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ภาคผนวก 5 

โปรแกรมการฝกพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
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โปรแกรมการใหการปรกึษาแบบกลุมในการฝกพฤตกิรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเพ่ือ
เพ่ิมผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5: กรณีศึกษาโรงเรียนมัธยมดาน

สําโรง อําเภอเมือง สมุทรปราการ 
 

ครั้งท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพและการสรางกฎ กติกาการอยูรวมกนั 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดรีะหวางผูนํากลุมกับสมาชิก และสมาชิกกับสมาชิก 
2. เพ่ือใหเกิดการเปดเผยตนเอง นําไปสูการยอมรับตนเอง และการยอมรับผูอ่ืน 
3. เพ่ือใหเกิดการเคารพสิทธิของผูอ่ืนในการอยูรวมกัน และเคารพตอกฎกตกิา 

ของกลุม 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมแนะนําตัว ทําความรูจกัคุนเคยกบัสมาชิก 
2. ใหสมาชิกแตละคนบอกช่ือเลนของตนเองและถามช่ือเพ่ือนสมาชิกโดย 

จะตองบอกช่ือเพ่ือนทุกคนใหไดภายในเวลาท่ีกําหนด จากนัน้เริ่มกจิกรรม “รูหนา” ใหสมาชิก 
ทุกคนยืนลอมวงเปนวงกลม เลือกสมาชิกหนึ่งคน เปนคนเริ่มตน กาวเขามาในวงบอกช่ือเลน 
ของตนเอง พรอมท้ังเรียกช่ือเพ่ือนสมาชิกท่ีตนเองจาํไดหนึ่งช่ือ จากนัน้ใหสมาชิกท่ีถูกเรียกช่ือ 
กาวเขามาในกลุม บอกช่ือตนเองและเรียกช่ือเพ่ือนสมาชิกอีกหนึ่งคน การเรียกช่ือเพ่ือนแตแต 
ละครั้งตองไมซํ้ากับคนท่ีถูกเรียกไปแลว ทําเชนนีจ้นครบสมาชิกทุกคน 

3. เม่ือสมาชิกไดรูจักช่ือกันแลว ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกแตละคนเปดเผย 
ตนเอง ดวยการใชกิจกรรม “รูใจ” โดยใหสมาชิกทุกคนหยบิฉลากแบงกลุมเปน 2 กลุม กลุมท่ี 
หยิบไดฉลากสีแดงเรียกวากลุมปุจฉา กลุมท่ีหยิบไดฉลากสีเหลืองเรียกวากลุมวิสัชนา สมาชิก 
กลุมวิสัชนาหยิบซองขาวคนละ 1 ซอง ซ่ึงภายในซองจะประกอบดวย คําตอบ  สมาชิกกลุม 
วิสัชนายืนเรียงแถวพูดคําตอบของคนเองคนละ 1 ครั้ง สวนสมาชิกกลุมปุจฉามีหนาท่ีจดจํา 
คําตอบท่ีตนเองไดยนิวาใครตอบอะไร จากนัน้เม่ือกลุมวิสัชนาพูดคาํตอบครบทุกคนแลว  
สมาชิกกลุมปุจฉาหยิบซองขาวคนละ 1 ซอง ซ่ึงในซองประกอบดวย คําถามท่ีตองหาคําตอบ  
เม่ืออานคําถามของตนเองแลวแตละคนจะตองเขามาหาคนท่ีเปนคําตอบของตนเองใหถูกตอง  
เม่ือพบคูของตนเองแลวใหผลัดเปล่ียนกนัสัมภาษณคูของตนเอง ใหไดขอมูลมากท่ีสุดจนกวา 
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จะหมดเวลา จากนั้นใหแตละคูแนะนําคูของตนเองใหเพ่ือนคนอ่ืนไดรูจกั  
4.       หลังจบกิจกรรม “รูหนา”  “รูใจ” ใหสมาชิกชวยกนัสรุปการเรียนรูท่ีไดจาก 

กิจกรรม ประโยชนของกจิกรรม ความรูสึกท่ีเกดิขึ้นจากการไดรูจกัเพ่ือนใหม  
 5.         ใหสมาชิกชวยกนัสรางกฎกติกาการอยูรวมกนัภายในกลุม  และสรุปออกมา 
เปนกฎกติกาท่ีสมาชิกภายในกลุมแตละคนจะตองปฏิบัต ิ

6.      ผูนํากลุมสรุปเพ่ิมเติม และนัดหมายเวลาการเขารวมกลุมครั้งตอไป 
อุปกรณ 
 ซองขาวซ่ึงบรรจุคําถามและคําตอบของกลุมปุจฉาและวิสัชนา  
 
ครั้งท่ี 2  การรูจกัตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหสมาชิกทําความรูจักกับตนเอง สํารวจความตองการ ลักษณะจดุด ี จดุดอย และ
สภาวะอารมณของตนเอง 
 วธีิดําเนนิการวิจยั 

1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก และทบทวนส่ิงท่ีไดจากกจิกรรมครั้งท่ีแลว 
2.  เริ่มตนกจิกรรม “ฉันคือ...” โดยใหเวลากับสมาชิกเพ่ือสํารวจตนเองตามใบ 

กิจกรรมท่ีแจกให ตามหัวขอตอไปนี ้
-    ตนเองเปรียบไดกับสัตวอะไร? เพราะเหตุใด? และสัตวท่ีอยากเปน 

คืออะไร? เพราะเหตใุด? 
  -     ขอด ีขอเสียของตวัเองคอือะไร? 
  -     ปกติเปนคนมีลักษณะอารมณแบบใด? เปรยีบไดกับสีอะไร? และอารมณ 
นั้นกระทบอะไรกับตนเองบาง? จะมีวิธีอยางไรเพ่ือจัดการกับอารมณไมเขาทาเหลานั้น 
 3.     หลังจากท่ีสมาชิกทําใบกิจกรรมเรยีบรอยแลวใหสมาชิกแตละคนรายงานให 
เพ่ือนฟง จากนัน้ใหรวมกนับอกความรูสึกของการไดสํารวจและเปดเผยตนเอง และการยอมรับ 
ในความแตกตางของแตละคน การยอมรับขอดี ขอดอยของตนเองและผูอ่ืน  

4.   สมาชิกสรุปส่ิงท่ีไดจากกลุม และสรุปเพ่ิมเติมจากผูนํากลุม และนัดหมายวันเวลา 
การเขากลุมครั้งตอไป 



 172 

อุปกรณ 
 สีน้ํา, พูกัน, จานสี 
 
ครั้งท่ี 3  เปาหมายชีวิต 
วัตถุประสงค 
 1. เพ่ือใหสมาชิกเห็นความสําคญัของการมีเปาหมายในชีวิต และคุณคาของการมี
ชีวิตอยูอยาง มีเปาหมาย 
 2. เพ่ือใหสมาชิกรูจกัการกําหนดเปาหมายระยะส้ันทางดานการเรียน  
วิธีดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมเปดกลุมและทบทวนสาระสําคญัท่ีไดจากการเขากลุมในครั้งท่ีแลว 
2. เขาสูเกม “ปาเปา” โดยใหสมาชิกปาเปาลงกระปองท่ีตนเองกําหนด 3 ครั้ง 
3. เช่ือมโยงเกมเขากับประเด็นเปาหมายชีวติ โดยถามสมาชิกถึงเปาหมายชีวิต 

ของตนเองท้ังในระยะส้ันเกีย่วกับการเรียนและระยะยาว คอื ภายหลังจบการศึกษาระดบัช้ัน 
มัธยมศึกษาตอนปลาย และอนาคตตอจากนั้น และใหสมาชิกชวยกนัแสดงความคดิเห็นใน 
ประเด็น 

 - ความสําคญัของการมีเปาหมายในชีวิต, เปาหมายชีวติสามารถเปล่ียนได 
หรือไม 

 - จะเปนอยางไร หากไมมีเปาหมายในชีวิต 
 - เช่ือมโยงความเกี่ยวของกันระหวางเปาหมายชีวิตกับการประสบความสําเร็จ 
 - การประสบความสําเร็จตามเปาหมายนาจะประกอบไปดวยอะไรบาง 
 - เปนเรื่องยากหรืองายกวาจะไปสูเปาหมายชีวิต 
4. ใหสมาชิกบอกถึงอุปสรรคในการเรียนของตนเอง และพิจารณาดูวามาจาก 

สาเหตุอะไร หากเปนอุปสรรคท่ีมาจากตนเองยอมหมายความวาเราสามารถเปล่ียนแปลงได 
5. แจกสมุดบันทึกใหสมาชิกคนละ 1 เลม และเขียนเปาหมายในการเรียนของ 

ตนเองในภาคการศึกษานี้ลงไป พรอมท้ังวางแผนการลวงหนาในการท่ีจะทําส่ิงตางๆ เพ่ือให 
บรรลุเปาหมายในการเรียนโดยจะตองเขียนไวอยางละเอียดชัดเจน เปนขั้นตอน ทุกวัน โดยเริ่ม 
วันแรกในวันเขากลุมครั้งท่ี 4  แผนการจะตองเปนส่ิงท่ีตนเองเช่ือวาสามารถทําไดจริง โดย 
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ประเมินจากเวลา, ภาระหนาท่ีในครอบครวั, สภาพเศรษฐกจิ, สุขภาพ,ความยาวนานในความ 
สนใจ และความตั้งใจของตนเอง, จํานวนการบาน/งานท่ีตองทํา  เปนตน  

6. แจกบทความเรื่อง “ชุดประดาน้ําและผีเส้ือ” ใหสมาชิกนํากลับไปอาน 
7. สมาชิกสรุปส่ิงท่ีไดจากการเรียนรูและผูนํากลุมสรุปสาระสําคัญเพ่ิมเติม  

พรอมท้ังนัดหมายการเขากลุมครั้งตอไป 
 
อุปกรณ 
 กระปอง 3 ใบ, อุปกรณใชปาเปา 3 ช้ิน 
 
ครั้งท่ี 4        การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหความรูในเรื่องการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ)  
2. เพ่ือใหสมาชิกสํารวจพฤตกิรรมหรือส่ิงท่ีเปนอุปสรรคในการเรียนและวิธีการ 

แกไข 
3. เพ่ือใหสมาชิกพิจารณาถึงผลของการแกไขอุปสรรคโดยไมใชหลักการของ 

AQ 
4. เพ่ือใหสมาชิกฝกการแกไขอุปสรรคตามหลัก CO2RE  
5. เพ่ือใหสมาชิกนําความรูท่ีไดจากการเรียนรูไปใชในการแกไขอุปสรรคในการ 

เรียนจริง 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมกลาวทักทายและทบทวนสาระสําคญัท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมกลุมครั้ง 
ท่ีแลว 

2. สมาชิกรายงานเปาหมายในการเรียนท่ีตนเองกําหนดไวและส่ิงท่ีตนเองจะทํา 
เพ่ือใหบรรลุเปาหมายจากสมุดบันทึก  

3. ใหสมาชิกสํารวจอุปสรรคในการเรยีนของตนเองและบอกวิธีการแกไขอุปสรรค 
ปญหา และรวมกันอภิปรายวาอุปสรรคปญหาท่ีเกิดขึ้นนั้นมีสาเหตุมาจากอะไร ตนเองหรือ 
ปจจัยภายนอก และวิธีการแกไขนัน้ถูกตองเหมาะสมหรือไม เปนวิธีท่ีสามารถแกไขอุปสรรค 
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ปญหาไดจริงหรือไม เปนการรับผิดชอบหรือเปนการหนคีวามรบัผิดชอบ 
4. เขาสูหัวขอ AQ โดยผูนํากลุมใหความรูเรื่องการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ใน 

หัวขอตอไปนี ้
1. ความหมาย และเนื้อหาหลักของ AQ     
2. ความสําคัญของ AQ       
3. ลักษณะของบุคคลผูมี AQ สูงและ AQ ต่ํา 
4. AQ ท้ัง 4 มิติ (CO2RE) และการแกไขอุปสรรคโดยใชหลัก CO2RE 

 5.     ใหสมาชิกแตละคนฝกการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในการเรียนโดยใชหลัก  
CO2RE โดยอภิปรายเปนรายบุคคล และชวยกันแสดงความคิดเห็น 
 6.     รวมกนัสรุปประเด็นเกี่ยวกับ CO2RE และการนําไปปฏิบัติจริงในการเรียน 
 7.     สมาชิกรวมกันอภิปรายบทความเรื่อง “ชุดประดาน้ําและผีเส้ือ” 
 8.     สมาชิกรวมกันสรุปส่ิงท่ีไดจากการเรียนรูในครั้งนี้ และเพ่ิมเตมิในประเด็นท่ียัง 
ขาดไปโดยผูนํากลุม และนัดหมายวันเวลาการเขากลุมในครั้งตอไป 
 
ครั้งท่ี 5-7  ดําเนินการ รายงานผลและปรับปรุงสูความสําเร็จ 
วัตถุประสงค 
 1.     เพ่ือใหสมาชิกดําเนินการตามแผนท่ีกําหนดไว ไมละความมุงม่ัน และไมรับคําแก 
ตัว 
 2.     ใหสมาชิกเรียนรูท่ีจะมีความรบัผิดชอบตอตนเอง กระทําในส่ิงท่ีตนเองกําหนด 
เอง และหากไมสําเร็จใหพิจารณาวามีอุปสรรคใดขดัขวางเพ่ือหาวิธีจัดการกบัอุปสรรคนัน้ 
วิธีดําเนินการ 
 1.        ผูนํากลุมทักทายและกลาวสรุปส่ิงท่ีไดเรียนรูจากครัง้ท่ีแลว 
 2.       ผูนํากลุมใหสมาชิกรายงานแผนการและการปฏิบัติตามแผนวาสําเร็จหรือไม  
ในขณะท่ีดําเนนิการตามแผนตองพบกับอุปสรรคใดบาง และแกไขอยางไร วิธีการแกไขถูกตอง 
ตามหลัก “CO2RE”หรือไม หากมีขอผิดพลาดใหสมาชิกชวยกันหาวิธีแกไขใหม 

3.       สมาชิกรวมกันสรุปส่ิงท่ีไดจากการเรียนรู และเพ่ิมเติมในประเด็นท่ียังขาดไป 
โดยผูนํากลุม และติดตามการดําเนนิการตามแผนในครั้งตอไป 
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ครั้งท่ี 8  การสรุปและยุติการปรึกษา 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหสมาชิกไดมีโอกาสพูดคยุ ใหกําลังใจ และใหความช่ืนชมตอความพยายามท่ี 
จะเปล่ียนแปลงตนเองเพ่ือไปสูเปาหมายในการเรียนท่ีตั้งใจไวกับเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนๆ 

2. สรุปการเรียนรูจากการเขารวมกลุมท้ัง 8 ครั้ง เพ่ือเพ่ิมความม่ันใจในการท่ีจะนํา 
ความรท่ีูไดออกไปใชในชีวติประจําวัน 

3. แจงใหสมาชิกทราบถึงการติดตามผลอีก 1 เดอืน ภายหลังการยุตกิลุม 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมกลาวทักทาย และใหสมาชิกกลาวถึงความสําเร็จในการพยายามปฏิบัติ 
ตามแผนการท่ีตนเองกําหนดไวเพ่ือใหบรรลุเปาหมายในการเรียน รวมถึงความตั้งใจท่ีจะ 
กระทําตอไปแมวาจะยุตกิารเขารวมกลุมไปแลวก็ตาม พรอมท้ังใหความกระจางในส่ิงท่ีสมาชิก 
ยังคั่งคางอยูในใจ 

2. สรุปส่ิงท่ีไดเรียนรูท้ังหมดจากการเขากลุม เพ่ือสรางความม่ันใจใหกับสมาชิกใน 
การท่ีจะนาํส่ิงท่ีไดเรียนรูออกไปใชในชีวิตประจําวัน 

3. ใหสมาชิกเปดเผยความรูสึกของตนเองท่ีมีตอเพ่ือนสมาชิกและการเขารวมกลุม  
โดยใชกิจกรรม “กําลังใจใหกัน”  

4. ผูนํากลุมใหกําลังใจกับสมาชิก และแสดงความเช่ือม่ันในตวัสมาชิกวาจะสามารถ 
พัฒนาเปล่ียนแปลงตนเองเพ่ือไปสูเปาหมายการเรียนท่ีกําหนดไวและเปาหมายอ่ืนๆไดดวยตัว 
ของตวัเอง และแจงใหสมาชิกทราบวาจะมีการตดิตามผลภายหลังการยุตกิลุมอีก 1 เดอืน 
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