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คร้ังท่ี 1 
กิจกรรมเกมสรางความสัมพันธ 

 
จุดมุงหมาย 

1. เพื่อสรางความสัมพันธระหวางนักเรียนกับผูวิจัย 
2. เพื่อใหนักเรียนสรางทัศนคติที่ดีตอตนเอง 
3. เพื่อใหนักเรียนมีความคุนเคยกัน 

      4.   เพื่อนัดหมายการทํากิจกรรมและแจงขอตกลง 
แนวคิด 

การไดมีโอกาสทํากิจกรรมรวมกัน เปนการสรางบรรยากาศที่เปนกันเอง ซ่ึงทําใหเกิดความ
สนุกสนานคุนเคยกันมากขึ้น และเกิดเจตคติที่ดีตอกันในกลุม นอกจากนี้ ยังทําใหเกิดสัมพันธภาพ
ที่ดีระหวางกัน 
 
สื่อ 

1. สมุดบันทึกพฤติกรรม ความรูสึก และประโยชนที่ตนเองไดรับในแตละครั้ง 
2. เทปเพลงและเครื่องบันทึกเสียง 
3. แบบบันทึกขอมูลการสัมภาษณเพื่อน 

 
จํานวนสมาชิก 10  คน 
 
เวลา  50  นาที 
 
ขั้นตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม และแนะนําตนเอง 
2. ผูนํากลุมแจงจุดประสงค ขอปฏิบัติในการเขารวมกิจกรรม 
3. ผูนํากลุมใหทุกคนทําแบบสํารวจตนเอง 
4. ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมเลมเกมสรางความสัมพันธ ดังนี้ 

4.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกเขาแถวเปนวงกลม จากนั้นใหสมาชิกแนะนําตัวทีละคนโดย
การบอกชื่อ และตอทายดวยคําคุณศัพท เชน ฉันชื่อมาริสา  ฉันเปนคนดี พรอมทําทาทางประกอบ
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เปนสัญลักษณของตนเอง โดยครั้งแรกผูนํากลุมจะแนะนําตนเอง และสาธิตทําทาทางประกอบ ตอ
จากนั้นใหสมาชิกแนะนําตัวตอไปเรื่อยๆ จนครบทุกคน 

4.2 ผูนํากลุมใหสมาชิกเดินเตนรําทําทาทางประกอบเสียงเพลงไปเรื่อยๆ ถาหากเพลง
หยุดใหนักเรียนรีบจับคู กลาวทักทายกัน และใหสัมภาษณหรือทําความรูจักเพื่อนสมาชิกทุกๆ คน 
ใหไดรายละเอียดมากที่สุด เชน ถามชื่อ นามสกุล ช่ือเลน จํานวนพี่นอง อาหารที่ชอบมากที่สุด กีฬา
ที่ชอบมากที่สุด งานอดิเรก วิชาเรียนที่ชอบมากที่สุด เปนตน เมื่อเพลงดังขึ้นก็รีบเดินหรือทําทาทาง
ประกอบเสียงเพลง ถาเพลงหยุดก็ใหทักทายและสัมภาษณเพื่อนสมาชิกคนอื่นๆ ทําเชนนี้ไปเรื่อยๆ 
จนกวาจะหมดเวลาที่กําหนดไว โดยใชเวลาประมาณ 10 นาที 

4.3 ผูนํากลุมซักถามถึงความรูสึกของสมาชิกกลุมในการเขารวมกิจกรรม และถามคํา
ถามอื่นๆ ดังนี้ 

4.3.1 เมื่อสมาชิกไดซักถามถึงสิ่งที่ตนตองการอยากรูเกี่ยวกับตัวเพื่อนๆ ทําให
นักเรียนไดประโยชนอยางไร 

4.3.2 เมื่อสมาชิกไดบอกในสิ่งที่ตนเองตองการใหผูอ่ืนรู ทําใหสมาชิกรูสึก
อยางไร 

4.3.3 การพบปะสนทนากับผูอ่ืนดีอยางไร 
4.3.4 สมาชิกจะนําการพูดคุยไปใชในโอกาสใดบาง 
4.3.5 ผูนํากลุมใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก และสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํา

กิจกรรมในครั้งนี้ ลงในแบบประเมินทายกิจกรรม 
4.3.6 ผูนํากลุมสรุปประเด็นสําคัญเพิ่มเติม 
 

5. ผูนํากลุมนัดหมายในการทํากิจกรรมในครั้งตอไป 
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คร้ังท่ี 2 
กิจกรรมเกมตัวฉันเอง 

 
จุดมุงหมาย 
 

1. เพื่อใหนักเรียนวิเคราะห พฤติกรรมตนเอง 
2. เพื่อใหนักเรียนวิเคราะหการรับรู การคิด และความรูสึกของตนเอง 
3. เพื่อใหนักเรียนไดเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยางถูกตอง 

 
แนวคิด 

ภาพลักษณของคนเราสามารถพัฒนาหรือแกไขปรับปรุงภาพลักษณของตัวเองได ถาเรามี
ความตั้งใจที่จะปรับปรุง 
 
สื่อ 

1. กระดาษ A4 
2. ใบความรู 
3. ใบงานที่ 1 และ 2 

 
จํานวนสมาชิก 10  คน 
 
เวลา  50  นาที 
 
ขั้นตอนการดําเนินการ 

ขั้นท่ี 1  ขั้นนํา 
ผูนํากลุมนําเขาสูกิจกรรม โดยการสนทนาและทักทายสมาชิกกลุม จากนั้นผูนํากลุมซักถาม

ถึงความพอใจเกี่ยวกับงานหรือการกระทําของตนเอง ถาหากไมพอใจนักเรียนทําอยางไร 
 

ขั้นท่ี 2  ขั้นกิจกรรม 
2.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนนั่งหลับตานึกถึงภาพของตนเองโดยลําดับภาพตั้งแตตื่นนอน

ตอนเชา อาบน้ํา แตงตัว ทานอาหารเชา นั่งรถมาโรงเรียน ไดเจอเพื่อน เลนกับเพื่อน เขาแถว เขา
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เรียนในหองเรียน จนกระทั่งเลิกเรียน นั่งรถกลับมาถึงบาน ทานอาหาร ทําการบาน และเขานอน 
โดยใหเวลาในการลําดับภาพชีวิตประจําวันของตนเอง 3 นาที 

2.2 ผูนํากลุมแจกในงานที่ 1 ตัวฉันเอง โดยใหสมาชิกทุกคนวาดภาพตนเอง และเขียนพฤติ
กรรม หรือลักษณะนิสัยในดานดี และไมดีของตนเองลงในใบงาน 

2.3 ใหสมาชิกแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 5 คน ใหนําภาพของตนเองมาพูดคุยกัน วาแตละ
คนเปนอยางไร มีพฤติกรรม หรือลักษณะนิสัยที่ดี และไมดีอยางไร มีส่ิงใดที่ดี และอยากเก็บเอาไว 
หรือมีส่ิงใดที่ไมดีและอยากปรับปรุงแกไข (ใชเวลาทั้งกลุม 5 นาที) และใหตัวแทนแตละกลุมๆ ละ 
1 คน ออกมารายงานของตนเองใหเพื่อนๆ ฟง 

2.4 ผูนํากลุมแจกใบงานที่ 2 ตัวฉันเองที่ฉันอยากเปน โดยใหสมาชิกทุกคนวาดภาพของ
ตนเองใหมอีกครั้ง เปนภาพที่ตนเองอยากใหเปน และเขียนบอกถึงพฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยที่ดี 
และเหมาะสมที่ตนตองการ และใหตัวแทนแตละกลุม ๆ ละ 1 คนออกมารายงานของตนเองให
เพื่อนๆ ฟง พรอมกับโชวภาพประกอบ 

 
ขั้นท่ี 3  ขั้นคิดวิเคราะห 
3.1 ผูนํากลุมใหตัวแทนแตละกลุมๆ ละ 3 คน ออกมานําเสนอภาพของตนเองที่ฉันอยากเปน 
3.2 ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนรวมกันวิเคราะห อภิปราย และแสดงความคิดเห็นจาก

ประสบการณที่ตนไดทํากิจกรรม โดยผูนํากลุมใชคําถามนําดังนี้ 
3.2.1 ภาพที่สมาชิกแตละคนวาดมานั้น เหมือนกันหรือไมเพราะเหตุใด 
3.2.2 มีใครบางที่วาดออกมาแลวเหมือนจริงตามที่ตนจินตนาการ 
3.2.3 ภาพที่สมาชิกทุกคนวาดเสร็จแลวนั้น สามารถเปลี่ยนแปลงไดหรือไม เพราะ

อะไร  
3.2.4 ตอนแรกที่วาดภาพเสร็จแลวรูสึกอยางไร และตอมาผูนํากลุมใหเวลาสมาชิกทุก

คนไดวาดภาพของตนเองใหมทําใหทุกคนรูสึกอยางไร มีความสุขมากขึ้นหรือ
ไมที่ไดปรับปรุงภาพของตนเอง 

 
ขั้นท่ี 4  สรุป และนําหลักการไปประยุกตใช 
4.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมกันสรุปแนวความคิดที่ไดจากการจัดกิจกรรมนี้จากใบความรู 
4.2 ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม 
4.3 ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกถึงความรูสึก และสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรม

ในครั้งนี้ ลงในแบบประเมินทายกิจกรรม 



 98

การประเมิน 
1. สังเกตจากการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม อภิปราย และแสดงความคิดเห็น 
3. ประเมินจากใบประเมินทายกิจกรรม 

 
ใบความรู (กิจกรรม ตัวฉันเอง) 

 
ส่ิงที่ประกอบกันขึ้นเปนตัวตนของบุคคลไมวาจะเปนขอดี ขอเสีย เปนสิ่งที่เราพอใจหรือ

ไมพอใจ ลวนเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้นและแกไขเปลี่ยนแปลงใหมไดทั้งสิ้น หากเราไดมีโอกาสมองเห็น
ขอบกพรองของตนเอง และพรอมยินดีที่จะแกไขในสิ่งนั้นๆ ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนาชีวิต
ตนใหดีขึ้นไดเชนกัน 
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ใบงานที่ 1 ตัวฉันเอง 
 
พฤติกรรม/ลักษณะนิสัยที่ดี  พฤติกรรม/ลักษณะนิสัยท่ีไมดี 

……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
……………………………….  ………………………………. 
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ใบงานที่ 2  ตัวฉันเอง 
 
พฤติกรรม/ลักษณะนิสัยที่ฉันอยากเปน   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
…………………….………………….   
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คร้ังท่ี 3 
กิจกรรมเกมชมตนเอง 

 
จุดมุงหมาย 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดฝกพูดในทางบวกกับตนเอง ซ่ึงจะทําใหมีผลตอการกระตุนให
ประสบความสําเร็จในชีวิตมากขึ้น 

2. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดเห็นความสําคัญของการพูดในทางบวก 
 

แนวคิด 
การพูดกับตนเองในทางบวกหรือทางที่ดี เปนการแสดงออกถึงความรักตนเองทําใหเกิด

ความรูสึกที่ดีตอตนเอง ซ่ึงจะสงผลตอความสําเร็จ ความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นคุณคาในตนเอง 
 
สื่อ 

1. ใบความรู 10 แผน 
2. ใบงาน 10 แผน 

 
จํานวนสมาชิก  10  คน 
 
เวลา   50  นาที 
 
ขั้นตอนการดําเนินการ 

ขั้นท่ี 1  ขั้นนํา 
ผูนํากลุมสนทนา และทักทายสมาชิกกลุม จากนั้นผูนํากลุมซักถามสมาชิกกลุมวา เคยนึก

คิดเกี่ยวกับอะไร แลวมีความรูสึกเหมือนวาไดอยูในเหตุการณนั้นหรือไม ผูนํากลุมอาจหยิบเอาภาพ
ธรรมชาติ ทะเล ปา อาหารตางๆ และอื่นๆ มาใหสมาชิกทุกคนดู แลวถามถึงความรูสึก 

 
ขั้นท่ี 2  ขั้นกิจกรรม 
2.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนนั่งหลับตา แลวจินตนาการถึงตนเองตั้งแตตื่นนอนตอนเชา

ซ่ึงอากาศในวันนี้คอนขางเย็นทําใหรูสึกวายังไมอยากจะตื่นเลย แตวันนี้เปนวันที่ตองไปเรียน
หนังสือ นักเรียนแข็งใจ คอยๆ ลุกขึ้นจากที่นอนทันทีจากนั้นจึงเดินไปหยิบผาเช็ดตัวและเดินไปที่
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หองน้ํา นักเรียนเริ่มแปรงฟน การแปรงฟนทําใหรูสึกเย็นในชองปาก และหอมสดชื่น จากนั้นนัก
เรียนเริ่มอาบน้ําทําใหรับรูถึงความเย็นของน้ําที่มาสัมผัสกับรางกายนักเรียนรูสึกหนาว จึงรีบอาบน้ํา
อยางเร็ว และเช็ดตัว เมื่อแตงตัวเสร็จจึงเดินลงมาที่โตะอาหาร นักเรียนเห็นคุณแมกําลังเตรียม
อาหารเชาใหกับทุกๆ คน เมื่อคุณแมเห็นนักเรียนเตรียมตัวพรอม ในการไปโรงเรียนแตเชา คุณแม
จึงชื่นชมและโอบกอดนักเรียนทําใหนักเรียนรูสึกอบอุน และมีความสุขมากสําหรับเชาวันใหมที่สด
ใสวันนี้ จากนั้นนักเรียนนั่งทานอาหารรวมกันในครอบครัว วันนี้อาหารเชาเปนขาวตมกุงรอนๆ ที่
หอมนารับประทานมาก เมื่อรับประทานเสร็จนักเรียนจึงไปโรงเรียน วันนี้ไปถึงโรงเรียนแตเชา วัน
นี้ชางเปนวันที่อากาศสดชื่นจริงๆ นักเรียนเดินมาพบอาจารยเวรหนาประตูนักเรียนวางกระเปาและ
ยกมือไหว อาจารยยิ้มทักทายดวยความเปนมิตร นักเรียนรูสึกดีและมีความสุข จากนั้นนักเรียนเดิน
นําเอากระเปาไปเก็บบนหองเพื่อนๆ จากนั้นจึงไดพูดคุย และเลนกับเพื่อนอยางมีความสุข 
 

2.2 ผูนํากลุมเลาเรื่องพลังความคิดทางบวกวามีผลดีอยางไร โดยผูนํากลุมเลานิทานหญิง
ชรากับความทุกขใหทุกคนฟง 

 
2.3 ใหนักเรียนรวมกันอภิปรายรวมกันในประเด็นตอไปนี้ 

1. ทําไมหญิงชราคนนี้จึงมีแตความทุกข 
2. ถาหญิงชราจะมีความสุขทุกวันไดจะตองมีการปรับเปลี่ยนอะไร และอยางไร 

 
2.4 ผูนํากลุมใหสมาชิกเขาแถวเปนวงกลมใหญ เพื่อเลมเกมชมตนเอง โดยครูอธิบายวิธี

การเลนดังนี้ 
2.4.1  ใหสมาชิกที่ยืนตรงขามกับผูนํากลุมเปนผูเลนคนแรก หรือผูนํากลุมกําหนดเอง 
2.4.2 ผูนํากลุมเปนผูนําเกมพูดวา “นับเพิ่มครั้งละ 3” ผูเลมคนแรก คนที่สอง จะนับ 

1, 2, ตามลําดับ ผูเลนคนที่ 3 จะรองไชโยแลวพูดชมตนเอง พูดอยางไรก็ไดที่เปนคําพูดทางบวก 
เชน ฉันเกง ฉันสวย ตอไปผูเลนคนที่ส่ี หา จะนับ 4, 5, ตามลําดับ ผูเลนคนที่หกจะรอง “ไชโย” และ
พูดชมตนเอง คนที่เจ็ด แปด ก็จะนับ 7, 8, ตอไป ถาถึงจํานวนที่เพิ่มขึ้นครั้งละ 3 ใหรองไชโยเสมอ 
จนกวาจะมีผูนับผิดหรือเมื่อผูนําเกมใหหยุดผูที่นับผิดจะตองออกจากการเลน 

2.4.3 เมื่อนับหมดไป ก็จะนับเวียนไปเรื่อยๆ ถาผูนําเกมเปลี่ยนจํานวน การนับเพิ่ม
ซ่ึงอาจจะนับเพิ่มครั้งละ 2, 4, 5, 7 หรืออ่ืนๆ ก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน 

ขั้นท่ี 3  ขั้นคิดวิเคราะห 
1.1 ผูนํากลุมซักถามสมาชิกโดยใชแนวคําถามดังนี้ 
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1.1.1 ทุกๆ คนเคยเลนกิจกรรมเชนนี้หรือไม 
1.1.2 เลนกิจกรรมนี้แลวรูสึกอยางไร 
1.1.3 ทุกคนรูสึกอยางไรที่ไดพูดทางบวกกับตนเอง 

 
ขั้นท่ี 4  ขั้นสรุป และนําหลักการไปประยุกตใช 
4.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกชวยกันสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมนี้ และไดประโยชน

อะไรบาง 
4.2 ผูนํากลุมใหสมาชิกเขียนคําพูดชมตนเองในใบกิจกรรม 
4.3 ผูนํากลุมใหสมาชิกบันทึกถึงความรูสึก และสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมใน

คร้ังนี้ ลงในแบบประเมินทายกิจกรรม 
 
การประเมิน 

1. สังเกตจากการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม อภิปราย และแสดงความคิดเห็น 
3. ประเมินจากใบประเมินทายกิจกรรม 
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ใบความรู (แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ชมตนเอง) 
 

ปรัชญาแหงความสําเร็จ 
 

ถาคุณคิดวาคุณจะพายแพแลวละก็ คุณก็จะพายแพ ถาคุณไมคิดวาคุณอยากจะทําแลวละก็ 
คุณก็จะไมประสบความสําเร็จอะไรเลยแมแตอยางเดียว แมวาคุณอยากจะชนะ แตคุณวาไมสามารถ
จะชนะได ชัยชนะก็จะไมเปนของคุณ ถาคุณเปนคนที่ไมพยายามตั้งใจทําอะไรแลวละก็ คุณก็จะพบ
กับความลมเหลวส่ิงที่ที่พวกเราคนหาจากโลกนี้คือ ความสําเร็จที่เร่ิมจากกําลังใจของมนุษย ทุกสิ่ง
ทุกอยางคือการตัดสินจากสภาพจิตใจของมนุษย ถาคุณคิดวาคุณเปนคนสะเพราแลวละก็ คุณก็จะ
เปนไปตามนั้น 

ถาคุณคิดวา คุณจะกาวไปในตําแหนงที่สูงที่สุดแลวละก็ กอนที่คุณจะกาวไปถึงตําแหนง
นั้น คุณควรมีความเชื่อมั่นวา คุณสามารถกาวไปถึงอยางแนนอน การตอสูของชีวิต ไมใชวาคนที่
แข็งแรงและคนที่ทํางานเร็วจะไดเปรียบเสมอไปไมชาก็เร็ว คนที่จะประสบความสําเร็จก็คือ คนที่
เชื่อวา “ฉันทําได” 
 

นโปเลียน ฮิล 
ที่มา: อุษณีย  โพธิสุข, 2544: 74 

 
นิทานเรื่อง “หญิงชรากับความทุกข” 

 

มีหญิงชราคนหนึ่งอาศัยอยูกับลูกสาวสองคน ซ่ึงทั้งสองคนมีอาชีพแตกตางกัน บุตรสาว
คนโตมีอาชีพทําแปงรํ่าขาย สวนบุตรสาวคนเล็กมีอาชีพขายรมกันฝน แตหญิงชราคนนี้ไมเคยมี
ความสุขเลย เนื่องจากถาวันใดฝนตกนางก็จะทุกขใจ และรองไห เพราะการที่ฝนตกนั้น จะทําให
แปงรํ่าของลูกสาวโตขึ้น เพราะไมไดตากแดด และวันไหนที่อากาศดีเธอก็รองไหเสียใจอีก เนื่อง
จากบุตรสาวคนเล็กที่มีอาชีพขายรมกันฝนก็จะไมสามารถขายรมได ดังนั้นชีวิตของเธอจึงมีแตความ
โศกเศราเสียใจ เนื่องมาจากความคิดของเธอเอง 

 

จากนิทานดังกลาวมีคําสอนแกไววา หญิงชราจะตองเปลี่ยนความคิดที่ใหรายแกตนเอง จึง
จะทําใหอะไรๆ ดีขึ้น วิธีเปลี่ยนความคิดไดแกการคิดใหมวา วันใดฝนตกใหคิดดีใจกับลูกสาวคน
เล็กที่มีอาชีพขายรม และวันใดที่แดดออกใหคิดดีใจกับลูกสาวคนโตที่ทําแปงรํ่า การเปลี่ยนความคดิ
เชนนี้มีขอสรุปวา การเปลี่ยนความคิดที่กอใหเกิดความเศราหมอง คิดในทางที่ผิด คิดราย ใหเปลี่ยน
เปนความคิดที่ที่นําความสุข ความถูกตอง และการสรางสรรคมาสูตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ หรือ
กลาวอีกนัยหนึ่งคือ การเปลี่ยนความคิดที่ใหโทษมาเปนความคิดที่ใหประโยชน ทั้งแกตนเองและผูอ่ืน  

ที่มา: กองแกว  เจริญอักษร.  พัฒนาบุคลิกภาพตามแนวพุทธ, 2545: 74 
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ใบกิจกรรม 
ใหนักเรียนเขียนคําพูดท่ีเปนการชมตนเองตอไปนี้ 

 
ตําหนิตนเอง ฉันทําไมไดแนนอน  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันไมกลาทําหรอก  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันทําอะไรมีแตลมเหลว  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันขี้เกียจมาโรงเรียน  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันลายมือไมสวยเลย  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันเลนกีฬาไมเปน  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันหนาตาไมดีเทาคนอื่นเลย  
ชมตนเอง ………………………………  
   
ตําหนิตนเอง ฉันอยากเปนคนอื่น  
ชมตนเอง ………………………………  
 

ชื่อ ………………………………….. ชั้น ………… 



 106

คร้ังท่ี 4 
กิจกรรมเปาหมายชีวิต 

 
จุดมุงหมาย 

1. ใหสมาชิกเห็นถึงความสําคัญของการมีเปาหมาย 
2. ใหสมาชิกวางแผนหาวิธีการเพื่อไปสูเปาหมายของตนเองได 

 
จํานวนนักเรียน  10  คน 
 
เวลา     50  นาที 
 
อุปกรณท่ีใช 

1. กระดาษ  A4 
2. ใบกิจกรรม 1, 2, 3 
3. ใบความรู 
4. ดินสอ 

 
ขั้นตอนการดําเนินการ 

ขั้นท่ี 1  ขั้นนํา 
ผูนํากลุมสนทนา และทักทายสมาชิกกลุม จากนั้นผูนํากลุมซักถามสมาชิกกลุมวาใครเคยมี

ความรูสึกอยากทําบางสิ่งบางอยางใหสําเร็จหรือไม เชน อยากทําการบาน หรืองานที่คางใหเสร็จ 
อยากเรียนใหดีขึ้น อยากใหคุณครูชม แลวมีวิธีการอยางไรที่จะทําใหตนเองประสบความสําเร็จตาม
เปาหมายของตนเอง 
 

ขั้นที่ 2  ขั้นกิจกรรม 
1. ผูนํากลุมแจกกระดาษใหสมาชิกพับใหเปนรูปนกอะไรก็ได 
2. ใหสมาชิกเลาเรื่องเกี่ยวกับนกตามใบกิจกรรม วานกตัวนี้ช่ืออะไร และนกตัวนี้กําลังจะ

บินไปไหน 
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ขั้นท่ี 3  การคิดวิเคราะห 
1. ผูนํากลุมแบงสมาชิกกลุมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 5 คน ใหสมาชิกแตละกลุมรวมกันพูด

คุยถึงความสําคัญของการมีเปาหมายวาคนเราตองมีเปาหมายในชีวิตหรือไม โดยบันทึกลงในใบงาน 
2. ใหแตละกลุมรวมกันอภิปราย 

 
ขั้นท่ี 4  ขั้นสรุป และนําหลักการไปประยุกตใช 
1. ครูสรุปถึงความสําคัญของการมีเปาหมายวา คนเราทุกคนยอมตองการเปาหมายในชีวิต 

แตความเปนจริงบางครั้งเราไมสามารถไปถึงเปาหมายที่เราตั้งเอาไวได เนื่องจากมีปญหาและ
อุปสรรคเขามาในชีวิตมากมาย แตอยางไรก็ตามปญหาหรืออุปสรรคในชีวิตเราสามารถแกไขได 
ชีวิตเปนของเรา ดังนั้นถาเราจะเปนผูกําหนดเปาหมายในชีวิตดวยตนเองถามีความผิดพลาดเกิดขึ้น
เราควรที่จะใหโอกาสตนเองในการแกไขขอผิดพลาดที่ที่เกิดขึ้น โดยการนําเอาความผิดพลาดนั้นมา
เปนบทเรียนในการเริ่มตนชีวิตใหม เชน การหกลม เราสามารถลุกขึ้นมายืนได ถึงแมวาการหกลม
ทําใหเราเจ็บปวด เราสามารถนําเอาความเจ็บปวดนั้นมาเปนบทเรียนที่ทําใหเราไมเดินหกลมอีก 

2. ผูนํากลุมใหสมาชิกเขียนเปาหมายของตนเอง 1 เร่ือง จะเปนเรื่องอะไรก็ได (การเรียน 
กิจกรรมกีฬา ดนตรี หรือส่ิงอื่นๆ ที่ตนเองชื่นชอบและอยากประสบความสําเร็จ และเขียนถึงวิธีการ
ที่จะนําไปสูเปาหมายนั้นไดสําเร็จ โดยผูนํากลุมยกตัวอยางในเรื่องการเรียน เชน 

 
เปาหมายของฉัน คือ “อยากเรียนในวิชาคณิตศาสตรใหไดคะแนนดีขึ้น” 
วิธีการ 1.  มีความตั้งใจเรียนในหองเรียน ไมพูด/คุย ในขณะที่ครูสอน 

2.  ทําการบาน หรือทําแบบฝกหัดดวยตนเอง 
3. สงงานตรงเวลาทุกครั้ง 
4. ถามีปญหาไมเขาใจถามอาหารผูสอน 

3. ครูใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก และสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมในครั้งนี้ 
ลงในแบบประเมินทายกิจกรรม 
 
การประเมิน 

1. สังเกตจากการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม อภิปราย และแสดงความคิดเห็น 
3. ประเมินจากใบประเมินทายกิจกรรม 
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คร้ังท่ี 5 
กิจกรรมการฝกหายใจและจินตนาการเพื่อลดความเครียด 

 
จุดมุงหมาย   

1. ใหสมาชิกฝกหัดการหายใจที่ถูกตอง 
2. ใหสมาชิกสามารถใชวิธีการฝกหายใจและจินตนาการเพื่อผอนคลายความเครียดดวย

ตนเองได 
3. ใหสมาชิกเรียนรูความสัมพันธ ระหวางจิตกับกาย 

 
จํานวนนักเรียน  10 คน 
 
เวลา   50  นาที 
 
อุปกรณท่ีใช 

1. เครื่องเลนเทปและเทปคลายเครียด 
2. เทอรโมมิเตอร 

 
ขั้นตอนการดําเนนิการ 

ขั้นท่ี 1  ขั้นนํา 
1.1 ครูกลาวนําถึงเหตุการณตางๆ ที่กอใหเกิดความเครียด หรือไมสบายใจในชีวิตประจําวัน

และใหนักเรียนเลาถึงเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้น เชน ทําการบานสงครูไมทัน หรือถูกครูเตือนหรือดู
บอยๆ หรือบางคนอาจมีปญหาทะเลาะกับเพื่อน เปนตน 

1.2 ครูอธิบายใหนักเรียนทราบถึง “พลังของการฝกหายใจ และการจินตนาการ” เพื่อลด
ความเครียด 
 

ขั้นท่ี 2  ขั้นกิจกรรม 
2.1 ผูนํากลุมสาธิตวิธีการฝกหายใจเพื่อลดความเครียด ตามหลักการฝกหายใจ โดยให

สมาชิกทุกคนฝกหายใจพรอมกับการสาธิตของผูนํากลุม โดยใหทุกคนนับ 1 ถึง 8 สูดลมหายใจลึก
เขาหนึ่งครั้งและหลับตาลง หายใจออกใหเต็มที่และใหลมหายใจออกไปจากปอดใหหมดจริงๆ 
หายใจเขาอีกครั้ง ในขณะที่สูดลมหายใจเขานี้ ใหจินตนาการเห็นเลข 1 ในใจและในขณะเดียวกันใจ
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ก็จดจออยูที่ลมหายใจเขา กล้ันใจไวสักสามวินาที หายใจออกและในขณะที่คุณหายใจออกอยางเต็ม
ที่นี้ ใหพูดคําวา “สอง” ในใจ พรอมกับนึกใหเห็นมโนภาพเลข 2 ไปดวยในขณะเดียวกัน หายใจ   
เขาอีกครั้งพรอมกับนึกภาพเลข 3 และพูดคําวา “สาม” ในใจไปดวย พรอมกันกับที่มุงความสนใจ  
อยูในการหายใจเขานั้น กล้ันหายใจไวสามวินาทีแลวจึงหายใจออกใหหมดเต็มที่และหายใจในขณะ
เดียวกันที่พูดในใจวา “ส่ี” นึกถึงภาพเลข 4 พรอมกับมุงใหจดจออยูกับการหายใจออกนั้นดวย   
หายใจเขาอีกครั้ง พูดในใจวา “หา” หายใจออกพรอมกับพูดวา “หก” พยายามนึกภาพตัวเลขที่และ
มุงความสนใจอยูที่การหายใจดวย ในขณะเดียวกันหายใจเขา นับ 7 และหายใจออกนับ 8 ทาํทัง้หมด
ซํ้าอีกครั้งตั้งแต 1 ถึง 8 แลวจึงคอยลืมตาขึ้นชาๆ 

2.2 ผูนํากลุมแจกเทอรโมมิเตอร และสก็อตเทปใหกับสมาชิกทุกคนและใหทุกคนติด
เทอรโมมิเตอรไวที่นิ้วกลางขางซาย โดยผูนํากลุมอธิบายถึงอุณหภูมิของคนเราวา เมื่อคนเรามี
ความเครียดอุณหภูมิจะต่ํา แตเมื่อเราอารมณดีมีความสุขอุณหภูมิจะเพิ่มสูงขึ้น เร่ิมแรกจะใหทุกคน
สํารวจอุณหภูมิของตนเองวามีอุณหภูมิเทาไหร แลวใหสมาชิกทุกคนบันทึกไว 

2.3 ผูนํากลุมเปดเทปคลายเครียด 
2.4 ใหสมาชิกทุกคนดูอุณหภมูิของตนเองเพื่อเปรียบเทียบกับครั้งแรกวาแตกตางกันหรือไม 

 
ขั้นท่ี 3  การคิดวิเคราะห 
3.1 ผูนํากลุมพูดคุยและซักถามวา มีใครที่อุณหภูมิสูงขึ้นบาง 
3.2 ใหสมาชิกคนเลาถึงความรูสึกของตนเอง หลังจากฝกการผอนคลายดวยการจินตนาการ 
3.3 ใหสมาชิกรวมกันอภิปรายถึงประโยชนของการฝกการผอนคลายดวยการจินตนาการ 

 
ขั้นท่ี 4  ขั้นสรุป และนําหลักการไปประยุกตใช 
4.1 ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมนี้ และไดประโยชน อะไรบาง 
4.2 ครูใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก และสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมในครั้งนี้ ลง

ใบประเมินทายกิจกรรม 
 

การประเมิน 
1. สังเกตจากการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม อภิปราย และแสดงความคิดเห็น 
3. ประเมินจากใบประเมินทายกิจกรรม 
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คร้ังท่ี 6 
กิจกรรมฉันคือเพื่อนท่ีดีท่ีสุดของตัวเอง 

 
จุดมุงหมาย 

1. เพื่อใหสมาชิกรูจักวิธีการผอนคลาย 
2. เพื่อใหสมาชิกรูจักการคิดและการจินตนาการดานอนาคต 
3. เพื่อสรางความรูสึกที่ดีตอตัวเอง 

 
จํานวนนักเรียน  10  คน 
 
ระยะเวลา  50  คน 
 
สื่อ/อุปกรณ  เทปเรื่อง “ฉันคือเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวเอง” 
 
ขั้นตอนของกิจกรรม 

ขั้นท่ี 1  ขั้นนํา 
ผูนํากลุมเกริ่นนําใหสมาชิกฟงในกลุมใหญ (5 นาที) วามนุษยทุกคนมีคุณคาในตนเอง 

เพราะเราเกิดเปนมนุษยที่มีความรักที่บริสุทธิ์ตอตนเอง ตอบุคคลอื่นๆ และสรรพสิ่งในโลก แม
บุคคลหรือสรรพส่ิงในโลกจะแตกตางกัน แตทุกสิ่งก็มีคุณคาแตกตางกันไปในตัวของมันเอง 
เหมือนเชนสมาชิกทุกคน ที่ควรรูสึกวาตัวเองก็มีคุณคาตอตัวเองเชนเดียวกัน 

จัดบรรยากาศหองกิจกรรมใหเงียบสงบ ใหทุกคนหลับตาสักครู บอกทุกคนวาใหตั้งใจฟง
เร่ืองที่จะเปดใหฟงตอไปนี้ แลวผูนํากลุมเปดเทป “ฉันคือเพื่อนที่ดีที่สุดของฉัน” (5 นาที) หลังจาก
จบ ใหนักเรียนหลับตาสักครู แลวคอยๆ ลืมตาขึ้น 

 
ขั้นท่ี 2  ขั้นกิจกรรม 
ผูนํากลุมใหสมาชิกอภิปรายรวมกันในกลุมใหญ โดยถามทุกคนวา รูสึกอยางไรหลังจากฟง

บทความเรื่องนี้ไปแลว ไดขอคิดอะไรบางจากบทความเรื่องนี้ (10 นาที) จากนั้นใหทุกคนชวยกัน
สรุปวา ไดประโยชนอะไรจากการทํากิจกรรมในครั้งนี้ (5 นาที) 
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ขั้นท่ี 3  ขั้นคิดวิเคราะห 
การไดพูดถึงความรูสึกที่ดีตอตนเอง จะชวยใหสมาชิกกลุมหันมามองถึงความมีคุณคาของ

ตนเองที่ไดเกิดมาเปนมนุษย และรูสึกวาตนเองมีคุณคาในที่สุด 
 
ขั้นท่ี 4  ขั้นสรุป และนําหลักการไปประยุกตใช 
4.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกชวยกันสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมนี้ และไดประโยชน

อะไรบาง 
4.2 ผูนํากลุมใหสมาชิกบันทึกถึงความรูสึก และสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมใน

คร้ังนี้ ลงในแบบประเมินทายกิจกรรม 
 
การประเมิน 

1. สังเกตจากการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม อภิปราย และแสดงความคิดเห็น 
3. ประเมินจากใบประเมินทายกิจกรรม 

 
บทสคริป 1 เร่ือง “ฉันคือเพื่อนท่ีดีท่ีสุดของตัวเอง” 

 
… ชีวิตใหมของฉันเริ่มตนตั้งแตวันนี้ ฉันจะเริ่มตนชีวิตใหมดวยความรูสึกที่ดีตอตนเอง ฉัน

รักตัวเอง รักทุกสิ่งทุกอยางที่ประกอบขึ้นเปนตัวฉัน อารมณ ความรูสึก อวัยวะทุกสวนในรางกาย
ของฉัน ฉันรูสึกไดถึงความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญที่อยูภายในจิตใจลึกๆ ของฉันและของทุกๆ คน 

 
หายใจเขา เอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา หายใจออกแผความรักความ

เมตตาใหกับตัวเอง ใหกับคนรอบๆ ขางทุกๆ คน พลังแหงความรักความเมตตาทําใหฉันรูสึกมั่นใจ
ในตัวเอง เห็นวาตนเองมีคุณคา มีความสําคัญและเมื่อฉันมีความรักใหกับตนเองฉันไดรูสึกถึงความ
รักที่ฉันมีใหกับผูอ่ืน พลังแหงความรักความเมตตาทําใหฉันมีความสุข และอยากแบงปนความสุขนี้
ใหกับคนทุกคน ฉันรูแลววาในโลกนี้ไมมีใครอีกแลวที่เหมือนฉัน และทําหนาที่แทนฉันไดอยางแท
จริง ฉันคือฉัน เธอคือเธอ ทุกคนมีความแตกตางกัน 

 
ฉันเริ่มรูสึกถึงความรูสึกดีๆ ที่มีตอตนเอง และเร่ิมขจัดความรูสึกลบตางๆ ออกไปจากจิตใจ

ของฉัน แมวาฉันจะยังไมเปนคนที่สมบูรณแบบในทุกๆ ดานในชีวิตนี้ แตฉันก็จะปรับปรุงตัวเองให
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ดีขึ้นทุกวัน ฉันเคยทําสิ่งที่ผิดพลาดมามากมายและในอนาคตฉันก็อาจจะทําอะไรผิดพลาดขึ้นอีก 
โดยที่ฉันไมไดตั้งใจ ฉันจะนําสิ่งที่ผิดพลาดเหลานี้มาเปนบทเรียนของชีวิตที่ทําใหฉันเขมแข็งขึ้น 
ปรับปรุงตัวไดรวดเร็วขึ้น และชวยเหลือคนรอบขางไดมากขึ้น ไมวาจะมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิตของ
ฉัน ฉันก็จะรักตัวเอง มีความรูสึกที่ดีแกตัวเอง ฉันอยากเปนเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวเอง ถาฉันไมเปน
เพื่อนที่ดีที่สุดของตัวฉันเองแลว ใครจะมาเปนเพื่อนที่ดีที่สุดของฉัน ฉันรักตัวเองมากขึ้นทุกวัน มัน
เปนความรูสึกเชนเดียวกับคนรอบขาง ยิ่งฉันมีความรักใหแกตัวเองและคนรอบขางมากขึ้นเทาใด 
ฉันก็จะมีความสุขยิ่งขึ้นเทานั้น ฉันมีความสุขมากจริง 

 
ฉันเริ่มเห็นความดีงามและความสามารถตางๆ ที่มีอยูในตัวฉัน ยิ่งฉันยอนกลับมาศึกษาตัว

เองมากขึ้นเทาใด ฉันก็พบความสามารถที่ซอนเรนอยูในตัวฉันมากขึ้นเทานั้น ฉันแสดงออกถึง
ความสามารถตางๆ เหลานี้มากขึ้น ฉันพัฒนาความสามารถตางๆ เหลานี้ไปพรอมๆ กับนําความ
สามารถเหลานี้มาชวยเหลือผูอ่ืน เมื่อฉันมองเขาไปในจิตใจลึกๆ ของฉัน ฉันไดเห็นพลังแหงความ
รักความเมตตาที่ซอนอยูในจิตใจลึกๆ ของฉัน 

 
หายใจเขาเอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา หายใจออก แผพลังแหงความรัก

ความเมตตาใหกับตัวเอง ใหกับคนรอบขางทุกคน ฉันรูถึงพลังแหงความรัก ความเมตตาที่มีอยูใน
ตัวฉันมากขึ้น พลังนี้ทําใหฉันเขมแข็ง มีความรูสึกดานบวกใหกับตัวเองมากขึ้น ฉันพูด คิด และทํา
แตส่ิงที่เปนบวกแกตัวเองและผูอ่ืน ฉันรูจักใหอภัยแกตัวเองและผูอ่ืน ฉันดีใจที่ไดเกิดมาเปนตัวฉัน 
ฉันบอกกับตัวเองในใจวา ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ สําหรับการที่ฉันไดเกิดขึ้นมาเปนตัวฉัน 
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คร้ังท่ี 7-16 
กิจกรรมฉันคือเพื่อนท่ีดีท่ีสุดของตัวเอง (ประยุกต) 

 
จุดมุงหมาย 

1. เพื่อสรางความรูสึกที่ดีตอตัวเอง 
2. เพื่อใหสมาชิกใชเทคนิคการคิด พูดกับตนเองในทางบวก 
3. เพื่อใหสมาชิกรับขอมูลเชิงบวก ในพฤติกรรมการเรียนที่เหมาะสมดานสมาชิกในการ

ฟง การตอบคําถาม การสงงาน และการทํางานกลุม 
 
จํานวนนักเรียน  10  คน 
 
ระยะเวลา  30  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ  เทปเรื่อง “ฉนัคือเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวเอง” 
 
ขั้นตอนของกิจกรรม 

ขั้นท่ี 1  ขั้นนํา 
1. ผูนํากลุมพูดคุยถึงเปาหมายและวิธีการที่จะนําๆ ไปสูเปาหมายของสมาชิกแตละคน 
2. ผูนํากลุมใหกําลังใจและใหสมาชิกกลุมตั้งใจปฏิบัติตนใหบรรลุเปาหมายที่วางไว (คร้ัง

ที่ 8-16 จะเปนการติดตามผลจากการนําไปปฏิบัติ) 
3. ผูนํากลุมจัดบรรยากาศหองกิจกรรมใหเงียบสงบ ใหทุกคนหลับตาสักครู บอกทกุคนวา

ใหตั้งใจฟงเรื่องที่ จะเปดใหฟงตอไปนี้ แลวผูนํากลุมเปดเทป “ฉันคือเพื่อนที่ดีที่สุดของฉัน” (5 
นาที) หลังจากจบ ใหนักเรียนหลับตาสักครู แลวคอยๆ ลืมตาขึ้น 

 
ขั้นท่ี 2  ขั้นกิจกรรม 
ผูนํากลุมใหสมาชิกอภิปรายรวมกันในกลุมใหญ โดยถามทุกคนวา รูสึกอยางไรหลังจากฟง

บทความเรื่องนี้ไปแลว ไดขอคิดอะไรบางจากบทความเรื่องนี้ (10 นาที) จากนั้นใหทุกคนชวยกัน
สรุปวาไดประโยชนอะไรจากการทํากิจกรรมในครั้งนี้ (5 นาที) 
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ขั้นท่ี 3  ขั้นคิดวิเคราะห 
การไดพูดถึงความรูสึกที่ดีตอตนเอง จะชวยใหสมาชิกกลุมหันมามองถึงความมีคุณคาของ

ตนเองที่ไดเกิดมาเปนมนุษย และรูสึกวาตนเองมีคุณคาในที่สุด 
 
ขั้นท่ี 4  ขั้นสรุป และนําหลักการไปประยุกตใช 
4.1 ผูนํากลุมใหสมาชิกชวยกันสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมนี้ และไดประโยชน

อะไรบาง 
4.2 ผูนํากลุมใหสมาชิกบันทึกถึงความรูสึก และบันทึกความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง

ในแตละครั้ง 
 

บทสคริป 2 เร่ือง  “ฉันคือเพื่อนท่ีดีท่ีสุดของตัวเอง” 
 

… ชีวิตใหมของฉันเริ่มตนตั้งแตวันนี้ ฉันจะเริ่มตนชีวิตใหมดวยความรูสึกที่ดีตอตนเอง 
ฉันรักตัวเอง รักทุกสิ่งทุกอยางที่ประกอบขึ้นเปนตัวฉัน อารมณ ความรูสึก อวัยวะทุกสวนในราง
กายของฉัน ฉันรูสึกไดถึงความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญที่อยูภายในจิตใจลึกๆ ของฉันและของทุกๆ 
คน 

 
หายใจเขา เอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา หายใจออกแผความรักความ

เมตตาใหกับตัวเอง ใหกับคนรอบๆ ขางทุกๆ คน พลังแหงความรักความเมตตาทําใหฉันรูสึกมั่นใจ
ในตัวเอง เห็นวาตนเองมีคุณคา มีความสําคัญและเมื่อฉันมีความรักใหกับตนเองฉันไดรูสึกถึงความ
รักที่ฉันมีใหกับผูอ่ืน พลังแหงความรักความเมตตาทําใหฉันมีความสุข และอยากแบงปนความสุขนี้
ใหกับคนทุกคน ฉันอยากทําใหทุกคนในโลกนี้มีความสุข และอยากมีสวนทําใหโลกของเราเปน
โลกที่นาอยูขึ้น เมื่อฉันมีความรักใหกับตัวเอง ฉันมีความสุขมากขึ้นทุกวัน และฉันอยากแบงปน
ความสุขนี้ใหกับคนทุกคน ฉันรูแลววาในโลกนี้ไมมีใครอีกแลวที่เหมือนฉัน และทําหนาที่แทนฉัน
ไดอยางแทจริง ฉันคือฉัน เธอคือเธอ ทุกคนมีความแตกตางกัน 

 
ฉันเริ่มรูสึกถึงความรูสึกดีๆ ที่มีตอตนเอง และเร่ิมขจัดความรูสึกลบตางๆ ออกไปจากจิตใจ

ของฉัน แมวาฉันจะยังไมเปนคนที่สมบูรณแบบในทุกๆ ดานในชีวิตนี้ แตฉันก็จะปรับปรุงตัวเองให
ดีขึ้นทุกวัน ฉันจะนั่งนิ่งขณะที่อาจารยสอน จะตั้งใจเรียน ฟงทุกคําพูดที่ครูอธิบาย นั่งเงียบไดนานๆ  
ในเวลาเรียน (2 วัน) คร้ังที่ 2 ในขณะที่อาจารยสอน ตั้งใจเรียน ฟงทุกคําพูดที่ครูอธิบาย ทําการบาน
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หรืองานที่ไดรับมอบหมายเสร็จและสงในเวลาที่กําหนด (3 วัน) คร้ังที่ 3 ไมลุกจากที่นั่งในขณะที่
อาจารยสอน ตั้งใจเรียน ฟงทุกคนพูดที่ครูอธิบาย ไมคุย และเลนกับเพื่อนในเวลาเรียน จะทําการ
บาน หรืองานที่ไดรับมอบหมายเสร็จและสงในเวลาที่กําหนด ฉันชวยเหลือเพื่อนในการทํางานกลุม 
ฉันสามารถทํางานรวมกับกลุมเพื่อนไดเปนอยางดี (5 วัน) 

 
ฉันเริ่มเห็นความดีงามและความสามารถตางๆ ที่มีอยูในตัวฉัน ยิ่งฉันยอนกลับมาศึกษาตัว

เองมากขึ้นเทาใด ฉันก็พบความสามารถที่ซอนเรนอยูในตัวฉันมากขึ้นเทานั้น ฉันจะ (คร้ังที่ 1 ไมลุก
จากที่นั่งในขณะที่อาจารยสอน คร้ังที่ 2 ไมลุกจากที่นั่งในขณะที่อาจารยสอน ตั้งใจเรียน ฟงทุกคน
พูดที่ครูอธิบาย ไมคุย และเลนกับเพื่อนในเวลาเรียน คร้ังที่ 3 ไมลุกจากที่นั่ง ในขณะอาจารยสอนตั้ง
ใจเรียน ฟงทุกคําพูดที่ครูอธิบาย ไมคุย และเลนกับเพื่อนในเวลาเรียน จะทําการบาน หรืองานที่ได
รับมอบหมายเสร็จและสงในเวลาที่กําหนด 

 
หายใจเขาเอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา หายใจออก แผพลังแหงความรัก

ความเมตตาใหกับตัวเอง ใหกับคนรอบขางทุกคน ฉันรูถึงพลังแหงความรัก ความเมตตาที่มีอยูใน
ตัวฉันมากขึ้น พลังนี้ทําใหฉันเขมแข็ง มีความรูสึกดานบวกใหกับตัวเองมากขึ้น ฉันพูด คิด และทํา
แตส่ิงที่เปนบวกแกตัวเองและผูอ่ืน ฉันรูจักใหอภัยแกตัวเองและผูอ่ืน ฉันดีใจที่ไดเกิดมาเปนตัวฉัน 
ฉันบอกกับตัวเองในใจวา ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ สําหรับการที่ฉันไดเกิดขึ้นมาเปนตัวฉัน ฉัน
จะเปนเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวเองตลอดไป 

 
 
 
 
 
 


