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น.แบ,ประเมินด้วยตนเอง I

ฬมวดท ี่ 1 แบบว ้ดความเสกเห ็นค ุณ ค ่า 'ในตนเอง!

คำซี้แจง

ข้อให้นักเรียนตอบแบบสอบถามฉบับนี้ ซ ึ่งประกอบด้วยข้อความทั้งหมด 50 ข้อ โดยการ 

พิจารณาข้อความแต่ละข้อว่า เหมือนหรีอไม่เหมือนตนเองตามความเป็นจริง แล้วทำเครื่องหมาย 

( / )  ลงในคำตอบ '‘ใช่" หากเหมือนตนเอง หรือ ลงในคำตอบ “ไม่ใช่1, ทากไม่เหมือนตนเอง

ข ้อความ
คำตอบ

ใช่ ไม่ใช่

1. เหตการณ์ต่าง ๆ รอบตัวมักไม่กวนใจฉัน.............................................

2. ฉันสามารถตัดสินใจโดยไม่ร้ลึกหนักใจจนเกนไป.................................

3. ใครๆ ก็ร้ส ึกสนกเมื่ออยู่ก ับฉัน............................................................

4. ฉันรีส ึกหงดหงิดและอารมณ์เสีย'ง่ายเมื่ออย่ที่บ ้าน................................

5. ฉันต้องใช้เวลานานที่จะทำความค้นเคยกับสิ่งใหม่ ๆ ที่เก ิดขึ้น...........

6. ฉันเป็นขวัญใจในหม่เพื่อนวัยเดียวกัน..................................................

7. พ ่อแม่มักเข้าใจความร้สึกของฉัน..........................................................

8. ฉ ันยอมแพ้ส ิ่งต ่างๆ ได้ง่าย.................................................................

9. พ ่อแม่คาดหวังในตัวฉันไว้สงเกินไป......................................................

10. เป็นเรื่องลำบากใจที่เก ิดเป็นฉัน................................ .........................

11. ชีวิตฉันสับสนไปหมด..........................................................................

12. เพื่อนมักคล้อยตามความคิดเห็นของฉัน..............................................

13. ฉันร้ส ึกว่าตัวเองตํ่าต้อย......................................................................

14. บ่อยครั้งที่ฉ ันอยากหนีออกจากบ้าน.....................................................

15. ฉันร้สึกหงดหงิด หดยู่บ ่อยเมื่ออยู่โรงเรียน..........................................

16. เมื่อเทียบกับคนส่วนใหญ่แล้ว ฉันหน้าตาไม่ด.ี....................................

17. ฉ ัน เป ็น ค น พ ด ต รงไป ต รงม า......................................................................................

18 . พ ่อ แ ม ่เข ้า ใ จ ฉ ัน .............................................................................................................
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ข้อความ
คำตอบ

ใช่ ไม่ใช่

' 9. ฉันไม่ค่อยได้รับความนิยมชมชอบเหมือนคนอื่น ๆ ...............................

23. ฉันมักร้ส ึกเหมือนกับ1ว่า พ่อแม่กำหนดชีวิตฉัน....................................

21. บ่อยครั้งที่ฉ ันร้สึกท้อแท้เมื่ออย่โรงเรียน................................................

22. บ ่อยครั้งท ี่ฉ ันอยากจะเป็นคนอื่น.........................................................

23. ฉันไม่สามารถเป็นที่พึ่งของใครได้.........................................................

24. ฉันไม่เคยวิตกกังวลในเรื่องใดๆ เลย...................................................

25. ฉันค่อนข้างมั่นใจในตนเอง.............................................. .'...................

26. ฉันเป็นที่รักใคร่ของผ้อื่นได้ง่าย.............................................................

27. ฉันกับพ่อแม่มืความลขมากที่ได้อย่ร่วมกัน...........................................

23. ฉันมักใข้เวลาไปกับการเหม่อและค ิตฝ ็นในเรื่องต ่างๆ.........................

29. ฉ ันอยากเป็นเด็กกว่าน ี้.........................................................................

30. ฉันทำในสิ่งที่ถกต้องเลมอ....................................................................

31. ฉันต้องมีคนคอยบอกเลมอว่า ฉันต้องทำอะไรบ้าง..............................

32. ฉันมักเลียใจในสิ่งที่ทำไปแล้ว..............................................................

33. ฉันไม,เคยมืความสขเลย......................................................................

34. ในการทำอะไรๆฉันจะทำอย่างเต ็มความสามารถ...............................

35. ฉันเป็นคนที่ค ่อนข้างจะมืความสข.......................................................

36. ฉัน'ซอบทกคน'ที่'ฉันร้'รัก........................................................................

37 ฉันชอบให้ครเรียกฉันตอบในชั้นเรียน...................................................

3E. ฉันเข้าใจในตัวเอง................................................................................

39. เมื่อฉันอย่บ้านไม่มืใครใส่ใจกับฉันมากมัก............................................

40. ฉันไม่เคยถกดว่าเลย............................................................................

41. ฉันลามารถตัดสินใจและเชื่อมั่นกับการตัดสินใจนี้นได็โดยไม่ 

เปล ี่ยนแปลง.......................................................................................

42. ฉันไม่ชอบอยู่ก ับผู้อ ื่น..........................................................................

43. ฉ ันไม่เคยประหม่าเลย.........................................................................

44 บ่อยครั้งที่'ฉันร้สึกละอายตนเอง...........................................................
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ข ้อความ
คำตอบ

ใช่ ไม่ใช่

45. เพ ื่อนวิพากษ ์ว ิจารณ ์ฉ ันบ ่อยๆ............................................................

43. ฉ ันพดความจริงเสมอ..........................................................................

47. คณครทำ'ให้'ฉันร้สึก'ว่าตนเอง'โม่ดีพอ...................................................

43. ฉ ันม ีแต ่ความล้มเหลว.........................................................................

49. ฉันร้ส ึกหงดหงิดง่ายเมื่อถกดว่า...........................................................

50. ฉันร้เสมอ'ว่า ควรพดอะไรกับผ้อื่น......................... .............................
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ห มวดท ี่ 2 แบบสอบถามแสดงความคาดหวงในร ั๊!ร ิต

ข้อความต่อไปนี้เป็นเรื่องของความคิด ความคาดหวังในอนาคตของนักเรียน ให้นักเรียน 

ก-,ครื่องหมาย (X) ในช่องคำตอบ ไม่เห็นด้วยมาก ไม่เห็นด้วย ไมแน่ใจ เห็นด้วย และ 

เห็นด้วยมาก (เลือกคำตอบเดียวในแต่ละข้อ) ที่ตรงกับความคิดและความรู้ส ึกของนักเรียน

ข ้อความ

ไม่เห็น 

ด้วย 

มาก

ไม่เห็น 

ด้วย

ไม่แน่ 

ใจ

เห็น

ด้วย

เห็น

ด้วย

มาก

1. ฉันหวังว่าจะได้รับทุนการศึกษาหรือทุน 

เรียนดี..........................................................

2. ฉ ันอาจจะยากจนในอนาคต........................

3. การเรียนในมหาวิทยาลัยเป็นเรื่องยาก

ลำหรับฉัน.....................................................

4. ฉันคิดว่าไม่จำเป็นต้องเรียนสูง ๆ ก็ประกอบ 

อาชีพไต้.......................................................

5. ฉันจะได้ทำงานที่ฉันรักและใฝ่ฝันในอนาคต..

6. ฉันหวังว่าจะได้ทำงานที่มั่นคงและรายได้ดี...

7. ฉันคิดว่าคงมีโอกาลช่วยเหลือลังคมได้น้อย..

8. การทำงานที่ดีคงเป็นไปได้ยากลำหรับฉัน.....

9. ฐานะความเป็นอยู่ของฉันจะดีขึ้นในอนาคต..

10. ฉันอยากเป็นเศรษรีในอนาคต......................

11. การสร้างฐานะให้รํ่ารวยเป็นเรื่องยากลำบาก 

สำหรับฉัน....................................................

12. ความสามารถและขยันของฉันจะทำให้ชีวิต 

ของฉันสมหวังได้..........................................

13. ฉันจะมีโอกาสช่วยเหลือเจือจุนญาติพี่น ้อง 

เมื่อฉันทำงานได้..........................................

14. ฉันจะช่วยเหลือลังคมในอนาคต...................

15. ฉันจะบริจาคเงินและสิ่งของเพี่อการกศล.....
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ข้อความ

ไม่เห็น 

ด้วย 

มาก

ไม่เห็น 

ด้วย

ไม่แน่ 

ใจ

เห็น

ด้วย

เห็น

ด้วย

มาก

16. สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมมีผลอย่างมาก 

ต่อชีวิตของเรา..............................................

17. ฉันจะแต่งงานเมื่อโตขึ้น................................

18. ชีวิตครอบครัวของฉันคงมีความสข...............

19. ฉันไม่อยากมีครอบครัวเพราะเป็นเรื่องยุ่งยาก

20. ฉันจะเป็นพ่อหรือแม่ที่ด ีไดในอนาคต...........

21. ฉันจะมีโอกาสได้เรียนมหาวิทยาลัย..............

22. ชีวิตคงมีอุปสรรคบ้าง แต่ฉันจะฝ่าฟันไปได้...

23 ชีวิตสมหวังได้ขึ้นกับโชคชะตา......................

24. การทำงานของฉันขึ้นกับจังหวะและโอกาส 

ท ี่เอ ื้ออำนวย.................................................

25. ฉันไม่อยากคาดหวังอะไรในชีวิต...................
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ห มวดท ี่ 3 แบบสอบถามล ้กษณ ะภาวะๆ?มเศราของเด ็ก

1ลือกประโยคที่ตรงกับความรู้สึก หรอ ความคิดของนักเรยนมากที่ส ุด ในระยะ 2 ก ัปดาห ์ 

ที่ผ ่านมา โดยทำเครื่องหมายกากบาท (X) หน้าข้อนั้น

1. ก. ฉันรู้ส ึกเศร้านานๆ คร่ืง

ข. ฉันรู้สึกเศร้าบ่อยครั้ง

ค. ฉันรู้สึกเศร้าตลอดเวลา

2. ก. อะไรๆ ก็มีอุปสรรคไปเสียหมด

ข. ฉันไม่แน่ใจว่าลิงต่าง ๆ จะเป็นไปด้วยดี

ค. สิ่งต่าง ๆ จะเป็นไปได้วยลำหรบฉัน

3. ก. ฉันทำอะไรๆ ได้ค่อนข้างดี

ข. ฉันทำผิดพลาดหลายอย่าง

ค. ฉันทำอะไรผิดพลาดไปหมด

4. ก. ฉันรู้สึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอย่าง

ข. ฉันรู้สึกสนุกเฉพาะกับบางสิ่งบางอย่าง

ค. ไม่มีอะไรสนุกลนานเลยสำหรับฉัน

5. ก. ฉันทำตัวไม่ดีเสมอ

ข. ฉันทำตัวไมีดีบ่อยครั้ง

ค. ฉันทำตัวไม่ดีนานๆ คร้ัง

6. ก. นาน ๆ ครั้งฉันจะคิดถึงสิ่งไม่ดีที่อาจเกิดขึ้นกับฉัน

ข. ฉันวิตกว่าจะมีลิงไม่ดีเกิดขึ้นกับฉัน

ค. จะต้องมีสิ่งเลวร้ายเกิดขึ้นกับฉันแน่ ๆ
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7. ก. ฉันเกลียดตัวเอง

ข. ฉันไม่ชอบตัวเอง

ค. ฉันชอบตัวเอง

8. ก. สิ่งเลวร้ายทั้งหมดที่เกิดขึ้นเป็นความผิดของฉัน

ข. สิ่งเลวร้ายหลายลิ่งที่เกิดขึ้นเป็นความผิดของฉัน

ค. สิ่งเลวร้ายที่เกิดขึ้นมักไม่ใช่ความผิดของฉัน

9. ก. ฉันไม่คิดฆ่าตัวตาย

ข. ฉันคิดถึงการฆ่าตัวตาย แต่ฉันจะไม่ทำเช่นนั้น

ค. ฉันต้องการฆ่าตัวตาย

10. ก. ฉันรู้สึกอยากร้องไห้ทุกวัน

ข. ฉันรู้สึกอยากร้อง,ไห้ปอยครั้ง

ค. ฉันรู้สึกอยากร้องไห้นาน ๆ ที

11. ก. ฉันรู้สึกหงุดหงิด'ไจตลอดเวลา

ข. ฉันรู้สึกหงุดหงิดใจบ่อยครั้ง

ค. ฉันรู้สึกหงุดหงิดใจนานๆ ที

12. ก. ฉันชอบอยู่กับคนอื่น

ข. ฉันไม่ชอบอยู่กับคนอื่น

ค. ฉันไม่ต้องการอยู่กับใครเลย

13. ก. ฉันไม่ลามารถตัดสินใจอะไรต่าง ๆ ด้วยตนเอง

ข. ฉันตัดสินใจเรองต่าง ๆ ได้ลำบาก

ค. ฉันตัดสินใจเรองต่าง ๆ ได้ง่าย
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14. ก. ฉันเป็นคนหน้าตาดี

ข. ฉันเป็นคนหน้าตาไม่ค่อยดี 

ค. ฉันเป็นคนน่าเกลียด

15. ก. ฉันต้องใช้ความพยายามอย่างหนักทุกครังท่ีทำการน้าน 

ข. ฉันต้องใช้ความพยายามบ่อยครั้งที่ทำการบ้าน

ค. ทำการบ้านไม่ใช่ปัญหาใหญ่สำหรับฉัน

16. ก. ฉันนอนไม่หลับทุกคืน

ข. ฉันนอนไม่หลับหลายคืน

ค. ฉันนอนหลับสบาย

17. ก. ฉันรู้สึกเหนื่อยนานๆ คร้ัง

ข. ฉันรู้สึกเหน่ือยบ่อยคร้ัง

ค. ฉันเหน่ือยตลอดเวลา

18. ก. มีหลายวันท่ีฉัน'นj รู้สึกอยากกินอาหาร

ข. มีบางวันท่ีฉันไม่รู้สึกอยากกินอาหาร

ค. ฉันกินอาหารได้ดี

19. ก. ฉันไม่กังวลกับการเจ็บบ่วย

ข. ฉันกังวลกับการเจ็บบ่วยบ่อยคร้ัง

ค. ฉันกังวลกับการเจ็บบ่วยตลอดเวลา

20. ก. ฉันไม่รู้สึกเหงา

ข. ฉันรู้สึกเหงาบ่อยคร้ัง

ค. ฉันรู้สึกเหงาตลอดเวลา



ก. ฉัน'1ม่รู้สึกสนุกเวลาอยู่ท่ี,โรงเรียน

ข. ฉันรู้สึกสนุกนาน  ๆ คร้ัง เวลาอยู่ท่ีโรงเรียน

ค. ฉันรู้สึกสนุกบ่อยคร้ังเวลาอยู่ท่ีโรงเรียน

ก. ฉันมีเพ่ืนอนมาก

ข. ฉันมีเพื่อนไม'กี่คนและอยากมีมากกว่าน้ี 

ค. ฉันไม่มีเพ่ือนเลย

ก. การเรียนของฉันอยู่ในข้ันใข้ใด้ดี 

ข. การเรียนของฉันไม่ค่อยดีเหมือนเม่ือก่อน 

ค. การเรียนของฉันแย่ลงมาก

ก. ฉันทำอะไรไม่ดีเท่าคนอ่ืน 

ข. ฉันคงทำอะไรได้ลีเท่าคนอ่ืนถ้าฉันพยายาม 

ค. ฉันทำได้ดีพอๆ กับคนอ่ืนอยู่แล้วในขณะ

ก. ไม่มีใครรักฉันจรีง 

ข. ฉันไม่แน่ใจว่ามีใครรักฉันหรือเปล่า 

ค. ฉันรู้ว่ามีคนรักฉัน

ก. ฉันทำตามคำกังท่ีได้เสมอ 

ข. ฉันไม่ทำตามคำกังบ่อยคร้ัง 

ค. ฉันไม่เคยทำตามคำกังเลย

ก. ฉันเข้ากับผู้อ่ืนได้ดี 

ข. ฉันทะเลาะกับคนอื่นปอยครั้ง 

ค. ฉันทะเลาะกับคนอื่นตลอดเวลา

ะ:!
น



ภาคผนวก ค

กิจกรรมบำบด
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ตา*; { ก ร ร ม บ า บ ด  12 ค ร ง  :

ครั้งที่ กิจกรรม จ ุดปรt สงค์หลัก

1 - กิจกรรมประดูหัวใจ

- กิจกรรมคนท่ีไวใจ เพ่ือให้สมาซิกเกิดความไว้วางใจ

2 - กิจกรรมเพ่ือนท่ีรก (Trust activity)

3 - กิจกรรมคนท่ีแตกต่าง

4 - กิจกรรมการร้บเอารมณ์ เพ่ือให้สมาซิกได้มีการแสดงออก

- กิจกรรมความรู้สึก ทางด้านความรู้สึก

5 - กิจกรรมเปาลูกโปง

- กิจกรรมลื่อและความรู้สึก

(Expression of feeling)

6 - กิจกรรมฉันเป็นคนดี เพ่ือให้สมารกได้รับรู้ข้อมูล

7 - กิจกรรมต้นไม้ของครอบครัว ย้อนกลับเกี่ยวกับตนเองในทางบวก

8 - กิจกรรม เพ่ือนค,นดี (Positive feedback activity)

9 - กิจกรรมกลุ่มของฉัน

10 - กิจกรรมปัญหาในชีวิต เพ่ือให้สมาซิกได้ฝืกฝนแก้ไขปัญหาใน

11 - กิจกรรมขวตโหลไขปริศนา สถานการณ์ท่ีคับขัน

(Risk taking Exercise)

12 - กิจกรรมสายใยผูกพัน เพ่ือให้สมาซิกได้คงไว้ซ่ึงความผูกพัน

- สรุปกิจกรรม ภายในกลุ่ม และมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน

- Post - test



142

Flร้ังท่ี 1. TRUST ACTIVITY

สวัสดีคะน้องๆพี่ช ื่อพี่เด ือนพี่จะมาพบกับน้องๆเพ ื่อทำกิจกรรมกลุ่มกันและวันนี้ก ็เป ็นวัน  
แรกของการทำกลุ่มกิจกรรม ก่อนอื่นเราต้องมาตกลงกันก่อนว่า เราจะมิ การทำกลุ่มกิจกรรมให้กับ 
น้องอาทิตย์ละ 2 คร้ัง คือทุกวันเสาร์ และ วันอาทิตย์ เวลา 13.00 น. ในการทำกลุ่มกิจกรรมแต่ละ 
ครั้งจะใช ้เวลาประมาณ1ก ั'0- 1.30 ชั่วโมง ซึ่งการทำกิจกรรมกลุ่มของเราจะเปิดโอกาสใหน้อ้งๆ ไต  ้
แสดงความคิดเห็น ความสามารถ และ ระบายความรู้สึกต่างๆ นอกจากนั้นจะมีเกมเข้ามาช่วยทำ 
ให้'น้องๆเกิดความสนุกสนานด้วย ลำหรับการทำกลุ่มแต่ละครั้ง จะต้องผีกฎ ระเบ ียบภายในกลุ่ม  
เพ ี่อจะทำให ้เราประพฤติ ปฎิบ้ติเหมือนๆกัน และทำกลุ่มได้สำเร็จ

ข อ ให ้น ้อ งๆ ช ่วยก ัน น ึก ส ิค ะว ่า  เร าจ ะ ม ีข ้อ ต ก ล ง ภ าย ใน ก ล ุ่ม อ ย ่าง ใร ด ื ( ใ ห ้เว ล าส ม าช ิก ช ่ว ย  

ก ัน ต ั้ง ก ฎ ป ร ะ จ ำก ล ุ่ม  )

เร าม ีข ้อ ป ฏ ิบ ัต ิภ าย ใน ก ล ุ่ม แ ล ้ว น ะ ค ะ  ต ่อ ไ ป เร าม าท ำค ว าม ร ู้จ ัก ก ัน ด ืก ว ่าน ะ ค ะ  

ภิจก??มห่ี 1. ประตูหวั้!จ
1. อ ธ ิบ าย ก ิจ ก ร ร ม  t

•ะ::- น ี่ค ือ ร ูป ห ัวใจ  ( น ำร ูป ห ัวใจแส ด งให ้ส ม าช ิกด ู ) ซ ึงห ัวใจ 1 ด วง จ ะ ถ ูก ต ัด เป ็น  2  ล ํวน

แ ต ่ละด วงก ็จะถ ูก ต ัด อ อ ก ไป ไม 'เห ม ือ น ก ัน  พ ี่จะ แ จ ก ช ิ้น ส ่วน ข อ งห ัว ใจ ให ้น ้อ งค น ล ะ  1 

ช ิ้น  แล ้วให ้น ้อง  ๆ ไป ห าอ ีกส ่วน ท ี่ต ่อก ันได ้เป ็นร ูป  ห ัว ใจ พ อ ด ืน ะ ค ะ

il:- ห ล ัง จ าก น ั้น เม ื่อ เจ อ ค ู่ข อ งต น เอ งแ ล ้ว  ให ้น ้อ งๆ พ ูด ค ุยก ัน  10  น าท ี ผ ล ัด ก ัน พ ูด ถ ึง เร ื่อ ง  

ข อ งต ัว เอ ง  ท ี่อ ยาก จะให ้เพ ื่อ น ๆ ได ้ร ับ ร ู้ เช ่น ช ื่ออะไร เก ิดท ี'ไหน ม ีพ ี่น ้อ งก ี่ค น  น ิล ัย  

อ ย ่างไ ร  ชอบอะไร ไม ่ชอบอะไร

«- ค ู่ไห น ค ุยก ัน เส ร ็จแล ้ว  ให ้จ ับ ค ู่น ั่ง เป ็น วงก ล ม  แ ล ้ว พ ี่จ ะ ให ้น ้อ ง ๆ แ ต ่ล ะ ค ู่อ อ ก ม าเล ่าให ้ 

เพ ื่อ น   ๆ ฟ ัง เก ี่ย ว ก ับ ค ู่ข อ งต น เอ ง  เพ ี่อ เพ ื่อ น   ๆ จ ะ ไ ด ้ร ู้จ ัก ค ู่ข อ ง ,ร าม าก ย ิ่ง ข ึ้น น ะ ค ะ

2. เร ิ่ม ก ิจ ก ร ร ม ป ร ะ ม าณ  10 น าท ี

3. เป ิด โอ ก าส ให ้ส ม าช ิก แ ส ด งผ ล งาน

*  ม าก ัน ค ร บ แ ล ้ว  พ ี่ข อ อ าส าส ม ัค ร  1 คู่ ช ่ว ย ม าแ น ะ น ำค ู่ข อ ง เร าให ้เพ ี่อ น ๆ ร ู้จ ัก ด ีก ว ่า  

( ให ้เว ล าแ น ะ น ำจ น ค รบ ท ุก ค ู่ )

4 . ถ าม ค ำถ าม แ ล ะ ค ว าม ร ู้ส ึก ข อ งส ม าช ิก

*  เม ื่อ เราร ู้จ ัก เพ ื่อ น ๆ ค รบ ท ุก ค น แ ล ้ว  ล อ งม าท บ ท ว น ค ว าม ร ู้ส ึก ก ัน อ ีก ค ร ั้งน ะ ค ะ  

( ถ าม ท ีล ะ ข ้อ  เป ิดโอกาส ให ้ส มาช ิกได ้ต อบ  )
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-ะ::- คร้ังแรกท่ีแต่ละคนหาคู่พบรู้สึกอย่างไร

*  แว๊บแรกท่ีได้เห็นคู่ของเรา รู้สึกประทับใจอะไรในตัวเขาบ้าง

-£- รู้สึกอย่างไรเม่ือต้องพูดบางสิง เก่ียวกับตัวเองให้เพ่ือนฟัง

*  รู้สึกอย่างไรเม่ือเพ่ือนท่ีเป็นคู่ของเราพูดเร่ืองของเขาให้เราฟัง

«- เม่ือคุยกันแล้วมีอะไรที่เพิ่มขึ้นหรอ เปล่ียนไป

5. เปิดโอกาสให้สมาชิกแสดงความคิดเห็น

น้อง ๆ ลองช่วยกันคิดสิคะว่า จากการทำกิจกรรมน้ี เราได้ประลบการณ์อะไรบ้าง

สรุป การที่คนเราจะอยู่ร่วมกันในกังคมนั้นการเปิดเผยตนเองซึ่งกันแสะกันเป็นสิ่งที่จำเป็นมาก 

และควรต้องเป็นไปด้วยความจริงใจ และสุจริตใจ เพราะถือว่า การท่ีเราเปิดเผยตนเองให้ผู้อ่ืนได้ 

รู้จัก เท่ากับเป็นการช่วยให้เราได้สำรวจตนเอง และพัฒนาตัวเองไปด้วย เหมือนดอกไม้ที่ยังตูมเรา 

จะเห็นแค'ลักษณะภายนอกเท่านั้น แต่เมื่อมันแย้มนานเต็มที่ เราจะมองเห็นความงาม ได้กล่ิน 

หอมสดชื่นจากมัน และตัวของมันเองก็จะได้ร้บ น้ีาฝน น้ีาค้าง แลงแดด ขึงจะเป็นเครื่องหล่อเลี้ยง 

ชีวิตให้สมบูรณ์ย่ิงข้ึน

กิจก?รมหี่ 2. คนหี่ไวิใจ

1. พูดนำเข้าคู่กิจกรรมกลุ่ม

-ะ::- หลังจากที่เราได้ทำความรู้จักกับเพื่อนๆมาทขึ้นแล้ว ว่าใครมีบุคลิก ลักษณะ นิลัยเป็น 

อย่างไรแล้ว ต่อไปน้ีถ้าเราจะเลือกผู้นำของเรา 1 คน เราจะให้ใค''เป็นผู้นำกลุ่มของเราดี

2. อธิบายกิจกรรม

-ะ;:- ให้น้องๆช่วยกันออกเสียงเลือกผู้นำกลุ่ม 1 คนใครได้คะแนนมากท่ีสุตจะได้เป็นผู้นำ 

กลุ่ม ( ให้เวลาสมาชิกค้นหาผู้นำ )

*  เร า ไ ด ้ผ ู้น ำ ก ล ุ่ม แ ล ้ว น ะ ค ะ  ก ิจ ก ร ร ม ท ี่เร าจ ะ ท ำต ่อ ไ ป น ี้ เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ต ้อ ง อ าศ ัย ค ว าม  
ไว ้วางใจ ความเช ื่อ 'ใจ1ซ ึ่งก ัน และก ัน โดยพ ี่จะ 'ให ้เพ ื่อน 'ท ี่เล ือกม าเป ็น ผ ู้'น ำกล ุ่ม  น ำส ม าช ิก  
เด ินไปในสถานท ี่ต ่างๆ ซ ึ่งม ีของวางเกะกะ ม ีท างช ัน  ม ีอ ุโมงค ์ ฯลฯ โดยท ี่น ้องๆ  จ ะ ต ้อ ง  
ป ิด ต า เพ ื่อ ให ้ม อ งไ ม ่เห ็น  และห ้าม พ ูด  ห ้าม ใช ้เส ีย ง ใน ก าร ท ำก ล ม  แต ่น ้องๆ ส าม าร ถ ใช ้ 
ก ัญ ล ัก ษ ณ ์อ ื่น ๆ  ท ี่จะ ต ้อ งต ก ล งก ัน ใน ก ล ุ่ม  เพ ื่อ เป ็น ต ัว ก ำห น ด ท ํศ ท างไ ด ้ เช ่น  กระต ุก  
แ ข น 1 ครั้ง แ ป ล ว ่าให ้เด ิน ต าม ม าห ร ือ  กระต ุกแขน  2 ครั้ง แ ป ล ว ่า ใ ห ้ห ย ุด ซ ึ่ง ก า ร  
ก ำห น ด ก ัญ ล ัก ษ ณ ์น ี้ข อ ให ้น ้อ งค ิด อ ย ่าง ร อ บ ค อ บ  เพ ราะส ถ าน ท ี่ท ี่น ้อ งๆ  จ ะ ต ้อ ง เด ิน  
ผ ่าน น ี้จ ะ ม ีท ังส ิ่งก ีด ข ว าง  ค ว าม ช ัน  อ ุโ ม งค ์ซ ึ่ง อ าจ เก ิด อ ัน ต ร าย ไ ด ้ถ ้าน ้อ งๆ  ก ำห น ด  
ก ัญ ล ัก ษ ณ ์ไ ม ่ล ะ เอ ีย ด ร อ บ ค อ บ พ อ  ( ให ้เว ล าส ม าซ ิก ป ร ึก ษ าก ัน  5 น าท ี )
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*  (แจกผ้าปิดตา ) น้องๆไดรั้บผ้าสำหรับป ิด ตากันทุกคนแล้วนะคะ นำผ้าปิดตาของตัว 

เองให้แน่น แล้วจับมือยืนเรียงแถวกัน (ให้เวลาสมาซิกดำเนิ,นการ )

3. นำสมาซิกเดินไปยังสถานที่ๆเตรียมไว้

4. ผู้นำกลุ่มเริ่มกิจกรรมโดยพาสมาซิกเดินผ่านจุดต่างๆท่ีเตรียมไว้

*  เมื่อถึงจุดหมายแล้วให้น้องๆเอาผ้าปิดตาออกได้คะ และให้เl i ลี่ยนสมาซิกคนอื่นเป็น 

ผู้นำกลุ่มบ้าง (ให้สมาซิกหาอาสาสมัครเพื่อเป็นผู้นำกลุ่ม )

5. เริ่มกิจกรรมอีกคร้ังจนจบ

6. ให้สมาซิกนั่งเป็นวงกลม และแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเป็นผู้นำและผู้ตาม 

-ะ::- รู้สึกอย่างไรบ้างเมื่อเป็นผู้นำที่จะต้องพาสมาซิกไปถึงที่หมายให้ปลอดภัย

-£- รู้สึกอย่างไรบ้างเม่ือเป็นผู้ตามที่จะต้องฝากชีวิตไว้กับคนอ่ืน 

&  ถ้าสมมุติว่าผู้ตามไม่ทำตามผู้นำ ไม่เซ่ึอใจจะเกิดอะไรข้ึน 

-ะ::- ถ้าคนเราไม่เช่ือใจใครมืสาเหตุมาจากอะไร เป็นเพราะอะไร 

«  คุณสมบ้ติอะไรท่ีทำให้เราไว้ใจคนๆใร้ัน

ส ? ป  น ้อ งๆ ล อ งช ่วยก ัน ส ร ุป ล ิค ะว ่าจาก ก ิจก รรม น ี้ท ำให ้น ้อ งไ ด ้อ ะไ รบ ้าง
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คเงท ี ่ 2 ■

ภิจกรรมที่ 3 ■เพ่ือนท่ีฆัา

1. พูดนำเข้าล่กิจกรรม และ นำสมาชิกน่ังเป็นวงกลม

«  เมื่อครั้งท่ีแล้วเราได้ทำความรู้จักกันดีขึ้นกว่าเดิมแล้วนะคะ น้องๆจำได้ไหมคะว่าเรา 

ได้ทำกิจกรรมอะไรไปบ้าง และพอจะช่วยกันสรุปถึงประโยชน์ท่ีได้จากกิจกรรมคราวท่ี 

แล้วได้ไหมคะ(ให้สมาชิกสรุป )

2. อธิบายกิจกรรม

ครั้งนี้เราจะให้น้องๆได้ลองช่วยกันค้นหาดูว่า เพื่อนๆของเรามีคุณสมบัติที่ดีอย่างไร 

โดยจะให้น้องๆพูดถึงคุณสมบัติที่ดีหรือการกระทำท่ีดี ท่ีประ'จับใจของเพื่อนคนท่ีนั่ง 

กัดไปเร่ือยๆจนครบทุกคน

3. ดำเนินกิจกรรม

% เห็นไหมคะว่าในแต่ละคนก็จะมีคุณสมบัติท่ีดีท่ีเพื่อนๆสามารโนึกถึงกันได้ด้วยกันนั่งนั่น

4. แจกอุปกรณ์ ( กระดาษ 1 ดินสอ )และอธิบายกิจกรรมต่อ

*  ขณะนี้น้องๆมีกระดาษเปล่าคนละ 12 แผ่น อยากให้น้องๆนั่งหลับตาและนึกถึงเพื่อน 

ที่สนิทที่สุดว่าเป็นใคร

*  นึกถึงสิ่งดีๆที่เคยทำร่วมกัน และ คุณสมบัติที่เราชอบในตัวของเพื่อนสนิทมีอะไรบ้าง 

ลองนึกถึงลัก 3 - 4 ข้อ เขียนลงไปในกระดาษแผ่นละ 1 ข้อ

ทีน้ีให้น้องๆหลับตานึกถึงเพื่อนในอุดมคติที่ต้องการ ที่เราอยากจะให้มีคุณสมบัติแบบ 

ไหนบ้าง ลัก 3- 4 ข้อ เขียนลงไปในกระดาษเช่นกัน ( ให้เวลาสมาชิกคิด และเขียน )

5. ดำเนินกิจกรรม

6. ให้สมาชิกได้นำเสนอถึงคุณสมบัติท่ีดีของเพ่ือนสนิท และ เพ่ือนในอุดมคติ

*  ผู้นำกลุ่มเขียนบันทึกลงบนกระดาน

& ลองดูลิคะว่าคุณสมบัติของเพ่ือนสนิทข้อไหนที่มีมากที่สุด และคุณสมบัติของเพื่อนใน 

อุดมคติของแต่ละคนแบบไหนท่ีอยากให้มีมากที่สุด ( รวบรวมข้อมูล )

*  คุณสมบัติที่มีมากที่สุดบนกระดาน เป็นสิ่งท่ีสำคัญท่ีสุดในกลุ่มจรืงหรือไม่ (ให้สมาชิก 

ได้อภิปราย )

7. อธิบายกิจกรรมต่อ

*  ให ้น ้องๆ ฟ ังเร ื่องต ่อไป น ี้ เม ื่อ ฟ ังจบ แ ล ้ว  ล อ งน ึก ให ม ่ว ่าม ีค ุณ ส ม บ ัต ิอ ื่น ๆ ข อ งเพ ื่อ น ท ี่ด ี 

ก ว ่า เด ิม ห ร ือ ไม ่ ถ ้าม ีเข ีย น เพ ิ่ม ล ง ใน ก ร ะ ด าษ แ ผ ่น ให ม ่ แ ล ะ น ำม าจ ัด ไ ว ้ใน ด ้าน เพ ื่อ น ใน  

อ ุด ม ค ต ิ
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8 . ด ำเน ิน ก ิจ ก รร ม

(เล ่า เร ื่อ ง ท ี่ 1) ก ็จ ะ ค ล ้าย ก ับ ค ร าว ท ี่น ้อ ง ๆ ถ ูก ป ิด ต า  ก ล า ย เป ็น ค น ต า บ อ ด  ล องท บ ท วน  

ค ว าม ร ู้ส ึก ต ร งน ั้น ว ่าถ ้า เก ิด เห ต ุก าร ณ ์อ ย ่างน ั้น จ ร ง   ๆ แล ้ว เราต ้อ งก าร เพ ื่อ น แ บ บ ไ ห น  

(ให ้เว ล าส ม าช ิก เพ ื่อ ค ิด  แ ล ะ เข ีย น ค ว าม ส ำค ัญ ให ม ่ )

-ะ::- ( เล ่า เร ื่อ ง ท ี่ 2  แ ล ะ ให ้เว ล าเพ ื่อ ค ิด  1 เข ีย น ค ว าม ส ำค ัญ ให ม ่ )

-X- น ้อง  ๆ ล อ ง เร ีย ง ค ุณ ส ม บ ัต ิข อ ง เพ ื่อ น ต าม ค ว าม ส ำค ัญ จ าก ม าก ไ ป น ้อ ย  ท งเพ ื่อ น ใน  

ค ว าม จ ร ิง  แ ละเพ ื่อ น ใน อ ุด ม ค ต ิ พ ร ้อ ม น ำ เส น อ เพ ิ่ม เต ิม บ น ก ร ะ ด าน  แ ล ้วล อ งแ ล ก  

เป ล ี่ย น ค ำต อ บ ก ัน  (ให ้เวล าส ม าช ิก  )

9. เป ิด โอ ก าส ให ้ส ม าช ิก แ ส ด งค ว าม ค ิด เห ็น

*::- น ้อง  ๆ ล อ งช ่ว ย ก ัน ค ิด ส ิค ะ ว ่า  เพ ื่อ น ใน อ ุด ม ค ต ิส าม าร ถ เป ็น เพ ีอ น ใน ค ว าม เป ็น จ ร ิงข อ ง  

เราได ้หร ือไม ่ เพราะอะไร ( เป ิด โอ ก าส ให ้ส ม าช ิก ไ ต ้แ ส ด งค ว าม ค ิด เห ็น  )

สรุป เพื่อนในความเป็นจริงจะมีคุณลมบ้ติเฉพาะที่ทำให้แต่ละคนประหับใจ ชอบ แตกต่างกัน 

ไป แต่เพื่อนในอุดมคตินั้นเป็นเพื่อนท่ีเราอยากจะให้เขามี อยากจะให้เขาเป็น ซ่ึงถ้าการกระทำของ 

เพื่อนในความเป็นจริง และ เพ่ือนในอุดมคติน้ันใกล้กันเม่ือไหร่ เพื่อนคนนั้นก็จะกลายเป็นคนที่เรา 

รัก เราชอบ และไว้ไจในตัวเขาจนกลายเป็นเพ่ือนสนิทได้ และเม่ือเรามีคนท่ีเราสามารถไว้ใจได้ 

เมื่อเรามีปัญหา ไม่สบายใจ เราก็สามารถที่จะระบาย หรือ พูดให้เพ่ือนๆฟังไต้ แต่บางคนอาจไม่ได้ 

มีเพื่อนสนิทเพียงคนเดียว อาจเป็น 2 - 3  คน ซึ่งแต่ละคนก็จะมีคุณสมบ้ติ ลักษณะใกล้เคียงกับ 

เพื่อนในอุดมคติในด้านต่างๆกัน และในสถานการณ์ที่ต่างกันเราก็จะต้องการเพื่อน ต้องการท่ี 

ป!กษาที่ต่างกัน เพราะแต่ละคนมีคุณลมปติ ความสามารถที่ดีแตกต่างกัน 

หมายเหตุ เร่ืองท่ี 1. สมมุติว่าท่านประสบอุบัติเหตุ ซ่ึงทำให้ตาบอดท'ง 2 ข้าง แล้วท่านคิดว่า 

ชีวิตของท่านจะเปล่ียนไปอย่างไร และท่านต้องการจะมีเพื่อนแบบไหน มีคุณสมบัติอย่างไรอย ู่รอบ 

ตัวทาน

เร ื่องท ี่ 2 . ส ม ม ุต ิว ่าท ่าน ถ ูก ผ ู้ร ้าย ต ัก จ ะ ท ำม ิด ีม ิร ้าย ก ับ ท ่าน . แ ล ะท ่าน ต ้อ งก ารจ ะไป  

แ จ ้ง ค ว า ม ก ับ ต ำ ร ว จ  โ ด ย ท ี่ท ่าน ต ้อ ง ก าร ม ีเพ ื่อ น ไ ป ก ับ ท ่าน ซ ึ่ง จ ะ ต ้อ ง ร ู้เร ื่อ ง ร าว ท ุก อ ย ่าง ข อ ง ท ่าน  

ท ่าน จ ะ เล ือ ก เพ ื่อ น ท ี่ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิอ ย ่างไ ร ไ ป ก ับ ท ่าน ใน ก ร ณ ีน ี้
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กจิก??มคนทีแ่ตกตา่ง

1. น ำส ม าซ ิก เข ้าก ล ุ่ม  และ น ั่ง เป ็น วงก ล ม

เม ื่อ ค ร ั้ง ท ี่แ ล ้ว เ ร า ไ ด ้ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ท ำ ใ ห ้เ ร า ร ู้จ ัก ไ ว ้ว า ง ใ จ ผ ู้อ ื่น ไ ว ้ว า ง ใ จ เพ ื่อ น ม า ก ข ึ้น ว ัน น ี้พ ี่ 

จ ะ ใ ห ้น ้อ ง ๆ ล อ ง ส ำ ร ว จ ต ัว เ อ ง ด ูส ิค ะ ว ่า  เ ว ล า ท ี่น ้อ ง ม ีป ัญ ห า  ก ัง ว ล  ก ล ุ้ม ใ จ  ห ร ือ อ ย า ก จ ะ พ ูด 

อ ย า ก จ ะ ร ะ บ า ย เ ร ื่อ ง ต ่า ง ๆ  ซ ึ่ง บ า ง ท ีม ัน เ ร ื่อ ง ท ี่เ ป ็น ค ว า ม ล ับ ข อ ง เ ร า  เป ็น เร ื่อ ง ท ี่ไ ม ่อ ย า ก ใ ห ้ 

ใ ค ร ร ู้ แ ต ่ ก ็อ ย า ก จ ะ ม ีใ ค ร ล ัก ค น เ ป ็น ท ี่ป ร ึก ษ า  ค น ท ี่เ ร า ล า ม า ร ถ ไ ว ้ใ จ ไ ด ้ ล ม า ช ิก จ ะ น ึก ถ ึง  

ใ ค ร เป ็น ค น แ ร ก  ค น ท ี่น ้อ ง ๆ น ึก ถ ึง  เข า ม ีล ัก ษ ณ ะ  ห ร ือ ม ีค ุณ ล ม บ ัต ิอ ย ่า ง ไ ร ท ี่ท ำ ใ ห ้เ ร า ร ู้ส ึก ไ ว ้ 

ว า ง ใ จ

2. อ ธ ิบ าย ก ิจ ก ร ร ม

•ะ:* พ ี่จ ะ ให ้น ้อ งๆ ห ล ับ ต าน ึก ถ ึง เว ล าท ี่น ้อ งๆ ไ ม ่ล บ าย ใจ  ม ีป ัญ ห า  อ ย า ก ห า ค น ป ร ึก ษ า  ช ่วย 

แ ก ไข ป ัญ ห า น ้อ งจะน ึก ถ ึงใค รเป ็น ค น แรก  

•ะ!ะ- ต ่อ ไป ให ้น ึก ถ ึงค ุณ ส ม ป ัต ิห ร ือ ล ัก ษ ณ ะแ บ บ ใด ท ี่ท ำให ้น ้อ งไว ้ใจ  จนๆน ั่น

3. ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม

«  ค น ท ี่น ้อ งน ึก ถ ึงค น แ รก เป ็น ใค ร

•ะ::- ม ีค ุณ ล ม ป ต ิอ ะไ รท ี่ท ำให ้น ้อ งร ู้ส ึก ไว ้วางใจท ี่จ ะป ร ึก ษ า และ ล อ ง ย ก ล ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่เค ย  

เก ิด ข ึ้น ล ิค ะ  (เป ิด โอ ก าส ให ้ล ม าซ ิก แ ล ก เป ล ี่ย น ค ว าม ค ิด เห ็น  )

ส ? ป  ค ว าม ร ู้ส ึก ไว ้วางใจน ั่น  น ้อ งๆ ล าม าร ถ ไ ด ้ร ับ จ าก บ ุค ค ล ท ี่แ ต ก ต ่างก ัน  น ั่ง จ าก เพ ื่อ น  คนใน 

ครอ บ คร ัว  คร ู ห ร ือ แ ม ้แ ต ่ท ี่เร าอ ย ู่ท ี่น ี่ก ็ย ัง ม ีพ ี่ๆ ใน ศ ูน ย ์ ท ี่ค อ ย ด ูแ ล เอ าใจ ใส ่จ น บ างค น ร ู้ส ึก ไ ว ้ใจ ท ี่จ ะ  

เป ็น ผ ู้ช ่ว ย แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า ใ ห ้แ ก ่น ้อ ง ๆ ไ ด ้ แ ล ะ เม ื่อ น ้อ งๆ ไ ป อ ย ู่ท ี่อ ื่น แ ล ้ว ม ีค ว าม ค ับ ข ้อ งใจ  ม ีป ัญ ห า  

อ ย ''ก ให ้พ ี่ๆ ช ่ว ย แ ก ้ไ ข น ้อ งๆ ก ็ส าม าร ถ ก ล ับ ม าป ร ึก ษ าไ ด ้ต ล อ ด เว ล าน ะ ค ะ
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กจิกรรมคนท!ีแตกตา่ง 2
1. พ ูด น ำเข ้าส ่ก ิจ ก ร ร ม

-ะ:ะ- เ ม ื่อ ส ัก ค ร ู่น ้อ ง ๆ ก ็ได้น ึก ถ ึง ค น ท ี่น ้อ ง ส า ม า ร ถ ไว้ว า ง ใ จ  เช ื่อ ใ จ  . ว ล า ท ี่เ ก ิด ป ัญ ห า ได้แ ล ้ว  

น ะ ค ะ  ซ ึ่ง น ้อ ง ๆ ก ็จ ฺะ พ บ ว ่า ค น ท ี่ไ ว ้ว า ง ใ จ ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น น ั้น แ ต ก ต ่า ง ก ัน  บ า ง ค น เ ป ็น เ พ ื่อ น  

พ ่อ  -  แ ม ่ พ ี่■ น ้อ ง ห ร อ ค ร ูซ ึ่ง ก า ร ท ี่เ ร า จ ะ ไว้ว า ง ใ จ ใ ค ร ก ็ข ึ้น อ อ ก ับ ส ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่ต ่า ง กัน 

เห ม ือ น ก ิจ ก ร ร ม ใ น ว ัน ก ่อ น ท ี่เ ร า เค ย ท ำ  ค ร า ว น ี้ใ น ท า ง ต ร ง ก ัน ข ้า ม  พ ี่จ ะ 'ใ ห ้'น ้อ ง  ๆ  ล อ ง  

น ึก ถ ึง ค น ท ี่น ้อ ง ร ู้ส ึก ไ ม ่ไ ว ้ว า ง ใ จ  พ ร ้อ ม เห ต ุก า ร ณ ์ท ี่เ ค ย เก ิด ข ึ้น  ท ี่ท ำ ใ ห ้น ้อ ง ร ู้ส ึก ไ ม ่ไ ว ้ว า ง  

ใ จ เ ข า ส ิค ะ

2. อ ธ ิบ าย ก ิจ ก ร ร ม

■ะ:ะ- ให ้น ้อ งๆ ห ล ับ ต าและน ึกถ ึงคน ท ี่น ้องร ู้ส ึกไม ่ไว ้วางใจ

ร:ะ- ต ่อ ไป ให ้น ้อ งน ึก ถ ึง เห ต ุก ารณ ์ท ี่ท ำให ้!โอ งไม ่ไว ้วางใจ เข า หรือ ค ุณ ส ม บ ัต ิล ัก ษ ณ ะ น ิส ัย  

ข อ งค น น ั้น ว ่า เป ็น แบ บ ไห น

3. ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม

4. ให ้ส ม าช ิก น ำเส น อ ข ้อ ม ูล ข อ งแ ต ่ล ะ ค น  แ ล ะ ต อ บ ด ำถ าม

«  ค น ท ี่น ้อ งน ึก ถ ึงค น แ รก เป ็น ใค ร

*  ค น 'น ั้น ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิ ล ัก ษ ณ ะ  หรือ ก ารกระท ำไห น ท ี่ท ำให ้น ้องร ู้ส ึกไม ่ไว ้ใจ เขา

% น ้อ งจ ะ ท ำอ ย ่างไ ร  เม ื่อร ู้ส ึกไม ่ไว ้วางใจใครล ักคน

น ้องๆ เช ื่อ ได ้อ ย ่างไรว ่าบ ุค ค ลน ั้น เป ็น ค น ท ี่ไม ,น ่าไว ้วางใจ

5. ให ้ส ม าช ิก ช ่วยก ัน ส ร ุป ส ิ่งท ี่ได ้ร ับ จาก ก ิจก รรม น ี้

ส ร ุป  ใน ช ีว ิต ข องแต ่ละคน ต ้อ งม ีน ั้งค น ท ี่น ้อ งๆ ร ู้ส ึกไว ้ใจ  และ ร ู้ส ึกไม ่ไว ้วางใจ ซ ึ่งก ารท ี่จะไว ้ใจ

ใค ร น ั้น ข ึ้น อ ย ู่ก ับ บ ุค ล ิก  ล ัก ษ ณ ะ  และ ก ารก ระ ท ำข อ งเข า การท ี่เราไม ่ไว ้ใจใครค น ห น ึ่ง  หรือ ม ีใค ร 

ม าท ำล าย ค ว าม ไ ว ้ว าง ใจ ท ี่เร าให ้จ น ห ม ด ไ ป  ก ็ไม ่ได ้ห ม ายค วาม ว ่าท ุก ๆ ค น ไว ้ใจ ไม ่ได ้ แต ่ ค งต ้อ ง  

พ ิ^ า ร ณ า ด ้ว ย ต น เอ ง อ ย ่า ง ร อ บ ค อ บ
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ค#งท่ี 4 EXPRESSION OF FEELING

กจิกร?มกๆ?รบั!'อารมณ์

1. พ ูด น ำเข ้าส ่ก ิจ ก ร ร ม

& เม ื่อ  3 ค ร ั้งก ่อ น เราได ้พ ูด ก ัน ถ ึง เรอ งค วาม ไว ้วางใจ  ซ ึ่ง เป ็น พ ี้,น ฐาน 'ข องการม ีส ัม พ ัน - 

ธภ าพ ท ี่ด ี ท ำให ้เร าม ีค น ร ู้ใจ  ม ีค น ท ี่อ ย ู่ใก ล ้ช ิด  แ ล ะ ท ำให ้เราร ู้ส ึก ไว ้ใจ พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ ระ บ าย  

เร อ งต ่าง ๆ ให ้ฟ ังไ ด ้ซ ึ่ง เร ื่อ งต ่างๆ ท ี่เข ้าม าก ร ะ ท บ ใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำว ัน น ั้น ก ่อ ให ้เก ิด อ าร ม ณ ์ 

ค ว าม !ส ึก ท ี่แ ต ก ต ่างก ัน ไ ป

*  เซ ่น เม ื่อ เช ้าน ี้พ ื่ต ก ใจ ต ื่น ป ร าก ฏ ว ่าน าฟ ัก าไ ม ่ป ล ุก  น ้อ งค ิด ว ่าพ ื่ร ู้ส ึก อ ย ่างไ ร

*  น ้อ ง เค ยร ู้ส ึก แ บ บ น ี้บ ้างไห ม ค ะ  เก ิด ค วาม ร ู้ส ึก น ี้ใน ส ถ าน ก ารณ ์ไห น

*  น ้อ งจ ะ เห ็น ไ ด ้ว ่าค ว าม ร ู้ส ึก ต ่าง ๆ จ ะ เก ิด ข ึ้น เม ื่อ ม ีล ิ่ง ต ่าง ๆ ม าก ร ะ ต ุ้น ก ับ ร ่าง ก าย ข อ ง เร า  

«  น ้อ ง ๆ พ อ จ ะ ย ก ต ัว อ ย ่าง ข อ ง อ าร ม ณ ์ ความ ร ู้ส ึกได ้ไห ม คะ (ให ้ส ม าช ิก ช ่ว ย ก ัน ต อ บ  และ

เข ีย น ล งใน ก ร ะ ด าษ แ ข ็ง  เพ ื่อ แส ด งให ้เห ็น  )

•ะ:ะ- น ้อง ๆ ได ้ท ราบ แ ล ้วว ่า  ค น เร า ม ีอ า ร ม ณ ์ และ ค ว าม ร ู้ส ึก แบ บ ไห น ก ัน บ ้าง  เร าล อ ง ม า  

ท ำค ว าม ร ู้จ ัก ก ับ อ าร ม ณ ์ค ว าม ร ู้ส ึก ว ่าม ัน ค ือ อ ะ ไ ร  และ เก ิด ข ึ้น ได ้อ ย ่างไร

2 . อ ธ ิบ า ย ค ว า ม ห ม า ย  และ ก าร เก ิด ข ึ้น ข อ ง อ าร ม ณ ์ และ ค วาม ร ู้ส ึก

«  อ า ร ม ณ ์ ค ือ  ก ร ะ บ ว น ก าร  หร ือ ส ภ าว ะ ท างด ้าน ค ว าม ร ู้ส ึก ท ี่ถ ูาท ำให ้ห ว ั่น ไ ห ว  และ จ ะ  

แ ส ด งอ อ ก ม าโ ด ย ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งร ่างก าย ท างพ ฤ ต ิก ร ร ม  แ ล ะ อ ว ัย ว ะ ภ าย ใ น  

•ะ:ะ- ค ว าม ร ู้ส ึก  ค ือ ก ารต ีค ว าม ห ม าย ก าร ร ับ ส ัม ผ ัส จ าก ป ร ะ ส าท ร ับ ส ัม ผ ัส ท ั้ง  5  ค ือ  ต า หู 

จ ม ูก  ล ิ้น  ผ ิว ก าย  อ อ กเป ็น ล ี่งห น ึ่งส ิ่ง ,ใด ท ี่ม ีค 'ว าม ห ม าย  ซ ึ่ง อ าศ ัย ป ร ะ ส บ ก าร ณ ์ และ 

ก าร เร ีย น ร ู้

Dt ข ึ้น ต อ น ก าร เก ิด อ าร ม ณ ์ เก ิด จ าก

ร่ าง ก าย ม ีส ิ่ งม าก ร ะ ต ุ้น  ( ถ ูก ต ่อ ว ่า  1 ถ ูก ด ุ 1 น าฟ ัก าไ ม ่ป ล ุก )

ร ่า ง ก าย เก ิด ก าร ร ับ ร ู้เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก น ึก ค ิด  ( โมโห 1 ต ก ใจ ต ื่น )

อ า ร ม ณ ์( โ ก ร ธ ,ก ัง ว ล ) แส ดงออกโดย

ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ภ าย ใน  ( เห ง ื่อออก 1 ห ัว ใจ เต ้น เร ็ไ  1 ก ล ้าม เน ื้อ ต ึง ต ัว  ) 

ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท างพ ฤ ต ิก ร รม  ( ต ัวส ัน  1 ข ว ้าง ป ''ข อ ง  1 ท ำ ร ้าย ผ ู้อ ื่น  )
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3. เป ิด โอ ก าส ให ้ส ม าช ิก ถ าม ข ้อ ส งส ์ย

4 . เป ิด โ อ ก าส ให ้ส ม าซ ิก แ ล ก เป ล ี่ย น ป ร ะ ส บ ก าร ณ ์

*  ใน  2 -3  ว ัน ท ี่ผ ่าน ม าม ีเห ต ุก ารณ ์ใด ท ี่น ้อ งร ู้ส ึก ป ระ ท ับ ใจ บ ้าง  ให ้น ้อ งล อ ง เล ่า  แ ล ะเร ียง  

ก าร เก ิด อ าร ม ณ ์เป ็น ข ั้น ต อ น ต ั้งแ ต ่

*  เก ิดอะไร

*  ม ีอ ะไรม ากระต ุ้น

*  ร ู้ส ึก อ ย ่างไร

*  เก ิด อ าร ม ณ ์อ ะ ไ ร  และ 

«  ม ีก ารแ ส ด งอ อ ก อ ย ่างไร

ส ? ป  น ้อ งๆ ล อ งช ่วยก ัน ส ร ุป ส ิค ะว ่าจาก ก ิจก รรม น ี้ท ำให ้น ้อ งได ้อ ะไรบ้าง
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กจิก??ม ความ!'แก

1. ให ้ล ม าซ ิก แ ส ด งค ว าม ค ิด เห ็น

a  น ้อ ง ๆ ล อ ง ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม ร ู้ส ึก อ ื่น ๆ บ ้า ง ส ิค ะ  ( ข ึ้ห ้ว ิข ้อ อ า ร ม ณ ์ค ว าม ร ู้ส ึก บ น  

ก ร ะ ด าษ แ ข ็ง  ใ ห ้ส ม าซ ิก อ ธ ิบ าย ท ีล ะ ข ้อ )

2 . แ จ ก น ิต ย ส าร  กรรไกร และ กาว

3. อ ธ ิบ าย ก ิจ ก ร ร ม

V- พ ี่จะให ้น ้องๆ  จ ับ ฉ ล าก  ซ ึ่ง จ ะ เป ็น ฉ ล า ก เก ี่ย ว ก ับ อ า ร ม ณ ์ท ี่ต ่''ง ก ัน  เม ื่อ น ้อ งๆ จ ับ ฉ ล าก  

ได ้อะไรให ้เก ็บไว ้Iเป ็นความจ ับ

% จ าก น ั้น ให ้น ้อ งๆ ค ้น ห าภ าพ ใบ ห น ้าท ี่แ ส ด ง ค ว าม ร ู้ส ึก ต าม ฉ ล าก ท ี่แ ต ่ล ะ ค น จ ับ ไ ด ้ ต ัดร ูป  

น ั้น ท า ก า ว  แ ป ะ ล ง บ น ก ร ะ ด าษ พ ร ้อ ม เข ีย น ค ำอ ธ ิบ าย  อ า ร ม ณ ์ค ว า ม ร ู้ส ึก ด ้า น ห ล ัง  

ก ร ะ ด าษ น ะ ค ะ

*  จ าก น ั้น น ้าก ร ะ ด าษ อ ีก แ ผ ่น ป ิด ท ับ ค ำอ ธ ิบ าย ข อ ง เร าไ ว ้เพ ี่อ ป ้อ งก ัน เพ ื่อ น ๆ แ อ บ ด ู

4 . เร ิ่ม ก ิจก รรม  ป ร ะ ม าณ  10 นาท ี

5. อ ธ ิบ าย ก ิจ ก ร ร ม ต ่อ

*  จาก น ั้น ให ้น ้อ งๆ  น ำภ าพ ข อ งแ ต ่ล ะ ค น ม าร ว ม ก ัน ใน ก ล ่อ งน ี้ แ ล ะ ให ้น ้อ งแ ต ่ล ะ ค น ห ย ิบ  

ภ าพ ข ึ้น ม าท ีล ะ ภ าพ แ ล ะ ท าย ว ่าค น ใน ร ูป น ั้น  ม ีอ า ร ม ณ ์ ค ว าม ร ู้ส ึก เป ็น แ บ บ ใด  ถ ้าต อ บ  

ผ ิด ใ ห ้เจ ้าข อ ง ภ าพ ช ่ว ย เฉ ล ย ให ้

6. ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม

*  น ้อ งๆ จ ะ เห ็น ว ่าร ูป ๆ เด ีย ว ก ัน  ม ีก ารแ ส ด งอ อ ก เห ม ือ น ก ัน  แ ต ่น ้อ งๆ แ ต ่ล ะ ค น จ ะ แ ป ล  

ค ว าม ห ม าย แ ต ก ต ่างก ัน ไ ป  เพ ร าะ เร า เอ าต ัว ข อ ง เร า  ป ร ะ ส บ ก าร ณ ์ข อ ง เร า เอ ง เป ็น  

เก ณ ฑ ์จ ึง ท ำใ ห ้เร าค า ด เด าว ่าก า ร แ ส ด ง อ อ ก แ บ บ น ั้น ค ือ อ า ร ม ณ ์น ั้น  ซ ึ่ง ใน ค ว าม เป ็น  

จ ร ง อ าจ จ ะ  ไม ่ใช ่ก ็ได ้

7. อ ธ ิบ าย ก ิจ ก รร ม ต ่อ
*  พ ี่จ ะ ให ้น ้อ งๆ จ ับ ฉ ล าก  แ ล ะ ให ้แ ส ด งท ่าท างให ้เพ ื่อ น ท าย ว ่าค ือ อ าร ม ณ ์อ ะ ไ ร

*  ท ำไ ม จ ึง ค ิด ว ่า เป ็น อ าร ม ณ ์ค ว าม ร ู้ส ึก แ บ บ น ี้

% ถ ้า เพ ื่อ น ท าย ผ ิด ล อ ง ช ่ว ย ก ัน ค ้น ห าว ่า เพ ร าะ อ ะ ไ ร จ ึง ท าย ผ ิด

-ะ:C- จาก น ั้น ให ้ช ่วยก ัน ห าว ิธ ีป ร ับ ป ร ุง เพ ี่อ ให ้ใด ํว ิธ ีส ื่อ ล ารท ี่ต รงก ัน
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8. ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม

& น อ ก จาก ว ิธ ีท ี่น ้อ งๆ ช ่วยก ัน ค ิด เพ ื่อ ให ้ม ีว ิธ ีส ื่อ ส ารท ี่ต รงก ัน แ ล ้ว  ก ็ก ังม ีว ิธ ีส ื่อ ส ารอ ีก ว ิธ ี 

ค ือ  ก ารส ื่อ ส ารแบ บ  2 ท าง  ซ ึ่ง เป ็น ก ารล ื่อ ส ารท ี่ผ ู้ส ื่อ  และผ ู้ร ้น  ส าม ารถ โต ้ต อ บ  ช ัก ถ าม  

ก ัน ไดโดยตรง (แส ด งแ ผ น ภ าพ  )

ผู้ส ่งสาร Ï ► ลื่อ ผ ูรั้บส าร

(F e e d  b a c k )

9. ใ ห ้ส ม าช ิก ต อ บ ค ำถ าม

น ้อ งๆ ค ิด ว ่าก ารส ื่อ ส ารแ บ บ  2 ท างน ี้ม ีผลด ี'ใน ส ถาน การณ ไ'ห น

%  เม ื่อ น ้อ งๆ อ ย ู่ใน ส ถ าน ก าร ณ ์’ต ่าง ๆ ท ี่ส าม าร ถ ร ะ บ าย ค ว าม ร ู้ส ึก อ อ ก ม าไ ด ้ น ้อง  ๆ รู้ส ึก 

อ ย ่างไ ร  ด ีm iหรือไม่

ÜC- น ้องๆ เค ย อ ย ู่ใ น ส ถ าน ก าร ณ ์ท ี่เค ร ีย ด  โกรธ ห ร ือ ส ถ าน ก ารณ ์อ ื่น ๆ  ท ี่น ้องๆ ไม ่ส าม ารถ  

แส ด งค วาม ร ู้ส ึก อ อ ก ม าได ้ไห ม ค ะ ถ ้า เค ย  น ้อ งร ู้ส ึก อ ย ่างไร แ ล ะ ท ำไม ถ ึงไม ่ก ล ้า  

แส ดงออ ก

สร ุป  จะเห็นได้ว่าสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นแต่ละครั้ง ก็ขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อมและลถานการณ์ว่า

สทานการณ์ใดสามารถแสดงออกได้ สถานการถn ดต้องเก็บเอาไว้ เพราะเมื่อคนเราเกิดอารมณ์จะ 

มีาารแสดงออก'ที่แตกต่างกัน เช่น บางคนโกรธจะโวยวายอาละวาด บาง,คนอาจเงียบเฉย ซ่ึงทำให้ 

เราไม่ลามารถรู้ได้แน่ชัดว่าขณะน้ันเขารู้สึกอย่างไร การท่ีเห็นเขาเงียบบางคนอาจนึกว่าเขาไม่ได้ 

โกรธก็ได้ ซึ่งการที่เรานึก คิดอย่างนั้น เพราะเราใช้ตัวเองเป็นหลักในการตัดสินใจตามแต่ 

ประสบการณ์ของแต่ละคน จึงทำให้เราคิดเดาอารมณ์ของผู้อ่ืนผิด ตังน ั้น  เมื่อเห็นการแสดงออก 

ของใคร อย่าเพ่ิงรีบด่วนตัดสินใจต่อส่ิงท่ีเห็นถ้าไม่แน่ใจจะแก้ไขได้โดยให้มีการส่ือสาร 2 ทาง คือ 

มีการสอบถามหลังจากเหตุการณ์นั้นสงบลงแล้ว ว่าในขณะน้ันเขารู้สึกอย่างไร เช่น ถามเพื่อนว่า 

เมีอวันนั้นเกิดอะไรขึ้น หรือเรารู้สึกว่าเธอไม่ค่อยพอใจ เพื่อเป็นการเรียนรู้ถึงอารมณ์ การ

แสดงออกของแต่ละคน อันจะนำมาซึ่งการลื่อสารที่เข้าใจตรงกัน และ ทำให้เราเรียนรู้ท่ีจะมี 

ลัมพํโนธภาพท่ีดีกับผู้น้ันต่อไป แต่ในบางคร้ังท่ีเราไม่สามารถแสดงความรู้สึกได้ตามท่ีต้องการอาจ 

ทำให้เรารู้สึกเครียด หงุดหงิด และเราก็จะต้องจัดการกับความรู้สึกน้ีได้ด้วยวิธีท่ีถูกต้องซ่ึงในคร้ัง 

ต่อโปพ่ีจะมีวิธีจัดการกับความเครียดให้น้องๆได้รู้จักกันนะคะ
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กจิก??มเปาลกูโปง

1. ให้สมาชิกยืนเรียงแถวหน้ากระดาน และ ทำการแจกลูกโปง

*  ในมือของน้องๆ จะมืลูกโป่งคนละ 1 ใบ พี่จะนับ 1 - 3 ให้น้ธง  ๆ แข่งกันเปาลูกโป่งให้ 

แตก และขณะเปาให้พิจารณาความรู้สึกของตัวเองขณะเป่า จนลูกโป่งแตก

2 . ดำเนินกิจกรรม

3. ให้สมาชิกนั่งเป็นวงกลม

4. ให้สมาชิกแสดงความรู้สึก

*  ขณะท่ีน้องเป่าลูกโป่งรู้สึกอย่างไรบ้างคะ

*  เม่ือลูกโป่งแตกรู้สึกอย่างไร

*  น้องรู้ได้อย่างไรว่าตนเองรู้สึกอย่างน่ัน มือะไรเป็นตัวบอก

*  จากเกมเป่าลูกโป่ง น้องพอจะเปรยบเทียบเกมนี้ได้กับอารมณ์หรือ ความรู้สึกแบบ 

ไหนได้บ้างคะ

5. ให้สมาชิกเล่าเหตุการณ์ท่ีเกิดอารมณ์โกรธ และ การกระทำของเด็กต่ออารมณ์นั่น

6 . สรุปกิจกรรม

4ะ- อารมณ์โกรธหรือ ความรู้สึกเครียด เป็นความรู้สึกของคนเราที่ถูกเก็บกักและควบคุม 

เอาไว้ เน่ืองจากเหตุการณ์น่ันไม่สามารถทำให้เราระบายออกได้ เหมือนกับลูกโป่งที ่

อัดลมมากจนรับไม่ไหวในท่ีสุดก็จะแตก แต่ถ้าน้องรู้ว่าขณะน้ีลุกโปงโตมากใกล้แตก 

(มีสติ ) ก็หยุดเป๋า หรือปล่อยลมออกเลียบ้าง ก็เท่ากับเป็นการผ่อนคลายความตึง 

เครียด ลูกโป่งก็จะยังไม่แตก

*  เช่นเดียวกันเม่ือเรารู้สึกโกรธ ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในเพี่อเป็นสัญญานให้ 

เราได้ทราบเช่น ใจสันตัวสันเหงื่อออกแล้วเรามืสติรู้ว่าขณะนี้เรากำลังโกรธและเรา 

ก็ผ่อนคลายความโกรธน่ันทีละน้อย ก็จะทำให้เราไม่มีการแสดงออกทางการกระทำท่ี 

รุนแรงได้
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กิจก??ม อแฟิะความรู้สิก
1 . ให้สมาซิกนั่งเป็นวงกลม และพูดนำเข้า^กิจกรรม

& จากครั้งที่ แล้วน้องๆ ได้มีประลบการณ์เกี่ยวกับการแสดงออกของอารมณ์ความรู้ลึก 

นึกคิดกันบ้างแล้ววันน้ีใโองๆจะได้&กใช้จินตนาการตามเลียงเพลงท่ีพิ่จะเปิดให้ฟังต่อไปนี้ 

เมื่อน้องๆได้ยินเลียงเพลง ให้น้องๆลองนึกดูว่า น้องมีความรู้ลึกอย่างไร และส่ิงแรกท่ีนึท 

ถึงคืออะไร เป็นเหตุการณ์แบบไหน ลองวาดออกมาเป็นรูปตามความรู้ลึก

2 . แจกกระดาษ และ อุปกรณ์ระบายลี

3 . อธิบายขนตอนให้ลมาซิกเข้าใจเพ่ิมเติม

*  เทปที่น้องจะได้ฟังต่อไปน้ีจะเป็นเพลงบรรเลง ไม่มีเน้ือร้อง และจะมีทั้งหมด 3 ส่วน 

แต่ละส่วนจะใช้เวลาประมาณ 3 นาที และเม่ือได้ฟังเพลงแล้วให้ลองพิจารณาดูว่า 

& เม่ือฟังเพลงแล้วทำให้รู้สึกอย่างไร (เน้นให้เห็นถึงความรู้ลึก)

*  เม่ือรู้สึกอย่างน้ีแล้วทำให้นึกถึงอะไร (จึงวาตรูปออกมาเ 

เมื่อจบในแต่ละส่วนพิ่จะให้เวลาน้องๆลำหรับวาดรูปต่อให้เสร็จประมาณ 10นาที ให้ 

น้อง  ๆฟังและวาดภาพตามจินตนาการทีละส่วนนะคะ

4. เปิดเทปให้สมาชิกฟังทีละส่วน

5. ให้ลมาซิกนำเสนอผลงานทีละส่วนพร้อมบรรยายความรู้สึกจากการฟังเพลงและภาพ 

«- เม่ือฟังเพลงแล้ววาดรูปทำให้รู้สึกอย่างไรบ้าง ( ผ่อนคลาย )

6 . สรุปกิจกรรม

*  เห็นไหมคะว่าเลียงเพลงเป็นสิ่งหนึ่งที่สามารถทำให้น้อง’ๆรู้สึกผ่อนคลายได้ เพราะ 

ฉะนั่น เวลาที่ เรารู้สึกไม่ลบายใจวิตกกังวล เครียดน้องก็ลามารถจะผ่อนคลายความ 

ตึงเครียดที่เกิดขึ้นด้วยเลียงเพลงได้นอกจากการใช้เลียงเพลงเป็นเครองผ่อนคลาย 

ความตึงเครียดแล้ว เราก็ยังมีวิธีอ่ืนๆท่ีใช้ในการผ่อนคลายความตึงเครียดได้อีก เซ่น 

การนึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การออกกำลังกาย ซึ่งพิ่จะสอนวิธีการผ่อนคลายกล้าม 

เนื้อง่ายๆให้น้องลองทำนะคะ

7. อธิบายวิธีนึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ และ ให้สมาซิกนึกทำ

ส?ป วันน้ีเราได้เรียนรู้ถึงการจัดการกับความเครียดท่ีเกืดขึ้น ชึ่งมีหลากหลายวิธีที่จะทำให้เรา 

รู้ลึาผ่อนคลาย เซ่น การระบายออกให้เพ่ือนฟัง 1 การฟังเพลง 1 วาดรูป 1 จินตนาการในสิ่งที่ผ่อน 

คลาย และสุดท้ายคือการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งน้องๆก็ลามารถเลือกเอาไปใชใด้ตามความถน ัด 

นะคะ
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คร้ังท่ี 6. POSITIVF FEEDBACK 

กจิก??ม ฉนัเปน็คนดึ

1. ให้สมาชิกน่ังเป็นวงกลม

2 . อธิบายกิจกรรม

a  พี่จะมีเศษผ ้าหลายสี จำนวน 10 ช้ิน ซึ่งแต่ละช้ินจะมีสี มีลายพี่ไม่เหมือนกัน พี่จะให้ 

น้องๆ เลือกช้ินพ่ีดีท่ีสุดลำหรับตัวเอง คนละ 1 ช้ิน

3. ดำเนินกิจกรรม

4. ถามคำถามแก่สมาชิก

V- ให ้น ้อ งๆ แ ต ่ล ะคนน่ังพิจารณาผ้าของตนเองให้ดี แล้วลองบอกสิคะว่าผ้าพ ี่น้องเลือกมี 

ส่วนดีตรงไหน ( เวลา 1 นาที )

*  ผ้าพ่ีเลือกน่ันมีส่วนไหนท่ีไม่ดี( เวลา 1 นาที )

%  น่ังๆท่ีผ้าช้ินน่ันมีน่ังส่วนท่ีดี และไม่ดี ทำไมน้องถึงเลือกมันออกมา

5. สรุป

*  เห ็น ไห ม ค ะว ่าค วาม จร ิงท ุก อ ย ่างน ั่น ไม ่ม ีส ิ่งใด ท ี่ด ีพ ร ้อ ม  ม ัน ป ระก อ บ ไป ด ้วยส ิ่งพ ี่ด ี และ 
ไม ่ด ี อ ย ู่ใ น ตวัเอ ง น ั่งนั่น แ ม ้ก ระ น ั่งต ัว เรา เอ ง  เร าก ็ย ัง เล ือ ก อ ะ ไ ร ท ุก อ ย ่างไ ม ่ไ ด ้ เช ่น  ตัว 
ข อ ง เร า เอ ง  ท ุก คนก ็อ ย าก เก ิด ใน พ ี่ด ี  ๆ แ ต ่เร าก ็เล ือ ก ไม ่ได ้ แ ต ่เร าส าม า ร ถ จ ะ เล ือ ก ค้น 

ห า ส ิ่ง ท ี่ด ีม ีอ ย ู่ใ น ต ัว เร า  ใน ค ร อ บ ค ร ัว เร า  และน ำเอาส ่วน พ ี่ด ีม ท ใช ้ไห ้เก ิด ป ระโยซ 'น ์ให ้ 
ม า ก พ ี่ส ุด  แ ล ะ ส ่ว น ไ ป ด ีเล ็ก ๆ น ้อ ย ๆ  บ า ง ค ร ง เร าก ็ต ้อ ง ม อ ง ข ้าม ไ ป บ ้าง  ซ ึ่งก าร พ ี่เร าจ ะ  
บ อ ก ว ่าส ิ่ง ใด ด ีไ ม ่ด ีน ั่น ก ็ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ก าร ค ิด ข อ ง ต ัว เร า เอ ง  ( แ ส ด ง.เผ น ต ัง  )

ถ้าคิดดี--------►มีความสุข ( เข้มแข็ง เช่ือม่ันในตนเอง ภาคภูมิใจ )

คิดไม่ดี'<—"----- มีความทุกข์(รู้สึกแย่ไร้ความสามารถหมดหวัง)

6. ให ้สมาช ิกแบ ่งเป ็นสองกลุ่มโดย

*  ให้สมาชิกน่ังเป็นวงกลม

«  บอกกติกาให้สมาชิกทราบคือ

1. ให้สมาชิกปรบมือร้องเพลง

*  2. ผู้นำกลุ่มจะถามเกี่ยวกับผลิตกัณฑ์ต่างๆเซ่นสยู่,นั่าอัดลม

*  3. ผู้ถูกถามจะต้องริบบอกช่ือของผลิตกัณฑ์น่ัน เช่น ผู้นำเกมทดว่า “นํ้าอัดลม'’ ผู้ถูก 

ถามต้องบอกชื่อ เปิปช่ี 1 โค๊ก

*  4. ใครตอบช ้าหร ิอตอบไม ่ได ้เป ็นคนแพ ้ให ้แยกออกมาอย ู่อ ีกกล ุ่มจนได ้สมาช ิกกล ุ่ม

ละ 5 คน
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7. ด ำ เน ิน ก าร แ บ ่ง ก ล ุ่ม

8 . อ ธ ิบ าย ก ิจ ก ร ร ม ต ่อ

& จ า ก แ ผ น ภ า พ จ ะ เห ็น ไ ด ้ว ่า  ใ น ส ถ าน ก าร ณ ์ห น ึ่ง ๆ เร าส าม '•ร ถ ท ี่จ ะ ค ิด ไ ด ้ท ั้ง ใ น ท าง ท ี่ด ี 

แ ล ะ ค ิด ใ น ท า ง ท ี่ไ ม ่ด ี พ ี่จ ะ ก ำ ห น ด ส ถ า น ก า ร ณ ์ใ ห ้ 1 ส ถ 'น ก า ร ณ ์โ ด ย ใ ห ้น ้อ ง ท ั้ง  2 

ก ล ุ่ม  น ึก ถ ึง ส ถ า น ก า ร ณ ์น ี้ท ั้ง ใ น  ท า ง ด ี และไม ่ด ี น ำ ม า เส น อ ห น ้าช น  ( ให ้ใน ก ล ุ่ม ช ่วย  

ก ัน ค ิด  และ เข ียน ล งไป ใน ก ระ ด าษ  )

9 . ด ำ เน ิน ก ิจ ก ร ร ม

% ส ถ าน ก าร ณ ์ฝ น ต ก  ด ีอ ย ่างไร  ไม ่ด ีอ ย ่างไร

10. ส ม าช ิก เส น อ ผ ล งาน จ าก น ั้น อ ธ ิบ าย เก ม เพ ี่อ แ บ ่ง ก ล ุ่ม ให ม ่ 

•ะ::- ให ้ส ม าช ิก อ ย ู่รว ม เป ็น ว งก ล ม ให ญ ่

*  จ ับ ค ู่ก ับ เพ ื่อ น ท ี่อ ย ู่ข ว า ม ือ เป ่า ย ิง ฉ ุบ โ ด ย เล อ ก เป ็น เส ือ 1ป ืน ,ค น แ ล ะ ต ้อ ง ท ำ ท ่า ท ี่ 

เส ือก ค ือ เส ือ ให ้ร ้อง “โฮก”แ ล ะท ำท ่า  1 ป ีน  ให ้ท ำท ่าย ิง ป ีน  1 คน  ให ้ย ืน ก อ ด อ ก

a  ก ต ิก า  ค ือ เส ือชน ะคน  1 คน ชนะป ีน  1 ป ีน ชน ะเส ือ  

•ะ::- แ บ ่งอ อ ก เป ็น ก ล ุ่ม ท ี่แ พ ้ และ กล ุ่ม ท ี่ชน ะ

11. ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม ต ่อ

•ะ::- ส ถ าน ก าร ณ ์ร ถ ต ิด  ด ีอ ย ่างไร ไม ่ด ีอ ย ่างไร

12. ให ้ส ม าช ิก เส น อ ผ ล งาน จ าก น ั้น อ ธ ิบ าย เก ม ต ่อ เพ ี่อ แ บ ่ง ก ล ุ่ม ให ม ่

*  ให ้ส ม าช ิก น ั่ง เป ็น ว งก ล ม  2  ว ง ต าม เด ิม

-ร- แ จ ก บ ัต ร ค ำให ้แ ก ่ส ม าซ ิก แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม โ ด ย ห ้าม ให ้อ ีก ก ล ุ่ม เห ็น

*  ให ้แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ส ่งต ัว แ ท น อ อ ก ม าท ำท ่าใบ ้ค ำให ้อ ีก ก ล ุ่ม ต อ บ

*  ส ม าช ิก ค น ใด ย ก ม ือ ต อ บ ไ ด ้ถ ูก ต ้อ งก ่อ น ค น น ั้น อ ย ู่ก ล ุ่ม ช น ะ  จ น ไ ด ้ส ม าซ ิก ก ล ุ่ม ล ะ  5 คน

13 . ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม ต ่อ

ส ถ าน ก าร ณ ์ค ร ูด ุ ด ีอ ย ่างไร  ไม ่ด ีอย ่างไร

14. เป ิด โอ ก าส ให ้ส ม าซ ิก แ ส ด งผ ล งาน

*  น ำแ ผ น ผ ัง ก าร ค ิด  แสดง ให ้ส ม าซ ิก ด ูช ํ้า  แ ล ะ ช ี้ให ้ส ม าซ ิก เห ็น ว ่าก ารจะ ร ู้ส ึก ว ่าส ิ่งใด ด ี 

ห ร ือ ไ ม ่ด ีน ั้น  ม ีอ ำ น า จ ใ น ก า ร ค ว บ ค ุม ค ว า ม ร ู้ส ึก อ ย ู่ก ับ ต ัว เร า เอ ง  เพ ราะฉ ะน ั้น  เราต ้อ ง  

เล ือ ก ท ี่จ ะ ค ิด ใ น ท า ง ท ี่ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ แ ต ่ถ ้า ใ ค ร ไ ม ่อ ย า ก จ ะ ม ีค ว า ม ส ุข  ก ็ค ิด ใน ท างท ี่ 

ท ำ ล า ย  ก ็จ ะ ท ำให ้ห ม ด ก ำล ังใจ  สิ้นหวัง
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ส ร ุป  ก ิจกรรมน ี้ส อน ให ้น ้องๆ  ไ ด ้ร ู้จ ัก ก าร ย อ ม ร ับ ใน ต ัว เอ งไ ม ่ว ่าต ัว เอ ง จ ะ เป ็น อ ย ่างไ ร ก ็ต าม  เพ ราะ  

ท ุก ๆ ค น  ท ุก ๆ อ ย ่างต ้อ งม ีท ั้งข ้อ ด ี และ ข ้อ เล ียป ระ ก อ บ ก ัน  ไ ม ่ม ีใค ร ส ม ภ ูร ณ ์เพ ีย บ พ ร ้อ ม ไ ป ท ุก อ ย ่าง  

ก ''ร ท ี่เร าส าม าร ม อ ง เห ็น 'ข ้อ ด ีข อ ง ต น เอ ง  จ ะ ท ำใ ห ้เร า เห ็น ถ ึง ค ว าม ม ีค ุณ ค ่าใ น ต น เอ ง  แ ล ะ ส าม ารถ  

น ิ'' ม ัน ม า ,ใช ้ได ้ แ ต ่ถ ้า เร าม อ ง เห ็น แ ต ่ข ้อ ผ ิด พ ล าด ข อ งต น เอ งก ็จ ะ ท ำให ้ห ม ด ท ำล ังใจ  ท ้อ ถ อ ย  ส ิ้นหวัง 

ร ู้ส ึก แ ย ่ก ับ ต ัว เอ ง  เพ ร าะ ฉ ะ ท ั้น เราต ้อ งย อ ม ร ับ ใน ส ิ่งท ี่เร า เป ็น  ส ิ่งท ี่เราทำ แ ล ะ ห ัน ม าม อ งต น เอ งใน  

ส ่ว น ท ี่ด ีท ี่ม ีอ ย ู่ม าก ม า ย ล ัน จ ะ ท ำใ ห ้เร าม ีค ว าม ภ า ค ภ ูม ิใ จ  ม ีก ำล ัง ใจ ท ี่จ ะ ท ำส ิ่ง อ ื่น  ๆ ต ่อไป
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กจิกร?ม ตน้ไมข้องค?อบครวั
1. ให ้ส ม าซ ิก น ั่ง เป ็น แ ถ ว ห น ้าก ระ ด าน  ห ัน ห น ้า เข ้าห าผ ู้น ำก ล ุ่ม

2 . แ จ ก ก ร ะ ด าษ  แ ล ะ ป าก ก า

3. พ ูด น ำเข ้าส ํก ิจ ก ร ร ม

ส ำห ร ับ ใ น ว ัน น ี้ เร าจ ะ พ ูด ถ ึง  “ ครอบคร ัว “ ท ุก ๆ ค น ต ่างก ็ม ีค รอ น ค ร ัวน ั่งน ั่น  ซ ึ่งแต ่ละครอ บ

ค ร ัว ก ็จ ะ ต ่างก ัน ไ ป  น ้อ งๆ ล อ งช ่ว ย ก ัน ให ้ค ว าม ห ม าย ข อ งค ำว ่า  “ ครอ บ คร ัว  “ ล ิค ะ ว ่าข อ งแ ต ่

,ล ะ ค น น ั่น เป ็น อ ย ่า ง ไ ร  ม ีใค รอ ย ู่ใน ค รอ บ ค ร ัวบ ้าง  แ ล ะ ม ีก ิจ ก รรม อ ะ ไรภ ายใน ค รอ บ ค ร ัว บ ้าง

( เข ีย น ห ัวข ้อ ให ้ล ม าซ ิก ด ูเพ ื่อ เต ือ น ค วาม จำ ) ให ้เข ีย น ล งไ ป ใน ก ร ะ ด าษ ท ี่แ จ ก ให ้

4 . แ ล ด ง ต ัว อ ย ่า ง แ ผ น ผ ัง ข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว  แ ล ะ อ ธ ิบ า ย ใ ห ้ส ม า ซ ิก .ข ้า ใ จ จ า ก น ั่น ใ ห ้ส ม า ซ ิก  

ท ำแ ผ น ผ ังค รอ บ ค ร ัว ข อ งแ ต ่ล ะ ค น  ( ให ้เว ล าใน ก าร ท ำก ิจ ก ร รม  )

5. เส น อ ค ำว ่า  '‘ค ุณ ค ่า  “ บ น ก ระด าน  แ ล ะ ให ้ส ม าซ ิก ช ่ว ยก ัน อ ธ ิบ าย

& แ ล ะ ส ำห ร ับ ค ำน ี้ '‘ค ุณ ค ่า ” น ้อ งๆ เค ยได ้ย ิน ไห ม ค ะ ม ัน ห ม าย ค ว าม ว ่าอ ะ ไ ร  เร าจ ะ ใช ้ 

ค ำน ี้เม ื่อ ไห ร ่ ล อ ง ย ก ต ัว อ ย ่า ง ส ถ าน ก า ร ณ ์ เข ียน ล งไป ไน ก ระด าษ

*  ต ่อ ไป น ้อ งๆ ล อ งน ึก ถ ึงต ัวข อ งน ้อ งเอ งว ่า  ส ำห ร ับ ต ัว น ้อ งน ั่น ม ีค ุณ ค ่าก ับ ค รอ บ ค ร ัว  

อ ย ่างไ ร บ ้าง  ( ให ้ส ม าช ิก บ อ ก ท ีล ะค น  )

6. ส ร ุป ซ ัก จ ูงให ้ส ม าซ ิก เห ็น ค ุณ ค ่าข อ งต น เอ ง

*  เห ็น ไ ห ม ค ะ ว ่า ท ุก ๆ ค น ก ็ม ีค ุณ ค ่า น ั่ง น ั่น  ซ ึ่ง ค ุณ ค ่าข อ ง แ ต ่ล ะ ค น ก ็แ ต ก ต ่าง ก ัน อ อ ก ไ ป  
ต า ม แ ต ่ค ว า ม ส า ม า ร ถ  ค ว าม ถ น ัด  ท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน ค ร อ บ ค ร ัว ท ีป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ส ม า ซ ิก  
ห ล า ย ๆ ค น  ก ็จ ะ ม ีค ุณ ค ่า จ าก ส ม า ซ ิก ห ล า ย ๆ อ ย ่า ง  ซ ึ่งก ็เป ร ีย บ เห ม ือ น ต ้น ไ ม ้ ท ี่ป ระกอบ  
ด ้ว ย ใ บ ไ ม ้ห ล า ย ๆ ใ บ ม า ร ว ม ก ัน  แ ล ะ แ ต ่ล ะ ใ บ ก ็ม ีค ว าม จ ำ เป ็น  ม ีค ว า ม ส ำค ัญ ต ่อ ต ้น ไ ม ้ 
น ั่งน ั่น  น ั่น ก ็ค ือ  ค ุณ ค ่าข อ งแ ต ่ล ะ ค น

7 . น ำร ูป ต ้น ไ ม ้ต ิด บ น ก ร ะ ด าน  และน ำใบ ไม ้ต ิดท ีละใบ  เพ ื่อ เป ร ีย บ เท ีย บ ก ับ แ ผ น ผ ัง ค ร อ บ  

ครัว แ ล ะน ำเข ้าล ุ่ก ิจก รรม ต ่อ ไป

*  ถ ้า ค ุณ ค ่า ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น ค ือ ใ บ ไ ม ้ ให ้น ้อ งๆ แ ต ่ล ะ ค น ต ัด ใบ ไ ม ้ให ้.ท ่าก ับ จ ำน ว น ส ม าช ิก  

ข อ งแ ต ่ล ะ ค รอ บ ค ร ัว  ( แ จก ก ระ ด าษ ส ี กรรไกร ก าว  )

«  ถ ้า เราจะ น ำค ุณ ค ่าข อ งแ ต ่ล ะค น ม าท ำให ้เป ็น ใบ ไม ้เพ ื่อ ท ำให ้ต ้น ไม ้ค รอ บ ค ร ัวข อ งแ ต ่ล ะ  

ล ม บ ูร ณ ์ซ ึ่ง ส ม า ซ ิก แ ต ่ล ะ ค น ก ็ค ือ ใ บ ไ ม ้ท ี่ม ีค ุณ ค ่า ใ น ต น เอ ง  น ้อ งๆ ล อ งน ึก ด ูว ่า  แ ต ่ล ะ  

คน ใน ครอบ ค ร ้ว ่ม ีค ุณ ค ่าอ ย ่างไรบ ้าง เข ียนลงไป ใน ใบ ไม ้แต ่ละใบ พ ร ้อมซ ื่อส มาซ ิกคน น ั่น  

จ น ค ร บ ส ม า ซ ิก ท ุก ค น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว (ใ ห ้เว ล า ส ม าช ิก ท ำก ิจ ก ร ร ม ป ร ะ ม า ณ 1 0 น าท ี)

F รั้ง ท่ี 7
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*  น ำใบ ไ ม ้ท ี่ม ีช ื่อ ข อ งน ้อ ง เอ งพ ร ้อ ม ค ุณ ค ่าข อ งต น เอ ง ท า ก า ว  .เล ะ แ ป ะ ล งต ร งก ล าง  

ก ร ะ ด าษ ว าด เข ีย น ท ี่ม ีต ้น ไ ม ้ จาก น ั้น น ำใบ ไม ้ข อ งส ม าช ิก ใน ต รอ บ ค ร ัวท ี่ล น ํท ท ี่ส ุด  แปะ 
ล งไป ใกล ้ๆ ก ับ ใบ แรกท ี่เป ็น ช ื่อข องน ้อ งเอง ส ่วน ใบ ไม ้ของส ม าช ิกค น อ ื่น ใน ค รอ บ คร ัวท ี่ 

ส น ิท น ้อยๆ ให ้แ ป ะ ห ่างอ อ ก ม าเร ื่อ ยๆ  (ผ ู้น ำก ล ุ่ม แ ส ด งต ัว อ ป าง  และให ้เวลาทำ 

ก ิจก รรม  )

8 . ให ้ส ม าช ิก แ ส ด งผ ล งาน พ ร ้อ ม บ รรยายให ้เพ ื่อ น ๆ ฟ ัง

ÜC- น ้อ งๆ ท ุก ค น ก ็ม ีต ้น ไม ้ข อ งค รอ บ ค ร ัวแล ้วน ะค ะ ซ ึงต ้น ไม ้ข อ งแ ต ล่ ะค รอ บ ค ร ้วจะ

ป ระก อ บ ไป ด ้วยใบ ไม ้ห ล ายๆ ใบ  น ั้น ก ็ค ือ ค ุณ ค ่าข อ งแ ต ่ล ะ ค น ท ี่ป ร ะ ก อ บ ก ัน ข ึ้น ม า เป ็น  

ค รอ บ ค ร ัว น ้อ งๆ ล อ งแ ล ก เป ล ี่ยน ต ้น ไม ้ก ัน ด ู แ ล ะ อ ธ ิบ าย ใ ห ้เพ ื่อ น ๆ ฟ ัง ห น ้าก ล ุ่ม  ( ใ ห ้ 

เว ล าส ม าช ิก น ำ เส น อ ผ ล ง าน  )

ส ร ุป  9 . ให ้ส ม าช ิก ช ่วยก ัน ส ร ุป ส ิ่งท ี่ได ้ร ับ จาก ก ิจก รรม น ี้

ห ม า ย เห ต ุ ส ำห ร ับ ค ว าม ร ู้ส ึก ท างด ้าน ล ก น ท ี่ส ม าช ิก ม ีต ่อ ค รอ บ ค ร ัว น ั้น  เป ร ียบ เส ม ือน ใบ ไม ้ท ั่วไป ท ี่ 

ม ีท ั่ง ใบ ท ี่ด ีส ว ย งาม  แ ล ะ ใบ ท ี่เน ่า เส ีย  ป ระกอบ ก ัน  ใ บ ท ี่ด ีแ ข ็งแ ร งก ็จ ะ อ ย ู่ส ร ้างค ุณ ค ่าไ ด ้น าน  ส ่วนใบ 

ท ี่ไม ่ด ีน ั้น อ ีก ไม ่น าน ก ็จ ะ ร ่วงห ล ่น เร ็วกว ่าใบ ท ี่แข ็งแรง
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ก ิจ ก ? ? ม เพ ื่อ น ค น ด ี

1. ก ล ่าว น ำ เข ้าล ่ก ิจ ก ร ร ม

a  ค ร ั้งท ี่แล ้วน ้อ งๆ ได ้เร ียน ร ู้แล ้วว ่าค น ท ุก ค น ม ีท ั้งข ้อ ด ี และ ข ้อ เส ีย  ก าร ท ี่เร าร ู้จ ัก ห าข ้อ ด ี 

ขอ งผ ู้อ ื่น แล ะม องผ ู้อ ื่น ใน แง'ด ีจะได ้ป ระโยช น ์อย ่างไรบ ้าง ( ให ้ส ม าช ิก เล น อ ข ้อ ค ิด เห ็น  )

«  ลรุป จะ เห ็นได้ว ่าก าร ท ี่เร าม อ งผ ู้อ ื่น ใน แง่ด ีท ำให ้ เราเป ็น ค น มองโลก ใน แง่ดี 1 เป ็น คน ม ี 

ม น ุษ ย ส ัมพ ัน ธ ์ด ี 1 เป ็น ค น อ ารม ณ ์ด ี 1 เป ็น ค น ม ีเพ ื่อ น ม าก  1 เป ็นท ี่,ร ัก ข อ ง ผ ู้อ ื่น .............

*  ให ้น ้องๆ  พ ูด ค ำ ว ่า  “ เธอ คน  ด ี” คน ละ 1 ค ำเร อ ย ๆ จ น ค ร บ ท ุก ค น  จ าก น ั้น ให ้แ บ ่งก ล ุ่ม  

ต า ม ค ำ ท ี่ต น เอ ง พ ูด เป ็น  3 กล ุ่ม

2 . แ จ ก อ ุป ก ร ณ ์ ( ป ้า  ยซ ื่อ เพ ื่อ น  1 ใบ ป ระ ก าศ รางว ัล  แ ล ะ อ ุป ก ร ณ ์ว าด ภ าพ  ) แ ล ะ อ ธ ิบ าย  

ก ิจกรรม

& น ้อ งๆ ท ุก ค น จะม ีซ ื่อ เพ ื่อ น ใน ม ือ  ห ้าม ให ้เพ ื่อ น ค น น ั้น ร ู้ และ ช ่ว ย ก ัน ใน ก ล ุ่ม ค ิด ถ ึง  

ค ุณ ส ม ป ต ิท ี่ด ีข อ ง เพ ื่อ น ห ร ือ ก าร ก ร ะ ท ำท ี่ด ีข อ ง เพ ื่อ น ต าม ป ้าย ช ี่อ ท ี่ไ ด ้ร ับ

*  ให ้น ึก ว ่าถ ้า เร าจ ะ แ น ะ น ำเพ ื่อ น ค น น ี้ให ้ค น อ ื่น จ ำไ ด ้ใน ส ิ่งท ี่ด ีข อ งเข า เราจะแนะนำ 

อ ย ่างไ ร  เช ่น  ล ัค น า คน ข ย ัน  ใจด ี ม ีน ั้าใจ

&  จ าก น ั้น ให ้ต ั้งซ ื่อ รางว ัล ให ้แ ก ่เพ ื่อ น ค น น ั้น  แ ล ะ เข ียน ล งไ ป ใน ใบ ป ระก าศ รางว ัล พ ร ้อ ม  

แ ต ่งให ้ส ว ยงาม  ( ป รก ษ าก ัน ใน ก ล ุ่ม ได ้ )

3 . ด ำ เน ิน ก ิจ ก รร ม

4 . ให ้ส ม าช ิก แ ส ด งผ ล งาน

*  ขออาส าส ม ัครคน แรกเด ิน ไป จ ูงม ือ เพ ื่อน ท ี่เป ็น ค ู่ของน ้องออกมา แ จ ะ แ น ะ น ำค ู่ข อ งน ้อ งให ้ 

เพ ื่อน ๆ ร ู้จ ัก  จาก น ั้น บ อ ก ค ุณ ส ม ป ต ิท ี่ด ีห ร ือ ก ารก ระท ำท ี่ด ีข อ งค ู่ให ้เพ ื่อ น ๆ ค น อ ื่น ได ้ท ราบ

*  แ ล ะรางว ัล ท ี่จะม อ บ ให ้ก ับ เพ ื่อ น ซ ื่อ รางว ัล อ ะไร พ ร ้อ ม ม อ บ ใบ ป ร ะ ก าศ ให ้ก ับ เพ ื่อ น

5. ถ าม ค ว าม ร ู้ส ึก ข อ งส ม าช ิก ส ำห ร ับ ก ิจก รรม ท ี่จ ัด ข ึ้น

*  ม ีใค รบ ้างไ ห ม ค ะ ท ี่ไม ่เค ยร ู้ม าก ่อ น ว ่าต น เอ งม ีค ุณ ส ม ป ต ิท ี่ด ีท ี่เพ ื่อ น แ น ะน ำ

«  (ถ ้าม ี)  เม ื่อ น ้อ งไ ด ้ร ู้ว ่าม ีค ุณ ส ม ป ต ิท ี่ด ีท ี่เพ ื่อ น บ อ ก แ ล ้วร ู้ส ึก อ ย ่างไ รค ะ

*  น ้อง  ๆ ได ้ร ับ อ ะไรบ ้างจาก ก ิจก รรม ใน ว ัน น ี้ และร ู้ส ึกอย ่างไร

ครั้งที่ 8.

6. ให ้ส ม าช ิก ช ่วยก ัน ส ร ุป ป ิด ก ล ุ่ม
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•ะ:ะ- ทุกๆคนมีความดี มีคุณค่าอยภู่ในตัวเองทั้งน้ัน แต่บางครั้งผู้เป็นเจ้าของความดีนั้นไม่ 

สามารถมองเห็นมันได้อาจเน่ืองมาจากมีความทุกข์ใจ ไม่สบายไจ หรือมองแต่ตนเอง 

ในแง'ร้าย จนลืมมองส่วนที่ดีของตนเอง จึงทำให้มีแต่ความรู้สึกที่ไม่ดีกับตัวเอง แต่ถ้า 

เราลองให้คนอ่ืนได้ข์วยมองหาสิงท่ีดีในตัวเราบ้าง เพ่ือนหรือค,น๓ายนอกก็จะสามารถ 

มองเห็นนถึงส่ิงท่ีดีในตัวเราได้ เนื่องจากเขาอาจมีความประทับใจในตัวเรา โดยท่ีเรา -

นึกไม่ถึงจึงทำให้เขานึกถึงคุณค่าของเราได้ชัดเจนย่ิงข้ึนขอให้น้องๆได้ภูมิใจในตน 

เอง และระลึกอยู่เสมอว่า ทุกๆคนมีค ุณ ค่าในตนเอง
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กิ จก??มกลุม่ของฉนั

1. ทำการแปงกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม โดยให้สมาชิกจับฉลาก ในฉลากจะเป็นชื่อของสัตว์ 3 

ชนิด ใครได้ช่ือสัตว์ชนิดไหนให้ทำท่า หรอ ส่งเลียงร้องของสัตว์น้ันเพ่ือหากลุ่ม

*  โดยที่1.สมาชิกห้ามพูดกัน 2 .ห้ามบอกให้เพ่ือนรู้ว่าใครได้สัตว์อะไร และ3.ใครจับ 

กลุ่มได้ให้น่ังลงและยกมือข้ึนเป็นกลุ่มแรกคือผู้ชนะ

2. ดำเนินกิจกรรม

3. แจกอุปกรณ์ให้แต่ละกลุ่ม

4. อธิบายกิจกรรม

*  ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันตั้งช่ือกลุ่ม 1 คำขวัญประจำกลุ่มหลาย ๆ ช่ือ และเลือกช่ือท่ี 

เหมาะสมที่สุดมา 1 ช่ือ พร้อมเหตุผล (ดำเนิใ1!กิจกรรม)

*  ต่อไปให้ช่วยกันคิดสัญลักษณ์ของกลุ่ม พร้อมเหตุผล และช่วยกันวาดลงในกระดาษ 

พร้อมระบายลีให้สวยงาม (ดำเนินกิจกรรม)

*  เมือได้สัญลักษณ์ประจำกลุ่มแล้วให้สมาชิกของแต่ละกลุ่มวาดรูปสัญลักษณ์ประจำ 

กลุ่มเก็บไว้เป็นของตนเองอันเล็กๆ เพื่อทำเข็มกลัดติดอกเส้ือ (ดำเนินกิจกรรม)

*  เสร็จแล้วนำเข็มกลัดติดอกเส้ือด้านช้าย

5. ให้สมาชิกเสนอผลงานโดยหากลุ่มอาสาสมัคร

& บอกชื่อกลุ่ม,คำขวัญ,สัญลักษณ์พร้อมเหตุผล

6. ถามความรู้สึกของสมาชิกต่อกิจกรรมนี้

7. ให้สมาชิกช่วยกันสรุปล่ิงท่ีได้จากกิจกรรมในวันน้ี

สรุป จาก 3 กิจกรรมท่ีผ่านมา เราทุกๆคนก็ได้มืส่วนร่วมกันเป็นเจ้าของกลุ่ม ซึ่งแต่ละคนมืทั้ง 

ข้อดี และ ข้อเลีย แต่เม่ือเราได้อยู่ร่วมกัน เราก็ควรจะเลือกมองในส้ืงท่ีดีของเขา ก็จะทำให้เรามี 

ความสุข ซึ่งกลุ่มก็เปรียบเสมือนครอบครัวหน่ึง ที่ประกอบด้วยสมาชิกที่ดี และ ไม่ดี แต่ถ้าเรา 

พยายามหาส่ิงท่ีดีในครอบครัวได้ เราก็จะอยู่ในครอบครัวนั่นอย่างมีความสุข

ครั้งที่ 9.
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จร้ังท่ี 10 RISK TAKING EXERCISE 

ทจก?รมปัญหาในชีวิต

1. พูดนำเข้าลุ่กิจกรรม

«- ในชีวิตของคนเรามีปัญหาท่ีแตกต่างไปแล้วแต่บุคคล และเม่ือเกิดปัญหาขึ้นการแกใข 

ปัญหาของแต่ละคนก็แตกต่างกันออกไป ถึงแม้ว่าบางครั้งจะเป็นปัญหาอย่างเดียวกัน 

แต่การแก้ไขปัญหาก็มีหลายวิธี และแต่ละคนก็อาจเลือกทางออกที่ไม่เหมือนกัน และ 

คาดหวังต่อผลท่ีได้แตกต่างกันซ่ึงวันน้ีน้องๆจะได้เรียนรู้ถึงวิธีฑารแก้ไขปัญหาแบบหน่ึง

2. นำลูกเทนนิส 5 ลูกไปช่อนไว้ตามจุดต่างๆ

3. อธิบายกิจกรรม

*  พี่มีลูกเทนนิส 5 ลูก ตอนน้ีมันได้ถูกนำไปช่อนตามท่ีต่างๆ พิจะให้น้องๆช่วยกันค้นหา 

ลูกเทนนิสท้ัง 5 ลูก และเม่ือใครหาได้ให้ไปจับกลุ่มอยู่ด้วยก ัน เป็นกลุ่มที่ 1. ส่วนคนท่ี 

หาไม่ได้ก็อยู่รวมกันเป็นกลุ่มท่ี 2

*  จากทั้นให้แต่คะกลุ่มตงแถวตอนกลุ่มละ 1 แถว ( ดำเนินกิจารรม )

4. อธิบายกิจกรรม

«  เกมนี้คือเกมโยนบอล จะมีตะกร้าตั้งไว้ 3 จุด ให้น้องๆโยนลูกบอลให้ลงตะกร้า ซ่ึง 

ตะกร้านี้จะมีคะแนนที่ต่างกันคือ ตะกร้าที่1 ได้ 5 คะแนน ตะกร้าท่ี 2 ได้ 10 คะแนน 

และตะกร้าที่ 3 ได้ 15 คะแนน จะให้น้องโยนคนละ 3 คร้ัง และก่อนโยนจะให้น้อง  ๆ

ได้ต้ังเป้าหมายของตัวเองก่อนว่า

a  น้องคิดว่าตนเองจะเลือกโยนตะกร้าไหน เพราะอะไร

*  คิดว่าจะได้กี่คะแนน (แจกกระดาษ และดินสอ) เขียนลงไปในกระดาษ ( ให้เวลาต้ัง 

เป้าหมาย ) และเม่ือโยนบอลเสร็จแล้วได้รับคะแนนจรีง ๆ เท่าไหร่บ้นทึกเอาไว้เพื่อ 

เปรียบเทียบ

5. เร่ิมดำเนินกิจกรรม

6. ถามคำถามแก่สมาซิก และ เปิดโอกาสให้สมาซิกแสดงข้อคิ^ เห็น

*  เป็นอย่างไรบ้างคะน้อง  ๆ แต่ละคนตั้งเป้าหมายคะแนนคนละเท่าไหร่ และได้รับ 

คะแนนจรีงๆคนละเท่าไหร่

« น้องๆคิดว่า เพราะอะไรคะแนนที่ได้รับกับเป๋าหมายที่คาดหวัฬึงแตกต่างกัน 

ทำอย่างไรถึงจะประสบความสำเร็จได้ง่ายฃึน
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7. ให้สมาชิกได้ตั้งฟ้าหมายใหม่ให้ใกล้เคียงกับความเป็นจริง

'ะ::- ถ้าอย่างนั้น น้องๆลองตั้งฟ้าหมายใหม่ให้ตรงกับความสานารถสิคะ แล้วโยนบอลกัน 

อีกคนละ 1 รอบ และลองเปรยบเทียบดูผลว่า ประสบความสำเร็จมากขึ้นหรือไม่ 

( ให้เวลาสมาชิกดำเนินกิจกรรม )

8. นำสมาชิกเข้ากลุ่ม เสนอผลท่ีได้รับ

9. พูดสรุปและนำเข้าส่ข้ึนตอนการแก้ไขปัญหา

'ะ::' เวลาที่เรามีปัญหา เราคาดหวังบางสิ่งบางอย่าง ซ่ึงเราไม่.เน่ใจว่าจะทำได้ดีแค่ไหน 

เมื่อลองทำดูแล้วได้ผลออกมาไม่ดีเท่าที่ควรการตั้งฟ้าหมายหรือความหวังให้เหมาะ 

กับความสามารถ ก็เป็นวิธีหน่ึงท่ีทำให้เราสามารถจัดการกับปัญหาน้ันได้ง่ายข้ึน ทำ 

ให้เรารู้สึกสบายใจภาคภูมิใจกับผลที่ได้รับนอก'จาก'วิธีการนี้แล้วก็ยังมีวิธีการอื่นๆ 

ที่เราจะใข้ในการแก้ปัญหาอีก

10. ยกตัวอย่างสถานการณ์เพ่ือ'ให้สมาชิก'ปีกแก้ไขปัญหา (เตรืยมสถานการณ์2 เร่ืองเป็น 

เรื่องถูกหลอกตกทอง,กรณีถูกข่มขืนจากหนังสือเรื่องเด็กหญิงวาสนาและถามสมาชิก 

คิดว่าการที่เด็กทำเช่นนี้ในตอนแรกคิดว่ามีสาเหตุอะไร(โลภ—►อยากได้อะไรง่ายๆ 

และได้ประโยชน์มาก —+■ ทลายเป็นเหย่ือ)

& ถ้าเกิดเหตุการณ์นี้ข้ึนกับน้องๆ น้องจะแก้ปัญหาอย่างไร ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดวิธี 

แก้ไขปัญหา

11. ให้สมาชิกนำเสนอผลงาน

12. แสดงข้ึนตอนการแก้ไขปัญหาบนกระดานพร้อมอธิบาย

*  นอกจากวิธีแก้ไขปัญหาท่ีน้อง  ๆ ได้เสนอมา พี่ก็มีวิธีอื่น ๆ ท่ี'5 ะนำมาใช้แก้ปัญหาได้ 

อย่างเป็นขึ้นตอนคือ

1. เราต้องรู้ว่าส่ิงท่ีเรากำลังเผชิญอยู่คืออะไร โดยดูรายละเอียดว่ามันเกิดอะไรข้ึน เร่ิม 

อย่างไร ท่ีไหน เกิดข้ึนกับใคร ค่อยๆนึกเรืยบเรืยงให้ดี

2. เมื่อเรารู้ถึงปัญหาแล้ว ลองคิดดูว่าจุดไหนของปัญหาที่สำคัญที่สุด ที่ควรจะรีบแก้!ข 

และจะแก้ไขอย่างไร คิดหาวิธีแก้ไขปัญหาหลายๆวิธี

3. จากนั้นเลือกวิธีแก้ปัญหาที่คิดว่าดีที่สุดต่อสถานการณ์นั้น ๆ มาทำ แล้วคอยติดตาม 

ผล ถ้าแก้ปัญหาได้ก็สบายใจ แต่ถ้ายังแก้!ด็ใม่เป็นท่ีน่าพอใจ ต้องการให้ดีกว่าน้ี 

ลองนำวิธีแก้ปัญหาแบบอื่นๆมาใช้ร่วมด้วย แต่ถ้าแก้ปัญหาไมได้เคย ลองนึกย้อน 

กลับไปต้ังแต่ข้อ 1 ใหม่ทบทวนต่อมาเร่ือยๆ

13. เปิดโอกาสให้สมาชิกถามข้อลงลัย
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ลรุป ให้น้องๆช่วยกันสรุปถึงกิจกรรมในวันน้ี
หมายเหต ุ สถานการณ์ถูกตกทอง

ณ ชายหาดรมทะเล ท่ีเงียบสงบ "หญิง" เป็นเด็กอายุ 15 ปี เรอเดนิมาเรือ่ย  ๆ ตามชาย 
หาดตามลำพงั ในขณะท่ีเธอเดินอย่างสบายอารมณน้ั์น เธอกงัเกตว่ามเีด็กนัง่เคน่ทรายอยู่ทีช่าย 
หาดคนหน่ึง และเหลือบมารวมยังเธอ แต่เธอไม่ได้คิดสงกัยอะรไ จากน้ันไม่นานเธอก็เหลือบไป 
เห็นแสงสีทองแว๊บข้ึนมาจากพ้ืนทราย เธอจึงก้มลงดู พบว่าเป็นลร้องทองเกันหน่ึง เธอจึงมอง 
ช้ายมองขวาว่ามีใครเห็นหรือไม่ ขณะท่ีหญิงจะเอ้ือมมือลงไปหยิบน้ัน “กิง่,’ เด็กหญงิวัยไล่เล่ียกับ 
เธอ ซ่ึงน่ังเล่นทรายอยู่ ก็ว่ิงเข้ามาก้มลงเพ่ือจะหยิบทางเกันน้ีพร้อม ๆ กับเธอ จากนัน้จึงเกดิการ 
ถาเถียงกันข้ึนว่าใครเป็นคนเห็นก่อนอยู่เป็นเวลานาน ดังน้ัน แมข่องก่ิงจึงเดินเขา้มา เสนอการแก้ 
ปัญหาโดยให้นำทองไปขาย และแบ่งกัน แต่แม่ของก่ิงบอกว่าตนจะต้องรืบไป และแถวน้ีไม่มีร้าน 
ทองตนและลูกจึงจะเป็นผู้เสียสละให้ทองเกันน้ันแก่หญิง แต่หญิงก็จะต้องเอาทองท่ีคอหญิง ซ่ึงมี 
เกันเล็กกว่าให้กับก่ิง บุตรสาวของตน เ ม ื่อ หญิงได้ข ้อ เสนอดังน้ัน จึงรีบตอบตกลงทันที เพราะตน 
จะได้สร้องท่ีเกันใหญ่กว่าเดิมมาก หลังจากท่ี 2 แม่ลูกได้ทองจากคอของหญิงแล้ว จึงพากันหนี 
หายไป เม่ือหญงิกลับบ้าน พบพ่อ-แม่ จึงเล่าให้ฟัง พ่อ-แม่จึงนำสร้อยเกันโตไปท่ีร้านขายทอง 
ปรากฏว่าสร้อยเกันน้ันเป็นสร้อยทองเท เม่ือหญิงทราบเช่นน้ัน จึงร้องไห้ พ่อ-แม่ จึงได้กังสอนให้ 
ระมัดระวังตน และสอนให้ไม่โลภ ให้พอใจในส่ิงท่ีตนเองมือยู่ หญิงจึงได้กล่าวคำขอโทษแก่พ่อ- 
แม่ และกัญญาว่าจะเป็นคนท่ีไม่เห็นแก่ของท่ีไม่ใช่ของตน อีกต่อไป
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จร้ังท่ี แ 
กจก?รม ชวดโหลไขปริศนา

1. พูดนำเข้าส่กิจกรรม
*  เมือ่ 2 ครัง้ทีผ่า่นมา เราได้เรียนรู้ท่ีจะแก้ปัญหาเมือ่เกดิเหตุการณข์ึน้กบัตัวเราเอง ซ่ึง 

บางคร้ังปัญหาอาจจะเกิดข้ึนกับคนอ่ืนใกล้ ๆ ตัวเราก็ได ้ เช่น พ่ี น้อง เพ่ือน วันน้ีเรา 
จะลองช่วยเพ่ือน  ๆ ของเราแก้ไขปญัหาบา้ง ลองดูว่าใครจะมีวิธีแก้ปัญหาท่ีถูกใจ 
เพ่ือน  ๆ บ้าง

2. ให้สมาชิกน่ังเป็นวงกลม (แจกกระดาษโปสเตอร์ขนาด 3x2 น้ิว คนละ 12 แผ่น และ 
ปากกาเมจกิ)

3. อธิบายกิจกรรม
*  ครัง้กอ่นนีพ้ืไ่ดก้ำหนดสถานการณใ์หน้อ้งๆไดแํกการแกป้ญัหา คร้ังน้ีน้อง  ๆ ลอง 

กำหนดปัญหา หรือความยุ่งยากใจท่ีเคยพบ หรือคิดว่าถ้าพนแล้วจะหาวิธีแก้ปัญหาท่ี 
เหมาะสมไม่ได้ อยากให้เพ่ือนๆช่วย ให้น้องเขียนปัญหาน่ันลงไปในกระดาษโปสเตอร์ 
ปัญหาละ I แผ่น (ให้เวลาสมาชิกเขียนปัญหา)

*  พ่ืจะให้น้อง  ๆแต่ละคนเสนอปัญหานะคะ และเพ่ือน  ๆฟังแล้วช่วยกันคิดหาวิธีแก้ปัญหา 
ให้เพ่ือนแต่ละคนด้วย เม่ือคิดได้แล้วให้เขียนลงไปในกระดาษโปสเตอร์แผ่นละ 1 วิธี 
น้องจะคิดการแก้ปัญหาก่ีวิธีก็ได้ และถ้ามีมากกว่า 1 วิธี ใหเ้ย็บกระดาษแกป้ญัหานี ้
ติดกัน ใหน้้องเขียนช่ือกำกับไว้ว่าเป็นปัญหาของใครและกำหนดราคาด้วยว่าจะขาย 
เท่าไหร่ จากน่ันนำใส่ขวดโหลของตนไว้

4. เร่ิมกิจกรรมโดยให้สมาชิกนำเสนอปัญหา และให้เพ่ือนช่วย.เก้ไขปัญหา
5. อธิบายกิจกรรมต่อไป
*  ให้น้องๆจับคู่เป๋ายิงฉุบ ใครชนะอยู่ฝังซ้ายเป็นแม่ค้า คนแพ้อยู่ฝังขวาเป็นผู้ช้ือ 

(ดำเนินการ)
% จากน่ันให้ผู้ช้ือนำปัญหาของตนไปหาผู้ขาย เพือ่ช้ือวิธีแก้ปัญหาจากผู้ขาย ส่วนผู้ขาย 

เม่ือได้ฟังปัญหาแล้วก็ให้โฆษณาขายวิธีแก้ปัญหาท่ีตนเองมี ว่าวิธีการน้ีมีประโยชน์ 
อย่างไร ได้ผลแค่ไหน พร้อมบอกราคา

*  ผู้ช้ือสามารถต่อราคาได้
6. เร่ิมกิจกรรม
7. ให้สมาชิกสลับกันเป็นผู้ช้ือ และ ผู้ขาย
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8. ให้สมาซิกนำเสนอผลงาน และ ค้นหาสมาซิกท่ีขายวิธีการแก้ปัญหาได้มากท่ีสุด และ 
ผู้ท่ีซ ื้อ ว ิธ แี ก ้ปัญหาของสมาชิกท่ีขายไ ด ม้ากท่ีส ุด

9. ให้สมาซิกได้แสดงเหตุผลถึงการเลือกซ้ือวิธีการแก้ปัญหา
a  ทำไมถึงเลือกซ้ือวิธีการแก้ปัญหาน้ี (ของสมาชิกท่ีขายได้มากท่ีสุด)
*  ถามสมาซิกท่ีขายวิธีแก้ปัญหาได้มากท่ีลุดถึงวิธีว่า มีการแก้ปัญหาอย่างไรบ้าง

สรูป ให้สมาซิกช่วยกันสรุปกิจกรรมในวันน้ี
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ครั้งที่ 12

าจท??ม สายใยผกูพนั
1. พูดนำกิจกรรม
จากกิจกรรมท่ีเราได้ทำร่วมกันมาตลอด 11 คร้ัง น้องๆได้รับอะไรจากกิจกรรมเหล่าบ้างคะ
*  น้องคิดว่าสำหรับตัวน้องเองมีอะไรเปล่ียนแปลงไปบ้าง
& น้องๆมีความคิดเห็นเก่ียวกับเพ่ือนๆในกลุ่มอย่างไรบ้าง มีอะไรเปล่ียนแปลงไปบ้าง
«  การอยู่รวมกลุ่มกันทำให้น้องรู้สึกอย่างไรบ้างคะ
จะเหน็ไดว่้ากจิกรรมทีเ่ราไดท้ำร่วมกนั ทำให้น้องๆได้มีโอกาสอยู่ร่ว มกันเป็นอันหน่ึงอัน
เดยีวกนั ก่อให้เกิดความรัก ความผูกพัน มีความไว้วางใจ เช่ือใจ และได้ร้จักเพ่ือน  ๆ มาก
๕  J  V J J ไ 0,,ขึน ซึงความประทับใจในการอยู่ร่วมกลุ่มกันนีจะเป็นความรู้สึกทีดี  ๆ ทีเรามีต่อกันและกัน
และวันน้ีก็จะเป็นวันส ุด ท้ายท่ีจะได้อยู่ร่วมทำกิจกรรมด้วยกันพ่ืาจะให้น้อง  ๆ ได้มีโอกาส
มอบความรู้สึกท่ีดีน้ีให้แก่เพ่ือนคนท่ีเรารู้สึกประทับใจ และ อยากใหเ้ขารับรู้ ใครอยากจะ
ทำอะไรเพ่ือเป็นท่ีระลึกให้แก่ใฅร แบบไหนก็ได้
2. ให้สมาชิกเลือกอุปกรณ์ท่ีต้องการหน้าห้อง
3. ให้เวลาในการทำกิจกรรม
4. ให้สมาชิกยืนจับมือเป็นวงกลม
«  เม่ือเสร็จแล้วให้น้องๆมอบของท่ีระลึกน้ีให้กับเพ่ือนคนท่ีเราประทับใจ
5. แจกอุปกรณ ์(สายสินณ์)
6. อธิบายกิจกรรม
*  พ่ีจะให้น้องคนหน่ึงถือส่วนปลาฆของสายสินณ์ แล้วโยนม้วนด้ายไปยังสมาชิกฝังตรง 

ข้าม เม่ือน้องคนใดได้รับก็ให้จับเล้นด้ายไว้ และ โยนม้วนด้ายไปยังผู้อยู่ฝังตรงข้ามต่อ 
ไปจนครบทุกคน

7. ดำเนินกิจกรรม
*  ขณะน้ีน้องๆทุกคนมีสายสินณ์ท่ีพันกันไปมา และยากต่อการจะแกะพันธนาการน้ี 

ออกจากกันก็เหมือนการท่ีเราได้มาอยู่ร่วมกัน ได้ทำกิจกรรมด้วยกันตลอดท้ัง 12คร้ัง 
ซ่ึงทำให้ความผูกพันของเรามีเพ่ืมมากข้ึน ทีละเล็กละน้อยจนปัจจุบัน เรามคีวามเปน็ 
หน่ึงเดียว มีความรัก ความผูกพัน ความเข้าใจท่ีดีต่อกันและกันยากท่ีส่ิงใดจะมา 
ทำลายได ้ เหมือนลายสินณ์เหล่าน้ี

X และต่อไป พ่ีจะ,ให้'น้องๆช่วยกันตัดสายสินณ์ เพ่ือนำความผูกพันน้ีไปผูกให้กับเพ่ือนๆ 
พร้อมกับอวยชัยให้พร ซ่ึงจะเป็นการมอบส่ิงดี ให้แก่กันและทำให้น้องๆรู้สึกรัก และ 
ผูกพัน กันตลอดไปนะคะ

8. ดำเนินกิจกรรม พร้อมเปิดเพลงด้วยรักและผูกพัน
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สรุ;ปปีดกลุ่ม

จ าก ก ิจ ก ร ร ม ท ี่น ้อ งๆ ไ ด ้ร ่ว ม ก ัน ท ำม าต ล อ ด  12 คร ั้งน ั้น  เป ็น ก ิจ r  รรม ท ี่พ ี่ได ้จ ัด ท ำข ึ้น เพ ื่อ ให ้ 
น ้องๆ ได ้ร ู้ส ึกถ ึงค วาม ร ัก  ค ว าม ผ ูก พ ัน  โ ด ย เร ิ่ม จ าก ก าร ฝ ึก ให ้น ้อ งๆ ไ ด ้ร ู้จ ัาม ีค ว าม ไ ว ้เน ื้อ เช ื่อ ใร ผ ู้อ ื่น  

อ ย ่า ง ม ีส ต ิ ค ิด ไ ต ร ่ต รอ งว ่าใค รท ี่เร าจะส าม ารถ ไว ้ใจ  ค อ ย เป ็น เพ ื่อ น ท ี่เร าจ ะ ส าม าร ถ ป ร ับ ท ุก ข ์ ค อ ย  

ป ร ก ษ ,า ป ัญ ห า  ห ร ือ ค ว าม ไ ม ่ส บ าย ใจ ไ ด ้บ ้าง  ซ ึ่ง เป ็น ส ิ่ง ท ี่ม ีค ว าม จ ำ เป ็น ส ำห ร ับ เร าท ุก ค น

เม ื่อ น ้อ งพ บ ค น ๆ น ั้น แ ล ้ว ก ็จ ะ ส าม าร ถ ร ะ บ าย ค ว าม ร ู้ส ึก ค ับ ข ้อ งใจ  ไ ม ่ส บ าย ใจ ต ่างๆ ไ ด ้ ซึ่ง 

ก าร ร ะ บ าย ค ว าม ร ู้ส ึก น ั้น น อ ก จ าก จ ะ ร ะ บ าย ก ับ ค น ส น ิท แ ล ้ว  พ ื่ก ็ไ ด ้ฝ ึก ให ้น ้อ งล าม าร ถ  ร ะ บ าย อ อ ก  

ได ้ด ้วยว ิธ ีอ ื่น ๆ  เซ ่น ก ารฟ ัง เพ ล ง  วาด ร ูป  ผ ่อ น ค ล าย ก ล ้าม เน ื้อ

ห ล ัง จ าก น ั้น เร าก ็ไ ด ้ฝ ึก ถ ึง ก าร ม อ ง ต น เอ ง แ ล ะ ม อ ง ผ ู้อ ื่น  ต ล อ ด จ น ส ถ าน ก าร ณ ์อ ื่น ๆ ใน แ ง ่ด ี 

โด ยให ้น ้องๆ ไค ้ระล ึกไว ้เส ม อว ่า  ท ุกๆส ิ่งม ีท ั้งด ี และ ไปดี แ ต ่ก าร ท ี่เร าข ้"ม จ ุด ท ี่ไ ม ่ด ีเล ็ก ๆ น ้อ ย ๆ ไ ป  

เส ีย บ ้าง  แ ล ้ว ห ัน ม าม อ งใน ส ่ว น ท ี่ด ีก ็จ ะ ท ำให ้เราม ีค ว าม ส ุข  แ ล ะ ม ีก ำล ัง ใจ  ม ีค ว า ม ภ า ค ภ ูม ิใ จ ท ี่จ ะ  

ท ำส ิ่งต ่างๆ  แ ล ะ เห ็น ถ ึงค ว าม ม ีค ุณ ค ่าใน ต น เอ งไ ด ้เพ ิ่ม ข ึ้น

ส ุด ท าย  เป ็น แ บ บ ฝ ึก ป ระ ส บ ก ารณ ์ก าร แ ก ใข ป ัญ ห า ท ี่จ ะ ท ำให ้น ้อ งๆ ม ีส ต ิพ ร ้อ ม ท ี่จ ะ ล ้ก ับ  

ป ัญ ห า ท ุก ร ูป แ บ บ ท ี่อ า จ เก ิด ข ึ้น ไ ด ้ แ ล ะ เม ื่อ น ้อ ง ส าม าร ถ แ ก ้ไ ข ป ัญ ห าน ั้น ไ ด ้ไ ม ่ว ่าจ ะ ใน ร ะ ด ับ ใด ก ็ 

ต าม  น ั้น ก ็ห ม าย ค ว าม ว ่าน ้อ งไ ด ้ใช ้ค ว าม ส าม าร ถ ท ี่ม ีอ ย ู่ใน ต ัว เอ งอ ย ่าง เต ็ม ท ี่แ  ล้ว ข อ ให ้ภ ูม ิใจใน  

ผลงาน ท ี่ได ้ร ับ  ม ีค ว าม ห ว ัง  และ ม ีก ำล ัง ใ จ ใ น ก าร เผ ช ิญ ก ับ ป ัญ ห า  เพ ื่อ ท ี่จ ะ ล าม าร ถ ม ีช ีว ิต อ ย ู่ไ ด ้ 

อ ย ่างม ีค ว าม ส ุข ต ่อ ไ ป น ะ ค ะ

'ะ:ะ- ให ้สมาช ิกทำ P o s t - te s t
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ประว้ตผูวิจ้ย

นางศาวสุภาเพ็ญ คชพลายุกต์ เกิดเมื่อวันที่ 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2514 ที่จังหวัด 

กรุงเทพมหานคร สำเร็จการสืกษาพยาบาลศาลตรบัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย์ 

ในปีการสืกษา 2536 และเข้าสืกษาต่อในหลักสูตร วิทยาศาลตรมหาบัณฑิต สาขาสุขภาพจิต 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ. 2539
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