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ภาคผนวก จ  
โปรแกรมการฝึกการสร้างสัมพันธภาพตามแนวการวิเคราะห์                        

การส่ือสารสัมพันธ์ของอีริค เบร์ิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. นกัเรียนเกิดความเข้าใจตนเอง เห็นคณุคา่ของตนเองมากขึน้ โดยเคารพ ให้เกียรตมีิความรู้สกึ
และการกระทําท่ีดีต่อตนเอง มีความเป็นมิตรกบัตนเองมากขึน้ 
2. นกัเรียนเข้าใจและรู้สกึดีต่อผู้ อ่ืน มีความสามารถและเช่ือมัน่ในการสร้างและรับสมัพนัธภาพท่ีดี
กบัผู้ อ่ืนหรือคนท่ีตนอยากมีมิตรภาพมากขึน้  
3. นกัเรียนมีทกัษะในการแสดงความใส่ใจ อนัเป็นการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัตนเองและผู้ อ่ืน
มากขึน้ 
 

หมายเหตุ :  สมาชิกกลุม่ คือ นกัเรียนเดนิเรือพาณิชย์ ศนูย์ฝึกพาณิชย์นาวี 

 
 

ครัง้ท่ี กิจกรรม วันท่ี เวลา 
1 สร้างสมัพนัธภาพ รู้จกัและเข้าใจตนเอง 14  ม.ค. 53 1.30 ชม. 
2 ทศันะชีวิต (Life Position) /การสร้างทศันะชีวิตท่ี

ดีตอ่ตนเอง ( I’m OK ) 
18 ม.ค. 53 2  ชม. 

3 การสร้างทศันะชีวิตท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืน ( You’re OK) 20 ม.ค. 53 2 ชม. 
4 การใสใ่จ (Stroke) / วิเคราะห์เกม 25 ม.ค. 53 2 ชม. 
5 ฝึกการใสใ่จแบบการทกัทายปราศรัยและแบบ

สนทนาทัว่ไป 
28 ม.ค. 53 2 ชม. 

6 ฝึกการใสใ่จแบบความใกล้ชิด 31 ม.ค. 53 2 ชม. 
7 เพิ่มเตมิศกัยภาพ 3 ก.พ. 53 2 ชม. 
8 ยตุโิปรแกรม  10 ก.พ. 53 2 ชม. 

รวม           8           วัน             15 ชม. 30 นาที 



100 

 

ครัง้ท่ี 1 สร้างสัมพันธภาพ รู้จักและเข้าใจตนเอง  
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกได้เกิดความคุ้นเคย เกิดความไว้วางใจกนั เป็นกนัเอง 
2. เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจข้อตกลงเบือ้งตอนในการฝึก 
3. เพ่ือให้สมาชิกได้ทราบวตัถปุระสงค์การฝึกเพ่ือพฒันาความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน 
4. เพ่ือสง่เสริมให้มีการเปิดเผยตนเอง 
5. เพ่ือให้สมาชิกทราบประโยชน์ของการฝึก 
 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้วิจยัและสมาชิกนัง่เป็นรูปวงกลมหนัหน้าเข้าหากนั 
2. ผู้วิจยักลา่วเปิดกลุม่แนะนําตวัเองสัน้ๆ และให้สมาชิกแตล่ะคนแนะนําตวัเอง โดยบอกผา่น
สญัลกัษณ์ 
3. ผู้วิจยัชีแ้จงถึงวตัถปุระสงค์หลกัในการเข้ากลุ่ม ซึง่เป็นกลุม่เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพชีแ้จงเก่ียวกบั
จํานวนครัง้และระยะเวลาในการเข้ากลุม่ และสนบัสนนุให้สมาชิกชว่ยกนัสร้างกฎระเบียบของ          
กลุม่ร่วมกนั ตลอดจนช่วยกนักําหนดบทบาทหน้าท่ีท่ีจะต้องปฏิบตัใินการเข้ากลุ่มแตล่ะครัง้ 
4. ให้สมาชิกแตล่ะคนได้แสดงความคดิเห็นถึงสิ่งท่ีเขาคดิว่าจะได้รับจากการเข้ากลุ่มและสิ่งท่ีเขา
จะให้กบักลุม่ 
5. ให้สมาชิกแตล่ะคนเห็นความสําคญัและประโยชน์ของการเข้ากลุม่  โดยใช้ กิจกรรมหนา้ต่าง
หวัใจ ผู้วิจยัสรุปข้อคดิท่ีได้จากกิจกรรม 
6. เปิดประเดน็เก่ียวกบัเร่ืองของการสร้างสมัพนัธภาพในกลุม่นี ้จะฝึกตามแนวคดิการวิเคราะห์
การส่ือสารสมัพนัธ์ (TA) และพดูถึงเร่ืองของความใส่ใจ 
7. ให้สมาชิกสํารวจถึงความต้องการความใส่ใจท่ีได้รับจากคนอ่ืนและท่ีคนอ่ืนต้องการรับจาก
สมาชิกในชีวิตประจําวนั 
8. ให้สมาชิกได้แลกเปล่ียนประสบการณ์การให้การใสใ่จท่ีตนเองมีต่อตนเองและผู้ อ่ืน 
9. ผู้วิจยัสรุปประเดน็และกล่าวถึงความใส่ใจวา่นําไปสู่ทศันะชีวิตได้อย่างไรและนดัวนัเวลาในการ
เข้ากลุม่ครัง้ตอ่ไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 1 
หน้าต่างหัวใจ หรือ  Johari Window 

หน้าต่างหัวใจ หรือ  Johari Window เป็นกระบวนการตชิมเพ่ือได้รู้จกัและพฒันาตนเอง ท่ีถกู

พฒันาโดย โจเซฟ ลฟุท์ (Joseph Luft) และ  แฮร่ี  อินแกม (Harry Ingham) ทัง้สองได้จดั

คณุลกัษณะของแตล่ะบคุคลออกเป็น 4 สว่นหรือ หน้าตา่ง 4 บาน ดงันี ้

1. พืน้ท่ีสาธารณะหรือเปิด 
2. พืน้ท่ีลบัหรือซอ่นเร้น 
3. พืน้ท่ีบอดหรืออดึอดั 
4. พืน้ท่ีมืดหรือไมรู้่ 
เพ่ือให้เข้าใจง่ายขึน้ พืน้ท่ีเหลา่นีจ้ดัแสดงออกเป็น 4 ชอ่ง (Quadrants) ดรููปท่ี 1  

 

รูปท่ี 1   

               

                

        

 

 

 พืน้ท่ีสาธารณะ : เป็นพืน้ท่ีท่ีตนเองและผู้ อ่ืนรู้ซึง่จะเรียกวา่เป็น “พืน้ท่ีเปิด” พฤตกิรรมท่ี
แสดงออกในพืน้ท่ีนีไ้มจํ่าเป็นต้องมีการปกป้องตนเอง ซึง่จะรู้จกัคุ้นเคยทัง้ตนเองและผู้ อ่ืนรอบ
ข้าง เชน่ ความมีหน้ามีตาในสงัคม เป็นต้น 

พืน้ท่ีสาธารณะ 

(Public Area) 

พืน้ท่ีบอด 

(Blind Area) 

พืน้ท่ีลบั 

(Secret Area) 

พืน้ท่ีมืด 

(Dark Area) 

          ตนเอง 

รู้                           ไม่รู้ 

รู้                  

 

คนอืน่         
 

ไม่รู้ 
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 พืน้ท่ีลบั : ได้แก่ พืน้ท่ีท่ีคนนัน้รู้จกัตนเอง แตผู่้ อ่ืนไมรู้่ ซึง่จะเรียกวา่ “พืน้ท่ีซอ่นเร้น” ซึง่เป็น
พืน้ท่ีท่ีทกุคนจะเก็บเป็นความลบัเพราะกลวัวา่ผู้ อ่ืนจะทําการโต้ตอบ ความลบันีม้กัเป็นเร่ือง
ของความรู้สกึ เจตคต ิและพฤตกิรรม 

 พืน้ท่ีบอด : ได้แก่พืน้ท่ีของคนๆ นัน้ ท่ีคนอ่ืนรู้จกัแตต่นเองไมรู้่ ซึง่เป็นพืน้ท่ีบอดสําหรับตนเอง 
เพราะคนอ่ืนอาจจะไมบ่อกกลา่วให้เจ้าตวัรู้ เพราะกลวัวา่เขาจะไมพ่อใจและเรียกพืน้ท่ีนีอี้ก
อยา่งหนึง่วา่ พืน้ท่ีกลิ่นไมส่ะอาด 

 พืน้ท่ีมืด : เป็นพืน้ท่ีท่ีตนเองไมรู้่และผู้ อ่ืนก็ไมรู้่ แตเ่ป็นท่ีบรรจขีุดความสามารถและความถนดั
ตา่งๆ ท่ียงัไมค้่นพบ และยงัไมเ่ป็นท่ีรู้จกั ซึง่เรียกพืน้ท่ีนีว้า่ “อนาคต” หรือ “ไมค้่นพบ” หรือ
เรียกง่ายๆ วา่ “พืน้ท่ีไมท่ราบ” 
 

รูปท่ี 2  

                   ตนเองรู้                       ตนเองไมรู้่  

 

                คนอ่ืนรู้ 

 

 

 

   คนอ่ืนไมรู้่ 

 

 จะพบวา่ถ้าคนท่ีทา่นมีปฎิสมัพนัธ์ด้วยมีลกัษณะดงัรูปท่ี 2  จะทําให้ทา่นรู้สกึไมรู้่จกัเขา

เลย หรือรู้จกัก็เพียงนิดเดียว ทําให้เกิดความรู้สกึวา่เขาไมจ่ริงใจ อดึอดั ไมส่บายใจ ไมท่ราบวา่เขา

คดิหรือต้องการอะไร  ทําให้ทํางานด้วยกนัลําบากโดยจะมีลกัษณะของหน้าโจฮารีท่ีมีพืน้ท่ี

สาธารณะเปิดเพียงเล็กน้อย มีแตพื่น้ท่ีลบั บอด และมืด  

พืน้ท่ีสาธารณะ 

(Public Area) 
พืน้ท่ีบอด 

(Blind Area) 

พืน้ท่ีลบั 

(Secret Area) 
พืน้ท่ีมืด 

(Dark Area) 
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     รูปท่ี 3                     ตนเองรู้                                            ตนเองไมรู้่ 

 

                คนอ่ืนรู้ 

 

 

 

   คนอ่ืนไมรู้่ 

 ซึง่แตกตา่งจากรูปท่ี 3 จะเป็นคนท่ีเปิดเผย จริงใจ มีปฏิสมัพนัธ์ด้วยจะรู้สกึสบายใจ นา่คบ

หา พดูคยุ มีอะไรจะปรึกษาหารือกนั รู้วา่ต้องการอะไร คาดหวงัอยา่งไร หรือคดิอะไร แตไ่มไ่ด้

หมายความวา่จะต้องเปิดเผยทัง้หมด เพราะเขายงัมีสว่นท่ีเป็นความลบัท่ีไมต้่องการจะบอก และมี

สว่นท่ีบอดและมีสว่นท่ีมืดเชน่กนั 

 นอกจากนัน้คนท่ีมีลกัษณะของหน้าตา่งโจฮารีดงัรูปท่ี 3 จะเป็นคนท่ีสามารถจะพฒันาเอง

ได้ดี รู้จกัจดุแข็ง จดุออ่นของตนเองได้จากการท่ีมีคนชีแ้นะให้คําปรึกษาได้รับข้อมลูต่ างๆ มากมาย 

ท่ีจะนํามาใช้ในการเข้าใจตนเอง และพฒันาตนเองได้ในท่ีสดุ   หน้าตา่งโจฮารี มีประโยชน์หลาย

อยา่งประการหนึง่ในแง่ของการสร้างบรรยากาศท่ีอบอุน่   ถ้าเราพร้อมท่ีจะเปิดตนเองตอ่ผู้ อ่ืนมาก

เพียงใดคนอ่ืนก็พร้อมท่ีจะสนองตอบมากเพียงนัน้  เป็นผลตอ่การขจดัสิ่งขวางกัน้และการเป็นอยู่

ทางสงัคม ทํานองเดียวกนัในขณะท่ีเปิดตนเองเราอาจจะได้ผลสะท้อนกลบั  อีกประการหนึง่ในแง่

ของความสมัพนัธ์สว่นบคุคล เรารู้จกัคนอ่ืนมากเทา่ไร   เราก็ยิ่งมีความเข้าใจและเรียนรู้ถึงจดุแข็ง

และจดุออ่นมากขึน้เทา่นัน้  นอกจากนัน้ยงัชว่ยพฒันาให้เป็นผู้ ท่ีมีความสามารถ มีความเช่ือมัน่ใน

ตวัเอง สามารถแก็ปัญหาด้านตา่งๆ ได้ 

ท่ีมา : Dr.Armulfo F Itao & Dr.Arzu Rana   

ปรับปรุงโดย : ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ อรพิณ สนัตธีิรากลุ 

พืน้ท่ีสาธารณะ 

(Public Area) 

พืน้ท่ีบอด 

(Blind Area) 

 

พืน้ท่ีลบั 

(Secret Area) 

พืน้ท่ีมืด 

(Dark Area) 
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ครัง้ท่ี 2 

 ทัศนะชีวิต (Life Position) / การสร้างทัศนะชีวิตที่ดีต่อตนเอง (I’m OK) 
 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกได้พฒันาความเข้าใจเก่ียวกบัทศันะชีวิตของตนเอง 
2. เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจวา่ทศันะชีวิตเก่ียวข้องกบัสมัพนัธภาพอยา่งไร  
3. เพ่ือให้สมาชิกเห็นประโยชน์ของการพฒันาทศันะชีวิตไปสูรู่ปแบบท่ีดี คือรูปแบบฉนัดี (I’m OK) 
 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและสรุปสิ่งท่ีได้พดูเม่ือครัง้ท่ีผ่านมา 
2. ผู้วิจยัให้สมาชิกเข้าใจเก่ียวกบัทศันะชีวิตโดยใช้กิจกรรม “ไม้วิเศษ” โดย กลา่วกบัสมาชิกวา่ 
“สมมตวิา่สมาชิกมีไม้วิเศษท่ีสามารถเสกทกุสิ่งทกุอยา่งตามต้องการได้อยู ่2 ด้าม ไม้วิเศษนี ้
จะต้องมอบให้แก่คนดีและผู้ ท่ีมีแตส่ว่นดีเทา่นัน้ ขอให้สมาชิกพิจารณาเปรียบเทียบ 2 ฝ่าย 
ระหวา่งตวัสมาชิกเองกบับคุคลอ่ืน วา่โดยรวมแล้วใครดีหรือไมดี่กวา่กนั แล้วตดัสินใจวา่ใครควรจะ
ได้ไม้วิเศษไป เชน่ ถ้าเรารู้สกึวา่เราดีกวา่คนอ่ืน  ไม้วิเศษก็ควรตกเป็นของเรา แตถ้่าเรารู้สกึวา่เรา
แยก่วา่คนอ่ืน เราดีสู้คนอ่ืนไมไ่ด้ ก็ต้องยกไม้วิเศษให้เขาไป หรือถ้ารู้สกึวา่ใครก็แยท่ัง้นัน้ ก็ไมมี่ฝ่าย
ใดสมควรได้รับไม้วิเศษไปเลยเป็นต้น ขอให้สมาชิกคดิไว้ในใจ”  เสร็จแล้วให้สมาชิกบอกวา่ตนเอง
เลือกท่ีจะให้ไม้วิเศษกบัใครเพราะเหตใุด  เม่ือครบทกุคนผู้วิจยัสรุปกิจกรรมวา่ชว่ยให้สมาชิกได้
สํารวจทศันคตท่ีิมีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งคร่าวๆ และอธิบายเร่ืองทศันะชีวิตโดยใช้เอกสาร
ประกอบกิจกรรมท่ี 2 เร่ืองทศันะชีวิต (Life position)  ผู้วิจยัสรุปประเดน็และเช่ือมโยงทศันะชีวิต
วา่เก่ียวข้องกบัการผกูมิตรอยา่งไร โดยตัง้ประเดน็ให้สมาชิกคดิแล ะแสดงความคดิเห็น 
3. นําเข้าสูป่ระเดน็  ผู้วิจยัให้สมาชิกทํากิจกรรม “น่ีแหละตวัฉนั” โดยแจกกระดาษให้สมาชิก คน
ละหนึง่แผน่ พบักระดาษออกเป็นสองสว่นตามแนวยาวแล้วให้สมาชิกวาดรูปตนเองลงไปโดยแบง่
สองด้านให้เทา่กนั ด้านหนึง่ให้เขียนจดุแข็งท่ีเป็นด้านดีของตนเองลงไป อีกด้านหนึง่ให้เขียน
จดุออ่นของตนเอง ให้สมาชิกเขียนข้อดีตามความเป็นจริงลงไปก่อน ไมต่ํ่ากวา่ 10 ข้อ สว่นจดุออ่น
ให้เขียนท่ีหลงั ให้เวลา 10 นาที  หลงัจากนัน้ให้สมาชิกผลดักนัเลา่ให้กลุม่ฟังวา่ตนเองเป็นอยา่งไร
บ้าง ระหวา่งเลา่สมาชิกคนอ่ืนอาจร่วมแสดงความคดิเห็น ชว่ยกันสนบัสนนุ ช่ืนชม ข้อดีของเพ่ือน
สมาชิกด้วย ผู้วิจยัสรุปวา่ทกุคนก็ยอ่มมีทัง้จดุดีและจดุออ่นด้วยกนัทัง้สิน้  
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4.  ผู้วิจยัเช่ือมโยงประเดน็จากการหาข้อดีของตนเองมาสูก่ารสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล โดย
อธิบายถึงเร่ืองความสําคญัของการมีเพ่ือน และการเร่ิมต้นสร้างสมัพันธภาพ แล้วแจกกระดาษให้
สมาชิกอีกหนึง่แผน่ เพ่ือให้สมาชิกเขียน “เพ่ือนอยากคบฉนัเพราะฉนัมีข้อดี...” โดยให้สมาชิกนกึ
ถึงเพื่อนท่ีคบอยูก่บัสมาชิกวา่เขายอมรับในสว่นใดของสมาชิก สมาชิกมีข้อดีอะไรจงึทําให้เพ่ือนคบ
สมาชิกมาเป็นเวลานาน  ผู้วิจยักลา่วสรุป พร้อมแจกแบบฝึกหดั “I’m OK” ให้สมาชิกกลบัไปทํา
เป็นการบ้านและนํามาในครัง้ตอ่ไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 2 
ทัศนะชีวิต (Life position) 

 

การเลือกทศันะชีวิตของคนเรา เป็นผลมาจากการท่ีบคุคลมีความเข้าใจในตนเอง มี
ความรู้สกึต่อตนเองและผู้ อ่ืน โดยได้รับอิทธิพลมาจากสภาพแวดล้อม การอบรมเลีย้งด ูความใสใ่จ
ท่ีเคยได้รับมาตัง้แต่วยัเดก็และความเป็นมาต่างๆในอดีต เม่ือบคุคลเผชิญกบัปัญหาจากสงัคมและ
สิ่งแวดล้อม เขาจะตดัสินใจเลือกวางตนเองลงบนทศันะชีวิตแบบใดแบบหนึง่จาก  4 แบบ คือ 

 

1) ฉันด-ีเธอดี (I’m OK-You’re OK) 
เป็นทศันะชีวิตท่ีเป็นแบบสงูสดุของชีวิตในการปรับตวั  บคุคลจะอยู่ในทศันะชีวิตแบบนีไ้ด้จะต้อง
พฒันาความไว้วางใจ มาตัง้แตร่ะยะตอนของชีวิต การอบรมเลีย้งดแูละสภาพแวดล้อม ได้สง่เสริม
ให้เดก็ได้แสดงออก ได้สํารวจสิ่งแวดล้อม ได้เข้าใจตนเอง ได้มีประสบการณ์ ได้มีโอกาสคดิริเร่ิม
หรือทําสิ่งตา่งๆ ด้วยตนเอง เพ่ือให้เกิดความภาคภมูิใจในตนเองและมีโอกาสได้พบปะสงัคม         
มีความสนิทสนมคุ้นเคยกบัผู้ อ่ืน เห็นคณุคา่ของผู้ อ่ืน ซึง่เม่ือโตขึน้จะเป็นคนท่ีปรับตวัได้ดี                     
มีสขุภาพจิตดี เป็นตวัของตวัเอง ไมต้่องเสแสร้งแสดงละครสามารถให้และรับความรักได้ ผู้ ท่ีมี
ทศันะชีวิตเชน่นี ้จะเป็นผู้ ท่ีมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนแบบประนีประนอม จะไมมี่ผู้แพ้ จะมีแตเ่พียง             
ผู้ชนะ (Win-Win) เทา่นัน้ 
 

2) ฉันด-ีเธอไม่ดี (I’m OK-You’re Not OK) 
บคุคลท่ีทศันะชีวิตแบบนีจ้ะมีความรู้สกึไมไ่ว้วางใจผู้ อ่ืน มองโลกในแง่ร้ายมกัเข้าข้างตนเอง เห็นใจ
ตนเอง และเกิดทศันคตท่ีิว่า ฉนัดี – คณุไมดี่ แตค่วามจริงในส่วนลกึแล้วมาจากความคดิท่ีว่า “ฉนั
ไมดี่” แตเ่น่ืองจากทนไม่ได้ท่ีจะประณามตนเองเช่นนัน้ จงึต้องใช้กลวิธานในการป้องกนัตนเอง 
โดยหนัไปโทษคนอ่ืนว่าคนอ่ืนไม่ดี  สําหรับความใสใ่จท่ีบคุคลประเภทนีต้้องการคือ การยกยอ          
ปอปัน้ บคุคลประเภทนีจ้ะชอบบคุคลท่ีประจบสอพลอเพราะเขาเช่ือว่าบคุคลอ่ืนไม่ดีเท่าตน เขาจงึ
ไมค่อ่ยยอมรับฟังใคร ขอเพียงให้ผู้ อ่ืนให้ความใสใ่จเขาโดยการยกยอปอปัน้อย่างเดียวก็พอ โดยไม่
คํานงึถึงวา่การยกย่องนัน้จะเป็นความจริงหรือไม่ บคุคลประเภทนีม้กัจะมีความวิตกกงัวล 
หวาดระแวงอยู่ตลอดเวลาและมีแนวโน้มท่ีจะเป็นพวกต่อต้านสงัคม การท่ีเป็นแบบนีเ้พราะบคุคล
ได้รับประสบการณ์จากการเลีย้งดท่ีูถกูพ่อแมตํ่าหนิตเิตียน ดวุ่าและลงโทษอยู่เสมอ จะได้รับการ
คกุคาม   ด้านจิตใจ ไมไ่ด้รับความอบอุ่น หรืออาจเป็นบคุคลท่ีได้รับการเลีย้งดแูบบพ่อแม่คอยให้
การช่ืนชมอยู่เสมอ ตามใจตลอดเวลา ไมค่อ่ยชีใ้ห้เห็นข้อบกพร่อง บคุคลก็อาจเกิดทศันะดงักล่าว
ได้เชน่กนั 
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3) ฉันไม่ดี-เธอดี (I’m Not OK-You’re OK) 
บคุคลท่ีมีทศันะชีวิตแบบนีม้กัจะไม่เป็นตวัของตวัเอง ทําอะไรไมก่ล้าคดิไม่กล้าเส่ียงตดัสินใจด้วย
ตนเองเป็นคนท่ีมีความเศร้าหมอง น้อยเนือ้ต่ําใจ รู้สกึวา่ตนเองไร้คณุคา่ บคุคลประเภทนีม้กัจะหา
ความใสใ่จ ด้วยการพยายามเข้าร่วมกิจกรรมทกุประเภท และคอยตามใจผู้ อ่ืนเพ่ือให้ผู้ อ่ืนมองเห็น
คณุคา่ของเขา เน่ืองมาจากบคุคลเคยได้รับการเลีย้งดจูากพ่อแมท่ี่ชอบตําหนิ ไมใ่ห้การยอมรับ 
บคุคลจะได้รับคําชมเชยและความรักก็ต่อเม่ือได้ทําตามเง่ือนไขท่ีผู้ ใหญ่กําหนดไว้และถกูออก
คําสัง่ท่ีปราศจากเหตผุลให้ทํา ถ้าไมทํ่าจะได้รับการลงโทษหรือไม่ได้รับความสนใจ ความรัก ความ
อบอุ่น การช่ืนชม ความเอาใจใส่ด้วยวาจาและการกระทํา ซึง่จะทําให้บคุคลเกิดความรู้สกึด้อย                 
ไมมี่คณุคา่ เม่ือประสบความล้มเหลวมกัจะโทษตวัเอง และผลท่ีได้รับจากการวางเง่ือนไขว่า จะ
ได้รับความรักและคําชมเชยต่อเม่ือทําตามเง่ือนไขท่ีผู้ อ่ืนกําหนด จงึทําให้บคุคลเรียนรู้ท่ีจะทําอะไร
เพ่ือหวงัความช่ืนชมจากผู้ อ่ืน แตไ่มใ่ชเ่น่ืองมาจากแรงจงูใจภายใน (Intrinsic Motive) อยา่งแท้จริง 
บคุคลประเภทนีจ้งึไม่มีความสขุใจอย่างแท้จริงได้ เพราะเขาจะคอยแตเ่อาใจผู้ อ่ืนและมีความรู้สกึ
อยูร่ํ่าไปว่าตนเองไร้คณุคา่ 
 
4) ฉันไม่ดี-เธอไม่ด ี(I’m Not OK-You’re Not OK) 
บคุคลท่ีมีทศันะชีวิตแบบนีม้กัจะรู้สกึวา่ชีวิตนีไ้ร้คณุคา่ หมดอาลยัตายอยากในชีวิต หรือมีชีวิตอยู่
อยา่งไร้ความหมาย  ผู้ ท่ีมีความรู้สกึเชน่นี ้หากรุนแรงอาจถึงขัน้ฆ่าตวัตายได้ โดยทัว่ไปบคุคลท่ีถกู
ทอดทิง้หรือบคุคลท่ีรู้สกึว่าไม่มีใครเหลียวแลมาตัง้แต่เล็ก มกัจะเลือกตําแหน่งนีใ้ห้แก่ชีวิต การท่ีไม่
เคยได้รับความใส่ใจใดๆ จากพอ่แมเ่ลย จะมีผลทําให้บคุคลเม่ือเตบิโตขึน้ก็จะไม่รู้จกัการให้ความ
ใสใ่จแก่ผู้ อ่ืนและก็จะเกิดความรู้สกึตามมาวา่ผู้ อ่ืนเป็นคนไม่ดี  

 
การท่ีบคุคลมีมมุมองต่อชีวิตของตนเองและผู้ อ่ืนว่าดีหรือไม่ดีนัน้ เป็นผลมาจากการท่ี

บคุคลได้รับการให้ความใส่ใจจากการอบรมเลีย้งดแูละสภาพแวดล้อมในวยัเดก็ หลอ่หลอมให้
บคุคลแตล่ะคนมีความคดิความรู้สกึตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนแตกต่างกนัไปเกิดเป็นทศันะชีวิตของแต่ละ
บคุคล ทศันะชีวิตของแต่ละคนท่ีมีนีก็้จะทําให้บคุคลแต่ละคนแสวงหาหรือใช้เวลาในการให้และรับ
ความใสใ่จแก่ตนเองและผู้ อ่ืนตามแบบท่ีตนเองเคยได้รับมาตัง้แตว่ยัเดก็ 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 2 

แบบฝึกหัด “I’m OK” 
ให้นักเรียนทบทวนเร่ืองราวต่างๆในชีวิตของนักเรียนในเร่ืองดังต่อไปน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ.....................................  
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ครัง้ท่ี 3 
 การสร้างทัศนะชีวิตท่ีดีต่อผู้อ่ืน (You’re O.K.) 

 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกได้พฒันาทศันะชีวิตตอ่ผู้ อ่ืน(You’re O.K.)ในทางท่ีดีขึน้ 
2. เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจวา่ทศันะชีวิตตอ่ผู้ อ่ืน(You’re O.K.)เก่ียวข้องกบัสมัพนัธภาพอย่างไร  
3. เพ่ือให้สมาชิกเห็นประโยชน์ของการพฒันาทศันะชีวิตไปสูรู่ปแบบท่ีดี คือรูปแบบเธอดี (You’re O.K.) 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและสรุปสิ่งท่ีได้พดูเม่ือครัง้ท่ีผ่านมา และร่วมกนัอภิปรายถึง
แบบฝึกหดั I’m O.K.ท่ีได้กลบัไปทําเป็นการบ้าน  

2. ผู้วิจยัให้สมาชิกชว่ยกันคดิวา่นอกจากท่ีเราจะมีทศันะชีวิตท่ีดีกบัตนเองแล้ว การมีทศันะชีวิตท่ี
ดีกบัผู้ อ่ืนก็เป็นสิ่งจําเป็น แล้วถามสมาชิกวา่การท่ีเรามีทศันะชีวิตท่ีดีตอ่คนอ่ืนนัน้ทําให้เกิด
อะไรบ้าง? แล้วผู้วิจยัสรุป  

3. ให้สมาชิกบอกข้อดีของเพ่ือนในกลุม่ด้วยกิจกรรม”ใจถึงใจ” โดยผู้วิจยัแจกกระดาษรูปหัวใจ
ให้กบัสมาชิกคนละ 9 แผน่ ให้สมาชิกเขียนช่ือเพ่ือนในกลุม่ทกุคนลงไป แล้วให้เขียนสิ่งดีงามท่ี
ตนเองอยากช่ืนชมเพ่ือนเจ้าของหวัใจดวงนัน้ลงไป จนครบทกุคน แล้วนําไปให้เพ่ือนเจ้าของ
หวัใจนัน้ พร้อมทัง้กลา่วข้อความท่ีอยากจะช่ืนชมเขาด้วยความจริงใจด้วย ทําเชน่นีจ้นครบ            
ทกุคนในกลุม่ 

5. ผู้วิจยัสรุปโดยให้สมาชิกชว่ยกนัคดิวา่ ภาวะ  You’re OK วา่มีข้อดีในการสร้างสมัพนัธภาพ
อยา่งไร ตัง้โจทย์ให้สมาชิกคดิถึงคนท่ีสมาชิกรู้สกึไมช่อบ รู้สกึ Not O.K. แล้วชว่ยกนัคดิวา่จะ
ทําให้รู้สกึ O.K. กบัเขาได้อยา่งไร โดยให้ในกลุม่ยกตวัอยา่งบคุคลท่ีรู้สกึ Not O.K. มา1คนแล้ว
ชว่ยกนัอภิปราย 

6. ผู้วิจยัให้สมาชิกทกุคนกลบัไปทํากิจกรรม “ใจถึงใจ” กบัเพ่ือนแล้วฝึกการแสดงความใสใ่จ โดย
การช่ืนชมสว่นดีของเพ่ือนและสิ่งดีงามท่ีเพ่ือนได้ และทําแบบฝึกหดั “You’re O.K.” ท่ีให้นกึถึง
คนท่ีสมาชิกรู้สกึ Not O.K. แล้วอธิบายวา่ตนเองจะฝึกมองเขาให้เป็น You’re O.K. ได้อยา่งไร 
และกลบัมาเลา่ให้กลุม่ฟังในครัง้ตอ่ไป 

7. ผู้วิจยัสรุป พร้อมนดัครัง้ต่อไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 3 

แบบฝึกหัด “ใจถงึใจ” 
 

ให้นกัเรียนเลือกเพ่ือนคนท่ีคุ้นเคยด้วยน้อยท่ีสดุไปหามากท่ีสดุ จํานวน 5 คน แล้วฝึกการ
แสดงค วามใสใ่จ โดยการช่ืนชมสว่นดีของเพ่ือนและสิ่งดีงามท่ีเพ่ือนได้ทํา พยายามทําให้เป็น
ธรรมชาตท่ีิสดุ พยายามปรับเปล่ียนคําพดูและทา่ทางให้เหมาะสมในแต่ ละบคุคล แล้วทําการ
บนัทกึพฤตกิรรมท่ีทา่นแสดงความใสใ่จตอ่เพ่ือนลงในกระดาษ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ..............................  

    

                 เพ่ือนคนท่ี 1                เพ่ือนคนท่ี 2 
 

 

 

 

 
 
 

               เพ่ือนคนท่ี 3     เพ่ือนคนท่ี 4 
 
 
 
 
   เพ่ือนคนท่ี 5 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 3 

แบบฝึกหัด “You’re O.K.” 
 

ให้นกัเรียนนกึถึงคนท่ีสมาชิกรู้สกึ Not O.K. แล้วอธิบายวา่ตนเองจะฝึกมองให้เป็น You’re 
O.K. ได้อยา่งไร ? 
 
........................................................................................................................ ............................ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

................................................................ .................................................................................... 
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ครัง้ท่ี 4 วิเคราะห์เกม 
 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจการใสใ่จทางลบคือการเลน่เกม 
2. เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจเกม ผลกระทบจากเกมท่ีมีต่ อสมัพนัธภาพ  และจดุมุ่งหมายของการ          

เลน่เกม เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจเกมและบทบาทท่ีบคุคลใช้เลน่กนัในเกม ซึง่มี 3 บทบาท คือ 
1) บทบาทผู้กลา่วหา 
2) บทบาทเหย่ือ 
3) บทบาทผู้ชว่ยเหลือ 
บทบาททัง้ 3 นีบ้คุคลจะใช้เลน่สลบักนัไปมาตลอดตามแตส่ถานการณ์ 

3. เพ่ือให้สมาชิกพฒันาความสามารถในการวิเคราะห์ เกม มีความรู้ เท่าทนัและสามารถมี
ทางเลือกเพิ่มขึน้เปล่ียนจากรูปแบบการเล่ นเกมมาเป็ นรูปแบบการแสดงความใส่ ใจท่ี
เหมาะสมกวา่ 

4. เข้าใจเร่ืองโครงสร้างรูปแบบการใช้เวลา เพ่ือให้ได้มาซึง่การใสใ่จท่ีเหมาะสม 
 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้วิจยักลุม่กล่าวทกัทายสมาชิกและสรุปสิ่งท่ีได้พดูเม่ือครัง้ท่ีผา่นมา 
2. นําเข้าสูป่ระเดน็โครงสร้างรูปแบบการใช้เวลา ซึง่มีอยู่ 6 รูปแบบ คือ 1) การแยกตวั 2) พิธีการ 
3) การฆา่เวลา (ประเพณีนิยม) 4) การมีกิจกรรมร่วมกนั 5) เกม 6) การใกล้ชิดสนิทสนมกนั เพ่ือ
หาความใส่ใจจากผู้ อ่ืน  
3. ผู้วิจยัได้อธิบายถึงการใสใ่จทัง้ทางบวกและลบ ซึง่ได้มาจากการใช้เวลา แล้วอธิบายการใสใ่จ
ทางลบคือการเล่นเกม ยกตวัอย่างอธิบายประกอบ เชน่ เกมkick me, ใช.่...แต ่เป็นต้น 
4. ผู้วิจยัให้สมาชิกแสดงบทบาทสมมตใินรูปแบบของการเล่นเกมท่ีผู้วิจยัคดิขึน้ 
5. ให้สมาชิกบอกถึงเกมส์ท่ีตนเองเคยเลน่ / เคยใช้ แล้ววิเคราะห์วา่เกิดจากอะไร 
6. ให้สมาชิกร่วมกนัวิเคราะห์และแสดงความคดิเห็นเป้าหมายของการเล่นเกมและผลกระทบท่ีเกิด
จากการเลน่เกมต่อสมัพนัธภาพ  
7. ให้สมาชิกได้ร่วมคดิว่านอกจากการเล่นเกมแล้ว มีวิธีอ่ืนไหนบ้างท่ีเหมาะสมกว่าหลงัจากฟัง        
สมาชิกแล้ว ผู้วิจยัเสนอแนะถึงรูปแบบการใช้เวลาในการแสดงความใส่ใจ  
8. ผู้วิจยัสรุป และนดัการเข้ากลุ่มครัง้ตอ่ไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 4 
ความใส่ใจ 

การแสดงออกถึงความใส่ใจมี 3 ประเภท 
1. ความใส่ใจในทางบวก คือ ความใสใ่จท่ีทําให้บคุคลรู้สกึมีชีวิตชีวา และมีความสําคญัซึง่ทําให้
เกิดความใกล้ชิดสนิทสนม (Intimacy) อนัเป็นความสมัพนัธ์อยา่งลกึซึง้ตอ่ไป เชน่การทกัทายกนั 
การสนทนากนัด้วยเร่ืองท่ีก่อให้เกิดความรู้สกึดีๆ การช่ืนชม การพดูถึงข้อดี การช่วยเหลือ การยิม้ 
การให้การยอมรับและเห็นคณุค่าเป็นต้น ความใสใ่จในทางบวกนีจ้ะช่วยเพิ่มความรู้สกึดีๆของ
บคุคล มีความปรารถนาดีต่อกนั ความใสใ่จทางบวกนัน้ สามารถแสดงออกได้หลายลกัษณะ
ด้วยกนั กลา่วคือ 

- แสดงถึงความรัก เชน่ แมรั่กลกูจงัเลย เป็นต้น 
- แสดงออกถึงความนิยมชมช่ืน เชน่ คณุทํากบัข้าวน่ากินจงั เพราะได้คณุมาชว่ยงานผม 

จงึเสร็จเร็วขึน้ เป็นต้น 
- แสดงความยกย่องชมเชย เชน่ คณุเลน่เทนนิสได้เกง่เหมือนแชมป์ทีเดียว 
- เป็นการให้ข้อมลูเก่ียวกบัความสามารถของบคุคลนัน้  เชน่ คณุเก่งมากท่ีทํางานชิน้นีไ้ด้ 

สําเร็จ 
2. ความใส่ใจในทางลบ คือ ความใสใ่จท่ีทําให้บคุคลเกิดความรู้สกึท่ีไม่ดี เชน่ การลงโทษ การ
ตําหนิ การดา่ การทําร้ายเป็นต้น ความใสใ่จทางลบนีจ้ะทําให้คนเกิดความรู้สกึด้อยค่า ขาด
ภาคภมูิใจ ทําให้เห็นคณุค่าในตนเองต่ํา ความใส่ใจแบบนีม้กัจะเกิดกบับคุคลท่ีไม่คอ่ยได้รับความ
ใสใ่จ ถกูทอดทิง้ ไมไ่ด้รับการยอมรับ หรือยอมรับแต่ต้องมีเง่ือนไข ก็จะเป็นเหตใุห้บคุคลเกิด
ความรู้สกึว่าขาดความใส่ใจ ขาดการยอมรับและการเห็นคณุค่า อาจทําให้บคุคลนัน้เรียกร้องความ
ใสใ่จมากเกินไป บางครัง้อาจใช้เกมทางจิตวิทยาเพ่ือให้ได้รับความใส่ใจ ถึงแม้วา่จะเป็นความใส่
ใจในทางลบก็ยงัดีกว่าไมไ่ด้รับเลย สง่ผลให้บคุคลพฒันาความรู้สกึไปในด้านท่ีไมดี่ตอ่ตนเองและ
หรือตอ่บคุคลอ่ืนได้ 
3. ความใส่ใจแบบคละกนั คือ ความใสใ่จทัง้ทางบวกและทางลบปนกนั บคุคลมกัจะใช้ความใสใ่จ
แบบนีใ้นขณะท่ีต้องการหลีกเล่ียงท่ีจะใช้ความใสใ่จทางลบไปตรงๆอย่างเดียวเพราะทราบว่าสงัคม
ไมย่อมรับ จงึหลีกเล่ียงโดยการใช้การใสใ่จแบบคละ ข้อสงัเกตของความใส่ใจแบบคละคือ                 
แนวโน้มผู้ใช้มกัมีทศันคตทิางลบอยู่ถึงแม้จะแสดงออกในทางบวกก็ตาม เช่น  “งานนีเ้ป็นผีมือคณุ
หรือ เกง่น่ี ผมแทบไมเ่ช่ือเลยว่าคณุจะทําได้ขนาดนี”้ 
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แหล่งทีม่าของความใส่ใจ 2 แหล่งคือ   
 4. ความใส่ใจจากภายใน (internal stroke) คือ เป็นความใส่ใจท่ีบคุคลมีต่อตนเอง ซึง่จะเป็นสิ่งท่ี
ชว่ยเพิ่มความรู้สกึกบัตนเองให้มากขึน้ได้ เชน่ การจินตนาการ(fantasies) ถึงสิ่งท่ีดีๆ การรู้จกัช่ืน
ชมตนเอง (self praise) หรือรูปแบบอ่ืนๆ ท่ีเป็นการให้ความใส่ใจแก่ตนเอง 
5. ความใส่ใจจากภายนอก (external stroke) คือ ความใส่ใจท่ีได้รับจากบคุคลอ่ืนๆ เป็นสิ่งท่ี
สําคญัตอ่การดํารงชีวิตอย่างมีความสขุ เชน่ ได้รับความรัก การยอมรับการเห็นคณุค่าจากบคุคล
อ่ืนๆ เป็นต้น 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 4 
การวิเคราะห์เกม ในการวิเคราะห์เกมนัน้มีองค์ประกอบคือ 
1. มีผู้ ท่ีจะมาเลน่ด้วย                                                 2. บทบาทท่ีเลน่ 
3. มีผลท่ีจะได้รับ                                            4. มีความต้องการท่ีแอบแฝง 
5. อธิบายตนเองของผู้ เลน่เกมวา่เป็นคนอยา่งไร            6. มาจากทศันะชีวิตแบบใด 
ตวัอยา่งเกมท่ีจะใช้ในการวิเคราะห์ 

1. เกมช่ือ“เอาละ ! ฉันจับคุณได้แล้ว” (Now I’ve Got You, You SOB) ใช้ช่ือยอ่ว่า

“NIGYSOB” เกมนีผู้้ เร่ิมต้นเลน่ต้องคอยจบัผิดใครคนใดคนหนึง่  พอจบัข้อผิดพลาดได้แล้วก็จะ

ตําหนิ ตเิตียนคนผู้นัน้ทนัที เม่ือได้กระทําเช่นนัน้ลงไปแล้วก็จะรู้สกึสบายใจขึน้และจะทําให้อีกฝ่าย

หนึง่รู้สกึแยล่ง ผู้ ท่ีเลน่เกมนีมี้เป้าหมายคือ ต้องการแสดงให้ผู้ อ่ืนเห็นว่าตนเองเหนือกว่าผู้ อ่ืนและ          

ผู้ อ่ืนแย่กวา่ตน 

ตวัอย่างวิธีการวิเคราะห์เกม 
1.1 ผู้ ท่ีมาเลน่ด้วย - เป็นใครก็ได้ 
1.2 เลน่บทบาทอะไร – บทบาทผู้กลา่วหา 
1.3 ผลท่ีจะได้รับ - ความโกรธ 
1.4 ความต้องการท่ีแอบแฝง – อํานาจท่ีควบคมุคนอ่ืนได้ (สะใจท่ีได้ตําหนิคนอ่ืน) 
1.5 อธิบายตนเองวา่ – เป็นคนใจร้อน มกัโกรธ 
1.6 ทศันะชีวิต ฉนัดี-เธอไมดี่ (I’m OK-you’re not OK) 

2. เกมช่ือ“เตะฉันซ”ิ (Kick Me)  เกมนีผู้้ เลน่มกัจะใช้เพ่ือสร้างความรู้สกึทางลบให้เกิด
ขึน้กบัตนเอง ตัง้แตค่วามรู้สกึหดหู่เล็กน้อย ไปจนถึงความรู้สกึท้อแท้สิน้หวงัอย่างแรง เป็นเกมท่ีทํา
ให้ตนเองรู้สกึวา่ถกูทอดทิง้ ไมเ่ป็นท่ีรักของบคุคลอ่ืน ผู้ ท่ีเลน่เกมนีมี้เป้าหมายคือ การหาคนท่ีจะให้
ความใสใ่จทางลบแก่เขา ซึง่เป็นความใส่ใจท่ีเขาเคยได้รับเป็นประจําตัง้แต่วยัเดก็มา 
2.1 ผู้ ท่ีมาเลน่ด้วย – เป็นใครก็ได้ท่ีเป็นผู้ ท่ีเหนือกว่าตนหรือใครก็ได้ท่ีตนต้องการให้มาตําหนิตนเอง 
2.2 เลน่บทบาทอะไร  - บทบาทเหย่ือ 
2.3 ผลท่ีจะได้รับ -  ความรู้สกึว่าถกูทอดทิง้ 
2.4 ความต้องการท่ีแอบแฝง  - ความรู้สกึเหงาหงอย เปลา่เปล่ียว (สะใจท่ีโดนวา่หรือตําหนิ) 
2.5 อธิบายตนเองว่า เห็นไหมวา่ ฉนัมนัไมเ่อาไหน ฉนัมนัไมค่อ่ยได้เร่ือง 
2.6  ทศันะชีวิต ฉนัไมดี่-เธอดี (I’m not OK-you’re OK) 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 4 
ตัวอย่างสถานการณ์สมมติ 

 
1. รุ่นพ่ีคนหนึง่มกัจะคอยจบัตามองรุ่นน้องท่ีตนเองดแูลวา่จะทําผิดระเบียบอะไร เพ่ือจะหา

เร่ืองลงโทษ แม้วา่รุ่นน้องจะไมไ่ด้ทําผิด ก็หาเร่ืองลงโทษหรือวา่กลา่วเสมอ (บทบาทผู้
กลา่วหา) 

2. ก.เป็นนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีเพิ่งจะเข้ามาเรียน  นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ต้องฝึกหนกัทกุคน แต่
เม่ือถึงเวลาสอบ ก.มกัจะพดูกบัเพ่ือนวา่ “เธอเก่งกวา่เรา” “เราวา่เราต้องสอบตกแน่”แต ่ 
ก. ก็ไมย่อมอา่นหนงัสือ  เม่ือเพ่ือนตวิ ก. ก็ไมส่นใจ มวัแตผ่ดัวนัประกนัพรุ่ง  เม่ือผลสอบ
ออกมา ก. สอบตก ทัง้ๆท่ีตวัเองหวัดี ก. จงึตอกยํา้กบัตนเองและเพ่ือนวา่ “ทําไมต้องเป็น
ฉนัท่ีสอบตก”  “ฉนัทําอะไรก็ไมดี่”  “พวกเธอเก่งกวา่ฉนั” เป็นต้น  ไมเ่พียงแคน่ัน้ เม่ือมีงาน
หรือการบ้าน ก. ก็มกัไมทํ่ามาสง่ตามกําหนด มกัจะพดูกบัเพ่ือนในห้องวา่ “เราทําไมท่นั” 
“เราไมเ่ก่ง”เป็นต้น (บทบาทเหย่ือ) 

3. ข. มกัย่ืนมือเข้าไปชว่ยทกุคนทํางานแม้เพ่ือนจะไมไ่ด้ขอร้อง มกัจะทํางานหนกัท่ีสกุใน
กลุม่ ไมก่ระจายงานให้เพ่ือน เม่ือต้องตดัสินใจในเร่ืองตา่งๆ ข.มกัจะย่ืนมือเข้าไปตดัสิน
เสมอๆ  เม่ือทกุคนยินยอมให้ ข. ชว่ย ข.จะทํางานหนกัมากจนรู้สกึวา่ตวัเองงานยุง่
ตลอดเวลา แตก็่แสวงหางานใหมทํ่าเสมอๆ จนรู้สกึทนไมไ่หวแล้วกลา่วโทษคนอ่ืนๆท่ีทํา
ให้ต้องทํางานหนกั และเม่ือไมมี่ใครยอมให้ข.ชว่ย  ข. จะพดูวา่ “ถ้าฉนัเป็นเธอ ฉนัจะ....” 
(บทบาทผู้ชว่ยเหลือ) 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 4 
   การวิเคราะห์เกมทางจิตวิทยา  

 

อธิบายเกมทางจิตวิทยาจากประสบการณ์ของนักเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

                   วิเคราะห์เกมทางจิตวิทยาดงักลา่วมีองค์ประกอบดงันี ้

1. มีผู้ ท่ีจะมาเลน่ด้วย                                                    
............................................................................................................................. .................
.......    2 .   บทบาทท่ีนกัเรียนเลน่ 
..............................................................................................................................................
.    3.   ผลท่ีจะได้รับ                                                          

.................................................................................................................................. 
4.  ความต้องการท่ีแอบแฝง 
............................................................................................................................. .....    

  5. อธิบายผู้ เลน่เกมวา่เป็นคนอยา่งไร     
............................................................................................................................. ..... 
6. มาจากทศันะชีวิตแบบใด 
.................................................................................................................................. 
 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

.................................................................... 
..........................................................
..........................................................
...................................... 
..........................................................
..........................................................
...................................... 
..............................................................................................
............................................................ 
..............................................................................................
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ครัง้ท่ี  5  
 ฝึกการใส่ใจแบบการทักทายปราศรัยและแบบสนทนาทั่วไป 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกรู้ความสําคญัของความใส่ใจแบบทกัทายปราศรัยและแบบสนทนาทัว่ไป 
2. เพ่ือให้สมาชิกรู้ถึงประโยชน์ของความใส่ใจแบบทกัทายปราศรัยและแบบสนทนาทัว่ไป 
3. เพ่ือให้สมาชิกได้ฝึกและพฒันาทกัษะในการทกัทายปราศรัยและแบบสนทนาทัว่ไป  และนําไป
ประยกุต์ใช้ในการเร่ิมต้นสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีได้ 
 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและสรุปสิ่งท่ีได้พดูเม่ือครัง้ท่ีผ่านมา และกลา่วถึงการบ้านท่ีได้ให้นํา
กลบัไปทํา 
2. ยกประเดน็การทกัทายกนัขึน้มา ให้สมาชิกร่วมกนัคดิวา่การเร่ิมต้นสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนนัน้
จะต้องทําอยา่งไรบ้าง ท่ีผา่นมาตนเองได้พบอปุสรรคอะไรบ้างในการสร้างสมัพนัธภาพ  และการ
สร้างสมัพนัธภาพนัน้มีประโยชน์อยา่งไร 
3. ผู้วิจยัได้อธิบายถึงความสําคญัและรูปแบบของการใส่ใจแบบทกัทายปราศรัย และแบบสนทนา
ทัว่ไป 
4. ให้สมาชิกฝึกปฏิบตักิารแสดงความใส่ใจแบบทกัทายปราศรัยกบัเพ่ือนตามสถานการณ์ ท่ีผู้วิจยั
สร้างขึน้หรือจากเหตกุารณ์ในชีวิตจริงของสมาชิกเอง 
สถานการณ์สมมติ 

ก. ย้ายโรงเรียนใหม่ ยงัไมค่อ่ยรู้จกัใคร จะทําความรู้จกักบัเพ่ือนใหม่อย่างไรดี 
ข. จะทกัเพ่ือนใหมทํ่าอย่างไรดี และให้สมาชิกยกสถานการณ์ในชีวิตจริงขึน้มาร่วมกนั
วิเคราะห์ 

5. ให้สมาชิกฝึกปฏิบตักิารแสดงความใส่ใจแบบสนทนาทัว่ๆไปกบัผู้ อ่ืนตามสถานการณ์ท่ีผู้วิจยั            
สร้างขึน้หรือจากเหตกุารณ์ในชีวิตจริงของสมาชิกเอง 
สถานการณ์สมมติ 

ก. บงัเอิญไปพบเพ่ือนสนิทสมยัประถมท่ีไมไ่ด้เจอกนันานท่ีร้านอาหารแหง่หนึง่ ร้านแหง่
นัน้มีคนใช้บริการเตม็ร้าน เพ่ือนเก่าทา่นมาหลงัไมมี่ท่ีนัง่ทา่นจงึให้นัง่กบัทา่น ระหวา่งรอ
อาหารควรจะทํา   อย่างไรกบัสถานการณ์เชน่นี ้ทําแล้วจะมีผลอยา่งไร 
ข. อยูห่อพกักบัเพ่ือน เห็นเพ่ือนกําลงัดรูายการโทรทศัน์อยู่ ทา่นจะทําอยา่งไร 
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6. ให้สมาชิกร่วมกนัแสดงความคดิและความรู้สกึตอ่บทบาทท่ีเพ่ือนแสดง โดย พิจารณาทัง้ภาษา
และทา่ทาง 
7. ให้สมาชิกร่วมกนักําหนดกลุ่มเป้าหมายและวิธีการปฏิบตัติ่อกลุ่มเป้าหมายนัน้ๆ โดยทําลงใน 
“แผนการนําไปประยกุต์ใช้จริง” ท่ีแจกให้นํากลบัไปทําแล้วนํามาพดูคยุในกลุม่ครัง้ตอ่ไป 
8. ให้สมาชิกร่วมกนัแสดงความคดิเห็นถึงรูปแบบการใส่ใจว่าเก่ียวข้องและมีผลอย่างไรตอ่การมี
สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 
9. ผู้วิจยัสรุป และนดัการเข้ากลุ่มครัง้ตอ่ไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรม 5 
การใส่ใจแบบทักทายปราศรัย 

ประโยชน์ 
1. สร้างความรู้สกึดีๆ วนัละเล็กละน้อย 
2. ลดความรู้สกึอดึอดั 
3. นําไปสูก่ารสนทนาท่ียาวนานได้ง่ายขึน้ 

อุปสรรค 
1. ความถือตวั ต้องให้คนอ่ืนมาทกัก่อน 

2. ความไมก่ล้า เกิดจากความคดิของตนเอง 
วิธีการ 

1. กล้าเส่ียงทําความเข้าใจกบัความคดิของตนใหม่ 
2. ทกัทาย 
ก. ด้วยคําพดู เชน่ เป็นไงบ้างสบายดีหรือเปล่า, สวสัดีครับ เช้านีอ้ากาศแจ่มใสดีนะครับ, ขอตวั             
ก่อนนะคะ เป็นต้น 
ข. ด้วยทา่ทาง เชน่ ยิม้แย้ม สบตา ผงกศีรษะ ยกมือไหว้ ทา่ทางผอ่นคลาย ลกุขึน้ต้อนรับ 

 
การใส่ใจแบบสนทนาท่ัวๆไป 

ประโยชน์ 
1. สร้างความรู้สกึดีๆต่อกนัและกนัมากขึน้ 
2. เป็นคนท่ีน่าสนใจ มีเพ่ือนมาก 
3. นําไปสูก่ารรู้จกักนัและกนัมากขึน้ 

อุปสรรค 
1. ไมรู้่จะเร่ิมต้นอย่างไร ไมรู้่จะคยุประเดน็ไหน 
2. วิตกกงัวล หมกมุน่กบัความคดิแง่ลบของตนเองมากเกินไป 

วิธีการ 
1. การเร่ิมต้นสนทนา 
- สงัเกตจดุเดน่ท่ีตวัคู่สนทนา 
- หาสิ่งท่ีเขาสนใจ 
- เปิดเผยสิ่งท่ีตนสนใจบ้าง 
- หาสิ่งท่ีสนใจร่วมกนั 
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- หลีกเล่ียงหวัข้อการสนทนาท่ีจะทําให้เกิดปัญหา เชน่ การจบัผิดกนั 
2. เทคนิค 
- ภาษากาย ทา่ทางท่ีเป็นมิตร เชน่ ยิม้แย้ม สบตา ผงกศีรษะ ทา่ทางท่ีผ่อนคลาย 
- การพดูคยุเร่ืองทัว่ๆไปแบบสบาย  (small talk) 
- การคยุเปิดประเดน็ เชน่ เก่ียวกบัสิ่งท่ีเป็นจดุเดน่ของเขา เวลาวา่ง สิ่งท่ีสนใจ การแตง่กาย 
สถานท่ี การเรียน กีฬา เป็นต้น 
- การฟัง คือ มีการสบตา ผงกศีรษะ มีเสียง “อืม” ในลําคอ 
- สนใจอยู่กบัปัจจบุนัทัง้อารมณ์และสิ่งแวดล้อม 
- การสนใจใสใ่จในสิ่งท่ีเขาพดู เชน่ ซกัถามเพิ่มเตมิ ทวนคําพดูบางคํา สรุปความ 
- การจบและจากกนัด้วยไมตรี เชน่ สรุปสัน้ๆถึงสิ่งท่ีคยุกนัมา และขอตวักลบัด้วยรอยยิม้ 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 5 
 

แบบฝึกทักษะ การให้ความใส่ใจด้วยการทักทายปราศรัย 
 
 

สถานการณ์ คาํพูด ท่าทาง 

1.เจอเพ่ือนเกา่ 
 
2. เพ่ือนกําลงันัง่เล่นอยู่อย่างสบายๆ 
 
3. พบเพ่ือนหน้าตาไม่คอ่ยแจ่มใส 
 
4. เจอเพ่ือนหน้าห้องสมดุ 
 
5....................................................
...................................................... 
6....................................................
...................................................... 
7....................................................
...................................................... 
8....................................................

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

ไมไ่ด้เจอกนันานเป็นไงบ้าง
สบายดีหรือเปล่า 
2........................................
.......................................... 
3........................................ 
.......................................... 
4........................................ 
.......................................... 
5........................................
.......................................... 
6........................................ 
.......................................... 
7........................................ 
.......................................... 
8........................................ 
.......................................... 

ยิม้แย้ม 
 
................................
................................
................................
................................
................................
................................
................................
................................
................................
................................ 
................................
................................
................................
................................ 
 

 
                       

               ข้อ 5-8ให้นกัเรียนกําหนดสถานการณ์ขึน้มาเอง 
                   จากสถานการณ์จริงหรือสมมตก็ิได้คะ่ 
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แผนการนําไปประยุกต์ใช้จริง 
ขอใหน้กัเรียนนึกถึงเพือ่นทีต่อ้งการจะให้หรือปรับปรุงความใส่ใจแบบสนทนาทัว่ไป 

 
เพื่อน สถานการณ์ คาํพูด/ท่าทาง 

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

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

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

 
เทคนิคและวิธีการในการสนทนา 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  
อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  
 
ปรับปรุงวิธีการเพิ่มเตมิ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................  
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ครัง้ท่ี 6  ฝึกการใส่ใจแบบความใกล้ชิด 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกรู้ความสําคญัของความใส่ใจแบบความใกล้ชิด 
2. เพ่ือให้สมาชิกรู้ถึงประโยชน์ของความใสใ่จแบบความใกล้ชิด 
3. เพ่ือฝึกให้สมาชิกมีความกล้าในการท่ีจะแสดงความใกล้ชิดอยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้ สมาชิกได้ ฝึกและพฒันาทั กษะในความใกล้ ชิดและนําไปประยกุต์ ใช้ในการเสริมสร้ าง
สมัพนัธภาพท่ีดีได้ 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและให้สมาชิกรายงานผลจากการนําไปปฏิบตัิ 
2. ยกประเดน็ความใกล้ชิดขึน้มา ให้สมาชิกร่วมกนัคดิว่ามีความสําคญัหรือไม่อยา่งไร การท่ีคนเรา
ไมมี่ความใกล้ชดิกนั เป็นเพราะอะไร และสง่ผลอยา่งไร 
3. ผู้วิจยัได้อธิบายถึงความสําคญัและรูปแบบของความใส่ใจแบบความใกล้ชิด 
4. ผู้วิจยัให้สมาชิกฝึกทกัษะการสบตา การสมัผสั การสงัเกตความรู้สกึ และการฟัง โดยใช้กิจกรรม 
“Check in” คือให้สมาชิกแบง่กลุม่ เป็น 2 กลุม่กลุม่ละ 5 คน แล้วให้ผลดักนัเป็นคนนัง่อยูก่ลางวง 
ซึง่ต้องเลา่เร่ืองท่ีอดึอดัไมส่บายใจ หรือเร่ืองท่ีกงัวลใจ หรือเร่ืองท่ีประทบัใจมีความสขุให้เพ่ือนใน
กลุม่ฟัง และให้คนตรงกลางเลือกวา่จะให้เพ่ือนถ่ายทอดความรู้สกึผา่นทางการสมัผสัโดยการจบัท่ี
ตวั หรือให้นัง่อยูใ่กล้ๆ อยา่งเดียว   สว่นสมาชิกคนอ่ืน โดยท่ีสมาชิกคนอ่ืนฝึกเป็นผู้ ฟังท่ีดี และเม่ือ
ฟังจบให้สะท้อนความรู้สึกและเร่ืองราวของผู้ เลา่กลบัไปให้ผู้ เลา่ฟัง   เม่ือทําครบทกุคนให้สะท้อน
ความรู้สกึซึง่กนัและกนัภายในกลุม่ ผู้วิจยัสรุปถึงทกัษะท่ีสมาชิกได้เรียนรู้ไปวา่เก่ียวข้องกบัการ
ใกล้ชิดกบัเพ่ือนอยา่งไร และนําไปใช้ได้อยา่งไร 
5. ให้สมาชิกฝึกปฏิบตักิารแสดงความใส่ใจกบัผู้ อ่ืนตามสถานการณ์ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้หรือจาก
เหตกุารณ์ในชีวิตจริงของสมาชิกเอง 
สถานการณ์สมมติ  

ก. เห็นเพ่ือนเสียใจท่ีสอบได้คะแนนไมดี่ 
ข. เพ่ือนเดนิเข้ามาถามเม่ือเห็นทา่นไม่สบายใจหรือทกุข์ใจ ทา่นจะทําอย่างไร 
ค. ไมช่อบใจท่ีเพ่ือนไมช่ว่ยทํางานกลุม่ 
ง. ทา่นมาสายทําให้เพ่ือนต้องรอเป็นเวลานาน  
จ. เพ่ือนของทา่นประกวดร้องเพลงได้รางวลัชนะเลิศ 
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6.  ให้สมาชิกร่วมกนัแสดงความคดิและความรู้สกึตอ่บทบาทท่ีเพ่ือนแสดง โดยพิจารณาทัง้ภาษา
และทา่ทาง 
7. ให้สมาชิกร่วมกนักําหนดกลุ่มเป้าหมายและวิธีการปฏิบตัติ่อกลุ่มเป้าหมายนัน้ๆ โดยทําลงใน 
“แผนการนําไปประยกุต์ใช้จริง” ท่ีแจกให้นํากลบัไปทําแล้วนํามาพดูคยุในกลุม่ครัง้ตอ่ไป 
8.  ให้สมาชิกร่วมกนัแสดงความคดิเห็นถึงรูปแบบการใส่ใจแบบให้ความใกล้ชิดกนันัน้ว่าเก่ียวข้อง
และมีผลดีอยา่งไร      
9.  ผู้วิจยัสรุปและนดัการเข้ากลุ่มครัง้ตอ่ไป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



127 

 

เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 6 
การใส่ใจแบบใกล้ชิด 

ประโยชน์ 
1. สร้างความรู้สกึคุ้นเคย อบอุ่น ใกล้ชิดและเป็นกนัเองมากขึน้ 
2. เป็นตวัของตวัเองมากขึน้ 
3. ทําให้การเล่นเกมลดลง ก่อให้เกิดความจริงใจตอ่กนัมากขึน้ 

อุปสรรค 
1. ไมก่ล้า กลวัไมป่ลอดภยั รู้สกึไมไ่ว้วางใจ กลวัถกูปฏิเสธ 
2. ไมรู้่จะเร่ิมแสดงความใกล้ชิดอย่างไร 
3. วิตกกงัวล หมกมุน่กบัความคดิแง่ลบของตนเองมากเกินไป 

วิธีการ 
1. ยอมรับความแตกต่างระหวา่งบคุคล 
2. เปิดเผยตัง้แต่สิ่งอยูใ่นระดบัธรรมดาๆ ไปจนถึงระดบัความรู้สกึ 
ก. ระดบัพดูคยุทกัทายตามปกติ 
ข. ระดบัให้ข้อมลูทัว่ๆไป 
ค. ระดบัเปิดเผยความคดิเห็นส่วนตวัในเร่ืองต่างๆ 
ง. ระดบัความใกล้ชิดทางกาย เชน่ จบัมือให้กําลงัใจ โอบกอดให้ความอบอุ่น (พอ่แม ่ลกู  

พ่ีน้อง) แตะบา่เบาๆเพ่ือแสดงความเห็นใจ ขยบัมาใกล้อีกนิดเพ่ือให้เกิดความเป็นกนัเองมากขึน้           
ข้อนีคํ้านงึถึงความเหมาะสมด้วย 

จ. ระดบัเปิดเผยความรู้สกึ เชน่ ชม อารมณ์ขนั บอกความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ เชน่ ไมช่อบใจ                
ดีใจ สบายใจ อดึอดั เสียใจ รู้สกึผิด เศร้าใจ ต่ืนเต้น สบัสน   

ความรู้สึกทีสํ่าคญัทีค่วรฝึกคือ ขอบคณุ ขอบใจ ขอโทษ ช่ืนชม ให้กําลงัใจ ไมช่อบใจ 
หลักการปฏิบัติ 

1. ยอมรับในเพ่ือนมนษุย์ คือ เข้าใจความแตกตา่งระหวา่งบคุคล เข้าใจวา่ไมมี่ใคร               
สมบรูณ์แบบ มีความทนทาน (ใจกว้าง) ตอ่ความไมส่มบรูณ์ของคนอ่ืนได้ และมองโลกในแง่ดี 

2. ชมคนอ่ืนได้ ให้กําลงัใจคนอ่ืนเป็น เป็นการเร่ิมต้นเปิดเผยความรู้สกึจากความรู้สกึดีๆ 
3. สงัเกตความรู้สกึในใจ เชน่ สบายใจ ช่ืนใจ เศร้าใจ หดหู่ ท้อแท้ 
4. บอกความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัคนท่ีเราไว้วางใจ โดยใช้คําท่ีบ่งถึงตนเองเช่น “ผม (ฉนั) ดีใจท่ี 

คณุชอบหนงัสือเล่มนี”้ และ เปิดใจกว้างรับฟังความคดิเห็นและความรู้สกึของผู้ อ่ืนได้ 
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เอกสารประกอบกจิกรรมที่ 6 

แผนการนําไปประยุกต์ใช้จริง 
ขอใหน้กัเรียนนึกถึงเพือ่นที่ตอ้งการจะใหห้รือปรับปรุงความใส่ใจแบบใกลชิ้ดสนิทสนม 

เพื่อน สถานการณ์ คาํพูด/ท่าทาง 

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

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

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

 
เทคนิคและวิธีการในการสนทนา 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  
 
อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................  
 
ปรับปรุงวิธีการเพิ่มเตมิ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................  

ช่ือ......................................  
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เอกสารประกอบกจิกรรมที่ 6 

แผนการนําไปประยุกต์ใช้จริง 
 

ขอให้นักเรียนนึกถงึเพ่ือนท่ีต้องการจะให้หรือปรับปรุงความใส่ใจแบบใกล้ชิด 
ด้วยการเปิดเผยความรู้สึก 

 
เพื่อน ความรู้สึกหรือความต้องการท่ีตนเอง 

อยากบอก 
ความรู้สึกหลังเปิดเผยแล้ว 

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

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

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

 
ขอให้นักเรียนนึกถงึเพ่ือนท่ีต้องการจะให้หรือปรับปรุงความใส่ใจแบบใกล้ชิด 

ด้วยการใส่ใจความรู้สึกของเพ่ือน 
 

เร่ืองของเพื่อน ความรู้สึกหรือความต้องการของ
เพื่อนท่ีตนเองได้รับฟัง 

ความรู้สึกหลังได้รับฟัง

เพื่อนแล้ว 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

......................................... 
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อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  
 
ปรับปรุงวิธีการเพิ่มเตมิ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  

 
 
 

“กล้าเปล่ียนแปลงความเคยชิน....เพื่อมิตรภาพท่ีอบอุ่น ใกล้ชิดและดีงาม” 
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ครัง้ท่ี 7 เพิ่มเตมิศักยภาพ 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกได้นําผลจากการไปปฏิบตัมิาเสนอแลกเปล่ียนในกลุม่ 
2. เพ่ือให้สมาชิกได้ร่วมกนัแลกเปล่ียนความคดิช่ วยเหลือกนั  ในการปรับปรุงแก้ ไขในส่วนท่ีตดิขดั
และเป็นอปุสรรค 
 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้วิจยักล่าวทกัทายสมาชิกและให้ สมาชิกรายงานผลจากการนําไปปฏิบตัิ  พร้อมทัง้เล่าถึงสิ่งท่ี
ตดิขดั และสาเหตท่ีุเกิดขึน้อนัเป็นอปุสรรคตอ่การปฏิบตั ิ
2. ให้สมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณ์กนั และร่วมกนัคดิในการหาวิธีการแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึน้ 
3. จากนัน้ผู้วิจยักระตุ้นให้สมาชิกแต่ละคนร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์ และความคดิ  เก่ียวกบั
การดแูลและถนอมมิตรภาพของตนเองกบัเพ่ือน  
4. ผู้วิจยัสรุป ให้กําลงัใจในการนําไปปฏิบตัแิละนดัการเข้ากลุม่ครัง้ตอ่ไป 
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ครัง้ท่ี 8 การยุตกิารให้การปรึกษา 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้สมาชิกมีกําลงัใจและมีความเช่ือมัน่ในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของตนเอง 
2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ท่ีจะนําวิธีการไปปรับใช้ในชีวิตประจําวนัตอ่ไป 
วิธีดาํเนินการ 
1. ผู้ นํากลุม่กลา่วทกัทายสมาชิกและสรุปสิ่งท่ีได้พดูเม่ือครัง้ท่ีผ่านมา 
2. ให้สมาชิกแตล่ะคนบอกเล่าถึงผลการปฏิบตัติามวิธีการท่ีปรับปรุงแก้ไขใหมแ่ล้ว 
3. ผู้วิจยัและสมาชิกร่วมกนัสรุปถึง ความใสใ่จ ทศันะชีวิต สมัพนัธภาพ การแสดงความใส่ใจใน
รูปแบบของเกมว่าสง่ผลกระทบอย่างไรตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 
4.กระตุ้นให้กําลงัใจให้สมาชิกเห็นความสําคญัว่า การเปล่ียนแปลงนัน้ต้องอาศยัระยะเวลา เพ่ือ
เอาชนะความเคยชินหรือทศันะชีวิตเดมิๆ ของตน เพ่ือก้าวสู่ทศันะชีวิตใหม่ การจะไปถึงเป้าหมาย
ได้นัน้ต้องอาศยัการมีความมุง่มัน่ในตนเอง การฝึกอย่างตอ่เน่ือง 
5. ให้สมาชิกกลา่วถึงสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากกลุ่มและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ รวมถึงความรู้สกึท่ีมี            
ตอ่ตนเอง ตอ่เพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม และตอ่การนําไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวันโดยใช้กิจกรรม
ดอกไม้สมัพนัธภาพ คือมีดอกไม้ 2 ดอก ดอกแรกคือดอกไม้สมัพนัธภาพกบัตวัเอง ดอกท่ีสองคือ
ดอกไม้สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน ให้สมาชิกทกุคนบอกสัน้ๆวา่ตนเองจะกลบัไปทําอยา่งไรให้ดอกไม้ทัง้
สองดอกเจริญเตบิโตได้ 
6. ผู้ นํากลุม่แสดงความรู้สกึและให้กําลงัใจสมาชิกในการฝึกฝนตนเองและนําไปใช้ชีวิตประจําวนั 
ตอ่ไป ก่อนจะจบให้สมาชิกทกุคนยืนเป็นวงกลมแล้วผลดัออกมายืนกลางวง ให้บอกคําหนึง่คําสัน้ๆ
ท่ีอยากจะบอกกบัทกุคน และให้คนท่ียืนถดัจากไปทางขวามือของคนท่ียืนตรงกลางวงก้าวออกมา
บอกวา่ประทบัใจอะไรในตวัเพ่ือนบ้าง จนครบทกุคน  
7. ผู้วิจยักลา่วปิดกลุม่และขอบคณุสมาชิกท่ีสละเวลาและให้ความร่วมมือในการเข้ากลุ่ม 
 

 

 


