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ค�ำน�ำ

	 “ ข้าพเจ้าขอพูดอีกคร้ังว่า สิ่งที่โครงการ TO BE NUMBER ONE  ท�ำอยู่ เป็นงานป้องกัน

และแก้ไขปัญหายาเสพติดในระยะยาว เพราะเรามุ่งพัฒนาคุณภาพเยาวชนให้โตข้ึนมาโดยมี 

ภูมิคุ้มกันทางจิตใจที่เข้มแข็ง มีความฉลาดทางอารมณ์ รู้เท่าทัน และมีทักษะในการดูแลตัวเอง 

ให้ปลอดภัย ” 

              

	 จากพระด�ำรัสของ ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา  สิริวัฒนาพรรณวดี องค์ประธาน

โครงการ TO BE NUMBER ONE ข้างต้น ตอบโจทย์ว่าท�ำไม “การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 

ให้แก่เยาวชน” จึงเป็นยุทธศาสตร์หลักของโครงการ TO BE NUMBER ONE ที่มีแนวทาง 

การด�ำเนินงานประการหนึ่ง คือ การจัดบริการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ในศูนย์เพื่อนใจ 

TO BE NUMBER ONE โดยมีอาสาสมัครแกนน�ำเป็นผู้ให้บริการกับเพื่อนสมาชิก

	 คู่มือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน เรื่อง “ฝึกคิด แก้ปัญหา พัฒนา EQ”  

เป็นสื่อที่กรมสุขภาพจิต ในฐานะท่ีได้รับพระกรุณาธิคุณให้ท�ำหน้าท่ีเลขานุการโครงการ TO BE 

NUMBER ONE เพราะทรงเห็นว่า การป้องกันแก้ไขปัญหาเสพติดอย่างยั่งยืนต้องอาศัยองค์ความรู้

ด้านสุขภาพจิตเป็นส�ำคัญ ได้พัฒนาและผลิตคู่มือเล่มนี้เพื่อสนับสนุนการด�ำเนินงานของอาสาสมัคร

แกนน�ำประจ�ำศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ที่ปัจจุบันมีกว่า 1 หมื่นแห่งทั่วประเทศ และ

มีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นในอนาคต โดยคาดหวังว่าคู ่มือเล่มนี้จะช่วยให้เยาวชนได้รับการเพิ่มพูน 

ทักษะที่ส�ำคัญในการด�ำเนินชีวิต โดยผ่านการด�ำเนินงานที่เข้มแข็งของอาสาสมัครแกนน�ำประจ�ำ

ศูนย์เพ่ือนใจ TO BE NUMBER ONE   

(นายแพทย์เจษฎา โชคด�ำรงสุข)

อธิบดีกรมสุขภาพจิต
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บทน�ำ

	 เยาวชนวัยรุ่น เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณค่า มีศักดิ์ศรี และเปี่ยมด้วยศักยภาพ เป็นพลัง

ส�ำคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ  ดังนั้นการพัฒนาเยาวชนจึงเป็นเรื่องที่ประเทศทั่วโลก

ตระหนักและให้ความส�ำคัญ 

	 อย่างไรก็ตามแม้จะมคีวามพยายามต่อการพัฒนาเยาวชนมาโดยต่อเนือ่ง แต่โดยธรรมชาติ

ของเยาวชน  ที่ต้องการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ในขณะที่ยังขาดวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดีพอ ประกอบกับ

การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ เช่น โครงสร้างประชากร  โครงสร้างครอบครัวและสภาพแวดล้อม การ

เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี   การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม ซ่ึงเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัย 

ทีม่ผีลต่อการพฒันาเยาวชน ส่งผลให้เยาวชนไทยปัจจบุนัประสบกบัปัญหาหลายอย่างทีไ่ม่สามารถ

แก้ไขได้ด้วยตนเอง หรือบางครั้งอาจจะแก้ไขปัญหาด้วยวิธีการผิดๆ  

	 ท่ามกลางความรนุแรงของสถานการณ์ปัญหายาเสพติดในสังคมไทย และด้วยสายพระเนตร

อันกว้างไกล ที่จะช่วยให้เยาวชนห่างไกลจากยาเสพติด และปัญหาสังคมอื่นๆ เพราะปัญหา 

ยาเสพติดเป็นสาเหตุเช่ือมโยงให้เกิดปัญหาอื่นๆ ในสังคม ทั้งทรงมีความเข้าใจในธรรมชาติ และ 

เชื่อม่ันในพลังของเยาวชนที่จะก�ำหนดอนาคตของตนเอง ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา  

สิริวัฒนาพรรณวดี องค์ประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE ได้พระราชทานแนวคิดในการ

เปิดมุมมองใหม่ที่จะเพิ่มโอกาสและทางเลือกให้กับเด็กและเยาวชนท่ีเป็นสมาชิกโครงการฯ ให้ได้

รับการพัฒนาทักษะทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคม โดยธรรมชาติของเด็กและเยาวชน คือ 

การอยากเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ประกอบกับ จากรายงานการศึกษาของต่างประเทศ พบว่า เด็กที่มีความ

เก่งทางวิชาการจ�ำนวนไม่มากที่ประสบความส�ำเร็จในชีวิต แต่เด็กที่มีความฉลาดทางอารมณ์  

(Emotional Quotient) หรือมี EQ ที่ดีต่างหากจะประสบความส�ำเร็จในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

ได้ดีกว่า เนื่องจากมีความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสังคมได้เป็นอย่างดี 

	 ด้วยเหตุผลความเป็นมาดังกล่าว โครงการ TO BE NUMBER ONE จึงก�ำหนดเป้าหมาย

การพัฒนาเยาวชน อายุ  6-24  ปี ให้มีภูมิคุ้มกันทางด้านจิตใจ  โดยมียุทธศาสตร์และวิธีการด�ำเนิน

โครงการที่ยึดเยาวชนเป็นศูนย์กลางบนพื้นฐานการเข้าถึงสาเหตุของปัญหา เข้าใจธรรมชาติ  

พฤติกรรม และความต้องการของเยาวชน วัยรุ่น มุ่งเสริมสร้างและพัฒนาให้เยาวชนมีภูมิคุ้มกัน 
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ทางด้านจิตใจ  มีความภาคภูมิใจในตนเอง และมีพฤติกรรมที่พึงประสงค ์เพื่อให้เยาวชนเติบใหญ่

อย่างเต็มศักยภาพ โดยใช้เทคโนโลยี “การพัฒนา EQ” เป็นเครื่องมือส�ำคัญในการด�ำเนินงาน ด้วย

ความเช่ือม่ันว่าผูท้ีม่คีวามฉลาดทางอารมณ์ หรอื EQ ดี จะเป็นผูท้ีม่สีขุภาพจติด ีมคีวามสขุสามารถ

เผชิญกับความคับข้องใจ แก้ไขปัญหาต่างๆได้อย่างราบรื่น ควบคุมตนเองได้ สามารถที่จะรอคอย

และ ตอบสนองความต้องการได้ มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบข้าง เป็นผู้น�ำและสามารถอยู่ร่วม

กับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ มีพลังความสามารถในการบริหารจัดการ สามารถ

ขจัดความขัดแย้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ และท่ีสุดคือการเติบโตอย่างเต็มศักยภาพของเยาวชน 

ตามเป้าหมายของโครงการ TO BE NUMBER ONE  

		  ขอบข่ายเนื้อหาสาระของคู่มือ

	 1.	 ความรู้เรื่องความฉลาดทางอารมณ์ ประกอบด้วย

	 	 1.1	 ความส�ำคัญของความฉลาดทางอารมณ์

	 	 1.2	 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์

	 	 1.3	 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เพื่ออะไร

	 2.	 การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ประกอบด้วย

	 	 2.1	 วิธีการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ”

	 	 2.2 	แผนการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ”

	 	 2.3 	ชุดกิจกรรมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์

		  วัตถุประสงค์ของคู่มือฯ

	 1.	 เป็นแนวทางส�ำหรับอาสาสมัครศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ให้บริการ 

	 	 “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” แก่ผู้มารับบริการในศูนย์ฯ

	 2.	 เป็นแนวทางส�ำหรับแกนน�ำ TO BE NUMBER ONE จัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความฉลาด

	 	 ทางอารมณ์ส�ำหรับสมาชิก TO BE NUMBER ONE
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		  กลุ่มเป้าหมาย

	 1	 อาสาสมัครศูนย์เพ่ือนใจ TO BE NUMBER ONE

	 2.	 แกนน�ำ TO BE NUMBER ONE

		  ข้อควรค�ำนึงในการน�ำคู่มือไปใช้

	 1.	 อาสาสมคัร/แกนน�ำ ควรมคีวามรูเ้รือ่งความฉลาดทางอารมณ์และการจดักจิกรรมกลุม่

	 2.	 การประเมินผลการจัดกิจกรรม ใช้วิธีการสังเกตการมีส่วนร่วมของสมาชิกระหว่าง 

	 	 การเข้าร่วมกิจกรรม

		  บทบาทของอาสาสมัคร / แกนน�ำเยาวชนในการจัดกิจกรรม
		  “ฝึกแก้ปัญหา พัฒนา EQ”

	 1.	 สามารถจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจของสมาชิกแต่ละกลุ่มที่อาสาสมัคร /  

	 	 แกนน�ำเยาวชนรับผิดชอบ โดยใช้เทคนิค หรือกลวิธีที่หลากหลาย เช่น อ่านใจ เกมส์ 	

	 	 บทบาทสมมุติ กรณีตัวอย่างสถานการณ์ เป็นต้น

	 2.	 ควรเปิดโอกาสให้สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่จัด

	 3.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนให้ก�ำลังใจ และให้โอกาสสมาชิกที่ประสบความส�ำเร็จได้ 

	 	 แสดงผลงาน/ความสามารถ เพื่อสร้างความเชื่อมั่นและภาคภูมิใจในตนเองแก่สมาชิก

	 4.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนต้องสร้างบรรยากาศของการเข้าร่วมกิจกรรมที่อบอุ่น 

	 	 มีไมตรีจิตต่อกัน

	 5.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนควรวางตัวเป็นกลางในทุกกรณี ตัดสินปัญหาอย่าง 

	 	 ยุติธรรม รับฟังความคิดเห็นของสมาชิก และประพฤติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่สมาชิก
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ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 

	 	 อีคิวคืออะไร? 

	 อีคิว หรือ EQ มาจากค�ำว่า Emotional Quotient หมายถึง ความฉลาดทางอารมณ์ 

	 ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถทางอารมณ์ท่ีจะช่วยให้การด�ำเนินชีวิต 

เป็นไปอย่าง สร้างสรรค์และมีความสุข 

	 นอกจากค�ำว่า Emotional Quotient ที่เราเรียกว่า อีคิวแล้ว ยังมีค�ำอื่น ๆ อีกหลายค�ำ

ที่ นักวิชาการใช้ในความหมายใกล้เคียงกัน เช่น Emotional Intelligence , Emotional Ability 

เป็นต้น 

	 	 อีคิวกับไอคิวต่างกันอย่างไร

อีคิว (Emotional Quotient)ไอคิว (Intelligence Quotient)

-	 เป็นระดับเชาวน์ปัญญาที่เกี่ยวข้องกับการ 
	 คิดวิเคราะห์ การใช้เหตุผล การค�ำนวณ  
	 การเชื่อมโยงเหตุผลความสัมพันธ์

-	 เป็นศักยภาพทางสมองท่ีติดตัวมาแต่ก�ำเนิด 
	 เปลีย่นแปลงแก้ไขได้ยาก และพฒันาเพิม่ขึน้  
	 จนอาย ุ20-25 ปี

-	 ไอคิวสูงไม่ได้ท�ำนายว่าจะต้องเป็นผู้ประสบ 
	 ความส�ำเร็จในชีวิต

-	 เป็นความสามารถในการรบัรูแ้ละเข้าใจอารมณ์  
	 ท้ังของตัวเองและผู้อืน่ ตลอดจนสามารถปรบั 
	 หรอืควบคมุได้อย่างเหมาะสมกับสภาวะการณ์

-	 สามารถปรับเปลี่ยนเรียนรู ้และพัฒนาให ้
	 ดีขึ้นได้และสามารถพัฒนาได้ตลอดชีวิต

-	 อีควิดีเป็นตัวท�ำนายท่ีดี ทีจ่ะบ่งบอกว่าบคุคล 
	 นั้นมีแนวโน้มที่จะประสบความส�ำเร็จทั้ง 
	 ชีวิตส่วนตัวและการท�ำงาน
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		  ความสัมพันธ์ระหว่าง EQ และ IQ 

	 คนที่มีเชาวน์ปัญญาสูง (IQ สูง) แต่มีความฉลาดทางอารมณ์ต�่ำ  (EQ ต�่ำ) มักจะ 

ไม่ค่อยมีความสุข แต่จะเป็นคนเก่ง มั่นใจตนเองสูง ทะเยอทะยาน เอาตัวเองเป็นใหญ่ วิตกกังวล 

คิดมาก และชอบอวดเก่ง ถ่อมตนล�ำบาก ไม่ค่อยมีมิตร ว้าเหว่ เหงา มีปัญหาสัมพันธภาพ 

กับผู้อื่น และถ้าไม่ได้ฝึกหัดตัวเองมาก่อน มักจะเป็นคนเก่ง แต่ไม่มีความสุข 

	 ดังนั้น IQ และ EQ ถึงแม้จะมีความแตกต่างกัน แต่ก็เป็นความสามารถที่จะช่วย 

ส่งเสริมซึ่งกันและกันให้ท�ำหน้าท่ีได้ดียิ่งขึ้น เช่น คนที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง มักจะมีภาวะ

อารมณ์ทีส่งบมัน่คง ปลอดโปร่ง ไม่ตงึเครยีด จงึสามารถน�ำความสามารถทางเชาวน์ปัญญามาใช้ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ตรงกันข้ามคน ที่มีเชาวน์ปัญญาสูง หากอยู่ในภาวะท่ีมีความเครียดมาก และ

ไม่สามารถจัดการกับความเครียดนั้นได้ ก็อาจนึกคิดอะไรไม่ออก ไม่สามารถใช้เชาวน์ปัญญา 

มาครองตนและด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุขได้ 

		  องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

	 กรมสุขภาพจิตได้พัฒนาแนวคิดเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ์ โดยมีองค์ประกอบส�ำคัญ  

3 ด้าน คือ

	 1.	 ด้าน ด ี

	 2.	 ด้าน เก่ง 

	 3.	 ด้าน สุข 
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	 ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจ

ผู้อ่ืน และมีความรับผิดชอบต่อส่วนร่วม ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

	 1.	 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 

	 	 1.1	 รู้อารมณ์ และความต้องการของตนเอง 

	 	 1.2	 ควบคุมอารมณ์ และความต้องการได้ 

	 	 1.3	 แสดงออกอย่างเหมาะสม 

	 2.	 ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น 

	 	 2.1	 ใส่ใจผู้อื่น 

	 	 2.2	 เข้าใจและยอมรับผู้อื่น 

	 	 2.3	 แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม 

	 3.	 ความสามารถในการรับผิดชอบ 

	 	 3.1	 รู้จักการให้ รู้จักการรับ 

	 	 3.2	 รู้จักรับผิด รู้จักให้อภัย 

	 	 3.3	 เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 

	 เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แก้ปัญหา 

และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น 

	 1.	 ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 

	 	 1.1	 รู้ศักยภาพของตนเอง 

	 	 1.2	 สร้างขวัญและก�ำลังใจให้ตนเองได้ 

	 	 1.3	 มีความมุ่งมั่นที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย 

	 2.	 ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา 

	 	 2.1	 รับรู้และเข้าใจปัญหา 

	 	 2.2	 มีข้ันตอนในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

	 	 2.3	 มีความยืดหยุ่น 
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	 3.	 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น 

	 	 3.1	 รู้จักการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น 

	 	 3.2	 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

	 	 3.3	 แสดงความเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 

	 สุข หมายถึง ความสามารถในการด�ำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเอง 

พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ 

	 1.	 ความภูมิใจในตนเอง 

	 	 1.1	 เห็นคุณค่าในตนเอง 

	 	 1.2	 เช่ือมั่นในตนเอง 

	 2.	 ความพึงพอใจในชีวิต 

	 	 2.1	 รู้จักมองโลกในแง่ดี 

	 	 2.2	 มีอารมณ์ขัน 

	 	 2.3	 พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 

	 3.	 ความสงบทางใจ 

	 	 3.1	 มีกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุข 

	 	 3.2	 รู้จักผ่อนคลาย 

	 	 3.3	 มีความสงบทางจิตใจ 
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	 จากองค์ประกอบข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า 

	 ความฉลาดทางอารมณ์ = เข้าใจตนเอง + เข้าใจผู้อื่น + แก้ไขความขัดแย้งได้ 

	 -	 เข้าใจตนเอง 	 --->	 เข้าใจอารมณ์ความรู ้สึก และความต้องการในชีวิต 

	 	 	 	 ของตนเอง 

	 -	 เข้าใจผู้อื่น 	 --->	 เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น และสามารถแสดง 

	 	 	 	 ออกมาได้อย่างเหมาะสม 

	 -	 แก้ไขความขัดแย้งได้	 --->	 เมื่อมีป ัญหาสามารถแก้ไขจัดการให้ผ ่านพ้นไปได้ 

	 	 	 	 อย่างเหมาะสม ท้ังปัญหาความเครียดในใจ หรือปัญหา 

	 	 	 	 ที่เกิดจากการขัดแย้งกับผู้อื่น 

	 หรือ ความฉลาดทางอารมณ์ คือ 

	 -	 ฉลาดคิด สามารถควบคุมความคิดได้ คิดในทางที่ด ีคิดแง่บวก และคิดอย่างสร้างสรรค ์

	 -	 ฉลาดพูด รู้จักพูด รู้ว่าอะไรควรพูด และอะไรไม่ควรพูด เลือกพูดในสิ่งที่ดีมีประโยชน์  

	 	 โดยหลีกเลี่ยงค�ำพูดที่อาจจะท�ำให้ตนเองและผู้อ่ืนเดือดร้อนได ้

	 -	 ฉลาดท�ำ “ท�ำเป็น” ไม่ใช่แค่ “ท�ำได้” มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในงานนั้นๆ และ 

	 	 กระท�ำในสิ่งที่ “ถูกต้อง” ไม่ใช่ “ถูกใจ” โดยค�ำนึงถึงความถูกต้องทางจริยธรรม 

	 	 ความส�ำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

	 จากองค์ประกอบและความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ข้างต้น จึงสรุปความส�ำคัญ

ของความฉลาดทางอารมณ์ คือ 

	 1.	 จะท�ำให้ตัวเราอยู่กับคนอื่นได้ดี มีความสุข และประสบความส�ำเร็จในชีวิต 

	 2.	 เป็นคนดี รู้จักอารมณ์ มีน�้ำใจ รู้ว่าอะไรผิดอะไรถูก 

	 3.	 เป็นคนเก่ง กระตือรือร้น สนใจใฝ่รู้ ปรับตัวได้ดี กล้าพูดกล้าแสดงออก 

	 4.	 มีความสุข มีความพอใจในชีวิต อบอุ่นใจ สนุกสนานร่าเริง 
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การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 

	 กรมสุขภาพจิต ได้สร้างแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส�ำหรับประชาชนเพื่อใช้

ประเมินตนเอง โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มอายุ คือ 

	 1.	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส�ำหรับวัยรุ่น (อายุ 12-17 ปี) 

	 2.	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส�ำหรับผู้ใหญ่ (อายุ 18-60 ปี) 

	 	 แนวทางการแปลผล

	 ผลจากการประเมินตนเองไม่ใช่การตัดสินว่า ปกติ หรือ ผิดปกติ เป็นเพียงการประเมิน 

โดยสงัเขป ณ ปัจจบุนั ใช้ส�ำหรบัการพฒันา ผูท้ีไ่ด้คะแนนแตกต่างจากเกณฑ์ปกติ ไม่ได้หมายความ

ว่าผิดปกต ิในด้านนั้น คะแนนที่แตกต่างจากเกณฑ์ปกติเป็นข้อเตือนใจให้หาแนวทางในการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ เพราะความฉลาดทางอารมณ์ด้านต่างๆ เป็นสิ่งท่ีมีการพัฒนา

และเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา โดย 

	 1.	 กรณีคะแนนการประเมินอยู่ในช่วงปกติ บ่งบอกว่ามีความฉลาดทางอารมณ์ด้าน

น้ันๆ อยู่ในเกณฑ์ดี ควรส่งเสริมและรักษาคุณลักษณะนี้ให้คงไว้ 
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	 ค่าช่วงคะแนนเกณฑ์เฉลี่ยของแบบประเมิน 

	 1.	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ส�ำหรับวัยรุ่น อายุ 18 -25 ปี 

ด้าน ด้านย่อย ช่วงคะแนนเกณฑ์เฉลี่ย

ดี

1.1 ควบคุมตนเอง 13-18

1.2 เห็นใจผู้อื่น 16-21

1.3 รับผิดชอบ 17-23

เก่ง

2.1 มีแรงจูงใจ 15-21

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา 14-20

2.3 สัมพันธภาพ 15-20

สุข

3.1 ภูมิใจตนเอง 9-14

3.2 พอใจชีวิต 16-22

3.3 สุขสงบทางใจ 15-21
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	 2.	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ส�ำหรับผู้ใหญ่ อายุ 26 -60 ปี

ด้าน ด้านย่อย ช่วงคะแนนเกณฑ์เฉลี่ย

ดี

1.1 ควบคุมตนเอง 14-18

1.2 เห็นใจผู้อื่น 16-21

1.3 รับผิดชอบ 18-23

เก่ง

2.1 มีแรงจูงใจ 16-22

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา 15-21

2.3 สัมพันธภาพ 15-21

สุข

3.1 ภูมิใจตนเอง 10-14

3.2 พอใจชีวิต 16-22

3.3 สุขสงบทางใจ 16-22

	 2.	 กรณีคะแนนการประเมินแตกต่างจากค่าปกติ 

	 	 2.1	 คะแนนต�่ำกว่าค่าปกติ บ่งบอกว่าจ�ำเป็นต้องได้รับการพัฒนาความฉลาด 

ทางอารมณ์ ในด้านนั้นๆ ให้ดียิ่งขึ้น 

	 	 2.2	 คะแนนสูงกว่าค่าปกติ ต้องพิจารณาเป็นด้านย่อย เพราะบางด้านคะแนนสูง 

ก็ไม่บ่งบอก ว่ามีความฉลาดทางอารมณ์ด้านนั้นๆ อยู่ในเกณฑ์ดีหรือดีมากกว่าผู้อื่น หรือบางด้าน

การแปลผลอาจ ต้องพิจารณาร่วมกับด้านอื่นๆ ที่มีความเชื่อมโยงและเกี่ยวข้องกัน ไม่สามารถ

พิจารณาเฉพาะด้านนั้นๆ ด้านเดียวได้ ดังนี้  
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			   1.	 ด้านดี

	 	 	 	 ข้อ	1.1	 ควบคุมอารมณ์ ให้พิจารณาเชื่อมโยงกับข้อ 3.3 สุขสงบทางใจ  

	 	 	 	 	 	 โดยถ้าข้อ 3.3 มีคะแนนสูงด้วยแสดงว่าสามารถควบคุมอารมณ ์

	 	 	 	 	 	 ได้ดี แต่ถ้าข้อ 3.3 คะแนนต�่ำ แสดงว่าเป็นคนเก็บกดอารมณ์ควรหา 

	 	 	 	 	 	 วิธีผ่อนคลาย

	 	 	 	 ข้อ 1.2	 เห็นใจผู้อ่ืน กรณีมีคะแนนสูงมาก แสดงว่าเห็นใจผู้อื่นมากไป ทุกข์ 

	 	 	 	 	 	 แทนหรือวุ่นวายกับชีวิตคนอื่นเกินไป

	 	 	 	 ข้อ 1.3	 รับผิดชอบ ให้พิจารณาเชื่อมโยงกับข้อ 3.3 สุขสงบทางใจ โดย  

	 	 	 	 	 	 ถ้าข้อ 3.3 คะแนนต�่ำ  แสดงว่าเป็นคนรับผิดชอบมากเกินไป ต้อง 

	 	 	 	 	 	 ผ่อนถ่ายออกหรือมอบหมายให้ผู้อื่นท�ำบ้าง

			   2.	 ด้านเก่ง 

	 	 	 	 ข้อ 2.2	 ตัดสินใจและแก้ปัญหา กรณีมีคะแนนสูง แสดงว่าเป็นคนท่ีมองว่า 

	 	 	 	 	 	 ทุกปัญหา มีทางออก แต่กรณีมีคะแนนต�่ำ แสดงว่าเป็นคนที่มองว่า 

	 	 	 	 	 	 ทุกทางออก มีปัญหา 

	 	 	 	 ข้อ 2.3	 สัมพันธภาพ กรณีมีคะแนนสูง แสดงว่าเป็นคนท่ีมีความสามารถ 

	 	 	 	 	 	 ในการสื่อสาร และสามารถไกล่เกล่ียปัญหาได ้

		  	 3.	 ด้านสุข 

	 	 	 	 ข้อ 3.1	 ภูมิใจตนเอง กรณีมีคะแนนสูงมาก แสดงว่าเป็นคนหลงตัวเอง  

	 	 	 	 ข้อ 3.2 	พอใจชีวิต กรณีมีคะแนนสูง แสดงว่าเป็นคนที่สามารถพลิกวิกฤต 

	 	 	 	 	 	 เป็นโอกาสได ้

	 	 	 	 ข้อ 3.3 	สุขสงบทางใจ กรณีมีคะแนนสูง แสดงว่าเป็นคนที่มีภูมิคุ้มกันต่อ 

	 	 	 	 	 	 ภาวะอื่นๆ ได้
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	 ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการด�ำเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์

และมีความสุข

	 การรู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเอง เพื่อการพัฒนาและการใช้ศักยภาพของตนเอง

ในการด�ำเนินชีวิต ครอบครัว การท�ำงานและการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและประสบ

ความส�ำเร็จ

	 กรมสุขภาพจิตได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ จึงได้สร้างแบบ

ประเมินส�ำหรับประชาชนเพ่ือใช้ประเมินตนเอง

ค�ำแนะน�ำ

	 แบบประเมินนี้เป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์ และความรู้สึกท่ีแสดงออก

ในลักษณะต่างๆ แม้ว่าบางประโยคอาจไม่ตรงกับที่ท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้ท่านเลือกค�ำตอบที่ตรง

กับตัวท่านมากท่ีสุด ไม่มีค�ำตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี

โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อเพื่อท่านจะได้รู้จักตนเองและวางแผนพัฒนาต่อไป

	 มีค�ำตอบ 4 ค�ำตอบ ส�ำหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้างจริง 

จริงมาก โปรดใส่เครื่องหมาย / ในช่องที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่านมากที่สุด

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์

ส�ำหรับวัยรุ่น

(อายุ  12-17 ปี)
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ไม่จริง
จริง 

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จริงมาก คะแนน

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรทำ�ให้ฉันรู้สึกโกรธ

3 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้

4 ฉันสามารถคอย เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่พอใจ

5 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย

6 เมื่อถูกบังคับให้ทำ�ในสิ่งที่ไม่ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผู้อื่นยอมรับได้

รวม

7 ฉันสังเกตได้เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง

8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นที่ฉันไม่รู้จัก

9 ฉันไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นทำ�ต่างจากที่ฉันคิด

10 ฉันยอมรับได้ว่า ผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจการกระทำ�ของฉัน

11 ฉันรู้สึกว่า ผู้อื่นชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป

12 แม้จะมีภาระที่ต้องทำ� ฉันก็ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ

รวม

13 เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส

14 ฉันเห็นคุณค่าในน้ำ�ใจที่ผู้อื่นมีต่อฉัน

15 เมื่อทำ�ผิด ฉันสามารถกล่าวคำ�ว่า “ขอโทษ” ผู้อื่นได้

16 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก

17 ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีที่จะทำ�เพื่อส่วนรวม

18 ฉันรู้สึกลำ�บากใจในการทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น

รวม

19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร

20 แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถทำ�ได้

21 เมื่อทำ�สิ่งใดไม่สำ�เร็จ ฉันรู้สึกหมดกำ�ลังใจ

22 ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ทำ�สิ่งต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ

23 เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม่ยอมแพ้

24 เมื่อเริ่มทำ�สิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักทำ�ต่อไปไม่สำ�เร็จ

รวม

25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ

26 บ่อยครั้งที่ฉันไม่รู้ว่าอะไรทำ�ให้ฉันไม่มีความสุข

27 ฉันรู้สึกว่า การตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยากสำ�หรับฉัน

28 เมื่อต้องอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่าจะทำ�อะไรก่อนหลัง

29 ฉันลำ�บากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคนที่ไม่คุ้นเคย

30 ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มีกฎระเบียบขัดกับความเคยชินของฉัน

รวม
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ไม่จริง
จริง 

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จริงมาก คะแนน

31 ฉันทำ�ความรู้จักคนอื่นได้ง่าย

32 ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน

33 ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อื่นรู้

34 ฉันทำ�ในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ทำ�ให้ผู้อื่นเดือดร้อน

35 เป็นการยากสำ�หรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ

36 เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่เขายอมรับได้

รวม

37 ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น

38 ฉันทำ�หน้าที่ได้ด ีไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด

39 ฉันสามารถทำ�งานที่ได้รับมอบหมายได้ดีที่สุด

40 ฉันไม่มั่นใจในการทำ�งานที่ยากลำ�บาก

รวม

41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดีขึ้น

42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ

43 เม่ือมีเร่ืองท่ีทำ�ให้เครียด ฉันมักจะปรับเปล่ียนให้เป็นเร่ืองผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน

45 ฉันรู้สึกไม่พอใจที่ผู้อื่นได้รับสิ่งดีๆ มากกว่าฉัน 

46 ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเป็นอยู่

รวม

47 ฉันไม่รู้จะหาอะไรทำ� เมื่อรู้สึกเบื่อหน่าย

48 เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าที ่ฉันจะทำ�ในสิ่งที่ฉันชอบ

49 เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้

50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าที่

51 ฉันไม่สามารถทำ�ใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกสิ่งที่ต้องการ

52 ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ

รวม

การให้คะแนน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้
กลุ่มท่ี 1 ได้แก่ข้อ

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

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้

ตอบไม่จริง	 ให้	 1 คะแนน

ตอบจริงบางคร้ัง	 ให้	 2 คะแนน

ตอบค่อนข้างจริง	 ให้	 3 คะแนน

ตอบจริงมาก	 ให้	 4 คะแนน

กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ข้อ

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24

26 27 28 30 33 35 37 40 45 47 51 52

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้

ตอบไม่จริง	 ให้	 4 คะแนน

ตอบจริงบางคร้ัง	 ให้	 3 คะแนน

ตอบค่อนข้างจริง	 ให้	 2 คะแนน

ตอบจริงมาก	 ให้	 1 คะแนน
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การรวมคะแนน
ด้านดี	 หมายถึง	 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง รู ้จักเห็นใจผู ้อื่นและ 
	 	 	 มีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม
ด้านเก่ง	 หมายถึง	 ความสามารถในการรู ้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา และแสดงออกได  ้
	 	 	 อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น
ด้านสุข	 หมายถึง	 ความสามารถในการด�ำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน

ดี

1.1 ควบคุมตนเอง รวมข้อ 1 ถึงข้อ 6

1.2 เห็นใจผู้อื่น รวมข้อ 7 ถึงข้อ 12

1.3 รับผิดชอบ รวมข้อ 13 ถึงข้อ 18

เก่ง

2.1 มีแรงจูงใจ รวมข้อ 19 ถึงข้อ 24

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา รวมข้อ 25 ถึงข้อ 30

2.3 สัมพันธภาพ รวมข้อ 31 ถึงข้อ 36

สุข

3.1 ภูมิใจตนเอง รวมข้อ 37 ถึงข้อ 40

3.2 พอใจชีวิต รวมข้อ 41 ถึงข้อ 46

3.3 สุขสงบทางใจ รวมข้อ 47 ถึงข้อ 52

	 หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้านเสร็จแล้ว น�ำคะแนนที่ได้ไปท�ำเครื่องหมายลงบนเส้นประในกราฟความฉลาด
ทางอารมณ์และลากเส้นให้ต่อกัน แล้วพิจารณาดูว่ามีคะแนนใดที่สูงหรือต�่ำกว่าช่วงคะแนนปกติ
	 ผลท่ีได้เป็นเพียงการประเมินโดยสังเขป คะแนนที่ได้ต�่ำกว่าช่วงคะแนนปกติ ไม่ได้หมายความว่า ท่านมีความ
ผิดปกติในด้านนั้น เพราะด้านต่างๆ เหล่าน้ีเป็นส่ิงที่มีพัฒนาการและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ดังนั้น คะแนนท่ีได้ต�่ำจึง
เป็นข้อเตือนใจให้ท่านหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ ให้มากยิ่งขึ้น
	 ส�ำหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มีอยู่ในหนังสืออีคิว : ความฉลาดทาง
อารมณ์ หรือคู่มือความฉลาดทางอารมณ์ (ส�ำหรับประชาชน) ของกรมสุขภาพจิต รวมท้ังท่านสามารถเข้าร่วมกิจกรรม
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องจัดขึ้น
กราฟความฉลาดทางอารมณ์
	 0	 5	 10	 15	 20	 25

1.1	 ควบคุมตนเอง	 ช่วงคะแนนปกติ	 13-18
1.2 	เห็นใจผู้อื่น	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-21
1.3 	รับผิดชอบ	 ช่วงคะแนนปกติ	 17-22
2.1 	มีแรงจูงใจ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-20
2.2 	ตัดสินใจและแก้ปัญหา	 ช่วงคะแนนปกติ	 14-19
2.3 	สัมพันธภาพ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-20
3.1 	ภูมิใจตนเอง	 ช่วงคะแนนปกติ	 9-13
3.2 	พอใจชีวิต	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-22
3.3 	สุขสงบทางใจ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-21
	 หมายเหตุ ------ หมายถึง ช่วงคะแนนปกติ
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	 ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการด�ำเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์

และมีความสุข

	 การรู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเอง เพื่อการพัฒนาและการใช้ศักยภาพของตนเอง

ในการด�ำเนินชีวิต ครอบครัว การท�ำงาน และการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและประสบ

ความส�ำเร็จ

	 กรมสุขภาพจิตได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ จึงได้สร้างแบบ

ประเมินส�ำหรับประชาชนเพ่ือใช้ประเมินตนเอง

ค�ำแนะน�ำ

	 แบบประเมินนี้เป็นประโยคท่ีมีข้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์และความรู้สึกที่แสดงออกใน

ลักษณะต่างๆ แม้ว่าบางประโยคอาจไม่ตรงกับที่ท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้ท่านเลือกค�ำตอบที่ตรง

กับตัวท่านมากท่ีสุด ไม่มีค�ำตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี

โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อเพื่อท่านจะได้รู้จักตนเองและวางแผนพัฒนาต่อไป

	 มีค�ำตอบ 4 ค�ำตอบ ส�ำหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้างจริง 

จริงมาก โปรดใส่เครื่องหมาย / ในช่องที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่านมากที่สุด

ส�ำหรับผู้ใหญ่

(อายุ 18-60 ปี)

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
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ไม่จริง
จริง 

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จริงมาก คะแนน

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรทำ�ให้ฉันรู้สึกโกรธ

3 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้

4 ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่พอใจ

5 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย

6 เมื่อถูกบังคับให้ทำ�ในสิ่งที่ไม่ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผู้อื่นยอมรับได้

รวม

7 ฉันสังเกตได้เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง

8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นที่ฉันไม่รู้จัก

9 ฉันไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นทำ�ต่างจากที่ฉันคิด

10 ฉันยอมรับได้ว่า ผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจการกระทำ�ของฉัน

11 ฉันรู้สึกว่า ผู้อื่นชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป

12 แม้จะมีภาระที่ต้องทำ� ฉันก็ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ

รวม

13 เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส

14 ฉันเห็นคุณค่าในน้ำ�ใจที่ผู้อื่นมีต่อฉัน

15 เมื่อทำ�ผิด ฉันสามารถกล่าวคำ�ว่า “ขอโทษ” ผู้อื่นได้

16 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก

17 ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีที่จะทำ�เพื่อส่วนรวม

18 ฉันรู้สึกลำ�บากใจในการทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น

รวม

19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร

20 แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถทำ�ได้

21 เมื่อทำ�สิ่งใดไม่สำ�เร็จ ฉันรู้สึกหมดกำ�ลังใจ

22 ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ทำ�สิ่งต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ

23 เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม่ยอมแพ้

24 เมื่อเริ่มทำ�สิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักทำ�ต่อไปไม่สำ�เร็จ

รวม

25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ

26 บ่อยครั้งที่ฉันไม่รู้ว่าอะไรทำ�ให้ฉันไม่มีความสุข

27 ฉันรู้สึกว่า การตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยากสำ�หรับฉัน

28 เมื่อต้องอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่าจะทำ�อะไรก่อนหลัง

29 ฉันลำ�บากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคนที่ไม่คุ้นเคย

30 ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มีกฎระเบียบขัดกับความเคยชินของฉัน

รวม
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ไม่จริง
จริง 

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จริงมาก คะแนน

31 ฉันทำ�ความรู้จักคนอื่นได้ง่าย

32 ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน

33 ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อื่นรู้

34 ฉันทำ�ในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ทำ�ให้ผู้อื่นเดือดร้อน

35 เป็นการยากสำ�หรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ

36 เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่เขายอมรับได้

รวม

37 ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น

38 ฉันทำ�หน้าที่ได้ด ีไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด

39 ฉันสามารถทำ�งานที่ได้รับมอบหมายได้ดีที่สุด

40 ฉันไม่มั่นใจในการทำ�งานที่ยากลำ�บาก

รวม

41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดีขึ้น

42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ

43 เม่ือมีเร่ืองท่ีทำ�ให้เครียด ฉันมักจะปรับเปล่ียนให้เป็นเร่ืองผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน

45 ฉันรู้สึกไม่พอใจที่ผู้อื่นได้รับสิ่งดีๆ มากกว่าฉัน 

46 ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเป็นอยู่

รวม

47 ฉันไม่รู้จะหาอะไรทำ� เมื่อรู้สึกเบื่อหน่าย

48 เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าที่ ฉันจะทำ�ในสิ่งที่ฉันชอบ

49 เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้

50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าที่

51 ฉันไม่สามารถทำ�ใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกสิ่งที่ต้องการ

52 ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ

รวม

การให้คะแนน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้
กลุ่มท่ี 1 ได้แก่ข้อ

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

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้

ตอบไม่จริง	 ให้	 1 คะแนน

ตอบจริงบางคร้ัง	 ให้	 2 คะแนน

ตอบค่อนข้างจริง	 ให้	 3 คะแนน

ตอบจริงมาก	 ให้	 4 คะแนน

กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ข้อ

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24

26 27 28 30 33 35 37 40 45 47 51 52

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้

ตอบไม่จริง	 ให้	 4 คะแนน

ตอบจริงบางคร้ัง	 ให้	 3 คะแนน

ตอบค่อนข้างจริง	 ให้	 2 คะแนน

ตอบจริงมาก	 ให้	 1 คะแนน
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การรวมคะแนน
ด้านดี	 หมายถึง	 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง รู ้จักเห็นใจผู ้อื่น และ 
	 	 	 มีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม
ด้านเก่ง	 หมายถึง	 ความสามารถในการรู ้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา และแสดงออกได  ้
	 	 	 อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น
ด้านสุข	 หมายถึง	 ความสามารถในการด�ำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข

	 หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้านเสร็จแล้ว น�ำคะแนนท่ีได้ไปท�ำเครื่องหมายลงบนเส้นประในกราฟความฉลาดทาง
อารมณ์และลากเส้นให้ต่อกัน แล้วพิจารณาดูว่ามีคะแนนใดที่สูงหรือต�่ำกว่าช่วงคะแนนปกติ
	 ผลทีไ่ด้เป็นเพยีงการประเมนิโดยสงัเขป คะแนนทีไ่ด้ต�ำ่กว่าช่วงคะแนนปกต ิไม่ได้หมายความว่า ท่านมคีวามผดิปกติ
ในด้านนั้น เพราะด้านต่างๆ เหล่านี้เป็นสิ่งที่มีพัฒนาการและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ดังนั้น คะแนนที่ได้ต�ำ่จึงเป็นข้อเตือนใจ
ให้ท่านหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ ให้มากยิ่งขึ้น
	 ส�ำหรบัรายละเอยีดและแนวทางการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์มอียูใ่นหนังสอือคิีว : ความฉลาดทางอารมณ์ หรอื
คู่มือความฉลาดทางอารมณ์ (ส�ำหรับประชาชน) ของกรมสุขภาพจิต รวมท้ังท่านสามารถเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องจัดขึ้น

กราฟความฉลาดทางอารมณ์ (อายุ 18-25)	 0	 5	 10	 15	 20	 25

1.1	 ควบคุมตนเอง	 ช่วงคะแนนปกติ	 13-18
1.2 	เห็นใจผู้อื่น	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-21
1.3 	รับผิดชอบ	 ช่วงคะแนนปกติ	 17-23
2.1	 มีแรงจูงใจ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-21
2.2 	ตัดสินใจและแก้ปัญหา	 ช่วงคะแนนปกติ	 14-20
2.3 	สัมพันธภาพ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-20
3.1 	ภูมิใจตนเอง	 ช่วงคะแนนปกติ	 9-14
3.2 	พอใจชีวิต	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-22
3.3 	สุขสงบทางใจ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-21
	 หมายเหตุ ------ หมายถึง ช่วงคะแนนปกติ

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

1.1 	ควบคุมตนเอง	 ช่วงคะแนนปกติ	 14-18
1.2 	เห็นใจผู้อื่น	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-21
1.3 	รับผิดชอบ	 ช่วงคะแนนปกติ	 18-23
2.1 	มีแรงจูงใจ	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-22
2.2 	ตัดสินใจและแก้ปัญหา	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-21
2.3 	สัมพันธภาพ	 ช่วงคะแนนปกติ	 15-21
3.1 	ภูมิใจตนเอง	 ช่วงคะแนนปกติ	 10-14
3.2 	พอใจชีวิต	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-22
3.3 	สุขสงบทางใจ	 ช่วงคะแนนปกติ	 16-22
	 หมายเหตุ ------ หมายถึง ช่วงคะแนนปกติ

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน

ดี

1.1 ควบคุมตนเอง รวมข้อ 1 ถึงข้อ 6

1.2 เห็นใจผู้อื่น รวมข้อ 7 ถึงข้อ 12

1.3 รับผิดชอบ รวมข้อ 13 ถึงข้อ 18

เก่ง

2.1 มีแรงจูงใจ รวมข้อ 19 ถึงข้อ 24

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา รวมข้อ 25 ถึงข้อ 30

2.3 สัมพันธภาพ รวมข้อ 31 ถึงข้อ 36

สุข

3.1 ภูมิใจตนเอง รวมข้อ 37 ถึงข้อ 40

3.2 พอใจชีวิต รวมข้อ 41 ถึงข้อ 46

3.3 สุขสงบทางใจ รวมข้อ 47 ถึงข้อ 52
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		  อีคิวไม่ดีแก้ไขได้ไหม ?

	 ในทางจิตวิทยาเชื่อว่า อีคิวหรือความฉลาดทางอารมณ์ เป็นส่ิงที่พัฒนาได้ แดเนียล  

โกลแมน ผู้เขียนเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ์ เสนอแนะวิธีการพัฒนาอารมณ์ไว้ 5 ประการดังนี้ 

	 1.	 รู้จักอารมณ์ตนเอง 

	 	 การรู ้จักอารมณ์ตนเองจะเป็นพื้นฐานในการควบคุมอารมณ์เพื่อแสดงออกอย่าง 

เหมาะสม การรู้จักอารมณ์ตนเองก็คือการรู้ตัว หรือการมีสติในทัศนะของพุทธศาสนานั่นเอง ปกติ

เม่ือเราเกิดอารมณ์ใดๆ ขึ้นมา เราจะตกอยู่ในภาวะใด ภาวะหน่ึงใน 3 ภาวะดังต่อไปนี ้

		  ถูกครอบง�ำ หมายถึง การที่เราไม่สามารถฝืนต่อสภาพอารมณ์นั้นๆ ได้จึงแสดง

พฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ์ดังกล่าว เช่น เม่ือโมโหก็อาจจะมีการขว้างปาข้าวของหรือ 

ส่งเสียงดังโดยไม่สนใจใคร ไม่ยินดียินร้าย หมายถึง การไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือ

ท�ำเป็นละเลยไม่สนใจ เพื่อบรรเทาการแสดงอารมณ์ เช่น ท�ำเป็นไม่ใส่ใจต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  

ท้ังที่จริงๆ ก็รู้สึกโกรธ 

		  รู้เท่าทัน หมายถึง การรู้เท่าทันต่ออารมณ์ท่ีเกิดข้ึน มีสติรู้ว่าควรจะท�ำอย่างไรจึง 

จะเหมาะสมที่สุดในขณะอารมณ์นั้นๆ เช่น โกรธก็รู ้ว่าโกรธ แต่ก็สามารถควบคุมความโกรธ 

น้ันได้ ระงับอารมณ์โกรธได้ และหาวิธีจัดการแก้ไขได้อย่างเหมาะสม 

		  ท�ำอย่างไรให้รู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง ? 

			   ทบทวน ถ้ารู้สึกว่าที่ผ่านมาเรามีปัญหาในการแสดงอารมณ์ ลองให้เวลาทบทวน

อารมณ์ ด้วยใจท่ีเป็นกลาง ไม่เข้าข้างตัวเอง ว่าเรามีลักษณะอารมณ์อย่างไร เรามักแสดงออกมา

ในรูปแบบไหน แล้วรู้สึกพอใจ ไม่พอใจอย่างไร คิดว่าเหมาะสมหรือไม่ต่อการแสดงอารมณ์ใน

ลักษณะนั้นๆ 



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

27 

			   ฝึกสติ ฝึกให้มีสติและรู้ตัวอยู่เสมอว่า ขณะนี้เราก�ำลังรู ้สึกอย่างไรกับตัวเอง 

หรือต่อสิ่งที่เกิดขึ้นรอบๆ ตัว สบายใจ ไม่สบายใจ แล้วลองถามตัวเองว่า เราคิดอย่างไรกับความ

รู้สึกนั้น และความคิด ความรู้สึกนั้นมีผลอย่างไรกับการแสดงออกของเรา 

	 2.	 จัดการกับอารมณ์ตนเองได้ 

	 	 การจัดการกับอารมณ์ตนเองได้ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และ

สามารถแสดงออกไปได้อย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ แต่การที่เราจะจัดการกับอารมณ์ได้อย่าง

เหมาะสมหรือไม่เพียงใดน้ัน ก็ขึ้นอยู่กับความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 

	 เทคนิคการจัดการกับอารมณ์ตนเอง 

		  ทบทวน ว่ามีอะไรบ้างท่ีเราท�ำลงไปเพื่อตอบสนองอารมณ์ที่เกิดขึ้นและพิจารณาว่า 

ผลที่ตามมาเป็นอย่างไร 

		  เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ฝึกสั่งตัวเองว่าจะท�ำอะไร และจะไม่ท�ำอะไร 

		  ฝึกรับรู้ในส่ิงที่เกิดข้ึน หรือที่เราต้องเกี่ยวข้องในด้านดี ท�ำอารมณ์ให้แจ่มใส ไม่ 

เศร้าหมอง 

		  สร้างโอกาสจากอุปสรรค หรือหาประโยชน์จากปัญหา โดยการเปลี่ยนมุมมอง เช่น  

คิดว่า เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นคือความท้าทายที่จะท�ำให้เราพัฒนายิ่งขึ้น เป็นต้น 

		  ฝึกผ่อนคลายความเครียด โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง เช่น ออกก�ำลังกาย  

น่ังสมาธิ เดินจงกรม เล่นดนตรี ปลูกต้นไม้ เป็นต้น 
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	 3.	 สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 

	 	 การมองหาแง่ดขีองเหตกุารณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ จะช่วยให้เราเกดิความเชือ่มัน่ว่า สามารถ

เผชิญกับเหตุการณ์นั้นได้ และท�ำให้เกิดก�ำลังใจที่ก้าวไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ 

		  เทคนิคการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 

			   ทบทวนและจัดอันดับส่ิงส�ำคัญในชีวิต โดยให้จัดอันดับความต้องการ ความ 

อยากได้ อยากมีอยากเป็นทั้งหลายทั้งปวง แล้วพิจารณาว่า การที่เราจะบรรลุสิ่งที่ต้องการนั้น  

เร่ืองไหนที่พอเป็นไปได้ เรื่องไหนที่ไม่น่าจะเป็นไปได ้

			   ตั้งเป้าหมายให้ชัดเจน เมื่อได้ความต้องการที่มีความเป็นไปได้แล้วก็น�ำมา 

ต้ังเป้าหมาย ให้ชัดเจน เพื่อวางขั้นตอนการปฏิบัติที่จะมุ่งไปสู่จุดหมายอ่ืนๆ 

			   มุ่งมั่นต่อเป้าหมาย ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงความฝัน ความต้องการของ 

ตนเองต้องระวัง อย่าให้มีเหตุการณ์มาท�ำให้เราเกิดความไขว้เขวออกนอกทางที่ต้ังไว ้

			   ลดความสมบรูณ์แบบ ต้องท�ำใจเอาไว้ยอมรบัได้ว่า สิง่ทีเ่ราตัง้ใจไว้อาจจะมคีวาม

ผิดพลาดเกิดขึ้นได้ หรือไม่เป็นไปดังที่ใจเราคาดหวัง 100 เปอร์เซ็นต์ การท�ำใจยอมรับความ

บกพร่องได้จะช่วยให้เรา ไม่เครียด ไม่ทุกข์ ไม่ผิดหวังมากจนเกินไป 

			   ฝึกมองหาประโยชน์จากอุปสรรค เพ่ือสร้างความรู้สึกดีๆ ท่ีจะเป็นพลังให้เกิด 

ส่ิงดีๆ อื่นๆ ต่อไป 

			   ฝึกสร้างทัศนคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไม่พอใจ (แต่ไม่สามารถแก้ไข 

หรือเปลี่ยนแปลงได้) มองปัญหาให้เป็นความท้าทาย ที่เราจะได้เรียนรู ้สิ่งใหม่ๆ เพ่ือสร้าง 

พลังและแรงจูงใจให้ผ่านพ้นปัญหานั้นๆ ไปได้ 
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			   หมั่นสร้างความหมายในชีวิต ด้วยการรู้สึกดีต่อตัวเอง นึกถึงสิ่งท่ีสร้างความ 

ภูมิใจ และพยายามใช้ความสามารถที่มีท�ำประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อื่น แม้ว่าจะเป็นเรื่อง 

เล็กๆ น้อยๆ ให้ก�ำลังใจตนเอง คิดอยู่เสมอว่าเราท�ำได้ เราจะท�ำและลงมือท�ำ 

	 4.	 รู้อารมณ์ผู้อื่น 

	 	 การรูแ้ละเข้าใจอารมณ์ความรูส้กึของผูอื้น่ และสามารถแสดงอารมณ์ตนเองตอบสนอง

ได้ อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนท่ีเราเกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วย จะช่วยให้เราสามารถอยู่ร่วมหรือ

ท�ำงานด้วยกันได้อย่างดี และมีความสุขมากขึ้น 

	 	 เทคนิคการรู้อารมณ์ผู้อื่น 

	 	 	 ให้ความสนใจในการแสดงออกของผู้อื่น โดยการสังเกตสีหน้า แววตา ท่าทาง  

การพูด น�้ำเสียง ตลอดจนการแสดงออกอื่นๆ 

			   อ่านอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น จากส่ิงที่สังเกตเห็นว่าเขาก�ำลังมีความรู้สึกใด  

โดยอาจตรวจสอบว่าเขารู้สึกอย่างนั้นจริงหรือไม่ด้วยการถาม แต่วิธีนี้ควรท�ำในสถานการณ์ท่ี

เหมาะสม เพราะมิฉะนั้นอาจดูเป็นการวุ่นวาย ก้าวก่ายเร่ืองของผู้อ่ืนได้ 

			   ท�ำความเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของบุคคล เรียกว่า เอาใจเขามาใส่ใจเรา 

ว่าถ้าเรา เป็นเขา เราจะรู้สึกอย่างไรจากสภาพที่เขาเผชิญอยู่ 

		  แสดงความเห็นอกเห็นใจ ให้ก�ำลังใจ เมื่อผู้อื่นก�ำลังมีปัญหา 

	 5.	 รักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

	 	 การมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน จะช่วยลดความขัดแย้ง และช่วยให้การอยู่ร่วมกันเป็นไป

อย่างราบรื่น พร้อมที่จะสร้างสรรค์ผลงานที่เป็นประโยชน์ 
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		  เทคนิคในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

			   ฝึกการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อผู้อื่น ด้วยการเข้าใจ เห็นใจความรู้สึกของผู้อ่ืน 

			   ฝึกการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ ด้วยการสร้างความเข้าใจที่ตรงกัน ฝึกการเป็น 

ผู้พูด และผู้ฟังที่ดี และไม่ลืมที่จะใส่ใจในความรู้สึกของผู้ฟังด้วย 

			   ฝึกการแสดงน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ รู้จักการให้และรับ 

			   ฝึกการให้เกียรติผู้อื่นอย่างจริงใจ รู้จักยอมรับในความสามารถของผู้อ่ืน 

			   ฝึกแสดงความชื่นชม ให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน ตามวาระที่เหมาะสม 
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การพัฒนา EQ เพื่ออะไร 

	 ในสังคมปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงมากมายในทุกด้าน น�ำไปสู่ปัญหาต่างๆ ท่ีคนทุกเพศ

ทุกวัย ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ บางคนสามารถปรับตนเองให้เข้ากับสถานการณ์ได้ แต่ก็มีคนอีก

มากที่ไม่สามารถ ปรับตนเองได้ ท�ำให้เกิดความเครียด วิตกกังวล และใช้ความสามารถทางเชาวน์

ปัญญาท่ีมีอยู่ได้ไม่เต็มที่ และถ้าไม่รู้จักแนวทางการแก้ไข อาจน�ำไปสู่ความท้อแท้ ส้ินหวัง และ

สุดท้ายอาจหาทางออกท่ีไม่ถูกต้อง เช่น การท�ำร้ายตนเอง ท�ำร้ายผู้อื่น และการฆ่าตัวตาย เป็นต้น 

ดังนั้น จากสถานการณ์ปัจจุบัน การพัฒนา ความฉลาดทางอารมณ์ หรือพัฒนาให้บุคคลมีวุฒิภาวะ

ทางอารมณ์ที่เหมาะสม สามารถด�ำเนินชีวิตอยู่ใน สังคมร่วมกับผู้อื่นได้ จึงเป็นเรื่องจ�ำเป็น 

อย่างยิ่ง ส�ำหรับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะเยาวชนวัยรุ่น เป็นวัยที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาในการ 

ปรับตัว และควบคุมอารมณ์ เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ได้ง่าย 

	 ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE เป็นอีกหนึ่งสถานที่ที่มีกิจกรรมการพัฒนา EQ  

เพื่อให้เยาวชนวัยรุ่นท่ีพบ หรือประสบปัญหา เกิดความเครียด ความผิดหวังในเรื่องต่างๆ ได้ 

พัฒนา EQ เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อารมณ์ และความรู้สึก ไปในทางที่ดีขึ้น หรือเยาวชนวัยรุ่น

ท่ีต้องการพัฒนา ความฉลาดทางอารมณ์ สามารถเข้ามารับบริการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

ซึ่งเป็นบริการหลัก ในศูนย์ฯ ได้ โดยกิจกรรมที่ด�ำเนินงานอยู่ มีทั้งการพัฒนา EQ ด้วยตนเองจาก

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป และการพัฒนา EQ ด้วยกิจกรรมกลุ่ม โดยกิจกรรมเหล่านี ้ 

จะท�ำให้เขาได้พัฒนาเป็นคนที่มีพื้นฐานที่ดี ทางอารมณ์ สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ ์

ทุกๆ สถานการณ์ได ้
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การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

	 การจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ หรือ การจัดกิจกรรม “ฝึกคิด แก้ปัญหา

พัฒนา EQ” ใช้กระบวนการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาสมาชิก โดยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  

(Participatory learning) เน้นสมาชิกเป็นศูนย์กลาง ประกอบด้วยหลักการเรียนรู้ 2 อย่าง คือ 

	 1.	 การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experiential learning) 

	 2.	 การเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Group Process) 

	 มุ่งเน้นให้สมาชิกได้ร่วมกันอภิปรายแลกเปล่ียนและฝึกทักษะต่างๆ โดยมีหลักการดังนี้ 

		  การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experiential learning)

	 เป ็นการเรียนรู ้ ท่ีอาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนมุ ่งเน ้นให้สมาชิกสร้างความรู ้จาก

ประสบการณ์เดิม มีลักษณะท่ีส�ำคัญ 5 ประการคือ 

	 1.	 เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์ของสมาชิก 

	 2.	 ท�ำให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ๆ ที่ท้าทายอย่างต่อเนื่อง และเป็นการเรียนรู้เชิงรุก (Active 

Learning) คือผู้เรียนต้องท�ำกิจกรรมตลอดเวลาไม่ได้น่ังฟังการบรรยายอย่างเดียว 

	 3.	 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกด้วยกันเอง และระหว่างสมาชิกกับอาสาสมัคร/แกนน�ำ

เยาวชน 

	 4.	 ปฏิสัมพันธ์ท่ีมีท�ำให้เกิดการขยายตัวของเครือข่ายความรู้ที่ทุกคนมีอยู่ออกไปอย่าง

กว้างขวาง 

	 5.	 อาศัยการสือ่สารทกุรปูแบบ เช่น การพดูหรอืเขยีน การวาดรูป การแสดงบทบาทสมมติ 

เป็นเคร่ืองมือในการแลกเปลี่ยน การวิเคราะห์และสังเคราะห์ความรู้ 

	 องค์ประกอบของการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 

ประกอบด้วย 

	 1.	 ประสบการณ์ (Experience) อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนช่วยให้สมาชิกน�ำ

ประสบการณ์เดิมของตนมาพัฒนาเป็นองค์ความรู้ 
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	 2.	 การสะท้อนความคิดเห็นและถกเถียง (Reflex and Discussion) อาสาสมัคร/แกนน�ำ

เยาวชน ช่วยให้สมาชิกได้มีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 

อย่างลึกซึ้ง 

	 3.	 เข้าใจและเกดิความคดิรวบยอด (Understanding and Conceptualization) สมาชกิ 

เกิดความเข้าใจ และน�ำไปสู่การเกิดความคิดรวบยอด อาจเกิดข้ึนโดยสมาชิกเป็นฝ่ายริเร่ิมแล้ว

อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนช่วยเติมแต่งให้สมบูรณ์ หรือในทางกลับกัน อาสาสมัคร/แกนน�ำ

เยาวชนเป็นผู้น�ำทาง และสมาชิกเป็นผู้สานต่อจนความคิดนั้นสมบูรณ์เป็นความคิดรวบยอด 

	 4.	 การทดลองหรือประยุกต์แนวคิด (Experiment/Application) สมาชิกเอาการเรียนรู้

ท่ีเกิดขึ้นใหม่ไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ต่างๆ จนเกิดเป็นแนวทางปฏิบัติของสมาชิกเอง 

ประสบการณ์ 

การทดลอง
หรือประยุกต์แนวคิด

สะท้อนความคิด 
และถกเถียง

เข้าใจและ
เกิดความคิดรวบยอด

 

แผนภาพ องค์ประกอบ 4 ประการของการจัดกิจกรรมเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 

	 ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบท้ัง 4 ประการ จะเป็นไปอย่างพลวัตร โดยอาจเริ่มจาก 

จุดใดจุดหนึ่ง และเคล่ือนย้ายไปมาระหว่างองค์ประกอบต่างๆ ดังนั้นในแง่ของการด�ำเนินกิจกรรม

อาจเริ่มต้นที่จุดใดก่อนก็ได้ แต่ส�ำคัญที่การจัดกระบวนการให้ครบทุกองค์ประกอบ 
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		  การเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Group Process)

	 เป็นการเรียนรู ้ พ้ืนฐานที่ส�ำคัญอีกอย่างหนึ่ง ซ่ึงเมื่อประกอบไปกับการเรียนรู ้เชิง

ประสบการณ์ (Experiential learning) กระบวนการกลุ่มจะช่วยท�ำให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมสูงสุด 

และท�ำให้บรรลุงานสูงสุด

 

บรรลุงานสูงสุด 
(Maximum Performance)

กระบวนการกลุ่ม (Group Process) 

การเรียนสูงสุด	 มีส่วนร่วมสูงสุด
(Maximum Participation)

	 การมีส่วนร่วมสูงสุด (Maximum Performance) ของสมาชิก ขึ้นอยู่กับการออกแบบ

กลุ่ม ซึ่งมีตั้งแต่กลุ่มเล็กท่ีสุด คือ 2 คน จนกระทั่งกลุ่มใหญ่ กลุ่มแต่ละประเภทมีข้อดีและข้อจ�ำกัด

ต่างกัน สมาชิกทุกคนควรมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมของแต่ละองค์ประกอบ ฉะนั้นอาสาสมัคร/ 

แกนน�ำเยาวชน จึงต้องพิจารณาตามจ�ำนวนของสมาชิก 

	 กระบวนการกลุ่มจะช่วยให้สมาชิกมีส่วนร่วม ด้วยการออกแบบกลุ่มที่เหมาะสม และ 

ช่วยให้บรรลุงานหรือวัตถุประสงค์ด้วยการออกแบบงานที่เหมาะสม 

	 การบรรลุงานสูงสุด (Maximum Performance) ถึงแม้อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน 

จะออกแบบกลุ่มให้สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรมแล้วก็ตาม แต่ส่ิงส�ำคัญอีกอย่างหนึ่ง

ท่ีจะท�ำให้สมาชิกบรรลุงานสูงสุดได้ คือ การออกแบบงาน ซ่ึงเป็นกิจกรรมที่อาสาสมัคร/แกนน�ำ

เยาวชนจะต้องจัดท�ำเป็นใบงานท่ีก�ำหนดให้สมาชิกท�ำกิจกรรมให้บรรลุตามวัตถุประสงค์การ 

เรียนรู้ในแผนการสอน 

การเรียนสูงสุด	 การมีส่วนร่วม	  +	  บรรลุงานสูงสุด 

	 การออกแบบกลุ่ม	 	 การออกแบบงาน 
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	 	 การออกแบบกลุ่มเพื่อการมีส่วนร่วมสูงสุด

	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน ต้องพิจารณาออกแบบกลุ่มให้เหมาะสมกับผู้เรียนและ

กิจกรรมในแต่ละองค์ประกอบของการเรียนรู ้ กลุ ่มแต่ละประเภทมีข้อบ่งใช้ และข้อจ�ำกัด 

ดังต่อไปนี ้

ประเภทกลุ่ม
ลักษณะ 

กิจกรรมกลุ่ม
ข้อบ่งใช้ ข้อจ�ำกัด

กลุ่ม 2 คน
(Pair Group)

สมาชิกจับคู่กันท�ำ
กิ จกรรม ท่ี ได ้ รับ
มอบหมาย

ทกุคนได้มส่ีวนร่วมในการแสดง
ความคดิเหน็/เสนอประสบการณ์  
/ฝึกปฏบัิตโิดยท�ำพร้อมๆ กนั ใช้
เวลาไม่มาก

ขาดความหลากหลายทาง
ความคดิ และประสบการณ์
เพราะเป็นการแลกเปล่ียน
กนัเพยีง 2 คน

กลุ่ม 3 คน
(Triad Group)

ผูเ้รยีนจับกลุม่ 3 คน 
แต่ละคนมีบทบาท
ที่ ชั ด เ จ น  อ า จ
หมุนเวียนบทบาท
กนัได้

ทุกคนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้
ตามบทบาท และสามารถ 
เรียนรู้ได้ครบทุกบทบาท

ขาดความหลากหลาย
และความกระจ่างชัดไป
บ้าง อาจใช้เวลามากใน
การสลับบทบาท

กลุ่มเล็ก
(Small Group)

เป ็นการจัดกลุ ่ ม 
5-6 คน ท�ำกจิกรรม
ที่ได้รับมอบหมาย
จนลุล่วง

ผู ้ เรียนได ้แลกเปลี่ยนความ 
คิดเห็น และอภิปรายอย่าง 
ลึกซึ้งจนได้ข้อสรุป

ใช้เวลามาก ถ้ามีการ
ก�ำหนดบทบาท ทกุคนจะ
มีส่วนร่วมตามบทบาทท่ี
ก�ำหนด แต่ถ้าไม่มีบางคน
อาจมีส่วนร่วมน้อย

     

	 สรุป หลักการออกแบบกลุ่ม ให้มีประสิทธิภาพ อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน ควรพิจารณา 

ดังนี้ 

	 1)	 ความยากง่ายในการมีส่วนร่วม กลุ่ม 2 คน มีส่วนร่วมได้มากกว่ากลุ่มอื่นๆ 

	 2)	 ความลึกซ้ึงของการแสดงความคิดเห็นหรือผลงาน กลุ่มเล็กสมาชิกจะแสดงความคิด

เห็นได้ลึกซึ้งกว่ากลุ่มท่ีมีขนาดเล็กลงมา 
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	 3)	 การจัดสรรบทบาทของสมาชิกในการเข้ากลุ่มแต่ละประเภท โดย 

	 	 3.1)	ไม่มีการก�ำหนดบทบาทในกลุ่ม 2 คน/กลุ่มย่อยระดมสมอง และกลุ่มใหญ่ 

	 	 3.2)	มีการก�ำหนดบทบาทในกลุ่ม 3 คน และกลุ่มเล็ก 

	 นอกจากการแบ่งกลุ่มสมาชิกเป็นกลุ่มพื้นฐานประเภทต่างๆ แล้ว อาสาสมัคร/แกนน�ำ

เยาวชน สามารถประยุกต์การออกแบบกลุ่มในลักษณะอื่น เพ่ือประโยชน์ในการเรียนรู้ได้ ดังนี้ 

ประเภทกลุ่ม
ลักษณะ 

กิจกรรมกลุ่ม
ข้อบ่งใช้ ข้อจ�ำกัด

กลุ่มไขว้
(Crossover
Group)

เป็นการจัดกลุ่ม 2 ขั้นตอน 
โ ด ย แ ย ก ใ ห ้ ผู ้ เ รี ย น ท� ำ
กิจกรรมเฉพาะบางกลุ่ม จน
มีความเชี่ยวชาญ จากน้ัน 
จึงให้ผู ้เรียนจากแต่ละกลุ่ม
มารวมกันเป ็นกลุ ่มใหญ  ่
เพื่อบูรณาการ

เพื่ อ ให ้ สมาชิ ก ใช ้
ศักยภาพของตนเอง
ในการสร้างความรู้

ใช้เวลามาก และในการ
ท�ำงานกลุ่มใหญ่ต้องใช้
วิทยากร เพื่อช่วยด�ำเนิน
การ

กลุ่มแบ่งย่อย
(Subgroup)

เป็นการจัดกลุ่ม 2 ขั้นตอน
จากกลุ่ม 8-12 คน แบ่งเป็น 
กลุ่มย่อย 3-4 กลุ่มเพื่อให้
ท�ำงานกลุ ่มละอย่าง(ที่ ไม ่
เหมือนกัน) จากนั้นจึงให ้
กลุ ่ มย ่อยมารวมกัน เพื่ อ
บูรณาการ

ไม่มีวิทยากรประจ�ำ
กลุ่มย่อยหลังแบ่งกัน
ท�ำงานแล้ว จะมา
สรุ ปความ เห็ น ใน
กลุ่มใหญ่

ในการท�ำงานกลุ่มใหญ่
ต้องใช้วิทยากรประจ�ำ
กลุ่มช่วยด�ำเนินการเพื่อ
บรรลุวัตถุประสงค์
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ประเภทกลุ่ม
ลักษณะ 

กิจกรรมกลุ่ม
ข้อบ่งใช้ ข้อจ�ำกัด

กลุ่มปิรามิด
(Pyramid
Group)

รวบรวมความคิดเห็น เริ่ม
จากกลุ่ม 2-4 คนทวีข้ึนไป
เป็นขั้นๆ จนครบทั้งชั้น

สร้างความตระหนัก
และความเข้าใจใน
ความรู้สึกนึกคิดของ
แต่ละกลุ่มหรือฝ่าย

ขาดข้อสรุปหรือความ
ลึกซึ้ง

     

	 การที่อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน ออกแบบกลุ่มที่หลากหลายให้สมาชิกได้ท�ำกิจกรรม  

จะท�ำให้สมาชิกได้เกิดการมีส่วนร่วม ตามลักษณะกลุ่มแต่ละประเภท การท�ำกิจกรรมกลุ่มช่วยให้

สมาชิกมีโอกาสแสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณ์ได้มาก มีการเคลื่อนไหวในการ 

เรียนรู้ตลอดเวลา ท�ำให้สมาชิก มีความตื่นตัวในการเรียนรู้ และสนใจอย่างต่อเนื่อง 

		  การออกแบบงานเพ่ือบรรลุงานสูงสุด

	 จากประเภทของกลุ่ม ทั้งกลุ่มพื้นฐานและกลุ่มประยุกต์ แม้จะช่วยให้สมาชิกมีส่วนร่วม 

ได้มาก แต่กย็งัมข้ีอจ�ำกดัอยูบ้่าง เช่น ต้องใช้เวลามาก ความลึกซ้ึงหรือความหลากหลายในประเด็น

การอภิปราย สิ่งเหล่านี้เป็นหัวใจส�ำคัญของการบรรลุงานสูงสุด อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน

สามารถก�ำหนดได้จากการออกแบบงาน ซึ่งมีองค์ประกอบท่ีส�ำคัญของการก�ำหนดงาน 2 ประการ 

คือ 

	 1.	 การก�ำหนดกิจกรรมที่ชัดเจนว่าจะให้สมาชิกแบ่งกลุ่มอย่างไร เพื่อท�ำอะไร ใช้เวลามาก

น้อยแค่ไหน เมื่อบรรลุงานแล้วจะให้ท�ำอย่างไรต่อ เช่น เตรียมเสนอผลงาน 

	 2.	 การก�ำหนดโครงสร้างของงานที่ชัดเจน บอกรายละเอียดของกิจกรรมและบทบาท โดย

ท�ำเป็นก�ำหนดงานท่ีอาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนแจ้งแก่สมาชิก หรือท�ำเป็นใบงานมอบให้กับกลุ่ม 

โดยจัดท�ำเป็นใบงานหรือใบชี้แจง ซึ่งการออกแบบใบงาน หรือใบชี้แจงมีวัตถุประสงค์เพื่อให้กลุ่ม

ท�ำงานได้ส�ำเร็จ โดยมีกรอบการท�ำงานที่ชัดเจน หรือสร้างเป็นตารางการวิเคราะห์ให้กลุ่ม 
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	 ใบงาน เป็นข้อความก�ำหนดงานที่มีรายละเอียด เพื่อให้สมาชิกท�ำงานได้ส�ำเร็จ ผลงาน 

ท่ีได้จากการท�ำงานตามที่ก�ำหนดในใบงานจะเป็นข้อสรุปที่มีความลึกซึ้งเป็นไปตามประเด็นที ่

อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชนต้องการ ใบงานใช้มากในกิจกรรมขององค์ประกอบสะท้อน/ 

อภิปราย และการทดลอง/ประยุกต์แนวคิด และมีผลอย่างมากต่อการที่สมาชิกจะท�ำงานได ้

ส�ำเร็จในเวลาท่ีจ�ำกัดและตรงตามวัตถุประสงค์ 

	 ใบชี้แจง เป็นค�ำชี้แจงในการท�ำกิจกรรมกลุ่ม มีรายละเอียดไม่มากนัก จึงไม่จ�ำเป็นต้อง

จัดท�ำใบงาน อาสาสมคัร/แกนน�ำเยาวชนอาจข้ึน Power Point ให้อ่านพร้อมกัน ใช้มากในกิจกรรม

ขององค์ประกอบประสบการณ์หรือการประยุกต์แนวคิด 

	 ใบช้ีแจงที่ดี ควรมีลักษณะดังนี้ 

	 •	 ข้อความสั้นกะทัดรัด ได้ใจความ 

	 •	 ก�ำหนดกิจกรรมตรงกับองค์ประกอบ เช่น ให้สมาชิกได้น�ำเสนอประสบการณ์ 

หรือประยุกต์ความคิดรวบยอด 

ตัวอย่างใบชี้แจง 

ลักษณะค�ำถาม  

ตัวอย่างที่ 1 เจตคติคืออะไร

ตัวอย่างที่ 2 จากประสบการณ์ของท่านบอกลักษณะการฝึกอบรมที่ท�ำให้เกิดการเรียนรู้ได้ดี  

    

	 จะเห็นได้ว่า ค�ำถามในตัวอย่างที่ 2 จะน�ำไปสู่การรวบรวมประสบการณ์ และการกระตุ้น

ให้สมาชิกดึงเอาประสบการณ์ของตนเองออกมากกว่าลักษณะค�ำถามในตัวอย่างที่ 1
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 ตัวอย่างใบงาน 

ใบงานท่ีไม่เหมาะสม

ใบงาน 

การประเมินโครงการ 

ท่านมีความคิดเห็นต่อวิธีการประเมินโครงการแบบต่างๆ อย่างไร

ใบงานท่ีเหมาะสม 

	 1.	 ใบงานที่ก�ำหนดกรอบงาน 

ใบงาน 

การประเมินโครงการ 

ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน ช่วยกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ 

1) ท่านเคยประเมินโครงการด้วยวิธีใดบ้าง

2) แต่ละวิธีมีวัตถุประสงค์และข้อจ�ำกัดอย่างไร เพราะอะไร 

ใช้เวลาในการอภิปราย 15 นาที ตัวแทนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอ กลุ่มละ 5 นาที
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	 2.	 ใบงานที่จัดท�ำเป็นตารางวิเคราะห์ 

ใบงาน 

การประเมินโครงการ

ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มละ 5-6 คน ช่วยกันอภิปรายในประเด็นตามตารางต่อไปนี้ 

วิธีประเมินโครงการ ผลที่ได้ ข้อจ�ำกัด

	 	 หลักการท�ำกิจกรรมกลุ่ม

	 ใช้หลักการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม โดยใช้ “กิจกรรม” เป็นสื่อกลาง

	 	 วิธีการจัดกิจกรรมกลุ่ม

	 เมื่อสมาชิกมาพร้อมกัน ณ สถานท่ีที่จะท�ำกิจกรรมกลุ่ม ให้อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน 

ซึ่งเป็นผู้น�ำท�ำกิจกรรมกลุ่มเริ่มด�ำเนินการ ดังนี้ 

	 ขั้นตอนท่ี 1 การเปิดกลุ่ม เพื่อเป็นการกระตุ้นให้ต่ืนตัว แนะน�ำตัว และชี้แจงวัตถุประสงค ์

ข้อตกลงร่วมกัน โดย 

	 	 1.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน แนะน�ำตัวเองให้สมาชิกรู้จัก และบอกบทบาทหน้าท่ี  

	 	 	 ของตนเองในการเป็นผู้น�ำท�ำกิจกรรมกลุ่ม 

	 	 2.	 อาสาสมคัร/แกนน�ำเยาวชน ชีแ้จงวัตถปุระสงค์การจดักจิกรรมกลุม่ เพือ่ให้สมาชกิ  

	 	 	 ได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

	 	 3.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน กระตุ้นให้สมาชิกต่ืนตัว โดยใช้เกมส์สนุกๆ มา 

	 	 	 กระตุ้นสมาชิกก่อนเริ่มกิจกรรมหลัก
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	 ขั้นตอนท่ี 2 การด�ำเนินการ 

	 	 1.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน ชี้แจงขั้นตอน/วิธีการท�ำกิจกรรม และเปิดโอกาสให้  

	 	 	 สมาชิกซักถามในกรณีที่ไม่เข้าใจวิธีการ 

	 	 2.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน จัดกิจกรรม โดย 

	 	 	 - จัดกลุ่มให้สมาชิกได้มีส่วนร่วมทุกคน เช่นวงกลม ครึ่งวงกลม

	 	 	 - กระตุ้นให้สมาชิกมีส่วนร่วม

	 	 	 - สังเกตพฤติกรรมสมาชิก 

	 ขั้นตอนท่ี 3 การปิดกลุ่ม 

	 	 1.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน ถามสมาชิกถึงประโยชน์/แนวคิดที่ได้จากการ 

	 	 	 เข้าร่วมกิจกรรม โดยกระตุ้นให้สมาชิกแสดงความคิดเห็น 

	 	 2.	 อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน สรุปประโยชน์/แนวคิดท่ีได้ เพื่อให้สมาชิกเข้าใจ 

	 	 	 ตรง กันอีกคร้ัง พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซักถามข้อสงสัย 

	 	 3.	 หากเป็นการท�ำกิจกรรมต่อเนื่องในครั้งต่อไป ให้อาสาสมัคร/แกนน�ำเยาวชน  

	 	 	 นัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในคร้ังต่อไป พร้อมท้ังขอบคุณสมาชิกท่ีให ้

	 	 	 ความร่วมมือในการท�ำกิจกรรม และแสดงความคิดเห็น 

	 	 กิจกรรมกลุ่มที่ดี

	 ควรเป็นกิจกรรมที่สนุก ท้าทายความสามารถ สร้างมิตรภาพ ใช้ความคิดสร้างสรรค์ มี

ข้อคิดแทรก และสมาชิกทุกคนได้มีส่วนร่วม 
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		  บทบาทหน้าที่ของผู้ด�ำเนินกิจกรรมกลุ่ม

	 1.	 ผู้น�ำกลุ่ม (Leader) 

		  คุณสมบัติ

	 	 -	 ต้องมีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ เช่ือมั่นในการปฏิบัติตามแนวคิดของ 

	 	 	 งาน เพื่อให้สมาชิกสามารถบรรลุวัตถุประสงค์ สามารถด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้ 

	 	 	 อย่างมีความสุข 

	 	 -	 ต้องมีความสามารถในการด�ำเนินงานร่วมกับผู้อ่ืน และสามารถผลักดันสมาชิกให้  

	 	 	 ร่วมกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

	 	 -	 มีความสามารถในการคิดอย่างมีเหตุผล และสามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ 

	 	 -	 มีความสามารถในการสื่อสาร เช่น พูดให้สมาชิกในกลุ่มให้ความร่วมมือสามารถ  

	 	 	 หาวิธีสื่อสารเพื่อแก้ไขสถานการณ์ให้ดีขึ้น พูดให้สมาชิกเข้าใจได้ง่าย 

	 	 -	 มีความประพฤติปฏิบัติด ีเป็นที่ยอมรับของบุคคลอื่นๆ ทั้งผู้รว่มงานและผู้ที่พบเหน็ 

	 	 -	 เป็นผู้ที่ต้องค�ำนึงถึงส่วนรวม รู้จักการให้และรักคนอื่นเช่นเดียวกับที่รักตนเอง 

	 	 -	 เป็นผู ้ที่มีความพร้อมด้านอารมณ์ มีความเข้าใจตนเอง และพร้อมที่จะแก้ไข  

	 	 	 ข้อบกพร่องของตนเอง 

	 	 -	 เป็นผู้ที่มีเป้าหมายในการท�ำงานที่ดี และมีความอดทน มานะบากบั่นเพื่อให้บรรล ุ 

	 	 	 เป้าหมายนั้นๆ 

	 	 -	 กล้าเผชิญปัญหาต่างๆ และรู้ถึงวิธีการศึกษาข้อผิดพลาดทั้งหลายเพื่อน�ำมาใช้ใน  

	 	 	 การปรับปรุงการด�ำเนินกิจกรรมในครั้งต่อไป 

	 	 -	 รู้จักการยืดหยุ่น ตามสถานการณ์อย่างเหมาะสม 

	 	 -	 ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับเรื่องมนุษย์ ซ่ึงเป็นส่วนส�ำคัญในการท�ำงานกับสมาชิกกลุ่ม 

	 	 หน้าที่ 

	 	 -	 เป็นผู้น�ำและแบ่งปันความรู้ในการท�ำกิจกรรมเพื่อพัฒนา EQ 

	 	 -	 ท�ำความเข้าใจวัตถุประสงค์/วิธีด�ำเนินกิจกรรม 
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	 	 -	 จัดเตรียมกิจกรรม อุปกรณ์ และผู้เข้ากลุ่ม 	

	 	 -	 เป็นผู้ด�ำเนินกิจกรรม ตลอดจนเป็นผู้กระตุ้นกลุ่ม เพื่อให้การด�ำเนินการกลุ่มเป็น 

	 	 	 ไปอย่างต่อเนื่อง ตรงประเด็น วัตถุประสงค์ ด้วยความเป็นกันเอง ให้เกียรติแก่ 

	 	 	 สมาชิกกลุ่มอย่างเท่าเทียมกัน 

	 	 -	 สรุปกิจกรรมกลุ่ม 

	 2. ผู้ช่วยผู้น�ำกลุ่ม (Co - leader) 

		  คุณสมบัติ 

	 	 -	 เหมือนผู้น�ำกลุ่ม 

	

	 	 หน้าที่ 

	 	 -	 ช่วยผู้น�ำกลุ่มจัดกิจกรรมกลุ่มทุกขั้นตอน 

	 	 -	 ช่วยกระตุ้น ให้ก�ำลังใจและเป็นกันเองกับสมาชิก พร้อมทั้งเพิ่มเติม และสรุปใน 

	 	 	 ส่วนท่ียังไม่ครอบคลุม 

	 	 -	 ช่วยควบคุมเวลา 

	 	 -	 สังเกตและบันทึกข้อมูล ประเด็นส�ำคัญ 

	 	 ทักษะพื้นฐานส�ำหรับผู้น�ำกลุ่ม
	

	 ทักษะการแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบ ประกอบด้วยทักษะดังต่อไปนี้ 

	 1.	 การฟัง จะแสดงถึงการยอมรับ ความเข้าใจ สนใจ ตั้งใจ และแสดงให้ผู้พูดรับรู้ว่าก�ำลัง

ฟังอย่างสนใจ การฟังที่ดีต้องตั้งใจฟังท้ังประเด็นเนื้อหา และอารมณ์ ความรู้สึกของผู้เล่า โดย

สังเกตจากภาษา ท่าทาง ประกอบกัน 

	 2.	 การสื่อสาร เช่น พูดให้สมาชิกในกลุ่มให้ความร่วมมือ สามารถหาวิธีสื่อสารเพื่อแก้ไข 

สถานการณ์ให้ดีข้ึน พูดให้สมาชิกเข้าใจได้ง่าย 
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	 3.	 การสรุปความ เป็นทักษะท่ีผู้น�ำกลุ่มต้องใช้ เพราะในกลุ่มจะมีการพูดเร่ืองต่างๆ 

มากมาย สมาชิกบางคนอาจจะสับสนในการฟัง และในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ผู้น�ำกลุ่ม 

จึงต้องสรุปประเด็น และสาระส�ำคัญที่สมาชิกได้อภิปราย 

		  ทักษะการแสดงออก

	 ประกอบด้วยทักษะดังต่อไปนี้ 

	 1.	 การต้ังค�ำถาม ซึ่งเป็นทักษะที่จะช่วยให้สมาชิกเข้าใจถึงปัญหาชัดเจนยิ่งขึ้น 

		  ** ข้อควรระวัง ไม่ควรถามว่า “ท�ำไม” การถามว่าท�ำไมท�ำให้ผู ้ถูกถามรู้สึกว่า 

ถูกต�ำหนิซึ่งเป็นผลให้กระทบกระเทือนสัมพันธภาพต่อกัน 

	 2.	 การใช้น�้ำเสียง น�้ำเสียงมีอิทธิพลในการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มบ่งบอกถึงอารมณ์ ความ

ตึงเครียด ความล้า และกระตุ้นความรู้สึก 

	 3.	 การใช้สายตา เป็นสิ่งท่ีส�ำคัญส�ำหรับผู้น�ำกลุ่มควรใช้สายตามองไปรอบๆ ไม่ใช้สายตา

จ้องไปที่สมาชิกคนใดคนหนึ่งเท่านั้น 

	 4.	 การเป็นแบบอย่าง บุคลิกภาพของผู้น�ำกลุ่มเป็นสิ่งส�ำคัญ ช่วยให้สมาชิกเกิดการเรียน

รู้และรู้สึกไว้วางใจ ปลอดภัยเมื่ออยู่ในกลุ่ม 

	 5.	 การกระตุ้นให้สมาชิกตื่นตัว โดยใช้เกมส์สนุกๆ มากระตุ้น 

		  ข้อควรระวัง

	 1.	 การท�ำกลุ่มไม่เน้นการสอน 

	 2.	 เน้นกระบวนการพฒันาอย่างมขีัน้ตอน โดยการออกแบบกจิกรรมกลุ่มทีม่วีตัถปุระสงค์

และเป้าหมายชัดเจน 

	 3.	 ผู ้น�ำกลุ ่มต้องเป็นผู ้กระตุ้นและสนับสนุนให้เกิดการเคลื่อนไหวทั้งความคิดและ

พฤติกรรมในกลุ่ม 
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	 4.	 ความส�ำเร็จของกลุ่ม คือ การช่วยให้สมาชิกกลุ่มก้าวสู่เป้าหมายเดียวกัน 

		  การท�ำกิจกรรมกลุ่มช่วยอะไรได้บ้าง

	 1.	 ช่วยให้แกนน�ำเยาวชนได้รู้จักสมาชิกจากการแสดงออกภายใต้กระบวนการในการท�ำ

กิจกรรมกลุ่ม 

	 2.	 ช่วยรับฟังสมาชิกและกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มพูดมากกว่าสอน 

	 3.	 ช่วยให้กลุ่มได้สอนกันเอง 

	 4.	 ช่วยให้เกิดการเติมเต็มในส่วนที่ขาดซ่ึงกันและกัน เช่น การชมกัน การยอมรับกัน  

และการให้ก�ำลังใจ 

	 5.	 ช่วยให้สมาชิกได้มีเวลาในการคิดวิเคราะห์สาเหตุ และวิธีการแก้ไขปัญหา 
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กิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหาพัฒนา EQ” 

	 ประกอบด้วยชุดกิจกรรมดังนี้ 

	 1.	 กิจกรรมชุด “การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี” ประกอบด้วย 

	 	 -	 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง 

	 	 -	 ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น 

	 	 -	 ความสามารถในการรับผิดชอบ 

	 2.	 กิจกรรมชุด “การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง” ประกอบด้วย 

	 	 -	 ความสามารถในการรู้จัก และสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 

	 	 -	 ความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหา 

	 	 -	 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น 

	 3.	 กิจกรรมชุด “การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข” ประกอบด้วย 

	 	 -	 มีความภูมิใจในตนเอง 

	 	 -	 มีความพึงพอใจในชีวิต 

	 	 -	 มีความสงบทางใจ 

	 ทั้งนี้ ในการจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ควรเรียงล�ำดับกิจกรรมท่ีมี

วัตถุประสงค์พัฒนาตั้งแต่ ด้านดี เก่ง และสุข ตามล�ำดับ 
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แนวทางการคัดเลือกกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม ข้อเสนอแนะ

สร้างสัมพันธภาพภายในกลุ่ม กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

กิจกรรมที่ 1 - 10

ให้เลือกกิจกรรมตามความ

เหมาะสมของสถานที่และกลุ่ม 

และเลือกท�ำกิจกรรมในกลุ่มนี้

ทุกครั้งที่จะเริ่มท�ำกิจกรรมอื่น

หรือแทรกระหว่างท�ำกิจกรรม

เพ่ือความสนกุสนาน

เป็นกิจกรรมหลกัส�ำหรับพฒันา EQ
ด้านดี
1) ควบคุมอารมณ์และความต้องการ
   ของตนเอง
2) เห็นใจผู้อื่น
3) รับผิดชอบ

กิจกรรมที่ 1 - 5 เป็นกิจกรรมที่ต้องทำ�ในการ
จัดกิจกรรม เพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านดี โดย
เรียงลำ�ดับ ตั ้งแต่กิจกรรมที่ 
1-5

เป็นกิจกรรมหลักสำ�หรับพัฒนา EQ
 ด้านเก่ง
1) รู้จักและมีแรงจูงใจในตนเอง
2) ตัดสินใจและแก้ปัญหา
3) มีสัมพันธภาพกับผู้อื่น

กิจกรรมที่ 6 - 11 เป็นกิจกรรมที่ต้องทำ�ในการ
จัดกิจกรรม เพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้ านเก่ ง 
โดยเรียงลำ�ดับ ตั้งแต่กิจกรรม
ที่ 6-11

เป็นกิจกรรมหลักสำ�หรับพัฒนา EQ
ด้านสุข
1) ภูมิใจในตนเอง
2) พึงพอใจในชีวิต
3) มีความสุขสงบ

กิจกรรมที่ 12 - 19 เป็นกิจกรรมที่ต้องทำ�ในการ
จัดกิจกรรม เพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข โดย
เรียงลำ�ดับ ตั้งแต่กิจกรรมที่ 
12-19
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วัตถุประสงค์ กิจกรรม ข้อเสนอแนะ

เป็นกิจกรรมเสริมสำ�หรับพัฒนา EQ
ด้านดี

กิจกรรมที่ 20 - 22 กิ จกรรม เสริ ม เพื่ อพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี 
ที่สามารถเลือกจัดเพิ่มเติมได้
หลังจากจัดกิจกรรมที่ 1 - 5

เป็นกิจกรรมเสริมสำ�หรับพัฒนา EQ
ด้านเก่ง

กิจกรรมที่ 23 - 29 กิจกรรมเสริมเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง ที่
สามารถเลือกจัดเพ่ิมเติมได้หลัง
จากจัดกิจกรรมท่ี 6 - 11

เป็นกิจกรรมเสริมสำ�หรับพัฒนา EQ
ด้านสุข

กิจกรรม ที่ 30 - 34 กิจกรรมเสริมเพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข ที่ 
สามารถเลือกจัดเพ่ิมเติมได้
หลังจากจัดกิจกรรมที ่12 - 19
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กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

49 
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	 	 แนวคิดหลัก 

	 เป็นกิจกรรมท่ีน�ำมาใช้เพื่อละลายพฤติกรรมของบุคคลในกลุ่มที่มีความแตกต่างกันให้มี

ความสัมพันธ์ มีความเป็นมิตรที่ดีต่อกัน เพื่อให้กลุ่ม/ทีม มีความสามัคคี ท�ำงานร่วมกันได้อย่าง 

มีความสุข และเปลี่ยนทัศนคติร่วมกันพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ และทักษะการท�ำงานร่วมกัน 

เน้นบรรยากาศสนุกสนาน มิตรภาพที่ดีสร้างสัมพันธ์อันดี

		  เนื้อหา/การจัดกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ประกอบด้วยกิจกรรม 2 ขั้นตอน
		  คือ

	 ขั้นตอนที่ 1 กิจกรรมแนะน�ำตัว 

	 ขั้นตอนที่ 2 กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
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กิจกรรมแนะน�ำตัว 

		  กิจกรรมที่ 1

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “เปิดตัว..เปิดใจ” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 เพื่อแนะน�ำตัวท�ำความรู้จัก และสร้างสัมพันธภาพที่ดี 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มบอกชื่อกิจกรรมพร้อมอธิบายกติกา และ 

   ท�ำเป็นตัวอย่าง 1 รอบ

2. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกนั่งเป็นวงกลม / ผู้น�ำกลุ่มยืน 

   ตรงกลางวงกลม

3. ผู้น�ำกลุม่ให้สมาชกิยนืขึน้เริม่จากคนไหนกไ็ด้ ทีละคน

4. ยืนขึ้นแล้วให้สมาชิก พูดว่า “ฉันชื่อ ก้อย ฉันชื่อ    

   ก้อย / พร้อมนิ้วโป้งชี้ที่ล�ำตัว ท่าของฉันอย่างนี้...

   อย่างนี้...” พร้อมท�ำท่าประจ�ำตัวอะไรก็ได้..ข�ำ..ข�ำ..

   ให้เพื่อนได้รู้จักเราและจ�ำเราได้ (ท�ำซ�ำ้ 2 รอบ)

5. ให้สมาชิกทุกคนท�ำต่อไปจนครบทุกคนในกลุ่ม

	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

		  ใช้กับสมาชิกส่วนใหญ่ที่ยังไม่รู้จักกันเลย

	 6. สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

		  สมาชิกได้รู้จัก ชื่อ และลักษณะ ของเพื่อนที่แสดงออกเป็นการเปิดตัวเปิดใจรับเพื่อน

ใหม่ เป็นด่านแรกในการสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดี
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		  กิจกรรมที่ 2 

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ตามล่า..หาเพื่อน”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อเรียนรู้ และสังเกตพฤติกรรมเพื่อน 

	 	 2.	 เพื่อร่วมสร้างสรรค์บรรยากาศในการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้นำ�กลุ่มแจกใบงานแบบท่ี 1 หรือ 2 ให้สมาชิกทุกคน

2. ผู้นำ�กลุ่มให้สมาชิกดูรายละเอียดในใบงาน พร้อม  

   อธิบายให้สมาชิกไปค้นหาคุณสมบัติของเพื่อนตาม   

   ใบงาน ภายในระยะเวลาที่กำ�หนด (อาจจะจับเวลา/

   เปิดเพลงก็ได้)

3. เมื่อหมดเวลาที่กำ�หนด..ให้สมาชิกตรวจดูความ

   ถูกต้องและจำ�นวนรายชื่อที่หามาได้ตามคุณสมบัติ

   ที่กำ�หนดไว้ สมาชิกคนไหนได้ รายชื่อมากสุดจะได้

   รับรางวัล

4. ผู้นำ�กลุ่ม (สุ่ม) ถามสมาชิกเพื่อเป็นการทบทวนใน

   การจำ�ลักษณะของเพื่อน สัก 2 - 3 คน

	 5. โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

	 	 ใช้กับสมาชิกที่มีจ�ำนวนมาก มีระยะเวลาในการท�ำกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์น้อย

	 6. สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

		  สมาชิกได้รู้จัก ชื่อ และลักษณะ ของเพื่อนที่แสดงออกเป็นการเปิดตัวเปิดใจ ด่านแรก

ในการ สร้างสัมพันธ์ภาพท่ีดี 
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ตัวอย่าง ใบงาน แบบที่ 1

คนอีสาน 
..........................

ชอบสุนัข
...........................

ชอบสีฟ้า
..........................

โสด
..........................

กลัวผี
..........................

ชอบเต้น..มากๆ
..........................

ชอบดูดวง
..........................

ลูกคนโต
..........................

ยิ้มสวย
..........................

ชอบดูซีรี่เกาหลี
..........................

นอนกรน
..........................

มีแฟนหลายคน
..........................

ถนัดซ้าย
..........................

ชอบตำ�ปลาร้า
..........................

อายุ 20 ปี
..........................

ชาวสีม่วง
..........................

คนใต้
..........................

ลูกคนเล็ก
..........................

อายุมากที่สุด
..........................

สวยสุด
..........................

หล่อสุด
..........................

เต้น B-Boy
..........................

ชอบแมว
..........................

ชอบเล่นไพ่
..........................

ชอบเพลงลูกทุ่ง
..........................

แพ้อาหารทะเล
..........................

ชอบอ่านนิยาย
..........................

ชอบทีมแมนยู
..........................

ชอบกินก๋วยเตี๋ยว
..........................

อายุเท่ากัน
..........................

ชื่นชอบสีม่วง
..........................

ชอบกินทุเรียน
..........................

ใส่นาฬิกาข้างขวา
..........................

มีสิว
..........................

ใส่แว่นตา
..........................
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ตัวอย่าง ใบงาน แบบที่ 2

ค�ำส่ัง ให้หาเพื่อนที่มีคุณสมบัติตรงหัวข้อดังกล่าวเขียนช่ือให้ได้มากที่สุดภายในเวลา ( 5 นาที ) 

	 ...................................................................................	 1. 	คนอีสาน  

	 …………………………………………………………………………	 2. 	ชอบเต้น..มากๆ  

	 …………………………………………………………………………	 3. 	นอนกรน  

	 ..................................................................................	 4. 	ชาวสีม่วง  

	 …………………………………………………………………………  	 5. 	หล่อสุด  

	 …………………………………………………………………………  	 6. 	แพ้อาหารทะเล  

	 ..................................................................................  	 7. 	ญ.ผมสั้น  

	 …………………………………………………………………………  	 8. 	ชอบสุนัข  

	 …………………………………………………………………………  	 9. 	ชอบดูดวง  

	 ..................................................................................  	 10.	 มีแฟนหลายคน  

	 …………………………………………………………………………  	 11.	 คนใต ้ 

	 …………………………………………………………………………  	 12.	 เต้น B -Boy  

	 ...................................................................................  	13.	 ชอบอ่านนิยาย  

	 …………………………………………………………………………  	 14.	 ฟันผ ุ 

	 …………………………………………………………………………  	 15.	 ชอบสีฟ้า  

	 ...................................................................................  	16.	 ลูกคนโต  

	 …………………………………………………………………………  	 17.	 ถนัดซ้าย  

	 …………………………………………………………………………  	 18.	 ลูกคนเล็ก  

	 ...................................................................................  	19.	 ชอบแมว  

	 ………………………………………………………………………...  	 20.	 ชอบกินทุเรียน  
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		  กิจกรรมที่ 3 

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ลมพัด..จัดหาเพ่ือน” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 ท�ำให้รู้จักกันอย่างรวดเร็ว 

	 	 2.	 เรียนรู้ และสังเกตพฤติกรรมเพ่ือน 

	 	 3.	 ร่วมสร้างสรรค์บรรยากาศในการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุม่แจกใบงานแบบที ่1 หรอื 2 ให้สมาชกิทุกคน

2. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกดูรายละเอียดในใบงาน พร้อม

   อธบิายให้สมาชกิไปค้นหาคณุสมบตัขิองเพือ่นตามใบงาน 

   ภายในระยะเวลาทีก่�ำหนด (อาจจะจับเวลา/เปิดเพลง 

   กไ็ด้)

3. เมื่อหมดเวลาที่ก�ำหนด..ให้สมาชิกตรวจดูความถูกต้อง

   และจ�ำนวนรายชื่อที่หามาได้ตามคุณสมบัติที่ก�ำหนดไว้ 

   สมาชิกคนไหนได้รายชื่อมากสุดจะได้รับรางวัล

4. ผู้น�ำกลุม่ (สุม่) ถามสมาชกิเพือ่เป็นการทบทวนในการจ�ำ

   ลักษณะของเพื่อนสัก 2 - 3 คน

(ใช้ใบงานเดียว

กับกิจกรรมที่ 2)

	 5. 	โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

	 ใช้กับสมาชิกท่ีมีจ�ำนวนมาก มีระยะเวลาในการท�ำกิจกรรมสัมพันธ์น้อยแต่อยากให้รู้จัก

กันได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว และใช้สลับกับช่วงเนื้อหาท่ีต้องนั่งเรียนเป็นเวลานานๆ เพื่อเป็นการ

กระตุ้นได้ขยับได้เดินวิ่ง เปลี่ยนบรรยากาศในการเรียนการสอนให้ดีขึ้น

	 6. สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 สมาชิกได้รู้จัก ชื่อ และลักษณะ ของเพื่อนที่แสดงออกเป็นการเปิดตัวเปิดใจด่านแรกใน

การ สร้างสัมพันธ์ภาพที่ดี 
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กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

		  กิจกรรมที่ 4

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ปลาร้า..เปลี่ยนไห”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1. 	เพ่ือละลายพฤติกรรมและสร้างสัมพันธภาพ 

	 	 2. 	เพ่ือเพิ่มทักษะการฟังและการตอบสนอง	  

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุม่ให้สมาชกิจบักลุม่ 3 คน เมือ่ได้แล้วให้ตกลง

   กนัว่าใครจะเป็นปลาร้า 1 คน ใครจะเป็นไห 2 คน

2. คนทีเ่ป็นไหให้หนัหน้าเข้าหากนัแล้วจับมอื ส่วนคนที่

   เป็นปลาร้าให้อยูต่รงกลางระหว่างไห/สมาชกิรอฟัง

   ค�ำสัง่จากผูน้�ำกลุม่

3. ผู้น�ำกลุม่จะนบั 1 - 3 และสัง่ให้ปลาร้าเปลีย่นไห 

   คนทีเ่ป็นปลาร้ากต้็องวิง่ออกจากไหตัวเองเปล่ียนไป

   ไหอืน่ เป็นต้น ตวัอย่างค�ำสัง่ เช่น ไหเปลีย่นปลาร้า, 

   ปลาร้า 3 ตวั ไห 2 ไห, ไห 4 ไห ปลาร้า 6 ตวั, ไห

   ระเบดิ (ให้ทัง้ปลาร้าและไหกระจาย)

4. ระหว่างท่ีผูน้�ำกลุม่สัง่ให้สงัเกต คนไหนทีร่วมกลุม่ช้า 

   ท�ำไม่ถกูต้องตามค�ำสัง่ให้ออกมาเต้น...หรือกจิกรรมที่

   เพือ่นเรียกร้องเป็นการฝึกให้กล้าแสดงออก และ

   สร้างสรรค์ เพือ่นๆ กส็นกุสนาน คุน้เคยกนัมากข้ึน
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	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

		  ใช้กับสมาชิกที่มีจ�ำนวนมาก ได้สัมผัส เพ่ิมความคุ้นเคย มากย่ิงขึ้นและเป็นการสร้าง

สัมพันธภาพที่ดี 

	 6. สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 	 1.	 ละลายพฤติกรรมและน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอ่ืนๆ 

	 	 2.	 ให้สมาชิกเกิดความคล่องตัว เพิ่มทักษะการฟังและการตอบสนอง 
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		  กิจกรรมที่ 5

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “หรรษา...สุภาษิตไทย” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อละลายพฤติกรรม และสร้างสัมพันธภาพ 

	 	 2.	 เพื่อเพิ่มทักษะการฟัง และการตอบสนอง	  

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุม่แบ่งกลุม่สมาชกิเป็นกลุม่ย่อยประมาณ 6 - 8 
   กลุม่ พร้อมบอกชือ่กจิกรรม และอธบิายกตกิา
2. ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคดิ สภุาษิตไทย อะไรกไ็ด้แต่ต้องมี
   ค�ำว่า “หอย” อยูใ่นประโยคสภุาษติด้วย เช่น เข็นหอย 
   ขึน้ภเูขา / จบัหอย ขีต่ัก๊แตน เป็นต้น ตวัแทนทกุกลุม่มี
   คะแนนเตม็ 10 คะแนน
3. ผู้น�ำกลุม่จะเรยีกชือ่กลุม่ไหนกลุม่นัน้ต้องพดูค�ำสุภาษติ
   ถ้าคดิช้า คดิไม่ออก จะนบั 1 - 3 กลุม่นัน้จะโดนหกั
   คะแนน คร้ังละ 2 คะแนนจากเต็ม 10 คะแนน กลุม่
   ไหนตอบได้ ภายในเวลา และมีคะแนนมากสดุ จะเป็น
   กลุม่ผูช้นะ ส่วนกลุ่มทีม่คีะแนนน้อยสดุจะได้ออกมา
   ร้องเพลงและเต้นเพ่ิมความสนุกสนาน
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	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

		  ใช้เป็นกิจกรรมส�ำหรับการแข่งขันเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกได้คิดและกล้าแสดงออก 

	 6. สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 	 1.	 ละลายพฤติกรรม และน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอื่นๆ 

	 	 2.	 ให้สมาชิกเกิดความคล่องตัว กระตุ้นให้ได้คิดเชิงสร้างสรรค์ เพิ่มทักษะการฟัง 

	 	 	 และการตอบสนอง 
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		  กิจกรรมที่ 6

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “พลัง..ตัวหนอน”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อละลายพฤติกรรม และสร้างสัมพันธภาพ 

	 	 2.	 เพื่อเพิ่มทักษะการฟัง และการตอบสนอง	  

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุม่แบ่งกลุม่สมาชกิเป็นกลุม่ย่อย ประมาณ 6 
   กลุม่
2. ให้สมาชกิแต่ละคนนัง่ลงแล้วใช้ขาทัง้สองข้างสอดยืน่
   ไปข้างหน้าตกั เพ่ือนทีอ่ยูข้่างหน้า ส่วนเพือ่นท่ีอยู่
   ข้างหน้าให้เอามอืจบัขาเพ่ือนทีอ่ยูด้่านหลงัเอาไว้ให้
   แน่นๆ ส่วนคนทีอ่ยูค่นสุดท้ายของแถวให้เอามอืจบัไหล่
   เพือ่น
3. ผู้น�ำกลุม่ตรวจดคูวามถกูต้อง ให้ทกุกลุม่เตรียมความ
   พร้อม
4. ผู้น�ำกลุม่ นับ 1-3 แล้วให้แต่ละกลุม่เคล่ือนทีต่าม
   ระยะทางและในเวลาท่ีก�ำหนดไว้ กลุม่ไหนเคลือ่นทีไ่ด้
   ทนัเวลา เรว็ทีส่ดุ และไม่ขาดจากกนัจะได้รบัรางวลั

	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 
		  ใช้เป็นกิจกรรมส�ำหรับการแข่งขันเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกได้คิด และกล้าแสดงออก 
ได้คิด และท�ำงานร่วมกันเป็นทีม	  
	 6.	 สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 
	 	 1.	 ละลายพฤติกรรมและน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอ่ืนๆ 
	 	 2.	 ให้สมาชิกเกิดความคล่องตัว กระตุ้นให้ได้คิดเชิงสร้างสรรค์ เพิ่มทักษะการฟัง 

	 	 	 และการตอบสนอง 
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		  กิจกรรมที่ 7

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “สร้างโค้ช..สร้างพลัง TO BE NUMBER ONE”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1. 	เพ่ือละลายพฤติกรรมและสร้างสัมพันธภาพ 

	 	 2.	 เพื่อสร้างความเป็นหนึ่งเดียวกันระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

	 	 3.	 เพื่อให้ทราบและเข้าใจ สัญลักษณ์/โค้ช การสร้างพลัง TO BE NUMBER ONE 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่ม ถาม “TO BE NUMBER ONE พร้อม” 

   สมาชิกตอบว่า “พร้อม” (ถามและตอบซ�้ำ 2 ครั้ง)

2. ผู้น�ำกลุ่มสั่งโค๊ช..(พูดว่า) “3...4..” สมาชิกปรบมือเป็น

   จังหวะ 1..2.. 1..2..3.. 1..2..1..2..1 แล้วยกนิ้วโป้งหัว

   แม่มือข้างขวาไปแตะตรงหัวใจด้านซ้ายพร้อมพูดว่า 

   “We Are” แล้วเลื่อนนิ้วโป้งมาด้านขวาพร้อมพูดว่า 

   “TO BE” แล้วเปลี่ยนชูนิ้วชี้ขึ้นมาด้านหน้า พร้อมพูด

   ว่า “NUMBER ONE” และเปลี่ยนเป็นก�ำมือขวาชูขึ้น

   สูงๆ พร้อมพูดว่า “.....เฮ้......”

	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

	 	 1.	 เป็นกิจกรรมส�ำหรับกระตุ้นสมาชิกตื่นตัว เตรียมพร้อมก่อนเข้ากิจกรรมอื่นตอนไป 

	 	 2.	 ใช้เป็นสื่อสัญลักษณ์/โค้ช การสร้างพลัง TO BE NUMBER ONE ของแกนน�ำ/ 

	 	 	 อาสาสมัคร 
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	 6.	 สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 	 1.	 ละลายพฤติกรรมและน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอ่ืนๆ 

	 	 2.	 สร้างความเป็นหนึ่งเดียวกันระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
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		  กิจกรรมที่ 8

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “เป่ายิงฉุบ..บันลือโลก” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อละลายพฤติกรรมและสร้างสัมพันธภาพ 

	 	 2.	 เพื่อเพิ่มทักษะการฟังและการตอบสนอง	  

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกจับคู่กัน
2. ผู้น�ำกลุ่มบอกชื่อกิจกรรมและอธิบายกติกาและสอน
   เนื้อร้อง พร้อมตัวอย่างท่าทางก่อน 1 รอบ
3. สมาชิกยืนขึ้น ผู้น�ำนับ 1- 3 เริ่มร้องเพลง พร้อม 
   ท่าประกอบ ดังนี้
   (เพลง) ซ้าย..แล้วก็ซ้าย..แล้วก็ซ้าย..เฮ้..
   (ท่า) สมาชิกเอามือเท้าเอว แล้วกระโดดทางซ้าย
   (เพลง) ขวา..แล้วก็ขวา..แล้วก็ขวา..เฮ้..
   (ท่า) สมาชิกเอามือเท้าเอวแล้วกระโดดทางขวา
   (เพลง) ข้างหน้า..ข้างหน้า..ข้างหน้า..
   (ท่า) สมาชิกเอามือเท้าเอว แล้วกระโดดไปข้างหน้า
   (เพลง) ข้างหลัง..ข้างหลัง..ข้างหลัง..
   (ท่า) สมาชิกเอามือเท้าเอว แล้วกระโดดไปข้างหลัง
   (เพลง) ฉ..ฉิ่งตีดัง
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กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

   (ท่า) สมาชิกก�ำมือทั้งสองข้างระดับเอวแล้วท�ำท่าตีฉิ่ง
         ประกบกัน
   (เพลง) ช..ช้างว่ิงหนี
   (ท่า) สมาชิกท�ำมือขวาตูมๆ คว�่ำลง ระดับหัวไหล่ด้าน
         หน้าท�ำ ขึ้นลงตามจังหวะเพลง / ส่วนมือซ้าย
         ตูมๆ หงายขึ้นระดับเอวเอามือไว้ข้างหลัง
   (เพลง) เป่ายิงฉุบ 1 ที (ซ�้ำ)
   (ท่า) สมาชิกก�ำมือทั้งสองข้างระดับหน้าอกแล้วหมุน
         สลับขึ้นลง ตามจังหวะเพลง 
   (เพลง) ยัน..ยิง..เยา..ปั๊ก..เป้า..ยิง..ฉุบ
   (ท่า) เป่ายิงฉุบ คู่ของตัวเองคนไหนแพ้ให้ไปเกาะไหล่
         เพื่อนที่ชนะ และเดินร้องเพลง ท�ำท่าทาง เป่า
         ยิงฉุบ ต่อไปเรื่อยๆ จนคู่สุดท้าย
4. ผู้น�ำกลุ่มสอบถามสมาชิกเพื่อเป็นการทบทวนสาระใน
   กิจกรรมว่า กิจกรรมนี้ได้อะไรบ้าง

	 5. โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

	 	 1.	 เป็นกิจกรรมให้สมาชิกได้รู้จักและคุ้นเคยกันในระยะเวลาสั้นๆ 

	 	 2.	 ในการท�ำกิจกรรมนี้ สถานที่ๆควรมีเนื้อที่กว้างขวาง 

	 6.	 สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 	 1.	 ละลายพฤติกรรมและน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอ่ืนๆ 

	 	 2.	 ท�ำให้เกิดความคล่องตัว เพิ่มทักษะการฟังและการตอบสนอง 



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

65 

		  กิจกรรมที่ 9

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “กลมกลิ้ง” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 เพื่อละลายพฤติกรรมและสร้างสัมพันธภาพ 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยจ�ำนวนเท่าๆ กัน  
   ประมาณ 10 กลุ่ม และให้สมาชิกยืนขึ้น
2. ผู้น�ำกลุ่มบอกชื่อกิจกรรมพร้อมอธิบายกติกาในการท�ำ
   กิจกรรม ดังนี้
   - ผูน้�ำกลุม่ให้ลกูปิงปองกบัสมาชกิท่ีอยูห่วัแถว แถวละ 2 ลูก
   - ผู้น�ำกลุ่มนับ 1 2 3 แล้วให้สมาชิกเอาลูกปิงปองใส่
    เข้าไปในเสื้อและ ให้กลิ้งผ่านล�ำตัวจนถึงปลายเท้า เมื่อ
    ลูกปิงปองกลิ้งลงมาจนถึงปลายเท้าเพื่อนจากหัวแถว
    ให้สมาชิกคนต่อไปหยิบลูกปิงปอง ให้ลูกปิงปองกลิ้ง
    ผ่านล�ำตัวเหมือนสมาชิกคนแรกและท�ำต่อไปเรื่อยๆ 
    จนถึงคนสุดท้ายแถว และให้น�ำลูกปิงปองมาคืนผู้น�ำกลุ่ม
3. ผู้น�ำกลุม่สงัเกตว่ากลุม่ไหน แถวไหน ท�ำได้เร็ว หรอืช้าสดุ
4. ผู้น�ำกลุ่มสอบถามสมาชิกเพื่อเป็นการทบทวนสาระ ว่า
    กิจกรรมนี้ได้อะไร

	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

	 	 1.	 เป็นกิจกรรมส�ำหรับกระตุ้นสมาชิกตื่นตัว เตรียมพร้อมก่อนเข้ากิจกรรมอื่นต่อไป 
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	 6.	 สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 	 1.	 ละลายพฤติกรรมและน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอ่ืนๆ 

	 	 2.	 ท�ำให้เกิดความคล่องตัว เพิ่มทักษะการฟังและการตอบสนอง ความพร้อมเพรียง 

	 	 	 สามัคคี เป็นหนึ่งเดียวกัน 
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		  กิจกรรมที่ 10

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “จังหวัดพาเพลิน” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อละลายพฤติกรรม และสร้างสัมพันธภาพ 

	 	 2.	 เพื่อการฝึกไหวพริบปฏิภาณ 

	 	 3.	 เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกได้ตื่นตัว พร้อมที่จะเรียนรู้กิจกรรมต่อไป 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม ส่ือ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

30 นาที

1. ผู้น�ำกลุม่จัดกลุม่สมาชกิ สามารถท�ำได้ 2 แบบ แล้ว
   แต่ความเหมาะสม คือ
   แบบที ่1 ในกรณทีีส่มาชกิมจี�ำนวนมาก ให้แบ่งเป็นกลุม่ย่อย
                กลุม่ละเท่า ๆ กัน และให้แต่ละกลุม่นัง่เป็นวงกลม
   แบบที ่2 ในกรณทีีส่มาชกิมจี�ำนวนไม่มาก ให้นัง่เป็นวงกลม
                ใหญ่ 1 วง
2. ผู้น�ำกลุม่อธิบาย และสาธติวธิกีารท�ำกจิกรรม 
   กตกิา หากผู้น�ำกลุม่ช้ีไปทีส่มาชิกคนใด ให้สมาชิกคนนัน้พดู
           ชือ่จงัหวดัในประเทศไทยทีต้่องลงท้ายด้วยสระอ ีผูน้�ำ
           กลุม่ช้ีสมาชกิสลบัไปเรือ่ย ๆ โดยสมาชกิห้ามพดูชือ่
           จังหวดัซ�ำ้กบัเพือ่นก่อนหน้า หรอืหากสมาชกิคิดหรอืพูด
           ไม่ทนัเวลาทีก่�ำหนด ( 5 วนิาท ี) ต้องมีการออกมาร่วม
           สนกุโดยการเต้นประกอบเพลงสนกุ ๆ ส�ำหรบัสมาชกิ
           หรอืกลุม่ทีช่นะเลศิมรีางวลัมอบให้
เพลงประกอบกจิกรรม
( ปัตตาน ี) ล่ะพ่ีกอ็ยู ่บ่ ได้ ( ปัตตานี )
ล่ะพีก่อ็ยู ่บ่ ได้ พีเ่ลยต้องย้ายไปอยูท่ี ่( ................)
หมายเหต ุค�ำทีอ่ยูใ่นวงเลบ็คอืช่ือจงัหวดัทีล่งท้ายด้วยสระอี
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	 5.	 โอกาสในการใช้กิจกรรมนี้ 

		  เป็นกิจกรรมส�ำหรับกระตุ้นสมาชิกต่ืนตัว เตรียมพร้อมก่อนเข้ากิจกรรมอื่นต่อไป 

	 6.	 สรุปส่ิงที่จะได้จากกิจกรรม 

	 	 1.	 ละลายพฤติกรรมและน�ำสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมอ่ืนๆ 

	 	 2.	 ท�ำให้เกิดความคล่องตัว เพิ่มทักษะการฟังและการตอบสนอง 
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กิจกรรมชุด

การพฒันาความฉลาด

ทางอารมณ์
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กิจกรรมหลัก 

การพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ด้านดี 

กิจกรรมที่ 1 - 5 
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		  กิจกรรมที่ 1 
	

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “รู้สึกดี คิดดี มีความหมาย” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกรู้ภาวะอารมณ์ของตนเอง 

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกรู้แนวทางการจัดการอารมณ์ของตนเอง 

	 3.	 เวลา 45 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

15 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกศึกษาความหมายของแสตมป์สี 
   ต่างๆ โดยผู้น�ำกลุ่ม และสมาชิกช่วยกันยกตัวอย่าง
   ประสบการณ์ให้สอดคล้องกับอารมณ์ตามใบงานที่ 1 
   เรื่องแสตมป์ชีวิต
2. เมื่อสมาชิกศึกษาถึงความหมายของแสตมป์สีต่างๆ 
   แล้วให้ทบทวนตนเองเก่ียวกับประสบการณ์ท่ีผ่านมา 
   ซ่ึงมีส่วนเกี่ยวข้องกับความหมายของแสตมป์สีต่างๆ 
   แล้วบันทึกลงในใบงานเรื่อง แสตมป์ชีวิต
3. สมาชิกแต่ละคนเล่าถึงประสบการณ์ท่ีพบซึ่งเกี่ยวข้อง
   กับความหมายของแสตมป์สีต่างๆ ให้เพื่อนๆ ในชั้นฟัง

- ใบงานที่ 1 
  เรื่อง “แสตมป์
  ชีวิต”
- ดินสอ/ปากกา
- ใบชี้แจง

กลุ่มย่อย

5 - 6 คน

เวลา 15 นาที

4. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยๆ กลุ่มละ 5-6 คน 
   และให้แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมสมองแสดงความคิดเห็น
   ให้ได้ข้อสรุปที่เป็นมติของกลุ่มเกี่ยวกับข้อคิดหรือ
   ประสบการณ์ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้ โดยเน้นให้สมาชิก
   ช่วยกันแสดงความคิดเห็นถึงการแก้ปัญหาเรื่องความ
   รู้สึก โกรธ ผิดหวังอ้างว้าง โดดเดี่ยว เดียวดาย และการ
   ส่งเสริมความรู้สึกที่ดีมีคุณค่า มีความภาคภูมิใจให้เกิด
   ขึ้น พร้อมทั้งส่งตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอผลการอภิปราย
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กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มย่อย

5 - 6 คน

เวลา 15 นาที

5. ผู้น�ำกลุ่มจับฉลากแสตมป์สี และให้สมาชิกเขียน 
   ตัวอย่างเหตุการณ์ที่จะท�ำให้เกิดอารมณ์ตามสีแสตมป์ 
   เช่น โดนแย่งของท�ำให้เกิดอารมณ์โกรธ และให้สมาชิก
   เขียนแนวทางการควบคุมอารมณ์ของตนเองตาม
   ใบงานที่ 2
6. สุ่มตัวแทนให้ออกมาน�ำเสนอ วิธีการแก้ปัญหาทาง
   อารมณ์ของตนเอง
7. ผู้น�ำกลุ่มช่วยกันสรุปกิจกรรมตามแนวคิดที่ได้จาก
   กิจกรรมตามใบความรู้ที่ 1

- ใบงานที ่2 
  เรือ่งการควบคมุ
  อารมณ์
- ดนิสอ/ปากกา
- อุปกรณ์จบั
  ฉลากแสตมป์
  4 สี
- ใบความรูท้ี ่1
  “การแสดง
  อย่างเหมาะสม”

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 การรู้จักพิจารณาความรู้สึกท้ังบวกและลบ ความรู้สึกพึงพอใจเห็นคุณค่าในตนเอง 

ความรู้สึก ไม่พึงพอใจ และไม่เห็นคุณค่าของตัวเอง จะช่วยให้เข้าใจหรือมีทักษะในการด�ำเนินชีวิต 

รู้จักวิธีการแก้ไข ปัญหาที่เกิดจากความรู้สึกได้ดีข้ึน 

	 6.	 การประเมินผล 

	 	 สังเกตการมีส่วนร่วมกิจกรรมและการร่วมแสดงความคิดเห็นของสมาชิก
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ใบชี้แจง

สมมติให้สีของแสตมป์มีความหมายดังต่อไปนี้ 

แสตมป์สีแดง  หมายถึง ความรู้สึกโกรธ รู้สึกผิด ไม่พอใจ เคียดแค้นชิงชัง 

แสตมป์สีเทา  หมายถึง ความรู้สึกเศร้าสร้อย อ้างว้าง โดดเดี่ยว เดียวดาย 

แสตมป์สีขาว  หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองดีเด่น ตนเองถูกต้อง 

แสตมป์สีทอง หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในตนเอง รู้สึกว่าตนเองเป็นคนมีคุณค่า

 

แสตมป์สีแดง แสตมป์สีเทา

แสตมป์สีขาว แสตมป์สีทอง  
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ใบงานที่ 1

เร่ือง “แสตมป์ชีวิต”

ค�ำชี้แจง	เมือ่นักเรยีนศกึษาถงึความหมายของแสตมป์สต่ีางๆ แล้วให้ทบทวนตนเองถงึประสบการณ์ 

	 ที่ได้พบมา พิจารณาว่าเคยมีประสบการณ์ใดสอดคล้องกับความหมายของแสตมป์ใน 

	 แต่ละสีแล้วบันทึก ในด้านล่างนี้ 

แสตมป์สแีดง หมายถึง ความรูส้กึโกรธ รู้สกึผดิไม่พอใจ เคยีดแค้นชงิชัง ประสบการณ์ท่ีเคยได้รับ คือ 

1. ................................................................................................................................................

2. ................................................................................................................................................

3. ................................................................................................................................................

4. ................................................................................................................................................

5. ................................................................................................................................................

6. ................................................................................................................................................

แสตมป์สเีทา หมายถงึ ความรูส้กึเศร้าสร้อย อ้างว้าง โดดเดีย่ว เดยีวดาย ประสบการณ์ทีเ่คยได้รบั คือ 

1. ................................................................................................................................................

2. ................................................................................................................................................

3. ................................................................................................................................................

4. ................................................................................................................................................

5. ................................................................................................................................................

6. ................................................................................................................................................

แสตมป์สีขาว หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองดีเด่น ตนเองถูกต้อง ประสบการณ์ที่เคยได้รับ คือ 

1. ................................................................................................................................................

2. ................................................................................................................................................

3. ................................................................................................................................................
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4. ................................................................................................................................................

5. ................................................................................................................................................

6. ................................................................................................................................................

แสตมป์สีทอง หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในตนเองรู้สึกว่าตนเองเป็นคนมีคุณค่า ประสบการณ์

ท่ีเคยได้รับ คือ 

1. ................................................................................................................................................

2. ................................................................................................................................................

3. ................................................................................................................................................

4. ................................................................................................................................................

5. ................................................................................................................................................

6. ................................................................................................................................................

ใบงานที่ 2

เร่ือง การควบคุมของตนเอง

1. ................................................................................................................................................

2. ................................................................................................................................................

3. ................................................................................................................................................

4. ................................................................................................................................................

5. ................................................................................................................................................

6. ................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ 1 

การแสดงอย่างเหมาะสม 

	 ก่อนอ่ืน ควรจะต้องรู้ตัวว่าก�ำลังมีอารมณ์อะไรอยู่ เป็นอารมณ์ท่ีดีหรือไม่ดี โดยควรฝึก 

ตัวเอง ให้สังเกตอารมณ์ที่เกิดขึ้น ก่อนที่จะแสดงอะไรออกไปเสมอ ไม่ใช่ท�ำอะไรตามอารมณ์ โดย

ไม่ย้ังคิดแล้วต้อง มาเสียใจในภายหลัง 

	 ถ้าอารมณ์ดีก็ควรแสดงออกในทางที่ดี เช่น ยิ้มแย้ม หัวเราะ ฮัมเพลง พูดจาหยอกล้อ 

กับผู้ร่วมงาน และควรพยายามรักษาอารมณ์ที่ดีอย่างนี้ไว้ให้ได้นานๆ ด้วย 

	 ถ้าอารมณ์ไม่ดีก็ต้องยอมรับว่าคนเราย่อมมีอารมณ์ที่ไม่ดีกันได้เสมอ และไม่ควรเก็บกด

อารมณ์ที่ ไม่ดีเอาไว้เพราะจะท�ำให้เครียด ควรแสดงออกอย่างเหมาะสม อย่าท�ำอะไรหุนหันพลัน

แล่น ควรไตร่ตรองถึง ผลที่จะตามมาเสมอ เช่น ถ้าก่อเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพื่อน อาจถูกท�ำโทษ 

หรือถ้าท�ำร้ายร่างกายเขาก็อาจ ถูกท�ำร้ายตอบหรืออาจโดนไล่ออกจากโรงเรียนท�ำให้ต้องเสีย

อนาคต ด้วยเรื่องที่ไม่ยอมอ่อนข้อให้แก่กัน เพียงเล็กน้อยเท่านั้นเอง 

	 ถ้ารู้สึกโกรธมากจนอยากท�ำร้ายผู้อื่น หรืออยากท�ำลายข้าวของให้พยายามระงับอารมณ์ 

โดยการ หายใจเข้าลึกๆหายใจออกช้าๆ สัก 4-5 ครั้ง หรือหลบออกจากสถานการณ์น้ันไปก่อน

และอาจระบาย อารมณ์ทีไ่ม่ด ี โดยการออกก�ำลงักายให้ได้เหงือ่ จะช่วยลดระดบัความรนุแรงของ

อารมณ์ลงได้ 

	 ทั้งนี้ต้องคอยเตือนตัวเองด้วยว่าอย่าโกรธบ่อย เพราะความโกรธจะท�ำลายสุขภาพท�ำให้

หัวใจเต้น เร็ว ชีพจรเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง ท�ำให้หน้าตาบูดบึ้ง ไม่น่ามองความโกรธจึงเป็นการ

ท�ำร้ายตัวเองไม่ใช่ ท�ำร้ายคนที่เราโกรธ ดังนั้นจึงควรพยายามให้อภัยผู้อื่นอยู่เสมอ หัดปล่อยวาง 

ไม่จับผิด ไม่คิดมาก จะช่วย ลดความโกรธให้ลดลงได้ 

	 ถ้ารู้สึกเศร้า เสียใจ อยากร้องไห้ ก็ควรร้องออกมาไม่ว่าผู้หญิงหรือผู้ชาย เด็กหรือผู้ใหญ่ 

ทุกคน ต่างก็มีสิทธิที่จะร้องไห้ด้วยกันทั้งนั้น แต่ถ้าอายที่จะให้ผู้อื่นเห็นน�้ำตา ก็ควรหลบไปร้องไห้
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ตามล�ำพัง น�ำ้ตา จะช่วยพาความทุกข์ในใจออกมาท�ำให้รู้สึกผ่อนคลาย หลังร้องไห้แล้วจะรู้สึกดีขึ้น 

	 หมั่นสังเกตตัวเองและรู้ตัวอยู่เสมอว่าก�ำลังอยู่ในอารมณ์ใดและให้คิดก่อนเสมอว่า ควรจะ 

แสดงออกอย่างไรจึงจะเหมาะสม และได้รับผลตามต้องการ 

	
	 	 กิจกรรมที่ 2

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “หน้าต่างอารมณ์” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกเข้าใจถึงผลกระทบของอารมณ์ 

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกได้รู้แนวทางการควบคุมอารมณ์ 

		  3.	 เพื่อให้สมาชิกมีวิธีการควบคุมอารมณ์ตนเอง 

	 3.	 เวลา 45 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 

เวลา 5 นาที

กลุ่ม 4 - 5 คน

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 

เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 

เวลา 5 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกอ่านกรณีศึกษา เรื่อง โกรธคือโง่ 

   โมโหคือบ้า

2. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 4 - 5 คน 

   ร่วมระดมความคิดเห็น ตามใบกิจกรรมท่ี 1

3. ส่งตัวแทนกลุ่มออกมาน�ำเสนอผลการระดมความคิด

   ของกลุ่ม

4. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกจับคู่ ผลัดกันเล่าประสบการณ์

   ปัญหาอารมณ์ของตนเอง

5. สุ่มตัวแทน 4 - 5 คน ออกมาเล่าประสบการณ์ การ

   ควบคุมอารมณ์ของตนเอง

6. ผู้น�ำกลุ่มสรุป เรื่องอารมณ์ และแนวทางการควบคุม

   อารมณ์ ตามใบความรู้ที่ 1 และ 2

- กรณศีกึษา เรือ่ง

  โกรธคือโง่ โมโหคือบ้า

- ใบกิจกรรมที ่1

  “หน้าต่างอารมณ์”

- ใบความรู้ที ่1 และ

  ใบความรูท้ี ่2
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  อารมณ์ ความรู้สึกของคนเรามีหลากหลาย และเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลาจากสิ่ง

ภายนอก ที่มากระทบทั้งด้านบวกและด้านลบ การแสดงออกเมื่อเผชิญกับภาวะอารมณ์ท่ีไม่พึง

ประสงค์อย่างไม่เหมาะสม จะเกดิปัญหาทัง้ต่อตนเองและผู้อืน่ บคุคลจึงควรรู้เท่าทนัอารมณ์ ความ

รู้สึกของตนเอง โดยเฉพาะอารมณ์ ด้านลบและฝึกควบคุมอารมณ์ของตนเอง ตลอดจนวิธีการ

แสดงออกที่เหมาะสม 

	 6.	 การประเมินผล 

		  1.	 จากการวิเคราะห์สาเหตุที่เกิดข้ึนจากอารมณ์ทั้งทางบวกและลบ 

		  2.	 จากปัญหาอารมณ์ต่าง ๆ ของสมาชิก 

		  3.	 จากการอภิปรายสรุปกิจกรรมของสมาชิกกลุ่ม 



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

79 

กรณีศึกษา

เรื่อง “โกรธคือโง่ โมโหคือบ้า”

	 นอ็ตตีม้สีหีน้าแสดงอารมณ์ไม่ค่อยจะดนีกั พ่อของเขาจึงให้ตะปกูบัเขา 1 ถุง และบอกกบั

เขาว่า“ทกุครัง้ทีเ่จ้ารูส้กึโมโหหรอืโกรธใครสกัคน ให้ตอกตะป ู1 ตัว เข้าไปกบัร้ัวท่ีหลังบ้าน ถ้าเจ้า

คดิว่า เจ้าควบคมุอารมณ์ตวัเองได้แล้วค่อยมาหาพ่ออกี” วนัแรกผ่านไป น๊อตต้ีตอกตะปเูข้าไปท่ีร้ัว

หลงับ้านถงึ 37 ตวั และกค่็อย ๆ ลดจ�ำนวนลงเรือ่ยๆ ในแต่ละวนัท่ีผ่านไป กล็ดจ�ำนวนน้อยลง น้อย

ลง เพราะเขารู้สกึว่าการรูจ้กัควบคมุอารมณ์ของตนเองให้สงบ ง่ายกว่าการตอกตะปตูัง้เยอะ และ

แล้วหลงัจากทีเ่ขาสามารถควบคมุตนเองได้ดขีึน้ ใจเยน็ข้ึน เขาจึงเข้าไปพบกบัพ่อ และบอกกบัพ่อ

ของเขาว่า เขาสามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้แล้ว ไม่มทุะลุเหมอืนแต่ก่อน ท่ีเคยเป็นมา

	 พ่อยิม้ และบอกกบัลกูชายของเขาว่า “ถ้าเป็นเช่นนัน้จริง เจ้าต้องพิสจูน์ให้พ่อรู้ โดยทุก ๆ 

ครัง้ทีเ่ขาสามารถควบคมุอารมณ์ฉนุเฉยีวของตนเองได้ ให้ถอนตะปอูอกจากร้ัวหลังบ้าน 1 ตัวทกุ

ครัง้” วนัแล้ววนัเล่า เดก็น้อยคนนัน้กค่็อย ๆ ถอนตะปอูอกทีละตัว จาก 1 เป็น 2... จาก 2 เป็น 3... 

จนในทีส่ดุตะปทูัง้หมดกถ็กูถอนออกจนหมด น๊อตต้ีดีใจมากรีบวิง่ไปบอกกบัพ่อเขาว่า “ฉันท�ำได้ใน

ทีส่ดุฉนักท็�ำจนส�ำเรจ็ !!”

	 พ่อไม่ได้พดูอะไร แต่จงูมอืลกูของเขาออกไปท่ีร้ัวหลังบ้าน และบอกกบัลูกว่า “ท�ำได้ดีมาก

ลกูพ่อและเจ้าลองมองกลบัไปทีร่ัว้เหล่านัน้ส ิเจ้าเหน็หรือไม่ว่า รัว้นัน้มนัไม่เหมอืนเดิม ไม่เหมอืนกบั

ทีม่นัเคยเป็นจ�ำไว้นะลกู เมือ่ใดกต็ามทีเ่จ้าท�ำอะไรลงไปโดยใช้อารมณ์ ส่ิงนัน้มนัจะเกดิเป็นรอยแผล 

เหมอืนกับการเอามดีทีแ่หลมคมไปแทงใครสกัคน ต่อให้ใช้ค�ำพดู “ขอโทษ” สกักีห่น ก็ไม่อาจลบ

ความเจบ็ปวด ไม่อาจลบรอยแผลทีเ่กดิขึน้กบัเขาคนนัน้ได้....
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ใบกิจกรรมที่ 1 

เร่ือง “หน้าต่างอารมณ์” 

ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการควบคุมอารมณ์ ดังนี้ 

	 1. น๊อตต้ีเกิดอารมณ์ / ความรู้สึกอะไร 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………….

	 2. น๊อตต้ีใช้วิธีการควบคุมอารมณ์แบบใด 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………..……………………………………………………………………………………………………………………………..

	 3. ผลดี / ผลเสียของวิธีการจัดการควบคุมอารมณ์ของน๊อตตี้ 

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

....................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ 1 

เร่ือง “หน้าต่างอารมณ์”

1. ความหมายของอารมณ์ 

	 อารมณ์ หมายถึง การแสดงออกของภาวะจิตใจที่ได้รับการกระทบหรือกระตุ้นให้เกิดการ 

แสดงออกต่อสิ่งท่ีมากระตุ้น อารมณ์สามารถจ�ำแนกออกได้ 2 ประเภทใหญ่ ดังน้ี 

	 อารมณ์สุข คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความสบายใจ หรือสมหวัง 

	 อารมณ์ทุกข์ คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความไม่สบายใจ หรือไม่สมหวัง 

	 อารมณ์พื้นฐานของคนเรา ได้แก่ โกรธ กลัว รังเกียจ แปลกใจ ดีใจและเสียใจ ซึ่งเป็น

อารมณ์พ้ืนฐานของคนเรา 

2. ลักษณะอารมณ์และความรู้สึกที่มักเกิดในชีวิตประจ�ำวัน 

	 2.1 อารมณ์ด้านบวก เช่น ดีใจ มีความสุข ภาคภูมิใจ สนุกสนาน ร่าเริง 

	 2.2 อารมณ์ด้านลบ เช่น เศร้าใจ เสียใจ เป็นทุกข์ อิจฉาริษยา โมโห 

3. ลักษณะอารมณ์และความรู้สึกที่มักเกิดในชีวิตประจ�ำวัน 

	 3.1 มีสติอยู่เสมอเพื่อควบคุมอารมณ์ เช่น อารมณ์วิตกกังวล โกรธ อิจฉาริษยา 

	 3.2 ใช้ค�ำพูดแสดงความรู้สึกแทนการกระท�ำ เช่น โกรธเพื่อนที่ผิดนัด ไม่ควรแสดงออก 

		   โดยการ ต�ำหนิด่า แต่ควรใช้ค�ำพูดแทนว่า “ฉันโกรธมากที่เธอผิดนัดเมื่อวาน” 

	 3.3 พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์รุนแรงหรืออารมณ์เสีย 

	 3.4 ใช้การข่มใจ การให้อภัย มองโลกในแง่ดี ให้คิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นก่อน 

	 3.5 เม่ือมีเรื่องทุกข์ใจหรือเครียดควรปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไว้ใจได้หรือผู้ใหญ่ที่เราให้ความ 

		   เคารพนับถือ 
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ใบความรู้ที่ 2 

การควบคุมอารมณ์

เราควรท�ำอย่างไรกับอารมณ์โกรธ 

	 ความโกรธเป็นหน่ึงในอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับคนทุกคนเป็นธรรมดา เราสามารถรู้สึก

ได้ เมื่อเกิดอารมณ์โกรธ จะมีการเปลี่ยนแปลงสภาวะในร่างกายหลาย ๆ  อย่าง เช่น หัวใจเต้นแรง

และเร็วขึ้น เนื้อตัวสั่น ปั่นป่วนในท้อง ร่างกายเหมือนกับแรงส่งที่สูงขึ้น และพร้อมที่จะพุ่งพลัง

ออกไป บางคนเปรียบว่า ความโกรธเสมือนหน่ึงเราก�ำไฟไว้ในมือ คนที่ “เจ้าโทสะ” มักจะท�ำให้

คนอ่ืน รู้สึกร้อนไม่อยากอยู่ใกล้ มักขาดความระมัดระวังและตัดสินใจผิดพลาด ก่อให้เกิดอุบัติเหตุ

ข้ึนได้ง่าย ความโกรธที่เรื้อรังยังเป็นสาเหตุ ของปัญหาสุขภาพ อาทิ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 

โรคกระเพาะ และอาการปวดศีรษะเป็นประจ�ำ 

	 วิธีหาทางออกให้กับอารมณ์โกรธ 

	 -	 ยอมรับว่าก�ำลังรู้สึกโกรธ พิจารณาว่าก�ำลังเกิดอะไรขึ้นกับตนเอง ไม่จ�ำเป็นต้องรู้สึก 

		  ผิดหรือละอายที่รู้สึกโกรธ 

	 -	 พิจารณาหาสาเหตุของความโกรธ ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่เข้าข้างหรือต�ำหนิตนเองเกินเหตุ 

	 -	 พยายามเปิดความคิดให้กว้างและยืดหยุ่น 

	 -	 ตัดสินใจท�ำการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์แล้วลองปฏิบัติ 

	 ขั้นตอนท่ีควรใช้เพื่อควบคุมอารมณ์ 

	 1.	 ตั้งสติให้มั่นคง ท�ำใจให้สงบ ระงับอารมณ์ท่ีพลุ่งพล่านก่อนท�ำความตกลง หรือลงมือ

ท�ำอะไร เพราะอาจตัดสินใจผิดพลาดหากเจรจาหรือแก้ปัญหาขณะที่ก�ำลังมีอารมณ์ ถามตนเอง

ว่า “ก�ำลังต้องการ เอาชนะ” หรือ “ต้องการแก้ปัญหา” ถ้าค�ำตอบคือ การเอาชนะให้หยุดการ

เจรจาไว้ แล้วหาทางระงับอารมณ์และละความคิดเอาชนะให้ได้ก่อน เพราะไม่มีทางที่คุณจะ

เอาชนะได้อย่างสันติ 
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	 2.	 แสดงความรู้สึกและความต้องการของตนเองด้วยท่าทีไม่ก้าวร้าว ไม่ข่มขู่ หรือละเมิด

สิทธิของ คนอื่น 

	 3.	 หาทางระบายความโกรธออก ถ้าหากคุณไม่สามารถจัดการกับความโกรธของตนเอง

ได้ อย่าอายที่จะพูดคุยความรู้สึกของคุณกับคนท่ีใกล้ชิดและเข้าใจ 

	 4.	 หากท�ำใจเล่าให้คนอื่นฟังไม่ได้ อาจใช้วิธีเขียนถึงเรื่องที่คุณโกรธบนกระดาษ จะท�ำให้ 

ความโกรธถูกระบายออกมาบ้าง 

	 5.	 อย่าเก็บความขุ่นมัวโกรธเคืองไว้เงียบ ๆ ตามล�ำพัง เพราะจะท�ำให้คุณเป็นคนเครียด

ได้ง่าย และมีความอดทนกับเรื่องต่าง ๆ รอบตัวน้อยลงเร่ือย ๆ 

	 6.	 เปลี่ยนพลังของความโกรธให้เป็นพลังผลักดันในทางสร้างสรรค์ เช่น สมาชิกโกรธที่

เพ่ือน ไม่ช่วยงานจึงมุมานะที่จะท�ำงานนั้นให้ส�ำเร็จด้วยตนเอง 

	 กิจกรรมที่จะช่วยระงับอารมณ์เมื่อคุณโกรธ 

	 1.	 กีฬาที่ได้ออกแรง เช่น แบดมินตัน เทนนิส เตะบอล วิ่ง ว่ายน�้ำ และอย่าไปเน้นการ

แข่งขันกับ คนอื่นเพราะจะยิ่งเครียดแทนที่จะสงบลง 

	 2.	 หางาน ให้ได้มีการออกแรงท่ีอัดแน่นออกไปอย่างเหมาะสม การถอนหญ้าขุดดิน ปลูก

ต้นไม้ ซ่อมแซม ส่ิงของ จะช่วยให้ได้ออกแรงระบายอารมณ์ พร้อมกับได้ผลงานท่ีน่าชืน่ชมขึน้มาแทน 

	 3.	 ใช้เทคนิคการผ่อนคลายทีเ่หมาะกบัตนเอง เช่น นบัตัวเลขในใจ ก�ำหนดลมหายใจ ผ่อน

คลาย กล้ามเนื้อ หรืออาจสวดมนต์ ท่องคาถาสั้น ๆ ที่เป็นการช่วยคุณผ่อนคลายและ “ตั้งสติ” 

	 4.	 พึงระลึกไว้ว่า “ฉันตั้งใจจะไม่ให้มีเรื่องรุนแรงเกิดขึ้น” หาทางปลดปล่อยอารมณ์อย่าง 

สร้างสรรค์ ไม่เป็นภัยทั้งกับตนเองและผู้อื่น ด้วยการเรียนรู้ที่จะจัดการกับความโกรธอย่างมี

ประสิทธิภาพ ฝึกตนให้มีสติ ระลึกรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง และเป็นผู้ควบคุมอารมณ์เสียแต่วันนี้ 

จะดีกว่ามานั่งเสียใจ ภายหลัง 
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	 เราควรท�ำอย่างไรกับอารมณ์ซึมเศร้า ท้อแท้ 

	 อารมณ์ซึมเศร้าและท้อแท้ ถ้าปล่อยให้มีอาการมากข้ึน อาจถึงข้ันรู้สึกอยากท�ำร้ายตนเอง 

ซ่ึงสาเหตุมักมาจากความคิด 3 รูปแบบ คือ 

	 1.	 มองตนเองในแง่ร้าย 

	 2.	 มองโลกภายนอก (ประสบการณ์ที่พบ) ว่าเลวร้าย 

	 3.	 มองอนาคตว่าไร้ค่าเต็มไปด้วยความล้มเหลว 

	 ดังนั้น สมาชิกควรเอาชนะอารมณ์เศร้า ด้วยการเปลี่ยนความคิด ซึ่งท�ำได้โดยเรียนรู้ที่จะ

เข้าใจ อารมณ์ของตนเองและสือ่ให้ผู้อืน่ ได้แก ่เพือ่น พ่อแม่ อาสาสมคัร/แกนน�ำเยาวชน จติแพทย์ 

ฯลฯ ได้รับรู้ และแลกเปลี่ยนความคิดเพื่อหาทางออกที่เหมาะสม 

	 ส่วนการจัดการกับความรู้สึกท้อแท้ อาจท�ำได้ดังนี้ 

	 1.	 ก�ำหนดเป้าหมายของภารกิจ แล้วแบ่งเป็นภารกิจย่อยแล้วลงมือท�ำเป็นข้ันตอน จะ

สร้างความรู้สึกท่ีดีว่าท�ำได้ส�ำเร็จ 

	 2.	 ไปท�ำกิจกรรมท่ีชอบหรือท�ำแล้วจะประสบความส�ำเร็จ 

เราควรท�ำอย่างไรกับอารมณ์เครียดและวิตกกังวล 

	 อารมณ์เครียด คือ สภาวะทางอารมณ์และร่างกายที่อยู่ในความไม่สบายไม่สมดุลระหว่าง

ความคาดหวังกับความเป็นจริง เร่ืองที่ท�ำให้เครียด ได้แก่ 

	 -	 เรื่องอนาคตที่ห่างไกล 

	 -	 เรื่องที่แก้ไขไม่ได้ 

	 -	 เรื่องที่หยุมหยิม 
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	 แนวทางการจัดการกับอารมณ์เครียด ของนายแพทย์เทอดศักด์ิ เดชคง ให้วิเคราะห์

ความเครียดโดยใช้ ตารางนี้ 

		  ผู้อื่น	
	 1	 2  

	 3	 4  
		

		  ตนเอง 

	 ข้อ 1 คือ	 เรื่องของผู้อื่นและไม่ใช่ปัจจุบัน เช่น กังวลเร่ืองที่เพ่ือนเอาอดีตอันน่ารันทด 

				    มาเล่าให้ฟัง 

	 ข้อ 2 คือ 	 เรื่องที่เป็นของผู้อื่น แต่เกิดขึ้นในปัจจุบัน เช่น เพื่อนถูกผู้น�ำกลุ่มดุ 

	 ข้อ 3 คือ 	 เรื่องของตนเอง แต่เป็นอดีตหรืออนาคตที่ห่างไกล เช่น สมาชิกกังวลว่าอดีต 

				    ที่ล้มเหลว จะส่งผลต่อชีวิตของสมาชิกตลอดไป 

	 ข้อ 4 คือ 	 เรื่องของตนเองและเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน เช่น สมาชิกก�ำลังสงสัยว่า 

				    โครงงาน รับผิดชอบอยู่จะไม่ประสบความส�ำเร็จ 

	 เราควรสนใจเรื่องราวที่อยู่ในช่วงที่ 4 ให้มากที่สุด ส่วนเรื่องอื่น ๆ  ถ้าไม่มีความส�ำคัญ

นักก็ ขอให้ปล่อยไป 

	 นอกจากน้ีวิธีลดความเครียดและวิตกกังวลที่คนทั่วไปใช้กันอยู่ เช่น การฟังเพลง การ 

วาดรูป การออกก�ำลังกาย การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การพูดคุยกับคนที่ไว้วางใจ ฯลฯ 

	 เราควรท�ำอย่างไรกับอารมณ์กลัว เทคนิคที่จะชนะอารมณ์กลัวมีอยู่ 5 ขั้นตอน คือ 

	 1.	 เรียนรู้ทักษะการรู้จักผ่อนคลายกล้ามเนื้อ หรือใช้การผ่อนลมหายใจเข้าออก จนตนเอง

รู้สึก ผ่อนคลาย 

	 2.	 จัดล�ำดับสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกกลัว แล้วเรียงเป็นล�ำดับจากสถานการณ์ที่

ให้เกิด ความรู้สึกกลัวน้อยที่สุด ไปจนถึงสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกกลัวมากที่สุด 
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	 3.	 ฝึกการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท�ำให้กลัวทีละน้อย โดยเริ่มจากการเผชิญกับสิ่งที่กลัว

น้อยท่ีสุด ไปจนถึงมากท่ีสุด โดยอาจฝึกเผชิญกับสถานการณ์ดังกล่าวในจินตนาการก่อน หรืออาจ

เผชิญกับ สถานการณ์จริงเลยก็ได้ 

	 4.	 รู้จักน�ำวิธีการนี้ไปฝึกปฏิบัติในเหตุการณ์ชีวิตจริง 

	 5.	 พยายามเผชิญกับสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดความกลัวในสถานการณ์จริงซ�้ำๆ หาก

พยายามแล้ว ยังไม่สามารถเอาชนะความกลัว หรือมีความกลัวรุนแรงข้ึน ให้ปรึกษาจิตแพทย์ 
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		  กิจกรรมที่ 3

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ประทับใจ......อะไรเอ่ย” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและยอมรับผู้อื่น 

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกเห็นใจและแสดงออกต่อผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

จับคู่ 2 คน เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกจับคู่แลกเปลี่ยนกันเล่าถึง
   ประสบการณ์ความประทับใจของตนเองที่แสดงให้
   เห็นถึงความเห็นใจและช่วยเหลือผู้อื่น
2. สุ่มเลอืกสมาชกิตวัแทน 4-5 คน เล่าความประทบัใจ
   ของตนเองว่าเกิดขึ้นกับใครเรื่องอะไร เป็นอย่างไร
3. ผู้น�ำกลุ่มสรุปแนวคิดที่ควรได้ตามใบความรู้ที่ 1
4. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกจับมือกันเป็นวงกลมซ้อนกัน 
   2 วง แล้วจับคู่เขียนความประทับใจที่มีต่อกัน 
   วนไปเรื่อยๆ จนครบทุกคน
5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- ใบความรูท้ี ่1
  “ความแตกต่าง”
- กระดาษ A4,
  ปากกา

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น คือ ความสามารถในการใส่ใจและยอมรับในความรู้สึกของ 

ผู้อ่ืน และ เข้าใจในความแตกต่าง ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมของผู้อื่น ซ่ึงมักเกิดจากความ

ใกล้ชิดและสังเกต จึงจะสามารถที่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจในความรู้สึกของผู้อื่นได้ เช่น ถ้า

สีหน้าเขาเป็นแบบนี้ หมายถึง กลัว หรือถ้าเขามีอาการลุกลี้ลุกลน หมายถึง เขาก�ำลังมีความวิตก

กังวลอยู่ เป็นต้น 
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	 การแสดงความเห็นอกเห็นใจอย่างเหมาะสม จะท�ำให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เมื่อได้

รับ การฝึกฝนบ่อยๆจะท�ำให้เป็นคนที่ไวกับความรู้สึกและความต้องการของคนอื่นมากขึ้น ความ

เห็นอกเห็นใจ เปรียบเสมือนการที่รับรู้และเข้าใจถึงความรู้สึกภายในที่แฝงอยู่ในค�ำพูด และการ 

กระท�ำของผู้อื่น และเมื่อมี ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ก็จะรับรู้ได้ว่าควรจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง 

ต่อผู้อ่ืนอย่างไร 

	 6.	 การประเมินผล 

		  สังเกตความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

89 

ใบความรู้ที่ 1 

ความแตกต่าง

คนแต่ละคนย่อมมีความแตกต่างกัน ในด้านต่างๆ เช่น 

	 1.	 รูปร่างหน้าตา บางคนสูง ต�่ำ ด�ำ ขาว สวย ข้ีเหร่ ฯลฯ 

	 2.	 ความรู้ความสามารถ บางคนเฉลียวฉลาด ท�ำงานรวดเร็ว พูดเก่ง บางคนท�ำงานไม่เก่ง  

	 	 ความรู้น้อย ฯลฯ 

	 3.	 ปัญหาชีวิตและครอบครัว บางคนมีครอบครัวอบอุ่น อยู่พร้อมหน้า บางคนไม่มีพ่อแม่  

	 	 พ่อแม่แยกทางกัน ฯลฯ ดังน้ัน บุคลที่เกี่ยวข้อง หากมีความเข้าใจในความแตกต่าง 

	 	 ดังกล่าว จะท�ำให้มี โอกาสท่ีจะเข้าใจ เห็นอกเห็นใจ และให้การช่วยเหลือผู้อื่นได้ 

	 	 อย่างเหมาะสม ให้การยอมรับความแตกต่างนั้น อันจะท�ำให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกัน 
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	 	 กิจกรรมที่ 4

	 1. ชื่อกิจกรรม “ขีด - เขียน - พ่น - กันท�ำไม”

	 2. วัตถุประสงค์ เพ่ือให้สมาชิกมีความรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัวและสังคม 

	 3.	 เวลา 45 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 5 - 6 กลุ่ม

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 5 นาที

กลุ่ม 5 - 6 คน 

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่ม น�ำเข้าสู่กิจกรรมโดยยกประเด็นเกี่ยวกับ
   การขีด/เขียน/พ่นสี ในสถานที่สาธารณะต่างๆ 
   เช่น ก�ำแพง สวนสาธารณะ ตู้โทรศัพท์ พ้ืนถนน 
   เป็นต้น ตามรูป
2. แบ่งกลุ่มสมาชิก กลุ่มละ 5 - 6 คน ให้สมาชิก
   อภปิราย/แสดงความคิดเหน็เก่ียวกบัการขดี/เขียน/
   พ่นสี ในสถานที่สาธารณะต่างๆ ตามประเด็นใน
   ใบกิจกรรมที่ 1
3. ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอในกลุ่มใหญ่
4. ให้สมาชิกอภิปรายเกี่ยวกับการมีความรับผิดชอบ
   ต่อตนเอง ครอบครัวและสังคมตามประเด็นใบ
   กิจกรรมท่ี 2
5. ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอในกลุ่มใหญ่ (ให้
   น�ำเสนอเฉพาะเนื้อหา/ประเด็นที่ไม่ซ�้ำกับกลุ่มอื่น)
6. ผู้น�ำกลุ่ม สรุปแนวคิดท่ีได้จากกิจกรรม ตามใบ
   ความรู้ที่ 1

- รปู ขดี/เขยีน/พ่น  
  สใีนทีส่าธารณะ

- ใบกิจกรรมที ่1
- กระดาษ/ดนิสอ/
  ปากกา

- ใบกิจกรรมที ่2
- กระดาษ/ดนิสอ/
  ปากกา

- ใบความรูท้ี ่1
  “ความรับผิดชอบ”
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 การมีความรับผิดชอบทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม จะท�ำให้เรามีความสุข และ

ประสบ ความส�ำเร็จในชีวิต ตรงกันข้ามถ้าเราไม่มีความรับผิดชอบจะท�ำให้เรากลายเป็นภาระต่อ

สังคม 

	 6.	 การประเมินผล 

	 	 1.	 สังเกตจากการออกมาน�ำเสนอ สรุปผลการระดมความคิดเห็นของแต่ละกลุ่ม 

	 	 2.	 สงัเกตจากการท่ีสมาชกิ สรปุบทเรยีนท่ีได้จากกจิกรรมนีแ้ละสามารถน�ำไปประยกุต์ 

	 	 	 ใช้ในชีวิตจริงได้ 

รูป ขีด/เขียน/พ่นสี ในที่สาธารณะ 



92 

ใบกิจกรรมที่ 1 

ให้สมาชิกร่วมกันอภิปราย/แสดงความคิดเห็น ในประเด็นต่อไปนี้ (10 นาที)

และส่งตัวแทนน�ำเสนอในกลุ่มใหญ่

1. สมาชิกมีความคิดเห็นอย่างไรกับกรณีศึกษาท่ีเกิดขึ้น (การขีด/เขียน/พ่นสี ในสถานที่สาธารณะ) 

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

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

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

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

2. สมาชิกคิดว่าจะเกิดผลกระทบอย่างไรกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

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

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

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

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

3. สมาชิกคิดว่าควรจะท�ำอย่างไร ในด้านความรับผิดชอบต่อตัวเอง ครอบครัวและสังคม 

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

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

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

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



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

93 

ใบกิจกรรมที่ 2 

ให้สมาชิกร่วมกันอภิปราย/แสดงความคิดเห็น ในประเด็นต่อไปนี้ (10 นาที)

และส่งตัวแทนน�ำเสนอในกลุ่มใหญ่

1. การมีความรับผิดชอบต่อตนเอง มีอะไรบ้าง 

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

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

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

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

2. การมีความรับผิดชอบต่อครอบครัว มีอะไรบ้าง 

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

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

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

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

3. การมีความรับผิดชอบต่อสังคม มีอะไรบ้าง 

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

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

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

....................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ 1

ความรับผิดชอบ

ความรับผิดชอบต่อตนเอง	 	 :	 ตั้งใจเรียนหนังสือ ท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายให้ดีท่ีสุด 

ความรับผิดชอบต่อครอบครัว	 :	 เชือ่ฟังพ่อ แม่ และรบัผิดชอบต่อหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายภายใน

บ้าน ความรับผิดชอบต่อสังคม	 :	 รักษาสาธารณะสมบัติ ช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาสในสังคม 

	 สรุป การมีความรับผิดชอบจะท�ำให้เรามีความสุข และประสบความส�ำเร็จในชีวิต ตรงกัน

ข้าม ถ้าเราไม่มีความรับผิดชอบจะท�ำให้เรากลายเป็นภาระต่อครอบครัว และสังคม 
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		  กิจกรรมที่ 5 

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ฉันเป็นฉันเอง” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพื่อให้สมาชิกเห็นคุณค่า ความภาคภูมิใจและมีความเข้าใจในตนเองอย่างเป็นระบบ 

	 3.	 เวลา 40 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มย่อยตามวันเกิด
เวลา 10 นาที

กลุ่มย่อยตามวันเกิด
เวลา 10 นาที

กลุ่มย่อยตามวันเกิด
เวลา 10 นาที

รายบุคคล 
เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่ม ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มตามวันเกิด จันทร์
   อังคาร ฯลฯ
2. เมื่อสมาชิกเข้ากลุ่มเรียบร้อยแล้วให้สมาชิก
   คนแรกบอกชื่อตัวเองพร้อมคุณสมบัติ ลักษณะ
   ของตนเอง (ตามใบชี้แจง)
3. สุ่มตัวแทนกลุ่มทั้ง 7 กลุ่มออกมาน�ำเสนอ ว่าใน
   กลุ่มของตนท่ีเกิดวันเดียวกันมีความเหมือนและ
   แตกต่างกันอย่างไรบ้างตามใบกิจกรรมท่ี 1
4. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกเขียนเรียงความเรื่อง “นี่คือ
   ตวัฉนั” ตามใบกจิกรรมที ่2 (เขยีนเร่ืองราวเกีย่วกบั
   ตัวเองพอสังเขป)
5. ผู้น�ำกลุ่มและสมาชิกช่วยกันสรุปกิจกรรมตาม
   แนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- ใบช้ีแจง

- ใบกิจกรรมที ่1
  “ฉนัเป็นฉนัเอง”
- ดนิสอ/ปากกา
- ใบกิจกรรมที ่2
  “นีค่อืตวัฉนั”
- ดนิสอ/ปากกา

	 5.	 สรุปกิจกรรม 

	 	 ลักษณะของคนเราประกอบด้วยส่วนที่เป็นลักษณะภายนอก ได้แก่ รูปร่าง หน้าตา 

และส่วนท่ี เป็นลักษณะภายใน ได้แก่อุปนิสัย ความคิด ความเชื่อ ซ่ึงแต่ละคนจะแตกต่างกัน การ

เปิดเผยตนเอง ในแง่มุมต่างๆ ช่วยให้เกิดความเข้าใจตนเองมากขึ้น เช่น ได้เข้าใจว่าเรามีจุดเด่น 
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จุดด้อยในเรื่องใด เรามีความเหมือน หรือความแตกต่างจากเพื่อนๆ อย่างไร ขณะเดียวกันเราก็จะ

เกิดการยอมรับตัวเอง มองเห็นความเป็นตัวตนของเราเกิดความภาคภูมิใจในความเป็นเรา 

	 6.	 การประเมิน 

	 	 1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

	 	 2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

	 	 3.	 ผลงานในแฟ้มส่วนตัวของสมาชิก 
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ใบชี้แจงที่ 1

“ฉันเป็นฉันเอง” 

บอกคุณลักษณะของตนเอง ดังนี้ 

	 1.	 รูปร่างภายนอกท่ีภูมิใจ 

	 2.	 นิสัยที่ดี 

	 3.	 นิสัยไม่ดี 

	 4.	 อาหารที่ชอบ 

	 5.	 กีฬาท่ีชอบเล่น 

	 6.	 เพลงโปรด 

	 7.	 ดาราคนโปรด 

	 8.	 อนาคตอยากเป็น 
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ใบกิจกรรมที่ 1 

เรื่อง “ฉันเป็นฉันเอง”

	 ให้แต่ละกลุ่มพูดคุยว่า กลุ่มวัน..........................................มีความเหมือน และแตกต่างกัน

อย่างไรบ้าง (ใช้เวลา 10 นาที) 

ความเหมือน 

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

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

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

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

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

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

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

ความแตกต่าง 

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ.............................................................................กลุ่ม................................................ 



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

99 

ใบกิจกรรมที่ 2

เร่ือง “นี่คือตัวฉัน”

	

	 ให้สมาชิกเขียนเรียงความเรื่อง “นี่คือตัวฉัน” (ใช้เวลา 10 นาที) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ.............................................................................กลุ่ม................................................ 
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กิจกรรมหลัก

การพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ด้านเก่ง 

กิจกรรมที่ 6 - 11 
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	 	 กิจกรรมที่ 6

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “สมองดี คิดได้หลายวิธี”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพื่อให้สมาชิกใช้ศักยภาพด้านความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา 

	 3.	 เวลา 40 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่ม 10-15 คน

เวลา 30 นาที

กลุ่มใหญ่ 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 
   10-15 คนและให้สมาชิกตั้งชื่อกลุ่มและคิด
   สญัลกัษณ์พร้อมท่าทางประจ�ำกลุม่ โดยห้ามซ�ำ้กับกลุม่อ่ืน
2. ผู้น�ำกลุ่มแจกอุปกรณ์ แก้วน�้ำและขวดอย่างละ
   เท่ากับจ�ำนวนสมาชิกในกลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มท�ำ
   สัญลักษณ์หรือสีให้แตกต่างกัน
3. ให้แต่ละกลุ่มน�ำแก้วน�้ำและขวดไปวางในที่ต่างๆ 
   รอบห้อง เช่น บนโต๊ะ เก้าอี้ หน้าต่าง พื้น เป็นต้น
4. ผูน้�ำกลุม่ให้สมาชกิในกลุม่คดิวธิเีก็บขวดและแก้วน�ำ้ 
   ทั้งหมดของกลุ่ม ที่วางไว้ในที่ต่างๆ กัน โดยเงื่อนไข
   คือ 1) ให้ทุกคนเก็บจ�ำนวนเท่ากัน 2) ห้ามสมาชิก
   ใช้ 2 วิธีในการเก็บครั้งเดียวกัน เช่น ใช้นิ้วหยิบแล้ว    
   กลิง้ไป และ 3) ในแต่ละกลุม่ห้ามใช้วิธซี�ำ้กนัเกนิ 2 คร้ัง
5. ผู้น�ำกลุ่มถามกลุ่มที่ชนะว่ามีวิธีการอย่างไร และสุ่ม
   ถามสมาชิกในกลุ่มว่า ได้บทเรียนอะไรจากกิจกรรม
   นี้ เพื่อให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนการเรียนรู้
6. ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรม ตามแนวคิดที่ได้จาก
   กิจกรรม และแนะน�ำให้สมาชิกน�ำไปปรับใช้ในชีวิต
   ประจ�ำวัน

- แก้วน�้ำและ
  ขวดน�้ำ ให้ครบ
  ตามจ�ำนวน
  สมาชิก

- ของรางวัลตาม
  สมควร
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 สมองคนเราคิดได้ไม่จ�ำกัด อย่าคิดว่า “เป็นไปไม่ได้” “ไม่มีวิธีที่ดีกว่านี้แล้ว” ปัญหา

ทกุอย่าง ในชีวติมทีางออกเสมอ วธิกีารแก้ปัญหาทีด่จีะต้องเหมาะกับปัญหา, สถานการณ์แวดล้อม 

และผูแ้ก้ปัญหา ดว้ย คนฉลาดคดิจะสามารถหาทางออกได้เสมอ จะไม่ยอมจ�ำนนกบัการมทีางออก

เดียว ท�ำให้รู้สึกตีบตัน แก้ปัญหาไม่ได้ คนฉลาดจะมีทางออกอย่างน้อย 3 ทางเสมอคือสุดข้ัวซ้าย 

สุดขั้วขวา และทางสายกลาง 

	 6.	ประเมินผล 

	 1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

	 2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

	 3.	 การน�ำบทเรียนท่ีได้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันของสมาชิก 
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		  กิจกรรมที่ 7 

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ฝันให้ไกล ไปให้ถึง” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกตั้งเป้าหมายในชีวิตตนเอง 

	 	 2.	 เพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกคิดวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความส�ำเร็จตามเป้าหมาย 

	 	 3.	 เพื่อให้สมาชิกมีแนวทางในการคิดบวก 

	 3.	 เวลา 55 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่ม 10 คน 

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 20 นาที 

(ตัวแทนกลุ่มนำ�เสนอ

กลุ่มละ 2 นาที)

1. ผู้น�ำกลุ่มทักทายสมาชิกและถามสมาชิกถึงอาชีพ
   ในฝันที่อยากจะเป็น
2. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกแต่ละคน วิเคราะห์หนทางสู่
   ความส�ำเรจ็ในอาชพีทีต่นเองเลอืกตามใบกจิกรรมที ่1
3. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 2 - 3 คน (ให้เล่าตามที่
   เขียนในใบกิจกรรมที่ 1)
4. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 10 คน จากนั้น
   ให้แต่ละกลุ่มจัดอันดับอาชีพในฝันของสมาชิก
   ภายในกลุ่ม 3 อันดับแรก และให้ร่วมกันอภิปราย
   ถึงปัจจัยส�ำคัญที่สุด ที่จะน�ำไปสู่ความส�ำเร็จใน
   อาชีพทั้ง 3 นั้น และหากไม่เป็นดังหวังจะมีแนวทาง
   ในการให้ก�ำลังใจตนเองอย่างไร
5. ตวัแทนกลุม่น�ำเสนอ และให้กลุม่อืน่อภปิรายเพิม่เติม
6. ผู้น�ำกลุ่มสรุปตามที่สมาชิกน�ำเสนอและเพิ่มเติม
   จากใบความรู้ที่ 2 และสุดท้ายอาจจะสรุปว่าการ
   เลือกอาชีพที่ต้องการจะท�ำในอนาคต จะต้องเลือก
   จากสิ่งที่ตัวเราเองถนัดหรือรัก เพราะคนเราจะท�ำ
   สิ่งต่างๆ ได้ดีที่สุดก็ต่อเมื่อมีความถนัดหรือมีใจรัก
   ในสิ่งนั้นๆ

- ใบกจิกรรมที ่1

- ใบความรูท่ี้ 1
  “แนวค�ำตอบที่ 
  ควรได้”

- ใบความรูท่ี้ 2
  “ปัจจยัสูค่วาม
  ส�ำเรจ็”
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กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่ม 10 คน 

เวลา 10 นาที
7. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกแต่ละกลุ่ม ลองคิดทบทวนว่ามี
   เป้าหมายในชีวิตเรื่องอื่นๆเพิ่มเติมนอกจากเรื่อง
   อาชีพหรือไม่ และมีเรื่องอะไรบ้างและน�ำมาตอบใน
   ใบกิจกรรมที่ 2
8. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มเลือกสมาชิก ประมาณ 2-3 คนมา
   น�ำเสนอ “เส้นทางสู่ดวงดาว” ตามใบกิจกรรมที ่2 
   และผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 3 และ
   ใบความรู้ที่ 4
9. น�ำโปสเตอร์ไปติดไว้ที่บอร์ดหน้าห้องจัดกิจกรรม
   เพื่อให้ได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันนอกเวลา

- ใบกจิกรรมที ่2
  โปสเตอร์ “เส้น
  ทางสูด่วงดาว”

- ใบความรูท่ี้ 3
  “วิธคีดิบวก”
- ใบความรูท่ี้ 4
  “การปรบัมมุมอง
   เพือ่ลดความ
   ทุกข์”

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 การตั้งเป้าหมายด้านอาชีพของตน จะช่วยให้สมาชิกมีจุดมุ่งหมาย และรู้ว่าตนเองควร

ปฏิบัติตน ด้านการเรียนอย่างไร เพ่ือให้ถึงจุดหมายที่ต้ังไว้ได้ส�ำเร็จ 

	 	 มมุมองทีม่ต่ีอปัญหาเป็นปัจจยัส�ำคญัหนึง่ทีท่�ำให้คนเรามคีวามทกุข์กไ็ด้ มีความสุขกไ็ด้ 

หากมองว่าปัญหาทีเ่กดิขึน้เป็นเรือ่งใหญ่กจ็ะเป็นการขยายความทกุข์ให้มากขึน้ แต่ถ้ามองว่าปัญหา

น้ี เป็นเร่ืองที่หลาย ๆ คนก็ประสบเหมือนกัน เช่น มองคุณค่าของสิ่งที่เหลืออยู่ มองอย่างมีหวัง

และเชื่อว่า มีทางออก ก็จะท�ำให้ความทุกข์ใจน้อยลงไปได้ คนเราจึงควรเลือกมุมมองต่อสิ่งต่าง ๆ  

เพ่ือลดความทุกข์ใจ 

	 6.	ประเมินผล 

	 1.	 สังเกตจากการเลือกอาชีพและการวิเคราะห์หนทางสู่ความส�ำเร็จในอาชีพ 

	 2.	 สังเกตจากการอภิปรายถึงหนทางสู่ความส�ำเร็จในอาชีพ 

	 3.	 ตรวจผลงานจากใบกิจกรรม 

	 4.	 สังเกตการแสดงความคิดเห็นและความสนใจ 
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กิจกรรมที่ 1

หนทางสู่ความส�ำเร็จในอาชีพ 

อาชีพในฝันของฉัน 

ฉันเลือกอาชีพนี้ เพราะ? 

ความส�ำเร็จในอาชีพที่ฉันจะได้รับ คือ? 

หนทางสู่ความส�ำเร็จในอาชีพท่ีฉันใฝ่ฝัน 

	 แนวทางการพัฒนาความรู้	 ทัศนคติต่ออาชีพ	 แนวทางการฝึกฝน 
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หากไม่ประสบผลส�ำเร็จตามที่ตั้งความหวังไว้ ฉันจะมีวิธีการสร้างก�ำลังใจให้ตัวเองอย่างไร ? 

....................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ 1

แนวค�ำตอบที่ควรได้

1.	 อาชีพ :	 ครู	 พยาบาล/หมอ	 ต�ำรวจ	   

	 	 เกษตรกร  	 รับจ้าง	 นักธุรกิจ	   

	 	 ธุรกิจส่วนตัว	 เสริมสวย  

2.	 เพราะ :	 - มีแบบอย่าง  

	 	 - ที่บ้านมีกิจกรรมรออยู่แล้ว 

	 	 - ท�ำแล้วรวย 

	 	 - ชอบ / รัก 

	 	 - มีความหวัง / ประสบการณ์ 

	 	 - มีความถนัด 

	 	 ฯลฯ 

3.	 ความส�ำเร็จท่ีได้รับจากอาชีพ คือ :	  

	 	 - มีความสุข 

	 	 - มีงานท�ำ 

	 	 - มีศักดิ์ศรี / เท่ห ์

	 	 - มีความภูมิใจ 

	 	 - มีสิทธิพิเศษ 

	 	 - รายได้ดี 

	 	 ฯลฯ 

4.	 หนทางสู่ความส�ำเร็จ 

	 4.1 ความรู้	  :	 สนใจใฝ่หาความรู้ เลือกวิชาเรียนที่ตรงกับอาชีพนั้นๆ เชี่ยวชาญ 

	 	 	 ด้าน....................................... 

	 4.2 ทัศนคติ	  :	 มุ่งมั่น, ตั้งใจ, รับผิดชอบ ชอบ / รัก ไม่ย่อท้อ 

	 4.3 การฝึก	  :	 ทบทวน ฝึกบ่อยๆ / ทุกวัน สม�่ำเสมอ ฯลฯ 
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ใบความรู้ที่ 2

ปัจจัยสู่ความส�ำเร็จ

	 คนเรามีความชอบหลากหลาย มีหลายอาชีพที่อยากเป็น ตามความรู้ ความสามารถ และ 

ความเป็นไปได้ เช่น ครู ต�ำรวจ ทหาร เกษตรกร พยาบาล หมอ วิศวกร รับจ้าง ฯลฯ และทุกคน

ก็หวังว่า จะประสบความส�ำเร็จ เช่น มีความสุข ความภูมิใจ มีศักดิ์ศรี รายได้พอเพียง ฯลฯ จาก

อาชีพท่ีตนเองเลือก 

	 โดยการไปสู่หนทางสู่ความส�ำเร็จ ประกอบด้วย 3 ปัจจัย คือ 

	 1.	 ความรู้	 ทุกอาชีพต่างก็ต้องการความรู้ ความเชี่ยวชาญในด้านต่างๆ แตกต่างกัน   

	 	 การจะประสบผลส�ำเร็จจึงต้องมีความรู้พอเพียงที่จะประกอบอาชีพได ้ 

	 2.	 ทัศนคติ	การจะประสบความส�ำเร็จในอาชีพ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุด คือ ความสุขที่เกิดจาก   

	 	 การท�ำงาน ต่อให้มีงานที่รายได้ดี มั่นคงแต่ถ้าไม่สุขกายสบายใจก็ไม่ถือว่า  ประสบผล 

	 	 ส�ำเร็จในงานอย่างแท้จริง  

	 3.	 การฝึกฝน	 ปฏิบัติงานทุกอย่างไม่ใช่เพียงแค่มีความรู้ เข้าใจ หรือชอบ การที่จะไปสู่   

	 	 ความส�ำเร็จจ�ำต้องมีการฝึกฝนบ่อยๆ จึงจะเกิดความช�ำนาญ  

	 จะสังเกตได้ว่าหนทางสู่ความส�ำเร็จจ�ำเป็นต้องมี 3 องค์ประกอบร่วมกันไป คือมีท้ังความ

รู้ ทัศนคติ การฝึกฝน โดยปัจจัยที่มีความส�ำคัญอันดับแรก คือทัศนคติ ความรัก ความมุ่งมั่น ซ่ึง

จะท�ำให้ สมาชิกเกิดความรู้สึกรับผิดชอบต่อการขวนขวายความรู้ และหมั่นฝึกปฏิบัติ เพื่อผลักดัน

ให้ตนเองก้าวสู่ ความส�ำเร็จในอาชีพที่ต้องการได้สมความปรารถนา 
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ตัวอย่าง

เป้าหมาย วิธีการหาความรู้
การมีทัศนคติ

ที่ดี

วิธีการฝึกฝนให้มีความ

เชี่ยวชาญ / ความชำ�นาญ

วิธีการสู่

เป้าหมาย

- เน้นดูวิชาที่จ�ำเป็นในการ

  ประกอบอาชีพเป็นพิเศษ

- ศึกษาและตั้งใจเวลาเรียน

- ท�ำงานส่ง รับผิดชอบ

- ตั้งใจเรียน

- ไม่ขาดเรียน

- กลับมาอ่าน/ทบทวน

- สงสัยถามเพื่อน/ครู

- ศึกษาจากคนอื่นที่มี

  ประสบการณ์

- ชอบ มุ่งม่ัน รกั

- สนใจ

- ตั้งใจ

- ครูน่ารัก

- มีระเบียบ/วินัย พยายาม

  ปฏิบัติตามแผนการฝึกฝน

  ที่ตั้งไว้โดยไม่บิดพลิ้ว หรือ

  หาข้ออ้าง

- มีความรับผิดชอบ มุ่งมั่น

  ตั้งใจ หมั่นฝึกฝนจ�ำส�ำเร็จ

- ท�ำบ่อยๆ ซ�้ำๆ

- เอาประสบการณ์เดิม

  มาเป็นบทเรียน

 

	 สังเกตได้ว่าการไปถึงเป้าหมายนั้นมีวิธีการมากมาย แล้วแต่ใครจะน�ำไปปฏิบัติ ถ้าเรา 

ทุกคนมีเป้าหมายชัดและอยากไปให้ถึง เราควรมีความรับผิดชอบ มีวินัยในการเรียน ต้ังใจเรียน 

หมั่นทบทวนบทเรียนอย่าง สม�่ำเสมอ มุ่งมั่นสู่ความส�ำเร็จด้วยตนเอง ถึงวันนั้น เราก็จะเกิดความ

ภูมิใจว่าเราท�ำได้ อย่างไรก็ตาม วิธีการไปให้ถึงฝันอาจจะเหมือนกันหรือต่างกันได้
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ใบกิจกรรมที่ 2 

โปสเตอร์

“เส้นทางสู่ดวงดาว”

เป้าหมายในอนาคตของพวกเรา...................................................................................................

วิธีการสู่ความส�ำเร็จตามเป้าหมาย 

เป้าหมาย วิธีการสู่เป้าหมาย
วิธีการคิดบวก

ในกรณีที่ผิดหวังจากสิ่งที่หวังไว้
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ใบความรู้ที่ 3

“วิธีการคิดบวก”

วิธีการฝึกคิดบวกนั้นไม่ยาก ลองดู 12 ข้ันตอนง่ายๆ ดังนี้ 

	 1.	 ให้มองไปข้างหน้า อย่ามองย้อนหลัง ทุกคนเคยท�ำผิดมาแล้วทั้งนั้น แต่ต้องไม่จมอยู่ 

	 	 กับอดีต ที่ผิดพลาดเพราะชีวิตต้องด�ำเนินต่อไปจงวางเป้าหมายเล็กๆที่เป็นไปได้และ 

	 	 พยายามท�ำให้ส�ำเร็จ 

	 2.	 รู ้จักให้อภัยตัวเองและผู้อื่น ส�ำหรับคนส่วนใหญ่แล้ว เรื่องราวต่างๆที่เกิดข้ึนใน 

	 	 ชีวิต เป็นผล มาจากการกระท�ำของตนเองทั้งสิ้น ในบางครั้งบางคราว เราต่าง 

	 	 ตัดสินใจผิดพลาด แต่เมื่อรู้ส�ำนึกแล้ว ก็ต้องปล่อยให้มันผ่านไป เรียกว่าเป็นการ 

	 	 ให้อภัย และต้องให้อภัยตัวเองเมื่อท�ำผิดพลาด เพ่ือที่จะเดินหน้า ต่อไป รวมทั้งใช้ 

	 	 ความผิดพลาดจากอดีตเป็นบทเรียนเพ่ือก้าวย่างท่ีดีกว่าในอนาคต 

	 3.	 ถ้าแก้วมีน�้ำแค่ครึ่งเดียว จงเติมให้เต็มแก้ว การมองว่า มีน�้ำเหลืออยู่ครึ่งแก้ว หรือ 

	 	 น�้ำหายไป ครึ่งแก้วนั้นถูกท้ัง 2 อย่างอยู่ที่ว่าผู้มองเป็นคนมองโลกในแง่ดีหรือร้าย 

	 	 และไม่ผิดอะไรที่คุณจะเติมน�้ำให้ เต็มแก้ว 

	 4.	 มองหาบุคคลต้นแบบ ทุกคนควรมีบุคคลต้นแบบท่ีเป็นแรงบันดาลใจ คนคนนั้น 

	 	 อาจเป็นผู้ที่เอาชนะอุปสรรคใหญ่ๆได้ส�ำเร็จ และประสบความส�ำเร็จอย่างงดงาม 

	 	 ในที่สุด หรือเป็นผู้ที่ท�ำงานหนัก และสัมฤทธิ์ผล จงเอาคนน้ันเป็นแรงบันดาลใจใน 

	 	 การด�ำเนินชีวิต 
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	 5.	พาตัวเองเข้าไปอยู่ในแวดวงของคนที่ประสบความส�ำเร็จและมองโลกในแง่ด ี 

	 	 มันเป็นเรื่อง มหัศจรรย์ท่ีพลังอ�ำนาจของคนอื่น สามารถส่งผลกระทบต่อพลังใน 

	 	 ตัวเราได้ คนที่คิดในด้านบวกจะช่วย กระตุ้นและเป็นแรงบันดาลใจให้เรา เชื่อมั่น 

	 	 ในตัวเองว่า เราสามารถท�ำสิ่งท่ีมุ่งมั่นไว้ให้ส�ำเร็จได้ จ�ำไว้ว่า.. จงอยู่ให้ห่างคนที่คิด 

	 	 แต่แง่ร้าย ซึ่งจะขัดขวางการเดินหน้าของคุณ ดังพุทธศาสนสุภาษิตที่ว่า “คบคนพาล 

	 	 พาลพาไปหาผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล” 

	

	 6.	 เห็นคุณค่าสิ่งดีๆ ในชีวิต เมื่อเราพอใจกับทุกเรื่องดีๆที่เกิดข้ึน ถึงแม้ว่าจะเป็น 

	 	 เรื่องเล็กๆ น้อยๆ ก็ตาม มันจะช่วยให้เราขจัดความคิดในด้านลบออกไป การโฟกัส 

	 	 แต่สิ่งดีๆเหล่าน้ี จะท�ำให้อุปสรรคที่เรา เผชิญอยู่ กลายเป็นเรื่องเล็กน้อยที่เราจัดการ 

	 	 ได้ง่ายขึ้น 

	 7.	 รู้จักบริหารเวลาอย่างชาญฉลาด อย่าเสียเวลากับเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับสิ่งท่ีคุณตั้งเป้า 

	 	 ไว้ในชีวิต ข้อส�ำคัญคือ มุ่งท�ำในเรื่องที่ท�ำให้ชีวิตของคุณเป็นไปดังที่หวังไว้ซ่ึงจะ 

	 	 ส่งผลให้คุณมีทัศนคติที่ดี 

	 8.	 จินตนาการว่ามีสิ่งดีๆ เกิดขึ้น แปลกแต่จริงที่ว่า คนส่วนมากมักชอบวาดภาพเร่ือง 

	 	 เลวร้าย ก�ำลังเกิดขึ้น โดยมักจะพูดว่า “ถ้ามันเกิดข้ึน...” จงฝึกนึกถึงเร่ืองดีๆก�ำลัง 

	 	 เกิดขึ้น มองเห็นภาพงานท่ีก�ำลัง ท�ำเดินไปด้วยดี (ไม่ว่าจะเป็นงานที่บ้านหรือท่ีท�ำงาน)  

	 	 และได้รับค�ำชมจากคนรอบข้างว่า “เยี่ยมมาก” เพราะน่ันจะเป็นก�ำลังใจให้คุณ 

	 	 คิดบวกต่อไป 

	 9.	 ความผิดพลาดมีไว้ให้เรียนรู้ มิใช่แส้ที่เอาไว้เฆ่ียนตี ทุกคนล้วนเคยท�ำผิดท้ังน้ัน  

	 	 และถึงแม้ว่า ได้พยายามอย่างดีที่สุดแล้ว แต่ก็ยังท�ำพลาด ขอให้จ�ำไว้ว่า ยังมีโอกาส 

	 	 ให้เริ่มต้นใหม่ ความผิดพลาดต่างๆ ที่ผ่านมาถือเป็นบทเรียน เพื่อน�ำไปปรับปรุงแก้ไข 

	 	 สิ่งที่จะท�ำต่อไปในอนาคต
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	 	 10.	 อยู ่ในสภาพแวดล้อมที่ดี ถ้ารอบๆ ตัวเต็มไปด้วยข้าวของวางระเกะระกะ  

		  กระจัดกระจาย ไปทั่วห้อง ลองหาเวลาจัดเก็บ ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย ซ่ึงจะ 

		  ช ่วยให ้ คุณเปลี่ยนมุมมอง ความคิดได ้มาก ใครจะมองโลกในแง ่ ดีได ้  ถ ้าต ้อง 

		  อยู่ท่ามกลางสภาพสกปรกรกรุงรังตลอดเวลา เพราะสภาพแวดล้อมที่ดี จะช่วยสร้าง 

		  และเป็นแรงบันดาลใจให้เกิดทัศนคติด้านบวก 

	 11.	 รับข้อมูลข่าวสารที่ดี หมั่นอ่านบทความที่สร้างแรงจูงใจ หรือฟังธรรมะที่กระตุ้น 

		  ให้รู้สึกตื่นตัว และเกิดปัญญาซ่ึงจะช่วยให้มองโลกและชีวิตได้อย่างเข้าใจมีความหวัง 

		  และความสุข 

	 12.	 ให้ค�ำมั่นสัญญากับตัวเองและบอกตัวเองซ�้ำๆ เพราะค�ำมั่นสัญญาดีๆ มีผล 

		  ต่อกระบวนการ คิดของตัวเอง เช่น ถ้าคุณมีอาการซึมเศร้าเป็นประจ�ำ ค�ำมั่นสัญญา 

		  ของคุณก็คือ “ฉันมีความสุข ฉันควบคุม ตัวเองได้” บอกตัวเองเช่นนี้หลายๆ ครั้ง 

		  ในแต่ละวัน แล้วคุณจะรู้สึกถึงพลังความคิดด้านบวกที่เกิดขึ้น 
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ใบความรู้ที่ 4

เรื่อง การปรับมุมมองเพื่อลดความทุกข์

	 ความทุกข์ ความไม่สบายใจหากมีมากเกินไปจะท�ำให้ กินไม่ได้ นอนไม่หลับ ใช้ชีวิตตาม

ปกติ ไม่ได้ มึนงง ไม่มีสมาธิที่จะคิดเรื่องราวต่าง ๆ คนท่ีอยู่ด้วยก็พลอยห่วงใยไม่สบายใจ และยัง

อาจได้รับ ผลกระทบทางอารมณ์จากเราไปด้วย 

	 วิธีการหนึ่งที่จะช่วยลดความทุกข์ได้คือ การปรับมุมมองความคิด คนท่ีปรับความคิดได้จะ

ท�ำให้ รู้สึกทุกข์น้อยลง เมื่อใจสงบลงก็จะเห็นช่องทางที่จะแก้ไขปัญหา ตรงกันข้ามกับคนที่มอง

ปัญหาแต่ด้านที่ เป็นลบ จะจมอยู่กับความรู้สึกโกรธ ผิดหวัง เสียใจ เครียด โทษคนอ่ืน โทษตัวเอง 

ท�ำให้ไม่เห็นทางออก 

	 การปรับมุมมองเพ่ือลดความทุกข์ คือ 

	 -	 การมองว่าเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับใครก็ได้ คนอื่นแย่กว่าเราก็มี มองว่าในสถานการณ์

น้ี สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดา 

	 -	 การมองส่วนที่ดีมีประโยชน์ ได้แก่ 

		  1.	 มองว่าชวีติไม่มอีะไรทีเ่ลวร้ายไปหมดทกุอย่าง มองด้านทีด่ทีีม่อียู ่จะเป็นการปลอบ

ใจ ท�ำให้มีความหวัง ก�ำลังใจ เช่น 

			   -	 ฉันได้เรียนรู้อะไรบางอย่างจากประสบการณ์นี้ 

			   -	 การท�ำผดิพลาดครัง้นีจ้ะป้องกนัไม่ให้ฉนัท�ำผดิพลาดร้ายแรงกว่านีใ้นภายหลงั 

			   -	 ในยามที่มีปัญหา อย่างน้อยก็มีเพื่อน ๆ ที่คอยให้ก�ำลังใจ และพร้อมที่จะ 

				    ช่วยเหลือ ท�ำให้พวกเรารักและสามัคคีกันมากขึ้น 

		  2.	 มองว่าชีวิตมีความหวัง ชีวิตมีขึ้นมีลง ไม่มีใครแย่ตลอดไป ดังนั้นต้องมองว่าความ

ทุกข์ ต้องผ่านไป ชีวิตต้องดีขึ้น 

		  3.	 มองว่าชีวิตมีทางออกเสมอ ต้องมองว่าหากใช้ความพยายาม ความสามารถของ

เรา มีผู้อื่นคอยช่วยเหลือ สักวันต้องแก้ปัญหาได้ 
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	 	 กิจกรรมที่ 8

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ทักษะการตัดสินใจ”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกเข้าใจปัญหาในชีวิตที่ต้องอาศัยการตัดสินใจ 

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและเลือกแนวทางการตัดสินใจที่เหมาะสม 

	 3.	 เวลา 45 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 6 กลุ่ม เวลา 

15 นาที (นำ�เสนอ 

กลุ่มละ 1 นาที)

กลุ่มย่อย 6 กลุ่ม

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา  

15 นาที (นำ�เสนอ 

กลุ่มละ 2 นาที)

1. ผู้น�ำกลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกทุกคนเขียน 
   ประเด็นเกี่ยวกับ “สัปดาห์ที่ผ่านมาว่าสมาชิกแต่ละ
   คนมีเรื่องใดบ้างที่ต้องตัดสินใจบ้าง”
2. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็น 6 กลุ่มย่อย ให้สมาชิก
   แต่ละกลุ่มแลกอภิปรายเปลี่ยนประเด็นที่เขียนให้
   ภายในกลุ่มทราบพร้อมจัดอันดับเรื่องที่สมาชิกต้อง
   ตัดสินใจ 3 อันดับแรก
3. ผู้น�ำกลุ่มให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มมาน�ำเสนอ 3 อันดับ
   แรกของเรื่องที่ต้องตัดสินใจในกลุ่ม
4. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกแต่ละกลุ่มและระดมความคิด
   แนวทางในการตัดสินใจ ดังนี้
   - กลุ่มที่ 1 และ 2 ตามใบกิจกรรมที่ 1
   - กลุ่มที่ 3 และ 4 ตามใบกิจกรรมที่ 2
   - กลุ่มที่ 5 และ 6 ตามใบกิจกรรมที่ 3
5. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนเสนอผลงานกลุ่ม
6. ผู้น�ำกลุ่มสรุปแนวทางการตัดสินใจตามใบความรู้
   ที่ 1 และตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- กระดาษ

- ใบกจิกรรมที ่1
- ใบกจิกรรมที ่2
- ใบกจิกรรมที ่3

- ใบความรูท้ี ่1
  “ทักษะการ
  ตัดสินใจ”
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  การตัดสินใจเป็นสิทธิส่วนบุคลในการเลือกท่ีจะท�ำหรือไม่ท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตัดสินใจ 

มีข้ันตอน 4 ข้ันตอน คือก�ำหนดทางเลือกที่จะตัดสินใจ วิเคราะห์ผลดีผลเสียของทางเลือก ตัดสิน

ใจเลือก และการหาแนวทางแก้ไขข้อเสียที่เกิดขึ้น 

	 6. การประเมินผล 

		  1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

		  2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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ใบกิจกรรมที่ 1 ส�ำหรับกลุ่ม 1 และ 2 (กรณีศึกษา : เรื่อง “ปัญหาของสมใจ”)  

	 สมใจเป็นนักเรียนชั้น ม. 3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง สมใจอยู่กับแม่และน้องชายอีก 2 คน 

ฐานะของ ครอบครัวอยู่ในระดับปานกลาง 

	 สมใจอยากได้นาฬิกาเรือนหน่ึงราคา 1,000 บาท เพราะเห็นเพื่อนใส่มาโรงเรียน สมใจ

ไม่รู้ จะหาเงินจากไหนซื้อ จะขอเงินแม่ก็ไม่กล้า สมใจจึงหยิบเงินในกระเป๋าแม่ 1,000 บาท เพื่อ

ไปซื้อนาฬิกา คืนนั้นสมใจรู้สึกผิดและละอายใจมากที่ท�ำเช่นนั้น สมใจจะหาทางออกอย่างไร 

การตัดสินใจ ผลดี ผลเสีย

1. ซื้อ

2. ไม่ซื้อ

3. ถ้าสมาชิกเป็นสมใจ จะตัดสินใจอย่างไร .................................................................................

4. ถ้าสมาชิกเป็นสมใจ จะหาทางแก้ไขผลเสียที่เกิดขึ้นอย่างไร

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

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

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

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



118 

ใบกิจกรรมที่ 2 ส�ำหรับกลุ่ม 3 และ 4 (กรณีศึกษา : เรื่อง “ปัญหาของอุไร”)  

	 อุไรเป็นเด็กหญิง อายุ 16 ปี ก�ำลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 อุไรไปโรงเรียนทุกวัน 

อุไรมีเพื่อน หลายคน อุไรชอบที่ตนมีเพื่อนเยอะ วันหนึ่งขณะที่อุไรอยู่ในโรงเรียนเพื่อนได้ชวนอุไร

ไปดูดนตรีในช่วงเวลา เรียน โดยไปกันหลาย ๆ  คน อุไรตัดสินใจไม่ได้เพราะอยากไปมาก เป็นดนตรี

ท่ีอุไรชอบมากและไม่อยาก ขัดใจเพ่ือนด้วย แต่อีกใจหนึ่งไม่อยากหนีเรียน 

การตัดสินใจ ผลดี ผลเสีย

1. ไป

2. ไม่ไป

3. ถ้าสมาชิกเป็นอุไร จะตัดสินใจอย่างไร .................................................................................

4. ถ้าสมาชิกเป็นอุไร จะหาทางแก้ไขผลเสียที่เกิดขึ้นอย่างไร

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

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

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

  ................................................................................................................................................
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ใบกิจกรรมที่ 3 ส�ำหรับกลุ่ม 5 และ 6 (กรณีศึกษา : เรื่อง “ปัญหาของสมชาย”)  

	 สมชายมีพี่น้องทั้งหมด 3 คน สมชายเป็นลูกชายคนเดียวของครอบครัว พ่อ-แม่หย่าร้าง

กัน สมชายและพี่น้องอยู่กับแม่ แม่ต้องท�ำงานหนักมากเพราะต้องหาเงินเลี้ยงลูกจนไม่มีเวลาดูแล

ลูกอย่างใกล้ชิด ประกอบกับสมชายเป็นลูกชายคนเดียวจึงเข้ากับพ่ีน้องไม่ค่อยได้ สมชายรู้สึก

ว้าเหว่หันไปคบเพื่อน 

	 เพื่อนชวนหนีโรงเรียนไปเท่ียว ........................................ สมชายจะท�ำอย่างไร 

การตัดสินใจ ผลดี ผลเสีย

1. หนีเรียน

2. ไม่หนีเรียน

3. ถ้าสมาชิกเป็นสมชาย จะตัดสินใจอย่างไร ...............................................................................

4. ถ้าสมาชิกเป็นสมชาย จะหาทางแก้ไขผลเสียที่เกิดขึ้นอย่างไร

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

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

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

  ................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ 1 

“ทักษะการตัดสินใจ” 

	 ในชีวิตประจ�ำวันเรามักประสบกับสถานการณ์ต่างๆ มากมายที่ต้องการคิดและตัดสินใจ

เพื่อที่จะ สามารถด�ำเนินชีวิตต่อไปได้ เช่น ปัญหาทางการเรียน ปัญหาในครอบครัว ปัญหา 

เกีย่วกบัเพือ่น เป็นต้น โดยทัว่ไปคนเรามแีนวทางและขัน้ตอนการตัดสินใจหลายวธิ ีเพ่ือให้สามารถ

อยู่ได้อย่างมีความสุข และ ประสบความส�ำเร็จ เช่น หาข้อมูลเก่ียวกับเรื่องที่ต้องตัดสินใจ ปรึกษา

คนใกล้ชิดขอความเห็นเกี่ยวกับเรื่อง นั้น ค้นหาวิธีหรือแนวทางการตัดสินใจในหลากหลายวิธี 

เปรียบเทียบข้อดี ข้อเสียของการตัดสินใจในแต่ละวิธี และสุดท้ายเลือกวิธีที่ดีท่ีสุด 
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	 	 กิจกรรมที่ 9

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ความโดดเดี่ยว”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพือ่ให้สมาชกิตระหนกัถงึผลเสยีของการเก็บปัญหาความคบัข้องใจของตนเองไว้โดยล�ำพัง 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

กลุม่ใหญ่ เวลา 5 นาที

กลุ่ม 8 - 10 คน
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 
5 นาที

1. ให้สมาชิกจับฉลากชื่อนก คนละ 1 ใบ แล้วให้ร้อง
   เสียงนกหรือขานชื่อนก เพื่อให้รวมกลุ่มกันได้ในเวลา
   ท่ีรวดเร็วที่สุด
2. ชมเชยกลุ่มท่ีรวมตัวกันเร็วที่สุด และล�ำดับรองไป
3. แยกสมาชิก 1 คน ที่ได้ฉลากนกกาเหว่าออกมา
   สัมภาษณ์ความรู้สึกท่ีไม่มีกลุ่มไม่มีเพื่อนว่าเป็น
   อย่างไร มีความคับข้องใจแปลกใจ กังวลใจ หรือไม่
4. อภิปรายในกลุ่มใหญ่ว่าหากสมาชิกเป็นคนท่ีได้ฉลาก
   นกกาเหว่าจะรู้สึกเหมือนเพ่ือนไหมอย่างไร และกล้า
   ท่ีจะบอกคนอื่นหรือไม่ ถ้าไม่บอกจะเป็นอย่างไร
5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปตามแนวคิดที่ได้จากการจัดกิจกรรม
6. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 8-10 คน 
   และให้ระดมความคิด ถ้าสมาชิกมีปัญหาคับข้องใจ 
   และต้องเก็บไว้คนเดียวจะรู้สึกอย่างไร
7. ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�ำเสนอผลการระดม
   ความคิด
8. ผู้น�ำกลุ่มและสมาชิกร่วมอภิปรายเพิ่มเติมและผู้น�ำ
   กลุ่มสรุปกิจกรรมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- แผ่นฉลากชือ่นก
  เพือ่การแบ่งกลุม่ 
  เช่น ถ้าสมาชกิใน
  ชัน้ม ี40 คน ควร
  ท�ำฉลากดงันี้
  1. นกเงอืก 10 ใบ
  2. นกกา 10 ใบ
  3. นกกระจบิ 10 ใบ
  4. นกหงส์หยก 9 ใบ
  5. นกกาเหว่า 1 ใบ
  หรอืท�ำฉลากแบ่ง  
  กลุม่นก อย่างไร
  ก็ได้แต่เน้นว่าต้อง
  ให้มสีมาชกิ 1 คน 
  ทีไ่ม่มกีลุม่
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  ในชีวิตจริง คนเราอาจมีปัญหาความคับข้องใจ การอยู่โดดเดี่ยวเก็บปัญหาไว้คนเดียว 

จะไม่มี ผลดีต่อตัวเอง จึงควรมีวิธีการแก้ไขปัญหาลดความคับข้องใจ ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น ระบาย

กับคนท่ีไว้ใจ หรือเข้าใจ เช่น พ่อ แม่ เพื่อน ครูที่ปรึกษา ดีกว่าเก็บไว้คนเดียวหรือหันไปแก้ไข

ปัญหาในทางที่ผิด 

	 6.	 การประเมินผล 

		  สังเกตจากการพูดคุย วิพากษ์ วิจารณ์ และการสรุป หมายเหตุ กิจกรรมนี้อาจมีผล 

ออกมาใน 2 แนวทาง ซึ่งผู้น�ำกลุ่มควรเตรียมพร้อมดังนี้ 

		  1.	 หากผู ้จับฉลากได้นกกาเหว่า เป็นสมาชิกท่ีเข้มแข็ง เม่ือถามว่ารู้สึกอย่างไร  

			   ที่โดดเดี่ยวไม่มีกลุ่ม เขาอาจตอบว่าเฉยๆ ผู้น�ำกลุ่มต้องมีทางออกที่ดี เช่น ถามว่า 

			   แล้วคนอื่นจะคิดเหมือนเราไหม หรือ เก็บไว้ ในใจคนเดียวจะดีหรือ 

		  2.	 หากผู้จับสลากได้นกกาเหว่า เป็นสมาชิกท่ีอ่อนไหว มีความรู้สึกว่าโดดเดี่ยว  

			   ถูกทอดทิ้ง ผู้น�ำกลุ่มก็ใช้อารมณ์ ความรู้สึกนี้ท�ำกิจกรรมต่อได้โดยง่าย และชมเชย 

			   ที่สามารถเปิดเผยความรู้สึกนึกคิดได้ 
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		  กิจกรรมที่ 10

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ถูกใจ.....ใช่เลย” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพือ่ให้สมาชิกวเิคราะห์คณุสมบติัทีพ่งึปรารถนาในการพัฒนาความสัมพันธ์กบัเพ่ือนต่างเพศ 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มย่อย 
8 - 10 คน

เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 
8 - 10 คน

เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 
8 - 10 คน

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 
10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละประมาณ 
   8 - 10 คน ท�ำแบบส�ำรวจ“แบบนี้แหละ...ที่อยากได้” 
   โดยในแต่ละกลุ่มให้ทุกคนเลือกคุณลักษณะที่ชอบ
   ที่สุดของตนเองและน�ำเสนอในกลุ่ม
2. ผู้น�ำกลุ่มให้แต่ละกลุ่มส�ำรวจคุณลักษณะที่สมาชิก
   ชอบมากที่สุด 3 อันดับแรกแล้วเขียนเป็นคุณลักษณะ
   ภายในกลุ่มลงในกระดาษฟลิปชาร์ต และให้แต่ละ
   กลุ่มน�ำมาติดหน้าห้อง
3. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกช่วยกันพิจารณาว่าคุณลักษณะ
   ข้อใดถูกเลือกมากที่สุด และให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิด
   และสรุปเหตุผล ภายใต้เงื่อนไข ดังนี้
   - “คุณลักษณะที่เราเลือกส�ำหรับตัวเอง เหมือนหรือ
     ต่างจากที่เราเลือกส�ำหรับแฟน เพราะเหตุใด”
   - “คณุลกัษณะร่วมทีเ่ป็นทีพ่งึปรารถนาของทุกคนคอือะไร”
   - “คุณลักษณะที่ดีเป็นเรื่องที่ทุกคนฝึกฝนได้หรือไม่
     อย่างไร”
4. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�ำเสนอผลจากการช่วย
   กันคิดและสรุปเหตุผลที่เลือกคุณลักษณะที่ตรงกัน
   มากที่สุด ตามแบบส�ำรวจโดยสามารถให้กลุ่มอื่นช่วย
   เสนอความคิดเพิ่มเติมได้

- แบบส�ำรวจ  
  “แบบนีแ้หละท่ี
  อยากได้”

- กระดาษฟลปิ
  ชาร์ต



124 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

5. ให้สมาชิกแต่ละคนพิจารณาตนเองว่าคุณลักษณะที่
   สมาชิกมี หรือคุณลักษณะที่สมาชิกอยากมีตรงกัน
   หรือไม่ตามผลการสรุปแนวคิดและการน�ำเสนอของ
   แต่ละกลุ่ม
6. ผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเป็นความต้องการพ้ืนฐานทางธรรมชาติ แต่ละคนมีความ

ต้องการ มีเป้าหมาย มคีวามคาดหวงัต่อตนเอง และคนอืน่แตกต่างกนั และแต่ละคนสามารถพฒันา

บุคลิกภาพ ของเราให้มีคุณลักษณะท่ีท�ำให้เป็นที่ยอมรับได้มากขึ้น 

	 6.	 การประเมินผล 

		  1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในการอภิปรายกลุ่ม 

		  2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงาน 
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แบบส�ำรวจ 

“แบบนี้แหละ...ที่อยากได้” 

	

	 1.	 ถ้าเลือกได้ ฉันอยากมีลักษณะแบบใดมากที่สุด เลือกได้ 3 อย่าง 

	 2.	 ถ้าเลือกได้ ฉันอยากมีแฟนท่ีมีลักษณะใดมากที่สุด เลือกได้ 3 อย่าง 

เข้มแข็ง

ใจเย็น

ซื่อสัตย์
ช่างเจรจา ช่างคิด

เรียนเก่งมีน�้ำใจ

กล่าวโต้แย้ง

ฉลาด

รักษาสัญญา

เรียบร้อย

เท่/สวย/หล่อ

เอื้อเฟื้อ

หนักแน่น

ขยัน

ช่างเอาใจ

เป็นผู้น�ำ

หุ่นดี

ตรงต่อเวลา
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		  กิจกรรมที่ 11

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “สิ่งที่ฉันปฏิเสธ”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกสามารถบอกวิธีการปฏิเสธอย่างประนีประนอม 

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกสามารถอธิบายผลดี ผลเสีย ของการปฏิเสธในชีวิตประจ�ำวันท่ีมีต่อ 

			   ตนเอง และผู้อื่นได้ 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุม่ย่อย 5-6 คน
เวลา 5 นาที

กลุม่ใหญ่ เวลา 10 นาที
กลุ่มใหญ่

 เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มน�ำเข้าสู่กิจกรรม และบรรยายถึงการปฏิเสธ
   อย่างประนีประนอมโดยเกริ่นน�ำว่ามีหลายโอกาสที่     
   ความคิดของเราไม่ตรงกับคนอื่น เช่น ความชอบที่
   ต่างกันในเรื่อง สี อาหาร กีฬา ดูหนัง ฟังเพลง บาง
   เรื่องก็ไม่มีผิดไม่มีถูก แต่ความคิดเห็นที่แตกต่างกัน
   อาจท�ำให้เกิดความขัดแย้งได้ ในกลุ่มวัยรุ่นหากเพื่อน
   ชวนไปท�ำในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง ถ้าเราเป็นคนที่ไม่ปฏิเสธ
   ใคร การคล้อยตามเพื่อนก็อาจท�ำให้เกิดความเสียหาย 
   ทั้งแก่ตัวเอง ครอบครัว สังคมได้
2. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 5-6 คนร่วมกัน
   ระดมความคิด เรื่องวิธีการปฏิเสธผลดีผลเสียที่เกิดขึ้น
   ต่อตนเองและผู้อื่นในสถานการณ์ที่ก�ำหนดไว้ในใบ
   กิจกรรมที่ 1 
   หมายเหตุ แต่ละกลุ่มสถานการณ์ควรต่างกัน
3. ส่งตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาน�ำเสนอ
4. ผู้น�ำกลุ่มและสมาชิกร่วมอภิปรายว่าในแต่ละ
   สถานการณ์ วิธีการปฏิเสธใดดีและเหมาะสมที่สุด
5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติม ตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- ใบความรูท่ี้ 1
  “การปฏเิสธอย่าง
  ประนปีระนอม”

- ใบกจิกรรมที ่1



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

127 

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  การวิเคราะห์ผลดี ผลเสียที่เกิดขึ้น เป็นการช่วยเตรียมตัวเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ 

เฉพาะหน้า จะได้สามารถแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างเหมาะสม และสามารถป้องกันตนเองจาก

สถานการณ์ อันตรายที่ไม่คาดคิดได้ 

	 6.	 การประเมินผล 

		  สังเกตการณ์น�ำเสนอผลงาน และการอภิปราย 

ใบความรู้ที่ 1

 เร่ือง การปฏิเสธอย่างประนีประนอม 

	 การเจรจาเพื่อปฏิเสธอย่างประนีประนอม เป็นการเจรจาเพื่อรักษาจุดยืนของเรา ในเรื่อง

ที่เรา ไม่อยากกระท�ำตามค�ำชักชวนของบุคคลรอบข้างเรา การปฏิเสธอย่างประนีประนอม จะ

เป็นการรักษา สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกันซึ่งควรฝึกฝนเป็นประจ�ำ ในระยะแรกของการฝึกอาจจะ

ท�ำได้ไม่ดีนัก แต่ถ้าฝึก ต่อไปและพยายามน�ำวิธีการไปใช้ก็จะท�ำให้สามารถปฏิเสธอย่าง

ประนปีระนอมได้อย่างมปีระสทิธิภาพ และเป็นธรรมชาต ิการเจรจาเพือ่ปฏเิสธอย่างประนปีระนอม

มีข้ันตอนการเจรจา 4 ขั้นตอน ได้แก่ 

	 ขั้นตอนท่ี 1 บอกความรู้สึกของตนเอง ต่อเร่ืองที่ถูกชวน 

	 -	 ฉันรู้สึกไม่สบายเลย ถ้าฉัน..........................................................................................

	 -	 ฉันรู้สึกยุ่งยากใจ ถ้าจะต้อง........................................................................................	

	 -	 ฉันสับสนมาก ถ้าจะต้อง............................................................................................

	 -	 ฉันไม่ชอบเลย.............................................................................................................

	 -	 แย่แน่เลยถ้าฉัน..........................................................................................................

	 ฯลฯ 
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	 ขั้นตอนที่ 2 เสนอแนะแนวทางที่เราอยากจะให้คู่เจรจากับเราปฏิบัติ ดังตัวอย่างค�ำพูด 

	 -	 เอาอย่างนี้ได้ไหม ถ้าเราจะ.........................................................................................

	 -	 ฉันคิดว่าเราควร............................................................................................ดีกว่านะ 

	 -	 ฉันอยากให้เธอ..........................................................................................................

	 ฯลฯ 

	 ขั้นตอนท่ี 3 สอบถามความรู้สึกกับคู่เจรจากับข้อเสนอของเรา ดังตัวอย่างค�ำพูด 

	 -	 คงจะดีกับเธอนะ........................................................................................................

	 -	 คุณคงเห็นด้วยกับฉันนะ.............................................................................................

	 -	 คุณคงจะชอบนะ........................................................................................................

	 -	 ไม่ยุ่งยากกับเธอนะ.....................................................................................................

	 -	 เธอรู้สึกดีขึ้นแล้วนะ....................................................................................................

	 -	 เธอคงเห็นด้วยกับฉันนะ.............................................................................................

	 ฯลฯ 

	 ขั้นตอนท่ี 4 กล่าวสรุปและขอบคุณเมื่อคู่เจรจาเห็นด้วยกับข้อเสนอแนะของเรา ดัง

ตัวอย่างค�ำพูด 

	 -	 ขอบคุณมาก 

	 -	 คุณน่ารักจังเลยท่ีเห็นด้วย......................................................................ขอบคุณมาก 

	 -	 ฉันดีใจจังเลยที่เธอชอบ..........................................................................	ขอบคุณมาก 

	 -	 วิเศษเลยที่เธอรู้สึกดีขึ้น.........................................................................	 ขอบคุณมาก 

	 -	 ดีใจที่ไม่ท�ำความล�ำบากกับเธอ..............................................................	 ขอบคุณมาก 

	 ฯลฯ 
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ใบกิจกรรมที่ 1 

ค�ำช้ีแจง	 ให้สมาชิกเขียนวิธีการปฏิเสธ รวมถึงผลดี ผลเสียท่ีเกิดข้ึนในเร่ืองท่ีได้รับมอบหมาย 

		  ลงในตารางที่ก�ำหนด

เรื่องปฏิเสธ วิธีการปฏิเสธ
ผลดี ผลเสีย

ต่อตนเอง ต่อผู้อื่น ต่อตนเอง ต่อผู้อื่น

1. เพื่อนชวนโดดเรียน
   ไปโยนโบว์ลิ่ง

2. เพื่อนชวนสูบบุหรี่

3. เพื่อนชวนดื่มเบียร์
   ในงานเล้ียงสังสรรค์

4. เพื่อนชวนเที่ยว   
   กลางคืน
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กิจกรรมหลัก 

การพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ด้านสุข 

กิจกรรมที่ 12 - 19
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	 	 กิจกรรมที่ 12

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ใครเอ่ย....เก่งจัง”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพื่อให้สมาชิกได้ส�ำรวจและแสดงความชื่นชมในสิ่งที่ดีงามของตนเองและผู้อื่นได้ 

	 3.	 เวลา 20 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

รายบุคคล 
เวลา 5 นาที
กลุ่มใหญ่ 

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกทุกคนเขียนตามใบ
   กิจกรรมที่ 1
2. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มตัวแทนสมาชิกประมาณ 4- 5 คนออกมา
   น�ำเสนอเรื่องที่เขียน
3. ผู้น�ำกลุม่ให้สมาชกิกล่าวชมเชยเพือ่นคนละ 1 ประโยค
   โดยใครอยากจะชมเชยใครเรื่องใดๆ ก็ได้ ถ้าในกรณีที่
   มีสมาชิกคนใดยังไม่ได้รับค�ำชมเชยผู้น�ำกลุ่มควรให้
   เพื่อนๆ ช่วยหาความดีงามของสมาชิกคนนั้นและ
   กล่าวชมเชย (หรือผู้น�ำกลุ่มอาจจะเป็นคนกล่าว
   ชมเชยเองก็ได้)
4. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายสรุปข้อคิดที่ได้
   จากการร่วมกิจกรรม
5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- ใบกจิกรรมที ่1

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึงความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีค่ามีความ

สามารถ มีความภูมิใจในความเป็นตนเอง ซึ่งความรู้สึกนี้ท�ำให้เรามีความมั่นใจในการกระท�ำต่างๆ 

ของชีวิตได้โดย ไม่ต้องรอพึ่งผู้อื่นหรือสิ่งอื่น 
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	 การสร้างความรู้สึกท่ีดีและการมองเห็นสิ่งดีๆที่ตนเองมีอยู่ย่อมเป็นการสร้างคุณค่าใน

ตนเอง เมื่อเห็นว่าตนเองเป็นคนดีมีคุณค่าก็ย่อมพยายามท�ำสิ่งที่ดีงามในชีวิต และไม่น�ำสิ่งเลวร้าย

หรือไม่ดีเข้ามา ในชีวิตตน 

	 6.	 การประเมินผล 

		  สังเกตจากค�ำตอบของสมาชิกในการส�ำรวจและค�ำพูดแสดงความชื่นชม 
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ใบกิจกรรมที่ 1 

ให้สมาชิกเขียนประเด็นความส�ำเร็จที่เกิดข้ึนกับตนเองในเรื่อง 

	 1.	 ด้านการเรียน 

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

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

	 2.	 ด้านกิจกรรมเพ่ือสังคม 

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

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

	 3.	 ด้านกิจกรรมในครอบครัว

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

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

สมาชิกมีวิธีการด�ำเนินชีวิตอย่างไร เพื่อประสบความส�ำเร็จตามท่ีปรากฏ 

1. ................................................................................................................................................

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

2. ................................................................................................................................................

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

3. ................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................
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		  กิจกรรมที่ 13

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ต้นไม้แห่งชีวิตของฉัน”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกสามารถค้นหาแนวทางท่ีท�ำให้ตนเองประสบความส�ำเร็จ 

	 3.	 เวลา 50 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่
เวลา 10 นาที
รายบุคคล เวลา 

15 นาที
กลุ่มย่อย 5-6 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 15 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 2 - 3 คน ว่ามีความสามารถ
   อะไรที่เป็นความส�ำเร็จที่น่าภาคภูมิใจในชีวิตบ้าง
2. ผู้น�ำกลุ่ม ให้สมาชิกศึกษาใบกิจกรรมที่ 1
3. ให้สมาชิกเขียนค�ำบรรยายลงในใบกิจกรรมที่ 1
4. ผู้น�ำกลุ่ม แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 5 - 6 คน 
   แล้วเล่าเรื่องต้นไม้แห่งชีวิตของตนเองให้เพื่อนๆ ใน
   กลุ่มฟัง โดยไม่มีการวิพากษ์วิจารณ์ แต่ซักถาม
   รายละเอียดของเรื่องเพิ่มเติมได้
5. ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปว่ากิจกรรมนี้ให้
   แง่คิดอะไร
6. ให้สมาชิกเลือกตัวแทนกลุ่มละ 1 คนที่ชอบมากที่สุด 
   ออกมาน�ำเสนอต้นไม้ของตนเอง
7. ให้สมาชิกคนอื่นกล่าวชื่นชมตัวแทนของแต่ละกลุ่ม
8. ผู้น�ำกลุ่มสรุปตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- ใบกจิกรรมที ่1
  “ต้นไม้แห่งชีวติ”
- ดินสอ หรอื  
  ปากกา
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  คนทุกคนย่อมมีความสามารถอยู่ในตนเอง การมองเห็นถึงความสามารถของตนเองจะ

น�ำไปสู่ การรู้จักคุณค่าแห่งตน และถ้าได้มีโอกาสน�ำเสนอถึงความสามารถ และผลส�ำเร็จในชีวิต

ให้ผู้อื่นได้รับทราบ ในโอกาสที่เหมาะสม จะท�ำให้คนเราเกิดความภาคภูมิใจในตนเองยิ่งขึ้น 

	 6. การประเมินผล 

		  1.	 ประเมินความพึงพอใจในการท�ำกิจกรรม โดยสังเกตพฤติกรรมสมาชิกในระหว่าง 

			   ท�ำกิจกรรม 

		  2.	 พิจารณาจากใบกิจกรรมท่ี 1 
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ใบกิจกรรมที่ 1 

ต้นไม้แห่งชีวิตของฉัน 

ต้นไม้แห่งชีวิตของ...................................................................... 

ความส�ำเร็จ / ความภาคภูมิใจ

สิ่งที่ท�ำ อาชีพท่ีใฝ่ฝัน

ระดับการศึกษา

มัธยมศึกษาตอนปลาย

มัธยมศึกษาตอนต้น

ประถม

วัน-เดือน-ปี (เกิด)
สถานท่ีเกิด

ความสามารถพิเศษ

ลักษณะนิสัยท่ีดี จุดเด่น

ลักษณะนิสัยที่ท�ำให้
ประสบความส�ำเร็จ
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	 กิจกรรมที่ 14

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ฉันและเธอต่างมีดี”

	 2.	 วัตถุประสงค์

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกบอกคุณลักษณะที่ดีงามของตนเอง

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกมีเจตคติที่ดีต่อตนเอง และผู้อื่น

	 3.	 เวลา 30 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

รายบุคคล 
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 5-6 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 15 นาที

- ใบชี้แจง

- ใบความรูท้ี ่1

1.	ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกทบทวน ส�ำรวจตัวเองว่าถ้าจะใช้ 
	 สัญลักษณ์หรือภาพแทนตัวเอง จะแทนตัวเองว่า 
	 เป็นสัญลักษณ์หรือภาพอะไรตามใบชี้แจง

2. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละประมาณ 5-6 คน  
	 และให้แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมความคิดความ 
	 สามารถตามสัญลกัษณ์ของกลุ่มตนเองให้ไดม้ากกวา่ 
	 ที่ก�ำหนดในใบชี้แจง

3.	ส่งตัวแทนกลุ่มออกมาน�ำเสนอความสามารถของ	
	 กลุ่มตัวเอง

4. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มกล่าวค�ำชื่นชมลักษณะของ 
	 กลุ่มอื่นในทางบวกซึ่งกันและกัน

5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรมตามใบความรู้ที่ 1 และตาม 
	 แนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้รับจากกิจกรรม

	 	 การรู้จักพิจารณาความดีงามที่มีในตัวเอง และกล้าบอกให้กันและกันรับรู ้ จะท�ำให้เรา

เกดิความเช่ือม่ันในการท�ำความด ีท�ำให้มเีจตคติทีด่ต่ีอตนเองและผูอ้ืน่ และน�ำมาใช้ประโยชน์ได้ใน

ชีวิตประจ�ำวัน

	 6.	 การประเมินผล

	 	 สังเกตการมีส่วนร่วมของสมาชิก
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ใบชี้แจง

ให้ใช้สัญลักษณ์หรือภาพต่างๆ อธิบายคุณลักษณะต่างๆ ของบุคคล เช่น
1. 	สัญลักษณ์ของปลา	 เป็นคนช่างฝันช่างอ่อนไหว มีท่าทีวางตัวตามสบาย ไม่ค ่อย 
	 	 ทะเยอทะยานเป็นคนสุภาพเรียบร้อยมองโลกในแง่ดี มีนิสัยไม่ชอบ 
	 	 เอาชนะไม่ชอบการแข่งขัน เป็นคนโกรธง่ายหายเร็ว
2.	 สัญลักษณ์ของนก 	 รักอิสระ ไม่ยอมหยุดนิ่งอยู่กับท่ีอย่างเด็ดขาด และยังมีวิญญาณ 
	 	 ของนกัเดนิทางอยูใ่นตัวอกีด้วย ไม่ชอบผูกมดั รกัสวยรักงาม เป็นมติร 
	 	 กับคนง่ายช่างพูดคุยเจรจา
3. 	สัญลักษณ์ของสุนัข 	 เป็นคนรักคุณธรรม ความถูกต้อง ซื่อสัตย์ มีความจริงใจมากจน 
	 	 ถึงขั้นยึดมั่นถือมั่น จิตใจกล้าหาญ ไม่กลัวปัญหา ต่อสู้ฝ่าฟันอุปสรรค
4. 	สัญลักษณ์ของแมว 	 ขี้อ้อน รักอิสระ ไม่ชอบอยู่ใต้อ�ำนาจใครท�ำอะไรพิถีพิถัน มีความ 
	 	 ประณีต มีรสนิยมดี
5. 	สัญลักษณ์ของกระต่าย	 รู้จักระมัดระวังตนเอง เอาตัวรอดเก่งปกป้องตัวเองได้ดี เป็นคน 
	 	 ที่มีความเข้มแข็งอยู่ภายในถึงแม้ว่าภายนอกจะดูอ่อนแอ รักสวย 
	 	 รักงาม ท�ำอะไรมักละเอียดอ่อน สะอาดสะอ้าน มีความเข้าอกเข้าใจ 
	 	 ผู้อื่น ใจกว้าง โกรธง่ายหายเร็ว จิตใจด ีชอบท�ำบุญ ชอบช่วยเหลือ
6. สัญลักษณ์ของสิงโต 	 เป็นคนที่รักอิสระและมีความเป็นตัวของตัวเองสูง
7. สัญลักษณ์ของลิง 	 เป็นคนที่เช่ือมั่นในตัวเองสูง ชอบท�ำนั่นท�ำนี่อยู่เสมอ มักแสวงหา 
	 	 หรือดิ้นรนไปสู่สิ่งแปลกๆ ใหม่ๆ ตลอดเวลา

ใบความรู้ที่ 1

	 โดยปกติแล้วเราสามารถที่จะชื่นชมบุคลอื่นๆ ได้ในหลายโอกาส การชื่นชมนี้จะท�ำให้บุคคลที่
ได้รับค�ำชมได้เห็นว่าตนเองมคีณุค่า และเกดิความภาคภูมใิจในตนเอง เป็นการแลกเปลีย่นความคดิ
ในเชิงบวกซึ่งกันและกัน การชื่นชมนั้น สามารถท�ำได้บ่อยๆ เพราะเป็นการให้สิ่งที่มีคุณค่าและไม่
ต้องซื้อหาด้วยเงินทอง
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	 กิจกรรมที่ 15

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ถนนชีวิต”

	 2.	 วัตถุประสงค์

	 	 เพื่อให้สมาชิกเห็นคุณค่า มีความภาคภูมิใจ และเข้าใจในตนเอง

	 3.	 เวลา 40 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่เวลา 15 นาที 

กลุ่ม 5 - 6 คน 

เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

รายบคุคล เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที

- ใบชีแ้จง

- ใบความรูท้ี ่1

1. ผู้น�ำกลุ่ม แจก กระดาษA4 ดินสอ และสีให้แก่สมาชิก 
	 แต่ละคนวาดภาพ “ถนนชีวิต” ของตนเอง หรือจะ 
	 บรรยาย “ถนนชีวิต”ตามใบชี้แจง
2.	แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละประมาณ 5 - 6 คน  
	 แล้วให้สมาชิกแต่ละกลุ่มเสนอเร่ืองราว “ถนนชีวิต”  
	 ของตนเองภายในกลุ่ม
3.	ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนมาน�ำเสนอเร่ืองราว “ถนน 
	 ชีวิต” ของสมาชิกที่น่าสนใจ กลุ่มละ 1 เรื่อง
4.	ให้สมาชกิเขยีนประสบการณ์ของตนเองทีท่�ำให้ผิดหวงั 
	 หรือไม่สบายใจ และวิธีการแก้ไขในสถานการณ  ์
	 เหล่านั้น ตามใบกิจกรรมที่ 1
5. 	ผู้น�ำกลุ่มสุ่มตัวแทนสมาชิกประมาณ 2-3 คน มาน�ำ 
	 เสนอประสบการณ์และวิธีการฯ ตามใบกิจกรรมที ่1
6.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรม ตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 	 ผิดหวังซึ่งเกิดขึ้นได้เสมอ แต่เมื่อไรที่ผิดหวังเราต้องมองหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา

ที่เกิดขึ้น โดยใช้การคิดค้นหาสาเหตุของปัญหาแล้วหาทางแก้ไข เมื่อไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้นได้

ด้วยตนเองเราควรขอความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นที่เราไว้วางใจ
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	 6.	 การประเมิน

	 	 ความสนใจและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของสมาชิก

ใบชี้แจง

	 การวาดภาพหรือ บรรยาย “ถนนชีวิต” ให้สมาชิกท�ำตามวิธีที่ตนเองถนัดโดยวาดภาพ
หรือบรรยายเรื่องราวเหตุการณ์ที่ตนจ�ำได้ ซึ่งเกิดขึ้นในอดีต ปัจจุบัน และสิ่งที่อยากจะให้เกิด
ขึน้กบัตนเองในอนาคต โดยอาจระบ ุวนั เดอืน ปี หรอืช่วงเวลาทีเ่กดิเหตุการณ์เหล่านัน้ประกอบ
ด้วยก็ได้ 

ใบกิจกรรมที่ 1

ประสบการณ์ที่ท�ำให้ผิดหวัง เสียใจ ไม่สบายใจ

วิธีการแก้ไข 

ชื่อ ........................................................................... กลุ่ม .............................................
(ใช้เวลา 5 นาที)
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่ม 2 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่ม 2 คน 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที

รายบุคคล
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

- ใบความรู้ที ่1
  “ความคดิเชงิ 
  บวก”
- ปากกา
- กระดาษ

- ปากกา
- กระดาษ

1.	ผูน้�ำกลุม่ให้สมาชกิจบัคูแ่ละพูดคยุเกีย่วกบัปัญหาท่ีเคย 
	 ท�ำให้ตนเองไม่สบายใจ กังวลใจมากเพื่อแลกเปลี่ยน 
	 ความรูส้กึระหว่างคู่ของตนว่ารูส้กึอย่างไรเมือ่เจอปัญหา
2.	ให้สมาชิกช่วยกันหาข้อคิดเชิงบวกเพ่ือท�ำให้คู่ของตน 
	 รู้สึกดีข้ึนหรือท�ำให้มีก�ำลังใจเมื่อเกิดปัญหา ดูตัวอย่าง 
	 แนวคิดเชิงบวกได้จากใบความรู้ที่ 1 และให้ความคิด 
	 เชิงบวกกับคู่ของตนอย่างน้อย 5 ข้อ
3.	สุ่มตัวแทนสมาชิก ประมาณ 10 คน น�ำเสนอแนวคิด 
	 เชิงบวกที่ได้จากการพูดคุยกัน
4.	ผู้น�ำกลุ่มแจกกระดาษ ปากกาให้สมาชิก พร้อมท้ังให ้
	 เขยีนปัญหาของตน (ปัญหาทีท่�ำให้ไม่สบายใจและอยาก 
	 ให้เพื่อนช่วยให้ก�ำลังใจ) ลงในกระดาษ มา 1 ปัญหา  
	 จากน้ันให้น�ำไปให้เพื่อนที่เราอยากได้ก�ำลังใจ ให้เขา 
	 เขียนข้อความคิดหรือความคิด (เชิงบวกเท่านั้น) อย่าง 
	 น้อย 5 คน
5.	สุม่ตวัแทนสมาชิก ออกมาเล่า ว่า จากปัญหาท่ีตนเขยีนไป 
	 สมาชิกได้รับข้อความอะไรในเชิงบวกบ้าง และสมาชิก 
	 รู้สึกอย่างไรกับข้อความนั้น
6. ผู ้น�ำกลุ ่มและสมาชิกช่วยกันสรุปแนวคิดที่ได้จาก 
	 กิจกรรม

	 กิจกรรมที่ 16

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ทุกปัญหามีทางแก้ไข”

	 2.	 วัตถุประสงค์

	 	 เพื่อให้สมาชิกรู้จักการมองโลกในแง่บวกเมื่อเกิดปัญหากับตนเอง

	 3. 	เวลา 50 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 	 คนเราย่อมมีปัญหาด้วยกนัทกุคน ซึง่แต่ละคนปัญหาอาจมมีากน้อยแตกต่างกนั ปัญหา

หลายปัญหาเราสามารถแก้ไขได้ ถ้าหากเรามีมุมมองที่ดีหรือแง่คิดเชิงบวกในการมองปัญหา ก็จะ

ท�ำให้เรารู้สึกอยากเผชิญหน้าและพร้อมที่จะแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น

	 6.	 การประเมินผล

	 	 1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก

	 	 2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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ใบความรู้ที่ 1

ความคิดเชิงบวก

มามองแต่แง่ดีกันเถิด

	 เขามีส่วน เลวบ้าง ช่างหัวเขา

	 จงเลือกเอา ส่วนที่ดี เขามีอยู่

	 เป็นประโยชน์ โลกบ้าง ยังน่าดู

	 ส่วนที่ชั่ว อย่าไปรู้ ของเขาเลย

	 จะหาคน มีดี โดยส่วนเดียว

	 อย่ามัวเที่ยว ค้นหา สหายเอ๋ย

	 เหมือนเที่ยวหา หนวดเต่า ตายเปล่าเลย

	 ฝึกให้เคย มองแต่ดี มีคุณจริงฯ

เมื่อเผชิญอุปสรรค

	 ความคิดทางลบ

	 -	 ท�ำไม่ได้ เป็นไปไม่ได้

	 -	 ชีวิตท�ำไมมันถึงได้แย่อย่างนี้

	 ความคิดทางบวก

	 -	 ยังมีอีกหลายทางที่จะท�ำ

	 -	 มีโอกาสในชีวิตอีกตั้งหลายอย่าง
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เมื่อเกิดปัญหาเรื่องความสัมพันธ์

		  ความคิดทางลบ

	 	 -	 เขา/เธอไม่ยอมปรับตัวเองเลย

	 	 -	 เขาเป็นเพื่อนที่งี่เง่ามากไม่ยอมรับฟังอะไรเลย

		  ความคิดทางบวก

	 	 -	 เราควรจะเรียนรู้เขา/เธอให้มากกว่านี้

	 	 -	 ต้องหาวิธีการหรือจังหวะดีๆ ที่เราจะต้องอธิบายให้เพื่อนฟังอีกครั้ง 

พลังความคิดของมนุษย์

	 	 -	 อ�ำนาจของความคิดสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองและเปล่ียนแปลงโลกได้ - พ่ีน้อง 

	 	 	 ตระกูลไรซ์

	 	 -	 พลังของความคิดมีอ�ำนาจอย่างไม่มีขีดจ�ำกัด - อัลเบิร์ต ไอสไตน์

	 	 -	 มนุษย์สามารถเลือกที่จะคิดได้อย่างอิสระ - อองซาน ซู จี

	 	 -	 เราคิดว่าตนเองเป็นอย่างไร เราจะเป็นอย่างนั้น - พนม ยีรัมย์

ทักษะห้าประการในการสร้างความคิดเชิงบวก

	 	 -	 สามารถยอมรับบุคคลอื่นอย่างที่เขาเป็น ไม่ใช่อย่างที่เราอยากให้เขาเป็น

	 	 -	 สามารถสานสัมพันธ์หรือแก้ไขปัญหาด้วยการมองปัจจุบันมากกว่าอดีต

	 	 -	 สามารถปฏิบัติต่อคนใกล้ชิดด้วยความระมัดระวังเช่นเดียวกับที่เราท�ำต่อคน 

	 	 	 แปลกหน้า “ยิ่งใกล้ชิดมาก เราจะได้ยินแต่ไม่ได้ฟัง”

	 	 -	 สามารถเชื่อใจผู้อื่นแม้ว่าการเชื่อใจอาจมีความเสี่ยงสูง

	 	 -	 สามารถท่ีจะท�ำตามความเช่ือของตนโดยไม่ต้องให้ใครเห็นด้วยหรือยอมรับ 

	 	 	 ตลอดเวลา
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คิดบวก ชีวิตบวก Positive Thinking, Positive Life

เวลาเจองานหนัก	  ให้บอกตัวเองว่า	 นี่คือ..โอกาสในการเตรียมพร้อมสู ่ความ 

	 	 	 	 	 เป็นมืออาชีพ

เวลาเจอปัญหาซับซ้อน 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นีค่อื..บทเรยีนทีจ่ะสร้างปัญญาได้อย่างวเิศษ

เวลาเจอความทุกข์หนัก	  ให้บอกตัวเองว่า 	 นีค่อื..แบบฝึกหดัทีจ่ะช่วยให้เกดิทกัษะในการ 

	 	 	 	 	 ด�ำเนินชีวิต

เวลาเจอนายจอมละเอียด 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..การฝึกตนให้เป็นคนสมบูรณ์แบบ

					     (perfectionist)

เวลาเจอค�ำต�ำหนิ 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..การชี้ขุมทรัพย์มหาสมบัติ

เวลาเจอค�ำนินทา 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ. .การสะท้อนว ่าเรายังคงเป ็นคนมี 

	 	 	 	 	 ความหมาย

เวลาเจอความผิดหวัง 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..วิธีที่ธรรมชาติก�ำลังสร้างภูมิคุ ้มกัน 

	 	 	 	 	 ให้กับชีวิต

เวลาเจอความป่วยไข้ 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..การเตือนให้เห็นคุณค่าของการรักษา 

	 	 	 	 	 สุขภาพให้ดี

เวลาเจอความพลัดพราก 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..บทเรียนของการรู ้จักหยัดยืนด้วย 

	 	 	 	 	 ขาตัวเอง

เวลาเจอลูกหัวดื้อ	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..โอกาสของการพิสูจน์ความเป็นพ่อแม่ 

	 	 	 	 	 ที่แท้จริง

เวลาเจอแฟนทิ้ง 	 ให้บอกตัวเองว่า	 นี่คือ..ความเป็นอนิจจังที่ทุกชีวิตมีโอกาส 

	 	 	 	 	 พานพบ

เวลาเจอคนที่ใช่แต่เขามีคู่แล้ว	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..ประจักษ์พยานว่าไม่มีใครได้ทุกอย่าง 

	 	 	 	 	 ดั่งใจหวัง

เวลาเจอภาวะหลุดจากอ�ำนาจ 	 ให้บอกตัวเองว่า	 นีค่อื..ความเป็นอนตัตาของชวีติและสรรพสิง่

เวลาเจอคนกลิ้งกะล่อน	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นีค่อื..อทุาหรณ์ของชวีติทีไ่ม่น่าเจรญิรอยตาม
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เวลาเจอคนเลว 	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..ตัวอย่างของชีวิตที่ไม่พึงประสงค์

เวลาเจออุบัติเหต ุ	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..ค�ำเตือนว่าจงอย่าประมาทซ�้ำอีกเป็น 

	 	 	 	 	 อันขาด

เวลาเจอศัตรูคอยกลั่นแกล้ง	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นีค่อื..บททดสอบทีว่่า “มารไม่มบีารมไีม่เกดิ”

เวลาเจอวิกฤต 		 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..บทพิสูจน์สัจธรรม “ในวิกฤตย่อม 

	 	 	 	 	 มีโอกาส”

เวลาเจอความจน	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..วิธีที่ธรรมชาติเปิดโอกาสให้เราได้ 

	 	 	 	 	 ต่อสู้ชีวิต

เวลาเจอความตาย	  ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..ฉากสุดท้ายที่จะท�ำให้ชีวิตมีความ 

	 	 	 	 	 สมบูรณ์

	 	 จงเฝ้าระวังความคิดของท่าน............เพราะมันจะกลายเป็นค�ำพูด
		  จงเฝ้าระวังค�ำพูดของท่าน.................เพราะมันจะกลายเป็นการกระท�ำ
		  จงเฝ้าระวังการกระท�ำของท่าน........เพราะมันจะกลายเป็นนิสัย
		  จงเฝ้าระวังนิสัยของท่าน....................เพราะมันจะกลายเป็นบุคลิก
		  จงเฝ้าระวังบุคลิกของท่าน.................เพราะมันจะกลายเป็นชะตากรรม 
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	 กิจกรรมที่ 17

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “คิดอย่างไรให้ใจไม่ทุกข์”

	 2.	 วัตถุประสงค์

	 	 1.	 เพื่อฝึกทักษะการคิดเชิงบวกในสถานการณ์ต่างๆ

	 	 2.	 เพ่ือให้สมาชิกรู้จักผ่อนคลายเมื่อเจอเหตุการณ์ หรือเรื่องที่ท�ำให้เกิดความเครียด 

	 	 	 โดยการเปลี่ยนวิธีคิด

	 3.	 เวลา 45 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 10 นาที

รายบุคคล 
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 5-6 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มย่อย 5-6 คน
เวลา 5 นาที

-	 ภาพขวดน�ำ้เปล่า   

  , ปากกาหมกึหมด,  

  กะละมงัผ,ุ ดนิสอ 

  เป็นต้น

-	ใบกจิกรรมที ่1
	 “ฝึกคิดบวก”
-	ดินสอ
- 	กระดาษ

-	ใบความรู้ที่ 1
  “วิธีการฝึก 
  คิดบวก”

1.	ผูน้�ำกลุม่น�ำเข้าสูก่จิกรรมโดยถามสมาชกิเกีย่วกบัข้อด ี
	 ของสิ่งที่เหลือใช ้เช่น ขวดน�้ำเปล่า ปากกา หมึกหมด  
	 กะละมังผุ เป็นต้น แล้วสรุปว่า “สิ่งต่างๆ ท่ีมีอยู่ใน 
	 โลกนี ้ต่างมีข้อดีมากมายถ้าเราพยายามหา”
2.	ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกทุกคน ลองนึกว่า ในชีวิตประจ�ำวัน
	 ท่ีผ่านมาเคยมเีหตกุารณ์อะไรบ้างทีท่�ำให้เราไม่สบายใจ  
	 เครียด แล้วเขียนลงกระดาษคนละ 1 เร่ือง ตามใบ 
	 กิจกรรมที่1
3.	ผูน้�ำกลุม่แบ่งสมาชกิเป็นกลุม่ย่อย กลุ่มละประมาณ 5-6  
	 คน และให้สมาชิกส่งกระดาษวนไปด้านขวาแล้วให ้
	 เพือ่นเขยีนวธิคีดิเชงิบวกเพือ่ให้คลายความทุกข์ คนละ  
	 1 ข้อความ จนครบทุกคนในกลุ่ม
4.	ผูน้�ำกลุม่สุม่สมาชกิกลุม่ละ 1 คน ออกมาอ่านข้อความ 
	 ในกระดาษของตนเอง และถามความรู้สึกเมื่ออ่าน 
	 ข้อความท่ีเพือ่นเขียนให้ และผูน้�ำกลุม่สรปุเพิม่เตมิตาม 
	 ใบความรู้ที ่1
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 	 ในเหตุการณ์บางอย่างเราไม่อาจคาดการล่วงหน้าได้ว่าจะเกิดเหตุการณ์อะไรขึ้นมา 

บางครั้งอาจพบสถานการณ์ที่ท�ำให้เราผิดหวัง เสียใจ แต่ถ้าเราสามารถมองเห็นสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นใน

สถานการณ์ทีไ่ม่พอใจนัน้ๆ ได้ จะท�ำให้เราปรบัใจได้และเปลีย่นวกิฤตนัน้เป็นโอกาสดีๆ  และมคีวาม

สขุได้กบัทกุสถานการณ์ท่ีเราพบได้ คนท่ีปรบัใจ ปรบัเปลีย่นความคดิได้ จะเป็นคนท่ีมคีวามสขุ และ

สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างดี

	 6.	 การประเมินผล

	 	 สังเกตจากการร่วมกิจกรรมของสมาชิก

5.	ผู ้น�ำกลุ ่มให้สมาชิกแต่ละคนเรียงวิธีคิดเชิงบวกใน 
	 กระดาษของตนเอง 3 ล�ำดับแรก ที่อ่านแล้วสบายใจ 
	 มากที่สุด
6. ผู ้น�ำกลุ ่มสุ ่มถามสมาชิก 4-5 คน ถึงแนวคิดที่ได้ 
	 จ ากการท� ำ กิ จกร รม  และส รุป เพิ่ ม เ ติ มตาม 
	 แนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

รายบุคคล
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที
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ใบกิจกรรมที่ 1

“ฝึกคิดบวก”

เหตุผลที่ไม่สบายใจ

วิธีคิดเชิงบวก

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10. 
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ใบความรู้ที่ 1

เรื่อง วิธีการฝึกคิดบวก

วิธีการฝึกคิดบวก 12 ขั้นตอนง่ายๆ

	 1.	  ให้มองไปข้างหน้า อย่ามองย้อนหลัง ทกุคนเคยท�ำผดิมาแล้วทัง้นัน้ แต่ต้องไม่จมอยูก่บั

อดีตที่ผิดพลาดเพราะชีวิตต้องด�ำเนินต่อไป จงวางเป้าหมายเล็กๆ ที่เป็นไปได้ และพยายามท�ำให้

ส�ำเร็จ

	 2.	  รู้จักให้อภัยตัวเองและผู้อื่น ส�ำหรับคนส่วนใหญ่แล้ว เรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต

เป็นผลพวงมาจากการกระท�ำของตนเองทั้งสิ้น ในบางครั้งบางคราว เราต่างตัดสินใจผิดพลาด แต่

เมื่อรู้ส�ำนึกแล้ว ก็ต้องปล่อยให้มันผ่านไป เรียกว่าเป็นการให้อภัย และต้องให้อภัยตัวเองเมื่อท�ำผิด

พลาด เพื่อที่จะเดินหน้าต่อไป รวมทั้งใช้ความผิดพลาดจากอดีตเป็นบทเรียน เพื่อก้าวย่างที่ดีกว่า

ในอนาคต

	 3.	  ถ้าแก้วมีน�้ำแค่ครึ่งเดียว จงเติมให้เต็มแก้ว การมองว่า มีน�้ำเหลืออยู่ครึ่งแก้ว หรือน�้ำ

หายไปครึ่งแก้วนั้น ถูกทั้ง 2 อย่าง อยู่ที่ว่าผู้มองเป็นคนมองโลกในแง่ดีหรือร้าย และไม่ผิดอะไรที่

คุณจะเติมน�ำ้ให้เต็มแก้ว

	 4.	  มองหาบุคคลต้นแบบ ทุกคนควรมีบุคคลต้นแบบที่เป็นแรงบันดาลใจ คนคนนั้นอาจ

เป็นผู้ที่เอาชนะอุปสรรคใหญ่ๆได้ส�ำเร็จ และประสบความส�ำเร็จอย่างงดงามในที่สุด หรือเป็นผู้ที่

ท�ำงานหนักและสัมฤทธิ์ผล จงเอาคนนั้นเป็นแรงบันดาลใจในการด�ำเนินชีวิต
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	 5.	 พาตัวเองเข้าไปอยู่ในแวดวงของคนที่ประสบความส�ำเร็จและมองโลกในแง่ดี มันเป็น

เรื่องมหัศจรรย์ที่พลังอ�ำนาจของคนอ่ืน สามารถส่งผลกระทบต่อพลังในตัวเราได้ คนที่คิดในด้าน

บวกจะช่วยกระตุ้นและเป็นแรงบันดาลใจให้เราเชื่อมั่นในตัวเองว่า เราสามารถท�ำส่ิงท่ีมุ่งมั่นไว้ให้

ส�ำเร็จได้ จ�ำไว้ว่า..จงอยู่ให้ห่างคนที่คิดแต่แง่ร้าย ซึ่งจะขัดขวางการเดินหน้าของคุณ ดังพุทธศาสน

สุภาษิตที่ว่า “คบคนพาล พาลพาไปหาผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล”

	 6.	  เห็นคุณค่าสิง่ดีๆ ในชวีติ เมือ่เราพอใจกับทกุเรือ่งดีๆ ทีเ่กิดขึน้ ถึงแม้ว่าจะเป็นเรือ่งเลก็ๆ 

น้อยๆ ก็ตาม มันจะช่วยให้เราขจัดความคิดในด้านลบออกไป การโฟกัสแต่สิ่งดีๆเหล่านี ้ จะท�ำให้

อุปสรรคที่เราเผชิญอยู่ กลายเป็นเรื่องเล็กน้อยที่เราจัดการได้ง่ายขึ้น

	 7. 	รู้จักบริหารเวลาอย่างชาญฉลาด อย่าเสียเวลากับเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับสิ่งที่คุณตั้งเป้าไว้ใน

ชีวิตข้อส�ำคัญคือ มุ่งท�ำในเรื่องที่ท�ำให้ชีวิตของคุณเป็นไปดังที่หวังไว้ ซ่ึงจะส่งผลให้คุณมีทัศนคติ 

ที่ดี

	 8.	 จินตนาการว่ามีสิ่งดีๆเกิดขึ้น แปลกแต่จริงท่ีว่า คนส่วนมากมักชอบวาดภาพเร่ืองเลว

ร้ายก�ำลังเกิดขึ้น โดยมักจะพูดว่า “ถ้ามันเกิดขึ้น...” จงฝึกนึกถึงเรื่องดีๆก�ำลังเกิดขึ้น มองเห็นภาพ

งานที่ก�ำลังท�ำเดินไปด้วยดี (ไม่ว่าจะเป็นงานที่บ้านหรือที่ท�ำงาน) และได้รับค�ำชมจากคนรอบข้าง

ว่า “เยี่ยมมาก” เพราะนั่นจะเป็นก�ำลังใจให้คุณคิดบวกต่อไป

	 9. 	ความผิดพลาดมีไว้ให้เรียนรู้ มิใช่แส้ที่เอาไว้เฆี่ยนตี ทุกคนล้วนเคยท�ำผิดทั้งนั้น และถึง

แม้ว่าได้พยายามอย่างดทีีส่ดุแล้ว แต่กย็งัท�ำพลาด ขอให้จ�ำไว้ว่า ยงัมโีอกาสให้เร่ิมต้นใหม่ ความผิด

พลาดต่างๆ ที่ผ่านมาถือเป็นบทเรียน เพื่อน�ำไปปรับปรุงแก้ไข สิ่งที่จะท�ำต่อไปในอนาคต

	 10.	 อยูใ่นสภาพแวดล้อมทีด่ ีถ้ารอบๆตวัเตม็ไปด้วยข้าวของวางระเกะระกะ กระจดักระจาย

ไปทั่วห้อง ลองหาเวลาจัดเก็บ ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย ซึ่งจะช่วยให้คุณเปลี่ยนมุมมอง ความคิด 
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ได้มากใครจะมองโลกในแง่ดีได้ ถ้าต้องอยู่ท่ามกลางสภาพสกปรกรกรงุรงัตลอดเวลา จริงมัย้ เพราะ

สภาพแวดล้อมที่ดี จะช่วยสร้างและเป็นแรงบันดาลใจให้เกิดทัศนคติด้านบวก

	 11. 	รบัข้อมูลขา่วสารที่ด ีหมั่นอา่นบทความทีส่ร้างแรงจงูใจ หรือฟงัธรรมะทีก่ระตุน้ให้รู้สกึ

ตื่นตัวและเกิดปัญญา ซึ่งจะช่วยให้มองโลกและชีวิตได้อย่างเข้าใจ มีความหวัง และความสุข

	 12. 	ให้ค�ำมั่นสัญญากับตัวเอง และบอกตัวเอง ซ�้ำๆ เพราะค�ำมั่นสัญญาดีๆมีผลต่อ

กระบวนการคิดของตัวเอง เช่น ถ้าคุณมีอาการซึมเศร้าเป็นประจ�ำ ค�ำมั่นสัญญาของคุณก็คือ “ฉัน

มีความสุข ฉันควบคุมตัวเองได้” บอกตัวเองเช่นนี้หลายๆ ครั้งในแต่ละวัน แล้วคุณจะรู้สึกถึงพลัง

ความคิดด้านบวกที่เกิดขึ้น 
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 กิจกรรมที่ 18

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “หัวใจของฉัน....ใครดูแล”

	 2. วัตถุประสงค์

	 	 เพื่อให้สมาชิกรู้วิธีการดูแลตนเองให้มีความสุขเมื่อเกิดความทุกข์

	 3.	 เวลา 45 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 5-6 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มย่อย 5-6 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 10 นาที

-	กระดาษโปสเตอร์ 
	 ตัดเป็นรูปหัวใจ 
	 ขนาดประมาณ  
	 10 x 10 ซม.
-	ปากกา

-	ใบความรู้ที่ 1
	 “แนวคิดทีค่วรได้”

-	ใบความรู้ที่ 2
	 “วธิกีารดแูลตนเอง 
	 ให้มคีวามสขุเมือ่ 
	 เกิดความทุกข์”

-	ใบความรู้ที่ 3
	 “มองแต่ส่ิงดีๆ  
	 30 วิธีช่วยให้	
	 ตนเองมคีวามสุข”

1.	ผู้น�ำกลุ่มถามสมาชิกว่า “มีใคร บ้างที่ไม่เคยมีความ 
	 ทุกข์” โดยให้สมาชิกยกมือ
2. 	ผูน้�ำกลุม่สุม่ถามสมาชกิถงึสาเหตทุีท่�ำให้เกดิความทกุข์
3. 	ผูน้�ำกลุม่แบ่งสมาชิกเป็นกลุม่ย่อยกลุม่ละประมาณ 5-6  
	 คน และแจกกระดาษรปูหวัใจให้สมาชกิ คนละ 1 แผ่น 
	 โดยให้แต่ละคนเขียนชื่อตนเองลงในกระดาษแล้ว 
	 ให้เพือ่นในกลุม่เขยีนถงึ “วธิดีแูลตนเองให้มคีวามสขุ  
	 เมือ่เกิด ความทกุข์” ทีพ่วกเขาอยากบอกเพ่ือนท่ีเป็น 
	 เจ้าของหัวใจคนนั้น
5. 	ให้สมาชกิกลุม่ย่อยร่วมกนัวเิคราะห์ และสรปุถงึวธิดีแูล 
	 ตนเองให้มีความสุขเมื่อเกิดความทุกข์ผู้น�ำกลุ่มสรุป 
	 เพิ่มเติมตามใบความรู้ที ่1
6. 	แต่ละกลุม่ส่งตวัแทนกลุม่ละ 1 คน ออกมาน�ำเสนอวิธี 
	 การดูแลหัวใจตนเองของกลุ่ม และผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่ม 
	 เติมตามใบความรู้ที ่2
7. 	ผูน้�ำกลุม่ให้สมาชกิเขยีนวธิท่ีีท�ำให้ตนเองมคีวามสุขเมือ่ 
	 เกิดความทกุข์ และสุม่สมาชกิประมาณ 2-3 คนออกมา 
	 น�ำเสนอวิธีที่ท�ำให้ตนเองมีความสุข
8.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 3 และสรุป 
	 กิจกรรมตามเนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
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	 5. 	สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 คนทกุคนล้วนมคีวามทกุข์ แต่ความทกุข์ช่วยสร้างประสบการณ์ให้เรารู้จกัเลือกวธิดีแูลจติใจ

ตนเองด้วยวิธีการที่หลากหลาย และผู้ที่จะดูแลจิตใจตนเองให้มีความสุขได้ ก็คือตัวเรานั่นเอง

	 6.	 การประเมินผล

	 	 1.	 จากการตอบค�ำถาม

	 	 2.	 จากการอภิปรายในกลุ่มของสมาชิก
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ใบความรู้ที่ 1

“แนวคิดที่ควรได้”

ตัวอย่าง	วิธีดูแลตนเองให้มีความสุขเมื่อเกิด 

	 	 ความทุกข ์ที่สมาชิกเขียนให้เพื่อน

-	 หัดเป็นคนใจเย็น แล้วเราจะสุขเอง

- 	 ยิ้มได้เมื่อภัยมา

- 	 ดิ้นสักเพลงก็หายเครียด แล้วน่ะ

- 	 อย่าคิดมากน่า เดี๋ยวมันจะดีเอง

- 	 ไปดูหนังซะบ้าง

- 	 ไปเดินห้าง บ้างก็ดี

- 	 นอนซักงีบ ก็หายแล้ว

- 	 หัวเราะดังๆ

- 	 ยิ้มสู้

- 	 อ่านการ์ตูน

- 	 มองความทุกข์เป็นเรื่องธรรมชาติ

- 	 สวดมนต์ ไหว้พระ

ฯลฯ

ค�ำถาม แนวคิดที่ควรได้
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ใบความรู้ที่ 2

“วิธีการดูแลตนเองให้มีความสุขเมื่อเกิดความทุกข์”

	 คนเราทุกคนล้วนมีความทุกข์ไม่มากก็น้อย การที่จะอยู่ได้อย่างมีความสุขนั้น ควรมีวิธีการ

สร้างสุขให้เหมาะสมกับตนเอง ความสุขน้ันเราสามารถหาได้ไม่ยาก หากเรารู้จักดูแลหัวใจตนเอง

และปรับเปลี่ยนความทุกข์ให้เป็นความสุข ดังนี้

	 1.	 ตั้งสติให้มั่น มองว่าความทุกข์เป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน

	 2.	 พยายามคิดในแง่ดีและพูดให้ก�ำลังใจกับตัวเองบ่อยๆ ว่า

		  “ไม่เป็นไร เราค่อยๆ คิด ค่อยๆ ท�ำ”	 “ไม่เป็นไร ลองพยายามดูใหม่”

		  “ที่ผ่านมาเราสามารถท�ำได้หลายเรื่องแล้วน่ะ”	 “โอกาสหน้ายังมีอีก”

		  “อย่างน้อยเราก็มีดีอย่างอื่น” 	 “ค่อยๆ ท�ำดกีว่า ทกุๆ ปัญหามทีางแก้ไข”

		  “ทุกๆ อย่างจะผ่านไปได้ด้วยดี”

	 3.	 น�ำตัวเองออกจากความทุกข์ไปชั่วคราว พร้อมกับหากิจกรรมอื่นท�ำที่ตนเองรู ้สึก 

ผ่อนคลาย เช่น ยิ้มสู้ ดูหนัง ฟังเพลง ฯลฯ ซึ่งแต่ละคนสามารถเลือกวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง

	 4. มองว่าความทุกข์ ช่วยสร้างประสบการณ์ให้เรารู้จักเลือกวิธีการดูแลจิตใจตนเอง 

ได้ด้วยวิธีการที่หลากหลาย และผู้ที่จะดูแลจิตใจตนเองให้มีความสุข ก็คือ ตัวเรานั่นเอง
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ใบความรู้ที่ 3

“มองแต่สิ่งดีดี 30 วิธี ช่วยตัวเองให้มีความสุข”

	 1.	 นึกไว้เสมอว่า การโกรธ 1 นาที จะท�ำให้ความทุกข์อยู่กับเรา 3 ชั่วโมง

	 2.	 ถ้ายิ้มให้กับคนที่อยู่ในกระจกรับรองว่าเขาต้องยิ้มตอบกลับมาทุกครั้ง

	 3.	 ลองปลูกต้นไม้เองซักต้นการเติบโตของมันจะบ่งบอกตัวตนของคุณได้

	 4.	 หลับตานิ่งๆ สัก 3 นาท ีเมื่อรู้สึกว่าอะไรที่อยู่ตรงหน้ามันช่างยากเย็นเหลือเกิน

	 5.	 ระหว่างแปรงฟัน ฟังเพลงไปด้วยจนจบ จะท�ำให้ฟันสะอาดขึ้น 2 เท่า

	 6.	 เคี้ยวข้าวแต่ละค�ำให้ช้าลงจากรสชาติที่ธรรมดา ก็จะอร่อยขึ้นเยอะเลย

	 7.	 ไม่ว่าผมจะสั้นหรือยาวแค่ไหนก็ต้องการให้หวีอย่างทะนุถนอมเหมือนกันหมด

	 8.	 การขึ้น - ลงบันไดสูงๆ แบบไม่ให้เมื่อย คือ การไม่นับว่าก�ำลังยืนอยู่บันไดขั้นที่เท่าไร

	 9.	 คนตาบอดจะเห็นว่าคุณสวยมากๆ ทันทีที่คุณถามเขาว่า ช่วยพาข้ามถนนไหมคะ?

	 10.	 เมื่อจะหยิบเศษเงินให้ขอทานไม่จ�ำเป็นต้องนับก่อนที่จะหย่อนลงกระป๋องหรอก

	 11. 	ควรหัดพูดค�ำว่า ไม่เป็นไร ให้เคยปากมากกว่าจะพูดค�ำว่า จะเอายังไง

	 12.	 ลองตั้งนาฬิกาให้เร็วขึ้น 15 นาที รับรองว่าจะไม่ไปสายเหมือนเมื่อก่อน

	 13.	 สัตว์เลี้ยงที่บ้านเก็บความลับเก่ง ดังนั้น เรื่องที่ไม่อยากให้ใครรู้ จึงเล่าให้มันฟังได้

	 14.	 อาหารทีจ่ะไม่ชอบกนิตอนเดก็ลองตกัเข้าปากอกีสกัท ีเผ่ือจะกลายเป็นอาหารจานโปรด

	 15.	 เขียนช่ือคนท่ีคณุเกลยีดใส่กระดาษ แล้วฉีกทิง้ (หรอืแปะไว้ใต้รองเท้าแล้วใส่รองเท้านัน้ 

	 	 ไปเดินเล่นสักพัก) ความเกลียดจะเบาบางลงเรื่อยๆ

	 16.	 ปล่อยน�้ำตาให้ไหลโดยไม่ต้องเช็ด เมื่อน�้ำตาแห้ง จะดูแทบไม่ออกเลยว่าเพิ่งร้องไห้

	 17.	 ตุ๊กตาและของเล่นเก่าๆ จะท�ำให้เรายิ้มออกเสมอเมื่อได้เห็นมันอีกครั้ง
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

	 18.	 ก่อนซื้ออะไรก็ตาม ต้องคิดหาประโยชน์ของมัน ท�ำให้ได้ 3 ข้อก่อน

	 19.	 ถึงเสื้อและกางเกงในตู้จะมีอยู่น้อย แต่ถ้าใส่สลับกันไปเรื่อยๆ ก็จะดูเหมือนมีเยอะขึ้น

	 20.	 ซาลาเปา 1 ลูก กินได้ 2 คน ลูกชิ้นปิ้ง 1 ไม้ กินได้ 4 คน ถ้าคุณคิดจะแบ่งเท่านั้นเอง

	 21.	 เลือกให้ของขวัญคนที่ไม่เคยได้ ดีกว่าให้คนที่ได้เยอะ จนจ�ำชื่อคนให้ได้ไม่หมด

	 22.	 ในวันที่รู้สึกเศร้าหรือเหงาๆ เดินไปซื้อดอกไม้ให้ตัวเองซักดอกก็จะดีขึ้น

	 23. 	แอบรักใครสักคน...ยังไงก็ยังดีกว่าไม่เคยรู้ว่าความรู้สึกรักมันเป็นอย่างไร

	 24. 	ถึงจะไม่ได้ออกไปไหน แต่ก็ไม่ได้หมายความจะแต่งตัว สวยๆ หล่อๆ ไม่ได้นี่

	 25.	 ฝึกโรแมนติกง่ายๆ คนเดียวบ้าง ด้วยการนั่งนับดาวให้ครบ 100 ดวงก่อนนอน

	 26.	 ถ้าคุณเช็ดกระจกที่ขุ่นมัวที่สุดจนสดใสได้ ท�ำไมถึงจะเรียนดีกว่านี้ไม่ได้

	 27.	 พยายามอ่านหนังสือทุกชนิดในมือให้จบ มันอาจจะไม่สนุก แต่ก็มีประโยชน์แฝงอยู่

	 28.	 วันที่ตื่นเช้าให้บิดขี้เกียจให้นานที่สุด เท่าที่จะนานได ้ถ้าขี้เกียจออกก�ำลังกาย

	 29.	 แค่เอาข้าวที่กินไม่หมดไปให้หมาที่เดินผ่าน ก็เป็นการท�ำบุญที่ไม่ต้องลงทุนแล้ว

	 30.	 ปิดไฟดวงที่ไม่จ�ำเป็นในบ้าน แม่จะได้มีค่าขนมให้คุณเพิ่มขึ้นอีกหลายบาท 
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 กิจกรรมที่ 19

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “คลายเครียด”

	 2.	 วัตถุประสงค์

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกรู้จักวิธีคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกสามารถน�ำวิธีคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเองกลับไปปฏิบัต ิ

	 	 	 ได้ในชีวิตประจ�ำวัน

	 3.	 เวลา 60 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 25 นาที

กลุ่ม 3-4 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

รายบุคคล 
เวลา 5 นาที

-	 ใบความรู้ที ่1  
	 เร่ือง “คลาย 
	 เครยีด”

-	 ใบกิจกรรมที ่ 
	 1,2,3
-	 ใบกจิกรรมท่ี 4

-	 กระดาษ
-	 ปากกา

1.	ผูน้�ำกลุม่ให้สมาชกิอ่านใบความรู้ท่ี 1 รวมท้ังให้สมาชกิ 
	 ร่วมพดูคยุเรือ่ง วิธทีีท่�ำให้ผ่อนคลายเวลามคีวามเครยีด 
	 เกดิขึน้ในชวีติประจ�ำวนัของตัวสมาชกิ และสุม่ตัวแทน 
	 สมาชิกเพื่อตอบค�ำถามว่าจากใบความรู้ที่ 1 สมาชิก 
	 เคยใช้วิธีใดบ้างในการคลายเครียด
2. 	ผู้น�ำกลุ่มอ่านใบกิจกรรมให้สมาชิกลองฝึกปฏิบัติตาม 
	 ในใบกจิกรรมที ่1, 2, 3 ตามล�ำดบักจิกรรมละ 6-7 นาที
3.	แบ่งกลุ่มสมาชิก กลุ่มละ 3-4 คน ให้พูดคุยเกี่ยวกับ 
	 ผลของการฝึกปฏิบัตคิลายความเครยีด และเขยีนวธิทีี่ 
	 ชอบที่สุด ชอบเพราะอะไร รวมทั้งผลที่ได้จากการฝึก  
	 ลงในใบกิจกรรมที่ 4
4. 	สุ่มตัวแทนกลุ่มประมาณ 3-4 กลุ่ม มาน�ำเสนอข้อ 
	 คิดเห็นที่ได้จากสมาชิกในกลุ่มตามใบกิจกรรมที ่4
5. 	ผู้น�ำกลุ่ม ให้สมาชิกเลือกวิธีคลายเครียดที่เหมาะสม 
	 กบัตนเองจากประสบการณ์ ใบความรู้ท่ี 1 และกจิกรรม 
	 ที่ฝึกปฏิบัติมาคนละ 1 วิธี และให้เขียนขั้นตอนในการ 
	 ปฏิบัติและแผนในการฝึกปฏิบัติใน 1 สัปดาห ์
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 	 ความเครยีด เป็นภาวะของอารมณ์ท่ีไม่ปกติ หรอืความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่เผชญิกบัปัญหา

ต่างๆ ที่ท�ำให้ไม่สบายใจ คับข้องใจ หรือถูกบีบคั้น กดดันจนท�ำให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ จึงท�ำให้เรา

ต้องหาวธิผ่ีอนคลายหรอืระบายความเครยีดท่ีเกดิข้ึน เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจกลบัเข้าสูส่ภาวะปกติ 

การผ่อนคลายความเครียดมีหลายวิธี แล้วแต่จะเลือกปฏิบัติตามความถนัดหรือความเหมาะสมกับ

สภาพปัจจุบันของเรา

	 6.	 การประเมินผล

	 	 1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก

	 	 2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

6.	สุ่มตัวแทนกลุ่มประมาณ 3-4 กลุ่ม (ไม่ให้ซ�้ำกับกลุ่ม 
	 ที่สุ่มในข้อ 4) ออกมาน�ำเสนอ ขั้นตอนและแผนใน 
	 การฝึกปฏิบัติคลายเครียดของตนเอง
7.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที
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ใบความรู้ที่ 1

(เรื่อง “คลายเครียด”)

	 วิธีคลายเครียด หรือการจัดการกับความเครียด หมายถึงการปรับตัวหรือเผชิญกับ

ความเครียดโดยไม่มีผลติดตามมาในทางลบ เช่น เครียดแล้วคลายเครียดด้วยการกินเหล้า เสพ

ยาเสพติด ย่อมท�ำให้เกดิผลเสยีทางสขุภาพตามมา การคลายเครยีดสามารถท�ำได้หลายวธิ ีหลาย 

ระดับ ดังนี้

	 ระดับที่ 1	การคลายเครียดด้วยการท�ำงานอดิเรกที่เราชอบ เช่น รดน�ำ้ต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ 

	 	 	 	 อ่านหนังสือ ฟัง เพลง เล่นกีฬา

	 ระดับที่ 2	การคลายเครียดด้วยการฝึกหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การจินตนาการ 

	 	 	 	 การนวด

	 ระดับที่ 3	การคลายเครียด ด้วยการท�ำสมาธิ ไทเก๊ก โยคะ
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ใบกิจกรรมที่ 1

“การฝึกการหายใจ”

การฝึกการหายใจ

	 เป็นการฝึกการหายใจโดยใช้กล้ามเน้ือกระบงัลม บริเวณหน้าท้องแทนการหายใจ โดยใช้

กล้ามเน้ือหน้าอก เมือ่หายใจเข้าหน้าท้องจะพองออก และเมือ่หายใจออกหน้าท้องจะยบุลง ซ่ึง

เราจะรู้ได้โดยเอามือวางไว้ที่หน้าท้องแล้วคอย สังเกตเวลาหายใจเข้าและหายใจออก

	 ท่าที่ใช้ฝึก :	 ควรเป็นท่ายืน นอนราบกับพื้น พร้อมทั้งวางมือบนหน้าท้อง

	 วิธีการ : 	 	 1.	สูดลมหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ ภายใน 4 วินาที ( นับ 1 - 4 ในใจ )

	 	 	 	 	 2.	กลั้นลมหายใจ 1 วินาที

	 	 	 	 	 3.	ค่อย ๆ หายใจออกยาว ๆ อีก 4 วินาที (นับ 1 - 4 ในใจ)

	 	 	 	 	 	 ท�ำขั้นตอน 1 - 3 ซ�้ำ 10 ครั้ง

	 ผลดี :		 	 ใช้ได้ผลกับบุคคลที่มีความวิตกกังวล เศร้า หงุดหงิด เหนื่อยอ่อน หอบหืด 	

	 	 	 	 	 ปวดศีรษะข้างเดียว หายใจตื้น มือเท้าเย็น นอนไม่หลับ
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ใบกิจกรรมที่ 2

“การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ”

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

	 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นการให้ผู้รับการฝึกเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 

ของร่างกายทีละส่วนสลับกันไปเพื่อให้ ผู้รับการฝึกเกิดการเรียนรู้ท่าจะแยกความแตกต่างของ

ความรูส้กึระหว่างความตงึเครยีดและผ่อนคลายโดยเกดิการเรียนรู้ กล้ามเนือ้ทีเ่กร็งจะสัมพันธ์

กบัความตึงเครยีดความไม่สบาย และกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลายจะสมัพนัธ์กบัความสบายผ่อนคลาย

วิธีการฝึก

	 1.	 ผูร้บัการฝึกนัง่ใน เก้าอีต้ามสบาย ไม่ไขว้ขา วางมอืไว้ทีพ่นกัเก้าอีห้รอืบนตกัของตนเอง 

	 	 ไม่สวมถุงเท้า รองเท้าหรือแว่นตา

	 2.	 ให้ผู้รับการฝึกหลับตาลง พร้อมทั้งส�ำรวจกล้ามเนื้อ ทุกส่วนของร่างกาย จากปลาย 

	 	 เท้า ขา น่อง สะโพก ท้อง หน้าอก มือ แขน ไหล่ คอ ใบหน้า ให้ทุกส่วนผ่อนคลาย 

	 	 อย่างเต็มที ่รู้สึกสบายผ่อนคลาย และสงบ

	 3.	 ให้ผู้รับการฝึกมุ่งความสนใจไปที่ปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง ยกหน้าเท้าขึ้นให้ส้นเท้าอยู่กับ 

	 	 พืน้ เกรง็และงอนิว้ทัง้สบิจนรูส้กึว่าตงึเครยีดแล้วคลายออก คลายออกให้มากทีส่ดุจน 

	 	 รู้สึกสบาย ไม่ตึง

	 4.	 ผู้รับการฝึกมุ่งความสนใจไปท่ี น่อง แล้วเขย่งปลายเท้าเกร็งกล้ามเนื้อน่องให้ตึง  

	 	 จนเครียดแล้วคลายออกให้มากที่สุด

	 5.	 ผู้รับการฝึกมุ่งความสนใจไปที่ท่อนขาทั้ง 2 ข้าง โดยยกขาท้ัง 2 ข้างให้ปลายเท้า 

	 	 ชี้ไปข้างหน้าเกร็งกล้ามเนื้อจนขาตึง แล้วคลายออก

	 6.	 ผูร้บัการฝึกมุง่ความสนใจไปทีห่น้าท้อง เกร็งโดยแขม่วท้องให้แบนราบ แล้วคลายออก

	 	 ให้มากที่สุด
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

	 7.	 ผู ้รับการฝึกมุ ่งความสนใจไปท่ีหน้าอก หายใจเข้าลึกๆ ให้เต็มปอดและกลั้นไว ้ 

	 	 ผ่อนคลายออก

	 8.	 ผู้รับการฝึกมุ่งความสนใจไปที่มือท้ัง 2 ข้าง ก�ำมือให้แน่นตึงแล้วผ่อนคลายออก 

	 	 ให้มากที่สุด

	 9.	 ผู้รับการฝึกมุ่งความสนใจไปที่แขนทั้ง 2 ข้าง ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นสูงเหนือศีรษะ 

	 	 พร้อมทั้งเกร็งกล้ามเนื้อแขนให้ตึงแล้วผ่อนคลายออก

	 10.	 ผู้รับการฝึกมุ่งความสนใจไปที่ไหล่ทั้ง 2 ข้าง ยกไหล่ขึ้นให้สูง จนตึงแล้วคลายออก

	 11. 	ผูรั้บการฝึกมุง่ความสนใจไปทีร่มิฝีปากเหยยีดรมิฝีปากโดยฉกียิม้ให้มากทีส่ดุให้ลกึลง 

	 	 ไปถึงล�ำคอ ขากรรไกรแล้วคลายออก

	 12.	 ผูร้บัการฝึกมุง่ความสนใจไปท่ีไปท่ีใบหน้าทัง้หมอ ได้แก่ คิว้ ตา จมกูย่นอวยัวะทัง้หมด 

	 	 เข้าหากันท�ำหน้าแบบร้อง “ยี้” แล้วคลายออก

 

	 การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อสามารถท�ำได้ทุกเวลา สถานที่ ในภาวะท่ีเราเครียด โดย 

อาจจะเลือกผ่อนคลายกล้ามเนื้อบางส่วนก็ได้ แต่ถ้าจะให้ได้ผลดีควรท�ำทุกส่วนในตอนเช้า  

และตอนเย็น หรือก่อนเข้านอน จะท�ำให้หลับสบายตื่นขึ้นมาสดชื่นกระปรี้กระเปร่า 

ใบกิจกรรมที่ 2 (ต่อ)

“การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ”
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ใบกิจกรรมที่ 3

“การท�ำสมาธิ”

การท�ำสมาธิ

	 การฝึกท�ำสมาธิ ควรเลือกสถานที่ที่สงบ อยู่ในท่าที่สบายที่จะสามารถคงอยู่ในสภาพนั้น

ได้อย่างน้อย 20 นาที โดยไม่รู้สึกเครียด ควรมีสิ่งยึดเหนี่ยวในใจ และพร้อมที่จะเปิดใจยอมรับ 

สิ่งที่จะเกิดขึ้นอย่างสงบ

วิธีการ ฝึกท�ำสมาธิ

	 1.	 ให้สมาชิกนั่งขัดสมาธิเท้าขวาทับเท้าซ้าย มือชนกันหรือมือขวาทับมือซ้าย ตั้งตัวตรง 

	 	 หรือนั่งพับเพียบก็ได ้ตามแต่ถนัด

	 2.	 ก�ำหนดลมหายใจเข้าออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝีปากบน  

	 	 ให้รู้ว่าขณะนั้นหายใจเข้าหรือออกโดยที่ หายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบ

	 	 	 หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 1

	 	 	 หายใจเข้านับ 2 หายใจออกนับ 2

	 	 	 หายใจเข้านับ 3 หายใจออกนับ 3

	 	 	 หายใจเข้านับ 4 หายใจออกนับ 4

	 	 	 หายใจเข้านับ 5 หายใจออกนับ 5

	 	 เริ่มนับใหม่จาก

	 	 	 หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 1

	 	 	 หายใจเข้านับ 2 หายใจออกนับ 2

	 	 	 หายใจเข้านับ 3 หายใจออกนับ 3

	 	 	 หายใจเข้านับ 4 หายใจออกนับ 4

	 	 	 หายใจเข้านับ 5 หายใจออกนับ 5

	 	 	 หายใจเข้านับ 6 หายใจออกนับ 6
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

ใบกิจกรรมที่ 3 (ต่อ)

“การท�ำสมาธิ”

	 	 เริ่มนับใหม่ต่อไปเรื่อย

	 	 	 โดยกลับมานับใหม่จาก 1 - 7 แล้วพอ (โดยนับเหมือนเดิมในข้อ 2.1 และ 2.2)

	 	 	 กลับมานับใหม่จาก 1 - 8 แล้วพอ

	 	 	 กลับมานับใหม่จาก 1 - 9 แล้วพอ

	 	 	 กลับมานับใหม่จาก 1 - 10 แล้วพอ

	 	 ย้อนกลับมาเริ่มนับใหม่รอบที ่2 โดยเริ่มวนไปเรื่อยๆ จาก 1 - 5 , 1 - 6 , 1 - 7,  

	 	 1 - 8 , 1 - 9 และ 1 - 10

	 วิธีการผ่อนคลายเครียดด้วยการท�ำสมาธินี้ ขอเพียงให้จิตใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจ 

เข้าออกเท่านั้นอย่าคิดฟุ้งซ่านเรื่องอื่น เมื่อจิตใจแน่วแน่จะช่วยขจัดความเครียด ความวิตก 

กังวล ความเศร้าหมองเกิดปัญหาที่จะคิดแก้ปัญหา และเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิต 

ได้อย่างมีสติ มีเหตุผล และยังช่วยให้สุขภาพร่างกายดีขึ้นด้วย 



168 

ใบกิจกรรมที่ 4

(เขียนวิธีคลายความเครียดที่ชอบที่สุด ของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม)

วิธีที่ชอบที่สุด ............................................................................................................................
ชอบวิธีนี้เพราะอะไร .................................................................................................................
...................................................................................................................................................
ผลของการฝึกฝนการผ่อนคลายความเครียด มีอะไรบ้าง
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

ชื่อ ...................................................................................
วิธีที่ชอบที่สุด ............................................................................................................................
ชอบวิธีนี้เพราะอะไร .................................................................................................................
...................................................................................................................................................
ผลของการฝึกฝนการผ่อนคลายความเครียด มีอะไรบ้าง
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
ชื่ อ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

วิธีที่ชอบที่สุด ...........................................................................................................................
ชอบวิธีนี้เพราะอะไร .................................................................................................................
.................................................................................................................................................
ผลของการฝึกฝนการผ่อนคลายความเครียด มีอะไรบ้าง
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................

ชื่อ....................................................................................
วิธีที่ชอบที่สุด ...........................................................................................................................
ชอบวิธีนี้เพราะอะไร ................................................................................................................
..................................................................................................................................................
ผลของการฝึกฝนการผ่อนคลายความเครียด มีอะไรบ้าง
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................

ชื่อ ....................................................................................
กลุ่ม ..................................................................................
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กิจกรรมเสริม

การพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ด้านดี

กิจกรรมที่ 20 - 22
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

	 กิจกรรมที่ 20

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “อารมณ์วัยรุ่น…(ไม่) รุนแรง”

	 2.	 วัตถุประสงค์

	 	 เพื่อให้สมาชิกมีความรู ้และเข้าใจอารมณ์ตนเอง และสามารถจัดการกับอารมณ ์

	 	 ตนเองได้

	 3. เวลา 30 นาที

	 4. วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

กลุ่ม 4-5 คน
 เวลา 10 นาที
กลุ่มใหญ่

เวลา 10 นาที
กลุ่มใหญ่

เวลา 5 นาที

-	 ข่าวหนงัสอืพมิพ์ 
ทีเ่กีย่วข้องกับการ
ใช้อารมณ์หรือการ
ใช้ความรนุแรงของ
วยัรุน่
-	 ใบกจิกรรมที ่1

-	 ใบความรูท่ี้ 1

1.	ผู ้น�ำกลุ ่มให้ตัวแทนสมาชิกออกมาอ่านสถานการณ์ข่าว 
	 หนังสือพิมพ์ที่เกี่ยวข้องกับการใช้อารมณ์ของวัยรุ่น เช่น
	 เหตุการณ์วัยรุ่นทะเลาะกัน
2.	แบ่งกลุ ่มสมาชิกเป็นกลุ ่มย่อย กลุ่มละ 4-5 คน ร่วม 
	 ระดมความคิดตามใบกิจกรรมที่ 1
3.	ตัวแทนสมาชิกออกมาน�ำเสนอผลการระดมความคิด 
	 ของกลุ่ม ให้กลุ่มใหญ่ฟัง
4. ผู้น�ำกลุ่มสรุปปัญหาและแนวทางการจัดการอารมณ์ตาม 
	 ใบความรู้ที ่1 และแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 5.	 แนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 	 อารมณ์เป็นธรรมชาติที่เกิดมาพร้อมกับมนุษย์ ทุกคนมีทั้งอารมณ์ที่ดีและไม่ด ี 

สลับสับเปลี่ยนกันไป การมีอารมณ์ดีเป็นสิ่งท่ีสร้างความสุขให้เรา ท�ำให้เรามีพลังท�ำสิ่งที่ดีๆ 

 อีกต่อไป ส่วนอารมณ์ทางลบหรือไม่ดี เช่น โกรธ เกลียด อิจฉา ไม่ใช่สิ่งที่ผิด แต่อารมณ์ 

เหล่านั้นควรมีพอเหมาะ และต้องแสดงออกในลักษณะที่คนอื่นยอมรับได้ การจัดการกับอารมณ์

ทางลบของแต่ละคนอาจแตกต่างกันออกไป ซึ่งแต่ละคนควรเลือกไว้หลายๆ ทางท่ีเป็นทางออก 
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ที่ดีส�ำหรับตนเอง และไม่สร้างความทุกข์แก่ตนเอง หรือเป็นภาระและสร้างความเดือดร้อน 

แก่สังคม

	 6.	 การประเมินผล

	 	 1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก

	 	 2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
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ใบกิจกรรมที่ 1

ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันระดมความคิดเห็น จากสถานการณ์ข่าวที่อ่าน ให้ได้ข้อสรุปและตัวแทน

ออกมาน�ำเสนอในกลุ่มใหญ่

1. อะไรคือสาเหตุที่ท�ำให้เกิดเหตุการณ์ตามข่าวที่อ่านให้ฟัง

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

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

2. การเกิดเหตุการณ์ดังกล่าว เกี่ยวข้องกับอารมณ์วัยรุ่นอย่างไร

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

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

3. การเกิดเหตุการณ์ดังกล่าว ก่อให้เกิดผลเสียอย่างไร

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

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

4. สมาชิกคิดว่าจะป้องกัน/แก้ไขปัญหาดังกล่าวได้อย่างไร

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

..................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ 1

	 อารมณ์เป็นธรรมชาติท่ีเกิดมาพร้อมกับมนุษย์ ทุกคนมีทั้งอารมณ์ที่ ดีและไม่ดี 

สลับสับเปลี่ยนกันไป การมีอารมณ์ที่ดีเป็นสิ่งที่สร้างความสุขให้เรา ท�ำให้เรามีพลังที่จะท�ำ 

สิ่งที่ดีๆ อีกต่อไป ส่วนอารมณ์ทางลบหรือไม่ดี เช่น อารมณ์โกรธ เกลียด อิจฉา ไม่ใช่สิ่งที่ผิด 

ทุกคนก็มีได้ แต่อารมณ์เหล่าน้ันควรมีพอเหมาะ และต้องแสดงออกในลักษณะที่เหมาะสม  

คนอื่นยอมรับได ้ไม่ท�ำให้ตนเองและผู้อื่นต้องเดือดร้อน

	 การจัดการกับอารมณ์ทางลบของแต่ละคนอาจแตกต่างกันออกไป ซ่ึงแต่ละคนควร 

เลือกไว้หลายๆ ทาง ท่ีเป็นทางออกท่ีดีส�ำหรับตนเอง หากระบายออกหรือจัดการไม่ได้ก็อาจ

เป็นความทุกข์มากข้ึน และเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดอารมณ์ทางลบหรืออารมณ์ที่ไม่ดี ควรปฏิบัติ

ดังนี้

	 1.	 มองโลกในแง่ดี

	 2.	 รู้จักไตร่ตรองแยกแยะหาเหตุผล

	 3.	 ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ

	 4.	 สังเกตอารมณ์ตนเอง และรู้เท่าทันอารมณ์ตนเองในสถานการณ์ต่างๆ

	 5.	 ใส่ใจกับความรู้สึกของตนเอง

	 6.	 ใช้เวลาอยู่กับคนที่ท�ำให้หัวเราะได้

	 7.	 ฟังเพลง

	 8.	 อยู่ท่ามกลางคนที่มีความสุขและอารมณ์ดี

	 9.	 โทรศัพท์หาเพื่อนสนิท

	 10.	 หาสมุดบันทึกสักเล่มไว้เขียนเรื่องดีๆ ที่เกิดขึ้นก่อนเข้านอนทุกวัน
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คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 กิจกรรมที่ 21

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “เพื่อนย่อมเห็นใจกัน”
	 2.	 วัตถุประสงค์
	 	 เพื่อให้สมาชิกมีแนวคิดที่ดีในการเห็นใจผู้อื่นและสามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม
	 3.	 เวลา 45 นาที
	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
	 	 ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ คอื ความสามารถในการเข้าใจความรู้สกึของผูอ้ืน่ ซึง่เป็นความ
จ�ำเป็นทีจ่ะต้องเข้าใจและเหน็อกเหน็ใจกบัคนทีแ่ตกต่างกบัเราหรอืกบัเพือ่นทกุคน คนเราส่วนมาก
มกัชอบคนทีม่อีะไรคล้าย ๆ  กนักบัตนเอง แต่ในความเป็นจริงแต่ละคนกม็แีนวความคดิและวธิแีสดง
อารมณ์ที่แตกต่างกันไป การแสดงความเห็นอกเห็นใจอย่างเหมาะสม จะท�ำให้เกิดสัมพันธภาพที่ดี
ต่อกัน ความเห็นอกเห็นใจเปรียบเสมือนการที่รับรู้และเข้าใจถึงความรู้สึกภายในที่แฝงอยู่ในค�ำพูด 
และการกระท�ำของเพื่อน และเมื่อมีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นก็จะรับรู้ได้ว่า ควรจะมีปฏิกิริยาตอบ
สนองต่อเพื่อนหรือคนอื่นอย่างไรจึงจะเหมาะสม
	 6.	 การประเมินผล
	 	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

กลุ่มใหญ ่
เวลา 15 นาที

กลุ่ม 4 - 5 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

กลุม่ใหญ่ เวลา 5 นาที
จับคู่ เวลา 5 นาที
กลุม่ใหญ่ เวลา 5 นาที

-	 สถานการณ์
	 ตัวอย่าง “เร่ือง 
	 ของก้อย”

-	 ใบกจิกรรมที ่1

-	 ใบความรู้ท่ี 1

1.	ผูน้�ำกลุม่ให้ตวัแทนสมาชกิ ออกมาแสดงบทบาทสมมตุิ 
	 ตามสถานการณ ์ตัวอย่าง “เรื่องของก้อย” ให้เพื่อนดู  
	 โดยอาจต้องใช้การบรรยายประกอบบ้าง เพือ่ให้เข้าใจ 
	 ยิ่งขึ้น
2.	แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 4 - 5 คน ร่วมระดม 
	 ความคิดเห็น ตามใบกิจกรรมที ่1
3. แต่ละกลุม่ส่งตวัแทนออกมาน�ำเสนอผลการระดมความ 
	 คิดของกลุ่ม
4.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปแนวคิดที่ได้ตามใบความรู้ที่ 1
5.	ผูน้�ำกลุม่ให้สมาชิกจบัคู ่แล้วพดูแสดงความรู้สกึทีดี่ต่อกนั
6.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
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สถานการณ์ตัวอย่าง

“เรื่องของก้อย”

	 ก้อยเป็นคนสวย ครอบครัวทางบ้านมีฐานะดี พ่อเป็นนักการเมืองท้องถิ่น ท�ำให้เป็นที่นับ

หน้าถือตาของชาวบ้านทั่วไป และพ่อก็ตามใจก้อยมาก ท�ำให้ก้อยเป็นคนเอาแต่ใจตนเอง ดื้อร้ัน 

และไม่มีน�้ำใจ และชอบท�ำตัวเย่อหยิ่งกับเพื่อนในห้องเรียน ท�ำให้มีเพื่อนสนิทไม่มากนัก

	

	 ด้วยความที่พ่อตามใจก้อยมาก จึงซ้ือรถจักรยานยนต์รุ่นใหม่ให้ใช้ จนเกิดเรื่อง เมื่อเช้านี้

แม่ก้อยโทรศัพท์มาลาคุณครูประจ�ำชั้น แจ้งว่าก้อยประสบอุบัติเหตุ รถจักรยานยนต์ชนกับกะบะ 

ตอนนี้อยู่ห้องผู้ป่วยหนักของโรงพยาบาลประจ�ำจังหวัด

	 เพ่ือนในช้ันเรยีนจงึจบักลุม่วพิากษ์วจิารณ์กนั บางคนอยากไปเยีย่ม บางคนบอกสมน�ำ้หน้า

ใบกิจกรรมที่ 1

	 ให้สมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็นตามประเด็นต่อไปนี้ ให้ได้ข้อสรุปและน�ำเสนอใน 

กลุ่มใหญ่

	 1.	 ถ้าเราเป็นเพื่อนชั้นเดียวกับก้อย เราควรท�ำอย่างไร

	 2.	 เราในฐานะเป็นเพือ่นก้อย ควรตกัเตอืนก้อยหรอืไม่ควรไปยุง่เกีย่วด้วย และควรตกัเตอืน 

	 	 อย่างไร

	 3.	 เราควรให้ก�ำลังใจพ่อแม่ก้อยอย่างไร
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ใบความรู้ที่ 1

	 ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น คือ ความสามารถในการใส่ใจความรู้สึกของผู้อื่น การจะเข้าใจ

ความรู้สึกความคิดและพฤติกรรมของผู้อื่นได้นั้น ต้องมาจากการได้พิจารณาและสังเกตอย่างใกล้

ชิด จึงจะสามารถที่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจกับคนทุกคนได้ และแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 

แม้ว่าการแสดงความเหน็ใจคนทีช่อบจะเป็นการง่ายกว่า แต่กเ็ป็นความจ�ำเป็นทีเ่ราต้องแสดงความ

เห็นอกเหน็ใจกบัคนทีม่คีวามแตกต่างจากเรา ตวัอย่างเช่น เราเป็นคนทีพู่ดมาก พูดเร็ว มคีวามรู้สึก

รนุแรง เป็นคนกระฉบักระเฉงเราจะเกดิความล�ำบากใจทีจ่ะเร่ิมต้นแสดงความเหน็อกเหน็ใจกบัคน

ที่พูดน้อยมาก นั่นหมายถึงว่าคนเราส่วนมากมักชอบคนที่มีอะไรคล้าย ๆ กันกับตนเอง แต่ละคนก็

มีแนวคิดและวิธีแสดงอารมณ์ที่แตกต่างกันด้วย การจะรู้ว่าเขามีอารมณ์เช่นไร ก็จากความใกล้ชิด

และสังเกต จึงจะสามารถที่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจในความรู้สึกของเขาได้ เช่น ถ้าสีหน้าเขา

เป็นแบบนี้ หมายถึง กลัว หรือถ้าเขามีอาการลุกลี้ลุกลนหมายถึง เขาก�ำลังมีความวิตกกังวลอยู่ 

เป็นต้น

	 การแสดงความเห็นอกเห็นใจอย่างเหมาะสม จะท�ำให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เมื่อได้รับ

การฝึกฝนบ่อย ๆ  จะท�ำให้เป็นคนที่ไวกับความรู้สึกและความต้องการของคนอื่นมากขึ้น ความเห็น

อกเห็นใจเปรียบเสมือนการที่รับรู้และเข้าใจถึงความรู้สึกภายในที่แฝงอยู่ในค�ำพูดและการกระท�ำ

ของเพ่ือน และเมือ่มคีวามเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นกจ็ะรบัรูไ้ด้ว่าควรจะมปีฏกิริิยาตอบสนองต่อเพือ่นหรอื

คนอื่นอย่างไรจึงจะเหมาะสม 
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 กิจกรรมที่ 22

	 1. 	ชื่อกิจกรรม “อารมณ์ของฉัน”

	 2. 	วัตถุประสงค์

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกเข้าใจถึงปัญหาการแสดงอารมณ์

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกได้รู้แนวทางการจัดการอารมณ์

		  3.	 เพื่อให้สมาชิกสามารถรู้วิธีจัดการอารมณ์ของตนเอง

	 3.	 เวลา 45 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 5.	 แนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

		  อารมณ์เป็นความรู้สึกอย่างหนึ่งท่ีมีท้ังทางบวกและทางลบการแสดงอารมณ์บางอย่าง

โดยปราศจากการควบคมุอาจก่อให้เกดิผลเสยี การควบคมุอารมณ์เป็นทกัษะทีเ่รียนรู้และฝึกฝนได้

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที
กลุ่ม 4-5 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที
กลุ่มใหญ่

เวลา 10 นาที
กลุ่มใหญ่

เวลา 5 นาที

-	 กรณศึีกษาเร่ือง 	
	 อารมณ์ของฉนั
- ใบกจิกรรมที ่1
	 “อารมณ์ของฉัน”

-	 ใบความรูท้ี ่1
	 “อารมณ์ของฉัน”

1.	ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกเล่าปัญหาอารมณ์จากกรณีศึกษา  
	 เรื่องอารมณ์ของฉัน ให้สมาชิกกลุ่มฟัง
2.	แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 4 - 5 คน ร่วมระดม 
	 ความคิดตามใบกิจกรรมที่ 1
3.	แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอผลการระดมความคิด 
	 ของกลุ่ม
4.	ให้สมาชกิจบัคู ่ผลดักนัเล่าประสบการณ์ปัญหาอารมณ์ 
	 ของตนเอง
5.	สุ่มตัวแทนสมาชิกประมาณ 4 - 5 คน ออกมาเล่า 
	 ประสบการณ์ปัญหาอารมณ์ของตนเอง
6.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปปัญหาและแนวทางการจัดการอารมณ ์
	 ตามใบความรู้ที่ 1
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โดยปกติอารมณ์เราจะมีอยู่ 2 อย่างคือ อารมณ์สุข คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความสบายใจ หรือได้

รับความสมหวัง และอารมณ์ทุกข์ คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความไม่สบายใจ หรือไม่สมหวัง

	 6.	 การประเมินผล

		  1. ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก

		  2. การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก
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กรณีศึกษา

“เรื่อง อารมณ์ของฉัน”

	 โต้งมาถึงโรงเรียนสายมาก เขาวิ่งกระหืดกระหอบเข้าห้องเรียน พบว่าครูประจ�ำชั้นก�ำลัง

อบรมเพื่อนๆ อยู่ ทุกคนนั่งเงียบมองมาที่เขา โต้งถูกครูที่ก�ำลังโมโหท�ำโทษให้ยืนหน้าชั้น แล้วดุด่า

อย่างรนุแรงโต้งรูส้กึอบัอายและโกรธครมูากทีไ่ม่เปิดโอกาสให้เขาชีแ้จง โต้งพยายามควบคมุอารมณ์

เพราะรู้ตวัว่าผดิถ้าแสดงออกครจูะยิง่โกรธและอาจเป็นเร่ืองใหญ่โตได้ ในทีส่ดุโต้งกส็ามารถควบคมุ

อารมณ์ได้โดยการนับ 1-10 ในใจ หลังจากครูดุด่าแล้ว ครูอนุญาตให้โต้งไปนั่งเรียนได้ โต้งยกมือ

ไหว้ครูแล้วไปนั่งที่

	 หลังเลิกเรียนโต้งเข้าไปพบครูและบอกสาเหตุที่เขามาเรียนช้าว่า เป็นเพราะแม่ไม่สบาย 

ต้องพาแม่ไปส่งโรงพยาบาล เมือ่ครรููค้วามจรงิกย็กโทษให้ และครูกไ็ด้ขอโทษโต้งทีไ่ม่ฟังเหตผุลของ

โต้งก่อน โต้งรู้สึกภูมิใจมากที่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ส�ำเร็จ และอธิบายให้ครูเข้าใจได้



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

181 

ใบกิจกรรมที่ 1

“เรื่อง อารมณ์ของฉัน”

ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ของโต้ง ดังนี้

1. โต้งเกิดอารมณ์/ความรู้สึกอะไร

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

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

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

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

 

2. โต้งใช้วิธีจัดการอารมณ์แบบใด

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

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

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

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

3. ผลดี/ผลเสียของวิธีการจัดการอารมณ์ของโต้ง

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 1

“อารมณ์ของฉัน”

	 1.	 ลักษณะอารมณ์และความรู้สึกที่มักเกิดในชีวิตประจ�ำวัน

		  1.1	 อารมณ์ด้านบวก เช่น ดีใจ มีความสุข ภาคภูมิใจ ประทับใจ

		  1.2	 อารมณ์ด้านลบ เช่น เศร้าใจ เสียใจ เป็นทุกข์ อิจฉาริษยา โมโห

	 2.	 พฤติกรรมที่แสดงออกเมื่อเกิดอารมณ์/ความรู้สึก

		  2.1	 พฤติกรรมด้านบวก เช่น สงบนิ่ง ยิ้มแย้มแจ่มใส โต้ตอบด้วยความสุภาพ เล่นกีฬา

			   อ่านหนังสือ

		  2.2	 พฤตกิรรมด้านลบ เช่น ทะเลาะววิาท ท�ำลายข้าวของ ขว้างปาส่ิงของ พูดจาก้าวร้าว

	 3.	 แนวทางที่เหมาะสมในการจัดการอารมณ์ตนเอง

		  3.1	 การนิ่งและคิดหาเหตุผลปัญหาอารมณ์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น

		  3.2	 วิเคราะห์ผลดี/ผลเสียของการแสดงออกตามอารมณ์

		  3.3	 เลือกแสดงอารมณ์ที่เหมาะสม
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กิจกรรมเสริม

การพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ด้านเก่ง

กิจกรรมที่ 23 - 29 
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 กิจกรรมที่ 23

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ช่วยแตงโมผ่าทางตัน”

	 2.	 วัตถุประสงค์

		  เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงปัญหาจากการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ป้องกัน และเรียนรู้วิธีการ

เผชิญกับปัญหาที่อาจเกิดตามมา

	 3.	 เวลา 25 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

กลุ่มใหญ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 4 - 6 คน
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่
เวลา 15 นาที

-	กรณศีกึษา เร่ือง  “ช่วย 
	 แตงโมผ่าทางตัน”
-	ใบกจิกรรมที ่1 “ช่วย 
	 แตงโมผ่าทางตัน”

- ใบความรู้ที่ 1 เร่ือง  
	 แหล่งข้อมลูให้บรกิาร 
	 ช่วยเหลือวัยรุ่น เมื่อ 
	 ประสบปัญหาทาง 
	 เพศ

1.	ผู้น�ำกลุ่มเล่าเรื่อง “ช่วยแตงโมผ่าทางตัน” ให้ 
	 สมาชิกฟังตามใบกรณีศึกษา
2.	แบ่งสมาชิกเป็นกลุ ่มย่อยกลุ่มละประมาณ  
	 4 - 6 คน ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันหาทางออกให้ 
	 แตงโมว่าควรจะท�ำอย่างไร โดยค�ำนึงถึงความ 
	 ต้องการของแตงโมในสถานการณ์ต่างๆ ที ่
	 ก�ำหนดให้ในใบกิจกรรมที่ 1
3.	แต่ละกลุ ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอตามประเด็น 
	 ในใบกิจกรรมที่ 1
4.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปตามใบความรู้ที่ 1
5.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรม ตามแนวคิดที่ได้จาก 
	 กิจกรรม
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

		  การมีเพศสัมพันธ์กันโดยไม่ได้เตรียมตัวป้องกันในส่ิงท่ีจะเกิดตามมา ก็อาจจะเกิด 

ปัญหาต่าง ๆ ขึ้น เช่น การตั้งครรภ์ท่ีไม่พึงประสงค์ การท�ำแท้ง ถูกทอดทิ้ง มีการเลิกรากัน 

แม้จะมีเพศสัมพันธ์กันแล้ว ฯลฯ ซึ่ง “การตั้งครรภ์” เป็นเร่ืองท่ีผู้หญิงจะต้องเผชิญผลกระทบ

มากกว่าผู้ชาย ปัญหาต่างๆ เราสามารถปรึกษาบุคคลรอบข้าง เช่น พ่อแม่ ครู ผู้ปกครอง ได ้

เหมือนกับปัญหาชีวิตอื่นๆ และสามารถท�ำให้เราเผชิญปัญหาที่เกิดขึ้นและหาทางออกในการ 

จัดการปัญหานั้นได้ แต่ถ้าเราไม่พร้อมที่จะคุยเรื่องเหล่านี้กับบุคคลใกล้ชิดไม่ว่าจะเป็นเหตุผลใด

ก็ตาม ยังมีแหล่งข้อมูลให้บริการช่วยเหลือวัยรุ ่นที่ประสบปัญหาทางเพศ เพื่อจะช่วยค้นหา 

และจัดการปัญหาที่เหมาะสมและปลอดภัย เช่น ศูนย์ Hotline เป็นต้น

	 6.	 การประเมินผล

		  1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม

		  2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงานกลุ่ม
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กรณีศึกษา

“ช่วยแตงโมผ่าทางตัน”

	 แตงโม เป็นนักเรียนหญิง ม. 2 ของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่งในกรุงเทพฯ แตงโมงอายุ 14 ปี
ก�ำลังแตกเนื้อสาว มีประจ�ำเดือนมากว่า 2 ปีแล้ว แตงโมเป็นลูกสาวคนเดียวของพ่อแม่ พ่อแตงโม
ไม่ค่อยอยูบ้่าน เพราะต้องไปรบัของจากต่างจงัหวดัมาขาย แต่กม็น้ีาชาย น้าสาว ซ่ึงเป็นสามภีรรยา
กันมาอาศัยอยู่ที่บ้านและช่วยพ่อแม่ขายของด้วย
	 เมื่อแตงโมมาโรงเรียนจะมีรุ่นพี่ ม.3 ชอบมาเดินตามจนเพื่อน ๆ มักจะล้อว่า แตงโม มีรุ่น
พีม่าจบีใหม่ ๆ  แตงโมกไ็ม่ชอบใจนกั ต่อมาพอรุน่พีค่นนีเ้อาของมาฝากและพดูค�ำหวานบ่อยๆ แตงโม
ก็อดอ่อนไหวไม่ได้ ตอนเย็นๆ รุ่นพี่คนนี้จะมาดักรับแตงโมชวนไปนั่งร้านอาหารบ้าง ไปดูหนังบ้าง 
จนแตงโมต้องโกหกแม่ว่ามีเรียนพิเศษอยู่บ่อยๆ เวลาไปกับรุ่นพี่ วันหนึ่งแตงโมไปกับรุ่นพี่คนนี้แล้ว
รถมอเตอร์ไซด์ของเขาเสีย ต้องไปอู่รถด้วยกันจนดึก รุ่นพี่ให้แตงโมโทรศัพท์ไปบอกแม่ว่า จะต้อง
อยู่ท�ำรายงานถ้าเสร็จดึกอาจจะค้างบ้านเพื่อน ให้แตงโมก็ตามใจ เพราะเห็นว่าจะอยู่เป็นเพื่อน 
จนกว่าซ่อมรถเสรจ็ เมือ่ซ่อมรถเสรจ็รุน่พีพ่าแตงโมไปท่ีบ้านเพ่ือนและขอให้ค้างท่ีนัน่ ในท่ีสุดแตงโม
กม็เีพศสมัพนัธ์กับรุน่พ่ีคนนัน้ ต่อมาภายหลงัแตงโมกบัรุน่พีค่นนัน้กห็าโอกาสไปนอนด้วยกนับ่อยๆ 
โดยโดดเรียนบ้างหรือกลับบ้านดึกบ้าง แตงโมกังวลใจว่าตนเองจะท้อง แต่รุ่นพี่บอกว่าไม่ต้องกลัว
เพราะเขารู้จักวิธีป้องกัน โดยให้แตงโมกินยาหลังการร่วมเพศแตงโมก็ไม่แน่ใจนักว่า เป็นยาอะไร 
แต่ก็กินตามที่แนะน�ำ
	 ต่อมาแตงโมก็พบว่า ประจ�ำเดือนตัวเองขาดหายไปกว่า 2 เดือนแล้ว จึงปรึกษารุ่นพี่แต่เขา
บอกว่าไม่ท้องแน่นอนเพราะกินยาแล้ว แตงโมกลุ้มใจมาก หลังจากเวลาผ่านไป 3 เดือน ก็เริ่มมี
อาการคลื่นไส้ไม่สบาย น้าสาวของแตงโมถามว่า แตงโมท้องใช่หรือไม่ แตงโมปฏิเสธเพราะเกรงว่า 
น้าจะบอกแม่และพ่อ น้าสาวของแตงโมบอกว่าถ้าท้องละก็แตงโมต้องออกจากโรงเรียนและโดนไล่
ออกจากบ้านแน่เพราะพ่อแตงโมรับเรื่องนี้ไม่ได้แน่นอน
	 แตงโมจงึหาทางปรบัทุกข์กบัรุน่พี ่แต่เขาบอกว่า เขาก�ำลังจะย้ายไปเรยีนหนงัสอืทีวิ่ทยาลัย
ต่างจังหวัดและคงช่วยอะไรไม่ได้ ขอให้แตงโมพูดกับน้าสาวให้พาไปท�ำแท้ง แตงโมกลุ้มใจร้องไห้ 
และเพื่อนร่วมห้องมาเห็นก็ถามว่า แตงโมท้องใช่ไหม เพราะได้ยินคนเอาไปพูดกัน แถมยังบอกให้
แตงโมระวังตัวด้วย เพราะรุ่นพี่คนนี้มีสาวเยอะอาจติดเอดส์ได้ แตงโมอับอายและเสียใจมากได้แต่
คิดว่าอนาคตของตนคงมืดมนแน่แล้ว 
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ใบกิจกรรมที่ 1

ช่วยแตงโมผ่าทางตัน

	 ให้กลุ่มร่วมกันอภิปราย หาทางออกให้แตงโมตามประเด็นต่อไปนี้

		  -	 ไม่อยากท�ำแท้ง

		  - 	 อยากเรียนหนังสือต่อ

		  -	 ไม่อยากถูกไล่ออกจากบ้าน

		  -	 ยังไม่อยากถูกทอดทิ้ง จากรุ่นพี่คนนั้น 
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ใบความรู้ที่ 1

เรื่อง แหล่งข้อมูลให้บริการช่วยเหลือวัยรุ่นเมื่อประสบปัญหาทางเพศ

1.	 บริการปรึกษาปัญหาชีวิตทางโทรศัพท์
	 1.	ศูนย์ปรึกษาคุณภาพชีวิต ศูนย์วิจัยและพัฒนาเพศศาสตร์ศึกษา
		  สถาบันวิทยาศาสตร์การแพทย์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
		  โทร. 0 2218 8434-5
	 2.	สายด่วนวัยรุ่น
		  โทร. 0 2275 6993-4
		  จันทร์-เสาร์ 09.00-21.00 น.
	 3.	ศูนย์ฮอทไลน์
		  โทร. 0 2276 2950-1
		  โทร. 0 2277 7699 / 0 2277 8811 (โทรฟรี)
		  จันทร์-ศุกร์ 08.30-18.00 น.
	 4.	สถาบันพัฒนาการสาธารณสุขอาเซียน มหาวิทยาลัยมหิดล
		  โทร. 0 2889 3665
2.	 บริการวางแผนครอบครัว
	 1.	สมาคมพัฒนาประชากรชุมชน (PDA)
		  โทร. 0 2299 4611-28
		  จันทร์-ศุกร์ 08.30-17.00 น.
	 2.	สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทย (สวท.)
		  โทร. 0 2245 1888 / 0 2245 7382-5 / ดินแดง
		  โทร. 0 2433 3503 / ปิ่นเกล้า
		  โทร. 0 2941 2320 / บางเขน
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3.	 กรณีถูกล่อลวง ข่มขืน ทุบตี
	 1.	มูลนิธิเพื่อนหญิง
		  โทร. 0 2513 1001
		  จันทร์-ศุกร์ 08.30-17.30 น.
	 2.	มูลนิธิผู้หญิง
		  โทร. 0 2433 5149 / 0 2435 1246
		  จันทร์-ศุกร์ 08.30-17.30 น.
	 3.	มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก
		  โทร. 0 2412 1196 / 0 2412 0739 / 0 2864 1421
	 4.	มูลนิธิสร้างสรรค์เด็ก
		  โทร. 0 2574 3753 / 0 2574 1381 / 0 2574 6162
	 5.	มูลนิธิคุ้มครองเด็ก
		  โทร. 0 2539 4041 / 0 2538 6227
4.	 บริการให้ค�ำปรึกษาเรื่องเอดส์
	 1. 	ศูนย์ปรึกษาสุขภาพแอคแซส (โครงการเข้าถึงเอดส์)
		  โทร. 0 2245 8700-1
		  จันทร์-ศุกร์ 10.00-17.00 น.
		  สายด่วนเอดส์ 0 2245 0004-5
		  ทุกวัน 16.00-21.00 น.
	 2.	 โครงการเอดส์ ศูนย์บริการข้อมูลและฝึกอบรมแรงงาน (Clist)
		  โทร. 0 2972 6738 / 0 2972 7035
	 3.	 โครงการนามชีวิต
		  โทร. 0 2526 8311
		  จันทร์-ศุกร์ 16.30-19.00 น.
5. 	บริการการศึกษาและแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพ
	 1. แนวร่วมภาคธุรกิจไทยต้านภัยเอดส์ (TBCA)
		  โทร. 0 2643 9891-3
	 2.	 โครงการสมุนไพรเพื่อการพึ่งตนเอง บริการปรึกษาด้านการใช้สมุนไพรรักษาโรค
		  โทร. 0 2589 4243
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 8-10 คน
เวลา 10 นาที

-	หนังสือพิมพ์ 
	 ที่ มี ข ่ าวภัย 
	 ทางเพศหรือ 
	 อาจหาคลิป 
	 วิดีโอข่าวภัย 
	 ทางเพศ มา 
	 เปิดให้สมาชกิ 
	 ดูแทนก็ได้

1.	ผู้น�ำกลุ่มน�ำข่าวเก่ียวกับภัยทางเพศจากหนังสือพิมพ์ 
	 เช่น ข่าวคดีข่มขืน / ถูกหลอกไปขายตัว หรือข่าวเกี่ยว 
	 กับเรื่องการถูกคุกคามทางเพศที่ก�ำลังเป็นที่สนใจน�ำ 
	 มาเล่าข่าวให้สมาชิกฟัง
2.	ผูน้�ำกลุม่สอบถามสมาชิก ถงึเหตุการณ์จากข่าวทีน่�ำมา 
	 เล่าหรือจากคลิปท่ีน�ำมาเปิดว่าฟังแล้วดูแล้วรู ้สึก 
	 อย่างไรบ้าง ถ้าหากเหตุการณ์น้ันเกิดขึ้นกับเราจะท�ำ 
	 อย่างไร
3.	แบ่งสมาชกิเป็นกลุม่ย่อยกลุม่ละ 8-10 คน และร่วมกนั 
	 ระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับภัยทางเพศ ที่เกิดขึ้นใน 
	 สถานที่ต่างๆ กลุ่ทละ 1 เรื่อง ดังนี้
	 1) ภัยทางเพศที่มีโอกาสเกิดที่บ้าน
	 2) ภัยทางเพศที่มีโอกาสเกิดขึ้นที่โรงเรียน
	 3) ภัยทางเพศที่มีโอกาสเกิดขึ้นในสังคม
	 โดยให้บอกดังนี้
	 - มีภัยรูปแบบใดบ้าง
	 - มีสาเหตุจากอะไร

	 กิจกรรมที่ 24

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ภัยในสังคม”

	 2.	 วัตถุประสงค์

		  1.	 เพื่อให้สมาชิกรู้ถึงภัยทางเพศ

		  2.	 เพื่อให้สมาชิกมีทักษะในการป้องกันตัวจากภัยทางเพศเพิ่มขึ้น

	 3.	 เวลา 50 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
		  ภัยทางเพศสามารถเกิดข้ึนได้จากหลายสภาพการณ์หลายสถานที่ และจากบุคคลรอบ
ข้างทั้งในและนอกครอบครัว จึงเป็นเร่ืองส�ำคัญที่ทุกคนควรตระหนัก รู้เท่าทันและระมัดระวังตัว
อยู่เสมอเพื่อให้ปลอดภัยจากภัยทางเพศ
	 6.	 การประเมินผล
		  1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม
		  2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงานกลุ่ม 

4.	แต่ละกลุ่มส่งตัวแทน น�ำเสนอผลการระดมความคิด 
	 เห็นเกี่ยวกับภัยทางเพศที่เกิดขึ้นในต่างสถานที่ (บอก 
	 รูปแบบการเกิดและสาเหตุที่ท�ำให้เกิดเหตุการณ์นั้น)
5.	ผู้น�ำกลุ่มสรุปสิ่งที่แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ และสอบถามว่า 
	 มีใครมีความเห็นเพิ่มเติมแตกต่างจากที่เพื่อนน�ำเสนอ 
	 บ้าง
6.	ให้สมาชิกในแต่ละกลุ่มที่ออกไปน�ำเสนอตามหัวข้อ 
	 ที่ผ่านมา ช่วยกันคิดว่าถ้าตัวเองตกอยู่ในสถานการณ ์
	 นั้นๆ จะมีวิธีดูแลป้องกันตัวเองอย่างไร โดยก�ำหนดให้
	 -	 สมาชกิกลุม่ท่ีได้เรือ่งท่ี 1 คดิหาค�ำตอบในสถานการณ์
		  ของกลุ่มที่ 2
	 -	 สมาชิกกลุ ่มที่ได ้เรื่องท่ี 2 ให้คิดหาค�ำตอบใน 
		  สถานการณ์ของกลุ่มที่ 3
	 -	 และสมาชิกกลุ่มท่ีได้เรื่องที่3 ให้คิดหาค�ำตอบใน 
		  สถานการณ์ของกลุ่มที่ 1
	 พร้อมทัง้ให้เตรยีมตวัออกมาน�ำเสนอ (การน�ำเสนออาจ
	 เป็นไปในรปูแบบการเล่นละครหรอืออกมาเล่าเรือ่งหรอื 
	 ออกมาอ่านสิง่ทีส่มาชกิคดิ เป็นต้น ตามแต่ทีก่ลุม่ต่างๆ  
	 จะคิดเอง)
7.	ผู ้น�ำกลุ่มให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายเพ่ิมเติม จากท่ี 
	 แต่ละกลุ่มออกมาน�ำเสนอ และสรุปเพ่ิมเติมตามใบ 
	 ความรู้ที่ 1

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 8-10 คน
เวลา 25 นาที

(น�ำเสนอกลุ่มละ
3 นาที)

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

- 	ใบความรูท้ี ่1
	 “แนวทางป้องกนั
	 ภยัทางเพศ”
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ใบความรู้ที่ 1

แนวทางป้องกันภัยทางเพศ

	 ภัยทางเพศ เป็นภัยสังคมอันหนึ่ง ที่ส่งผลกระทบต่อเด็กและวัยรุ่น อาทิ การถูกลวนลาม

ล่วงละเมิดทางเพศ ถูกข่มขืน หรือแม้แต่การถูกทารุณกรรมจากพวกวิปริตทางเพศ หรือแม้แต ่

คนใกล้ชิด

ท�ำไมจึงต้องป้องกันตัว

	 ปัจจุบันภัยอันตรายท่ีเกิดข้ึนมีมากมายหลายรูปแบบ หากเรามีความรู้เกี่ยวกับการป้องกัน

ตัวก็เท่ากับมีเพื่อนแท้ไว้เคียงข้าง จะไปท่ีใด เพื่อนแท้นี้จะติดตามไปด้วยเสมอ และเมื่อตกอยู่ใน

สภาวะคับขันก็จะช่วยคลี่คลายเหตุการณ์จากหนักเป็นเบา หรือท�ำให้แคล้วคลาดปลอดภัยได้

	 การป้องกันตวั หมายถงึ การเตรยีมพร้อมทัง้ กาย ใจ การหลกีหนจีากสถานการณ์อนัตราย

หรือการต่อสู้กับเหตุการณ์เลวร้ายอย่างเหมาะสม เพื่อให้ตนเองพ้นภัย

ภัยอันตรายเกิดขึ้นได้อย่างไร

	 การละเมิดสิทธิท่ีเป็นภัยอันตรายต่อผู้หญิงและเด็กมีหลายกรณี เช่น การละเมิดทางเพศ

การลวนลาม อนาจาร การท�ำร้ายร่างกาย การหน่วงเหนี่ยวกักขัง การข่มขู่ด่าว่าอย่างรุนแรง 

เป็นต้น

	 แต่ทีเ่กิดขึน้บ่อยคอืการท�ำร้ายร่างกาย และการข่มขนื โดยผูก้ระท�ำอาจเป็นได้ทัง้คนแปลก

หน้าและคนคุ้นเคย
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เตรียมตัวอย่างไรเพื่อหลีกเลี่ยงการถูกท�ำร้าย

	 1)	  ฝึกตนเองให้เป็นผู้มีมนุษย์สัมพันธ์ดี ไม่ดูถูกเหยียดหยามศักดิ์ศรีเพื่อนมนุษย์ทั้งด้วย  

		  กริยาและวาจา

	 2)	 มีจิตส�ำนึกในเรื่องความปลอดภัย

	 3)	 ระมัดระวัง ไม่ประมาท และฝึกความมีสติให้สม�่ำเสมอทุกวัน

	 4)	 ดูแลสุขภาพและสมรรถนะร่างกายให้แข็งแรงและเตรียมพร้อมอยู่เสมอ

	 5)	 สนใจ ติดตามปัญหาความรุนแรงและภัยอันตรายในรูปแบบต่างๆ ต่อสตรีและเด็ก

	 6)	 ฝึกทักษะการรักษาตัวรอด โดยเรียนรู้เรื่องต่างๆ ต่อไปนี้

	 ก.	 เรียนรู้ว่าสถานที่อย่างไรที่ไม่น่าไว้วางใจ

		  -	 สถานที่เปลี่ยวห่างไกลบ้านคน

		  - 	 สถานที่ไม่รู้จัก และไม่เคยไป

		  - 	 สถานที่มิจฉาชีพอาศัยเป็นแหล่งประทุษร้าย เช่น

			   	 มุมตึก มุมมืด	 	 ลานจอดรถ

			   	 ตึกร้าง 	 	 สถานีขนส่ง

			   	 ป่าละเมาะ 	 	 ทางรถไฟ

			   	 ห้องสุขาตามห้างสรรพสินค้า

		  -	 สถานเริงรมย์ต่างๆ

	 ข.	ช่วงเวลาที่อาจเกิดอันตรายได้ง่าย

		  -	 ยามวิกาล ยามค�่ำคืน
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		  -	 เช้ามืด

		  -	 คืนวันศุกร์ เสาร์ ขณะฝนตก

	 ค.	 เพื่อความไม่ประมาท ควรแต่งกายอย่างไร

		  ตระหนักรู้ว่าการแต่งกายอาจน�ำไปสู่อันตราย หรือเป็นอุปสรรคต่อการหนี ฉะนั้น ควร

เลือกสวมใส่ให้เหมาะสม ทะมัดทะแมง

	 ง.	 ควรปฏิบัติตนอย่างไรเมื่อจะเดินทาง

		  เลือกใช้พาหนะเดินทางโดยค�ำนึงถึงความปลอดภัยด้วย

		  	 ถ้าเดินทางด้วยรถโดยสาร

			   -	 ไม่ควรบอกคนแปลกหน้าว่าจะไปไหน

			   - 	 ตื่นตัวและเตรียมพร้อมตลอดเวลา

			   -	 เตรียมพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงแผนเส้นทางได้เสมอ

			   -	 พยายามอยู่ในบริเวณใกล้ๆ คนขับ

			   -	 หากสังเกตพบว่ามีคนติดตามหลังจากลงรถให้เดินตรงไปที่มีคนอยู่จ�ำนวนมาก

		  	 ถ้าเดินทางด้วยรถส่วนตัว

			   -	 การจอดรถ ควรจอดในที่มีแสงไฟสว่างหรือมีรถวิ่งผ่าน เช่น ใกล้ทางขึ้นลง

			   - 	 ตรวจสอบภายในรถและรอบๆ รถ ก่อนเปิดประตูเข้าไปข้างในเพื่อให้แน่ใจว่า 

				    ไม่มีใครซ่อนตัวในรถ

			   -	 ปิดประตู ล๊อกประตู และคาดเข็มขัดนิรภัยทุกครั้ง ก่อนสตาร์ทรถ
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			   - 	 ขณะน่ังอยู่ในรถ ควรล๊อกประตูและเปิดหน้าต่างเล็กน้อย โดยที่มือและแขน 

				    คนร้ายไม่สามารถลอดเข้ามาได้

			   -	 อย่ารับคนโบกรถข้างถนนหรือคนแปลกหน้าขึ้นรถ

			   - 	 ไม่ควรทิ้งของมีค่าไว้ในรถ

			   -	 ในกรณีน�ำรถเข้าซ่อม ควรให้เฉพาะกุญแจสตาร์ทรถ

			   -	 เรียนรู้เรื่องเครื่องยนต์เบ้ืองต้น

			   - 	 ควรวางแผนและศึกษาแผนที่ก่อนออกเดินทาง

			   - 	 หากถูกจี้ในรถ ควรขับชนรถคันอื่นท่ีวิ่งในทางเดียวกัน

			   - 	 สิ่งที่ควรมีประจ�ำรถ

	  ไฟฉาย	  ชุดปฐมพยาบาล

	  แผนที่ 	  ถังดับเพลิง

	  ผ้าขาวส�ำหรับท�ำสัญญาณ 	  เคร่ืองมือประจ�ำรถ

	  เชือกส�ำหรับลาก

	 	  ในรถแท็กซี่

		  -	 ก่อนขึ้นรถ ถ้ารู้สึกว่าคนขับไม่น่าไว้วางใจ ควรยกเลิกทันที

		  -	 ก่อนข้ึนควรสังเกตชนิดของรถ ลักษณะรถและจดหมายเลขข้างรถและทะเบียนรถ

		  -	 ทุกครั้งที่ขึ้นรถควรจดชื่อ นามสกุล คนขับที่ติดป้ายอยู่ในรถ

		  -	 ตรวจสอบว่าที่ล๊อกประตูอยู่ที่ไหน และเปิดออกอย่างไร

		  -	 ระมัดระวังและดูอยู่เสมอว่ารถวิ่งในเส้นทางที่ควรจะไปหรือไม่

		  -	 ถ้าผิดสังเกตว่าจะมีสถานการณ์ไม่ดี แสร้งโทรศัพท์ถึงเพื่อนท่ีเป็นต�ำรวจ โดยพูดว่า 



196 

			   ขอสายต�ำรวจให้อ้างยศ และชื่อ โดยขอนัดในเส้นทางที่รถก�ำลังมุ่งไปข้างหน้า

		  - 	 ฉุกเฉินให้เปิดประตูรถ และลงจากรถทันที

		  - 	 ระลึกเสมอว่าทุกคนที่เรามีโอกาส และคอยหาโอกาสนั้น

		  -	  ไม่รับเครื่องดื่มและของกินโดยเด็ดขาด

	 จ. ควรปฏิบัติตนอย่างไรในสถานที่ต่างๆ ในท่ีสาธารณะและบนท้องถนน

		  -	 ถ้าสังเกตว่ามีคนติดตามอย่างมีพิรุธ อย่าเข้าบ้านตนเอง (ผู้ร้ายจะรู้ว่าเราอยู่ที่ไหน)  

			   ให้ไปพาเพื่อนบ้านที่ไว้ใจได้ หรือสถานที่ชุมชนที่มีคนมาก และโทรเรียกต�ำรวจ 

			   หรือมุ่งตรงไปยังสถานีต�ำรวจ

		  -	  พึงระมัดระวังการใช้ ATM ในตอนกลางคืนหรือสถานที่ท่ีเราไม่คุ้นเคย

		  -	 ไม่ควรเดินบนถนนเปลี่ยวหรือซอยเปลี่ยวคนเดียว โดยเฉพาะในเวลากลางคืน

		  -	 บอกใครสักคนให้รู ้ว่าคุณจะไปไหน และเมื่อไรจะกลับ หรือเมื่อเดินทางกับคน 

			   ซึ่งคุณไม่รู้จักดี

		  -	 ไม่ควรขนสัมภาระมากเกินไป ถ้าถือของมากควรวางไว้เพื่อให้มือตัวเองว่าง  

			   และพร้อมป้องกันตัว

		  -	 ไม่ควรสวมหูฟังวิทยุ - เทป ขณะเดินหรือออกก�ำลังกาย

		  -	 ไม่ควรอ่านหนังสือขณะเดิน ยืนรอรถเมล์หรือยืนข้างถนน

		  -	 ถ้าหากมีคนเข้ามาถามทาง ถ้าจะตอบควรยืนห่างๆ อย่างน้อย 2 ก้าว และพร้อม 

			   ระมัดระวัง

		  -	 หากบริเวณนั้นไม่น่าไว้วางใจ ควรหลีกเลี่ยงการยืนคนเดียว



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

197 

		  -	 การรอรถเมล์ ถ้าหากป้ายนั้นไม่มีคนเลย ควรขึ้นรถสายอื่นไปเพ่ือเปล่ียนป้ายที่มี 

			   คนจ�ำนวนมาก

		  -	 การส่งใครก็ตามกลับบ้าน ควรแน่ใจว่าเขากลับบ้านเรียบร้อยแล้ว จึงออกรถ

	 	  ในบ้าน

		  -	 ประตูและรอบๆ บ้านควรเปิดไฟไว้เสมอ

		  - 	 ก่อนนอนตรวจเช็คว่าประตู และหน้าต่างล๊อกเรียบร้อย

		  -	 ไม่ใช้ช่ือจริงพร้อมนามสกุลติดกล่องหน้าไปรษณีย์หน้าบ้าน หรือในเครื่องตอบรับ 

			   โทรศัพท์

		  -	  ไม่ควรบอกในเครื่องตอบรับโทรศัพท์อัตโนมัติว่าท่านไปสถานที่ใด

		  -	  ไม่ควรให้คนแปลกหน้ารู้ว่าเราอยู่คนเดียว

		  - 	 ควรมีเพื่อนบ้านท่ีสนิทและสามารถไว้วางใจได้

		  - 	 ก่อนเปิดประตูทุกครั้งควรแน่ใจก่อนว่าผู ้มาหาเป็นใคร และอย่าเปิดประตู 

			   ถ้าไม่แน่ใจ

		  - 	 กุญแจพิเศษควรซ่อนในที่มิดชิด

		  -	 ไม่อนุญาตให้คนแปลกหน้าเข้ามาใช้โทรศัพท์ภายในบ้าน
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	 	   ในลิฟท์

		  -	 หลีกเลี่ยงการข้ึนหรืออยู่ในลิฟท์สองต่อสองกับคนแปลกหน้า

		  - 	 ให้สังเกตท่าทีของคนที่ขึ้นลิฟท์มาด้วยกัน

		  - 	 ควรยืนบริเวณใกล้ปุ่มบังคับลิฟท์
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 กิจกรรมที่ 25

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ภัยใกล้ตัว”

	 2	 วัตถุประสงค์

		  เพือ่ให้สมาชกิมทีกัษะในการแก้ปัญหาเมือ่เกดิภยัใกล้ตวัในรปูแบบต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม

	 3.	 เวลา 40 นาที

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 3 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

-	หนังสือพิมพ์ 	
	 ห รื อ ค ลิ ป 
	 วิ ดี โอข ่าวที่ 
	 ก�ำลังเป ็นที่ 
	 สนใจ

-	กระดาษแผ่น 
	 เล็ก
-	กล่องพลาสตกิ
	 1 ใบ

-	ใบความรู้ท่ี 1 
	 “วธีิแก้ปัญหา 
	 เมือ่เผชิญกับ 
	 เหตุร้าย”

1.	ให้สมาชกิ 1 คนออกมาอ่านข่าวทีเ่ตรียมไว้เช่น ข่าวฆ่า 
	 ข่มขืน , ข่าวแท็กซี่มอมยาผู้โดยสาร หรือ ข่าวภัยทาง 
	 เพศที่ก�ำลังเป็นที่สนใจฯลฯ
2.	ผูน้�ำกลุม่น�ำสมาชกิคยุถงึเหตุการณ์ทีไ่ด้ดูคลิป / ฟังจาก 
	 ที่เพื่อนอ่านหนังสือพิมพ์ให้ฟัง และสอบถามความคิด 
	 ภาพรวมในกลุ่มใหญ่ว่าจะมีวิธีปฏิบัติตัวอย่างไรไม่ให้ 
	 เป็นอย่างในข่าวโดยให้เลือกถามจากตัวแทนของแต่ 
	 ละโรงเรียน
3. 	 ผูน้�ำกลุ่มให้สมาชกิทกุคนเขยีนวธิีการปฏบิตัิตวัหาก 
	 ตกอยู่ในสถานการณ์ในข่าวหรือคลิปจะมีวิธีการดูแล 
	 ตัวเองอย่างไรลงในกระดาษที่แจกให้และให้น�ำมา 
	 ใส่กล่องที่เตรียมไว้
4.	ผู้น�ำกลุ่มสุ่มหยิบวิธีการปฏิบัติตนของสมาชิกที่ส่งมา  
	 8-10 คนมาอ่านให้สมาชิกคนอื่นๆ ฟัง
5. 	 ผู้น�ำกลุ่มสรุปแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่สมาชิก 
	 เขียนมา โดยเพิม่เตมิความรู้จากใบความรู้ท่ี 1 และเกร่ิน 
	 น�ำไปถึงว่าถ้าเราคิดคนเดียวอาจได้แนวปฏิบัติที่ยัง 
	 ไม่หลากหลายเพราะฉะน้ันอยากให้สมาชิกช่วยกัน 
	 ระดมความคิดว่าถ้าหากมสีถานการณ์ตามทีก่�ำหนดให้ 
	 (ข้อ 6) จะมีวิธีปฏิบัติตัวอย่างไร 
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	 กลุ่ม/เวลา	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม	 สื่อ/อุปกรณ์

	 5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

การแก้ปัญหาภัยทางเพศสมาชิกควรมีสติ กล้าที่จะแก้ปัญหาด้วยวิธีการต่างๆ เพื่อเป็น

การปกป้องสิทธิและความปลอดภัยของตนเองจากการถูกคุกคามทางเพศ

	 6.	 การประเมินผล

		  1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม

		  2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงาน

6.	แบ่งสมาชกิเป็นกลุม่ย่อยกลุม่ละประมาณ 10 คน และ 
	 แจกบัตรค�ำ กลุ่มละ 1 บัตร ให้สมาชิกระดมความคิด 
	 เห็นหาค�ำตอบว่าหากสมาชิกตกอยู่ในสถานการณ์ 
	 เช่นนั้นจะหาทางออกอย่างไร
7.	แต่ละกลุม่ส่งตวัแทนน�ำเสนอผลการระดมความคดิเหน็
8.	ผู ้น�ำกลุ่มสรุปวิธีแก้ปัญหาตามที่แต่ละกลุ่มออกมา 
	 น�ำเสนอ และสรปุกจิกรรมตามแนวคดิทีไ่ด้จากกจิกรรม

กลุ่มย่อย 10 คน
เวลา 10 นาที

กลุม่ใหญ่ เวลา 12 นาที

-	บัตรค�ำเกี่ยวกับ
	 สถานการณ์ต่างๆ
	 4 สถานการณ์
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บัตรค�ำเกี่ยวกับสถานการณ์ต่างๆ 4 สถานการณ์

สมาชิกขึ้นรถประจ�ำทาง
ถูกชายแปลกหน้า

ใช้อวัยวะเพศเสียดสีด้านหลัง

พี่เขยของสมาชิก
แอบถ�ำ้มองเวลาอาบน�้ำ
และมักฉวยโอกาสจับมือ 

หอมแก้ม
เวลาลับตาผู้ใหญ่

สมาชิกไปติวหนังสือ 
กับเพื่อนชาย

ที่บ้านเพื่อนแล้วถูกเพื่อนชาย
พยายามข่มขืน

สมาชิกถูกลวนลาม
โดยการจับหน้าอก
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ใบความรู้ที่ 1

เรื่อง วิธีแก้ปัญหาเมื่อเผชิญกับเหตุร้าย

เมื่อเผชิญเหตุร้ายควรปฏิบัติอย่างไร

	 การเผชิญเหตุร้ายเป็นเรื่องที่เกิดได้โดยไม่รู้ล่วงหน้า เช่น การโดนจี ้การถูกท�ำร้ายร่างกาย 

หรือการถูกคุกคามทางเพศ สิ่งส�ำคัญที่ควรค�ำนึงถึงคือ

	 ก.	 การแก้ไขปัญหาอย่างมีสติ

	 	 1.	 หยุดคิด และควบคุมอารมณ์ตนเองให้มั่นคง

	 	 2.	 สงบนิ่ง เพื่อพิจารณาเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและสถานการณ์แวดล้อม

	 	 3.	 คิดหาวิธีการแก้ไขปัญหาหลายๆ ทาง

	 	 4.	 คิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นจากวิธีการต่างๆ เหล่านั้น

	 	 5.	 ปฏิบัติตามวิธีแก้ปัญหาที่คิดว่าดีที่สุด

	 ข.	ถ่วงเวลา

	 	 นอกจากการแก้ปัญหาอย่างมีสติ การถ่วงเวลาเป็นกลยุทธ์อย่างหนึ่งในการป้องกันตัว

ประวงิเวลาไม่ให้ถกูท�ำร้าย เพือ่ให้คนมาพบเหน็และช่วยเหลอื มวีธิกีารถ่วงเวลาทีน่่าสนใจและควร

น�ำไปปฏิบัติคือ

	 	 1.	 การใช้ค�ำพูดที่มิใช่ค�ำพูดท้าทายหรือดูถูก

	 	 2.	 การโอนอ่อนผ่อนตาม หรือหลอกล่อให้ตายใจเพื่อฉวยโอกาส

	 	 3. การใช้มารยาหญิง

	 	 การใช้วิธีการอย่างใดอย่างหนึ่ง ต้องอยู่ในดุลยพินิจของเราว่าจะปฏิบัติอย่างไรในเหตุ

การณ์นั้นๆ เพื่อความปลอดภัย
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ท�ำอย่างไรถ้าถูกบังคับให้มีเพศสัมพันธ์หรือข่มขืน

	 -	 ตั้งสติ รวบรวมความคิด สงบนิ่ง และคิดหาทางเลือกในการจะหลีกหนีหรือต่อต้าน 

	 	 ที่ตัวเองจะปลอดภัย

	 -	 พูดอย่างหนักแน่นว่า “ไม่” โดยไม่ต้องเกรงใจ

	 -	 มองหาหนทางหนี

	 -	 หนีจากสถานการณ์อย่างรวดเร็วถ้าเป็นไปได้ อย่าอยู่ในสถานการณ์นั้นนาน เพราะ 

	 	 จะท�ำให้มีโอกาสพ้นอันตรายน้อยลง

	 -	 ถามตัวเองว่า “ถ้าตอบโต้แล้วจะปลอดภัยหรือไม่” ถ้าปลอดภัยและมีโอกาสก็ตอบโต้ 

	 	 กลับทันทีตามวิธีที่แนะน�ำ แต่ถ้าคิดว่าอาจเกิดอันตรายให้หาวิธีใหม่ เช่น

			   - 	วิ่งหนีทันที

		  	 -	 พูดถ่วงเวลา พร้อมหาทางหนี

		  	 -	 ร้องว่า “ไฟไหม้” และขอความช่วยเหลือ

		  	 -	 บอกว่าเป็นโรคเอดส์ กามโรค หรือมีประจ�ำเดือน

		  	 -	 พูดหว่านล้อมขอความเห็นใจ

			   -	 ท�ำอย่างไรก็ได้ เพื่อให้เขาเผลอและฉวยโอกาสหนี

		  	 -	 หากคนร้ายมีอาวุธ ต้องคิดถึงการรักษาชีวิตไว้ก่อน
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		  กิจกรรมที่ 26

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “ช่วยเงาะด้วย”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 เพื่อให้สมาชิกรู้วิธีการแก้ไขปัญหาที่อาจเกิดตามมาจากการมีเพศสัมพันธ์ท่ีไม่ป้องกัน 

	 3.	 เวลา 40 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที
กลุ่มย่อย 8-10 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 15 นาที
กลุ่มใหญ ่

เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกอ่าน “เรื่องของเงาะ”
2. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละประมาณ 8 - 10
   คน ให้แต่ละกลุ่มช่วยวิเคราะห์ปัญหาของเงาะ 
   และช่วยกันหาทางออกให้เงาะว่าควรจะท�ำ
   อย่างไร
3. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอผลการอภิปรายกลุ่ม
4. ผู้น�ำกลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงปัญหาที่เกิด
   จากการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ป้องกันและเรียนรู้
   วิธีการที่จะเผชิญปัญหาจากการน�ำเสนอ และ
   ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรมตามแนวคิดที่ได้จาก
   กิจกรรม

- กรณีศึกษา
  “เรื่องของเงาะ”

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 เหตุการณ์ท่ีน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์มีโอกาสเกิดขึ้นได้กับวิถีชีวิตของคนเราเสมอ  

ความ สัมพันธ์ชายหญิงที่เกิดข้ึนอาจมีปัญหาต่อเนื่องตามมา หากมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน 

ก็อาจจะเกิดปัญหา อื่นๆ เช่น การตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ การได้รับเช้ือเอดส์ เม่ือมีปัญหา 

เกี่ยวกับเพศ หากเราสามารถปรึกษา บุคคลรอบข้าง ได้แก่ พ่อ แม่ ครูผู้ปกครอง ได้เหมือน 
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กับปัญหาอื่นๆ ก็จะท�ำให้เราสามารถเผชิญปัญหา ท่ีเกิดขึ้นและหาทางออกในการจัดการปัญหา

นั้นได้ แต่ถ้าเราไม่พร้อมที่จะคุยเรื่องเหล่านี้กับบุคคลใกล้ชิดได้ ไม่ว่าจะเหตุใดก็ตาม ยังมี 

แหล่งข้อมูลให้บริการช่วยเหลือวัยรุ ่นที่ประสบปัญหาทางเพศเพื่อจะช่วยค้นหา และจัดการ 

ปัญหาท่ีเหมาะสมและปลอดภัย 

	 6.	 การประเมินผล 

	 	 1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 

	 	 2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงานกลุ่ม 
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กรณีศึกษา

เรื่องของเงาะ 

	 เงาะเป็นเด็กหนุ่ม ชั้น ม.2 ปีนี้อายุ 15 ปี เร่ิมมีความรู้สึกถึงความตื่นตัว ต่ืนเต้น เวลา 

เจอผู้หญิง ไม่แตกต่างไปจากเด็กหนุ่มวัยเดียวกัน 

	 เงาะ แอบสนใจแหม่ม สมาชิกหญิงห้องเดียวกัน เงาะรู้สึกเลือดข้ึนหน้าทุกคร้ังท่ีถูก 

เพื่อนในกลุ่ม พูดล้อเลียน เงาะเองก็ไม่เข้าใจตัวเองเหมือนกันว่าท�ำไมต้องโกรธและอับอาย 

จนถึงขนาดชกหน้าไอ้เบน ท่ีบังอาจล้อว่า เงาะเป็นเหมือนหมาเห่าเคร่ืองบิน เพราะแหม่มนั้น 

ไม่สนใจเพื่อนรุ่นเดียวกัน เพราะเธอ มีพี่ม.ปลาย คอยเดินตามกลับบ้านทุกวัน โชคดีท่ีเงาะกับ 

ไอ้เบนไม่ติดใจและเลิกแล้วกันไปได้ โดยไม่มีการ ฟ้องครูปกครอง ไม่งั้นเงาะคงยุ่งยากแน ่

	 พ่อกับแม่ของเงาะท�ำงานบริษัท และมักกลับบ้านดึก กว่าจะเจอกันพร้อมหน้าก็เกือบ 

สองทุ่มทุกวัน เงาะจึงมีเวลาค่อนข้างมากตอนเย็น หลักเลิกเรียนแล้วก็ไม่ต้องกลับบ้านเร็ว  

เงาะบอกพ่อกับแม่ว่า ต้องซ้อมฟุตบอลทุกเย็น ซ่ึงก็มีส่วนจริง เพราะก็มีการเล่นฟุตบอลอยู่บ้าง

แต่จริงๆ แล้วเงาะและเพื่อนมักไป ต่อกันที่แฟลตไอ้ชัยซึ่งเป็นแฟลตที่พ่อแม่เช่าทิ้งไว้ให ้

อยู่กับพี่ชาย เพราะบ้านไอ้ชัยอยู่ต่างจังหวัด และพี่ชาย ของมันซ่ึงอยู่วิทยาลัยเทคนิคก็มักไป 

ค้างบ้านเพื่อน แฟลตไอ้ชัยจึงเป็นสวรรค์ของกลุ่มเงาะ ใช้เป็นที่สิงสู่หลัง เลิกเรียนหรือหลัง 

เล่นบอล ท่ีนี่คือโรงเรียนเรื่องเพศของเงาะ เพราะมีการ์ตูน วิดีโอเรื่องเพศให้ดูได้ไม่รู้เบื่อ มีเพื่อน

บางคนในกลุ่มเร่ิมเอาบุหรี่มาลองสูบกัน แต่เงาะยังไม่ลองเพราะกลัวแม่จับได้ วันหนึ่งเพื่อนๆ  

เงาะห้า คนตกลงกันว่า จะไปเที่ยวเธคที่ อาร์ ซี เอ แถมไอ้ชัยยืนยันว่างานนี้มีแหม่มกับเพ่ือน 

ไปด้วยแน่ๆ เงาะจึงตัดสินใจโกหกแม่ว่าจะค้างกับเพื่อน เพ่ือท�ำรายงานส่งครู ถึงขนาดลงทุน 

ปลอมจดหมายจากโรงเรียนไปแจ้งผู้ปกครอง เป็นคร้ังแรกของเงาะที่จะมีโอกาสได้เที่ยวเธค 

และหวังจะได้ใกล้ชิดแหม่ม 

	 คืนนั้นมีเด็กผู้หญิง 3 คน มาจอยกับกลุ่มของเงาะแต่ละคนล้วนเสียงดัง ไม่เกรงใจใคร  

เงาะแสน จะผิดหวังท่ีไม่มีแหม่ม ที่แท้ก็โดนไอ้ชัยหลอก ตกดึกเมื่อเธคเลิกเด็กผู้หญิงกลุ่มนั้น 
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ก็ตามกลับมาที่แฟลต เงาะรู้ดีว่าจะต้องมีการร่วมเพศเกิดขึ้น และนึกถึงครูเคยพูดเรื่องความ

ปลอดภัย กามโรค เอดส์ แต่ก็ไม่กล้า เอ่ยปากเรื่องถุงยาง เพราะกลัวจะถูกหาว่าเป็นไก่อ่อน  

คืนนั้นเพ่ือนๆ เงาะตกลงจะแบ่งกันนอนกับผู้หญิงแต่ เงาะรู้สึกไม่สบายใจมาก จะขอกลับบ้าน 

ก็กลัวเสียหน้า และรู้ว่าจะต้องถูกล้อไปอีกนานเผลอๆ ก็ไม่รู้จะมา เข้ากลุ่มได้อีกหรือเปล่า  

ในท่ีสุดเงาะก็นอนกับผู้หญิงเป็นครั้งแรกแต่ลึกๆ ก็กังวลตลอดเวลาว่าจะติดโรค 

	 ตอนเช้าเงาะตื่นก่อนใครและเจอผู้หญิงที่ตัวเองนอนด้วยก�ำลังแต่งตัวจะออกไปจาก 

ห้อง เงาะอด ถามไม่ได้ว่าเคยเป็นโรคไหม เด็กผู ้หญิงหัวเราะใส่หน้า บอกว่าสายไปแล้ว  

ท�ำไมเพิ่งจะมาถาม ไม่รู้หรือว่าเรา เป็นเอดส์ติดมาจากผู้ชายคนก่อนๆ นี่แหล่ะ เงาะตกใจจน 

พูดไม่ออก ได้แต่ถามว่าล้อเล่นใช่ไหม เด็กผู้หญิง ตอบบอกว่าแล้วแต่จะคิด เงาะทั้งโกรธ ทั้งอาย 

โทษตัวเอง โทษเพื่อน และก็กลัวเหลือเกินว่าเด็กผู้หญิงคน นั้นจะเป็นเอดส์จริงๆ เมื่อเงาะบอก

เพ่ือนๆ ก็ไม่มีใครเชื่อ แต่เงาะก็ยังไม่หายกลุ้มใจ และเรียนหนังสือไม่รู้ เรื่อง 
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		  กิจกรรมที่ 27

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “เจาะใจวัยกระเตาะ” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพื่อให้สมาชิกสามารถหาแนวทางในการเข้าพบครูเมื่อต้องการความช่วยเหลือ 

	 3.	 เวลา 50 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ ่
เวลา 3 นาที
กลุ่มใหญ ่

เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 15 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 2 นาที

กลุ่ม 6 - 8 คน 
เวลา 5 นาที

กลุ่ม 6 - 8 คน 
เวลา 5 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มถามสมาชิกว่าสถานการณ์ใดบ้างที่ท�ำให้ 
   สมาชิกไม่กล้าบอกครู เมื่อต้องการความช่วยเหลือ
2. แจกกระดาษให้สมาชิกคนละ 1 แผ่นให้สมาชิก 
   เขียนถึงสถานการณ์ที่ท�ำให้สมาชิกไม่กล้าเข้าพบ 
   ครูเมื่อต้องการความช่วยเหลือ เช่น เรื่องการเรียน  
   (ต่างคนต่างเขยีนและไม่ต้องเขยีนชือ่ลงในกระดาษ)
3. ให้สมาชิกทุกคนพับกระดาษที่เขียนเสร็จแล้วส่ง 
   เวียนไปรอบๆ ห้อง ผู้น�ำกลุ่มให้สัญญาณหยุดเวียน 
   กระดาษ
4. สุ่มสมาชิก 3-4 คน ให้อ่านข้อความในกระดาษ   
   (เพื่อดูแนวโน้มของปัญหา)
5. ให้สมาชิกทุกคนน�ำกระดาษไปจัดกลุ่มแยก 
   ประเภทตาม สถานการณ์ที่คล้ายคลึงกันไว้ใน 
   กระดาษโปสเตอร์แผ่นเดียวกัน (ผู้น�ำกลุ่มจัดท�ำไว้ 
   แล้ว)
6. แบ่งกลุ่มสมาชิกกลุ่มละ 6-8 คน และให้ร่วมกัน 
   สรุปสถานการณ์และสาเหตุที่ท�ำให้สมาชิกไม่กล้า 
   เข้าพบครู

- กระดาษ A4 ตดั 
  แบ่งครึง่หรอือาจ 
  ใช้กระดาษสตีดั 
  เป็นรปูต่างๆ
- ให้สมาชกินัง่เป็น 
  วงกลมใหญ่ 1 วง

- กระดาษโปสเตอร์  
  4-5 แผ่น
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กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่ม 6 - 8 คน 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

7. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอสาเหตุที่ท�ำให้
   สมาชิกไม่กล้าบอกครู พร้อมวิธีแก้ไขใน
   สถานการณ์นั้นตามประเภทของปัญหา กลุ่มละ 
   1 ปัญหา
8. ให้สมาชิกเลือกเขียนแนวทางและวิธีการขอ
   ความช่วยเหลือจากครูเมื่อมีปัญหาต่างๆ
   เช่น การเรียน เพ่ือนในห้อง ความรัก เป็นต้น
9. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 3-4 คน และสรุป
   ตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 เมื่อเกิดปัญหา ทุกคนย่อมต้องการผู้ช่วยเหลือ ในสถานศึกษาผู้ที่สามารถช่วยเหลือให้ 

ค�ำแนะน�ำได้เป็นอย่างดี คือ ครู ดังนั้นสมาชิกควรกล้าและไว้ใจที่จะปรึกษาเรื่องต่างๆ กับครูดีกว่า

จะลองผิด ลองถูกด้วยตัวเอง 

	 6. 	การประเมินผล 

	 	 1.	 สังเกตจากการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการร่วมกิจกรรม 

	 	 2.	 จากการน�ำเสนอผลงานกลุ่ม และการสุ่มถามสมาชิก 
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	 	 กิจกรรมที่ 28

	 1. 	ชื่อกิจกรรม “เธอคิด....ฉันคิด” 

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกับเรื่องเพศของชายและหญิง 

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงความแตกต่างด้านความคิดเก่ียวกับเรื่องเพศของ 

	 	 	 ชายและหญิง 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 6 กลุ่ม
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 5 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่ม ถามสมาชิกว่าหากเราพูดถึงเรื่องเพศสมาชิก  
   ฝ่ายชายนึกถึงอะไร และสมาชิกฝ่ายหญิงนึกถึงอะไร
2. ผู้น�ำกลุม่เขียนค�ำตอบของสมาชิกบนกระดาษฟลปิชาร์ต
3. แบ่งสมาชกิเป็นกลุม่ย่อย 6 กลุม่ และให้ตัวแทน  
   แต่ละกลุม่จับฉลากหัวข้อในการอภปิรายกลุม่และ 
   ร่วมกนัแสดงความคดิเหน็และสรุปข้อคดิเหน็ของ 
   กลุม่ลงในกระดาษ A4 ทีแ่จกให้
4. แต่ละกลุม่ส่งตวัแทนมาน�ำเสนอความเหน็ทีไ่ด้จาก 
   การระดมความเหน็ภายในกลุม่
5. ผู้น�ำกลุม่ให้สมาชกิอภปิรายซกัถามถงึเหตผุลของ 
   แต่ละกลุม่โดยถามว่า
   - มใีครมีความเห็นต่างจากทีเ่พือ่นน�ำเสนอบ้างไหม
   - สมาชกิภายในกลุ่มได้เรยีนรูอ้ะไรบ้าง
6. ผู้น�ำกลุม่และสมาชกิร่วมกนัสรปุความคดิเหน็และ 
   ข้อแตกต่างด้านความคดิเรือ่งเพศของชายและหญงิ 
   ตามแนวคดิทีไ่ด้จากการน�ำเสนอของทกุกลุม่ และ 
   ผูน้�ำกลุม่สรุปเพิม่เตมิตามแนวคดิทีไ่ด้จากกจิกรรม

- กระดาษฟลปิชาร์ต
- ฉลากหัวข้อใน 
  การอภิปรายกลุ่ม
- กระดาษ A4
  จ�ำนวน 6 แผ่น
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 ทัศนะเกี่ยวกับเรื่องเพศขึ้นอยู่กับการอบรมเล้ียงดู สิ่งแวดล้อมและประสบการณ์การ

เรียนรู้ ที่ผ่านมาของแต่ละคน เราจึงควรเข้าถึงความคิดความรู้สึกของแต่ละบุคคล โดยไม่ตัดสิน

ใครว่าผิดหรือถูก 

	 6.	 การประเมินผล 

	 	 1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรมและอภิปรายกลุ่ม 

	 	 2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงาน 
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เป็นเรื่องแปลก
ถ้าเรียนจบแล้วไม่มีแฟน

ฉลากหัวข้ออภิปรายกลุ่ม

เธอรับได้หรือไม่
ถ้าแฟนเคยมีเพศสัมพันธ์

มาก่อน

เป็นเรื่องง่ายที่ชายหรือ
หญิง จะคุยกันเรื่องเพศ

เธอรับได้หรือไม่
ถ้าเพื่อนชายหรือหญิง

พกถุงยางอนามัย

คู่รักของฉันในวันนี้
คือคู่แต่งงานในอนาคต

เธอรับได้หรือไม่
ถ้าชายหรือหญิงมีเพศสัมพันธ์

กับผู้อื่นมากกว่า 1 คน
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	 	 กิจกรรมที่ 29

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “วันแห่งความรัก”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงคุณค่าของการมีความรัก 

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนแนวปฏิบัติในการมีความรักอย่างเหมาะสม 

	 3.	 เวลา 40 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ เวลา 5 นาที
- ตามโรงเรียน
- นำ�เสนอ 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มก�ำหนดให้สมาชิกจัดกลุ่มตามโรงเรียน 
   และให้บอกความหมายของค�ำว่ารักโดยให้เขียนลง 
   ในกระดาษชาร์ตรูปหัวใจที่เตรียมไว้
2. ส่งตัวแทนกลุ่มออกมาน�ำเสนอกลุ่มละ 1 นาที
3. ผู้น�ำกลุ่มตั้งค�ำถามว่าจากความหมายของค�ำว่ารัก  
   สมาชิกอยากปฏิบัติต่อคนรักอย่างไร มีวิธีการ 
   อย่างไร (ให้คิด 1 นาที)
4. สุ่มถามสมาชิกโดยสุ่มจากแต่ละโรงเรียนโรงเรียน 
   ละ 3 คนและเขียนค�ำตอบบนกระดาษฟลิปชาร์ต
5. ผู้น�ำกลุม่ให้สมาชกิช่วยกนัพจิารณาว่า วิธกีารปฏิบตัิ 
   ต่อคนรักที่เพื่อนๆ บอกจะส่งผลกระทบต่อตนเอง 
   และคนรักอย่างไรบ้างไหม ถ้ามีผลกระทบจะส่งผล 
   อย่างไรบ้างโดยเขียนข้อสรปุลงบนกระดาษฟลปิชาร์ต
6. ให้สมาชิกฟังเพลง “พรุ่งนี้ไม่สาย ของ ทา ทา ยัง”

7. ผู้น�ำกลุ่มถามสมาชิกว่าความรักของคน 2 คน ใน
   เนื้อเพลงเหมาะสมหรือไม่อย่างไรและสรุปลงบน  
   กระดาษฟลิปชาร์ต

- กระดาษชาร์ตรูป 
  หัวใจ

- กระดาษฟลิป 
  ชาร์ต
- กระดาษฟลิป 
  ชาร์ต

- CD เพลง“พรุง่นีย้งั 
  ไม่สาย” ของทาทายงั
- กระดาษฟลิป 
  ชาร์ต
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กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ ่

เวลา 5 นาที

8. อภิปรายซักถามสมาชิกเพิ่มเติมถึงข้อเสนอที่ได้

   จากเพลง

9. ผู้น�ำกลุม่สรุปถงึแนวปฏิบตัต่ิอคนทีเ่รารักทีเ่หมาะสม   

   ตามทีบ่นัทกึได้ในกระดาษชาร์ตและตามใบความรู้

10. ผู้น�ำกลุ่มและสมาชิกช่วยกันสรุปในประเด็นถ้า 

   หากเรามีความรักและปฏิบัติตัวอย่างเหมาะสมจะ 

   ส่งผลดีอย่างไร และถ้ามีความรักแต่ปฏิบัติตัวไม่ 

   เหมาะสมจะส่งผลเสียอย่างไร และผู้น�ำกลุ่มสรุป 

   กิจกรรม ตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 คุณค่าของความรักอยู่ที่ความห่วงใย เอื้ออาทร เห็นใจซึ่งกันและกันส่วนความใกล้ชิด 

ความอบอุ่น สามารถให้แก่กันได้ โดยไม่ต้องมีเพศสัมพันธ์ 

	 6.	ประเมินผล 

	 	 1.	 สังเกตการณ์มีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มและการอภิปรายกลุ่มใหญ่ 

	 	 2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงานกลุ่ม 
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เพลงพรุ่งนี้....ไม่สาย

ขับร้องโดย ทาทายัง

	 เพียงแค่มองในตาก็รู้ว่าเราชอบกัน แต่เราสองคนต้องเก็บมันไว้ ในเม่ือความเป็นจริง 

ก็รู้กันในหัวใจ เรายังเป็นได้แค่เพียงเพื่อนกัน 

	 ** แม้ใจเราจริงจังเท่าไร ไม่มีใครเต็มใจให้รักกัน คงยังไม่ถึงเวลาของเรา อดทน เก็บ 

ความในใจ แล้วรอแค่วันเวลาให้มันหมุนช้าๆ แล้วเดินไปกับมัน อดทนเก็บความในใจแล้วเรียนรู้

กันและกัน เพื่อให้เรามี ความมั่นใจว่าเรานั้นมีความลึกซึ้งเพียงใด พรุ่งนี้ไม่สายท่ีจะรักกัน 

	 วันน้ีแม้จะเป็นเพียงเพื่อนก็ไม่ส�ำคัญ เมื่อใจให้กันจะหวั่นอะไร วันข้างหน้าจะมา จะช้าจะ

นาน เท่าไร คงเป็นอะไรได้มากกว่านั้น 

	 หากว่าเรามีความมั่นใจ หากว่าเรามีความรักแท้ในใจ พรุ่งน้ี....ไม่สายที่จะรักกัน 
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กิจกรรมเสริม 

การพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ด้านสุข 

กิจกรรมที่ 30 - 34 



คู่มือการจัดกิจกรรม “ฝึกคิดแก้ปัญหา พัฒนา EQ” ส�ำหรับอาสาสมัคร / แกนน�ำ
ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฉบับปรับปรุง ปี 2558

217 

	 	 กิจกรรมที่ 30

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “สัญลักษณ์ของฉัน”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกแสดงความคิด ความรู้สึกท่ีมีต่อตนเอง 

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกแลกเปล่ียนความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิดที่มีต่อตนเอง 

	 	 3.	 เพื่อให้สมาชิกเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

	 3.	 เวลา 30 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที

กลุ่มย่อย 5 - 6 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มแจกกระดาษให้ สมาชิกคนละ 1 แผ่น 
   และให้สมาชิกคิดสัญลักษณ์แทนตัวเองซึ่งบ่งบอก 
   ถึงลักษณะของตนเอง คนละ 1 ชนิด วาดลงใน 
   กระดาษที่แจกให้
2. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกเขียนข้อดี ข้อเสีย ของตนเอง 
   ลงใต้ภาพสัญลักษณ์อย่างละ 2 ข้อ
3. ผู้น�ำกลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 5 - 6  
   คน แล้วให้สมาชิกแต่ละกลุ่มน�ำเสนอสัญลักษณ์ 
   แทนตนเอง พร้อมบอกเหตุผลที่เลือก
4. ให้แต่ละกลุ่มเลือกสมาชิกภายในกลุ่มประมาณ 
   1 - 2 คน มาน�ำเสนอสัญลักษณ์และเหตุผล
5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปตามใบความรู้ที่ 1

- กระดาษ A4
- ดินสอ/ปากกา

- ใบความรู้ที่ 1



218 

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 การได้ส�ำรวจและสะท้อนความเป็นตัวตนของแต่ละบุคคลออกมานั้น ท�ำให้รู้จักตนเอง 

และ ได้รู้ความคิด ความรู้สึกบุคคลอื่นมากขึ้น 

	 6. การประเมินผล 

	 	 ผลงานของสมาชิกแต่ละคน 
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ใบความรู้ที่ 1

	 คนเราทุกคนมีข้อดีและข้อเสีย แต่การพยายามค้นหาข้อดี ไม่ว่าจะเป็นของตนเอง 

หรือของผู้อื่น ไม่ใช่เรื่องยาก เพราะท�ำแล้วจะน�ำมาซ่ึงความสบายใจมากกว่าท่ีจะไปพยายาม 

ค้นหาข้อเสีย เพราะฉะน้ัน เราจึงควรหันมาสนใจ ใส่ใจซ่ึงกันและกันในการค้นหาข้อดีท้ังของ 

ตนเองและของผู้อื่น ซึ่งก่อให้เกิดความสุข ด้วยกันทั้ง 2 ฝ่าย 

	 ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าตนเองจะเกิดขึ้น ถ้ารู้จักที่จะส�ำรวจความดี 

ความสามารถ ของตน และอีกประการหน่ึง การรับฟังความคิดเห็นของเพื่อนหรือคนอื่นๆ ที่เขา

ช่ืนชมในความดีของเรา ด้วยความจริงใจ ก็สามารถท่ีจะน�ำมาเป็นข้อมูลในการพิจารณาตนเอง 

ว่า ควรจะรักษาความดีเหล่านั้นไว้ได้ อย่างไร หรือจะน�ำความดีที่มีอยู ่นั้นไปพัฒนาให้เกิด 

ประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง เพราะการที่ได้มีโอกาสท�ำ  ในส่ิงท่ีดีและประสบผลส�ำเร็จ จะเพ่ิมให ้

คนเรามีก�ำลังใจที่จะท�ำอะไรดีๆ ในชีวิตมากยิ่งขึ้น 
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		  กิจกรรมที่ 31

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “นี่แหละ..........ตัวฉัน”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้สมาชิกทราบถึงบุคลิกภาพในส่วนดีและส่วนที่ต้องการปรับปรุงของตนเอง 

	 	 2.	 เพื่อให้สมาชิกเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

	 3.	 เวลา 35 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

จับคู่ 
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ ่
เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกจับคู่กัน แล้วให้ทั้ง 2 คนผลัด
   กันเล่าถึงเรื่องที่ตนเองรู้สึกภาคภูมิใจมากที่สุด และ
   ให้คนที่ฟังบันทึกตามใบกิจกรรมที่1 ดังนี้
   - ชื่อเพื่อนที่เล่า
   - เพื่อนเล่าเรื่องอะไร
   - สิ่งที่ดีของเพื่อนคืออะไร
   - สิ่งที่ไม่ดีของเพื่อนคืออะไร
   - สิ่งที่เพื่อนต้องปรับปรุง
2. ให้สมาชิกท�ำใบกิจกรรมที่ 2 ดังนี้
   เติมข้อความเกี่ยวกับลักษณะของตนเองดังนี้
   1. นิสัยของฉัน
   2. ความภูมิใจของฉัน
   3. สิ่งที่คนอื่นชื่นชมฉัน
   4. สิ่งที่ฉันอยากปรับปรุงตนเอง
   5. สรุปความคิดท่ีมองตนเอง “ฉนัมองตนเองอย่างไรนะ?”
3. ให้สมาชิกภายในกลุ่มของตัวเองส่งใบบันทึกใน
   ใบงานที่ 1 ให้เพื่อนตามชื่อที่บันทึกไว้
4. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มให้สมาชิกออกมาน�ำเสนอข้อมูลตาม
    ใบกิจกรรมที ่1 และ 2 ประมาณโรงเรยีนละ5 - 6 คน

- ใบกิจกรรมที่ 1
  “นี่แหละตัวฉัน”

- ใบกิจกรรมที่ 2
  “นี่แหละตัวฉัน”
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กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ ่

เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ ่

เวลา 10 นาที

5. ผู้น�ำกลุ่ม สอบถามสมาชิกเพิ่มเติมว่าจากที่ท�ำ

   กิจกรรมตามใบงานทั้ง 2 แล้วได้ความรู้อะไรบ้าง

6. ผู้น�ำกลุ่ม สรุปเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 1

7. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกแต่ละคนเขียนแนวทางในการ

   ปรับปรุงตนเอง ว่าจะมีวิธีการใดบ้างลงในกระดาษ

   แผ่นเล็กๆ ที่แจกให้ และน�ำไปติดไว้ที่กระดาษ

   ชาร์ต (โดยดูหัวข้อส่ิงที่ต้องปรับปรุงจากใบ

   กิจกรรมท้ัง 2)

8. ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรม ตามแนวคิดที่ได้จาก   

   กิจกรรม

- ใบความรู้ที่ 1

  “ความภาคภูมิใจ

  ในตนเอง (Self- 

  steem)”

- กระดาษแผ่น  

  เล็กๆ

- กระดาษชาร์ต

	 5. 	สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

	 	 การมองตนเองเป็นการส�ำรวจบุคลิกภาพ ท�ำให้รู้จักและเข้าใจพฤติกรรมทั้งในส่วนดี

และ ส่วนที่ต้องการปรับปรุง เป็นการรู้จักตนเองมากข้ึน ซึ่งเป็นบันไดขั้นแรกที่ท�ำให้เราสามารถ

ตอบสนอง ความพอใจของตนเองและเป็นการเติมเต็มให้ชีวิต น�ำพาให้ชีวิตมีคุณค่า 

	 6. การประเมินผล 

	 	 พิจารณาจากค�ำตอบในใบกิจกรรม 
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ใบกิจกรรมที่ 1

“นี่แหละ.........ตัวฉัน”

ให้สมาชิกบันทึกข้อมูลที่เพื่อนเล่าตามประเด็นต่อไปนี้ 

	 - ช่ือเพื่อนที่เล่า 

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

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

	 - เพ่ือนเล่าเร่ืองอะไร

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

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

	 - ส่ิงท่ีดีของเพ่ือนคืออะไร

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

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

	 - ส่ิงท่ีไม่ดีของเพ่ือนคืออะไร 

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

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

	 - ส่ิงท่ีเพื่อนควรปรับปรุงคืออะไร 

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

	 ......................................................................................................................................	
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ใบกิจกรรมที่ 2

สิ่งที่คนอื่นชม

ความภูมิใจของฉัน

นิสัยของฉัน

สิ่งที่ฉันอยากปรับปรุงตนเอง

ฉันมองตัวเองยังไง
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ใบความรู้ที่ 1

“ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem)”

	 ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) คือ ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองในทางที่ดี 

มีความ เคารพและยอมรับตนเองว่ามีความส�ำคัญ มีความสามารถและใช้ความสามารถที่มีอยู่

กระท�ำส่ิงต่างๆ ให้ประสบความส�ำเร็จได้ตามเป้าหมาย ยอมรับนับถือตนเอง มีความเชื่อมั่นใน

ตนเอง เคารพตนเองและ ผู้อื่น และมีชีวิตอยู่อย่างมีเป้าหมาย 

	 ความภาคภูมิใจในตนเองนั้น พิจารณาได้จากการเปรียบเทียบตนเองที่แท้จริง (Self- 

concept) กับตนเองในอุดมคติ (Ideal self) โดยคนที่มองเห็นตนเองในอุดมคติขัดแย้งกับตนเอง

ตามความเป็นจริง จะมีความภาคภูมิใจในตนเองต�่ำ (Low self-esteem) และคนที่มีความคิดเห็น

ตรงกันกับตนเองในอุดมคติ จะเป็นคนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสูง 

	 Self-concept	 Ideal-self	 Self-concept	 Ideal-self 

	 Low self-esteem	 High self-esteem

	

		  บุคคลจะรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองได้ก็ต่อเมื่อยอมรับตนเองได้ โดยที่การรับรู้ของบุคคล

ตามทีเ่ขา รับรูส้อดคล้องกบัตนเองในอดุมคตหิรอืตามทีต่นเองคาดหวัง ทัง้ในด้านความรูส้กึ เจตคติ 

ความเชื่อใน เอกลักษณ์และคุณค่า ความศรัทธาในตนเอง รวมทั้งการรับรู้สัมพันธภาพของตนเอง

กับบุคคลอื่น ถ้าบุคคล ใดคิดว่าตามความเป็นจริงตนเองเท่าเทียมหรือใกล้เคียงกับในอุดมคติมาก

เพียงใด บุคคลก็จะมีความภาค ภูมิใจในตนเองมากขึ้น หรือกล่าวได้ว่าความภาคภูมิใจในตนเอง
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เป็นผลต่างของความคลาดเคลื่อนของตัวตน ที่แท้จริงและตัวตนที่อยากจะเป็น นอกจากนี้

เหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของบุคคล ก็มีผลต่อความภาคภูมิใจในตนเอง

ของบุคคลด้วย กล่าวคือ ถ้าสถานการณ์เป็นไปในด้านดีมีความส�ำเร็จ ในส่ิงท่ีกระท�ำความภาค

ภูมิใจในตนเองก็เพิ่มขึ้น ในทางตรงกันข้ามการประสบความล้มเหลวก็จะท�ำให้ บุคคลรู้สึกว่าตน

ไม่มีความสามารถ ไร้ประโยชน์ ความภาคภูมิใจในตนเองย่อมลดลง 

	 บุคคลที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสูง (High self-esteem) มีการรับรู้ “ตน” ตาม

ความเป็นจริง มีบุคลิกภาพที่ดี เป็นคนที่มีความเชื่อมั่นในความคิดของตนเอง สามารถให้เหตุผล

ในสิ่งท่ีตนเองกระท�ำได้ กระจ่างชัด มั่นใจในการกระท�ำ หรือการตัดสินของตน กล้าคิด  

กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม มีความคิด สร้างสรรค์ มุ่งการท�ำงานให้ประสบผลส�ำเร็จ มีความรับ

ผิดชอบท้ังต่อตนเองและผู้อื่น มั่นคงทางจิตใจ มองโลกในแง่ดี มีสัมพันธภาพท่ีดีต่อบุคคลอื่น  

ดังนั้น บุคคลที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสูงจึงใช้ชีวิตได้ อย่างมีความสุข มีความวิตกกังวลน้อย 

มีแนวโน้มท่ีจะประสบความส�ำเร็จในการด�ำรงชีวิต มีระบบภูมิคุ้มกัน ทางจิตวิญญาณที่สามารถ

ท�ำให้บุคคลเผชิญกับปัญหา และมีพลังในการขจัดสิ่งเลวร้ายในชีวิตออกไปได ้

	 ปัจจัยที่จะช่วยให้บุคคลมีความภาคภูมิใจในตนเองนั้น ได้แก่โอกาสที่บุคคลนั้นจะได้ใช้

พลังความ สามารถในตนเอง เพื่อการคุ้มครองดูแลตนเองหรือมีโอกาสได้เกื้อกูลผู้อื่น และโอกาส

ท่ีจะได้รับการให้ความ ส�ำคัญ ได้รับความเชื่อถือศรัทธาและประสบความส�ำเร็จในสิ่งที่มุ่งหวัง 

	 เทคนิคเฉพาะในการพัฒนาความภาคภูมิใจในตนเอง 

	 1.	 การยอมรับความรู้สึกของบุคคลตามความเป็นจริง โดยเฉพาะการยอมรับความรู้สึก 

		  ทางลบ ความกลัว ความขัดแย้ง และความรูส้กึปฏเิสธของบคุคล เป็นสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ 

		  ต่อการแสดงความรู้สึกของ บุคคลในขณะนั้น ซึ่งจะช่วยให้เขาสามารถถ่ายทอด 

		  ความรู้สึกออกมา 

	 2.	 การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเผชิญกับปัญหาและวิธีการแก้ปัญหา 

		  ที่แตกต่างกัน ควรท�ำความเข้าใจในวิธีการแก้ปัญหาและให้โอกาสแต่ละบุคคลใน 

		  การแสดงความสามารถในการแก้ปัญหา เนื่องจากบุคคลมีความคิดที่เหมาะสม 
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		  เฉพาะวัยของเขาและมีความรับผิดชอบต่อปัญหาท่ีเขาต้องเผชิญอยู่แล้ว นอกจากนี ้

		  การให้โอกาสเขาได้ฝึกเลือกวิธีการแก้ปัญหาเองนั้น จะท�ำให้บุคคลค้นพบว่ายังม ี

		  วิธีการที่เหมาะสม อีกหลายอย่างที่เขาอาจจะเลือกใช้ได้ 

	 3.	 ควรหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลอย่างกระทันหัน ซึ่งจะท�ำให้บุคคล 

		  เกิดความรู้สึกไม่มั่นใจ ดังนั้นเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นควรแจ้งให้ทราบล่วงหน้า 

		  อย่างชัดเจนในทันทีและ ถ้าเป็นไปได้ไม่ควรให้มีการเปล่ียนแปลงอย่างกระทันหัน 

		  เกิดขึ้น 

	 4.	 การมีตัวแบบที่ดีและมีประสิทธิภาพในการเผชิญปัญหาเนื่องจากตัวแบบมีอิทธิพล 

		  ต่อความรู้สึก ม่ันคงของบุคคล ตัวแบบจึงควรมีความเชื่อมั่นและให้การสนับสนุน 

		  บุคคลสามารถใช้ศักยภาพที่มีอยู่ในการเผชิญ ปัญหาอย่างม่ันใจ และให้ก�ำลังใจว่า 

		  เขาสามารถท่ีจะประสบความส�ำเร็จได้ในการเผชิญปัญหาด้วยตัวเอง 

	 5.	 ช่วยให้บุคคลพัฒนาวิธีการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ โดยให้เขาได้ระบายความขุ่นมัว  

		  ซึ่งจะเป็นโอกาสให้เขาได้ค่อยๆ เข้าใจความยุ่งยากในตนเอง ช่วยลดระดับความเครียด  

		  จากนั้นบุคคลจะค่อยๆ ใส่ใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

	 6.	 ให้ความส�ำคัญกับการนับถือตนเองของบุคคลนั้น เพื่อเพิ่มความเข้มแข็งในการที่จะ 

		  แก้ปัญหา 

	 7.	 สนับสนุนให้ผู ้ใกล้ชิดมีความรู้ความเข้าใจในตัวบุคคลนั้น และให้ความร่วมมือใน 

		  การเสริมสร้าง ความเข้มแข็งในการที่จะแก้ปัญหา 
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	 	 กิจกรรมที่ 32

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “นิสัยที่ควรฝึก”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้ว่าลักษณะนิสัยแบบใดที่ท�ำให้ตนเองประสบความส�ำเร็จในชีวิต 

	 3.	 เวลา 50 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 6 - 8 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มย่อย 6 - 8 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 15 นาที

รายบุคคล เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 5 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มให้สมาชิกช่วยกันบอกลักษณะนิสัยแบบ  
   ใดที่จะท�ำให้ประสบความส�ำเร็จในชีวิตบ้าง
2. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 5 - 6 คนและ 
   ช่วยกันอ่านใบความรู้ที่ 1 และส�ำรวจสมาชิกใน 
   กลุ่มของตนเองว่า มีนิสัยตรงกับใบความรู้หรือไม่  
   และมีนิสัยใดบ้างที่ยังไม่มี
3. ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกันคิดแนวทางในการ 
   พัฒนาเพื่อน�ำไปสู่ความส�ำเร็จ
4. ส่งตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอแนวทางพัฒนาฯ และให้ 
   กลุ่มที่มีความคิดเห็นแตกต่างน�ำเสนอเพิ่มเติม
5. ผู้น�ำกลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 2
6. ให้สมาชิกเลือกนิสัยที่ตนเองต้องการฝึกอย่างน้อย 
2 นิสัย พร้อมทั้งเขียนวิธีและขั้นตอนในการฝึกนิสัย
7. ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรม ตามแนวคิดที่ได้จาก 
   กิจกรรม

- ใบความรู้ที่ 1
  “นิสัยแห่งความ  
  ส�ำเรจ็ 7 ประการ”
- ดินสอ / ปากกา
- กระดาษ

- ใบความรู้ที่ 2
  “11 วิธีเปลี่ยน   
  นิสยัสูค่วามส�ำเรจ็”
- ดินสอ/ปากกา
- กระดาษ

	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  การรูจั้กนสิยัและฝึกพฒันาตนเองอยูเ่ป็นประจ�ำ จะน�ำไปสู่การประสบความส�ำเร็จในชวีติ 
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	 6. การประเมินผล 

		  1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

		  2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

ใบความรู้ที่ 1

“นิสัยแห่งความส�ำเร็จ 7 ประการ”

นิสัยท่ีหนึ่งคือ รู้และเลือก (Be proactive) 

	 การรู้และเลือกในที่นี้ คือ การมีสติรู้เน้ือรู้ตัวว่าก�ำลังคิด ก�ำลังพูด ก�ำลังท�ำอะไรอยู่ และ

สามารถ เลือกได้ว่าจะตอบโต้กับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นตรงหน้าอย่างไรที่จะสร้างความเดือดร้อน

ต่อตนเองและผู้อื่น น้อยท่ีสุด และพร้อมที่จะรับผิดชอบกับผลที่จะเกิดขึ้นอย่างมีสติ โดยไม่โยน

ความผดิให้ผู้อ่ืน และเชือ่อยูเ่สมอว่า เราสามารถสร้างชะตาชวีติของตนเองได้ คนเรามสีทิธิ ์“เลอืก” 

ท่ีจะสุขหรือทุกข์ก็ได้เช่น เมื่อเราโดนคนวิพากษ์วิจารณ์หรือติฉินนินทา เรามีสิทธิ์เลือกที่จะใส่ใจ

หรือไม่ใส่ใจกับค�ำพูดเหล่านั้นก็ได้ แต่ไม่ใช่ให้อวดดีและไม่ฟังใคร แต่ให้รับรู้ด้วยสติและพิจารณา

ด้วยปัญญาว่าเราเป็นเช่นนั้นจริงหรือไม่ ถ้าจริงก็ควร แก้ไข แต่มนุษย์ส่วนใหญ่ท�ำไม่ได้เพราะไม่รู้

จักตัวเองอย่างแท้จริง ไม่รู้ว่าตนเองเป็นคนมีนิสัยอย่างไร มีหลักคุณธรรมประจ�ำใจอะไรบ้าง และ

มีเป้าหมายอะไรในชีวิต เมื่อไม่มีจุดยืนในตัวเอง จิตใจจะถูกฉุดกระชาก ให้สุขหรือทุกข์ไปตาม

พฤติกรรมของคนรอบข้างและสิ่งแวดล้อมภายนอกเช่น เมื่อได้รับค�ำชมก็ดีใจมีความสุข แต่เมื่อถูก

ด่าก็มีความทุกข์ เป็นต้น คนเรามีสิทธ์ที่มีชีวิตท่ีเป็นของตัวเองอย่างแท้จริงและสร้างสิ่งต่าง ๆ ใน

ชีวิตเองได้ ถ้ามีสติรู้ว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่และรู้จักเลือกว่าจะตอบสนองอย่างไร การจะมีจุดยืนในตัว

เองได้ ต้องเริ่มจากการรู้จักตัวเองอย่างถ่องแท้และยอมรับในส่ิงท่ีมันเป็นเสียก่อน มนุษย์มีส่ิงท่ี

แตกต่างจากสัตว์คือ (1) มีสติรู้เน้ือรู้ตัว (2) มีจินตนาการและความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ (3) มีความ

รู้สึกผิดชอบช่ัวดีและมีคุณธรรม (4) มีความยับยั้งช่ังใจรู้ว่าส่ิงไหนควรหรือไม่ควรท�ำ ฉะนั้น ให้เรา

ลองเปรียบเทียบดูว่า เรามีคุณธรรมประจ�ำใจ มากน้อยแค่ไหน เข้าใกล้ความเป็นมนุษย์มากน้อย

เพียงใด เพราะคนที่รู้และเลือกในมุมมองของนิสัย แห่งความส�ำเร็จ 7 ประการ คือ คนท่ีมีสติ  
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มีความกล้าหาญ กล้าเผชิญกับปัญหาแต่ไม่ใช่คนที่รู้มากและ เลือกเอาแต่ประโยชน์ใส่ตัว นอกจาก

นี้ คนที่กล้าเผชิญกับปัญหาคือ คนที่รู้จักวิเคราะห์ปัญหาและรู้ดีว่า ตนสามารถแก้ไขได้ด้วยตัวเอง

หรือไม่ หรือต้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นด้วย และจะไม่ยอมให้ส่ิงแวดล้อม ภายนอกมาชักจูง

ให้เราท�ำในสิ่งที่ไม่ถูกต้องโดยเด็ดขาด ในกรณีที่ปัญหาไม่สามารถแก้ไขได้ คนที่รู้จักรู้และเลือกจะ

รับรู้และท�ำใจวางเฉยได้ โดยไม่ตีโพยตีพายและกล่าวโทษผู้อ่ืน 

นิสัยท่ีสองคือ สร้างเป้าหมายในชีวิตเป็นมโนภาพ (To begin with the end in mind) 

	 วิธีหาเป้าหมายท่ีส�ำคัญในชีวิตที่ง่ายท่ีสุดคือ ให้ลองจินตนาการว่า ถ้าเราจะต้องจากโลก

ไปในวันนี้ เราอยากจะให้คนข้างหลังพูดถึงตัวเราในแง่ใดบ้าง เราอยากจะทิ้งอะไรไว้ให้เป็นมรดก

แก่โลกใบนี้บ้าง และให้ถามตัวเองว่า ชีวิตนี้ก่อนตายอยากท�ำอะไรจริง ๆ เมื่อรู้จุดมุ่งหมายที่แท้

จริงในชีวิตแล้วให้เราลอง จินตนาการต่อไปถึงสิ่งท่ีเราปรารถนาในอีก 5-10 ปีข้างหน้า โดยภาพ

ในจินตนาการนั้นจะต้องเต็มไปด้วย แสงสีเสียงและความรู้สึกโดยขอแนะน�ำว่า เป้าหมายของเรา

น้ันจะต้องเป็นสิ่งที่เราชอบจริง ๆ และให้เชื่อมั่นว่า เราสามารถท�ำสิ่งนั้นได้ เม่ือคิดเสร็จแล้วให้

เขียนเป้าหมายต่าง ๆ ลงในกระดาษ การเขียนให้เขียนด้วยความรู้สึก ความมุ่งมั่น เขียนตาม

มโนภาพที่สร้างไว้ และติดกระดาษไว้ในท่ีท่ีเรามองเห็นบ่อย ๆ หลังจากที่สร้างเป้าหมายเป็น

มโนภาพแล้ว ในระหว่างที่พยายามท�ำเป้าหมายให้เป็นจริง เราจะต้องระลึกถึงภาพนั้น ทุกวันถ้า

ภาพนั้นชัดเจนยิ่งขึ้นแสดงว่าเราเดินมาถูกทางแล้วและใกล้ท่ีจะประสบความส�ำเร็จเข้าไปทุกที ๆ 

นิสัยท่ีสามคือ ท�ำในสิ่งที่ส�ำคัญจริง ๆ ก่อนเสมอ (Put first things first) 

	 งานที่ส�ำคัญท่ีต้องท�ำก่อน คือ งานท่ีจะน�ำพาเราไปสู่เป้าหมายในชีวิตและเป็นงานที่ไม่เร่ง

ด่วน ฉะน้ัน เราจึงควรรู้จักมอบหมายงานบางอย่างให้ลูกน้องท�ำบ้างและจะต้องมีการตามงานด้วย 

อย่างไรก็ตาม หากงานใดที่เป็นหน้าที่รับผิดชอบของเราโดยตรง เราจะต้องท�ำเองแต่อาจจะหาผู้

ช่วยเพ่ือแบ่งเบาภาระเล็ก ๆ  น้อย ๆ  เมื่อเรารู้แล้วว่างานชิ้นไหนควรท�ำก่อนหลัง ก็ให้เริ่มลงมือท�ำ

และให้พยายามสังเกตธรรมชาติ ในการท�ำงานของตนเองว่า ควรท�ำงานในสภาพแวดล้อมแบบใด

และในช่วงเวลาไหน งานจึงจะออกมามีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
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นิสัยท่ีส่ีคือ คิดแบบต่างฝ่ายต่างได้รับประโยชน์ (Think win-win) 

	 การคิดแบบนี้จะช่วยสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีกับคนรอบข้างเพราะต่างฝ่ายต่างได้ประโยชน์

ท้ังคู่ การจะมีแนวคิดดังกล่าวได้จะต้องมีคุณสมบัติ ดังต่อไปนี้ 

	 1)	 มีความเชื่อว่า ยังมีสิ่งดี ๆ อีกมากมายที่รอเราอยู่และเราจะได้รับผลประโยชน์ร่วมกัน 

	 2)	 มีปากกับใจตรงกันและมีความซื่อสัตย ์

	 3)	 ได้รับความไว้เนื้อเชื่อใจจากผู้อ่ืน 

	 4)	 มีความชัดเจนในการมอบหมายงานหรือการท�ำข้อตกลงเช่น เราคาดหวังอะไรจาก 

		  อีกฝ่ายงานนั้น ๆ จะต้องท�ำเสร็จเมื่อไหร่ มีการประเมินผลงานอย่างไร และมีการ 

		  ให้ความช่วยเหลือและสนับสนุนในด้านใดบ้าง เป็นต้น 

	 5)	 มีระบบท่ีสนับสนุนให้การท�ำงานมีความคล่องตัวและสามารถท�ำงานร่วมกันอยู่บน 

		  พื้นฐานของการคิดแบบต่างฝ่ายต่างได้รับประโยชน์ได้ 

	 6)	 เมื่อมีปัญหาเกิดข้ึนให้มองสถานการณ์โดยการดึงตัวเองออกมาให้มองภาพรวม และ 

		  คิดหาทางออกท่ีดีที่สุดโดยให้ลืมผลประโยชน์ของตนเองเสีย 

นิสัยท่ีห้าคือ พยายามฟังและเข้าใจคนอื่นก่อนที่จะพูดเพื่อให้อีกฝ่ายเข้าใจเรา (Seek first to 

understand and then to be understood) 

	 การตั้งใจฟังอีกฝ่ายเพื่อท�ำความเข้าใจคือ การฟังเพ่ือท�ำความเข้าใจว่า อีกฝ่ายก�ำลังพูด

อะไร พูดไปเพื่ออะไร และอีกฝ่ายมีความรู้สึกอย่างไร ซ่ึงจะแตกต่างจากการตั้งใจฟังท่ีคนส่วนใหญ่

เป็นคือ ตั้งใจฟัง เพื่อหาข้อมูลมาหักล้างในสิ่งที่อีกฝ่ายพูดหรือเพื่อยัดเยียดความคิดของตนเองให้

อีกฝ่ายเชื่อหรือท�ำตาม วิธีการฝึกเพื่อเข้าใจเรื่องที่อีกฝ่ายต้องการจะบอกเราคือ ในขณะที่ฟังให้

เราสร้างภาพตามไปด้วย เมื่อเราฝึก เป็นผู้ฟังที่ดีและเข้าใจอีกฝ่ายแล้ว อีกฝ่ายจะรับรู้ได้ถึงความ

รู้สึกนั้น ๆ และจะเปิดใจยอมรับฟังข้อเสนอหรือ สิ่งที่เราจะพูดเช่นเดียวกัน 

นิสัยท่ีหกคือ สร้างทีม (Synergize) 

	 การสร้างทีมในที่นี้คือ การดึงเอาจุดเด่นหรือศักยภาพของคนรอบข้างหรือผู ้ร่วมทีม 

ออกมา เพื่อช่วยให้เป้าหมายประสบความส�ำเร็จเช่น ถ้าลูกน้องเป็นราคะจริตจะต้องให้ท�ำงาน 
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ทางด้านการประชาสัมพันธ์ และงานที่ไม่ต้องใช้ความคิดมากนัก หรือโทสะจริตจะต้องให้เป็น 

ผู้คุ้มกฎ ผู้รักษาเวลา และช่วยในการวางแผนและจับประเด็น เป็นต้น นอกจากนี้ภาพรวมของทีม

หนึ่ง ๆ จะต้องประกอบด้วย (1) นักคิด (2) ผู้สมานฉันท์ และ (3) ผู้ประสานสิบทิศ เพราะนักคิด

ก็คือ คนที่ช่วยกันระดมสมองในการท�ำงานต่าง ๆ ผู้สมานฉันท์คือ คนที่ท�ำให้บรรยากาศราบร่ืน 

ไกล่เกลี่ยความขัดแย้งเพื่อไม่ให้ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง รู้สึกว่าตนเองด้อยค่า ถ้าความคิดเห็นหรือแผน

งานท่ีเสนอไม่ได้รับการยอมรับและผู้สมานฉันท์จะต้องแสดง ให้ทุกฝ่ายเห็นว่า ทุกอย่างจะเน้นไป

ที่เนื้องานเป็นหลักโดยไม่เอาเรื่องส่วนตัวมาเกี่ยวข้อง ส่วนผู้ประสานสิบทิศคือ คนที่จะน�ำแผนงาน

ของเราไปประสานงานและเช่ือมโยงกับหน่วยงานหรือแผนกที่เก่ียวข้อง เพื่อให้เป้าหมายที่เราต้ัง

ไว้ประสบความส�ำเร็จ 

นิสัยท่ีเจ็ดคือ ฟื้นฟูพลังชีวิต (Sharpen the saw) 

	 เราคงจะประสบความส�ำเร็จและมีความสุขได้ยาก ถ้าเรามีสุขภาพท่ีเส่ือมโทรม ฉะนั้น เรา

จะต้องหมั่นรักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง พักผ่อนให้เพียงพอ กินอาหารที่มีประโยชน์ และ 

ออกก�ำลังกาย เป็นประจ�ำ นอกจากนี้ ให้เราหมั่นท�ำสมาธิ ท�ำจิตใจให้สงบเพ่ือเป็นการ 

ผ่อนคลายความตึงเครียด และ ให้หมั่นอ่านหนังสือบ้างเพื่อเสริมสร้างความรู้และเปิดโลกทัศน์ให้

กว้างขวาง เพื่อน�ำไปใช้พัฒนาชีวิต ให้มีความสุขและประสบความส�ำเร็จ ปัจจัยที่ส�ำคัญอีกประการ

หนึ่งของผู้ที่ประสบความส�ำเร็จคือ การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง มีความเมตตา และรู้จัก 

“ให้” ผู้อ่ืนอย่างสม�่ำเสมอเช่น การให้ความสุข ให้ความเมตตาเห็นอกเห็นใจ ให้ความรู้ หรือให้

ความช่วยเหลือทางด้านวัตถุ เป็นต้น 
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ใบความรู้ที่ 2

“11 วิธีเปลี่ยนนิสัยสู่ความส�ำเร็จ” 

	 ใครๆ ก็อยากได้ช่ือว่าเป็นผู้ประสบความส�ำเร็จ แต่ความส�ำเร็จในชีวิตไม่ได้เกิดจาก 

ความสามารถ เท่านั้น ทราบหรือไม่ว่า นิสัยเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตประจ�ำวันนี่แหละ ที่จะช่วยให้คุณ

เป็นคนที่ประสบ ความส�ำเร็จได้อย่างไม่น่าเช่ือ ซึ่งเราทุกคนสามารถท�ำได้ ง่ายมากทีเดียว 

	 การฝึกฝนนิสัยท่ีดีจะช่วยให้คุณมีศักยภาพมากขึ้น และความเคยชินที่ดีจะท�ำให้ชีวิต 

คุณมีแต่เรื่องดีๆ เกิดข้ึน และท�ำให้เรื่องที่เป็นไปไม่ได้กลายเป็นเรื่องจริง เพียงคุณหมั่นฝึกฝน  

เร่ืองที่เคยคิดว่ายากก็จะไม่ยาก อีกต่อไป มาเริ่มฝึกนิสัยที่ดีต้ังแต่วันนี้กันเถอะ 

	 1.	 เริ่มเช้าวันใหม่ด้วยการทักทายคนอื่นก่อน คุณเคยเป็นคนท่ีล�ำบากใจกับการ 

ทักทายคนอื่น หรือไม่ การทักทายนั้นไม่ยากอย่างที่คิด เมื่อพบคนคุ้นเคย คุณควรจะทักเขาก่อน

ที่เขาจะเห็นคุณและ หากบังเอิญหันมาเจอกันพอดี ก็ควรส่งยิ้มให้เขาก่อน การทักทายคนอื่นก่อน 

จะท�ำให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าเขาเป็น “ใครบางคน” ที่มีความหมายและมีความส�ำคัญ และนี่คือวิธี 

สร้างเสน่ห์แก่ผู้พบเห็นอย่างง่ายๆ โดยที่คุณ ไม่ต้องลงทุนอะไรเลย 

	 2.	 เอ่ยค�ำชมหรือขอบคุณแม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย เรื่องเดียวกันส�ำหรับบางคนอาจ 

ถือเป็นเรื่องธรรมดา แต่ส�ำหรับบางคนกลับถือเป็นเรื่องพิเศษ เมื่อใครท�ำอะไรดีๆ ให้ ไม่ว่าจะเป็น

เพื่อนร่วมงาน ที่ช่วยเหลือในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ รปภ.ที่คอยโบกรถให้ แม่บ้านประจ�ำส�ำนักงาน หรือ

บรกิรทีน่�ำอาหาร มาเสร์ิฟ ฯลฯ เพยีงคณุเอ่ยค�ำว่า “ขอบคณุครบั (ค่ะ)” กจ็ะสามารถสร้างมติรภาพ

และความประทับใจให้อีกฝ่ายหนึ่งได้แล้ว ค�ำพูดส้ันๆ แต่เต็มไปด้วยมิตรภาพและความจริงใจ 

น่ีแหละที่จะท�ำให้ชีวิตในแต่ละวัน ของคุณและคนรอบข้างสดใสขึ้นได้อย่างไม่น่าเชื่อ 

	 3.	 รู้จักแสดงความยินดีอย่างจริงใจ เม่ือคนที่คุณรู้จักประสบความส�ำเร็จหรือมีข่าวดี  

สิ่งที่ควร ท�ำคือแสดงความยินดีกับเขา ยิ่งเป็นคนที่สนิทมากเท่าไร เขายิ่งอยากให้คุณแบ่งปัน 

ความดีใจกับเขามาก เท่านั้น ในทางพุทธศาสนา การแสดงความยินดีถือเป็นการแสดงมุทิตาจิต 

ซึ่งหมายถึงว่าผู้พูดมีกุศลจิตท่ีดี และเมื่อเรามีกุศลจิตท่ีดีต่อผู้อื่น ส่ิงดีๆ ย่อมจะสะท้อนกลับ 

มาหาเราเอง 
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	 4.	หมั่นอธิษฐานขอพรให้คนอื่น สวดมนต์ไหว้พระหรือเข้าวัดท�ำบุญ เรามักจะอธิษฐาน

ขอพรให้ ตัวเอง คราวต่อไปลองอธิษฐานขอพรให้คนอื่นด้วย ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน คนรัก ญาติพี่น้อง 

เจ้านาย คนที่คุณนับถือหรือแม้แต่คนที่คุณ (แอบ) รัก… คนท่ีคอยห่วงใยและมีความปรารถนาดี

ต่อผู้อ่ืน สิ่งศักดิ์สิทธิ์จะคอยปกป้องและดลบันดาลให้พบเจอแต่สิ่งที่ดี ไม่เช่ืออย่าลบหลู่… 

	 5.	 อย่า “อะไรก็ได้” คุณเคยเจอคนที่ไม่เคยตัดสินใจด้วยตัวเอง แม้แต่เร่ืองง่ายๆ ไหม 

คนประเภททีเ่วลาจะสัง่ชาหรือกาแฟ กต็ดัสนิใจเองไม่ได้ หรอืเวลาไปร้านอาหารกจ็ะบอกว่า “อะไร

ก็ได้” คนประเภทที่ไม่รู้ว่าชีวิตจะเดินไปทางไหน มักเป็นคนอ่อนแอ ไม่เด็ดขาดและถูกโน้มน้าว 

ได้ง่าย เพราะเห็นดีเห็นงามตามคนอื่นเสมอ หากคุณอยากมีชีวิตเป็นของตนเองอย่างแท้จริง  

ไม่ต้องการให้ใครมาจูงจมูก ควรรู้จักเลือกและรู้จักคิดเอง แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่สะท้อน 

ไปถึงการตัดสินใจในเรื่องใหญ่ได้ในอนาคต คนที่เรียนรู ้และฝึกฝนในการเลือกมากเท่าไร  

ก็จะยิ่งมีโอกาสประสบความส�ำเร็จมากขึ้นเท่าน้ัน 

	 6.	ฟังอย่างตั้งใจ การฟังคือการฝึกสมาธิอย่างหนึ่ง คนที่รู้ตัวว่ามีคนก�ำลังพูดกับตัวเอง 

อยู่ แต่ไม่สามารถตั้งใจฟังได้ ชอบเหม่อลอยหรือใจไม่อยู่กับเน้ือกับตัว เวลาเกิดเรื่องคับขันจะ 

ไม่สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ การฝึกควบคุมสมาธิจะช่วยให้มีความคิดสร้างสรรค์มากขึ้น 

และยังพัฒนาความสามารถในการติดต่อกับผู้อื่นด้วย ฉะนั้นเมื่อไรที่มีคนมาพูดกับคุณ ลองตั้งใจ

ฟังเขา โดยไม่พูดแทรก ไม่ด่วนตัดสิน แต่ฟังให้ได้ยินสิ่งที่เขาต้องการจริงๆ แล้วคุณจะเป็นคน 

ท่ีมีเสน่ห์ขึ้นมากทีเดียว 

	 7.	 สิ่งใดท่ียังไม่ลงมือท�ำ อย่าเพ่ิงมองหาข้อผิดพลาด คุณเป็นคนหนึ่งหรือเปล่าที่เมื่อ 

ได้รับข้อเสนอหรือได้รับมอบหมายงานมา คุณก็มักจะมองหาข้อผิดพลาดหรือหาเหตุผล 

ของความล้มเหลวไว้ก่อน หรือแม้บางทีที่เป็นคนตัดสินใจเอง แต่กลับคิดว่าจะต้องมีข้อผิดพลาด

ท้ังที่ยังไม่ได้ลงมือท�ำ สิ่งน้ีจะบ่มเพาะ นิสัยไม่จริงใจกับงาน มัวแต่หาเหตุผลมากลบเกลื่อนความ

ไม่จริงจังของตัวเอง คนที่คิดหาแต่วิธีเอาตัวรอด จะไม่สามารถภูมิใจในตัวเองได้ เพราะฉะนั้น 

ลองท�ำดูให้เห็นจริงก่อนและเมื่อเกิดอุปสรรค จงใช้ปัญญา ก้าวข้ามมันไปให้ได้ สิ่งนี้ที่จะท�ำให้ 

คุณประสบความส�ำเร็จและมีความนับถือตัวเองมากขึ้น เมื่อคุณนับถือ ตัวเองแล้ว ท�ำไมคนอื่นจะ

ไม่นับถือคุณ 
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	 8.	 อย่ามองว่าการมาสายใครๆ เขาท�ำกัน เคยสังเกตไหมว่าเวลามีนัดกับเพื่อน คนที่ 

มาเช้าก็จะ มาเช้าเสมอ ส่วนคนที่มาสายก็จะมาสายประจ�ำ คนที่รู ้จักเกรงใจจะต้องขอโทษ 

คนที่มารอก่อน และจะมา เช้าขึ้นในคราวหน้าเพื่อท่ีจะไม่ต้องให้คนอื่นมารออีก ส่ิงส�ำคัญอยู่ท่ี

จิตส�ำนึกคนที่มองว่าการมาสายเป็นเรื่องธรรมดา และมาสายแล้วสายอีกนั้นแสดงถึงการ 

ขาดความรับผิดชอบและยังสะท้อนถึงการขาดความเคารพต่อผู้อื่นด้วย หากไม่อยากสูญเสีย 

ความน่าเช่ือถือ มีนัดหมายเมื่อไรไปให้ทันหน่อยเถอะ 

	 9.	 จงเรียนรู ้การรับค�ำขอโทษจากคนอ่ืน ขณะที่คุณไม่พอใจหรือโกรธ อาจท�ำให้

สถานการณ์ยิ่งแย่เข้าไปอีก วิธีง่ายๆ ที่อยากแนะน�ำคือ ลดทิฐิและทนฟังเขาพูดให้จบ โดย 

ไม่ขัดหรือพยายามหาข้อโต้แย้ง เพราะการเป็นฝ่ายเอ่ยปากขอโทษไม่ใช่เรื่องง่ายและต้องใช้ 

ความกล้าหาญอย่างมาก หากคุณเรียนรู ้ท่ีจะรับค�ำขอโทษและให้อภัยได้ คุณคือผู ้ที่เข้าถึง 

หลักพรหมวิหารสี่ และจะเป็นผู้ที่น่ายกย่องอย่างย่ิง 

	 10.	 “ฉันต้องวางสายแล้วนะ” ก่อนจบการสนทนาทางโทรศัพท์ คุณได้พูดประโยคนี้

หรือเปล่า เคยไหมที่ยังพูดธุระไม่จบแล้วฝ่ายตรงข้ามชิงวางสายไปเสียก่อน คุณรู้สึกอย่างไร  

หากคุณจ�ำเป็นต้องวางสาย แค่พูดเพราะๆ กับฝ่ายตรงข้าม การวางสายก็จะไม่ใช่เรื่องยาก  

แต่กลับจะสร้างความรู้สึกท่ีดีให้แก่กันและกัน เพราะฉะนั้นก่อนวางสายโทรศัพท์ ลองพูดเสีย 

หน่อยว่า “ต้องวางสายแล้วนะคะ (ครับ)” หรือ “แค่นี้นะ” สั้นๆ และรอให้อีกฝ่ายวางสายก่อน 

เร่ืองง่ายๆ แค่นี้ก็ท�ำให้คุณเป็นคนท่ีน่ารักมากๆ ได้ ลองดูนะ 

	 11.	 เมื่อพบคนอ่อนน้อมควรอ่อนน้อมยิ่งกว่า หากมีโอกาสได้พบคนที่มีความอ่อนน้อม

ถ่อมตน คนคนนั้นคือคนที่คุณควรจะเรียนรู้จากเขา คนท่ัวไปเม่ือพบคนที่ข้ีเกรงใจหรือนอบน้อม 

มักจะได้ทีวางมาด ข่มนั่นไม่ถือเป็นคุณสมบัติของคนดี แต่คนที่รู ้จักอ่อนน้อมถ่อมตนกับ 

ทุกคนอย่างจริงใจ คนแบบนี้ไปที่ไหน ก็จะมีแต่คนเอ็นดู การจะประสบความส�ำเร็จไม่ใช่เรื่องง่าย 

ดังน้ันจึงขอแนะน�ำให้คุณเริ่มจากเรื่องเล็กๆ ก่อน และต้ังใจท�ำอย่างดีที่สุด หากคุณสงสัยในสิ่ง 

ท่ีก�ำลังท�ำว่าจะน�ำไปสู่ความส�ำเร็จหรือไม่ ขอเพียงคุณบอกกับตัวเองเสมอๆ ว่า “ต้องเร่ิมจากเร่ือง

เล็กๆ และไม่ลืมความมุ่งมั่น” เมื่อท�ำเรื่องง่ายๆ ส�ำเร็จ คุณก็จะมีความมั่นใจและมีก�ำลังใจที่จะ

ต่อสู้กับสิ่งที่ยากขึ้นต่อไป และคุณก็จะไปถึงเป้าหมายที่วางไว้ได้ในที่สุด 
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		  กิจกรรมที่ 33

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “คิดแบบไม่เครียด”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  ให้สมาชกิได้เรยีนรูวิ้ธีการปรบัเปลีย่นแนวคดิให้เป็นเชงิบวกเพือ่ฝึกผ่อนคลายความเครยีด 

	 3.	 เวลา 45 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที
กลุ่มใหญ่ 

เวลา 5 นาที

กลุ่มย่อย 8-10 คน
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 10 นาที

รายบุคคล 
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุม่ สอบถามสมาชิกว่าใครเคยมคีวามเครียด 
   บ้างและมวิีธแีก้ไขความคดิอย่างไร และให้สมาชกิ 
   อ่านใบความรูท้ี ่1
2. ผูน้�ำกลุม่ ให้สมาชกิวเิคราะห์ประโยคในตารางตาม
   ใบกจิกรรมที ่1
3. สุ่มตวัแทนสมาชกิ 5 - 10 คน ให้น�ำเสนอความคดิเหน็ 
   ของตนทีแ่ก้ไขจากประโยคในตารางตามใบกจิกรรมที ่1
4. ให้แบ่งสมาชิกเป็นกลุม่ย่อย กลุ่มละ 8-10 คนให้
   ระดมความคดิการคิดบวก และลบมผีลดี ผลเสยี 
   อย่างไรตามประโยคในใบกจิกรรมที ่1
5. แต่ละกลุม่ส่งตวัแทนน�ำเสนอผลการระดมสมองจาก 
   นัน้ผูน้�ำกลุ่ม และสมาชิกช่วยกันสรุปกจิกรรมตามผล 
   การระดมสมองของแต่ละกลุม่
6. ผู้น�ำกลุม่ให้สมาชกิวิเคราะห์ตัวเองว่าในช่วงชีวติที่ 
   ผ่านมามคีวามคดิในทางลบมอีะไรบ้าง และเปลีย่น 
   ความคดิของตนเองให้เป็นทางบวก ตามใบกิจกรรมที ่2
7. ผูน้�ำกลุม่สุม่ตวัแทนสมาชกิ 3-5 คน มาน�ำเสนอผล
   การวเิคราะห์ของตนเอง
8. ผู้น�ำกลุม่สรุปกจิกรรมตามแนวคิดทีไ่ด้จากกจิกรรม

- ใบความรู้ที่ 1
  คิดอย่างไรให้ไม่ 
  เครียด
- ใบกิจกรรมที่ 1
- ดินสอ / ปากกา

- ใบกิจกรรมที่ 2
- ดินสอ / ปากกา
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  การปรบัเปลีย่นความคดิในเชงิลบเป็นความคดิในเชงิบวก หากฝึกคดิและท�ำเป็นประจ�ำ

จะเป็น ผลดีต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม 

	 6.	 การประเมินผล 

		  1.	 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

		  2.	 การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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ใบความรู้ที่ 1

คิดอย่างไรให้ไม่เครียด 

	 การปรบัเปลีย่นความคดิ เป็นวธิจัีดการกบัความเครียดท่ีมปีระสิทธภิาพมากท่ีสุด ในบรรดา 

วิธีการต่างๆ ที่เราเคยได้เรียนรู้กันมาลักษณะความคิดของเรามี 2 ประเภท คือ ความคิดทางลบ

และความคิดทางบวก 

	 1.	 คิดแล้วเครียด / คิดทางลบ เป็นการคิดที่น�ำความทุกข์มาสู่ตน โดย 

		  - 	 การตั้งความหวังที่คาดสูงเกินไป  

		  	 -	 ต่อตนเอง  

				    “ฉันน่าจะท�ำได้ดีกว่านี้”  

				    “ฉันอยากรู้จักคนมากๆ แต่ฉันเป็นคนขี้อาย”  

		  	 -	 ต่อคนอื่น / โลกภายนอก  

				    “คนอื่นน่าจะเห็นความส�ำคัญของงานที่ฉันท�ำ”  

		  -	 การต�ำหนิตนเอง  

			   -	 ต่อสิ่งท่ีท�ำไปแล้วพลาด  

				    “ดูซิเรื่องนี้เร่ืองเดียวท�ำให้ชื่อเสียงของฉันเสียหมด”  

			   -	 ต่อสิ่งท่ีไม่ควรท�ำ  

				    “ฉันไม่น่าท�ำเลย”  

		  -	 การไม่อยู่กับปัจจุบัน  

			   คนท่ีคิดในทางลบ มักติดอยู่กับอดีตอันหมกมุ่นกับความทุกข์ของตนเอง คิดถึงแต่

ส่ิงที่ตนเอง จะได้รับมองการกระท�ำของคนอื่นว่าจะมีผลต่อตนเองอย่างไรบ้าง ท�ำให้การรับรู้โลก

ภายนอกค่อนข้างแคบ ขณะเดียวกันก็มักวิตกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ชีวิตจึงไม่มีความสงบ

สุข เครียด กังวลตลอดเวลา 
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	 2.	 คิดแบบไม่เครียด / คิดทางบวก เป็นการคิดที่น�ำเอาความสุขมาสู่ตนเอง โดยการตั้ง

เป้าหมาย ชีวิตที่สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงของชีวิตตน มีสติอยู่กับปัจจุบัน รู้ว่าตนเองท�ำ

อะไร เพ่ืออะไร มองโลกในแง่ดีตามความเป็นจริง 

	 3.	 มองปัญหาว่ามีทางแก้ไข เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นให้มองว่า“อะไรผิด”มากกว่าที่มองว่า 

“ใครผิด” 

	 4.	หาส่ิงตอบแทนจากการสูญเสีย ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นเปรียบเสมือนครูที่จะสอน

แนวทาง ให้แก่ตนหรอืมองว่าอปุสรรคเป็นบทเรยีน ทีจ่ะท�ำให้เราเข้มแข็งขึน้ พฒันาตนเองได้มากขึน้ 

	 5.	 มีอารมณ์ขัน 

	 6.	 รู้จักน�ำหลักพุทธศาสนามาใช้ เช่น การรู้จักปล่อยวาง การฝึกหัดเมตตา ให้อภัย เพื่อ

ลด แรงอาฆาต โกรธแค้นจะท�ำให้ได้มิตรมากกว่าศัตรู ท�ำให้จิตใจเรามีความสุขมากขึ้น 

เวลาเจองานหนัก	 ให้บอกตัวเองว่า	 นี่คือ. .โอกาสในการเตรียมพร ้อมสู ่ความเป ็น 

			   มืออาชีพ  

เวลาเจอปัญหาซับซ้อน  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..บทเรียนท่ีจะสร้างปัญญาได้อย่างวิเศษ  

เวลาเจอความทุกข์หนัก  	 ให้บอกตัวเองว่า	 นี่คือ..แบบฝึกหัดที่จะช่วยให้เกิดทักษะในการ 

			   ด�ำเนินชีวิต  

เวลาเจอนายจอมละเอยีด 	 ให้บอกตวัเองว่า 	 นีค่อื..การฝึกตนให้เป็นคนสมบรูณ์แบบ (perfectionist)  

เวลาเจอค�ำต�ำหนิ  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..การชี้ขุมทรัพย์มหาสมบัติ  

เวลาเจอค�ำนินทา  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..การสะท้อนว่าเรายังคงเป็นคนมีความหมาย  

เวลาเจอความผิดหวัง  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..วิธีที่ธรรมชาติก�ำลังสร้างภูมิคุ้มกันให้กับชีวิต  

เวลาเจอความป่วยไข้  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..การเตือนให้เห็นคุณค่าของการรักษาสุขภาพ 

			   ให้ดี  

เวลาเจอความพลัดพราก  	ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..บทเรียนของการรู้จักหยัดยืนด้วยขาตัวเอง  

เวลาเจอลูกหัวดื้อ  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ. .โอกาสของการพิสูจน ์ความเป ็นพ ่อแม ่ 

			   ที่แท้จริง  

เวลาเจอแฟนทิ้ง  	 ให้บอกตัวเองว่า 	 นี่คือ..ความเป็นอนิจจังท่ีทุกชีวิตมีโอกาสพานพบ  
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เวลาเจอคนทีใ่ช่แต่เขามคีูแ่ล้ว	 ให้บอกตวัเองว่า	 นีค่อื..ประจกัษ์พยานว่าไม่มใีครได้ทกุอย่างดัง่ใจหวงั 

เวลาเจอภาวะหลุดจากอ�ำนาจ ให้บอกตัวเองว่า	 นี่คือ..ความเป็นอนัตตาของชีวิตและสรรพสิ่ง 

เวลาเจอคนกลิ้งกะล่อน		  ให้บอกตัวเองว่า	นี่คือ..อุทาหรณ์ของชีวิตที่ไม่น่าเจริญรอยตาม 

เวลาเจอคนเลว 			  ให้บอกตัวเองว่า 	นี่คือ..ตัวอย่างของชีวิตท่ีไม่พึงประสงค์ 

เวลาเจออุบัติเหตุ 		  ให้บอกตัวเองว่า 	นีค่อื..ค�ำเตอืนว่าจงอย่าประมาทซ�ำ้อกีเป็นอนัขาด 

เวลาเจอศัตรูคอยกลั่นแกล้ง	 ให้บอกตัวเองว่า 	นี่คือ..บททดสอบที่ว่า “มารไม่มีบารมีไม่เกิด” 

เวลาเจอวิกฤต 			   ให้บอกตัวเองว่า	นีค่อื..บทพิสูจน์สัจธรรม “ในวกิฤตย่อมมโีอกาส” 

เวลาเจอความจน		  ให้บอกตัวเองว่า 	นี่คือ..วิธีที่ธรรมชาติเปิดโอกาสให้เราได้ต่อสู้ชีวิต 

เวลาเจอความตาย 		  ให้บอกตัวเองว่า 	นี่คือ..ฉากสุดท้ายที่จะท�ำให้ชีวิตมีความสมบูรณ์ 
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ใบกิจกรรมที่ 1

เรื่อง “คิดแบบไม่เครียด” 

ค�ำแนะน�ำ	

	 ให้สมาชิกวิเคราะห์ประโยคในตาราง แล้วเขียนเครื่องหมายถูก ( / ) ลงในช่องเครียด หรือ

ไม่ เครียดในกรณีท่ีท่านเห็นว่าประโยคน้ันๆ แสดงถึงความเครียดให้แต่งประโยคใหม่ที่แสดงถึง

ความไม่เครียด 

ประโยค ไม่เครียด  เครียด ประโยคแก้ไข

1. ฉันนี่แย่จัง  

2. ฉันท�ำได้ส�ำเร็จ

3. ฉันน่าทุเรศ

4. ฉันโง่มาก

5. ฉันภูมิใจมาก

6. ฉันไม่น่าท�ำเลย

7. ฉันท�ำไม่ได้

8. ฉันต้องสอบผ่านแน่ๆ เลย

9. อนาคตฉันช่างมืด

10. ฉันท้อแท้ใจ

11. ไม่มีใครรักฉันเลย

12. ฉันดีใจที่ได้ท�ำความดี  

     

ชื่อ................................................... สกุล.................................................. (ใช้เวลา 10 นาที) 
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ใบกิจกรรมที่ 2

เรื่อง “คิดแบบไม่เครียด” 

	 ในช่วงชีวิตที่ผ่านมาให้ท่านระบุความคิดในทางลบว่าท่านเคยคิดอะไรบ้าง และให้เปลี่ยน

เป็นความคิดในทาง บวก (ใช้เวลา 5 นาที) 

	 1. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

	 2. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................	

	 3. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

	 4. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

	 5. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

	 6. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

	 7. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

	 8. ....................................................................................................................... 

		  เปล่ียนเป็น.................................................................................................................

ชื่อ................................................... สกุล.................................................. 
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		  กิจกรรมที่ 34

	 1.	 ชื่อกิจกรรม “บทบาทชาย - หญิง”

	 2.	 วัตถุประสงค์ 

		  เพื่อให้สมาชิกพอใจและภาคภูมิใจกับเพศของตนเอง 

	 3.	 เวลา 40 นาที 

	 4.	 วิธีด�ำเนินกิจกรรม 

กลุ่ม / เวลา วิธีดำ�เนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 5 นาที

กลุ่ม ชาย - หญิง
กลุ่มละ 10 คน
เวลา 5 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 10 นาที

รายบุคคล 
เวลา 10 นาที

กลุ่มใหญ่ 
เวลา 10 นาที

1. ผู้น�ำกลุ่มน�ำเข้าสู่บทเรียนโดยถามสมาชิกถึง 
   บทบาทของหญิงและชายในปัจจุบัน
2. แบ่งสมาชิก เป็น 2 กลุ่มตามเพศ ชาย - หญิง  
   กลุ่มละประมาณ 10 คน และให้แต่ละกลุ่มช่วยกัน 
   คิดเกี่ยวกับอาชีพที่อีกเพศท�ำไม่ได้/ท�ำได้ไม่ดี แล้ว 
   เขียนลงบนกระดาษฟลิปชาร์ต
3. ให้สมาชิกร่วมกันพิจารณาและอภิปรายถึงแต่ละ 
   อาชีพที่สมาชิกเขียนมาว่าในความเป็นจริงอีกเพศ 
   หนึ่งสามารถท�ำได้หรือไม่เพราะเหตุใด
4. ผู้น�ำกลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปความสามารถใน 
   การประกอบอาชีพของชาย - หญิง ว่ามิได้แตกต่าง 
   กัน
5. ให้สมาชิกเขียนถึงความพึงพอใจในบทบาทและ 
   ความสามารถของตัวเองในความเป็นหญิงและชาย
6. ผู้น�ำกลุ่มสุ่มเลือกสมาชิกประมาณ 2-3 คนมา 
   น�ำเสนอตามใบกิจกรรมที่ 2
7. ผู้น�ำกลุ่มสรุปกิจกรรมตามแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

- ใบความรูท่ี้ 1
  “มิตหิญงิชาย”
- ใบกจิกรรมที ่1
  “บทบาทเพศ”
- กระดาษฟลปิ  
  ชาร์ต
- ใบกจิกรรมที ่2
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	 5.	 สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม 

		  หญิงและชายแตกต่างกันเพียงสรีระร่างกาย แต่ความสามารถและบทบาทของเพศ 

ชาย -หญิง ถูกก�ำหนดให้แตกต่างกันโดยความเชื่อและค่านิยมของสังคม เราควรมีความรู้สึกที่ดี

ต่อเพศ และบทบาทที่ เป็นอยู่ของตนเองเพราะไม่ว่าจะเป็นหญิง ชาย ทอม ดี้ เกย์ หรือตุ๊ด ต่างก็

มีศักยภาพอยู่ในตัวสามารถ สร้างสรรค์ประโยชน์แก่สังคมได้เท่าเทียมกัน 

	 6. การประเมินผล 

		  1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 

		  2.	 พิจารณาจากการน�ำเสนอผลงาน 
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ใบความรู้ที่ 1

มิติหญิงชาย (Gender) 

	 “มิติหญิงชาย” หมายถึง ความเป็นหญิงความเป็นชายท่ีถูกก�ำหนดข้ึนโดยสังคมและ

วัฒนธรรม เช่น ชายเป็นผู้น�ำ หญิงเป็นผู้ตาม ไม่ใช่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติมาตั้งแต่ก�ำเนิดเหมือนกับ

ธรรมชาติทางร่างกาย ของชายมีอัณฑะ หญิงมีรังไข่ ซ่ึงไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ การก�ำหนดโดย

สงัคมและวฒันธรรมนีท้�ำให้มผีล ต่อชวีติของหญงิชายมากกว่าการก�ำหนดโดยธรรมชาติ โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งเรื่องที่เก่ียวข้องกับการเจริญพันธุ์ 

	 ในอดีตบทบาทของหญิงชายก�ำหนดขึ้นโดยอาศัยความแตกต่างโดยธรรมชาติของสรีระ 

คือ ชายซึ่งมีสรีระที่แข็งแรงกวา่หญงิจงึต้องรบัผิดชอบงานหนักนอกบ้าน เช่น ออกป่า ลา่สตัว์ หญิง

อยู่บ้าน ท�ำงานบ้าน และเลี้ยงลูกโดยเฉพาะลูกเล็ก ๆ ที่ต้องดื่มนมจากเต้านมของแม่ หญิงจึงได้

รับการปกป้อง คุ้มครองจากชาย จากบทบาทในอดีตที่ชายต้องรับผิดชอบงานหนัก ท�ำให้สังคมให้

ความส�ำคัญกับชายมาก กว่าหญิงและความคิด ความเชื่อนี้ยังคงอยู่ในสังคมเรื่อยมา ท�ำให้เกิดการ

ปฏิบัติต่อชายหญิงที่แตกต่างกัน เช่น ชายได้เรียนหนังสือมากกว่าหญิง ชายไม่ต้องท�ำงานบ้านแต่

หญิงต้องท�ำงานบ้าน ชายมีโอกาสหา ประสบการณ์ต่าง ๆ นอกบ้านได้แต่หญิงไม่มีโอกาส 

	 ในเร่ืองอนามัยเจริญพันธุ์ท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องเพศของวัยรุ่นจะเห็นตัวอย่างได้ชัดเจน เช่น 

หญงิไม่กล้าเรยีนรูเ้รือ่งเพศ เนือ่งจากสงัคมก�ำหนดว่าหญงิทีด่จีะต้องไร้เดยีงสาในเรือ่งเพศ จงึท�ำให้ 

ขาดความรู้ ความเข้าใจท่ีจะป้องกันตัวเองให้ปลอดภัยจากปัญหาเรื่องเพศ แต่ชายหาความรู้ได้

อย่างอิสระ ผิดบ้าง ถูกบ้าง ประกอบกับในสังคมไทยมีค่านิยมแต่เดิมว่าถ้าชายสามารถมีเพศ

สัมพันธ์กับหญิงได้หลายคน ถือว่าเป็นคนมีฝีมือ เมื่อพลาดพลั้งมีเพศสัมพันธ์กัน ท�ำให้เกิดปัญหา

ตามมามากมายโดยเฉพาะฝ่ายหญิง เช่น การตั้งครรภ์ในขณะที่ไม่พร้อม ซึ่งอาจน�ำไปสู่ปัญหาการ

ท�ำแท้งอันตราย การติดโรคทางเพศสัมพันธ์ และโรคเอดส์ เป็นต้น ฝ่ายชายเองก็ได้รับผลกระทบ 

แต่มักจะน้อยกว่าหญิง เช่น ถูกสังคมต�ำหนิ ต้องรับผิดชอบ ความเสียหายที่เกิดข้ึนในกรณีท่ีฝ่าย

หญิงเรียกร้อง 

	 ปัจจุบันบทบาทของหญิงชายเปลี่ยนแปลงไป หญิงชายมีโอกาสศึกษาเล่าเรียนและท�ำงาน

หาราย ได้ทั้งสองฝ่าย แต่สังคมก็ยังคาดหวังให้หญิงรักษาบทบาทเดิมอยู่ เช่น การท�ำงานบ้าน เลี้ยง
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ลูก ท�ำให้หญิง ต้องรับภาระหนักยิ่งข้ึนกว่าหญิงในสังคมยุคเก่า การท�ำกิจกรรมนอกบ้านจึงถูก

จ�ำกัดไปโดยปริยาย จึงมีผล ท�ำให้โอกาสที่จะได้รับบทบาทในสังคมท่ีสูงขึ้นก็ถูกจ�ำกัดไปด้วย เช่น 

การเป็นผู้บริหารหน่วยงาน การเป็น ผู้น�ำในระดับชุมชน เป็นต้น 

	 ภาระหนักที่เพิ่มขึ้นอย่างมากทั้งในบ้านและนอกบ้านของหญิงส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ทั้ง

ด้าน ร่างกาย และจิตใจ และส่งผลกระทบต่อครอบครัว เช่น มีปัญหาทะเลาะเบาะแว้งกับสามี 

การระบาย อารมณ์กับลูก 

	 เมื่อได้มองภาพบทบาทหญิงชายในปัจจุบันจะเห็นความจ�ำเป็นที่จะต้องท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลง ในด้านความคิด และยอมรับความเท่าเทียมกันทางด้านความคิด ศักดิ์ศรี ความ 

รับผิดชอบและบทบาทของ หญิงและชาย ปัญหาที่เกิดจากความไม่เท่าเทียมกันของหญิงและชาย

ก็จะลดลงได้ 

ปัญหาครอบครัวที่เกิดจากความไม่เท่าเทียมกันของหญิงชาย 

	 การที่สังคมก�ำหนดให้เพศชายเป็นผู้น�ำและมีความส�ำคัญมากกว่าหญิง ท�ำให้หญิงได้รับ

การปฏิบัติ ที่ไม่เท่าเทียมกับชาย และเม่ือแต่งงานอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัวจะเกิดปัญหามากมาย 

	 หญิงต้องรับภาระมากกว่าชาย เช่น ต้องท�ำงานหาเลี้ยงชีพ และต้องกลับมาท�ำงานบ้าน

เลี้ยงลูก ท�ำให้เกิดความเครียด และมีพฤติกรรมท่ีถูกมองว่าน่าร�ำคาญ เป็นสาเหตุให้ผู้ชายเบื่อบ้าน

จึงหาโอกาส ไปหาความสุขนอกบ้าน เช่น ไปด่ืมเหล้าและมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอื่น 

	 การไปมีเพศสัมพันธ์นอกบ้านของชาย แม้ภรรยาจะรับไม่ได้ แต่สังคมยอมรับได้ ซ่ึงน�ำ

ความเดือดร้อน มาสู่ครอบครัวมาก รวมท้ังเรื่องการน�ำโรคมาให้ภรรยา เช่น โรคเอดส์ท�ำให้

ครอบครัวล่มสลาย 

	 หญิงต้องรับภาระเรื่องการคุมก�ำเนิดเพราะชายมักจะคิดว่าเป็นหน้าที่ของหญิง ชายไม่

เกี่ยว แท้จริงแล้วหญิงเป็นฝ่ายตั้งครรภ์ซึ่งมีผลต่อสุขภาพอยู่แล้ว ชายจึงควรแบ่งเบาภาระเรื่อง

การคุมก�ำเนิดแทน 

	 ภรรยาท่ีเรียนน้อย ไม่ได้ประกอบอาชีพ มักอยู่ใต้อ�ำนาจของสามีที่เรียนสูงกว่า และเป็น

ฝ่ายหา รายได้ เนื่องจากต้องพึ่งพิงเรื่องการเงินจากสามี 

	 ผู้ชายมักใช้ความรุนแรงท้ังร่างกายและจิตใจกับผู้หญิงซึ่งเป็นภรรยา เพราะเคยชินกับการ

มีอ�ำนาจ เหนือกว่า สิ่งเหล่านี้ท�ำให้ชีวิตครอบครัวขาดความสุข และอาจน�ำไปสู่ปัญหาที่รุนแรงได้ 
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ใบกิจกรรมที่ 1

“เร่ือง บทบาทเพศ”

ให้สมาชิกเขียนยกตัวอย่างอาชีพอะไรที่คิดว่าเพศตรงข้ามเราท�ำไม่ได้ / ท�ำได้ไม่ดี 

1. ................................................................................................................................................ 

2. ................................................................................................................................................ 

3. ................................................................................................................................................ 

4. ................................................................................................................................................ 

5. ................................................................................................................................................ 

6. ................................................................................................................................................ 

7. ................................................................................................................................................ 

ใบกิจกรรมที่ 2

ให้สมาชิกเขียนถึงความพึงพอใจในบทบาทและความสามารถของตัวเอง 

1. ................................................................................................................................................ 

2. ................................................................................................................................................ 

3. ................................................................................................................................................ 

4. ................................................................................................................................................ 

5. ................................................................................................................................................ 

6. ................................................................................................................................................ 

7. ................................................................................................................................................ 
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คู่มือเดิม ที่ผู ้ทรงคุณวุฒิ นักวิชาการ และคณะท�ำงาน จากกรมสุขภาพจิต ได้รวบรวมและ 

จัดพิมพ์เผยแพร่ไว้แล้วโดยน�ำมาปรับปรุงรูปแบบการน�ำเสนอ และรูปแบบเล่ม ให้มีความ 

น่าสนใจ ทันสมัย เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายมากยิ่งขึ้น

		  กรมสุขภาพจิต ขอขอบคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิ นักวิชาการ และคณะท�ำงานดังกล่าวทุกท่าน 

ท่ีได้มีส่วนร่วมด�ำเนินงานสนองพระปณิธานองค์ประธาน TO BE NUMBER ONE ท�ำให้คู่มือ 

เล่มนี้ ส�ำเร็จสมบูรณ์พร้อมน�ำไปใช้ให้เกิดประโยชน์ และเกิดผลดีต่อการพัฒนาศักยภาพ 

เยาวชนไทย จึงขอให้อ�ำนาจแห่งคุณความดีนี้ส่งผลให้ทุกท่านประสบแต่ความสุข ความเจริญ  

ตลอดไป

บทส่งท้าย 
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