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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการปรึกษากลุม่เชิงพทุธตามแนวสงัคหวตัถ ุ4และวิธีการดําเนินการโปรแกรม  

 
ครั�งที� 1 การสร้างสัมพันธภาพและทาํความเข้าใจร่วมกัน 

วัตถุประสงค์  
 1. ให้สมาชิกมีความคุ้นเคยกนัและเป็นสว่นหนึ,งของกลุม่  
 2. ให้สมาชิกเข้าใจโปรแกรมและข้อตกลงร่วมกนัของกลุม่  
 3.ให้สมาชิกได้สํารวจและตระหนกัในปัญหาด้านสมัพนัธภาพ  
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่กลา่วแนะนําตนเองและให้สมาชิกแนะนําตวักบัสมาชิกในกลุม่                            
 2.ผู้ นํากลุ่ม นําสมาชิกเข้าสู่กิจกรรม สร้างความคุ้นเคย “รู้เขารู้เรา เล่าสู่กันฟัง” โดยให้สมาชิก
จับคู่กับเพื,อนซึ,งเลือกลูกอมยี,ห้อและสีเหมือนกันและให้สมาชิกพูดคุยทําความรู้จักกันและเปิดเผย
ตนเองเกี,ยวกบั ชื,อเล่นและที,มาของชื,อ ประวตัิโดยย่อ จดุเดน่จดุด้อย งานอดิเรกที,ชื,นชอบและเหตผุลที,
ชอบ ชอบคบเพื,อนแบบไหน คําวา่ “เพื,อน”มีความสําคญัตอ่ทา่นอย่างไร และจดุมุ่งหมายในการเข้ากลุ่ม 
เป็นต้น โดยใช้เวลาประมาณ 6 นาที แล้วให้สมาชิกออกมาเล่าเรื,องของเพื,อนที,พดูคยุด้วยคนละ 2 นาที 
จํานวน 12 คน (ข้อ1,2 เวลา 30 นาที)  

3.  ผู้ นํากลุม่ สร้างความเข้าใจโปรแกรม โดยกล่าวถึง จดุมุ่งหมาย และเป้าหมายของกลุ่มได้แก่                     
การเสริมสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลโดยใช้โปรแกรมกลุม่การปรึกษาเชิงพทุธ ตามแนวปัจฉิมโอวาท                     
มีจุดมุ่งหมายเพื,อฝึกให้สมาชิกตระหนกัรู้ในพฤติกรรมด้านที,ไม่ส่งเสริมความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล  
ศกึษาการพฒันาความสมัพนัธ์ของสมาชิกกบัเพื,อนนกัศกึษา ด้วยการสร้างความพร้อมของนกัศกึษาใน
การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล โดยการปรับเปลี,ยนทศันคติตามแนวทางปัจฉิม
โอวาท เรื,องทําประโยชน์ผู้ อื,นโดยที,ตนไม่เดือดร้อนและฝึกฝนทกัษะการแสดงออกตามหลกัสงัคหวตัถ ุ4 
โดยเราจะนดัหมายทํากลุม่รวมทั Gงสิ Gน 8 ครั Gงๆ ละ 1 ชั,วโมงครึ,ง ตามเวลาสถานที,ซึ,งได้นดัหมายร่วมกนั    

4.ผู้ นํากลุ่ม สร้างข้อตกลงกลุ่มและบทบาทหน้าที,ของการเป็นสมาชิก ในการให้สมาชิกทกุคน
ทราบถึงบทบาทการเป็นผู้ ให้และรับความช่วยเหลือเพื,อนสมาชิก การฝึกประกอบด้วยการบรรยาย, 
สํารวจความคดิ, แลกเปลี,ยนความเห็นและการฝึกปฏิบตัิ ในกลุ่มเป็นที,ซึ,งสมาชิกสามารถพดูคยุได้ทกุ ๆ
เรื,อง ไม่มีการตดัสินว่าผิดหรือถูกและที,สําคญัที,สุด เป็นข้อตกลงของกลุ่มที,สมาชิกจะไม่นําเรื,องราว
ความลบัของเพื,อนในกลุม่ไปเปิดเผยข้างนอก เป็นต้น ผู้ นํากลุม่ เปิดโอกาสให้ถามและตอบข้อสงสยัและ
นําสูกิ่จกรรมตอ่ไป (ข้อ3, 4 เวลา 20 นาที)  
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 5.ผู้ นํากลุ่ม นําสมาชิกเข้าสู่การสํารวจและตระหนักในปัญหาด้านสมัพนัธภาพ โดยให้สมาชิก
นําเสนอปัญหาร่วมกนัด้านสมัพนัธภาพระหว่างเพื,อนนกัศกึษา ตระหนกัรู้ร่วมกนัในความสมัพนัธ์ที,ไม่
ก่อให้เกิดความสขุ และความต้องการเปลี,ยนแปลงความสมัพนัธ์ให้ดีขึ Gนสูก่ารเห็นพ้องต้องกนัเพื,อนําไปสู่
การเรียนรู้ในครั Gงตอ่ไป 
 6.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 5-6 เวลา 40 นาที) 

☺☺☺☺☺ 
 

ครั�งที� 2 เข้าใจหลักสัมพันธภาพตามแนวพุทธ 
วัตถุประสงค์   
  1.ให้สมาชิกทําความเข้าใจ การสร้างสมัพนัธภาพตามแนวทางพระพทุธศาสนา  
 2.ให้สมาชิกได้สํารวจพฤตกิรรมสง่เสริมสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล   
 
 วิธีการดาํเนินการ 
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงลา่สดุ   
 2.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกเข้าสูก่ารทําความเข้าใจการสร้างสมัพนัธภาพตามแนวทางพระพทุธศาสนา  
 3.ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พูดคยุแลกเปลี,ยนในประเด็นความเข้าใจเกี,ยวกับหลกัปัจฉิมโอวาท 
เช่น “สมาชิกแตล่ะคนมีความเข้าใจหลกัปัจฉิมโอวาทอย่างไร, หลกัปัจฉิมโอวาทเกี,ยวข้องกับการสร้าง
สมัพนัธภาพอยา่งไร”, “การทําประโยชน์ มีความสมัพนัธ์กบัสมัพนัธภาพระหว่างบคุคลอย่างไร” เป็นต้น 
(ใช้เวลา 15 นาที)    
 4.ผู้ นํากลุ่ม บรรยายแนวทางปัจฉิมโอวาทเรื,อง การทําประโยชน์ผู้ อื,นโดยที,ตนไม่เดือดร้อนและ
เชื,อมโยงสูก่ารนําไปปฏิบตัติามหลกั สงัคหวตัถ ุ4 (ใช้เวลา 10 นาที)    
 5. ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนในประเด็นความเข้าใจเกี,ยวกบัหลกัหลกัสงัคหวตัถ ุ
4 เชน่“สมาชิกแตล่ะคนมีความเข้าใจหลกัสงัคหวตัถ ุ4 อย่างไรบ้าง”, “หลกัสงัคหวตัถ4ุ มีความสมัพนัธ์
กบัการสร้างสมัพนัธภาพอยา่งไร”, การแสดงออกแตล่ะด้านทําให้ผู้ รับและผู้ให้เกิดความรู้สกึอยา่งไร เป็น
ต้น (เวลา 15 นาที)    
 6. ผู้ นํากลุม่ บรรยายหลกัสงัคหวตัถ ุ4 ประการ (ใช้เวลา 10 นาที)    
 7.ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนในประเด็นเกี,ยวกับ ความเห็นพ้องต้องกนัเกี,ยวกับ
หลักการสร้างสัมพันธภาพตามแนวพุทธที,กล่าวมา เช่น “สมาชิกเห็นพ้องต้องกันกับหลักการสร้าง 
สมัพนัธภาพเชิงพทุธ ข้างต้นทั Gง 2 มากน้อยเพียงใด” เป็นต้น   เมื,อเกิดความเข้าใจและเห็นพ้องในเรื,องนี G
แล้ว จงึนําไปสูก่ารเรียนรู้เรื,องตอ่ไป (ใช้เวลา 10 นาที)    
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 8. ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกเข้าสูก่ารสํารวจพฤตกิรรมสง่เสริมสมัพนัธภาพตามหลกัสงัคหวตัถ ุ4 
 9. ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พูดคุยแลกเปลี,ยนในประเด็นการสํารวจพฤติกรรมส่งเสริม

สมัพนัธภาพ ในชีวิตประจําวนั ตามหลกัปัจฉิมโอวาทและสงัคหวตัถ ุ4 เช่น“เมื,อเข้าใจและเห็นพ้องว่า 
หลกัทั Gง 2 นําไปสู่ความสมัพนัธ์ที,ดี ดงันั Gนในชีวิตประจําวนัสมาชิกแต่ละคนเคยสร้างมิตรภาพ ตาม
แนวทางนี Gมากน้อยเพียงใด”     

10.ผู้ นํากลุ่ม ให้สมาชิกกลบัไปทําแบบวดัเรื,อง พฤติกรรมส่งเสริมสมัพนัธภาพตามหลกัสงัคห
วตัถ ุ4 เป็นการบ้านและมานําเสนอให้ครั Gงตอ่ไป        

11.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 9-11 เวลา 30 นาที) 
☺☺☺☺☺ 

 
ครั�งที� 3 สาํรวจความพร้อมและพัฒนาทัศนคต ิ

วัตถุประสงค์  
 1.ให้สมาชิกสํารวจความพร้อม ในการแสดงออกพฤตกิรรมสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล   
 2.ให้สมาชิกได้ฝึกพฒันาทศันคตทีิ,มีความเห็นใจเพื,อนมนษุย์    
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงล่าสดุและการบ้าน: การสํารวจพฤติกรรม
สง่เสริมสมัพนัธภาพตามหลกัสงัคหวตัถ ุ4 
 2.แลกเปลี,ยนความคดิเกี,ยวกบัสิ,งที,ไปพบมา ข้อสงสยัเกี,ยวกบัการบ้านและปัญหาอปุสรรค     
 3.ตั Gงคําถามสมาชิกและให้แตล่ะคนนําเสนอในประเดน็ความพร้อมแสดงพฤตกิรรม เช่น “หลงัการ
ทําการบ้าน ให้สมาชิกแตล่ะคนบอกเหตผุลที,ไมส่ามารถทําได้”, “สมาชิกไมไ่ด้ทําเพราะอะไรหรือไมพ่ร้อม
เพราะอะไร” เป็นต้น    
 4.สมาชิกสรุปเหตผุลร่วมกันสําหรับความไม่พร้อมในการแสดงออกและผู้ นํากลุ่มเป็นผู้ จําแนก
เหตุผลต่างๆออกเป็น 2-3 ประการ อาทิ อคติหรือทศันคติในทางลบต่อกันและการขาดทักษะการ
แสดงออก เป็นต้น   (ข้อ 1-4 ใช้เวลา 30 นาที)  
 5.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกเข้าสูพ่ฒันาทศันคตใินเรื,องความเห็นใจเพื,อนมนษุย์ 
 6.ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนในประเด็นความเข้าใจ เรื,อง การให้กบัทศันคติทาง
ลบต่อกัน เช่น“เมื,อเกิดอคติหรือทศันคติทางลบต่อกัน เราจะให้อะไรกับเพื,อนได้บ้าง”, “แต่เราจะให้
ความรู้สึกหรือความเข้าใจแก่เพื,อนได้ไหม เพราะมนุษย์มีใครบ้างที,สมบูรณ์แบบ ทุกคนมีความพร่อง            
ในตวัเอง ต้องการความรัก และคนมารัก”, “การมองความไม่สมบรูณ์หรือความน่าเห็นใจ ทําให้เราอยาก
เป็นผู้ให้มากขึ Gนอยา่งไร”เป็นต้น (ข้อ 4-6 ใช้เวลา 20 นาที)  
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 7. ให้สมาชิกสรุปข้อคดิเกี,ยวกบัการให้ความรู้สกึหรือความเข้าใจร่วมกนั  
 8.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสูก่ารฝึก “ให้ความเข้าใจตอ่กนั” จากการตั Gงคําถามว่า “จะแสดงความรู้สึก
นี Gกบัเพื,อนๆในกลุม่ได้อยา่งไรบ้าง”  
 9.ให้สมาชิกจบัคู่ด้วยวิธีจบัฉลากและให้แตล่ะคูแ่สดงความรู้สึกของการเป็นผู้ ให้ตอ่กันโดยการ
ซกัถาม พดูคยุทําความรู้จกักนัและไถ่ถามทกุข์สขุ เพื,อฝึกมองหาสิ,งที,น่าเห็นใจของกนัและกนั ด้วยการ
ตั Gงคําถามในใจ คือ “เขามีอะไรที,ควรเห็นใจบ้าง” เป็นต้น ใช้เวลาประมาณ 6 นาที และให้สมาชิกนําเสนอ
เรื,องของเพื,อนที,เราคยุด้วยคนละ 2 นาที จํานวน 12 คน (ใช้เวลา 30นาที)  
 10 .ให้สมาชิก สรุปข้อคดิจากกิจกรรมนี Gร่วมกนั   
 11. ผู้ นํากลุ่ม ให้สมาชิกกบัไปทําการบ้าน โดยลองนําสิ,งที,ได้เรียนรู้ไปใช้จริง ได้แก่ การฝึกมอง
เรื,องที,ควรเห็นใจของคนที,ผกูสมัพนัธ์ บนัทกึและมานําเสนอในครั Gงตอ่ไป    
 12. ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 8-12 ใช้เวลา 40 นาที) 

☺☺☺☺☺ 
 

ครั�งที� 4 ฝึกการแสดงออกเรื�อง “การใช้คาํพูดที�ดีต่อกัน” 
วัตถุประสงค์  
 1.ให้สมาชิกกลุม่สร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การใช้คําพดูดีตอ่กนั (ปิยวาจา)  
 ในหลกัสงัคหวตัถ ุ4  
 2.ให้สมาชิกเรียนรู้การฝึกการใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั เพื,อการทกัทายหรือชื,นชมผู้ อื,น  
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงลา่สดุและการบ้าน 
 2. แลกเปลี,ยนความคดิเกี,ยวกบัสิ,งที,ไปพบมา ข้อสงสยัเกี,ยวกบัการบ้านและปัญหาอปุสรรค     
 3.ผู้ นํากลุ่ม สร้างความเข้าใจความหมายเรื,องหลักสังคหวัตถุ 4 ประการ ได้แก่ การให้และ
เอื GอเฟืGอเผื,อแผ่ (ทาน), การใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั (ปิยวาจา), การช่วยเหลือและทําประโยชน์ให้กนัและกนั 
(อตัถจริยา) และ การไมถื่อตวั ทําตวัร่วมทกุข์ร่วมสขุกบัผู้ อื,นได้ (สมานตัตา) (ข้อ 1-3 ใช้เวลา 20 นาที) 
 4. ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนเรื,องความเข้าใจของการแสดงออกอยา่งเป็นรูปธรรม
เกี,ยวกบัหลกัสงัคหวตัถ ุ4 แตล่ะข้อ โดยเลือกหวัข้อการใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั (ปิยวาจา) เป็นอนัดบัแรก เช่น 
“การใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั ทําได้ในทางใดบ้าง”, “การพดูชมข้อดีและทกัทายทกุข์สขุของเพื,อน        ก็เป็น
การใช้คําพดูที,ดีตอ่กนัใชไ่หม” “การรักษาคําพดู เป็นการใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั อยา่งไร” เป็นต้น และสรุปให้
สมาชิกเกิดความเข้าใจหลกัการปฏิบตั(ิใช้เวลา15 นาที)      
 5.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสูก่ารฝึก “การใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั”ภายในกลุม่   
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 6.ให้สมาชิกจบัฉลากเพื,อจบัคู ่เพื,อฝึกการพดูทกัทายและชื,นชมเพื,อนด้วยการใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั 
โดยให้ยกตวัอยา่งและออกมานําเสนอกบักลุม่ ดงันี G  
  6.1) อดีตเคยชอบพดูทกัทายและชมคนอื,นอยา่งไร เชน่ “พดูจริงใจ หรือพดูกระแนะกระแน 
แซวเพื,อน แล้วเพื,อนเกิดไมช่อบ” เป็นต้น 
   6.2) การพูดแบบใช้คําพดูที,ดีต่อกัน (ปิยวาจา) เช่น “ทกัทายเป็นมิตรไมตรีต่อเพื,อนทํา
อยา่งไร” “ชื,นชมให้เขารู้สกึดีทําอยา่งไร” เป็นต้น   
 7.ชี Gแจงให้สมาชิกเห็นวา่ การทกัทายและชื,นชมแตล่ะครั Gงควรกระทําด้วยความรู้สึกและเข้าใจจริง 
โดยพดูทกัทายและชื,นชมเพื,อนด้วยความจริงใจและตรงไปตรงมา        
 8. ให้สมาชิก สรุปข้อคดิจากกิจกรรมนี Gร่วมกนั (ข้อ 5-8 ใช้เวลา 30 นาที) 
 9. ผู้ นํากลุ่ม ให้สมาชิกกับไปทําการบ้าน โดยลองนําสิ,งที,ได้เรียนรู้ไปใช้จริง ได้แก่ การฝึกพูด
ทกัทายและชื,นชมเพื,อนด้วยการใช้คําพดูที,ดีตอ่กนักบัคนที,ผกูสมัพนัธ์ บนัทึกและมานําเสนอกบักลุ่มใน
ครั Gงตอ่ไป    
 10. ผู้ นํากลุ่มให้สมาชิกครั Gงตอ่ไป เตรียมของขวญั 1 ชิ Gน มาให้เพื,อนที,เป็นคูข่องตนเพื,อฝึกหวัข้อ
ตอ่ไป    
 11นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 9-11 ใช้เวลา 5 นาที) 

☺☺☺☺☺ 
 

ครั�งที� 5 ฝึกการแสดงออกเรื�อง “การให้ (ทาน)” 
วัตถุประสงค์  
 1.ให้สมาชิกกลุม่สร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การให้หรือเอื GอเฟืGอเผื,อแผ ่(ทาน) 
ในหลกัสงัคหวตัถ ุ4  
 2.ให้สมาชิกเรียนรู้เรื,องการให้, การแสดงออก, การรู้สกึถึงการให้, เกิดความรู้สกึต้องการให้ตอ่ไป      
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงลา่สดุและการบ้าน 
 2. แลกเปลี,ยนความคดิเกี,ยวกบัสิ,งที,ไปพบมา ข้อสงสยัเกี,ยวกบัการบ้านและปัญหาอปุสรรค     
 3.ผู้ นํากลุ่ม สร้างความเข้าใจเรื,องหลกัสงัคหวตัถ ุ4 ประการ หวัข้อ การให้และเอื GอเฟืGอเผื,อแผ่กนั 
(ทาน) 4. ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนเรื,องความเข้าใจของการแสดงออกอยา่งเป็นรูปธรรม
เกี,ยวกบัการให้และเอื GอเฟืGอเผื,อแผก่นั (ทาน) 
เชน่ “การให้และเอื GอเฟืGอเผื,อแผก่นัทําอยา่งไรได้บ้าง”, “การให้สิ,งของแก่ เพื,อนในวนันี Gก็เป็นการให้ทานใช่
ไหม”เป็นต้นและสรุปให้สมาชิกเกิดความเข้าใจหลกัการปฏิบตั ิ(ข้อ 1-3 ใช้เวลา 20 นาที) 
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 5.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสูก่ารฝึก “การให้และเอื GอเฟืGอเผื,อแผก่นั”ภายในกลุม่   
 6.ให้สมาชิกจบัคูก่บัเพื,อนคนเดมิ เพื,อฝึกการให้กบัเพื,อนและนําเสนอกบักลุม่ ดงันี G  
  6.1 อดีตเคยให้คนอื,นในเรื,องอะไรบ้างและผู้ รับรู้สกึอยา่งไรกบัการให้ตรงนี G ทั Gงผลดีและเสีย  
  6.2 ฝึกการให้สิ,งของที,ตนเตรียมมากับเพื,อน โดยผู้ ให้ แสดงออกท่าทางและความรู้สึก
อย่างมีคุณค่าความหมาย ซึ,งต้องการให้สิ,งนี Gแก่เพื,อนของท่านและผู้ รับแสดงความขอบคุณและ
ความรู้สกึที,มีตอ่กนั          
 7.ชี Gแจงให้สมาชิกเห็นถึงความรู้สกึของการเป็นผู้ให้และผู้ รับ เชน่ “ความรู้สึกของการเป็นผู้ ให้และ
ผู้ รับที,เกิดขึ Gนเป็นอย่างไร”, “เปรียบเทียบระหว่างความรู้สึกทั Gงสองว่าต่างกันอย่างไรและแบบไหนให้
ความรู้สกึไหนที,ดีกวา่” และ “ความรู้สกึที,เกิดขึ Gนนี Gมีความหมายอย่างไร และทําให้สมาชิกอยากให้เพื,อน
ในครั Gงต่อไปอย่างไร”และ “การให้ในโอกาสใด ที,สมาชิกแต่ละคน เป็นผู้ ให้แล้วรู้สึกว่าเป็นการให้ที,มี
คณุคา่และความหมายมาก อาทิ เมื,อผู้ อื,นเดือดร้อน หรือ เมื,อเพื,อนพบปัญหาร้อนใจ เป็นต้น” 
 8. ให้สมาชิก สรุปข้อคดิจากกิจกรรมนี Gร่วมกนั (ข้อ 5-8 ใช้เวลา 40 นาที) 
 9. ผู้ นํากลุ่ม ให้สมาชิกกับไปทําการบ้าน โดยลองนําสิ,งที,ได้เรียนรู้ไปใช้จริง ได้แก่ การฝึกการ
ให้แก่คนที,ผกูสมัพนัธ์ บนัทกึและมานําเสนอกบักลุม่ในครั Gงตอ่ไป    
 10. ผู้ นํากลุ่มให้สมาชิก ในครั Gงตอ่ไป ให้สมาชิกแต่ละคน เตรียมการทําประโยชน์กบัเพื,อนมา 1 
เรื,อง เพื,อฝึกในหวัข้อตอ่ไป    
 11นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 9-11 ใช้เวลา 10 นาที) 

☺☺☺☺☺ 
 

ครั�งที� 6  ฝึกการแสดงออกเรื�อง “การทาํประโยชน์ให้กันและกัน” 
วัตถุประสงค์  
 1.ให้สมาชิกกลุม่สร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การทําประโยชน์ให้กนัและกนั 
 (อตัถจริยา) ในหลกัสงัคหวตัถ ุ4  
 2.ให้สมาชิกเรียนรู้และฝึกการแสดงออกเรื,อง การทําประโยชน์ให้กนัและกนั  
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงลา่สดุและการบ้าน 
 2. แลกเปลี,ยนความคดิเกี,ยวกบัสิ,งที,ไปพบมา ข้อสงสยัเกี,ยวกบัการบ้านและปัญหาอปุสรรค     
 3.ผู้ นํากลุม่ สร้างความเข้าใจเรื,องหลกัสงัคหวตัถ ุ4 ประการ หวัข้อ การทําประโยชน์ให้กนัและกนั 
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  4. ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนเรื,องความเข้าใจของการแสดงออกอยา่งเป็นรูปธรรม
เกี,ยวกับการทําประโยชน์ให้กันและกัน (อตัถจริยา) เช่น “การทําประโยชน์ให้กันและกันทําอย่างไรได้
บ้าง”เป็นต้น และสรุปให้สมาชิกเกิดความเข้าใจหลกัการปฏิบตั ิ(ข้อ 1-3 ใช้เวลา 20 นาที) 
 5.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสูก่ารฝึก “การทําประโยชน์ให้กนัและกนัภายในกลุม่   
 6.ให้สมาชิกเพื,อ ฝึกการการทําประโยชน์ให้เพื,อนและนําเสนอกบักลุม่ ดงันี G  
  6.1 เคยทําประโยชน์อะไรให้เพื,อนมาบ้าง โดยอธิบายการทําประโยชน์ตามที,ตนเตรียมมา   
  และผู้ รับรู้สกึอยา่งไรกบัการให้ประโยชน์ตรงนี G   
  6.2 ฝึกการการทําประโยชน์ให้กนัและกนั โดยแบง่กลุม่ ๆละ 3 คน รวม 4 กลุม่ ให้คดิ 
  สถานการณ์ในชีวิตประจําวนั เรื,องการช่วยเหลือซึ,งกันและกันภายในกลุ่มและนําเสนอ 
โดยใช้อปุกรณ์ในห้องฝึก เชน่ ของวา่งให้ห้องฝึกอบรมและสิ,งที,ตดิตวันกัศกึษา เป็นต้น       
 7.ชี Gแจงให้สมาชิกเห็นถึงความรู้สึกของการเป็นผู้ ทําประโยชน์ให้แก่กันและควรกระทําด้วย
ความรู้สกึและเข้าใจจริงถึงประโยชน์ของผู้ รับ เชน่ “ความรู้สกึของการเป็นผู้ รับตอ่ผู้ให้เป็นอยา่งไร”, “ผู้ให้
เกิดความรู้สกึอยากทําประโยชน์ในครั Gงตอ่ไป เพราะอะไร” และ “การทําประโยชน์นี G เข้าถึงความต้องการ
หรือทราบถึงสิ,งที,เป็นประโยชน์ตอ่เขาหรือไม ่อยา่งไร”  
 8. ให้สมาชิก สรุปข้อคดิจากกิจกรรมนี Gร่วมกนั (ข้อ 5-8 ใช้เวลา 40 นาที) 
 9. ผู้ นํากลุม่ ให้สมาชิกกบัไปทําการบ้าน โดยลองนําสิ,งที,ได้เรียนรู้ไปใช้จริง ได้แก่ การฝึกการการ
ทําประโยชน์ให้กนัและกนัแก่คนที,ผกูสมัพนัธ์ บนัทกึและมานําเสนอกบักลุม่ในครั Gงตอ่ไป    
 10. ผู้ นํากลุ่มให้สมาชิก เขียนบนัทึกสถานการณ์ เรื,อง ฉันร่วมทุกข์ร่วมสุขและทําตวัเสมอต้น
เสมอปลายกบัเพื,อนๆมากน้อยเพียงใด เพื,อมาอธิบายและฝึกในหวัข้อตอ่ไป    
 11นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 9-11 ใช้เวลา 10 นาที) 

☺☺☺☺☺ 
 

ครั�งที� 7 ฝึกการแสดงออกเรื�อง “การร่วมทุกข์ร่วมสุขกับเพื�อน“” 
วัตถุประสงค์  
 1.ให้สมาชิกกลุ่มสร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การไม่ถือตวัหรือการร่วมทกุข์
ร่วมสขุกบัเพื,อนและเสมอต้นเสมอปลาย (สมานตัตา) ในหลกัสงัคหวตัถ ุ4  
 2.ให้สมาชิกเรียนรู้และฝึกการแสดงออกเรื,องการร่วมทกุข์ร่วมสขุและเสมอต้นเสมอปลายกบัเพื,อน 
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงลา่สดุและการบ้าน 
 2. แลกเปลี,ยนความคดิเกี,ยวกบัสิ,งที,ไปพบมา ข้อสงสยัเกี,ยวกบัการบ้านและปัญหาอปุสรรค     
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 3.ผู้ นํากลุม่ สร้างความเข้าใจเรื,องหลกัสงัคหวตัถ ุ4 ประการ การไมถื่อตวัหรือการร่วมทกุข์ร่วมสขุ
กบัเพื,อนและเสมอต้นเสมอปลาย (สมานตัตา)  
 4. ตั Gงคําถามสมาชิกและให้พดูคยุแลกเปลี,ยนเรื,องความเข้าใจของการแสดงออกอยา่งเป็นรูปธรรม
เกี,ยวกบัการร่วมทุกข์ร่วมสขุและเสมอต้นเสมอปลาย กับเพื,อน เช่น “การร่วมทุกข์ร่วมสขุกับเพื,อน ทํา
อยา่งไรได้บ้าง”  
 5.สํารวจความรู้สกึของสมาชิกและความรู้สกึที,มีตอ่เพื,อนในกลุม่ ที,แสดงถึงการเป็นคนชอบถือตวั
ไม่ร่วมทกุข์และสขุกบัเพื,อนและทําตวัไม่เสมอต้นเสมอปลาย เช่น หลงัที,เราพบกนัมา 7 ครั Gงแล้ว เรายงั
รู้สกึอกึอดัตอ่ใครบ้างสามารถบอกกนัตรงๆ”, “การเป็นคนเรื,องมากและช่างติ เกิดผลอย่างไร”, “การชอบ
ที,จะสั,งสอนชาวบ้าน ชอบวิจารณ์คนอื,น ว่าเรื,องนั Gนไม่ได้เรื,อง เรื, องนี Gได้เรื,อง เกิดผลอย่างไรต่อ
ความสมัพนัธ์กบัเพื,อนๆ ”, “การปฏิบตัตินไมส่มํ,าเสมอ เป็นผลอยา่งไรตอ่เพื,อนที,เราคบหา ” เป็นต้น  
 6.ชี Gแจงและสรุปให้สมาชิกเกิดความเข้าใจหลกัการปฏิบตั ิ(ข้อ 1-6 ใช้เวลา 30 นาที) 
 7. ผู้ นํากลุ่ม นําสมาชิกสู่การฝึก “การร่วมทุกข์ร่วมสุขและทําตวัเสมอต้นเสมอปลายกับเพื,อน”
ภายในกลุม่ โดยแบง่กลุม่ ๆละ 3 คน รวม 4 กลุม่ ให้คดิสถานการณ์ในชีวิตประจําวนั ดงันี G  
  7.1  อดีตเคยแสดงออกการร่วมทกุข์ร่วมสขุและทําตวัเสมอต้นเสมอปลายกบัเพื,อนหรือไม ่
  อยา่งไรบ้างและผู้ รับรู้สกึอยา่งไร 
  7.2 หลงัเรียนรู้แล้ว ให้แสดงออกในเรื,อง การร่วมทกุข์ร่วมสขุและทําตวัเสมอต้นเสมอปลาย
  กบัเพื,อน ซึ,งกระทําด้วยความรู้สกึและเข้าใจจริง  
 8. ให้สมาชิก สรุปข้อคดิจากกิจกรรมนี Gร่วมกนั (ข้อ 5-8 ใช้เวลา 40 นาที) 
 9. ผู้ นํากลุ่ม ให้สมาชิกกลบัไปทําการบ้าน โดยลองนําสิ,งที,ได้เรียนรู้ไปใช้จริง ได้แก่ การฝึกการ
ร่วมทกุข์ร่วมสขุและทําตวัเสมอกบัคนที,ผกูสมัพนัธ์ บนัทกึ/มานําเสนอกบักลุม่ในครั Gงตอ่ไป    
 
 10.ผู้ นํากลุม่ นําสมาชิกสรุปการเรียนรู้ในวนันี Gและนดัหมายครั Gงตอ่ไป (ข้อ 9-10ใช้เวลา 15 นาที) 

☺☺☺☺☺ 
 

ครั�งที� 8 การประเมินและตดิตามผล 
วัตถุประสงค์  
 1.ให้สมาชิก ได้ประเมินผลที,ได้รับในการเข้าโปรแกรม   
 2.ให้สมาชิกได้ตรวจสอบการได้นําไปปฏิบตัเิป็นรูปธรรมตอ่ไป ทําแบบสอบถาม/นดัตดิตามผล    
วิธีการดาํเนินการ  
 1.ผู้ นํากลุม่ พดูทกัทายสมาชิก ทบทวนความเข้าใจครั Gงลา่สดุและการบ้าน 
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 2. แลกเปลี,ยนความคดิเกี,ยวกบัสิ,งที,ไปพบมา ข้อสงสยัเกี,ยวกบัการบ้านและปัญหาอปุสรรค     
 3.ผู้ นํากลุม่นําสมาชิก เข้าสูก่ารประเมินผลที,ได้รับ   
 4.เปิดโอกาสให้สมาชิกเลา่ประสบการณ์ที,ได้รับ ผลสะท้อนกลบั (Feed Back) และการ 
 เปลี,ยนแปลงของทศันคตแิละพฤตกิรรมที,ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม 
 5.ตรวจสอบในการที,สมาชิกจะนําโปรแกรมไปปฏิบตัิเป็นรูปธรรมและต่อเนื,อง เช่น “จะเอาไป
 ปฏิบตั ิเป็นรูปธรรมได้แคไ่หนตอ่ไป” เป็นต้น    
 6.ผู้ นํากลุ่มให้สมาชิกทําแบบทดสอบ เรื,องสัมพันธภาพและสัมภาษณ์การเปลี,ยนแปลงทาง
พฤตกิรรมเป็นรายบคุคล 
 7.ผู้ นํากลุม่ กลา่วขอบคณุผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและยตุกิลุม่ และหลงัเข้ากลุม่เป็นเวลา 3  
 สปัดาห์ ทําการนดัหมายทําแบบสอบถามและสมัภาษณ์ในชว่งการตดิตามผล    

☺☺☺☺☺ 
 

วิธีการดําเนินการโปรแกรม 
 

 ผู้ วิจยันําเสนอวิธีการดําเนินการโปรแกรมการปรึกษาเชิงพทุธ ตามแนวสงัคหวตัถ ุ4 ดงันี G 
 1. การสร้างสมัพนัธภาพและการตระหนกัรู้ในปัญหา 
 กลุม่มีวตัถปุระสงค์สร้างให้สมาชิกเกิดความคุ้นเคยซึ,งกนัและกนั สร้างความเข้าใจโปรแกรมและ
ข้อตกลง และสร้างความตระหนกัในปัญหาสมัพนัธภาพ เริ,มต้นสร้างความคุ้นเคยผา่นแบบฝึกหดัการลด
อคติ ให้มองหน้ากนัและกัน แล้วมกัเกิดความรู้สึก เช่น อึดอดั มองหน้าทําไม ถูกเพ่งเล็งฯลฯ  สมาชิก
เรียนรู้วา่ ความรู้สึกที,ไม่ดีนี G เกิดจากการรีบตีความผู้ อื,นเร็วเกินไป เพราะใช้ความรู้สึกหรือประสบการณ์
เดมิมาตดัสิน สว่นที, 2 การฝึกริเริ,มพดูคยุกบัเพื,อนใหม ่โดยฝึกทกัษะการเปิดประเด็นพดูคยุ เรื,องประวตัิ
ส่วนตวั งานอดิเรกที,ชอบ ความถนัด และลักษณะเพื,อนที,ชื,นชอบ เป็นต้น ขณะฝึกผู้ นํากลุ่มอธิบาย
เพิ,มเติมถึงความต้องการของผู้ ฟัง เช่น การเอาใจใส่ รับฟังความคิดเห็น จริงใจเปิดใจ และมีความเป็น
กนัเอง เมื,อสมาชิกเกิดความคุ้นเคย มีความสนิทสนมมากขึ Gนและง่ายตอ่การทําความเข้าใจวตัถปุระสงค์
และข้อตกลงกลุ่มร่วมกัน ในส่วนที, 3 ผู้ วิจัยเปิดประเด็นชวนสมาชิกมาร่วมกันนําเสนอปัญหา และ
ผลกระทบตอ่ความสมัพนัธ์ที,ไม่ราบรื,น ซึ,งสมาชิกพบเห็นโดยทั,วไปหรือประสบด้วยตนเอง เพื,อเกิดการ
เห็นพ้องต้องกนัและตระหนกัในผลเสียที,เกิดขึ Gน เกิดแรงจงูใจที,จะเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ในครั Gงตอ่ๆไป 
 2. พฒันาความเข้าใจและตรวจสอบพฤตกิรรมตามแนวสงัคหวตัถ ุ4   
 กลุ่มมีวัตถุประสงค์ให้สมาชิกทําความเข้าใจการสร้างสัมพันธภาพตามแนวพุทธและสํารวจ
พฤตกิรรมสง่เสริมสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล ผู้ นํากลุ่มเป็นผู้แนะนําหลกัสมัพนัธภาพเชิงพทุธตามแนว
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สังคหวัตถุ 4 โดยสอบถามความรู้ความเข้าใจเดิมแล้วอธิบายเพิ,มเติมให้มีความชัดเจนยิ,งขึ Gน ใน
ความหมายและพฤตกิรรมตามแนวสงัคหวตัถทุั Gง 4 ด้าน ตอ่มาทําความเข้าใจร่วมกนัและฝึกหดัตวัอย่าง
พฤตกิรรมบางด้านผา่นการแสดงบทบาทสมมต ิถึงผลลพัธ์ของการนําไปปฏิบตั ิ   
 3. ฝึกพฒันาทศันคตเิรื,อง ความเห็นใจเพื,อน  
 กลุม่มีวตัถปุระสงค์ให้สมาชิกสํารวจความพร้อม ในการแสดงออกพฤติกรรมสมัพนัธภาพระหว่าง
บคุคลและได้พฒันาทศันคตใินเรื,องความเห็นใจเพื,อน โดยหลงัจากทราบและเข้าใจแนวทางสมัพนัธภาพ
เชิงพุทธแล้ว จึงนําสมาชิกสู่การพัฒนาทัศนคติที,ส่งเสริมพฤติกรรมนี G โดยการอภิปรายความเข้าใจ
ร่วมกนัและทําแบบฝึกหดั “การฝึกค้นหาสิ,งที,นา่เห็นใจของเพื,อน” เริ,มต้นอภิปรายร่วมกนัถึงความหมาย
ของ “ความเห็นใจ”, ผลของการมองเพื,อนด้วยความเห็นใจต่อการเพิ,มสมัพนัธภาพกับเพื,อน, ความ
แตกตา่งระหว่างวิธีการมองเพื,อนด้วย “ความเห็นอกเห็นใจ”กบัวิธีมองอื,นๆที,เรานิยมใช้เป็นประจําเมื,อ
เราเกิดความไม่พอใจเพื,อน โดยหยิบกรณีตวัอย่างที,เคยเกิดขึ Gนจริง, บอ่ยครั Gงแคไ่หนที,เรามองเพื,อนด้วย
วิธีนี G เป็นต้น ทําให้สมาชิก ส่วนที,สอง “การฝึกค้นหาสิ,งที,น่าเห็นใจของเพื,อน” โดยให้พดูคยุกบัคูต่นเพื,อ
ค้นหาวา่เพื,อนของเรามีอะไรที,นา่เห็นใจบ้างแล้วนําเสนอข้อมลูกบักลุ่ม และผลตอ่สมัพนัธภาพที,เกิดขึ Gน 
แล้วลองนําไปแบบฝึกดงักลา่วไปใช้กบัเพื,อนที,ตนต้องการผกูสมัพนัธ์ด้วย             
 4. ฝึกพฤตกิรรม ด้านการพดูดีตอ่เพื,อน: การทกัทายผู้ อื,น 
 กลุม่มีวตัถปุระสงค์ให้สมาชิกกลุม่สร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การใช้คําพดูดี
ตอ่กนั และให้สมาชิกเรียนรู้การฝึกการใช้คําพดูที,ดีตอ่กนั เพื,อการทกัทายหรือชื,นชมผู้ อื,น สมาชิกได้รับ
การพัฒนาทัศนคติเกิดมุมมองใหม่ที,เป็นประโยชน์ต่อความสัมพันธ์กับเพื,อน โปรแกรมจึงเริ,มต้นฝึก
พฤติกรรมด้านการพดูซึ,งมนษุย์ใช้สื,อสารมากที,สุดในชีวิตประจําวนั โดยถามและเพิ,มเติมความรู้ความ
เข้าใจเรื,องการพดูดีตอ่เพื,อน เกี,ยวกบันิยาม ผลของพฤติกรรมตอ่การเพิ,มสมัพนัธภาพและฝึกทกัษะการ
ทกัทายในเรื,องตา่งๆกับเพื,อน เช่น ทกัทายความเป็นตวัตนของเพื,อน  ทกัทายในกิจกรรมที,เพื,อนทําอยู ่
และทกัทายในการเปลี,ยนแปลงเฉพาะหน้าของเพื,อน  
 5.ฝึกพฤตกิรรม ด้านการให้ทานแก่เพื,อน: ความรู้สกึของการเป็นผู้ให้และผู้ รับ    
 กลุ่มมีวตัถปุระสงค์ให้สมาชิกกลุ่มสร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การให้หรือ
เอื GอเฟืGอเผื,อแผ่ (ทาน) ในหลกัสงัคหวตัถ ุ4 และให้สมาชิกเรียนรู้เรื,องการให้, การแสดงออก, การรู้สึกถึง
การให้และเกิดความรู้สึกต้องการให้ต่อไป กระบวนการเริ,มต้นโดยใช้คําถามและเพิ,มเติมความรู้ความ
เข้าใจเกี,ยวกับนิยามการให้ ผลของพฤติกรรมนี Gที,มีต่อการเพิ,มสมัพนัธภาพกับเพื,อน และแบบฝึกหัด
“ความรู้สึกของการเป็นผู้ ให้และผู้ รับ” โดยให้นกัศกึษานําสิ,งของที,ได้รับมอบหมายให้เตรียมมามอบให้
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เพื,อนในกลุม่ที,ได้จบัคูไ่ว้ และอภิปรายร่วมกนัถึงความรู้สึกของการเป็นผู้ ให้และผู้ รับ เพื,อให้เกิดต้องการ
เป็นผู้ให้มากขึ Gนในอนาคต       
 6. ฝึกพฤตกิรรม ด้านการทําประโยชน์ให้แก่เพื,อน: รับรู้คณุคา่ของตนซึ,งผู้ อื,นให้การยอมรับ   
 กลุ่มมีวัตถุประสงค์ให้สมาชิกกลุ่มสร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง การทํา
ประโยชน์ให้กนัและกนั(อตัถจริยา) ในหลกัสงัคหวตัถ ุ4 และให้สมาชิกเรียนรู้และฝึกการแสดงออกเรื,อง 
การทําประโยชน์ให้กันและกัน โปรแกรมให้การฝึกพฤติกรรมด้านนี G โดยสอบถามและเพิ,มเติมความรู้
ความเข้าใจแก่สมาชิกเกี,ยวกบันิยาม, ผลของพฤตกิรรมตอ่การเพิ,มสมัพนัธภาพกบัเพื,อน และฝึกการชื,น
ชมความสามารถของเพื,อนแตล่ะคนในกลุ่ม โดยเฉพาะอย่างยิ,ง เรื,องที,จะชมนี G เป็นเรื,องความสามารถที,
เพื,อนในกลุม่รู้สกึชื,นชม แตไ่มมี่โอกาสหรือไมเ่คยชมเพื,อนในกลุ่มเลย  แบบฝึกหดันี Gนอกจาก ฝึกสมาชิก
เป็นผู้ ทําประโยชน์แก่ผู้ อื,นด้วยการชมเชย  ซึ,งทําให้ผู้ ฟังรู้สึกดีและอยากทําพฤติกรรมที,ได้รับการชมเชย
แล้ว  ขณะเดียวกนั ก็ฝึกสมาชิกสมัผสัความรู้สึกของการเป็น“ผู้ รับคําชม” จากเพื,อนคนอื,นๆในกลุ่ม เกิด
การรับรู้และตระหนกัในคณุคา่ของตนซึ,งผู้ อื,นให้การยอมรับ ผู้ รับคําชมยงัสามารถเลือกคําชมที,ตนเห็น
ด้วยและอยากพฒันานิสยัประจําตนที,เป็นประโยชน์นี Gตอ่ไปในอนาคต     
 7. ฝึกพฤตกิรรมด้านการทําตนเสมอ ไมด่ถูกูเพื,อน: การไมพ่ดูขดัเพื,อนหรือเป็นคนชา่งวิจารณ์   
 กลุ่มมีวตัถปุระสงค์ให้สมาชิกกลุ่มสร้างความเข้าใจรูปธรรมของการแสดงออกเรื,อง ทําตนเสมอ 
ไม่ดูถูกเพื,อนในหลักสังคหวัตถุ 4 และให้สมาชิกฝึกการแสดงออกเรื,องดงักล่าวโปรแกรมให้การฝึก
พฤตกิรรมด้านนี Gโดยสอบถามและเพิ,มเตมิความรู้ความเข้าใจเกี,ยวกบันิยาม ด้านการทําตนเสมอ ไม่ดถูกู
เพื,อน ผลของพฤตกิรรมตอ่การเพิ,มสมัพนัธภาพกบัเพื,อนและเรียนรู้ผา่นการอภิปรายร่วมกนัถึง ลกัษณะ
ของคนชอบขดัเพื,อน ชา่งวิจารณ์ นั Gนสง่ผลตอ่ความสมัพนัธ์ที,ไมดี่อยา่งไร  
 8.สรุปผลที,ได้รับและยตุกิลุม่      
 กลุม่มีวตัถปุระสงค์ให้สมาชิกได้ประเมินผลที,ได้รับในการเข้าโปรแกรมและให้สมาชิกได้ตรวจสอบ
การได้นําไปปฏิบตัิเป็นรูปธรรมต่อไป ทําแบบสอบถาม/นัดติดตามนกัศึกษากลุ่มทดลอง ได้ประเมิน
ตนเองเกี,ยวกบัความสมัพนัธ์กบัเพื,อนที,ต้องการผกูสมัพนัธ์ การเปลี,ยนแปลงด้านทศันคติและพฤติกรรม 
ประโยชน์ที,ได้รับและอปุสรรคปัญหาในการสร้างสมัพนัธ์  
 
 
 
 
 
 


