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 173 

คู่มือการจัดกจิกรรม 
เร่ือง 

 

การฝึกจิตลกัษณะและทกัษะการด าเนินชีวติอย่างมคุีณภาพ 
ส าหรับนักเรียนวยัรุ่นทีอ่ยู่ในสภาวะเส่ียงในครอบครัว 

 
 
 

โดย 
รองศาสตราจารย์ ดร.เรียม ศรีทอง 

 
 

 
 
 
โครงการพฒันาสมรรถภาพการให้บริการแนะแนวของครูทีป่รึกษา 

ส าหรับนักเรียนวยัรุ่นทีอ่ยู่ในสภาวะเส่ียงในครอบครัว 
พ.ศ. 2554 

 



 174 

ค าน า 
คู่มือการจดักิจกรรมเล่มน้ี พฒันาข้ึนจากผลการวิเคราะห์ สมรรถภาพการให้บริการแนะ

แนวของครูท่ีปรึกษา ส าหรับนกัเรียนวยัรุ่นท่ีอยู่ในสภาวะเส่ียงในครอบครัว ของโรงเรียนสังกดั
กรุงเทพมหานคร เม่ือธันวาคม 2553 พบว่า การส่งเสริมพฒันาให้ครูท่ีปรึกษามีความรู้ความเขา้ใจ
วยัรุ่นท่ีอยูใ่นสภาวะเส่ียงในครอบครัวเพียงเท่านั้น ไม่เพียงพอต่อการให้บริการช่วยเหลือนกัเรียน
ดังกล่าว ครูท่ีปรึกษาควรจะเป็นผูฝึ้กหัด (Coach) จิตลักษณะและทกัษะการด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณภาพส าหรับนกัเรียนดว้ย รวมทั้งเห็นว่าถา้ครูท่ีปรึกษาสามารถเป็นผูใ้ห้ค  าปรึกษา มีทกัษะการ
ปรึกษาเบ้ืองตน้ (Basic Counseling Skills) แก่นกัเรียนวยัรุ่นดงักล่าว จะช่วยให้นกัเรียนเหล่านั้น
สามารถพิจารณาตน ท าความเข้าใจกับปัญหาและอุปสรรคในชีวิตได้ถูกต้องและชัดเจนยิ่งข้ึน 
โดยเฉพาะสามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งสร้างสรรค์ เป็นการป้องกนัปัญหาพฤติกรรมเชิงท าลายใน
เบ้ืองตน้ได ้

หลงัจากไดท้ดลองใชคู้่มือเล่มน้ี โดยใหค้รูท่ีปรึกษาฝึกหดัเรียนรู้ตามกิจกรรมต่างๆ ซ่ึงมีทั้ง
กิจกรรมการฝึกจิตลักษณะและทกัษะการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ รวม 12 กิจกรรม โดยผูท่ี้
ทดลองใชมี้ความเขา้ใจตรงกนัวา่ เดิมครูคุน้เคยกบัการฝึกทกัษะ หรือให้ค  าแนะน าให้นกัเรียนแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมเท่านั้น  เม่ือไดท้ดลองใชกิ้จกรรมแลว้ ครูท่ีปรึกษามีความเห็นสอดคลอ้งกนั
ว่า การฝึกจิตลกัษณะ เป็นส่ิงส าคญั ท่ีจะทอดทิ้งหรือละเลยไม่ได้ เน่ืองจากหลกัการแนะแนวท่ี
ส าคญั คือ การช่วยเหลือให้นกัเรียนพิจารณาตนเองได ้ควบคุมตนเองได ้และน าตนเองไดใ้นท่ีสุด 
ฉะนั้นส่วนของการฝึกจิตลกัษณะ จึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีท าให้นักเรียนมีเจตคติท่ีดีต่อการพฒันาตน 
เขา้ใจเหตุและผลของพฤติกรรมทั้งหลาย เป็นวิธีท่ีส าคญัในการมุ่งให้นกัเรียนไดรั้บผิดชอบชีวิต
ตนเองอยา่งมีคุณภาพต่อไป 

คู่มือเล่มน้ีประกอบดว้ย ขอ้แนะน าในการใชคู้่มือ ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ การวิเคราะห์ลกัษณะ
ครอบครัวท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมลูก วตัถุประสงค์ของการจดักิจกรรม การออกแบบกิจกรรมและ
รายละเอียดของกิจกรรม 

ผูพ้ฒันาคู่มือ ขอขอบคุณเจา้ของกิจกรรมท่ีไดร้ะบุท่ีมาไว ้และขอขอบคณะท่ีปรึกษา ของ
โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร ท่ีได้ร่วมทดลองใช้คู่มือและร่วมแสดงความคิดเห็นท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อการน าไปใชเ้ป็นอยา่งยิง่ 

 
เรียม ศรีทอง 

มกราคม 2554 
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ข้อแนะน าในการใช้คู่มือการจดักจิกรรม 
ผูท่ี้จะใชคู้่มือจดักิจกรรมน้ี พึงเขา้ใจรายละเอียด ดงัน้ี 
1. ส่วนประกอบของคู่มือ ประกอบไปดว้ยกิจกรรมส าคญั 2 เร่ือง ไดแ้ก่ กิจกรรมการฝึกจิตลกัษณะ 

และกิจกรรมการฝึกทกัษะการด าเนินชีวติอยา่งมีคุณภาพ อยา่งละ 6 กิจกรรม 

2. หลกัการจดักิจกรรม ไดบู้รณาการปรัชญาของจิตวิทยาการแนะแนว โดยเฉพาะการเห็นคุณค่า

และเคารพศกัด์ิศรีแห่งความเป็นมนุษย ์มนุษยมี์ศกัยภาพในการเรียนรู้และพฒันาได ้และความเขา้ใจความ

แตกต่างของมนุษย ์กบั หลักการพฒันาจิตพิสัย ในการเสริมสร้างเจตคติ เหตุผลเชิงจริยธรรม การปรับ

พฤติกรรมรวมทั้งหลกัธรรมท่ีส าคญัทั้งอิทธิบาท 4 พรหมวหิาร 4 และสังคหวตัถุ 4 ฉะนั้นแต่ละกิจกรรม จะ

เนน้การเรียนรู้ 3 ระดบั  

2.1 ระดบัการรู้คิด ไดแ้ก่ การถ่ายทอดบอกเล่าวเิคราะห์หรือประเมินค่า 

2.2 ระดบัศรัทธา ไดแ้ก่ การพิจารณาคุณค่าการยอมรับ และความพร้อมปฏิบติั 

2.3 ระดบัปฏิบติัการ ไดแ้ก่ การวางแผนฝึกหดั การฝึกหดัหรือลงมือท า และการประเมินผล 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ครูท่ีปรึกษาท่ีสนใจจะน าคู่มือไปใช้ โปรดท าความเขา้ใจ ค าหรือขอ้ความบางประการพอสังเขป
ดงัน้ี 

1. สมรรถภาพการให้บริการแนะแนวของครูท่ีปรึกษา หมายถึงความสามารถในการปฏิบติังาน

ให้บริการดูแลช่วยเหลือนกัเรียนให้เขา้ใจตน ควบคุมงาน น าตน และพฒันาตนให้มีชีวิตอย่างมีคุณภาพ 

ประกอบดว้ย สมรรถภาพยอ่ย 5 ดา้น ดงัน้ี 

1.1 ความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกับบทบาทหน้าท่ีของครูท่ีปรึกษา ได้แก่ การท าหน้าท่ีส่งเสริม

พฒันานกัเรียน ใหบ้ริการส่งเสริมทางวชิาการ และใหค้  าปรึกษาอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง 

1.2 ความรู้ ความเข้าใจพฤติกรรมวยัรุ่น ได้แก่ การแสดงออกซ่ึงความเข้าใจ ยอมรับและ

ตอบสนองนกัเรียนวยัรุ่นท่ีอยูใ่นสภาวะเส่ียงในครอบครัวไดอ้ยา่งเหมาะสม 

1.3 เจตคติท่ีดีต่อการให้บริการแนะแนว ไดแ้ก่ ความรู้สึก ความคิดและแนวโน้มพฤติกรรมใน

การปฏิบติังานใหบ้ริการแนะแนวดว้ยความเมตตาอยา่งเตม็ใจ เอาใจใส่และเสียสละ 

1.4 ความรู้ ความเข้าใจบทบาทและหน้าท่ีการเป็นผูฝึ้กจิตลักษณะในการด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณภาพของนักเรียน ไดแ้ก่ บทบาทการเป็นเพื่อคู่คิดส าหรับวยัรุ่นในการพิจารณาปัญหา
อยา่งสมเหตุสมผล บนฐานของเหตุผลเชิงจริยธรรม บทบาทการเป็นผูเ้อ้ืออ านวยให้นกัเรียน
มีโอกาสคิดพิจารณาการพฒันาพฤติกรรมของตนเองในทางท่ีเหมาะสม และบทบาทการ
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เป็นผูจ้ดักิจกรรมเสริมสร้างคุณค่าแห่งตนและมีความเช่ือในผลการกระท าของตนท่ีจะส่งผล
ต่อครอบครัว 

1.5 ความรู้ ความเขา้ใจ บทบาทและหนา้ท่ีการเป็นผูฝึ้กทกัษะการด าเนินชีวิตอยา่งมีคุณภาพของ
นกัเรียน ไดแ้ก่ การมีบทบาทเป็นผูฝึ้ก (Coach) และการเป็นผูเ้อ้ืออ านวยหรือผูใ้ห้ค  าปรึกษา 
(Facilitator or counselor) ส่งเสริมให้นักเรียนฝึกทักษะ การจัดการความโกรธและ
ความเครียด ทกัษะการส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ การแกปั้ญหาดว้ยปัญญา และการก ากบัดูแล
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคข์องตน 

2. นักเรียนวยัรุ่นท่ีอยู่ในสภาวะเส่ียงในครอบครัว หมายถึงบุคคลวยัรุ่นท่ีก าลังเรียนอยู่ในชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ถึงปีท่ี 3 ของโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานครท่ีอยูใ่นขอบข่าย ดงัน้ี 

2.1 สภาวะเส่ียงในครอบครัวท่ีมีการหยา่ร้างท าให้นกัเรียนตอ้งอยูก่บัพ่อ หรือแม่ หรืออยูก่บัพ่อ
หรือแม่ท่ีต่างมีครอบครัวใหม่ 

2.2 นกัเรียนท่ีตอ้งอยูอ่าศยักบัคนอ่ืนท่ีอาจเป็นญาติ หรือไม่ใช่ญาติ เน่ืองมาจาก ทั้งพ่อและแม่
ทอดทิ้งไป หรือเสียชีวติ 

2.3 นกัเรียนท่ีตอ้งอยูล่  าพงัคนเดียวหรืออยูต่ามล าพงักบัพี่นอ้ง 
2.4 นกัเรียนท่ีอยู่ในครอบครัวท่ีมีทั้งพ่อและแม่ แต่มีปัญหาทะเลาะเบาะแวง้กนัเสมอ หรือ มี

อาการป่วยทางจิต-ประสาท หรือขาดความรับผดิชอบในบทบาทพอ่หรือแม่ 
3. องคป์ระกอบส าคญัของการพฒันาจิตลกัษณะและทกัษะการด าเนินชีวติอยา่งมีคุณภาพ 

3.1 การตระหนักในคุณค่าแห่งตน และผูอ่ื้น หมายถึง การพิจารณาความดีของตนและการ
ยอมรับความดีนั้น รวมทั้งการพิจารณาความดีของผูอ่ื้น ยอมรับและช่ืนชมความดีนั้น 

3.2 ความเขา้ใจ เหตุ – ผลของปัญหา หมายถึง การแยกแยะระหว่างต้นเหตุ และผลท่ีตามมา 
รวมทั้งเช่ือมโยงเหตุและผลท่ีส าคญั เกิดจากการนึกคิดเชิงลบ (อกุศลจิต) 

3.3 ความเช่ือวา่ทุกคนมีบทบาทช่วยเสริมสร้างบรรยากาศท่ีดีในครอบครัว หมายถึง การยอมรับ
ว่าสมาชิกทุกคน สามารถช่วยส่งเสริมให้บรรยากาศในครอบครัวดีข้ึนด้วยพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมของตน 

3.4 การปรับเปล่ียนปัญหาวิกฤตเป็นโอกาสการพฒันา หมายถึง เม่ือเผชิญปัญหาหรืออุปสรรค
ใดๆ ไม่หมกมุ่นครุ่นคิดในเร่ืองนั้น โดยพยายามมองหาว่าตนมีความสามารถกระท า
บางอยา่งไดดี้กวา่คิดวนเวยีนอยูแ่ต่ความทุกข ์

3.5 เจตคติท่ีดีต่อการพฒันาศักยภาพของตน หมายถึง ความคิด ความรู้สึก และแนวโน้ม
พฤติกรรมเชิงบวกต่อการปรับเปล่ียน หรือเพิ่มความสามารถดา้นใดดา้นหน่ึงของตน 

3.6 ความเครียด หมายถึง สภาวะทางกายหรือจิตใจท่ีสะสมดว้ยความกดดนัต่างๆ จนท าให้ไม่
อาจเป็นสุข รวมทั้งเกิดผลเสียในร่างกายเช่นการเจบ็ป่วย หรืออารมณ์ท่ีขาดความสุข 

3.7 การส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ หมายถึง การติดต่อส่ือสารช่วยให้เกิดความพอใจ เสริมสร้าง
สัมพนัธ์อนัดีต่อกนั 
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3.8 การแกปั้ญหาดว้ยปัญญา หมายถึง การจดัการปัญหาอยา่งสมเหตุสมผลตรงประเด็น ท าให้
ปัญหาลุล่วงไปไดอ้ยา่งถูกตอ้งตามหลกัคุณธรรมจริยธรรม 

3.9 การก ากบัดูแลตน หมายถึง การพิจารณาตน การสั่งตน และการปฏิบติัตามแผนการปฏิบติั
ของตน 

3.10 การให้ค  าปรึกษา หมายถึง การเสริมสร้างบรรยากาศการสนทนาท่ีอบอุ่น ไวว้างใจ ผูท่ี้รับ
ค าปรึกษามีความพร้อมจะสนทนาพิจารณาปัญหาของตนอย่างชดัเจน และการร่วมกนัหา
แนวทางจดัการปัญหาดว้ยวธีิการต่างๆ มิใช่การสั่งสอนใหป้ฏิบติัตามครู 

 

วธีิการประยุกต์ใช้กจิกรรม 
1. วธีิการใชกิ้จกรรม 

การน าเอากิจกรรมไปใช ้ครูท่ีปรึกษาอาจน าไปใชใ้นหลายลกัษณะ ดงัน้ี 

1.1 เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพปัญหาของนกัเรียนกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง 

1.2 ใช้กิจกรรมทั้งหมดจดัเป็นกิจกรรมพฒันาผูเ้รียน ใช้กบันักเรียนทั้งชั้นต่อเน่ืองกนั เป็นการ
ป้องกนัและส่งเสริมพฒันาจิตลกัษณะและทกัษะการด าเนินอยา่งมีคุณภาพ 

1.3 เลือกเทคนิควิธีการจากบางกิจกรรม หรือปรับให้เหมาะสมกบัสภาพปัญหาของนกัเรียน ใช้
เฉพาะกรณีของนกัเรียนบางคน 

1.4 ใชเ้ป็นกิจกรรมการเขา้ค่ายพฒันานกัเรียนเป็นคร้ังคราว 

2. บทบาทของครูในการจดักิจกรรม 

หลงัจากครูท่ีปรึกษา ศึกษาลกัษณะของกิจกรรมแลว้ ควรเตรียมความพร้อม ดงัน้ี 

2.1 ในการจดักิจกรรมเป็นการส่งเสริมให้นักเรียนเรียนรู้ตนเอง และช่วยให้เขาได้ปรับเปล่ียน

ความคิดและการกระท าของตนเองดว้ยความสมคัรใจ เพราะเห็นคุณค่า ฉะนั้นครูจึงมีบทบาท

เป็นผูเ้อ้ืออ านวย มิใช่เป็นผูส้ั่งสอนใหเ้ช่ือครู หรือท าตามครู เพื่อครูจะไดพ้อใจ 

2.2 ท าความเขา้ใจกบัจุดประสงค ์และวธีิการด าเนินการให้ชดัเจน รวมทั้งเตรียมอุปกรณ์หรือส่ือให้

พร้อมก่อนด าเนินกิจกรรม 

2.3 เป็นผูน้ าชกัจูงใหน้กัเรียนไดคิ้ด พิจารณาโดยอิสระ 

2.4 ครูท่ีปรึกษามีความใจกวา้ง รับฟังความคิดเห็นท่ีอาจจะแตกต่างไป โดยส่งเสริมให้นกัเรียน

วเิคราะห์ผลดี ผลเสียไดเ้อง 

2.5 ครูท่ีปรึกษา เสริมความคิดต่อยอดใหน้กัเรียนเช่ือมโยงมากข้ึนอยา่งกวา้งไกล 
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การวเิคราะห์ลกัษณะครอบครัวเส่ียงที่ส่งผลต่ออารมณ์และพฤตกิรรมลูก 
 การวิเคราะห์ลกัษณะครอบครัวเส่ียงท่ีส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมลูกจากการประมวลเอกสาร
เก่ียวกบัวยัรุ่น ปัญหาวยัรุ่นและลกัษณะครอบครัวเส่ียง ไดส้ังเคราะห์เป็นความจ าเป็นหรือความตอ้งการของ
ลูก พร้อมเสนอแนวทางพฒันาจิตลกัษณะและทกัษะการด าเนินชีวติอยา่งมีคุณภาพส าหรับวยัรุ่น ดงัน้ี 
 

ตาราง การวเิคราะห์ลกัษณะครอบครัวเส่ียงท่ีส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมลูก 

ลกัษณะ 
ครอบครัวเส่ียง 

ผลกระทบต่อ 
ความจ าเป็นหรือ 

ความต้องการของลูก 
แนวทางการพฒันาจิต 
ลกัษณะและทกัษะ 

1. ครอบครัว
เครียด 

อึดอดัใจ 
คบัแคน้ใจ 
เครียด 

ความเขา้ใจ 
ความเห็นใจ 
การผอ่นคลาย 
รับค าปรึกษา 

- เสริมความเขา้ใจผลของ
ความเครียด 
- ฝึกทกัษะคลายเครียด 
- ใหค้  าปรึกษา 

2. ครอบครัวท่ี
ทอดทิ้งกนั 

หวัน่ไหว 
วา้เหว ่

หวาดกลวั 
ซึมเศร้า 

ขาดก าลงัใจ 
โกรธ 

ความเขา้ใจ 
ความเห็นใจ 
ก าลงัใจ 

 
รับค าปรึกษา 

- เขา้ใจผลของความโกรธ 
- ปรับวกิฤตเป็นโอกาส 
- เจตคติดีต่อการพฒันา
ศกัยภาพตน 
- จดัการความโกรธ 
- ใหค้  าปรึกษา 

3. ครอบครัว
แตกแยก 

ขาดความเช่ือมัน่ 
พฤติกรรมท าลาย 
ติดสารเสพติด 
คบเพื่อน าไม่ดี 

ตระหนกัในคุณค่าตน 
เขา้ใจเหตุ-ผลของปัญหา 

รับค าปรึกษา 

- เสริมความเขา้ใจปัญหา 
- ปรับวกิฤตเป็นโอกาส 
- เจตคติดีต่อการพฒันา
ศกัยภาพตน 
- ใหค้  าปรึกษา 
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ตาราง (ต่อ) 
 

ลกัษณะ 
ครอบครัวเส่ียง 

ผลกระทบต่อ 
ความจ าเป็นหรือ 

ความต้องการของลูก 
แนวทางการพฒันาจิต 
ลกัษณะและทกัษะ 

4. ครอบครัวท่ี   
ท าร้ายเด็ก 

ทะเลาะเบาะแวง้ 
พฤติกรรมกา้วร้าว 

ซึมเศร้า 

ความเขา้ใจ 
ความเห็นใจ 

เขา้ใจเหตุ-ผลของปัญหา 
รับค าปรึกษา 

- ตระหนกัรู้ผลเสียของ
การท าลาย 
- ก ากบัดูแลตน 
- แกปั้ญหาดว้ยปัญญา 
- ใหค้  าปรึกษา 

5. ครอบครัวท่ี
บิดา-มารดามี
อาการทางจิต
ประสาท 

มีปัญหาทางอารมณ์ 
ขาดการควบคุมตน 

โกรธ 
ซึมเศร้า 

เขา้ใจเหตุ-ผลของปัญหา 
 

เขา้ใจคนอ่ืน 
รับค าปรึกษา 

- มีบทบาทช่วยเสริม
บรรยากาศท่ีดีใน
ครอบครัว 
- คลายเครียด 
- ปรับวกิฤตเป็นโอกาส 
- ใหค้  าปรึกษา 

6. ครอบครัวท่ี 
บิดา-มารดาไร้
ความคงเส้นคงวา 
     6.1 พอ่แม่
ตามใจ 

โกรธ 
พึ่งพาคนอ่ืน 

ขาดความมัน่คง 
เห็นคุณค่าตนต ่า 

เสริมคุณค่าแห่งตน 
 

เขา้ใจคนอ่ืน 
รับค าปรึกษา 

- ตระหนกัในคุณค่าตน 
- เจตคติดีต่อการพฒันา
ศกัยภาพตน 
- ก ากบัดูแลตน 
- การส่ือสารเชิง
สร้างสรรค ์

     6.2 พอ่แม่มีจิต
คบัแคบ 

กลวั 
ปฏิเสธอ านาจ 
ยอมถูกกระท า 

ความเขา้ใจ 
ความเห็นใจ 

เสริมคุณค่าแห่งตน 
รับค าปรึกษา 

เขา้ใจเหตุ-ผลของปัญหา 

- ปรับวกิฤตเป็นโอกาส 
- แกปั้ญหาดว้ยปัญญา 
- ใหค้  าปรึกษา 
- การส่ือสารเชิง
สร้างสรรค ์

     6.3 พอ่แม่
ปล่อยปละละเลย 

ขาดวนิยั 
ปฏิเสธสังคม 

แยกตวั 
ขาดทกัษะทางสังคม 
พฤติกรรมท าลาย 

ปรับพฤติกรรมตน 
 

ทกัษะทางสังคม 
 

รับค าปรึกษา 

- ก ากบัดูแลตน 
- ฝึกทกัษะการส่ือสารเชิง
สร้างสรรค ์
- ใหค้  าปรึกษา 
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ตาราง (ต่อ) 

ลกัษณะ 

ครอบครัวเส่ียง 
ผลกระทบต่อ 

ความจ าเป็นหรือ 

ความต้องการของลูก 

แนวทางการพฒันาจิต 

ลกัษณะและทกัษะ 

     6.4 พอ่แม่
ปกป้องสูง 

พึ่งพาคนอ่ืน 

ขลาดเขลา 

สับสน 

วติกกงัวล 

เสริมตระหนกัคุณค่าตน 

 

รับค าปรึกษา 

ก าหนดเป้าหมายชีวิต 

รับการปรึกษา 

- เจตคติดีต่อการพฒันา
ศกัยภาพตน 

 

- ใหค้  าปรึกษา 

     6.5 พอ่แม่ใช ้
อ านาจ 

กลวั 

โกรธ 

ต่อตา้น 

พฤติกรรมกา้วร้าว 

รุนแรง 

เขา้ใจผลของความโกรธ 

ส่งเสริมพฤติกรรม 

สร้างสรรค ์

ก ากบัดูแลตน 

รับการปรึกษา 

- จดัการความโกรธ 

- การส่ือสารเชิง
สร้างสรรค ์

- ก ากบัดูแลตน 

- ใหค้  าปรึกษา 

     6.6 พอ่แม่    
วติกกงัวล 

วติกกงัวล 

เห็นคุณค่าตนต ่า 

มีปัญหาทางอารมณ์ 

เสริมคุณค่าแห่งตน 

 

เขา้ใจคนอ่ืน 

รับค าปรึกษา 

- พิจารณาปัญหาดว้ย
ปัญญา 

- ฝึกทกัษะคลายเครียด 

- ใหค้  าปรึกษา 

 

 จากตารางการวเิคราะห์ลกัษณะครอบครัวเส่ียงท่ีส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมลูก ผูว้ิจยัจึง
สังเคราะห์วตัถุประสงคก์ารเป็นผูฝึ้กจิตลกัษณะและทกัษะการด าเนินชีวติอยา่งมีคุณภาพ ดงัน้ี 

1. ส่งเสริมใหต้ระหนกัในคุณค่าตนและคุณค่าผูอ่ื้น 

2. เสริมสร้างความเขา้ใจวา่ปัญหา (หรือผล) ยอ่มมีสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจดา้นลบ      
(อกุศลจิต) 

3. เสริมสร้างความเช่ือวา่สมาชิกในครอบครัวทุกคนมีบทบาทช่วยเสริมสร้างบรรยากาศท่ีดีใน
ครอบครัวได ้

4. เสริมสร้างการตระหนกัในคุณค่าของการปรับเปล่ียนปัญหาวกิฤตเป็นโอกาสการพฒันา 

5. เสริมสร้างเจตคติท่ีดีต่อการพฒันาศกัยภาพตน 

6. เสริมสร้างความเช่ือวา่การเปล่ียนแปลงท่ีดีหรือความส าเร็จของกิจใดๆ ยอ่มมาจากความพอใจ 
ความมุ่งมัน่ ความเพียรพยายามดว้ยความรอบคอบ 
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7. ส่งเสริมความตระหนกัรู้ถึงผลของความโกรธ ความเครียด และสาเหตุท่ีมาจากความโกรธและ
ความเครียด 

8. ฝึกทกัษะการจดัการความโกรธ 

9. ฝึกทกัษะการจดัการความเครียด 

10. ฝึกทกัษะการส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ 

11. ฝึกทกัษะการแกปั้ญหาดว้ยปัญญาและการก ากบัดูแลตนในการหลีกเล่ียงพฤติกรรมสร้างทุกข ์

12. ฝึกทกัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ 

 

การออกแบบกจิกรรมฝึกอบรมครูที่ปรึกษา 
 

 ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบกิจกรรมการฝึกอบรม ออกเป็น 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 ออกแบบกิจกรรมฝึกอบรมรูท่ี
ปรึกษา เร่ืองการพฒันาจิตลกัษณะการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ ส าหรับนกัเรียนวยัรุ่นท่ีอยูใ่นสภาวะเส่ียง
ในครอบครัว และส่วนท่ี 2 ออกแบบกิจกรรมฝึกอบรมครูท่ีปรึกษา เร่ืองการพฒันาทกัษะการด าเนินชีวิต
อยา่งมีคุณภาพ ส าหรับนกัเรียนวยัรุ่นท่ีอยูใ่นสภาวะเส่ียงในครอบครัว ดงัน้ี 
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กจิกรรมการฝึกจติลกัษณะ 

การด าเนินชีวติอย่างมีคุณภาพ 
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กจิกรรมที ่1 : คุณค่าแห่งตน 

จุดประสงค์ 

 เพื่อส่งเสริมให้ตระหนกัในคุณค่าแห่งตนและคุณค่าของผูอ่ื้น 

แนวคิดส าคัญ 

1. ทุกคนมีคุณค่าถา้พยายามพิจารณาใหช้ดัเจน 

2. การเห็นคุณค่าตนและผูอ่ื้นยอ่มสร้างเสริมก าลงัใจและความหวงั 

3. การเพง่โทษตนหรือผูอ่ื้นยอ่มลดพลงั ลดความหวงัและระงบัพฤติกรรมสร้างสรรค ์

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. แบบทดสอบ Rubin’s Self Esteem Scale 

2. แบบบนัทึกความดีของตนและช่ืนชมความดีของผูอ่ื้นวนัละ 1 อยา่ง 

3. เกา้อ้ีนัง่ 5 ตวั 

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. กล่าวน าวา่ เหตุอะไรท าใหค้นแข่งขนักนั หรืออิจฉากนั แลว้ชวนใหน้กัเรียนเปรียบเทียบวา่ 
ระหวา่งการแข่งขนักนั กบัการแข่งขนัตวัเอง ส่ิงใดมีคุณค่ามากกวา่กนั 

3. ชวนใหน้กัเรียนส ารวจคุณค่าแห่งตนโดยใชแ้บทดสอบ Rubin’s Self Esteem Scale 

4. ท าความเขา้ใจร่วมกนัในการคิดคะแนน และแปลผล 

5. ครูชวนให้นกัเรียนอภิปรายร่วมกนัตามประเด็นท่ีก าหนด ครูแจกใบความรู้ และแบบบนัทึก
ความดี 

6. ครูชวนให้เล่นเกม “เกา้อ้ีมหศัจรรย”์ เปรียบเทียบกบัการเล่นเกม “เกา้อ้ีดนตรี” โดยแต่ละรอบ
ใหเ้อาเกา้อ้ีออกรอบละ 1 ตวั แต่ไม่ใหค้นออก และแต่ละรอบสมาชิกทุกคนตอ้งมีท่ีนัง่ เล่นจน
รอบสุดทา้ยใหมี้เกา้อ้ีตวัเดียว 
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7. อภิปรายตามประเด็นต่อไปน้ี 

- รู้สึกอยา่งไรท่ีเพื่อนแบ่งท่ีนัง่ให ้หรือช่วยใหต้นมีท่ีนัง่ 

- ความรู้สึกแตกต่างจาการน าคนท่ีแพใ้นเกมเกา้อ้ีดนตรีออกไป 

- เกมท่ีมีคนชนะเพียงคนเดียว กบัเกมท่ีมีคนชนะทั้งหมด ใหค้วามรู้สึกอยา่งไร 

- การแบ่งปัน การช่วยเพื่อน การมีน ้าใจให้เพื่อช่วยใหเ้กิดอะไร 

- เห็นความดีของเพื่อนอยา่งไรบา้ง 

8. สรุปแนวคิดส าคญั 

- ถา้ทุกคนพิจารณาตนใหช้ดัจะเห็นคุณค่า 

- การเห็นคุณค่าตนและผูอ่ื้น 

- การเพง่โทษตนและผูอ่ื้น 

9. ร่วมกนัอภิปรายการน าแนวทางไปใชป้ระโยชน์ 
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แบบทดสอบ Rubin’s Self Esteem Scale 
 

 ค าช้ีแจง แบบสอบถามทั้งหมดมี 3 ตอน โปรดอ่านค าช้ีแจงแต่ละตอนอยา่งถ่ีถว้น ค าตอบไม่มีการ
ตดัสินวา่ถูกหรือ ผดิ เพราะเป็นความรู้สึกของแต่ละคน ไม่จ  าเป็นตอ้งเหมือนกบัผูอ่ื้น โปรดตอบทุกขอ้ 
 ตอนที ่1 โปรดอ่านแต่ละประโยคอยา่งระมดัระวงั ถา้ประโยคไหนเหมือนตวัคุณเองก็ตอบวา่ใช่ ถา้
เห็นวา่ไม่เหมือนก็ตอบวา่ ไม่ใช่ โดยกาเคร่ืองหมาย X ทบัค าตอบนั้น 

1. ฉนัท าส่ิงไม่ดีมามาก       ใช่ ไม่ใช่ 
2. ฉนัเป็นคนไม่เช่ือฟังเวลาท่ีอยูท่ี่บา้น     ใช่ ไม่ใช่ 
3. ฉนัเคยไดรั้บความล าบากเสมอ      ใช่ ไม่ใช่ 
4. ฉนัคิดไปในดา้นอกุศลเสมอ      ใช่ ไม่ใช่ 
5. ฉนัเป็นคนท่ีไวใ้จได ้       ใช่ ไม่ใช่ 
6. ฉนัเป็นคนเรียนดี       ใช่ ไม่ใช่ 
7. ฉนัเป็นคนฉลาด        ใช่ ไม่ใช่ 
8. ฉนัไม่ค่อยจะรู้เร่ืองอะไรเลย      ใช่ ไม่ใช่ 
9. ฉนัเป็นนกัอ่านท่ีดี       ใช่ ไม่ใช่ 
10. ฉนัเรียนอะไรแลว้ก็ลืมหมด      ใช่ ไม่ใช่ 
11. ฉนัเป็นหนา้ตาดี        ใช่ ไม่ใช่ 
12. ฉนัมีหนา้ตาแจ่มใสเสมอ       ใช่ ไม่ใช่ 
13. ฉนัมีรูปร่างไม่ดี        ใช่ ไม่ใช่ 
14. ฉนัเป็นคนแขง็แรง       ใช่ ไม่ใช่ 
15. ฉนัเป็นผูน้ าในการเล่นและการกีฬา     ใช่ ไม่ใช่ 
16. ฉนัร้องไหเ้ก่ง        ใช่ ไม่ใช่ 
17. ฉนัเป็นคนชอบวิตกกงัวล       ใช่ ไม่ใช่ 
18. ฉนัหวาดกลวับ่อย       ใช่ ไม่ใช่ 
19. ฉนัจะวา้วุน่ใจเม่ือมีคนเรียกฉนั      ใช่ ไม่ใช่ 
20. ฉนัเป็นคนข้ีตกใจ       ใช่ ไม่ใช่ 
21. คนมกัเลือกฉนัในการเล่นเกมต่างๆ     ใช่ ไม่ใช่ 
22. ฉนัเป็นคนสุดทา้ยท่ีไดรั้บเลือกใหเ้ล่นเกม     ใช่ ไม่ใช่ 
23. ฉนัล าบากใจท่ีจะเป็นเพื่อนกบัใคร      ใช่ ไม่ใช่ 
24. ฉนัมีเพื่อนมาก        ใช่ ไม่ใช่ 
25. ฉนัเป็นคนท่ีถูกลืม       ใช่ ไม่ใช่ 
26. ฉนัเป็นคนท่ีมีความสุข       ใช่ ไม่ใช่ 
27. ฉนัเป็นคนท่ีไม่มีความสุข       ใช่ ไม่ใช่ 
28. ฉนัพอใจสภาพตวัเองขณะน้ี      ใช่ ไม่ใช่ 
29. ฉนัอยากเป็นอยา่งอ่ืนท่ีไม่ใช่ตวัฉนัตอนน้ี     ใช่ ไม่ใช่ 
30. ฉนัเป็นคนร่าเริง        ใช่ ไม่ใช่ 
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ตอนที ่2 โปรดอ่านแต่ละขอ้ต่อไปน้ีอยา่งระมดัระวงั แลว้ท าเคร่ืองหมาย             ลอ้มรอบ ขอ้ ก. 
หรือ ข. หรือ ค. หรือ ง. ตามท่ีคุณเห็นวา่ตรงกบัความรู้สึกของคุณมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

ก. เห็นดว้ยอยา่งยิง่   ข. เห็นดว้ย 
ค. ไม่เห็นดว้ย    ง. ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

 31. ฉนัเป็นคนมีคุณค่าทดัเทียมกบัผูอ่ื้น   ก ข ค ง 
 32. ฉนัเป็นคนท่ีมีคุณสมบติัท่ีดีหลายอยา่ง   ก ข ค ง 
 33. ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าอะไร     ก ข ค ง 
 34. ฉนัสามารถท าส่ิงต่างๆ ไดดี้เท่าผูอ่ื้นๆ   ก ข ค ง 
 35. ฉนัมีความภาคภูมิใจในตวัเองเหลือเกิน   ก ข ค ง 
 36. ฉนัคิดถึงตวัเองในทางท่ีดี     ก ข ค ง 
 37. โดยทัว่ไปแลว้ฉนัมีความพอใจในตวัเอง   ก ข ค ง 
 38.  ฉนัหวงัวา่ฉนัสามารถนบัถือตวัเองไดม้ากกวา่น้ี  ก ข ค ง 
 39. ขณะน้ีฉนัรู้สึกวา่ตวัเองเป็นคนไร้ประโยชน์  ก ข ค ง 
 40. บางคร้ังฉนัคิดวา่ฉนัไม่มีอะไรดีเลย   ก ข ค ง 

ตอนที ่3 โปรดอ่านขอ้ความขอ้ต่อไปน้ีตามล าดบัอยา่งถ่ีถว้นแลว้ท าเคร่ืองหมาย          ลอ้มรอบ ขอ้ 
1 หรือ 2 หรือ 3 หรือ 4 หรือ 5 ซ้ึงตรงกบัความรู้สึกของคุณมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
      1. ไม่เคยเลย 2. ไม่บ่อยนกั  3. บางคร้ัง   4. บ่อยคร้ัง 5. ตลอดมา 
 41. ฉนัเป็นเพื่อนกบัทุกๆ คน    1 2 3 4 5 
 42. ฉนัมีความสุข     1 2 3 4 5 
 43. ฉนัมีความกรุณา     1 2 3 4 5 
 44. ฉนัเป็นคนกลา้     1 2 3 4 5 
 45. ฉนัเป็นคนซ่ือสัตย ์    1 2 3 4 5 
 46. คนทัว่ๆ ไปชอบฉนั    1 2 3 4 5 
 47. ฉนัเป็นคนท่ีไวใ้จได ้    1 2 3 4 5 
 48. ฉนัเป็นคนดี     1 2 3 4 5 
 49. ฉนัภาคภูมิใจในตวัเอง    1 2 3 4 5 
 50. ฉนัเป็นคนเกลียดคร้าน    1 2 3 4 5 
 51. ฉนัใหค้วามร่วมมือกบัทุกคนเสมอ   1 2 3 4 5 
 52. ฉนัเป็นคนร่าเริงแจ่มใส    1 2 3 4 5 
 53. ฉนัเป็นคนมีความคิด    1 2 3 4 5 
 54. ฉนัเป็นท่ีรู้จกัของคนทัว่ไป   1 2 3 4 5 
 55. ฉนัเป็นคนอ่อนโยน    1 2 3 4 5 
 56. ฉนัเป็นคนข้ีอิจฉา    1 2 3 4 5 
 57. ฉนัเป็นคนท่ีไม่ด้ือดึง    1 2 3 4 5 
 58. ฉนัเป็นคนสุภาพ     1 2 3 4 5 
 59. ฉนัเป็นคนข้ีอาย     1 2 3 4 5 
 60. ฉนัเป็นคนสะอาด    1 2 3 4 5 
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 61. ฉนัเป็นคนมีประโยชน์ต่อผูอ่ื้น   1 2 3 4 5 
 62. ฉนัเป็นคนมีความกตญัญู    1 2 3 4 5 
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ลกัษณะการตรวจและการแปลผลแบบทดสอบ 
Rubin’s Self Esteem Scale 

 
แบบทดสอบน้ีเป็นแบบวดัท่ีใหร้ายงานตวัเอง ประกอบดว้ยขอ้ความ 62 ขอ้ แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 

ตอนที ่1 เป็นขอ้ความเก่ียวกบัอตัมโนทศัน์ (Self concept) จ  านวน 30 ขอ้ เป็นแบบเลือกตอบรับ หรือปฏิเสธ 

  ตอบโดยกาเคร่ืองหมาย X (กากบาท) ทบัค าวา่ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” โดยในแต่ละขอ้มีการตรวจให้ 

  คะแนนแตกต่างกนัตามลกัษณะของขอ้ความ ดงัน้ี  

  เมื่อข้อความมีลกัษณะทางบวก 

  ไดแ้ก่ ขอ้ 5, 6, 7, 9, 11, 12, 14, 15, 21, 24, 26, 28 และ 30 

   ถา้ตอบ  “ใช่”  ได ้ 2 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “ไม่ใช่”  ได ้ 1 คะแนน 

  เมื่อข้อความมีลกัษณะทางลบ 

  ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 3, 4, 8, 10, 13, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 25, 27 และ 29 

   ถา้ตอบ  “ใช่”  ได ้ 1 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “ไม่ใช่”  ได ้ 2 คะแนน 
 

ตอนที ่2  เป็นแบบวดัความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง (Self - Esteem Scale) จ  านวน 10 ขอ้ เป็นแบบ 
rating scale 

  4 ระดบั (ก-ง) ตอบโดยการท าเคร่ืองหมาย          (วงกลม) ลอ้มรอบตวัอกัษร ท่ีแสดงวา่ “เห็นดว้ย 

  อยา่งยิง่” “เห็นดว้ย” “ไม่เห็นดว้ย” หรือ “ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่” ในแต่ละขอ้มีการตรวจใหค้ะแนน 

  แตกต่างกนัตามลกัษณะของขอ้ความ ดงัน้ี  

  เมื่อข้อความมีลกัษณะทางบวก 

  ไดแ้ก่ ขอ้ 31, 32, 34, 36 และ 37 

   ถา้ตอบ  “ก” หรือ “ข” ได ้ 2 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “ค” หรือ “ง” ได ้ 1 คะแนน 

  เมื่อข้อความมีลกัษณะทางลบ 

  ไดแ้ก่ ขอ้ 33, 35, 38, 39 และ 40 

   ถา้ตอบ  “ก” หรือ “ข” ได ้ 1 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “ค” หรือ “ง” ได ้ 2 คะแนน     
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ตอนที ่3  เป็นการประเมินอตัมโนทศัน์ (Self Concept Rating) จ านวน 22 ขอ้ เป็นแบบ rating scale 

  5 ระดบั (1-5) ตอบโดยการท าเคร่ืองหมาย          (วงกลม) ลอ้มรอบตวัอกัษร ท่ีแสดงวา่ “ไม่เคยเลย” 

  “ไม่บ่อยนกั” “บางคร้ัง” “บ่อยคร้ัง” หรือ “ตลอดมา” และในแต่ละขอ้มีการตรวจใหค้ะแนน 

  แตกต่างกนัตามลกัษณะของขอ้ความ ดงัน้ี  

  เมื่อข้อความมีลกัษณะทางบวก 

  ไดแ้ก่ ขอ้ 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 51, 52, 53, 54, 55, 57, 58, 60, 61 และ 62 

   ถา้ตอบ  “1”  จะได ้ 1 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “2”  จะได ้ 2 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “3”  จะได ้ 3 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “4”  จะได ้ 4 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “5”  จะได ้ 5 คะแนน 

  เมื่อข้อความมีลกัษณะทางลบ 

  ไดแ้ก่ ขอ้ 50, 56 และ 59 

   ถา้ตอบ  “1”  จะได ้ 5 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “2”  จะได ้ 4 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “3”  จะได ้ 3 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “4”  จะได ้ 2 คะแนน 

   ถา้ตอบ  “5”  จะได ้ 1 คะแนน 

 

การคดิคะแนนรวม 
 คะแนนรวมคิดโดยการรวมคะแนนทั้ง 62 ขอ้ ของผูต้อบแบบทดสอบเขา้ดว้ยกนั เป็นคะแนน
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผูต้อบแบบทดสอบแต่ละคน ซ่ึงมีช่วงคะแนนโดยทฤษฏี (Theoretical 
Range of Scores) ตั้งแต่ 62 – 190 ในการแบ่งระดบัของคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง มีเกณฑก์ารแบ่ง
ดงัต่อไปน้ี 

 ถา้ไดค้ะแนนตั้งแต่ 159 – 190 ถือวา่เป็นผูท่ี้มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดบัสูง 

  ถา้ไดค้ะแนนตั้งแต่  95 – 158 ถือวา่เป็นผูท่ี้มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดบัปานกลาง 

  ถา้ไดค้ะแนนตั้งแต่ 62 – 94 ถือวา่เป็นผูท่ี้มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดบัต ่า 

 

 

ทีม่า : กรมสุขภาพจิต (2550 : 50-54) กิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางจิต 1 ควรท า 
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กระดาษค าตอบ 
แบบทดสอบ Rubin’s Self Esteem Scale 

 

ช่ือ ................................................................................ วนัท่ีท าการทดสอบ ...................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กจิกรรม : คุณค่าแห่งตน 

ตอนที ่1 
ขอ้ ใช่ ไม่ใช่ ขอ้ ใช่ ไม่ใช่ 
1   16   
2   17   
3   18   
4   19   
5   20   
6   21   
7   22   
8   23   
9   24   
10   25   
11   26   
12   26   
13   28   
14   29   
15   30   

 
คะแนนท่ีได ้............................. 

ตอนที ่2 
ขอ้ ก ข ค ง 
31     
32     
33     
34     
35     
36     
37     
38     
39     
40     

 
คะแนนท่ีได ้............................. 

ตอนที ่3 
ขอ้ 1 2 3 4 5 

41      
42      
43      
44      
45      
46      
47      
48      
49      
50      
51      
52      
53      
54      
55      
56      
57      
58      
59      
60      
61      
62      

 
คะแนนท่ีได ้............................. 
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คะแนนรวม =              +             +                =   ...................................... 

ระดบัความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 

 ถา้ไดค้ะแนนตั้งแต่ 159 – 190 ถือวา่เป็นผูท่ี้มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดบัสูง 

  ถา้ไดค้ะแนนตั้งแต่ 95 – 158 ถือวา่เป็นผูท่ี้มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดบัปานกลาง 

  ถา้ไดค้ะแนนตั้งแต่ 62 – 94 ถือวา่เป็นผูท่ี้มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดบัต ่า 

______________________________________________________________________________ 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. ค าพดูท่ีมกัพดูกบัตนเองเม่ือท าไม่ไดต้ามท่ีคาดหวงั 

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

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

2. ค าพดูเช่นน้ีใหก้ าลงัใจหรือลดก าลงัใจ 

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

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

3. การท าผดิ เป็นส่ิงเตือนตนวา่อยา่งไร 

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

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

4. ค าพดูท่ีน่าใชเ้พื่อให้เกิดความรู้สึกท่ีดี 

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

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

5. มีความเช่ือมัน่วา่ตนสามารถเปล่ียนแปลงชีวติตนเองได ้โดยจะ 

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

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

ดว้ยตนเอง 

กจิกรรม : คุณค่าแห่งตน 
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กจิกรรมที ่2 : ไม่มบีังเอญิ 
จุดประสงค์ 
 เพ่ือเสริมสร้างความเขา้ใจวา่ปัญหา (หรือผล) ยอ่มมีสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจดา้นลบ (อกศุลจิต) 
 

แนวคิดส าคัญ 

1. แต่ละปัญหามีสาเหตุมากหรือนอ้ยแตกต่างกนัไป 
2. สาเหตุของปัญหามีทั้งทางโลกและทางธรรม 
3. สาเหตุจากปัจจยัภายในตน สามารถควบคุมหรือจดัการไดง่้ายกวา่สาเหตุภายนอก 

 
ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
 
ส่ือการเรียนรู้ 

1. กรณีผมอยากตาย 
2. กรณีโทษท่ีหลอกกนั 
3. กรณีท าแทง้ 
4. กรณีหิวรัก 
5. กรณีกินไม่ไดแ้ต่เท่ 
6. กรณีไม่มีใครรักฉนั 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 
2. ใหน้กัเรียนเรียนรู้ร่วมกนัเป็นกลุ่ม โดยจดัเป็น 6 กลุ่ม แลว้แต่ละกลุ่มเลือกกรณี กลุ่มละ 1 กรณี

ไม่ซ ้ ากนั แต่ละคนอ่านกรณีเดียวกนั เม่ือเสร็จแลว้ผูน้ ากลุ่มด าเนินการอภิปราย ตามประเด็นท่ี
ก าหนด 

3. ใหผู้น้  ากลุ่มนัง่เกา้อ้ีท่ีจดัไว ้พร้อมกนั 6 คน แลว้สรุปผลการอภิปราย โดยมีครูเป็นผดู าเนินการ 
บนัทึกผลบนกระดาน ตามแบบบนัทึก 

4. ร่วมกนัสรุปแนวคิด 
- แต่ละปัญหามีสาเหตุ 
- สาเหตุของปัญหามีทั้งทางโลกและทางธรรม 
- สาเหตุจากปัจจยัในตน สามารถควบคุมหรือจดัการไดง่้ายกวา่สาเหตุภายนอก 

5. ร่วมกนัอภิปรายการแนวทางการน าไปใชป้ระโยชน์ 
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โปรดอ่านกรณต่ีอไปนี ้แล้วอภิปรายร่วมกนั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. เม่ืออ่านเร่ืองน้ีมีความรู้สึกอยา่งไร? 

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

2. เร่ืองน้ีถา้ครูสุนนัทไ์ม่มีงานยุง่มาก คงไม่เกิดเหตุร้ายข้ึนใช่ไหม? 

…………………………………………………………………………………………………… 

3. เพื่อนนกัเรียนจะมีวธีิช่วยเพื่อนไดอ้ยา่งไร 

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

4. จะท าอยา่งไร? เพื่อมิใหเ้ร่ืองท านองน้ีเกิดข้ึนอีก 

…………………………………………………………………………………………………… 

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 

กรณ ีผมอยากตาย 
 

 สุพจน์เรียนอยูใ่นชั้น ม.3 เป็นนกัเรียนท่ีมีผลการเรียนอยูใ่นระดบัปานกลาง ผลการเรียน
ผา่นหมดทุกวชิา เป็นทีมนกักีฬาวอลเล่ยบ์อลฝีมือดีเป็นท่ีช่ืนชมของเพื่อนๆ และเคยไดรั้บรางวลั
ชนะเลิศระดบัเขต เม่ือได้รับคดัเลือกให้เป็นตวัแทนของโรงเรียน มีเพื่อนหญิงต่างห้องเรียนท่ี
สนิท และชอบเขามาก ช่ือสุนีย ์ซ่ึงพ่อแม่ของสุนียเ์ป็นนกัธุรกิจรังเกียจสุพจน์ท่ีมีฐานะยากจนจึง
กีดกนัไม่ใหท้ั้งคู่สนิทกนั เม่ือสุนียห์ลบหนา้ท าตวัเหินห่างไป สุพจน์ไม่สบายใจ นอ้ยใจ จึงเขียน
จดหมายวา่อยากตายแอบไปสอดไวท่ี้โต๊ะครูสุนนัท ์ครูท่ีปรึกษา ครูสุนนัทไ์ดเ้ปิดจดหมายอ่านดู 
รู้สึกข าว่าเด็กวยัน้ีก็จะตอ้งมีเร่ืองรักๆ เช่นน้ีเป็นเร่ืองธรรมดา บงัเอิญก็มีงานยุ่งจึงไม่ให้ความ
สนใจอะไร 
 

 ต่อมาอีก 3 วนัไดท้ราบข่าวจากเพื่อนนกัเรียนร่วมชั้นวา่สุพจน์กินยาระงบัประสาทไป 
80 เม็ด พกัรักษาตวัอยู่ท่ีโรงพยาบาล เม่ือครูสุนนัท์ไปเยี่ยมก็ทราบว่าผลจาการท่ีสุพจน์กินยา
จ านวนมากท าให้สมองถูกท าลายท าให้เขาไม่สามารถกลบัมาเรียนได้อีก อนาคตท่ีเขาฝันว่า
จะตอ้งติดเป็นนกักีฬาทีมชาติใหไ้ดก้็ดบัลง 
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ประเด็นอภิปราย 

1. มีความรู้สึกอยา่งไร? 

…………………………………………………………………………………………………… 

2. เร่ืองราวต่างๆ ของนกัเรียน ครูจ าเป็นตอ้งทราบหรือไม่? 

…………………………………………………………………………………………………… 

3. จะไม่ใหเ้กิดเร่ืองท านองน้ีไดอ้ยา่งไร? 

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

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 

กรณ ีโทษทีห่ลอกกนั 
 

 กานดาเป็นนกัเรียนชั้น ม.2 เธอไดรั้บความสนใจจากเพื่อนชาย และผูพ้บเห็นทัว่ไปท่ีเธอ
มีรูปร่างหนา้ตาสวยสะดุดตา ยามว่างจะเห็นกานดาอยู่ในหมู่เพื่อนนกัเรียนชายท่ีสนิทหลายคน 
เพราะเธอเป็นเด็กท่ีกลา้หาญ มีเพื่อนหลายคนมกัเห็นรุ่นพี่ต่างสถาบนัมาส่งตอนเช้าท่ีโรงเรียน
และรับกลบัตอนเลิกเรียน วนัหน่ึงเพื่อนร่วมชั้นเรียนไดร้ายงานให้ครูกฤษณาซ่ึงเป็นครูท่ีปรึกษา
ว่า กานดาไม่มาโรงเรียนเพราะวนัก่อนมีเร่ืองชกต่อยระหว่างเพื่อนในโรงเรียนกบัเพื่อนต่าง
สถาบนัของกานดา ครูกฤษณาไดแ้ต่บ่นวา่ นกัเรียนสมยัน้ีชอบเส่ียงมาก 
 

 สัปดาห์ต่อมา ขณะท่ีกานดาเดินกลบับา้นกบักลุ่มเพื่อนชายท่ีสนิทกนั มีชายคนหน่ึงนัง่
ซ้อนจกัรยานยนต์ผ่านมาประชิดตวักานดาแล้วสาดน ้ ากรดใส่หน้าเธอ พร้อมตะโกนว่า “โทษ
ของมึงท่ีหลอกกู” แล้วก็จากไป กานดาร้องครวญครางด้วยความเจ็บปวด เพื่อนๆ พาส่ง
โรงพยาบาลช่วยรักษาไว ้ขณะน้ีตาบอดทั้งสองขา้ง ใบหนา้ถูกท าลายเป็นแผลจนครูและเพื่อนๆ 
แทบจ าไม่ไดเ้ม่ือไปเยีย่มเธอ 
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ประเด็นอภิปราย 

1. มีความรู้สึกอยา่งไร? 

…………………………………………………………………………………………………… 

2. นกัเรียนท่ีเงียบ เรียบร้อย น่ากลวัใช่ไหม? 

…………………………………………………………………………………………………… 

3. จะมีนกัเรียนท่ีหลงเป็นเหยือ่ของคนท่ีประสงคร้์ายอีกสักเท่าไร? 

…………………………………………………………………………………………………… 

4. จะท าอยา่งไร? เพื่อไม่ใหปั้ญหาท านองน้ีเกิดข้ึนอีก? 

…………………………………………………………………………………………………… 

 

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 

กรณ ีท าแท้ง 
 

 ชาลินี เรียนอยูช่ั้น ม.3 เป็นนกัเรียนท่ีเรียบร้อยในสายตาของเพื่อนๆ และครู เป็นนกัเรียน
ท่ีมีน ้ าใจช่วยแม่ขายกับข้าว หลังจากเลิกเรียนทุกวนั เธออยู่กับแม่สองคน หลังจากท่ีพ่อได้
ทอดทิ้งไป ขณะท่ีคลอดเธอไดเ้พียง 2 เดือน มีคนรู้จกัเธอมากมายเน่ืองจากเป็นผูข้ายของ 
 

 2 เดือนหลงัจากเปิดเรียน ครูสังเกตเห็นชาลินีเงียบขรึม ขาดเรียนมากข้ึนมีอาการซึมๆ 
มกัน่ิงเงียบอยูก่บัท่ีไม่ค่อยสนทนาโตต้อบในขณะเรียน โดยเฉพาะครูจรรยาครูท่ีปรึกษาจะไดรั้บ
ฟังขอ้สังเกตเช่นน้ี จากเพื่อนครู 3 คน แต่ครูจรรยาก็คิดเพียงวา่จะให้เด็กหนา้ระร่ืนทุกวนัไดย้งัไง 
เป็นธรรมดาของเด็กเด๋ียวก็อารมณ์ข้ึน เด๋ียวก็อารมณ์ลง ไม่มีอะไรน่าห่วงหรอก 
 

 หลังจากนั้นชาลินีขาดเรียนไป 2 สัปดาห์ ครูได้อ่านข่าวในหน้าหนังสือพิมพ์เร่ือง
นกัเรียนท าแทง้เม่ือตั้งครรภไ์ด ้4 เดือน ตกเลือด ขณะเดียวกนัก็มีเพื่อนนกัเรียนในชั้นมาบอกว่า
ข่าวน้ีคือ ชาลินีเอง ครูจรรยาตกใจมากไม่คิดว่าเด็กเรียบร้อยอย่างชาลินีจะท าตวัเหมือนคนอ่ืน 
หลงัจากไปเยี่ยมชาลินีก็ทราบว่ามีรุ่นพี่รู้จกักบัเธอขณะมาซ้ือขา้วแกง แสดงความหวงัดีช่วยติว
หนงัสือให ้เธอจึงพลาดพลั้งมีความสัมพนัธ์กบัเขาจนตั้งครรภไ์ด ้4 เดือน ซ่ึงเธอไม่กลา้บอกใคร 
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ประเด็นอภิปราย 

1. มีความรู้สึกอยา่งไร? 

…………………………………………………………………………………………………… 

2. มีเหตุปัจจยัอะไร ท่ีท าใหส้ายใจมีพฤติกรรมเช่นน้ี? 

…………………………………………………………………………………………………… 

3. จะช่วยใหเ้พื่อนหาทางออกของปัญหาท่ีเหมาะสมไดอ้ยา่งไร 

…………………………………………………………………………………………………… 

 

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 

กรณ ีหิวรัก 
 สายใจเป็นเรียนชั้น ม. 3 ครูหลายคนท่ีสอนเธอมีขอ้สังเกตตรงกนัวา่ เธอไม่ค่อยสนใจ
เรียน ในแต่ละสัปดาห์จะมีการขาดเรียน 1-2 วนัเป็นประจ า สนใจตกแต่งผม หน้า และใช้
เคร่ืองประดบั และชอบเอามาอวดเพื่อนๆ วา่มีคนใหเ้ธอ เพราะเขาชอบเธอ  
 

 วนัหน่ึงเพื่อนของครูชาตรีซ่ึงเป็นนกัธุรกิจ เล่าใหฟั้งวา่เขาไปเท่ียวกลางคืน พบหญิงสาว
คนหน่ึงเป็นผูใ้ห้บริการ เขาพูดคุยกบัเธอรู้ว่าเธอมิตอ้งการมาเป็นหญิงบริการ เพราะขาดแคลน
เงิน พ่อและแม่ของเธอซ่ึงหย่าขาดจากกนัไปแต่งงานใหม่ ต่างให้เงินเธอใชข้ณะท่ีพกัอยู่กบัป้า
คราวละมากๆ ไม่ขาดมือ แต่เธอรู้สึกมีคุณค่ามากเม่ือไดพ้บเจอผูช้ายมากหนา้หลายตาต่างระดบั
ฐานะ เธอเคยนอนกบัวยัรุ่นจนถึงผูใ้หญ่ หลากหลายอาชีพ เพื่อนครูชาตรีบอกว่า เขามิอาจใช้
บริการหญิงสาวนั้นไดเ้พราะสงสาร 
 

 ซ่ึงครูชาตรีจึงรู้ว่าหญิงสาวนั้น คือ สายใจนั่นเอง จึงได้น าเร่ืองมาบอกกบัครูสุดใจครู
ประจ าชั้น ครูสุดใจตกใจวา่สายใจไม่น่าเป็นไปไดข้นาดน้ี 
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ประเด็นอภิปราย 

1. มีความรู้สึกอยา่งไร? 

………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………… 

2. สาเหตุใดท่ีท าใหว้นัดีเป็นเช่นน้ี 

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

3. การท าตามคนอ่ืนโดยใหโ้ทษกบัตนเอง จดัวา่เป็นความกลา้หาญใช่ไหม 

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

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

4. เหตุการณ์เช่นน้ีควรปล่อยไป เพราะเป็นเฉพาะช่วงวยัเท่านั้น ในท่ีสุดจะหายไปเองใช่ไหม? 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 

กรณ ีกนิไม่ได้แต่เท่ 
 
 วนัหน่ึงครูสวสัด์ิบงัเอิญเดินตรวจบริเวณโรงเรียนพบวนัดี นกัเรียน ม.2 นัง่อยูท่ี่มุมโรง
อาหาร สูบบุหร่ี พ่นควนัออกแรงๆ ครูสวสัด์ิแปลกใจว่านักเรียนหญิงท าไมกล้าหาญเช่นน้ี 
หลงัจากเล่าใหเ้พื่อนครูฟัง ทุกคนก็บ่นเช่นเดียวกนัวา่ “เด็กมนัอยากเท่ แมกิ้นไม่ไดม้นัก็จะท า” 
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ประเด็นอภิปราย 

1. มีความรู้สึกอยา่งไร? 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

2. ถา้คุณเป็น พอ่ แม่ ไดฟั้งค าตอบของสมรักษจ์ะท าอยา่งไร? 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

3. นอกจากพฤติกรรมของสมรักษท่ี์งดการไปสอบแลว้ ยงัมีพฤติกรรมของนกัเรียนคนอ่ืนเป็น
อยา่งไร จากสาเหตุท านองเดียวกบัสมรักษ ์

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

4. ถา้นกัเรียนประสบปัญหาบางอยา่งท่ียงัหาทางออกไม่ได ้ครูท่ีปรึกษาเป็นบุคคลคนหน่ึงท่ี
นกัเรียนจะขอค าปรึกษาได ้ใช่หรือไม่ 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

 

 

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 

กรณี ไม่มีใครรักฉัน 
 สมรักษ ์ทบทวนหนงัสือหลายวชิาเตรียมมา 3 เดือนแลว้ เพื่อจะลงสนามสอบแข่งขนัเขา้
เรียนในสถาบนัอุดมศึกษา ตามท่ีตนมุ่งหวงัว่าจะเป็นนกัเศรษฐศาสตร์ให้ได ้และพรุ่งน้ีเป็นวนั
สอบวนัแรก 
 

 กลางดึก ขณะท่ีสมรักษ์ก าลงัอ่านหนังสืออยู่ เขาไดย้ินเสียงพ่อแม่เปิดประตูขบัรถเขา้
บา้น พร้อมทั้งเสียงเถียงกนัอย่างรุนแรง เขาไดย้ินวา่ “ถา้แกแน่จริงพรุ่งน้ีไปพบกนัท่ีอ าเภอหย่า
ใหจ้บเร่ืองไปจะไดไ้ม่ตอ้งมาเถียงกนัอีก ก็ดีฉนัจะไม่ทนกบัพฤติกรรมเลวๆ ของแกอีก” 
 

 สมรักษ์ หยุดฟังด้วยความงง เขาท าอะไรไม่ถูก จนเช้าวนัรุ่งข้ึนแม่มาปลุกสมรักษ์ว่า 
“เห็นว่าจะไปสอบไม่ใช่เหรอ” เขาตอบแม่ว่าไป “ใช่ วนัน้ีสอบวนัแรก แต่ไม่ไปแลว้ พ่อกบัแม่
จะไดไ้ปหยา่กนัใหส้มใจไง” 
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แบบบันทกึการอภิปรายและสะท้อนความคิด 

 

สรุปแนวคิดปัญหา .............................................................................................................................. 

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

 

การน าไปใช ้ ....................................................................................................................................... 

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

 

ส่ือการเรียนรู้ สาเหตุทางโลก/เกี่ยวกบัสภาพแวดล้อม สาเหตุทางธรรม/เกีย่วกบับุคคล 

กรณี ผมอยากตาย 

 

 

  

กรณี โทษท่ีหลอกกนั 

 

 

  

กรณี ท าแทง้ 

 

 

  

กรณี หิวรัก 

 

 

  

กรณี กินไม่ไดแ้ต่เท่ 

 

 

  

กรณี ไม่มีใครรักฉนั 

 

 

  

กจิกรรม : ไม่มีบังเอญิ 
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กจิกรรมที ่3 : วนัใดขาดฉันแล้วเธอจะรู้สึก 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อเสริมสร้างความเช่ือว่า สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีบทบาทส าคญัในชีวิต ช่วยเสริมสร้าง
บรรยากาศท่ีดีในครอบครัว 

 

แนวคิดส าคัญ 

1. เวลาขาด หรือไม่พบกบัคนท่ีมีความส าคญัในชีวติ จะรู้สึกถึงคุณค่า หรือรู้ความตอ้งการของตน 

2. บางคร้ังบุคคลจะหลงติดกบัวตัถุวา่ส าคญัจนลืมชีวิตใกลต้วั ซ่ึงมีความส าคญัมากกวา่ 

3. สมาชิกทุกคนในครอบครัวส่งผลต่อความรู้สึกของกนัและกนั 

4. ทุกคนมีบทบาทส าคญัท่ีแตกต่างกนัในการช่วยส่งเสริมบรรยากาศท่ีดีในครอบครัว 

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. สถานการณ์สมมุติ 

2. ใบงาน ใครผดิ .......... เสียดาย 

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ขอใหน้กัเรียนอาสาสมคัร 2 คน คนท่ี 1 แสดงบทบาทตามสถานการณ์สมมุติท่ี 1 และคนท่ี 2 
แสดงบทบาทตามสถานการณ์สมมุติท่ี 2 โดยใหน้กัเรียนทั้งหมดสังเกตเหตุการณ์ 

3. ชวนใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปรายวา่  

- ทั้ง 2 สถานการณ์เหมือนกนัอยา่งไร 

- การกระท าเช่นนั้นแสดงวา่ใหค้วามสนใจ วตัถุหรือคนมากกวา่กนั 

- อะไรท าใหเ้ป็นเช่นนั้น 

- ผลจากการขาดความเอาใจใส่กนัอยา่งแทจ้ริงมกัท าใหเ้กิดอะไร 

- เหตุการณ์ในท านองน้ีส่งผลต่อสมาชิกในครอบครัวอยา่งไรบา้ง 

- มีวธีิการด าเนินชีวติร่วมกนัในครอบครัวอยา่งมีชีวติชีวาเป็นสุขไดอ้ยา่งไรบา้ง 
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4. แจกใบงาน ใครผดิ ....... เสียดาย โดยใหน้กัเรียนระลึกถึงเหตุการณ์ท่ีตนเคยเผลอท าไปท านอง
เดียวกบัสถานการณ์ จนเกิดผลเสียหาย นึกแลว้ยงัเสียดายวา่ ใหค้ร้ังนั้นไม่กระท าพฤติกรรมนั้น 
คงจะ................. สัก 2-3 ตวัอยา่ง 

5. ใหน้กัเรียนอาสาเล่าใหเ้พื่อนฟัง แลว้สรุปบทเรียนของตน 

6. ร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญั 

- การอยูร่่วมกนัชีวติใกลต้วัเรา ส าคญักวา่ใคร 

- การเห็นคุณค่าของผูท่ี้เก่ียวขอ้งเสมอจะมีคุณค่ามากกวา่ เม่ือจากกนัจึงนึกถึงกนั 

- พฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัวส่งผลต่อความรู้สึกของกนัและกนั 

- ทุกคนมีบทบาทส าคญัในการเสริมสร้างบรรยากาศท่ีดีในครอบครัว 

7. อภิปรายร่วมกนัถึงการน าไปใชป้ระโยชน์ 
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สถานการณ์สมมุติ 

 

 

 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. คุณสนใจใครมากกวา่กนั ………………………………………………………………….. 

2. คนอยูไ่กลกบัคนอยูใ่กลใ้ครส าคญักวา่ 

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

3. คนอยูก่บัคน แต่เผลอสนใจวตัถุ เพราะอะไร 

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

4. เหตุการณ์ท านองน้ีอาจส่งผลต่อชีวิตในครอบครัวไดอ้ยา่งไรบา้ง 

………………………………………………………………………………………………… 

5. วธีิการอยูอ่ยา่งชีวติชีวาร่วมกนั ท าอยา่งไร 

………………………………………………………………………………………………… 

______________________________________________________________________________ 

 

 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. คนอยูท่่ามกลางคนมากมาย แต่เหมือนอยูค่นเดียว เพราะอะไร 

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

2. อะไรเป็นเหตุใหเ้ราโดดเด่ียว ………………………………………………………….…. 

3. เหตุการณ์เช่นน้ีส่งผลต่อชีวิตครอบครัวอยา่งไร 

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

4. วธีิการอยูร่่วมกนัอยา่งมีชีวติชีวา ท าไดอ้ยา่งไร 

………………………………………………………………………………………………… 

กจิกรรม : วนัใดขาดฉัน
............. 

 

คุณก าลงัเดินอยูก่บัคนรัก เผลอหยบิ โทรศพัทข้ึ์นมาโทร.................................................. 
.............................................................................คุยกนัระยะหน่ึง เหลียวหาไม่พบเธอเสียแลว้ 

 

 

คุณเดินมากบัหมู่เพื่อน 5 คน หยบิโทรศพัทข้ึ์นมาโทร..................................................... 
ระยะหน่ึง เพื่อนหายไปหมดทุกคน 

 
 



 210 

 

 

ใบงาน 

ใครผดิ ...............................................................เสียดาย 

 

 

 

 

กจิกรรม : วนัใดขาดฉัน
............. 
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กจิกรรมที ่4 : วคัซีนชีวติ 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อเสริมสร้างความตระหนกัในคุณค่าของการปรับเปล่ียนปัญหาวกิฤตเป็นโอกาสการพฒันา 
 

แนวคิดส าคัญ 

1. มนุษยอ์ยูก่บัปัญหาเสมอ 

2. การเรียนรู้ความผิดพลาด หรือความทุกขเ์พิ่มภูมิคุม้กนัทางจิตใจได ้

3. ผูท่ี้ขาดโอกาสหรือประสบการณ์ในการเผชิญปัญหา ยอ่มมีภูมิคุม้กนัทางจิตใจต ่า 

4. นาทีทองของชีวติคือการเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตไปสู่ความเจริญงอกงาม 

5. คนเก่งยอ่มตอ้งเก่งเรียนรู้ และเก่งชีวติ 

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. กรณี : ฉนัรับไม่ได ้

2. แบบบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเสริมสร้างภูมิคุม้กนัชีวติ 

3. ใบความรู้ ความทุกขส์อนใจ 

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ใหน้กัเรียนฟังเร่ืองเล่า กรณี : ฉนัรับไม่ได ้

3. ชวนใหน้กัเรียนอภิปรายร่วมกนัตามประเด็นท่ีก าหนด  

- รู้สึกอยา่งไร 

- อะไรเป็นเหตุใหน้ฤมลฆ่าตวัตาย 

- การเรียนเก่งอยา่งเดียวเพียงพอต่อการคุม้กนัชีวิตตนหรือไม่ 

- การสร้างภูมิคุม้กนัตวัเอง หรือวคัซีนชีวติท าไดอ้ยา่งไร 

4. ใหน้กัเรียน ใชแ้บบบนัทึกเหตุการณ์สร้างภูมิคุม้กนั 

5. ขออาสาสมคัรนกัเรียน ยกตวัอยา่ง จากบนัทึก แลกเปล่ียนกนั 

6. ชกัชวนอ่านใบความรู้และแลกเปล่ียนความคิด 
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7. ร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญั 

- มนุษยม์กัอยูก่บัปัญหา 

- การเรียนรู้ความผิดพลาดเพิ่มภูมิคุม้กนัทางจิตใจได ้

- ผูท่ี้ขาดโอกาสหรือขาดประสบการณ์ในการเผชิญปัญหายอ่มมีภูมิคุม้กนัทางจิตใจต ่า 

- นาทีทองของชีวติคือ ช่วงเวลาท่ีเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตไปสู่ความเจริญงอกงาม 

- คนเก่งคือ คนท่ีมีทั้งเก่งเรียนรู้และเก่งชีวติ 

8. อภิปรายร่วมกนัถึงการเรียนรู้ประสบการณ์จากชีวติคนอ่ืน 
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ประเด็นอภิปราย  

1. เม่ืออ่านเร่ืองน้ีแลว้รู้สึกอยา่งไร 

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

2. อะไรเป็นเหตุให ้คิดฆ่าตวัตายทั้งๆ ท่ีเธอเรียนเก่ง มีการศึกษาชั้นสูง และยงัเป็นอาจารยด์ว้ย 

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

3. การเก่งเรียนอยา่งเดียว เพียงพอต่อการคุม้กนัชีวติตนหรือไม่ 

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

4. การสร้างภูมิคุม้กนัตวัเองท าไดอ้ยา่งไรบา้ง 

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

5. นาทีทองของชีวติอยูต่อนไหน 

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

6. คนเก่ง หมายถึงเก่งอะไร 

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

 

กรณ ี: ฉันรับไม่ได้ 

 

 นฤมล เป็นลูกสาวสวยคนเดียวของคุณพ่อคุณแม่ท่ีเป็นนกัธุรกิจฐานะดี เธอเรียนเก่งมา
ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษา ได้คะแนนอยู่ระดบัน าของห้องมาตลอดจนเรียนจบมธัยม เธอเป็นคน
น่ารักในสายตาของเพื่อนๆ ทุกคน เธอไดเ้ขา้เรียนในระดบัปริญญาตรีท่ีมหาวิทยาลยัของรัฐแห่ง
หน่ึง เธอจบการศึกษาดว้ยคะแนนสูง แลว้เขา้ศึกษาต่อในระดบัปริญญาโท เธอเรียนจบตามเวลา
ท่ีก าหนด หลงัจากนั้น เธอไดส้อบเขา้บรรจุเป็นอาจารยใ์นมหาวิทยาลยัแห่งหน่ึง เพื่อนๆ รู้สึกช่ืน
ชมในความสามารถของเธอวา่ สามารถท าตามความตั้งใจไดทุ้กอยา่ง 
 แต่แลว้จากระยะเวลาท่ีเธอท างานอยู่ในมหาวิทยาลยัแห่งนั้น เพียง 1 ปี เพื่อนทุกคน
ตกใจในข่าวท่ีเป็นจริงว่า เธอไดจ้บชีวิตการเป็นอาจารยใ์นมหาวิทยาลยัเสียแลว้ โดยการฆ่าตวั
ตาย ดว้ยการแอบน าปืนของคุณพอ่ ยงิขมบัตวัเองตายในห้องน ้ าท่ีบา้น คนในบา้นพบจดหมายลา
ตายของเธอว่า เธอมิอาจทนไดก้บัการผิดหวงัท่ีชายคนรักปันใจจากเธอไปสนใจหญิงอ่ืน ขอให้
น าเงินท่ีเธอถอนมาจากธนาคาร ท าศพเธอ เธอขอจากไปโดยการรับผิดชอบตนเอง ท่ามกลาง
ความตกตะลึงกบัเหตุการณ์น้ี และสุดเสียดายลูกสาวท่ีรักเป็นก าลงั 
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แบบบันทึกเหตุการณ์สร้างภูมคุ้ิมกนั 

 

1. ในเหตุการณ์ .................................................................................................................................... 

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

ฉนัได ้............................................................................................................................................... 

……………………………………………………… 

มนัส่งผลใหฉ้นั ................................................................................................................................ 

………………………………………………………. 

 

 

2. ในเหตุการณ์ .................................................................................................................................... 

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

ฉนัได ้............................................................................................................................................... 

……………………………………………………… 

มนัส่งผลใหฉ้นั ................................................................................................................................ 

………………………………………………………. 

 

 

 

3. ในเหตุการณ์ .................................................................................................................................... 

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

ฉนัได ้............................................................................................................................................... 

……………………………………………………… 

มนัส่งผลใหฉ้นั ................................................................................................................................ 

………………………………………………………. 

 

 

กจิกรรม : วคัซีนชีวติ 
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ใบความรู้ 

 

ความทุกข์สอนใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไฟ   เปรียบเหมือน ปัญหา อุปสรรคในชีวติท าใหทุ้กขใ์จ 

ไข่  ไข่ดิบ  เม่ือถูกแรงกระทบกระแทกแตกง่าย เปรียบเหมือนคนท่ียงัไม่ประสบ 

ความทุกขค์วามล าบาก 

  ไข่ตม้  เม่ือถูกกระทบก็ไม่กระเทือน เปรียบเสมือนคนท่ีผา่นประสบการณ์จาก 

ความทุกข ์ความล าบาก จะมีความแขง็แกร่งในจิตใจ 

แครอท  ดิบ  มีความแขง็ เปรียบเหมือน คนท่ียงัไม่ประสบความทุกข ์ความล าบาก 

  ตม้แลว้  มีความนุ่มน่ิมกวา่เดิม เปรียบเหมือนคนท่ีเคยประสบกบัความทุกข ์ความ 

ล าบาก สามารถปรับตวัอยูไ่ดก้บัปัญหาต่างๆ รู้จกัยดืหยุน่ในชีวติได ้

กาแฟ  ท่ีถูกตม้ แมจ้ะร้อนข้ึนก็คงความเป็นกาแฟ เปรียบเหมือนคนท่ีประสบความทุกข ์

ร้อน ก็สามารถปรับตวัอยูก่บัความทุกขน์ั้นไดอ้ยา่งกลมกลืน 

 

 

 

 

ท่ีมา :  กรมสุขภาพจิต (2552) คู่มือการสร้างเสริมพลงัสุขภาพจิตส าหรับสถานศึกษา  

กรุงเทพมหานคร : บียอนด ์พบัลิชช่ิง 
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กจิกรรมที ่5 : ความสุขไม่มขีาย 

 

จุดประสงค์ 

 เพื่อเสริมสร้างเจตคติท่ีดีต่อการพฒันาศกัยภาพตน 
 

แนวคิดส าคัญ 

1. ผูท่ี้ปรารถนาความสุขยอ่มตอ้งสร้างเอง 

2. ค าพดูท่ีด่วนประเมิน หรือตดัสินยอ่มปิดโอกาสการพฒันา 

3. พลงัใจไร้ขีดจ ากดัถา้มีความมุ่งมัน่พยายาม 
 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. แบบประเมินความสุข 

2. ใบงาน 

3. แบบบนัทึกพลงัใจไร้ขีดจ ากดั 
 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ชวนใหน้กัเรียนท าแบบประเมินความสุขนบัคะแนน (ท่ีกา / ) เปรียบเทียบกนั 2 ชุด 

ผูท่ี้ไดค้ะแนนชุดท่ี 1 มากกวา่ แสดงวา่ชีวติทัว่ไปมีความสุข 

ผูท่ี้ไดค้ะแนนชุดท่ี 2 มากกวา่ แสดงวา่ชีวติทัว่ไปไม่มีความสุข  

3. ชวนใหน้กัเรียนอภิปรายร่วมกนั โดยพิจารณาวา่ ขอ้ความชุดท่ี 1 มีขอ้ใดบา้งท่ีไม่ไดน้บัคะแนน 
แลกเปล่ียนกนัวา่เป็นเพราะอะไร และพิจารณาขอ้ความชุดท่ี 2 วา่มีขอ้ความใดบา้งท่ีนบัคะแนน 
แลกเปล่ียนกนัวา่เป็นเพราะอะไร 

4. ชวนใหน้กัเรียนพิจารณาใบงานพร้อมๆ กนั ให้เติมขอ้ความท่ีปิดโอกาส แลว้ปรับเป็นขอ้ความ
ท่ีเปิดโอกาส 

5. ขออาสาสมคัรนกัเรียน ยกตวัอยา่งขอ้ความของตน และอภิปรายแลกเปล่ียนกนัวา่ 

- ท าไมคนเราใชค้  าพดูเช่นนั้น (เชิงลบ) 

- การเปล่ียนเป็นค าพูดท่ีเปิดโอกาสใหผ้ลอยา่งไรต่อตน และผูอ่ื้น 

- การฝึกใชค้  าพดู เป็นไปไดห้รือไม่ อยา่งไร 
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6. สรุปแนวคิดส าคญั 

- ผูป้รารถนาความสุขยอ่มตอ้งสร้างเอง 

- ค าพดูท่ีด่วนประเมิน หรือตดัสินยอ่มปิดโอกาสการพฒันา 

- พลงัใจไร้ขีดจ ากดั ถา้มีความมุ่งมัน่และพยายาม 

7. ชวนใหน้กัเรียนท าแบบบนัทึกพลงัใจไร้ขีดจ ากดั 

8. อภิปรายร่วมกนัถึงแนวทางการน าไปใชป้ระโยชน์
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แบบประเมนิความสุข 

โปรดท าเคร่ืองหมาย / ทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน และท าเคร่ืองหมาย X ทา้ยขอ้ความท่ีไม่
ตรงกบัความรู้สึกของท่าน 

ข้อ ข้อความ ชุดท่ี 1 ค าตอบ 
1 ฉนัรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีมีอยู ่  
2 ฉนัรู้สึกวา่อายเุป็นเพียงตวัเลขหรือเป็นเพียงวยัแต่ใจสู้  
3 ฉนัมีอะไรใหม่ๆ ท่ีจะท าอยูเ่สมอ อยา่งนอ้ย 1 อยา่ง  
4 วนัน้ีเป็นวนัพิเศษของฉนั  
5 ฉนัชอบคนท่ีฉนัรู้จกัเกือบทุกคน  
6 ฉนัมีความสุขไดแ้มอ้ยูเ่พียงล าพงั  
7 ฉนัไม่ค่อยวิตกกงัวลกบัความไม่สมบูรณ์แบบ  
8 เกือบทุกส่ิงทุกอยา่งในชีวติมีส่วนท่ีสนุกสนานแฝงอยู ่  
9 ฉนัชอบท าส่ิงต่างๆ เพ่ือใหค้นอ่ืนมีความสุข  

10 แมฉ้นัจะยุง่ยากในแต่ละวนั แต่ฉนัก็จะมีเวลาส าหรับการผอ่นคลายเสมอ  
11 ฉนัไม่ค่อยมีความรู้สึกเบ่ือเลย  
12 ฉนัมีชีวติท่ีดี  

 รวมคะแนน ............................. 

 

ข้อ ข้อความ ชุดท่ี 2 ค าตอบ 
1 โอกาสดีๆ ไม่ค่อยผา่นเขา้มาในชีวติฉนัเลย  
2 ฉนักลวัความแก่  
3 ฉนัมีค่อยสนใจท่ีจะท าอะไรมากนกั  
4 ทุกส่ิงทุกอยา่งจะราบร่ืนก็ต่อเม่ือ........................................................................  
5 ฉนัชอบคนท่ีฉนัรู้จกัไม่ก่ีคนเท่านั้น  
6 ฉนัไม่ชอบท าอะไรดว้ยตนเองเพียงล าพงั  
7 ถา้ส่ิงนั้นไม่สมบูรณ์แบบก็ไม่ควรค่าท่ีจะท า  
8 ในชีวติน้ีไม่ค่อยมีเร่ืองใหห้วัเราะมากนกั  
9 ส่ิงท่ีฉนัท าดูเหมือนจะไม่สามารถท าใหค้นอ่ืนมีความสุขได ้  

10 ฉนัยุง่ยากจนไม่มีเวลาส าหรับการผอ่นคลาย  
11 ฉนัรู้สึกเบ่ือหน่ายอยูบ่่อยๆ  
12 บางคร้ังชีวติก็ไม่ควรค่าท่ีจะอยูต่่อไป  

 รวมคะแนน ............................. 
 

ท่ีมา :  กรมสุขภาพจิต (2552) คู่มือการสร้างเสริมพลงัสุขภาพจิตส าหรับสถานศึกษา  
กรุงเทพมหานคร : บียอนด ์พบัลิชช่ิง 

กจิกรรม : ความสุขไม่มีขาย 
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การคดิคะแนนและแปลผล 

 

 ข้อความชุดที ่1  ตอบ  / ได ้1 คะแนน 

    ตอบ X ได ้0 คะแนน 

 

ข้อความชุดที ่2  ตอบ  / ได ้1 คะแนน 

    ตอบ X ได ้0 คะแนน 

 

 น าคะแนนรวมของทั้ง 2 ชุด เปรียบเทียบกนั 

 ถา้คะแนนจากขอ้ความชุดท่ี 1 ไดม้ากกวา่ หมายถึง มีความสุขมากกวา่ความทุกข ์

 ถา้คะแนนจากขอ้ความชุดท่ี 2 ไดม้ากกวา่ หมายถึง มีความทุกขม์ากกวา่ความสุข 

 

ข้อแนะน า 

 การประเมินความสุขอาจประเมินไดใ้หม่ทุก 2-3 เดือน เน่ืองจากความสุขความทุกข์ของบุคคล
เกิดข้ึนไดเ้สมอ เม่ือประเมินแลว้ สังเกตส่ิงท่ีท าให้เกิดทุกข์ แลว้รีบปรับเปล่ียนท่าทีให้เป็นสุขมากข้ึน ท า
เช่นน้ีเร่ือยไปจะพบวา่ การหาความสุขท าไดไ้ม่ยาก 
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ใบงาน 
 

        ค าช้ีแจง เขียนค าพดูท่ีปิดโอกาสการพฒันา พร้อมทั้งเปล่ียนเป็นค าพดูท่ีเปิดโอกาสใหต้น 

พฒันาไดต่้อไป แลว้อภิปรายตามประเด็นท่ีก าหนด 

 

ค าพูดปิดโอกาส ค าพูดเปิดโอกาส 

ตวัอยา่ง 

1. ก็ผมมนัเลวน่ี 

 

1. คร้ังหน่ึงผมเคยหลงผดิไป 

2. ฉนัท าดีท่ีสุดแลว้ 2. ความคิดของเรายงัขาดความละเอียด บางอยา่ง
ไป ซ่ึงเราจะมีโอกาสฝึกต่อไป 

3. …………………………………………….. 3. …………………………………………….. 

4. …………………………………………….. 4. …………………………………………….. 

5. …………………………………………….. 5. …………………………………………….. 

6. …………………………………………….. 6. …………………………………………….. 

7. …………………………………………….. 7. …………………………………………….. 

8. …………………………………………….. 8. …………………………………………….. 

9. …………………………………………….. 9. …………………………………………….. 

10. …………………………………..……….. 10. …..……………………………………….. 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. อะไรเป็นเหตุใหค้นใชค้  าพดูท่ีปิดโอกาสตน (ค าพดูเชิงลบ) 

……………………………………………………………………………………………… 

2. การเปล่ียนเป็นค าพูดท่ีเปิดโอกาสตน (ค าพดูเชิงบวก) ใหผ้ลอยา่งไร 

……………………………………………………………………………………………… 

3. ถา้แต่ละคนใชค้  าพดูท่ีเปิดโอกาสใหต้นกบัผูอ่ื้น จะส่งผลอยา่งไร 

……………………………………………………………………………………………… 

กจิกรรม : ความสุขไม่มีขาย 
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แบบบันทึกพลงัใจไร้ขดีจ ากดั 

 

สภาพพลงัใจปัจจุบัน พลงัใจฉันเพิม่ได้เสมอ 

ตวัอยา่ง 

1. ฉนัเคยไดเ้กรด 1.0 ในวชิาภาษาไทย 

 

1. ถา้ฉนัตั้งใจฟังครูและติดตาม  

   ฉนัอาจไดเ้กรด 2.0 

 

2. (การเรียน) ................................................... 

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

2. ...................................................................... 

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

3. (นิสัย) .......................................................... 
……………………………………………….. 

3. …………………………………………….. 

………………………………………………. 

4. (สัมพนัธภาพกบัเพื่อน) ………………….. 

……………………………………………….. 

4. …………………………………………….. 

……………………………………………….. 

5. (สัมพนัธภาพกบัครู) ……………………… 

……………………………………………….. 

5. …………………………………………….. 

……………………………………………….. 

6. (สัมพนัธภาพกบัครอบครัว) ………..…….. 

………………………………………………… 

6. …………………………………………….. 

……………………………………………….. 

 

กจิกรรม : ความสุขไม่มีขาย 
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กจิกรรมที ่6 : เส้นทางสู่ความส าเร็จ 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อเสริมสร้างความเช่ือวา่การเปล่ียนแปลงท่ีดีหรือความส าเร็จของกิจใดๆ ย่อมมาจากความพอใจ 
ความมุ่งมัน่ ความเพียรพยายามและความรอบคอบ 

 

แนวคิดส าคัญ 

1. ทุกคนสามารถกา้วไปสู่ความส าเร็จตามศกัยภาพตน 

2. ความพอใจหรือความสมคัรใจเป็นกา้วแรกแห่งความส าเร็จ 

3. ความมุ่งมัน่เป็นทิศทางแห่งความส าเร็จ 

4. ความเพียรพยามยามเป็นการประกนัความส าเร็จ 

5. ความรอบคอบประกนัคุณภาพงานท่ีส าเร็จ 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. แบบประเมินความสุข กรณีฉนัจะเป็นคนดี และลูกขอทานผูไ้ม่ยอมแพต่้อชะตาชีวติ 

2. แบบบนัทึกความส าเร็จท่ีเกิดจากความพากเพียร ฝ่าฟันความล าบาก 

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ใหน้กัเรียนอ่านเร่ืองเล่าโดยยอ่ ของ วกิรม กรมดิษฐ ์และ ไล่ตงจ้ิน 

3. อภิปรายร่วมกนัตามประเด็นต่อไปน้ี 

- รู้สึกอยา่งไรกบัการอ่านเร่ืองโดยยอ่ของ วกิรม กรมดิษฐ ์และไต่ตงจ้ิน 

- ทั้งสองคน แมจ้ะอยูใ่นฐานะทางการเงินและฐานะทางสังคม ท่ีแตกต่างกนั แต่มี
คุณลกัษณะท่ีเหมือนกนัคืออะไร 

- ความส าเร็จของงาน ชีวติ หรือการศึกษา ข้ึนอยูก่บัอะไรบา้ง 
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- ใหน้กัเรียนลองประเมินตนเองวา่ 

ความยนิดีและสมคัรใจท าดีมีระดบัใด 

ความมุ่งมัน่ในการท าความดีมีระดบัใด 

ความพรากเพียรพยายามในความยากล าบากมีระดบัใด 

ความรอบคอบในกิจการงานมีระดบัใด 

พอท านายความส าเร็จของงานต่างๆ ไดใ้นระดบัใด 

4. ชวนใหน้กัเรียนท าแบบบนัทึกความส าเร็จในเวลา 1 เดือน ต่อจากน้ีไป แลว้น ามาแลก      
เปล่ียนกนั 

5. ร่วมกนัสรุปแนวคิด 

- ทุกคนสามารถกา้วไปสู่ความส าเร็จตามศกัยภาพตน 

- ความพอใจหรือความสมคัรใจเป็นกา้วแรกแห่งความส าเร็จ 

- ความมุ่งมัน่เป็นทิศทางแห่งความส าเร็จ 

- ความเพียรพยายามเป็นการประกนัความส าเร็จ 

- ความรอบคอบประกนัคุณภาพงานท่ีส าเร็จ 

6. อภิปรายร่วมกนัถึงแนวทางการประยกุตใ์ช้
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กรณ ีฉันจะเป็นคนด ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : ประภสัสร เสวกิุล (2550) “ผมจะเป็นคนดี”  

กจิกรรม : เส้นทางสู่ความส าเร็จ 

วกิรม กรมดิษฐ์ 
 วกิรม เกิดเม่ือวนัท่ี 17  มีนาคม 2496 ท่ีจงัหวดักาญจนบุรี บรรพบุรุษสืบเช้ือสายจากชาวจีน
แคระท่ีอพยพจากเมืองจีน เขาเป็นบุตรชายคนโตของตระกูล มีน้องมารดาเดียวกนั และต่างมารดา
รวม 23 คน จบปริญญาตรีดา้นวิศวกรรมศาสตร์ เคร่ืองกล จากมหาวิทยาลยัแห่งชาติไตห้วนั มีความ
สนใจการค้ามาตั้ งแต่เล็ก โดยรับช่วงต่อในกิจการร้านค้าถั่วคั่วจากป้าขณะเรียนหนังสือชั้ น
ประถมศึกษาท่ี 3 
 ชีวิตในวยัเด็กสัมผสักบัการท างานมาตลอดเวลาสารพดัรูปแบบ ทั้งขายถัว่ เข็นรถสาล่ี คุม
คนงานในไร่ เม่ืออายยุงัไม่ถึง 10 ขวบ ตรวจไร่ออ้ย อยูท่่ามกลางบทเพลงแห่งความปวดร้าวท่ีพ่อแม่
ทะเลาะกนั พ่อท่ีเต็มไปดว้ยอ านาจ มีท่าทางและแววตาแห่งความดุร้าย ท าให้ตอ้งหวาดผวาอยูเ่สมอ 
เป็นเหยือ่อารมณ์ของพอ่เสมอมา เจบ็กายและเจบ็ใจท่ีถูกท าร้ายจากพ่อและเห็นแม่ถูกท าร้ายจนติดตา 
จนสับสน ส้ินหวงัและท้อแท้ แม้ว่าจะออกจากบ้านจนไม่คิดจะกลับไป แต่ก็ไม่เคยน้อยใจใน
โชคชะตาวาสนาของตนท่ีเกิดมาไม่ไดอ้ยูใ่นครอบครัวท่ีรักลูกๆ มีทุกอยา่งท่ีลูกอยากจะไดเ้ช่นคนมี
ฐานะร ่ ารวยทัว่ไป 
 ด้วยความมุ่งมัน่ฝันใฝ่ท่ีจะเป็นคนดี วิกรมคิดว่าหากไม่มีวนัวานคงไม่มีวนัน้ี และเช่ือว่า
เส้นทางชีวิตของคนไม่ไดต้รงแน่วจากจุดเร่ิมตน้จนสุดทา้ย การกวา้งขา้มฝันไปสู่ความจริงในชีวิต
ตอ้งอาศยัความมุ่งมัน่ ความมานะบากบัน่อย่างจริงจงัแน่วแน่ โดยไม่ระย่อต่อปัญหาและอุปสรรค
ต่างๆ ขณะน้ีวิกรมเปิดบริษทั วี แอนด์ เค คอร์ปอเรชัน่ จ  ากดั เขาบุกเบิกธุรกิจทางดา้นพฒันานิคม
อุตสาหกรรม 3 แห่งในไทย และในเวยีดนาม 2 แห่ง ก่อใหเ้กิดมูลค่าการผลิตเกือบ 700,000 ลา้นบาท 
ปัจจุบนัเป็นประธานกรรมการบริหาร บริษทั อมตะ คอร์ปอเรชั่น จ  ากดั (มหาชน) และประธาน
มูลนิธิอมตะ และถ่ายทอดประสบการณ์ใหอ้นุชนรุ่นหลงัไดศึ้กษา 
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กรณ ีลูกขอทาน 

ผู้ไม่ยอมแพ้ต่อชะตาชีวติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : ไล่ตงจ้ิน (Lai Dong Jin) (2548) “ไล่ตงจ้ิน : ลูกขอทานผูไ้ม่ยอมแพช้ะตาชีวิต” 

กจิกรรม : เส้นทางสู่ความส าเร็จ 

 
 ไล่ตงจ้ิน เกิด 20 มีนาคม ค.ศ. 1959 (พ.ศ. 2502) ณ ศาลเจา้ซอมซ่อท่ีสุสานแห่งหน่ึงในเมือง
ไถจงของไตห้วนั เป็นลูกคนพิการ พ่อเป็นขอทานตาบอด ซ ้ าแม่ยงัเป็นคนปัญญาอ่อน เขามีจิตใจไม่
พิการไปดว้ย แมฝ้นจะกระหน ่า อากาศจะหนาวเหน็บ แต่เขาตอ้งฝ่าความร้ายกาจของอากาศออกไป
ขอทานเศษอาหารมาให้แม่ กบัน้องๆ รวม 14 ชีวิต ได้กินทั้งๆ ท่ีตอนนั้นตวัเขาเองอายุแค่ 7 ขวบ 
และบางคร้ังถึงกบัตอ้งกินเศษขา้วเหลือๆ ของหมา 
 ไล่ตงจ้ิน มีโอกาสได้เรียนหนังสือตอนอายุ 10 ขวบ ช้ากว่าเด็กทัว่ไปถึง 3 ปี เขาขยนัมาก 
กลางวนัเรียนหนังสือ กลางคืนจูงพ่อไปขอทานใตเ้สาไฟฟ้าขา้งถนน ขณะท่ีพ่อดีดพิณร้องเพลง
ขอทาน เขาก็จะอาศยัแสงไฟริบหร่ีท าการบา้น เขาไดเ้ป็นท่ี 1 ของชั้นประถมตลอด 6 ปี เป็นนกัเรียน
ตวัอยา่ง ท างานหาเงินเพื่อเล้ียงครอบครัว และส่งตวัเองเรียนต่อจนกระทัง่ประสบความส าเร็จในชีวิต 
 จากลูกชายคนขอทานท่ีเคยกินขา้วหมา เคยถูกใครๆ ดูถูก เหยียดหยาม เขาไดรั้บการยกยอ่ง
เป็น 1 ใน 10 ของบุคคลดีเด่นประจ าปี พ.ศ. 2542 (เยาวชนดีเด่น) มาแลว้ 
 ไล่ตงจ้ิน ใชค้วามพากเพียรใฝ่ศึกษา ตั้งใจท างาน พลิกชีวิตจากขอทานเป็นผูจ้ดัการโรงงาน 
เขากล่าวดว้ยความภาคภูมิใจวา่ “ยงัดีท่ีผมไม่ยอมแพแ้ก่โชคชะตา ยืนหยดัมาจนถึงวนัน้ี ไม่ปล่อยให้
เป็นไปตามยถากรรม” 
 



 226 

 

แบบบันทึกความส าเร็จ 

  

1. ฉนัไดพ้ยายาม ................................................................ 

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

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

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

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

เม่ือ (วนั เดือน ปี) ........................................................... 

 

 

 

2. ฉนัไดพ้ยายาม ................................................................ 

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

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

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

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

เม่ือ (วนั เดือน ปี) ........................................................... 

 

 

 

3. ฉนัไดพ้ยายาม ................................................................ 

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

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

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

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

เม่ือ (วนั เดือน ปี) ........................................................... 

 

 

กจิกรรม : เส้นทางสู่
ความส าเร็จ 

ฉนัพอใจมากท่ี
........................ 

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

ฉนัพอใจมากท่ี
........................ 

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

ฉนัพอใจมากท่ี
........................ 

....................................... 
.................. 
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กจิกรรมการฝึกทกัษะ 

การด าเนินชีวติอย่างมีคุณภาพ 
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กจิกรรมที ่1 : รู้ทนัอารมณ์ 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อสร้างเสริมความตระหนกัรู้ถึงผลของความโกรธ ความเครียดและสาเหตุท่ีมาจาก ความโกรธ
และความเครียด 

 

แนวคิดส าคัญ 

1. ความโกรธท าร้ายร่างกายและจิตใจ เม่ือจดัการไม่ไดอ้ยา่งเหมาะสม จะก่อความรุนแรงมากข้ึน 

2. ความโกรธ เกิดจากการปฏิเสธ หรือพยายามผลกัดนัมนัออกไป 

3. ความเครียดเกิดจากการสะสมความอึดอดั ขดัแยง้ จนเกิดแรงกดดนัจิตใจ และร่างกายใหเ้ป็น
ทุกข ์

4. การรับรู้อารมณ์ตน และผูอ่ื้นท าใหป้รับตวัเขา้กนัได ้

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. กรณีปัญหา  - พอ่ทอดทิ้งเรา 

- แม่หมดรักเรา 

   - พอ่ท าร้ายแม่ 

   - พี่นอ้งไม่ช่วยกนั 

   - ท  าไมถึงท ากบัฉนัได ้

 2.    แบบบนัทึกรู้ทนัอารมณ์ 

 3.    การ์ดอารมณ์  

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ชวนใหน้กัเรียนอ่านกรณีปัญหาทั้งหมด โดยสมมุติวา่นกัเรียนเป็นตวัละครในกรณีนั้น พร้อม
ทั้งบนัทึกลงแบบบนัทึก 
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3. อภิปรายร่วมกนัตามประเด็นท่ีก าหนด 

- ความโกรธคืออะไร 

- ความโกรธส่งผลต่ออะไร 

- ความเครียดเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร 

4. ใหน้กัเรียนจบัคู่กบัเพื่อน แต่ละคนถือการ์ดอารมณ์คนละ 1 ใบ โดยไม่ใหเ้พื่อนรู้ แลว้ผลดักนั
แสดงอารมณ์ตามการ์ดอารมณ์ท่ีตนถืออยู ่ใหเ้พื่อนทาย แลว้สลบักนัทาย 

5. อภิปรายร่วมกนัวา่ 

- ทายผดิเพราะอะไร 

- ทายถูกเพราะอะไร 

- การรู้จกัอารมณ์ผูอ่ื้นยากหรือไม่ 

- ถา้รู้จกัอารมณ์กนัและกนัจะมีประโยชน์อยา่งไร 

6. สรุปแนวคิดส าคญั 

- ความโกรธท าร้ายร่างกายและจิตใจเม่ือปล่อยไวไ้ม่จดัการ จะเกิดความรุนแรงมากข้ึน 

- ความโกรธเกิดจากการปฏิเสธหรือไม่ยอมรับพยายามผลกัดนัออกไป 

- ความเครียดเกิดจากการสะสมสภาวะความอึดอดั ขดัแยง้ วติกกงัวล จนเกิดแรงกดดนั
ร่างกายและจิตใจใหเ้ป็นทุกข ์

- การรับรู้อารมณ์ตนและผูอ่ื้นท าใหป้รับตวัเขา้กนัได ้

7. อภิปรายร่วมกนัถึงแนวทางการจดัการความโกรธและความเครียด 
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กรณปัีญหา 

 

กรณ ี: พ่อทอดทิง้เรา 
 เม่ือครูวนิดาสอบถาม อรดีวา่ท าไม เธอจึงไม่กรอกประวติัในแบบสอบถาม เร่ืองพ่อ อรดี
หนา้แดง คิ้วขมวด และตอบไปวา่ “เพราะหนูไม่ชอบพ่อ พ่อไม่รับผิดชอบ ไม่เล้ียงดูหนูกบัแม่ แต่
เอาเงินไปปรนเปรอคนอ่ืน เขาจึงไม่สมควรเรียกพอ่อีกต่อไปมิใช่หรือ หนูไม่มีพอ่จะดีกวา่” 

กรณ ี: แม่หมดรักเรา 
 พอ่เล่าใหก้นัยาฟังวา่ พอ่จ าไดว้า่ เดือนกนัยา 5 ปีท่ีแลว้ ตรงกบัวนัเกิดกนัยาพอดี แม่ไดห้นี
ออกจากบา้นไป พร้อมเขียนจดหมายวา่ “ฉนัทนคบัแคน้อยูก่บัพี่ไม่ไดอี้กแลว้ ฝากดูลูกดว้ย” พ่องง
ไปพกัใหญ่ แลว้ก็กอดกนัยาร้องไห ้เม่ือถึงวนัเกิดท่ีไร กนัยามกัเหม่อลอยอยา่งไร้จุดหมาย 

กจิกรรม : รู้ทนัอารมณ์ 

กรณ ี: พ่อท าร้ายแม่ 
 วรวุฒิมกัไปกบักลุ่มเพื่อน 4 คน และถูกชกัชวนให้ไปจีบสาวและแกลง้จบัตวัเด็กผูห้ญิง 
ทั้งๆ ท่ีวรวฒิุไม่อยากท า เม่ือเขาเห็นใครท าร้ายผูห้ญิงเขาจะรู้สึกสงสารแม่ทุกคร้ัง ท่ีพ่อเมามาแลว้ก็
ตบตีแม่เสมอ เม่ือแม่ไม่ดูแลเอาใจใส่ 
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กรณ ี: พีน้่องไม่ช่วยกนั 
 อุทิศนอ้ยใจแม่ท่ีไม่เรียกใชพ้ี่และนอ้งให้ช่วยงานบา้นและร้านคา้เลย ปล่อยให้เท่ียวเล่นได ้
ส่วนตนไม่มีโอกาสจะไดอ้อกไปเล่นกบัเพื่อน เพราะตอ้งท างานคนเดียว 

กรณ ี: ท าไมถึงท ากบัฉันได้ 
 สุวทิยม์กัพาเพื่อนมานัง่คุยท่ีบา้น บางคร้ังก็ด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ีกนั ท าให้บานช่ืนนอ้งสาวไม่
อยากอยูบ่า้นเลย เพราะไม่ชอบ มีอยูว่นัหน่ึง เพื่อนของสุวิทยเ์ขา้มาท่ีบา้นขณะท่ีเธออยูค่นเดียว เขา
พยายามจะลวนลามเธอ โชคดีท่ีมีคนผา่นมาท่ีหนา้บา้น บานช่ืนจึงรอดไปไดท้  าให้เธอไม่อยากอยู่
บา้นคนเดียวอีก 
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แบบบันทึก : รู้อารมณ์ 

 

กรณี ผลทีเ่กดิกบัฉัน ฉันรู้ว่า ......... 

พอ่ทอดทิ้งเรา 
สภาพกาย : ……...………………….. 

สภาพจิตใจ : ………...…...………… 

ฉนั ..................................................... 

แม่หมดรักเรา 
สภาพกาย : ……...………………….. 

สภาพจิตใจ : ………...…...………… 

ฉนั ..................................................... 

พอ่ท าร้ายแม่ 
สภาพกาย : ……...………………….. 

สภาพจิตใจ : ………...…...………… 

ฉนั ..................................................... 

พี่นอ้งไม่ช่วยกนั 
สภาพกาย : ……...………………….. 

สภาพจิตใจ : ………...…...………… 

ฉนั ..................................................... 

ท าไมถึงท ากบัฉนัได ้
สภาพกาย : ……...………………….. 

สภาพจิตใจ : ………...…...………… 

ฉนั ..................................................... 

 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. ความโกรธ คือ อะไร 
......................................................................................................................................................
........................................................................................................................ 

2. ความโกรธ ส่งผลต่ออะไรบา้ง 
......................................................................................................................................................
........................................................................................................................ 

3. ความโกรธ เกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร
......................................................................................................................................................
........................................................................................................................ 

 

กจิกรรม : รู้ทนัอารมณ์ 
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การ์ดอารมณ์ 

วธีิท า :  ตดักระดาษเป็นส่ีเหล่ียมจตุัรัสแลว้วาดหนา้การ์ตูนท่ีแสดงอารมณ์ต่างๆ ตาม 

จ านวนสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในแต่ละแผน่ท าอยา่งละ 5 แผน่ ใส่ลงในตะกร้าใบเดียวกนั 

 

ท่ีมา : กรมสุขภาพจิต (2550 : 17) กิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางจิต “ควรท า” 

กจิกรรม : รู้ทนัอารมณ์ 
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กจิกรรมที ่2 : ผู้โชคด ี

 

จุดประสงค์ 

 เพื่อฝึกทกัษะการจดัการความโกรธ 

 

แนวคิดส าคัญ 

1. การควบคุมอารมณ์โกรธ คือการรู้ทนัอารมณ์ 

2. การรู้ทนัอารมณ์คือ การมีสติ การมีสติจะท าใหไ้ม่หลงเขา้ไปในทางท่ีผูอ่ื้นล่อหรือย ัว่ย ุ

3. การใชส้ัญลกัษณ์ ป้ายไฟแดง หมายถึง การหยดุ เม่ือรู้วา่ตนก าลงัโกรธ 

การใชส้ัญลกัษณ์ ป้ายไฟเหลือง หมายถึง การทบทวนอารมณ์ ผอ่นคลาย ใหอ้ภยั 

การใชส้ัญลกัษณ์ ป้ายไฟเขียว หมายถึง พดูหลงัจากจดัการอารมณ์สงบไดแ้ลว้ 

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. ป้ายผูโ้ชคดี 

 2.    แบบบนัทึกกิจกรรมผูโ้ชคดี 

 3.    ป้ายไปจราจร  

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ขออาสาสมคัรนกัเรียน 1 คน เป็นผูโ้ชคดี พร้อมแขวนป้าย โดยใหน้กัเรียนอ่ืน แบ่งกลุ่มละ 12 
คน นัง่เป็นวงกลม ท ากิจกรรมพร้อมกนัทุกกลุ่ม 

3. ผูโ้ชคดีเดินรอบวงกลอม เลือกเพื่อน 1 คนในวง ใหไ้ปยืนตรงหนา้ หา้มแตะตวัเพื่อน แต่
พยายามท าใหเ้พื่อนยิม้ใหไ้ด ้ถา้ยิม้ไดจ้ะเป็นผูช้นะทนัที โดยผูโ้ชคดีมอบป้ายใหแ้ขวนแทนตน 
และกลบัไปแทนท่ีเพื่อน ท าต่อไปในเวลาพอสมควร 

 

 

4. อภิปรายร่วมกนัตามประเด็นต่อไปน้ี แลว้บนัทึกลงแบบบนัทึกกิจกรรม “ผูโ้ชคดี” 

- ผูท่ี้ถูกผูโ้ชคดีย ัว่ใหย้ิม้ไดจ้นเป็นผูแ้พ ้เป็นเพราะอะไร 

แดง 

เหลือง 

เขีย
ว 
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- ผูท่ี้ถูกผูโ้ชคดีย ัว่ใหย้ิม้ แต่ไม่ยิม้ จนเป็นผูช้นะ เป็นเพราะอะไร 

- มีวธีิการอะไรบา้งซ่ึงใชร้ะงบัจิตใจ เม่ือถูกย ัว่ยใุหเ้กิดอารมณ์เชิงลบ 

5. ร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญั 

- การควบคุมอารมณ์โกรธ คือ การรู้ทนัอารมณ์ 

- การรู้ทนัอารมณ์คือ การมีสติ 

- การใชส้ัญลกัษณ์ ไฟจราจรเตือนตนโดย 

เม่ือก าลงัโกรธใหม้อง ป้ายไฟแดง 

เม่ือทบทวนอารมณ์มอง ป้ายไฟเหลือง 

เม่ือจดัการอารมณ์ไดจ้ะพดูใหม้อง ป้ายไปเขียว 

6. ร่วมกนัอภิปรายการน าไปใชป้ระโยชน์ 
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แบบบันทึกกจิกรรม “ผู้โชคด”ี

กจิกรรม : ผู้โชคด ี

 
1. ผูท่ี้ถูกผูโ้ชคดีย ัว่ใหย้ิม้ไดจ้นเป็นผูแ้พ ้เพราะอะไร 

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

2. ผูท่ี้ถูกผูโ้ชคดีย ัว่แต่ไม่ยิม้ จนเป็นผูช้นะ เพราะอะไร 
.............................................................................................................................. 
 

3. มีวธีิการอะไรบา้ง ซ่ึงใชร้ะงบัจิตใจ เม่ือถูกย ัว่ใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบ 
............................................................................................................................. 
 

 
 
 
 

 
ขอ้คิดสะกิดใจ 
“................................................................................................................” 
 

ผู้โชคด ี
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ป้ายไฟจราจร 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

กจิกรรม : ผู้โชคดี 

แดง 

เหลือง 

เขียว 
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กจิกรรมที ่3 : ผ่อนคลายสบายจิต 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อฝึกทกัษะการจดัการความเครียด 

 

แนวคิดส าคัญ 

1. ผลของความเครียด ทางกาย ท าใหไ้ม่ปกติ มีภูมิคุม้กนัต ่า ทางใจ มีความวติกกงัวล เหน่ือย 
ทอ้แท ้สับสน หมดพลงั 

2. การขจดัความเครียด มีทั้งวธีิภายนอก ไดแ้ก่ การก าหนดเป้าหมาย หลีกเล่ียงภาวะเครียด เพิ่ม
ความแขง็แรงดว้ยการออกก าลงักาย และวธีิภายใน ไดแ้ก่ การคิดเชิงบวก ฝึกหายใจระดบัลึก 
สวดมนต ์ฝึกสมาธิ 

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. แบบประเมินความเครียด 

2. ใบความรู้ฝึกหายใจระดบัลึก ผอ่นคลายกลา้มเน้ือและสมาธิอยา่งง่าย  

 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ชกัชวนใหพ้ิจารณาสภาวะอารมณ์ของตนโดยการท าแบบประเมินความเครียด และแปลผล 

3. อภิปรายร่วมกนัตามประเด็นต่อไปน้ี 

- อยูใ่นความเครียดระดบัใด 

- มีขอ้ความท่ีน่าสังเกตท่ีท าให้เกิดความเครียดบา้ง 

- สภาวะเครียดเปล่ียนแปลงไดห้รือไม่ 

- สภาวะเครียดเกิดจากอะไร 

4. ชกัชวนใหฝึ้กหายใจระดบัลึก 

5. ชกัชวนใหฝึ้กผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

6. ฝึกสมาธิอยากง่าย 
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7. อภิปรายร่วมกนั 

- การคลายเครียดดงักล่าวส่งผลอยา่งไร 

- การท่ีบางคนมองวา่ ตอ้งไปดูหนงั - ฟังเพลง ด่ืมสุรา หรือสูบบุหร่ีคลายเครียด เป็น
ความคิดท่ีถูกตอ้งหรือไม่ เพราะอะไร 

8. สรุปแนวคิดส าคญั 

- ผลของความเครียด ท่ีมีต่อร่างกายและจิตใจ 

- การขจดัความเครียดท าไดท้ั้งวธีิภายนอก และภายใน 

9. อภิปรายร่วมกนัถึงแนวการประยกุตใ์ช ้
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ใบประเมนิ   “ความเครียดด้วยตนเอง” 
 

ในระยะเวลา 2 เดือน ท่ีผ่านมา ท่านมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกต่อไปน้ีมากน้อยเพียงใด โปรดขีด
เคร่ืองหมาย           X ลงในช่องแสดงระดบัอาการท่ีเกิดข้ึนกบัท่านตามความเป็นจริงมากท่ีสุด 

อาการพฤติกรรม หรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

0 1 2 3 

ไม่เป็น
เลย 

เป็นคร้ังคราว 
เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ า 

1. นอนไม่หลบัเพราะคิดมาหรือกงัวล     

2. รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ     

3. ท าอะไรไม่ไดเ้ลย เพราะประสาทตรึงเครียด     

4. มีความวุน่วายใจ     

5. ไม่อยากพบปะผูค้น     

6. ปวดหัวขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้งสอง
ขา้ง 

    

7. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง     

8. รู้สึกหมดหวงัในชีวติ     

9. รู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า     

10. กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา     

11. รู้สึกตนเองไม่มีสมาธิ     

12. รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงท าอะไร     

13. รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากท าอะไร     

14. มีอาการหวัใจเตน้แรง     

15. เสียงสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ     

16. รู้สึกกลวัผดิพลาดในการท าส่ิงต่างๆ     

17. ปวดมือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั
หรือไหล่ 

    

18. ต่ืนเตน้ง่ายกบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย     
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19. มึนงง หรือเวยีนศีรษะ     

20.  ความสุขทางเพศลดลง     

 

ทีม่า: กรมสุขภาพจิต 

หมายเหตุ :  ขอ้ 20 “ความสุขทางเพศ” หมายถึงการใชชี้วติทัว่ไป หาความสุขกบัส่ิงต่างๆ ในชีวติทัว่ไป 
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กจิกรรม : ผ่อนคลาย สบาย
จิต 
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กจิกรรม : ผ่อนคลาย สบายจิต 
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ใบความรู้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กจิกรรม : ผ่อนคลาย สบาย
จิต 
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กจิกรรม : ผ่อนคลาย สบาย
จิต 
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กจิกรรมที ่4 : เหตุทีไ่ม่รู้ตัว 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อฝึกทกัษะการส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ 

 

แนวคิดส าคัญ 

1. ปัญหาระหวา่งบุคคลมกัเกิดจากการส่ือสารง่ายมาก 

2. แรงกิริยา = แรงปฏิกิริยา 

3. การส่ือสาร เป็นการถ่ายทอด ความรู้สึก ความคิด มีส่วนประกอบดว้ย ใบหนา้ ท่าทาง น ้าเสียง 
และภาษา 

4. การส่ือสารเชิงสร้างสรรค ์ช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจภายใตค้วามปรารถนาดี อยา่งจริงใจ 

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. ลูกบอลขนาดกลาง 

2. สถานการณ์ชุดท่ี 1 

3. สถานการณ์ชุดท่ี 2 
 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ใหน้กัเรียนอาสาสมคัร 1 คน ทดลองปาลูกบอลลงพื้นอยา่งเบา และอยา่งแรง 

3. เปรียบเทียบผลของการปาลูกบอลเบาและแรง 

4. ใหน้กัเรียนอาสาสมคัร 4 คู่ แสดงบทบาทตามสถานการณ์ทีละคู ่

5. อภิปรายร่วมกนัตามประเด็นต่อไปน้ี 

- ผลจากการส่ือสารทั้ง 4 กรณี เป็นอยา่งไร 

- บางคร้ังผูใ้หญ่ก็หลง หรือลืมนึกถึงความรู้สึกของเด็กเป็นสถานการณ์ภายนอกมีมา
กระทบจิตใจ ถา้จะใชว้ธีิภายในช่วยตวัเองใหส้บายใจไดอ้ยา่งไร 

- การส่ือสารเชิงสร้างสรรค ์จะท าไดอ้ยา่งไรบา้งในแต่ละสถานการณ์ 
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6. ใหน้กัเรียนอาสาสมคัร 4 คู่ แสดงบทบาทตามสถานการณ์ชุดท่ี 2 

7. อภิปรายถึงวธีิการส่ือสาร และผลท่ีเกิดข้ึน 

8. สรุปแนวคิดส าคญั 

- ปัญหาระหวา่งบุคคลท่ีเกิดจากการส่ือสารไม่เหมาะสม ง่ายมาก ถา้ขาดสติ 

- แรงกิริยา เท่ากบั แรงปฏิกิริยา ซ่ึงตวัเราเองเป็นผูก้  าหนดความแรงนั้น 

- การส่ือสารเชิงสร้างสรรค ์ควรตรวจสอบการแสดงออกซ่ึง ใบหนา้ ท่าทาง น ้าเสียง 
และภาษาท่ีใชข้องตนดว้ย 

- การส่ือสารเชิงสร้างสรรคจ์ะช่วยสร้างความเขา้ใจ ร่วมกนัภายใตค้วามปรารถนาดีต่อ
กนัอยา่งจริงใจ เช่น การขอโทษ การยอมสารภาพ การขอร้องหรือการแสดงน ้าใจอยาก
ช่วยเหลือ 

9. อภิปรายถึงแนวทางประยุกตใ์ช ้
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สถานการณ์ ชุดที ่1 

 

สถานการณ์ 1 
 นกัเรียนไปขอเงินพ่อก่อนไปโรงเรียน ขณะท่ีพ่อเพิ่งมีปากเสียงกบัแม่ เร่ืองกลบับา้นดึก 
ในท่ีสุดก็ไม่ไดเ้งิน นักเรียนรู้สึกไม่พอใจ 

สถานการณ์ 2 
 นักเรียนเดินเล่นกับเพื่อนนักเรียนชายในห้องเรียนเดียวกันท่ีร้านค้าแห่งหน่ึง พ่อของ
นกัเรียนพบเขา้ จึงตรงเขา้ไปท าร้ายเพื่อนนกัเรียนชาย นกัเรียนโกรธมากท่ีพ่อขาดเหตุผล จึงท าให้
พอ่ไล่นกัเรียนกลบับา้นทนัทีดว้ยเสียงอนัดงั นักเรียนรู้สึกว่าพ่อไม่มีเหตุผล 

สถานการณ์ 3 
 นักเรียนก าลงัเล่นอยู่กบัเพื่อน แจ็คน้องชายต่างมารดาเขา้มาขอเล่นด้วย นักเรียนจึงไล่
ออกไปขา้งนอกใหร้อก่อน ท าใหแ้จค็เสียใจร้องไหไ้ปบอกพอ่เล้ียง เขาโกรธมากจึงขบัไล่ ไม่ให้เขา้
บา้น ซ่ึงแม่ก็เห็นดว้ยกบัพอ่เล้ียง นักเรียนรู้สึกว่าผู้ใหญ่ล าเอยีง 

สถานการณ์ 4 
 นกัเรียนได้รับค าเตือนจากแม่ว่า เป็นสาวแลว้ จะไปไหนมาไหนกบัเพื่อนเพียง 2 คนไม่
ปลอดภยัโดยเฉพาะเพื่อนชาย นกัเรียนรู้สึกขดัใจท่ีแม่เป็นห่วงมากเกินไป จึงเถียงไปวา่ทีแม่ท าไมมี
เพื่อนชายหลายคน แม่โกรธมาก จึงตบหน้านักเรียนทนัที นักเรียนโกรธแม่มาก จึงไม่พูดกบัแม่
ตลอด 1 เดือน 

อารมณ์ค้างมาก เพราะอะไร 
กจิกรรม : เหตุทีไ่ม่รู้ตัว 
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สถานการณ์ ชุดที ่2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สถานการณ์ 1 
 นกัเรียนรู้สึกอึดอดัใจท่ีให้เงินเพื่อนผูช้ายไปเล่นการพนนั เม่ือแม่ถามหาวา่เงินเหลือใชอี้ก
เท่าไร ก็ตกใจไม่นึกวา่ แม่จะตรวจสอบ คิดวา่เพื่อความสบายใจ จะยอมรับและขอโทษแม่วา่ตนเอง
ช่วยเพื่อนในทางไม่ดี 

สถานการณ์ 2 
 นกัเรียนขอใหค้รูช่วยจดัสอบ แก ้“ร” ในวชิาภาษาไทยใหม่ และขอโทษท่ีคร้ังก่อนครูเตือน
ใหเ้ตรียมสอบแต่ตนปฏิเสธครู เพราะไดแ้ต่ตามเพื่อนไปเท่ียว 

สถานการณ์ 3 
 นกัเรียนเห็นนิภาไม่ไดส่้งงาน 3 ช้ิน จึงเตือนวา่ ถา้เธอยงัไม่รีบจดัการส่งงาน จะตอ้งไปแก ้
“ร” ภายหลงั ถา้ท าไม่ไดจ้ะอาสาช่วยอธิบายวธีิการให ้

สถานการณ์ 4 
 นกัเรียนไม่พอใจแม่ท่ีซ้ือเส้ือมาให้ตน โดยคิดว่าตนจะชอบ แต่นกัเรียนไม่ชอบเลย และ
อยากเลือกแบบดว้ยตนเอง จึงขอร้องแม่ เพื่อใหน้กัเรียนไดมี้อิสระในการเลือกบา้ง 

อารมณ์ค้างน้อย เพราะอะไร 
กจิกรรม : เหตุทีไ่ม่รู้ตัว 
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กจิกรรมที ่5 : ผู้ก ากบัการแสดง 
 

จุดประสงค์ 

 เพื่อฝึกทกัษะการแกปั้ญหาดว้ยปัญญา และการก ากบัดูแลตนในการหลีกเล่ียงพฤติกรรมสร้างทุกข ์

 

แนวคิดส าคัญ 

1. ตนเองเป็นผูมี้ส่วนส าคญัในการจดัการปัญหาท่ีเกิดข้ึน 

2. การใชส้ติท าใหรู้้ทนัปัญหา ยอ่มหลีกเล่ียงความรุนแรงได ้

3. การมีสติเกิดจากการฝึกหดัพิจารณาส่ิงท่ีเกิดข้ึนในตน 

4. การวเิคราะห์สาเหตุ และผลท่ีถูกตอ้งจะช่วยหาทางแกไ้ขท่ีเหมาะสม 

5. การปฏิเสธไม่ร่วมกระท าในส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้ง เป็นส่ิงท่ีผูมี้ปัญญาพึงกระท าดว้ยความกลา้หาญ 
 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
 

ส่ือการเรียนรู้ 

1. สถานการณ์ปัญหา 

2. สถานการณ์สร้างสรรค์ 
 

การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 

2. ใหน้กัเรียนอาสาสมคัร 1 คน อ่านสถานการณ์ปัญหา 

3. อภิปรายร่วมกนัตามประเด็นท่ีก าหนด 

- อะไรเป็นเหตุ น าไปสู่การทะเลาะววิาท 

- นกัเรียนผูถู้กกล่าวหา จะไดรั้บผลอยา่งไร 

- มีวธีิการป้องกนัเหตุร้ายอยา่งไร ในแง่การป้องกนัโดยตวับุคคล และการป้องกนัโดย
ระบบ 

- เวลามีเพื่อนมาชกัจูงใหไ้ปร่วมท าร้ายคนอ่ืนโดยนกัเรียน เห็นวา่ไม่ถูกตอ้ง จะท า
อยา่งไร 

4. ใหน้กัเรียนดูใบความรู้ และอ่านสถานการณ์สร้างสรรค ์แลว้ฝึกเขียนขอ้ความการแสดงออก
ของตนท่ีเหมาะสม 
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5. ใหน้กัเรียนเสนอความเห็นของตน แลกเปล่ียนกบัเพื่อนๆ และดูใบความรู้ ชีวติเปรียบเทียบกบั
ละคร 

6. สรุปแนวคิดส าคญั 

- ตนเองเป็นผูก้  ากบัการแสดงท่ีส าคญั 

- การใชส้ติ รู้ทนัปัญหา ยอ่มหลีกเล่ียงความรุนแรงได ้

- การมีสติเกิดจากการฝึกหดัพิจารณาส่ิงท่ีเกิดข้ึนในตน 

-  การวเิคราะห์สาเหตุและผลท่ีถูกตอ้งจะช่วยหาทางแกไ้ขท่ีเหมาะสม 

- การปฏิเสธไม่ร่วมกระท าในส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้ง เป็นส่ิงท่ีผูมี้ปัญญาพึงกระท าดว้ยความกลา้
หาญ 

- การแสดงออกท่ีเหมาะสม ยอ่มค านึงถึงสัมพนัธภาพอนัดี ระบุพฤติกรรมท่ีเขาก าลงั  
ท าอยู ่ส่งผลให.้........................................ จึงขอให ้.................................. จะขอบคุณ
มากท่ี ............................................. 

7. อภิปรายถึงแนวทาง ประยกุตใ์ช ้
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สถานการณ์ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นอภิปราย 

1. อะไร เป็นเหตุน าไปสู่การทะเลาะววิาทกนั 

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

2. นกัเรียนผูถู้กกล่าวหา จะไดรั้บผลอยา่งไร 

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

3. จะมีวธีิป้องกนัเหตุร้าย ดงักล่าวไดอ้ยา่งไร 

                     พิจารณาป้องกนัจากตวับุคคล 

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

               พิจารณาป้องกนัจากระบบ 

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

 

 

 

 

 

เยน็วนัหน่ึงหลงัจากงานกีฬาสีของโรงเรียนสีทองวทิยาเสร็จส้ินลง มีนกัเรียนชาย 2 คน ได้
ชกต่อยกนั ระหวา่งท่ีเกิดเร่ืองนั้น มีเสียงปืนดงัข้ึน 1 นดั ปรากฏวา่มีนกัเรียนชายคนหน่ึงถูกยิงและ
เสียชีวติขณะท่ีมีผูห้วงัดีน าส่งโรงพยาบาล ต ารวจไดติ้ดตามจบันกัเรียนคนยิงได ้และตั้งขอ้กล่าวหา
วา่กระท าการฆาตกรรมผูอ่ื้น จากปากค าผูเ้ห็นเหตุการณ์ เล่าวา่ นกัเรียนผูต้าย กล่าวลอ้เลียนถึงความ
พา่ยแพข้องการเล่นกีฬาท่ีผา่นมา และมีคนยนืยนัวา่ นกัเรียนทั้งคู่ ต่างด่ืมสุรามาก่อนเกิดเหตุ 

กจิกรรม : ผู้ก ากบัการแสดง 
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ใบความรู้ 

ละครกบัชีวติจริง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ละครเวที 

ตัวแสดง ผู้ก ากบัการแสดง 

ชีวติจริง 

ทุกคนเป็นตัวแสดง               และเป็นผู้ก ากบัการแสดง
เอง 
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สถานการณ์สร้างสรรค์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ประเด็นอภปิราย 

1. การแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรค ์ท าใหเ้กิดผลอยา่งไร 

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

2. การติดต่ออยา่งสร้างสรรค ์ประกอบดว้ยอะไรบา้ง 

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

3. ผูท่ี้สามารถแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรคไ์ดดี้ มีลกัษณะอยา่งไร 

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

 

สถานการณ์ 1 
 นกัเรียน ก าลงัสนใจฟังครูท่ีก าลงัอธิบายอยา่งสนุก แต่เพื่อนนัง่ใกล้ๆ  ส่งเสียงคุยกนัดงั จึง
รู้สึกไม่พอใจ แต่นกัเรียนก็รวบรวมก าลงัใจ และมีสติวา่จะตอ้งขอร้องดว้ยดี จึงขอร้องวา่ 
............................................................................................................................................................ 

กจิกรรม : ผู้ก ากบัการแสดง 

สถานการณ์ 2 
 เพื่อนไม่มาตามนดั ท าให้กลุ่มตอ้งรอดว้ยความกงัวลวา่ งานจะไม่เสร็จทนัส่งครู จะถูกหกั
คะแนน จึงไม่พอใจมาก แต่ก็รวบรวมก าลงัใจท่ีจะติดตามเพื่อนใหม้าช่วยงาน จึงโทรไปวา่ 
............................................................................................................................................................ 

สถานการณ์ 3 
 แม่นัดว่าจะมาร่วมงานวนัแม่ ซ่ึงนักเรียนเห็นแม่ของเพื่อนคนอ่ืนๆ มากันแล้ว จึงรู้สึก
เสียใจ นอ้ยใจ แต่ก็คิดวา่ แม่คงติดงานส าคญั จึงไปบอกคุณครูใหม้าท าหนา้ท่ีแทนแม่ ดงัน้ี 
............................................................................................................................................................ 
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กจิกรรมที ่6 : ผู้ให้ค าปรึกษา 

 

จุดประสงค์ 
 เพื่อฝึกทกัษะการใหค้  าปรึกษาเบ้ืองตน้ 
 

แนวคิดส าคัญ 
1. การใส่ใจดว้ยความรักและเมตตา ใหก้ าลงัใจได ้
2. การรับฟังการระบายความทุกขด์ว้ยความเขา้ใจเป็นการช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้
3. การทบทวนความแสดงความเอาใจใส่เขา 
4. การถามแบบสร้างสรรค ์(ไม่ตอ้งการจบัผดิ) ช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาใหค้วามร่วมมือและพร้อมท่ี

จะพิจารณาตน 
5. การใหค้  าปรึกษาท่ีดีจะช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาพิจารณาตนและตดัสินใจไดอ้ยา่งอิสระ 

 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
 

ส่ือการเรียนรู้ 
1. ลูกโป่ง เท่าจ  านวนนกัเรียน 
2. แบบบนัทึก “ลูกโป่งช่วยคิด” 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. ทกัทายและเสริมสร้างบรรยากาศท่ีน่าไวว้างใจกนั 
2. แจกลูกโป่งใหน้กัเรียนทุกคนใหเ้ป่าจนแตก (ไม่ใชว้ตัถุอ่ืน หรือใชเ้ล็บจ้ิมท าใหแ้ตก) 
3. อภิปรายในประเด็นท่ีวา่ 

- ลูกโป่งแตกเพราะอะไร 
- การท่ีลูกโป่งแตกเปรียบเทียบกบัอารมณ์ของคนไดอ้ยา่งไร 
- ภายหลงัลูกโป่งแตกมีผลกระทบอยา่งไร 
- อะไรเป็นเหตุใหผู้ท่ี้ระเบิดอารมณ์ดว้ยการท าลาย ท าร้ายตนหรือท าร้ายผูอ่ื้น 
- มีวธีิป้องกนัไม่ใหลู้กโป่งแตกไดอ้ยา่งไร 
- ถา้พบผูท่ี้เก่ียวขอ้งขณะท่ีเขาก าลงัเผชิญความทุกขใ์จ จะมีวธีิช่วยใหเ้ขาคลายทุกข ์และ

มองเห็นทางออกไดบ้า้งจะท าอยา่งไร 

 

 

4. ชวนใหอ่้านใบความรู้ และช่วยกนัสรุป การใหค้  าปรึกษาเบ้ืองตน้ 
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5. ใหน้กัเรียนจบัคู่ ตกลงกนัวา่คนหน่ึงเป็นหมายเลขหน่ึง อีกคนหน่ึงหมายเลข 2 โดยให้หมายเลข
หน่ึง เป็นผูเ้ล่าความไม่สบายใจ เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง 

 

 

 

 

หมายเลขสองเป็นผูใ้หค้  าปรึกษา โดยใหค้วามใส่ใจ ฟังอยา่งตั้งใจ ทบทวนความ ถามอยา่ง
สร้างสรรค ์ไม่เนน้การแนะน าสั่งสอน ใชเ้วลา 3 นาที แลว้สลบัหนา้ท่ีกนัอีก 3 นาที 

6. อภิปรายร่วมกนัในประเด็นต่อไปน้ี 

- ขณะเล่าเร่ืองมีความรู้สึกอยา่งไร 

- เม่ือเห็นเพื่อนตั้งใจฟังรู้สึกอยา่งไร 

- เม่ือเล่าจบรู้สึกอยา่งไร 

- เม่ือฟังเร่ืองท่ีเพื่อนเล่า รู้สึกอยา่งไร 

- ในบทบาทผูใ้หค้  าปรึกษา ใชเ้ทคนิคอะไรบา้ง ใหผ้ลอยา่งไร 

- ผูมี้ความทุกขต์อ้งการอยา่งไรบา้ง 

7. ร่วมกนัอภิปรายแนวทางน าไปประยกุตใ์ช ้

1 

ผู้เล่า 

2 

ผู้ให้ค าปรึกษา 
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ลูกโป่ง 
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แบบบันทึก “ลูกโป่งช่วยคดิ” 

 

 

1. สาเหตุท่ีลูกโป่งแตก 

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

2. การท่ีลูกโป่งแตก เปรียบกบัอะไร
........................................................................................................................................ 

3. การเล่าเร่ืองความทุกข ์

3.1 ขณะท่ีเล่าเร่ืองมีความรู้สึกอยา่งไร 

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

3.2 เม่ือเล่าเร่ืองจบรู้สึกอยา่งไร 

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

3.3  เม่ือเห็นเพื่อนตั้งใจฟังรู้สึกอยา่งไร 

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

3.4  เม่ือฟังเร่ืองท่ีเพื่อนเล่า รู้สึกอยา่งไร 

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

4. มีวธีิการอยา่งไรไม่ใหลู้กโป่งแตก 

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

  เปรียบกบัความรู้สึกของคน การไม่ใหลู้กโป่งแตก คือ อะไร 

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

5. การใหค้วามเอาใจใส่รับฟังกนัอยา่งตั้งใจ มีความส าคญัอยา่งไร มีความยากหรือง่ายอยา่งไร 

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

6. นกัเรียนสามารถใหค้  าปรึกษาแก่เพื่อนไดบ้า้งหรือไม่ 

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

 

 

กจิกรรม : ผู้ให้ค าปรึกษา 
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ใบความรู้ 

ทกัษะเบือ้งต้นในการให้ค าปรึกษาแก่นักเรียนวยัรุ่น 

 

 การให้ค  าปรึกษาเป็นกระบวนการช่วยเหลือท่ีเน้นสัมพนัธ์ภาพเชิงสร้างสรรค์ เพื่อให้ผูรั้บบริการ 
พร้อมท่ีจะกล่าวถึงเร่ืองทุกขร้์อนของตนไดอ้ยา่งอิสระ ทกัษะเบ้ืองตน้ในการให้ค  าปรึกษาแก่นกัเรียนวยัรุ่น
ส าหรับครูท่ีปรึกษา มีดงัน้ี 

1. การสร้างสัมพนัธภาพเชิงสร้างสรรค ์

- ตอ้นรับอยา่งจริงใจและอบอุ่น ดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร 

- ส่ือและแสดงออกซ่ึงความตั้งใจและเตม็ใจท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือ 

- สังเกตส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษายงัไม่พร้อมจะกล่าวถึง 

- ยอมรับผูรั้บค าปรึกษาโดยไม่มีเง่ือนไข 

- กล่าวน าเอ้ือใหผู้รั้บค าปรึกษา กลา้ท่ีจะกล่าวถึงเร่ืองทุกขร้์อน 

2. การฟัง 

- หยดุพดู ใส่ใจ สังเกต ประสานสายตา 

- จบัประเด็นส าคญั 

3. การทบทวนความ 

- พดูซ ้ าความเดิม 

- ตรวจสอบความเขา้ใจใหต้รงกนั 

4. การถาม 

- ใชค้  าถามใหส้ังเกตและอธิบาย (ไม่จบัผดิ) 

- การถามท่ีใหผู้รั้บค าปรึกษามีอิสระในการตอบ 

การรับฟัง ยอมรับ อดทน ไม่ตดัสิน เลือกใชค้  าถามท่ีเหมาะสมในเวลาอนัสมควร และเนน้
การสนใจความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษา ช่วยให้ผูรั้บค าปรึกษา ไวว้างใจและสนทนาถึงความทุกข์
ร้อนของตนได้อย่างรู้สึกอิสระและปลอดภยั ฉะนั้นการรักษาความลบัของผูรั้บค าปรึกษาจึงเป็น
จรรยาบรรณส าคญัของครูท่ีปรึกษาดว้ย 
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บรรณานุกรม 
 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2550) กิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางจิต (ควรท า)  
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุ์มนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากดั 
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2550) กิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางจิต (น่าท า) กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพชุ์มนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากดั 
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2552) คู่ มือเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตส าหรับสถานศึกษา 

กรุงเทพมหานคร : บียอนด ์พบัลิสช่ิง 
 
ประภัสสร เสวิกุล (2550) “ผมจะเป็นคนดี” ภาคไฟฝัน...วยัเยาว์ ฉบับสมบูรณ์ : วิกรม กรมดิษฐ ์

กรุงเทพมหานคร : แอล.ที.เพรส 
 
ไล่ตงจ้ิน (Lai Dong Jin) แปลโดย วิลาวลัย ์สกุลบริรักษ ์(2548) ไล่ตงจ้ิน : ลูกขอทานผูไ้ม่ยอมแพต่้อชะตา

ชีวติ. กรุงเทพฯ : ในเครือนานมี บุค๊ส์ 
 
ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ (2540) คู่มือครู เพื่อการพฒันาจิตพิสัยในระบบการเรียนการ

สอน กรุงเทพมหานคร : กรมการศาสนา 

 
 


