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ก

	 พลังใจ	 คือ	 ความเข้มแข็งทางใจ	 หรือ	 RQ	 (Resilience	Quotient)	 ซึ่งเป็นสิ่งที่สำาคัญสำาหรับคนเราเป็น

ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ	 ในการปรับตัวให้กลับสู่ภาวะปกติหากพบเหตุการณ์วิกฤตหรือความยากลำาบาก 

ในชีวิต	ยิ่งในปัจจุบันความสะดวกสบายและเทคโนโลยีเข้าถึงได้ง่ายขึ้น	ทำาให้คนเรามีความอดทนน้อยลง	โดยเฉพาะ 

ในวัยรุ่นเป็นวัยที่กำาลังเจริญเติบโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่หากแต่ยังมีประสบการณ์ไม่มากนัก	 แต่กลับมีความเปลี่ยนแปลง

มากมายที่เข้ามาในชีวิต	จึงอาจทำาให้เกิดความคับข้องใจ	รู้สึกวิตกกังวลกับปัญหาและสถานการณ์ที่เกิดขึ้น

	 สถานการณ์ปัญหาวยัรุ่นไทย	มแีนวโนม้เพิม่สงูขึน้	และมคีวามหลากหลายของปญัหา	สง่ผลกระทบต่อสังคม

เป็นวงกว้าง	โดยในช่วง	10	ปี	ที่ผ่านมา	พบว่าเด็กและเยาวชนกระทำาผิดกฎหมาย	3-5	หมื่นคดีต่อปี	โดยฐานความผิด	

3	อันดับแรก	คือ	ความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดให้โทษ	ความผิดเกี่ยวทรัพย์	และทำาร้ายร่างกาย	จากสังคมวัฒนธรรมที่

เปลี่ยนแปลงไปสถาบันครอบครัวอ่อนแอลง	 มีปัจจัยเสี่ยงมากมายที่ยั่วยุวัยรุ่นให้หลงทาง	 ดังนั้นความเข้มแข็งทางใจ 

จึงเป็นสิ่งจำาเป็น	 เนื่องจากปัญหาความรุนแรง	 การทำาร้ายตนเองและผู้อื่น	 รวมถึงการฆ่าตัวตายในวัยรุ่น	 ส่วนหนึ่ง 

มาจากการขาดความเข้มแข็งทางใจ	ทำาให้ขาดความสามารถในการจัดการกับปัญหาและวิกฤตที่เกิดขึ้น	

	 กรมสุขภาพจิต	 จึงจัดทำาคู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน	 ซึ่งเป็นคู่มือที่ประกอบด้วยความรู้เก่ียวกับ 

ความเข้มแข็งทางใจ	 แนวทางและแผนการสอนสำาหรับสร้างความเข้มแข็งทางใจในวัยรุ่น	 เป็นคู่มือที่สามารถศึกษา 

ด้วยตนเอง	 เหมาะสำาหรับบุคลากรสาธารณสุข	 ครู	 รวมถึงหน่วยงานหรือบุคลากรที่ทำางานเกี่ยวข้องกับวัยรุ่น	 

ใช้เป็นเคร่ืองมือในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจให้กับวัยรุ่น	 เพื่อให้วัยรุ่นได้มีพลังใจ	 สามารถดูแลและพัฒนา

ตนเองให้ก้าวผ่านปัญหา	 ความยากลำาบากหรือวิกฤตในชีวิต	 และเติบโตเป็นทรัพยากรของชาติที่มีคุณภาพต่อไป 

ในอนาคต

 กรมสุขภ�พจิต
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 ...คว�มเข้มแข็งในจิตใจ นี้เป็นสิ่งท่ีสำ�คัญที่จะต้องฝึกฝนแต่เล็ก เพร�ะว่�ต่อไป ถ้�มีชีวิตที่ลำ�บ�ก  

ไปประสบอุปสรรคใด ๆ ถ้�ไม่มีคว�มเข้มแข็ง ไม่มีคว�มรู้ ไม่มีท�งที่จะผ่�นอุปสรรคอะไร ก็ไม่มีอะไรที่จะม�ช่วย

เร�ได้ แต่ถ้�มีคว�มรู้ มีอัธย�ศัยที่ดี และมีคว�มเข้มแข็งภ�ยในใจ ก็ส�ม�รถที่จะผ่�นพ้นอุปสรรคต่�ง ๆ นั้นได้...

	 จากพระราชดำารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	ที่พระราชทานแก่คณะครูและ

นักเรียนโรงเรียนราชวินิต	ณ	พระตำาหนักจิตรลดารโหฐาน	เมื่อวันศุกร์ที่	31	ตุลาคม	2518	ที่ทรงให้ความสำาคัญกับ

ความเขม้แขง็ทางใจ	เนือ่งจากชว่ยใหช้วีติมคีวามอดทน	สามารถกา้วผา่นอปุสรรคและความยากลำาบากในชวีติได	้ทัง้นี้

ในชีวิตของคนเราทุกคนย่อมผ่านพบเหตุการณ์เข้ามามากมาย	อาจมีบ้างที่ต้องพบกับ	ปัญหา	ความทุกข์ที่รู้สึกว่าเป็น

วกิฤตในชวีติ	เชน่การสญูเสยีคนท่ีรกั	มปัีญหาในครอบครวั	อกหกั	ประสบปญัหาการเรยีน	มปีญัหาการเงนิ	ฯลฯ	ปญัหา

ที่พบเจออาจมากบ้างน้อยบ้างแตกต่างกันไป	 ตามแต่สถานการณ์	 การตีความ	 และพลังใจหรือความเข้มแข็งทางใจ 

ของแต่ละบุคคล

	 ยิง่ในปัจจบัุน	สถานการณ์ปัญหาวัยรุน่ไทย	มแีนวโนม้เพิม่สงูข้ึน	มคีวามหลากหลายของปญัหา	สง่ผลกระทบ 

ต่อสังคมเป็นวงกว้าง	 เด็กนักเรียนที่มีปัญหาสุขภาพจิตหรือป่วยเป็นโรคทางจิตเวช	 จะก่อให้เกิดความสูญเสียทาง

เศรษฐกิจและสังคมต่อเนื่องไปจนถึงวัยผู้ใหญ่	ทั้งปัญหาการเรียน	ปัญหาพฤติกรรม	ความก้าวร้าว	การใช้สารเสพติด	

การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์	ติดเชื้อเอชไอวี	กระทำาผิดกฎหมายการทำาร้ายตนเองและผู้อื่น	รวมถึงปัญหาการฆ่าตัวตาย

ในวยัรุน่และเยาวชนทีเ่พิม่มากขึน้	จากผลสำารวจในป	ี2559	การแกป้ญัหาสุขภาพจิตของวยัรุ่น	จึงจำาเปน็ต้อง	เร่ิมจาก 

คนใกล้ชิดที่สุด	คือครอบครัว	ต่อจากครอบครัวแล้ว	คือโรงเรียน	รวมถึงชุมชน	หน่วยงานต่าง	ๆ	ในท้องถิ่น	แต่ด้วย

สภาพสังคมวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปสถาบันครอบครัวอ่อนแอลง	 ประกอบกับมีปัจจัยเสี่ยงมากมายที่ยั่วยุวัยรุ่น

ให้หลงทาง	 ดังนั้นความเข้มแข็งทางใจหรือพลังใจจึงเป็นสิ่งจำาเป็น	 เนื่องจากปัญหาที่หลากหลายในวัยรุ่น	 ส่วนหนึ่ง 

มาจากการขาดความเขม้แขง็ทางใจ	ทำาใหข้าดความสามารถในการจดัการกบัปญัหาและวกิฤตทีเ่กดิขึน้	อย�่งไรกต็�ม

คว�มเข้มแข็งท�งใจ ไม่ส�ม�รถสร้�งได้เพียงชั่วข้�มคืน แต่จะเกิดขึ้นจ�กก�รปลูกฝัง ฝึกฝน	ดังนั้น	พ่อแม่รวมถึง

ครูอาจารย์จึงมีส่วนสำาคัญยิ่งที่จะทำาให้ความเข้มแข็งทางใจของเด็กให้เกิดขึ้น	

	 ความเข้มแข็งทางใจ	 เรียกเป็นภาษาอังกฤษว่า	 Resilience	 คือ	คว�มส�ม�รถในก�รปรับตัวของบุคคล 

เมื่อต้องประสบกับสถ�นก�รณ์วิกฤต	เป็นพลังที่ช่วยให้สามารถจัดการกับปัญหา	ผ่านพ้นภาวะวิกฤตหรือเหตุการณ์

ร้ายๆ	ไปได้	รวมถึงส�ม�รถฟื้นฟูสภ�พอ�รมณ์และจิตใจให้กลับสู่ภ�วะปกติได้อย่�งรวดเร็ว	ไม่จมอยู่กับความทุกข์	

เรียกได้ว่ามกี�รปรับตัวได้ดี จนส�ม�รถกลับม�ดำ�เนินชีวิตได้อย่�งปกติสุขอีกครั้ง	และผู้ที่มีความเข้มแข็งทางใจที่ดี	 

จะสามารถพลิกวิกฤตเป็นโอกาสได้อีกด้วย	 นั่นคือเรียนรู้และเติบโตขึ้นเมื่อเผชิญกับปัญหา	 ทำาให้มีจิตใจเข้มแข็งขึ้น

กว่าเดิม

บทนำ�
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แนวทางการใช้คู่มือ

	 คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน	 เป็นคู่มือท่ีใช้ศึกษาด้วยตนเอง	 ประกอบด้วยความรู้เกี่ยวกับความเข้มแข็ง

ทางใจและแผนการสอนสำาหรับสร้างความเข้มแข็งทางใจในวัยรุ่น	โดยมีวัตถุประสงค์	ดังนี้

	 1.	 เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุข	ครู	รวมถึงหน่วยงานหรือบุคลากรที่ทำางานเกี่ยวข้องกับวัยรุ่น	ได้มีความรู้

ความเข้าใจในองค์ความรู้และแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางใจให้กับวัยรุ่น	

	 2.	 เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุข	ครู	 รวมถึงหน่วยงานหรือบุคลากรที่ทำางานเกี่ยวข้องกับวัยรุ่น	 ได้นำาไปใช้

ในการส่งเสริม	สนับสนุน	และพัฒนาให้วัยรุ่นมีความเข้มแข็งทางใจ	

 กลุม่เป�้หม�ย	คอืวยัรุน่กลุม่ปกตหิรอืวยัรุน่กลุ่มเสีย่ง	(การจดักิจกรรมจะไมแ่ยกกลุม่เสีย่งออกจากกลุม่ปกต	ิ

ควรทำากิจกรรมร่วมกัน	แต่ให้มีจำานวนวัยรุ่นกลุ่มเสี่ยงไม่เกิน	1	ใน	4	ของผู้เข้ารับการอบรม)

 ผูใ้ชคู้ม่อืสร�้งสรรคพ์ลงัใจใหว้ยัทนี ไดแ้ก	่บคุลากรสาธารณสขุ	คร	ูรวมถงึหนว่ยงานหรอืบคุลากรทีท่ำางาน

เกี่ยวข้องกับวัยรุ่น	 ทั้งนี้ผู้ใช้คู่มือควรทำาความเข้าใจในวัตถุประสงค์	 สาระสำาคัญ	 วิธีการดำาเนินกิจกรรมอย่างละเอียด	

และควรศึกษาใบความรู้	เพื่อเป็นแนวทางในการพูดคุยและให้ความรู้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน	 ประกอบด้วย	 แผนกิจกรรมจำานวน	 10	 กิจกรรม	 และ	 1	 กิจกรรมเสริม	 

เป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ	ซึ่งจะสร้างความสนุกสนาน	และประสบการณ์ตรงให้กับวัยรุ่น	โดย

แต่ละกิจกรรมจะมีวัตถุประสงค์	 สาระสำาคัญ	 วัสดุอุปกรณ์	 ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรมรวมถึงแนวทางการให้ความรู้

ในแต่ละกิจกรรมซึ่งจะช่วยพัฒนาวัยรุ่นในองค์ประกอบต่างๆ	วิทย�กรกระบวนก�รควรจัดกิจกรรมต�มลำ�ดับและ 

ควรเตรียมสมุดบันทึกกิจกรรมเพ่ือให้วัยรุ่นได้บันทึกเรื่องราว	 สิ่งที่ได้เรียนรู้และสิ่งท่ีจะได้นำาไปใช้ประโยชน์ในชีวิต

ประจำาวัน	เพื่อจะได้ทบทวน	จัดระบบความคิด	และวางแผนอนาคตของตนเอง

 

** ข้อควรคำ�นึง กิจกรรมในคู่มืออาจมีบางกิจกรรมที่สะเทือนอารมณ์และความรู้สึกของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

จึงควรมีวิทยากรกระบวนการผู้ที่สามารถจัดการกับปัญหาทางอารมณ์ได้	 เช่น	 นักจิตวิทยา	 บุคลากรผู้ผ่าน 

การอบรมการให้คำาปรึกษา	ครูในระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน	เป็นต้น
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การจัดกิจกรรมพัฒนาความเข้มแข็งทางใจในวัยรุ่น��

พัฒนาจากแนวคิดและองค์ประกอบความเข้มแข็งทางใจ (Resilience) 

ของ�Grotberg และกรมสุขภาพจิต�รวมทั้งการถอดบทเรียน�

จากประสบการณ์�การทำ�งานของบุคลากรในพื้นที่ที่ทำ�งานกับวัยรุ่น

การศึกษาแนวคิดและองค์ประกอบ
	 RQ	มาจากคำาว่า	Resilience	Quotient	ที่คนไทยอาจเรียกว่า	พลังใจ	ความเข้มแข็งทางใจ	พลังสุขภาพจิต	

ภูมิคุ้มกันทางใจ	หรือที่กรมสุขภาพจิตใช้คำาว่า	อึด	ฮึด	สู้	RQ	เป็นคว�มส�ม�รถของคนที่มีอยู่ในตนเอง	และนำามาใช้

เมื่อต้องเอาชนะปัญหา	อุปสรรค	หรือความยากลำาบากที่เกิดขึ้น	 ซึ่งเป็นสิ่งที่ทำาให้คนเราสามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤต

หรือเหตุการณ์ร้ายๆ	ไปได้	และอาจพลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส	โดยสามารถยกระดับความคิด	จิตใจ	และการดำาเนินชีวิต

ในทางที่ดีขึ้นหลังเหตุการณ์ผ่านพ้นไป	 โดยมีการฟื้นฟูสภาพอารมณ์และจิตใจได้อย่างรวดเร็ว	 ไม่จมอยู่กับความทุกข์	 

มีความยืดหยุ่น	ปรับตัวได้ดี	สามารถกลับมาดำาเนินชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกคร้ัง	ท้ังน้ีความเข้มแข็งทางใจสามารถพัฒนาได้

 Grotberg, E.H., (1995)	ไดก้ลา่วถงึ	องคป์ระกอบของการกา้วสู่การม	ีRQ	ตามแนวคดิ	ฉันเปน็	(I	am)	ฉนัม	ี 

(I	have)	และ	ฉันทำาได้	(I	can)	ไว้ดังนี้

 สิ่งที่ฉันเป็น (I am)	หมายถึง	การเป็นคนที่มีการสนับสนุนจากปัจจัยภายในทำาให้

มีจิตใจที่เข้มแข็ง	โดยมีการแบ่งออกเป็น	5	องค์ประกอบ	ดังนี้

	 	 1.	 ก�รเป็นที่รักของคนอื่นๆ	คือ	การที่รับรู้ว่าตนเองเป็นที่ชื่นชอบและเป็นที่รักของคนอื่น	และรู้ว่า

คนอื่นๆ	คาดหวังอะไรจากตนเอง

	 	 2.	 ก�รเป็นผู้มีคว�มรัก คว�มเห็นใจ และเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ แสดงความรักต่อบุคคลอื่นออกมาได้ใน

หลายรูปแบบ	และมีความเข้าใจถึงสิ่งที่คนอื่นแสดงออกมาให้รับรู้	ทำาให้เกิดทักษะการเข้าสังคมได้อย่างดี

	 	 3.		 ก�รเปน็ผูม้คีว�มภ�คภมิูใจในตนเอง ความเชือ่มัน่ภายในตนเอง	เปน็การรบัรูว่้าตนเองสำาคญั	และ

มั่นใจว่าตนเองสามารถทำาได้และประสบความสำาเร็จได้

	 	 4.		 ก�รเป็นผู้มีอิสรภ�พในตนเอง การมีความเชื่อมั่นในความสามารถและเข้าใจในขีดความสามารถ

ของตนเองและรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดตามมา

	 	 5.		 ก�รเป็นผู้ที่มีคว�มหวัง	ศรัทธาและเชื่อมั่นในสิ่งที่ถูกต้องเป็นการเชื่อเรื่องความถูกผิด	ศรัทธาใน

ศีลธรรม	และปฏิบัติตามหลักในศาสนาที่ตนนับถือ

 ส่ิงท่ีฉันมี (I have)	 เป็นการรับรู้ถึงการมีแหล่งทรัพยากรภายนอกท่ีดูแล	 ช่วยเหลือและเอื้อประโยชน์	 

โดยมี	5	องค์ประกอบย่อย	ดังนี้

	 	 1.	 ก�รมีคว�มไว้ว�งใจในสัมพันธภ�พ	คือ	การที่ได้รับการยอมรับจากครอบครัว	คนภายนอก	และ

การเป็นผู้ได้รับการดูแลจากครอบครัวที่ดีเพียงพอ

	 	 2.	 ก�รมีคว�มส�ม�รถปฏิบัติตนต�มกฎเกณฑ์ต่�ง ๆ	 การได้รับการสอนจากพ่อแม่	 ผู้ปกครอง

โดยผ่านทางการกระทำาของตนเอง	 เช่น	 หากทำาผิด	 ก็จะได้รับการลงโทษ	 และถ้าหากทำาตามกฎกติกา	 ก็จะได้รับ 

คำาชมเชย

	 	 3. ก�รมีต้นแบบ	 คือ	 การท่ีมีแบบอย่างท่ีดีในการปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องตามหลักศีลธรรมจรรยา

และสามารถทำาตามหลักศาสนาที่ตนนับถืออยู่
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  4.	 ก�รมอีสิระในก�รทำ�สิง่ต�่ง ๆ  ดว้ยตนเอง	เปน็การได้รบัการสนบัสนนุ	และไดร้บัความช่วยเหลอื
ในยามจำาเป็น	ทำาให้เกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์
	 	 5.	 ก�รมีแหล่งด�้นส�ธ�รณสุข ก�รศกึษ�	สวสัดกิาร	รวมทัง้ดา้นความปลอดภยัเพือ่ตอบสนองความ
ต้องการของชีวิต
 คว�มส�ม�รถท่ีฉันมี (I can) เป็นทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับคนอ่ืน	โดยมี	5	องค์ประกอบย่อย	ดังน้ี
	 	 1.		 มีความสามารถในการสื่อสาร
	 	 2.		 มีความสามารถแก้ไขปัญหา
	 	 3.		 มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และผลักดันต่าง	ๆ
	 	 4.		 มีความสามารถในการประเมินอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่นได้
	 	 5.		 มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพที่จริงใจจากคนที่อยู่รอบข้าง	 สามารถขอความ 
ช่วยเหลือและแบ่งปันความรู้สึกกับผู้อื่น	เช่น	พ่อแม่	ครู	เพื่อน	เป็นต้น
 กรมสุขภ�พจิตได้แบ่งองค์ประกอบคว�มเข้มแข็งท�งใจของประช�ชนทั่วไปเป็น 3 องค์ประกอบ คือ 
อึด ฮึด สู้
 พลังอึด คว�มส�ม�รถของคนเร�มีคว�มทนท�นต่อคว�มกดดัน มีจิตใจมั่นคง ไม่หวั่นไหว สามารถ
ควบคุมจิตใจ	แม้มเีรือ่งเครยีด	ทกุขใ์จมากกย็งัสามารถดำาเนนิชวีติตอ่ไปได	้สว่นใหญค่นทีม่พีลงัอดึมกัมมีมุมองวา่	ไม่ใช่
เราที่ลำาบากอยู่คนเดียว,	เมื่อมีความทุกข์เข้ามาไม่นาน	ก็ต้องผ่านไป,	ปัญหาทุกอย่างมีทางแก้ไข,	ชีวิตไม่ได้แย่ไปหมด	 
ถึงอย่างไรก็ยังมีเรื่องดีๆ	อยู่บ้าง	จากมุมมองดังกล่าวจึงทำาให้สามารถหาหนทางระบายความเครียดได้	มีหนทางที่ช่วย 
ให้อดทนกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น	เช่น	มีสายสัมพันธ์เกื้อหนุน	รู้จักมองส่วนดีหรือคุณค่าของตน	คิดถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้	 
เป็นต้น	พลังอึดเป็นพื้นฐ�นจิตใจที่สำ�คัญของคนมีพลังสุขภ�พจิตที่ดี อาจสังเกตได้จากบางคนที่มีความทุกข์	
ความเครียดมาก	แต่ก็ยังสามารถดำาเนินชีวิตประจำาวันต่อไป	และทำาหน้าที่ที่รับผิดชอบได้
 พลงัฮดึ คว�มส�ม�รถในก�รสร�้งแรงจงูใจในตัวเองและทำ�ใหเ้กิดเป็นขวญัและกำ�ลังใจ หรือมกีำาลังใจจาก
คนรอบขา้ง	เช่น	มคีรอบครวัเป็นทีพ่ึง่	คอยชว่ยเหลอืและเปน็กำาลงัใจ	คดิถงึความสำาเรจ็ทีผ่า่นมา	คดิถงึสิง่ทีม่คีณุคา่ตอ่ใจ	 
การอยู่กับปัจจุบัน	 ค่อยๆ	 คิดแก้ไข	 ทำาไปทีละขั้นตอน	 อย่ากังวลหรือกลัวไปล่วงหน้า	 การที่คนเราจะฝ่าฟันปัญหา
อุปสรรคไปได้	ส่วนหนึ่งต้องมีกำาลังใจ	ปัญห�ยิ่งย�กยิ่งต้องอ�ศัยกำ�ลังใจ เพื่อเพิ่มความกล้าหาญ	ที่จะทำาตัวให้เข้ม
แข็ง	เพื่อลุกขึ้นมาสู้	หรือเอาชนะอุปสรรคไปยังเป้าหมายที่ต้องการ	
 พลังสู ้คว�มส�ม�รถทีจ่ะสูก้บัปญัห� ห�ทีป่รกึษ� ห�ท�งออกหล�ยๆ ท�ง ชัง่นำา้หนกัวา่วิธกีารใดเปน็วิธกีาร 
ที่ดี	ไม่ตัดสินใจแก้ปัญหาโดยใช้	อารมณ์	ต้องคิดให้รอบคอบ	ปัญหาที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์วิกฤต	เหตุการณ์ไม่คาดฝัน
มักเป็นเรื่องใหญ่	ไม่เคยพบมาก่อน	จึงต้องอาศัยทั้งแรงกาย	แรงใจในการสู้กับปัญหา	ซึ่งทำาได้โดย	
	 	 -		 ประเมินตนเองว่าสามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเองได้หรือไม่	
	 	 -		 ใช้ความสามารถของตัวเองที่มีในการหาทางออก	เช่น	การพูดจาต่อรอง	การวิเคราะห์หาทางออก	
	 	 -		 ขอคำาปรึกษา	หรือพึ่งพาความช่วยเหลือจากคนอื่น	กรณีที่ไม่สามารถแก้ไขปัญหาด้วยตัวเองได้	
  กรมสุขภ�พจิต ได้เสนอแนวคิดและองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางใจ	 ซ่ึงประกอบไปด้วยองค์
ประกอบที่หลากหลาย	 โดยทั่วไปสามารถจำาแนก	 ได้เป็น	 2	 ลักษณะ	 คือ	 ปัจจัยภายในบุคคลและปัจจัยภายนอก	
(Internal and External Factors) สภาพแวดล้อมรอบตัวเด็ก	 ที่สามารถลดผลกระทบเชิงลบ	 จากสถานการณ์
ที่เครียดและกดดันต่าง	ๆ	ได้	ครอบครัว	โรงเรียน	และชุมชนสามารถเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจได้	โดยการสร้าง 
สภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมความเข้มแข็งทางใจ	และเสริมแนวทางการเรียนรู้ของเด็ก	การส่งเสริมป้องกันปัญหาอารมณ์
และพฤติกรรม	ด้วยการจัดกิจกรรมพัฒนาเด็กและเยาวชนที่เหมาะสม	เพื่อการพัฒนาปัจจัยปกป้องภายในของแต่ละ
บุคคล	โดยองค์ประกอบของปัจจัยทั้งส่วนที่เป็นภายใน	และปัจจัยภายนอก	สามารถอธิบายได้ดังนี้
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 องค์ประกอบของคว�มเข้มแข็งท�งใจ

ปัจจัยภ�ยใน ปัจจัยภ�ยนอก
1.	ความสามารถในการดูแลและควบคุมตนเอง	 

(Autonomy)

1.	 การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น	(Forming	 

Relationships)
2.	 ความสามารถทางสังคม	(Social	Competence) 2.	 การดูแล	สนับสนุน	และให้คำาปรึกษา	(Caring	 

Relationships)
3.	 ความสามารถในการแก้ปัญหา	(Problem	Solving) 3.	 การใหโ้อกาส	และการผลกัดนัใหพ้ึง่ตนเอง	(Providing	

of	Opportunity)
4.	 ความมุ่งมั่นต้ังใจในการประสบความสำาเร็จในชีวิต	

(Sense	of	Meaning	and	Purpose)

มีร�ยละเอียดขององค์ประกอบย่อยดังนี้

 ปัจจัยภ�ยใน (Internal Factors) (ลักษณะบุคลิกภาพ	ท่าทีการแสดงและลักษณะนิสัย)

 1. คว�มส�ม�รถในก�รดูแลและควบคุมตนเอง (Autonomy)	 เป็นความรู้สึกที่เป็นอิสระ	ซึ่งเป็นการ

ควบคุมที่มาจากภายใน	 ภายใต้ความเชื่อว่าตนเองสามารถควบคุมส่ิงต่างๆได้	 เป็นความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง	 

การมีระเบียบวินัยในตนเอง	 การควบคุมแรงผลักดันจากภายในและภายนอก	 ตลอดจนการมีเอกลักษณ์ของตนเอง	 

ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบย่อย	ดังนี้

  - ก�รตระหนกัรู้ตนเองหรือก�รเข�้ใจในตนเอง (Self Awareness) : เปน็ความสามารถในการรบั

รู้สภาวะภายในตนเอง	ความคิด	อารมณ์	และความรู้สึก	

  - ก�รรับรู้คว�มส�ม�รถของตนเอง (Self Efficacy) : เป็นคุณลักษณะเชิงบวกที่บุคคลรับรู้และ

เชื่อมั่นในความสามารถ	ศักยภาพ	และคุณค่าของตนเอง	

  - ก�รมวีนิยัในตนเอง (Self Discipline) : เปน็ความสามารถในการควบคมุอารมณ	์ความตอ้งการ	 

มีวินัย	มีความยับยั้งชั่งใจ	มีความรับผิดชอบ	และสามารถทนต่อแรงต้านของกลุ่มเพื่อน	และแรงกดดันของสังคมได้

 2. คว�มส�ม�รถท�งสังคม (Social Competence) เป็นคุณสมบัติเชิงสังคมของบุคคล	ซึ่งประกอบ

ด้วยองค์ประกอบย่อย	ดังนี้

  - คว�มส�ม�รถในก�รสื่อส�ร (Communication)	 เป็นความสามารถในการสื่อสารให้ผู้อื่นรับรู้	 

ความคิด	ความรู้สึกของตนเองได้	และความสามารถในการฟังอย่างใส่ใจและตั้งใจ

  - คว�มเห็นอกเห็นใจ เข้�ใจ และใส่ใจผู้อื่น (Empathy) เป็นความสามารถของบุคคลในการ 

เห็นอกเห็นใจ	เข้าใจและใส่ใจความรู้สึกของผู้อื่น	เคารพในความเป็นตัวตนและสิทธิ์ของผู้อื่น	สามารถให้อภัยผู้อื่นได้

  - คว�มส�ม�รถในก�รสร้�งและคงไว้ซึ่งสัมพันธภ�พ (Co-operation)	 เป็นความสามารถ 

ในการสร้างและคงไว้ซึ่งสัมพันธภาพ	 ความเป็นมิตร	 เป็นที่พึ่งของผู้อื่น	 มีส่วนร่วม	 เสียสละในการทำากิจกรรมต่าง	 ๆ	

อย่างเต็มที่	และสามารถปรับตัวได้

 3. คว�มส�ม�รถในก�รแก้ปัญห� (Problem Solving)	ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบย่อย	ดังนี้

  - คว�มส�ม�รถในก�รคิดแยกแยะอย่�งมีเหตุผล และถูกต้อง (Critical Thinking) เป็นความ

สามารถในการคิดแยกแยะอย่างมีเหตุผลและถูกต้อง	 ประเมินความเสี่ยง	 และมีการตัดสินใจจัดการปัญหาได้อย่าง

เหมาะสม



คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน (ฉบับปรับปรุง)6

  - ก�รมองโลกในแง่ดี และมีคว�มยืดหยุ่น ในก�รเผชิญกับปัญห�ที่เกิดข้ึน (Optimism and  

Flexibility) เป็นความสามารถในการมองโลกในแง่ดี	มีทัศนคติและค่านิยมเชิงบวก	มีอารมณ์ขัน	มีความยืดหยุ่นใน

การเผชิญปัญหาที่เกิดขึ้น	รวมทั้งรู้จักเปิดใจ	มองปัญหาต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นอย่างท้าทาย	และไม่คุกคามต่อชีวิต

  - คว�มส�ม�รถในก�รพึ่งพ�ตนเองและแสวงห�แหล่งช่วยเหลือที่มีประสิทธิภ�พ (Effective 

Help Seeking) เป็นความสามารถในการพ่ึงพาตนเอง	และแสวงหาแหล่งช่วยเหลือ	ท่ีมีประสิทธิภาพ	เม่ือประสบภาวะ

ยุ่งยาก

 4.  คว�มมุง่มัน่ตัง้ใจในก�รประสบคว�มสำ�เรจ็ในชวีติ (Sense of Meaning and Purpose) เปน็การ

มีแรงจูงใจในชีวิตและการตั้งจุดมุ่งหมายในชีวิต	ได้แก่

  - ก�รตั้งจุดมุ่งหม�ย (Goal Direction)	 เป็นความสามารถในการตั้งจุดมุ่งหมาย	ความสำาเร็จใน

ชีวิตที่เป็นไปได้	และสามารถดำาเนินชีวิตเพื่อมุ่งสู่เป้าหมายที่กำาหนดไว้

  - ก�รสร�้งแรงจงูใจ และก�รมคีว�มเชือ่ (Achievement Motivation and Belief)	เปน็ความ

สามารถในการสรา้งแรงจงูใจเพือ่ให้ตนเองบรรลเุป้าหมาย	ความกระตอืรอืรน้	มุง่มัน่พยายามเพือ่ใหป้ระสบความสำาเรจ็

และการมีความเชื่อ	หรือแรงบันดาลใจในการดำาเนินชีวิต

 ปัจจัยภ�ยนอก (External Factors) (สภ�พแวดล้อมรอบตัวเด็ก)

 1. ก�รมปีฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ (Forming Relationships)	คอื	การมปีฏสิมัพนัธ	์สมัพนัธภาพ	มติรภาพ	

และท่าทีที่ดีของบุคคลใกล้ชิด

 2. ก�รดูแล สนับสนุน และให้คำ�ปรึกษ� (Caring Relationships)	 คือ	 การได้รับการดูแลเอาใจใส่	

สนับสนุน	เกื้อหนุนให้กำาลังใจ	และให้คำาปรึกษา	

 3. ก�รใหโ้อก�ส และก�รผลกัดนัใหพ้ึง่ตนเอง (Providing of Opportunity) คอื	การไดร้บัโอกาสผลกัดนั 

ให้พึ่งตนเอง

	 การสร้างความเข้มแข็งทางใจ	 (RQ)	 ให้กับวัยรุ่นเป็นสิ่งสำาคัญ	 เนื่องจากเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ	 

เพื่อให้สามารถเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคต่าง	ๆ	และก้าวผ่านไปได้อย่างแข็งแกร่ง	ซึ่งสามารถทำาได้โดยสร้างความ

รูส้กึให้เดก็รับรูว่้าตนเองเปน็สว่นสำาคญัของครอบครวัและสงัคม	รูส้กึว่าตนเองไดร้บัความรกั	ความหว่งใย	และกำาลงัใจ

อยู่เสมอ	ปลูกฝังความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น	มีส่วนร่วมในการคิด	การตัดสินใจร่วมกับพ่อแม่	ค้นหาตัวเอง	สร้างเป้าหมาย 

ในอนาคต	 นอกจากนี้พ่อแม่ควรเป็นแบบอย่างที่ดี	 ถ่ายทอดประสบการณ์ของพ่อแม่ให้ลูกฟัง	 ชี้แนะและฝึกทักษะ 

การแก้ไขปัญหา	การจัดการอารมณ์ท่ีเหมาะสม	ฝึกให้เด็กรู้จักพูดคุยเล่าความรู้สึกนึกคิด	ระบายความทุกข์ใจ	ไม่เก็บกดไว้

	 การถอดบทเรยีนจากประสบการณ์การทำางานของบคุลากรในพืน้ทีท่ีท่ำางานกบัวยัรุ่นได้กำาหนด	8	คณุลกัษณะ

วัยรุ่นที่มีความเข้มแข็งทางใจ

	 1.	 critical	thinking	การคิดเชิงวิเคราะห์	เป็นทักษะในการคิดแบบมีเหตุมีผล	เพื่อแยกแยะว่าสิ่งไหน

จริง	สิ่งไหนเท็จ	อันจะนำาไปสู่การตัดสินใจในการแก้ปัญหาที่เหมาะสม

	 2.	 coping	การรับมือ	เป็นความตั้งใจพยายามแก้ปัญหาส่วนตัวหรือปัญหากับผู้อื่น	แล้วสามารถเอาชนะ	

ความเครียดหรือความรู้สึกคับข้องใจในตนเองได้	แบ่งเป็นสองรูปแบบคือ	

	 	 2.1		การจัดการกับอารมณ์

	 	 2.2		การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์
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	 3.	 connection	ความผูกพัน	ความเกี่ยวข้องสัมพันธ์	การสร้างสัมพันธภาพกับบุคลอื่น

	 4.	 communication	การสื่อสาร	การใช้	I	message	และผลเสียของ	You	message

	 5.		 Grit	ความอดทนพยายาม	ความเพียร	การมุ่งมั่นไปข้างหน้า	

	 6.		 Self	Esteem	การเห็นคุณค่าในตนเอง	ความรู้สึกที่บุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า	นำาไปสู่ความเชื่อมั่น

ในตนเอง	และการยอมรับนับถือตนเอง	

	 7.		 Life	 Goals	 เป้าหมายชีวิต	 สิ่งที่เราให้ความสำาคัญ	 ปรารถนาจะให้เกิดขึ้นในอนาคต	 และเป็น 

แรงจูงใจให้คนเรามีพลังมุ่งไปสู่อนาคต	การมีเป้าหมายในชีวิต	จะช่วยให้คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย	มีความหวัง	

และมีทิศทางมุ่งสู่อนาคต	

	 8.		 personality	 บุคลิกภาพ	 ลักษณะโดยรวมของแต่ละบุคคล	 ท้ังลักษณะภายในและภายนอก	 รวมถึง

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกของผู้พบเห็น	 การเข้าใจบุคลิกภาพและความแตกต่างจะช่วยให้สามารถเข้าใจตนเอง

และผู้อื่นได้มากขึ้น

แผนกิจกรรมการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจในวัยรุ่น
	 เป็นแผนการจัดกิจกรรมที่มีลักษณะเป็นชุดกิจกรรม	 โดยชุดกิจกรรมมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้บุคลากร

สาธารณสขุ	ครู	รวมถงึหนว่ยงานหรอืบคุลากรแกนนำาทีท่ำางานเกีย่วข้องกบัวยัรุน่	ไดม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในองค์ความรู้ 

และแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับวัยรุ่นและได้นำาไปใช้ในการส่งเสริม	สนับสนุน	และพัฒนาให้วัยรุ่น 

มีความเข้มแข็งทางจิตใจมากขึ้น
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	 คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน	 ประกอบด้วย	 แผนกิจกรรม	 จำานวน	 10	 กิจกรรม	 และ	 1	 กิจกรรมเสริม	 

เป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ	 ให้วัยรุ่นได้เรียนรู้ผ่านกิจกรรม	 ซ่ึงจะสร้างความสนุกสนาน	 และ

ประสบการณ์ตรงให้กับวัยรุ่นมากกว่าการบอกเล่าจากวิทยากรกระบวนการ	 แต่ละกิจกรรมจะมีวัตถุประสงค์	 สาระ

สำาคัญ	 และวัสดุอุปกรณ์	 รวมถึงข้ันตอนการดำาเนินกิจกรรม	 โดยแต่ละกิจกรรมจะช่วยพัฒนาวัยรุ่นในแต่ละองค์

ประกอบ	ที่จะช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจให้กับวัยรุ่น	 นอกจากนี้วิทยากรกระบวนการควรเตรียมสมุดบันทึก

กิจกรรมเพือ่ให้วยัรุน่ไดบั้นทึกเรือ่งราวจากกิจกรรมตา่งๆ	สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละสิง่ทีจ่ะไดน้ำาไปใชป้ระโยชน์ในชวีติประจำาวนั	 

เพ่ือจะได้ทบทวน	จัดระบบความคิด	เพ่ือการวางแผนอนาคตของตนเอง	กิจกรรมสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีนประกอบด้วย

	 กิจกรรมที่	1	บุคลิกภาพ	4	ทิศ	

	 กิจกรรมที่	2	สร้างความเข้าใจ	สร้างสายสัมพันธ์

	 กิจกรรมที่	3	รู้เขารู้เรา	รักต้องแสดงออก

	 กิจกรรมที่	4	รู้อารมณ์	รับความรู้สึก

	 กิจกรรมที่	5	ทางเดินของชีวิต

	 กิจกรรมที่	6	คิดซ้อน	ซ่อนเร้น

	 กิจกรรมที่	7	ห้ามใจเอาอยู่

	 กิจกรรมที่	8	สลักความดีบนแผ่นหลัง

	 กิจกรรมที่	9	มองวิกฤตเป็นโอกาส

	 กิจกรรมที่	10	ก้าวไปด้วยกัน

	 กิจกรรมเสริมสำาหรับผู้ปกครอง	กิจกรรมเปิดใจ

	 โดยแต่ละกิจกรรมเชื่อมโยงกับแนวคิดดังตารางสรุปความเชื่อมโยงของกิจกรรม
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วัตถุประสงค์และสาระสำ�คัญของกิจกรรม

กิจกรรมที่ 1 บุคลิกภาพ 4 ทิศ 
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้

	 1.		 เพื่อให้สามารถเข้าใจบุคลิกภาพของตนเอง

	 2.		 เพื่อให้เข้าใจบุคคลอื่นที่เราต้องปฏิสัมพันธ์ด้วย

 ส�ระสำ�คัญ 

	 เป็นการเรยีนรูบุ้คลกิภาพ	จดุอ่อน	จดุแขง็ของตนเองผา่นการวเิคราะหพ์ฤตกิรรม	การแสดงออกถงึอารมณแ์ละ 

ความรู้สึกของตนเองแบบง่ายๆ	 รวมท้ังเรียนรู้ผู้อื่นเพ่ือเข้าใจยอมรับ	 และสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข	 

โดยสัตว์ที่เป็นตัวแทนแต่ละประเภทมีบุคลิกเฉพาะที่แตกต่างกัน	 การเข้าถึงและการสร้างความสัมพันธ์จึงใช้พลังและ

ทักษะที่แตกต่างกัน

กิจกรรมที่ 2 สร้างความเข้าใจ สร้างสายสัมพันธ์ 
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้

	 1.		 เพื่อให้เข้าใจตนเองและผู้อื่น

	 2.		 เพื่อสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม

 ส�ระสำ�คัญ

	 รู้จักจุดดี	จุดที่ต้องพัฒนาของตนเอง	เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่น	ส่งเสริมจุดดี	ปรับปรุงจุดที่ต้องพัฒนา	

และเรียนรู้วิธีการสร้างสัมพันธภาพการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างถูกต้องเหมาะสม	

กิจกรรมที่ 3 รู้เขารู้เรา รักต้องแสดงออก 
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้

	 1.	 เพื่อให้รู้เทคนิคการสื่อสารเชิงบวก

	 2.	 เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและสร้างกำาลังใจ

 ส�ระสำ�คัญ 

		 การสื่อสารแบบ	 I	message	 เป็นการสื่อสารที่ใส่ใจในคำาพูดโดยใช้หลักการบอกความรู้สึกของตนเองและ 

ส่ิงที่ต้องการให้ปรับเปลี่ยนและสร้างกำาลังใจ	 นอกจากนั้นการสื่อสารยังมีหลากหลาย	 ทั้งสีหน้า	 ท่าทาง	 การสัมผัส	 

เป็นสิ่งที่แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ	เข้าใจความรู้สึกของผู้พูดอย่างแท้จริง

กิจกรรมที่ 4 รู้อารมณ์ รับความรู้สึก 
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้

	 1.	 เพื่อให้รู้จักอารมณ์ของตนเอง

	 2.	 เพื่อให้วัยรุ่นสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้	ผ่อนคลายอารมณ์เป็น	นำาไปสู่สัมพันธภาพที่ดี

 ส�ระสำ�คัญ 

	 รู้จักคำาที่ใช้เรียกอารมณ์และความรู้สึกแต่ละรูปแบบ	รวมทั้งวิธีการจัดการกับอารมณ์ให้เหมาะสม
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กิจกรรมที่ 5 ทางเดินของชีวิต 
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 1.		 เพื่อให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง	เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่น	
	 2.		 เพื่อให้วัยรุ่นกล้าแสดงออกในสิ่งที่ดีของตนเอง
	 3.		 เพื่อให้สามารถตั้งเป้าหมายในชีวิตได้
 ส�ระสำ�คัญ
	 ความมุ่งมั่นสู่ความสำาเร็จ	ก็คือการที่เรามุ่งมั่นว่า	เราจะต้องทำาในสิ่งที่เราปรารถนา	แม้จะเจออุปสรรค	ก็ไม่
ยอมแพ้	คนที่จะประสบความสำาเร็จนอกจากมีความเชื่อมั่นในตนเอง	ต้องมีความมุ่งมั่นตั้งใจ	ลงมือทำา	และรู้จักวิธีการ
ตั้งเป้าหมายในชีวิต	สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เราเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง		
กิจกรรมที่ 6 คิดซ้อน ซ่อนเร้น
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 1.		 ให้วัยรุ่นมีทักษะในการคิดรอบด้าน	ไม่ด่วนสรุป
	 2.		 ให้วัยรุ่นยอมรับและเคารพความแตกต่างทางความคิดของบุคคลอื่น
	 3.	 ให้วัยรุ่นมีทักษะในการคิดวิเคราะห์อย่างสมเหตุสมผลและเลือกตัดสินใจได้อย่างเหมาะสม
 ส�ระสำ�คัญ
	 Critical	Thinking	คือทักษะการคิด	ความตั้งใจที่จะพิจารณา	ตัดสินใจเรื่องใดเรื่องหนึ่ง	 โดยไม่เห็นคล้อย
ตามข้ออ้างต่างๆ	 แต่สามารถตั้งคำาถามท้าทายหรือโต้แย้งข้ออ้างนั้น	 เพ่ือเปิดแนวทางความคิดออกสู่ทางที่แตกต่าง 
อันนำาไปสู่การแสวงหาคำาตอบท่ีสมเหตุสมผล	ทำาให้ไม่ถูกชักชวนชักจูงไปในทางที่ผิด	 และรู้เท่าทันสถานการณ์เสี่ยง	
และสามารถเอาตัวรอดได้
กิจกรรมที่ 7 ห้ามใจเอาอยู่
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 1.	 เพื่อให้เห็นความสำาคัญของการควบคุมตนเอง
	 2.	 เพื่อให้ทราบถึงวิธีการที่ใช้ในการควบคุมตนเองจากสิ่งล่อใจหรือแรงกระตุ้น
	 3.	 เพื่อให้เห็นทางเลือกในการแก้ปัญหาที่เหมาะสมและสามารถประยุกต์ใช้ในการควบคุมตนเอง
 ส�ระสำ�คัญ 
	 ความต้องการ	 ความปรารถนา	 เป็นสิ่งที่ดีเพราะเป็นแรงจูงใจให้คนเราฝ่าฟันอุปสรรคไปสู่เป้าหมายได้	 
แต่หากเป็นเรื่องไม่เหมาะสม	ทำาแล้วเกิดผลเสียก็ต้องหักห้ามใจ	 นอกจากนี้การตอบสนองต่อปัญหาและการตีความ	
การรับรู้ความรุนแรงของปัญหาในวัยรุ่นแต่ละคนแตกต่างกัน	 การควบคุมตนเอง	 การหาแนวทางการแก้ปัญหา	 หรือ
การห้ามใจ	จึงเป็นสิ่งสำาคัญที่จะไม่นำาเราไปสู่หนทางที่ผิด	
กิจกรรมที่ 8 สลักความดีบนแผ่นหลัง
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 เพื่อให้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง
 ส�ระสำ�คัญ
		 ความมีคุณค่าในตนเองสามารถประเมินได้จากการรับรู้ของตนและการรับรู้ของผู้อื่น	 เมื่อใดก็ตามที่บุคคล
รับรู้ว่าตนเองมีคุณค่าและผู้อื่นก็รับรู้ว่าเราเป็นคนมีคุณค่า	 เมื่อนั้นบุคคลก็จะเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองซึ่งเป็น
รากฐานที่สำาคัญของชีวิต
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กิจกรรมที่ 9 มองวิกฤตเป็นโอกาส
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 เพื่อให้ปรับเปลี่ยนมุมมองต่อสถานการณ์เลวร้ายที่เกิดขึ้นในชีวิต
 ส�ระสำ�คัญ
	 ทุกคนต่างต้องพบกับสิ่งที่ดีและไม่ดีในชีวิต	ขึ้นอยู่กับว่าเราจะเลือกมองเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างไร	มุมมอง
ต่อปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งสำาคัญที่จะกำาหนดว่าเราจะสู้หรือยอมจำานนต่อปัญหา	การใช้เทคนิคมองตนเองในด้านบวก	
ความเชื่อมั่นในตนเอง	จะช่วยให้มีความสุข	และลดความกังวลในจิตใจ
กิจกรรม 10 ก้าวไปด้วยกัน 
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 1.		 เรียนรู้ที่จะมีความมุ่งมั่นพยายามเพื่อไปสู่เป้าหมายและความสำาเร็จ	
	 2.	 อดทนและสามารถจัดการกับอารมณ์ในยามเหนื่อย	เมื่อย	ท้อ
	 3.	 เรียนรู้การวางแผน	การแก้ปัญหา	การทำางานเป็นทีม
 ส�ระสำ�คัญ 
		 กจิกรรมน้ีช่วยให้เห็นวธีิการทำางานเป็นทมีเพือ่รว่มกนัวางแผนจดัการปัญหา	การลองผดิลองถกู	การเอาชนะ
ความรู้สึกเหนื่อย	 เม่ือย	 ท้อ	 และความหงุดหงิดของตนเอง	 ความมุ่งมั่นที่จะทำาให้สำาเร็จ	 การให้กำาลังใจกันและกัน	 
วิธีคิดบวกเมื่อทำาพลาด	รวมถึงวิธีการระงับอารมณ์
กิจกรรมเสริมสำาหรับผู้ปกครอง กิจกรรมเปิดใจ
 จุดประสงค์ก�รเรียนรู้
	 1.	 เพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่	ผู้ปกครองกับวัยรุ่น
	 2.	 เพื่อให้เกิดความเข้าใจกันในครอบครัว
 ส�ระสำ�คัญ 
	 บางครัง้พอ่แมผู่ป้กครองกบัลกูวยัรุน่เกดิการไมเ่ขา้ใจกนั	เนือ่งจากขาดการสือ่สารทีเ่หมาะสม	ชอ่งวา่งระหวา่ง
วัย	การไม่ได้พูดคุยกันตรงๆ	ถึงความคาดหวัง	และความชอบไม่ชอบของแต่ละฝ่าย
 ตัวอย่�งสมุดบันทึกกิจกรรม	 (หน้าปกสมุดบันทึกกิจกรรมควรปล่อยว่างเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนชื่อ	
วาดรูปตกแต่งด้วยตนเอง)	
	 กิจกรรมที่	1	บุคลิกภาพ	4	ทิศ
	 1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
	 2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
หม�ยเหตุ วิทยากรกระบวนการควรมีสมุดบันทึกกิจกรรม	และบันทึกแต่ละกิจกรรมไปพร้อมกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม
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ตารางการจัดกิจกรรม สร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน
	 การจดักจิกรรม	สรา้งสรรคพ์ลงัใจใหว้ยัทีน	หากจัดเต็มรูปแบบควรใชเ้วลา	3	วนัในการจัดกจิกรรม	เนือ่งจาก

เป็นกิจกรรมที่เน้นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และดึงเอาประสบการณ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสำาคัญ	 ซ่ึงจะช่วยให้ผู้เข้า

ร่วมกิจกรรมเข้าใจและเข้าถึงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมได้ดียิ่งขึ้น	

การจัดกิจกรรม ระยะเวลา 3 วัน

วันที่ /เวล� เช้� บ่�ย
วันที่ 1 8.30	-	9.00	น.	 ลงทะเบียน/พิธีเปิด	

9.00	-	9.30	น.	 ทำาแบบประเมิน	RQ

9.30	-	10.00	น.	 จับสลาก	BUDDY

10.00	-	10.45	น.		กิจกรรมสันทนาการ

10.45	-	11.00	น.		พักรับประทานอาหารว่าง

11.00	-	12.00	น.		กจิกรรมที	่1	บคุลกิภาพ	4	ทศิ

13.00	-	13.15	น.	 กิจกรรมสันทนาการ

13.15	-	14.15	น.	 กจิกรรมที	่2	สรา้งความเขา้ใจ	

สร้างสายสัมพันธ์

14.15	-	14.30	น.	 พักรับประทานอาหารว่าง

14.30	-	15.30	น.	 กจิกรรมที	่3	รูเ้ขารูเ้รา	รกัตอ้ง

แสดงออก

15.30	-	16.30	น.	 สรุปกิจกรรมและนัดหมาย 

กิจกรรมวันรุ่งขึ้น
วันที่ 2 9.00	-	9.15	น.		 กิจกรรมสันทนาการ

9.15	-	10.15	น.		 กิจกรรมที่	4	รู้อารมณ์	

	 รับความรู้สึก

10.15	-	10.30	น.	 พักรับประทานอาหารว่าง

10.30	-	11.30	น.	 กจิกรรมที	่5	ทางเดนิของชวีติ

12.30	-	12.45	น.	 กิจกรรมสันทนาการ

12.45	-	13.45	น.	 กจิกรรมที	่6	คดิซอ้น	ซอ่นเรน้

13.45	-	14.00	น.	 พักรับประทานอาหารว่าง

14.00	-	15.00	น.	 กิจกรรมที่	7	ห้ามใจเอาอยู่

15.00	-	15.30	น.	 สรุปกิจกรรมและนัดหมาย 

กิจกรรมวันรุ่งขึ้น
วันที่ 3 9.00	-	9.15	น.		 กิจกรรมสันทนาการ

9.15	-	10.15	น.	 กิจกรรมที่	8	สลักความดีบน

แผ่นหลัง

10.15	-	10.30	น.		พักรับประทานอาหารว่าง

10.30	-	11.30	น.	 กิจกรรมที่	 9	 มองวิกฤตเป็น

โอกาส

12.30	-	12.45	น.	 กิจกรรมสันทนาการ

12.45	-	13.45	น.	 กจิกรรมที	่10	กา้วไปดว้ยกนั

13.45	-	14.00	น.	 พักรับประทานอาหารว่าง

14.00	-	15.30	น.	 เฉลย	BUDDY/กจิกรรมเสรมิ

สำาหรับผู้ปกครอง	 กิจกรรม

เปิด ใจ/ปิดค่ ายความสุข	

ความทรงจำา	และกำาลังใจ
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กิจกรรมเพื่อเข้าใจตนเอง

	 การจัดกจิกรรมเพือ่พฒันาความเขม้แขง็ทางใจในวยัรุ่น	เพ่ือใหเ้กดิบรรยากาศการเรียนรู้อยา่งมส่ีวนร่วมจาก

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม	วิทย�กรต้องมีบทบ�ทในก�รกระตุ้นและเสริมสร้�งให้เกิดบรรย�ก�ศก�รเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม

จากวัยรุ่น	

	 วิทยากรจึงต้องสวมบทบาทการเป็นวิทย�กรกระบวนก�ร (Facilitator) หรือผู้ที่ทำาหน้าที่อำานวย 

ความสะดวก	ในการดำาเนินงาน	เสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้	การระดมความคิดเห็น	การทำางานอย่างสร้างสรรค์	

เพือ่ใหเ้กิดความรว่มมอื	รวมทัง้มอีสิระท�งคว�มคดิและก�รสือ่ส�ร โดยใชเ้ทคนคิกระบวนการเรยีนรูอ้ยา่งมีสว่นรว่ม

บทบาทของวิทยากรกระบวนการ (Facilitator)
	 1.	 เป็นผู้ประสานงาน	(Coordinator)	เพื่อให้เกิดการมีส่วนร่วมมากที่สุด

	 2.	 เปน็ผูก้ระตุน้	(Catalyst)	ใหเ้กดิการเรยีนรูผ้า่นคำาถามปลายเปดิ	คำาถามแตกองคป์ระกอบ	คำาถามสรา้ง

ความตระหนักรู้	เพื่อดึงพลังหรือศักยภาพของผู้เข้าร่วมให้เห็นถึงปัญหา	สาเหตุ	เป้าหมาย	และทางออกร่วมกัน

	 3.	 เป็นผู้สังเกตการณ์	 (Observer)	 โดยสังเกตพฤติกรรมความรู้สึกและวิธีคิดของผู้เข้าร่วมเพ่ือปรับ

กระบวนการให้เหมาะสมอยู่ตลอดเวลา

	 4.	 เป็นผู้สร้างบรรยากาศ	(Climate	Setter)	ให้ผ่อนคลาย	เป็นกันเอง	และสร้างความไว้วางใจเพื่อให้เกิด

การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ

	 5.		 เป็นผู้ช่วยการสื่อสาร	 (Communicator	 Enabler)	 ช่วยให้ผู้เข้าร่วมแลกเปลี่ยนข้อมูลประสบการณ์	

ความรู้ต่างๆ	อย่างเต็มที่	เต็มใจและเปิดกว้างที่จะรับฟังอย่างใคร่ครวญ

	 6.		 เป็นพี่เลี้ยงในการเรียนรู้	 (Learning	Coach)	 ให้ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงประสบการณ์และวิธีการแก้ปัญหา

ซึ่งเป็นแหล่งความรู้ฝังลึกที่อยู่ในตัวบุคคล	นำาไปสู่การพัฒนาและจัดการตนเองที่ประสบความสำาเร็จ

คุณสมบัติที่จำาเป็นของวิทยากรกระบวนการ คือ 
	 1.	 รักในการเรียนรู้	วิทยากรกระบวนการเป็นบุคคลที่พร้อมจะเรียนรู้	เพื่อให้รับกับการเปลี่ยนแปลง	

	 2.	 เชื่อมั่นในความเป็นมนุษย์	 เชื่อว่าทุกคนมีศักยภาพ	 มีความรู้ความสามารถ	 ทุกคนสามารถเรียนรู้ 

ร่วมกันได้	มีความรักผู้อื่น	พร้อมที่จะเรียนรู้จากผู้อื่น	มีความสุขเมื่อเห็นการเติบโต	

	 3.	 มวีธิคีดิอยา่งเปน็ระบบ	(System	thinking)	มกีารเชือ่มโยงความคดิท่ีเปน็ระบบ	การคดิเชงิบวก	มคีวาม

คิดเชิงสร้างสรรค์ไม่ติดกรอบ	“กล้าจินตนาการ”	ความคิดเชิงสังเคราะห์	วิเคราะห์	และความคิดเชิงออกแบบ	

	 4.	 ไม่ตัดสินหรือตำาหนิในความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
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ตารางแสดงการเปรียบเทียบบทบาทของวิทยากรในความหมายเดิม 

กับวิทยากรกระบวนการ

วิทย�กรในคว�มหม�ยเดิม วิทย�กรกระบวนก�ร
1.	 มีบทบาทเป็นครูผู้ถ่ายทอด	(Teacher) 1.	 มีบทบาทเป็นครูผู้ฝึก	 (Coach)	 ตั้งประเด็นคำาถาม	

พัฒนาความคิดพร้อมให้คำาแนะนำาอย่างสร้างสรรค์
2.	 เป็นผู้รวบรวมและนำาความรู้มาถ่ายทอดให้	แบบทาง

ตรง	เน้นการฟังเพื่อให้เกิดความเข้าใจ

2.	 เป็นผู้จัดกระบวนการให้เกิดความร่วมมือในการแลก

เปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน
3.	 มเีปา้หมายให้ผูอ้ืน่เช่ือในสิง่ทีถ่า่ยทอด	เนือ่งจากความ

รูท้ีถ่า่ยทอดใหเ้ปน็สิง่ทีถ่กูตอ้งและผา่นการสงัเคราะห์

แล้ว

3.	 มีเป้าหมายให้เกิดการพัฒนาความคิดสู่การรับรู้และ

เรียนรู้ความเข้าใจที่แตกฉาน	ด้วยตนเองมากกว่าการ

รับฟังฝ่ายเดียว
4.	 วทิยากรเป็นศนูยก์ลางของการถา่ยทอดความรูท้ัง้มวล 4.	 ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมเปน็ศูนยก์ลางของการถา่ยทอดและ

มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน
5.	 เป็นผู้ตัดสินใจในการเปลี่ยนแปลงของผู้เข้าร่วม

กิจกรรม

5.	 เปน็เพยีงผูส้ะทอ้นภาพของการเรยีนรูเ้พือ่ให้ผูเ้ขา้รว่ม

กิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนตนเอง
6.	 ความสำาเรจ็ตามวตัถปุระสงคเ์ป็นความรบัผดิชอบของ

วิทยากร

6.	 ความสำาเรจ็ตามวตัถปุระสงคเ์ปน็ความรบัผดิชอบของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกับวิทยากร
7.	 มีช่องทางการสื่อสารแบบทางเดียว	 (One	 -	 way	

Communication)

7.	 มีช่องทางการสื่อสารสองทาง	(Two-	way	 

Communication)
8.	 วิทยากรมีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน 8.	 วิทยากรกระบวนการมีความรู้เชิงสหวิทยากร	 

(Interdisciplinary)
9.	 มีความสามารถในการไขปัญหาที่ผู้ เรียนข้องใจ 

ได้ทุกอย่าง

9.	 ไม่จำาเป็นต้องรู้และตอบข้อข้องใจได้ในทุกเรื่อง	 

แต่รู้จักการสร้างการเรียนรู้ร่วมกันได้
10.	กระบวนการจัดการความรู้และการถ่ายทอดความรู้

เป็นแบบมีแบบแผนตายตัว

10.	มีระบบกระบวนการจัดการความรู้ท่ียืดหยุ่นตาม 

สถานการณ์ที่เหมาะสม
11.	สนใจในเนื้อหาที่ถ่ายทอดมากกว่ากระบวนการของ

การถ่ายทอด

11.	สนใจในกระบวนการเชิงปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกกลุ่ม

12.	ขาดการกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้	 ให้ความสำาคัญกับ

ตนเองมากกว่ากลุ่ม

12.	มีกระบวนการเสริมพลังความคิดแบบเปิดกว้าง	 

มองการพัฒนาแบบองค์รวม	เน้นการมีส่วนร่วม

ที่ม�: บทบาทวิทยากรกระบวนการกับการสร้างผู้นำาการเปลี่ยนแปลง	(ผศ.ดร.กิติชัย	รัตนะ)
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ข้อตกลงเบื้องต้นในการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสร้างความรับผิดชอบ
		 วิทยากรสามารถกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรับผิดชอบ	 โดยการทำาข้อตกลงร่วมกันกับผู้เข้าร่วม

กิจกรรมดังนี้

		 1.		 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม	 วาดรูปตกแต่ง	 และเขียนชื่อสมุดบันทึกกิจกรรมให้สวยงาม	 ตามที่รู้สึกว่าเป็น 

ตัวเรามากที่สุด	รับผิดชอบดูแลและเขียนสมุดบันทึกกิจกรรมเมื่อเสร็จสิ้นแต่ละกิจกรรม	พร้อมนำาติดตัวมาทุกครั้งเมื่อ

เข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละวัน

	 2.		 มอบหมายให้มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ต่างๆในกิจกรรม	 เช่น	 การเข้าร่วมทุกกิจกรรม	 มีบทบาทใน

การเตรียมอุปกรณ์	การติดบอร์ดแสดงผลงาน	การเก็บรวบรวมเอกสาร	การจัดเตรียมสถานที่	เป็นต้น

		 3.		 ให้เคารพและตรงต่อเวลาในทุกกิจกรรม	

		 4.		 มีความตั้งใจ	สนใจและใส่ใจฟังเมื่อผู้ใดพูดหรือแสดงความคิดเห็น

		 5.		 การมีวินัยในตนเองทำาตามกติกาของกลุ่ม

		 6.		 มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย	เช่น	การเข้าคิวกินข้าว	การวางรองเท้าให้เป็นระเบียบ	การเก็บทำาความ

สะอาดสถานที่

		 7.		 การมีจิตสำานึกที่ดี	เช่น	การเห็นใจและรู้จักช่วยเหลือผู้อื่น

ก่อนเริ่มกิจกรรมที่ 1
	 1.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทำาแบบประเมินคว�มเข้มแข็งท�งใจในเด็ก (Resilience Scale)	โดยสามารถ

เลือกทำาฉบับเต็ม	48	ข้อ	หรือ	ฉบับย่อ	15	ข้อ	เพื่อประเมินระดับความเข้มแข็งทางจิตใจก่อนเข้ารับการอบรม	และ

เพื่อเป็นข้อมูลสำาหรับวิทยากรในการสังเกตผู้เข้ารับการอบรมแต่ละคน	 และอ�จประเมินซำ้�หลังจบก�รจัดกิจกรรม 

หรือทิ้งระยะเวล�ประม�ณ 3 เดือน	เพื่อดูความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น	

	 2.	 ให้วิทยากรกระบวนการทำาฉลากรายชื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม	 ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมออกม�จับฉล�ก  

ใครจับได้ชือ่ตนเองขอใหม้าจบัใหม	่จากนัน้ใหด้ช่ืูอทีจ่บัไดแ้ละจำาไวว้า่คนๆนัน้เปน็	Buddy	ของตน	ไดใ้ครกไ็ปดูแลคน

นัน้	ขอแบบเนียนๆ	อยา่ใหเ้ขาจบัไดส้ว่นตวัเราจะเรยีกตวัเองวา่	Budder มหีนา้ทีต่อ้งดแูลและตดิตาม	Buddy	ของตวั

เองหา่งๆอยา่งหว่งๆ	อยา่ให	้Buddy	ของตวัเองจบัไดว้า่ตนคือใคร	โดยใหเ้ริม่ภารกจิดแูล	Buddy	ตัง้แตบ่ดันีเ้ปน็ตน้ไป	

และจะทำาการเฉลยในวนัสุดทา้ยของกจิกรรม	ซึง่ในวนัสดุทา้ยหากใครตอ้งการหาของทีร่ะลกึให	้Buddy	หรอืของสำาหรบั

ขอบคุณ	Budder	ที่ดูแลตนเองก็ขอให้เตรียมมาในวันสุดท้ายของกิจกรรม	อาจเป็นของที่ทำาเองก็ได้เป็นการให้จากใจ

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
	 เพือ่ใหเ้กิดบรรยากาศทีเ่ป็นกนัเอง	สรา้งความคุน้เคย	ละลายพฤตกิรรม	สรา้งการมสีว่นรว่มและการทำางาน

เป็นทีม	 รวมถึงสามารถใช้สังเกตพฤติกรรม	 อาจต้องเตรียมกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ที่ใช้เวลาไม่มากนัก	 แต่ช่วยให้เกิด

บรรยากาศที่ดีทั้งก่อนและหลังการดำาเนินกิจกรรม 

*** ข้อควรคำ�นึง วัยรุ่นเป็นวัยที่ชอบการแข่นขัน	อาจใช้กิจกรรมสันทนาการในการแบ่งกลุ่ม	กลุ่มละประมาณ	

6	 -	 8	 คน	 ตามความเหมาะสมของจำานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม	 และหากมีการเก็บคะแนนกลุ่มในแต่ละกิจกรรม	 

ก็จะช่วยเพิ่มความกระตือรือร้นในการทำากิจกรรมมากยิ่งขึ้น
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กิจกรรมที่�1�บุคลิกภาพ�4�ทิศ

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.		 เพื่อให้สามารถเข้าใจบุคลิกภาพของตนเอง

	 2.		 เพื่อให้เข้าใจบุคคลอื่นที่เราต้องปฏิสัมพันธ์ด้วย

สาระสำาคัญ 
	 เป็นการเรียนรู้บุคลิกภาพ	จุดอ่อน	จุดแข็งของตนเองผ่านการวิเคราะห์พฤติกรรม	การแสดงออกถึงอารมณ์

และความรู้สึกของตนเองแบบง่ายๆ	 รวมท้ังเรียนรู้ผู้อื่นเพ่ือเข้าใจยอมรับ	 และสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข	 

โดยสัตว์ที่เป็นตัวแทนแต่ละประเภทมีบุคลิกเฉพาะที่แตกต่างกัน	 การเข้าถึงและการสร้างความสัมพันธ์จึงใช้พลังและ

ทักษะที่แตกต่างกัน

อุปกรณ์ 
	 1.	 ใบกิจกรรมที่	1.1	แบบประเมินลักษณะบุคลิกภาพ	

	 2.	 ใบกิจกรรมที่	1.2	ข้อความอธิบายบุคลิกภาพทั้ง	4	ทิศ	

	 3.	 ใบกิจกรรมที่	1.3	ทบทวนจุดเด่น	และจุดที่ต้องพัฒนา

	 4.	 ใบความรู้ที่	1.1	บุคลิกภาพพื้นฐานของสัตว์ที่เป็นตัวแทนทั้ง	4	ทิศ

	 5.	 กระดาษ,	ปากกาเมจิก,	กระดาษกาว	(ในกรณีที่จะระดมความคิด)

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 วิทยากรกระบวนการติดกระดาษใบกิจกรรมที่ 1.2	 (ข้อความอธิบายบุคลิกภาพทั้ง	4	ทิศ	 ไว้ตามทิศ

ต่างๆ	ในห้อง

	 2.	 แจกใบกิจกรรมท่ี 1.1	 แบบประเมินลักษณะบุคลิกภาพให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม	 โดยให้อ่านและคิดว่า

ตนเองมีลักษณะตรงกับข้อความในข้อใดให้กาเครื่องหมาย		หน้าข้อที่ตรงกับตัวเรามากที่สุด

	 3.	 ให้รวมคะแนนตามตารางใบรวมคะแนน

ข้อ คะแนน ทิศ/ธ�ตุ
รวมคะแนนข้อ	1	-	5 ทิศตะวันตก	ธาตุดิน
รวมคะแนนข้อ	6	-	10 ทิศเหนือ	ธาตุไฟ
รวมคะแนนข้อ	11	-	15 ทิศตะวันออก	ธาตุลม
รวมคะแนนข้อ	16	-	20 ทิศใต้	ธาตุนำ้า

	 4.	 หากผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมไดค้ะแนนสูงสุดในกลุ่มใดใหเ้ดินไปรวมกลุ่มตามทิศ/ธาตุท่ีกำาหนด	(กรณีคะแนน

เท่�กัน	ให้เดินไปอ่านลักษณะบุคลิกภาพตามใบกิจกรรมที่ 1.2	แล้วตัดสินใจเลือกว่าจะเข้ากลุ่มใด)

	 5.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่งรวมกลุ่มและแลกเปลี่ยนคว�มคิดเห็นเกี่ยวกับลักษณะบุคลิกของตนเอง 

ที่ตรงกับลักษณะของสัตว์ที่เลือก
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	 6.	 วิทยากรกระบวนการแจกใบกิจกรรม 1.3	(ทบทวนจุดเด่นและจุดที่ต้องพัฒนา)	ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

แต่ละคนทบทวนเหตุการณ์ที่ผ่านมา	แล้วเขียนจุดเด่น (จุดดี) ของตนเอง 2 ข้อ และจุดที่ต้องพัฒน� 2 ข้อ	ลงใน

กระดาษ	พร้อมเหตุการณ์ที่เกดิขึ้นในชีวติประจำาวัน	ซึ่งแสดงให้เหน็ถึงจดุเดน่	และจุดที่ตอ้งพัฒนา	เพือ่เล่าให้เพื่อนใน

กลุ่มฟัง	รอบแรก	ให้แต่ละคนเล่าถึงจุดเด่น	รอบสองให้เล่าถึงจุดที่ต้องพัฒนา	(หากกลุ่มใดใหญ่เกินไปอาจแยกเป็น	2	

กลุ่ม)	ให้เวลากลุ่มละ	10	นาที	

	 7.	 ใหผู้เ้ข้ารว่มกจิกรรม จับคูโ่ดยห�้มสตัวช์นดิเดียวกันคูกั่น	พดูคยุทำาความรูจ้กั	ใหเ้วลา	5	นาท	ีวทิยากร 

กระบวนการสุ่มถาม	ผู้เข้าร่วมกิจกรรม	3	หัวข้อ

	 	 7.1	ให้แนะนำาเพื่อนที่เราพูดคุย	เขาอยู่ในกลุ่มใด	เราอยู่ในกลุ่มใด	

	 	 7.2	สิ่งที่เราได้เรียนรู้จากเพื่อน	ลักษณะนิสัยที่เหมือนและแตกต่างระหว่างเรากับเพื่อน	

	 	 7.3	จะปรับตัวเข้าหากันอย่างไร

	 8.	 วิทยากรกระบวนการชวนพูดคุยว่า	 ทุกคนได้รู้จักตัวเองมากขึ้น	 และรู้จักเพ่ือนคนอื่นๆ	 ที่มีลักษณะ 

แตกต่างจากเรา	 ดังนั้น	 ถ้าจะเรียนรู้กันและกัน	 ต้องมีการปรับตัวเข้าหากัน	 ต้องเข้าใจความคิด	 ความรู้สึกของเพื่อน

แตล่ะคน	ตามลกัษณะนสิยั	รวมถงึเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรับในจุดออ่นของเพ่ือน	และนำาจุดเด่นท่ีดี	ของเพ่ือนมาปรับใชก้บัเรา	 

วิทยากรกระบวนการสรุปตามสิ่งท่ีได้จากกลุ่มและเพิ่มสาระสำาคัญ	 และเน้นยำ้าถึงบุคลิกภาพที่โดดเด่น	 สรุปตาม	 

ใบคว�มรู้ที่ 1.1 (บุคลิกภาพพื้นฐานของสัตว์ที่เป็นตัวแทน	ทั้ง	4	ทิศ)

	 9.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 9.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 9.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

อารมณ์ดี มีมิตร คิดบวก
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ใบกิจกรรมที่ 1.1 แบบประเมินลักษณะบุคลิกภาพ

อ่านข้อคำาถามต่อไปนี้แล้ว กาเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ตรงกับตัวเรามากที่สุด
...............1.		 ชอบแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อื่น	หากผู้อื่นร้องขอหรือหากมั่นใจในประเด็นดังกล่าว

...............2.		 มักนิ่งเงียบมากกว่าจะยืนยันสิทธิของตน

...............3.		 ไม่ชอบให้สิ่งต่างๆเปลี่ยนแปลงบ่อย

...............4.		 มักถามก่อนที่จะบอก

...............5.		 ส่วนใหญ่แล้วถือว่าท่านมีความอดทน

...............6.		 มักแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อื่นแม้ว่าจะไม่มีใครขอร้องหรือแม้ว่าจะไม่แน่ใจ

...............7.	 มักยืนยันสิทธิมากกว่าที่จะนิ่งสงบเงียบ

...............8.	 ชอบความรวดเร็วทันใจ

...............9.		 ตรงไปตรงมาไม่อ้อมค้อม

...............10.	 ส่วนใหญ่แล้วเป็นคนที่ไม่ค่อยมีความอดทน

...............11.	มักค้นหาสิ่งใหม่ๆ	คิดนอกกรอบ

...............12.	มีความยืดหยุ่น	คิดเสมอว่าทุกอย่างแก้ไขได้

...............13.	 ชอบการเปลี่ยนแปลง

...............14.	มองโลกในแง่ดี	เชื่อคนง่าย

...............15.	 อารมณ์ดีชอบความสนุกสนาน

...............16.	มักจะแลกเปลี่ยนแสดงออกถึงความรู้สึกอย่างเปิดเผย

...............17.	มักสนใจคนและความรู้สึก

...............18.	มักแสดงความเป็นมิตรและผ่อนคลาย

...............19.	มักจะผูกมิตรและสังสรรค์ก่อนลงมือทำา

...............20.	 การทำาความรู้จัก	หรือสร้างความคุ้นเคยกับท่านเป็นเรื่องง่าย

ใบรวมคะแนน

ข้อใดที่กาเครื่องหมาย  นับเป็น 1 คะแนน โดยรวมคะแนนตามข้อต่อไปนี้

ข้อ คะแนน ทิศ/ธ�ตุ
รวมคะแนนข้อ	1	-	5 ทิศตะวันตก	ธาตุดิน
รวมคะแนนข้อ	6	-	10 ทิศเหนือ	ธาตุไฟ
รวมคะแนนข้อ	11	-	15 ทิศตะวันออก	ธาตุลม
รวมคะแนนข้อ	16	-	20 ทิศใต้	ธาตุนำ้า
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 “มั่นคงดุจภูผ�”	 ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง	 ไม่ชอบเสี่ยง	ชอบความมั่นคง	

หนักแน่น

จุดเด่น

	 ชอบคิดเป็นระบบ	มีความรอบคอบ	ชอบเก็บข้อมูล		ช้าแต่ชัวร์	

	 ทุกอย่างต้องมีข้อพิสูจน์	หลักเกณฑ์	และความเหมาะสม	

	 ยอมเปลี่ยนแปลงถ้ามีเหตุผลและข้อพิสูจน์	

	 รับปากคำาไหนต้องเป็นคำานั้น	

จุดอ่อน  

	 ติดอยู่ในกรอบเดิมๆ	โลกแคบ	ไม่กล้าเสี่ยง	ระวังมากเกินไป	

	 คิดนาน	เชื่องช้า	จนดูเฉื่อยในบางครั้ง

	 เชื่อและยอมรับคนอื่นยาก	มีโลกส่วนตัวสูง	ไม่ยืดหยุ่น	

	 ทำาอะไรเป็นไปตามลำาดับ	เคร่งครัด	จึงมักตัดสินใจช้า	และเย็นชากับความรู้สึก

ใบกิจกรรมที่ 1.2

ข้อความอธิบายบุคลิกภาพทั้ง 4 ทิศ

ทิศตะวันตก - หมี
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 “เป้�หม�ยมีไว้พุ่งชน”

จุดเด่น 

	 บุกตะลุย	 	 ลงมือทำาไม่ลังเล	 ทำาอะไรรวดเร็ว	 ขยัน	 อดทน	 ไม่เสแสร้ง	 

ไม่ย่อท้อ

	 กล้าได้กล้าเสีย	กล้าตัดสินใจ	ชอบความท้าทาย

	 กล้ายืนยันในสิ่งที่คิด	มุ่งมั่น	รักอิสระ	เปิดเผย	ตรงไปตรงมา

จุดอ่อน

	 ใจร้อน	ขาดความรอบคอบ	หงุดหงิดง่าย	ขี้โมโห	อารมณ์เหนือเหตุผล	

	 ชอบเอาชนะ	พูดตรงจนทำาร้ายใจคนอื่น

ทิศเหนือ - กระทิง
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 “นักครีเอทีฟ”

จุดเด่น  

	 มีความคิดสร้างสรรค์	มองการณ์ไกล	มีจินตนาการ		

	 ยืดหยุ่นสูง	ชอบการเปลี่ยนแปลง	ชอบของใหม่	

	 คิดว่าอุปสรรคทุกอย่างมีทางแก้ไข	รู้รอบแต่รู้กว้างๆ	

	 เข้าได้กับคนทุกกลุ่ม	มีความเป็นมิตร	

	 สรุปเก่งเชื่อมโยงความคิดได้ดี	มองภาพรวม	ทันสมัย	คิดนอกกรอบ	

	 ชอบเดินทาง	อ่านมาก	จำามาก	รู้เรื่องใหม่ๆเสมอ	มองไปยังอนาคต

จุดอ่อน 

	 ชอบคิดแต่ไม่ชอบทำา		

	 เปน็คนเบือ่งา่ย	เบือ่ความซำา้ซากจำาเจ	สมาธสิัน้	เปลีย่นใจงา่ย	ชอบทำาอะไร

ทีละหลายๆ	อย่าง	

	 ให้ความสำาคัญกับความคิดมากกว่าข้อมูล	

	 ไม่ตัดสินใจ	พูดมากเกินไป	สร้างทางเลือกมากเกิน	

ทิศตะวันออก นกอินทรี
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 “ผู้ประส�นคว�มขัดแย้ง”  

จุดเด่น 

	 ใหค้วามสำาคญักบัความรูส้กึและอารมณส์งู	ประนปีระนอม	ชอบชว่ยเหลอื	

ให้กำาลังใจรับฟังคนอื่น	ใส่ใจคนอื่น	อ่อนโยน	รักษานำ้าใจ	กลัวเพื่อนเสียใจ

	 มองโลกในแง่ดี	รักสันติ	 เป็นผู้ไกล่เกลี่ย	เป็นผู้ประสานงานที่ดี	ชอบสร้าง

ความมีส่วนร่วม

	 บุคลิกรวดเร็ว	ว่องไว	กินเก่ง	คุยเก่ง	เพ่ือนมาก	ร่าเริง	ข้ีเกรงใจ	ใส่ใจในรายละเอียด

จุดอ่อน 

	 ขี้เกรงใจ	ขี้กังวล	เก็บกด	ตัดสินใจช้า	ไม่กล้าปฏิเสธ	ลังเล

		 เก็บความรู้สึก	เก็บกดความต้องการของตนเอง

	 ชอบพูด	“อะไรก็ได้” “ไม่เป็นไร” 	ปากกับใจไม่ตรงกัน

ทิศใต้ - หนู
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ใบกิจกรรม 1.3

ทบทวนจุดเด่นและจุดที่ต้องพัฒนา 

	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนทบทวนเหตุการณ์ที่ผ่านมา	 แล้วเขียนจุดเด่น(จุดดี)	 ของตนเอง	 2	 ข้อ	 และ 

จุดที่ต้องพัฒนา	2	ข้อ	ลงในกระดาษ	พร้อมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำา	ซึ่งแสดงให้เห็นถึงจุดเด่น	และจุดที่ต้อง

พัฒนา	เพื่อเล่าให้เพื่อนในกลุ่มฟัง	รอบแรก	ให้แต่ละคนเล่าถึงจุดเด่น	รอบสองให้เล่าถึงจุดที่ต้องพัฒนา	(หากกลุ่มใด

ใหญ่เกินไปอาจแยกเป็น	2	กลุ่ม)	ให้เวลากลุ่มละ	10	นาที	จากน้ันให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนมานำาเสนอจุดดี	จุดท่ีต้องพัฒนา

ในภาพรวม

จุดเด่น

1.

2. 2.

1.

จุดที่ต้องพัฒน�
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ใบความรู้ที่ 1.1 

บุคลิกภาพพื้นฐานของสัตว์ที่เป็นตัวแทน ทั้ง 4 ทิศ

 	 คนทกุคนมจีดุแขง็จดุออ่น	การยอมรบักนั	ทัง้จดุแขง็จดุออ่น	บางทจีดุแขง็คอืจดุออ่น	ปรบัตวัเขา้กบัคน
อื่น	เข้าใจคนอื่น	ปฏิบัติต่อเขาอย่างไร
 หมี :	ธาตุดิน	นักคิด	รอบคอบตรวจสอบ	มีกฏเกณฑ์มีขั้นตอน	ชอบควบคุม	ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง
 ข้อเสนอแนะ : วิธีแก้ไขคือควรปล่อยวางด้วยการปฏิบัติธรรม	 ลดความเครียดในการใช้ชีวิตลง	 เปิดรับ
สนุทรยีภาพ	ในชีวติเพือ่ลดความแขง็กระดา้งของเหตผุลในชวิีตลงได	้รบัรูค้วามรูส้กึของตนเอง	พรอ้มเปดิรบัความรู้สึก
ของคนอื่นบ้าง	 หากมีเพื่อนแบบหมี	 ควรใจเย็น	 อดทนกับการใช้เวลาในการคิดไตร่ตรองและตัดสินใจ	 ความเฉื่อยชา	 
เจ้าระเบียบและไม่ชอบความเปลี่ยนแปลง
 หนู :	ธาตุนำ้า	นักประสาน	อ่อนโยน	ปรับตัวง่าย	เน้นเรื่องใจ	คุยเก่ง	ชอบประสาน	
 ข้อเสนอแนะ : กล้าที่จะยืนยันสิทธิของตนบ้าง	สร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง	ชื่นชมตัวเอง	ให้กำาลังใจตัวเอง	
เอาใจใส่ความรู้สึกตัวเองมากขึ้น	
	 หากมเีพือ่นแบบหนมูกัจะไมค่อ่ยมคีวามขดัแยง้	แต่อยา่ลืมใส่ใจความรู้สึกใหม้ากๆ	และหมัน่ใหก้ำาลังใจและ
ชื่นชมเขาอยู่เสมอๆ
 อินทรี : ธาตุลม	นักวางแผน	คิดนอกกรอบ	เชื่อมโยงอิสระเสรี	ชอบเรื่องแปลกใหม่
 ขอ้เสนอแนะ : คน้หาความจรงิจากการกระทำาบ้าง	ลดการอยูใ่นโลกของจนิตนาการของตัวเองลง	มสีติมากขึน้	 
ลงลึกในรายละเอียดบ้าง	 รู้จักปล่อยวางในบางเรื่อง	 เรียนรู้ความทุกข์ที่เกิดขึ้นเพ่ือการแก้ไขต้นตอของปัญหา	 ไม่ใช่
ละทิ้งไปเฉยๆ	
	 หากมีเพื่อนที่เป็นอินทรีอาจต้องเข้าใจในการหาความสนุกสนาน	 เขาอาจจะเบื่อถ้าไม่มีกิจกรรมหรือความ
ตื่นเต้นแปลกใหม่	เขาอาจต้องการเปลี่ยนรูปแบบการทำางาน	และลองทำาอะไรใหม่ๆ	ไปเรื่อยๆ
 กระทิง :	ธาตุไฟ	นักปฏิบัติ	ต่อสู้กับอุปสรรคต่าง	ๆ	จนงานสำาเร็จลงได้	ชอบทำา
 ข้อเสนอแนะ : พยายามใช้ชีวิตให้ช้าลง	 มองเห็นความงามในรายละเอียดมากขึ้น	 และหมั่นฝึกสติกับการ
รู้สึกตัวในการกระทำาเพิ่มขึ้น	ไม่ควรด่วนสรุปอะไรเร็วเกินไป	รู้จักที่จะช้า	ๆ	กับบางเรื่อง	รู้จักอดทนรอคอย	ลดความ
เป็นตัวของตนเองลง	และลดอำานาจนิยมลงยอมให้ผู้อื่นสะท้อนตัวตนบ้าง
หากมีความจำาเป็นต้องติดต่อกับกระทิง	 อาจจะต้องทำาความเข้าใจเขาให้มาก	ๆ	 และต้องพูดตรงประเด็นไม่อ้อมค้อม	
กระทิงมุ่งมั่นในความสำาเร็จสูง	คุณสามารถให้กำาลังใจส่งเสริมเขาให้สำาเร็จในหน้าที่การงาน	
	 ในความเป็นจริงสัตว์ทั้งหมดก็เป็นส่วนผสมอยู่ในตัวเร�แตกต่�งกันต�มสถ�นก�รณ์และประสบก�รณ์  
คนทุกคนมีจุดแข็งจุดที่ต้องพัฒนา	 การยอมรับกัน	 ทั้งจุดแข็งและจุดที่ต้องพัฒนา	 จะช่วยให้สามารถปรับตัวเข้ากับ 
คนอื่น	เข้าใจคนอื่น	โดยพยายามเข้าใจว่าเราควรที่จะ
	 1.	 รู้จักตัวเราเอง	รู้จักคนอื่น
	 2.	 คนทุกคนมีความต่างมีท้ังในส่วนที่เป็นจุดแข็งและส่วนที่เป็นจุดที่ต้องพัฒนา	 ให้เราเข้าใจจุดแข็ง	 
จุดที่ต้องพัฒนาของเราและเข้าใจจุดแข็ง	จุดที่ต้องพัฒนาของคนอื่น	
	 3.	 จุดแข็งบางลักษณะของเราเองอาจเป็นจุดที่ต้องพัฒนาในมุมมองของคนอื่น
	 4.	 การอยู่ร่วมกันต้องปรับเข้าหาซึ่งกันและกัน
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กิจกรรมที่�2�สร้างความเข้าใจ�สร้างสายสัมพันธ์�

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.		 เพื่อให้เข้าใจตนเองและผู้อื่น

	 2.	 เพื่อสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม

สาระสำาคัญ
	 รู้จักจุดดี	จุดที่ต้องพัฒนาของตนเอง	เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่น	ส่งเสริมจุดดี	ปรับปรุงจุดที่ต้องพัฒนา	

และเรียนรู้วิธีการสร้างสัมพันธภาพการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างถูกต้องเหมาะสม	

อุปกรณ์
	 1.	 กระดาษฟลิปชาร์ท

	 2.	 ใบกิจกรรมที่	2.1	ต้นไม้แห่งชีวิต

	 3.	 ใบความรู้ที่	2.1	สร้างความเข้าใจ	สร้างสายสัมพันธ์

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 จากกิจกรรมที่	 1	 เมื่อเราได้วิเคราะห์ตนเองและทราบว่า	มีลักษณะ	นิสัย	คล้ายสัตว์ชนิดใด	 (กระทิง	

หมี	 อินทรี	 หนู)	 วิทยากรกระบวนการอาจนำาใบกิจกรรมที่ 1.2 ข้อคว�มอธิบ�ยบุคลิกภ�พทั้ง 4 ทิศ ฉ�ยขึ้นจอ  

หรือติดไว้ให้อ่�นเพื่อเป็นแนวทางในการพิจารณา

	 2.		 ให้แต่ละคนวิเคร�ะห์คนในครอบครัว คนใกล้ชิด	ตามประเด็นต่อไปนี้	

	 	 2.1		คนในครอบครัว	คนใกล้ชิด	มีนิสัยคล้�ยสัตว์ชนิดใด	เหมือนหรือต่างจากเรา	

	 	 2.2		เราได้รับอิทธิพลอะไรจาก	คนในครอบครัว	คนใกล้ชิดบ้าง	

	 	 2.3		หากเรากับคนในครอบครัวมีลักษณะนิสัยต่างกันจะสร้�งสัมพันธ์หรือพูดคุยกันได้อย่�งไรโดยไม่

เกิดความขัดแย้ง	

	 3.		 วิทยากรกระบวนการสุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกมานำาเสนอ	

	 4.		 แบ่งกลุ่มต�มประเภทของบุคลิกภ�พ (กระทิง หมี อินทรี หนู) วิทยากรกระบวนการแจกกระดาษ 

ฟลิปชาร์ทให้แต่ละกลุ่มทำาตามประเด็นต่อไปนี้	(หากกลุ่มใดใหญ่เกินไป	อาจแยกเป็น	2	กลุ่ม)

	 	 4.1  ว�ดส่วนประกอบของต้นไม้ (ราก	ต้น	กิ่ง	ใบ	ดอก	ผล	ฯลฯ)	

	 	 4.2		ชว่ยกนัคิดวา่ในชีวติของเราต้องพบเจอบคุคลใดบา้ง	แลว้กำาหนดบคุคลเหลา่นัน้เปน็สว่นประกอบใด 

บนต้นไม้	พร้อมเหตุผลว่าเพราะอะไรบุคคลนั้นจึงเป็นส่วนประกอบดังกล่าว

	 	 4.3		ถ้าอยากให้ต้นไม้แห่งชีวิตต้นนี้เจริญเติบโตได้ดีต้องบำารุงรักษาอย่างไร	(ใบกิจกรรมที่ 2.1 ต้นไม้

แห่งชีวิต) 

	 5.		 ส่งตัวแทนกลุ่มมานำาเสนอต้นไม้แห่งชีวิต
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	 6.		 วิทยากรกระบวนการสรุปภาพรวม	 จากการนำาเสนอแต่ละกลุ่ม	 พร้อมทั้งชี้ให้เห็นว่า	ทุกคนจะมี

บทบ�ทหน้�ท่ีแตกต่�งกันแต่จะอยู่ร่วมกันได้ โดยการทำาตามบทบาทหน้าที่ของแต่ละคน	 แม้มีความแตกต่างแต่

สามารถอยู่ร่วมกันได้	 หากเราสามารถยอมรับในส่ิงท่ีเราชอบและส่ิงท่ีเราไม่ชอบ เช่ือมโยงให้เห็นถึงสัมพันธภ�พ  

จุดดี	 จุดที่ต้องพัฒนา	 การเข้าใจและยอมรับคนในครอบครัว	 รวมถึงขยายไปถึงเครือข่ายในชีวิต	 ความใกล้ชิด	 

ความสามารถในการพึ่งพาช่วยเหลือ	(ใบคว�มรู้ที่ 2.1 สร้�งคว�มเข้�ใจสร้�งส�ยสัมพันธ์)

 ** หม�ยเหตุ วิทยากรกระบวนการควรเปิดใจกว้างในการรับฟังและสามารถนำากิจกรรมนี้มาวิเคราะห์ 

กลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้	เช่น	รับรู้คนสำาคัญในชีวิต	คนที่อยู่แวดล้อม	คนที่มีความสัมพันธ์ใกล้ชิด	คนที่คอยเกื้อหนุน	

ตามการรับรู้ของกลุ่ม

	 7.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม

	 	 7.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 7.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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ใบกิจกรรมที่ 2.1 ต้นไม้แห่งชีวิต

	 1.	 แบ่งกลุ่มตามสัตว์	4	ทิศ	(กระทิง	หมี	อินทรี	หนู)	หากกลุ่มใดใหญ่มากอาจแบ่งเป็นสองกลุ่ม	

	 2.	 ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันวาดส่วนประกอบของต้นไม้	(ราก	ต้น	กิ่ง	ใบ	ดอก	ผล	ฯลฯ)	

	 3.	 อภิปรายร่วมกัน	

	 	 3.1	วาดส่วนประกอบของต้นไม้	(ราก	ต้น	กิ่ง	ใบ	ดอก	ผล	ฯลฯ)	

	 	 3.2	ชว่ยกนัคดิวา่ในชวีติของเราต้องพบเจอบคุคลใดบา้ง	แล้วกำาหนดบคุคลเหล่านัน้เปน็สว่นประกอบ

ใดบนต้นไม้	พร้อมเหตุผลว่าเพราะอะไรบุคคลนั้นจึงเป็นส่วนประกอบดังกล่าว

	 	 3.3	ถ้าอยากให้ต้นไม้แห่งชีวิตต้นนี้เจริญเติบโตได้ดีต้องบำารุงรักษาอย่างไร	

	 4.	 ส่งตัวแทนกลุ่มมานำาเสนอต้นไม้แห่งชีวิต
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ใบความรู้ที่ 2.1 สร้างความเข้าใจ สร้างสายสัมพันธ์

	 ในตัวเรามีนิสัยคล้ายสัตว์อยู่	4	ตัว	คือ	กระทิง	หนู	อินทรี	และหมี

  กระทิง เป็นผู้มุ่งมั่น ชอบการเปล่ียนแปลง	 ใจร้อน	 พลังเพียบ	 ชอบลงมือทำา	 พูดตรง	 เล็งผลลัพธ์	 

ไม่สนกระบวนการ	ไม่จุกกิจรายละเอียด	เป็นนักลงมือทำา	ชอบพิชิต	เอาชนะ	แง่ลบ	คือ	งานได้ผล	คนเสียหาย	

  หนู เป็นผู้เอื้อเฟื้อ ใจกว้าง	รักเพื่อน	ใจดี	ไม่พูดตรง	พูดอ้อมค้อม	เรื่อยๆ	รักสุข	รักสบาย	ไม่ทำาร้ายใคร	 

เห็นความสำาคัญของหัวใจมากกว่าวัตถุ	ขี้กลัว	ขี้เกรงใจ	ใจดีมาก	เป็นผู้ประสานไมตรี

  อินทรี ชอบศึกษ�เรียนรูต้ลอดเวลา	คิดมาก	เจ้าโปรเจค	ชอบเดินทาง	ชอบสิ่งใหม่ๆ	อิสระ	ไม่ยึดติด	

แต่ข้อเสียคือ	มัวแต่คิด	ไม่ค่อยลงมือทำาอะไรเป็นชิ้นเป็นอัน	เป็นผู้มองอนาคต

  หมี เป็นผู้พิทักษ์ จอมรายละเอียด	เป็นคนที่รู้อะไร	รู้ลึกมาก	แต่ไม่รู้กว้าง	คิดนาน	คิดละเอียด	เก็บตัว	

ไม่ชอบไปไหน	แต่รักอะไร	เชื่ออะไร	จะไม่เปลี่ยนแปร	มั่นคง	ทำาอะไรต้องมีรูปแบบ	มีขั้นตอน	เป็นผู้ยึดติดอดีต	

	 จากบุคลิกภาพที่แตกต่างกันมีบางลักษณะที่ไม่ถูกใจซึ่งกันและกัน	ได้แก่

กระทิง	 ไม่ชอบลักษณะหนูที่ขี้กลัว	พูดอ้อมค้อม	ชอบสื่อสารมั่ว

	 ไม่ชอบหมีเพราะหมีเรื่องมาก	ชักช้า	เฉื่อยชา	เจ้าระเบียบ	ชอบขัดขวาง	ห้าม	เตือนมากเกินไป

	 ไม่ชอบอินทรี	เพราะอินทรีชอบสั่ง	ไม่ชอบทำาเอง	พูดมาก	พูดแต่ไม่ทำา	บ้าตำารา	เปลี่ยนแผนบ่อย

	 กระทิงควรคบหนู	เพื่อเรียนรู้การมีนำ้าใจและจิตเมตตาจากหนู

อินทร	ี ไม่ชอบหมี	เพราะหมีน่าเบื่อ	จำาเจ	หัวโบราณ

	 ไม่ขอบกระทิง	เพราะกระทิงทำาแบบไม่คิด	มั่ว

	 ไม่ชอบหนู	เพราะหนูไม่ฟังเรื่องของอินทรีเล่า	หนูมักให้ข้อมูลผิดๆ	เสมอ	คุยแต่เรื่องไร้สาระ	ไม่เน้นวิชาการ

	 อินทรีควรคบหมี	เพื่อหัดนิสัยรอบคอบแบบหมี	ทำาอะไรซำ้าๆ	โดยไม่รำาคาญ

หน	ู ไม่ขอบกระทิง	เพราะกระทิงชอบพูดจาแรงๆ	ไม่รักษานำ้าใจ

	 ไม่ชอบหมี	เพราะหมีเฉื่อยชา	ไม่สนใจความรู้สึกของหนู	สนใจแต่เรื่องตนเอง	เรื่องมาก	เจ้าระเบียบ

	 ไม่ชอบอินทรี	เพราะอินทรีไร้นำ้าใจ	เปลี่ยนแปลงบ่อย	นักวิชาการ	สั่งแต่ไม่ลงมือทำา

	 หนูควรคบกระทิง	เพื่อเรียนรู้ว่ากระทิงสร้างแรงบันดาลใจและกล้าหาญอย่างไร

หม	ี ไม่ชอบอินทรี	เพราะอินทรีเปลี่ยนแปลงบ่อยน่ารำาคาญ

	 ไม่ชอบหนู	เพราะหนูไม่สนใจรายละเอียด	ความปลอดภัย	และสิ่งที่ตนเองชอบ	ปากไม่ตรงกับใจ

	 ไม่ชอบกระทิง	เพราะกระทิงมุทะลุ	พูดจาไม่เพราะ	แหกกฎเกณฑ์ที่ตั้งไว้

	 หมีควรคบอินทรี	เพื่อเปิดมุมมองและแนวคิด

	 ในตัวเราแต่ละคนจะมีลักษณะท่ีเด่นเป็นพื้นฐาน	 จากนั้นการเลี้ยงดูของพ่อแม่	 ความใกล้ชิดก็จะทำาให้เรา

ได้รับอิทธิพลจากท่านมาผสมผสานเข้าไปอีก	 (เช่น	ตัวเราเป็นกระทิง	มีแม่เป็นหนู	และพ่ออินทรี)	 เป้าหมายที่เรียนรู้

เรื่องเหล่านี้ก็เพื่อให้รู้ว่าคนเราต่างกัน	แต่สามารถพัฒนาและเติบโตได้	เมื่อรู้ว่า	เรามีลักษณะเด่นอย่างไร	มีข้อดีข้อเสีย

อย่างไร	ค่อยๆ	ขัดเกลาตนเอง	ให้เหลือแต่ด้านดีไว้	และที่สำาคัญ	ให้เรารู้ว่า	เราขาดด้านดีของสัตว์ชนิดไหน	ค่อยๆ	เพิ่ม

ตรงนั้น	หรือไม่ก็ให้หาเพื่อนลักษณะนั้นมาอยู่ด้วยแล้วค่อยๆ	ดึงลักษณะที่ดีจาก	สัตว์ตัวอื่น	ถ้าเราเพิ่มลักษณะดีของ

แต่ละตัวมากขึ้นๆ	ชีวิตเราจะก้าวหน้าขึ้นเรื่อย	ๆ	และหากเรานำาสิ่งที่มีอยู่ในตัว	ไปทำาประโยชน์ต่อส่วนรวม	
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	 การอยู่ในสังคม	คนเร�ไม่ส�ม�รถอยู่ได้ด้วยตัวคนเดียว เร�ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น	 ตั้งแต่ปฏิสนธิใน

ท้องแม่	พอเกิดมาสังคมแห่งแรกครอบครัวที่เลี้ยงดูเรา	โตขึ้นมาสังคมกว้างขึ้นทั้งโรงเรียน	มีเพื่อน	มีครู	คนขายอาหาร	

นักการภารโรง	 ชุมชนที่เราอาศัยอยู่	 ยิ่งเติบโตเราต้องยิ่งพบปะผู้คนมากขึ้น	 ดังนั้นในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นควรเข้าใจถึง

ความสำาคัญและความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น	 การพูดคุยสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นเป็นสิ่งจำาเป็น	 และเทคนิคสำาคัญคือ

การเข้าใจลักษณะนิสัยของกันและกัน	 จะรู้ว่าทำาไมเราถึงไม่ชอบการกระทำาของเขา	 หรือสิ่งใดที่เราพูดเราแสดงออก

เขาจึงไม่ชอบ	 อาจเพราะลักษณะนิสัยที่แตกต่าง	 หากเราเข้าใจก็จะช่วยลดความขัดแย้ง	 เรียกได้ว่า	 รู้เขารู้เรารบร้อย

ครั้งชนะร้อยครั้ง
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กิจกรรม�3�รู้เขารู้เรา�รักต้องแสดงออก�

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.	 เพื่อให้รู้เทคนิคการสื่อสารเชิงบวก

	 2.	 เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและสร้างกำาลังใจ

สาระสำาคัญ 
		 การสื่อสารแบบ	 I	message	 เป็นการสื่อสารที่ใส่ใจในคำาพูดโดยใช้หลักการบอกความรู้สึกของตนเองและ 

ส่ิงที่ต้องการให้ปรับเปลี่ยนและสร้างกำาลังใจ	 นอกจากนั้นการสื่อสารยังมีหลากหลาย	 ทั้งสีหน้า	 ท่าทาง	 การสัมผัส	 

เป็นสิ่งที่แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ	เข้าใจความรู้สึกของผู้พูดอย่างแท้จริง

อุปกรณ์
	 1.	 กระดาษรูปหัวใจ

	 2.	 ใบกิจกรรมที่	3.1	ตัวอย่างคำาพูด

	 3.	 คลปิ	“คำาพดู”	ท่ีขาดสต.ิ...ทำารา้ยกนัไดเ้สมอ”	https://www.youtube.com/watch?v=kjSlZ3SxmK4

	 4.	 ใบความรู้	3.1	เรื่องการสื่อสาร	I	message	กับ	You	message

	 5.	 ใบกิจกรรมที่	3.2	บทบาทสมมติ	I	message	กับ	You	message

 ** ก�รเลือกใช้คลิปวิดีโอ	สามารถปรับเปลี่ยนได้	โดยให้มีเนื้อหาทำานองเดียวกัน	หรืออาจใช้สื่อภาพยนตร์	

เรื่องเล่า	ตามความเหมาะสมของระยะเวลาและสถานที่

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 วทิยากรกระบวนการแจกกระดาษรปูหวัใจ	ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมคนละ	1	ดวง	บอกใหผู้้เขา้รว่มกจิกรรม

ฟังคำาพูดประโยคต่างๆ	ต่อไปนี้	ห�กไม่ชอบคำ�พูดใด ให้พับกระด�ษให้เกิดรอย (ใบกิจกรรมที่ 3.1 ตัวอย่�งคำ�พูด)

	 2.	 วิทยากรกระบวนการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนดูหัวใจของตนเองว่�มีรอยพับกี่รอย สภ�พหัวใจ

เป็นอย่�งไร	สุ่มถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่าประโยคใดที่ไม่ชอบม�กที่สุด เพร�ะอะไร จากนั้นสรุปจากกิจกรรม	“คำ�พูด

ดเูหมอืนเป็นเพยีงลมป�ก แตก่ส็�ม�รถสร�้งรอยยบั รอยแผลใหก้บัหวัใจคนฟงัได ้จากหวัใจดวงเลก็ๆ	ทีเ่รยีบๆไม่มี

ร่องรอยอะไร	หากได้ฟังคำาพูดที่ไม่ดี	ทำาให้เกิดรอยยับ	รอยกรีดแทง	ดังหัวใจกระดาษในมือของเรา	แม้จะมีคำาพูดดีๆ	

ในภายหลังก็ไม่สามารถลบรอยยับรอยพับในกระดาษนั้นได้”	

	 3.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมดูคลิป	“คำาพูด”	ที่ขาดสติ....ทำาร้ายกันได้เสมอ”	https://www.youtube.com/

watch?v=kjSlZ3SxmK4 

	 4.	 หลังจากดูคลิปวิทยากรกระบวนการสุ่มถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เป็นผู้ชาย	 ถ้าเป็นผู้ชายในคลิปรู้สึก

อย่างไร	จะพูดกับผู้หญิงอย่างไร	และสุ่มถามผู้หญิงว่ารู้สึกอย่างไรกับคำาพูดในคลิปนั้นและอยากให้เขาพูดอย่างไร	

	 5.	 วทิยากรกระบวนการสรปุตามสถานการณ	์และใหค้วามรูต้ามใบคว�มรู้ที ่3.1	เรือ่งการสือ่สาร	I	message	 

กับ	You	message
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	 6.	 แบ่งกลุ่มๆ	ละ	6	-	8	คน	หรือตามกลุ่มของตนกรณีมีการเก็บคะแนนกลุ่ม	ให้ช่วยกันคิดสถานการณ์	 

พร้อมคำาพูดและออกมาแสดงบทบาทสมมุติ	ที่มีทั้ง	I	message	กับ	You	message	ต�มใบกิจกรรมที่ 3.2 บทบาท

สมมติ	I	message	กับ	You	message

	 7.	 วิทยากรกระบวนการสุ่มถาม	ประทับใจประโยคไหน เพร�ะอะไร ไม่ชอบประโยคไหน และถ้าจะ

เปลี่ยนให้เป็น	I	message	เปลี่ยนอย่างไร	พร้อมทั้งวิทยากรสรุปเพิ่มเติม เร�ควรคิดก่อนพูด มีสติในก�รพูด จัดก�ร

กับอ�รมณ์ก่อนพูด	“คิดทุกคำ�ที่พูดแต่อย่�พูดทุกคำ�ที่คิด”

	 8.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 8.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 8.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

***ข้อควรระวงั ในระหวา่งการทำากจิกรรมหรือหลังจากจบกจิกรรม	หากผู้เขา้ร่วมกจิกรรมรายใด	มอีาการเศรา้	

เสียใจ	สะเทือนใจ	วิทยากรกระบวนการหรือผู้ช่วยควรเข้าไปพูดคุยให้การปรึกษาเป็นการส่วนตัว
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ใบกิจกรรมที่ 3.1 ตัวอย่างคำาพูด

	 11.	แม่เป็นห่วงนะจ๊ะ

	 12.	เล่นแต่เกมทั้งวันเลยนะ

	 13.	คิดถึงจังเลย

	 14.	ทำาไมโง่อย่างนี้

	 15.	ดื่มนำ้าก่อนสิจ๊ะ

	 16.	เรื่องแค่นี้ก็ทำาไม่ได้

	 17.	ไปไกลๆเลยไป

	 18.	แม่รักลูกนะจ๊ะ

	 19.	การบ้านนี่ลอกเขามาใช่ไหม

	 20.	ไอ้หน้าสิว
 

 1.	 เธอนี่ไม่ได้เรื่องเลยจริงๆ

	 2.	 กินข้าวมาหรือยังจ๊ะ

	 3.	 เหนื่อยไหมพักก่อนสิ

	 4.	 ไปทำาอะไรมา

	 5.	 เธอทำาไมน่าเกียจอะไรอย่างนี้

	 6.	 น่ารักจริงๆ

	 7.	 ขอบคุณมากนะ

	 8.	 ไม่ต้องมายุ่งได้ไหม

	 9.	 ไม่เป็นไรนะ

	 10.	ทำาไมวันนี้กลับดึกห๊ะ

** หม�ยเหตุ วทิยากรกระบวนการ	สามารถปรบัเปลีย่นคำาพดูให้เหมาะสมกบักลุม่ผูเ้ขา้รว่ม 

	 	 	 กิจกรรม
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ใบความรู้ที่ 3.1 เรื่องการสื่อสาร I message กับ You message

	 การสื่อสารเป็นสิ่งจำาเป็นในชีวิตคนเรา	 การส่ือสารมีทั้งทางบวกและทางลบ	 การส่ือสารที่ดีช่วยให้คนเรา 

เข้าใจกนั	ชว่ยสรา้งสมัพนัธภาพท่ีด	ีกอ่เกิดกำาลงัใจ	การสือ่สารแบบ	“I message”	คอื	การพูดถ้อยคำาท่ีเนน้บอกถงึความ

รู้สึกของตัวเอง	โดยไม่ตำาหนิอีกฝ่ายที่รับฟัง	ใช้คำาพูดที่ขึ้นต้น	“ฉัน......มากกว่า	เธอ.............”	ส่วน	“You	message”	 

เป็นการใช้ถ้อยคำาตำาหนิกล่าวหา	มักแฝงความรู้สึกด้านลบ	คุกคาม	และกล่าวหา

	 แนวทางการสื่อสารแบบ	I	message

	 -	 เป็นผู้ฟังที่ดี	เพราะการฟังเป็นพื้นฐานสำาคัญของการสื่อสาร

	 -	 ใช้	 I	message	มากกว่า	 You	message	 โดยใช้ประโยคที่ขึ้นต้นด้วย	 “ฉัน”	หรือ	 “ผม”	ที่เรียกว่า	 

I	message	ทีส่รา้งความรูส้กึนุม่นวลกวา่	เชน่ควรพดูวา่	ฉนัรูส้กึโกรธ	มากวา่เธอทำาใหฉ้นัโกรธ	เปน็การแสดงความรูสึ้ก 

ของตนเองมากกว่าตำาหนิผู้อื่น	

	 -	 ยอมรบัความรูส้กึและสทิธขิองผู้อืน่ไมพู่ดในส่ิงทีล่ะเมดิหรือเจตนาทำาร้ายความรู้สึกของคนอืน่	การขึน้

ต้นด้วยคำาว่า	“ฉัน”	“จะไม่รู้สึกว่าถูกกล่าวหา”	หรือถูกข่มขู่	และจะไม่ตอบโต้หรือปกป้องตัวเอง	เหมือนการใช้คำาว่า	

คุณนั่นแหละ

	 -	 ควรพูดอยา่งชัดเจนและเฉพาะเจาะจง	ทีไ่มใ่ชก่ารตำาหน	ิไม่พดูในลกัษณะ	พดูเปน็นยั	เปรยีบเปรย	เกริน่	

แล้วคาดหวังว่าคนอื่นจะเดาได้ว่าต้องการสื่อสารอะไร	 เช่น	 หนูรู้สึก	 เป็นห่วง	 เมื่อ	 พ่อกลับบ้านดึกเพราะหนูรักพ่อ	 

หนูอยากให้พ่อกลับบ้านเร็วกว่านี้

สูตรของประโยคที่ใช้คำาว่า “ฉัน” (I Message)
	 ฉันรู้สึก___________เพราะ__________	ฉันต้องการ(อยาก)_____________________

ข้อควรระวัง ประโยคที่ใช้ แบบผิด ๆ (False I Message)
	 “ฉัน	อยากให้คุณไปพ้น	ๆ	หน้าฉัน”	“ฉันรู้สึกว่าเจ้าหล่อนน่าจะหยุดทำาบ้า	ๆ	นั่นเสียที”	(ใช้	“ฉัน”	แต่	พุ่ง

ประเด็นไปสู่การตำาหนิคนอื่น)

 ในส่วนของ “You message”	เปน็คำาพูดทีไ่มค่วรใชเ้พราะเปน็วธิกีารส่ือสารทีมุ่ง่ไปที	่“การจับผิด”	โดยมี

ลกัษณะเดน่อยูท่ี	่“การตำาหน”ิ	คูก่รณ	ีหรอืคนอืน่ๆ	ผูฟ้งัจะมคีวามรูส้กึว่า	“กำาลังถกูตอ่วา่	หรอืถูกกลา่ววา่”	วา่เป็นตน้

เหตุของความผิดพลาดบกพร่อง	เช่น	แกไปไหนมา	เมื่อคืนทั้งคืน	กลับเอาป่านนี้,	แก	นี่เลวมาก	บอกกี่ครั้งกี่หนก็ไม่จำา	

ดีนะที่แกไม่ถูกตำารวจจับ
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ใบกิจกรรมที่ 3.2

บทบาทสมมติ I message กับ You message

	 แบ่งกลุ่มๆ	 ละ	 6	 -	 8	 คน	 หรือตามกลุ่มของตนกรณีมีการเก็บคะแนนกลุ่ม	 

ให้ช่วยกันคิดสถานการณ์	 พร้อมคำาพูดและออกมาแสดงบทบาทสมมุติ	 ที่มีท้ัง	 

I	message	กับ	You	message	

รู้ตัวตน ค้นหามิตร คิดสร้างสรรค์ 
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กิจกรรมที่�4�รู้อารมณ์�รับความรู้สึก�

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.		 เพื่อให้รู้จักอารมณ์ของตนเอง

	 2.	 เพื่อให้วัยรุ่นสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้	ผ่อนคลายอารมณ์เป็น	นำาไปสู่สัมพันธภาพที่ดี

สาระสำาคัญ 
	 รู้จักคำาที่ใช้เรียกอารมณ์และความรู้สึกแต่ละรูปแบบ	รวมทั้งวิธีการจัดการกับอารมณ์ให้เหมาะสม

อุปกรณ์
	 1.	 ชุดบัตรคำาอารมณ์ต่างๆ	

	 2.	 ลูกโป่งที่ใส่แป้งฝุ่นไว้ภายใน	

	 3.	 หนังยาง	

	 4.	 ใบกิจกรรมที่	4.1	รู้จักอารมณ์ของตัวเอง

	 5.	 ใบความรู้	4.1	ลูกโป่งกับอารมณ์

	 6.	 ใบความรู้	4.2	การจัดการกับอารมณ์

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม 
	 1.	 วทิยากรกระบวนการ	เตรียมชดุบตัรคำ�อ�รมณต่์างๆ	เชน่	โกรธ	เศรา้	สุข	ขยะแขยง	กลัว	วติกกงัวล	นอ้ยใจ	ดใีจ	 

ตื่นเต้น	อิจฉา	เสียใจ	ฯลฯ	

	 2.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่ม	 กลุ่มละ	 6	 -	 8	 คน	 หรือตามกลุ่มของตนกรณีมีการเก็บคะแนนกลุ่ม	 

ให้แต่ละกลุ่มจัดลำ�ดับผู้ที่จะออกม�ใบ้คำ�	โดยให้เปิดบัตรคำาจากกอง	และแสดงท่�ท�งให้เพื่อนท�ยอ�รมณ์ ห้ามใช ้

คำาพดู	ห�กเพือ่นในกลุ่มท�ยถูก ใหห้ง�ยบตัรคำ�นัน้ไวอ้กีกองหนึง่ แล้วกลับเข้ากลุม่	ห�กตอ้งก�รข�้มใหน้ำาบตัรคำาไว้

ลา่งสดุ	แลว้กลบัเขา้กลุม่	จากนัน้ใหเ้พ่ือนคนตอ่ไปออกม�เปน็ผู้ใบค้ำ� ในเวลา	3	นาทกีลุม่ใด	ทายถกูมากทีส่ดุเปน็ผูช้นะ	 

(ใบกิจกรรมที่ 4.1 รู้จักอ�รมณ์ของตัวเอง)

	 3.	 ใหสุ้่มเลือกอ�รมณ์ 3 อ�รมณ์ แต่งประโยค	เมื่อเกิดอารมณ์นี้จะรู้สึกอย่างไร	เพราะอะไร	เช่นฉันรู้สึก

น้อยใจเพราะเธอไม่สนใจ	

	 4. วทิย�กรกระบวนก�รสรปุเชือ่มโยงกิจกรรม	การรู้จักคำาศพัทท์ีใ่ชเ้รียกอารมณแ์ละการแสดงออกของ

อารมณน้ั์นๆ	ซึง่มทีัง้ดา้นบวกและดา้นลบ	แตไ่มว่า่จะเปน็ดา้นบวกหรอืลบสิง่เหล�่นีก้จ็ะอยูก่บัเร�ไมน่�น เดีย๋วกผ่็�น

ไป	แต่หากเป็นอารมณ์ลบเราต้องมีวิธีการจัดการอารมณ์ที่สร้างสรรค์

	 5.	 วิทย�กรกระบวนก�รแจก ลูกโป่งที่หยอดแป้งฝุ่นไว้ข้�งใน	 (อาจใช้หลอดเพื่อหยอดแป้งในลูกโป่ง)	 

ให้ผู้เขา้รว่มกิจกรรมเปา่ลกูโปง่	ขนาดตามทีต่นตอ้งการ	(หากเวลาจำากดัผูจ้ดัอาจเตรยีมลกูโปง่ใสแ่ปง้ทีเ่ปา่มาแลว้ก็ได)้	

 ** สถ�นที่ควรเป็นที่โล่ง	ไม่กว้างหรือแคบเกินไป	ให้พอเหมาะกับจำานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 6.	 ให้ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมคลอ้งลกูโปง่ไวท้ีข่อ้เทา้	เมือ่ได้ยนิเสียงสัญญาณใหแ้ขง่กนัเหยยีบลูกโปง่ของเพือ่น	

ในขณะเดียวกันให้ระวังลูกโป่งของตนเองด้วย	 ภายในเวลา	 5	 นาที	 หรือตามความเหมาะสม	 โดยสังเกตจากจำานวน 

ผูท้ีม่ลีกูโปง่อยู	่เมือ่ไดย้นิเสยีงสญัญาณใหห้ยดุ	(อาจใชเ้สยีงนกหวดี	เสยีงกริง่	หรือเปดิ-ปดิเพลง	เปน็เสยีงสัญญาณกไ็ด)้
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	 7.	 วิทยากรกระบวนการสุ่มถาม	

	 	 7.1	รู้สึกอย่างไรเมื่อเพื่อนเหยียบลูกโป่งของเรา

	 	 7.2	เมื่อเหยียบลูกโป่งเพื่อนแตกรู้สึกอย่างไร	

	 	 7.3	เมื่อลูกโป่งแตกแล้วโดนแป้ง	ทำาให้เสื้อผ้าเลอะรู้สึกอย่างไร

	 8.	 วิทยากรกระบวนการสรุปเชื่อมโยงกิจกรรม	 ลูกโป่งกับอารมณ์	 (ใบคว�มรู้ที่ 4.1 รู้จักอ�รมณ์ของ

ตนเอง) 

	 9.	 วิทยากรกระบวนการสุ่มถามในชีวิตประจำาวันเวลามีอารมณ์ทางลบเกิดขึ้น	เช่น	โกรธ	โมโห	เศร้า	มีวิธี

การจัดการกับอารมณ์อย่างไร	

	 10.	 บรรยายเรื่องการจัดการกับอารมณ์	(ใบคว�มรู้ที่ 4.2 ก�รจัดก�รกับอ�รมณ์)

	 11.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 11.1	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 11.2	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

***ข้อควรระวัง วิทยากรกระบวนการควรถามผู้เข้าร่วมกิจกรรม	ใครกลัวเสียงลูกโป่งมาก	จนไม่สามารถเล่นได้	

อาจให้ไปพักนอกบริเวณห้องที่จัดกิจกรรมชั่วคราว
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ใบกิจกรรมที่ 4.1 รู้จักอารมณ์ของตนเอง

(สำาหรับวิทยากรกระบวนการ)

	 1.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่ม	กลุ่มละ	6	-	8	คน	หรือตามกลุ่มของตนกรณี

มีการเก็บคะแนนกลุ่ม	

	 2.	 ให้แต่ละกลุ่มจัดลำาดับผู้ที่จะออกมาใบ้คำา	 จัดลำ�ดับผู้ที่จะออกม�ใบ้คำ�  

โดยให้เปิดบัตรคำาจากกอง	 และแสดงท่�ท�งให้เพื่อนท�ยอ�รมณ์ ห้ามใช้คำาพูด	

ห�กเพื่อนในกลุ่มท�ยถูก ให้หง�ยบัตรคำ�นั้นไว้อีกกองหนึ่ง	 แล้วกลับเข้ากลุ่ม	 

ห�กต้องก�รข้�มให้นำาบัตรคำาไว้ล่างสุด	 แล้วกลับเข้ากลุ่ม	 จากนั้นให้เพ่ือนคนต่อไป

ออกมาเป็นผู้ใบ้คำา	ในเวลา	3	นาทีกลุ่มใด	ทายถูกมากที่สุดเป็นผู้ชนะ	

Strong Together
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ตัวอย่างชุดบัตรคำา

ขยะแขยง

กลัว

วิตกกังวล

สุข

เสียใจ

ตื่นเต้น

ดีใจ

โกรธ

อิจฉา

น้อยใจ

เศร้า

ประทับใจ
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ใบความรู้ที่ 4.1 ลูกโป่งกับอารมณ์

	 ลูกโป่งเปรียบเสมือนอารมณ์	 คนทุกคนมีอารมณ์	 การไปเหยียบลูกโป่งของเพ่ือนเปรียบดังการไปกระทบ	

กระแทก	กระตุ้นอารมณ์ของคนอื่น	โดยไม่ได้ดูแลลูกโป่งของตนเอง	ดังนั้นการรักษาลูกโป่งของตนเองได้	คือการรู้จัก

จดัการอารมณข์องตนเอง	การควบคมุอารมณม์ท้ัีงทางบวกและทางลบ	ซ่ึงแต่ละบคุคล	จะวธิกีารจัดการกบัอารมณข์อง

ตนเองแตกต่างกันออกไป	หากสามารถควบคุมอารมณ์ได้	ก็จะไม่กระทบกับสัมพันธภาพ	ลูกโป่งที่แตกอ�จทำ�ให้เจ็บ 

มเีสียงดังทำ�ให้เกดิคว�มกลวั แปง้ทำ�ใหเ้ลอะทัง้ตนเองและผูอ้ืน่ เปรยีบเสมอืนอ�รมณข์องเร� ห�กเกดิอ�รมณข้ึ์น

จะมีผลกระทบทั้งต่อตนเองและผู้อื่น 

1.	 การมุ่งเหยียบลูกโป่งคนอื่น	เปรียบเสมือนการโจมตี	กระตุ้นเร้าอารมณ์คนอื่น

2.	 การมุ่งรักษาลูกโป่งของตนเอง	เปรียบเสมือนการรักษาอารมณ์ของตนเอง

3.	 เมื่อลูกโป่งแตกพราะถูกเหยียบ	เปรียบเสมือนการระเบิดอารมณ์	จะเกิดผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึก

	 ของทั้งสองฝ่าย
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ใบความรู้ที่ 4.2 การจัดการกับอารมณ์

	 การจัดการกับอารมณ์สามารถทำาได้โดย

	 1.	 การจัดการอารมณ์แบบช่ัวคราว	 คือ	 การหลีกหนีจากสถานการณ์ตรงหน้า	 หรือเบี่ยงเบนความสนใจ	

เช่น	การดูหนัง	ฟังเพลง	ช้อปปิ้ง	ออกกำาลังกาย	เป็นต้น

	 2.	 การจัดการอารมณ์ในระยะยาว	คือ	การฝึกผ่อนคลายอารมณ์ให้สงบ	เช่น	การฝึกหายใจ	การคิดบวก

การฝึกการหายใจ (ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมทดลองทำ�ไปพร้อมๆ กัน)

	 ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้น	ๆ 	โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอก	ทำาให้ได้ออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายน้อยกว่าที่ควร	

โดยเฉพาะในเวลาเครยีดจะยิง่หายใจถ่ีและตืน้มากกวา่เดมิ	ทำาใหเ้กดิอาการถอนหายใจเปน็ระยะๆ	เพือ่ใหไ้ดอ้อกซิเจน

มากขึ้น	 การฝึกหายใจช้าๆ	 ลึกๆ	 โดยใช้กล้ามเน้ือกระบังลมบริเวณท้องจะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น	

เพิม่ปรมิาณออกซิเจนในเลือด	และชว่ยเพิม่ความแขง็แรงแกก่ลา้มเนือ้หนา้ทอ้งและลำาไส	้การฝึกหายใจอยา่งถกูวธีิ	จะ

ทำาให้หัวใจเต้นช้าลง	สมองแจ่มใส	เพราะได้ออกซิเจนมากขึ้น	และการหายใจออกอย่างช้า	ๆ	จะทำาให้รู้สึกว่าได้ปลด

ปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น	

วิธีการ
	 นั่งในท่าที่สบาย	หลับตา	เอามือประสานไว้บริเวณท้อง	

	 1.	 ค่อย	ๆ 	หายใจเข้า	พร้อม	ๆ 	กับนับเลข	1	ถึง	4	เป็นจังหวะช้า	ๆ 	ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก	กลั้นหายใจ

เอาไว้ชั่วครู่	ค่อย	ๆ	ผ่อนลมหายใจออก	นับ	1	ถึง	4	เป็นจังหวะช้า	ๆ	ทำาเช่นนี้	3	ครั้ง

	 2.	 ค่อย	ๆ 	หายใจเข้า	พร้อม	ๆ 	กับนับเลข	1	ถึง	4	เป็นจังหวะช้า	ๆ 	ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก	กลั้นหายใจ

เอาไว้ชั่วครู่	ค่อย	ๆ	ผ่อนลมหายใจออก	นับ	1	ถึง	6	เป็นจังหวะช้า	ๆ	ทำาเช่นนี้	3	ครั้ง

	 3.	 ค่อย	ๆ 	หายใจเข้า	พร้อม	ๆ 	กับนับเลข	1	ถึง	4	เป็นจังหวะช้า	ๆ 	ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก	กลั้นหายใจ

เอาไว้ชั่วครู่	ค่อย	ๆ	ผ่อนลมหายใจออก	นับ	1	ถึง	8	เป็นจังหวะช้า	ๆ	พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด	สังเกตว่า

หน้าท้องแฟบลง	ทำาเช่นนี้	3	ครั้ง

	 สามารถทำาได้ทุกครั้งที่รู้สึกเครียด	รู้สึกโกรธ	รู้สึกไม่สบายใจ	หรือทำาทุกครั้งที่นึกได้	

อารมณ์ดี มีมิตร คิดบวก
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กิจกรรมที่�5�ทางเดินของชีวิต�

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
		 1.		 เพื่อให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง	เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่น	

		 2.	 เพื่อให้วัยรุ่นกล้าแสดงออกในสิ่งที่ดีของตนเอง

		 3.	 เพื่อให้สามารถตั้งเป้าหมายในชีวิตได้

สาระสำาคัญ
	 ความมุ่งมั่นสู่ความสำาเร็จ	ก็คือการที่เรามุ่งมั่นว่า	เราจะต้องทำาในสิ่งที่เราปรารถนา	แม้จะเจออุปสรรค	ก็ไม่

ยอมแพ้	คนที่จะประสบความสำาเร็จนอกจากมีความเชื่อมั่นในตนเอง	ต้องมีความมุ่งมั่นตั้งใจ	ลงมือทำา	และรู้จักวิธีการ

ตั้งเป้าหมายในชีวิต	สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เราเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง		 	

	 การสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง	ประกอบด้วยส่วนสำาคัญอย่างน้อย	2	ส่วนคือ

	 1.	 ตัวบุคคล	โดยสัมผัสถึงความสามารถของตนเอง	และผลลัพธ์ความสำาเร็จ	บทเรียนจากสิ่งที่ตนเองได้ใช้

ความสามารถในการลงมือทำา

	 2.	 สังคมรอบข้าง	 มองเห็นความสำาคัญและให้การยอมรับ	 หากมีความภาคภูมิใจในตนเอง	 เมื่อมีสิ่งเร้า

ภายนอก	ปัญหาอุปสรรค	ความไม่พอใจ	 ไม่ชอบใจมากระทบ	ทำาให้หวั่นไหวน้อยลงและสามารถปรับตัวปรับใจกลับ

มาดำาเนินชีวิตได้ปกติเร็วขึ้น

อุปกรณ์
	 1.	 คลิปการปฏิสนธิของมนุษย์	https://www.youtube.com/watch?v=BJBaK0-Q3Lk	หรือสามารถ

ใช้คลิปการปฏิสนธิของมนุษย์	คลิปอื่นๆ	ใน	Youtube	แทนได้

	 2.	 ตัวอย่างถนนชีวิต	

	 3.	 ใบกิจกรรมที่	5.1	บัตรคำาเป้าหมายของชีวิต

	 4.	 ใบความรู้	5.1	ทางเดินของชีวิต

 ** ก�รเลือกใช้คลิปวิดีโอ	สามารถปรับเปลี่ยนได้	โดยให้มีเนื้อหาทำานองเดียวกัน	ตามความเหมาะสมของ

ระยะเวลาและสถานที่

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 วทิยากรกระบวนการ	นำาเขา้สูบ่ทเรียนโดยการเปดิ	คลปิ ก�รปฏสินธขิองมนุษย ์https://www.you-

tube.com/watch?v=BJBaK0-Q3Lk	และสุม่ถาม	ดูแล้วคดิอย�่งไร	วทิยากรกระบวนการสรุปคว�มคดิของผู้เขา้รว่ม

กิจกรรม	และเสริมว่าแต่ละคนกว่าจะเกิดมาได้ต้องฟันฝ่าอุปสรรค	จนสามารถเอาชนะ	ได้เป็น	1	ใน	400	ล้าน	ดังนั้น

ทุกคนมีความแข็งแกร่งในชีวิต	วิทย�กรกระบวนก�รฉ�ยภ�พ	ตัวอย่างถนนชีวิต	และอธิบายให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฟัง

	 2.	 วิทยากรกระบวนการบอกให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหลับตา	 และนึกทบทวนเรื่องร�วในชีวิตของตนเอง 

ตัง้แต่เกดิจนถงึปจัจุบนั	เหตกุารณท์ีท่ำาใหเ้รารูส้กึดีใจ	ภมูใิจ	กลวั	กงัวล	เสยีใจ	ทีส่ดุคืออะไร	เกดิขึน้เมือ่ไร	ผา่นสิง่เหล่านัน้ 

มาได้อย่างไร	มีใครให้กำาลังใจหรือสนับสนุน	และนับจ�กวันนี้อย�กมีอน�คตเช่นไร	วิทยากรกระบวนการชวนให้ผู้เข้า

ร่วมกิจกรรม	ค่อยๆ	นึกภาพให้ชัดเจนทีละหัวข้อ	ทีละเหตุการณ์	
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	 3.	 วิทยากรกระบวนการบอกให้ทุกคนลืมตา	แจกใบกิจกรรม	5.1	บัตรคำาเป้าหมายของชีวิต	

	 	 ขอใหท้กุคนทำางานอยูใ่นความเงยีบ	ไมพ่ดูคยุกบัเพือ่นไมร่บกวนกัน	ให้แต่ละคนถา่ยทอดเรือ่งราวถนน

ชีวติของตน	ตัง้แตเ่กดิจนถึงปัจจบัุน	ระหวา่งทาง	เราจะใชเ้สน้แบบไหนกไ็ด้	เพือ่แทนชวีติในช่วงนัน้ๆ	และบอกเลา่เร่ือง

ราวระหวา่งทางของชวีติ	โดยใชส้ญัลกัษณ	์วทิยากรกระบวนการนำาตัวอยา่งถนนชวีติใหผู้้เข้าร่วมกจิกรรมดู	และใหคิ้ด

ตอ่ไปวา่ชวีติตอ่ไปในอน�คตตอ้งก�รทีจ่ะดำ�เนนิตอ่ไปอย�่งไร	ลองวางเปา้หมาย	ภายใต้ความชอบของตัวเรา	และสิง่

ทีเ่ราอยากทำาให้สำาเรจ็	โดยเปา้หมายควรอยูบ่นพืน้ฐานความเปน็จรงิบนโลกใบนี	้จากนัน้เขยีนถงึอ�ชีพหรอืสิง่ทีอ่ย�ก

ทำ�ในบัตรคำา	ให้เวลาประมาณ	20	นาที	

	 4.	 วิทยากรกระบวนการแบ่งกลุ่มย่อย	 ให้แต่ละคนเล่าเร่ืองกราฟชีวิตและเป้าหมายในชีวิตของตัวเองให้

เพื่อนในกลุ่มฟัง	โดยสามารถเล่�เฉพ�ะเรื่องที่ตนเองอย�กเล่�	ไม่จำาเป็นต้องเล่าทุกเรื่อง	เพื่อนคนอื่นๆ	เป็นผู้ฟัง	โดย

ไม่ถามหรือพูดอะไร	หากมีข้อสงสัยให้ถามเมื่อทุกคนในกลุ่มพูดจบแล้ว	

	 5.		 วิทยากรกระบวนการให้ทุกคน	มานั่งรวมกันเป็นกลุ่มใหญ่	ชวนพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิด	โดยถามว่า	

  “รู้สึกอย่�งไร มีใครอย�กเล่�เหตุก�รณ์ หรือเป้�หม�ยของเร�หรือของเพ่ือนที่เร�ประทับใจ 

ให้ทุกคนฟัง เรื่องอะไรของใครที่ ส่งผลต่อคว�มรู้สึกของเร� ลองเล่�ให้เพื่อนๆ คนอื่นฟัง” 

	 6.		 วิทยากรกระบวนการชื่นชม	 เสริมพลัง	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมและสรุป (ใบคว�มรู้ที่ 5.1 ทางเดินของ

ชีวิต)

	 7.		 วิทยากรกระบวนการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 7.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 7.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

 

***ขอ้ควรระวงั	ในระหว่างการทำากจิกรรมหรอืหลงัจากจบกจิกรรม	หากผูเ้ข้ารว่มกจิกรรมรายใด	มคีวามรูส้กึเศรา้	 

เสียใจ	 สะเทือนใจ	 อย่าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลับออกไปด้วยความรู้สึกเศร้า	 และควรมีระบบติดตามหรือส่งต่อ

วิทยากรกระบวนการหรือผู้ช่วยควรเข้าไปพูดคุยให้การปรึกษาเป็นการส่วนตัว
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ตัวอย่างถนนชีวิต

(วิทยากรกระบวนการ)

	 เราปัน่จกัรยานไดต้อนอาย	ุ5	ขวบ	เราอาจจะวาดจกัรยานลง	ไปในกราฟบรเิวณช่วงอาย	ุ5	ขวบ	หรอืใสห่น้า

ร้องไห้	เพราะตอนนั้นเราหกล้ม	โดยให้ใส่สัญลักษณ์ต่างๆ	ในแต่ละช่วงชีวิตลงไปให้มากที่สุด	

	 อายุ	5	ขวบหัดขี่จักรยาน	สนุกมากตอนพ่อช่วยจับรถให้	ตอนที่ขี่ได้รู้สึกเหมือนเราเหาะได้เลย	10	ขวบต้อง

ย้ายโรงเรียน	รู้สึกกังวลและสับสนมาก	ไม่แน่ใจว่าที่ใหม่จะเป็นยังไง	จะเข้ากับเพื่อนได้ไหม	ไปโรงเรียนแล้วไม่มีความ

สุขอยู่หลายเดือน	12	ขวบทำาขนมไปขายที่ตลาดกับแม่	ตอนนั้นเราหัดทำาโดนัทเป็นครั้งแรก

	 หลังจากที่เราอ่านเจอสูตรในหนังสือพิมพ์	 แม่ให้เราเก็บเงินที่ขายได้	 ไปซื้อของเล่นใหม่ด้วย	อายุ	 14	ปีไป

แข่งกีฬาหมู่บ้านได้รางวัล	แข่งวิ่งกันมีทั้งเด็กๆ	และผู้ใหญ่	เราไม่ได้เป็นนักกีฬาด้วย	แต่ว่าคนขาด	เราเลยได้ลงไปเล่น

แล้วได้รางวัล	ทุกคนแปลกใจ	
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ใบกิจกรรมที่ 5.1 บัตรคำาเป้าหมายของชีวิต
	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนหรือวาดภาพอาชีพหรือสิ่งที่อยากทำาในอนาคต	ลงในตอบในบัตรคำา	

ถนนชีวิต

ตัวฉันในอน�คต หนท�งสู่คว�มสำ�เร็จ

คว�มรู้สึกห�กถึงวันนั้น บุคคลที่ภูมิใจ/ดีใจ ร่วมกับฉัน

อุปสรรคที่อ�จเกิด วิธีก�รเอ�ชนะอุปสรรคไปให้ถึงจุดหม�ย
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ใบความรู้ 5.1 ทางเดินของชีวิต

	 การทบทวนเรื่องราวในอดีตจะทำาให้เรามองเห็นตัวเร� และเหตุก�รณ์ต่�งๆ ในมุมมองใหม่ เหตุการณ์ 

เลวรา้ย	ทีเ่ราอาจเคยคดิวา่จะผา่นมนัไปไมไ่ด	้เรากผ็า่นมนัมาได	้ไดท้ำาความเขา้ใจและรูจ้กัตัวเองมากขึน้วา่อะไรทำาใหเ้รา 

เป็นเราในวันนี้	

	 การได้ฟังเรื่องราวของเพื่อน	 ทำาให้เราเข้�ใจตัวตนของเพื่อน เปิดใจยอมรับกันม�กข้ึน	 มองเห็นความ 

แตกตา่งและหลากหลายเพ่ือสง่เสรมิกนัและกนั	เสน้ทางของวยัรุน่อาจไมม่ากมาย	แต่การได้ทบทวนชวิีต	ได้รูจ้กัตนเอง	

และเห็นผู้อื่นในด้านที่ลึกขึ้น	จะส่งผลต่อความรู้สึก	ความคิดและการกระทำาทั้งทางตรงและทางอ้อม

	 การจัดทำาถนนชีวิตจะทำาให้ทุกช่วงวัยที่เติบโตมา	 สามารถหยิบชุดความคิดนี้	 เพื่อทบทวนตัวเองได้	 เพื่อ

สำารวจดูว่าเราสามารถทำาอะไรได้บ้าง	และสิ่งที่เราทำาจะสร้างแรงบันดาลใจให้ตัวเราทำาสิ่งดีๆ	ต่อไป	และยังเห็นแง่มุม

ชีวิตเพื่อนๆ	ทำาให้เข้าใจกันและกันมากขึ้น	

	 การมีจุดหมายในชีวิตเป็นเรื่องสำาคัญที่ทำาให้เกิดแรงจูงใจ	 ช่วยสร้างความมุ่งมั่นเพื่อไปสู่ความสำาเร็จในชีวิต	

อย่างไรก็ตามจุดหม�ยส�ม�รถยืดหยุดได้	ปรับเปลี่ยนได้แต่ต้องอยู่บนฐ�นคว�มเป็นจริง 

 จุดเริ่มต้นของก�รกำ�หนดเป้�หม�ยในชีวิตคือ	 การถามตัวเองว่าในอนาคตเราอยากเป็นอะไรอยากมีอะไร	

อยากจะเปน็เหมอืนใคร	เพราะหากไมส่ามารถตอบคำาถามนีไ้ด้	กจ็ะกำาหนดเป้าหมายทีดี่ไมไ่ด้	เมือ่รู้ความต้องการของ

ตัวเองก็เป็นจุดเริ่มต้นในการก้าวสู่จุดหมายที่ตั้งไว้

 จุดหม�ยในชีวิตกับ 4 ทิศท�งสำ�คัญ

	 1.	 การเรียน	การมีงานทำา	 และความสำาเร็จ	 มีความมุ่งมั่น	 เห็นคุณค่าและประโยชน์ในงานที่ทำาและมอง

งานเป็นสิ่งท้าทาย

	 2.	 ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดผูกพัน	มีความสัมพันธ์ที่ดี	มีคนที่เราสามารถไว้วางใจได้มีความสุขในครอบครัว	

มีคนที่เข้าใจคอยเป็นกำาลังใจ	มีคนที่เรารักและรักเรา

	 3.	 มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ	ความเชื่อว่าตนเองสามารถสร้างความสำาเร็จหรือก้าวผ่านปัญหาอุปสรรคได้	

	 4.	 ทำาตนให้เป็นประโยชน์ต่อครอบครัว	ชุมชน	สังคม	จะทำาให้เกิดความสุขใจ	นำาไปสู่ความภาคภูมิใจที่ได้

ทำาประโยชน์	รู้สึกมีคุณค่า	

	 จุดหมายท้ังสี่ด้านนี้จะช่วยให้เรารู้สึกว่าชีวิตมีความหมายมากยิ่งขึ้น	 จะสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง	 

ช่วยลดความเห็นแก่ตัว	ทำาให้เรามีความเข้าอกเข้าใจและความอยากช่วยเหลือผู้อื่นมากขึ้น	

 ท้�ยที่สุดไม่มีคว�มสำ�เร็จใด เกิดขึ้นได้โดยปร�ศจ�กก�รลงมือทำ� ถ้�เขียนแล้วเก็บเอ�ไว้ในสมุด  

หรือกระด�ษ ไม่เคยเอ�ม�ใช้ ก็ไม่มีวันประสบคว�มสำ�เร็จ 
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กิจกรรมที่�6�คิดซ้อน�ซ่อนเร้น

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.	 ให้วัยรุ่นมีทักษะในการคิดรอบด้าน	ไม่ด่วนสรุป

	 2.	 ให้วัยรุ่นยอมรับและเคารพความแตกต่างทางความคิดของบุคคลอื่น

	 3.	 ให้วัยรุ่นมีทักษะในการคิดวิเคราะห์อย่างสมเหตุสมผลและเลือกตัดสินใจได้อย่างเหมาะสม

สาระสำาคัญ
	 Critical	Thinking	คือทักษะการคิด	ความตั้งใจที่จะพิจารณา	ตัดสินใจเรื่องใดเรื่องหนึ่ง	 โดยไม่เห็นคล้อย

ตามข้ออ้างต่างๆ	 แต่สามารถตั้งคำาถามท้าทายหรือโต้แย้งข้ออ้างนั้น	 เพ่ือเปิดแนวทางความคิดออกสู่ทางที่แตกต่าง 

อันนำาไปสู่การแสวงหาคำาตอบท่ีสมเหตุสมผล	ทำาให้ไม่ถูกชักชวนชักจูงไปในทางที่ผิด	 และรู้เท่าทันสถานการณ์เสี่ยง	

และสามารถเอาตัวรอดได้

อุปกรณ์ 
	 1.	 ใบกิจกรรมที่	6.1	ภาพปริศนา	

	 2.		 ใบกิจกรรมที่	 6.2	 คลิปวิดีโอคอนเสิร์ตข้างถนน	 https://www.youtube.com/watch?v=k-

0KzquDdSM8

	 3.	 ใบความรู้ที่	6.1	สะกิดต่อมคิด	พิชิตปัญหา

 ** ก�รเลือกใช้คลิปวิดีโอ สามารถปรับเปลี่ยนได้	โดยให้มีเนื้อหาทำานองเดียวกัน	เช่นอาจใช้สื่อภาพยนตร์	

เรื่องเล่า	ตามความเหมาะสมของระยะเวลาและสถานที่

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 วิทยากรกระบวนการแจกใบกิจกรรมที่ 6.1	 ภาพปริศนา	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมดูและวิเคราะห์ภาพ	

พร้อมทั้งตอบคำาถาม	“เห็นอะไรในภาพ”	ให้เวลา	2	นาที	วิทยากรกระบวนการสุ่มถามว่าเห็นอะไรบ้าง

	 2.	 แบ่งกลุ่ม	 6	 -	 8	คน	หรือตามกลุ่มของตนกรณีมีการเก็บคะแนนกลุ่ม	 วิทยากรกระบวนการเปิดคลิป

คอนเสริต์ขา้งถนน	โดยให้หยดุไวใ้นน�ททีี ่1.30	ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมอภิปราย	(ใบกจิกรรมท่ี 6.2) คลปิวดิโีอคอนเสริต์

ข้างถนน

	 	 2.1	คิดและรู้สึกอย่างไร	

	 	 2.2	หากเราเป็นเพื่อนของนัดจะทำาอย่างไร

	 	 2.3	ช่วยกันคิดวิธีการนำาเสนอแบบสร้างสรรค์และสนุกสนาน	 เช่น	 โต้วาที	 Role	 play	 แต่งเพลง	 

อ่านข่าว	ฯลฯ
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 3. วิทย�กรกระบวนก�รเปิดคลิปต่อจนจบ พร้อมทั้งสรุปเชื่อมโยงกิจกรรม	ทักษะการคิดวิเคราะห์และ

เลอืกตดัสนิใจไดอ้ยา่งสมเหตสุมผลและการนำาไปใชใ้นชวีติประจำาวนั	วทิยากรกระบวนการใหค้วามรูเ้ร่ืองสะกิดตอ่มคิด	 

พิชิตปัญหา	(ใบคว�มรู้ที่ 6.1 สะกิดต่อมคิด	พิชิตปัญหา)

	 4.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 4.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 4.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

มีคุณค่า พัฒนาอารมณ์  

สั่งสมสัมพันธภาพที่ดี มีความเข้มแข็งทางใจ
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ใบกิจกรรมที่ 6.1 ภาพปริศนา

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมดูและวิเคราะห์ภาพปริศนาทีละภาพ	พร้อมทั้งตอบคำาถาม	“เห็นอะไรในภาพ”	

ภาพที่ 1 .................................................................
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ภาพที่ 2 ............................................................

 



คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน (ฉบับปรับปรุง) 53

ภาพที่ 3..................................................................
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ภาพที่ 4.....................................................................
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ใบกิจกรรมที่ 6.2 คอนเสิร์ตข้างถนน

 1.	 แบง่กลุม่	6	-	8	คน	หรอืตามกลุม่ของตนกรณมีกีารเกบ็คะแนนกลุม่	ดคูลิป

วิดีโอคอนเสิร์ตข้างถนน	อภิปรายร่วมกันในกลุ่ม

	 	 -	 คิดและรู้สึกอย่างไร.......................................................................... 

.....................................................................................................................................

.....................................................................................................................................

.....................................................................................................................................

	 	 -	 หากเราเป็นเพือ่นของนดัจะทำาอยา่งไร...................................................... 

.....................................................................................................................................

.....................................................................................................................................

.....................................................................................................................................

	 2.	 ช่วยกันคิดวิธีการนำาเสนออย่างสร้างสรรค์และสนุกสนาน	 เช่นโต้วาที	

บทบาทสมมุติ	(Role	play)	แต่งเพลง	อ่านข่าว	ฯลฯ
 

รับรู้ตน มองเห็น เข้าใจ สู่ชัยชนะ
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ใบความรู้ที่ 6.1

สะกิดต่อมคิด พิชิตปัญหา

	 Critical	Thinking	เปน็รากฐานของการพฒันาทกัษะตา่งๆ	ทัง้การแกป้ญัหา	การสรา้ง

สัมพันธภาพ	 การหาเครือข่าย	 คนท่ี	“คิดเป็น ทำ�ง�นเป็น แก้ปัญห�เป็น อยู่กับผู้คนเป็น  

มุ่งมั่นในก�รทำ�สิ่งต่�งๆจนลุล่วง และมีคว�มสุข”	 คือคนที่มักจะประสบความสำาเร็จ	 ไม่ว่า

ในการเรียน	ชีวิตส่วนตัว	ชีวิตครอบครัว	หรือในการทำางาน	คนที่คิดเป็นเหตุเป็นผล	เป็นระบบ	 

คิดวิเคราะห์เร่ืองราวต่างๆได้ดีไม่ด่วนสรุปหรือตัดสิน	 เมื่อมีเรื่องต้องตัดสินใจก็จะมีหลักคิด	 

มีการพิจารณาไตร่ตรอง	ทำาให้สามารถตัดสินใจได้เหมาะสม	คนที่รู้จักว�งแผนก่อนลงมือทำ� 

เมือ่ลงมอืทำ�จะส�ม�รถทำ�ได้เปน็ข้ันเปน็ตอน	ไมส่บัสน	หากเกดิอปุสรรค	กจ็ะมีแนวทางแกไ้ข	

	 การแก้ปัญหาเป็นกิจกรรมพื้นฐานในการดำารงชีวิตของมนุษย์	 ปัญหาบางปัญหาเรา

สามารถหาทางแก้ได้ทันที	แต่บางปัญหาอาจต้องใช้เวลานานในการค้นหาคำาตอบ	ซึ่งคำาตอบที่

ไดต้อ้งพสิจูนไ์ด้วา่เปน็คำาตอบท่ีถกูต้อง	นา่เช่ือถอืและสามารถนำาใช้ได	้ก�รแก้ปญัห�ของแตล่ะ

บุคคลมีขั้นตอนและใช้เวล�ที่แตกต่�งกัน	เนื่องจากความรู้และประสบการณ์ซึ่งกระบวนการ

แก้ปัญหาน้ันต้องอาศัยทักษะทางปัญญา	 เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ์หรือประสบการณ์ 

ที่ไม่แน่นอน	 หรือถูกกระตุ้นด้วยเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความขัดแย้ง	 บุคคลก็จะพยายาม 

ปรับตวั	โดยการรบัข้อมลูใหม่จากประสบการณห์รอืสิง่แวดลอ้มเขา้มา	และมกีารเชือ่มโยงความรู ้

กับประสบการณ์เดิม	หลังจากนั้นจะมีการปรับเปลี่ยนหรือการเรียนรู้	 จนเกิดการสร้างความรู้

ใหมข่ึน้มานัน่เอง	ซึง่จะเหน็ได้วา่บคุคลเกดิกระบวนการเรียนรูจ้ากปญัหาหรอืประสบการณใ์หม่

ที่ได้รับกระบวนการดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้บุคคลต้องใช้กระบวนการคิดแก้ปัญหา	ซึ่งเป็นทักษะ

ที่สามารถฝึกฝนและพัฒนาได้

Critical thinking

	 คิดสมเหตุสมผล	(วิเคราะห์เหตุผล)

	 ชั่งนำ้าหนักผลลัพธ์	(วิเคราะห์ข้อดี	ข้อเสีย)

	 ตัดสินใจ	(มองผลดีระยะยาว	มองการณ์ไกล)
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กิจกรรมที่�7�ห้ามใจเอาอยู่

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.	 เพื่อให้เห็นความสำาคัญของการควบคุมตนเอง

	 2.	 เพื่อให้ทราบถึงวิธีการที่ใช้ในการควบคุมตนเองจากสิ่งล่อใจหรือแรงกระตุ้น

	 3.	 เพื่อให้เห็นทางเลือกในการแก้ปัญหาที่เหมาะสมและสามารถประยุกต์ใช้ในการควบคุมตนเอง

สาระสำาคัญ 
	 ความต้องการ	 ความปรารถนา	 เป็นสิ่งที่ดีเพราะเป็นแรงจูงใจให้คนเราฝ่าฟันอุปสรรคไปสู่เป้าหมายได้	 

แต่หากเป็นเรื่องไม่เหมาะสม	 ทำาแล้วเกิดผลเสียก็ต้องหักห้ามใจ	 นอกจากนี้การตอบสนองต่อปัญหาและ 

การตีความ	การรับรู้ความรุนแรงของปัญหาในวัยรุ่นแต่ละคนแตกต่างกัน	การควบคุมตนเอง	การหาแนวทางการแก้ปัญหา	

หรือการห้ามใจ	จึงเป็นสิ่งสำาคัญที่จะไม่นำาเราไปสู่หนทางที่ผิด	

อุปกรณ์
	 1.	 ใบกิจกรรมที่	7.1	ห้ามใจเอาอยู่

	 2.	 ใบความรู้ที่	7.1	แนวทางการควบคุมอารมณ์ตนเอง

	 3.	 ใบความรู้ที่	7.2	การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 วิทยากรกระบวนการนำาเข้าสู่บทเรียนว่า	 “ใครเคยเห็นเด็กเล็กๆ ลงไปนอนร้องไห้ต�มห้�ง 

สรรพสินค้�บ้�ง”	วิทยากรกระบวนการสุ่มถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่า	“ทำ�ไมเด็กถึงทำ�อย่�งนั้น และรู้สึกอย่�งไรเมื่อ

เห็นพฤติกรรมของเด็ก” วิทยากรกระบวนการสุ่มถาม	 และสรุปคำาตอบผู้เข้าร่วมกิจกรรมและชี้ให้เห็นว่าเด็กเล็กยัง

ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีเหมือนวัยรุ่น

	 2.	 วิทยากรกระบวนการเชื่อมโยงจากเรื่องที่ยกตัวอย่างเป็นเรื่องของเด็กเล็ก	 ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมจับคู่

พูดคุยกันสิ่งที่ตนอยากได้	อยากลองทำา	แต่ไม่สามารถทำาได้	ว่ามีวิธีก�รหักห้�มใจตัวเองอย่�งไรบ้�ง ให้แต่ละคู่เล่าสู่

กันฟัง	วิทยากรกระบวนการสุ่มถาม	และสรุปจากสิ่งที่ได้

	 3.	 วิทยากรกระบวนการให้คว�มรู้ แนวทางการควบคุมอารมณ์ตนเองและการแก้ปญัหาอย่างสร้างสรรค์	

(ใบคว�มรู้ที่ 7.1 ห้ามใจเอาอยู่)

	 4.	 แบง่กลุ่มย่อยกลุม่ละ	6	-	8	คน	หรอืตามกลุม่ของตนกรณีมีการเกบ็คะแนนกลุม่	ใหส้มาชกิในกลุม่ระดม

ความคิดเห็นในการแก้ปัญหา	โดยเลือกหรือจับฉลาก	ตามประเด็นต่อไปนี้	หรือประเด็นอื่นๆ	ที่เหมาะกับสถานการณ์	

และให้แต่ละกลุม่ออกม�แสดงบทบ�ทสมมตุิกลุม่ละ10	นาที	(ใบกจิกรรมที ่7.1 แนวทางการควบคมุอารมณต์นเอง)

	 	 -	 เพื่อนชวนไปยกพวกตีกับโรงเรียนอื่น	

	 	 -	 เมื่อไม่ได้ในสิ่งที่ต้องการ	เช่น	โทรศัพท์มือถือ/บิ๊กไบค์	

	 	 -	 เพื่อนชวนไปเที่ยวกลางคืนที่ผับเปิดใหม่	

	 	 -	 เมื่อเพื่อนชวนไปสูบบุหรี่/ดื่มเหล้า

	 	 -	 รู้สึกโมโหเมื่อถูกบ่น/ว่า/ดุ	
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	 	 -	 รู้สึกเศร้าเสียใจเมื่ออกหัก

	 	 -	 เมื่อเพื่อนต่างเพศชวนไปเที่ยวบ้านสองต่อสอง	

	 5. หลงัจากแสดงบทบาทสมมตคิรบทกุกลุ่ม	ใหแ้ต่ละกลุ่มพูดคยุและสรุปถงึวธิกีารทีใ่ชแ้กป้ญัหาวา่มผีลดี

ผลเสียอย่างไร	และจะดีกว่านี้ถ้า.....จากนั้นให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานำาเสนอ

	 6.	 วิทยากรกระบวนการสรุปและให้ความรู้	(ใบความรู้ที่	7.2	เรื่องการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์)

	 7.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 7.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 7.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

รู้ตัวตน ค้นหามิตร  พาชีวิตสู่โลกกว้าง
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ใบกิจกรรมที่ 7.1 ห้ามใจเอาอยู่

	 แบ่งกลุ่มๆ	 ละ	 6-8	 คนหรือตามกลุ่มของตนกรณีมีการเก็บคะแนนกลุ่ม	 ให้สมาชิก

ในกลุ่มช่วยกันคิดบทบาทสมมติเก่ียวกับการ	 “วิธีก�รควบคุมตนเอง หักห้�มใจตนเอง”  

ในสถานการณ์ต่อไปนี้	กลุ่มละ	1	เรื่อง	และออกมาแสดง	ให้เวลากลุ่มละ	10	นาที

	 -		 เพื่อนชวนไปยกพวกตีกับโรงเรียนอื่น	

	 -		 เมื่อไม่ได้ในสิ่งที่ต้องการ	เช่น	โทรศัพท์มือถือ/บิ๊กไบค์	

	 -		 เพื่อนชวนไปเที่ยวกลางคืนที่ผับเปิดใหม่	

	 -		 เมื่อเพื่อนชวนไปสูบบุหรี่/ดื่มเหล้า

	 -		 รู้สึกโมโหเมื่อถูกบ่น/ว่า/ดุ	

	 -		 รู้สึกเศร้าเสียใจเมื่ออกหัก

	 -		 เมื่อเพื่อนต่างเพศชวนไปเที่ยวบ้านสองต่อสอง	
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ใบความรู้ 7.1

แนวทางการควบคุมอารมณ์ตนเอง

 1. รับรู้อ�รมณ์ของตนเอง อารมณ์มีส่วนสำาคัญในความคิด	หากอารมณ์ดี	มีรอยยิ้ม

และเสียงหัวเราะ	ก็จะรู้สึกสดชื่นแจ่มใส	การรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้น	จะส่งผลให้ลดความรุนแรง

ของอารมณ์ลง	เช่น	คนที่รู้ว่า	“ฉันกำาลังโกรธ”	จะลดความโกรธลงได้	คนที่รู้ตัวว่า	“ฉันกำาลัง

หงุดหงิด”	จะลดความหงุดหงิดลงได้	ทำาให้สามารถใช้เหตุผลตัดสินใจได้ดีขึ้น	

 2. ฝกึก�รห�ยใจ การมสีติรับรูล้มหายใจเข้าออกถอืว่าเปน็การทำาสมาธิให้อารมณแ์ละ

จิตใจกลับเข้าสู่ภาวะสงบ	ควรฝึกจนเป็นนิสัย	(เทคนิคเดียวกับ	กิจกรรมที่	4	ใบความรู้ที่	4.2)

 3. ก�รผอ่นคล�ยกล�้มเนือ้	สามารถทำาได้กบักลา้มเนือ้ทกุสว่นท่ีรูสึ้กเครยีด	โดยเริม่

จากนัง่ในทา่ทีส่บายใหท้กุสว่นผอ่นคลายและสบายมากทีส่ดุ	คอ่ยๆ	ผอ่นกลา้มเนือ้สว่นดงักลา่ว

จนรู้สึกผ่อนคลายวิธีนี้จะช่วยลดอาการปวดหัว	อาการปวดทั่วไป	และอาการนอนไม่หลับได้

 4. คดิท�งบวก การคดิบวกต่างจากโลกสวย	เพราะการคดิบวกคอืคนทีม่องโลกต�ม

คว�มเป็นจริง	 ตัวอย่างเช่นการเริ่มต้นเรียนรู้อะไรสักอย่างท่ีเราไม่ถนัด	 คนโลกสวยจะมองว่า	

ตอ้งทำาสำาเร็จเหมือนชีวิตโรยด้วยกลบีกหุลาบ	แตค่นคดิบวกจะรูว่้าการเรยีนรูย้อ่มมอีปุสรรคบา้ง	 

แต่ปัญหาอุปสรรคท่ีพบเป็นส่วนหนึ่งของความสำาเร็จ	 นอกจากนี้การคิดบวกจะไม่ตัดสินอะไร

ง่ายๆ	แต่จะพยายามคิดให้รอบคอบถี่ถ้วนเป็นกลาง	และมีความยืดหยุ่น	
 

อารมณ์ดี มีมิตร คิดบวก



คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน (ฉบับปรับปรุง) 61

ใบความรู้ที่ 7.2 การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์

 การแก้ปัญหาแม้ปัญหาเดียวกันแต่มีการตีความการรับรู้และแก้ปัญหาท่ีแตกต่างกัน	 ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับ
ประสบการณ์เดิมของแต่ละคน	ซึ่งหนึ่งปัญหามีวิธีแก้ได้หลายวิธี	จึงควรเลือกภายใต้	การพิจารณาข้อดีข้อเสีย	ก่อนที่
จะตัดสินใจเลือกวิธีนั้นๆ	ที่สำาคัญเวลาเกิดปัญหา	มักมีอารมณ์เกิดขึ้นเสมอ	ให้รีบจัดการกับอารมณ์ของตนเองก่อนที่
จะไปแก้ปัญหา	ตัดสินใจเลือกวิธีการที่มีผลกระทบทางลบน้อยสุดทั้งต่อตัวเรา	บุคคลอื่น	ครอบครัว	ชุมชน	
 ก�รแก้ปัญห�อย่�งสร้�งสรรค์เป็นสิ่งที่ส�ม�รถพัฒน�ได้ โดย
	 1.	 จดัก�รอ�รมณข์องตนเองกอ่นทีจ่ะไปแก้ปญัห� เนือ่งจากเวลาเกดิปญัหาคนมกัมอีารมณเ์กดิข้ึนเสมอ	 
วิธีการจัดการอารมณ์	 เช่น	หายใจเข้าออกลึกๆ	บอกตนเองว่าใจเย็นๆ	ออกไปจากสถานการณ์นั้นชั่วคราว	 เบี่ยงเบน
ความสนใจไปเรื่องอื่นก่อน	เป็นต้น
 2. พิจ�รณ�ปัญห�เพื่อให้ทราบว่าปัญหาที่แท้จริงคืออะไร	พยายามคิดให้รอบด้าน	เพื่อให้ได้คำาตอบที่ดี
และตอบโจทยไ์ดม้ากท่ีสุด	หาเหตผุลท่ีแท้จรงิวา่	เราต้องการแกป้ญัหาเพือ่อะไร	เปดิใจให้กวา้งหาหนทางการแก้ปญัหา
หลายๆ	ทางเพื่อให้ได้วิธีแก้ปัญหาที่ดีที่สุด	
 3. จดหนท�งแก้ไข	 คำาตอบที่เป็นไปได้	 2	 -	 3	 ทางเลือก	 แล้วพิจารณาว่าทางเลือกไหนเหมาะสมที่สุด	 
เป็นไปได้มากที่สุด	เลือก	สัก	1	วิธีการ	ลองลงมือทำา	จากนั้นประเมินดูว่าวิธีการนี้เหมาะสมหรือไม่	
	 4.	 ลองใช้ท�งเลือกใหม่ หากวิธีการแรกไม่เหมาะสม	แก้ปัญหาไม่ได้	ไม่ตรงจุด	อาจลองใช้ท�งเลือกที่ 2 
ม�ปรับใช้
	 5.	 ร้องขอคว�มช่วยเหลือ บางปัญหาการคิดหาทางออกเพียงลำาพังอาจเหมือนพายเรือวนอยู่ในอ่าง	 
ดังนั้นการขอคว�มช่วยเหลือ	 ขอความคิดเห็นจากคนอื่นมาผสมผสานกับความคิดของตน	 เพื่อหาวิธีแก้ไขปัญหา	 
อย่าลืมว่าเราไม่ได้อยู่ตัวคนเดียว	พ่อแม่	ผู้ปกครอง	ครู	หรือผู้ใหญ่ที่เราไว้ใจ	สามารถที่จะช่วยเราได้
	 นอกจากนีใ้นบางครัง้ปัญหาทีห่ลายคนพบคอื	ไมรู้่จะปฏเิสธเพือ่นอยา่งไรด	ีเมือ่เพือ่นชวนทำากิจกรรมทีเ่ราคิด
วา่ไม่เหมาะสม	แตก่ก็ลวัเสยีเพือ่น	กลวัวา่เพือ่นจะหาวา่ไมแ่นจ่รงิ	หรอืเราพจิารณาแลว้วา่หากทำาเชน่นัน้จะเกดิปัญหา
ตามมา	เช่น	เพือ่นชวนหนเีทีย่ว	ชวนโดดเรยีน	ชวนลองใช้ยาเสพตดิ	ชวนดืม่เหลา้สบูบหุรี	่รวมถงึการทีแ่ฟนชวนไปค้าง
คนืหรอืขอมเีพศสมัพนัธด์ว้ย	นอกจากใชก้ารแกป้ญัหาอยา่งสรา้งสรรคแ์ล้วเราจำาเปน็ต้องใชท้กัษะการปฏเิสธร่วมดว้ย	
ดังนั้นทักษะการปฏิเสธจึงมีความสำาคัญอย่างมากสำาหรับทุกคน
 วิธีใช้ทักษะก�รปฏิเสธมีดังนี้
	 1.	 ใช้คว�มรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล	 เนื่องจากการใช้เหตุผลเพียงอย่างเดียว	 มักถูกโต้แย้งหักล้าง
ด้วยเหตุผลอื่น	การอ้างความรู้สึกจะช่วยให้การโต้แย้งได้ยากขึ้น	 เช่น	“เราเป็นห่วงแม่	วันนี้แม่ไม่ค่อยสบาย	 เราต้อง
กลับไปดูแม่”	“เราไม่ชอบไปค้างคืนที่อื่น	และแม่เราก็จะเป็นห่วงด้วยถ้าเราไม่กลับบ้าน”	
	 2.	 ก�รขอปฏิเสธ	เป็นการบอกปฏิเสธให้ชัดเจนเป็นคำาพูด	เช่น	“เราขอไม่ไปนะ”	
	 3.	 ขอคว�มเหน็ชอบ เพือ่รกัษานำา้ใจของผู้ชวนและควรกล่าวขอบคณุหากผูช้วนยอมรับในความต้องการ
ของเรา	เช่น	“นายคงไม่ว่าอะไรใช่ไหม	ขอบใจนะ”
		 แตห่ากยงัไมส่ำาเรจ็เพือ่นยงัเซา้ซี	้ชกัชวน	ไมย่อมเลกิรา	กค็วรมเีทคนคิ	ในการปฏเิสธซำา้	โดยไมต้่องใชข้อ้อา้ง	
พร้อมบอกลาทันทีแล้วเดินจากไป	เช่น	“ไม่ไปดีกว่าเราขอตัวก่อนนะ”	(แล้วเดินจากไปทันที)	หรือต่อรองโดยชวนไป
ทำากิจกรรมอืน่ทีด่กีวา่	เชน่	“เอางีไ้หมนายไปดหูนงัสอืทีบ้่านเรากแ็ลว้กนั”	รวมถงึการผดัผอ่นระยะเวลาออกไปเพือ่ให้
ผู้ชวนเปลี่ยนความตั้งใจ	เช่น	“ฉันต้องรีบไปก่อนนะเอาไว้วันหลังแล้วกัน”
  ท่ีสำ�คัญก�รปฏิเสธจะสำ�เร็จได้ ผู้พูดต้องปฏิเสธด้วยคำ�พูดที่หนักแน่นจริงจังทั้งท่�ท�ง คำ�พูดและนำ้�

เสียง มีคว�มตรงไปตรงม� และแสดงคว�มตั้งใจอย่�งชัดเจนว่�จะขอปฏิเสธ
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กิจกรรมที่�8�สลักความดีบนแผ่นหลัง

เวลา	60	นาที

จุดประสงค์การเรียนรู้
		 เพื่อให้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง

สาระสำาคัญ
		 ความมีคณุค่าในตนเองสามารถประเมนิไดจ้ากการรบัรูข้องตนเองและการรบัรูข้องผูอ้ืน่	เมือ่ใดกต็ามทีบ่คุคล

รับรู้ว่าตนเองมีคุณค่าและผู้อื่นก็รับรู้ว่าเราเป็นคนมีคุณค่า	 เมื่อนั้นบุคคลก็จะเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองซึ่งเป็น

รากฐานที่สำาคัญของชีวิต

อุปกรณ์ 
	 1.	 กระดาษเอ	4	คนละ	2	แผ่น

	 2.	 ปากกา/สีไม้

	 3.	 เทปใส	(สก๊อตเทป)

	 4.	 เพลงบรรเลงพร้อมเครื่องเล่น	

	 5.	 ใบความรู้ที่	8.1	แนวทางการสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 แจกกระดาษเอ	4	คนละ	2	แผ่น	แผ่นที่ 1 ให้แต่ละคนเขียนข้อดีของตนเองใส่กระดาษและเก็บไว้	

	 2.	 นำากระดาษอีกแผ่นหนึ่งไปติดไว้ที่แผ่นหลังของตนเอง

	 3.	 วิทยากรกระบวนการเปิดเพลงแล้วให้สมาชิกทั้งหมดเดินไปหาเพื่อนคนอื่นๆ	 เพ่ือให้เพื่อนเขียนข้อดี

ของเร�บนแผ่นหลังซึ่งมีกระดาษแปะอยู่	และให้เพื่อนๆ	แต่ละคนเวียนกันเขียนให้มากที่สุด	(ให้เวลา	10	-	15	นาที)

	 4.	 วิทยากรกระบวนการขออาสาสมัคร	 3	 -	 5	 คน	 ออกมานำาเสนอข้อดีของตนเองและข้อดีท่ีได้รับจาก

เพื่อนๆ	วิทยากรถ�มคว�มรู้สึกที่ได้อ่�นข้อคว�มที่เพื่อนเขียนถึงข้อดีของตัวเร�

	 5.	 วิทยากรกระบวนการสรุปว่าคนเราทุกคนล้วนมีข้อดี	 ท้ังท่ีตนเองรู้และคนอื่นรู้	 ซ่ึงการรับรู้ข้อดีของ

ตนเองจะช่วยให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง	 วิทยากรกระบวนการให้ความรู้เรื่องแนวทางการสร้างความภาคภูมิใจ

ในตนเอง	(ใบความรู้ที่	8.1	แนวทางการสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง)

	 6.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 6.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 6.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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ใบความรู้ที่ 8.1 แนวทางการสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง

	 ความภาคภูมิใจ	หรือความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง	(Self-esteem)	เป็นความรู้สึกยอมรับตนเอง	มองตนเอง

ในทางบวก	ว่าเป็นบุคคลที่มีคุณค่า	การรับรู้นี้นำามาซึ่งความรู้สึกมั่นคง	เป็นสุขทางใจ	และเป็นกุญแจสำาคัญให้พบกับ 

ความสำาเร็จ	 คนที่มีความภาคภูมิใจในตนเอง	 จะยอมรับธรรมชาติความรู้สึกของตนเอง	 พร้อมท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อื่น	

สามารถใหค้วามรกัเอือ้อาทรกบับคุคลอืน่	มคีวามมัน่ใจในตนเอง	และมคีวามมานะ	พยายาม	อดทนในการทำาส่ิงต่างๆ	

จึงมักประสบความสำาเร็จในการเรียนและการทำางาน

วิธีพัฒนาตนเองให้เกิดความภาคภูมิใจ 
  รู้ทันคว�มคิดที่มีผลให้เรารู้สึกดีขึ้น	หรือทำาให้เรารู้สึกแย่ลง	เลือกความคิดที่ช่วยสร้างพลังใจ	เช่น	เมื่อ

ต้องทำางาน	 หรือเรียนในวิชาท่ีเราไม่ชอบ	 แต่เราก็จำาเป็นต้องทำา	 เลือกคำาพูดบอกตนเองในการสร้างพลังเสมอๆ	 เช่น	

“ฉันทำาได้”	“ไม่มีอะไรยากเกิน”	

  ค้นห�คว�มสนใจ	 ความถนัด	 จุดมุ่งหมาย	 และจุดเด่นของตนเอง	 การท่ีเราจะค้นพบความถนัดของ 

ตนเองนั้น	 ต้องเปิดโอกาสในการเรียนรู้	 ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสรรค์ที่หลากหลาย	 เช่น	 กิจกรรมชมรม	 

การเข้าค่ายอาสาสมัครต่างๆ	แล้วค่อยๆเรียนรู้ว่า	มีกิจกรรมอะไรที่เราทำาแล้วชอบ	มีความสุข	สนุก	หรือทำาได้ดี	

  ตั้งเป้�หม�ยว่�เร�ต้องก�รเป็นอย่�งไรในอน�คต ตามความถนัด	ความสนใจ	และจุดเด่นของตนเอง 

หลังจากนั้นให้เริ่มลงมือพัฒนาในสิ่งดีที่เราค้นพบ	ด้วยการหมั่นฝึกฝน	และเรียนรู้ในสิ่งนั้น	อย่างต่อเนื่อง	

  ยอมรับข้อดีข้อเสียของตนเอง	ไม่คิดเปรียบเทียบกับคนอื่น	มองด้านดีของตนเอง	และใช้คำาพูดที่ดีกับ

ตนเองอย่างสมำ่าเสมอทุกวัน	เช่น	ฉันเป็นคนมีความสามารถ	“ฉันเป็นคนมีความรับผิดชอบ”	ฉันเป็นคนมีเสน่ห์น่ารัก	

เป็นต้น

 สรุป คนทุกคนมีความแตกต่างทั้งหน้าตา	 และนิสัยใจคอทุกคนจึงมีเอกลักษณ์เฉพาะของตนเอง

เหมือนกับลายมือของทุกคนที่ไม่เหมือนกัน	 ดังนั้น	 คุณค่าของแต่ละคนก็แตกต่างกันออกไป	 เร�จึงควรยอมรับ 

ในคว�มแตกต่�งกนัของบคุคล ยอมรับในคว�มมคีณุค�่ของคนอืน่ และเชือ่มัน่ในคณุค�่ของตนเองดว้ยโดยเฉพาะ

สิ่งดี	ๆ	ในตัวเราที่ควรรักษาให้คงอยู่และพัฒนาให้ดีขึ้นเรื่อย	ๆ

 

วัยรุ่นพันธุ์แกร่ง 

มีความเข้มแข็งทางใจ ก้าวไปสู่โลกกว้าง
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กิจกรรมที่�9�มองวิกฤตเป็นโอกาส

เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 เพื่อให้ปรับเปลี่ยนมุมมองต่อสถานการณ์เลวร้ายที่เกิดขึ้นในชีวิต

สาระสำาคัญ
	 ทุกคนต่างต้องพบกับสิ่งที่ดีและไม่ดีในชีวิต	 ขึ้นอยู่กับว่าเราจะเลือกมองเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนอย่างไร	 

มุมมองต่อปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งสำาคัญที่จะกำาหนดว่าเราจะสู้หรือยอมจำานนต่อปัญหา	 การใช้เทคนิคมองตนเอง 

ในด้านบวก	ความเชื่อมั่นในตนเอง	จะช่วยให้มีความสุข	และลดความกังวลในจิตใจ

อุปกรณ์   
	 1.	 ใบกิจกรรมที่	9.1	ประสบการณ์ที่ผ่านมา

	 2.	 ใบความรู้ที่	9.1	เทคนิคการคิดบวก

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 แบง่กลุม่ย่อย	กลุม่ละ	6	-	8	คน	หรอืตามกลุม่ของตนกรณมีกีารเกบ็คะแนนกลุม่	ใหสุ้ม่เลอืกความคดิเหน็ตอ่

ไปนี	้พรอ้มทัง้แลกเปลีย่นความคดิเห็นวา่	หากเกดิสถานการณเ์หล่านีใ้นชวีติประจำาวนั	เร�รูส้กึอย�่งไร คดิอย�่งไร และเร�

แสดงออกอย�่งไร สถานการณอ์าจปรบัเปลีย่นไดต้ามบรบิทของพืน้ที	่(ใหเ้วลา	5	นาท)ี	ใหแ้ตล่ะกลุม่นำาเสนอความคดิของ 

กลุ่ม

	 	 -		 แม่ไม่ให้ไปเที่ยวกับเพื่อน

	 	 -		 หน้ามันสิวขึ้นเยอะมาก

	 	 -		 ถูกตัดค่าขนม

	 	 -		 รถติด

	 	 -		 การบ้านเยอะ

	 	 -		 เพื่อนมีแฟนแต่เราไม่มี

	 2.	 วิทยากรกระบวนการสรุปตามที่กลุ่มนำาเสนอและเชื่อมโยงความรู้การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ของ 

กิจกรรมที่	7	และให้ความรู้เพิ่มเติม	เทคนิคการคิดบวก	(ใบคว�มรู้ที่ 9.1)

	 3.	 จากสถานการณ์ในข้อ	 1	 ให้แต่ละกลุ่มเปลี่ยนมุมมองเปลี่ยนวิธีคิดให้เป็นด้านบวก	 (ให้เวลา	 5	 นาที)	

แต่ละกลุ่มนำาเสนอ

	 4.	 วิทยากรกระบวนการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนประสบการณ์ต่างๆ	 ลงในใบกิจกรรม	 ประสบการณ์ที่

ผ่านมา	(ใบกิจกรรมที่ 9.1) 

	 5.	 วิทยากรกระบวนการขออาสาสมัครเล่าเรื่องให้เพื่อนฟัง	2	-	3	คน	วิทยากรกระบวนการสรุป	และให้

กำาลังใจ

	 6.		 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 6.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 6.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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 ใบกิจกรรม 9.1 ประสบการณ์ที่ผ่านมา

1. เหตกุ�รณใ์นอดตีทีผ่�่นเข�้ม�ในชวีติแลว้ทำ�ใหทุ้กข์

ใจไม่สบ�ยใจ ลำ�บ�กใจ

2. ผ่�นประสบก�รณ์นั้นม�ได้อย่�งไร

3. จ�กประสบก�รณ์นั้น ให้บทเรียนอะไรบ้�ง 4. ถ้�เหตุก�รณ์น้ันเกิดข้ึนอีกจะมีวิธีก�รแก้ปัญห�

อย่�งไร ส�ม�รถขอคว�มช่วยเหลือจ�กใครได้บ้�ง

เขียนคำาขวัญหรือประโยคสั้นๆ	ที่ช่วยสร้างกำาลังใจ	หรือความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง	หากต้องเผชิญกับปัญหา
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ใบความรู้ที่ 9.1 เทคนิคการคิดบวก

	 คนเราแตล่ะคนมวีธิกีารจดัการกบัปัญหาตา่งกัน	บางคนอาจมองวา่ตนเองไมเ่อาไหน	ทำาอะไรกไ็มส่ำาเรจ็	ทำาให้

ขาดกำาลังใจในการต่อสู้	เมื่อพบปัญหาก็มักท้อแท้	ยอมแพ้	และไม่ประสบความสำาเร็จในชีวิต	นานวันเข้าก็จะฝังใจเชื่อ

ว่าตนเองไม่เอาไหน	ขณะบางคนแม้จะเจอปัญหาเหมือนๆ	กัน	แต่มีความเชื่อมั่นในตัวเอง	ไม่ยอมแพ้อะไรง่ายๆ	ก็จะมี

วธิมีองสิง่ทีเ่กิดขึน้ตา่งออกไป	หรอืเรยีกวา่มีความคดิทางบวก	หลายคนอาจคิดวา่การคดิบวกคอืพวกโลกสวย	ในความ

เป็นจริงแล้วการคิดบวกต่างจากพวกโลกสวย	เพราะ	คนคิดบวกคือคนที่มองโลกต�มคว�มเป็นจริง	ตัวอย่างเช่นการ

เริ่มต้นเรียนรู้อะไรสักอย่างที่เราไม่ถนัด	คนโลกสวยจะมองว่า	ต้องทำาสำาเร็จเหมือนชีวิตโรยด้วยกลีบกุหลาบ	แต่คนคิด

บวกจะรูว้า่การเรยีนรูย้อ่มมอุีปสรรคบ้าง	แตปั่ญหาอปุสรรคทีพ่บเปน็สว่นหนึง่ของความสำาเร็จและจะคดิแกป้ญัหาดว้ย

สติ

เทคนิคการเป็นคนคิดบวกสามารถทำาได้โดย
	 1.	 รู้จักอ�รมณ์ตนเอง	 เราต้องสังเกตและรับรู้อารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้นในขณะนั้น	 และพิจารณาว่า

อารมณ์ที่เกิดขึ้นมาจากความคิดใดของตนเอง	 ซ่ึงในชีวิตประจำาวันเรามักพบว่าความคิดด้านลบมักจะเกิดขึ้นได้ง่าย	

การจดัการกับความคดิทางลบ	อาจทำาไดโ้ดยการฝึกสติและสมาธเิปน็การฝกึเพ่ือหยดุความคดิทางลบทีเ่กดิขึน้	ในขณะ

เดียวกันการส่งเสริมที่ให้เกิดความคิดทางบวกก็ต้องมีการฝึกเทคนิคการเป็นคนคิดบวกอยู่เสมอ

	 2.	 ก�รสร้�งคว�มรู้สึกดีให้กับตนเอง	หาสิ่งที่ดีในตนเอง	หมั่นบอกกับตัวเองที่หน้ากระจกก่อนออกจาก

บ้านว่าเรามีสิ่งที่ดีในตัวเรา	สิ่งที่ทำาให้เราเชื่อมั่นว่าเราเป็นนักสู้ชีวิตที่ดีคนหนึ่ง	

	 3.	 คิดให้รอบคอบ ไม่ตัดสินอะไรง่ายๆ	 พยายามคิดถี่ถ้วนเป็นกลาง	 ไม่ตัดสินอะไรก่อนที่จะรู้ความจริง	 

ทุกสิ่งไม่ได้เกิดจากมุมมองด้านเดียว	อยู่ที่เราจะเลือกมองตรงไหน	

	 4.	 เป็นคนยืดหยุ่น ฝึกตนเองให้ไม่ยึดติดกับความคิดทางลบ	การจะเปลี่ยนตัวเองให้คิดบวกได้	ส่วนหนึ่ง

ต้องเริ่มมาจากตัวเองเสียก่อน	 เปลี่ยนความคิดท่ีทุกอย่างต้องเป๊ะ	 มาเป็นคิดยืดหยุ่นบ้าง	 เพราะความคาดหวังคือสิ่ง

อาจทำาให้เราเสียใจ	มองโลกในแง่ร้ายข้ึนมาได้	ดังน้ันลองฝึกให้ตัวเองมีความคิดท่ียืดหยุ่นบ้าง	จะได้ไม่รู้สึกว่าไม่ได้ด่ังใจ

	 5.	 ไม่กังวลกับส่ิงที่ยังไม่เกิด ความกลัวก็เป็นอุปสรรคที่ทำาให้เรามองโลกในแง่ดีไม่ได้	 เพราะสมองยัง 

ยึดติดอยู่กับความรู้สึกกลัว	ทั้งที่ความจริงอาจจะไม่เกิดตามที่เราคิด	ดังนั้นเปลี่ยนความคิดของตนเองให้ปล่อยวางกับ

เร่ืองราวตา่ง	ๆ 	มากขึน้	อะไรจะเกดิกต็อ้งเกิด	ความคดิบวกเปน็สว่นหนึง่ของการทำาใหต้วัเองมคีวามสขุ	โดยทีก่ารคดิบวก 

นั้นไม่ใช่การคิดหาคำาตอบว่าอะไรถูกหรือผิด	แต่เป็นการคิดเพื่อให้เราได้เข้าใจในสิ่งที่เกิดขึ้น	
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กิจกรรม�10�ก้าวไปด้วยกัน
เวล� 60 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.	 เรียนรู้ที่จะมีความมุ่งมั่นพยายามเพื่อไปสู่เป้าหมายและความสำาเร็จ	

	 2.	 อดทนและสามารถจัดการกับอารมณ์	เหนื่อย	เมื่อย	ท้อ	

	 3.	 เรียนรู้การวางแผน	การแก้ปัญหา	การทำางานเป็นทีม

สาระสำาคัญ 
	 กิจกรรมนี้จะทำาให้เห็นวิธีการทำางานเป็นทีม	 เพื่อร่วมกันวางแผนจัดการปัญหา	 การลองผิดลองถูก	 

การเอาชนะความรู้สึกเหนื่อย	เมื่อย	ท้อ	และความหงุดหงิดของตนเอง	คว�มมุ่งมั่นที่จะทำ�ให้สำ�เร็จ ก�รให้กำ�ลังใจ

กันและกัน วิธีคิดบวกเมื่อทำ�พล�ด รวมถึงวิธีก�รระงับอ�รมณ์ 

อุปกรณ์
	 1.	 เทปกาวสี	หรือเชือกฟาง

	 2.	 ใบความรู้ที่	10.1	ความมุ่งมั่นพยายาม	

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.		 ใหทุ้กคนยนืเรยีงแถวหนา้กระดาน	ณ	จดุเริม่ต้นทีก่ำาหนด	หากผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมมีจำานวนมากและพืน้ที่

ไมก่วา้งพอ	อาจแบง่กลุม่	กลุม่ละไมต่ำา่กวา่	10	คน	หรือตามกลุ่มของตนกรณมีกีารเกบ็คะแนนกลุ่ม	(จำานวนคนยิง่มาก

ยิง่ไดรั้บการเรยีนรู)้	เท�้ของแตล่ะคนจะแตะหรอืเหยยีบบนเท�้ของคนข้�งเคยีง ใหท้กุคนเดินจากจดุเริม่ต้นไปยงัเปา้

หมายที่กำาหนดไว้	 (อาจใช้เทปกาวสีติดเป็นเส้นแนวยาว	หรือใช้เชือกฟางขึงเป็นเส้นหลักชัย	โดยมกีติก�คือ	ห้�มเท้�

หลุดออกจ�กกัน ห้�มพูดกัน ระหว่�งเดิน ทุกคนต้องเหยียบเส้นหลักชัยพร้อมกัน ห�กไม่เป็นไปต�มกติก� ทุกคน

ต้องไปเร่ิมท่ีจุดเร่ิมต้นใหม่ (ในช่วงแรกจะไม่มีก�รให้พูดคุยว�งแผนกัน และกรรมก�รต้องรักษ�กติก�อย่�งเคร่งครัด)

	 2.		 หากผู้เข้าร่วมกิจกรรมทดลองเดินแล้วไม่สำาเร็จ	ส�ม�รถขอเวล�นอกเพื่อพูดคุยว�งแผนกันได้

	 3.		 หลังจากทำาภารกิจบรรลุเป้าหมาย	 ให้ผู้เข้ารับการอบรมพูดคุยกันในกลุ่มว่า	“เกิดคว�มรู้สึกอย่�งไร

ขณะที่ทำ�กิจกรรม” และ “ได้เรียนรู้อะไรจ�กก�รทำ�กิจกรรมนี้บ้�ง”

	 4.		 แต่ละกลุ่มสรุปความรู้สึกเด่นๆ	ของกลุ่ม	และสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมให้กลุ่มใหญ่ฟัง

	 5.		 วิทยากรกระบวนการสรุป	จากกลุ่มและเพิ่มเติมความรู้เรื่องความมุ่งมั่นพยายาม	(ใบคว�มรู้ที่ 10.1) 

	 6.		 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 6.1	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 6.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

*** ข้อควรระวัง

	 -	 กิจกรรมนี้จำาเป็นต้องใช้พื้นที่ในการจัดกิจกรรม	

	 -	 วิทยากรกระบวนการต้องจริงจังกับการรักษากฎกติกา	 หากเท้าหลุดจากกัน	 มีการพูดคุยกัน	 

ต้องไปเริ่มที่จุดเริ่มต้นใหม่	เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความอดทน	และมุ่งมั่นพยายามทำาให้สำาเร็จ

	 -	 สามารถประยกุตก์จิกรรมโดยใหแ้ต่ละทมีแขง่ขนักนั	อาจเร่ิมเล่นพร้อม	ๆ 	กนั	หรือหากพ้ืนทีไ่มพ่อ

อาจใช้การจับเวลาว่ากลุ่มใดใช้เวลาน้อยสุด
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ใบความรู้ที่ 10.1 ความมุ่งมั่นพยายาม

	 กิจกรรมนีเ้ป็นกจิกรรมทีท่ำาสำาเร็จไดย้าก	ตอ้งทำาซำา้ๆ	หลายครัง้	จำาเปน็ตอ้งอาศัยความมุง่มัน่พยายามจงึจะ

ทำาได้สำาเร็จ	ในระหว่างทำากิจกรรมต้องมีการร่วมกันวางแผนเพื่อจัดการปัญหา	และมุ่งมั่นทำาให้สำาเร็จ	ต้องมีการลอง

ผิดลองถูก	เอาชนะความรู้สึก	เหนื่อย	เมื่อย	หงุดหงิดของตนเอง	มีการให้กำาลังใจกันและกัน	มีวิธีคิดบวกเมื่อทำาพลาด	

มีวิธีการระงับและจัดการอารมณ์ของตนเอง

	 ความสำาเร็จของกิจกรรมนี้จะเกิดขึ้นได้	ต้องมีการวางแผนออกแบบการยืนลำาดับความสูงตำ่าของแต่ละคนมี

ผลตอ่การทำากจิกรรม	ลกัษณะการวางเท้า	เทคนคิทีจ่ะทำาใหท้กุคนกา้วเทา้พรอ้มกนัและมีระยะกา้วพอๆ	กนั	รวมไปถงึ

วธิกีารทำาอยา่งไรจงึจะให้ทกุคนวางเทา้ทีเ่สน้หลกัชยัพรอ้มกนั	ซึง่ตอ้งมีการลองผดิ	ลองถกู	การใชค้วามสงัเกตวา่จดุใด 

คืออุปสรรคที่เป็นสาเหตุให้ทำากิจกรรมไม่สำาเร็จ

	 การใช้ชีวิตของคนเราจะประสบความสำาเร็จได้ต้องอาศัยความมุ่งมั่นพยายาม	 อดทน	 ไม่ย่อท้อ	 ไม่ส้ินหวัง	

กล้าที่จะลงมือทำา	และวางเป้าหมายความสำาเร็จ	รวมทั้งการให้กำาลังใจตนเองและผู้อื่น	การให้ความร่วมมือ	และรู้จัก

การทำางานเป็นทีม

 คว�มมุง่มัน่พย�ย�มเปน็คุณสมบติัท่ีควรม	ีเพราะจะชว่ยใหเ้รากลบัมาเขม้แข็งไดอ้กีไม่ว่าจะลม้เหลวสกักีค่รัง้	 

พลาดพลั้งสักกี่หนก็ตาม

วัยรุ่นยุคใหม่ สุข สนุก อย่างมีสติ 
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กิจกรรมก่อนจาก

เฉลย Buddy
	 วิทยากรกระบวนการสุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม	1	คน	ให้ทายว่า	Budder	คือใคร	จากนั้นขอให้	Budder	ออกมา

มอบของขวัญหรือพูดให้กำาลังใจสิ่งที่อยากบอก	กับ	Buddy	สำาหรับ	Buddy	มอบของขวัญให้	Budder	พร้อมขอบคุณ	

และชื่นชมที่ช่วยเหลือดูแลตนเอง	 จากนั้นให้	 Budder	 เปลี่ยนบทบาทเป็น	 Buddy	 และทายว่า	 Budder	 คือใคร	 

ทำาต่อจนครบทุกคน	

 ห�กเวล�จำ�กัดอาจให้	Budder	 เดินไปหา	Buddy	ของตน	พร้อมพูดคุยสิ่งที่อยากบอก	อยากให้กำาลังใจ	

สำาหรับ	Buddy	มอบของขวัญ	ให้	Budder	พร้อมขอบคุณ	และชื่นชมที่ช่วยเหลือดูแลตนเอง

ความสุข ความทรงจำาและกำาลังใจ
		 	 กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมปิดท้าย	ที่ช่วยยำ้าเตือนสิ่งที่คิดที่ทำาร่วมกันมา	ช่วยให้กำาลังใจ	และเกิดมิตรภาพ

ที่ดีต่อกัน	เพื่อสร้างกำาลังใจ	สร้างมิตรภาพ	และคำามั่นสัญญาในสิ่งที่คิดร่วมกันในการทำากิจกรรมต่างๆที่ผ่านมา

อุปกรณ์
	 1.	 เพลงสร้างกำาลังใจ	เพลงซึ้งๆ	เช่น	เพลงกำาลังใจ(โบกมือลา)	เพลงด้วยรักและผู้พัน	รางวัลแด่คนช่างฝัน	

จะได้ไม่ลืมกัน	เราและนาย	ด้วยความปรารถนาดี	กว่าจะรัก	คำาว่าเพื่อน	ขอให้เหมือนเดิม	Live	and	Learn,	Season	

Change	วันแรก	(BNK48)	เป็นต้น

	 2.	 สมุดบันทึกกิจกรรม

	 3.	 ปากกาสีต่างๆ/สีไม้/สีเทียน

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 1.	 วิทยากรกระบวนการและผู้เข้าร่วมกิจกรรมเตรียมสมุดบันทึกกิจกรรมของตนเอง	และนั่งเป็นวงกลม	

โดยวิทยากรกระบวนการเข้าร่วมวงด้วย	 วิทยากรกระบวนการกล่าวนำา	“วันนี้เป็นวันสุดท้�ยของก�รร่วมกิจกรรม 

ขอชื่นชมทุกคนที่ทำ�หน้�ที่ของตนเองได้อย่�งสมบูรณ์ ก�รเข้�ร่วมแต่ละกิจกรรม เชื่อว่�แต่ละคนคงได้ข้อคิดที่ดี 

ได้กำ�ลังใจทั้งจ�กตัวเอง และเพื่อนๆ ที่ร่วมกันสร้�งสรรค์ผลง�น ได้ใช้เวล�ร่วมกัน ได้รู้จักกันม�กขึ้น อ�จมีช่วง

เวล�สนุกสน�น หัวเร�ะร่วมกัน อ�จมีกระทบกระทั่ง ขัดแย้ง แต่ถึงอย่�งไรทุกคนก็กลับม�เป็นเพื่อนกัน กลับม�

ทำ�กิจกรรมร่วมกัน รับฟังกัน ช่วยเหลือกัน แต่หลังจ�กวันนี้แต่ละคนต้องกลับไปทำ�หน้�ที่ของตนเอง แต่ละคน

อ�จม�จ�กต่�งที่กัน และได้ม�พบเจอกันที่นี่ มิตรภ�พท่ีเกิดข้ึนช่วยสร้�งคว�มสนิทสนม คว�มเข้�ใจ ก�รช่วย

เหลือ ให้กำ�ลังใจ รับฟังกันและกัน เป็นมิตรภ�พที่มิอ�จประเมินค่�ได้ แม้มีบ้�งที่คว�มคิดเห็นไม่ตรงกัน มีคว�ม

ขัดแย้งท�งคว�มคิดเพื่อมุ่งหวังให้ง�นออกม�ดี เป็นธรรมด�ของก�รอยู่ร่วมกันในสังคม ก�รทำ�กิจกรรมร่วมกัน

ในครัง้น้ีเปรยีบเสมอืนก�รจำ�ลองเหตกุ�รณก์�รใชช้วีติในสงัคมตอ่ไปในภ�ยภ�คหน�้ ทีเ่ร�ตอ้งพบเจอกบัสิง่ต�่งๆ  

อีกม�กม�ย ที่มีทั้งสุขและทุกข์ ห�กวันใดพบปัญห�และอุปสรรคขอให้คิดถึงช่วงเวล�ในก�รทำ�กิจกรรมร่วมกัน 

วิธีก�รคิด แนวท�งก�รแก้ปัญห� ที่ส�ม�รถนำ�ไปปรับใช้ รวมถึงกำ�ลังใจดีๆ ที่มีให้กันและกัน” 

	 ขอให้ทุกคนนำาสมุดบันทึกกิจกรรมของตนเอง	ออกมา	พร้อมเปิดไปที่กิจกรรม	ความสุข	ความทรงจำาและ

กำาลังใจ	ให้แต่ละคนส่งสมุดไปทางขวามือของตนเอง	(ในการทำากิจกรรมให้เปิดสร้างกำาลังใจ	เพลงซึ้งๆ	คลอเบาๆ)	
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	 2.	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรับสมุดจ�กเพื่อนพร้อมกับดูว่�เป็นของใคร เขียนหรือว�ดภ�พให้กำ�ลังใจ  

เขียนสิ่งที่ดทีี่อยากให้เพื่อนจดจำา	เมื่อเขียนเสร็จแล้วให้ส่งต่อวนไปท�งขว�	ทำาเช่นนี้ต่อไปเรื่อยๆ	จนได้รับสมุดของ

ตนเองคืนมา

	 3.	 วิทยากรกระบวนการบอกให้แต่ละคนเก็บสมุดนี้ไว้เป็นเครื่องเตือนใจให้นึกถึงเป้าหมายที่วางไว้	 เป็น

กำาลังใจในวันที่อ่อนล้า	สามารถหยิบขึ้นมาอ่านได้ทุกเมื่อที่ต้องการ	สุดท้ายนี้ขอให้แต่ละคน	รับความรักและกำาลังใจ

จากเพื่อนในวันนี้ให้เต็มที่	

	 4.	 วทิยากรกระบวนการกลา่วปดิ	ยำา้ถึงวตัถุประสงคใ์นการมาทำากจิกรรมร่วมกนั	อวยพร	และขอใหทุ้กคน 

โชคดี

 *** ห�กเวล�จำ�กัด และผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีจำานวนมาก	 อาจให้แต่ละกลุ่มนั่งเป็นวงกลมและวนเขียนให้

กำาลังใจกันในกลุ่มของตนเอง	 รวมถึงอาจให้นำาไปให้	 Buddy	 และ	 Budder	 ของตน	 และบุคคลที่เราอยากให้เขียน

ข้อความในสมุดของเรา

เริ่มต้นวันใหม่ด้วยใจเป็นสุข



คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน (ฉบับปรับปรุง) 71

กิจกรรมเสริม

กิจกรรมเสริมสำาหรับผู้ปกครอง กิจกรรมเปิดใจ
เวล� 30 น�ที

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.	 เพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่	ผู้ปกครองกับวัยรุ่น

	 2.	 เพื่อให้เกิดความเข้าใจกันในครอบครัว

สาระสำาคัญ 
	 บางครัง้พอ่แมผู่ป้กครองกบัลกูวยัรุน่เกดิการไมเ่ขา้ใจกนั	เนือ่งจากขาดการสือ่สารทีเ่หมาะสม	ชอ่งวา่งระหวา่ง

วัย	การไม่ได้พุดคุยกันตรงๆ	ถึงความคาดหวัง	และความชอบไม่ชอบของแต่ละฝ่าย

อุปกรณ์
	 1.	 กระดาษเอ	4

	 2.	 ใบกิจกรรมเสริม	เปิดใจ	สร้างสายใยรัก

	 3.	 ใบความรู้ตัวแบบในการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ

ขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรม
	 หากสามารถเชิญผู้ปกครองและวัยรุ่นมาทำากิจกรรมร่วมกันได้ให้ดำาเนินการดังนี้

	 1.		 แจกใบกิจกรรมเสริม	เปิดใจ	สร้างสายใยรัก	ให้วัยรุ่นและผู้ปกครอง

	 2.		 ให้วัยรุ่นและผู้ปกครองเขียนคำาตอบลงในใบกิจกรรมเสริม	เปิดใจ	สร้างสายใยรัก

	 3.		 ให้วัยรุ่นและผู้ปกครองจับคู่สลับกันอ่านข้อความแล้วพูดคุยกัน

	 4.		 ขออาสาสมัคร	3	-	4	คู่	ออกมาเล่าถึงความประทับใจที่เกิดขึ้นจากการทำากิจกรรม

	 5.		 ให้ผู้ปกครองกอดวัยรุ่นเพื่อให้เกิดสายสัมพันธ์	 การเปิดใจช่วยให้เกิดความเข้าใจในความต้องการของ

แต่ละคน

	 6.	 วิทยากรกระบวนการตั้งคำาถามให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนลงในสมุดบันทึกกิจกรรม	

	 	 6.1		ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

	 	 6.2	จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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ใบกิจกรรมเสริม�เปิดใจ�สร้างสายใยรัก

	 วัยรุ่นและผู้ปกครองเขียนคำ�พูดหรือก�รกระทำ�ของอีกฝ่าย

	 ทำาให้เรารู้สึกดีและประทับใจ..................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

	 ทำาให้เรารู้สึกไม่ชอบและไม่อยากให้ทำา...................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

❧	สิ่งที่อยากให้อีกฝ่ายทำาให้กับเรา.............................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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ใบความรู้

ตัวแบบในการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ

(Role Modelling for Resilience)

เมื่อพ่อแม่....................... เด็กเรียนรู้ที่จะ.............
แสดงความรักและความสนใจ

(Show	Affection	&	Attention)
รู้สึกรักและผูกพัน													 มีความรู้สึกมีคุณค่า

(Feel	loved	&connected)	 (Have	a	sense	of	worth)
รับฟังและเข้าใจ	

(Listen/Understand)
รู้สึกเข้าใจและได้รับ										 เข้าใจผู้อื่น

การยอมรับ	 (Understand	Others)

(Feel	Understood

And	Accepted)
สงบ	(ไมโ่วยวาย	ไมร่ะเบิดอารมณ์ท้ังการกระทำา 

และคำาพูด)	

(Stay	Calm)

สงบตัวเอง															 รับมือกับเหตุการณ์ตึงเครียด

(Calm	themselves)	 (Handle	Stressful	Situations)

แสดงความอดทนให้เห็น

(Show	Patience)
รอคอย																		 พัฒนาความอดทน

(Wait)	 (Develop	Patience)
หยุดและคิดทบทวน

(Stop&Re-think)
หยุดและคิด												 เป็นนักแก้ปัญหาที่สร้างสรรค์

(Stop	and	think)	 (Be	creative-solvers)
แสดงให้เห็นมุมมองด้านบวก

(Show	Positive	Outlook)
ชื่นชมชีวิตทางด้านบวก						 เป็นคนมีความหวัง(ยืดหยุ่น)

(Appreciate	the	 (Be	Hopeful	(optimistic))

positives	In	Life)
มองความผิดพลาดว่าไม่เป็นไร

(View	Mistakes	as	OK)
มองความผิดพลาดว่า										 พยายามกับสิ่งใหม่ๆ

เป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้	 (Try	new	things)

(See	mistakes	as	part	

Of	learning)
มีความพยายาม

(Keep	trying)
มีความพยายาม												 บรรลุเป้าหมาย

(Keep	trying)	 (Achieve	goals)
มองจุดแข็ง

(See	Strengths)
มองเห็นจุดแข็งของตนเอง										 รู้สึกมั่นใจ

(See	their	own	 (Feel	Confidence)

Strengths)
รับผิดชอบและมีส่วนร่วม

(Take	Responsibility	&	Be	Involved)
เป็นคนรับผิดชอบและ												 ความรู้สึกเป็นเจ้าของ

มีส่วนร่วม	(Be	responsible	 (Feel	they	&	belong)	

Involved)

Best	Start	Resource	Centre.	Building	Resilience	in	Young	Children	:	Booklet	for	parents	of	children	from	birth	to	

six	years.	https://www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Resilience_English_fnl.pdf
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ภาคผนวก



คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน (ฉบับปรับปรุง) 75

แบบประเมิน
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สมุดบันทึกกิจกรรม

การพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ
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กิจกรรมที่�1�บุคลิกภาพ�4�ทิศ

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�2�สร้างความเข้าใจ�สร้างสายสัมพันธ์�

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�3�รู้เขารู้เรา�รักต้องแสดงออก

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�4�รู้อารมณ์�รับความรู้สึก

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................................................
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�5�ทางเดินของชีวิต

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�6�คิดซ้อน�ซ่อนเร้น

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�7�ห้ามใจเอาอยู่

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�8�สลักความดีบนแผ่นหลัง

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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กิจกรรมที่�9�มองวิกฤตเป็นโอกาส

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน

......................................................................................................................................................................................
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กิจกรรมที่�10�ก้าวไปด้วยกัน

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

2.	 จะนำาไปใช้ประโยชน์อย่างไรในชีวิตประจำาวัน
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ความสุข�
ความทรงจำ�และกำ�ลังใจ
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จากเพื่อนถึงเพื่อน
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จากเพื่อนถึงเพื่อน
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จากเพื่อนถึงเพื่อน
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จากเพื่อนถึงเพื่อน
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จากเพื่อนถึงเพื่อน
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กิจกรรมเสริมสำ�หรับผู้ปกครอง�กิจกรรมเปิดใจ

1.	 ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมครั้งนี้

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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1.	 แพทย์หญิงศุภรัตน์		 เอกอัศวิน	 นายแพทย์ทรงคุณวุฒิ	 สถาบันราชานุกูล

2.	 นางสาวอมรากุล		 อินโอชานนท์	 วิทยากรอิสระ	

3.	 นางสาวกาญจนา			 วณิชรมณีย์	 วิทยากรอิสระ	

4.	 นางสาวจินดามาศ	 ธีมหาสัจคุณ	 พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ	 โรงพยาบาลบางบัวทอง

5.	 นางอรนุช	 บุญศิริ	 พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ	 โรงพยาบาลบางใหญ่

6.	 นางรพีพร	 คำาแก้ว	 พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ	 โรงพยาบาลตรอน	

7.	 นางสาวสุพรรณษา	 ยมจันทร์	 ประธานสภาเด็กและเยาวชน	 โรงเรียนตรอนตรีสินธุ์	

8.	 นางวิไลรัตน์	 สิริศักดิ์	 พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ	 โรงพยาบาลลานสกา

9.	 นางสดชื่น	 กองผล	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 โรงพยาบาลลานสกา

10.	นายวสันต์			 ปิยะมาตา	 นักวิชาการศูนย์เยาวชนปฏิบัติการ	 ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร

11.	นางสาวณวรา			 จำาปาแขม	 บรรณารักษ์ปฏิบัติการ	 ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร

12.	นางสุภาณี	 บำารุงเดช	 ครูเชี่ยวชาญ	 โรงเรียนเบญจมราชานุสรณ์

13.	 นางอังคณา	 ศิริอำาพันธุ์กุล	 อาจารย์ประจำา	 สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์

14.	 นางสาวณิชนันทน์	 ใจสูงเนิน	 ครู	 โรงเรียนขามทะเลสอวิทยา

15.	นายปรัชญา	 หล่าสกุล	 นักจิตวิทยา	 โรงพยาบาลขามทะเลสอ

16.	นางสาวนุชนาฏ	 สุขเกตุ	 นักจิตวิทยา	 มูลนิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก

17.	 นางสาวอุมาพร	 สุดเนตร	 พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ	 เทศบาลนครนนทบุรี

18.	 นายพิพัฒน์			 ดิษด้วง	 อาสาสมัครสาธารณสุข	 ศูนย์บริการสาธารณสุข	34	โพธิ์ศรี

19.	 นางสาวสมศรี	 กิตติพงศ์พิศาล	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ	 โรงพยาบาลศรีธัญญา

20.	นางสุภาวดี	 นวลมณี		 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ	 สำานักวิชาการสุขภาพจิต

21.	นางชาดา	 ประจง	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 สถาบนัสขุภาพจติเดก็และวยัรุน่ราชนครนิทร์

22.	 นางอมรรัตน์	 แสงโสด	 นักวิชาการสาธารณสุข	 สถาบนัสขุภาพจติเดก็และวยัรุน่ราชนครนิทร์

23.	 นางสาวชนัฐดา	 ภูวิชัย	 นักจิตวิทยาคลินิกชำานาญการ	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น

	 	 	 	 	 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

24.	นายกิตติคุณ	 สุ่มมาตย์	 นักจัดการงานทั่วไป	 สำานักงานโครงการ	To	Be	Number	one

25.	นางพจน์ณีย์	 ดาราพิชัย	 นักสังคมสงเคราะห์	 สำานักงานโครงการ	To	Be	Number	one

26.	นางสาวจริยา	 สอนภักดี	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	4

27.	 นางสาวฉัตรพร		 เพ็งสุวรรณ์	 นักวิชาการสาธารณสุข	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	4

28.	 นางสาววรวรรณ	 หนึ่งด่านจาก	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	9

29.	 นางพัชรินทร์	 วรรณุรักษ์	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	10	

30.	 นางสาวระวีวรรณ	 สุขเนาวรัตน์	 นักวิชาการสาธารณสุข	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	11

31.	นางสาวอรุณศรี		 บุญที	 นักวิชาการสาธารณสุข	 ศูนย์สุขภาพจิตที่13

32.	นางสาวพัชริน	 คุณคำ้าชู	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

33.	นางสาวสตรีรัตน์		 รุจิระชาคร	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

รายชื่อผู้เข้าร่วมประชุม

เพื่อพัฒนาคู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน
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34.	นางนฤภัค	 ฤธาทิพย์	 นักจิตวิทยาคลินิกชำานาญการ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

35.	นางสาวไอยรดา		 มารีอัมมัน	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

36.	นางศจี	 รุกขวัฒนา	 นักจิตวิทยาคลินิกชำานาญการ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

37.	นางสาวเบญญารัศม์	 จันทร์เปล่ง	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

38.	นายสันติ	 แซ่ลี้	 นักสังคมสงเคราะห์	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

39.	นางสาวกรกนก	 นาคประเสริฐ	 นักวิชาการสาธารณสุข	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
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ที่ปรึกษ�

1.	 นางสาวนันทาวดี		 วรวสุวัส	 ผู้อำานวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
2.	 นางสาวอมรากุล		 อินโอชานนท์	 ที่ปรึกษากองส่งสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	

3.	 นางสาวอรวรรณ			 ดวงจันทร์	 ที่ปรึกษากองส่งสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	

คณะทำ�ง�น

1.	 นางนฤภัค	 ฤธาทิพย์	 กองส่งสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

2.	 นางสาวสตรีรัตน์		 รุจิระชาคร	 กองส่งสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	

3.	 นางสาวไอยรดา		 มารีอัมมัน	 กองส่งสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	

รายชื่อผู้จัดทำ�
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บรรณานุกรม

Building	Resilience	in	Young	Children	Booklet	for	parents	of	children	from	birth	to	six	years	สืบค้น

เมื่อ	ธันวาคม	2561	จากhttps://www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Resil-

ience_English_fnl.pdf

ประเวช	ตันติพิวัฒนสกุล	คู่มือสร้างความเข้มแข็งทางใจสำาหรับบุคลากรสาธารณสุข	พิมพ์ครั้งที่	 2	กรมสุขภาพจิต	 :	

สถาบันราชานุกุล,2551.

แผนงานสร้างเสริมสุขภาพจิต	 คู่มือเติมเต็มความเข้มแข็งทางจิตใจ	พิมพ์ครั้งที่	 6	 กรุงเทพฯ:	 บริษัทรุ่งศิลป์การพิมพ์

จำากัด,2556.	

สมพร	 อินทร์แก้ว	 เยาวนาฏ	 ผลิตนนทเกียรติ	 และคณะ	 เปล่ียนร้ายกลายเป็นดี	 RQ	พลังสุขภาพจิต	พิมพ์ครั้งที่	 1	 

กรมสุขภาพจิต	:	บริษัท	ดีน่าดู	จำากัด,2552

สุภาวดี	นวลมณี	คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความเข้มแข็งทางใจในเด็กและเยาวชน	พิมพ์ครั้งที่	1	กรมสุขภาพจิต,	2555

อมรากุล	 อินโอชานนท์	 และคณะ	 คู่มือจัดกิจกรรม	 พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่นอายุ	 12-16	 ปี.	 

พิมพ์ครั้งที่	1	กรมสุขภาพจิต	:	บริษัทบียอนด์	พับลิสชิ่ง,2558

อมรากุล	 อินโอชานนท์	 และคณะ	 คู่มือจัดกิจกรรม	 พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่นอายุ	 16	 -	 18	 ปี.	 

พิมพ์ครั้งที่	1	กรมสุขภาพจิต	:	บริษัทบียอนด์	พับลิสซิ่ง,2558

อมรากุล	 อินโอชานนท์	 และคณะ	 คู่มือจัดกิจกรรม	 พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น	 อาชีวศึกษา	 

การศึกษานอกระบบ	และการศึกษาตามอัธยาศัย)	พิมพ์ครั้งที่	1	กรมสุขภาพจิต	:	บริษัทบียอนด์	พับลิสชิ่ง,	

2558

คลิปวิดีโอ	คอนเสิร์ตข้างถนน	https://www.youtube.com/watch?v=k0KzquDdSM8

คลิปวิดีโอ	การปฏิสนธิของมนุษย์	https://www.youtube.com/watch?v=BJBaK0-Q3Lk

คลิปวิดีโอ	“คำาพูด”	ที่ขาดสติ....ทำาร้ายกันได้เสมอ”	https://www.youtube.com/watch?v=kjSlZ3SxmK4

ภาพลวงตา	http://oknation.nationtv.tv/blog/print.php?id=465359

ภาพลวงตา	https://www.clipmass.com/story/125985

ภาพลวงตา	https://www.wynnsoftstudio.com/Basic_human_psychology_For_UX_Design
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