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 ในสภาวะปัจจุบันท่ีมีความผันผวนทางสังคม เศรษ°กิจ ซึ่งน�าไปสู่ปัญหาต่าง æ ที่บุคคล    
ทุกเพศและทุกวัยต้องเผชิญอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  โดยเฉพาะวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง      
ทัéงร่างกายและจิตใจ ดงันัéน จงึเป็นวยัที่อาจมปัีญหาพÄตกิรรมไม่พงึประสงค์ต่าง æ ได้ง่าย เชน่ ปัญหา
เรื่องเพศ ความรุนแรง และยาเสพตดิ ส�าหรับเรื่องเพศเป็นปัญหาที่พบมากในกลุม่วยัรุน่ และทวคีวาม
รุนแรงยิ่งขึéน จากข้อมูลสุขภาพในช่วง 10 ป‚ ที่ผ ่านมา วัยรุ่นไทยมีแนวโน้มตัéงครรภ์และคลอดบุตร     
สูงขึéน โดยเฉพาะในกลุ่มอายุ 15-17 ป‚ แม่วัยรุ่นกลุ่มนีéจะต้องออกจากโรงเรียนกลางคันทัéง æ ที่ยัง
เรียนไม่จบ และยังไม่พร้อมที่จะตัéงครรภ์และเลีéยงดูบุตร ส่งผลให้เกิดปัญหาทัéงร่างกาย จิตใจ และ
สงัคม หลายคนสามารถปรับตวัและหาทางแก้ไขปัญหาได้ หลายคนไม่สามารถหาทางออกได้ บางคนใช้
วิธียุติการตัéงครรภ์ที่ ไม่ปลอดภัย หรือบางคนเลือกสิéนสุดการมีชีวิตเพื่อหนคีวามอาย 
 การตัéงครรภ์ไม่พร้อมมาจากสาเหตุหลายประการ ส่วนใหญ่เกิดจากขาดความรู้ความเข้าใจ
เรื่องเพศ การคุมก�าเนดิ แหล่งช่วยเหลือ  การมีเพศสัมพันธ์ที่ ไม่ป้องกัน และค่านยิมทางเพศที่ ไม่    
ถกูต้อง รวมถงึการขาดทักษะในการคบเพือ่นต่างเพศ การปฏิเสธ และการจัดการกบัอารมณ์ความรู้สึก 
ดังนัéนแนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหาการมเีพศสมัพันธ์ก่อนวยัอนัควร และการตัéงครรภ์ ในวยัรุน่
ที่ส�าคัญ คือการพัฒนาความรู้และทักษะในเรื่องดังกล่าวให้แก่เยาวชนวัยรุ่น 
 คู่มือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน เรื่อง “กำรป้องกันและแก้ไขปัญหำกำรมี      
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร” ส�าหรับอาสาสมัคร/แกนน�าศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUNBER ONE เป็น
คู่มือที่น�าเสนอแนวทางการจัดกิจกรรมเพ่ือป้องกันและแก้ไขปัญหา การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร
ให้กับเยาวชนวัยรุ่นสมาชิกที่มาใช้บริการในศูนย์Ï หรือแกนน�าจัดกิจกรรมส�าหรับวัยรุ่นและสมาชิก     
อื่น æ เนืéอหาประกอบด้วย 
 1) การรู้จักและภาคภูมิ ใจในตนเอง
 2) การคิด/ตัดสินใจ/แก้ปัญหา และการปรับตัว
 3) การเห็นคุณค่า/ยอมรับความแตกต่าง/และการมีความสัมพันธ์ที่ดี และ
 4) ค่านยิมและความรู้เรื่องการป้องกันและแก้ไขปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
ส�าหรับอาสาสมัคร/แกนน�าศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE
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วัตถุประสงค์

1.	 เป็นแนวทางส�ำหรับอาสาสมัคร/แกนน�ำศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUNBER ONE จัดกิจกรรม
เพือ่ให้ความรูแ้ละพัฒนาทักษะของสมาชกิ เรื่องการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการมีเพศสัมพันธ์
ก่อนวัยอันควร

2.	 เป็นแนวทางส�ำหรับอาสาสมัคร/แกนน�ำศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE จัดกิจกรรม
เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและภาคภูมิ ใจในตนเอง และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นได้

3.	 เป็นแนวทางส�ำหรับอาสาสมัคร/แกนน�ำศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE จัดกิจกรรม
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		  - กิจกรรม “คิดบวก ช่วยได้”
		  - กิจกรรม “จะท�ำอย่างไรดี”
		  - กิจกรรม “เคล็ดไม่ลับกับค�ำปฏิเสธ”
	
	 3)	ชดุกิจกรรม การเห็นคุณค่า/ยอมรับความแตกต่าง/และการมีความสัมพันธ์ที่ดี เป็น	
		  กิจกรรมส�ำหรับให้วัยรุ่น สามารถยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล  รู้จักเห็นคุณค่า
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	 4)	ชดุกิจกรรม ค่านยิมและความรู้ เรื่อง การป้องกันแก้ไขปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ เป็น
		  กิจกรรมส�ำหรับให้วัยรุ่น มีความรู้ความเข้าใจและค่านยิมที่ถูกต้องเรื่องเพศ มีทักษะ
		  เรื่องการคบเพศอย่างสร้างสรรค์ และมีความรู้เรื่องแหล่งข้อมูลการให้บริการช่วยเหลือ 	
		  วัยรุ่นเมื่อประสบปัญหาทางเพศ ประกอบด้วย 3 แผนกิจกรรม 
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			   - กิจกรรม “เช็คเครื่อง เรื่องเซ็กส์”
			   - กิจกรรม “สัญญาณไฟ...เตือนภัยวัยทีน”
			   - กิจกรรม “ช่วยมุตา...ผ่าทางตัน”
		  4.3) แผนความรู้เรื่องโรคจากเพศสัมพันธ์และการป้องกัน มี 1 กิจกรรม คือ
          		  - กิจกรรม “โรคจากเพศสัมพันธ์และการป้องกัน”

  โอกาสในการจัดกิจกรรม 
	
	 1.	 อาสาสมัครศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE จัดกิจกรรมส�ำหรับสมาชิกที่มาใช้	
		  บริการในศูนย์เพื่อนใจ TO BE  NUMBER ONE  
	 2.	 แกนน�ำ TO BE NUNBER ONE จัดกิจกรรมส�ำหรับสมาชิก TO BE NUMBER ONE ทั่วไป



ชดุกิจกรรม
รู้จักและภำคภูมิ ใจในตนเอง
ประกอบด้วย 7 กิจกรรม
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 ให้สมาชิกรู้ถึงจุดสัมผัสในร่างกายของเพศชายและหญิงและวิธีการดูแลตัวเอง

1. กิจกรรม : ลำยแทงแห่งจุดสัม¼ัส

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.  แบ่งสมาชิกออกเป็น 4 กลุ่ม ชาย 2 กลุ่ม หญิง 2 กลุ่ม ให้แต่ละ
กลุ่มช่วยกันคิดว่า ส่วนใดของร่างกายที่ถูกสัมผัสหรือกระตุ้นแล้ว
ท�าให้เกิดความรู้สึก

- ใบกจิกรรม 1
- ดินสอสี

- กระดาษ   
   ฟลิปชาร์ท

- ปากกา

- ใบความรู ้1

2. ผู้น�ากลุ่มแจกใบกิจกรรม 1 ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพและระบายสี
จุดสัมผัสในลายแทงตามใบกิจกรรม 1 ลงในกระดาษฟลิปชาร์ท

3. ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามความคิดเห็นของสมาชิก 2-3 คน ว่ามีส่วนอื่นของ
ร่างกายท่ีถูกสัมผัสหรือกระตุ้นแล้วท�าให้เกิดความรู้สึกอีกหรือไม่

4. ผู้น�ากลุ่มให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดว่า ผู้หญิงและผู้ชายมจุีดสัมผัสที่ ไวต่อ
การกระตุ้นเหมือนหรือต่างกันอย่างไร และมีวิธีการดูแลตัวเองอย่างไร 
เพื่อไม่ ให้ถูกสัมผัสเนืéอตัว ร่างกาย เมื่อเราไม่ยินยอมพร้อมใจ และให้
แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�าเสนอ

5. ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามความคิดเห็นสมาชิกเพิ่มเติม 2-3 คน และสรุปตาม     
ใบความรู้ 1



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

3

 ธรรมชาติสร้างให้มนษุย์มีอารมณ์ความต้องการทางเพศ ซึ่งเป็นการพัฒนา         
ตามช่วงวัย การรู้จักร่างกาย รวมทัéงจุดสัมผัสที่ ไวต่อการถูกกระตุ้น จะเป็นสิ่งที่ช่วยให้    
วัยรุ่นได้ตระหนักและสามารถหาวิธจัีดการอารมณ์ทางเพศได้ด้วยตนเอง และยัง         
ช่วยให้สามารถป้องกันการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่พร้อม 

 สังเกตการมีส่วนร่วมและการแสดงความคิดเห็นในกลุ่ม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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ใบกิจกรรม 1 ลำยแทงแห่งจุดสัม¼ัส

จุดสัม¼ัสที่กระตุ้นแล้วรู้สÖกดีของเพศชำย จุดสัม¼ัสที่กระตุ้นแล้วรู้สÖกดีของเพศหญิง

1. ริมฝ‚ปาก
2. ใต้คาง
3. หน้าอก
4. ข้อเท้า
5. ทวารหนัก
6. อวัยวะเพศ
   ÏลÏ

1. ริมฝ‚ปาก
2. หนังศีรษะ
3. หน้าอก
4. แผ่นหลังส่วนล่าง
5. ข้อพับในหัวเข่า
6. ท้องแขน
7. ขาอ่อน
8. อวัยวะเพศ 
   ÏลÏ
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 “จะป้องกันตัวเองอย่ำงไร... เพื่อไม่ ให้คนมำกระทบจุดที่ ไวต่อกำรสัม¼ัสของเรำ       
ที่จะน�ำพำเรำสู่กำรมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรและปัญหำอื่น æ ตำมมำ”
 
 เมื่อรู้ว่าเรามจุีดสัมผัสที่ ไวต่อการกระตุ้นมากมายในร่างกายของเรา หากเรายัง      
ไม่พร้อมและยังไม่ถึงวัยอันควร เราจะป้องกันตัวหรือจะปกป้องตนเองได้ด้วยการที่จะต้อง
หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อการที่จะน�าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  ได้แก่

1. การอยู่กันสองต่อสองในที่ลับตาคน 
2. การมั่วสุม และการใช้สารเสพติดซึ่งจะน�าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์แล้วเกิดการ       

ตัéงครรภ์หรือการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์
3. หลีกเลี่ยงการเดินทางคนเดียวในที่เปลี่ยวและที่ปลอดคนยามวิกาลหรือ      

สถานเริงรมย์ ซ่ึงจะเป็นสถานที่ที่เสี่ยงต่อการถูกข่มขืนกระท�าช�าเราหรือการ
ก่ออาชญากรรมทางเพศได้

 ทัéงนีé การที่เรารับรู้และตระหนักถึงความส�าคัญของการป้องกันตนเอง เพื่อไม่ ให้
จิตใจเคลิบเคลิéมหรือเลยเถิด หากโดนกระตุ้นจุดสัมผัสที่ ไวต่อการกระตุ้นและรู้สึกดี         
กเ็ปรียบเสมอืนการตดัไฟเสยีแต่ต้นลม  จะช่วยตดัปญัหาการมเีพศสมัพันธ์ก่อนวยัอนัควร 
และป้องกันปัญหาอื่น æ ที่ตามมา เช่น ปัญหาการตัéงครรภ์และปัญหาโรคติดต่อทางเพศ
สัมพันธ์ 

ใบควำมรู้ 1
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1. ให้สมาชิกเข้าใจอารมณ์ทางเพศ และสามารถอธิบายการเกิดอารมณ์เพศ และ
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ ได้รับ

2. เพือ่ให้สมาชกิบอกวิธกีารจัดการอารมณท์างเพศที่ปลอดภยัเพือ่ไม่ ให้เกดิผลกระทบ
ที่ ไม่พึงประสงค์

2. กิจกรรม : ตัดไ¿แต่ต้นลม

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม โดยแจกบัตรค�า 4 ชุด ซ่ึงมี          
ชุดค�า 4 ชุด ได้แก่ สิ่งกระตุ้น ปฏิกิริยา การตอบสนอง และผล       
ที่เกิดขึéน ตามใบกิจกรรม 1

 - ผู้น�ากลุ่มลากเส้นแบ่ง 4 ช่อง บนกระดาน เพ่ือให้แต่ละกลุ่มเขียนได้ 
สะดวก เขียนหัวข้อของแต่ละช่องก่อนเริ่มท�ากิจกรรม ตามใบกิจกรรม 2

 - ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มจับบัตรค�าที่ ได้ ครัéงละ 1 บัตรค�า อ่านและ
น�าไปเขียนบนกระดานตามกลุม่ สิง่กระตุน้ ปฏิกริิยา การตอบสนอง 
และผลที่เกิดขึéน จนหมดบัตรค�า จากนัéนให้สมาชิกช่วยกันดูว่า      
มีเหตุการณ์ ใดบ้างที่เป็นไปได้  

 - ผู้น�ากลุ่มดูแนวค�าตอบการเกิดปฏิกิริยา การตอบสนองและผลที่
เกดิขึéนที่อาจเป็นไปได้ตามใบความรู้ 1 และร่วมอภปิรายกับสมาชิก
ในกลุ่มใหญ่

- ใบกิจกรรม 1
- ใบกิจกรรม 2
- ใบความรู้ 1
- กระดาษฟลิป 
 ชาร์ท
- ปากกา

- ใบความรู้ 2

2. ผู้น�ากลุ่มให้แต่ละกลุ่มร่วมกันคิด ดังนีé 
 - ในสถานการณ์ท่ีมีตัวกระตุ้นท�าให้เกิดปฏิกิริยาที่เราควบคุมไม่ได้      

เราจะมีวิธีตัดวงจร หรือดับอารมณ์ทางเพศ เพื่อจะท�าให้เกิดการ    
ตอบสนองที่เหมาะสมได้อย่างไร และให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนมาน�าเสนอ 

3. ผู้น�ากลุ่มสรุปตามใบความรู้ 2
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 การเกิดอารมณ์ทางเพศ หรือการตื่นตัวทางเพศ เกิดขึéนได้ ในวัยรุ่น การมีสิ่งเร้า      
ต่าง æ มากระตุ้นอารมณ์ความรู้สึกทางเพศ เป็นจุดเริ่มต้นของการเกิดอารมณ์ทางเพศและ
มีปฏิกิริยาตอบสนองต่าง æ ตามมา การตอบสนองและผลที่เกิดขึéนมีทัéงที่เหมาะสมและ           
ไม่เหมาะสม  แต่หากจะป้องกันปัญหาที่ ไม่เหมาะสม เช่น การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
การขืนใจผู้อื่น การมีเพศสัมพันธ์ โดยไม่ป้องกัน หนทางหนึง่ที่ท�าได้คือการตัดวงจรของ         
การเกิดสิ่งเร้าเสีย แล้วหันมาหากิจกรรมที่สร้างสรรค์และมีประโยชน์อื่น æ ทดแทน

 สังเกตจากการร่วมกิจกรรมและเสนอความคิดเห็นในกลุ่มใหญ่

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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สิ่งกระตุ้น

ป¯ิกิริยำ

ดูหนังเอ็กซ์กับเพื่อนซีé เห็นคนมีเพศสัมพันธ์

หดหู่ อยากมโีอกาสทÓ แบบนัéนบ้าง

คนที่เรากÓ ลังป��งยอมให้เบอร์โทรศัพท์ ฝันว่านอนกอดกับแฟน

ขนลุก วูบวาบ อยากดู

เพื่อนเล่าว่าหมาโดนรถทับไส้ทะลัก ดูรูปโปˆ

ใจสั่น ชอบ

จินตนาการสาวแต่งตัววับ æ แวม æ ดูเรื่องเซ็กส์ ในเน็ต

อยากสัมผัส ลูบคลÓ อวัยวะเพศแข็งตัว

เห็นสาวสายเดี่ยว เห็นคนหุ่นดีมาก

กลัว æ กล้าæ แต่อยาก... รู้สึกผิด อาย

ใบกิจกรรม 1 บัตรคÓ 
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กำรตอบสนอง

¼ลที่เกิดขÖ้น

คิดเรื่องอื่นจะได้ลืม กินเหล้าดับอารมณ์

รู้สึกดี โล่ง กระสุนหมด

เก็บเอาไปฝันต่อ สงบสติอารมณ์

กลัวคนรู้เห็น รู้สึกผิด

ช่วยตัวเอง อาบนéÓ 

ทÓ อีกบ่อย æ จะเป็นอะไรไหม แม่ไม่ชอบแน่

ฝันเป‚ยก เตือนตัวเองไม่ให้ลุ่มหลง

สงสัยคนอื่นจะรู้สึกแบบนีé

ติดใจ อยากทÓ อีก

สับสนทัéงชอบและรู้สึกไม่ดี

เขียนไปถามหมอนพพร

ทÓ ใจให้ลืม ตัéงใจว่าครัéงเดียวแล้วไม่ทÓ อีก

ไหม
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ใบกิจกรรม 2

สิ่งกระตุ้น ป¯ิกิริยำ กำรตอบสนอง ¼ลที่เกิดขÖ้นสิ่งกระตุ้น ป¯ิกิริยำ กำรตอบสนอง ¼ลที่เกิดขÖ้น
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สิ่งกระตุ้น ป¯ิกิริยำ กำรตอบสนอง ¼ลที่เกิดขÖ้น

ใบควำมรู้ 1
แนวคÓ ตอบของกำรเกิดป¯ิกิริยำ กำรตอบสนอง และ¼ลที่เกิดขÖ้น 

ดูหนังเอ็กซ์กับเพื่อน
ซีé

จนิตนาการสาวแต่งตวั
วับ æ แวม æ

เพือ่นเล่าว่าหมาโดน
รถทับไส้ทะลัก

ค น ที่ เ ร า ก� า ลั ง
ป�� ง ย อ ม ให้ เบ อ ร์
โทรศัพท์

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
อยากมโีอกาสท�าแบบ
นัéนบ้าง, ชอบ, อยากดู, 
อวั ย วะ เพศแข็ งตั ว ,    
รู้สึกผิด อาย ÏลÏ.
เพิ่มเติม..............

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ชอบ, อยากสัมผัส, 
ลูบคลÓ , อวัยวะเพศ
แข็ งตั ว ,  รู้ สึ กผิด 
อาย ÏลÏ
เพิ่มเติม .................

หดหู่ ใจสั่น ÏลÏ
เพิ่มเติม ...............

ใจสั่น, ขนลกุวบูวาบ, 
ชอบ ÏลÏ
เพิ่มเติม .................

ช่วยตัวเอง, เก็บเอา
ไปฝันต่อ, ฝันเป‚ยก, 
ท�าใจให้ลมื, อาบน�éา, 
สงบส ติอารมณ ์ , 
เตือนตัวเองไม่ ให้
ลุ ่มหลง, ตัéงใจว่า
ครัéงเดียวแล้วไม่ท�า
อีก, กินเหล้าดับอารมณ ์
ÏลÏ
เพิ่มเติม............

คิดเรือ่งอื่นจะไดล้มื, 
ช่วยตัวเอง, เก็บเอา
ไปฝันต่อ, ฝันเป‚ยก, 
คดิวา่เดีëยวกลื็ม, ทÓ ใจ, 
ยุบหนอพองหนอ 
ÏลÏ
เพิ่มเติม..................

คิดเรื่องอื่นจะได้ลมื,
ท�าใจยบุหนอพองหนอ 
ÏลÏ
เพิ่มเติม..................

เตือนตัวเองไม่ ให้
ลุ่มหลง ÏลÏ
เพิ่มเติม ................

รู ้สึกดี  โล่ง, ท�าอีก 
บ่อย æ จะเป็นอะไร
ไหม, กลัวคนรู้เห็น, 
สงสัยคนอื่นจะรู ้ สึก
แบบนีé ไหม, ติดใจ
อยากท�าอีก, แม่ไม่
ชอบแน่ ,  รู ้ สึกผิ ด, 
สับสนทัé ง ช อบและ  
รู้สึกไม่ดี, เขียนไปถาม
หมอนพพร ÏลÏ
เพิ่มเติม..................

ทÓ อีกบ่อย æ จะเป็น
อะไรไหม, สงสัยคน
อื่นจะรู้สึกแบบนีé ไหม, 
ติ ด ใจอยากท� าอี ก , 
รู้ สึกผิด, สับสนทัéง
ชอบและรูส้กึไมด่ ีÏลÏ
เพิ่มเติม ....................

รู้สึกผิด ÏลÏ
เพิ่มเติม..................

สงสัยคนอื่นจะรู้สึก
แบบนีé ไหม ÏลÏ
เพิม่เติม ....................
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สิ่งกระตุ้น ป¯ิกิริยำ กำรตอบสนอง ¼ลที่เกิดขÖ้น

เห็นสาวสายเดี่ยว

เห็นคนมีเพศสัมพันธ์

ดูรูปโปˆ

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ชอบ, อยากสัมผัส, 
ลูบคล�า, อวัยวะเพศ   
แข็งตัว, รู้สึกผิด อาย
ÏลÏ
เพิ่มเติม ......................

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ช อบ ,  อ วั ย ว ะ เพศ     
แข็งตัว, รู้สึกผิด อาย
ÏลÏ
เพิ่มเติม ......................

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ชอบ, อยากสัมผัส, 
ลูบคล�า, อวัยวะเพศ   
แข็งตัว, รู้สึกผิด อาย
ÏลÏ
เพิ่มเติม......................

คิดเรื่องอื่นจะได้ลืม 
ชว่ยตวัเอง, เกบ็เอาไป
ฝ ันต ่อ, ฝ ันเป ‚ยก,      
คิดว่าเดีëยวก็ลืม, ท�าใจ, 
ยุบหนอพองหนอ ÏลÏ
เพิ่มเติม..................

คิดเรื่องอื่นจะได้ลืม    
ชว่ยตวัเอง, เกบ็เอาไป
ฝ ันต ่อ, ฝ ันเป ‚ยก,       
คิดว่าเดีëยวก็ลืม, ท�าใจ, 
ยุบหนอพองหนอ ÏลÏ
เพิ่มเติม..................

ช่วยตัวเอง, เก็บเอา
ไปฝันต่อ, ฝันเป‚ยก, 
ท�าใจใหéลืม, อาบนé�า, 
สงบสตอิารมณ,์ เตอืน
ตัวเองไม่ ให้ลุ่มหลง, 
ตัéงใจว่าครัéงเดียวแล้ว
ไม่ทÓ อีก, กินเหล้าดับ
อารมณ์
เพิ่มเติม ......................

ท�าอีกบ่อย æ จะเป็น
อะไรไหม, สงสัยคน
อื่นจะรู้สึกแบบนีé ไหม, 
ติ ด ใจอยากท� าอี ก , 
รู้สึกผิด, สับสนทัéงชอบ 
และรู้สึกไม่ดี ÏลÏ
เพิ่มเติม ....................

ท�าอีกบ่อย æ จะเป็น
อะไรไหม, สงสัยคนอื่น
จะรู ้ สึกแบบนีé ไหม, 
ติดใจอยากท�าอีก, รู้สึก
ผิด, สับสนทัé งชอบ
และรู้สึกไม่ดี ÏลÏ
เพิ่มเติม ....................

ทÓ อีกบ่อย æ จะเป็น
อะไรไหม, สงสัยคนอื่น
จะรู้ สึกแบบนีé ไหม, 
ตดิใจอยากทÓ อกี, รูส้กึ
ผิด, สับสนทัéงชอบ
และรู้สึกไม่ดี ÏลÏ
เพิ่มเติม ....................
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สิ่งกระตุ้น ป¯ิกิริยำ กำรตอบสนอง ¼ลที่เกิดขÖ้น

ฝันว่านอนกอด
กับแฟน

ดูเรื่องเซ็กส์ ในเน็ต

เห็นคนหุ่นดีมาก

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ชอบ, อยากสัมผัส, 
ลูบคล�า, อวัยวะเพศ
แข็งตัว
เพิ่มเติม ......................

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ชอบ, อยากสัมผัส, 
ลูบคล�า, อวัยวะเพศ
แข็งตัว
เพิ่มเติม ......................

ใจสั่น, ขนลุกวูบวาบ, 
ชอบ, อยากสัมผัส, 
ลูบคล�า, อวัยวะเพศ
แข็งตัว, อยากดู
เพิ่มเติม ......................

คิดเรื่องอื่นจะได้ลืม 
ชว่ยตวัเอง, เกบ็เอาไป
ฝ ันต ่อ, ฝ ันเป ‚ยก,      
คดิว่าเดีëยวกล็มื, ท�าใจ 
ยบุหนอพองหนอ ÏลÏ
เพิ่มเติม ......................

ช่วยตัวเอง, เก็บเอาไป
ฝันต่อ, ฝันเป‚ยก, ท�าใจ
ให้ลืม, อาบน�éา, สงบ 
สติอารมณ์, เตือนตัวเอง
ไม่ ให้ลุ่มหลง, ตัéงใจว่า
ครัéงเดียวแล้วไม่ท�าอีก, 
กินเหล้าดับอารมณ์
เพิ่มเติม ......................

คิดเรื่องอื่นจะได้ลืม 
ช่วยตัวเอง, เก็บเอา
ไปฝันต่อ, ฝันเป‚ยก,    
คิ ด ว่ า เ ดีë ย ว ก็ ลื ม , 
ท�าใจ, ยุบหนอพอง
หนอ ÏลÏ
เพิ่มเติม ......................

รู ้ สึ ก ดี  โล ่ ง ,  ท� า อี ก     
บ่อย æ จะเป็นอะไรไหม,  
กลัวคนรู้เห็น, สงสัยคน
อื่นจะรู ้สึกแบบนีé ไหม, 
ติดใจอยากท�าอีก, แม่ไม่
ชอบแน่, รูสึ้กผิด, สับสน
ทัéงชอบและรู้สึกไม่ดี
เพิ่มเติม ......................

ท�าอีกบ่อย æ จะเป็น
อะไรไหม, กลัวคนรู้เหน็, 
สงสัยคนอื่ นจะรู ้ สึ ก
แบบนีé ไหม, ตดิใจอยาก
ท�าอีก, แม่ไม่ชอบแน่, 
รู้สึกผิด, สับสนทัéงชอบ
และรู้สึกไม่ดี
เพิ่มเติม .....................

สงสัยคนอื่ นจะรู้สึก
แบบนีé ไหม
เพิ่มเติม ......................
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ใบควำมรู้ 2
จะตัดวงจร....ดับอำรมณ์ทำงเพศอย่ำงไรดี

 อารมณ์ความรู้สึกทางเพศเกิดขึéนได้ เม่ือมีสิ่งกระตุ้น เป็นปฏิกิริยาธรรมชาติ     
เหมือนกับอารมณ์ความรู้สึกอื่น æ แต่วิธีการตอบสนองของแต่ละบุคคลแตกต่างกันไป         
ตามกรอบของสังคมและการเลีéยงดู สิ่งส�าคัญในการเรียนรู้เรื่องเพศ คือ จะตัดวงจร         
ตวักระตุน้ที่ท�าให้เกดิปฏิกริิยาและการตอบสนองที่ควบคมุไม่ได้อย่างไร นัน่คอื การพยายาม
หลีกเลี่ยงตัวกระตุ้น เพื่อเป็นการดับอารมณ์ เปรียบเสมือนการตัดไฟแต่ต้นลม เช่น ไม่ไปดู
หนงัเอก็ซ์กบัเพือ่น  ไม่ดูรปูโป̂ ÏลÏ ดังแผนภาพ 1 นอกจากนีé ควรวิเคราะห์ได้ว่าการจัดการ
และตอบสนองกบัสิง่กระตุน้แบบใดท่ีเกดิความพอดี ปลอดภัยและไม่มีผลกระทบในทางลบ  
เช่น การไม่ดับอารมณ์ด้วยการดื่มสุรา เสพยาเสพติด แต่ ใช้วิธีที่เหมาะสม เช่น การ            
ออกก�าลังกาย  เล่นกีÌา งานอดิเรกที่สร้างสรรค์ต่าง æ

สิ่ง
กระตุ้น

ป¯ิกิริยำ
กำร
ตอบ
สนอง

¼ลที่
เกิดขÖ้น

ดู
หนังโปˆ

เก็บเอา
ไปฝันต่อ

ใจสั่น ขนลุก
อวัยวะเพศ
แแข็งตัว

ติดใจ
อยากท�าอีก

แ¼นภำพ 1 ตัวอย่างของการตัดวงจรตัวกระตุ้น
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1. เพื่อให้สมาชิกได้รับรู้ถึงสิ่งที่ดีที่เกิดขีéนในช่วงชีวิต
2. เพื่อให้สมาชิกรู้จักความสงบสุขในรูปแบบของตนเอง

3. กิจกรรม : สัม¼ัสสิ่งดี ในตัว©ัน

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    40 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.  สุ่มถามสมาชิกกลุ่มใหญ่ เก่ียวกับสิ่งที่เกิดขึéนกับตนเองใน 1 สัปดาห์ 
โดยเลือกประเด็นส�าคัญ 1 เรื่อง ดังนีé 

   - สิ่งที่ท�าแล้วประสบผลส�าเร็จ
   - สิ่งดี æ ที่เกิดขึéนกับตนเอง
   - สิ่งที่ท�าแล้วเกิดความสุขสงบภายในใจตนเอง  

- กระดาษ A 4
- ปากกา ดินสอ
- สีเทียน สีเมจิก

2.  ให้สมาชิกเล่าเรื่องท่ีเกิดขึéนโดยการวาดภาพสถานการณ์ หรือ
เหตุการณ์นัéนลงในกระดาษที่แจกให้ พร้อมทัéงระบายสี ให้สวยงาม

4.  สมาชิกและผู้น�ากลุ่มร่วมกันอภิปรายข้อคิดที่ ได้จากกิจกรรมนีé และ
ผู้น�ากลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดท่ี ได้จากกิจกรรม

3.  แบ่งกลุ่มสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 5-7 คน ให้สมาชิกเล่าเรื่อง       
ในภาพของตนเองให้ ในกลุ่มฟัง และให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปราย และ
เลือกเรื่องที่น่าสนใจในกลุ่ม æ ละ 1 เรื่อง เพื่อน�าเสนอในกลุ่มใหญ่
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 กิจกรรมรู้สึกดีกับตัวเองอย่างไร เป็นกิจกรรมที่ชีé ให้เห็นถึงสิ่งที่ดีของตนเอง ซึ่งมี        
หลากหลายรูปแบบที่เราจะมองได้ เช่น การท�าสิ่งต่าง æ ประสบความส�าเร็จ หรือสิ่งที่ท�าแล้ว
เรารู้สึกมีความสุข สงบ สิ่งเหล่านีéเป็นสิ่งที่ท�าให้ เรารู้สึกดี และจะเป็นพลังที่น�าไปสู่การสร้าง       
ให้เรามีความภาคภูมิ ใจในตนเอง ในชีวิตประจ�าวัน หากเราสามารถนึกถึง สิ่งดี æ ท่ีเกิดขึéนได้       
แม้เป็นสิง่เลก็น้อย แต่กส็ามารถสร้างให้เป็นพลงัสร้างสรรค์ ในเชงิบวก เพือ่สร้างความภาคภมูิ ใจ
ให้กับตนเอง

 สังเกตจากการอภิปรายและเสนอความคิดเห็นในกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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1. เพือ่ให้สมาชกิสามารถแยกแยะเร่ืองจริง กบัเรื่องที่ ไม่เป็นความจริงในโ¦ษณาและในชีวิต
ประจ�าวัน

2. เพือ่ให้สมาชกิสามารถตระหนกั และเข้าใจถงึการวิเคราะห์คนว่า คนแต่ละคนที่เราคบหา   
มีทัéงที่แสดงตัวตนจริง และไม่ได้แสดงตัวตนที่แท้จริงออกมา นอกจากนีéบางคนอาจ
แสดงความดีของตนที่เกินความเป็นจริง 

4. กิจกรรม : เชื่อหรือไม่

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุม่ให้สมาชกิชว่ยกนัตอบค�าถาม “เชื่อหรือไม่” จ�านวน 10 ข้อ 
ซึง่เป็นความรูร้อบตวั หากข้อใดที่ ไม่เป็นความจริง ให้ผูน้�ากลุม่เฉลย
ตามข้อความในวงเลบ็ โดยเมือ่ถามครบทัéง 10 ข้อ ผูน้�ากลุ่มสรุปว่า 
ข้อค�าถามที่น�ามาถามเป็นข้อค�าถามที่มีแหล่งอ้างอิง จากหนังสือ 
ต�าราวิชาการ หรือแหล่งข้อมูลต่าง æ

-  ค ลิ ป วี ดี โ อ 
โ¦ษณา (ตาม
ที่ ผู ้ น� า ก ลุ ่ ม    
หามา)

-  กระดาษ A 4
-  ปากกา ดินสอ

- ใบกิจกรรม 1

2. ผู้น�ากลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 8-10 คน แล้วให้    
แต่ละกลุ่มดูโ¦ษณา 2 เร่ือง ซึ่งเป็นเร่ืองที่มีข้อมูลท่ีน่าเช่ือและไม่ 
น่าเช่ืออยู่ ในเรื่องเดียวกัน และให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์ว่า 
สว่นใดที่สมาชกิเช่ือและสว่นใดที่สมาชกิไม่เช่ือ และสง่ตวัแทนมาน�า
เสนอในกลุม่ใหญ่ โดยดูว่ากลุม่ใดที่มคีวามคดิเหน็ที่เหมอืนกัน หรือ      
ต่างกันในโ¦ษณาแต่ละเรื่อง
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 โ¦ษณามีวัตถุประสงค์หลัก คือ ต้องการให้ผู้ซืéอสินค้ามีความสนใจ และดึงดูดให้ลูกค้า
เข้ามาซืéอสินค้า ซึ่งในโ¦ษณาไม่มีอะไรที่เป็นจริงทัéงหมด ทัéงนีé ในชีวิตประจ�าวัน เราอาจถูกชักจูง
ได้ง่าย หากต้องการมีลักษณะเหมือนในโ¦ษณา เช่น ผิวขาว หุ่นดี เท่ ÏลÏ เราต้องหาข้อมูล      
และหาข้อเท็จจริงจากแหล่งอื่น æ ด้วย

 สังเกตจากการอภิปราย และเสนอความคิดเห็นในกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

3. ผู้น�ากลุ่ม สุ่มถามสมาชิกถึงสิ่งที่ ได้จากกิจกรรม และสรุปการวิเคราะห์   
ความจริงที่เกดิขึéนในเนืéอหาโ¦ษณา สว่นใดท่ีเป็นเนืéอหาความจริงท่ีสามารถ     
เช่ือได้ น�าไปใช้ ในชีวิตประจ�าวันได้จริง ส่วนใดที่เช่ือถือไม่ได้และไม่สามารถ         
น�าไปใช้ ในชีวิตประจ�าวันได้ และชีéข้อเท็จจริงว่าโ¦ษณามีวัตถุประสงค์ที่ 
แท้จริง  คือเพื่อใช้ ในการเชิญชวนเพื่อให้สินค้าขายได้  จึงจ�าเป็นต้องสร้าง 
ให้เกินความจริงอยู่บ้างเพื่อให้เราสนใจ แต่เราควรวิเคราะห์ได้ว่าส่วนใดคือ    
ส่วนที่ เป็นจริง และส่วนใดที่ เป็นส่วนที่สร้างขึéนเกินจริงและควรหา          
ข้อเท็จจริงจากแหล่งอื่น æ ประกอบการวิเคราะห์ด้วย
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 สื่อคลิปวิดี โอโ¦Éณำที่น�ำมำประกอบกำรท�ำกิจกรรม ประกอบด้วย
 1) โ¦ษณาที่เช่ือถือได้ เช่น โ¦ษณารณรงค์ของราชการต่าง æ เมาไม่ขับ อุบัติเหตุ  
    เป็นต้น
 2) โ¦ษณาที่ ไม่น่าเช่ือถือ เช่น โ¦ษณาครีมทาผิว  ทาหน้า เป็นต้น

1.  โมนาลิซ่ามีขนคิéว

2.  ต้องใช้เวลาถึง 100 ป‚ เพื่อจะย่อยสลายแก้ว 

3.  ลิปสติกส่วนใหญ่ที่ ใช้กันอยู่ท�าจากหนังปลา

4.  จระเข้มีฟันงอกขึéนมาทดแทนฟันเก่าเสมอ

5.  ระหว่างจาม  ดวงตาของคนเราเป�ดอยู่เสมอ

6. ช้างเป็นหนึ่งในสัตว์เลีéยงลูกด้วยนมไม่กี่ชนิดที่ ไม่

สามารถกระโดดได้

7. ปลาที่เคลื่อนไหวได้ช้าที่สุดคือม้าน�éา

8. มนษุย์เลียข้อศอกตัวเองไม่ถึง

9. จ�านวนแถวของข้าวโพดในแต่ละฝักเป็นเลขคี่

10. เว็บไซต์ google ไม่ได้มีประโยชน์แค่หาข้อมูล แต่เป็น

เครื่องคิดเลขได้ : ลองใส่เลข เช่น 5+2 ลงในช่อง search

·ÕèÁÒ : http://guru.google.co.th/guru/thread?tid=41a9d316b4d66d44

ใบกิจกรรม 1

ข้อควำม
เ©ลย

จริง ไม่จริง





















คÓ ตอบ

ไม่มี

1 ล้านป‚

เกล็ดปลา

ป�ด

เลขคู่
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เพื่อให้สมาชิกได้วิเคราะห์ลักษณะบุคลิกภาพ ท�าให้เข้าใจตนเองและผู้อื่น

5. กิจกรรม : กำรเข้ำใจตัวเอง

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มเกริ่นน�า แต่ละคนมีนสิัยพืéน°านต่างกัน หากสังเกตและ
ท�าความเข้าใจ ก็จะช่วยให้เราเข้าใจตัวเองและผู้อื่นดีขึéน

- ใบกิจกรรม 1

- ใบความรู้ 1

2.  แจกใบประเมินลักษณะนสิัยให้ทุกคนท�า ตามใบกิจกรรม 1

3. หลังจากที่ท�าแบบประเมินเสร็จแล้วให้สมาชิกทุกคนให้คะแนนแบบ
ประเมินของตนเอง ตามใบความรู้ 1

4.  ผู้น�ากลุ่มแบ่งสมาชิกเป็น 8 กลุ่มย่อย โดยให้แต่ละกลุ่มร่วมกันระดม
สมองวิเคราะห์ถึงข้อดีและวิธีป®ิบัติกับผู้ที่มีลักษณะต่าง æ แต่ละ
ลักษณะ ดังนีé

  กลุ่มที่ 1 คนชอบสังคม 
  กลุ่มที่ 2 คนรักสันโดษ
  กลุ่มที่ 3 นักปฏิบัติที่ติดดิน
  กลุ่มที่ 4 นักคิดจินตนาการ
  กลุ่มที่ 5 คนตัดสินใจด้วยหลักการและเหตุผล
  กลุ่มที่ 6 คนตัดสินใจด้วยความรู้สึก
  กลุ่มที่ 7 คนมีระเบียบ   
  กลุ่มที่  8 คนไร้รูปแบบ
  และให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�าเสนอผลการระดมสมอง
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สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบความรู ้25. ผู ้น�ากลุ ่มให้สมาชิกช่วยกันอภิปรายเพ่ิมเติม พร้อมทัéงสรุปตาม           
ใบความรู้ 2 และตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม

 คนเราแต่ละคนมีธรรมชาติที่แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็ตามแต่ละลักษณะล้วนมี        
ข้อดี ถ้าเราเข้าใจแนวโน้มธรรมชาตขิองตวัเอง จะชว่ยให้เรามีโอกาสใช้ศกัยภาพท�าในสิง่ที่ถนดั 
มีความสุขกับชีวิตได้มากกว่า และถ้าเราเข้าใจธรรมชาติของผูอื่นด้วย ก็จะช่วยให้เราอยู่ร่วม
กับผู้อื่นอย่างมีความสุข

 สังเกตจากการอภิปราย และเสนอความคิดเห็นในกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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 ค�าถามต่อไปนีé ไม่มีถูกหรือผิด ให้เลือกข้อความด้านใดด้านหนึง่ระหว่างซ้ายหรือ
ขวาเพียงด้านเดียว โดยเลอืกข้อความท่ี ใกล้เคยีงกบัตวัเรามากที่สดุ และท�าเครื่องหมาย 
ในช่องหน้าข้อความนัéน หลีกเลี่ยงการเลือก ‘สิ่งที่เราอยากเป็น’ ‘คิดว่าน่าจะเป็น’ หรือ            
‘ที่เราคิดว่าดี’ โดยการให้คะแนน เคร่ืองหมาย  = 1  คะแนน

ข้อ ลักÉณะนิสัย

ใบกิจกรรม 1
แบบประเมินลักÉณะนิสัย

1.

2.

5.

3.

4.

6.

รวม

ชอบ เข ้าร ่วมกิจกรรมที่ มีคน
จ�านวนมาก โดยเฉพาะคนใหม่ æ 
ที่ยังไม่เคยรู้จัก

พร้อมจะเป็นจุดสนใจ สามารถ
แสดงตวัออกมาได้โดยไม่เคอะเขนิ

สนใจอะไรในภาพกว้าง ไม่ถนัด   
การลงรายละเอียด

การพดูคยุชว่ยให้ความคดิชดัเจนขึéน 
ชอบใช้วิธีคุยไปคิดไป แม้ความคิด    
ในตอนแรกจะยังไม่ชัด

ในการพูดคุย โดยเฉพาะกับคนที่
ยงัไม่คุน้เคย มกัจะเป็นฝ†ายเริ่มต้น
ก่อน มักเป็นผู้พูดมากกว่าผู้ฟัง

ชอบและสนใจสิ่งที่เป็นข้อเท็จจริง
และสิง่ท่ีจับต้องได้ ไม่ต้องตคีวาม
หรืออ่านความกันให้มาก

ค่ำคะแนน = ค่ำคะแนน =

ชอบกจิกรรมท่ีจัดไว้ส�าหรับคนจ�านวน
ไม่มากมีเพียงคนสนทิไม่กี่คน

ไม่ชอบเป็นจุดสนใจของผู้คน ชอบอยู่
เบืéองหลัง  โดยไม่ต้องเป�ดเผยตัวเอง

สนใจอะไรในเรื่องที่ ได้เจาะลึก รู้จริง
ไม่ชอบพูด หรือท�าอะไรที่ ไม่รู้จริง

ชอบคิดด้วยตัวเองจนความคิดชัดเจน
และแน่ ใจเสียก่อน จึงค่อยแสดง
ความคิดเห็นออกมา

ในการพดูคุย โดยเฉพาะกับคนที่ยงัไม่
คุน้เคย  มกัรอให้อกีฝ†ายเป�ดประเดน็
ก่อน มักเป็นผู้ฟังมากกว่าผู้พูด

ชอบและสนใจส่ิงที่ต้องค้นหาความหมาย
มองอะไรท่ีมากไปกว่าสิ่งท่ีเห็นด้วย   
ตา หรือจับต้องได้ด้วยมือ
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    ข้อ ลักÉณะนิสัย

7.

13.

15.

8.

9.

10

11.

12.

14.

รวม

รวม

สังเกตความเป็นไปของสิ่งรอบตัว 
รับรู้ด้วยประสาทสัมผัสทัéงห้าได้ดี 
ตาดู หูฟัง ลิéมรส ดมกลิ่น และสัมผัส

ให้ความส�าคัญกับหลักการ และ
เหตุผล ความเป็นธรรม และ
ความเท่าเทียม

ตัดสินใจอะไรตามหลักการ ถ้า
เห็นว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง แม้จะ
กระทบความรู้สึกของคน

ถนัดในการเรียนรู้จากภาคปฏิบัติ 
ให้ได้ประสบการณ์ตรง

ให้ความส�าคญักบัสิง่ที่เป็นปัจจุบัน 
เห็นได้ชัด ลงมือท�าได้จริง

ยึดถือกฏเกณ±์ กติกา ธรรมเนยีมปฏิบติั 
ความรู้ที่สั่งสมมาของผู้ ใหญ่

มองปัญหาด้วยการคิดวิเคราะห์ 
ตามหลักการและเหตุผล

ในการท�าอะไรก็ตาม จะค�านึงถึง
ผลส�าเร็จของงานเป็นส�าคัญ

มองเห็นปัญหาและข้อบกพร่อง     
ได้ดี สามารถวิพากษ์วิจารณ์ได้
แหลมคม

ค่ำคะแนน =

ค่ำคะแนน =

ค่ำคะแนน =

ค่ำคะแนน =

อยู ่กับความรู ้สึกนึกคิดของตัวเอง       
รับรู้จินตนาการความรู้สึกได้ดี อาศัย
ความรู้สึกในส่วนลึกและสัมผัสที่หก

ให้ความส�าคัญกับอารมณ์ความรู้สึก
ความเข้าใจกัน และความปรองดอง

ตัดสินใจโดยค�านึงถึงความรู้สึกของ
คน รับฟังข้อคิดเห็น และหาข้อสรุป
จากทุกคน

ถนัดในการเรียนรู้โดยอาศัยความคิด
และจินตนาการภายในใจตน

ให้ความส�าคัญกับความเป็นไปได้ ใน
อนาคต ได้ ใช้จินตนาการความคิด

ไม่ค่อยยึดถือก®เกณ±์ ธรรมเนยีมปฏิบัติ 
ชอบลองอะไรใหม่ æ

มองปัญหาในด้านความรู ้ สึกและ        
ผลกระทบที่อาจเกิดขึéนกับคน

ในการท�าอะไรกต็าม จะค�านงึถงึความสมัพันธ์
และความรู้สึกของคนที่เกี่ยวข้องเป็นส�าคัญ

มองเห็นส่วนดีที่มีอยู่ สามารถแสดง
ความชื่นชม ช่วยให้คนรู้สึกดี
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ข้อ ลักÉณะนิสัย

16.

17.

18.

19.

20.

รวม

ชอบท�าสิ่งต่าง æ อย่างเป็นขัéนตอน
มีร ะบบระ เบี ยบ เป ็ น ไปตาม
แบบแผน

ชอบการตัดสินใจที่ มีข ้อสรุป มี
ความชัดเจน

ท� าอะ ไรมักจะมีการวางแผน       
ล่วงหน้าต้องการเวลาในการคิด   
เตรียมการ ไม่ชอบสิ่งที่อยู ่นอก
แผนถ้าไม่จ�าเป็น

ยึดถือก� าหนดการที่ วางไว ้ โดย
เ ค ร ่ ง ค รั ด  ไ ม ่ ช อ บ ให ้ มี ก า ร
เปลี่ยนแปลงกลางคัน มีระเบียบ 
ตรงต่อเวลา

มักมีเป้าหมายที่ชัดเจนและมุ่งไปสู่
เป้าหมายท่ีก�าหนดไว้

ค่ำคะแนน = ค่ำคะแนน =

ชอบท�าอะไรสบาย æ ไม่ยึดติดขัéนตอน 
คิดหาวิธีการใหม่ æ อยู่เสมอ

ไม่ชอบการด่วนสรุป มกัเป�ดทางเลอืก
เพื่อการตัดสินใจไว้ก่อน

ท�าอะไรได้โดยไม่ต้องมีการวางแผน
ล ่วงหน ้า ชอบแก ้ ไขป ัญหาตาม
สถานการณ์ที่เกิดขึéน ไม่ชอบจ�ากัด    
ตัวเองกับแผนมากเกินไป

ไม่ค่อยยึดถือกับก�าหนดการที่วางไว้
ชอบความยืดหยุ่น สบาย æ ปรับตัว
ได้ตามสถานการณ์

เปลี่ยนแปลงเป้าหมายที่มีได้ง่ายเมื่อ
ได้รับข้อมูลหรือมีข้อคิดเห็นใหม่ æ  
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ใบควำมรู้ 1
กำรให้คะแนนแต่ละลักÉณะนิสัย

 ให้สมำชิกแต่ละคนรวมคะแนนแต่ละลักÉณะดังนี ้ 
 คะแนนรวมข้อ  1– 5 =  ลักษณะนสิัยการเข้าสังคม
 คะแนนรวมข้อ  6– 10 =  ลักษณะนสิัยการรับรู้ข้อมูล
 คะแนนรวมข้อ 11– 15 =  ลักษณะนสิัยการตัดสินใจ
 คะแนนรวมข้อ 16– 20 =  ลักษณะนสิัยการจัดการชีวิต
 โดยรวมคะแนนทางด้านซ้ายและด้านขวาของแต่ละลักษณะ และดูว่าด้านไหน         
ได้คะแนนสูงกว่า แล้วแปลผลตามความหมายของแต่ละลักษณะดังนีé

1. ลักÉณะนสิัยกำรเข้ำสังคม
 หากค่าคะแนนด้านซ้ายมากกว่า มีแนวโน้มตามธรรมชาติ เป็น คนชอบสังคม 
 หากค่าคะแนนด้านขวามากกว่า มีแนวโน้มตามธรรมชาติ เป็น คนรักสันโดÉ
2. ลักÉณะนสิัยกำรรับรู้ข้อมูล
 หากค่าคะแนนด้านซ้ายมากกว่า มแีนวโน้มตามธรรมชาต ิเป็นคนรับรูข้้อมลูจากแหล่ง

ภายนอกรอบตัว เป็น นักป¯ิบัติที่ติดดิน
 หากค่าคะแนนด้านขวามากกว่า มแีนวโน้มตามธรรมชาต ิเป็น คนรับรูข้้อมลูจากแหล่ง

ภายในใจตนเอง เป็น นักคิดจินตนำกำร 
3.  ลักÉณะนสิัยกำรตัดสินใจ
 หากค่าคะแนนเด้านซ้ายมากกว่า มีแนวโน้มตามธรรมชาติ เป็น คนตัดสินใจด้วย   

หลักกำรและเหตุ¼ล 
 หากค่าคะแนนด้านขวามากกว่า มีแนวโน้มตามธรรมชาติ เปšนคนตัดสินใจด้วยควำมรู้สÖก 
4. ลักÉณะนสิัยกำรจัดกำรชีวิต
 หากค่าคะแนนด้านซ้ายมากกว่า มีแนวโน้มตามธรรมชาติ เป็น คนมีระเบียบ
 หากค่าคะแนนด้านขวามากกว่า มีแนวโน้มตามธรรมชาติ เป็น คนไร้รปูแบบ ไม่ติดกับ     

ก®เกณ±์
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 คนเราแต่ละคนมีธรรมชาติที่แตกต่างกัน การท�าความเข้าใจแนวโน้มตามธรรมชาติของตัว
เอง ว่ามีด้านใดมากกว่า จะช่วยให้เราเลือกเส้นทางชีวิตและงานได้ตรงกับความเป็นจริง มโีอกาส          
ใช้ศักยภาพ ท�าในสิ่งที่ถนัดและมีความสุขกับชี วิตได้มากกว่า ดังนัéนเราต้องเข้าใจธรรมชาติของ            
แต่ละลักษณะนสิัย ตลอดจนรู้วิธีปฏิบัติต่อบุคคลเหล่านัéน
 1. ลักÉณะนสิัยกำรเข้ำสังคม
  การชอบสังคมและรักสันโดษ ทุกคนมีลักษณะทัéงสองด้านนีéอยู่ ในตัว มากน้อยต่างกัน 
บางคนมีลักษณะชอบสังคมมาก และรักสันโดษน้อย บางคนก็มีลักษณะรักสันโดษมาก ไม่ชอบการ         
เข้าสังคมพบปะกับผู้คน แต่ส่วนใหญ่จะมีทัéงสองลักษณะโดยมีด้านใดด้านหนึง่มากกว่า การเข้าสังคม 
และการรักสนัโดษ มปีระโยชน์ทัéงคู ่สงัคมทกุแห่งล้วนมคีนทัéงสองลกัษณะปะปนกนั แต่อย่างไรกต็าม               
ทัéงสองลักษณะล้วนมีข้อดีไปคนละแบบ ดังรายละเอียดต่อไปนีé

ใบควำมรู้ 2

คนชอบสังคม คนรักสันโดÉ

• ªÍº¡ÒÃ¾º»Ð¼ÙŒ¤¹ 
• ÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§ ¤ÇÒÁ¤Ô´áÅ‹¹ àÇÅÒä´ŒÍÂÙ‹¡Ñº

ผู้คน 
•  ¡ÒÃ¾Ù´¤ØÂ¨Ðª‹ÇÂãËŒ¤ÇÒÁ¤Ô´Å×è¹äËÅ 
•  ÁÑ¡¨Ðà»š¹¤¹àÃÔèÁµŒ¹¡ÒÃ¾Ù´¤ØÂã¹ 

 สถานการณ์ทางสังคม 
•  ªÍºá¹Ð¹íÒãËŒà¾×èÍ¹ÃÙŒ Ñ̈¡¡Ñ¹ 
•  ãËŒ¤ÇÒÁÊ¹ã̈ ¡Ñº¤¹ÃÍº æ µÑÇ 
•  Ê¹Ø¡¡Ñº¡ÒÃáº‹§»˜¹¤ÇÒÁ¤Ô´¢Í§µ¹ 
•  ÊÒÁÒÃ¶áÊ´§ÍÒÃÁ³�ä´ŒÍÂ‹Ò§à»�´à¼Â 
•  ªÍºà¢ŒÒ¡ÅØ‹Á áÅÐÊ¶Ò¹·Õè·Õè¨Ðä´Œ¾º»Ð

กับผู้คนจ�านวนมาก æ 
•  ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÅØ‹Áä´Œ Ṍ  ·Ñ é§¿˜§·Ñ é§¾Ù´ 
•  มักจะอยู่ ในจุดที่เป็นศูนย์กลางความสนใจ 
•  ªÍº¤ÇÒÁËÅÒ¡ËÅÒÂ áÅÐ¡ÒÃÅ§Á×Í·íÒ

• µŒÍ§¡ÒÃ¤ÇÒÁà»š¹Ê‹Ç¹µÑÇ 
•  ¤Ô´ÍÐäÃä´Œ Ṍ àÁ×èÍÍÂÙ‹à§ÕÂº æ ¡ÑºµÑÇàÍ§  
•  ¾Ù́ à©¾ÒÐàÃ×èÍ§·ÕèÁÑè¹ã̈  ËÃ×Í·º·Ç¹ ṌáÅŒÇ
•  ÁÑ¡à»š¹½†ÒÂÃÑº¿˜§ ÃÍãËŒ¤¹Í×è¹à»�´

ประเด็นในสถานการณ์ทางสังคม
•  à¡çºà¹×éÍà¡çºµÑÇ äÁ‹¤‹ÍÂà»�´à¼Âµ¹àÍ§ 
•  à¡çº¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¹Ö¡¤Ô´äÇŒ¡ÑºµÑÇàÍ§ ËÃ×Í    

ถ้าจะเป�ดเผยกเ็ฉพาะกบัคนใกล้ชดิท่ีสนทิใจ 
•  ÁÑ¡ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè ã¡ÅŒªỐ ¡Ñº¤¹¨íÒ¹Ç¹     
 ไม่มาก แต่มีความลึกซึéง 
• ¶¹Ñ́ Ê×èÍÊÒÃ Œ́ÇÂ¡ÒÃà¢ÕÂ¹ÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÒÃ¾Ù́   
• ªÍºÊ¶Ò¹·ÕèÊ§º à§ÕÂº 
• ªÍº§Ò¹àº×éÍ§ËÅÑ§ÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÒÃÍÍ¡Ë¹ŒÒ 
• Ê¹ã̈ ã¹à¹×éÍ§Ò¹ÁÒ¡¡Ç‹Ò¤¹ 
• ªÍº·íÒÍÐäÃ·ÕÅÐÍÂ‹Ò§

 คนชอบสังคมไม่ ใช่คนพูดมาก และคนรักสันโดษก็ ไม่ ใช ่คนขีéอาย ทัéงสองจะรู ้สึกมีพลัง            
ในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน 
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วิธีป¯ิบัติกับคนชอบสังคม

รับรู้ข้อมูลจำกภำยนอกรอบตัว

วิธีป¯ิบัติกับคนรักสันโดÉ

รับรู้ข้อมูลจำกภำยในใจตนเอง 

• ª× è ¹ªÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¾Ù´¤ØÂÃÔ àÃÔ èÁ
กิจกรรม

• ãÊ‹ ã̈  áÊ´§¡ÒÃÂÍÁÃÑº 
• ช่วยรับฟัง เพื่อให้เขาได้เรียบเรียงความคิด
• ËÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·íÒÃ‹ÇÁ¡Ñ¹ 
• à¢ŒÒã̈ ¹ÔÊÑÂ¡ÒÃ¤ºà¾×èÍ¹·ÕèËÅÒ¡ËÅÒÂ

• ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃÊÑ§à¡µ 
• ãªŒ»ÃÐÊÒ·ÊÑÁ¼ÑÊ·Ñ é§ËŒÒã¹¡ÒÃÃÑºÃÙŒ
• ãËŒ¤ÇÒÁÊ¹ã̈ ¡ÑºÊÔè§·Õè Ñ̈ºµŒÍ§ä´Œ ¢ŒÍÁÙÅ·Õè

เป็นข้อเท็จจริงมากกว่าความคิดเห็น
• ¤íÒ¹Ö§¶Ö§¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔáÅÐ¡ÒÃ»ÃÐÂØ¡µ� ãªŒ 
• àÃÕÂ¹ÃÙŒâ´Â¡ÒÃ·´ÅÍ§·íÒ´Ù 
• ãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¸ÃÃÁà¹ÕÂÁ» Ô̄ºÑµÔ 
• ãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒáÅÐÀÙÁÔ»˜ÞÞÒ
• à»š¹¹Ñ¡» Ô̄ºÑµÔ·ÕèµÔ´´Ô¹ 

• ÂÍÁÃÑºÇ‹Òà¢ÒµŒÍ§¡ÒÃÁÕàÇÅÒÊ‹Ç¹µÑÇ 
• ãËŒàÇÅÒ¤Ô´·º·Ç¹ ¡‹Í¹áÊ´§¤ÇÒÁàËç¹
• ÂÍÁÃÑºÇ‹Òà¢ÒÍÒ¨ÁÕàÃ×èÍ§Ê‹Ç¹µÑÇ·Õè äÁ‹ºÍ¡
• àÇÅÒÍÂÙ‹´ŒÇÂ¡Ñ¹ ËÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õè ãËŒ¤ÇÒÁ

สงบเงียบ
• ÍÂ‹Ò¡´´Ñ¹ãËŒà¢ŒÒÊÑ§¤Á¾º»Ð¼ÙŒ¤¹ÁÒ¡ä» 

• ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¤Ô´ Ô̈¹µ¹Ò¡ÒÃ 
 เช่ือมโยงสิ่งต่าง æ เข้าด้วยกันได้ดี 
• ¶¹Ñ´ã¹¡ÒÃÁÍ§ÊÔè§·Õèà»š¹¹ÒÁ¸ÃÃÁ 
• Í‹Ò¹¤ÇÒÁÃÐËÇ‹Ò§ºÃÃ·Ñ´ à¢ŒÒã̈ ã¹ÊÔè§·Õè

 ไม่ได้พูด 
• ªÍº¤Ô´¤Œ¹ËÒÇÔ¸Õ¡ÒÃãËÁ‹ æ 
• ÃÑ ¡¡ÒÃàÃÕ Â¹ÃÙ Œ  áÁ ŒÇ ‹Ò¨ÐÂÑ§¹íÒÁÒãª Œ

ประโยชน์ไม่ได้ ในขณะนัéน 
• ÁÕËÅÑ¡ÇÔªÒ¡ÒÃáÅÐ·ÄÉ®Õ 
• ¾ÃŒÍÁÍÍ¡¹Í¡¡ÃÍº à¾×èÍ¤Œ¹ËÒÊÔè§ãËÁ‹
• à»š¹¹Ñ¡¤Ô´·ÕèÁṎ Ô¹µ¹Ò¡ÒÃ

 2.  ลักÉณะนสิัยกำรรับรู้ข้อมูล
  คนรับรู้ข้อมูลจากแหล่งภายนอกรอบตัว หรือ นักป¯ิบัติ และคนรับรู้ข้อมูลจากแหล่ง
ภายในใจตนเอง หรือ นักคิดจินตนำกำร ทุกคนมีลักษณะทัéงสองด้านนีéอยู่ ในตัว มากน้อยต่างกัน           
บางคนมลีกัษณะรับรูข้้อมลูจากภายนอกมาก บางคนถนัดในการใช้จินตนาการคิดต่อยอด แต่สว่นใหญ่
แล้วคนเราจะมีทัéงสองด้านอยู่ ในตัว เพียงแต่มีด้านใดด้านหนึง่มากกว่า เป็นแนวโน้มตามธรรมชาติ            
ทัéงสองลักษณะมีประโยชน์ด้วยกันทัéงคู่  สังคมทุกแห่งจะประกอบไปด้วยคนทัéงสองลักษณะ บางคน
รับรู้ข้อมูลจากภายนอกรอบตัวได้ดี มีความสามารถในการสังเกต มีความเป็นนักปฏิบัติ บางคนรับรู้
ข้อมูลภายในใจตนเองได้ดี มีความสามารถในการคิดจินตนาการ มีความเป็นนักคิด ทัéงสองลักษณะ
ล้วนมีประโยชน์ ไม่มีลักษณะด้านใดด้านหนึง่ที่ดีกว่ากัน ดังรายละเอียดต่อไปนีé 



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

28

วิธีป¯ิบัติกับคนรับรู้ข้อมูลจำกภำยนอก วิธีป¯ิบัติกับคนรับรู้ข้อมูลจำกภำยใน

• ª× è¹ªÁã¹¤ÇÒÁà»š¹¹Ñ¡» Ô̄ºÑµÔ·Õè·íÒÍÐäÃàËç¹
ผลส�าเร็จ จับต้องได้ 

• ¾Ù´¡Ñ¹´ŒÇÂ¢ŒÍÁÙÅ Ê¶ÔµÔ µÑÇÍÂ‹Ò§·Õèà»š¹
 รูปธรรม
• ¶ŒÒµŒÍ§¡ÒÃãËŒà¢ÒÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹ 
 ให้เน้นประโยชน์การประยุกต์ ใช้ ในทาง

ปฏิบัติ
• Í¸ÔºÒÂãËŒàËç¹¢Ñé¹µÍ¹ã¹·Ò§» Ô̄ºÑµÔ
• ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁÃ‹ÇÁ¡Ñ¹·Õè ãªŒ»ÃÐÊÒ·ÊÑÁ¼ÑÊ 

เช่น  กีÌา ท�าสวน การตกแต่งประดิษ°์
ประดอย

• ª× è¹ªÁã¹¤ÇÒÁ¤Ô´ Ô̈¹µ¹Ò¡ÒÃÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�
• ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃà¹ Œ¹¢ ŒÍà·ç¨¨ÃÔ §ã¹ÃÒÂ

ละเอียดเกินไป 
• ÃÑº¿˜§à¢Òã¹àÇÅÒ·ÕèÁÕá¹Ç¤Ô´ãËÁ‹ æ áÅÐ
 มีส่วนร่วมในการคิดจินตนาการสิ่งใหม่ 
• à»�́ âÍ¡ÒÊãËŒà¢Òä Œ́ ãªŒ»ÃÐÊÒ·ÊÑÁ¼ÑÊ·ÕèË¡
 ใช้ความรู้สึกส่วนลึกช่วยคิด 

 ทัéงสองมีวิ ธีการมองโลกและรับรู ้ข้อมูลที่แตกต่างกัน ใช้ข้อมูลในการคิดและ        
ตัดสินใจแตกต่างกัน จึงมักจะไม่เข้าใจอีกฝ†าย การสื่อสารอาจเกิดปัญหา เพราะต่างก็คิดว่า
ข้อมูลของตนถูกต้องกว่า ส�าคัญกว่า  

 3. ลักÉณะนสิัยกำรตัดสินใจ
  การตัดสินใจด้วยหลักการและเหตุผล และตัดสินใจด้วยความรู้สึก ทุกคนมี
ลักษณะทัéงสองด้านนีéอยู่ ในตัว มากน้อยต่างกัน บางคนมีเหตุผลมาก มองข้ามเรื่องคนและ
ความรูสึ้ก ขณะท่ีบางคนให้ความส�าคญักบัความรูส้กึ จนอาจละเลยหลกัการ สว่นใหญ่คนเรา
จะมีลักษณะทัéงสองด้าน แต่มีด้านหนึง่มากกว่าอีกด้านหนึง่ อย่างไรก็ตามทัéงสองลักษณะมี
ประโยชน์ทัéงคู ่ สงัคมทกุแห่งประกอบไปด้วยคนทัéงสองลกัษณะ การท�าความเข้าใจแนวโน้ม
ตามธรรมชาติของตัวเอง ว่ามีด้านใดมากกว่า จะช่วยให้เราเลือกเส้นทางชีวิตและงานได้ตรง        
กับความเป็นตัวเรา ให้เราได้ ใช้ศักยภาพ ท�าสิ่งท่ีถนัด และมีความสุข บางคนตัดสินโดย          
ใช้หลักการและเหตุผลมาก ไม่ค�านึงถึงความรู ้สึกของคนอื่น บางคนก็ตัดสินใจด้วย            
ความรูส้กึห่วงใย และใส่ ใจคนท่ีเกีย่วข้อง หรือตัดสนิใจด้วยค่านยิมภายในใจตนเอง ทัéงสอง
ลักษณะล้วนมีประโยชน์ ไม่มีลักษณะด้านใดด้านหนึง่ดีกว่ากัน 
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ตัดสินใจด้วยเหตุ¼ล

วิธีป¯ิบัติกับคนตัดสินใจด้วยเหตุ¼ล

ตัดสินใจด้วยควำมรู้สÖก

วิธีป¯ิบัติกับคนตัดสินใจด้วยควำมรู้สÖก

• µÑ´ÊÔ¹ã̈ ´ŒÇÂËÅÑ¡¡ÒÃáÅÐàËµØ¼Å
• ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¶ÍÂµÑÇàÍ§ÍÍ¡ÁÒ

จากสถานการณ์ 
• ¤Ô´ÇÔ à¤ÃÒÐË�»ÃÐàÁÔ¹¢ŒÍ Ṍ ¢ ŒÍàÊÕÂ¨Ò¡     

มุมมองที่เป็นกลาง 
• µÑé§¤íÒ¶ÒÁ¡ÑºÊÔè§µ‹Ò§ æ à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã̈

โดยละเอียด 
• ÁÕ¡ÒÃÇÔ à¤ÃÒÐË�ÁÍ§ËÒ Ø̈´º¡¾Ã‹Í§ËÃ×Í    

ข้อเสีย มองหาช่องโหว่ทางความคิด 
• ¡ÅŒÒµÑ́ ÊÔ¹ã̈ ÍÂ‹Ò§µÃ§ä»µÃ§ÁÒ áÁŒÇ‹Ò¨Ð

กระทบกับความรู้สึกของคนที่เกี่ยวข้อง
• ãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ áÅÐ

ความเป็นธรรม 

• ª× è ¹ªÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¤Ô´ÇÔ à¤ÃÒÐË� 
และการถอยตัวเองออกจากสถานการณ์

• สอบถามข้อมลูและค�าแนะน�าในเร่ืองท่ีเขารู้  
• ÍÂ‹Ò¤Ò´ËÇÑ§ËÃ×Í¡´´Ñ¹ãËŒà¢ÒáÊ´§
 ความรู้สึก
• ÃÑº¿̃§¢ŒÍ¤Ố àËç¹ áÅÐÁÍ§ËÒ Ø̈´·ÕèàËç¹ Œ́ÇÂ 
• ÍÂ‹Ò¡ÅÑÇ·Õè¨ÐàËç¹¢Ñ´áÂŒ§¡Ñºà¢Ò  

• µÑ´ÊÔ¹ã¨â´Â¤Ô´¶Ö§¤ÇÒÁÃÙ ŒÊÖ¡¢Í§¤¹·Õè
เกี่ยวข้อง 

• มวิีธจัีดการท่ีดี ในการดแูลความรูส้กึของคน
• ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃãÊ‹ ã̈ ¤¹·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ 
• ãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¡ÒÃ»ÃÍ§´Í§ÊÒÁÑ¤¤Õ

กัน อยากให้ทุกคนพอใจ 
• มักใช้ความรู้สึกและค่านยิมในการตัดสินใจ
• ¾ÃŒÍÁ¨ÐÃ‹ÇÁËÑÇ¨Á·ŒÒÂä»¡Ñº·ÕÁ§Ò¹ 
• มีความสามารถในการมองเห็นและช่ืนชมข้อดี

ในคนทุกคน ยอมรับความแตกต่างได้ดี 
• ªÍº¡ÒÃÊÃØ»â´ÂãªŒ¤ÇÒÁàËç¹ªÍº¢Í§¤¹

ทุกคน
• ÍÒ¨áÂ¡àÃ×èÍ§§Ò¹áÅÐàÃ×èÍ§Ê‹Ç¹µÑÇäÁ‹ÍÍ¡ 

• ª× è¹ªÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃà¢ŒÒã̈ áÅÐãÊ‹ ã̈
 ในอารมณ์ความรู้สึก
• à»�́ âÍ¡ÒÊãËŒáÊ´§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡â´Âà»�́ à¼Â
• อย่าพูดประชดประชันหรือต�าหนวิ่าเป็นคน

ไม่มีหลักการหรือใช้อารมณ์มากกว่าเหตุผล
• ËÒàÇÅÒ¤ØÂÊ‹Ç¹µÑÇ ºÍ¡ Ø̈´Ã‹ÇÁ·Õè àÃÒ       

เห็นด้วย
• ãÊ‹ ã̈ ¢ŒÍ¤Ô´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ â´ÂäÁ‹¨íÒà»š¹µŒÍ§
 ให้ค�าตอบในการแก้ไข

 คนที่ตัดสินใจด้วยเหตุผล ไม่ได้หมายความว่าเป็นคนไม่มีอารมณ์ความรู ้สึก               
คนที่ตัดสินใจด้วยความรู้สึก ก็ไม่ได้หมายความว่าเป็นคนไม่มีเหตุผล  เพียงแต่ทัéงสองฝ†าย
มีตัวตัéงในการตัดสินใจแตกต่างกันเท่านัéนเอง
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มีระเบียบ

วิธีป¯ิบัติกับคนท�ำตำมระเบียบขั้นตอน

ไร้รปูแบบ

วิธีป¯ิบัติกับคนท�ำอะไรไร้รปูแบบ

• ÁÑ¡¡íÒË¹´à»‡ÒËÁÒÂáÅÐÇÒ§á¼¹ã¹¡ÒÃ    
ไปสู่เป้าหมายนัéน 

• ·íÒÍÐäÃ¨ÐµŒÍ§¡ÒÃãËŒÊíÒàÃç¨ ÁÕ¡ÒÃÊÃØ»
 ป�ดจบให้ชัดเจนภายในเวลาที่ก�าหนด 
• ÁÑ¡ÁÕá¼¹ÊíÒÃÍ§ ËÒ¡ÊÔè§µ‹Ò§ æ äÁ‹à»š¹
 อย่างที่คาดไว้ 
• ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¨Ð·íÒÍÐäÃÅ‹Ç§Ë¹ŒÒµÑé§áµ‹µŒ¹ 
 ไม่รอจนใกล้หมดเวลา 
• ·íÒÍÐäÃÁÕ¢Ñé¹µÍ¹ ÁÕ¡íÒË¹´¡ÒÃ ÁÕÃÙ»áºº
 ที่ชัดเจน มีประสิทธิภาพ 

• ª× è ¹ªÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹à»š¹
ระบบ มีการคิดตัดสินใจและการจัดการ
ท่ีดี 

• ãËŒà¢ÒÁÕÊ‹Ç¹ä´ŒÃÑºÃÙŒá¼¹§Ò¹ áÅÐËÒ¢ŒÍ
ตกลงเรื่องขัéนตอนและกรอบเวลาร่วมกนั 

• ËÒ¡·íÒ§Ò¹´ŒÇÂ¡Ñ¹ ¾ÂÒÂÒÁÃÑ¡ÉÒàÇÅÒ 
• ¾ÂÒÂÒÁÇÒ§¢Í§äÇŒà»š¹·Õè ÍÂ‹ÒÇÒ§ÃÐà¡Ð

ระกะ 

• à»�´ÃÑºÊÔè§ãËÁ‹ æ ÍÂÙ‹àÊÁÍ
• ¾ÃŒÍÁ¨Ðà»ÅÕèÂ¹á¼¹ ËÒ¡¾ºÍÐäÃãËÁ‹·Õè
 ท้าทาย พร้อมที่จะเปล่ียนแปลงก�าหนดการ
• ·íÒÍÐäÃä»àÃ×èÍÂ æ ÊºÒÂ æ 
• äÁ‹ªÍº·íÒÍÐäÃµÒÁ¢Ñé¹µÍ¹ 
• ªÍºà»�´·Ò§àÅ×Í¡ãËŒ¡ÇŒÒ§äÇŒ â´ÂÂÑ§äÁ‹ÊÃØ» 
• ¤Ô´ËÒÇÔ¸Õ¡ÒÃãËÁ‹ æ ÍÂÙ‹àÊÁÍ 
• ÁÑ¡ÃÍ¨¹¶Ö§¹Ò·ÕÊØ´·ŒÒÂ¨Ö§¤‹ÍÂàÃ‹§§Ò¹ãËŒ

เสร็จ อาศัยพลังกระตุ้นในช่วงนาทีสุดท้าย
ในการผลักดันงาน 

• à»š¹¤¹Å§Á×Í·íÒÍÐäÃµÒÁÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�ä´Œ Ṍ
 มากกว่าจะท�าตามแผน มีความยืดหยุ่น

• ช่ืนชมความยืดหยุ่นและการรู้จักผ่อนคลาย
ในการท�างาน

• ¶ŒÒµŒÍ§µÑ´ÊÔ¹ã̈  ãËŒàÇÅÒà¢ÒÊÍº¶ÒÁáÅÐ
มองหาทางเลือก 

• ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃ¡´´Ñ¹ Œ́ÇÂ¡íÒË¹´¡ÒÃ·Õè äÁ‹
จ�าเป็น

• Ê×èÍãËŒà¢Òà¢ŒÒã¨¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¢Ñé¹µÍ¹  
บางอย่างที่จ�าเป็น 

 คนมีระเบียบกับคนไร้รูปแบบต่างก็ท�าให้อีกฝ†ายหัวเสียได้โดยไม่เจตนา คนไร้รูปแบบไม่ชอบ
ขัéนตอนมาจ�ากัดตัวเขา ขณะที่คนมีระเบียบจะกังวลและหงุดหงิดกับความไร้รูปแบบได้มาก 

 4. ลักÉณะนสิัยกำรจัดกำรชีวิต
  คนมีระเบียบ และคนไร้รปูแบบ ไม่ติดกับก®เกณ±์ ทุกคนมีลักษณะสองด้านนีéอยู่ ในตัว        
มากน้อยต่างกนั บางคนมรีะเบียบมาก ไม่ชอบท�าอะไรที่ขาดการวางแผน ไม่มขีัéนตอน บางคนไร้รปูแบบ 
ไม่ค่อยมีระเบียบก®เกณ±์ ใด æ ส่วนใหญ่แล้ว จะมีทัéงสองลักษณะ แต่มีด้านหนึง่มากกว่าที่เป็น            
แนวโน้มตามธรรมชาติ ทัéงสองลักษณะมีประโยชน์ทัéงคู่ และสังคมทุกแห่งจะประกอบไปด้วยคน        
ทัéงสองลักษณะ อย่างไรก็ตามทัéงสองลักษณะล้วนมีประโยชน์ ไม่มีด้านใดด้านหนึง่ดีกว่ากัน 
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1. เพื่อให้สมาชิกได้บอกความรู้สึกที่ดีต่อคนที่เกี่ยวข้องในชีวิตของตน
2. เพื่อให้สมาชิกได้เรียนรู้สิ่งดี æ ที่เกิดขึéนในชีวิต

6. กิจกรรม : อีเมล์ บอกควำมรู้สÖก

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    30 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มเกริ่นน�า วัยรุ่นส่วนใหญ่ ในปัจจุบันมีการใช้อินเตอร์เน็ต และมี
การสง่จดหมายอเิลค็ทรอนกิส์ หรือ อเีมล์ (E-mail) เฟสบุ�ก (facebook) 
ในโซเชียลมีเดีย (Social Media) อย่างแพร่หลาย

- ใบกิจกรรม 1

- ใบกิจกรรม 2

2. ผู้น�ากลุม่แสดงจดหมายอเิลก็ทรอนกิส์หรืออเีมล์ ตวัอย่างที่สง่แล้ว ผูรั้บ
รู้สึกดี

3. ให้สมาชิกลองเขียนจดหมายอิเล็กทรอนกิส์ หรืออีเมล์สัéน æ 1 ฉบับ        
ร้อยเรียงกันโดยมี ใจความไม่เกิน 10-25 บรรทัด ตามใบกิจกรรม 2  

5. ขออาสาสมคัร 1-3 คน ที่ ได้รับอเีมล์จากเพือ่น อ่านอีเมล์ ให้เพือ่นฟัง น�า
เสนอในกลุม่ใหญ่ จากนัéนผูน้�ากลุม่ให้สมาชกิทกุคนร่วมกนั ปรบมอืช่ืนชม 
ในสิ่งที่เป็นความภาคภูมิ ใจและเสริมเพิ่มเติม รวมถึงการให้ก�าลังใจ     
อาสาสมัคร กรณีอีเมล์มีเรื่องในชีวิตที่ท้อแท้ หมดหวัง

6. ผู้น�ากลุ่มให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายสิ่งที่ ได้จากการท�ากิจกรรม และสรุป
เพิ่มเติมตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม

4. เมื่อสมาชิกเขียนอีเมล์เสร็จแล้ว จะให้ส่งอีเมล์ฉบับนีé ให้กับเพื่อนสมาชิก
คนใดก็ได้ที่อยากส่งให้
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 คนเราทุกคนต่างมีประสบการณ์ของชีวิตท่ีดีทัéงนัéน ในหลากหลายรูปแบบ สิ่งดี æ     
เหล่านัéนเป็นสิง่ที่สร้างให้เรา มกี�าลงัใจเวลาที่เราท้อแท้หรือล้มเหลว อย่างน้อยที่สุดในขณะที่ชีวิต
ของเราประสบความทุกข์ เรายังสามารถระลึกถึงสิ่งดี æ ในอดีต รวมทัéงความฝันในอนาคตได้ 
ซึ่งจะท�าให้ตนเองรู้สึกว่ามีคุณค่าและไม่ท้อแท้ต่อโชคชะตา

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของสมาชิก รวมทัéงการน�าเสนอต่อท่ีประชุม        
กลุ่มใหญ่

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

 กิจกรรมนีéอาจปรับให้สมาชิกนัง่เป็นวงกลมใหญ่ และให้สมาชิกพูดถึงเหตุการณ์            
ความประทับใจ ความภาคภูมิ ใจ ความซาบซึéงใจ หรือสมาชิกอยากขอบคุณใครเป็นพิเศษใน          
ห้องนีé และให้ผู้ที่ถูกขอบคุณ ตอบรับ จะช่วยให้สมาชิกมีความรู้สึกซาบซึéงใจมาก

ข้อสังเกต
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ใบกิจกรรม 1
ตัวอย่ำง จดหมำยอิเลคโทรนิคส์ หรืออีเมล์ที่ส่งแล้ว¼ู้รับรู้สÖกดี
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ใบกิจกรรม 2

 ให้สมาชิกร้อยเรียงข้อความในจดหมายอิเล็กทรอนกิส์หรืออีเมล์ตามหัวข้อข้างล่างนีé 
 (อีเมล์ 1 เรื่อง ควรมีครบทุกหัวข้อหรืออย่างน้อย 4–5 หัวข้อ ก็ได้)

สิ่งที่©ัน
สำมำรถ ทÓ 
ได้ดีที่สุด

บุคคลที่มี
ควำมสÓ คัญ

ต่อชีวิตของ©ัน

สิ่งที่©ัน
ภำคภูมิ ใจ
ที่สุดในชีวิต

ของ©ัน

คนที่©ัน
อยำกขอโทÉ

เค้ำมำกที่สุด

ควำม½ัน
อันยิ่งใหญ่

ในชีวิตของ©ัน

คนที่©ันอยำก
ขอบคุณ เขำ
มำกที่สุด
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เพื่อให้สมาชิกได้มีการวางเป้าหมายในชีวิตของตนเอง 

7. กิจกรรม : เป้ำหมำยชีวิตของ©ัน

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    30 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามสมาชิก 2-3 คนว่า ในอนาคตเขาอยากเป็นอะไร

- ใบกิจกรรม 1 
- ปากกาเคมี/

ดิ น ส อ สี /     
สี เ ที ย น / 
ปากกาเมจิค

- ก ร ะ ด า ษ     
ฟลิปชาร์ท

- ดินสอ/สีเทียน/ 
ปากกาเมจิค

2. ผูน้�ากลุม่แจกใบกจิกรรม 1 พร้อมปากกาเคม/ีดนิสอสี/สีเทียน/ปากกาเมจิก 
และให้สมาชิกทุกคนเขียนเส้นทางชีวิตในใบกิจกรรม 1

 - เกิด (วัน/เดือน/ป‚เกิด)
 - ปัจจุบัน ( ใส่อายุปัจจุบัน)
 - ตาย ( ใส่อายุถึงช่วงที่คาดว่าเสียชีวิต)

 โดยให้เขียนว่า ตัéงแต่เกิดจนถึงปัจจุบันมีสิ่งดี æ ที่เกิดขึéนในชีวิตอะไร
บ้าง และเกิดขึéนในช่วงอายุใด และตัéงแต่ปัจจุบันถึงเสียชีวิต อยากให้มี
สิ่งดี æ อะไรเกิดขึéนและเกิดขึéนในช่วงใด

3. เมื่อเขียนเป้าหมายชีวิตเสร็จแล้ว ให้ตกแต่งดินสอสี/สีเทียน/ปากกาเมจิก 
ให้สวยงาม

5.  แบ่งกลุ่มตามเป้าหมายที่สมาชิกเขียนลงในกระดาษฟลิปชาร์ท และให้
แต่ละกลุ่ม ช่วยกันอภิปรายถึงวิธีการที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย

4. ผู ้น�ากลุ ่มให้สมาชิกทุกคนพิจารณาเป้าหมายชี วิตถัดจากปัจจุบัน                 
1 เป้าหมาย ดูว่าเป็นเรื่องอะไร (งาน/ครอบครัว/เรียนต่อ ÏลÏ) แล้ว
ออกไปเขียน ลงในกระดาษฟลิปชาร์ท
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 ทุกคนล้วนมีเป้าหมายในชีวิตของตนเอง การก�าหนดเป้าหมายและวิธีการในการ        
ที่จะน�าไปสู่เป้าหมายนัéน เปรียบเสมือนเข็มทิศน�าทางชีวิตให้กับทุกคน อย่างน้อยท่ีสุด           
ก็ช่วยน�าทางให้ไปถึงเป้าหมายที่ดีของชีวิต และขอให้ทุกคนประสบแต่สิ่งที่ดี ในชีวิตตามที่
แต่ละคนได้ก�าหนดไว้

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียนรวมทัéงการน�าเสนอต่อท่ีประชุม
กลุ่มใหญ่ 

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

6. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนมาน�าเสนอในกลุ่มใหญ่

7. ผู้น�ากลุ่มสรุป ตามแนวคิดท่ี ได้จากกิจกรรม
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ชดุกิจกรรม
กำรคิด/ตัดสินใจ/แก้ไขปัญหำ

และกำรปรับตัว
ประกอบด้วย 6 กิจกรรม
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1. เพื่อให้สมาชิกได้ตระหนักถึงความส�าคัญของอารมณ์และการจัดการอารมณ์    
2. เพือ่ให้สมาชกิทราบถงึธรรมชาตขิองอารมณ์ วิธกีารจัดการกบัอารมณ์ทางลบที่เกดิขึéนและ

วิธีผ่อนคลายอารมณ์ตนเอง

1. กิจกรรม : สีสันแห่งอำรมณ์

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    30 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 3 คน ให้เล่าถึงประสบการณ์
ของอารมณ์ต่าง æ ที่เคยเกดิขึéนว่ามอีารมณ์ ใดบ้าง โดยพดูคยุแลกเปลีย่น        
ในกลุ่ม

- ใบความรู้ 1

- ใบกจิกรรม 1

- ใบกจิกรรม 1

- ใบความรู้ 2

2. ผู ้น�ากลุ ่มน�าเข้าสู ่บทเรียน โดยขออาสาสมัคร 4 คน  ให้แต่ละคน           
แสดงอารมณ์ คนละ 1 อย่าง คือ  สุข  เศร้า  กลัว  โกรธ  แล้วให้สมาชิก
ทายว่า แต่ละคนรูส้กึหรือมอีารมณ์เชน่ใด หลังจากนัéนผูน้�ากลุ่มสรุปว่านีเ่ป็น
ตัวอย่างของอารมณ์ที่เกิดขึéนในชีวิตประจ�าวันของทุกคนซึ่งสามารถสังเกต
เห็นได้ เราจึงต้องท�าความรู้จักและเรียนรู้ ในเรื่องธรรมชาติของอารมณ์ 

3. ผู้น�ากลุ่มให้ความรู้ เรื่องอารมณ์  ตามใบความรู้ 1

5. ตัวแทนกลุ่มน�าเสนอและผู้น�ากลุ่มสรุปตามแนวทางการตอบ ตาม           
ใบกิจกรรม 1

6. ผู้น�ากลุ่มให้ความรู้ เร่ืองวิธีการจัดการอารมณ์ พร้อมสาธิตการจัดการ
อารมณ์ ตามใบความรู้ 2 และสรุปตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม  

4.  แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 5-6 คน ให้ท�ากิจกรรม ตามใบกิจกรรม 1
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 อารมณ์ หมายถึง สภาวะจิตใจที่ถูกกระตุ้นโดยสิ่งเร้า ท�าให้เกิดความรู้สึกต่าง æ ได้แก่            
สุข เศร้า กลัว โกรธ ÏลÏ ซึ่งเป็นสิ่งส�าคัญที่ท�าให้เราแสดงพÄติกรรมต่าง æ ทัéงบวกและลบ           
ดังนัéนการเข้าใจอารมณ์ของตนเองจึงเป็นสิ่งส�าคัญ เพื่อน�าไปสู่การควบคุมและจัดการกับอารมณ์
ทางลบของเราได้อย่างเหมาะสม เช่น การระบายออก  การผ่อนคลาย เป็นต้น   

 ประเมินจากการมีส่วนร่วม  ความสนใจและการอภิปรายข้อสรุป

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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ใบควำมรู้ 1
อำรมณ์

 ÍÒÃÁ³�  หมายถึงสภาวะของจิตใจที่เมื่อกระทบกับสิ่งเร้ามากระตุ้น ท�าให้เกิด        
ความรูสึ้กที่รุนแรง  ซบัซ้อน  ที่ส�าคญัคอืท�าให้เกิดการเปลีย่นแปลงทางกาย เชน่ เวลา
ที่คนเราโกรธจัดจะมีอาการใจสั่น หัวใจเต้นแรง เร็ว  เหงื่อออก  หน้าแดงก�่า เป็นต้น
 ÍÒÃÁ³�à¡Ô´¨Ò¡
 1. ก�ำเนดิ  เดก็จะมอีารมณ์พืéน°านเป็นเชน่ใด  สว่นหนึง่ขึéนอยูก่บัสภาพอารมณ์
ของมารดาชว่งที่ตัéงครรภ์ ถ้ามารดาเครียด วิตกกังวล  ก็สง่ผลต่อพืéน°านอารมณ์ท�าให้
เด็กท่ีเกิดมาเป็นคนวิตกกังวลง่าย ถ้ามารดาอารมณ์สงบ เยือกเย็น ย่อมส่งผลให้เด็ก
เป็นคนสงบ เยือกเย็น
 2. กำรเรียนรู้  เด็กจะเรียนรู้พÄติกรรมการแสดงออกทางอารมณ์จากผู้ ใหญ่  
เช่น  ผู้ ใหญ่กลัวแมลงสาบ  และแสดงท่าทีรังเกียจทัéงสีหน้า ท่าทาง เด็กก็จะเรียนรู้
ปฏิกิริยาต่อแมลงสาบเช่นเดียวกัน
 3. สิ่งเร้ำ
  3.1 สิ่งเร้าภายใน ได้แก่ ความคิดของเราที่สามารถเร้าอารมณ์ ให้เกิดขึéนใน
ปัจจุบันได้
  3.2 สิ่งเร้าภายนอก ได้แก่ สิ่งแวดล้อม เหตุการณ์ต่าง æ อากาศ ÏลÏ
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 ¡ÒÃÊÑ§à¡µÍÒÃÁ³�
 เราสามารถสังเกตอารมณ์ของบุคคลได้จากสิ่งเหล่านีé
 1. สิ่งเร้า เช่น เด็กเมื่อเห็นของรางวัล หรือเห็นไม้เรียว เราก็สามารถบอกได้ว่า
เด็กก�าลังรู้สึกอย่างไร
 2. สีหน้า
 3. อากัปกิริยา
 4. น�éาเสียง
 5. พÄติกรรม
 
 ÍÒÃÁ³�¾×é¹°Ò¹¢Í§Á¹ØÉÂ�  
 ได้แก่ สุข เศร้า กลัว โกรธ และขยะแขยง ÏลÏ
 
 ÍÒÃÁ³�ÊØ¢ 
 เป็นอารมณ์ท่ีเกดิขึéนเมือ่คนเราสมหวงัในสิง่ที่ต้องการ  อย่างน้อยที่สดุคอืความ
ต้องการขัéนพืéน°าน ก็จะท�าให้เรามีความสุข มีเหตุการณ์ส�าคัญในชีวิต 2 เหตุการณ์ที่
ท�าให้ความสุขของคนเราลดต�่าลง คือ
 -  การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก
 -  การสูญเสียหน้าที่การงาน
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 ÍÒÃÁ³�àÈÃŒÒ
 เป็นอารมณ์ที่เกดิขึéนเพราะการสญูเสยีสิง่ที่ต้องการหรือสิง่ที่มีค่า  ความรุนแรง
ของอารมณ์ขึéนอยู่กับคุณค่าของสิ่งที่สูญเสีย เช่น สูญเสียคนรัก ของรัก ÏลÏ อาการ       
ที่แสดงออก คอื ร้องไห้ นอนไม่หลบั กนิไม่ได้ หงุดหงิด แยกตัว หลกีหนสีงัคม เป็นต้น
 
 ÍÒÃÁ³�¡ÅÑÇ
 เป็นอารมณ์ที่เกดิขึéนเมือ่คนเรารูส้กึว่าตนเองขาดความปลอดภยั  โดยเฉพาะใน
ชีวิตและทรัพย์สิน  ซึ่งจะเกิดต่อเมื่อมีสิ่งใดสิ่งหนึง่มาท�าให้เกิดขึéน
 
 ÍÒÃÁ³�â¡Ã¸
 เป็นความรู้สึกไม่พึงพอใจ เป็นปฏิกิริยาต่อความผิดหวังหรือถูกขัดขวางใน         
สิ่งที่ต้องการ หรือถูกคุกคาม ถูกดูถูกเหยียดหยาม 
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 1. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 5-6 คน  ให้แต่ละกลุ่มอภิปรายว่าเมื่ออารมณ์
โกรธเกิดขึéน จะมีวิ ธีการในการหยุดอำรมณ์หรือควบคุมอำรมณ์ ในขณะนั้นได้อย่ำงไร           
และมีวิธีกำร¼่อนคลำยอำรมณ์ตนเองหลังเกิดเหตุกำรณ์ ด้วยวิธี ใดบ้าง
 2. ตัวแทนกลุ่มน�าเสนอผลการอภิปรายกลุ่มย่อย

1.

2.

3.

4.

5.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ใบกิจกรรม 1

ÇÔ¸Õ¡ÒÃËÂØ´/¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³�
(¢³Ðà¡Ô´àËµØ¡ÒÃ³�) ÇÔ¸Õ¡ÒÃ¼‹Í¹¤ÅÒÂÍÒÃÁ³� (ËÅÑ§àËµØ¡ÒÃ³�)
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1. หยิกตนเอง/เม้มปาก

2. หายใจลึก æ

3. ก�ามือแล้วหลับตาให้จิตนิง่

4. เดินหนี

5. บอกตนเองให้ ใจเย็น æ (เมื่อรู้ตัวว่าโกรธ)

6. ถามตัวเองถึงสิ่งที่เกิดขึéน

1. ท่องอิติป�โส

2. ท�ากิจกรรมที่ชอบ

3. พูดคุย/ระบายกับเพื่อน

4. เขียนระบาย

5. ตะโกนดัง æ ในที่ปลอดคน

6. ฟังเพลงบรรเลง

¢³Ðà¡Ô´àËµØ¡ÒÃ³�
(¡ÒÃ¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³�)

á¹Ç·Ò§¡ÒÃµÍºµÒÁãº¡Ô¨¡ÃÃÁ 1

ËÅÑ§à¡Ô´àËµØ¡ÒÃ³�
(¡ÒÃ¼‹Í¹¤ÅÒÂÍÒÃÁ³�)
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ใบควำมรู้ 2
วิธีกำรจัดกำรอำรมณ์

 เมื่ออารมณ์ ใด æ เกิดขึéนก็ตาม เช่น โกรธ เกลียด กลัว เศร้า ท้อแท้          
เบื่อหน่าย สิง่แรกที่ต้องท�าคอื ให้มสีตริูต้วั ว่าอารมณ์เหลา่นีé ได้เกดิขึéนกบัเรา  บอกย�éา
กับตนเองว่า ขณะนีé เรารู้สึก....... เมื่อรู้ตัวว่าเกิดอารมณ์นัéนแล้ว ต่อไปให้หลีกเลี่ยง     
จากสถานการณ์เหล่านัéนก่อน แล้วจึงหาวิธีหยุดยัéง หรือผ่อนคลายอารมณ์เหล่านัéน      
ซึ่งมีหลายวิธีที่จะน�าเสนอต่อไปนีé     
 1.  หาคนที่ ไว้วางใจได้เพื่อพูดคุยระบายอารมณ์
 2.  ออกก�าลังกายหรือท�ากิจกรรมที่ตนเองสนใจ
 3.  ฝึกการหายใจอย่างผ่อนคลาย  
  ท่าที่ ใช้ฝึก จะเป็นท่ายืนหรือท่านอนราบกับพืéนก็ได้ ให้วางมือทัéงสองบนหน้าท้อง
  1) สูดลมหายใจเข้าลึก æ ช้า æ ภายใน 4 วินาที (นับ 1-4 ในใจ)
  2) กลัéนลมหายใจ 1 วินาที
  3) ค่อย æ หายใจออกยาว æ อีก 4 วินาที (นับ 1-4 ในใจ)
     ท�าขัéนตอน 1-3 ซ�éา 10 ครัéง
 ¼Å´Õ ใช้ได้ผลในบุคคลที่มีความวิตกกังวล เศร้า หงุดหงิด เหนือ่ยอ่อน หอบหืด 
ปวดศีรษะข้างเดียว หายใจตืéน มือเท้าเย็น นอนไม่หลับ
 4. การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนืéอ
 การผ ่อนคลายกล้ามเนืéอ เป็นการให้สมาชิกเกร็งและผ ่อนคลายกล้ามเนืéอ     
ส่วนต่าง æ ของร่างกายทีละส่วนสลับกันไป เพื่อให้สมาชิกฝึกเกิดการเรียนรู้ ที่จะแยก
ความแตกต่างของความรู้สึก ระหว่างความตึงเครียดและผ่อนคลาย โดยเกิดการ     
เรียนรู้ กล้ามเนืéอที่เกร็งจะสัมพันธ์กับความตึงเครียดความไม่สบาย และกล้ามเนืéอที่
ผ ่อนคลายจะสัมพันธ์กับความสบายผ่อนคลาย
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 ÇÔ¸Õ¡ÒÃ½ƒ¡
 1) ให้ทุกคนนัง่เก้าอีéตามสบาย ไม่ไขว้ขา วางมือไว้ที่พนักเก้าอีéหรือบนตักของ
ตนเอง ไม่สวมถุงเท้า รองเท้า หรือแว่นตา
 2) หลับตาลง พร้อมทัéงส�ารวจกล้ามเนืéอทุกส่วนของร่างกายจากปลายเท้า ขา 
น่อง สะโพก ท้อง หน้าอก มอื แขน ไหล่ คอ ใบหน้า ให้ทกุสว่นผอ่นคลายอารมณ์อย่าง
เต็มที่ รู้สึกสบาย ผ่อนคลายและสงบ
 3) มุ่งความสนใจไปที่ปลายเท้าทัéง 2 ข้าง ยกเท้าหน้าขึéนให้ส้นเท้าอยู่กับพืéน          
เกร็ง และงอนิéวทัéงสิบ จนรู้สึกว่าตึงเครียดแล้วคลายออก คลายออกให้มากที่สุดจน
รู้สึกสบาย ไม่ตึง
 4) มุ่งความสนใจไปที่น่อง แล้วเขย่งปลายเท้า เกร็งกล้ามเนืéอน่องให้ตึง จน
เครียดแล้วคลายออกให้มากท่ีสุด
 5) มุ่งความสนใจไปที่ท่อนขาทัéง 2 ข้าง โดยยกขาทัéง 2 ข้าง ให้ปลายเท้าชีé ไป
ข้างหน้า เกร็งกล้ามเนืéอขาจนตึงแล้วคลายออก
 6) มุ่งความสนใจไปที่หน้าท้อง เกร็งโดยแขม่วท้องให้แบนราบ แล้วคลายออก
ให้มากท่ีสุด
 7) มุ่งความสนใจไปที่หน้าอก หายใจเข้าลึก æ ให้เต็มปอดและกลัéนไว้ ผ่อนคลาย
ออก
 8) มุ่งความสนใจไปที่มือทัéง 2 ข้าง ก�ามือให้แน่นตึง แล้วผ่อนคลายออกให้
มากท่ีสุด
 9) มุ่งความสนใจไปที่แขนทัéง 2 ข้าง ยกแขนทัéงสองข้างขึéนสูงเหนือศีรษะ 
พร้อมทัéงเกร็งกล้ามเนืéอแขนให้ตึง แล้วผ่อนคลายออก
 10) มุ่งความสนใจไปที่ ไหล่ทัéง 2 ข้าง ยกไหล่ ให้สูงขึéน จนตึงแล้วคลายออก
 11) มุ่งความสนใจไปที่ริมฝ‚ปาก เหยียดริมฝ‚ปาก โดยฉีกยิéมให้มากท่ีสุดให้กิน
ลึกไปถึงล�าคอ ขากรรไกรแล้วคลายออก
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 12) มุ่งความสนใจไปที่ ใบหน้าทัéงหมด ได้แก่ คิéว ตา จมูก ย่นอวัยวะทัéงหมด
เข้าหากัน ท�าหน้า แบบร้อง “ยีé” แล้วคลายออก
 การฝึกผอ่นคลายกล้ามเนืéอสามารถท�าได้ทกุเวลา สถานที่ ในภาวะที่เราเครียด 
โดยอาจจะเลือกผ่อนคลายกล้ามเนืéอบางส่วนก็ได้ แต่ถ้าจะให้ได้ผลดี ควรท�าทุกส่วน
ในตอนเช้า และตอนเย็นหรือก่อนเข้านอน จะท�าให้หลับสบาย ต่ืนขึéนมาสดช่ืน 
กระปรีéกระเปร่า
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    เพื่อให้สมาชิกเข้าใจความแตกต่างระหว่างการแก้ไขปัญหา (ซึ่งเป็นสาเหตุของ          
ความเครียด) และการจัดการความเครียด (ซึง่เกดิขึéนจากปัญหาในชีวิต) และรูจั้กเลอืก
วิธีการจัดการแต่ละด้านที่เหมาะสมยิ่งขึéน    

2. กิจกรรม : แก้ปัญหำหรือแก้อำรมณ์

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.  ผู้น�ากลุ่มเกริ่นน�า ในชีวิตประจ�าวัน สิ่งที่คนเราท�าไปขณะที่เครียด อาจแบ่ง       
ได้ง่าย æ ว่า เป็นการแก้ที่ปัญหาที่เป็นสาเหตุของความเครียด หรือเป็น    
การแก้อารมณ์ เพื่อลดความเครียดที่เกิดขึéน 

- ใบความรู้ 1

- ใบกิจกรรม 1

- ใบกิจกรรม 2

- ใบกิจกรรม 3

2.  ผู้น�ากลุ่มให้ความรู้ เรื่องแก้ปัญหาหรือแก้อารมณ์ ตามใบความรู้ 1

3.  ผู้น�ากลุ่มให้สมาชิกทบทวนเรื่องที่ท�าให้รู้สึกเครียด ไม่สบายใจ และเขียน
ตอบตามใบกิจกรรม 1 จากนัéนให้ช่วยกันแยกแยะว่าสิ่งไหนที่เป็นการ          
แก้ปัญหาสิ่งไหนที่เป็นการแก้อารมณ์

5.  ผู้น�ากลุ่มแจกใบกิจกรรม 3  ให้สมาชิกตอบค�าถาม ใบกิจกรรม 3

4.  แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 5 กลุ่ม แต่ละกลุ่มแสดงบทบาทสมมติตาม
สถานการณ์ ในใบกจิกรรม 2  แล้วให้ออกมาแสดงทีละกลุม่ หลังจากสิéนสดุ         
การแสดงของแต่ละกลุ่ม  ผู้น�ากลุ่มถามสมาชิกกลุ่มอื่นที่เป็นผู้ชมการแสดง
ว่ากลุ่มที่แสดงไปนัéน เป็นการแก้ปัญหาหรือแก้อารมณ์
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สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบความรู้ 2

- ใบเฉลย กิจกรรม 36.  ผูน้�ากลุม่ถามสมาชกิในกลุม่ใหญ่ตาม ใบกิจกรรรม 3 พร้อมเฉลยและ
อภิปรายเพิ่มเติมในแต่ละข้อ 

7.  วิทยากรสรุป ตามใบความรู้ 2 

 เวลาที่คนเรามีปัญหาและรู้สึกเครียด สิ่งท่ีท�าออกมา อาจแยกได้เป็นสองส่วน           
คอื สว่นที่เปน็การแก้ปัญหาและสว่นท่ีเป็นการแก้อารมณ ์เม่ือพบกบัปัญหาที่ยงัมองไม่เหน็
ทางออก ไม่ควรระบายอารมณ์เพียงเพ่ือให้หายเครียดแต่เพียงอย่างเดียว หากควรค้นหาวิธี
แก้ไขด้วยการค้นคว้าหาความรู้เพิ่มเติม หรือปรึกษาผู้ที่อาจช่วยเหลือเราได้

 ประเมินจากการมีส่วนร่วม ความสนใจ และการอภิปรายข้อสรุป

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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ใบควำมรู้ 1
แก้ปัญหำหรือแก้อำรมณ์

»˜ÞËÒ¢Í§µŒ¹
 ต้นเคยสงสัยว่าในเวลาที่รู้สึกแย่ æ เช่น โดนแม่ดุ ทะเลาะกับเพื่อน ท�ารายงาน         
ได้คะแนนไม่ดี ถูกครูต�าหน ิ รู้สึกโกรธ น้อยใจ เสียใจ กลัว เหงาหรือเศร้าใจ ต้นมักจะ        
ท�าอะไรบางอย่างลงไป เพ่ือให้ตัวเองสบายใจขึéน ตัวอย่างเช่น เมื่อสองวันก่อนต้นเครียด
เพราะถูกพ ่อดุหาว่าไม่สนใจเรียน ต้นก็เลยไปเตะบอลกับเพื่อน แล้วเลยไปฟังเพลงบ้าน     
กอล์ฟต่อ หรือบางทีต้นก็อาจจะไปเดินเล่น หรือบ่นให้เพื่อนฟัง สิ่งเหล่านีéท�าให้ต้นสบายใจ
ขึéนก็จริง แต่บางครัéงต้นก็อยากรู้เหมือนกันว่าต้นท�าถูกหรือไม่ “กำรแก้ปัญหำ” áÅÐ     
“¡ÒÃá¡ŒÍÒÃÁ³�” จริง æ แล้วสิ่งท่ีเราท�าขณะเครียด มีทัéงส่วนที่เป็นการจัดการอารมณ์
ความเครียด เรียกว่า ¡ÒÃá¡ŒÍÒÃÁ³�  และการจัดการปัญหาที่เป็นสาเหตุของความเครียด
นัéนเรียกว่า ¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒ สิ่งท่ีต้นท�าไปไม่ว่าจะเป็นการไปเตะบอลกับเพื่อน ฟังเพลง         
บน่ให้เพือ่นฟังเรียกว่าการแก้อารมณ์ แต่ถ้าต้นหนัมาใส่ ใจการเรียน เอาบทเรียนมาทบทวน 
และตัéงใจจะสอบให้ได้คะแนนดี æ หาเพื่อนมาช่วยติว หรือปรึกษารุ่นพ่ีท่ีจะช่วยสอนได้         
แบบนีéเรียกว่า การแก้ปัญหา การแก้ปัญหาและแก้อารมณ์มักเกิดขึéนควบคู่กันไป แต่ส่วน
ไหนจะมากน้อยอย่างไรขึéนกับปัญหานัéน æ ด้วยว่า เรามองเห็นทางออกอะไรบ้าง   
 การแก้อารมณ์ ท�าให้เราสบายใจก็จริง แต่ถ้าท�าบ่อยจนติดเป็นนสิัยก็จะกลาย        
เป็นความเคยชนิ ท�าให้เราละเลยท่ีจะแก้ไขปัญหาอันเป็นต้นเหตุที่แท้จริงของความไม่สบายใจ
นัéน æ
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·íÒÍÂ‹Ò§äÃ´ÕàÁ×èÍÁÕ»˜ÞËÒ
 เมื่อเราพบปัญหาในชีวิต จึงควรหาเวลาทบทวนทางออกของปัญหา แทนที่จะใช้วิธี
ที่เป็นการคลายอารมณ์แต่เพียงอย่างเดียว  ถ้ารู้ว่าปัญหาดังกล่าวควรท�าอย่างไรก็ควรรีบ
ลงมือท�าไม่ผัดวันประกันพรุ่ง แต่ถ้าคิดแล้วคิดอีก ก็ยังคิดไม่ออก มืดแปดด้านไม่รู้ว่า          
จะท�าอย่างไร ก็ไม่ได้หมายความว่าปัญหานัéนไม่มีทางออก แต่อาจเป็นเพราะเรายังขาด      
ความรู้ความเข้าใจ หรือขาดทักษะความสามารถในการแก้ไขปัญหานัéน  กรณีนีéอาจถึงเวลาที่
เราต้องขอความช่วยเหลือจากใครสักคน เพื่อให้เราจัดการปัญหานัéนได้อย่างเหมาะสม            
อนึง่ ใครสักคน ในที่นีéอาจเป็นพ ่อแม่ ครูอาจารย์ เพื่อน หรือใครก็ได้ท่ีเราไว้ ใจได้และ          
คิดว่าสามารถช่วยเราจัดการกับปัญหานัéนได้จริง æ ไม่ ใช่มาช่วยท�าให้ปัญหายุ่งยากมากขึéน 
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 ãËŒÊÁÒªÔ¡·º·Ç¹àÃ× èÍ§·Õè·íÒãËŒÃÙŒÊÖ¡à¤ÃÕÂ´ äÁ‹ÊºÒÂã¨ áÅÐµÍº¤íÒ¶ÒÁ´Ñ§µ‹Íä»¹Õé 

1. àÃ× èÍ§·Õè·íÒãËŒà¤ÃÕÂ´ äÁ‹ÊºÒÂã¨ ¤×Í 
…………………………………………………………………………….……………………………………...………
…………………………………………………………………………………………………………...…………………
.....................................................................................…..……………………………………………………

2. ã¹¢³Ð·ÕèÃÙŒÊÖ¡à¤ÃÕÂ´ äÁ‹ÊºÒÂã¨ ÊÁÒªÔ¡·íÒÍÐäÃºŒÒ§
…………………………………………………………………………………………...…………………………...……
……………………………………………………………………………………………………………...……………..
............................................................……………...……………………………..............……………………

3. ÊÔè§·Õè·íÒä»¹Ñé¹ ¤Ô´Ç‹Òà»š¹¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒËÃ× Íá¡ŒÍÒÃÁ³�
…………………………………………………………………………………………...…………………………...……
……………………………………………………………………………………………………………...……………..
............................................................………...................…...…………………………………………………

4. ãËŒÊÁÒªÔ¡ª‹ÇÂ¡Ñ¹ÃÇºÃÇÁÊÔè§·Õèáµ‹ÅÐ¤¹µÍºâ´ÂáÂ¡ãËŒªÑ́ à¨¹ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃá¡Œ»̃ÞËÒáÅÐ
¡ÒÃá¡ŒÍÒÃÁ³� (ºÒ§ÊÔè§·Õè·íÒÍÒ¨à»š¹·Ñé§¡ÒÃá¡Œ»̃ÞËÒáÅÐá¡ŒÍÒÃÁ³�ä»¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ ¢Öé¹¡Ñº
ÅÑ¡É³Ð¢Í§»˜ÞËÒ)

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

ใบกิจกรรม 1
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 áº‹§ÊÁÒªÔ¡à»š¹¡ÅØ‹ÁÂ‹ÍÂ 5 ¡ÅØ‹Á  ãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁáÊ´§º·ºÒ·ÊÁÁµÔµÒÁÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�
µ‹Íä»¹Õé

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 1 มือถือรุ่นล่าสุดหาย

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 2 ทะเลาะกับแฟน/จับได้ว่าแฟนมีกิêก

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 3 ถูกเพื่อนต่อว่าเยาะเย้ย

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 4 พ่อแม่ขัดใจไม่ ให้ไปเที่ยวกลางคืนกับเพื่อน

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 5 เมื่อร่วมแก�งเด็กแว�นแล้วถูกจับ

 â´ÂãËŒàÇÅÒàµÃÕÂÁ¡ÒÃáÊ´§ 5 ¹Ò·Õ áÅÐáÊ´§¡ÅØ‹ÁÅÐ 5 ¹Ò·Õ 

ใบกิจกรรม 2
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 รายการต่อไปนีé เป็นวิธกีารส�าหรับการแก้ปัญหาหรือแก้อารมณ์ ใสเ่ครื่องหมาย 

ในช่องว่างที่ก�าหนด 

เจรจาต่อรอง 

ออกก�าลังกาย

ผ่อนคลาย

วางแผนปฏิบัติการ

นอนหลับ

แสดงความเห็น

ระบายความรู้สึกกับคนที่ ไว้ ใจ

ดื่มสุรา หรือใช้สารเสพติด

พูดให้ก�าลังใจตัวเอง ให้เกิดความมั่นใจ

บริหารเวลาให้ดีขึéน

ใช้อารมณ์ขัน

ลดความส�าคัญของปัญหาลง

พูดให้ชัด ให้คนเข้าใจ

ปล่อยวาง

มี SEX 

ไปเที่ยวห้างสรรพสินค้า ช้อปป�œง หรือใช้จ่ายเงิน

สูบบุหรี่

เล่าให้คนไว้ ใจฟัง

เข้าวัด ฟังธรรม อ่านหนังสือธรรมะ

ขอค�าแนะน�าดี æ จากเพื่อน

ใบกิจกรรม 3

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ á¡Œ»˜ÞËÒ á¡ŒÍÒÃÁ³�
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 รายการต่อไปนีé เป็นวิธกีารส�าหรับการแก้ปัญหาหรือแก้อารมณ์ ใสเ่ครื่องหมาย  

ในช่องว่างที่ก�าหนด 

เจรจาต่อรอง 

ออกก�าลังกาย

ผ่อนคลาย

วางแผนปฏิบัติการ

นอนหลับ

แสดงความเห็น

ระบายความรู้สึกกับคนที่ ไว้ ใจ

ดื่มสุรา หรือใช้สารเสพติด

พูดให้ก�าลังใจตัวเอง ให้เกิดความมั่นใจ

บริหารเวลาให้ดีขึéน

ใช้อารมณ์ขัน

ลดความส�าคัญของปัญหาลง

พูดให้ชัด ให้คนเข้าใจ

ปล่อยวาง

มี SEX 

ไปเที่ยวห้างสรรพสินค้า ช้อปป�œง หรือใช้จ่ายเงิน

สูบบุหรี่

เล่าให้คนไว้ ใจฟัง

เข้าวัด ฟังธรรม อ่านหนังสือธรรมะ

ขอค�าแนะน�าดี æ จากเพื่อน

ใบเ©ลยกิจกรรม 3

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ á¡Œ»˜ÞËÒ á¡ŒÍÒÃÁ³�
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ใบควำมรู้ 2
แนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

 เวลาที่คนเรามีปัญหาและรู้สึกเครียด สิ่งที่ท�าออกมา อาจแยกได้เป็น 2 ส่วน  คือ 
  - ส่วนที่เป็นการแก้ปัญหา
  - ส่วนที่เป็นการแก้อารมณ์ 
 • การรู้ตัวว่าสิ่งที่ตนเองท�าอยู่เป็นการแก้ท่ีอารมณ์ (ซึ่งช่วยให้สบายใจขึéนชั่วคราว) 
หรือแก้ที่ปัญหา (สาเหตขุองความเครียด) จะชว่ยให้เราเลอืกวิธจัีดการกบัปัญหาและอารมณ์
ได้ดีขึéน 
 • การจัดการอารมณ์เป็นการจัดการภายในใจ ขณะท่ีการแก้ไขปัญหามักเป็น        
การจัดการภายนอก
 • การแก้อารมณ์มีหลายวิธี บางวิธี ให้ผลดี เช่น ออกก�าลังกาย ปลูกต้นไม้ แต่          
บางวิธีก็ส่งผลเสียชัดเจน เช่น ดื่มสุรา ขับรถเร็ว และบางวิธีก็ส่งผลดีหรือผลเสียชัดเจน เช่น               
นอนหลับ เก็บตัวเงียบชั่วคราว เราควรรู้จักแยกแยะว่าวิธีแก้อารมณ์ของเรามีผลดี หรือ               
ผลเสีย หรือไม่ดีไม่เสีย ซึ่งจะช่วยให้เราเลือกวิธีการแก้อารมณ์ได้ดีขึéน 
 • เมื่อพบกับปัญหาท่ียังมองไม่เห็นทางออก ไม่ควรระบายอารมณ์เพียงเพื่อ               
ให้หายเครียดแต่เพียงอย่างเดียว หากควรค้นหาวิธีแก้ไขด้วยการค้นคว้าหาความรู้เพิ่มเติม 
หรือปรึกษาผู้ที่อาจช่วยเหลือเราได้
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 1. เพื่อให้สมาชิกได้เรียนรู้และฝึกกระบวนการตัดสินใจ และแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์
 2. เพื่อให้สมาชิกตระหนักรู้และจัดการกับปัญหาทางอารมณ์

3. กิจกรรม : “กระตุกต่อมคิด พิชิตปัญหำ”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.   ผู้น�ากลุ่มเกริ่นน�าโดยถามสมาชิกว่า “ตัéงแต่เกิดมามี ใครไม่เคยประสบกับ
ปัญหา” และสุม่ถามสมาชกิ 2-3 คน ถงึแนวทางการแก้ไขปัญหาของตนเอง

- ใบความรู้ 1

- ใบกิจกรรม 1

- ใบกิจกรรม 2

2.  ให้สมาชกิดภูาพลายเส้น “แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” พร้อม
อธิบายตามภาพและแนวทางการแก้ปัญหา ตามใบความรู้ 1

3.   ผู้น�ากลุ่มให้สมาชิกดูภาพ และจัดล�าดับภาพว่า “จะเลือกสถานที่ ใดเพื่อ
ไปเที่ยวกับแฟน” พร้อมกับให้เหตุผล

4.   ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามค�าตอบจากผู้ชาย 5 คน และจากผู้หญิง 5 คน ให้
สมาชิกช่วยกันสรุปว่าผู้ชายและผู้หญิงเลือกสถานท่ีเท่ียวต่างกันหรือ
เหมือนกันอย่างไร และมีเหตุผลเหมือนกันหรือต่างกันอย่างไร จากนัéน
ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มชายหญิงแยกกัน ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันคิดชั่ง          
น�éาหนัก เพื่อจัดล�าดับว่าสถานที่เที่ยวใดที่ปลอดภัยจากการเกิดอารมณ์
เพศมากที่สดุ เรียงล�าดับจากปลอดภัยมากที่สดุ  ไปถงึปลอดภยัน้อยที่สดุ
พร้อมกับให้เหตุผลด้วย และส่งตัวแทนออกมาน�าเสนอ
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 การฝึกทักษะการคิดตัดสินใจ และฝึกคิดแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ตลอดจนมี
วิธจัีดการกับปัญหาทางอารมณ์ จะช่วยให้สมาชิกลดพÄติกรรมเสี่ยงในด้านต่าง æ ลง 
เนือ่งจากรู้จักมองการณ์ไกล และมีการตัดสินใจที่รอบคอบมากขึéน  

 1. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการท�ากิจกรรม
 2. พิจารณาจากการน�าเสนอกิจกรรมกลุ่ม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบความรู้ 2

- ใบกิจกรรม 35.  ผู้น�ากลุม่แบง่สมาชกิเป็นกลุม่ย่อย 4 กลุม่ ชว่ยกันคดิแก้ปัญหาจากกรณี
ศึกษา และให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�าเสนอให้เพื่อน æ ฟัง  

6.  ผู้น�ากลุ่มอ่านตอนจบของนทิานให้ฟัง สรุปว่าปัญหาบางอย่างมีความ   
ซับซ้อน ต้องอาศัยการไตร่ตรองอย่างรอบคอบ และการประเมิน      
สถานการณ์ และสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม
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ใบควำมรู้ 1
ภำพลำยเส้น“แนวทำงกำรแก้ปัญหำอย่ำงสร้ำงสรรค์”

รู้สÖกอย่ำงไร :
จัดกำร ตกใจ กลัว  
หงุดหงิด โกรธ

เข้ำใจปัญหำ

ชั่งน้Ó หนัก : รุนแรง
เร่งด่วน สÓ คัญ  

สำเหตุ
(òร.òส.)

ปัญหำเกิน
กำรควบคุม

ปรับใจและปรับตัว

ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ใบความรู้ 1 ภาพลายเส้น“แนวทางการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ปัญหำ?

ค้นหำทำงแก้ไขหลำย æ ทำง
¼ลกระทบ

¼ลกระทบ

¼ลกระทบ
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 1. เมื่อเผชิญปัญหา ให้ถามตัวเองว่า “ตอนนีéเรารู้สึกอย่างไร” เช่น กลัว กังวล โกรธ 
เศร้า ÏลÏ ให้ตัéงสติและขจัดอารมณ์ ให้ได้ก่อน อาจจะด้วยการหนอีอกจากสถานการณ์ปัญหา
ชั่วคราว เมื่ออารมณ์คลายลง ค่อยคิดหาวิธจัีดการต่อไป
 
 2. คดิวิเคราะห์เพือ่ชัง่น�éาหนกัว่า ปัญหานัéนรุนแรงแค่ไหน  เร่งด่วนหรือไม่ ส�าคัญอย่างไร  
และมีสาเหตุมาจากอะไร (คิดวิเคราะห์ 2 ร. 2 ส. คือ รุนแรง เร่งด่วน ส�าคัญ และสาเหตุ)  
 
 3. คิดหาทางแก้ไขหลาย æ วิธี แต่ละวิธจีะแก้ไขอย่างไร เช่น แก้ไขด้วยตัวเอง ขอความ
ช่วยเหลือให้คนอื่นช่วยแก้ไข หรือใช้วิธีช่วยกันแก้ปัญหา
 
 4. คดิคาดการณ์ว่า วิธแีก้ปัญหาแต่ละวิธีนัéนจะสง่ผลกระทบอย่างไร ทัéงข้อดีและข้อเสยี 
จะส่งผลกระทบถึงใครบ้าง เช่น ผลกระทบต่อตนเอง คนในครอบครัว และคนรอบข้างหรือ      
สิ่งแวดล้อมแล้วตัดสินใจเลือกวิธีที่สามารถท�าได้ และส่งผลกระทบทางลบน้อยที่สุด
 
 5. หากปัญหานัéนเป็นสถานการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ ไม่สามารถจะแก้ไขได้ ให้ท�าใจยอมรับ
และปรับตัวอยู่กับปัญหานัéนให้ได้    
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ใบกิจกรรม 1 
“เลือกสถำนที่เพื่อไปเที่ยวกับแ¿น”

 1. ให้ดูภาพสถานที่ต่อไปนีéคือ น�éาตก  เดินป†า  ดูภาพยนตร์  ร้านกาแฟ  ล่องเรือ  
เที่ยวทะเล  ตลาดน�éา  ดูคอนเสิร์ต  ไปวัด เที่ยวสวนสัตว์  บ้านผีสิง เที่ยวสงกรานต์
 2. ถ้าจะไปเที่ยวกับแฟน จะเลือกไปเที่ยวท่ี ไหน ให้จัดล�าดับโดยใส่หมายเลข 1-10 
(หมายเลข 1 คือสถานที่ที่อยากพาแฟนไปมากท่ีสุด) พร้อมกับให้เหตุผลว่า ท�าไมถึงอยาก
ไปมากในสถานที่ล�าดับที่ 1-3  และท�าไมถึงอยากไปน้อยในสถานที่ล�าดับที่ 10
 3. ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามค�าตอบจากผู้ชาย 5 คน และจากผู้หญิง 5 คน ให้สมาชิกช่วย
กันสรุปว่าผู้ชายและผู้หญิงเลือกสถานที่เที่ยวต่างกันหรือเหมือนกันอย่างไร  และมีเหตุผล
เหมือนกันหรือต่างกันอย่างไร  
 4. ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มชายหญิงแยกกัน ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันคิดชั่งน�éาหนัก         
เพ่ือจัดล�าดับว่าสถานที่เที่ยวใดที่ปลอดภัยจากการเกิดอารมณ์เพศมากที่สุด เรียงล�าดับจาก
ปลอดภัยมากที่สุดไปถึงปลอดภัยน้อยที่สุดพร้อมกับให้เหตุผลด้วย
 5. ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามสมาชิกว่าได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนีé

ใบกิจกรรม 1  

“เลือกสถานที่เพ่ือไปเที่ยวกับแฟน” 

1. ใหดูภาพสถานที่ตอไปนี้คือ น้ําตก  ศูนยการคา สยามพารากอน  เดินปา  ดูภาพยนตร  ราน

กาแฟ  ลองเรือ  เที่ยวทะเล  ตลาดน้ํา  ดูคอนเสิรต  ไปวัดพิพิธภัณฑ(ที่พัทยา)  สวนรถไฟ  สวนสัตว  

บานผีสิง  ตลาดรถไฟ  เที่ยวงานสงกรานต 

2. ถาจะไปเที่ยวกับแฟน จะเลือกไปเที่ยวที่ไหน ใหจัดลําดับโดยใสหมายเลข 1-10 (หมายเลข 

1 คือสถานที่ที่อยากพาแฟนไปมากที่สุด) พรอมกับใหเหตุผลวา ทําไมถึงอยากไปมากในสถานที่

ลําดับที่ 1-3  และทําไมถึงอยากไปนอยในสถานที่ลําดับที่ 10 

3. ผูนํากลุมสุมถามคําตอบจากผูชาย 5 คน และจากผูหญิง 5 คน ใหสมาชิกชวยกันสรุปวา

ผูชายและผูหญิงเลือกสถานที่เที่ยวตางกันหรือเหมือนกันอยางไร  และมีเหตุผลเหมือนกันหรือตางกัน

อยางไร   

4. ใหสมาชิกแบงกลุมชาย หญิงแยกกัน (ในกรณีที่เปนโรงเรียนสหศึกษา) ใหสมาชิกในกลุม

ชวยกันคิดชั่งน้ําหนักเพ่ือจัดลําดับวาสถานที่เที่ยวใดที่ปลอดภัยจากการเกิดอารมณเพศมากที่สุด 

เรียงลําดับจากปลอดภัยมากที่สุดไปถึงปลอดภัยนอยที่สุดพรอมกับใหเหตุผลดวย 

5. ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกวาไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมนี ้
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ใบกิจกรรม 2
“กระตุกต่อมคิด  พิชิตปัญหำ”

 1. แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม ให้อ่านกรณีศึกษาท่ีแจก และช่วยกัน     
คิดว่าจะแก้ปัญหาอย่างไร โดยใช้แนวทางการแก้ปัญหาตามหลักการในใบความรู้ 1
 2. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�าเสนอความคิดให้เพ่ือน æ ฟัง หรือ ให้           
แต่ละกลุ่มเขียนบทและออกมาแสดงบทบาทสมมติ หรือ น�าเสนอเป็นรูปแบบการ
อ่านข่าว หรือ เป็นวาไรตีé หรือ เป็นรูปแบบเมาท์ดารา รูปแบบสะเก็ดข่าว อย่างใด           
อย่างหนึง่ โดยแสดงให้เห็นถÖงแนวทำงกำรแก้ปัญหำ
 3. ในกรณีที่วิธีการแก้ปัญหาของกลุ่มต่าง æ แตกต่างกัน  ให้ผู้น�ากลุ่ม        
ชักชวนสมาชิกทัéงหมดให้ช่วยกันวิเคราะห์ผลดีผลเสียที่จะเกิดขึéนของแต่ละวิธี 
 
 ¡Ã³ÕÈÖ¡ÉÒ...
 
 »˜ÞËÒ·Õè 1 “»˜ÞËÒ¢Í§á¡ŒÇ” แก้วถูกรุ่นพ่ีตบตีพร้อมกับถ่ายคลิปประจาน  
สาเหตุเพราะแฟนเก่าของรุ่นพ่ีที่เลิกกันไปแล้วมาจีบแก้ว 
 
 »˜ÞËÒ·Õè 2 “»˜ÞËÒ¢Í§ËÁÔÇ” หมิวแอบรักหนุ่มนักกีÌารุ่นพ่ี  และแอบ      
เข้าข้างตัวเองว่ารุ่นพ่ีก็มี ใจให้หมิวเหมือนกัน ก็ได้แต่แอบฝันหวาน คิดฟุ้งซ่านไป         
คนเดียว จนไม่ค่อยมีสมาธิเรียนหนังสือ หมิวอยากจะหักใจเลิกรัก แต่ท�าไม่ได้             
สักที  
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 »˜ÞËÒ·Õè 3 “»˜ÞËÒ¢Í§à´ª” เดชมีความสัมพันธ์ลึกซึéงกับแฟนสาวโดยที่         
พอ่แม่ของทัéงสองฝ†ายไม่รูร้ะแคะระคาย วนัหนึง่แฟนสาวของเดชบอกว่าเธอตัéงครรภ์ 
เดชตกใจและกลุ้มใจมากเพราะเขายังไม่พร้อมที่จะรับผิดชอบเธอ
 
 »˜ÞËÒ·Õè 4 “»˜ÞËÒ¢Í§³Ñ°” ณั°เป็นเด็กต่างจังหวัด เขาอาศัยอยู่ ในหอพัก 
มกีลุม่วยัรุน่ที่พักในห้องข้าง æ มาตสีนทิ  แรก æ กท็�าดีกบัณ°ั เชน่ ชวนณ°ัไปเที่ยว
ท�าให้หายเหงา  บางวันก็เลีéยงข้าวณั° ท�าให้ณั°รู้สึกเกรงใจ  ระยะหลังวัยรุ่นกลุ่มนีé
มักจะมาขลุกกันอยู่ ในห้องณั° มาดื่มเหล้าบ้าง เล่นไพ่บ้าง และเริ่มหนักขึéนเรื่อย æ 
จนถึงขัéนพาผู้หญิงมานอนและเสพยา ความรู้สึกของณั°จากอึดอัดกลายมาเป็น        
ความกลัว รู้สึกว่าตนเองอยู่ท่ามกลางความเสี่ยง กลัวว่าตนเองจะติดยา จะเรียน         
ไม่จบ กลัวว่าถ้าบอกเลิกคบจะถูกท�าร้าย เพราะแต่ละคนมีพÄติกรรมก้าวร้าว          
และอารมณ์รุนแรง ณั°จะท�าอย่างไรดี
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ใบกิจกรรม 3 
นิทำน “คุณจะเลือกทำงไหน”

 1. ผู้น�ากลุ่มเล่าเรื่อง “¤Ø³¨ÐàÅ×Í¡·Ò§äË¹?” ãËŒ¿˜§ แล้วถามว่า ÊÁÒªÔ¡¨ÐµÑ´ÊÔ¹ã¨
ÍÂ‹Ò§äÃ ¨ÐÊÑºÃÒ§Ã¶ä¿ãËŒÇÔè§ä»ã¹àÊŒ¹·Ò§·Õè äÁ‹ä´Œ ãªŒ§Ò¹ ËÃ× Í¨Ð»Å‹ÍÂãËŒÃ¶ä¿ÇÔè§ä»ã¹     
·Ò§à´ÔÁ ËÃ× Í¤Ô´Ç‹ÒÁÕÇÔ¸ÕÍ×è¹ æ ÍÕ¡ËÃ× ÍäÁ‹ à¾ÃÒÐÃ¶ä¿¤§äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ËÂØ´ä´Œ·Ñ¹
 2. ให้สมาชิกช่วยกันแสดงความคิดเห็นพร้อมบอกเหตุผล ¤Ø³¨ÐàÅ×Í¡·Ò§äË¹?         
(คัดลอกจาก www.kwamru.com/)
 
 มีเด็กกลุ่มหนึง่เล่นกันใกล้รางรถไฟ 2 ราง
 รางหนึง่อยู่ ในระหว่างการใช้งาน ในขณะที่อีกรางหนึง่ไม่ได้ ใช้งานแล้ว
 มีเพียงเด็กคนเดียวเท่านัéนที่เล่นบนรางที่ ไม่ได้ ใช้งาน 
 ส่วนเด็กท่ีเหลือนัง่เล่นอยู่บนรางที่ยังใช้งานอยู่  
 เมื่อรถไฟแล่นมา คุณอยู่ ใกล้ æ ที่สับรางรถไฟ 
 คุณสามารถเปลี่ยนทางรถไฟไปยังรางที่ ไม่ได้ ใช้งานเพื่อช่วยชีวิตเด็กส่วนใหญ่ 
 แต่นัน่หมายถึงการเสียสละชีวิตของเด็กคนที่เล่นอยู่บนรางที่ ไม่ได้ ใช้งาน 
 หรือคุณเลือกจะปล่อยให้รถไฟว่ิงทางเดิม?
 
 ÅÍ§ËÂØ´¤Ô´ÊÑ¡¹Ố  ÁÕ·Ò§àÅ×Í¡ã´·ÕèàÃÒÊÒÁÒÃ¶µÑ´ÊÔ¹ã¨ä´Œ
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ใบควำมรู้ 2 
เ©ลยคÓ ตอบนิทำน“คุณจะเลือกทำงไหน”

¤¹Ê‹Ç¹ÁÒ¡ÍÒ¨àÅ×Í¡·Õè¨Ðà»ÅÕèÂ¹·Ò§Ã¶ä¿ áÅÐÂÍÁÊÅÐªÕÇÔµ¢Í§à´ç¡¤¹¹Ñé¹

 ผม(ฉัน)คิดว่า คุณก็อาจจะคิดเช่นเดียวกัน

 แน่นอน ตอนแรกผม(ฉัน)ก็คิดเช่นนีé เพราะการช่วยชีวิตเด็กส่วนมาก

 ด้วยการเสียสละชีวิตเด็กหนึง่คนนัéนดูสมเหตุผลทัéงทางศีลธรรมและความรู้สึก

 แต่คุณเคยคิดบ้างไหมว่าเด็กท่ีเลือกเล่นบนรางที่ ไม่ได้ ใช้งานแล้ว

 ที่จริงเขาได้ตัดสินใจถูกต้อง ที่จะเล่นในสถานที่ปลอดภัยแล้วต่างหาก

 แต่ทว่า เขากลับต้องเสียสละชีวิตให้กับเพื่อนที่ ไม่ ใส่ ใจและเลือกท่ีจะเล่นในที่

 อันตราย

 สถานการณ์เช่นนีéเกิดขึéนรอบตัวเราทุกวัน

 ในสถานที่ท�างาน ย่านชุมชน การเมืองโดยเฉพาะในสังคมประชาธิปไตย

 คนกลุ่มน้อยมักจะถูกเสียสละให้กับผลประโยชน์ของคนหมู่มาก

 แม้ว่าคนกลุ่มน้อยจะฉลาด มองการณ์ไกล และคนหมู่มากจะโง่เง่า ไม่ ใส่ ใจก็ตาม

 เหมือนเด็กคนที่เลือกไม่เล่นบนรางที่ยังใช้งานตามเพื่อน æ ของเขา

 และก็คงไม่มี ใครเสียน�éาตาให้หากเขาต้องสละชีวิตก็ตาม

ºÒ§¤¹ÍÒ¨µÑ´ÊÔ¹ã¨Ç‹Ò¨ÐäÁ‹¾ÂÒÂÒÁà»ÅÕèÂ¹àÊŒ¹·Ò§Ã¶ä¿

 เพราะเชื่อว่าเด็กที่เล่นอยูบ่นรางที่อยู่ ในการใช้งานย่อมรูดี้ว่ารางนัéนยงัอยู่ ในระหว่างการ

 ใช้งาน  และพวกเขาควรจะหลบออกมาเมื่อพวกเขาได้ยินเสียงหวูดรถไฟ

 ถ้าทางรถไฟถูกเปลี่ยน เด็กหนึง่คนนัéนต้องตายอย่างแน่นอน

 เพราะเขาไม่เคยคิดว่ารถไฟจะเปลี่ยนมาใช้เส้นทางนัéน

 นอกจากนัéน รางที่ ไม่ได้ถูกใช้งานอาจเป็นเพราะรางนัéนไม่ปลอดภัย
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 ถ้ารถไฟถูกเปลี่ยนเส้นทางมาที่รางนีé  เราท�าให้ชีวิตของผู้โดยสารทัéงหมดตกอยู่ ในอันตราย

 ในขณะที่คุณพยายามช่วยชีวิตเด็กจ�านวนหนึง่โดยการสละชีวิตเด็กหนึง่คน

 อาจกลายเป็นการสังเวยชีวิตผู้คนนับร้อยก็เป็นได้

 เรารู้ว่าชีวิตเต็มไปด้วยการตัดสินใจอันยากล�าบาก บางครัéงเราอาจลืมไปว่า

 การตัดสินใจอันรวดเร็วใช่จะเป็นสิ่งที่ถูกต้องเสมอไป

 จ�าไว้ว่า สิ่งที่ถูกต้องไม่จ�าเป็นต้องเป็นสิ่งที่นยิมป®ิบัติ

 และสิ่งที่นยิม ไม่จ�าเป็นต้องถูกต้องเสมอไป

 ทุก æ คนสามารถท�าสิ่งผิดพลาดได้

 และนัน่คือเหตุผลที่เขาใส่ยางลบไว้ที่ปลายของดินสอ

จะเหน็ได้ว่า ปัญหาบางอย่างมคีวามซับซ้อน ต้องอาศยัการไตร่ตรองอย่างรอบคอบ และการ

ประเมินสถานการณ์
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 เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้การคิดและวิธีสร้างมุมมองทางบวก

4. กิจกรรม : คิดบวก ช่วยได้

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    40 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.  ผูน้�ากลุม่เกริ่นน�า เวลาเรามปัีญหาทุกคนจะมวิีธกีารแก้ไขปัญหา
ที่ต่างกัน แต่ถ้าสังเกตให้ดีจะเห็นว่าวิธีการแก้ปัญหาท่ี ได้ผล 
มักต้องใช้มุมมองทางบวก เช่น เวลาทะเลาะหรือขัดแย้งกับพ่อ
แม่ ถ้าเราคิดทางบวกว่าที่พ ่อแม่ท�าทุกอย่างเพราะรักเรา เราก็
อยากจะปรับความเข้าใจ/อธบิายให้พอ่แม่เข้าใจในเรื่องที่ขดัแย้ง
กนั แต่ถ้าเรามองทางลบ คดิว่าพอ่แมไ่มรั่กไม่เข้าใจเรา เราก็ไม่
อยากแก้ไขความขดัแย้งที่เกดิขึéน ดงันัéน การมองมมุบวก จงึเป็น
สิ่งที่ช ่วยให้การแก้ไขปัญหาประสบผลส�าเร็จตัéงแต่การมอง
ปัญหา ให้มองว่าปัญหาคอืโอกาสในการพัฒนา คนที่มีความคดิ
ทางบวกจะเป็นคนที่มคีวามสขุ จากนัéน ผูน้�ากลุม่ฉายคลปิวดีีโอ
เกี่ยวกับเรื่องความคิดทางบวกให้สมาชิกดู

-  ค ลิ ป วี ดิ โ อ      
“Positive or 
N e g a t i v e ? 
C r e a t e  o r 
else Ogilvy” 
(บวกหรือลบ)

- ใบความรู้ 12. ผู้น�ากลุ่มพูดถึงวิธีการสร้างมุมมองทางบวก
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 คนที่มีมุมมองทางบวก จะเป็นคนที่มีความสุข เมื่อมีปัญหาจะสามารถหาวิธีแก้ไขปัญหา
ได้ดี และมองว่าปัญหาคอืโอกาสในการพัฒนา นอกจากนีéการคดิทางบวกยงัท�าให้เรามองโลกและ
ชีวิตอย่างเข้าใจ มองอนาคตอย่างมีหวังและมีแรงบันดาลใจในการท�าสิ่งต่าง æ ให้ส�าเร็จ

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบกิจกรรม 13.  ผูน้�ากลุม่ให้สมาชกิแบง่กลุม่ย่อยประมาณกลุม่ละ 8-10 คน ให้
สมาชกิแต่ละคนเล่าถงึประสบการณ์คดิบวกของตนเองหรือของ
คนที่รู้จักให้เพื่อน æ ในกลุ่มฟัง จากนัéนให้แต่ละกลุ่มคัดเลือก
เรื่องที่จะออกมาเล่าให้เพ่ือน æ ในกลุม่ใหญ่ฟัง แล้วให้กลุม่ใหญ่
ช่วยกันวิเคราะห์ว่า เรื่องท่ีเล่านัéนใช้วิธีการอย่างไรในการสร้าง
มุมมองทางบวก

4.  ผู้น�ากลุ่มสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดท่ี ได้จากกิจกรรม
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ใบควำมรู้ 1
“วิธี½ƒกคิดทำงบวก”

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ½ƒ¡¤Ô´ºÇ¡ËÃ× ÍÊÃŒÒ§ÁØÁÁÍ§·Ò§ºÇ¡ÁÕ´Ñ§¹Õé
 1. ให้มองไปข้างหน้า อย่ามองย้อนหลงัทกุคนเคยท�าผิดมาแล้วทัéงนัéน แต่ต้อง       
ไม่จมอยู่กับอดีตที่ผิดพลาดเพราะชีวิตต้องด�าเนนิต่อไป จงวางเป้าหมายเล็ก æ ที่เป็น        
ไปได้และพยายามท�าให้ส�าเร็จ
 2. รู้จักให้อภัยตัวเองและผู้อื่น ส�าหรับคนส่วนใหญ่แล้ว เรื่องราวต่าง æ ที่เกิดขึéน
ในชีวิต เป็นผลพวงมาจากการกระท�าของตนเองทัéงสิéน ในบางครัéงบางคราว เราต่าง
ตดัสนิใจผิดพลาดแต่เมือ่รูส้�านกึแล้ว กต้็องปล่อยให้มันผา่นไป เรียกว่าเป็นการให้อภยั
และต้องให้อภยัตวัเองเมือ่ท�าผิดพลาด เพือ่ที่จะเดนิหน้าต่อไปรวมทัéงใช้ความผิดพลาด
จากอดีตเป็นบทเรียนเพื่อก้าวย่างที่ดีกว่าในอนาคต
 3. ถ้าแก้วมนี�éาแค่คร่ึงเดียวจงเตมิให้เตม็แก้ว การมองว่ามีน�éาเหลอือยูค่รึ่งแก้ว 
หรือน�éาหายไปครึ่งแก้วนัéน ถูกทัéง 2 อย่าง อยู่ที่ว่าผู้มองเป็นคนมองโลกในแง่ดี          
หรือร้าย และไม่ผิดอะไรที่คุณจะเติมน�éาให้เต็มแก้ว
 4. มองหาบุคคลต้นแบบ ทุกคนควรมีบุคคลต้นแบบที่เป็นแรงบันดาลใจ คน 
æนัéนอาจเป็นผูที้่เอาชนะอปุสรรคใหญ่ æ ได้ส�าเรจ็ และประสบความส�าเรจ็อย่างงดงาม
ในที่สุด หรือเป็นผู้ที่ท�างานหนักและสัมÄทธิìผล จงเอาคนนัéนเป็นแรงบันดาลใจใน       
การด�าเนนิชีวิต
 5. พาตัวเองเข้าไปอยู่ ในแวดวงของคนท่ีประสบความส�าเร็จและมองโลกในแง่ดี    
มันเป็นเรื่องมหัศจรรย์ท่ีพลังอ�านาจของคนอื่น สามารถส่งผลกระทบต่อพลังในตัวเรา
ได้ คนท่ีคิดในด้านบวกจะช่วยกระตุ้นและเป็นแรงบันดาลใจให้เรา เช่ือมั่นในตัวเองว่า
เราสามารถท�าสิง่ท่ีมุง่มั่นไว้ ให้ส�าเรจ็ได้ จ�าไว้ว่า...จงอยู่ ให้ห่างคนที่คดิแต่แง่ร้าย ซึง่จะ
ขัดขวางการเดินหน้าของคุณ ดังพุทธศาสนสุภาษิตที่ว่า “คบคนพำล พำลพำไปหำ¼ิด 
คบบัณ±ิตบัณ±ิตพำไปหำ¼ล”
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 6. เห็นคุณค่าสิ่งดี æ ในชีวิต เมื่อเราพอใจกับทุกเรื่องดี æ ที่เกิดขึéน ถึงแม้ว่า
จะเป็นเรื่องเล็ก æ น้อย æ ก็ตาม มันจะช่วยให้เราขจัดความคิดในด้านลบออกไป        
การโฟกสัแต่ส่ิงดี æ เหล่านีéจะท�าให้อปุสรรคที่เราเผชิญอยูก่ลายเป็นเรื่องเลก็น้อยที่เรา
จัดการได้ง่ายขึéน
 7. รูจั้กบริหารเวลาอย่างชาญฉลาด อย่าเสยีเวลากับเรื่องที่ ไม่เก่ียวกับสิง่ที่คณุ
ตัéงเป้าไว้ ในชีวิต ข้อส�าคัญคือมุ่งท�าในเรื่องที่ท�าให้ชีวิตของคุณเป็นไปดังที่หวังไว้ ซึ่งจะ
ส่งผลให้คุณมีทัศนคติที่ดี
 8. จินตนาการว่ามีสิ่งดี æ เกิดขึéนแปลกแต่จริงที่ว่า คนส่วนมากมักชอบวาด
ภาพเรื่องเลวร้ายก�าลังเกิดขึéน โดยมักจะพูดว่า “¶ŒÒÁÑ¹à¡Ô´¢Öé¹...” จงฝึกนึกถึงเรื่องดี æ
ก�าลังเกิดขึéน มองเห็นภาพงานที่ก�าลังท�าเดินไปด้วยดี และได้รับค�าชมจากคนรอบข้าง
ว่า “àÂÕèÂÁÁÒ¡” เพราะนัน่จะเป็นก�าลังใจให้คุณคิดบวกต่อไป
 9. ความผิดพลาดมีไว้ ให้เรียนรู้ มิ ใช่แส้ที่เอาไว้เ¦ี่ยนตี ทุกคนล้วนเคยท�าผิด
ทัéงนัéนและถึงแม้ว่าได้พยายามอย่างดีที่สุดแล้ว แต่ก็ยังท�าพลาด ขอให้จ�าไว้ว่ายังมี
โอกาสให้เริ่มต้นใหม่ ความผิดพลาดต่าง æ ที่ผา่นมาถอืเป็นบทเรียนเพือ่น�าไปปรับปรุง
แก้ไข สิ่งที่จะท�าต่อไปในอนาคต
 10. อยู่ ในสภาพแวดล้อมที่ดี ถ้ารอบ æ ตัวเต็มไปด้วยข้าวของวางระเกะระกะ
กระจัดกระจายไปทั่วห้อง ลองหาเวลาจัดเก็บ ให้เป็นระเบียบเรียบร้อยซึ่งจะช่วยให้คณุ
เปลี่ยนมุมมอง ความคิดได้มาก ใครจะมองโลกในแง่ดีได้ถ้าต้องอยู่ท่ามกลางสภาพ
สกปรกรกรุงรังตลอดเวลา เพราะสภาพแวดล้อมที่ดีจะช่วยสร้างและเป็นแรงบันดาลใจให้
เกิดทัศนคติด้านบวก
 11. รับข้อมูลข่าวสารที่ดี หมั่นอ่านบทความที่สร้างแรงจูงใจ หรือฟังธรรมะที่
กระตุ้นให้รู้สึกตื่นตัว และเกิดปัญญาซึ่งจะช่วยให้มองโลกและชีวิตได้อย่างเข้าใจ มี        
ความหวัง และความสุข
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 12.  ให้ค�ามั่นสัญญากับตัวเอง และบอกตัวเอง ซ�éา æ เพราะค�ามั่นสัญญาดี æ
มผีลต่อกระบวนการคดิของตวัเอง เชน่ ถ้าคณุมอีาการซมึเศร้าเป็นประจ�า ค�าม่ันสญัญา
ของคุณก็คือ “©Ñ¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢©Ñ¹¤Çº¤ØÁµÑÇàÍ§ä´Œ” บอกตัวเองเช่นนีéหลาย æ ครัéงใน
แต่ละวันแล้วคุณจะรู้สึกถึงพลังความคิดด้านบวกท่ีเกิดขึéน

 ¼ลดีของควำมคิดเชิงบวก ได้แก่ 
 • รู้จักให้อภัยตัวเองและผู้อื่น
 • มนษุย์จะสามารถ มองโลกและชีวิตได้อย่างเข้าใจมองอนาคตอย่างมี         
  ความหวัง และมีความสุขมากขึéน
 • มีแรงบันดาลใจในการท�าสิ่งต่าง æ ให้ส�าเร็จ
  
 (คดัลอกจาก guru.google.co.th/guru/thread?tid=2f34fecf5b921339)
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ใบกิจกรรม 1
“แชร์ชีวิตประสบกำรณ์คิดบวก”

 1. ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มย่อย และให้แต่ละคนเล่าถึงประสบการณ์คิดบวกของตนเอง 
หรือคนที่รู้จักให้เพื่อน æ ในกลุ่มฟัง  

 2. ให้แต่ละกลุ่มคัดเลือกเรื่องที่จะออกมาเล่าให้เพื่อน æ ในกลุ่มใหญ่ฟัง แล้วให้คน     
ในกลุม่ใหญ่ชว่ยกนัวิเคราะห์ว่าเรื่องที่เล่านัéน  มวิีธกีารคดิอย่างไรในการสร้างมมุมองทางบวก 
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1.  เพื่อให้สมาชิกรู้จักวิเคราะห์และคิดหาทางเลือกในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา
2.  เพื่อให้สมาชิกมีทักษะในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา

5. กิจกรรม : จะท�ำอย่ำงไรดี

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.   ผู้น�ากลุ่มให้ความรู้ เรื่องการตัดสินใจแก้ไขปัญหา ตามใบความรู้ 1 - ใบความรู้ 1

- ใบกิจกรรม 1

- ใบกิจกรรม 2

2.  แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม  ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์และ
ระดมความคิดเห็นในประเด็น “ถ้าท่านอยากสวย/อยากหล่อ ท่านจะ
ต้องท�าอย่างไรบ้าง” ตามใบกิจกรรม 1 และน�าเสนอในกลุ่มใหญ่

3.  ผูน้�ากลุม่สรุปให้สมาชกิเหน็ว่าปัญหาอย่างเดียวกัน แต่ละกลุม่อาจคดิแก้
ปัญหาออกมาต่าง æ กัน ซึ่งก็แล้วแต่มุมมองของแต่ละคนและแต่ละ
กลุ่ม ซึ่งมีประสบการณ์ไม่เหมือนกัน

4.  ผู้น�ากลุ่มให้แต่ละกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์สาเหตุและหาแนวทางหรือวิธีแก้
ปัญหาที่เป็นไปได้ ในแต่ละสถานการณ์ ตามใบกิจกรรม 2 และน�าเสนอใน
กลุ่มใหญ่ 

5.  ผูน้�ากลุม่สรุปให้สมาชกิเหน็ว่าในการแก้ไขแต่ละปัญหา ย่อมมวิีธกีารท่ีหลาก
หลายที่สามารถน�าไปใช้ ในการแก้ไขปัญหาได้ เมื่อวิธีที่ 1 ใช้แล้ว ประเมินว่า      
ไม่ได้ผล ก็ควรลองใช้วิธีอื่นและประเมินผลไปทุกครัéงว่าได้ผลหรือไม่
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 ผู้น�ากลุ่มอาจกล่าวช่ืนชมสมาชิกในกรณีที่สามารถคิดแก้ปัญหาได้เหมาะสมและมีความ        
เป็นไปได้จริง นอกจากนีé การสังเกตสิ่งแวดล้อม ในการแก้ปัญหาก็เป็นสิ่งหนึง่ที่จะน�ามาเป็น            
แนวทางการแก้ไขปัญหาได้ เช่น เรื่องภัยมืด สมาชิกสามารถตอบได้ว่า การตัดต้นไม้บริเวณที่     
บังไฟทาง ก็ควรต้องท�าซึ่งเป็นสิ่งที่ดี และผู้น�ากลุ่มสามารถให้ความช่ืนชมสมาชิกได้อีกทางหนึง่

ข้อสังเกต

 การตัดสินใจและการแก้ปัญหาในชีวิตประจ�าวันของเรา ต้องเร่ิมจากการก�าหนดปัญหา
หรือสิง่ที่ต้องตดัสนิใจให้ชดัเจน จากนัéนพจิารณาถงึสาเหตขุองปัญหา เพือ่หาวิธกีารและแนวทาง
การแก้ไข สุดท้ายต้องเลือกวิธี/แนวทางที่ดีที่สุด

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการท�ากิจกรรม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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ใบควำมรู้ 1

 ในชีวิตประจ�าวันของคนเราต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่เราต้องตัดสินใจอยู่เสมอ ซึ่ง
มีหลักง่าย æ ที่สามารถใช้ ในการตัดสินใจของเราด้วยเทคนคิ 3 C คือ
    
 Clarify  ก�าหนดปัญหาหรือสิ่งที่จะต้องตัดสินใจให้ชัดเจน
 Consider พิจารณาถงึสาเหตขุองปัญหาเพือ่จะได้เสนอวิธ/ีแนวทางแก้ปัญหา
 Choose เลือกทางเลือกที่ดีที่สุด
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ใบกิจกรรม 1

 แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม  โดยให้แต่ละกลุ่มช่วยกันระดมความคิดเห็นใน
ประเด็น “¶ŒÒ·‹Ò¹ÍÂÒ¡ÊÇÂ/ÍÂÒ¡ËÅ‹Í ·‹Ò¹¨ÐµŒÍ§·íÒÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§”
 หลงัจากนัéน แต่ละกลุม่น�าเสนอ ผู้น�ากลุม่เขียนค�าตอบลงในกระดาษฟลปิชาร์ท เชน่ 

อยำกสวย 
อยำกหล่อ

หำหมอสิว กินวิตำมิน

ทÓ ศัลยกรรมออกกÓ ลังกำย

กินอำหำรครบ 5 หมู่
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ใบกิจกรรม 2

 แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์สาเหตุ และ         
หาแนวทาง หรือวิธีการแก้ปัญหาที่เป็นไปได้ ในแต่ละสถานการณ์ดังต่อไปนีé

  Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 1 ท้องไม่พร้อม/นักศึกษาแม่ลูกอ่อน

  Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 2 ภัยมืด...อันตรายท่ี ไร้สัญญาณเตือน

  Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 3 เด็กหนเีรียน : รัéวนอกโรงเรียนของเด็ก

  Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 4 ความรุนแรงทางเพศ : ทางออกควรเป็นอย่างไร?

 หลังจากนัéน ให้แต่ละกลุ่มน�าเสนอกลุ่มใหญ่
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กลุ่มที่ 1 (สถำนกำรณ์ที่ 1)

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ËÒ·Ò§á¡Œ»˜ÞËÒ¹Õé ÁÕá¹Ç·Ò§¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃ´Ñ§¹Õé

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

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

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

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

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

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

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

·ŒÍ§äÁ‹¾ÃŒÍÁ 

 หาก “¹Ñ¡ÈÖ¡ÉÒ” เป็นอีกภาพลักษณ์หนึง่ของค�าว่า “»˜ÞÞÒª¹” ที่เป็นความหวัง
แห่งพลังสร้างสรรค์ ให้กับสังคม แต่สภาพปัญหาของ “»˜ÞÞÒª¹” ที่เกิดขึéนในปัจจุบัน         
มิได้เป็นไปอย่างที่หวัง ปัญหาท้องไม่พร้อมจึงเกิดขึéน ท่านจะมีแนวทางในการแก้ไขปัญหานีé
อย่างไร?
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กลุ่มที่ 2 (สถำนกำรณ์ที่ 2)

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ËÒ·Ò§á¡Œ»˜ÞËÒ¹Õé ÁÕá¹Ç·Ò§¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃ´Ñ§¹Õé

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

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

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

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

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

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

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

ÀÑÂÁ×´...ÍÑ¹µÃÒÂ·Õè äÃŒÊÑÞÞÒ³àµ×Í¹ 
 
 เมือ่ผลการส�ารวจภยัเมอืงหลวงที่คนเมอืงกรุงหวาดวิตก 10 อนัดบัแรก พบว่า ภยัจำกกำร
ถูกล่วงละเมิดทำงเพศและถูกข่มขืน ถูกเทคะแนนให้เปšนภัยท่ีน่ำกลัวเปšนอันดับหนÖง่ โดยมีภัยจาก     
การฉกชิงวิ่งราว จีéปล้น, ภัยรถเมล์, ภัยจากอุบัติเหตุเมาแล้วขับ, ภัยจากยาเสพติด, ภัยจากพวก
โรคจิต, ภัยจากนักเรียนตีกัน, ภัยจากแก�งต้มตุŽน ÏลÏ ตามล�าดับ ผลการส�ารวจอาจจะเผยแพร่ช่ือ
ของแหล่งอันตราย โดยระบุให้เป็นจุดอันตรายท่ีมีอยู่ทั่วกรุงเทพมหานคร เพื่อให้ประชาชนเพิ่ม        
ความระมัดระวังในการใช้เส้นทางดังกล่าวมากขึéน แต่สิ่งที่น่าสังเกตนัน่ก็คือ ไม่เคยมีผลส�ารวจใดที่
จะเสนอแนะทางออกหรือแนวทางแก้ไขหรือวิธีการรับมือกับภัยเหล่านีéอย่างเป็นรูปธรรม
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กลุ่มที่ 3 (สถำนกำรณ์ที่ 3)

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ËÒ·Ò§á¡Œ»˜ÞËÒ¹Õé ÁÕá¹Ç·Ò§¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃ´Ñ§¹Õé

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

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

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

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

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

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

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

à´ç¡Ë¹ÕàÃÕÂ¹ : ÃÑéÇ¹Í¡âÃ§àÃÕÂ¹¢Í§à´ç¡... 
 
 ÍÔ§ÍÔ§...เป็นนักเรียนสาววัย 17 หน้าตาหมดจด เรียนอยู่ชัéน ปวช. 1  ได้พบ อิงอิง ที่ร้าน
เสริมสวยเล็ก æ แห่งหนึง่ในย่านบางขุนเทียน ที่นอกจากจะเป็นสถานที่เสริมความงามของ      
เด็ก æ จากหลากหลายโรงเรียนในย่านนัéนแล้ว ยังใช้ที่นีเ่ป็นที่นัดพบและเป็นที่วางแผนหารือ
ก่อนจะพากันโดดออกไปสู่เส้นทางนอกรัéวโรงเรียน 

โรงเรียนไม่ ใช่คุก แต่ท�ำไม...นักเรียนถÖงต้องป‚นก�ำแพงหน ี
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กลุ่มที่ 4 (สถำนกำรณ์ที่ 4)

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ËÒ·Ò§á¡Œ»˜ÞËÒ¹Õé ÁÕá¹Ç·Ò§¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃ´Ñ§¹Õé

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

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

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

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

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

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

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

¤ÇÒÁÃØ¹áÃ§·Ò§à¾È : ·Ò§ÍÍ¡¤ÇÃà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ? 
 
 เมื่อวันที่ 30 กันยายน 2552 คณะมนตรีความมั่นคงแห่งสหประชาชาติรับรอง             
มตเิป็นเอกฉนัท์ ให้ยตุกิารใช้ความรุนแรงทางเพศเป็นกลยทุธ์ ในการท�าสงครามความขดัแย้ง โดย           
ระบุว่าการปฏิบัติตามมติดังกล่าว จะเป็นส่วนส�าคัญที่ช่วยรักษาสันติภาพและความมั่นคงใน        
นานาประเทศ (มติชน : วันศุกร์ที่ 2 ตุลาคม พ.ศ. 2552)
 แต่ ในปัจจุบัน  กลับพบว่าหลายประเทศ  ก็ยังมีการใช้ความรุนแรงทางเพศกระท�าต่อสตรี 
รวมทัéงประเทศไทยด้วย
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เพื่อให้สมาชิกรู้จักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนในสถานการณ์ต่าง æ โดยยังรักษาน�éาใจเพื่อน

6. กิจกรรม : เคล็ดไม่ลับกับค�ำป¯ิเสธ

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    50 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มถามสมาชิกว่า เคยปฏิเสธเพื่อนในสถานการณ์ ใดบ้าง และ
พูดปฏิเสธอย่างไรบ้าง

- ใบกจิกรรม 1

- กระดาษ
 ฟลิบชาร์ท

- ใบความรู้ 1

2. ผูน้�ากลุม่ขออาสาสมคัรที่กล้าแสดงออก 2 คน ออกมาแสดงบทบาท
สมมติที่เกี่ยวข้องกับการใช้ทักษะปฏิเสธ โดย  

 - คนแรก รับบทบาทเป็นผู้ชักชวน
 - คนที่สอง รับบทบาทเป็นผู้ถูกชวน
 โดยใช้สถานการณ์ตามใบกิจกรรม 1 (ทัéงนีéหากผู้ถูกชวนไม่สามารถ        

ตอบปฏิเสธได้อีก ให้เลือกอาสาสมัครในห้องมาช่วยตอบ)

3. ในขณะที่อาสาสมัคร 2 คนแสดง ผู้น�ากลุ่มช่วยจดประโยคท่ีผู้ถูก
ชวนตอบปฏิเสธลงบนกระดาษฟลิบชาร์ท

4. เมือ่จบการแสดงในบทบาทสมมต ิถามความรูส้กึของอาสาสมคัรผูแ้สดง
บทบาทสมมติว่าเป็นอย่างไร 

5. ผู้น�ากลุ่มให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการปฏิเสธเพื่อน ตามใบความรู้ 1 และให้
สมาชิกช่วยกันดูประโยคบนกระดาษฟลิบชาร์ทว่า ข้อใดที่ตรงกับเคล็ด 
ไม่ลบักบัการปฏิเสธ 8 ข้อ และให้สมาชกิกลุม่ชว่ยเพ่ิมเติมประโยคปฏิเสธ
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 ในการแสดงบทบาทสมมติ ผู้น�ากลุ่มอาจใช้สถานการณ์จริงของสมาชิกบางคนที่มี
ประสบการณ์ยากล�าบากในการปฏิเสธเพื่อนมาใช้

ข้อสังเกต

 ผู้น�ากลุ่มสรุปให้สมาชิกฟังว่าในชีวิตประจ�าวันมีเหตุการณ์หลายสถานการณ์ที่บางครัéง            
เราไม่อยากเข้าไปยุ่งเกี่ยวด้วย เราก็มีสิทธิìที่จะปฏิเสธเพื่อนได้โดยไม่เสียสัมพันธภาพกับเพื่อน

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการร่วมคิดการแสดงบทบาทสมมติ

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบกิจกรรม 2
- ใบความรู้ 1

6. แบง่สมาชกิเป็นกลุม่ย่อย 3 กลุม่  เพ่ือฝึกทักษะการปฏิเสธ  ตามสถานการณ์ 
ในใบกิจกรรม 2 โดยใช้ทักษะตามเคล็ดไม่ลับกับค�าปฏิเสธ ตามใบความรู้ 1 

7. ผู้น�ากลุ่มสรุปตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรมกลุ่ม



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

88

ใบกิจกรรม 1 
สถำนกำรณ์สมมติ เร ื่องบอยกับแอน

 ºÍÂเป ็นเพื่อนรุ ่นพ่ี ของáÍ¹มีความสนใจในตัวแอน เนื่องจากแอนเป ็น                  
คนสวย น่ารัก เรียนเก่ง และเป็นดรัมเมเยอร์ของโรงเรียน บอยอยากไปเท่ียวกับแอน          
แต่แอนไม่อยากไปเนือ่งจากแม่ห่วงมากเรื่องการไปเที่ยวกับผู้ชายสองต่อสอง และแม่          
คงไม่ปลืéมแน่ ถ้ารู้ 
 ให้อาสาสมคัรแสดงเป็นบอยกบัแอน  แสดงให้เหน็ถงึการปฏิเสธของแอนที่จะไม่ไป
เที่ยวกับบอย
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ใบควำมรู้ 1
เร ื่อง เคล็ดไม่ลับกับคÓ ป¯ิเสธ

 ในชี วิตประจ�าวัน เวลาที่ต้องอยู ่ ในสังคมบางครัéงเราก็อยู ่ ในภาวะที่อยากจะ          
ปฏิเสธในบางอย่างหรือบางสถานการณ์ท่ี ไม่อยากเจอ ซึ่งถ้าเรารู้จักปฏิเสธอย่างถูกทาง         
หรือถูกวิธีก็จะไม่ท�าให้เสียสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ซึ่งก็ต้องมีหลักในการปฏิเสธดังนีé

1. แสดงความรู้สึกท่ีแน่ชัดของตัวเองถึงการ         
ไม่ยอมรับในสิ่งที่ถูกน�าเสนอ

2. แสดงเหตุผลของการปฏิเสธและความรูส้กึ
อย่างชัดเจนที่จะไม่ปฏิบัติตาม

“ไม่อยากไปเลยค่ะ” 
“ ไม่สบายใจเลยค่ะ ที่ต้องท�าแบบนีé”
“ฉันเสียใจ ฉันไม่ต้องการ”
“ไม่ชอบ ไปที่แบบนัéน กลบับ้านชว่ยแม่ท�างาน
บ้านดีกว่า”
“ไม่เอา เราไม่อยากลอง ไปเตะบอลกันดีกว่า”
“กลัวพ่อว่าเอา อย่าไปเลย”
“กลัวเกิดเรื่อง ถ้ามีเรื่องแย่แน่”
“เซ็ง ไม่อยากไปไหน”

“เราต้องขอตัวไม่ไป พ่อเราไม่ ให้ยุ่งเรื่องนีé”
“มีการบ้าน มีงานต้องท�า ขอตัวนะ”
“นัดแม่ไว้ตอนเย็น ไปไม่ได้นะ”
“วันนีéฉันยังไม่พร้อม ขอบใจนะที่ชวน”
“ต้องซ้อมกีÌา จะแข่งอยู่ไม่กี่วันแล้ว ไปไม่ได้
อะนะ”

à¤Åç´äÁ‹ÅÑº µÑÇÍÂ‹Ò§¤íÒ¾Ù´
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3. ปฏิเสธอย่างจริงจังทัéงค�าพดู น�éาเสยีงและ
ท่าทาง

5. ขอฟังความคิดเห็นของฝ†ายชักชวน

6. แสดงความขอบคุณเมื่อผู ้ชวนยอมรับ            
(ช่วยรักษาน�éาใจของผู้ชวน)

8. ตัéงสติ ให้มั่น ไม่ควรหวั่นไหวกับค�าพูด        
ควรยืนยันโดยปฏิเสธซ�éาและหาทางเลี่ยงจาก
เหตุการณ์ไปโดยเร็วที่สุด

7.  ใช ้การต ่อรอง การยืดเวลา หรือหา
กิจกรรมอื่นมาทดแทน

4. ใช ้สายตา โดยจ้องมองไปที่ตาของอีก           
ฝ†ายหนึง่ 

แสดงท่าทางขึงขัง
“ขอบอกอีกครัéงว่า ไปไม่ได้จริง æ ไว้วันหลังนะ”
“ครูคงไม ่พอใจ ถ ้าการบ ้านเราไม ่เสร็จ         
เข้าใจเรานะ โทษทีนะเพื่อน”

-

“ถ้าเราไม่ไป แล้วจะเป็นยังไง”
“นายคิดยังไง ถ้าเราจะไม่ท�า”
“ไม่ไปอะนะ พ่ีคิดยังไง”
“ท�าแล้ว จะมีอะไรเกิดขึéนบ้าง ลองคิดดูสิ”

“ขอบใจนะที่ชวน ไว้วันหลังดีกว่า”
“ดี ใจนะที่ชวนไป ขอบคุณมาก แต่วันนีé ไม่ว่าง
จริง æ”

“ไม่อยากไปนะ พ่อไม่ ให้ยุ่งเรื่องนีé ขอบคุณที่ชวน
ขอตัวก่อนนะพ่อจะมารับเดีëยวหากันไม่เจอ”
“เบื่อแล้วอ่ะ  ขอบใจ ไว้วนัหลัง กลับแล้วนะ แล้ว
ค่อยคุยกันนะ”

“รอแปˆบนะ โทรหาแม่ก่อน แม่โทรมาให้โทร
กลับ”
“ขอเข้าห้องน�éาแปˆบนะ เดีëยวมา กลัéนไม่อยู่
แล้ว”
“หิวมากอ่ะ ไม่ได้กินอะไรมาทัéงวัน ขอไป           
ซืéอน�éา ซืéอขนม ที่ โรงอาหารก่อนนะ”
“จ�าได้ว่าอาจารย์นัดพอดี เรียกให้ไปช่วยงาน 
ขอตัวแปˆบนะ ”

à¤Åç´äÁ‹ÅÑº µÑÇÍÂ‹Ò§¤íÒ¾Ù´
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ใบกิจกรรม 2

 แบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มสวมบทบาทสมมติ ใน 3 

สถานการณ์

 

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 1 à¾×èÍ¹ªÇ¹Ë¹ÕàÃÕÂ¹ä»à·ÕèÂÇ

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 2 à¾×èÍ¹ªÇ¹ãËŒÅÍ§àÊ¾ÂÒàÊ¾Â�µÔ´

 Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè 3 à¾×èÍ¹ªÇ¹ãËŒä»à·ÕèÂÇ¼ÙŒËÞÔ§ / ÁÕà¾ÈÊÑÁ¾Ñ¹¸�

 

 โดยให้เวลาเตรียมการแสดง 5 นาที และแสดงกลุ่มละ 5 นาที เมื่อกลุ่มใด            

กลุ่มหนึง่แสดง ให้กลุ่มที่เหลือจับประเด็นค�าพูดท่ีแสดงถึงการใช้ทักษะปฏิเสธ





ชดุกิจกรรม
กำรเห็นคุณค่ำ¼ู้อื่น/ยอมรับควำมแตกต่ำง

และกำรมีควำมสัมพันธ์ที่ดี 
ประกอบด้วย 3 กิจกรรม
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1. ให้สมาชิกยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคล
2. ให้สมาชิกมีมุมมองที่ดีต่อคนอื่น æ หรือมีทัศนคติเชิงบวกต่อคนอื่น

1. กิจกรรม : “เกิดใต้¿้ำเดียวกัน”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    30 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามสมาชิก 3-4 คนว่า “เรารู้ไหมว่าเรามจุีดอ่อนจุดแข็ง
อย่างไร”  และถามต่อไปว่า “แล้วรู้ไหมว่าเพื่อนที่นัง่ข้าง æ เราเป็น
คนอย่างไร เขามจุีดอ่อนจุดแข็งอะไรบ้าง” โดยไม่ต้องสรุป

- ใบความรู้ 1

- ใบกิจกรรม 1

- ใบกิจกรรม 2

2. ผูน้�ากลุม่ให้สมาชกิประเมนิบุคลกิภาพตวัเองว่ามลีกัษณะตรงกบัสตัว์ชนดิ
ไหนมากที่สุด ระหว่างนกอินทรี หมี หนู และกระทิง ตามใบกิจกรรม 1

3. ให้สมาชิกท่ีมีลักษณะตรงกับสัตว์ชนดิเดียวกันรวมกลุ่มกัน โดยให้        
แต่ละคนร้องเป็นเสยีงสตัว์ของกลุม่ตนเอง เพือ่เรียกเพือ่นมารวมกลุม่       
ผู้น�ากลุ่มสุ่มถามสมาชิกในกลุ่มต่าง æ กลุ่มละ 2-3 คนว่าท�าไมเขา
จึงคิดว่าเขาควรอยู่กลุ่มนีé 

4. ผู้น�ากลุ่มขอตัวแทนกลุ่มละ 1 คน ออกมาอ่านบุคลิกภาพอย่างละเอียด
ของกลุ่มตนเองให้ฟัง

5. ผู้น�ากลุ่มให้สมาชิกในกลุ่มคุยกันว่า “กลุ่มของเขามจุีดแข็ง จุดอ่อน 
อย่างไร” และลกัษณะของกลุม่อื่น æ ที่เขาไม่ชอบมอีะไรบ้าง” และแต่ละ
กลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�าเสนอ
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 การยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคล มีความคิดทางบวก และไม่ด่วนตัดสิน       
คนอื่น เป็นการแสดงออกถึงการค�านึงถึงความรู้สึกและเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน เป็นทักษะส�าคัญ            
ที่จะท�าให้คนเราอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างราบรื่น  ไม่คิดละเมิดสิทธิìและเอาเปรียบคนอื่น

 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

6.  ผู ้น�ากลุ ่มสุ ่มถามสมาชิกว่า เขาได้บทเรียนอะไรจากกิจกรรมนีé           
หลงัจากนัéนให้ผูน้�ากลุม่สรุปว่า คนแต่ละคนมทัีéงสว่นท่ีดีและสว่นท่ี
ไม่ดี ถ้าเราจะอยูร่่วมกนัได้อย่างราบรื่น เราต้องยอมรับกนัทัéงในสว่น
ท่ีดีและไม่ดี เพราะตวัเราเองกย็งัไม่สมบรูณ์แบบ แต่คนเราสามารถ
พัฒนาได้  โดยน�าส่วนที่ดีของสัตว์แต่ละตัวมาใช้กับชีวิต นอกจากนีé 
เราควรมีความคิดทางบวก และไม่ด่วนตัดสินคนอื่น
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ใบกิจกรรม 1 
กิจกรรมค้นหำตัวเอง¼่ำนสัตว์ 4 ทิศ 

1. จัดท�าแผ่นการ์ดลักษณะนสิัย ดังนีé
 ÅÑ¡É³Ð·Õè 1 »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂá¼‹¹¡ÒÃ�´  8 á¼‹¹ 
 - เป็นคนมุ่งมั่นไม่เปลี่ยนแปลงเป้าหมายง่าย æ
 - ใจร้อน ปากกับใจตรงกัน พูดตรง æ ไม่อ้อมค้อม 
 - จริงใจ ตรงไปตรงมา
 - ให้ความส�าคัญกับเวลา
 - ชอบท�ามากกว่าอ่าน
 - ท�าอะไรรวดเร็ว หวังผลเลิศ  ชอบเห็นผลเร็ว 
 - เช่ือในสิ่งที่ ได้ลงมือท�างานด้วยตนเองมากกว่าฟังคนอื่นว่าตามกันมา
 - กล้าชน กล้าเผชญิหน้าชอบอยู่แนวหน้า กล้าแสดงออกกล้าเสีย่ง กล้าท้าทาย ชอบ

วิ่งชนกับปัญหา

      ÅÑ¡É³Ð·Õè 2 »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂá¼‹¹¡ÒÃ�´ 12 á¼‹¹
 - ชอบความเปลี่ยนแปลง ไม่ชอบท�าซ�éา æ ชอบทางเลือก และมักมีทางออกใหม่ æ 

แปลก æ
 - พูดเก่ง ชอบสอน ชอบอธิบาย
 - ชอบความรู้ ใหม่ ชอบคิดนอกกรอบ เป็นนักคิดนักฝันสูงแสวงหาความรู้ ใหม่ æ      

อยู่เสมอ
 - ท�าได้หลายอย่างแต่ไม่เก่งสักอย่าง
 - ชอบอ่านมากกว่าลงมือท�าเอง ชอบแนะน�ามากกว่าลงมือท�า 
 - ไม่ค่อยโกรธใครง่าย æ 
 - ชอบเที่ยว เดินทางไกล ไม่ชอบความจ�าเจ 
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 - ชอบเทคโนโลยีสมัยใหม่ 
 - ชอบบทกวีและศิลปะ
 - ไม่ค่อยสนใจรายละเอียด มจิีนตนาการสูง 
 - สนใจทุกเรื่องราว อยากท�าทุกเรื่องจนบางครัéงท�างานแบบไม่มีเป้าหมายที่ชัดเจน 

ไม่มีล�าดับความส�าคัญก่อนหลัง 
 - เป็นคนเบื่อง่าย ไม่อยู่กับอะไรนาน æ 

      ÅÑ¡É³Ð·Õè 3 »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂá¼‹¹¡ÒÃ�´ 9 á¼‹¹
 - ขีéเกรงใจ อ่อนน้อม
 - ไม่ชอบมีเรื่อง ขีéกลัว แต่ดืéอ
 - มีมนษุยสัมพันธ์ดี ชอบประสานสามัคคี ในหมู่คณะ
 - ไม่ท�าร้ายจิตใจใคร ให้ความส�าคัญกับความรู้สึกและอารมณ์สูง
 - ใจดี ใส่ ใจ ชอบช่วยเหลือดูแลคนรอบข้างแบบอบอุ่น มีความเป็นผู้ ให้สูง
 - แคร์เรื่องความรัก ชอบสนองความต้องการของผู้อื่นมากกว่าความต้องการของ

ตนเอง
 - ปากกับใจไม่ตรงกัน
 - ชอบใช้ ใจมากกว่าการใช้ก�าลัง มีความประนปีระนอมสูง ไม่ชอบเผชิญหน้ากับความ

ขัดแย้ง จะหลีกเลี่ยงการปะทะรุนแรง
 - มีบุคลิกรวดเร็ว ว่องไว ปราดเปรียว ขีéเล่น

    ÅÑ¡É³Ð·Õè 4 »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂá¼‹¹¡ÒÃ�´  8 á¼‹¹
 - เป็นนักคิด คิดลึก คิดละเอียด ช่างเก็บรายละเอียด
 - ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ไม่ชอบเสี่ยง ชอบความมั่นคง
 - มีลักษณะ “ถ้าชอบก็จะท�า ถ้าไม่ชอบก็จะไม่ท�า”
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 - ชอบขัéนตอน ชอบก®กติกา ระเบียบแบบแผน มีระเบียบวินัยสูง
 - เป็นคนหนักแน่น แบบช้าแต่มั่นใจ (ช้าแต่ชัวร์)
 - ไม่ชอบความวุ่นวาย
 - มีความรอบคอบ
  - ชอบคิดล่วงหน้า ชอบวางแผน จะมองทุกอย่างไปข้างหน้าเสมอ
  โดยจัดท�าประมาณ 20-30 ชุด ( ให้เพียงพอกับจ�านวนสมาชิกท่ีเข้าร่วมกิจกรรม)

2. ให้สมาชิกเลือกแผ่นการ์ดคนละกี่แผ่นก็ได้ที่คิดว่ามีลักษณะตรงกับตัวเองมากท่ีสุด  

3. เมื่อเลือกเสร็จให้สมาชิกดูว่าการ์ดที่เลือกส่วนใหญ่อยู่ ในกลุ่มลักษณะใด (ลักษณะท่ี             
1, 2, 3 หรือ 4) ก็ ให้ไปรวมกลุ่มตามลักษณะเดียวกันนัéน

4.  แจกแบบประเมินบุคลิกภาพตามลักษณะค้นหาตัวเองผ่านสัตว์ 4 ทิศ ให้สมาชิกอ่าน 
และให้สมาชิกประเมินตัวเอง ว่ามีลักษณะตรงกับสัตว์ชนดิใดมากที่สุด ระหว่างนกอินทรี   
หมี หนู และกระทิง



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

99

áºº»ÃÐàÁÔ¹ºØ¤ÅÔ¡ÀÒ¾µÒÁÅÑ¡É³Ð
¤Œ¹ËÒµÑÇàÍ§¼‹Ò¹ÊÑµÇ� 4 ·ÔÈ

ËÁÕ

BA

¡ÃÐ·Ô§

ÍÔ¹·ÃÕ

Ë¹Ù



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

100

 ทิศเหนือ “กระทิง”
 ลักษณะเด่นคือ มุ่งมั่น ต้องได้ ในสิ่งที่ตัéงใจ ไม่เปลี่ยนแปลงเป้าหมาย ใจร้อน           
ปากกับใจตรงกัน พูดตรง æ ไม่อ้อมค้อม วางแผนไม่ซับซ้อนมากนัก จริงใจ ตรงไปตรงมา 
ต่อสู้เพื่อความยุติธรรม ให้ความส�าคัญกับเวลา ทุกเวลามีคุณค่า ต้องใช้ประโยชน์ บ่นว่า
เหนือ่ย แต่ก็ยังท�าต่อไปเรื่อย æ ชอบท�ามากกว่าอ่าน จะไม่ชอบคนที่คอยห้ามไม่ ให้ท�า        
จะรู้สึกโกรธมาก
 
 หากเป็นผูน้�า กระทงิจะเป็นผูน้�าที่มนีสิยัรวดเรว็ ทันใจ หวงัผลเลศิ ชอบลงมอืท�างาน
ด้วยตนเองมากกว่าฟังคนอื่นว่าตามกนัมา ดงันัéนความรูที้่ ได้สัง่สมมา จงึมาจากประสบการณ์
ตรงของตัวเองจึงไม่เช่ือทÄษ®ี โดยบุคลิกแล้วจะมีลักษณะดุดัน กล้าชน กล้าเผชิญหน้า       
มีความมุ่งมั่น จริงใจ เคลื่อนไหวรวดเร็วอย่างมีเป้าหมาย ชอบเห็นผลเร็ว ชอบอยู่แนวหน้า 
กล้าแสดงออก ชอบใช้พลัง มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อปัญหาต่าง æ อย่างรวดเร็ว เหมือน     
วัวกระทิงที่เจอสีแดงแล้วจะวิ่งชนทันที ถือว่าเป็นทิศของนักรบ เพราะมีความกล้าเสี่ยง         
กล้าท้าทาย ชอบวิ่งชนกับปัญหา
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 ทิศตะวันออก “อินทรี”
 ชอบความเปลี่ยนแปลง ไม่ชอบท�าซ�éา æ พูดเก่ง ชอบสอน ชอบอธิบาย ชอบ         
ความรู้ ใหม่ ชอบคิดนอกกรอบ ท�าได้หลายอย่างแต่ไม่เก่งสักอย่าง ชอบอ่านมากกว่าลงมือ
ท�าเอง ชอบแนะน�ามากกว่าลงมือท�า ใครคุยเรื่องอะไรก็รู้ทุกเรื่อง ไม่ค่อยโกรธใครง่าย æ     
ชอบทางเลือก และมักมีทางออกใหม่ æ แปลก æ ชอบเที่ยว เดินทางไกล ไม่ชอบความจ�าเจ 
ชอบเทคโนโลยีสมัยใหม่ ชอบบทกวีและศิลปะ
 
 ถ้าเป็นผู ้น�า อินทรีจะเป็นผู ้น�ามองภาพรวมใหญ่ æ เช่ือมโยงเครือข ่ายแบบ        
สร้างสรรค์ไม่ค่อยสนใจรายละเอียด มจิีนตนาการสูง เป็นนักคิดนักฝันสูง ชอบเรียนรู้        
เรื่องราวใหม่ æ ชอบคิดนอกกรอบ แสวงหาความรู้ ใหม่ æ อยู่เสมอ มักจะไปที่ที่ ไม่เคยไป          
เป็นจอมโครงการเจ้าโปรเจ็กต์ บางครัéงเหมือนพวกฝันกลางวัน ขายฝันเก่ง สนใจทุก          
เรื่องราว อยากท�าทกุเรื่อง จนบางครัéงท�างานแบบไม่มีเป้าหมายที่ชดัเจน เพราะสนใจไปหมด
ทกุเรื่อง ทัéงยงัไม่มลี�าดับความส�าคัญก่อนหลงั จะเรียกว่าเป็นผูน้�าแบบจับจดก็ได้ เพราะเป็น                
คนเบื่อง่าย ไม่อยู่กับอะไรนาน æ จึงควรยึดอะไรให้มั่น ท�างานหลัก æ ให้ได้เสียก่อนว่าชอบ
อะไรแน่ แล้วอะไรควรท�าก่อน-หลัง
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 ทิศใต้ “หนู”
 เน้นมนษุยสัมพันธ์ ขีéเกรงใจ อ่อนน้อม ไม่หักหน้าใคร ไม่ท�าร้ายจิตใจใคร รักษา
มารยาทไม่ชอบมีเรื่อง ขีéกลัว กลัวแล้วดืéอ ชอบเลีéยงดูผู้คน ประสานสามัคคี ในหมู่คณะ         
มีความเป็นพ่อแม่สูง รักทุกคน ใจดี รักดนตรี แคร์เรื่องความรัก ปากกับใจไม่ตรงกัน
 
 หากเป็นผู้น�า หนูจะเป็นผู้น�าท่ี ให้ความส�าคัญกับความรู้สึกและอารมณ์สูง ชอบใช้
ใจมากกว่าการใช้ก�าลัง มีบุคลิกรวดเร็ว ว่องไว ปราดเปรียว ขีéเล่น ขับเคลื่อนพลังด้วยความ
รู้สึกที่ ใส่ ใจ ชอบช่วยเหลือดูแลคนรอบข้างแบบอบอุ่น ใส่ ใจในรายละเอียดเล็ก æ น้อย æ            
หล่อเลีéยงและดูแล ดึงคนมารวมกันอยู่ด้วยหัวใจได้อย่างมากมาย จะท�าทุกวิถีทางที่ท�าให้
คนรอบข้างตวัรูส้กึดีอยูเ่สมอ ถอืว่ามคีวามเป็นผู้ ให้สงู โดยลกัษณะของหนนูัéนจะไม่เรียกร้อง
เป็นคนไม่เป�ดเผย มีแบบแผน และชอบสนองความต้องการของผู้อื่นมากกว่าความต้องการ
ของตนเอง มีความประนปีระนอมสูง ไม่ชอบเผชิญหน้ากับความขัดแย้ง จะหลีกเลี่ยงการ
ปะทะรุนแรง เป็นผูน้�าในแบบผูป้ระสานงานให้เกดิความราบรื่นในหมู่คณะแบบกาวใจนัน่เอง
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 ทิศตะวันตก “หมี”
 เป็นนักคิด ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ไม่ชอบเสี่ยง ชอบความมั่นคง มองการณ์ไกล
แบบแคบ æ ถ้าชอบก็จะท�า ถ้าไม่ชอบก็จะไม่ท�า คิดลึก คิดละเอียด ช่างเก็บรายละเอียด       
ชอบขัéนตอน ชอบก®กติกา ระเบียบแบบแผน เลือกที่รักมักที่ชัง
 
 ถ้าเป็นผู้น�า หมจีะเป็นผู้น�าที่ต้องการความม่ันคงสูง เป็นคนหนักแน่นแบบช้า       
แต่ม่ันใจ (ช้าแต่ชัวร์นั ่นเอง) มีนสิัยชอบวิเคราะห์วิจัย มีแบบแผนวิธีการท�างานที่ลงตัว            
หรือจะเรียกว่ามีระเบียบวินัยสูง มีความเช่ือว่าความเป็นระบบจะท�าให้เกิดความส�าเร็จ ไม่
ชอบความวุน่วาย มคีวามรอบคอบ จะมองทกุอย่างไปข้างหน้าเสมอ คดิล่วงหน้า ชอบวางแผน          
มีขัéนตอน มีตรรกวิทยา 
 (อ้างอิง ดร.วรภัทร์  ภู่เจริญ และ อาจารย์¬านเดช  พ่วงจีน “ผู้น�า 4 ทิศ ศาสตร์
แห่งการค้นหาตนเอง” และจากเว็บ http://www.89powerzone.com/topic_detail.
php?id=11632)
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ใบกิจกรรม 2 
“เรียนรู้จุดแข็ง จุดอ่อน”

 ผู้น�ากลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อยตามบุคลิกภาพหรือประเภทของสัตว์ที่เลือก       
ให้สมาชิกพูดคุยกันในประเด็นต่อไปนีé

  1. ตนเองมจุีดแข็งจุดอ่อนอย่างไร แล้วสรุปจุดแข็ง จุดอ่อนที่เหมือน æ กันเป็น      
 ภาพรวมของกลุ่ม

  2. ลักษณะนสิยัของกลุม่อื่นที่รูส้กึไมช่อบมีอะไรบ้าง บอกเหตผุลว่าท�าไมถงึไมช่อบ
  3. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาอ่านให้เพื่อน æ ฟัง
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ใบควำมรู้ 1 
“บุคลิกภำพของสัตว์แต่ละตัว”

 จะเห็นว่าทุกลักษณะมีทัéงข้อดีและข้อเสีย แสดงว่าคนเราทุกคนต่างก็มจุีดแข็ง             
จุดอ่อนด้วยกันทัéงสิéน
 “กระทิง” เป็นพวกขาดหัวใจ เป็นพวก “งานได้ผล คนเสียหาย” วาจาดุร้ายเพียง       
เพื่อให้งานส�าเร็จ กระทิงจะโมโหง่าย ขาดความเฉลียวใจ เมื่อตัéงเป้าหมายไว้ ก็จะขยันแบบ          
ขาดสติ จัดเป็นพวกธาตุไฟ นักปฏิบัติ ต่อสู้กับอุปสรรคต่าง æ จนงานส�าเร็จลงได้  ชอบท�า
 ข้อดี : ขยัน อดทนในการท�างานมุ่งมั่น ท�าตามเป้าหมาย จริงใจ ตรงไปตรงมา            
ไม่เสแสร้ง ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค
 ข้อเสีย : พูดตรงจนท�าร้ายใจคนบางคนได้ ใจร้อน ขีé โมโห กดดันผู้อื่นและตนเอง 
มีความเป็นตัวตนสูง อาจท�าให้ดูเป็นคนชอบใช้อ�านาจมากเกินไป
 (กระทิงมักเกลียดหนูมากที่สุด เพราะความขีéกลัวของหนู ชอบพูดอ้อมค้อม              
สื่อสารมั่ว เกลียดหมเีพราะเรื่องมาก ชกัช้า เฉือ่ยชา เจ้าระเบียบ และชอบขดัขวาง ห้ามเตอืน
มากเกินไป เกลียดอินทรีเพราะชอบสั่งคนอื่น æ แต่ไม่ชอบท�าเอง พูดมาก ไร้สาระ เอาแต่
พูดไม่ท�าสักที บ้าต�ารา ลูกเล่นเยอะเกินไป เปลี่ยนแผนบ่อยเกินไป)
.............................................................................................................................................................
 “อินทรี” ชอบคิดนอกกรอบ เปลี่ยนแปลงสิ่งใหม่ æ อยู่เสมอ ท�าให้ขาดเหตุผล            
ขาดความรอบคอบ และรายละเอียดต่าง æ 
     ข้อดี : เช่ือมโยงความคิดได้ดี ทันสมัย คิดนอกกรอบ ถ่ายทอดความรู้ได้ดี ชอบ         
เดินทาง ชอบการเขียนเชิงจินตนาการ เป�ดมุมมองใหม่ æ 
     ข้อเสีย : ชอบสั่งคนอื่นให้ท�า ฟุ้งซ่าน คิดมาก รู้ทัéงรู้แต่ท�าได้ไม่ดี ไม่ค่อยชอบออกก�าลังกาย
 (อินทรีเกลียดหมีเพราะน่าเบื่อ จ�าเจ หัวโบราณ ไม่เปลี่ยนแปลง เกลียดกระทิง     
เพราะชอบท�าแบบไม่คิด มั่ว เกลียดหนูเพราะไม่ฟังเรื่องท่ีอินทรีเล่า หนูมักให้ข้อมูลผิด æ         
อยู่เสมอและคุยแต่เรื่องไร้สาระ ไม่เป็นวิชาการ)
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 “หนู” จัดเป็นพวกธาตุน�éา นักประสาน อ่อนโยน ปรับตัวง่าย เน้นเรื่องใจ            
คุยเก่ง ชอบประสาน 
     ข้อดี : เป็นนักการทูต ไกล่เกลี่ย ประสานคนให้ท�างานด้วยกัน สามารถรองรับ
อารมณ์ร้าย æ ของผู้คนได้ดี สนุกสนาน ขยัน ใช้งานง่าย ชอบป�ดทองหลังพระ ใจดี           
ตัéงวงสนทนาได้ดี ชอบท�าบุญท�าทาน ท�ากับข้าว และแบ่งปัน
     ข้อเสีย : ท�าเพื่อคนอื่นมากจนตนเองเดือดร้อน ไม่พูดตรง æ จนเรื่องลุกลาม           
แก้ไขยาก ห่วงกินห่วงนอนจนลืมเป้าหมายส�าคัญ ชอบนนิทา เล่นการเมืองในองค์กร              
เก็บกด แล้วจู่ æ ก็ระเบิดออกมา มองโลกในแง่ร้าย ขีéกลัว ไม่กล้าท�าเป็นคนแรก æ ติดสุรา
และยาเสพติดได้ง่าย æ ชอบหรือไม่ชอบไม่บอก ชอบบอกว่า “ยังไงก็ได้” ทัéง æ ที่ตรงข้าม
กับความต้องการที่แท้จริง
 (หนูเกลียดกระทิงเพราะพูดจาแรง æ ไม่รักษาน�éาใจ เกลียดหมีเพราะเฉื่อยชา             
ไม่สนใจความรู้สึกของหนู สนใจแต่เรื่องของตนเอง เรื่องมาก เจ้าระเบียบ เกลียดอืนทรี         
เพราะไร้น�éาใจ เปลี่ยนแปลงบ่อย บ้าวิชาการ สั่งแต่งาน แต่ไม่ลงมาท�าด้วยกันเลย)
.............................................................................................................................................................
 “หมี” จัดเป็นพวกธาตุดิน นักคิด รอบคอบ ตรวจสอบ มีก®เกณ±์มีขัéนตอน        
ชอบควบคุม ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง
     ข้อดี : รอบคอบ ระมัดระวัง รักษาผลประโยชน์ สามารถท�าเรื่องซ�éา æ เดิม æ ได้
โดยไม่เบื่อ รักแล้วรักเลยไม่เปลี่ยนแปลง
  ข้อเสีย : ติดอยู่ ในกรอบเดิม æ ติดยึดกับอดีต โลกแคบ ไม่กล้าเสี่ยง ระวังมากไป 
คิดนานไป เช่ืองช้าจนดูเฉื่อยในบางครัéง
 (เกลียดอินทรีย์เพราะเปลี่ยนแปลงบ่อยไป ร�าคาญมาก เกลียดหนูเพราะไม่สนใจเรื่อง
รายละเอียด ความปลอดภัยและสิ่งที่ตนเองชอบ เกลียดกระทิงเพราะมุทะลุ พูดจาไม่เพราะ       
แหกก®เกณ±์ที่ตัéงไว้)
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 แต่ถ้าคนเรามองเห็นจุดดีหรือจุดแข็งของแต่ละคน และมองจุดอ่อนของเขำ          
อย่ำงเข้ำใจก็จะท�ำให้คนเรำอยู่ร่วมกันอย่ำงรำบร่ืน เช่น กระทิงอย่าเกลียดหนู ควรมองว่า
หนูมีเมตตา อย่าคิดว่าหนูโกหก เพราะจริง æ แล้วเป็นเราเองที่ รับความจริงไม่ได้               
เขาพูดจริงเราก็ตวาดเขา อย่าเกลียดอินทรีท่ี ไม่ชอบลงมือท�า แต่ชอบพูดมาก เพราะเขา
พยายามจะบอกอนาคตและบอกทางออกให้ อย่าเกลียดหมีท่ีชอบขัดคอ ขวางไม่ ให้ท�าอะไร 
อย่าลืมว่าหมีเขาเป็นห่วง เขากลัวกระทิงจะบาดเจ็บ ด่วนคิดด่วนท�ามากไป  เป็นต้น
 
 ข้อส�ำคัญไม่ว่ำเรำจะอยู่ ในทิศใดก็ตำม แต่เรำทุกคนสำมำรถพั²นำตนเองได้ โดย
พยำยำมดÖงเอำจุดดีของแต่ละทิศมำเปšนตัวเรำ เช่น กระทิงควรเรียนรู้กำรมีน�้ำใจและมี      
จติเมตตำของหนู  อินทรีควรเรียนรู้ทีจ่ะมคีวำมรอบคอบแบบหม ี หนูควรเรียนรูท้ี่จะสร้ำง
แรงบันดำลใจและมีควำมกล้ำหำญแบบกระทิง หรือหมีควรเรียนรู้ที่จะเป�ดมุมมองและ½ƒก
คิดนอกกรอบแบบอินทรี เปšนต้น
 
 (อ้างอิง ดร.วรภัทร์  ภู่เจริญ และ อาจารย์¬านเดช  พ่วงจีน “ผู้น�า 4 ทิศ ศาสตร์
แห่งการค้นหาตนเอง” และจากเว็บ http://www.89powerzone.com/topic_detail.
php?id=11632)
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 1. เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้ที่ ไม่ด่วนตัดสินใจ ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล
 2. ให้สมาชิกมีมุมมองที่ดีต่อคนอื่น æ หรือมีทัศนคติเชิงบวกต่อคนอื่น

2. กิจกรรม : “คิดก่อนตัดสิน”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   40 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.  ผูน้�ากลุม่แบง่สมาชิกออกเป็นกลุ่มย่อยประมาณ 5 กลุม่ และเป�ดคลปิ
วีดีโอให้สมาชิกดู และให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายและส่งตัวแทน
กลุ่มมาน�าเสนอ ตามใบกิจกรรม 1

- ใบความรู้ 1

- คลิปวีดีโอ
- ใบกิจกรรม 1

2.  ผูน้�ากลุม่ขออาสาสมคัรกลุม่ละ 1 คน ออกมาเล่าประสบการณ์การเผชิญ
เหตุการณ์เก่ียวกับการด่วนตดัสนิใจคนอื่นท่ีเกดิกบัตวัเขาเองให้เพือ่น æ ฟัง

3. ผู้น�ากลุ่มเล่าเรื่อง “ความไม่รู้บนท้องถนน” ให้สมาชิกร่วมอภิปรายและ
แสดงความคิดเห็น

4. ผู้น�ากลุ่มสรุปตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

109

 การรับรู้ของเราอาจผิดพลาดได้ จากปัจจัยหลายอย่าง โดยเฉพาะความคิดหรือการ      
ตีความที่อาจเกิดจากประสบการณ์ความเชื่อเดิม ท�าให้เราเกิดความคิดทางลบ มองคนอ่ืน         
แบบผิด æ ดังนัéน เราจึงไม่ควรด่วนตัดสินคนอื่นจากประสบการณ์หรือความเช่ือ เราต้องคิด
ไตร่ตรองหาข้อมูลที่แท้จริงมาประกอบการตัดสินใจ

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการท�ากิจกรรม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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ใบกิจกรรม 1
ดูคลิปวีดิโอ

 ให้สมาชิกดูคลิปวีดิโอเรื่อง “แค่คิดว่ำคุณจะไม่ดื่ม” และ “Don’t Judge               
too Quickly” แล้วแบ่งกลุ่มย่อย เพื่ออภิปรายร่วมกันในประเด็นต่อไปนีé
  1. ได้ข้อคิดอะไรจากการดูคลิปวีดิโอ
  2. ให้สมาชิกพูดคุยกัน และเล่าถึงประสบการณ์ การเผชิญกับเหตุการณ์          
เกี่ยวกับการด่วนตัดสินคนอื่น
  3. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�าเสนอความคิดกลุ่ม และขออาสาสมัคร       
จากแต่ละกลุม่ออกมาเล่าประสบการณ์การเผชญิกบัเหตุการณ์เกีย่วกบัการด่วนตัดสนิคนอ่ืน
ที่เกิดกับตัวเขาเองให้เพื่อน æ ฟัง
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ใบควำมรู้ 1
“บทสรุปของกำรไม่ด่วนตัดสินคนอื่น”

 ถ้าเราเคยดูมายากล เราจะเข้าใจว่า การรับรู้ของคนเราอาจผิดพลาดได้ มีปัจจัย     
หลายอย่าง ที่ทัéงพรางตาและลวงตาเราอยู่ โดยเฉพาะความคิด หรือการตีความที่อาจ         
เกิดจากประสบการณ์ เกิดจากความเช่ือเดิม æ หรือเกิดจากความคิดแบบตีตรา มักท�าให้
เกิดความคิดทางลบขึéนโดยอัตโนมัติ หรือพิพากษาคนอื่น โดยปราศจากการหาข้อมูล หรือ
ปราศจากการคิดอย่างไตร่ตรอง ยกตัวอย่างเช่น มีความเช่ือว่าคนผมหยิก หน้ากร้อคอสัéน 
เป็นคนไว้ ใจไม่ได้ เมื่อเจอคนลักษณะนีé ก็ตัดสินว่าเขาเป็นคนไว้ ใจไม่ได้ หรือตีความจาก    
ภาพที่เหน็ อย่างเหน็ผูห้ญิงผูช้ายเดนิออกมาจากโรงแรม กตั็ดสนิว่าทัéงคูต้่องมีอะไรกนั  การ
ตัดสินคนมีทัéงตัดสินไปในทางลบ เรียกว่าตัดสินด้วยอคติ และตัดสินไปในทางดีเกินจริง 
เรียกว่าตัดสินด้วยฉันทาคติ ดังนัéน ควรค�านึงไว้เสมอว่า “สิ่งที่เห็นอำจไม่ ใช่สิ่งที่เปšน และ
สิ่งที่เปšนอำจไม่ ใช่สิ่งที่เห็น”
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เรื่องเล่ำ “ควำมไม่รู้บนท้องถนน”
 ชายหนุ่มคนหนึง่เขียนเล่าประสบการณ์ของเขาว่า ขณะที่ขับรถ เขาเห็นรถแท็กซี่      
คันหนึง่ขับซิกแซ็กเพื่อพยายามแซงรถคันอื่น æ ทัéง æ ที่รถบนถนนก็หนาแน่น
  พอรถแท็กซี่คันนัéนขับปาดมาแซงหน้า เขารู ้สึกโกรธ เลยขับไปปาดหน้า       
เป็นการเอาคืน แท็กซี่ก็กระพริบไฟ กดแตรขอทาง เขาเลยแกล้งขับรถกันไม่ ให้แท็กซี่        
แซงได้ อีกฝ†ายก็พยายามจะขับแซงอยู่ตลอดเวลา จนกระทั่งมาถึงช ่วงหนึ่งท่ีแท็กซี่            
ขับหลุดออกไปได้  ชายหนุ่มก็ขับรถจีéตามไปอย่างไม่ลดละ สุดท้ายเขาเห็นแท็กซี่เลีéยวเข้าไป
ในโรงพยาบาล  ชายหนุ่มขับไปจอดหลังรถแท็กซี่ เขาเริ่มรับรู้อะไรบางอย่าง  โชเฟอร์แท็กซี่
เป�ดประตูรถ เจ้าหน้าเวรเปลเข็นรถรี่เข้ามา ผู้โดยสารเป็นชายชราท่ีนอนแน่นิง่อยู่ ในรถ          
คนขับแท็กซี่เดินตรงมาที่ชายหนุ่ม พดูอย่างมีอารมณ์ว่า “ลุงแกป†วยหนัก ผมพยายามพามา
ให้ถึงมือหมอเร็วที่สุด แต่เพราะพ่ีคนเดียว ท�าให้ผมมาส่งลุงไม่ทัน...........”
  ชายหนุ่มซบหน้าลงกับพวงมาลัย ใจว่างโหวงจนบอกไม่ถูก เป็นเพราะความคิด
แบบตีตราและการตีความแบบเหมารวมของเขาแท้ æ นั่นคือมุมมองที่มีต่อการขับรถของ
โชเฟอร์แท็กซี่จนท�าให้ชายชรามาถึงมือหมอช้าเกินไป!!!
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  เพื่อให้สมาชิกได้คิดทบทวนและตระหนักถึงปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร

3. กิจกรรม : “รักเมื่อพร้อม”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   20 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย 7 กลุ่ม และเป�ดเพลง                  
“รักเมื่อพร้อม” ให้สมาชิกฟัง และให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิด 
และส่งผู้แทนออกน�าเสนอ ตามใบกิจกรรม 1

- ใบความรู้ 1

- มิวสิควีดีโอเพลง  
  “รักเมื่อพร้อม”
- ใบกิจกรรม 1

2. ผู้น�ากลุม่ให้สมาชกิร่วมอภปิรายและแสดงความคดิเหน็ และสรุป
ตามใบความรู้ 1

 คุณค่าของความรักอยู ่ที่ความห่วงใย เอืéออาทร เห็นใจซึ่งกันและกัน ส่วนความ              
ใกล้ชิด ความอบอุ่น สามารถให้แก่กันได้ โดยไม่ต้องมีเพศสัมพันธ์ เพราะการมีเพศสัมพันธ์       
ก่อนวัยอันควร จะก่อให้เกิดปัญหาต่าง æ ตามมาอีกมากมาย

 สังเกตจากการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการท�ากิจกรรม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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ใบกิจกรรมที่ 1
“รักเมื่อพร้อม”

1. ผู้น�ากลุ่มเป�ดเพลงพร้อมแจกเนืéอร้องเพลง “รักเมื่อพร้อม”  ให้สมาชิกทุกคน

 เนื้อเพลง : รักเมื่อพร้อม
 ศิลป�น : ..........................

  ฟังพ่ีก่อน ก่อนที่น้องจะตอบตกลงรักใคร
  ก่อนความรักจะพาหลงทางไปไกล พ่ีมีอะไรจะเล่าให้ฟัง

  รักสวยงาม แต่บางครัéงก็ยังท�าลายทุกอย่าง
  อยากให้น้องเตือนหัวใจไว้บ้าง ก่อนจะมีคนเสียใจ

  น้องสาวพ่อแม่ยังห่วง อย่ายอมอะไรง่าย æ
  น้องชายให้ห้ามใจ พลาดไปก็ไม่ดี

  รักเมื่อพร้อม พร้อมค่อยรัก
  ท�าความรู้จัก ดูใจไปก่อนตอนนีé

  รักจะมีความหมาย เมื่อถึงเวลาที่พอดี
  พรุ่งนีé ไม่สายที่จะรักกัน
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  ฟังพ่ีก่อน อย่ารีบร้อนอย่าให้ ใจไหวหวั่น
  หากว่าเผลอ เตือนตัวเองไม่ทัน ก็มีแต่เสียน�éาตา

  อยู่ที่เรา จะให้ตัวเรามีไม่มีคุณค่า
  เรื่องแบบนีé ขอให้จ�าไว้ว่า เอาคืนกลับมาไม่ได้

2. ให้สมาชิกแบ่งกลุ่มย่อย ร่วมกันคิดและพูดคุยในประเด็นต่อไปนีé
 2.1 สมาชิกฟังเพลงนีéแล้วรู้สึกอย่างไร
 2.2 สมาชิกมีแนวทางปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อไม่ ให้พลัéงเผลอไปมีเพศสัมพันธ์ก่อน 

ถึงเวลาที่เหมาะสม

3.  แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาสรุปความคิดเห็นของกลุ่ม
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ใบควำมรู้ 1
“แนวทำงกำรป้องกันกำรมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร”

 1. เรียนรู้ถÖงควำมคิดต่ำงกันของหญิงชำยในเรื่องเพศ ผู้ชายมีเพศสัมพันธ์ได้โดย       

ไม่มีความรัก ขณะท่ีผู้หญิงมีเพศสัมพันธ์เพราะความรัก ผู้ชายมองการมีเพศสัมพันธ์ว่าเป็น     

การหาความสุขร่วมกันและไม่ต้องผูกพัน ขณะที่ผู้หญิงเมื่อมีเพศสัมพันธ์กับชายใดจะต้อง     

มคีวามผกูพันกบัชายคนนัéนหลงัจากมเีพศสมัพันธ์ ผูช้ายไม่ได้คดิว่าจะต้องมีความผกูพันอะไร

ต่อไป ขณะที่ผูห้ญิงคดิว่าเมือ่มเีพศสมัพันธ์แล้วเธอจะต้องมีความผกูพันกบัชีวิตเขา จงึเรียก

ความรับผิดชอบจากผู้ชาย ความตระหนักถึงความแตกต่างระหว่างชายหญิง จะเป็นการ

ป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ท่ี ไม่คาดคิด ซึ่งจะน�าปัญหาต่าง æ มากมายท่ียากแก่การแก้ไข

 2. วัยรุ่นชายควรคิดเสมอว่าวัยรุ่นหญิงเป็นเพศเดียวกับแม่ พ่ีน้อง ควรช่วยเหลือ

และให้เกียรติ

 3. ควรหลีกเลี่ยงการถูกเนืéอต้องตัว เพราะอาจน�าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ที่ ไม่คาดคิดได้

 4. ควรหลีกเลี่ยงการไปพักค้างคืนร่วมกันเป็นหมู่คณะ หรือตามล�าพังโดยไม่มีผู้ ใหญ่ดูแล

 5. ควรหลีกเลี่ยงการอยู่ด้วยกันล�าพังในที่ลับตาคน

 6. ควรหลีกเลี่ยงการไปในสถานที่เปลี่ยว โรงแรม และสถานเริงรมย์ทุกรูปแบบ

 7. ควรหลีกเลี่ยงการมีนัดหมายกับเพศตรงข้ามในยามวิกาล

 8. ควรหลีกเลี่ยงการดื่มเหล้า เคร่ืองดื่มแอลกอÎอล์ หรือสารเสพติดทุกชนดิ

 9. วัยรุ ่นหญิงควรแต่งกายเรียบร้อย และมิดชิด ไม่ควรแต่งกายในลักษณะ               

ที่ยั่วยุ ให้ผู้พบเห็นเกิดอารมณ์ทางเพศ เช่น เสืéอสายเด่ียว เสืéอเกาะอก กระโปรงสัéน และ        

กางเกงรัดรูปเกินไป
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 10. หลีกเลี่ยงการคบเพื่อน หรือออกเที่ยวกับเพื่อนต่างเพศที่ ไม่รู้จักดีพอ

 11. ควรหลีกเลี่ยงการออกเที่ยว หรือเดินทางในยามวิกาล หรือการเดินทางในที่เปลี่ยว

 12. วัยรุ่นชายหญิงควรวางตัวต่อกันอย่างสุภาพ ให้เกียรติซึ่งกันและกัน และไม่ควร

มีการล่วงเกินทางเพศ หรือวางตัวสนทิสนมใกล้ชิดเกินไป

 13. การส�าเรจ็ความใคร่ด้วยตนเอง ในสถานการณ์ที่เหมาะสม (การส�าเรจ็ความใคร่

ด้วยตนเอง เป็นทางออกที่ดีทางหนึง่ ใช้เป็นไม้ตายสดุท้าย ควรท�าในที่ลบั และอย่าพร�า่เพรื่อ

จนเกินไป)

 14. ก่อนมีเพศสัมพันธ์จะต้องตระหนักถงึศักดิìศรี และการมีคุณค่าในตนเอง ที่ควร

รักษาไว้ส�าหรับบุคคลที่คิดจะแต่งงานด้วยในอนาคต จะท�าให้เกิดความภาคภูมิ ใจมากกว่า

 15. ควรสร้างนสิัยการรักนวลสงวนตัวให้เกิดขึéนกับตนเอง เพราะสิ่งนีéท�าให้เพศ       

ตรงข้ามเข้าถึงตัวได้ยากขึéน และเป็นการสร้างความมีคุณค่าให้กับตนเองและผู้พบเห็นด้วย

 (ข้อ 1-13 คัดลอก : จากบทความรณรงค์วันเอดส์โลก; นพ.สุรศักดิì โควสุภัทร์.       

โรงพยาบาลหนองคาย)





ชดุกิจกรรม
ค่ำนยิมและควำมรู้

เรื่องกำรป้องกันและแก้ไขปัญหำ
กำรมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร

ประกอบด้วย 3 กิจกรรม



แ¼นกิจกรรม
ค่ำนยิมเร่ืองเพศ

ประกอบด้วย 4 กิจกรรม
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1. เพือ่ให้สมาชกิได้แสดงความคดิเห็นเกีย่วกบัค่านยิมเร่ืองเพศในวยัรุน่ในทางสร้างสรรค์
2. เพือ่ให้สมาชกิมีความตระหนกัในข้อดีข้อเสยีของการประพÄตตินตามค่านยิมเหล่านัéน

1. กิจกรรม : “เวทีวำทะ”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    45 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผูน้�ากลุม่แบง่สมาชกิออกเป็นทีม æ ละ 4 คน จับสลากเพือ่เลอืกญัตติ
 1.1 ญัตติมีดังนีé
  - “รักคนเดียวให้โง่ รักเป็นโหลโก้จะตาย”
  - “หญิงหรือชาย ใครควรเป็นฝ†ายเริ่มจีบก่อน”
  - “คบแบบออนไลน์ มีสไตล์กว่า คบ Face to Face”
  - “ยืดอกพกถุง ดีกว่า รักไม่ยุ่งมุ่งแต่เรียน”

1.2  โดยแต่ละญัตติ ให้ท�าสลาก 2 แบบ คือ
  1) ช่ือญัตติ (ฝ†ายสนับสนนุ) และ
  2) ช่ือญัตติ (ฝ†ายค้าน)
1.3  กลุ่มที่จับสลากได้ฝ†ายค้านให้ท�าหน้าที่เป็นฝ†ายค้าน และกลุ่มที่    

 จับสลากได้ฝ†ายสนับสนนุให้ท�าหน้าที่เป็นฝ†ายสนับสนนุ

- สลากญัตต ิ4 ใบ

- กระดาษ
  ฟลิปชาร์ท
- ปากกาเคมี

2. ให้เวลาทีมละ 5 นาที ในการระดมสมองหาเหตุผล ข้อดี ข้อเสีย เพ่ือ
สนับสนุนหรือค้านญัตติที่ จับได้แล้วเขียนลงในกระดาษฟลิปชาร์ท      
และเริ่มโต้วาที ดังนีé 

     2.1  คัดเลือกตัวแทนน�าเสนอ ฝ†ายค้าน/ฝ†ายสนับสนนุโดยน�าเสนอคนละ 3 นาที
     2.2 เป�ดโอกาสให้ตัวแทนแต่ละฝ†ายพูดแย้งเหตุผลในรอบที่ 2 ฝ†ายละ 2 นาที
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 ค่านยิมบางอย่างเกี่ยวกับเรื่องเพศในปัจจุบัน เช่น การคบเผื่อเลือก การเลือกคบหากัน
ผ ่านสื่อออนไลน์ ได้เปลี่ยนแปลงไปจากค่านิยมในอดีต ค่านิยมสองขัéวจากญัตติข้างต้น             
เป็นประเด็นที่น่าสนใจที่อาจท�าให้วัยรุ่นเกิดความสับสน ไม่รู้ว่าจะเลือกเดินตามค่านยิมใด และ
อาจเป็นเรื่องยากที่จะตัดสินว่าค่านยิมนัéนผิดหรือถูก  ดังนัéนสิ่งส�าคัญที่วัยรุ่นควรน�ามาพิจารณา
เมื่อต้องเผชิญกับการเลือกคือ การพิจารณาอย่างรอบคอบ และตัดสินใจในการมีความสัมพันธ์     
อย่างมีความรับผิดชอบต่อตนเอง โดยค�านึงถึงผลดีผลเสียท่ีตามมาเป็นส�าคัญ ทัéงนีéการเรียนรู้
และฝึกทักษะเกีย่วกบัวิธกีารคดิและการตดัสนิใจ จะสามารถชว่ยให้วัยรุน่มแีนวทางในการปฏิบติั
ตนได้อย่างเหมาะสมและมั่นใจยิ่งขึéน

หมำยเหตุ :  รูปแบบในการด�าเนนิกิจกรรมอาจปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม เช่น แสดง      
  ละครสัéนตามญัตติที่ ได้รับ แล้วอภิปรายร่วมกัน

 1. จากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของสมาชิก
 2. จากการโหวตของสมาชิก

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

3. ให้สมาชิกท่ีเหลือช่วยกันโหวตทีมที่ชนะการโต้วาที ในญัตติต่าง æ

4. อภิปรายสรุปข้อคิดที่ ได้จากการโต้วาที ในกรณีที่มีหลายญัตติ ให้ผู้น�า      
กลุ่มสุ่มถามสมาชิกทีละญัตติประเด็นในการถามดังนีé 

 4.1 จากสถานการณ์ ในญัตติ ถ้าต้องตัดสินใจ จะเลือกท�าแบบไหน      
  เพราะอะไร
 4.2 ข้อดี ข้อเสียจากการเลือกท�าตามค่านยิมนัéน æ มีอะไรบ้าง

5. ผู้น�ากลุ่มสรุปสาระส�าคัญของกิจกรรม ตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม
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 เพื่อให้สมาชิกมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการคบเพื่อนต่างเพศอย่างถูกต้อง

2. กิจกรรม : “TO BE BINGO”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   45 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มแจกใบกิจกรรมพร้อมทัéงอธิบายกติกาในการท�ากิจกรรม 
BINGO ดังนีé
1.1 ผู้น�ากลุ่มสุ่มเลือกสมาชิกมาจับบัตรค�าจากกล่องท่ีเตรียมไว้และ

บอกค�าที่จับได้แก่สมาชิก
 1.2 ให้สมาชิกกากบาทลงในช่องที่มีค�าที่ตรงกับค�าที่จับได้ 
 1.3 ให้ท�าข้อ 1.1 และ 1.2 ไปเรื่อย æ จนกว่าสมาชิกจะมีค�าตอบใน

ตารางครบ 5 ช่อง ตามแนวนอน แนวตัéง แนวทแยง หรือ สี่มุม
 1.4 หลังจากนัéนสมาชิกที่ค�าตอบครบ 5 ช่อง แข่งกันวิ่งออกมา แล้ว

พูดดัง æ ว่า “TO BE BINGO เÎ้” จะเป็นผู้ชนะและได้ของ
รางวัล

- ใบกิจกรรม
   TO BE BINGO
- ดนิสอ /ปากกา
- กระดาษ
  ฟลิปชาร์ท
- ปากกาเคมี
- ของรางวัล

- ใบงานกิจกรรม
  TO BE BINGO

2. ผูน้�ากลุม่แจกใบกิจกรรม TO BE BINGO และให้สมาชกิน�าค�าที่อยู่ ใน   
ใบกิจกรรม TO BE BINGO ใส่ตามหมวดหมู่ที่ก�าหนดไว้ ในใบงาน
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 ปัจจุบันมีค่านยิมใหม่ æ เกี่ยวกับการคบหรือสร้างสัมพันธ์ทางเพศ เช่น การมีกิêกหรือ        
การคบเพื่อนต่างเพศหลายคนในเวลาเดียวกัน หรือการคบเผื่อเลือก ซึ่งค่านยิมเหล่านีéหาก       
วัยรุ่นปฏิบัติตนไปตามกระแสโดยขาดการพิจารณาถึงผลทางลบที่จะเกิดตามมา อาจส่งผล         
ต่อการใช้ชี วิตและอนาคตของวัยรุ่นได้ เช่น เกิดการทะเลาะวิวาทระหว่างคู่กรณี เสียการเรียน       
สิéนเปลืองเงินทองไปจนถึงปัญหายุ่งยากซับซ้อน เช่น การตัéงครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 
 ดงันัéน สิง่ส�าคญั คอื การคดิพจิารณาให้รอบคอบก่อน ที่จะตัดสินใจ ในการสร้างสัมพันธ์
ทางเพศกับหลายคนในเวลาเดียวกัน โดยสามารถใช้หลักการพิจารณาผลดีผลเสียท่ีจะตามมาใน
ระยะยาว  และไม่ลมืว่า ความสมัพันธ์ที่สร้างสรรค์และยัง่ยนืได้ ต้องอาศยัระยะเวลาในการศกึษา
เรียนรู้กันและกัน ทัéงข้อดีข้อเสียของแต่ละฝ†าย รวมไปถึงความซื่อสัตย์และจริงใจต่อกันอีกด้วย

 จากการอภิปรายเหตุผลร่วมกันของสมาชิก

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม TO BE BINGO

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบเฉลยกจิกรรม
  TO BE BINGO

3. ผู้น�ากลุ่มตามใบเฉลย และสรุปตามแนวคิดที่ ได้จากกิจกรรม
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แบบที่ 1

ใบกิจกรรม
TO BE BINGO

รักจริง
อย่าชิงสุก
ก่อนห่าม

จับปลาสองมือ

รักดี æ ไม่มโีรค

รักแท้…แพ้กิêก

ท�าท้องแล้วทิéง
แท้จริงผิด
ก®หมาย

เสี่ยงต่อโรค
ทางเพศสัมพันธ์

ใครไม่มีกิêก
ยุคนีéเชย

TO BE BINGO

หมดความ
น่าเช่ือถือ

กิêกกัêก...
ไม่ยักเจอรักจริง

ล่าแต้ม
แถมโรค

รักคนเดียวให้โง่
รักเป็นโหลโก้จะ

ตาย

มีแฟนเยอะเป็น
เรื่องสนกุ

เสียคนที่รัก/
จริงใจกับเรา

จริง æ

รักสนกุ
ทุกข์ถนัด

แฟนคือ
ความรู้ ชู้คือ
ประสบการณ์

รักดอก
จึงหยอกเล่น

รวยแต้ม
ไม่รวยรัก

ทะเลาะวิวาท
ตบตี

เรียนไม่จบ

สิéนเปลือง
เงินทอง

ผลการเรียน
ตกต�่า

ต้องคอยโกหก
ตลอดเวลา

มีกิêกเถอะ..
ยิ่งเยอะ

ประสบการณ์

อกหัก
เพราะรักกิêก
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แบบที่ 2

หมดความ
น่าเช่ือถือ

มีแฟนเยอะ
เป็นเรื่องสนกุ

เสียคนที่รัก/
จริงใจ

กับเราจริง æ

ล่าแต้ม
แถมโรค

เสี่ยงต่อโรคทาง
เพศสัมพันธ์

เรียนไม่จบ

กิêกกัêก...
ไม่ยักเจอรักจริง

ผลการเรียน
ตกต�่า

ใครไม่มีกิêก
ยุคนีéเชย

อกหัก
เพราะรักกิêก

แฟนคือ
ความรู้ ชู้คือ
ประสบการณ์

สิéนเปลือง
เงินทอง

รักดี æ ไม่มโีรค

ทะเลาะวิวาท
ตบตี

รักคนเดียวให้โง่
รักเป็นโหล
โก้จะตาย

ต้องคอยโกหก
ตลอดเวลา

รักจริง
อย่าชิงสุก
ก่อนห่าม

รักสนกุ
ทุกข์ถนัด

จับปลาสองมือ

รักดอก
จึงหยอกเล่น

รักแท้…
แพ้กิêก

ท�าท้องแล้วทิéง
แท้จริงผิด
ก®หมาย

มีกิêกเถอะ..
ยิ่งเยอะ

ประสบการณ์

รวยแต้ม
ไม่รวยรัก

TO BE BINGO



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน
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แบบที่ 3

จับปลาสองมือ

อกหัก
เพราะรักกิêก

เสียคนที่รัก/
จริงใจกับเราจริง æ

รวยแต้ม
ไม่รวยรัก

รักสนกุ
ทุกข์ถนัด

แฟนคือ
ความรู้ ชู้คือ
ประสบการณ์

มีแฟนเยอะเป็น
เร่ืองสนกุ

เสี่ยงต่อโรคทาง
เพศสัมพันธ์

เรียนไม่จบ

ต้องคอยโกหก
ตลอดเวลา

ท�าท้องแล้วทิéง
แท้จริงผิด
ก®หมาย

ใครไม่มีกิêก
ยุคนีéเชย

ล่าแต้ม
แถมโรค

ทะเลาะวิวาท
ตบตี

รักดอก
จึงหยอกเล่น

หมดความ
น่าเช่ือถือ

รักคนเดียวให้โง่
รักเป็นโหลโก้

จะตาย

กิêกกัêก...ไม่ยักเจอ
รักจริง

รักดี æ
ไม่มโีรค

รักแท้…
แพ้กิêก

ผลการเรียน
ตกต�่า

สิéนเปลือง
เงินทอง

มีกิêกเถอะ..
ยิ่งเยอะ

ประสบการณ์

รักจริง
อย่าชิงสุก
ก่อนห่าม

TO BE BINGO
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เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

128

ใบกิจกรรม
TO BE BINGO

ค่ำนิยม เรื่องกิêก ข้อเตือนใจจำกกำรมีกิêก ควำมเสี่ยงจำกกำรมีกิêก



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน
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จับปลาสองมือ

รักแท้แพ้กิêก

แฟนคือความรู้
ชู้คือประสบการณ์

ใครไม่มีกิêกยุคนีéเชย

มีกิêกเถอะย่ิงเยอะประสบการณ์

รักคนเดียวให้โง่
รักเป็นโหลโก้จะตาย

มีแฟนเยอะเป็นเรื่องสนกุ

รักดอกจึงหยอกเล่น

รักดี æ ไม่มโีรค

รวยแต้มไม่รวยรัก

ล่าแต้มแถมโรค

รักสนกุทุกข์ถนัด

กิêกกัêก...ไม่ยักเจอรักจริง

รักจริงอย่าชิงสุกก่อนห่าม

ท�าท้องแล้วทิéง
แท้จริงผิดก®หมาย

อกหักเพราะรักกิêก

ทะเลาะวิวาท ตบตี

เรียนไม่จบ

เสี่ยงต่อโรคทางเพศสัมพันธ์

หมดความน่าเช่ือถือ

สิéนเปลืองเงินทอง

ผลการเรียนตกต�่า

ต้องคอยโกหกตลอดเวลา

เสียคนที่รัก/
จริงใจกับเราจริง æ

ค่ำนิยม เรื่องกิêก ข้อเตือนใจจำกกำรมีกิêก ควำมเสี่ยงจำกกำรมีกิêก

ใบเ©ลยกิจกรรม
เรื่อง TO BE BINGO



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน
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 เพือ่ให้สมาชกิได้คดิทบทวน และเป็นคติเตอืนใจสมาชกิให้แง่คดิเร่ืองการคบเพือ่นต่างเพศ

4. กิจกรรม : “เตือนใจวัย Teen”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   30 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

2. ผูน้�ากลุม่อธบิายกตกิาให้แต่ละกลุม่ระดมสมองเขียนสภุาษติ
ไทยท่ีรู้จักเกี่ยวกับคติสอนใจในเรื่องเพศ พร้อมทัéงอธิบาย
ความหมายของสุภาษิตดังกล่าวลงในกระดาษฟลิปชาร์ท 
ภายในเวลาที่ก�าหนด และให้แต่ละกลุ่มออกมาน�าเสนอ       
กลุ่มไหนเขียนได้มากที่สุดเป็นผู้ชนะ 

- กระดาษฟลิปชาร์ท
- ปากกาเคมี
- ของรางวัลส�าหรับ 
  กลุ่มที่ชนะ

1. ผู้น�ากลุ่มแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 10 – 12 คน 

3. ผู้น�ากลุ่มให้สมาชิกร่วมกันอภิปราย และเสนอสุภาษิตเพิ่มเติม
 จาก ที่เขียน



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

131

 สุภาษิตไทยที่สามารถใช้เป็นคติเตือนใจให้สมาชิกระวังเรื่องเพศมีมากมาย ได้แก่ 
 1. รักนวลสงวนตัว (ไม่ควรปล่อยเนื้อปล่อยตัว)
 2. อดเปรีéยวไว้กินหวาน (อดทนรอคอยในเวลำที่เหมำะสม)
 3. ชิงสุกก่อนห่าม (ไม่อดทนรอคอยในเวลำที่เหมำะสม)
 4. มีลูกกวนตัวมีผัวกวนใจ (กำรแต่งงำนที่ยังไม่พร้อมอำจน�ำมำ«Ö่งปัญหำกวนใจ)
 5. รักยาวให้บั่นรักสัéนให้ต่อ (กำรรู้จักปรับตัว)
 6. เข้าตามตรอกออกตามประตู (กำรคบหำกันควรอยู่ ในสำยตำของ¼ู้ ใหญ่)
 7. รักพ่ีเสียดายน้อง (สองจิตสองใจไม่สำมำรถเลือกสิ่งใดได้)
 8. ดอกไม้ริมทาง (ท�ำตัวไร้คุณค่ำ)
 9. น�éามันกับไฟ (วัยรุ่นหญิงชำยไม่ควรอยู่ ใกล้ชิดกันเกินไปอำจท�ำให้เกิดปัญหำได้)
 ซึ่งสมาชิกสามารถใช้เป็นเคร่ืองเตือนใจในกรณีที่เรามโีอกาสเสี่ยงหรืออยู่ ในสถานการณ์
ที่เสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์กับเพื่อนต่างเพศ หรือเตือนใจในการเลือกคบเพื่อนต่างเพศ

 จากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของสมาชิก

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม “เตือนใจวัย Teen”

กำรประเมิน¼ล



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน
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 1. เพือ่ให้สมาชกิรูจั้กวิเคราะห์สือ่ออนไลน์ที่มอิีทธิพลในการชกัน�าให้รู้จักเพ่ือนใหม่ต่างเพศ
 2. เพื่อให้สมาชิกรู้จักเลือกคบหาเพื่อนออนไลน์ได้อย่างมีวิจารณญาณ

4. กิจกรรม : “ปริศนำรักออนไลน์”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   45 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

- ใบกจิกรรม 11. ผู้น�ากลุ่มอธิบายกติกาการเล่นดังนีé
1.1  มีค�าปริศนาที่ก�าหนดไว้ ให้ 4 ค�า (คน สัตว์ สิ่งของ และสถานที่)
    -  คน  = สตีบจอบส์
    -  สัตว์  = หมีแพนด้า
    -  สิ่งของ  = แปรงสีฟัน
    -  สถานที่  = พีรามิด
1.2 ผู้น�ากลุ่มบอกสมาชิกทราบว่าค�าปริศนานัéน เป็น คน สัตว์ สิ่งของ

หรือสถานที่ และให้เลือกใช้ค�าใบ้ครัéงแรกจากค�าใบ้ 1 หรือ 2 จาก      
ใบกิจกรรม 1 

1.3 สมาชกิชว่ยกนัถามค�าถามที่ตอบได้เพียงใช/่ไม่ ใช ่เพือ่ใช้เป็นแนวทาง
ในการหาค�าปริศนา โดยสามารถถามได้เพียง 15 ค�าถามต่อ            
ค�าปริศนา 1 ค�า

1.4 ผูน้�ากลุม่เน้นย�éาให้สมาชกิใช้ข้อมูลที่ ได้จากการถามที่ผา่นมาเพือ่เป็น
ประโยชน์ ในการถามค�าถามข้อต่อไปหรือใช้ ในการทายค�าปริศนา

1.5 สมาชิกต้องรีบถามค�าถามในเวลาที่ก�าหนด (10 วินาที) ไม่เช่นนัéน
จะถูกนับเป็น 1 ค�าถาม

1.6 หากผ่านไปแล้ว 15 ค�าถามแล้วยังไม่สามารถทายค�าปริศนาได้     
ให้ผู้น�ากลุ่มเฉลยค�าตอบ



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
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 หากเปรียบการทายค�าปริศนา เหมือนเป็นการท�าความรู้จักใครสักคนให้มากยิ่งขึéนนัéน 
เราควรเรียนรู้ซึ่งกันและกันโดยใช้วิธีที่หลากหลายร่วมกัน เช่น การพูดคุย/พบปะแบบเผชิญหน้า 
การเล่นกีÌาและท�ากิจกรรมร่วมกัน เป็นต้น การท�าความรู้จักเพื่อนผ่านสื่อออนไลน์ ก็อาจ       
เป็นช่องทางหนึง่ของการท�าความรู้จักกัน แต่อาจไม่ ใช่วิ ธีที่เหมาะสมที่สุด เนือ่งจากในการ      
สร้างความสัมพันธ์ที่ยั่งยืนนัéน ต้องอาศัยการท�าความรู้จักกันในหลายแง่มุม เช่น การช่วยเหลือ        
เกืéอกูลกัน การแก้ปัญหาร่วมกัน ทัéงนีéต้องอยู่ ในสายตา และการรับรู้ของผู้ ใหญ่หรือผู้ปกครอง 
นอกจากนีéการรู้ไม่เท่าทันสื่อออนไลน์ ซึ่งมีมากมายในปัจจุบัน อาจท�าให้เราหลงเช่ือ และตก         
เป็นเหยื่อของผู้ที่ ไม่หวังดีได้

 1. จากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของสมาชิก
 2. จากผลการทายค�าปริศนา

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม “ปริศนำรักออนไลน์”

กำรประเมิน¼ล

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

2. ผู้น�ากลุ่มใช้ค�าถามชวนคิดและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นดังนีé
- “รู้สึกอย่างไรที่ถามค�าถามมากมายแต่ก็ยังทายค�าปริศนาไม่ถูก”
- “หากเปรียบการทายค�าปริศนาเหมือนเป็นการท�าความรู้จักใคร 

   สักคนให้มากย่ิงขึéนนัéน เราสามารถท�าได้จากวิธีการใดบ้าง”

3.  อภิปรายสรุปข้อคิดที่ ได้จากการท�ากิจกรรม
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สตีบจอบส์ (คน)

หมีแพนด้า (สัตว์)

พีรามิด (สถานที่)

แปรงสีพัน (สิ่งของ)

“เรียนไม่จบ”

“อยู่ ในอากาศหนาว”

“กระบองเพชร”

“เปลี่ยนบ่อย”

“นักธุรกิจระดับโลก”

“มาจากต่างประเทศ”

“เคยสร้างเป็นภาพยนตร์”

“ใช้แล้วหอมสดช่ืน”

คÓ ปริศนำ คÓ ใบ้ครั้งที่ 1 คÓ ใบ้ครั้งที่ 2

ใบกิจกรรม 1
ปริศนำรักออนไลน์



แ¼นกิจกรรม
ควำมรู้เรื่องเพศสัมพันธ์
ประกอบด้วย 3 กิจกรรม
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1. เพื่อให้สมาชิกได้ตรวจสอบตัวเองว่ามีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องเพศสัมพันธ์         
ที่ปลอดภัยมากน้อยเพียงใด

2. เพื่อให้สมาชิกมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับข้อเท็จจริงเรื่องเพศสัมพันธ์ท่ีปลอดภัย
3. เพื่อให้สมาชิกได้มีแนวทางในการหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์เมื่อไม่พร้อม

1. กิจกรรม : “เช็คเคร่ือง เรื่องเ«็กส์”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   45 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1.  ผู้น�ากลุ่มแจกใบกิจกรรม “เช็คเครื่อง เรื่องเซ็กส์” 
1.1  ให้เวลาสมาชิกตอบค�าถามจากใบกิจกรรม 5 นาที 
1.2  ผู้น�ากลุ่มอ่านค�าถาม ถามสมาชิกกลุ่มใหญ่อีกครัéงว่า ส่วน

ใหญ่เลอืกตอบใช/่ไม่ ใช ่โดยการยกมอื ในขณะที่อ่านค�าถาม 
ผู้น�ากลุ่มอาจใช้ค�าแทน ค�าว่า “เพศสัมพันธ์” เป็นค�าว่า       
“สะปดุนกิปาป�ยองกุ�ก” (หรือค�าอื่น æ ที่น่าสนใจ) เพือ่ลด
ความเขินอายและเกิดความสนกุสนาน

1.3  ผู ้น�ากลุ ่มเฉลยค�าตอบที่ถูกต ้อง พร ้อมสอดแทรก         
เกร็ดความรู้เกี่ยวกับเพศสัมพันธ์ ในแต่ละข้อ

- ใบกิจกรรม“เช็คเครื่อง เรื่องเซ็กส์”
- ดินสอ/ปากกา
- ใบเฉลยค�าตอบเรื่อง   
   “เช็คเครื่อง เรื่องเซ็กส์”

- ใบความรู้ 1

- ภาพ Male and  
  Female Brain

2. ผู้น�ากลุ่มให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายสรุปข้อคิดที่ ได้จากการท�า
กจิกรรม พร้อมทัéงอธบิายเพิม่เตมิเกีย่วกบัความแตกต่างของสมอง
หญิงชาย ความรัก และเซ็กส์
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 โดยธรรมชาติสมองของชายและหญิง จะมีความแตกต่างกันในเรื่องเพศ เช่น ผู้ชาย             
จะมจิีนตนาการในเร่ืองเพศเป็นภาพของการมีเพศสัมพันธ์ ในขณะท่ีผู ้หญิงจะจินตนาการ            
เรื่องเพศในรูปแบบของความสัมพันธ์ที่อบอุ่นและโรแมนติก ความรักและความต้องการทางเพศ
เป็นสิ่งที่มคีวามสัมพันธ์เกีย่วเนือ่งกัน มนษุย์เราถกูวางโปรแกรมตามธรรมชาติ เพราะมีความรัก
และเซ็กส์เป็นสื่อในการแพร่พันธุ์และรักษาเผ ่าพันธุ์ ไว้ แต่คนที่รักกันอาจไม่จ�าเป็นต้องมี          
เพศสัมพันธ์กัน ขณะเดียวกันคนจ�านวนหนึ่งอาจมีเพศสัมพันธ์กันได้โดยไม่ต้องมีความรัก          
ดังนัéน วัฒนธรรมส่วนใหญ่จากทุกมุมโลก จึงต้องเน้นการควบคุมการแสดงออกทางเพศของ         
ทัéงผู้ชายและผู้หญิง 
 วัยรุ่นควรศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับเพศสัมพันธ์จากแหล่งข้อมูลที่เช่ือถือได้ เช่น ข้อมูลจาก
กระทรวงสาธารณสุข หนังสือแบบเรียนสุขศึกษา และเอกสารความรู ้จากหน่วยงานด้าน
สาธารณสขุ เป็นต้น เพือ่หลกีเลีย่งความเข้าใจผิดอนัจะน�าไปสู่ปัญหาด้านเพศสัมพันธ์ที่จะตามมา
ได้ เช่น การติดโรคจากเพศสัมพันธ์และการตัéงครรภ์ที่ ไม่พึงประสงค์

 1. จากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของสมาชิก
 2. จากการตอบค�าถามจากใบกิจกรรม เช็คเครื่อง เรื่องเซ็กส์

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม “เช็คเครื่อง เร ื่องเ«็กส์”

กำรประเมิน¼ล
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ใบกิจกรรม
“เช็คเครื่อง เร ื่องเ«็กส์”

จากข้อความเหล่านีé ท่านคิดว่าเป็นจริง ใช่หรือไม่ โดยท�าเครื่องหมาย  ในช่องที่ก�าหนดไว้

1 การจูบปากเป็นจุดเริ่มต ้นของความเสี่ยงในการมี       

เพศสัมพันธ์

2 ความรักเป็นความรู้สึกอย่างหนึง่จึงมีขึéนมีลง

3 การนับหน้า 7 หลัง 7 มีความปลอดภัยสูงมากจากการ

ตัéงครรภ์

4 การใส่ถุงยางอนามัย 2 ชัéน ท�าให้การติดโรคและการ         

ตัéงครรภ์เสี่ยงน้อยลง

5 เวลามีประจ�าเดือน ห้ามมีเพศสัมพันธ์

6 กอดกันเกิน 20 วินาที จะท�าให้ผู้ถูกกอดเกิดความไว้ ใจ

ผู้กอดมากยิ่งขึéน

7 ออรัลเซ็กส์ (การมีเพศสัมพันธ์โดยใช้ปาก) ไม่ท�าให้ติดโรค

8 การมเีพศสมัพันธ์ ในเพศเดียวกนัเป็นการดี เนือ่งจากไม่

ต้องกังวลเรื่องการตัéงครรภ์

9 ยาคุมฉุกเฉนิ สามารถกินได้หลังจากมีเพศสัมพันธ์เกิน 

72 ชั่วโมง

10 การหลัง่ภายนอกจะชว่ยลดความเสีย่งในการตัéงครรภ์ได้

ข้อ
ใช่ ไม่ ใช่

คÓ ตอบ
คÓ ถำม
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1 การจูบปากเป็นจุดเริ่มต ้นของความเสี่ยงในการมี       

เพศสัมพันธ์

2 ความรักเป็นความรู้สึกอย่างหนึง่จึงมีขึéนมีลง

3 การนับหน้า 7 หลัง 7 มีความปลอดภัยสูงมากจากการ

ตัéงครรภ์

4 การใส่ถุงยางอนามัย 2 ชัéน ท�าให้การติดโรคและการ         

ตัéงครรภ์เสี่ยงน้อยลง

5 เวลามีประจ�าเดือน ห้ามมีเพศสัมพันธ์

6 กอดกันเกิน 20 วินาที จะท�าให้ผู้ถูกกอดเกิดความไว้ ใจ

ผู้กอดมากยิ่งขึéน

7 ออรัลเซ็กส์ (การมีเพศสัมพันธ์โดยใช้ปาก) ไม่ท�าให้ติดโรค

8 การมเีพศสมัพันธ์ ในเพศเดียวกนัเป็นการดี เนือ่งจากไม่

ต้องกังวลเรื่องการตัéงครรภ์

9 ยาคุมฉุกเฉนิ สามารถกินได้หลังจากมีเพศสัมพันธ์เกิน 

72 ชั่วโมง

10 การหลัง่ภายนอกจะชว่ยลดความเสีย่งในการตัéงครรภ์ได้

ข้อ
ใช่ ไม่ ใช่

คÓ ตอบ
คÓ ถำม

เ©ลยกิจกรรม
“เช็คเครื่อง เร ื่องเ«็กส์”

จากข้อความเหล่านีé ท่านคิดว่าเป็นจริง ใช่หรือไม่ โดยท�าเครื่องหมาย  ในช่องที่ก�าหนดไว้




















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ใบควำมรู้ 1

ถำม : “กำรจูบปำกเปšนจุดเริ่มต้นของควำมเสี่ยงในกำรมีเพศสัมพันธ์”
ตอบ : “ใช่ เพราะการจูบเป็นการกระตุ้นประสาทสัมผัสรูปแบบหนึง่ ซึ่งท�าให้เกิดอารมณ์         

ทางเพศ และน�าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ ในที่สุด”

ถำม  : “ควำมรักเปšนควำมรู้สÖกอย่ำงหนÖง่จÖงมีขÖ้นมีลง”
ตอบ : “ใช่ เพราะความรักเป็นอารมณ์พืéน°านอย่างหนึง่ของมนษุย์ ซึ่งโดยธรรมชาติย่อมมีการ

เปลีย่นแปลงขึéนลงได้ตามสถานการณ์และเงือ่นไขที่เปล่ียนไป ดงันัéนวัยรุน่ควรรูเ้ท่าทัน
อารมณ์ของตนเอง เพื่อควบคุมอารมณ์และพÄติกรรมของตนเอง รู้ถึงผลท่ีจะตามมา
ของการกระท�า

ถำม : “กำรนับหน้ำ 7 หลัง 7 มีควำมปลอดภัยสูงมำกจำกกำรตั้งครรภ์”
ตอบ : “ไม่ ใช่ เพราะการตกไข่ของผู้หญิงบางคนอาจมีช่วงของการตกไข่ที่ ไม่สม�่าเสมอ และ        

มโีอกาสคลาดเคลื่อนได้ ดังนัéนการนับวันจึงไม่สามารถปัองกันการต้องครรภ์ได้ร้อย
เปอร์เซ็นต์”

ถำม : “กำรใส่ถุงยำงอนำมัย 2 ชั้น ท�ำให้กำรติดโรคและกำรตั้งครรภ์เสี่ยงน้อยลง”
ตอบ : “ไม่ ใช ่เพราะการใสถุ่งยางอนามยั 2 ชัéนนอกจากจะไม่ได้เพิม่ประสทิธภิาพในการป้องกนั

ได้แล้ว ยังไปเพิ่มโอกาสให้ถุงยางอนามัย ขาด รั่ว ซึม แตก ได้มากขึéนอีกด้วย กล่าวคือ 
การใส่ 2 ชัéนจะท�าให้เกิดการเสียดสีกันเองระหว่างผิวสัมผัสของถุงยางอนามัย 2 อัน 
ท�าให้ฉีกขาดรั่วซึมได้ง่ายขึéน แล้วยังเปลืองอีกด้วย การใช้ไม่ถูกวิธีเหล่านีé น�ามาซึ่งการ
แตก ร่ัว เลื่อน หลุดของถุงยางอนามัย นอกจากจะไม่ได้ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพแล้ว      
ยังท�าใéห้เกิดโอกาสเสี่ยงเพิ่มขึéนไปอีก”

ถำม : “เวลำมีประจ�ำเดือน ห้ำมมีเพศสัมพันธ์”
ตอบ : “ไม่ ใช่ เพราะ ไม่มีข้อห้ามโดยตรงเก่ียวกับการมีเพศสัมพันธ์ ในเวลาที่ฝ†ายหญิงมี      

ประจ�าเดือน แต่จะเพิ่มโอกาสให้ฝ†ายหญิงได้รับเชืéอโรคง่ายขึéน”
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ถำม : “กอดกันเกิน 20 วินำที จะท�ำให้¼ู้ถูกกอดเกิดควำมไว้ใจ¼ู้กอดมำกยิ่งขÖ้น”
ตอบ : “ใช่ เพราะจากการวิจัยพบว่า การกอดกันเป็นเวลานานเกิน 20 วินาที จะท�าร่างกาย    

ให้ฝ†ายหญิงหลั่งÎอร์โมนที่ชื่อว่า ออกซิโทซิน (Oxytocin) ซึ่งเป็นสารกระตุ้นให้เกิด
ความรู้สึกอบอุ่นและไว้วางใจ ดังนัéนเพื่อหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ โดยไม่พร้อม/
ยินยอม    ชายหญิงจึงไม่ควรสัมผัสแบบใกล้ชิดกันเป็นเวลานาน”

ถำม : “ออรัลเ«็กส์ ไม่ท�ำให้ติดโรค”
ตอบ : “ไม่ ใช ่เพราะการท�าออรัลเซก็ส์กส็ามารถตดิโรคได้ โดยการติดเชืéอในชอ่งปาก และล�าคอ

ที่มีบาดแผล”

ถำม : “กำรมีเพศสัมพันธ์ในเพศเดียวกันปลอดภัยกว่ำกำรมีเพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้ำม”
ตอบ : “ไม่ ใช่ เพราะการมีเพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกันก็สามารถติดเชืéอโรคได้ เช่นเดียวกับการ

มีเพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม หากไม่รู้จักป้องกันอย่างถูกต้อง

ถำม : “ยำคุม©ุกเ©นิสำมำรถกินได้หลังจำกมีเพศสัมพันธ์เกิน 72 ชั่วโมง”
ตอบ : “ไม่ ใช่ เพราะยาคุมก�าเนดิชนดิฉุกเฉนิจะต้องรับประทานหลังจากการมีเพศสัมพันธ์     

ภายใน 72 ชั่วโมง หากรับประทานหลังจากนัéนก็มโีอกาสตัéงครรภ์ได้”

ถำม : “กำรหลั่งภำยนอกจะช่วยลดควำมเสี่ยงในกำรตั้งครรภ์ได้”
ตอบ : “ไม่ ใช่ เนือ่งจากขณะที่หญิงชายก�าลังมีเซ็กซ์กัน เป็นเรื่องยากยิ่งส�าหรับผู้ชายที่ต้อง     

คอยควบคุมอารมณ์เมื่อก�าลังจะถึงจุดสุดยอด เพื่อถอนอวัยวะเพศออกมาหลั่งนอก     
ช่องคลอด โอกาสตัéงท้องยังคงเกิดขึéนได้ค่อนข้างมาก เพราะในระหว่างการสอดใส่      
อวัยวะเพศนัéน ถึงน�éาอสุจิของผู้ชายยังไม่หลั่งออกมา แต่ก็จะมีน�éาหล่อลื่นที่หลั่งออกมา
ก่อนหน้านัéนและอาจมอีสจิุปนออกมาด้วย ถงึจะมปีริมาณน้อยแต่ถ้าอสุจินีéแขง็แรงพอ
และสามารถว่ิงผ่านไปผสมกับไข่ได้ก็ท�าให้ผู้หญิงท้องได้เหมือนกัน”
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ใบควำมรู้กิจกรรม
“เช็คเครื่อง เร ื่องเ«็กส์”

เร ื่อง สมองหญิงชำยใครร้ำยกว่ำกันใบความรูกิจกรรม 

“เช็คเครื่อง เรื่องเซ็กส” 

เรื่อง สมองหญิงชายใครรายกวากัน 
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เพื่อให้สมาชิกทราบถึงพÄติกรรมเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์จากการดื่มสุรา

2. กิจกรรม : “สัญญำณไ¿...เตือนภัยวัยทีน”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ    45 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผูน้�ากลุม่ถามสมาชกิคดิว่าตวัเองเสีย่งหรือไม่เสีย่งต่อการดืม่สุรา
และน�าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ ให้สมาชิกทุกคนยกมือว่า ตนเอง 
เสี่ยงหรือไม่เสี่ยง สุ่มถามเหตุผล 4 - 5 คน โดยไม่ต้องสรุป

- ป ้ า ยภาพ ตั ว อย ่ า ง 
สถานการณ์ 5 เรื่อง 
คือ หนเีรียน /ปาร์ตีé 
วนัเกดิ/ร้องคาราโอเกะ/   
ท�ารายงานบ้านเพื่อน/
ไปเที่ยวทะเลกับเพื่อน

- สติêกเกอร์สีแดง  
เหลือง และเขียว

2. ผูน้�ากลุ่มขออาสาสมคัร 5 คน ออกมาสวมป้ายภาพตวัอย่างหนึง่คน
ต่อหนึง่ภาพ 

3. ผู้น�าแจกสติêกเกอร์ สีแดง เหลือง และเขียว ให้สมาชิกคนละ 5 ดวง 
โดย

     - สีแดง  หมายถึง เสี่ยงมากที่สุด
     - สีเหลือง  หมายถึง เสี่ยงรองลงมา
     - สีเขียว  หมายถึง ไม่เสี่ยงเลย
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สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

4. ผู้น�ากลุ่มถามสถานการณ์ ใดท่ีอาสาสมัครใส่อยู่ เสี่ยงต่อการ       
มเีพศสมัพันธ์มากน้อยเพียงใด ถ้าหากมกีารดืม่ที่มแีอลกอÎอล์        
ร่วมด้วย แล้วให้อาสาสมัคร 5 คน เดินไปรอบ æ ห้องเพื่อให้
เพื่อนในห้องติดสติêกเกอร์ภาพด้านหลังภาพนัéน ให้ตรงกับ    
ความเหน็ของตนเองมากที่สดุ เชน่ ถ้าสมาชกิเหน็ว่าภาพดงักล่าว     
เสี่ยงน้อยให้ติดสติêกเกอร์สีเหลือง

5. เมือ่ทุกคนตดิเสรจ็ แบง่สมาชกิออกเป็น 5 กลุม่ (หนึง่กลุ่มต่อหนึง่
สถานการณ์) โดยให้แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมสมอง ถึงโอกาสเสี่ยง
ของสถานการณ์ของกลุม่ตนเอง และสง่ตวัแทนมาน�าเสนอในกลุ่มใหญ่

6. ผู้น�ากลุ่มและสมาชิกร่วมอภิปรายสรุปข้อคิดจากกิจกรรม

 สมาชกิทกุคนอาจมโีอกาสเผชญิต่อสถานการณ์เสีย่งต่อการมเีพศสมัพันธ์ แต่สถานการณ์
จะเสี่ยงมากหรือน้อยขึéนอยู่กับบุคคล เวลา สถานที่และปัจจัยเสริมอื่น ที่จะท�าให้การควบคุม       
ตัวเองลดลง การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอÎอล์ท�าให้สติสัมปชัญญะของมนุษย์             
ลดลง และความสามารถในการยับยัéงชั่งใจมีประสิทธิภาพน้อยลงซึ่งจะน�าไปสู่ความเสี่ยงในการมี
เพศสัมพันธ์ โดยที่ยังไม่พร้อม ดังนัéน การหลีกเลี่ยงที่จะอยู่ ในสถานการณ์ที่น�าไปสู่การดื่ม        
เครื่องดื่มที่มีแอลกอÎอล์ ก็จะเป็นแนวทางที่ดีสุดในการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ไม่พร้อม         
ที่จะตามมาได้

 จากการอภิปรายเหตุผลโอกาสเสี่ยงต่าง æ

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม สัญญำณไ¿...เตือนภัยวัยทีน

กำรประเมิน¼ล



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

145

ใบกิจกรรม 
“สัญญำณไ¿...เตือนภัยวัยทีน”

1. หนีเรียน
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2. ปำร์ตี้วันเกิด

3. ร้องคำรำโอเกะ
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4. ทÓ รำยงำนบ้ำนเพื่อน

5. ไปเที่ยวทะเลกับเพื่อน
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 เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึงปัญหาจากการมีเพศสัมพันธ์ที่ ไม่ป้องกันและเรียนรู้วิ ธีการ      
เผชิญกับปัญหาที่อาจเกิดขึéนตามมา

3. กิจกรรม : ช่วยมุตำ...¼่ำทำงตัน

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   45 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มเล่าเรื่อง “ช่วยมุตา...ผ่าทางตัน” ให้สมาชิกฟัง - ใบกรณีศึกษา
  “ช่วยมุตา...ผ่าทางตัน”

- ใบกิจกรรม 1

- กระดาษฟลิปชาร์ท
- ปากกาเคมี

- ใบความรู้ 1

2. แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 10 - 12 คน ให้ท�า
กิจกรรม “ช่วยมุตา...ผ่าทางตัน” ตามใบกิจกรรม 1

3.  ตัวแทนกลุ่มน�าเสนอผลการอภิปรายกลุ่ม โดยผู้น�ากลุ่ม    
จดประเด็นที่แต่ละกลุ่มน�าเสนอบนกระดานที่เตรียมไว้      
เพื่อน�ามาอภิปรายร่วมกันอีกครัéง

4. ผู้น�ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงปัญหาที่เกิดจากการมี        
เพศสมัพันธ์ที่ ไม่ป้องกนัและการเรียนรู้วิธกีารที่จะเผชญิกบั
ปัญหา และสรุปเพิ่มเติมตามแนวคิดที่ ได้รับจากกิจกรรม

หมำยเหตุ :   - ช่ือของตัวละครและรูปแบบของกิจกรรมในใบกิจกรรมอาจเปลี่ยนแปลงได้ตาม 
  ความเหมาะสม 
              - รูปแบบของกิจกรรมอาจเปลี่ยนเป็น การอ่านข่าว (ข่าวซุบซิบดารา/สะเก็ดข่าว)  
  หรือแสดงละครโดยใช้เนืéอหาจากเรื่อง “ช่วยมุตา...ผ่าทางตัน”
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 การมีเพศสัมพันธ์กันโดยไม่ได้เตรียมตัวป้องกันในสิ่งที่จะเกิดตามมา ก็อาจจะเกิด     
ปัญหาต่าง æ ขึéน เช่น การตัéงครรภ์ที่ ไม่พึงประสงค์ การท�าแท้ง ถูกทอดทิéง มีการเลิกรากัน        
แม้จะมีเพศสัมพันธ์แล้ว ÏลÏ ซึ่ง “การตัéงครรภ์” เป็นเรื่องที่ผู้หญิงจะต้องเผชิญผลกระทบ
มากกว่าผู้ชาย ปัญหาต่าง æ เราสามารถปรึกษาบุคคลรอบข้างที่เราไว้ ใจ เช่น พ ่อ แม่ ครู               
ผู ้ปกครองได้เหมือนกับปัญหาชี วิตอื่น æ เพื่อสามารถท�าให้เราเผชิญปัญหาท่ีเกิดขึéนและ              
หาทางออกในการจัดการปัญหานัéนร่วมกันได้ เนื่องจากปัญหาการตัéงครรภ์เป็นปัญหาที่มี       
ความซับซ้อน วัยรุ่นไม่อาจเผชิญได้เพียงล�าพัง
 อย่างไรก็ตามหากเราไม่พร้อมที่จะคยุเรื่องเหล่านีéกบับคุคลใกล้ชดิ ไม่ว่าจะเป็นเหตผุลใด
ก็ตาม ยังมีแหล่งข้อมูลบริการช่วยเหลือวัยรุ ่นท่ีประสบปัญหาทางเพศ เพื่อจะช่วยค้นหา          
และจัดการปัญหาที่เหมาะสมและปลอดภัย เช่น ศูนย์ Hotline เป็นต้น

1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของสมาชิก
2. พิจารณาการน�าเสนอผลการอภิปรายของกลุ่ม

สรุปแนวคิดที่ ได้จำกกิจกรรม

กำรประเมิน¼ล
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 มุตำ เป็นนักเรียนหญิง ม.2 ของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึง่ มุตา อายุ 14 ป‚ ก�าลัง            
แตกเนืéอสาว มีประจ�าเดือนมากว่า 2 ป‚แล้ว มุตาเป็นลูกสาวคนเดียวของพ ่อ แม่ พ ่อมุตา               
ไม่ค่อยอยู่บ้านเพราะต้องไปรับของจากต่างจังหวัดมาขาย แต่ก็มีน้าชายน้าสาวซ่ึงเป็นสามี         
ภรรยากัน มาอาศัยอยู่ที่บ้าน และช่วยพ่อ แม่ ขายของด้วย
 เมื่อมุตามาโรงเรียนจะมีรุ่นพ่ี ม. 3 ชอบมาเดินตามจนเพื่อน æ จะมาล้อว่า มุตามีรุ่นพ่ี     
มาจีบ ช่วงแรก æ มุตาก็ไม่ชอบใจนัก ต่อมาพอรุ่นพ่ีคนนีéเอาของมาฝากและมีค�าพูดหวาน æ       
บ่อย æ มุตาก็อดอ่อนไหวไม่ได้  ตอนเย็น æ รุ่นพ่ีคนนีéจะมาดักรับมุตาชวนไปนัง่ร้านอาหารบ้าง 
ไปดูหนังบ้าง จนมุตาต้องโกหกแม่ว่ามีเรียนพิเศษอยู่บ่อย æ เวลาไปกับรุ่นพ่ี วันหนึง่มุตาไปกับ
รุ่นพ่ีแล้วรถมอเตอร์ไซด์ของเขาเสียต้องเข้าอู่รถเพื่อซ่อมจนดึก  รุ่นพ่ี ให้มุตาโทรศัพท์ไปบอกแม่
ว่าจะต้องอยูท่�ารายงาน ถ้าเสรจ็ดกึอาจจะค้างบ้านเพือ่น มตุากต็ามใจเพราะเหน็ว่าจะอยูเ่ป็นเพือ่น
จนกว่ารถจะซ่อมเสร็จ รุ่นพ่ีพามุตาไปบ้านเพื่อนและขอให้ค้างด้วยกันที่นัน่  
 ในที่สดุมตุากม็เีพศสมัพันธ์กบัรุน่พ่ีคนนัéน ต่อมาภายหลงัรุน่พ่ีกับมตุาก็หาโอกาสไปนอน
ด้วยกันบ่อย æ โดยโดดเรียนบ้าง หรือกลับบ้านดึกบ้าง มุตากังวลใจว่าจะท้อง แต่รุ่นพ่ีบอกว่า    
ไม่ต้องกลัวเพราะเขารู้วิธีป้องกัน โดยให้มุตากินยาหลังร่วมเพศ มุตาก็ไม่แน่ใจนักว่าเป็นยาอะไร
แต่ก็กินตามที่แนะน�า
 ต่อมามุตาพบว่าประจ�าเดือนตัวเองขาดหายไปกว่า 2 เดือนแล้ว จึงปรึกษารุ่นพ่ีแต่เขา
บอกว่าไม่ท้องแน่นอนเพราะกินยาแล้ว มุตากลุ้มใจมากหลังจากเวลาผ่านไป 3 เดือน ก็มีอาการ
คลื่นไส้ไม่สบาย น้าสาวของมุตาถามว่า มุตาท้องใช่หรือไม่ มุตาปฏิเสธเพราะเกรงว่าน้าจะบอก 
พ่อและแม่ น้าสาวของมุตาบอกว่าถ้าท้อง มุตาต้องออกจากโรงเรียนและโดนไล่ออกจากบ้าน 
เพราะพ่อมุตารับเรื่องนีé ไม่ได้อย่างแน่นอน
 มุตาจึงหาทางปรับทุกข์กับรุ่นพ่ี แต่รุ่นพ่ีกลับบอกว่าเขาก�าลังจะย้ายไปเรียนหนังสือที่
วิทยาลัยต่างจังหวัด และคงช่วยอะไรไม่ได้ ขอให้มุตาพูดกับน้าสาวให้พาไปท�าแท้ง  มุตากลุ้มใจ
ร้องไห้ เพราะได้ยินเพื่อน æ ลือกันว่า มุตาท้อง แถมยังบอกให้มุตาระวังตัวด้วย เพราะรุ่นพ่ี       
คนนีéมีสาวเยอะอาจติดเชืéอเอดส์ได้ มุตารู้สึกอับอายและเสียใจมาก ได้แต่คิดว่าอนาคตของตน      
คงมืดมน

ใบกรณีศÖกÉำ
เรื่อง“ช่วยมุตำ...¼่ำทำงตัน”
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 ให้แบง่สมาชกิออกเป็นกลุม่ย่อยกลุม่ละ 10 -12 คน ให้ร่วมกนัอภิปรายหาทางออก        
ให้มุตาตามประเด็นต่อไปนีé

 • ไม่อยากท�าแท้ง
 • อยากเรียนหนังสือต่อ
 • ไม่อยากถูกไล่ออกจากบ้าน
 • ยังไม่อยากถูกทอดทิéงจากรุ่นพ่ีคนนัéน

ใบกิจกรรม 1
“ช่วยมุตำ...¼่ำทำงตัน”
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 1. บริกำรปรÖกÉำปัญหำชีวิตทำงโทรศัพท์

  1) ศูนย์ปรÖกÉำคุณภำพชีวิตศูนย์วิจัยและพั²นำเพศศำสตร์ศÖกÉำ
   สถาบันวิทยาศาสตร์การแพทย์ จุÌาÏ
   โทร 02 218 8434-5
  2) สำยด่วนวัยรุ่น
   โทร 02 275 6993-4
   จันทร์ – เสาร์  09.00 – 12.00 น.
  3) ศูนย์Îอทไลน์
   โทร 02 276 2950 - 1 
    02 277 699 , 02 277 8811 ( โทรฟรี)
   จันทร์ – เสาร์  08.30 – 18.00 น.
  4) สถำบันพั²นำสำธำรณสุขอำเ«ียน มหำวิทยำลัยมหิดล
   โทร  02 889 3665 

ใบควำมรู้ 1
เร ื่อง แหล่งข้อมูลให้บริกำรช่วยเหลือวัยรุ่น

เมื่อประสบปัญหำทำงเพศ
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 2. บริกำรวำงแ¼นครอบครัว

  1) สมำคมพั²นำประชำกรชมุชน (PDA)
          โทร 02 299 4611-28
          จันทร์ – ศุกร์  08.30 – 17.00 น.
  2) สมำคมวำงแ¼นครอบครัวแห่งประเทศไทย (สวท.)
   โทร 02 245 1888 , 02 245 7382/ดินแดง
   โทร 02 433 3503/ป�›นเกล้า
   โทร 02 941 2320/บางเขน

 3. กรณีถูกล่อลวง  ข่มขืน  ทุบตี

  1) มูลนธิิเพื่อนหญิง
   โทร 02 513 1001
   จันทร์ – ศุกร์  08.30 – 17.30 น.
    2) มูลนธิิ¼ู้หญิง
   โทร 02 433 5149,  02 435 1246
   จันทร์ – ศุกร์  08.30 – 17.30 น.
  3)  มูลนธิิศูนย์พิทักÉ์สิทธิเด็ก
   โทร 02 412 1196, 02 412 0739, 02 864 1421
   จันทร์ – ศุกร์  08.30 – 17.30 น.
  4)  มูลนธิิสร้ำงสรรค์เด็ก
   โทร 02 574 3753, 02 574 1381, 02 574 6162
  5) มูลนธิิคุ้มครองเด็ก
   โทร 02 539 4041,  02 538 6227 

 2. บริกำรวำงแ¼นครอบครัว

3. กรณีถูกล่อลวง  ข่มขืน  ทุบตี
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 4. บริกำรให้ค�ำปรÖกÉำเรื่องเอดส์
  
 1) ศูนย์บริกำรปรÖกÉำสุขภำพแอคแ«ส (โครงกำรเข้ำถÖงเอดส์)
   โทร 02 245 8700 
   จันทร์ – ศุกร์  10.00 – 17.00 น.
   สายด่วนเอดส์  02 245 0004-5 
   ทุกวัน 16.00 – 21.00 น.
  2) โครงกำรเอดส์  ศูนย์บริกำรและ½ƒกอบรมแรงงำน (Clist)
   โทร 02 972 6738, 02 972 0735
  3) โครงกำรนำมชีวิต
   โทร 02 526 8311  
   จันทร์ – ศุกร์ 16.30 – 19.00 น.

 5. บริกำรกำรศÖกÉำและข้อมูลด้ำนสุขภำพ
 
  1) แนวร่วมภำคธุรกิจไทยต้ำนภัยเอดส์ (TBCA)
   โทร 02 643 9891 - 3  
  2) โครงกำรสมุนไพรเพื่อกำรพÖ่งตนเองบริกำรปรÖกÉำด้ำนกำรใช้สมุนไพรรักÉำโรค
   โทร 02 589 4243 

4. บริกำรให้ค�ำปรÖกÉำเรื่องเอดส์

5. บริกำรกำรศÖกÉำและข้อมูลด้ำนสุขภำพ



แ¼นกิจกรรม
 “โรคจำกเพศสัมพันธ์และกำรป้องกัน”

ประกอบด้วย 1 กิจกรรม



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

156

 เพ่ือให้สมาชกิสามารถรูแ้หล่งข้อมลูเก่ียวกับโรคจากเพศสมัพันธ์และการป้องกัน 
และช่องทางการเข้ารับบริการได้

1. กิจกรรม : “โรคจำกเพศสัมพันธ์และกำรป้องกัน”

วิธีดÓ เนินกิจกรรม

 จุดประสงค์กำรเรียนรู้

ระยะเวลำ   30 นาที

สื่อ/อุปกรณ์วิธีดÓ เนินกิจกรรม

1. ผู้น�ากลุ่มแจกใบความรู้เรื่อง “แหล่งข้อมูลเกี่ยวกับโรคจาก             
เพศสัมพันธ์และการป้องกัน”

- ใบความรู้ 1



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน
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 แหล่งควำมรู้
1. หนงัสอื “Sex…สไตล์ทีน” ส�านกัพัฒนาสขุภาพจิต กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ
2. หนังสือ “เคล็ดไม่ลับ กำรออกเดท” ส�านักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE        

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
3.  หนังสือ “ร้อยค�ำถำม เรื่องเพศล้วน æ” ส�านักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
4.  หนังสือ “วัยใสเข้ำใจรัก” ส�านักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข
5.  หนังสือ “สะท้อนภำพวัยใส สะท้อนใจวัยทีน” ส�านักงานโครงการ TO BE NUMBER 

ONE กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
6.  หนังสือ “วัยรุ่นกับเพศสัมพันธ์” นพ.สุริยเดว ทรีปาตี สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติ        

มหาราชิน ี
7. หนังสือ “sex! Must say เรียนรู้เรื่องรัก” พญ.พรรณพิมล หล่อตระกูล, นพ.สุกมล          

วิภาวีพลกุล, นพ.นพดล สโรบล, นติิพงษ์ ห่อนาค, นริมล เมธีสุวกุล, กิจมาโนชญ์                 
โรจนทรัพย์, ดร.วิลาสิน ีพิพิธกุล โดย www.eotoday.com บริษัท  แกรมมี่จ�ากัด 

8.  หนังสือ “Sex Boy คู่มือเรียนรู้เรื่องเ«็กส์©บับวัยทีน : ไขปริศนำเรื่องลบ æ ของวัยใส     
เพื่อควำมเข้ำใจเร่ืองเ«็กส์ที่ถูกต้อง” มนทิรา จูทะพุทธิ บรรณาธิการโครงการผลิต       
สื่อเพื่อการเรียนรู้เรื่องเพศศึกษาและทักษะชีวิตส�าหรับเยาวชน

9.  หนังสือ “Sex Quest ป¯ิบัติกำรไขควำมลับเรื่องเ«็กส์” บริษัท คอนเทนต์แฟกตอรี่ 
จ�ากัด

10. หนังสือ “รักใสหรือรักเ«็กส์ เด็กคิดเองได้” ดร.อมรวิชช์ นาครทรรพ และจุÌากรณ์        
มาเสถียรวงศ์  สถาบันรามจิตติ ผู้เขียน 

ใบควำมรู้ 1
เร ื่อง “แหล่งข้อมูลโรคจำกเพศสัมพันธ์และกำรป้องกัน”



คูมือการจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชน

เรื่อง “การปองกันและแกไขปญหาเรื่องเพศและการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร”
สําหรับอาสาสมัคร/แกนนําศูนยเพื่อนใจ  TO BE NUNBER ONE

158

11. หนังสือ “Relationship (Me,Myself. And Others ) คู่มือควำมสัมพันธ์©บับวัยทีน       
: รูจั้กตวัเอง เข้ำใจคนรอบข้ำง เพือ่สร้ำงควำมสมัพนัธ์ทีด่”ี มนทริา จทูะพุทธ ิบรรณาธกิาร
โครงการผลิตสื่อเพื่อการเรียนรู้เรื่องเพศศึกษาและทักษะชีวิตส�าหรับเยาวชน

12. หนงัสอื “โรงตดิต่อทำงเพศสมัพนัธ์และโรคเอดส์” โครงการเสริมสร้างความรูแ้ละบริการ
อนามัยเจริญพันธ์ ส�าหรับเยาวชนโดยความร่วมมือของชุมชน

13. เว็บไซต์ ข้อมูลสื่อและพันธมิตร ของสมำคมวำงแ¼นครอบครัวแห่งประเทศไทย (สวท.) 
http://www.ppat.or.th/th/prints

14. เว็บไซต์ ศูนย์ข้อมูลของ ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)           
http://info.thaihealth.or.th/library

15. เวบ็ไซต์ บริกำรข้อมูลสือ่ประจ�ำศนูย์เพือ่นใจ TO BE NUMBER ONE ส�ำนกังำนโครงกำร 
TO BE NUMBER ONE http://www.tobenumber1.net/fctec.asp

16. เว็บไซต์ บริกำรข้อมูลสื่อส�ำนักพั²นำสุขภำพจิตสังคม เกี่ยวกับวัยรุ่น
  http://203.157.56.11/ver6/all_book_3.php?category_id=CA002
17. เว็บไซต์ ห้องสมุดกรมสุขภำพจิต
  http://203.157.56.11/library/
18. เว็บไซต์ ศูนย์วิจัยและพั²นำเพศศำสตร์ศÖกÉำ สถำบันวิจัยวิทยำศำสตร์กำรแพทย์ 

จุÌำลงกรณ์มหำวิทยำลัย
  http://www.thaisexuality.ihr.chula.ac.th/center/center.html
19. เว็บไซด์ หลักสูตรศูนย์รวมสื่อและนวัตกรรมเพศศÖกÉำ ของชมุชนแห่งกำรเรียนรู้เพศศÖกÉำ 

http://www.teenpath.net/column.asp?columncode=module
20. เว็บไซต์ ชมุชนแห่งกำรเรียนรู้เพศศÖกÉำ
  http://www.teenpath.net/home.asp
21. หน่วยงานให้ความช่วยเหลือผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ
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หน่วยงำนต่ำง æ
 หน่วยงำนรำชกำร
  - สถานตี�ารวจทุกแห่ง
  - โรงพยาบาลของรั°
  - ศูนย์บริการสาธารณสุข ในสังกัดกรุงเทพมหานคร
  - ศูนย์ประชาบดี กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนษุย์   

 โทร. 1300
  - บ้านพักเด็กและครอบครัว กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ 
   โทร. 02 354 7580
  - ส�านักงานอัยการสูงสุด (ฝ†ายสิทธิเด็ก)
   โทร.02 541 2843, 02 541 2940
  -   สภาทนายความ
   โทร. 02 281 8308, 02 281 6463
 
 หน่วยงำนเอกชน
  -   มูลนธิิเพื่อนหญิง
   โทร. 02 253 1001, 02 513 2708, 02 513 2780
  -   มูลนธิิผู้หญิง
   โทร. 02 433 5149, 02 435 1246
  - บ้านพักฉุกเฉนิ – ศูนย์กนษิ°์นารี สมาคมส่งเสริมสถานภาพสตรีÏ   

 โทร. 02 929 2222, 02 929 2301-6
   - มูลนธิิปวีณาเพื่อเด็กและสตรี
   โทร. 02 972 5489-90, สายด่วน 1134
    - มูลนธิิศูนย์Îอทไลท์
   โทร. 02 277 8811, 02 276 2950, 02 277 7695
  - สมาคมบัณ±ิตยสตรีทางก®หมายÏ
   โทร. 02 241 0737, 02 243 9050
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  - มูลนธิิทองใบทองเปาด์
   โทร. 02 541 6416, 02 541 6468
  - มูลนธิิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก
   โทร. 02 412 1196, 02 864 1421, 02 412 0739
  - สหทัยมูลนธิิ 
   โทร. 02 381 8834-6, 02 381 1318
  - มูลนธิิมิตรมวลเด็ก
   โทร. 02 252 6560

 สถำนตี�ำรวจที่มีพนักงำนสอบสวนหญิง
  -   สน.บางซื่อ
   โทร. 02 278 4086
  -   สน.บางนา
   โทร. 02 396 1657
  -   สน.ตลิ่งชัน
   โทร. 02 448 6480
  -   สน.ราษ®ร์บูรณะ
   โทร. 02 427 7193
  -  สน.บางขุนเทียน
   โทร. 02 415 0671
  -   สน.ห้วยขวาง
   โทร. 02 277 0630
  -   สน.มีนบุรี
   โทร. 02 540 7311
  -   สน.โชคชัย
   โทร. 02 538 1599
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  -   สน.ปทุมวัน
   โทร. 02 215 2992
  -   สภ.ต.ช้างเผือก (เชียงใหม่)
   โทร. 053 218 444
  -   สภ.อ.เมืองเชียงใหม่
   โทร. 053 276 040
  -   สภ.อ.หาดใหญ่
   โทร. 074 257 333
  -   สภ.ต.เมืองพัทยา
   โทร. 038 420 802
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 คูม่อืการจัดกจิกรรมพัฒนาทักษะของเยาวชนเรื่อง “กำรป้องกนัและแก้ไขปัญหำ
เรื่องเพศ และกำรมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร” เล่มนีé เป็นการประมวลเนืéอหาจาก    
ข้อมลูเดมิ ที่ผูท้รงคณุวุฒ ินกัวิชาการ และคณะท�างาน ได้รวบรวม และจัดพมิพ์เผยแพร่
แล้วครัéงหนึง่ โดยน�ามาปรับปรุงทัéงรูปแบบการน�าเสนอเนืéอหา  และรูปแบบเล่ม ให้มี
ความน่าสนใจ ทันสมัย เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายมากยิ่งขึéน
 
      กรมสุขภาพจิต ขอขอบคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิ นักวิชาการ และคณะท�างานดังกล่าว  
ทุกท่าน ที่ ได้มีส่วนร่วมด�าเนนิงานสนองแนวทางพระราชทาน องค์ประธาน TO BE 
NUMBER ONE ท�าให้คู่มือเล่มนีé ส�าเร็จสมบูรณ์ พร้อมน�าไปใช้ ให้เกิดประโยชน์            
และเกดิผลดีต่อการพัฒนาศกัยภาพเยาวชนไทย  จงึขอให้อ�านาจแห่งคณุความดีนีéสง่ผล
ให้ทุกท่านประสบแต่ความสุข  ความเจริญ  ตลอดไป

บทส่งท้ำย
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