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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ผูท้รงคุณวุฒิพิจารณาเคร่ืองมือวจิยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพจิารณาเคร่ืองมอืวจิัย 

 

1.   ช่ือ  นางเพลินใจ ประสานศรี 

 สถานท่ีทาํงาน  โรงเรียนวชัรวทิยา จงัหวดักาํแพงเพชร 

 วฒิุการศึกษา  กศ.ม. จิตวทิยาแนะแนว มหาวทิยาลยันเรศวร 

 ประสบการณ์หรือความชาํนาญ  

    หวัหนา้งานแนะแนวโรงเรียนวชัรวทิยา วทิยฐานะ ครูชาํนาญการพิเศษ 

                               ปฏิบติัหนา้ท่ีครูแนะแนว 28 ปี  

 

2.   ช่ือ  นางวรีวรรณ ไพรสิงห์ 

 สถานท่ีทาํงาน  โรงเรียนวชัรวทิยา จงัหวดักาํแพงเพชร 

 วฒิุการศึกษา  กศ.ม. จิตวทิยาแนะแนว มหาวทิยาลยันเรศวร 

 ประสบการณ์หรือความชาํนาญ ครูชาํนาญการพิเศษ โรงเรียนวชัรวทิยา  

                                            ปฏิบติัหนา้ท่ีครูแนะแนว 20 ปี  

 

3.   ช่ือ  นางภานุรัตน์ เดชะผล 

 สถานท่ีทาํงาน  โรงเรียนพรานกระต่ายพิทยาคม จงัหวดักาํแพงเพชร 

 วฒิุการศึกษา  กศ.ม. จิตวทิยาแนะแนว มหาวทิยาลยันเรศวร 

 ประสบการณ์หรือความชาํนาญ ครูชาํนาญการ โรงเรียนพรานกระต่ายพิทยาคม  

                                            ประสบการณ์การทาํงาน ครูแนะแนว 23 ปี  
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ภาคผนวก ข 

การประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือ 
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แบบประเมินเพือ่ตรวจสอบ 

แบบวดัพฤตกิรรมความอดทนตามเทคนิคตวัแบบ 

 

 

 

 

สําหรับผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

 

 

คําช้ีแจง 

โปรดทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องว่างทีต่รงกบัความคิดเห็นของท่านพร้อมทั้ง 

กรุณาเขียนข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแก้ไขลงใน………ทีเ่ว้นไว้ในแต่ละข้อ 

 

 

 

 

 

 

 

    ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี ้

    นางสาวกมลวรรณ สังคง 

    นักศึกษาหลกัสูตรปริญญาศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต 

    แขนงวชิาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา 

    มหาวทิยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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แบบประเมินสําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

แบบวดัพฤติกรรมความอดทนตามเทคนิคตัวแบบ 

 

ข้อคําถาม 

ระดับความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ 

เพือ่การปรับปรุงแก้ไข +1 0 -1 

ความอดทน ต่อความยากลาํบาก 

1. เม่ือฉนัทาํงานผดิพลาด ฉนัจะแกไ้ขให้

ถูกตอ้งโดยไม่แสดงอาการทอ้แท ้

   ……………………………………… 

……………………………………… 

2. เวลาเรียน ฉนัตั้งใจฟังแมว้า่อาจารยจ์ะ

บรรยายนานก็ไม่บ่นวา่เบ่ือหน่าย 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

3. เม่ือฉนัไม่สบาย เช่น ปวดศีรษะหรือ

ปวดทอ้งอยา่งรุนแรงก็ไม่แสดงอาการ

ทุรนทุรายหรือร้องไห ้

   ……………………………………… 

……………………………………… 

4. เม่ือฉนัสอบไม่ผา่น ฉนัก็ไม่บ่นทอ้แท ้    ……………………………………… 

……………………………………… 

5. เม่ือฉนัรู้สึกเหน่ือย ฉนัก็จะไม่ละทิ้งงาน

ทุกอยา่ง   ฉนัจะพยายามทาํใหส้าํเร็จ 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

6. ฉนัมีเป้าหมายในชีวิตและพยายามทาํให้

บรรลุผลสาํเร็จ โดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

7. แมอ้ากาศร้อนหรือฝนตก ฉนัก็จะไม่

ขาดเรียน 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

8. ถา้ฉนัรู้สึกหิว ฉนัจะไม่แสดงสีหนา้ไม่

พอใจหรือหงุดหงิด 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

9. เม่ือฉนัตอ้งอ่านหนงัสือสอบ ฉนัก็จะไม่

ยอ่ทอ้และจะตั้งใจเพื่อทาํให้สอบผา่น 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

ความอดทน ต่ออบายมุข 

10. เม่ือผูอ่ื้นชวนเล่นการพนนั ฉนัจะ

ปฏิเสธทนัที 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

11. เม่ือเพื่อนขอใหช่้วยทาํรายงานโดยจะ

ใหเ้งินฉนัเป็นค่าตอบแทน ฉนัจะปฏิเสธ 

   ……………………………………… 

……………………………………… 
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ข้อคําถาม 

ระดับความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ 

เพือ่การปรับปรุงแก้ไข +1 0 -1 

12. เพื่อนชวนฉนัไปเท่ียวเตร่ ฉนัจะ

ปฏิเสธเพื่อน 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

13. ฉนัจะไม่ลองด่ืมสุรา เม่ือถูกชกัชวน    ……………………………………… 

……………………………………… 

14. ฉนัไม่ใชจ่้ายฟุ่มเฟือย จะเก็บเงินไวใ้ช้

ในเวลาท่ีจาํเป็น 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

15. ฉนัจะไม่สูบบุหร่ี เม่ือถูกชกัชวน    ……………………………………… 

……………………………………… 

ความอดทน จากการกระทาํของผู้อืน่ 

16. เม่ือผูอ่ื้นทาํร้ายร่างกายของฉนัโดย

ไม่ไดต้ั้งใจ ฉนัก็จะไม่โกรธ 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

17. เม่ือผูอ่ื้นพดูจาถากถาง ส่อเสียด ฉนัจะ

ไม่ตอบโต ้

   ……………………………………… 

……………………………………… 

18. เม่ือผูอ่ื้นหยบิส่ิงของของฉนัไปใชโ้ดย

ไม่ไดรั้บอนุญาต และไม่ส่งคืนใหฉ้นั ฉนั

จะทวงถามดีๆ 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

19. เม่ือถูกผูอ่ื้นต่อวา่ โดยท่ีฉนัไม่ไดท้าํผดิ 

ฉนัจะอธิบายเหตุผลอยา่งเขา้ใจ 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

20.เม่ือฉนัถูกผูอ่ื้นวจิารณ์หรือถูกตาํหนิ

งานท่ีฉนัตั้งใจทาํฉนัยอมรับฟังความ

คิดเห็นและพร้อมปรับปรุง 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

21. เม่ือผูอ่ื้นไม่มาตามนดัหมาย ฉนัพร้อม

จะรับฟังเหตุผลอยา่งเขา้ใจและไม่ตาํหนิเขา 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

22. เม่ือผูอ่ื้นทาํงานผิดพลาด ฉนัจะไม่

โกรธ 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

23. ถา้เพื่อนปฏิเสธจะทาํงานร่วมกบัฉนั 

ฉนัจะไปเขา้กลุ่มอ่ืนโดยไม่โกรธเพื่อน 

 

   ……………………………………… 

……………………………………… 



76 

 

ข้อคําถาม 

ระดับความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ 

เพือ่การปรับปรุงแก้ไข +1 0 -1 

24. เม่ือถูกเพื่อนแกลง้ ฉนัจะไม่ตอบโต ้

แต่จะไปบอกครูใหรั้บทราบแทน 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

ความอดทนต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผู้อื่น 

25. ฉนัไม่พดูใส่ร้าย และทาํใหผู้อ่ื้น

เสียหาย 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

26. ฉนัไม่ชวนผูอ่ื้นทะเลาะวิวาท     ……………………………………… 

……………………………………… 

27. ฉนัไม่นินทาผูอ่ื้น    ……………………………………… 

……………………………………… 

28. เม่ือมีปัญหา ฉนัจะไม่โทษผูอ่ื้นวา่ไม่

ช่วยเหลือฉนั 

   ……………………………………… 

……………………………………… 

29. เม่ือส่ิงท่ีฉนัคาดหวงัไม่บรรลุผล ฉนั

จะอดทนและรอคอยได ้

   ……………………………………… 

……………………………………… 

30. ฉนัไม่วจิารณ์รูปร่างหนา้ตา พฤติกรรม

หรือปมดอ้ยของผูอ่ื้น 

   ……………………………………… 

……………………………………… 
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ผลการประเมินคุณภาพเคร่ืองมือ 

แบบประเมินสาํหรับผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวา่ขอ้คาํถามแต่ละขอ้มีความ

สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรมหรือไม่ โดยมีเกณฑก์ารประเมิน ดงัน้ี 

  ใหค้ะแนน +1 หมายถึง แน่ใจวา่ขอ้สอบวดัจุดประสงค/์เน้ือหานั้น 

  ใหค้ะแนน  0  หมายถึง ไม่แน่ใจวา่ขอ้สอบวดัจุดประสงค/์เน้ือหานั้น 

  ใหค้ะแนน  -1 หมายถึง แน่ใจวา่ขอ้สอบไม่วดัจุดประสงค/์เน้ือหานั้น 

 

  

รายการพฤติกรรม 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่1 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่2 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่3 

IOC ผล 

ความอดทน ต่อความยากลาํบาก      

1 เม่ือฉนัทาํงานผิดพลาด ฉนัจะแกไ้ขให้

ถูกตอ้งโดยไม่แสดงอาการทอ้แท ้

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

2 เวลาเรียน ฉนัตั้งใจฟังแมว้า่อาจารยจ์ะ

บรรยายนานก็ไม่บ่นวา่เบ่ือหน่าย 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

3 เม่ือฉนัไม่สบาย เช่น ปวดศีรษะหรือปวด

ทอ้งอยา่งรุนแรงก็ไม่แสดงอาการทุรนทุ

รายหรือร้องไห ้

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

4 เม่ือฉนัสอบไม่ผา่น ฉนัก็ไม่บ่นทอ้แท ้ 1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

5 เม่ือฉนัรู้สึกเหน่ือย ฉนัก็จะไม่ละท้ิงงาน

ทุกอยา่ง   ฉนัจะพยายามทาํใหส้าํเร็จ 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

6 ฉนัมีเป้าหมายในชีวติและพยายามทาํให้

บรรลุผลสาํเร็จ โดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

7 แมอ้ากาศจะร้อนหรือฝนจะตกฉนัก็ไม่

ขาดเรียน 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

8 ถา้ฉนัรู้สึกหิว ฉนัจะไม่แสดงสีหนา้ไม่

พอใจหรือหงุดหงิด 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

9 เม่ือฉนัตอ้งอ่านหนงัสือสอบ ฉนัก็จะไม่

ยอ่ทอ้และจะตั้งใจเพ่ือทาํใหส้อบผา่น 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

ความอดทน ต่ออบายมุข 

10 เม่ือเพ่ือนชกัชวนไปในทางเสียหาย เช่น 

เล่นการพนนั ฉนัก็ไม่ยอมทาํตาม 

 

0 1 1 0.67 คดัเลือกไว ้/

ปรับ 
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รายการพฤติกรรม 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่1 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่2 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่3 

IOC ผล 

11 เม่ือเพ่ือนขอใหช่้วยทาํรายงานโดยจะให้

เงินฉนัเป็นค่าตอบแทน ฉนัไม่รับ

ค่าตอบแทนนั้น 

1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

12 เพ่ือนชวนฉนัไปเท่ียวเตร่ ฉนัปฏิเสธ

เพ่ือน 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

13 ฉนัจะไม่ลองด่ืมสุรา เม่ือผูอ่ื้นชกัชวน 1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

14 ฉนัไม่ใชจ่้ายฟุ่ มเฟือย จะเก็บเงินไวใ้ชใ้น

เวลาท่ีจาํเป็น 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

15 ฉนัจะไม่สูบบุหร่ี เม่ือผูอ่ื้นชกัชวนใหล้อง 0 1 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

ความอดทน จากการกระทาํของผู้อืน่ 

16 เม่ือผูอ่ื้นทาํร้ายร่างกายของฉนัโดยไม่ได้

ตั้งใจ ฉนัก็จะไม่โกรธ 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

17 เม่ือผูอ่ื้นพดูจาถากถาง ส่อเสียด ฉนัจะไม่

ตอบโต ้

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

18 เม่ือผูอ่ื้นหยบิส่ิงของของฉนัไปใชโ้ดย

ไม่ไดรั้บอนุญาต ฉนัก็จะไม่โวยวาย 

1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

19 เม่ือถูกผูอ่ื้นต่อวา่ ฉนัก็จะน่ิงเฉย ไม่ตอบ

โต ้

1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

20 เม่ือฉนัถูกผูอ่ื้นวจิารณ์หรือถูกตาํหนิงาน

ท่ีฉนัตั้งใจทาํ            ฉนัยอมรับฟังความ

คิดเห็น 

1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

21 เม่ือผูอ่ื้นไม่มาตามนดัหมาย ฉนัจะไม่

ตาํหนิเขา 

1 1 0 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

22 เม่ือผูอ่ื้นทาํงานผิดพลาด ฉนัจะไม่โกรธ 1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

23 ถา้เพ่ือนปฏิเสธจะทาํงานร่วมกบัฉนั ฉนั

จะไม่โกรธเพ่ือน 

1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

24 เม่ือถูกเพ่ือนแกลง้ ฉนัจะไม่ตอบโต ้แต่

จะไปบอกครูใหรั้บทราบแทน 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้
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รายการพฤติกรรม 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่1 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่2 

ผู้เช่ียวชาญ

คนที ่3 

IOC ผล 

ความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผู้อื่น 

25 ฉนัไม่พดูใส่ร้าย ทาํใหเ้กิดความ

เสียหายแก่ผูอ่ื้นเพียงเพราะความพึง

พอใจของตนเอง 

1 0 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

26 ฉนัไม่ชวนผูอ่ื้นทะเลาะววิาท เพียง

เพริดใจกนัหรือไม่ชอบกนั 

0 1 1 0.67 คดัเลือกไว ้

/ปรับ 

27 ฉนัไม่นินทาผูอ่ื้น 1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

28 เม่ือมีปัญหา ฉนัจะไม่โทษผูอ่ื้นวา่

ไม่ช่วยเหลือฉนั 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

29 เม่ือส่ิงท่ีฉนัคาดหวงัไม่บรรลุผล 

ฉนัจะอดทนและรอคอยได ้

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้

30 ฉนัไม่วจิารณ์รูปร่างหนา้ตา 

พฤติกรรมหรือปมดอ้ยของผูอ่ื้น 

1 1 1 1 คดัเลือกไว ้
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ภาคผนวก ค 

แบบวดัพฤติกรรมความอดทน 
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แบบวดัพฤติกรรมความอดทน ตามเทคนิคตัวแบบ 

 สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2  

โรงเรียนพรานกระต่ายพทิยาคม อาํเภอพรานกระต่าย จังหวดักาํแพงเพชร 

 

คําช้ีแจง  

 1. ใส่เคร่ืองหมาย  ในช่องระดบัพฤติกรรมท่ีกาํหนดไวใ้หต้รงกบัระดบัพฤติกรรมตาม

ความเป็นจริง เพียงขอ้ละ 1 คาํตอบ 

 2. เกณฑใ์นการใหค้ะแนน มีดงัน้ี 

  5 หมายถึง จริงมากท่ีสุด 

  4 หมายถึง จริงมาก 

  3 หมายถึง จริงบา้งไม่จริงบา้ง 

  2 หมายถึง จริงนอ้ย 

  1 หมายถึง จริงนอ้ยท่ีสุด 

นิยามปฏิบัติการ 

 ความอดทน หมายถึง ความยนืหยดัไม่ทอ้ถอยในการทาํความดี แมว้า่จะมีอุปสรรคใด มา

ขวางกั้นก็ไม่ยอ่ทอ้ อดทน อดกลั้นต่อปัญหาอุปสรรค รวมทั้งอดทน อดกลั้นต่อส่ิงท่ีมากระทบ

จิตใจ ส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาทางใจ ประกอบดว้ย 4 องคร์ะกอบ ไดแ้ก่ 

 1) ความอดทน ต่อความยากลาํบาก คือ อดทน ต่อความยากลาํบากทางธรรมชาติ เช่น 

สภาพอากาศ ความหิว ความเหน่ือยลา้ ความทุกข ์ความเจ็บป่วยของตนเอง และความอดทนต่อ

ความยากลาํบากในการศึกษา การทาํงาน เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง  

 2) ความอดทน ต่ออบายมุข คือ อดทน ต่ออารมณ์อนัน่าใคร่ น่าเพลิดเพลินใจ อดทนต่อส่ิง

ท่ีเราอยากทาํแต่ไม่สมควรทาํ เช่น อดทน ไม่เท่ียวเตร่ ไม่เล่นการพนนั ไม่เสพส่ิงเสพติด ไม่รับ

สินบน ไม่คบคนชัว่ ไม่เกียจคร้านการทาํงาน เป็นตน้  

 3) ความอดทน จากการกระทําของผู้อืน่ คือ อดทน ต่อการกระทาํของผูอ่ื้นท่ีสร้างความ

เจบ็ปวดทั้งทางกายวาจาและใจ วาจาส่อเสียด ถอ้ยคาํด่าวา่หยาบคายหรือกล่าวล่วงเกินจากผูอ่ื้น 

ก่อใหเ้กิดความเสียหาย สร้างความขุ่นเคืองใจอนัไม่พึงปรารถนา  

 4) ความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผู้อื่น คือ อดทน ต่อความโกรธของ

ตนเอง ข่มความโกรธไวไ้ด ้ไม่โกรธ ไม่ทาํร้าย หรือไม่ทาํอนัตรายผูอ่ื้นทั้งทางกาย วาจาและใจ ไม่

เป็นผูส้ร้างความเดือดร้อน ไม่ก่อทุกข ์หรือสร้างความเจบ็แคน้ใจจากอาํนาจความโกรธของตนเอง  
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ข้อที่ 

 

 

ข้อคําถาม 

 

5 

จริงมาก

ท่ีสุด 

4 

จริง

มาก 

3 

จริงบา้ง  

ไม่จริงบา้ง 

2 

จริง

นอ้ย 

1 

จริงนอ้ย

ท่ีสุด 

ความอดทน ต่อความยากลาํบาก      

1 เม่ือฉนัทาํงานผดิพลาด ฉนัจะแกไ้ขให้

ถูกตอ้งโดยไม่แสดงอาการทอ้แท ้

     

2 เวลาเรียน ฉนัตั้งใจฟังแมว้า่อาจารยจ์ะบรรยาย

นานก็ไม่บ่นวา่เบ่ือหน่าย 

     

3 เม่ือฉนัไม่สบาย เช่น ปวดศีรษะหรือปวด

ทอ้งอยา่งรุนแรงก็ไม่แสดงอาการทุรนทุ

รายหรือร้องไห ้

     

4 เม่ือฉนัสอบไม่ผา่น ฉนัก็ไม่บ่นทอ้แท ้      

5 เม่ือฉนัรู้สึกเหน่ือย ฉนัก็จะไม่ละทิ้งงาน

ทุกอยา่ง   ฉนัจะพยายามทาํใหส้าํเร็จ 

     

6 ฉนัมีเป้าหมายในชีวิตและพยายามทาํให้

บรรลุผลสาํเร็จ โดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค 

     

7 แมอ้ากาศจะร้อนหรือฝนจะตกฉนัก็ไม่ขาด

เรียน 

     

8 ถา้ฉนัรู้สึกหิว ฉนัจะไม่แสดงสีหนา้ไม่

พอใจหรือหงุดหงิด 

     

9 เม่ือฉนัตอ้งอ่านหนงัสือสอบ ฉนัก็จะไม่ยอ่

ทอ้และจะตั้งใจเพื่อทาํใหส้อบผา่น 

     

ความอดทน ต่ออบายมุข      

10 เม่ือผูอ่ื้นชวนเล่นการพนนั ฉนัจะปฏิเสธ

ทนัที 

     

11 เม่ือเพื่อนขอใหช่้วยทาํรายงานโดยจะให้

เงินฉนัเป็นค่าตอบแทน ฉนัจะปฏิเสธไม่

ทาํให ้

     

12 เพื่อนชวนฉนัไปเท่ียวเตร่ ฉนัปฏิเสธเพื่อน      

13 ฉนัจะไม่ลองด่ืมสุรา เม่ือถูกชกัชวน      
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ข้อที่ 

 

 

ข้อคําถาม 

 

5 

จริงมาก

ท่ีสุด 

4 

จริง

มาก 

3 

จริงบา้ง  

ไม่จริงบา้ง 

2 

จริง

นอ้ย 

1 

จริงนอ้ย

ท่ีสุด 

14 ฉนัไม่ใชจ่้ายฟุ่มเฟือย จะเก็บเงินไวใ้ชใ้น

เวลาท่ีจาํเป็น 

     

15 ฉนัจะไม่สูบบุหร่ี เม่ือถูกชกัชวน      

ความอดทน จากการกระทาํของผู้อืน่ 

16 เม่ือผูอ่ื้นทาํร้ายร่างกายของฉนัโดยไม่ได้

ตั้งใจ  

ฉนัก็จะไม่โกรธ 

     

17 เม่ือผูอ่ื้นพดูจาถากถาง ส่อเสียด ฉนัจะไม่

ตอบโต ้

18 เม่ือผูอ่ื้นหยบิส่ิงของของฉนัไปใชโ้ดย

ไม่ไดรั้บอนุญาต และไม่ส่งคืนใหฉ้นั ฉนั

จะทวงถามดีๆ 

     

19 เม่ือถูกผูอ่ื้นต่อวา่ โดยท่ีฉนัไม่ไดท้าํผดิ ฉนั

จะอธิบายเหตุผลอยา่งเขา้ใจ 

     

20 เม่ือฉนัถูกผูอ่ื้นวจิารณ์หรือถูกตาํหนิงานท่ี

ฉนัตั้งใจทาํ ฉนัจะยอมรับฟังความคิดเห็น

และพร้อมปรับปรุง 

     

21 เม่ือผูอ่ื้นไม่มาตามนดัหมาย ฉนัพร้อมจะ

รับฟังเหตุผลอยา่งเขา้ใจและไม่ตาํหนิเขา 

     

22 เม่ือผูอ่ื้นทาํงานผิดพลาด ฉนัจะไม่โกรธ 

 

     

23 ถา้เพื่อนปฏิเสธจะทาํงานร่วมกบัฉนั ฉนัจะ

ไปเขา้กลุ่มอ่ืนโดยไม่โกรธเพื่อน 

     

24 เม่ือถูกเพื่อนแกลง้ ฉนัจะไม่ตอบโต ้แต่จะ

ไปบอกครูให้รับทราบแทน 

     

ความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผู้อื่น 

25 ฉนัไม่พดูใส่ร้าย และทาํใหผู้อ่ื้นเสียหาย      
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ข้อที่ 

 

 

ข้อคําถาม 

 

5 

จริงมาก

ท่ีสุด 

4 

จริง

มาก 

3 

จริงบา้ง  

ไม่จริงบา้ง 

2 

จริง

นอ้ย 

1 

จริงนอ้ย

ท่ีสุด 

26 ฉนัไม่ชวนผูอ่ื้นทะเลาะววิาท       

27 ฉนัไม่นินทาผูอ่ื้น      

28 เม่ือมีปัญหา ฉนัจะไม่โทษผูอ่ื้นวา่ไม่

ช่วยเหลือฉนั 

     

29 เม่ือส่ิงท่ีฉนัคาดหวงัไม่บรรลุผล ฉนัจะ

อดทนและรอคอยได ้

     

30 ฉนัไม่วจิารณ์รูปร่างหนา้ตา พฤติกรรม

หรือปมดอ้ยของผูอ่ื้น 
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ภาคผนวก ง 

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวัแบบเพื่อพฒันาพฤติกรรมความอดทน 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวัแบบ 

เพือ่พฒันาพฤตกิรรมความอดทน 

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 
 

 

 

 

 

 

 

 

นางสาวกมลวรรณ สังคง 

โรงเรียนพรานกระต่ายพทิยาคม อาํเภอพรานกระต่าย 

จังหวดักาํแพงเพชร 
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คํานํา 

  ชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวัแบบเพื่อพฒันาความอดทนของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนพรานกระต่ายพิทยาคม จงัหวดักาํแพงเพชร เป็นชุดกิจกรรมผูว้ิจยั สร้าง

ข้ึน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อนาํไปใชใ้นการจดักิจกรรมแนะแนวในการพฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ตามเทคนิคตวัแบบ ซ่ึงเกิดจากการเรียนรู้และการสังเกตจากตวัแบบ ทั้งเทคนิคตวัแบบจากชีวิตจริง 

(Live Model) และเทคนิคตวัแบบในรูปสัญลกัษณ์ (Symbolic Model) ซ่ึงนกัเรียนเกิดการเรียนรู้และ

ส่งเสริมให้นักเรียนมีพฤติกรรมอดทนต่อปัญหาอุปสรรค ส่ิงท่ีมากระทบร่างกายและจิตใจ ไม่

ทอ้ถอยในการทาํความดี แมว้า่จะมีอุปสรรคใดมาขวางกั้นก็ตาม เพื่อท่ีจะเห็นคุณค่าในตนเองและ

อยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 

  ชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวัแบบเพื่อพฒันาพฤติกรรมอดทนตามเทคนิคตวั

แบบน้ีสําเร็จได้ด้วยความกรุณาให้ความรู้ ให้คาํแนะนํา ช้ีแนะแนวทางในการจดัทาํจากผูช่้วย

ศาสตราจารย ์ดร.วลัภา สบายยิ่ง และผูช่้วยศาสตราจารย ์พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม ซ่ึงเป็น

อาจารยท่ี์ปรึกษา และไดรั้บความกรุณาจากผูท้รงคุณวุฒิและให้คาํปรึกษาจากซ่ึงผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึง

และขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี ผูว้ิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่ชุดกิจกรรมแนะแนวน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อ

ผูท่ี้สนใจท่ีไดน้าํไปใชใ้นการช่วยเหลือ พฒันา ส่งเสริมพฤติกรรมอดทนของนกัเรียนต่อไป 

 

 

 

 

         กมลวรรณ สังคง 
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คู่มือชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบ 

เพือ่พฒันาความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2  

โรงเรียนพรานกระต่ายพทิยาคม จังหวดักาํแพงเพชร 
  

   

 

 

 

 

 

นางสาวกมลวรรณ สังคง 

ผู้วจิัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แขนงวชิาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา 

สาขาวชิาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
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คู่มือชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบ 
เพือ่พฒันาความอดทนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2  

โรงเรียนพรานกระต่ายพทิยาคม จังหวดักาํแพงเพชร 

 

1. คําช้ีแจง 

 1.1 พฤติกรรมความอดทน มีองคป์ระกอบ 4 ดา้น คือ (1) ความอดทน ต่อความยากลาํบาก 

(2) ความอดทน ต่ออบายมุข (3) ความอดทน จากการกระทาํของผูอ่ื้น (4) ความอดทน ต่อความ

โกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น  

 1.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวัแบบเพื่อพฒันาความอดทน เป็นกิจกรรมแนะแนวท่ี

ใชเ้พื่อพฒันาพฤติกรรมอดทนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โดยใชเ้วลาทาํกิจกรรม 12 วนั วนั

ละ 50 นาที ชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวัแบบเพื่อพฒันาความอดทนประกอบดว้ยกิจกรรม

แนะแนวจาํนวน 12 กิจกรรม คือ 

  1) “เหตุไฉนทาํไมตอ้งอดทน” 

  2) “พา่ยแพ ้ไม่น่ากลวัเท่ากบัยอมแพ”้ 

  3) “คน้ฟ้าควา้ดาว” (My dream comes true) 

  4) “กา้วคนละกา้ว”  

  5) “หกผร้ีายอบายมุข” 

  6) “GenZ’s Strong ไม่ลองบุหร่ี” 

  7) “ยาเสพติดพาชีวพีงัทลาย” 

  8) “เอาชนะความทุกข ์เป็นสุขใหไ้ด”้ 

  9) “ฝึกใจ “ไม่ใหโ้กรธ” พร้อมใหอ้ภยัอยา่งใจกวา้ง”  

  10) “พดูจาดีมีมิตรดีๆเพิ่มข้ึน” 

  11) “รักษาใจไม่ใหลุ้กดัง่ไฟ” 

  12) “ชีวติดีไดเ้พราะเราอดทน” 

 1.3 แผนการจดักิจกรรมแนะแนวแต่ละกิจกรรมของชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตวั

แบบเพื่อพฒันาพฤติกรรมอดทน ประกอบดว้ย หวัขอ้ยอ่ย ดงัน้ี 1) ช่ือกิจกรรม 2) เวลา 3) เร่ืองท่ีจะ

พฒันา 4) วตัถุประสงค์ 5) ขั้นตอนกิจกรรม ประกอบดว้ย ขั้นนาํ ขั้นดาํเนินกิจกรรม ขั้นวิเคราะห์

และอภิปราย ขั้นสรุปและนาํหลกัการไปประยกุตใ์ช ้ขั้นประเมินผล และส่ือประกอบกิจกรรม 

 1.4 กิจกรรมขั้นตอนการพฒันาพฤติกรรมอดทน ใช้เทคนิคตวัแบบโดยใชเ้ทคนิคตวัแบบ

จากชีวติจริง (Live Model) คือบุคคลจริง และเทคนิคตวัแบบในรูปสัญลกัษณ์ (Symbolic Model) ทั้ง 



90 

วดีิโอ รูปภาพ สถานการณ์จาํลอง การ์ตูนคุณธรรม การเสนอตวัแบบควบคู่ไปกบัการเสริมแรง และ

วิธีการหลากหลาย เช่น การอภิปราย การคิดวิเคราะห์ การฝึกพฤติกรรม และมีส่ือประกอบกิจกรรม 

เช่น เคร่ืองเล่นซีดี คอมพิวเตอร์ และวสัดุท่ีจาํเป็นต่อการดาํเนินกิจกรรม 

 1.5 ผู ้ด ําเนินกิจกรรมต่างๆ ของชุดกิจกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพื่อพัฒนา

พฤติกรรมอดทน ควรศึกษาแนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งให้เขา้ใจ รวมทั้งฝึกซ้อมการจดักิจกรรมตาม

รายละเอียดท่ีเขียนไวใ้นแผนการจดักิจกรรมแนะแนวแต่ละกิจกรรม จนสามารถดาํเนินกิจกรรมได้

อยา่งราบร่ืนและประสบผลสาํเร็จตามท่ีกาํหนดไว ้ 
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โครงสร้างของชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

โรงเรียนพรานกระต่ายพทิยาคม จังหวดักาํแพงเพชร 

 

นิยามปฏิบัติการของตัวแปร 

 

 ความอดทน หมายถึง ความยืนหยดัไม่ทอ้ถอยในการทาํความดี แมว้่าจะมีอุปสรรคใด มา

ขวางกั้นก็ ไม่ย่อทอ้ อดทน อดกลั้นต่อปัญหาอุปสรรค รวมทั้งอดทน อดกลั้นต่อส่ิงท่ีมากระทบ

จิตใจ ส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาทางใจ 

 การกาํหนดคุณลกัษณะทีจ่ะพฒันา 

 จากนิยามปฏิบติัการของตวัแปร สามารถกาํหนดคุณลกัษณะท่ีจะพฒันาได ้4 ส่วนประกอบ

ยอ่ย ดงัน้ี 

 1. ความอดทน ต่อความยากลาํบาก คือ อดทน ต่อความยากลาํบากทางธรรมชาติ เช่น สภาพ

อากาศ ความหิว ความเหน่ือยล้า ความทุกข์ ความเจ็บป่วยของตนเอง และความอดทนต่อความ

ยากลาํบากในการศึกษา การทาํงาน เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง  

 2. ความอดทน ต่ออบายมุข คือ อดทน ต่ออารมณ์อนัน่าใคร่ น่าเพลิดเพลินใจ อดทนต่อส่ิง

ท่ีเราอยากทาํแต่ไม่สมควรทาํ เช่น อดทน ไม่เท่ียวเตร่ ไม่เล่นการพนัน ไม่เสพส่ิงเสพติด ไม่รับ

สินบน ไม่คบคนชัว่ ไม่เกียจคร้านการทาํงาน เป็นตน้  

 3. ความอดทน จากการกระทําของผู้อื่น คือ อดทน ต่อการกระทาํของผูอ่ื้นท่ีสร้างความ

เจ็บปวดทั้งทางกายวาจาและใจ วาจาส่อเสียด ถ้อยคาํด่าว่าหยาบคายหรือกล่าวล่วงเกินจากผูอ่ื้น 

ก่อใหเ้กิดความเสียหาย สร้างความขุ่นเคืองใจอนัไม่พึงปรารถนา  

 4. ความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทําร้ายผู้อื่น คือ อดทน ต่อความโกรธของ

ตนเอง   ข่มความโกรธไวไ้ด ้ไม่โกรธ ไม่ทาํร้าย หรือไม่ทาํอนัตรายผูอ่ื้นทั้งทางกาย วาจาและใจ ไม่

เป็นผูส้ร้างความเดือดร้อน ไม่ก่อทุกข ์หรือสร้างความเจบ็แคน้ใจจากอาํนาจความโกรธของตนเอง  
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โครงสร้างของชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

โรงเรียนพรานกระต่ายพทิยาคม จังหวดักาํแพงเพชร 

 

 

ที่ เร่ืองทีพ่ฒันา กจิกรรม วตัถุประสงค์ เทคนิค 

1 ความอดทน  ปฐมนิเทศ 

เหตุไฉนทาํไมตอ้ง

อดทน 

1. เพื่อใหน้กัเรียนทราบ

วตัถุประสงคแ์ละบทบาทหนา้ท่ี

ของนกัเรียนในการเขา้ร่วม

กิจกรรม 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทน 

3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความสําคญั

และประโยชน์ของการมี

พฤติกรรมอดทน 

การอภิปราย 

2 ความอดทน ต่อ

ความยากลาํบาก 

พา่ยแพ ้ไม่น่ากลวั

เท่ากบัยอมแพ ้

 

1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัและได้

ขอ้คิดจากการมีพฤติกรรมอดทน

ต่อความยากลาํบาก 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนอดทน

ต่อความยากลาํบากซ่ึงจะนาํไปสู่

หนทางแห่งความประสบ

ความสาํเร็จและสามารถใชชี้วติ

ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 

เทคนิคตวัแบบจาก

ชีวติจริง 

(Live Model) 

 

คน้ฟ้า ควา้ดาว                  

(My dream comes 

true) 

 

1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทนและไม่ยอ่ทอ้ต่อการศึกษา

เล่าเรียน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนตั้งเป้าหมายใน

ชีวติและดาํเนินการเพื่อบรรลุ

เป้าหมายของตนเองในอนาคต 

 

 

เทคนิคตวัแบบจาก

ชีวติจริง 

(Live Model) 
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ที่ เร่ืองทีพ่ฒันา กจิกรรม วตัถุประสงค์ เทคนิค 

  กา้วคนละกา้ว  

 

1. เพื่อใหน้กัเรียนนาํเร่ืองราวของ

บุคคลแบบอยา่งในเร่ืองความ

อดทน มาประยกุตใ์ชใ้นการ

ดาํเนินชีวติ  

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทนต่อปัญหาอุปสรรค ไม่ยอ่

ทอ้ในการทาํความดีเพื่อช่วยเหลือ

ผูอ่ื้น 

เทคนิคตวัแบบจาก

ชีวติจริง 

(Live Model) 

 

3 ความอดทน  

ต่ออบายมุข 

หกผร้ีายอบายมุข 1. เพื่อใหน้กัเรียนมีรู้จกัโทษของ

อบายมุขต่างๆ 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนอดทน

และฝึกใจไม่เก่ียวขอ้งกบัอบายมุข

ต่างๆ เช่น การพนนั การเสพ                      

สารเสพติด การสูบบุหร่ี เป็นตน้ 

 

เทคนิคตวัแบบในรูป

สัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

(การ์ตูนคุณธรรม) 

GenZ’s Strong ไม่ลอง

บุหร่ี 

 

1. เพื่อให้รู้จกัโทษของการสูบบุหร่ี 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนฝึกใจไม่

เก่ียวขอ้งกบัอบายมุขต่างๆ เช่น 

การสูบบุหร่ี เป็นตน้ 

 

เทคนิคตวัแบบในรูป

สัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

(การ์ตูน) 

ยาเสพติดพาชีวติ

พงัทลาย 

1. เพื่อให้รู้จกัโทษของยาเสพติด 

2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกใจไม่

เก่ียวขอ้งต่ออบายมุขต่างๆ เช่น 

การเสพสารเสพติด เป็นตน้ 

 

 

 

เทคนิคตวัแบบจาก

ชีวติจริง 

(Live Model) 
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ที่ เร่ืองทีพ่ฒันา กจิกรรม วตัถุประสงค์ เทคนิค 

4 ความอดทน จาก

การกระทาํของ

ผู้อืน่ 

เอาชนะความทุกข ์เป็น

สุขใหไ้ด ้

1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทนจากการกระทาํของผูอ่ื้น 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีเหตุผล

ในการแกไ้ขปัญหาและยอมรับ

ความเป็นจริงได ้

เทคนิคตวัแบบ 

ในรูปสัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

(ภาพยนตร์สั้น) 

ฝึกใจ “ไม่ใหโ้กรธ” 

พร้อมให้อภยัอยา่งใจ

กวา้ง 

 

1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทน ต่อการกระทาํของอ่ืนท่ีมา

กระทบร่างกายและจิตใจ 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนเป็นผูใ้ห้

อภยัแก่ผูอ่ื้น 

 

เทคนิคตวัแบบในรูป

สัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

(การ์ตูนคุณธรรม) 

5 ความอดทนต่อ

ความโกรธของ

ตนเองและไม่ทาํ

ร้ายผู้อืน่ 

 

พดูดีมีมิตรดีๆเพิ่มข้ึน 1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทน ต่อความโกรธของตนเอง

และไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทน ไม่วิจารณ์รูปร่าง หนา้ตา 

พฤติกรรมหรือปมดอ้ยของผูอ่ื้น 

และเห็นใจผูอ่ื้นดว้ยความเมตตา 

 

 

เทคนิคตวัแบบในรูป

สัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

(การ์ตูนคุณธรรม) 

5 ความอดทนต่อ

ความโกรธของ

ตนเองและไม่ทาํ

ร้ายผู้อืน่ 

 

รักษาใจไม่ใหลุ้กดัง่ไฟ 

 

1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความ

อดทน ฝึกใจ ใหส้ามารถระงบั

ความโกรธได ้ 

2. เพื่อใหน้กัเรียนบอกขอ้เสียของ

การขาดความอดทนท่ีส่งผลตนเอง

และผูอ่ื้น 

 

 

 

เทคนิคตวัแบบในรูป

สัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

(การ์ตูนคุณธรรม) 
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ที่ เร่ืองทีพ่ฒันา กจิกรรม วตัถุประสงค์ เทคนิค 

6 ความอดทน  การปัจฉิมนิเทศ 

ชีวติดีไดเ้พราะเรา

อดทน  

1. เพื่อใหน้กัเรียนทบทวน

ความหมายของความอดทน  

2. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความสําคญั

และประโยชน์ของการมี

พฤติกรรมอดทน  

3. เพื่อใหน้กัเรียนนาํความรู้ ทกัษะ

ความอดทนท่ีไดรั้บไปประยกุตใ์ช้

ในการดาํเนินชีวิต 

 

เทคนิคตวัแบบในรูป

สัญลกัษณ์ 

(Symbolic Model) 

บทความเคลด็ลบั

อดทน 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่1 

การปฐมนิเทศ 

ช่ือกจิกรรม เหตุไฉนทาํไมต้องอดทน     เวลา 50 นาที 

___________________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน 

วตัถุประสงค์  

 1. เพื่อใหน้กัเรียนทราบวตัถุประสงคแ์ละบทบาทหนา้ท่ีของนกัเรียนในการเขา้ร่วม

กิจกรรม 

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทน 

 3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความสําคญัและประโยชน์ของการมีพฤติกรรมอดทน  

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัความหมายของความอดทน ใหน้กัเรียนบอกวา่ความ

อดทนในความเขา้ใจของนกัเรียนวา่คืออะไร นกัเรียนเคยเจอเหตุการณ์ท่ีทาํใหน้กัเรียนขาดความ

อดทนหรือไม่ และนกัเรียนแสดงออกต่อเหตุการณ์นั้นอยา่งไร 

  

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 ครูแจกใบความรู้และร่วมกนัอภิปรายความหมายของความอดทน 

 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 จากการศึกษาใบความรู้ นกัเรียนคิดวา่ตนเองมีความอดทนต่อเร่ืองใดมากท่ีสุด พร้อมบอก

เหตุผล ร่วมกนัแสดงความคิดเห็น และนาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

 

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปความหมายของความอดทน ต่อความยากลาํบากและอาํนาจกิเลส  
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ความอดทนต่อความโกรธและไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น นกัเรียนช่วยกนับอกความสาํคญัของการเป็นคนมี

ความอดทน  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรมกลุ่ม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

  

ส่ือประกอบกจิกรรม 

 1. แบบวดัพฤติกรรมความอดทน (Pretest) 

 2. ใบความรู้ ใบงาน เร่ืองความอดทน  
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ใบความรู้ 

เร่ือง อดทน คอือะไร เหตุไฉนทําไมต้องอดทน  

  

 

 

 ความอดทน หมายถึง ความยนืหยดัไม่ทอ้ถอยในการทาํความดี แมว้า่จะมีอุปสรรคใด มา

ขวางกั้นก็ไม่ยอ่ทอ้ อดทน อดกลั้นต่อปัญหาอุปสรรค รวมทั้งอดทน อดกลั้นต่อส่ิงท่ีมากระทบ

จิตใจ ไม่พึงปรารถนาทางใจ  

 นิสัยอดทน คือ นิสัยท่ีไม่ทอ้ถอยในการทาํคุณงามความดีทุกชนิด ผูท่ี้มีนิสัยอดทนจึงเป็นผู ้

ท่ีไม่เคยลม้เลิก ทาํความดีกลางคนัทุกกรณี 

 ความอดทน หมายถึง ความยนืหยดัไม่ทอ้ถอยในการทาํความดี แมว้า่จะมีอุปสรรคใด มา

ขวางกั้นก็ไม่ยอ่ทอ้ อดทน อดกลั้นต่อปัญหาอุปสรรค รวมทั้งอดทน อดกลั้นต่อส่ิงท่ีมากระทบ

จิตใจ ส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาทางใจ 

 ความอดทน ต่อความยากลาํบาก คือ อดทน ต่อความยากลาํบากทางธรรมชาติ เช่น สภาพ

อากาศ ความหิว ความเหน่ือยลา้ ความทุกข ์ความเจบ็ป่วยของตนเอง และความอดทนต่อความ

ยากลาํบากในการศึกษา การทาํงาน เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง  

 ความอดทน ต่ออบายมุข คือ อดทน ต่ออารมณ์อนัน่าใคร่ น่าเพลิดเพลินใจ อดทนต่อส่ิงท่ี

เราอยากทาํแต่ไม่สมควรทาํ เช่น อดทน ไม่เท่ียวเตร่ ไม่เล่นการพนนั ไม่เสพส่ิงเสพติด ไม่รับสินบน 

ไม่คบคนชัว่ ไม่เกียจคร้านการทาํงาน เป็นตน้  

 ความอดทน จากการกระทาํของผู้อืน่ คือ อดทน ต่อการกระทาํของผูอ่ื้นท่ีสร้างความ

เจบ็ปวดทั้งทางกายวาจาและใจ วาจาส่อเสียด ถอ้ยคาํด่าวา่หยาบคายหรือกล่าวล่วงเกินจากผูอ่ื้น 

ก่อใหเ้กิดความเสียหาย สร้างความขุ่นเคืองใจอนัไม่พึงปรารถนา  

 ความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผู้อื่น คือ อดทน ต่อความโกรธของ

ตนเอง ข่มความโกรธไวไ้ด ้ไม่โกรธ ไม่ทาํร้าย หรือไม่ทาํอนัตรายผูอ่ื้นทั้งทางกาย วาจาและใจ ไม่

เป็นผูส้ร้างความเดือดร้อน ไม่ก่อทุกข ์หรือสร้างความเจบ็แคน้ใจจากอาํนาจความโกรธของตนเอง  
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นักเรียนคดิว่าตนเองมคีวามอดทนต่อเร่ืองใดมากที่สุด พร้อมบอกเหตุผล 

 

 

 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………….. 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่2 

ช่ือกจิกรรม พา่ยแพ ้ไม่น่ากลวัเท่ากบัยอมแพ ้ เวลา 50 นาที 

___________________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน ต่อความยากลาํบาก 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัและไดข้อ้คิดจากการมีพฤติกรรมอดทนต่อความยากลาํบาก 

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนอดทนต่อความยากลาํบากซ่ึงจะนาํไปสู่หนทางแห่งความประสบ

ความสาํเร็จและสามารถใชชี้วติร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข  

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนวา่นกัเรียนเคยพบเห็นบุคคลท่ีมีความอดทนต่อความยากลาํบาก

หรือไม่ ถา้มีใหน้กัเรียนบอกวา่คือใคร เขาอดทนต่อความยากลาํบากในเร่ืองใด  

  

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. ครูใหน้กัเรียนดูวดีิโอ YouTube นิค วยูชิิช (Nick Vujicic) ชายไม่มีแขนและขา และตอ้ง

ต่อสู้ชีวติ แต่เขามีความอดทน ต่อความยากลาํบากมากมาย สู้ชีวติ จนกลายเป็นนกัพดูท่ีมีช่ือเสียง

และคอยใหก้าํลงัใจกบัผูค้นทัว่โลกในการมีชีวติ และเห็นคุณค่าในตนเอง 

  

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. นกัเรียนอภิปรายและแสดงความคิดเห็นหลงัจากดูวิดีโอวา่นกัเรียนรู้สึกอยา่งไร ไดข้อ้คิด

อะไรบา้ง จากนั้นทาํใบงานตอบคาํถามจากวดีิโอ 

  

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปวา่ไดข้อ้คิดอะไรจากการดูวดีิโอน้ี นิค วยูชิิช (Nick Vujicic) 

สามารถเป็นแบบอยา่งในการใชชี้วติของนกัเรียนในการมีความอดทนไดอ้ยา่งไรบา้ง 
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 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

  

ส่ือประกอบกจิกรรม 

 1. วดีิโอ นิค วยูชิิช (Nick Vujicic) 

 2. ใบความรู้ นิค วยูชิิช (Nick Vujicic) ชายผูไ้ม่เคยยอมแพ ้No arms No legs No worries 

 3. ใบงาน พา่ยแพ ้ไม่น่ากลวัเท่ากบัยอมแพ ้
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ความพ่ายแพ้ ไม่น่ากลวัเท่ากบัการยอมแพ้ 

นิค วูยชิิช (Nick Vujicic) 

ชายผู้ไม่เคยยอมแพ้ 

No arms No legs No worries 

 

 นิค วยูชิิช (Nick Vujicic) หนุ่มออสเตรเลียท่ีเกิดมาพร้อมกบัโรค tetra-amelia syndrome 

ซ่ึงทาํใหเ้ขาเองไม่มีแขนและขา และตอ้งต่อสู้ชีวติอยา่งยากลาํบาก แต่นิคก็ต่อสู้กบัชีวติ จนกลายมา

เป็นนกัพดูท่ีมีช่ือเสียง คอยใหก้าํลงัใจกบัผูค้นทัว่โลก ในวยัเด็ก นิค เองมีชีวติท่ีลาํบาก เขาเกิดมา

โดยท่ีไม่มีแขนขา และตอ้งต่อสู้กบัคาํสบประมาททั้งหลายรวมทั้งการกลัน่แกลง้จากเพื่อน ๆ จนทาํ

ใหเ้ขาเองเกือบท่ีจะฆ่าตวัตายในวยัเพียง 8 ขวบ แต่สุดทา้ย เม่ือแม่ของนิค เอาหนงัสือพิมพท่ี์มี

บทความของชายคนหน่ึง ท่ีต่อสู้กบัความพิการของร่างกาย นิค ก็เกิดแรงบนัดาลใจในการมีชีวติ

ต่อไป เขาเร่ิมตน้ฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ มากมาย จนเป็นท่ียอมรับของเพื่อน ๆ และเขาสามารถเรียนจบ

ในดา้นบญัชีและวางแผนการเงิน จากมหาวทิยาลยักริฟฟิธ (Griffith University) ตอนอาย ุ21 ปี 

จากนั้น เขาก็ไดรั้บเชิญใหไ้ป พดูบรรยายใหก้าํลงัใจกบัผูค้นทัว่โลกจนนิคเอง ไดก้ลายมาเป็นแรง

บนัดาลใจใหค้นนบัลา้น ต่อสู้กบัชีวติอนัแสนโหดร้าย เขาพิสูจน์ใหทุ้กคนเห็นวา่ เขาเองแมจ้ะพิการ

ไม่มีแขนขา แต่เขาก็มีความสามารถทุกส่ิงทุกอยา่ง เฉกเช่นท่ีคนปกติทัว่ไปทาํ 

ทีม่า : https://www.sanook.com/men/1162/ 
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ใบงาน 

เร่ือง พ่ายแพ้ ไม่น่ากลวัเท่ากบัยอมแพ้ 

คาํช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคาํถามต่อไปนี ้

 

1. ถ้านักเรียนเป็นนิค ไม่มีแขนไม่มีขา นักเรียนจะทาํอย่างไร จะใช้ชีวติอย่างไร 

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

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

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

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

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

 

2. เมื่อดูวดิีโอเร่ืองนีแ้ล้วนักเรียนได้ข้อคิดอะไรบ้าง 

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

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

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

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

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

 

ทีม่า: ผมไม่มีแขนขา แต่คุณแกร่งเท่าผมไหม? - Nick Vujicic (ฉบบัสั้น) พากยไ์ทย 

https://www.youtube.com/watch?v=UTJrsl19DCc 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่3 

ช่ือกจิกรรม คน้ฟ้าควา้ดาว (My dream comes true)          เวลา 50 นาที 

___________________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน ต่อความยากลาํบาก 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทนและไม่ยอ่ทอ้ต่อการศึกษาเล่าเรียน 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนตั้งเป้าหมายในชีวติและดาํเนินการเพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเองใน

อนาคต 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 ครูสนทนากบันกัเรียน และถามนกัเรียนวา่เป้าหมายในชีวิตของนกัเรียนคืออะไร อยากจะ

เรียนอะไรในอนาคต โดยยกตวัอย่างเร่ืองของครู เม่ือนกัเรียนตั้งเป้าหมายในชีวิตได ้ก็จะมีความ

มานะอดทนเพื่อไปสู่เป้าหมายของตนเอง เพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีตนเองคาดหวงัไว ้โดยตอ้งอาศยั

ความอดทนอดกลั้นต่อปัญหาและอุปสรรคต่างๆ อย่างไม่ย่อทอ้ ไม่เบ่ือหน่ายกบัการเรียน การ

ทาํงาน ก็จะทาํใหน้กัเรียนประสบความสาํเร็จในชีวติ 

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 นกัเรียนดูวิดีโอนางสาวฐิตินนัท์ แสนสุข หรือ น้องก๊ิก อายุ 19 ปี นกัเรียนท่ีจบการศึกษา

ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ของโรงเรียนองค์การบริหารส่วนจงัหวดักาํแพงเพชร ซ่ึงสามารถสอบ

ติด สาขาบริบาลเภสัชกรรม คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร อาศยัอยูก่บัตายายมีรายได้แค่

จากเงินช่วยเหลือผูสู้งอายุ ตาได ้700 บาท ยายได ้600 บาทส่วนผูเ้ป็นพ่อไดแ้ยกทางกบัแม่ ตั้งแต่

นอ้งก๊ิกอายุไดเ้พียงขวบเศษๆ ก่อนจะแยกยา้ยไปทาํงานต่างจงัหวดั ไม่ค่อยไดติ้ดต่อกลบัท่ีบา้นมา

เลย ระยะเวลาท่ีจะตอ้งเรียน นานถึง 6 ปี ตายายก็ไม่มีเงิน จึงรู้สึกทอ้แทบ้า้ง แต่ก็ไม่ได้ส้ินหวงั 

จากนั้น เม่ือดูวดีิโอจบแลว้ นกัเรียนไดข้อ้คิดอะไรจากเร่ืองราวน้ี 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 นักเรียนทาํใบงาน เร่ือง เดินตามทางท่ีวาดไว ้แล้วไปให้ถึงจุดหมาย (My dream comes 

true) โดยใหน้กัเรียนเขียนเป้าหมายในอนาคตของนกัเรียน วธีิการท่ีจะไปถึงเป้าหมายนั้นไดอ้ยา่งไร 

ผลท่ีเกิดจากความอดทนและบรรลุเป้าหมายมีอะไรบา้ง ร่วมกนัอภิปรายและแสดงความคิดเห็นว่า
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ถา้นกัเรียนมีความอดทนต่ออุปสรรคหรือปัญหาต่างๆ จะส่งผลดีต่อตนเองอยา่งไร เช่น  นกัเรียนจะ

ประสบความสาํเร็จ มีอนาคตท่ีดี มีหนา้ท่ีการงานท่ีดี เป็นตน้ 

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นวา่การตั้งเป้าหมายในชีวติ มีความอดทน ไม่

ยอ่ทอ้ จะช่วยใหน้กัเรียนประสบความสาํเร็จ   

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

ส่ือประกอบกจิกรรม    

 1. วดีิโอ YouTube สัมภาษณ์ นางสาวฐิตินนัท ์แสนสุข 

 2. ใบงานท่ี 1 เดินตามทางท่ีวาดไว ้แลว้ไปใหถึ้งจุดหมาย (My dream comes true) 

 3. ใบงานท่ี 2 เป้าหมายในอนาคตของฉนั 
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ใบงานที ่1 

ค้นฟ้าคว้าดาว 

 

 (My 

dream 

comes 

true) 

 ข้อคดิทีไ่ด้จากการดูวดิีโอเร่ืองนี ้นักเรียนสามารถนําข้อคดิมาประยุกต์ใช้กบั

ตนเองได้อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

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

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

ทีม่า: https://www.kppnews.net/2016/05/21/42194 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง เป้าหมายในอนาคตของฉัน 

คาํช้ีแจง ใหน้กัเรียนเขียนเป้าหมายในอนาคตของนกัเรียน วธีิการท่ีจะไปถึงเป้าหมายนั้น

ไดอ้ยา่งไร ผลท่ีเกิดจากความอดทน และทาํใหบ้รรลุเป้าหมายมีอะไรบา้ง 

 

เป้าหมายในอนาคตของฉัน 

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

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

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

 

วธีิการทีจ่ะไปถึงเป้าหมายน้ัน 

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

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

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

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

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

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

 

ผลทีเ่กดิจากความอดทน และทาํให้บรรลเุป้าหมาย 

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่4 

ช่ือกจิกรรม กา้วคนละกา้ว เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน ต่อความยากลาํบาก 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนนาํเร่ืองราวของบุคคลแบบอยา่งในเร่ืองความอดทน มาประยกุตใ์ชใ้น

การดาํเนินชีวติ  

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทนต่อปัญหาอุปสรรค ไม่ยอ่ทอ้ในการทาํความดีเพื่อ

ช่วยเหลือผูอ่ื้น 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียน และยกตวัอยา่งบุคคลท่ีมีความอดทน ของครูในการดาํเนินชีวิต

โดยใหน้กัเรียนฟัง โดยนาํความคิด เร่ืองราว ขอ้คิดต่างๆท่ีไดรั้บมาประยกุตใ์ชใ้นการดาํเนินชีวิต

ของครู 

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. ครูนาํเสนอวิดีโอ YouTube กา้วคนละกา้ว Daily (เบตง - แม่สาย) โครงการกา้วคนละ

กา้วเพื่อ 11 โรงพยาบาล โดยปี 2559 คนไทยทัว่ประเทศร่วมใจกนัเพื่อช่วยเหลือโรงพยาบาลขนาด

กลางแห่งหน่ึงในอาํเภอบางสะพาน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ซ่ึงขาดแคลนอุปกรณ์ทางการแพทยท่ี์

จาํเป็นหลายรายการ ในโครงการ "กา้วคนละกา้วเพื่อโรงพยาบาลบางสะพาน" โดย ตูน บอด้ีสแลม 

ซ่ึงทาํการระดมทุนดว้ยการ วิ่งระยะไกล เร่ิมตน้จาก กรุงเทพมหานคร ส้ินสุดท่ี โรงพยาบาลบาง

สะพาน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ รวมเป็นระยะทาง 400 กิโลเมตร และสามารถระดมทุนจากคนไทย

ทัว่ประเทศไดถึ้ง 85 ลา้นบาท และเป็นแรงบนัดาลใจให้คนไทยลุกข้ึนมาออกกาํลงักายดว้ยการวิ่ง 

แต่ปัญหาดา้นสาธารณสุขของประเทศไทยไม่ไดห้ยุดอยูท่ี่ รพ.บางสะพาน เพียงแห่งเดียว ยงัมีอีก

หลายโรงพยาบาลท่ีเดือดร้อนและตอ้งการความช่วยเหลือ เพื่อเพิ่มศกัยภาพในการรักษาคนไขใ้ห้

เพียงพอต่อความความตอ้งการท่ีมากข้ึนในทุกๆวนั เสียงเรียกร้องขอความช่วยเหลือจึงส่งกนัมาถึง                       

ตูน บอด้ีสแลม และทีมงาน "กา้วคนละกา้ว" อยา่งไม่ขาดสาย "กา้วคร้ังใหม่" จึงเกิดข้ึนมาพร้อมกบั
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ระยะทางท่ียาวข้ึน นานข้ึน และจาํนวนโรงพยาบาลท่ีจะทาํการบริจาคมากข้ึน ในช่ือโครงการ "กา้ว

คนละกา้วเพื่อ 11 โรงพยาบาลทัว่ประเทศ" เบตง – แม่สาย 2,191 กิโลเมตร  

 2. เม่ือดูวิดีโอจบแลว้ นกัเรียนทาํใบงาน เร่ือง กา้วคนละกา้ว นกัเรียนไดข้อ้คิดอะไรจาก

โครงการน้ี ในเร่ืองความอดทนต่อความยากลาํบาก ไม่ย่อทอ้ต่อการทาํความดี ส่งผลดีต่อสังคม 

ช่วยเหลือส่วนรวม เป็นแบบอยา่งใหแ้ก่ทุกๆคน  

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. ให้นกัเรียนยกตวัอยา่งบุคคลใกลต้วัท่ีนกัเรียนคิดวา่เป็นบุคคลท่ีมีความอดทน ต่อความ

ยากลาํบาก สามารถนาํความคิด การกระทาํ เร่ืองราว ขอ้คิดต่างๆท่ีไดรั้บจากบุคคลนั้นมาประยกุตใ์ช้

ในการดาํเนินชีวติกบัตนเองอยา่งไร  

 2. นักเรียนอภิปรายและแสดงความคิดเห็นว่าบุคคลแบบอย่างท่ีมีความอดทนต่อความ

ยากลาํบากอยา่งไรบา้ง โดยใหน้กัเรียน 2 – 3 คน นาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นวา่จะนาํขอ้คิดหรือการกระทาํท่ีแสดงถึง

ความอดทน ของบุคคลแบบอยา่ง มาประยกุตใ์ชใ้นการดาํเนินชีวิตของนกัเรียนไดอ้ยา่งไร 

  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม     

 1. วดีิโอ กา้วคนละกา้ว Daily (เบตง - แม่สาย) 

 2. ใบงานท่ี 1 กา้วคนละกา้ว 

 3. ใบงานท่ี 2 เธอคือแบบอยา่งของฉนั 
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ใบงานที ่1 

 ก้าวคนละก้าว 

เราอยากท่ีจะกา้วไปใหถึ้งท่ีสุด 

เท่าท่ีพลงัของเราและทุกๆคนจะมี 

เพื่อแสดงใหทุ้กคนเห็นวา่ 

แค่กา้วเล็กๆจากทุกคน เม่ือรวมกนัแลว้ 

มนัจะสามารถกลายเป็น“กา้วยาวๆ” ข้ึนมาไดจ้ริงๆ 

ตูน บอด้ีสแลม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ข้อคิดทีไ่ด้จากการดูวดิีโอ โครงการก้าวคนละก้าว Daily (เบตง - แม่สาย) 

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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2. ถ้านักเรียนมีโอกาสได้ทาํความดีหน่ึงอย่างเพือ่คนอืน่ นักเรียนจะทาํอะไร พร้อมยกตัวอย่าง 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

ทีม่า: กา้วคนละกา้วDaily (เบตง - แม่สาย)

https://www.youtube.com/watch?v=_CgYQABxLM4&list=FL7kOTpuioKJSn7W20dp2PuQ&in

dex=5 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง เธอคอืแบบอย่างของฉัน 

คาํช้ีแจง ใหน้กัเรียนยกตวัอยา่งบุคคลใกลต้วัท่ีนกัเรียนคิดวา่เป็นบุคคลท่ีมีความอดทน

ต่อความยากลาํบาก นกัเรียนสามารถนาํความคิด การกระทาํ เร่ืองราว ขอ้คิดต่างๆท่ี

ไดรั้บจากบุคคลนั้นมาประยกุตใ์ชใ้นการดาํเนินชีวติของตนเองอยา่งไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่5 

ช่ือกจิกรรม หกผีร้ายอบายมุข  เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทนต่ออบายมุข 

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนมีรู้จกัโทษของอบายมุขต่างๆ 

 2. เพื่อส่งเสริมใหน้กัเรียนอดทนและฝึกใจไม่เก่ียวขอ้งกบัอบายมุขต่างๆ เช่น การพนนั การ

เสพสารเสพติด การสูบบุหร่ี เป็นตน้ 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัอบายมุขต่างๆ ท่ีอยู่ในชีวิตประจาํวนั ว่ามีอะไรบา้ง ให้

นกัเรียนยกตวัอยา่ง เช่น การสูบบุหร่ี การใชส้ารเสพติด การเล่นการพนนั การด่ืมสุรา เป็นตน้ ครูให้

นกัเรียนบอกโทษของอบายมุขเหล่าน้ี 

 

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 ครูนาํเสนอการ์ตูนธรรมะ “หกผร้ีายอบายมุข” พร้อมทั้งนาํเสนอใบความรู้เก่ียวกบัอบายมุข

วา่คืออะไร มีโทษอยา่งไร ครูแนะนาํวิธีการฝึกใจตนเองไม่เก่ียวขอ้งกบัอบายมุข วิธีการปฏิเสธไม่

เก่ียวขอ้งกบัอบายมุขต่างๆเหล่านั้น จากนั้นนกัเรียนทาํใบงาน เร่ือง  อบายมุขพาสุขหายไป  

 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 ครูถามนกัเรียนวา่เม่ือเก่ียวขอ้งกบัอบายมุขต่างๆแลว้ ส่งผลเสียต่อนกัเรียนอยา่งไรบา้ง 

ส่งผลต่อคนรอบขา้ง ครอบครัวและสังคมอยา่งไรบา้ง  
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 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 ให้นักเรียนร่วมกันสรุปและแสดงความคิดเห็นว่านักเรียนจะลดละอบายมุข และไม่

เก่ียวข้องกับอบายมุขต่างๆได้อย่างไรบ้าง หรือจะนําวิธีการท่ีได้เรียนรู้มาไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวติประจาํวนัของตนเองหรือบอกกล่าวคนรอบขา้งนกัเรียนอยา่งไร 

  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

  1. วดีิโอ YouTube การ์ตูนธรรมะ หกผีร้ายอบายมุข 

  2. ใบความรู้ อบายมุข / โทษของอบายมุข 

  3. ใบงาน อบายมุขพาสุขหายไป 
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ใบความรู้ 

อบายมุข / โทษของอบายมุข 

 

อบายมุข ช่องทางของความเส่ือม ทางแห่งความพนิาศ เหตุย่อยยบัแห่งโภคทรัพย์ 

 

1. ติดสุราและของมึนเมา มีโทษ ๖ คือ 

     1. ทรัพยห์มดไป ๆ เห็นชดั ๆ  

     2. ก่อการทะเลาะววิาท  

     3. เป็นบ่อเกิดแห่งโรค 

     4. เสียเกียรติ เสียช่ือเสียง 

     5. ทาํใหไ้ม่รู้อาย 

     6. ทอนกาํลงัปัญญา 

 

2. ชอบเทีย่วกลางคืน มีโทษ 6 ประการ คือ 

     1. ช่ือวา่ไม่รักษาตวั 

     2. ช่ือวา่ไม่รักษาลูกเมีย  

     3. ช่ือวา่ไม่รักษาทรัพยส์มบติั 

     4. เป็นท่ีระแวงสงสัย 

     5. เป็นเป้าให้เขาใส่ความหรือข่าวลือ 

     6. เป็นทางมาของเร่ืองเดือดร้อนเป็นอนัมาก 

 

3. ชอบเทีย่วดูการละเล่น 

     1. รํา ท่ีไหนไปท่ีนัน่ 

     2. ขบัร้อง ท่ีไหนไปท่ีนัน่ 

     3. ดนตรี ท่ีไหนไปท่ีนัน่ 

     4. เสภา ท่ีไหนไปท่ีนัน่ 

     5. เพลง ท่ีไหนไปท่ีนัน่ 

     6. เถิดเทิง ท่ีไหนไปท่ีนัน่ 
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4. ติดการพนัน มีโทษ 6 ประการ คือ  

     1. เม่ือชนะ ยอ่มก่อเวร 

     2. เม่ือแพ ้ก็เสียดายทรัพยท่ี์เสียไป 

     3. ทรัพยห์มดไป ๆ เห็นชดั ๆ 

     4. เขา้ท่ีประชุม เขาไม่เช่ือถือถอ้ยคาํ 

     5. เป็นท่ีหม่ินประมาทของเพื่อนฝงู 

     6. ไม่เป็นท่ีพึงประสงคข์องผูท่ี้จะหาคู่ครอง ไม่มีใครอยากแต่งงานดว้ย 

 

5. คบคนช่ัว มีโทษ โดยนําให้กลายไปเป็นคนช่ัวอย่างคนที่ตนคบทั้ง 6 ประเภท คือ ได้เพือ่นทีจ่ะนํา

ให้กลายเป็น  

     1. นกัการพนนั 

     2. นกัเลงหญิง 

     3. นกัเลงเหลา้ 

     4. นกัลวงของปลอม 

     5. นกัหลอกลวง 

     6. นกัเลงหวัไม ้

 การร่วมกิน ร่วมนอน ร่วมเท่ียว ร่วมพวกหรือไปหาสู่กบัคนชัว่ ผูท่ี้คบคนชัว่มิตรจึงเป็นผูท่ี้

ไม่มีใครอยากคบคา้สมาคมดว้ย อีกทั้งอาจจะนาํความเดือดร้อนอ่ืนๆมาสู่ตน เองและครอบครัวได ้

 

 

6. เกยีจคร้านการงาน การไม่ขยนัทาํงานตามเวลาและหน้าทีรั่บผดิชอบ ปล่อยการงานให้คั่งค้าง 

เหมือนดินพอกหางหมูคนเกียจคร้านการงาน ได้ช่ือว่าเป็น คนไม่เอาไหนคือให้อ้างไปทั้ง 6 กรณว่ีา 

     1. หนาวนกั แลว้ไม่ทาํการงาน  

     2. ร้อนนกั แลว้ไม่ทาํการงาน 

     3. เยน็ไปแลว้ แลว้ไม่ทาํการงาน 

     4. ยงัเชา้นกั แลว้ไม่ทาํการงาน 

     5. หิวนกั แลว้ไม่ทาํการงาน 

     6. อ่ิมนกั แลว้ไม่ทาํการงาน 
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ข้อคดิเตือนใจ 

 
 

อบายมุขทั้ง 6 ขอ้นั้นมีความหมายท่ีชดัเจนอยูใ่นตวัของมนัเอง ผูใ้ดเอาตวัเขา้ไปเก่ียวขอ้งกบั

อบายมุขเหล่าน้ี ถึงแมแ้ต่เพียงขอ้ใดขอ้หน่ึงหรือทั้งหมดก็ตาม ยอ่มนาํความเส่ือม ความทุกข ์ความ

ไม่สบายกายสบายใจมาใหท้ั้งต่อตวัเองและบุคคลรอบขา้ง ดงันั้นพึงหลีกเล่ียงอบายมุขทั้ง 6 

ประการขา้งตน้เสียใหห่้างไกล อบายมุข 6 นั้น นอกจากเราควรงดหรือหลีกเล่ียงแลว้ ถา้พบคน

ใกลชิ้ด เพื่อนฝงูหรือบุคคลในครอบครัว เขา้ไปเก่ียวขอ้ง จงอยา่ลงัเลใจท่ีจะเขา้ไปบอกกล่าว ย ํ้า

เตือน ถึงความไม่ดีของส่ิงเหล่านั้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทีม่า: http://www.kanlayanatam.com/sara/sara47.htm 
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ใบงาน 

หกผร้ีายอบายมุข 

 

1. นักเรียนคิดว่าตนเองเกี่ยวข้องกบัอบายมุขหรือไม่ ถ้ามี คืออบายมุขใด 

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

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

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

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

 

2. นักเรียนจะมีวธีิการใดทีจ่ะเลกิอบายมุขน้ัน และจะปฏิเสธไม่เกีย่วข้องกบัอบายมุขน้ันอย่างไร 

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

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

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

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

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

 

3. ถ้านักเรียนไม่ยุ่งเกี่ยวกบัอบายมุข นักเรียนคิดว่าส่งผลดีต่อตนเองอย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

 

ทีม่า: การ์ตูน หกผีร้ายอบายมุข - ตอน เกร่ินนํา อบายมุข ๖ ประการ 

https://www.youtube.com/watch?v=7ik_6dUi_FE&t=0s&list=FL7kOTpuioKJSn75 

https://www.youtube.com/watch?v=7ik_6dUi_FE&t=0s&list=FL7kOTpuioKJSn7W20dp2PuQ&index=5
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่6 

ช่ือกจิกรรม GenZ’s Strong ไม่ลองบุหร่ี   เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทนต่ออบายมุข 

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้รู้จกัโทษของการสูบบุหร่ี 

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนฝึกใจไม่เก่ียวขอ้งกบัอบายมุขต่างๆ เช่น การสูบบุหร่ี เป็นตน้ 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัอบายมุขต่างๆ ท่ีอยูใ่นชีวติประจาํวนั วา่มีอะไรบา้ง ให้

นกัเรียนยกตวัอยา่ง เช่น การสูบบุหร่ี การใชส้ารเสพติด การเล่นการพนนั การด่ืมสุรา เป็นตน้ ครูให้

นกัเรียนบอกโทษของอบายมุขเหล่าน้ี 

 

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 ครูนาํเสนอวดีิโอเก่ียวกบัโทษของบุหร่ี วีดีโอโฆษณา สสส. บุหร่ีทาํร้ายคนใกลชิ้ด 

หลงัจากดูวดีิโอแลว้ให้นกัเรียนทาํใบงาน GenZ’s Strong ไม่ลองบุหร่ี 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 ครูถามนกัเรียนวา่เม่ือเก่ียวขอ้งกบัการสูบบุหร่ีแลว้ ส่งผลเสียต่อนกัเรียน ต่อคนรอบขา้ง 

ครอบครัวและสงัคมอยา่งไร และร่วมกนัวเิคราะห์ อภิปราย วธีิการฝึกใจตนเองไม่เก่ียวขอ้งกบับุหร่ี 

มีวธีิการปฏิเสธไม่ลองเหล่านั้นอยา่งไร  

 

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นวา่นกัเรียนจะลดละเลิกสูบบุหร่ี และไม่

เก่ียวขอ้งกบัอบายมุขต่างๆไดอ้ยา่งไรบา้ง หรือจะนาํวธีิการท่ีไดเ้รียนรู้มาไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวติประจาํวนัของตนเองหรือบอกกล่าวคนรอบขา้งนกัเรียนอยา่งไร 
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 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

  1. วดีิโอ โทษของบุหร่ี  

  2. วดีีโอโฆษณา สสส. บุหร่ีทาํร้ายคนใกลชิ้ด 

  3. ใบงาน GenZ’s Strong ไม่ลองบุหร่ี 
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ใบงาน 

GenZ’s Strong ไม่ลอง

บุหร่ี 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. หลงัจากทีนั่กเรียนดูคลปิวิดีโอ โทษของบุหร่ีแล้ว นักเรียนรู้สึกอย่างไร 

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

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

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

 

2. การสูบบุหร่ีส่งผลเสียต่อนักเรียน ต่อคนรอบข้าง ครอบครัวและสังคมอย่างไร 

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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3. วธีิการฝึกใจตนเองไม่เกี่ยวข้องกบับุหร่ี มีวธีิการปฏิเสธไม่ลองเหล่าน้ันอย่างไร  

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

ทีม่า : โทษและพษิภัย ของยาเสพติด 
https://www.youtube.com/watch?v=Xbbzgm7pUDk 

ทีม่า: โฆษณา สสส. บุหร่ีทาํร้ายคนใกล้ชิด คุณมาทาํร้ายช้ันทาํไม 

https://www.youtube.com/watch?v=sw3CqMo83WM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Xbbzgm7pUDk
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่7 

ช่ือกจิกรรม ยาเสพติดพาชีวิตพงัทลาย  เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทนต่ออบายมุข 

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้รู้จกัโทษของยาเสพติด 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกใจไม่เก่ียวขอ้งต่ออบายมุขต่างๆ เช่น การเสพสารเสพติด เป็นตน้ 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัอบายมุขต่างๆ ท่ีอยูใ่นชีวติประจาํวนั วา่มีอะไรบา้ง ให้

นกัเรียนยกตวัอยา่ง เช่น การสูบบุหร่ี การใชส้ารเสพติด การเล่นการพนนั การด่ืมสุรา เป็นตน้  

 2. ครูใหน้กัเรียนบอกโทษของอบายมุขเหล่าน้ี 

 

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. ครูนาํเสนอวดีิโอเก่ียวกบัโทษของยาเสพติด และวดีิโอแนะนาํบุคคลตวัอยา่งของการไม่

ยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด โดยสาํนกังาน ป.ป.ส. ไดค้ดัเลือกบุคคลท่ีมีช่ือเสียง มีความประพฤติท่ีดีและ

เป็นแบบอยา่งใหแ้ก่เยาวชน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ตอ้งไม่มีประวติัยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด เพื่อเป็นพรีเซ็น

เตอร์รณรงคป์ระชาสัมพนัธ์เน่ืองในวนัต่อตา้นยาเสพติดโลก ไดแ้ก่ หน่อง-ปล้ืมจิตร์ ถ่ินขาว 

นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงทีมชาติไทย สังกดัสมาคมกีฬาวอลเลยบ์อลแห่งประเทศไทย 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. ครูถามนกัเรียนวา่เม่ือเก่ียวขอ้งกบัการยาเสพติดแลว้ ส่งผลเสียต่อนกัเรียน ต่อคนรอบ

ขา้ง ครอบครัวและสังคมอยา่งไร และร่วมกนัวิเคราะห์ อภิปราย วธีิการฝึกใจตนเองไม่เก่ียวขอ้งกบั

ยาเสพติด มีวธีิการปฏิเสธไม่ทดลองยาเสพติดเหล่านั้นอยา่งไร  
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 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นวา่นกัเรียนจะไม่เก่ียวขอ้งกบัยาเสพติดทุก

ชนิดไดอ้ยา่งไรบา้ง หรือจะนาํวธีิการท่ีไดเ้รียนรู้มาไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนัของตนเองหรือ

บอกกล่าวคนรอบขา้งนกัเรียนอยา่งไร 

  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม   

 1. วดีิโอ YouTube สัมภาษณ์ ปล้ืมจิตร์ ถ่ินขาว นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงทีมชาติไทย 

 2. ใบงาน “ยาเสพติดพาชีวติพงัทลาย ” 

 3. ใบงาน “นกัตบลูกยาง ห่างไกลยาเสพติด” 
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ใบงาน 

ยาเสพตดิพาชีวติพงัทลาย  

 

 

 

1. เมื่อนักเรียนดูวดิีโอโทษของยาเสพติดจบแล้ว นักเรียนรู้สึกอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

 

2. โทษของการเสพยาเสพติดมีอะไรบ้าง อธิบายมาพอสังเขป 

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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3. นักเรียนจะมีวธีิการปฏิเสธไม่เกีย่วข้องกบัยาเสพติดอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

ทีม่า: โทษของยาเสพติด5ชนิด 

https://www.youtube.com/watch?v=9WEVK0rzdgs 
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ใบงานที่ 2  

“นักตบลูกยาง ห่างไกลยา เสพติด” 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ปลืม้จิตร์ ถิ่นขาว นักกฬีาวอลเล่ย์บอลทีมชาติไทย ได้รับคัดเลอืกจากสาํนกังาน 

ป.ป.ส. เป็นพรีเซ็นเตอร์รณรงคป์ระชาสัมพนัธ์เน่ืองในวนัต่อตา้นยาเสพติดโลก มีความ

ประพฤติท่ีดีและเป็นแบบอย่างให้แก่เยาวชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องไม่มีประวติัยุ่ง

เก่ียวกบัยาเสพติด  
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1. บุคคลใดท่ีสามารถเปนแรงบันดาลใจของนักเรียนในการไมยุงเกี่ยวกับยาเสพติด พรอมบอก

เหตุผล 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทีม่า: ปลืม้จิตร์ ถิ่นขาว VTV CUP BINH DIEN 2017 

https://www.youtube.com/watch?v=hf2f1k6YaE&index=4&t=0s&list=FL7kOTpuioKJSn7

W20dp2PuQ 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่9 

ช่ือกจิกรรม เอาชนะความทุกข ์เป็นสุขใหไ้ด ้  เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน จากการกระทาํของผูอ่ื้น 

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทนจากการกระทาํของผูอ่ื้น 

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีเหตุผลในการแกไ้ขปัญหาและยอมรับความเป็นจริงได ้

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัความอดทน บางคร้ังเราอาจจะพบเจอเร่ืองท่ีทาํให้เราไม่

พอใจ นอ้ยใจ จากคนรอบขา้งเรา ปัญหาการถูกแบนในโรงเรียน เป็นหน่ึงในปัญหาใหญ่ท่ีหลายคน

เคยเจอในช่วงชีวิตวยัเรียน หลายคนถูกเพื่อนเกลียด ดว้ยเร่ืองไม่เป็นเร่ือง หลายคนถูกเพื่อนผลกัไส 

ดว้ยเร่ืองท่ีเผลอทาํไปโดยไม่ตั้งใจ หลายคนถูกเพื่อนแบน ดว้ยเหตุผลอะไรสักอยา่งท่ีไม่เคยไดรั้บรู้

และไม่เคยเอ่ยถามออกไป ในทางกลบักนับางคนเกลียดเพื่อน เพราะความผิดพลาดเล็กนอ้ยท่ีเพื่อน

ทาํลงไปแค่คร้ังเดียว หรือบางคนแบนเพื่อน ดว้ยเหตุผลอะไรสักอยา่งท่ีแมแ้ต่ตวัเองก็ไม่แน่ใจและ

ไม่เคยเอ่ยปากบอกเพื่อนไป แต่เม่ือเรามีความอดทน ให้อภยัคนท่ีทาํให้โกรธ จะทาํให้เราภาคภูมิใจ 

สบายใจ การให้อภยัคือการปล่อยวาง และให้โอกาสทั้งตวัเองและผูอ่ื้น ให้โอกาสผูอ่ื้นได้แกต้วั 

ปรับปรุงตวั ใหโ้อกาสตวัเองไดเ้ป็นผูใ้ห ้ไดฝึ้กความอดทน อดกลั้น และรู้จกัปล่อยวาง ใชเ้หตุผลใน

การแกปั้ญหา เห็นคุณค่าในตนเองและหากไม่มีใครสนใจเรา ลองมองหาใครสักคนท่ีสามารถรับฟัง

เราได ้ช่วยเหลือเราได ้ 

  

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. ครูให้นกัเรียนดูวิดีโอเก่ียวกบั "ปัญหาการถูกแบนในโรงเรียน" โดยในเน้ือหาของวิดีโอ

เก่ียวกบัการถูกเพื่อนในห้องแบน ไม่สนใจ ไม่คบดว้ย อาจจะเกิดจากปัญหาการไม่ชอบกบั การไม่
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เขา้ใจกนั หรือมีลกัษณะนิสัยท่ีต่างจากเพื่อนกลุ่มใหญ่ในห้อง และตอบคาํถามในใบงานเม่ือดูวีดิโอ

จบ 

  

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. ให้นกัเรียนทาํใบงาน วิเคราะห์และร่วมกนัอภิปรายวา่ถา้นกัเรียนถูกเพื่อนแบน นกัเรียน

จะทาํอยา่งไร จะแกปั้ญหาให้เพื่อนเขา้ใจเราไดอ้ยา่งไร หรือเราควรจะปรับตวัเองอยา่งไรให้ไม่ถูก

เพื่อนไม่ชอบ 

  

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ถา้หากนกัเรียนเป็นนกัเรียนท่ีถูกเพื่อนแบนในวิดีโอ นกัเรียนควรพิจารณาตนเองดว้ยวา่

เรามีลกัษณะนิสัยหรือพฤติกรรมใดท่ีทาํใหเ้พื่อนแบน ไม่สนใจเราหรือไม่ อยา่งไร 

  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

 1. วดีิโอ "ปัญหาการถูกแบนในโรงเรียน" 

 2. ใบงาน  เอาชนะความทุกข ์เป็นสุขใหไ้ด ้
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ใบงาน 

เอาชนะความทุกข์ เป็นสุขให้ได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ถ้านักเรียนเป็นคนใดคนหน่ึงในวดิีโอทีถู่กเพือ่นแบน ไม่คบหาด้วย นักเรียนจะทาํอย่างไร ให้

สามารถอยู่ร่วมกบัเพือ่นเหล่าน้ันในช้ันเรียนได้ 

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

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

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

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

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

 

ทีม่า: ปัญหาการถูกแบนในโรงเรียน 
https://www.youtube.com/watch?v=MJ5T1uvA-W8 

https://www.youtube.com/watch?v=MJ5T1uvA-W8
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่10 

ช่ือกจิกรรม ฝึกใจ “ไม่ใหโ้กรธ” พร้อมให้อภยัอยา่งใจกวา้ง เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน ต่อการกระทาํของอ่ืน  

 

วตัถุประสงค์  

 1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทน ต่อการกระทาํของอ่ืนท่ีมากระทบร่างกายและ

จิตใจ 

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนเป็นผูใ้หอ้ภยัแก่ผูอ่ื้น 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัความอดทน วา่ในทุกๆวนั บางคร้ังเราอาจจะพบเจอเร่ือง

ท่ีทาํให้เราโกรธ ไม่พอใจ แต่เม่ือเรามีความอดทน อดกลั้น ให้อภยัคนท่ีทาํให้โกรธ จะทาํให้เรา

ภาคภูมิใจ สบายใจ การใหอ้ภยัคือการปล่อยวาง และใหโ้อกาสทั้งตวัเองและผูอ่ื้น ใหโ้อกาสผูอ่ื้นได้

แกต้วั ปรับปรุงตวั ให้โอกาสตวัเองไดเ้ป็นผูใ้ห้ ไดฝึ้กความอดทนและรู้จกัปล่อยวาง รู้สึกดีทั้งผูใ้ห้ 

และผูไ้ดรั้บ ส่งผลดีต่อตนเองและผูอ่ื้น 

  

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. ครูให้นกัเรียนดูวิดีโอเร่ือง “เหตุเกิดจากการไม่ให้อภยั ใครทาํให้เราเจ็บ ตอ้งเจ็บกวา่เรา

หลายเท่า” เม่ือดูวิดีโอจบแลว้ครูให้นกัเรียนช่วยกนัแต่งคาํคลอ้งจองกนั โดยครูเป็นผูข้ึ้นประโยค 

เช่น การให้อภยัทาํให้….. (สุขกายสบายใจ, แจ่มใสเบิกบาน, การงานราบร่ืน, ไม่ฝืนใจใคร, หวัใจ

เข็มแข็ง, แบ่งปันมอบให้ ฯลฯ) และครูเปรียบคนท่ีอดทน อดกลั้นเหมือนตน้ไมใ้หญ่ กวา่จะมาเป็น

ตน้ไมใ้หญ่ ท่ีเติบโตให้ร่มเงาและแขง็แรงขนาดน้ี ตอ้งผ่านทั้งลมแดด ลมฝน ลมหนาว แต่ก็ยงัยืน

ต้นให้ร่มเงาแก่ทุกคน คนเราก็เช่นเดียวกันถ้ามีความอดทน กับส่ิงท่ีมากระทบจิตใจ เผชิญกับ

อุปสรรคต่างๆมาไดก้็เหมือนกบัตน้ไมใ้หญ่ และเปรียบผลแอปเป้ิลเหมือนการให้อภยั ผลของการ
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อดทน ให้อภยัผูอ่ื้น ไม่ว่าจะเจอทั้งแดด ฝน ลมหนาว ตน้ไมต้น้น้ีก็ยงัออกดอกออกผลให้แก่ผูอ่ื้น

เสมอ  

 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. นกัเรียนทาํใบงานท่ี 1 เขียนความรู้สึกหลงัจากชมวิดีโอ “เหตุเกิดจากการไม่ใหอ้ภยั ใคร

ทาํใหเ้ราเจบ็ ตอ้งเจบ็กวา่เราหลายเท่า”  

 2. นักเรียนทาํใบงานท่ี 2 ฝึกใจ “ไม่ให้โกรธ” พร้อมให้อภยัอย่างใจกวา้ง หากนักเรียนมี

ความอดทนและให้อภยัผูอ่ื้น นกัเรียนรู้สึกอยา่งไร ให้เขียนความรู้สึกนั้นลงบนแอปเป้ิล แลว้นาํไป

ติดบนตน้ไมใ้หญ่ 

  

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. นกัเรียนยกตวัอย่างเหตุการณ์ท่ีผูอ่ื้นทาํให้นกัเรียนรู้สึกโกรธ และนกัเรียนให้อภยัผูน้ั้น

อย่างไร ข้อดีของการอดทนและให้อภัยผูอ่ื้นมีอะไรบ้าง ร่วมกันสรุปและแสดงความคิดเห็น 

สามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติไดอ้ยา่งไร ส่งผลดีต่อตนเองและผูอ่ื้นอยา่งไรบา้ง  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

 1. วดีิโอ YouTube “เหตุเกิดจากการไม่ใหอ้ภยั ใครทาํใหเ้ราเจบ็ ตอ้งเจบ็กวา่เราหลายเท่า” 

 2. ใบงานท่ี 1 เหตุเกิดจากการไม่ใหอ้ภยั 

 3. ใบงานท่ี 2 ฝึกใจ “ไม่ใหโ้กรธ” พร้อมให้อภยัอยา่งใจกวา้ง 
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ใบงาน 

เหตุเกดิจากการไม่ให้อภยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. นักเรียนรู้สึกอย่างไรเมื่อได้ดูวดิีโอนี ้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

ทีม่า: เหตุเกิดจากการไม่ให้อภยั 

https://www.youtube.com/watch?v=pec14updpF4 

https://www.youtube.com/watch?v=pec14updpF4
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ใบงาน 

ฝึกใจ “ไม่ให้โกรธ” พร้อมให้อภัยอย่างใจกว้าง 

คําส่ัง ใหน้กัเรียนเขียนความรู้สึกหลงัจากใหอ้ภยัผูอ่ื้นลงบนผลแอปเป้ิล แลว้นาํไปติดบนตน้ไม้

ใหญ่ 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่10 

ช่ือกจิกรรม พดูจาดีมีมิตรดี ๆ เพิ่มข้ึน เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น 

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น 

 2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทน ไม่วิจารณ์รูปร่าง หนา้ตา พฤติกรรมหรือปมดอ้ย

ของผูอ่ื้น และเห็นใจผูอ่ื้นดว้ยความเมตตา 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัการวจิารณ์รูปร่าง หนา้ตา พฤติกรรมหรือปมดอ้ยของ

ผูอ่ื้น เป็นส่ิงท่ีไม่ควรทาํอยา่งยิง่ คนท่ีถูกวพิากษ ์วจิารณ์ จะรู้สึกเสียใจ นอ้ยใจและเกิดความโกรธ 

ความไม่พอใจได ้ 

  

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. ครูใหน้กัเรียนดูวดีิโอการ์ตูนคุณธรรมเก่ียวกบัการวจิารณ์รูปร่าง หนา้ตา พฤติกรรมหรือ

ปมดอ้ยของเพื่อน อาจจะเกิดจากปัญหาการไม่ชอบกบั การไม่เขา้ใจกนั หรือเพราะคิดวา่เป็นเร่ือง

สนุก ผูถู้กวจิารณ์อาจจะรู้สึกโกรธ เสียใจ นอ้ยใจและอาจจะก่อใหเ้กิดปัญหาต่างๆมากมาย  

 2. จากนั้นตอบคาํถามในใบงาน “พดูจาดีมีมิตรดีๆเพิ่มข้ึน” เม่ือดูวดิีโอจบแลว้ 

  

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. นกัเรียนทาํใบงาน “พดูจาดีเป็นก็จะมีมิตรดีๆเพิ่มข้ึน” เม่ือดูวดิีโอจบ วเิคราะห์และ

ร่วมกนัอภิปรายวา่ถา้นกัเรียนถูกเพื่อนวิจารณ์รูปร่าง หนา้ตา พฤติกรรมหรือปมดอ้ย นกัเรียนจะทาํ

อยา่งไร จะแกปั้ญหาใหเ้พื่อนหยดุวจิารณ์เราไดอ้ยา่งไรดว้ยคาํพดูท่ีดี มีเหตุผล  
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 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบัการวจิารณ์รูปร่าง หนา้ตา พฤติกรรมหรือปมดอ้ยของเพื่อน 

เป็นส่ิงท่ีไม่ควรกระทาํอยา่งยิง่ นกัเรียนไม่ควรเป็นผูว้จิารณ์ผูอ่ื้นโดยใชค้าํพดูท่ีหยาบคายทาํใหผู้อ่ื้น

ไดรั้บความเสียหาย ไดรั้บความเจบ็ชํ้านํ้าใจ ควรเห็นใจและเมตตาผูอ่ื้น จึงจะสามารถอยูร่่วมกนัได้

อยา่งมีความสุข สาํหรับผูท่ี้ถูกวจิารณ์ก็ควรเขม้แขง็ อดทน ไม่โกรธเพื่อน แต่หาวธีิการท่ีดี และมี

เหตุผลแกไ้ขปัญหาน้ี อธิบายใหเ้พื่อนหยดุวจิารณ์เรา หรือบอกครูให้รับทราบ 

  

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

 1. วดีิโอ YouTube การ์ตูนคุณธรรม 

 2. ใบงาน พดูจาดีมีมิตรดีๆเพิ่มข้ึน 
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ใบงาน 

พูดจาดมีีมิตรดีๆ เพิม่ขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. นักเรียนรู้สึกอย่างไรเมื่อได้ดูวดิีโอนี ้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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2. ถ้านักเรียนวจิารณ์รูปร่าง หน้าตา พฤติกรรมหรือปมด้อยของเพือ่น นักเรียนคิดว่าเพือ่นจะรู้สึก

อย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

ทีม่า: บุญโตหมูเพือ่นซ้ี เด็กดีต้องพูดด ี

https://www.youtube.com/watch?v=i_5fjTJxOjs 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่11 

ช่ือกจิกรรม รักษาใจไม่ใหลุ้กดัง่ไฟ     เวลา 50 นาที 

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา ความอดทน ต่อความโกรธและไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น  

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนมีความอดทน ฝึกใจ ใหส้ามารถระงบัความโกรธได ้ 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนบอกขอ้เสียของการขาดความอดทนท่ีส่งผลตนเองและผูอ่ื้น 

  

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น 

เม่ือใดท่ีนกัเรียนรู้สึกโกรธ ไม่สามารถระงบัอารมณ์ของตนเองได ้อาจจะนาํพาความทุกขม์าให้

ตนเองและผูอ่ื้น 

 

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 1. นกัเรียนดูวดีิโอเร่ือง “ตะปูกบัความโกรธ” ซ่ึงเน้ือหาเก่ียวกบัการขาดความอดทน ใช้

อารมณ์เป็นใหญ่ ตดัสินปัญหา ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีสร้างรอยแผลเหมือนกบัการเอามีดท่ีแหลมคมไปแทง

ใครสักคน ต่อใหพู้ดคาํขอโทษสักก่ีหน ก็ไม่อาจลบความเจบ็ปวด และรอยแผลท่ีเกิดข้ึนกบัเขาคน

นั้นไดต้ลอดไป  

 2. เม่ือดูวิดีโอจบแลว้นกัเรียนทาํใบงาน เร่ือง รักษาใจไม่ใหลุ้กดัง่ไฟ โดยเขียนเหตุการณ์ท่ี

ทาํใหน้กัเรียนขาดความอดทน นกัเรียนแสดงออกต่อเหตุการณ์นั้นอยา่งไร บอกขอ้เสียท่ีเกิดข้ึนกบั

ตนเองและผูอ่ื้น ถา้ยอ้นเวลากลบัไปได ้นกัเรียนจะทาํใหเ้หตุการณ์น้ีเป็นอยา่งไร จะทาํใหเ้ร่ืองท่ีเกิด

ดีข้ึนอยา่งไร  
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 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 1. ครูถามนกัเรียนวา่เม่ือนกัเรียนโกรธ นกัเรียนมีวธีิระงบัความโกรธอยา่งไรบา้ง ครู

ยกตวัอยา่ง เช่น ร้องเพลง ฟังเพลง บอกเล่าเร่ืองราวใหค้นท่ีเราสนิทใจฟัง นอนหลบั อ่านหนงัสือ ดู

รายการทีว ีเป็นตน้ หลีกเล่ียงหรือปรับใจของตนเองใหเ้ยน็ลง 

  

 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นวา่นกัเรียนจะนาํขอ้คิดจากการศึกษาเร่ือง

น้ีไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนัไดอ้ยา่งไร 

 

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

  1. วดีิโอการ์ตูน YouTube “ตะปูกบัความโกรธ” 

  2. ใบงาน เร่ือง รักษาใจไม่ใหลุ้กดัง่ไฟ 
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ใบงาน 

เร่ือง รักษาใจไม่ให้ลุกดั่งไฟ 

คําช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี ้

 

1. นักเรียนรู้สึกอย่างไรเมื่อดูวดิีโอนี้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

2. เขียนเหตุการณ์ที่นักเรียนรู้สึกโกรธ ไม่พอใจ และเคยทําให้ผู้อืน่เสียใจ  

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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3. บอกข้อเสียทีเ่กดิขึน้กบัตนเองและผู้อืน่จากเหตุการณ์ดังกล่าว 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

4. ถ้าย้อนเวลากลบัไปได้ นักเรียนจะทาํให้เหตุการณ์นีด้ีขึน้เป็นอย่างไร  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

ทีม่า: นิทานสอนใจ Ep1 ตะปูกบัความโกรธ 

https://www.youtube.com/watch?v=Nj07Q037suA&t=81s 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาพฤติกรรมความอดทน 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 

กจิกรรมที ่12 

              ปัจฉิมนิเทศ   

ช่ือกจิกรรม ชีวติดีได้เพราะเราอดทน             เวลา 50 นาท ี

_____________________________________________________________________ 

 

เร่ืองทีจ่ะพฒันา การปัจฉิมนิเทศโดยการสรุปการเรียนรู้ท่ีไดรั้บการเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อพฒันา

พฤติกรรมความอดทน ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนทบทวนความหมายของความอดทน  

 2. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความสําคญัและประโยชน์ของการมีพฤติกรรมอดทน  

 3. เพื่อใหน้กัเรียนนาํความรู้ ทกัษะความอดทนอดกลั้นท่ีไดรั้บไปประยกุตใ์ชใ้นการดาํเนิน

ชีวติ 

 

วธีิการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 ครูและนกัเรียนจดัและนัง่เกา้อ้ีเป็นคร่ึงวงกลม 

  

 ข้ันดําเนินกจิกรรม 

 นกัเรียนร่วมกนัทบทวนความหมายของความอดทน ประโยชน์ เคล็ดลบัความอดทน 

จากนั้นทาํแบบวดัพฤติกรรมความอดทน เพื่อเก็บคะแนนหลงัการทดลอง 

 

 ข้ันวเิคราะห์และอภิปราย 

 นกัเรียนอภิปรายและแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัขอ้คิด ประโยชน์ของคนท่ีมีความอดทน

ต่อตนเอง และอดทนต่อการกระทาํของผูอ่ื้น 
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 ข้ันสรุปและนําหลกัการไปประยุกต์ใช้ 

 ครูกล่าวปิดกิจกรรมและขอบคุณนกัเรียนทุกคนท่ีใหค้วามร่วมมือในการทาํกิจกรรมในคร้ัง

น้ี   

 ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการทาํกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 

ส่ือประกอบกจิกรรม 

 1. ใบความรู้ เคล็ดลบัความอดทน 

 2. แบบวดัพฤติกรรมความอดทน ตามเทคนิคตวัแบบของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
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ใบความรู้ 

เคลด็ลบัความอดทน  

 ความเบ่ือหน่ายทาํให้อดทนยาก ถา้รอพบแพทยแ์ละมีส่ิงเดียวท่ีสามารถแพง่มองไดคื้อ

นาฬิกา คิดวา่โชคดีแลว้ท่ีจะไดฝึ้กความอดทน แต่ถา้มีหนงัสือใหอ่้านหรือเล่นปริศนาอกัษรไขวไ้ด ้

เวลาก็จะผา่นไปเร็ว ถา้ไม่มีอะไรทาํระหวา่งรอก็แค่คิดวา่ดีแลว้ท่ีไม่มีอะไรทาํ ในโลกท่ีทุกอยา่ง

รวดเร็วโอกาสท่ีจะไม่มีอะไรทาํเลยนั้นหายากและควรรักษาไวเ้พราะการไม่มีอะไรทาํใหโ้อกาสท่ี

จะลืมส่ิงต่างๆ ท่ีไม่สาํคญั 

  การอดทนต่อผูอ่ื้นเป็นการเคารพผูอ่ื้นอยา่งหน่ึง ไม่มีใครสมบูรณ์แบบและถา้อยากเป็น

พอ่แม่ท่ีดี หวัหนา้ท่ีดี คู่ชีวติท่ีดี หรือเพื่อนท่ีดี ตอ้งจาํเร่ืองน้ีไวแ้ละอดทนกบัผูค้น “อยา่ไปกงัวลกบั

เร่ืองเล็กนอ้ย”เป็นคาํพดูท่ีนาํมาใชไ้ด ้เราและทุกคนรอบขา้งจะไดผ้อ่นคลายมากข้ึนและอยูร่่วมกนั

อยา่งมีความสุข 

 การพฒันาความอดทนไม่ใช่เร่ืองง่ายและตอ้งมีแรงจูงใจใหมี้ความอดทนมากข้ึน แต่ก็

ทาํไดแ้ละควรทาํ ความอดทนลดความเครียด ช่วยทาํใหสุ้ขภาพดีข้ึนและมีอายยุนื อีกทั้งความอดทน

ช่วยใหมี้ความสุขมากข้ึนไดจ้ริงๆ เม่ือพบวา่ตนเองเร่ิมหมดความอดทน คิดถึงผลดีของความอดทน 

และจาํไวว้า่ความไม่อดทนมีแต่จะทาํใหส่ิ้งต่างๆ แยล่ง 

  จาํไวว้า่ทุกนาทีท่ีโกรธจะทาํใหสู้ญเสียความสุขไป 60 วนิาที 

  ความอดทนเป็นกุญแจสาํคญัสู่ความสาํเร็จ 

  อยูก่บัปัจจุบนัและสนใจงานท่ีทาํอยู ่อาจคิดวา่มีหลายส่ิงใหท้าํวนัน้ี แต่มีเพียงอยา่ง

เดียวท่ีตอ้งทาํคือส่ิงท่ีอยูต่รงหนา้ ความรู้สึกประสบความสาํเร็จหลงัจากทาํงานเสร็จจะลดความวติก

กงัวลและเพิ่มความรู้สึกภาคภูมิใจ 

  ทางหน่ึงท่ีจะปลดปล่อยความเครียดคือเขียนลงไปในกระดาษ หลีกเล่ียงการเขียน

ขอ้ความในสังคมออนไลน์ การศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ผูค้นท่ีเขียนความรู้สึกของตนออกมาเร่ิมสงบ

ลงมากกวา่และเรียนรู้ท่ีจะยอมรับความรู้สึกท่ีตนเองประสบอยู ่ฉะนั้นคราวต่อไปถา้รู้สึกโกรธ 

เขียนลงไปและพยายามครุ่นคิดวา่ทาํไมถึงโกรธ 

 เม่ือเปล่ียนแปลงทศันคติได ้เราจะเป็นคนท่ีอดทน และพบวา่ความอดทนช่วยใหท้นต่อ

ความทุกขย์ากไม่วา่จะยาวนานหรือลาํบากแค่ไหน สาํคญัยิ่งกวา่นั้นคือความอดทนช่วยใหถึ้ง

เป้าหมาย 

  คาํพดูจากนิยายของเจมส์ คลาเวลลเ์ร่ืองโชกุน (Shogun) วา่ “กรรมคือการเร่ิมตน้ของ

ความรู้ ต่อมาคือความอดทน ความอดทนนั้นสาํคญัมาก คนแขง็แกร่งคือคนท่ีอดทน ความอดทน

หมายถึงการอดกลั้นไม่ใหเ้กิดความรู้สึกเจ็ดอยา่งคือ ความเกลียดชงั ความลุ่มหลง ความยนิดี ความ
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วติกกงัวล ความโกรธ ความเศร้า ความกลวั ถา้อดกลั้นความรู้สึกอยา่งน้ีได ้ก็เป็นคนท่ีอดทน แลว้

จากนั้นในไม่ชา้จะเขา้ใจรูปแบบของทุกส่ิงทุกอยา่งและกลมกลืนไปกบัความนิรันดร์” 

  จาํไวว้า่ส่ิงต่างๆ ตอ้งใชเ้วลา. คนท่ีไม่อดทนคือคนท่ีดึงดนัจะทาํใหส่ิ้งต่างๆ เสร็จ 

“เด๋ียวน้ี” และไม่ชอบเสียเวลา แต่บางอยา่งก็เร่งรีบไม่ได ้

  คิดถึงความทรงจาํท่ีมีความสุขท่ีสุด โอกาสจะมาทนัทีเม่ือใชค้วามอดทน เหมือนตอน

ท่ีทาํงานอยา่งขยนัขนัแขง็สู่จุดหมายท่ีไม่ไดม้าถึงทนัที หรือใชเ้วลาพิเศษเล็กนอ้ยอยา่งสบายๆ กบั

คนรัก จะมีความทรงจาํดีๆ ไหมถา้ไม่อดทน ก็คงไม่มี 

  ส่ิงดีจริงๆ แทบทุกอยา่งในชีวติใชเ้วลาและการอุทิศตนและถา้ไม่อดทน ก็อาจตอ้งยอม

ตดัความสัมพนัธ์และลม้เลิกเป้าหมาย รวมทั้งส่ิงอ่ืนๆ ท่ีสาํคญัต่อเรา ส่ิงดีๆ ไม่มาหาคนท่ีรอเสมอ

ไปแต่ส่ิงดีๆ ส่วนใหญ่ท่ีเฝ้ารอก็ไม่เกิดข้ึนทนัทีทนัใด 

  จาํไวเ้สมอวา่จะไดส่ิ้งท่ีตอ้งการในท่ีสุด. ถึงแมจ้ะขยนัทาํอะไรสักอยา่ง แต่ก็เป็นความ

จริงท่ีวา่ส่วนใหญ่เราตอ้งอดทนเพื่อใหไ้ดส่ิ้งท่ีตอ้งการ 

  จาํไวเ้ลยวา่ความอดทนเป็นทกัษะทางจิตใจท่ีจะตอ้งไม่ลืม รักษาความอดทนไวเ้ป็น

กา้วสาํคญัในชีวติ การขาดความอดทนเป็นส่ิงท่ีไม่น่าภาคภูมิใจ และเป็นส่ิงท่ีควรพยายามอยูใ่หห่้าง

ก่อนท่ีการขาดความอดทนจะทาํใหชี้วติลม้เหลว 

  มีทศันคติบวกในชีวติเสมอ. การมีสภาพจิตใจท่ีคิดบวกนั้นสาํคญัต่อความสามารถใน

การฝึกความอดทนมาก จาํไวว้า่ชีวติไม่ใช่การวิง่แข่งแต่เป็นการเดินทางท่ีมีรสชาติในแต่กา้วท่ีเดิน

ไป 

 

การอดทนทาํได้ยากทีสุ่ด โบราณเปรียบไว้ว่า 

“เขาด่าแล้วไม่โกรธ ว่ายากแล้ว เขาชมแล้วไม่ยิม้ ยากยิง่กว่า” 

 

 

ท่ีมา: https://th.wikihow.com/ฝึกความอดทน 
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ภาคผนวก จ 

แบบประเมินความพึงพอใจการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
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แบบประเมินความพงึพอใจ 

ชุดกจิกรรมแนะแนวตามเทคนิคตัวแบบเพือ่พฒันาความอดทน ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2  

คําช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัความพึงพอใจท่ีตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียน 

โดยมีระดบัความพึงพอใจ ดงัน้ี 

    ระดบั  5 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด 

    ระดบั  4 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจมาก 

    ระดบั  3 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจปานกลาง 

    ระดบั  2 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจนอ้ย 

    ระดบั  1 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 

 

ข้อที่ รายการ ระดับความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 

ด้านชุดกจิกรรมแนะแนวและส่ือทีใ่ช้      

1 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความเขา้ใจง่าย มีคาํช้ีแจงและ

จุดมุ่งหมายของกิจกรรมท่ีชดัเจน 

     

2 ชุดกิจกรรมแนะแนวส่งเสริมและพฒันาพฤติกรรมความ

อดทน  

     

3 ส่ือท่ีใชใ้นกิจกรรมมีความเหมาะสมและตรงกบั

วตัถุประสงคข์องเร่ืองท่ีจะพฒันา 

     

ด้านกจิกรรม      

4 กิจกรรมมีความเหมาะสมกบัเน้ือหาและพฒันาความอดทน       

5 กิจกรรมส่งเสริมใหน้กัเรียนไดแ้ลกเปล่ียนความรู้ ได้

วเิคราะห์และอภิปรายร่วมกนั 

     

6 บรรยากาศของการกิจกรรมต่างๆ เปิดโอกาสใหน้กัเรียนมี

การแสดงความคิดเห็นและมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรม 

     

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ      

7 นกัเรียนมีความอดทน ต่อความยากลาํบาก      

8 นกัเรียนมีความอดทน ต่ออบายมุข      

9 นกัเรียนมีความอดทน จากการกระทาํของผูอ่ื้น      

10 นกัเรียนมีความอดทน ต่อความโกรธของตนเองและไม่ทาํ

ร้ายผูอ่ื้น 
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ข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

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