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คํานํา

 “เยาวชนสวนใหญที่เขาไปยุงเกี่ยวกับยาเสพติดมักมีปญหาทางดานจิตใจ

ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองในทางท่ีเหมาะสมได ดังนั้นการสรางภูมิคุมกันทางจิต

ใหแกเยาวชนจึงเปนการปองกันปญหายาเสพติดที่ตรงที่สุด ” 

พระดํารัสทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

องคประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE

 จากพระดํารัสขางตน โครงการ TO BE NUMBER ONE จงึกาํหนดใหการเสริมสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชนเปนยุทธศาสตรหลักของโครงการ ดําเนินการโดยการ

ถายทอดองคความรู และการจัดกิจกรรมในการเสริมสรางภูมิคุ มกันทางจิต

ใหแกแกนนําและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ซึ่งผู รับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE จึงตองมีความรูความเขาใจเร่ืองการเสริมสรางภูมิคุมกัน

ทางจิตแกเยาวชน

 ดังนั้น เพ่ือสนับสนุนการดําเนินงานของบุคลากรท่ีรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE ในการดําเนินงานเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชน 

โครงการ TO BE NUMBER ONE จงึจดัทําองคความรูการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE นาํไปใชเปนแหลงขอมลูและแนวทางการดําเนนิงานเสรมิสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกแกนนําเยาวชนและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ตอไป 

สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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บทนํา

 วยัรุนและเยาวชนเปนทรพัยากรบคุคลทีม่คีณุคา มศีกัดิศ์ร ีและเปยมดวยศักยภาพ

เปนพลังสําคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ดังนั้น การพัฒนาเยาวชน

จึงเปนเรื่องที่ประเทศท่ัวโลกตระหนักและใหความสําคัญ

 อยางไรก็ตาม แมจะมีความพยายามพัฒนาวัยรุนและเยาวชนมาโดยตอเนื่อง 

แตโดยธรรมชาติของวัยรุนและเยาวชนท่ีตองการเรียนรูสิ่งใหมๆ ในขณะที่ยังขาด

วุฒิภาวะทางอารมณที่ดีพอ ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ เชน โครงสราง

ประชากร โครงสรางครอบครัว และสภาพแวดลอม การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 

สงัคม และวัฒนธรรม สิง่เหลานีล้วนเปนปจจยัทีม่ผีลตอการพฒันาวยัรุนและเยาวชน

สงผลใหวยัรุนและเยาวชนไทยประสบปญหาหลายอยาง ทีไ่มสามารถแกไขไดดวยตนเอง

หรืออาจแกไขดวยวิธีการผิดๆ

 ทามกลางสถานการณปญหายาเสพติดและปญหาพฤตกิรรมเส่ียงตางๆ ของวยัรุน

และเยาวชนไทย และดวยสายพระเนตรอันกวางไกล ที่จะชวยใหวัยรุนและเยาวชน

หางไกลจากยาเสพติดและปญหาสงัคมอ่ืนๆ ทัง้ทรงมีความเขาใจในธรรมชาติและเชือ่มัน่

ในพลงัของเยาวชน ทลูกระหมอมหญงิอบุลรัตนราชกัญญา สริวิฒันาพรรณวดี องคประธาน

โครงการ TO BE NUMBER ONE ไดพระราชทานแนวคิดการพัฒนาคุณภาพเยาวชน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE ใหมีภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็ง มีความฉลาดทาง

อารมณ รูเทาทัน มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค และมีทักษะการดูแลตัวเองใหปลอดภัย 

โดยมยีทุธศาสตรและวธิดีาํเนนิการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ ทีย่ดึวยัรุนและเยาวชน

เปนศูนยกลาง บนพ้ืนฐานการเขาถึงสาเหตุของปญหา เขาใจธรรมชาติ พฤติกรรม

และความตองการ เพ่ือใหวยัรุนและเยาวชนเติบโตอยางมีคณุภาพ โดยกระบวนการหลัก

ในการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจิตของโครงการ TO BE NUMBER ONE คอื การถายทอด

ความรูและฝกทักษะใหแกเยาวชนแกนนํา TO BE NUMBER ONE เพื่อใหสามารถ

จ



จัดกิจกรรมและถายทอดความรูตางๆ ใหแกเพื่อนๆ เยาวชนสมาชิก TO BE

NUMBER ONE ใหมีภูมิคุ มกันทางจิตท่ีเขมแข็ง โดยใชเทคโนโลยี “การพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณหรือ EQ” มาอยางตอเนื่อง

 แตจากสถานการณปญหาวัยรุนและเยาวชนไทยในปจจบุนัทีท่วีความรุนแรงข้ึน

ตลอดจนการเปล่ียนแปลงในยคุปจจบัุน เปนสงัคมทีก่าวเขาสูยคุใหมทีเ่รยีกวาศตวรรษท่ี 21

ซึง่วยัรุนและเยาวชนเปนกลุมทีไ่ดรบัผลกระทบจากการเขาสูการเปล่ียนแปลงดังกลาว

ดังนั้น การเตรียมความพรอมใหวัยรุนและเยาวชนพัฒนาตนเองในเร่ืองที่จําเปน

สําหรับการเปล่ียนแปลงดังกลาว จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะทําใหวัยรุนและเยาวชน

ดาํเนนิชวีติอยูอยางปกตสิขุ ไมเกดิปญหาการปรับตวัหรอืพฤตกิรรมไมพงึประสงคอืน่ๆ

 ซึ่งจากสถานการณขางตน การเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตใหวัยรุนและเยาวชน

ในโครงการ TO BE NUMBER ONE โดยใชเทคโนโลยีการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ หรอื EQ อยางเดียวอาจไมเพียงพอ โครงการ TO BE NUMBER ONE 

จึงรวบรวมองคความรูและทักษะตางๆ ในการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตสําหรับ

วัยรุนและเยาวชน ซึ่งประกอบดวยองคความรูใน 2 มุมมอง ไดแก

  1) มุมมองทางสุขภาพจิตและจิตวิทยา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - สุขภาพจิต

    - ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

    - พลังสุขภาพจิต (RQ)

  2) มุมมองทางการศึกษา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - ทักษะชีวิต

    - ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21
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 โดยองคความรูทัง้ 2 มมุมอง เปนทีรู่จกักนัอยางแพรหลายวาเปนเทคโนโลยสีาํหรบั

การสงเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ เพือ่ใหมภีมูคิุมกนัทางจติใจทีเ่ขมแขง็ รวมทัง้ทกัษะ

การดํารงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ซึ่งเปนทักษะที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตของวัยรุน

และเยาวชนในยุคนี้ นอกจากน้ี ยังเพ่ิมเติมความรู เกี่ยวกับวัยรุ นและเยาวชน

กลุมเปาหมายหลกัและกระบวนการถายทอดองคความรู เพือ่เสรมิสรางภมูคิุมกนัทางจติ

โดยการเรียนรูแบบมสีวนรวม รวบรวมเปนองคความรูการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE เครือขายและผูรบัผดิชอบงาน TO BE NUMBER ONE  นาํไปใช

เปนขอมลูและแหลงอางอิงเพ่ือการพัฒนาแกนนาํ TO BE NUMBER ONE ใหมศีกัยภาพ

ในการจัดกจิกรรมและถายทอดองคความรูใหแกเยาวชนสมาชิก TO BE NUMBER ONE

ใหมีภูมิคุมกันทางจิตใจท่ีเขมแข็ง สามารถปรับตัวรับความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น

ในสังคมได ประสบความสําเร็จ และดํารงชีวิตอยูในศตวรรษที่ 21 อยางมีความสุข
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1
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

องคความรู เรื่องวัยรุน



2
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



3
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

วัยรุนและเยาวชน



4
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



5
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

วัยรุนและเยาวชน

พัฒนาการวัยรุนและเยาวชน
 องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายของวัยรุนวา เปนบุคคลที่อยูในชวงอายุ

10-19 ป ทําใหคาบเกี่ยวกับคําวา “เยาวชน” ซึ่งเปนผูอยูในชวงอายุ 15-24 ป

ดงันัน้ในองคความรูเลมนี ้จงึอธบิายรวมพฒันาการของท้ังวยัรุนและเยาวชนไปพรอมกนั

 วัยรุนและเยาวชนมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่รวดเร็วมาก เปนระยะ

ทีร่างกายขยายข้ึน มพีละกาํลัง และความสามารถดานการเจริญพนัธุ มคีวามคดิอาน

ที่เปนนามธรรมมากข้ึน สังคมขยาย จากการมีครอบครัวเปนศูนยกลาง กลายเปน

กลุมเพื่อนและผูใหญอื่นๆท่ีเขามามีบทบาทอยางกวางขวาง นอกจากนี้ ยังมคีวามรู 

ทักษะและเจตคติใหมๆ เกิดขึ้นดวย 

      การเปล่ียนแปลงในวัยรุนและเยาวชน ระยะอายุ 10-19 ป เปนชวง 10 ป

ทีไ่มไดเปนไปอยางราบเรียบหรือสมํา่เสมอเหมือนกนัทกุระยะ เนือ่งจากความแตกตาง

ระหวางบุคคล เพศ สงัคม เศรษฐกิจ และปจจยัดานวฒันธรรม และยงัมคีวามแตกตาง

ในดานปจจัยสุขภาพและความเจ็บปวยอีกดวย



6
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การเปลี่ยนแปลงสําคัญในแตละระยะของวัยรุนและเยาวชน

(Adapted from Hofmann AD Greydanus DE ,eds. อางถึงใน ประเวช ตันติพิวัฒนสกุลและคณะ ,2559)



7
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

สมองของวัยรุนและเยาวชน

 มนุษยมีพัฒนาการทางสมองท่ีสําคัญอยู 2 ชวง คือ ชวงแรก เปนชวงของทารก

ในครรภ ชวงที่สอง คือ ชวงวัยเด็กเขาสูวัยรุน ดังนั้น เดิมที่เชื่อวาการเปลี่ยนแปลง

ทางฮอรโมน เปนตัวกําหนดพฤติกรรมของวัยรุ นนั้น เปนจริงเพียงสวนเดียว

การเปล่ียนแปลงของสมองก็มสีวนสาํคัญ ทีท่าํใหเดก็วยัรุนใชอารมณมากกวาเหตผุล

เพราะสมองสวน prefrontal cortex ซึ่งเปรียบเสมือนเปน CEO ของสมอง

อนัเปนสวนทีม่หีนาท่ีเกีย่วกบัการใชเหตผุลไตรตรองเพ่ือการตดัสนิใจ เปนพืน้ทีส่วน

สมองที่พัฒนาหลังสุด และการที่วัยรุนชอบทําอะไรแปลกใหมอยูเสมอ ก็เปนผลของ

การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนและโครงสรางสมอง ทําใหมีความตองการแสวงหาส่ิงเรา

แปลกใหม เมื่อสมองสวนท่ีทําหนาที่ในการตัดสินใจยังพัฒนาไมดีพอ ทําใหวัยรุน

ทาํเรือ่งเส่ียง โดยไมคาํนงึถงึผลท่ีจะตามมา เปรยีบเสมือนรถยนตทีต่ดิเครือ่งพรอมวิง่

แตไมมีคนขับที่มีประสบการณคอยควบคุมทิศทาง

 การศึกษาเปรียบเทยีบการทํางานของสมองระหวางวัยรุนกับผูใหญ พบวาขณะ

ตัดสินใจ วัยรุ นจะใชสมองสวนที่ทําหนาที่ควบคุมอารมณความรู สึกมากกวา

ขณะทีผู่ใหญใชสมองสวนทีท่าํหนาทีต่ดัสนิใจมากกวา วยัรุนมีแนวโนมจะอานสญัญาณ

ทางอารมณผิด เชน เมื่อทดสอบใหอานอารมณของคนในสภาพที่กําลงัมีความกลัว 

กจ็ะตอบวามอีารมณโกรธ สบัสน หรอืเศราเสยีใจ วยัรุนอาจเขาใจคนรอบขางผดิไดงาย 

โดยเขาใจวาคนอืน่โกรธหรือไมพอใจตน ทัง้นีท้กุอยางจะคอยๆ ดขีึน้ เมือ่สมองสวนคิด

ตัดสินใจมีการพัฒนาเติบโตเต็มที่หลังอายุ 20 ป

 นอกจากน้ี การอยูรวมกันเปนกลุม ยังทําใหวัยรุนมีแนวโนมทําในเรื่องที่เสี่ยง

หรอืเปนอันตรายไดมากขึน้ ซึง่ลกัษณะนีจ้ะคอยๆ หายไปเม่ือเขาสูวยัผูใหญ นอกจากน้ี

สมองของวัยรุ นยังตอบสนองตอฤทธิ์กระตุ น และฤทธิ์ของสารเสพติดและสุรา

มากกวาผูใหญ ทําใหเส่ียงตอการเสพติดมากยิ่งขึ้น

     ในเรื่องของแรงจูงใจ เชน การรูจักรับผิดชอบทํางานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จ 

พบวา สมองสวนควบคมุแรงจูงใจของวัยรุนทาํงานนอยกวาวยัผูใหญ วยัรุนจงึมีแนวโนม
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 จะเหน็ไดวาในขณะทีพ่ฒันาการดานรางกาย อารมณ และสงัคมของวัยรุนและเยาวชน

มกีารเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว แตสมองสวนคดิตดัสนิใจยังพฒันาไมเตม็ทีเ่ม่ือตองเผชญิ

กบัสภาพสังคม ครอบครัวท่ีเปลีย่นไป ทาํใหเกดิสิง่กระตุนมากมาย สงผลถงึพฤตกิรรม

และแนวทางการดําเนินชีวิตของวัยรุนและเยาวชน
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สถานการณวัยรุนและเยาวชน

สถานการณวัยรุนและเยาวชน

     1) ปญหา สุรา บุหรี่ สารเสพติด และเพศของวัยรุนในป 2557 พบวา

  - เยาวชนอายุ 15-24 ป ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล รอยละ 25.2 เพิ่มขึ้น

จากป 2554 รอยละ 6.3 และมีสัดสวนการดื่มหนักมากกวากลุมอายุอื่นๆ โดยอายุ

เฉลี่ยเริ่มดื่มที่อายุ 16.7 ป และจากการสํารวจนักเรียนอายุ 13-15 ป พบวาเริ่มดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอลที่อายุ 14 ป รอยละ 76.5 ซึ่งตํ่ากวาเกณฑที่กฎหมายกําหนด 

  - อัตราการสูบบุหรี่ของวัยรุนอายุ 15-24 ป รอยละ 73.7 และมีอายุเฉลี่ย

ที่เริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรก เทากับ 15.6 ป 

  - จากขอมลูผูเขารบัการบาํบดัสารเสพติดรายใหม พบอตัราผูเสพรายใหมลดลง

อยางตอเนื่อง จากรอยละ 70.8 เปนรอยละ 68.2 และรอยละ 64.9 ในชวงเดือน

ตุลาคม - ธันวาคม ป 2555 ,ป 2556 และป 2557 ตามลําดับ อายุของผูบําบัดรักษา

รายใหม สวนใหญอายุระหวาง 15-19 ป (รอยละ 23.4) รองลงมาอายุ 20-24 ป 

(รอยละ 21.9) และอายุระหวาง 25-29 ป (รอยละ 17.3)

  - อัตราการคลอดมีชีพในหญิงอายุ 15-19 ป ตอประชากรหญิงอายุ 15-19 ป 

1,000 คน คิดเปน 47.9 นอกจากนี้ รอยละของการคลอดซํ้าในวัยรุนอายุ 15-19 ป 

ในชวง 5 ป หลงัมแีนวโนมสงูขึน้จากรอยละ 11.3 ในป 2553 ขึน้มาสงูถงึรอยละ 12.8 

  - จากขอมูลเฝาระวังการแทงในประเทศไทย สํานักอนามัยการเจริญพันธุ 

พบวามีการแทงเองรอยละ 42.6 โดยรอยละ 31.5 อายุตํ่ากวา 20 ป ซึ่งรอยละ 38.1 

มีสถานภาพเปนนักเรียน  นักศึกษา

  - อัตราโรคติดตอทางเพศสัมพันธในวัยรุนและเยาวชนอายุ 15-24 ป ในป 

พ.ศ. 2557 เพิ่มสูงมากกวาป พ.ศ. 2556 เกือบสองเทา (จาก 52.21 ตอประชากร

แสนคนในป พ.ศ.2556 เปน 103.37 ตอประชากรแสนคนในป พ.ศ.2557) 
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 2) ปญหาดานอารมณและพฤติกรรมพบวา 

  - ปญหาความรุนแรง กรมพนิจิและคุมครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุตธิรรม

ใหขอมูลวาในป 2557 มีเด็กและเยาวชนกระทําผิดทางอาญาท้ังสิ้น 35,969 คดี

ในจาํนวนนีเ้ปนคดยีาเสพตดิมากทีส่ดุ จาํนวน 16,365 คด ีรองลงมาคือคดเีกีย่วกับทรพัย

7,053 คดี และคดีเกี่ยวกับชวีิตและรางกาย 3,762 คดี ทั้งนี้ พบวาคดีเกี่ยวกับอาวุธ

และวัตถรุะเบดิทีเ่ดก็และเยาวชนกอคดมี ี2,990 คด ีเพิม่จากป 2556 จาํนวน 377 คดี

และจํานวนคดีที่เปนการกระทําผิดซํ้า มีจํานวน 6,203 คดี

  - จากการจําแนกตามอายุเด็กและเยาวชนท่ีถูกดําเนินคดีโดยสถานพินิจฯ

ทัว่ประเทศพบวาในป 2556 กลุมอาย ุ10-15 ป กระทาํผดิ 10,072 คด ีสวนในป 2557

กอคดีจาํนวน 4,460 คด ีและกลุมอาย ุ15-18 ป กอคดรีวม 26,091 คด ีและในป 2557

มีคดี 31,520 คดี เพ่ิมขึ้น 5,429 คดี ซึ่งรองอธิบดีกรมพินิจฯ ใหขอมูลวา จํานวนเด็ก

และเยาวชนท่ีกระทาํผดิอาญาน้ัน สาเหตมุาจากครอบครัวแตกแยก หรอืเปนครอบครัว

ที่มีความพรอมแตเล้ียงดไูมถูกตอง มีมากกวารอยละ 60 และมีรอยละ 25 ที่เปนเด็ก

และเยาวชนท่ีอยูในระบบการศึกษา (http://www.bangkokbiznews.com/news/

detail/635550 อางถงึใน ประเวช ตนัตพิวิฒันสกลุและคณะ

 3) ความฉลาดทางอารมณและทักษะชีวิต 

   จากการสํารวจความฉลาดทางอารมณของเดก็ไทยเม่ือป 2554 พบวาคะแนน

เฉลีย่ความฉลาดทางอารมณระดบัประเทศอยูตํา่กวาเกณฑปกต ิ โดยมคีาคะแนน 45.12

(ปกต ิ50-100) และแบงเปนดานยอย พบดานทีค่ะแนนตํา่ คอื  (1) การปรบัตวั  = 46.65

(2) การควบคุมอารมณ = 46.50 (3) การยอมรับถูกผิด = 45.65 (4) ความพอใจ

ในตนเอง = 45.65 (5)  ความใสใจและเขาใจอารมณผูอืน่ = 45.42 (6) การรูจกัปรบัใจ

= 45.23 และทีเ่ปนจดุออนมาก ไดแก (1) ความมุงม่ันพยายาม = 42.98  (2) ความกลา

แสดงออก = 43.48  และ (3) ความร่ืนเริง = 44.53 และจากการวิจัยทักษะชีวิต

ของวยัรุนไทย พบวาทักษะชวีติทีม่คีะแนนเฉลีย่คอนขางตํา่ 5 อนัดบั ไดแก ความคดิ
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สรางสรรค ความคิดแบบวิเคราะห การแกปญหา การตระหนักรูในตนเอง การจดัการ

อารมณ ตามลําดับ (เบญจพร ปญญายง,2547 สถานการณปญหาสุขภาพวัยรุนไทย)

 4) ปญหาการติดเกม 

   จากสถิติของสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข เกบ็ขอมลูเดก็และเยาวชนกลุมตวัอยาง 20,000 คน ทัว่ประเทศ

เมือ่ป 2556 พบวา มเีดก็ตดิเกมรอยละ 15 เลนเกมออนไลน ไลน เฟซบุก รอยละ 15 

และเมือ่เปรยีบเทยีบกบัสถติจิาํนวนเยาวชนท่ีมอียูในปจจบุนั 18 ลานคน ทาํใหทราบวา

มีเด็กไทยติดเกมแลวมากกวา 2.7 ลานคน สําหรับปญหาพฤติกรรมจากการติดเกม 

คือพฤติกรรมกาวราวถึงขั้นทํารายพอแมผูปกครอง พยายามฆาตวัตายเมื่อถูกหาม

ไมใหเลนเกม หนีเรียน เก็บตัวอยูบานเพ่ือเลนเกม ไมนอนในเวลากลางคืน การเรียน

ตกต่ํา อารมณแปรปรวนงาย (http://www.thaihealth.or.th/Content/24831-html

อางถึงใน ประเวช ตันติพิวัฒนสกุลและคณะ, 2559)
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 ปจจัยเสี่ยง ปจจัยปกปอง และปจจัยความสําเร็จ
 วยัรุนและเยาวชนเปนรอยตอระหวางเดก็และผูใหญ เปนชวงเวลาของการเปล่ียนแปลง

ครั้งใหญ ทั้งในระบบรางกายและสมอง อารมณ และสังคม วัยรุนตองการการพัฒนา

ศกัยภาพเพ่ือจดัการกับสถานการณใหมๆ  ในชวีติ ตองการคนหาตวัเอง คนหาทีย่นืในสงัคม

 โลกยุคปจจุบันมีทั้งปจจัยที่เอ้ือตอการพัฒนา และเพิ่มความเส่ียงตอการเกิด

ปญหาในวัยรุน การเปล่ียนแปลงของสังคมสูความเปนเมืองอยางรวดเร็ว เทคโนโลยี

การส่ือสาร การยายถ่ิน สงผลกระทบตอความสมัพนัธในครอบครัว สายสมัพนัธทางสงัคม

การเพิ่มขึ้นของสิ่งยั่วยุรอบตัว การเอารัดเอาเปรียบกระทบตอการพัฒนาพฤติกรรม

สุขภาพ การพัฒนาพ้ืนที่ทางสังคม และการพัฒนาตัวตนของวัยรุน นอกจากนี้ปจจัย

ทางสังคม เชน ความยากจน การออกจากระบบการศึกษา การไมมีงานทํา ลวนมี

ความสัมพันธอยางใกลชิดกับปญหาวัยรุน รวมทั้งสังคมที่มีการจัดระบบเพื่อชวยให

วยัรุนใชพลงัในทางสรางสรรค จะชวยใหวยัรุนพฒันาตวัตนเปนประชากรท่ีมคีณุภาพ

ตอไป แตหากสงัคมละเลย พลงัของวยัรุนจะเปนการนาํไปสูปญหาตางๆ ทัง้ในระยะสัน้

ระยะยาว ดงัน้ันการดาํเนนิงานปองกนัแกไขปญหาสขุภาพจติ และสรางเสรมิภมูคิุมกนั

ทางจิตสําหรับวัยรุน จําเปนตองตระหนักถึงปจจัยตางๆ เหลานี้ ที่เปนทั้งปจจัยเสี่ยง

และปจจยัปกปองสาํหรบัวยัรุนและเยาวชน รวมทัง้ปจจยัความสาํเรจ็ในการสงเสรมิ

และปองกันปญหาวัยรุน

ปจจัยเสี่ยง

 ปจจัยเสี่ยงสําหรับวัยรุนและเยาวชน แบงเปน

  1  ปจจัยเส่ียงในระดับบุคคล คือ

   - การไมประสบความสําเร็จในการเรียน การไมไดรบัการยอมรับจากสังคม 

   - ปญหาสุขภาพจิตที่พบบอยในวัยรุน ไดแก โรคสมาธิสั้น 

   - วัยรุนที่ขาดผูปกครองดูแล
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 2 ปจจัยเสี่ยงในระดับครอบครัว คือ 

  - ระดับการศึกษาตํ่าทําใหมีรายไดนอย หรือภาวะวางงานของพอแม

  - ลักษณะการเล้ียงดูของพอแม ผูปกครอง เชน พอแม ผูปกครองไมมีเวลาให 

   มีปญหาความสัมพันธในครอบครัว

  - ประวัติมารดาหรือญาติเคยตั้งครรภในวัยรุน

 3 ปจจัยเสีย่งทางสงัคม (social determinants) การบรกิารและสิง่แวดลอม คอื 

  - ความเหล่ือมลํ้าทางสังคม 

  - พอแม ครู และคนในสังคม มีทัศนคติทางลบตอบริการสุขภาพจิต

  - พอแม ครู และคนในสังคม มีทัศนคติทางลบตอปญหาวัยรุน

ปจจัยปกปอง

 1 การสรางความผูกพันระหวางวัยรุนกับผูใหญในครอบครัว ในสถานศึกษา

และในชุมชน

 2 การใหความรูและทักษะแกพอแม ผูปกครอง ในการเล้ียงดลูกูอยางมคีณุภาพ

การดูแลวัยรุนแบบเปนมิตรและไมใชวิธีการรุนแรง

 3 การฝกทกัษะการเล้ียงดเูดก็แกผูปกครองวัยรุนกลุมเสีย่ง เพือ่ปรบัทกัษะการ

เลี้ยงดูและสรางสัมพันธที่ดีกับลูกวัยรุน

 4 การสือ่สารอยางมปีระสทิธภิาพระหวางโรงเรียนกบัผูปกครอง เกีย่วกบัพฤตกิรรม

ของวัยรุน

 5 การเสริมรายไดแกครอบครัว ลดภาวะยากจน 

 6 การเพิ่มและกระจายบริการสุขภาพเชิงรุกสําหรับวัยรุนในชุมชน

 7 ครอบครัว โรงเรียน และชุมชน มีสวนรวมในการสงเสริมและปองกันปญหา

ของวัยรุน

 8 การพัฒนาระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน



15
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ปจจัยความสําเร็จในการสงเสริมและปองกันปญหาวัยรุนและเยาวชน

 1 วัยรุนแตละคนมีความสี่ยงไมเทากัน ตองมีการวิเคราะห แยกแยะ แสวงหา 

และมีแนวทางสงเสริมและปองกันปญหาสําหรับวัยรุนแตละกลุม

 2 โปรแกรมท่ีสงเสรมิและปองกนัปญหาวยัรุนทีส่าํคญั คอื การพฒันาทกัษะชวีติ

 3 วยัรุนและเยาวชนมีสวนรวมหรือเปนศูนยกลางในการออกแบบโครงการ/กจิกรรม

 4 สงัคมเปดพืน้ทีเ่พ่ือใหวยัรุนไดรวมกันสรางคานยิมและความคาดหวังทีถ่กูตอง

ระหวางกัน

 5 มีการดําเนินงานเพื่อปรับปรุงความสัมพันธระหวางวัยรุนกับผูใหญรอบตัว

 6 มีระบบขอมูลและระบบบริการเฉพาะที่เหมาะสมสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  (ประเวช ตันติพิวัฒนสกุลและคณะ, 2559 )
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องคความรู
เรื่องการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต



18
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



19
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

สุขภาพจิต
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 การมภีมูคิุมกนัทางจิตทีด่ยีอมเกดิจากสขุภาพจติด ีดงันัน้ แนวคดิเรือ่งสขุภาพจติ

และการปองกนัปญหาสขุภาพจติ ตลอดจนสงเสรมิใหมสีขุภาพจติด ีจงึเปนความรู

และแนวทางที่สําคัญ สําหรับการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต 

แนวคิด เรื่องสุขภาพจติ

 ความหมาย 

 องคการอนามยัโลก (WHO ) (1976 อางใน อมัพร โอตระกูล, 2540) ใหความหมาย

ของสุขภาพจิตวา เปนความสามารถของบุคคลที่ปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคม

และส่ิงเเวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพอันดีงามกับบุคคลอื่น และดํารงชีพอยูไดดวย

ความสมดุลอยางสขุสบาย รวมทัง้สนองความตองการของตนเองในโลกท่ีกาํลงัเปลีย่นแปลง

โดยไมมขีอขดัแยงภายในจิตใจ และมไิดหมายความรวมเฉพาะเพียงปราศจากอาการ

ของโรคประสาทและโรคจิตเทานั้น

 “Health is state of complete physical, mental and social well-being

and not merely the absence of disease or infirmity”

 

 ฝน แสงสิงแกว (2532 อางใน อัมพร โอตระกูล, 2540) กลาววา สุขภาพจิต 

หมายถึง สภาพชีวิตที่เปนสุข มีอารมณมั่นคง สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมที่

เปล่ียนแปลงมากๆได มสีมรรถภาพในการทํางานและอยูรวมกบัผูอืน่ดวยความพอใจ
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  กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548) ใหความหมายของสุขภาพจติไววา 

สขุภาพจิต หมายถงึ สภาพความสมบูรณของจติใจ ซึง่ดไูดจากความสามารถท่ีจาํเปน

ในการดําเนินชีวิต 3 ดาน คือ

 1 ผกูมติร คอื สามารถอยูรวมกบัผูอืน่ไดอยางราบรืน่ เขาใจผูอืน่ เขาใจถงึความ

แตกตางระหวางบุคคล สามารถสรางไมตรกีบัผูอืน่ และรกัษาสมัพนัธภาพทีด่กีบัคนอ่ืนๆ

ไดยาวนาน รูความตองการของตนเอง มกีารชวยเหลอืเก้ือกลูในการอยูรวมกนั รูจกัพดู

และปฏิบัติตอกันอยางเหมาะสม

 2 พิชิตอุปสรรค คือ มคีวามสามารถในการเผชิญปญหาอุปสรรคตางๆที่เกิดขึ้น 

มคีวามสามารถในการรับรูปญหา พจิารณาสาเหตุ รูจกัหาทางเลือก และตดัสนิใจ เลอืก

วิธีการแกไขปญหาแตละเร่ืองไดอยางเหมาะสม หรือขอความชวยเหลือจากผูอื่นได

 3 รูจกัพอใจ คอื การรูเทาทนัอารมณของตนเอง รูจกัวธิกีารประคับประคองจิตใจ

ของตนในยามท่ีประสบปญหาท่ีทาํใหเกดิความทกุขใจ  ความไมสบายใจ หรอืความทอแท 

และรูจกัหาความสุขในทางท่ีเหมาะสม เมือ่มทีกุขทางใจก็สามารถปรับใจใหทนอยูได

 จากนิยามขางตนสามารถสรุปไดวา สุขภาพจิต หมายถึง  สภาพชีวิตที่เปนสุข 

อันเปนผลจากการมีความสามารถในการจัดการปญหาในการดําเนินชีวิต มีศักยภาพ

ที่จะพัฒนาตนเองเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามทางจิตใจ

ภายใตสภาพสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป

 ซึง่ภายใตความหมายดังกลาว อภชิยั มงคล และคณะ (2554) ไดจดัแบงองคประกอบ

ของสุขภาพจิตออกเปน 4 องคประกอบ ไดแก

 1 สภาพจิตใจ (mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข

การรับรูสภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอ

ทางดานจิตใจและความเจ็บปวยทางจิต

 2 สมรรถภาพของจิตใจ (mental capacity) หมายถึง ความสามารถของจิตใจ

ในการสรางความสัมพันธกับผูอื่น และการจัดการกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นเพื่อการ

ดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข
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 3 คณุภาพของจิตใจ (mental quality) หมายถงึ คณุลกัษณะทีด่งีามของจิตใจ

ในการดําเนินชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม

 4 ปจจัยสนับสนุน (supporting factors) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนุนใหบุคคล

มีสุขภาพจิตที่ดี เปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน ความปลอดภัย

ทางรางกาย และความมัน่คงในชวีติ การเขาถงึบรกิารสาธารณสุข ตลอดจนการอยูใน

สภาพแวดลอมที่ดี และมีโอกาสพักผอนหยอนใจ

ความสําคัญของสุขภาพจิต

 สุขภาพจิต เปนความสามารถของบุคคลในการดําเนินชีวิตใหไปสูเปาหมายที่ได

กาํหนดหรือคาดหวังไว  สขุภาพจติแฝงอยูกบัวถิชีวีติของมนษุยทกุวยั จนอาจกลาวไดวา

สุขภาพจิตเปนปจจัยกําหนดความสุข และความสําเร็จในชีวิตมนุษย ดังสุภาษิต

ที่กลาววา “จิตเปนนาย  กายเปนบาว”  

 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรามาธิบดี

จักรีนฤบดินทร สยามมินทราธิราช บรมนาถบพิตร ไดมีพระราชดํารัสตอนหนึ่ง

ตอคณะจิตแพทย ณ พระตําหนักภูพิงคราชนิเวศน เม่ือวันที่ 14 ก.พ. 2520 วา

 “สขุภาพจติและสขุภาพกายน้ีมคีวามสมัพนัธทีจ่ะโยงกันอยางย่ิง พดูไดวาสขุภาพจิต

สําคัญกวาสุขภาพกายดวยซํ้า เพราะวาคนไหนที่ทางกายสมบูรณแข็งแรง แตจิตใจ

ฟนเฟอนไมไดเร่ืองน้ัน   ถาทําอะไรก็จะยุงกันได กายที่แข็งแรงนั้นก็จะไมมีประโยชน

ตอตนเองหรือสังคมอยางใด สวนคนที่สุขภาพกายไมสู แข็งแรงแตสุขภาพจิตดี 

หมายความวา จติใจด ี รูจกัจติใจของตัว และรูจกัปฏบิตัใิหถกูตอง ยอมเปนประโยชน

ตอตัวเอง และเปนประโยชนตอสังคมไดมาก ในที่สุดสุขภาพจิตที่ดีก็อาจจะพามาซึ่ง

สุขภาพทางกายท่ีดีได” (จุฑารัตน สถิรปญญา, 2552)
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 จากความสัมพนัธของสขุภาพกายและจิต  สงผลใหการเปลีย่นแปลงของท้ังรางกาย

และจิตใจมีอิทธิพลตอกัน ดังนี้

 จิตใจและอารมณที่เปลี่ยนแปลงจะมีอิทธิพลตอรางกาย คือ

  1  ระบบกลามเนื้อจะผิดปกติ คือ เกิดอาการเกร็ง ตัวสั่นระริก เปนตน

  2  ระบบไหลเวียนโลหิต ทําใหหัวใจเตนผิดปกติ เตนเร็วและแรงขึ้น

  3  ระบบหายใจ จะทําใหหายใจเร็ว แรง หรือบางครั้งก็ตองกลั้นหายใจหรือ

เกิดอาการหายใจไมสะดวก

  4  ตอมนํ้าลายทํางานผิดปกติ เชน เม่ือตื่นเตน หรือหวาดกลัว จะทําใหรูสึก

คอแหง ปากแหง เปนตน

  5  ระบบยอยอาหาร ถาเกดิอารมณเปลีย่นแปลงอยางรนุแรง ทาํใหเกดิความ

ปนปวน คลื่นไส อาเจียน การยอยอาหารไมเปนไปตามปกติ

  6  ระบบประสาท ถาเกิดอารมณรุนแรง บางกรณีระบบประสาทควบคุมการ

ทํางานของรางกายไมได หรืออาจไมสั่งงานเลยก็ได

  7  เกีย่วกบัผวิหนงั เมือ่เกดิอารมณบางอยาง จะรูสกึหนาวเย็น ขนลกุ เปนตน

 รางกายที่เปลี่ยนแปลงจะมีอิทธิพลตอจิตใจและอารมณ คือ

  1  เกิดความเจ็บปวด ทําใหรูสึกหวาดกลัว ตกใจ ทุกขทรมาน

  2  เกิดความพอใจ จะทําใหรูสึกสดชื่นแจมใส หัวเราะอยางมีความสุข

  3  เมื่อทําสิ่งใดสําเร็จ จะทําใหรูสึกปลอดโปรง หลับสบาย และไรกังวล

  4  เมื่อเจ็บปวด จะทําใหหงุดหงิด ไมสบอารมณ นอยใจ

  5  เมื่อถูกความรอนจะสะดุง ตกใจ หวาดกลัว

  6  เมื่อมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ จิตใจก็สดใส มีความสุข
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สุขภาพจิตดี คือ

 ฝน แสงสงิแกว (2521 อางในโกศล วงศสวรรคและเลิศลกัษณ วงศสวรรค,2551)

กลาววาผูทีม่สีขุภาพจิตด ีคอืผูทีพ่อใจในตนเองและผูอืน่ อกีทัง้สามารถปรับตวัใหอยู

ในสังคมไดดวยความสุข

 โกศล วงศสวรรคและเลศิลกัษณ วงศสวรรค (2551) สขุภาพจิตด ีคอื ผูทีไ่มมอีาการ

เจ็บปวยทางจิตใจ อารมณ เปนผูที่มีความคิดดี มีเหตุผล สามารถแสดงพฤติกรรม

ไดอยางเหมาะสมกับเวลา สถานที ่และสภาพของบุคคล สามารถเผชิญกบัสภาวะตางๆ

ที่กระทบตอชีวิตความเปนอยู หรือสิ่งท่ีรบกวนความรูสึกนึกคิด ไมปลอยใหตัวเอง

เปนทาสของปญหา และปรบัสภาพตนเองใหสามารถดาํรงชวีติเปนปกตสิขุไดในสงัคม

สามารถสรางและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผูอื่นได สามารถปรับจิตใจใหยอมรับ

ความจริงไดดวยความพอใจและเปนสุข 

ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี

 วทิรู แสงสงิแกว (2547 อางในจฑุารตัน สถริปญญา, 2552) กลาววา ผูทีม่สีขุภาพจติดี

มิไดหมายถึง ผูที่มิไดมีสภาพจิตแปรแปรวนอยางเดียว แตหมายถึง ผูที่ปรับสภาพ

จติใจใหมคีวามสมดลุกบัสิง่แวดลอมไดตามวยัของชวีติ สขุภาพจิตนีอ้าจเปรียบไดกบั

ความสุขทางใจ ซึ่งเปนนามธรรมหรือมีคุณคามากกวาทางปริมาณ 

องคการอนามัยโลก ไดเสนอแนะลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดีไว 4 ประการดังนี้

 1. สภาวะทางอารมณ  ผูมีสขุภาพจติดจีะมอีารมณปกต ิ มัน่คง  ระงบัอารมณได

ไมเปนคนเจาอารมณหรือถูกกระทบกระเทือนงาย

 2. สภาวะทางสังคมและการปรับตัว ผูมีสุขภาพจิตดีจะสามารถอยูรวมกับผูอื่น

ไดอยางปกติสขุ รูจกัสรางและรกัษามติรภาพไวไดยัง่ยนืนาน ไมสรางพฤตกิรรมทีก่อให

เกิดความเดือดรอนแกตนเองและผูอื่น สามารถปรับจิตใจ ยอมรับการเปลี่ยนแปลง

และขจดัขอขดัแยงภายในใจได และในขณะเดียวกนักพ็ยายามใหบรกิารแกสงัคมอกีดวย
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 3. สภาวะทางสติปญญา ผูมีสุขภาพจิตดีจะสามารถเผชิญปญหา แกปญหาได 

และดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ

 4. สภาวะทางกาย ผูมสีขุภาพจติดยีอมไมมโีรคทัง้ทางรางกายและจิตใจ ปราศจาก

อาการของโรคท่ีมผีลมาจากความเครียด และความวติกกงัวลทางจิตใจ หรอืเเมวาจะมี

ความเจ็บปวยหรือความพิการทางกายอยูบาง ก็สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข

(โกศล วงศสวรรคและเลิศลักษณ วงศสวรรค,2551)

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548) กลาววา ผูมสีขุภาพจติดมีลีกัษณะ ดงันี้ 

 1. ไมมีโรคทั้งทางรางกายและจิตใจ

 2. สามารถสรางสัมพันธและอยูรวมกับผูอื่นได

 3. สามารถปรับตัวอยูในสังคมและส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงใหพออยูได

หรือสามารถทําประโยชนแกตนเองและชุมชนไดตามควรแกสภาพของตน

จากแนวคิดขางตน  สามารถสรุปลักษณะของผูมีสุขภาพจิตที่ดี ไดดังนี้ 

 1. เปนผูทีม่องโลกในแงด ี บคุคลท่ีมสีขุภาพจติดมีกัคาดการณและหวงัไปในทางท่ีดี

มคีวามหวังวาสิง่ตางๆ จะดขีึน้ ความรูสกึเชนนีท้าํใหเขามีความอดทนตอความเครียด

และเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง

 2. เปนผูที่มีสุขภาพกายสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีสุขนิสัย

ในการกิน การพักผอน และการออกกําลังกายที่ดี 

 3. เปนผูมีนิสัยในการควบคุมอารมณที่ดี มีความอดทนตอความไมสมหวังสูง 

สามารถยอมรับผลท่ีเกิดขึ้นดวยความพอใจ และมีความม่ันคงทางจิตใจ

 4. เปนผูทีรู่จกัและเขาใจตนเองดี สามารถยอมรับตนเองตามสภาพความเปนจรงิ

สามารถรับรูขอมูลหรือประสบการณอยางรูตัว ไมบิดเบือน สามารถเผชิญความจริง 

สามารถแกปญหา และปรบัใหอยูไดในทุกสภาวการณ ไมวาจะเปนความทกุขหรอืความสขุ 
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      5. เปนผูมีความสนใจตอสิ่งแวดลอมรอบตัว มีความอยากรูอยากเห็น ไมหมกมุน

หรอืใหความสนใจในตนเองมากเกินไป ไมปลอยใหตนตกอยูใตการควบคุมของอารมณ

ของกลุมหรอืคนใดคนหน่ึง ไมกระทาํพฤตกิรรมใดๆ ทีเ่ปนผลรายตอตนเองและผูอืน่

 6. เปนผูมคีวามสามารถในการผูกมติรและรกัษามติรภาพน้ันไวได สามารถแสดงออก

ซึง่ความรกัตอผูอืน่ไดนอกจากรักตนเอง สามารถใหและรบัความรกักบัเพือ่นตางเพศได

รูจกัแบงปนความรกัท่ีมตีอตนเองใหแกคูครองและครอบครัวของตนได คอืสามารถหา

ความสุขจากความสัมพันธกับผูอื่นได

 7. เปนผูมีสํานึกรับผิดชอบชั่วดี ไมเอาเปรียบผูที่ออนแอกวา ไมปลอยใหตนเอง

เปนภาระแกผูอื่นจนเกินไป จะพึ่งพาผูอื่นเมื่อมีความจําเปน

 8. เปนผูมีความตองการอิสระ รูจักควบคุมตนเอง มีวินัยทําในสิ่งที่ถูกตองเสมอ 

สามารถใชประสบการณในชวีติเปนบทเรยีน เพือ่จะสงเสรมิความดแีละแกไขขอบกพรอง

เพื่อใหตนไดรับความสุขจากชีวิต

 9. เปนผูที่มีสํานึกรับผิดชอบในหนาที่ พรอมที่จะทํางานใหเปนประโยชนตอ

ตนเอง ครอบครัว และสังคมที่เปนสมาชิกอยู

 10. เปนผูมปีรชัญาในการดําเนนิชวีติ และเปนปรชัญาทีเ่ปนไปได สามารถดําเนนิ

ตามแผนที่ตั้งไวโดยไมยอทอ สามารถเอาชนะอุปสรรคที่ขัดขวางอยางมีเหตุผลได 

สามารถเผชิญตออุปสรรคและปญหาชีวิตไดดีพอสมควร

 11. เปนผูทีส่ามารถพฒันาตนเองไดอยางเต็มที ่โดยเปดตนเองใหกบัประสบการณ

มีหรือชอบใชชีวิตอยางเต็มที่ทุกขณะ เชื่อในการตัดสินใจและการเลือกของตนเอง

มแีรงดลใจท่ีจะพัฒนาตนเองใหเจริญยิ่งข้ึน มีสมาธิ ขยัน อดทน มุงมั่น และไมยอทอ

 12. เปนผูที่มองการณไกล มีเปาหมายชีวิตระยะยาว เปนเปาหมายที่เปนไปได

ตามความเปนจริงและมีลักษณะสรางสรรค

(โกศล วงศสวรรค และเลิศลักษณ วงศสวรรค, 2551)
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ลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตไมดี สุขภาพจิตบกพรอง

 สุขภาพจิตไมดีมีหลายระดับ มีตั้งแตหงุดหงิดเปนประจํา เบื่องาน เบื่อสังคม 

วติกกงัวลเกินกวาเหต ุหรอืเจบ็ปวยบอยๆ ทัง้ทีไ่มพบความผดิปกตทิางกาย หรอืการ

เจบ็ปวยทางกายจริง แตรกัษาหรือหาสาเหตุทางกายไมได ชอบยํา้ทาํ ยํา้คิด แยกตวัเอง

ประสาทหลอน หลงผิด และอาการอ่ืนๆ อีกมาก อาจกลาวรวมๆ ไดวามีตั้งแตอาการ

เบื้องตนจนกระทั่งอาการของโรคจิตโรคประสาท  

 สุวณีย เกี่ยวกิ่งแกว (2522 อางในโกศล วงศสวรรค และเลิศลักษณ วงศสวรรค,

2551) ไดแบงการแสดงออกของผูที่มีสุขภาพจิตไมดีไว 3 ระดับ ดังนี้

  ระดับที่ 1 การแสดงออกของภาวะไมสมบูรณทางจิตใจในระยะแรกเร่ิม

  ระดับที่ 2 อาการผิดปกติของจิตใจ ระดับปานกลาง

  ระดับที่ 3 อาการผิดปกติของจิตใจ ระดับรุนแรง

 

 ระดับท่ี 1 การแสดงออกของภาวะไมสมบูรณทางจิตใจในระยะแรกเร่ิม

  1 พฒันาการทางสังคมไมด ีปรบัตวัเขากบัผูอืน่ไมคอยได เขาสงัคมหรอืเขา

กบัเพือ่นไดยาก คบใครก็แคผวิเผนิ ไมสามารถมสีมัพนัธภาพทีล่กึซึง้ยาวนานและจริงใจ

กับใครได ไมคอยยอมรับความจรงิ ระแวง มองคนในแงราย และมักเก็บตัวหรือ

แยกตัวเองออกจากกลุม

  2 มกีารเปล่ียนของบคุลกิภาพ เชน เฉือ่ยชา เฉยเมย ไมสนใจไยดีตอสภาพแวดลอม

แมจะมปีญหาหรอืความกดดัน เขากไ็มเดอืนรอนหรอืหาทางแกปญหา ความคดิรเิริม่

มีนอยมาก ตัดสินใจไมได ไมคอยมีเหตุผล มักมีปญหาในงาน หรือเม่ือมีอุปสรรค

ก็มักแสดงอาการทอแทเบื่อหนาย ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง ไมเชื่อม่ันในตนเอง 

ความรูสึกมีคุณคาของตนลดลง

  3 มคีวามตองการพ่ึงพาผูอืน่สงู มกัเรียกรองใหคนอ่ืนชวยเหลือตน ไมชวยตนเอง

พฤติกรรมมีแนวโนมไปทางดานหาท่ียึดเหนี่ยว เพื่อสนองความตองการทั้งทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม อยูคนเดียวไมได
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  4 มคีวามรูสกึวาตนเองไมสบาย รูสกึวาตนเองมปีญหาและปญหานัน้สงผล

ตอหนาทีก่ารงาน จดุมุงหมาย และการดาํเนนิชวีติประจาํวนั ทาํใหตนเองหมดความสุข

มีความรูสึกวาการดํารงชีวิติอยูเปนความลําบากยากเย็น และเปนทุกขทรมาน

  5 มคีวามบกพรองในหนาท่ีรบัผดิชอบ ไมเอาใจใสตอหนาทีก่ารงาน หนงีาน

เล่ียงงาน ทาํงานแบบจบัจด ขาดสมาธิ ขาดสาํนกึในความรับผดิชอบ มพีฤตกิรรมทีข่ดั

ตอคานิยมและความคาดหวังของสังคม

  6 แสดงออกใหเห็นวาขาดความรับผดิชอบตอครอบครัว ไมเสรมิสรางครอบครัว

ไมรับผิดชอบตอบทบาทพอแม หรือหัวหนาครอบครัวท่ีดี นําความเดือดรอนมาสู

ครอบครัว ไมชวยเหลือครอบครัว สรางความทุกขและปญหาใหสมาชิกคนอื่นๆ

  7 บกพรองในการประกอบอาชีพ  สมรรถภาพในการทํางานตํา่ ผลงานทีไ่ด

นอยกวาที่ควรจะเปน ประสิทธิภาพของงานตํ่ากวามาตรฐาน

  8 ประเมนิคาตนเองผิดจากความเปนจรงิ  ประเมินคาตนต่ํากวาความเปนจรงิ

แสดงวาขาดความช่ืนชอบในตนเอง มีความรูสึกเปนปมดอย เม่ือเจอเหตุการณ

เฉพาะหนาจะแกไขไมตก หรอืถาประเมนิคาตวัเองสูงกวาความเปนจรงิ รูสกึมีปมเดน

รักตัวเอง หลงตัวเอง ชอบโออวดสมรรถภาพของตนเอง
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 ระดับท่ี 2 อาการผิดปกติของจิตใจระดับปานกลาง 

  1 หวาดระแวง ไมมคีวามเช่ือในผูอืน่ (Suspiciousness) ความหวาดระแวง

จะเปนไปโดยขาดเหตุผลอันควร เชน มีความอิจฉาริษยาอยางรุนแรง สงสัยในความ

จริงใจของผูอื่น มีความรูสึกไวมาก เปนตน 

  2 มทีาทางตืน่เตนไมอยูนิง่  (Excitement)  มกีารเคล่ือนไหวของรางกายมาก

การพูด การเคลื่อนไหว และความคิดเร็ว มีพลังมาก หงุดหงิดโมโหงาย     

  3 อารมณเปลี่ยนงาย (Cyclothymia) มีอารมณรุนแรงไมไดสัดสวนกับสิ่ง

ที่มากระตุน อารมณออนไหวเปลี่ยนแปลงงาย อารมณที่แสดงออกมาไมสอดคลอง

กับความรูสึกนึกคิด

  4 จติใจหดหูไมสดชืน่ (Depression) เศราสรอย ไมมกีาํลงัใจ หมดหวงั คดิชา

การเคลื่อนไหวของรางกายลดนอยลง ไมชื่นชมในตัวเอง เกลียดตนเอง อารมณเศรา

โดยไมมีสาเหตุ

  5 แยกตัวเอง (Withdrawnness)  ไมรวมกิจกรรมสังคมใดๆ ทั้งสิ้น วางตัว

เหินหาง บางครั้งมีทาทางแปลกๆ 

  6 ควบคุมตัวเองไมได (Implusivity) ไมวาจะอยูในอารมณใดๆ ไมระงับ

อารมณวูวาม แสดงอารมณตางๆโดยไมสามารถควบคุมได เชน อารมณโกรธ กลัว 

ทนตอภาวะความไมสมหวังไมได

  7 มคีวามหวาดวิตกอยูตลอดเวลา (Chronic Anxiety) โดยไมทราบสาเหตุ

เเสดงออกวารูสกึอดึอดั เครยีด ไมมคีวามสขุ ตืน่เตน อยูไมสขุ หาความสงบทางใจไมได

มีความทุกขรอนวิตกกังวลเกินกวาเหตุ

  8 มอีารมณและความรูสกึในดานตอตานและปรปกษตอผูอืน่ (Hostile Effect)

มีความรูสึกไมเปนมิตรและคิดรายกับผูอื่น และมีความคิดในทางทําลาย 

  9 มพีฤตกิรรมคลายเสแสรง (Histrionic Behavior) การพดูจาและพฤติกรรม

คลายเลนละคร ขอความท่ีพูดและการแสดงออกมักจะเกนิความจริง
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  10 มคีวามผดิปกตทิางเพศสัมพนัธ (Sexual Maladaptation) เชน ชอบขมขนื

รวมเพศกับเด็ก แปลงเพศ สํ่าสอนทางเพศ เปนตน 

  11 มอีาการเจ็บปวยทางกายหลายอยางโดยไมมเีหตผุล (Psychosomatic

Complaint) เชน ปวดหัว ทองเสีย หัวใจเตนเร็วมาก แขนขาไมมีแรง รูสึกใจสั่น

จะเปนลม
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 ระดับท่ี 3  อาการผิดปกติของจิตใจระดับรุนแรง 

 อาการผิดปกตขิองจติใจระดับรนุแรง เปนอาการท่ีแสดงออกชัดเจน เมือ่มีอาการ

ถงึขัน้นีม้กัจะตองเขารักษาตวัในโรงพยาบาล เปนอาการทีค่นสวนใหญรูจกัและวนิจิฉยัได 

มีดังนี้ 

  1 มคีวามบดิเบอืนของกระบวนการความคิด (Distort Conceptualization)

มีความคิดๆ ไมเหมือนคนอ่ืน สรางความคิดขึ้นเอง มีลักษณะคิดเอาเอง เขาใจเอง 

หมกมุนอยูกับความคิดของตนเอง สรางโลกของตนเอง 

  2 มอีาการลมืสนทิโดยตดัการรบัรูไปจากจิตสาํนกึ (Dissociation) จาํไมไดวา

ตนเปนใครมาจากไหน มีการแสดงออกเหมือนคนอยูในฝน นึกคิดอะไรไมคอยออก

  3 มคีวามผดิปกตขิองอารมณ มคีวามกลวัในสิง่ทีไ่มควรกลัว (Phobia) เชน

กลัวคน กลวัความมืด กลวัทีโ่ลงแจง กลวัทีแ่คบ กลวัทีส่งู กลวัเชือ้โรค บางครัง้มีอารมณ

ไมสอดคลองกับความคิดหรือเหตุการณในขณะนั้น

  4 มีความคิดซํ้าๆ และการกระทําซํ้าๆ (Obsessive Compulsive) เชน 

ลางมือบอยๆ อาบนํ้าบอยๆ

  5 ใชสิง่เสพตดิ (Drug and Alcolhol Abuse) เชน สรุา บหุรี ่และยาเสพติด

จนติดและตองใชเปนประจาํ

  6 แสดงความรูสกึเปนปรปกษออกมาในรูปการทาํรายและทาํลาย (Hostile

Aggressive-ness) เชน ชอบทําลายขาวของ ทํารายผูอื่น 

  7 มีอาการนอนไมหลับ (Sleep Disturbance) หลับไมเต็มที่ หลับๆ ตื่นๆ 

คร่ึงหลับครึ่งตื่น 

  8 มีอาการประสาทหลอน (Hallucination) เห็นภาพ ไดยินเสียง ไดกลิ่น

แปลกๆ โดยไมมีสิ่งกระตุน

  9 มคีวามเช่ือผิดๆ หรอืหลงผดิ (Delusion) รวมถงึการหวาดระแวงหลงผิด

วาตนเปนใหญเปนโต เปนพระเจาแผนดิน เปนผูวิเศษ คิดวาคูครองของตนนอกใจ 

คิดไปเองวามีคนอื่นชอบและหลงรักตนเอง เปนตน 
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  10 ความจําเสื่อม (Memory Impairment) ไมวาจะเปนเรื่องอดีต

หรือปจจุบัน (โกศล วงศสวรรค และเลิศลักษณ วงศสวรรค, 2551 )



34
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

รูไดอยางไรวาสุขภาพจิตผิดปกติ

 ในความจริงเปนเร่ืองไมงายนกัท่ีจะสงัเกตความผิดปกตดิานสขุภาพจติ คนทัว่ไป

อาจมีความสับสนหรือเขาใจผิดในบางเรื่อง เชน ความกลัวหรือกังวลที่จะพูดตอหนา

คนบนเวที ก็ไมไดหมายความวาจะเจ็บปวยดวยโรคกังวล หรือคนที่ขี้อายก็ไมได

หมายความวาจะเปนโรคกลัวสังคม (Social phobia)

 ความผิดปกตทิางสขุภาพจิตนัน้ ไมไดแสดงอาการชัดเจน เชน การเจบ็ปวยดาน

รางกาย ในทางสขุภาพจติจะพจิารณาจากผลกระทบท่ีเกดิขึน้กบัการใชชวีติประจาํวนั

เชน

  - พฤติกรรม ตัวอยางพฤติกรรมผิดปกติ เชน ยํ้าคิดยํ้าทํากับการลางมือ 

ลางมือบอยผิดปกติหรือ การดื่มสุรามากเกินขนาด มักจะเปนอาการความผิดปกติ

ดานสุขภาพจิต

  - ความรูสึก อารมณความรูสึกท่ีแสดงออกมาตอเนื่อง เชน ความเศรา 

ความโกรธ หรือรื่นเริงผิดปกติ

  - ความคดิ มคีวามผดิปกตทิางความคิด เชน หลงผดิ หรอืมีความคดิฆาตวัตาย

  - การรับรู พบวาการรับรูตอสถานการณในชีวิต การรับรูตอความสามารถ

ของตนในการจัดการกบัปญหาตางๆ ทีเ่กดิขึน้ ในคนทีม่ปีญหาสขุภาพจติ อาจจะรบัรูวา

ณ ขณะนี้ไมสามารถจัดการกับปญหาหรือปรับตัวกับสถานการณที่เปนอยู ได

หรือ ณ ขณะนี้ความสุขที่เคยมีนั้นหายไป แมจะเปนกิจกรรมท่ีชื่นชอบก็ไมไดทําให

ความสุขนั้นกลับมา รูสึกเศรา รูสึกหมดหวังในชีวิต หรือขาดความกระตือรือรน

ไรชีวิตชีวา แตถาเศราเพราะมีเหตุแหงความเศรา เชน หยาราง การสูญเสียคูครอง 

การตายของสมาชิกในครอบครัว ฯลฯ ความรูสกึนีเ้ปนความรูสกึทีเ่ปนปกต ิแตความเศรา

ท่ีจะเปนความเศราแบบผิดปกติ คือ เศราเปนเวลานานและไมกาวผานความรูสึกนี้ 

อาจเปนไดวาอาจจะเปนโรคซึมเศราควรจะไปรับการตรวจรางกายและจิตใจ
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การสังเกตอาการและอาการแสดงท่ัวๆไปของความผิดปกติดานจิตใจ

 -  พบวามคีวามเปล่ียนแปลงดานบคุลกิภาพ รปูแบบการกิน การนอนเปล่ียนแปลงไป

 -  ขาดความสามารถในการแกไขปญหาชีวิตประจําวัน

 -  มีความคิดแปลกๆ เชน คิดเปนใหญเปนโต คิดวาตนเปนบุคคลสําคัญ

 -  มีความวิตกกังวลสูงมากกวาปกติ

 -  เศราเปนเวลายาวนาน หรืออารมณเฉยชาตอเหตุการณตางๆ

 -  ใชยาและสารเสพติด

 -  มอีารมณเปลีย่นแปลงมาก อารมณขึน้ๆ ลงๆ มคีวามโกรธรุนแรง เอะอะอาละวาด

พฤติกรรมกาวราว รุนแรง

(นันทนภัส ประสานทอง, 2560)
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ปจจัยที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต
 จติใจมนษุยเปนสิง่ละเอยีดออน เกดิความรูสกึนกึคดิอยูตลอดเวลา แลวแสดงออก

เปนพฤติกรรม  พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาน้ันจะแปรเปล่ียนไปตามสิ่งเราที่มากระทบ 

สงผลใหคนเรามีสขุภาพจติในรปูแบบตางๆ กนั คอื อาจจะมีสขุภาพจติด ีสขุภาพจติเสยี

เจ็บปวยเปนโรคจิต โรคประสาท หรือมีปญหาสุขภาพจิต ความผิดปกติทางจิต

เปนภาวะทีค่อนขางยุงยากซับซอน มสีาเหตทุีเ่ก่ียวของกบัปจจยัหลายอยางผสมผสานกัน

ซึ่งนักวิชาการในแตละสาขา ก็มีมุมมองของปจจัยที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต

แตกตางกันไป ในท่ีน้ีจะขอเสนอมุมมองดานจิตวิทยา ตอปญหาดังกลาว

มุมมองดานจิตวิทยา

 ปจจัยหรือสาเหตุของภาวะผิดปกติทางจิต อาจอธิบายวาเกิดจากปจจัยสําคัญ 

2 ดาน คือ ปจจัยภายในตัวบุคคล และปจจัยภายนอกตัวบุคคล

1.ปจจัยที่เกิดจากภายในตัวบุคคล

 สามารถแยกออกไดเปน 2 ประการ คือ

  1.1) สาเหตุของรางกาย เนื่องจากเม่ือรางกายเจ็บปวยหรือมีโรคประจําตัว

เรือ้รงั กจ็ะทาํใหบคุคลผูนัน้มอีารมณแปรปรวน หรอืเกดิความรูสกึแปรเปล่ียนไปจาก

ธรรมดา เชน เกดิอารมณหงดุหงดิ ฉนุเฉยีวงาย เนือ่งจากกายและใจมีความสมัพนัธกนัอยาง

ใกลชิด คือเมื่อรางกายปวย ออนเพลีย ทําการงานไดไมเต็มความสามารถ ก็จะทําให

รูสกึอารมณเสียงาย เกดิความโกรธ หรอืหดหู เม่ือยิง่เจบ็ปวยนานๆ กจ็ะทาํใหอารมณ

เปลีย่นแปลงมากข้ึน เกดิความวติกกงัวล ทอแท ซึง่อาจนาํไปสูอาการทางจิตประสาทได

  นอกจากน้ี ความพิการทางรางกายโดยเฉพาะความพิการของอวัยวะสําคัญ

จะทาํใหผูนัน้เกดิปมดอยวาตนเองไมสมประกอบ ยิง่ถกูลอเลียนจากบุคคลอืน่กย็ิง่ทาํให

ตนเองรูสึกโกรธแคนไดงาย จึงมักจะพยายามปรับตัวใหเดนขึ้นไมทางใดก็ทางหนึ่ง 

เพือ่ชดเชยความดอยของตน โดยมากผูทีร่างกายพกิารจะมีอารมณออนไหวงาย คอืรูสกึไว
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ตอการวิพากษวิจารณ ไวตอการเอาแพเอาชนะ จึงทําใหสุขภาพจิตไมคอยดี

  1.2) สาเหตุของจิตใจ  โดยมากเปนเรื่องของความตองการทางใจไมสมหวัง 

โดยที่มนุษยเรามีความตองการทางใจอยูเสมอ ตราบใดที่เรายังมีชีวิตอยู กลาวคือ

เมือ่มนษุยตองการอาหารทางกายเพ่ือใหมชีวีติอยูรอด ขณะเดยีวกนักต็องการอาหาร

ทางใจเพ่ือใหมคีวามสุขสมหวงั เมือ่ความตองการทางใจไมสมหวัง หรอืไมเปนไปตาม

ทีค่าดหมาย กจ็ะกอใหเกดิความคับของใจ  ผดิหวงั ทกุขใจ นาํไปสูภาวะสขุภาพจติเสยี

หรือถาความไมสมหวังนั้นรุนแรงและเรื้อรัง ก็จะเกิดเจ็บปวยทางจิตใจได

  โดยทั่วๆ ไปความตองการของมนุษยมีหลากหลาย และมีหลายระดับ แตเมื่อ

พจิารณาเฉพาะความตองการท่ีสาํคัญๆ อนัเปนความตองการพ้ืนฐานของมนุษยแลว

กจ็ะพบวา มนษุยมคีวามตองการเปนแบบแผนเดยีวกนั โดยทฤษฏีของแมสโลว (Maslow)

ไดแบงความตองการขั้นพื้นฐานของมนุษยออกเปน 5 ระดับ 

  - ความตองการข้ันแรก เพ่ือใหมีชีวิตอยูรอด (biological need) เปนความ

ตองการทางรางกาย ไดแก ตองการอาหาร ที่อยูอาศัย และเครื่องนุงหม

  - ความตองการข้ันที่สอง คือความปลอดภัย (safety need) คือคนเรา

ตองการใหชีวิตไมเกิดอันตรายมีความสงบสุข

  - ความตองการข้ันที่สาม คือความรักและความรูสึกเปนเจาของ (sense of 

belonging) คนเราตองการเพ่ือนและพวกพอง และเปนที่ยอมรับของกลุม เปนคน

ที่มีเผาพันธุ มีดินแดนที่เปนถิ่นฐานของตนเอง

  - ความตองการข้ันที่สี่ คือการมีชื่อเสียง (esteem need) คนเราอยากมีหนา

มีตา มีความเชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถ

  - ความตองการข้ันสูงสุด คือความสําเร็จตามความนึกคิดของตนเอง

(selfactualization) เปนความอยากทําอะไรใหสาํเรจ็ตามทีต่นอยากจะเปน อยากจะทํา

ในความตองการข้ันพื้นฐานทั้ง 5 ระดับ ดังกลาวมานี้ บางคนก็สมปรารถนาไดหมด

ทุกระดับ แตบางคนก็ไดสมความตองการเพียง 2-3 ระดับ และในบางรายกวาจะได

ตามความตองการแตละขัน้ กพ็บอปุสรรคมากมาย ตองตอสูแกปญหา จงึจะไดสมดงั
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ปรารถนา ซึ่งพบวาเมื่อความตองการถูกขัดขวางหรือเกิดอุปสรรค แลวผูนั้นพยายาม

แกไขแตเปนไปดวยความยากลําบาก หรอืไดผลไมสมกบัทีห่วงัไว และไมอาจทาํใจได

กจ็ะเกดิความทกุขความไมสบายใจ ซึง่ถาความไมสบายใจน้ันมเีพยีงเล็กนอย กม็ผีลเพยีงแค

สขุภาพจติเสยี แตถาความไมสบายใจมมีากและยดืเยือ้เรือ้รงั กอ็าจนาํไปสูความผดิปกติ

ทางจิต หรือเจ็บปวยทางจิตใจได
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2.ปจจัยที่เกิดจากภายนอกตัวบุคคล 

 ภายนอกตัวบุคคล หมายถึงสิ่งตางๆ ที่อยูแวดลอมตัวคน ไดแก ครอบครัว

และสังคม รวมทัง้วฒันธรรมประเพณีของสังคมนัน้ๆ ดวย ซึง่ปจจยัทีอ่าจกอใหเกดิปญหา

ทางจิตใจมีมากมายกวางขวาง แตพอจะสรุปไดดังนี้

  2.1) สาเหตจุากครอบครวัและสมัพนัธภาพระหวางพอแมลกู   การทีค่นเรา

มสีภาพทางใจแตกตางกนันัน้ มใิชเปนเพราะความสามารถท่ีเกดิขึน้ทนัททีนัใด แตเปนผล

ที่เกิดขึ้นจากการเล้ียงดูของพอแมหรือผูปกครองและผูที่อยูใกลชิด ที่มีตอบุคคลนั้น 

ตัง้แตระยะแรกเกิดจนกระท่ังเตบิโตเปนผูใหญ ในคนทีม่สีขุภาพจติด ี สามารถปรับตวั

ไดเหมาะสม เปนเพราะในวัยเด็กบุคคลคนนั้นไดรับการดูแล การอบรมจากพอแม

ดวยความรักความอบอุน ไดรับการเล้ียงดูอยูในครอบครัวที่มีความสุข มีพอแม

อยูพรอมหนา และพอแมรักใครปรองดองกัน จึงทําใหผูนั้นไดซึมซับความรัก

ความอบอุน และประสบการณของสัมพันธภาพที่ดีจากครอบครัว ซึ่งเมื่อเติบโตขึ้น 

กจ็ะมบีคุลกิลกัษณะท่ีสามารถปรับตวัได จติใจหนกัแนนเขมแขง็ทีจ่ะเผชญิตอปญหา 

และอุปสรรคตางๆ ของชีวิต ไปในทางที่ไมเปนปญหาตอตนเองและสังคม

  2.2) สาเหตุจากวัฒนธรรมและคานิยมของสังคม ในสังคมที่เราอยู ถามี

การเปล่ียนแปลงทางวัฒนธรรมประเพณีอยางรวดเร็ว จะทําใหคนเราปรับตัวไมทัน 

โดยเฉพาะในกลุมคนทีเ่ปนผูใหญจะรูสกึวาวฒันธรรมทีเ่ปลีย่นไปน้ัน ขดักบัความรูสกึ

ที่ตนเคยไดรับการอบรมมาจนเคยชิน ทําใหวางตัวไมถูก เกิดความไมสบายใจขึ้นได 

อีกประการหนึ่งคือ กลุมคนที่เปนเด็กและวัยรุนมักจะรับเอาวัฒนธรรมที่เปลี่ยนใหม

นั้นไดงายและรวดเร็วกวาผูใหญ  เด็กและวัยรุนก็จะประพฤติตนตามวัฒนธรรมใหม

ซึง่จะเกิดความขดัแยงกบัผูใหญ ทีย่งัคงยึดถอืปฏบิตัติามวฒันธรรมเกาอยู ผลกค็อืทาํให

ผูใหญเกดิความไมพอใจในพฤติกรรมของเด็กและวยัรุน สงผลใหเกดิปญหาสขุภาพจติขึน้

จากความขัดแยงทางวัฒนธรรมของกลุมคนที่ตางวัยกัน

  2.3) สาเหตุจากภาวการณแวดลอมตางๆ เหตุการณหรือกิจกรรมท่ีเกิดขึ้น

ในชวีติของชวงวยัตางๆ ซึง่คนเราตองเผชญิหรอืปรบัตวัอยู  ถาภาวการณนัน้ ๆ  ไมยุงยาก
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ซับซอนและไมเกิดขอขัดแยงในการปฏิบัติมากนัก  การปรับตัวก็มักไมเกิดปญหา  

ในทางกลับกนัถาภาวการณนัน้ๆ มขีอตดิขดัมากสาํหรบับคุคลนัน้ กจ็ะทาํใหการปรบัตวั

เปนไปโดยลําบากและเกิดปญหาทางจิตใจได เชน ในวัยเด็กจะตองตอสูกับการเรียน

การสอบแขงขัน ในวยัผูใหญกป็รบัตวัในเร่ืองเพศสัมพนัธ ความรกั การมคีูครองเรือน

การคลอดบุตร หรือการหาเล้ียงชีพ เปนตน

 ภาวการณแวดลอมนี ้ ยงัรวมไปถึงเหตกุารณทางสงัคมทีเ่กดิขึน้แลวมีผลกระทบ

ตอการดํารงชีวิตของบุคคลดวย ไดแก การเกิดภัยธรรมชาติ เชน นํ้าทวม แผนดินไหว

วินาศภัยตางๆ เชน ไฟไหม สงคราม และภาวะวิกฤตของบานเมือง เชน การจลาจล

ทางการเมือง ขาวยากหมากแพง ภาวการณเหลานีจ้ะมีผลกระทบตอจติใจได  โดยเฉพาะ

ในกลุมคนที่มีสวนเก่ียวของอยางใกลชิดในเหตุการณนั้นๆ ยอมจะเกิดความหวั่นไหว

ทางจิตใจจนเกิดปญหาขึ้นได (อัมพร โอตระกูล, 2540)
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การปองกันปญหาสุขภาพจิต 
 เพือ่รกัษาสขุภาพใหคงสภาพดีเรือ่ยไป คนเราจําเปนตองมีความรูในการปองกนั

ไมใหเจ็บปวย ไมใหเกิดปญหาสุขภาพท้ังทางกายและทางจิต  ซึ่งการปองกันปญหา

สขุภาพจตินี ้กค็อืหวัใจของงานสุขภาพจตินัน่เอง การปองกันปญหาสขุภาพจติแบงออก

ไดเปน 3 ระยะ ดังตอไปนี้

• การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะแรก ( Primary prevention)

 การปองกนัปญหาสุขภาพจติในระยะแรก คอื การปองกันโรคภยัไขเจบ็หรอืปญหา

สุขภาพไมใหเกิดขึ้นในทางสุขภาพจิต การปองกันในระยะแรกจะเปนเรื่องของการ

ปองกันโรคที่เกิดกับสมอง เชน โรคติดเชื้อที่เกี่ยวกับสมอง อุบัติเหตุทางสมอง

และโรคไรเชื้อท่ีเกิดกับสมอง รวมท้ังการปองกันไมใหเกิดภาวะปญญาออน ซึ่งใน

แตละชวงอายุ จะมีการปองกันพิเศษ ดังนี้

  - วัยทารก การใหการดูแลสุขภาพหญิงมีครรภ เพื่อไมใหเกิดผลกระทบ

ตอเซลลสมองของทารกตั้งแตอยูในครรภ ปองกันความพิการตอเด็กที่จะเกิดมา เชน 

ทารกน้ําหนกันอย คลอดกอนกาํหนด เปนตน และปองกนัไมใหหญิงตัง้ครรภกระทบ

กระเทอืนตอจติใจ เชน การถกูสามทีอดท้ิง หรอืสามีไมยอมรบัการตัง้ครรภ เพราะจะทํา

ใหหญิงตั้งครรภไมสนใจดูแลสุขภาพตนเอง หรือพยายามหาทางทําแทง เชน กินยา

ขับเลือด ซึ่งถาการทําแทงไมสําเร็จ ก็จะมีผลตอเด็กที่จะเกิดตามมา ทําใหเกิดภาวะ

ปญญาออน หรือเปนโรคท่ีเกี่ยวกับสมอง ไดแก โรคลมชัก โรคออทิซึม (Autism)

  - วยัเดก็เล็กและวัยเรยีน การใหพอแมตระหนกัถงึการเล้ียงดเูดก็ใหเหมาะสม

ตามวยั โดยใหโอกาสเด็กไดเรยีนรู ไดฝกหดัระเบยีบวนิยั พอแมควรเขาใจการใหอาหารเด็ก

ที่มีคุณภาพ และการปองกันอุบัติเหตุทางสมองที่อาจเกิดแกเด็ก

  - วยัรุน พอแมควรเขาใจตอการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จติใจ และสงัคม

ของเดก็ เพือ่ชวยเหลอืแนะนาํแกเดก็ ในการปรับตวัเกีย่วกับเรือ่งทางเพศ การคบเพ่ือน

ตางเพศ การวางตัวในสังคมท่ีจะพึ่งพาตนเองได การเลือกวิชาชีพและแนวทางการ

ดําเนินชีวิต 
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  - วัยผูใหญ  การรูจักแกไขปญหาและอุปสรรคที่พบในการดํารงชีวิต ไดแก 

ปญหาในอาชีพการงาน ความขัดแยงที่เกิดขึ้นในชีวิตสมรสและครอบครัว การรูจัก

ปรับตัวอยางเหมาะสมเม่ือมีความเครียดเกิดขึ้น หรือมีเหตุการณรุนแรงที่ตองเผชิญ

ในการดําเนินชีวิต

  - วัยสูงอายุ การรูจักเตรียมตัวเตรียมใจกอนการเกษียณอายุ รูจักการดํารง

ชวีติอยางเหมาะสมกับวยัท่ีไมตองพึง่พาผูอืน่จนเกนิไป รูจกัระวงัรกัษาสขุภาพตอสงัขาร

ที่เริ่มเสื่อม เพื่อปองกันไมใหปวยเปนโรคตางๆ ที่พบบอยในวัยสูงอายุ เชน โรคหัวใจ 

โรคความดันโลหิตสูง เสนเลือดตีบแข็ง และโรคขอกระดูกตางๆ 
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• การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะที่สอง ( Secondary Prevention)
 การปองกันปญหาสขุภาพจิตในระยะทีส่อง หมายถงึ การสามารถตรวจสอบโรค
ไดในระยะเริ่มแรก การวินิจฉัยโรคไดโดยไมลาชา เพื่อไมใหโรคหรือการเจ็บปวยนั้น
ลกุลาม เปนมากจนแกไขหรอืรักษาไดยาก ในทางสาธารณสุขสามารถทราบหรือประเมนิ
โดยดูอัตราความชุกของโรค (Prevalence rate) ซึ่งพบวาลดลงถาการปองกันระยะ
ที่สองไดผล โดยถือหลักการดําเนินงานที่วา การรักษาแตเริ่มแรกคือการปองกันที่ดี 
  - วัยทารกและวัยเด็กเล็ก การปองกันก็คือ ความตระหนักและความเขาใจ
ในปญหาทางอารมณและจติใจของเด็ก เชน อาการลงมือลงเทา (Temper tantrum)
ความกลัวไมยอมไปโรงเรียน (School phobia) ปญหาการพูดชาในเด็ก เปนตน
ซึง่ถาเขาใจวาเปนเรือ่งท่ีสามารถแกไขได แลวรบีใหความชวยเหลอืแกไข กจ็ะปองกนั
การลุกลามไมใหเปนรนุแรงหรือเร้ือรังได
  - วัยเด็กและวัยเรียน การปองกันก็คือ การสามารถตรวจและใหการรักษา
ตั้งแตเริ่มแรกของการเจ็บปวยหรือปญหาตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจของเด็ก 
เชน พอแม หรือครู ตระหนักตอปญหาการเรียนในเด็ก ควรสืบหาสาเหตุวาปญหา
ผลการเรียนตกตํา่มสีาเหตจุากอะไร เชน จากความบกพรองทางปญญาหรอืความพกิาร
ของระบบประสาท จนทาํใหเด็กเรียนไมได หรอืไมใชปญหาทางรางกาย แตเปนปญหา
ทางอารมณและจิตใจที่เกิดจากครอบครัว เด็กมีปญหาจนมีผลกระทบทําใหเด็ก
ไมสนใจเรยีน เพ่ือจะไดชวยเหลือแกไขใหถกูตอง ปญหากจ็ะไมลกุลามตอไปจนกอใหเกดิ
ปญหาพฤติกรรมอื่นๆ เชน เด็กไมมีจิตใจจะเรียน เม่ือเด็กไมอยากเรียนแตไมอาจ
หลกีเลีย่งได กจ็ะใชวธิกีารพดูปดกบัพอแม หรอือาจถงึขัน้หนีโรงเรยีน ซึง่เมือ่ถงึขัน้นัน้
กอ็าจนาํไปสูปญหายุงยากเลวรายอ่ืนๆ อกี เมือ่เดก็ไมไปโรงเรียนกจ็ะเรรอนไปเรือ่ยๆ
ถาไปคบเพ่ือนไมดีจะถูกชักจูงนําไปสูการติดสิ่งเสพติด หรือไปรวมพวกกับกลุม
อันธพาลในชุมชนได ดังนั้นพอแมหรือครู ควรใหความสนใจตอปญหาเล็กๆ นอยๆ 
แลวรบีชวยเหลอืแกไขตัง้แตปญหายงัไมรนุแรง โรงเรยีนควรมีบริการแนะแนว เพือ่ใหครู
หรอืผูแนะแนว สามารถตรวจกรองปญหาใหความชวยเหลอืไดแตแรกเริม่ โดยไมตองรอ

จนกระทั่งเด็กมีปญหามากแลวจึงพาไปรักษากับจิตแพทย
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  - วัยรุน การปองกันคือ สามารถตรวจใหความชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหา

ในการปรับตวัดานตางๆ เชน ความไมสบายใจในเร่ืองทางเพศ ความซมึเศราในวยัรุน

เมือ่พบปญหาแลวควรรีบใหความชวยเหลือรกัษาแตเริม่แรก ไมควรมองขามหรอืเพกิเฉย

เชน การซึมเศราในวยัรุน ถาไมชวยเหลอืรกัษากจ็ะนาํไปสูการฆาตวัตายได หรอืการติด

สารระเหยหรือสารเสพติดในวัยรุน ในระยะที่เริ่มเปน ถาตรวจพบแลวรีบรักษาแกไข

ก็จะชวยไมใหเปนมากขึ้นหรือเปนจนเร้ือรังได เพราะในรายที่เปนเรื้อรังแลวโอกาส

การรกัษาใหหายขาดจะทําไดยากขึน้ จงึควรมบีรกิารสาํหรบัวยัรุน เพือ่ใหวยัรุนสามารถ

พึง่ไดทนัทเีมือ่ตองการ เชน บริการแนะแนวของโรงเรียน  ศนูยสขุภาพจติชมุชน บรกิาร

ทางโทรศัพท (hot line) เปนตน

  - วัยผูใหญ การใหบริการปรึกษาปญหาตางๆ ในการดํารงชีวิต เพื่อชวยแก

ปญหาภาวะวิกฤตในวัยผูใหญ เชน ภาวะวิกฤตที่เกิดจากสัมพันธภาพระหวางสามี

ภรรยา หรอืในครอบครัว ภาวะวกิฤตทีเ่กดิจากปญหาการทํางาน ภาวะวิกฤตทีเ่กดิจาก

ปญหาที่อยูอาศัยและเศรษฐกิจ เปนตน
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• การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะที่สาม ( Tertiary Prevention)

 การปองกนัปญหาสุขภาพจติในระยะท่ีสาม  หมายถงึ  การดแูลรกัษาผูปวยโรคทาง

จิตเวชหรือมีปญหาสุขภาพจิต ใหหายหรือทุเลาขึ้น จนสามารถกลับไปดําเนินชีวิต

ในชมุชนได โดยการใหบริการฟนฟูสมรรถภาพท้ังทางรางกายและจิตใจ และสามารถ

ติดตามดูแลผูปวยที่รักษาดีขึ้นแลว และออกจากโรงพยาบาลแลว ใหคงดําเนินชีวิต

อยูในชมุชนได โดยไมกลบัมาปวยซ้ําอกี ดวยวธิกีารเฝาระวงัดแูลตดิตามผูปวยเหลานัน้

อยางสมํ่าเสมอ การประเมินเพื่อทราบวาการปองกันระยะที่สามไดผลนั้น ดูไดจาก

อัตราความชุกของโรค ซึ่งจะลดลงหรือหมดไปจากชุมชน (อัมพร โอตระกูล, 2540)
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การสงเสริมสุขภาพจิต

ความหมาย  

 อมัพร  (2540) กลาววา การสงเสริมสขุภาพจติ คอื การนําเอาความรูทางสุขภาพจติ

ไปผสมผสานกับเรือ่งเศรษฐกิจและการเมือง เพือ่กระตุนใหเกดิการเปล่ียนแปลงทาง

พฤติกรรมและสิ่งแวดลอม เพ่ือท่ีจะเอื้อใหสุขภาพจิตดีขึ้น 

 องคการอนามยัโลก (2001 อางในจุฑารัตน สถริปญญา, 2552) กลาววาการสงเสรมิ

สขุภาพจิต คอืกระบวนการท่ีจะทําใหคนเราสามารถควบคุมจติใจตนเองได เพือ่ทีจ่ะ

เอื้อใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น การสงเสริมสุขภาพจิตจะมีความเก่ียวของกับกิจกรรม

ทกุๆ กจิกรรม เพือ่สรางเสรมิสุขภาพจติท้ังรายบคุคล ครอบครัว และชมุชน การสงเสรมิ

สขุภาพจติมคีวามสาํคัญ และตองตระหนักถงึความตองการทางสุขภาพจติ ไมวาบคุคลนัน้

จะมคีวามเจ็บปวย ไดรบัวนิจิฉยัวาปวยทางจิตหรอืไม เปาหมายหรือกจิกรรมของการ

สงเสริมสุขภาพจิตมุงที่ชุมชน หรือการสงเสริมสุขภาพจิต ดําเนินการใน 3 ระดับ

ในแตละระดบัประกอบดวย กลุมประชาชนท่ัวไป กลุมเสีย่ง และกลุมผูมปีญหาสุขภาพจติ

 กลุมประชาชนในชุมชน เปนการเพ่ิมและการสรางการมีสวนรวมของชุมชน

ในการสงเสรมิสขุภาพจติ การพฒันาระบบบริการสขุภาพจติในโรงเรียน สถานทีท่าํงาน

ชุมชน สถานเลี้ยงเด็ก และเครือขายการใหการชวยเหลือดานสุขภาพจิต

 ในระดับบุคคล เปนการเพ่ิมความสามารถดานการปรับอารมณ  การสรางเสริม

ความรูสกึมคีณุคาในตนเอง ทกัษะการเผชิญความเครียด การสือ่สาร การเจรจาตอรอง

การสรางสัมพันธภาพ และทักษะการเปนพอแม
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การสงเสริมสุขภาพจิตที่สําคัญ ตองเริ่มที่ตัวเอง สามารถทําไดดังนี้ 

 1. ฝกควบคมุอารมณ รูจกัควบคมุอารมณ ไมดวนดใีจ เสยีใจ หรอืโกรธเร็วมาก

เกินไป หัดใหมีนิสัยทางอารมณที่ดี คือสามารถแสดงอารมณ แสดงความรูสึกนึกคิด

ของตนใหผูอื่นรับทราบโดยเหมาะสม  สังคมยอมรับ  มีความอดทนอดกล้ันตอความ

ไมสมหวงั รูจกัรกัษาดลุยภาพทางอารมณ สามารถตดัสนิใจรบัผดิชอบและเผชิญปญหา

ไดอยางสงบ ไมวาจะเปนความสําเร็จหรือลมเหลว กลาที่จะแสดงออกอยางมีเหตุผล 

ไมใชวิธีเก็บกด

 2. ฝกสรางความสัมพนัธกบัผูอืน่ ดวยการแสดงความเปนมิตรอยางจรงิใจ ฝกใหมี

อารมณขันโดยริเร่ิมจากการหัดทักทาย หัดสนใจผูอื่นมากขึ้น จนถึงการเขารวมสนุก

กับเพื่อนฝูงเปนคร้ังคราว

 3. ฝกมองโลกในแงด ีดงัคตเิตอืนใจของทานพทุธทาสภกิข ุ(2511 อางในจฑุารตัน

สถริปญญา,2552) ทีช่ีเ้ปนแนวทางในการปฏิบตัติอเพือ่นมนษุยไวดงันี้

มองแตแงดเีถดิ

  เขามีสวน เลวบาง ชางหัวเขา

 จงเลือกเอา สวนที่ด ี เขามีอยู

 เปนประโยชน โลกบาง ยังนาดู

 สวนที่ชั่ว อยาไปรู ของเขาเลย

  จะหาคน มีดี  โดยสวนเดียว

 อยามัวเท่ียว คนหา  สหายเอย

 เหมือนเท่ียวหา หนวดเตา ตายเปลาเลย

 ฝกใหเคย มองแตดี มีคุณจริง
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 4. ฝกผอนคลายความตึงเครียดทุกครั้งท่ีมีโอกาส หาทางผอนคลายความตึง

เครยีดของสมองหรือความกดดันทางอารมณ โดยไมกอใหเกดิโทษแกตนเองและผูอืน่

มกีารพกัผอนหยอนใจท่ีเหมาะสม ชวยใหไดรบัความพงึพอใจ ใหความตองการไดรบั

การตอบสนอง เลิกวิตกกังวลเรื่องที่อยูเหนืออํานาจควบคุมของตน ฝกทําใจใหวาง 

แมเพียงชั่วขณะ จะชวยใหจิตใจปลอดโปรงได

 5. ฝกการใชเหตผุลในการตดัสนิปญหาตางๆ กอนตดัสนิใจ ควรหาขอเทจ็จรงิ

ใหมากที่สุดจากทุกดานและทุกฝาย ใชเหตุผลแกปญหา หากมีความผิดพลาดเกิดขึ้น  

ควรหาวาผิดที่ตรงไหน ไมใชผิดที่ใคร จะทําใหทั้งงานและความสัมพันธกับผูรวมงาน

ดําเนินตอไปไดราบรื่น

 6. ฝกรับฟงเหตุผลและความคิดเห็นของผูอื่นดวยใจเปนกลาง ฟงใหตลอด 

พยายามเขาใจความรูสกึเขา การฟงทาํใหเรือ่งราวกระจางขึน้ หากเปนความเขาใจผดิ

จะไดเขาใจกัน

 7. ฝกคิดถึงประโยชนระยะยาว รูจักวางแผนมองการณไกลมากกวาผลที่ได

เฉพาะหนา รูจักคอยจังหวะที่เหมาะสม รูจักผอนสั้นผอนยาวตามสถานการณและ

หัดคิดบวก

 8. ฝกทาํตนใหเปนประโยชนแกทัง้ตนเองและผูอืน่เสมอ เปนการสรางคณุคา

และความภาคภูมใิจใหแกตนเอง ซึง่สาํคญักวาคาํยกยองสรรเสริญจากผูอืน่  ความภาคภูมใิจ

ในตนเองเปนสิ่งสําคัญ เปนปจจัยไมใหดูถูกตนเองหรือเกิดความทอถอย

 9. ฝกใชเหตุผลสํารวจตนเอง โดยการพิจารณาขอดีขอเสีย ปมดอยปมเดน

ของตนเอง ใหรูจกัตนเอง ถายอมรับความจริงและรูขอบกพรองของตนเอง จะไดแกไข

ปรบัปรงุตนเองได สวนทีไ่มสามารถแกไขไดกต็องยอมรบั ผลกค็อืทาํใหความไมสบายใจ

ลดลง การเขาใจตนเองนี้มีสวนทําใหบุคคลสามารถเขาใจผูอื่นไดดียิ่งขึ้น

 10. ฝกใหรูจกัยอมรบัความจรงิ สูไมไดกต็องยอมรับวาแพ ทาํผดิกก็ลายอมรบัผดิ

โดยถอืเอาการยอมรับความจริงเปนความด ีตนจะไดโลงใจและผูอืน่จะใหอภยั นบัเปน

การระบายความเครียดและความกดดันลดลงอยางรวดเร็ววิธีหนึ่ง
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 11. ฝกใชเวลาวางใหเปนประโยชน รูจักพักผอนหยอนใจ หางานอดิเรกทํา

ฝกแบงเวลาพักผอนและทํางาน  อยานํามาปะปนกัน ชีวิตจะไดไมเกิดความตึงเครียด 

เมือ่รางกายไดรบัการพกัผอนทีเ่พยีงพอ จติใจรางกายกพ็รอมทีจ่ะเริม่งานใหมไดอยาง

มีประสิทธิภาพ

 12. ฝกรูจกัเอาใจเขามาใสใจเรา ใหสิง่ทีเ่ขาตองการกอน หดัเปลีย่นแปลงทีจ่ะทาํ

ความดีและหมัน่ทําดตีอผูอืน่อยูเสมอ แลวทานจะไดสิง่ทีท่านตองการ คอืความรวมมอื

รวมใจและสัมพันธภาพอันดีงาม สามารถอยูกับผูอื่นไดอยางมีความสุข

 ในทางพระพุทธศาสนา มหีลกัธรรมท่ีจะชวยเสรมิสรางมนษุยสัมพนัธ 4 ประการ

ดงันี้

  หลักขอท่ี 1 หลักการใหปนสิ่งของใหกัน

  หลักขอท่ี 2 หลักการพูดจาตอกันดวยวาจาไพเราะออนหวาน

  หลักขอท่ี 3 หลักการบําเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอผูอื่นเสมอ

  หลักขอท่ี 4 หลักการทําตนเสมอตนเสมอปลาย เปนกันเอง เขาไดกับคน

    ทุกเพศทุกวัย

 หลักธรรมท้ัง 4 ประการน้ีคือ สังคหวัตถุธรรมนั่นเอง เมื่อบุคคลใดสามารถสราง

สัมพันธภาพอันดีงามกับผูอื่นได อยูทามกลางความรักใครของคนทั่วไป ก็จะสามารถ

รักษาสุขภาพจิตดีไวยืนยงตลอดไป (จุฑารัตน สถิรปญญา,2552)
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กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต
 การดาํเนนิการสงเสริมสุขภาพจติ มคีวามจาํเปนตองใชระบบการจัดการในรูปแบบ

ของการมีสวนรวมและการใชนโยบายเชงิรกุ เชนเดยีวกบัหลกัของการสงเสรมิสขุภาพ

ตามกฎบตัรออตตวา เพือ่การสงเสรมิสขุภาพ (Ottawa Charter for Health Promotion)

วาดวยยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพแนวใหมดังนี้ 

 1. การสรางนโยบายสาธารณสุขเพ่ือสุขภาพ (Build  healthy public) นโยบาย

สงเสรมิสขุภาพมวิีธกีารทีห่ลากหลาย แตสอดคลองสนับสนนุกนั โดยผูกาํหนดนโยบาย

จะตองคํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตอสุขภาพสําคัญ

 2. การสรางสรรคสิง่แวดลอมท่ีเอือ้ตอสุขภาพ (Create supportive environment)

สงเสริมใหคนและสิ่งแวดลอม อยูรวมกันอยางเกื้อกูลและสมดุล ถือวาการอนุรักษ

ทรพัยากรธรรมชาติทัว่โลก เปนภารกจิรวมกันของประชากรโลก เปลีย่นแปลงรปูแบบ

การดําเนินชีวิต การทํางาน การพักผอน ใหมีสุขภาวะที่ดีและปลอดภัยโดยไมทําลาย

สิ่งแวดลอม

 3. การเสริมสรางกจิกรรมชุมชนใหเขมแขง็ (Strengthen community action)

เปนการสนบัสนนุใหชมุชนพ่ึงตนเองได โดยชมุชนเปนผูตดัสนิใจและจดัการ มกีารระดม

ทรพัยากรและวัตถภุายในชุมชน ทัง้นีช้มุชนจะตองไดรบัขอมูลขาวสาร โอกาสเรียนรู

และแหลงทุนสนับสนุน

 4. การพฒันาทักษะสวนบคุคล (Develop personal skills) การสงเสรมิสขุภาพ

โดยการสนบัสนนุในเรือ่งการพัฒนาบคุคลและสงัคม ดวยการใหขอมลูขาวสาร การศึกษา

เพือ่สขุภาพ และการสรางทกัษะชวีติในการจัดการทีด่ ีเพือ่ปองกนัและควบคุมสขุภาพ

ของตน

 5. การปรับเปลี่ยนระบบบริการสุขภาพ ( Reorient health services ) การจัด

ระบบบริการสาธารณสุขในการสงเสริมสุขภาพ เปนความรับผิดชอบรวมกันระหวาง

บุคคล ชุมชน และบุคลากรสาธารณสุข สถาบันบริการสาธารณสุขและรัฐ ซึ่งจะตอง

ทํารวมกันเพื่อมุงไปสูสุขภาพของประชาชน ในการปรับเปล่ียนบริการสาธารณสุข 
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จําเปนตองใหความสําคัญในดานการวิจัยทางสาธารณสุข หลักสูตรการฝกอบรม

บคุลากรสาธรณสุขสาขาตางๆ เพือ่ปรบัเปลีย่นเจตคติ โดยมองปญหาของปจเจกบุคคล

ไปสูการมองปญหาในองครวม (จุฑารัตน สถิรปญญา, 2552)
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ตัวอยางกิจกรรมการสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
 • การปฏิบัติตัวเพื่อใหมีสุขภาพจิตที่ดี

  1. ฝกควบคุมอารมณของตนเอง ไมดวนดีใจ เสียใจ หรือโกรธเร็วเกินไป  

   หรือมากเกินไป

  2. ฝกใหมีอารมณขัน

  3. ฝกหาจุดเดน จุดออน ของตนเอง

  4. ทําตนเองใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น

 • การปฏิบัติตัวเม่ือเผชิญกับปญหา

  1. มองโลกในแงดี เชน การมองปญหาวาทุกปญหามีทางออก

  2. ใชเหตุผลในการแกปญหา

  3. ฝกรับฟงเหตุผล และความคิดเห็นของผูอื่น

  4. ยอมรับผิดเมื่อทําผิด

  5. ผอนคลายความเครียดทุกคร้ังเมื่อมีโอกาส เชน ออกกําลังกาย ฟงเพลง

   ดูหนัง ปลูกตนไม ฯลฯ
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• 10 วิธีสรางความสุขงายๆ ดวยตัวเอง

  1. ออกกําลังกายเปนประจํา วันละ 30 นาที อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห  

  2. มองหาจุดแข็ง ความถนัดตนเอง และพัฒนาจนสําเร็จ เชน หม่ันสังเกต
อะไรที่ตัวเองทําไดดี สอบถามจากคนที่รูจัก
  3. ฝกหายใจคลายเครียด และทกัษะผอนคลายอ่ืนๆ เชน โยคะ ไทเกก ฯลฯ
  4. ทบทวนส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต และฝกมองโลกในแงดี
  5. บรหิารเวลาใหสมดลุระหวางการงาน สขุภาพ และครอบครัว วางแผน
การใชเวลาใหกับสิ่งท่ีเราใหความสําคัญ
  6. คดิและจดัการปญหาเชงิรกุ อยาปลอยใหสถานการณชวีติหรอืปญหาตางๆ
ทีผ่านเขามา กาํหนดความเปนไปของชีวติคณุ ควรจดัเวลาทาํความเขาใจปญหา คิดหา
ทางเลือกในการกาวเดิน
  7. มองหาโอกาสในการมอบส่ิงดีๆ  ใหกบัผูอืน่ กจิกรรมสนุกสนานประเภทตางๆ
ไมสามารถสรางความสุขใจไดลึกซึ้งเทากับการที่เราไดมอบส่ิงดีๆ ใหกับผูอื่น เมื่อเรา
ชวยเหลอืผูอืน่ใหเปนสขุ ตวัเราเองก็มคีวามสขุมากขึน้ไปดวย
  8. ศกึษาและปฏิบตัติามหลกัคาํสอนทางศาสนา  ซึง่จะไดรบัประโยชนจาก
ศาสนาอยางนอย 4 ดาน ไดแก 
    - มีสังคม เพ่ือนฝูง ที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมรวมกัน 
    - มีจุดหมายในการทําสิ่งตางๆ มากขึ้น และในเวลาท่ีตองตัดสินใจ 
     เร่ืองสําคัญ ก็มีแนวทางที่ชัดเจนจากหลักคําสอนทางศาสนา 
    - หลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมเส่ียงตางๆ เชน ดื่มสุรา ใชยาเสพติด
     เลนการพนัน ฯลฯ
    - เขาใจชีวิตมากขึ้น มีความสุขไดงายขึ้น
  9. ใหเวลาและทํากิจกรรมความสุขรวมกับสมาชิกในครอบครัว ชวยกัน
ทํางานบาน อยาใหความสําคัญกับเร่ืองเงินทองและวัตถุมากเกิน ใหความสําคัญกับ
การเพิม่ทกัษะทางอารมณและสงัคม เตมิความเขมแขง็ทางใจและฝกนสิยัการเรียนรู

ตลอดชวีติ หากมเีหตกุารณลบใหมองแงดไีวกอนเสมอ
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  10. ชืน่ชมคนรอบขางอยางจรงิใจ คนเราทกุคนตองการความรักการยอมรับ

และความช่ืนชม คาํชืน่ชมจงึเปนสิง่เติมกาํลงัใจและความสุขใหแกกนั เราทกุคนสามารถ

สรางความสุขใหเกิดขึ้นไดดวยตนเองในทุกวัน ทุกเวลา และทุกสถานที่ มารวมสราง

ความสุขและสงตอความสุขไปยังคนรอบขางดวยกันตั้งแตวันนี้ เพื่อความสุขที่ยั่งยืน

ของสังคมไทย
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• ฝกคิดบวก...เริ่มตนตั้งแตวันนี้
 ธรรมชาติของจติใจคนเรา เรามกัมองเห็นปญหาทีท่าํใหทกุขใจ แตมองขามสิง่ดีๆ

ที่คอยเกื้อหนุนชีวิตของตัวเอง การคิดทบทวนถึงสิ่งดีๆ ในชีวิต เปนการฝกฝนตนเอง 

ใหรูจักมองเห็นสิ่งดีที่คอยเกื้อหนุนชีวิต ชวยใหมีกําลังใจและมีความสุขไดมากขึ้น 

ฝกไดดวยการทบทวนส่ิงดีๆ เปนประจํา ตั้งคําถามกับตัวเองวา “วันนี้/สัปดาหนี้

มีสิ่งดีๆ อะไรเกิดขึ้นบาง” หรือตั้งคําถามกับตัวเองในเวลาท่ีพบกับปญหาตางๆ วา 

“ปญหานี้มีแงดีอะไรบาง” อาจจะจดบันทึกหรือเลาใหคนอื่นฟงถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้น 

การฝกมองโลกแงดีชวยเรามองปญหาในแงดี มองเห็นโอกาสที่แฝงมากับปญหา 

มองเห็นบทเรียนชีวิตที่จะชวยใหเราเติบโตและเขาใจชีวิตมากยิ่งขึ้น

• จัดการความคิด...เพื่อชีวิตที่เปนสุข

 1. คิดอยางมีเหตุผล คือ การคิดโดยมีหลักฐานอางอิง ไมใชการคิดเอาเอง

ดวนสรุปเอาเอง ตองมีการตรวจสอบใหแนใจเสียกอน

 2. คิดแกปญหาอยางมีระบบ คือ การคิดเปนขั้นเปนตอน เริ่มจากการรูตัววา

กําลังมีปญหาอะไร หาสาเหตุของปญหาใหได จากนั้นก็คิดหาทางแกปญหานั้น

โดยคดิไว 2–3 วธิ ีแลวทดลองทําทลีะวธิ ีประเมนิผลวาสาํเรจ็หรอืไม ถาวธิแีรกไมไดผล

ก็ใชวิธีตอไปจนกวาจะไดผล

 3. คิดอยางสรางสรรค คือ การคิดในแงมุมใหม ที่ไมเคยคิดมากอน โดยอาจคดิ

ขึ้นเอง หรืออาจเลียนแบบจากคนอื่นที่เห็นวาเปนความคิดที่ดีมีประโยชน

 4. คดิถงึใจเขาใจเรา คอื การลองสมมติตวัเองวาเราเปนใครสกัคน ทีก่าํลงัอยูใน

สถานการณปญหานั้น วิธีนี้จะชวยใหเราเขาใจคนอ่ืนมากขึ้น ยอมรับผูอื่นมากขึ้น 

และใหอภัยผูอื่นไดมากขึ้นดวย
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ปญหาสุขภาพจิตที่พบบอย
 • ความเครียด 
 ความเครียด เปนเร่ืองของรางกายและจิตใจ ทีเ่กดิการตืน่ตวัเตรยีมรบักบัเหตกุารณใด
เหตุการณหนึ่ง ซึ่งเราคิดวาไมนาพอใจ เปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังที่เรามีอยู 
หรอืเกนิความสามารถของเราท่ีจะแกไขได ทาํใหรูสกึหนกัใจ เปนทกุข และพลอยทําให
เกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย ความเครียดนั้นเปนเรื่อง
ทีม่กีนัทกุคน จะมากหรือนอยขึน้อยูกบัสภาพปญหาการคิดและการประเมินสถานการณ
ของแตละคน ถาเราคดิวาปญหาทีเ่กดิขึน้ไมรายแรง เรากจ็ะรูสกึเครยีดนอยหรือแมเรา
จะรูสกึวาปญหานัน้รายแรง แตเราพอจะรับมอืไหว เรากจ็ะไมเครยีดมาก แตถาเรามองวา
ปญหานั้นใหญ แกไมไหว และไมมีใครชวยเราได เราก็จะเครียดมาก
 ความเครียดในระดบัพอดีๆ  จะชวยกระตุนใหเรามีพลงัมคีวามกระตือรอืรนในการ
ตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีขึ้น แตเม่ือใดที่
ความเครียดมีมากเกินไปจนเราควบคุมไมได เมื่อนั้นแหละที่เราจะตองมาผอนคลาย
ความเครียดกัน โดยความเครียดจะสงผลใหเกิดความผิดปกติทางรางกายจิตใจ
และพฤติกรรม ดังนี้
 ความผดิปกตทิางรางกาย ทีพ่บบอย อาท ิปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสยี หรอืทองผกู 
นอนไมหลบั หรอืงวงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเม่ือยกลามเนือ้ เบือ่อาหาร หรอืกนิ
มากกวาปกต ิทองอดืเฟอ อาหารไมยอย ประจาํเดอืนมาไมปกต ิเสือ่มสมรรถภาพทางเพศ
มอืเยน็เทาเยน็ เหง่ือออกตามมือตามเทา ใจสัน่ ถอนหายใจบอยๆ ผวิหนงัเปนผืน่คนั 
เปนหวัดบอยๆ แพอากาศงาย เปนตน 
 ความผดิปกตทิางจติใจ ทีพ่บบอย อาท ิวติกกงัวล คดิมาก คดิฟุงซาน หลงลมืงาย
ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา วาเหว สิ้นหวัง
หมดความรูสึกสนุกสนาน เปนตน
 ความผิดปกติทางพฤติกรรม อาทิ สูบบุหรี่ ดื่มสุรามากขึ้น ใชสารเสพติด ใชยา
นอนหลับ จูจี้ขี้บน ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขัดแยงกับผูอื่นบอยๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟน 

ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว เปนตน  
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ความเครียดเกิดจากสาเหตุสําคัญ คือ

 1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน ปญหาการงาน ปญหา

ครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด ปญหานํ้าทวม 

ปญหาความรัก ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานีจ้ะเปนตวักระตุน

ใหคนเราเกิดความเครียดขึ้นมาได

 2. การคดิและการประเมินสถานการณของบคุคล เราจะสังเกตไดวาคนทีม่องโลก

ในแงด ีมอีารมณขนั ใจเย็น จะมคีวามเครียดนอยกวาคนทีม่องโลกในแงราย เอาจรงิเอาจงั

กบัชีวติ และใจรอน นอกจากน้ี คนท่ีรูสกึวาตวัเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมือ่มปีญหา

เชน มีคูสมรส มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพ่ือนสนิทที่รักใคร และไววางใจกันได ก็จะมี

ความเครียดนอยกวาคนท่ีอยูโดดเดี่ยวตามลําพังดวย

  ความเครียดเกดิจากสาเหตุสาํคญั คอื ความเครียดมักไมไดเกดิจากสาเหตุใด

เพยีงสาเหตุเดียว แตมกัจะเกิดจากทัง้สองสาเหตุประกอบกัน คอืมีปญหาเปนตวักระตุน

และมกีารคดิ การประเมินสถานการณ เปนตวับงบอกวาจะเครียดมากนอยแคไหนนัน่เอง

การสํารวจความเครียดของตัวเอง

 โดยการใช แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข (ในภาคผนวก)
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แนวทางในการจัดการความเครียด มีดังนี้

 1. หมัน่สงัเกตความผิดปกตทิางรางกาย จติใจ และพฤตกิรรมทีเ่กดิจากความเครียด

ทั้งนี้อาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองก็ได 

 2. เมื่อรูตัววาเครียดจากปญหาใด ใหพยายามแกปญหานั้นใหไดโดยเร็ว 

 3. เรียนรูการปรับเปลี่ยนความคิดจากแงลบใหเปนแงบวก 

 4. ผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่คุนเคย

 5. ใชเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด

แกปญหาได ก็หายเครียด

 ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เปนสาเหตุที่กระตุนใหเกิดความเครียด ในชวงที่

ยังแกปญหาไมไดจะรูสึกเครียดมาก เมื่อแกปญหาไดแลวความเครียดก็จะหมดไป 

เราจึงจําเปนตองเรียนรูวิธีการแกปญหาท่ีถูกตองเหมาะสม เพื่อจะไดแกปญหาไดดี

และรวดเร็วยิ่งขึ้น จงละเวนการแกปญหาแบบตางๆ ตอไปนี้

 1. อยาแกปญหาแบบวูวาม ใชอารมณเปนใหญเมื่อเจอปญหา ใหพยายามสงบ

สติอารมณ อยาเพิ่งเอะอะโวยวาย ใหหายใจชา ๆ ลึก ๆ สัก 4-5 ครั้ง หรือ นับ 1-10 

กอนจะโตตอบอะไรออกไป จะไดไมตองมานั่งเสียใจภายหลัง กับสิ่งที่ไดทําไปเพราะ

อารมณชั่ววูบ

 2. อยาหนปีญหา แลวหนัเขาหาบหุรี ่สรุา สารเสพติด การพนนั การเทีย่วกลางคืน

ฯลฯ เพือ่ชวยใหสบายใจข้ึนชัว่คราว จงกลาเผชญิปญหาและอยาผลดัวนัประกนัพรุง

รีบแกปญหาเสียแตเนิ่นๆ อยาปลอยใหคางคาอยูเปนเวลานาน เพราะความเครียด

จะสะสมมากขึ้นดวย

 3. อยาคดิพึง่พาผูอืน่อยูรํา่ไป จงถอืคต ิ“ตนเปนทีพ่ึง่แหงตน” หดัใชความสามารถ

ของตนเองบางแลวจะเกิดความภาคภูมใิจในตนเอง แตถาปญหานัน้เหลอืบากวาแรง

จริงๆ และลองใชความสามารถของตนเองแลวก็ยังไมไดผล การขอความชวยเหลือ

จากผูอื่นก็เปนเรื่องที่พึงทําได
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 4. อยาเอาแตลงโทษตวัเอง คนเราทาํผดิกนัได ถาพลาดไปแลว จงใหโอกาสตัวเอง

ทีจ่ะแกไข และอยาไดทาํผดิในเรือ่งเดิมซํา้อกี การเฝาคดิลงโทษตวัเองไมไดชวยแกปญหา

และไมไดอะไรข้ึนมา นอกจากความทุกขใจเทานั้น

 5. อยาโยนความผิดใหคนอื่น จงรับผิดชอบในสิ่งที่ไดทํารวมกัน การปฏิเสธ

ไมยอมรบัผดิชอบ โดยโยนความผดิใหคนอืน่ ไมชวยแกปญหา มแีตจะกอความแตกแยก

ใหมากขึ้นเทานั้นเอง
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จงแกปญหาอยางเปนระบบ ใชเหตุผลและใชความคิดพิจารณาใหถี่ถวน โดย 

 - คิดหาสาเหตุของปญหาดวยใจเปนธรรม ไมเขาขางตัวเอง ไมโทษคนอื่น  

 - คิดหาวิธีแกปญหาหลายๆ วิธี ถาคิดเองไมออกอาจปรึกษาผูใกลชิด หรือผูที่มี

  ประสบการณมากกวา 

 - ลงมือแกปญหาตามวิธีที่คิดไว อาจตองใชความกลาหาญ อดทน หรือตองใช

  เวลาบาง อยาไดทอถอยไปเสียกอน 

 - ประเมินผลดูวาวิธีที่ใชไดผลหรือไม ถาไมไดผล ก็เปลี่ยนไปใชวิธีอื่นๆ

  ที่เตรียมไวจนกวาจะไดผล

คิดอยางไรไมใหเครียด

 ความคดิเปนตวัการสาํคญัทีท่าํใหคนเราเกิดความเครียด  หากรูจกัคิดเปน กจ็ะชวย

ใหลดความเครียดไปไดมาก   

วิธีคิดที่เหมาะสม  ไดแก

 1. คิดในแงยืดหยุนใหมากขึ้น อยาเอาแตเขมงวด จับผิด หรือตัดสินตัวเองและ

ผูอื่นอยูตลอดเวลา จงละวาง ผอนหนัก ผอนเบา ลดทิฐิมานะ รูจักใหอภัย ไมถือโทษ

โกรธเคือง หัดลืมเสียบาง ชีวิตจะมีความสุขมากขึ้น

 2. คดิอยางมเีหตผุล อยาดวนเชือ่อะไรงายๆแลวเอามาคิดวติกกงัวล ใหพยายาม

ใหเหตุผลตรวจสอบหาขอเท็จจริง ไตรตรองใหรอบคอบเสียกอน นอกจากจะไมตก

เปนเหยื่อใหใครหลอกไดงายๆ แลว ยังตัดความกังวลลงไดดวย

 3. คิดหลายๆ แงมุม ลองคิดหลายๆ ดาน ทั้งดานดีและไมดี เพราะไมวาคนหรือ

ไมวาเหตุการณอะไรก็ตาม ยอมมีทั้งสวนดีและไมดีประกอบกันทั้งนั้น อยามองเพียง

ดานเดียวใหใจเปนทุกข นอกจากนี้ควรหัดคิดในมุมของคนอื่นบาง เชน พอแมจะคิด

อยางไร เพื่อนคิดอยางไร รูสึกอยางไร คนอื่นๆ ที่เกี่ยวของจะแกปญหาอยางไร ฯลฯ  

จะชวยใหมองอะไรไดกวางไกลกวาเดิม
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 4. คิดแตเร่ืองดีๆ ถาคอยคิดแตเร่ืองรายๆ เรื่องความลมเหลว ผิดหวัง หรือเรื่อง

ไมเปนสขุทัง้หลายก็จะยิง่เครยีดกนัไปใหญ ควรคดิถงึเรือ่งดีๆ ใหมากขึน้ เชน  ประสบการณ

ที่เปนสุขในอดีต ความสําเร็จในชีวิตที่ผานมา คําชมเชยที่ไดรับ ความดี ความมีนํ้าใจ

ของเพื่อน ฯลฯ จะชวยใหสบายใจมากข้ึน

 5. คดิถงึคนอืน่บางอยาหมกมุนอยูกบัตวัเองเทานัน้ เปดใจใหกวาง รบัรูความเปนไป

ของคนใกลชิดและใสใจท่ีจะชวยเหลือ สนใจปญหาของผูคนในสังคมบาง บางที

อาจจะพบวาปญหาที่กําลังเครียดอยูนั้นเล็กนอย เม่ือเทียบกับปญหาของคนอ่ืนๆ 

คุณจะรูสึกดีขึ้นและยิ่งถาคุณชวยเหลือคนอ่ืนได คุณจะสุขใจขึ้นเปนทวีคูณดวย
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• ปญหาซึมเศรา 
 ซมึเศรา เปนความเจ็บปวย พวกเขาตองการความชวยเหลือ ไมใชเรือ่งนาอบัอาย

หรอืตองหลบหลีกหนหีนา สามารถพูดคยุกนัได หากคนใกลชดิไดสงัเกตและใหความสนใจ

สามารถดูแลและใหการชวยเหลือได 

 สาเหตุ มาจากสารส่ือประสาทในสมองทํางานผดิปกต ิซึง่เกดิไดหลายสาเหตุ เชน

การหลัง่ฮอรโมน การหล่ังสารสือ่ประสาทผิดปกต ิหรอืปจจยัภายนอก เชน ความผดิหวงั

ความสญูเสยี ความเครียด เมือ่ปจจยัเหลานีม้ารวมกนัทาํใหคนๆ นัน้เกดิภาวะซึมเศราได

ความคิด ทัศนคติ การตัดสินใจ การมองโลก ทุกสิ่งทุกอยางจึงเปลี่ยนแปลงไป

โดยที่ไมสามารถบังคบัความคิดของตัวเองได เพราะสารสื่อประสาทในสมองผิดปกติ

ตอใหจิตใจเขมแข็งสักเทาไรก็ตาม แตสามารถรักษาใหหายได

ปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดโรคซึมเศรา จาก 2 สาเหตุ คือ

 1. ปจจยัทางชีวภาพ เชน พนัธกุรรม หรอืโรคทางกายบางอยาง เชน โรคไทรอยด

สารเสพติดตางๆ  

 2. ปจจยัดานจติสงัคมและลักษณะนสิยั เชน เปนคนเครยีดสูง มองตนเองในแงลบ

หรอืมองโลกในแงราย รวมทัง้ความเครียดทีเ่ราพบเจอในชีวติประจําวนั เชน ความเครียด

ในครอบครัว การเจอกับเหตกุารณสะเทอืนใจอยางรนุแรง ความผดิหวงั ชวีติโดดเดีย่ว

สูญเสียคนที่รัก ตกงาน หยาราง เปนตน  
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จะรูไดอยางไรวาเราเปนโรคซึมเศรา ?

 อาการสําคัญ คือ อารมณเศรา หดหู รองไหงาย หรือรูสึกเบื่อหนายไปหมด 

จิตใจไมสดชื่นเหมือนเดิม ซึ่งจะเปนเกือบทั้งวันและติดตอกันเกือบทุกวัน นานกวา 

2 สัปดาหขึ้นไป ประกอบกับอาจมีความคิดอยากตาย

 วธิสีงัเกตตวัเอง คนในครอบครัว หรือคนใกลชดิวาเขาขายซมึเศราหรอืไม  ใหสงัเกต

ถึงสิ่งตอไปนี้ 

  1. ทางอารมณ เชน ซมึเศรา กงัวลอยูตลอดเวลา หงดุหงดิฉนุเฉียว โกรธงาย

อยูไมสุข กระวนกระวาย ฯลฯ

  2. ดานความคิด เชน มีความคิดในทางลบตลอดเวลา รูสึกสิ้นหวัง มองโลก

ในแงราย รูสึกผิด รูสึกตัวเองไรคา คิดวาไมมีทางเยียวยาได จนทาํใหมีความคิด

ที่จะทํารายตัวเอง คิดถึงแตเร่ืองความตาย ฯลฯ

  3. พฤตกิรรม เชน ไมสนใจสิง่แวดลอม ความสนใจในส่ิงตางๆ ลดลงอยางมาก

รูสึกออนเพลีย การทํางานชาลง การงานแยลง ไมมีสมาธิ การตัดสินใจแยลง ฯลฯ 

  4. อาการทางกาย เชน นอนไมหลบั ตืน่เรว็หรอืนอนมากเกินไป นํา้หนกัลด

หรือเพิ่มขึ้นผิดปกติ มีอาการทางกาย รักษาดวยยาธรรมดาไมหาย เชน อาการปวด

ศีรษะ แนนทอง ปวดเรื้อรัง ฯลฯ ซึ่งอาการเหลานี้จะทําใหเกิดความทุกขทรมาน

ทัง้กายและใจ หรอืทําใหการประกอบอาชีพ การเขาสงัคม หรอืหนาทีด่านอืน่ทีส่าํคญั

บกพรองลงอยางชัดเจน ฯลฯ

 หากพบวาตวัเองหรือคนใกลตวัมอีาการ อยางนอย 5 อาการ ตดิตอกนันาน 2 สปัดาห

ใหสงสัยวาอาจเปนโรคซึมเศรา

 แนวทางการชวยเหลอื/ขอแนะนาํการดูแล ดวยความตัง้ใจและอดทนจากเพ่ือน

ครอบครัว และคนใกลชิด จะชวยใหอาการซึมเศราหายเร็วขึ้น
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การปองกันเบื้องตน
 1. ออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมอ่ืนๆ ที่ทําแลวสบายใจ เชน ดูหนัง ไปเที่ยว 
เดินดูของตามตลาดนัด ปลูกตนไม ฯลฯ
 2. พบปะพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอื่น
 3. หลีกเลี่ยงการอยูคนเดียว เมื่อเกิดอารมณเศรา
 4. ควรไปพบแพทย ขอสําคัญ คือ อยามองคนที่มีอาการซึมเศราเปนคนออนแอ 
ความคิด ทาที และคําพูดทํานองดังกลาว จะทําใหผูมีอาการซึมเศรารูสึกแยลงไปอีก

ทําอยางไรเมื่อเปนซึมเศรา...รักษาไดหรือไม?
 โปรดระลึกไวเสมอวา “โรคซึมเศรา..รักษาได” แตถาเปนมากๆ แลวไมไดรับ
การรกัษา หรอืรกัษาไมตอเนือ่ง จะมแีนวโนมสูการฆาตวัตายไดสงู ซึง่พบไดถงึรอยละ 60
วิธีรักษาคือเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ในรายที่มีอาการมาก เชน มีความคิด
ฆาตวัตาย หรอืตองรักษาโดยการใชยา รวมถงึการรกัษาดวยจิตบําบดั ซึง่จะเปนการปรับ
ทศันคต ิปรบัเปลีย่นมุมมองชวีติ และเมือ่เขารบัการรกัษาแลว ควรเขาสูกระบวนการ
ที่รักษาอยางตอเน่ือง จะชวยใหผูปวยกลับใชชีวิตดังเดิมได
 สิง่สาํคญัทีส่ดุ คอื ผูใกลชดิผูปวยอยามองวา อาการทีผู่ปวยแสดงออกมาเปนสิง่ที่
ผูปวยคดิหรอืสรางขึน้มาเอง หรอืคดิมองโลกในแงรายเอง หรอืใชคาํพดู เชน “ไมสูเอง”
“ทาํไมไมดแูลตนเอง” “ไมเหน็มอีะไรเลยทําไมถงึเศรา” “เรือ่งแคนีเ้องทาํไมถงึออนแอจงั”
เพราะจะย่ิงทาํใหผูปวยไมกลายอมรับวาตวัเองเปนโรคซมึเศรา เพราะกลัวถกูมองวา
ตนเองลมเหลวหรือออนแอ หรือเปนความผดิของตนเอง จงึไมยอมเขารกัษากบัจติแพทย
แตควรเปดใจรับฟงและพยายามหาทางชวยเหลือเทาที่จะทําได การรับฟง
อยางตัง้ใจดวยความเขาใจ อดทน และหวงใย ใหการสนับสนนุ ใหกาํลังใจ ชีใ้หเหน็
ถึงความเปนจริงตลอดจนความหวัง ชักชวนเขารวมกิจกรรมทางสังคม หรืองาน
อดิเรกท่ีเคยใหความสนใจ จะชวยเปนกําลังใจท่ีมีคาตอผูปวย โดยสามารถขอรับ
คาํปรกึษาไดทีส่ายดวนสขุภาพจติ 1323 โทรฟร ี24 ชัว่โมง หรอืรบีพามาพบจติแพทย
เพื่อขอรับบริการไดที่โรงพยาบาลจิตเวช สังกัดกรมสุขภาพจิตทั่วประเทศ
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• การฆาตัวตาย
    การฆาตวัตาย เปนการกระทําท่ีทาํใหตนเองเสียชวีติโดยเจตนา อาจจะเกิดมาจาก

ภาวะความเสียใจอยางมาก เชน สูญเสียคนรัก หรือภาวะความเครียดที่ไมสามารถ 

หาทางออกได จงึคดิสัน้โดยการฆาตวัตายเพือ่หนีปญหา ภาวะดงักลาวเกดิขึน้ไดกบัคน

ทกุเพศ ทกุวยั ปรากฏอยูในสงัคมและชมุชนตางๆอยูเสมอ อยางไรก็ตาม เราสามารถ

ปองกนัได หากทุกคนเขามามีสวนรวมในการปองกนั ชวยเหลอื แกไขปญหาดงักลาว

อยางจริงจัง

ทําไมคนเราถึงคิดฆาตัวตาย

 • มองไปทางไหนก็เห็นแตปญหา ไมเห็นทางออก เจอแตทางตัน 

 • ซึมเศรา หมดอาลัยตายอยาก หดหู ทอแท 

 • รูสึกไรคา ไรความหวัง ไมมใีครชวยได 

 • ปวยเปนโรคจิต หลงผิดคิดวามีคนสั่งใหไปตาย หรือระแวงวาจะมีคนมาฆา 

  เลยอยากตายไปใหพน 

 • ติดเหลา ติดยา ไมไดเสพก็ทรมาน พอเสพจนเมาก็ขาดสติ ไมมีใครอยาก

  เหลียวแล 

 • มคีวามทกุขทรมานจากความเจ็บปวยทางกาย จนไมสามารถทนได  จงึฆาตวัตาย

  เพื่อใหพนทุกข
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สัญญาณเตือนตอการฆาตัวตาย

 • แยกตัวไมพูดกับใคร

 • มีคนในครอบครัวฆาตัวตายมากอน

 • ติดสุราหรือยาเสพติด

 • ทรมานจากโรคจนตองพ่ึงยารกัษาประจํา และนอนไมหลบัตดิกนัเปนเวลานานๆ

 • ประสบปญหาชีวิต เชน ลมละลาย สูญเสียคนรักกะทันหัน เปนโรคเรื้อรัง 

พิการจากอุบัติเหตุ

 • มีอารมณขึ้นๆ ลงๆ ที่นาระวัง คือ เมื่ออารมณเปล่ียนแปลงเปนตรงกันขาม 

จากซึมเศราหรอืหงดุหงดิมานาน กลบัดสูบายใจอยางผดิหผูดิตา ชวงนีอ้าจเปนไปไดวา

แสดงวาเขารวบรวมความกลา และตดัสนิใจแนนอนแลววาจะฆาตวัตาย

 • เวลาพูดมีนํ้าเสียงวิตกกังวล  สีหนาเศราหมอง

 • ชอบพูดเปรยๆ วาอยากตาย ไมอยากมชีวีติอยู ไมมคีา ไมมใีครรกั ไมมใีครสนใจ

 • การทําพินัยกรรมในเวลาท่ียังไมสมควร เปนตน

 • เดินไปเยี่ยมเยียนคนรูจักโดยที่ไมไดทํามากอนเหมือนไปบอกลา

 • มีแผนฆาตัวตายที่แนนอน โดยดูไดจากแจกจายของรักของหวง พูดจาฝากฝง

คนขางหลัง จัดการงานหรือทรัพยสินใหเรียบรอย เปนตน

 • เคยพยายามฆาตวัตายมาแลว เชน กินยานอนหลับ กินสารเคมี กระโดดตึก 

แขวนคอ ยิงตัวตาย ฯลฯ
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ลักษณะของผูที่เส่ียงตอการฆาตัวตาย

 1. มีโรคทางกาย ไดแก โรคท่ีรักษาไมหาย โรคทางกายระยะสุดทายหรือ

เจ็บปวดทรมาน

 2. โรคทางจิตเวชโรคใดโรคหน่ึงใน 4 โรค ไดแก โรคซึมเศรา โรคจิตที่มี

ความหวาดระแวง ผูติดสุรา หรือบุคลิกภาพผิดปกติ เชน อารมณออนไหวไมมั่นคง 

สนใจแตตนเอง เรียกรองความสนใจจากผูอื่น ฯลฯ

 3. เคยมีประวัติพยายามฆาตัวตายมากอน

 4. มคีวามตัง้ใจฆาตวัตายชดัเจน เชน ทาํในสถานทีห่รอืเวลาทีย่ากตอการพบเห็น

หรือชวยเหลือเตรียมการเร่ืองทรัพยสิน  จดหมายลาตาย  เตรียมการเร่ืองฆาตัวตาย

หาซ้ือยามาสะสมไว  ใชวิธีการฆาตัวตายที่รุนแรง ฯลฯ

 5. เจตนาฆาตัวตายแตไมสําเร็จ เชน กินยาฆาแมลง ผูกคอ เชือดขอมือ 

กระโดดตึก ฯลฯ

พฤติกรรมการฆาตัวตาย

 เราอาจแบงพฤติกรรมท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตาย ตามผลลัพธของการกระทํา

เปน 4 ลักษณะ ตามความรุนแรงและความตั้งใจ ดังนี้ 

 1. ความคิดในการฆาตัวตาย หมายถึง การมีความคิดที่จะทํารายตนเอง 

 2. การแสรงกระทําการฆาตัวตาย หมายถึง การที่ผูกระทําการทํารายตนเอง

ทําไปโดยมีเจตนาเพียงเพ่ือเรียกรองความสนใจ โดยมิไดมีความตั้งใจที่จะตายจริง  

 3. การพยายามฆาตัวตาย หมายถึง ผูกระทํารอดชีวิต ทั้งๆ ที่ผูกระทํามีความ

ตั้งใจจริงที่จะทํารายตนเอง 

 4. การฆาตัวตายสําเร็จ หมายถึง การกระทํานั้นทําใหผูกระทําถึงแกชีวิต
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ความตองการดานจิตใจของผูคิดฆาตัวตาย 

 1. ความเห็นอกเห็นใจ ผูเขาใจปญหาและความรูสึกของเขา แตไมตองการ

ถูกซํ้าเติมจากคนรอบขาง

 2. คนที่หวังดี ยินดีรับฟงและชวยเหลืออยางจริงใจ  

  3. ระบายความทุกขออกมาทางใดทางหน่ึง เชน พูด เขียน รองไห ฯลฯ 

 4. คนที่มีเวลาใหกับเขา ใหความสนใจและเอาใจใสดูแล เนื่องจากเขาจะมี

ความรูสึกเหงาและโดดเดี่ยวมากกวาปกติ  

 5. กรณีผูปวยมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม เชน เรียกรองความสนใจ วุนวาย 

หวาดระแวง แสดงถึงความตองการใหผูอื่นเขาใจเหตุผลของการกระทํานั้นๆ
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วิธีการในการชวยเหลือและปองกันผูที่คิดทํารายตนเอง

 1. รับฟงปญหาดวยความจริงใจ ตั้งใจ ยอมรับวาเปนปญหาของเขาจริงๆ

แมอาจเปนเรื่องเล็กสําหรับเรา

 2. พูดคุยแตเร่ืองท่ีสบายใจ ไมตําหนิหรือพูดซํ้าเติม เพราะจะเปนการผลักดัน

ใหลงมือทําซ้ําอีก

 3. สังเกตวามีลักษณะอยางใดอยางหนึ่ง ตามแบบคัดกรองผูที่เสี่ยงตอการ

ฆาตัวตายหรือไม ถามีใหเฝาระวังวามีโอกาสกระทําไดจริง ควรเขาไปพูดคุยซักถาม

ดวยความเอาใจใสพรอมจะชวยเหลือ

 4. สอบถามวามกีารเตรียมวธิทีีจ่ะทํารายตวัเองหรือไมอยางไร ถามิใชคนในครอบครัว

ใหบอกญาติหรือคนในครอบครัวใหคอยระวังอยางใกลชิด ใหอยูในสายตา และให

อยูหางจากอุปกรณที่เขาเตรียมไวเพ่ือทํารายตัวเอง

 5. พูดคุยใหคําปรึกษา ปลอบใจใหมีสติ คอยๆ คิดหาทางแกไขปญหา อาจจะ

แนะนําใหปรึกษาคนท่ีเขาไววางใจ และนับถือ เชน ญาติ หัวหนา พระ ครู กํานัน 

ผูใหญบาน ฯลฯ 

 6. กระตุนใหญาติใหกําลังใจ ไมตําหนิ หรือลดการทะเลาะเบาะแวงลง  

 7. ตดิตอหาแหลงชวยเหลอืในพืน้ทีเ่ทาทีจ่ะทาํได เชน แหลงฝกอาชีพ แหลงฟนฟู

สมรรถภาพ แหลงชวยเหลือเร่ืองการเงิน เชน กรมประชาสงเคราะห ฯลฯ 

 8. กระตุนใหคนในชุมชนตระหนักถึงปญหา ใหความสนใจดูแลเฝาระวัง

ซึ่งกันและกัน ไมปลอยปละละเลย 

 9. ใหความรูเรื่องผลระยะยาวของสุขภาพที่เกิดจากการใชยา หรืออุปกรณ

ในการฆาตวัตายแตไมสาํเร็จ เชน สมองเสือ่มจากการผูกคอตาย หรอืเกดิความพกิาร

ทางกายอ่ืนๆ
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สิ่งที่ญาติหรือผูใกลชิดไมควรพูดกับผูคิดฆาตัวตาย 

 1. ตายเสียไดก็ดี 

 2. ไมนารอดมาเลย

 3. อยาไปสนใจมากเด๋ียวก็ทําอีก ไมตายจริงหรอก

 4. เกงจริงคราวหนาก็ใหตายจริงสิ

 5. อยูไปก็ไมเห็นทําประโยชนอะไร

 6. ไมตองฆาตัวตายหรอก ยังไงก็ตายอยูดี

 7. อยูไปนานก็ยิ่งจะสรางภาระใหคนอื่น

(กรมสุขภาพจิต , 2554)
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ความฉลาดทางอารมณ (EQ)
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ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

ความหมาย

 กรมสขุภาพจติ (2550) ใหความหมายของ  ความฉลาดทางอารมณ  (Emotional

Quotient)  หรือ EQ  เปนความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของตนเอง  

สามารถควบคุมจัดการกับอารมณได มีการแสดงออกอยางเหมาะสม เขาใจอารมณ

ความรูสึกของผูอื่นและมีความเห็นอกเห็นใจ

 

 ทศพร  ประเสริฐสขุ (2542)  ใหความหมายของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ

วาเปนความสามารถลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักรูถึงความรูสึก ความคิด 

และอารมณของตนเองและผูอืน่ สามารถควบคุมอารมณและแรงกระตุนภายใน ตลอดจน

สามารถคอยการตอบสนองความตองการของตนเองได อย างถูกกาลเทศะ

สามารถใหกําลังใจตนเองในการท่ีจะเผชิญกับอุปสรรค และขอขัดแยงตางๆ ไดอยาง

ไมคับของใจ รูจักขจัดความเครียดที่จะมาขัดขวางความคิดริเริ่มสรางสรรคอันมีคา

ของตนเองได สามารถช้ีนาํความคิดและการกระทําของตน ในการทาํงานรวมกบัผูอืน่

ทัง้ในฐานะผูนาํหรือผูตามไดอยางมคีวามสขุ จนประสบความสําเรจ็ในการเรียน ในอาชพี

ตลอดจนความสําเร็จในชีวิต

 วรีะวฒัน ปนนติามยั (2542) ใหความหมายของเชาวนอารมณวา เปนการเรียนรู

อารมณความรูสกึของตน ใหตระหนักมสีตริูเทาทนัสาเหตแุละความแปรผันดานอารมณ

ของตนเอง เปนการเรียนรูพูดคุยภายในตนเอง (Intraindividual Talk) บริหาร

จัดการอารมณ ภาวะอารมณ อปุนสิยัใจคอของตนไปในทางท่ีสรางประโยชนแกทกุฝาย

สรางแรงจูงใจทีด่ใีหแกตนเองในการสรางสรรค นาํเชาวนอารมณของตนออกมาติดตอ

สมัพนัธกบัผูอืน่ (Interpersonal Relations) ทัง้รปูแบบของการส่ือสาร ความเขาอก
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เขาใจคน เอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) และการทีบ่คุคลม ีA sense of proportion

รกัษาความสมดุลของเหตุผลกบัอารมณ บรหิารจดัการความสัมพนัธงานในหนาทีข่องตน

กับผูอื่น

 เทอดศักดิ์ เดชคง (2542) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณไววา 

เปนความสามารถของบุคคลในการนําไปสูการเปนคนดี มีคุณคา และมีความสุข  

โดยอธิบายความหมายของคําวาคนดี มีคุณคาและมคีวามสุข ไวดังนี้

 การเปนคนด ีหมายถงึ ความเห็นอกเห็นใจผูอืน่ ซึง่กค็อืความเมตตากรุณา ในแง

พุทธศาสนาก็คือ ศีล นั่นเอง การมีคุณคา มีความหมายสอดคลองกับการมีสติรูตัว 

(Awareness) การมีความสุข เกิดจากการรูจักมองโลก เลือกหาความสุขใสตัว

เมื่อเกิดความทุกขก็หาวิธีแกไข ซึ่งก็คือการใชปญญา นั่นเอง

 

 ความหมายของความฉลาดทางอารมณตามแนวตะวันตก  นักวิชาการตะวันตก

ไดใหความหมายเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณหรืออีคิวไวดังนี้

 บารออน (Bar-on) (1997 อางในสํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552) 

ใหความหมายของอีคิวไววา เปนชุดของขีดความสามารถสมรรถนะและทักษะทาง

จิตพิสัย (Affective domain) ที่สงผลตอความสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จ

ในการตอรอง และแรงกดดันตางๆ จากสภาวะแวดลอม

 

 เมเยอร และสโลเวย (Mayer & Salovey) (1990 อางถึงในสํานักงานเลขาธิการ

สภาการศึกษา, 2552) ใหความหมายของอีคิววา เปนความสามารถในการเขาใจอารมณ

ของตนเอง และความสามารถท่ีจะแสดงอารมณของตนเองออกมา รวมทัง้เขาใจอารมณ

และการแสดงอารมณของผูอื่น สามารถใชอารมณชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการคิด 

การจํา และชวยใหเกิดมุมมองการแกปญหาในทางท่ีสรางสรรค สามารถแยกแยะ
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วิเคราะหอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมกับงานหรือสถานการณในขณะน้ัน

และสามารถท่ีจะจดัการกับอารมณของผูอื่นโดยการใหกําลังใจเมื่อเขาทอแทได

  คูเปอร และสวาฟ (Cooper & Sawaf) (1997 อางถึงในสํานักงานเลขาธิการ

สภาการศึกษา, 2552) ใหความหมายของอีควิไววา เปนความสามารถของบุคคลในการ

รับรู เขาใจ และประยุกตใชจากพลังการรูจักอารมณของตน เปนรากฐานในการ

สรางความสัมพันธ และโนมนาวจิตใจผูอื่น

 

 โกลแมน (Goleman) (1998 อางในกรมสุขภาพจิต, 2550) ใหความหมาย

ของอคีวิไววา เปนความสามารถใหการตระหนักถงึความรูสกึของตนเอง และความรูสกึ

ของผูอื่น ทําใหสามารถบริหารหรือจัดการกับอารมณของตนเอง มีแรงจูงใจตัวเอง 

และมีความสามารถทางดานทักษะในการสรางความสัมพันธภาพกับผูอื่น

 เวสซงิเจอร (Weisinger) (1998 อางถึงในสาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)  

ใหความหมายอีคิวไววา เปนการใชอารมณอยางฉลาด โดยการใชอารมณเปนสิ่งชวย

นาํพฤตกิรรมและความคิดของตนเองในทางท่ีสงเสรมิผลงานของตนเอง เปนการทาํให

อารมณของตนเองไดทําประโยชนใหกับตนเอง

 

 จอม ชุมชวย (2539 อางถึงในสํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)

ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณ  ตามแนวคดิของ Howard Gardner  วาเปน

ความสามารถหรือศกัยภาพทางอารมณของแตละบุคคล ซึง่จาํแนกออกเปน 2 ลกัษณะ

ดังนี้

 1. Interpersonal Intelligence หมายถงึ ความสามารถในการรับรูและตอบสนอง

ตออารมณและความตองการของผูอื่นอยางเหมาะสม

 2. Intrapersonal Intelligence หมายถงึ การรบัรูอารมณของตนเองและสามารถ

แยกแยะ ตลอดจนจัดการกับอารมณของตนเองเพื่อนําไปสูพฤติกรรมที่เหมาะสมได
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 จากความหมายของความฉลาดทางอารมณขางตน สรุปไดวา ความฉลาดทาง

อารมณหรือเชาวนทางอารมณ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรูถึง

ความรูสกึของตนเองและความรูสกึของผูอืน่ สามารถควบคมุอารมณและแรงกระตุน

ภายใน รวมทั้งสามารถตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางถูกกาลเทศะ

ตลอดจนสามารถสรางสัมพันธภาพท่ีดีและดําเนินชีวิตรวมกับบุคคลอ่ืนไดอยาง

มคีวามสขุ ผูทีม่เีชาวนทางอารมณสงูจะมสีตริูเทาทนัอารมณของตนเอง  สามารถบริหาร

จดัการกับอารมณของตนเอง มองโลกในแงด ีสามารถรบัรูและเขาใจความรูสกึของผูอืน่

มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น และมีมนุษยสัมพันธที่ดี



77
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 

 ตามแนวคิดของโกลแมน มี 2 องคประกอบ คือ สมรรถนะสวนบุคคลหรือ

ความสามารถสวนบุคคล และสมรรถนะทางสังคม หรือความสามารถทางสังคม

ในแตละองคประกอบมีรายละเอียดดังตอไปนี้

 

 สมรรถนะสวนบุคคล มีองคประกอบยอย 3 องคประกอบ คือ

 1. การตระหนักรูตนเอง ไดแก มีความตระหนักและรูเทาทันอารมณของตนเอง  

รูวาตนเองรูสกึอยางไรเพราะเหตุใดจงึรูสึกอยางนัน้ ประเมินตนเองไดถกูตอง รูจดุแขง็

และจุดออนของตนเอง มั่นใจในความสามารถและคุณคาของตนเอง

 2. การกํากับหรือการควบคุมตนเอง ไดแก กํากับควบคุมและจัดการกับสภาวะ

อารมณของตนเองได ไววางใจได รักษาความซ่ือสัตยและคุณความดี มีจิตสํานึก

มีความรับผิดชอบ สามารถปรับตัวได ยืดหยุนตอสิ่งที่เปล่ียนแปลง สรางสิ่งใหม

เปดรับแนวคิดและขอมูลใหมๆ

 3. การผลกัดนัตนเอง ไดแก การมพีลงัผลกัดนัสูความสาํเรจ็ พยายามทีจ่ะพฒันา

หรือปรับปรุงสูมาตรฐานอันเปนเลิศ มีความผูกพัน ยึดม่ันในเปาหมายของกลุม

หรือองคกร มองโลกในแงดี มุงมั่น ไมกลัวความลมเหลว

 สมรรถนะทางสังคม  มีองคประกอบยอย 2 องคประกอบ คือ

 1. การเอาใจเขามาใสใจเรา ไดแก เขาใจอารมณความรูสึกและความตองการ

ของผูอื่น พัฒนาผูอื่นทราบความตองการและสนับสนุนความสามารถของพวกเขา

มจีติใจมุงบรกิารรับรูและตอบสนองความตองการของผูอืน่ ยอมรบัในตวัผูอืน่ยอมรบัวา

บุคคลมีความแตกตางกัน ตระหนักรูทัศนะและความคิดเห็นของกลุม

 2. ทักษะทางสังคม ไดแก สรางความสัมพันธกับผู อื่นไดดี สื่อสารอยางมี
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ประสิทธิภาพ นาเชื่อถือ จัดการกับความขัดแยงไดดี มีความเปนผูนํา สามารถสราง

ความร วมมือร วมใจในกลุ มริเริ่มให  เกิดความเปลี่ยนแปลงและจัดการกับ

ความเปล่ียนแปลงได สรางสายสัมพันธ เสริมสรางความรวมมือรวมใจกับผูอื่น

เพื่อมุงสูเปาหมาย สมรรถนะของทีม สรางความรวมมือกันภายในกลุม

กรมสขุภาพจติ ไดแบงองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ ออกเปน 3 ดาน  คอื

 1. ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ และความตองการ

ของตนเองได (ความสามารถรูอารมณและความตองการของตนเอง ความสามารถควบคุม

อารมณและความตองการของตนเองได และความสามารถแสดงออกไดอยางเหมาะสม)

รูจักเห็นอกเห็นใจผูอื่น (การใสใจผูอื่น เขาใจและยอมรับผูอื่น รวมทั้งความสามารถ

แสดงความเห็นอกเห็นใจผูอื่นไดอยางเหมาะสม) และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 

(การรูจักการใหรูจักการรับ รูจักใหอภัย และเห็นประโยชนแกสวนรวม)

 

 2. ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ (การรูศักยภาพ

ของตนเองสามารถสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได มีความมุงม่ันที่จะไปใหถึง

เปาหมาย) สามารถตดัสนิใจแกปญหา (การรบัรูและเขาใจปญหา มขีัน้ตอนในการแกปญหา

ไดอยางเหมาะสม และมคีวามยดืหยุน และแสดงออกไดอยางมปีระสทิธภิาพ  ตลอดจน

มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น (รูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น กลาแสดงออก

อยางเหมาะสม และสามารถแสดงความเห็นที่ขัดแยงไดอยางสรางสรรค)

 3. ดานสขุ หมายถึง ความสามารถในการดําเนนิชวีติอยางเปนสขุ มคีวามภาคภูมใิจ

ในตนเอง (การเห็นคณุคาในตนเอง เชือ่มัน่ศรทัธาในตนเอง) พอใจในชีวติ (รูจกัมองโลก

ในแงดี มีอารมณขัน และพอใจในส่ิงที่ตนมีอยู) และมีความสุขสงบทางใจ (มีกิจกรรม

ที่เสริมสรางความสุข รูจักผอนคลายและมีความสงบทางจิตใจ)
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 และจากการระดมความคิดเห็นของผูเชีย่วชาญดานสขุภาพจิต ดานพฒันาการเด็ก

และดานการศึกษา กรมสุขภาพจิตไดเชื่อมโยงคุณลักษณะของโครงสรางดี เกง สุข 

ของชวงวัยตางๆ โดยยึดหลักพัฒนาการและธรรมชาติดานจิตใจ อารมณ และการใช

เหตุผลเปนสําคัญ ไวดังนี้
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ความฉลาดทางอารมณ  (EQ)  มีความสําคัญอยางไร

 คนที่มีอีคิวดีสามารถเขาใจอารมณของตัวเอง รู จักคิด มีการตัดสินใจที่ดี

สามารถจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม  เม่ือรูสกึเศรา เสยีใจ ผดิหวงั กส็ามารถปรับ

เขาสูสภาวะปกติไดโดยเร็ว นับถือตนเอง อดทน อดกลั้น มพีลังที่จะฝาฟนปญหา

อุปสรรค เขาใจอารมณความรูสึกของผูอื่น สามารถสรางและรักษาสัมพันธภาพที่ดี  

ไดรบัการยอมรับ และมคีวามสงบสุขในจติใจ ดงันัน้ ผูทีม่อีคีวิดจีะสามารถอยูรวมกบัผูอืน่

ไดอยางสรางสรรค มคีวามภาคภูมใิจในตนเอง มคีวามสขุ ความสาํเรจ็ และมคีวามหวัง

ในชีวิต

ลักษณะของผูที่มีความฉลาดทางอารมณ (EQ) สูง - ตํ่า

 อมุาพร ตรังคสมบตั ิ(2540 อางถงึในสาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)

ไดสรปุลกัษณะของเด็กทีม่เีชาวนทางอารมณสงูในสวนของตวัเดก็เอง และเดก็กบัผูอืน่วา

 1. ตัวเด็กเอง มีลักษณะที่รูจักและเขาใจตนเอง ควบคุมอารมณไดด ีมีเอกลักษณ

ที่มั่นคง มีความนับถือตนเองสูง มีวินัยและความรับผิดชอบ มีการตัดสินใจและการ

แกปญหาที่ดี มีการปรับตัวดี จัดการกับความเครียดไดดี มองโลกในแงดี มีแรงจูงใจ

และมีเปาหมายในชีวิต

 2. เด็กกับผูอื่น  มีลักษณะเขาใจและจัดการกับอารมณผูอื่นไดดี  มีมนุษยสัมพันธ  

มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น มีศีลธรรมจรรยา สื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ แกไข

ความขัดแยงไดดี
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 Daniel Goleman (อางถงึในกาญจนา วณชิรมณยี วนดิา ชนนิทยทุธวงศ, 2550)

กลาววาคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงควรมีคุณสมบัติ ดังนี้

 - มีวุฒิภาวะทางอารมณ

 - มีการตัดสินใจท่ีดี

 - ควบคุมอารมณตนเองได

 - มีความอดกล้ัน

 - ไมหุนหันพลันแลน

 - ทนความผิดหวังได

 - เขาใจจิตใจผูอื่น

 - เขาใจสถานการณทางสังคม

 - ไมยอทอหรือยอมแพงาย

 - สามารถสูปญหาชีวิตได

 - ไมปลอยใหความเครียดทวมทนจนทําอะไรไมถูก
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 วีระวัฒน ปนนิตามัย (2542) ไดรายงานลักษณะที่บงชี้ถึงความเปนผูที่มีเชาวน

อารมณสูงและตํ่า ดังปรากฏในตารางตอไปนี้

ตาราง เปรียบเทียบลักษณะของผูที่มีเชาวนอารมณ (EQ) สูงและตํ่า
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กลาวโดยทั่วไป ผูที่มีเชาวนอารมณที่ดี คือผูที่

 1. รูจกัตนเอง รูเทาทันภาวะอารมณของตน รูจดุเดนดอยในความเปนตวัของตวัเอง

 2. ควบคุมอารมณ ความรูสึก การแสดงออกของตนเองไดใหถูกกับกาลเทศะ  

  ปรับตัวเองใหเขากับสถานการณตางๆ  ไดดี

 3. สามารถสรางแรงจูงใจที่ดีใหแกตนเอง มองโลกในแงดี มีความคิดริเริ่ม

  ไมทอถอยงาย

 4. แสดงความเอ้ืออาทร เหน็อกเหน็ใจผูอืน่ ตระหนกัรูในความรูสกึ ความตองการ

  ของผูอื่นไดดี สรางและรักษาสายสัมพันธที่ดีกับผูอื่นได

 5. มีทักษะทางสังคมที่ดี ทั้งนี้เปนผลมาจากพัฒนาการในข้ันแรกๆ ที่ทําให

  ผูที่มี EQ สูง สามารถเขากบัผูอื่นไดดี มีมารยาท มีอารมณขัน สามารถแกไข

  เหตุการณเฉพาะหนาตางๆ ไดอยางดี มีไหวพริบ สรางความรวมมือรวมใจ

  จากคนหลายๆ ฝายได
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(กาญจนา วณิชรมณีย วนิดา ชนินทยุทธวงศ, 2550)
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(กาญจนา วณิชรมณีย วนิดา ชนินทยุทธวงศ, 2550)

2. 
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การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ
ปรัชญาของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

 1. การพฒันาความฉลาดทางอารมณ ทาํไดทัง้ทีเ่ปนทางการ และไมเปนทางการ 

อาจเกดิจากการไดสงัเกตพฤติกรรมการแสดงออกของตนแบบ พอแมทีม่รีะดับความฉลาด

ทางอารมณสงูมกัจะทาํใหลกูเรียนรูการแสดงออกทางอารมณทีด่ไีปดวย เดก็ทีเ่ตบิโต

จากสภาวะแวดลอมที่มีแตคําชม และการใหกําลังใจยอมเรียนรูการมองโลกในแงด ี

มีความมั่นใจตนเอง พอแมอาจฝกพัฒนาการดานความฉลาดทางอารมณ ตั้งแตเด็ก

อายุ 5 - 6 ป ที่มีพัฒนาการทางสมองพรอมแลว การปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง

ในชีวิตประจําวันจะชวยพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเด็กไดอยางดียิ่ง

 2. ตองอาศัยความรวมมอืรวมใจของทุกฝาย พอแม ครอูาจารยจะตองรวมเรยีนรู

และฝกฝนดวย เพราะความฉลาดทางอารมณเปนผลจากการมีปฏิสัมพันธ

ในสถานการณทางสังคมและวัฒนธรรมรวมกัน

 3. ตองเอาจริงเอาจงัอยางตอเนือ่งและตองใชเวลา การพฒันาความฉลาดทางอารมณ

สวนหนึง่จะเกิดจากการช้ีแนะจากบคุคลตางๆ นบัตัง้แตการอบรมเล้ียงด ู การสัง่สอน

ของครูอาจารย อีกสวนหนึ่งเกิดจากการสังเกต การเรียนรูซึมซับพฤติกรรมและ

ความคิดอานเขาสูตนเอง มีงานวิจัยที่แสดงวา

   - ทารกอาย ุ5 - 6 เดอืน สามารถมปีฏกิริยิาตอบสนองตอเสยีงและการส่ือสารได

   - เมื่อเด็กอายุได 3 ป สามารถอานลักษณะของอารมณที่ปรากฏในสีหนา

    และแววตา

   - เมื่ออายุ 4 ป สามารถระบุลักษณะอารมณไดถูก 50% จากใบหนา

    และแววตาที่เด็กมองเห็น

   - เมื่ออายุ 6 ป สามารถจําแนกลักษณะของใบหนาที่แสดงถึงความสุข

    และความรูสึกขยะแขยงไดถูกตองถึง 75%

 4. ควรมกีารประเมินความพรอมและความตองการกอน ควรมีการประเมินลกัษณะ

ความฉลาดทางอารมณของบุคคลในขณะน้ัน รวมทั้งสภาพปญหาและความตองการ
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พฒันาตนกอนทาํการฝกสอน เดก็คนเดยีวกันอาจมีสมรรถนะความฉลาดทางอารมณ

แตละดานแตกตางกันไป จึงตองใชเทคนิคการพัฒนาที่เหมาะสมสําหรับแตละดาน

 5. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณที่ไดผลสืบเนื่องและคงทนน้ัน ตองพัฒนา

จากทุกระดับ นับตั้งแตการรูจักภาวะอารมณของตน สามารถระบุอารมณของผูอื่น 

การควบคุมตน การรูจกัเอาใจเขามาใสใจเรา และทกัษะทางสังคมซึง่มคีวามยากและ

ซบัซอนมากขึน้เปนลาํดับ การพฒันาความฉลาดทางอารมณจะตองมกีารสลายพฤติกรรม

ที่ไมพึงประสงค และเรียนรูพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกวา ซึ่งตองกระทําอยางตอเนื่อง

 6. ตองฝกในเชงิสถานการณใหทดลองเรียนรู ปฏบิตั ิและทราบผลการแสดงออก

การพฒันาความฉลาดทางอารมณทีด่เีปนผลมาจากการสามารถปฏิบตัไิด ไมใชเพยีงแตรู

เขาใจ แตไมทาํหรอืทําไมได อาจทาํโดยใหพบกบัสถานการณจรงิ การบนัทกึพฤตกิรรม

ลงในวิดีโอเทปเพื่อใหคําติชม ชี้จุดเดน จุดดอยที่ควรปรับปรุงแกไขและการสังเกต

ในสถานการณการปฏิบัติจริง

 7. ควรพิจารณาความแตกตางของการเรียนรูดานสมองกับการเรียนรูทางอารมณ

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการพัฒนาสมองในสวนของระบบ Lymbic 

ซึ่งควบคุมอารมณความรูสึก และแรงขับของรางกาย ไดแก การสรางแรงจูงใจที่ดี  

การฝกตอเนือ่งเปนระยะๆ ในสถานการณทางสงัคม และใหทราบผลการปฏิบตั ิซึง่ตางจาก

การฝกสมองดานความคิด ความเขาใจในสวนของ Neocortex ซึ่งควบคุม

ความสามารถในการวิเคราะหหาเหตุผล หลักการและตรรกตางๆ

 8. ควรทําการฝกเปนรายบุคคลรวมกับกิจกรรมสัมพันธในกลุมเล็กๆ เริ่มจาก

การสรางแรงจูงใจท่ีด ีชีช้วนใหปฏบิตักิารแสดงออก การใหดตูนแบบ เปดโอกาสใหฝก

ในสถานการณตางๆ และมกีารแจงรายงานผล ซึง่อาจเร่ิมตนจากการฝกมนษุยสัมพนัธ

ขั้นพื้นฐาน เชน การยิ้มแยม โอภาปราศรัย การเรียกชื่อ การแสดงความเอื้ออาทร 

การมอีารมณขนั การกลาวชมเชย ขอโทษ ขอบคณุ การเผยความรูสกึ และการควบคุม

อารมณโกรธ เปนตน กจิกรรมท่ีจดัอาจเปนเกม กจิกรรมคู กลุมสมัพนัธ การเลนละคร

การสวมบทบาทหรือสถานการณจําลอง
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 9. มกีารตดิตามประเมินผลของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ไมควรทาํตาม

กระแสความตองการของตลาด หรือเพ่ือผลประโยชนทางธุรกิจ โดยขาดจรรยาบรรณ

วชิาชีพและหลกัวชิาการรองรับ รวมทัง้ทําไปโดยขาดการติดตามผล

(กรมสุขภาพจิต : 2550)
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วิธีเสริมสรางไอคิว  อีคิวเด็ก

 คําแนะนําสําหรับพอแม 

 ปจจยัทางครอบครัวท่ีชวยสงเสรมิไอควิอคีวิของเดก็ 7 ประเด็น (จากผลการวิจยั 

“โครงการติดตาม สภาวการณไอคิวและอีคิวของเด็กไทย หรือ IQ/EQ Watch”) 

พอแม ผูปกครอง มคีวามจาํเปนท่ีจะตองเขาใจบทบาทของพอแม ผูปกครอง และครอบครัว

ในการสงเสรมิพฒันาการของไอคิวอคีวิของบตุรหลานอยางถกูทาง เชน การใหความรกั

ความอบอุน การมปีฏสิมัพนัธกบัลกู การสงเสรมิความคดิ การเรยีนรู ตลอดจนการดูแล

โภชนาการและการออกกําลังกาย โดยเฉพาะการมีเวลาพูดคุยใหความเอาใจใส

ซึง่เปนปจจยัพ้ืนฐานท่ีพอแม ผูปกครองควร ใหความสาํคญั โดยมปีจจยัทีช่วยสงเสรมิ

IQ/EQ ของเด็ก 7 ประเด็น ดังนี้ 

 1. การที่ผูปกครองใหลูกดื่มนมเปนประจํา โดยเนนการใหนมแมแกเด็กแรกเกิด

  ถึง 6 เดือน 

 2. รักลูกใหสัมผัส กอดกันทุกวัน การใหความรักแกลูกดวยการกอดหรือสัมผัส

  อยูเปนนิจ เปนพลงัมหัศจรรยที่ชวยทั้งการพัฒนาสติปญญาและอารมณ 

 3. การทีผู่ปกครองใหลกูออกกําลงักายเปนประจาํ การดแูลสขุภาพอนามัยพืน้ฐาน

  ของลูก ทั้งการกิน การอยู ที่หลับที่นอน การออกกําลังกาย เปนอีกเรื่องหนึ่ง

  ที่พอแมพึงใสใจเชนกัน 

 4. การที่บานมีหนังสือจํานวนมาก การสรางวัฒนธรรมการอาน การมีตูหนังสือ 

  มพีืน้ทีน่ั่งอานหนงัสอืสบายๆ รวมท้ังการเปนแบบอยางทีด่ใีนการอานใหแกลกู

  เปนการปลูกฝงนิสัยการเรียนรู และการรักการอานใหลูกไดดีที่สุด 

 5. การที่ผูปกครองชอบใหลูกเขียนบันทึก 

 6. การทีผู่ปกครองชอบใหลกูเลนเกมท่ีสงเสรมิความคดิและการวางแผน การเลน

  กับลูกดวยเกมตางๆ โดยเฉพาะเกมท่ีตองใชสมองคิดวางแผนอยางซับซอน 

  เปนตัวชวยในการกระตุนการพัฒนาสมองไดเปนอยางดี เชน เกมเศรษฐี
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  เกมหมากรุก ไปจนถงึเกมคอมพิวเตอรประเภทตางๆ  ลวนชวยลบัสมองลูกไดทัง้สิน้ 

 7. การทีผู่ปกครองชอบเลนเกมตอบปญหากบัลกู บทสนทนาในบานไมควรเปนแค

  “กินขาวหรือยัง” “ไปอาบนํ้า” หรือ “นอนไดแลว” แตควรเปนบทสนทนา

  ถาม-ตอบ ชวนคิด ชวนคุยถึงเหตุการณประจําวัน ซึ่งจะเปนประโยชน

  ตอการกระตุนการพัฒนาทางสติปญญาของลูกไดเชนกัน 

 การใสใจใหความรักความเอาใจใส การพดูคยุ การเลนเกมดวยกนั ลวนเปนกจิวตัร

ปกติของพอแมสวนใหญอยูแลว หากแตเพียงพอแมตองฝกวิทยายุทธเพิ่มอีกหนอย

ในการ “คุยใหเปน-เลนใหถูก” มากขึ้น ก็จะชวยกระตุนการพัฒนาทั้งไอคิวและอีคิว

ของลูกไดเปนอยางดี
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วิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  

 1. รูเทาทนัอารมณตนเอง เปนพืน้ฐานสําคญัทีจ่ะทาํใหควบคุมและแสดงอารมณ

ไดอยางเหมาะสม สามารถทําไดโดย

   - หาเวลาทบทวนอารมณตนเอง เพื่อดูวาเราเปนคนที่มีลักษณะอารมณ

อยางไร เรียนรูจากการแสดงอารมณ และผลที่เกิดจากการแสดงอารมณนั้นๆ

   - ฝกใหรูตวัและมสีตอิยูกบัการรูตวั ใหรูวาขณะนีเ้รารูสกึอยางไร คดิอยางไร

กับความรูสึกนั้นและความคิดนั้นสงผลใหเราแสดงออกอยางไร

 2. จัดการกับอารมณของตนเอง  เปนความสามารถในการควบคุมอารมณและ

การแสดงอารมณทั้งดีและไมดีไดอยางเหมาะสม  สามารถทําไดโดย

   - ทบทวนวาไดทําอะไร เพ่ือตอบสนองอารมณที่เกิดขึ้น และผลที่ตามมา

เปนอยางไร

   - มองโลกแงดี  มองหามุมดีๆ  จากเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้น

   - สรางความรูสกึทีด่ตีอตวัเอง  ตอผูอืน่ และตอสิง่ทีอ่ยูรอบตวั มองหาประโยชน

หรือโอกาสจากอุปสรรค  โดยคิดวาเปนเร่ืองทาทาย และมีทางเลือกมากกวา 1 ทาง

   - ฝกผอนคลายความเครียด  โดยเลือกวิธีการที่เหมาะกับตนเอง

 3. สรางแรงจูงใจใหตนเอง มองแงดีของสิ่งที่เกิดขึ้น และเชื่อม่ันวาเราสามารถ

อยูกับส่ิงนั้นโดย

   - ทบทวนวาอะไรคือส่ิงสาํคัญในชีวติ  แลวพจิารณาดวูาการไปถึงจดุหมาย

ที่ตองการ  สิ่งใดเปนไปได  สิ่งใดเปนไปไมได

   - นําความตองการท่ีเปนไปไดมาตั้งเปาหมายใหชัดเจน มุงมั่นในการไปสู

เปาหมาย

   - สรางทัศนคติที่ดี หาแงมุมดีๆ มองหาประโยชน จากอุปสรรคหรือปญหา

ที่เกิดขึ้น วาเปนการเรียนรูเพ่ือสรางความรูสึกที่ดี เปนพลังในการกาวเดินและสราง

แรงจูงใจ

   - สรางความหมายในชีวิต โดยการนึกถึงสิ่งที่สรางความภูมิใจ แมจะเปน
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เรื่องเล็กๆ นอยๆ  ใหกําลังใจตนเองโดยคิดวาเราทําได

 4. รูอารมณผูอืน่ เปนความสามารถในการรับรูอารมณความรูสกึของผูอืน่ เพือ่ให

เกิดความเห็นใจ เขาใจ สามารถปรับอารมณตนเอง และตอบสนองตอผูอื่นไดอยาง

สอดคลอง โดย

   - เอาใจเขามาใสใจเรา  โดยการทําความเขาใจอารมณ  ความรูสึก  สนใจ

การแสดงอารมณของผูอื่น สังเกตสีหนาแววตา ทาทาง การพูด นํ้าเสียง และการ

แสดงออก

   - อานอารมณความรูสึกของผูอื่นจากสิ่งที่เห็น บางครั้งอาจตองถามวา

เขารูสึกอยางไร  แตควรทําในสถานการณที่เหมาะสม

   - เพื่อปองกันการทําลายความรูสึกกัน แสดงความเขาใจ เห็นอกเห็นใจ

ในสถานการณที่เหมาะสมเพ่ือสรางความรูสึกที่ดีตอกัน

 5. รักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน การอยูหรือทํางานรวมกับผูอื่นไดอยางราบรื่น

ถือเปนสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิต ซึ่งมีแนวทางในการพัฒนาและรักษาสัมพันธภาพ

ที่ดีตอกัน  โดย

   - สรางอารมณที่ดีตอกัน เห็นอกเห็นใจ และเขาใจผูอื่น มีนํ้าใจ เอื้อเฟอ

เผื่อแผ เปนผูใหและผูรับที่ดี รูจักแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน

ตามโอกาสท่ีเหมาะสม

   - สือ่สารอยางมปีระสทิธิภาพ  เพือ่สรางความเขาใจทีต่รงกนั  เปนผูฟงทีด่ี

และผูพูดที่ดีที่คํานึงถึงความรูสึกของคูสนทนา

        - ใหเกียรติผูอื่นอยางจริงใจ ใหการยอมรับ เพื่อใหผูรับมีความภาคภูมิใจ

และมีความรูสึกที่ดี

(สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต, 2560)
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แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา  

 ผูที่มีระดับความฉลาดทางอารมณสูงมักมีความมั่นใจในตนเอง เรียนรูไดเร็ว
มคีวามสุข มคีวามคดิเหน็เกีย่วกับคนและมองโลกในแงด ีปรบัตวักบัสถานการณตางๆ
ไดเหมาะสม สามารถบริหารจัดการกับอารมณของตนเองและผูอื่นได และมีปญหา
พฤติกรรมนอย
 ผูบรหิาร ครอูาจารย เจาหนาทีข่องโรงเรียน และนกัเรยีน ควรถอืเปนหนาทีใ่นการ
รวมกันพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ในระดับบุคคล ระดับกลุม และระดับองคกร
ไปพรอมๆ กัน ครูอาจารยตองเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูที่เปนประชาธิปไตย 
ใหความเคารพ และการรบัฟง สงเสรมิใหนกัเรยีน นกัศกึษา เหน็วาความคดิความรูสกึ
ของตนไดรับการยอมรบั มีความสําคัญ และมีความหมาย
 หนาที่ของครูอาจารยในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ไดแก ชวยเหลือ
ใหผูเรยีนไดเขาใจความรูสกึอารมณของตน สามารถใชคาํศพัทเกีย่วกับสภาวะอารมณได
มกีารแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม ฝกฝนการใหความเอือ้อาทรกับผูอืน่ มากกวา
มุงกาํกับ ควบคมุ นอกจากน้ีครอูาจารยกค็วรตองเรยีนรู เขาใจอารมณของตนเองดวย
และตองปฏิบัติตามสิ่งที่ตนพรํ่าสอน
 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา ควรคํานึงถึงวัยและฐานะทาง
เศรษฐกิจและสังคมของผูเรียนดวย เพ่ือการจัดรูปแบบการฝกอบรมไดเหมาะสม

 ตวัอยางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ซึง่จะทาํไดในนกัเรยีนช้ันประถมศกึษา
ปที่ 6 มีขั้นตอนดังนี้
  ขั้นที่ 1 : หยดุคิดใครครวญ คิดกอนพูด กอนทํา ควบคุมภาวะความรูสึก
     และอารมณของตน โดยใหเรียนรูเกี่ยวกับการควบคุมความเครียด 
     ควบคุมการหายใจเขา - ออก และฝกการเจริญสมาธิ
  ขั้นที่ 2 : ระบุสิ่งที่เปนปญหา เผยความรูสึกของตนและความรูสึกของผูอื่น

  ขั้นที่ 3 : กําหนดเปาหมายของการปรับปรุงพัฒนา

  ขั้นที่ 4 : คิดแสวงหาทางออก หรือแนวทางแกไขมากกวา 1 แนวทาง
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  ขั้นที่ 5 : คิดถึงผลลัพธไวลวงหนา หาแนวทางแกปญหาแตละเรื่อง

  ขั้นที่ 6 : ทดลองปฏิบัติแตละแนวทางแกปญหาที่คิดไว

 อนึง่ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณควรทาํควบคูไปกบัการพฒันาทางสังคมดวย

โดยมุงเนนใหบุคคลรับผิดชอบตอการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณของตน

ในทักษะ 8 ดาน คือ

  ทักษะท่ี 1 : การตระหนักรูอารมณตางๆ ของตนในแตละหวงเวลา

  ทักษะท่ี 2 : ความสามารถเขาใจและใสใจอารมณตางๆ ของผูอื่น

  ทกัษะท่ี 3 : ความสามารถใชคาํศพัทเกีย่วกับสภาวะอารมณ และการแสดงออก

     ที่เหมาะสม

  ทกัษะที ่4 : ความสามารถในการมีสวนเกีย่วของกบัเหตกุารณตางๆ ไดอยาง

     เหน็อกเห็นใจ

  ทักษะท่ี 5 : ความสามารถจําแนกประสบการณของอารมณภายในตนเอง

     ออกจากการแสดงอารมณออกมาใหปรากฏ

  ทักษะท่ี 6 : ความสามารถในการปรับตัวและเก่ียวของสัมพันธกับลักษณะ

     อารมณที่ไมพึงประสงค รวมทั้งเหตุการณที่ขมขื่น

  ทักษะท่ี 7 : ความสามารถส่ือสารหรือแสดงออกทางอารมณในการมี

     สัมพันธภาพกับผูอื่นได

  ทกัษะที ่8 : การสรางความรูสกึวาตนมคีวามสามารถบริหารจดัการอารมณไดดี

 

  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณมีผลใหปญหาตางๆ ในโรงเรียนลดลง เชน 

การทาํรายตนเอง การแสดงความกาวราว การเขาหาสารเสพติด การถกูพกัและไลออก

จากโรงเรียน และการทะเลาะวิวาท เปนตน ขณะเดียวกันก็สงเสริมใหนักเรียน

มคีวามรบัผิดชอบ กลาแสดงสทิธขิองตน เปนทีรู่จกัชอบพอในหมูเพือ่นฝูง รูจกัเหน็อก

เห็นใจและเขาใจผูอื่น มีทักษะในการแกไขขอขัดแยงไดดี มีความรูสึกที่ดี ผูกพัน
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ตอครอบครัวและโรงเรียน ในกรณีของเด็กกลุมพิเศษ ผลของการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณมสีวนสงเสรมิพฤตกิรรมท่ีดขีึน้ในชัน้เรยีน มทีกัษะทางสังคม กลาแสดงตน

มากขึน้และสามารถระบุลกัษณะอารมณของตนได จงึอาจกลาวไดวาผลของการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณจะมีสวนสรางคุณลักษณะทางจิตใจในทางบวกไดมากขึ้น 

และลดการแสดงอารมณ ความรูสกึในทางลบซ่ึงเปนผลดีตอชวีติและอนาคตของเด็ก

อยางแนนอน (กรมสุขภาพจิต , 2550)
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แนวคิดในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของวัยรุน
 การพฒันาความฉลาดทางอารมณของวยัรุน อายุ 12-16 ป คอื เนนใหวยัรุน
คนหาตัวเอง รูถึงตัวตนที่เปนอยู และสรางความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคา
และยอมรับตัวเอง มองตนเองในมุมบวก มีเปาหมายในชีวิต โดยเรียนรูผานกิจกรรม
ที่ไดลงมือทํา และคนพบคาํตอบจากสิ่งที่ทําดวยตัวเอง 

 เนื้อหาและประเด็นสําคัญสําหรับวัยนี้  ไดแก
 ความภาคภมูใิจ (Self-esteem) หรือ ความรูสกึมคีณุคาในตวัเอง ในวยัรุนตอนตน
(ชวงวยั 12-16 ป) เปนชวงวยัสาํคญัของการกาวไปสูการเปนวยัรุนเตม็ตวัอยางมีคณุภาพ
การทําความเขาใจใหเยาวชนวัยนี้เห็นคุณคาในตัวเอง ยอมรับตัวเอง มองตัวเอง
ในมมุบวก บอกตวัเองวามคีณุคา เพือ่นาํไปสูการสงเสรมิใหเกดิการรบัรู  เกดิความรูสกึ
ทางใจท่ีมั่นคง เปนสุข เปนการตระหนักรูที่สําคัญในการคนหาตัวเอง เพื่อเปนวัยรุน
ที่มีความฉลาดทางอารมณเทาทันตัวเองจากภายใน
 
 ทัง้นี ้กระบวนการท่ีทาํใหวยัรุนวยันีภ้มูใิจและเห็นคุณคาตวัเอง  ควรจะมีการพฒันา
และทําความเขาใจ เปดโอกาสอยางเต็มที่ในการคนหาศักยภาพเชิงบวก สรางพื้นที่
ใหเดก็ไดทดลอง และคนหาประสบการณใหตวัเขาเองคนพบความหมายในการใชชวีติ
ใหมีคุณคา เสริมความภาคภูมิใจในตัวเอง เขาใจตัวเอง  เขาใจความแตกตาง  ยอมรับ
ในสิ่งที่มี ตามหาขอเดนในตวัเอง เขาใจขอดอย อยางมเีหตผุล ปรบัตวัและเปลีย่นแปลง
ไดอยางไมมีปญหา ทั้งหมดนี้สรางไดดวยการเปดใจ อดทนยอมรับและรับฟงเสียง
ของวัยรุนและเยาวชนอยางแทจริง
 
 รากฐานของการพัฒนาความภาคภูมใิจในตนเอง ควรเร่ิมตนจาก “บาน” บานที่
รวมถึง “ที่อยูของจิตใจ” ในตัววัยรุนผูนั้นดวย ซึ่งรวมถึง พอแม ผูปกครอง ครู เพื่อน 
และคนที่เขาใกลชิด สามารถหลอหลอมใหวัยรุนเกิดความภาคภูมิใจไดดวยตัวเอง 
แมทีผ่านมาวยัรุนอาจจะไมภมูใิจในตัวเองเลย ดวยสาเหตุตางๆ เชน วยัรุนอาจรูสกึวา
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ตัวเองหนาตาไมดี ฐานะทางบานยากจน รูปรางไมไดสัดสวน เรียนไมเกง หรือเรียน
เทาไหรกไ็มเกงถกูใจผูปกครอง คดิไมทนั ออนแอ ฯลฯ ทัง้หมดนีท้าํใหวยัรุนเกดิสภาวะ
ความภาคภูมิใจในตัวเองตํ่า

 การสงเสรมิใหวยัรุนเกดิความภาคภูมใิจ เริม่ตนจากการสังเกตเขาและเปนผูฟงทีด่ี
รับฟงโดยไมตัดสินผิดถูก ชวยคิดตามหาจุดเดน ความถนัด ศักยภาพ เปดโอกาส
ใหเขาแสดงออก และเปนที่ยอมรับ ชื่นชมในสิ่งนั้น อาจเปนการเรียน กีฬา ดนตรี 
หรอืกจิกรรมอ่ืนๆ บางคนท่ีมจีดุเดนหลายดาน เปนคนเกงรอบตวั บางคนอาจมีดานเดยีว
ความสําเร็จในดานใดนั้น ไมควรเปรียบเทียบกับเด็กคนอื่น แตใหเขาไดสํารวจตัวเอง 
ทําใหเขาภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตัวเอง ฝกฝนใหเขาเปนคนมองโลกในแงดี แมจะเกิด
ความลมเหลวหรือทาํไมสาํเรจ็ในบางเร่ือง แตความเช่ือม่ันในตวัเอง จะทาํใหเขามพีลงั
พรอมที่จะเริ่มลงมือทําอีกครั้ง ทั้งนี้คนใกลชิดจะเปนตัวแปรสําคัญในการเสริมแรง
ใหกําลังใจ ประคับประคอง และทําใหเขารูวาไมวาผลจะเปนอยางไรจะมีคนที่รักเขา
รอใหกําลังใจอยูเสมอ

 กิจกรรมและกระบวนการที่จะสงเสริมใหวัยรุนเกิดความภาคภูมิใจในตัวเองนั้น
 เริ่มตนจากการเขาใจตัวเอง การชื่นชมตัวเองใหเปน เรียนรูที่จะเห็นมุมมองที่งดงาม
ของกันและกัน ภูมิใจในคุณคาที่ตัวเองมี มองเห็นจุดเดนและจุดดอยของตัวเอง
เพื่อนําจุดดอยมาแปรเปนพลัง เชน การเปนคนตัวเล็กก็อาจจะทําใหเลนกีฬาไดดี
เพราะคลองแคลววองไว หรือแมจะไมเกงวชิาคณติศาสตรแตกท็าํงานศิลปะไดด ีหดัทีจ่ะ
ชื่นชมตัวเอง และบอกตัวเองเสมอวา “ฉันทําได” “ไมเปนไรจะลองดใูหมอีกครั้ง” 
กระบวนการจะชวยใหวัยรุนเห็นคุณคาของตัวเองจากส่ิงเล็กๆ จนขยายวงกวาง
เปนความพยายามที่จะทําในสิ่งที่ดีตอไป ภูมิใจในตัวเอง ภูมิใจในอัตลักษณของตน 
ภมูใิจในบานเกดิ ภมูใิจในแงความงามของจิตใจทีจ่ะเปนสขุงายๆ สามารถพบไดรอบๆ ตวั
จากจุดเล็กๆ นี้ จะนําพาไปสูความฉลาดทางอารมณของวัยรุนและเยาวชนตอไป  
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 การพฒันาความฉลาดทางอารมณของวยัรุน อายุ 16-18 ป

 มพีืน้ฐานความเช่ือวาวยัรุนกลุมอายุ 16 - 18 ป มคีณุคาและความตองการท่ียดึถอื

เปนหลักอยู 3 ขอใหญ คือ

 1. การที่เพื่อน/กลุมเพ่ือนใหการยอมรับ (ไมวาจะเปนกลุมเพื่อนสนิทใชชีวิต

รวมกันหรือเพ่ือนตางกลุมหรือเพ่ือนที่ไดจากสังคมออนไลน) 

 2. มีอิสระที่จะตัดสินใจเอง มี “เวที” ของพวกฉัน (มีพื้นที่ของตัวเอง) 

 3. ผูใหญยอมรับและรับฟง คอยประคับประคองอยูหางๆ ไมอยากถูกตี ถูกดา

 

 เมื่อวัยรุนไทยมีความสามารถ ความถนัด ความชอบและทัศนคติของตัวเอง

แตในขณะเดียวกันก็ตองการ “การยอมรับจากเพื่อน” “อิสระ” และ “ความเขาใจ

จากผูใหญ” ดงันัน้ การสงเสรมิใหเกดิความภาคภูมใิจในตนเอง จงึเปนเปาหมายหลัก

เพราะเมื่อวัยรุนภาคภูมิใจในความคิดความสามารถของตนเอง ก็สามารถที่จะ

 - แลกเปลี่ยนเรียนรูกับเพื่อนได

 - ลงมือทําสิ่งดีๆ โดยไมตองใหใครบังคับ (อิสระ)

 - และใชชีวิตรวมกับผูใหญ รับมอบอนาคตของบานเมืองในวาระตอไปได

 

 ทําอยางไร? วัยรุนจึงจะมี “ความภาคภูมิใจในตนเอง” ความภูมิใจในตนเอง

จะสรางไดตองประกอบดวยอยางนอย 2 สวนสําคัญ

 - ตวับคุคล โดยสมัผสัถงึความสามารถของตนเอง และผลลพัธความสาํเรจ็บทเรยีน

จากส่ิงที่ตนเองได ใชความสามารถไปลงมือทํา

 - สังคมรอบขาง โดยแลกเปลี่ยนเรียนรู สะทอนบทเรียนและเสริมแรงใหกับ

บุคคลนั้นเปนระยะๆ 

(กรมสุขภาพจิต , 2550)
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หลักการวัดและแนวทางการประเมินความฉลาดทางอารมณ

 การวดัและประเมินความฉลาดทางอารมณหรอืเชาวนอารมณ จะเนนวดัและประเมิน

ตามโครงสรางของเชาวนทางอารมณที่สําคัญ 3 ดาน คือ ความสามารถในการ

ตระหนกัรูและการแสดงออกทางอารมณทีเ่หมาะสม ความสามารถทางสังคมในการสราง

และรักษาสัมพันธภาพ และความสามารถดานการปรับตัวทางอารมณโดย 

 

 วีระวัฒน ปนนิตามัย ไดเสนอหลักการวัดและประเมินเชาวนทางอารมณ

มี 2 ลักษณะ คือ

 1. การใชเครือ่งมอืทีเ่ปนปรนยั เชน แบบทดสอบ แบบสอบถามและแบบประเมิน

 2. การใหรายงานหรือแสดงความรูสกึ เชน การสมัภาษณ การสงัเกต การรายงาน

ตนเองโดยการเขียนบนัทกึ การรายงานความรูสกึจากสิง่เราตางๆ และเสนอแนวทาง

การประเมินเชาวนทางอารมณ มรีปูแบบและลักษณะการประเมินหลายรปูแบบ  ไดแก

   2.1. การประเมินดานแรงจูงใจภายในบุคคล  เปนการประเมินแรงจูงใจที่

ผลกัดนัใหบคุคล แสดงพฤตกิรรม เกดิความรูสกึ หรอืภาวะอารมณเชนนัน้ แรงบันดาลใจ

ใหแสดงออก โดยอาจจะมีสิง่กระตุนความรูสกึนกึคดิ เชน การเขียนเรยีงความ การตอบ

ขอความใหสมบรูณ การเขียนบนัทึกประจาํวนั การใหเลาเหตกุารณทีฝ่งใจหรือทีเ่คย

ประสบมา

   2.2. การใชเทคนคิเหตกุารณสาํคญัหรอืกรณเีหตกุารณ  เปนการวเิคราะห

พฤตกิรรมในเชิงคณุภาพ โดยใหผูเลาบรรยาย หรอืเขยีนเลาถงึเหตกุารณ ทีบ่งชีถ้งึการ

คดิ ความรูสกึ และการแสดงออกท่ีเกีย่วกบัเชาวนทางอารมณในระดับตางๆ แลวใหเลอืก

เรียงตามลํา ดับพฤติกรรมที่ ผู  ตอบเคยปฏิบัติหรือมีความตั้ ง ใจจะปฏิบัติ

เพื่อนําคะแนนมาประมวลสรุปอางอิงถึงระดับเชาวนทางอารมณของผูตอบ
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  2.3. การใชสถานการณจาํลอง เปนการกาํหนดเหตุการณขึน้ใหมคีวามสมจริง

ใกลเคียงกับเหตุการณที่เปนสิ่งเรา เพื่อกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่สะทอน

ถึงความรูสึกและภาวะอารมณตางๆ ของตนเองออกมา โดยมิอาจเสแสรงหรือแกลง

ปฏิบัติได

  2.4. การสัมภาษณในเชิงลึก เปนการสัมภาษณที่มีความยืดหยุนใหอิสระแก

ผูเขารับการสัมภาษณเปนฝายเริ่มการสนทนาในประเด็นตางๆ ที่เกี่ยวกับตนเอง

ทั้งในดานความสําเร็จและความลมเหลว ความเสียใจ เปาหมายของการสัมภาษณ

ในเชิงลึกเพื่อใหไดขอมูลเชิงพฤติกรรมในแงมุมตางๆ ของผูเขารับการสัมภาษณ

  2.5. การใชแบบทดสอบท่ีมีความเปนปรนัย การใหรายงานตนเอง และแบบ

วัดเชิงอัตวิสัย จะมีแบบวัดตางๆ เชน

   - Trait  Meta - Mood Scale  ของสโลเวย

   - Toronto Alexithymia Scale ของแบกบาย เทยเลอร และพาคเกอร

   - Emotional Control Questionnaire ของโรเจอรและนาจาเรียน

   - แบบประเมินการแสดงความรูสึกภาวะอารมณที่เอื้ออาทรผูอื่นของ

    แมคราเบียน และเอฟสไตน

   - แบบทดสอบเชาวนทางอารมณ ในรูปแบบตางๆ ไดแก

    แบบที่ 1 EQ Map ของคูเปอรและสวาฟ

    แบบที ่ 2 Bar-on Emotional Intelligence Inventory ของบารออน

    แบบที่ 3 Emotional IQ Test ของสโลเวยและเมเยอร

    แบบที่ 4 Weisinger’s EQ Instrument ของเวสซิงเจอร

    แบบที่ 5 EQ Test ของชัทท และคณะ

    แบบที่ 6 EQ Test ของโกลแมน

    แบบที ่ 7 Emotional Perception Test ของเมเยอร ดิพานโล

      และสโลเวย
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  2.6. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข ประกอบดวย

    - แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ เด็กอายุ 3-5 ป และ 6-11 ป

    - แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สาํหรบัประชาชนไทย อาย ุ12-60 ป

    - แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สําหรับผูใหญ อายุ 18-60 ป

 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

มีลักษณะเปนขอคําถามที่มีความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออก

ไดดานตางๆ ไดแก 

 ดานด ีหมายถงึ ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง

รูจักเห็นใจผูอื่น และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม  

 ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ

แกปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น  

 ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข มีรายการ

ประเมินดานการควบคมุอารมณ การเห็นใจผูอื่น การรับผิดชอบ ดานแรงจูงใจ การ

ตัดสินใจและแกปญหา สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ความภูมิใจในตนเองความพึงพอใจ

ในชีวิต และความสงบสุขทางใจ

 โดยใหผูตอบเลอืก มคีาํตอบ 4 ลกัษณะ สาํหรบัขอความแตละประโยค คอื ไมจรงิ

จรงิบางครัง้ คอนขางจรงิ จรงิมาก และใหคะแนนตามความฉลาดทางอารมณ ตามกลุม

อายุที่กําหนดไว สําหรับขอคําถามของแบบประเมินฉบับนี้ มีจํานวน 52 ขอ

 การใชแบบประเมินความฉลาดทางอารมณในวัฒนธรรมตะวันตก สวนใหญใช

ในการทาํนายความสาํเร็จ และการพฒันาศักยภาพหรือแรงจงูใจใฝสมัฤทธิใ์นการทํางาน

และการประกอบวิชาชีพ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่พัฒนาขึ้นสําหรับ

ประชาชนไทย ไมแตกตางจากแบบประเมินของตางประเทศ แตใหความสําคัญ
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กบัการเปนคนด ีมคีวามสามารถในการปรับตวั และดาํเนนิชวีติไดอยางมีความสขุมากกวา

จะเนนการแขงขัน การมีแรงจูงใจสูง เพ่ือความสําเร็จหรือความเปนเลิศในดานตางๆ 

เชน แบบทดสอบ EQ ของชร้ิงค 

ตัวอยางโปรแกรมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

 การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 16-18 ป :

คูมือกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 16-18 ป

 การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 12-16 ป :

คูมือกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 12-16 ป

 การจัดกจิกรรมเสริมสรางอคีวิ สาํหรบันกัเรยีน สาํหรบัครโูรงเรยีนประถมศกึษา :

การจัดกิจกรรมเสริมสรางอีคิว สําหรับนักเรียน สําหรับครูโรงเรียนประถมศึกษา 

สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

 การจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะ “ฝกคิด แกปญหา พัฒนา EQ” ของเยาวชน : 

คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน “ฝกคิด แกปญหา พัฒนา EQ” 

สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพ่ือนใจ TO BE NUMBER ONE 
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พลังสุขภาพจิต (RQ)
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พลังสุขภาพจิต (RQ)

 ในบางหวงแหงเวลาของชีวิต ใครบางคนอาจพานพบกับเหตุการณบางอยาง

ที่กอใหเกิดความทุกขระทมอยางแสนสาหัส เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก

อยางคาดไมถงึ ธรุกจิลมละลาย การถกูออกจากงานกะทันหนั มปีญหาภายในครอบครัว

ภาวะความเปนหนีส้นิ ฯลฯ หรอืท่ีเรยีกวา เปนภาวะวกิฤตของชีวติโดยเกดิขึน้มากบาง

นอยบาง แตกตางกันไปในแตละคน แตที่สําคัญคือเมื่อเกิดขึ้นแลวบุคคลนั้นสามารถ

เผชญิกบัภาวะนัน้และสามารถปรับตวั ปรบัใจและฟนตวัใหกลับคนืสูภาวะเดิมไดอยางไร

ซึ่งสิ่งนี้แหละท่ีเรียกวา “พลังสุขภาพจิต” คนท่ีมีพลังสุขภาพจิตสูงจะฟนตัวกลับสู

ภาวะปกติไดเร็ว สวนคนที่มีพลังสุขภาพจิตนอยจะฟนตัวกลับสูภาวะปกติไดชา

แตพลังสุขภาพจิตสามารถเสริมสรางไดดวยตนเองและคนรอบๆ ตัวเรา 

ความหมายพลังสุขภาพจิตคืออะไร

 กรมสุขภาพจติ (2552) พลงัสขุภาพจติ หรอืทีเ่รยีกวา อารควิ (RQ : Resilience

Quotient) เปนอีกมิติหนึ่งของสุขภาพจิตและเปนปจจัยสําคัญตอการอยูดีมีสุข

ของคนเรา เปนความสามารถในการฟนพลังความเขมแข็งทางจิตใจใหกลับคืนมา

เปนกระบวนการปรบัตวัและฟนตวัเมือ่ตองเผชญิกบัสถานการณทีก่อใหเกดิความทกุข

ระทมของชีวิต ซึ่งแสดงใหเห็นถึงการเอาชนะปญหาอุปสรรคของชีวิตโดยใช

พลังสุขภาพจิตที่เขมแข็ง

 โดยทัว่ไปเมือ่บคุคลเผชิญกบัวกิฤตในชีวติ จะมีกระบวนการตอบสนองทางอารมณ

และจิตใจ หรือท่ีเรียกวา “การปรับตัว” แบงไดเปน 3 ระยะ คือ

 ระยะแรก ระยะ “ชอค”

 ในระยะแรกท่ีเกดิเหตกุารณวกิฤต ปฏกิริยิาแรกๆ ทีเ่กดิขึน้ในอารมณและจติใจ

มกัเปนความรูสกึกลวัและวติกกงัวล ตอมาคอืการพยายามปฏิเสธ โดยคดิและหวังวา
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สิ่งนั้นไมไดเกิดขึ้นจริง เชน คนท่ีพึ่งทราบวาตนเองเปนโรคมะเร็ง มักจะหวังวา

ผลการตรวจอาจผิดพลาด และพยายามตรวจสอบผลการตรวจซํ้าๆ เปนตน ระยะนี้

อาจใชเวลาประมาณ 3 - 4 วัน หรืออาจถึงสัปดาหกวาที่จะยอมรับความจริงได

  ระยะท่ีสอง ระยะยอมรับวาเกิดปญหา

  เปนระยะทีย่อมรับวาปญหานัน้ไดเกดิขึน้แลวจรงิๆ และไมอาจจะยอนเวลา

กลับไปแกไขเปลีย่นแปลงหรือหยดุยัง้มนัได ในชวงนีค้วามรูสกึมากมายจะประดังเขามา

เชน ความโกรธ จึงเร่ิมโทษตัวเอง โทษคนอ่ืน อาจมีความรูสึกอาย รูสึกผิด และเกิด

ความเศราเสียใจ การแสดงออกทางพฤติกรรมที่เห็นชัดก็คือ ไมมีสมาธิจะทําอะไร 

เก็บตัว ซึมเศรา รวมทั้งอาจเกิดอาการเจ็บปวยทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง 

หวัใจเตนเรว็ หายใจลาํบาก เหนือ่ยงาย เมือ่ยลา ปวดกลามเนือ้  ความตองการทางเพศ

ลดลงและนอนไมหลับ เปนตน

  ระยะท่ีสาม ระยะที่อารมณและจิตใจฟนตัว

  เมื่อเหตุการณรายแรงผานพนไป รวมทั้งไดมีการแกไขปญหา ผอนคลาย  

เยียวยาความบาดเจ็บทางจิตใจในระดับหนึ่ง การตอบสนองทางอารมณและจิตใจ

ในชวงนี ้ จะเปนไปในลกัษณะการปรองดองหรือการปรับตวัเขากบัเหตุการณทีเ่กดิขึน้

หลังจากนั้นก็จะเขาสูระยะฟนตัวทางอารมณและจิตใจ ซึ่งอาจใชเวลาเปนเดือน  

หรืออาจเปนปกวาจะเขาสูภาวะเดิมได (สมพร อินทรแกวและคณะ , 2552)

  ความกงัวล ความเครียด ความเศราเสียใจและการตอบสนองทางอารมณและจติใจ

เมื่อเผชิญวิกฤตที่กลาวขางตน ถือเปนเร่ืองปกติธรรมดา ไมใชการเจ็บปวยหรือ

การมีปญหาสุขภาพจิต แตถาหากปราศจากการจัดการทางอารมณและจิตใจ

ที่เหมาะสมก็มีความเปนไปไดที่จะเกิดปญหาทางสุขภาพจิตเรื้อรังและรุนแรง

ตามมาได

  อารมณและจติใจหลงัเผชญิวกิฤตตางๆ ยอมตองการการซอมแซมฟนฟสูภาพ

เชนเดียวกับรถที่ถูกชนไดรับความเสียหาย



111
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 ทฤษฎีทางจิตวิทยาเกี่ยวกับ “วิกฤตการณ” หรือ Crisis Theory ซึ่งไดรับ

การพสิจูนกนัมาแลวทัว่โลกอธบิายไววา อารมณและจติใจของบุคคล เม่ือเกิดความทกุข

เศราโศก เสียใจ ผิดหวัง เจ็บปวด ไมวาจะมากมายเพียงใดก็ตาม แตเมื่อเวลาผานไป

จะสามารถฟนตัวกลับมามีความสุข แจมใส เบิกบานไดเองอีกครั้ง โดยธรรมชาติ  

การฟนตวันีจ้ะชาหรอืเรว็ขึน้อยูกบัความเขมแขง็ ภมูติานทานและศักยภาพทางอารมณ

และจิตใจในการฟนตัวแตกตางกันไปตามพื้นฐานของแตละบุคคล และเมื่อกลาวถึง 

“การฟนตัว” แบงไดเปน 3 ระดับ คือ

 1. ฟนตัวดีขึ้น แตไมเทาเดิม มีบางคนหลังจากที่เผชิญเรื่องเลวรายในชีวิตเขา

อาจมีการเปลี่ยนแปลงบางอยาง เชน กลายเปนคนระแวงซึ่งแตเดิมไมเปน มองโลก

ในแงรายมากขึ้น เปนตน

 2. ฟนตัวกลับสูสภาพปกติตามเดิม คือดีเทาเดิม 

 3. ฟนตวัและดกีวาเดมิ คอืเมือ่ผานชวงทีถ่อืวาเปนวกิฤตของชีวติไปแลว มกีารใช

ชวีติทัง้ทางกายและใจดีขึน้ในทางใดทางหน่ึง สามารถเขาใจชวีติมากขึน้ เหน็ทางเลอืก

ในชีวิตมากขึ้น ปรับเปลี่ยนวิถีการใชชีวิตที่ทําใหตนเองเปนสุขมากขึ้น

 ถาจะเปรียบไดกับรถยนตที่เสียหายจากการชนอยางแรง รถบางคันหลังจาก

ซอมแซมแลวยังใชการไดดีเหมือนเดิม บางคันซอมแลวก็ยังรวนอยูไมฟตเหมือนเดิม  

แตบางคนัซอมแลวอาจจะดีกวาเดมิเพราะวาชางไดนาํเอาของไมดอีอกไป หรอืใสอะไหล

ใหมเขาไปแทนท่ี เชนเดียวกับที่บุคคลไดกําจัดมิจฉาทิฐิบางอยางออกไป หรือไดรับ

แนวคิดใหมที่ดีกวาเดิมเขามาในระบบความคิดของเขา

      ความตางระหวางรถกับคนก็คือวา  รถยนตนั้นไมสามารถฟนสภาพขึ้นมาเองได

ถาไมมชีางเขาไปชวยซอม แตอารมณและจติใจบคุคลน้ันมกีารฟนตวัไดตามธรรมชาติ

ขณะเดยีวกันการเยยีวยาชวยเหลอืจากผูใหการปรกึษา หรอืคนรอบขาง เปนสวนสําคญั

ที่จะชวยใหการฟนตัวนั้นเร็วขึ้นและดีขึ้นได
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 พลงัสุขภาพจติสามารถแสดงออกไดในหลายชวงเวลา ตัง้แตชวงเวลาท่ีเกดิเหตกุารณ

วิกฤตในขณะนั้น จนกระทั่งชวงเวลาฟนตัวหลังจากเหตุการณวิกฤตผานพนไป

 สิ่งสําคัญคือ “พลังสุขภาพจิต” ไมใชพลัง “วิเศษ” ที่มีเฉพาะคน “พิเศษ”

แตเปนพลังที่คนเราทุกคนสามารถมีได

    พลังสุขภาพจิต  คือ ความสามารถท่ีจะ

            อึด   :   ทนทานกับความทุกขใจได  

                 ฮึด   :   มีกําลังใจไมทอถอย

             สู   :   พรอมที่จะเอาชนะปญหาหรืออุปสรรค

(กรมสุขภาพจิต , 2552)

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต  

 กรมสุขภาพจิต (2552) กลาววา พลังสุขภาพจิต มีพลังสําคัญอยู 3 สวน คือ

 1. พลงั อดึ คอื เปนพลงัแหงความทนตอแรงกดดันทีผ่านเขามาในชีวติ เขาเหลานัน้

มีวิธีการที่จะดูแลจิตใจใหทนอยูในภาวะนั้นได สามารถจัดการกับอารมณ ความรูสึก

ทุกขระทมของตนเองได ภายใตสิ่งที่มากดดันในขณะนั้น

 2. พลัง ฮึด เปนพลังแหงกําลังใจในตนเอง ซึ่งก็คือการมีแรงใจที่จะดําเนินชีวิต

ตอไปภายใตสถานการณที่บีบบังคับหรือกดดัน พลังนี้เปนพลังที่สําคัญ ถาไมมีพลังนี้  

บางคนจะรูสึกทอถอย อยูอยางสิ้นหวังและมีแนวโนมที่จะจบชีวิตของตนไดงาย  

พลงันีอ้าจจะมาจากตนเอง คอืการเปนคนมุงมัน่ ไมยอมแพ มพีลงัใจจะตอสู มองเห็น

คุณคาของตนเองและครอบครัว มีความเช่ือวาเหตุการณนี้ตองผานพนวิกฤตนั้นได

เหมือนครั้งกอนๆ ที่มีปญหาเชนเดียวกัน หรือมาจากปจจัยภายนอก เชน มีคนรัก

มีครอบครัว มีเพื่อน หรือมีหนวยงานที่ใหการชวยเหลือ เชน มีการพูดคุย ระบาย

ความทุกขกับคนที่รักและหวงใย การไดรับขอคิดและคําปลอบใจจากคนท่ีหวังดี  

การท่ีมีผู รู ชวยชี้แนวทางเหลานี้จะชวยเพ่ิมเติมความหวังและกําลังใจใหมากข้ึน
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แทนทีจ่ะทอแทและยอมแพตอชะตาชวีติงายๆ นอกจากน้ีการฝกคดิเชงิบวกและการ

รูจกัพดูคยุแบงปนความทุกข ความสขุกบัคนทีร่กัและไวใจจะชวยใหมกีาํลงัใจ มแีรงใจ

ที่จะ “ฮึด” ขึ้นมาสูกับปญหาไดอยางดี

 3. พลงั สู คอื พลงัทีค่ดิและลงมอืแกปญหาเพือ่เอาชนะปญหาอปุสรรคทีเ่กดิขึน้

จากสถานการณวิกฤต

ลักษณะของผูที่มีพลังสุขภาพจิตสูง

 - เปนคนไมตีโพยตีพายเม่ือเกิดปญหา

 - สามารถสงบจิตใจ จัดการกับอารมณที่พลุงพลานได

 - เคยผานความทุกขยากหรือทุกขระทมในชีวติและนาํสิง่เหลานัน้มาใชเปนบทเรยีน

 - มีมุมมองตอชีวิตในทางบวก

 - รูจักสรางพลังใจใหตนเอง ใหกําลังใจตนเอง ชื่นชมตนเอง

 - ควบคุมอารมณ ความคิดและพฤติกรรมของตนเองไดอยางเหมาะสม

 - ศรัทธาในศาสนา ยึดมั่นประเพณี

 - มีทักษะในการส่ือสาร สรางมิตร ตอรอง รูจักรองขอความชวยเหลือ

 -  มีทักษะในการแกไขปญหา รูจักหาทางออก

 -  มีการวางแผนอนาคตอยางเหมาะสม

 - มีสัมพันธภาพท่ีดีกับคนใกลชิด มีที่ปรึกษา

 - มีอารมณขัน 

 - มีการชวยเหลือผูอื่น
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 ขอยกตวัอยางของผูทีม่พีลงัสขุภาพจติสงูทานหนึง่ คอื รศ.ดร.ปารชิาติ สถาปตานนท

อาจารยประจําคณะนิเทศศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งเปนผูหนึ่งที่ไดรับ

ผลกระทบจากเหตุการณสึนามิ เมื่อป 2547 เหตุการณครั้งนั้นเธอไดสูญเสียบุคคล

อันเปนที่รักถึง 4 คน คือ คุณพอ คุณแมและนองสาวอีก 2 คน เธอเสียใจมาก

หากแตสามารถสงบจิตใจของตนเองและเปนพลังที่ทําใหหลายคนที่ไดสูญเสียบุคคล

อันเปนท่ีรักเชนกันไดมีโอกาสรับรู เรื่องราวของเธอและมีเรี่ยวแรงที่จะตอสู 

กับปญหาตางๆ ในชีวติตอไป สิ่งหนึ่งที่ทําใหเธอยืนหยัดอยูไดคือ การมีญาติพี่นอง

และเพื่อนฝูงที่คอยเปนหวงเปนใย รวมทั้งคนที่ไมรูจักตางก็มาใหกําลังใจเธอ  เธอมี

มมุมองตอชีวติในเชงิบวก เธอมองวาเธอไมไดเปนผูเดยีวทีส่ญูเสยี แตยงัมอีกีหลายคน

ที่ไดรับผลกระทบจากเหตุการณนี้เชนเดียวกับเธอ

 นอกจากน้ี การศรัทธาในพระพุทธศาสนาก็มีสวนชวยใหเธอไดเขาใจถึงสัจธรรม

แหงชวีติทีว่า “เมือ่มกีารเกิด เราจะปฏิเสธการตายมิได เราไดการตายมาพรอมกบัการเกิด

อยูที่เราไมอาจรูวาจะตายเม่ือไหรและโดยวิธีใด ขอจงอยาประมาท” สัจธรรมนี้

เปนสวนหนึ่งที่ทําใหเธอดํารงชีวิตอยูตอมาดวยความสงบและไมประมาท เธอเลือก

ที่จะคิดถึงคนที่จากไปดวยวิธีที่เปนประโยชน เธอยังคงรักทะเลเชนเดิม แมวาทะเล

จะเปลี่ยนชีวิตของเธอก็ตาม

พลังสุขภาพจิตสําคัญอยางไร

 RQ (Resilience Quotient) เปนพลังสุขภาพจิตที่จําเปนและสําคัญสําหรับ

พวกเราทุกคนทั้งเด็กและผูใหญ ไมวาจะยากดีมีจน แข็งแรงหรือเจ็บปวย เปนบุคคล

สาํคญัหรอืสามญัชน เพราะเราทุกคนอยูภายใตกฎเกณฑเดยีวกันนัน่คือ ไมมใีครสามารถ

จะลวงรูไดวาเราจะตองเผชิญกับเหตุการณวิกฤตในชีวิตเม่ือใดและจะหนักหนา

สาหัสเพียงไร ดังนั้นเราจึงควรตระเตรียมตนทุนทางใจไวใหเพียงพอกับการรับมือ

กับเหตุการณหรือภาวะวิกฤตที่อาจจะเกิดขึ้น 
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พลังสุขภาพจิตชวยอะไรเราไดบาง

 - ชวยปองกันไมใหเราสูญเสียสุขภาพจิตยามเผชิญกับความทุกขระทม

  หรือภาวะวิกฤตของชีวิต โดยพลังสุขภาพจิตนี้จะชวยใหเราคืนตัวกลับสู

  สภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว

 - พลังสุขภาพจิตเปรียบเหมือนพลังแหงชีวิตที่จะชวยใหเราสามารถฟนฝา

  อุปสรรคและชะตากรรมของชีวิตไดจนสามารถนําไปสูความสําเร็จในชีวิตได 

  โดยเฉพาะบุคคลท่ีเคยผานพนเหตุการณวิกฤตนั้นมากอน

 - ทําใหชีวิตมีความทนทานมากข้ึน

 - ทําใหเรารูจักยอมรับการเปล่ียนแปลงในชีวิตและมีความยืดหยุนมากข้ึน

  ไมยึดติดกับสิ่งตางๆ ที่แวดลอม

 - สามารถปรับตัวในสถานการณวิกฤตไดโดยไมมีปญหาสุขภาพจิต

 คนทีมี่พลงัสขุภาพจติดเีปรยีบเสมอืนมวีคัซนีใจทีค่อยปองกนัไมใหทกุขใจมากนกั

สามารถฟนตวัและปรับตวักลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว ไมยอทอตอปญหา  ปองกนั

ไมใหเกดิปญหาสขุภาพจติ และชวยใหสามารถเอาชนะปญหาอปุสรรคไปสูความสาํเรจ็

ที่ตองการได

คําถามที่พบบอย

 พลังสุขภาพจิตแตกตางจากความเครียดอยางไร

 ความเครียดเปนสภาวะของคนเราท่ีเกิดขึ้นเมื่อมีความกดดันจากสถานการณ

ที่ไมรุนแรงมากนัก เชน นักเรียนเครียดเมื่อตองสอบปลายภาคสวนใหญเปนเรื่อง

ที่เคยมีประสบการณมากอนแลว

 พลงัสุขภาพจติเปนความสามารถในการปรับตวั ปรบัใจและรับมือกบัสถานการณวกิฤต

ซึง่เปนเรือ่งทีค่กุคามจติใจ ไมคาดคดิวาจะเกดิขึน้ หรอืเปนเรือ่งทีเ่สีย่งตอความม่ันคง

ปลอดภัยของชีวิต

 คนที่มีพลังสุขภาพจิตดีจะสามารถรับมือกับความเครียดไดดีเชนกัน
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พลังสุขภาพจิตตางจากอีคิวอยางไร

 อีคิว คือ ความสามารถในการใชอารมณเพื่อสงเสริมตัวเองไปสูความสําเร็จ  

เชน การควบคุมอารมณตัวเอง การสรางแรงจูงใจ การแกไขปญหาโดยนึกถึงคนอื่น  

อีคิวเปนความสามารถท่ีใชในสถานการณปกติ สวนพลังสุขภาพจิตใชเม่ือเผชิญ

เหตกุารณวกิฤตทีต่องอาศัยความสามารถดานตางๆ มากขึน้ เชน ตองควบคุมอารมณ

เมือ่ตระหนกตกใจสุดขดี โศกเศราเสยีใจท่ีสญูเสยีคนรกัไป เสยีใจทีต่วัเองตองมาเปน

โรครายแรง ตองแกปญหาที่ยากบางคร้ังเกินความสามารถของตนเอง ก็อาจตอง

ขอความชวยเหลือจากคนอ่ืน

ปจจัยที่มีผลตอการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 พลังสุขภาพจิตเปนความสามารถท่ีชวยใหบคุคลปรับตัวปรับใจ เมื่อตองเผชิญ

สถานการณวกิฤตและสามารถฟนตวักลับมาดาํเนนิชวีติตอไปได การทีค่นเราจะมีพลงั

สขุภาพจติทีด่ไีดนัน้ขึน้อยูกบัปจจยัทัง้ทางดานรางกาย จติใจและสงัคมของแตละบุคคล

ดานรางกาย

 รางกายและจิตใจเปนองคประกอบสําคญัของคนเรา หากสวนใดสวนหน่ึงเกดิการ

เปลีย่นแปลงหรอืผดิปกตกิจ็ะมผีลกระทบตอการเสริมสรางพลงัสขุภาพจติ หากรางกาย

ไมสมบรูณ อวยัวะบางอยางบกพรองทาํหนาทีไ่มเตม็ความสามารถ เจบ็ปวยมโีรคประจําตวั

โรครายแรง หรือโรคเร้ือรังก็จะทําใหบุคคลผูนั้นรูสึกออนแอ ไรคา หงุดหงิด ฉุนเฉียว 

โกรธ หดหู วิตกกังวล ทอแท ดังนั้น รางกายที่แข็งแรง ไมเจ็บปวยก็จะชวยสงเสริม

ใหเราสามารถพัฒนาพลังสุขภาพจิตที่ดีไดอยางเต็มความสามารถ

 นอกจากน้ีความเสือ่มถอยตามวัย ความบกพรองของสารเคมีในสมอง เชน ผูปวย

ซึมเศรา ผูใชสารเสพติดก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่มีผลตอการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต 

เนือ่งจากความไมสมบรูณ ความพกิาร ความเจ็บปวยและความเส่ือมถอยทางรางกาย

มองเห็นไดชัดเจน รางกายจึงมีอิทธิพลมากตอพลังสุขภาพจิต เราจึงพบไดบอยวา
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คนที่เปนโรคราย หรือประสบอุบัติเหตุรางกายพิการจะรูสึกทอถอย  ไมอยากลุกขึ้น

และบางรายไมอยากมีชีวิตอยู

ดานจิตใจ

 “จิตเปนนาย กายเปนบาว” เปนคําพูดที่แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของจิตใจที่

สงผลถึงสภาพรางกาย พฤติกรรมตางๆ ของมนุษย เรียกไดวาหากมีสุขภาพจิตที่ดี  

กจ็ะสามารถปรับตวัไดดแีละมพีลงัสขุภาพจติทีเ่ขมแขง็ เรือ่งของจิตใจทีม่คีวามสาํคญั

ในการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต ไดแก

  มองบวกไดมีชัยไปกวาครึ่ง ความคิดทางบวก การรูจักคิดในทางบวก 

มองโลกในดานดี มีอารมณขัน ไมเอาแตโทษตนเอง มองปญหาวาเปนเรื่องทาทาย 

สามารถแกไขและรับมือกับปญหาได รวมถึงทักษะในการแกปญหาที่ดี สามารถให

กําลังใจตนเองเมื่อจิตตก

  รูคุณคามองหาจุดดีของตนเอง การรูจักและเขาใจตนเอง รับรูถึงจุดดี 

ความสามารถของตนเอง มีความภาคภูมใิจในตนเอง มีเปาหมายในชีวิต สิ่งเหลานี้

จะชวยใหเรามีจติใจท่ีเขมแขง็ สามารถดึงเอาขอดขีองตนเองมาใชในการแกไขปญหา

ไดอยางมีประสิทธิภาพ

  ประสบการณเดิมเสริมความอดทน ประสบการณเดิมเปนอีกปจจัยที่

เราสามารถนํามาปรับใชในการเสริมสรางพลงัสขุภาพจติได เนือ่งจากประสบการณเดมิ

จะชวยใหคนเรามีความอดทน ยืดหยุน สามารถปรับตัว ควบคุมอารมณ ความคิด

และพฤติกรรมของตนเองไดดีขึ้น
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ดานสังคม

 สังคม ไดแก สิ่งแวดลอมรอบตัวบุคคล ครอบครัว ชุมชน รวมทั้งวัฒนธรรม  

ความเช่ือ ประเพณ ีความสาํคญัของสงัคมท่ีเปนปจจยัในการเสริมสรางพลงัสขุภาพจติ

ของบุคคล ดังนี้

  ครอบครัวคือกําลังใจของชีวิต การเลี้ยงดูจากครอบครัวตั้งแตแรกเกิด  

หากในวัยเด็กไดรบัการดแูลเลีย้งดจูากพอแมดวยความรกั ความอบอุน อยูในครอบครัว

ที่มีความสุข พอแมรักใครปรองดองกันก็จะซึมซับความรัก ความอบอุนและ

ประสบการณอนัดจีากครอบครัว สงผลใหเตบิโตเปนบุคคลทีม่บีคุลกิภาพทีด่ ีปรบัตวัได

มีจิตใจหนักแนนเขมแข็ง พรอมที่จะเผชิญปญหาและอุปสรรคตางๆ ในชีวิต 

  สายใยครอบครัวพลงัใจของชวีติ การทีเ่รามีสมัพนัธภาพอันดใีนครอบครัว

หรอืมคีนใกลชดิทีพ่รอมจะพดูคยุ เปนท่ีปรึกษาใหกบัเรา สงผลใหเรามกีาํลงัใจ มเีพือ่น

คูคดิ มแีรงสนบัสนุนจากครอบครัวทีจ่ะชวยใหมีความเขมแขง็  พรอมทีจ่ะเผชญิกบัปญหา

อยางไมยอทอ เพราะเราเช่ือมั่นวามีคนขางหลังที่รักเรา เปนหวงและหวังดีกับเรา 

นอกจากน้ียังรูสึกวาตนเองมีคุณคา เปนที่พึ่ง มีภาระรับผิดชอบ มีคนรอคอย

ความชวยเหลือจากเรา ก็ชวยทําใหเกิดพลังใจไดเชนกัน

  ปญหาชีวิตแปลงวิกฤตเปนโอกาส สภาวการณแวดลอม เหตุการณ

หรือกิจกรรมที่เกิดขึ้นในชีวิตที่คนเราเผชิญหรือตองปรับตัว หากเปนเรื่องที่ยุงยาก

ซบัซอนกจ็ะทาํใหปรบัตวัลาํบาก เกดิปญหาและความหว่ันไหวทางจิตใจจากความกดดัน

ปญหาตางๆ เชน ปญหาเศรษฐกิจ ภยัพิบตั ิถาหากเราสามารถผานพนปญหานัน้มาได

จะทําใหเกิดความภาคภูมิใจและเสริมพลงัใจใหเขมแข็งมากขึ้น

 นอกจากน้ี ปจจัยอื่นๆ เชน สิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ ยึดม่ันศรัทธาในศาสนา

ประเพณี - วฒันธรรม ความเขมแขง็ของชมุชน การไดรบัการยอมรับจากสงัคม กเ็ปนสิง่

ที่ชวยใหเรามีสติ มีหลักยึดทางใจและเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจใหแกเรา 

(กรมสุขภาพจิต , 2552)
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แนวทางในการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 จากที่กลาวกอนหนานี้แลววา พลังสุขภาพจิตมีความสําคัญตอการมีชีวิต

อยางเปนสุข และเม่ือชีวิตพบภาวะวิกฤตพลังสุขภาพจิตจะลดนอยลง โดยเฉพาะ

คนทีม่ตีนทนุพลังสขุภาพจิตอยูนอยจาํเปนตองเรยีนรูวธิกีารเสรมิสรางพลงัสขุภาพจติ

ซึ่งสามารถทําไดโดยการเปล่ียนแปลงหรือปฏิวัติ (เปลี่ยนจากสภาพออนแอไปสู

ความเขมแข็ง) 3 ประการ ดังนี้

 หลัก 3 ปฏิวัติ (Three Change)

 1. ปฏิวัติความคิด

 2. ปฏิวัติใจ

 3. ปฏิวัติการปฏิบัติตัว

 ปฏิวัติความคิด

 ความคิดเปนตัวกําหนดชีวิต มีคําพูดที่วา “ความคิดเปล่ียน ชีวิตเปล่ียน”

เพียงเมื่อพบวิกฤต คนหลายคนมักติดกับวิธีแกปญหาแบบเดิม ปญหานี้ตองแก

ดวยวิธนีีเ้ทานัน้ คนๆ นี ้เทานัน้ทีจ่ะชวยฉนัได ฯลฯ ถาคณุลองฝกมอง ฝกคิดอกีดาน 

คิดตาง คิดบวก คิดในทุกๆ ลักษณะที่เปนไปได ก็จะพบทางออกของปญหา

พบความสุขและมีชีวิตดําเนินตอไปตามปกติหรือเกือบปกติ

 ฝกมอง ฝกคิดในมุมบวก

 การมองบางมุมเพ่ือบรรเทาความทุกขใจในยามวิกฤต

 1. มองวาอะไรที่เกิดขึ้น พยายามอยาตอเติมความคิด โดยเฉพาะในเหตุการณ

ดานลบ ดานไมด ีดานเลวราย การตอเตมิความคดิ เพิม่ความรูสกึวาปญหานัน้ยิง่ใหญ

มากมาย จนบางคร้ัง ความรูสึกทุกขทวมทนใจไปมากกวาความเปนจริง

 2. สิ่งใดเกิดขึ้นแลว สิ่งนั้นดีเสมอ (นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง) ถาทานหา

มุมบวก ดานดี ความขบขัน เสียงหัวเราะ ไดจากวิกฤตที่เกิดขึ้น ทานนับวาเปนผูมี

พลังอึด ฮึด สู ผูเยี่ยมยอดทานหนึ่ง
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 3. มองวาเราไมไดทุกขอยูคนเดียว คนอื่นเขาก็มีความทุกขเหมือนกัน มีคน
อีกมากมายท่ีลําบากยากจน ทุกขรอนกวาเรา เขายังอยูได เขายังสูได ทําไมเรา
จะตองมาทอถอย ไมอายคนท่ีเขาตองลําบากกวาเราหรือ
 4. ปญหาทุกปญหามีทางออก
 5. ปญหาไมไดอยูกับเราตลอดไป ตองมีวันทุเลา หรือหมดไป
 6. ชีวิตมีขึ้น มีลง ยามขึ้นก็ตองนึกถึงเวลาลงดวย
 7. อยาคิดโทษตัวเอง ไมวาอะไรจะเกิด ตองใหอภัยตนเองไดทุกเรื่อง
 8. มองวาส่ิงท่ีเกิดเปนเร่ืองธรรมดาท่ีเกิดขึ้นกับใครก็ได

 ปฏิวัติใจ

 จิตใจเหน่ือยลา ทอแท ไมสูเสียแลว ยอมแพ ถอดใจเสียแตแรก ยอมไมมีวันได
ชัยชนะ แตถาคุณไดลองฝกใจใหเปนใจท่ีสงบ เบิกบาน แจมใส สดชื่น ปรับใจให
มัน่คง มสีต ิพรอมเผชญิความทุกขในชวีติ ยอมจะทาํใหมกีาํลงัใจและมพีลงัสขุภาพจติ
ที่เขมแข็ง ดังนี้

 1. หาวิธีผอนคลายจิตใจ จากความตึงเครียด เชน ไปเดินเลน ไปดูหนังฟงเพลง  
อานหนังสือ ทํางานอดิเรก เพ่ือฟนฟูจติใจใหกลับมาสูใหม
 2. ฝกการหายใจเขา - ออก ใหลึกๆ ดวยวิธีการนับลมหายใจ ดังนี้
   หายใจเขา นับ หนึ่ง หายใจออก นับ หนึ่ง
   หายใจเขา นับ สอง หายใจออก นับ สอง
   หายใจเขา นับ สาม หายใจออก นับ สาม
   หายใจเขา นับ สี่ หายใจออก นับ สี่
   หายใจเขา นับ หา หายใจออก นับ หา
   แลวกลับไปนับหนึ่งใหม

 3. เมื่อโกรธมีวิธีลดความโกรธดวยการนับเลข 1 - 10 (หรือถึง 100) จนกวา

จะหายโกรธหรือเดินหนีจากเหตุการณ เพ่ือใหจิตใจไดผอนคลาย หรือเตือนตัวเอง

ใหรูวากําลังโกรธ
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 4. เคล็ดลับเล็กๆ เมื่อมีเหตุการณที่ทําใหตระหนก ตกใจกลัว เสียขวัญ  พยายาม

ดงึสตกิลบัมากอน หายใจเขาออกลกึๆ ชวยใหอารมณสงบไดเปนอยางด ีลองไปฝกใชดู

จะทําใหคุณมีอารมณที่เยือกเย็น มั่นคง

 ปฏิวัติการปฏิบัติตัว

 ในยามวิกฤต หลายคนทอแทจนไมอยากลุกขึ้นมาปฏิบัติภารกิจ หนาที่การงาน  

เอาแตนั่งคิด นอนจมอยูกับความทุกขจนไมสนใจสิ่งใด

 การเพิ่มพลังสุขภาพจิต โดยการลุกขึ้นมาปฏิบัติตัวใหรางกายพรอมในการ

เพิ่มพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู สามารถทําได ดังนี้

 ฝกปรับตัวเพื่อรับวิกฤต 

 1. ใชชีวิตธรรมดา เรียบงาย อยาสรางความยุงยากซับซอนใหตนเอง เชน

สรางหนี้สินเกินกําลัง ควรตัดใจจากสิ่งท่ีไมใชความจําเปนในการดํารงชีวิต

 2. ออกกําลังกายเสมอเพ่ือเสริมสารความสุขใหรางกาย

 3. มคีวามผกูพนัทีแ่นนแฟนกบัครอบครัวเดมิ เพือ่นฝงู ญาต ิคนเหลานีจ้ะชวยเหลอื

หรือสนับสนุนคุณไดเมื่อวิกฤตและสงบไดจริง
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ตัวอยางการจัดกิจกรรมเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 กิจกรรมที่นักเรียนแกนนําจัดเปนกิจกรรมเสริมพลังสุขภาพจิต  เชน  

  1. การเลาประสบการณที่เกี่ยวกับพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู ของตนเอง

   หนาชั้นเรียน

  2. กจิกรรมประกวดเพลง (รองเพลงและแตงเพลง) อาจดาํเนนิกจิกรรมในชวง

   พักกลางวัน โดยใหการโหวตตามคะแนนนิยม

  3. ประกวดหนังส้ัน / ละคร เร่ืองราวของคนท่ีมีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู

  4. ประกวดภาพวาดระบายสี เร่ืองราวของคนท่ีมีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู

  5. กิจกรรมสรางความสัมพันธระหวางเพื่อนกับเพื่อน และกิจกรรมระหวาง

   รุนพ่ี รุนนอง

  6. การจัดนิทรรศการเก่ียวกับการเผชิญปญหาตอสู อุปสรรคของบุคคล

   ตัวอยาง

  7. การเดินปาเพ่ือเพ่ิมพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู

  8. กิจกรรมจิตอาสา เชน การชวยดูแลผูปวยในโรงพยาบาล

  9. ประกวดคําขวัญ (Slogan) เร่ืองพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู ฯลฯ  

 กิจกรรมที่ดําเนินการไดทั้งสวนบุคคลและท่ัวทั้งโรงเรียน  เชน

  1. การนํา Script เร่ืองราวของคนท่ีมีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู มาอาน

   หนาเสาธงทุกเชา

  2. การสงบทความใหกําลังใจแกนักเรียนทางอีเมล

  3. การสรางกิจกรรมใหกําลังใจกันดวยรอยยิ้ม ทาที (สูโวย)

  4. การประกวดเร่ืองราวของนักเรียนที่มีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู
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ทักษะชีวิต
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ทักษะชีวิต

แนวคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต

 มนษุยเปนทรพัยากรทีส่าํคัญทีส่ดุในการพัฒนาประเทศ ดงันัน้ การพฒันาทรพัยากร
มนษุยหรอืพฒันา “คน” ตองทําเปนกระบวนการตอเนือ่งตลอดชีวติตัง้แตอยูในครรภ
มารดาสูวยัเดก็ วยัรุน วยัทํางานและวยัชรา โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวงวยัเดก็และวยัรุน
เปนวัยที่จะตองปลูกฝงและตองสรางคุณคาใหกับตนเองและคุณคาความเปนมนุษย 
และในขณะเดียวกันก็จะไดรับการพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อเปนภูมิคุมกันความเสี่ยง
ในการดําเนินชีวิตทั้งปจจุบันและอนาคต 

ความหมายของทักษะชีวิต

 สังคมที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของความรู (knowledge based society) มีความ
หลากหลายทางดานวัฒนธรรม ความเปนอยู การเปลี่ยนแปลงตางๆ รวมทั้งขอมูล
ขาวสารทีเ่ราสามารถเลือกรับไดอยางอิสระ มนษุยจงึควรไดรบัการพฒันาทกัษะชวีติ
อยูตลอดเวลาเพ่ือใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ เหลานั้น
 กรมสุขภาพจิต (2540) ไดใหความหมายของทักษะชีวิตวา เปนความสามารถ
อันประกอบไปดวย ความรู เจตคติและทักษะในการที่จะจัดการกับปญหารอบดาน
ในสังคมปจจุบัน และเตรียมพรอมสําหรับอนาคต
 กองสุขศึกษา (2542) ไดสรุปทักษะชีวิตวา หมายถึง ความสามารถข้ันพื้นฐาน
ของบุคคล ในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิตที่เหมาะสมในการเผชิญปญหาตางๆ
ที่อยูรอบตัวและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคตไดอยางมีประสิทธิภาพ 
โดยอาศัยการถายทอดประสบการณดวยการฝกฝนอบรม
  มัณฑรา ธรรมบุศย (2551) ไดใหความหมายของทักษะชีวิตวา หมายถึง ความ
สามารถในการปรับตัวและพัฒนาตนเองใหสามารถเผชิญกับปญหาชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ จะไดดําเนินชีวิตอยูในโลกนี้อยางสุขสบาย
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 สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาปตตานี เขต 1 (2551) ไดรวบรวมความหมาย

ของทักษะชีวิต ขององคการอนามัยโลก (WHO) และของกรมวิชาการ กระทรวง

ศึกษาธิการ ดังนี้ 

 องคการอนามัยโลก (อางถึงใน ไพโรจน คะเชนทร) ไดใหความหมายของทักษะ

ชวีติไววา หมายถงึ ความสามารถในการปรับพฤตกิรรมใหเหมาะสม จดัการแกปญหา

ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับปรับตัว

ในอนาคต

 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (อางถึงใน ไพโรจน คะเชนทร) ไดให

ความหมายวา ทกัษะชวีติ คอื ความสามารถของบุคคลทีจ่ะคิดตดัสนิใจปญหาและปรบัตวั

ใหมพีฤตกิรรมทีถ่กูตอง สามารถจัดการกับความตองการปญหาและสถานการณตางๆ

เพื่อใหสามารถดําเนนิชีวิตอยางเหมาะสมกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ใหมีพัฒนาการ

ทีเ่หมาะสมท้ังดานรางกาย จติใจ อารมณ สงัคมรวมสรางสรรคสงัคมใหเปนสงัคมทีด่ี 

 กาญจนา คงสวสัดิ ์(2551) ไดใหความหมายของทักษะชวีติวา หมายถงึ ความสามารถ

ในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพื่อใหอยูรอดปลอดภัย และสามารถ

อยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข

        สาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา (2547) ไดกลาววา ทกัษะชวีติ (Life Skills) 

หมายถงึ ความสามารถในการดําเนนิชวีติ อนัประกอบดวย ความสามารถดานความรู

เจตคติ และทักษะในการที่จะจัดการกับปญหารอบๆ ตัวในสภาพสังคมปจจุบันและ

การเตรียมความพรอมเพื่อการปรับตัวในอนาคต ไมวาเปนเรื่องเพศ สารเสพติด 

บทบาทของชายและหญิง ชีวิตครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลสื่อ สิ่งแวดลอม จริยธรรม

และปญหาสังคม 

 กมลพรรณ ชวีพนัธุศร ี(2546) ไดกลาวถึงทกัษะชวีติวา ทกัษะชวีติ คอื ความสามารถ

ในการแกปญหา เผชญิอปุสรรคและสามารถวางแผนดํารงชพีดวยตนเองอยางราบรืน่ 

และมีความสุข มีวิจารณญาณรูเทาทันคน ไมโดนหลอกงายๆ ปรับตัวเขากับสังคม 

เพื่อนและผูรวมงานไดดี
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 สรปุ ทกัษะชวีติ หมายถึง ความสามารถในการเผชิญเรือ่งราวในสถานการณตางๆ

ทีเ่กดิขึน้ และสามารถแกปญหาการดําเนนิชวีติในสงัคมสมัยใหม โดยการใฝหาความรู

แสวงหาและพัฒนาความรูใหม เพือ่ใหมคีวามสามารถในดานการจดัการชวีติของตนเอง

รูจักใชเทคโนโลยีแสวงหาความรูอยางมีเหตุผลเพ่ือเพ่ิมทักษะในการคิดวิเคราะห 

การแกปญหา การขจัดความเครียด มีคุณธรรม จริยธรรม มีมนุษยสัมพันธ มีทักษะ

ในการเขาสมาคมและรูจักประนีประนอมเพื่อปรับตัวเองใหอยูในสังคมปจจุบัน

อยางมีความสุข

 ทกัษะชวีติ (Life Skills) เริม่ตนการนาํมาเผยแพรโดยองคการอนามัยโลก WHO

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหคนรูจักดูแลตนเองทั้งทางดานรางกายอารมณและจิตใจ 

ซึ่งจะสงผลใหคนมีสภาพการดํารงชีวิตที่มีความสุขและสามารถดํารงตนอยูในสังคม 

โดยไมเปนภาระของสังคมเพื่อใหสอดคลองกับการปฏิบัติตนในการรักษาสุขภาพ 

โดยเนนความสําคัญของบุคคลใหรูจกัการปรับตัวพรอมการเผชิญในการเปล่ียนแปลง

ทางสังคม ดังนั้น องคการอนามัยโลก (WHO) จึงใหความหมายทักษะชีวิต

เปนความสามารถอันประกอบดวยความรู เจตคติและทักษะซึ่งสามารถจัดการ

กบัปญหารอบๆ ตวั ใหอยูรอดในสภาพสังคมและวฒันธรรมยุคปจจบุนัไดอยางมีความสขุ

และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต คํานิยามของทักษะชีวิต (Life Skills) 

ขององคการอนามยัโลก เนนความสําคญัในการดํารงตนของบุคคลท่ีมคีวามเหมาะสม

และทนักบัการเปล่ียนแปลงทางสังคมซ่ึงปญหาของสงัคมในยคุปจจบุนัมคีวามซํา้ซอน

บางปญหามคีวามรุนแรงดงัท่ีปรากฏในปญหาเรือ่งยาเสพติด โรคเอดส บทบาทชายหญิง

ชีวิตครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลส่ือ สิ่งแวดลอม ฯลฯ ซึ่งคํานิยามดังกลาว ไดชี้

ใหเหน็แลววา จะตองมกีารเรียนรูดวยตนเองและรูจกัปรบัตวั การฝกฝนเปนการเปดโอกาส

ใหคนเกิดการพรอมของตนเองและดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข นอกจากคํานิยาม

ทักษะชีวิตจากองคการอนามัยโลก (WHO) ดังที่กลาวแลว

      ในเวลาตอมา ไดมีการเผยแพรการศึกษาเร่ืองทักษะชีวิตไปยังหนวยงานตางๆ

ทัว่โลก โดยเฉพาะองคการชวยเหลือเดก็แหงสหประชาชาติ (UNICEF) ไดนาํทกัษะชวีติ
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ไปใชในการปองกันโรคเอดส โดยใหความสําคัญในการพัฒนาคนมิใหติดเชื้อ HIV 

ดวยเหตุนี้คํานิยามของทักษะชีวิตมีจุดเนนความสําคัญทางดานจิตวิทยา สังคมและ

ความสําคัญของบุคคลในดานความสามารถในการปฏิบัติตน โดยอาศัยพื้นฐานทาง

ดานความคิด การตัดสินใจและการปฏิบัติตนที่เหมาะสมสอดคลองกับวัฒนธรรม

ทองถิน่และสังคมโลก จะเหน็ไดวา “ทักษะชวีติ” ไดนาํไปใชเพือ่การพฒันาทรพัยากร

มนษุยในสงัคมโลก ทัง้นี ้เพือ่การพฒันาใหคนเกดิการพฒันาตนเอง โดยการใชความคดิ

การปรบัตวัการตดัสนิใจการส่ือสารการจัด โดยการใชความคดิการปรับตวัการตดัสนิใจ

การสื่อสารการจัดการกับอารมณและความเครียดในการแกไขปญหาใหกับตนเอง

ไดอยางฉลาด ดวยเหตนุี ้ทกัษะชวีติจงึประกอบดวยทกัษะตางๆ ทีส่งผลใหคนฉลาดรู 

เลอืกและปฏิบตั ิ รวมท้ังการรูจกัยบัยัง้ชัง่ใจ บคุคลท่ีมทีกัษะชวีติจะเปนคนทีม่เีหตผุล

รูจกัเลอืกการดํารงชวีติทีเ่หมาะสม สงัคมท่ีมบีคุคลทีม่ทีกัษะชวีติ เปนสงัคมทีม่คีวามสขุ

อยางย่ังยืน
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องคประกอบของทักษะชีวิตองคการอนามัยโลก (WHO) 

 ไดกลาวถึงองคประกอบของทักษะชีวิตไว 10 องคประกอบ จัดเปน 5 คู

และสามารถจัดแบงตามพฤติกรรมการเรียนรู 3 ดาน ดังนี้ 

 องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย (ทักษะดานความคิด) หมายถึง

การรูจกัใชเหตแุละผล โดยรูสาเหตขุองส่ิงท่ีเกิดขึน้ ผล ยอมมาจาก เหต ุเม่ืออยากใหผล

ของการกระทําออกมาดีเปนท่ีพึงประสงคแกทั้งของตนเองและสวนรวมก็ควรคิด 

กระทาํ เหตุทีจ่ะทําใหเกดิผลทีด่เีพือ่จดุประสงคทีจ่ะพฒันาชวีติใหมคีวามเจริญกาวหนา

สามารถอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคมของมนุษย ไดแก 

 - ความคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดที่

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหา

ทางเลือกตางๆ รวมทัง้ผลท่ีจะเกดิขึน้ในแตละทางเลอืกและสามารถนําประสบการณ

มาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม

 - ความคดิวเิคราะหวจิารณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิด

ออกไปอยางกวางขวาง โดยไมยึดติดอยูในกรอบ

 องคประกอบของทักษะชวีติดานจิตพสิยัหรอืเจตคติ (ทกัษะดานจติใจ) หมายถงึ 

การฝกฝนควบคุมนกึคิดใหอยูในสภาพท่ีมัน่คง ใสสะอาดในความดีงาม ประกอบดวย

คุณธรรมตางๆ เชน ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเปนมิตร ความมีนํ้าใจ 

ความมีสัมมาคารวะ ความรูจักยอมรับ และเห็นความสําคัญของผูอื่น ความกตัญู 

ความเพียรพยายาม ความซื่อสัตยสุจริต ไดแก

 - ความตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

รูจกัและเขาใจตนเอง เชน รูขอด ีขอเสยีของตนเอง รูความตองการและส่ิงทีไ่มตองการ

ของตนเอง ซึ่งจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ 

และทักษะนี้ยังเปนพื้นฐานของการพัฒนาทักษะอื่นๆ เชน การสื่อสาร การสราง

สัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น 
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 - ความเห็นใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน

หรือความแตกตางระหวางบุคคลในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา 

เกดิการชวยเหลือบคุคลอืน่ทีด่อยกวา หรอืไดรบัความเดือดรอน เชน  ผูตดิยาเสพตดิ

ผูติดเชื้อเอดส 

 องคประกอบของทักษะชีวิตดานทักษะพิสัยหรือทักษะสังคม (ทักษะดาน

การกระทาํ) หมายถงึ การฝกฝนตนเองใหมทีกัษะดานวนิยัใหตนเอง เพือ่ควบคมุพฤตกิรรม

ของตนเองใหเหมาะสม ไมเบียดเบียน ไมสรางความรําคาญ ไมสรางความเดือดรอน 

ไมสรางความลําบากใหแกตนเองและสังคม สามารถอยู รวมกับผู อื่นไดดวยดี

เปนประโยชนตอสังคม เนนความสุจริตทางกายและวาจา ไดแก

 - ทกัษะการตดัสนิใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสนิใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจ

เกี่ยวกับการกระทําของตนเองท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัย

ในชวีติ โดยประเมนิทางเลอืกและผลทีไ่ดจากการตัดสนิใจเลอืกทางทีถ่กูตองเหมาะสม

ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 - ทักษะการแกปญหา (Problem solving) เปนความสามารถในการจัดการ

กับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ

จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

 - ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) 

เปนความสามารถในการใชคําพูดและทาทางเพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิด

ของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวฒันธรรมและสถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดง

ความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การขอรอง การเจรจา

ตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
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 - ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal) เปนความ

สามารถในการสรางความสมัพันธทีด่รีะหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพนัธภาพ

ไวไดยืนยาว 

 - ทกัษะการจัดการกบัอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถ

ในการรบัรูอารมณของตนเองและผูอืน่ รูวาอารมณมผีลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร

รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธและความเศราโศกที่สงผลทางลบตอรางกายและ

จิตใจไดอยางเหมาะสม 

 - ทกัษะการจัดการกบัความเครยีด (Coping with stress) เปนความสามารถ

ในการรับรูถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียดและแนวทางในการ

ควบคมุระดบัความเครียด เพือ่ใหเกดิการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถกูตองเหมาะสม

และไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
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การศึกษาขององคการชวยเหลือเด็กแหงสหประชาชาติ (UNICEF)  

 ไดกลาวถึงองคประกอบของทักษะชีวิตไว  9 ประการ 

 1. ทักษะการวิเคราะหและประเมินสถานการณ 

 2. ทักษะในการประเมินศักยภาพของตนเองในสถานการณเฉพาะหนา 

 3. ทักษะในการคิดหาทางเลือกและวิเคราะหจัดลําดับ 

 4. ทักษะในการตัดสินใจอยางมีเหตุผลในการเลือกทางที่เหมาะสมท่ีสุด 

 5. ทักษะในการส่ือสารเพ่ือถายทอดและการตัดสินใจ 

 6. ทักษะในการปฏิเสธการเจรจาตอรองเพื่อรักษานํ้าใจและเพื่อประโยชน

  อันชอบธรรมของตนเอง 

 7. ทักษะการควบคุมอารมณ  ความคิดเห็นและพฤติกรรมภายใตแรงกดดัน 

 8. ทักษะการพัฒนาและปรับเปลี่ยนทัศนคติของตนเองและผูเกี่ยวของ 

 9. ทักษะการใชเหตุผลโนมนาวจูงใจผูอื่นใหคลอยตามและสนับสนุนแนวคิด

  และการกระทําท่ีถูกตอง
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ทักษะชีวิตในประเทศไทย

 ในประเทศไทยไดมีการนําทักษะชีวิตไปใชในการจัดการเรียนการสอนและ

เริ่มแพรหลายตั้งแตป 2538 เปนตนมา กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขและ

กระทรวงศึกษาธิการไดมีการนําเอาทักษะชีวิตไปใชในการจัดการเรียนการสอน 

และการจัดกิจกรรมการปองกันและแกไขปญหาเอดส 

 ดวยเหตุนี้เอง ประเทศไทยจึงไดมีการพัฒนาทักษะชีวิตโดยการปรับโครงสราง

และองคประกอบของทักษะชีวิต โดยจัดความคิดสรางสรรค ความคิดวิเคราะห

วจิารณเปนองคประกอบรวมและเปนพ้ืนฐานของทุกองคประกอบ จดัความตระหนักรู

ในตนและความเห็นใจผูอื่นเปนดานจิตพิสัย โดยเพิ่มเจตคติอีก 1 คู คือ ความภูมิใจ

ในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม สวนที่เหลืออีก 3 คู เปนดานทักษะพิสัย 

(แผนภาพที่ 1) ทั้งนี้ เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพสังคมและวัฒนธรรมไทยที่อยูในชวง

เปลีย่นแผนและสบัสนในดานเจตคติและคานยิม เพือ่ใหงายตอการจดัการเรียนการสอน

และการพัฒนาวิธีการสอนของผูสอน (กรมสุขภาพจิต, 2541)
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 จากแผนภาพ สวนที่เปนแกนกลางจะเปนองคประกอบดานพุทธิพิสัย ซึ่งเปน

องคประกอบรวมของทักษะชีวิตอื่นๆ ทั้งหมด สวนในวงกลมรอบนอกจะเปนดาน

จิตพิสัยและทักษะพิสัย

 องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย ที่เปนองคประกอบรวม ไดแก

 - ความคดิวเิคราะหวจิารณ (Critical Thinking) เปนความสามารถท่ีจะวเิคราะห

แยกแยะขอมูล ขาวสาร ปญหาและสถานการณตางๆ รอบตัว

 - ความคดิสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดออกไป

อยางกวางขวาง โดยไมยึดติดอยูในกรอบ
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องคประกอบของทักษะชวีติดานจติพสิยัหรือเจตคต ิประกอบดวยองคประกอบ 2 คู คอื

 คูที่ 1 ไดแก ความตระหนักรูในตนเองและความเห็นใจผูอื่น

 คูที่ 2 ไดแก ความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม

 - ความตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

และเขาใจในจุดดีจุดดอยของตนเอง และความแตกตางที่ตนเองมีกับบุคคลอื่น ไมวา

จะในแงความสามารถ เพศ วัย ระดบั การศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถิ่น สุขภาพ ฯลฯ

 - ความเห็นใจผูอื่น (Emphaty) เปนความสามารถในการเขาใจความรูสึก 

และเห็นอกเห็นใจบุคคลท่ีแตกตางกับเรา ไมวาจะในดานเพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา สีผิว ทองถิ่น สุขภาพ ฯลฯ

 - ความภูมิใจในตนเอง (Self esteem) หมายถึง ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

เชน ความมีนํ้าใจ รูจักให รูจักรับ คนพบและภูมิใจในความสามารถดานตางๆ 

(สังคม ดนตรี กีฬา ศิลปะ ฯลฯ) ของตนเอง โดยมิไดมุงสนใจอยูแตในเรื่องรูปราง 

หนาตา เสนห หรือความสามารถทางเพศ การเรียนเกง ฯลฯ เทานั้น

 - ความรับผิดชอบตอสังคม (Social responsibility) หมายถึง ความรูสึกวา

ตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคมและมีสวนรับผิดชอบในความเจริญหรือเสื่อม

ของสังคม ความรับผิดชอบตอสังคม มีสวนสัมพันธใกลชิดกับความภูมิใจในตน 

เพราะหากคนเรามีความภมูใิจในตน คนเหลานีก้ม็แีรงจงูใจทีจ่ะทาํดกีบัผูอืน่และสงัคม
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องคประกอบของทักษะชวีติดานทักษะพสิยัหรอืทกัษะ ประกอบดวยองคประกอบ 3 คู

 คูที่ 1 การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร

 คูที่ 2 การตัดสินใจและการแกไขปญหา

 คูที่ 3 การจัดการกับอารมณและความเครียด

 - ทกัษะการสรางสมัพนัธภาพและการส่ือสาร (Interpersonal relationship

and Communication skill) เปนความสามารถในการใชคําพูดและภาษาทาทาง 

เพือ่ส่ือสารความรูสกึนกึคดิของตนเอง และความสามารถในการรับรูความรูสกึนกึคดิ

ของอีกฝาย ไมวาจะในการแสดงความตองการ ความชื่นชม การปฏิเสธ การสราง

สัมพันธภาพ ฯลฯ

 - ทักษะการตัดสินใจและแกไขปญหา (Decision making and Problem 

solving skill) เปนความสามารถในการรับรูปญหา สาเหตุของปญหา หาทางเลือก 

วเิคราะหขอดขีอเสยีของแตละทางเลือก ประเมนิทางเลอืก ตดัสนิใจเลอืกทางแกปญหา

ที่เหมาะสม และลงมือแกปญหาไดอยางถกูตองเหมาะสม

 - ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด (Coping with Emotion 

and Stress skill) เปนความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณวามี

อิทธิพลตอพฤติกรรมของตน เลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นไดเหมาะสม 

และเปนความสามารถท่ีจะรูสาเหตุของความเครียด เรียนรูวิธีการควบคุมระดับ

ของความเครียด รูวิธีผอนคลายและหลีกเลี่ยงสาเหตุ พรอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรม

ไปในทางที่พึงประสงค
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ความสําคัญของทักษะชีวิต

 องคการอนามยัโลก (World Health Organization, 1994 ) กลาววา ทกัษะชวีติ

เปนสิ่งที่ควรสงเสริมใหเกิดขึ้น เพ่ือพัฒนามนุษยในสังคมและชวยแกปญหาที่เกิดขึ้น

ในสังคม ซึ่งมีความสําคัญดังนี้

 1. ความสําคัญตอเด็กและเยาวชน

 วยัรุนจาํนวนมากมแีนวโนมทีจ่ะมปีญหาทางดานสขุภาพกายและสขุภาพจติ 

ซึง่ปจจัยทีทํ่าใหเกดิปญหา ไดแก การใชสารเสพติด การสบูบหุรี ่การตัง้ครรภในวยัรุน

การกระทําความผดิ ดงันัน้ การจัดกจิกรรมสามารถช้ีแนวทางทีจ่ะสงเสรมิเดก็และวยัรุน

ใหจดัการกับความเครียดและความกดดันตางๆ ดาํรงชีวติไดอยางเขมแขง็ และปรบัเปลีย่น

ตนเองใหมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได ซึ่งจะนําไปสูการแกปญหาไดในที่สุด

 2. ความสําคัญตอสังคม

 ดวยเหตทุีท่กุคนมสีวนรวมรับผดิชอบตอความเจริญกาวหนาทางสงัคม โดยเฉพาะ

ในเด็กและวยัรุน จาํเปนตองมคีวามสามารถในการดํารงชวีติทัง้ภายนอกและภายใน

ครอบครัวอยางเหมาะสม อาทิ เขากบัผูอืน่ การสือ่สาร การแกไขความขัดแยง เปนตน

โดยเฉพาะการสรางความสมัพันธภายในครอบครัว ซึง่ถามคีวามสมัพนัธในครอบครัวดี

สงผลใหเด็กและวัยรุนมองเห็นคุณคาในตนเอง มีความเชื่อมั่น รับผิดชอบตอตนเอง

และสังคม ใชชีวิตรวมกับผูอื่นได  หากมีความสัมพันธในครอบครัวไมดี สงผลใหเกิด

พฤติกรรมที่เปนปญหาแกสังคม

 3. ทักษะชีวติมีความสําคัญตอการศึกษา

 ผูเรยีนทีอ่ยูในชวงวยัรุนจะมคีวามเปนตวัของตวัเองสงู ไมชอบใหผูใหญออกคาํสัง่

ในขณะเดยีวกันกใ็หความสาํคญักบัเพ่ือน ดงันัน้ การเรยีนการสอนควรกระตุนใหผูเรยีน

มสีวนรวมในการเรียน เพราะจะทําใหผูเรียนเกดิการเรียนรูแบบคดิเอง แกไขปญหาเอง

และการเรยีนรูแบบการมสีวนรวมจะชวยใหผูเรยีนไดแบบอยางเจตคตแิละทกัษะตางๆ
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และที่สําคัญเปาหมายในการสอนทักษะชีวิตนั้น ผูสอนจะเนนใหวัยรุนเกิดทัศนคติ

หรอืการแลกเปล่ียนทัศนคตไิปในทางท่ีถกูตอง และสามารถผานเหตกุารณทีย่ัว่ยไุปได

โดยเกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงคขึ้น ดังนั้น จึงมีความจําเปนที่ตองตระหนักและ

ใหความสาํคญัตอโปรแกรมการศึกษาทีจ่ะตองสอนทกัษะชวีติเขาไปดวย เพราะส่ิงเหลานี้

มีความสัมพันธตอการปองกันพฤติกรรมท่ีเปนปญหาในบุคคล

 จากความสําคญัขางตน พบวาวยัรุนในปจจบุนัอยูภายใตสิง่แวดลอมทีเ่ปนปญหา

เชน ทะเลาะวิวาท การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน สื่อลามกอนาจาร การใชสินคา

ฟุมเฟอย การเสพยาเสพติด ปญหาขาดความอบอุนในครอบครัว ฯลฯ ดงันัน้ การพฒันา

วยัรุนจึงมคีวามจาํเปนอยางยิง่ท่ีตองสรางภมูคิุมกนัใหตนเอง โดยเริม่ตระหนกัในปญหา

ใกลตัวและสรางทักษะชีวิตในดานตางๆ เพ่ือใหมีความพรอม กลาเผชิญปญหาสงัคม

อยางเขมแข็งและภูมิคุมกันเหลานี้ จะเปนพื้นฐานสําคัญในการสรางครอบครัวตอไป

ในอนาคตของวัยรุน ดังภาพประกอบ (ยงยุทธ  วงศภิรมยศานติ์, 2540)
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ทักษะชีวิตสรางไดอยางไร

 ทักษะชีวิตสามารถสรางและพัฒนาดวยวิธีการสําคัญ 2 วิธี

 1. ทักษะชีวิตเกิดจากการเรียนรูเองตามธรรมชาติ ซึ่งการเรียนรูนั้นขึ้นอยูกับ

ประสบการณและการมแีบบอยางทีด่ ี แตการเรยีนรูตามธรรมชาติไมมทีศิทางทีแ่นนอน

เพราะกวาจะเรียนรูไดก็อาจชาไปไมทันกาล

 2. สรางพัฒนาไดโดยกระบวนการเรียนการสอนท่ีผูเรยีนเปนสาํคญั ทีย่ดึผูเรยีน

เปนสําคัญ ใหเด็กไดเรียนรูรวมกันในกลุมผานกิจกรรมรูปแบบตางๆ ไดลงมือปฏิบัติ 

ไดรวมคิดอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดและประสบการณซึ่งกันและกัน เพื่อสราง

องคความรูใหม

กลยุทธการสรางทักษะชีวิต

 การสรางทกัษะชวีติใหเกดิขึน้กบัเดก็ในสถานศกึษาอยูบนพืน้ฐานของแนวความคดิ

3 ประการ คือ สงเสริม ปองกัน แกไขหรือรักษาและฟนฟู (ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ 

และสุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ, 2553 ) 

 สงเสรมิ หมายถงึ การสรางทกัษะชวีติใหเกดิกบันกัเรยีนกลุมปกตหิรอืมีพฤตกิรรม

ปกติ (Normal Behavior) เพ่ือเปนภูมิคุมกันปญหาที่จะเกิดขึ้นในการดําเนินชีวิต

ของเด็ก

 ปองกนั หมายถงึ ชวยเหลอืเดก็ทีม่พีฤตกิรรมเส่ียง (Risk Behavior) เชน เดก็ทีเ่ริม่

มีพฤติกรรมท่ีเปนแนวโนมเขาสูเด็กที่มีปญหาทางพฤติกรรมใหมีทักษะชีวิตและ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเปนเด็กปกติ

 แกไขหรือรักษาและฟนฟ ู หมายถึง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักเรียน

ที่เปนปญหาแลวหรือปวยแลว โดยการชวยเหลือ บําบัดและรักษา
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กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต

 1. การสรางทักษะชีวิตโดยระบบเรียนรู (การเรียนการสอน) จากความหมาย

ของทักษะชีวิตที่วา “ทักษะชีวิตเปนความสามารถอันประกอบดวย ความรู เจตคติ 

และทักษะในอันทีจ่ะจดัการกบัปญหารอบๆ ตวั ในสภาพสังคมปจจบุนัและเตรยีมพรอม

สําหรับการปรับตัวในอนาคต” จากองคประกอบท้ัง 12 ประการของทักษะชีวิต 

อาจจะแบงออกเปน 2 กลุม (ยงยทุธ วงศภริมยศานติ ์และ สวุรรณา เรอืงกาญจนเศรษฐ,

2553 : 15-20) คือ

 - ทกัษะชวีติทัว่ไป ซึง่เปนความสามารถพ้ืนฐานของเด็กทีจ่ะเผชญิกบัปญหาปกติ

ในชีวิตประจําวัน เชน ความขัดแยงทะเลาะกัน การตัดสินใจเลือกทําสิ่งตางๆ เปนตน 

ความสามารถนี้ กระทรวงศึกษาธิการ เรียกวา “คิดเปน ทําเปนและแกปญหาได” 

และเปนองคประกอบของทักษะชวีติทีเ่รียกวา ความคดิสรางสรรค (Creative Thinking)

และความคิดวิเคราะหวิจารณ (Critical Thinking) ความสามารถทั้ง 2 ประการน้ี 

เกดิจากการสอนท่ียดึผูเรยีนเปนศนูยกลาง โดยใชกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม

ในการสอนตามปกติในชั้นเรียน ซึ่งการสอนแบบน้ีชวยใหเด็กไดฝกคิดวิเคราะห

ก็จะเกิดทักษะชีวติพื้นฐาน 2 ประการนี้

 - ทกัษะชีวติเฉพาะ คอื ความสามารถท่ีจาํเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน 

ปญหายาเสพติด ปญหาโรคเอดสและเพศสัมพนัธทีไ่มเหมาะสม ฯลฯ กต็องมีทกัษะชีวติ

เฉพาะอีก 10 ประการท่ีเหลือ เชน ความตระหนักรูในตนก็คอื ตระหนกัในความแตกตาง

ระหวางชายหญิง ในเรื่องเพศ ความภูมิใจในตนเอง เชน ตระหนักในคุณคา

และศกัดิศ์รขีองชายหญิง ทกัษะในการปฏิเสธในการชวนไปมีพฤตกิรรมเส่ียง เปนตน

แตในการสอนปกติในหลกัสตูรทีย่ดึผูเรยีนเปนศนูยกลางอยางแทจรงิ กส็ามารถสราง

ทักษะชีวิตไดครบทุกตัวเชนกัน ทักษะชีวิตเฉพาะเกิดจากการสอนทักษะชีวิตในวิชา

ที่เกี่ยวของกับปญหา สังคมศึกษา สุขศึกษา พลานามัย การแนะแนวและรายวิชา

ทักษะชีวิต เปนตน
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 2. การสรางทักษะชีวิตโดยกิจกรรมพัฒนาผูเรียน

 กิจกรรมพัฒนาผูเรียนท่ีจําเปนในการสรางทักษะชีวิตมีหลากหลายลักษณะ 

เชน การทาํกจิกรรมชมรมตางๆ เมือ่เดก็ไดทาํงานรวมกนั ไดมโีอกาสสรางสมัพนัธภาพ

ไดสื่อสารกับผูอื่นไดรูจักกับตนเองและรูจักผูอื่น ไดตัดสินใจแกไขปญหา เกดิความ

ภาคภูมิใจในตนเอง เกิดความรับผิดชอบตอสังคม ฯลฯ 

 กิจกรรมพัฒนาผูเรียนที่สรางทักษะชีวิตทั่วไปใหกับเด็ก เชน กิจกรรมชมรม 

กจิกรรมคาย กจิกรรมสาธารณประโยชน กจิกรรมกีฬา กจิกรรมลูกเสอื-ยวุกาชาด เปนตน

 กจิกรรมพัฒนาผูเรยีนทีส่รางทกัษะชวีติเฉพาะปญหา เชน ชมรมตานสารเสพติด

ชมรม TO BE NUMBER ONE ชมรมเพ่ือนที่ปรึกษา ชมรมแอนต้ีความรุนแรง ฯลฯ

 3. การสรางทักษะชีวิต เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการชวยเหลือแนะนํา 

(Advisory) โดยครปูระจาํชัน้ ซึง่หนาท่ีการใหคาํปรกึษาและชวยเหลือของครูประจาํชัน้

คือ การคัดกรอง วิเคราะหแยกแยะพฤติกรรมของเด็กเพื่อการคนหาเด็กกลุมเสี่ยง

และใหความชวยเหลือเด็กเหลานี้ตั้งแตตน กอนที่เด็กจะเปนเด็กที่มีปญหารุนแรง

 4. สรางทักษะชวีติเพือ่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมของเดก็ทีม่พีฤตกิรรมทีเ่ปนปญหา

เกินกวาท่ีครูประจําชั้นจะแกไขไดและตองการอาศัยการใชจิตวิทยาแนะแนว

หรอืการใหคาํปรกึษา (Counseling) หรอือาจสงตอ (Refer) กรณตีองการบําบดัรกัษา

จากสถานบริการทางสาธารณสุข เชน การติดยาบาหรือพฤติกรรมทางจิต เปนตน
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แผนภาพที่ 2 ความสัมพันธระหวางองคประกอบทักษะชีวิตกับกระบวนการเรียนรู

 จากแผนภาพ องคประกอบของทักษะชวีติดานจติพสิยั ไดแก ความตระหนักรูในตน 

ความเห็นใจผูอื่น ความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม องคประกอบ

ที่เปนการสอนทักษะ ไดแก การสรางสัมพันธภาพและการส่ือสาร การตัดสินใจ

และแกไขปญหา และการจัดการกับอารมณและความเครียด ซ่ึงทั้งการสอนเจตคติ

และการสอนทักษะนี้ จะยึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม โดยในกระบวนการสอน

ทกุขัน้ตอนจะมกีารสอนใหเกดิทกัษะชวีติทีเ่ปนองคประกอบรวมคอื ความคดิสรางสรรค

และความคิดวิเคราะหวิจารณ

      ในการสอนทักษะชีวิต ผูเรียนจะเปนผูสรางความรูดวยตนเอง ผานกระบวนการ

เรียนรูที่เรียกวา “การเรียนรูแบบมีสวนรวม” (Participatory Learning)

(กรมสุขภาพจิต, 2544)

หลักการสอนทักษะชีวิต

 ในการสอนทักษะชวีติเพือ่การปองกนัพฤตกิรรมเบ่ียงเบนตางๆ ของเดก็วยัรุนนัน้

เปนการจัดการเรียนการสอนท่ียดึผูเรยีนเปนศนูยกลางหรือ “การเรยีนรูแบบมีสวนรวม”
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ตัวอยางโปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิต

 การสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับประถมศึกษา : 

คูมือการสอนทักษะชีวิตเพ่ือปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับประถมศึกษา 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

 การสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับมัธยมศึกษา : 

คูมอืการสอนทักษะชวีติเพือ่ปองกนัสารเสพติดในสถานศึกษา ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

 การสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับมัธยมศึกษา : 

คูมอืการสอนทักษะชวีติเพือ่ปองกนัสารเสพติดในสถานศึกษา ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21
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ทักษะแหงศตวรรษที่ 21

ความหมายและแนวคิด

 ศตวรรษท่ี 21 คืบคลานเขามานับกวาทศวรรษแลว สังคมโลกเต็มไปดวยการ

เปลีย่นแปลง การปรบัตวั และการบริหารจดัการเพ่ือรองรบัการเปล่ียนแปลงเหลานัน้

สําหรับผูใหญ โดยทั่วไปไดรับผลกระทบจากการเปล่ียนผานของบริบททางสังคม

อยางหลีกเล่ียงไมพนเชนเดยีวกบัเดก็ ทีเ่ปนทัง้ผลพวงและเปนโจทยสาํคญัของสังคม

วาจะพัฒนาทรัพยากรมนุษยอยางไร ตั้งแตวัยเริ่มตน ใหมีพื้นฐานที่ดีมั่นคง สามารถ

เติบโตและอยูรอดไดอยางมีคุณภาพในอนาคตตามการเปล่ียนแปลงของสังคมโลก 

กระบวนทัศนในการพัฒนาเด็กในมิติของสังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมแบบเดิม 

อาจตองถูกทับซอนดวยแนวคิด รูปแบบวิธีการ ความเชื่อ และเทคโนโลยีที่เกิดขึ้น

ใหมๆ  ตามยคุสมยั เดก็และครอบครัวจาํเปนตองขามผานวนัเวลาทีผ่นัเปลีย่นและยนืหยดั

อยูใหไดในสงัคมสมยัใหม บมฟกคณุลกัษณะทีพ่งึมีอยางเหมาะสม ใหกบัทรพัยากรมนุษย

ของวันนี้และอนาคตขางหนา ใหสมบูรณแบบอยางเต็มกําลัง

การพัฒนาเด็กในศตวรรษที่ 21 สําคัญอยางไร?

 ภาพลักษณของศตวรรษท่ี 21 (ค.ศ.2001-ปจจุบัน) อาจถูกวาดออกมาใหดู

นาสะพรงึกลัว และหลดุแยกออกไปจากศตวรรษท่ี 20 เปนอยางมาก เชน มกีารอธบิายวา

ศตวรรษท่ี 21 นี้มีการขยายตัวทางเทคโนโลยีและอุตสาหกรรมสูงสุด เรียกไดวา

เปนพัฒนาแบบกาวกระโดด ซึ่งทําใหโลกทั้งใบสามารถเชื่อมโยงกันได มีการสงผาน

ขอมลูขาวสารรวมถึงวทิยาการสมัยใหม ขามผานซีกโลกอยางกวางขวางในระยะเวลา

อนัสัน้ซึง่นาํความเปล่ียนแปลงมาสูการเมือง เศรษฐกิจ สงัคม วฒันธรรมและส่ิงแวดลอม

ทั่วโลก ทําใหมนุษยกลายเปนฐานทรัพยากรหลักของโลก เพราะพวกเขามีความรู

และสามารถเรียนรูได สามารถอยูรวมกับเทคโนโลยีได สามารถประยุกตใชความรู 
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รวมไปถึงมคีวามคิดสรางสรรค และทกัษะอืน่ๆ บนพืน้ฐานของจริยธรรมท่ีด ีซึง่เปนปจจยั

ที่ทําใหมนุษยและสังคมอยูรอดอีกดวย จากความจําเปนในการพัฒนาคนใหเขากับ

สงัคมยคุใหมนัน้ ทาํใหมกีารสรุปออกมาวาสมรรถนะหรือ ทกัษะอะไรท่ีมนษุยยคุใหม

จะตองมทีีเ่รยีกกนัวา 21st Century skills หรอืทกัษะแหงศตวรรษท่ี 21 ประกอบไปดวย

ทกัษะ 4 ประการ คอื 1) การมคีวามรูในวชิาหลกั ซึง่มคีวามหมายครอบคลุมถงึความรู

รอบตัวอื่นๆ ดวย 2) การมีทักษะชีวิตและทักษะอาชีพ 3) การมีทักษะการเรียนรู

และสรางนวัตกรรมใหมที่เกี่ยวของกับทักษะแหงความรวมมือ 4 ประการ ไดแก   

การส่ือสาร (Communication) ความรวมมอืกนั (Collaboration) ความคดิสรางสรรค

(Creativity) และการคิดวิเคราะห (Critical Thinking) และ 4) การมีทักษะดาน

สารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี

 แมวาจะมีทักษะที่จําเปนเพียง 4 ประการ แตทั้งหมดลวนแลวแตเปนทักษะ

ที่ตองไดรับการพัฒนาในระยะยาว ซึ่งแปลวาจะตองไดรับการปลูกฝงตั้งแตวัยเด็ก

ซึ่งเปนวัยแหงการเรียนรู และเมื่อมีการวิเคราะหสภาพการศึกษาในขณะน้ีพบวา

หลายๆ ประเทศรวมถึงประเทศไทย หลกัสตูรการเรียนการสอนในระดับปฐมวยัทีใ่ชอยู

ในปจจุบันยังไมสามารถทําใหเด็กมีทักษะแหงศตวรรษท่ี 21 ซึ่งจะทําใหพวกเขา

สามารถอยูรอดในสงัคม และมชีวีติทีม่คีณุภาพไดเมือ่โตขึน้ นีจ่งึเปนโจทยปญหาใหญ

ที่ตองการแกไขอยางเรงดวนในเวลาน้ี ทําใหมีงานวิจัยหลายชิ้น พยายามคนหา

และตอบคําถามที่วาทําไมหลักสูตรปจจุบันจึงไมสามารถตอบสนองความตองการนี้

ไดผลการวจิยัทีศ่กึษาตวัแปรท่ีแตกตางกนัไป สามารถสรุปปญหาของการศึกษาปฐมวัย

ของไทยที่นาสนใจ สรุปสาระสําคัญไดเปน 3 ประเด็นหลักๆ ไดดังนี้

 เดก็มคีาเฉล่ียไอคิวตํา่กวาระดบัสากล แตกลบัมรีะดบัความเครียดสงูมาก ทัง้ๆ ที่

มีการเรียนการสอนดานวิชาการตั้งแตระดับอนุบาล ซึ่งนาจะทําใหเด็กมีไอคิวสูงกวา

หลายๆ ประเทศที่เร่ิมเรียนดานวิชาการในระดับประถม
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        เด็กขาด M.Q. (Moral Quotient) หรือความมีคุณธรรมจริยธรรมในจิตสํานึก 

และยังขาด A.Q. (Adversity Quotient) หรือความสามารถในการอดทนฝาฟน

อุปสรรค ซึ่งเปนเร่ืองที่จะตองเริ่มปลูกฝงตั้งแตยังอยูในวัยเด็ก

 เด็กขาดทักษะในการดํารงชีวิต ซึ่งทําใหเด็กหลายคนมีปญหาในการเขาสังคม

และการอยูรวมกับผูอื่น รวมไปถึงการที่เด็กไมสามารถดูแลตนเองได และมีทักษะ

ไมมากพอที่จะสามารถดํารงชีวิตอยูไดดวยตัวเอง
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ปญหาการพัฒนาเด็กและครอบครัวในศตวรรษที่ 21 มีลักษณะอยางไร?

 ไดมีการวิเคราะหปญหาออกมาแลววา การจัดการเรียนการสอนในปจจุบัน

ไมสามารถทาํใหเดก็ไทยมทีกัษะหรอืคณุสมบตัมิากพอทีจ่ะดาํรงชวีติอยางมคีณุภาพ

อยูในศตวรรษที่ 21 ใน 3 ประเด็นขางตนได ทําใหสามารถมองเห็นปญหาไดชัดเจน

ยิ่งขึ้น แตสําหรับผูใหญนั้นภาพปญหานี้อาจยังไมชัดเจนมากนัก เพราะผลของมัน

จะเกดิขึน้ในระยะยาวเม่ือเดก็โตขึน้ หรือเรียนในระดับทีส่งูขึน้ และตองใชชวีติดวยตัวเอง

ดวยเหตุนี้คนสวนหน่ึงจึงไมไดใหความสําคัญกับการศึกษาชวงปฐมวัยมากนัก

เพราะคิดวาเปนเรือ่งของอนาคต ปญหาทีป่รากฏใหเหน็และกาํลงัขยายตวัขึน้เรือ่ยๆ 

คอื เด็กเรยีนวชิาการมากข้ึนแตไอควิตํา่ลง มอีาการปวยเปนโรคเครียดตัง้แตอายยุงันอย

เพิม่ขึน้ มปีญหาเกีย่วกับการเรียนมากข้ึน มผีูใหญทีต่กงานมากข้ึน ฯลฯ ปญหาเหลานี้

ไมไดเกิดข้ึนทันที แตหากมองใหลึกลงไป กลับเปนส่ิงที่เชื่อมโยงมาจากพ้ืนฐาน

การพัฒนาท่ียาวนานมาตั้งแตอดีต

ปญหาการพัฒนาเด็กและครอบครัวในศตวรรษที่ 21 มีสาเหตุมาจากอะไร?

 เมื่อวิเคราะหสาเหตุของปญหาการพัฒนาเด็กและครอบครัวสามารถสรุปได

3 ประการคือ ความเช่ือและคานยิมท่ีผดิของผูปกครอง สาเหตหุลกัสาํคญัประการแรก

ที่เปนสวนทําใหเกิดปญหาตามมาท่ีกลาววาความเช่ือและคานิยมท่ีผิดนั้นก็เพราะ 

ในประเทศไทยผูใหญมีความเชื่อวาคนท่ีมีความรูมากคือคนเกง และจะมีอนาคตที่ดี 

มีหนาที่การงานท่ีดี ซึ่งสิ่งท่ีจะวัดการมีความรูทางวิชาการหรือความเกงไดนั้น

กค็อืคะแนน ดงัน้ันผูปกครองจึงมุงเนนใหเดก็เรงเรยีน และใหความสาํคญักบัการสอบ

และการแขงขันสูงมาก เพื่อใหมั่นใจวาเด็กจะมีความเกงมากเพียงพอ ที่จะเปนที่

ยอมรับของสังคม ซึ่งสาเหตุนี้นําไปสูสาเหตุของปญหาตามมาอีกหลายประการ

การเนนการเรียนการสอนทางวิชาการในระดับปฐมวัย คือผลของความเช่ือที่ผิด

ของผูปกครอง ทีเ่หน็วาความรูทางวชิาการเปนเรือ่งสาํคญั ดงันัน้การแขงขนัทางการศึกษา

จงึมมีากข้ึน โดยเดก็เลก็ตัง้แตชัน้ปฐมวยัจะตองเริม่เรยีนวิชาการ เพือ่ใหสามารถสอบเขา
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ชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนชั้นนําได ซึ่งหมายความวาเด็กจะตองอานออก เขียนได

นับเลขเปนและสําหรับบางทีอาจถึงขั้นบวกลบเลขไดตั้งแตในระดับชั้นปฐมวัย

แตนั่นกลับสรางความเครียดและความกดดันใหเด็กมากขึ้น ทําใหเด็กหลายๆ คน

รูสกึไมชอบ เบือ่การเรียน และไมมคีวามสขุกบัการเรียนเพือ่สอบ ยิง่ไปกวานัน้ยงัทาํให

การศึกษาเปนเรื่องของการลงทุนที่ผู ปกครองจะตองใชจายเงินจํานวนมากขึ้น

ในการศึกษาของลูก ทั้งกับการเรียนพิเศษ คาใชจายที่เพิ่มขึ้นจากอุปกรณการเรียน

ทีใ่ชมากขึน้ ซึง่อาจเปนคอมพิวเตอร แทบเลต็ หรอืสือ่การเรียนรูเพิม่เตมิ เพือ่ชวยใน

การเรยีนของเดก็ การปดกัน้การพฒันาสมองของเด็กตามวยัทีเ่หมาะสม เมือ่การศกึษา

ในระดบัปฐมวยัเนนแตดานวชิาการ ทาํใหระบบการจัดการศึกษาของโรงเรียนสวนใหญ

ก็เปนไปตามนั้นทําใหเด็กไมมีโอกาสในการเลน รวมถึงการเรียนทักษะตางๆ ที่ควร

ฝกในชวงปฐมวัยลดลง เชน การฝกกลามเนื้อ การปลูกฝงมารยาทและจิตสํานึกหรือ

แมแตการฝกการเขาสังคมกบัเพือ่นๆ ในวยัเดยีวกนั จากการวิจยัพบวาเมือ่เดก็ๆ เริม่

เรียนวิชาการต้ังแตในระดับปฐมวัยในปริมาณที่มากเกินไป ทําใหเกิดการปดกั้น

การพัฒนาสมองของเด็กในดานอื่นๆ เชน ความคิดสรางสรรคและการคิดแกปญหา 

เพราะในความจริงแลวเดก็ปฐมวยัตองการการฝกฝนทักษะทางการสังเกต และการรบัรู

ผานประสาทสมัผัสทัง้ 5 ทีเ่กดิจากการไดเลน ไดเรยีนรู ทดลอง และลงมือทาํดวยตนเอง

ทีจ่ะเปนการเพ่ิมความสามารถของพวกเขา เพือ่เปนการกระตุนใหสมองพฒันาไดอยาง

เต็มความสามารถท่ีทําใหเซลลสมองสามารถแตกแขนงออกไปไดมาก เตรียมพรอม

สาํหรบัการพฒันาของชวงตอไปเมือ่โตขึน้ แตเมือ่เดก็ไมไดรบัการฝกทกัษะทางดานนี้

อยางเต็มที ่แตกลบัถกูจํากดัใหเรยีนแตดานวชิาการ ทาํใหมแีคเซลลสมองสวนความจํา

เทานัน้ทีพ่ฒันา ในขณะทีเ่ซลลสมองอืน่ๆ ของเดก็ไมแตกแขนงและไมไดพฒันาอยางที่

ควรจะเปนอยางเหมาะสมตามวัยและเม่ือเลยวัยนี้ไปแลวก็เปนการยากท่ีจะกลับมา

พัฒนาไดอีก
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 จากสาเหตุของปญหาท้ัง 3 ประการดังกลาว ทําใหเห็นวา การที่จะพัฒนาเด็ก

ใหเปนพลเมอืงของศตวรรษท่ี 21 ไดนัน้เปนเรือ่งใหญทีต่องใชเวลานาน โดยตองอาศัย

การทําความเขาใจเพ่ือปรับความคิด ความเชื่อใหมตั้งแตระดับครอบครัว ผูบริหาร

การศกึษา รวมถงึการจดัระบบการศึกษาเพ่ือใหการพฒันาการศึกษาของเด็กเปนไปได

อยางมีประสิทธิภาพและหากไมมีการปรับปรุงวิสัยทัศนของคนในประเทศ รวมถึง

การรวมมอืกนัอยางกวางขวางของทุกภาคสวน แนนอนวาประเทศไทยอาจจะประสบ

ปญหาเกี่ยวกับทรัพยากรมนุษยและพลเมืองในอนาคตมากข้ึน เพราะเด็กในวันนี้

ที่จะกลายเปนผูใหญในวันหนาไมมีสมรรถภาพมากพอท่ีจะใชชีวิต และเปนคนที่มี

คุณภาพพอที่จะดูแลสังคมในโลกยุคศตวรรษที่ 21 ได
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พอแม ผูปกครองชวยเหลือหรือพัฒนาเด็กในศตวรรษท่ี 21 ไดอยางไร?

 เมือ่เหน็ชดัแลววาปญหาของการพัฒนาเดก็มีสาเหตเุริม่มาจากผูใหญ ซึง่ผูมอีทิธพิล

ตอการพฒันาของเด็กมากท่ีสดุคอื ผูปกครองและครู เปนวสิยัทศันของกลุมคนสาํคญั

ทีจ่ะสงเสรมิและเตรียมความพรอมใหเดก็ไดดทีีส่ดุ นอกจากท่ีผูใหญในสงัคมไทยจะตองมี

การปรบัเปลีย่นความคดิความเช่ือเกีย่วกบัการศึกษาของเด็กแลว พวกเขายังมสีวนชวย

ในการพัฒนาของเด็กไดอีกหลายประการ พอแมผูปกครองสามารถสนับสนุนชวย

เพิ่มทักษะและการพัฒนาท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กไดดังนี้

 ปลอยใหลกูเลน การเลนทําใหเดก็เกดิการเรียนรูผานประสาทสมัผสัทัง้ 5 มากขึน้

แมวากิจกรรมบางอยางอาจดูเลอะเทอะ เชน การเลนทรายหรือการวาดภาพ

แตจะทาํใหเขาไดพฒันากลามเนือ้ รวมถงึเรียนรูเกีย่วกบัการสมัผสั การแยกเน้ือละเอยีด

เนือ้หยาบของทราย การสงัเกต และท่ีสาํคญัคอื เปนการเปดโอกาสใหเดก็ไดใชความคดิ

สรางสรรค รวมไปถึงกิจกรรมกลางแจงท่ีอาจตองอยูกลางแดดลม ที่พอแมหลายคน

มักเกรงวาลูกอาจบาดเจ็บหรือปวยได เชน การขี่จักรยาน ซึ่งในความเปนจริงแลว 

กลับเปนกิจกรรมท่ีจะทําใหเด็กไดฝกทักษะทั้งทางการมองเห็น การคิดตัดสินใจ 

และยังทําใหพวกเขาไดฝกการทรงตวัอีกดวย ในญี่ปุนนั้นใหความสําคัญกับกิจกรรม

การข่ีจักรยานของเด็กเปนอยางมาก เพราะการข่ีจักรยานทําใหเด็กไดพัฒนาสมอง

ทั้งสองซีกไปพรอมๆ กันและยังไดฝกใหสมองและใยประสาทจะไดทํางานรวมกัน 

เมือ่ไดฝกคดิวเิคราะหแกปญหาและลงมอืทํา ดงันัน้พอแมควรจะเปดโอกาสใหเดก็ไดเลน

เพราะนอกจากจะไดออกกาํลงักายแลว เดก็ยงัจะไดเรยีนรูมากกวาการนัง่เขยีนหนังสอื

หรือเรียนวิชาการมาก

 สื่อสารกับลูก พอแมหลายๆ คนอาจคิดวา เด็กในวัยนี้เปนเด็กอยูเสมอ จึงพูด

ใหเดก็ๆ ฟงอยูฝายเดยีว แตจรงิๆ แลวเดก็วยันีค้วรเร่ิมฝกเรือ่งการสือ่สาร และพอแม

ก็เปนตัวชวยสําคัญที่จะทําใหลูกไดพัฒนาในสวนนี้ไดมาก โดยเริ่มแรกพอแมควรหัด

ใหลูกเปนผูฟงท่ีดี เพ่ือใหลูกไดฝกประสาทการฟง การแยกแยะเสียง สอนใหลูกมีสติ
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มีสมาธิในการฟง โดยการเงียบและตั้งใจฟงสิ่งที่ไดยิน อาจเริ่มจากการสอนใหลูกฟง

พอแมพูดใหจบกอน แลวลูกถึงจะพูดตอ หรือการสอนใหลูกฟงเพลงเพียงอยางเดียว 

โดยไมทํากิจกรรมอื่นควบคูไปดวย นอกจากนี้เมื่อลูกสามารถฟงไดแลว พอแมควร

ใหโอกาสลกูไดพดู สือ่ความรูสกึของตนเองออกมาดวย ซึง่นัน่จะชวยสอนการส่ือสาร

ของลูก ที่จะพยายามบอกใหพอแมทราบถึงความรูสึกและความตองการของตนเอง 

ยิง่ไปกวานัน้เดก็ยงัไดเรยีนรูมารยาทและจริยธรรมเบ้ืองตน ซึง่คือเรือ่งของการใหเกยีรตกินั

ในการรบัฟงสิง่ทีผู่อืน่พูด และผูอืน่กต็องฟงเราพดู สดุทายพอแมควรตัง้คาํถามเพ่ิมเตมิ

ใหแกลกู เพือ่ฝกทกัษะทางการคิดวเิคราะห เชน เมือ่ฟงเพลงจบแลว นอกจากท่ีพอแม

จะถามลูกวาชอบหรือไมชอบเพลงน้ี พอแมอาจถามความคิดเห็น หรือตั้งคําถาม

เกี่ยวกับเพลงนั้นเพ่ิมเติมดวยก็ได

 จดัระบบชวีติลกู วยัเดก็ไมใชแคเลนหรอืเรยีนเพยีงอยางเดียว แตพวกเขาจะตองเริม่

หัดที่จะใชชีวิตอยางมีระบบระเบียบบาง เพื่อเปนการเรียนรู ที่จะจัดการชีวิต

อยางเปนขัน้ตอนรวมไปถึงการเร่ิมฝกเร่ืองระเบยีบวนิยั การเรยีนรูทีจ่ะปฏบิตัติามกฎ

ซึ่งตอไปจะทําใหพวกเขาสามารถทําตามกฎหมายและอยูรวมกับผูอื่นในสังคมได 

เชน พอแมกําหนดใหลูกตื่นนอนและเขานอนเปนเวลาในวันที่จะตองไปโรงเรียน

 ควบคมุการใชสือ่และเทคโนโลยีของลกู ขณะนีก้ารส่ือสารตางๆ รวมไปถึงอปุกรณ

และเทคโนโลยีเปนสิ่งท่ีเขาถึงงาย ทั้งโทรศัพทมือถือ แทบเล็ต และอินเตอรเน็ต

ซึ่งสิ่งเหลานี้มีท้ังขอดีและขอเสีย ที่ปจจุบันไมสามารถหลีกเลี่ยงการใชงานอุปกรณ

เหลานี้ไดแลว ดังนั้นพอแมควรเลือกสิ่งท่ีจะใหลูกใช เชน มีการเลือกเกมที่เหมาะสม

กับการพัฒนาสมองและทักษะของลูก มีการจํากัดการใชไมใหมากเกินไป เพื่อไมให

มีปญหากับสายตา และที่สําคัญที่สุดคือ พอแมเองก็จะตองเปนตัวอยางในการใช

เทคโนโลยีเหลานี้ดวย โดยไมยึดติดกับอุปกรณและเทคโนโลยีเหลานี้ตลอดเวลา เชน 

ไมเลนหรือใชงานในเวลารับประทานอาหารหรืออยูกับครอบครัว เปนตน
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 สอนวัฒนธรรมและจิตสํานึกใหกับลูก สิ่งสําคัญที่เด็กยุคใหมขาดไป คือ

เรือ่งของวฒันธรรม มารยาทสงัคม และจติสาํนกึ แตสิง่เหลานีเ้ปนสิง่ทีจ่ะตองเริม่ปลกูฝง

ตั้งแตวัยเด็ก เพ่ือใหติดตัวของพวกเขาไปเม่ือโตขึ้น ดังนั้นพอแมไมควรเพิกเฉย

ตอส่ิงเหลานี ้อาท ิหากลกูทาํอะไรผดิ ควรมกีารตกัเตอืนและบอกเหตุผล เพือ่ใหลกูเขาใจ

และไมทําอยางนั้นอีก พาลูกไปวัดหรือสถานที่ประวัติศาสตรบางเพื่อใหพวกเขา

ไดเรียนรูวัฒนธรรมของไทยท่ีดีงาม เปนตน โดยอาจเร่ิมจากเร่ืองเล็กนอย เชน

การเขาแถว การไมสงเสียงดงัรบกวนผูอืน่ การขอโทษหรือการขอบคุณ เพือ่เปนพืน้ฐาน

ใหเขาเรียนรูตอไปในอนาคตเน่ืองจากเม่ือโตข้ึนพวกเขาจะตองเขาไปอยูรวมกับคน

ในสังคม การเริ่มปลูกจิตสํานึกในขณะท่ีพวกเขากําลังเรียนรูนั้น จึงเปนสิ่งสําคัญ

เพื่อใหพวกเขาเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพในอนาคต

 ใหลกูใชชวีติ เมือ่เดก็ๆ โตขึน้พวกเขาจะตองออกไปใชชวีติและมีชวีติเปนของตนเอง

ดงันัน้พวกเขาควรจะตองไดรบัการฝกใหชวยเหลอืตวัเอง ไดลองตดัสนิใจอะไรเองบาง

เพราะจะทําใหพวกเขาไดฝกทักษะในการคิดวเิคราะห และการตดัสนิใจ ซึง่อาจนาํไปสู

ทกัษะการเปนผูนาํหรือทักษะอืน่ๆ อกี ซึง่อาจจะเร่ิมจากเร่ืองงายๆ เชน การเก็บของเลน

การเลือกสทีีช่อบ การเลนกฬีาแลวแพบางชนะบาง หรอืการอดทนรอส่ิงทีพ่วกเขาตองการ

และใหลองคดิหาวธิกีารผานอปุสรรคบางอยางเองบาง หลายครัง้พอแมอาจไมใจเยน็พอ

ทีจ่ะรอลูกคดิหรอืตดัสนิใจจงึรบีทาํใหทกุอยาง แตพอแมอาจลมืไปวานัน่เปนการจาํกดั

การเรียนรูของลูก ทําใหลูกทําอะไรไมเปนหรือเปนชากวาเด็กคนอื่น หรือไดพัฒนา

ทักษะบางดานนอยกวาท่ีควรเพราะการเรียนรูผานประสบการณจะเกิดขึ้นหลังจาก

ที่พวกเขาไดใชความคิดในการตัดสินใจ
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ครูชวยเหลือหรือพัฒนาเด็กในศตวรรษที่ 21 ไดอยางไร?

 นอกจากพอแมแลว ครูก็เปนบุคคลท่ีมีสวนสําคัญในการพัฒนาเด็ก การเตรียม

ความพรอมใหเด็กสามารถดําเนินชีวิตในศตวรรษที่ 21 นี้ได นอกจากปรับระบบ

ความคดิเกีย่วกบัการเรียนการสอนสําหรบัเดก็เลก็แลว ครยูงัสามารถชวยเดก็ๆ ไดอกี

หลายทาง ไมวาจะเปนการจดัหองเรยีนใหเอือ้ตอการเรียนรู เชน การตกแตงหองเรยีน

ดวยรูปภาพหรือสื่อการสอนท่ีมีสีสันสดใส ทําใหเด็กอยากเขามาเรียนรู ซึ่งนั่นถือ

เปนการพัฒนาทักษะทางการคิดของเด็ก และชวยเสริมสรางจินตนาการของพวกเขา

หรอืแมแตการใหความสาํคัญกบัเวลาพกั เพ่ือใหเดก็ไดมเีวลาผอนคลายกอนทีจ่ะเริม่

เรียนรูตอไป ดูแลเรื่องอาหารและการออกกําลังกายเพื่อใหเด็กไดพัฒนาทั้งสมอง

และรางกายอยางเหมาะสมไปพรอมๆ กนั และมคีวามพรอมทีจ่ะพฒันาในสวนอ่ืนๆ ตอไป

นอกจากน้ี ครูยังสามารถจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการท่ีเปดโอกาสให

เด็กไดใชสมองทั้งซีกซาย (การคิดอยางมีเหตุผล) และซีกขวา (อารมณความรูสึก)

ไปพรอมๆ กัน เพื่อใหเกิดการพัฒนาอยางสมดุลและหากเปนกิจกรรมท่ีเราใหเด็ก

เกิดความสงสัยและอยากรูเพ่ิมเติมดวย ก็จะทําใหพวกเขามีความอยากท่ีจะเรียนรู

และหาคาํตอบ ยิง่ไปกวานัน้การหากิจกรรมท่ีมคีวามตอเน่ืองเชือ่มโยงกนั จะทาํใหเดก็

สามารถฝกการคิดอยางเปนขั้นตอน และการเชื่อมโยงไดอีกดวย แตสิ่งที่สําคัญที่สุด

ที่ครูควรจะตองคิดอยูตลอดเวลาคือ เด็กมีความพรอมหรือมีบุคลิกภาพเหมาะกับ

การเรียนการสอนแบบไหนในชวงไหน ในบางคร้ังเด็กอาจไมพรอมกับกิจกรรมท่ีมี

ความเปนนามธรรมมากเกินไป ก็ควรกลับไปใชสื่อและกิจกรรมท่ีเห็นรูปธรรมกอน 

เพื่อใหเด็กไดเรียนรูจากการใชประสาทสัมผัส เชน การเลนเกมหรือทํากิจกรรม 

แทนท่ีจะเปนการนั่งโตะเรียน และสุดทายครูควรจะลดความกังวลเก่ียวกับความรู

ทางวิชาการลง และใหความสําคัญกับการเรียนรูของเด็กมากขึ้น เพราะบางคร้ัง

การเลนเกมของเด็กเพียงหน่ึงคร้ัง อาจทําใหเด็กเกิดการเรียนรูมากกวาการนั่งเรียน

วิชาการมากมหาศาล  (มนทกานต รอดคลาย, 2561)
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 “ภาคีพัฒนาทักษะศตวรรษที่ 21 หรือ P21 (The Partnership for 21st 

Century Learning)” 

 ทีก่อต้ังขึน้โดยความรวมมอืของผูนาํทางการศึกษาจากสหรัฐอเมริกาและบริษทัชัน้นาํ

ของโลกอาทิ ไมโครซอฟต, แอปเปล, เดล (Dell), ไทมวอรเนอร (Time Warner) ฯลฯ

ตั้งแตป 2002 ไดเล็งเห็นความสําคัญของทักษะใหมสําหรับการเรียนรูของเยาวชน

ในยุคปจจุบันที่โลกไดถูกหลอมรวมกันมากขึ้น ทั้งในมิติของเศรษฐกิจ การเมืองและ

วัฒนธรรม โดย P21 ไดนําเสนอกรอบความคิดเรื่องทักษะการเรียนรูที่จําเปนสําหรับ

เยาวชนหรือผูเรียนในศตวรรษท่ี 21 เพื่อใชทักษะเหลานี้ในการดําเนินชีวิตและ

การทํางานไดอยางเหมาะสมกับยุคสมัยมากที่สุด  

 ซึ่งแบงทักษะการเรียนรูออกเปน 4 สวน ประกอบดวย 

 1. Key Subjects (3Rs) คือ การเรียนวิชาพื้นฐานตางๆ ดวยทักษะการอาน 

(Reading) การเขียน (Writing) และการคํานวณ (Arithmetic)

 2. Learning and Innovation Skills (4Cs) คือ ทักษะใหมของการเรียนรู

และนวัตกรรม ไดแก การคิดแบบมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) การสื่อสาร 

(Communication) การทํางานเปนทีม (Collaboration) และการสรางความคิด

สรางสรรค (Creativity) 

 3. Information, Media and Technology Skills คือ ทักษะการใชขอมูล 

สื่อสารสนเทศและเทคโนโลยีตางๆ ที่ตองรูจักเลือกใชใหเกิดประโยชน

 4. Life Career Skills คือ ทักษะการใชชีวิตและการทํางานในโลกท่ีทุกอยาง

ลวนเชื่อมตอกัน ซึ่งผูเรียนจําเปนตองรูจักยืดหยุน ปรับตัว และเปดรับการเรียนรู

ขามวฒันธรรม รวมไปถึงการเปนผูเร่ิมตนสรางสรรคงานดวยตัวเอง 
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        โดยปจจุบันไดมีโรงเรียนและชุมชนนับพันๆ แหงทั่วสหรัฐฯ รวมไปถึงผูนํา

ทางการศึกษาจากหลากหลายประเทศไดนาํทกัษะแหงศตวรรษท่ี 21 จากแนวคิด P21

นี้ไปศึกษาและปรับใชแลวทั่วโลก และหากมองมาท่ีเพื่อนบาน AEC ของเราเอง

หนึ่งในประเทศท่ีมีระบบการศึกษาที่ดีที่สุดอยางสิงคโปร ก็ไดรับแนวคิดทักษะ

แหงศตวรรษท่ี 21 มาปรบัใชแลวเชนกนั ตวัอยางเชน Ngee Ann Secondary School

โรงเรียนอันดับตนๆ ของสิงคโปร ที่ใหการศึกษาโดยใชเทคโนโลยีและสื่อดิจิทัล

มาเปนตัวผสานการเรียนรู ซึง่เปนสิง่ทีน่กัเรยีนในยคุนีใ้หความสนใจและเขาถงึไดงาย

โดยทางโรงเรียนมีความเช่ือวาหากเขาถึงสิ่งท่ีผู เรียนกําลังสนใจไดยอมจะทําให

เกิดการเรียนรูที่แทจริง ซึ่งครูจะไมไดเปนผูใหความรูทางเดียวในหองเรียนอีกตอไป 

แตจะเปดโอกาสใหนักเรียนไดเขาถึงความรูจากหลากหลายชองทางระหวางอยูใน

ชัน้เรยีน ไมวาจะเปนขอมลูจากอนิเทอรเนต็หรอืในสือ่โซเชยีลมีเดยีตางๆ โดยครจูะมี

อกีหนึง่หนาทีก่ค็อื การเปนผูชีแ้นะและชวยเหลอืใหผูเรยีนรูจกัการแยกแยะและสังเคราะห

ขอมูลเพื่อนําไปใชประโยชนไดในที่สุด (วรรณเพ็ญ บุญเพ็ญ, 2559) 
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องคประกอบของทักษะศตวรรษที่ 21

 ผูชวยศาสตราจารย ดร.ไสว ฟกขาว (2558) : กลาววา องคประกอบของทักษะ

แหงศตวรรษที่ 21 ประกอบดวย

 ทักษะดานการเรียนรูและนวัตกรรม เปนตัวกําหนดความพรอมของการเขาสู

โลกการทํางานท่ีมีความซับซอนมากขึ้นในปจจุบัน ไดแก

 1. ความริเริ่มสรางสรรคและนวัตกรรม

  1.1 การคิดอยางสรางสรรค

  1.2 ทํางานกับผูอื่นอยางสรางสรรค

  1.3 การสรางนวัตกรรม

 2. การคิดอยางมีวิจารณญาณและการแกปญหา

  2.1 การใหเหตุผลอยางมีประสิทธิผล

  2.2 การใชการคิดอยางเปนระบบ

  2.3 การพิจารณาและการตัดสินใจ

 3. การสื่อสารและการรวมมือ

  3.1 สื่อสารอยางชัดเจน

  3.2 การรวมมือกับผูอื่น
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 ทักษะดานสารสนเทศ สื่อ และเทคโนโลยี เนื่องดวยในปจจุบันมีการเผยแพร

ขอมลูขาวสารผานทางสือ่และเทคโนโลยีมากมาย จงึตองมคีวามสามารถในการแสดง

ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณและปฏิบัติงานไดหลากหลายโดยอาศัยความรู

ในหลายดาน ดังนี้

 1. ความรูดานสารสนเทศ

  1.1 การเขาถึงและการประเมินขอมูลสารสนเทศ

  1.2 การใชและการจัดการสารสนเทศ

 2. ความรูเกี่ยวกับสื่อ

  2.1 การวิเคราะหสื่อ

  2.2 การผลิตสื่อ

  2.3 การพจิารณาและตัดสินใจ

  2.4 การแกปญหา

 3. ความรูดานเทคโนโลยี

  3.1 การประยุกตใชเทคโนโลยีอยางมีประสิทธิภาพ
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 ทักษะดานชีวิตและการทํางาน ในการดํารงชีวิตและทํางานในยุคปจจุบัน

ใหประสบความสําเร็จจะตองพัฒนาทักษะชีวิตที่สําคัญดังตอไปนี้

 1. ความยืดหยุนและการปรับตัว

  1.1 ความยืดหยุน

  1.2 การปรับตัวเพ่ือพรอมรับการเปล่ียนแปลง

 2. การริเริ่มสรางสรรคและเปนตัวของตัวเอง

  2.1 กําหนดเปาหมาย

  2.2 ทํางานดวยตนเอง

  2.3 เปนผูเรียนที่สามารถ

 3. ทักษะสังคมและสังคมขามวัฒนธรรม

  3.1 มีปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพกับผูอื่น

  3.2 ทํางานอยางมีประสิทธิภาพในทีมที่มีความหลากหลาย

 4. การเปนผูสรางหรือผูผลิต (Productivity) และความรับผิดชอบเช่ือถือได

(Accountability)

  4.1 การบริหารโครงการ

  4.2 การผลิตผลงาน

 5. ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ (Responsibility)

     5.1 แนะนําผูอื่นได

      5.2 รับผิดชอบตอผูอื่น
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 ศาสตราจารยนายแพทยวิจารณ พานิช (2556) เสนอวา Learning Skills

การเรียนสมัยใหมตองไมใชแคเพ่ือใหไดความรู แตตองไดทักษะหรือ Skill การเรียน

ใหไดทักษะเพื่อนําไปใชโดยเฉพาะทักษะในการสรางแรงบันดาลใจและทักษะ

การเรียนรู  อานออกเขียนไดไมพอ ตองกลอมเกลาฝกฝนสํานึกความเปนคนดี

เปนมนุษยที่แท Learning Skills ตองประกอบดวย 3 สวน เพื่อใหเขาใจไดงาย

และสามารถแจกแจงทักษะของคนในศตวรรษท่ี 21 เพือ่ทีจ่ะเปนแนวทางนําไปพฒันา

นกัศกึษาในศตวรรษน้ีไดและสามารถจําไดงายคือ 3Rs 8Cs 2Ls ดังนี้

3 Rs ไดแก

 1) Reading การอาน

 2) (W) Riting การเขียน

 3) (A) Rithmetic คณิตศาสตร

 ทัง้หมดไมไดหมายความวา อานออก เขยีนได คดิเลขเปนเทานัน้ แตหมายรวมถึง

การเกิดนิสัยรักการอาน อานแลวเกิดสุนทรีย เกิดความสุข จับใจความเปน

สาํหรบัการเขียนตองเขยีนส่ือสารได ยอความเปน สรปุใจความสําคญัได รูวธิกีารเขียน

หลายๆ แบบ สวนการคิดนั้นควรเนนใหเกิดทักษะการคิดแบบนามธรรม

8 Cs ไดแก

 Critical Thinking & Problem Solving (ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

และทักษะในการแกปญหา)

 Creativity & Innovation (ทกัษะการสรางสรรคและนวตักรรม) Collaboration

Teamwork and Leadership (ทักษะดานความรวมมือการทํางานเปนทีมและ

ภาวะผูนํา)

 Cross-Cultural Understanding (ทกัษะความเขาใจตางวฒันธรรม ตางกระบวนทัศน)

 Communication Information & Media Literacy (ทักษะดานการสื่อสาร 

สารสนเทศและรูเทาทันสื่อ)
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 Computer & ICT Literacy (ทักษะดานคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ

และการส่ือสาร)

 Career & Learning Skill (ทักษะชีวิตและอาชีพและทักษะการเรียนรู)

 Change ทกัษะการเรียนรูอยูกบัการเปล่ียนแปลงและเปนผูสรางการเปล่ียนแปลง

ไดดวย

2Ls ไดแก

 Learning (ทักษะการเรียนรู)

 Leadership (ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ)
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 นอกเหนือจากทักษะการเรียนรูในศตวรรษท่ี 21 แลว สิ่งที่จําเปนที่ควรพัฒนา 

และจะตองปลูกฝงในศตวรรษน้ี นั่นคือ จิตหาลักษณะตามท่ี Gardner (2010)

ไดเสนอไวนัน่คอื จติหาลกัษณะสาํหรบัอนาคตทีค่วรปลกูฝงในคนรุนถดัไป เกีย่วของกับ

การรับรูหรือการคิดเปนหลักและเก่ียวของกับมนุษย จิตหาลักษณะสําหรับอนาคต 

เพราะการเปนคนฉลาดอยางเดียว อาจไมเพียงพอที่จะจรรโลงสังคมใหนาอยูได

ในเชิงการศึกษาจึงมุงเนนใหนักศึกษามีคุณสมบัติพรอมท่ีจะเปนบัณฑิตที่เกงและดี

ในอนาคต  จิตหาลักษณะประกอบดวย

 1. จิตเช่ียวชาญ (Disciplined Mind) เปนการเช่ียวชาญในการคิด เกี่ยวกับ

วทิยาการสาขาใดสาขาหน่ึง การทํางานอยางสมํา่เสมอ เพือ่พฒันาทกัษะและความเขาใจ

นัน่คอื การตัง้มัน่ทีจ่ะเรยีนรู และฝกฝนทกัษะใหเชีย่วชาญ รูจรงิ รูลกึ เขาใจอยางถองแท

ในระดับที่เรียกวาเชี่ยวชาญ (Master) ซึ่งความเชี่ยวชาญเกิดจากการอบรมสั่งสอน

และจากการฝกฝนเรยีนรูดวยตนเอง สามารถพฒันาตนเองในการเรียนรูอยูตลอดเวลา

โดยทั่วไปความเชี่ยวชาญจะเกิดหลังจากใชเวลาฝกประมาณ 10 ป แตวิทยาการ

ของการเรียนการสอนในยุคปจจบุนั โดยใชคอมพวิเตอรหรอืเครือ่งมือสือ่สารทีท่นัสมัย

ทําใหเราเกิดความเชี่ยวชาญไดเร็วขึ้น อาจลดเวลาไดถึงครึ่งหนึ่ง เพราะฉะนั้นจําเปน

ตองใหการศึกษาอยางตอเน่ืองแกตนเองและผูอื่น ความชํานาญจะเกิดเมื่อเรามีวินัย

คือ ฝกฝนอยางตอเนื่อง เพ่ือพัฒนาความชํานาญใหเปนเลิศเสมอ และเสริมดวยวา

ในทกุวนันี ้ความเช่ียวชาญมากกวาหนึง่สาขาเปนทีต่องการอยางมาก ความเช่ียวชาญ

มีองคประกอบสําคัญ 2 ประการ คือ

  1) การเรียนรูอยางเชี่ยวชาญ เปนความสามารถในการเรียนรูอยางชัดเจน

ในเนื้อหาสาระหลักการ และองคความรูในแตละสาขาวิชา และสามารถนําสิ่งที่ได

เรยีนรูไปใชในการทาํงาน และการดาํรงชวีติสามารถเอาไปเช่ือมโยงกบัวชิาอืน่ได 

  2) ความมีวินัยในตนเอง ซึ่งเปนส่ิงที่จะขัดเกลาความชํานาญและพัฒนา

ความเช่ียวชาญใหเปนเลิศเสมอ
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 2. จิตรูสังเคราะห (Synthesizing Mind) หมายถึง การรวบรวมขอมูลจาก

แหลงที่หลากหลายทําความเขาใจ สังเคราะหขอมูล ประเมินความสําคัญ คัดเลือก

และนําไปสูการแยกประเด็นที่สําคัญที่ควรคาแกความสนใจ และสามารถนํามา

ผสมผสานกันไดอยางมเีหตมุผีล ซึง่ผูสงัเคราะหตองตระหนักวาสิง่ใดเหมาะสมสําหรบั

ตนเองและผูอื่นที่จะใชประโยชนจากงานนั้น การเกิดขึ้นของเทคโนโลยีใหมและสื่อ

ชนิดใหม โดยเฉพาะอยางยิ่งอินเทอรเน็ต สงผลใหขอมูลเพิ่มขึ้นอยางมหาศาล

จนทวมทนเราตลอดเวลา การรูจักเลือกขอมูลอยางฉลาด และสังเคราะหขอมูล

ไดอยางยอดเย่ียมเปนสิ่งท่ีจําเปนมาก (Gardner,2010) ใครที่รูจักสังเคราะหไดเกง

จะกลายเปนบุคคลแถวหนา 

 3. จิตสรางสรรค (Creating Mind) ผูมีจิตสรางสรรคจะรูจักคิดนอกกรอบ 

เพือ่คนหาหนทางใหมขึน้มา ผูทีป่รารถนางานท่ีลํา้เลศิ ตองมีบคุลกิภาพและวุฒภิาวะ

ทางอารมณทีแ่ข็งแกรง และนกัสรางสรรคตองกระหายท่ีจะเสีย่ง กลาทีจ่ะลมและลกุขึน้

พรอมรอยยิ้มและสูอีกคร้ัง

 4. จติรูเคารพ (Respectful Mind) ประสบการณสวนตวั ทศันคตขิองคนใกลชดิ

และผูอาวุโสที่ใกลชิดจะเปนตัวกําหนดวาเราจะชื่นชม เทิดทูน เคารพ หรือ เกลียด 

กลัว หลีกเลี่ยง คนหรือกลุมใดหรือไม ผูมีจิตเคารพ สามารถเปดใจตอนรับบุคคลและ

กลุมบุคคลที่หลากหลาย อยากพบ อยากทําความรูจักและชื่นชอบผูมาจากแดนไกล

และจะเช่ือวาความหลากหลายเปนสิ่งที่ดีและโลกจะนาอยูมากขึ้นหากคนเรารูจัก

เคารพซึ่งกันและกัน

 5. จติรูจรยิธรรม (Ethical Mind) หมายถงึ ความประพฤติซึง่ผูมจีติรูจรยิธรรม

จะนึกถึงตนเองในบริบทท่ีเปนสากล สามารถนึกถึงตนเองในเชิงนามธรรมได

จิตรูจริยธรรมมีรากฐานมาจากการกระทําของผูใหญที่นาเคารพในบานในโรงเรียน

และในชุมชน ทั้งนี้ นอกจากจะรักษาจริยธรรมของตนใหอยูในกรอบแลว เรายังตอง

ขยายความรับผิดชอบออกไปใหครอบคลุมสังคมที่เราเปนสมาชิกดวย
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และสําหรับรายละเอียด 8 Cs  มีดังนี้

ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (critical thinking)

 ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (critical thinking) เปนทักษะสําคัญสําหรับ

การเปนมนุษยในศตวรรษท่ี 21 ประเด็นสําคัญสําหรับครูเพื่อศิษยคือ ตองแสวงหาวิธี

การออกแบบการเรียนรูเพ่ือใหศิษย (ไมวาจะอยูในชวงอายุใดก็ตาม) พัฒนาทักษะนี้

รวมทั้งครูก็ตองฝกฝนทักษะนี้ของตนเองดวยเว็บไซต หรือการอบรมท่ีใหบริการ

ฝกทักษะการสอนการคิดอยางมีวิจารณญาณมีมากมาย เชน เว็บไซตของ East 

Tennessee State University, Five Activities for Fostering Critical Thinking,

Foundation for CriticalThinking เปนตน แตเชื่อวาการฝกฝนการคิดอยางมี

วิจารณญาณ ตองเกิดขึ้นในทุกขณะของปฏิสัมพันธระหวางครูกับศิษย โดยเฉพาะ

อยางยิ่งในชวงเวลาท่ีไมเปนทางการ ดังกรณีครูเรฟ เอสควิธ (Rafe Esquith)

(อานเพิ่มเติมไดที่ http://www.gotoknow.org/blog/thaikm/186482) การคิด

อยางมีวิจารณญาณตองไมใชเกิดขึ้นแคในชั่วโมงเรียนหรือในชั้นเรียน แตตองเกิดขึ้น

ในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย เกิดขึ้นโดยไมรู ตัวจึงจะเรียกวามีทักษะการคิด

อยางมีวิจารณญาณ การเรียนแบบ PBL ที่ครูเกงดานการชวนศิษยทบทวนไตรตรอง

(reflection หรือ AAR) บทเรียน การตั้งคําถามของครูที่ใหเด็กคิดหาคําตอบที่มี

ไดหลายคาํตอบ จะทาํใหศษิยเกดิทกัษะการคดิอยางมวีจิารณญาณเพิม่พนูขึน้เรือ่ยๆ

ดังนั้น การเรียนทักษะนี้เรียนโดยการต้ังคําถามมากกวาเรียนโดยการหาคําตอบ

ดงันัน้ ในการเรียนทกุขัน้ตอน ครเูพ่ือศษิยพงึชกัชวนศิษยตัง้คาํถาม คนทีต่ัง้คาํถามเกง

พงึไดรบัคาํชม การนาํเอาขาวหรอืเร่ืองราวในหนังสอืพมิพมาวเิคราะหตัง้คาํถามรวมกนั

นาจะเปนการเรยีนหรอืฝกฝนทกัษะการคดิอยางมวีจิารณญาณทีง่ายและสะดวกทีส่ดุ

แตครูตองมีทักษะในการเปนโคช หรือผูอํานวยความสะดวกในการเรียนรูเคล็ดลับ

คอื ใหชวนนกัเรยีนวางทาทไีมเช่ือขาวนัน้หรอือยางนอยกไ็มเชือ่ไปเสยีทัง้หมด ชักชวน

กันตั้งคําถามวา มีความไมแมนยําอยูตรงไหนบาง หรือมีโอกาสที่จะบิดเบือนไปจาก
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ความจรงิไดอยางไรบาง ซึง่เขาใจวาคนทีม่กีารคดิอยางมวีจิารณญาณ คอื คนทีเ่ขาใจวา

“ความจริง” มีหลายชั้น และขอเท็จจริงก็อาจจะมี “ขอเท็จ” แฝงหรือปนอยูกบั

“ขอจริง” ไดเสมอ นอกจากนั้นยังขึ้นกับการรับรูหรือการตีความ ของผูรับสารดวย

โดยท่ีการบิดเบือนไปจากความจริงอาจอยูที่มุมมองของตัวผูรับสารก็ได แนนอนวา

ความสามารถ หรือความลึกซึ้งของการคิดอยางมีวิจารณญาณ ขึ้นอยูกับพื้นความรู

ความเขาใจเรือ่งตางๆ ของตวับคุคล วยัและประสบการณดวย การฝกฝนเร่ืองนี ้จงึตอง

คํานึงถึงปจจัยท่ีหลากหลายของตัวนักเรียน ทักษะของครูในการจัดการเรียนรูทักษะ

การคิดอยางมีวิจารณญาณจึงถือไดวาเปนทักษะข้ันสูง เชื่อวาทักษะการคิดอยางมี

วจิารณญาณนีส้อนไมไดหรอืสอนไดนอยมาก นกัเรยีนตองเรยีนเอาเองโดยการฝกฝน

ครูจะเปนโคชของการฝกหัดนี้ โคชที่เกงจะทําใหการเรียนรูนี้สนุกตื่นเตนเราใจ 
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ทักษะดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร    
 ทกัษะดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร (Information, Media, Technology
Skill) เปนอีกทักษะหนึ่งที่มีความสําคัญมากในศตวรรษที่ 21

 ทกัษะดานสารสนเทศ (Information Literacy) จะตองมีทกัษะทีต่องการเหลานี้
 - ทักษะในการเขาถึง (access) อยางรวดเร็วและรูแหลง
 - ทักษะในการประเมินความนาเชื่อถือ
 - ทักษะในการใชอยางสรางสรรค

 ดังนั้น ครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรูใหศิษยมีทักษะตอไปนี้
 เปาหมาย : เขาถึงและประเมินสารสนเทศ
 วัตถปุระสงค - เขาถึงสารสนเทศอยางมีประสิทธิภาพ (ใชเวลานอย) และ
    มีประสิทธิผล (เขาถึงแหลงที่ถูกตองเหมาะสม)   
   - ประเมินสารสนเทศอยางลึกซึ้งครบถวนรอบดานและอยางรู
    เทาทัน (ในยุคนี้มีสารสนเทศปลอม หรือไมแมนยําเต็มไปหมด)

 เปาหมาย : ใชและจัดการสารสนเทศ
 วัตถุประสงค - ใชสารสนเทศไดอยางแมนยาํและสรางสรรค ตอกรณหีรอืปญหา
    ที่เผชิญ
   - จัดการเช่ือมตอสารสนเทศ (information flow) จากแหลง
    ที่หลากหลายได
   - เขาถึงและใชสารสนเทศอยางถูกตองตามหลักจริยธรรม
    และกฎหมาย 

 อนึ่ง ในยุค media 2.0 - 3.0 ทุกคนตองมีทักษะในการสรางสารสนเทศและส่ือ
ออกไปแลกเปล่ียนเรียนรูกับผูคนวงกวางคือ ตองไมจํากัดมุมมองดานสารสนเทศ
เฉพาะการเปนผูบริโภค แตตองมีพฤติกรรมในฐานะผูผลิตดวยและตองเปนผูผลิตที่มี
ความรับผิดชอบตอสังคม ไมผลิตสารสนเทศปลอม หลอกลวง หรือดอยคุณภาพ
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ทักษะดานสื่อ (Media Literacy Skills)

 เปนทกัษะสองทางคือดานรบัสารจากส่ือ และดานสือ่สารออกไปยังผูอืน่หรอืสาธารณะ

หรือโลกในวงกวาง เนื่องจากยุคนี้เปนยุค media 2.0 - 3.0 คนในศตวรรษท่ี 21 

ตองมีความสามารถใชเคร่ืองมือสรางสื่อ และส่ือสารออกไปไดหลากหลายทาง

เชน วิดีโอ (video) ออดิโอ (audio), พอดคาสท (podcast) เว็บไซต (website) 

เปนตน Center for Media Literacy ระบวุาทกัษะดานสือ่ประกอบดวย ความสามารถ

ดานการเขาถึง วิเคราะห ประเมิน และสรางสาร (message) ในรูปแบบตางๆ

อันไดแก ในรูปสิ่งพิมพกราฟฟค แอนิเมชั่น ออดิโอวิดีโอ เกม มัลติมีเดีย เว็บไซต 

และอืน่ๆ การเรยีนรูทกัษะเหลานีไ้มสามารถทาํไดโดยการสอนในช้ันเรยีน แตทาํไดโดย

เรียนรูผานการทําโครงการ (project) วิจารณรวมกันเปนทีม เชน ใหทีมผูเรียน 

จํานวน 4 คน รวมกันจัดทําวิดีโอความยาว 15 นาที เพื่อสื่อสารภัยของการสูบบุหรี่

ใหแกคนวัยรุนอายุ 15 ป จัดแขงขันกัน 3 ทีม ทีมที่ไดรับคัดเลือกวาคุณภาพดี

จะไดนําขึ้นเผยแพรใน YouTube การเรียนรูแบบทําโครงการ PBL จะเขมขน

ตืน่เตน และสนกุหากมีการแขงขนัระหวางทมี โดยวิธตีดัสนิทีด่ ีคอื ไมใหมผีูชนะกับผูแพ

แตใหมีทีมชนะไดหลายทีม หากผลงานมีคุณภาพเขาขั้น วิธีตัดสนิโดยใหเหรียญทอง

เหรียญเงิน เหรียญทองแดง จะดีกวาท่ี 1 ที่ 2 ที่ 3 การแขงขันและการตัดสินนี้

เปนอบุายใหเกดิการเรียนรูวาผลงานทีด่เีปนอยางไร และจะสนกุมากข้ึน หากจดัใหทมี

แขงขันเปนทมีตางพืน้ที ่ยิง่อยูหางไกลไมเคยพบหนากนัยิง่ด ีหรอืการทาํงานตามโครงการ

รวมกันผานอินเทอรเนต ผูเรียนที่เขารวมทีมจะเรียนรูมากยิ่งขึ้นไปอีก 
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การออกแบบการเรียนรูใหมีทักษะตอไปนี้ 

 เปาหมาย : วิเคราะหสื่อได

 วัตถุประสงค - เขาใจวาทําไมจึงมีการสรางสื่อนั้น และสรางอยางไร

   - ตรวจสอบวาแตละคนตีความสื่อแตกตางกันอยางไร สื่อนั้น

   นอกจากสือ่ความจริงแลวยงัเพิม่คุณคาหรอืความเห็นเขาไปอยางไร

   และสือ่นัน้สามารถมอีทิธพิลตอความเช่ือและพฤตกิรรมอยางไร

  - ทาํความเขาใจประเดน็เชิงจรยิธรรมและกฎหมายทีเ่กีย่วของกบั

   การเขาถึงส่ือและการสื่อสาร

 เปาหมาย : สรางผลิตภัณฑสื่อได

 วัตถุประสงค - มีความสามารถใชเคร่ืองมือที่เหมาะสมดําเนินการสรางส่ือที่

   เหมาะสมกับการนําเสนอในหลากหลายวัตถุประสงค

  - มคีวามเขาใจและสามารถนาํเสนอในสภาพแวดลอมทีแ่ตกตาง

   หลากหลายและตางวัฒนธรรม
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ทักษะดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร (ICT Literacy) 

 คูมอืการใชเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสารในการเรียนรูมทีี ่ISTE (International

Society for Technology in Education) แมวาเด็กในยุคนี้เกงกวาครูและพอแม

ในการใชเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร แตเด็กยังตองการคําแนะนําจากครู

และพอแม ในการใชเคร่ืองมอืนีใ้หเกดิประโยชนตอการเรียนรูและสรางสรรค และไมเขาไป

ใชในทางที่ทํารายตนเอง หรือทําลายอนาคตของตนเอง

 จุดที่สําคัญคือ ทั้งสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยีสารสนเทศ และการสื่อสาร 

เปล่ียนแปลงพัฒนาอยางรวดเร็ว ครตูามเทคโนโลยีใหทนัไดยาก และยากทีค่รจูะตาม

เทคโนโลยใีหทนั จงึตองมกีลไกชวยเหลือครอูยางเปนระบบ และครกูต็องหม่ันเรยีนรู

ครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรูใหศิษยมีทักษะตอไปนี้  

 เปาหมาย : สามารถประยุกตใชเทคโนโลยีอยางมีประสิทธิผล

     วัตถุประสงค - ใชเทคโนโลยเีพือ่วจิยั จดัระบบ ประเมนิ และสือ่สารสารสนเทศ

  - ใชเครือ่งมอืสือ่สาร เชือ่มโยงเครือขาย (คอมพวิเตอรเครือ่งเลน

   มีเดีย ฯลฯ) และ social network อยางถูกตองเหมาะสม

   เพือ่เขาถงึ (access) จดัการ (manage) ผสมผสาน (integrate)

   ประเมนิ (evaluate) และสราง (create) สารสนเทศ เพือ่ทาํหนาที่

   ในเศรษฐกิจฐานความรู

  - ปฏิบัติตามคุณธรรมและกฎหมายท่ีเก่ียวของกับการเขาถึง

   และใชเทคโนโลยีสารสนเทศ

 ขอย้ําวาน่ีไมใชขอปฏบิตัติายตวั เปนเพยีงแนวคดิและตวัอยางเทาน้ัน ครเูพือ่ศิษย

สามารถใชความสรางสรรคของตนเอง และการเรียนรูรวมกนัในเครอืขายครเูพือ่ศิษย 

ออกแบบการเรียนรูทีด่กีวา เหมาะสมกวาและตองปรบัเปลีย่นไปตามการเปล่ียนแปลง

ของเด็ก บรบิทของชมุชน สงัคม และเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร 
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ทักษะดานความเปนนานาชาติ  

 ครูเพื่อศิษยตองฝกทักษะดานความเปนนานาชาติ (internationalization)

ใหแกศิษย ซึ่งจะชวยสรางความเปนนานาชาติใหแกโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัยดวย 

ปจจุบันเครื่องมือเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารนั้น จะชวยใหครูสามารถ

ออกแบบการเรียนรูแกศิษยใหมีทักษะความเปนนานาชาติได โดยไมจําเปนตองมีครู

ชาวตางประเทศ ไมจําเปนตองมีนักเรียนจากตางชาติตางภาษามาเรียนที่โรงเรียน 

และยังเอาชนะขอจํากัดที่เด็กไมมีเงินสําหรับใชจายเปนคาเดินทางไปตางประเทศได

ดวยการฝกทกัษะดานนีท้าํไดโดยออกแบบการเรียนแบบ PBL (ProjectBased Learning) 

และทําความตกลงกับครูในโรงเรียนในตางประเทศ เพื่อสรางการเรียนรู PBL นั้น

แบบ Collaborative Learning คอื เปนการเรียนรูจากการทําโครงการรวมกนัเปนทมี

โดยมีสมาชิก 4 คน จาก 4 ประเทศ (ตัวเลขยืดหยุนเปน 3, 5 หรือ 6 ได) นั่นคือ

ครูตองศึกษาหาชองทางทําความรูจักเพื่อรวมมือกับครูในประเทศอ่ืนที่สนใจการ

เรียนรูขามวัฒนธรรม (cross culture learning) รวมกันหาเด็กเขารวมทีม PBL 

ผสมนานาชาติ ซึ่งก็เทากับมาทํางานรวมกันนั่นเอง นอกจากทักษะอื่นๆ ที่เปนทักษะ

สําหรับการทํางาน และทักษะติดตอสื่อสารกันผานเทคโนโลยีสารสนเทศดวยภาษา

ที่สื่อสารกันรูเรื่อง (ไดเรียนภาษาไปในตัว) นักเรียนจะไดเขาใจคนในประเทศอ่ืน

วฒันธรรมอืน่ และสามารถทํางานรวมกันได นีค่อืมิตทิีส่าํคญัของความเปนนานาชาติ

สาํหรบันกัเรยีนปจจบุนั 10 ประเทศในภูมภิาคอาเซียนกําลงัจะกาวสูความเปนประชาคม

อาเซยีน และความรวมมอืหลกัม ี3 ดานคอื ความมัน่คง เศรษฐกิจ และสงัคมวฒันธรรม

การศึกษา เปนปจจัยสําคัญที่อาจมองวาเก่ียวของกับเศรษฐกิจก็ได มองวาเกี่ยวของ

กบัสังคมวฒันธรรมกไ็ด ดงันัน้สาํนกังานความรวมมอืระหวางประเทศ สมาชกิอาเซียน

ควรมีสํานักงานท่ีชวยเอ้ืออํานวยความสะดวกความรวมมือสรางทักษะดาน

ความเปนนานาชาติ ดวยการเรียนแบบ PBL เปนทีมผสมนานาชาติ ระหวางนักเรียน

ในประเทศสมาชิก สํานักงานนี้อาจจัดประกวดแขงขันโครงงานขามชาติดังกลาว 
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เพื่อสรางความคึกคัก และเปดโอกาสใหเด็กที่เปนทีมงานกันไดมาพบหนากัน

เมือ่มารบัรางวลั และนําเสนอผลงานท่ีไดรบัรางวลั ผลงานเหลานีค้วรไดรบัการรวบรวม

ขึน้เวบ็ไซต หรือการนาํเสนอนัน้ขึน้ YouTube ใหคนทัว่โลกเขาชมและชืน่ชมผลงานได

กิจกรรมน้ีจะนําไปสูความรวมมือดานการเรียนรูในประชาคมอาเซียนไดอีกมาก 

รวมท้ังรวมมือออกไปนอกภูมิภาคอาเซียนก็ได เราอาจขอใหทูตไทยในตางประเทศ

ชวยหาโรงเรียนที่จะรวมมือกันในการเรียนรู แบบโครงการทีมผสมนานาชาติ

(multinationalPBL) มกีารเจรจากันระหวางผูบรหิารโรงเรียนและคร ูผานเทคโนโลยี

สารสนเทศและการส่ือสาร โดยไมจาํเปนตองเดนิทางไปพบกันกไ็ด เพราะจริงๆ แลว

สไคป (Skype) ชวยใหคุยหารือกันแบบพบหนาไดอยูแลว รวมทั้งจัดแบบประชุม

ผานวิดีทัศนทางไกล (videoteleconference) ก็ได 



176
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ทักษะอาชีพและทักษะชีวิต  

 ทกัษะอาชีพและทกัษะชวีตินัน้จะตองเรยีนตัง้แตชัน้ประถมศกึษา (หรอือนบุาล)
ไปจนถึงมัธยมศึกษาปที่ 6 และมหาวิทยาลัย โดยเรียนตามพัฒนาการของสมอง
ครูจะตองเรียนรูวิธีการออกแบบการเรียนรูแบบ PBL ใหแกศิษย แตละกลุมอายุ
และตามพฒันาการของสมองเด็กแตละคน เพราะทักษะกลุมนีส้อนไมได เดก็ตองเรยีนเอง
และครูยิ่งตองทํางานหนักขึ้น ในการคิดคนหาวิธีออกแบบการเรียนรู วิธีกระตุน
และอาํนวยความสะดวกในการเรียนรูของทีมงานและศษิย รวมถงึวธิชีวยกนัถอดบทเรียน
หลังงานสําเร็จเพื่อชวยใหการเรียนรูลึกซ้ึงและกวางขวางย่ิงขึ้น การทํางานของครู
เพือ่ศษิยในสภาพนีจ้ะยิง่นาสนกุและทาทายย่ิงขึน้ ขอความในหนังสอืชวนใหดวูา องคกร
ที่เปนนายจางเขาประเมินพนักงานอยางไร เพื่อใหเราเขาใจวาสถานประกอบการ
เขาตองการคนท่ีมีทักษะดานไหนบาง โดยลอกใบประเมินผลงานของพนักงาน
คนหนึ่งมาดังนี้ 

(1 – 4)
4

3

4

4

3
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 จะเห็นวาการประเมินพนักงานในปจจุบัน นอกจากประเมินผลงานแลว

พนักงานยังไดรับการประเมินทักษะเพ่ือการดํารงชีวิตในศตวรรษที่ 21 ดวย

(1 – 4)
4

3

4

3

3

4

39
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ความยืดหยุนและการปรับตัว (Flexibility and Adaptibility)

 ความยดืหยุนและการปรับตวัเปนทกัษะเพ่ือการเรียนรู การทาํงานและการเปน

พลเมอืงในศตวรรษท่ี 21 เปนความยดืหยุนและปรบัตวัเพือ่บรรลเุปาหมาย ไมใชยดืหยุน

และปรับตัวแบบไรหลักการและเล่ือนลอยการเปล่ียนแปลงที่รวดเร็ว รุนแรงและ

ไมคาดฝนอยางที่เปนอยูในโลกปจจุบัน และรุนแรงขึ้นในอนาคต ทําใหการวางแผน

การทํางานแบบตายตัวใชไมไดผล มนุษยในศตวรรษที่ 21 จึงตองมีความสามารถสูง

ในการยืดหยุนและปรับตัวเพ่ือบรรลุเปาหมายและคุณคา

 นอกจากตองเผชิญการเปลี่ยนแปลงแลวการทํางานในอนาคตยังเผชิญภาวะที่มี

ทรัพยากรจํากัด ตั้งแตเวลาและทรัพยากรอ่ืนๆ โดยตองทํางานใหเขาจังหวะกับงาน

สวนอืน่ในภาพใหญ และงานสวนอ่ืนนัน้อาจอยูในสวนอ่ืนของโลกท่ีหางไกล เปนสภาพ

ทีต่องการความยืดหยุนและปรับตวั และเงือ่นไขของการปรับตวัอาจอยูทีก่ารแขงขนั

กับคูแขง การปรับตัวที่สุดยอดคือ การใชวิกฤติเปนโอกาส ใชปญหาเปนโอกาส

หาทางออกอยางสรางสรรคสุดๆ ซึ่งจะเกิดการเรียนรูสูงสุด ยิ่งโครงการมีความยาก

และซับซอนมากเพียงใด พนักงานก็มีโอกาสใชและเรียนรูทักษะดานความยืดหยุน

และปรบัตัวมากเพียงนัน้ ครเูพือ่ศษิยตองออกแบบการเรียนรูเพือ่ใหศษิยพฒันาทกัษะ

ตอไปนี้

 เปาหมาย : ปรับตัวตอการเปล่ียนแปลง

 วัตถุประสงค - ปรบัตวัเขากบับทบาททีแ่ตกตาง งานทีไ่ดรบัมอบหมายกําหนดการ

    ที่เปลี่ยนไป และบริบทที่เปลี่ยนไป

   - ทํางานไดผลดีในสภาพของความไมชัดเจน ไมแนนอนและ

    ในสภาพท่ีลําดับความสําคัญของงานเปล่ียนไป

 เปาหมาย : มีความยืดหยุน

 วัตถุประสงค - นําเอาผลลัพธที่เกิดขึ้น มาใชประโยชนอยางไดผล

   - จัดการเชิงบวกตอคําชม คําตําหนิ และความผิดพลาด
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   - สามารถนําเอาความเห็นและความเชื่อที่แตกตางหลากหลาย

    ของทมีงานจากหลากหลายวัฒนธรรม มาทาํความเขาใจตอรอง

    สรางดุลยภาพ และทําใหงานลุลวง

 จะเห็นวาการมองความยืดหยุน (flexibility) แบบนี้ มองที่ความยืดหยุน

เพื่อบรรลุผลงาน ซึ่งแตกตางจากคนไทยท่ีเนนความยืดหยุนเพื่อใหทุกคนสบายใจ
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การริเร่ิมและกํากับดูแลตนเองได (Initiative and Self-Direction)

 งานในศตวรรษท่ี 21 ตองการความรวมมือสูง และในขณะเดียวกันก็ตองการ

พึง่ตนเองสงูดวย พนกังานตองไมคอยแตจะพึง่หวัหนาหรอืคอยใหหวัหนาสัง่ เพราะใน

ศตวรรษท่ี 21 หัวหนาจะมีเวลาสอนหรือแนะนําลูกนองลดลง และงานตองการ

ความฉับไวเพิม่ขึน้ พนกังานท่ีดคีอืคนท่ีขวนขวายเรียนรูดวยตนเองเปนหลกัจะเห็นวา

การทาํงานในศตวรรษท่ี 21 มทีัง้ลกัษณะพึง่พาอาศัยกนัและกนั (inter-dependence)

และเปนอิสระตอกัน (independence) ซึ่งดูเผินๆ เปนขั้วตรงกันขาม แตฝกใหดี

จะเปนทักษะที่สําคัญมากในการทํางาน และดํารงชีวิตในโลกยุคใหม และมนุษยใน

ศตวรรษท่ี 21 ตองฝกทกัษะนีต้ัง้แตเดก็ และวธิเีรยีนหรอืฝกทีไ่ดผลคอื การเรียนแบบ PBL

ครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรูเพ่ือใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : จัดการเปาหมายและเวลา

 วัตถุประสงค - กําหนดเปาหมายโดยมีเกณฑความสําเร็จที่จับตองได และที่

    จับตองไมได

        - มีความสมดุลระหวางเปาหมายเชิงยุทธวิธี (tactical) ซึ่งเปน

    เปาหมายระยะส้ันกับเปาหมายเชิงยุทธศาสตร (strategic)

    ซึ่งเปนเปาหมายระยะยาว

   - ใชเวลา และจดัการภาระงานอยางมีประสิทธิภาพ

 เปาหมาย : ทํางานไดดวยตนเอง

 วัตถุประสงค - ทํางานสําเร็จไดดวยตนเอง โดยกําหนดตัวงานเอง คอยติดตาม

    ผลงานเอง และกําหนดลําดับความสําคัญของงานเอง

 เปาหมาย : เปนผูเรียนรูไดดวยตนเอง (self-directed learner)

 วัตถุประสงค - นอกเหนอืจากเรียนรูทกัษะในงานของตนโดยตรงแลว สามารถ

    มองเห็นโอกาส เรียนรูใหมๆ เพื่อขยายความเช่ียวชาญของตน

   - ริเร่ิมการพัฒนาทักษะไปสูระดับมืออาชีพ
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   - แสดงความเอาจริงเอาจังตอการเรียนรูวาเปนกระบวนการ

    ที่ตองทําตลอดชีวิต

   - สามารถทบทวน ใครครวญ ประสบการณในอดีตเพื่อใชคิด

    หาทางพัฒนาในอนาคต

 นอกจากทักษะอาชีพและทักษะชีวิต 2 กลุมคือ ดานความยืดหยุนและปรับตัว 

และดานการริเร่ิมและกํากับดูแลตนเองไดแลว ยังมีทักษะอีก 3 กลุม ไดแก ทักษะ

ดานสังคมและทักษะขามวัฒนธรรม (Social and Cross-Cultural Skills) การมี

ผลงานและความรับผิดชอบตรวจสอบได (Productivity and Accountability) 

ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ (Leadership and Responsibility)
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ทกัษะดานสงัคมและทักษะขามวฒันธรรม (Social and CrossCultural Skills)

 หัวใจของทักษะนี้ คือ สามารถทํางานและดํารงชีวิตอยูกับสภาพแวดลอม

และผูคนท่ีมีความแตกตางหลากหลายไดอยางไมรู สึกเครียดหรือแปลกแยก

และทําใหงานสําเร็จได เปนเร่ืองของการเรียนรูและยกระดับความฉลาดดานสังคม 

(social intelligence) และความฉลาดดานอารมณ (emotional intelligence) 

ของศิษย ตัวชวยครูใหออกแบบการจัดการเรียนรู เพื่อศิษยไดพัฒนาทักษะนี้

อาจหาไดจาก Educators for Social Responsibility และ Asia Society

แตเปนของสหรัฐอเมริกา ประเทศไทยนาจะมีหนวยงานทํางานสนับสนุนดานน้ี

ในบริบทไทยใหแกโรงเรียนและครู โดยครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรู 

เพื่อใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางเกิดผลดี

 วัตถุประสงค - รูวาเมื่อไรควรฟง เมื่อไรควรพูด

   - แสดงพฤติกรรมอยางมืออาชีพ และอยางนานับถือ

 เปาหมาย : ทํางานในทีมที่แตกตางหลากหลายอยางไดผลดี

 วัตถุประสงค - เคารพความแตกตางทางวัฒนธรรม และทํางานรวมกับคน

    ที่มีพื้นฐานแตกตางกันทางสังคมและวัฒนธรรมอยางไดผลดี

   - ตอบสนองความเห็นและคุณคาที่แตกตางอยางใจกวาง

   - ยกระดับความแตกตางทางสังคมและวัฒนธรรม ไปสูการสราง

    แนวความคิดใหม วิธีทํางานแบบใหมหรือคุณภาพของผลงาน



183
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การมีผลงานและความรับผิดชอบตรวจสอบได (Productivity and
Accountability)

 การเรียนรูจากการทําโครงการ (PBL/ Project Base Learning ) เปนวิธีเรียน

ทักษะเหลานี้ โดยใชเคร่ืองมือดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร เปนตัวชวย

อาํนวยความสะดวกในการทาํงานอยางมผีลติภาพ (productivity) มกีารเก็บขอมลู

เพ่ือความโปรงใสตรวจสอบได รวมท้ังเพือ่การรบัรูผลงานทีท่าํได และการแลกเปล่ียน

เรยีนรูทกัษะทีต่องการคือ ทกัษะในการกําหนดเปาและบรรลเุปาหมายนัน้ การจดัลาํดบั

ความสําคัญของงาน และการใชเวลาการเรียนรูจากการทําโครงการ มีขั้นตอน

คอื ตองทาํความเขาใจโครงการใหชดัเจน วางแผน ลงมือทาํ และประเมินวาไดผลงาน

คณุภาพดหีรอืไม กระบวนการทํางานเหมาะสมเพียงไร ขัน้ตอนเหลานีจ้ะชวยใหนกัเรยีน

ไดเรียนรู ทักษะเพ่ือการดํารงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ครูเพื่อศิษยตองออกแบบ

การเรียนรูเพื่อใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : การจัดการโครงการ

 วัตถุประสงค - กําหนดเปาหมายและทําใหบรรลุเปาหมายนั้น แมจะมีอุปสรรค

    และมีแรงบีบค้ัน แยงเวลาหรือความสนใจ

   - กําหนดลําดับความสําคัญ วางแผน และจัดการงาน

 เปาหมาย : การผลิตผลงาน

 วัตถุประสงค - แสดงความสามารถพิเศษในการทําใหไดผลงานท่ีคุณภาพดี

    เปนพิเศษ 

   - การทํางานอยางมีจริยธรรมและดวยทาทีเชิงบวก

   - จัดการเวลาและโครงการอยางมีประสิทธิภาพ

   - สามารถทํางานหลายอยางไดในเวลาเดียวกัน (multitasking)

   - รวมงานอยางเอาจริงเอาจัง เชื่อถือได และตรงตอเวลา

   - นําเสนอตนเองอยางมืออาชีพและมีมารยาท
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   - ทํางานรวมกัน และรวมมือเปนทีมอยางไดผลดี

   - เคารพและเหน็คณุคาของความแตกตางหลากหลายในทมีงาน

    รับผิดรับชอบตอผลงานท่ีเกิดขึ้น

 มแีหลงเรยีนรูมากมายท่ีครเูพือ่ศษิยสามารถเขาไปคนหาวธิอีอกแบบโครงการ

สาํหรบัการเรียนรูของศษิยแบบ PBL เชน ที ่Oracle EducationFoundation, Intel 

Teach Program, Buck Institute for Education,Project Management Institute

Education Foundation, Coalition ofEssential Schools เปนตน การมหีนวยงาน

ชวยเหลือการจดัการเรียนรูแบบ PBL จาํนวนมากในตางประเทศสะทอนถงึความสาํคญั

และความนิยมจัดการเรียนรูแบบนี้
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ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ (Leadership and Responsibility)

 ภาวะผูนําท่ีตองการในศตวรรษท่ี 21 คือ ภาวะผูนําและความรับผิดชอบแบบ

กระจายบทบาท (distributed leadership and responsibility) และความรับผดิชอบ

มี 3 ระดับ คือ

  1. รับผิดชอบตอตนเอง  

  2. รับผิดชอบการทํางานประสานสอดคลองกันในทีม

  3. ความรวมมือกันในทีมเพ่ือไปสูเปาหมายที่ยิ่งใหญรวมกัน

 วิธีการทํางานแบบที่จะแพรหลายข้ึนเรื่อยๆ ในศตวรรษท่ี 21 เรียกวา “แบบ

สตูดิโอ (studio model)” เปนการทํางานแบบท่ีคนจากหลากหลายหนวยงานยอย

มารวมกันทําโครงการรวมกัน แบงหนาท่ีกันรับผิดชอบ แสดงบทบาทของแตละคน

เพือ่ทาํใหเปนทมีท่ีแข็งแกรง ทกุคนชวยกนัสรางผลงานท่ีสรางสรรค และรวมเฉลมิฉลอง

ความสาํเรจ็ แลวสลายทีมงานเพ่ือใหแตละคนไปทาํงานโครงการถัดไปทีม่สีมาชกิของทมี

แตกตางไปจากเดิม ในอนาคตคนท่ีมกีารศกึษาจะทํางานแบบเปนโครงการในสถานท่ี

ทาํงานแบบสตูดโิอ และงานแบบนีน้อกจากจะเรียกรองภาวะผูนาํและความรับผดิชอบ

สูงมาก ก็ยังใหโอกาสเรียนรูสูงมากดวย ตัวอยางการเรียนรูที่ใหทักษะนี้ดูไดจาก 

Model UN Program ซึ่งเราอาจเลียนแบบเอามาทํา “โครงการศึกษารัฐสภาไทย” 

ก็ได โดยใหนักเรียนแตละคนสมมุติตัวเองเปนผูแทนราษฎรจากจังหวัดหนึ่งรวมกัน

เขียนกฎหมายเพ่ือการใดการหน่ึง ที่แตละพื้นที่มีสวนเกี่ยวของมีบริบทของพื้นที่

แตกตางกัน ครูเพ่ือศิษยตองออกแบบการเรียนรูเพื่อใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : ชี้แนะและเปนผูนําแกผูอื่น

 วัตถุประสงค - ใชทักษะมนุษยสัมพันธและทักษะแกปญหาในการชักนําผูอื่น

    ไปสูเปาหมาย

   - ทําใหผูอื่นเกิดพลังในการทํางานใหบรรลุผลสําเร็จรวมกัน

   - สรางแรงบันดาลใจใหผูอื่นไดใชศักยภาพหรือความสามารถ
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    สูงสุดผานการทําตัวเปนตัวอยางและไมถือผลประโยชน

    ของตนเปนที่ตั้ง

   - ทาํตวัเปนตวัอยางในการใชอาํนาจอยางมจีรยิธรรมและคุณธรรม

 เปาหมาย  : มีความรับผิดชอบตอผูอื่น

 วัตถุประสงค - ดําเนินการอยางมีความรับผิดชอบโดยถือประโยชนสวนรวม

    เปนที่ตั้ง

 ทกัษะเหลานีจ้ะมคีวามสาํคญัอยางยิง่ตอชวีติในอนาคตของศิษย ทัง้ตอผลสําเรจ็

ของงานและตอการเรียนรูตลอดชีวิต
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กระบวนการถายทอดความรู
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กระบวนการถายทอดความรู

การเรียนรูแบบมีสวนรวม (Participatory Learning)

 การเรยีนรูแบบมสีวนรวม อาศัยหลกัการเรียนรูทีย่ดึผูเรยีนเปนศนูยกลางโดยพืน้ฐาน

สําคัญประการแรก คือ การเรียนรูเชิงประสบการณ และประการที่ 2 การเรียนรู

ที่มีประสิทธิภาพ

 การเรียนรูเชิงประสบการณ มุงเนนอยูที่การใหผูเรียนเปนผูสรางความรูจาก

ประสบการณเดิม การเรียนรูเชิงประสบการณมีหลักสําคัญ 5 ประการ คือ

  1. เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณของผูเรียน

  2. ทําใหเกิดการเรียนรูใหมๆ ที่ทาทายอยางตอเนื่อง และเปนการเรียนรู

   ที่เรียกวา Active Learning

  3. มีปฏิสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกันเอง และระหวางผูเรียนกับผูสอน

  4. ปฏิสัมพันธที่มีทําใหเกิดการขยายตัวของเครือขายความรูที่ทุกคนมีอยู

   ออกไปอยางกวางขวาง

  5. มีการส่ือสารโดยการพูด หรือการเขียน เปนเครื่องมือในการแลกเปล่ียน 

   การวิเคราะหและสังเคราะหความรู
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องคประกอบของการเรียนรูเชิงประสบการณในการเรียนรูแบบมีสวนรวม

 องคประกอบสําคญัของการเรียนรูแบบมีสวนรวมมีอยู 4 ประการ คอื ประสบการณ

การสะทอนความคิดและถกเถียง เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด และการทดลอง

หรือประยุกตแนวคิด ตามรายละเอียด ดังนี้

  1. ประสบการณ (Experience) ครูชวยใหนักเรียนนําประสบการณเดิม

ของตนมาพัฒนาเปนองคความรู

  2. การสะทอนความคิดและถกเถียง (Reflex and Discussion) ครูชวยให

นักเรียนไดมีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเรียนรูซึ่งกันและกัน

อยางลึกซึ้ง

  3. เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด (Understanding and Conceptualization) 

นกัเรยีนเกดิความเขาใจและนาํไปสูการเกิดความคดิรวบยอด อาจเกดิขึน้โดยนกัเรยีน

เปนฝายริเริ่มแลวครูชวยเติมแตงใหสมบูรณ หรือในทางกลับกัน ครูเปนผูนําทาง

และนักเรียนเปนผูสานตอจนความคิดนั้นสมบูรณ เปนความคิดรวบยอด

  4. การทดลองหรือประยุกตแนวคิด (Experiment/Application) นักเรียน

นาํเอาการเรียนรูทีเ่กดิขึน้ใหมไปประยกุตใชในลกัษณะหรือสถานการณตางๆ จนเกดิ

เปนแนวทางปฏิบัติของนักเรียนเอง
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แผนภาพ องคประกอบ 4 ประการของการเรียนรูแบบมีสวนรวม

 ความสัมพันธขององคประกอบท้ัง 4 ประการ จะเปนไปอยางพลวัตร

โดยอาจเร่ิมจากจุดใดจุดหนึ่ง และเคล่ือนยายไปมาระหวางองคประกอบตางๆ

ดังนั้น ในแงของการเรียนการสอนจึงอาจเร่ิมตนที่จุดใดกอนก็ได แตสําคัญที่การ

จัดกระบวนการใหครบทุกองคประกอบ

 การสอนในลักษณะดังกลาว นอกจากจะเปนพื้นฐานของการสอนทักษะชีวิต

ในดานพุทธิพิสัย โดยมุงเนนใหเกิดความคิดสรางสรรคและความคิดวิจารณแลว

ยังเปนพื้นฐานในการสอนทักษะชีวิตอื่นๆ ในดานจิตพิสัยและทักษะพิสัยอีกดวย
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การเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ

 การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบมีสวนรวม มีหลักสําคัญอีกขอหนึ่งคือ ตองการ
ใหเกิดการเรียนรูสูงสุด โดยใหผูเรียนมีสวนรวมมากที่สุดในทุกๆ องคประกอบก็คือ 
การแบงปนประสบการณ การไดสะทอนความคดิและถกเถียง การสรปุความคดิรวบยอด
ตลอดจนไดทดลองหรือประยุกตแนวคิด และในทุกองคประกอบนั้นจะตองเกิด
การเรียนรูสูงสุดหรืออาจกลาวไดวา

การมีสวนรวมสูงสุด (Maximum Participation)

 การมีสวนรวมสูงสดุเกิดจากการออกแบบกลุมทีเ่หมาะสมในแตละองคประกอบ
ของการเรียนรู กลุมแตละประเภทจะมีขอดีและขอจํากัดที่ตางกัน เชน บางประเภท
เอื้ออํานวยใหมีสวนรวมไดมาก แตอาจขาดความหลากหลายของแนวคิด จึงเหมาะ
สําหรับเวลาที่ผู สอนตองการใหเกิดการแสดงออก แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
จากประสบการณโดยยังไมตองการขอสรุปรายละเอียดของกลุมแตละประเภท
ขอบงใชและขอจํากัด ปรากฏในตารางดังนี้

ตารางแสดงการจัดกลุมประเภทตางๆ

การเรียนรูสูงสุด (Maximum Learning) เกิดจากการมีสวนรวมสูงสุด
(Maximum Participation) และการบรรลุงานสงูสดุ (Maximum Performance)

ทั้ง 4 องคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม
L

max
  = ( Par

max
 + Per

max
 ) X 4
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 การรอยรัดกระบวนการกลุมท่ีหลากหลายเขาดวยกันอยางเหมาะสมในแตละช่ัวโมง

การสอน ก็จะทําใหเกิดการมีสวนรวมอยางสูงสุด มีพลวัตรหรือการเคล่ือนไหว

ของการเรียนรูตลอดเวลา ทําใหผูเรียนมีความสนใจอยางตอเนื่อง
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การบรรลุงานสูงสุด (Maximum Performance)

 แมการออกแบบกระบวนการกลุมทีห่ลากหลายจะชวยใหเกดิการมีสวนรวมไดมาก
แตไมไดหมายความวา การมีสวนรวมนั้นไดเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ
โดยไมเสียเวลา หัวใจสําคัญของการบรรลุงานสูงสุดจึงอยูที่การกําหนดงานใหกับ
กระบวนการกลุม ซึ่งมีองคประกอบที่สําคญัของการกําหนดงาน 3 ประการ คือ

 1. กาํหนดกจิกรรมท่ีชดัเจนวาจะใหผูเรยีนแบงกลุมอยางไร เพือ่ทาํอะไร ใชเวลา
มากนอยแคไหน เมื่อบรรลุงานแลวจะใหทําอยางไรตอ (เชน เตรียมนําเสนอในเวลา
ที่กําหนดให)

 2. กําหนดบทบาทของกลุมหรือสมาชิกที่ชัดเจน โดยปกติการกําหนดบทบาท
ในกลุมยอย ควรใหแตละกลุมมีบทบาทที่แตกตางกัน เมื่อมารวมเสนอในกลุมใหญ
จะเกดิการขยายเครือขายการเรียนรูโดยไมนาเบือ่ การกาํหนดบทบาทยังรวมถงึสมาชกิ
ในกลุมดวย เชน บทบาทของผูเลนบทบาทสมมติและผูสังเกตการณ หรือบทบาท
ของการนํากลุม การรวบรวมความเห็นและการนําเสนอ เปนตน

 3. ควรมโีครงสรางของงานท่ีชดัเจน ซึง่บอกรายละเอียดของกจิกรรมและบทบาท
โดยทําเปนกําหนดงานท่ีผูสอนแจงแกผูเรียน หรือทําเปนใบงานมอบใหกับกลุม
ซึ่งประการหลังจะเหมาะกับการทํากลุมยอยท่ีตองการทํางานใหมีผลงานท่ีเปน
ขอสรุปของกลุม โดยจัดทําเปน

   - ใบงาน เปนการกาํหนดงานหรือใบมอบหมายงานใหกลุมเลก็ หรอืกลุมยอย
ระดมสมองท่ีมีรายละเอียดมาก และตองการผลงานท่ีเปนขอสรุปของกลุมที่มี
ความลึกซึ้งมาก ผูสอนอาจพิมพหรือเขียนใสกระดาษแจกใหผูเรียน หรือแจกใหกลุม
ประกอบการทํางานกลุม มักใชในกิจกรรมสะทอนความคิด/อภิปราย และกิจกรรม
ประยุกตแนวคิด 

   - ใบชีแ้จง เปนการอธบิายงานทีม่รีายละเอียดไมมากนกัในกลุมใหญ กอนทาํ
กจิกรรมกลุม ผูสอนอาจเขียนบนกระดาษหรือแผนใส ใหผูเรยีนอานพรอมกนัในชัน้เรยีน

หรือในกลุมใหญมักใชในกิจกรรมดานประสบการณหรือประยุกตแนวคิด
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หลักการสอนความรูแบบมีสวนรวม

 การสอนความรู (Knowledge) ที่ใชหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม ชวยสราง

ทักษะชีวิตที่เปนพื้นฐานและเปนองคประกอบรวมของทักษะชีวิตตัวอื่นๆ ทั้งหมด 

นัน่คอื ความคดิสรางสรรคและความคิดวเิคราะหวจิารณลกัษณะเฉพาะของการสอน

ความรูที่ยึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม ดังตารางดังนี้

ตารางแสดงองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวมและลักษณะเฉพาะ

ของการสอนความรู

 การจดักจิกรรมการเรียนการสอน เพือ่ใหผูเรยีนเกดิความรู ความเขาใจในเน้ือหา

วิชานั้น ไมมีขั้นตอนการสอนที่เฉพาะเจาะจง เพียงแตใหคํานึงถึงการจัดกิจกรรม

ที่ครบองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวมทั้ง 4 ประการ
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หลักการสอนเจตคติแบบมีสวนรวม

 ถึงแมกระบวนการสอนแตละครั้งจะมีองคประกอบท้ังดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย

และทักษะพสิยั แตการสอนเจตคติจะมุงเนนการสอนในดานจติพสิยั ซึง่มีองคประกอบ

2 ดาน คือ การสรางความรูสึกที่สอดคลองกับเจตคติดังกลาว และการจัดระบบ

ความคิดความเช่ือ เมื่อนาํมาสัมพันธกับหลักการทั่วไปของการเรียนรูแบบมีสวนรวม

ซึง่มอีงคประกอบ 4 ประการ การสอนเจตคติจงึควรมีลกัษณะเฉพาะ ดงัตารางตอไปนี้

ตารางแสดงองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวมและลักษณะเฉพาะ

ของการสอนเจตคติ
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 ขั้นสรางความรูสึก จะใชสื่อหรือกิจกรรมสรางความรูสึก อาจใชเวลาประมาณ 

5-20 นาที ของการสอน สวนที่เหลือจะเปนการจัดระบบความคิดความเชื่อ ดังนั้น

ผูสอนจึงจําเปนอยางยิง่ท่ีจะตองมทีกัษะในการส่ือสาร / กจิกรรมใหเกดิความรูสกึไดจรงิ

รวมทั้งมีทักษะในการใชกระบวนการกลุม ชวยจัดระบบความคิด ความเชื่อไดอยาง

มปีระสทิธภิาพ โดยใหผูเรยีนมโีอกาสอภิปรายโตแยง จนผูเรยีนสามารถสรุปไดดวยตนเอง

และนําขอสรุปที่ไดมาประยุกตใชในสถานการณอื่นๆ โดยมีรายละเอียดกิจกรรม

สรุปไดดังนี้

 เน่ืองจากเจตคติเปนความคิดหรือความเช่ือท่ีมีความรูสึกเปนองคประกอบ

ดังนั้น การสอนจึงตองมีทั้ง 2 องคประกอบ คือ ดานความรูสึกและดานความคิด

ความเช่ือ ดังนี้
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ตารางสรุปขั้นตอนและกิจกรรมการสอนเจตคติ
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 การสอนเจตคติ ยังแบงเปน 2 ระดับ คือการสรางเจตคติกอนจะมีพฤติกรรม 

กับการเปลี่ยนแปลงความแตกตางที่สําคัญในขั้นตอนการใชสื่อและกิจกรรมสราง

ความรูสกึ คอื ในการสรางเจตคติจะเนนการสรางความรูสกึทีเ่กีย่วของกบัเจตคตินัน้ๆ

สวนการเปล่ียนแปลงเจตคติจะใหความสําคัญในการใชสื่อและกิจกรรมท่ีโยกคลอน

ความรูสึกของเจตคติเดิม สวนในขั้นจัดระบบความคิดความเชื่อ การเปลี่ยนแปลง

เจตคติจะตองมีประเด็นอภิปรายที่เขมและชัดเจนกวา
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 ในการสอนเจตคติ สิง่ทีอ่าจเกิดขึน้ไดกค็อื ผูเรยีนสรปุประเดน็อภปิรายไดไมตรง

กบัจุดประสงค ผูสอนจาํเปนตองหาทางออกในกรณีเชนนี ้โดยอาศัยแนวคดิ 4 ประการ 

ตอไปนี้

 1. ผูสอนควรมีใจกวาง เพื่อที่จะยอมรับวาเจตคติที่เหมาะสมอาจมิไดมีเพียง

เจตคติตามที่ผูสอนคาดหวังเพียงประการเดียว

 2. ผูสอนควรไววางใจในตัวผูเรียน ภายใตความเช่ือที่วา หากเจตคติที่สอนนั้น

เปนสิง่ทีด่ ี กค็วรทีจ่ะเปดโอกาสใหผูเรียนทาทายหรอืทดสอบ โดยหาเหตุผลมาถกเถียง

อภิปรายจนเกิดการยอมรับในขั้นตอนกระบวนการกลุม ซึ่งความคิดเห็นที่มีเหตุผล

ก็จะไดรับการสนับสนุน ไมวาความคิดนั้นจะเปนของใคร

 3. ผูสอนสามารถชวยขยายเครือขายการเรียนรูของผูเรยีนได โดยชวยตัง้คาํถาม

ใหผูเรียนคิด หรือผูสอนกับผูเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณกัน นั่นคือใชการสื่อสาร

แบบสองทางมากกวาการยัดเยียด

 4. การเรยีนรูเปนกระบวนการสรางความรูทีผู่เรยีนมีสวนรวม หากสิง่ใดทีผู่สอน

เหน็วาดแีตผูเรียนไมยอมรับ แมผูสอนจะพยายามถายทอดตอไปกไ็มเกดิเปนการเรียนรู

ในทางตรงกันขาม หากผูสอนยอมรับความคดิเหน็ของผูเรยีน โดยผูสอนสงวนความคิดเห็น

ของตนเองไว ผูเรียนก็จะรูสึกยอมรับผูสอนเชนกัน และขยายการเรียนรูออกไป
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กิจกรรมที่ใชในการสอนเจตคติ

 1. กจิกรรมในข้ันตอนสรางความรูสกึ เปนกจิกรรมท่ีมุงกระตุน จงูใจ หรอืโนมนาว

ใหเกิดอารมณความรูสึกตามจุดประสงค เพ่ือนําไปสูการจัดระบบความคิดความเชื่อ

และสรางเปนเจตคติทีต่องการ หรือเปลีย่นเปนเจตคติทีพ่งึประสงค กจิกรรมในข้ันตอนน้ี

ไดแก

   1.1 สื่อหรือกจิกรรมสรางความรูสึก

    1.1.1 สื่อ เปนเร่ืองราวท่ีบันทึกไว เชน บทความ บันทึกประจําวัน 

จดหมาย ฯลฯ อาจทําเปนบทสําหรับอาน (Script) แถบเสียง วีดิทัศน

     บทสาํหรบัอาน (Script) ใชไดงายแตตองอาศัยความสามารถ

ของผูสอนในการใชนํ้าเสียง จังหวะ เพ่ือชวยใหเกิดความรูสึก

     แถบเสียง ใชไดงาย และสามารถใชดนตรี รวมทัง้เสียงของบคุคล

มืออาชีพมาชวย ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีขึ้น

     วีดิทัศน ถาสรางไดดีจะชวยกระตุนความรูสึกไดมาก แตก็มี

ปญหาเรือ่งเครือ่งมอื ปญหาทางเทคนคิของภาพและเสยีง ตลอดจนขนาดของจอดวย

    1.1.2 กิจกรรม กิจกรรมสําหรับสรางความรูสึกอาจแบงไดเปน

3 กลุม ไดแก

     1) กิจกรรมสรางความรูสกึโดยตรง เปนการประยุกตกรณศีกึษา

ใหเปนกิจกรรมเพื่อใหผูเรียนมีสวนรวม ไดแก

      ละคร เปนเรือ่งสัน้ๆ โดยเขยีนบทใหผูเรยีนเตรียมการแสดง

มากอน ซึ่งผูเรียนมักจะแสดงไดและเพื่อนๆ ใหความสนใจ จุดสําคัญอยูที่บทละคร

จะตองสรางอารมณ ความรูสกึทีส่มัพนัธกับจดุประสงคไดด ีไมควรมีฉากหลายฉากเกินไป

และแตละฉากควรจะส้ัน ทั้งนี้ เพ่ือใหเลนไดงาย ชวนติดตามและไมเสียเวลามาก

      ละครวิทยุ ผูเรียนสามารถแสดงไดงายๆ โดยใชฉากกั้น

แลวผูเรียนอานตามบทที่เตรียมไวใหไดอารมณความรูสึก โดยไมตองมีการแสดง
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      หุนกระบอก ใชกบัเดก็ระดบัประถมศกึษาหรือมัธยมศกึษา

เลนในเรื่องที่ตัวละครจะแสดงออกไดยาก สามารถสรางบทใหซับซอนกวาละคร 

เพราะมีผูพากษตางหาก

     2) กจิกรรมท่ีจาํแนกเจตคตขิองผูเรยีน โดยหวังผลใหผูเรยีน

ไดเกดิความรูสกึประหลาดใจและตระหนกัในความคดิเหน็ทีแ่ตกตางกนัระหวางกลุม

วิธีทํากิจกรรมนี้ ไดแก

      การสาํรวจความเหน็ เปนกจิกรรมท่ีผูสอนใชเพือ่ใหผูเรยีน

ไดรับรูความคิดของอีกฝาย ซึ่งจะโยกคลอนความรูสึกเดิมที่ตนเองยึดถืออยูไดดี

จากนั้นก็ใชกระบวนการกลุมมาอภิปรายตอใหลึกซึ้ง

      การตอบแบบสอบถาม แบบสอบถามท่ีออกแบบไดดี

จะทําใหเกิดความรูสึกผิดคาดไดวา ตนคิดแตกตางกับคนอื่น หรือกลุมอ่ืนอยางไร

      การจดัลาํดบัความสําคญั ทาํใหผูเรยีนเผชิญกบัความรูสกึ

ขัดแยงวาจะใหความสําคัญกับอะไรมากกวา

     3) กิจกรรมกลุมสัมพันธที่มีเนื้อหาเช่ือมโยงกับเจตคติ

ทีต่องการ จะชวยสรางความตระหนัก ซึง่สามารถเช่ือมโยงไปสูการจดัระบบความคิด

ความเชื่อไดดี 

     4) กิจกรรมอ่ืนๆ เชน การโตวาที การตอเนื่อง การเลน

บทบาทสมมติ การใชจนิตนาการ ฯลฯ หากจดัใหเขากบัจดุประสงคทีก่ระตุนความรูสกึ

และเหมาะสมกับผูเรยีน กจ็ะชวยในข้ันตอนนีข้องการสรางและเปลีย่นแปลงเจตคติได

   1.2 การเปดเผยตนเอง เปนการเปดเผยความรูสกึนกึคดิของผูเรยีนทีม่า

จากประสบการณเดมิ มกีจิกรรมยอยๆ หลายกิจกรรม ทีม่กัทาํในกลุม 2 คน กลุม 3 คน

หรือกลุมระดมสมอง 3 - 4 คน เพ่ือใหผูเรียนทุกคนไดแสดงความคิดเห็นไดเต็มที่
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    - การเลาความรูสกึโดยตรง เพือ่ใหเกดิการแลกเปล่ียนประสบการณ

ของเหตุการณที่เกิดขึ้น

    - การสมมติตนเองเปนบุคคลในเรื่อง เพื่อใหเกิดประสบการณ

ของความเห็นใจและเขาใจเหมือนกับบุคคลน้ันเอง

    - การเขียนแลวแลกเปล่ียนกันอาน เหมาะสําหรับผูเรียนกลุมที่ไม

กลาแสดงออกในการระดมสมอง วิธีการนี้ยังแบงได 2 ชนิด คือ ใหเจาตัวอานเอง

หรือสลับใหคนอื่นอาน วธิีหลังเหมาะกับเรื่องที่ออนไหวตอการเปดเผย เชน การ

ถามประสบการณที่เคยใชสารเสพติด หรือความเห็นที่ขัดแยงกัน และมีการแบงเปน

ฝายชัดเจน

 2. กจิกรรมในขัน้ตอนจดัระบบความคดิความเชือ่ โดยอาศยักระบวนการกลุม

เพื่อใหเกิดการมีสวนรวมสูงสุด ประกอบไปกับงานใน 3 กิจกรรม เปนขั้นตอน

ตอเนื่องกัน กลาวคือ

   2.1 การอภปิราย รปูแบบท่ีดไีดโดยวธิแีบงกลุม โดยใชกลุมเลก็ (5-6 คน)

หรอืกลุมยอยระดมสมอง (3-4 คน) เพราะผูเรียนไดแสดงออกมากกวา ดงันัน้ จงึควรให

แบงกลุมยอยอภิปราย แลวจึงชวยกันหาขอสรุปในกลุมใหญภายหลัง อยางไรก็ตาม

การอภิปรายแมจะสนับสนุนใหผูเรียนกลาแสดงความคิดเห็น แตก็ตองเคารพสิทธิ

ของคนที่เลือกจะเปนฝายฟงเชนกัน ในการอภิปรายขอขัดแยง หากมีนอยจะทําให

เจตคติที่เกิดขึ้นไมยั่งยืน ผูสอนจึงควรกระตุนใหเกิดประเด็นขัดแยงโดยอาศัยใบงาน

ที่ตั้งคําถาม เพื่อกระตุนใหแสดงความเห็นที่ตางกันและอภิปรายตอใหชัดเจน

   การอภิปรายยังเปนกิจกรรมสําคัญในการฝกทักษะชีวิตในดานการคิด

วเิคราะห วจิารณ และความคิดสรางสรรค ซึง่จะผสมผสานไปในประเด็นทีผู่สอนต้ังขึน้

เพื่อใหผูเรียนคิด และถกเถียงกันไดเอง

   2.2 การสรุป เปนการสรางความคิดรวบยอดรวมกัน ทั้งนี้ ผูสอนควร
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สนบัสนนุใหผูเรียนเปนผูสรปุแนวคิดท่ีไดจากการทํากจิกรรม หากไมครอบคลุม ผูสอน

จงึเพิม่เตมิใหสมบรูณ ในระหวางการสรุป ควรสนับสนนุใหมกีารอภิปรายความคิดเหน็

ที่ขัดแยงกันในกลุมใหญ เพ่ือชวยใหมีการจัดระบบความคิดความเชื่อที่ชัดเจน

   2.3 การประยกุตแนวคดิ ผูสอนควรใชเวลาชวงทายชัว่โมงเพือ่ใหผูเรยีน

ไดประยุกตแนวคิด โดยการใหทํากิจกรรมท่ีไมใชเวลามาก เชน เขียนคําขวัญ

สรปุขอความสาํคัญ หรอืตอบแบบทดสอบ ซึง่เทากบัเปนการประเมินการสอนไปดวย

โดยใชกลุมที่มีจํานวนคนนอย เชน กลุม 2 คน หรอืกลุม 3 คน และอาจมอบหมาย

ใหผูเรียนทําเปนกิจกรรมเสริม เชน เขียนจดหมาย จัดบอรด คุยกับบิดามารดา ฯลฯ
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การสอนทักษะแบบมีสวนรวม

 ดังที่ทราบกันดีแลววา การสอนแตละครั้งจะมีองคประกอบผสมผสานกันไปใน

ดานพทุธพิสิยั จติพสิยัและทักษะพสิยั แตการสอนทกัษะตางๆ เชน ทกัษะการส่ือสาร

เปนการสอนที่มุงเนนในดานทักษะพิสัยซึ่งตองอาศัยการสรางใหเกิดความชัดเจน

ในตัวทักษะ ใหเห็นเปนขั้นตอนที่ปฏิบัติไดงาย และผูเรียนไดมีโอกาสลงมือปฏิบัติ

ในสถานการณใกลตัว เมื่อดูองคประกอบทั่วไปทั้ง 4 ประการของการเรียนรูแบบ

มีสวนรวม การสอนทักษะจึงควรมีลักษณะเฉพาะดังตารางตอไปนี้ 

ตารางองคประกอบของการเรียนรูและลักษณะเฉพาะของการสอนทักษะ
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 ทักษะ เปนความสามารถท่ีคนเราไมเคยมีมากอน แตไดเรียนรูจนกระทั่งทําได

อยางชํานาญ ดังนั้น การสอนทักษะจึงตองมี 2 ขั้นตอน คือ

 1) ขัน้รูชดัเหน็จรงิ เปนขัน้ตอนท่ีมุงใหผูเรยีนรบัรูวา ทกัษะเหลานัน้มีความสาํคญั

และฝกฝนใหทําเปนหรือทําไดอยางไร และ

 2) ขั้นลงมือกระทํา เปนขั้นตอนที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติตามที่ได

เรียนรูมาจากขั้นตอนแรก

 ในขัน้รูชดัเหน็จรงิ เราใชองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม 3 องคประกอบ

คือ ความคิดรวบยอด ประสบการณ การสะท อนความคิดและอภิปราย

สําหรับองคประกอบของความคิดรวบยอดเกิดขึ้น โดยการบรรยายนําประกอบกับ

การยกตัวอยาง และใหผูเรียนรวมอภิปรายถึงความสําคัญและวิธีการฝกทักษะนั้นๆ 

องคประกอบดานประสบการณ ผูสอนใชกรณศีกึษาหรือสถานการณจาํลองใหผูเรยีน

คดิใชทกัษะดงักลาว หรอืใชการสาธติ ซึง่อาจใหผูเรยีนมีสวนรวมได การสาธิตจะชวยให

ผูเรยีนเหน็จรงิเปนลาํดบัขัน้ตอนอยางชดัเจน สวนองคประกอบดานการสะทอนความคดิ

และอภิปราย ผูสอนอาจใหผูเรียนจัดกลุมยอย หรือกลุมระดมสมองเพ่ือหากฎเกณฑ 

โดยกิจกรรมทั้ง 3 องคประกอบ สามารถจัดเปลี่ยนลําดับไดตามเหมาะสม
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 สําหรับขั้นลงมือกระทําเราใชองคประกอบการเรียนรูแบบมีสวนรวมดานการ

ประยุกตแนวคิดและทดลอง โดยใหผูเรียนฝกใชทักษะโดยการใชบทบาทสมมติ 

(Role play) หรือการซอมบท (Rehearsal play) เปนกิจกรรมหลัก และมีการฝกซํ้า

โดยผลดักนัแสดงบทบาทจนชํานาญ ดงันัน้ การฝกอบรมนี ้จะตองฝกใหผูสอนมีทกัษะ

ในการใชสถานการณจาํลอง และการสาธิตเพ่ือใหผูเรยีนเห็นจรงิ ขณะเดยีวกันกม็ทีกัษะ

ในการนาํมาฝกบทบาทสมมติหรอืการซอมบทและประเมินผลการฝกได มรีายละเอยีด

ของกิจกรรมสรุปไดดังนี้

ตาราง สรุปขั้นตอนและกิจกรรมการสอนทักษะ
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 ในการสอนทักษะการส่ือสาร โดยเฉพาะทักษะการปฏิเสธหรอืการสอนทักษะอ่ืนๆ

ก็ตาม มักมีปญหาวาสถานการณที่นํามาสอนนั้น จริงๆ แลวผูเรียนไมคิดจะปฏิเสธ 

เชน เพื่อนชวนใหลองดื่มเบียร ทําใหการฝกเปนไปอยางแกนๆ หรือไมสมจริง

ปญหาเชนนี้มีขอคิด 2 ประการ คือ

 1) การที่คนเราจะปฏิเสธส่ิงใด แสดงวาเขามีเจตคติในเรื่องนั้นและไดตัดสินใจ

อยางชัดเจนไปแลว เพียงแตยงัขาดทักษะทีจ่ะปฏเิสธใหไดผล โดยไมทาํลายสมัพนัธภาพ

ระหวางกัน ดังนั้น ในโครงสรางการสอนจึงจําเปนตองสอนเจตคติ และการตัดสินใจ

ทีเ่กีย่วของนาํมากอนการสอนทักษะการปฏิเสธ การปฏเิสธอยางแทจรงิจงึจะเกิดขึน้

 2) ในขั้นตอนนําเขาสูบทเรียนหรือบรรยายสั้นๆ ผูสอนควรทบทวนการเรียนรู

ในชั่วโมงที่ผานมาเพื่อใหผูเรียนไดมีความเขาใจที่ตรงกันวาพฤติกรรมเหลานี้เปนสิ่ง

ที่ผูเรียนคิดที่จะปฏิเสธ



210
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรมที่ใชในการสอนทักษะ

 ขั้นรูชัดเห็นจริง กิจกรรมการเรียนการสอน ไดแก

 1. การบรรยายนํา เปนการนําเขาสูบทเรียนใหเกิดความนาสนใจและใหขอมูล

หรือความรูที่จําเปน ควรเปนการใชเวลาที่สั้นและดึงการมีสวนรวมจากผูเรียน

เชน การตั้งคําถามหรือยกตัวอยางที่ใกลตัวแลวใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น

 2. ประสบการณการใชทักษะ แบงไดเปน 3 ชนิด

  - กรณีศึกษา คือ ผูสอนตั้งโจทยใหผูเรียนคิด และแสดงความเห็นวาจะทํา

อยางไรกับกรณีศึกษา

  - สถานการณจาํลอง คอื ผูสอนกาํหนดโจทยเปนสถานการณแลวนาํไปแสดง

โดยผูสอนสมมติตนเองเปนบุคคลตามโจทย และแสดงการสนทนาตอบโตกับผูเรียน

ทั้งหอง ซึ่งสมมติเปนคูสนทนาหรือใหผูเรียนจับคูสนทนากันเอง

 จดุสาํคญัของการเรียนรูอยูทีก่ารอภปิราย และสอนประกอบสถานการณจาํลอง

  - การสาธิต โดยแสดงบทบาทสมมติ มักใหผูเรียนมีสวนรวมเปนคูสนทนา

คนใดคนหน่ึง หรอืเปนทัง้ 2 คน โดยผูสอนจะซกัซอมบทกบัผูเรยีนท่ีขึน้มารวมสาธติกอน

หลังจากนั้นผูสอนจะนําบทสนทนา (dialog) ขึ้นกระดานหรือแผนใสเพื่ออภิปราย

และสอนประกอบบทสนทนานั้น

 3. การอภิปรายในกลุมเล็ก เพ่ือใหผูเรียนวิเคราะหจากสถานการณจําลอง

หรือจากการสาธิต เพ่ือใหเขาใจชัดเจนถึงข้ันตอนและวิธีการในแตละขั้นตอน

 ขั้นลงมือกระทํา กิจกรรมการเรียนการสอน แบงไดเปน 2 สวนคือ

 1. การฝกปฏิบัติ ทําไดโดยการฝกบทบาทสมมติและการฝกซอมบท

  1.1 การฝกบทบาทสมมติ เปนวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพในการฝกทกัษะ โดยสมมติ

ตวัละครและสถานการณขึน้ เพือ่ใหผูเรยีนสมมตติวัเองเปนตวัละครจากโจทย ดงันัน้
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ตองกําหนดโจทยใหชัดเจน คือ สถานการณบทบาทของตัวละคร 2 ฝาย และบทบาท

ของผูสังเกตการณ

   การฝกบทบาทสมมติอาจแบงกลุม เปนกลุม 2 คน กลุม 3 คน หรอืกลุมยอย

5-6 คน ยิง่กลุมมคีนมากขึน้จะใชเวลามากกวาจะฝกไดทัว่ถงึ

  1.2 การฝกซอมบท เปนการใหผูเรยีนฝกเปนตวัของผูเรยีนเอง ในสถานการณ

ที่เปนที่ทราบกันวาเกิดขึ้นไดจริงในชีวิตประจําตัว เพื่อใหผูเรียน (ผูฝก) และเพื่อนๆ 

ไดชวยกันดูวามีการใชทักษะอยางไร

   การฝกบทบาทสมมติและการฝกซอมบท มีความแตกตางกัน คือ

   การฝกบทบาทสมมติจะตัง้โจทยโดยการสมมติทัง้สถานการณและตวัละคร

ที่ใหผูเรียนแสดงโจทยมักขึ้นตนดวยคําวา

   สมมติใหผูเรยีนเปน.............

   ขณะที่การฝกซอมบทใหผู เรียนเลนเปนตัวผู เรียนเอง เมื่อตองอยูใน

สถานการณตางๆ ซึ่งผูเรียนสามารถพูดหรือกระทําตามที่ตองการโดยไมตองสมมติ

ตนเอง โจทยมักขึ้นตนวา

   หากผูเรียน.................

   การฝกซอมบท เปนกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับการฝกทักษะการปฏิเสธ

ในสถานการณทีผู่เรยีนพบไดเสมอๆ และสถานการณไมซบัซอน ซึง่สามารถฝกไดงาย

โดยใหผูเรียนแบงเปนกลุม 2 คน หรือกลุม 3 คน

   ขณะที่การฝกบทบาทสมมติเปนการฝกในสถานการณที่ซับซอนกวา

เปนเหตกุารณทีอ่าจเกดิขึน้ไมบอยกไ็ด แตมคีวามสาํคญัทีผู่เรยีนควรไดฝกหาทางออก

โดยมากมักจะฝกในกลุมเล็ก

 2. การประเมินการฝก เปนการชวยกันสะทอนความคิดวา สิ่งที่ผูฝกทักษะ
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ไดทําไปนั้น ตรงตามขั้นตอนที่ควรจะเปนหรือไม การประเมินการฝกสามารถทําได

โดยใหผูเรียนประเมินกันเองในกลุม หรือผูสอนกับผูเรียนชวยกันประเมินในชั้นเรียน 

หรือทั้ง 2 แบบ

  2.1 ในกรณแีรกทีใ่หผูเรยีนประเมนิเอง ผูสอนควรกําหนดในใบงานใหชดัเจน

วาจะประเมินอยางไร เชน 

  “หลังการฝกใหผู เรียนชวยกันอภิปรายวา ผู ที่แสดงเปนมาลีทําได

ตามขั้นตอนหรือไม สมศักดิ์ตอบสนองอยางไร ขั้นตอนไหนที่มีความยุงยาก

ในการฝก และในชีวิตจริงจะนําทักษะนี้ไปใชไดหรือไมเพียงใด”

  2.2 ในกรณทีีผู่สอนชวยประเมนิ ผูสอนอาจใชวธิสีุมใหผูฝกออกมาแสดงหนาชัน้

ผูสอนชวยวิจารณประกอบการขอความคิดเห็นจากผูเรียนในชั้น หรือผูสอนอาจใช

วิธีสัมภาษณ หรือใหสมาชิกกลุมเลาถึงสิ่งที่เกิดขึ้นแลวผูสอนใหขอเสนอแนะ

(กรมสุขภาพจิต, 2544) 



213
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บรรณานุกรม



214
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



215
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บรรณานุกรม

กมลพรรณ ชีวพันธุศรี. ความดอยโอกาสของลูกชนชั้นกลาง. วันที่คนหาขอมูล

 21 มถินุายน 2561, เขาถึงไดจาก http:// www.parent/youth.net.

กาญจนา คงสวัสดิ์. (2551). โรงเรียนของเราใหอะไรกับเด็กอนุบาลบาง.

 วันที่คนหาขอมูล 21 มิถุนายน 2561, เขาถึงไดจาก http://www.Edba.In.th  

 /Kinder/doc/Rongrian–Hai Arai KapDek.Pdf

กาญจนา วณชิรมณีย, วนดิา ชนนิทยทุธวงศ. (2550). อคีวิ : ความฉลาดทางอารมณ

 (ฉบับปรับปรุง) กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร

 แหงประเทศไทย จํากัด

โกศล วงศสวรรค, เลิศลักษณ วงศสวรรค. (2551). สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร : 

 บริษัทรวมสาสน (1977) จํากัด  

กองสุขศึกษา. (2542). แนวคิด ทฤษฎีและการนําไปใชในการดําเนินงานสุขศึกษา

 และพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ. นนทบุรี : กองสุขศึกษา กระทรวงศกึษาธิการ

กองสขุภาพจิตสงัคม กรมสขุภาพจติ. (2559). องคความรูสขุภาพจติ สาํหรบัประชาชน.

 กรุงเทพมหานคร : บริษัทบียอนด พับลิชชิ่ง จํากัด  

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. (2552). คูมือการจัดกิจกรรมการเสริมสราง

 พลังอึด ฮึด สูในชุมชน. กรุงเทพมหานคร : บริษัทบียอนด  พับลิสชิ่ง  จํากัด. 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2554). คูมือการปองกันและชวยเหลือ

 ผูทีเ่สีย่งตอการฆาตวัตาย สาํหรบัประชาชน. กรงุเทพมหานคร : บรษิทับยีอนด

 พับลิชชิ่ง จํากัด  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2542). คูมือการสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกัน

 สารเสพติดในสถานศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน. กรุงเทพมหานคร

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2543). คูมือการสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกัน

 สารเสพติดในสถานศึกษา ระดับประถมศึกษา. กรุงเทพมหานคร



216
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2544). คูมือการสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกัน

 สารเสพติดในสถานศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย. กรุงเทพมหานคร

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. (2552). คูมือการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 สําหรับสถานศึกษา. กรุงเทพมหานคร : บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด. 

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. (2552). คูมอืการใหการปรกึษาเพ่ือเสรมิสราง

 พลังสุขภาพจติ. กรุงเทพมหานคร : บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. รายงานการวิจัยการทบทวนองคความรู

 เกี่ยวกับสุขภาพจิต. วันที่คนหาขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก 

 http://www.dmh.go.th

กรมสุขภาพจิต. (2550). คูมือความฉลาดทางอารมณ (ฉบับปรับปรุงใหม).

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากัด.

กรมสุขภาพจิต. (2540). คูมือผูบริหารทักษะชีวิตในโรงเรียน. พิมพครั้งที่ 2. 

 นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต.

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2541). คูมือสงเสริมสุขภาพจิตนักเรียน

 ระดับมัธยมศึกษาสําหรับครู. กรุงเทพมหานคร

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. (2550). CD โปรแกรมประเมินพลังสขุภาพจิต

 RQ คาํถาม 20 ขอและ 50 ขอ. กรุงเทพมหานคร : บรษิทับียอนด พบัลสิชิง่ จาํกดั. 

โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา

 สิริวัฒนาพรรณวดี กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. (2558). คูมอืการจดั

 กจิกรรมพัฒนาทกัษะของเยาวชน เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาการ

 มีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”. กรุงเทพมหานคร : ศูนยสื่อและสิ่งพิมพ

 แกวเจาจอมมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา

โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา

 สิริวัฒนาพรรณวดี กรมสขุภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข. (2558). คูมอืการจดั

 กจิกรรม “ฝกคดิแกปญหาพฒันา EQ” สาํหรบัอาสาสมคัร/แกนนาํศนูยเพือ่นใจ



217
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุงป 2558. กรุงเทพมหานคร : ศูนยสื่อ

 และส่ิงพิมพแกวเจาจอม มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา

จุฑารัตน สถิรปญญา. (2552). สุขภาพจิต. สงขลา : บริษัทนําศิลปโฆษณา จํากัด  

นนัทนภสั ประสานทอง. รูไดอยางไรวาสุขภาพจติผดิปกต ิวนัทีค่นหาขอมลู 2 กรกฎาคม

 2561, เขาถึงไดจาก www.sorporsor.com

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล และคณะ. (2559). องคความรูการดําเนินงานดูแล

 สขุภาพวัยรุนแบบบูรณาการสําหรบัทมีนกัจดัการสขุภาพวยัรุน. พมิพครัง้ที ่ 1

 นนทบุรี : บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด

มัณฑรา ธรรมบุศย. (2551). การเรียนรูทักษะชีวิต. วันที่คนหาขอมูล 21 มิถุนายน 

 2561, เขาถงึไดจาก http: //www.Chandra.ac.th /teacher All / mdra / 

 date / pdf / Life-skill 1 L . pdf

มนทกานต รอดคลาย. การพัฒนาเด็กและครอบครัวในศตวรรษที่ 21 วันที่คนหา

 ขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก http: //taamkru.com /การพัฒนา

 เด็กและครอบครัวในศตวรรษท่ี 21

วิจารณ พานิช. (2556). การสรางการเรียนรูสู ศตวรรษท่ี 21 พิมพครั้งที่ 1 

 กรุงเทพมหานคร : ส. เจริญการพิมพ

วไิลลกัษณ พงษโสภา. (2555). สขุวทิยาจิต พมิพครัง้ที ่1 กรงุเทพมหานคร : สาํนกัพมิพ

 แหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

วรีวฒัน ปนนติามยั. (2542). เชาวนอารมณ (EQ) ดชันีชีว้ดัความสขุและความสําเรจ็

 ของชีวิต. กรุงเทพมหานคร : เอ็กซเปอรเนท

วรรณเพ็ญ บุญเพ็ญ. ภาคีพัฒนาทักษะศตวรรษที่ 21 : 21ST Century Skills

 วันที่คนหาขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก www.tcdc.or.th /

 creativethailand/article /the subject/25279

ศูนยเฉพาะกิจเสริมสรางทักษะชีวิตนักเรียน สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา

 ขั้นพื้นฐาน. (2558). แนวทางการจัดคายเสริมสรางทักษะชีวิต : “ปญหา



218
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 หยดุยัง้ดวยพลงัเดก็และเยาวชน” สาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน.

 กรุงเทพฯ : สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน. ไสว ฟกขาว.

 ทักษะแหงศตวรรษที่ 21 วันที่คนหาขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก 

 http: //www.Chandra.ac.th /blog/wp-content/2510/10

สาํนกังานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาประถมศึกษานครสวรรค เขต 1. ทกัษะชีวติภมูคิุมกนัปญหา

 สารเสพติดในเด็กและเยาวชนในสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน. วันที่คนหาขอมูล 

 26 มิถุนายน 2561, เขาถงึไดจาก http://202.29.211.89/ss/images/stories/

 pdf/004.pdf

สาํนกังานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาปตตาน ีเขต 1. (2551). การพฒันาบุคลากรของโรงเรียน

 เพื่อนเด็ก การพัฒนาทักษะชีวิต (Life Skills) ระบบขอมูลสารสนเทศ

 นักเรียนรายบุคคล (SMIS) การจัดตั้งชมรมสิทธิเด็กระบบการคนพบเด็ก

 ที่ไมไดเขาเรียน. วันที่คนหาขอมูล 21 มิถุนายน 2561.

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. (2552). การศึกษา

 องคความรูเกี่ยวกับคุณลักษณะของคนไทยท่ีพึงประสงค : ความฉลาด

 ทางอารมณ (Emotional Quotient : EQ). กรุงเทพฯ : บริษัทพริกหวาน

 กราฟฟค จํากัด

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (2547). รายงาน “การสังเคราะหรูปแบบ

 การจัดกระบวนการเรียนรูของครูตนแบบ” (ตามพระราชบัญญัติการศึกษา

 แหงชาติ พ.ศ.2542) รูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรู ตามกลุ มสาระ

 การเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา. กรุงเทพฯ : ฮาซัน พรินติ้ง.

สาํนกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสขุภาพจติ. (2556). คูมอืคลายเครยีด (ฉบบัปรบัปรงุใหม).

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากัด 

สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต. (2560). การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

 ในวัยรุน. แผนพับ. กรุงเทพมหานคร : บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด



219
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

สาํนกัสงเสรมิและพัฒนาสขุภาพจติ กรมสุขภาพจติ (2558). แนวทางการใชเครือ่งมอื

 ดานสขุภาพจติสาํหรบับคุลากรสาธารณสุขในโรงพยาบาลชุมชน (คลินกิเรือ้รงั)

 ฉบับปรับปรุง. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตร

 แหงประเทศไทย จํากัด

อภิชัย มงคล, วัชนี หัตถพนม, ภัสรา เชษฐโชติศักดิ์, วรรณประภา ชะลอกุล,

 ละเอียด ปญโญใหญ, สจุรติ สวุรรณชพี. (2544). การศกึษาดชันชีีว้ดัสขุภาพจติ

 คนไทย (ระดับบุคคล) ขอนแกน : คลังนานาวิทยา

อมัพร  โอตระกลู. (2540). สขุภาพจิต. พมิพครัง้ที ่2 .กรงุเทพมหานคร : บรษิทัพมิพด,ี 

อมรากุล อินโอชานนท. (2558). คูมือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

 ในวัยรุ น (อาชีวศึกษาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย)

 โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2561). คูมอืกจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน

 อายุ 12 - 16 ป โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสขุภาพจิต กรมสุขภาพจิต : 

 บริษัทบียอนด พับลิสซิ่ง จํากัด

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2561). คูมอืกจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน

 อายุ 16 - 18 ป โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต :

 บริษัทบียอนด พับลิสซิ่ง จํากัด

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2558). คูมอืจดักจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน

 อายุ 18 ปขึ้นไป โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2547). ความรูเรือ่งการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 

 เดก็อาย ุ3 - 11 ป สาํหรบันกัวชิาการ โดย สาํนกัพฒันาสุขภาพจติ กรมสุขภาพจติ

 กระทรวงสาธารณสุข. 

WHO. (1994). Life Skill Education for Children and Adolescents in 

 School. London : Department of Heath. : สาํนกังานกิจการโรงพิมพ 

 องคการสงเคราะหทหารผานศกึ



220
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



221
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ภาคผนวก
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คิดบวก ชวยได

จุดประสงคการเรียนรู เพ่ือใหสมาชิกเรียนรูการคิดและวิธีสรางมุมมองทางบวก

ระยะเวลา 40  นาที

วิธีดําเนินกิจกรรม

“Possitive or
Negative? Create
or else Ogilvy”
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สรุปแนวคิดท่ีไดรับจากกิจกรรม

 คนที่มีมุมมองทางบวก จะเปนคนที่มีความสุข เม่ือมีปญหาจะสามารถหาวิธี

แกไขปญหาไดด ีและมองวาปญหาคอืโอกาสในการพัฒนา นอกจากน้ี การคดิทางบวก

ยังทําใหเรามองโลกและชีวิตอยางเขาใจ มองอนาคตอยางมีหวังและมีแรงบันดาลใจ

ในการทําส่ิงตางๆใหสําเร็จ

การประเมินผล

 สังเกตจากการมีสวนรวมในกิจกรรม
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ใบความรู

“วิธีฝกคิดทางบวก ”

วิธีการ

 1. ใหมองไปขางหนา อยามองยอนหลงั ทกุคนเคยทําผดิมาแลวทัง้นัน้ แตตองไมจม

อยูกับอดีตที่ผิดพลาด เพราะชีวิตตองดําเนินตอไป จงวางเปาหมายเล็กๆ ที่เปนไปได

และพยายามทําใหสําเร็จ

 2. รูจกัใหอภยัตนเองและผูอืน่ สาํหรบัคนสวนใหญแลว เรือ่งราวตางๆ ทีเ่กดิขึน้

ในชีวิตเปนผลพวงมาจากการกระทําของตนเองท้ังสิ้น ในบางคร้ังบางคราวเราตาง

ตดัสนิใจผดิพลาด แตเมือ่รูสาํนกึแลว กต็องปลอยใหมนัผานไป เรยีกวาเปนการใหอภยั

และตองใหอภยัตนเองเม่ือทาํผดิพลาด เพ่ือทีจ่ะเดนิหนาตอไป รวมทัง้ใชความผดิพลาด

จากอดีตเปนบทเรียน  เพ่ือกาวยางที่ดีกวาในอนาคต

 3. ถาแกวมีนํ้าแคคร่ึงเดียวจงเติมใหเต็มแกว การมองวามีนํ้าเหลืออยูครึ่งแกว

หรอืนํา้หายไปคร่ึงแกวนัน้ ถกูท้ัง 2 อยาง อยูทีว่าผูมองเปนคนมองโลกในแงดหีรอืราย

และไมผิดอะไรท่ีคุณจะเติมนํ้าใหเต็มแกว

 4. มองหาบคุคลตนแบบ ทกุคนควรมีบคุคลตนแบบทีเ่ปนแรงบันดาลใจ คนๆ นัน้

อาจเปนผูทีเ่อาชนะอปุสรรคใหญๆ  ไดสาํเร็จ และประสบความสําเรจ็อยางงดงามในท่ีสดุ

หรอืเปนผูทีท่าํงานหนกัและสมัฤทธิผ์ล จงเอาคนน้ันเปนแรงบนัดาลใจในการดําเนนิชวีติ

 5. พาตวัเองเขาไปอยูในแวดวงของคนทีป่ระสบความสาํเรจ็และมองโลกในแงดี

มนัเปนเรือ่งมหศัจรรยทีพ่ลงัอาํนาจของคนอ่ืน สามารถสงผลกระทบตอพลังในตวัเราได

คนที่คิดในดานบวกจะชวยกระตุน และเปนแรงบันดาลใจใหเราเชื่อม่ันในตัวเอง

วาเราสามารถทําสิ่งท่ีมุงมั่นไวใหสําเร็จได จําไววา...จงอยูใหหางคนที่คิดแตแงราย

ซึ่งจะขัดขวางการเดินหนาของคุณ ดังพุทธศาสนสุภาษิตที่วา “คบคนพาลพาลไป

หาผิด คบบัณฑิตบัณฑิตพาไปหาผล”
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 6. เหน็คณุคาสิง่ดีๆ  ในชวีติ เมือ่เราพอใจกับทกุเรือ่งดีๆ ทีเ่กดิขึน้ ถงึแมวาจะเปน

เรื่องเล็กๆ นอยๆ ก็ตาม มันจะชวยใหเราขจัดความคิดในดานลบออกไป การโฟกัส

แตสิ่งดีๆ เหลานี้ จะทําใหอุปสรรคท่ีเราเผชิญอยู กลายเปนเรื่องเล็กนอยที่เราจัดการ

ไดงายขึ้น

 7. รูจักบริหารเวลาอยางชาญฉลาด อยาเสียเวลากับเรื่องที่ไมเกี่ยวกับสิ่งที่

คณุตัง้เปาไวในชีวติ ขอสําคัญ คอื มุงทาํในเร่ืองทีท่าํใหชวีติของคณุเปนไปดงัทีห่วงัไว

ซึ่งจะสงผลใหคุณมีทัศนคติที่ดี

 8. จนิตนาการวามสีิง่ดีๆ  เกดิขึน้ แปลกแตจรงิทีว่าคนสวนมากมกัชอบวาดภาพ

เรื่องเลวรายกําลังเกิดขึ้น โดยมักจะพูดวา “ถามันเกิดขึ้น...” จงฝกนึกถึงเรื่องดีๆ 

กาํลงัเกดิขึน้ มองเห็นภาพงานท่ีกาํลงัทาํเดนิไปดวยด ีและไดรบัคาํชมจากคนรอบขาง

วา “เยี่ยมมาก” เพราะน้ันจะเปนกําลังใจใหคุณคิดบวกตอไป

 9. ความผิดพลาดมไีวใหเรยีนรู มใิชแสทีเ่อาไวเฆีย่นต ีทกุคนลวนเคยทําผดิทัง้นัน้

และถึงแมวาไดพยายามอยางดีที่สุดแลว แตก็ยังทําพลาด ขอใหจําไววายังมีโอกาส

ใหเริม่ตนใหม ความผดิพลาดตางๆ ทีผ่านมาถอืเปนบทเรยีนเพือ่นาํไปปรบัปรงุ แกไข

สิ่งที่จะทําตอไปในอนาคต 

 10. อยู ในสภาพแวดลอมที่ดี ถารอบๆ ตัววางไปดวยขาวของระเกะระกะ 

กระจดักระจายไปท่ัวหอง  ลองหาเวลาจัดเกบ็ใหเปนระเบียบเรยีบรอย ซึง่จะชวยใหคณุ

เปลี่ยนมุมมองความคิดไดมาก ใครจะมองโลกในแงดีไดถาตองอยูทามกลางสภาพ

สกปรกรุงรงัตลอดเวลา เพราะสภาพแวดลอมทีดี่จะชวยสราง และเปนแรงบันดาลใจ

ใหเกิดทัศนคติดานบวก

 11. รบัขอมลูขาวสารทีด่ ีหมัน่อานบทความท่ีสรางแรงจงูใจ หรอืฟงธรรมทีก่ระตุน

ใหรูสกึตืน่ตวัและเกดิปญญา  ซึง่จะชวยใหมองโลกและชีวติไดอยางเขาใจ  มคีวามหวัง

และความสุข
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 12 . ใหคํามั่นสัญญากับตัวเอง และบอกตัวเองซํ้าๆ เพราะคํามั่นสัญญาดีๆ มีผล

ตอกระบวนการคิดของตัวเอง เชน ถาคุณมีอาการซึมเศราเปนประจํา คํามั่นสัญญา

ของคุณก็คือ “ฉันมีความสุข ฉันควบคุมตัวเองได” บอกตัวเองเชนนี้หลายๆ ครั้ง

ในแตละวัน แลวคุณจะรูสึกถึงพลังความคิดดานบวกที่เกิดขึ้น

ผลดีของการคิดเชิงบวก ไดแก

 - รูจักใหอภัยตนเองและผูอื่น

 - มนษุยจะสามารถมองโลกและชีวติไดอยางเขาใจ มองอนาคตอยางมคีวามหวัง

  และมีความสุขมากขึ้น

 - มีแรงบันดาลใจในการทําสิ่งตางๆใหสําเร็จ

คัดลอกจาก คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน เรื่อง “การปองกันและ

   แกไขปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร” กรมสุขภาพจิต, 2558
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กิจกรรม“หัวใจของฉัน....ใครดูแล”

1. ชื่อกิจกรรม “หัวใจของฉัน....ใครดูแล” 

2. วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกรูวิธีการดูแลตนเองใหมีความสุขเมื่อเกิดความทุกข 

3. เวลา 45 นาที

4. วิธีดําเนินกิจกรรม
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5. สรุปแนวคิดท่ีไดจากกิจกรรม 

  คนทุกคนลวนมีความทุกข แตความทุกขชวยสรางประสบการณใหเรารูจัก

เลือกวิธีดูแลจิตใจตนเอง ดวยวิธีการที่หลากหลาย และผูที่จะดูแลจิตใจตนเองใหมี

ความสุขไดก็คือตัวเราน่ันเอง 

6. การประเมินผล 

  1. จากการตอบคําถาม 

  2. จากการอภิปรายในกลุมของสมาชิก
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ใบความรูที่ 1

“แนวคิดที่ควรได”
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ใบความรูที่ 2

“วิธีการดูแลตนเองใหมีความสุขเมื่อเกิดความทุกข”

 คนเราทุกคนลวนมีความทุกขไมมากก็นอย การที่จะอยูไดอยางมีความสุขนั้น 

ควรมวีธิกีารสรางความสุขใหเหมาะสมกับตนเอง ความสขุนัน้เราสามารถหาไดไมยาก 

หากเรารูจักดูแลหัวใจตนเองและปรับเปลี่ยนความทุกขใหเปนความสุข ดังนี้

  1.  ตั้งสติใหมั่น มองวาความทุกขเปนเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน

  2. พยายามคิดในแงดีและพูดใหกําลังใจกับตัวเองบอยๆ วา

   “ไมเปนไร เราคอยๆ คิด คอยๆ ทํา”

   “ไมเปนไร ลองพยายามดูใหม”  

   “ที่ผานมาเราสามารถทําไดหลายเรื่องแลวนะ”

   “โอกาสหนายังมีอีก”

   “อยางนอยเราก็มีดีอยางอ่ืน”

   “คอยๆ ทําดีกวา ทุกๆ ปญหามีทางแกไข” 

   “ทุกๆ อยางจะผานไปไดดวยดี” 

  3.  นําตัวเองออกจากความทุกขไปชั่วคราว พรอมกับหากิจกรรมอ่ืนทํา

ที่ตนเองรูสึกผอนคลาย เชน ยิ้มสู ดูหนัง ฟงเพลง ฯลฯ ซึ่งแตละคนสามารถเลือกวิธี

ที่เหมาะสมกับตนเอง 

  4.  มองวาความทกุขชวยสรางประสบการณ ใหเรารูจกัเลอืกวธิกีารดแูลจติใจ

ตนเองไดดวยวิธกีารท่ีหลากหลาย และผูทีจ่ะดแูลจติใจตนเองใหมคีวามสขุกค็อืตวัเรา

นั่นเอง
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ใบความรูที่ 3

“มองแตสิ่งดีดี 30 วิธี ชวยตัวเองใหมีความสุข”

1. นึกไวเสมอวาการโกรธ 1 นาที จะทําใหความทุกขอยูกับเรา 3 ชั่วโมง 

2. ถายิ้มใหกับคนที่อยูในกระจก รับรองวาเขาตองยิ้มตอบกลับมาทุกครั้ง 

3. ลองปลูกตนไมเองสักตน การเติบโตของมันจะบงบอกตัวตนของคุณได 

4. หลับตาน่ิงๆ สัก 3 นาที เมื่อรูสึกวาอะไรที่อยูตรงหนามันชางยากเย็นเหลือเกิน

5. ระหวางแปรงฟน ฟงเพลงไปดวยจนจบ จะทําใหฟนสะอาดขึ้น 2 เทา 

6. เคี้ยวขาวแตละคําใหชาลง จากรสชาติที่ธรรมดาก็จะอรอยขึ้นเยอะเลย 

7. ไมวาผมจะส้ันหรือยาวแคไหน ก็ตองการใหหวีอยางทะนุถนอมเหมือนกันหมด 

8. การขึน้-ลงบันไดสงูๆ แบบไมใหเมือ่ย คอื การไมนบัวากาํลงัยนือยูบนัไดขัน้ทีเ่ทาไร 

9. คนตาบอดจะเห็นวาคุณสวยมากๆ ทันทีที่คุณถามเขาวาชวยพาขามถนนไหมคะ? 

10. เมือ่จะหยบิเศษเงินใหขอทาน ไมจาํเปนตองนบักอนทีจ่ะหยอนลงกระปองหรอก  

11. ควรหัดพูดคําวา “ไมเปนไร” ใหเคยปาก มากกวาจะพูดคําวา “จะเอายังไง”  

12. ลองต้ังนาฬกาใหเร็วขึ้น 15 นาที รับรองวาจะไมไปสายเหมือนเมื่อกอน  

13. สตัวเล้ียงทีบ่านเกบ็ความลบัเกง ดงันัน้ เรือ่งทีไ่มอยากใหใครรูจงึเลาใหมนัฟงได

14. อาหารที่จะไมชอบกินตอนเด็ก ลองตักเขาปากอีกสักที เผื่อจะกลายเปนอาหาร

  จานโปรด 

15. เขียนชื่อคนที่คุณเกลียดใสกระดาษแลวฉีกทิ้ง ความเกลียดจะเบาบางลงเรื่อยๆ 

16. ปลอยนํา้ตาใหไหลโดยไมตองเชด็ เมือ่นํา้ตาแหงจะดแูทบไมออกเลยวาเพิง่รองไห 

17. ตุกตาและของเลนเกาๆ จะทําใหเราย้ิมออกเสมอเมื่อไดเห็นมันอีกครั้ง

18. กอนซ้ืออะไรก็ตาม ตองคิดหาประโยชนของมัน ทําใหได 3 ขอกอน 

19. ถึงเสื้อและกางเกงในตูจะมีอยูนอย แตถาใสสลับกันไปเรื่อยๆ ก็จะดูเหมือน

  มีเยอะข้ึน 

20. ซาลาเปา 1 ลกู กนิได 2 คน ลกูชิน้ปง 1 ไม กนิได 4 คน ถาคณุคดิจะแบงเทานัน้เอง 
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21. เลือกใหของขวัญคนที่ไมเคยได ดีกวาใหคนที่ไดเยอะจนจําชื่อคนใหไดไมหมด 

22. ในวันที่รูสึกเศราหรือเหงาๆ เดินไปซื้อดอกไมใหตัวเองสักดอกก็จะดีขึ้น

23. แอบรักใครสักคน...ยังไงก็ยังดีกวาไมเคยรูวาความรูสึกรักมันเปนอยางไร 

24. ถึงจะไมไดออกไปไหน แตก็ไมไดหมายความจะแตงตัวสวยๆ หลอๆ ไมไดนี่

25. ฝกโรแมนติกงายๆ คนเดียวบาง ดวยการนั่งนับดาวใหครบ 100 ดวงกอนนอน 

26. ถาคุณเช็ดกระจกที่ขุนมัวที่สุดจนสดใสได ทําไมถึงจะเรียนดีกวานี้ไมได 

27. พยายามอานหนงัสอืทกุชนดิในมอืใหจบ มนัอาจจะไมสนกุ แตกม็ปีระโยชนแฝงอยู 

28. วันที่ตื่นเชาใหบิดขี้เกียจใหนานที่สุดเทาที่จะนานได ถาขี้เกียจออกกําลังกาย 

29.  แคเอาขาวที่กินไมหมดไปใหหมาท่ีเดินผาน ก็เปนการทําบุญที่ไมตองลงทุนแลว 

30.  ปดไฟดวงท่ีไมจําเปนในบาน แมจะไดมีคาขนมใหคุณเพิ่มขึ้นอีกหลายบาท

คัดลอกจาก คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน เรื่อง “ฝกคิดแกปญหา 

  พัฒนา EQ” โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหมอมหญิง

  อุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี, 2560



238
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



239
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรมพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ (EQ)



240
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



241
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ (EQ)
กิจกรรม  “ใจเขา  ใจเรา”

อุปกรณ

 1. บตัรคาํ ทีม่ทีัง้ความหมายดีและไมดคีละกัน อาท ิมนีํา้ใจ ขยนั รกัเพือ่น  นารกั

ขี้เกียจ เห็นแกตัว เกเร สกปรก ..... (จํานวนสามหรือสี่เทาของจํานวนผูเขาอบรม  

หรือใหผูเขาอบรมชวยกันเขียนก็ได)

 2. เครื่องมือใหสัญญาณในการกําหนดเวลา เชน นกหวีด เพลง  เปนตน

วัตถุประสงค

 เพื่อเรียนรูอารมณความรูสึกของตัวเองรวมกับเพื่อนๆ  ทําใหเขาใจอารมณ

และความรูสึกของผูอื่นในเวลาเดียวกัน แลวเรียนรูการจัดการกับอารมณของตัวเอง

ดวยการคิดไตรตรองอยางมีสติ

กระบวนการ

 1. วทิยากรใหทกุคนยนืลอมเปนวงกลม ใหแตละคนนกึถงึนสิยัทีช่อบ (อาจเปนนสิยั

  ของตนเองหรือของเพ่ือนๆ ก็ได) คิดคนละ 4 นิสัย แลวเขียนลงบนบัตรคํา

  ที่แจกให บตัรคาํละ 1 นสิยั เขยีนเสรจ็แลวนาํกระดาษมาวางคว่ําหนารวมกนั 

  วทิยากรคลกุเคลาบัตรคํา

 2. วิทยากรแจกบัตรคําใหคนละ 8 ใบ แตละคนไมใหเพื่อนคนอื่นๆ เห็นบัตรคํา

  ของตนเอง กติกาคือ  

  - ใหแตละคนนาํบตัรคําไปแลกกับเพือ่น จะใหใครกไ็ด (ควํา่บตัรคาํสงใหเพือ่น)

   1 คนตอ 1 แผน  

  - เมื่อเพื่อนนําบัตรคํามาแลกจะตองนําบัตรคําที่มีอยูในมือแลกกับเพื่อน

   (ไมสามารถปฏิเสธได)

 3. วิทยากรใหสัญญาณเร่ิมกิจกรรม เชน เปานกหวีดหรือเปดเพลง ผูเขาอบรม
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  เริ่มแลกบัตรคําไดเมื่อครบกําหนดเวลา วิทยากรใหสัญญาณหมดเวลา

  เชน เปานกหวีดหรือปดเพลง  ผูเขาอบรมหยุดแลกบัตรคํา 

 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับกลุมสามคน  ใหแตละคนนับจํานวนบัตรคําที่ไดมา  

  ดูวามีนิสัยอะไรบางที่อยูในมือ รูสึกอยางไรกับบัตรที่อยูในมือ (ชอบไหม  

  พอใจไหม) ใหแตละคนทบทวนวา “เราเอาบัตรคําอะไรใหเพื่อน เวลาที่

  เอาบัตรคาํไปแลกกับเพ่ือนเอาคาํแบบไหนไปแลก”  “เวลาเพ่ือนมาแลกบัตรคาํ

  เราหยบิคาํแบบไหนใหเพือ่น” “เรารูสกึอยางไรเวลาไดรบับัตรคาํจากเพ่ือน”

  (ตอนไดรับคําดีๆ รูสึกอยางไร ตอนไดรับคําไมดีรูสึกอยางไร) 

  “ตอนทาํกจิกรรม มตีอนไหนท่ีเรารูสกึ “จีด๊” บาง เมือ่รูสกึจีด๊เราตอบโตอยางไร

  หรอือยากจะตอบโตอยางไร” “เรามวีธิรีะงบัอารมณจีด๊อยางไร” และ  “เราได

  เรียนรูอะไร จากกิจกรรมน้ี”

 5. วิทยากรสรุปวา สวนใหญเราจะเอาบัตรคําที่ไมดีไปใหเพื่อน เพราะคนเรา

  มักไมอยากเก็บส่ิงไมดีไวกับตัว แมวามันเปนแคบัตรคํา ถาเรามีสติเราก็จะ

  พจิารณาวาตวัเรามนีสิยัไมดแีบบนัน้ไหม ถาไมใชกป็ลอยวาง ถามกีห็าโอกาส

  พัฒนาปรับปรุง จะเห็นวาเวลาไดรับบัตรคําที่ไมดีเราจะรูสึกไมชอบผิดหวัง  

  ถาไดรับบัตรคําดีๆ เราจะรูสึกดี ทําใหเราไดเรียนรูความรูสึกของตัวเองวา

  รูสึกอยางไรตอคําตางๆ ที่มาจากเพ่ือน และในขณะเดียวกันก็รูวาเพื่อนรูสึก

  อยางไร ดังนั้น ในการอยูรวมกันเราควรจะหยิบยื่นสิ่งดีๆ ใหแกกัน

คัดลอกจาก : คูมือกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุน อายุ  12 - 16 ป  

     สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรม “ฝากเอาไวในใจเธอ”

อุปกรณ

 กระดาษสีนํ้าตาลแผนใหญ กระดาษโพสทอิท ปากกา สีชอลก

วัตถุประสงค

 สรางความตระหนักใหเห็นคุณคาในตัวเองและผูอื่น มีจินตนาการและแรงจูงใจ

ที่จะพัฒนาตนเองเพ่ือสงเสริมความรูสึกภาคภูมิใจ

กระบวนการ

 1. แจกกระดาษ A4 ใหผูเขารวมคนละ 1 แผน วิทยากรใหโจทย “ถาใหนึกถึง

  บุคคลสําคัญที่ลวงลับไปแลว อาจจะเปนญาติหรือคนดังก็ได ใหนึกถึง 1 คน 
  คนนั้นเปนใคร?” ใหเขียนชื่อคนนั้นลงไปในกระดาษ จากนั้นใหเลาใหเพื่อน
  ในกลุมฟงวาเราจดจําเขาไดในฐานะอะไร และคดิวาในชวีติของเขาไดทาํอะไร
  ที่ทําใหผูอื่นจดจําเขาได

 2. ใหแตละคนสมมตติวัเองเปนพธิกีรงานศพ ซึง่จะตองเลาเรือ่งราวความทรงจาํ

  เกี่ยวกับผูตายใหกับผูมารวมงานฟง ใหเขียนสคริปตสั้นๆ 1 ยอหนา จากนั้น
  ลองชวยอานใหเพ่ือนรวมกลุมฟง

 3. วิทยากรพูดเชื่อม “จะเห็นไดวาคนสําคัญหลายๆ คนที่จากโลกน้ีไปพวกเขา
  เหลานั้นจากไปเพียงรางกาย แตพวกเขาก็ยังทิ้งความทรงจําดีๆ ใหไวกับเรา
  และคนอื่นๆ ซึ่งความทรงจํานั้นก็เกิดขึ้นจากการท่ีเขาไดทําอะไรบางอยาง
  ที่มีคุณคา สรางแรงบันดาลใจใหคนรุนหลัง”

 4. วิทยากรถามคําถามวา “ทีนี้มาลองดูวาถาในงานน้ันไมใชงานของบุคคล

  สําคัญคนนั้นท่ีเรานึกถึง แตกลายเปนงานของตัวเราแทน อยากขอใหเรา
  ลองเขียนสคริปตใหตัวเองดูหนอย วิทยากรตองอธิบายดวยวาคําถามนี้ไมได
  เปนการแชงใหจากกันวันนี้พรุงนี้ แคอยากใหรูวาในชีวิตหนึ่งของแตละคน

  เราอยากทําอะไรใหเปนทีจ่ดจาํ หรอืเราอยากใหคนอืน่จดจาํตวัเราในฐานะอะไร”



244
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  ใหเวลาเขียน 10 นาที

 5. เมือ่เขยีนเสรจ็แลว ใหลองแลกเปล่ียนกบัเพือ่นในกลุมยอย ประมาณ 15 นาที 
  (หมายเหตุ สิง่ทีไ่ดจากการเขียน คอื สิง่ทีผู่เขยีนอยากใหคนอ่ืนเหน็คณุคานัน้
  ในตัวเขาเอง ซึ่งถาเขาสามารถทําไดก็จะเปนหนอออนของความภาคภูมิใจ) 
  โดยวิทยากรเตรียมทําแผน ตาราง 3 ชอง ในกระดาษสีนํ้าตาลแผนใหญ
  ดังตัวอยาง

 6. วิทยากรชวนคุยตอวาจากส่ิงที่เขียนมานาจะดี ถามันสามารถเกิดขึ้นจริง
  กบัตวัเราได อยากใหลองแยกใหหนอยวาจากสิง่ทีเ่ขยีนมา สิง่ไหนทาํไดอยูแลว
  สิง่ไหนนาจะพอทาํไดและสิง่ไหนคิดวาตองใชเวลาอีกซกัระยะยาวจงึจะสามารถ
  ทาํได โดยใหผูเขารวมเขยีนลงกระดาษโพสตอทิและนาํมาตดิไวทีแ่ผนตาราง
  ที่วางอยูกลางวง จากนั้นชวนใหแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุมยอย

 7. วิทยากรใหโจทยขอใหทุกคนเขียนแนะนําเพื่อนวาจากที่มีการคุยกันมา

  คิดวาตอไปถัดจากวันนี้ อยากแนะนําใหเพื่อนในกลุมกลับไปทําอะไรตอ 
  วิทยากรชี้ใหเห็นวาจากทั้งหมดที่คุยกันมาเชื่อวาเราไดเปาหมายชีวิต
  ของแตละคนวาชวีติหนึง่ท่ีเกดิมา เราอยากฝากความทรงจําอะไรไวกบัคนอืน่ๆ
  ในวันขางหนาเม่ือเราตองลาจากโลกน้ีไปนอกจากน้ันเรายังไดประเมินตวัเอง
  วาอะไรท่ีเปนจุดเดนของเราอยู แลวอะไรที่เราตองการฝกฝนเพิ่มเติม
  แลวกย็งัไดคาํแนะนาํจากเพ่ือนๆ ทีร่วมกนัแบงปนความทรงจําดีๆ  ในวนันีด้วย
  หลังจากวันนี้ก็เชื่อมั่นวาทุกคนคงจะกลับไปลงมือทําสิ่งเหลานั้นใหเปนจริง

คดัลอกจาก : คูมอืกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน  อาย ุ 12 - 16  ป

     สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต



245
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรมแมนํ้าพิษ

อุปกรณ

 แผนกระดาษหรือแผนพลาสตกิจาํนวนประมาณ 10 - 15 แผน เชอืกฟาง สกอ็ตเทป

วัตถุประสงค 

 เพือ่ฝกการทาํงานเปนทมี การจดัการอารมณในระหวางการแกปญหาและความ

มุงหมายพยายามที่จะไปสูเปาหมาย

กระบวนการ

 1. วิทยากรนําเชือกฟางมาขึงเปนรูป สมมติสวนที่อยูนอกรอบเปนแมนํ้าพิษ

  ตองระวังไมใหสวนใดของรางกายโดนแมนํ้าพิษ วิทยากรแจกแผนพลาสติก

  ให 13 แผน (ตอกลุมจํานวน 23 คน) สมมติเปนกอนหินที่ใชวางเพื่อเดินขาม

  แมนํ้าพิษจากฝงหนึ่งไปยังอีกฝงหนึ่ง ถาใครสัมผัสแมนํ้าพิษถือวาพิการและ

  ทัง้กลุมตองกลบัไปท่ีจดุเร่ิมตนใหม การขามแมนํา้พษิสมาชิกในกลุมตองจบัมอื

  ตอๆ กัน หามมิใหมือหลุดออกจากกัน ถาใครมือหลุดออกจากกันทั้งกลุม

  ตองกลบัไปท่ีจดุเร่ิมตนใหม นอกจากน้ีในแมนํา้ยงัมจีระเขทีจ่ะคอยเอากอนหิน

  ออกไปดวย (แผนพลาสติกตองมีคนเหยียบ ถาไมมีคนเหยียบจระเขจะเอา

  กอนหินออกไปได)

 2. วทิยากรจะสามารถสังเกตเห็นไดวา คนทีม่บีคุลกิลกัษณะแตละแบบ (กระทงิ

  หนู เหยี่ยว หมี) จะมีพฤติกรรมอยางไร เชน กระทิงสวนใหญมักวางแผน

  ออกคําสั่ง

 3. หลงัจากเลนเสรจ็ (จนกวาผูเขาอบรมจะทําภารกิจสาํเรจ็ หรอืจนกวาจะหมดเวลา)

  ใหทุกคนมานั่งลอมวงกัน วิทยากรตั้งคําถามใหทุกคนคิด

  - แตละคนเหน็ตวัเองเปนอยางไรขณะท่ีทาํกจิกรรม เชน หงดุหงดิ อยากวางแผน

   อยากเอาชนะ เบื่อ อยากอยูเฉยๆ
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  - เราอยูในกลุมสัตวอะไร (กระทิง หนู เหยี่ยว หมี) ซึ่งจุดเดนที่เรามีสามารถ

   นําออกมาชวยเหลือกลุมเพ่ือนๆ ไดอยางไรบางขณะที่ทํากิจกรรม

  - เราอยูในกลุมสัตวอะไร (กระทิง หนู เหยี่ยว หมี) ซึ่งจุดดอยของเราท่ีมี

   กลายเปนอปุสรรคในการทํางานอยางไร สงผลกระทบตอกลุมตอเพือ่นอยางไร

  - มีเหตุการณอะไรบางที่เกิดขึ้นโดยที่ไมไดนัดหมายหรือคาดคดิมากอน

  - เรารูสึกอยางไรตอคําพูดและทาทีของเพื่อนกลุมตางๆ (กระทิง หนู

   เหยี่ยว หมี)

คดัลอกจาก คูมอืการจัดกจิกรรม พฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน (อาชวีศกึษา

    การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย)  :  สํานักสงเสริมและ

    พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต



247
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรมเสริมสราง
พลังสุขภาพจิต (RQ)
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรมเสริมสรางพลังสุขภาพจิต (RQ)

กิจกรรมที่ 1 ชีวิตมีคา
(เวลา 1 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค

 เพื่อใหนักเรียนเห็นคุณคาในตัวเอง

สาระสําคัญ

 สิ่งที่มีคาท่ีสุดของมนุษย คือ ชีวิต ซึ่งประกอบดวยอวัยวะตางๆ รวมทั้งประสาท
สัมผัสทั้งหา ซึ่งสามารถทําใหคนเรารับรู เรียนรูและดําเนินชีวิตได สิ่งเหลานี้เปนสิ่ง
ทีเ่รามกัจะละเลย และมองขามความสําคญัไป แตไปใหคณุคากบัวตัถุภายนอกมากกวา

วิธีดําเนินกิจกรรม

 1. ครใูหนกัเรยีนหลบัตา ครบูอกนกัเรยีนวา ตอนน้ีครคูอืภาพนักรองทีก่าํลงัแสดง

  คอนเสริต ใหนกัเรยีนตอบคําถามวา คนในภาพเปนใครและกําลงัทาํอะไรอยู 

  (นักเรียนตองเดาคําตอบเพราะมองไมเห็น) 

 2. อนุญาตใหนักเรียนลืมตาขึ้น แลวตอบคาํถามเดิมในขอ 1 (นักเรียนสามารถ

  ตอบคําถามได)

 3. ใหนักเรียนบอกความแตกตางของความรูสึก ของความถูกตอง ของคําตอบ

  ขณะหลับตาและลืมตา

 4. ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปคุณคาของดวงตาในการมองเห็น

 5. ครูเปดเพลงของนักรองในภาพ แลวถามนักเรียนวา การดูเฉยๆ กับการดู

  ประกอบกับการฟงเพลงนั้นมีอรรถรสแตกตางกันอยางไร

 6. ใหนักเรียนสรุปคุณคาของหูในการรับฟงเสียง

 7. ครูใหนักเรียนหลับตา ครูเปดขวดนํ้าหอม (ขวดที่ใสสําลีชุบนํ้าหอม หรือของ



250
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  ที่กลิ่นหอม) และถามนักเรียนวา ตอนนี้นักเรียนสามารถรับรูวา อะไรเกิดขึ้น

  ในขณะนี้ อนุญาตใหนักเรียนลืมตาขึ้น แลวชวนใหนักเรียนเห็นคุณคา

  ของจมูกในการรับกลิ่น

 8. ครูใหนักเรียนหลับตาอีกคร้ัง ใหนักเรียนจินตนาการวา กําลังเดินไปที่ตูเย็น

  แลวหยิบลูกมะนาวเย็นเฉียบออกมาหน่ึงลูก นํามะนาวไปฝานเปนชิ้นบางๆ 

  แลวหยิบมะนาวชิ้นที่ฝาน แลวมาวางไวบนลิ้น ดูดนํ้ามะนาวใหซานไปทั่วลิ้น 

  จากนั้นครูถามนักเรียนวา ขณะนี้รูสึกอยางไร ชวนใหนักเรียนเห็นคุณคา

  ของล้ินในการรับรส

 9. ครูใหนักเรียนยืนเขาแถวหันหนาไปทางเดียวกัน แบงเปนแถวชายหญิง

  ใหคนขางหลังนวดบาคนขางหนา จากนั้นใหกลับหลังหันใหคนขางหลังนวด

  คนขางหนา ครูถามความรูสึกของนักเรียน ชวนใหเห็นคุณคาของการรับรู

  ถึงแรงสัมผัสจากเพ่ือน

 10. ครแูบงนกัเรียนเปนกลุมๆ ละ 4 - 5 คน ใหชวยกนัเขยีนคําขวญัหรอืทาํโลโก

   เพื่อชวยกระตุนใหนักเรียนเห็นคุณคาของตัวเอง รักตนเอง ดูแลรางกาย

   และจิตใจของตนเอง

อุปกรณ

 - ภาพนักรองกําลังแสดงคอนเสิรต

 - เพลงประกอบภาพ

แนวทางการสรุปสําหรับผูนํากิจกรรม

 ใหนักเรียนตระหนักถึงคุณคาของสิ่งที่ตนเองมีอยู แมวาเขาจะสูญเสียหรือขาด

วัตถุภายนอกก็ตาม เขาก็ยังโชคดีที่ยังมีตาไวดู มีหูไวฟง มีผิวหนังที่รับสัมผัส

ความรูสึกที่ดีๆ จากออมกอดของพอแม เราควรใหความสําคัญและเห็นคุณคา
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ทรพัยสมบตัทิีอ่ยูภายในตวัของเรา ไมวาจะมปีญหาหรอือปุสรรคใดๆ กต็าม เชน สอบตก

อกหัก สูญเสียคนที่รัก แตเราก็ยังมีชีวิตที่สามารถสรางสิ่งดีๆ ใหแกตนเองและสังคม

ไดอีกมากมาย

คดัลอกจาก คูมอืการจดักจิกรรมการเสริมสรางพลงัอดึ ฮดึ สูในชมุชน : กรมสขุภาพจติ
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กิจกรรมท่ี 2 ลมแลวลุกได
(เวลา 1 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค

 เพือ่ใหนกัเรยีนไดเรยีนรูและมแีบบอยางในการตอสูและเผชญิกบัอปุสรรคในชีวติ

สาระสําคัญ

 ปญหาและอปุสรรคเปนธรรมชาติของชวีติสามารถเกิดขึน้ไดกบัทกุคน คนทีเ่ขมแขง็

และมกีาํลังใจจะสามารถฟนฝาปญหาและอปุสรรคเหลานัน้ได ซึง่ปญหาตางๆ ในชวีติ

จะชวยใหคนเราเขมแข็งขึ้น วิธีการหนึ่งที่สามารถเอาชนะอุปสรรคในชีวิตได

คือ การเรียนรูจากตนเอง จากครอบครัว หรือผูที่กาวผานปญหาและความทุกขยาก

มาไดดวยใจท่ีเขมแข็ง ชีวิตของคนเหลานี้สามารถเปนแบบอยาง และเปนพลังใหเรา

มีกําลังใจที่จะตอสูชีวิตตอไป

วิธีดําเนินกิจกรรม

 1. ครูบอกนักเรียนวา มีของที่ครูจะตม คือ ไขและกาแฟ ใหนักเรียนเลือกวา

  ถาจะตองถูกตมนักเรียนจะเลือกเปนอะไร

 2. เมื่อไดคําตอบจากนักเรียนแลวครูเฉลยวา ไฟเปรียบเสมือนความทุกขที่ผาน

  เขามาในชีวิต สวนไขที่ยังไมตมก็เปรียบเสมือนชีวิตคนเราท่ียังไมผาน

  ความทุกขถาตกก็จะแตก แตเมื่อถูกตมแลวไขก็จะแข็งเหมือนชีวิตที่ผาน

  ความทุกขชีวิตก็ยังคงอยูในสภาพเดิม แตเมื่อประสบความทุกขแลวกาว

  ผานความทุกขนัน้มาได กส็ามารถเรียนรูทีจ่ะยดืหยุนกบัชวีติได กาแฟทีถ่กูตม

  จะรอนขึ้นแตไมเปลี่ยนสถานะ เปรียบเสมือนคนที่ประสบกับความทุกข

  แลวสามารถปรับตัวปรับใจอดทนอยูกับความทุกขนั้นไดอยางกลมกลืน

 3. ครูถามนักเรียนวา นักเรียนเคยพบปญหาหรืออุปสรรคในชีวิตบางหรือไม 

  ใหนักเรียนยกตัวอยาง



253
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 4. ครูใหนักเรียนศึกษาชีวิตของ Nick จากสื่อวีซีดี

 5. ใหนักเรียนบอกความรูสึกที่เกิดขึ้นและวิเคราะหปญหาอุปสรรค และวิธีการ

  จัดการปญหาของ Nick 

 6. ใหนักเรียนบอกสิ่งที่ไดเรียนรูจากชีวิตของ Nick

 7. ใหนักเรียนรวมกันสรุปกิจกรรม

อุปกรณ

 - วีซีดีชีวิต Nick หรือบุคคลตัวอยางอื่นๆ ที่สูชีวิต

ขอเสนอแนะ

 ครูอาจมอบหมายใหนักเรียนไปคนหาบุคคลตัวอยางท่ีนักเรียนประทับใจ

มาแลกเปล่ียนในคาบตอไป

แนวทางการสรุปสําหรับผูนํากิจกรรม

 ธรรมชาติของชีวิตคนเรามีทุกขและสุข ไมมีใครที่มีความสุขอยางเดียว หรือมี

ความทกุขอยูตลอดเวลา เราจึงจําเปนตองเรียนรู ความทกุข ความผดิหวงั ความไมสมหวงั

ในชีวิตบาง และใหมองวายังมีบุคคลท่ีมีความทุกขมากกวาเราอีกมากมาย เพื่อเปน

ความหวัง เปนการเรียนรูและเปนบทเรียนที่ทําใหจิตใจเราเขมแข็งขึ้น มีภูมิคุมกัน

ทางจิตใจ เมื่อเราเผชิญปญหาหรือพบมรสุมชีวิตการมองหาสวนดีของความทุกข

หรอืฝกคดิทางบวกในเหตุการณและปญหาทีเ่ราประสบ จะสรางกาํลงัใจและแรงจูงใจ

ใหเราสามารถแกไขปญหาอุปสรรคท่ีกําลังเผชิญอยูได โดยใชสติและปญญาในการ

เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส

คดัลอกจาก คูมอืการเสริมสรางพลังสขุภาพจติสาํหรบัสถานศกึษา : กรมสขุภาพจติ , 2552)
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กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต
แผนการสอนดานความรู
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กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต

แผนการสอนดานความรู

แผนการสอน เรื่อง “คิดใหทัน ปองกันได”

 แผนการสอนเร่ือง “คดิใหทนั ปองกนัได” มจีดุประสงคใหผูเรยีนสามารถเสนอ

แนวทางปองกันตนเอง ครอบครัว และชุมชน จากการแพรระบาดของสารเสพติด

ไดอยางหลากหลาย ไมวานักเรียนจะอยูในสถานการณเสี่ยงใดๆ ก็ตาม

 แผนการสอนน้ี ผูสอนควรสงัเกตความรวมมอืในกลุม และกระตุนใหนักเรยีนไดเสนอ

ความคิดเห็นอยางกวางขวาง หลากหลาย เพื่อใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงความคิด

สรางสรรคไดเตม็ที ่โดยผูสอนอาจมบีทบาทในการสรุปประเดน็สาํคญัและในขัน้ตอน

การประยกุตแนวคิด ผูสอนอาจมอบหมายใหผูเรยีนทาํกจิกรรมอ่ืนๆ นอกเวลาเรียนได

เชน การจัดสัปดาหรณรงคปองกนัสารเสพติด การจัดประกวดคําขวัญตอตานการใช

สารเสพตดิ การจดัเสยีงตามสายในโรงเรียน เพือ่เผยแพรถงึโทษและพษิภยัของสารเสพติด

เวลาที่สอน 50 นาที

จุดประสงคการเรียนรู : เสนอแนวทางการปองกันการใชสารเสพติดและการแพร

   ระบาดของสารเสพติดในครอบครัว โรงเรียน และชุมชน

จุดประสงคนําทาง : 1. วิเคราะหสาเหตุและปญหาที่เกิดจากการใชสารเสพติด

     2. เสนอแนะวิธีการปองกันตนเอง ครอบครัว ชุมชน

    และประเทศชาติจากสารเสพติดไดอยางหลากหลาย

สาระสําคัญ : การวเิคราะหสภาพปญหา และสาเหตุของการใชสารเสพติด

   และการแพรระบาดของสารเสพติดอยางครอบคลุม จะทาํให

   ผูเรียนสามารถเสนอแนะวธิกีารทีห่ลากหลายในการปองกนั

   การใชสารเสพติดและการแพรระบาดของสารเสพติด

   ในระดบับคุคล ครอบครัว โรงเรียน ชมุชน และประเทศชาติได
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กิจกรรมการเรียนการสอน :
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สื่อการสอน :

 1. ใบงาน

 2. ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”

การประเมินผล : 

 1. สังเกตความสนใจในขณะอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นในกลุมยอย

 2. สังเกตจากการตอบคําถามในแตละประเด็น

 3. จากการรายงานผลของแตละกลุม

 4. จากแบบประเมินจุดประสงค

ใบงาน 1 (แผนการสอนเร่ือง “คิดใหทัน ปองกันได”) 

ใบงาน 2 (แผนการสอนเร่ือง “คิดใหทัน ปองกันได) 
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ใบความรูสาํหรบัผูสอน “แนวคดิทีไ่ด” (แผนการสอนเร่ือง “คดิใหทนั ปองกนัได”)

 

 
-



261
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบวัดความคิดสรางสรรค

แผนการสอนเร่ือง “คิดใหทัน ปองกันได”

คาํช้ีแจง ใหผูเรยีนใสเครือ่งหมาย X ทบัหนาขอทีผู่เรยีนพจิารณาวาเปนคาํตอบทีถ่กู

    ซึ่งมีมากกวา 1 ขอ

    - คําตอบที่ถูกมีมากกวา 1 ขอ

    - ขอถูกทุกขอมีคะแนนให

1. ชั้น ม.6/1 ของโรงเรียนแหงหนึ่ง มนีักเรียนในชั้นประมาณ 6-7 คน มักหลบครู

ไปมั่วสุม ใชสารเสพติดที่บริเวณหองน้ําและหลังโรงเรียน นักเรียนในหองนี้จะไดรับ

ผลกระทบอะไรบาง

  ก. นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกชักชวนใหใชสารเสพติด

  ข. นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกขโมยเงิน

  ค. นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกครูรังเกียจ

  ง.  นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกมองวาใชสารเสพติดดวยเหมือนกัน

  จ. นักเรยีนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกบังคับ, ขมขู

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................

2. หมูบานตุมผาง เปนหมูบานทีไ่ดชือ่วามกีารแพรระบาดของยาบามาก ถาครอบครัว

ของผูเรียนอาศัยอยูในหมูบานแหงนี้ และถูกชักชวนใหใชยาบา ผูเรียนจะมีแนวทาง

ในการปองกันตนเองและครอบครัวจากการใชยาบาไดอยางไร

  ก. หนีออกจากสถานการณที่ถูกชักชวน

  ข. ไมหลงเช่ือคําชักชวน

  ค. ตอวาดวยถอยคํารุนแรง

  ง.  ปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใหใชสารเสพติด

  จ. ขอรองวาอยามาชวนใหใชสารเสพติด

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................
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3. จากสถานการณในขอ 2 ผูเรียนและครอบครัวอาจถูกหลอกใหใชยาบา ผูเรียน

จะเสนอแนะแนวทางในการปองกันตนเองและครอบครัวจากการถูกหลอกอยางไร

  ก. ไมรับของจากคนอ่ืนๆ

  ข. ไมลองใช

  ค. หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูในสถานการณที่เสี่ยงตอการใชสารเสพติด

  ง.  เกบ็ขอมลูท่ีเหน็ผูอืน่ถกูหลอกใชสารเสพติดเปนความลบั เพราะเกรงจะเปน

    อันตรายตอตนเองและครอบครัว

  จ. ถายทอดวิธีการท่ีเส่ียงตอการถูกหลอกใหใชสารเสพติด

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................

4. จากสถานการณในขอ 2 ผูเรียนจะเสนอแนะแนวทางในการปองกันประชาชน

ในหมูบานใหปลอดภัยจากสารเสพติดไดอยางไร

  ก. หาอาสาสมัครเพ่ือชวยในการหาขาวการเสพ/การขาย การถกูชกัจงูการลอลวง

    และถายทอดขอมูลใหประชาชนในหมูบานทราบ

  ข. รวมจัดกิจกรรมรณรงคปองกันและตอตานการแพรระบาดของสารเสพติด

  ค. รวมในการแจงขอมูลขาวสารเก่ียวกับการแพรระบาดของสารเสพติด

    แกเจาหนาท่ีที่เกี่ยวของ

  ง.  รวมกลุมกันขับไลผูขายสารเสพติดออกจากหมูบาน

  จ. หลีกเลี่ยงท่ีจะคบหาสมาคมกับผูเสพและผูขายสารเสพติด

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................

5. ผูเรยีนจะเสนอกิจกรรมเพ่ือมสีวนรวมในการปองกันการใชสารเสพติด และการแพร

ระบาดของสารเสพติดในสังคมอยางไรบาง

  ก. รวมจัดหากองทุนในการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติดในสังคม

  ข. รวมจัดกจิกรรมเพ่ือเปนตวัอยางทีด่ใีหกบัสงัคมในการปองกนัการแพรระบาด

    ของสารเสพติด
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  ค. รวมกลุมกันจัดงานสังสรรค เพ่ือความสนุกสนาน

  ง.  รวมจัดกิจกรรมสันทนาการ และกีฬาเพื่อหางไกลจากสารเสพติด

  จ. จัดตั้งศูนยใหคําปรึกษาเก่ียวกับสารเสพติด

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................
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แผนการสอนดานเจตคติ
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แผนการสอนดานเจตคติ

แผนการสอน เรื่อง “ความผิดพลาดของชีวิต”

 แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต” มีจุดประสงคเพื่อใหผูเรียน

เกิดความรูสึกเห็นใจและเขาใจผูใชสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ และมีแนวคิด

ที่จะชวยเหลือและใหโอกาสเขาในการเลิกใชสารเสพติดไดอยางถาวร

 ในการจดักจิกรรมการเรียนการสอน ครคูวรมุงเนนใหผูเรยีนเกดิความรูสกึเหน็ใจ

และเขาใจผูใชสารเสพติดโดยรูเทาไมถงึการณ หรอืโดยไมคาดคดิ เชน ถกูหลอก ถกูบังคบั

เพราะถือวาบุคคลกลุมนี้เปนผูปวย จึงควรไดรับโอกาสในการกลับตัวและไดรับ

ความชวยเหลือ ในการเลิกใชสารเสพติดตอไป

เวลาที่สอน 50 นาที

จุดประสงคการเรียนรู : เห็นใจและเขาใจผูใชสารเสพติด

จุดประสงคนําทาง : 1. วิเคราะหความรูสึกของผูเรียนตอครอบครัวที่มีสมาชิก

    ในครอบครัวหรือ

   2. แสดงออกถึงการแสดงความเห็นใจผู ใชสารเสพติด

    โดยรูเทาไมถึงการณ

   3. เสนอความคดิเหน็เกีย่วกบัแนวทางการชวยเหลอืสมาชกิ

    ในครอบครัว หรอืเพือ่น และบุคคลในชมุชนทีใ่ชสารเสพติด

    ใหมแีรงจูงใจท่ีจะเลิกใชสารเสพติดไดอยางถาวร

สาระสําคัญ : ผูตดิสารเสพติด อาจจะมีสาเหตุและปจจัยหลายอยางท่ีทาํ

   ใหเขาติดสารเสพติดและอาจถูกแสดงความรังเกียจจาก

   ครอบครวัและสงัคม ดงันัน้ การใหกาํลงัใจและความเห็นใจ

   ตอผูใชสารเสพติด ตลอดจนใชชุมชนเขามามีสวนรวม

   จะเปนการสรางแรงจงูใจใหเขาเลิกใชสารเสพติดไดอยางถาวร
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กจิกรรมการเรียนการสอน :
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สื่อการสอน :

 1. บทสาํหรบัอาน หรอืเทปเสียง กรณศีกึษาเร่ือง “อนจิจา...ทางออกของสมชาย”

 2. ใบงาน

 3. ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”

การประเมินผล : 

 1. สังเกตความสนใจและการแสดงความรูสึกในกลุม

 2. สังเกตการมีสวนรวมอภิปรายในกลุม

 3. จากการรายงานผลงานกลุม

 4. จากแบบประเมินจุดประสงค

ใบงาน 1 (แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต”)

ใบงาน 2 (แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต”)
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กรณีศึกษา เรื่อง “อนิจจา...ทางออกของสมชาย”

(แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต”)
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แบบวัดความเห็นใจผูอื่น (เห็นใจผูใชสารเสพติด)

แผนการสอนเรื่อง “ความผิดพลาดของชีวิต”

คําชี้แจง ใหใสเครื่องหมาย X ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของผูเรียนมากที่สุด

3

4

7

8
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4 3

3 4
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แผนการสอนดานทักษะ
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แผนการสอนดานทักษะ

แผนการสอน เรื่อง “อารมณไหนดี”

 แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี” มีจุดประสงคใหผูเรียนสามารถควบคุม

และจัดการอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม ในสถานการณที่ทําใหไมเกิด

ความพึงพอใจ ซึ่งอาจนําไปสูการแสดงออกท่ีไมเหมาะสม จนเกิดเปนปญหา

ที่ลุกลามยิ่งขึ้น

 แผนการสอนแผนน้ี เปนแผนการสอนดานทกัษะ จงึจาํเปนตองมกีารฝกปฏบิตัจิรงิ

เพือ่ใหผูเรยีนนําไปประยุกตใชในชวีติประจําวนัไดอยางเหมาะสม จงึจาํเปนตองใชเวลา

ในการจัดกิจกรรมมากกวา 1 คาบ และควรใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติจริงทุกคน

เวลาที่สอน 90 นาที

จุดประสงคการเรียนรู : ผูเรียนสามารถเลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณได

จุดประสงคนําทาง : 1. เปรียบเทียบผลที่เกิดขึ้นจากการแสดงอารมณได

   2. เลือกวิธีจัดการกับอารมณของตนเองได

   3. สามารถแสดงอารมณไดอยางถูกตองและเหมาะสม

    กับสถานการณตางๆ

   4. แนะนําเพ่ือนและผูอื่นในเรื่องการควบคุมอารมณ

สาระสําคัญ : เหตุการณตางๆ ในชีวิตมีผลตออารมณ เมื่อตรงกับความ

   มุงหวังก็พอใจ ดีใจ เมื่อผิดหวังก็เสียใจ หรือโกรธ

   การแสดงออกทางอารมณด านใดก็ตามที่ เกินพอดี

   หรือขาดการควบคุม เปนสิ่งที่ไมพึงปรารถนาของสังคม 

   การฝกทักษะการจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม

   จะทาํใหผูเรยีนสามารถปรับตวัใหเขากบัผูอืน่ได และอยูใน

   สงัคมอยางมคีวามสขุ แลวยงัสามารถแนะนําเพือ่นและผูอืน่

   ใหรูจักวิธีการควบคุมอารมณไดดีขึ้นดวย
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กจิกรรมการเรียนการสอน :

- 
 
 
 

- 

 

- 
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สื่อการสอน :

 1. สถานการณจําลองเร่ือง “ชีวิตของนอย”
 2. ใบงาน
 3. ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”
 4. ใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการจัดการกับอารมณ”

การประเมินผล : 
 1. สังเกตความสนใจและการแสดงความรูสึกในกลุม
 2. สังเกตการมีสวนรวมอภิปรายในกลุม
 3. จากการรายงานผลงานกลุม
 4. จากแบบประเมินจุดประสงค

ใบงาน 1 (แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”)
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ใบงาน 2 (แผนการสอนเรื่อง “อารมณไหนดี”)
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ใบงาน 3 (แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”)

คาํแนะนาํ ใหผูเรยีนกลุมละ 3 คน แสดงสถานการณจาํลองเร่ือง “ชวีติของนอย” ใหม

 ใหถูกตองตามขั้นตอนการจัดการกับอารมณ ตามที่ไดเรียนไปแลว

 โดยใหผูเรียนชวยกนัคดิบทสนทนาแลวฝกแสดงบทบาทสมมติ เพือ่เตรยีม

 แสดงใหเพ่ือนดู (เวลา 15 นาที)
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ใบความรู เรื่อง “ขั้นตอนการจัดการกับอารมณ”
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ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”
(แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”)
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แบบวัดการจัดการกับอารมณ
แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”

คําชี้แจง ใหผูเรียนเติมขอความลงในชองวาง ตามความรูสึกและพฤติกรรมที่ผูเรียน

   จะกระทําจริง ถามีเหตุการณเหลาน้ีเกิดขึ้น

สถานการณ 

  ในชั่วโมงอิสระของช้ัน ม.3/2 เด็กชายเอกับเด็กชายบี กําลังเลนหยอกลอกันอยู

บริเวณสนามบาสเกตบอล เด็กชายเอพล้ังมือผลักเด็กชายบีเสียหลักลมลง เด็กชายบี

เจ็บ จึงลุกขึ้นมาผลักเด็กชายเออยางแรง จนเด็กชายเอเซไปหลายกาว จึงเกิดการ

ตอวากนัขึ้น ดังบทสนทนาตอไปนี้

   ประโยคท่ี 1 เด็กชายเอ : ทําไมนายเลนแรงจัง

   ประโยคท่ี 2 เด็กชายบี : นายผลักเราลมกอนทําไม

   ประโยคท่ี 3 เด็กชายเอ : เราไมไดตั้งใจนี่นา นายมาโกรธเราทําไม

   ประโยคท่ี 4 เด็กชายบี : อยามาแกตัวเลย (พรอมตอยเอที่หนา)

   ประโยคท่ี 5 เด็กชายเอ : นายนี่มันอันธพาลนี่นา

1. ผูเรียนคิดวา จากสถานการณขางตนนี้ ใครเปนผูแสดงอารมณไมเหมาะสม

   ก. เด็กชายเอ

   ข. เด็กชายบี

   ค. ทั้งเด็กชายเอ และเด็กชายบี

2. ถาผูเรยีนตองการใหสถานการณขางตนมกีารจดัการกับอารมณทีเ่หมาะสม ผูเรยีน

 คิดวา เด็กชายเอ ควรจะตอบประโยคท่ี 3 วาอยางไร

   ก. ตอบเหมือนเดิม

   ข. ขอโทษนะ เราไมไดตั้งใจ

   ค. เรื่องเล็กนอยทําเปนโมโหไปได

   ง. ชางมันเถอะ เร่ืองมันแลวไปแลว
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3. ถาผูเรียนตองการใหสถานการณขางตน มีการจัดการกับอารมณที่เหมาะสม

 ผูเรียนคิดวา เด็กชายบีควรจะตอบประโยคท่ี 4 วาอยางไร

   ก. ตอบเหมือนเดิม

   ข. งั้นนายขอโทษเราสิ

   ค งั้นก็แลวกันไป

   ง. นายจะเอาอยางไร บอกมา

4. จากสถานการณขางตน ถาเปนผูเรียน ผูเรียนจะใชวิธีการจัดการกับอารมณ

 ที่เหมาะสมวิธีใด

   ก. นับ 1 ถึง 10 กอนจะพูดโตตอบ

   ข. เดินออกจากสถานการณนั้นไป

   ค. พยายามอธิบายเหตุผลใหเพ่ือนฟง

   ง. เบี่ยงเบนความสนใจไปในเร่ืองที่ผอนคลาย

คดัลอกจาก คูมอืการสอนทักษะชวีติเพือ่ปองกนัสารเสพติดในสถานศึกษา ระดบัมธัยม

 ศึกษาตอนปลาย กรมสุขภาพจิต , 2544
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ตัวอยางแบบประเมิน
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ดานสุขภาพจิต
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การแปลผลเม่ือรวมคะแนนทุกขอแลวนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑที่กําหนดดังนี้

 35 - 45 คะแนน  หมายถึง มีความสุขสูงกวาคนทั่วไป

 28 - 34 คะแนน  หมายถึง มีความสุขเทากับคนทั่วไป

 27 คะแนนหรือนอยกวา หมายถึง มีความสุขตํ่ากวาคนทั่วไป

ที่มา : http//www.dmh.go.th/test
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0 1 2 3

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้

มากนอยเพยีงใด โปรดกาเคร่ืองหมาย √ ลงในชองแสดงระดับอาการท่ีเกดิขึน้กบัตวัทาน

ตามความเปนจริงมากที่สุด
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0 1 2 3

รวมคะแนน 0-5 คะแนน แสดงวา ผูตอบไมจรงิใจ ไมแนใจในคาํถาม

 6-17  คะแนน แสดงวา ปกต/ิไมเครยีด

 18-25 คะแนน แสดงวา เครยีดสงูกวาปกตเิลก็นอย

 26-29 คะแนน แสดงวา เครยีดปานกลาง

 30 คะแนน แสดงวา เครยีดมาก
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การประเมินและวิเคราะหความเครียด

ระดับคะแนน 0-5 ทานมีความเครียดอยูในระดับตํ่ากวาเกณฑปกติ ความเครียด

ในระดับตํ่ามากเชนนี้ อาจหมายความวา ทานตอบไมตรงตามความเปนจริง

ทานอาจเขาใจคําถามคลาดเคล่ือนไป ทานอาจเปนคนทีข่าดแรงจูงใจ มคีวามเฉ่ือยชา

หรือชีวิตประจําวันซํ้าซาก จําเจ นาเบื่อ ปราศจากความตื่นเตน

ระดบัคะแนน 6-17 ทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกต ิ สามารถจดัการกบัความเครียด

ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจําวนัและสามารถปรับตวักบัสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม

รูสึกพึงพอใจเก่ียวกับตนเองและส่ิงแวดลอมเปนอยางมาก ความเครียดในระดับนี้

ถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนแรงจูงใจที่นําไปสูความสําเร็จ

ในชีวิตได

ระดับคะแนน 18-25 ทานมีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย ซึ่งถือวา

เปนความเครียดที่พบไดในชีวิตประจําวัน อาจไมรูตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึก

ไดจากการเปล่ียนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมบางเล็กนอย 

แตไมชดัเจนและยงัพอทนได อาจตองใชเวลาในการปรับตวัแตในทีส่ดุทานกส็ามารถ

จัดการกับความเครียดได และความเครียดระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวิต 

ในกรณีนี้ ทานสามารถผอนคลายความเครียดดวยการหากิจกรรมท่ีเพิ่มพลัง เชน 

การออกกําลังกาย เลนกีฬา ทําสิ่งที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน เชน ดูหนัง ฟงเพลง

อานหนังสือ หรือทํางานอดิเรกตางๆ หากทานตองการ ปองกันไมใหความเครียด

มากขึ้นในอนาคต ทานอาจฝกความเครียดตามวิธีในหัวขอตอไปนี้ อยาลืมพูดคุยกับ

ผูที่ไววางใจ พิจารณาและลงมือแกไขปญหา ตามลําดับความสําคัญอยางรอบคอบ

และมีสติ

ระดบัคะแนน 26-29 ทานมคีวามเครียดอยูในระดบัสงูกวาปกตปิานกลาง ขณะนีท้าน

เร่ิมมีความตึงเครียดในระดับคอนขางสูง และไดรับความเดือนรอนเปนอยางมาก 

จากปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหาความขัดแยง และวิกฤตการณในชีวิต
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เปนสญัญาณเตอืนข้ันตน วาทานกาํลังเผชญิกบัภาวะวกิฤตและความขัดแยง ซึง่ทาน

จดัการแกไขดวยความยากลําบาก ลกัษณะดงักลาวจะเพ่ิมความรนุแรง ซึง่มผีลกระทบ

ตอการทํางาน จําเปนตองหาวิธีการแกไขขอขัดแยงตางๆ ใหลดนอยลงหรือหมดไป

ดวยวธิกีารอยางใดอยางหนึง่ สิง่แรกท่ีตองการรีบจดัการ คอื ทานตองมีวธิคีลายเครียด

ทีด่แีละสมํา่เสมอทุกวนั วนัละ 1-2 คร้ัง คร้ังละ 10 นาท ีโดยน่ังในทาทีส่บาย หายใจลกึๆ

ใหหนาทองขยาย หายใจออกชาๆ นับ 1-10 ไปดวย ทานจะใชวิธีการนั่งสมาธิ

หรือสวดมนตก็ได ทานควรแกไขปญหาใหดีขึ้น โดยคนหาสาเหตุของปญหาที่ทําให

เกิดความขัดแยง หาวิธีแกไขปญหาหลายๆ วิธี พรอมทั้งพิจารณาผลดีผลเสีย

ของแตละวิธ ีเลือกวธิกีารทีเ่หมาะสมกับสภาวะของตนเองมากท่ีสดุ ทัง้นี ้ตองไมสราง

ปญหาใหเพิ่มขึ้น หรือทําใหผูอื่นเดือนรอน วางแผนแกไขปญหาเปนลําดับขั้นตอน 

และลงมอืแกปญหา หากทานไมสามารถจัดการคล่ีคลาย หรอืแกปญหาดวยตนเองได

ควรปรึกษากับผูใหการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตตามหนวยงานตาง ๆ

ระดบัคะแนน 30-60 ทานมคีวามเครียดอยูในระดับสงูกวาปกติมาก กาํลงัตกอยูใน

ภาวะตึงเครียด หรือกําลังเผชิญกับวิกฤตการณในชีวิตอยางรุนแรง เชน การเจ็บปวย

ที่รุนแรง เรื้อรัง ความพิการ การสูญเสีย ปญหาความรุนแรงในครอบครัว ปญหา

เศรษฐกิจ ซึง่มีผลตอสุขภาพกาย และสขุภาพจติอยางชดัเจน ทาํใหชวีติไมมคีวามสขุ

ความคิดฟุงซาน ตัดสินใจผิดพลาด ขาดความยับยั้งชั่งใจ อาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

บางครั้งอาจมีพฤติกรรมกาวราวรุนแรง เชน เอะอะโวยวาย ขวางปาขาวของ 

ความเครียดในระดับนี้ถือวามีความรุนแรงมาก หากปลอยไวโดยไมดําเนินการแกไข

อยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง ซึ่งสงผลเสียตอ

ตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได ในระดับนี้ทานตองไปปรึกษาหรือใชบริการปรึกษา

ปญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท ซึ่งจะชวยใหทานมองเห็นปญหาและแนวทางแกไข

ที่ชัดเจนและเหมาะสมตอไป.

ที่มา : http//www.dmh.go.th/test
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แบบประเมินความเครียด (ST-5)

หมายเหตุ ระดบัอาการแทบไมม ี หมายถงึ ไมมอีาการหรือเกดิอาการเพียง 1 ครัง้
 ระดับอาการเปนบางคร้ัง  หมายถึง มีอาการมากกวา 1 ครั้ง แตไมบอย 
 ระดับอาการบอยคร้ัง หมายถึง มีอาการเกิดขึ้นเกือบทุกวัน 
 ระดับอาการเปนประจํา หมายถึง มีอาการเกิดขึ้นทุกวัน

 การแปลผลและการใหคําแนะนํา  

0 - 4 คะแนน หมายถึง ไมมีความเครียด ในระดับที่กอใหเกิดปญหากับตัวเอง
ยังสามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได และปรับตัวกับ
สถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม

5 - 7 คะแนน หมายถึง สงสัยวามีปญหาความเครียด หรือมีเรื่องไมสบายใจ
และยังไมไดคล่ีคลาย  ซ่ึงตองใชเวลาในการปรับตัวหรือแกปญหา ควรใหคําปรึกษา
หรือคําแนะนําในเรื่องการผอนคลายความเครียด ดวยการพูดคุยหรือปรึกษาหารือ
กับคนใกลชิด เพื่อระบายความเครียด หรือคลี่คลายที่มาของปญหา และอาจใชการ
หายใจเขาออกหลายคร้ัง (ประมาณ 5-10 ครั้ง) หรือใชหลักการทางศาสนาเพ่ือ
คลายความกังวล 
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8 คะแนนขึ้นไป หมายถึง มีความเครียดสูง ในระดับที่อาจจะสงผลเสียตอรางกาย 

เชน ปวดหวั ปวดหลงั นอนไมหลบั ฯลฯ ตองไดรบัคาํปรกึษาจากบุคลากรสาธารณสุข

เพือ่คนหาสาเหตุทีท่าํใหเกดิความเครียด และหาแนวทางแกไขและคัดกรองโรคซึมเศรา

ดวยแบบคัดกรองโรคซึมเศรา 2 คําถาม (2Q)

ที่มา : https//dmh.go.th/test



300
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบคัดกรองโรคซึมเศราดวย 2 คําถาม (2Q )

ขั้นตอนการใช

1. ชี้แจงการคัดกรองโรคซึมเศราใหกับกลุมเปาหมาย เพื่อขอความรวมมือและ

 สรางความเขาใจความสําคัญของการคัดกรอง

2. ในขณะท่ีถาม หากผูถูกถามไมเขาใจใหถามซํ้า ไมควรอธิบายหรือขยายความเพิ่ม 

 ควรถามซ้ําจนกวาผูถกูถามไดตอบตามความเขาใจของเขาเอง

แบบคัดกรองโรคซึมเศราดวย 2 คําถาม (2Q)

** หมายเหตุ กรณี มี 1 ขอขึ้นไปใหประเมิน 9Q ตอ

ที่มา : www.thaidepression.com

ลําดับที่

1

2

ใน 2 สัปดาหที่ผานมารวมวันนี้ทานรูสึกหดหู

เศรา หรือทอแทสิ้นหวังหรือไม

ใน 2 สัปดาหที่ผานมารวมวันนี้ทานรูสึกเบื่อ

ทําอะไรก็ไมเพลิดเพลินหรือไม

คําถาม มี ไมมี



301
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินโรคซึมเศราดวย 9 คําถาม (9Q)

ขั้นตอนการใช

1. ชี้แจงท่ีมาและความสําคัญในการคนหาผูปวยโรคซึมเศราใหกับประชาชน

 กลุมเปาหมายเพ่ือขอความรวมมือ 

2. กรณทีีไ่ดรบัการอนญุาตใหประเมนิ ควรแจงผลการคัดกรองโรคซึมเศราใหทราบกอน

 และใชทกัษะการใหขอมลู โดยทดสอบความเขาใจเรือ่งโรคซมึเศรา และเม่ือพบวา

 มีสวนที่ผูปวยไมรูหรือเขาใจไมถูกตองจึงใหขอมูลที่ถูกตองเพิ่มเติม

3. อธิบายใหทราบถึงการประเมินดวย 9Q เชน แนวคําถาม การตอบเนนใหตอบ

 ตามความเปนจริง แนวทางการแปรผล และประโยชนที่จะไดรับจากการประเมิน

4. เมื่อเกิดความเขาใจตรงกันและเห็นประโยชนแลว ใหถามดวยแบบประเมิน

 โรคซึมเศราดวย 9Q “9Q  เนนการถามเพ่ือคนหาอาการท่ีมีในระยะ 2 สัปดาห

 ที่ผานมาจนถึงวันนี้ที่สอบถาม”

5. ในขณะท่ีถาม/ประเมิน ถาผูถูกถามไมเขาใจใหถามซํ้า ไมควรอธิบายหรือขยาย

 ตามเพิ่มใหถามซํ้าจนกวาผูถูกถามจะตอบตามความเขาใจของเขาเอง

ที่มา : www.thaidepression.com



302
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินโรคซึมเศราดวย 9Q



303
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การแปลผล

 คะแนนนอยกวา 7  ไมมีภาวะซึมเศรา 

 คะแนน 7 - 12   มีภาวะซึมเศราระดับนอย 

 คะแนน 13 - 18  มีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง 

 คะแนนมากวาหรือเทากับ 19 มีภาวะซึมเศราระดับรุนแรง

หมายเหตุ คะแนน 9Q มากกวาหรือเทากับ 7 ใหประเมินการฆาตัวตาย 8 คําถาม (8Q)

  และปฏิบัติตามแนวทางการดูแลผูปวยที่มีภาวะซึมเศรา

ที่มา : www.thaidepression.com
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินการฆาตัวตาย 8 คําถาม (8Q)

 คะแนน 0 ไมมีภาวะซึมเศรา 

 คะแนน 1 - 8 แนวโนมฆาตัวตายเล็กนอย

 คะแนน 9 - 16 แนวโนมฆาตัวตายเล็กนอยปานกลาง 

 คะแนนมากกวาหรือเทากับ 17 แนวโนมฆาตัวตายเล็กนอยรุนแรง

หมายเหตุ มีคะแนนต้ังแต 1 ข้ึนไป ใหรายงานแพทยและปฏิบัติตามแนวทางการดูแล

  ผูปวยเสี่ยงตอการฆาตัวตาย

ที่มา : www.thaidepression.com
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบคัดกรอง ผูที่เส่ียงตอการฆาตัวตาย (SU-9)

แบบสอบถามฉบับนี้ใชไนการประเมินผู ที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย โดยสอบถาม

วามีเหตุการณ อาการ หรือความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมดังตอไปนี้หรือไม

โดยกาเครื่องหมาย √ ตามคําตอบที่ตรงตามความเปนจริงกับตัวทาน

 วิธีการใหคะแนน 

  ตอบวา มี เทากับ 1 คะแนน 

   ไมมี เทากัน 0 คะแนน

 การแปลผล 

  ถาตอบวา มี 1 ขอ หรือ 1 คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีความเสี่ยงตอการ

ฆาตัวตาย ควรขอรับบริการปรึกษาจากหนวยงานสาธารณสุขใกลบาน



306
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ความฉลาดทางอารมณ
(EMOTIONAL QUOTIENT)
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ความฉลาดทางอารมณ (EMOTIONAL QUOTIENT)

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณสําหรับวัยรุน (อายุ 12-17 ป) 

กรมสุขภาพจิต

โปรดใสเครื่องหมาย √ ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด

1

2

7

8

9

10

11

12

3

4

5

6
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

13

14

19

20

21

22

23

24

15

16

18

17
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

31

32

33

34
35

36

37

38

39

40

26

27

28

29

30
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

47

46

48

49

50

51

52

41

42

43

44

45
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28
31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24
26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52



314
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การแปลผล

ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 

รูจักเห็นใจผูอื่นและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม

ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ

แกปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข

 หลงัจากรวมคะแนนแตละดานเสรจ็แลว นาํคะแนนทีไ่ดไปทาํเครือ่งหมายลงบน

เสนประในกราฟความฉลาดทางอารมณและลากเสนใหตอกนั แลวพจิารณาวาคะแนนใด

ทีส่งูหรอืต่ํากวาชวงคะแนนปกติ  ผลทีไ่ดเปนเพยีงการประเมินโดยสงัเขป คะแนนทีไ่ด

ตํา่กวาชวงคะแนนปกติ ไมไดหมายความวาทานมีความผดิปกตใินดานนัน้ เพราะดานตางๆ

เหลานีเ้ปนสิง่ทีม่กีารพฒันาและเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  ดงันัน้คะแนนทีไ่ดตํา่จงึเปน

ขอเตือนใจใหทานหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในดานน้ันๆ

ใหมากยิ่งขึ้น



315
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 สาํหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณมอียูในหนังสอื

อีคิว ความฉลาดทางอารมณ หรือคูมือความฉลาดทางอารมณ (สําหรับประชาชน) 

ของกรมสุขภาพจติ รวมท้ังทานสามารถเขารวมกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหนวยงานอ่ืนที่เกี่ยวของจัดขึ้น

กราฟความฉลาดทางอารมณ

ที่มา : www.thaidepression.com
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สําหรับผูใหญ (อายุ 18 - 60 ป)
กรมสุขภาพจิต

โปรดใสเครื่องหมาย √ ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด

1
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7

8

9

10
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

13

14

19

20

21

22

23

24

25

27

26

15

16

18

17



318
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

31
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

47
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28
31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24
26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การรวมผล

ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 

รูจักเห็นใจผูอื่นและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม

ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ

แกปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข

 หลงัจากรวมคะแนนแตละดานเสรจ็แลว นาํคะแนนทีไ่ดไปทาํเครือ่งหมายลงบน

เสนประในกราฟความฉลาดทางอารมณและลากเสนใหตอกนั แลวพจิารณาวาคะแนนใด

ทีส่งูหรอืต่ํากวาชวงคะแนนปกติ  ผลทีไ่ดเปนเพยีงการประเมินโดยสงัเขป คะแนนทีไ่ด

ตํา่กวาชวงคะแนนปกติ ไมไดหมายความวาทานมคีวามผดิปกตใินดานนัน้ เพราะดานตางๆ

เหลานีเ้ปนสิง่ทีม่กีารพฒันาและเปลีย่นแปลงตลอดเวลา  ดงันัน้คะแนนทีไ่ดตํา่จงึเปน

ขอเตือนใจใหทานหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในดานน้ันๆ

ใหมากยิ่งขึ้น



322
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 สาํหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณมอียูในหนังสอื

อีคิว ความฉลาดทางอารมณ หรือคูมือความฉลาดทางอารมณ (สําหรับประชาชน) 

ของกรมสุขภาพจติ รวมท้ังทานสามารถเขารวมกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหนวยงานอ่ืนที่เกี่ยวของจัดขึ้น

กราฟความฉลาดทางอารมณ (อายุ 18-25)
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0 5 10 15 20 25กราฟความฉลาดทางอารมณ (อายุ 26-60)



323
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

พลังสุขภาพจิต (RQ)



324
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



325
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

พลังสุขภาพจิต (RQ) 

แบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ 20 ขอ)

คาํแนะนาํ : แบบประเมินมขีอคําถามท้ังหมด 20 ขอ สอบถามถงึความคิด ความรูสกึ

 และพฤตกิรรมของทานในรอบ 3 เดอืน ทีผ่านมา ขอใหทานทาํเครือ่งหมาย

 √ ลงในชองท่ีตรงกบัความเปนจรงิมากทีส่ดุ เพือ่ประโยชนในการพฒันา

 ศักยภาพของตัวทานเอง  



326
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



327
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



328
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

เกณฑการประเมินพลังสุขภาพจิต

 ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดานนํามาเทียบคากบัเกณฑปกติ

ในแตละองคประกอบ ดังนี้

คําแนะนําภายหลังการทําแบบประเมิน



329
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



330
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ 50 ขอ)

คาํแนะนาํ : แบบประเมินมขีอคาํถามทัง้หมด 50 ขอ สอบถามถงึความคิด ความรูสกึ

 และพฤติกรรมของทานในรอบ 3 เดอืนทีผ่านมา ขอใหทานทาํเครือ่งหมาย

 √ ลงในชองทีต่รงกบัความเปนจรงิมากทีส่ดุ เพือ่ประโยชนในการพัฒนา

 ศักยภาพของตัวทานเอง



331
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



332
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



333
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



334
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



335
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

เกณฑการประเมินพลังสุขภาพจิต

 ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดานนํามาเทียบคากบัเกณฑปกติ

ในแตละองคประกอบ ดังนี้

ดานความทนทานทางอารมณ (Emotional Stability)

 หมายถึง การมีอารมณที่มั่นคง ไมออนไหวงาย ไมถูกกระตุนงาย ไมเครียดงาย

อยูในความกดดันได และมวีธิจีดัการกับอารมณใหสงบและกลบัมามัน่คงเหมือนเดมิได

ดานกําลังใจ (Willpower)

 หมายถึง การมีจิตใจที่มุงมั่นสูเปาหมายที่ตองการ ไมทอถอย มีท่ีพึ่ง ที่ปรึกษา

เมื่อพบกับความยากลําบากหรือวิกฤต

ดานการจัดการปญหา (Coping)

 หมายถงึ การมมีมุมองทางบวกตอปญหา ไมมปีญหา มกีารหาขอมลู และมแีนวทาง

ในการแกไขปญหา



336
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

คําแนะนําภายหลังทําแบบประเมิน

ที่มา : https//www.dmh.go.th/test



337
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก



338
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก



339
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก



340
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก





 : 

 : 978-616-11-3917-9



คํานํา

 “เยาวชนสวนใหญท่ีเขาไปยุงเกี่ยวกับยาเสพติดมักมีปญหาทางดานจิตใจ

ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองในทางท่ีเหมาะสมได ดังนั้นการสรางภูมิคุมกันทางจิต

ใหแกเยาวชนจึงเปนการปองกันปญหายาเสพติดที่ตรงที่สุด ” 

พระดํารัสทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

องคประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE

 จากพระดํารสัขางตน โครงการ TO BE NUMBER ONE จงึกาํหนดใหการเสริมสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชนเปนยุทธศาสตรหลักของโครงการ ดําเนินการโดยการ

ถายทอดองคความรู และการจัดกิจกรรมในการเสริมสรางภูมิคุ มกันทางจิต

ใหแกแกนนําและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ซึ่งผู รับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE จึงตองมีความรูความเขาใจเร่ืองการเสริมสรางภูมิคุมกัน

ทางจิตแกเยาวชน

 ดังนั้น เพื่อสนับสนุนการดําเนินงานของบุคลากรที่รับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE ในการดําเนินงานเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชน 

โครงการ TO BE NUMBER ONE จึงจดัทาํองคความรูการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE นาํไปใชเปนแหลงขอมลูและแนวทางการดําเนนิงานเสรมิสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกแกนนําเยาวชนและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ตอไป 

สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ก





สารบัญ

คํานํา  

สารบัญ  

บทนํา  

องคความรู เรื่องวัยรุน 

 พัฒนาการวัยรุน 5

 สถานการณปญหาวัยรุนและเยาวชน 10                

องคความรู เรื่องการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต

 สุขภาพจิต 19

 ความฉลาดทางอารมณ (EQ) 71

 พลังสุขภาพจิต (RQ) 107

 ทักษะชีวิต   125

 ทักษะแหงศตวรรษที่ 21 147

กระบวนการถายทอดเพื่อเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต

 การเรียนรูแบบมีสวนรวม  189

บรรณานุกรม 213

ภาคผนวก

 ตัวอยางการจัดกิจกรรม 223

 ตัวอยางแบบประเมิน 287

ค





บทนํา

 วยัรุนและเยาวชนเปนทรพัยากรบคุคลทีม่คีณุคา มศีกัดิศ์ร ีและเปยมดวยศักยภาพ

เปนพลังสําคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ดังนั้น การพัฒนาเยาวชน

จึงเปนเรื่องท่ีประเทศท่ัวโลกตระหนักและใหความสําคัญ

 อยางไรก็ตาม แมจะมีความพยายามพัฒนาวัยรุนและเยาวชนมาโดยตอเนื่อง 

แตโดยธรรมชาติของวัยรุนและเยาวชนท่ีตองการเรียนรูสิ่งใหมๆ ในขณะที่ยังขาด

วุฒิภาวะทางอารมณที่ดีพอ ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ เชน โครงสราง

ประชากร โครงสรางครอบครัว และสภาพแวดลอม การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 

สงัคม และวฒันธรรม สิง่เหลานีล้วนเปนปจจยัทีม่ผีลตอการพฒันาวยัรุนและเยาวชน

สงผลใหวยัรุนและเยาวชนไทยประสบปญหาหลายอยาง ทีไ่มสามารถแกไขไดดวยตนเอง

หรืออาจแกไขดวยวิธีการผิดๆ

 ทามกลางสถานการณปญหายาเสพติดและปญหาพฤตกิรรมเส่ียงตางๆ ของวยัรุน

และเยาวชนไทย และดวยสายพระเนตรอันกวางไกล ที่จะชวยใหวัยรุนและเยาวชน

หางไกลจากยาเสพติดและปญหาสงัคมอ่ืนๆ ทัง้ทรงมีความเขาใจในธรรมชาติและเชือ่มัน่

ในพลงัของเยาวชน ทลูกระหมอมหญงิอบุลรัตนราชกัญญา สริวิฒันาพรรณวดี องคประธาน

โครงการ TO BE NUMBER ONE ไดพระราชทานแนวคิดการพัฒนาคุณภาพเยาวชน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE ใหมีภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็ง มีความฉลาดทาง

อารมณ รูเทาทัน มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค และมีทักษะการดูแลตัวเองใหปลอดภัย 

โดยมยีทุธศาสตรและวธิดีาํเนนิการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ ทีย่ดึวยัรุนและเยาวชน

เปนศูนยกลาง บนพ้ืนฐานการเขาถึงสาเหตุของปญหา เขาใจธรรมชาติ พฤติกรรม

และความตองการ เพือ่ใหวยัรุนและเยาวชนเติบโตอยางมีคณุภาพ โดยกระบวนการหลัก

ในการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจิตของโครงการ TO BE NUMBER ONE คอื การถายทอด

ความรูและฝกทักษะใหแกเยาวชนแกนนํา TO BE NUMBER ONE เพื่อใหสามารถ

จ



จัดกิจกรรมและถายทอดความรูตางๆ ใหแกเพื่อนๆ เยาวชนสมาชิก TO BE

NUMBER ONE ใหมีภูมิคุ มกันทางจิตท่ีเขมแข็ง โดยใชเทคโนโลยี “การพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณหรือ EQ” มาอยางตอเนื่อง

 แตจากสถานการณปญหาวัยรุนและเยาวชนไทยในปจจบัุนท่ีทวีความรุนแรงขึน้

ตลอดจนการเปล่ียนแปลงในยคุปจจบัุน เปนสงัคมทีก่าวเขาสูยคุใหมทีเ่รียกวาศตวรรษท่ี 21

ซึง่วยัรุนและเยาวชนเปนกลุมทีไ่ดรบัผลกระทบจากการเขาสูการเปล่ียนแปลงดังกลาว

ดังนั้น การเตรียมความพรอมใหวัยรุนและเยาวชนพัฒนาตนเองในเร่ืองที่จําเปน

สําหรับการเปล่ียนแปลงดังกลาว จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะทําใหวัยรุนและเยาวชน

ดาํเนนิชวีติอยูอยางปกตสิขุ ไมเกดิปญหาการปรับตวัหรอืพฤตกิรรมไมพงึประสงคอ่ืนๆ

 ซึ่งจากสถานการณขางตน การเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตใหวัยรุนและเยาวชน

ในโครงการ TO BE NUMBER ONE โดยใชเทคโนโลยีการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ หรือ EQ อยางเดียวอาจไมเพยีงพอ โครงการ TO BE NUMBER ONE 

จึงรวบรวมองคความรูและทักษะตางๆ ในการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตสําหรับ

วัยรุนและเยาวชน ซึ่งประกอบดวยองคความรูใน 2 มุมมอง ไดแก

  1) มุมมองทางสุขภาพจิตและจิตวิทยา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - สุขภาพจิต

    - ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

    - พลังสุขภาพจิต (RQ)

  2) มุมมองทางการศึกษา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - ทักษะชีวิต

    - ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21

ฉ



 โดยองคความรูท้ัง 2 มมุมอง เปนทีรู่จกักนัอยางแพรหลายวาเปนเทคโนโลยสีาํหรบั

การสงเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ เพือ่ใหมีภมูคิุมกนัทางจติใจทีเ่ขมแขง็ รวมทัง้ทกัษะ

การดํารงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ซึ่งเปนทักษะที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตของวัยรุน

และเยาวชนในยุคนี้ นอกจากน้ี ยังเพิ่มเติมความรู เกี่ยวกับวัยรุ นและเยาวชน

กลุมเปาหมายหลกัและกระบวนการถายทอดองคความรู เพือ่เสรมิสรางภมิูคุมกันทางจติ

โดยการเรียนรูแบบมสีวนรวม รวบรวมเปนองคความรูการเสริมสรางภมิูคุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE เครือขายและผูรับผดิชอบงาน TO BE NUMBER ONE  นาํไปใช

เปนขอมลูและแหลงอางอิงเพ่ือการพัฒนาแกนนาํ TO BE NUMBER ONE ใหมศัีกยภาพ

ในการจัดกจิกรรมและถายทอดองคความรูใหแกเยาวชนสมาชิก TO BE NUMBER ONE

ใหมีภูมิคุมกันทางจิตใจท่ีเขมแข็ง สามารถปรับตัวรับความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น

ในสังคมได ประสบความสําเร็จ และดํารงชีวิตอยูในศตวรรษที่ 21 อยางมีความสุข
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