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ปจัจบุนัปญัหาความกา้วรา้วรนุแรงของเยาวชนไทยในสงัคม  นบัเปน็ปญัหาเรง่ดว่น  ท่ีจำเปน็ตอ้งไดร้บั
การดูแล  แก้ไข  และป้องกันอย่างจริงจังและมีประสิทธิภาพ  การปราบปรามและลงโทษเปน็การแก้ไขปัญหาเฉพาะ
ท่ีปลายเหต ุ ไม่สามารถหยดุยัง้พฤตกิรรมทีเ่ปน็อนัตรายตอ่สังคมโดยรวมได ้ การเขา้ใจปญัหาและสาเหต ุ เข้าใจ
วัยรุ่น และความต้องการของวัยรุ่น  รวมทั้งการให้โอกาสวัยรุ่นที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงได้รับบริการให้การปรึกษาและ
แนะนำอยา่งถูกต้องเหมาะสมจากผูเ้ช่ียวชาญ  และการจดัใหมี้บรกิารฝกึทักษะเพือ่แกไ้ขปญัหาและพฒันา EQ โดย
ใหวั้ยรุน่ไดมี้ประสบการณใ์นการจดัการกบัปญัหาตา่ง ๆ  ไม่ว่าจะเปน็ปญัหาทีเ่กิดจากการเรยีน  ความรกั  เพศ
ครอบครวั  หรอืปญัหาทีท่ำใหข้าดความภาคภมิูใจในตนเอง  จนเปน็เหตใุหเ้กิดการแสดงออกของพฤตกิรรมความ
ก้าวร้าวรุนแรง  จึงจะเป็นการป้องกันแก้ไขปัญหาที่ถูกจุด  รวมทั้งจะเป็นการพัฒนาและปรับเปลี่ยนความคิด
พฤตกิรรม  ใหแ้กวั่ยรุน่ทีไ่ดผ้ลยัง่ยนืในระยะยาว

กรมสขุภาพจติ ซ่ึงรับผิดชอบดแูลเรือ่งการพฒันา EQ ในกลุม่วัยรุน่และเยาวชน  จึงมีนโยบายจดัตัง้ศูนย์
เพื่อนใจวัยรุ่นขึ้น ภายใต้แนวทางของการให้บริการเพื่อ ปรับทุกข์  สร้างสุข แก้ปัญหา  พัฒนา EQ  และได้
จัดทำคูมื่อการจดักิจกรรม “ฝึกคิดแกปั้ญหา  พัฒนา EQ” ข้ึน  เพ่ือใหอ้าสาสมคัรหรอืแกนนำเยาวชนในศนูยเ์พ่ือน
ใจวัยรุ่น มีแนวทางในการจดักิจกรรมให้วัยรุ่นท่ีเข้ามารับบริการในศูนย์เพ่ือนใจวัยรุ่นมีความสามารถในการปรบัตัว
ท้ังในดา้นการเรยีน  การรูจั้กปอ้งกันตนเองจากปญัหา  การปรบัเปลีย่นคา่นยิมทีไ่ม่เหมาะสม  รวมถงึเรียนรูก้าร
ปรบัตวักบัความขดัแยง้ท่ีอาจเกดิขึน้ในชวีติประจำวนั
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ในสภาวะปัจจุบันที่มีความผันผวนทางสังคม  เศรษฐกิจ ซึ่งนำไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ที่บุคคลทุกเพศและ
ทุกวัยต้องเผชิญอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้  บางคนสามารถดำเนนิชีวิตอยู่ได้ด้วยการปรับตนเองให้เข้ากับสถานการณ์และ
แก้ปัญหาไดบ้้างตามศกัยภาพทีมี่อยู ่ แตก็่มีคนอกีจำนวนมากทีรู้่สึกท้อแท ้   ส้ินหวงั  เกิดความเครยีดมาก  ไม่
สามารถจดัการกับปัญหาท่ีเกิดข้ึนและอาจหาทางออกทีไ่ม่ถูกต้อง  เช่น  การฆ่าตัวตายเพือ่หนีปัญหา และมีคนเป็น
จำนวนไม่น้อยท่ีโทษสภาวะแวดล้อมภายนอก โดยไม่พิจารณาความบกพรอ่งของตนเอง  คาดหวังว่าการแก้ไขปัญหา
น่าจะมาจากบคุคลอ่ืนและควรคลีค่ลายสภาวะ  แวดล้อมให้ดีข้ึนตามท่ีตนต้องการ  ซ่ึงเป็นไปได้ยากหรืออาจเปลีย่น
แปลงไมไ่ดเ้ลย   การพฒันาบคุคลใหมี้อารมณดี์เปน็พืน้ฐานมผีลใหบุ้คคลมสุีขภาพจติด ีมีความเขา้ใจตนเองและ
บุคคลไดง่้าย โดยมลัีกษณะใชท้ั้งความคดิ  ทักษะและอารมณท่ี์ดีในการมปีฏิสัมพันธ์กับบคุคลอืน่   ผู้ท่ีขาดความ
ฉลาดทางอารมณจ์ะนำไปสูค่วามเครยีด  ความวติกกงัวลและใชค้วามสามารถทางเชาวนปั์ญญาทีมี่อยูไ่ด้ไม่เต็มท่ี

วยัรุน่ทีมี่ความฉลาดทางอารมณห์รอื EQ สูงมักจะเปน็ผูเ้รยีนรูไ้ดด้ ี รูสึ้กดตีอ่ตนเองและผูอ้ืน่  เผชญิกบั
ความเครยีดและปญัหาได ้  ไม่แสดงพฤตกิรรมทีก่่อใหเ้กิดปญัหาความขดัแยง้กับเพือ่นฝงู ไม่เก่ียวขอ้งกบัสารเสพ
ติด สามารถควบคมุอารมณโ์กรธไดดี้ เป็นท่ีช่ืนชมและไดรั้บการยอมรบัจากเพือ่นฝงู  มีความมัน่ใจในตนเอง  มี
ความสขุ  มีความคดิเห็นเก่ียวกบัคนและมองโลกในแงดี่  ปรบัตวักับสถานการณต่์าง ๆ ได้เหมาะสม  สามารถ
บรหิารกบัอารมณข์องตนเองและผูอ่ื้นได ้ และมปีญัหาพฤตกิรรมนอ้ย

คู่มือการจดักจิกรรม “ ฝึกแกปั้ญหา  พัฒนา EQ ”  เป็นคูมื่อท่ีนำเสนอแนวทางการจดักจิกรรมทีเ่ปิด
โอกาสใหวั้ยรุ่นได้สำรวจและประเมนิตนเอง  รู้จักตนเองและสิง่แวดลอ้ม มีความรูแ้ละทกัษะท่ีจำเป็นในการปรบัตัว
ในดา้นตา่ง ๆ   โดยมขีอบขา่ยสาระครอบคลมุการพฒันาวยัรุน่ 3  ด้าน คือ

1. ดา้นการปรบัตวั  (ปรบัตวั...ปรบัใจ..ตามวยัสดใส)
2. ด้านเพศและการเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกายทีมี่ผลกระทบตอ่จติใจ (มหัศจรรย.์..วัยใส)
3. ดา้นยาเสพตดิ  (ชวีติสดใส...ไรส้ารเสพตดิ)

กจิกรรมชดุ “ปรับตวั…ปรับใจ..  ตามวยัสดใส”
กิจกรรมชุด “ปรับตัว…ปรับใจ  ตามวัยสดใส”  เป็นกิจกรรมที่ใช้ในการช่วยเหลือ พัฒนาส่งเสริมให้

วัยรุน่มีบุคลกิภาพทีพึ่งประสงคต์ามวยั สามารถดำเนนิชวิีตไดอ้ยา่งมีความสขุ ประกอบ ด้วยแผนกจิกรรม  5  ด้าน
คือ

1. รูจ้กั  เข้าใจตนเองและผูอ้ืน่
2. รู้จกั  เข้าใจ  ยอมรบั  เห็นคณุคา่ในตนเองและผูอ่ื้น
3. ตระหนกั  รู้เท่าทนั  ยอมรบัอารมณต์นเองและผูอ่ื้น  ควบคมุอารมณข์องตนเอง
4. ปรบัอารมณข์องตนเอง  และแสดงออกทางอารมณอ์ยา่งเหมาะสม
5. จดัการตวัเอง  ปรบัตวักบัผูอ่ื้น  สังคม และสิง่แวดลอ้ม

คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  7



8  V คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่)

กจิกรรมชดุ “มหศัจรรย…์วยัใส”
กิจกรรมชดุ “มหัศจรรย…์วัยใส”  เป็นกิจกรรมเสรมิสร้างความรู ้ เจตคต ิ และทกัษะการปอ้งกันตนเอง

ของวยัรุน่จากปญัหาทางเพศ  ในเรือ่งการดแูลสขุภาพทางเพศ  ทักษะในการสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดกัีบเพือ่นตา่ง
เพศ  ทักษะการแกปั้ญหา  การคาดการณล่์วงหนา้  การรูจั้กภัยทางเพศ  การปอ้งกัน  และการปรบัเปลีย่นความ
เช่ือและคา่นยิมทางเพศทีเ่หมาะสม  ประกอบดว้ยแผนกจิกรรม  6  ด้าน คือ

1. พฒันาการของมนษุย์
2. สุขภาพทางเพศ
3. สัมพันธภาพทางเพศ
4. ทักษะส่วนบุคคล
5. พฤติกรรมทางเพศ
6. สังคมและวฒันธรรม

กจิกรรมชดุ “ชวิีตสดใส…ไร้ยาเสพตดิ”
กิจกรรมชุด “ชีวิตสดใส...ไร้ยาเสพติด” เป็นกิจกรรมที่เสริมสร้างให้วัยรุ่นมีความรู้  และทักษะในการ

ป้องกันตนเองจากปญัหายาเสพตดิ  ประกอบดว้ยแผนกจิกรรม  4  ด้าน คือ
1. รูเ้ทา่ทนัพษิภัยของสารเสพตดิ
2. ตระหนกัในคณุคา่ของตนเองและผูอ้ืน่
3. พฒันาศกัยภาพในการควบคมุตนเอง
4. การจดัการความคบัข้องใจ
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1. ปรับตัว..ปรับใจ ตามวัย..สดใส 1. รู้จักเขา้ใจตนเอง และผูอ่ื้น 1. เอกลกัษณ์ของฉนั
2. สัญลกัษณ์ของฉนั
3. นีแ่หละ…ตวัฉนั
4. ต้นไม้แห่งชีวิต
5. ฉนัเกง่อะไร

2. รู้จัก  เขา้ใจยอมรบั 1. ใครเอย่…เก่งจงั
เห็นคุณค่าในตนเองและ 2. คุณค่าแห่งตน
ผู้อ่ืน 3. เปิดโลกใหม ่ ด้วยใจตน

3. ตระหนกั  รู้เทา่ทนั 1. หน้าต่างใจ
ยอมรับอารมณ์ของตนเอง 2. เหตเุกิด  เพราะใคร
และผูอ่ื้น  ควบคมุอารมณ์ 3. ว้าวุ่นใจ…ทำไงดี
ของตนเอง 4. หัวใจของฉันใครดูแล

4. ปรับอารมณ์ของตนเอง 1. รับหรอืไม่รับ
และแสดงออกทางอารมณ์ 2. เห็นดว้ย  รวยแตม้
อยา่งเหมาะสม 3. อารมณดี์ ราศรย่ีอมมี

4. เจาะใจวยักระเตาะ
5. ใจดีสู้เสือ

5. จัดการตวัเอง  ปรบัตวักบั 1. ปรบัตวัใหเ้หมาะสมกบั
ผู้อ่ืน สังคม และสิง่แวดลอ้ม กาลเทศะ

O แตง่ให้งาม  ตามกาละ
O แตง่อยา่งปลอดภยัตาม

สมัยนิยม
2. ทักษะการสือ่สาร

O ภาษาดอกไม้ให้พ่อแม่
O ภาษาด ี มีคณุจรงิ
O สื่อสารดีมีสัมพันธภาพ
O ฟงัใหเ้ข้าหู
O เรียนรูก้ารฟงัอยา่งมี

ประสทิธิภาพ
O ภาพปรศินา

3. การคบเพือ่น/เพือ่นตา่งเพศ
O เพื่อน

แผนการจดักจิกรรม “ฝึกแกปั้ญหา  พัฒนา EQ”

ชุดกิจกรรม แผนกิจกรรม ชื่อแผนกิจกรรม
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ชุดกิจกรรม แผนกิจกรรม ชื่อแผนกิจกรรม

4. ปฏบิตัตินเหมาะสมกบั
ชุมชนและสิ่งแวดล้อม
O สมัยเก่า  สมัยใหม่

5. การวางแผนใชเ้วลาวา่ง
O วางแผนชวีติ  พชิติ-

เป้าหมาย
O สะพานดาว
O ฝันใหไ้กล  ไปใหถึ้ง
O ปรศินาอาชพี
O Web  ช่วยเรยีน

2. มหศัจรรยว์ยัใส 1. พัฒนาการของมนุษย์ 1. เปดิโลก….วยัใส
2. 108  วิธี   ดแูลชวีีใหมี้สุข

2. สุขภาพทางเพศ 1. ไขข้อขอ้งใจ
2. ใครรูบ้า้ง
3. ครัง้เดยีวกเ็กินพอ
4. อบุตัเิหตรุกั
5. รู้ทันเอดส์

3. สัมพนัธภาพทางเพศ 1. ถูกใจ…ใชเ่ลย
2. วัยอลวน
3. ข้างหลงัภาพ

4. ทักษะส่วนบุคคล 1. จินตนาการรกั
2. อยา่งนีต้อ้ง “ไม่”
3. ช่วยแตงโมผ่าทางตัน
4. ชว่ยเงาะดว้ย

5. พฤตกิรรมทางเพศ 1. ภัยทางเพศ
2. ภัยใกลต้วั

6. สังคมและวัฒนธรรม 1. บทบาทชาย-หญงิ
2. เธอคิด…ฉันคิด
3. คอืความเขา้ใจ
4. วนัแหง่ความรกั

3. ชีวิตสดใส….ไร้สารเสพตดิ 1. รู้เท่าทันพิษภัยของ 1. เสือส้ินลาย
ยาเสพตดิ 2. ชว่ยเพือ่น

2. ตระหนักรู้ในคุณค่าของ 1. เส่ียงเปน็เสีย่งตาย
ตนเองและผู้อื่น
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ชุดกิจกรรม แผนกิจกรรม ชื่อแผนกิจกรรม

3. พฒันาศกัยภาพในการ 1. เธอจะทำอยา่งไร
ควบคมุตนเอง 2. ส่ิงที่ฉันปฏิเสธ

3. ชวนลอง
4. การจัดการความคับข้องใจ 1. นี่แหละตัวฉัน

2. ความโดดเดี่ยว
3. ทุกปัญหามทีางแก้
4. มีปญัหา...ปรกึษาใครดี

วธิกีารจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา  พฒันา EQ”
การจดักิจกรรม “ ฝึกคดิแกปั้ญหา  พัฒนา EQ ” เน้นสมาชกิเปน็ศนูยก์ลางการเรยีนรู ้และกระบวนการ

จัดกิจกรรมการเรยีนรู้แบบมีส่วนร่วม (Participatory  Learning)  มุ่งเน้นให้สมาชิกได้ร่วมกันอภิปราย    แลกเปล่ียน
และฝกึทักษะตา่ง ๆ  โดยมหีลักการดงัน้ี

การจดักจิกรรมการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนรว่ม (Participatory Learning)
การจัดกิจกรรมเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  อาศัยหลักการเรียนรู้ท่ียึดสมาชิกเป็นศูนย์กลาง  โดยพ้ืนฐานสำคัญ

ประการแรก คือ การเรยีนรูเ้ชงิประสบการณ ์ และประการทีส่องคอื การเรยีนรูท่ี้มีประสทิธิภาพ
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์มุ่งเน้นอยู่ท่ีการให้สมาชิกเป็นผู้สร้างความรู้จากประสบการณเ์ดิม การเรียนรู้

เชิงประสบการณมี์หลักสำคัญ 5 ประการคอื
1. เป็นการเรยีนรูท่ี้อาศยัประสบการณข์องสมาชกิ
2. ทำใหเ้กิดการเรยีนรูใ้หม ่ๆ ท่ีท้าทายอยา่งตอ่เนือ่ง และเปน็การเรยีนรูท่ี้เรยีกวา่ Active Learning
3. มีปฏิสัมพันธ์ระหวา่งสมาชกิด้วยกนัเอง และระหวา่งสมาชกิกับอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน
4. ปฏสัิมพนัธท่ี์มีทำใหเ้กิดการขยายตวัของเครอืขา่ยความรูท่ี้ทุกคนมอียูอ่อกไปอยา่งกวา้งขวาง
5. มีการส่ือสารโดยการพดู หรือการเขยีน เป็นเครือ่งมือในการแลกเปลีย่น การวเิคราะหแ์ละสงัเคราะห์

ความรู้

องค์ประกอบของการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม
องค์ประกอบสำคญัของการจดักิจกรรมการเรยีนรู้แบบมีส่วนร่วมมีอยู่ 4 ประการ คือ ประสบการณ ์ การ

สะท้อนความคดิและถกเถยีง เข้าใจและเกดิความคดิรวบยอด และการทดลองหรอืประยกุต์แนวคดิ
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องคป์ระกอบของการเรยีนรูเ้ชิงประสบการณใ์นการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนรว่ม
1. ประสบการณ์ (Experience) อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนช่วยให้สมาชิกนำประสบการณ์เดิมของตนมา

พฒันาเปน็องคค์วามรู้
2. การสะท้อนความคดิและถกเถียง (Reflex and Discussion) อาสามัคร/แกนนำเยาวชนชว่ยให้สมาชิก

ไดมี้โอกาสแสดงออกเพือ่แลกเปลีย่นความคดิเหน็และเรยีนรูซ้ึง่กันและกนัอยา่งลกึซึง้
3. เข้าใจและเกดิความคดิรวบยอด (Understanding and Conceptualization) สมาชกิเกิดความเขา้ใจ

และนำไปสูก่ารเกิดความคดิรวบยอด อาจเกิดข้ึนโดยสมาชกิเป็นฝ่ายริเร่ิมแล้วอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนชว่ยเติม
แต่งให้สมบูรณ์ หรือในทางกลบักัน  อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนเปน็ผู้นำทางและสมาชกิเป็นผู้สานตอ่จนความคดิ
นัน้สมบรูณเ์ปน็ความคดิรวบยอด

4. การทดลองหรือ ประยุกต์แนวคิด (Experiment/Application)  สมาชิกเอาการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นใหม่
ไปประยกุตใ์ชใ้นสถานการณต่์าง ๆ จนเกดิเปน็แนวทางปฏบัิติของสมาชกิเอง

ประสบการณ์

การทดลอง สะท้อนความคิด
หรอืประยกุตแ์นวคดิ และถกเถยีง

เข้าใจ และ
เกิดความคดิรวบยอด

แผนภาพ  องคป์ระกอบ 4 ประการของการจดักจิกรรมเรยีนรูแ้บบมส่ีวนรว่ม

ความสมัพันธ์ขององคป์ระกอบทัง้ 4 ประการ  จะเปน็ไปอยา่งพลวตัร  โดยอาจเริม่จากจดุใดจดุหน่ึง และ
เคล่ือนย้ายไปมาระหวา่งองค์ประกอบตา่ง ๆ  ดังน้ันในแงข่องการจดักิจกรรมอาจเริม่ต้น  ท่ีจุดใดก่อนก็ได้ แต่สำคัญ
ท่ีการจดักระบวนการใหค้รบทกุองคป์ระกอบ

องค์ประกอบของกระบวนการกลุ่มในการจัดกิจกรรมแบบมีส่วนร่วม
กระบวนการกลุม่จะช่วยให้สมาชิกมีส่วนร่วม ด้วยการออกแบบกลุม่ท่ีเหมาะสมและชว่ยให้บรรลุงานหรือ

วัถตปุระสงคด์ว้ยการออกแบบงานทีเ่หมาะสม
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กลุม่ทีไ่มม่กีารจดับทบาท
1. กลุ่ม 2 คน มส่ีวนรว่มไดง่้ายในเวลาสัน้ ๆ ขาดความลกึซึง้
2. กลุม่ยอ่ยระดมสมอง มีส่วนร่วมโดยมีความลึกซึ้ง ขาดการวเิคราะหท่ี์ลกึซึง้

(3 – 4 คน) ปานกลาง
กลุม่ทีม่กีารจดัสรรบทบาท
1. กลุ่ม 3 คน เรยีนรูต้ามบทบาททีแ่ตกตา่งกนั ขาดความหลากหลาย
2. กลุ่มเล็ก (5 – 6 คน) วเิคราะหอ์ยา่งลกึซึง้ ใชเ้วลาในการรวมกลุม่และ

ทำงาน

หลักการออกแบบกลุ่ม

ประเภท ขอ้บง่ใช้ ข้อจำกดั

โดยสรปุการใชก้ระบวนการจดักจิกรรมเรยีนรูแ้บบมส่ีวนรว่ม  อาจสรปุไดดั้งน้ี

การเรยีนรูเ้ชิงประสบการณ์ กระบวนการกลุม่

ประสบการณ์

ประยกุต์ สะท้อน/
อภิปราย

ความคดิรวบยอด

บรรลงุานสงูสุด

การออกแบบงาน

มีส่วนร่วมสูงสุด

การออกแบบกลุม่
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บทบาทของอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนในการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ”
1. สามารถบริหารและจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจของสมาชกิ  แต่ละกลุ่มท่ีอาสาสมัคร/

แกนนำเยาวชนรบัผิดชอบ โดยใชเ้ทคนคิ หรือกลวธีิท่ีหลากหลาย เช่น การเลา่เรือ่ง อ่านใจ เกม บทบาทสมมติุ
กรณีตัวอยา่ง สถานการณ ์ จำลอง ฯลฯ

2. ควรเปดิโอกาสใหส้มาชกิทกุคนมส่ีวนรว่มในกจิกรรมทีจ่ดั
3. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนให้กำลงัใจ และใหโ้อกาสสมาชกิประสบความสำเรจ็เพือ่สรา้ง

ความเชือ่มัน่และภาคภมิูใจในตนเองแกส่มาชกิ
4. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนตอ้งสร้างบรรยากาศของการอยูร่ว่มกนัทีอ่บอุน่ มีไมตรจีติตอ่กนั
5. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนควรวางตัวเป็นกลางในทุกกรณี  ตัดสินปัญหาอย่างยุติธรรม รับฟัง

ความคดิเหน็ของสมาชกิ และประพฤตตินเปน็ตวัอยา่งทีดี่แกส่มาชกิ
6. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนต้องมีความเอ้ือเฟ้ือต่อสมาชิกอย่างสม่ำเสมอ  มีเวลาให้สมาชิกมาปรึกษา

ให้โอกาสและกำลงัใจแกส่มาชกิในการปรบัพฤตกิรรมหรอืการแกไ้ขปัญหา
7. สนับสนนุสมาชกิค้นพบความสามารถ และเกดิเจตคตท่ีิดตีอ่การเรยีนรูด้ว้ยตวัเอง



คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  15

X รู้จัก  เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น
X รู้จัก เขา้ใจ ยอมรบั เหน็คณุคา่ในตนเองและผูอ่ื้น
X ตระหนกั รู้เทา่ทนั ยอมรบัอารมณข์องตนเองและผูอ่ื้น

ควบคุมอารมณ์ของตนเอง
X ปรับอารมณข์องตนเอง  และแสดงออกทางอารมณ์

อยา่งเหมาะสม
X จัดการตวัเอง  ปรบัตวักบัผูอ่ื้น สังคม และสิง่แวดลอ้ม

กิจกรรมชุด “ปรบัตวั...ปรบัใจ...ตามวยัสดใส”



16  V คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่)



คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  17

1. ชื่อกิจกรรม เอกลกัษณ์ของฉนั

2. วัตถุประสงค์
1. เพ่ือใหส้มาชกิบอกลกัษณะนสัิยใจคอ  ความชอบ  ค่านยิมของตนเองได้
2. เพ่ือใหส้มาชกิรู้ลักษณะนสัิยใจคอ  ความชอบ  ค่านยิมของผูอ่ื้น

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนสนทนากับสมาชิกว่าในอนาคตสมาชิก
อยากเปน็คนอยา่งไร  หรือมีลักษณะนสัิยใจคอแบบใด  เช่น  เป็นคน
ท่ีมีความสามารถมบุีคลกิดี  มีรสนยิมในการแตง่กายเปน็อยา่งไร
ลองยกตวัอยา่งบคุคลทีส่มาชกิอยากเปน็หรอือยากเหมอืน
อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนสุม่ถามสมาชกิ 4-5  คน

2. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนแจกกระดาษ A4  คนละ 1 แผ่น ให้สมาชิก
จินตนาการวาดภาพตนเองอย่างที่อยากเป็น ต่อเติมเสริมแต่งให้ดูดี
สง่างามตามทีอ่ยากเปน็

3. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนสุ่มให้สมาชิกบรรยายภาพของตนให้
เพือ่น ๆ ฟัง และแลกเปลีย่นกนัดภูาพจนิตนาการของแตล่ะคน

4. สมาชิกและอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนร่วมกันอภิปรายสรุปว่าได้
ข้อคดิอะไรจากการเขา้รว่ม กิจกรรมนี้

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
คนเรามลัีกษณะนสัิย  ความชอบและคา่นยิม  ท่ีอาจเหมอืนกนัหรอืแตกตา่งกันได้

6. ประเมนิผล
สังเกตจากภาพจนิตนาการ  การบรรยายภาพของตนและการแลกเปลีย่นลกัษณะของตนกบัเพือ่น

กระดาษ A4  สีตามชอบ



18  V คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่)

1. ชื่อกิจกรรม สัญลกัษณ์ของฉนั

2. วัตถุประสงค์
1. เพ่ือใหส้มาชกิแสดงความคดิ  ความรูสึ้กท่ีมีต่อตนเอง
2. เพือ่ใหส้มาชกิแลกเปลีย่นความคดิเหน็เกีย่วกบัความรูสึ้กนกึคดิทีมี่ตอ่ตนเอง

3. เวลา 30 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. แจกกระดาษสมาชกิคนละ  1  แผ่น
2. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนชีแ้จงขัน้ตอนการทำงานดงันี้

2.1 ให้สมาชิกคิดสัญลักษณ์แทนตัวเองซ่ึงบ่งบอกถึงลักษณะนิสัยใจคอ
คนละ 1 ชนดิ วาดลงในกระดาษทีแ่จกให้

2.2 เขียนอดุมการณ ์ แนวคดิ  หรือคำขวญั ประจำตวัลงใตภ้าพ
2.3 ให้นำเสนอหน้าห้องดังตัวอย่างนี้ทีละคน

“สวัสดีครับผม/ดิฉันช่ือ…..สัญลักษณ์ ของผม/ดิฉันคือ “พริกข้ีหนู”
เหตุที ่เลือกพริกขี ้หนู เพราะผมเป็นคนตัวเล็กแต่ใจไม่เล็ก
ไม่ยอมใคร ผมสู้ยิบตา คำขวญัของผมคอื “เล็กแตร้่อนแรง”

3. เม่ือครบทกุคนแลว้อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนใหส้มาชกิสรุปรว่มกัน
วา่ไดข้้อคดิอะไรบา้งจากกจิกรรมนี้

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การไดส้ำรวจและสะทอ้นความเปน็ตัวตนของแตล่ะบคุคลออกมานัน้ ทำให้รู้จักตนเอง  และไดรู้้ความคดิ

ความรูสึ้กบคุคลอืน่มากขึน้

6. การประเมินผล
1. ตรวจสอบผลงานทีส่มาชกิออกแบบ
2. สังเกตการถา่ยทอดความรูสึ้กของสมาชกิตอ่หนา้เพือ่น ๆ ในชัน้เรยีน

กระดาษ A4
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1. ชื่อกิจกรรม นีแ่หละ……ตวัฉนั

2. วัตถุประสงค์
เพือ่ใหส้มาชกิสำรวจบคุลกิภาพของตนเองทัง้ในสว่นดแีละสว่นทีต่อ้งการปรบัปรงุ

3. เวลา 30 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. ให้สมาชิกทำใบกิจกรรมท่ีแจกให้และเติมข้อความเก่ียวกับลักษณะของ
ตนเองดงันี ้ (ใหเ้วลา  20  นาท)ี
1. นิสัยของฉัน
2. ความภูมิใจของฉัน
3. สิ่งที่คนอื่นชื่นชมฉัน
4. ส่ิงท่ีฉนัอยากปรบัปรงุตนเอง
5. สรุปความคดิทีม่องตนเอง  “ฉันมองตนเองอยา่งไรนะ?”

2. สุ่มให้สมาชกิพูดสรปุความคดิท่ีมองตนเอง (ข้อ 4) ทีละคน
(เท่าทีมี่เวลา)

3. ให้สมาชกิสรุปรว่มกนัวา่  “ได้อะไรจากกจิกรรมนี”้

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การมองตนเองเปน็การสำรวจบคุลกิภาพ  ทำใหรู้้จักและเขา้ใจพฤตกิรรมทัง้ในสว่นดแีละสว่นทีต้่องการ

ปรับปรุง  เป็นการรูจั้กตนเองมากขึน้  ซ่ึงเป็นบันไดข้ันแรกท่ีทำให้คนเราสามารถตอบสนอง  ความพอใจของตนเอง
และเปน็การเตมิเตม็ใหช้วิีต  นำพาใหช้วิีตมคีณุคา่

6. การประเมินผล
พิจารณาจากคำตอบในใบกจิกรรม

ใบกจิกรรม “น่ีแหละ..ตัวฉนั”
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นี่แหละ…….ตัวฉัน

นิสัยของฉัน

ความภูมิใจของฉัน สิ่งที่คนอื่นชมฉัน

ส่ิงท่ีฉนัอยากปรบัปรงุตนเอง

ฉันมองตัวเองยังไงนะ?
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1. ชื่อกิจกรรม ต้นไม้แห่งชีวิตของฉัน

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิรูจ้กัตนเอง  รูค้วามตอ้งการของตนเอง
2. เพือ่ใหส้มาชกิวเิคราะห ์ ส่ิงท่ีเปน็ความดแีละขอ้บกพรอ่งของตน
3. เพื่อให้สมาชิกรู้จักคิดและหาแนวทางการพัฒนาสิ่งที่เป็นความดี และปรับปรุงข้อบกพร่อง ให้เกิด

ประโยชน์ในทางที่สร้างสรรค์ต่อตนเองและสังคม

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. นำเข้าสู ่ก ิจกรรมโดยอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนเปรียบเทียบ
ชีวิตคนกับการเจริญเติบโตของต้นไม้  ซึ่งต้องได้รับการบำรุงดูแล
จนตน้ไมเ้ตบิใหญอ่อกดอกออกผล

2. ให้สมาชกิศึกษาใบกจิกรรม  “ต้นไม้แห่งชีวิตของฉนั”
3. ให้สมาชิกเขียนภาพและคำบรรยายลงในใบกจิกรรมต้นไม้แห่งชีวิตของ

ฉัน  ตามรายการทีก่ำหนด
4. สมาชกิจบักลุม่กัน  กลุ่มละ  4-5  คน แลว้เลา่เรือ่งตน้ไมแ้ห่งชีวิตของ

ตนเองใหเ้พ่ือน ๆ ในกลุม่ฟงั โดยไมมี่การวพิากษวิ์จารณ ์แตซั่กถาม
รายละเอียดของเรื่องเพิ่มเติมได้  หลังจากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มร่วม
ระดมความคิดเห็น   ถึงแนวทางการพัฒนาความดีให้เป็นจุดเด่นในทาง
ท่ีสรา้งสรรคต์อ่ตนเองและผูอ้ืน่

5. ตัวแทนสมาชกิแต่ละกลุ่มรายงานตอ่สมาชิกกลุ่มว่า กิจกรรมนีใ้ห้แง่คิด
อะไร กลุม่ของตนมแีนวคดิทีจ่ะพฒันาตนใหเ้กิดจดุเดน่ ท่ีมีประโยชน์
ตอ่ตนเองและสงัคมอยา่งไร

6. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนสรปุกิจกรรมว่า  คนเราเกิดมามีท้ังส่วนดี-
ไม่ด ี  เก่ง-ไม่เก่ง  มีท้ังสุขท้ังทุกข์  เราเลอืกเกดิไมไ่ดแ้ตเ่ลอืกเปน็ได้
เปน็ตนเองใหดี้ท่ีสุด  อยูด้่วยศกัดิศ์ร ีและความภาคภมิูใจในตวัเอง

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

- ใบกจิกรรม  “ต้นไมแ้ห่งชีวิต
ของฉัน”

-  กระดาษ  A4
-  ดินสอ  หรือปากกา
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5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
ทุกคนมีคุณค่าอยู่ในตัวของตน  คนเราเลือกเกิดไม่ได้  และมีความแตกต่างกัน  บางคนเก่ง  บางคนอ่อนแอ

บางคนมปีมดอ้ย  มีสุข-มีทุกข์  เราเลอืกเกดิไมไ่ด ้  แตเ่ราเลอืกทีจ่ะเปน็ได ้  โดยรูจ้กันำความดท่ีีมีอยูใ่นตนเอง
มาพฒันาใหเ้ปน็จดุเดน่ทีเ่กิดประโยชนต์อ่ตนเองและสงัคม  ในขณะทีเ่ราสามารถนำสิง่ท่ีเปน็ขอ้บกพรอ่งมาแกไ้ข
ปรับปรงุและปรบัเปลีย่นใหเ้ป็นส่ิงท่ีเกิดประโยชนต่์อตนเองและผูอ่ื้นได้   เราจะเปน็อะไรในอนาคตอยูท่ี่การเริม่ต้น
ปลกูฝังวันนี ้ เสมือนตน้ไมท่ี้ออกดอก  ออกผล  งดงาม  เพราะไดรั้บการดแูลการเอาใจใสท่ี่ดี

6. การประเมินผล
1. ประเมนิความพงึพอใจในการทำกจิกรรม  โดยสงัเกตพฤตกิรรมสมาชกิในระหวา่งกิจกรรม
2. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนตรวจใบกิจกรรม  ต้นไม้แห่งชีวิตของฉัน  ศึกษาสิ่งที่เป็นความดี

ความภาคภมิูใจ  และขอ้บกพรอ่งของสมาชกิ

7. ข้อเสนอแนะ
หลังจบกิจกรรมอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนมอบหมายให้สมาชิก หาแนวทางการพัฒนาสิ่งที่เป็น

ข้อบกพรอ่งของตน บันทึกและสง่ให้อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนในครัง้ต่อไป



คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  23

ใบกจิกรรม

ต้นไม้แห่งชีวิตของฉัน

เปา้หมาย     (ภาพฝนั)
ด้าน  การศกึษา  อาชพี  ครอบครวั
คุณค่าต่อสังคมชุมชน

ส่ิงท่ีเกิดขึน้แลว้ทำใหเ้กิด ส่ิงท่ีเกิดข้ึนแล้วทำให้เกิด
ความทกุข์  ความลำบากใจ ความสขุ เกิดความภมิูใจ
ส่ิงท่ีเปน็ขอ้บกพรอ่งของตน สิ่งที่เป็นความดีของตน

 วงปขีองอายุ

16 – 20  ปี

12 – 15  ปี

9  -  11  ปี

 5  -  8   ปี

ต้นไม้แห่งชีวิตของ………………………………………
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1. ชื่อกิจกรรม ฉนัเกง่อะไร

2. วัตถุประสงค์
เพือ่ใหส้มาชกิไดส้ำรวจความถนดัและความสามารถของตนเอง

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนยกตวัอย่างถึงบุคคลท่ีเห็นว่าเป็นผู้ประสบ
ความสำเร็จในชีวิตในด้านการศึกษา ด้านอาชีพ และวิเคราะห์เช่ือมโยง
ให้สมาชิกเห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างพื้นฐานความถนัด

2. แบง่กลุ่มสมาชกิ กลุ่มละ 5-6 คน ให้สมาชกิอภิปรายประวติับุคคล
สำคญัทีอ่าสาสมคัร/แกนนำเยาวชนแจกใหต้ามประเดน็ใบกจิกรรม

3. สุ่มสมาชกิ 2-3 กลุ่ม นำเสนอในกลุม่ใหญ่
4. ใหส้มาชกิคน้หาความถนดัและความสามารถของตนเองโดยการทำ

แบบสำรวจ
5. สมาชกิรว่มกนัสรปุถงึความถนดัและความสามารถของตน

อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนสรปุแนวคดิจากกจิกรรม

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
คนทกุคนนัน้ มีความสามารถความถนดัทีห่ลากหลาย บคุคลทีป่ระสบผลสำเรจ็ในชวีตินัน้เปน็บคุคลที่

ไดมี้การสำรวจตนเอง ซึง่การสำรวจตนเองนัน้เปน็เสมอืนการสะทอ้นใหค้น้พบตนเองในดา้นตา่ง ๆ  เชน่ ความ
สนใจ ความถนัด ความสามารถ ตลอดจนถงึข้อเด่นชัดของตนเอง แล้วนำข้อเด่นมาแสดงออกในทางสรา้งสรรค์และ
เหมาะสม  ส่วนขอ้ดอ้ยควรนำมาปรบัปรงุแกไ้ขเพือ่ใหเ้กิดปญัหาใหน้้อยทีสุ่ด

6. การประเมินผล
1. การอภปิรายในประเดน็ตา่ง ๆ
2. แบบสำรวจความถนดัและความสามารถของสมาชกิ

- อัตชีวประวัติ ของบุคคลที ่
ประสบความสำเร็จในหลาย
วิชาชีพ ซึ่งเกิดจากพื้นฐาน
ความถนัด ว ิถ ีช ีว ิตของ
ครอบครัวและความสามารถ
ของบุคคลนั้น  เช่น ภราดร
ศรีชาพันธุ ์ (อาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชนเตร ียมมา
แจก)

- ใบกิจกรรม
- แบบสำรวจ “ความถนัดและ

ความสามารถดา้นการเรยีน”



คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  25

ให้สมาชกิร่วมกันอภปิราย ในประเดน็ตอ่ไปนี ้(15 นาท)ี  และหาตวัแทนนำเสนอในกลุม่ใหญ่
1. บุคคลในเรือ่ง ประสบความสำเรจ็ดา้นใด
2. ความสำเรจ็ดา้นนัน้ เกิดจากสิง่ใดตอ่ไปนี้

2.1 ความถนดั หรอืพรสวรรค ์โปรดอธบิาย.....................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

2.2 ความสามารถ และความพยายาม โปรดอธบิาย........................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

2.3 ส่ิงภายนอกทีช่ว่ยเสรมิความสำเรจ็
R วิถีชีวิต หรือแบบอยา่งในครอบครวั........................................................................................

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

..........................................................................................................................................
R แบบอยา่งของบุคคลอืน่ในสังคมท่ีเขาประทบัใจ.....................................................................

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

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

ตัวอย่างแบบสำรวจ
ความถนัดและความสามารถด้านการเรียน

ให้สมาชิกเลือกสาระการเรียนที่ตนเองถนัดมากที่สุด มา 3 ลำดับ โดยเรียงจากถนัดมากที่สุดไปน้อย
ท่ีสุด  โดยใสเ่ลข 1,2 และ 3 ตามลำดบั

.............1. สาระการเรยีนภาษาไทย

.............2. สาระการเรยีนสงัคมศกึษาและวฒันธรรม

.............3. สาระการเรยีนคณติศาสตร์

.............4. สาระการเรยีนภาษาตา่งประทศ

.............5. สาระการเรยีนศลิปศกึษา

.............6. สาระการเรยีนสขุศึกษาและพลศกึษา

.............7. สาระการเรยีนการงานพืน้ฐานอาชพีและเทคโนโลยี

.............8. สาระการเรยีนวทิยาศาสตร์

ใบกจิกรรม
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1. ชื่อกิจกรรม คูหู่ชว่ยเรยีนรู้

2. วัตถุประสงค์
เพ่ือใหส้มาชกิไดแ้ลกเปลีย่นความคดิเหน็เกีย่วกบัการเรยีนรว่มกนั

3. เวลา 20 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. ให้สมาชิกเขียนข้อความถึงเพื่อนที่สมาชิกอยากช่วยเหลือในการเรียน
โดยใส่ชื่อผู้รับแต่ไม่ต้องลงชื่อผู้เขียน

2. สมาชกินำจดหมายไปใสก่ลอ่งไปรษณยีใ์จ
3. หลังจากนัน้ 2 สัปดาหห์รือ 1 เดือน  ตัวแทนสมาชกิเปิดกลอ่งแลว้นำ

จดหมายมาอ่านให้เพื่อนฟัง
4. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนและสมาชกิช่วยกนัสรปุ กำลังใจ  หรือคำ

ตักเตอืนของเพือ่น ทบทวนความรูสึ้กท่ีไดก้ำลงัใจ กลา่วขอบคณุ  และ
นำคำตกัเตือนมาเปน็ข้อคิดในการปรบัปรงุตนเอง  หรืออาจมกีารรวม
กลุม่ตา่ง ๆ ตามความตอ้งการชว่ยเหลอื เช่น กลุม่ตวิวชิา เปน็ตน้

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การเรยีนใหป้ระสบความสำเรจ็นัน้  สมาชกิแตล่ะคนมคีวามสามารถแตกตา่งกัน สามารถชว่ยเหลอืกัน

ใหก้ำลงัใจ ตักเตอืนกนัได ้ และสมาชกิตอ้งเปดิใจรบัฟงัคำแนะนำของเพือ่นดว้ยความยนิดี

6. การประเมินผล
สังเกตจากขอ้ความทีส่มาชกิเขียนถงึเพือ่นทีต่อ้งการชว่ยเหลอื

7. ข้อเสนอแนะ
อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนคดักรองจดหมายทีส่รา้งสรรคน์ำเสนอตอ่สมาชกิ

1. กล่องไปรษณย์ีใจ 1 ใบ
2. กระดาษรปูหวัใจเทา่กบัจำนวน

สมาชิก
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1. ชื่อกิจกรรม  ใครเอย่…..เก่งจงั

2. วัตถุประสงค์
เพื่อให้สมาชิกสามารถสำรวจและแสดงความชื่นชมในสิ่งที่ดีงามของตนเองและผู้อื่นได้

3. เวลา 30 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนเกร่ินนำถึงความหมายและความสำคญัของ
     การเหน็คณุค่าในตนเอง
2. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนให้สมาชิกนึกถึงความดีงามท่ีมีอยู่ในตนเอง

เช่น - ฉันเป็นคนที่เพื่อนชอบไหม
- ฉนัสามารถทำ…….ไดด้ี
- ฉนัเกง่เรือ่ง……….
- ฉนัอยากทำเรือ่ง………ใหด้กีวา่นี้

3. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนสุม่สมาชกิ 4-5 คน  พดูถงึความดงีาม
ของตนเอง

4. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนใหส้มาชกิกล่าวชมเชยเพือ่นคนละ 1
     ประโยค  โดยใครอยากจะชมเชยใครเรือ่งใด ๆ ก็ได้  ถ้าในกรณท่ีีมี
     สมาชกิคนใดยงัไม่ได้รับคำชมเชยจากใคร  อาสาสมคัร/แกนนำ
     เยาวชนควรใหเ้พ่ือน ๆ ช่วยหาความดงีามและบอกแกส่มาชกิคนนัน้
     หรืออาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนอาจจะเปน็ผู้บอกกไ็ด้
5. สมาชกิและอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนรว่มกนัอภปิรายสรปุขอ้คดิ
     ท่ีได้จากการรว่มกิจกรรม

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การเหน็คณุค่าในตนเอง  หมายถงึความรูสึ้กท่ีดีต่อตนเอง  รู้สึกว่าตนเองมค่ีามีความสามารถ มีความ

ภูมิใจในความเปน็เอกลกัษณ์ของตนเอง  ซ่ึงความรูสึ้กน้ีทำใหค้นเรามคีวามมัน่ใจในการกระทำตา่ง ๆ ของชวิีตได้
โดยไม่ต้องรอพึ่งผู้อื่นหรือสิ่งอื่น

การสรา้งความรูสึ้กท่ีดีและการมองเหน็ส่ิงดี  ๆ  ท่ีตนเองมอียู่ย่อมเป็นการสรา้งคุณค่าในตนเอง  เม่ือเห็น
ว่าตนเองเปน็คนดมีีคณุคา่กย็อ่มพยายามทำสิง่ท่ีดีงามในชวิีต และไมน่ำสิง่เลวรา้ยหรอืไมดี่เข้ามาในชวิีตตน

6. การประเมินผล
สังเกตจากคำตอบของสมาชกิในการสำรวจคำพดูแสดงความชืน่ชม
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1. ชื่อกิจกรรม คุณค่าแห่งตน

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิสำรวจการเหน็คณุคา่แหง่ตนเอง
2. เพื่อให้สมาชิกมีแนวคิดในการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้เห็นคุณค่าในตนเองได้

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนอธบิายการทำแบบทดสอบเพือ่คน้หา
ระดบัความรูสึ้กรกัและเหน็คณุคา่ในตนเอง

2. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนและสมาชกิร่วมกันสรุป  และแปลผลการ
ทำแบบทดสอบ  และนำผลจากการทำแบบทดสอบไปใชเ้ป็นแนวทาง
ในการพฒันาความรูสึ้กรักและเห็นคุณค่าในตนเองในสว่นท่ีตนยังขาด
อยู่เพ่ือให้สมาชิกเติมเต็มในความรูสึ้กรักและเห็นคุณค่าในตนเอง และ
ดำเนินชีวิตอยู่ด้วยความภาคภูมิใจต่อไป

3. สมาชิกและอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนรว่มกันอภิปรายข้อคิดท่ีได้จาก
การเข้าร่วมกิจกรรมนี้

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

แบบทดสอบ “Rubin’s Self
Esteem Scale”
- ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/

แกนนำเยาวชน   “การพัฒนา
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง”

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การเห็นคุณค่า  และความดขีองตนเอง  ย่อมทำให้ทุกคนมีกำลังใจท่ีจะก้าวต่อไปในชวิีต  มองเห็นศักด์ิศรี

และความมค่ีาของตนเอง   ในขณะเดยีวกนัผู้ท่ีมองเหน็คณุค่าในตนเองตำ่   ก็สามารถทีจ่ะพฒันาคณุค่าในตนเอง
โดยเริม่มองจดุดเีลก็ ๆ และพฒันาตอ่ไปเรือ่ย ๆ อยา่งตอ่เนือ่ง

6. การประเมินผล
1. พิจารณาจากคำตอบในใบกจิกรรม
2. สังเกตจากผลจากแบบทดสอบของสมาชกิ
3. สังเกตจากการรว่มอภปิรายสรปุข้อคดิจากการเขา้รว่มกิจกรรมของสมาชกิ

7. ข้อเสนอแนะ
อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนควรพดูคยุกับสมาชกิเปน็รายบคุคล  ในรายทีส่มาชกิประเมนิวา่ตนมคีวาม

เห็นคุณค่าในตนเองในระดับต่ำ
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M แบบทดสอบ  Rubin’s  Self  Esteem  Scale M

คำชีแ้จง   แบบสอบถามทัง้หมดมี  3   ตอน  โปรดอา่นคำชีแ้จงแตล่ะตอนอยา่งถ่ีถ้วน  คำตอบ ไม่มีการ
ตดัสนิวา่ถกูหรอืผดิ  เพราะเปน็ความรูสึ้กของแตล่ะคน  ไม่จำเปน็จะตอ้งเหมอืนกบัผูอ่ื้น  โปรดตอบทกุ ๆ ข้อ

ตอนที ่ 1  โปรดอา่นแตล่ะประโยคอยา่งระมดัระวงั  ถ้าประโยคไหนเหมอืนตวัคณุเองกต็อบวา่  ใช่  ถ้า
เห็นวา่ไมเ่หมือนกต็อบวา่  ไม่ใช่  โดยกาเครือ่งหมาย  x  ทับคำตอบนัน้

1. ฉันทำสิ่งที่ไม่ดีมามาก ใช่ ไม่ใช่
2. ฉันเป็นคนไม่เชื่อฟังเวลาที่อยู่ที่บ้าน ใช่ ไม่ใช่
3. ฉนัเคยไดร้บัความลำบากเสมอ ใช่ ไม่ใช่
4. ฉันคิดไปในด้านอกุศลเสมอ ใช่ ไม่ใช่
5. ฉันเป็นคนที่ไว้ใจได้ ใช่ ไม่ใช่
6. ฉันเป็นคนเรียนดี ใช่ ไม่ใช่
7. ฉันเป็นคนฉลาด ใช่ ไม่ใช่
8. ฉนัไมค่อ่ยจะรูเ้รือ่งอะไรเลย ใช่ ไม่ใช่
9. ฉันเป็นนักอ่านที่ดี ใช่ ไม่ใช่

10. ฉนัเรยีนอะไรแลว้กล็มืหมด ใช่ ไม่ใช่
11. ฉันเป็นคนหน้าตาดี ใช่ ไม่ใช่
12. ฉันมีหน้าตาแจ่มใสเสมอ ใช่ ไม่ใช่
13. ฉันมีรูปร่างไม่ดี ใช่ ไม่ใช่
14. ฉนัเปน็คนแขง็แรง ใช่ ไม่ใช่
15. ฉันเปน็ผู้นำในการเลน่และการกฬีา ใช่ ไม่ใช่
16. ฉันร้องไห้เก่ง ใช่ ไม่ใช่
17. ฉนัเปน็คนชอบวติกกงัวล ใช่ ไม่ใช่
18. ฉันหวาดกลวับอ่ย ๆ ใช่ ไม่ใช่
19. ฉันจะว้าวุ่นใจเมื่อมีคนเรียกฉัน ใช่ ไม่ใช่
20. ฉันเป็นคนขี้ตกใจ ใช่ ไม่ใช่
21. คนมกัเลือกฉนัในการเลม่เกมต่าง ๆ ใช่ ไม่ใช่
22. ฉนัเปน็คนสดุทา้ยทีไ่ดร้บัเลอืกใหเ้ลน่เกม ใช่ ไม่ใช่
23. ฉนัลำบากใจทีจ่ะเปน็เพือ่นกบัใคร ใช่ ไม่ใช่
24. ฉนัมเีพือ่นมาก ใช่ ไม่ใช่
25. ฉันเป็นคนที่ถูกลืม ใช่ ไม่ใช่
26. ฉันเป็นคนที่มีความสุข ใช่ ไม่ใช่
27. ฉันเป็นคนที่ไม่มีความสุข ใช่ ไม่ใช่
28. ฉันพอใจในสภาพตัวเองขณะนี้ ใช่ ไม่ใช่
29. ฉันอยากเป็นอย่างอื่นที่ไม่ใช่ตัวฉันตอนนี้ ใช่ ไม่ใช่
30. ฉนัเปน็คนรา่เรงิ ใช่ ไม่ใช่
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ตอนที ่2  โปรดอา่นแตล่ะขอ้ตอ่ไปนีอ้ยา่งระมดัระวงั  แลว้ทำเครือ่งหมาย      ล้อมรอบ ข้อ ก. หรือ ข.
หรอื  ค.  หรอื  ง.  ตามทีค่ณุเห็นวา่ตรงกบัความรูสึ้กของคณุมากทีสุ่ดเพยีงขอ้เดยีว

ก. เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ข. เห็นดว้ย
ค. ไม่เห็นด้วย ง. ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง

31. ฉันเป็นคนมีคุณค่าทัดเทียมกับผู้อื่น ก ข ค ง
32. ฉันเป็นคนมีคุณสมบัติที่ดีหลายอย่าง ก ข ค ง
33. ฉนัรูสึ้กวา่ฉนัทำอะไรไมส่ำเรจ็เลย ก ข ค ง
34. ฉันมีความสามารถทำสิง่ต่าง ๆ ไดดี้เท่าผู้อ่ืน ก ข ค ง
35. ฉันมีความภาคภูมิใจในตนเองน้อยเหลือเกิน ก ข ค ง
36. ฉันคิดถึงตัวเองในทางที่ดี ก ข ค ง
37. โดยทั่วไปแล้วฉันมีความพอใจในตัวเอง ก ข ค ง
38. ฉนัหวงัวา่ฉนัสามารถนบัถอืตวัเองไดม้ากกวา่นี้ ก ข ค ง
39. ขณะนีฉ้นัรูสึ้กวา่ตนเองเปน็คนไรป้ระโยชน์ ก ข ค ง
40. บางครั้งฉันคิดว่าฉันไม่มีอะไรดีเลย ก ข ค ง



คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  31

ตอนที ่3  โปรดอา่นขอ้ความตอ่ไปนีต้ามลำดบัอยา่งถ่ีถ้วน แลว้ทำเครือ่งหมาย        ล้อมรอบ ตัวเลข  1
หรอื  2  หรอื  3  หรอื  4  หรอื  5  ซึง่ตรงกบัความรูสึ้กของคณุมากทีสุ่ดเพยีงขอ้เดยีว

1. ไม่เคยเลย 2. ไม่บอ่ยนกั 3. บางครัง้
4. บอ่ยครัง้ 5. ตลอดมา

41. ฉันเปน็เพือ่นกบัทุก ๆ คน 1 2 3 4 5
42. ฉันมีความสุข 1 2 3 4 5
43. ฉันมีความกรณุา 1 2 3 4 5
44. ฉนัเปน็คนกลา้ 1 2 3 4 5
45. ฉันเป็นคนซื่อสัตย์ 1 2 3 4 5
46. คนทัว่ ๆ ไปชอบฉนั 1 2 3 4 5
47. ฉันเป็นคนที่ไว้ใจได้ 1 2 3 4 5
48. ฉันเป็นคนดี 1 2 3 4 5
49. ฉันภาคภูมิใจในตัวฉัน 1 2 3 4 5
50. ฉนัเปน็คนเกยีจครา้น 1 2 3 4 5
51. ฉนัใหค้วามรว่มมอืกบัทกุคนเสมอ 1 2 3 4 5
52. ฉนัเปน็คนรา่เรงิแจม่ใส 1 2 3 4 5
53. ฉันเป็นคนมีความคิด 1 2 3 4 5
54. ฉันเป็นที่รู้จักของคนทั่วไป 1 2 3 4 5
55. ฉันเป็นคนอ่อนโยน 1 2 3 4 5
56. ฉันเป็นคนขี้อิจฉา 1 2 3 4 5
57. ฉันเป็นคนที่ไม่ดื้อดึง 1 2 3 4 5
58. ฉันเป็นคนสุภาพ 1 2 3 4 5
59. ฉนัเปน็คนขีอ้าย 1 2 3 4 5
60. ฉันเป็นคนสะอาด 1 2 3 4 5
61. ฉันเป็นคนมีประโยชน์ต่อผู้อื่น 1 2 3 4 5
62. ฉันเป็นคนมีความกตัญญู 1 2 3 4 5
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M ลกัษณะการตรวจ  และการแปลผลแบบทดสอบ M
Rubin’s Self  Esteem  Scale

แบบทดสอบนีเ้ปน็แบบวดัทีใ่หร้ายงานตวัเอง  ประกอบดว้ยขอ้ความ 62  ข้อ แบง่ออกเปน็ 3 ตอน ดงันี้
ตอนที ่1 เปน็ขอ้ความเกีย่วกบัอตัมโนทศัน ์ (Self  concept)  จำนวน  30  ข้อ  เปน็แบบเลอืกตอบรบั

หรือปฏเิสธ  ตอบโดยกาเครือ่งหมาย  x  (กากบาท)   ทับคำวา่  “ใช”่  หรือ  “ไม่ใช”่   โดยในแตล่ะขอ้มีการตรวจ
ใหค้ะแนนแตกตา่งกนัตามลกัษณะของขอ้ความ ดังน้ี

เมื่อข้อความมีลักษณะทางบวก
ไดแ้ก ่ ข้อ  5, 6, 7, 9, 11, 12, 14, 15,  21 , 24, 26, 28 และ 30

ถ้าตอบ “ใช่” ได้ 2 คะแนน
ถ้าตอบ “ไม่ใช่” ได้ 1 คะแนน

เมื่อข้อความมีลักษณะทางลบ
ไดแ้ก ่ข้อ 1, 2, 3, 4, 8, 10, 13, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 25, 27 และ 29

ถ้าตอบ “ใช่” ได้ 1 คะแนน
ถ้าตอบ “ไม่ใช่” ได้ 2 คะแนน

ตอนที ่2  เปน็แบบวดัความรูสึ้กเห็นคณุค่าในตนเอง  (Self-Esteem  Scale)  จำนวน  10  ข้อ เปน็
แบบ  rating  scale  4  ระดบั  (ก-ง)  ตอบโดยการทำเครือ่งหมาย       (วงกลม)  ล้อมรอบตวัอกัษรทีแ่สดงวา่
“เหน็ดว้ยอยา่งยิง่”  “เหน็ดว้ย”  “ไมเ่หน็ดว้ย”  หรือ  “ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่”  ในแตล่ะขอ้มีการตรวจใหค้ะแนน
แตกตา่งกนัตามลกัษณะของขอ้ความ  ดงันี้

เมื่อข้อความมีลักษณะทางบวก
ไดแ้กข้่อ  31, 32, 34, 36  และ  37
ถ้าตอบ  “ก”  หรือ  “ข”  ได้  2  คะแนน
ถ้าตอบ  “ค”  หรือ  “ง”  ได้  1   คะแนน
เมื่อข้อความมีลักษณะทางลบ
ไดแ้กข้่อ  33, 35, 38, 39  และ  40
ถ้าตอบ  “ก”  หรือ  “ข”  ได้  1  คะแนน
ถ้าตอบ  “ค”  หรือ  “ง”  ได้  2   คะแนน
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ตอนที ่ 3   เป็นการประเมนิอตัมโนทศัน ์ (Self  Concept  Rating)  จำนวน  22  ข้อ  เป็นแบบ  rating
scale  5  ระดับ  (1-5)  ให้ตอบโดยการทำเคร่ืองหมาย           (วงกลม)  ล้อมรอบตัวอักษรท่ีแสดงว่า  “ไม่เคยเลย”
“ไมบ่อ่ยนกั”  “บางครัง้”  “บ่อยครัง้” หรือ  “ตลอดมา” และในแตล่ะขอ้มีการตรวจใหค้ะแนนแตกตา่งกันตาม
ลักษณะของขอ้ความ  ดังน้ี

เมื่อข้อความมีลักษณะทางบวก
ได้แก่ข้อ  41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 51, 52, 53, 54, 55, 57, 58, 60, 61 และ  62
ถ้าตอบ  “1” จะได้ 1 คะแนน
ถ้าตอบ  “2” จะได้ 2 คะแนน
ถ้าตอบ  “3” จะได้ 3 คะแนน
ถ้าตอบ  “4” จะได้ 4 คะแนน
ถ้าตอบ  “5” จะได้ 5 คะแนน

เมื่อข้อความมีลักษณะทางลบ
ไดแ้กข้่อ  50, 56 และ  59
ถ้าตอบ  “1” จะได้ 5 คะแนน
ถ้าตอบ  “2” จะได้ 4 คะแนน
ถ้าตอบ  “3” จะได้ 3 คะแนน
ถ้าตอบ  “4” จะได้ 2 คะแนน
ถ้าตอบ  “5” จะได้ 1 คะแนน

การคิดคะแนนรวม
คะแนนรวมคดิโดยการรวมคะแนนทัง้  62  ข้อ  ของผู้ตอบแบบทดสอบเขา้ดว้ยกนั  เป็นคะแนนความ

รู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้ตอบแบบทดสอบแต่ละคน  ซ่ึงมีช่วงคะแนนโดยทฤษฏี (Theoretical Range of  Scores)
ตัง้แต ่ 62-190  ในการแบง่ระดบัของคะแนนความรูสึ้กเห็นคณุคา่ในตนเอง  มีเกณฑก์ารแบง่ดงัตอ่ไปนี้

ถ้าไดค้ะแนนตัง้แต ่ 159-190  ถือวา่เปน็ผูท่ี้มีความรูสึ้กเห็นคณุคา่ในตนเองในระดบัสงู
ถ้าไดค้ะแนนตัง้แต ่95-158  ถือวา่เปน็ผูท่ี้มีความรูสึ้กเห็นคณุคา่ในตนเองในระดบัปานกลาง
ถ้าไดค้ะแนนตัง้แต ่ 62-94  ถือวา่เปน็ผูท่ี้มีความรูสึ้กเห็นคณุคา่ในตนเองในระดบัตำ่
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ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกที่บุคคลยอมรับตนเอง มองตนเองในทางบวก
การรับรู้น้ีนำมาซ่ึงความรู้สึกม่ันคงและเป็นสุขใจ  โดยบุคคลสามารถสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองได้ดังน้ี
1. ค้นหาความสนใจ  จุดมุ่งหมาย  และขอ้ดขีองตนเอง
2. เม่ือคณุทำงานชิน้ใดกต็าม  ควรเนน้ท่ีความมุง่ม่ันในการทำงาน มากกวา่ผลลพัธ์ของงาน
3. มองตนเองและคนอื่นในแง่ดีไว้ก่อน
4. ควรจำไวว่้าบางครัง้คุณก็อาจทำผดิได ้ ซ่ึงไม่ได้หมายความวา่  จะเปน็ความลม้เหลวตลอดไป  จงให้

เวลาและโอกาสกบัตนเองในการเริม่ตน้ใหม่
5. จงใชค้ำพดูด ีๆ  กับตนเองอยา่งสม่ำเสมอทุกวัน  เช่น  ฉันเปน็คนมคีวามสามารถ  ฉันเปน็คนมคีวาม

รับผดิชอบ  ฉันเปน็คนมเีสนห์่  น่ารกั  เปน็ตน้
6. พยายามรบัฟงัคำพดูด ีๆ  จากบคุคลหรอืส่ือตา่ง ๆ  รอบขา้ง  เช่น  คนในครอบครวั  เพ่ือน  เทป

บทเพลง  หนงัสือด ีๆ  ท่ีรบัรูแ้ลว้  ทำใหเ้กิดความรูสึ้กดกัีบตนเอง
7. เม่ือไดย้นิคำพดูทีไ่ม่ดตีอ่ตนเองเกดิขึน้ในสมองของเรา  เชน่  ตอ้งสอบไมผ่่านแน ่  ความจำใชไ้ม่ได้

ไม่มีความสามารถ  ฯลฯ  ต้องรบีขจดัคำพดูนัน้ ๆ  เสียดว้ยการพดูในใจวา่  “ให้เลิกคิด”  แลว้แทนที่
คำพดูไมด่ ี ดว้ยคำพดูด ีๆ เชน่

คำพดูไมดี่ คำพดูทีดี่
ผมไม่มีความสามารถในเรือ่งนีเ้ลย ผมฝกึบอ่ย ๆ ผมจะตอ้งทำไดดี้ข้ึนเรือ่ย ๆ
ผมต้องทำไม่ได้แน่นอน ผมจะต้องทำให้ได้
ผมเปน็นกัฟุตบอลทีแ่ยม่าก ผมจะฝกึทุกวนั  และเปน็นกัฟตุบอลทีดี่ใหไ้ดแ้นน่อน
ท่ีสำคญัทีสุ่ดคอื  สมาชกิตอ้งเชือ่ม่ันวา่  เราสามารถเปลีย่นแปลงชวิีตของตนเองได ้ เราสามารถประสบ
ความสำเรจ็มสุีขภาพด ี และมคีวามสขุไดด้้วยตวัของเราเอง

ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน
“การพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง”
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1. ชื่อกิจกรรม  เปิดโลกใหม ่ ด้วยใจตน

2. วัตถุประสงค์
เพือ่ใหส้มาชกิวเิคราะหแ์ละเขา้ใจถงึท่ีมาของเจตคตขิองตนเองและผูอ้ืน่

3. เวลา 30 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนนำภาพปรศินาเก่ียวกับการรับรู้ของบุคคล
ให้สมาชกิดู  สมาชกิแตล่ะคนบอกวา่ภาพนัน้เปน็ภาพอะไร  จากนัน้
สมาชิกและอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนร่วมกันอภิปรายว่าแต่ละคน
มองภาพนัน้แตกตา่งกนั เพราะอะไร

2. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนใชส่ื้อภาพบุคคลให้สมาชิกดู  ทีละภาพแล้ว
ให้สมาชิก ทำกิจกรรมตามใบกิจกรรม  “เปิดโลกใหม่ ด้วยใจตน”
ในขอ้ที ่1

3. ขออาสาสมคัร 5-7 คน  บอกใหเ้พ่ือน ๆ ฟังว่า มีความรูสึ้กและคดิ
เห็นอย่างไรต่อบุคคลในภาพนั้น

4. ให้สมาชกิตอบคำถามขอ้ 2,3 ในใบกจิกรรม ต่อ
5. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนและสมาชิกร่วมกันอภิปรายตามแนว

คำถามตอ่ไปนี้
- ทำไมสมาชกิจึงมีเจตคตต่ิอบคุคลตา่ง ๆ เช่นนัน้
- แหล่งที ่มาของเจตคติเช ่นนั ้น (พ่อแม่บอก, อ่านหนังสือ,

ดูโทรทศัน ์ฯลฯ)
- หลังจากเปลี่ยนมุมมองใหม่ (ตามคำถามข้อ 2 ในใบกิจกรรม)

แลว้สมาชกิพบอะไร
- ส่ิงท่ีบุคคลไมส่ามารถเปลีย่นแปลงไดคื้ออะไร (ชาตกิำเนิด, เพศ,

ผิวพรรณ ฯลฯ)
- ส่ิงท่ีบุคคลสามารถเปลีย่นแปลงได ้คืออะไร  (เจตคตขิองตน)

6. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนและสมาชกิช่วยกันสรุปข้อคิดท่ีได้จากการ
ร่วมกิจกรรม

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

- ภาพปริศนาเกี่ยวกับการรับรู้
ของบคุคล
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5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
ภาพในความคดิหรือเจตคตขิองแต่ละคนตอ่เร่ืองเดียวกัน  หรือส่ิงเดียวกันจะแตกตา่งกันไป  ท้ังน้ี  เพราะ

คนเราไดร้บัการอบรม  เลีย้งด ู  หรอืไดร้บัประสบการณต์า่ง ๆ แตกตา่งกนั  การทีไ่ม่ยอมเปลีย่น  เจตคตขิอง
ตนเอง  อาจทำให้เป็นอุปสรรคท่ีทำให้บุคคลไม่เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน  ในทางกลับกันหากบุคคลมองโลกด้วยสายตา
ของผู้อื่น  หรือเปลี่ยนแง่คิดมุมมองของตน  จะช่วยให้เข้าใจตนเองและผู้อื่นมากยิ่งขึ้น  สามารถอยู่ร่วมกันด้วย
ความรกั  และยกยอ่งชืน่ชมกนัและกนัได้

ฉะนัน้  คนทกุคนตา่งก็มีส่ิงดี ๆ ในตนเอง  แตเ่ราควรมองตนในหลาย ๆ ด้าน  การเขา้ใจตนเองถงึท่ีมา
ของเจตคติและการเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นกับผู้อื่น  ช่วยให้เราเข้าใจตนเอง  และสามารถยอมรับตนเองและ
ผู้อ่ืนได ้ ซ่ึงจะชว่ยใหท้ำงานและอยูร่่วมกันอยา่งมีความสขุ

6. การประเมินผล
1. สังเกตจากการอภปิรายเก่ียวกับการรับรู้ภาพของบุคคลท่ีแตกต่างกัน และเหตุผลประกอบของสมาชกิ
2. พิจารณาจากคำตอบในใบกิจกรรมและการอภิปรายเกี่ยวกับสาเหตุของเจตคติที่มีต่อบุคคลต่าง ๆ

แหลง่ท่ีมาของเจตคต ิและแนวคดิจากการเปลีย่นมมุมองของสมาชกิ
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M ภาพปรศินา  “การรบัรูข้องบคุคล” M
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ใบกจิกรรม

“เปิดโลกใหม่ด้วยใจตน”

1. สมาชกิคดิอยา่งไรตอ่บคุคลในอาชพีตอ่ไปนี ้ เขียนความคดิ หรอืความรูสึ้กลงในชอ่งความคดิครัง้ท่ี 1

2. ให้สมาชกิแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบับคุคล ในขอ้ 1-4 อีกครัง้  โดยใหมี้ทิศทางตรงกนัข้าม กับความคดิเหน็
ครัง้ท่ี 1  แลว้เขียนอธบิาย  ในชอ่งความคดิเหน็ครัง้ท่ี 2
ตวัอยา่งเชน่   ถ้าคดิถึงครหูญงิสูงอาย ุ ครัง้แรกวา่ “ด,ุ เจา้ระเบยีบ” เพือ่เปลีย่นความคดิในครัง้ท่ี 2 ควรคดิ
ในทางทีดี่  เช่น  “หวงัด,ี มวีนิยั, รอบคอบ” เปน็ตน้

3. สมาชกิตอบคำถามตอ่ไปนี้
1.1 สาเหตท่ีุสมาชกิมีเจตคตติอ่บคุคลตา่ง ๆ เชน่นัน้  เพราะ……………………………………..……………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………….........……..
1.2 แหล่งท่ีมาของเจตคตคืิอ……………………………………………………………………….……………………………………………………….........………

…………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………….........……..
1.3 หลังจากเปล่ียนมุมมองแล้ว  สมาชิกมีแนวคิดอย่างไร……………………………...…………………………………………….........……..

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

บุคคล ความคดิครัง้ท่ี 1 ความคดิครัง้ท่ี 2

1. ครูหญิงสูงอายุ
2. แมค่า้
3. ตำรวจ
4. นักเล่นมายากล
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1. ชื่อกิจกรรม  หน้าตา่งใจ

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถวเิคราะหถึ์งผลกระทบของอารมณต์อ่พฤตกิรรมมนษุย์
2. เพือ่ใหส้มาชกิรูว้ธีิการควบคมุอารมณข์องตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์

3. เวลา 60 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนเลา่สถานการณตั์วอยา่งเก่ียวกบั
พฤตกิรรมของบคุคลทีเ่กิดจากอารมณท์างลบ

2. ให้สมาชกิจับกลุม่ 3 คน  วิเคราะหส์ถานการณดั์งกล่าว
ตามประเดน็ในใบกจิกรรม

3. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนสุม่ถามและสรปุถงึอทิธิพลของอารมณ์
ตอ่พฤตกิรรมตา่ง ๆ ของมนษุย์

4. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนถามสมาชกิถึงอารมณค์วามรูสึ้กดา้นลบ
ท่ีสมาชิกเคยประสบด้วยตนเองหรือเห็นผู้อ่ืน  ว่ามีอะไรบ้าง  (เช่น โกรธ
หงุดหงิด  เสียใจ  เป็นตน้)

5. แบง่กลุ่มสมาชกิ กลุ่มละ  4-5  คน  เลือกตวัอยา่งอารมณท์างลบ  1
ตวัอยา่ง  ร่วมอภปิรายใหไ้ดข้้อสรปุตามประเดน็ในใบกจิกรรม 2

6. สมาชกิแตล่ะกลุม่ส่งตวัแทนรายงานหนา้ชัน้
7. สมาชกิและอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนรว่มกนัอภปิรายสรปุขอ้คดิ

ท่ีได้จากการรว่มกจิกรรมและใหแ้นวทางจดัการกบัอารมณต่์าง ๆ
ท่ีมีผลกระทบทางลบตอ่ตนเองและผูอ่ื้น

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

- สถานการณตั์วอยา่ง

- ใบกจิกรรม 1
- ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/

แกนนำเยาวชน  “แนวคิดที่
ควรได้”

- ใบกจิกรรม 2

- ใบความรู ้ “การจัดการกับ
อารมณ์”
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5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
อารมณ ์ ความรูสึ้กของคนเรามหีลากหลาย และเปลีย่นแปลงไดต้ลอดเวลาจากสิง่ภายนอก ท่ีมากระทบ

ท้ังด้านบวกและดา้นลบ การแสดงออกเมือ่เผชิญกับภาวะอารมณท่ี์ไม่พึงประสงคอ์ย่างไม่เหมาะสมจะเกดิปัญหาท้ัง
ต่อตนเองและผู้อื ่น บุคคลจึงควรรู้เท่าทันอารมณ์  ความรู้สึกของตนเอง โดยเฉพาะอารมณ์ด้านลบและฝึก
ควบคมุอารมณข์องตนเอง  ตลอดจนวธีิการแสดงออกทีเ่หมาะสม

6. การประเมินผล
1. สังเกตจากการวเิคราะหส์าเหตท่ีุเกิดข้ึนจากอารมณท้ั์งทางบวกและลบ
2. สังเกตจากการอภปิรายถงึผลกระทบของอารมณต่์าง ๆ ท่ีส่งผลพฤตกิรรมของบคุคลของสมาชกิ
3. สังเกตจากการอภปิรายสรปุข้อคดิท่ีได้จากการรว่มกิจกรรมของสมาชกิ
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 สถานการณต์วัอยา่ง

พักรบ เดินหัวเสียออกจากบ้านเพราะถูกแม่ดุ  ท่ีผลการเรียนของเขาลดลงอย่างมาก ระหว่างทาง
พักรบพบเด็กกลุ่มหนึ่ง  กำลังไล่ตีสุนัขตัวหนึ่ง   จนมันวิ่งหนีติดกำแพง  ไม่มีทางหนี  เพราะเด็ก ๆ
รุมล้อม  พรอ้มกับถือไม้จะตมัีน  ทันใดนัน้  สุนัขท่ีมีทีท่าวา่กลวัเดก็กลุม่น้ัน  ก็เห่ากรรโชก  และขูด้่วย
เสียงอันดัง  ต้ังท่าพร้อมจะกัดเด็กกลุ่มน้ัน  เด็กหลาย ๆ  คนชะงัก  ไม่กล้าเข้าใกล้  แต่พักรบกลับตะโกนบอก
พวกเขาวา่  ไม่ตอ้งกลวัมนั เดีย๋วเราจะตมัีนเอง   วา่แลว้พกัรบกเ็ดนิเขา้ไปใกลพ้รอ้มกบัเงือ้มมอืขึน้   เพือ่
จะตีมันด้วยไม้อันยาว

ขณะนัน้  พักรบไมทั่นระวงัตัว  สุนัขก็กระโจนเขา้ใสแ่ลว้กดัพกัรบหลายที ่ จากนัน้กว่ิ็งหนอียา่ง
รวดเรว็ เด็กทุกคนตกใจจนทำอะไรไมถู่ก ได้แตต่ะโกนรอ้งใหค้นชว่ย  ส่วนพกัรบกร้็องดว้ยความเจบ็ปวด

M

M

ใบกจิกรรม 1

ให้สมาชกิจบักลุม่  3  คน  อภปิรายตามประเดน็ตอ่ไปนีใ้ห้ได้ข้อสรุป
1. เพราะเหตใุด  พกัรบจงึถูกสุนัขกัด
2. ทำไมพกัรบจงึไม่กลัวสุนัขเหมือนเดก็คนอืน่ ๆ
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ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน
“แนวคิดที่ควรได้”

1. เพราะเหตใุดพกัรบจงึถูกสุนขักัด - พักรบตสุีนัข  ในขณะทีมั่นกำลังโกรธ  และพรอ้ม
ที ่จะต่อสู ้เพื ่อเอาตัวรอดเข้าทำนอง “สุนัข
จนตรอก”  หมายถงึ  สุนัขท่ีจะสูยิ้บตา  เพราะ
ไม่มีทางเลือกเหมือนคนท่ีไม่มีทางเลือกก็จะสู้เพ่ือ
เอาตวัรอด

2. ทำไมพกัรบจงึไม่กลัวสุนัขเหมือนเดก็คนอืน่ ๆ - พักรบกำลังมีอารมณ์โกรธแม่ท่ีตำหนิตนเองเร่ือง
ผลการสอบทำใหข้าดความยัง้คิด หรืออาจอยาก
ตีสุนัขเพ่ือระบายความโกรธทีมี่ต่อแม่ หรือพักรบ
อาจเปน็เดก็หนุม่ท่ีอารมณมุ์ทะล ุ ห้าวหาญตาม
ประสาชายหนุม่ท่ีมักไม่กลวัใครอยูแ่ลว้
ข้อสรุป  อิทธิพลของอารมณต่์อพฤตกิรรม

- อารมณโ์กรธ  เป็นหนึง่ในอารมณท์างลบ  ท่ีมัก
เกิดจากความรู้สึกผิดหวัง  เสียใจ  การสูญเสีย
ความกลัว  ฯลฯ  ในขณะท่ีเกิดอารมณ์โกรธบุคคล
มักลืมตัวทำพฤติกรรมต่าง ๆ โดยขาดการ
ไตร่ตรองบ่อย ๆ  ประกอบกับพักรบเป็นวัยรุ่นชาย
ที่มีการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์สูง  และมักมี
อารมณมุ์ทะลไุม่ยอมแพ ้  ทำใหข้าดความยัง้คิด
ได ้ง ่าย  และทำในสิ ่งท ี ่ เก ิดผลกระทบต่อ
ตนเองอยา่งรา้ยแรง  อารมณท์างลบจงึมักก่อให้
เกิดพฤติกรรมทางลบท่ีมีผลกระทบต่อตนเองและ
ผู้อื่นได้  หากสมาชิกไม่รู้จักควบคุมและหาทาง
ออกอยา่งเหมาะสม

คำถาม แนวคดิทีค่วรได้
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ใบกจิกรรม 2

แบง่กลุม่สมาชกิกลุม่ละ 4-5 คน เลอืกอารมณท์างลบ 1 ตัวอยา่ง ต่อไปนี้
1. โกรธ
2. เศรา้ ท้อแท้
3. เครยีด
4. วิตกกังวล
5. กลัว

และรว่มกนัอภปิรายในประเดน็ตอ่ไปนี ้ ให้ได้ข้อสรุป และหาตวัแทนนำเสนอในกลุม่ใหญ่
1. อารมณด์งักลา่วสง่ผลตอ่พฤตกิรรมของบคุคลอยา่งไร
2. สมาชกิมีวิธีการควบคมุอารมณข์องตนอยา่งไร ไม่ใหเ้กิดผลกระทบทางลบตอ่ตนเอง และผูอ่ื้น
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ใบความรู้
“การจัดการกับอารมณ์”

เราควรทำอย่างไรกับอารมณ์โกรธ
ความโกรธเปน็หนึง่ในอารมณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัคนทกุคนเปน็ธรรมดา  เราสามารถรูสึ้กได ้ เม่ือเกดิ

อารมณโ์กรธ  จะมกีารเปลีย่นแปลงสภาวะในรา่งกายหลาย ๆ อยา่ง  เช่น  หัวใจเตน้แรงและเรว็ข้ึน  กล้ามเนือ้
ตึงเครียด  เน้ือตัวส่ัน  ป่ันป่วนในท้อง  ร่างกายเหมือนกับแรงส่งท่ีสูงข้ึน  และพร้อมจะพุ่งพลังออกไป  บางคนเปรียบว่า
ความโกรธเสมอืนหนึง่เรากำไฟไวใ้นมอื  คนที ่ “เจ้าโทสะ”  มักจะทำใหค้นอืน่    รู้สึกร้อนไมอ่ยากอยูใ่กล ้ มักขาด
ความระมดัระวงัและตดัสนิใจผดิพลาด  ก่อใหเ้กิดอบุตัเิหตข้ึุนไดง่้าย  ความโกรธทีเ่รือ้รงัยงัเปน็สาเหตขุองปญัหา
สุขภาพ  อาท ิ ความดนัโลหติสูง  โรคหวัใจ  โรคกระเพาะ  และอาการปวดศรีษะเปน็ประจำ

วธิหีาทางออกใหก้บัอารมณโ์กรธ
ยอมรบัวา่กำลงัรูสึ้กโกรธ  พจิารณาวา่กำลงัเกิดอะไรขึน้กบัตนเอง  ไม่จำเปน็ตอ้งรูสึ้กผิดหรอืละอายที่

รู้สึกโกรธ
พจิารณาสาเหตขุองความโกรธ  ท่ีเกิดขึน้โดยไมเ่ข้าขา้งหรอืตำหนตินเองเกนิเหตุ
พยายามเปดิความคดิใหก้วา้งและยดืหยุน่
ตดัสนิใจทำการแกป้ญัหาอยา่งสรา้งสรรคแ์ลว้ลองปฏบิตัิ

ขั้นตอนที่ควรใช้เพื่อควบคุมอารมณ์
1. ต้ังสติให้ม่ันคง  ทำใจให้สงบ  ระงับอารมณท่ี์พลุ่งพล่านก่อนทำความตกลง  หรือลงมือทำอะไร เพราะ

อาจตดัสินใจผดิพลาดหากเจรจาหรอืแก้ปัญหาขณะทีก่ำลังมีอารมณ ์ ถามตนเองวา่  “กำลังต้องการเอาชนะ”  หรือ
“ต้องการแกปั้ญหา”  ถ้าคำตอบคอื  การเอาชนะ  ให้หยุดการเจรจาไว ้ แลว้หาทางระงบัอารมณ ์ และละความคดิ
เอาชนะให้ได้ก่อนเพราะไม่มีทางที่คุณจะเอาชนะได้อย่างสันติ

2. แสดงความรูสึ้กและความตอ้งการของตนเองดว้ยท่าทีไม่ก้าวรา้ว  ไม่ข่มขู่  หรือละเมดิสิทธิของคนอืน่
3. หาทางระบายความโกรธออก  ถ้าหากคณุไม่สามารถจดัการกบัความโกรธของตนเองได ้  อยา่อาย

ท่ีจะพดูคยุความรูสึ้กของคณุกับคนทีใ่กลช้ดิและเขา้ใจ
หากทำใจเล่าให้คนอื่นฟังไม่ได้  อาจใช้วิธีเขียนถึงเรื่องที่คุณโกรธบนกระดาษ  จะทำให้ความโกรธ

ถูกระบายออกมาบา้ง
4. อยา่เกบ็ความขุน่มัวโกรธเคอืงไวเ้งียบ ๆ  ตามลำพงั  เพราะจะทำใหคุ้ณเป็นคนเครยีดไดง่้าย  และมี

ความอดทนกบัเรือ่งตา่ง ๆ รอบตวันอ้ยลงเรือ่ย ๆ
5. เปล่ียนพลังของความโกรธใหเ้ป็นพลังผลักดันในทางสร้างสรรค์  เช่น  สมาชิกโกรธท่ีเพ่ือนไม่ช่วยงาน

จึงมุมานะที่จะทำงานนั้นให้สำเร็จด้วยตนเอง



คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่) V  45

กิจกรรมที่จะช่วยระงับอารมณ์เมื่อคุณโกรธ
1. กีฬาทีไ่ดอ้อกแรง  เช่น  ตีแบดมนิตนั  เทนนสิ  เตะบอล  ว่ิง  ว่ายนำ้  และอยา่ไปเนน้การแขง่ขันกบั

คนอืน่เพราะจะยิง่เครยีดแทนทีจ่ะสงบลง
2. หางาน  ให้ได้มีการออกแรงที่อัดแน่นออกไปอย่างเหมาะสม  การถอนหญ้าขุดดิน  ปลูกต้นไม้

ซ่อมแซม  ส่ิงของ  จะชว่ยใหไ้ด้ออกแรงระบายอารมณ ์ พรอ้มกับไดผ้ลงานทีน่่าชืน่ชมขึน้มาแทน
3. ใชเ้ทคนคิการผอ่นคลาย  ท่ีเหมาะกบัตนเอง  เช่น   นับตวัเลขในใจ  กำหนดลมหายใจ  ผ่อนคลาย

กลา้มเนือ้  หรืออาจสวดมนต ์ ท่องคาถาสัน้ ๆ ท่ีเป็นการชว่ยคณุผ่อนคลายและ “ต้ังสติ”
4. พงึระลกึไวว้า่  “ฉนัตัง้ใจจะไมใ่หมี้เรือ่งรนุแรงเกดิขึน้”  หาทางปลดปลอ่ยอารมณอ์ยา่งสรา้งสรรค์

ไม่เป็นภัยท้ังกับตนเองและผู้อ่ืน  ด้วยการเรียนรู้ท่ีจะจัดการกับความโกรธอยา่งมีประสิทธิภาพ  ฝึกตนให้มีสติ  ระลึก
รู้ถึงอารมณข์องตนเอง  และเปน็ผู้ควบคมุอารมณเ์สียแตวั่นนี ้ จะดกีว่ามานัง่เสียใจภายหลงั

เราควรทำอยา่งไรกบัอารมณซึ์มเศรา้  ทอ้แท้
อารมณซ์มึเศรา้และทอ้แท ้ ถ้าปลอ่ยใหมี้อาการมากขึน้  อาจถงึข้ันรูสึ้กอยากทำรา้ยตนเอง  ซึง่สาเหตุ

มักมาจากความคดิ  3 รูปแบบคอื
1. มองตนเองในแงร่า้ย
2. มองโลกภายนอก  (ประสบการณท่ี์พบ)  ว่าเลวรา้ย
3. มองอนาคตวา่ไรค้า่เตม็ไปดว้ยความลม้เหลว

ดังน้ัน  สมาชกิควรเอาชนะอารมณเ์ศรา้  ด้วยการเปลีย่นความคดิ  ซ่ึงทำได้โดยเรยีนรูท่ี้จะเขา้ใจอารมณ์
ของตนเอง  และสือ่ใหผู้้อ่ืน  ได้แก่  เพ่ือน  พ่อแม ่ อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน  จิตแพทย ์ ฯลฯ  ได้รับรู ้ และแลก
เปลีย่นความคดิเพือ่หาทางออกทีเ่หมาะสม

ส่วนการจดัการกบัความรูสึ้กท้อแท ้ อาจทำไดดั้งน้ี
1. กำหนดเปา้หมายของภารกจิ  แลว้แบง่ซอยเปน็ภารกจิยอ่ยแลว้ลงมอืทำเปน็ข้ันตอน  จะสรา้งความ

รูสึ้กท่ีดวีา่ทำไดส้ำเรจ็
2. ไปทำกจิกรรมทีช่อบหรอืทำแลว้จะประสบความสำเรจ็   เช่น  เล่นเกมคอมพวิเตอร์

เราควรทำอย่างไรกับอารมณ์เครียดและวิตกกังวล
อารมณ์เครียด  คือ  สภาวะทางอารมณแ์ละร่างกายท่ีอยู่ในความไมส่บายไม่สมดุลระหว่างความคาดหวงั

กับความเปน็จรงิ  เรือ่งทีท่ำใหเ้ครยีด  ไดแ้ก่
- เรือ่งอนาคตทีห่่างไกล
- เรือ่งทีแ่กไ้ขไมไ่ด้
- เรือ่งทีห่ยมุหยมิ
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แนวทางจดัการกบัอารมณเ์ครยีด  ของนายแพทยเ์ทอดศกัดิ ์ เดชคง  ใหวิ้เคราะหค์วามเครยีดโดยใชต้ารางนี้

ผู้อืน่
1 2

ตนเอง 3 4

อดีต/อนาคต ปจัจบัุน

ข้อ  1 คอืเรือ่งของผูอ่ื้นและไมใ่ชปั่จจบัุน  เชน่
² กังวลเรือ่งทีเ่พือ่นเอาอดตีอนันา่รนัทดมาเลา่ใหฟ้งั

ข้อ  2 คอืเรือ่งทีเ่ปน็ของผูอ้ืน่  แตเ่กิดขึน้ในปจัจบุนั  เชน่  เพือ่นถกูอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนดุ
ข้อ  3 คอืเรือ่งของตนเอง  แตเ่ปน็อดตีหรอือนาคตทีห่่างไกล  เชน่  สมาชกิกังวลวา่อดตีท่ีลม้เหลวจะสง่ผลตอ่

ชีวิตของสมาชิกตลอดไป
ข้อ  4 คือเรือ่งของตนเองและเปน็เรือ่งท่ีเกิดข้ึนในปจัจบัุน  เช่น  สมาชกิกำลงัสงสัยวา่โครงงาน

รบัผดิชอบอยูจ่ะไมป่ระสบความสำเรจ็
เราควรสนใจเรือ่งราวทีอ่ยูใ่นชว่งท่ี 4  ให้มากทีสุ่ด  ส่วนเรือ่งอืน่ ๆ ถ้าไม่มีความสำคญันกัก็ขอใหป้ลอ่ยไป

วิธีลดความเครยีดและวติกกงัวลทีค่นทัว่ไปใชกั้นอยู ่ เช่น  การฟงัเพลง  การวาดรปู  การออกกำลงักาย
การผอ่นคลายกลา้มเนือ้  การพดูคยุกับคนทีไ่ว้วางใจ  ฯลฯ

นอกจากนี ้ อาจใชวิ้ธีต่อไปนี ้ เช่น
การฝกึหายใจ  โดยหายใจเขา้  นับ  1-2-3-4-5-6  กลัน้ไว ้ ครึง่นาทถึีงหนึง่นาท ี แลว้นบั  1-2-3

แลว้หายใจออกชา้ ๆ  กล้ันไวอี้กแลว้จงึสูดหายใจเขา้ไปใหม่

การทำสมาธปิระยกุต์  โดยการหายใจลกึลงไปถงึท้อง  วางจดัไวท่ี้ตำแหนง่ใตส้ะดอื  (ประมาณ  2  น้ิว)
ภาวนา  “ผ่อน”  เม่ือหายใจเขา้และ  “คลาย”  เม่ือหายใจออก  ส่วนทา่ทางและเวลาแลว้แตค่วามสะดวกของ
ผู้ปฏบัิติ

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือเป็นวิธีการลดความเครยีดและวติกกังวลอีกวิธีหน่ึง  โดยการเกรง็กล้ามเน้ือตาม
ส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกายจนมคีวามตงึเครยีดสงูสุด  แลว้จงึค่อยผอ่นความตงึเครยีดของกลา้มเนือ้นัน้ ๆ ออกจนมี
ความรูสึ้กผ่อนคลาย
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เราควรทำอย่างไรกับอารมณ์กลัว
เทคนคิท่ีจะชนะอารมณก์ลัวมีอยู ่ 4  ข้ันตอนคอื
1. เรียนรู้ทักษะการรู้จักผ่อนคลายกล้ามเน้ือ  หรือใช้การผ่อนลมหายใจเข้าออก  จนตนเองรู้สึกผ่อนคลาย
2. จัดลำดับสถานการณ์ท่ีทำให้เกิดความรู้สึกกลัว  แล้วเรียงเป็นลำดับจากสถานการณ์ท่ีให้เกิดความรู้สึก

กลัวนอ้ยทีสุ่ด  ไปจนถงึสถานการณท่ี์ทำใหเ้กิดความรูสึ้กกลวัมากทีสุ่ด
3. ฝึกการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีทำให้กลัวทีละน้อย โดยเร่ิมจากการเผชิญกับส่ิงท่ีกลัวน้อยท่ีสุดไปจนถึง

มากทีสุ่ด   โดยอาจฝกึเผชิญกับสถานการณดั์งกล่าวในจนิตนาการกอ่น  หรืออาจเผชญิกับสถานการณจ์รงิเลยกไ็ด้
4. รูจ้กันำวธีิการนีไ้ปฝกึปฏบิตัใินเหตกุารณช์วีติจรงิ
5. พยายามเผชิญกับสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความกลัวในสถานการณ์จริงซ้ำ ๆ  หากพยายามแล้ว

ยังไม่สามารถเอาชนะความกลวั  หรือมีความกลวัรนุแรงขึน้  ให้ปรกึษาจติแพทย์
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1. ชื่อกิจกรรม  เหตเุกิดเพราะใคร

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถวเิคราะหป์จัจยัทีจ่ะนำไปสูค่วามรนุแรง
2. เพ่ือให้สมาชิกมีทักษะการควบคุมอารมณ์และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า  เพ่ือป้องกันการแก้ปัญหาด้วย

ความรนุแรง

3. เวลา 60 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนถาม “สมาชกิคิดวา่อะไรเปน็สาเหตขุอง
การก่อความรุนแรงของวัยรุ่นในปัจจุบัน”  สุ่มถามสมาชิก 3-4 คน  โดย
ไม่ต้องสรุป

2. เลือกอาสาสมคัรสมาชกิ 1 คน  อ่านสถานการณตั์วอยา่งใหเ้พ่ือนฟงั
3. แบ่งกลุ่มสมาชิก  กลุ่มละ  5-6  คน  อภิปรายตามประเด็นในใบ

กิจกรรม 1
4. สุ่มสมาชิกนำเสนอ 2-3 กลุ่ม  ให้ได้ข้อคิดตามแนวคิดที่ควรได้

อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนเช่ือมโยงให้สมาชิกเข้าใจความสัมพันธ์ของ
ปัจจัยแวดลอ้มและพฤตกิรรมของตนเองทีมี่ส่วนส่งเสริมให้เกิดการกอ่
เหตหุรอืและชว่ยลดความรนุแรง

5. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนบรรยายหลกัการพ้ืนฐานของการแก้ปัญหา
ความขดัแยง้

6. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนแบง่สมาชิกออกเป็น 3 กลุ่ม  ให้แต่ละกลุ่ม
    ร่วมคดิและแสดงบทบาทสมมติุตามประเดน็ในใบกจิกรรม 2
7. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนสุม่ถามผูสั้งเกตการณแ์ละสมาชกิรว่มกนั

อภิปรายสรุปว่า  อะไรท่ีทำให้เกิดการวิวาท  มีส่ิงแวดล้อมใดบ้างท่ีทำให้
บุคคลตกอยูใ่นสถานการณท่ี์นำไปสู่ความรนุแรง  และมีหนทางใดบา้ง
ในการจดัการกบัอารมณโ์กรธของตนเอง

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

- สถานการณตั์วอยา่ง
- ใบกจิกรรม 1

“เหตุเกิดเพราะใคร”
- ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/

แกนนำเยาวชน “แนวคดิ
ที่ควรได้”

- ใบความรู้หลักการพ้ืนฐานของ
การแกปั้ญหาความขดัแยง้

- ใบกจิกรรม 2 “เหตเุกิดที…่”
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5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การใชค้วามรนุแรงของบคุคลโดยมากเปน็ผลจากความโกรธทีบุ่คคลไมส่ามารถควบคมุตนเองไดใ้นชว่ง

เวลาวกิฤติ  และเลอืกวธีิตอบโตด้้วยความรนุแรงโดยไมไ่ดค้าดคดิ  เช่น  ใชก้ำลังทำรา้ยผูอ่ื้นหรอือาจนำไปสูก่าร
ฆ่าผู้อ่ืนซึง่ถือเปน็การกอ่อาชญากรรมทีร้่ายแรง  จนกลายเปน็เรือ่งท่ีทำลายอนาคตทัง้ตนเองและบคุคลทีเ่ก่ียวขอ้ง

สมาชิกจึงควรเรียนรู้ว่าการใช้ความรุนแรง  มิใช่หนทางท่ีควรนำมาใช้จัดการกับความรู้สึกโกรธของตนเอง
แตก่ารแกปั้ญหาความรูสึ้กโกรธ  หรือความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนนัน้  ควรใชก้ารสือ่สาร  หาทางแสดงออกถงึความรูสึ้ก
โกรธอยา่งเหมาะสมและฝกึทักษะในการแกปั้ญหาเฉพาะหนา้  เม่ือถึงเวลาทีต้่องเผชญิหนา้กับความวกิฤติสมาชกิ
จะไดส้ามารถเลอืกการแสดงออกทีเ่หมาะสม  และสง่ผลกระทบตอ่ตนเองและผูอ่ื้นนอ้ยทีสุ่ด

6. การประเมินผล
1. สังเกตจากการตอบคำถาม  การอภปิรายกลุม่
2. การนำความรูไ้ปประยกุตใ์ชใ้นการแสดงบทบาทสมมติ



50  V คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่)

ใบกจิกรรม 1

“เหตุเกิดเพราะใคร”

ให้สมาชกิร่วมกนัอภปิรายตามประเดน็ตอ่ไปนี ้ ให้ได้ข้อสรุปและนำเสนอในกลุม่ใหญ่
1. อะไรคอืปจัจยัทีน่ำไปสูก่ารทะเลาะววิาท  จนเกดิเหตฆุ่ากนัตาย
2. จะเกดิอะไรขึน้กบัเดก็ทีต่อ้งโทษคมุขัง
3. สมาชกิมีวธีิปอ้งกนัสถานการณด์งักลา่วไดอ้ยา่งไร

เย็นวันเสาร์หลังงานกีฬาสีของโรงเรียนมัธยมแห่งหน่ึง  สมาชิกชาย  2  คน  ได้เกิดชกต่อยกันข้ึน
ระหวา่งทีต่่อสู้กันนัน้  คนหนึง่ถูกยงิและเสยีชวิีตระหวา่งนำสง่โรงพยาบาล  ตำรวจไดจั้บกมุสมาชกิคู่กรณี
และตัง้ข้อกลา่วหาวา่กระทำการฆาตกรรมผูอ้ืน่  จากปากคำผูเ้ห็นเหตกุารณ ์ การชกตอ่ยเกดิขึน้เนือ่งจาก
ผู้ตายได้กล่าวล้อเลียนถึงการแข่งขันฟุตบอลที่ผ่านมา และพยานยังกล่าวอีกว่าสมาชิกทั้งคู่ต่างดื่มสุรา
มากอ่นเกดิเหตุ

 สถานการณต์วัอยา่ง
M

M
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ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน
“แนวคิดที่ควรได้”

1.  อะไรคอืปจัจยัทีน่ำไปสูก่ารทะเลาะววิาท - การถกูล้อเลียน
  จนเกดิเหตฆุ่ากันตาย - อารมณ์มุทะลุของเพศชาย ที่มักยอมไม่ได้เมื่อ

ถูกล้อเลยีน
- การแข่งขันท่ีทำให้เกิดความรู้สึกว่าเป็นคนละพวก
- การดืม่สุรา ท่ีทำใหข้าดการควบคมุตนเอง
- การยยุงของกองเชยีร์
- การมอีาวธุอยูใ่นครอบครอง

2. จะเกดิอะไรขึน้กบัเดก็ท่ีตอ้งโทษคมุขัง - ต้องพกัการเรยีน
- สังคมประนามวา่เปน็คนขีค้กุ
- ไม่มีเพ่ือนด ีๆ ต้องการคบหาสมาคมดว้ย

3. สมาชกิมีวิธีป้องกันสถานการณดั์งกลา่วอยา่งไร - ไม่ด่ืมสุรา หรือของมึนเมา เพราะจะทำใหข้าดสติ
- ไม่พกอาวุธไปในที่ ๆ อาจมีเหตุกระตุ้นให้เกิด
ความรุนแรง  เช่น  การแข่งขัน  การชมคอนเสร์ิต

- หลีกเลี่ยงกลุ่มคนเมา  หรือกลุ่มวัยรุ่นที่ท่าทาง
ก้าวรา้ว

- พยายามควบคุมอารมณ์ตนเอง และปลีกตัว
ออกมา  ก่อนเกดิเหตกุารณร์นุแรง

ประเดน็อภปิราย แนวคดิทีค่วรได้
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ใบความรู ้2
“หลักการพื้นฐานของการแก้ปัญหาความขัดแย้ง”

หลกัปฏบัิติสำคัญ ๆ ในขณะเกดิปญัหา
1. พยายามควบคมุอารมณโ์กรธของตนเอง
2. ใหรั้กษาระดบัอารมณ ์ พยายามรกัษาระดบัเสียงใหร้าบเรยีบ และสงบไมพ่ดูจาทา้ทาย  พยายามให้

เรือ่งทีพ่ดูนัน้ ๆ  เปน็เรือ่งเบา ๆ  หรอืพยายามใชอ้ารมณขั์นเขา้ชว่ย
3. ให้พยายามเขา้ใจ  และเหน็ใจฝา่ยทีเ่ป็นคูก่รณี  และชว่ยหาทางออกใหคู่้กรณี
4. ให้รู้จักกล่าวคำขอโทษ  และการใหอ้ภัย
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กลุม่ที ่ 1 ให้สมาชกิร่วมกัน  สร้างเรือ่ง  กำหนดบทบาทสมมต ิ สถานการณแ์ละปจัจยัท่ีอาจนำไปสูก่ารตอ่สู้หรือ
การกระทำรุนแรง  (เวลา  10  นาที)  และหาตัวแทนแสดงบทบาทสมมตใิห้เพ่ือนชมในห้องใหญ่  (เวลา
5  นาท)ี

กลุม่ที ่ 2 ให้สมาชิกออกมาแสดงในสถานการณ์เดียวกัน  แต่ให้ใช้หลักการพื้นฐาน และกลวิธีหลีกเลี่ยง
การเผชญิหนา้  ตามหลกัการพืน้ฐาน  (เวลา  10  นาท)ี

กลุม่ที ่ 3 เปน็ผู้สังเกตการณ ์ สังเกตการแสดงบทบาทสมมตขิองกลุม่ 1 และกลุม่  2
1. ตัง้ใจดวูา่อะไรเปน็เหตทุำใหเ้กิดการทะเลาะววิาทขึน้
2. มีส่ิงแวดลอ้มใดบา้งทีท่ำใหบ้คุคลตกอยูใ่นสถานการณซ์ึง่นำไปสูค่วามรนุแรง
3. ผู้แสดงใชว้ธีิใดจดัการกบัอารมณโ์กรธของตนเอง

ใบกจิกรรม

“เหตุเกิดที่………………”



54  V คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่)

1. ชื่อกิจกรรม  ว้าวุน่ใจ  ทำไงดี

2. วัตถุประสงค์
เพือ่ใหส้มาชกิสามารถวเิคราะหแ์ละตดัสนิใจอยา่งมเีหตผุลในสถานการณท่ี์เกิดความขดัแยง้ได้

3. เวลา 20 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนเล่าสถานการณ์ตัวอย่างเก่ียวกับปัญหาการ
ทำงานทีส่่งผลตอ่อารมณแ์ละการตดัสนิใจใหส้มาชกิฟงั

2. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนแจกใบกจิกรรม “วิเคราะหก์ารตดัสินใจ”
สมาชกิชว่ยกนัวเิคราะหผ์ลดผีลเสยีของการตดัสนิใจตามสถานการณ์
ที่กำหนดให้

3. แบ่งกลุ่มสมาชิกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 7-8 คน ร่วมกันอภิปราย
วิเคราะห ์  หาขอ้สรปุ  ท่ีเปน็มติขิองกลุม่เลอืกวธีิการตดัสนิใจ 1 วิธี
ท่ีกลุม่เห็นสมควรและแสดงถงึผลด/ีผลเสยีประกอบ

4. ตวัแทนของแตล่ะกลุม่นำเสนอผลงาน
5. สมาชกิและอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน ร่วมกันอภปิรายสรปุถึงผลดี

ผลเสยี  และขอ้คดิท่ีได้จากการรว่มกจิกรรม

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

สถานการณตั์วอยา่ง

-ใบกิจกรรม  “วิเคราะห์การ
ตัดสินใจ”

5.  สรุปแนวคดิทีไ่ดจ้ากกจิกรรม
ถ้าสมาชิกรู้จักใช้เหตุผล  ข้อมูลประกอบในการคิดตัดสินใจแก้ปัญหา  แม้ในสถานการณ์ที่เกิดความ

ขัดแยง้  จะทำใหส้มาชกิสามารถแกปั้ญหาไดอ้ยา่งถูกต้องเหมาะสม

6.  การประเมนิผล
1. พิจารณาจากคำตอบของสมาชกิในใบกจิกรรมเกีย่วกบัการวเิคราะหผ์ลด ี ผลเสยี  ของการตดัสินใจ

ตามสถานการณท่ี์กำหนดให้
2. พิจารณาจากคำตอบของสมาชิกที่เป็นมิติของกลุ่ม  ถึงวิธีการตัดสินใจที่กลุ่มเลือกพร้อมแสดงถึง

ผลดีผลเสียประกอบ
3. สังเกตจากการอภปิรายขอ้คดิท่ีได้จากการรว่มกิจกรรมของสมาชกิ
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นพมคีวามรูสึ้กกังวล  เบ่ือหนา่ย  ท้อแทท่ี้จะทำงานกลุม่ซ่ึงมีอยูห่ลายชิน้งาน  ไม่ทันตามกำหนด ส่งของ
อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน  นพคิดว่าจะทยอยทำงานที่ถึงกำหนดส่งก่อน  จึงปรึกษาเพื่อนสมาชิกกลุ่มทำงาน
เพือ่นบอกกบันพวา่ไมต้่องทำ  ทำอยา่งไรกไ็ม่ทันส่ง  หากนพตอ้งการจะทำกใ็หท้ำเองเพยีงคนเดยีว

ถ้าสมาชกิเป็นนพ  สมาชกิจะตดัสินใจอยา่งไร
1. ลงมอืทำงานกลุม่ดว้ยตนเอง
2. ไม่ทำงานตามความเห็นของเพื่อน
3. อืน่ ๆ  (ระบ)ุ…………………………………….

 สถานการณต์วัอยา่ง
M

M
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ใบกจิกรรม

1.  การวเิคราะหก์ารตดัสนิใจ
วธิกีารตดัสนิใจ ผลดี ผลเสยี

1. 1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.

2. 1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.

3. 1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.

2.  การตดัสนิใจทีก่ลุม่เหน็สมควร
วธิกีารทีก่ลุม่เลอืก :

ผลดี ผลเสยี
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1. ชื่อกิจกรรม  หัวใจของฉนั…..ใครดแูล

2. วัตถุประสงค์
เพือ่ใหส้มาชกิรูว้ธีิการดแูลตนเองใหมี้ความสขุเม่ือเกดิความทกุข์

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนถามสมาชกิว่า  “มีใครบ้างท่ีไม่เคยมีความ
ทุกข์”  โดยใหส้มาชกิยกมือ

2. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนสุม่ถามสมาชกิถึงวธีิการดแูลตนเองใหมี้
ความสขุ  เม่ือเกิดความทกุข์

3. แจกกระดาษรปูหัวใจใหส้มาชกิ คนละ  1  แผ่น  โดยใหแ้ตล่ะคนเขยีน
ชื่อตนเองลงในกระดาษ

4. ให้สมาชิกทุกคนเดินรอบห้อง โดยให้เพื่อนคนอื่นเขียนถึง “วิธีดูแล
ตนเองใหมี้ความสขุ เม่ือเกดิความทกุข์”  ท่ีพวกเขาอยากบอกเพือ่นที่
เป็นเจ้าของหัวใจคนนั้น

5. ให้สมาชกิจับกลุม่  5-6  คน  ร่วมกันวเิคราะห ์ และสรปุถึงวิธีดูแล
    ตนเองใหมี้ความสขุเม่ือเกิดความทกุข์
6. สุ่มสมาชกิ 2-3 กลุ่ม  ออกมารายงานขอ้สรปุวธีิการดแูลหวัใจตนเอง
    ของกลุม่
7. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนใหส้มาชกิร่วมอภปิราย ใหไ้ด้ข้อสรปุถึง

วิธีการดแูลตนเองใหมี้ความสขุเม่ือเกดิความทกุข์  และความทกุข์น้ัน
จะเบาบางลงหรอืหมดไป เพราะใครเปน็ผูก้ำหนด

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

- กระดาษโปสเตอร์ตัดเป็นรูปหัวใจ
ขนาดประมาณ 10x10 ซม.

- สก็อตเทปใส 1 ม้วน
- ปากกา 1 ด้ามตอ่สมาชกิ 1 คน
- ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/

แกนนำเยาวชน “แนวคิดท่ีควรได้”

- ใบความรู้  “วิธีการดูแลตนเองให้
มีความสขุ  เม่ือเกิดความทกุข์”

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
คนทกุคนลว้นมคีวามทกุข์ แตค่วามทกุข์ช่วยสรา้งประสบการณใ์หเ้รารูจั้กเลอืกวธีิดูแลจติใจตนเอง

ด้วยวธีิการทีห่ลากหลาย  และผูท่ี้จะดแูลจติใจตนเองใหมี้ความสขุได ้ ก็คือตวัเรานัน่เอง

6. การประเมินผล
1. จากการตอบคำถาม
2. จากการอภปิรายกลุม่ของสมาชกิ
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ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน
“แนวคิดที่ควรได”้

ตัวอย่าง วธีิดแูลตนเองใหมี้ความสขุเมือ่เกดิ - หัดเปน็คนใจเยน็  แลว้เราจะสขุเอง
ความทกุข์  ท่ีสมาชกิเขียนใหเ้พือ่น - ยิม้ไดเ้มือ่ภยัมา

- ดิน้สกัเพลงกห็ายเครยีดแลว้นะ่
- อยา่คดิมากนา่  เดีย๋วมนัจะดเีอง
- ไปดูหนังซะบ้าง
- ไปเดนิหา้ง  บา้งกด็ี
- นอนซกังีบ  ก็หายแลว้
- หัวเราะดงั ๆ
- ยิ้มสู้
- อา่นการต์นู
- มองความทกุข์เปน็เรือ่งธรรมชาติ
- สวดมนต ์ ไหว้พระ

ฯลฯ

คำถาม แนวคดิทีค่วรได้
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ใบความรู้
วิธีการดูแลตนเองให้มีความสุขเมื่อเกิดความทุกข์

คนเราทกุคนลว้นมคีวามทกุข์ไม่มากกน้็อย  การทีจ่ะอยูไ่ด้อยา่งมีความสขุน้ัน  ควรมวิีธีการสรา้งสุขให้
เหมาะสมกบัตนเอง  ความสขุน้ันเราสามารถหาไดไ้ม่ยาก  หากเรารูจั้กดูแลหวัใจตนเองและปรบัเปลีย่นความทกุข์
ใหเ้ปน็ความสขุ  ดงันี้

1. ตัง้สตใิหม่ั้น  มองวา่ความทกุข์เปน็เรือ่งธรรมชาตท่ีิเกิดขึน้ไดกั้บทกุคน
2. พยายามคดิในแงดี่และพดูใหก้ำลงัใจกบัตวัเองบอ่ย ๆ ว่า

“ไม่เป็นไร  เราคอ่ย ๆ คิด  ค่อย ๆ ทำ” “ไม่เป็นไร  ลองพยายามดใูหม”่
“ท่ีผ่านมาเราสามารถทำไดห้ลายเรือ่งแลว้นะ” “โอกาสหนา้ยงัมีอกี”
“อยา่งนอ้ยเรากมี็ดอียา่งอืน่” “ค่อย ๆ ทำดกีว่า ทุก ๆปญัหามทีางแกไ้ข”
“ทุก ๆ อยา่งจะผา่นไปไดด้้วยด”ี

3. นำตัวเองออกจากความทุกข์ไปชั่วคราว  พร้อมกับหากิจกรรมอื่นทำที่ตนเองรู้สึกผ่อนคลาย  เช่น
ย้ิมสู้  ดูหนัง  ฟังเพลง  ฯลฯ  ซ่ึงแตล่ะคนสามารถเลอืกวธีิท่ีเหมาะสมกบัตนเอง

4. มองวา่ความทกุข์  ชว่ยสรา้งประสบการณใ์หเ้รารูจ้กัเลอืกวธีิการดแูลจติใจตนเอง  ไดด้ว้ยวธีิการที่
หลากหลาย  และผูท่ี้จะดแูลจติใจตนเองใหมี้ความสขุ  ก็คือ  ตัวเรานัน่เอง
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1. ชื่อกิจกรรม  รบัหรอืไมร่บั

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถวเิคราะหส์าเหตขุองความขดัแยง้ได้
2. เพือ่ใหส้มาชกิบอกวธีิการจดัการกบัขอ้ขัดแยง้ทางอารมณข์องตนเองกบัผูอ้ืน่ได้
3. เพือ่ใหส้มาชกิรูจ้กันำหลกัพทุธภาษติ  “เมตตาเปน็เครือ่งคำ้จนุโลก”  ลดปญัหาของความขดัแยง้ได้

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนขอสมาชิกอาสาสมัคร 8-10 คน เพ่ือแสดง
บทบาทสมมต ิ เร่ือง “ใครเอาไป”  หรืออาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน
สุ่มสมาชกิออกมาเลา่เรือ่ง  อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนถามสมาชกิ
ถึงสาเหตขุองความขดัแยง้และแนวทางการแกไ้ขในเรือ่ง

2. หลังจากนัน้แบง่สมาชกิเป็นกลุม่ย่อย กลุ่มละ 7-8 คน  ให้แตล่ะคน
เล่าถึงสถานการณ์ความขัดแย้งท่ีตนเคยประสบมาและอภปิราย ร่วมกัน
แสดงความคดิเห็นตามคำถามขา้งลา่งนี ้ ให้ได้เป็นมตขิองกลุม่และสง่
ตวัแทนของกลุม่นำเสนอหนา้ชัน้เรยีน
2.1 ข้อขดัแยง้เกิดจากสาเหตใุด
2.2 จะแกไ้ขความขดัแยง้ของตนทีป่ระสบมาอยา่งไร

3. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนสรุปคำตอบของแต่ละกลุ่มลงบนกระดานดำ
4. สมาชิกและอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนร่วมกันอภิปรายสรุป วิธีขจัด

ข้อขัดแย้งทางอารมณ์พร้อมให้แนวทางแก้ข ้อขัดแย้งตามหลัก
พทุธภาษติดว้ยเมตตาธรรมและแนวทางแกข้้อขดัแยง้จากใบความรู้

วธิดีำเนนิการ สือ่ / อุปกรณ์

- สถานการณบ์ทบาทสมมต ิเร่ือง
“ใครเอาไป”

-ใบความรู ้“12 ยุทธวิธีในการขจดั
ความขัดแย้ง”

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
สมาชกิสามารถลดความขดัแยง้ทางจติใจของสมาชกิลงได ้  และรูว้ธีิหลกีเลีย่งถงึปญัหาความขดัแยง้ได้

โดยใชห้ลักพุทธภาษิต  ท่ีว่า “เมตตาธรรมคำ้จุนโลก”

6. การประเมินผล
1. สังเกตจากการแสดงบทบาทสมมตขิองสมาชกิ
2. สังเกตจากการวิเคราะห์ถึงสาเหตุของความขัดแย้ง  การแก้ไขความขัดแย้งจากสถานการณ์  การ

ยกตวัอยา่งความขดัแยง้ และวธีิการแกค้วามขดัแยง้ของสมาชกิ
3. สังเกตจากการอภปิรายสรปุข้อคดิจากการรว่มกิจกรรมของสมาชกิ
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สถานการณ์บทบาทสมมุติ
เรือ่ง  “ใครเอาไป”

มาลีเอาหนังสือวางไว้บนโต๊ะของปรีชาก่อนเข้าห้องน้ำ  ในขณะท่ีสมใจน่ังอ่านหนังสือท่ีโต๊ะของปรีชา  เม่ือ
กลับมาภายหลงั  มาลพีบวา่หนงัสือของเธอหายไป  จึงถามสมใจวา่เอาหนงัสือของเธอไปหรอืไม่  สมใจปฏเิสธว่า
พอมาลีเข้าห้องน้ำเธอก็เดินมาหาปรีชา  แต่มาลียืนยันว่าหนังสือของเธอท่ีวางไว้บนโต๊ะปรีชาก่อนเข้าห้องน้ำหายไป
มาลถีามเพือ่น ๆ  แลว้  เพ่ือน ๆ  บอกวา่ไม่มีใครมาทีโ่ตะ๊ปรชีาเลยนอกจาก  สมใจ  ดังน้ัน  มาลจึีงกล่าวหาวา่สมใจ
เปน็คนขโมยหนงัสือของเธอไป  สมใจจงึโกรธมาลแีละทะเลาะกนัอยา่งรนุแรง  เม่ืออาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน
เข้ามาซกัถามเหตกุารณแ์ลว้คน้หาหนงัสืออกีครัง้  พบวา่  หนังสือหลน่อยูใ่ตโ้ตะ๊  อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนจงึ
ให้มาลีขอโทษสมใจ  แต่มาลีไม่ขอโทษ  เพราะโกรธที่สมใจเป็นคนทำหนังสือตกแล้วไม่เก็บให้  อาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชนสอนว่าการอยู่ร่วมกันในสังคมควรมีความรัก  ความเมตตาต่อกัน  เมื่อมีการกระทำผิดก็ต้องให้
อภัยกันและกันเป็นการลดความขดัแย้ง  ถ้าหากคนในสังคมไม่มีความขัดแย้งกันสังคมก็จะสงบสุข  เม่ืออาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชนพดูจบ  มาลคิีดไดจึ้งขออนญุาตไปขอโทษสมใจ  แลว้ท้ังคู่ก็กลบัมาเปน็เพือ่นทีดี่ต่อกัน

M

M
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ใบความรู้
12  ยทุธวธิใีนการขจดัความขดัแยง้

1. เม่ือมีเรือ่งระหองระแหง  ขอใหพ้ดูจากนัใหรู้้เรือ่ง  อยา่ละเลย  แตห่ากเหน็ฝา่ยหนึง่กำลงัไม่สบายใจ
ขอใหร้อไวร้ะยะหนึง่

2. เม่ือตา่งฝา่ยตา่งใจเยน็แลว้  เริม่พดูกนัเสยีเลย  พดูอยา่งเปน็กนัเอง  ในอริยิาบททีส่บายใจ อยา่ขึงขัง
เอาจรงิเอาจงั

3. ก่อนทีจ่ะตำหน ิ ควรยกยอ่งชมเชยกอ่น
4. ระบคุวามขดัแยง้ใหต้รงจดุ  อยา่เพิง่ไปตดัสนิวา่ถกูผิด  หรอืวจิารณ์
5. เม่ือฝ่ายตรงขา้มใชถ้้อยคำรนุแรง  ขอใหใ้ชค้วามอดทน  และรอใหอี้กฝ่ายใจเยน็แลว้ จึงช้ีช่องความ

ผิดพลาดและทางแกไ้ข
6. อยา่ตำหน ิ ด่า  เยาะเยย้  และกระทบกระแทกผูอ่ื้นใหเ้สียหาย  หากจะตำหนขิอใหเ้ป็นไปดว้ยความ

สร้างสรรค ์ อยา่ใชก้ารตำหนเิป็นการแกแ้คน้และลงโทษซึง่กันและกนั
7. เม่ือทำผดิ  ขอใหต้รวจสอบสาเหตแุหง่การทำผดิและหาทางแกไ้ข
8. เม่ือเกิดข้อผิดพลาด  ต้องพยายามมองส่วนท่ีดีและค้นพบส่วนท่ีต้องแก้ไข  เพ่ือให้อีกฝ่ายทราบถึงความ

ผิดพลาดนัน้ ๆ
9. หากจำเป็นต้องตักเตือนหรือแก้ไขพฤติกรรมของคนที่รู้จัก  ควรทำอย่างรวดเร็วรวบรัด และหากมี

โอกาสอยูต่ามลำพงั  ควรทำความเขา้ใจใหไ้ด้
10. ก่อนทีจ่ะรำ่ลากนัไปขอใหต่้างฝ่ายไดพู้ดในสิง่ท่ีคับข้องหมองใจ  เพ่ือจะไดท้ราบขอ้มูลเหตขุองปญัหา

และเกดิความรูสึ้กท่ีดตีอ่กนั
11. การไกลเ่กลีย่เพือ่ใหค้น  2  คน  มีความรูสึ้กท่ีดีต่อกันดว้ยการเผชญิหนา้  พยายามฟงัใหม้าก  เพือ่

ใหเ้ขาไดร้ะบายความรูสึ้กอดัอัน้  อารมณท่ี์รอ้นจะดข้ึีน
12. เมื่อใช้ยุทธวิธีทุกอย่างเพื่อขจัดความขัดแย้งแล้ว  พยายามติดตามพฤติกรรมของคน ๆ นั้น ว่า

เปลีย่นไปในทางดมีากนอ้ยเพยีงใด
นอกจากนี ้ ควรนอ้มนำหลกัธรรมอตัตสมัมปณธิิ คือ  การเปน็ผู้ต้ังกายอยูใ่นระเบยีบ  ทำกิริยาอาการ

ใหส้มภูมิรูฐ้านะของตน  ตัง้วาจาใหอ้ยูใ่นระเบยีบของวาจา  พดูจรงิ  พดูไพเราะ  พดูใหเ้กิดความสามคัค ีไม่พดูยัว่
โมโห  ไม่พูดให้ทะเลาะกัน  เกิดความรักใคร่  คนต้ังวาจาอยู่ในระเบียบของวาจา  ช่ือว่า  ต้ังวาจาถูก  ไม่ทำให้ตัวเอง
และคนอืน่เดอืดรอ้น  อีกท้ังต้ังใจอยูใ่นระเบยีบของใจ  ควรวางระเบยีบของใจอยา่งมีสติ  ให้สติคุมใจ  ขยันนัง่สมาธิ
เจรญิภาวนาจนมอีำนาจกลา้แขง็เหนอืใจ  สามารถบงัคับตนเองได ้ อันชือ่วา่ตัง้ใจถกู
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1. ชื่อกิจกรรม  เห็นดว้ย  รวยแตม้

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถมองเหน็ถงึสาเหตขุองความขดัแยง้ท่ีเกดิจากความคดิเหน็ไมต่รงกนั
2. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถใชเ้หตผุลในการลดความขดัแยง้ได้

3. เวลา 20 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 5-6 คน  แล้วให้แต่ละกลุ่มเลือก
สีประจำกลุม่ท่ีไม่ซำ้กัน

2. ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันหารายชือ่ส่ิงของในโลกนีท่ี้มีสีตรงกับสีของ
กลุม่ ใหม้ากทีสุ่ดและพจิารณาคดัเลอืกใหเ้หลอืเพยีง 5 รายชือ่

3. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนแจ้งกติกาให้ทุกคนทราบว่า  ในการ
นำเสนอของตัวแทนกลุ่ม จะได้คะแนน 1 คะแนนต่อ  1 รายชื่อ
ก็ต่อเมื่อสมาชิกของกลุ่มอื่นเห็นด้วย  และยอมรับว่าสิ่งที่นำเสนอมี
สีเดียวกบัสีของกลุม่น้ัน ๆ

4. ตัวแทนของแต่ละกลุ่มออกมาเสนอหน้าชั้นเรียน  และสมาชิกกลุ่ม
อื่น ๆ สามารถคัดค้านได้  ถ้ามีเพียงกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง  ไม่ยอมรับ
รายชือ่ท่ีนำเสนอวา่มีสีตรงกบัสีของกลุม่  รายชือ่นัน้จะไมไ่ด้คะแนน

5. สมาชกิทุกคนชว่ยกนัอภปิรายถงึความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการทำ
    กิจกรรม  ตลอดจนสรปุข้อคดิท่ีได้จากการทำกจิกรรม

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

กระดาษ/ปากกา

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
การทำงานร่วมกันอาจเกิดความคิดเห็นท่ีไม่ตรงกัน  ซ่ึงย่อมก่อให้เกิดความขัดแย้ง  ถ้าสามารถขจัดความ

ขัดแยง้ดว้ยเหตผุล  และยอมรบัฟงัความคดิเหน็ของกนัและกนั  จะชว่ยสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดตีอ่กนั  และทำให้
งานนัน้ ๆ ประสบความสำเรจ็ตามเปา้หมายทีว่างไวไ้ด้

6. การประเมินผล
1. สังเกตจากการนำเสนอของตวัแทนกลุม่
2. สังเกตจากการอภปิรายถงึความรูสึ้กและขอ้คดิท่ีได้จากการทำกจิกรรม
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1. ชื่อกิจกรรม  อารมณดี์ราศรย่ีอมมี

2. วัตถุประสงค์
1. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถบอกถงึความรูสึ้กท่ีเกิดจากสถานการณท่ี์ทำใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ
2. เพือ่ใหส้มาชกิสามารถวเิคราะหส์าเหตขุองอารมณแ์ละความรูสึ้กตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ได้
3. เพือ่ใหส้มาชกิอธบิายวธีิการจดัการกบัความรูสึ้กคบัขอ้งใจของตนเองได้

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนถามสมาชิก 2-3 คน  ถึงสถานการณ์
ต่าง ๆ ท่ีทำใหส้มาชกิมีความคบัข้องใจดา้นการเรยีนโดยไมต้่องสรปุ

2. แบง่กลุ่มสมาชกิ  4-5  คน
3. แจกสถานการณ์ตัวอย่างและให้สมาชิกในแต่ละกลุ่มอภิปรายตาม

ประเดน็ในใบกจิกรรม
4. ใหส้มาชกิส่งตวัแทนออกไปรายงานหนา้หอ้ง
5. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนและสมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงความรู้สึก

สาเหต ุ และวธีิการจดัการกบัความรูสึ้กคบัขอ้งใจของตนเองใหไ้ด้
ข้อสรุปตามแนวคิดที่ควรได้

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

- ใบกจิกรรม “สถานการณต่์างๆ”

- ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชน  “แนวคิดที ่
ควรได้”

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
ความคบัข้องใจ  เป็นอารมณ ์  ความรูสึ้ก  ท่ีเกิดข้ึนเม่ือสมาชกิมีความตอ้งการไดข้อง  2  ส่ิงในเวลา

เดียวกัน  และไม่สามารถตัดสินใจได้  เข้าทำนองรักพ่ีเสียดายน้อง  สมาชิกจึงควรทำความเข้าใจถึงความรู้สึก  สาเหตุ
ของการเกิดความคับข้องใจ  และเรียนรู้วิธีจัดการกับอารมณ์  รวมถึงการหาทางออกท่ีเหมาะสม  อันจะช่วยให้สมาชิก
มีแนวคดิในการเผชญิกบัสถานการณต่์าง ๆ  ท่ีก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ  ไดดี้ข้ึน

6. การประเมินผล
สังเกตจากการระดมความคดิในการอภปิรายกลุม่

7. ข้อเสนอแนะ
1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนอาจแนะนำให้สมาชิกรู้จักใช้สติและสมาธิในการควบคุมอารมณ์ของ

ตนเอง  โดยใชห้ลักธรรมเขา้มาชว่ย  เช่น  การใหส้มาชกิไดฝึ้กน่ังสมาธิ
2. ใหส้มาชกิรว่มกนัวาดภาพการตู์น  เสนอวธีิจัดการกบัความรูสึ้กคับข้องใจโดยอาจจดัประกวด  และ

นำภาพติดประกาศเผยแพร่ที่บอร์ดของโรงเรียน  ห้องเรียนหรือจัดทำเป็นแผ่นปลิวหรือที่คั่นหนังสือ  เผยแพร่
ใหเ้พือ่นสมาชกิเรยีนรูด้ว้ยกนั
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ใบกจิกรรม

สถานการณต์า่ง ๆ

ให้สมาชิกอ่านสถานการณท่ี์ได้รับและอภปิรายตามประเดน็ให้ได้ข้อสรุป และหาตวัแทนนำเสนอในกลุม่
ใหญ่

สถานการณท่ี์  1

สมาชิกพยายามตั้งใจเรียน  แต่เพื่อนส่งเสียงดัง  สมาชิกฟังเท่าไร  ก็ไม่เข้าใจวิชาที่อาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชนสอน

สถานการณท่ี์  2

เพ่ือนไมม่าตามนดัเพือ่ทำงานกลุม่ส่งอาจารย ์ มีผลทำใหง้านกลุม่อาจไมเ่สร็จตามกำหนดสง่

สถานการณท่ี์  3

เพือ่นรกักันมากทีอ่ยูต่่างหอ้ง  ชวนสมาชกิโดดเรยีนไปดหูนงัท่ีอยากดมูาก  แตส่มาชกิกลวัเรยีน  ไม่ทัน

ประเดน็อภปิราย
1. สมาชกิรูสึ้กอยา่งไร  กับสถานการณท่ี์เกิดข้ึน
2. อะไรเปน็สาเหตท่ีุทำใหส้มาชกิเกดิความรูสึ้กเชน่นัน้
3. สมาชกิมีวธีิจดัการกบัความรูสึ้กเหลา่นัน้ไดอ้ยา่งไร
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ใบความรู้สำหรับอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน
“แนวคิดที่ควรได”้

สถานการณท์ี ่1
1. สมาชกิรูสึ้กอยา่งไร  กับสถานการณท่ี์เกิดขึน้ - ไม่พอใจท่ีเพ่ือน ๆ  ส่งเสียงดัง  รบกวนสมาธิ    ใน

การเรยีน

2. อะไรเปน็สาเหตทุำใหส้มาชกิเกดิความรูสึ้กเชน่นี้ - หงุดหงิดตัวเองท่ีต้ังใจเรียน  แล้วยังเรียนไม่รู้เร่ือง
- รู้สึกคับข้องใจ  เพราะทั้งอยากคุยกับเพื่อน

เน่ืองจากจะได้ไม่รู้สึกแปลกแยก  ในขณะเดียวกัน
ก็อยากตัง้ใจเรยีนใหรู้เ้รือ่งดว้ยเชน่กนั

3. สมาชกิมีวธีิจดัการกบัความรูสึ้กเหลา่นัน้ไดอ้ยา่งไร - ยอมรบัความรูสึ้กคบัขอ้งใจทีเ่กิดขึน้ วา่เกดิจาก
ความรู้สึกขัดแย้งภายในจิตใจที่มีความต้องการ
2  อยา่งเกดิขึน้ในเวลาเดยีวกนั

- สงบใจ  โดยหายใจเขา้  ยาว ๆ  ลึก ๆ
- บอกความรู้สึกของเรากับเพื่อนและขอร้องให้

เพือ่นเบาเสยีงลง  และเตอืนใหเ้พือ่นตัง้ใจเรยีน
(ถ้าทำได้)

- ย้ายที ่ไปนั ่งฟังอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน
ใกล ้ๆ  (ถ้าทำได)้

- ช่ืนชมตนเองทีส่ามารถควบคมุอารมณ ์ จัดการ
กับความคับข้องใจ  และหาทางออกได้โดยไม่เสีย
เพื่อน

คำถาม แนวคดิทีค่วรได้
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ใบความรู ้(ตอ่)

สถานการณท์ี ่2
1. สมาชกิรูสึ้กอยา่งไร  กับสถานการณท่ี์เกิดข้ึน - ไม่พอใจ  โกรธ  ท่ีเพือ่นไมรั่บผิดชอบ

- หงดุหงดิตนเองทีไ่มส่ามารถกระตุน้ใหเ้พือ่นมา
ช่วยงานได้

2. อะไรเปน็สาเหตทุำใหส้มาชกิเกดิความรูสึ้กเชน่นี้ - เพือ่นไมร่บัผดิชอบ
- รูสึ้กคบัขอ้งใจ  ท่ีแมรู้สึ้กโกรธเพือ่นมาก  แตก็่

ไม่สามารถต่อว่าเพ่ือนแรง ๆ  ได้  เพราะไม่อยาก
เสียเพือ่น

3. สมาชกิมีวธีิจดัการกบัความรูสึ้กเหลา่นัน้ - สงบใจ
ไดอ้ยา่งไร - บอกความรูสึ้กของตนตอ่พฤตกิรรมของเพือ่น

- ขอร้องซ้ำให้เพื่อนช่วยงาน
- ยอ่ยงาน  และแบง่ใหเ้พือ่นรบัผดิชอบในสว่นที่

ถนัด  และไมมี่ผลกระทบตอ่กลุม่มากนกั
- ชื่นชมตนเองที่สามารถควบคุมอารมณ์จัดการ

กับความคบัข้องใจและหาทางออกไดโ้ดยไมเ่สีย
เพื่อน

คำถาม แนวคดิทีค่วรได้
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ใบความรู ้(ตอ่)

สถานการณท์ี ่3
1. สมาชกิรูสึ้กอยา่งไร  กับสถานการณท่ี์เกิดขึน้ - รู้สึกคับข้องใจ  เพราะท้ังอยากไปดูหนังและอยาก

เรียนในเวลาเดยีวกนั

2. อะไรเปน็สาเหตทุำใหส้มาชกิเกดิความรูสึ้กเชน่นี้ - ความขัดแย้งในจิตใจ ท่ีเกิดข้ึนจากความต้องการ
ทำกิจกรรมที่ชอบทั้ง 2 อย่างในเวลาเดียวกัน
และ  กลวัเพือ่นไมพ่อใจ  คราวหลงัเพือ่นอาจไป
ไหน โดยไมช่วนอาจทำใหเ้สียเพือ่น

3. สมาชกิมีวธีิจดัการกบัความรูสึ้กเหลา่นัน้ไดอ้ยา่งไร - สงบใจ
- ใช้ทักษะปฏิเสธโดยขอบคุณและบอกความรู้สึก

แท้จริงพร้อมเหตุผลกับเพ่ือน “ขอบใจมากท่ีชวน
แตเ่รากลวัเรยีนไมทั่น  ขอไมไ่ปนะคราวนี”้

- ช่ืนชมตนเองทีส่ามารถควบคมุตนเอง  โดยกลา้
ปฏิเสธในส่ิงไม่ดี  และเลือกทำส่ิงท่ีดีกว่า ในขณะ
ท่ีไม่เสียเพือ่นอกีดว้ย

คำถาม แนวคดิทีค่วรได้
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1. ชื่อกิจกรรม  เจาะใจวยักระเตาะ

2. วัตถุประสงค์
เพือ่สำรวจสถานการณท่ี์ทำใหส้มาชกิไม่กลา้เขา้พบคร ู เม่ือตอ้งการความชว่ยเหลอื

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนบอกวตัถุประสงคข์องการดำเนนิกิจกรรม
2. แจกกระดาษใหส้มาชกิคนละ  1  แผ่น

ใหส้มาชกิเขียนถงึสถานการณท่ี์ทำใหส้มาชกิไม่กลา้เขา้พบครู
เม่ือต้องการความชว่ยเหลือในเรือ่งการเรยีน (ต่างคนตา่งเขียนและไม่
ตอ้งเขยีนชือ่ลงในกระดาษ)

3. ให้สมาชกิทุกคนพบักระดาษทีเ่ขียนเสรจ็แลว้  ส่งเวียนไปรอบ ๆ  ห้อง
อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนใหสั้ญญาณหยดุเวยีนกระดาษ

4. สุ่มใหเ้พ่ือนอา่นขอ้ความในกระดาษ  3-4  คน
(เพือ่ดแูนวโนม้ของปญัหา)  โดยไมต่อ้งอภปิราย

5. ให้สมาชิกทุกคนนำกระดาษไปตดิบนกระดาษโปสเตอรท่ี์อาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชนตดิไวบ้นฝาผนงั โดยจดักลุม่แยกประเภทสถานการณ์
ท่ีคลา้ยคลงึกันไวใ้นกระดาษโปสเตอรแ์ผน่เดยีวกนั

6. แบง่กลุ่มสมาชกิกลุ่มละ  6-8  คน  ร่วมกันสรปุสถานการณ ์  และ
อภิปรายถึงสาเหตุที่ทำให้สมาชิกไม่กล้าเข้าพบครูในสถานการณ์
น้ัน ๆ บันทึก  และรวบรวมสง่อาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน  (เก็บไว้
เป็นข้อมูลเพ่ือพูดคุยและกำหนดเปน็สถานการณใ์ช้ฝึกทักษะการสรา้ง
สัมพนัธภาพกบัผูช้ว่ยเหลอื)

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

- กระดาษ A4 ตัดแบ่งคร่ึงหรืออาจ
ใชก้ระดาษสตีดัเปน็รปู  ตา่ง ๆ

- กระดาษโปสเตอร ์4-5 แผน่

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
สถานการณ์ท่ีสมาชิกเขียน จะช่วยให้อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนทราบถงึความต้องการการช่วยเหลือของ

สมาชกิเม่ือมีปัญหา  และจะไดช่้วยเหลอืแนะนำสมาชกิไดต่้อไป

6. การประเมินผล
สังเกตจากรายงานผลการสำรวจสถานการณ ์ และสาเหตท่ีุทำใหส้มาชกิไม่กล้าพบครขูองแตล่ะกลุม่



70  V คูมื่อการจดักจิกรรม “ฝึกคดิแกป้ญัหา พฒันา EQ” (สำหรบัศนูยเ์พือ่นใจวยัรุน่)

1. ชื่อกิจกรรม  ใจด ี สู้เสือ

2. วัตถุประสงค์
เพือ่ใหส้มาชกิมีแนวทางการสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูช้ว่ยเหลอื

3. เวลา 50 นาที

4. วิธีดำเนินกิจกรรม

1. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนให้สมาชิกระดมความคิดในกลุ่มใหญ่
ในประเด็น “ถ้าสมาชิกมีความจำเป็นต้องเข้าพบอาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชนทีดุ่  สมาชกิจะเตรยีมตวัอยา่งไร”   จนไดข้้อสรปุตาม
ใบความรู้

2. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนบรรยายถงึเทคนิคการสร้างสัมพันธภาพท่ี
ดกัีบผูช้ว่ยเหลอื

3. ขออาสาสมัครสมาชิกแสดงบทบาทสมมุติ 3 คน (อาสาสมัคร/แกน
นำเยาวชนนำสถานการณ์ที่ทำให้สมาชิกไม่กล้าเข้าพบอาสาสมัคร/
แกนนำเยาวชน  ซ่ึงมีสาเหตมุาจากทา่ทีท่ีไม่เป็นมิตรของอาสาสมคัร/
แกนนำเยาวชนทีไ่ด้จากการสำรวจในกจิกรรมเจาะใจวยักระเตาะ มาใช้
เป็นสถานการณส์มมติ

4. อาสาสมัคร/แกนนำเยาวชนและสมาชกิร่วมกันอภิปรายสรุปข้อคิดท่ีได้
จากกิจกรรม

วิธีดำเนินกิจกรรม สือ่ / อุปกรณ์

- ใบความรู้
“แนวทางการเตรยีมตวัก่อน เข้า
พบอาสาสมัคร/แกนนำเยาวชน”

- ใบความรู้
“เทคนิคการสรา้งสัมพันธภาพท่ี
ดกัีบผูช้ว่ยเหลอื

- บทบาทสมมติ

5. สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม
เม่ือมีปัญหาสมาชกิส่วนใหญมั่กคิดแกปั้ญหาเอง โดยไมพ่ยายามขอความชว่ยเหลอืจากคร ู ท้ังน้ี  อาจ

เป็นเพราะครหูรือสมาชกิกลวัถูกตำหนท่ีิมีความผดิ   จึงพยายามเลีย่งปญัหา การฝกึทักษะการขอความชว่ยเหลอื
จากครจูงึเปน็สิง่จำเปน็ทีจ่ะชว่ยใหส้มาชกิสามารถแกไ้ขปญัหากอ่นทีจ่ะไมส่ามารถแกไ้ขได้

6. การประเมินผล
สังเกตจากการแสดงบทบาทสมมตท่ีิสอดคลอ้งกบัแนวทางการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กัีบผูช้ว่ยเหลอื
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ใบความรู้

แนวทางการเตรยีมตวักอ่นเขา้พบครู
1. สังเกตสภาพอารมณ ์  ท่าท ี  สีหนา้  และความพรอ้มของครกู่อนเขา้พบ  เชน่  ควรเขา้พบเมือ่ครู

อารมณดี์  และไมมี่งานยุง่  หรืออาจถามเวลาวา่ง  และนดัหมายลว่งหนา้
2. สำรวจวา่ตนเองมสีภาพอารมณพ์รอ้มทีจ่ะพบครหูรอืไม่
3. พยายามมองครใูนแงดี่  เช่น  แม้ครหูน้าด ุ เข้มงวด  แตก็่มีความตัง้ใจดท่ีีจะชว่ยเหลอืเรา
4. ซอ้มการพดูโตต้อบกบัคร ู (ซอ้มหนา้กระจก,  ซอ้มบทกบัเพือ่น)
5. ชวนเพื่อนไปพบครูด้วย

เทคนคิการสรา้งสัมพนัธภาพทีด่กีบัผูช้ว่ยเหลอื
1. เข้าพบครดูว้ยทา่ทางสภุาพ  นอบนอ้ม
2. ยกมอืไหวท้ำความเคารพครกู่อน
3. บอกใหค้รทูราบถงึเรือ่งทีต่อ้งการขอความชว่ยเหลอื
4. รับฟงัข้อตำหน ิ หรือคำบน่วา่ของครดู้วยความใจเยน็  โดยไมแ่สดงสหีน้าไม่พอใจ
5. รับฟังข้อเสนอแนะของครูโดยไม่โต้แย้ง
6. ใหข้้อมลูหรอืแสดงความคดิเหน็ของตนดว้ยทา่ทแีละคำพดูท่ีสุภาพ  หลงัจากรบัฟงัข้อเสนอแนะของ

ครจูบแลว้  หรอืในชว่งทีค่รอูนญุาตใหแ้สดงความคดิเหน็
7. ซักถามขอ้สงสัยเพิม่เตมิ ตามความจำเปน็ใหเ้ข้าใจ
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บทบาทสมมตุิ

สถานการณ ์ สมาชกิมีเรือ่งเรง่ด่วนตอ้งขอความชว่ยเหลอือาจารย์

สมาชกิคนที ่ 1 แสดงเปน็คร ู สีหน้าด ุ ท่าทางหงดุหงิด  กำลงัก้มหน้าก้มตาทำงานยุง่
สมาชกิคนที ่ 2 แสดงเปน็สมาชกิท่ีจะขอเขา้พบคร ู เพราะสง่รายงานไมทั่น  เนือ่งจากรายงานตกนำ้

เปยีกหมดทัง้เลม่
สมาชกิคนที ่ 3 แสดงเป็นเพื่อน

ให้สมาชิกแสดงบทบาทสมมตติามบทท่ีกำหนดให้ โดยสมาชิกผู้แสดงเป็นผู้ขอความช่วยเหลือพยายามใช้
เทคนิคการสรา้งสัมพันธภาพกบัครผูู้ช่วยเหลอื ตามท่ีได้รับฟังการบรรยายจากอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชน  (หรือ
ตามใบความรู ้“เทคนคิการสรา้งสัมพันธภาพกบัผู้ช่วยเหลอื”  ท่ีอาสาสมคัร/แกนนำเยาวชนแจกให)้
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