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ภาษาไทย

กษมา บิลมาศ. ผลของทา?จินตนาการเก ี่ยวกันผลของทา?ลดนาหนักท ี่ม ีผลต'อกๆ?ลด 
นํ้าหนักที่มี ผลต่อพฤติท?รมลดนาหนักของลต?. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย, 2528.

เก ียรต ิ,ว?รณ อมาตยกุล. กา?ศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิลสำหรับเด็ก. วารสารครุศาสตร์ 28 
(ม ีนาคม-มิก ุนายน 2543) : 72-81.

เกียรติว?รณ อมาตยกุล. คิด-ทำ ด้านบวก. กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจำกัดภาพพิมพ์. 
2545.

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. ฉลาด เก่ง ดี และมีความสุข. กรุงเทพมหานคร : บริษัท พี. พี. 
พริ้นท จำก ัด, 2543.

เก ียรต ิว?รณ  อม าตยกล. นิโอฮิวแมนนิล เราท ั๊งผองค ือพ ี'น ้องก ัน . พ ิมพ ์คร ั้งท ี่ 2.
กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจำกัด ภาพพิมพ ์, 2535.

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. วิถีแห่งพุทธะ : วิถืชีวิตแห่งความสุข. พิมพ์ครั้งที่ 3 กรุงเทพมหานคร 
: ห้างหุ้นส่วนจำกัด ภาพพิมพ์, 2534.

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. Self Esteem  พลังแห่งความเชื่อม ั่น. กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
ที. พี. พริ้นท จำก ัด , 2540.

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. อยู่ก ับเด ็ก ๆ. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ที. พี. พริ้นท จำก ัด,
2544.

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, สำนักงาน. แผนพัฒนาเศรษรุกิจและ 
สังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549). กรุงเทพมหานคร : เม็ดทรายฟริ้นที่ง,
2545,

คมเพชร ฉัตรศุภกุล. กิจก??มกล่มในโรงเรียน. กรุงเทพมหานคร : แลงรุ้งการพิมพ์, 2522. 
จันทร์เพ็ญ ชูประภาวรรณ และคนอื่น .ๆ รายงานกา?ทบทวนองค์ความรู้ เรื่องเด็ก เยาวชน 

และครอ บ ค ร ัวใน ป ระเท ศ ไท ย แ ล ะ ข ้อ เส น อ เช ิง น โ ย บ าย แ ล ะ ก าร ว ิจ ัย . 
กรุงเทพมหานคร : สำนักงานกองทุนสนับลนุนการวิจัย, 2541.
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จำนวนประชากร?ะดับประเทศ จำแนกตามกล ุ่มอายุ วัยเร ียน และเพศ ปี พ.ศ. 2533-2563.
ม ูลน ิธ ิลถาบ ันว ิจ ัยเพ ื่อการพ ัฒนาของประเทศไทย, สำน ักงานคณะกรรมการ 
พ ัฒ น าก าร เศ ร ษ ฐ ก ิจ แ ล ะ ส ังค ม แ ห 1งช าต ิ แ ล ะ ก ร ม พ ัฒ น าฝ ึม ือ แ ร งง าน  
กระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม, ม.ป.ป.

เชอรแมน, ฮา'โรลดั อำนาจมห ัศจรรย์แห ่งพล ังจ ิตใต ้สำน ึก. แปลโดย สมัย เทียบคุณ.
กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพัสร้างสรรค์-วิชาการ, 2537.

ดวงเดือน พันธุมนาวิน. จ ิตว ิทยาล ังคม. กรุงเทพมหานคร : สถาบันวิจ ัยพฤติกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2518.

ทิศนา แขมมณี และคนอื่น .ๆ กลุ่มส้มพันธุ : ทฤษฦแ'ละแนวม่ภิบัติ เล่ม 1. กรุงเทพมหานคร 
: บูรพาศิลป๋การพิมพั, 2522.

ทิศนา แขมมณี. กลุ่มลัมพันธุเพี่อการทำงาน.และกา?จัดการเรียนกา?สอน. กรุงเทพมหานคร 
: นิชินแอดเวอร!ทชิ่ง กรูฟ, 2545.

ทองเร ียน อมรัชกุล. ก ิจก??มกล'มในโรงเร ียน. พิษณุโลก : แผนกเอกสารทารพ ิมพ ั
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พิษณุโลก, 252 i .

นภาพร พ ุ่มพฤกษ ์. ผลของก ิจกรรมกล ุ่มท ี'ม ีต ่อกา?พ ัฒ น าความภาคภม ิใจใน ตน เอง 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปีที่ 3 โรงเรียนพระนารายณ์ ลพบุ?. วิทยานิพนธิ 
ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประลานมิตร, 2529.

น ิร ันดร ์ จ ุลท ร ัพ ย ์. กล ุ่มส ้มพ ัน ธ ุสำห ร ับ กา?ผ ึเกอบ รม. พ ิมพ ัคร ั้งท ี, 3. สงขลา : 
งานล่งเสริมการผลิตตำรา มหาวิทยาลัยท ักษ ิณ, 2542.

บุญธรรม ก ิจปรีดาบริส ุทธ ิ'. ระเบ ียบ ว ิธ ีก า?ว ิจ ัย ท างส ังค ม ศ าส ต ร ์. พ ิมพ ัคร ั้งท ี1 5. 
กรุงเทพมหานคร : พระนครการพิมพั, 2531.

ปฐม นิคมานนที. การศึกษานอกโรงเรียน. พิมพ์ครั้งที่ 4. กรุงเทพมหานคร : ทิพย์อักษร, 
2518.

ประคอง กรรณสูต. สถิต ิเพ ี่อกา?วิจ ัยทางพฤติกรรมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ 
แห ่งจุฬาลงกรณีมหาวิทยาลัย, 2542.

ประเวศ วะลี. ท ิศทางอนาคตไทย เพ ี่อความสุขถ้วนหนา. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ 
หมอชาวบ้าน, 2529.
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พจนา'นก?มไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน. กรุงเทพมหานคร : องค ์การค ้าค ุร ุสภา, 2525. 
พนม ลิ้มอารีย. กลุ่มสัมพันธ์'. กรุงเทพมหานคร : จ ินตภัณฑ์การพ ิมพ ั, ม.ป.ป.
พศ ิน แตงจวง. จ ิต ว ิท ยาป ระย ุกต ์'ใน การศ ึกษ าน อกระบ บ . เช ียงให ม ่ : ภ าคว ิช า 

ล่งเสริมการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาล ัยเช ียงใหม่, 2537.
พัชรี วรกวิน. จ ิตว ิทยาส ังคม. นนทบุรี : โรงพิมพัสถานสงเคราะห์ปากเกร็ด, 2522.
เพชรลุภร (นามแฝง). มาเล่นโยคะกันเถิด. ยาสบสัมพันธ์ 28 (ม ีนาคม-เมษายน 2520) :

38.
ไพรัช กฤษณมิษ. ทำสมาธิ สะกดจิต เพ ื่อลุขภาพและความสำเร็จในชีวิต. กรุงเทพมหานคร,

2523.
ม ัณฑนา อึ้งตระกูล. กา?ใช ้ก ิจกรรมกลุ่มเพ ื่อพ ัฒนามโนภาพแห่งตน ของนักเรียนชั้น 

มัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนหนองเรือวิทยา จังหวัดขอนแก่น. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณฑิต มหาวิทยาภัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2524.

เมตตา จินดารักษ์. ผลกา?ใช้ก ิจกรรมกลุ่มในการพัฒนาความลามารถในกา?ปรับตัวทาง 
สังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสุ?ศักดิ,มนตรี กรุงเทพมหานคร. 
ว ิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาภัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 
2525.

เมอร์พ่ีI, โจเซฟ. พภังจิตใต ้สำน ึก. แปลโดย ทศยุทธ. สบุทรปราการ : สำนักพิมพ์เรือนบุญ, 
2536.

ยิ่ง กีรติบูรณะ และคนอื่น .ๆ แนวคิดทางกา?ศึกษานอกระบบโรงเรียน. ม.ป.ท., ม.ป.ป. 
เยาวพา เตชะคุปต. ทฤษฎีกระบวนกา?กลุ่มสัมพันธ์สำหรับกา?สอนในระดับประถมศึกษา.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาภ ัย, 2517.
ร ัร ฺธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช 2540. กรุงเทพมหานคร : บริษัท เจ. 

ฟิล์มโปรเชส จำก ัด, ม.ป.ป.
ร ัตน า ร ัตนประลบโชค. ก า?พ ัฒ น าก า?ส ื่อ ส าร ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล ด ้ว ย ก ิจ ก ร ?ม ก ล ุ่ม .

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาภัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร,
2524.
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ลักฃณา ธรรมไพโรจนิ. การปรับพฤติกรรมไม ่กล ้าแสดงออกด ้วยว ิธ ีการกล ุ'มล ัมพ ันร.
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร,
2524.

ล ัดดาวรรณ ณ ระนอง. กา?ทดลองใช ้ก ิจก??มกล ุ่ม เพ ื่อพ ัฒ นาความม ีว ิน ัยในตนเอง.
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร,
2525.

วิไล องค์อนันตคุณ. ทา?วิเคราะห์แนวค ิดนิโอฮิวแมนนิลเพื่อกา?พัฒนามนษย. วิทยานิพนธ์ 
ปริญญามหาบัณฑิต จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย, 2532.

วิไลวรรณ สันถวโกมล. การเปรียบเทียบการสอนวิชาวรรณคดีไทยเรื่อง "ล ิล ิตตะเลงพ ่าย" 
โดยกระบวนการกลุ่มสัมพันธ์ และกระบวนทา?สอนแบบครุเป ็นศูนย์กลางในชั 
นประกาศน ิยบ ัต?ว ิชาการศึกษา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาล ัย, 2522.

วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา. ผลของการผึเกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนิโอฮิวแมนนิลต่อ 
กา?เพิ่มความเห็นคุณค่าในตนเองของสตรีในสถานสงเคราะห์บ้านเกร็ดตระการ. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย, 2538.

ศรีเรีอน แก้วกังวาล. จ ิตว ิทยาพ ัฒนากา?ช ีว ิตท ุกช ่วงว ัย (เล่ม 2) ว ัยร ุ่น-ว ัยสงอายุ. พิมพ์ 
ครั้งที, 8. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรี, 2545.

ศตพร วิไลรัตนิ. กา?พ ัฒ นาความค ิดสร้างสรรค ์ของเด ็กก ่อนว ัยเร ียน โดยวิธ ีกา?สอน 
ตามแนวคิดน ิโอฮิวแมนนิส. ว ิทยาน ิพนธ ์ปร ิญ ญ ามหาบ ัณ ฑ ิต จ ุฬ าลงกรณ ์ 
มหาวิทยาล ัย, 2532.

ศักดิ๙'ชัย นิรัญทวี และ ไพเราะ พุ่มมั่น. วัฎจัท?ทา?เรียน? 4 MAT กา?จัดกระบวนการเรียนรู้ 
เพ ื่อส ่งเสริมค ุณล ักษณ ะดี เก ่ง ม ีส ุข. พ ิมพ์ครั้งท ี1 2. กร ุงเทพมหานคร : 
สำนักพิมพ์แว่นแก้ว, 2543.

ลมพงษ จิตระศับ. นิสิตนักศึกษา "ไร้สาระ" ในมหาวิทยาลัย. มติชน. (10 พฤษภาคม 
2537) : 20.

ลมศรี เพชรโชติ. ปัจจัยที่เก ี่ยวช้องกับการตัดสินใจของประชาชนในการเช้าร่วมโครงการ 
กา?ศ ึกษาต ่อเน ื่องท ี่จ ัดข ึ้นโดยมหาวิทยาล ัยรามคำแหง. ว ิทยาน ิพนธ์ปริญญา
ม ห าบ ัณ ฑ ิต  จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย , 2538.



สมศกด เจริญศรี. ผลกา?สอนตามแนวคิดนิโอฮิวแมนนิสที่มีต่อกา?เห็นคุณค่าในตนเองของ 
นักศึกษากา?ศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต 
จ ุฬาลงกรณมหาวิทยาล ัย, 2543,

สรพล สุขทรรศนิย์. อำนาจสะกดจิต. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ส ุขภาพใจ, 2532.
ส ำน ัก งาน ส 'ง เส ร ีม ล ว ัส ด ิภ าพ แ ล ะ พ ิท ัก ษ ์เด ็ก  เยาวชน  ผ ู้ด ้อ ยโ อ ก าส แ ล ะ ผ ู้ส ูงอ าย ุ.

โครงกา?ค ่ายผ ู้นำเยาวชน. กรุงเทพมหานคร : สำนักงานล่งเสริมสวัลดิภาพและ 
พิทักษ์เด็ก เยาวชน ผู้ด ้อยโอกาสและผู้ส ูงอายุ กระทรวงการพัฒนาลังคมและ 
ความมั่นคงของมนุษย, 2546.

สุวัฒนา อุทัยรัตนิ. สถิต ิศาสตริสำหรับค?. กรุงเทพมหานคร : ภาคว ิชาม ัธยมศ ึกษา คณะ 
ครุศาลตริ จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย, 2536.

อังศินันท อินทรกำแหง. การเรียนรู้ผู้ใหญ่กับการพัฒนาการเรียนรู้ในองค์กร. วา?สา?ครุศาลตริ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย

ใ. รองศาสตรา'จารย ดร.'โสรีช้ โพธิแก้ว คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2 . รองศาสตราจารย์ ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
3. รองศาสตราจารย์ ดร.เดือน คำดี ภาควิชาปรัชญา คณะมนุษยศาสตร์

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
4. รองศาสตราจารย์ ดร. คิริเดช ลุชีวะ ภาควิชาวิจัยการศึกษา คณะครุศาลาตร์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
5. รองศาสตราจารย์ ดร.พรรณราย ทรัพยะประภา

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

รายนามผูทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบรูปแบบและโปรแกรมการฝึกอบรม 

การเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร์ โคว่ี 
สำหรับเยาวชนตอนปลาย

1. รองศาสตราจารย์ ดร.โลรีช้ โพธิแก้ว คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2. รองศาลตราจารย์ ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
3. ผู้ชวยศาสตราจารย์เพียงใจ ลุขโรจน์ รองคณบดีฝ่ายกิจการนิสิต คณะครุศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
4. อาจารย์ ดร.กรรณิกา คำดื กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
5. Dr.Jean Barry บ้านเซเวียร
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ผลการตรวจสอบโปรแกรมฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการ 
ตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร โคว่ี สำหรับเยาวชนตอนปลาย 

โดยใช้หลักการของนิโอฮิวแมนนิส และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

รายการประเมิน การตัดสิน ค่า
เหมาะสม ไมเหมาะสม ไมแนใจ IOC

1. ความชัดเจนของวัตถุประสงค์ 5 0 0 1.00
2. ความเหมาะลมของหัวช้อท่ีใช้ใน 

โปรแกรมฝึกอบรม 4 0 1 .80
3. ความเหมาะสมของเน้ีอหาสาระ 

ของโปรแกรม 4 0 1 .80
4. ความเหมาะลมของคุณสมบัติ 

ผู้เช้ารับการอบรม 5 0 0 1.00
5. ความเหมาะลมของระยะเวลาการ 

จัดโปรแกรม 4 0 1 .80
6. ความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม 

ในโปรแกรม 5 0 0 1.00
7. ความสอดคล้องของเน้ือหาสาระกับ 

การจัดกิจกรรม 4 0 1 .80
8. ความเหมาะสมของการประเมินผล 

การจัดโปรแกรม 5 0 0 1.00
9. ความเหมาะสมของโปรแกรมสามารถ 

พัฒนาเยาวชนให้มิอุปนิสัยท้ัง 
7 ประการได้ 5 0 0 1.00

10. ลักษณะของโปรแกรมสามารถ 
นำไปใช้ได้จริง 5 0 0 1.00



172

ภ า ค ผ น ว ก  ย .

1. แบบตรวจสอบรูปแบบการเสริมลรางอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของ 
สตีเฟ่น อาร้ โคว่ี สำหรับเยาวชนตอนปลาย

2. แบบวัดอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร โคว่ี
3. แบบสังเกตพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของ 

สตีเฟ่น อาร์ โคว่ี
4. แบบประเมินผลการจัดโปรแกรมฝึกอบรมเพ่ือการเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการ 

ตามแนวคิด1ของสตีเฟ่น อาร โคว่ี สำหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใช้หลักการของนิโอฮิวแมนนิล 
และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
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แบบตรวจสอบ

รูปแบบการเสริมลร้างอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร้ โคว่ี

รายการประเมิน การตัดสิน
เหมาะสม ไมเหมาะสม ไม่แน่ใจ

1. หลักการของรูปแบบการเสริมสร้าง 
อุปนิสัย 7 ประการ

2. วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเสริม 
สร้างอุปนิสัย 7 ประการ

3. กระบวนการของการเสริมสร้าง 
อุปนิสัย 7 ประการ

4. การประเมินผล
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แบบวัดการเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร้ โคว่ี

คำช้ีแจง แบบวัดฉบับน้ีเป็นแบบวัดอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิด1ของสตีเฟ่น อาร
โคว่ี มีข้อคำถามท้ังหมด 50 ข้อ โปรดพิจารณาข้อความตอไปน้ี แล้วทำเคร่ืองหมาย %/ 
ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติจริงของทาน เพียงเคร่ืองหมายเดียวในแต่ละข้อ และขอความ 
กรุณาตอบทุกข้อ โดยมีเกณฑ์การพิจารณาระดับพฤติกรรมท่ีแสดงอุปนิสัย 7 ประการตาม 
แนวคิด1ของสตีเฟ่น อาร้ โคว่ี ดังน้ี

5 แสดงวา ผู้ตอบกระทำพฤติกรรมในข้อคำถามน้ันทุกคร้ัง
4 แสดงวา ผู้ตอบกระทำพฤติกรรมในข้อคำถามน้ันน้อยคร้ัง
3 แสดงวา ผู้ตอบกระทำพฤติกรรมในข้อคำถามน้ันในลักษณะทำบ้างไมทำบ้าง
2 แสดงวา ผู้ตอบกระทำพฤติกรรมในข้อคำถามน้ันนอยคร้ัง
1 แสดงวา ผู้ตอบทำน้อยท่ีสุดหริอแทบจะไมได้กระทำพฤติกรรมในข้อ

คำถามน้ัน
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พฤติกรรม ระตับการปฎิปัติ
ทุกคร้ัง 

5

บอยคร้ัง 

4

ทำบ้าง 
ไม1ทำบ้าง 

3

น้อยคร้ัง 

2

แทบจะ 
ไม,ได้ทำ 

1

ใ. ข้าพเจ้าเช่ือวาข้าพเจ้าลามารถ 
กำหนดชะตาชีวิตตนเองได้

2. ข้าพเจ้าลามารถควบคุมอารมณ์ 
ของตนให้ม่ันคงได้ ไมวาจะ 
เผชิญกับปัญหาใด ๆ

3. ข้าพเจ้าภูมิใจท่ีเกิดมาเป็นตัว 
ข้าพเจ้าเอง

4. ข้าพเจ้าไมคิดวาตนเองล้มเหลว 
ตราบใดท่ีข้าพเจ้าปังไมได้
ล้มเลิกท่ีจะลงมือกระทำตอไป

5. ข้าพเจ้าคิด พูด ทำ ในลิ,งท่ีดี 
และลอดคล้องกัน

6. ข้าพเจ้ารับผิดชอบในลิงท่ีตน 
กระทำเลมล

7. ข้าพเจ้าเช่ือวาชีวิตของตนได้ถูก 
กำหนดไว้แล้ว

8. ข้าพเจ้ารู้ลึกด้อยกว่าคนอ่ืน
9. ข้าพเจ้าจะวิตกกังวลและ 

ต่ืนเต้นมาก เม่ือเผชิญกับปัญห'
10. ข้าพเจ้ามักคิดวาตนล้มเหลว 

ถ้าทำงานไมลำเร็จ
11. ข้าพเจ้าต้ังเป้าหมายชัดเจน 

ท้ังการเรียนและการทำงาน 1
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พฤติกรรม ระดับการปฏิบัติ
ทุกคร้ัง 

5

บอยคร้ัง 

4

ทำบ้าง 
ไมทำบ้าง 

3

น้อยคร้ัง 

2

แทบจะ 
ไมได้ทำ 

1

12. เม่ือพบวา งานท่ีทำอยูน้ันไมมี 
ทางสำเร็จ ข้าพเจ้าจะหมด 
ความพยายามง่าย ๆ

13. ข้าพเจ้าคิดวา การเรียนและ 
การทำงานน้ัน ไมจำเป็นต้อง 
ต้ังเป้าหมายไว้ ทำแค,วันน้ีให้ดี 
ท่ีสุดเทาน้ันก็พอ

14. ข้าพเจ้ามีความมุงม่ันท่ีจะทำ 
ส่ิงตาง ใๆห้สำเร็จ โดยไม,คำนึง 
ถึงว่า จะมีอุปสรรคมากเพียงใด

15. ข้าพเจ้ามักจะจัดสำดับความ 
สำคัญของการทำกิจกรรมตาง f 
ก่อนและหลังอยู่เสมอ

16. เม่ือไต้รับมอบหมายในการ 
ทำงานข้าพเจ้าจะวางแผนการ 
ดำเนินงานอยางมีข้ันตอน

17. ข้าพเจ้ามักจะไมวางแผนการ 
ทำงานเพราะข้าพเจ้าไมสามารถ 
คาดหมายวาอะไรจะเกิดข้ึนไต้

18. ข้าพเจ้านึกอยากจะทำอะไรก็ 
จะทำ โดยไมคำนึงถึงวางานน้ัน 
จำเป็นหรือไม
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พฤติกรรม ระดับการปฏิบัติ
ทุกคร้ัง 

5

บอยคร้ัง 

4

ทำบ้าง 
ไมทำบ้าง 

3

น้อยคร้ัง 

2

แทบจะ 
ไมไต้ทำ 

1

19. ข้าพเจ้าซวยเหลือผู้อ่ืนมากน้อย 
ตามกำลังความลามารถ

20. ข้าพเจ้าสละเวลาเพ่ือซวยเหลือ 
ผู้อ่ืน

21. ข้าพเจ้าแสดงความยินดีใน 
ความสุขและความสำเร็จของ 
ผู้อ่ืน

22. ข้าพเจ้าให้คำแนะนำแกผู้อ่ืน 
โดยไตรตรองอยางรอบคอบแล้ว

23. ข้าพเจ้ายินดีให้คำปรึกษา 
แกเพ่ือน และผู้รวมงานเสมอ

24. ข้าพเจ้ามักไต1ถามทุกข้สุขของ 
ผู้อ่ืน

25. ข้าพเจ้ามักแบงปันส่ิงของ 
เคร่ืองใข้แกผู้อ่ืนตามกำลัง 
ความสามารถ

26. ข้าพเจ้าเฉยเมยกับความสำเร็จ 
ของผู้อ่ืน

27. ข้าพเจ้าเข่ือ'วา ข้าพเจ้าไม 
จำเป็นต้องขวยเหลือใคร 
เพราะทุกคนขวยตนเองไต้

28. ข้าพเจ้าถือคติท่ีวา ไมอยากจะ 
ให้ใครเดนเกิน
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พฤติกรรม ระดับการปฏิบัติ
ทุกคร้ัง 

5

บอยคร้ัง 

4

ทำบ้าง 
ไมทำบ้าง 

3

น้อยคร้ัง 

2

แทบจะ 
ไม1ได้ทำ 

1

29. ข้าพเจ้ารับฟังส่ิงท่ีเพ่ือนพูดจน 
จบโดยไมขัดจังหวะ

30. ข้าพเจ้าไมแสดงความเบ่ือหนาย 
ขณะท่ีเพ่ือนกำลังพูด

31. ข้าพเจ้ามักรับฟังเพ่ือน โดย 
ไม,ใช้อารมณ์มาตัดสิน

32. ข้าพเจ้าชอบท่ีจะลังเกตท่าทาง 
ลีหน้าของเพ่ือน เพ่ือศึกษาถึง 
ความรู้สึกของเขา

33. ข้าพเจ้ามักมองข้อดีของผู้อ่ืน 
มากกวาข้อเลีย

34. ถ้าเพ่ือนทำส่ิงใดผิดพลาด 
ข้าพเจ้าจะไม1ตอวา แด1จะให้ 
กำลังใจและข้อเสนอแนะท่ีดี

35. ข้าพเจ้ารับฟังคำวิพากษ-วิจารณ์ 
อยางเต็มใจ

36. ข้าพเจ้ามักแสดงลีหน้ารำคาญ 
เม่ือเพ่ือนพูดข้าซาก

37. ข้าพเจ้าขอบพูดแทรกเม่ือเพ่ือน 
กำลังพูดอยู'

38. ข้าพเจ้าขอบตำหนิข้อผิดพลาด 
ของผู้อ่ืน
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พฤติกรรม ระตับการปฏิปัติ
ทุกคร้ัง 

5

บ่อยคร้ัง 

4

ทำบ้าง 
ไมทำบ้าง 

3

น้อยคร้ัง 

2

แทบจะ 
ไม,ได้ทำ 

1

39. ข้าพเจ้าย้ิมแย้ม ทักทายด้วย 
ทาทีท่ีเป็นมิตร

40. ข้าพเจ้าลามารถทำงานกับผู้อ่ืน 
ได้อยางราบร่ืน

41. ข้าพเจ้าเห็นความลำกัญในตัว 
ของผู้รวมงานทุกคนในฐานะท่ี 
เป็นสวนหน่ึงของความสำเร็จ

42. ในการทำงานรวมกัน ข้าพเจ้า 
จะนำข้อดี'ของแต่ละคนมาเป็น 
ปัจจัยในการทำงานให้สำเร็จ

43. ข้าพเจ้าจะอุทิศเวลาอยางเด้มท่ี 
ให้กับงานของกลุม เพ่ือให้ได้ 
งานท่ีลมบูรณ์ท่ีสด

44. เวลาทำงานกลม ข้าพเจ้ามักจะ 
ปรึกษาหารือกับกลมเลมอเม่ือ 
พบปัญหา

45. ข้าพเจ้าชอบท่ีจะทำงานคนเดีย''
46. ข้าพเจ้ามักคิดวา ความคิดของ 

ข้าพเจ้าติท่ีลุดในกลุมเสมอ
47. ข้าพเจ้าเป็นผู้ใฝ่เรียนรูอยูเสมอ
48. ข้าพเจ้าให้เวลากับตนเองใน 

การออกกำลังกาย การทำสมาธิ
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พฤติกรรม ระดับการปฏิบัติ
ทุกคร้ัง บอยคร้ัง ทำบ้าง 

ไมทำบ้าง
น้อยคร้ัง แทบจะ 

ไม,ได้ทำ
5 4 3 2 1

49. ข้าพเจ้ามักจะหาเวลาในซวงสุด 
สัปดาห์หรือปิดภาคการศึกษา 
ในการไปพักผ่อนหย่อนใจ

50. ข้าพเจ้ามักจะทำงานอยาง 
เต็มท่ีรวมท้ังวันหยุด โดยไม่ใลใ'Ï
กับการออกกำลังกายและ
การพักผ่อน
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พฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับแบบสังเกตอุปนิสัย 7 ประการ 
ตามแนวคิดของสติเฟ่น อาร โคว่ี 

ทำเคร่ืองหมาย \ /  ลงในช่องท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีสังเกตเห็น

ข้อความ ใช่ ไม,ใช

1. กล้าคิด กล้าพูด กล้าทำ
2. ต้ังเป้าหมายในการทำงาน
3. จัดลำดับการทำงานอยางเป็นข้ันตอน
4. ทำตารางเวลาในแด1ละวัน
5. ชวยเหลือผู้อ่ืนอยูเสมอ
6. หน้าตาย้ิมแย้มแจมใส
7. เป็นคนซางสังเกตลักษณะทาทางของคนอ่ืน
8. เป็นผู้รับฟังและให้คิาใJรึกษาคนอ่ืนได้
9. ทำงานรวมกับคนอ่ืนได้
10. อุทิศเวลาในการทำงานกลุมอยางเต็มท่ี
11. ออกกำลังกายสมาเสมอ
12. ทำสมาธิสมาเสมอ
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แบบประเมินผลการจัดโปรแกรมฝึกอบรม 
เพ่ือการเสริมลร้างอุปนิสัย 7 ประการ ตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร้ โคว่ี 

สำหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใช้หลักการของนิโอฮิวแมนนิล 
และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ระหวางวันท่ี 1-8 พฤศจิกายน พ.ศ, 2544 และวันท่ี 20 เมษายน ถึง 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2545

โปรดทำเคร่ืองหมาย \ /  ลงในชองท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานในด้านสาระ 
ประโยชน์ เทคนิควิธีการอบรม และประโยชน์ในการนำไปใช้

ความหมายของระดับความคิดเห็น มิดังน้ี
5 = ตีมาก 4 = ตี 3 -  พอใช้ 2 = น้อย 1 = แก้ไข
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ประเมินรายกิจกรรม
ห ัวข ้อ ส า ร ะ ป ร ะ โ ย ฃ น ํ เท ค น ิค ว ิธ ีก า ร อ บ ร ม ก ารน ำไ ป ใ ช ้

1. ก ิจ ก ร ร ม  "ฉ ัน ค ือ ใ ค ร "

2. ก ิจ ก ร ร ม  "ข ้า พ เจ ้า เป ็น ใ ค ร "

3. ก ิจ ก ร ร ม  "ค ุณ ค ือ ค น เก ง "

4. ก ิจ ก ร ร ม  “ จ ด ห ม า ย ค ว า ม ด ี"

5. ก ิจ ก ร ร ม  "ก า ร จ ัด ก า ร แ ก ้ป ัญ ห า "

6. ก ิจ ก ร ร ม  "ห า ว ]อ ง "

7. ก ิจ ก ร ร ม  "พ ล ัง แ ห ง ค ว า ม เช ื่อ "

8. ก ิจ ก ร ร ม  "พ ล ัง ข อ ง ม น ุษ ย ์"

9. ก ิจ ก ร ร ม  "พ ล ัง แ ห ง ก า ร ต ั้ง เป ้า ห ม า ย "

10. ก ิจ ก ร ร ม  " เก ีย ร ต ิบ ัต ร ค ว า ม ส ำ เร ็จ "

11. ก ิจ ก ร ร ม  "ก า ร จ ัด ล ำ ด ับ ค ว า ม ส ำ ค ัญ

12. ก ิจ ก ร ร ม  "ร ว ม แ ร ง ร ่ว ม ใ จ "

13. ก ิจ ก ร ร ม  "ต ้น ไ ม ้ห ล า ย ม ิต ิ"

14. ก ิจ ก ร ร ม  " เป ิด ป ร ะ ต ู"

15. ก ิจ ก ร ร ม  “ ก ร ะ เข ้า ศ ิล ป ์"

16. ก ิจ ก ร ร ม  "ก า ร ฝ ึก อ า ส น ะ แ ล ะ  

ก า ร บ ร ิห า ร ก า ย ท ่า เก า ช ิก ิ"

17. ก ิจ ก ร ร ม  "ก า ร ผ อ น ค ล า ย เพ ี่อ ใ ห ้เก ิด  

ภ ว ัง ค ์ก า ร ร ับ ร ู้ด ้ว ย เส ิย ง เพ ล ง แ ล ะ  

จ ิน ต น า ก า ร "

18. ก ิจ ก ร ร ม  " เท ค น ิค ก า ร ใ ช ้ค ่า พ ูด  

เช ิงบ ว ก "

19. ก ิจ ก ร ร ม  "ก า ร ฝ ึก ส ม า ธ ิ"

20. ก ิจ ก ร ร ม  "โค ร ง ก า ร ค า ย อ า ส า  

พ ัฒ น า "



ประเมินท่ัวไป

ประเมินตลอดโปรแกรม ระดับความเหมาะสม
5 4 3 2 1

1. วัตถุประสงค์
2. กิจกรรม
3. ได้รับประสบการณ์ใหม่
4. สามารถนำไปใช้ประโยชน์
5. วิทยากร
6. อุปกรณ
7. สถานท่ี



ภ า ค ผ น ว ก  ด .

โปรแกรมฝึกอบรมเพื่อการเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการ 
ตามแนวคิด'ของสตีเฟ่น อาร้ โคว่ี สำหรับเยาวชนตอนปลาย 

โดยใช้หลักการของนิโอฮิวแมนนิส และการจัดกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน
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โปรแกรมฝึกอบรม

เร่ือง "การเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตืเฟ'น อาร้ โคว่ี 
สำหรับเยาวชนตอนปลาย โดย,ใช้หสักการ'ของนิ'โอฮิวแมนนิส และ 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรืยน"

หลักการและเหตุผล

เยาวชนเป็นทรัพยากรมนุษยท่ีมีคุณค่าอยางยิง1ของประเทศเป็นกำลังสำคัญ 
และเป็นผู้สืบทอดการพัฒนาประเทศต่อไปในอนาคต ปัจจุบันประเทศไทยท่ีมีอายุไม,เกิน 
25 ปี มีจำนวนมากถึง 16,955,000 คน เยาวชนทุกคนจึงสมควรได้รับการพัฒนาให้เป็นไป 
ตามสภาวะความต้องการพ้ืนฐานและบริการสำหรับเยาวชน และให้เต็มศักยภาพ โดยทาง 
รัฐเองน้ัน ได้ให้ความสำคัญกับเยาวชนมาก โดยกำหนดแนวทางการพัฒนาเยาวชนในนโยบาย 
เยาวชนแหงชาติ และแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน โดยเน้นให้เยาวชนมีการพัฒนาตนเอง 
ท้ังด้านรางกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ และรู้จักเก้ือกูลตอบุคคลอ่ืน ตอลังคม ตอธรรมชาติ 
และลิงแวดล้อมรอบ  ๆ ตัว

อยางไรก็ตาม ในสภาพความเป็นจริง ปัญหาท่ีพบกับเยาวชนกลับมีมากมาย 
แสดงให้เห็นถึงการดำเนินชีวิตท่ีมีความเส่ียงตอการเกิดปัญหาตาง  ๆ เชน การใช้ยาเสพติด 
การดำเนินชีวิตตามกระแสบริโภคนิยม ซึ่งทำให้เยาวชนเกิดความลับลนทางคานิยม 
ใช้ชีวิตเล่ือนลอย สนใจแต่เร่ืองตนเอง

เยาวชนตอนปลายเป็นเยาวชนท่ีมีอายุระหวาง 18-25 ปี เป็นชวงอายุของ 
วัยรุ่นตอนปลายยางเช้าสูวัยผู้ใหญตอนด้น วัยน้ีเป็นวัยท่ีต้องการรู้จักตนเองและต้องการ 
พ่ึงพาตนเอง เพ่ือการเป็นผู้ใหญท่ีลมบูรณ์แบบตอ'โป

ตามแนวคิดอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร โคว่ี เป็นแนวคิดท่ี 
พัฒนาคน ให้มีการพ่ึงพาตนเองพัฒนาตนเองได้ และสามารรถท่ีจะเช้าใจผู้อ่ืน และเก้ือกูล 
คนอ่ืนได
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ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาโปรแกรมฝึกอบรม เร่ือง "การเสริมสร้างอุปนิสัย 
7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร้โคว่ี สำหรับเยาวชน โดยใช้หลักการ ของนิโอฮิวแมนนิล 
และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยมีจุดมุงหมายให้เยาวชนตอนปลาย 
น้ัน ได้พัฒนาตนเองให้มีอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟน อาร้ โควิ1 ได้แก 
การมีความเป็นผู้นำ การรู้จักเริมด้นด้วยจุดมุงหมายในใจ การรู้จักวางแผน การคิดแบบ 
ชนะ ชนะ การเช้าใจคนอ่ืนกอนจะให้คนอ่ืนเช้าใจเรา การรู้จักทำงานเป็นทีม และการ 
รู้จักฝึกฝนตนเองอยางสม่ําเสมอ เพ่ือให้เยาวชนสามารถพ่ึงตนเองได้ และรู้จักเก้ือกูล 
ผู้อ่ืนได้ตอไป

วัตถประสงค

การฝึกอบรมคร้ังน้ีมี'วัตถุประสงค์ เพ่ือให้
1. ผู้เช้ารับการอบรมมีอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิด1ของสตีเฟ่นอาร้โคว่ี
2, ผู้เช้ารับการอมรมได้แนวทางในการพัฒนาอุปนิสัย 7 ประการตาม 

แนวคิดของสตีเฟ่น อาร โคว่ี

หัวข้อการฝึกอบรม

1. การมีความเป็นผู้นำ

2. การรู้จักเริ่มด้นด้วยจุดมุงหมายในใจ

3. การรู้จักวางแผน

4. ทารคิดแบบชนะ ชนะ

5. การเช้าใจคนอื่นกอนจะให้คนอื่นเช้าใจเรา

6. การรู้จักทำงานเป็นทีม

7. การรู้จักฝึกฝนตนเองอยางสมาเสมอ

คุณสมบัติของผ้รับการอบรม

เยาวชนตอนปลายที่มีอายุระหวาง 18-25 ปี ที่อาศัยในเขตหมู1ที' 3 ตำบลบึงยี่โถ 

อำเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมฮานิ และยินดีเช้ารวมโปรแกรมตลอดโปรแกรม



ขนตอนการดาเนนงาน

1. จัดเตรียมแผนการฝึกอบรม
2. ประชาลัมพันข้และรับสมัครผู้เข้ารับการฝึกอบรม
3. ดำเนินการฝึกอบรม
4. ประเมินผลการฝึกอบรม

วิธีการฝึกอบรม

1. บรรยายให้ความรู้โดยวิทยากร
2. ฝึกปฏิบัติ
3. กิจกรรมกลุ่ม
โดยจะมีกิจกรรมใน 2 ลักษณะใหญ คอ การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ และ 

การท่ีเยาวชนรวมกัน จัดโครงการคายอาสาพัฒนา ณ ห ม ูบ้านนิคมเขต ดำบลนิคมเขต 
อำเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์

วิทยากร อาจารย์วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา

ระยะเวลา

ใ. การฝืกอบรมเชิงปฏิบัติการ ระหวางวันท่ี 1 ถึง 8 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2544 เวลา ใ8.00-20.30 น. รวมเป็นเวลา 20 ช่ัวโมง

2. จัดโครงการคายอาสาพัฒนา โดยแบงเป็นระยะวางแผน เดือนพฤศจิกายน 
พ.ศ. 2544 ถึง เดือนเมษายน พ.ศ.2545 ระยะปฏิบัติงานในคาย วันท่ี 20 เมษายน ถึง 1 
พฤษภาคม พ.ศ. 2545 และระยะประเมินผล วันท่ี 1 ถึง 7 พฤษภาคม พ.ศ. 2545

สถานท่ี

ใ. การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ : บ้านเลขท่ี 16/7 หมูท่ี 3 ตำบลบึงย่ีโถ 

อำเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมฐานิ
2. การจ ัดโครงการคายอาลาพัฒนา : หมูบ้านนิคมเขต ตำบลนิคมเขต 

อำเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์
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ผ ร ับ ผ ิด ช อ บ โ ป ร แ ก ร ม  อ า จ าร ย ์ว ีร ะ เท พ  ป ท ุม เจ ร ิญ ว ัฒ น า

ก า ? ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ประเมินผู้เข้ารับการอบรมจากแบบวัดอุปนิสัย 7 ประการตาม 
แนวค ิด ของสตืเฟ1น อาย์ โควี และ แบบสังเกตพฤติโไรรมที,ลอดคล้องกับอุปนิสัย 
7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร โคว่ี

2. ประเมินผลโปรแกรม โดยใช้แบบประเมินผลโปรแกรม

ป ร ะ โ ย ช น ์ท ี่คาดวาจ ะ ไ ด ้ร ับ

1. ซวยพัฒนาอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดชองสตีเฟ่น อาช้ โคว่ี ให้กับ 
ผู้เช้ารวมโปรแกรม

2. ผู้อบรมได้แนวทางในการพัฒนาอุปนิสัยของตนเอง
3. องค์กรและหนวยงานตาง  ๆ ได้รูปแบบการเสริมสร้างอุปนิสัยท่ีจะนำไป

ปรับใช้ตอไปได้



กำหนดการการฝึกอบรมเชิงปฏิบ้เติการ 
เร่ือง "การเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร้ โคว่ี"

18.00-19.00 น. การฝึกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ
การผอนคลายเพ่ีอให้เกิดภวังค์การรับรู้ด้วยเสียงและ 
จินตนาการ และเทคนิคการใช้คำพูดด้านบวก 
การฝึกสมาธิ
กิจกรรมเสริมสร้างอุปนิสัยในแด1ละอุปนิสัย19.00-20.30 น.
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ข ั้น ต อ น ก าร ป ฏ ิบ ัต ิง าน  ล ัก ษ ณ ะ ก าร ป ฏ ิบ ัต ิง าน  

แ ล ะ ก ำ ห น ด ก า ร ข ณ ะ อ อ ก ค ่า ย อ า ส า พ ัฒ น า  

ณ  ห ม ูบ ้าน น ิค ม เข ต  ต ำ บ ล น ิค ม เข ต  อ ำ เภ อ น า ง ร อ ง  จ ัง ห ว ัด บ ุร ีร ัม ย ์ 

เด ือ น  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  25 4 4  ถ ึง เด ือ น  พ ฤ ษ ภ า ค ม  25 4 5

1. ข ั้น ต อ น ก าร ป ฏ ิบ ัต ิง าน

1.1 ข้ันวางแผน
1.1.1 แต่งต้ังกรรมการค่าย* เดือนพฤศจิกายน 2544
1.1.2 หาข้อมูลเบ้ืองต้นในการพิจารณาพ้ืนท่ีออกค่าย เดือนพฤศจิกายน

2544
1.1.3 สำรวจพ้ืนท่ีเพ่ือหาข้อมูลเพ่ิมเติมและพิจารณาพ้ืนท่ีออกค่าย เดือน

ธันวาคม 2544
1.1.4 ร่างโครงการและวางแผนปฏิบัติงาน เดือนธันวาคม 2544
1.1.5 ประสานงานกับหน่วยงานราชทารและเยาวชนท่ีเก่ียวข้อง เดือน 

ธันวาคม 2544 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ 2545
1.1.6 เตรียมงาบตามเบาหมายของโครงการ เดือนมกราคม ถึงเดือน

มีนาคม 2545
1.1.7 เปิตรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ เดือนกุมภาพันธ์ 2545
1.1.8 ประชุมและปฐมนิเทศสมาชิกผู้สมัครเข้าร่วมโครงการ 

เดือนเมษายน 2545
1.1.9 จัดชุดเตรียมค่ายเพ่ือจัดเตรียมงานในพ้ืนท่ีออกค่าย 

เดือนเมษายน 2545
1.2 ข้ันปฏิบัติงาน

ระหว่างวันท่ี 20 เมษายน ถึง 1 พฤษภาคม 2545
1.3 ข้ันประเมินผล

ระหว่างวันท่ี 1 ถึง 7 พฤษภาคม 2545
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2. ล ัก ษ ณ ะ ก าร ป ฏ ิบ ัต ิง าน

2.1 ฝ่ายการศึกษา ให้สมาชิกได้ฝ่กประสบการณการจัดกิจกรรมการเรียนการลอน 
โดยจัดทำแผนการสอนระยะส้ัน โดยเน้นกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือให้เด็กเกิดเจตคติท่ีดีต่อ 
ตนเองและผู้อ่ืน รวมท้ังมีทักษะในการประสานสัมพันธ์กับผู้อ่ืน

2.2 ฝ่ายสัมพันธ์'ชุมชน ให้สมาชิกได้ศึกษาสภาพความเป็นอยู่ อาชีพ วัฒนธรรม 
ประเพณี คุณภาพชีวิต และปัญหาของชุมชน และร่วมวิเคราะห์เพ่ือหาแนวทางในการจัดการ 
กับปัญหาท่ีเกิดในชุมชน ท้ังในระยะส้ันและระยะยาว

2.3 ฝ่ายโครงงาน ให้สมาชิกได้ร่วมกับชุมชนปรับปรุงท่ีอ่านหนังสือประจำหมู่บ้าน 
และจัดทำล่ือการเรียนการลอนเพ่ือมอบให้กับโรงเรียน

2.4 ฝ่ายนันทนาการ จัดกิจกรรมเพ่ือสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิก 
ผู้เข้าร่วมโครงการด้วยกันเอง และสมาชิกกับชุมชนตลอดการออกค่าย จัดกิจกรรมให้ 
สมาชิกผู้เข้าร่วมโครงการม่อนคลายจากการทำงาน ท้ังในรูปแบบของเกม และกิจกรรม 
กลุ่มสัมพันธ์ รวมถึงการจัดกิจกรรมนันทนาการในวันต่าง  ๆ เช่น วันกีฬาลี และงานรอบ 
กองไฟร่วมกับชุมชน โรงเรียน และนักเรียน

2.5 ฝ่ายสวัสดิการ อำนวยความสะดวกในการปฏิปัติงานของแต่ละฝ่ายในแต่ละ 
วันให้ดำเนินไปด้วยดี รวมถึงอำนวยความสะดวกให้กับสมาชิกทุกคน ดูแลความละอาด 
ในบริเวณต่าง  ๆ ของค่าย เช่น ท่ีVวัก ท่ีประชุม ท่ีรับประทานอาหาร เป็นด้น

2.6 ฝ่ายอาหาร ประกอบอาหาร 3 ม้ือต่อวัน รวมท้ังอาหารว่างให้กับสมาชิกและ 
ผู้ที'เก่ียวข้อง ตลอดระยะเวลาการปฏิบัติงานตลอดโครงการ

2.7 ฝ่ายประเมินผล จัดทำแบบประเมิน เก็บข้อมูลการประเมินวิเคราะห์ข้อมูล 
แผยแพร่ข้อมูลการประเมินผลสู่สาธารณะ

3. ก ำห น ด ก าร ท ี่เป ็น ก ิจ ว ัต ร ป ร ะ จ ำว ัน * ,,

05.30 น. ฝ่ายอาหารและฝ่ายสวัสดิการต่ืนนอน
06.00 น. ชาวค่ายทุกคนต่ืนนอน ทำกิจวัตรส่วนตัว
06.30 น. บริหารร่างกาย/กิ)กอาสนะ/รี]กลมาธิ/ส่ังจิตใต้สำนึก
07.30 น. รับประทานอาหารเช้า
08.30 น. ปฏิบัติงานภาคเข้า
11.45 น. พักเพ่ือเตรียมตัวรับประทานอาหารกลางวัน
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22.00 น.

20.00 น.

21.00 น.

19.00 น.

18.00 น.

15.00 น.

15.30 น.

12.00 น.

13.00 น.

ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

ป ฏ ิบ ัต ิง า น ภ า ค บ ่า ย

พ ัก ผ ่อ น ต า ม อ ัฐ ย 'าศ ัย /อ า บ น า

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย / '£1ก อ า ส น ะ /ป ึก ส ม า ธ ิ

ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เย ็น

ป ร ะช ุม ก ล ุ ่ม ย ่อ ย ส ร ุป ง า น แ ต ่ล ะ ฝ ่า ย

ป ร ะช ุม ร ว ม

น ัน ท น า ก า ร เพ ื ่อ ค ว า ม ผ ่อ น ค ล า ย แ ล ะ เส ร ิม ส ร ้า ง อ ุป น ิส ัย  7 

ป ร ะ ก า ร

ล ว ด ม น ต ่ เข ้านอน

'การแตงต้ังกรรมการคาย จะประกอบด้วยกรรมการ ดังน้ี
1. ประรานโครงการคาย 1 คน มีหน้าท่ีรับผิดชอบโครงการท้ังโครงการ
2. เลขานุการโครงการคาย 1 คน
3. ผู้อำนวยการคาย 1 คน เป็นผู้รับผิดชอบการดำเนินงานขณะออกคายอาสา 

พัฒนา 12 วัน
4. เลขานุการคาย ใ คน
5. หัวหน้าฝ่ายการศึกษา 2 คน
6. หัวหน้าฝ่ายสัมพันธิชุมชน 2 คน
7. หัวหน้าฝ่ายโครงงาน 2 คน
8. หัวหน้าฝ่ายนันทนาการ 2 คน
9. หัวหน้าฝ่ายสวัสดิการ 2 คน
10. หัวหน้าฝ่ายอาหาร 2 คน
ท. หัวหน้าฝ่ายประเมินผล 2 คน

โดยดัดเลือกจากผู้เข้ารวมโปรแกรมฝึกอบรมเพ่ือการเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการ 
ตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร้ โควี, สำหรับเยาวชนตอนปลาย

"  กิจวัตรท่ีทำในแตละวัน ผู้สมัครเข้ารวมโครงการคายจะได้ทำงานเวียนครบทุกฝาย และ 
จะทำกิจวัตรประจำวันตามกำหนดการขณะอยูคายทุกวัน
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กิจกรรม
ในโปรแกรมฝ็กอบรมเพื่อการเสริมสร้างอุปนิสัย 7 ประการ 
ตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร โคว่ี สำหรับเยาวชนตอนปลาย



1 9 5

ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ 1 

"ฉ ัน ค ือ ใค ร"

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ 1. เพ่ือให้สมาชิกมืความรู้จักคุ้นเคยกันอย่างรวดเร็วในการทำ
ความรู้จักกันด้วยความเต็มใจ

2. เพื่อให้สมาชิกมีความสบายใจในการที่จะเขียนถึงเกี่ยวกับ
ตนเองอย่างอิสระ
เว ล าท ี่ใช ้ ประมาณ 5 0  นาที
อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ 1. กระดาษขนาด 8-10  น้ิว สำหรับสมาชิกฅนละ 1 แผ่น

2. ดินสอหรือปากกาสำหรับสมาชิกคนละ 1 ด้าม
3. เข็มหมุดสำหรับสมาชิกคนละ 1 เล่ม

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

1. วิทยากรแจกอุปกรณ์ให้สมาชิกคนละ 1 ชุด แล้วให้เวลา 10 นาที 
เขียนท่ีหัวกระดาษตัวโตขนาด 1 น้ิวว่า "ฉันคือใคร" หลังจาก น้ันวิทยากรอาจเลือกใช้ 
วิธีการต่อไปน้ิอย่างใดอย่างหน่ึง (เลือก เพียงหน่ึงอย่าง) คือ

1.1 ให้สมาชิกเขียนเร่ืองราวเก่ียวกับตนเองท่ีสำคัญ 5 ข้อ 
โดยเขียนตัวโต  ๆ เพ่ือให้มองเห็นได้ง่าย อาจจะเขียนเป็นคำ คุณคัพทํท่ีบ่งบอกถึงลักษณะ 
ของตัวเองก็ได้หรือ

2. ให้สมาชิกใช้เข็มหมุดกลัดกระดาษท่ีเขียนเรียบร้อยแล้ว ติดไว้ 
กับหน้าอกเส้ือของสมาชิกแต่ละคน

3. ให้สมาชิกเดินไปรอบ  ๆ ห้องในลักษณะคล้ายงานเลี้ยง 
ค็อทเทลเพ่ีอขอดรป หรือข้อความท่ีเขียนติดหน้าอกเส้ือ และให้สมาชิกคน.อ่ืน  ๆได้ดของตนเองขข I ‘บ่
แต่จะต้องไม่มีการพูดคุย กัน ให้ใช้เวลาพบปะกับคนอ่ืน  ๆ ประมาณ 5 นาที แล้วย้ายไปพบ 
คนใหม่  ๆ ต่อไปเร่ือย  ๆ ในขณะที'สมาชิกกำลังเดินอยู่น้ันอาจเปิดเพลงเบา  ๆ เพ่ือเป็นการ 
สร้างบรรยากาศที1เป็นมิตรและอบอุ่น

4. วิทยากรลังเกตว่า สมาชิกแต่ละคนได้พบปะกับคนอื่น 
มากพอสมควรแล้ววิทยากรจะประกาศให้สมาชิกทุกคน หยุดเดิน แล้วให้สมาชิกพิจารณาว่า
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บุคคลที่เขาได้พบมานั้น เขามีความประทับใจสนใจใครเป็นพิเศษประมาณ 2-3 คน 
แล้วให้สมาชิกกลับไปหาบุคคลผู้น้ัน และสนทนาลันในสิงท่ีต้องการทราบข้อมูลเพ่ิมเติม

5. หลังจากเสร็จส้ินกระบวนการแล้ว ให้สมาชิกทุกคน นำภาพหริอ 
ข้อความท่ีเขียนติดหน้าอก นำไปติดไว้รวมลันในบอร์ดหริอผนังห้องตลอดระยะเวลาของ 
การอบรม เพ่ือว่าสมาชิกจะไต้สามารถศึกษาข้อมูลท่ีเก่ียวลับการสร้างความคุ้นเคยไต้หริอ 
อาจจะมีการเพิ่มเติมภาพ หรอข้อความของสมาชิกแต่ละคนได้ในระหว่างช่วงเวลา 
การผึเกอบรมอยู่ร่วมลัน

6. สรุปข้อฅต
6.1วิทยากรให้สมาชิกร่วมลันอภิปรายว่า "ฉันได้เรียนรู้

อะไรบ้างเก่ียวลับตัวฉัน"
6.2 วิทยากรสรุปเพ่ิมเติมว่า การท่ีเราอยากจะทำ ความ 

รู้จักลับคนอ่ืนน้ัน เราจำเป็นท่ีจะต้องเปิดเผยตัวของเรา เองด้วย 
ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ลังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในการทำกิจกรรม
2. สังเกตจากการร่วมอภิปราย
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กิจกรรมท่ี 2 

"ข้าพเจ้าเป็นใคร"

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาชิกได้เรียนรู้และเข้าใจพฤติกรรมของตนเองและผู้อ่ืน
2. เพ่ือให้สมาชิกรู้จักท่ีจะมองคนในแงดื
3. เพ่ือให้สมาชิกรู้จักวิเคราะห้ข้อดีข้อเสียของตนเอง
4. เพ่ือให้สมาชิกได้ตระหนักถึงความสำคัญของการปรับปรุงข้อบกพรองของตนเอง

เวลาท่ีใข้ 30 นาที
อุปกรณ์'ท่ีใข้

1. แผนใส คุณ,ชอบสัตว์'อะไร
2. คำเฉลยสัตว์ รชนิด 

ข้ันตอนของกิจกรรม
1. ฉายแผนใส คุณชอบสัตวอะไร ให้สมาชิกเสือกคนละ 1 ชนิด เขียนลงใน 

กระดาษพร้อมบอกเหตุผลวาทำไมชอบสัตว์ชนิดน้ัน
2. เม่ือสมาชิกเสือกเสร็จแล้ว

2.1 วิทยากรถามการเสือกของสมาชิก
2.2 ให้สมาชิกท่ีเสือกสัตว์ชนิดเดียวกันยืนข้ึน วิทยากรอานคำทำนายให้ฟัง

จนครบ 8 ชนิด
3. สรุปข้อติด

3.1 กิจกรรมน้ีมีเจตนาเพ่ือให้ทานหันมามองตัวเองวา มีจุดดี จุดเสียอะไรห้าง 
ไม,ได้ตัดสินวาทานจะต้องเป็นอยางคำเฉลย

3.2 พฤติกรรมของมนุษย์ทุกคนมืข้อดีและข้อเลีย คนที,ประสบความสำเร็จ 
ในการทำงานจะต้องรู้จักวิเคราะห้ตนเองเพ่ือการปรับปรุงและพัฒนาอยูตลอดเวลา

3.3 การทำงานรวมกันกับผู้อ่ืน ต้องยอมรับความแตกตางรู้จักมองคน 
ในแงดีและเราต้องเรียนรู้และทำความเข้าใจคนอยู่ตลอดเวลา
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การประเมินผล
1. ลังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในการทำกิจกรรม
2. ลังเกตจาการแสดงความคิดเห็น

คำเฉลย คุณชอบสัตว์อะไร
ปลา

คุณเป็นคนมินิลัยออนโยนเข้าไหนเข้าได้ สวนมากสหายชอบนิสัยเป็นคน 
หัวออน คุณเป็นไมชอบออกลังคม ไมชอบทำเดน ชอบเก็บตัวอยู,คนเดียว อาจจะร้ันด้ือดึง 
ในบางเวลา แต,เป็นคนรักความยุติธรรม ชอนความรู้สึกเกง ไมชอบพิธีรีตอง ชอบทำอะไร 
ตามสบาย ทนตอระเบียบวินัยได้ คุณปรารถนาความรักท่ีม่ันคง ต้ังอยู่บนกฎเกณฑ์ท่ีแน่นอน 
ช่ือสัตยต่อความรัก แด,ไมตกหลุมรักสวนมากจะถูกรักทอน

ลิง
คุณเป็นคนมิอารมณ์ขัน มินิลัยอยากเห็นโดยไมส้ินสุด ชอบสิ'งใหม1  ๆ

คุณเป็นคนท่ีมิเหล่ียม เป็นคนท่ีเลียสละ ถ้ามิความปรารถนาท่ีจะได้ส่ิงไหนแล้ว จะต้องได้และ 
ต้องหาทางท่ีจะเป็นเจ้าของ เป็นคนไมมิปัญหา รู้จักทำตัวให้มีชีวิตชีวา ชอบแฟช่ัน แตงตัว 
ตามสมัยอยูเสมอ เป็นผู้รู้ทุกส่ิงทุกอยางกอนคนอ่ืนเสมอ คุณเป็นคนขยัน และไมรู้จัก 
เหน็ดเหน่ือยต่อการงาน ชอบหยอกล้อกระเข้าเย้าแหย, ชอบรู้อะไรลวงหน้า (เป็นคนมิลาง 
สังหรณ์) หากคุณมีคนรักด้วย จะสงสารกอนใข้สมอง'ไตรตรองอยูเสมอ เป็นผู้ฉลาดในเร่ือง 
รัก เป็นคนมีหลายหน้าจึงดูไมแก

สุนัข
ความสุขของคุณคือ การได้รับรู้ก ับผู้อ ื่น คือ ต้องให้ผู้อ ื่นได้รู้ได ้เห็นด้วย 

ชอบแบงความสุขให้ผู้อื่น ในเรื่องความรักเป็นเรื่องเดียวกับมิตรภาพ คุณมีแนวโน ้มที่จะฃึ้นอยาง 
รวดเร็ว คุณลังเลใจในเรื่องบุคลิกของคุณ เพราะไมแนใจวาอะไรเหมาะลมสำหรับคนอยางคุณ 
คุณเป็นคนมีอารมณ์รุนแรง และคอนข้างเจ้าอารมณ์ในบางครั้ง เป็นคนคิดการณ์ไกล เข้าใจ 
ผู้อื่นแตไม,เข้มแข็งพอ คุณเป็นคนราเริงแจ1มใส แต่เนื่องเป็นคนอารมณ์'รุนแรง และชอบสิงที่ 
เป็นอันตราย การเล ือกค ูครองจ ึงสำค ัญ มาก เพราะความด ื้อร ั้นอยางไมหยุดย ั้งของค ุณ  
จะทำให้คุณเป็นคนที่ไม1เป็นสุขมากนัก เป็นคนเลียสละและอุทิศตนเพื่อผู้อ ื่นเสมอ
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นกยูง
คุณชอบให้คนอ่ืนท่ีแวดล้อมคุณพูดถึงคุณในทำนองยกยองชมเชย เป็นคนกล้า 

แสดงออก ต้องการเดนกวาคนอ่ืน เร่ืองการงานต้องไมให้ใครติข้อบกพรอง เป็นคนอวดดี 
และต้องการให้ผู้อ่ืนเห็นวา คุณเป็นผู้รูทุกอย่างในโลก คุณเป็นคนใจออน ออนไหวงาย 
ใครชักชวนหรือพูดแบบใดเป็นไปตามคำชวน มืเพ่ือนน้อยคนท่ีรู้จักนิสัย และความเป็นอยู่ท่ี 
แท้จริงของคุณ เป็นคนลืมตัวในบางคร้ังแต่ไม่ค่อยกล้าสู้กับความเป็นจริงของคุณ มีรสนิยมสูง 
ชอบให้ผู้อ่ืนสนใจในตัวคุณ ชอบให้คนมองถ้ารักใครก็ชอบให้มีนิสัยเหมือนกันจึงหาคู่ไต้ยาก 
และไม1สมหวังนัก คุณเป็นคนปากหวานเป็นม่ันใจในตนเอง จึง’ไม,แคร์ต่อลิง'ใดท้ังส้ิน

แมว
เป็นคนมีอารมณ์รุนแรงพอใช้ เวลาสุขก็ส ุข ขนาด เวลาทุกข์หรือโกรธแค้น 

ก็รู้ส ึกมากจนนากลัว คุณออก'จะคุและหงุดหงด โดยหาสาเหตุไม1ไต้ในบางครั้ง ชอบเสียงเลน 
กับไฟ เป็นคนดื้อรั้นและตันทุรัง ถ้ามีเพื่อนที่แข็งกว่าคุณก็อ่อนให้เขา ถ้าพบคนอื่นที่ออนกวา 
ก็จะข ม แตโดยเหตุท ี่ค ุณ มีเสนห้มีความนาสงสารในบางครั้ง ทุกคนจึงให้อภัย คุณชอบที่จะ 
หาเรื่องใสตัว อยูเฉย ๆ ไม1ไต้ เป็นต้องหาทางทำอะไรสักอ£ทง 'ชงผลที่ไต้จะทำให้ค ุณ กลุ้มใจ 
เป ็นคนทันสมัย แฟชั่นชอบเครื่องเพชรพลอย เป ็นคนมีเสนห ชอบทำอะไรแปลก ๆ 
ในสิงที่คนอื่นไม,ทำ เป็นคนละเอียดออนและไม,แครั้อะไรเทาไรนัก

ข้าง
เป็นคนเงียบสงบเก็บตัวและสงาผาเผย เป็นผู้ท่ีไต้รับความสำเร็จในอนาคต 

เพราะความเป็นคนเก็บความรู้สึกเกง มีความซ่ือสัตย์ ถ้ามีความรักก็เป็นแบบมิตรภาพ คือ 
มีความรักม่ันคงไม,เปลี่ยนแปลงงายตอเหตุการณ์ รักความสันโดษออกจะละเพราใน
บางคร้ัง เป็นคนร้ังานทฺกอย่าง ไมจ้จ้ีฃ้ีบน มีข้อเสียบางอยางคือ งานไมละเอียด ไมชอบเส้ือผ้า

ทุม!! ผู้  ๆ ^ณ์ เ ม " « , 1,ร่ าr„ 1, , ริ ,.อาภรณทฟูพาแพรวพราวมากเกนไป ชอบของทํเขมแ,ขิงทนทาน ชอบงานทเหความมันคง
แ ก ตนเอง เป็นคนท่ีม่ันคงในความรัก
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มา
ชอบแสวงหาความสุขของตนเองอยู่ตลอดเวลา เป็นคนชอบลิงสวยงามและ 

สูงลง มีรสนิยมเอ้ือเฟือ มีอารมณ์ขัน หน่ึงในอุดมคติท้ังหลายคือ การเสาะแสวงหารักแท้ 
เป็นคนเห็นการณ์ไกล เป็นผู้รอบรู้ มีความรักท่ีย่ิงใหญ ชอบทำงานอิสระ ไมชอบให้มิตรมา 
บังคับมากเกินไป ชอบทำงานประเภทติดตอ ประชาสัมพันธ์และงานสวนตัวอ่ืน  ๆ เป็น 
คนแตงตัวเกง ชอบของเกและคลาสิก

สิงโต

เป ็น น ัก ป ก ค ร อ ง ป ร ะ เภ ท เผ ด ็จ ก าร  ต ้อ ง ก า ร 1ให ้ผ ู อ ืน อ ย ูใต ้อ ำ น า จ  
ค ุณ กำหนดจ ุดหมายในช ีว ิตไว ้ส ูงมาก และพ ยายามส ุดความสามารถท ี่จะป ่ายป ีนให ้ถ ึง  
จุดน้ัน จะต้องแสดงตัวเป็นหนึ่งอยูเสมอ ต้องการให้ผู้อื่นยกยองและนับถือในตัวคุณ ชอบที่จะ 
แสดงอำนาจบาทใหญ ่ ความ เป ็น คน เจ ้าอารมณ ์ชองค ุณ จะทำให ้ผ ู้อ ื่น เจ ็บต ัวไต ้ ตังนั้น 
ที่ค ุณแสดงออกมาบางอยาง จึงควรระบัดระวัง และรักษาน ั้าใจฃองผู้อื่นไว้ให้มาก  ๆ เพราะ 
อาจจะเป็นอันตรายตอคุณเองในภายหลัง เป็นคนที่มีฅวามรักรุนแรง โดยมีความปรารถนาที่จะ 
เป ็นฝายถูกรัก ม ีความทะเยอทะยานมรีสนิยมและมีความต้องการที่จะทำอะไรให ้เป ็นจริง 
เป็นจังขึ้นแล้ว และต้องทำให้สิ่งนั้นบรรลุผลสำเร็จ ชอบความโออาหรูหราและเอิกเกริก
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ใบ งาน

ข ้า พ เจ ้า เป ็น ใ ค ร

คุณชอบลัตวอะไรต่อไปน้ีมากท่ีสุด
1. ปลา 2. ลิง 3. สุนัข 4. นกยูง
5. แมว 6. ข้าง 7. ม้า 8. สิงโต
คุณชอบ.................. เหตุผลท่ีชอบเพราะ.............

ข้าพเจ้าเป ็นใคร?
ใ. ช ื่อ......................................นามลก ุล.......................................................... วันเกิด
2. ช ื่อเลน.................. หรือฉายาที่เพ ื่อนลนัทตั้งให ้ค ือ.............................................
3. ล ักษณะเดนที่ใคร ๆ เห ็นแล ้วจะต ้องจำได ้อยางแมนยำค ือ.....................

4. ความลามารถพิเศษ.................................................................................................
5. ถ้ามีฤทธสามารถเลกอะไรไต้ อยากเลกให้เก ิดอะไรขึ้น (ครั้งเด ียวเทานั้น)
อยากเลกให้เก ิด.............................................................................................................
เหตุผล........................................................................................................
6. จงบอกข้อดีของตนเองมา 3 ข้อ
1)...........................................................................................................................................................

2).....................................................................................................................................
3).....................................................................................................................................
7. จงบอกข้อเลิยของตนเองมา 3 ข้อ
1)...........................................................................................................................................................

2).....................................................................................................................................
3).....................................................................................................................................
8. สิ่งที่ประทับใจมากที่สุดในชีวิต.................................................................................
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ก ิจก รรม  3

"ค ุณ ค ือ ค น เก ่ง "

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์

1. เพ ื ่อ ให ้ผ ู ้ เข ้า อ บ รม ว ิเค ราะห ์ค ้น ห าจ ุด ด ีข อ งต น เอ ง

2. เพ ื ่อให ้ผ ู ้ เข ้าอบรมฝ ึกการพ ูดในส ิ ่งท ี,ด ีก ับ ต น เอ ง แ ล ะผ ู ้อ ื ่น

3. เพ ื ่อ ใ ห ้ผ ู ้ เข ้า อ บ ร ม เส ร ิม ส ร ้า ง ค ว า ม ภ า ค ภ ูม ิใ จ ใ น ค ว า ม ด ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ

ข อ งต น เอ ง

เว ล า ที ่ใ ช ้ 30 นาท ี

อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ ก ร ะ ด า ษ ข น า ด  2.5"X 6"

ร ูป ถ าย ข อ งผ ู ้ เข ้า อ บ ร ม ข น าด  2 นิ ้ว

ป า ก ก า เม จ ิก

กาว

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

1. ข ั ้น ก ิจกรรม

1. ให ้ผ ู ้ เข ้า อบรม จ ับ ค ูก ับ เพ ื ่อน ผ ู ้ เข ้าอบ รม

2. ผ ู ้ เข ้า อ บ ร ม แ ต 'ล ะ ค น บ อ ก ค ว า ม ด ี ค ว า ม ล า ม า ร ถ แ ล ะ ค ว า ม ส ำ เ ร ็จ  

ข อ งต น เอ งให ้เพ ื ่อน ฟ ัง  แ ล ะส ล ับ ก ัน ก ับ ค ู,ข อ งต น เอ ง  (ฝ ึก ม อ ง ข ้อ ด ีข อ ง ต น เอ ง )  ว ิท ย าก ร จ ับ  

เว ล า ใ ห ้เว ล าค น ล ะ  2 นาท ี

3. ห ล ัง จ า ก น ั ้น ใ ห ้ผ ู ้เ ข ้า อ บ ร ม แ ต ล ะ ค น ส ร ุป ค ว า ม ต ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ  และ  

ค ว า ม ส ำ เร ็จ เพ ีย ง  1 อ ย า ง  แ ล ้ว บ อ ก ก ับ ต น เอ ง ช ํ ้า  ๆ  ก ับ ด ูข อ ง ต น เอ ง  และสล ับก ัน ท ำ  

( เป ็น ก า ร ฝ ึก ก า ร พ ูด ต ี ๆ  ก ับ ต น เอ ง )  ว ิท ย า ก ร จ ับ เว ล า ใ ห ้เ ว ล า ค น ล ะ  1 นาท ี

4. ใ ห ้ผ ู ้ เ1ข ้า อ บ ร ม แ ต 1ล ะ ค น 'จ ับ ม ือ ก ับ ค ู1เห ม ิอ น เด ิม  แ ล ้ว ใ ห ้เพ ื ่อ น พ ูด ส ิง  

ท ี ่เ ป ็น ค ว าม ต ี ค ว า ม ล า ม า ร ถ  ค ว า ม ส ำ เร ็จ ข อ ง ต น เอ ง  1 อ ย าง  โด ยพ ูด ข ้า  ๆ  ประโยคน ั ้น  

เชน (ช ื ่อผ ู ้เข ้าอบรม) เป ็น ค น ท ี ่ม ิค วาม เช ื ่อ ม ั ่น ใน ต น เอง  ห ร ิอ เป ็น ค น ท ี ่ม ิค ว า ม ส า ม า ร ถ  เป ็นต ้น  

ข ณ ะท ี ่พ ูด ให ้ส บ ต า  ย ิ ้ม  แ ล ะ จ ับ ม ือ เพ ื ่อ น ด ้ว ย ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ต ี แล ะให ้ก ำล ัง ใจ  (ฝ ึกพ ูดด ี  ๆ
ก ับ คน อ ื ่น )  ว ิท ย า ก ร จ ับ เว ล า ใ ห ้เ ว ล า ค น ล ะ  1 นาท ี
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5 .ว ิท ย า ก ร แ จ ก อ ุป ก ร ณ ์ใ ห ้ผ ู ้ เ ข ้า อ บ ร ม ท ุก ค น ไ ด ้ท ำ ก า ร ด ค ว า ม เ ก 1ง 

ข อ งต น เอ ง  โด ยให ้เข ีย น ข ้อ ค วามด ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ  แ ล ะ ค ว า ม ส ำ เร ็จ ด ัง ก ล า ว เพ ีย ง  1 อยาง  

พ ร ้อ ม ต ิด ร ูป ข อ ง  ผ ู ้ เข ้าอบรม  แ ล ะให ้น ำก าร ้ด น ี ้ต ิด ต ัว ไ ป  แ ล ะ พ ย า ย า ม น ำ ข ึ ้น ม า ด ูบ อ ย  ๆ 

เพ ื ่อ เป ็น การช ื ่นช ม  แ ล ะให ้ก ำล ัง ใจ แ ก ต น เอ ง

2. ข ั ้น ว ิเค ราะห ์

ว ิท ย าก ร ส อ บ ถ าม ผ ู ้ เข ้า อ บ ร ม ใ น ห ัว ข ้อ ด ัง น ี ้

1. ผ ู ้เข ้า อ บ ร ม ม ีค ว าม ร ู ้ส ึก อ ย างไ รท ี ่พ ูด ถ ึง ต น เอ งใ น ด ้าน ด ี

2. เ ม ีอ ฟ ัง เ พ ื ่อ น พ ูด ค ว า ม ด ี ค ว า ม ล า ม า ร ถ  ห ร ือ ค ว า ม ส ำ เ ร ็จ  

ข อง เพ ื ่อ น แล ้ว  เราร ู ้ส ึกอยางไร

3. เม ื ่อ เพ ื ่อ น ได ้บอ กส ิ ่งท ี ่เป ็น ค วามด ี ค ว า ม ล า ม า ร ถ ห ร ือ ค ว า ม ส ำ เร ็จ  

ข อง เราแล ้ว  เราร ู ้ส ึกอยางไร

4. ห ล ัง จ า ก เห ็น ก า ร ์ด ท ี ่ เ ป ็น ก า ร พ ูด ใ น ส ิง ท ี1ดี ๆ  ท บ ต น เอ ง แ ล ้ว

ร ู ้ส ึกอยางไร

3. ข ั ้น ส ร ุป แ ล ะอ ภ ิป ร าย

ว ิท ย าก รให ้ผ ู ้เข ้า อ บ ร ม ส ร ุป วา  ไ ด ้แ ง ค ิด อ ะไ ร บ ้า ง จ า ก ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม น ี ้  แ ล ะ  

ว ิท ย า ก ร ก ล า ว เพ ิ ่ม เต ิม ว า  ค น เร าย อ ม ม ีท ั ้งข ้อ ด ีแ ล ะข ้อ เส ีย  ก า ร ห ย ิบ ย ก ข ้อ ด ี และใช ้ก ารพ ูด  

ในส ิ'งท ี ่ด ี ๆ  ก ับ ต น เอ ง เป ็น ก า ร ส ร ้า ง ภ า พ พ จ น ข อ ง ต น เอ ง ใ ห ้เ ป ล ี ่ย น ไ ป ใ น ท า ง ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ 

เม ื ่อ เราม ีค ว าม ร ู ้ส ึก ท ี ่ด ีก ับ ต น เอ ง ม าก ข ึ ้น  เราจ ะม ีค ว าม ร ู ้ส ึก ท ี ่ด ีก ับ ค น ร อ บ ช ้า ง ม า ก ข ึ ้น  แ ล ะ จ ะ  

ส งผ ล ต อ ก าร ม ีค ว าม ร ู ้ส ึก ท ี ่ด ีต อ ช ีว ิต  แ ล ะล ัง ค ม าก ย ิ ่ง ข ึ ้น  จ ึง ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ต อ ก า ร พ ัฒ น า ต น เอ ง  

ก า ร ท ำ งาน ให ้ค ว าม ร ัก  ค ว าม เอ ื ้อ อ าท ร  เพ ร า ะ ก า ร ม อ ง เห ็น ค ว า ม ด ีท ั ้ง ข อ ง ต น เอ ง แ ล ะ ผ ู ้อ ื ่น  

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ เช ้า ร ว ม ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ต ง ใ จ ข อ ง ผ ู ้เช ้า อ บ ร ม ท ี ่ร ว ม ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

3. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร ต อ บ ค ำ ถ า ม  เส น อ แ น ะ  แ ล ะก าร ส ร ุป ข อ ง ผ ู ้ เช ้า อ บ ร ม
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ก ิจ ก รรม ท ี 4

" จ ด ห ม า ย ค ว า ม ด ี"

ว ัต ถ ุป ร ะ ล ง ด ้

1. เพ ื ่อ ให ้ผ ู ้อบรมมองผ ู ้อ ื ่น ใน ด ้านด ี

2. เพ ื ่อ ใ ห ้ผ ู ้อ บ ร ม ย อ ม ร ับ ต น เอ งแ ล ะผ ู ้อ ื ่น

3. เพ ื ่อ ให ้ผ ู ้อ บ ร ม ม ีท ัก ษ ะใ น ก าร ล ร ้า งล ้ม พ ัน ธ ภ า พ ก ับ ผ ู ้อ ื ่น

เว ล าท ี่ใช ้ 40นาท ี

อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ ก ร ะ ด า ษ  30 แผน ด ิน ลอ  15 แทง ซ อ ง จ ด ห ม า ย  15 ชอง

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

1 . ข ัน ก ิจ กรรม

1. ว ิท ย าก รแ บ ่งผ ู ้ เช ้าอ บ รม เป ็น ก ล ุ ่ม ย ่อ ย  3 กล ุม  ก ล ุ ่ม ล ะ  5 คน  และ'ให้แต1ล ะ  

ก ล ุม น ั ่ง เป ็น 'ไงกลม

2. แ จ ก ก ร ะด าษ ใ ห ้ผ ู ้ เข ้า อ บ ร ม ค น ล ะ  6 แผน แ ล ะ ช อ ง จ ด ท ม า ย ค น ล ะ  1 ซอง

3. ใ ห ้ผ ู ้ เ ข ้า อ บ ร ม แ ต ่ล ะ ค น เ ข ีย น ค ว า ม ร ู ้ส ึก ท ี ' ม ีต ่อ ต น เ อ ง ด ้า น ค ว า ม ด ี 

ค ว า ม ล า ม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง เพ ีย ง  1 อ ย า ง  เชน ข อ บ ช ่ว ย เห ล ือ ผ ู ้อ ื ่น  ห ร อ เล น เท น น ิล เก ,ง 

แล ้วพ ับ เก ็บไว ้ แ ล ะ เข ีย น ช ื ่อ ข อ ง ต น เอ ง บ น ช อ ง จ ด ห ม า ย

4. ผ ู ้ท ี ่ไ ด ้ร ับ ช อ งจด ห ม าย ให ้เข ีย น ค วาม ด ื ค ว า ม ล า ม า ร ถ  ความร ู ้ล ึกท ี ่ด ี ๆ 

ห ร ือ คำให ้ก ำล ังใจต อ เพ ื ่อน คน น ั ้น เพ ีย ง  ใ อยาง ใ น ก ระด าษ ท ี ่แ จ ก ใ ห ้ โดยไมต ้องลงช ื ่อผ ู ้ เข ียน  

แ ล ้ว ล ่ง ต ่อ ไ ป ท า ง ข ว า ม ือ ท ำ แ บ บ น ี ้จ น ค ร บ ว ง

5. เ ม ื ่อ แ ต ล ะ ค น ไ ด ้ร ับ ช อ ง จ ด ห ม า ย ข อ ง ต น ค ืน ม า แ ล ้ว  ใ ห ้เ ป ิด อ า น แ ล ะ  

เป ร ีย บ เท ีย บก ับ ล ิงท ี ่เข ีย น ไว ้ 

2. ข ั ้น ว ิเค ราะห ้

1. ว ิท ย า ก ร ใ ห ้ผ ู ้เ ข ้า อ บ ร ม ท ุก ค น บ อ ก ค ว า ม ร ู ้ล ึก ข อ ง ต น เอ ง เ ม ื ่อ เข ีย น ข ม  

ห ร ือ ค ว าม ร ู ้ล ึก ท ี ่ด ีต อ ต น เอ ง

2. ใ ห ้ผ ู ้ เ ข ้า อ บ ร ม บ อ ก ค ว า ม ร ้ส ึก ข อ ง ต น เ อ ง ท ีเ ก ิด ข ึ ้น ข ณ ะ ท ีเ ข ีย น

; 3  , 31 ก ํก ั
ค ว า ม ร ูส ก ท ด  เห ก ับ เพ อ น
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3. ใ ห ้ผ ู ้ เ ข ้า อ บ ร ม บ อ ก ค ว า ม ร ู ้ล ึก ข อ ง ต น เ อ ง ท ี, เ ก ิด ข ึ ้น  เ ม ื ่อ เ ป ิด อ า น  

จ ด ห ม าย ท ี ่เพ ื ่อ น เข ีย น ม า

4. เม ื ่อ เป ิด อ า น จ ด ห ม า ย เห ็น ค ำ ช ม  ค ว าม ร ู ้ส ึก ข อ ง เพ ื ่อ น ไม ต รงก ับ ข อ งต น เอ ง  

แ ล ้ว ต น เอ งค ิด อ ย า งไร

5. ให ้ผ ้เข ้าอบรมอภ ิปรายแ สดงความค ิด เห ็น ข องก ารช ม  การบอกความร ้ส ึกท ี ่ด ี

5 , 1 ; . , 3ห ร อ ก า ร เห ก ำ ล ัง ๒ ก ับ ผ ูอ น

3. ข ั ้น ส ร ุป แ ล ะ อ ภ ิป ร า ย ผ ล

ใ ห ้ผ ู ้ เข ้า อ บ ร ม ร ว ม ก ัน ส ร ุป ล ิ่งท ี่ไ ด ้จ า ก ก ิจ ก ร ร ม น ี ้  แ ล ะ ว ิท ย า ก ร ส ร ุป เพ ิ ่ม เต ิม  

ค น เร าท ุก ค น ล ้ว น ม ืค ว าม ด ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ั้งนั ้น เม ื ่อม ีผ ู ้มอ ง เห ็นและได ้ร ับ คำช ม  ความร ู ้ส ึกท ี ่ด ี 

ห ร ือ ก า ร ใ ห ้ก ำ ล ัง ใ จ จ า ก ผ ู ้อ ื ่น  จ ะ ท ำ ใ ห ้ร ู ้ส ึก ภ า ค ภ ูม ิใ จ ใ น ต น เ อ ง ท ี ่ไ ด ้ร ับ ค ว า ม ส น ใ จ  

การยอมร ับ 'จาก ผ ู ้อ ื ่น  ม ิค ว า ม ส ุข แ ล ะ ว ิธ ีน ี้ย ังล า ม า ร ถ ส ร า ง ล ้ม พ ้น ธ ภ า พ ก ับ ผ ู ้อน  

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ ร ว ม ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง ผ ู ้เข ้า อ บ ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ร ว ม แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เห ็น แ ล ะ ก า ร ต อ บ ค ำ ถ า ม ข อ ง ผ ้เข ้า อ บ ร ม
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ก ิจ ก รรม ท ี่ 5

"ก า ร จ ัด ก า ร ก ับ ป ัญ ห า "

ว ัต ถ ป ร ะ ส งค

ใ. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก ม ีท ัก ษ ะ ใน ก าร ท ี่จ ะ ค ว บ ค ุม อ าร ม ณ ข อ ง ต น เอ ง  เม ื่อ เผ ช ิญ

ป ัญ ห า

2. เพ ื่อ ให ้ส ม าช ิก ม ีท ัก ษ ะ ใน ก าร จ ัด ก าร ก ับ ป ัญ ห า 

เว ล าท ี่ใช ้ 40 น าท ี

อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ 1. ก ร ะ ด า ษ ข น า ด  A 4 ส ำห รบ ส ม าช ิก

2. ป าก ก าส ำห ร ับ ส ม าช ิก ค น ล ะ  1 ด ้าม  

ช ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

ใ. ใ ห ้เข ีย น ป ัญ ห าท ี่ส ำค ัญ ท ี่ส ุด ใ น ช ิว ิต ข อ ง เร า  5  ป ัญ ห า 

2. ใ ห ้ใ ช ้ป ัญ ห า เห ล าน ี้ก ับ ค ำ ถ า ม  5 ข ้อ ด ังน ี้

2 .ใ ม ีอ ะ ไ ร บ ้าง ท ี่เป ็น ช ้อ ด ืท ี่ม าพ ร ้อ ม ก ับ ป ัญ ห าน ี้?

2 .2  ม ีอ ะ ไ ร บ ้า ง ท ี,ย ง ไ ม ส ม บ ูร ณ ์แ บ บ  แ ล ะ เร า จ ะ ท ำ ม ัน ใ ห ้ด ีข ึ้น

ไ ด ้อ ย าง ไ ร ?

2 .3  เร า จ ะ ท ำ อ ะ ไ ร ไ ด ้บ ้า ง เพ ื่อ ท ี่จ ท ำ ใ ห ้ช ีว ิต น ี้เป ล ี่ย น แ ป ล ง

ไ ป อ ย า ง ท ี่เร า ต ้อ ง ก า ร ?

2 .4  ม ีอ ะ ไ ร บ ้างท ี1เร าจ ะ ไ ม ,ท ำ อ ีก ต อ ไ ป เพ ื่อ ใ ห ้ช ีว ิต น ี้เป ล ี่ย น แ ป ล ง

ไ ป อ ย า ง ท ี่เร า ต ้อ ง ก า ร ?

2 .5  เร า จ ะ ม ีค ว า ม ส ุข  ส น ุก ส น า น ก ับ ล ิ'ง ท ี1ก ำ ล ัง ท ำ อ ย ู'ใ น ข ณ ะ

น ี้ไ ด ้อ ย างไ ร ?

ใ ห ้ต อ บ ค ำถ าม แ ต ่ล ะ ช ้อ ส ำห ร ับ ก าร แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า 5 ป ัญ ห า ท ี่ก ำ ล ัง เก ิด ข ึน ใน ช ีว ิต ข อ ง เร าข ณ ะ  

นี้

3. สรุปแนวคิด

3.1 เมื่อมีปัญหาใด ๆ เกิดขึ้น เราต้องเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์ของ 

ตัวเอง โดยการเช ื่อมโยงความท ุกข ์ก ับการใช ้แต ่อารมณ ์ และเช ื่อมโยงความส ุขก ับการ 

จัดการแก้ไขปัญหาด้วยการใช้เหตุผล
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3.2 เขียนปัญหาของเราลงไป โดยให้ใช้เวลา 20% ในการระบุปัญหา 
และใช้เวลา 80% ในการแก้ปัญหา

3.3 ค ิดค ้นแผนการท ี1จ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าท ี่ท ้าท ายเห ลาน ั้น  และ
ลงมือแก้ไขให้เร็วที่สุด

3.4 ให ้ส ัง เกตผลล ัพ ธ ์ท ี่เก ิดข ึ้น จากการกระท ำของเราวา ได้ให้
ผลลัพธ์ที่ต้องการหร็อไม

3.5 ถ้าหากลิ่งที่ทำลง'ไป'ไม'ไต้ผล ก็ให้เปลี่ยนวิธีการกระทำใหม และ 
ปรับตัวเองให้มืความยืดหยุนมากขึ้นในการแก้ไขปัญหา

3.6 ค ้น ห าบ ุคค ลท ี่จะ เป ็น แ บ บ อ ยาง แล ะลอ งห าค ำต อ บ จาก
การดูสิงที่เขาทำ

3.7 เป ล ี่ยน ความเช ื่อท ี,ม ีต ่อป ัญ หา โดยเร ียกป ัญ ห าน ั้น ให มวา
เป็นสิ่งที่ท ้าทาย ที่จะให้โอกาสแกเราลำหรับการเติบโต 
การประเมินผล

1. ส ังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทำกิจกรรม
2. ส ังเกตจากงานที่เข ียน
3. ส ังเกตจากการรวมแสดงความคิดเห ็น
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กิจกรรมที่ 6 

กิจกรรม "หาของ''

วัตถุประสงค์ 1. เพ ื่อให้สมาชิกได้ป ีกทักษะของการเป็นผู้นำและผู้ตามที่ด ี
2. เพ ื่อมิให้ผู้นำใช้อิทฐิพลของตนเองนำผู้อ ื่น
3. เพ ือ ให ้ส ม าช ิก เก ิด ค ว าม ต ร ะ ห น ัก ว ่าง าน ส ำ เร ็จ ล งไ ด ้ ข ึ้น อย ู่น ับ  

ความพร้อมใจกันของสมาชิกภายในกลุ่ม
เวลาที่ใช้ ประมาณ 1 5 นาที
อุปกรณ์ที่ใช้ สิ่งของที่มีอยู1ในตัวสมาชิกแต่ละคน
ขั้นตอนของกิจกรรม

1 .  วิทยากรบอกให้สมาชิกแต่ละคนเอาของที่ตนมิอยู่ จะเป็นอะไรก็ได้ เข่น 
ปากกา ดินสอ ผ้าเข ็ดหน้า หวี ฯลๆ ให้แต่ละคนนำของที่ตนมิอยู่ 1 ขั้น ไปช่อนไว้ที่ไกล  ๆ

พอสมควรนอกห้องประขุม แต่อย่านำไปช่อนในที่รกหรือเดินเข้าไปลำบาก เมื่อนำไปช่อนแล้ว 
พยายามจำด้วยว่าของที่นำไปนั้นวางไว้ท ี่ตรงไหน

2. เมื่อให้สัญญาณแล้ว สมาชิกทุกคนรืบวิงไปช่อนของ จากนั้นผู้นำกิจกรรม 
จะบอกให้สมาชิกเช ้าอยู่ตามกลุ่มย่อยของตน และให้ทุกคนปฏิบัติดังนี้

2.1 สมาชิกทุกคนในกลุ่มย่อยต้องจับมือกันไว้ไม1ให้หลุด
2.2 ให้ทุกคนพยายามวิ่งไปเอาของที่ตนช่อนไว้ให้เร็วที่ลุดที่จะทำได้
2.3 ระหว่างที่วิ่งจับมือไปเอาของนั้น ห้ามทุกคนพูด แต่อนุญาตให้ใช้ 

ส ัญญาณกันได้ เข่น นุ้ยใบ้หรือทำท่าทางต่าง  ๆ เป็นต้น
2.4 เมื่อกลุ่มใดเอาของที่แต่ละคนในกลุ่มของตนช่อนไว้ได้ครบแล้ว 

ให ้ร ีบว ิ่งนำของน ั้นมามอบให ้แก1ผ ู้น ำก ิจกรรม  ชึ1งจะต ้องส อ บ ถ าม ว ่าท ุก คน จ ับ ม ือก ัน  
ตลอดเวลาหรือเปล่า ถ ้าปล่อยมือกันโดยที่ต ่างคนต่างไปหาถือว่า ผ ิดกต ิกา

2 .5  ก ล ุ1ม ท ีน ำ ข อ ง ม า ใ ห ้ว ิท ย า ก ร ข ้า ท ีส ุด จ ะ ไ ด ้ร ับ ร า ง ว ัล
(คือถูกลงโทษนั้นเอง)

2.6 เม ื่อทุกกลุ่มนำของมามอบให้ผู้นำกิจกรรมแล้ว ผู้นำกิจกรรม 
นำของนั้นวางลงบนโต๊ะ โดยแยกเป็นกลุ่มไว้ ไม่ควรวางปนกันอาจเกิดปัญหาในภายหลังได้
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จากน ั้นก ็ประกาศกล ุ่มชนะเล ิศท ี่ 1 ท่ี 2 ท่ี 3 ลๆ'ๆ  จนถ ึงกล ุ่มส ุดท ้าย และให้กลุ่ม
สุดท้ายออกมารับรางวัล (คือ ถูกลงโทษอะไรก็ได้)

2.7 หลังจากนั้นวิทยากรประกาศให้แด1ละกลุ่มจ ับรอมาหยิบของ 
ห ้ามปล่อยรอก ันขณะวิ่งกล ับ (เว้นแต1ตอนหยิบของเท่าน ั้น) กล ุ่มใดรอหลุดจากก ันหรือ 
ชักช้าอาจจะถูกปรับโทษ

3. สรุปข้อคิด
3.1ว ิท ยากรถาม ความ ร ู้ส ึกข องส ม าช ิก ใน ก ล ุ่ม ว ่า  ร ู้ส ึกอย ่างไร 

เม ื่อต้องการไปเอาของ  ๆ ตนเองก่อนแต่ถูกคนอื่นดึงไป และรู้สึกอย่างไรเมื่อพูดไม1ได้และ 
รอก็ย ังต ้องจับกันอยู่

3.2 ว ิทยากรให ้สมาข ิกช ่วยก ัน สร ุป ว ่า ก ิจกรรมท ี่ให ้ข ้อค ิดอะ
ไรแก่เราบ้าง

3.3 วิทยากรสรุปข้อค ิดเพ ิ่มเต ิมว่า เราจะรู้ส ึกง่ายและสะดวกกว่า 
ถ้าเราไม่จับมือกัน ต่างตนต่างไปเอาของ  ๆ ตน แต่นั่นเป็นงานชองแต่ละคนไม่ใช่งานของกลุ่ม 
ท ี่ให ้จ ับรอก ัน ไว ้เพ ื่อต ้องการด ูว ่าในการทำงานกล ุ่มอาจจรบางคนใช ้อ ิทธ ิพลของตนเอง 
มากเก ินไปท ี่จะให ้กล ุ่มคล ้อยตามเขา และต ้องการจะด ูว ่า บางคนก ็ยอมเขามากเก ินไป 
เราควรจะพ ิจารณาด ูด ึ  ๆ ว ่างานของกลุ่มจะสำเร็จได้ต ่อเม ื่อเราร่วมใจกันจริง  ๆ โดยให้ลั 
ญ ญ าณ ต ก ล งก ัน ว ่า  จ ะ เร ิม จ าก ใค ร ด ี และใครต'อไป ถ ้าม ัว แ ต ่ด ึงก ัน ไ ป ก ัน ม าค ือ  
ไม1ยอมโอนอ่อนต่อกันงานก็ไม่สำเร็จ การที่ไม่ให้พูดบางครั้งก็มีประโยขนกว่าให้พูด เพราะ 
ถ้าพูดได้ก ็คงพูดอ้างเหตุผลกัน อาจไม่ยอมกัน งานอาจจะเสร็จก ็จริงแต่ก ็คงใช้เวลามากกว่า 
เราต ้องป ีกเป ็นผู้,ป้าท ี่ด ีแ ละเป็นผู้ตามที่ด ี'ในเวลาเดียวกัน 
ก า ร ประเมินผล

1. ส ังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการร่วมกิจกรรม
2. ส ังเกตจาการร่วมแสดงความคิดเห ็น



กิจกรรม 7

"พลังแห่งความเชื่อ"

วัตถุประสงค์ เพี่อให้สมาชิกมีความเชื่อมั่นว่า เราลามารถกำหนดชะตาชิว ิตของตนเองได้ 
เวลาที่ใช้ 40 นาที
อุปกรณ์ที่ใช้ กระดาษ A4 และปากกาที่พอเพ ียงลับจำนวนสมาชิก
ขั้นตอนของกิจกรรม

1. วิทยากรอธิบายถึงแนวคิด ดังนี้
1.1 ความเช ื่อ คือ ความรู้ส ึกของความเช ื่อม ั่นในจ ิตใจเก ี่ยวล ับ 

ความหมายของบางสิงบางอย่าง โดยความเชื่อสามารถแบ่งออกได้เป ็ 2 ประเกทดังนี้
1) ความเชื่อทั่วไป (G lobal Belief) เขน ชีวิต ค ือ........

มนุษย่ ค ือ.........  ฉัน ค ือ..........  เป็นต้น
2) ความเช ื่อท ี'เป ็นเงื่อนไข (Rules) เซ่น ประโยคที1ว่า

"ถ ้า........... แล้ว............ "
1.2 เพ ื่อท ี1จะ ส ิช ิต ช ีว ิต ต ัว เราเอ ง เราจำเป ็น ท ี่จะต ้อ งท บ ท วน  

ความเช ื่อห ล ัก  (C o re  Beliefs) และเป ล ี่ยน แป ลงความเช ื่อท ี,ข ัดขวางและข ัดแย ้งก ับ  
สิ่งที่เราต้องการในชีวิต

1.3 การเปลี่ยนแปลงความเช ื่อสามารถกระทำได้ ดังนี้
1 ) ระบุความเช ื่อท ี่เราต้องการเปลี่ยนแปลง
2) เช ื่อ ม โ ย งค ว าม ท ุก ข ์ ค ว าม เจ ็บ ป ว ด ล ับ ค ว าม เช ื่อ  

ต้านลบเหล่านั้น เพ ี่อท ี่เราจะสามารถขจัดความเช ื่อน ั้น  ๆ ออกไปได้
3) ระบุความเชื่อด้านบวกใหม่  ๆ ท ี่ลามารถสร้างพลัง

บุ่งมั่นให้แก่ชีวิตเรา
/ท iSfos lîçklf?! ทุ'ๅๆ !'?รุ «1! Æ)'า'ๆ3เพ ึ• า พ จ ก ัไ  เด'ไ'าๆแ*ใร'?ได้'ไ3!ไททnÿ b U LJ b LJ N ri d I (Kl b 1 il r Id itfsj r n  Mü b II iu n  4 iwi ilu n  m u  di iๆ

ใหม่ๆ เหล่านั้น
5) สร้างเง ื่อนไขเช ื่อมโยงอารมณ ์ความรู้ส ึกล ับความเช ื่อ 

ใหม่  ๆ โดยการ,พ ูดย ํ้าชา  ๆ อย ่างม ีอารมณ ์ว ่า "ความเชื่อใหม่  ๆ เหล่านี้ จะทำให้ชีวิต
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ของเราดีขึ้นอย่างไร และความเช ื่อเด ิม  ๆ จะทำให้ซ ืว ิตของเราต้องประลบกับความทุกข 
ความเจ็บปวดอย่างไร"

1.4 ตัวอย่างของความเชื่อหลักที่ลำกัญในการเปลี่ยนแปลงความเชื่อ

มีตังนี้
1) สิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต ไม่ม ีความลำกัญเท่ากับสิ่งท ี่กำลังจะ

เกิดในอนาคต
2) ย ่อมจะม ีหนทางลำหร ับ เราเลมอ ถ ้าห ากเราม ีความ

มุ่งมั่น
1.5 องคประกอบของความเชื่อ (Belies System) ประกอบด้วย

1) ลิงแวดล้อม (Environment)
2) เหตุการณ ์ (Events)
3) ความรู้ (K now ledge)
4) จ ินตนาการ (Im agination)

1.6 ความสำเร ็จ จะเร ิมต ้น จากการสร ้างความเช ื่อม ั่น ใน จ ิตใจ
ด ังร ้

วงล้อแห่งความสำเร็จ

ศ ักยภาพ การกระทำโ * I
ความเชื่อ ผลลัพธ์'
ใ.7 ความเชื่อ 3 ประการลำหรับการประสบความสำเร็จในชีวิต 

ใ) มันต้องเปลี่ยนแปลงเดี๋ยวนี้
2) เราต ้องเปลี่ยนแปลงมันเดี๋ยวนี้
3) เราสามารถเปลี่ยนแปลงมันได้เดี๋ยวนี

2. ให้สมาชิกผู้ร ่วมกิจกรรมทำกิจกรรม ตังนี้
2.1 ระบุความเชื่อ 2 ประการที่เราต้องการเปลี่ยนแปลง
2.2 ให้หลับตาลง แล ้วน ึกถ ึงประสบการณ ์ช ีว ิตท ี่ผ ่านมาในอดีต 

จนถ ึงป ัจจ ุบ ันอ ัน เป ็นผลท ี่เก ิดข ึ้นจากความเช ื่อน ั้น  ซ ึ่งไต ้ทำลายความส ุข สมพ''นธภาพ
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ใน'ช ีว ิตของเรา แล ้วพ ยายาม เช ื่อม โยงอารม ณ ์ความ ร ู้ส ึกของความ ท ุกข ์ควาน เจ ็บ ป วด 
ที่เก ิดขึ้นในร่างกายของเรากับความเชื่อด้านลบเหล่าน ั้น

2.3 จินตนาการไปอีก 5 ป ีข ้างหน้าว่า ช ีวิตของเราจะเป็นอย่างไร 
ถ ้าย ังคงม ีความเช ื่อเหล่าน ั้นอยู่ และมันจะสร้างความหายนะให้กับชีว ิตของเราอย่างไร?

2.4 จินตนาการไปอีก 10 ปีข้างหน้า เราจะต้องสูญเสียอะไรไปอีก 
ถ ้าเรายังไม่เปลี่ยนแปลงความเช ื่อเหล่าน ั้น

2.5 จินตนาการไปอีก 20 ปีข้างหน้า เราจะต้องสูญเสียอะไรไปอีก 
ถ ้าเรายังไม่เปลี่ยนแปลงความเช ื่อเหล่าน ั้น

2.6 กลับมาสู่ปจจุบ ัน ใช่แล้ว เหตุการณ ์ท ั้งหมดยังไม่ได ้เก ิดข ึ้น 
เราย ังคงม ีโอกาสท ี่จะเปล ี่ยนแปลงม ัน ฉะนั้น จงเปลี่ยนแปลงชะตากรรมในชีว ิตของเรา 
เด ี๋ยวนี้ก ันเลย

2.7 เป ล ี่ยน แป ลงก ารเคล ื่อ น ไห วท างร ่างก ายข อ งเราให ้ม ีพ ล ัง  
เต ็มไปด้วยชีว ิตชีวา เช่น หายใจ พูด เคลื่อนไหวตัว ให้มีจังหวะเร็วขึ้น

2.8 ระบุความเชื่อใหม่ที่เป็นบวก แ ล ะ เขียนมันลงไป
2.9 ให้หลับตาอีกครั้ง แล้วนึกถึงผลที่เก ิดขึ้นจากความเชื่อใหม่  ๆ

เห ล ่าน ี้ จะเปล ี่ยนแปลงช ีว ิตของเราให ้ด ืข ึ้นอย ่างไร? มันจะทำให ้เราม ีความส ุขมากข ึ้น  
ประลบความสำเร ็จมากขึ้น ม ีล ัมพ ันธภาพดขึ้นอย่างไรบ้าง? ให ้พยายามเช ื่อมโยงอารมณ ์ 
ความรู้ส ึกของความสุขที่เก ิดขึ้นในร่างกายกับความเชื่อด้านบวกใหม่ๆ เหล่านั้น

2.10 จ ิน ต น าก ารไป อ ีก  5 ป ีข ้างห น ้า  ค ว าม เช ื่อ ให ม ่น ี้จ ะ  
ทำให้ช ีวิตของเราเป็นอย่างไร

2.11 จ ิน ตน าการไป อ ีก  10 ป ีข ้างห น ้า ค ว าม เช ื่อ ให ม ่น ี้จะ  
ทำให้ช ีวิตของเราเป็นอย่างไร

2.12 จ ิน ตน าการไป อ ีก  20 ป ีข ้างห น ้า ค ว าม เช ื่อ ให ม ่น ี้จะ
ทำให้ชีวิตของเราเป็นอย่างไร

2.13 ทบทวนชีวิต 2 แบบและตัดสินใจว่า "ชีว ิตที่เราบุ่งมั่นนั้น
เป็นอย่างไร"

2.14 ให้เชียนความเชื่อใหม่ 2 ประการ และความเชื่อเหล่านั้นจะ 
ช่วยให้ชีว ิตของเรามีคุณภาพชีวิตที่ด ีข ึ้นได้อย่างไรบ้าง?



3. ร ่ว ม ก ัน อ ภ ิป ร าย แ ล ะ ส ร ุป ข ้อ ค ิด ท ี่ไ ด ้

การประเมินผล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร ร ่ว ม อ ภ ิป ร า ย
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กิจกรรมที่ 8

"พ ล ัง ข อ ง ม น ุษ ย ์"

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก ร ู้จ ัก ท ี่จ ะ ก ำห น ด เป ้าห ม าย ข อ ง ต น ใ ห ้แ น ่ช ัด  

เว ล าท ี่ใช ้ 5 0  น าท ี

อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ ก ร ะ ด าษ แ ข ็ง ข น าด  3 "x5 " แ ล ะ ป า ก ก า เท ่าจ ำ น ว น ส ม า ช ิก

ข ั้น ต อ น ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม

1. ว ิท ย า ก ร อ ธ ิบ า ย แ น ว ค ิด

1.1 จ ิต ม น ุษ ย ์ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด ้ว ย  2 ส ่วน ค ือ จ ิต ส ำ น ึก  (C o n s c io u s  

M in d ) ม ีป ร ะ ม า ณ  7% แ ล ะ จ ิต ใต ้ส ำน ึก  ( S u b c o n s c io u s  M in d ) ม ีป ร ะ ม า ณ  93%

1.2  ห น ้าท ี'ข อ ง จ ิต ส ำน ึก  ค ือ ก า ร ร ับ ร ู้ผ ่า น ป ร ะ ส า ท ส ัม ผ ัส ท ั้ง  5 

ก าร น ึก ค ิด ป ร ุง แ ต ่ง  แ ล ะ ก าร ส ั่ง ก าร ให ้อ ว ัย ว ะ ต ่าง   ๆ ข ับ เค ล ื่อ น ต า ม ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

1.3 ห น ้าท ี่ข อ ง จ ิต ใต ้ส ำน ึก  ค ือ ก าร เก ็บ ร ว บ ร ว ม แ ล ะ บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล  

ต ่าง  ๆ เป ็น ค ว าม ท ร ง จ ำใน ส ม อ ง  ซ ึ่ง จ ะ ส ่ง ผ ล ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่า ง  ๆ ข อ งเร า

1 .4  ก า ร บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล ใ น จ ิต ใ ต ้ส ำ น ึก จ ะ เก ิด ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ส ูง ส ุด  

เม ื่อ เร า อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ ท ี่ผ ่อ น ค ล า ย ม าก ท ี่ส ุด  (ห ร ือ ท ี่เร ีย ก ว ่า  "ภ ว ัง ค ์" )

1.5 จิตใต้สำนึกของเราจะรับรู้และบันทึกข้อมูลได้ดีที่สุด เมื่อเรา 

ใข ้จ ินตนาการให้เห ็นเป ็นภาพของพฤติกรรมที1เราต ้องการเปลี่ยนแปลง เข่น ถ้าเรา 

ต้องการลดนาหนัก แ ล ้ว พูดย า กับต ัว เอ ง ว ่า  "เราไม1อยากอ้วน" จิตใต้สำนึกของเราก็จะ 

เห็นภาพของความอ้วน ซึ่งจะทำให้การสั่งจิตใต้สำนึกของเราไม1ได้ผล ฉะนั้น เราควรจะ 

สั่งจิตใต้สำนึกของเราด้วยการจินตนาการให้เห็นเป็นภาพตัวเองมีรูปร่างผอมเพรียว และ 

ตอกยาภาพผอมเพรียวนั้นบ่อย  ๆ เพื่อให้จิตใต้สำนึกของเราเขื่อในสิงที,เห็นและทำให้ 

บันกลายเป็นจริงได้ในที่สุด

ใ .6 ก าร ป ล ก ฝ ัง ข ้อ 2Jล ล งโ น จ ิต โต ้ส ำน ึก ด ้ว ย V !ล ัก ก าร  5 P น ึด ังน ึ

1) P e rs o n a l  (ก ารใช ้ส รรพ น าม บ ุร ุษ ท ี่ 1 เข ่น  ฉ ัน ผม ข ื่อ ต ัว เอ ง)

2) P re s e n t  t e n s e  (ก า ร ใ ช ้ค ำ ก ร ิย า ท ี่แ ส ด ง ก า ล ป ัจ จ ุบ ัน  เข ่น  เป ็น

คือ กำลัง)
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3) Positive (ก าร ใช ้ค ำพ ูด แ ล ะ ภ าษ าใน ท างบ ว ก  เช ่น สวย รวย ผอม)

4 ) P e r s i s t e n c e  (ก า ร ต อ ก ย า ข ้อ ม ูล ด ้า น บ ว ก เช ้า แ ล ะ ก ่อ น น อ น

ท ุกว ัน )

5) P a ss io n  (ก าร พ ูด เส ีย ง ด ัง  ๆ เพ ื่อ ก ร ะ ต ุ้น จ ิต ใ ต ้ส ำ น ึก ด ้ว ย อ า ร ม ณ ์ 

ค ว า ม ร ู้ส ึก ท ี่เต ็ม เป ีย ม ไ ป ด ้ว ย แ ร ง ป ร า ร ถ น า ท ี่เร ่า ร ้อ น ต ่อ ค ว า ม ส ำ เร ็จ ท ี่ต ้อ ง ก า ร )

2. ใ ห ้ส ม าช ิก ผ ู้ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ำก ิจ ก ร ร ม  ด ังต ่อ ไป น ี้

2.1 ให ้ป ีก ป ร าณ  เร ิ่ม ต ้น จ าก ก าร น อ น ร าบ ก ับ พ ื้น แ ล ะ ย ก ต ัว ข ึ้น เป ็น  

ล ะพ าน โค ้ง  ห น ้าท ้อ งต ึง  เช ่าต ึง  เว ล าย ก ต ัว ข ึ้น ให ้ห าย ใจ เข ้าแ ล ะ ก ล ั้น ห าย ใจ ให ้น าน ท ี่ส ุด  แล้ว 

ค ่อ ย  ๆ ผ ่อ น ต ัว ล ง พ ร ้อ ม ก ับ ห าย ใจ อ อ ก  โด ยให ้ป ีก ไป เร ื่อ ย  ๆ ป ร ะ ม าณ  10-15 คร ั้ง

2 .2  ใ ห ้ผ ่อ น ค ล า ย ร ่า ง ก า ย ต ั้ง แ ต ่ศ ีร ษ ะ จ ร ด ป ล า ย เท ้า  ด ้ว ย ก า ร  

น อ น ร า บ ก ับ พ ื้น  ห ง า ย ม ิอ  เท ้า แ ย ก อ อ ก จ า ก ก ัน เล ็ก น ้อ ย  แ ล ะ พ ย า ย า ม ใ ห ้อ ว ัย ว ะ  

ท ุก ส ่ว น ใ น ร ่าง ก าย ผ ่อ น ค ล าย ม าก ท ี่ส ุด

2.3 ให ้ใช ้จ ิน ต น าก ารให ้เห ็น ก ้อน ห ิน ห น ัก วางท ับ แข น แล ะข าท ั้ง  2 ข ้าง 

แ ล ะ ร ู้ส ึก ถ ึง ค ว าม ร ้อ น จ าก ข ด ล ว ด ร ้อ น ท ี่ว าง ไ ว ้ท ี่อ ุ้ง ม ือ แ ล ะ อ ุ้ง เท ้าท ั้ง  2 ข ้าง

2 .4  ใ ห ้ก ำ ห น ด จ ิต พ ัก ผ ่อ น อ ย ู่ท ี'ล ม ห า ย ใ จ เข ้า อ อ ก ล ัก ค ร ู1ห น ีง  

แ ล ้ว จ ึง จ ิน ต น า ก า ร โ ด ย ใ ข ้ค ว า ม ร ู้ส ึก จ ับ อ ย ู่ท ี1บ ร ิเว ณ ท ้อ ง ว ่า  " ท ้อ ง ร ้อ น ข ึ้น  ๆ " ล ัก ค ร ู่ 

แ ล ้ว จ ึง เล ื่อ น ไ ป จ ิน ต น าก าร ท ี่ห น ้าผ าก  โ ด ย จ ับ ค ว าม ร ู้ส ึก ว ่า  "ห น ้า ผ า ก เย ็น ล ง "

2 .5  ใ ห ้ร ู้ส ึก ว ่า  เร า ก ำ ล ัง จ ม ด ิง ล ง ส ุ1ใ ต ้ท ้อ ง ท ะ เล  โ ด ย จ ะ เร ิม น ับ  

ถ อ ย ห ล ัง จ า ก  2 0  ถ ึง  0  แ ล ะ ต ัว เร า ก ็จ ะ เร ิม จ ม ล ง ข ้า  ๆ แ ล ะ ร ่า ง ก า ย ข อ ง เร า ก ็จ ะ

ร ู้ส ึก ผ ่อ น ค ล า ย ม า ก ข ึ้น  ๆ

2 .6  ใ ห ้ก ำ ห น ด จ ิต ไ ป ต า ม ส ่ว น ต ่า ง  ๆ ข อ ง ร ่า ง ก า ย  ต ั้ง แ ต ่ศ ีร ษ ะ  

จ น ถ ึง ป ล า ย เท ้า  แ ล ้ว จ ิน ต น า ก า ร ว ่า  ร ่า ง ก า ย ท ุก ส 1ว น ข อ ง เร า ก ล า ย เป ็น ผ ล ึก แ ก ้ว ท ี่ใ ส  

ส ะอ าด บ ร ิส ุท ธ

2.7 ให ้เร ิม ล ังจ ิต ใต ้ส ำน ึก ข อ ง เร าด ้ว ย ข ้อ ม ล ด ้าน บ ว ก  เช ่น  "เราท ำได ้". 0 1 0 ^ 0.^, ,

" เร า เป ็น ค น ท ี่ร ํ่า ร ว ย ค ว า ม ส ำ เร ็จ "  " เร าม ีร ูป ร ่าง ผ อ ม เพ ร ีย ว  แข ็งแ รง" ฯลฯ

2 .8  ป ล ุก ต ัว เอ ง ใ ห ้ต ื่น จ า ก ภ ว ัง ค ์ด ้ว ย ก า ร น ับ ถ อ ย ห ล ัง  1 -1 0  

โ ด ย เร ิ่ม ต ้น ด ้ว ย ก า ร น ับ  1-2-3 แ ข น ข าม ีก ำล ัง  4 -5 -6  ท ั่ว ท ั้ง ร ่า ง ก า ย ม ีก ำ ล ัง  7-8-9  ศ ีรษ ะ

ส ม อ งส ด ข ื่น แจ ่ม ใส  และ 10 ล ืม ต าข ึ้น



2 .9  ใ ห ้ก ำ ห น ด เป ้าห น า ย ท ี่ต ้อ ง ก า ร บ ร ร ล ุม าก ท ี่ส ุด ภ า ย ใ น ป ีน ี้ แล 

เข ีย น ล ง ใน ก ร ะ ด าษ แ ข ็ง  3"X 5" โ ด ย ใช ้ห ล ัก ก าร  5 P

2 .1 0  ใ ห ้ท ุก ค น อ อ ก ม าป ร ะ ก า ศ เป ้า ห ม า ย ข อ ง ต น เอ ง ด ้ว ย เส ีย ง ด ัง

3. ร ่ว ม ล ัน อ ภ ิป ร าย ส ร ุป ข ้อ ค ิด

การประเมินผล

ใ . ล ัง เก ต จ า ก ค ว าม ส น ใ จ แ ล ะ ต ั้ง ใ จ ใ น ก า ร ท ำก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ท ่าท า ง ค ว า ม ม ุ่ง ม ั่น ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

3. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร อ ภ ิป ร า ย ร ่ว ม ล ัน
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กิจกรรมที' 9

"พลังแห่งการตั้งฟ้าหมาย"

วัตถุประสงค์ เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก ม ุ่ง ม ั่น ใน ก าร ต ั้ง เป ้าห ม าย ข อ ง ช ีว ิต  

เวลาท ี่ใช ้ 50  น าท ี

อุปกรณ์ที่ใช้ ก ร ะ ด า ษ ข น า ด  A4 แ ล ะ ป า ก ก า จ ำ น ว น เท ่าก ับ ส ม า ช ิก

ขั้นตอนของกิจกรรม

1. ว ิท ย า ก ร อ ธ ิบ า ย แ น ว ค ิด

1.1 เร าส าม าร ถ ล ิข ิต ช ีว ิต ข อ ง เร าไ ด ้ด ้ว ย ก าร ก ำห น ด ฟ ้าห ม าย  (G o a l)

1 .2  เร าจ ะ ต ้อ ง ม เห ต ุผ ล ท ี่ห น ัก แ น ่น เพ ีย ง พ อ  (E n o u g h  W hy) ว ่า 

"ท ำ ไ ม เร า จ ึง ต ้อ ง ท ำ ม ัน ใ ห ้ส ำ เร ็จ "  เพ ื่อ ใ ห ้เห ต ุผ ล เห ล ่า น ั้น ม พ ล ัง ผ ล ัก ด ัน ใ ห ้เร า ม ุ่ง ม ั่น ท ีจ ะ  

ป ร ะ ส บ ก ับ ค ว าม ส ำ เร ็จ ท ี่เร าต ้อ ง ก าร

1.3 ก า ร ก ำ ห น ด เป ้าห ม า ย  ม ีค ว า ม ส ำ ด ัญ ด ัง น ี้

1) " เร า เป ็น ใ น ส ิง ท ีเร า ค ิด  (A s y o u  th in k ,  s o  y o u  

b e c o m e ) "  เม ื่อ เร า ต ั้ง เป ้า ห ม า ย  ม ัน จ ะ ท ำให ้เร าไ ด ้จ ด จ ่อ อ ย ู่ก ับ ส ิ่งท ี่เร าป ร าร ถ น า  แ ล ้วม ัน ก ็จะ  

ก ล าย เป ็น ค ว าม จ ร ิง ใ น ท ี่ส ุด

2) ก า ร ต ั้ง เป ้า ห ม า ย  จ ะ ท ำ ใ ห ้จ ิต ส ำ น ึก แ ล ะ จ ิต ใ ต ้ส ำ น ึก  

ข อ ง เร าร ิบ ร ู้ว ่า  ช ีว ิต ข อ ง เร าใ น ข ณ ะ น ี้ไ ม ่ใช ่ช ีว ิต อ ย ่าง ท ี่เร าต ้อ ง ก าร  ด ังน ั้น  ก า ร ต ั้ง เป ้า ห ม า ย จ ะ  

ท ำให ้เร า เก ิด ก าร ต ื่น ด ัว ท ี่จ ะ ข ับ เค ล ื่อ น ช ีว ิต ข อ ง เร า ไ ป ส ู่ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท ี่ด ืก ว ่า อ ย ู่เส ม อ

1 .4  ก า ร ใ ช ้ค ำ ถ า ม  "ท ำไ ม  (W h y )"  ส ำห ร ับ ใ ห ้เห ต ุผ ล ใ น แ ต ่ล ะ  

เป ้า ห ม า ย ท ี่เร า ต ั้ง ท ำ ไ ด ้ ด ังน ี้

ใ ) เข ีย น ส ิ'ง ท ี1เร า จ ะ ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร บ ร ร ล ุเป ัา ห ม า ย น ั้น  

โ ด ย ก า ร ถ า ม ว ่า  " ท ำ ไ ม เร า จ ึง ต ้อ ง ม ุ่ง ม ั่น ท ี1จ ะ ท ำ ม ัน ใ ห ้เป ็น จ ร ิง "  โ ด ย เช ื่อ ม โ ย ง ค ว า ม ส ุข  

ค ว าม พ ึง พ อ ใ จ ก ับ ก าร บ ร ร ล ุเป ้าห ม าย น ั้นา
2) เข ีย น ส ิง ท ีเ ร า จ ะ ต ้อ ง ส ญ เส ีย ห า ก เร า ไ ม 'ส า ม า ร ถ  

บ ร ร ล ุเป ้าห ม าย น ั้น  โ ด ย เช ื่อ ม โ ย งค ว าม ท ุก ข  ค ว าม เจ ็บ ป ว ด ก ับ ก าร ไ ม ่ไ ต ้บ ร ร ล ุเป ้าห ม าย น ั้น
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2. ให ้ส ม าช ิก ผ ู้ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ำก ิจ ก ร ร ม ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

2.1 ร ะ บ ุส ิ่งต ่าง  ๆ ท ี่เราไม 1ต ้อ ง ก าร ท ี่จ ะ ให ้เก ิด ข ึ้น ใน ช ิว ิต ข อ ง เร า

2 .2  ใ ห ้เข ีย น ค ว า ม เช ื่อ ท ี่จ ำ เป ็น ต ่อ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ช ีว ิต ข อ ง เร า

โ ด ย ก า ร ถ า ม ค ำ ถ า ม ท ีว 1า " เ ร า จ ำ เ ป ็น ท ีต ้อ ง ม ีค ว า ม เ ช ัอ อ ะ ไ ร บ ้า ง  เพ  อ ท ีจ ะ

เป ล ี่ย น แ ป ล ง ช ีว ิต ข อ ง เร า ใ ห ้เป ็น ไ ป อ ย ่า ง ท ี่เร า ต ้อ ง ก า ร ? "

2 .3  ใ ห ้เข ีย น เห ต ุผ ล ว 'า  " ท ำ ไ ม เร า จ ำ เป ็น ต ้อ ง เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ช ีว ิต ข อ ง เร า เด ี๋ย ว น ี้ แ ล ะ ท ำ ไ ม เร า ร ้ว ่า เร า ล า ม า ร ถ ท ี่จ ะ เป ล ี่ย น แ ป ล ง ม ัน ไ ด ้? "
.ฯ ร ่ โ  , 1 , 1 , , , . ,  * 32 .4  ร ะ บ ุเบ า ห ม า ย ด า น ก า ร พ ัฒ น า ต น เอ ง  (P e r s o n a l  G o a ls )  ด ังน

1) ใ ห ้เข ีย น ล ัก ษ ณ ะ น ิส ัย  ค ว า ม ล า :น า ร ถ  ห ร ือ อ ะ ไ ร  

ก ็ต า ม ท ี่เร า ต ้อ ง ก า ร พ ัฒ น า ใ ห ้เก ิด ข ึ้น ใ น ต ัว เร า  แ ล ะ ก ำห น ด เว ล าท ี่จ ะ บ ร ร ล ุผ ล ส ำ เร ็จ ใ น แ ต ่ล ะ  

น ิส ัย เข ่น  ภ า ย ใ น  ใ, 3 , 5 , 10, 2 0 ปี

2) ใ ห ้เล ือ ก เป ้า ห ม า ย ด ้า น ก า ร พ ัฒ น า ต น เอ ง ท ี่เร า ค ิด ว 1าม ี 

ค ว า ม ส ำ ค ัญ ม า ก ท ี่ส ด  3 ข ้อ แ ล ะ ใ ห ้เข ีย น เห ต ุผ ล อ ธ ิบ า ย ว ่า  " ท ำ ไ ม เร า จ ำ เป ็น ต ้อ ง บ ร ร ล ุ 

เป ้า ห ม า ย น ี้ภ า ย ใ น  1 ป ีข ้า ง ห น ้า ? "

2 .5  ร ะ บ ุเป ้า ห ม า ย ด ้า น ว ัต ถ ุ (Things G o a ls )  ต ังน ี้

1 )  ใ ห ้เ ข ีย น ว ัต ถ ุ ห ร ือ ส ิง ข อ ง ท ีเ ร า ต ้อ ง ก า ร  แ ล ะ  

ก ำ ห น ด เว ล า ท ี่จ ะ บ ร ร ล ุผ ล ส ำ เร ็จ ใ น แ ต ่ล ะ อ ย ่า ง  เข ่น  ภ าย ใน  1, 3 , 5, 10 , 2 0 ป ี

2) ใ ห ้เล ือ ก เป ้า ห ม า ย ต ้า น ว ัต ถ ุท ี่เร า ค ิด ว ่า ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ  

ม าก ท ี่ส ุด  3 ข ้อ แ ล ะ ใ ห ้เข ีย น เห ต ุผ ล อ ธ ิบ าย ว ่า  "ท ำไ ม เร า จ ำ เป ็น ต ้อ ง บ ร ร ล ุเป ้าห ม าย น ี้ภ า ย ใ น  

ใ ป ีข ้า ง ห น ้า ? "

2 .6  จ า ก เป ้า ห ม า ย  9  ข ้อท ี่ได ้ระบ ุไว ้ ใ ห ้เร า เข ีย น  "แ ผ น ก าร ท ี่ช ัด เจ น " 

ส ำ ห ร ับ ก า ร บ ร ร ล ุเป ้าห ม าย ใ น แ ต ่ล ะ เป ้าห ม าย

2 .7  ใ ห ้ล ง ม ีอ ท ำ ต า ม แ ผ น ก า ? ใ น แ ต ่ล ะ เป ้า ห ม า ย ท ี่เข ีย น ไ ว ้ใ น ว ัน น ี้ 

โใ/ใจ ิน ตน าการว ่า เร า ช ร า ภ า พ LVIร อ น ค น อ า ย  60  ป ี ก าล ังน ังแ าาอ ีโ ย ก  แ ล ะ ม อ งย ้อ น ก ล ับ  

ไ ป ย ัง ช ีว ิต ท ี่ผ ่าน ม า ช ่ว งแ ร ก ให ้น ึก ถ ึงภ าพ ท ี่เร าไ ม ่ไ ด ้บ ร ร ล ุค ว าม ส ำเร ็จ ท ี่ไ ด ้ต ั้งไ ว ้ แ ล ะห ล ังจาก  

น ั้น ใ ห ้น ึก ถ ึง ภ า พ ท ี, เร า ส า ม า ร ถ บ ร ร ล ุค ว า ม ส ำ เร ็จ ท ุก ป ร ะ ก า ร ท ี,ไ ด ้ต ั้ง ไ ว ้ แ ล ะ ส ัง เก ต  

ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ค ว า ม ท ุก ข ้ ค ว าม เจ ็บ ป ว ด ท ี่เก ิด ข ึ้น จ า ก ก า ร ไ ม 'บ ร ร ล ุค ว า ม ส ำ เร ็จ ก ับ



ค ว าม ส ุข  ค ว า ม พ ึง พ อ ใ จ ท ี่เก ิด ข ึ้น จ า ก ก า ร บ ร ร ล ุค ว า ม ส ำ เร ็จ ว ่า  ใ ห ้ค ว า ม ร ู้ส ึก ท ี่แ ต ก ต ่า ง  

ก ัน อ ย ่างไ ร ?

3. ร ่ว ม ก ัน อ ภ ิป ร าย แ ล ะ แ ส ด ง ค ว าม ค ิด เห ็น

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร ร ่ว ม แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เห ็น
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กิจกรรมท่ี ใ0 

เกียรติบัตรความสำเร็จ

ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์

1. เพ ื่อ ก ร ะ ต ุ้น ใ ห ้ผ ู้เข ้าอ บ ร ม ต ั้ง เป ้าห ม าย แ ล ะ บ ัน ท ึก ค ว า ม ส ำ เร ็จ ข อ ง ช ีว ิต

2. เพ ื่อ ใ ห ้ผ ู้เข ้าอ บ ร ม เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก ท ี่ด ีต ่อ ต น เอ ง

3. เพ ื่อ ใ ห ้ผ ู้เข ้าอ บ ร ม ส ร ้า ง แ น ว ท าง ใ น ก า ร พ ัฒ น า ค ว า ม ล า ม าร ถ ข อ ง ต น เอ ง

เว ล าท ี่ใช ้ 5 0  น าท ี

อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ ก ร ะ ด า ษ แ ล ะ ป า ก ก า  จ ำ น ว น เท ่า ส ม า ช ิก

ใบ งาน

แ ผ ่น เก ีย ร ต ิบ ัต ร  

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

1. ข ั้น ก ิจก รรม

1. ว ิท ย า ก ร ก ล ่า ว น ำ  ช ีว ิต ข อ ง ค น เร า ท ี่ผ ่า น ม า ย 'อ ม ป ร ะ ส บ ก ับ  

ค ว าม ส ำเร ็จ  ค วาม ภ าค ภ ูม ิใจใน ช ีว ิต  ท ำให ้เป ็น ฐ าน ค วาม ค ิด ผล ัก ด ัน ให ้ต ั้งใจใน ก ารท ำงาน ต ่อ ไป

2. แ จ ก ก ร ะ ด า ษ  ป า ก ก า  แ ม ่น เก ีย ร ต ิบ ัต ร ใ ห ้ผ ู้เข ้าร ับ อ บ ร ม  และ 

ใ ห ้ผ ู้เข ้า อ บ ร ม ต อ บ ค ำ ถ า ม ล ง ใ น แ ต ่ล ะ ช ่อ ง ข อ ง เก ีย ร ต ิบ ัต ร  ด ังน ี้

1. เป ้าห ม าย ใน ช ีว ิต ข อ ง ท ่าน ค ิอ อ ะ ไ ร

2. ค ว าม ส ำ เร ็จ ท ี่ย ิ่ง ใ ห ญ ่ใ น ช ีว ิต ท ี่ผ ่าน ม าค ือ อ ะ ไ ร  (บ อ ก ม า

3 อ ย ่า ง )

3. ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง ท ี1ท ่า น ภ า ค ภ ูม ิใ จ ม ีอ ะ ไ ร บ ้า ง

(บ อ ก ม า 3 อ ย ่า ง )

4. ส ิง ท ี่ท ่า น อ ย า ก ใ ห ้ผ ู้อ ื่น ก ล ่า ว ข ว ัญ ถ ึง ต ัว ท ่า น ม า ก ท ี่ส ด

ม ีอ ะไรบ ้าง

5. ค ว าม ด ีท ี่ท ่าน อ ย าก บ อ ก ให ้ผ ู้อ ื่น ท ร าบ ค ือ อ ะ ไ ร  (บ อ ก ม า

3 อ ย ่าง )

6. อ ะ ไ ร ค ือ ส ิง ท ี่ท ่า น พ ย า ย า ม อ ย ่า ง ย ิ่ง ท ี,จะได ้ร ับ
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3. เม ื่อ ผ ู้เข ้าอ บ ร ม ท ำ เล ร ็จ แ ล ้ว ใ ห ้แ บ ่ง เป ็น  3 ก ล ุ่ม  ๆ ละ 6  คน 

แ ล ้ว ใ ห ้แ ล ก เป ล ี่ย น เก ีย ร ต ิบ ัต ร ก ัน ด ูภ าย ใน ก ล ุ่ม  แ ล ะ ให ้ร ่ว ม ก ัน เล น อ ค ว าม ค ิด เห ็น  เลน อแน ะ 

แ น ว ท างใน ก าร ป ฏ ิบ ัต ิให ้ไ ด ้ม าซ ึ่งล ี่งท ี่เข ีย น ไ ว ้ใน เก ีย ร ต ิบ ัต ร ให ้เพ ื่อ น ล ม าซ ิก ใน ก ล ุ่ม

2. ข ั้น ว ิเค ร าะ ห ์

ให ้ต ัว แ ท น ผ ู้เข ้าอ บ ร ม แ ต ่ล ะ ค น ล ร ุป ค ว าม ค ิด เห ็น ท ี่ไ ด ้ร ับ จ าก เก ีย ร ต ิบ ัต ร  และ 

ว ิท ย า ก ร ร ่ว ม โ ร ับ ผ ู้เ ข ้า อ บ ร ม แ ล ด ง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น  ว ิเ ค ร า ะ ห ์ป ร ะ ล บ ก า ร ณ ์ แ ล ะ  

ค ว า ม ร ู้ล ึก ข อ ง ผ ู้เข ้า อ บ ร ม เม ื่อ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม น ี้

3. ข ั้น ล ร ุป แ ล ะ อ ภ ิป ร าย

ว ิท ย า ก ร ล ร ุป เพ ิม เต ิม โ ด ย เช ื่อ ม โ ย ง ค ว า ม ค ิด จ า ก ผ ล ล ร ุป ข อ ง ผ ู้เข ้า อ บ ร ม  

โ ด ย เน ้น ใ ห ้เห ็น ว ่า  ก า ร ต ง เป า ห ม า ย ใ น ช ีว ิต จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้เร า ก ำ ห น ด แ น ว ท า ง ล ู่ล ิง ท ี่ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ 

โ ด ย เร า เค ย ป ร ะ ล บ ค ว า ม ส ำ เร ็จ  ค ว าม ล ุข ม าแ ล ้ว เป ็น พ ล ัง ผ ล ัก ด ัน  แ ล ะ ให ้ต ระ ห น ัก ไ ว ้เล ม อ ว ่า  

ค น เร า ม ืค ว า ม ค ิด  ค ว าม ล าม า ร ถ  เป ็น ก ำล ัง ใ จ ใ ห ้ก ับ ต น เอ ง ใ น ก าร ท ำล ิ่ง ต ่า ง  ๆ ใน ป ัจจ ุบ ัน ให ้ 

ป ร ะ ล บ ค ว า ม ส ำ เร ็จ ต า ม เป า ห ม า ย ไ ด ้ จ ะ ป ร ะ ล บ ค ว าม ส ำ เร ็จ ไ ด ้ ต ้อ งม ีค วาม ร ู้ใน เร ื่อ งท ี่จะท ำ 

ลงมือทำ แ ล ะ อ ุท ิศ ล ิง ต ่า ง ๆ  เพ ื่อ ก าร ก ร ะ ท ำน ั้น  

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ล ัง เก ต จ า ก ก า ร เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง ผ ู้เข ้า อ บ ร ม

2. ล ัง เก ต จ าก ก าร อ ภ ิป ร าย  แ ล ด งค ว าม ค ิด เห ็น  แ ล ะ ก ารซ ้ก ถ าม ข อ งผ ู้เข ้าอ บ รม



ใบ งาน

เก ืย ร ต ิบ ัต ร  ต ั้ง เป ้'าห ม าย  แ ล ะ ค ว า ม ส ำ เร ็จ ข อ ง ช ีว ิต
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คำแนะนำ : ใ ห ้ต อ บ ค ำ ถ า ม แ ต ่ล ะ ข ้อ  ล ง ต า ม ห ม า ย เล ข ใ น แ ผ ่น เก ีย ร ต ิบ ัต ร  (ใช ้เว ล า  5 น าท ี)

1. เป ้าห ม าย 'ใน 'ช ีว ิต ข อ งท ่าน ค ือ อ ะ ไร

2. ค ว าม ส ำ เร ็จ ท ี,ย ิ่ง ให ญ ่ใน ช ีว ิต ท ี่ผ ่าน ม าค ือ อ ะ ไ ร  (บ อ ก ม า 3 อ ย ่า ง )

3. ค ว าม ล าม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง ท ี่ท ่าน ภ า ค ภ ูม ิใ จ ม ีอ ะ ไ ร บ ้า ง  (บ อ ก ม า  3 อ ย ่า ง )

4. ล ิ่ง ท ี่ท ่าน อ ย าก ใ ห ้ผ ู้อ ื่น ก ล ่าว ข ว ัญ ถ ึง ต ัว ท ่าน ม าก ท ี่ล ุด ม ีอ ะ ไ ร บ ้าง

5. ค ว าม ด ีท ี่ท ่าน อ ย าก บ อ ก ให ้ผ ู้อ ื่น ท ร าบ ค ือ อ ะ ไ ร  (บ อ ก ม า  3 อ ย ่า ง )

6. อ ะ ไ ร ค ือ ส ิ่ง ท ี่ท ่าน พ ย าย าม อ ย ่าง ย ิ่ง ท ี่จ ะ ไ ด ้ร ับ

ห ล ัง จ าก น ั้น ผ ู้เข ้าอ บ ร ม แ บ ่ง เป ็น  3 ก ล ุ่ม  ๆ ล ะ  6 ค น  แ ล ก เ ป ล ีย น  

เก ีย ร ต ิบ ัต ร ด ูภ า ย ใ น ก ล ุ่ม  อ ภ ิป ร า ย แ ล ด ง ค ว าม ค ิด เห ็น  เล น อ แ น ะ แ น ว ท างให ้ไ ด ้ม าใน ส ิ่งน ั้น  

(ใช ้เว ล า  10 น าท ี)
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เกียรติบัตร'ของ.. 

มอบให้ ณ วันที

<๗_ - O
V

\



224

ก ิจก รรม ท ี่ ฑ

" ก า ร จ ัด ล ำ ด ับ ค ว า ม ส ำ ค ัญ "

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ั เพ ื่อ ใ ห ้ส ม า ช ิก ว า ง แ ผ น ก า ร ด ำ เน ิน ช ีว ิต ใ น แ ต ่ล ะ ว ัน แ ล ะ แ ต ่ล ะ อ า ท ิต ย ์

ไ ด ้อ ย ่าง เห ม า ะ ล ม

เว ล าท ี่ใช ้ 5 0  น าท ี

อ ุป กรณ ท ี่'ใช ้ ส ม ุด บ ัน ท ึก ต าร าง เว ล า

ก ร ะ ด า ษ ข น า ด  A4 แ ล ะ ป า ก ก า เท ่าจ ำ น ว น ส ม า ช ิก  

ใ บ ง า น ต าร า ง ก า ร บ ร ิห า ร เว ล า  4  ป ร ะ เภ ท  

ข ั้น ต อ น ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม

1. ว ิท ย า ก ร อ ธ ิบ า ย ถ ึง ส ิ่ง ท ีส่ำคัญ แ ล ะ ส ิ่งท ี่เร ่งด ่ว น ว ่าค ือ อ ะ ไ ร  แ ล ะสำคัญ 

อ ย ่างไ ร  ค ือ ส ิ่งท ีส่ำคัญค ือ ส ิ่ง ท ี่ส ำค ัญ ท ี่ล ด ส ำห ร ับ ค ุณ  เป ็น ส ิ่งท ี่ต ้อ งท ำก ่อ น  เป ็น ก ิจก รรม  

ที1ล อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ป ณ ิfc- า น แ ล ะ เป ๋า ห ม า ย ข อ ง ค ุณ  ส 'ว น ล ิง ท ีเร ่ง ต ่ว น  ค ือ  ล ิ1งท ี1ก ด ด ัน  

ล ิง ท ี่อ ย ู่ต ร ง ห น ้า ค ุณ  เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ต ้อ ง ก าร ค ว าม ใ ส ่ใ จ อ ย ่าง บ ัจ จ ุบ ัน ท ัน ด ่ว น

2. ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ำ ต า ร า ง ก า ร บริหารเว ล า  4  ป ร ะ เภ ท  (ต า ม ใบงาน )

3. ว ิท ย าก ร บ อ ก ถ ึง ผ ล ข อ ง ก าร บ ร ิห าร เว ล า แ ต ่ล ะ ป ร ะ เภ ท

4. ส ม าช ิก ร ่ว ม แ ส ด ง ค ว าม ค ิด เห ็น ต ่อ ก าร บ ร ิห าร เว ล าข อ ง ต น

5. ว ิท ย า ก ร ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ำ ต า ร า ง เว ล า ใ น แ ต ่ล ะ ว ัน ใ น อ าท ิต ย ์

6. ร ่วม ท ัน ส ร ุป ข ้อ ค ิด ท ี่ได ้

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร ร ่ว ม อ ภ ิป ร า ย
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ใบ งาน

ต าร า ง ก าร บ ร ิห าร เว ล า  4  ป ระ เภ ท

ส ่าน ท ี่เร ่งด ่ว น  ส ่วนที่ไม1เร ่งด ่วน

(7 )จ อ ม ผ ัด 'ว ัน ป ร ะ ก ัน พ ร ุ่ง (ร ู)จ อ ม จ ัด ส ำ ด ับ ก ่อ น ห ล ัง

(ร ู)จ อ ม เอ อ ล อ ห ่อ ห ม ก ( ร ู) จ อ ม เย ้อ ร ะ เห ย
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6. ส ร ุป ข ้อ ค ิด

6.1 ว ิท ย าก ร ให ้ส ม าช ิก ร ่ว ม ก ัน อ ภ ิป ร าย แ ล ะ แ ส ด งค ว าม ร ู้ส ึก  ใน ข ณ ะ 

ท ี่ช ่วยก ัน ป ระกอบ ช ิ้น ส ่วน ของดวงใจและห ล ังจากป ระกอบ เส ร ็จล ิ้น ลง แ ละให ้แส ดงความ ค ิด เห ็น  

ว ่าช ื่อ ข อ ง ด ว ง ใ จ ม ีผ ล ต ่อ จ ิต ใ จ อ ย ่า ง ไ ร

6 .2 ว ิท ย าก ร ส ร ุป เพ ิ่ม เต ิม ว ่าค น เร า เม ื่อ อ ย ู่ร ่ว ม ก ัน ต ้อ ง พ ึ่ง พ าอ าศ ัย ช ึ่ง ก ั 

น แ ล ะก ัน ก ารท ี่ม ีก ารรว ม ก ล ุ่ม จ ะ ท ำให ้เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก อ บ อ ุ่น แ ล ะ เป ็น อ ัน ห น ึ่งอ ัน เด ียว ก ัน  ใน ขณ ะ 

เด ีย ว ก ัน เม ื่อ ร ว ม ก ล ุ่ม ก ัน แ ล ้ว ค ว ร ม ีค ว าม ร ัก ใ ค ร ่ส า ม ัค ค ีด ุจ ช ิ้น ส ่ว น ท ี่ร ว ม ด ว ง ใ จ เป ็น ด ว ง เด ีย ว  

ก ัน  ส ม าช ิก แ ต ่ล ะ ค น ภ าย ใ น ก ล ุ่ม  จ ะ ต ้อ ง ร ่ว ม ม ีอ ก ัน ช ่ว ย เห ล ือ ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน ด ้ว ย ค ว าม จ ร ิง ใ จ  

ถ ้า เก ิด ค ว าม ข ัด แ ย ้ง ก ็ไ ม 'ค ว ร โ ก ร ธ เค ือ ง ก ัน  ค ว ร ห าท าง ป ร ะ น ีป ร ะ น อ ม ค ืน ด ีก ัน  แ ล ะ ผ ู้ท ี่เป ็น  

ห ัวหน ้าหรือผ ู้นำ จ ะ ต ้อ ง ห าท าง ป ร ะ ส าน ร อ ย ร ้าว ท ี่อ าจ จ ะ เก ิด ข ึ้น น ั้น ใ ห ้ห ม ด ส ิ้น โ ด ย เร ็ว  

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร ร า ย ง า น  แ ล ะ ก าร ร ่ว ม แ ส ด ง ค ว าม ค ิด เห ็น
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ก ิจ ก รรม ท ี่ 13 

ก ิจก รรม  "ด ้น ไ ม ้ห ล าย ม ิต ิ"

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ ใ . เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก ร ู้จ ัก ต ัว เอ ง ม าก ย ิง ข ึ้น

2. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก ร ู้จ ัก เค าร พ ใน ค ว าม ค ิด เห ็น ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน

3. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก เข ้า ใจ แ ล ะ ย อ ม ร ับ ใ น ค ว าม แ ต ก ต ่าง ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน  แต ่มใ'ช1 

เป ็น ก าร แ ต ก แ ย ก

เว ล าท ี่ใช ้ 9 0  น าท ี

อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ใช ้ 1. ก ร ะ ถ างต ้น ไ ม ้

2. โต ๊ะส ำห ร ับ ต ั้งก ร ะ ถ างด ้น ไ ม ้

3. ก ร ะ ด า ษ  ป าก ก าห ร ือ ด ิน ส อ  

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

1. ว ิท ย าก ร จ ัด ใ ห ้ส ม าช ิก น ั่ง เป ็น ว ง ก ล ม

2. น ำก ร ะ ถ างต ้น ไ ม ้ต ั้งไ ว ้บ น โต ้ะ ก ล างว ง

3. แ จ ก ก ร ะ ด าษ พ ร ้อ ม ป าก ก าห ร ือ ด ิน ส อ ให ้แ ก ่ส ม าช ิก ค น ล ะ  1 ช ุด  และให ้ 

แ ต ่ล ะ ค น ว าด ก ร ะ ถ าง ต ้น ไ ม ้น ี้ใ ห ้ใ ก ล ้เค ีย ง ก ับ ค ว าม เป ็น จ ร ิง ต าม ท ี่ต น เห ็น

4. เม ื่อ ส ม าช ิก ท ุก ค น ว าด เส ร ็จ แ ล ้ว ใ ห ้เข ีย น ช ื่อ ช ัด  ๆ ไ ว ้บ น ก ระ ด าษ ท ี1วาด  

แ ล ้ว ให ้น ั่ง พ ิจ าร ณ าด ูภ าพ ท ี่ต น ว าด ก ับ ก ร ะ ถ าง ต ้น ไ ม ้ส ัก ค ร ู่ห น ึ่ง

5. ไ ห ้ส ม าช ิก แ ต ่ล ะ ค น ส ่ง ภ าพ ข อ ง ต น เอ ง ไ ป ให ้เพ ื่อ น ส ม าช ิก ท ี่น ั่ง อ ย ู่ข ว าม ือ  

แ ล ้ว ล ่ง ต ่อ ก ัน ไ ป อ ย ่า ง ช ้า  ๆ เพ ื่อ ใ ห ้เป ร ีย บ เท ีย บ ภ า พ ท ีส ม า ข ิก แ ต ่ล ะ ค น ว า ด ก ับ ข อ ง จ ร ิง  

ห ล ัง จ าก ผ ่าน ค ร บ ท ุก ค น แ ล ้ว  ส ม าช ิก แ ต ่ล ะ ค น ก ็จ ะ ไ ต ้ภ าพ ข อ ง ต น เอ ง ก ล ับ ค ืน ม า

6. ส ร ุป ข ้อ ค ิด

6.1 ว ิท ย า ก ร ให ้ส ม าช ิก ร ่ว ม ก ัน อ ภ ิป ร าย ต าม ห ัว ข ้อ ต ัง น ี้

1 ) มิ1ส ม า ข ิก ท 1า น 'ใ ด บ ้า ง ท ีค ิด ว 1า ภ า พ ว า ด ข อ ง ต น เอ ง  

ท ี่ว าด ก ร ะ ถ าง ต ้น ไ ม ้น ั้น แ ย ่ก ว ่าข อ ง ผ ู้อ ื่น  แ ต ่ก ล ับ พ บ ว ่าข อ ง ผ ู้อ ื่น แ ย ่ก ว ่าภ าพ ข อ ง ต น เอ ง

2) ม ีส ม าช ิก ท ่าน ใ ด บ ้าง ท ี่ค ิด ว ่าภ าพ ข อ ง ต น ด ีแ ล ้ว  แต ่กล ับ  

พ บ ว ่าม ืข อ ง ค น อ ื่น ด ีก ว ่าภ าพ ข อ ง ต น
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3) สมาชิกมีความรู้สึกอย่างไรบ้างเม่ือดูภาพ ของเราเองและ 
ของผู้อ่ืน และภาพของแต่ละคนมีส่วนใดบ้างท่ีเหมือนกัน

4) วิทยากรนำภาพของสมาชิกท่ีน่ังตรงข้ามกับสมาชิก 
บางคน แล้วถามสมาชิกทุกคนว่าภาพของคนท่ีน่ังตรงข้ามกับเรามีอะไรแตกต่างกันบ้าง

5) กระถางต้นไม้น้ันจะมีโต่ะรองรับ แต่ทำไมบางคนวาดโต๊ะ 
รองรับไว้ด้วย บางคนกลับไม่วาด และทำไมกระถางต้นไม้จึงต้องมีท่ีรองรับ

อะไรบ้าง
6) สมมุติว่าถ้าเราเป็นกระถางต้นไม้นั่น เราได้ข้อคิด

7) ก ารท ี่เร าม อ ง เห ็น ก ร ะ ถ างต ้น ไ ม ้แ ล ะ ต ้น ไ ม ้เพ ีย ง ด ้าน เด ีย ว  

เร าส าม าร ถ จ ะ ส ร ุป ล ัก ษ ณ ะ ท ั้ง ห ม ด ข อ ง ต ้น ไ ม ้แ ล ะ ก ร ะ ถ าง ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่เพ ร าะ เห ต ุใ ด

8) ส ม าช ิก ไ ด ้ร ับ ข ้อ ค ิด เห ็น ใด บ ้าง จ าก ก ิจ ก ร ร ม น ี้

6 .2  ว ิท ย า ก ร ส ร ุป ข ้อ ค ิด เพ ิม เต ิม ว ่า  จ า ก ก ิจ ก ร ร ม น ี้ต ้อ ง ก า ร  

ป ล ูก ฝ ัง ใ ห ้ส ม าช ิก ม อ งคนอื่นใน แ ง ่ด ี ใ น เม ื่อ ค ว า ม ค ิด ห ร ือ ค ำ พ ูด ใ ด ท ี่เร า ค ิด ว ่า ข อ ง เร า ถ ูก ต ้อ ง  

แ ต ่ก ็อ ย ่า เพ ิ่ง ไ ป ต ัด ส ิน ห ร ือ ท ึก ท ัก เอ า ว ่า ข อ ง ผ ู้อ ื่น ท ี่ต ร ง ข ้า ม ก ัน เร า ว ่า ข อ ง เข า ผ ิด

นอกจากน้ีเราต้องรู้จักนำใจเขามาใส'ใจเรา หมายความว่า ถ้าหาก 
เรานำต ัว เราไป น่ังในซ ีก เดียวกับเขา เราก็ต้องคิดและพูดแบบเขา เราจึงไม่มือคติต่อเพ่ือน 
มีหลายอย่างในตัวเราที'เราม ัก ค ิด ว่าถ้าเป็นฉัน ฉันจะไม'ทำแบบนั่นอย่างแน่แท้ 
แต่ถ้าหากเร า นำตัวเราไปอยู่ในสภาพแวดล้อม ในเหตุการณ หรือในระตับการศึกษา 
เซ'นเดียว!ร ับ เ ข า แล้ว เราก ็คงต ้องทำเช ่นเด ียวก ับเขาเป ็นแน ่แท ้เพราะฉะน ั่น  

เวลาเราเห็นว่าใครทำอะไรไม'ถูกตาถูกใจเรา เราก็อย่างเพ่ิงไปด่วนตัดสิน เพราะเขาไต้รับ 
ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร เข ้าร ่ว ม แ ล ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เห ็น
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ก ิจก รรม ท ี่ 14

ก ิจก รรม  " เป ิด ป ร ะ ต ู"

ว ัต ถ ป ร ะ ส งค ์

ค ว าม เข ้า ใ จ ต ร ง ก ัน

1. เพื่อtJ ก ให ้ส ม าช ิก ร ู้จ ัก ใช ้ภ าษ าใน ก ารล ื่อ ค ว าม ห ม าย  เพ ื่อท ี่จะให ้เก ิด

2. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก ต ร ะ ห น ัก ถ ึง ค ว าม ส ำค ัญ ข อ ง ท ัก ษ ะ ก าร ฟ ัง

3. เพ ื่อ ผ ึเก ท ัก ษ ะก ารฟ ัง

เว ล าท ี่ใช ้ 3 0  น าท ี

อ ุป ก รณ ์ท ี่ใช ้ ไ ว ท ์บ อ ร ์ด พ ร ้อ ม ป าก ก าเข ีย น

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม  1. ว ิท ย าก ร แ บ ่ง ส ม าช ิก อ อ ก เป ็น ก ล ุ่ม

ใ น ก ล ุ่ม ต ก ล ง ก ัน เอ ง ว ่า ใค ร จ ะ ท ำห น ้าท ี่เป ็น  A, B และ C

2. ว ิท ย า ก ร เข ีย น ภ า พ แ ผ น ภ ูม ิ A ,

ๆ ละ 3 คน  แล ะให ้ส ม าช ิก  

B แ ล ะ  C  พ ร ้อ ม อ ธ ิบ า ย

บ ท บ าท ข อ งท ั้ง  3 คน ด ังน ี้

2.1 ก ำห น ด ให ้ A เล ่าให ้ B ฟ ังถ ึง เร ื่อ งอ ะ ไ ร ก ็ไ ด ้ใน เว ล า  5 

น าท ี เข ่น  ค ว าม ป ร ะ ท ับ ใจ ค น ท ี่เร าร ัก  ก าร เด ิน ท างม า เข ้าร ับ ท าร ผ ืเก อ บ ร ม  เป ็น ต ้น  ท ี่ส ำค ัญ  

ไ ม ่ค ว ร เป ็น ห ัว ข ้อ ท ี่ท ำใ ห ้เก ิด ค ว าม เค ร ีย ด  B ท ำ ห น ้า ท ี่ฟ ัง อ ย ่า ง เด ีย ว  โ ด ย ไ ม ่ต ้อ ง ถ าม  และ C

ท ำห น ้าท ี่ส ัง เก ต พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง  A และ B

2.2  ให ้ B เล ่าให ้ A  ฟ ัง ว ่า ต ัว เอ ง ไ ต ้ย ิน  A เล ่า  แ ละต น  

จ ับ ค ว าม ไ ต ้ว ่าอ ย ่าง ไ ร  พ ย า ย า ม เล ่า ใ ห ้เห ม ือ น ม า ก ท ี่ส ุด  ส ่วน C  ท ำห น ้'าท ี่ส ัง เก ต เห ม ือ น เด ิม

3. ว ิท ย า ก ร ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ุก ก ล ุ่ม ล ง ม ือ ป ฏ ิบ ัต ิต า ม เว ล า ท ี่ก ำห น ด ใ ห ้

4. เม ื่อ ค ร บ ก ำ ห น ด เว ล า แ ล ้ว  ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ุก ค น ท ี่ท ำ ห น ้าท ี่เป ็น  A 

ม ารวม ก ับ  B รวมก ับ  B และ C  รวม ก ับ  C  เข ่น เด ีย ว ก ัน  แ ล ะ ให ้ท ุก ก ล ุ่ม ร ่ว ม ก ัน อ ภ ิป ร าย  

เก ี่ย ว ก ับ ส ิง ท ี่ต น พ บ ม าใน ก าร ท ำก ิจ ก ร ร ม ต าม ข ้อ  2.1 และ 2 .2  พ ร ้อ ม ท ั้งบ ัน ท ึก ส ิ่งท ี่ส ม าช ิก  

ม ืค ว าม ค ิด เห ็น ร ่ว ม ก ัน ไ ว ้

5. ว ิท ย าก ร ข อ ส ม าช ิก ท ี่เป ็น ผ ู้แ ท น ก ล ุ่ม  A , B และ C  เส น อต ่อท ี่ป ระ 

ข ุม ใ ห ญ ่ว ่าผ ล ก าร อ ภ ิป ร าย ก ล ุ่ม ข อ ง ต น  ส ม าช ิก ไ ต ้พ บ อ ะ ไ ร แ ล ะ ไ ต ้ร ับ ข ้อ ค ิด เห ็น ใด บ ้าง

6. ส ร ุป ข ้อ ค ิด
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วิทยากรสรุปข้อคิดเห็นเพ่ิมเติมดังน้ี
การฟัง การคิด และการพูด มีส1วนสัมพันธ์'เก่ียวข้องกัน ก1อให้เกิด 

พฤติกรรมต่อเน่ืองถ้าปีกการฟังให้มีประสิทธิภาพ การคิดและการพูดก็จะดีมีประสิทธิภาพ 
ไปด้วย

ม น ุษ ย ์เร าม ีโ ส ต ป ร ะ ส าท ท ั้ง  5  ค ิอ ต า หู จ ม ูก  ล ิ้น  ผ ิว ก า ย  เป ็นโสตส ัมผ ัส  

ห ร ือ ร ับ ก า ร ก ร ะ ต ุ้น จ า ก ภ า ย น อ ก  ม ีส ม อ ง ค ิด แ ล ะ ส ั่ง ก า ร  เร า ค ว ร ป ีก ก า ร ใ ช ้ส ิ่ง เห ล ่า น ี้ใ ห ้ 

ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน  เพ ื่อ เก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ใน ท าง บ ว ก ให ้ม าก ก ว ่าท างล บ

ใ น ก ัน ห น ึ่ง  ๆ เร า จ ะ ไ ด ้ย ิน ไ ด ้ฟ ัง ส ิ่ง ต ่า ง  ๆ แ ล ะ เร ื่อ ง ร า ว ม า ก ม า ย  

จ าก ก าร ว ิเค ร าะ ห ็ พบว ่าโดยเฉล ี่ยว ัน ห น ึ่ง  ๆ ค น เราใช ้เวล าใน ก ารฟ ังม าก ท ี่ส ุด ถ ึง  4 5  เปอร ์เซ ็นต ์ 

เม ื่อ เท ีย บ ก ับ ก า ร เข ีย น  ก าร อ ่าน  แ ล ะ ก าร พ ูด

ก า ร ฟ ัง ใ น ท ีน ี้จ ะ แ ต ก ต ่า ง ก ับ ก า ร ไ ด ้ย ิน  ก า ร ไ ด ้ย ิน อ า จ เป ็น ล ัก ษ ณ ะ  

เข ้า ห ูซ ้า ย อ อ ก ห ูข ว า  แ ต ่ก า ร ฟ ัง  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ฟ ัง ท ีก ส ั่น ก ร อ ง เอ า ส า ร ะ ป ร ะ โ ย ช น ์ 

ใ ห ้เข ้า ใจ ถ ึง ค ว ''เม ห ม าย แ ล ะ ค ว าม ร ู้ส ึก ข อ ง ผ ู้พ ูด  ฟ ังด ้ว ย ก าร ไ ต ร ่ต ร อ ง  พ ิจ า ร ณ า  ว ิเค ร าะ ห ์ 

เห ต ุผ ล ต าม ไ ป ด ้ว ย  ก า ร ฟ ัง จ ึง ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ม า ก ก ว ่า ก า ร ไ ด ้ย ิน

ข ้อ ก ัด แ ย ้ง ห ร ือ ก า ร โ ต ้เ ถ ีย ง ม ัก เ ก ิด จ า ก ก า ร ท ี ค น เร า ไ ม 1พ ย า ย า ม ส ั่ง ใ จ พ ัง  

ห ร ือ พ ย า ย า ม ท ี่จ ะ ท ำ ค ว า ม เข ้า ใ จ ใ ห ้ด ีว ่า  อ ีก ฝ ่าย ห น ึ่ง ต ้อ ง ก า ร พ ูด  ห ร ือ ห ม ายถ ึงอ ะ ไ รน ั่น เอ ง  

ค ือ พ ย า ย า ม จ ะ ข ัด แ ย ้ง ห ร ือ ย ัด แ ย ีย ด ค ว าม ค ิด เห ็น ข อ ง ต น  ให ้ผ ู้อ ื่น เก ิด พ ิพ าท เป ็น ศ ัต ร ุก ัน น ั่น เอ ง

ก า ร ฟ ัง อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ แ ล ะ เป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ ค ือ ก า ร เล ือ ก ฟ ัง ห ร ือ ส น ใ จ เร ือ ง  

ท ี่เป ็น ส า ร ะ แ ล ะ ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ ต น เอ ง แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ต น เอ ง  น อ ก จ า ก น ี้ก า ร ย ิง ฟ ัง ม า ก  

ท ำ ใ ห ้ย ิ่ง ม ีค ว าม ร ู้ม า ก  แ ล ะ ม ีเพ ื่อ น ม าก
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ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ล ัง เก ต จ าก ก า ร เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม แ ล ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ด ้ว ย ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ต ั้ง ใ จ

2. ล ัง เก ต จ า ก ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เห ็น
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ก ิจ ก รรม ท ี่ 15 

ก ิจ ก ร ร ม "ก ร ะ เช ้า ศ ิล ป "

ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์ 1. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าซ ิก เห ็น ค ว าม ส ำค ัญ ข อ ง ช ีว ิต ก ล ุ่ม

2 . เพ ี1อ ใ ห ้ส ม า ช ิก เ ก ิด ค ว า ม ต ร ะ ห น ัก ใ น ก า ร ย อ ม ค ับ แ ล ะ  

เค าร พ ใ น ค ว าม ค ิด เห ็น แ ล ะ ก าร ก ร ะ ท ำข อ ง ผ ู้อ ื่น

3. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าซ ิก เห ็น ว ่าแ ต ่ล ะ ค น ม ีค ว าม ส ำค ัญ ต ่อ ก ล ุ่ม เข ่น เด ีย ว ก ัน

เว ล าท ี่ใช ้ 4 0  น าท ี

อ ุป ก รณ ์ท ี่ใช ้ เช ีอ ก ผ ูก ข อ งห ร ิอ ร ิบ บ ิ้น ค ัด เป ็น ท ่อ น  ๆ ย า ว ท ่อ น ล ะ ป ร ะ ม า ณ  1 ศอก

ต า ม จ ำ น ว น เท ่า ก ับ ก ล ุ่ม ย ่อ ย  

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

1 .  ว ิท ย าก ร แ บ ่ง ส ม าซ ิก อ อ ก เป ็น ก ล ุ่ม ย ่อ ย  ก ล ุ่ม ล ะ ป ร ะ ม า ณ  7-8 คน 

แ ล ะ ให ้ส ม าซ ิก น ั่ง ใน ก ล ุ่ม ย ่อ ย ข อ งต น

2. ให ้ส มาข ิกแต ่ละคน ร ิบ ว ิ่งไป เก ็บ ใบ ห ญ ้า ใบไม ้ ก ิ่งไม ้ ดอกไม ้ คนละ 

ข ิ้น เล ็ก  ๆ เท ่า ท ี่จ ะ เล ็ก ไ ด ้ เก ็บ เอ า อ ย ่า ง ใ ด อ ย ่า ง ห น ึ่ง  อ ย ่า อ น ุญ าต ใ ห ้ค น ใ ด ค น ห น ึ่ง เอ าท ั้ง ก ิ่ง  

ท ั้งต อ ก  ท ั้งก ้าน แ ล ะ ไ ม ่ค ว ร ช าก ัน

3. ใ ห ้แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ข ่ว ย ก ัน จ ัด ข ่อ ด อ ก ไ ม ้ใ ห ้ส ว ย ง า ม  โ ด ย จ ัด ใ ห ้เป ็น  

ที1พ อ ใ จ ข อ ง ค น ส ่ว น ให ญ ่ใ น ก ล ุ่ม  (โ ด ย ล ง ม ต ิก ัน )  แ ล ะ เม ือ ก ล ุ่ม ใ ด จ ัด เส ร ็จ แ ล ้ว ใ ห ้ป ร บ ม ือ  

พ ร ้อ ม ก ัน

4. ให ้ค ัว แ ท น ข อ งแ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ถ ือ ข ่อ ด อ ก ไ ม ้ไ ป โ ข ว ัแ ล ะ อ ธ ิบ าย ส ั้น   ๆ

ถ ึง ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก าร จ ัด ด อ ก ไ ม ้ (ใน แ ต ่ล ะ ด อ ก ห ม าย ถ ึง อ ะ ไ ร ใ น ช ีว ิต ข อ ง เร า )

5. เม ื่อ ค ัว แ ท น แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม อ ธ ิบ าย เส ร ็จ แ ล ้ว  ให ้แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ส ่งค ัว แ ท น  

ข อ งก ล ุ่ม  ๆ ละ 1 คน น ำข ่อ ด อ ก ไ ม ้ข อ ง ท ุก ก ล ุ่ม ม าร ว ม ก ัน แ ล ะ แ ก ้อ อ ก  ให ้ค ัว แ ท น ข อ งแ ต ่ล ะ  

ก ล ุ่ม ข ่ว ย ก ัน จ ัด ม ัด ร ว ม เป ็น ข ่อ เด ีย ว  โ ด ย ให ้ส ม าข ิก ท ุก ค น น ั่ง เป ็น ว ง ก ล ม ใ ห ญ ่แ ล ะ ใ น ข ณ ะ ท ี่ 

ต ัว แ ท น ก ล ุ่ม ต ่า ง  ๆ ก ำ ล ้ง จ ัด ข ่อ ด อ ก ไ ม ้น ั้น ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ุก ค น ร ้อ ง เพ ล ง ไ ป เร ื่อ ย   ๆ

(อ าจ ใช ้เพ ล งด อ ก ไ ม ้ให ้ค ุณ )

6. เม ื่อ จ ัด เร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  ใ ห ้ว า ง ข ่อ ด อ ก ไ ม ้น ั้น ไ ว ้บ น โ ต ๊ะ แ ล ะ  

ว ิท ย าก ร ถ าม ค ว าม ร ู้ส ึก ข อ ง ส ม าซ ิก ใน ก ล ุ่ม ค ัง น ี้
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6.1 เร า ร ู้ส ึก อ ย ่า ง ไ ร เม ื่อ เพ ื่อ น  ๆ เอ า ด อ ก ไ ม ้ข อ ง เร า  

ไปวางไว ้ใน ท ี่ ๆ เร าไ ม ่ค ่อ ย พ อ ใจ  (ค ือ เร าอ ย าก จ ะ ให ้ว าง ด อ ก ไ ม ้ข อ ง เร าไ ว ้ใน ต ำแ ห น ่ง ท ี่ด ืก ว ่า  

น ั้น  น ั้นค ือ  อ ย า ก ใ ห ้ผ ู้อ ี่น เห ็น ค ว า ม ส ำ ค ัญ ข อ ง เร า  แ ต ่เพ ื่อ น  ๆ ก ็ไ ม ่ไ ด ้จ ัด อ ย ่า ง ท ี่เร าต ้อ ง ก า ร )

6 .2  ก า ร จ ัด ช ่อ ด อ ก ไ ม ้น ี้เป ็น ก า ร ท ำ ง า น จ ร ิง   ๆ ข อ งก ล ุ่ม  

ห ร ือ ป ล ่อ ยให ้ค น  ๆ เด ีย ว เป ็น ผ ู้จ ัด

6 .3  เม ื่อ จ ัด เส ร ็จ แ ล ้ว  ก ล ุ่ม ล งม ต ิไป แ ล ้ว  แ ต ่เร า เอ งย ังไ ม ่ค ่อ ย  

เห ็น ด ้ว ย แ ต ่จ ำ เป ็น ต ้อ ง ย อ ม ต า ม  เร าร ู้ส ึก อ ย ่างไ ร

6 .4  ม ีก ล ุ่ม ใด บ ้างท ี่ท ิ้ง ใบ ไ ม ้ ด อ ก ไ ม ้ข อ งส ม าช ิก บ างค น ไ ป

เพ ราะอ ะไ รจ ึงท ิ้งไป

อ ะ ไ ร แ ก ่เร าบ ้าง

7. ส ร ุป ข ้อ ค ิด

7 .ใ ว ิท ย า ก ร ใ ห ้ส ม า ช ิก ช ่ว ย ก ัน ส ร ุป ว ่า ก ิจ ก ร ร ม น ี้ใ ห ้ข ้อ ค ิด

7.2 ว ิท ย า ก ร ส ร ุป ข ้อ ค ิด เพ ิ่ม เต ิม ว ่า  ใบ ไม ้ ก ิ่งไม ้ ดอกไม ้ 

ใบ ห ญ ้า  แ ต ่ล ะ อ ย ่า ง บ ่ง บ อ ก ถ ึง อ ุป น ิส ัย ใ จ ค อ ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น  บ า ง ค น พ ิถ ีพ ิก ัน ก ็เล ือ ก เอ า ด อ ก  

ดี ๆ สวย  ๆ บ า ง ค น ก ็เอ า ง ่า ย  ๆ ไว ้ก ่อ น  พ บ อ ะไรก ็เก ็บ  น ั้น ค ือ  ช อ บ ท ำอ ะ ไ ร ต าม ส บ าย แ ล ะ  

ย ัง ห ม า ย ถ ึง ค ว า ม ด ี ค ว า ม ส ว ย ง า ม  ห ร ือ พ ร ส ว ร ร ค ์ท ี1ต ิด ค ัว ม า แ ต ่เก ิด ด อ ก ไ ม ้ด อ ก เด ีย ว  

ห ร ือ ใ บ ไ ม ้ใ บ เด ีย ว ใ น ค ัว ข อ ง ม ัน เอ ง น ั้น  ย ่อ ม ม ีค ว า ม ส ว ย ง า ม  น ั้น ค ือ แ ต ่ล ะ ค น ม ีพ ร ส ว ร ร ค ์

ม ีค ว า ม ด ี ค ว าม ง าม  ค ว าม ส าม าร ถ โ ด ย เฉ พ าะ ข อ ง ต น  แ ต ่จ ง อ ย ่า อ ย า ก ด ี อ ย า ก เด น  อ ย าก  

ด ังค น เด ีย ว

7 .3  ม น ุษ ย ์เป ็น ส ัต ว ้ส ัง ค ม  เร า ต ้อ ง อ ย ู่ร ่ว ม ก ัน  แ ต ่ล ะ ค น  

ม ีค ว าม ด ี ค ว าม งาม  ม ีค ว า ม ส าม า ร ถ  ม ีป ระโยช น ่ด ้วยก ัน ท ิ้งน ั้น  เพ ร า ะ ฉ ะ น ั้น ถ ้า ย ิ่ง เอ า ค ว าม ด ี 

ค ว า ม ง า ม  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น ม า ร ว ม เข ้า ด ้ว ย ก ัน  ก ็จ ะ ย ิ่ง เพ ิ่ม ค ว า ม ส ว ย ง า ม  

เพ ื่อ ค ว า ม ด ี แ ล ะ ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ม าก ย ิง ข ึ้น  เข ้า ท ำ น อ ง ห ล า ย ห ัว ด ีก ว ่า ห ัว เด ีย ว  เช ่น เด ีย ว ก ับ  

ก า ร น ำ เอ า แ ต ่ล ะ ก ิ่ง  แ ต ่ล ะ ช ่อ  แ ต ่ล ะ ด อ ก  แ ต ่ล ะ ใบ ม ารว ม ก ัน น ั่น เอ ง

7 .4  ค ว าม เป ็น ห น ึ่ง เด ีย ว  ด อ ก ไ ม ้แ ต ่ล ะ ด อ ก บ ่ง ถ ึง ค ว าม เป ็น  

ห น ึ่ง เด ียวข อ งแ ต ่ล ะค น  แ ล ะ แ ต ่ล ะ ค น ม ีค ว าม ส ำค ัญ ท ี่ส ุด  จ ะ ห าใค ร ม าแ ท น ค ัว เข าไ ม ไ ด ้ ถ ้าโต ๊ะ 

เก ้า อ ี้ ข า ด ห า ย ไ ป  เร า ช ื้อ ม า แ ท น ไ ด ้ แ ต ่ถ ้า  ส ม ค ัก ด  ส ม ข า ย  ข า ด ห า ย ไ ป จ ะ ห า ค น ห ั 

ง โ ล ก ม า แ ท น เข า ไ ม 1ไ ต ้ แ ต ่ล ะ ค น จ ึง ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ต ่อ ก ล ุ่ม  อ ย ่า ค ิด ว ่า ค ัว เอ ง ไ ม ่ส ำ ค ัญ
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เม ื่อ ค น ใน ก ล ุ่ม ท ำอ ะ ไ ร  เร า ก ็ค ว ร ท ำแ ล ะ ร ่ว ม ม ือ ก ับ ก ล ุ่ม  อ ย า ม ัว แ ต ่ร อ ใ ห ้ผ ู้อ ื่น ใ ห ้ค ว า ม ส ำ ค ั 

ญ แ ก ่ต น  ซ ึ่งบ ่งให ้เห ็น ถ ึงค วาม เห ็น แ ก ่ต ัวข อ ง เรา  เพ ร าะ ฉ ะ น ั้น อ ย ่าค ิด ว ่าต ัว เอ งไ ม ่ส ำค ัญ  เพ ราะ 

ถ ้า แ ต ่ล ะ ค น ค ิด เช ่น น ี้จ ะ ร ว ม ก ล ุ่ม ก ัน ไ ม 1ไ ด ้ก า ร ท ำ ง า น ร ่ว ม ก ัน  เร า ต ้อ ง ร ู้ส ึก เล ีย ส ล ะ  

ค ว าม ค ิด เห ็น ข อ ง ต น  ถ ึง แ ม ้บ า ง ค ร ั้ง จ ะ เจ ็บ ป ว ด ใ จ บ ้า ง  ท ี่ไ ม ่ค ่อ ย ม ืใค ร ร ับ ฟ ัง เท ่าใด น ัก  เพ ราะ  

ใค ร ๆ ต ่างก ็อ ย าก ให ้ผ ู้อ ื่น ร ับ ฟ ังค ว าม ค ิด เห ็น ข อ งต น  ก ระ น ั้น เราต ้อ งฟ ัง เส ียงส ่ว น ให ญ ่ เพ ราะ  

เร าอ ย ู่ใน ร ะ บ อ บ ป ระ ช าธ ิป ไ ต ย ม ิใช ่ร ะ บ อ บ ป ระ ข าธ ิป ต น  เร าต ้อ ง ม ืใ จ ส ุภ าพ  อ ย ่า เพ ิ่ง ท ้อ แ ท ้ใ จ  

ห ร ือ ห ม ด ก ำล ัง ใจ ม าก  ๆ แ บ บ ป ล าห ม อ ต าย น ั้าต ื้น

7.5 ค ว าม ส ำ ค ัญ ข อ ง ก ล ุ่ม  1 ก ิ่ง 1 ด อ ก  ใ ใบ เท ่าก ับ  1 คน 

ซ ึ่งย ่อ ม ด ีส ว ย ใน ต ัว ข อ งม ัน เอ ง  แ ต ่จ ะ ไ ม ่อ าจ ส ู้ห ล าย  ๆ ก ิ่ง ห ล าย  ๆ ด อ ก ท ี่จ ัด ร ว ม ก ัน อ ย ่าง ม ี 

ร ะ เบ ีย บ ไ ต ้ ก า ร ร ว ม ก ล ุ่ม น ั้น จ ะ ต ้อ ง ม ีร ะ เบ ีย บ  ม ีจ ด ม ุ่ง ห ม า ย  ม ิใช ่แ บ บ ร ว ม ก ล ุ่ม ใน ร ถ เม ล ์ 

ห ร ือ ด ูห น ังก ล างแ ป ล ง เพ ร าะ ข าด ซ ึ่ง ร ะ เบ ีย บ แ บ บ แ ผ น ไ ร ้ซ ึ่ง จ ุด ม ุ่ง ห ม าย เด ีย ว ก ัน  ถ ้ารวม ก ิ่งไม ้ 

ใบ ไม ้ ดอ ก ไม ้ อ ย ่า ง ข า ด ร ะ เบ ีย บ ข า ด จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ก ็เท ่า ก ับ ร ว ม  ๆ ใส ่เข ่งไว ้ ซ ึ่งคงด ูไม ่ส วยแน ่ 

ก ารท ี่แ ต ่ล ะก ล ุ่ม รวม พ ล ังก ัน  (เห ม ือ น ช ่อ ต อ ก ไม ้ข อ งแ ต ่ล ะก ล ุ่ม ) ย ่อ ม ส ว ย แ ล ะ ด ีเฉ พ าะ ก ล ุ่ม ย ่อ ย  

แ ต ่ถ ้า เ อ า แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ม า ร ว ม พ ล ัง ก ัน เ ป ็น ก ล ุ่ม เ ด ีย ว อ ย 1า ง ม ืร ะ เ บ ีย บ ม ีก า ร ร ่ว ม ม ือ  

(แ บ บ เอ าช ่อ ด อ ก ไ ม ้ข อ งท ุก   ๆ ก ล ุ่ม ม าร ว ม ก ัน ) ม ัน ก ็จ ะ ไ ด ้ผ ล งาน ท ี่ด ีม าก ก ว ่าแ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ท ำ

7.6 น างค น ด ูก าย น อ ก อ าจ จ ะ ไ ม ่เอ าไ ห น ห ร ือ ไ ร ้ค ่า  เห ม ือ น ก ิ่งไม ้แ ห ้ง  

ๆ ท ี'ด ูไว ้ไร ้ประโยขน แ ต ่เข า ก ็เห ม ือ น เพ ข ร ท ี่อ ย ู่ใ น ต ม  ถ ้า ไ ต ้ข ัด เก ล า ด ี ๆ เข า จ ะ ม ืค ่า ย ิ่ง  

ส ำห ร ับ ก ล ุ่ม แบ บ ใบ ไม ้ ใบ ห ญ ้าส ูง  ๆ ท ี่ด ู'ไร ้ประโยชน ์ แ ต ่ถ ้า น ่า ม า ม ัด ร ว ม ก ับ ด อ ก อ ื่น  ๆ จะ 

ท ำให ้ด อ ก อ ื่น  ๆ ค ว าม ส ว ย ง าม ข ึ้น  แ ต ่ล ะ ค น จ ึง ม ีค ่า

7 .7  ห ล ัง จ าก ว ิท ย าก ร ส ร ุป ข ้อ ค ิด เพ ิ่ม เต ิม จ บ แ ล ้ว  ให ้ส ม าช ิก ท ุก ค น  

ร่วมก ัน ร ้อ ง เพ ล งด อ ก ไ ม ้ให ้ค ุณ

การป ร ะ เม ิน ผ ล

1. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ก า ร ร ่ว ม แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เห ็น
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ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์

และส ต 

เว ล าท ี่ใช ้ 

อ ุป ก รณ ์ท ี่ใช ้

ข ั้น ต อ น ข อ งก ิจ ก รร ม

ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล

ก ิจ ก รรม ท ี่ 16

"ก า ร ป ีก อ า ส น ะ แ ล ะ ก า ร บ ร ิห า ร ก า ย ท ่า เก า ช ิก ิ"

1. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าข ิก ไ ด ้ม ีค ว าม ผ ่อ น ค ล าย

2. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม า ข ิก ไ ด ้ป ีก ฝ น ต น เอ ง อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ ใ น ด ้า น ร ่า ง ก า ย

4 0  น าท ี

เส ื่อ ห ร ิอ ผ ้ารอ งน อ น

ว ิท ย ุเท ป  แ ล ะ เท ป เพ ล ง  R azalis

1. ว ิท ย า ก ร ส า ธ ิต ก า ร ท ำ อ า ส น ะ แ ล ะ ก า ร บ ร ิห า ร ก า ย ท ่า เก า ข ิก ิ

2. ส ม า ช ิก ร ่ว ม ก ัน ท ำ อ า ส น ะ แ ล ะ ก า ร บ ร ิห า ร ก า ย ท ่า เก า ช ิก ิ

3. ว ิท ย า ก ร แ น ะ น ำ ข ้อ ค ว ร ป ฏ ิบ ต แ ล ะ ใ ห ้ค ำ แ น ะ น ำ เป ีน ร าย บ ุค ค ล  1 2

1. ส ัง เก ต จ าก ค ว าม ส น ใ จ ใ น ก าร ท ำก ิจ ก ร ร ม

2. ส ัง เก ต จ า ก ท ่าท า ง ข ณ ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม
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ท ่าอ าส น ะ พ ื้น ฐ า น

ส อ งคร ั้ง

ท ่าอ าส น ะ พ ื้น ฐ าน ล ำห ร ับ เพ ศ ห ญ ิง  ค ว ร ป ีก ท ่า เห ล ่าน ี้เป ็น ป ระ จ ำท ุก ว ัน  ๆ ละ

1. ท ่า ง ูเ ห ่า  ห ร ือ บ ูจ า ง ก า ส น ะ  ( C o b r a  o r  B h u j a u n g a s a n a )

เร ิ่ม โ ด ย ก าร น อ น ค ว ํ่า ร าบ ก ับ พ ื้น  ข า เห ย ีย ด ต ร ง  ใช ้ม ือ พ ย ุง น ํ้าห น ัก ต ัว ไ ว ้ แ ห งน ห น ้าไป ท าง 

ด ้าน ห ล ัง ให ้ไ ก ล ท ี่ส ุด พ ร ้อ ม ก ับ ห าย ใจ เช ้า  ค ง อ ย ู่ใ น ท ่าน ี้ 8 ว ิน า ท ี ต า ม อ ง ท ี่เพ ด า น จ า ก น ั้น  

ค ่อ ย   ๆ ถ อ น ห ล ับ ส ู่ท ่าพ ัก พ ร ้อ ม ก ับ ห าย ใจ อ อ ก ช ้า  ๆ ป ีก  8 คร ั้ง  ท ่าน ี้ม ืป ร ะ โ ย ช น ้ต ่อ ห ัว ใจ  

แ ล ะ ร ะ บ บ ร อ บ เด ือ น ข อ ง เพ ศ ห ญ ิง ม าก  ก า ร ห า ย ใ จ จ ะ ล ึก แ ล ะ ย าว ข ึ้น  ก ล ้า ม เน ื้อ  ท ้อง หลัง 

แ ล ะ อ ว ัย ว ะ ภ าย ใน จ ะ ไ ด ้ร ับ ก าร น ว ด อ ย ่าง อ ่อ น โ ย น

2. ท ่า โ ย ก า ม ูด ร า  ( Y g a m u d r a )  เร ิม โ ด ย ก า ร น ั่ง ไ ข ว ้ข า ก ัน แ ล ้ว ใ ห ้แ บ  

อ อ ก ข ้าง ก าย  เร ีย ก ก าร น ั่ง เข ่น น ี้ว ่า  "ท ่าน ั่งท าน อ าห าร " หรือ "โบ จาน าส น ะ ( b h o j a n a s a n a ) "  

เอ ื้อ ม ม ือ ซ ้าย ไ ป ท างด ้าน ห ล ัง  จ าก น ั้น ก ็เอ ื้อ ม ม ือ ข ว าไ ป จ ับ ข ้อ ม ือ ซ ้าย ไ ว ้ ห า ย ใ จ ล ึก  ๆ แล้ว 

ค ่อ ย  ๆ ก ้ม โ น ้ม ไ ป ข ้างห น ้าพ ร ้อ ม ก ับ ห าย ใจ อ อ ก  พ ย าย าม ย ีด ไ ป ข ้าง ห น ้าใ ห ้ไ ก ล ท ี่ส ุด เท ่าท ี่จ ะ  

ท ำ ไ ด ้ก ร ะ ท ั่ง ศ ีร ษ ะ ส าม าร ถ จ ร ด พ ื้น ไ ด ้ก ็จ ะ ด ื ค ง อ ย ู่ใน ท ่าน ี้ 8 ว ิน าท ี จ ึง ค ่อ ย  ๆ ห าย ใจ เข ้า  

พ ัก ก ล ับ ท ่า เด ิม  ทำ 8 คร ั้ง
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3. ท ่าก ราบ ยาว  ห ร ือ ต ร ิก าป ระน าม  (L ong S a lu ta tio n  o r D riigha P ra d n a m )  

ใ ห ้ค ุณ ข ่า ล ง น ั่ง อ ย ู่บ น ล ้น เท ้า  ป ร ะ น ม ม ือ ย ืด อ อ ก ไ ป เห น ือ ศ ีร ษ ะ ให ้แ ข น ท ั้ง ล อ ง ข ้าง แ น บ ใบ ห ู 

ห า ย ใ จ เข ้า ล ึก  ๆ แ ล ้ว ค ่อ ย  ๆ ก ้ม โ น ้ม ไ ป ข ้า ง ห น ้า พ ร ้อ ม ก ับ ห า ย ใ จ อ อ ก  พ ย า ย า ม  

ด อ อ ก ไ ป ใ ห ้ไ ก ล ท ีส ุด ก ร ะ ท ั่ง ศ ีร ษ ะ จ ร ด พ ื้น ไ ด ้ ท ั้ง น ี้ก ็จ ะ ต ้อ ง ย ัง ค ง น ั่ง อ ย ู่บ น ล ้น เท ้า เส ม อ  

ด ำ ร ง อ ย ู่ใ น ท ่าน ี้ 8 ว ิน าท ี จ ึง ค ่อ ย  ๆ ย ืด ต ัว ข ึ้น ก ล ับ ส ู่ท ่า เด ิม  พ ร ้อม  ๆ ก ับ ห า ย ใ จ เข ้า ช ้า   ๆ

โ ด ย ม ือ ท ั้งส อ ง ข ้างจ ะ ต ้อ งร ะ ว ัง ให ้แ น บ อ ย ู่ก ับ ใบ ห ูเส ม อ  ท ่า ท ่า น ี้ 8 คร ั้ง
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4. ท ่าน อ น ต าย  ห ร ือศวาส น ะ ( D e a d  P o s e  o r S h r a v a s a n a )  ม ว ธ ีก ารท ่าค ือ

4.1 น อ น ห ง า ย เห ย ีย ด ย า ว ล ง ก ับ พ ื้น  ใ ห ้ส ้น เท ้า ห ัน เข ้า ห า ก ัน  

ป ล า ย เท ้า แ ย ก จ า ก ก ัน  แ ข น ท ั้ง ล อ ง ข ้า ง ท อ ด ห ่า ง อ อ ก จ า ก ล ำ ต ัว เล ็ก น ้อ ย  ห ่า ม ีอ ห ง า ย ข ึ้น  

ป ิด ต า ล ง เบ า  ๆ

4 .2  ส ำ ร ว จ ร ่า ง ก า ย ด ้ว ย ค ว า ม ร ู้ส ึก  ด ูว ่า ม ีค ว า ม ต ึง เค ร ีย ด ท ี่บ ร ิเว ณ ใ ด  

ข ย ับ ข า  แขน สะโพก ค ืรษ ะ เพ ื่อ ข จ ัด ค ว าม ต ึง เค ร ีย ด ท ี่บ ร ิเว ณ เห ล ่า น ั้น

4 .3  ห าย ใจ ล ึก  ๆ ส ม า เส ม อ  จ น ก ร ะ ท ั่ง ล ม ห าย ใ จ เป ็น ป ก ต ิ

4 .4  ท ำ ค ว า ม ร ู้ส ึก ผ ่อ น ค ล า ย ท ั่ว ท ั้ง ร ่า ง ก า ย  ใ ห ้ร ู้ส ึก 'ว ่า น ํ้า ห น ัก  

ข อ ง ล 1ว น ต 1า ง  ๆ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท อ ด ท ิ้ง ล ง บ น พ ื้น  โ ด ย เฉ พ า ะ ท ี'บ ร ิเว ณ ค อ แ ล ะ ศ ีร ษ ะ  

ร ะ ว ัง อ ย ่าให ้ก ร าม แ ล ะ ใบ ห น ้าข ม ว ด ต ึง  แต ่ ค ว ร ผ ่อ น ค ล า ย ต า ม ไ ป ด ้ว ย

4 .5  จ ด จ 1อ อ ย ู1ก ับ ล ม ห า ย ใ จ  โ ด ย ผ ่อ น ล ม ห า ย ใ จ อ อ ก ใ ห ้ช ้า ล ง  

ใ น ท ี่ส ุด ล ม ห า ย ใ จ ก ็จ ะ ล ะ เอ ีย ด ข ึ้น แ ล ะ ก าร ห า ย ใ จ ก ็จ ะ เป ็น ไ ป อ ย ่า ง แ ผ ่ว เบ า

4 .6  ถ ้า ห า ก จ ิต ใ จ ฟ ้ง ซ ่า น  ใ ห ้ก ท ั่น ห า ย ใ จ ช 'ว ง ส ั้น  ๆ ห ก ั 

ง ก า ร ห าย ใ จ อ อ ก แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง

4 .7  อ ย ู่ใ น ท ่าน ี้น าน เท ่าท ี่ด ้อ ง ก าร ห ร ือ ป ร ะ ม าณ  15 -2 0  น าท ี

ศ ว าล น ะ น ี้1ช ่ว ย ผ ่อ น ค ล า ย ค ว าม ต ึง เค ร ีย ด 'ข อ ง ร ่าง ก า ย  แ ล ะ จ ิต ใจ โ ด ย ท ั่ว ไ ป แ ล ะ ข จ ัด  

ค ว า ม เห น ้อ ย ล ้า  จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิอ า ส น ะ อ ื่น  ๆ ใ น ป ัจ จ ุบ ัน น ี้ท ี1ค น เร า ต ้อ ง เผ ข ิญ ก ับ  

ค ว าม ต ึง เค ร ีย ด ท ี่เพ ิ่ม ม า ก ข ึ้น  จ า ก ก า ร ด ำ เน ิน ช ีว ิต ท ี่เต ็ม ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม เร ่ง ร ัด  แ ล ะ ก าร แ ข ่งข ัน  

น ั้น  อ าล น ะ น ี้น ับ ว ่า เป ็น อ าล น ะ  ที1ส ำ ค ัญ ท ี'จ ะ ช ่ว ย ม ่อ น ค ล า ย ค ว า ม ต ึง เค ร ีย ด ข อ ง จ ิต ใ จ แ ล ะ  

ร ่าง ก าย ไ ด ้เป ็น อ ย ่า ง ด ี
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เกาชิกิ

(KAOSHIKII)

การออกกำล ังกายท ี่น ีโอฮ ิวแมน น ิส ส น ับ ส น ุน น ัน  ไม ่ได ้ม ีแต ่เพ ียงก ารป ีก อ าส น ะ 

เท1า น ั้น ย ัง ม ีเร ื่อ ง ข อ ง เก า ช ิก ิแ ล ะ ต า น ด า ว า  ซ ึง เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ท ี,ม ีจ ัง ห ว ะ เร ็ว  

ซ ึ่ง น อ ก จ าก จ ะ ช ่ว ย ให ้ร ะ บ บ ก าร ห าย ใ จ  ก าร เต ้น ข อ งห ัว ใจ แ ล ะ ร ะ บ บ ก าร ไ ห ล เว ีย น ข อ งโ ล ห ิต  

ท ำง าน 'ใต ้อ ย ่าง ด ีข ึ้น เห ม ีอ น  ก ารว ิ่งแ ล ้ว  ย ัง เป ็น ก า ร ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ส ่ว น ต ่า ง  ๆ ม ีค ว าม ค ล 1อง 

ต ัว ม าก ข ึ้น  แ ล ะ ย ัง ช ่ว ย ให ้ผ ู้ป ีก พ ัฒ น าร ะ บ บ ป ร ะ ส าท  แ ล ะ ส าม าร ถ ใช ้จ ังห ว ะ ไ ด ้อ ย ่างด ีข ึ้น ด ้ว ย

เก า ช ิก ิ ค ำ ว ่า เก า ช ิก ิน ั้น ม า จ า ก ค ำ ใ น ภ า ษ า ล ัน ส ก ฤ ต  ห ม า ย ถ ึง  ก าร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย ท ี1ส า ม า ร ถ ช ่ว ย พ ัฒ น า จ ิต ใ จ ร ะ ต ับ ต ่า ง  ๆ ข อ ง ม น ุษ ย ์ไ ด ้ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

แ บ บ น ี้ศ ร ีพ ร ะ บ า ท เร น จ ัน ไ ต ้เร ิ่ม ค ิด ค ้น ข ึ้น ล อ น ใ น ป ี 2521 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ี้ป ร ะ ก อ บ  

ด ้วยก าร เค ล ื่อ น ไห วล ”า ต ัว  ก า ร ก ้า ว เท ้า  จ ัง ห ว ะ แ ล ะ ส ิ่ง ท ี่ส ำค ัญ ท ี'ส ุด ก ็ค ือ ก าร ค ิด ถ ึง  แ ละต ั้ง  

อ ุด ม ค ต ิไ ว ้ใ น ใ จ ว ่า  "ข ้า พ เจ ้า พ ร ้อ ม ท ี,จ ะ แ ส ว ง ห า แ ล ะ ก ร ะ ท ำ ใ น ส ิ่ง ท ี่ถ ูก ต ้อ ง  ไ ม ่ว ่าส ิ่งน ั้น จ ะ  

ม ีค ว า ม ย า ก เย ็น เพ ีย ง ใ ด  เพ ื่อ ท ี่จ ะ ส า ม า ร ถ ด ำร ง ค ว า ม ด ีง า ม อ ัน เป ็น อ ุด ม ค ต ิไ ว ้ไ ด ้"

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ เก า ช ิก ิน ี้ จ ะ ก ่อ ใ ห ้เก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ ร ะ บ บ ร ่า ง ก า ย  

ข อ ง ม น ุษ ย ์ม า ก  โ ด ย เฉ พ า ะ ผ ู้ห ญ ิง  เพ ร า ะ เก า ช ิก ิจ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ก ร ะ ด ูก ส ัน ห ล ัง ม ีค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น  

ท ำให ้ไ ข ม ัน ส ่ว น เก ิน ล ด ล ง ท ำให ้ ป ร ะ จ ำ เด ีอ น เป ็น ป ก ต ิ ก าร ป ีก เก าช ิก ิน ี้ส าม าร ถ ป ีก ไ ด ้แ ม ้ใน  

ช ่ว งท ี,ม ีป ร ะ จ ำ เด ือ น  ส ำ ห ร ับ ห ญ ิง ม ีค ร ร ภ  ก า ร ป ีก เก า ช ิก ิเป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ค ล 1อ งต ัว  

ไ ด ้จ น ผ ู้ป ีก ม ีอ าย ุ 80  ป ี เก าช ิก ิจะ ช ่วยก ระต ุ้น ให ้ระบ บ ก ารไห ล เว ียน ข อ งโล ห ิต  แ ล ะ ก าร เต ้น ข อ ง 

ห ัว ใ จ ท ำ ง า น ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ม า ก ข ึ้น  ท ำ ใ ห ้ข ้อ ต ่อ ต ่า ง  ๆ ม ีค ว า ม ค ล 'อ ง ต ัว  

ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย เก ิด ค ว า ม แ ข ็ง แ ก ร ่ง ม ีค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น แ ล ะ ค ว า ม อ ด ท น ม า ก ข ึ้น  เม ื่อ ป ีก  เป ็น  

ป ร ะ จ ำ จ ะ ส า ม า ร ถ ช ่ว ย ป ีอ ง ก ัน ไ ม 'ใ ห ้เก ิด โ ร ค จ ำ น ว น  2 2  ช น ิด  ร ว ม ท ั้ง โ ร ค ท ี่เก ี่ย ว ก ับ  

ก า ร ท ำง าน ท ี่ผ ิด ป ร ก ต ิข อ ง ต ับ ด ้ว ย

การ'ป ีก เกก ช ิก ิส าม ารถ 'ป ีก ได ้ต าม ร ูป ต ังน ี้ค ือ  เร ิ่ม โด ยก ารข ูม ีอ ป ระก บ ก ัน ข ึ้น เห น ือ ศ ร ีษ ะ  

แ ข น เห ย ีย ด ต ร ง ใ ห ้ล ำ แ ข น แ น บ ก ับ ใ บ ห ูต ล อ ด เว ล า  ย ํ่า เท ้า เป ็น จ ัง ห ว ะ แ ล ะ ก า ย จ ะ บ ิด ไ ป  

ท า ง ข ว า เล ็ก น ้อ ย  เป ็น จ ังห วะท ี่ 1 บ ิด ล งให ้ม าก ข ึ้น อ ีก เป ็น จ ังห ว ะ ท ี่ 2 แ ล ะ บ ิด ล งให ้ม าก ท ี่ส ุด
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เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 3 จ า ก น ั้น ใ ห ้ผ ่อ น ก ล ับ ข ึ้น เล ็ก น ้อ ย เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 4  แ ล ะค ืน ส ู1ท ่าป ร ะ ก บ ม ือ  

เห น ือ ค ืร ษ ะ เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 5  บ ิด ก า ย เช ่น เด ีย ว ก ัน  5 จ ัง ห ว ะ ไ ป ท า ง ด ้า น ซ ้า ย  จ าก น ั้น ให ้ 

ล ด ม ือ ล ง ม า ป ร ะ ก บ ก ัน ท ี่ด ้า น ห น ้า ใ ห ้แ ข น ข น า น ก ับ พ ื้น เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 1 จ า ก น ั้น ใ ห ้ก ้า ว เท ้า  

ว าด อ อ ก ไ ป ด ้าน ห ล ัง เพ ื่อ ให ้ก าร ก ้ม โ น ้ม ต ัว ท ้าไ ด ้ล ะ ด ว ก ข ึ้น  พ ร ้อม  ๆ ก ับ ก ้ม ล ง เอ าม ือ ท ี,ประกบ 

ก ัน น ั้น แ ต ะ พ ื้น เป ็น เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 2 ก ล ับ ค ืน ล ู่ท ่า ป ร ะ ก บ แ ข น เห น ือ ศ ีร ษ ะ เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 3 

เอ น ไ ป ด ้าน ห ล ัง เล ็ก น ้อ ย เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 4  เอ น ไ ป ด ้าน ห ล ัง ให ้ม าก ท ี่ล ุด เป ็น จ ัง ห ว ะ ท ี่ 5 และ 

ก ล ับ ม าล ู่ใน ท ่าช ูแ ข น  ป ร ะ ก บ ก ัน เห น ือ ศ ีรษ ะ เป ็น จ ังห ว ะ ท ี่ 6 จ าก น ั้น ให ้พ ัก เท ้าท ี่ส ล ับ ก ัน ไ ป  

ม าล ง  แ ล ้ว ย ํ่า เท ้า เป ็น จ ัง ห ว ะ ล อ ง ค ร ั้ง ก ่อ น ท ี,จ ะ เร ิ่ม t l กรอบ ให ม ่
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บ า บ า  ( B a b a )  น ม (N u m  ) บ า บ า  ( B a b a )

1 2 3

f> y
ห ล ง  I

บาบา (Baba) นัม (Num) บาบา (Baba) เค (Ke) วาล้ม (Valum)

2 3 4 5
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กิจกรรนท่ี 17

"การผ่อนคลายเพื่อให้เกิดภวังค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลงและจินตนาการ"

วัตถุประสงค์ 1. เพ ี่อ ให ้เก ิด ค ว าม ผ ่อ น ค ล าย  แ ล ะ?]ก ต น เอ งใน ด ้าน จ ิต ใจแ ล ะอ ารม ณ ์

2. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม าช ิก จ ิน ต น าก าร ถ ึง ต น เอ ง ใ น ด ้าน บ ว ก

3. เพ ื่อ ใ ห ้ส ม า ช ิก ม ีภ า พ พ จ น ต ่อ ต น เอ ง ท า ง บ ว ก  ม อ งโล ก ใน แง 'ด ี

เห ็น ค ุณ ค ่าใน ต น เอ ง  

เวลาท่ีใช้ 

อุปกรณ์ท่ีใช้

15 น าท ี

เส ื่อ ห ร ัอ ผ ้ารอ งน อ น

เท ป เพ ล ง  R azalis  แ ล ะ เค ร ื่อ ง เล ่น เท ใ]

ขั้นตอนของกิจกรรม

1. ส ม าช ิก น อ น ใน ท ่าพ ัก ก าย ว าง ใจ  (ศ ว าส น ะ )

2. เป ีด เพ ล ง  R azalis แ ล ้ว ใ ห ้ส ม า ช ิก จ ิน ต น า ก า ร ค ำ พ ูด ข อ ง ว ิท ย า ก ร

การประเมินผล

1. ส ัง เก ต จ า ก ท ่าท า ง ข อ ง ส ม า ช ิก

2. ส ัง เก ต จ า ก ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ใ น ก าร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม
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เทคนิคการผ่อนคลายเพี่อให้เกิดภวังค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลงและจินตนาการ (1)

ห าท ี่น ั่ง ห ร ือ ท ี่น อ น ส ง บ  ๆ ใ น ท ี่ช ึ่ง ม ีส ิ่ง ภ า ย น อ ก ม า ร บ ก ว น จ ิต ใ จ ข อ ง เร า  

น ้อ ย ท ี1ส ุด  ( อ า จ เป ิด เพ ล ง ค ล า ส ล ิค เบ า  ๆ เพ ื่อ ส ร ้า ง บ ร ร ย า ก า ศ ข อ ง ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย )  

ท ่า น อ น ต า ย ข อ ง โ ย ค ะ  (Dead Posture) เป ็น ท ่า ท ี่เห ม า ะ ส ม ท ี่ส ุด ส ำ ห ร ับ ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย  

น อ น ห งาย  แ ย ก ข า จ า ก ก ัน เล ็ก น ้อ ย  ม ือ ว า ง อ ย ู่ข ้า ง ส ำ ต ัว  โ ด ย ห ่า ง จ า ก ส ำ ต ัว เล ็ก น ้อ ย  ผ ่าม ือ  

ท ั้ง ล อ ง ห ง าย ข ึ้น ศ ืร ษ ะ ไ ม 1ห น ุน ห ม อ น  เพ ี่อ ใ ห ้เล ือ ด ไ ป เล ี้ย ง ท ุก ส ่ว น ใ น ร ่า ง ก า ย ไ ด ้อ ย ่า ง ท ั่ว ถ ึง  

ห ล ับ ต า แ ล ะ จ ิน ต น า ก า ร ต า ม ไ ป ต ัง น ี้. . .จ ด จ 1อ อ ย ู'ก ับ ล ม ห า ย ใ จ ข อ ง เร า เท ่า น ั่น  ห า ย ใ จ ล ึก   ๆ

ข ้า  ๆ เว ล า ห า ย ใ จ เข ้า ท ้อ ง ข ย า ย ส ำ ต ัว ข ย า ย  เว ล า ห า ย ใ จ อ อ ก  ท ้อ ง ย ุบ ส ำต ัว แ ล ะ ห น ้าอ ก ย ุบ  

ต ัด ค ว า ม ค ิด เร ื่อ ง อ ื่น  ๆ อ อ ก ให ้ห ม ด  จ ด จ ่อ ก ับ ล ม ห า ย ใ จ ข อ ง เร า เท ่า น ั่น  เว ล าน ี้ต ัว ข อ ง เร า  

ร ู้ส ึก ผ ่อ น ค ล าย ท ี่ส ุด  เท ้า ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  ข ย ับ เท ้า ข อ ง เร า เล ็ก น ้อ ย  ข า ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  

ท ้อ ง ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  อ ว ัย ว ะ ภ า ย ใ น ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  ห า ย ใ จ ส บ า ย  ๆ ล ึก ๆ  ช ้า ๆ  

ส ำ ต ัว  ห น ้า อ ก  ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  ใ บ ห น ้า  ล ูก ต า  ค ิ้ว ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  อ ว ัย ว ะ  

ท ุก ส ่ว น ใน ใบ ห น ้าข อ ง เร าผ ่อ น ค ล าย  ไ ห ล ่ข อ ง เร าผ ่อ น ค ล าย  แขน ม ือ  ข า ข อ ง เร าม ่อ น ค ล าย  

จ ิต ใ จ ข อ ง เร า เบ า ส บ า ย  ผ ่อ น ค ล า ย  ต ัว ข อ ง เร า เบ า แ ส น เบ า เห ม ือ น ก ับ ไ ม ่ม ีน ั่า ห น ัก  

เร า จ ิน ต น า ก า ร ว ่า เร า เด ิน อ ย ู่ต า ม ส ำ พ ัง บ น ท ้อ ง ท ุ่ง ใ น ช น บ ท ท ี่ม ือ า ก า ศ บ ร ิส ุท ธ  เร า ส ูด ห าย ใ จ  

เอ าอ าก าศ ท ี่บ ร ิส ุท ธ ิ, เข ้า ม า เต ็ม ป อ ด  เราร ู้ส ึก อ ิส ระท ี่ส ุด  ผ ่อ น ค ล าย ท ี1ส ุด เท ้าข อ ง เร าส ัม ผ ัส  

ก ับ พ ื้น ห ญ ้า พ ื้น ด ิน ท ี่เป ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ เร า ไ ด ้ย ิน เส ีย ง น ก ร ้อ ง ท ี่ไ พ เร า ะ  ไ ด ้ย ิน เส ีย ง ใบ ไ ม ้ไ ห ว  

เร า เด ิน ต ่อ ไ ป ต า ม ส ำ พ ัง  เร า ร ู้ส ึก ม ีค ว า ม ส ุข ม า ก  เบ ื้อ ง ห น ้า ข อ ง เร า เป ็น ช า ย ห า ด ท ี่ส ว ย ง า ม  

เร าไ ด ้ย ิน เส ีย ง ค ล ื่น ก ร ะ ท บ ฝ ัง  เบ ื้อ ง ห น ้า ข อ ง เร าค ือ ด ว ง อ า ท ิต ย ่ท ี่ก ำล ัง จ ะ ล ับ ข อ บ ฟ ้า  เร า เห ็น  

ด ว ง อ า ท ิต ย ์เค ล ื่อ น ต ํ่า ล ง จ น ล ับ ข อ บ ฟ ้า ไ ป  แ ล ้ว เร า ก ็ล ง น อ น ใ น ท ่า น อ น ต า ย ท ี่ช า ย ห า ด  

อ ย ่า ง ส ง บ ต า ม ส ำ พ ัง  เร า ร ู้ส ึก ผ ่อ น ค ล า ย  ท ี่ส ุด  อ ิส ร ะ ท ี่ส ุด  แ ล ะ ม ีค ว า ม ส ุข ม า ก ท ี่ส ุด  

ท ุก ส 'ว น ใ น ร ่า ง ก า ย ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  เร า ก ำ ล ัง อ ย ู'ใ น ส ภ า ว ะ  ท ี ผ ่อ น ค ล า ย ท ี'ส ุด  

ม ือ ข ้า ง ข ว า ข อ ง เร า ร ู้ส ึก ห น ัก  ห น ัก  ห น ัก ท่ีส ุด เห ม ือ น มแี ผ ่น เห ล ็ก ใ ห ญ ่แ ผ ่น ห น ึ่ง ม า ทับ 
ม ือ ข ว า ข อ ง เร า  ม ือ ข ้า ง ซ ้า ย ข อ ง เร า ร ู้ส ึก  หน ัก หน ัก ห น ัก ท ี่ส ุด  เห ม ือ น ม ืแ ผ ่น เห ล ็ก ให ญ ่ 

อ ิก แ ผ ่น ห น ึ่ง ม า ท ับ ม ือ ข ้า ง ซ ้า ย ข อ ง เร า ไ ว ้ เว ล า น ี้ม ือ ข ้า ง ซ ้า ย แ ล ะ ข ้า ง ข ว า ข อ ง เร า ห น ัก  

จ น ไ ม 'ส า ม า ร ถ ข ย ับ เข ย ื้อ น ไ ด ้ เ ว ล า น ี้เ ท ้า ข ้า ง ข ว า ข อ ง เ ร า ห น ัก  ห น ัก  ห น ัก ท ีส ุด  

เห ม ือ น ม ืล ูก ต ุ้ม เห ล ็ก ม า ถ ่ว ง เท ้า ข ้า ง ข ว าข อ ง เร า ไ ว ้ เท ้า ข ้า ง ซ ้า ย ข อ ง เร า ห น ัก  หน ัก ห น ักท ี่ส ุด
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เห ม ือน ม ืล ูกต ุ้ม เห ล ็กมาถ ่วงเท ้าข ้างซ ้ายของเราไว ้ เวลาน ี้เท ้าข ้างซ ้ายและข ้างขวาของเราร ู้ส ึก  

หน ักมากจน ไม ่ลามารถขย ับ เขย ื้อน ไปได ้แล ้ว เวลาน ี้ม ือข ้างขวาของเราร ู้ส ึกร ้อน  ร้อน ร้อน 

ร ้อนมาก เหม ือนม ืฃดลวดไฟอยู่ในม ือข ้างขวาของเรา เวลาน ี้ม ือข ้างซ ้ายของเราร ู้ส ึกร ้อน ร้อน 

ร ้อนมากเหม ือนม ืขดลวดไฟอยู่ม ือข ้างซ ้ายของเรา ม ือข ้างขวาและข ้างซ ้ายของเรารู้ส ึกหน ักและ 

ร ้อน มาก เว ล าน ี้เท ้าข ้างข วาข อ งเราร ู้ส ึก  ร ้อน ร้อน ร ้อน มาก เห ม ือน ม ืขดลวดไฟ อย ู่ใน  

เท ้าข ้างขวาของเรา เวลาน ี้เท ้าข ้างซ ้ายของเราร ู้ส ึกร ้อน ร้อน ร้อน ร ้อนมากเหม ือนม ืขดลวดไฟ 

อ ย ู่ใน เท ้าข ้างซ ้าย ข อ ง เร า  ม ือ แ ล ะเท ้าข อ งเราร ู้ส ึก ห น ัก แ ล ะร ้อ น ม าก  เราไม ่ส าม ารถ ข ย ับ  

เข ย ื้อ น ม ือ แ ล ะ เท ้า ข อ ง เร าไ ด ้เล ย  ล ม ห าย ใ จ ข อ ง เร า ร ู้ส ึก เบ าส บ าย  ผ ่อ น ค ล าย  เว ล าน ี้ 

ท ้อ ง ข อ ง เร าร ู้ส ึก  ร ้อน ร ้อน ร ้อ น ม าก  เห ม ือ น ก ับ ม ืน ํ้าท ี,ก ำ ล ัง เด ือ ด อ ย ู่ใ น ท ้อ ง ข อ ง เร า  

ห น ้าผ าก ข อ ง เร า เย ็น ส บ าย  ร ู้ส ึก เห ม ือ น ม ืล ม เย ็น พ ัด ผ ่าน  ห น ้า ผ า ก ข อ ง เร า เว ล า น ี้ก ำ ล ัง  

อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ ท ี่ผ ่อ น ค ล าย ท ี,ส ุด เพ ื่อ ท ี่จ ะ ใ ห ้เร า อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ ผ ่อ น ค ล า ย  ย ิ่งข ึ้น ไป อ ีก  

จ ิน ต น าก ารว ่า เราก ำล ังล อ ยอ ย ู่ก ล างม ห าส ม ุท รท ี่ค ล ื่น ล ม ก ำล ังส งบ  เราจะน ับ ถ อ ยห ล ังจาก  

ย ี่ส ิบถ ึงห น ึ่ง ใน ขณ ะท ี่เราน ับ น ้อยลง เราจะจม ล ึก ล งใน ม ห าส ม ุท ร ส ึกลง ล ึกลง ล ึกลง 

ย ิ่ง เร า จ ม ล ง เท 1า ไ ร เร า ก ็ย ิ่ง ผ ่อ น ค ล า ย ม า ก ย ิ่ง ข ึ้น เท 1าน ี้น  ย ี่ส ิบ  ส ิบ เก ้า  ส ิบ แ ป ด ...ส ิบ  

ท ุก ส 1ว น ใ น ร ำ ง ก า ย ข อ ง เร า  ผ ่อ น ค ล า ย ม า ก ข ึ้น ท ุก ท ี เก ้า  แป ด  เจ ็ด  ห ก ...ห น ึง  

เว ล าน ี้เร าจ ม ล ึก อ ย ู่ใต ้ม ห าส ม ุท ร  เร าก ำล ังอ ย ู่ใน ส ภ าว ะ ท ี่ผ ่อ น ค ล ายท ี่ส ุด  (ใน ช ่วง เวล าน ี้ 

เราจ ิน ตน าการถ ึงล ิงท ี่เราป รารถน าให ้เก ิดข ึ้น ใน ช ีว ิต เราให ้ข ัด เจน ท ี่ส ุด )

วิธีกลับสู่สภาวะปกติ

"ฉัน (เรา) จะนับ 1 ถึง 10 เม่ือนับถึง 10 ฉันจะรู้สึกตัวข้ึนอีกคร้ัง ฉันจะรู้สึกสดช่ืน 

กระปร้ีกระเปร่า แข็งแรง มืความรักให้กับตัวเองและผู้อ่ืนอย่างท่ีไม่เคยรู้สึกมาก่อน หน่ึง สอง 

สาม ลี ห้า พลังต่าง  ๆ กลับคืนมาสู1ตัวฉัน ฉันรู้สึกแข็งแรงท่ีสุด สดช่ืนท่ีสุด มืความสุขท่ีสุด 

ฉันกลายเป็นคนอารมณ์ดื ย้ิมแย้ม แจ่มใส มืเสน่ห้ น่ารัก คิดและพูดแต่ส่ิงท่ีเป็นบวก 

แก่ตนเองและผู้อ่ืน หก เจ็ด แปด เก้า สิบ ขยับมือขยับเท้า พลิกซ้ายขวาและลุกข้ึน"
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เทคนิคการผ่อนคลายเพื่อให้เกิดภวังค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง 
และจินตนาการ (2)

หาท ี่น ั่งห ร ือท ี่น อน สงบ  ๆ ใน ท ี่ซ ึ่งม ีส ิ่งภ ายน อ ก ม ารบ ก ว น จ ิต ใจ ข อ งเรา 

น ้อ ย ท ี่ส ุด  (อ า จ เป ิด เพ ล ง ค ล า ส ล ิค เบ า   ๆ เพ ื่อ ส ร ้า ง บ ร ร ย า ก า ศ ข อ ง ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย )  

ท ่าน อ น ต ายข อ งโยค ะ (D e a d  Posture) เป ็น ท ่าท ี่เห ม าะ ส ม ท ี่ส ุด ล ำห ร ับ ก าร ม ่อ น ค ล าย  

นอนหงาย แยก ข าจาก ก ัน เล ็ก น ้อ ย  ม ีอ วางอ ย ู่ข ้างล ำต ัว  โ ด ยห ่างจาก ล ำต ัว เล ็ก น ้อ ย  ฝ ่าม ือ 

ท ั้งสองห งายข ึ้นศ ีรษะไม ่ห น น ห มอน  เพ ื่อ ให ้เล ือด ไป เล ี้ยงท ุก ส ่วน ใน ร ่างกายได ้อย ่างท ั่วถ ึง  

ห ล ับ ต าแ ล ะ จ ิน ต น าก ารต าม ไป ต ังน ี้...จด จ ่อ อ ย ู่ก ับ ล ม ห ายใจ ข อ ง เร าเท ่าน ั่น ห ายใจ  ล ึก  ๆ

ข ้า  ๆ เว ล าห ายใจ เข ้า  ท ้อ งข ยายล ำต ัวข ยาย  เวลาห ายใจอ อก  ท ้องย ุบ ลำต ัวและห น ้าอกย ุบ  

ต ัดความค ิด เร ื่องอ ื่น   ๆ ออกให้หมด จดจ ่อก ับ ลม ห ายใจของเราเท ่าน ั่น  เวลาน ี้ต ัวของเราร ู้ส ึก  

ผ ่อ น ค ล ายท ี่ส ุด  เท ้าข อ ง เร าผ ่อ น ค ล าย  ข ย ับ เท ้าข อ ง เร า เล ็ก น ้อ ย  ข าข อ ง เร าผ ่อ น ค ล าย  

ท ้อ งข อ งเราผ ่อน คล ายอว ัยวะภ ายใน ข องเราผ ่อน ค ลาย ห ายใจส บ าย ๆ ล ึก ๆ ช ้า ๆ ล ำ ต ัว  

ห น ้าอก ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล าย  ใบห น ้า ล ูก ต า  ด ิ้ว ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  อว ัยวะท ุก ส ่วน ใน  

ใ บ ห น ้าข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  ไ ห ล 'ข อ ง เร าม ่อ น ค ล าย  แขน ม ือ ขา ข อ ง เร า ผ ่อ น ค ล า ย  

จ ิต ใ จ ข อ ง เร า เบ า ส บ า ย  ผ ่อ น ค ล า ย  ต ัว ข อ ง เร า เบ า แ ส น เบ า เห ม ือ น ก ับ 'ไ ม 'ม ืน ั่า ห น ัก  

เร า จ ิน ต น า ก า ร ว ่า เร า เด ิน อ ย ู่ต า ม ล ำ พ ัง บ น ท ้อ ง ท ุ่ง ใ น ช น บ ท ท ี่ม ีอ า ก า ศ บ ร ิส ุท ธ  เราส ูด  

หายใจเอาอ าก าศ ท ี่ม ่ร ิส ุท ธ เข ้าม าเต ็ม ป อ ด  เราร ู้ส ึกอ ิสระท ี่ส ุด ผ ่อน คลายท ี่ส ุด  เท ้าของเรา 

ล ัมก ัสก ับพ ื้นหญ ้าพ ื้นด ินท ี่เป ็นธรรมชาต ิ เราได ้ย ิน เส ียงนกร ้องท ี่ไพเราะ ได้ย ินเส ียงใบไม้ไหว 

เราเด ิน ต ่อ ไป ต าม ล ำพ ัง  เราร ู้ส ึก ม ีค วาม ส ุข ม าก  เบ ื้อ งห น ้าข อ งเราเป ็น ช ายห าด ท ี่ส วยงาม  

เร าไ ด ้ย ิน เส ีย ง ค ล ื่น ก ร ะ ท บ ฝ ัง  เบ ื้อ ง ห น ้า ข อ ง เร า ค อ ด ว ง อ า ท ิต ย ์ท ี่ก ำ ล ัง จ ะ ล ับ ข อ บ ฟ ้า  

เร า เห ้น ด ว ง อ า ท ิต ย ์เค ล ื่อ น ต ํ่า ล ง จ น ล ับ ข อ บ ฟ ้า ไ ป  แ ล ้ว เร า ก ็ล ง น อ น ใ น ท ่า น อ น ต า ย  

ท ี่ช ายห าดอย ่างส งบ ตาม ลำพ ัง เรารู้ส ึก ผ ่อนคลายท ี่ส ุด  อิสระที่ส ุด และม ีความส ุขมากท ี่ส ุด 

ท ุกส ่วน ใน ร ่างกายของเราผ ่อน คลาย เราก ำล ัง  อย ู่ใน ส ภาวะท ี่ผ ่อน คลายท ี่ส ุด

บอกกับตัวเองว่า เม่ือเห็นสีม่วง เราจะรู้สึกผ่อนคลายท่ีสุด เราเห็นสีแดงในจอภาพ 

ความคิดของเรา นึกถึงสีแดงไม'ออก ให้นึกถึงเส้ือสิแดง เห็นสิส้ม นึกถึงสิส้มไม'ออกให้นึกถึง 

เปลือกส้ม เห็นสิเหลือง นึกถึงสิเหลืองไม่ออกให้นึกถึงกล้วยหอม เห็นสิเขียวของใบไม้ใบหญ้า
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ค ล ื่น ลม อ งขอ งเราตำล ง  ๆ เราร ู้ส ึกผ ่อน คลายและอ ิสระ เห ็นส ีฟ ้าของท ้องฟ ้าสดใสบอกก ับ 

ต ัว เอ งว ่า  เม ื่อ เห ็น ส ีม ่วง เราจ ะร ู้ส ึก ผ ่อ น ค ล ายท ี่ส ุด  อ ิสระท ี่ส ุด  ข ณ ะน ี้เราเห ็น ส ีม ่วงใน  

จอภาพ ความ ค ิดของเรา เรารู้ส ึกอิสระที่สุด ผ ่อนคลายท ี่ส ุดคล ื่นสมองของเราตำลง  ๆ เพือทีจะ 

ใ ห ้เร า อ ย ู'ใ น ส ภ า ว ะ ผ ่อ น ค ล า ย ย ิง ข ึ้น ไ ป อ ีก  จ ิน ต น า ก า ร ว ่า เร า ก ำ ล ัง ล อ ย อ ย ู่ก ล า ง  

มห าสม ุทรท ี่คล ื่นลมกำล ังสงบ เราจะน ับ ถอยห ล ังจาก ย ี่ส ิบถึงหนึ่ง ในขณะท ี,เราน ับน ้อยลง 

เร า จ ะ จ ม ล ึก ล ง ใ น ม ห า ส ม ุท ร  ล ึก ล ง  ล ึก ล ง  ล ึก ล ง  ย ิง เร า จ ม ล ง เท 1า ไ ร เร า ก ็ย ิง  

ผ ่อ น ค ล า ย ม า ก ย ิ่ง ข ึ้น เท 1าน ี้น  ย ี่ส ิบ  ส ิบ เก ้า  ส ิบ แป ด...ส ิบ  ท ุก ส ว น ใน ร ่างก าย ข อ ง เร า  

ผ ่อ น คลายม าก ข ึ้น ท ุก ท ี เก ้า  แปด เจ ็ด  หก...หนึ่ง เวลาน ี้เราจม ส ึก อ ย ู่ใต ้ม ห าส ม ุท ร เรา 

ก ำล ังอ ย ู่ใ น ส ภ าว ะ ท ี่ผ ่อ น ค ล าย ท ี่ส ุด  (ใน ช ่ว ง เว ล าน ี้เร าจ ิน ต น าก าร ถ ึงส ิ'งท ี่เร าป ร าร ถ น า 

ให ้เก ิดข ึ้น ใน ช ีว ิต เราให ้ช ัด เจน ท ี่ส ุด)

ว ิร ีกล ับ ส ู่สภาวะป กต ิ

"ฉัน (เรา) จะนับ 1 ถึง 10 เม่ือนับถึง 10 ฉันจะรู้สึกตัวข้ึนอีกคร้ัง ฉันจะ 

รู้ส ึกลดข่ืนกระปเ ก ระเปร่า แข็งแรง มีความรักให้กับตัวเองและผู้อ่ืนอยิางท่ีไม'เคยรู้ส ึกมาก่อน 

หน่ึง สอง สาม ส่ี ห้า พลังต่าง  ๆ กลับคืนมาสู1ตัวฉัน ฉันรู้สึกแข็งแรงท่ีสุด สดข่ืนท่ีสุด 

มีความส ุข ท่ีสุด ฉันกลายเป็นคนอารมณ์ดี ย้ิมแย้ม แจ่มใส มีเสน่ห้ น่ารัก คิดและ 

พูดแต่สิงท่ีเป็นบวกแก่ตนเองและผู้อ่ืน หก เจ็ด แปด เก้า สิบ ขยับมีอขยับเท้า พลิกซ้ายขวา 

แล้วลุกข้ึน"
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กิจกรรมที่ 18

"เทคน ิคการใช ้คำพ ูดด ้านบวก"

ว ัตถ ุประสงค ์ 1. เพ ื่อให ้สมาช ิกม ีความผ ่อน คลาย และร ืเกตนเองในด ้านจ ิตใจและ

อารมณ ์

2. เพ ื่อให ้สมาช ิกเก ิดภาพพจน ิต ่อตนเองทางบวก เห ็นคุณค่าในตนเอง 

เวลาท ี่ใช ้ 10 นาที

อ ุปกรณ ์ท ี่ใช ้ เส ื่อหรือผ ้ารองนอน

ว ิท ย ุเท ป และเท ป เพ ลง Razalis

ขั้นตอนของก ิจกรรม
1. ว ิท ยากรให ้ส มาช ิกน อน ใน ท ่าพ ักกายวางใจ (ศวาสนะ)

2. เป ีดเพลง Razalis แล้ววิทยากรพูด "เทคน ิคการใช ้คำพ ูดด ้านบวก" 

ให ้ส ม าช ิกจ ิน ตน าการตาม

การประเม ินผล
ส ังเกตจาก ท ่าท างขณ ะท ำก ิจก รรม ของส ม าช ิก



2 4 9

เทคนิคการใช้คำพูดด้านบวก

ชีวิตใหม่ของฉันเร่ิมต้นต้ังแต่วันน้ี ฉันจะเร่ิมต้นชีวิตใหม่ด้วยความรู้สึกทีดีต่อ 

ตัวเอง ฉันรักตัวเอง รักทุกสิงทุกอย่างท่ีประกอบข้ึนเป็นตัวฉัน อารมณ ความรู้สึก อวัยวะ 

ทุกส่วนในร่างกายของฉัน ฉันรู้สึกได้ถึงความรักความเมตตาที,ย่ิงใหญ่ท่ีมีอยู'ภายใน 

จิตใจสึกลึกของฉันและของทุก  ๆ คน

........  หายใจเข้า เอาพลังแห่งความรักความเมตตาเข้ามาในตัวเรา

........  หายใจออก แผ่ความรักความเมตตาให้กับตัวเอง ให้กับคนรอบข้างทุก ๆ

คน พลังแห่งความรักความเมตตาทำให้ฉันรู้สึกม่ันใจในตนเอง เห็นว่าตัวเองมีคุณค่า 

มีความสำคัญ เม่ือฉันมีความรักให้กับตนเอง ฉันรู้สึกได้ถึงความรักท่ีฉันมีให้กับผู้อ่ืน พลัง 

แห่งความรักความเมตตา ทำให้ฉันมีความสุขและอยากแบ1งปันความสุฃน้ีให้กับคนทุกคน 

ฉันอยากทำให้คนทุกคนในโลกน้ีมีความสุข และอยากมีส่วนทำให้โลกของเราเป็นโลก 

ท่ีน่าอยู่ข้ึนเม่ือฉันมีความรักให้กับตัวเอง ฉันมีความสุขมากข้ึนทุกวัน และฉันอยากแบ่งปัน 

ความสุขน้ีให้กับคนทุกคน ฉันรู้แล้วว่าในโลกน้ีไม่มีใครอีกแล้วท่ีเหมือนฉัน และทำหน้าท่ีแทน 

ฉันได้อย่างแท้จริง ฉันคือฉัน เฮอคือเธอ เราทุกคนมีคุณค่าแตกต่างกัน

ฉันเร่ิมรู้สึกถึงความรู้สึกดี  ๆ ท่ีมีต่อตัวเองและเร่ิม1ขจัดความรู้สึกลบต่าง  ๆ
ออกไปจากจิตใจของฉัน แม้ว่าฉันจะยังไม่เป็นคนที,ลมบูรณแบบในทุก  ๆ ด้าน และบางที 
ฉันก็อาจจะไม1มีวันได้เป็นคนท่ีสมบูรณ์แบบในทุก  ๆ ด้านในชีวิตน้ี แต่ฉันก็จะปรับปรุง 
ตัวฉันให้ดีข้ึนทุกวัน ฉันเคยทำลิงท่ีผิดพลาดมามากมาย และในอนาคตฉันก็อาจจะทำอะไร 
ผิดพลาดข้ึนอีกโดยท่ีฉันไม1ได้ต้ังใจ ฉันจะน้าส่ิงท่ีผิดพลาดเหล่าน้ีมาเป็นบทเรียนของชีวิตท่ีจะ 
ทำให้ฉันเข้มแข็งข้ึน ปรับปรุงตัวให้รวดเร็วข้ึน และช่วยเหลือคนรอบข้างได้มากข้ึน ไม่ว่าจะ 
มีอะไรเกิดข้ึนในชีวิต ฉันก็จะรักตัวเอง มีความรู้สึกท่ีดีแก่ตัวเอง ฉันอยากเป็นเพ่ือนท่ีดีท่ีสุดของง 
ตัวเอง ถ้าฉันไม่เป็นเพ่ือนท่ีดีท่ีสุดของตัวฉันเองแล้ว ใครจะมาเป็นเพ่ือนที,ดีท่ีสุดของฉัน 
ฉันรักตัวฉันเองมากข้ึนทุกวัน มันเป็นความรู้สึกท่ีย่ิงใหญ่ท่ีฉันเร่ิมลนใจตนเอง ช่ืนขอบตนเอง 
มีความรักให้แก่ตัวเอง ฉันเร่ิมมีความรู้สึกเช่นเดียวกันน้ีกับคนรอบข้าง ยิงฉันมีความรัก 
ให้แก'ตนเองและคนรอบข้างมากข้ึนเท1าใด ฉันก็มีความสุขมากยิ่งขึ้นเพ1านน ฉันมี 
ความสุขมากจริง ๆ
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ฉันเร่ิมเห็นควานดีงาม ความสามารถต่าง  ๆ ท่ีมีอยู่'ในตัวฉัน ย่ิงฉันย้อน 
กลับมาศึกษาตัวเองมากข้ึนเท่าใด ฉันก็พบความลามารถช่อนเร้นอยู่ในตัวฉันมากข้ึนเท่าน้ัน 
ฉันแสดงออกถึงความลามารถต่าง  ๆ เหล่าน้ีมากข้ึน ฉันพัฒนาความสามารถต่าง  ๆ
เหล่าน้ีพร้อม  ๆ กับนำความสามารถเหล่าน้ีมาช่วยเหลือผู้อ่ืน เม่ือฉันมองเข้าไปในจิตใจ 
ลึก  ๆ ของฉัน ฉันได้เห็นพลังแห่ง ความรักความเมตตาท่ีช่อนอยู่ในจิตใจลึก  ๆ ของฉัน

.....  หายใจเข้า เอาพลังแห่งความรักความเมตตาเข้ามาในตัวเรา

.....  หายใจออก แผ1ความรักความเมตตาให้กับตัวเอง ให้กับ
คนรอบข้างทุกคน ฉันรู้สึกถึงพลังแห่งความรักความเมตตาท่ีมีอยู่ในตัวฉันมากข้ึน มากข้ึน 
พลังน้ีทำให้ฉันเข้มแข็ง มีความรู้สึกด้านบวกให้กับตัวเองมากขึ้น ฉันพูด คิด และ 
ทำแต่ส่ิงท่ีเป็นบวกแก่ตัวเองและผู้อ่ืน ฉันรู้จักให้อภัยตัวเองและผู้อ่ืน ฉันดีใจท่ีได้เกิดมาเป็น 
ตัวฉัน ฉันบอกกับตัวเองในใจว่า ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณสำหรับการท่ีฉันได้เกิดมาเป็น 
ตัวฉัน ฉันจะเป็นเพ่ือนท่ีดีท่ีสุดของตัวเองตลอดไป
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วัตถุประสงค์
ด้านจิต

เวลาท่ีใช้ 
อุปกรณ์ท่ีใช้

ข้ันตอนของกิจกรรน 

การประเมินผล

กิจกรรมท่ี 19 

"การปีกสมาริ"

1. เพ่ือให้สมาชิกได้ปีกฝนตนเองให้มีความผ่อนคลายและพัฒนา

2. เพ่ือให้สมาชิกได้ปีกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิล 
15 นาที
เส่ือหรือผ้ารองน่ัง
เทปเพลงศีรตาน และเคร่ืองเล่นเทป
1. วิทยากรสาธิตท่าน่ังสมาธิให้กับสมาชิกได้ดู
2. แนะนำข้ันตอนการทำสมาธิ
3. เปิตเพลงคีตาน สมาชิกร้องคลอตามขณะทำสมาธิร่วมกัน 

สังเกตจากท่าทางของสมาชิกขณะทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 20

"โครงการค่ายอาสาพัฒนา"

วัตถุประสงค์ เพ่ือให้สมาชิกได้ปีกตนเองเพื่อการพัฒนาอุปนิสัย 7 ประการ คือ
การมีความเป็นผู้นำ การรู้จักเร่ิมด้นด้วยจุดมุ่งหมายในใจ การรู้จักวางแผน การคิดแบบชนะ 
ชนะ การเข้าใจผู้อ่ืนก่อนจะให้คนอ่ืนเข้าใจเรา การรู้จักทำงานเป็นทีม การรู้จักปีกฝน 
ตนเองอย่างสมาเสมอ 
เวลาท่ีใช้ 7 เดือน
ข้ันตอนของกิจกรรม

1. วิทยากรแนะนำข้ันตอนในการทำโครงการค่ายอาสาพัฒนา
2. สมาชิกร่วมกันร่างโครงการค่ายอาสาพัฒนา
3. ดำเนินการข้ันวางแผน
4. ดำเนินการในข้ันการปฏิบ้ตงาน
5. ดำเนินการข้ันประเมินผล

การประเมินผล
สังเกตจากอุปนิสัยของสมาชิกท่ีกำหนดไว้
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£  วัตถุประสงค์โครงการค่ายอาสาพัฒนา
ใ. เพ่ือส1งเสริมให้นิสิตนักศึกษาได้รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ใน 

การปาเพ็ญสาธารณประโยชน์ อาสาพัฒนาชนบท อนุรักษ์สิ'งแวดล้อม และเพื่อ 
สร้างสรรค์ความเจริญให้แก1ท้องถ่ิน

2. เพ่ือให้นิสิตนักศึกษาได้รับประสบการณ์โดยตรงอันจะก่อให้ เกิดความรู้ 
ความเช้าใจในสภาพท่ีแท้จริงของสังคม ตลอดจนมีความสำนึกถึงความรับผิดชอบที1มีต่อ 
สังคมโดยเฉพาะชนบท เม่ือสำเร็จการศึกษาแล้ว

3. เพ่ือเสริมสร้างให้นิสิตนักศึกษามีความสามัคคี มีความรับผิดชอบและ 
เสียสละเพ่ือส่วนร่วมในระหว่างนิสิตร่วมสถาบันและต่างสถาบัน

4. เพ่ือปีกให้นิสิตนักศึกษา เป็นผู้นิาที,มีความสามารถและเป็นผู้ตาม 
ท่ีดีโดยรู้จักการทำงานด้วยกันเป็นหม ู่คณะ รู้จักผ่อนปรน และรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน 
แก้ไขปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนอย่างมีเหตุผลด้วยความรอนคอบและอดทน

5. เพ่ือส่งเสริมความเช้าใจและความสัมพันธ์■ อันดีระหว่างนิสิตนักศึกษา 
ประชาชน และช้าราชการ

6. เพ่ือส่งเสริมและกระตุ้นให้ประชาชนในชนบทเห็นความสำคัญของการ 
พัฒนา รวมทั้งมีความคิดที'จะสร้างสรรค์ความเจริญให้แก'ท้องถิ่นของตนเอง และ 
มีความเสียสละเพ่ือส่วนรวม

7. เพื่อเผยแพร่ชื่อเสียงและเกียรติคุณของมหาวิทยาลัยและสถาบันใน 
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย

£  วัตถุประสงค์ของผู้ท่ีเก่ียวข้องกับค่ายอาสาพัฒนา
แบ่งออกได้เป็น 4 กลุ่มใหญ่  ๆ ดังน้ี
1 .กลุ่มของนิสิตนักศึกษาท่ีดำเนินการมีวัตถุประสงค์ คือ

1.1 เพ่ือเรียนรู้สภาวะแวดล้อมสภาพความเป็นอยู่ท่ีแท้จริง และทราบถึง 
ปัญหาอุปสรรคของชาวชนบท อันทำให้นิสิตเกิดแนวคิดในการแก้ไขและเป็นการสร้างเสริม 
ประลบการณ์ให้กว้างขวางกว่าเดิม

1.2 เพ่ือเปิดโอกาสให้นิสิตนักศึกษาได้บำเพ็ญประโยชน์ต่อชนบทโดย 
พัฒนาท้องถ่ิน ซ่ึงต้องการความช่วยเหลือ อีกท้ังเป็นการกระตุ้นให้เกิดจิตสำนึกในการเสิยสละ 
ตนเองช่วยเหลือสังคม
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1.3 เพ่ือส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างชาวค่ายและขาวบ้าน และ 
ระหว่างชาวค่ายด้วยกันเอง

1.4 เพ่ือส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษากล้าแสดงความคิดเห็น มีความคิดริเร่ิม 
สร้างสรรค์ได้พัฒนาแนวคิดความรู้ และเห็นคุณค่าของการทำงานร่วมกัน

1.5 เป็นการเสริมสร้างบุคลิกภาพการเป็นผู้,นำและผู้ตามท่ีดีของนิสิต 
นักศึกษา ตลอดจนให้นิสิตนักศึกษารู้จักการรับผิดชอบต่อตนเองและสังคมด้วย

2. กลุ่มของมหาวิทยาลัย สถาบัน และคณาจารย์ท่ีมีหน้าท่ีดูแลนิสิตนักศึกษา 
มีวัตถุประสงค์คือ

2.1 ให้คำปรึกษา แนะน่า กำกับ ดูแลการดำเนินกิจกรรมของนิสิต
2.2 เพ่ือพัฒนาตัวนิสิตนักศึกษาให้มีคุณภาพและประสิทธิภาพ พร้อมท่ีจะ 

รับใช้ประเทศชาติเม่ือจบการศึกษา
2.3 ดูแถและย'บ!f  งการดำเน ินก ิจกรรมของน ิส ิตน ักศ ึกษา 

ในกรณีที่เห็นว่าชัดต่อระเบียบข้อบังคับ ประกาศหรือคำสั่งของมหาวิทยาลัย ชัดต่อ 
กฎหมายบ้านเมือง และขัดต่อความม่ันคง

2.4 สนับสนุนและประสานการดำเนินงานของนิสิต
2.5 เพ่ือให้คณาจารย์ได้มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณี 

ผู้เก่ียวข้องทงหมด เพ่ือน่าความรู้และบัญหาอุปสรรคท่ีได้รับมาปรับปรุงการพัฒนานิสิต 
นักศึกษาต่อไป

2.6 ให้การสนับสนุนการทำกิจกรรมของนิสิตนักศึกษาเพ่ือเป็นการ 
เพ่ิมพูนประสบการณีท่ีนอกเหนือจากดำราเรียน และเพ่ิมพูนความสามัคคีจากการทำงาน
ร่วมกัน

2.7 เพ่ือให้นิสิตนักศึกษาได้เรียนรู้วิถีชีวิตและความเป็นอยู่ของชาวบ้าน 
ในท้องถ่ินท่ีห่างไกลในความเป็นจริงมากข้ึน

2.8 เพื่อให้นิสิตนักศึกษาน่าความรู้และประลบการณีที่ได้รับจาก 
ประสบการณีจริงไปเผยแพร่หรือปฏิบัติจริง เม่ือตนเองมีโอกาสในหน้าท่ีการงานหลังจาก 
จบการศึกษาแล้ว
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3. กลุ่มของขาวบ้าน (ประชาขน) ในพ้ืนท่ี มีวัตถุประสงค์คือ
3.1 ได้รับความรู้ใหม่  ๆ เก่ียวกับการดำรง'ชีวิต'จากนิสิตนักศึกษา
3.2 ได้รับส่ิงก่อสร้างถาวรวัตถุจากการช่วยเหลือของนิสิตนักศึกษา ซ่ึงจะ 

ทำให้มีความเป็นอยู่ดีข้ึน
3.3 ทำให้เด็ก  ๆ ในพ้ืนท่ีได้เรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ จากนิสิตนักศึกษาท่ีนำ

วิทยาการมาให้
3.4 ทำให้ชาวบ้านมีขวัญและกำลังใจเพ่ือการพัฒนา เช่น มีการรวม 

กลุ่มกัน เพ่ือจัดเป็นองค์กร จะได้มีอำนาจในการต่อรองช้ือขายผลิตผล เป็นต้น
4. กลุ่มของภาครัฐและเอกชนท่ีให้การสนับส'นน ซ่ึงมีวัตถุประสงค์คือ

4.1 เพ่ือให้นิสิตนักศึกษาเช้าใจและตระหนักในภาระหน้าท่ีการทำงาน 
ของเจ้าหน้าท่ีในท้องถ่ินท่ีห่างไกลมากข้ึน

4.2 เพื่อเป็นการกระจายรายได้ในรูปแบบของการน่างบประมาณ 
จากส่วนกลางไปจัดสรรให้กับนิสิตนักศึกษา เพ่ือนำมาจัดสร้างถาวรวัตถุต่าง  ๆ ให้กับชาวบ้าน

4.3 เพ่ือลดช่องว่างระหว่างคนในเมืองกับชนบท โดยนิสิตนักศึกษา 
พิจารณาได้นำความเจริญมาลู่ชนบท

4.4 เพ่ือเป็นการสนับสนุนเจ้าหน้าท่ีในท้องถ่ินในการพัฒนาชนบท
4.5 เพ่ือเสริมสร้างความสามัคคี ความร่วมมือ ระหว่างนิสิตนักศึกษา 

ประชาชน เจ้าหน้าท่ีภาครัฐและเอกชน
4.6 เพ่ือสร้างความม่ันคงของชาติตามคำขวัญ "ชาติพัฒนา ประชา

ม่ังค่ัง"

ชาติ
4.7 เพ่ือให้ภาคเอกชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนา
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£  ห ล ัก ก า ร แ ล ะ ข ั๋น ต อ น ใ น ก า ร ด ำ เน ิน ง า น

เพ่ือให้กิจกรรมด้านบำเพ็ญประโยชน์ของนิสิตนักศึกษา ได้บรรลุวัตถุประสงค 
และเพ่ือเป็นการลดปัญหาอุปสรรคการดำเนินงานกิจกรรมนิสิตนักศึกษาด้านบำเพ็ญประโยชน์ 
จึงควรมีหลักการและข้ันตอนดังต่อไปน้ี

1. การต้ังวัตถุประสงค
กิจกรรมนิสิตนักศึกษาด้านบำเพ็ญประโยชน์มีหลายรูปแบบ จึงมีวัตถุประสงค์ 

หลายประการด้วยกันดังได้กล่าวมาแล้ว ฉะน้ันการทำกิจกรรมของนิสิตนักศึกษาแต่ละคร้ัง 
จึงไม่สามารถบรรลุตามวัตถุประสงค์ได้ทุกข้ออย่างสมบูรณ์ เพราะในการช่วยเหลือประชาชน 
ในชุมชนน้ันบางคร้ังนิสิตนักศึกษาต้องการช่วยเหลือด้านการสร้างถาวรวัตถุ เช่น โรงเรียน 
บ่อน้ัา หรือบางคร้ังการช่วยแนะนิาประชาชนในด้านการดำรงชีพ การล่งเสริมการเกษตร และ 
การล่งเสริมด้านสารารณสุข เป็นด้น นอกจากน้ันยังอาจเป็นโครงการท่ีช่วยเหลือประชาชน 
ทงทางด้านถาวรวัตถุและการส1งเสริมด้านการดำรงชีพของประชาชนควบคู'กันไป 
กิจกรรมด้านบำเพ็ญประโยชน์ทุกรูปแบบ จะช่วยปลูกฝังคุณธรรมให้นิสิตนักศึกษารู้จัก 
การช่วยเหลือผู้อ่ืน และรู้จักทำงานร่วมกับบุคคลอ่ืน หรือโครงการท่ีต้องการใช้ความรู้ 
ทางวิชาการท่ีนิสิตนักศึกษาเรียนจากข้ันเรียนโดยเฉพาะมาช่วยพัฒนาชุมชนน้ัน ซ่ึงจะ 
เกิดข้ึนได้เฉพาะบางโครงการ เช่น นิสิตนักศึกษาจากคณะวิศวกรรมศาสตร์สร้างฝายน้ัาล้น 
หรือนิสิตคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์สร้างโรงเรียน เป็นต้น ดังน้ัน การท่ีมีนิสิตนักศึกษา 
ทีม'ไต้ศึกษา ในสาขาวิชาวิศวกรรม หรือสถาปัตยกรรม แต่ได้ทำกิจกรรมด้านบำเพ็ญ 
ประโยชน์โดยการสร้างฝายน้ีาล้น หรือโรงเรียนน้ัน จึงเท่ากับนิสิตนักศึกษามิได้ใช้ความรู้ 
ท่ีตนได้ศึกษาตรงกับสาขาวิชาชีพจากข้ันเรียนมาพัฒนาชุมชน

ฉะน้ัน การทำกิจกรรมของนิสิตนักศึกษาด้านบำเพ็ญประโยชน์แต่ละคร้ัง 
จึงควรมีการต้ังวัตถุประสงค์ให้ชัดเจนเพ่ือไห้เกิดความเหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพ 
ในการวางแผนและดำเนินการให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ต่อไป

2. การสำรวจเพ่ือหาสถานท่ีทำกิจกรรมด้านบำเพ็ญประโยชน์
เม่ือนิสิตนักศึกษาและอาจารย์ท่ีปรึกษาได้ต้ังวัตถุประสงค์ในการทำกิจกรรม 

ด้านบำเพ็ญประโยชน์ของแต่ละโครงการเรียบร้อยแล้ว ข้ันต่อไปก็ศึอการสำรวจเพ่ือหาสถานท่ี 
ท่ีเหมาะสมในการทำกิจกรรมด้านบำเพ็ญประโยชน์ ซ่ึงควรพิจารณาดังต่อไปน้ี
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2.1 ความต้องการโครงการด้านป้าเพ็ญประโยชน์
ในเร่ืองท่ีเก่ียวกับความต้องการโครงการด้านบำเพ็ญประโยชน์บันจะ 

ต้องเป็นความต้องการท่ีสอดคล้องกันท้ังสามฝ่าย คือ ประชาชนในชุมชน ส่วนราชการ 
ท่ีเก่ียวข้องต้องการถาวรวัตถุและหรือความรู้เพ่ือการดำรงชีพของประชาชน และนิสิตนักศึกษา 
ต้องการดำเนินกิจกรรมด้านป้าเพ็ญประโยชน์ในชุมชนน้ัน ความต้องการของประชาชน 
ถือว่ามีความสำคัญมาก ถ้าประชาชนส่วนใหญ่ในชุมชนไม1ต้องการความช่วยเหลือจากนิสิต 
นักศึกษาแล้วนิสิตนักศึกษาอาจไม1ได้รับความร่วมมือจากประชาชนซ่ึงทาให้กิจกรรม 
ด้านป้าเพ็ญประโยชน์โครงการน้ันอาจไม่บรรลุตามวัตถุประสงค์

นอกจากความต้องการของประชาชนแล้ว ความเห็นชอบ หรือ 
ความต้องการความช่วยเหลือจากนิสิตนักศึกษาของส่วนราชการท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ อำเภอ 
และจังหวัดซ่ึงนิสิตนักศึกษาออกไปทากิจกรรมด้านป้าเพ็ญประโยชน์ก็มีความสำคัญมาก 
ท้ังน้ีเพราะโครงการของนิสิตนักศึกษาบางโครงการอาจไม่สอดคล้องกับโครงการของอำเภอ 
หรือจังหวัดก็ได้ เช่น นิสิตนักศึกษาได้สร้างโรงเรียนไว้ในหมู1บ้านแห่งหน่ึง แต่ทางอำเภอ 
ต้องการสร้างโรงเรียนข้ึนในหมู่บ้านอีกแห่งหน่ึง ซ่ึงอาจป้าให้เกิดปัญหาข้ึนกับทางศึกษาธิการ 
อำเภอท่ีจะต้องหาครู และค่าใช้จ่ายอ่ืน  ๆ ให้โรงเรียนท่ีนิสิตนักศึกษาได้สร้างข้ึน

2.2 ความร่วมมือจากประชาชนในชุมชน
ความร่วมมือจากประชาชนในชุมชนนับว่ามีความสำคัญเป็นอันมาก 

นิสิตนักศึกษาควรเลือกชุมชนที'ประชาชนได้ตกลงท่ีจะให้ความช่วยเหลือ ซ่ึงอาจเป็น 
ด้านแรงงานหรีอในการออกค่าใช้จ่าย หรีอช่วยหาวัสดุมาให้ ย่อมป้าให้ประชาชนมีความรู้ลึก 
ว่าส่ิงที1นิสิตนักศึกษาได้ช่วยสร้างไว้ให้น้ันเป็นของของเขา ป้าให้ประชาชนได้ช่วยกันทะนุ 
บำรุงรักษาถาวรวัตถุอันน้ัน

นอกจากความร่วมมือจากประชาชนแล้ว ความร่วมมือจากส่วนราชการ 
ท่ีเก่ียวช้อง เช่น อำเภอหรือจังหวัดก็มีความสำคัญมาก ความร่วมมือจากส่วนราชการป้าให้ 
นิสิตนักศึกษาได้รับความสะดวกในการป้างานและยังก่อให้เกิดความเช้าใจอันดีระทว่าง 
นิสิตนักศึกษากับช้าราชการในท้องถ่ินน้ันอีกด้วย

2.3 ความปลอดภัยของนิสิตนักศึกษา
ความปลอดภัยของนิสิตนักศึกษา นับว่ามีความสำคัญมาก นิสิตนักศึกษา 

และอาจารย่ท่ีปรึกษาควรตัดสินใจเลือกดำเนินกิจกรรมด้านป้าเพ็ญประโยชน์ในพ้ีนที,
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ซ ึ่ง เห ็น ว ่าม ีความ ป ลอดภ ัยแก ่น ิส ิต น ักศ ึก ษ าอย ่างแท ้จร ิง  โดยความ ป ลอดภ ัยท ีก ล ่าวถ ึงน ีได ้ 

หมายรวมท ั้ง 'โนด ้านความปลอดภ ัย'ใน 'ช ีว ิตและทร ัพย ์ส ินตลอด'จนความเป ็นอย ู่ อาห าร และ 

เครื่องน ุ่งห ่ม

2.4 ผลท ี่เก ิดจากโครงการ

น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า แ ล ะ อ า จ า ร ย ์ท ี่ป ร ึก ษ า ค ว ร ไ ด ้พ ิจ า ร ณ า ถ ึง ผ ล ท ีจ ะ  

เก ิดจากโครงการใน อน าคต ซ ึ่งควรเป ็น ประโยชน ัต ่อประชาชน ใน ช ุมชน อย ่างแท ้จร ิง เช่น 

การส ่งเลร ิมให ้ประชาชนปลูกผ ัก น ิส ิตน ักศ ึกษาและอาจารย ์ท ี่ปร ึกษาควรพ ิจารณ าต ่อไปอ ืกว ่า 

เม ื่อ ป ร ะ ช า ช น ป ล ูก ผ ัก ไ ด ้แ ล ้ว จ ะ ต ้อ ง เอ าไ ป ข าย ท ี,ไ ห น แ ล ะ ถ ้าป ร ะ ช าช น ป ล ูก ผ ัก ไ ด ้เป ็น  

จ ำ น ว น ม า ก แ ล ้ว จ ะ ส า ม า ร ถ ข า ย ผ ัก ไ ด ้ท ั้ง ห ม ด ห ร ึอ ไ ม 1 แ ล ะ ถ ้า ข า ย ผ ัก ไ ม 1ไ ด ้ห ม ด จ ะ  

สามารถแปลงร ูป เป ็นผ ักดองหร ิออย ่างอ ื่น   ๆ ได้หริอไม่ ค ่าใช ้จ ่ายใน การลงท ุน จะมากเพ ียงไร 

ประชาชนท ี่ปล ูกผ ักตามโครงการจะม ีรายได ้มากน ้อยเพ ียงไร เม ื่อ เปร ียบเท ียบก ับการประกอบ 

อ าช ีพ อ ย ่างอ ื่น  น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าแ ล ะ อ าจ าร ย ์ท ี'ป ร ึก ษ าจ ึงช ่ว ย ก ัน พ ิจ าร ณ าถ ึงผ ล ท ี1เก ิด จ าก  

โครงการให ้รอบคอบมากท ี่ล ูด

3. การวางแผน

เม ื่อน ิส ิตน ักศ ึกษ าได ้ท ำการส ำรวจและได ้พ ิจารณ าร ่วมก ับ อาจารย ์ท ี่ป ร ึกษ า 

แล ้วจ ึงได ้ต ัดส ินใจท ี่จะทำก ิจกรรมด ้านบำเพ ็ญประโยชน ้ เช ่น การออกค ่ายอาสาพ ัฒ น าชน บท 

เพ ื่อ ส ร ้างโ ร งเร ียน ใน ต ำบ ล แ ห ่งห น ึ่งใน ภ าค ต ะ ว ัน อ อ ก เฉ ียง เห น ือ  น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าจ ะ ต ้อ ง  

ร ่วม ก ับ อาจารย ์ท ี่ป ร ึกษ าเพ ื่อวางแผน ใน การดำเน ิน การต ังน ี้

3.1 เง ินเพ ื่อใช ้ในโครงการ

จ ะ ต ้อ งวางแ ผ น ก ารห าเง ิน เพ ื่อ ใช ้ใน โค รงก าร ซ ึ่งอ าจจ ะ ข อ จาก เง ิน งบ  

ประมาณ แผ ่น ด ิน  งบ ป ระม าณ จาก ม ห าว ิท ยาล ัย  สถาบ ัน ห ร ือจากการห ารายได ้ของน ิส ิต  

น ักศ ึกษาโดยน ิส ิตน ักศ ึกษาจะต ้องจ ัดทำรายละเอ ียดค ่าใช ้จ ่ายแต ่ละห มวดอย ่างละเอ ียดณ ฑ น

3.2 ว ัสด ุและอ ุปกรณ ์

จะต ้องทราบว ่าในโครงการจะต ้องใช ้ว ัสด ุอะไรบ ้าง จำน วน เท ่าใด  และ 

จะหาได ้จากท ้องถ ิ่นหรือไม1 อ ุป กรณ ์ท ี่จะต ้องใช ้เช ่น เคร ื่องม ือจะต ้องใช ้อะไรบ ้างม ีเพ ียงพ อ 

หรือไม่
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3.3 ก ำห น ดเวลาใน การดำเน ิน โครงการ

จะต ้องใช ้เวลาในการดำเน ินงานก ี่ว ัน  และจะต ้องเล ียเวลาในการเด ินทาง 

ก ี่ว ัน  น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าจะล าม ารถ ก ล ับ ม าท ัน ล งท ะเบ ียน เร ียน ใน ภ าค ก ารศ ึก ษ าต ่อ ไป ห ร ือ ไม 1 

ก ารก ำห น ด เวล าท ี่ถ ูก ต ้อ งถ ือ ว ่าม ีค วาม ส ำค ัญ ม าก  ท ั้งน ี้เพราะน ิส ิตน ักศ ึกษ าส ่วน มากจ ักต ้อง 

กล ับ มาลงท ะเบ ียน เร ียน ใน ภาคเร ียน ต ่อไป

3.4 การแบ ่งห น ้าท ี่ร ับผ ิดชอบและจำนวนคน

ใน โค รงการด ังกล ่าวควรแบ ่งห น ้าท ี่ร ับ ผ ิดช อบ ออกเป ็น ก ี่แผน ก แต่ละ 

แผน กจำเป ็น ต ้องใช ้น ิส ิตน ักศ ึกษ าก ี่คน

3.5 เทคโนโลยี

ใน โครงการด ังกล ่าวจะต ้องใช ้เท คโน โลย ีอย ่างไร และใครจะเป ็นผู้นำ 

เทคโนโลยีด ังกล่าวไปใช้ในโครงการ

3.6 การเด ิน ท าง

จ ะ ต ้อ ง ว างแ ผ น ใ น ก าร เด ิน ท างอ ย ่างล ะ เอ ีย ด ต ั้ง แ ต ่ก าร ต ิด ต ่อ ล ถ าท ัน  

อ ุด ม ศ ึก ษ าเพ ื่อ ให ้แ จ ้งก าร ด ำเน ิน ก าร ด ้าน บ ำเพ ็ญ ป ร ะ โ ย ช น ้ข อ งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าแ ก 'จ ังห ว ัด  

การเล ือกพาห น ะ เช่น รถยน ต ์ รถไฟ การขอลดราคาคาโดยส ารพ าห น ะ

4. ก ารดำเน ิน การ

การดำเน ิน การก ิจกรรมน ิส ิตน ักศ ึกษาด ้าน บำเพ ็ญ ประโยชน ์ อาจแบ ่งได ้เป ็น

3 ช ่วงค ือ

4.1 ก าร ด ำ เน ิน ก าร ช ่ว ง ก ่อ น อ อ ก ป ฏ ิบ ัต ิก าร  ซ ึ่ง จ ะ ต ้อ ง ด ำ เน ิน ก าร

ดังต ่อไปนี้

4.1.1 ก าร ห าเง ิน ซ ึ่งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าอ าจ ท ำโ ค ร งก าร ข อ อ น ุม ิต ิจ าก  

เง ิน งบประมาณ แผ ่น ด ิน  ซ ึ่งจ ัดส รรโดยผ ่าน ท บ วงม ห าว ิท ยาล ัย  สำห ร ับ ส ถาบ ัน อ ุดมศ ึกษ า 

ในล ังก ัดทบวงมห าว ิทยาล ัย ห ร ือน ิส ิตน ักศ ึกษ าอาจจ ัดก ิจกรรมต ่าง  ๆ เพ ื่อหารายได ้เองก ็ได ้

4.1.2 การรับสมัครสมาชิก น ิส ิตนักศึกษาซึ่งเป ็นกรรมการโครงการจะ 

ต ้องเป ิดร ับสม ัครสมาช ิกตามจำน วน ท ี่ต ้องการตามแผน  เม ื่อได ้สมาช ิกตามจำนวนท ี่ต ้องการ 

แล ้วก ็จะต ้องจ ัดส รรส ม าช ิก เข ้าตาม แผน กต ่าง  ๆ ตาม จำน วน ท ี่ต ้องการ

4.1 .3  ก าร ป ระ ช ุม ส ม าช ิก ถ ือ ว ่า เป ็น ช ั้น ต อ น ข อ งก ารด ำเน ิน ก ารท ี่ 

ส ำค ัญ ม าก  น ิส ิตน ักศ ึกษาท ี่เป ็นสมาช ิกของโครงการควรทราบข ้อม ูลต ่าง  ๆ ด ังน ี้
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4.1.3.1 ว ัตถ ุประสงค ์ของโครงการโดยละเอ ียด

4 .ใ .3 .2  ห น ้า ท ี่ข อ ง น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า ท ีเป ็น ส ม า ช ิก แ ต ่ล ะ ค น

ใน แผน กงาน ต ่าง ๆ

4.1.3.3 การดำเน ิน การท ุกข ั้น ตอน ของโครงการ

4.1.3.4 รายละเอ ียด ใน ก ารเด ิน ท าง

4.1.3.5 ข ้อม ูลของชุมชนที่จะออกไปปฏิบ ัต ิงานตามโครงการ เข่น 

ประเพ ณ ิ ภ าษ า ตลอดจน อ ัน ตรายต ่าง  ๆ ในชุมชน

4.1.3.6 การประเม ินผลโครงการ

4 .1 .3 .7  ข ้อ ค วรป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ข ้อ ห ้าม ใน ระห ว ่างก ารด ำเน ิน งาน

ตามโครงการ

4.1.4 การป ีกอบรมน ิส ิตน ักศ ึกษาระด ับบ ัวห น ้าแผนกงาน 

ห ัวหน้าแผนกงานและบ ัวหน ้'!โครงการเป ็นน ิส ิตน ักศ ึกษาท ี่ม ีบทบาท 

อ ัน ส ำค ัญ  ใน ก าร ท ำก ิจ ก ร ร ม ด ้าน ป าเพ ็ญ ป ร ะ โ ย ช น ้ม าก  น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าร ะ ด ับ ห ัว ห น ้า  

แผน กงาน และระด ับห ัวห น ้าโครงการ จ ึงต ้อ งม ีค ว าม ร ู้ค ว าม ช ำน าญ งาน ห ล ายด ้าน ด ้ว ยก ัน  

ก ิจก รรม ด ้าน บ ำเพ ็ญ ป ระโยช น ้ฃ อ งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าจะบ รรล ุผ ล ต าม ว ัต ถ ุป ระส งค ์เพ ียงไรน ั้น  

ข ึ้น อย ู่ก ับน ิส ิตน ักศ ึกษ าซ ึ่งท ำห น ้าท ีระด ับ ห ัวห น ้าโครงการและระด ับ ห ัวห น ้าแผน กงาน มาก 

ก าร ป ีก อ บ รม น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าระด ับ ห ัวห น ้าโค รงก ารแ ล ะ ระ ด ับ ห ัวห น ้าแ ผ น ก งาน จ ึงม ีค วาม  

ส ำค ัญ ม าก  โกยท ั่วไปจะป ีกอบรมน ิส ิตน ักศ ึกษาระด ับห ัวห น ้าแผน กงาน และระด ับห ัวห น ้า 

โครงการในเร ื่องต ่าง  ๆ ด ังน ี้

4.1.4.1 บทบาทของน ิส ิตน ักศ ึกษาระด ับบ ัวหน ้าแผนกงานและ

ระด ับห ัวหน ้าโครงการ

4.1.4.2 ความร ับผ ิดชอบงานในหน ้าท ี่ชองแต ่ละคน

4 .1 .4 .3  ก า ร ป ร ะ ส า น ง า น ร ะ ห ว ่า ง แ ผ น ก ง า น ต ่า ง   ๆ

ภายใน โครงก าร แล ะก ารป ระล าน งาน ก ับ ห น ่วยงาน ต ่าง   ๆ ขอ งส ถ าบ ัน อ ุด ม ศ ึก ษ าแล ะ 

ส ่วนราชการในท ้องถ ิ่นท ี่เก ี่ยวก ับโครงการ

4.1 .4 .4  ร ะ เบ ีย บ ก า ร เบ ิก จ ่า ย เง ิน ก า ร จ ัด ซ ื้อ จ ัด จ ้า ง แ ล ะ

การนำเงินส่งคน
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4.1.4.5 หล ักและว ิธ ีการประเม ินผลโครงการ

4.1.4.6 ป ัญ ห าและอ ุป ลรรคใน การดำเน ิน งาน ใน ป ีท ี่ผ ่าน มา

4.1.5 การต ิดต ่อป ระสาน งาน ก ่อน ออกเด ิน ท างซ ึ่งม ีด ังต ่อไป น ี้

4.1 .5.1 ก า ร ข อ อ น ุม ัต ิส ถ า บ ัน อ ุด ม ศ ึก ษ า เพ ือ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม

ภายน อกสถาบ ัน

4.1 .5 .2  ส ถ าบ ัน อ ุด ม ศ ึก ษ าแ จ ้งจ ังห ว ัด ให ้ท ราบ ถ ึงก ารด ำเน ิน  

ก ิจกรรมน ิส ิตบ ักศ ึกษาในพ ื้นท ี่

4.1.5.3 การต ิดต ่อพาหนะท ี่ใช ้ในการเด ินทางของน ิส ิตบ ักศ ึกษา

4.1.5.4 จ ัดหาว ัสด ุและอ ุปกรณ ์ซ ึ่งไม ่อาจจ ัดหาได ้ในพ ื้นท ี่ท ี่น ิส ิต 

น ักศ ึกษาจะออกไปทำก ิจกรรม

4.2 การดำเน ิน การใน ช ่วงป ฏ ิบ ัต ิการ

เม ื่อน ิส ิตน ักศ ึกษาไปถึงพ ื้นท ี่ท ี่ทำก ิจกรรมด้านบำเพ ็ญประโยชนแล้วน ิส ิต 

น ักศ ึกษ าควรดำเน ิน การด ังต ่อไป น ี้

4.2.1 ต ิดต ่อผ ู้น ำห ม ู่บ ้าน  เช่น ก ิาน ัน  และผ ู้ใหญ ่บ ้าน เพ ื่อขอความ

ร ่วมม ือใน ด ้าน ต ่าง ๆ

4.2 .2  ป ระช ุม ป ระช าช น เพ ื่อช ี้แจงว ัตถ ุป ระล งค ของโค รงก ารและ

ว ิธ ีการท ำงาน ร ่วม ก ัน

4 .2 .3  ต ิด ต ่อ ช ้า ร า ช ก า ร ใ น ท ้อ ง ถ ิน ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ โ ค ร ง ก า ร เช ่น  

น ายอ ำเภ อ  ผ ู้ว ่าราชการจ ังห ว ัด เพ ื่อขอความ ช ่วยเห ลอใน ด ้าน ต ่าง  ๆ ท ี่จำเป ็น

4 .2 .4  จ ัด ห าว ัส ด ุแ ล ะอ ุป ก รณ ์ท ี่จะต ้อ งใช ้ใน โค รงก ารซ ึ่งส าม ารถ

จัดหาได ้ในท ้องถ ิ่น

4.2.5 เร ิ่ม ลงม ือดำเน ิน ก ารตาม แผน งาน

4.2.6 จ ัดประช ุมห ัวห น ้าแผนกงานต ่าง  ๆ เป ็น ประจำว ัน  เพ ื่อทราบ 

ความ ก ้าวห น ้าของการดำเน ิน งาน และเพ ื่อห าท างแก ้ไขป ัญ ห าท ี่เก ิดข ึ้น

4.2.7 จ ัดป ระช ุม น ิส ิตน ักศ ึกษ าท ุกคน เม ื่อจำเป ็น

4.2.8 จ ัดให ้ม ีการล ังสรรคระห ว ่างน ิส ิตน ักศ ึกษา ประชาชน และ 

ช ้าราชการเม ื่อส ิ้นส ุดโครงการ

4.2.9 จ ัดทำการประเม ิน ผลโครงการ
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4.3 ก ารด ำเน ิน การภ ายห ล ังก ารออ กป ฏ ิบ ัต ิก าร

เม ื่อ น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า เด ิน ท า ง ก ล ับ ถ ึง ส ถ า บ ัน อ ุด ม ศ ึก ษ า แ ล ้ว ค ว ร

ดำเน ิน การต ่อไปน ี้

4.3.1 ร ายงาน ผ ล ก าร ด ำเน ิน งาน ต าม โ ค ร งก าร ให ้ รองอธ ิการบด ี 

ฝ ่ายก ิจการน ิส ิตน ักศ ึกษ าท ราบ

4 .3 .2  ร า ย ง า น ผ ล ก า ร ด ำ เน ิน ง า น ต า ม โ ค ร ง ก า ร ใ ห ้ท บ ว ง ม ห า -  

ว ิท ยาล ัยทราบใน กรณ ืท ี่ได ้ร ับ เง ิน อ ุดห น ุน จากทบวงมห าว ิทยาล ัย

4 .3 .3  จ ัด ล ่งใบ ส ำค ัญ ใน ก าร ใช ้เง ิน  แล ะน ำเง ิน ท ี1เห ลอใช ้ล ่งค ืน  

ให ้ฝ ่ายการเง ิน ท บ วงม ห าว ิท ยาล ัย  (ในกรณ ีได ้ร ับ เง ิน อ ุดห น ุน จากทบวงมห าว ิทยาล ัย)

5. การประเม ินผลโครงการ

การประเม ินผล ห มายถ ึง การต ัดส ิน ค ุณ ค ่าของส ิ่งใดส ิ่งห น ึ่ง เพ ื่อปรับปรุง 

แก ้ไขตลอดจนการต ัดส ินใจว ่าจะล ้ม เลกหรอดำเน ินการอย ่างไรต ่อไป การป ระเม ิน ผลอาจจะ 

ท ำการป ระเม ิน เป ็น ระยะ (F o rm ative  e v a lu a tio n )  ซ ึ่งเป ็นการประเม ินในขณ ะท ี่โครงการ 

ย ังด ำเน ิน ก ารอ ย ู่ หรออาจจะทำการประเม ิน สร ุป  (S u m m ativ e  e v a lu a tio n )  ซ ึ่งเป ็นการ 

ป ระเม ิน เม ื่อ เส ร ็จส ิ้น โครงก ารน ั้น แล ้ว  ห ร ือ อ าจจะท ำก ารป ระเม ิน ท งส อ งแ บ บ เพ ื่อ ให ้ก าร  

ต ัดส ิน ค ุณ ค ่าม ิความสมบ ูรณ ีย ิงข ึ้น

การประเม ินโครงการก ิจกรรมน ิส ิตน ักศ ึกษาด ้านบำเพ ็ญ ประโยชน ์หร ืออาสา 

พ ัฒ น าช น บ ท  จ ะ เก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ต ัง ก ล ่าว ข ้างต ้น เช ่น เด ีย ว ก ัน  ท งต ่อ ท บ ว งม ห าว ิท ย าล ัย  

ห ร ือห น ่วยงาน ที่เก ี่ยวข ้อ งใน ก ารพ ิจารณ าล ่ง เส ร ิม ส น ับ ส น ุน  แ ล ะ ต ่อ ม ห าว ิท ย าล ัย  นิสิต 
น ัก ศ ึก ษ าผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิโ ค ร งก ารร ูป แ บ บ ท ี่ส าม าร ถ น ำไ ป ใช ้ใน ก าร ป ระ เม ิน เป ็น ร ะยะ  และการ 

ประเม ินสรุปพร้อม  ๆ กัน ร ูปแบบหนึ่งก ็ค ือ แบบจำลองซ ิป (CIPP m o d e l)  ของแดเน ียล 

แอล สตืฟเฟอบ ืม (D.E. s te e f f le b e a m )  ซ ึ่งม ิห ล ักการด ังน ี้

5.1 การประเม ินสภาพแวดล ้อม (C o n tex t e v a lu a tio n )  ซ ึ่งเป ็นการประ 

เม ิน เพ ื่อต ั้งว ัตถ ุประสงค ์ของโครงการท ี่เหมาะสม อาท ิ การป ระเม ิน ความต ้องการของสงคม 

ท้องถิ่น ป ัญ ห าอ ุปสรรคท ี่อาจจะเก ิดข ึ้นในการปฏ ิบ ัต ิโครงการ

5.2 การป ระเม ิน ป ัจจ ัย เบ ื้องด ้น  (Input e v a lu a tio n )  เป ็นการประเม ิน 

ความพ ร ้อมด ้าน บ ุคลากร สถานที่ งบประมาณ  ส ิงอำน วยค วาม ส ะดวกต ่าง ๆ ท ี่จะต ้องใช ้ 

ในการดำเน ินโครงการ
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5.3 การประเม ินกระบวนการ (P ro cess e v a lu a tio n )  เป ็นการประเม ิน 

ใน ระห ว ่างการดำเน ิน โครงการว ่า ม ีป ัญ หาในการปฏ ิบ ัต ิตามแผนท ี่วางไว ้หร ือไม ่ ในด ้านใด 

เพ ี่อการแก ้ไขปร ับปรุงให ้บ ันการณ ์ในขณ ะท ี่ย ังทำโครงการน ั้น   ๆ อยู่

5.4 การประเม ินผล (P ro d u c t e v a lu a tio n )  เป ็น การป ระเม ิน ภายห ล ัง 

โค รงก าร เล ร ็จ ล ิ้น ล งแ ล ้ว  ว ่าผ ล ผ ล ิต จาก โ ค ร งก ารน ั้น บ ร ร ล ุว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์ท ี่ว างไว ้เพ ียงใด  

ม ีค ุณ ภ าพ เพ ียงใด



2 6 4

โครงการค่ายอาสาพัฒนา

ผู้เสนอและปฏิบัติงาน กลุ่มเยาวชนรักษธัญบุรี

ที่ปรึกษาโครงการ อาจารย์วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา

ผู้รับผิดชอบโครงการ นายสุนทร ปทุมเจริญวัฒนา

หลักการและเหตุผล
ว ิชาความร ู้ต ่างๆ  ที่เยาวชนศึกษาในระบบโรงเรียนนั้น ส่วนใหญ่แล้วจะ 

เป ็น การศ ึกษาทางทฤษฎ ีเท ่าน ั้น  โอกาสที่จะส ัมผัสกับส ังคมชนบท และการท ี่จะลงม ือ 
ป ฏ ิบ ัต ิจร ิงตาม ความ ร ู้ท ี่ได ้ศ ึกษ าม าย ังม ืน ้อยม าก  ห ากเยาวชน ได ้ลงม ือปฏ ิบ ัต ิจร ิงตาม 
ความร ู้ด ้วยตน เองแล ้วก ็จะท ำให ้เก ิดความร ู้ความชำน าญ มากข ึ้น ด ้วย อ ีกน ั้งบ ังเป ็นการ 
เป ิดโอกาสให ้เยาวชนได ้เร ียนร ู้สภาพส ังคมและประชาชนส ่วนใหญ ่ของประเทศ ที่บัง 
อย ู่ในด ินแดนห ่างไกลความเจร ิญ  ซ ึ่งประชาชนในส ่วนน ี้เป ็นกำล ังสำค ัญ ในการพ ัฒ นา 
ประเทศชาติ สังคม และเศรษฐกิจ ด้วยเช่นกัน

ก ิจกรรมค ่ายอาสาพ ัฒนาเป ็นก ิจกรรมหน ึ่ง ที่เป ิดโอกาสให้เยาวชนได้รับ 
ป ร ะ ส บ ก ารณ ์จาก ช ีว ิต จร ิง  โด ยให ้เย าว ช น ไ ด ้ใช ้เว ล าว ่างให ้เก ิด ป ร ะ โ ย ช น ้ร ะ ห ว ่าง  
ป ิดภาคการศ ึกษา บุ่งที่จะให้สมาชิกผู้เข้าร่วมโครงการได้ผีเกประสบการณ์ความเป็นผู้นำและ 
ผู้ตามที่ด ี อีกทั้งบังเป็นการให้นิสิตได้รู้จ ักการทำงานเป็นหมู่คณะ

ดังนั้น เพื่อเป็นการสนับสนุนแนวความคิดดังกล่าว กลุ่มเยาวชนรักษฐัญบุรี 
จ ึงได ้จ ัดใท ้ม ีก ิจกรรมค ่ายอาสาพ ัฒ น าข ึ้น  เพ ื่อให ้สมาช ิกได้ผ ีเกฝนในด้านต่าง  ๆ และ 
ปลูกฝังสามัญสำนึกต่อการมีส่วนร่วมในการพัฒนาสังคมเลียสละ เพื่อที่จะเป็นสมาชิกที่ดีและ 
มีประโยชน์ต่อสังคมลีบไป

วัตถุประสงค์
1. เพ ื่อให ้สมาช ิกได ้ม ืประสบการณ ์การทำงานร ่วมก ัน  รวมทั้งผีเกภาร 

เป ็นผู้นำและผู้ตามที่ด ี
2. เพื่อให้สมาชิกผีเกปฏิบัติเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางการศึกษาทั้งในและ 

นอกระบบโรงเรียน โดยการจัดการเรียนการสอน การผลิตสื่อและอุปกรณ์ทางการศึกษา
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ร่วมกัน
3. เพ ื่อให้สมาชิกปีกการแก้ป ัญหาร่วมกันและเกิดสำนึกในการรับผิดชอบ

4. เพ ื่อ ให ้ส ม าช ิก ม ีล 1วน ร ่วม ใน ก ารพ ัฒ น าช น บ ท ต าม ค วาม ส าม ารถ  
บทบาทและหน้าที่

5. เพ ื่อให้เยาวชนรับรู้และเข้าใจปัญหาสังคมชนบท ตลอดจนเข้าไปสัมผั 
ล แ ล ะศ ึก ษ าช ีว ิต ว ัฒ น ธ รรม ข อ งช าวบ ้าน  ซ ึ่ง เป ็น ผ ล ให ้น ิส ิต เก ิด แ น ว ค ิด ท ีด ีใน ก ารพ ั 
ฒนาชนบทต่อไป

6. เพ ื่อให้เยาวชนรู้จ ักการเลียสละและใช้เวลาว่างให้เก ิดประโยชน์
7. เพ ื่อให้น ิส ิตเกิดความสามัคคี และการประสานงานร่วมกันของเยาวชน 

และชาวบ้าน ครู และนักเรียน ตลอดจนหน่วยงานราชการ อันจะเป็นผลของการเสริมสร้าง 
สัมพันธ์ และความเข้าใจซึ่งกันและกัน

สถานที่ในการปฏิบัติงาน โรงเรียนบ้านนิคมเขต ตำบลนิคมเขต อำเภอนางรอง
จังหวัด บุรีรัมย์

ระยะเวลาในการปฏิบ ัต ิงาน 20 เมษายน ถึง 1 พฤษภาคม 2545

สมาชิกผู้เข ้าร่วมโครงการ อาจารย ์ 1 ท่าน
เยาวชน 40 คน

หน่วยงานที,เกี่ยวข้อง จังหวัดบุรีรัมย์ อำเภอนางรอง โรงเรียนบ้านนิคมเขต

ขั้นตอนไนการปฏิบัติงาน
1. หาข้อมูลเบื้องต้นในการพิจารณาพื้นที่ออกค่าย
2. ส ำรวจพ ื้น ท ี่เพ ื่อห า1ข ้อม ลเพ ื่ม เต ิม และพ ิจารณ าความ เห ม าะส ม ของ

,  ,  , *พนทออกคาย
3. ร่างโครงการและวางแผนการปฏิบัต ิงาน
4. ประสานงานกับหน่วยราชการและหน่วยงานเอกซนที่เกี่ยวข้อง
5. จัดตั้งกองอำนวยการค่ายและรับสมัครสมาชิกเข้าร่วมโครงการ
6. เตรียมงานตามเปาหมายของโครงการ
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7. ปฐมนิเทศสมาชิกผู้เข ้าร่วมโครงการ
8. จัดซื้ออุปกรณ์ในการออกค่าย
9. จ ัดช ุดเตร ียมค ่าย เพ ื่อจัดเตรียมงานด้านที่พ ักและอำนวยความสะดวก
10. ปฏิบัต ิงานตามแผนงานที่วางไว้
1 ใ . สรุปและประเมินผลตามวัตถุประสงค์ของโครงการ 
1 2. แจ้งผลการปฏิบ ัต ิงานแก่หน่วยงานที่เก ี่ยวข้อง

ลักษณะการปฏิบ ัติงาน
1. ฝ ่ายการศ ึกษา ให้สมาชิกได้ฝ่กประสบการณ์การลอนและจัดกิจกรรม 

การเรียนการสอนทั้งในและนอกระบบโรงเรียน
2. ฝ่ายโครงงาน ให้สมาชิกได้ผึเกงานซ่อมแซมอุปกรณ์ลื่อการเรียนการสอน 

และปรับปรุงที่อ่านหนังสือประจำหมู่บ้าน
3. ฝ่ายสัมพันธ์ชุมซน ให้สมาชิกได้ศึกษาสภาพความเป็นอยู่ ลักษณะภูมิประ 

เทศ วัฒนธรรมประเพณี แสะปัญหาทั่วไปของชาวบ้าน โดยนำข้อมูลที่ได้มาศึกษาแลกเปลี่ยน 
ความค ิด เห ็นร่วมกันในกรณีศึกษา รวมทั้งการสร้างความสัมพันธ์อ ันดีระหว่างชาวบ้านกับ 
ชาวค่าย

4. ฝ ่ายอาหาร ประกอบอาหารทั้ง 3 มื้อ และอาหารว่างให้ก ับชาวค่าย 
ตลอดระยะเวลาในการปฏิบัติงานของโครงการ

5. ฝ่ายสวัสดีการ อำนวยความสะดวกต่าง  ๆ ให้ก ับชาวค่าย เข่น ล ้างจาน 
ยกอาหาร เก็บกวาดที่นอน ที่ประชุม ที่รับประทานอาหาร ฯลฯ

6. ฝ ่ายน ัน ท น าการและก ีฬ า ให ้สมาช ิกได ้ม ิความส ัมพ ันธ ์อ ันด ืต ่อก ัน  
โดยการจ ัดเกมและกิจกรรมกีฬาเพ ื่อเป ็นการผ่อนคลายหลังการทำงาน

แหล่งงบประมาณ
องค์การบริหารส่วนตำบลบึงยี่โถ 
สมาชิกผู้เข ้าร่วมโครงการ
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งบประมาณในการใช้จ่าย
1. ค่าอาหารจำนวน 12 วัน 20,000 บาท
2. ค่าพาหนะไป-กสับ 10,000 บาท
3. ค ่าเตร ียมค ่าย 3,000 บาท
4. ค่าประกันชีวิต 3,000 บาท
5. ค่าประชาสัมพันธ 500 บาท
6. ฝ ่าย,โครงงาน 2,000 บาท
7. ฝ ่ายการศ ึกษา 3,000 บาท
8. ฝ่ายสวัสดิการ 1,000 บาท
9. เงินสำรองจ่าย 5,000 บาท
รวมเป็นเงินทั้งลิ้น 47,500 มาท

ผลที่คาดว่าจะได้รับ
1. สมาชิกได้มีประลบการณ์ไนการทำงานร่วมก้น รวมทั้งผึเกการเป็นผู้น่า

และผู้ตามที่ด ี
2. ส ม าช ิก เก ิดท ักษ ะเก ียวก ับ การจ ัดก ิจกรรม ท างการศ ึกษ าท ี่งใน และ 

นอกระบใ.!โรงเรียน
3. โรงเร ียนและชุมชนได ้ร ับการสน ับลน ุนทางการศ ึกษาท ี่งในและนอก 

ระบบโรงเรียน รวมทั้งสื่อการสอนและอุปกรณ์ทางการศึกษา
4. ส ม า ช ิก ไ ด ้ฝ ึก ก า ร แ ก ้ป ัญ ห า ร 'ว ม ก ัน  โ ด ย ใ ช ้เห ต ุผ ล ค ว า ม ค ิด  

เกิดความสำนึกในความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเองและส่วนรวม
5. สมาชิกได้พ ัฒนาชนบทตามความสามารถ บทบาท และหน้าที่
6. สมาชิกได้รับรู้และเช้าใจปัญหาสภาพสังคมชนบท ตลอดจนเข้าใจไป 

ส ัมผ ัสและศ ึกษาช ีว ิต ว ัฒนธรรมประเพณ ีของชาวบ ้านในพ ื้นท ี่อย ่างใกล ้ช ิด ซึ่งเบนผล 
ให้สมาชิกเกิดแนวคิดที่ด ีในการพัฒนาชนบทต่อไป

7. สมาช ิกรู้จ ักการเส ียสละประโยชน ัส ่วนตนต่อการพ ัฒนาชนบท ร ู้จ ัก  

การใช้เวลาว่างให้ม ีค ่า และเป็นประโยชน้ต่อสังคมส่วนรวม
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8. ส ม าช ิก ได ้ร1ว ม ก ัน ว างแ ผ น แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิง าน ส ำเร ็จ ล ุล 'ว งไ ป ด ้ว ย

ตามแผนงานนั้น
9. สมาชิก ชาวบ้าน คณะครู และนักเรียน ตลอดจนหน่วยงานราชการเกิด 

ความสัมพันธ์และความเข้าใจซึ่งกันและกันในการปฏิบัติงาน

นายสุนทร ปทุมเจริญวัฒนา 
ประธานโครงการค่ายอาสาพัฒนา

(อาจารย์ว ีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา) 
ท ี่ปรึกษาโครงการค่ายอาสาพัฒนา

!ริ)Û
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ประว ิต ิผ ู้เข ียนวิทยาน ิพนธ์

นายวีระเทพ ปท ุมเจริญวัฒนา เกิดวันที่ 5 มกราคม พ.ศ. 2512 ที่อำเภอ 
ธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี สำเร ็จการศ ึกษาปริญญาครุศาลตรบ ัณฑ ิต (เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง- 
เห ร ียญ ท อง) ล าข าว ิช าก ารศ ึก ษ าน อ ก ระบ บ โรงเร ียน  ค ณ ะ ค ร ุศ าล ต ร ี จ ุฬ าล งก รณ ์ 
มห าว ิทยาล ัย  ในป ีการศ ึกษา 2534 ส ำเร ็จการศ ึกษาคร ุศาลตรมห าบ ัณ ฑ ิต  ลาขาว ิชา 
การศึกษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาลตรี จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2538 
และเข ้าศ ึกษาต่อในหลักลูตรครุศาลตรดุษฎีบ ัณฑ ิต ลาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ภาควิซาการศึกษานอกโรงเรียน คณ ะครุศาลตรี จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย เมื่อ พ.ศ. 2541 
บ ัจ จ ุบ ัน ท ำงาน เป ็น อ าจ าร ย ป ร ะ จ ำภ าค ว ิช าก าร ศ ึก ษ าน อ ก โ ร ง เร ีย น  ค ณ ะค ร ุศ าล ต ร ี 
จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย
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