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คํานํา

 “เยาวชนสวนใหญที่เขาไปยุงเกี่ยวกับยาเสพติดมักมีปญหาทางดานจิตใจ

ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองในทางท่ีเหมาะสมได ดังนั้นการสรางภูมิคุมกันทางจิต

ใหแกเยาวชนจึงเปนการปองกันปญหายาเสพติดที่ตรงที่สุด ” 

พระดํารัสทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

องคประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE

 จากพระดํารัสขางตน โครงการ TO BE NUMBER ONE จงึกาํหนดใหการเสริมสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชนเปนยุทธศาสตรหลักของโครงการ ดําเนินการโดยการ

ถายทอดองคความรู และการจัดกิจกรรมในการเสริมสรางภูมิคุ มกันทางจิต

ใหแกแกนนําและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ซึ่งผู รับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE จึงตองมีความรูความเขาใจเร่ืองการเสริมสรางภูมิคุมกัน

ทางจิตแกเยาวชน

 ดังนั้น เพ่ือสนับสนุนการดําเนินงานของบุคลากรท่ีรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE ในการดําเนินงานเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชน 

โครงการ TO BE NUMBER ONE จงึจดัทําองคความรูการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE นาํไปใชเปนแหลงขอมลูและแนวทางการดําเนนิงานเสรมิสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกแกนนําเยาวชนและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ตอไป 

สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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บทนํา

 วยัรุนและเยาวชนเปนทรพัยากรบคุคลทีม่คีณุคา มศีกัดิศ์ร ีและเปยมดวยศักยภาพ

เปนพลังสําคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ดังนั้น การพัฒนาเยาวชน

จึงเปนเรื่องที่ประเทศท่ัวโลกตระหนักและใหความสําคัญ

 อยางไรก็ตาม แมจะมีความพยายามพัฒนาวัยรุนและเยาวชนมาโดยตอเนื่อง 

แตโดยธรรมชาติของวัยรุนและเยาวชนท่ีตองการเรียนรูสิ่งใหมๆ ในขณะที่ยังขาด

วุฒิภาวะทางอารมณที่ดีพอ ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ เชน โครงสราง

ประชากร โครงสรางครอบครัว และสภาพแวดลอม การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 

สงัคม และวัฒนธรรม สิง่เหลานีล้วนเปนปจจยัทีม่ผีลตอการพฒันาวยัรุนและเยาวชน

สงผลใหวยัรุนและเยาวชนไทยประสบปญหาหลายอยาง ทีไ่มสามารถแกไขไดดวยตนเอง

หรืออาจแกไขดวยวิธีการผิดๆ

 ทามกลางสถานการณปญหายาเสพติดและปญหาพฤตกิรรมเส่ียงตางๆ ของวยัรุน

และเยาวชนไทย และดวยสายพระเนตรอันกวางไกล ที่จะชวยใหวัยรุนและเยาวชน

หางไกลจากยาเสพติดและปญหาสงัคมอ่ืนๆ ทัง้ทรงมีความเขาใจในธรรมชาติและเชือ่มัน่

ในพลงัของเยาวชน ทลูกระหมอมหญงิอบุลรัตนราชกัญญา สริวิฒันาพรรณวดี องคประธาน

โครงการ TO BE NUMBER ONE ไดพระราชทานแนวคิดการพัฒนาคุณภาพเยาวชน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE ใหมีภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็ง มีความฉลาดทาง

อารมณ รูเทาทัน มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค และมีทักษะการดูแลตัวเองใหปลอดภัย 

โดยมยีทุธศาสตรและวธิดีาํเนนิการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ ทีย่ดึวยัรุนและเยาวชน

เปนศูนยกลาง บนพ้ืนฐานการเขาถึงสาเหตุของปญหา เขาใจธรรมชาติ พฤติกรรม

และความตองการ เพ่ือใหวยัรุนและเยาวชนเติบโตอยางมีคณุภาพ โดยกระบวนการหลัก

ในการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจิตของโครงการ TO BE NUMBER ONE คอื การถายทอด

ความรูและฝกทักษะใหแกเยาวชนแกนนํา TO BE NUMBER ONE เพื่อใหสามารถ

จ



จัดกิจกรรมและถายทอดความรูตางๆ ใหแกเพื่อนๆ เยาวชนสมาชิก TO BE

NUMBER ONE ใหมีภูมิคุ มกันทางจิตท่ีเขมแข็ง โดยใชเทคโนโลยี “การพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณหรือ EQ” มาอยางตอเนื่อง

 แตจากสถานการณปญหาวัยรุนและเยาวชนไทยในปจจบุนัทีท่วีความรุนแรงข้ึน

ตลอดจนการเปล่ียนแปลงในยคุปจจบัุน เปนสงัคมทีก่าวเขาสูยคุใหมทีเ่รยีกวาศตวรรษท่ี 21

ซึง่วยัรุนและเยาวชนเปนกลุมทีไ่ดรบัผลกระทบจากการเขาสูการเปล่ียนแปลงดังกลาว

ดังนั้น การเตรียมความพรอมใหวัยรุนและเยาวชนพัฒนาตนเองในเร่ืองที่จําเปน

สําหรับการเปล่ียนแปลงดังกลาว จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะทําใหวัยรุนและเยาวชน

ดาํเนนิชวีติอยูอยางปกตสิขุ ไมเกดิปญหาการปรับตวัหรอืพฤตกิรรมไมพงึประสงคอืน่ๆ

 ซึ่งจากสถานการณขางตน การเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตใหวัยรุนและเยาวชน

ในโครงการ TO BE NUMBER ONE โดยใชเทคโนโลยีการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ หรอื EQ อยางเดียวอาจไมเพียงพอ โครงการ TO BE NUMBER ONE 

จึงรวบรวมองคความรูและทักษะตางๆ ในการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตสําหรับ

วัยรุนและเยาวชน ซึ่งประกอบดวยองคความรูใน 2 มุมมอง ไดแก

  1) มุมมองทางสุขภาพจิตและจิตวิทยา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - สุขภาพจิต

    - ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

    - พลังสุขภาพจิต (RQ)

  2) มุมมองทางการศึกษา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - ทักษะชีวิต

    - ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21

ฉ



 โดยองคความรูทัง้ 2 มมุมอง เปนทีรู่จกักนัอยางแพรหลายวาเปนเทคโนโลยสีาํหรบั

การสงเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ เพือ่ใหมภีมูคิุมกนัทางจติใจทีเ่ขมแขง็ รวมทัง้ทกัษะ

การดํารงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ซึ่งเปนทักษะที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตของวัยรุน

และเยาวชนในยุคนี้ นอกจากน้ี ยังเพ่ิมเติมความรู เกี่ยวกับวัยรุ นและเยาวชน

กลุมเปาหมายหลกัและกระบวนการถายทอดองคความรู เพือ่เสรมิสรางภมูคิุมกนัทางจติ

โดยการเรียนรูแบบมสีวนรวม รวบรวมเปนองคความรูการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE เครือขายและผูรบัผดิชอบงาน TO BE NUMBER ONE  นาํไปใช

เปนขอมลูและแหลงอางอิงเพ่ือการพัฒนาแกนนาํ TO BE NUMBER ONE ใหมศีกัยภาพ

ในการจัดกจิกรรมและถายทอดองคความรูใหแกเยาวชนสมาชิก TO BE NUMBER ONE

ใหมีภูมิคุมกันทางจิตใจท่ีเขมแข็ง สามารถปรับตัวรับความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น

ในสังคมได ประสบความสําเร็จ และดํารงชีวิตอยูในศตวรรษที่ 21 อยางมีความสุข
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1
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

องคความรู เรื่องวัยรุน



2
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



3
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

วัยรุนและเยาวชน



4
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



5
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

วัยรุนและเยาวชน

พัฒนาการวัยรุนและเยาวชน
 องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายของวัยรุนวา เปนบุคคลที่อยูในชวงอายุ

10-19 ป ทําใหคาบเกี่ยวกับคําวา “เยาวชน” ซึ่งเปนผูอยูในชวงอายุ 15-24 ป

ดงันัน้ในองคความรูเลมนี ้จงึอธบิายรวมพฒันาการของท้ังวยัรุนและเยาวชนไปพรอมกนั

 วัยรุนและเยาวชนมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่รวดเร็วมาก เปนระยะ

ทีร่างกายขยายข้ึน มพีละกาํลัง และความสามารถดานการเจริญพนัธุ มคีวามคดิอาน

ที่เปนนามธรรมมากข้ึน สังคมขยาย จากการมีครอบครัวเปนศูนยกลาง กลายเปน

กลุมเพื่อนและผูใหญอื่นๆท่ีเขามามีบทบาทอยางกวางขวาง นอกจากนี้ ยังมคีวามรู 

ทักษะและเจตคติใหมๆ เกิดขึ้นดวย 

      การเปล่ียนแปลงในวัยรุนและเยาวชน ระยะอายุ 10-19 ป เปนชวง 10 ป

ทีไ่มไดเปนไปอยางราบเรียบหรือสมํา่เสมอเหมือนกนัทกุระยะ เนือ่งจากความแตกตาง

ระหวางบุคคล เพศ สงัคม เศรษฐกิจ และปจจยัดานวฒันธรรม และยงัมคีวามแตกตาง

ในดานปจจัยสุขภาพและความเจ็บปวยอีกดวย
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การเปลี่ยนแปลงสําคัญในแตละระยะของวัยรุนและเยาวชน

(Adapted from Hofmann AD Greydanus DE ,eds. อางถึงใน ประเวช ตันติพิวัฒนสกุลและคณะ ,2559)
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สมองของวัยรุนและเยาวชน

 มนุษยมีพัฒนาการทางสมองท่ีสําคัญอยู 2 ชวง คือ ชวงแรก เปนชวงของทารก

ในครรภ ชวงที่สอง คือ ชวงวัยเด็กเขาสูวัยรุน ดังนั้น เดิมที่เชื่อวาการเปลี่ยนแปลง

ทางฮอรโมน เปนตัวกําหนดพฤติกรรมของวัยรุ นนั้น เปนจริงเพียงสวนเดียว

การเปล่ียนแปลงของสมองก็มสีวนสาํคัญ ทีท่าํใหเดก็วยัรุนใชอารมณมากกวาเหตผุล

เพราะสมองสวน prefrontal cortex ซึ่งเปรียบเสมือนเปน CEO ของสมอง

อนัเปนสวนทีม่หีนาท่ีเกีย่วกบัการใชเหตผุลไตรตรองเพ่ือการตดัสนิใจ เปนพืน้ทีส่วน

สมองที่พัฒนาหลังสุด และการที่วัยรุนชอบทําอะไรแปลกใหมอยูเสมอ ก็เปนผลของ

การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนและโครงสรางสมอง ทําใหมีความตองการแสวงหาส่ิงเรา

แปลกใหม เมื่อสมองสวนท่ีทําหนาที่ในการตัดสินใจยังพัฒนาไมดีพอ ทําใหวัยรุน

ทาํเรือ่งเส่ียง โดยไมคาํนงึถงึผลท่ีจะตามมา เปรยีบเสมือนรถยนตทีต่ดิเครือ่งพรอมวิง่

แตไมมีคนขับที่มีประสบการณคอยควบคุมทิศทาง

 การศึกษาเปรียบเทยีบการทํางานของสมองระหวางวัยรุนกับผูใหญ พบวาขณะ

ตัดสินใจ วัยรุ นจะใชสมองสวนที่ทําหนาที่ควบคุมอารมณความรู สึกมากกวา

ขณะทีผู่ใหญใชสมองสวนทีท่าํหนาทีต่ดัสนิใจมากกวา วยัรุนมีแนวโนมจะอานสญัญาณ

ทางอารมณผิด เชน เมื่อทดสอบใหอานอารมณของคนในสภาพที่กําลงัมีความกลัว 

กจ็ะตอบวามอีารมณโกรธ สบัสน หรอืเศราเสยีใจ วยัรุนอาจเขาใจคนรอบขางผดิไดงาย 

โดยเขาใจวาคนอืน่โกรธหรือไมพอใจตน ทัง้นีท้กุอยางจะคอยๆ ดขีึน้ เมือ่สมองสวนคิด

ตัดสินใจมีการพัฒนาเติบโตเต็มที่หลังอายุ 20 ป

 นอกจากน้ี การอยูรวมกันเปนกลุม ยังทําใหวัยรุนมีแนวโนมทําในเรื่องที่เสี่ยง

หรอืเปนอันตรายไดมากขึน้ ซึง่ลกัษณะนีจ้ะคอยๆ หายไปเม่ือเขาสูวยัผูใหญ นอกจากน้ี

สมองของวัยรุ นยังตอบสนองตอฤทธิ์กระตุ น และฤทธิ์ของสารเสพติดและสุรา

มากกวาผูใหญ ทําใหเส่ียงตอการเสพติดมากยิ่งขึ้น

     ในเรื่องของแรงจูงใจ เชน การรูจักรับผิดชอบทํางานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จ 

พบวา สมองสวนควบคมุแรงจูงใจของวัยรุนทาํงานนอยกวาวยัผูใหญ วยัรุนจงึมีแนวโนม
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 จะเหน็ไดวาในขณะทีพ่ฒันาการดานรางกาย อารมณ และสงัคมของวัยรุนและเยาวชน

มกีารเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว แตสมองสวนคดิตดัสนิใจยังพฒันาไมเตม็ทีเ่ม่ือตองเผชญิ

กบัสภาพสังคม ครอบครัวท่ีเปลีย่นไป ทาํใหเกดิสิง่กระตุนมากมาย สงผลถงึพฤตกิรรม

และแนวทางการดําเนินชีวิตของวัยรุนและเยาวชน
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สถานการณวัยรุนและเยาวชน

สถานการณวัยรุนและเยาวชน

     1) ปญหา สุรา บุหรี่ สารเสพติด และเพศของวัยรุนในป 2557 พบวา

  - เยาวชนอายุ 15-24 ป ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล รอยละ 25.2 เพิ่มขึ้น

จากป 2554 รอยละ 6.3 และมีสัดสวนการดื่มหนักมากกวากลุมอายุอื่นๆ โดยอายุ

เฉลี่ยเริ่มดื่มที่อายุ 16.7 ป และจากการสํารวจนักเรียนอายุ 13-15 ป พบวาเริ่มดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอลที่อายุ 14 ป รอยละ 76.5 ซึ่งตํ่ากวาเกณฑที่กฎหมายกําหนด 

  - อัตราการสูบบุหรี่ของวัยรุนอายุ 15-24 ป รอยละ 73.7 และมีอายุเฉลี่ย

ที่เริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรก เทากับ 15.6 ป 

  - จากขอมลูผูเขารบัการบาํบดัสารเสพติดรายใหม พบอตัราผูเสพรายใหมลดลง

อยางตอเนื่อง จากรอยละ 70.8 เปนรอยละ 68.2 และรอยละ 64.9 ในชวงเดือน

ตุลาคม - ธันวาคม ป 2555 ,ป 2556 และป 2557 ตามลําดับ อายุของผูบําบัดรักษา

รายใหม สวนใหญอายุระหวาง 15-19 ป (รอยละ 23.4) รองลงมาอายุ 20-24 ป 

(รอยละ 21.9) และอายุระหวาง 25-29 ป (รอยละ 17.3)

  - อัตราการคลอดมีชีพในหญิงอายุ 15-19 ป ตอประชากรหญิงอายุ 15-19 ป 

1,000 คน คิดเปน 47.9 นอกจากนี้ รอยละของการคลอดซํ้าในวัยรุนอายุ 15-19 ป 

ในชวง 5 ป หลงัมแีนวโนมสงูขึน้จากรอยละ 11.3 ในป 2553 ขึน้มาสงูถงึรอยละ 12.8 

  - จากขอมูลเฝาระวังการแทงในประเทศไทย สํานักอนามัยการเจริญพันธุ 

พบวามีการแทงเองรอยละ 42.6 โดยรอยละ 31.5 อายุตํ่ากวา 20 ป ซึ่งรอยละ 38.1 

มีสถานภาพเปนนักเรียน  นักศึกษา

  - อัตราโรคติดตอทางเพศสัมพันธในวัยรุนและเยาวชนอายุ 15-24 ป ในป 

พ.ศ. 2557 เพิ่มสูงมากกวาป พ.ศ. 2556 เกือบสองเทา (จาก 52.21 ตอประชากร

แสนคนในป พ.ศ.2556 เปน 103.37 ตอประชากรแสนคนในป พ.ศ.2557) 
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 2) ปญหาดานอารมณและพฤติกรรมพบวา 

  - ปญหาความรุนแรง กรมพนิจิและคุมครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุตธิรรม

ใหขอมูลวาในป 2557 มีเด็กและเยาวชนกระทําผิดทางอาญาท้ังสิ้น 35,969 คดี

ในจาํนวนนีเ้ปนคดยีาเสพตดิมากทีส่ดุ จาํนวน 16,365 คด ีรองลงมาคือคดเีกีย่วกับทรพัย

7,053 คดี และคดีเกี่ยวกับชวีิตและรางกาย 3,762 คดี ทั้งนี้ พบวาคดีเกี่ยวกับอาวุธ

และวัตถรุะเบดิทีเ่ดก็และเยาวชนกอคดมี ี2,990 คด ีเพิม่จากป 2556 จาํนวน 377 คดี

และจํานวนคดีที่เปนการกระทําผิดซํ้า มีจํานวน 6,203 คดี

  - จากการจําแนกตามอายุเด็กและเยาวชนท่ีถูกดําเนินคดีโดยสถานพินิจฯ

ทัว่ประเทศพบวาในป 2556 กลุมอาย ุ10-15 ป กระทาํผดิ 10,072 คด ีสวนในป 2557

กอคดีจาํนวน 4,460 คด ีและกลุมอาย ุ15-18 ป กอคดรีวม 26,091 คด ีและในป 2557

มีคดี 31,520 คดี เพ่ิมขึ้น 5,429 คดี ซึ่งรองอธิบดีกรมพินิจฯ ใหขอมูลวา จํานวนเด็ก

และเยาวชนท่ีกระทาํผดิอาญาน้ัน สาเหตมุาจากครอบครัวแตกแยก หรอืเปนครอบครัว

ที่มีความพรอมแตเล้ียงดไูมถูกตอง มีมากกวารอยละ 60 และมีรอยละ 25 ที่เปนเด็ก

และเยาวชนท่ีอยูในระบบการศึกษา (http://www.bangkokbiznews.com/news/

detail/635550 อางถงึใน ประเวช ตนัตพิวิฒันสกลุและคณะ

 3) ความฉลาดทางอารมณและทักษะชีวิต 

   จากการสํารวจความฉลาดทางอารมณของเดก็ไทยเม่ือป 2554 พบวาคะแนน

เฉลีย่ความฉลาดทางอารมณระดบัประเทศอยูตํา่กวาเกณฑปกต ิ โดยมคีาคะแนน 45.12

(ปกต ิ50-100) และแบงเปนดานยอย พบดานทีค่ะแนนตํา่ คอื  (1) การปรบัตวั  = 46.65

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

ในตนเอง = 45.65 (5)  ความใสใจและเขาใจอารมณผูอืน่ = 45.42 (6) การรูจกัปรบัใจ

= 45.23 และทีเ่ปนจดุออนมาก ไดแก (1) ความมุงม่ันพยายาม = 42.98  (2) ความกลา

แสดงออก = 43.48  และ (3) ความร่ืนเริง = 44.53 และจากการวิจัยทักษะชีวิต

ของวยัรุนไทย พบวาทักษะชวีติทีม่คีะแนนเฉลีย่คอนขางตํา่ 5 อนัดบั ไดแก ความคดิ
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สรางสรรค ความคิดแบบวิเคราะห การแกปญหา การตระหนักรูในตนเอง การจดัการ

อารมณ ตามลําดับ (เบญจพร ปญญายง,2547 สถานการณปญหาสุขภาพวัยรุนไทย)

 4) ปญหาการติดเกม 

   จากสถิติของสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข เกบ็ขอมลูเดก็และเยาวชนกลุมตวัอยาง 20,000 คน ทัว่ประเทศ

เมือ่ป 2556 พบวา มเีดก็ตดิเกมรอยละ 15 เลนเกมออนไลน ไลน เฟซบุก รอยละ 15 

และเมือ่เปรยีบเทยีบกบัสถติจิาํนวนเยาวชนท่ีมอียูในปจจบุนั 18 ลานคน ทาํใหทราบวา

มีเด็กไทยติดเกมแลวมากกวา 2.7 ลานคน สําหรับปญหาพฤติกรรมจากการติดเกม 

คือพฤติกรรมกาวราวถึงขั้นทํารายพอแมผูปกครอง พยายามฆาตวัตายเมื่อถูกหาม

ไมใหเลนเกม หนีเรียน เก็บตัวอยูบานเพ่ือเลนเกม ไมนอนในเวลากลางคืน การเรียน

ตกต่ํา อารมณแปรปรวนงาย (http://www.thaihealth.or.th/Content/24831-html

อางถึงใน ประเวช ตันติพิวัฒนสกุลและคณะ, 2559)
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 ปจจัยเสี่ยง ปจจัยปกปอง และปจจัยความสําเร็จ
 วยัรุนและเยาวชนเปนรอยตอระหวางเดก็และผูใหญ เปนชวงเวลาของการเปล่ียนแปลง

ครั้งใหญ ทั้งในระบบรางกายและสมอง อารมณ และสังคม วัยรุนตองการการพัฒนา

ศกัยภาพเพ่ือจดัการกับสถานการณใหมๆ  ในชวีติ ตองการคนหาตวัเอง คนหาทีย่นืในสงัคม

 โลกยุคปจจุบันมีทั้งปจจัยที่เอ้ือตอการพัฒนา และเพิ่มความเส่ียงตอการเกิด

ปญหาในวัยรุน การเปล่ียนแปลงของสังคมสูความเปนเมืองอยางรวดเร็ว เทคโนโลยี

การส่ือสาร การยายถ่ิน สงผลกระทบตอความสมัพนัธในครอบครัว สายสมัพนัธทางสงัคม

การเพิ่มขึ้นของสิ่งยั่วยุรอบตัว การเอารัดเอาเปรียบกระทบตอการพัฒนาพฤติกรรม

สุขภาพ การพัฒนาพ้ืนที่ทางสังคม และการพัฒนาตัวตนของวัยรุน นอกจากนี้ปจจัย

ทางสังคม เชน ความยากจน การออกจากระบบการศึกษา การไมมีงานทํา ลวนมี

ความสัมพันธอยางใกลชิดกับปญหาวัยรุน รวมทั้งสังคมที่มีการจัดระบบเพื่อชวยให

วยัรุนใชพลงัในทางสรางสรรค จะชวยใหวยัรุนพฒันาตวัตนเปนประชากรท่ีมคีณุภาพ

ตอไป แตหากสงัคมละเลย พลงัของวยัรุนจะเปนการนาํไปสูปญหาตางๆ ทัง้ในระยะสัน้

ระยะยาว ดงัน้ันการดาํเนนิงานปองกนัแกไขปญหาสขุภาพจติ และสรางเสรมิภมูคิุมกนั

ทางจิตสําหรับวัยรุน จําเปนตองตระหนักถึงปจจัยตางๆ เหลานี้ ที่เปนทั้งปจจัยเสี่ยง

และปจจยัปกปองสาํหรบัวยัรุนและเยาวชน รวมทัง้ปจจยัความสาํเรจ็ในการสงเสรมิ

และปองกันปญหาวัยรุน

ปจจัยเสี่ยง

 ปจจัยเสี่ยงสําหรับวัยรุนและเยาวชน แบงเปน

  1  ปจจัยเส่ียงในระดับบุคคล คือ

   - การไมประสบความสําเร็จในการเรียน การไมไดรบัการยอมรับจากสังคม 

   - ปญหาสุขภาพจิตที่พบบอยในวัยรุน ไดแก โรคสมาธิสั้น 

   - วัยรุนที่ขาดผูปกครองดูแล
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 2 ปจจัยเสี่ยงในระดับครอบครัว คือ 

  - ระดับการศึกษาตํ่าทําใหมีรายไดนอย หรือภาวะวางงานของพอแม

  - ลักษณะการเล้ียงดูของพอแม ผูปกครอง เชน พอแม ผูปกครองไมมีเวลาให 

   มีปญหาความสัมพันธในครอบครัว

  - ประวัติมารดาหรือญาติเคยตั้งครรภในวัยรุน

 3 ปจจัยเสีย่งทางสงัคม (social determinants) การบรกิารและสิง่แวดลอม คอื 

  - ความเหล่ือมลํ้าทางสังคม 

  - พอแม ครู และคนในสังคม มีทัศนคติทางลบตอบริการสุขภาพจิต

  - พอแม ครู และคนในสังคม มีทัศนคติทางลบตอปญหาวัยรุน

ปจจัยปกปอง

 1 การสรางความผูกพันระหวางวัยรุนกับผูใหญในครอบครัว ในสถานศึกษา

และในชุมชน

 2 การใหความรูและทักษะแกพอแม ผูปกครอง ในการเล้ียงดลูกูอยางมคีณุภาพ

การดูแลวัยรุนแบบเปนมิตรและไมใชวิธีการรุนแรง

 3 การฝกทกัษะการเล้ียงดเูดก็แกผูปกครองวัยรุนกลุมเสีย่ง เพือ่ปรบัทกัษะการ

เลี้ยงดูและสรางสัมพันธที่ดีกับลูกวัยรุน

 4 การสือ่สารอยางมปีระสทิธภิาพระหวางโรงเรียนกบัผูปกครอง เกีย่วกบัพฤตกิรรม

ของวัยรุน

 5 การเสริมรายไดแกครอบครัว ลดภาวะยากจน 

 6 การเพิ่มและกระจายบริการสุขภาพเชิงรุกสําหรับวัยรุนในชุมชน

 7 ครอบครัว โรงเรียน และชุมชน มีสวนรวมในการสงเสริมและปองกันปญหา

ของวัยรุน

 8 การพัฒนาระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน
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ปจจัยความสําเร็จในการสงเสริมและปองกันปญหาวัยรุนและเยาวชน

 1 วัยรุนแตละคนมีความสี่ยงไมเทากัน ตองมีการวิเคราะห แยกแยะ แสวงหา 

และมีแนวทางสงเสริมและปองกันปญหาสําหรับวัยรุนแตละกลุม

 2 โปรแกรมท่ีสงเสรมิและปองกนัปญหาวยัรุนทีส่าํคญั คอื การพฒันาทกัษะชวีติ

 3 วยัรุนและเยาวชนมีสวนรวมหรือเปนศูนยกลางในการออกแบบโครงการ/กจิกรรม

 4 สงัคมเปดพืน้ทีเ่พ่ือใหวยัรุนไดรวมกันสรางคานยิมและความคาดหวังทีถ่กูตอง

ระหวางกัน

 5 มีการดําเนินงานเพื่อปรับปรุงความสัมพันธระหวางวัยรุนกับผูใหญรอบตัว

 6 มีระบบขอมูลและระบบบริการเฉพาะที่เหมาะสมสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  (ประเวช ตันติพิวัฒนสกุลและคณะ, 2559 )
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องคความรู
เรื่องการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
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สุขภาพจิต
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สุขภาพจิต

 การมภีมูคิุมกนัทางจิตทีด่ยีอมเกดิจากสขุภาพจติด ีดงันัน้ แนวคดิเรือ่งสขุภาพจติ

และการปองกนัปญหาสขุภาพจติ ตลอดจนสงเสรมิใหมสีขุภาพจติด ีจงึเปนความรู

และแนวทางที่สําคัญ สําหรับการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต 

แนวคิด เรื่องสุขภาพจติ

 ความหมาย 

 องคการอนามยัโลก (WHO ) (1976 อางใน อมัพร โอตระกูล, 2540) ใหความหมาย

ของสุขภาพจิตวา เปนความสามารถของบุคคลที่ปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคม

และส่ิงเเวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพอันดีงามกับบุคคลอื่น และดํารงชีพอยูไดดวย

ความสมดุลอยางสขุสบาย รวมทัง้สนองความตองการของตนเองในโลกท่ีกาํลงัเปลีย่นแปลง

โดยไมมขีอขดัแยงภายในจิตใจ และมไิดหมายความรวมเฉพาะเพียงปราศจากอาการ

ของโรคประสาทและโรคจิตเทานั้น

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

and not merely the absence of disease or infirmity”

 

 ฝน แสงสิงแกว (2532 อางใน อัมพร โอตระกูล, 2540) กลาววา สุขภาพจิต 

หมายถึง สภาพชีวิตที่เปนสุข มีอารมณมั่นคง สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมที่

เปล่ียนแปลงมากๆได มสีมรรถภาพในการทํางานและอยูรวมกบัผูอืน่ดวยความพอใจ
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  กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548) ใหความหมายของสุขภาพจติไววา 

สขุภาพจิต หมายถงึ สภาพความสมบูรณของจติใจ ซึง่ดไูดจากความสามารถท่ีจาํเปน

ในการดําเนินชีวิต 3 ดาน คือ

 1 ผกูมติร คอื สามารถอยูรวมกบัผูอืน่ไดอยางราบรืน่ เขาใจผูอืน่ เขาใจถงึความ

แตกตางระหวางบุคคล สามารถสรางไมตรกีบัผูอืน่ และรกัษาสมัพนัธภาพทีด่กีบัคนอ่ืนๆ

ไดยาวนาน รูความตองการของตนเอง มกีารชวยเหลอืเก้ือกลูในการอยูรวมกนั รูจกัพดู

และปฏิบัติตอกันอยางเหมาะสม

 2 พิชิตอุปสรรค คือ มคีวามสามารถในการเผชิญปญหาอุปสรรคตางๆที่เกิดขึ้น 

มคีวามสามารถในการรับรูปญหา พจิารณาสาเหตุ รูจกัหาทางเลือก และตดัสนิใจ เลอืก

วิธีการแกไขปญหาแตละเร่ืองไดอยางเหมาะสม หรือขอความชวยเหลือจากผูอื่นได

 3 รูจกัพอใจ คอื การรูเทาทนัอารมณของตนเอง รูจกัวธิกีารประคับประคองจิตใจ

ของตนในยามท่ีประสบปญหาท่ีทาํใหเกดิความทกุขใจ  ความไมสบายใจ หรอืความทอแท 

และรูจกัหาความสุขในทางท่ีเหมาะสม เมือ่มทีกุขทางใจก็สามารถปรับใจใหทนอยูได

 จากนิยามขางตนสามารถสรุปไดวา สุขภาพจิต หมายถึง  สภาพชีวิตที่เปนสุข 

อันเปนผลจากการมีความสามารถในการจัดการปญหาในการดําเนินชีวิต มีศักยภาพ

ที่จะพัฒนาตนเองเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามทางจิตใจ

ภายใตสภาพสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป

 ซึง่ภายใตความหมายดังกลาว อภชิยั มงคล และคณะ (2554) ไดจดัแบงองคประกอบ

ของสุขภาพจิตออกเปน 4 องคประกอบ ไดแก

 1 สภาพจิตใจ (mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข

การรับรูสภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอ

ทางดานจิตใจและความเจ็บปวยทางจิต

 2 สมรรถภาพของจิตใจ (mental capacity) หมายถึง ความสามารถของจิตใจ

ในการสรางความสัมพันธกับผูอื่น และการจัดการกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นเพื่อการ

ดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข
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 3 คณุภาพของจิตใจ (mental quality) หมายถงึ คณุลกัษณะทีด่งีามของจิตใจ

ในการดําเนินชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม

 4 ปจจัยสนับสนุน (supporting factors) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนุนใหบุคคล

มีสุขภาพจิตที่ดี เปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน ความปลอดภัย

ทางรางกาย และความมัน่คงในชวีติ การเขาถงึบรกิารสาธารณสุข ตลอดจนการอยูใน

สภาพแวดลอมที่ดี และมีโอกาสพักผอนหยอนใจ

ความสําคัญของสุขภาพจิต

 สุขภาพจิต เปนความสามารถของบุคคลในการดําเนินชีวิตใหไปสูเปาหมายที่ได

กาํหนดหรือคาดหวังไว  สขุภาพจติแฝงอยูกบัวถิชีวีติของมนษุยทกุวยั จนอาจกลาวไดวา

สุขภาพจิตเปนปจจัยกําหนดความสุข และความสําเร็จในชีวิตมนุษย ดังสุภาษิต

ที่กลาววา “จิตเปนนาย  กายเปนบาว”  

 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรามาธิบดี

จักรีนฤบดินทร สยามมินทราธิราช บรมนาถบพิตร ไดมีพระราชดํารัสตอนหนึ่ง

ตอคณะจิตแพทย ณ พระตําหนักภูพิงคราชนิเวศน เม่ือวันที่ 14 ก.พ. 2520 วา

 “สขุภาพจติและสขุภาพกายน้ีมคีวามสมัพนัธทีจ่ะโยงกันอยางย่ิง พดูไดวาสขุภาพจิต

สําคัญกวาสุขภาพกายดวยซํ้า เพราะวาคนไหนที่ทางกายสมบูรณแข็งแรง แตจิตใจ

ฟนเฟอนไมไดเร่ืองน้ัน   ถาทําอะไรก็จะยุงกันได กายที่แข็งแรงนั้นก็จะไมมีประโยชน

ตอตนเองหรือสังคมอยางใด สวนคนที่สุขภาพกายไมสู แข็งแรงแตสุขภาพจิตดี 

หมายความวา จติใจด ี รูจกัจติใจของตัว และรูจกัปฏบิตัใิหถกูตอง ยอมเปนประโยชน

ตอตัวเอง และเปนประโยชนตอสังคมไดมาก ในที่สุดสุขภาพจิตที่ดีก็อาจจะพามาซึ่ง

สุขภาพทางกายท่ีดีได” (จุฑารัตน สถิรปญญา, 2552)
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 จากความสัมพนัธของสขุภาพกายและจิต  สงผลใหการเปลีย่นแปลงของท้ังรางกาย

และจิตใจมีอิทธิพลตอกัน ดังนี้

 จิตใจและอารมณที่เปลี่ยนแปลงจะมีอิทธิพลตอรางกาย คือ

  1  ระบบกลามเนื้อจะผิดปกติ คือ เกิดอาการเกร็ง ตัวสั่นระริก เปนตน

  2  ระบบไหลเวียนโลหิต ทําใหหัวใจเตนผิดปกติ เตนเร็วและแรงขึ้น

  3  ระบบหายใจ จะทําใหหายใจเร็ว แรง หรือบางครั้งก็ตองกลั้นหายใจหรือ

เกิดอาการหายใจไมสะดวก

  4  ตอมนํ้าลายทํางานผิดปกติ เชน เม่ือตื่นเตน หรือหวาดกลัว จะทําใหรูสึก

คอแหง ปากแหง เปนตน

  5  ระบบยอยอาหาร ถาเกดิอารมณเปลีย่นแปลงอยางรนุแรง ทาํใหเกดิความ

ปนปวน คลื่นไส อาเจียน การยอยอาหารไมเปนไปตามปกติ

  6  ระบบประสาท ถาเกิดอารมณรุนแรง บางกรณีระบบประสาทควบคุมการ

ทํางานของรางกายไมได หรืออาจไมสั่งงานเลยก็ได

  7  เกีย่วกบัผวิหนงั เมือ่เกดิอารมณบางอยาง จะรูสกึหนาวเย็น ขนลกุ เปนตน

 รางกายที่เปลี่ยนแปลงจะมีอิทธิพลตอจิตใจและอารมณ คือ

  1  เกิดความเจ็บปวด ทําใหรูสึกหวาดกลัว ตกใจ ทุกขทรมาน

  2  เกิดความพอใจ จะทําใหรูสึกสดชื่นแจมใส หัวเราะอยางมีความสุข

  3  เมื่อทําสิ่งใดสําเร็จ จะทําใหรูสึกปลอดโปรง หลับสบาย และไรกังวล

  4  เมื่อเจ็บปวด จะทําใหหงุดหงิด ไมสบอารมณ นอยใจ

  5  เมื่อถูกความรอนจะสะดุง ตกใจ หวาดกลัว

  6  เมื่อมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ จิตใจก็สดใส มีความสุข
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สุขภาพจิตดี คือ

 ฝน แสงสงิแกว (2521 อางในโกศล วงศสวรรคและเลิศลกัษณ วงศสวรรค,2551)

กลาววาผูทีม่สีขุภาพจิตด ีคอืผูทีพ่อใจในตนเองและผูอืน่ อกีทัง้สามารถปรับตวัใหอยู

ในสังคมไดดวยความสุข

 โกศล วงศสวรรคและเลศิลกัษณ วงศสวรรค (2551) สขุภาพจิตด ีคอื ผูทีไ่มมอีาการ

เจ็บปวยทางจิตใจ อารมณ เปนผูที่มีความคิดดี มีเหตุผล สามารถแสดงพฤติกรรม

ไดอยางเหมาะสมกับเวลา สถานที ่และสภาพของบุคคล สามารถเผชิญกบัสภาวะตางๆ

ที่กระทบตอชีวิตความเปนอยู หรือสิ่งท่ีรบกวนความรูสึกนึกคิด ไมปลอยใหตัวเอง

เปนทาสของปญหา และปรบัสภาพตนเองใหสามารถดาํรงชวีติเปนปกตสิขุไดในสงัคม

สามารถสรางและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผูอื่นได สามารถปรับจิตใจใหยอมรับ

ความจริงไดดวยความพอใจและเปนสุข 

ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี

 วทิรู แสงสงิแกว (2547 อางในจฑุารตัน สถริปญญา, 2552) กลาววา ผูทีม่สีขุภาพจติดี

มิไดหมายถึง ผูที่มิไดมีสภาพจิตแปรแปรวนอยางเดียว แตหมายถึง ผูที่ปรับสภาพ

จติใจใหมคีวามสมดลุกบัสิง่แวดลอมไดตามวยัของชวีติ สขุภาพจิตนีอ้าจเปรียบไดกบั

ความสุขทางใจ ซึ่งเปนนามธรรมหรือมีคุณคามากกวาทางปริมาณ 

องคการอนามัยโลก ไดเสนอแนะลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดีไว 4 ประการดังนี้

 1. สภาวะทางอารมณ  ผูมีสขุภาพจติดจีะมอีารมณปกต ิ มัน่คง  ระงบัอารมณได

ไมเปนคนเจาอารมณหรือถูกกระทบกระเทือนงาย

 2. สภาวะทางสังคมและการปรับตัว ผูมีสุขภาพจิตดีจะสามารถอยูรวมกับผูอื่น

ไดอยางปกติสขุ รูจกัสรางและรกัษามติรภาพไวไดยัง่ยนืนาน ไมสรางพฤตกิรรมทีก่อให

เกิดความเดือดรอนแกตนเองและผูอื่น สามารถปรับจิตใจ ยอมรับการเปลี่ยนแปลง

และขจดัขอขดัแยงภายในใจได และในขณะเดียวกนักพ็ยายามใหบรกิารแกสงัคมอกีดวย
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 3. สภาวะทางสติปญญา ผูมีสุขภาพจิตดีจะสามารถเผชิญปญหา แกปญหาได 

และดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ

 4. สภาวะทางกาย ผูมสีขุภาพจติดยีอมไมมโีรคทัง้ทางรางกายและจิตใจ ปราศจาก

อาการของโรคท่ีมผีลมาจากความเครียด และความวติกกงัวลทางจิตใจ หรอืเเมวาจะมี

ความเจ็บปวยหรือความพิการทางกายอยูบาง ก็สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข

(โกศล วงศสวรรคและเลิศลักษณ วงศสวรรค,2551)

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548) กลาววา ผูมสีขุภาพจติดมีลีกัษณะ ดงันี้ 

 1. ไมมีโรคทั้งทางรางกายและจิตใจ

 2. สามารถสรางสัมพันธและอยูรวมกับผูอื่นได

 3. สามารถปรับตัวอยูในสังคมและส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงใหพออยูได

หรือสามารถทําประโยชนแกตนเองและชุมชนไดตามควรแกสภาพของตน

จากแนวคิดขางตน  สามารถสรุปลักษณะของผูมีสุขภาพจิตที่ดี ไดดังนี้ 

 1. เปนผูทีม่องโลกในแงด ี บคุคลท่ีมสีขุภาพจติดมีกัคาดการณและหวงัไปในทางท่ีดี

มคีวามหวังวาสิง่ตางๆ จะดขีึน้ ความรูสกึเชนนีท้าํใหเขามีความอดทนตอความเครียด

และเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง

 2. เปนผูที่มีสุขภาพกายสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีสุขนิสัย

ในการกิน การพักผอน และการออกกําลังกายที่ดี 

 3. เปนผูมีนิสัยในการควบคุมอารมณที่ดี มีความอดทนตอความไมสมหวังสูง 

สามารถยอมรับผลท่ีเกิดขึ้นดวยความพอใจ และมีความม่ันคงทางจิตใจ

 4. เปนผูทีรู่จกัและเขาใจตนเองดี สามารถยอมรับตนเองตามสภาพความเปนจรงิ

สามารถรับรูขอมูลหรือประสบการณอยางรูตัว ไมบิดเบือน สามารถเผชิญความจริง 

สามารถแกปญหา และปรบัใหอยูไดในทุกสภาวการณ ไมวาจะเปนความทกุขหรอืความสขุ 
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      5. เปนผูมีความสนใจตอสิ่งแวดลอมรอบตัว มีความอยากรูอยากเห็น ไมหมกมุน

หรอืใหความสนใจในตนเองมากเกินไป ไมปลอยใหตนตกอยูใตการควบคุมของอารมณ

ของกลุมหรอืคนใดคนหน่ึง ไมกระทาํพฤตกิรรมใดๆ ทีเ่ปนผลรายตอตนเองและผูอืน่

 6. เปนผูมคีวามสามารถในการผูกมติรและรกัษามติรภาพน้ันไวได สามารถแสดงออก

ซึง่ความรกัตอผูอืน่ไดนอกจากรักตนเอง สามารถใหและรบัความรกักบัเพือ่นตางเพศได

รูจกัแบงปนความรกัท่ีมตีอตนเองใหแกคูครองและครอบครัวของตนได คอืสามารถหา

ความสุขจากความสัมพันธกับผูอื่นได

 7. เปนผูมีสํานึกรับผิดชอบชั่วดี ไมเอาเปรียบผูที่ออนแอกวา ไมปลอยใหตนเอง

เปนภาระแกผูอื่นจนเกินไป จะพึ่งพาผูอื่นเมื่อมีความจําเปน

 8. เปนผูมีความตองการอิสระ รูจักควบคุมตนเอง มีวินัยทําในสิ่งที่ถูกตองเสมอ 

สามารถใชประสบการณในชวีติเปนบทเรยีน เพือ่จะสงเสรมิความดแีละแกไขขอบกพรอง

เพื่อใหตนไดรับความสุขจากชีวิต

 9. เปนผูที่มีสํานึกรับผิดชอบในหนาที่ พรอมที่จะทํางานใหเปนประโยชนตอ

ตนเอง ครอบครัว และสังคมที่เปนสมาชิกอยู

 10. เปนผูมปีรชัญาในการดําเนนิชวีติ และเปนปรชัญาทีเ่ปนไปได สามารถดําเนนิ

ตามแผนที่ตั้งไวโดยไมยอทอ สามารถเอาชนะอุปสรรคที่ขัดขวางอยางมีเหตุผลได 

สามารถเผชิญตออุปสรรคและปญหาชีวิตไดดีพอสมควร

 11. เปนผูทีส่ามารถพฒันาตนเองไดอยางเต็มที ่โดยเปดตนเองใหกบัประสบการณ

มีหรือชอบใชชีวิตอยางเต็มที่ทุกขณะ เชื่อในการตัดสินใจและการเลือกของตนเอง

มแีรงดลใจท่ีจะพัฒนาตนเองใหเจริญยิ่งข้ึน มีสมาธิ ขยัน อดทน มุงมั่น และไมยอทอ

 12. เปนผูที่มองการณไกล มีเปาหมายชีวิตระยะยาว เปนเปาหมายที่เปนไปได

ตามความเปนจริงและมีลักษณะสรางสรรค

(โกศล วงศสวรรค และเลิศลักษณ วงศสวรรค, 2551)
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ลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตไมดี สุขภาพจิตบกพรอง

 สุขภาพจิตไมดีมีหลายระดับ มีตั้งแตหงุดหงิดเปนประจํา เบื่องาน เบื่อสังคม 

วติกกงัวลเกินกวาเหต ุหรอืเจบ็ปวยบอยๆ ทัง้ทีไ่มพบความผดิปกตทิางกาย หรอืการ

เจบ็ปวยทางกายจริง แตรกัษาหรือหาสาเหตุทางกายไมได ชอบยํา้ทาํ ยํา้คิด แยกตวัเอง

ประสาทหลอน หลงผิด และอาการอ่ืนๆ อีกมาก อาจกลาวรวมๆ ไดวามีตั้งแตอาการ

เบื้องตนจนกระทั่งอาการของโรคจิตโรคประสาท  

 สุวณีย เกี่ยวกิ่งแกว (2522 อางในโกศล วงศสวรรค และเลิศลักษณ วงศสวรรค,

2551) ไดแบงการแสดงออกของผูที่มีสุขภาพจิตไมดีไว 3 ระดับ ดังนี้

  ระดับที่ 1 การแสดงออกของภาวะไมสมบูรณทางจิตใจในระยะแรกเร่ิม

  ระดับที่ 2 อาการผิดปกติของจิตใจ ระดับปานกลาง

  ระดับที่ 3 อาการผิดปกติของจิตใจ ระดับรุนแรง

 

 ระดับท่ี 1 การแสดงออกของภาวะไมสมบูรณทางจิตใจในระยะแรกเร่ิม

  1 พฒันาการทางสังคมไมด ีปรบัตวัเขากบัผูอืน่ไมคอยได เขาสงัคมหรอืเขา

กบัเพือ่นไดยาก คบใครก็แคผวิเผนิ ไมสามารถมสีมัพนัธภาพทีล่กึซึง้ยาวนานและจริงใจ

กับใครได ไมคอยยอมรับความจรงิ ระแวง มองคนในแงราย และมักเก็บตัวหรือ

แยกตัวเองออกจากกลุม

  2 มกีารเปล่ียนของบคุลกิภาพ เชน เฉือ่ยชา เฉยเมย ไมสนใจไยดีตอสภาพแวดลอม

แมจะมปีญหาหรอืความกดดัน เขากไ็มเดอืนรอนหรอืหาทางแกปญหา ความคดิรเิริม่

มีนอยมาก ตัดสินใจไมได ไมคอยมีเหตุผล มักมีปญหาในงาน หรือเม่ือมีอุปสรรค

ก็มักแสดงอาการทอแทเบื่อหนาย ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง ไมเชื่อม่ันในตนเอง 

ความรูสึกมีคุณคาของตนลดลง

  3 มคีวามตองการพ่ึงพาผูอืน่สงู มกัเรียกรองใหคนอ่ืนชวยเหลือตน ไมชวยตนเอง

พฤติกรรมมีแนวโนมไปทางดานหาท่ียึดเหนี่ยว เพื่อสนองความตองการทั้งทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม อยูคนเดียวไมได
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  4 มคีวามรูสกึวาตนเองไมสบาย รูสกึวาตนเองมปีญหาและปญหานัน้สงผล

ตอหนาทีก่ารงาน จดุมุงหมาย และการดาํเนนิชวีติประจาํวนั ทาํใหตนเองหมดความสุข

มีความรูสึกวาการดํารงชีวิติอยูเปนความลําบากยากเย็น และเปนทุกขทรมาน

  5 มคีวามบกพรองในหนาท่ีรบัผดิชอบ ไมเอาใจใสตอหนาทีก่ารงาน หนงีาน

เล่ียงงาน ทาํงานแบบจบัจด ขาดสมาธิ ขาดสาํนกึในความรับผดิชอบ มพีฤตกิรรมทีข่ดั

ตอคานิยมและความคาดหวังของสังคม

  6 แสดงออกใหเห็นวาขาดความรับผดิชอบตอครอบครัว ไมเสรมิสรางครอบครัว

ไมรับผิดชอบตอบทบาทพอแม หรือหัวหนาครอบครัวท่ีดี นําความเดือดรอนมาสู

ครอบครัว ไมชวยเหลือครอบครัว สรางความทุกขและปญหาใหสมาชิกคนอื่นๆ

  7 บกพรองในการประกอบอาชีพ  สมรรถภาพในการทํางานตํา่ ผลงานทีไ่ด

นอยกวาที่ควรจะเปน ประสิทธิภาพของงานตํ่ากวามาตรฐาน

  8 ประเมนิคาตนเองผิดจากความเปนจรงิ  ประเมินคาตนต่ํากวาความเปนจรงิ

แสดงวาขาดความช่ืนชอบในตนเอง มีความรูสึกเปนปมดอย เม่ือเจอเหตุการณ

เฉพาะหนาจะแกไขไมตก หรอืถาประเมนิคาตวัเองสูงกวาความเปนจรงิ รูสกึมีปมเดน

รักตัวเอง หลงตัวเอง ชอบโออวดสมรรถภาพของตนเอง
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 ระดับท่ี 2 อาการผิดปกติของจิตใจระดับปานกลาง 

  1 หวาดระแวง ไมมคีวามเช่ือในผูอืน่ (Suspiciousness) ความหวาดระแวง

จะเปนไปโดยขาดเหตุผลอันควร เชน มีความอิจฉาริษยาอยางรุนแรง สงสัยในความ

จริงใจของผูอื่น มีความรูสึกไวมาก เปนตน 

  2 มทีาทางตืน่เตนไมอยูนิง่  (Excitement)  มกีารเคล่ือนไหวของรางกายมาก

การพูด การเคลื่อนไหว และความคิดเร็ว มีพลังมาก หงุดหงิดโมโหงาย     

  3 อารมณเปลี่ยนงาย (Cyclothymia) มีอารมณรุนแรงไมไดสัดสวนกับสิ่ง

ที่มากระตุน อารมณออนไหวเปลี่ยนแปลงงาย อารมณที่แสดงออกมาไมสอดคลอง

กับความรูสึกนึกคิด

  4 จติใจหดหูไมสดชืน่ (Depression) เศราสรอย ไมมกีาํลงัใจ หมดหวงั คดิชา

การเคลื่อนไหวของรางกายลดนอยลง ไมชื่นชมในตัวเอง เกลียดตนเอง อารมณเศรา

โดยไมมีสาเหตุ

  5 แยกตัวเอง (Withdrawnness)  ไมรวมกิจกรรมสังคมใดๆ ทั้งสิ้น วางตัว

เหินหาง บางครั้งมีทาทางแปลกๆ 

  6 ควบคุมตัวเองไมได (Implusivity) ไมวาจะอยูในอารมณใดๆ ไมระงับ

อารมณวูวาม แสดงอารมณตางๆโดยไมสามารถควบคุมได เชน อารมณโกรธ กลัว 

ทนตอภาวะความไมสมหวังไมได

  7 มคีวามหวาดวิตกอยูตลอดเวลา (Chronic Anxiety) โดยไมทราบสาเหตุ

เเสดงออกวารูสกึอดึอดั เครยีด ไมมคีวามสขุ ตืน่เตน อยูไมสขุ หาความสงบทางใจไมได

มีความทุกขรอนวิตกกังวลเกินกวาเหตุ

  8 มอีารมณและความรูสกึในดานตอตานและปรปกษตอผูอืน่ (Hostile Effect)

มีความรูสึกไมเปนมิตรและคิดรายกับผูอื่น และมีความคิดในทางทําลาย 

  9 มพีฤตกิรรมคลายเสแสรง (Histrionic Behavior) การพดูจาและพฤติกรรม

คลายเลนละคร ขอความท่ีพูดและการแสดงออกมักจะเกนิความจริง
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  10 มคีวามผดิปกตทิางเพศสัมพนัธ (Sexual Maladaptation) เชน ชอบขมขนื

รวมเพศกับเด็ก แปลงเพศ สํ่าสอนทางเพศ เปนตน 

  11 มอีาการเจ็บปวยทางกายหลายอยางโดยไมมเีหตผุล (Psychosomatic

Complaint) เชน ปวดหัว ทองเสีย หัวใจเตนเร็วมาก แขนขาไมมีแรง รูสึกใจสั่น

จะเปนลม
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 ระดับท่ี 3  อาการผิดปกติของจิตใจระดับรุนแรง 

 อาการผิดปกตขิองจติใจระดับรนุแรง เปนอาการท่ีแสดงออกชัดเจน เมือ่มีอาการ

ถงึขัน้นีม้กัจะตองเขารักษาตวัในโรงพยาบาล เปนอาการทีค่นสวนใหญรูจกัและวนิจิฉยัได 

มีดังนี้ 

  1 มคีวามบดิเบอืนของกระบวนการความคิด (Distort Conceptualization)

มีความคิดๆ ไมเหมือนคนอ่ืน สรางความคิดขึ้นเอง มีลักษณะคิดเอาเอง เขาใจเอง 

หมกมุนอยูกับความคิดของตนเอง สรางโลกของตนเอง 

  2 มอีาการลมืสนทิโดยตดัการรบัรูไปจากจิตสาํนกึ (Dissociation) จาํไมไดวา

ตนเปนใครมาจากไหน มีการแสดงออกเหมือนคนอยูในฝน นึกคิดอะไรไมคอยออก

  3 มคีวามผดิปกตขิองอารมณ มคีวามกลวัในสิง่ทีไ่มควรกลัว (Phobia) เชน

กลัวคน กลวัความมืด กลวัทีโ่ลงแจง กลวัทีแ่คบ กลวัทีส่งู กลวัเชือ้โรค บางครัง้มีอารมณ

ไมสอดคลองกับความคิดหรือเหตุการณในขณะนั้น

  4 มีความคิดซํ้าๆ และการกระทําซํ้าๆ (Obsessive Compulsive) เชน 

ลางมือบอยๆ อาบนํ้าบอยๆ

  5 ใชสิง่เสพตดิ (Drug and Alcolhol Abuse) เชน สรุา บหุรี ่และยาเสพติด

จนติดและตองใชเปนประจาํ

  6 แสดงความรูสกึเปนปรปกษออกมาในรูปการทาํรายและทาํลาย (Hostile

Aggressive-ness) เชน ชอบทําลายขาวของ ทํารายผูอื่น 

  7 มีอาการนอนไมหลับ (Sleep Disturbance) หลับไมเต็มที่ หลับๆ ตื่นๆ 

คร่ึงหลับครึ่งตื่น 

  8 มีอาการประสาทหลอน (Hallucination) เห็นภาพ ไดยินเสียง ไดกลิ่น

แปลกๆ โดยไมมีสิ่งกระตุน

  9 มคีวามเช่ือผิดๆ หรอืหลงผดิ (Delusion) รวมถงึการหวาดระแวงหลงผิด

วาตนเปนใหญเปนโต เปนพระเจาแผนดิน เปนผูวิเศษ คิดวาคูครองของตนนอกใจ 

คิดไปเองวามีคนอื่นชอบและหลงรักตนเอง เปนตน 
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  10 ความจําเสื่อม (Memory Impairment) ไมวาจะเปนเรื่องอดีต

หรือปจจุบัน (โกศล วงศสวรรค และเลิศลักษณ วงศสวรรค, 2551 )
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รูไดอยางไรวาสุขภาพจิตผิดปกติ

 ในความจริงเปนเร่ืองไมงายนกัท่ีจะสงัเกตความผิดปกตดิานสขุภาพจติ คนทัว่ไป

อาจมีความสับสนหรือเขาใจผิดในบางเรื่อง เชน ความกลัวหรือกังวลที่จะพูดตอหนา

คนบนเวที ก็ไมไดหมายความวาจะเจ็บปวยดวยโรคกังวล หรือคนที่ขี้อายก็ไมได

หมายความวาจะเปนโรคกลัวสังคม (Social phobia)

 ความผิดปกตทิางสขุภาพจิตนัน้ ไมไดแสดงอาการชัดเจน เชน การเจบ็ปวยดาน

รางกาย ในทางสขุภาพจติจะพจิารณาจากผลกระทบท่ีเกดิขึน้กบัการใชชวีติประจาํวนั

เชน

  - พฤติกรรม ตัวอยางพฤติกรรมผิดปกติ เชน ยํ้าคิดยํ้าทํากับการลางมือ 

ลางมือบอยผิดปกติหรือ การดื่มสุรามากเกินขนาด มักจะเปนอาการความผิดปกติ

ดานสุขภาพจิต

  - ความรูสึก อารมณความรูสึกท่ีแสดงออกมาตอเนื่อง เชน ความเศรา 

ความโกรธ หรือรื่นเริงผิดปกติ

  - ความคดิ มคีวามผดิปกตทิางความคิด เชน หลงผดิ หรอืมีความคดิฆาตวัตาย

  - การรับรู พบวาการรับรูตอสถานการณในชีวิต การรับรูตอความสามารถ

ของตนในการจัดการกบัปญหาตางๆ ทีเ่กดิขึน้ ในคนทีม่ปีญหาสขุภาพจติ อาจจะรบัรูวา

ณ ขณะนี้ไมสามารถจัดการกับปญหาหรือปรับตัวกับสถานการณที่เปนอยู ได

หรือ ณ ขณะนี้ความสุขที่เคยมีนั้นหายไป แมจะเปนกิจกรรมท่ีชื่นชอบก็ไมไดทําให

ความสุขนั้นกลับมา รูสึกเศรา รูสึกหมดหวังในชีวิต หรือขาดความกระตือรือรน

ไรชีวิตชีวา แตถาเศราเพราะมีเหตุแหงความเศรา เชน หยาราง การสูญเสียคูครอง 

การตายของสมาชิกในครอบครัว ฯลฯ ความรูสกึนีเ้ปนความรูสกึทีเ่ปนปกต ิแตความเศรา

ท่ีจะเปนความเศราแบบผิดปกติ คือ เศราเปนเวลานานและไมกาวผานความรูสึกนี้ 

อาจเปนไดวาอาจจะเปนโรคซึมเศราควรจะไปรับการตรวจรางกายและจิตใจ



35
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การสังเกตอาการและอาการแสดงท่ัวๆไปของความผิดปกติดานจิตใจ

 -  พบวามคีวามเปล่ียนแปลงดานบคุลกิภาพ รปูแบบการกิน การนอนเปล่ียนแปลงไป

 -  ขาดความสามารถในการแกไขปญหาชีวิตประจําวัน

 -  มีความคิดแปลกๆ เชน คิดเปนใหญเปนโต คิดวาตนเปนบุคคลสําคัญ

 -  มีความวิตกกังวลสูงมากกวาปกติ

 -  เศราเปนเวลายาวนาน หรืออารมณเฉยชาตอเหตุการณตางๆ

 -  ใชยาและสารเสพติด

 -  มอีารมณเปลีย่นแปลงมาก อารมณขึน้ๆ ลงๆ มคีวามโกรธรุนแรง เอะอะอาละวาด

พฤติกรรมกาวราว รุนแรง

(นันทนภัส ประสานทอง, 2560)
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ปจจัยที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต
 จติใจมนษุยเปนสิง่ละเอยีดออน เกดิความรูสกึนกึคดิอยูตลอดเวลา แลวแสดงออก

เปนพฤติกรรม  พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาน้ันจะแปรเปล่ียนไปตามสิ่งเราที่มากระทบ 

สงผลใหคนเรามีสขุภาพจติในรปูแบบตางๆ กนั คอื อาจจะมีสขุภาพจติด ีสขุภาพจติเสยี

เจ็บปวยเปนโรคจิต โรคประสาท หรือมีปญหาสุขภาพจิต ความผิดปกติทางจิต

เปนภาวะทีค่อนขางยุงยากซับซอน มสีาเหตทุีเ่ก่ียวของกบัปจจยัหลายอยางผสมผสานกัน

ซึ่งนักวิชาการในแตละสาขา ก็มีมุมมองของปจจัยที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต

แตกตางกันไป ในท่ีน้ีจะขอเสนอมุมมองดานจิตวิทยา ตอปญหาดังกลาว

มุมมองดานจิตวิทยา

 ปจจัยหรือสาเหตุของภาวะผิดปกติทางจิต อาจอธิบายวาเกิดจากปจจัยสําคัญ 

2 ดาน คือ ปจจัยภายในตัวบุคคล และปจจัยภายนอกตัวบุคคล

1.ปจจัยที่เกิดจากภายในตัวบุคคล

 สามารถแยกออกไดเปน 2 ประการ คือ

  1.1) สาเหตุของรางกาย เนื่องจากเม่ือรางกายเจ็บปวยหรือมีโรคประจําตัว

เรือ้รงั กจ็ะทาํใหบคุคลผูนัน้มอีารมณแปรปรวน หรอืเกดิความรูสกึแปรเปล่ียนไปจาก

ธรรมดา เชน เกดิอารมณหงดุหงดิ ฉนุเฉยีวงาย เนือ่งจากกายและใจมีความสมัพนัธกนัอยาง

ใกลชิด คือเมื่อรางกายปวย ออนเพลีย ทําการงานไดไมเต็มความสามารถ ก็จะทําให

รูสกึอารมณเสียงาย เกดิความโกรธ หรอืหดหู เม่ือยิง่เจบ็ปวยนานๆ กจ็ะทาํใหอารมณ

เปลีย่นแปลงมากข้ึน เกดิความวติกกงัวล ทอแท ซึง่อาจนาํไปสูอาการทางจิตประสาทได

  นอกจากน้ี ความพิการทางรางกายโดยเฉพาะความพิการของอวัยวะสําคัญ

จะทาํใหผูนัน้เกดิปมดอยวาตนเองไมสมประกอบ ยิง่ถกูลอเลียนจากบุคคลอืน่กย็ิง่ทาํให

ตนเองรูสึกโกรธแคนไดงาย จึงมักจะพยายามปรับตัวใหเดนขึ้นไมทางใดก็ทางหนึ่ง 

เพือ่ชดเชยความดอยของตน โดยมากผูทีร่างกายพกิารจะมีอารมณออนไหวงาย คอืรูสกึไว
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ตอการวิพากษวิจารณ ไวตอการเอาแพเอาชนะ จึงทําใหสุขภาพจิตไมคอยดี

  1.2) สาเหตุของจิตใจ  โดยมากเปนเรื่องของความตองการทางใจไมสมหวัง 

โดยที่มนุษยเรามีความตองการทางใจอยูเสมอ ตราบใดที่เรายังมีชีวิตอยู กลาวคือ

เมือ่มนษุยตองการอาหารทางกายเพ่ือใหมชีวีติอยูรอด ขณะเดยีวกนักต็องการอาหาร

ทางใจเพ่ือใหมคีวามสุขสมหวงั เมือ่ความตองการทางใจไมสมหวัง หรอืไมเปนไปตาม

ทีค่าดหมาย กจ็ะกอใหเกดิความคับของใจ  ผดิหวงั ทกุขใจ นาํไปสูภาวะสขุภาพจติเสยี

หรือถาความไมสมหวังนั้นรุนแรงและเรื้อรัง ก็จะเกิดเจ็บปวยทางจิตใจได

  โดยทั่วๆ ไปความตองการของมนุษยมีหลากหลาย และมีหลายระดับ แตเมื่อ

พจิารณาเฉพาะความตองการท่ีสาํคัญๆ อนัเปนความตองการพ้ืนฐานของมนุษยแลว

กจ็ะพบวา มนษุยมคีวามตองการเปนแบบแผนเดยีวกนั โดยทฤษฏีของแมสโลว (Maslow)

ไดแบงความตองการขั้นพื้นฐานของมนุษยออกเปน 5 ระดับ 

  - ความตองการข้ันแรก เพ่ือใหมีชีวิตอยูรอด (biological need) เปนความ

ตองการทางรางกาย ไดแก ตองการอาหาร ที่อยูอาศัย และเครื่องนุงหม

  - ความตองการข้ันที่สอง คือความปลอดภัย (safety need) คือคนเรา

ตองการใหชีวิตไมเกิดอันตรายมีความสงบสุข

  - ความตองการข้ันที่สาม คือความรักและความรูสึกเปนเจาของ (sense of 

belonging) คนเราตองการเพ่ือนและพวกพอง และเปนที่ยอมรับของกลุม เปนคน

ที่มีเผาพันธุ มีดินแดนที่เปนถิ่นฐานของตนเอง

  - ความตองการข้ันที่สี่ คือการมีชื่อเสียง (esteem need) คนเราอยากมีหนา

มีตา มีความเชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถ

  - ความตองการข้ันสูงสุด คือความสําเร็จตามความนึกคิดของตนเอง

(selfactualization) เปนความอยากทําอะไรใหสาํเรจ็ตามทีต่นอยากจะเปน อยากจะทํา

ในความตองการข้ันพื้นฐานทั้ง 5 ระดับ ดังกลาวมานี้ บางคนก็สมปรารถนาไดหมด

ทุกระดับ แตบางคนก็ไดสมความตองการเพียง 2-3 ระดับ และในบางรายกวาจะได

ตามความตองการแตละขัน้ กพ็บอปุสรรคมากมาย ตองตอสูแกปญหา จงึจะไดสมดงั
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ปรารถนา ซึ่งพบวาเมื่อความตองการถูกขัดขวางหรือเกิดอุปสรรค แลวผูนั้นพยายาม

แกไขแตเปนไปดวยความยากลําบาก หรอืไดผลไมสมกบัทีห่วงัไว และไมอาจทาํใจได

กจ็ะเกดิความทกุขความไมสบายใจ ซึง่ถาความไมสบายใจน้ันมเีพยีงเล็กนอย กม็ผีลเพยีงแค

สขุภาพจติเสยี แตถาความไมสบายใจมมีากและยดืเยือ้เรือ้รงั กอ็าจนาํไปสูความผดิปกติ

ทางจิต หรือเจ็บปวยทางจิตใจได
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2.ปจจัยที่เกิดจากภายนอกตัวบุคคล 

 ภายนอกตัวบุคคล หมายถึงสิ่งตางๆ ที่อยูแวดลอมตัวคน ไดแก ครอบครัว

และสังคม รวมทัง้วฒันธรรมประเพณีของสังคมนัน้ๆ ดวย ซึง่ปจจยัทีอ่าจกอใหเกดิปญหา

ทางจิตใจมีมากมายกวางขวาง แตพอจะสรุปไดดังนี้

  2.1) สาเหตจุากครอบครวัและสมัพนัธภาพระหวางพอแมลกู   การทีค่นเรา

มสีภาพทางใจแตกตางกนันัน้ มใิชเปนเพราะความสามารถท่ีเกดิขึน้ทนัททีนัใด แตเปนผล

ที่เกิดขึ้นจากการเล้ียงดูของพอแมหรือผูปกครองและผูที่อยูใกลชิด ที่มีตอบุคคลนั้น 

ตัง้แตระยะแรกเกิดจนกระท่ังเตบิโตเปนผูใหญ ในคนทีม่สีขุภาพจติด ี สามารถปรับตวั

ไดเหมาะสม เปนเพราะในวัยเด็กบุคคลคนนั้นไดรับการดูแล การอบรมจากพอแม

ดวยความรักความอบอุน ไดรับการเล้ียงดูอยูในครอบครัวที่มีความสุข มีพอแม

อยูพรอมหนา และพอแมรักใครปรองดองกัน จึงทําใหผูนั้นไดซึมซับความรัก

ความอบอุน และประสบการณของสัมพันธภาพที่ดีจากครอบครัว ซึ่งเมื่อเติบโตขึ้น 

กจ็ะมบีคุลกิลกัษณะท่ีสามารถปรับตวัได จติใจหนกัแนนเขมแขง็ทีจ่ะเผชญิตอปญหา 

และอุปสรรคตางๆ ของชีวิต ไปในทางที่ไมเปนปญหาตอตนเองและสังคม

  2.2) สาเหตุจากวัฒนธรรมและคานิยมของสังคม ในสังคมที่เราอยู ถามี

การเปล่ียนแปลงทางวัฒนธรรมประเพณีอยางรวดเร็ว จะทําใหคนเราปรับตัวไมทัน 

โดยเฉพาะในกลุมคนทีเ่ปนผูใหญจะรูสกึวาวฒันธรรมทีเ่ปลีย่นไปน้ัน ขดักบัความรูสกึ

ที่ตนเคยไดรับการอบรมมาจนเคยชิน ทําใหวางตัวไมถูก เกิดความไมสบายใจขึ้นได 

อีกประการหนึ่งคือ กลุมคนที่เปนเด็กและวัยรุนมักจะรับเอาวัฒนธรรมที่เปลี่ยนใหม

นั้นไดงายและรวดเร็วกวาผูใหญ  เด็กและวัยรุนก็จะประพฤติตนตามวัฒนธรรมใหม

ซึง่จะเกิดความขดัแยงกบัผูใหญ ทีย่งัคงยึดถอืปฏบิตัติามวฒันธรรมเกาอยู ผลกค็อืทาํให

ผูใหญเกดิความไมพอใจในพฤติกรรมของเด็กและวยัรุน สงผลใหเกดิปญหาสขุภาพจติขึน้

จากความขัดแยงทางวัฒนธรรมของกลุมคนที่ตางวัยกัน

  2.3) สาเหตุจากภาวการณแวดลอมตางๆ เหตุการณหรือกิจกรรมท่ีเกิดขึ้น

ในชวีติของชวงวยัตางๆ ซึง่คนเราตองเผชญิหรอืปรบัตวัอยู  ถาภาวการณนัน้ ๆ  ไมยุงยาก
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ซับซอนและไมเกิดขอขัดแยงในการปฏิบัติมากนัก  การปรับตัวก็มักไมเกิดปญหา  

ในทางกลับกนัถาภาวการณนัน้ๆ มขีอตดิขดัมากสาํหรบับคุคลนัน้ กจ็ะทาํใหการปรบัตวั

เปนไปโดยลําบากและเกิดปญหาทางจิตใจได เชน ในวัยเด็กจะตองตอสูกับการเรียน

การสอบแขงขัน ในวยัผูใหญกป็รบัตวัในเร่ืองเพศสัมพนัธ ความรกั การมคีูครองเรือน

การคลอดบุตร หรือการหาเล้ียงชีพ เปนตน

 ภาวการณแวดลอมนี ้ ยงัรวมไปถึงเหตกุารณทางสงัคมทีเ่กดิขึน้แลวมีผลกระทบ

ตอการดํารงชีวิตของบุคคลดวย ไดแก การเกิดภัยธรรมชาติ เชน นํ้าทวม แผนดินไหว

วินาศภัยตางๆ เชน ไฟไหม สงคราม และภาวะวิกฤตของบานเมือง เชน การจลาจล

ทางการเมือง ขาวยากหมากแพง ภาวการณเหลานีจ้ะมีผลกระทบตอจติใจได  โดยเฉพาะ

ในกลุมคนที่มีสวนเก่ียวของอยางใกลชิดในเหตุการณนั้นๆ ยอมจะเกิดความหวั่นไหว

ทางจิตใจจนเกิดปญหาขึ้นได (อัมพร โอตระกูล, 2540)
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การปองกันปญหาสุขภาพจิต 
 เพือ่รกัษาสขุภาพใหคงสภาพดีเรือ่ยไป คนเราจําเปนตองมีความรูในการปองกนั

ไมใหเจ็บปวย ไมใหเกิดปญหาสุขภาพท้ังทางกายและทางจิต  ซึ่งการปองกันปญหา

สขุภาพจตินี ้กค็อืหวัใจของงานสุขภาพจตินัน่เอง การปองกันปญหาสขุภาพจติแบงออก

ไดเปน 3 ระยะ ดังตอไปนี้

• การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะแรก ( Primary prevention)

 การปองกนัปญหาสุขภาพจติในระยะแรก คอื การปองกันโรคภยัไขเจบ็หรอืปญหา

สุขภาพไมใหเกิดขึ้นในทางสุขภาพจิต การปองกันในระยะแรกจะเปนเรื่องของการ

ปองกันโรคที่เกิดกับสมอง เชน โรคติดเชื้อที่เกี่ยวกับสมอง อุบัติเหตุทางสมอง

และโรคไรเชื้อท่ีเกิดกับสมอง รวมท้ังการปองกันไมใหเกิดภาวะปญญาออน ซึ่งใน

แตละชวงอายุ จะมีการปองกันพิเศษ ดังนี้

  - วัยทารก การใหการดูแลสุขภาพหญิงมีครรภ เพื่อไมใหเกิดผลกระทบ

ตอเซลลสมองของทารกตั้งแตอยูในครรภ ปองกันความพิการตอเด็กที่จะเกิดมา เชน 

ทารกน้ําหนกันอย คลอดกอนกาํหนด เปนตน และปองกนัไมใหหญิงตัง้ครรภกระทบ

กระเทอืนตอจติใจ เชน การถกูสามทีอดท้ิง หรอืสามีไมยอมรบัการตัง้ครรภ เพราะจะทํา

ใหหญิงตั้งครรภไมสนใจดูแลสุขภาพตนเอง หรือพยายามหาทางทําแทง เชน กินยา

ขับเลือด ซึ่งถาการทําแทงไมสําเร็จ ก็จะมีผลตอเด็กที่จะเกิดตามมา ทําใหเกิดภาวะ

ปญญาออน หรือเปนโรคท่ีเกี่ยวกับสมอง ไดแก โรคลมชัก โรคออทิซึม (Autism)

  - วยัเดก็เล็กและวัยเรยีน การใหพอแมตระหนกัถงึการเล้ียงดเูดก็ใหเหมาะสม

ตามวยั โดยใหโอกาสเด็กไดเรยีนรู ไดฝกหดัระเบยีบวนิยั พอแมควรเขาใจการใหอาหารเด็ก

ที่มีคุณภาพ และการปองกันอุบัติเหตุทางสมองที่อาจเกิดแกเด็ก

  - วยัรุน พอแมควรเขาใจตอการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จติใจ และสงัคม

ของเดก็ เพือ่ชวยเหลอืแนะนาํแกเดก็ ในการปรับตวัเกีย่วกับเรือ่งทางเพศ การคบเพ่ือน

ตางเพศ การวางตัวในสังคมท่ีจะพึ่งพาตนเองได การเลือกวิชาชีพและแนวทางการ

ดําเนินชีวิต 
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  - วัยผูใหญ  การรูจักแกไขปญหาและอุปสรรคที่พบในการดํารงชีวิต ไดแก 

ปญหาในอาชีพการงาน ความขัดแยงที่เกิดขึ้นในชีวิตสมรสและครอบครัว การรูจัก

ปรับตัวอยางเหมาะสมเม่ือมีความเครียดเกิดขึ้น หรือมีเหตุการณรุนแรงที่ตองเผชิญ

ในการดําเนินชีวิต

  - วัยสูงอายุ การรูจักเตรียมตัวเตรียมใจกอนการเกษียณอายุ รูจักการดํารง

ชวีติอยางเหมาะสมกับวยัท่ีไมตองพึง่พาผูอืน่จนเกนิไป รูจกัระวงัรกัษาสขุภาพตอสงัขาร

ที่เริ่มเสื่อม เพื่อปองกันไมใหปวยเปนโรคตางๆ ที่พบบอยในวัยสูงอายุ เชน โรคหัวใจ 

โรคความดันโลหิตสูง เสนเลือดตีบแข็ง และโรคขอกระดูกตางๆ 
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• การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะที่สอง ( Secondary Prevention)
 การปองกันปญหาสขุภาพจิตในระยะทีส่อง หมายถงึ การสามารถตรวจสอบโรค
ไดในระยะเริ่มแรก การวินิจฉัยโรคไดโดยไมลาชา เพื่อไมใหโรคหรือการเจ็บปวยนั้น
ลกุลาม เปนมากจนแกไขหรอืรักษาไดยาก ในทางสาธารณสุขสามารถทราบหรือประเมนิ
โดยดูอัตราความชุกของโรค (Prevalence rate) ซึ่งพบวาลดลงถาการปองกันระยะ
ที่สองไดผล โดยถือหลักการดําเนินงานที่วา การรักษาแตเริ่มแรกคือการปองกันที่ดี 
  - วัยทารกและวัยเด็กเล็ก การปองกันก็คือ ความตระหนักและความเขาใจ
ในปญหาทางอารมณและจติใจของเด็ก เชน อาการลงมือลงเทา (Temper tantrum)
ความกลัวไมยอมไปโรงเรียน (School phobia) ปญหาการพูดชาในเด็ก เปนตน
ซึง่ถาเขาใจวาเปนเรือ่งท่ีสามารถแกไขได แลวรบีใหความชวยเหลอืแกไข กจ็ะปองกนั
การลุกลามไมใหเปนรนุแรงหรือเร้ือรังได
  - วัยเด็กและวัยเรียน การปองกันก็คือ การสามารถตรวจและใหการรักษา
ตั้งแตเริ่มแรกของการเจ็บปวยหรือปญหาตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจของเด็ก 
เชน พอแม หรือครู ตระหนักตอปญหาการเรียนในเด็ก ควรสืบหาสาเหตุวาปญหา
ผลการเรียนตกตํา่มสีาเหตจุากอะไร เชน จากความบกพรองทางปญญาหรอืความพกิาร
ของระบบประสาท จนทาํใหเด็กเรียนไมได หรอืไมใชปญหาทางรางกาย แตเปนปญหา
ทางอารมณและจิตใจที่เกิดจากครอบครัว เด็กมีปญหาจนมีผลกระทบทําใหเด็ก
ไมสนใจเรยีน เพ่ือจะไดชวยเหลือแกไขใหถกูตอง ปญหากจ็ะไมลกุลามตอไปจนกอใหเกดิ
ปญหาพฤติกรรมอื่นๆ เชน เด็กไมมีจิตใจจะเรียน เม่ือเด็กไมอยากเรียนแตไมอาจ
หลกีเลีย่งได กจ็ะใชวธิกีารพดูปดกบัพอแม หรอือาจถงึขัน้หนีโรงเรยีน ซึง่เมือ่ถงึขัน้นัน้
กอ็าจนาํไปสูปญหายุงยากเลวรายอ่ืนๆ อกี เมือ่เดก็ไมไปโรงเรียนกจ็ะเรรอนไปเรือ่ยๆ
ถาไปคบเพ่ือนไมดีจะถูกชักจูงนําไปสูการติดสิ่งเสพติด หรือไปรวมพวกกับกลุม
อันธพาลในชุมชนได ดังนั้นพอแมหรือครู ควรใหความสนใจตอปญหาเล็กๆ นอยๆ 
แลวรบีชวยเหลอืแกไขตัง้แตปญหายงัไมรนุแรง โรงเรยีนควรมีบริการแนะแนว เพือ่ใหครู
หรอืผูแนะแนว สามารถตรวจกรองปญหาใหความชวยเหลอืไดแตแรกเริม่ โดยไมตองรอ

จนกระทั่งเด็กมีปญหามากแลวจึงพาไปรักษากับจิตแพทย



44
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  - วัยรุน การปองกันคือ สามารถตรวจใหความชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหา

ในการปรับตวัดานตางๆ เชน ความไมสบายใจในเร่ืองทางเพศ ความซมึเศราในวยัรุน

เมือ่พบปญหาแลวควรรีบใหความชวยเหลือรกัษาแตเริม่แรก ไมควรมองขามหรอืเพกิเฉย

เชน การซึมเศราในวยัรุน ถาไมชวยเหลอืรกัษากจ็ะนาํไปสูการฆาตวัตายได หรอืการติด

สารระเหยหรือสารเสพติดในวัยรุน ในระยะที่เริ่มเปน ถาตรวจพบแลวรีบรักษาแกไข

ก็จะชวยไมใหเปนมากขึ้นหรือเปนจนเร้ือรังได เพราะในรายที่เปนเรื้อรังแลวโอกาส

การรกัษาใหหายขาดจะทําไดยากขึน้ จงึควรมบีรกิารสาํหรบัวยัรุน เพือ่ใหวยัรุนสามารถ

พึง่ไดทนัทเีมือ่ตองการ เชน บริการแนะแนวของโรงเรียน  ศนูยสขุภาพจติชมุชน บรกิาร

ทางโทรศัพท (hot line) เปนตน

  - วัยผูใหญ การใหบริการปรึกษาปญหาตางๆ ในการดํารงชีวิต เพื่อชวยแก

ปญหาภาวะวิกฤตในวัยผูใหญ เชน ภาวะวิกฤตที่เกิดจากสัมพันธภาพระหวางสามี

ภรรยา หรอืในครอบครัว ภาวะวกิฤตทีเ่กดิจากปญหาการทํางาน ภาวะวิกฤตทีเ่กดิจาก

ปญหาที่อยูอาศัยและเศรษฐกิจ เปนตน



45
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

• การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะที่สาม ( Tertiary Prevention)

 การปองกนัปญหาสุขภาพจติในระยะท่ีสาม  หมายถงึ  การดแูลรกัษาผูปวยโรคทาง

จิตเวชหรือมีปญหาสุขภาพจิต ใหหายหรือทุเลาขึ้น จนสามารถกลับไปดําเนินชีวิต

ในชมุชนได โดยการใหบริการฟนฟูสมรรถภาพท้ังทางรางกายและจิตใจ และสามารถ

ติดตามดูแลผูปวยที่รักษาดีขึ้นแลว และออกจากโรงพยาบาลแลว ใหคงดําเนินชีวิต

อยูในชมุชนได โดยไมกลบัมาปวยซ้ําอกี ดวยวธิกีารเฝาระวงัดแูลตดิตามผูปวยเหลานัน้

อยางสมํ่าเสมอ การประเมินเพื่อทราบวาการปองกันระยะที่สามไดผลนั้น ดูไดจาก

อัตราความชุกของโรค ซึ่งจะลดลงหรือหมดไปจากชุมชน (อัมพร โอตระกูล, 2540)
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การสงเสริมสุขภาพจิต

ความหมาย  

 อมัพร  (2540) กลาววา การสงเสริมสขุภาพจติ คอื การนําเอาความรูทางสุขภาพจติ

ไปผสมผสานกับเรือ่งเศรษฐกิจและการเมือง เพือ่กระตุนใหเกดิการเปล่ียนแปลงทาง

พฤติกรรมและสิ่งแวดลอม เพ่ือท่ีจะเอื้อใหสุขภาพจิตดีขึ้น 

 องคการอนามยัโลก (2001 อางในจุฑารัตน สถริปญญา, 2552) กลาววาการสงเสรมิ

สขุภาพจิต คอืกระบวนการท่ีจะทําใหคนเราสามารถควบคุมจติใจตนเองได เพือ่ทีจ่ะ

เอื้อใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น การสงเสริมสุขภาพจิตจะมีความเก่ียวของกับกิจกรรม

ทกุๆ กจิกรรม เพือ่สรางเสรมิสุขภาพจติท้ังรายบคุคล ครอบครัว และชมุชน การสงเสรมิ

สขุภาพจติมคีวามสาํคัญ และตองตระหนักถงึความตองการทางสุขภาพจติ ไมวาบคุคลนัน้

จะมคีวามเจ็บปวย ไดรบัวนิจิฉยัวาปวยทางจิตหรอืไม เปาหมายหรือกจิกรรมของการ

สงเสริมสุขภาพจิตมุงที่ชุมชน หรือการสงเสริมสุขภาพจิต ดําเนินการใน 3 ระดับ

ในแตละระดบัประกอบดวย กลุมประชาชนท่ัวไป กลุมเสีย่ง และกลุมผูมปีญหาสุขภาพจติ

 กลุมประชาชนในชุมชน เปนการเพ่ิมและการสรางการมีสวนรวมของชุมชน

ในการสงเสรมิสขุภาพจติ การพฒันาระบบบริการสขุภาพจติในโรงเรียน สถานทีท่าํงาน

ชุมชน สถานเลี้ยงเด็ก และเครือขายการใหการชวยเหลือดานสุขภาพจิต

 ในระดับบุคคล เปนการเพ่ิมความสามารถดานการปรับอารมณ  การสรางเสริม

ความรูสกึมคีณุคาในตนเอง ทกัษะการเผชิญความเครียด การสือ่สาร การเจรจาตอรอง

การสรางสัมพันธภาพ และทักษะการเปนพอแม
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การสงเสริมสุขภาพจิตที่สําคัญ ตองเริ่มที่ตัวเอง สามารถทําไดดังนี้ 

 1. ฝกควบคมุอารมณ รูจกัควบคมุอารมณ ไมดวนดใีจ เสยีใจ หรอืโกรธเร็วมาก

เกินไป หัดใหมีนิสัยทางอารมณที่ดี คือสามารถแสดงอารมณ แสดงความรูสึกนึกคิด

ของตนใหผูอื่นรับทราบโดยเหมาะสม  สังคมยอมรับ  มีความอดทนอดกล้ันตอความ

ไมสมหวงั รูจกัรกัษาดลุยภาพทางอารมณ สามารถตดัสนิใจรบัผดิชอบและเผชิญปญหา

ไดอยางสงบ ไมวาจะเปนความสําเร็จหรือลมเหลว กลาที่จะแสดงออกอยางมีเหตุผล 

ไมใชวิธีเก็บกด

 2. ฝกสรางความสัมพนัธกบัผูอืน่ ดวยการแสดงความเปนมิตรอยางจรงิใจ ฝกใหมี

อารมณขันโดยริเร่ิมจากการหัดทักทาย หัดสนใจผูอื่นมากขึ้น จนถึงการเขารวมสนุก

กับเพื่อนฝูงเปนคร้ังคราว

 3. ฝกมองโลกในแงด ีดงัคตเิตอืนใจของทานพทุธทาสภกิข ุ(2511 อางในจฑุารตัน

สถริปญญา,2552) ทีช่ีเ้ปนแนวทางในการปฏิบตัติอเพือ่นมนษุยไวดงันี้

มองแตแงดเีถดิ

  เขามีสวน เลวบาง ชางหัวเขา

 จงเลือกเอา สวนที่ด ี เขามีอยู

 เปนประโยชน โลกบาง ยังนาดู

 สวนที่ชั่ว อยาไปรู ของเขาเลย

  จะหาคน มีดี  โดยสวนเดียว

 อยามัวเท่ียว คนหา  สหายเอย

 เหมือนเท่ียวหา หนวดเตา ตายเปลาเลย

 ฝกใหเคย มองแตดี มีคุณจริง
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 4. ฝกผอนคลายความตึงเครียดทุกครั้งท่ีมีโอกาส หาทางผอนคลายความตึง

เครยีดของสมองหรือความกดดันทางอารมณ โดยไมกอใหเกดิโทษแกตนเองและผูอืน่

มกีารพกัผอนหยอนใจท่ีเหมาะสม ชวยใหไดรบัความพงึพอใจ ใหความตองการไดรบั

การตอบสนอง เลิกวิตกกังวลเรื่องที่อยูเหนืออํานาจควบคุมของตน ฝกทําใจใหวาง 

แมเพียงชั่วขณะ จะชวยใหจิตใจปลอดโปรงได

 5. ฝกการใชเหตผุลในการตดัสนิปญหาตางๆ กอนตดัสนิใจ ควรหาขอเทจ็จรงิ

ใหมากที่สุดจากทุกดานและทุกฝาย ใชเหตุผลแกปญหา หากมีความผิดพลาดเกิดขึ้น  

ควรหาวาผิดที่ตรงไหน ไมใชผิดที่ใคร จะทําใหทั้งงานและความสัมพันธกับผูรวมงาน

ดําเนินตอไปไดราบรื่น

 6. ฝกรับฟงเหตุผลและความคิดเห็นของผูอื่นดวยใจเปนกลาง ฟงใหตลอด 

พยายามเขาใจความรูสกึเขา การฟงทาํใหเรือ่งราวกระจางขึน้ หากเปนความเขาใจผดิ

จะไดเขาใจกัน

 7. ฝกคิดถึงประโยชนระยะยาว รูจักวางแผนมองการณไกลมากกวาผลที่ได

เฉพาะหนา รูจักคอยจังหวะที่เหมาะสม รูจักผอนสั้นผอนยาวตามสถานการณและ

หัดคิดบวก

 8. ฝกทาํตนใหเปนประโยชนแกทัง้ตนเองและผูอืน่เสมอ เปนการสรางคณุคา

และความภาคภูมใิจใหแกตนเอง ซึง่สาํคญักวาคาํยกยองสรรเสริญจากผูอืน่  ความภาคภูมใิจ

ในตนเองเปนสิ่งสําคัญ เปนปจจัยไมใหดูถูกตนเองหรือเกิดความทอถอย

 9. ฝกใชเหตุผลสํารวจตนเอง โดยการพิจารณาขอดีขอเสีย ปมดอยปมเดน

ของตนเอง ใหรูจกัตนเอง ถายอมรับความจริงและรูขอบกพรองของตนเอง จะไดแกไข

ปรบัปรงุตนเองได สวนทีไ่มสามารถแกไขไดกต็องยอมรบั ผลกค็อืทาํใหความไมสบายใจ

ลดลง การเขาใจตนเองนี้มีสวนทําใหบุคคลสามารถเขาใจผูอื่นไดดียิ่งขึ้น

 10. ฝกใหรูจกัยอมรบัความจรงิ สูไมไดกต็องยอมรับวาแพ ทาํผดิกก็ลายอมรบัผดิ

โดยถอืเอาการยอมรับความจริงเปนความด ีตนจะไดโลงใจและผูอืน่จะใหอภยั นบัเปน

การระบายความเครียดและความกดดันลดลงอยางรวดเร็ววิธีหนึ่ง
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 11. ฝกใชเวลาวางใหเปนประโยชน รูจักพักผอนหยอนใจ หางานอดิเรกทํา

ฝกแบงเวลาพักผอนและทํางาน  อยานํามาปะปนกัน ชีวิตจะไดไมเกิดความตึงเครียด 

เมือ่รางกายไดรบัการพกัผอนทีเ่พยีงพอ จติใจรางกายกพ็รอมทีจ่ะเริม่งานใหมไดอยาง

มีประสิทธิภาพ

 12. ฝกรูจกัเอาใจเขามาใสใจเรา ใหสิง่ทีเ่ขาตองการกอน หดัเปลีย่นแปลงทีจ่ะทาํ

ความดีและหมัน่ทําดตีอผูอืน่อยูเสมอ แลวทานจะไดสิง่ทีท่านตองการ คอืความรวมมอื

รวมใจและสัมพันธภาพอันดีงาม สามารถอยูกับผูอื่นไดอยางมีความสุข

 ในทางพระพุทธศาสนา มหีลกัธรรมท่ีจะชวยเสรมิสรางมนษุยสัมพนัธ 4 ประการ

ดงันี้

  หลักขอท่ี 1 หลักการใหปนสิ่งของใหกัน

  หลักขอท่ี 2 หลักการพูดจาตอกันดวยวาจาไพเราะออนหวาน

  หลักขอท่ี 3 หลักการบําเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอผูอื่นเสมอ

  หลักขอท่ี 4 หลักการทําตนเสมอตนเสมอปลาย เปนกันเอง เขาไดกับคน

    ทุกเพศทุกวัย

 หลักธรรมท้ัง 4 ประการน้ีคือ สังคหวัตถุธรรมนั่นเอง เมื่อบุคคลใดสามารถสราง

สัมพันธภาพอันดีงามกับผูอื่นได อยูทามกลางความรักใครของคนทั่วไป ก็จะสามารถ

รักษาสุขภาพจิตดีไวยืนยงตลอดไป (จุฑารัตน สถิรปญญา,2552)
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กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต
 การดาํเนนิการสงเสริมสุขภาพจติ มคีวามจาํเปนตองใชระบบการจัดการในรูปแบบ

ของการมีสวนรวมและการใชนโยบายเชงิรกุ เชนเดยีวกบัหลกัของการสงเสรมิสขุภาพ

ตามกฎบตัรออตตวา เพือ่การสงเสรมิสขุภาพ (Ottawa Charter for Health Promotion)

วาดวยยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพแนวใหมดังนี้ 

 1. การสรางนโยบายสาธารณสุขเพ่ือสุขภาพ (Build  healthy public) นโยบาย

สงเสรมิสขุภาพมวิีธกีารทีห่ลากหลาย แตสอดคลองสนับสนนุกนั โดยผูกาํหนดนโยบาย

จะตองคํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตอสุขภาพสําคัญ

 2. การสรางสรรคสิง่แวดลอมท่ีเอือ้ตอสุขภาพ (Create supportive environment)

สงเสริมใหคนและสิ่งแวดลอม อยูรวมกันอยางเกื้อกูลและสมดุล ถือวาการอนุรักษ

ทรพัยากรธรรมชาติทัว่โลก เปนภารกจิรวมกันของประชากรโลก เปลีย่นแปลงรปูแบบ

การดําเนินชีวิต การทํางาน การพักผอน ใหมีสุขภาวะที่ดีและปลอดภัยโดยไมทําลาย

สิ่งแวดลอม

 3. การเสริมสรางกจิกรรมชุมชนใหเขมแขง็ (Strengthen community action)

เปนการสนบัสนนุใหชมุชนพ่ึงตนเองได โดยชมุชนเปนผูตดัสนิใจและจดัการ มกีารระดม

ทรพัยากรและวัตถภุายในชุมชน ทัง้นีช้มุชนจะตองไดรบัขอมูลขาวสาร โอกาสเรียนรู

และแหลงทุนสนับสนุน

 4. การพฒันาทักษะสวนบคุคล (Develop personal skills) การสงเสรมิสขุภาพ

โดยการสนบัสนนุในเรือ่งการพัฒนาบคุคลและสงัคม ดวยการใหขอมลูขาวสาร การศึกษา

เพือ่สขุภาพ และการสรางทกัษะชวีติในการจัดการทีด่ ีเพือ่ปองกนัและควบคุมสขุภาพ

ของตน

 5. การปรับเปลี่ยนระบบบริการสุขภาพ ( Reorient health services ) การจัด

ระบบบริการสาธารณสุขในการสงเสริมสุขภาพ เปนความรับผิดชอบรวมกันระหวาง

บุคคล ชุมชน และบุคลากรสาธารณสุข สถาบันบริการสาธารณสุขและรัฐ ซึ่งจะตอง

ทํารวมกันเพื่อมุงไปสูสุขภาพของประชาชน ในการปรับเปล่ียนบริการสาธารณสุข 
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จําเปนตองใหความสําคัญในดานการวิจัยทางสาธารณสุข หลักสูตรการฝกอบรม

บคุลากรสาธรณสุขสาขาตางๆ เพือ่ปรบัเปลีย่นเจตคติ โดยมองปญหาของปจเจกบุคคล

ไปสูการมองปญหาในองครวม (จุฑารัตน สถิรปญญา, 2552)
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ตัวอยางกิจกรรมการสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
 • การปฏิบัติตัวเพื่อใหมีสุขภาพจิตที่ดี

  1. ฝกควบคุมอารมณของตนเอง ไมดวนดีใจ เสียใจ หรือโกรธเร็วเกินไป  

   หรือมากเกินไป

  2. ฝกใหมีอารมณขัน

  3. ฝกหาจุดเดน จุดออน ของตนเอง

  4. ทําตนเองใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น

 • การปฏิบัติตัวเม่ือเผชิญกับปญหา

  1. มองโลกในแงดี เชน การมองปญหาวาทุกปญหามีทางออก

  2. ใชเหตุผลในการแกปญหา

  3. ฝกรับฟงเหตุผล และความคิดเห็นของผูอื่น

  4. ยอมรับผิดเมื่อทําผิด

  5. ผอนคลายความเครียดทุกคร้ังเมื่อมีโอกาส เชน ออกกําลังกาย ฟงเพลง

   ดูหนัง ปลูกตนไม ฯลฯ
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• 10 วิธีสรางความสุขงายๆ ดวยตัวเอง

  1. ออกกําลังกายเปนประจํา วันละ 30 นาที อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห  

  2. มองหาจุดแข็ง ความถนัดตนเอง และพัฒนาจนสําเร็จ เชน หม่ันสังเกต
อะไรที่ตัวเองทําไดดี สอบถามจากคนที่รูจัก
  3. ฝกหายใจคลายเครียด และทกัษะผอนคลายอ่ืนๆ เชน โยคะ ไทเกก ฯลฯ
  4. ทบทวนส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต และฝกมองโลกในแงดี
  5. บรหิารเวลาใหสมดลุระหวางการงาน สขุภาพ และครอบครัว วางแผน
การใชเวลาใหกับสิ่งท่ีเราใหความสําคัญ
  6. คดิและจดัการปญหาเชงิรกุ อยาปลอยใหสถานการณชวีติหรอืปญหาตางๆ
ทีผ่านเขามา กาํหนดความเปนไปของชีวติคณุ ควรจดัเวลาทาํความเขาใจปญหา คิดหา
ทางเลือกในการกาวเดิน
  7. มองหาโอกาสในการมอบส่ิงดีๆ  ใหกบัผูอืน่ กจิกรรมสนุกสนานประเภทตางๆ
ไมสามารถสรางความสุขใจไดลึกซึ้งเทากับการที่เราไดมอบส่ิงดีๆ ใหกับผูอื่น เมื่อเรา
ชวยเหลอืผูอืน่ใหเปนสขุ ตวัเราเองก็มคีวามสขุมากขึน้ไปดวย
  8. ศกึษาและปฏิบตัติามหลกัคาํสอนทางศาสนา  ซึง่จะไดรบัประโยชนจาก
ศาสนาอยางนอย 4 ดาน ไดแก 
    - มีสังคม เพ่ือนฝูง ที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมรวมกัน 
    - มีจุดหมายในการทําสิ่งตางๆ มากขึ้น และในเวลาท่ีตองตัดสินใจ 
     เร่ืองสําคัญ ก็มีแนวทางที่ชัดเจนจากหลักคําสอนทางศาสนา 
    - หลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมเส่ียงตางๆ เชน ดื่มสุรา ใชยาเสพติด
     เลนการพนัน ฯลฯ
    - เขาใจชีวิตมากขึ้น มีความสุขไดงายขึ้น
  9. ใหเวลาและทํากิจกรรมความสุขรวมกับสมาชิกในครอบครัว ชวยกัน
ทํางานบาน อยาใหความสําคัญกับเร่ืองเงินทองและวัตถุมากเกิน ใหความสําคัญกับ
การเพิม่ทกัษะทางอารมณและสงัคม เตมิความเขมแขง็ทางใจและฝกนสิยัการเรียนรู

ตลอดชวีติ หากมเีหตกุารณลบใหมองแงดไีวกอนเสมอ
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  10. ชืน่ชมคนรอบขางอยางจรงิใจ คนเราทกุคนตองการความรักการยอมรับ

และความช่ืนชม คาํชืน่ชมจงึเปนสิง่เติมกาํลงัใจและความสุขใหแกกนั เราทกุคนสามารถ

สรางความสุขใหเกิดขึ้นไดดวยตนเองในทุกวัน ทุกเวลา และทุกสถานที่ มารวมสราง

ความสุขและสงตอความสุขไปยังคนรอบขางดวยกันตั้งแตวันนี้ เพื่อความสุขที่ยั่งยืน

ของสังคมไทย
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• ฝกคิดบวก...เริ่มตนตั้งแตวันนี้
 ธรรมชาติของจติใจคนเรา เรามกัมองเห็นปญหาทีท่าํใหทกุขใจ แตมองขามสิง่ดีๆ

ที่คอยเกื้อหนุนชีวิตของตัวเอง การคิดทบทวนถึงสิ่งดีๆ ในชีวิต เปนการฝกฝนตนเอง 

ใหรูจักมองเห็นสิ่งดีที่คอยเกื้อหนุนชีวิต ชวยใหมีกําลังใจและมีความสุขไดมากขึ้น 

ฝกไดดวยการทบทวนส่ิงดีๆ เปนประจํา ตั้งคําถามกับตัวเองวา “วันนี้/สัปดาหนี้

มีสิ่งดีๆ อะไรเกิดขึ้นบาง” หรือตั้งคําถามกับตัวเองในเวลาท่ีพบกับปญหาตางๆ วา 

“ปญหานี้มีแงดีอะไรบาง” อาจจะจดบันทึกหรือเลาใหคนอื่นฟงถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้น 

การฝกมองโลกแงดีชวยเรามองปญหาในแงดี มองเห็นโอกาสที่แฝงมากับปญหา 

มองเห็นบทเรียนชีวิตที่จะชวยใหเราเติบโตและเขาใจชีวิตมากยิ่งขึ้น

• จัดการความคิด...เพื่อชีวิตที่เปนสุข

 1. คิดอยางมีเหตุผล คือ การคิดโดยมีหลักฐานอางอิง ไมใชการคิดเอาเอง

ดวนสรุปเอาเอง ตองมีการตรวจสอบใหแนใจเสียกอน

 2. คิดแกปญหาอยางมีระบบ คือ การคิดเปนขั้นเปนตอน เริ่มจากการรูตัววา

กําลังมีปญหาอะไร หาสาเหตุของปญหาใหได จากนั้นก็คิดหาทางแกปญหานั้น

โดยคดิไว 2–3 วธิ ีแลวทดลองทําทลีะวธิ ีประเมนิผลวาสาํเรจ็หรอืไม ถาวธิแีรกไมไดผล

ก็ใชวิธีตอไปจนกวาจะไดผล

 3. คิดอยางสรางสรรค คือ การคิดในแงมุมใหม ที่ไมเคยคิดมากอน โดยอาจคดิ

ขึ้นเอง หรืออาจเลียนแบบจากคนอื่นที่เห็นวาเปนความคิดที่ดีมีประโยชน

 4. คดิถงึใจเขาใจเรา คอื การลองสมมติตวัเองวาเราเปนใครสกัคน ทีก่าํลงัอยูใน

สถานการณปญหานั้น วิธีนี้จะชวยใหเราเขาใจคนอ่ืนมากขึ้น ยอมรับผูอื่นมากขึ้น 

และใหอภัยผูอื่นไดมากขึ้นดวย
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ปญหาสุขภาพจิตที่พบบอย
 • ความเครียด 
 ความเครียด เปนเร่ืองของรางกายและจิตใจ ทีเ่กดิการตืน่ตวัเตรยีมรบักบัเหตกุารณใด
เหตุการณหนึ่ง ซึ่งเราคิดวาไมนาพอใจ เปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังที่เรามีอยู 
หรอืเกนิความสามารถของเราท่ีจะแกไขได ทาํใหรูสกึหนกัใจ เปนทกุข และพลอยทําให
เกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย ความเครียดนั้นเปนเรื่อง
ทีม่กีนัทกุคน จะมากหรือนอยขึน้อยูกบัสภาพปญหาการคิดและการประเมินสถานการณ
ของแตละคน ถาเราคดิวาปญหาทีเ่กดิขึน้ไมรายแรง เรากจ็ะรูสกึเครยีดนอยหรือแมเรา
จะรูสกึวาปญหานัน้รายแรง แตเราพอจะรับมอืไหว เรากจ็ะไมเครยีดมาก แตถาเรามองวา
ปญหานั้นใหญ แกไมไหว และไมมีใครชวยเราได เราก็จะเครียดมาก
 ความเครียดในระดบัพอดีๆ  จะชวยกระตุนใหเรามีพลงัมคีวามกระตือรอืรนในการ
ตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีขึ้น แตเม่ือใดที่
ความเครียดมีมากเกินไปจนเราควบคุมไมได เมื่อนั้นแหละที่เราจะตองมาผอนคลาย
ความเครียดกัน โดยความเครียดจะสงผลใหเกิดความผิดปกติทางรางกายจิตใจ
และพฤติกรรม ดังนี้
 ความผดิปกตทิางรางกาย ทีพ่บบอย อาท ิปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสยี หรอืทองผกู 
นอนไมหลบั หรอืงวงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเม่ือยกลามเนือ้ เบือ่อาหาร หรอืกนิ
มากกวาปกต ิทองอดืเฟอ อาหารไมยอย ประจาํเดอืนมาไมปกต ิเสือ่มสมรรถภาพทางเพศ
มอืเยน็เทาเยน็ เหง่ือออกตามมือตามเทา ใจสัน่ ถอนหายใจบอยๆ ผวิหนงัเปนผืน่คนั 
เปนหวัดบอยๆ แพอากาศงาย เปนตน 
 ความผดิปกตทิางจติใจ ทีพ่บบอย อาท ิวติกกงัวล คดิมาก คดิฟุงซาน หลงลมืงาย
ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา วาเหว สิ้นหวัง
หมดความรูสึกสนุกสนาน เปนตน
 ความผิดปกติทางพฤติกรรม อาทิ สูบบุหรี่ ดื่มสุรามากขึ้น ใชสารเสพติด ใชยา
นอนหลับ จูจี้ขี้บน ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขัดแยงกับผูอื่นบอยๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟน 

ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว เปนตน  
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ความเครียดเกิดจากสาเหตุสําคัญ คือ

 1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน ปญหาการงาน ปญหา

ครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด ปญหานํ้าทวม 

ปญหาความรัก ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานีจ้ะเปนตวักระตุน

ใหคนเราเกิดความเครียดขึ้นมาได

 2. การคดิและการประเมินสถานการณของบคุคล เราจะสังเกตไดวาคนทีม่องโลก

ในแงด ีมอีารมณขนั ใจเย็น จะมคีวามเครียดนอยกวาคนทีม่องโลกในแงราย เอาจรงิเอาจงั

กบัชีวติ และใจรอน นอกจากน้ี คนท่ีรูสกึวาตวัเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมือ่มปีญหา

เชน มีคูสมรส มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพ่ือนสนิทที่รักใคร และไววางใจกันได ก็จะมี

ความเครียดนอยกวาคนท่ีอยูโดดเดี่ยวตามลําพังดวย

  ความเครียดเกดิจากสาเหตุสาํคญั คอื ความเครียดมักไมไดเกดิจากสาเหตุใด

เพยีงสาเหตุเดียว แตมกัจะเกิดจากทัง้สองสาเหตุประกอบกัน คอืมีปญหาเปนตวักระตุน

และมกีารคดิ การประเมินสถานการณ เปนตวับงบอกวาจะเครียดมากนอยแคไหนนัน่เอง

การสํารวจความเครียดของตัวเอง

 โดยการใช แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข (ในภาคผนวก)
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แนวทางในการจัดการความเครียด มีดังนี้

 1. หมัน่สงัเกตความผิดปกตทิางรางกาย จติใจ และพฤตกิรรมทีเ่กดิจากความเครียด

ทั้งนี้อาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองก็ได 

 2. เมื่อรูตัววาเครียดจากปญหาใด ใหพยายามแกปญหานั้นใหไดโดยเร็ว 

 3. เรียนรูการปรับเปลี่ยนความคิดจากแงลบใหเปนแงบวก 

 4. ผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่คุนเคย

 5. ใชเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด

แกปญหาได ก็หายเครียด

 ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เปนสาเหตุที่กระตุนใหเกิดความเครียด ในชวงที่

ยังแกปญหาไมไดจะรูสึกเครียดมาก เมื่อแกปญหาไดแลวความเครียดก็จะหมดไป 

เราจึงจําเปนตองเรียนรูวิธีการแกปญหาท่ีถูกตองเหมาะสม เพื่อจะไดแกปญหาไดดี

และรวดเร็วยิ่งขึ้น จงละเวนการแกปญหาแบบตางๆ ตอไปนี้

 1. อยาแกปญหาแบบวูวาม ใชอารมณเปนใหญเมื่อเจอปญหา ใหพยายามสงบ

สติอารมณ อยาเพิ่งเอะอะโวยวาย ใหหายใจชา ๆ ลึก ๆ สัก 4-5 ครั้ง หรือ นับ 1-10 

กอนจะโตตอบอะไรออกไป จะไดไมตองมานั่งเสียใจภายหลัง กับสิ่งที่ไดทําไปเพราะ

อารมณชั่ววูบ

 2. อยาหนปีญหา แลวหนัเขาหาบหุรี ่สรุา สารเสพติด การพนนั การเทีย่วกลางคืน

ฯลฯ เพือ่ชวยใหสบายใจข้ึนชัว่คราว จงกลาเผชญิปญหาและอยาผลดัวนัประกนัพรุง

รีบแกปญหาเสียแตเนิ่นๆ อยาปลอยใหคางคาอยูเปนเวลานาน เพราะความเครียด

จะสะสมมากขึ้นดวย

 3. อยาคดิพึง่พาผูอืน่อยูรํา่ไป จงถอืคต ิ“ตนเปนทีพ่ึง่แหงตน” หดัใชความสามารถ

ของตนเองบางแลวจะเกิดความภาคภูมใิจในตนเอง แตถาปญหานัน้เหลอืบากวาแรง

จริงๆ และลองใชความสามารถของตนเองแลวก็ยังไมไดผล การขอความชวยเหลือ

จากผูอื่นก็เปนเรื่องที่พึงทําได
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 4. อยาเอาแตลงโทษตวัเอง คนเราทาํผดิกนัได ถาพลาดไปแลว จงใหโอกาสตัวเอง

ทีจ่ะแกไข และอยาไดทาํผดิในเรือ่งเดิมซํา้อกี การเฝาคดิลงโทษตวัเองไมไดชวยแกปญหา

และไมไดอะไรข้ึนมา นอกจากความทุกขใจเทานั้น

 5. อยาโยนความผิดใหคนอื่น จงรับผิดชอบในสิ่งที่ไดทํารวมกัน การปฏิเสธ

ไมยอมรบัผดิชอบ โดยโยนความผดิใหคนอืน่ ไมชวยแกปญหา มแีตจะกอความแตกแยก

ใหมากขึ้นเทานั้นเอง
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จงแกปญหาอยางเปนระบบ ใชเหตุผลและใชความคิดพิจารณาใหถี่ถวน โดย 

 - คิดหาสาเหตุของปญหาดวยใจเปนธรรม ไมเขาขางตัวเอง ไมโทษคนอื่น  

 - คิดหาวิธีแกปญหาหลายๆ วิธี ถาคิดเองไมออกอาจปรึกษาผูใกลชิด หรือผูที่มี

  ประสบการณมากกวา 

 - ลงมือแกปญหาตามวิธีที่คิดไว อาจตองใชความกลาหาญ อดทน หรือตองใช

  เวลาบาง อยาไดทอถอยไปเสียกอน 

 - ประเมินผลดูวาวิธีที่ใชไดผลหรือไม ถาไมไดผล ก็เปลี่ยนไปใชวิธีอื่นๆ

  ที่เตรียมไวจนกวาจะไดผล

คิดอยางไรไมใหเครียด

 ความคดิเปนตวัการสาํคญัทีท่าํใหคนเราเกิดความเครียด  หากรูจกัคิดเปน กจ็ะชวย

ใหลดความเครียดไปไดมาก   

วิธีคิดที่เหมาะสม  ไดแก

 1. คิดในแงยืดหยุนใหมากขึ้น อยาเอาแตเขมงวด จับผิด หรือตัดสินตัวเองและ

ผูอื่นอยูตลอดเวลา จงละวาง ผอนหนัก ผอนเบา ลดทิฐิมานะ รูจักใหอภัย ไมถือโทษ

โกรธเคือง หัดลืมเสียบาง ชีวิตจะมีความสุขมากขึ้น

 2. คดิอยางมเีหตผุล อยาดวนเชือ่อะไรงายๆแลวเอามาคิดวติกกงัวล ใหพยายาม

ใหเหตุผลตรวจสอบหาขอเท็จจริง ไตรตรองใหรอบคอบเสียกอน นอกจากจะไมตก

เปนเหยื่อใหใครหลอกไดงายๆ แลว ยังตัดความกังวลลงไดดวย

 3. คิดหลายๆ แงมุม ลองคิดหลายๆ ดาน ทั้งดานดีและไมดี เพราะไมวาคนหรือ

ไมวาเหตุการณอะไรก็ตาม ยอมมีทั้งสวนดีและไมดีประกอบกันทั้งนั้น อยามองเพียง

ดานเดียวใหใจเปนทุกข นอกจากนี้ควรหัดคิดในมุมของคนอื่นบาง เชน พอแมจะคิด

อยางไร เพื่อนคิดอยางไร รูสึกอยางไร คนอื่นๆ ที่เกี่ยวของจะแกปญหาอยางไร ฯลฯ  

จะชวยใหมองอะไรไดกวางไกลกวาเดิม
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 4. คิดแตเร่ืองดีๆ ถาคอยคิดแตเร่ืองรายๆ เรื่องความลมเหลว ผิดหวัง หรือเรื่อง

ไมเปนสขุทัง้หลายก็จะยิง่เครยีดกนัไปใหญ ควรคดิถงึเรือ่งดีๆ ใหมากขึน้ เชน  ประสบการณ

ที่เปนสุขในอดีต ความสําเร็จในชีวิตที่ผานมา คําชมเชยที่ไดรับ ความดี ความมีนํ้าใจ

ของเพื่อน ฯลฯ จะชวยใหสบายใจมากข้ึน

 5. คดิถงึคนอืน่บางอยาหมกมุนอยูกบัตวัเองเทานัน้ เปดใจใหกวาง รบัรูความเปนไป

ของคนใกลชิดและใสใจท่ีจะชวยเหลือ สนใจปญหาของผูคนในสังคมบาง บางที

อาจจะพบวาปญหาที่กําลังเครียดอยูนั้นเล็กนอย เม่ือเทียบกับปญหาของคนอ่ืนๆ 

คุณจะรูสึกดีขึ้นและยิ่งถาคุณชวยเหลือคนอ่ืนได คุณจะสุขใจขึ้นเปนทวีคูณดวย
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• ปญหาซึมเศรา 
 ซมึเศรา เปนความเจ็บปวย พวกเขาตองการความชวยเหลือ ไมใชเรือ่งนาอบัอาย

หรอืตองหลบหลีกหนหีนา สามารถพูดคยุกนัได หากคนใกลชดิไดสงัเกตและใหความสนใจ

สามารถดูแลและใหการชวยเหลือได 

 สาเหตุ มาจากสารส่ือประสาทในสมองทํางานผดิปกต ิซึง่เกดิไดหลายสาเหตุ เชน

การหลัง่ฮอรโมน การหล่ังสารสือ่ประสาทผิดปกต ิหรอืปจจยัภายนอก เชน ความผดิหวงั

ความสญูเสยี ความเครียด เมือ่ปจจยัเหลานีม้ารวมกนัทาํใหคนๆ นัน้เกดิภาวะซึมเศราได

ความคิด ทัศนคติ การตัดสินใจ การมองโลก ทุกสิ่งทุกอยางจึงเปลี่ยนแปลงไป

โดยที่ไมสามารถบังคบัความคิดของตัวเองได เพราะสารสื่อประสาทในสมองผิดปกติ

ตอใหจิตใจเขมแข็งสักเทาไรก็ตาม แตสามารถรักษาใหหายได

ปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดโรคซึมเศรา จาก 2 สาเหตุ คือ

 1. ปจจยัทางชีวภาพ เชน พนัธกุรรม หรอืโรคทางกายบางอยาง เชน โรคไทรอยด

สารเสพติดตางๆ  

 2. ปจจยัดานจติสงัคมและลักษณะนสิยั เชน เปนคนเครยีดสูง มองตนเองในแงลบ

หรอืมองโลกในแงราย รวมทัง้ความเครียดทีเ่ราพบเจอในชีวติประจําวนั เชน ความเครียด

ในครอบครัว การเจอกับเหตกุารณสะเทอืนใจอยางรนุแรง ความผดิหวงั ชวีติโดดเดีย่ว

สูญเสียคนที่รัก ตกงาน หยาราง เปนตน  
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จะรูไดอยางไรวาเราเปนโรคซึมเศรา ?

 อาการสําคัญ คือ อารมณเศรา หดหู รองไหงาย หรือรูสึกเบื่อหนายไปหมด 

จิตใจไมสดชื่นเหมือนเดิม ซึ่งจะเปนเกือบทั้งวันและติดตอกันเกือบทุกวัน นานกวา 

2 สัปดาหขึ้นไป ประกอบกับอาจมีความคิดอยากตาย

 วธิสีงัเกตตวัเอง คนในครอบครัว หรือคนใกลชดิวาเขาขายซมึเศราหรอืไม  ใหสงัเกต

ถึงสิ่งตอไปนี้ 

  1. ทางอารมณ เชน ซมึเศรา กงัวลอยูตลอดเวลา หงดุหงดิฉนุเฉียว โกรธงาย

อยูไมสุข กระวนกระวาย ฯลฯ

  2. ดานความคิด เชน มีความคิดในทางลบตลอดเวลา รูสึกสิ้นหวัง มองโลก

ในแงราย รูสึกผิด รูสึกตัวเองไรคา คิดวาไมมีทางเยียวยาได จนทาํใหมีความคิด

ที่จะทํารายตัวเอง คิดถึงแตเร่ืองความตาย ฯลฯ

  3. พฤตกิรรม เชน ไมสนใจสิง่แวดลอม ความสนใจในส่ิงตางๆ ลดลงอยางมาก

รูสึกออนเพลีย การทํางานชาลง การงานแยลง ไมมีสมาธิ การตัดสินใจแยลง ฯลฯ 

  4. อาการทางกาย เชน นอนไมหลบั ตืน่เรว็หรอืนอนมากเกินไป นํา้หนกัลด

หรือเพิ่มขึ้นผิดปกติ มีอาการทางกาย รักษาดวยยาธรรมดาไมหาย เชน อาการปวด

ศีรษะ แนนทอง ปวดเรื้อรัง ฯลฯ ซึ่งอาการเหลานี้จะทําใหเกิดความทุกขทรมาน

ทัง้กายและใจ หรอืทําใหการประกอบอาชีพ การเขาสงัคม หรอืหนาทีด่านอืน่ทีส่าํคญั

บกพรองลงอยางชัดเจน ฯลฯ

 หากพบวาตวัเองหรือคนใกลตวัมอีาการ อยางนอย 5 อาการ ตดิตอกนันาน 2 สปัดาห

ใหสงสัยวาอาจเปนโรคซึมเศรา

 แนวทางการชวยเหลอื/ขอแนะนาํการดูแล ดวยความตัง้ใจและอดทนจากเพ่ือน

ครอบครัว และคนใกลชิด จะชวยใหอาการซึมเศราหายเร็วขึ้น
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การปองกันเบื้องตน
 1. ออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมอ่ืนๆ ที่ทําแลวสบายใจ เชน ดูหนัง ไปเที่ยว 
เดินดูของตามตลาดนัด ปลูกตนไม ฯลฯ
 2. พบปะพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอื่น
 3. หลีกเลี่ยงการอยูคนเดียว เมื่อเกิดอารมณเศรา
 4. ควรไปพบแพทย ขอสําคัญ คือ อยามองคนที่มีอาการซึมเศราเปนคนออนแอ 
ความคิด ทาที และคําพูดทํานองดังกลาว จะทําใหผูมีอาการซึมเศรารูสึกแยลงไปอีก

ทําอยางไรเมื่อเปนซึมเศรา...รักษาไดหรือไม?
 โปรดระลึกไวเสมอวา “โรคซึมเศรา..รักษาได” แตถาเปนมากๆ แลวไมไดรับ
การรกัษา หรอืรกัษาไมตอเนือ่ง จะมแีนวโนมสูการฆาตวัตายไดสงู ซึง่พบไดถงึรอยละ 60
วิธีรักษาคือเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ในรายที่มีอาการมาก เชน มีความคิด
ฆาตวัตาย หรอืตองรักษาโดยการใชยา รวมถงึการรกัษาดวยจิตบําบดั ซึง่จะเปนการปรับ
ทศันคต ิปรบัเปลีย่นมุมมองชวีติ และเมือ่เขารบัการรกัษาแลว ควรเขาสูกระบวนการ
ที่รักษาอยางตอเน่ือง จะชวยใหผูปวยกลับใชชีวิตดังเดิมได
 สิง่สาํคญัทีส่ดุ คอื ผูใกลชดิผูปวยอยามองวา อาการทีผู่ปวยแสดงออกมาเปนสิง่ที่
ผูปวยคดิหรอืสรางขึน้มาเอง หรอืคดิมองโลกในแงรายเอง หรอืใชคาํพดู เชน “ไมสูเอง”
“ทาํไมไมดแูลตนเอง” “ไมเหน็มอีะไรเลยทําไมถงึเศรา” “เรือ่งแคนีเ้องทาํไมถงึออนแอจงั”
เพราะจะย่ิงทาํใหผูปวยไมกลายอมรับวาตวัเองเปนโรคซมึเศรา เพราะกลัวถกูมองวา
ตนเองลมเหลวหรือออนแอ หรือเปนความผดิของตนเอง จงึไมยอมเขารกัษากบัจติแพทย
แตควรเปดใจรับฟงและพยายามหาทางชวยเหลือเทาที่จะทําได การรับฟง
อยางตัง้ใจดวยความเขาใจ อดทน และหวงใย ใหการสนับสนนุ ใหกาํลังใจ ชีใ้หเหน็
ถึงความเปนจริงตลอดจนความหวัง ชักชวนเขารวมกิจกรรมทางสังคม หรืองาน
อดิเรกท่ีเคยใหความสนใจ จะชวยเปนกําลังใจท่ีมีคาตอผูปวย โดยสามารถขอรับ
คาํปรกึษาไดทีส่ายดวนสขุภาพจติ 1323 โทรฟร ี24 ชัว่โมง หรอืรบีพามาพบจติแพทย
เพื่อขอรับบริการไดที่โรงพยาบาลจิตเวช สังกัดกรมสุขภาพจิตทั่วประเทศ
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• การฆาตัวตาย
    การฆาตวัตาย เปนการกระทําท่ีทาํใหตนเองเสียชวีติโดยเจตนา อาจจะเกิดมาจาก

ภาวะความเสียใจอยางมาก เชน สูญเสียคนรัก หรือภาวะความเครียดที่ไมสามารถ 

หาทางออกได จงึคดิสัน้โดยการฆาตวัตายเพือ่หนีปญหา ภาวะดงักลาวเกดิขึน้ไดกบัคน

ทกุเพศ ทกุวยั ปรากฏอยูในสงัคมและชมุชนตางๆอยูเสมอ อยางไรก็ตาม เราสามารถ

ปองกนัได หากทุกคนเขามามีสวนรวมในการปองกนั ชวยเหลอื แกไขปญหาดงักลาว

อยางจริงจัง

ทําไมคนเราถึงคิดฆาตัวตาย

 • มองไปทางไหนก็เห็นแตปญหา ไมเห็นทางออก เจอแตทางตัน 

 • ซึมเศรา หมดอาลัยตายอยาก หดหู ทอแท 

 • รูสึกไรคา ไรความหวัง ไมมใีครชวยได 

 • ปวยเปนโรคจิต หลงผิดคิดวามีคนสั่งใหไปตาย หรือระแวงวาจะมีคนมาฆา 

  เลยอยากตายไปใหพน 

 • ติดเหลา ติดยา ไมไดเสพก็ทรมาน พอเสพจนเมาก็ขาดสติ ไมมีใครอยาก

  เหลียวแล 

 • มคีวามทกุขทรมานจากความเจ็บปวยทางกาย จนไมสามารถทนได  จงึฆาตวัตาย

  เพื่อใหพนทุกข
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สัญญาณเตือนตอการฆาตัวตาย

 • แยกตัวไมพูดกับใคร

 • มีคนในครอบครัวฆาตัวตายมากอน

 • ติดสุราหรือยาเสพติด

 • ทรมานจากโรคจนตองพ่ึงยารกัษาประจํา และนอนไมหลบัตดิกนัเปนเวลานานๆ

 • ประสบปญหาชีวิต เชน ลมละลาย สูญเสียคนรักกะทันหัน เปนโรคเรื้อรัง 

พิการจากอุบัติเหตุ

 • มีอารมณขึ้นๆ ลงๆ ที่นาระวัง คือ เมื่ออารมณเปล่ียนแปลงเปนตรงกันขาม 

จากซึมเศราหรอืหงดุหงดิมานาน กลบัดสูบายใจอยางผดิหผูดิตา ชวงนีอ้าจเปนไปไดวา

แสดงวาเขารวบรวมความกลา และตดัสนิใจแนนอนแลววาจะฆาตวัตาย

 • เวลาพูดมีนํ้าเสียงวิตกกังวล  สีหนาเศราหมอง

 • ชอบพูดเปรยๆ วาอยากตาย ไมอยากมชีวีติอยู ไมมคีา ไมมใีครรกั ไมมใีครสนใจ

 • การทําพินัยกรรมในเวลาท่ียังไมสมควร เปนตน

 • เดินไปเยี่ยมเยียนคนรูจักโดยที่ไมไดทํามากอนเหมือนไปบอกลา

 • มีแผนฆาตัวตายที่แนนอน โดยดูไดจากแจกจายของรักของหวง พูดจาฝากฝง

คนขางหลัง จัดการงานหรือทรัพยสินใหเรียบรอย เปนตน

 • เคยพยายามฆาตวัตายมาแลว เชน กินยานอนหลับ กินสารเคมี กระโดดตึก 

แขวนคอ ยิงตัวตาย ฯลฯ
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ลักษณะของผูที่เส่ียงตอการฆาตัวตาย

 1. มีโรคทางกาย ไดแก โรคท่ีรักษาไมหาย โรคทางกายระยะสุดทายหรือ

เจ็บปวดทรมาน

 2. โรคทางจิตเวชโรคใดโรคหน่ึงใน 4 โรค ไดแก โรคซึมเศรา โรคจิตที่มี

ความหวาดระแวง ผูติดสุรา หรือบุคลิกภาพผิดปกติ เชน อารมณออนไหวไมมั่นคง 

สนใจแตตนเอง เรียกรองความสนใจจากผูอื่น ฯลฯ

 3. เคยมีประวัติพยายามฆาตัวตายมากอน

 4. มคีวามตัง้ใจฆาตวัตายชดัเจน เชน ทาํในสถานทีห่รอืเวลาทีย่ากตอการพบเห็น

หรือชวยเหลือเตรียมการเร่ืองทรัพยสิน  จดหมายลาตาย  เตรียมการเร่ืองฆาตัวตาย

หาซ้ือยามาสะสมไว  ใชวิธีการฆาตัวตายที่รุนแรง ฯลฯ

 5. เจตนาฆาตัวตายแตไมสําเร็จ เชน กินยาฆาแมลง ผูกคอ เชือดขอมือ 

กระโดดตึก ฯลฯ

พฤติกรรมการฆาตัวตาย

 เราอาจแบงพฤติกรรมท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตาย ตามผลลัพธของการกระทํา

เปน 4 ลักษณะ ตามความรุนแรงและความตั้งใจ ดังนี้ 

 1. ความคิดในการฆาตัวตาย หมายถึง การมีความคิดที่จะทํารายตนเอง 

 2. การแสรงกระทําการฆาตัวตาย หมายถึง การที่ผูกระทําการทํารายตนเอง

ทําไปโดยมีเจตนาเพียงเพ่ือเรียกรองความสนใจ โดยมิไดมีความตั้งใจที่จะตายจริง  

 3. การพยายามฆาตัวตาย หมายถึง ผูกระทํารอดชีวิต ทั้งๆ ที่ผูกระทํามีความ

ตั้งใจจริงที่จะทํารายตนเอง 

 4. การฆาตัวตายสําเร็จ หมายถึง การกระทํานั้นทําใหผูกระทําถึงแกชีวิต
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ความตองการดานจิตใจของผูคิดฆาตัวตาย 

 1. ความเห็นอกเห็นใจ ผูเขาใจปญหาและความรูสึกของเขา แตไมตองการ

ถูกซํ้าเติมจากคนรอบขาง

 2. คนที่หวังดี ยินดีรับฟงและชวยเหลืออยางจริงใจ  

  3. ระบายความทุกขออกมาทางใดทางหน่ึง เชน พูด เขียน รองไห ฯลฯ 

 4. คนที่มีเวลาใหกับเขา ใหความสนใจและเอาใจใสดูแล เนื่องจากเขาจะมี

ความรูสึกเหงาและโดดเดี่ยวมากกวาปกติ  

 5. กรณีผูปวยมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม เชน เรียกรองความสนใจ วุนวาย 

หวาดระแวง แสดงถึงความตองการใหผูอื่นเขาใจเหตุผลของการกระทํานั้นๆ
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วิธีการในการชวยเหลือและปองกันผูที่คิดทํารายตนเอง

 1. รับฟงปญหาดวยความจริงใจ ตั้งใจ ยอมรับวาเปนปญหาของเขาจริงๆ

แมอาจเปนเรื่องเล็กสําหรับเรา

 2. พูดคุยแตเร่ืองท่ีสบายใจ ไมตําหนิหรือพูดซํ้าเติม เพราะจะเปนการผลักดัน

ใหลงมือทําซ้ําอีก

 3. สังเกตวามีลักษณะอยางใดอยางหนึ่ง ตามแบบคัดกรองผูที่เสี่ยงตอการ

ฆาตัวตายหรือไม ถามีใหเฝาระวังวามีโอกาสกระทําไดจริง ควรเขาไปพูดคุยซักถาม

ดวยความเอาใจใสพรอมจะชวยเหลือ

 4. สอบถามวามกีารเตรียมวธิทีีจ่ะทํารายตวัเองหรือไมอยางไร ถามิใชคนในครอบครัว

ใหบอกญาติหรือคนในครอบครัวใหคอยระวังอยางใกลชิด ใหอยูในสายตา และให

อยูหางจากอุปกรณที่เขาเตรียมไวเพ่ือทํารายตัวเอง

 5. พูดคุยใหคําปรึกษา ปลอบใจใหมีสติ คอยๆ คิดหาทางแกไขปญหา อาจจะ

แนะนําใหปรึกษาคนท่ีเขาไววางใจ และนับถือ เชน ญาติ หัวหนา พระ ครู กํานัน 

ผูใหญบาน ฯลฯ 

 6. กระตุนใหญาติใหกําลังใจ ไมตําหนิ หรือลดการทะเลาะเบาะแวงลง  

 7. ตดิตอหาแหลงชวยเหลอืในพืน้ทีเ่ทาทีจ่ะทาํได เชน แหลงฝกอาชีพ แหลงฟนฟู

สมรรถภาพ แหลงชวยเหลือเร่ืองการเงิน เชน กรมประชาสงเคราะห ฯลฯ 

 8. กระตุนใหคนในชุมชนตระหนักถึงปญหา ใหความสนใจดูแลเฝาระวัง

ซึ่งกันและกัน ไมปลอยปละละเลย 

 9. ใหความรูเรื่องผลระยะยาวของสุขภาพที่เกิดจากการใชยา หรืออุปกรณ

ในการฆาตวัตายแตไมสาํเร็จ เชน สมองเสือ่มจากการผูกคอตาย หรอืเกดิความพกิาร

ทางกายอ่ืนๆ
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สิ่งที่ญาติหรือผูใกลชิดไมควรพูดกับผูคิดฆาตัวตาย 

 1. ตายเสียไดก็ดี 

 2. ไมนารอดมาเลย

 3. อยาไปสนใจมากเด๋ียวก็ทําอีก ไมตายจริงหรอก

 4. เกงจริงคราวหนาก็ใหตายจริงสิ

 5. อยูไปก็ไมเห็นทําประโยชนอะไร

 6. ไมตองฆาตัวตายหรอก ยังไงก็ตายอยูดี

 7. อยูไปนานก็ยิ่งจะสรางภาระใหคนอื่น

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

ความหมาย

 กรมสขุภาพจติ (2550) ใหความหมายของ  ความฉลาดทางอารมณ  (Emotional

Quotient)  หรือ EQ  เปนความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของตนเอง  

สามารถควบคุมจัดการกับอารมณได มีการแสดงออกอยางเหมาะสม เขาใจอารมณ

ความรูสึกของผูอื่นและมีความเห็นอกเห็นใจ

 

 ทศพร  ประเสริฐสขุ (2542)  ใหความหมายของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ

วาเปนความสามารถลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักรูถึงความรูสึก ความคิด 

และอารมณของตนเองและผูอืน่ สามารถควบคุมอารมณและแรงกระตุนภายใน ตลอดจน

สามารถคอยการตอบสนองความตองการของตนเองได อย างถูกกาลเทศะ

สามารถใหกําลังใจตนเองในการท่ีจะเผชิญกับอุปสรรค และขอขัดแยงตางๆ ไดอยาง

ไมคับของใจ รูจักขจัดความเครียดที่จะมาขัดขวางความคิดริเริ่มสรางสรรคอันมีคา

ของตนเองได สามารถช้ีนาํความคิดและการกระทําของตน ในการทาํงานรวมกบัผูอืน่

ทัง้ในฐานะผูนาํหรือผูตามไดอยางมคีวามสขุ จนประสบความสําเรจ็ในการเรียน ในอาชพี

ตลอดจนความสําเร็จในชีวิต

 วรีะวฒัน ปนนติามยั (2542) ใหความหมายของเชาวนอารมณวา เปนการเรียนรู

อารมณความรูสกึของตน ใหตระหนักมสีตริูเทาทนัสาเหตแุละความแปรผันดานอารมณ

ของตนเอง เปนการเรียนรูพูดคุยภายในตนเอง (Intraindividual Talk) บริหาร

จัดการอารมณ ภาวะอารมณ อปุนสิยัใจคอของตนไปในทางท่ีสรางประโยชนแกทกุฝาย

สรางแรงจูงใจทีด่ใีหแกตนเองในการสรางสรรค นาํเชาวนอารมณของตนออกมาติดตอ

สมัพนัธกบัผูอืน่ (Interpersonal Relations) ทัง้รปูแบบของการส่ือสาร ความเขาอก
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เขาใจคน เอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) และการทีบ่คุคลม ีA sense of proportion

รกัษาความสมดุลของเหตุผลกบัอารมณ บรหิารจดัการความสัมพนัธงานในหนาทีข่องตน

กับผูอื่น

 เทอดศักดิ์ เดชคง (2542) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณไววา 

เปนความสามารถของบุคคลในการนําไปสูการเปนคนดี มีคุณคา และมีความสุข  

โดยอธิบายความหมายของคําวาคนดี มีคุณคาและมคีวามสุข ไวดังนี้

 การเปนคนด ีหมายถงึ ความเห็นอกเห็นใจผูอืน่ ซึง่กค็อืความเมตตากรุณา ในแง

พุทธศาสนาก็คือ ศีล นั่นเอง การมีคุณคา มีความหมายสอดคลองกับการมีสติรูตัว 

(Awareness) การมีความสุข เกิดจากการรูจักมองโลก เลือกหาความสุขใสตัว

เมื่อเกิดความทุกขก็หาวิธีแกไข ซึ่งก็คือการใชปญญา นั่นเอง

 

 ความหมายของความฉลาดทางอารมณตามแนวตะวันตก  นักวิชาการตะวันตก

ไดใหความหมายเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณหรืออีคิวไวดังนี้

 บารออน (Bar-on) (1997 อางในสํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552) 

ใหความหมายของอีคิวไววา เปนชุดของขีดความสามารถสมรรถนะและทักษะทาง

จิตพิสัย (Affective domain) ที่สงผลตอความสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จ

ในการตอรอง และแรงกดดันตางๆ จากสภาวะแวดลอม

 

 เมเยอร และสโลเวย (Mayer & Salovey) (1990 อางถึงในสํานักงานเลขาธิการ

สภาการศึกษา, 2552) ใหความหมายของอีคิววา เปนความสามารถในการเขาใจอารมณ

ของตนเอง และความสามารถท่ีจะแสดงอารมณของตนเองออกมา รวมทัง้เขาใจอารมณ

และการแสดงอารมณของผูอื่น สามารถใชอารมณชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการคิด 

การจํา และชวยใหเกิดมุมมองการแกปญหาในทางท่ีสรางสรรค สามารถแยกแยะ
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วิเคราะหอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมกับงานหรือสถานการณในขณะน้ัน

และสามารถท่ีจะจดัการกับอารมณของผูอื่นโดยการใหกําลังใจเมื่อเขาทอแทได

  คูเปอร และสวาฟ (Cooper & Sawaf) (1997 อางถึงในสํานักงานเลขาธิการ

สภาการศึกษา, 2552) ใหความหมายของอีควิไววา เปนความสามารถของบุคคลในการ

รับรู เขาใจ และประยุกตใชจากพลังการรูจักอารมณของตน เปนรากฐานในการ

สรางความสัมพันธ และโนมนาวจิตใจผูอื่น

 

 โกลแมน (Goleman) (1998 อางในกรมสุขภาพจิต, 2550) ใหความหมาย

ของอคีวิไววา เปนความสามารถใหการตระหนักถงึความรูสกึของตนเอง และความรูสกึ

ของผูอื่น ทําใหสามารถบริหารหรือจัดการกับอารมณของตนเอง มีแรงจูงใจตัวเอง 

และมีความสามารถทางดานทักษะในการสรางความสัมพันธภาพกับผูอื่น

 เวสซงิเจอร (Weisinger) (1998 อางถึงในสาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)  

ใหความหมายอีคิวไววา เปนการใชอารมณอยางฉลาด โดยการใชอารมณเปนสิ่งชวย

นาํพฤตกิรรมและความคิดของตนเองในทางท่ีสงเสรมิผลงานของตนเอง เปนการทาํให

อารมณของตนเองไดทําประโยชนใหกับตนเอง

 

 จอม ชุมชวย (2539 อางถึงในสํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)

ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณ  ตามแนวคดิของ Howard Gardner  วาเปน

ความสามารถหรือศกัยภาพทางอารมณของแตละบุคคล ซึง่จาํแนกออกเปน 2 ลกัษณะ

ดังนี้

 1. Interpersonal Intelligence หมายถงึ ความสามารถในการรับรูและตอบสนอง

ตออารมณและความตองการของผูอื่นอยางเหมาะสม

 2. Intrapersonal Intelligence หมายถงึ การรบัรูอารมณของตนเองและสามารถ

แยกแยะ ตลอดจนจัดการกับอารมณของตนเองเพื่อนําไปสูพฤติกรรมที่เหมาะสมได
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 จากความหมายของความฉลาดทางอารมณขางตน สรุปไดวา ความฉลาดทาง

อารมณหรือเชาวนทางอารมณ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรูถึง

ความรูสกึของตนเองและความรูสกึของผูอืน่ สามารถควบคมุอารมณและแรงกระตุน

ภายใน รวมทั้งสามารถตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางถูกกาลเทศะ

ตลอดจนสามารถสรางสัมพันธภาพท่ีดีและดําเนินชีวิตรวมกับบุคคลอ่ืนไดอยาง

มคีวามสขุ ผูทีม่เีชาวนทางอารมณสงูจะมสีตริูเทาทนัอารมณของตนเอง  สามารถบริหาร

จดัการกับอารมณของตนเอง มองโลกในแงด ีสามารถรบัรูและเขาใจความรูสกึของผูอืน่

มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น และมีมนุษยสัมพันธที่ดี
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องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 

 ตามแนวคิดของโกลแมน มี 2 องคประกอบ คือ สมรรถนะสวนบุคคลหรือ

ความสามารถสวนบุคคล และสมรรถนะทางสังคม หรือความสามารถทางสังคม

ในแตละองคประกอบมีรายละเอียดดังตอไปนี้

 

 สมรรถนะสวนบุคคล มีองคประกอบยอย 3 องคประกอบ คือ

 1. การตระหนักรูตนเอง ไดแก มีความตระหนักและรูเทาทันอารมณของตนเอง  

รูวาตนเองรูสกึอยางไรเพราะเหตุใดจงึรูสึกอยางนัน้ ประเมินตนเองไดถกูตอง รูจดุแขง็

และจุดออนของตนเอง มั่นใจในความสามารถและคุณคาของตนเอง

 2. การกํากับหรือการควบคุมตนเอง ไดแก กํากับควบคุมและจัดการกับสภาวะ

อารมณของตนเองได ไววางใจได รักษาความซ่ือสัตยและคุณความดี มีจิตสํานึก

มีความรับผิดชอบ สามารถปรับตัวได ยืดหยุนตอสิ่งที่เปล่ียนแปลง สรางสิ่งใหม

เปดรับแนวคิดและขอมูลใหมๆ

 3. การผลกัดนัตนเอง ไดแก การมพีลงัผลกัดนัสูความสาํเรจ็ พยายามทีจ่ะพฒันา

หรือปรับปรุงสูมาตรฐานอันเปนเลิศ มีความผูกพัน ยึดม่ันในเปาหมายของกลุม

หรือองคกร มองโลกในแงดี มุงมั่น ไมกลัวความลมเหลว

 สมรรถนะทางสังคม  มีองคประกอบยอย 2 องคประกอบ คือ

 1. การเอาใจเขามาใสใจเรา ไดแก เขาใจอารมณความรูสึกและความตองการ

ของผูอื่น พัฒนาผูอื่นทราบความตองการและสนับสนุนความสามารถของพวกเขา

มจีติใจมุงบรกิารรับรูและตอบสนองความตองการของผูอืน่ ยอมรบัในตวัผูอืน่ยอมรบัวา

บุคคลมีความแตกตางกัน ตระหนักรูทัศนะและความคิดเห็นของกลุม

 2. ทักษะทางสังคม ไดแก สรางความสัมพันธกับผู อื่นไดดี สื่อสารอยางมี
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ประสิทธิภาพ นาเชื่อถือ จัดการกับความขัดแยงไดดี มีความเปนผูนํา สามารถสราง

ความร วมมือร วมใจในกลุ มริเริ่มให  เกิดความเปลี่ยนแปลงและจัดการกับ

ความเปล่ียนแปลงได สรางสายสัมพันธ เสริมสรางความรวมมือรวมใจกับผูอื่น

เพื่อมุงสูเปาหมาย สมรรถนะของทีม สรางความรวมมือกันภายในกลุม

กรมสขุภาพจติ ไดแบงองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ ออกเปน 3 ดาน  คอื

 1. ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ และความตองการ

ของตนเองได (ความสามารถรูอารมณและความตองการของตนเอง ความสามารถควบคุม

อารมณและความตองการของตนเองได และความสามารถแสดงออกไดอยางเหมาะสม)

รูจักเห็นอกเห็นใจผูอื่น (การใสใจผูอื่น เขาใจและยอมรับผูอื่น รวมทั้งความสามารถ

แสดงความเห็นอกเห็นใจผูอื่นไดอยางเหมาะสม) และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 

(การรูจักการใหรูจักการรับ รูจักใหอภัย และเห็นประโยชนแกสวนรวม)

 

 2. ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ (การรูศักยภาพ

ของตนเองสามารถสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได มีความมุงม่ันที่จะไปใหถึง

เปาหมาย) สามารถตดัสนิใจแกปญหา (การรบัรูและเขาใจปญหา มขีัน้ตอนในการแกปญหา

ไดอยางเหมาะสม และมคีวามยดืหยุน และแสดงออกไดอยางมปีระสทิธภิาพ  ตลอดจน

มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น (รูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น กลาแสดงออก

อยางเหมาะสม และสามารถแสดงความเห็นที่ขัดแยงไดอยางสรางสรรค)

 3. ดานสขุ หมายถึง ความสามารถในการดําเนนิชวีติอยางเปนสขุ มคีวามภาคภูมใิจ

ในตนเอง (การเห็นคณุคาในตนเอง เชือ่มัน่ศรทัธาในตนเอง) พอใจในชีวติ (รูจกัมองโลก

ในแงดี มีอารมณขัน และพอใจในส่ิงที่ตนมีอยู) และมีความสุขสงบทางใจ (มีกิจกรรม

ที่เสริมสรางความสุข รูจักผอนคลายและมีความสงบทางจิตใจ)
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 และจากการระดมความคิดเห็นของผูเชีย่วชาญดานสขุภาพจิต ดานพฒันาการเด็ก

และดานการศึกษา กรมสุขภาพจิตไดเชื่อมโยงคุณลักษณะของโครงสรางดี เกง สุข 

ของชวงวัยตางๆ โดยยึดหลักพัฒนาการและธรรมชาติดานจิตใจ อารมณ และการใช

เหตุผลเปนสําคัญ ไวดังนี้
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ความฉลาดทางอารมณ  (EQ)  มีความสําคัญอยางไร

 คนที่มีอีคิวดีสามารถเขาใจอารมณของตัวเอง รู จักคิด มีการตัดสินใจที่ดี

สามารถจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม  เม่ือรูสกึเศรา เสยีใจ ผดิหวงั กส็ามารถปรับ

เขาสูสภาวะปกติไดโดยเร็ว นับถือตนเอง อดทน อดกลั้น มพีลังที่จะฝาฟนปญหา

อุปสรรค เขาใจอารมณความรูสึกของผูอื่น สามารถสรางและรักษาสัมพันธภาพที่ดี  

ไดรบัการยอมรับ และมคีวามสงบสุขในจติใจ ดงันัน้ ผูทีม่อีคีวิดจีะสามารถอยูรวมกบัผูอืน่

ไดอยางสรางสรรค มคีวามภาคภูมใิจในตนเอง มคีวามสขุ ความสาํเรจ็ และมคีวามหวัง

ในชีวิต

ลักษณะของผูที่มีความฉลาดทางอารมณ (EQ) สูง - ตํ่า

 อมุาพร ตรังคสมบตั ิ(2540 อางถงึในสาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)

ไดสรปุลกัษณะของเด็กทีม่เีชาวนทางอารมณสงูในสวนของตวัเดก็เอง และเดก็กบัผูอืน่วา

 1. ตัวเด็กเอง มีลักษณะที่รูจักและเขาใจตนเอง ควบคุมอารมณไดด ีมีเอกลักษณ

ที่มั่นคง มีความนับถือตนเองสูง มีวินัยและความรับผิดชอบ มีการตัดสินใจและการ

แกปญหาที่ดี มีการปรับตัวดี จัดการกับความเครียดไดดี มองโลกในแงดี มีแรงจูงใจ

และมีเปาหมายในชีวิต

 2. เด็กกับผูอื่น  มีลักษณะเขาใจและจัดการกับอารมณผูอื่นไดดี  มีมนุษยสัมพันธ  

มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น มีศีลธรรมจรรยา สื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ แกไข

ความขัดแยงไดดี
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 Daniel Goleman (อางถงึในกาญจนา วณชิรมณยี วนดิา ชนนิทยทุธวงศ, 2550)

กลาววาคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงควรมีคุณสมบัติ ดังนี้

 - มีวุฒิภาวะทางอารมณ

 - มีการตัดสินใจท่ีดี

 - ควบคุมอารมณตนเองได

 - มีความอดกล้ัน

 - ไมหุนหันพลันแลน

 - ทนความผิดหวังได

 - เขาใจจิตใจผูอื่น

 - เขาใจสถานการณทางสังคม

 - ไมยอทอหรือยอมแพงาย

 - สามารถสูปญหาชีวิตได

 - ไมปลอยใหความเครียดทวมทนจนทําอะไรไมถูก
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 วีระวัฒน ปนนิตามัย (2542) ไดรายงานลักษณะที่บงชี้ถึงความเปนผูที่มีเชาวน

อารมณสูงและตํ่า ดังปรากฏในตารางตอไปนี้

ตาราง เปรียบเทียบลักษณะของผูที่มีเชาวนอารมณ (EQ) สูงและตํ่า
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กลาวโดยทั่วไป ผูที่มีเชาวนอารมณที่ดี คือผูที่

 1. รูจกัตนเอง รูเทาทันภาวะอารมณของตน รูจดุเดนดอยในความเปนตวัของตวัเอง

 2. ควบคุมอารมณ ความรูสึก การแสดงออกของตนเองไดใหถูกกับกาลเทศะ  

  ปรับตัวเองใหเขากับสถานการณตางๆ  ไดดี

 3. สามารถสรางแรงจูงใจที่ดีใหแกตนเอง มองโลกในแงดี มีความคิดริเริ่ม

  ไมทอถอยงาย

 4. แสดงความเอ้ืออาทร เหน็อกเหน็ใจผูอืน่ ตระหนกัรูในความรูสกึ ความตองการ

  ของผูอื่นไดดี สรางและรักษาสายสัมพันธที่ดีกับผูอื่นได

 5. มีทักษะทางสังคมที่ดี ทั้งนี้เปนผลมาจากพัฒนาการในข้ันแรกๆ ที่ทําให

  ผูที่มี EQ สูง สามารถเขากบัผูอื่นไดดี มีมารยาท มีอารมณขัน สามารถแกไข

  เหตุการณเฉพาะหนาตางๆ ไดอยางดี มีไหวพริบ สรางความรวมมือรวมใจ

  จากคนหลายๆ ฝายได
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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 ทาํไดทัง้ทีเ่ปนทางการ และไมเปนทางการ 

อาจเกดิจากการไดสงัเกตพฤติกรรมการแสดงออกของตนแบบ พอแมทีม่รีะดับความฉลาด

ทางอารมณสงูมกัจะทาํใหลกูเรียนรูการแสดงออกทางอารมณทีด่ไีปดวย เดก็ทีเ่ตบิโต

จากสภาวะแวดลอมที่มีแตคําชม และการใหกําลังใจยอมเรียนรูการมองโลกในแงด ี

มีความมั่นใจตนเอง พอแมอาจฝกพัฒนาการดานความฉลาดทางอารมณ ตั้งแตเด็ก

อายุ 5 - 6 ป ที่มีพัฒนาการทางสมองพรอมแลว การปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง

ในชีวิตประจําวันจะชวยพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเด็กไดอยางดียิ่ง

 2. ตองอาศัยความรวมมอืรวมใจของทุกฝาย พอแม ครอูาจารยจะตองรวมเรยีนรู

และฝกฝนดวย เพราะความฉลาดทางอารมณเปนผลจากการมีปฏิสัมพันธ

ในสถานการณทางสังคมและวัฒนธรรมรวมกัน

 3. ตองเอาจริงเอาจงัอยางตอเนือ่งและตองใชเวลา การพฒันาความฉลาดทางอารมณ

สวนหนึง่จะเกิดจากการช้ีแนะจากบคุคลตางๆ นบัตัง้แตการอบรมเล้ียงด ู การสัง่สอน

ของครูอาจารย อีกสวนหนึ่งเกิดจากการสังเกต การเรียนรูซึมซับพฤติกรรมและ

ความคิดอานเขาสูตนเอง มีงานวิจัยที่แสดงวา

   - ทารกอาย ุ5 - 6 เดอืน สามารถมปีฏกิริยิาตอบสนองตอเสยีงและการส่ือสารได

   - เมื่อเด็กอายุได 3 ป สามารถอานลักษณะของอารมณที่ปรากฏในสีหนา

    และแววตา

   - เมื่ออายุ 4 ป สามารถระบุลักษณะอารมณไดถูก 50% จากใบหนา

    และแววตาที่เด็กมองเห็น

   - เมื่ออายุ 6 ป สามารถจําแนกลักษณะของใบหนาที่แสดงถึงความสุข

    และความรูสึกขยะแขยงไดถูกตองถึง 75%

 4. ควรมกีารประเมินความพรอมและความตองการกอน ควรมีการประเมินลกัษณะ

ความฉลาดทางอารมณของบุคคลในขณะน้ัน รวมทั้งสภาพปญหาและความตองการ
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พฒันาตนกอนทาํการฝกสอน เดก็คนเดยีวกันอาจมีสมรรถนะความฉลาดทางอารมณ

แตละดานแตกตางกันไป จึงตองใชเทคนิคการพัฒนาที่เหมาะสมสําหรับแตละดาน

 5. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณที่ไดผลสืบเนื่องและคงทนน้ัน ตองพัฒนา

จากทุกระดับ นับตั้งแตการรูจักภาวะอารมณของตน สามารถระบุอารมณของผูอื่น 

การควบคุมตน การรูจกัเอาใจเขามาใสใจเรา และทกัษะทางสังคมซึง่มคีวามยากและ

ซบัซอนมากขึน้เปนลาํดับ การพฒันาความฉลาดทางอารมณจะตองมกีารสลายพฤติกรรม

ที่ไมพึงประสงค และเรียนรูพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกวา ซึ่งตองกระทําอยางตอเนื่อง

 6. ตองฝกในเชงิสถานการณใหทดลองเรียนรู ปฏบิตั ิและทราบผลการแสดงออก

การพฒันาความฉลาดทางอารมณทีด่เีปนผลมาจากการสามารถปฏิบตัไิด ไมใชเพยีงแตรู

เขาใจ แตไมทาํหรอืทําไมได อาจทาํโดยใหพบกบัสถานการณจรงิ การบนัทกึพฤตกิรรม

ลงในวิดีโอเทปเพื่อใหคําติชม ชี้จุดเดน จุดดอยที่ควรปรับปรุงแกไขและการสังเกต

ในสถานการณการปฏิบัติจริง

 7. ควรพิจารณาความแตกตางของการเรียนรูดานสมองกับการเรียนรูทางอารมณ

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการพัฒนาสมองในสวนของระบบ Lymbic 

ซึ่งควบคุมอารมณความรูสึก และแรงขับของรางกาย ไดแก การสรางแรงจูงใจที่ดี  

การฝกตอเนือ่งเปนระยะๆ ในสถานการณทางสงัคม และใหทราบผลการปฏิบตั ิซึง่ตางจาก

การฝกสมองดานความคิด ความเขาใจในสวนของ Neocortex ซึ่งควบคุม

ความสามารถในการวิเคราะหหาเหตุผล หลักการและตรรกตางๆ

 8. ควรทําการฝกเปนรายบุคคลรวมกับกิจกรรมสัมพันธในกลุมเล็กๆ เริ่มจาก

การสรางแรงจูงใจท่ีด ีชีช้วนใหปฏบิตักิารแสดงออก การใหดตูนแบบ เปดโอกาสใหฝก

ในสถานการณตางๆ และมกีารแจงรายงานผล ซึง่อาจเร่ิมตนจากการฝกมนษุยสัมพนัธ

ขั้นพื้นฐาน เชน การยิ้มแยม โอภาปราศรัย การเรียกชื่อ การแสดงความเอื้ออาทร 

การมอีารมณขนั การกลาวชมเชย ขอโทษ ขอบคณุ การเผยความรูสกึ และการควบคุม

อารมณโกรธ เปนตน กจิกรรมท่ีจดัอาจเปนเกม กจิกรรมคู กลุมสมัพนัธ การเลนละคร

การสวมบทบาทหรือสถานการณจําลอง
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 9. มกีารตดิตามประเมินผลของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ไมควรทาํตาม

กระแสความตองการของตลาด หรือเพ่ือผลประโยชนทางธุรกิจ โดยขาดจรรยาบรรณ

วชิาชีพและหลกัวชิาการรองรับ รวมทัง้ทําไปโดยขาดการติดตามผล

(กรมสุขภาพจิต : 2550)
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วิธีเสริมสรางไอคิว  อีคิวเด็ก

 คําแนะนําสําหรับพอแม 

 ปจจยัทางครอบครัวท่ีชวยสงเสรมิไอควิอคีวิของเดก็ 7 ประเด็น (จากผลการวิจยั 

“โครงการติดตาม สภาวการณไอคิวและอีคิวของเด็กไทย หรือ IQ/EQ Watch”) 

พอแม ผูปกครอง มคีวามจาํเปนท่ีจะตองเขาใจบทบาทของพอแม ผูปกครอง และครอบครัว

ในการสงเสรมิพฒันาการของไอคิวอคีวิของบตุรหลานอยางถกูทาง เชน การใหความรกั

ความอบอุน การมปีฏสิมัพนัธกบัลกู การสงเสรมิความคดิ การเรยีนรู ตลอดจนการดูแล

โภชนาการและการออกกําลังกาย โดยเฉพาะการมีเวลาพูดคุยใหความเอาใจใส

ซึง่เปนปจจยัพ้ืนฐานท่ีพอแม ผูปกครองควร ใหความสาํคญั โดยมปีจจยัทีช่วยสงเสรมิ

IQ/EQ ของเด็ก 7 ประเด็น ดังนี้ 

 1. การที่ผูปกครองใหลูกดื่มนมเปนประจํา โดยเนนการใหนมแมแกเด็กแรกเกิด

  ถึง 6 เดือน 

 2. รักลูกใหสัมผัส กอดกันทุกวัน การใหความรักแกลูกดวยการกอดหรือสัมผัส

  อยูเปนนิจ เปนพลงัมหัศจรรยที่ชวยทั้งการพัฒนาสติปญญาและอารมณ 

 3. การทีผู่ปกครองใหลกูออกกําลงักายเปนประจาํ การดแูลสขุภาพอนามัยพืน้ฐาน

  ของลูก ทั้งการกิน การอยู ที่หลับที่นอน การออกกําลังกาย เปนอีกเรื่องหนึ่ง

  ที่พอแมพึงใสใจเชนกัน 

 4. การที่บานมีหนังสือจํานวนมาก การสรางวัฒนธรรมการอาน การมีตูหนังสือ 

  มพีืน้ทีน่ั่งอานหนงัสอืสบายๆ รวมท้ังการเปนแบบอยางทีด่ใีนการอานใหแกลกู

  เปนการปลูกฝงนิสัยการเรียนรู และการรักการอานใหลูกไดดีที่สุด 

 5. การที่ผูปกครองชอบใหลูกเขียนบันทึก 

 6. การทีผู่ปกครองชอบใหลกูเลนเกมท่ีสงเสรมิความคดิและการวางแผน การเลน

  กับลูกดวยเกมตางๆ โดยเฉพาะเกมท่ีตองใชสมองคิดวางแผนอยางซับซอน 

  เปนตัวชวยในการกระตุนการพัฒนาสมองไดเปนอยางดี เชน เกมเศรษฐี
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  เกมหมากรุก ไปจนถงึเกมคอมพิวเตอรประเภทตางๆ  ลวนชวยลบัสมองลูกไดทัง้สิน้ 

 7. การทีผู่ปกครองชอบเลนเกมตอบปญหากบัลกู บทสนทนาในบานไมควรเปนแค

  “กินขาวหรือยัง” “ไปอาบนํ้า” หรือ “นอนไดแลว” แตควรเปนบทสนทนา

  ถาม-ตอบ ชวนคิด ชวนคุยถึงเหตุการณประจําวัน ซึ่งจะเปนประโยชน

  ตอการกระตุนการพัฒนาทางสติปญญาของลูกไดเชนกัน 

 การใสใจใหความรักความเอาใจใส การพดูคยุ การเลนเกมดวยกนั ลวนเปนกจิวตัร

ปกติของพอแมสวนใหญอยูแลว หากแตเพียงพอแมตองฝกวิทยายุทธเพิ่มอีกหนอย

ในการ “คุยใหเปน-เลนใหถูก” มากขึ้น ก็จะชวยกระตุนการพัฒนาทั้งไอคิวและอีคิว

ของลูกไดเปนอยางดี
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วิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  

 1. รูเทาทนัอารมณตนเอง เปนพืน้ฐานสําคญัทีจ่ะทาํใหควบคุมและแสดงอารมณ

ไดอยางเหมาะสม สามารถทําไดโดย

   - หาเวลาทบทวนอารมณตนเอง เพื่อดูวาเราเปนคนที่มีลักษณะอารมณ

อยางไร เรียนรูจากการแสดงอารมณ และผลที่เกิดจากการแสดงอารมณนั้นๆ

   - ฝกใหรูตวัและมสีตอิยูกบัการรูตวั ใหรูวาขณะนีเ้รารูสกึอยางไร คดิอยางไร

กับความรูสึกนั้นและความคิดนั้นสงผลใหเราแสดงออกอยางไร

 2. จัดการกับอารมณของตนเอง  เปนความสามารถในการควบคุมอารมณและ

การแสดงอารมณทั้งดีและไมดีไดอยางเหมาะสม  สามารถทําไดโดย

   - ทบทวนวาไดทําอะไร เพ่ือตอบสนองอารมณที่เกิดขึ้น และผลที่ตามมา

เปนอยางไร

   - มองโลกแงดี  มองหามุมดีๆ  จากเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้น

   - สรางความรูสกึทีด่ตีอตวัเอง  ตอผูอืน่ และตอสิง่ทีอ่ยูรอบตวั มองหาประโยชน

หรือโอกาสจากอุปสรรค  โดยคิดวาเปนเร่ืองทาทาย และมีทางเลือกมากกวา 1 ทาง

   - ฝกผอนคลายความเครียด  โดยเลือกวิธีการที่เหมาะกับตนเอง

 3. สรางแรงจูงใจใหตนเอง มองแงดีของสิ่งที่เกิดขึ้น และเชื่อม่ันวาเราสามารถ

อยูกับส่ิงนั้นโดย

   - ทบทวนวาอะไรคือส่ิงสาํคัญในชีวติ  แลวพจิารณาดวูาการไปถึงจดุหมาย

ที่ตองการ  สิ่งใดเปนไปได  สิ่งใดเปนไปไมได

   - นําความตองการท่ีเปนไปไดมาตั้งเปาหมายใหชัดเจน มุงมั่นในการไปสู

เปาหมาย

   - สรางทัศนคติที่ดี หาแงมุมดีๆ มองหาประโยชน จากอุปสรรคหรือปญหา

ที่เกิดขึ้น วาเปนการเรียนรูเพ่ือสรางความรูสึกที่ดี เปนพลังในการกาวเดินและสราง

แรงจูงใจ

   - สรางความหมายในชีวิต โดยการนึกถึงสิ่งที่สรางความภูมิใจ แมจะเปน
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เรื่องเล็กๆ นอยๆ  ใหกําลังใจตนเองโดยคิดวาเราทําได

 4. รูอารมณผูอืน่ เปนความสามารถในการรับรูอารมณความรูสกึของผูอืน่ เพือ่ให

เกิดความเห็นใจ เขาใจ สามารถปรับอารมณตนเอง และตอบสนองตอผูอื่นไดอยาง

สอดคลอง โดย

   - เอาใจเขามาใสใจเรา  โดยการทําความเขาใจอารมณ  ความรูสึก  สนใจ

การแสดงอารมณของผูอื่น สังเกตสีหนาแววตา ทาทาง การพูด นํ้าเสียง และการ

แสดงออก

   - อานอารมณความรูสึกของผูอื่นจากสิ่งที่เห็น บางครั้งอาจตองถามวา

เขารูสึกอยางไร  แตควรทําในสถานการณที่เหมาะสม

   - เพื่อปองกันการทําลายความรูสึกกัน แสดงความเขาใจ เห็นอกเห็นใจ

ในสถานการณที่เหมาะสมเพ่ือสรางความรูสึกที่ดีตอกัน

 5. รักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน การอยูหรือทํางานรวมกับผูอื่นไดอยางราบรื่น

ถือเปนสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิต ซึ่งมีแนวทางในการพัฒนาและรักษาสัมพันธภาพ

ที่ดีตอกัน  โดย

   - สรางอารมณที่ดีตอกัน เห็นอกเห็นใจ และเขาใจผูอื่น มีนํ้าใจ เอื้อเฟอ

เผื่อแผ เปนผูใหและผูรับที่ดี รูจักแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน

ตามโอกาสท่ีเหมาะสม

   - สือ่สารอยางมปีระสทิธิภาพ  เพือ่สรางความเขาใจทีต่รงกนั  เปนผูฟงทีด่ี

และผูพูดที่ดีที่คํานึงถึงความรูสึกของคูสนทนา

        - ใหเกียรติผูอื่นอยางจริงใจ ใหการยอมรับ เพื่อใหผูรับมีความภาคภูมิใจ

และมีความรูสึกที่ดี

(สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต, 2560)
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แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา  

 ผูที่มีระดับความฉลาดทางอารมณสูงมักมีความมั่นใจในตนเอง เรียนรูไดเร็ว
มคีวามสุข มคีวามคดิเหน็เกีย่วกับคนและมองโลกในแงด ีปรบัตวักบัสถานการณตางๆ
ไดเหมาะสม สามารถบริหารจัดการกับอารมณของตนเองและผูอื่นได และมีปญหา
พฤติกรรมนอย
 ผูบรหิาร ครอูาจารย เจาหนาทีข่องโรงเรียน และนกัเรยีน ควรถอืเปนหนาทีใ่นการ
รวมกันพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ในระดับบุคคล ระดับกลุม และระดับองคกร
ไปพรอมๆ กัน ครูอาจารยตองเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูที่เปนประชาธิปไตย 
ใหความเคารพ และการรบัฟง สงเสรมิใหนกัเรยีน นกัศกึษา เหน็วาความคดิความรูสกึ
ของตนไดรับการยอมรบั มีความสําคัญ และมีความหมาย
 หนาที่ของครูอาจารยในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ไดแก ชวยเหลือ
ใหผูเรยีนไดเขาใจความรูสกึอารมณของตน สามารถใชคาํศพัทเกีย่วกับสภาวะอารมณได
มกีารแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม ฝกฝนการใหความเอือ้อาทรกับผูอืน่ มากกวา
มุงกาํกับ ควบคมุ นอกจากน้ีครอูาจารยกค็วรตองเรยีนรู เขาใจอารมณของตนเองดวย
และตองปฏิบัติตามสิ่งที่ตนพรํ่าสอน
 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา ควรคํานึงถึงวัยและฐานะทาง
เศรษฐกิจและสังคมของผูเรียนดวย เพ่ือการจัดรูปแบบการฝกอบรมไดเหมาะสม

 ตวัอยางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ซึง่จะทาํไดในนกัเรยีนช้ันประถมศกึษา
ปที่ 6 มีขั้นตอนดังนี้
  ขั้นที่ 1 : หยดุคิดใครครวญ คิดกอนพูด กอนทํา ควบคุมภาวะความรูสึก
     และอารมณของตน โดยใหเรียนรูเกี่ยวกับการควบคุมความเครียด 
     ควบคุมการหายใจเขา - ออก และฝกการเจริญสมาธิ
  ขั้นที่ 2 : ระบุสิ่งที่เปนปญหา เผยความรูสึกของตนและความรูสึกของผูอื่น

  ขั้นที่ 3 : กําหนดเปาหมายของการปรับปรุงพัฒนา

  ขั้นที่ 4 : คิดแสวงหาทางออก หรือแนวทางแกไขมากกวา 1 แนวทาง



97
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  ขั้นที่ 5 : คิดถึงผลลัพธไวลวงหนา หาแนวทางแกปญหาแตละเรื่อง

  ขั้นที่ 6 : ทดลองปฏิบัติแตละแนวทางแกปญหาที่คิดไว

 อนึง่ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณควรทาํควบคูไปกบัการพฒันาทางสังคมดวย

โดยมุงเนนใหบุคคลรับผิดชอบตอการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณของตน

ในทักษะ 8 ดาน คือ

  ทักษะท่ี 1 : การตระหนักรูอารมณตางๆ ของตนในแตละหวงเวลา

  ทักษะท่ี 2 : ความสามารถเขาใจและใสใจอารมณตางๆ ของผูอื่น

  ทกัษะท่ี 3 : ความสามารถใชคาํศพัทเกีย่วกับสภาวะอารมณ และการแสดงออก

     ที่เหมาะสม

  ทกัษะที ่4 : ความสามารถในการมีสวนเกีย่วของกบัเหตกุารณตางๆ ไดอยาง

     เหน็อกเห็นใจ

  ทักษะท่ี 5 : ความสามารถจําแนกประสบการณของอารมณภายในตนเอง

     ออกจากการแสดงอารมณออกมาใหปรากฏ

  ทักษะท่ี 6 : ความสามารถในการปรับตัวและเก่ียวของสัมพันธกับลักษณะ

     อารมณที่ไมพึงประสงค รวมทั้งเหตุการณที่ขมขื่น

  ทักษะท่ี 7 : ความสามารถส่ือสารหรือแสดงออกทางอารมณในการมี

     สัมพันธภาพกับผูอื่นได

  ทกัษะที ่8 : การสรางความรูสกึวาตนมคีวามสามารถบริหารจดัการอารมณไดดี

 

  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณมีผลใหปญหาตางๆ ในโรงเรียนลดลง เชน 

การทาํรายตนเอง การแสดงความกาวราว การเขาหาสารเสพติด การถกูพกัและไลออก

จากโรงเรียน และการทะเลาะวิวาท เปนตน ขณะเดียวกันก็สงเสริมใหนักเรียน

มคีวามรบัผิดชอบ กลาแสดงสทิธขิองตน เปนทีรู่จกัชอบพอในหมูเพือ่นฝูง รูจกัเหน็อก

เห็นใจและเขาใจผูอื่น มีทักษะในการแกไขขอขัดแยงไดดี มีความรูสึกที่ดี ผูกพัน
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ตอครอบครัวและโรงเรียน ในกรณีของเด็กกลุมพิเศษ ผลของการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณมสีวนสงเสรมิพฤตกิรรมท่ีดขีึน้ในชัน้เรยีน มทีกัษะทางสังคม กลาแสดงตน

มากขึน้และสามารถระบุลกัษณะอารมณของตนได จงึอาจกลาวไดวาผลของการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณจะมีสวนสรางคุณลักษณะทางจิตใจในทางบวกไดมากขึ้น 

และลดการแสดงอารมณ ความรูสกึในทางลบซ่ึงเปนผลดีตอชวีติและอนาคตของเด็ก

อยางแนนอน (กรมสุขภาพจิต , 2550)
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แนวคิดในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของวัยรุน
 การพฒันาความฉลาดทางอารมณของวยัรุน อายุ 12-16 ป คอื เนนใหวยัรุน
คนหาตัวเอง รูถึงตัวตนที่เปนอยู และสรางความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคา
และยอมรับตัวเอง มองตนเองในมุมบวก มีเปาหมายในชีวิต โดยเรียนรูผานกิจกรรม
ที่ไดลงมือทํา และคนพบคาํตอบจากสิ่งที่ทําดวยตัวเอง 

 เนื้อหาและประเด็นสําคัญสําหรับวัยนี้  ไดแก
 ความภาคภมูใิจ (Self-esteem) หรือ ความรูสกึมคีณุคาในตวัเอง ในวยัรุนตอนตน
(ชวงวยั 12-16 ป) เปนชวงวยัสาํคญัของการกาวไปสูการเปนวยัรุนเตม็ตวัอยางมีคณุภาพ
การทําความเขาใจใหเยาวชนวัยนี้เห็นคุณคาในตัวเอง ยอมรับตัวเอง มองตัวเอง
ในมมุบวก บอกตวัเองวามคีณุคา เพือ่นาํไปสูการสงเสรมิใหเกดิการรบัรู  เกดิความรูสกึ
ทางใจท่ีมั่นคง เปนสุข เปนการตระหนักรูที่สําคัญในการคนหาตัวเอง เพื่อเปนวัยรุน
ที่มีความฉลาดทางอารมณเทาทันตัวเองจากภายใน
 
 ทัง้นี ้กระบวนการท่ีทาํใหวยัรุนวยันีภ้มูใิจและเห็นคุณคาตวัเอง  ควรจะมีการพฒันา
และทําความเขาใจ เปดโอกาสอยางเต็มที่ในการคนหาศักยภาพเชิงบวก สรางพื้นที่
ใหเดก็ไดทดลอง และคนหาประสบการณใหตวัเขาเองคนพบความหมายในการใชชวีติ
ใหมีคุณคา เสริมความภาคภูมิใจในตัวเอง เขาใจตัวเอง  เขาใจความแตกตาง  ยอมรับ
ในสิ่งที่มี ตามหาขอเดนในตวัเอง เขาใจขอดอย อยางมเีหตผุล ปรบัตวัและเปลีย่นแปลง
ไดอยางไมมีปญหา ทั้งหมดนี้สรางไดดวยการเปดใจ อดทนยอมรับและรับฟงเสียง
ของวัยรุนและเยาวชนอยางแทจริง
 
 รากฐานของการพัฒนาความภาคภูมใิจในตนเอง ควรเร่ิมตนจาก “บาน” บานที่
รวมถึง “ที่อยูของจิตใจ” ในตัววัยรุนผูนั้นดวย ซึ่งรวมถึง พอแม ผูปกครอง ครู เพื่อน 
และคนที่เขาใกลชิด สามารถหลอหลอมใหวัยรุนเกิดความภาคภูมิใจไดดวยตัวเอง 
แมทีผ่านมาวยัรุนอาจจะไมภมูใิจในตัวเองเลย ดวยสาเหตุตางๆ เชน วยัรุนอาจรูสกึวา
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ตัวเองหนาตาไมดี ฐานะทางบานยากจน รูปรางไมไดสัดสวน เรียนไมเกง หรือเรียน
เทาไหรกไ็มเกงถกูใจผูปกครอง คดิไมทนั ออนแอ ฯลฯ ทัง้หมดนีท้าํใหวยัรุนเกดิสภาวะ
ความภาคภูมิใจในตัวเองตํ่า

 การสงเสรมิใหวยัรุนเกดิความภาคภูมใิจ เริม่ตนจากการสังเกตเขาและเปนผูฟงทีด่ี
รับฟงโดยไมตัดสินผิดถูก ชวยคิดตามหาจุดเดน ความถนัด ศักยภาพ เปดโอกาส
ใหเขาแสดงออก และเปนที่ยอมรับ ชื่นชมในสิ่งนั้น อาจเปนการเรียน กีฬา ดนตรี 
หรอืกจิกรรมอ่ืนๆ บางคนท่ีมจีดุเดนหลายดาน เปนคนเกงรอบตวั บางคนอาจมีดานเดยีว
ความสําเร็จในดานใดนั้น ไมควรเปรียบเทียบกับเด็กคนอื่น แตใหเขาไดสํารวจตัวเอง 
ทําใหเขาภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตัวเอง ฝกฝนใหเขาเปนคนมองโลกในแงดี แมจะเกิด
ความลมเหลวหรือทาํไมสาํเรจ็ในบางเร่ือง แตความเช่ือม่ันในตวัเอง จะทาํใหเขามพีลงั
พรอมที่จะเริ่มลงมือทําอีกครั้ง ทั้งนี้คนใกลชิดจะเปนตัวแปรสําคัญในการเสริมแรง
ใหกําลังใจ ประคับประคอง และทําใหเขารูวาไมวาผลจะเปนอยางไรจะมีคนที่รักเขา
รอใหกําลังใจอยูเสมอ

 กิจกรรมและกระบวนการที่จะสงเสริมใหวัยรุนเกิดความภาคภูมิใจในตัวเองนั้น
 เริ่มตนจากการเขาใจตัวเอง การชื่นชมตัวเองใหเปน เรียนรูที่จะเห็นมุมมองที่งดงาม
ของกันและกัน ภูมิใจในคุณคาที่ตัวเองมี มองเห็นจุดเดนและจุดดอยของตัวเอง
เพื่อนําจุดดอยมาแปรเปนพลัง เชน การเปนคนตัวเล็กก็อาจจะทําใหเลนกีฬาไดดี
เพราะคลองแคลววองไว หรือแมจะไมเกงวชิาคณติศาสตรแตกท็าํงานศิลปะไดด ีหดัทีจ่ะ
ชื่นชมตัวเอง และบอกตัวเองเสมอวา “ฉันทําได” “ไมเปนไรจะลองดใูหมอีกครั้ง” 
กระบวนการจะชวยใหวัยรุนเห็นคุณคาของตัวเองจากส่ิงเล็กๆ จนขยายวงกวาง
เปนความพยายามที่จะทําในสิ่งที่ดีตอไป ภูมิใจในตัวเอง ภูมิใจในอัตลักษณของตน 
ภมูใิจในบานเกดิ ภมูใิจในแงความงามของจิตใจทีจ่ะเปนสขุงายๆ สามารถพบไดรอบๆ ตวั
จากจุดเล็กๆ นี้ จะนําพาไปสูความฉลาดทางอารมณของวัยรุนและเยาวชนตอไป  
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 การพฒันาความฉลาดทางอารมณของวยัรุน อายุ 16-18 ป

 มพีืน้ฐานความเช่ือวาวยัรุนกลุมอายุ 16 - 18 ป มคีณุคาและความตองการท่ียดึถอื

เปนหลักอยู 3 ขอใหญ คือ

 1. การที่เพื่อน/กลุมเพ่ือนใหการยอมรับ (ไมวาจะเปนกลุมเพื่อนสนิทใชชีวิต

รวมกันหรือเพ่ือนตางกลุมหรือเพ่ือนที่ไดจากสังคมออนไลน) 

 2. มีอิสระที่จะตัดสินใจเอง มี “เวที” ของพวกฉัน (มีพื้นที่ของตัวเอง) 

 3. ผูใหญยอมรับและรับฟง คอยประคับประคองอยูหางๆ ไมอยากถูกตี ถูกดา

 

 เมื่อวัยรุนไทยมีความสามารถ ความถนัด ความชอบและทัศนคติของตัวเอง

แตในขณะเดียวกันก็ตองการ “การยอมรับจากเพื่อน” “อิสระ” และ “ความเขาใจ

จากผูใหญ” ดงันัน้ การสงเสรมิใหเกดิความภาคภูมใิจในตนเอง จงึเปนเปาหมายหลัก

เพราะเมื่อวัยรุนภาคภูมิใจในความคิดความสามารถของตนเอง ก็สามารถที่จะ

 - แลกเปลี่ยนเรียนรูกับเพื่อนได

 - ลงมือทําสิ่งดีๆ โดยไมตองใหใครบังคับ (อิสระ)

 - และใชชีวิตรวมกับผูใหญ รับมอบอนาคตของบานเมืองในวาระตอไปได

 

 ทําอยางไร? วัยรุนจึงจะมี “ความภาคภูมิใจในตนเอง” ความภูมิใจในตนเอง

จะสรางไดตองประกอบดวยอยางนอย 2 สวนสําคัญ

 - ตวับคุคล โดยสมัผสัถงึความสามารถของตนเอง และผลลพัธความสาํเรจ็บทเรยีน

จากส่ิงที่ตนเองได ใชความสามารถไปลงมือทํา

 - สังคมรอบขาง โดยแลกเปลี่ยนเรียนรู สะทอนบทเรียนและเสริมแรงใหกับ

บุคคลนั้นเปนระยะๆ 

(กรมสุขภาพจิต , 2550)
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หลักการวัดและแนวทางการประเมินความฉลาดทางอารมณ

 การวดัและประเมินความฉลาดทางอารมณหรอืเชาวนอารมณ จะเนนวดัและประเมิน

ตามโครงสรางของเชาวนทางอารมณที่สําคัญ 3 ดาน คือ ความสามารถในการ

ตระหนกัรูและการแสดงออกทางอารมณทีเ่หมาะสม ความสามารถทางสังคมในการสราง

และรักษาสัมพันธภาพ และความสามารถดานการปรับตัวทางอารมณโดย 

 

 วีระวัฒน ปนนิตามัย ไดเสนอหลักการวัดและประเมินเชาวนทางอารมณ

มี 2 ลักษณะ คือ

 1. การใชเครือ่งมอืทีเ่ปนปรนยั เชน แบบทดสอบ แบบสอบถามและแบบประเมิน

 2. การใหรายงานหรือแสดงความรูสกึ เชน การสมัภาษณ การสงัเกต การรายงาน

ตนเองโดยการเขียนบนัทกึ การรายงานความรูสกึจากสิง่เราตางๆ และเสนอแนวทาง

การประเมินเชาวนทางอารมณ มรีปูแบบและลักษณะการประเมินหลายรปูแบบ  ไดแก

   2.1. การประเมินดานแรงจูงใจภายในบุคคล  เปนการประเมินแรงจูงใจที่

ผลกัดนัใหบคุคล แสดงพฤตกิรรม เกดิความรูสกึ หรอืภาวะอารมณเชนนัน้ แรงบันดาลใจ

ใหแสดงออก โดยอาจจะมีสิง่กระตุนความรูสกึนกึคดิ เชน การเขียนเรยีงความ การตอบ

ขอความใหสมบรูณ การเขียนบนัทึกประจาํวนั การใหเลาเหตกุารณทีฝ่งใจหรือทีเ่คย

ประสบมา

   2.2. การใชเทคนคิเหตกุารณสาํคญัหรอืกรณเีหตกุารณ  เปนการวเิคราะห

พฤตกิรรมในเชิงคณุภาพ โดยใหผูเลาบรรยาย หรอืเขยีนเลาถงึเหตกุารณ ทีบ่งชีถ้งึการ

คดิ ความรูสกึ และการแสดงออกท่ีเกีย่วกบัเชาวนทางอารมณในระดับตางๆ แลวใหเลอืก

เรียงตามลํา ดับพฤติกรรมที่ ผู  ตอบเคยปฏิบัติหรือมีความตั้ ง ใจจะปฏิบัติ

เพื่อนําคะแนนมาประมวลสรุปอางอิงถึงระดับเชาวนทางอารมณของผูตอบ
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  2.3. การใชสถานการณจาํลอง เปนการกาํหนดเหตุการณขึน้ใหมคีวามสมจริง

ใกลเคียงกับเหตุการณที่เปนสิ่งเรา เพื่อกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่สะทอน

ถึงความรูสึกและภาวะอารมณตางๆ ของตนเองออกมา โดยมิอาจเสแสรงหรือแกลง

ปฏิบัติได

  2.4. การสัมภาษณในเชิงลึก เปนการสัมภาษณที่มีความยืดหยุนใหอิสระแก

ผูเขารับการสัมภาษณเปนฝายเริ่มการสนทนาในประเด็นตางๆ ที่เกี่ยวกับตนเอง

ทั้งในดานความสําเร็จและความลมเหลว ความเสียใจ เปาหมายของการสัมภาษณ

ในเชิงลึกเพื่อใหไดขอมูลเชิงพฤติกรรมในแงมุมตางๆ ของผูเขารับการสัมภาษณ

  2.5. การใชแบบทดสอบท่ีมีความเปนปรนัย การใหรายงานตนเอง และแบบ

วัดเชิงอัตวิสัย จะมีแบบวัดตางๆ เชน

   - Trait  Meta - Mood Scale  ของสโลเวย

   - Toronto Alexithymia Scale ของแบกบาย เทยเลอร และพาคเกอร

   - Emotional Control Questionnaire ของโรเจอรและนาจาเรียน

   - แบบประเมินการแสดงความรูสึกภาวะอารมณที่เอื้ออาทรผูอื่นของ

    แมคราเบียน และเอฟสไตน

   - แบบทดสอบเชาวนทางอารมณ ในรูปแบบตางๆ ไดแก

    แบบที่ 1 EQ Map ของคูเปอรและสวาฟ

    แบบที ่ 2 Bar-on Emotional Intelligence Inventory ของบารออน

    แบบที่ 3 Emotional IQ Test ของสโลเวยและเมเยอร

    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. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข ประกอบดวย

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

    - แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สาํหรบัประชาชนไทย อาย ุ12-60 ป

    - แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สําหรับผูใหญ อายุ 18-60 ป

 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

มีลักษณะเปนขอคําถามที่มีความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออก

ไดดานตางๆ ไดแก 

 ดานด ีหมายถงึ ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง

รูจักเห็นใจผูอื่น และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม  

 ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ

แกปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น  

 ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข มีรายการ

ประเมินดานการควบคมุอารมณ การเห็นใจผูอื่น การรับผิดชอบ ดานแรงจูงใจ การ

ตัดสินใจและแกปญหา สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ความภูมิใจในตนเองความพึงพอใจ

ในชีวิต และความสงบสุขทางใจ

 โดยใหผูตอบเลอืก มคีาํตอบ 4 ลกัษณะ สาํหรบัขอความแตละประโยค คอื ไมจรงิ

จรงิบางครัง้ คอนขางจรงิ จรงิมาก และใหคะแนนตามความฉลาดทางอารมณ ตามกลุม

อายุที่กําหนดไว สําหรับขอคําถามของแบบประเมินฉบับนี้ มีจํานวน 52 ขอ

 การใชแบบประเมินความฉลาดทางอารมณในวัฒนธรรมตะวันตก สวนใหญใช

ในการทาํนายความสาํเร็จ และการพฒันาศักยภาพหรือแรงจงูใจใฝสมัฤทธิใ์นการทํางาน

และการประกอบวิชาชีพ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่พัฒนาขึ้นสําหรับ

ประชาชนไทย ไมแตกตางจากแบบประเมินของตางประเทศ แตใหความสําคัญ
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กบัการเปนคนด ีมคีวามสามารถในการปรับตวั และดาํเนนิชวีติไดอยางมีความสขุมากกวา

จะเนนการแขงขัน การมีแรงจูงใจสูง เพ่ือความสําเร็จหรือความเปนเลิศในดานตางๆ 

เชน แบบทดสอบ EQ ของชร้ิงค 

ตัวอยางโปรแกรมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

 การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 16-18 ป :

คูมือกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 16-18 ป

 การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 12-16 ป :

คูมือกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนอายุ 12-16 ป

 การจัดกจิกรรมเสริมสรางอคีวิ สาํหรบันกัเรยีน สาํหรบัครโูรงเรยีนประถมศกึษา :

การจัดกิจกรรมเสริมสรางอีคิว สําหรับนักเรียน สําหรับครูโรงเรียนประถมศึกษา 

สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

 การจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะ “ฝกคิด แกปญหา พัฒนา EQ” ของเยาวชน : 

คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน “ฝกคิด แกปญหา พัฒนา EQ” 

สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพ่ือนใจ TO BE NUMBER ONE 
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พลังสุขภาพจิต (RQ)
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พลังสุขภาพจิต (RQ)

 ในบางหวงแหงเวลาของชีวิต ใครบางคนอาจพานพบกับเหตุการณบางอยาง

ที่กอใหเกิดความทุกขระทมอยางแสนสาหัส เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก

อยางคาดไมถงึ ธรุกจิลมละลาย การถกูออกจากงานกะทันหนั มปีญหาภายในครอบครัว

ภาวะความเปนหนีส้นิ ฯลฯ หรอืท่ีเรยีกวา เปนภาวะวกิฤตของชีวติโดยเกดิขึน้มากบาง

นอยบาง แตกตางกันไปในแตละคน แตที่สําคัญคือเมื่อเกิดขึ้นแลวบุคคลนั้นสามารถ

เผชญิกบัภาวะนัน้และสามารถปรับตวั ปรบัใจและฟนตวัใหกลับคนืสูภาวะเดิมไดอยางไร

ซึ่งสิ่งนี้แหละท่ีเรียกวา “พลังสุขภาพจิต” คนท่ีมีพลังสุขภาพจิตสูงจะฟนตัวกลับสู

ภาวะปกติไดเร็ว สวนคนที่มีพลังสุขภาพจิตนอยจะฟนตัวกลับสูภาวะปกติไดชา

แตพลังสุขภาพจิตสามารถเสริมสรางไดดวยตนเองและคนรอบๆ ตัวเรา 

ความหมายพลังสุขภาพจิตคืออะไร

 กรมสุขภาพจติ (2552) พลงัสขุภาพจติ หรอืทีเ่รยีกวา อารควิ (RQ : Resilience

Quotient) เปนอีกมิติหนึ่งของสุขภาพจิตและเปนปจจัยสําคัญตอการอยูดีมีสุข

ของคนเรา เปนความสามารถในการฟนพลังความเขมแข็งทางจิตใจใหกลับคืนมา

เปนกระบวนการปรบัตวัและฟนตวัเมือ่ตองเผชญิกบัสถานการณทีก่อใหเกดิความทกุข

ระทมของชีวิต ซึ่งแสดงใหเห็นถึงการเอาชนะปญหาอุปสรรคของชีวิตโดยใช

พลังสุขภาพจิตที่เขมแข็ง

 โดยทัว่ไปเมือ่บคุคลเผชิญกบัวกิฤตในชีวติ จะมีกระบวนการตอบสนองทางอารมณ

และจิตใจ หรือท่ีเรียกวา “การปรับตัว” แบงไดเปน 3 ระยะ คือ

 ระยะแรก ระยะ “ชอค”

 ในระยะแรกท่ีเกดิเหตกุารณวกิฤต ปฏกิริยิาแรกๆ ทีเ่กดิขึน้ในอารมณและจติใจ

มกัเปนความรูสกึกลวัและวติกกงัวล ตอมาคอืการพยายามปฏิเสธ โดยคดิและหวังวา
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สิ่งนั้นไมไดเกิดขึ้นจริง เชน คนท่ีพึ่งทราบวาตนเองเปนโรคมะเร็ง มักจะหวังวา

ผลการตรวจอาจผิดพลาด และพยายามตรวจสอบผลการตรวจซํ้าๆ เปนตน ระยะนี้

อาจใชเวลาประมาณ 3 - 4 วัน หรืออาจถึงสัปดาหกวาที่จะยอมรับความจริงได

  ระยะท่ีสอง ระยะยอมรับวาเกิดปญหา

  เปนระยะทีย่อมรับวาปญหานัน้ไดเกดิขึน้แลวจรงิๆ และไมอาจจะยอนเวลา

กลับไปแกไขเปลีย่นแปลงหรือหยดุยัง้มนัได ในชวงนีค้วามรูสกึมากมายจะประดังเขามา

เชน ความโกรธ จึงเร่ิมโทษตัวเอง โทษคนอ่ืน อาจมีความรูสึกอาย รูสึกผิด และเกิด

ความเศราเสียใจ การแสดงออกทางพฤติกรรมที่เห็นชัดก็คือ ไมมีสมาธิจะทําอะไร 

เก็บตัว ซึมเศรา รวมทั้งอาจเกิดอาการเจ็บปวยทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง 

หวัใจเตนเรว็ หายใจลาํบาก เหนือ่ยงาย เมือ่ยลา ปวดกลามเนือ้  ความตองการทางเพศ

ลดลงและนอนไมหลับ เปนตน

  ระยะท่ีสาม ระยะที่อารมณและจิตใจฟนตัว

  เมื่อเหตุการณรายแรงผานพนไป รวมทั้งไดมีการแกไขปญหา ผอนคลาย  

เยียวยาความบาดเจ็บทางจิตใจในระดับหนึ่ง การตอบสนองทางอารมณและจิตใจ

ในชวงนี ้ จะเปนไปในลกัษณะการปรองดองหรือการปรับตวัเขากบัเหตุการณทีเ่กดิขึน้

หลังจากนั้นก็จะเขาสูระยะฟนตัวทางอารมณและจิตใจ ซึ่งอาจใชเวลาเปนเดือน  

หรืออาจเปนปกวาจะเขาสูภาวะเดิมได (สมพร อินทรแกวและคณะ , 2552)

  ความกงัวล ความเครียด ความเศราเสียใจและการตอบสนองทางอารมณและจติใจ

เมื่อเผชิญวิกฤตที่กลาวขางตน ถือเปนเร่ืองปกติธรรมดา ไมใชการเจ็บปวยหรือ

การมีปญหาสุขภาพจิต แตถาหากปราศจากการจัดการทางอารมณและจิตใจ

ที่เหมาะสมก็มีความเปนไปไดที่จะเกิดปญหาทางสุขภาพจิตเรื้อรังและรุนแรง

ตามมาได

  อารมณและจติใจหลงัเผชญิวกิฤตตางๆ ยอมตองการการซอมแซมฟนฟสูภาพ

เชนเดียวกับรถที่ถูกชนไดรับความเสียหาย
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 ทฤษฎีทางจิตวิทยาเกี่ยวกับ “วิกฤตการณ” หรือ Crisis Theory ซึ่งไดรับ

การพสิจูนกนัมาแลวทัว่โลกอธบิายไววา อารมณและจติใจของบุคคล เม่ือเกิดความทกุข

เศราโศก เสียใจ ผิดหวัง เจ็บปวด ไมวาจะมากมายเพียงใดก็ตาม แตเมื่อเวลาผานไป

จะสามารถฟนตัวกลับมามีความสุข แจมใส เบิกบานไดเองอีกครั้ง โดยธรรมชาติ  

การฟนตวันีจ้ะชาหรอืเรว็ขึน้อยูกบัความเขมแขง็ ภมูติานทานและศักยภาพทางอารมณ

และจิตใจในการฟนตัวแตกตางกันไปตามพื้นฐานของแตละบุคคล และเมื่อกลาวถึง 

“การฟนตัว” แบงไดเปน 3 ระดับ คือ

 1. ฟนตัวดีขึ้น แตไมเทาเดิม มีบางคนหลังจากที่เผชิญเรื่องเลวรายในชีวิตเขา

อาจมีการเปลี่ยนแปลงบางอยาง เชน กลายเปนคนระแวงซึ่งแตเดิมไมเปน มองโลก

ในแงรายมากขึ้น เปนตน

 2. ฟนตัวกลับสูสภาพปกติตามเดิม คือดีเทาเดิม 

 3. ฟนตวัและดกีวาเดมิ คอืเมือ่ผานชวงทีถ่อืวาเปนวกิฤตของชีวติไปแลว มกีารใช

ชวีติทัง้ทางกายและใจดีขึน้ในทางใดทางหน่ึง สามารถเขาใจชวีติมากขึน้ เหน็ทางเลอืก

ในชีวิตมากขึ้น ปรับเปลี่ยนวิถีการใชชีวิตที่ทําใหตนเองเปนสุขมากขึ้น

 ถาจะเปรียบไดกับรถยนตที่เสียหายจากการชนอยางแรง รถบางคันหลังจาก

ซอมแซมแลวยังใชการไดดีเหมือนเดิม บางคันซอมแลวก็ยังรวนอยูไมฟตเหมือนเดิม  

แตบางคนัซอมแลวอาจจะดีกวาเดมิเพราะวาชางไดนาํเอาของไมดอีอกไป หรอืใสอะไหล

ใหมเขาไปแทนท่ี เชนเดียวกับที่บุคคลไดกําจัดมิจฉาทิฐิบางอยางออกไป หรือไดรับ

แนวคิดใหมที่ดีกวาเดิมเขามาในระบบความคิดของเขา

      ความตางระหวางรถกับคนก็คือวา  รถยนตนั้นไมสามารถฟนสภาพขึ้นมาเองได

ถาไมมชีางเขาไปชวยซอม แตอารมณและจติใจบคุคลน้ันมกีารฟนตวัไดตามธรรมชาติ

ขณะเดยีวกันการเยยีวยาชวยเหลอืจากผูใหการปรกึษา หรอืคนรอบขาง เปนสวนสําคญั

ที่จะชวยใหการฟนตัวนั้นเร็วขึ้นและดีขึ้นได
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 พลงัสุขภาพจติสามารถแสดงออกไดในหลายชวงเวลา ตัง้แตชวงเวลาท่ีเกดิเหตกุารณ

วิกฤตในขณะนั้น จนกระทั่งชวงเวลาฟนตัวหลังจากเหตุการณวิกฤตผานพนไป

 สิ่งสําคัญคือ “พลังสุขภาพจิต” ไมใชพลัง “วิเศษ” ที่มีเฉพาะคน “พิเศษ”

แตเปนพลังที่คนเราทุกคนสามารถมีได

    พลังสุขภาพจิต  คือ ความสามารถท่ีจะ

            อึด   :   ทนทานกับความทุกขใจได  

                 ฮึด   :   มีกําลังใจไมทอถอย

             สู   :   พรอมที่จะเอาชนะปญหาหรืออุปสรรค

(กรมสุขภาพจิต , 2552)

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต  

 กรมสุขภาพจิต (2552) กลาววา พลังสุขภาพจิต มีพลังสําคัญอยู 3 สวน คือ

 1. พลงั อดึ คอื เปนพลงัแหงความทนตอแรงกดดันทีผ่านเขามาในชีวติ เขาเหลานัน้

มีวิธีการที่จะดูแลจิตใจใหทนอยูในภาวะนั้นได สามารถจัดการกับอารมณ ความรูสึก

ทุกขระทมของตนเองได ภายใตสิ่งที่มากดดันในขณะนั้น

 2. พลัง ฮึด เปนพลังแหงกําลังใจในตนเอง ซึ่งก็คือการมีแรงใจที่จะดําเนินชีวิต

ตอไปภายใตสถานการณที่บีบบังคับหรือกดดัน พลังนี้เปนพลังที่สําคัญ ถาไมมีพลังนี้  

บางคนจะรูสึกทอถอย อยูอยางสิ้นหวังและมีแนวโนมที่จะจบชีวิตของตนไดงาย  

พลงันีอ้าจจะมาจากตนเอง คอืการเปนคนมุงมัน่ ไมยอมแพ มพีลงัใจจะตอสู มองเห็น

คุณคาของตนเองและครอบครัว มีความเช่ือวาเหตุการณนี้ตองผานพนวิกฤตนั้นได

เหมือนครั้งกอนๆ ที่มีปญหาเชนเดียวกัน หรือมาจากปจจัยภายนอก เชน มีคนรัก

มีครอบครัว มีเพื่อน หรือมีหนวยงานที่ใหการชวยเหลือ เชน มีการพูดคุย ระบาย

ความทุกขกับคนที่รักและหวงใย การไดรับขอคิดและคําปลอบใจจากคนท่ีหวังดี  

การท่ีมีผู รู ชวยชี้แนวทางเหลานี้จะชวยเพ่ิมเติมความหวังและกําลังใจใหมากข้ึน
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แทนทีจ่ะทอแทและยอมแพตอชะตาชวีติงายๆ นอกจากน้ีการฝกคดิเชงิบวกและการ

รูจกัพดูคยุแบงปนความทุกข ความสขุกบัคนทีร่กัและไวใจจะชวยใหมกีาํลงัใจ มแีรงใจ

ที่จะ “ฮึด” ขึ้นมาสูกับปญหาไดอยางดี

 3. พลงั สู คอื พลงัทีค่ดิและลงมอืแกปญหาเพือ่เอาชนะปญหาอปุสรรคทีเ่กดิขึน้

จากสถานการณวิกฤต

ลักษณะของผูที่มีพลังสุขภาพจิตสูง

 - เปนคนไมตีโพยตีพายเม่ือเกิดปญหา

 - สามารถสงบจิตใจ จัดการกับอารมณที่พลุงพลานได

 - เคยผานความทุกขยากหรือทุกขระทมในชีวติและนาํสิง่เหลานัน้มาใชเปนบทเรยีน

 - มีมุมมองตอชีวิตในทางบวก

 - รูจักสรางพลังใจใหตนเอง ใหกําลังใจตนเอง ชื่นชมตนเอง

 - ควบคุมอารมณ ความคิดและพฤติกรรมของตนเองไดอยางเหมาะสม

 - ศรัทธาในศาสนา ยึดมั่นประเพณี

 - มีทักษะในการส่ือสาร สรางมิตร ตอรอง รูจักรองขอความชวยเหลือ

 -  มีทักษะในการแกไขปญหา รูจักหาทางออก

 -  มีการวางแผนอนาคตอยางเหมาะสม

 - มีสัมพันธภาพท่ีดีกับคนใกลชิด มีที่ปรึกษา

 - มีอารมณขัน 

 - มีการชวยเหลือผูอื่น
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 ขอยกตวัอยางของผูทีม่พีลงัสขุภาพจติสงูทานหนึง่ คอื รศ.ดร.ปารชิาติ สถาปตานนท

อาจารยประจําคณะนิเทศศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งเปนผูหนึ่งที่ไดรับ

ผลกระทบจากเหตุการณสึนามิ เมื่อป 2547 เหตุการณครั้งนั้นเธอไดสูญเสียบุคคล

อันเปนที่รักถึง 4 คน คือ คุณพอ คุณแมและนองสาวอีก 2 คน เธอเสียใจมาก

หากแตสามารถสงบจิตใจของตนเองและเปนพลังที่ทําใหหลายคนที่ไดสูญเสียบุคคล

อันเปนท่ีรักเชนกันไดมีโอกาสรับรู เรื่องราวของเธอและมีเรี่ยวแรงที่จะตอสู 

กับปญหาตางๆ ในชีวติตอไป สิ่งหนึ่งที่ทําใหเธอยืนหยัดอยูไดคือ การมีญาติพี่นอง

และเพื่อนฝูงที่คอยเปนหวงเปนใย รวมทั้งคนที่ไมรูจักตางก็มาใหกําลังใจเธอ  เธอมี

มมุมองตอชีวติในเชงิบวก เธอมองวาเธอไมไดเปนผูเดยีวทีส่ญูเสยี แตยงัมอีกีหลายคน

ที่ไดรับผลกระทบจากเหตุการณนี้เชนเดียวกับเธอ

 นอกจากน้ี การศรัทธาในพระพุทธศาสนาก็มีสวนชวยใหเธอไดเขาใจถึงสัจธรรม

แหงชวีติทีว่า “เมือ่มกีารเกิด เราจะปฏิเสธการตายมิได เราไดการตายมาพรอมกบัการเกิด

อยูที่เราไมอาจรูวาจะตายเม่ือไหรและโดยวิธีใด ขอจงอยาประมาท” สัจธรรมนี้

เปนสวนหนึ่งที่ทําใหเธอดํารงชีวิตอยูตอมาดวยความสงบและไมประมาท เธอเลือก

ที่จะคิดถึงคนที่จากไปดวยวิธีที่เปนประโยชน เธอยังคงรักทะเลเชนเดิม แมวาทะเล

จะเปลี่ยนชีวิตของเธอก็ตาม

พลังสุขภาพจิตสําคัญอยางไร

 RQ (Resilience Quotient) เปนพลังสุขภาพจิตที่จําเปนและสําคัญสําหรับ

พวกเราทุกคนทั้งเด็กและผูใหญ ไมวาจะยากดีมีจน แข็งแรงหรือเจ็บปวย เปนบุคคล

สาํคญัหรอืสามญัชน เพราะเราทุกคนอยูภายใตกฎเกณฑเดยีวกันนัน่คือ ไมมใีครสามารถ

จะลวงรูไดวาเราจะตองเผชิญกับเหตุการณวิกฤตในชีวิตเม่ือใดและจะหนักหนา

สาหัสเพียงไร ดังนั้นเราจึงควรตระเตรียมตนทุนทางใจไวใหเพียงพอกับการรับมือ

กับเหตุการณหรือภาวะวิกฤตที่อาจจะเกิดขึ้น 
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พลังสุขภาพจิตชวยอะไรเราไดบาง

 - ชวยปองกันไมใหเราสูญเสียสุขภาพจิตยามเผชิญกับความทุกขระทม

  หรือภาวะวิกฤตของชีวิต โดยพลังสุขภาพจิตนี้จะชวยใหเราคืนตัวกลับสู

  สภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว

 - พลังสุขภาพจิตเปรียบเหมือนพลังแหงชีวิตที่จะชวยใหเราสามารถฟนฝา

  อุปสรรคและชะตากรรมของชีวิตไดจนสามารถนําไปสูความสําเร็จในชีวิตได 

  โดยเฉพาะบุคคลท่ีเคยผานพนเหตุการณวิกฤตนั้นมากอน

 - ทําใหชีวิตมีความทนทานมากข้ึน

 - ทําใหเรารูจักยอมรับการเปล่ียนแปลงในชีวิตและมีความยืดหยุนมากข้ึน

  ไมยึดติดกับสิ่งตางๆ ที่แวดลอม

 - สามารถปรับตัวในสถานการณวิกฤตไดโดยไมมีปญหาสุขภาพจิต

 คนทีมี่พลงัสขุภาพจติดเีปรยีบเสมอืนมวีคัซนีใจทีค่อยปองกนัไมใหทกุขใจมากนกั

สามารถฟนตวัและปรับตวักลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว ไมยอทอตอปญหา  ปองกนั

ไมใหเกดิปญหาสขุภาพจติ และชวยใหสามารถเอาชนะปญหาอปุสรรคไปสูความสาํเรจ็

ที่ตองการได

คําถามที่พบบอย

 พลังสุขภาพจิตแตกตางจากความเครียดอยางไร

 ความเครียดเปนสภาวะของคนเราท่ีเกิดขึ้นเมื่อมีความกดดันจากสถานการณ

ที่ไมรุนแรงมากนัก เชน นักเรียนเครียดเมื่อตองสอบปลายภาคสวนใหญเปนเรื่อง

ที่เคยมีประสบการณมากอนแลว

 พลงัสุขภาพจติเปนความสามารถในการปรับตวั ปรบัใจและรับมือกบัสถานการณวกิฤต

ซึง่เปนเรือ่งทีค่กุคามจติใจ ไมคาดคดิวาจะเกดิขึน้ หรอืเปนเรือ่งทีเ่สีย่งตอความม่ันคง

ปลอดภัยของชีวิต

 คนที่มีพลังสุขภาพจิตดีจะสามารถรับมือกับความเครียดไดดีเชนกัน
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พลังสุขภาพจิตตางจากอีคิวอยางไร

 อีคิว คือ ความสามารถในการใชอารมณเพื่อสงเสริมตัวเองไปสูความสําเร็จ  

เชน การควบคุมอารมณตัวเอง การสรางแรงจูงใจ การแกไขปญหาโดยนึกถึงคนอื่น  

อีคิวเปนความสามารถท่ีใชในสถานการณปกติ สวนพลังสุขภาพจิตใชเม่ือเผชิญ

เหตกุารณวกิฤตทีต่องอาศัยความสามารถดานตางๆ มากขึน้ เชน ตองควบคุมอารมณ

เมือ่ตระหนกตกใจสุดขดี โศกเศราเสยีใจท่ีสญูเสยีคนรกัไป เสยีใจทีต่วัเองตองมาเปน

โรครายแรง ตองแกปญหาที่ยากบางคร้ังเกินความสามารถของตนเอง ก็อาจตอง

ขอความชวยเหลือจากคนอ่ืน

ปจจัยที่มีผลตอการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 พลังสุขภาพจิตเปนความสามารถท่ีชวยใหบคุคลปรับตัวปรับใจ เมื่อตองเผชิญ

สถานการณวกิฤตและสามารถฟนตวักลับมาดาํเนนิชวีติตอไปได การทีค่นเราจะมีพลงั

สขุภาพจติทีด่ไีดนัน้ขึน้อยูกบัปจจยัทัง้ทางดานรางกาย จติใจและสงัคมของแตละบุคคล

ดานรางกาย

 รางกายและจิตใจเปนองคประกอบสําคญัของคนเรา หากสวนใดสวนหน่ึงเกดิการ

เปลีย่นแปลงหรอืผดิปกตกิจ็ะมผีลกระทบตอการเสริมสรางพลงัสขุภาพจติ หากรางกาย

ไมสมบรูณ อวยัวะบางอยางบกพรองทาํหนาทีไ่มเตม็ความสามารถ เจบ็ปวยมโีรคประจําตวั

โรครายแรง หรือโรคเร้ือรังก็จะทําใหบุคคลผูนั้นรูสึกออนแอ ไรคา หงุดหงิด ฉุนเฉียว 

โกรธ หดหู วิตกกังวล ทอแท ดังนั้น รางกายที่แข็งแรง ไมเจ็บปวยก็จะชวยสงเสริม

ใหเราสามารถพัฒนาพลังสุขภาพจิตที่ดีไดอยางเต็มความสามารถ

 นอกจากน้ีความเสือ่มถอยตามวัย ความบกพรองของสารเคมีในสมอง เชน ผูปวย

ซึมเศรา ผูใชสารเสพติดก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่มีผลตอการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต 

เนือ่งจากความไมสมบรูณ ความพกิาร ความเจ็บปวยและความเส่ือมถอยทางรางกาย

มองเห็นไดชัดเจน รางกายจึงมีอิทธิพลมากตอพลังสุขภาพจิต เราจึงพบไดบอยวา
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คนที่เปนโรคราย หรือประสบอุบัติเหตุรางกายพิการจะรูสึกทอถอย  ไมอยากลุกขึ้น

และบางรายไมอยากมีชีวิตอยู

ดานจิตใจ

 “จิตเปนนาย กายเปนบาว” เปนคําพูดที่แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของจิตใจที่

สงผลถึงสภาพรางกาย พฤติกรรมตางๆ ของมนุษย เรียกไดวาหากมีสุขภาพจิตที่ดี  

กจ็ะสามารถปรับตวัไดดแีละมพีลงัสขุภาพจติทีเ่ขมแขง็ เรือ่งของจิตใจทีม่คีวามสาํคญั

ในการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต ไดแก

  มองบวกไดมีชัยไปกวาครึ่ง ความคิดทางบวก การรูจักคิดในทางบวก 

มองโลกในดานดี มีอารมณขัน ไมเอาแตโทษตนเอง มองปญหาวาเปนเรื่องทาทาย 

สามารถแกไขและรับมือกับปญหาได รวมถึงทักษะในการแกปญหาที่ดี สามารถให

กําลังใจตนเองเมื่อจิตตก

  รูคุณคามองหาจุดดีของตนเอง การรูจักและเขาใจตนเอง รับรูถึงจุดดี 

ความสามารถของตนเอง มีความภาคภูมใิจในตนเอง มีเปาหมายในชีวิต สิ่งเหลานี้

จะชวยใหเรามีจติใจท่ีเขมแขง็ สามารถดึงเอาขอดขีองตนเองมาใชในการแกไขปญหา

ไดอยางมีประสิทธิภาพ

  ประสบการณเดิมเสริมความอดทน ประสบการณเดิมเปนอีกปจจัยที่

เราสามารถนํามาปรับใชในการเสริมสรางพลงัสขุภาพจติได เนือ่งจากประสบการณเดมิ

จะชวยใหคนเรามีความอดทน ยืดหยุน สามารถปรับตัว ควบคุมอารมณ ความคิด

และพฤติกรรมของตนเองไดดีขึ้น
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ดานสังคม

 สังคม ไดแก สิ่งแวดลอมรอบตัวบุคคล ครอบครัว ชุมชน รวมทั้งวัฒนธรรม  

ความเช่ือ ประเพณ ีความสาํคญัของสงัคมท่ีเปนปจจยัในการเสริมสรางพลงัสขุภาพจติ

ของบุคคล ดังนี้

  ครอบครัวคือกําลังใจของชีวิต การเลี้ยงดูจากครอบครัวตั้งแตแรกเกิด  

หากในวัยเด็กไดรบัการดแูลเลีย้งดจูากพอแมดวยความรกั ความอบอุน อยูในครอบครัว

ที่มีความสุข พอแมรักใครปรองดองกันก็จะซึมซับความรัก ความอบอุนและ

ประสบการณอนัดจีากครอบครัว สงผลใหเตบิโตเปนบุคคลทีม่บีคุลกิภาพทีด่ ีปรบัตวัได

มีจิตใจหนักแนนเขมแข็ง พรอมที่จะเผชิญปญหาและอุปสรรคตางๆ ในชีวิต 

  สายใยครอบครัวพลงัใจของชวีติ การทีเ่รามีสมัพนัธภาพอันดใีนครอบครัว

หรอืมคีนใกลชดิทีพ่รอมจะพดูคยุ เปนท่ีปรึกษาใหกบัเรา สงผลใหเรามกีาํลงัใจ มเีพือ่น

คูคดิ มแีรงสนบัสนุนจากครอบครัวทีจ่ะชวยใหมีความเขมแขง็  พรอมทีจ่ะเผชญิกบัปญหา

อยางไมยอทอ เพราะเราเช่ือมั่นวามีคนขางหลังที่รักเรา เปนหวงและหวังดีกับเรา 

นอกจากน้ียังรูสึกวาตนเองมีคุณคา เปนที่พึ่ง มีภาระรับผิดชอบ มีคนรอคอย

ความชวยเหลือจากเรา ก็ชวยทําใหเกิดพลังใจไดเชนกัน

  ปญหาชีวิตแปลงวิกฤตเปนโอกาส สภาวการณแวดลอม เหตุการณ

หรือกิจกรรมที่เกิดขึ้นในชีวิตที่คนเราเผชิญหรือตองปรับตัว หากเปนเรื่องที่ยุงยาก

ซบัซอนกจ็ะทาํใหปรบัตวัลาํบาก เกดิปญหาและความหว่ันไหวทางจิตใจจากความกดดัน

ปญหาตางๆ เชน ปญหาเศรษฐกิจ ภยัพิบตั ิถาหากเราสามารถผานพนปญหานัน้มาได

จะทําใหเกิดความภาคภูมิใจและเสริมพลงัใจใหเขมแข็งมากขึ้น

 นอกจากน้ี ปจจัยอื่นๆ เชน สิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ ยึดม่ันศรัทธาในศาสนา

ประเพณี - วฒันธรรม ความเขมแขง็ของชมุชน การไดรบัการยอมรับจากสงัคม กเ็ปนสิง่

ที่ชวยใหเรามีสติ มีหลักยึดทางใจและเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจใหแกเรา 

(กรมสุขภาพจิต , 2552)
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แนวทางในการเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 จากที่กลาวกอนหนานี้แลววา พลังสุขภาพจิตมีความสําคัญตอการมีชีวิต

อยางเปนสุข และเม่ือชีวิตพบภาวะวิกฤตพลังสุขภาพจิตจะลดนอยลง โดยเฉพาะ

คนทีม่ตีนทนุพลังสขุภาพจิตอยูนอยจาํเปนตองเรยีนรูวธิกีารเสรมิสรางพลงัสขุภาพจติ

ซึ่งสามารถทําไดโดยการเปล่ียนแปลงหรือปฏิวัติ (เปลี่ยนจากสภาพออนแอไปสู

ความเขมแข็ง) 3 ประการ ดังนี้

 หลัก 3 ปฏิวัติ (Three Change)

 1. ปฏิวัติความคิด

 2. ปฏิวัติใจ

 3. ปฏิวัติการปฏิบัติตัว

 ปฏิวัติความคิด

 ความคิดเปนตัวกําหนดชีวิต มีคําพูดที่วา “ความคิดเปล่ียน ชีวิตเปล่ียน”

เพียงเมื่อพบวิกฤต คนหลายคนมักติดกับวิธีแกปญหาแบบเดิม ปญหานี้ตองแก

ดวยวิธนีีเ้ทานัน้ คนๆ นี ้เทานัน้ทีจ่ะชวยฉนัได ฯลฯ ถาคณุลองฝกมอง ฝกคิดอกีดาน 

คิดตาง คิดบวก คิดในทุกๆ ลักษณะที่เปนไปได ก็จะพบทางออกของปญหา

พบความสุขและมีชีวิตดําเนินตอไปตามปกติหรือเกือบปกติ

 ฝกมอง ฝกคิดในมุมบวก

 การมองบางมุมเพ่ือบรรเทาความทุกขใจในยามวิกฤต

 1. มองวาอะไรที่เกิดขึ้น พยายามอยาตอเติมความคิด โดยเฉพาะในเหตุการณ

ดานลบ ดานไมด ีดานเลวราย การตอเตมิความคดิ เพิม่ความรูสกึวาปญหานัน้ยิง่ใหญ

มากมาย จนบางคร้ัง ความรูสึกทุกขทวมทนใจไปมากกวาความเปนจริง

 2. สิ่งใดเกิดขึ้นแลว สิ่งนั้นดีเสมอ (นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง) ถาทานหา

มุมบวก ดานดี ความขบขัน เสียงหัวเราะ ไดจากวิกฤตที่เกิดขึ้น ทานนับวาเปนผูมี

พลังอึด ฮึด สู ผูเยี่ยมยอดทานหนึ่ง
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 3. มองวาเราไมไดทุกขอยูคนเดียว คนอื่นเขาก็มีความทุกขเหมือนกัน มีคน
อีกมากมายท่ีลําบากยากจน ทุกขรอนกวาเรา เขายังอยูได เขายังสูได ทําไมเรา
จะตองมาทอถอย ไมอายคนท่ีเขาตองลําบากกวาเราหรือ
 4. ปญหาทุกปญหามีทางออก
 5. ปญหาไมไดอยูกับเราตลอดไป ตองมีวันทุเลา หรือหมดไป
 6. ชีวิตมีขึ้น มีลง ยามขึ้นก็ตองนึกถึงเวลาลงดวย
 7. อยาคิดโทษตัวเอง ไมวาอะไรจะเกิด ตองใหอภัยตนเองไดทุกเรื่อง
 8. มองวาส่ิงท่ีเกิดเปนเร่ืองธรรมดาท่ีเกิดขึ้นกับใครก็ได

 ปฏิวัติใจ

 จิตใจเหน่ือยลา ทอแท ไมสูเสียแลว ยอมแพ ถอดใจเสียแตแรก ยอมไมมีวันได
ชัยชนะ แตถาคุณไดลองฝกใจใหเปนใจท่ีสงบ เบิกบาน แจมใส สดชื่น ปรับใจให
มัน่คง มสีต ิพรอมเผชญิความทุกขในชวีติ ยอมจะทาํใหมกีาํลงัใจและมพีลงัสขุภาพจติ
ที่เขมแข็ง ดังนี้

 1. หาวิธีผอนคลายจิตใจ จากความตึงเครียด เชน ไปเดินเลน ไปดูหนังฟงเพลง  
อานหนังสือ ทํางานอดิเรก เพ่ือฟนฟูจติใจใหกลับมาสูใหม
 2. ฝกการหายใจเขา - ออก ใหลึกๆ ดวยวิธีการนับลมหายใจ ดังนี้
   หายใจเขา นับ หนึ่ง หายใจออก นับ หนึ่ง
   หายใจเขา นับ สอง หายใจออก นับ สอง
   หายใจเขา นับ สาม หายใจออก นับ สาม
   หายใจเขา นับ สี่ หายใจออก นับ สี่
   หายใจเขา นับ หา หายใจออก นับ หา
   แลวกลับไปนับหนึ่งใหม

 3. เมื่อโกรธมีวิธีลดความโกรธดวยการนับเลข 1 - 10 (หรือถึง 100) จนกวา

จะหายโกรธหรือเดินหนีจากเหตุการณ เพ่ือใหจิตใจไดผอนคลาย หรือเตือนตัวเอง

ใหรูวากําลังโกรธ
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 4. เคล็ดลับเล็กๆ เมื่อมีเหตุการณที่ทําใหตระหนก ตกใจกลัว เสียขวัญ  พยายาม

ดงึสตกิลบัมากอน หายใจเขาออกลกึๆ ชวยใหอารมณสงบไดเปนอยางด ีลองไปฝกใชดู

จะทําใหคุณมีอารมณที่เยือกเย็น มั่นคง

 ปฏิวัติการปฏิบัติตัว

 ในยามวิกฤต หลายคนทอแทจนไมอยากลุกขึ้นมาปฏิบัติภารกิจ หนาที่การงาน  

เอาแตนั่งคิด นอนจมอยูกับความทุกขจนไมสนใจสิ่งใด

 การเพิ่มพลังสุขภาพจิต โดยการลุกขึ้นมาปฏิบัติตัวใหรางกายพรอมในการ

เพิ่มพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู สามารถทําได ดังนี้

 ฝกปรับตัวเพื่อรับวิกฤต 

 1. ใชชีวิตธรรมดา เรียบงาย อยาสรางความยุงยากซับซอนใหตนเอง เชน

สรางหนี้สินเกินกําลัง ควรตัดใจจากสิ่งท่ีไมใชความจําเปนในการดํารงชีวิต

 2. ออกกําลังกายเสมอเพ่ือเสริมสารความสุขใหรางกาย

 3. มคีวามผกูพนัทีแ่นนแฟนกบัครอบครัวเดมิ เพือ่นฝงู ญาต ิคนเหลานีจ้ะชวยเหลอื

หรือสนับสนุนคุณไดเมื่อวิกฤตและสงบไดจริง
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ตัวอยางการจัดกิจกรรมเสริมสรางพลังสุขภาพจิต

 กิจกรรมที่นักเรียนแกนนําจัดเปนกิจกรรมเสริมพลังสุขภาพจิต  เชน  

  1. การเลาประสบการณที่เกี่ยวกับพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู ของตนเอง

   หนาชั้นเรียน

  2. กจิกรรมประกวดเพลง (รองเพลงและแตงเพลง) อาจดาํเนนิกจิกรรมในชวง

   พักกลางวัน โดยใหการโหวตตามคะแนนนิยม

  3. ประกวดหนังส้ัน / ละคร เร่ืองราวของคนท่ีมีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู

  4. ประกวดภาพวาดระบายสี เร่ืองราวของคนท่ีมีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู

  5. กิจกรรมสรางความสัมพันธระหวางเพื่อนกับเพื่อน และกิจกรรมระหวาง

   รุนพ่ี รุนนอง

  6. การจัดนิทรรศการเก่ียวกับการเผชิญปญหาตอสู อุปสรรคของบุคคล

   ตัวอยาง

  7. การเดินปาเพ่ือเพ่ิมพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู

  8. กิจกรรมจิตอาสา เชน การชวยดูแลผูปวยในโรงพยาบาล

  9. ประกวดคําขวัญ (Slogan) เร่ืองพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู ฯลฯ  

 กิจกรรมที่ดําเนินการไดทั้งสวนบุคคลและท่ัวทั้งโรงเรียน  เชน

  1. การนํา Script เร่ืองราวของคนท่ีมีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู มาอาน

   หนาเสาธงทุกเชา

  2. การสงบทความใหกําลังใจแกนักเรียนทางอีเมล

  3. การสรางกิจกรรมใหกําลังใจกันดวยรอยยิ้ม ทาที (สูโวย)

  4. การประกวดเร่ืองราวของนักเรียนที่มีพลังสุขภาพจิตอึด ฮึด สู
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ทักษะชีวิต
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ทักษะชีวิต

แนวคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต

 มนษุยเปนทรพัยากรทีส่าํคัญทีส่ดุในการพัฒนาประเทศ ดงันัน้ การพฒันาทรพัยากร
มนษุยหรอืพฒันา “คน” ตองทําเปนกระบวนการตอเนือ่งตลอดชีวติตัง้แตอยูในครรภ
มารดาสูวยัเดก็ วยัรุน วยัทํางานและวยัชรา โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวงวยัเดก็และวยัรุน
เปนวัยที่จะตองปลูกฝงและตองสรางคุณคาใหกับตนเองและคุณคาความเปนมนุษย 
และในขณะเดียวกันก็จะไดรับการพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อเปนภูมิคุมกันความเสี่ยง
ในการดําเนินชีวิตทั้งปจจุบันและอนาคต 

ความหมายของทักษะชีวิต

 สังคมที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของความรู (knowledge based society) มีความ
หลากหลายทางดานวัฒนธรรม ความเปนอยู การเปลี่ยนแปลงตางๆ รวมทั้งขอมูล
ขาวสารทีเ่ราสามารถเลือกรับไดอยางอิสระ มนษุยจงึควรไดรบัการพฒันาทกัษะชวีติ
อยูตลอดเวลาเพ่ือใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ เหลานั้น
 กรมสุขภาพจิต (2540) ไดใหความหมายของทักษะชีวิตวา เปนความสามารถ
อันประกอบไปดวย ความรู เจตคติและทักษะในการที่จะจัดการกับปญหารอบดาน
ในสังคมปจจุบัน และเตรียมพรอมสําหรับอนาคต
 กองสุขศึกษา (2542) ไดสรุปทักษะชีวิตวา หมายถึง ความสามารถข้ันพื้นฐาน
ของบุคคล ในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิตที่เหมาะสมในการเผชิญปญหาตางๆ
ที่อยูรอบตัวและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคตไดอยางมีประสิทธิภาพ 
โดยอาศัยการถายทอดประสบการณดวยการฝกฝนอบรม
  มัณฑรา ธรรมบุศย (2551) ไดใหความหมายของทักษะชีวิตวา หมายถึง ความ
สามารถในการปรับตัวและพัฒนาตนเองใหสามารถเผชิญกับปญหาชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ จะไดดําเนินชีวิตอยูในโลกนี้อยางสุขสบาย
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 สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาปตตานี เขต 1 (2551) ไดรวบรวมความหมาย

ของทักษะชีวิต ขององคการอนามัยโลก (WHO) และของกรมวิชาการ กระทรวง

ศึกษาธิการ ดังนี้ 

 องคการอนามัยโลก (อางถึงใน ไพโรจน คะเชนทร) ไดใหความหมายของทักษะ

ชวีติไววา หมายถงึ ความสามารถในการปรับพฤตกิรรมใหเหมาะสม จดัการแกปญหา

ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับปรับตัว

ในอนาคต

 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (อางถึงใน ไพโรจน คะเชนทร) ไดให

ความหมายวา ทกัษะชวีติ คอื ความสามารถของบุคคลทีจ่ะคิดตดัสนิใจปญหาและปรบัตวั

ใหมพีฤตกิรรมทีถ่กูตอง สามารถจัดการกับความตองการปญหาและสถานการณตางๆ

เพื่อใหสามารถดําเนนิชีวิตอยางเหมาะสมกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ใหมีพัฒนาการ

ทีเ่หมาะสมท้ังดานรางกาย จติใจ อารมณ สงัคมรวมสรางสรรคสงัคมใหเปนสงัคมทีด่ี 

 กาญจนา คงสวสัดิ ์(2551) ไดใหความหมายของทักษะชวีติวา หมายถงึ ความสามารถ

ในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพื่อใหอยูรอดปลอดภัย และสามารถ

อยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข

        สาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา (2547) ไดกลาววา ทกัษะชวีติ (Life Skills) 

หมายถงึ ความสามารถในการดําเนนิชวีติ อนัประกอบดวย ความสามารถดานความรู

เจตคติ และทักษะในการที่จะจัดการกับปญหารอบๆ ตัวในสภาพสังคมปจจุบันและ

การเตรียมความพรอมเพื่อการปรับตัวในอนาคต ไมวาเปนเรื่องเพศ สารเสพติด 

บทบาทของชายและหญิง ชีวิตครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลสื่อ สิ่งแวดลอม จริยธรรม

และปญหาสังคม 

 กมลพรรณ ชวีพนัธุศร ี(2546) ไดกลาวถึงทกัษะชวีติวา ทกัษะชวีติ คอื ความสามารถ

ในการแกปญหา เผชญิอปุสรรคและสามารถวางแผนดํารงชพีดวยตนเองอยางราบรืน่ 

และมีความสุข มีวิจารณญาณรูเทาทันคน ไมโดนหลอกงายๆ ปรับตัวเขากับสังคม 

เพื่อนและผูรวมงานไดดี
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 สรปุ ทกัษะชวีติ หมายถึง ความสามารถในการเผชิญเรือ่งราวในสถานการณตางๆ

ทีเ่กดิขึน้ และสามารถแกปญหาการดําเนนิชวีติในสงัคมสมัยใหม โดยการใฝหาความรู

แสวงหาและพัฒนาความรูใหม เพือ่ใหมคีวามสามารถในดานการจดัการชวีติของตนเอง

รูจักใชเทคโนโลยีแสวงหาความรูอยางมีเหตุผลเพ่ือเพ่ิมทักษะในการคิดวิเคราะห 

การแกปญหา การขจัดความเครียด มีคุณธรรม จริยธรรม มีมนุษยสัมพันธ มีทักษะ

ในการเขาสมาคมและรูจักประนีประนอมเพื่อปรับตัวเองใหอยูในสังคมปจจุบัน

อยางมีความสุข

 ทกัษะชวีติ (Life Skills) เริม่ตนการนาํมาเผยแพรโดยองคการอนามัยโลก WHO

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหคนรูจักดูแลตนเองทั้งทางดานรางกายอารมณและจิตใจ 

ซึ่งจะสงผลใหคนมีสภาพการดํารงชีวิตที่มีความสุขและสามารถดํารงตนอยูในสังคม 

โดยไมเปนภาระของสังคมเพื่อใหสอดคลองกับการปฏิบัติตนในการรักษาสุขภาพ 

โดยเนนความสําคัญของบุคคลใหรูจกัการปรับตัวพรอมการเผชิญในการเปล่ียนแปลง

ทางสังคม ดังนั้น องคการอนามัยโลก (WHO) จึงใหความหมายทักษะชีวิต

เปนความสามารถอันประกอบดวยความรู เจตคติและทักษะซึ่งสามารถจัดการ

กบัปญหารอบๆ ตวั ใหอยูรอดในสภาพสังคมและวฒันธรรมยุคปจจบุนัไดอยางมีความสขุ

และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต คํานิยามของทักษะชีวิต (Life Skills) 

ขององคการอนามยัโลก เนนความสําคญัในการดํารงตนของบุคคลท่ีมคีวามเหมาะสม

และทนักบัการเปล่ียนแปลงทางสังคมซ่ึงปญหาของสงัคมในยคุปจจบุนัมคีวามซํา้ซอน

บางปญหามคีวามรุนแรงดงัท่ีปรากฏในปญหาเรือ่งยาเสพติด โรคเอดส บทบาทชายหญิง

ชีวิตครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลส่ือ สิ่งแวดลอม ฯลฯ ซึ่งคํานิยามดังกลาว ไดชี้

ใหเหน็แลววา จะตองมกีารเรียนรูดวยตนเองและรูจกัปรบัตวั การฝกฝนเปนการเปดโอกาส

ใหคนเกิดการพรอมของตนเองและดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข นอกจากคํานิยาม

ทักษะชีวิตจากองคการอนามัยโลก (WHO) ดังที่กลาวแลว

      ในเวลาตอมา ไดมีการเผยแพรการศึกษาเร่ืองทักษะชีวิตไปยังหนวยงานตางๆ

ทัว่โลก โดยเฉพาะองคการชวยเหลือเดก็แหงสหประชาชาติ (UNICEF) ไดนาํทกัษะชวีติ
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ไปใชในการปองกันโรคเอดส โดยใหความสําคัญในการพัฒนาคนมิใหติดเชื้อ HIV 

ดวยเหตุนี้คํานิยามของทักษะชีวิตมีจุดเนนความสําคัญทางดานจิตวิทยา สังคมและ

ความสําคัญของบุคคลในดานความสามารถในการปฏิบัติตน โดยอาศัยพื้นฐานทาง

ดานความคิด การตัดสินใจและการปฏิบัติตนที่เหมาะสมสอดคลองกับวัฒนธรรม

ทองถิน่และสังคมโลก จะเหน็ไดวา “ทักษะชวีติ” ไดนาํไปใชเพือ่การพฒันาทรพัยากร

มนษุยในสงัคมโลก ทัง้นี ้เพือ่การพฒันาใหคนเกดิการพฒันาตนเอง โดยการใชความคดิ

การปรบัตวัการตดัสนิใจการส่ือสารการจัด โดยการใชความคดิการปรับตวัการตดัสนิใจ

การสื่อสารการจัดการกับอารมณและความเครียดในการแกไขปญหาใหกับตนเอง

ไดอยางฉลาด ดวยเหตนุี ้ทกัษะชวีติจงึประกอบดวยทกัษะตางๆ ทีส่งผลใหคนฉลาดรู 

เลอืกและปฏิบตั ิ รวมท้ังการรูจกัยบัยัง้ชัง่ใจ บคุคลท่ีมทีกัษะชวีติจะเปนคนทีม่เีหตผุล

รูจกัเลอืกการดํารงชวีติทีเ่หมาะสม สงัคมท่ีมบีคุคลทีม่ทีกัษะชวีติ เปนสงัคมทีม่คีวามสขุ

อยางย่ังยืน
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องคประกอบของทักษะชีวิตองคการอนามัยโลก (WHO) 

 ไดกลาวถึงองคประกอบของทักษะชีวิตไว 10 องคประกอบ จัดเปน 5 คู

และสามารถจัดแบงตามพฤติกรรมการเรียนรู 3 ดาน ดังนี้ 

 องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย (ทักษะดานความคิด) หมายถึง

การรูจกัใชเหตแุละผล โดยรูสาเหตขุองส่ิงท่ีเกิดขึน้ ผล ยอมมาจาก เหต ุเม่ืออยากใหผล

ของการกระทําออกมาดีเปนท่ีพึงประสงคแกทั้งของตนเองและสวนรวมก็ควรคิด 

กระทาํ เหตุทีจ่ะทําใหเกดิผลทีด่เีพือ่จดุประสงคทีจ่ะพฒันาชวีติใหมคีวามเจริญกาวหนา

สามารถอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคมของมนุษย ไดแก 

 - ความคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดที่

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหา

ทางเลือกตางๆ รวมทัง้ผลท่ีจะเกดิขึน้ในแตละทางเลอืกและสามารถนําประสบการณ

มาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม

 - ความคดิวเิคราะหวจิารณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิด

ออกไปอยางกวางขวาง โดยไมยึดติดอยูในกรอบ

 องคประกอบของทักษะชวีติดานจิตพสิยัหรอืเจตคติ (ทกัษะดานจติใจ) หมายถงึ 

การฝกฝนควบคุมนกึคิดใหอยูในสภาพท่ีมัน่คง ใสสะอาดในความดีงาม ประกอบดวย

คุณธรรมตางๆ เชน ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเปนมิตร ความมีนํ้าใจ 

ความมีสัมมาคารวะ ความรูจักยอมรับ และเห็นความสําคัญของผูอื่น ความกตัญู 

ความเพียรพยายาม ความซื่อสัตยสุจริต ไดแก

 - ความตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

รูจกัและเขาใจตนเอง เชน รูขอด ีขอเสยีของตนเอง รูความตองการและส่ิงทีไ่มตองการ

ของตนเอง ซึ่งจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ 

และทักษะนี้ยังเปนพื้นฐานของการพัฒนาทักษะอื่นๆ เชน การสื่อสาร การสราง

สัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น 
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 - ความเห็นใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน

หรือความแตกตางระหวางบุคคลในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา 

เกดิการชวยเหลือบคุคลอืน่ทีด่อยกวา หรอืไดรบัความเดือดรอน เชน  ผูตดิยาเสพตดิ

ผูติดเชื้อเอดส 

 องคประกอบของทักษะชีวิตดานทักษะพิสัยหรือทักษะสังคม (ทักษะดาน

การกระทาํ) หมายถงึ การฝกฝนตนเองใหมทีกัษะดานวนิยัใหตนเอง เพือ่ควบคมุพฤตกิรรม

ของตนเองใหเหมาะสม ไมเบียดเบียน ไมสรางความรําคาญ ไมสรางความเดือดรอน 

ไมสรางความลําบากใหแกตนเองและสังคม สามารถอยู รวมกับผู อื่นไดดวยดี

เปนประโยชนตอสังคม เนนความสุจริตทางกายและวาจา ไดแก

 - ทกัษะการตดัสนิใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสนิใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจ

เกี่ยวกับการกระทําของตนเองท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัย

ในชวีติ โดยประเมนิทางเลอืกและผลทีไ่ดจากการตัดสนิใจเลอืกทางทีถ่กูตองเหมาะสม

ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 - ทักษะการแกปญหา (Problem solving) เปนความสามารถในการจัดการ

กับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ

จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

 - ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) 

เปนความสามารถในการใชคําพูดและทาทางเพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิด

ของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวฒันธรรมและสถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดง

ความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การขอรอง การเจรจา

ตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
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 - ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal) เปนความ

สามารถในการสรางความสมัพันธทีด่รีะหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพนัธภาพ

ไวไดยืนยาว 

 - ทกัษะการจัดการกบัอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถ

ในการรบัรูอารมณของตนเองและผูอืน่ รูวาอารมณมผีลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร

รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธและความเศราโศกที่สงผลทางลบตอรางกายและ

จิตใจไดอยางเหมาะสม 

 - ทกัษะการจัดการกบัความเครยีด (Coping with stress) เปนความสามารถ

ในการรับรูถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียดและแนวทางในการ

ควบคมุระดบัความเครียด เพือ่ใหเกดิการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถกูตองเหมาะสม

และไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
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การศึกษาขององคการชวยเหลือเด็กแหงสหประชาชาติ (UNICEF)  

 ไดกลาวถึงองคประกอบของทักษะชีวิตไว  9 ประการ 

 1. ทักษะการวิเคราะหและประเมินสถานการณ 

 2. ทักษะในการประเมินศักยภาพของตนเองในสถานการณเฉพาะหนา 

 3. ทักษะในการคิดหาทางเลือกและวิเคราะหจัดลําดับ 

 4. ทักษะในการตัดสินใจอยางมีเหตุผลในการเลือกทางที่เหมาะสมท่ีสุด 

 5. ทักษะในการส่ือสารเพ่ือถายทอดและการตัดสินใจ 

 6. ทักษะในการปฏิเสธการเจรจาตอรองเพื่อรักษานํ้าใจและเพื่อประโยชน

  อันชอบธรรมของตนเอง 

 7. ทักษะการควบคุมอารมณ  ความคิดเห็นและพฤติกรรมภายใตแรงกดดัน 

 8. ทักษะการพัฒนาและปรับเปลี่ยนทัศนคติของตนเองและผูเกี่ยวของ 

 9. ทักษะการใชเหตุผลโนมนาวจูงใจผูอื่นใหคลอยตามและสนับสนุนแนวคิด

  และการกระทําท่ีถูกตอง
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ทักษะชีวิตในประเทศไทย

 ในประเทศไทยไดมีการนําทักษะชีวิตไปใชในการจัดการเรียนการสอนและ

เริ่มแพรหลายตั้งแตป 2538 เปนตนมา กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขและ

กระทรวงศึกษาธิการไดมีการนําเอาทักษะชีวิตไปใชในการจัดการเรียนการสอน 

และการจัดกิจกรรมการปองกันและแกไขปญหาเอดส 

 ดวยเหตุนี้เอง ประเทศไทยจึงไดมีการพัฒนาทักษะชีวิตโดยการปรับโครงสราง

และองคประกอบของทักษะชีวิต โดยจัดความคิดสรางสรรค ความคิดวิเคราะห

วจิารณเปนองคประกอบรวมและเปนพ้ืนฐานของทุกองคประกอบ จดัความตระหนักรู

ในตนและความเห็นใจผูอื่นเปนดานจิตพิสัย โดยเพิ่มเจตคติอีก 1 คู คือ ความภูมิใจ

ในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม สวนที่เหลืออีก 3 คู เปนดานทักษะพิสัย 

(แผนภาพที่ 1) ทั้งนี้ เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพสังคมและวัฒนธรรมไทยที่อยูในชวง

เปลีย่นแผนและสบัสนในดานเจตคติและคานยิม เพือ่ใหงายตอการจดัการเรียนการสอน

และการพัฒนาวิธีการสอนของผูสอน (กรมสุขภาพจิต, 2541)
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 จากแผนภาพ สวนที่เปนแกนกลางจะเปนองคประกอบดานพุทธิพิสัย ซึ่งเปน

องคประกอบรวมของทักษะชีวิตอื่นๆ ทั้งหมด สวนในวงกลมรอบนอกจะเปนดาน

จิตพิสัยและทักษะพิสัย

 องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย ที่เปนองคประกอบรวม ไดแก

 - ความคดิวเิคราะหวจิารณ (Critical Thinking) เปนความสามารถท่ีจะวเิคราะห

แยกแยะขอมูล ขาวสาร ปญหาและสถานการณตางๆ รอบตัว

 - ความคดิสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดออกไป

อยางกวางขวาง โดยไมยึดติดอยูในกรอบ
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องคประกอบของทักษะชวีติดานจติพสิยัหรือเจตคต ิประกอบดวยองคประกอบ 2 คู คอื

 คูที่ 1 ไดแก ความตระหนักรูในตนเองและความเห็นใจผูอื่น

 คูที่ 2 ไดแก ความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม

 - ความตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

และเขาใจในจุดดีจุดดอยของตนเอง และความแตกตางที่ตนเองมีกับบุคคลอื่น ไมวา

จะในแงความสามารถ เพศ วัย ระดบั การศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถิ่น สุขภาพ ฯลฯ

 - ความเห็นใจผูอื่น (Emphaty) เปนความสามารถในการเขาใจความรูสึก 

และเห็นอกเห็นใจบุคคลท่ีแตกตางกับเรา ไมวาจะในดานเพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา สีผิว ทองถิ่น สุขภาพ ฯลฯ

 - ความภูมิใจในตนเอง (Self esteem) หมายถึง ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

เชน ความมีนํ้าใจ รูจักให รูจักรับ คนพบและภูมิใจในความสามารถดานตางๆ 

(สังคม ดนตรี กีฬา ศิลปะ ฯลฯ) ของตนเอง โดยมิไดมุงสนใจอยูแตในเรื่องรูปราง 

หนาตา เสนห หรือความสามารถทางเพศ การเรียนเกง ฯลฯ เทานั้น

 - ความรับผิดชอบตอสังคม (Social responsibility) หมายถึง ความรูสึกวา

ตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคมและมีสวนรับผิดชอบในความเจริญหรือเสื่อม

ของสังคม ความรับผิดชอบตอสังคม มีสวนสัมพันธใกลชิดกับความภูมิใจในตน 

เพราะหากคนเรามีความภมูใิจในตน คนเหลานีก้ม็แีรงจงูใจทีจ่ะทาํดกีบัผูอืน่และสงัคม
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องคประกอบของทักษะชวีติดานทักษะพสิยัหรอืทกัษะ ประกอบดวยองคประกอบ 3 คู

 คูที่ 1 การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร

 คูที่ 2 การตัดสินใจและการแกไขปญหา

 คูที่ 3 การจัดการกับอารมณและความเครียด

 - ทกัษะการสรางสมัพนัธภาพและการส่ือสาร (Interpersonal relationship

and Communication skill) เปนความสามารถในการใชคําพูดและภาษาทาทาง 

เพือ่ส่ือสารความรูสกึนกึคดิของตนเอง และความสามารถในการรับรูความรูสกึนกึคดิ

ของอีกฝาย ไมวาจะในการแสดงความตองการ ความชื่นชม การปฏิเสธ การสราง

สัมพันธภาพ ฯลฯ

 - ทักษะการตัดสินใจและแกไขปญหา (Decision making and Problem 

solving skill) เปนความสามารถในการรับรูปญหา สาเหตุของปญหา หาทางเลือก 

วเิคราะหขอดขีอเสยีของแตละทางเลือก ประเมนิทางเลอืก ตดัสนิใจเลอืกทางแกปญหา

ที่เหมาะสม และลงมือแกปญหาไดอยางถกูตองเหมาะสม

 - ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด (Coping with Emotion 

and Stress skill) เปนความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณวามี

อิทธิพลตอพฤติกรรมของตน เลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นไดเหมาะสม 

และเปนความสามารถท่ีจะรูสาเหตุของความเครียด เรียนรูวิธีการควบคุมระดับ

ของความเครียด รูวิธีผอนคลายและหลีกเลี่ยงสาเหตุ พรอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรม

ไปในทางที่พึงประสงค
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ความสําคัญของทักษะชีวิต

 องคการอนามยัโลก (World Health Organization, 1994 ) กลาววา ทกัษะชวีติ

เปนสิ่งที่ควรสงเสริมใหเกิดขึ้น เพ่ือพัฒนามนุษยในสังคมและชวยแกปญหาที่เกิดขึ้น

ในสังคม ซึ่งมีความสําคัญดังนี้

 1. ความสําคัญตอเด็กและเยาวชน

 วยัรุนจาํนวนมากมแีนวโนมทีจ่ะมปีญหาทางดานสขุภาพกายและสขุภาพจติ 

ซึง่ปจจัยทีทํ่าใหเกดิปญหา ไดแก การใชสารเสพติด การสบูบหุรี ่การตัง้ครรภในวยัรุน

การกระทําความผดิ ดงันัน้ การจัดกจิกรรมสามารถช้ีแนวทางทีจ่ะสงเสรมิเดก็และวยัรุน

ใหจดัการกับความเครียดและความกดดันตางๆ ดาํรงชีวติไดอยางเขมแขง็ และปรบัเปลีย่น

ตนเองใหมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได ซึ่งจะนําไปสูการแกปญหาไดในที่สุด

 2. ความสําคัญตอสังคม

 ดวยเหตทุีท่กุคนมสีวนรวมรับผดิชอบตอความเจริญกาวหนาทางสงัคม โดยเฉพาะ

ในเด็กและวยัรุน จาํเปนตองมคีวามสามารถในการดํารงชวีติทัง้ภายนอกและภายใน

ครอบครัวอยางเหมาะสม อาทิ เขากบัผูอืน่ การสือ่สาร การแกไขความขัดแยง เปนตน

โดยเฉพาะการสรางความสมัพันธภายในครอบครัว ซึง่ถามคีวามสมัพนัธในครอบครัวดี

สงผลใหเด็กและวัยรุนมองเห็นคุณคาในตนเอง มีความเชื่อมั่น รับผิดชอบตอตนเอง

และสังคม ใชชีวิตรวมกับผูอื่นได  หากมีความสัมพันธในครอบครัวไมดี สงผลใหเกิด

พฤติกรรมที่เปนปญหาแกสังคม

 3. ทักษะชีวติมีความสําคัญตอการศึกษา

 ผูเรยีนทีอ่ยูในชวงวยัรุนจะมคีวามเปนตวัของตวัเองสงู ไมชอบใหผูใหญออกคาํสัง่

ในขณะเดยีวกันกใ็หความสาํคญักบัเพ่ือน ดงันัน้ การเรยีนการสอนควรกระตุนใหผูเรยีน

มสีวนรวมในการเรียน เพราะจะทําใหผูเรียนเกดิการเรียนรูแบบคดิเอง แกไขปญหาเอง

และการเรยีนรูแบบการมสีวนรวมจะชวยใหผูเรยีนไดแบบอยางเจตคตแิละทกัษะตางๆ
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และที่สําคัญเปาหมายในการสอนทักษะชีวิตนั้น ผูสอนจะเนนใหวัยรุนเกิดทัศนคติ

หรอืการแลกเปล่ียนทัศนคตไิปในทางท่ีถกูตอง และสามารถผานเหตกุารณทีย่ัว่ยไุปได

โดยเกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงคขึ้น ดังนั้น จึงมีความจําเปนที่ตองตระหนักและ

ใหความสาํคญัตอโปรแกรมการศึกษาทีจ่ะตองสอนทกัษะชวีติเขาไปดวย เพราะส่ิงเหลานี้

มีความสัมพันธตอการปองกันพฤติกรรมท่ีเปนปญหาในบุคคล

 จากความสําคญัขางตน พบวาวยัรุนในปจจบุนัอยูภายใตสิง่แวดลอมทีเ่ปนปญหา

เชน ทะเลาะวิวาท การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน สื่อลามกอนาจาร การใชสินคา

ฟุมเฟอย การเสพยาเสพติด ปญหาขาดความอบอุนในครอบครัว ฯลฯ ดงันัน้ การพฒันา

วยัรุนจึงมคีวามจาํเปนอยางยิง่ท่ีตองสรางภมูคิุมกนัใหตนเอง โดยเริม่ตระหนกัในปญหา

ใกลตัวและสรางทักษะชีวิตในดานตางๆ เพ่ือใหมีความพรอม กลาเผชิญปญหาสงัคม

อยางเขมแข็งและภูมิคุมกันเหลานี้ จะเปนพื้นฐานสําคัญในการสรางครอบครัวตอไป

ในอนาคตของวัยรุน ดังภาพประกอบ (ยงยุทธ  วงศภิรมยศานติ์, 2540)
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ทักษะชีวิตสรางไดอยางไร

 ทักษะชีวิตสามารถสรางและพัฒนาดวยวิธีการสําคัญ 2 วิธี

 1. ทักษะชีวิตเกิดจากการเรียนรูเองตามธรรมชาติ ซึ่งการเรียนรูนั้นขึ้นอยูกับ

ประสบการณและการมแีบบอยางทีด่ ี แตการเรยีนรูตามธรรมชาติไมมทีศิทางทีแ่นนอน

เพราะกวาจะเรียนรูไดก็อาจชาไปไมทันกาล

 2. สรางพัฒนาไดโดยกระบวนการเรียนการสอนท่ีผูเรยีนเปนสาํคญั ทีย่ดึผูเรยีน

เปนสําคัญ ใหเด็กไดเรียนรูรวมกันในกลุมผานกิจกรรมรูปแบบตางๆ ไดลงมือปฏิบัติ 

ไดรวมคิดอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดและประสบการณซึ่งกันและกัน เพื่อสราง

องคความรูใหม

กลยุทธการสรางทักษะชีวิต

 การสรางทกัษะชวีติใหเกดิขึน้กบัเดก็ในสถานศกึษาอยูบนพืน้ฐานของแนวความคดิ

3 ประการ คือ สงเสริม ปองกัน แกไขหรือรักษาและฟนฟู (ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ 

และสุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ, 2553 ) 

 สงเสรมิ หมายถงึ การสรางทกัษะชวีติใหเกดิกบันกัเรยีนกลุมปกตหิรอืมีพฤตกิรรม

ปกติ (Normal Behavior) เพ่ือเปนภูมิคุมกันปญหาที่จะเกิดขึ้นในการดําเนินชีวิต

ของเด็ก

 ปองกนั หมายถงึ ชวยเหลอืเดก็ทีม่พีฤตกิรรมเส่ียง (Risk Behavior) เชน เดก็ทีเ่ริม่

มีพฤติกรรมท่ีเปนแนวโนมเขาสูเด็กที่มีปญหาทางพฤติกรรมใหมีทักษะชีวิตและ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเปนเด็กปกติ

 แกไขหรือรักษาและฟนฟ ู หมายถึง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักเรียน

ที่เปนปญหาแลวหรือปวยแลว โดยการชวยเหลือ บําบัดและรักษา
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กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต

 1. การสรางทักษะชีวิตโดยระบบเรียนรู (การเรียนการสอน) จากความหมาย

ของทักษะชีวิตที่วา “ทักษะชีวิตเปนความสามารถอันประกอบดวย ความรู เจตคติ 

และทักษะในอันทีจ่ะจดัการกบัปญหารอบๆ ตวั ในสภาพสังคมปจจบุนัและเตรยีมพรอม

สําหรับการปรับตัวในอนาคต” จากองคประกอบท้ัง 12 ประการของทักษะชีวิต 

อาจจะแบงออกเปน 2 กลุม (ยงยทุธ วงศภริมยศานติ ์และ สวุรรณา เรอืงกาญจนเศรษฐ,

2553 : 15-20) คือ

 - ทกัษะชวีติทัว่ไป ซึง่เปนความสามารถพ้ืนฐานของเด็กทีจ่ะเผชญิกบัปญหาปกติ

ในชีวิตประจําวัน เชน ความขัดแยงทะเลาะกัน การตัดสินใจเลือกทําสิ่งตางๆ เปนตน 

ความสามารถนี้ กระทรวงศึกษาธิการ เรียกวา “คิดเปน ทําเปนและแกปญหาได” 

และเปนองคประกอบของทักษะชวีติทีเ่รียกวา ความคดิสรางสรรค (Creative Thinking)

และความคิดวิเคราะหวิจารณ (Critical Thinking) ความสามารถทั้ง 2 ประการน้ี 

เกดิจากการสอนท่ียดึผูเรยีนเปนศนูยกลาง โดยใชกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม

ในการสอนตามปกติในชั้นเรียน ซึ่งการสอนแบบน้ีชวยใหเด็กไดฝกคิดวิเคราะห

ก็จะเกิดทักษะชีวติพื้นฐาน 2 ประการนี้

 - ทกัษะชีวติเฉพาะ คอื ความสามารถท่ีจาํเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน 

ปญหายาเสพติด ปญหาโรคเอดสและเพศสัมพนัธทีไ่มเหมาะสม ฯลฯ กต็องมีทกัษะชีวติ

เฉพาะอีก 10 ประการท่ีเหลือ เชน ความตระหนักรูในตนก็คอื ตระหนกัในความแตกตาง

ระหวางชายหญิง ในเรื่องเพศ ความภูมิใจในตนเอง เชน ตระหนักในคุณคา

และศกัดิศ์รขีองชายหญิง ทกัษะในการปฏิเสธในการชวนไปมีพฤตกิรรมเส่ียง เปนตน

แตในการสอนปกติในหลกัสตูรทีย่ดึผูเรยีนเปนศนูยกลางอยางแทจรงิ กส็ามารถสราง

ทักษะชีวิตไดครบทุกตัวเชนกัน ทักษะชีวิตเฉพาะเกิดจากการสอนทักษะชีวิตในวิชา

ที่เกี่ยวของกับปญหา สังคมศึกษา สุขศึกษา พลานามัย การแนะแนวและรายวิชา

ทักษะชีวิต เปนตน
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 2. การสรางทักษะชีวิตโดยกิจกรรมพัฒนาผูเรียน

 กิจกรรมพัฒนาผูเรียนท่ีจําเปนในการสรางทักษะชีวิตมีหลากหลายลักษณะ 

เชน การทาํกจิกรรมชมรมตางๆ เมือ่เดก็ไดทาํงานรวมกนั ไดมโีอกาสสรางสมัพนัธภาพ

ไดสื่อสารกับผูอื่นไดรูจักกับตนเองและรูจักผูอื่น ไดตัดสินใจแกไขปญหา เกดิความ

ภาคภูมิใจในตนเอง เกิดความรับผิดชอบตอสังคม ฯลฯ 

 กิจกรรมพัฒนาผูเรียนที่สรางทักษะชีวิตทั่วไปใหกับเด็ก เชน กิจกรรมชมรม 

กจิกรรมคาย กจิกรรมสาธารณประโยชน กจิกรรมกีฬา กจิกรรมลูกเสอื-ยวุกาชาด เปนตน

 กจิกรรมพัฒนาผูเรยีนทีส่รางทกัษะชวีติเฉพาะปญหา เชน ชมรมตานสารเสพติด

ชมรม TO BE NUMBER ONE ชมรมเพ่ือนที่ปรึกษา ชมรมแอนต้ีความรุนแรง ฯลฯ

 3. การสรางทักษะชีวิต เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการชวยเหลือแนะนํา 

(Advisory) โดยครปูระจาํชัน้ ซึง่หนาท่ีการใหคาํปรกึษาและชวยเหลือของครูประจาํชัน้

คือ การคัดกรอง วิเคราะหแยกแยะพฤติกรรมของเด็กเพื่อการคนหาเด็กกลุมเสี่ยง

และใหความชวยเหลือเด็กเหลานี้ตั้งแตตน กอนที่เด็กจะเปนเด็กที่มีปญหารุนแรง

 4. สรางทักษะชวีติเพือ่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมของเดก็ทีม่พีฤตกิรรมทีเ่ปนปญหา

เกินกวาท่ีครูประจําชั้นจะแกไขไดและตองการอาศัยการใชจิตวิทยาแนะแนว

หรอืการใหคาํปรกึษา (Counseling) หรอือาจสงตอ (Refer) กรณตีองการบําบดัรกัษา

จากสถานบริการทางสาธารณสุข เชน การติดยาบาหรือพฤติกรรมทางจิต เปนตน
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แผนภาพที่ 2 ความสัมพันธระหวางองคประกอบทักษะชีวิตกับกระบวนการเรียนรู

 จากแผนภาพ องคประกอบของทักษะชวีติดานจติพสิยั ไดแก ความตระหนักรูในตน 

ความเห็นใจผูอื่น ความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม องคประกอบ

ที่เปนการสอนทักษะ ไดแก การสรางสัมพันธภาพและการส่ือสาร การตัดสินใจ

และแกไขปญหา และการจัดการกับอารมณและความเครียด ซ่ึงทั้งการสอนเจตคติ

และการสอนทักษะนี้ จะยึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม โดยในกระบวนการสอน

ทกุขัน้ตอนจะมกีารสอนใหเกดิทกัษะชวีติทีเ่ปนองคประกอบรวมคอื ความคดิสรางสรรค

และความคิดวิเคราะหวิจารณ

      ในการสอนทักษะชีวิต ผูเรียนจะเปนผูสรางความรูดวยตนเอง ผานกระบวนการ

เรียนรูที่เรียกวา “การเรียนรูแบบมีสวนรวม” (Participatory Learning)

(กรมสุขภาพจิต, 2544)

หลักการสอนทักษะชีวิต

 ในการสอนทักษะชวีติเพือ่การปองกนัพฤตกิรรมเบ่ียงเบนตางๆ ของเดก็วยัรุนนัน้

เปนการจัดการเรียนการสอนท่ียดึผูเรยีนเปนศนูยกลางหรือ “การเรยีนรูแบบมีสวนรวม”
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ตัวอยางโปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิต

 การสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับประถมศึกษา : 

คูมือการสอนทักษะชีวิตเพ่ือปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับประถมศึกษา 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

 การสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับมัธยมศึกษา : 

คูมอืการสอนทักษะชวีติเพือ่ปองกนัสารเสพติดในสถานศึกษา ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

 การสอนทักษะชีวิตเพื่อปองกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับมัธยมศึกษา : 

คูมอืการสอนทักษะชวีติเพือ่ปองกนัสารเสพติดในสถานศึกษา ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21
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ทักษะแหงศตวรรษที่ 21

ความหมายและแนวคิด

 ศตวรรษท่ี 21 คืบคลานเขามานับกวาทศวรรษแลว สังคมโลกเต็มไปดวยการ

เปลีย่นแปลง การปรบัตวั และการบริหารจดัการเพ่ือรองรบัการเปล่ียนแปลงเหลานัน้

สําหรับผูใหญ โดยทั่วไปไดรับผลกระทบจากการเปล่ียนผานของบริบททางสังคม

อยางหลีกเล่ียงไมพนเชนเดยีวกบัเดก็ ทีเ่ปนทัง้ผลพวงและเปนโจทยสาํคญัของสังคม

วาจะพัฒนาทรัพยากรมนุษยอยางไร ตั้งแตวัยเริ่มตน ใหมีพื้นฐานที่ดีมั่นคง สามารถ

เติบโตและอยูรอดไดอยางมีคุณภาพในอนาคตตามการเปล่ียนแปลงของสังคมโลก 

กระบวนทัศนในการพัฒนาเด็กในมิติของสังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมแบบเดิม 

อาจตองถูกทับซอนดวยแนวคิด รูปแบบวิธีการ ความเชื่อ และเทคโนโลยีที่เกิดขึ้น

ใหมๆ  ตามยคุสมยั เดก็และครอบครัวจาํเปนตองขามผานวนัเวลาทีผ่นัเปลีย่นและยนืหยดั

อยูใหไดในสงัคมสมยัใหม บมฟกคณุลกัษณะทีพ่งึมีอยางเหมาะสม ใหกบัทรพัยากรมนุษย

ของวันนี้และอนาคตขางหนา ใหสมบูรณแบบอยางเต็มกําลัง

การพัฒนาเด็กในศตวรรษที่ 21 สําคัญอยางไร?

 ภาพลักษณของศตวรรษท่ี 21 (ค.ศ.2001-ปจจุบัน) อาจถูกวาดออกมาใหดู

นาสะพรงึกลัว และหลดุแยกออกไปจากศตวรรษท่ี 20 เปนอยางมาก เชน มกีารอธบิายวา

ศตวรรษท่ี 21 นี้มีการขยายตัวทางเทคโนโลยีและอุตสาหกรรมสูงสุด เรียกไดวา

เปนพัฒนาแบบกาวกระโดด ซึ่งทําใหโลกทั้งใบสามารถเชื่อมโยงกันได มีการสงผาน

ขอมลูขาวสารรวมถึงวทิยาการสมัยใหม ขามผานซีกโลกอยางกวางขวางในระยะเวลา

อนัสัน้ซึง่นาํความเปล่ียนแปลงมาสูการเมือง เศรษฐกิจ สงัคม วฒันธรรมและส่ิงแวดลอม

ทั่วโลก ทําใหมนุษยกลายเปนฐานทรัพยากรหลักของโลก เพราะพวกเขามีความรู

และสามารถเรียนรูได สามารถอยูรวมกับเทคโนโลยีได สามารถประยุกตใชความรู 



150
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

รวมไปถึงมคีวามคิดสรางสรรค และทกัษะอืน่ๆ บนพืน้ฐานของจริยธรรมท่ีด ีซึง่เปนปจจยั

ที่ทําใหมนุษยและสังคมอยูรอดอีกดวย จากความจําเปนในการพัฒนาคนใหเขากับ

สงัคมยคุใหมนัน้ ทาํใหมกีารสรุปออกมาวาสมรรถนะหรือ ทกัษะอะไรท่ีมนษุยยคุใหม

จะตองมทีีเ่รยีกกนัวา 21st Century skills หรอืทกัษะแหงศตวรรษท่ี 21 ประกอบไปดวย

ทกัษะ 4 ประการ คอื 1) การมคีวามรูในวชิาหลกั ซึง่มคีวามหมายครอบคลุมถงึความรู

รอบตัวอื่นๆ ดวย 2) การมีทักษะชีวิตและทักษะอาชีพ 3) การมีทักษะการเรียนรู

และสรางนวัตกรรมใหมที่เกี่ยวของกับทักษะแหงความรวมมือ 4 ประการ ไดแก   

การส่ือสาร (Communication) ความรวมมอืกนั (Collaboration) ความคดิสรางสรรค

(Creativity) และการคิดวิเคราะห (Critical Thinking) และ 4) การมีทักษะดาน

สารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี

 แมวาจะมีทักษะที่จําเปนเพียง 4 ประการ แตทั้งหมดลวนแลวแตเปนทักษะ

ที่ตองไดรับการพัฒนาในระยะยาว ซึ่งแปลวาจะตองไดรับการปลูกฝงตั้งแตวัยเด็ก

ซึ่งเปนวัยแหงการเรียนรู และเมื่อมีการวิเคราะหสภาพการศึกษาในขณะน้ีพบวา

หลายๆ ประเทศรวมถึงประเทศไทย หลกัสตูรการเรียนการสอนในระดับปฐมวยัทีใ่ชอยู

ในปจจุบันยังไมสามารถทําใหเด็กมีทักษะแหงศตวรรษท่ี 21 ซึ่งจะทําใหพวกเขา

สามารถอยูรอดในสงัคม และมชีวีติทีม่คีณุภาพไดเมือ่โตขึน้ นีจ่งึเปนโจทยปญหาใหญ

ที่ตองการแกไขอยางเรงดวนในเวลาน้ี ทําใหมีงานวิจัยหลายชิ้น พยายามคนหา

และตอบคําถามที่วาทําไมหลักสูตรปจจุบันจึงไมสามารถตอบสนองความตองการนี้

ไดผลการวจิยัทีศ่กึษาตวัแปรท่ีแตกตางกนัไป สามารถสรุปปญหาของการศึกษาปฐมวัย

ของไทยที่นาสนใจ สรุปสาระสําคัญไดเปน 3 ประเด็นหลักๆ ไดดังนี้

 เดก็มคีาเฉล่ียไอคิวตํา่กวาระดบัสากล แตกลบัมรีะดบัความเครียดสงูมาก ทัง้ๆ ที่

มีการเรียนการสอนดานวิชาการตั้งแตระดับอนุบาล ซึ่งนาจะทําใหเด็กมีไอคิวสูงกวา

หลายๆ ประเทศที่เร่ิมเรียนดานวิชาการในระดับประถม



151
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

        เด็กขาด M.Q. (Moral Quotient) หรือความมีคุณธรรมจริยธรรมในจิตสํานึก 

และยังขาด A.Q. (Adversity Quotient) หรือความสามารถในการอดทนฝาฟน

อุปสรรค ซึ่งเปนเร่ืองที่จะตองเริ่มปลูกฝงตั้งแตยังอยูในวัยเด็ก

 เด็กขาดทักษะในการดํารงชีวิต ซึ่งทําใหเด็กหลายคนมีปญหาในการเขาสังคม

และการอยูรวมกับผูอื่น รวมไปถึงการที่เด็กไมสามารถดูแลตนเองได และมีทักษะ

ไมมากพอที่จะสามารถดํารงชีวิตอยูไดดวยตัวเอง
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ปญหาการพัฒนาเด็กและครอบครัวในศตวรรษที่ 21 มีลักษณะอยางไร?

 ไดมีการวิเคราะหปญหาออกมาแลววา การจัดการเรียนการสอนในปจจุบัน

ไมสามารถทาํใหเดก็ไทยมทีกัษะหรอืคณุสมบตัมิากพอทีจ่ะดาํรงชวีติอยางมคีณุภาพ

อยูในศตวรรษที่ 21 ใน 3 ประเด็นขางตนได ทําใหสามารถมองเห็นปญหาไดชัดเจน

ยิ่งขึ้น แตสําหรับผูใหญนั้นภาพปญหานี้อาจยังไมชัดเจนมากนัก เพราะผลของมัน

จะเกดิขึน้ในระยะยาวเม่ือเดก็โตขึน้ หรือเรียนในระดับทีส่งูขึน้ และตองใชชวีติดวยตัวเอง

ดวยเหตุนี้คนสวนหน่ึงจึงไมไดใหความสําคัญกับการศึกษาชวงปฐมวัยมากนัก

เพราะคิดวาเปนเรือ่งของอนาคต ปญหาทีป่รากฏใหเหน็และกาํลงัขยายตวัขึน้เรือ่ยๆ 

คอื เด็กเรยีนวชิาการมากข้ึนแตไอควิตํา่ลง มอีาการปวยเปนโรคเครียดตัง้แตอายยุงันอย

เพิม่ขึน้ มปีญหาเกีย่วกับการเรียนมากข้ึน มผีูใหญทีต่กงานมากข้ึน ฯลฯ ปญหาเหลานี้

ไมไดเกิดข้ึนทันที แตหากมองใหลึกลงไป กลับเปนส่ิงที่เชื่อมโยงมาจากพ้ืนฐาน

การพัฒนาท่ียาวนานมาตั้งแตอดีต

ปญหาการพัฒนาเด็กและครอบครัวในศตวรรษที่ 21 มีสาเหตุมาจากอะไร?

 เมื่อวิเคราะหสาเหตุของปญหาการพัฒนาเด็กและครอบครัวสามารถสรุปได

3 ประการคือ ความเช่ือและคานยิมท่ีผดิของผูปกครอง สาเหตหุลกัสาํคญัประการแรก

ที่เปนสวนทําใหเกิดปญหาตามมาท่ีกลาววาความเช่ือและคานิยมท่ีผิดนั้นก็เพราะ 

ในประเทศไทยผูใหญมีความเชื่อวาคนท่ีมีความรูมากคือคนเกง และจะมีอนาคตที่ดี 

มีหนาที่การงานท่ีดี ซึ่งสิ่งท่ีจะวัดการมีความรูทางวิชาการหรือความเกงไดนั้น

กค็อืคะแนน ดงัน้ันผูปกครองจึงมุงเนนใหเดก็เรงเรยีน และใหความสาํคญักบัการสอบ

และการแขงขันสูงมาก เพื่อใหมั่นใจวาเด็กจะมีความเกงมากเพียงพอ ที่จะเปนที่

ยอมรับของสังคม ซึ่งสาเหตุนี้นําไปสูสาเหตุของปญหาตามมาอีกหลายประการ

การเนนการเรียนการสอนทางวิชาการในระดับปฐมวัย คือผลของความเช่ือที่ผิด

ของผูปกครอง ทีเ่หน็วาความรูทางวชิาการเปนเรือ่งสาํคญั ดงันัน้การแขงขนัทางการศึกษา

จงึมมีากข้ึน โดยเดก็เลก็ตัง้แตชัน้ปฐมวยัจะตองเริม่เรยีนวิชาการ เพือ่ใหสามารถสอบเขา
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ชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนชั้นนําได ซึ่งหมายความวาเด็กจะตองอานออก เขียนได

นับเลขเปนและสําหรับบางทีอาจถึงขั้นบวกลบเลขไดตั้งแตในระดับชั้นปฐมวัย

แตนั่นกลับสรางความเครียดและความกดดันใหเด็กมากขึ้น ทําใหเด็กหลายๆ คน

รูสกึไมชอบ เบือ่การเรียน และไมมคีวามสขุกบัการเรียนเพือ่สอบ ยิง่ไปกวานัน้ยงัทาํให

การศึกษาเปนเรื่องของการลงทุนที่ผู ปกครองจะตองใชจายเงินจํานวนมากขึ้น

ในการศึกษาของลูก ทั้งกับการเรียนพิเศษ คาใชจายที่เพิ่มขึ้นจากอุปกรณการเรียน

ทีใ่ชมากขึน้ ซึง่อาจเปนคอมพิวเตอร แทบเลต็ หรอืสือ่การเรียนรูเพิม่เตมิ เพือ่ชวยใน

การเรยีนของเดก็ การปดกัน้การพฒันาสมองของเด็กตามวยัทีเ่หมาะสม เมือ่การศกึษา

ในระดบัปฐมวยัเนนแตดานวชิาการ ทาํใหระบบการจัดการศึกษาของโรงเรียนสวนใหญ

ก็เปนไปตามนั้นทําใหเด็กไมมีโอกาสในการเลน รวมถึงการเรียนทักษะตางๆ ที่ควร

ฝกในชวงปฐมวัยลดลง เชน การฝกกลามเนื้อ การปลูกฝงมารยาทและจิตสํานึกหรือ

แมแตการฝกการเขาสังคมกบัเพือ่นๆ ในวยัเดยีวกนั จากการวิจยัพบวาเมือ่เดก็ๆ เริม่

เรียนวิชาการต้ังแตในระดับปฐมวัยในปริมาณที่มากเกินไป ทําใหเกิดการปดกั้น

การพัฒนาสมองของเด็กในดานอื่นๆ เชน ความคิดสรางสรรคและการคิดแกปญหา 

เพราะในความจริงแลวเดก็ปฐมวยัตองการการฝกฝนทักษะทางการสังเกต และการรบัรู

ผานประสาทสมัผัสทัง้ 5 ทีเ่กดิจากการไดเลน ไดเรยีนรู ทดลอง และลงมือทาํดวยตนเอง

ทีจ่ะเปนการเพ่ิมความสามารถของพวกเขา เพือ่เปนการกระตุนใหสมองพฒันาไดอยาง

เต็มความสามารถท่ีทําใหเซลลสมองสามารถแตกแขนงออกไปไดมาก เตรียมพรอม

สาํหรบัการพฒันาของชวงตอไปเมือ่โตขึน้ แตเมือ่เดก็ไมไดรบัการฝกทกัษะทางดานนี้

อยางเต็มที ่แตกลบัถกูจํากดัใหเรยีนแตดานวชิาการ ทาํใหมแีคเซลลสมองสวนความจํา

เทานัน้ทีพ่ฒันา ในขณะทีเ่ซลลสมองอืน่ๆ ของเดก็ไมแตกแขนงและไมไดพฒันาอยางที่

ควรจะเปนอยางเหมาะสมตามวัยและเม่ือเลยวัยนี้ไปแลวก็เปนการยากท่ีจะกลับมา

พัฒนาไดอีก
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 จากสาเหตุของปญหาท้ัง 3 ประการดังกลาว ทําใหเห็นวา การที่จะพัฒนาเด็ก

ใหเปนพลเมอืงของศตวรรษท่ี 21 ไดนัน้เปนเรือ่งใหญทีต่องใชเวลานาน โดยตองอาศัย

การทําความเขาใจเพ่ือปรับความคิด ความเชื่อใหมตั้งแตระดับครอบครัว ผูบริหาร

การศกึษา รวมถงึการจดัระบบการศึกษาเพ่ือใหการพฒันาการศึกษาของเด็กเปนไปได

อยางมีประสิทธิภาพและหากไมมีการปรับปรุงวิสัยทัศนของคนในประเทศ รวมถึง

การรวมมอืกนัอยางกวางขวางของทุกภาคสวน แนนอนวาประเทศไทยอาจจะประสบ

ปญหาเกี่ยวกับทรัพยากรมนุษยและพลเมืองในอนาคตมากข้ึน เพราะเด็กในวันนี้

ที่จะกลายเปนผูใหญในวันหนาไมมีสมรรถภาพมากพอท่ีจะใชชีวิต และเปนคนที่มี

คุณภาพพอที่จะดูแลสังคมในโลกยุคศตวรรษที่ 21 ได
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พอแม ผูปกครองชวยเหลือหรือพัฒนาเด็กในศตวรรษท่ี 21 ไดอยางไร?

 เมือ่เหน็ชดัแลววาปญหาของการพัฒนาเดก็มีสาเหตเุริม่มาจากผูใหญ ซึง่ผูมอีทิธพิล

ตอการพฒันาของเด็กมากท่ีสดุคอื ผูปกครองและครู เปนวสิยัทศันของกลุมคนสาํคญั

ทีจ่ะสงเสรมิและเตรียมความพรอมใหเดก็ไดดทีีส่ดุ นอกจากท่ีผูใหญในสงัคมไทยจะตองมี

การปรบัเปลีย่นความคดิความเช่ือเกีย่วกบัการศึกษาของเด็กแลว พวกเขายังมสีวนชวย

ในการพัฒนาของเด็กไดอีกหลายประการ พอแมผูปกครองสามารถสนับสนุนชวย

เพิ่มทักษะและการพัฒนาท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กไดดังนี้

 ปลอยใหลกูเลน การเลนทําใหเดก็เกดิการเรียนรูผานประสาทสมัผสัทัง้ 5 มากขึน้

แมวากิจกรรมบางอยางอาจดูเลอะเทอะ เชน การเลนทรายหรือการวาดภาพ

แตจะทาํใหเขาไดพฒันากลามเนือ้ รวมถงึเรียนรูเกีย่วกบัการสมัผสั การแยกเน้ือละเอยีด

เนือ้หยาบของทราย การสงัเกต และท่ีสาํคญัคอื เปนการเปดโอกาสใหเดก็ไดใชความคดิ

สรางสรรค รวมไปถึงกิจกรรมกลางแจงท่ีอาจตองอยูกลางแดดลม ที่พอแมหลายคน

มักเกรงวาลูกอาจบาดเจ็บหรือปวยได เชน การขี่จักรยาน ซึ่งในความเปนจริงแลว 

กลับเปนกิจกรรมท่ีจะทําใหเด็กไดฝกทักษะทั้งทางการมองเห็น การคิดตัดสินใจ 

และยังทําใหพวกเขาไดฝกการทรงตวัอีกดวย ในญี่ปุนนั้นใหความสําคัญกับกิจกรรม

การข่ีจักรยานของเด็กเปนอยางมาก เพราะการข่ีจักรยานทําใหเด็กไดพัฒนาสมอง

ทั้งสองซีกไปพรอมๆ กันและยังไดฝกใหสมองและใยประสาทจะไดทํางานรวมกัน 

เมือ่ไดฝกคดิวเิคราะหแกปญหาและลงมอืทํา ดงันัน้พอแมควรจะเปดโอกาสใหเดก็ไดเลน

เพราะนอกจากจะไดออกกาํลงักายแลว เดก็ยงัจะไดเรยีนรูมากกวาการนัง่เขยีนหนังสอื

หรือเรียนวิชาการมาก

 สื่อสารกับลูก พอแมหลายๆ คนอาจคิดวา เด็กในวัยนี้เปนเด็กอยูเสมอ จึงพูด

ใหเดก็ๆ ฟงอยูฝายเดยีว แตจรงิๆ แลวเดก็วยันีค้วรเร่ิมฝกเรือ่งการสือ่สาร และพอแม

ก็เปนตัวชวยสําคัญที่จะทําใหลูกไดพัฒนาในสวนนี้ไดมาก โดยเริ่มแรกพอแมควรหัด

ใหลูกเปนผูฟงท่ีดี เพ่ือใหลูกไดฝกประสาทการฟง การแยกแยะเสียง สอนใหลูกมีสติ
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มีสมาธิในการฟง โดยการเงียบและตั้งใจฟงสิ่งที่ไดยิน อาจเริ่มจากการสอนใหลูกฟง

พอแมพูดใหจบกอน แลวลูกถึงจะพูดตอ หรือการสอนใหลูกฟงเพลงเพียงอยางเดียว 

โดยไมทํากิจกรรมอื่นควบคูไปดวย นอกจากนี้เมื่อลูกสามารถฟงไดแลว พอแมควร

ใหโอกาสลกูไดพดู สือ่ความรูสกึของตนเองออกมาดวย ซึง่นัน่จะชวยสอนการส่ือสาร

ของลูก ที่จะพยายามบอกใหพอแมทราบถึงความรูสึกและความตองการของตนเอง 

ยิง่ไปกวานัน้เดก็ยงัไดเรยีนรูมารยาทและจริยธรรมเบ้ืองตน ซึง่คือเรือ่งของการใหเกยีรตกินั

ในการรบัฟงสิง่ทีผู่อืน่พูด และผูอืน่กต็องฟงเราพดู สดุทายพอแมควรตัง้คาํถามเพ่ิมเตมิ

ใหแกลกู เพือ่ฝกทกัษะทางการคิดวเิคราะห เชน เมือ่ฟงเพลงจบแลว นอกจากท่ีพอแม

จะถามลูกวาชอบหรือไมชอบเพลงน้ี พอแมอาจถามความคิดเห็น หรือตั้งคําถาม

เกี่ยวกับเพลงนั้นเพ่ิมเติมดวยก็ได

 จดัระบบชวีติลกู วยัเดก็ไมใชแคเลนหรอืเรยีนเพยีงอยางเดียว แตพวกเขาจะตองเริม่

หัดที่จะใชชีวิตอยางมีระบบระเบียบบาง เพื่อเปนการเรียนรู ที่จะจัดการชีวิต

อยางเปนขัน้ตอนรวมไปถึงการเร่ิมฝกเร่ืองระเบยีบวนิยั การเรยีนรูทีจ่ะปฏบิตัติามกฎ

ซึ่งตอไปจะทําใหพวกเขาสามารถทําตามกฎหมายและอยูรวมกับผูอื่นในสังคมได 

เชน พอแมกําหนดใหลูกตื่นนอนและเขานอนเปนเวลาในวันที่จะตองไปโรงเรียน

 ควบคมุการใชสือ่และเทคโนโลยีของลกู ขณะนีก้ารส่ือสารตางๆ รวมไปถึงอปุกรณ

และเทคโนโลยีเปนสิ่งท่ีเขาถึงงาย ทั้งโทรศัพทมือถือ แทบเล็ต และอินเตอรเน็ต

ซึ่งสิ่งเหลานี้มีท้ังขอดีและขอเสีย ที่ปจจุบันไมสามารถหลีกเลี่ยงการใชงานอุปกรณ

เหลานี้ไดแลว ดังนั้นพอแมควรเลือกสิ่งท่ีจะใหลูกใช เชน มีการเลือกเกมที่เหมาะสม

กับการพัฒนาสมองและทักษะของลูก มีการจํากัดการใชไมใหมากเกินไป เพื่อไมให

มีปญหากับสายตา และที่สําคัญที่สุดคือ พอแมเองก็จะตองเปนตัวอยางในการใช

เทคโนโลยีเหลานี้ดวย โดยไมยึดติดกับอุปกรณและเทคโนโลยีเหลานี้ตลอดเวลา เชน 

ไมเลนหรือใชงานในเวลารับประทานอาหารหรืออยูกับครอบครัว เปนตน
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 สอนวัฒนธรรมและจิตสํานึกใหกับลูก สิ่งสําคัญที่เด็กยุคใหมขาดไป คือ

เรือ่งของวฒันธรรม มารยาทสงัคม และจติสาํนกึ แตสิง่เหลานีเ้ปนสิง่ทีจ่ะตองเริม่ปลกูฝง

ตั้งแตวัยเด็ก เพ่ือใหติดตัวของพวกเขาไปเม่ือโตขึ้น ดังนั้นพอแมไมควรเพิกเฉย

ตอส่ิงเหลานี ้อาท ิหากลกูทาํอะไรผดิ ควรมกีารตกัเตอืนและบอกเหตุผล เพือ่ใหลกูเขาใจ

และไมทําอยางนั้นอีก พาลูกไปวัดหรือสถานที่ประวัติศาสตรบางเพื่อใหพวกเขา

ไดเรียนรูวัฒนธรรมของไทยท่ีดีงาม เปนตน โดยอาจเร่ิมจากเร่ืองเล็กนอย เชน

การเขาแถว การไมสงเสียงดงัรบกวนผูอืน่ การขอโทษหรือการขอบคุณ เพือ่เปนพืน้ฐาน

ใหเขาเรียนรูตอไปในอนาคตเน่ืองจากเม่ือโตข้ึนพวกเขาจะตองเขาไปอยูรวมกับคน

ในสังคม การเริ่มปลูกจิตสํานึกในขณะท่ีพวกเขากําลังเรียนรูนั้น จึงเปนสิ่งสําคัญ

เพื่อใหพวกเขาเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพในอนาคต

 ใหลกูใชชวีติ เมือ่เดก็ๆ โตขึน้พวกเขาจะตองออกไปใชชวีติและมีชวีติเปนของตนเอง

ดงันัน้พวกเขาควรจะตองไดรบัการฝกใหชวยเหลอืตวัเอง ไดลองตดัสนิใจอะไรเองบาง

เพราะจะทําใหพวกเขาไดฝกทักษะในการคิดวเิคราะห และการตดัสนิใจ ซึง่อาจนาํไปสู

ทกัษะการเปนผูนาํหรือทักษะอืน่ๆ อกี ซึง่อาจจะเร่ิมจากเร่ืองงายๆ เชน การเก็บของเลน

การเลือกสทีีช่อบ การเลนกฬีาแลวแพบางชนะบาง หรอืการอดทนรอส่ิงทีพ่วกเขาตองการ

และใหลองคดิหาวธิกีารผานอปุสรรคบางอยางเองบาง หลายครัง้พอแมอาจไมใจเยน็พอ

ทีจ่ะรอลูกคดิหรอืตดัสนิใจจงึรบีทาํใหทกุอยาง แตพอแมอาจลมืไปวานัน่เปนการจาํกดั

การเรียนรูของลูก ทําใหลูกทําอะไรไมเปนหรือเปนชากวาเด็กคนอื่น หรือไดพัฒนา

ทักษะบางดานนอยกวาท่ีควรเพราะการเรียนรูผานประสบการณจะเกิดขึ้นหลังจาก

ที่พวกเขาไดใชความคิดในการตัดสินใจ
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ครูชวยเหลือหรือพัฒนาเด็กในศตวรรษที่ 21 ไดอยางไร?

 นอกจากพอแมแลว ครูก็เปนบุคคลท่ีมีสวนสําคัญในการพัฒนาเด็ก การเตรียม

ความพรอมใหเด็กสามารถดําเนินชีวิตในศตวรรษที่ 21 นี้ได นอกจากปรับระบบ

ความคดิเกีย่วกบัการเรียนการสอนสําหรบัเดก็เลก็แลว ครยูงัสามารถชวยเดก็ๆ ไดอกี

หลายทาง ไมวาจะเปนการจดัหองเรยีนใหเอือ้ตอการเรียนรู เชน การตกแตงหองเรยีน

ดวยรูปภาพหรือสื่อการสอนท่ีมีสีสันสดใส ทําใหเด็กอยากเขามาเรียนรู ซึ่งนั่นถือ

เปนการพัฒนาทักษะทางการคิดของเด็ก และชวยเสริมสรางจินตนาการของพวกเขา

หรอืแมแตการใหความสาํคัญกบัเวลาพกั เพ่ือใหเดก็ไดมเีวลาผอนคลายกอนทีจ่ะเริม่

เรียนรูตอไป ดูแลเรื่องอาหารและการออกกําลังกายเพื่อใหเด็กไดพัฒนาทั้งสมอง

และรางกายอยางเหมาะสมไปพรอมๆ กนั และมคีวามพรอมทีจ่ะพฒันาในสวนอ่ืนๆ ตอไป

นอกจากน้ี ครูยังสามารถจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการท่ีเปดโอกาสให

เด็กไดใชสมองทั้งซีกซาย (การคิดอยางมีเหตุผล) และซีกขวา (อารมณความรูสึก)

ไปพรอมๆ กัน เพื่อใหเกิดการพัฒนาอยางสมดุลและหากเปนกิจกรรมท่ีเราใหเด็ก

เกิดความสงสัยและอยากรูเพ่ิมเติมดวย ก็จะทําใหพวกเขามีความอยากท่ีจะเรียนรู

และหาคาํตอบ ยิง่ไปกวานัน้การหากิจกรรมท่ีมคีวามตอเน่ืองเชือ่มโยงกนั จะทาํใหเดก็

สามารถฝกการคิดอยางเปนขั้นตอน และการเชื่อมโยงไดอีกดวย แตสิ่งที่สําคัญที่สุด

ที่ครูควรจะตองคิดอยูตลอดเวลาคือ เด็กมีความพรอมหรือมีบุคลิกภาพเหมาะกับ

การเรียนการสอนแบบไหนในชวงไหน ในบางคร้ังเด็กอาจไมพรอมกับกิจกรรมท่ีมี

ความเปนนามธรรมมากเกินไป ก็ควรกลับไปใชสื่อและกิจกรรมท่ีเห็นรูปธรรมกอน 

เพื่อใหเด็กไดเรียนรูจากการใชประสาทสัมผัส เชน การเลนเกมหรือทํากิจกรรม 

แทนท่ีจะเปนการนั่งโตะเรียน และสุดทายครูควรจะลดความกังวลเก่ียวกับความรู

ทางวิชาการลง และใหความสําคัญกับการเรียนรูของเด็กมากขึ้น เพราะบางคร้ัง

การเลนเกมของเด็กเพียงหน่ึงคร้ัง อาจทําใหเด็กเกิดการเรียนรูมากกวาการนั่งเรียน

วิชาการมากมหาศาล  (มนทกานต รอดคลาย, 2561)
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 “ภาคีพัฒนาทักษะศตวรรษที่ 21 หรือ P21 (The Partnership for 21st 

Century Learning)” 

 ทีก่อต้ังขึน้โดยความรวมมอืของผูนาํทางการศึกษาจากสหรัฐอเมริกาและบริษทัชัน้นาํ

ของโลกอาทิ ไมโครซอฟต, แอปเปล, เดล (Dell), ไทมวอรเนอร (Time Warner) ฯลฯ

ตั้งแตป 2002 ไดเล็งเห็นความสําคัญของทักษะใหมสําหรับการเรียนรูของเยาวชน

ในยุคปจจุบันที่โลกไดถูกหลอมรวมกันมากขึ้น ทั้งในมิติของเศรษฐกิจ การเมืองและ

วัฒนธรรม โดย P21 ไดนําเสนอกรอบความคิดเรื่องทักษะการเรียนรูที่จําเปนสําหรับ

เยาวชนหรือผูเรียนในศตวรรษท่ี 21 เพื่อใชทักษะเหลานี้ในการดําเนินชีวิตและ

การทํางานไดอยางเหมาะสมกับยุคสมัยมากที่สุด  

 ซึ่งแบงทักษะการเรียนรูออกเปน 4 สวน ประกอบดวย 

 1. Key Subjects (3Rs) คือ การเรียนวิชาพื้นฐานตางๆ ดวยทักษะการอาน 

(Reading) การเขียน (Writing) และการคํานวณ (Arithmetic)

 2. Learning and Innovation Skills (4Cs) คือ ทักษะใหมของการเรียนรู

และนวัตกรรม ไดแก การคิดแบบมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) การสื่อสาร 

(Communication) การทํางานเปนทีม (Collaboration) และการสรางความคิด

สรางสรรค (Creativity) 

 3. Information, Media and Technology Skills คือ ทักษะการใชขอมูล 

สื่อสารสนเทศและเทคโนโลยีตางๆ ที่ตองรูจักเลือกใชใหเกิดประโยชน

 4. Life Career Skills คือ ทักษะการใชชีวิตและการทํางานในโลกท่ีทุกอยาง

ลวนเชื่อมตอกัน ซึ่งผูเรียนจําเปนตองรูจักยืดหยุน ปรับตัว และเปดรับการเรียนรู

ขามวฒันธรรม รวมไปถึงการเปนผูเร่ิมตนสรางสรรคงานดวยตัวเอง 
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        โดยปจจุบันไดมีโรงเรียนและชุมชนนับพันๆ แหงทั่วสหรัฐฯ รวมไปถึงผูนํา

ทางการศึกษาจากหลากหลายประเทศไดนาํทกัษะแหงศตวรรษท่ี 21 จากแนวคิด P21

นี้ไปศึกษาและปรับใชแลวทั่วโลก และหากมองมาท่ีเพื่อนบาน AEC ของเราเอง

หนึ่งในประเทศท่ีมีระบบการศึกษาที่ดีที่สุดอยางสิงคโปร ก็ไดรับแนวคิดทักษะ

แหงศตวรรษท่ี 21 มาปรบัใชแลวเชนกนั ตวัอยางเชน Ngee Ann Secondary School

โรงเรียนอันดับตนๆ ของสิงคโปร ที่ใหการศึกษาโดยใชเทคโนโลยีและสื่อดิจิทัล

มาเปนตัวผสานการเรียนรู ซึง่เปนสิง่ทีน่กัเรยีนในยคุนีใ้หความสนใจและเขาถงึไดงาย

โดยทางโรงเรียนมีความเช่ือวาหากเขาถึงสิ่งท่ีผู เรียนกําลังสนใจไดยอมจะทําให

เกิดการเรียนรูที่แทจริง ซึ่งครูจะไมไดเปนผูใหความรูทางเดียวในหองเรียนอีกตอไป 

แตจะเปดโอกาสใหนักเรียนไดเขาถึงความรูจากหลากหลายชองทางระหวางอยูใน

ชัน้เรยีน ไมวาจะเปนขอมลูจากอนิเทอรเนต็หรอืในสือ่โซเชยีลมีเดยีตางๆ โดยครจูะมี

อกีหนึง่หนาทีก่ค็อื การเปนผูชีแ้นะและชวยเหลอืใหผูเรยีนรูจกัการแยกแยะและสังเคราะห

ขอมูลเพื่อนําไปใชประโยชนไดในที่สุด (วรรณเพ็ญ บุญเพ็ญ, 2559) 
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องคประกอบของทักษะศตวรรษที่ 21

 ผูชวยศาสตราจารย ดร.ไสว ฟกขาว (2558) : กลาววา องคประกอบของทักษะ

แหงศตวรรษที่ 21 ประกอบดวย

 ทักษะดานการเรียนรูและนวัตกรรม เปนตัวกําหนดความพรอมของการเขาสู

โลกการทํางานท่ีมีความซับซอนมากขึ้นในปจจุบัน ไดแก

 1. ความริเริ่มสรางสรรคและนวัตกรรม

  1.1 การคิดอยางสรางสรรค

  1.2 ทํางานกับผูอื่นอยางสรางสรรค

  1.3 การสรางนวัตกรรม

 2. การคิดอยางมีวิจารณญาณและการแกปญหา

  2.1 การใหเหตุผลอยางมีประสิทธิผล

  2.2 การใชการคิดอยางเปนระบบ

  2.3 การพิจารณาและการตัดสินใจ

 3. การสื่อสารและการรวมมือ

  3.1 สื่อสารอยางชัดเจน

  3.2 การรวมมือกับผูอื่น
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 ทักษะดานสารสนเทศ สื่อ และเทคโนโลยี เนื่องดวยในปจจุบันมีการเผยแพร

ขอมลูขาวสารผานทางสือ่และเทคโนโลยีมากมาย จงึตองมคีวามสามารถในการแสดง

ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณและปฏิบัติงานไดหลากหลายโดยอาศัยความรู

ในหลายดาน ดังนี้

 1. ความรูดานสารสนเทศ

  1.1 การเขาถึงและการประเมินขอมูลสารสนเทศ

  1.2 การใชและการจัดการสารสนเทศ

 2. ความรูเกี่ยวกับสื่อ

  2.1 การวิเคราะหสื่อ

  2.2 การผลิตสื่อ

  2.3 การพจิารณาและตัดสินใจ

  2.4 การแกปญหา

 3. ความรูดานเทคโนโลยี

  3.1 การประยุกตใชเทคโนโลยีอยางมีประสิทธิภาพ
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 ทักษะดานชีวิตและการทํางาน ในการดํารงชีวิตและทํางานในยุคปจจุบัน

ใหประสบความสําเร็จจะตองพัฒนาทักษะชีวิตที่สําคัญดังตอไปนี้

 1. ความยืดหยุนและการปรับตัว

  1.1 ความยืดหยุน

  1.2 การปรับตัวเพ่ือพรอมรับการเปล่ียนแปลง

 2. การริเริ่มสรางสรรคและเปนตัวของตัวเอง

  2.1 กําหนดเปาหมาย

  2.2 ทํางานดวยตนเอง

  2.3 เปนผูเรียนที่สามารถ

 3. ทักษะสังคมและสังคมขามวัฒนธรรม

  3.1 มีปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพกับผูอื่น

  3.2 ทํางานอยางมีประสิทธิภาพในทีมที่มีความหลากหลาย

 4. การเปนผูสรางหรือผูผลิต (Productivity) และความรับผิดชอบเช่ือถือได

(Accountability)

  4.1 การบริหารโครงการ

  4.2 การผลิตผลงาน

 5. ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ (Responsibility)

     5.1 แนะนําผูอื่นได

      5.2 รับผิดชอบตอผูอื่น
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 ศาสตราจารยนายแพทยวิจารณ พานิช (2556) เสนอวา Learning Skills

การเรียนสมัยใหมตองไมใชแคเพ่ือใหไดความรู แตตองไดทักษะหรือ Skill การเรียน

ใหไดทักษะเพื่อนําไปใชโดยเฉพาะทักษะในการสรางแรงบันดาลใจและทักษะ

การเรียนรู  อานออกเขียนไดไมพอ ตองกลอมเกลาฝกฝนสํานึกความเปนคนดี

เปนมนุษยที่แท Learning Skills ตองประกอบดวย 3 สวน เพื่อใหเขาใจไดงาย

และสามารถแจกแจงทักษะของคนในศตวรรษท่ี 21 เพือ่ทีจ่ะเปนแนวทางนําไปพฒันา

นกัศกึษาในศตวรรษน้ีไดและสามารถจําไดงายคือ 3Rs 8Cs 2Ls ดังนี้

3 Rs ไดแก

 1) Reading การอาน

 2) (W) Riting การเขียน

 3) (A) Rithmetic คณิตศาสตร

 ทัง้หมดไมไดหมายความวา อานออก เขยีนได คดิเลขเปนเทานัน้ แตหมายรวมถึง

การเกิดนิสัยรักการอาน อานแลวเกิดสุนทรีย เกิดความสุข จับใจความเปน

สาํหรบัการเขียนตองเขยีนส่ือสารได ยอความเปน สรปุใจความสําคญัได รูวธิกีารเขียน

หลายๆ แบบ สวนการคิดนั้นควรเนนใหเกิดทักษะการคิดแบบนามธรรม

8 Cs ไดแก

 Critical Thinking & Problem Solving (ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

และทักษะในการแกปญหา)

 Creativity & Innovation (ทกัษะการสรางสรรคและนวตักรรม) Collaboration

Teamwork and Leadership (ทักษะดานความรวมมือการทํางานเปนทีมและ

ภาวะผูนํา)

 Cross-Cultural Understanding (ทกัษะความเขาใจตางวฒันธรรม ตางกระบวนทัศน)

 Communication Information & Media Literacy (ทักษะดานการสื่อสาร 

สารสนเทศและรูเทาทันสื่อ)
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 Computer & ICT Literacy (ทักษะดานคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ

และการส่ือสาร)

 Career & Learning Skill (ทักษะชีวิตและอาชีพและทักษะการเรียนรู)

 Change ทกัษะการเรียนรูอยูกบัการเปล่ียนแปลงและเปนผูสรางการเปล่ียนแปลง

ไดดวย

2Ls ไดแก

 Learning (ทักษะการเรียนรู)

 Leadership (ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ)
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 นอกเหนือจากทักษะการเรียนรูในศตวรรษท่ี 21 แลว สิ่งที่จําเปนที่ควรพัฒนา 

และจะตองปลูกฝงในศตวรรษน้ี นั่นคือ จิตหาลักษณะตามท่ี Gardner (2010)

ไดเสนอไวนัน่คอื จติหาลกัษณะสาํหรบัอนาคตทีค่วรปลกูฝงในคนรุนถดัไป เกีย่วของกับ

การรับรูหรือการคิดเปนหลักและเก่ียวของกับมนุษย จิตหาลักษณะสําหรับอนาคต 

เพราะการเปนคนฉลาดอยางเดียว อาจไมเพียงพอที่จะจรรโลงสังคมใหนาอยูได

ในเชิงการศึกษาจึงมุงเนนใหนักศึกษามีคุณสมบัติพรอมท่ีจะเปนบัณฑิตที่เกงและดี

ในอนาคต  จิตหาลักษณะประกอบดวย

 1. จิตเช่ียวชาญ (Disciplined Mind) เปนการเช่ียวชาญในการคิด เกี่ยวกับ

วทิยาการสาขาใดสาขาหน่ึง การทํางานอยางสมํา่เสมอ เพือ่พฒันาทกัษะและความเขาใจ

นัน่คอื การตัง้มัน่ทีจ่ะเรยีนรู และฝกฝนทกัษะใหเชีย่วชาญ รูจรงิ รูลกึ เขาใจอยางถองแท

ในระดับที่เรียกวาเชี่ยวชาญ (Master) ซึ่งความเชี่ยวชาญเกิดจากการอบรมสั่งสอน

และจากการฝกฝนเรยีนรูดวยตนเอง สามารถพฒันาตนเองในการเรียนรูอยูตลอดเวลา

โดยทั่วไปความเชี่ยวชาญจะเกิดหลังจากใชเวลาฝกประมาณ 10 ป แตวิทยาการ

ของการเรียนการสอนในยุคปจจบุนั โดยใชคอมพวิเตอรหรอืเครือ่งมือสือ่สารทีท่นัสมัย

ทําใหเราเกิดความเชี่ยวชาญไดเร็วขึ้น อาจลดเวลาไดถึงครึ่งหนึ่ง เพราะฉะนั้นจําเปน

ตองใหการศึกษาอยางตอเน่ืองแกตนเองและผูอื่น ความชํานาญจะเกิดเมื่อเรามีวินัย

คือ ฝกฝนอยางตอเนื่อง เพ่ือพัฒนาความชํานาญใหเปนเลิศเสมอ และเสริมดวยวา

ในทกุวนันี ้ความเช่ียวชาญมากกวาหนึง่สาขาเปนทีต่องการอยางมาก ความเช่ียวชาญ

มีองคประกอบสําคัญ 2 ประการ คือ

  1) การเรียนรูอยางเชี่ยวชาญ เปนความสามารถในการเรียนรูอยางชัดเจน

ในเนื้อหาสาระหลักการ และองคความรูในแตละสาขาวิชา และสามารถนําสิ่งที่ได

เรยีนรูไปใชในการทาํงาน และการดาํรงชวีติสามารถเอาไปเช่ือมโยงกบัวชิาอืน่ได 

  2) ความมีวินัยในตนเอง ซึ่งเปนส่ิงที่จะขัดเกลาความชํานาญและพัฒนา

ความเช่ียวชาญใหเปนเลิศเสมอ
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 2. จิตรูสังเคราะห (Synthesizing Mind) หมายถึง การรวบรวมขอมูลจาก

แหลงที่หลากหลายทําความเขาใจ สังเคราะหขอมูล ประเมินความสําคัญ คัดเลือก

และนําไปสูการแยกประเด็นที่สําคัญที่ควรคาแกความสนใจ และสามารถนํามา

ผสมผสานกันไดอยางมเีหตมุผีล ซึง่ผูสงัเคราะหตองตระหนักวาสิง่ใดเหมาะสมสําหรบั

ตนเองและผูอื่นที่จะใชประโยชนจากงานนั้น การเกิดขึ้นของเทคโนโลยีใหมและสื่อ

ชนิดใหม โดยเฉพาะอยางยิ่งอินเทอรเน็ต สงผลใหขอมูลเพิ่มขึ้นอยางมหาศาล

จนทวมทนเราตลอดเวลา การรูจักเลือกขอมูลอยางฉลาด และสังเคราะหขอมูล

ไดอยางยอดเย่ียมเปนสิ่งท่ีจําเปนมาก (Gardner,2010) ใครที่รูจักสังเคราะหไดเกง

จะกลายเปนบุคคลแถวหนา 

 3. จิตสรางสรรค (Creating Mind) ผูมีจิตสรางสรรคจะรูจักคิดนอกกรอบ 

เพือ่คนหาหนทางใหมขึน้มา ผูทีป่รารถนางานท่ีลํา้เลศิ ตองมีบคุลกิภาพและวุฒภิาวะ

ทางอารมณทีแ่ข็งแกรง และนกัสรางสรรคตองกระหายท่ีจะเสีย่ง กลาทีจ่ะลมและลกุขึน้

พรอมรอยยิ้มและสูอีกคร้ัง

 4. จติรูเคารพ (Respectful Mind) ประสบการณสวนตวั ทศันคตขิองคนใกลชดิ

และผูอาวุโสที่ใกลชิดจะเปนตัวกําหนดวาเราจะชื่นชม เทิดทูน เคารพ หรือ เกลียด 

กลัว หลีกเลี่ยง คนหรือกลุมใดหรือไม ผูมีจิตเคารพ สามารถเปดใจตอนรับบุคคลและ

กลุมบุคคลที่หลากหลาย อยากพบ อยากทําความรูจักและชื่นชอบผูมาจากแดนไกล

และจะเช่ือวาความหลากหลายเปนสิ่งที่ดีและโลกจะนาอยูมากขึ้นหากคนเรารูจัก

เคารพซึ่งกันและกัน

 5. จติรูจรยิธรรม (Ethical Mind) หมายถงึ ความประพฤติซึง่ผูมจีติรูจรยิธรรม

จะนึกถึงตนเองในบริบทท่ีเปนสากล สามารถนึกถึงตนเองในเชิงนามธรรมได

จิตรูจริยธรรมมีรากฐานมาจากการกระทําของผูใหญที่นาเคารพในบานในโรงเรียน

และในชุมชน ทั้งนี้ นอกจากจะรักษาจริยธรรมของตนใหอยูในกรอบแลว เรายังตอง

ขยายความรับผิดชอบออกไปใหครอบคลุมสังคมที่เราเปนสมาชิกดวย
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และสําหรับรายละเอียด 8 Cs  มีดังนี้

ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (critical thinking)

 ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (critical thinking) เปนทักษะสําคัญสําหรับ

การเปนมนุษยในศตวรรษท่ี 21 ประเด็นสําคัญสําหรับครูเพื่อศิษยคือ ตองแสวงหาวิธี

การออกแบบการเรียนรูเพ่ือใหศิษย (ไมวาจะอยูในชวงอายุใดก็ตาม) พัฒนาทักษะนี้

รวมทั้งครูก็ตองฝกฝนทักษะนี้ของตนเองดวยเว็บไซต หรือการอบรมท่ีใหบริการ

ฝกทักษะการสอนการคิดอยางมีวิจารณญาณมีมากมาย เชน เว็บไซตของ East 

Tennessee State University, Five Activities for Fostering Critical Thinking,

Foundation for CriticalThinking เปนตน แตเชื่อวาการฝกฝนการคิดอยางมี

วิจารณญาณ ตองเกิดขึ้นในทุกขณะของปฏิสัมพันธระหวางครูกับศิษย โดยเฉพาะ

อยางยิ่งในชวงเวลาท่ีไมเปนทางการ ดังกรณีครูเรฟ เอสควิธ (Rafe Esquith)

(อานเพิ่มเติมไดที่ http://www.gotoknow.org/blog/thaikm/186482) การคิด

อยางมีวิจารณญาณตองไมใชเกิดขึ้นแคในชั่วโมงเรียนหรือในชั้นเรียน แตตองเกิดขึ้น

ในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย เกิดขึ้นโดยไมรู ตัวจึงจะเรียกวามีทักษะการคิด

อยางมีวิจารณญาณ การเรียนแบบ PBL ที่ครูเกงดานการชวนศิษยทบทวนไตรตรอง

(reflection หรือ AAR) บทเรียน การตั้งคําถามของครูที่ใหเด็กคิดหาคําตอบที่มี

ไดหลายคาํตอบ จะทาํใหศษิยเกดิทกัษะการคดิอยางมวีจิารณญาณเพิม่พนูขึน้เรือ่ยๆ

ดังนั้น การเรียนทักษะนี้เรียนโดยการต้ังคําถามมากกวาเรียนโดยการหาคําตอบ

ดงันัน้ ในการเรียนทกุขัน้ตอน ครเูพ่ือศษิยพงึชกัชวนศิษยตัง้คาํถาม คนทีต่ัง้คาํถามเกง

พงึไดรบัคาํชม การนาํเอาขาวหรอืเร่ืองราวในหนังสอืพมิพมาวเิคราะหตัง้คาํถามรวมกนั

นาจะเปนการเรยีนหรอืฝกฝนทกัษะการคดิอยางมวีจิารณญาณทีง่ายและสะดวกทีส่ดุ

แตครูตองมีทักษะในการเปนโคช หรือผูอํานวยความสะดวกในการเรียนรูเคล็ดลับ

คอื ใหชวนนกัเรยีนวางทาทไีมเช่ือขาวนัน้หรอือยางนอยกไ็มเชือ่ไปเสยีทัง้หมด ชักชวน

กันตั้งคําถามวา มีความไมแมนยําอยูตรงไหนบาง หรือมีโอกาสที่จะบิดเบือนไปจาก
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ความจรงิไดอยางไรบาง ซึง่เขาใจวาคนทีม่กีารคดิอยางมวีจิารณญาณ คอื คนทีเ่ขาใจวา

“ความจริง” มีหลายชั้น และขอเท็จจริงก็อาจจะมี “ขอเท็จ” แฝงหรือปนอยูกบั

“ขอจริง” ไดเสมอ นอกจากนั้นยังขึ้นกับการรับรูหรือการตีความ ของผูรับสารดวย

โดยท่ีการบิดเบือนไปจากความจริงอาจอยูที่มุมมองของตัวผูรับสารก็ได แนนอนวา

ความสามารถ หรือความลึกซึ้งของการคิดอยางมีวิจารณญาณ ขึ้นอยูกับพื้นความรู

ความเขาใจเรือ่งตางๆ ของตวับคุคล วยัและประสบการณดวย การฝกฝนเร่ืองนี ้จงึตอง

คํานึงถึงปจจัยท่ีหลากหลายของตัวนักเรียน ทักษะของครูในการจัดการเรียนรูทักษะ

การคิดอยางมีวิจารณญาณจึงถือไดวาเปนทักษะข้ันสูง เชื่อวาทักษะการคิดอยางมี

วจิารณญาณนีส้อนไมไดหรอืสอนไดนอยมาก นกัเรยีนตองเรยีนเอาเองโดยการฝกฝน

ครูจะเปนโคชของการฝกหัดนี้ โคชที่เกงจะทําใหการเรียนรูนี้สนุกตื่นเตนเราใจ 
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ทักษะดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร    
 ทกัษะดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร (Information, Media, Technology
Skill) เปนอีกทักษะหนึ่งที่มีความสําคัญมากในศตวรรษที่ 21

 ทกัษะดานสารสนเทศ (Information Literacy) จะตองมีทกัษะทีต่องการเหลานี้
 - ทักษะในการเขาถึง (access) อยางรวดเร็วและรูแหลง
 - ทักษะในการประเมินความนาเชื่อถือ
 - ทักษะในการใชอยางสรางสรรค

 ดังนั้น ครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรูใหศิษยมีทักษะตอไปนี้
 เปาหมาย : เขาถึงและประเมินสารสนเทศ
 วัตถปุระสงค - เขาถึงสารสนเทศอยางมีประสิทธิภาพ (ใชเวลานอย) และ
    มีประสิทธิผล (เขาถึงแหลงที่ถูกตองเหมาะสม)   
   - ประเมินสารสนเทศอยางลึกซึ้งครบถวนรอบดานและอยางรู
    เทาทัน (ในยุคนี้มีสารสนเทศปลอม หรือไมแมนยําเต็มไปหมด)

 เปาหมาย : ใชและจัดการสารสนเทศ
 วัตถุประสงค - ใชสารสนเทศไดอยางแมนยาํและสรางสรรค ตอกรณหีรอืปญหา
    ที่เผชิญ
   - จัดการเช่ือมตอสารสนเทศ (information flow) จากแหลง
    ที่หลากหลายได
   - เขาถึงและใชสารสนเทศอยางถูกตองตามหลักจริยธรรม
    และกฎหมาย 

 อนึ่ง ในยุค media 2.0 - 3.0 ทุกคนตองมีทักษะในการสรางสารสนเทศและส่ือ
ออกไปแลกเปล่ียนเรียนรูกับผูคนวงกวางคือ ตองไมจํากัดมุมมองดานสารสนเทศ
เฉพาะการเปนผูบริโภค แตตองมีพฤติกรรมในฐานะผูผลิตดวยและตองเปนผูผลิตที่มี
ความรับผิดชอบตอสังคม ไมผลิตสารสนเทศปลอม หลอกลวง หรือดอยคุณภาพ
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ทักษะดานสื่อ (Media Literacy Skills)

 เปนทกัษะสองทางคือดานรบัสารจากส่ือ และดานสือ่สารออกไปยังผูอืน่หรอืสาธารณะ

หรือโลกในวงกวาง เนื่องจากยุคนี้เปนยุค media 2.0 - 3.0 คนในศตวรรษท่ี 21 

ตองมีความสามารถใชเคร่ืองมือสรางสื่อ และส่ือสารออกไปไดหลากหลายทาง

เชน วิดีโอ (video) ออดิโอ (audio), พอดคาสท (podcast) เว็บไซต (website) 

เปนตน Center for Media Literacy ระบวุาทกัษะดานสือ่ประกอบดวย ความสามารถ

ดานการเขาถึง วิเคราะห ประเมิน และสรางสาร (message) ในรูปแบบตางๆ

อันไดแก ในรูปสิ่งพิมพกราฟฟค แอนิเมชั่น ออดิโอวิดีโอ เกม มัลติมีเดีย เว็บไซต 

และอืน่ๆ การเรยีนรูทกัษะเหลานีไ้มสามารถทาํไดโดยการสอนในช้ันเรยีน แตทาํไดโดย

เรียนรูผานการทําโครงการ (project) วิจารณรวมกันเปนทีม เชน ใหทีมผูเรียน 

จํานวน 4 คน รวมกันจัดทําวิดีโอความยาว 15 นาที เพื่อสื่อสารภัยของการสูบบุหรี่

ใหแกคนวัยรุนอายุ 15 ป จัดแขงขันกัน 3 ทีม ทีมที่ไดรับคัดเลือกวาคุณภาพดี

จะไดนําขึ้นเผยแพรใน YouTube การเรียนรูแบบทําโครงการ PBL จะเขมขน

ตืน่เตน และสนกุหากมีการแขงขนัระหวางทมี โดยวิธตีดัสนิทีด่ ีคอื ไมใหมผีูชนะกับผูแพ

แตใหมีทีมชนะไดหลายทีม หากผลงานมีคุณภาพเขาขั้น วิธีตัดสนิโดยใหเหรียญทอง

เหรียญเงิน เหรียญทองแดง จะดีกวาท่ี 1 ที่ 2 ที่ 3 การแขงขันและการตัดสินนี้

เปนอบุายใหเกดิการเรียนรูวาผลงานทีด่เีปนอยางไร และจะสนกุมากข้ึน หากจดัใหทมี

แขงขันเปนทมีตางพืน้ที ่ยิง่อยูหางไกลไมเคยพบหนากนัยิง่ด ีหรอืการทาํงานตามโครงการ

รวมกันผานอินเทอรเนต ผูเรียนที่เขารวมทีมจะเรียนรูมากยิ่งขึ้นไปอีก 
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การออกแบบการเรียนรูใหมีทักษะตอไปนี้ 

 เปาหมาย : วิเคราะหสื่อได

 วัตถุประสงค - เขาใจวาทําไมจึงมีการสรางสื่อนั้น และสรางอยางไร

   - ตรวจสอบวาแตละคนตีความสื่อแตกตางกันอยางไร สื่อนั้น

   นอกจากสือ่ความจริงแลวยงัเพิม่คุณคาหรอืความเห็นเขาไปอยางไร

   และสือ่นัน้สามารถมอีทิธพิลตอความเช่ือและพฤตกิรรมอยางไร

  - ทาํความเขาใจประเดน็เชิงจรยิธรรมและกฎหมายทีเ่กีย่วของกบั

   การเขาถึงส่ือและการสื่อสาร

 เปาหมาย : สรางผลิตภัณฑสื่อได

 วัตถุประสงค - มีความสามารถใชเคร่ืองมือที่เหมาะสมดําเนินการสรางส่ือที่

   เหมาะสมกับการนําเสนอในหลากหลายวัตถุประสงค

  - มคีวามเขาใจและสามารถนาํเสนอในสภาพแวดลอมทีแ่ตกตาง

   หลากหลายและตางวัฒนธรรม
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ทักษะดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร (ICT Literacy) 

 คูมอืการใชเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสารในการเรียนรูมทีี ่ISTE (International

Society for Technology in Education) แมวาเด็กในยุคนี้เกงกวาครูและพอแม

ในการใชเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร แตเด็กยังตองการคําแนะนําจากครู

และพอแม ในการใชเคร่ืองมอืนีใ้หเกดิประโยชนตอการเรียนรูและสรางสรรค และไมเขาไป

ใชในทางที่ทํารายตนเอง หรือทําลายอนาคตของตนเอง

 จุดที่สําคัญคือ ทั้งสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยีสารสนเทศ และการสื่อสาร 

เปล่ียนแปลงพัฒนาอยางรวดเร็ว ครตูามเทคโนโลยีใหทนัไดยาก และยากทีค่รจูะตาม

เทคโนโลยใีหทนั จงึตองมกีลไกชวยเหลือครอูยางเปนระบบ และครกูต็องหม่ันเรยีนรู

ครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรูใหศิษยมีทักษะตอไปนี้  

 เปาหมาย : สามารถประยุกตใชเทคโนโลยีอยางมีประสิทธิผล

     วัตถุประสงค - ใชเทคโนโลยเีพือ่วจิยั จดัระบบ ประเมนิ และสือ่สารสารสนเทศ

  - ใชเครือ่งมอืสือ่สาร เชือ่มโยงเครือขาย (คอมพวิเตอรเครือ่งเลน

   มีเดีย ฯลฯ) และ social network อยางถูกตองเหมาะสม

   เพือ่เขาถงึ (access) จดัการ (manage) ผสมผสาน (integrate)

   ประเมนิ (evaluate) และสราง (create) สารสนเทศ เพือ่ทาํหนาที่

   ในเศรษฐกิจฐานความรู

  - ปฏิบัติตามคุณธรรมและกฎหมายท่ีเก่ียวของกับการเขาถึง

   และใชเทคโนโลยีสารสนเทศ

 ขอย้ําวาน่ีไมใชขอปฏบิตัติายตวั เปนเพยีงแนวคดิและตวัอยางเทาน้ัน ครเูพือ่ศิษย

สามารถใชความสรางสรรคของตนเอง และการเรียนรูรวมกนัในเครอืขายครเูพือ่ศิษย 

ออกแบบการเรียนรูทีด่กีวา เหมาะสมกวาและตองปรบัเปลีย่นไปตามการเปล่ียนแปลง

ของเด็ก บรบิทของชมุชน สงัคม และเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร 
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ทักษะดานความเปนนานาชาติ  

 ครูเพื่อศิษยตองฝกทักษะดานความเปนนานาชาติ (internationalization)

ใหแกศิษย ซึ่งจะชวยสรางความเปนนานาชาติใหแกโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัยดวย 

ปจจุบันเครื่องมือเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารนั้น จะชวยใหครูสามารถ

ออกแบบการเรียนรูแกศิษยใหมีทักษะความเปนนานาชาติได โดยไมจําเปนตองมีครู

ชาวตางประเทศ ไมจําเปนตองมีนักเรียนจากตางชาติตางภาษามาเรียนที่โรงเรียน 

และยังเอาชนะขอจํากัดที่เด็กไมมีเงินสําหรับใชจายเปนคาเดินทางไปตางประเทศได

ดวยการฝกทกัษะดานนีท้าํไดโดยออกแบบการเรียนแบบ PBL (ProjectBased Learning) 

และทําความตกลงกับครูในโรงเรียนในตางประเทศ เพื่อสรางการเรียนรู PBL นั้น

แบบ Collaborative Learning คอื เปนการเรียนรูจากการทําโครงการรวมกนัเปนทมี

โดยมีสมาชิก 4 คน จาก 4 ประเทศ (ตัวเลขยืดหยุนเปน 3, 5 หรือ 6 ได) นั่นคือ

ครูตองศึกษาหาชองทางทําความรูจักเพื่อรวมมือกับครูในประเทศอ่ืนที่สนใจการ

เรียนรูขามวัฒนธรรม (cross culture learning) รวมกันหาเด็กเขารวมทีม PBL 

ผสมนานาชาติ ซึ่งก็เทากับมาทํางานรวมกันนั่นเอง นอกจากทักษะอื่นๆ ที่เปนทักษะ

สําหรับการทํางาน และทักษะติดตอสื่อสารกันผานเทคโนโลยีสารสนเทศดวยภาษา

ที่สื่อสารกันรูเรื่อง (ไดเรียนภาษาไปในตัว) นักเรียนจะไดเขาใจคนในประเทศอ่ืน

วฒันธรรมอืน่ และสามารถทํางานรวมกันได นีค่อืมิตทิีส่าํคญัของความเปนนานาชาติ

สาํหรบันกัเรยีนปจจบุนั 10 ประเทศในภูมภิาคอาเซียนกําลงัจะกาวสูความเปนประชาคม

อาเซยีน และความรวมมอืหลกัม ี3 ดานคอื ความมัน่คง เศรษฐกิจ และสงัคมวฒันธรรม

การศึกษา เปนปจจัยสําคัญที่อาจมองวาเก่ียวของกับเศรษฐกิจก็ได มองวาเกี่ยวของ

กบัสังคมวฒันธรรมกไ็ด ดงันัน้สาํนกังานความรวมมอืระหวางประเทศ สมาชกิอาเซียน

ควรมีสํานักงานท่ีชวยเอ้ืออํานวยความสะดวกความรวมมือสรางทักษะดาน

ความเปนนานาชาติ ดวยการเรียนแบบ PBL เปนทีมผสมนานาชาติ ระหวางนักเรียน

ในประเทศสมาชิก สํานักงานนี้อาจจัดประกวดแขงขันโครงงานขามชาติดังกลาว 
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เพื่อสรางความคึกคัก และเปดโอกาสใหเด็กที่เปนทีมงานกันไดมาพบหนากัน

เมือ่มารบัรางวลั และนําเสนอผลงานท่ีไดรบัรางวลั ผลงานเหลานีค้วรไดรบัการรวบรวม

ขึน้เวบ็ไซต หรือการนาํเสนอนัน้ขึน้ YouTube ใหคนทัว่โลกเขาชมและชืน่ชมผลงานได

กิจกรรมน้ีจะนําไปสูความรวมมือดานการเรียนรูในประชาคมอาเซียนไดอีกมาก 

รวมท้ังรวมมือออกไปนอกภูมิภาคอาเซียนก็ได เราอาจขอใหทูตไทยในตางประเทศ

ชวยหาโรงเรียนที่จะรวมมือกันในการเรียนรู แบบโครงการทีมผสมนานาชาติ

(multinationalPBL) มกีารเจรจากันระหวางผูบรหิารโรงเรียนและคร ูผานเทคโนโลยี

สารสนเทศและการส่ือสาร โดยไมจาํเปนตองเดนิทางไปพบกันกไ็ด เพราะจริงๆ แลว

สไคป (Skype) ชวยใหคุยหารือกันแบบพบหนาไดอยูแลว รวมทั้งจัดแบบประชุม

ผานวิดีทัศนทางไกล (videoteleconference) ก็ได 
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ทักษะอาชีพและทักษะชีวิต  

 ทกัษะอาชีพและทกัษะชวีตินัน้จะตองเรยีนตัง้แตชัน้ประถมศกึษา (หรอือนบุาล)
ไปจนถึงมัธยมศึกษาปที่ 6 และมหาวิทยาลัย โดยเรียนตามพัฒนาการของสมอง
ครูจะตองเรียนรูวิธีการออกแบบการเรียนรูแบบ PBL ใหแกศิษย แตละกลุมอายุ
และตามพฒันาการของสมองเด็กแตละคน เพราะทักษะกลุมนีส้อนไมได เดก็ตองเรยีนเอง
และครูยิ่งตองทํางานหนักขึ้น ในการคิดคนหาวิธีออกแบบการเรียนรู วิธีกระตุน
และอาํนวยความสะดวกในการเรียนรูของทีมงานและศษิย รวมถงึวธิชีวยกนัถอดบทเรียน
หลังงานสําเร็จเพื่อชวยใหการเรียนรูลึกซ้ึงและกวางขวางย่ิงขึ้น การทํางานของครู
เพือ่ศษิยในสภาพนีจ้ะยิง่นาสนกุและทาทายย่ิงขึน้ ขอความในหนังสอืชวนใหดวูา องคกร
ที่เปนนายจางเขาประเมินพนักงานอยางไร เพื่อใหเราเขาใจวาสถานประกอบการ
เขาตองการคนท่ีมีทักษะดานไหนบาง โดยลอกใบประเมินผลงานของพนักงาน
คนหนึ่งมาดังนี้ 

(1 – 4)
4

3

4

4

3
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 จะเห็นวาการประเมินพนักงานในปจจุบัน นอกจากประเมินผลงานแลว

พนักงานยังไดรับการประเมินทักษะเพ่ือการดํารงชีวิตในศตวรรษที่ 21 ดวย

(1 – 4)
4

3

4

3

3

4

39
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ความยืดหยุนและการปรับตัว (Flexibility and Adaptibility)

 ความยดืหยุนและการปรับตวัเปนทกัษะเพ่ือการเรียนรู การทาํงานและการเปน

พลเมอืงในศตวรรษท่ี 21 เปนความยดืหยุนและปรบัตวัเพือ่บรรลเุปาหมาย ไมใชยดืหยุน

และปรับตัวแบบไรหลักการและเล่ือนลอยการเปล่ียนแปลงที่รวดเร็ว รุนแรงและ

ไมคาดฝนอยางที่เปนอยูในโลกปจจุบัน และรุนแรงขึ้นในอนาคต ทําใหการวางแผน

การทํางานแบบตายตัวใชไมไดผล มนุษยในศตวรรษที่ 21 จึงตองมีความสามารถสูง

ในการยืดหยุนและปรับตัวเพ่ือบรรลุเปาหมายและคุณคา

 นอกจากตองเผชิญการเปลี่ยนแปลงแลวการทํางานในอนาคตยังเผชิญภาวะที่มี

ทรัพยากรจํากัด ตั้งแตเวลาและทรัพยากรอ่ืนๆ โดยตองทํางานใหเขาจังหวะกับงาน

สวนอืน่ในภาพใหญ และงานสวนอ่ืนนัน้อาจอยูในสวนอ่ืนของโลกท่ีหางไกล เปนสภาพ

ทีต่องการความยืดหยุนและปรับตวั และเงือ่นไขของการปรับตวัอาจอยูทีก่ารแขงขนั

กับคูแขง การปรับตัวที่สุดยอดคือ การใชวิกฤติเปนโอกาส ใชปญหาเปนโอกาส

หาทางออกอยางสรางสรรคสุดๆ ซึ่งจะเกิดการเรียนรูสูงสุด ยิ่งโครงการมีความยาก

และซับซอนมากเพียงใด พนักงานก็มีโอกาสใชและเรียนรูทักษะดานความยืดหยุน

และปรบัตัวมากเพียงนัน้ ครเูพือ่ศษิยตองออกแบบการเรียนรูเพือ่ใหศษิยพฒันาทกัษะ

ตอไปนี้

 เปาหมาย : ปรับตัวตอการเปล่ียนแปลง

 วัตถุประสงค - ปรบัตวัเขากบับทบาททีแ่ตกตาง งานทีไ่ดรบัมอบหมายกําหนดการ

    ที่เปลี่ยนไป และบริบทที่เปลี่ยนไป

   - ทํางานไดผลดีในสภาพของความไมชัดเจน ไมแนนอนและ

    ในสภาพท่ีลําดับความสําคัญของงานเปล่ียนไป

 เปาหมาย : มีความยืดหยุน

 วัตถุประสงค - นําเอาผลลัพธที่เกิดขึ้น มาใชประโยชนอยางไดผล

   - จัดการเชิงบวกตอคําชม คําตําหนิ และความผิดพลาด
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

   - สามารถนําเอาความเห็นและความเชื่อที่แตกตางหลากหลาย

    ของทมีงานจากหลากหลายวัฒนธรรม มาทาํความเขาใจตอรอง

    สรางดุลยภาพ และทําใหงานลุลวง

 จะเห็นวาการมองความยืดหยุน (flexibility) แบบนี้ มองที่ความยืดหยุน

เพื่อบรรลุผลงาน ซึ่งแตกตางจากคนไทยท่ีเนนความยืดหยุนเพื่อใหทุกคนสบายใจ
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การริเร่ิมและกํากับดูแลตนเองได (Initiative and Self-Direction)

 งานในศตวรรษท่ี 21 ตองการความรวมมือสูง และในขณะเดียวกันก็ตองการ

พึง่ตนเองสงูดวย พนกังานตองไมคอยแตจะพึง่หวัหนาหรอืคอยใหหวัหนาสัง่ เพราะใน

ศตวรรษท่ี 21 หัวหนาจะมีเวลาสอนหรือแนะนําลูกนองลดลง และงานตองการ

ความฉับไวเพิม่ขึน้ พนกังานท่ีดคีอืคนท่ีขวนขวายเรียนรูดวยตนเองเปนหลกัจะเห็นวา

การทาํงานในศตวรรษท่ี 21 มทีัง้ลกัษณะพึง่พาอาศัยกนัและกนั (inter-dependence)

และเปนอิสระตอกัน (independence) ซึ่งดูเผินๆ เปนขั้วตรงกันขาม แตฝกใหดี

จะเปนทักษะที่สําคัญมากในการทํางาน และดํารงชีวิตในโลกยุคใหม และมนุษยใน

ศตวรรษท่ี 21 ตองฝกทกัษะนีต้ัง้แตเดก็ และวธิเีรยีนหรอืฝกทีไ่ดผลคอื การเรียนแบบ PBL

ครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรูเพ่ือใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : จัดการเปาหมายและเวลา

 วัตถุประสงค - กําหนดเปาหมายโดยมีเกณฑความสําเร็จที่จับตองได และที่

    จับตองไมได

        - มีความสมดุลระหวางเปาหมายเชิงยุทธวิธี (tactical) ซึ่งเปน

    เปาหมายระยะส้ันกับเปาหมายเชิงยุทธศาสตร (strategic)

    ซึ่งเปนเปาหมายระยะยาว

   - ใชเวลา และจดัการภาระงานอยางมีประสิทธิภาพ

 เปาหมาย : ทํางานไดดวยตนเอง

 วัตถุประสงค - ทํางานสําเร็จไดดวยตนเอง โดยกําหนดตัวงานเอง คอยติดตาม

    ผลงานเอง และกําหนดลําดับความสําคัญของงานเอง

 เปาหมาย : เปนผูเรียนรูไดดวยตนเอง (self-directed learner)

 วัตถุประสงค - นอกเหนอืจากเรียนรูทกัษะในงานของตนโดยตรงแลว สามารถ

    มองเห็นโอกาส เรียนรูใหมๆ เพื่อขยายความเช่ียวชาญของตน

   - ริเร่ิมการพัฒนาทักษะไปสูระดับมืออาชีพ
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   - แสดงความเอาจริงเอาจังตอการเรียนรูวาเปนกระบวนการ

    ที่ตองทําตลอดชีวิต

   - สามารถทบทวน ใครครวญ ประสบการณในอดีตเพื่อใชคิด

    หาทางพัฒนาในอนาคต

 นอกจากทักษะอาชีพและทักษะชีวิต 2 กลุมคือ ดานความยืดหยุนและปรับตัว 

และดานการริเร่ิมและกํากับดูแลตนเองไดแลว ยังมีทักษะอีก 3 กลุม ไดแก ทักษะ

ดานสังคมและทักษะขามวัฒนธรรม (Social and Cross-Cultural Skills) การมี

ผลงานและความรับผิดชอบตรวจสอบได (Productivity and Accountability) 

ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ (Leadership and Responsibility)



182
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ทกัษะดานสงัคมและทักษะขามวฒันธรรม (Social and CrossCultural Skills)

 หัวใจของทักษะนี้ คือ สามารถทํางานและดํารงชีวิตอยูกับสภาพแวดลอม

และผูคนท่ีมีความแตกตางหลากหลายไดอยางไมรู สึกเครียดหรือแปลกแยก

และทําใหงานสําเร็จได เปนเร่ืองของการเรียนรูและยกระดับความฉลาดดานสังคม 

(social intelligence) และความฉลาดดานอารมณ (emotional intelligence) 

ของศิษย ตัวชวยครูใหออกแบบการจัดการเรียนรู เพื่อศิษยไดพัฒนาทักษะนี้

อาจหาไดจาก Educators for Social Responsibility และ Asia Society

แตเปนของสหรัฐอเมริกา ประเทศไทยนาจะมีหนวยงานทํางานสนับสนุนดานน้ี

ในบริบทไทยใหแกโรงเรียนและครู โดยครูเพื่อศิษยตองออกแบบการเรียนรู 

เพื่อใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางเกิดผลดี

 วัตถุประสงค - รูวาเมื่อไรควรฟง เมื่อไรควรพูด

   - แสดงพฤติกรรมอยางมืออาชีพ และอยางนานับถือ

 เปาหมาย : ทํางานในทีมที่แตกตางหลากหลายอยางไดผลดี

 วัตถุประสงค - เคารพความแตกตางทางวัฒนธรรม และทํางานรวมกับคน

    ที่มีพื้นฐานแตกตางกันทางสังคมและวัฒนธรรมอยางไดผลดี

   - ตอบสนองความเห็นและคุณคาที่แตกตางอยางใจกวาง

   - ยกระดับความแตกตางทางสังคมและวัฒนธรรม ไปสูการสราง

    แนวความคิดใหม วิธีทํางานแบบใหมหรือคุณภาพของผลงาน
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การมีผลงานและความรับผิดชอบตรวจสอบได (Productivity and
Accountability)

 การเรียนรูจากการทําโครงการ (PBL/ Project Base Learning ) เปนวิธีเรียน

ทักษะเหลานี้ โดยใชเคร่ืองมือดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร เปนตัวชวย

อาํนวยความสะดวกในการทาํงานอยางมผีลติภาพ (productivity) มกีารเก็บขอมลู

เพ่ือความโปรงใสตรวจสอบได รวมท้ังเพือ่การรบัรูผลงานทีท่าํได และการแลกเปล่ียน

เรยีนรูทกัษะทีต่องการคือ ทกัษะในการกําหนดเปาและบรรลเุปาหมายนัน้ การจดัลาํดบั

ความสําคัญของงาน และการใชเวลาการเรียนรูจากการทําโครงการ มีขั้นตอน

คอื ตองทาํความเขาใจโครงการใหชดัเจน วางแผน ลงมือทาํ และประเมินวาไดผลงาน

คณุภาพดหีรอืไม กระบวนการทํางานเหมาะสมเพียงไร ขัน้ตอนเหลานีจ้ะชวยใหนกัเรยีน

ไดเรียนรู ทักษะเพ่ือการดํารงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ครูเพื่อศิษยตองออกแบบ

การเรียนรูเพื่อใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : การจัดการโครงการ

 วัตถุประสงค - กําหนดเปาหมายและทําใหบรรลุเปาหมายนั้น แมจะมีอุปสรรค

    และมีแรงบีบค้ัน แยงเวลาหรือความสนใจ

   - กําหนดลําดับความสําคัญ วางแผน และจัดการงาน

 เปาหมาย : การผลิตผลงาน

 วัตถุประสงค - แสดงความสามารถพิเศษในการทําใหไดผลงานท่ีคุณภาพดี

    เปนพิเศษ 

   - การทํางานอยางมีจริยธรรมและดวยทาทีเชิงบวก

   - จัดการเวลาและโครงการอยางมีประสิทธิภาพ

   - สามารถทํางานหลายอยางไดในเวลาเดียวกัน (multitasking)

   - รวมงานอยางเอาจริงเอาจัง เชื่อถือได และตรงตอเวลา

   - นําเสนอตนเองอยางมืออาชีพและมีมารยาท
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   - ทํางานรวมกัน และรวมมือเปนทีมอยางไดผลดี

   - เคารพและเหน็คณุคาของความแตกตางหลากหลายในทมีงาน

    รับผิดรับชอบตอผลงานท่ีเกิดขึ้น

 มแีหลงเรยีนรูมากมายท่ีครเูพือ่ศษิยสามารถเขาไปคนหาวธิอีอกแบบโครงการ

สาํหรบัการเรียนรูของศษิยแบบ PBL เชน ที ่Oracle EducationFoundation, Intel 

Teach Program, Buck Institute for Education,Project Management Institute

Education Foundation, Coalition ofEssential Schools เปนตน การมหีนวยงาน

ชวยเหลือการจดัการเรียนรูแบบ PBL จาํนวนมากในตางประเทศสะทอนถงึความสาํคญั

และความนิยมจัดการเรียนรูแบบนี้
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ภาวะผูนําและความรับผิดชอบ (Leadership and Responsibility)

 ภาวะผูนําท่ีตองการในศตวรรษท่ี 21 คือ ภาวะผูนําและความรับผิดชอบแบบ

กระจายบทบาท (distributed leadership and responsibility) และความรับผดิชอบ

มี 3 ระดับ คือ

  1. รับผิดชอบตอตนเอง  

  2. รับผิดชอบการทํางานประสานสอดคลองกันในทีม

  3. ความรวมมือกันในทีมเพ่ือไปสูเปาหมายที่ยิ่งใหญรวมกัน

 วิธีการทํางานแบบที่จะแพรหลายข้ึนเรื่อยๆ ในศตวรรษท่ี 21 เรียกวา “แบบ

สตูดิโอ (studio model)” เปนการทํางานแบบท่ีคนจากหลากหลายหนวยงานยอย

มารวมกันทําโครงการรวมกัน แบงหนาท่ีกันรับผิดชอบ แสดงบทบาทของแตละคน

เพือ่ทาํใหเปนทมีท่ีแข็งแกรง ทกุคนชวยกนัสรางผลงานท่ีสรางสรรค และรวมเฉลมิฉลอง

ความสาํเรจ็ แลวสลายทีมงานเพ่ือใหแตละคนไปทาํงานโครงการถัดไปทีม่สีมาชกิของทมี

แตกตางไปจากเดิม ในอนาคตคนท่ีมกีารศกึษาจะทํางานแบบเปนโครงการในสถานท่ี

ทาํงานแบบสตูดโิอ และงานแบบนีน้อกจากจะเรียกรองภาวะผูนาํและความรับผดิชอบ

สูงมาก ก็ยังใหโอกาสเรียนรูสูงมากดวย ตัวอยางการเรียนรูที่ใหทักษะนี้ดูไดจาก 

Model UN Program ซึ่งเราอาจเลียนแบบเอามาทํา “โครงการศึกษารัฐสภาไทย” 

ก็ได โดยใหนักเรียนแตละคนสมมุติตัวเองเปนผูแทนราษฎรจากจังหวัดหนึ่งรวมกัน

เขียนกฎหมายเพ่ือการใดการหน่ึง ที่แตละพื้นที่มีสวนเกี่ยวของมีบริบทของพื้นที่

แตกตางกัน ครูเพ่ือศิษยตองออกแบบการเรียนรูเพื่อใหศิษยพัฒนาทักษะตอไปนี้

 เปาหมาย : ชี้แนะและเปนผูนําแกผูอื่น

 วัตถุประสงค - ใชทักษะมนุษยสัมพันธและทักษะแกปญหาในการชักนําผูอื่น

    ไปสูเปาหมาย

   - ทําใหผูอื่นเกิดพลังในการทํางานใหบรรลุผลสําเร็จรวมกัน

   - สรางแรงบันดาลใจใหผูอื่นไดใชศักยภาพหรือความสามารถ
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    สูงสุดผานการทําตัวเปนตัวอยางและไมถือผลประโยชน

    ของตนเปนที่ตั้ง

   - ทาํตวัเปนตวัอยางในการใชอาํนาจอยางมจีรยิธรรมและคุณธรรม

 เปาหมาย  : มีความรับผิดชอบตอผูอื่น

 วัตถุประสงค - ดําเนินการอยางมีความรับผิดชอบโดยถือประโยชนสวนรวม

    เปนที่ตั้ง

 ทกัษะเหลานีจ้ะมคีวามสาํคญัอยางยิง่ตอชวีติในอนาคตของศิษย ทัง้ตอผลสําเรจ็

ของงานและตอการเรียนรูตลอดชีวิต



187
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กระบวนการถายทอดความรู
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กระบวนการถายทอดความรู

การเรียนรูแบบมีสวนรวม (Participatory Learning)

 การเรยีนรูแบบมสีวนรวม อาศัยหลกัการเรียนรูทีย่ดึผูเรยีนเปนศนูยกลางโดยพืน้ฐาน

สําคัญประการแรก คือ การเรียนรูเชิงประสบการณ และประการที่ 2 การเรียนรู

ที่มีประสิทธิภาพ

 การเรียนรูเชิงประสบการณ มุงเนนอยูที่การใหผูเรียนเปนผูสรางความรูจาก

ประสบการณเดิม การเรียนรูเชิงประสบการณมีหลักสําคัญ 5 ประการ คือ

  1. เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณของผูเรียน

  2. ทําใหเกิดการเรียนรูใหมๆ ที่ทาทายอยางตอเนื่อง และเปนการเรียนรู

   ที่เรียกวา Active Learning

  3. มีปฏิสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกันเอง และระหวางผูเรียนกับผูสอน

  4. ปฏิสัมพันธที่มีทําใหเกิดการขยายตัวของเครือขายความรูที่ทุกคนมีอยู

   ออกไปอยางกวางขวาง

  5. มีการส่ือสารโดยการพูด หรือการเขียน เปนเครื่องมือในการแลกเปล่ียน 

   การวิเคราะหและสังเคราะหความรู
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องคประกอบของการเรียนรูเชิงประสบการณในการเรียนรูแบบมีสวนรวม

 องคประกอบสําคญัของการเรียนรูแบบมีสวนรวมมีอยู 4 ประการ คอื ประสบการณ

การสะทอนความคิดและถกเถียง เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด และการทดลอง

หรือประยุกตแนวคิด ตามรายละเอียด ดังนี้

  1. ประสบการณ (Experience) ครูชวยใหนักเรียนนําประสบการณเดิม

ของตนมาพัฒนาเปนองคความรู

  2. การสะทอนความคิดและถกเถียง (Reflex and Discussion) ครูชวยให

นักเรียนไดมีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเรียนรูซึ่งกันและกัน

อยางลึกซึ้ง

  3. เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด (Understanding and Conceptualization) 

นกัเรยีนเกดิความเขาใจและนาํไปสูการเกิดความคดิรวบยอด อาจเกดิขึน้โดยนกัเรยีน

เปนฝายริเริ่มแลวครูชวยเติมแตงใหสมบูรณ หรือในทางกลับกัน ครูเปนผูนําทาง

และนักเรียนเปนผูสานตอจนความคิดนั้นสมบูรณ เปนความคิดรวบยอด

  4. การทดลองหรือประยุกตแนวคิด (Experiment/Application) นักเรียน

นาํเอาการเรียนรูทีเ่กดิขึน้ใหมไปประยกุตใชในลกัษณะหรือสถานการณตางๆ จนเกดิ

เปนแนวทางปฏิบัติของนักเรียนเอง
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แผนภาพ องคประกอบ 4 ประการของการเรียนรูแบบมีสวนรวม

 ความสัมพันธขององคประกอบท้ัง 4 ประการ จะเปนไปอยางพลวัตร

โดยอาจเร่ิมจากจุดใดจุดหนึ่ง และเคล่ือนยายไปมาระหวางองคประกอบตางๆ

ดังนั้น ในแงของการเรียนการสอนจึงอาจเร่ิมตนที่จุดใดกอนก็ได แตสําคัญที่การ

จัดกระบวนการใหครบทุกองคประกอบ

 การสอนในลักษณะดังกลาว นอกจากจะเปนพื้นฐานของการสอนทักษะชีวิต

ในดานพุทธิพิสัย โดยมุงเนนใหเกิดความคิดสรางสรรคและความคิดวิจารณแลว

ยังเปนพื้นฐานในการสอนทักษะชีวิตอื่นๆ ในดานจิตพิสัยและทักษะพิสัยอีกดวย
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การเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ

 การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบมีสวนรวม มีหลักสําคัญอีกขอหนึ่งคือ ตองการ
ใหเกิดการเรียนรูสูงสุด โดยใหผูเรียนมีสวนรวมมากที่สุดในทุกๆ องคประกอบก็คือ 
การแบงปนประสบการณ การไดสะทอนความคดิและถกเถียง การสรปุความคดิรวบยอด
ตลอดจนไดทดลองหรือประยุกตแนวคิด และในทุกองคประกอบนั้นจะตองเกิด
การเรียนรูสูงสุดหรืออาจกลาวไดวา

การมีสวนรวมสูงสุด (Maximum Participation)

 การมีสวนรวมสูงสดุเกิดจากการออกแบบกลุมทีเ่หมาะสมในแตละองคประกอบ
ของการเรียนรู กลุมแตละประเภทจะมีขอดีและขอจํากัดที่ตางกัน เชน บางประเภท
เอื้ออํานวยใหมีสวนรวมไดมาก แตอาจขาดความหลากหลายของแนวคิด จึงเหมาะ
สําหรับเวลาที่ผู สอนตองการใหเกิดการแสดงออก แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
จากประสบการณโดยยังไมตองการขอสรุปรายละเอียดของกลุมแตละประเภท
ขอบงใชและขอจํากัด ปรากฏในตารางดังนี้

ตารางแสดงการจัดกลุมประเภทตางๆ

การเรียนรูสูงสุด (Maximum Learning) เกิดจากการมีสวนรวมสูงสุด
(Maximum Participation) และการบรรลุงานสงูสดุ (Maximum Performance)

ทั้ง 4 องคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม
L

max
  = ( Par

max
 + Per

max
 ) X 4
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 การรอยรัดกระบวนการกลุมท่ีหลากหลายเขาดวยกันอยางเหมาะสมในแตละช่ัวโมง

การสอน ก็จะทําใหเกิดการมีสวนรวมอยางสูงสุด มีพลวัตรหรือการเคล่ือนไหว

ของการเรียนรูตลอดเวลา ทําใหผูเรียนมีความสนใจอยางตอเนื่อง
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การบรรลุงานสูงสุด (Maximum Performance)

 แมการออกแบบกระบวนการกลุมทีห่ลากหลายจะชวยใหเกดิการมีสวนรวมไดมาก
แตไมไดหมายความวา การมีสวนรวมนั้นไดเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ
โดยไมเสียเวลา หัวใจสําคัญของการบรรลุงานสูงสุดจึงอยูที่การกําหนดงานใหกับ
กระบวนการกลุม ซึ่งมีองคประกอบที่สําคญัของการกําหนดงาน 3 ประการ คือ

 1. กาํหนดกจิกรรมท่ีชดัเจนวาจะใหผูเรยีนแบงกลุมอยางไร เพือ่ทาํอะไร ใชเวลา
มากนอยแคไหน เมื่อบรรลุงานแลวจะใหทําอยางไรตอ (เชน เตรียมนําเสนอในเวลา
ที่กําหนดให)

 2. กําหนดบทบาทของกลุมหรือสมาชิกที่ชัดเจน โดยปกติการกําหนดบทบาท
ในกลุมยอย ควรใหแตละกลุมมีบทบาทที่แตกตางกัน เมื่อมารวมเสนอในกลุมใหญ
จะเกดิการขยายเครือขายการเรียนรูโดยไมนาเบือ่ การกาํหนดบทบาทยังรวมถงึสมาชกิ
ในกลุมดวย เชน บทบาทของผูเลนบทบาทสมมติและผูสังเกตการณ หรือบทบาท
ของการนํากลุม การรวบรวมความเห็นและการนําเสนอ เปนตน

 3. ควรมโีครงสรางของงานท่ีชดัเจน ซึง่บอกรายละเอียดของกจิกรรมและบทบาท
โดยทําเปนกําหนดงานท่ีผูสอนแจงแกผูเรียน หรือทําเปนใบงานมอบใหกับกลุม
ซึ่งประการหลังจะเหมาะกับการทํากลุมยอยท่ีตองการทํางานใหมีผลงานท่ีเปน
ขอสรุปของกลุม โดยจัดทําเปน

   - ใบงาน เปนการกาํหนดงานหรือใบมอบหมายงานใหกลุมเลก็ หรอืกลุมยอย
ระดมสมองท่ีมีรายละเอียดมาก และตองการผลงานท่ีเปนขอสรุปของกลุมที่มี
ความลึกซึ้งมาก ผูสอนอาจพิมพหรือเขียนใสกระดาษแจกใหผูเรียน หรือแจกใหกลุม
ประกอบการทํางานกลุม มักใชในกิจกรรมสะทอนความคิด/อภิปราย และกิจกรรม
ประยุกตแนวคิด 

   - ใบชีแ้จง เปนการอธบิายงานทีม่รีายละเอียดไมมากนกัในกลุมใหญ กอนทาํ
กจิกรรมกลุม ผูสอนอาจเขียนบนกระดาษหรือแผนใส ใหผูเรยีนอานพรอมกนัในชัน้เรยีน

หรือในกลุมใหญมักใชในกิจกรรมดานประสบการณหรือประยุกตแนวคิด
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หลักการสอนความรูแบบมีสวนรวม

 การสอนความรู (Knowledge) ที่ใชหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม ชวยสราง

ทักษะชีวิตที่เปนพื้นฐานและเปนองคประกอบรวมของทักษะชีวิตตัวอื่นๆ ทั้งหมด 

นัน่คอื ความคดิสรางสรรคและความคิดวเิคราะหวจิารณลกัษณะเฉพาะของการสอน

ความรูที่ยึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม ดังตารางดังนี้

ตารางแสดงองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวมและลักษณะเฉพาะ

ของการสอนความรู

 การจดักจิกรรมการเรียนการสอน เพือ่ใหผูเรยีนเกดิความรู ความเขาใจในเน้ือหา

วิชานั้น ไมมีขั้นตอนการสอนที่เฉพาะเจาะจง เพียงแตใหคํานึงถึงการจัดกิจกรรม

ที่ครบองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวมทั้ง 4 ประการ
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หลักการสอนเจตคติแบบมีสวนรวม

 ถึงแมกระบวนการสอนแตละครั้งจะมีองคประกอบท้ังดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย

และทักษะพสิยั แตการสอนเจตคติจะมุงเนนการสอนในดานจติพสิยั ซึง่มีองคประกอบ

2 ดาน คือ การสรางความรูสึกที่สอดคลองกับเจตคติดังกลาว และการจัดระบบ

ความคิดความเช่ือ เมื่อนาํมาสัมพันธกับหลักการทั่วไปของการเรียนรูแบบมีสวนรวม

ซึง่มอีงคประกอบ 4 ประการ การสอนเจตคติจงึควรมีลกัษณะเฉพาะ ดงัตารางตอไปนี้

ตารางแสดงองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวมและลักษณะเฉพาะ

ของการสอนเจตคติ
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 ขั้นสรางความรูสึก จะใชสื่อหรือกิจกรรมสรางความรูสึก อาจใชเวลาประมาณ 

5-20 นาที ของการสอน สวนที่เหลือจะเปนการจัดระบบความคิดความเชื่อ ดังนั้น

ผูสอนจึงจําเปนอยางยิง่ท่ีจะตองมทีกัษะในการส่ือสาร / กจิกรรมใหเกดิความรูสกึไดจรงิ

รวมทั้งมีทักษะในการใชกระบวนการกลุม ชวยจัดระบบความคิด ความเชื่อไดอยาง

มปีระสทิธภิาพ โดยใหผูเรยีนมโีอกาสอภิปรายโตแยง จนผูเรยีนสามารถสรุปไดดวยตนเอง

และนําขอสรุปที่ไดมาประยุกตใชในสถานการณอื่นๆ โดยมีรายละเอียดกิจกรรม

สรุปไดดังนี้

 เน่ืองจากเจตคติเปนความคิดหรือความเช่ือท่ีมีความรูสึกเปนองคประกอบ

ดังนั้น การสอนจึงตองมีทั้ง 2 องคประกอบ คือ ดานความรูสึกและดานความคิด

ความเช่ือ ดังนี้
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ตารางสรุปขั้นตอนและกิจกรรมการสอนเจตคติ
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 การสอนเจตคติ ยังแบงเปน 2 ระดับ คือการสรางเจตคติกอนจะมีพฤติกรรม 

กับการเปลี่ยนแปลงความแตกตางที่สําคัญในขั้นตอนการใชสื่อและกิจกรรมสราง

ความรูสกึ คอื ในการสรางเจตคติจะเนนการสรางความรูสกึทีเ่กีย่วของกบัเจตคตินัน้ๆ

สวนการเปล่ียนแปลงเจตคติจะใหความสําคัญในการใชสื่อและกิจกรรมท่ีโยกคลอน

ความรูสึกของเจตคติเดิม สวนในขั้นจัดระบบความคิดความเชื่อ การเปลี่ยนแปลง

เจตคติจะตองมีประเด็นอภิปรายที่เขมและชัดเจนกวา
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 ในการสอนเจตคติ สิง่ทีอ่าจเกิดขึน้ไดกค็อื ผูเรยีนสรปุประเดน็อภปิรายไดไมตรง

กบัจุดประสงค ผูสอนจาํเปนตองหาทางออกในกรณีเชนนี ้โดยอาศัยแนวคดิ 4 ประการ 

ตอไปนี้

 1. ผูสอนควรมีใจกวาง เพื่อที่จะยอมรับวาเจตคติที่เหมาะสมอาจมิไดมีเพียง

เจตคติตามที่ผูสอนคาดหวังเพียงประการเดียว

 2. ผูสอนควรไววางใจในตัวผูเรียน ภายใตความเช่ือที่วา หากเจตคติที่สอนนั้น

เปนสิง่ทีด่ ี กค็วรทีจ่ะเปดโอกาสใหผูเรียนทาทายหรอืทดสอบ โดยหาเหตุผลมาถกเถียง

อภิปรายจนเกิดการยอมรับในขั้นตอนกระบวนการกลุม ซึ่งความคิดเห็นที่มีเหตุผล

ก็จะไดรับการสนับสนุน ไมวาความคิดนั้นจะเปนของใคร

 3. ผูสอนสามารถชวยขยายเครือขายการเรียนรูของผูเรยีนได โดยชวยตัง้คาํถาม

ใหผูเรียนคิด หรือผูสอนกับผูเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณกัน นั่นคือใชการสื่อสาร

แบบสองทางมากกวาการยัดเยียด

 4. การเรยีนรูเปนกระบวนการสรางความรูทีผู่เรยีนมีสวนรวม หากสิง่ใดทีผู่สอน

เหน็วาดแีตผูเรียนไมยอมรับ แมผูสอนจะพยายามถายทอดตอไปกไ็มเกดิเปนการเรียนรู

ในทางตรงกันขาม หากผูสอนยอมรับความคดิเหน็ของผูเรยีน โดยผูสอนสงวนความคิดเห็น

ของตนเองไว ผูเรียนก็จะรูสึกยอมรับผูสอนเชนกัน และขยายการเรียนรูออกไป
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กิจกรรมที่ใชในการสอนเจตคติ

 1. กจิกรรมในข้ันตอนสรางความรูสกึ เปนกจิกรรมท่ีมุงกระตุน จงูใจ หรอืโนมนาว

ใหเกิดอารมณความรูสึกตามจุดประสงค เพ่ือนําไปสูการจัดระบบความคิดความเชื่อ

และสรางเปนเจตคติทีต่องการ หรือเปลีย่นเปนเจตคติทีพ่งึประสงค กจิกรรมในข้ันตอนน้ี

ไดแก

   1.1 สื่อหรือกจิกรรมสรางความรูสึก

    1.1.1 สื่อ เปนเร่ืองราวท่ีบันทึกไว เชน บทความ บันทึกประจําวัน 

จดหมาย ฯลฯ อาจทําเปนบทสําหรับอาน (Script) แถบเสียง วีดิทัศน

     บทสาํหรบัอาน (Script) ใชไดงายแตตองอาศัยความสามารถ

ของผูสอนในการใชนํ้าเสียง จังหวะ เพ่ือชวยใหเกิดความรูสึก

     แถบเสียง ใชไดงาย และสามารถใชดนตรี รวมทัง้เสียงของบคุคล

มืออาชีพมาชวย ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีขึ้น

     วีดิทัศน ถาสรางไดดีจะชวยกระตุนความรูสึกไดมาก แตก็มี

ปญหาเรือ่งเครือ่งมอื ปญหาทางเทคนคิของภาพและเสยีง ตลอดจนขนาดของจอดวย

    1.1.2 กิจกรรม กิจกรรมสําหรับสรางความรูสึกอาจแบงไดเปน

3 กลุม ไดแก

     1) กิจกรรมสรางความรูสกึโดยตรง เปนการประยุกตกรณศีกึษา

ใหเปนกิจกรรมเพื่อใหผูเรียนมีสวนรวม ไดแก

      ละคร เปนเรือ่งสัน้ๆ โดยเขยีนบทใหผูเรยีนเตรียมการแสดง

มากอน ซึ่งผูเรียนมักจะแสดงไดและเพื่อนๆ ใหความสนใจ จุดสําคัญอยูที่บทละคร

จะตองสรางอารมณ ความรูสกึทีส่มัพนัธกับจดุประสงคไดด ีไมควรมีฉากหลายฉากเกินไป

และแตละฉากควรจะส้ัน ทั้งนี้ เพ่ือใหเลนไดงาย ชวนติดตามและไมเสียเวลามาก

      ละครวิทยุ ผูเรียนสามารถแสดงไดงายๆ โดยใชฉากกั้น

แลวผูเรียนอานตามบทที่เตรียมไวใหไดอารมณความรูสึก โดยไมตองมีการแสดง
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      หุนกระบอก ใชกบัเดก็ระดบัประถมศกึษาหรือมัธยมศกึษา

เลนในเรื่องที่ตัวละครจะแสดงออกไดยาก สามารถสรางบทใหซับซอนกวาละคร 

เพราะมีผูพากษตางหาก

     2) กจิกรรมท่ีจาํแนกเจตคตขิองผูเรยีน โดยหวังผลใหผูเรยีน

ไดเกดิความรูสกึประหลาดใจและตระหนกัในความคดิเหน็ทีแ่ตกตางกนัระหวางกลุม

วิธีทํากิจกรรมนี้ ไดแก

      การสาํรวจความเหน็ เปนกจิกรรมท่ีผูสอนใชเพือ่ใหผูเรยีน

ไดรับรูความคิดของอีกฝาย ซึ่งจะโยกคลอนความรูสึกเดิมที่ตนเองยึดถืออยูไดดี

จากนั้นก็ใชกระบวนการกลุมมาอภิปรายตอใหลึกซึ้ง

      การตอบแบบสอบถาม แบบสอบถามท่ีออกแบบไดดี

จะทําใหเกิดความรูสึกผิดคาดไดวา ตนคิดแตกตางกับคนอื่น หรือกลุมอ่ืนอยางไร

      การจดัลาํดบัความสําคญั ทาํใหผูเรยีนเผชิญกบัความรูสกึ

ขัดแยงวาจะใหความสําคัญกับอะไรมากกวา

     3) กิจกรรมกลุมสัมพันธที่มีเนื้อหาเช่ือมโยงกับเจตคติ

ทีต่องการ จะชวยสรางความตระหนัก ซึง่สามารถเช่ือมโยงไปสูการจดัระบบความคิด

ความเชื่อไดดี 

     4) กิจกรรมอ่ืนๆ เชน การโตวาที การตอเนื่อง การเลน

บทบาทสมมติ การใชจนิตนาการ ฯลฯ หากจดัใหเขากบัจดุประสงคทีก่ระตุนความรูสกึ

และเหมาะสมกับผูเรยีน กจ็ะชวยในข้ันตอนนีข้องการสรางและเปลีย่นแปลงเจตคติได

   1.2 การเปดเผยตนเอง เปนการเปดเผยความรูสกึนกึคดิของผูเรยีนทีม่า

จากประสบการณเดมิ มกีจิกรรมยอยๆ หลายกิจกรรม ทีม่กัทาํในกลุม 2 คน กลุม 3 คน

หรือกลุมระดมสมอง 3 - 4 คน เพ่ือใหผูเรียนทุกคนไดแสดงความคิดเห็นไดเต็มที่
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    - การเลาความรูสกึโดยตรง เพือ่ใหเกดิการแลกเปล่ียนประสบการณ

ของเหตุการณที่เกิดขึ้น

    - การสมมติตนเองเปนบุคคลในเรื่อง เพื่อใหเกิดประสบการณ

ของความเห็นใจและเขาใจเหมือนกับบุคคลน้ันเอง

    - การเขียนแลวแลกเปล่ียนกันอาน เหมาะสําหรับผูเรียนกลุมที่ไม

กลาแสดงออกในการระดมสมอง วิธีการนี้ยังแบงได 2 ชนิด คือ ใหเจาตัวอานเอง

หรือสลับใหคนอื่นอาน วธิีหลังเหมาะกับเรื่องที่ออนไหวตอการเปดเผย เชน การ

ถามประสบการณที่เคยใชสารเสพติด หรือความเห็นที่ขัดแยงกัน และมีการแบงเปน

ฝายชัดเจน

 2. กจิกรรมในขัน้ตอนจดัระบบความคดิความเชือ่ โดยอาศยักระบวนการกลุม

เพื่อใหเกิดการมีสวนรวมสูงสุด ประกอบไปกับงานใน 3 กิจกรรม เปนขั้นตอน

ตอเนื่องกัน กลาวคือ

   2.1 การอภปิราย รปูแบบท่ีดไีดโดยวธิแีบงกลุม โดยใชกลุมเลก็ (5-6 คน)

หรอืกลุมยอยระดมสมอง (3-4 คน) เพราะผูเรียนไดแสดงออกมากกวา ดงันัน้ จงึควรให

แบงกลุมยอยอภิปราย แลวจึงชวยกันหาขอสรุปในกลุมใหญภายหลัง อยางไรก็ตาม

การอภิปรายแมจะสนับสนุนใหผูเรียนกลาแสดงความคิดเห็น แตก็ตองเคารพสิทธิ

ของคนที่เลือกจะเปนฝายฟงเชนกัน ในการอภิปรายขอขัดแยง หากมีนอยจะทําให

เจตคติที่เกิดขึ้นไมยั่งยืน ผูสอนจึงควรกระตุนใหเกิดประเด็นขัดแยงโดยอาศัยใบงาน

ที่ตั้งคําถาม เพื่อกระตุนใหแสดงความเห็นที่ตางกันและอภิปรายตอใหชัดเจน

   การอภิปรายยังเปนกิจกรรมสําคัญในการฝกทักษะชีวิตในดานการคิด

วเิคราะห วจิารณ และความคิดสรางสรรค ซึง่จะผสมผสานไปในประเด็นทีผู่สอนต้ังขึน้

เพื่อใหผูเรียนคิด และถกเถียงกันไดเอง

   2.2 การสรุป เปนการสรางความคิดรวบยอดรวมกัน ทั้งนี้ ผูสอนควร
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สนบัสนนุใหผูเรียนเปนผูสรปุแนวคิดท่ีไดจากการทํากจิกรรม หากไมครอบคลุม ผูสอน

จงึเพิม่เตมิใหสมบรูณ ในระหวางการสรุป ควรสนับสนนุใหมกีารอภิปรายความคิดเหน็

ที่ขัดแยงกันในกลุมใหญ เพ่ือชวยใหมีการจัดระบบความคิดความเชื่อที่ชัดเจน

   2.3 การประยกุตแนวคดิ ผูสอนควรใชเวลาชวงทายชัว่โมงเพือ่ใหผูเรยีน

ไดประยุกตแนวคิด โดยการใหทํากิจกรรมท่ีไมใชเวลามาก เชน เขียนคําขวัญ

สรปุขอความสาํคัญ หรอืตอบแบบทดสอบ ซึง่เทากบัเปนการประเมินการสอนไปดวย

โดยใชกลุมที่มีจํานวนคนนอย เชน กลุม 2 คน หรอืกลุม 3 คน และอาจมอบหมาย

ใหผูเรียนทําเปนกิจกรรมเสริม เชน เขียนจดหมาย จัดบอรด คุยกับบิดามารดา ฯลฯ
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การสอนทักษะแบบมีสวนรวม

 ดังที่ทราบกันดีแลววา การสอนแตละครั้งจะมีองคประกอบผสมผสานกันไปใน

ดานพทุธพิสิยั จติพสิยัและทักษะพสิยั แตการสอนทกัษะตางๆ เชน ทกัษะการส่ือสาร

เปนการสอนที่มุงเนนในดานทักษะพิสัยซึ่งตองอาศัยการสรางใหเกิดความชัดเจน

ในตัวทักษะ ใหเห็นเปนขั้นตอนที่ปฏิบัติไดงาย และผูเรียนไดมีโอกาสลงมือปฏิบัติ

ในสถานการณใกลตัว เมื่อดูองคประกอบทั่วไปทั้ง 4 ประการของการเรียนรูแบบ

มีสวนรวม การสอนทักษะจึงควรมีลักษณะเฉพาะดังตารางตอไปนี้ 

ตารางองคประกอบของการเรียนรูและลักษณะเฉพาะของการสอนทักษะ
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 ทักษะ เปนความสามารถท่ีคนเราไมเคยมีมากอน แตไดเรียนรูจนกระทั่งทําได

อยางชํานาญ ดังนั้น การสอนทักษะจึงตองมี 2 ขั้นตอน คือ

 1) ขัน้รูชดัเหน็จรงิ เปนขัน้ตอนท่ีมุงใหผูเรยีนรบัรูวา ทกัษะเหลานัน้มีความสาํคญั

และฝกฝนใหทําเปนหรือทําไดอยางไร และ

 2) ขั้นลงมือกระทํา เปนขั้นตอนที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติตามที่ได

เรียนรูมาจากขั้นตอนแรก

 ในขัน้รูชดัเหน็จรงิ เราใชองคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม 3 องคประกอบ

คือ ความคิดรวบยอด ประสบการณ การสะท อนความคิดและอภิปราย

สําหรับองคประกอบของความคิดรวบยอดเกิดขึ้น โดยการบรรยายนําประกอบกับ

การยกตัวอยาง และใหผูเรียนรวมอภิปรายถึงความสําคัญและวิธีการฝกทักษะนั้นๆ 

องคประกอบดานประสบการณ ผูสอนใชกรณศีกึษาหรือสถานการณจาํลองใหผูเรยีน

คดิใชทกัษะดงักลาว หรอืใชการสาธติ ซึง่อาจใหผูเรยีนมีสวนรวมได การสาธิตจะชวยให

ผูเรยีนเหน็จรงิเปนลาํดบัขัน้ตอนอยางชดัเจน สวนองคประกอบดานการสะทอนความคดิ

และอภิปราย ผูสอนอาจใหผูเรียนจัดกลุมยอย หรือกลุมระดมสมองเพ่ือหากฎเกณฑ 

โดยกิจกรรมทั้ง 3 องคประกอบ สามารถจัดเปลี่ยนลําดับไดตามเหมาะสม
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 สําหรับขั้นลงมือกระทําเราใชองคประกอบการเรียนรูแบบมีสวนรวมดานการ

ประยุกตแนวคิดและทดลอง โดยใหผูเรียนฝกใชทักษะโดยการใชบทบาทสมมติ 

(Role play) หรือการซอมบท (Rehearsal play) เปนกิจกรรมหลัก และมีการฝกซํ้า

โดยผลดักนัแสดงบทบาทจนชํานาญ ดงันัน้ การฝกอบรมนี ้จะตองฝกใหผูสอนมีทกัษะ

ในการใชสถานการณจาํลอง และการสาธิตเพ่ือใหผูเรยีนเห็นจรงิ ขณะเดยีวกันกม็ทีกัษะ

ในการนาํมาฝกบทบาทสมมติหรอืการซอมบทและประเมินผลการฝกได มรีายละเอยีด

ของกิจกรรมสรุปไดดังนี้

ตาราง สรุปขั้นตอนและกิจกรรมการสอนทักษะ
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 ในการสอนทักษะการส่ือสาร โดยเฉพาะทักษะการปฏิเสธหรอืการสอนทักษะอ่ืนๆ

ก็ตาม มักมีปญหาวาสถานการณที่นํามาสอนนั้น จริงๆ แลวผูเรียนไมคิดจะปฏิเสธ 

เชน เพื่อนชวนใหลองดื่มเบียร ทําใหการฝกเปนไปอยางแกนๆ หรือไมสมจริง

ปญหาเชนนี้มีขอคิด 2 ประการ คือ

 1) การที่คนเราจะปฏิเสธส่ิงใด แสดงวาเขามีเจตคติในเรื่องนั้นและไดตัดสินใจ

อยางชัดเจนไปแลว เพียงแตยงัขาดทักษะทีจ่ะปฏเิสธใหไดผล โดยไมทาํลายสมัพนัธภาพ

ระหวางกัน ดังนั้น ในโครงสรางการสอนจึงจําเปนตองสอนเจตคติ และการตัดสินใจ

ทีเ่กีย่วของนาํมากอนการสอนทักษะการปฏิเสธ การปฏเิสธอยางแทจรงิจงึจะเกิดขึน้

 2) ในขั้นตอนนําเขาสูบทเรียนหรือบรรยายสั้นๆ ผูสอนควรทบทวนการเรียนรู

ในชั่วโมงที่ผานมาเพื่อใหผูเรียนไดมีความเขาใจที่ตรงกันวาพฤติกรรมเหลานี้เปนสิ่ง

ที่ผูเรียนคิดที่จะปฏิเสธ
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กิจกรรมที่ใชในการสอนทักษะ

 ขั้นรูชัดเห็นจริง กิจกรรมการเรียนการสอน ไดแก

 1. การบรรยายนํา เปนการนําเขาสูบทเรียนใหเกิดความนาสนใจและใหขอมูล

หรือความรูที่จําเปน ควรเปนการใชเวลาที่สั้นและดึงการมีสวนรวมจากผูเรียน

เชน การตั้งคําถามหรือยกตัวอยางที่ใกลตัวแลวใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น

 2. ประสบการณการใชทักษะ แบงไดเปน 3 ชนิด

  - กรณีศึกษา คือ ผูสอนตั้งโจทยใหผูเรียนคิด และแสดงความเห็นวาจะทํา

อยางไรกับกรณีศึกษา

  - สถานการณจาํลอง คอื ผูสอนกาํหนดโจทยเปนสถานการณแลวนาํไปแสดง

โดยผูสอนสมมติตนเองเปนบุคคลตามโจทย และแสดงการสนทนาตอบโตกับผูเรียน

ทั้งหอง ซึ่งสมมติเปนคูสนทนาหรือใหผูเรียนจับคูสนทนากันเอง

 จดุสาํคญัของการเรียนรูอยูทีก่ารอภปิราย และสอนประกอบสถานการณจาํลอง

  - การสาธิต โดยแสดงบทบาทสมมติ มักใหผูเรียนมีสวนรวมเปนคูสนทนา

คนใดคนหน่ึง หรอืเปนทัง้ 2 คน โดยผูสอนจะซกัซอมบทกบัผูเรยีนท่ีขึน้มารวมสาธติกอน

หลังจากนั้นผูสอนจะนําบทสนทนา (dialog) ขึ้นกระดานหรือแผนใสเพื่ออภิปราย

และสอนประกอบบทสนทนานั้น

 3. การอภิปรายในกลุมเล็ก เพ่ือใหผูเรียนวิเคราะหจากสถานการณจําลอง

หรือจากการสาธิต เพ่ือใหเขาใจชัดเจนถึงข้ันตอนและวิธีการในแตละขั้นตอน

 ขั้นลงมือกระทํา กิจกรรมการเรียนการสอน แบงไดเปน 2 สวนคือ

 1. การฝกปฏิบัติ ทําไดโดยการฝกบทบาทสมมติและการฝกซอมบท

  1.1 การฝกบทบาทสมมติ เปนวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพในการฝกทกัษะ โดยสมมติ

ตวัละครและสถานการณขึน้ เพือ่ใหผูเรยีนสมมตติวัเองเปนตวัละครจากโจทย ดงันัน้
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ตองกําหนดโจทยใหชัดเจน คือ สถานการณบทบาทของตัวละคร 2 ฝาย และบทบาท

ของผูสังเกตการณ

   การฝกบทบาทสมมติอาจแบงกลุม เปนกลุม 2 คน กลุม 3 คน หรอืกลุมยอย

5-6 คน ยิง่กลุมมคีนมากขึน้จะใชเวลามากกวาจะฝกไดทัว่ถงึ

  1.2 การฝกซอมบท เปนการใหผูเรยีนฝกเปนตวัของผูเรยีนเอง ในสถานการณ

ที่เปนที่ทราบกันวาเกิดขึ้นไดจริงในชีวิตประจําตัว เพื่อใหผูเรียน (ผูฝก) และเพื่อนๆ 

ไดชวยกันดูวามีการใชทักษะอยางไร

   การฝกบทบาทสมมติและการฝกซอมบท มีความแตกตางกัน คือ

   การฝกบทบาทสมมติจะตัง้โจทยโดยการสมมติทัง้สถานการณและตวัละคร

ที่ใหผูเรียนแสดงโจทยมักขึ้นตนดวยคําวา

   สมมติใหผูเรยีนเปน.............

   ขณะที่การฝกซอมบทใหผู เรียนเลนเปนตัวผู เรียนเอง เมื่อตองอยูใน

สถานการณตางๆ ซึ่งผูเรียนสามารถพูดหรือกระทําตามที่ตองการโดยไมตองสมมติ

ตนเอง โจทยมักขึ้นตนวา

   หากผูเรียน.................

   การฝกซอมบท เปนกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับการฝกทักษะการปฏิเสธ

ในสถานการณทีผู่เรยีนพบไดเสมอๆ และสถานการณไมซบัซอน ซึง่สามารถฝกไดงาย

โดยใหผูเรียนแบงเปนกลุม 2 คน หรือกลุม 3 คน

   ขณะที่การฝกบทบาทสมมติเปนการฝกในสถานการณที่ซับซอนกวา

เปนเหตกุารณทีอ่าจเกดิขึน้ไมบอยกไ็ด แตมคีวามสาํคญัทีผู่เรยีนควรไดฝกหาทางออก

โดยมากมักจะฝกในกลุมเล็ก

 2. การประเมินการฝก เปนการชวยกันสะทอนความคิดวา สิ่งที่ผูฝกทักษะ
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ไดทําไปนั้น ตรงตามขั้นตอนที่ควรจะเปนหรือไม การประเมินการฝกสามารถทําได

โดยใหผูเรียนประเมินกันเองในกลุม หรือผูสอนกับผูเรียนชวยกันประเมินในชั้นเรียน 

หรือทั้ง 2 แบบ

  2.1 ในกรณแีรกทีใ่หผูเรยีนประเมนิเอง ผูสอนควรกําหนดในใบงานใหชดัเจน

วาจะประเมินอยางไร เชน 

  “หลังการฝกใหผู เรียนชวยกันอภิปรายวา ผู ที่แสดงเปนมาลีทําได

ตามขั้นตอนหรือไม สมศักดิ์ตอบสนองอยางไร ขั้นตอนไหนที่มีความยุงยาก

ในการฝก และในชีวิตจริงจะนําทักษะนี้ไปใชไดหรือไมเพียงใด”

  2.2 ในกรณทีีผู่สอนชวยประเมนิ ผูสอนอาจใชวธิสีุมใหผูฝกออกมาแสดงหนาชัน้

ผูสอนชวยวิจารณประกอบการขอความคิดเห็นจากผูเรียนในชั้น หรือผูสอนอาจใช

วิธีสัมภาษณ หรือใหสมาชิกกลุมเลาถึงสิ่งที่เกิดขึ้นแลวผูสอนใหขอเสนอแนะ

(กรมสุขภาพจิต, 2544) 
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 สิริวัฒนาพรรณวดี กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. (2558). คูมอืการจดั

 กจิกรรมพัฒนาทกัษะของเยาวชน เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาการ

 มีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”. กรุงเทพมหานคร : ศูนยสื่อและสิ่งพิมพ

 แกวเจาจอมมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา

โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา

 สิริวัฒนาพรรณวดี กรมสขุภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข. (2558). คูมอืการจดั

 กจิกรรม “ฝกคดิแกปญหาพฒันา EQ” สาํหรบัอาสาสมคัร/แกนนาํศนูยเพือ่นใจ
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 TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุงป 2558. กรุงเทพมหานคร : ศูนยสื่อ

 และส่ิงพิมพแกวเจาจอม มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา

จุฑารัตน สถิรปญญา. (2552). สุขภาพจิต. สงขลา : บริษัทนําศิลปโฆษณา จํากัด  

นนัทนภสั ประสานทอง. รูไดอยางไรวาสุขภาพจติผดิปกต ิวนัทีค่นหาขอมลู 2 กรกฎาคม

 2561, เขาถึงไดจาก www.sorporsor.com

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล และคณะ. (2559). องคความรูการดําเนินงานดูแล

 สขุภาพวัยรุนแบบบูรณาการสําหรบัทมีนกัจดัการสขุภาพวยัรุน. พมิพครัง้ที ่ 1

 นนทบุรี : บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด

มัณฑรา ธรรมบุศย. (2551). การเรียนรูทักษะชีวิต. วันที่คนหาขอมูล 21 มิถุนายน 

 2561, เขาถงึไดจาก http: //www.Chandra.ac.th /teacher All / mdra / 

 date / pdf / Life-skill 1 L . pdf

มนทกานต รอดคลาย. การพัฒนาเด็กและครอบครัวในศตวรรษที่ 21 วันที่คนหา

 ขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก http: //taamkru.com /การพัฒนา

 เด็กและครอบครัวในศตวรรษท่ี 21

วิจารณ พานิช. (2556). การสรางการเรียนรูสู ศตวรรษท่ี 21 พิมพครั้งที่ 1 

 กรุงเทพมหานคร : ส. เจริญการพิมพ

วไิลลกัษณ พงษโสภา. (2555). สขุวทิยาจิต พมิพครัง้ที ่1 กรงุเทพมหานคร : สาํนกัพมิพ

 แหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

วรีวฒัน ปนนติามยั. (2542). เชาวนอารมณ (EQ) ดชันีชีว้ดัความสขุและความสําเรจ็

 ของชีวิต. กรุงเทพมหานคร : เอ็กซเปอรเนท

วรรณเพ็ญ บุญเพ็ญ. ภาคีพัฒนาทักษะศตวรรษที่ 21 : 21ST Century Skills

 วันที่คนหาขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก www.tcdc.or.th /

 creativethailand/article /the subject/25279

ศูนยเฉพาะกิจเสริมสรางทักษะชีวิตนักเรียน สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา

 ขั้นพื้นฐาน. (2558). แนวทางการจัดคายเสริมสรางทักษะชีวิต : “ปญหา
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 หยดุยัง้ดวยพลงัเดก็และเยาวชน” สาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน.

 กรุงเทพฯ : สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน. ไสว ฟกขาว.

 ทักษะแหงศตวรรษที่ 21 วันที่คนหาขอมูล 2 กรกฎาคม 2561, เขาถึงไดจาก 

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

สาํนกังานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาประถมศึกษานครสวรรค เขต 1. ทกัษะชีวติภมูคิุมกนัปญหา

 สารเสพติดในเด็กและเยาวชนในสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน. วันที่คนหาขอมูล 

 26 มิถุนายน 2561, เขาถงึไดจาก http://202.29.211.89/ss/images/stories/

 pdf/004.pdf

สาํนกังานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาปตตาน ีเขต 1. (2551). การพฒันาบุคลากรของโรงเรียน

 เพื่อนเด็ก การพัฒนาทักษะชีวิต (Life Skills) ระบบขอมูลสารสนเทศ

 นักเรียนรายบุคคล (SMIS) การจัดตั้งชมรมสิทธิเด็กระบบการคนพบเด็ก

 ที่ไมไดเขาเรียน. วันที่คนหาขอมูล 21 มิถุนายน 2561.

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. (2552). การศึกษา

 องคความรูเกี่ยวกับคุณลักษณะของคนไทยท่ีพึงประสงค : ความฉลาด

 ทางอารมณ (Emotional Quotient : EQ). กรุงเทพฯ : บริษัทพริกหวาน

 กราฟฟค จํากัด

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (2547). รายงาน “การสังเคราะหรูปแบบ

 การจัดกระบวนการเรียนรูของครูตนแบบ” (ตามพระราชบัญญัติการศึกษา

 แหงชาติ พ.ศ.2542) รูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรู ตามกลุ มสาระ

 การเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา. กรุงเทพฯ : ฮาซัน พรินติ้ง.

สาํนกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสขุภาพจติ. (2556). คูมอืคลายเครยีด (ฉบบัปรบัปรงุใหม).

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากัด 

สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต. (2560). การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

 ในวัยรุน. แผนพับ. กรุงเทพมหานคร : บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด
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สาํนกัสงเสรมิและพัฒนาสขุภาพจติ กรมสุขภาพจติ (2558). แนวทางการใชเครือ่งมอื

 ดานสขุภาพจติสาํหรบับคุลากรสาธารณสุขในโรงพยาบาลชุมชน (คลินกิเรือ้รงั)

 ฉบับปรับปรุง. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตร

 แหงประเทศไทย จํากัด

อภิชัย มงคล, วัชนี หัตถพนม, ภัสรา เชษฐโชติศักดิ์, วรรณประภา ชะลอกุล,

 ละเอียด ปญโญใหญ, สจุรติ สวุรรณชพี. (2544). การศกึษาดชันชีีว้ดัสขุภาพจติ

 คนไทย (ระดับบุคคล) ขอนแกน : คลังนานาวิทยา

อมัพร  โอตระกลู. (2540). สขุภาพจิต. พมิพครัง้ที ่2 .กรงุเทพมหานคร : บรษิทัพมิพด,ี 

อมรากุล อินโอชานนท. (2558). คูมือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

 ในวัยรุ น (อาชีวศึกษาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย)

 โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2561). คูมอืกจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน

 อายุ 12 - 16 ป โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสขุภาพจิต กรมสุขภาพจิต : 

 บริษัทบียอนด พับลิสซิ่ง จํากัด

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2561). คูมอืกจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน

 อายุ 16 - 18 ป โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต :

 บริษัทบียอนด พับลิสซิ่ง จํากัด

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2558). คูมอืจดักจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน

 อายุ 18 ปขึ้นไป โดย สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

อมรากลุ อนิโอชานนท. (2547). ความรูเรือ่งการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 

 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 

 องคการสงเคราะหทหารผานศกึ
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ภาคผนวก
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ตัวอยางกิจกรรม
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กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต
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กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

คิดบวก ชวยได

จุดประสงคการเรียนรู เพ่ือใหสมาชิกเรียนรูการคิดและวิธีสรางมุมมองทางบวก

ระยะเวลา 40  นาที

วิธีดําเนินกิจกรรม

“Possitive or
Negative? Create
or else Ogilvy”
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สรุปแนวคิดท่ีไดรับจากกิจกรรม

 คนที่มีมุมมองทางบวก จะเปนคนที่มีความสุข เม่ือมีปญหาจะสามารถหาวิธี

แกไขปญหาไดด ีและมองวาปญหาคอืโอกาสในการพัฒนา นอกจากน้ี การคดิทางบวก

ยังทําใหเรามองโลกและชีวิตอยางเขาใจ มองอนาคตอยางมีหวังและมีแรงบันดาลใจ

ในการทําส่ิงตางๆใหสําเร็จ

การประเมินผล

 สังเกตจากการมีสวนรวมในกิจกรรม
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ใบความรู

“วิธีฝกคิดทางบวก ”

วิธีการ

 1. ใหมองไปขางหนา อยามองยอนหลงั ทกุคนเคยทําผดิมาแลวทัง้นัน้ แตตองไมจม

อยูกับอดีตที่ผิดพลาด เพราะชีวิตตองดําเนินตอไป จงวางเปาหมายเล็กๆ ที่เปนไปได

และพยายามทําใหสําเร็จ

 2. รูจกัใหอภยัตนเองและผูอืน่ สาํหรบัคนสวนใหญแลว เรือ่งราวตางๆ ทีเ่กดิขึน้

ในชีวิตเปนผลพวงมาจากการกระทําของตนเองท้ังสิ้น ในบางคร้ังบางคราวเราตาง

ตดัสนิใจผดิพลาด แตเมือ่รูสาํนกึแลว กต็องปลอยใหมนัผานไป เรยีกวาเปนการใหอภยั

และตองใหอภยัตนเองเม่ือทาํผดิพลาด เพ่ือทีจ่ะเดนิหนาตอไป รวมทัง้ใชความผดิพลาด

จากอดีตเปนบทเรียน  เพ่ือกาวยางที่ดีกวาในอนาคต

 3. ถาแกวมีนํ้าแคคร่ึงเดียวจงเติมใหเต็มแกว การมองวามีนํ้าเหลืออยูครึ่งแกว

หรอืนํา้หายไปคร่ึงแกวนัน้ ถกูท้ัง 2 อยาง อยูทีว่าผูมองเปนคนมองโลกในแงดหีรอืราย

และไมผิดอะไรท่ีคุณจะเติมนํ้าใหเต็มแกว

 4. มองหาบคุคลตนแบบ ทกุคนควรมีบคุคลตนแบบทีเ่ปนแรงบันดาลใจ คนๆ นัน้

อาจเปนผูทีเ่อาชนะอปุสรรคใหญๆ  ไดสาํเร็จ และประสบความสําเรจ็อยางงดงามในท่ีสดุ

หรอืเปนผูทีท่าํงานหนกัและสมัฤทธิผ์ล จงเอาคนน้ันเปนแรงบนัดาลใจในการดําเนนิชวีติ

 5. พาตวัเองเขาไปอยูในแวดวงของคนทีป่ระสบความสาํเรจ็และมองโลกในแงดี

มนัเปนเรือ่งมหศัจรรยทีพ่ลงัอาํนาจของคนอ่ืน สามารถสงผลกระทบตอพลังในตวัเราได

คนที่คิดในดานบวกจะชวยกระตุน และเปนแรงบันดาลใจใหเราเชื่อม่ันในตัวเอง

วาเราสามารถทําสิ่งท่ีมุงมั่นไวใหสําเร็จได จําไววา...จงอยูใหหางคนที่คิดแตแงราย

ซึ่งจะขัดขวางการเดินหนาของคุณ ดังพุทธศาสนสุภาษิตที่วา “คบคนพาลพาลไป

หาผิด คบบัณฑิตบัณฑิตพาไปหาผล”
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 6. เหน็คณุคาสิง่ดีๆ  ในชวีติ เมือ่เราพอใจกับทกุเรือ่งดีๆ ทีเ่กดิขึน้ ถงึแมวาจะเปน

เรื่องเล็กๆ นอยๆ ก็ตาม มันจะชวยใหเราขจัดความคิดในดานลบออกไป การโฟกัส

แตสิ่งดีๆ เหลานี้ จะทําใหอุปสรรคท่ีเราเผชิญอยู กลายเปนเรื่องเล็กนอยที่เราจัดการ

ไดงายขึ้น

 7. รูจักบริหารเวลาอยางชาญฉลาด อยาเสียเวลากับเรื่องที่ไมเกี่ยวกับสิ่งที่

คณุตัง้เปาไวในชีวติ ขอสําคัญ คอื มุงทาํในเร่ืองทีท่าํใหชวีติของคณุเปนไปดงัทีห่วงัไว

ซึ่งจะสงผลใหคุณมีทัศนคติที่ดี

 8. จนิตนาการวามสีิง่ดีๆ  เกดิขึน้ แปลกแตจรงิทีว่าคนสวนมากมกัชอบวาดภาพ

เรื่องเลวรายกําลังเกิดขึ้น โดยมักจะพูดวา “ถามันเกิดขึ้น...” จงฝกนึกถึงเรื่องดีๆ 

กาํลงัเกดิขึน้ มองเห็นภาพงานท่ีกาํลงัทาํเดนิไปดวยด ีและไดรบัคาํชมจากคนรอบขาง

วา “เยี่ยมมาก” เพราะน้ันจะเปนกําลังใจใหคุณคิดบวกตอไป

 9. ความผิดพลาดมไีวใหเรยีนรู มใิชแสทีเ่อาไวเฆีย่นต ีทกุคนลวนเคยทําผดิทัง้นัน้

และถึงแมวาไดพยายามอยางดีที่สุดแลว แตก็ยังทําพลาด ขอใหจําไววายังมีโอกาส

ใหเริม่ตนใหม ความผดิพลาดตางๆ ทีผ่านมาถอืเปนบทเรยีนเพือ่นาํไปปรบัปรงุ แกไข

สิ่งที่จะทําตอไปในอนาคต 

 10. อยู ในสภาพแวดลอมที่ดี ถารอบๆ ตัววางไปดวยขาวของระเกะระกะ 

กระจดักระจายไปท่ัวหอง  ลองหาเวลาจัดเกบ็ใหเปนระเบียบเรยีบรอย ซึง่จะชวยใหคณุ

เปลี่ยนมุมมองความคิดไดมาก ใครจะมองโลกในแงดีไดถาตองอยูทามกลางสภาพ

สกปรกรุงรงัตลอดเวลา เพราะสภาพแวดลอมทีดี่จะชวยสราง และเปนแรงบันดาลใจ

ใหเกิดทัศนคติดานบวก

 11. รบัขอมลูขาวสารทีด่ ีหมัน่อานบทความท่ีสรางแรงจงูใจ หรอืฟงธรรมทีก่ระตุน

ใหรูสกึตืน่ตวัและเกดิปญญา  ซึง่จะชวยใหมองโลกและชีวติไดอยางเขาใจ  มคีวามหวัง

และความสุข
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 12 . ใหคํามั่นสัญญากับตัวเอง และบอกตัวเองซํ้าๆ เพราะคํามั่นสัญญาดีๆ มีผล

ตอกระบวนการคิดของตัวเอง เชน ถาคุณมีอาการซึมเศราเปนประจํา คํามั่นสัญญา

ของคุณก็คือ “ฉันมีความสุข ฉันควบคุมตัวเองได” บอกตัวเองเชนนี้หลายๆ ครั้ง

ในแตละวัน แลวคุณจะรูสึกถึงพลังความคิดดานบวกที่เกิดขึ้น

ผลดีของการคิดเชิงบวก ไดแก

 - รูจักใหอภัยตนเองและผูอื่น

 - มนษุยจะสามารถมองโลกและชีวติไดอยางเขาใจ มองอนาคตอยางมคีวามหวัง

  และมีความสุขมากขึ้น

 - มีแรงบันดาลใจในการทําสิ่งตางๆใหสําเร็จ

คัดลอกจาก คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน เรื่อง “การปองกันและ

   แกไขปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร” กรมสุขภาพจิต, 2558
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กิจกรรม“หัวใจของฉัน....ใครดูแล”

1. ชื่อกิจกรรม “หัวใจของฉัน....ใครดูแล” 

2. วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกรูวิธีการดูแลตนเองใหมีความสุขเมื่อเกิดความทุกข 

3. เวลา 45 นาที

4. วิธีดําเนินกิจกรรม
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5. สรุปแนวคิดท่ีไดจากกิจกรรม 

  คนทุกคนลวนมีความทุกข แตความทุกขชวยสรางประสบการณใหเรารูจัก

เลือกวิธีดูแลจิตใจตนเอง ดวยวิธีการที่หลากหลาย และผูที่จะดูแลจิตใจตนเองใหมี

ความสุขไดก็คือตัวเราน่ันเอง 

6. การประเมินผล 

  1. จากการตอบคําถาม 

  2. จากการอภิปรายในกลุมของสมาชิก
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ใบความรูที่ 1

“แนวคิดที่ควรได”
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ใบความรูที่ 2

“วิธีการดูแลตนเองใหมีความสุขเมื่อเกิดความทุกข”

 คนเราทุกคนลวนมีความทุกขไมมากก็นอย การที่จะอยูไดอยางมีความสุขนั้น 

ควรมวีธิกีารสรางความสุขใหเหมาะสมกับตนเอง ความสขุนัน้เราสามารถหาไดไมยาก 

หากเรารูจักดูแลหัวใจตนเองและปรับเปลี่ยนความทุกขใหเปนความสุข ดังนี้

  1.  ตั้งสติใหมั่น มองวาความทุกขเปนเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน

  2. พยายามคิดในแงดีและพูดใหกําลังใจกับตัวเองบอยๆ วา

   “ไมเปนไร เราคอยๆ คิด คอยๆ ทํา”

   “ไมเปนไร ลองพยายามดูใหม”  

   “ที่ผานมาเราสามารถทําไดหลายเรื่องแลวนะ”

   “โอกาสหนายังมีอีก”

   “อยางนอยเราก็มีดีอยางอ่ืน”

   “คอยๆ ทําดีกวา ทุกๆ ปญหามีทางแกไข” 

   “ทุกๆ อยางจะผานไปไดดวยดี” 

  3.  นําตัวเองออกจากความทุกขไปชั่วคราว พรอมกับหากิจกรรมอ่ืนทํา

ที่ตนเองรูสึกผอนคลาย เชน ยิ้มสู ดูหนัง ฟงเพลง ฯลฯ ซึ่งแตละคนสามารถเลือกวิธี

ที่เหมาะสมกับตนเอง 

  4.  มองวาความทกุขชวยสรางประสบการณ ใหเรารูจกัเลอืกวธิกีารดแูลจติใจ

ตนเองไดดวยวิธกีารท่ีหลากหลาย และผูทีจ่ะดแูลจติใจตนเองใหมคีวามสขุกค็อืตวัเรา

นั่นเอง
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ใบความรูที่ 3

“มองแตสิ่งดีดี 30 วิธี ชวยตัวเองใหมีความสุข”

1. นึกไวเสมอวาการโกรธ 1 นาที จะทําใหความทุกขอยูกับเรา 3 ชั่วโมง 

2. ถายิ้มใหกับคนที่อยูในกระจก รับรองวาเขาตองยิ้มตอบกลับมาทุกครั้ง 

3. ลองปลูกตนไมเองสักตน การเติบโตของมันจะบงบอกตัวตนของคุณได 

4. หลับตาน่ิงๆ สัก 3 นาที เมื่อรูสึกวาอะไรที่อยูตรงหนามันชางยากเย็นเหลือเกิน

5. ระหวางแปรงฟน ฟงเพลงไปดวยจนจบ จะทําใหฟนสะอาดขึ้น 2 เทา 

6. เคี้ยวขาวแตละคําใหชาลง จากรสชาติที่ธรรมดาก็จะอรอยขึ้นเยอะเลย 

7. ไมวาผมจะส้ันหรือยาวแคไหน ก็ตองการใหหวีอยางทะนุถนอมเหมือนกันหมด 

8. การขึน้-ลงบันไดสงูๆ แบบไมใหเมือ่ย คอื การไมนบัวากาํลงัยนือยูบนัไดขัน้ทีเ่ทาไร 

9. คนตาบอดจะเห็นวาคุณสวยมากๆ ทันทีที่คุณถามเขาวาชวยพาขามถนนไหมคะ? 

10. เมือ่จะหยบิเศษเงินใหขอทาน ไมจาํเปนตองนบักอนทีจ่ะหยอนลงกระปองหรอก  

11. ควรหัดพูดคําวา “ไมเปนไร” ใหเคยปาก มากกวาจะพูดคําวา “จะเอายังไง”  

12. ลองต้ังนาฬกาใหเร็วขึ้น 15 นาที รับรองวาจะไมไปสายเหมือนเมื่อกอน  

13. สตัวเล้ียงทีบ่านเกบ็ความลบัเกง ดงันัน้ เรือ่งทีไ่มอยากใหใครรูจงึเลาใหมนัฟงได

14. อาหารที่จะไมชอบกินตอนเด็ก ลองตักเขาปากอีกสักที เผื่อจะกลายเปนอาหาร

  จานโปรด 

15. เขียนชื่อคนที่คุณเกลียดใสกระดาษแลวฉีกทิ้ง ความเกลียดจะเบาบางลงเรื่อยๆ 

16. ปลอยนํา้ตาใหไหลโดยไมตองเชด็ เมือ่นํา้ตาแหงจะดแูทบไมออกเลยวาเพิง่รองไห 

17. ตุกตาและของเลนเกาๆ จะทําใหเราย้ิมออกเสมอเมื่อไดเห็นมันอีกครั้ง

18. กอนซ้ืออะไรก็ตาม ตองคิดหาประโยชนของมัน ทําใหได 3 ขอกอน 

19. ถึงเสื้อและกางเกงในตูจะมีอยูนอย แตถาใสสลับกันไปเรื่อยๆ ก็จะดูเหมือน

  มีเยอะข้ึน 

20. ซาลาเปา 1 ลกู กนิได 2 คน ลกูชิน้ปง 1 ไม กนิได 4 คน ถาคณุคดิจะแบงเทานัน้เอง 
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21. เลือกใหของขวัญคนที่ไมเคยได ดีกวาใหคนที่ไดเยอะจนจําชื่อคนใหไดไมหมด 

22. ในวันที่รูสึกเศราหรือเหงาๆ เดินไปซื้อดอกไมใหตัวเองสักดอกก็จะดีขึ้น

23. แอบรักใครสักคน...ยังไงก็ยังดีกวาไมเคยรูวาความรูสึกรักมันเปนอยางไร 

24. ถึงจะไมไดออกไปไหน แตก็ไมไดหมายความจะแตงตัวสวยๆ หลอๆ ไมไดนี่

25. ฝกโรแมนติกงายๆ คนเดียวบาง ดวยการนั่งนับดาวใหครบ 100 ดวงกอนนอน 

26. ถาคุณเช็ดกระจกที่ขุนมัวที่สุดจนสดใสได ทําไมถึงจะเรียนดีกวานี้ไมได 

27. พยายามอานหนงัสอืทกุชนดิในมอืใหจบ มนัอาจจะไมสนกุ แตกม็ปีระโยชนแฝงอยู 

28. วันที่ตื่นเชาใหบิดขี้เกียจใหนานที่สุดเทาที่จะนานได ถาขี้เกียจออกกําลังกาย 

29.  แคเอาขาวที่กินไมหมดไปใหหมาท่ีเดินผาน ก็เปนการทําบุญที่ไมตองลงทุนแลว 

30.  ปดไฟดวงท่ีไมจําเปนในบาน แมจะไดมีคาขนมใหคุณเพิ่มขึ้นอีกหลายบาท

คัดลอกจาก คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน เรื่อง “ฝกคิดแกปญหา 

  พัฒนา EQ” โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหมอมหญิง

  อุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี, 2560
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กิจกรรมพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ (EQ)
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กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ (EQ)
กิจกรรม  “ใจเขา  ใจเรา”

อุปกรณ

 1. บตัรคาํ ทีม่ทีัง้ความหมายดีและไมดคีละกัน อาท ิมนีํา้ใจ ขยนั รกัเพือ่น  นารกั

ขี้เกียจ เห็นแกตัว เกเร สกปรก ..... (จํานวนสามหรือสี่เทาของจํานวนผูเขาอบรม  

หรือใหผูเขาอบรมชวยกันเขียนก็ได)

 2. เครื่องมือใหสัญญาณในการกําหนดเวลา เชน นกหวีด เพลง  เปนตน

วัตถุประสงค

 เพื่อเรียนรูอารมณความรูสึกของตัวเองรวมกับเพื่อนๆ  ทําใหเขาใจอารมณ

และความรูสึกของผูอื่นในเวลาเดียวกัน แลวเรียนรูการจัดการกับอารมณของตัวเอง

ดวยการคิดไตรตรองอยางมีสติ

กระบวนการ

 1. วทิยากรใหทกุคนยนืลอมเปนวงกลม ใหแตละคนนกึถงึนสิยัทีช่อบ (อาจเปนนสิยั

  ของตนเองหรือของเพ่ือนๆ ก็ได) คิดคนละ 4 นิสัย แลวเขียนลงบนบัตรคํา

  ที่แจกให บตัรคาํละ 1 นสิยั เขยีนเสรจ็แลวนาํกระดาษมาวางคว่ําหนารวมกนั 

  วทิยากรคลกุเคลาบัตรคํา

 2. วิทยากรแจกบัตรคําใหคนละ 8 ใบ แตละคนไมใหเพื่อนคนอื่นๆ เห็นบัตรคํา

  ของตนเอง กติกาคือ  

  - ใหแตละคนนาํบตัรคําไปแลกกับเพือ่น จะใหใครกไ็ด (ควํา่บตัรคาํสงใหเพือ่น)

   1 คนตอ 1 แผน  

  - เมื่อเพื่อนนําบัตรคํามาแลกจะตองนําบัตรคําที่มีอยูในมือแลกกับเพื่อน

   (ไมสามารถปฏิเสธได)

 3. วิทยากรใหสัญญาณเร่ิมกิจกรรม เชน เปานกหวีดหรือเปดเพลง ผูเขาอบรม
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  เริ่มแลกบัตรคําไดเมื่อครบกําหนดเวลา วิทยากรใหสัญญาณหมดเวลา

  เชน เปานกหวีดหรือปดเพลง  ผูเขาอบรมหยุดแลกบัตรคํา 

 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับกลุมสามคน  ใหแตละคนนับจํานวนบัตรคําที่ไดมา  

  ดูวามีนิสัยอะไรบางที่อยูในมือ รูสึกอยางไรกับบัตรที่อยูในมือ (ชอบไหม  

  พอใจไหม) ใหแตละคนทบทวนวา “เราเอาบัตรคําอะไรใหเพื่อน เวลาที่

  เอาบัตรคาํไปแลกกับเพ่ือนเอาคาํแบบไหนไปแลก”  “เวลาเพ่ือนมาแลกบัตรคาํ

  เราหยบิคาํแบบไหนใหเพือ่น” “เรารูสกึอยางไรเวลาไดรบับัตรคาํจากเพ่ือน”

  (ตอนไดรับคําดีๆ รูสึกอยางไร ตอนไดรับคําไมดีรูสึกอยางไร) 

  “ตอนทาํกจิกรรม มตีอนไหนท่ีเรารูสกึ “จีด๊” บาง เมือ่รูสกึจีด๊เราตอบโตอยางไร

  หรอือยากจะตอบโตอยางไร” “เรามวีธิรีะงบัอารมณจีด๊อยางไร” และ  “เราได

  เรียนรูอะไร จากกิจกรรมน้ี”

 5. วิทยากรสรุปวา สวนใหญเราจะเอาบัตรคําที่ไมดีไปใหเพื่อน เพราะคนเรา

  มักไมอยากเก็บส่ิงไมดีไวกับตัว แมวามันเปนแคบัตรคํา ถาเรามีสติเราก็จะ

  พจิารณาวาตวัเรามนีสิยัไมดแีบบนัน้ไหม ถาไมใชกป็ลอยวาง ถามกีห็าโอกาส

  พัฒนาปรับปรุง จะเห็นวาเวลาไดรับบัตรคําที่ไมดีเราจะรูสึกไมชอบผิดหวัง  

  ถาไดรับบัตรคําดีๆ เราจะรูสึกดี ทําใหเราไดเรียนรูความรูสึกของตัวเองวา

  รูสึกอยางไรตอคําตางๆ ที่มาจากเพ่ือน และในขณะเดียวกันก็รูวาเพื่อนรูสึก

  อยางไร ดังนั้น ในการอยูรวมกันเราควรจะหยิบยื่นสิ่งดีๆ ใหแกกัน

คัดลอกจาก : คูมือกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุน อายุ  12 - 16 ป  

     สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต



243
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กิจกรรม “ฝากเอาไวในใจเธอ”

อุปกรณ

 กระดาษสีนํ้าตาลแผนใหญ กระดาษโพสทอิท ปากกา สีชอลก

วัตถุประสงค

 สรางความตระหนักใหเห็นคุณคาในตัวเองและผูอื่น มีจินตนาการและแรงจูงใจ

ที่จะพัฒนาตนเองเพ่ือสงเสริมความรูสึกภาคภูมิใจ

กระบวนการ

 1. แจกกระดาษ A4 ใหผูเขารวมคนละ 1 แผน วิทยากรใหโจทย “ถาใหนึกถึง

  บุคคลสําคัญที่ลวงลับไปแลว อาจจะเปนญาติหรือคนดังก็ได ใหนึกถึง 1 คน 
  คนนั้นเปนใคร?” ใหเขียนชื่อคนนั้นลงไปในกระดาษ จากนั้นใหเลาใหเพื่อน
  ในกลุมฟงวาเราจดจําเขาไดในฐานะอะไร และคดิวาในชวีติของเขาไดทาํอะไร
  ที่ทําใหผูอื่นจดจําเขาได

 2. ใหแตละคนสมมตติวัเองเปนพธิกีรงานศพ ซึง่จะตองเลาเรือ่งราวความทรงจาํ

  เกี่ยวกับผูตายใหกับผูมารวมงานฟง ใหเขียนสคริปตสั้นๆ 1 ยอหนา จากนั้น
  ลองชวยอานใหเพ่ือนรวมกลุมฟง

 3. วิทยากรพูดเชื่อม “จะเห็นไดวาคนสําคัญหลายๆ คนที่จากโลกน้ีไปพวกเขา
  เหลานั้นจากไปเพียงรางกาย แตพวกเขาก็ยังทิ้งความทรงจําดีๆ ใหไวกับเรา
  และคนอื่นๆ ซึ่งความทรงจํานั้นก็เกิดขึ้นจากการท่ีเขาไดทําอะไรบางอยาง
  ที่มีคุณคา สรางแรงบันดาลใจใหคนรุนหลัง”

 4. วิทยากรถามคําถามวา “ทีนี้มาลองดูวาถาในงานน้ันไมใชงานของบุคคล

  สําคัญคนนั้นท่ีเรานึกถึง แตกลายเปนงานของตัวเราแทน อยากขอใหเรา
  ลองเขียนสคริปตใหตัวเองดูหนอย วิทยากรตองอธิบายดวยวาคําถามนี้ไมได
  เปนการแชงใหจากกันวันนี้พรุงนี้ แคอยากใหรูวาในชีวิตหนึ่งของแตละคน

  เราอยากทําอะไรใหเปนทีจ่ดจาํ หรอืเราอยากใหคนอืน่จดจาํตวัเราในฐานะอะไร”
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  ใหเวลาเขียน 10 นาที

 5. เมือ่เขยีนเสรจ็แลว ใหลองแลกเปล่ียนกบัเพือ่นในกลุมยอย ประมาณ 15 นาที 
  (หมายเหตุ สิง่ทีไ่ดจากการเขียน คอื สิง่ทีผู่เขยีนอยากใหคนอ่ืนเหน็คณุคานัน้
  ในตัวเขาเอง ซึ่งถาเขาสามารถทําไดก็จะเปนหนอออนของความภาคภูมิใจ) 
  โดยวิทยากรเตรียมทําแผน ตาราง 3 ชอง ในกระดาษสีนํ้าตาลแผนใหญ
  ดังตัวอยาง

 6. วิทยากรชวนคุยตอวาจากส่ิงที่เขียนมานาจะดี ถามันสามารถเกิดขึ้นจริง
  กบัตวัเราได อยากใหลองแยกใหหนอยวาจากสิง่ทีเ่ขยีนมา สิง่ไหนทาํไดอยูแลว
  สิง่ไหนนาจะพอทาํไดและสิง่ไหนคิดวาตองใชเวลาอีกซกัระยะยาวจงึจะสามารถ
  ทาํได โดยใหผูเขารวมเขยีนลงกระดาษโพสตอทิและนาํมาตดิไวทีแ่ผนตาราง
  ที่วางอยูกลางวง จากนั้นชวนใหแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุมยอย

 7. วิทยากรใหโจทยขอใหทุกคนเขียนแนะนําเพื่อนวาจากที่มีการคุยกันมา

  คิดวาตอไปถัดจากวันนี้ อยากแนะนําใหเพื่อนในกลุมกลับไปทําอะไรตอ 
  วิทยากรชี้ใหเห็นวาจากทั้งหมดที่คุยกันมาเชื่อวาเราไดเปาหมายชีวิต
  ของแตละคนวาชวีติหนึง่ท่ีเกดิมา เราอยากฝากความทรงจําอะไรไวกบัคนอืน่ๆ
  ในวันขางหนาเม่ือเราตองลาจากโลกน้ีไปนอกจากน้ันเรายังไดประเมินตวัเอง
  วาอะไรท่ีเปนจุดเดนของเราอยู แลวอะไรที่เราตองการฝกฝนเพิ่มเติม
  แลวกย็งัไดคาํแนะนาํจากเพ่ือนๆ ทีร่วมกนัแบงปนความทรงจําดีๆ  ในวนันีด้วย
  หลังจากวันนี้ก็เชื่อมั่นวาทุกคนคงจะกลับไปลงมือทําสิ่งเหลานั้นใหเปนจริง

คดัลอกจาก : คูมอืกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน  อาย ุ 12 - 16  ป

     สํานักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต
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กิจกรรมแมนํ้าพิษ

อุปกรณ

 แผนกระดาษหรือแผนพลาสตกิจาํนวนประมาณ 10 - 15 แผน เชอืกฟาง สกอ็ตเทป

วัตถุประสงค 

 เพือ่ฝกการทาํงานเปนทมี การจดัการอารมณในระหวางการแกปญหาและความ

มุงหมายพยายามที่จะไปสูเปาหมาย

กระบวนการ

 1. วิทยากรนําเชือกฟางมาขึงเปนรูป สมมติสวนที่อยูนอกรอบเปนแมนํ้าพิษ

  ตองระวังไมใหสวนใดของรางกายโดนแมนํ้าพิษ วิทยากรแจกแผนพลาสติก

  ให 13 แผน (ตอกลุมจํานวน 23 คน) สมมติเปนกอนหินที่ใชวางเพื่อเดินขาม

  แมนํ้าพิษจากฝงหนึ่งไปยังอีกฝงหนึ่ง ถาใครสัมผัสแมนํ้าพิษถือวาพิการและ

  ทัง้กลุมตองกลบัไปท่ีจดุเร่ิมตนใหม การขามแมนํา้พษิสมาชิกในกลุมตองจบัมอื

  ตอๆ กัน หามมิใหมือหลุดออกจากกัน ถาใครมือหลุดออกจากกันทั้งกลุม

  ตองกลบัไปท่ีจดุเร่ิมตนใหม นอกจากน้ีในแมนํา้ยงัมจีระเขทีจ่ะคอยเอากอนหิน

  ออกไปดวย (แผนพลาสติกตองมีคนเหยียบ ถาไมมีคนเหยียบจระเขจะเอา

  กอนหินออกไปได)

 2. วทิยากรจะสามารถสังเกตเห็นไดวา คนทีม่บีคุลกิลกัษณะแตละแบบ (กระทงิ

  หนู เหยี่ยว หมี) จะมีพฤติกรรมอยางไร เชน กระทิงสวนใหญมักวางแผน

  ออกคําสั่ง

 3. หลงัจากเลนเสรจ็ (จนกวาผูเขาอบรมจะทําภารกิจสาํเรจ็ หรอืจนกวาจะหมดเวลา)

  ใหทุกคนมานั่งลอมวงกัน วิทยากรตั้งคําถามใหทุกคนคิด

  - แตละคนเหน็ตวัเองเปนอยางไรขณะท่ีทาํกจิกรรม เชน หงดุหงดิ อยากวางแผน

   อยากเอาชนะ เบื่อ อยากอยูเฉยๆ
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  - เราอยูในกลุมสัตวอะไร (กระทิง หนู เหยี่ยว หมี) ซึ่งจุดเดนที่เรามีสามารถ

   นําออกมาชวยเหลือกลุมเพ่ือนๆ ไดอยางไรบางขณะที่ทํากิจกรรม

  - เราอยูในกลุมสัตวอะไร (กระทิง หนู เหยี่ยว หมี) ซึ่งจุดดอยของเราท่ีมี

   กลายเปนอปุสรรคในการทํางานอยางไร สงผลกระทบตอกลุมตอเพือ่นอยางไร

  - มีเหตุการณอะไรบางที่เกิดขึ้นโดยที่ไมไดนัดหมายหรือคาดคดิมากอน

  - เรารูสึกอยางไรตอคําพูดและทาทีของเพื่อนกลุมตางๆ (กระทิง หนู

   เหยี่ยว หมี)

คดัลอกจาก คูมอืการจัดกจิกรรม พฒันาความฉลาดทางอารมณในวยัรุน (อาชวีศกึษา

    การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย)  :  สํานักสงเสริมและ

    พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต
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กิจกรรมเสริมสราง
พลังสุขภาพจิต (RQ)
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กิจกรรมเสริมสรางพลังสุขภาพจิต (RQ)

กิจกรรมที่ 1 ชีวิตมีคา
(เวลา 1 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค

 เพื่อใหนักเรียนเห็นคุณคาในตัวเอง

สาระสําคัญ

 สิ่งที่มีคาท่ีสุดของมนุษย คือ ชีวิต ซึ่งประกอบดวยอวัยวะตางๆ รวมทั้งประสาท
สัมผัสทั้งหา ซึ่งสามารถทําใหคนเรารับรู เรียนรูและดําเนินชีวิตได สิ่งเหลานี้เปนสิ่ง
ทีเ่รามกัจะละเลย และมองขามความสําคญัไป แตไปใหคณุคากบัวตัถุภายนอกมากกวา

วิธีดําเนินกิจกรรม

 1. ครใูหนกัเรยีนหลบัตา ครบูอกนกัเรยีนวา ตอนน้ีครคูอืภาพนักรองทีก่าํลงัแสดง

  คอนเสริต ใหนกัเรยีนตอบคําถามวา คนในภาพเปนใครและกําลงัทาํอะไรอยู 

  (นักเรียนตองเดาคําตอบเพราะมองไมเห็น) 

 2. อนุญาตใหนักเรียนลืมตาขึ้น แลวตอบคาํถามเดิมในขอ 1 (นักเรียนสามารถ

  ตอบคําถามได)

 3. ใหนักเรียนบอกความแตกตางของความรูสึก ของความถูกตอง ของคําตอบ

  ขณะหลับตาและลืมตา

 4. ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปคุณคาของดวงตาในการมองเห็น

 5. ครูเปดเพลงของนักรองในภาพ แลวถามนักเรียนวา การดูเฉยๆ กับการดู

  ประกอบกับการฟงเพลงนั้นมีอรรถรสแตกตางกันอยางไร

 6. ใหนักเรียนสรุปคุณคาของหูในการรับฟงเสียง

 7. ครูใหนักเรียนหลับตา ครูเปดขวดนํ้าหอม (ขวดที่ใสสําลีชุบนํ้าหอม หรือของ
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  ที่กลิ่นหอม) และถามนักเรียนวา ตอนนี้นักเรียนสามารถรับรูวา อะไรเกิดขึ้น

  ในขณะนี้ อนุญาตใหนักเรียนลืมตาขึ้น แลวชวนใหนักเรียนเห็นคุณคา

  ของจมูกในการรับกลิ่น

 8. ครูใหนักเรียนหลับตาอีกคร้ัง ใหนักเรียนจินตนาการวา กําลังเดินไปที่ตูเย็น

  แลวหยิบลูกมะนาวเย็นเฉียบออกมาหน่ึงลูก นํามะนาวไปฝานเปนชิ้นบางๆ 

  แลวหยิบมะนาวชิ้นที่ฝาน แลวมาวางไวบนลิ้น ดูดนํ้ามะนาวใหซานไปทั่วลิ้น 

  จากนั้นครูถามนักเรียนวา ขณะนี้รูสึกอยางไร ชวนใหนักเรียนเห็นคุณคา

  ของล้ินในการรับรส

 9. ครูใหนักเรียนยืนเขาแถวหันหนาไปทางเดียวกัน แบงเปนแถวชายหญิง

  ใหคนขางหลังนวดบาคนขางหนา จากนั้นใหกลับหลังหันใหคนขางหลังนวด

  คนขางหนา ครูถามความรูสึกของนักเรียน ชวนใหเห็นคุณคาของการรับรู

  ถึงแรงสัมผัสจากเพ่ือน

 10. ครแูบงนกัเรียนเปนกลุมๆ ละ 4 - 5 คน ใหชวยกนัเขยีนคําขวญัหรอืทาํโลโก

   เพื่อชวยกระตุนใหนักเรียนเห็นคุณคาของตัวเอง รักตนเอง ดูแลรางกาย

   และจิตใจของตนเอง

อุปกรณ

 - ภาพนักรองกําลังแสดงคอนเสิรต

 - เพลงประกอบภาพ

แนวทางการสรุปสําหรับผูนํากิจกรรม

 ใหนักเรียนตระหนักถึงคุณคาของสิ่งที่ตนเองมีอยู แมวาเขาจะสูญเสียหรือขาด

วัตถุภายนอกก็ตาม เขาก็ยังโชคดีที่ยังมีตาไวดู มีหูไวฟง มีผิวหนังที่รับสัมผัส

ความรูสึกที่ดีๆ จากออมกอดของพอแม เราควรใหความสําคัญและเห็นคุณคา
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ทรพัยสมบตัทิีอ่ยูภายในตวัของเรา ไมวาจะมปีญหาหรอือปุสรรคใดๆ กต็าม เชน สอบตก

อกหัก สูญเสียคนที่รัก แตเราก็ยังมีชีวิตที่สามารถสรางสิ่งดีๆ ใหแกตนเองและสังคม

ไดอีกมากมาย

คดัลอกจาก คูมอืการจดักจิกรรมการเสริมสรางพลงัอดึ ฮดึ สูในชมุชน : กรมสขุภาพจติ
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กิจกรรมท่ี 2 ลมแลวลุกได
(เวลา 1 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค

 เพือ่ใหนกัเรยีนไดเรยีนรูและมแีบบอยางในการตอสูและเผชญิกบัอปุสรรคในชีวติ

สาระสําคัญ

 ปญหาและอปุสรรคเปนธรรมชาติของชวีติสามารถเกิดขึน้ไดกบัทกุคน คนทีเ่ขมแขง็

และมกีาํลังใจจะสามารถฟนฝาปญหาและอปุสรรคเหลานัน้ได ซึง่ปญหาตางๆ ในชวีติ

จะชวยใหคนเราเขมแข็งขึ้น วิธีการหนึ่งที่สามารถเอาชนะอุปสรรคในชีวิตได

คือ การเรียนรูจากตนเอง จากครอบครัว หรือผูที่กาวผานปญหาและความทุกขยาก

มาไดดวยใจท่ีเขมแข็ง ชีวิตของคนเหลานี้สามารถเปนแบบอยาง และเปนพลังใหเรา

มีกําลังใจที่จะตอสูชีวิตตอไป

วิธีดําเนินกิจกรรม

 1. ครูบอกนักเรียนวา มีของที่ครูจะตม คือ ไขและกาแฟ ใหนักเรียนเลือกวา

  ถาจะตองถูกตมนักเรียนจะเลือกเปนอะไร

 2. เมื่อไดคําตอบจากนักเรียนแลวครูเฉลยวา ไฟเปรียบเสมือนความทุกขที่ผาน

  เขามาในชีวิต สวนไขที่ยังไมตมก็เปรียบเสมือนชีวิตคนเราท่ียังไมผาน

  ความทุกขถาตกก็จะแตก แตเมื่อถูกตมแลวไขก็จะแข็งเหมือนชีวิตที่ผาน

  ความทุกขชีวิตก็ยังคงอยูในสภาพเดิม แตเมื่อประสบความทุกขแลวกาว

  ผานความทุกขนัน้มาได กส็ามารถเรียนรูทีจ่ะยดืหยุนกบัชวีติได กาแฟทีถ่กูตม

  จะรอนขึ้นแตไมเปลี่ยนสถานะ เปรียบเสมือนคนที่ประสบกับความทุกข

  แลวสามารถปรับตัวปรับใจอดทนอยูกับความทุกขนั้นไดอยางกลมกลืน

 3. ครูถามนักเรียนวา นักเรียนเคยพบปญหาหรืออุปสรรคในชีวิตบางหรือไม 

  ใหนักเรียนยกตัวอยาง
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 4. ครูใหนักเรียนศึกษาชีวิตของ Nick จากสื่อวีซีดี

 5. ใหนักเรียนบอกความรูสึกที่เกิดขึ้นและวิเคราะหปญหาอุปสรรค และวิธีการ

  จัดการปญหาของ Nick 

 6. ใหนักเรียนบอกสิ่งที่ไดเรียนรูจากชีวิตของ Nick

 7. ใหนักเรียนรวมกันสรุปกิจกรรม

อุปกรณ

 - วีซีดีชีวิต Nick หรือบุคคลตัวอยางอื่นๆ ที่สูชีวิต

ขอเสนอแนะ

 ครูอาจมอบหมายใหนักเรียนไปคนหาบุคคลตัวอยางท่ีนักเรียนประทับใจ

มาแลกเปล่ียนในคาบตอไป

แนวทางการสรุปสําหรับผูนํากิจกรรม

 ธรรมชาติของชีวิตคนเรามีทุกขและสุข ไมมีใครที่มีความสุขอยางเดียว หรือมี

ความทกุขอยูตลอดเวลา เราจึงจําเปนตองเรียนรู ความทกุข ความผดิหวงั ความไมสมหวงั

ในชีวิตบาง และใหมองวายังมีบุคคลท่ีมีความทุกขมากกวาเราอีกมากมาย เพื่อเปน

ความหวัง เปนการเรียนรูและเปนบทเรียนที่ทําใหจิตใจเราเขมแข็งขึ้น มีภูมิคุมกัน

ทางจิตใจ เมื่อเราเผชิญปญหาหรือพบมรสุมชีวิตการมองหาสวนดีของความทุกข

หรอืฝกคดิทางบวกในเหตุการณและปญหาทีเ่ราประสบ จะสรางกาํลงัใจและแรงจูงใจ

ใหเราสามารถแกไขปญหาอุปสรรคท่ีกําลังเผชิญอยูได โดยใชสติและปญญาในการ

เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส

คดัลอกจาก คูมอืการเสริมสรางพลังสขุภาพจติสาํหรบัสถานศกึษา : กรมสขุภาพจติ , 2552)
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กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต
แผนการสอนดานความรู
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กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต

แผนการสอนดานความรู

แผนการสอน เรื่อง “คิดใหทัน ปองกันได”

 แผนการสอนเร่ือง “คดิใหทนั ปองกนัได” มจีดุประสงคใหผูเรยีนสามารถเสนอ

แนวทางปองกันตนเอง ครอบครัว และชุมชน จากการแพรระบาดของสารเสพติด

ไดอยางหลากหลาย ไมวานักเรียนจะอยูในสถานการณเสี่ยงใดๆ ก็ตาม

 แผนการสอนน้ี ผูสอนควรสงัเกตความรวมมอืในกลุม และกระตุนใหนักเรยีนไดเสนอ

ความคิดเห็นอยางกวางขวาง หลากหลาย เพื่อใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงความคิด

สรางสรรคไดเตม็ที ่โดยผูสอนอาจมบีทบาทในการสรุปประเดน็สาํคญัและในขัน้ตอน

การประยกุตแนวคิด ผูสอนอาจมอบหมายใหผูเรยีนทาํกจิกรรมอ่ืนๆ นอกเวลาเรียนได

เชน การจัดสัปดาหรณรงคปองกนัสารเสพติด การจัดประกวดคําขวัญตอตานการใช

สารเสพตดิ การจดัเสยีงตามสายในโรงเรียน เพือ่เผยแพรถงึโทษและพษิภยัของสารเสพติด

เวลาที่สอน 50 นาที

จุดประสงคการเรียนรู : เสนอแนวทางการปองกันการใชสารเสพติดและการแพร

   ระบาดของสารเสพติดในครอบครัว โรงเรียน และชุมชน

จุดประสงคนําทาง : 1. วิเคราะหสาเหตุและปญหาที่เกิดจากการใชสารเสพติด

     2. เสนอแนะวิธีการปองกันตนเอง ครอบครัว ชุมชน

    และประเทศชาติจากสารเสพติดไดอยางหลากหลาย

สาระสําคัญ : การวเิคราะหสภาพปญหา และสาเหตุของการใชสารเสพติด

   และการแพรระบาดของสารเสพติดอยางครอบคลุม จะทาํให

   ผูเรียนสามารถเสนอแนะวธิกีารทีห่ลากหลายในการปองกนั

   การใชสารเสพติดและการแพรระบาดของสารเสพติด

   ในระดบับคุคล ครอบครัว โรงเรียน ชมุชน และประเทศชาติได
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กิจกรรมการเรียนการสอน :
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สื่อการสอน :

 1. ใบงาน

 2. ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”

การประเมินผล : 

 1. สังเกตความสนใจในขณะอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นในกลุมยอย

 2. สังเกตจากการตอบคําถามในแตละประเด็น

 3. จากการรายงานผลของแตละกลุม

 4. จากแบบประเมินจุดประสงค

ใบงาน 1 (แผนการสอนเร่ือง “คิดใหทัน ปองกันได”) 

ใบงาน 2 (แผนการสอนเร่ือง “คิดใหทัน ปองกันได) 
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ใบความรูสาํหรบัผูสอน “แนวคดิทีไ่ด” (แผนการสอนเร่ือง “คดิใหทนั ปองกนัได”)

 

 
-
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แบบวัดความคิดสรางสรรค

แผนการสอนเร่ือง “คิดใหทัน ปองกันได”

คาํช้ีแจง ใหผูเรยีนใสเครือ่งหมาย X ทบัหนาขอทีผู่เรยีนพจิารณาวาเปนคาํตอบทีถ่กู

    ซึ่งมีมากกวา 1 ขอ

    - คําตอบที่ถูกมีมากกวา 1 ขอ

    - ขอถูกทุกขอมีคะแนนให

1. ชั้น ม.6/1 ของโรงเรียนแหงหนึ่ง มนีักเรียนในชั้นประมาณ 6-7 คน มักหลบครู

ไปมั่วสุม ใชสารเสพติดที่บริเวณหองน้ําและหลังโรงเรียน นักเรียนในหองนี้จะไดรับ

ผลกระทบอะไรบาง

  ก. นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกชักชวนใหใชสารเสพติด

  ข. นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกขโมยเงิน

  ค. นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกครูรังเกียจ

  ง.  นักเรียนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกมองวาใชสารเสพติดดวยเหมือนกัน

  จ. นักเรยีนคนอื่นๆ ในชั้นเรียนอาจถูกบังคับ, ขมขู

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

2. หมูบานตุมผาง เปนหมูบานทีไ่ดชือ่วามกีารแพรระบาดของยาบามาก ถาครอบครัว

ของผูเรียนอาศัยอยูในหมูบานแหงนี้ และถูกชักชวนใหใชยาบา ผูเรียนจะมีแนวทาง

ในการปองกันตนเองและครอบครัวจากการใชยาบาไดอยางไร

  ก. หนีออกจากสถานการณที่ถูกชักชวน

  ข. ไมหลงเช่ือคําชักชวน

  ค. ตอวาดวยถอยคํารุนแรง

  ง.  ปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใหใชสารเสพติด

  จ. ขอรองวาอยามาชวนใหใชสารเสพติด

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................
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3. จากสถานการณในขอ 2 ผูเรียนและครอบครัวอาจถูกหลอกใหใชยาบา ผูเรียน

จะเสนอแนะแนวทางในการปองกันตนเองและครอบครัวจากการถูกหลอกอยางไร

  ก. ไมรับของจากคนอ่ืนๆ

  ข. ไมลองใช

  ค. หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูในสถานการณที่เสี่ยงตอการใชสารเสพติด

  ง.  เกบ็ขอมลูท่ีเหน็ผูอืน่ถกูหลอกใชสารเสพติดเปนความลบั เพราะเกรงจะเปน

    อันตรายตอตนเองและครอบครัว

  จ. ถายทอดวิธีการท่ีเส่ียงตอการถูกหลอกใหใชสารเสพติด

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

4. จากสถานการณในขอ 2 ผูเรียนจะเสนอแนะแนวทางในการปองกันประชาชน

ในหมูบานใหปลอดภัยจากสารเสพติดไดอยางไร

  ก. หาอาสาสมัครเพ่ือชวยในการหาขาวการเสพ/การขาย การถกูชกัจงูการลอลวง

    และถายทอดขอมูลใหประชาชนในหมูบานทราบ

  ข. รวมจัดกิจกรรมรณรงคปองกันและตอตานการแพรระบาดของสารเสพติด

  ค. รวมในการแจงขอมูลขาวสารเก่ียวกับการแพรระบาดของสารเสพติด

    แกเจาหนาท่ีที่เกี่ยวของ

  ง.  รวมกลุมกันขับไลผูขายสารเสพติดออกจากหมูบาน

  จ. หลีกเลี่ยงท่ีจะคบหาสมาคมกับผูเสพและผูขายสารเสพติด

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

5. ผูเรยีนจะเสนอกิจกรรมเพ่ือมสีวนรวมในการปองกันการใชสารเสพติด และการแพร

ระบาดของสารเสพติดในสังคมอยางไรบาง

  ก. รวมจัดหากองทุนในการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติดในสังคม

  ข. รวมจัดกจิกรรมเพ่ือเปนตวัอยางทีด่ใีหกบัสงัคมในการปองกนัการแพรระบาด

    ของสารเสพติด
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

  ค. รวมกลุมกันจัดงานสังสรรค เพ่ือความสนุกสนาน

  ง.  รวมจัดกิจกรรมสันทนาการ และกีฬาเพื่อหางไกลจากสารเสพติด

  จ. จัดตั้งศูนยใหคําปรึกษาเก่ียวกับสารเสพติด

  ฉ. อื่นๆ ระบุ..............................
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แผนการสอนดานเจตคติ
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แผนการสอนดานเจตคติ

แผนการสอน เรื่อง “ความผิดพลาดของชีวิต”

 แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต” มีจุดประสงคเพื่อใหผูเรียน

เกิดความรูสึกเห็นใจและเขาใจผูใชสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ และมีแนวคิด

ที่จะชวยเหลือและใหโอกาสเขาในการเลิกใชสารเสพติดไดอยางถาวร

 ในการจดักจิกรรมการเรียนการสอน ครคูวรมุงเนนใหผูเรยีนเกดิความรูสกึเหน็ใจ

และเขาใจผูใชสารเสพติดโดยรูเทาไมถงึการณ หรอืโดยไมคาดคดิ เชน ถกูหลอก ถกูบังคบั

เพราะถือวาบุคคลกลุมนี้เปนผูปวย จึงควรไดรับโอกาสในการกลับตัวและไดรับ

ความชวยเหลือ ในการเลิกใชสารเสพติดตอไป

เวลาที่สอน 50 นาที

จุดประสงคการเรียนรู : เห็นใจและเขาใจผูใชสารเสพติด

จุดประสงคนําทาง : 1. วิเคราะหความรูสึกของผูเรียนตอครอบครัวที่มีสมาชิก

    ในครอบครัวหรือ

   2. แสดงออกถึงการแสดงความเห็นใจผู ใชสารเสพติด

    โดยรูเทาไมถึงการณ

   3. เสนอความคดิเหน็เกีย่วกบัแนวทางการชวยเหลอืสมาชกิ

    ในครอบครัว หรอืเพือ่น และบุคคลในชมุชนทีใ่ชสารเสพติด

    ใหมแีรงจูงใจท่ีจะเลิกใชสารเสพติดไดอยางถาวร

สาระสําคัญ : ผูตดิสารเสพติด อาจจะมีสาเหตุและปจจัยหลายอยางท่ีทาํ

   ใหเขาติดสารเสพติดและอาจถูกแสดงความรังเกียจจาก

   ครอบครวัและสงัคม ดงันัน้ การใหกาํลงัใจและความเห็นใจ

   ตอผูใชสารเสพติด ตลอดจนใชชุมชนเขามามีสวนรวม

   จะเปนการสรางแรงจงูใจใหเขาเลิกใชสารเสพติดไดอยางถาวร
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กจิกรรมการเรียนการสอน :
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สื่อการสอน :

 1. บทสาํหรบัอาน หรอืเทปเสียง กรณศีกึษาเร่ือง “อนจิจา...ทางออกของสมชาย”

 2. ใบงาน

 3. ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”

การประเมินผล : 

 1. สังเกตความสนใจและการแสดงความรูสึกในกลุม

 2. สังเกตการมีสวนรวมอภิปรายในกลุม

 3. จากการรายงานผลงานกลุม

 4. จากแบบประเมินจุดประสงค

ใบงาน 1 (แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต”)

ใบงาน 2 (แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต”)
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กรณีศึกษา เรื่อง “อนิจจา...ทางออกของสมชาย”

(แผนการสอนเร่ือง “ความผิดพลาดของชีวิต”)
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แบบวัดความเห็นใจผูอื่น (เห็นใจผูใชสารเสพติด)

แผนการสอนเรื่อง “ความผิดพลาดของชีวิต”

คําชี้แจง ใหใสเครื่องหมาย X ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของผูเรียนมากที่สุด

3

4

7

8
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4 3

3 4
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และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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แผนการสอนดานทักษะ
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แผนการสอนดานทักษะ

แผนการสอน เรื่อง “อารมณไหนดี”

 แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี” มีจุดประสงคใหผูเรียนสามารถควบคุม

และจัดการอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม ในสถานการณที่ทําใหไมเกิด

ความพึงพอใจ ซึ่งอาจนําไปสูการแสดงออกท่ีไมเหมาะสม จนเกิดเปนปญหา

ที่ลุกลามยิ่งขึ้น

 แผนการสอนแผนน้ี เปนแผนการสอนดานทกัษะ จงึจาํเปนตองมกีารฝกปฏบิตัจิรงิ

เพือ่ใหผูเรยีนนําไปประยุกตใชในชวีติประจําวนัไดอยางเหมาะสม จงึจาํเปนตองใชเวลา

ในการจัดกิจกรรมมากกวา 1 คาบ และควรใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติจริงทุกคน

เวลาที่สอน 90 นาที

จุดประสงคการเรียนรู : ผูเรียนสามารถเลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณได

จุดประสงคนําทาง : 1. เปรียบเทียบผลที่เกิดขึ้นจากการแสดงอารมณได

   2. เลือกวิธีจัดการกับอารมณของตนเองได

   3. สามารถแสดงอารมณไดอยางถูกตองและเหมาะสม

    กับสถานการณตางๆ

   4. แนะนําเพ่ือนและผูอื่นในเรื่องการควบคุมอารมณ

สาระสําคัญ : เหตุการณตางๆ ในชีวิตมีผลตออารมณ เมื่อตรงกับความ

   มุงหวังก็พอใจ ดีใจ เมื่อผิดหวังก็เสียใจ หรือโกรธ

   การแสดงออกทางอารมณด านใดก็ตามที่ เกินพอดี

   หรือขาดการควบคุม เปนสิ่งที่ไมพึงปรารถนาของสังคม 

   การฝกทักษะการจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม

   จะทาํใหผูเรยีนสามารถปรับตวัใหเขากบัผูอืน่ได และอยูใน

   สงัคมอยางมคีวามสขุ แลวยงัสามารถแนะนําเพือ่นและผูอืน่

   ใหรูจักวิธีการควบคุมอารมณไดดีขึ้นดวย



278
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

กจิกรรมการเรียนการสอน :

- 
 
 
 

- 

 

- 
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สื่อการสอน :

 1. สถานการณจําลองเร่ือง “ชีวิตของนอย”
 2. ใบงาน
 3. ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”
 4. ใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการจัดการกับอารมณ”

การประเมินผล : 
 1. สังเกตความสนใจและการแสดงความรูสึกในกลุม
 2. สังเกตการมีสวนรวมอภิปรายในกลุม
 3. จากการรายงานผลงานกลุม
 4. จากแบบประเมินจุดประสงค

ใบงาน 1 (แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”)
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ใบงาน 2 (แผนการสอนเรื่อง “อารมณไหนดี”)
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ใบงาน 3 (แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”)

คาํแนะนาํ ใหผูเรยีนกลุมละ 3 คน แสดงสถานการณจาํลองเร่ือง “ชวีติของนอย” ใหม

 ใหถูกตองตามขั้นตอนการจัดการกับอารมณ ตามที่ไดเรียนไปแลว

 โดยใหผูเรียนชวยกนัคดิบทสนทนาแลวฝกแสดงบทบาทสมมติ เพือ่เตรยีม

 แสดงใหเพ่ือนดู (เวลา 15 นาที)
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ใบความรู เรื่อง “ขั้นตอนการจัดการกับอารมณ”
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ใบความรูสําหรับผูสอน “แนวคิดที่ควรได”
(แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”)
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แบบวัดการจัดการกับอารมณ
แผนการสอนเร่ือง “อารมณไหนดี”

คําชี้แจง ใหผูเรียนเติมขอความลงในชองวาง ตามความรูสึกและพฤติกรรมที่ผูเรียน

   จะกระทําจริง ถามีเหตุการณเหลาน้ีเกิดขึ้น

สถานการณ 

  ในชั่วโมงอิสระของช้ัน ม.3/2 เด็กชายเอกับเด็กชายบี กําลังเลนหยอกลอกันอยู

บริเวณสนามบาสเกตบอล เด็กชายเอพล้ังมือผลักเด็กชายบีเสียหลักลมลง เด็กชายบี

เจ็บ จึงลุกขึ้นมาผลักเด็กชายเออยางแรง จนเด็กชายเอเซไปหลายกาว จึงเกิดการ

ตอวากนัขึ้น ดังบทสนทนาตอไปนี้

   ประโยคท่ี 1 เด็กชายเอ : ทําไมนายเลนแรงจัง

   ประโยคท่ี 2 เด็กชายบี : นายผลักเราลมกอนทําไม

   ประโยคท่ี 3 เด็กชายเอ : เราไมไดตั้งใจนี่นา นายมาโกรธเราทําไม

   ประโยคท่ี 4 เด็กชายบี : อยามาแกตัวเลย (พรอมตอยเอที่หนา)

   ประโยคท่ี 5 เด็กชายเอ : นายนี่มันอันธพาลนี่นา

1. ผูเรียนคิดวา จากสถานการณขางตนนี้ ใครเปนผูแสดงอารมณไมเหมาะสม

   ก. เด็กชายเอ

   ข. เด็กชายบี

   ค. ทั้งเด็กชายเอ และเด็กชายบี

2. ถาผูเรยีนตองการใหสถานการณขางตนมกีารจดัการกับอารมณทีเ่หมาะสม ผูเรยีน

 คิดวา เด็กชายเอ ควรจะตอบประโยคท่ี 3 วาอยางไร

   ก. ตอบเหมือนเดิม

   ข. ขอโทษนะ เราไมไดตั้งใจ

   ค. เรื่องเล็กนอยทําเปนโมโหไปได

   ง. ชางมันเถอะ เร่ืองมันแลวไปแลว
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3. ถาผูเรียนตองการใหสถานการณขางตน มีการจัดการกับอารมณที่เหมาะสม

 ผูเรียนคิดวา เด็กชายบีควรจะตอบประโยคท่ี 4 วาอยางไร

   ก. ตอบเหมือนเดิม

   ข. งั้นนายขอโทษเราสิ

   ค งั้นก็แลวกันไป

   ง. นายจะเอาอยางไร บอกมา

4. จากสถานการณขางตน ถาเปนผูเรียน ผูเรียนจะใชวิธีการจัดการกับอารมณ

 ที่เหมาะสมวิธีใด

   ก. นับ 1 ถึง 10 กอนจะพูดโตตอบ

   ข. เดินออกจากสถานการณนั้นไป

   ค. พยายามอธิบายเหตุผลใหเพ่ือนฟง

   ง. เบี่ยงเบนความสนใจไปในเร่ืองที่ผอนคลาย

คดัลอกจาก คูมอืการสอนทักษะชวีติเพือ่ปองกนัสารเสพติดในสถานศึกษา ระดบัมธัยม

 ศึกษาตอนปลาย กรมสุขภาพจิต , 2544
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ตัวอยางแบบประเมิน
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ดานสุขภาพจิต
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การแปลผลเม่ือรวมคะแนนทุกขอแลวนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑที่กําหนดดังนี้

 35 - 45 คะแนน  หมายถึง มีความสุขสูงกวาคนทั่วไป

 28 - 34 คะแนน  หมายถึง มีความสุขเทากับคนทั่วไป

 27 คะแนนหรือนอยกวา หมายถึง มีความสุขตํ่ากวาคนทั่วไป

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

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้

มากนอยเพยีงใด โปรดกาเคร่ืองหมาย √ ลงในชองแสดงระดับอาการท่ีเกดิขึน้กบัตวัทาน

ตามความเปนจริงมากที่สุด
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0 1 2 3

รวมคะแนน 0-5 คะแนน แสดงวา ผูตอบไมจรงิใจ ไมแนใจในคาํถาม

 6-17  คะแนน แสดงวา ปกต/ิไมเครยีด

 18-25 คะแนน แสดงวา เครยีดสงูกวาปกตเิลก็นอย

 26-29 คะแนน แสดงวา เครยีดปานกลาง

 30 คะแนน แสดงวา เครยีดมาก
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การประเมินและวิเคราะหความเครียด

ระดับคะแนน 0-5 ทานมีความเครียดอยูในระดับตํ่ากวาเกณฑปกติ ความเครียด

ในระดับตํ่ามากเชนนี้ อาจหมายความวา ทานตอบไมตรงตามความเปนจริง

ทานอาจเขาใจคําถามคลาดเคล่ือนไป ทานอาจเปนคนทีข่าดแรงจูงใจ มคีวามเฉ่ือยชา

หรือชีวิตประจําวันซํ้าซาก จําเจ นาเบื่อ ปราศจากความตื่นเตน

ระดบัคะแนน 6-17 ทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกต ิ สามารถจดัการกบัความเครียด

ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจําวนัและสามารถปรับตวักบัสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม

รูสึกพึงพอใจเก่ียวกับตนเองและส่ิงแวดลอมเปนอยางมาก ความเครียดในระดับนี้

ถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนแรงจูงใจที่นําไปสูความสําเร็จ

ในชีวิตได

ระดับคะแนน 18-25 ทานมีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย ซึ่งถือวา

เปนความเครียดที่พบไดในชีวิตประจําวัน อาจไมรูตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึก

ไดจากการเปล่ียนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมบางเล็กนอย 

แตไมชดัเจนและยงัพอทนได อาจตองใชเวลาในการปรับตวัแตในทีส่ดุทานกส็ามารถ

จัดการกับความเครียดได และความเครียดระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวิต 

ในกรณีนี้ ทานสามารถผอนคลายความเครียดดวยการหากิจกรรมท่ีเพิ่มพลัง เชน 

การออกกําลังกาย เลนกีฬา ทําสิ่งที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน เชน ดูหนัง ฟงเพลง

อานหนังสือ หรือทํางานอดิเรกตางๆ หากทานตองการ ปองกันไมใหความเครียด

มากขึ้นในอนาคต ทานอาจฝกความเครียดตามวิธีในหัวขอตอไปนี้ อยาลืมพูดคุยกับ

ผูที่ไววางใจ พิจารณาและลงมือแกไขปญหา ตามลําดับความสําคัญอยางรอบคอบ

และมีสติ

ระดบัคะแนน 26-29 ทานมคีวามเครียดอยูในระดบัสงูกวาปกตปิานกลาง ขณะนีท้าน

เร่ิมมีความตึงเครียดในระดับคอนขางสูง และไดรับความเดือนรอนเปนอยางมาก 

จากปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหาความขัดแยง และวิกฤตการณในชีวิต
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เปนสญัญาณเตอืนข้ันตน วาทานกาํลังเผชญิกบัภาวะวกิฤตและความขัดแยง ซึง่ทาน

จดัการแกไขดวยความยากลําบาก ลกัษณะดงักลาวจะเพ่ิมความรนุแรง ซึง่มผีลกระทบ

ตอการทํางาน จําเปนตองหาวิธีการแกไขขอขัดแยงตางๆ ใหลดนอยลงหรือหมดไป

ดวยวธิกีารอยางใดอยางหนึง่ สิง่แรกท่ีตองการรีบจดัการ คอื ทานตองมีวธิคีลายเครียด

ทีด่แีละสมํา่เสมอทุกวนั วนัละ 1-2 คร้ัง คร้ังละ 10 นาท ีโดยน่ังในทาทีส่บาย หายใจลกึๆ

ใหหนาทองขยาย หายใจออกชาๆ นับ 1-10 ไปดวย ทานจะใชวิธีการนั่งสมาธิ

หรือสวดมนตก็ได ทานควรแกไขปญหาใหดีขึ้น โดยคนหาสาเหตุของปญหาที่ทําให

เกิดความขัดแยง หาวิธีแกไขปญหาหลายๆ วิธี พรอมทั้งพิจารณาผลดีผลเสีย

ของแตละวิธ ีเลือกวธิกีารทีเ่หมาะสมกับสภาวะของตนเองมากท่ีสดุ ทัง้นี ้ตองไมสราง

ปญหาใหเพิ่มขึ้น หรือทําใหผูอื่นเดือนรอน วางแผนแกไขปญหาเปนลําดับขั้นตอน 

และลงมอืแกปญหา หากทานไมสามารถจัดการคล่ีคลาย หรอืแกปญหาดวยตนเองได

ควรปรึกษากับผูใหการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตตามหนวยงานตาง ๆ

ระดบัคะแนน 30-60 ทานมคีวามเครียดอยูในระดับสงูกวาปกติมาก กาํลงัตกอยูใน

ภาวะตึงเครียด หรือกําลังเผชิญกับวิกฤตการณในชีวิตอยางรุนแรง เชน การเจ็บปวย

ที่รุนแรง เรื้อรัง ความพิการ การสูญเสีย ปญหาความรุนแรงในครอบครัว ปญหา

เศรษฐกิจ ซึง่มีผลตอสุขภาพกาย และสขุภาพจติอยางชดัเจน ทาํใหชวีติไมมคีวามสขุ

ความคิดฟุงซาน ตัดสินใจผิดพลาด ขาดความยับยั้งชั่งใจ อาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

บางครั้งอาจมีพฤติกรรมกาวราวรุนแรง เชน เอะอะโวยวาย ขวางปาขาวของ 

ความเครียดในระดับนี้ถือวามีความรุนแรงมาก หากปลอยไวโดยไมดําเนินการแกไข

อยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง ซึ่งสงผลเสียตอ

ตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได ในระดับนี้ทานตองไปปรึกษาหรือใชบริการปรึกษา

ปญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท ซึ่งจะชวยใหทานมองเห็นปญหาและแนวทางแกไข

ที่ชัดเจนและเหมาะสมตอไป.

ที่มา : http//www.dmh.go.th/test
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินความเครียด (ST-5)

หมายเหตุ ระดบัอาการแทบไมม ี หมายถงึ ไมมอีาการหรือเกดิอาการเพียง 1 ครัง้
 ระดับอาการเปนบางคร้ัง  หมายถึง มีอาการมากกวา 1 ครั้ง แตไมบอย 
 ระดับอาการบอยคร้ัง หมายถึง มีอาการเกิดขึ้นเกือบทุกวัน 
 ระดับอาการเปนประจํา หมายถึง มีอาการเกิดขึ้นทุกวัน

 การแปลผลและการใหคําแนะนํา  

0 - 4 คะแนน หมายถึง ไมมีความเครียด ในระดับที่กอใหเกิดปญหากับตัวเอง
ยังสามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได และปรับตัวกับ
สถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม

5 - 7 คะแนน หมายถึง สงสัยวามีปญหาความเครียด หรือมีเรื่องไมสบายใจ
และยังไมไดคล่ีคลาย  ซ่ึงตองใชเวลาในการปรับตัวหรือแกปญหา ควรใหคําปรึกษา
หรือคําแนะนําในเรื่องการผอนคลายความเครียด ดวยการพูดคุยหรือปรึกษาหารือ
กับคนใกลชิด เพื่อระบายความเครียด หรือคลี่คลายที่มาของปญหา และอาจใชการ
หายใจเขาออกหลายคร้ัง (ประมาณ 5-10 ครั้ง) หรือใชหลักการทางศาสนาเพ่ือ
คลายความกังวล 



299
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

8 คะแนนขึ้นไป หมายถึง มีความเครียดสูง ในระดับที่อาจจะสงผลเสียตอรางกาย 

เชน ปวดหวั ปวดหลงั นอนไมหลบั ฯลฯ ตองไดรบัคาํปรกึษาจากบุคลากรสาธารณสุข

เพือ่คนหาสาเหตุทีท่าํใหเกดิความเครียด และหาแนวทางแกไขและคัดกรองโรคซึมเศรา

ดวยแบบคัดกรองโรคซึมเศรา 2 คําถาม (2Q)

ที่มา : https//dmh.go.th/test
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบคัดกรองโรคซึมเศราดวย 2 คําถาม (2Q )

ขั้นตอนการใช

1. ชี้แจงการคัดกรองโรคซึมเศราใหกับกลุมเปาหมาย เพื่อขอความรวมมือและ

 สรางความเขาใจความสําคัญของการคัดกรอง

2. ในขณะท่ีถาม หากผูถูกถามไมเขาใจใหถามซํ้า ไมควรอธิบายหรือขยายความเพิ่ม 

 ควรถามซ้ําจนกวาผูถกูถามไดตอบตามความเขาใจของเขาเอง

แบบคัดกรองโรคซึมเศราดวย 2 คําถาม (2Q)

** หมายเหตุ กรณี มี 1 ขอขึ้นไปใหประเมิน 9Q ตอ

ที่มา : www.thaidepression.com

ลําดับที่

1

2

ใน 2 สัปดาหที่ผานมารวมวันนี้ทานรูสึกหดหู

เศรา หรือทอแทสิ้นหวังหรือไม

ใน 2 สัปดาหที่ผานมารวมวันนี้ทานรูสึกเบื่อ

ทําอะไรก็ไมเพลิดเพลินหรือไม

คําถาม มี ไมมี
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินโรคซึมเศราดวย 9 คําถาม (9Q)

ขั้นตอนการใช

1. ชี้แจงท่ีมาและความสําคัญในการคนหาผูปวยโรคซึมเศราใหกับประชาชน

 กลุมเปาหมายเพ่ือขอความรวมมือ 

2. กรณทีีไ่ดรบัการอนญุาตใหประเมนิ ควรแจงผลการคัดกรองโรคซึมเศราใหทราบกอน

 และใชทกัษะการใหขอมลู โดยทดสอบความเขาใจเรือ่งโรคซมึเศรา และเม่ือพบวา

 มีสวนที่ผูปวยไมรูหรือเขาใจไมถูกตองจึงใหขอมูลที่ถูกตองเพิ่มเติม

3. อธิบายใหทราบถึงการประเมินดวย 9Q เชน แนวคําถาม การตอบเนนใหตอบ

 ตามความเปนจริง แนวทางการแปรผล และประโยชนที่จะไดรับจากการประเมิน

4. เมื่อเกิดความเขาใจตรงกันและเห็นประโยชนแลว ใหถามดวยแบบประเมิน

 โรคซึมเศราดวย 9Q “9Q  เนนการถามเพ่ือคนหาอาการท่ีมีในระยะ 2 สัปดาห

 ที่ผานมาจนถึงวันนี้ที่สอบถาม”

5. ในขณะท่ีถาม/ประเมิน ถาผูถูกถามไมเขาใจใหถามซํ้า ไมควรอธิบายหรือขยาย

 ตามเพิ่มใหถามซํ้าจนกวาผูถูกถามจะตอบตามความเขาใจของเขาเอง

ที่มา : www.thaidepression.com
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินโรคซึมเศราดวย 9Q
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การแปลผล

 คะแนนนอยกวา 7  ไมมีภาวะซึมเศรา 

 คะแนน 7 - 12   มีภาวะซึมเศราระดับนอย 

 คะแนน 13 - 18  มีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง 

 คะแนนมากวาหรือเทากับ 19 มีภาวะซึมเศราระดับรุนแรง

หมายเหตุ คะแนน 9Q มากกวาหรือเทากับ 7 ใหประเมินการฆาตัวตาย 8 คําถาม (8Q)

  และปฏิบัติตามแนวทางการดูแลผูปวยที่มีภาวะซึมเศรา

ที่มา : www.thaidepression.com
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินการฆาตัวตาย 8 คําถาม (8Q)

 คะแนน 0 ไมมีภาวะซึมเศรา 

 คะแนน 1 - 8 แนวโนมฆาตัวตายเล็กนอย

 คะแนน 9 - 16 แนวโนมฆาตัวตายเล็กนอยปานกลาง 

 คะแนนมากกวาหรือเทากับ 17 แนวโนมฆาตัวตายเล็กนอยรุนแรง

หมายเหตุ มีคะแนนต้ังแต 1 ข้ึนไป ใหรายงานแพทยและปฏิบัติตามแนวทางการดูแล

  ผูปวยเสี่ยงตอการฆาตัวตาย

ที่มา : www.thaidepression.com
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบคัดกรอง ผูที่เส่ียงตอการฆาตัวตาย (SU-9)

แบบสอบถามฉบับนี้ใชไนการประเมินผู ที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย โดยสอบถาม

วามีเหตุการณ อาการ หรือความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมดังตอไปนี้หรือไม

โดยกาเครื่องหมาย √ ตามคําตอบที่ตรงตามความเปนจริงกับตัวทาน

 วิธีการใหคะแนน 

  ตอบวา มี เทากับ 1 คะแนน 

   ไมมี เทากัน 0 คะแนน

 การแปลผล 

  ถาตอบวา มี 1 ขอ หรือ 1 คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีความเสี่ยงตอการ

ฆาตัวตาย ควรขอรับบริการปรึกษาจากหนวยงานสาธารณสุขใกลบาน
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



307
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ความฉลาดทางอารมณ
(EMOTIONAL QUOTIENT)
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

ความฉลาดทางอารมณ (EMOTIONAL QUOTIENT)

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณสําหรับวัยรุน (อายุ 12-17 ป) 

กรมสุขภาพจิต

โปรดใสเครื่องหมาย √ ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด

1

2

7

8

9

10

11

12

3

4

5

6
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

13

14

19

20

21

22

23

24

15

16

18

17
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

31

32

33

34
35

36

37

38

39

40

26

27

28

29

30
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

47

46

48

49

50

51

52

41

42

43

44

45
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

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
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การแปลผล

ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 

รูจักเห็นใจผูอื่นและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม

ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ

แกปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข

 หลงัจากรวมคะแนนแตละดานเสรจ็แลว นาํคะแนนทีไ่ดไปทาํเครือ่งหมายลงบน

เสนประในกราฟความฉลาดทางอารมณและลากเสนใหตอกนั แลวพจิารณาวาคะแนนใด

ทีส่งูหรอืต่ํากวาชวงคะแนนปกติ  ผลทีไ่ดเปนเพยีงการประเมินโดยสงัเขป คะแนนทีไ่ด

ตํา่กวาชวงคะแนนปกติ ไมไดหมายความวาทานมีความผดิปกตใินดานนัน้ เพราะดานตางๆ

เหลานีเ้ปนสิง่ทีม่กีารพฒันาและเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  ดงันัน้คะแนนทีไ่ดตํา่จงึเปน

ขอเตือนใจใหทานหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในดานน้ันๆ

ใหมากยิ่งขึ้น



315
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 สาํหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณมอียูในหนังสอื

อีคิว ความฉลาดทางอารมณ หรือคูมือความฉลาดทางอารมณ (สําหรับประชาชน) 

ของกรมสุขภาพจติ รวมท้ังทานสามารถเขารวมกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหนวยงานอ่ืนที่เกี่ยวของจัดขึ้น

กราฟความฉลาดทางอารมณ

ที่มา : www.thaidepression.com
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316
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สําหรับผูใหญ (อายุ 18 - 60 ป)
กรมสุขภาพจิต

โปรดใสเครื่องหมาย √ ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด
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317
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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319
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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320
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน
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321
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

การรวมผล

ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 

รูจักเห็นใจผูอื่นและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม

ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ

แกปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข

 หลงัจากรวมคะแนนแตละดานเสรจ็แลว นาํคะแนนทีไ่ดไปทาํเครือ่งหมายลงบน

เสนประในกราฟความฉลาดทางอารมณและลากเสนใหตอกนั แลวพจิารณาวาคะแนนใด

ทีส่งูหรอืต่ํากวาชวงคะแนนปกติ  ผลทีไ่ดเปนเพยีงการประเมินโดยสงัเขป คะแนนทีไ่ด

ตํา่กวาชวงคะแนนปกติ ไมไดหมายความวาทานมคีวามผดิปกตใินดานนัน้ เพราะดานตางๆ

เหลานีเ้ปนสิง่ทีม่กีารพฒันาและเปลีย่นแปลงตลอดเวลา  ดงันัน้คะแนนทีไ่ดตํา่จงึเปน

ขอเตือนใจใหทานหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในดานน้ันๆ

ใหมากยิ่งขึ้น



322
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

 สาํหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณมอียูในหนังสอื

อีคิว ความฉลาดทางอารมณ หรือคูมือความฉลาดทางอารมณ (สําหรับประชาชน) 

ของกรมสุขภาพจติ รวมท้ังทานสามารถเขารวมกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหนวยงานอ่ืนที่เกี่ยวของจัดขึ้น

กราฟความฉลาดทางอารมณ (อายุ 18-25)
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323
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

พลังสุขภาพจิต (RQ)



324
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



325
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

พลังสุขภาพจิต (RQ) 

แบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ 20 ขอ)

คาํแนะนาํ : แบบประเมินมขีอคําถามท้ังหมด 20 ขอ สอบถามถงึความคิด ความรูสกึ

 และพฤตกิรรมของทานในรอบ 3 เดอืน ทีผ่านมา ขอใหทานทาํเครือ่งหมาย

 √ ลงในชองท่ีตรงกบัความเปนจรงิมากทีส่ดุ เพือ่ประโยชนในการพฒันา

 ศักยภาพของตัวทานเอง  



326
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



327
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



328
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

เกณฑการประเมินพลังสุขภาพจิต

 ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดานนํามาเทียบคากบัเกณฑปกติ

ในแตละองคประกอบ ดังนี้

คําแนะนําภายหลังการทําแบบประเมิน



329
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



330
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

แบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ 50 ขอ)

คาํแนะนาํ : แบบประเมินมขีอคาํถามทัง้หมด 50 ขอ สอบถามถงึความคิด ความรูสกึ

 และพฤติกรรมของทานในรอบ 3 เดอืนทีผ่านมา ขอใหทานทาํเครือ่งหมาย

 √ ลงในชองทีต่รงกบัความเปนจรงิมากทีส่ดุ เพือ่ประโยชนในการพัฒนา

 ศักยภาพของตัวทานเอง



331
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



332
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



333
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



334
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน



335
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

เกณฑการประเมินพลังสุขภาพจิต

 ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดานนํามาเทียบคากบัเกณฑปกติ

ในแตละองคประกอบ ดังนี้

ดานความทนทานทางอารมณ (Emotional Stability)

 หมายถึง การมีอารมณที่มั่นคง ไมออนไหวงาย ไมถูกกระตุนงาย ไมเครียดงาย

อยูในความกดดันได และมวีธิจีดัการกับอารมณใหสงบและกลบัมามัน่คงเหมือนเดมิได

ดานกําลังใจ (Willpower)

 หมายถึง การมีจิตใจที่มุงมั่นสูเปาหมายที่ตองการ ไมทอถอย มีท่ีพึ่ง ที่ปรึกษา

เมื่อพบกับความยากลําบากหรือวิกฤต

ดานการจัดการปญหา (Coping)

 หมายถงึ การมมีมุมองทางบวกตอปญหา ไมมปีญหา มกีารหาขอมลู และมแีนวทาง

ในการแกไขปญหา



336
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

คําแนะนําภายหลังทําแบบประเมิน

ที่มา : https//www.dmh.go.th/test



337
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก



338
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก



339
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก



340
องคความรูการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต
และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน

บันทึก





 : 

 : 978-616-11-3917-9



คํานํา

 “เยาวชนสวนใหญท่ีเขาไปยุงเกี่ยวกับยาเสพติดมักมีปญหาทางดานจิตใจ

ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองในทางท่ีเหมาะสมได ดังนั้นการสรางภูมิคุมกันทางจิต

ใหแกเยาวชนจึงเปนการปองกันปญหายาเสพติดที่ตรงที่สุด ” 

พระดํารัสทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

องคประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE

 จากพระดํารสัขางตน โครงการ TO BE NUMBER ONE จงึกาํหนดใหการเสริมสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชนเปนยุทธศาสตรหลักของโครงการ ดําเนินการโดยการ

ถายทอดองคความรู และการจัดกิจกรรมในการเสริมสรางภูมิคุ มกันทางจิต

ใหแกแกนนําและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ซึ่งผู รับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE จึงตองมีความรูความเขาใจเร่ืองการเสริมสรางภูมิคุมกัน

ทางจิตแกเยาวชน

 ดังนั้น เพื่อสนับสนุนการดําเนินงานของบุคลากรที่รับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE ในการดําเนินงานเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตแกเยาวชน 

โครงการ TO BE NUMBER ONE จึงจดัทาํองคความรูการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE นาํไปใชเปนแหลงขอมลูและแนวทางการดําเนนิงานเสรมิสราง

ภูมิคุมกันทางจิตแกแกนนําเยาวชนและสมาชิก TO BE NUMBER ONE ตอไป 

สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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บทนํา

 วยัรุนและเยาวชนเปนทรพัยากรบคุคลทีม่คีณุคา มศีกัดิศ์ร ีและเปยมดวยศักยภาพ

เปนพลังสําคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ดังนั้น การพัฒนาเยาวชน

จึงเปนเรื่องท่ีประเทศท่ัวโลกตระหนักและใหความสําคัญ

 อยางไรก็ตาม แมจะมีความพยายามพัฒนาวัยรุนและเยาวชนมาโดยตอเนื่อง 

แตโดยธรรมชาติของวัยรุนและเยาวชนท่ีตองการเรียนรูสิ่งใหมๆ ในขณะที่ยังขาด

วุฒิภาวะทางอารมณที่ดีพอ ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ เชน โครงสราง

ประชากร โครงสรางครอบครัว และสภาพแวดลอม การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 

สงัคม และวฒันธรรม สิง่เหลานีล้วนเปนปจจยัทีม่ผีลตอการพฒันาวยัรุนและเยาวชน

สงผลใหวยัรุนและเยาวชนไทยประสบปญหาหลายอยาง ทีไ่มสามารถแกไขไดดวยตนเอง

หรืออาจแกไขดวยวิธีการผิดๆ

 ทามกลางสถานการณปญหายาเสพติดและปญหาพฤตกิรรมเส่ียงตางๆ ของวยัรุน

และเยาวชนไทย และดวยสายพระเนตรอันกวางไกล ที่จะชวยใหวัยรุนและเยาวชน

หางไกลจากยาเสพติดและปญหาสงัคมอ่ืนๆ ทัง้ทรงมีความเขาใจในธรรมชาติและเชือ่มัน่

ในพลงัของเยาวชน ทลูกระหมอมหญงิอบุลรัตนราชกัญญา สริวิฒันาพรรณวดี องคประธาน

โครงการ TO BE NUMBER ONE ไดพระราชทานแนวคิดการพัฒนาคุณภาพเยาวชน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE ใหมีภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็ง มีความฉลาดทาง

อารมณ รูเทาทัน มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค และมีทักษะการดูแลตัวเองใหปลอดภัย 

โดยมยีทุธศาสตรและวธิดีาํเนนิการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจติ ทีย่ดึวยัรุนและเยาวชน

เปนศูนยกลาง บนพ้ืนฐานการเขาถึงสาเหตุของปญหา เขาใจธรรมชาติ พฤติกรรม

และความตองการ เพือ่ใหวยัรุนและเยาวชนเติบโตอยางมีคณุภาพ โดยกระบวนการหลัก

ในการเสริมสรางภมูคิุมกนัทางจิตของโครงการ TO BE NUMBER ONE คอื การถายทอด

ความรูและฝกทักษะใหแกเยาวชนแกนนํา TO BE NUMBER ONE เพื่อใหสามารถ

จ



จัดกิจกรรมและถายทอดความรูตางๆ ใหแกเพื่อนๆ เยาวชนสมาชิก TO BE

NUMBER ONE ใหมีภูมิคุ มกันทางจิตท่ีเขมแข็ง โดยใชเทคโนโลยี “การพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณหรือ EQ” มาอยางตอเนื่อง

 แตจากสถานการณปญหาวัยรุนและเยาวชนไทยในปจจบัุนท่ีทวีความรุนแรงขึน้

ตลอดจนการเปล่ียนแปลงในยคุปจจบัุน เปนสงัคมทีก่าวเขาสูยคุใหมทีเ่รียกวาศตวรรษท่ี 21

ซึง่วยัรุนและเยาวชนเปนกลุมทีไ่ดรบัผลกระทบจากการเขาสูการเปล่ียนแปลงดังกลาว

ดังนั้น การเตรียมความพรอมใหวัยรุนและเยาวชนพัฒนาตนเองในเร่ืองที่จําเปน

สําหรับการเปล่ียนแปลงดังกลาว จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะทําใหวัยรุนและเยาวชน

ดาํเนนิชวีติอยูอยางปกตสิขุ ไมเกดิปญหาการปรับตวัหรอืพฤตกิรรมไมพงึประสงคอ่ืนๆ

 ซึ่งจากสถานการณขางตน การเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตใหวัยรุนและเยาวชน

ในโครงการ TO BE NUMBER ONE โดยใชเทคโนโลยีการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ หรือ EQ อยางเดียวอาจไมเพยีงพอ โครงการ TO BE NUMBER ONE 

จึงรวบรวมองคความรูและทักษะตางๆ ในการเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิตสําหรับ

วัยรุนและเยาวชน ซึ่งประกอบดวยองคความรูใน 2 มุมมอง ไดแก

  1) มุมมองทางสุขภาพจิตและจิตวิทยา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - สุขภาพจิต

    - ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

    - พลังสุขภาพจิต (RQ)

  2) มุมมองทางการศึกษา ประกอบดวยองคความรูดาน

    - ทักษะชีวิต

    - ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21

ฉ



 โดยองคความรูท้ัง 2 มมุมอง เปนทีรู่จกักนัอยางแพรหลายวาเปนเทคโนโลยสีาํหรบั

การสงเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ เพือ่ใหมีภมูคิุมกนัทางจติใจทีเ่ขมแขง็ รวมทัง้ทกัษะ

การดํารงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ซึ่งเปนทักษะที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตของวัยรุน

และเยาวชนในยุคนี้ นอกจากน้ี ยังเพิ่มเติมความรู เกี่ยวกับวัยรุ นและเยาวชน

กลุมเปาหมายหลกัและกระบวนการถายทอดองคความรู เพือ่เสรมิสรางภมิูคุมกันทางจติ

โดยการเรียนรูแบบมสีวนรวม รวบรวมเปนองคความรูการเสริมสรางภมิูคุมกนัทางจติ

และทักษะการดํารงชีวิตสําหรับวัยรุนและเยาวชน สําหรับผูรับผิดชอบโครงการ

TO BE NUMBER ONE เครือขายและผูรับผดิชอบงาน TO BE NUMBER ONE  นาํไปใช

เปนขอมลูและแหลงอางอิงเพ่ือการพัฒนาแกนนาํ TO BE NUMBER ONE ใหมศัีกยภาพ

ในการจัดกจิกรรมและถายทอดองคความรูใหแกเยาวชนสมาชิก TO BE NUMBER ONE

ใหมีภูมิคุมกันทางจิตใจท่ีเขมแข็ง สามารถปรับตัวรับความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น

ในสังคมได ประสบความสําเร็จ และดํารงชีวิตอยูในศตวรรษที่ 21 อยางมีความสุข

ช



(M
en

ta
l H

ea
lth

)

 
(E

m
pa

th
y)

 

 

ฌ



(M
en

ta
l H

ea
lth

)

  

ญ



(M
en

ta
l H

ea
lth

)

 
- 

 
3.

2 

 

ฎ


