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แผนงานกลุมใหการปรึกษาแบบกลุม 
ครั้งที่ 1 การปฐมนิเทศ 

 
เปาหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชิกไดทราบจดุมุงหมาย กฎระเบียบและขอตกลงเบื้องตนของกลุม 
  2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ โดยการสรางบรรยากาศใหเกดิความคุนเคยและ    
ความไววางใจระหวางสมาชกิและผูนํากลุม 
 3. เพื่อเปนแนวทางในการสํารวจปญหาและใหการปรึกษา 
เนื้อหาหลัก  :        

การใหการปรึกษาแบบกลุม เปนการใหการปรึกษาที่ผูใหการปรึกษา (Counselor) 
ใหความชวยเหลือแกผูรับการปรึกษา (Counselee) ตั้งแต 2 คนขึ้นไป ที่มีปญหาเหมอืนกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยมีการสรางสัมพันธภาพที่ทําใหเกิดบรรยากาศอันอบอุน ทําใหเกิดความไววางใจ 
ยอมรับ และเขาใจกนั เพื่อทําใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตนเอง แสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยน          
ซ่ึงกันและกัน และนําไปสูการแกปญหา ตลอดจนการพฒันาตนเองใหดขีึ้น การทําความรูจัก                    
การกําหนดกระบวนการ 
กิจกรรม :     “การแนะนําตนเองดวยภาพ” 
อุปกรณ :  1. กระดาษเปลา 

2. ดินสอ / ยางลบ 
 3. เอกสารประกอบกิจกรรม เรื่อง “การใหคําปรึกษาแบบกลุม” 
วิธีดําเนินการ :  
1. เร่ิมตนโดยผูนํากลุมและสมาชิกกลุมนัง่เปนวงกลม (ดังภาพ) แลวแนะนําตนเองโดยเริ่มตนที่ผูนาํ
กลุมและสมาชิกกลุมตามลําดับ 
 
      =    ผูนํากลุม 

=  สมาชิกกลุม 
    

 
 
ผูนํากลุม       :   “สวัสดี สมาชิกทุกคน ครูรูสึกดีใจที่ไดมีโอกาสมาพบและรวมทํากจิกรรมกับ

พวกเราทีน่ี่  กอนอื่นเรามาทาํความรูจักกันกอน  และใหทุกคนแนะนําตัว 
สมาชิกกลุม  :   (แนะนําตัวเองทีละคน) 
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2.  ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกกลุมทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลงเบื้องตนในการเขากลุม 
สมาชิกกลุม : (ฟงคําชี้แจงและทําความเขาใจเกี่ยวกับจุดมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลง

เบื้องตน) 
ผูนํากลุม : “การที่ครูมาพบกับพวกเราในวันนี้ ก็เพื่อมารวมทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต ซ่ึงหมายถึง การจัดกจิกรรมที่จะชวยเสรมิสราง  
หรือพัฒนานกัเรียนในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตดัสินใจอยางมเีหตุผล   
การปฏิเสธตอรอง และการจดัการกับอารมณ  นักเรียนจะไดเรียนรูจากการมี
ปฏิสัมพันธรวมกันภายในกลุม เพราะการพัฒนาทักษะชวีิตใหดีขึ้นไดนั้น ขึ้นอยู
กับสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เพื่อใหกลุมสามารถ
ดําเนินไปตามเปาหมายที่ตองการได โดยมีขอตกลงเบื้องตนและกฎระเบียบในการ
เขากลุม ดังนี้” 

 1) ทุกครั้งที่เรามาทํากิจกรรมรวมกัน พวกเราในฐานะที่เปนสมาชิกของกลุมควร
มีสวนรวม โดยการแลกเปลี่ยนความคดิเหน็ซึ่งกันและกนั ดวยการพรอม           
ที่จะเปดเผยตนเอง แสดงความคิดเห็นและความรูสึก รวมทั้งการกระตุนใหเพื่อน
สมาชิกคนอื่น ไดรวมเปดเผยความคิดของตน  ในการนี้พวกเราควรแสดงทาที
การยอมรับความคิดเห็นของเพื่อนในมุมมองที่ตางกันดวยความเขาใจ รวมถึง
การใสใจและตอบสนองตอการกระทําและคําพดูของคนอื่นๆ ดวยความจริงใจ 
และไมควรใชเวลาในการพูดหรือแสดงความคิดเห็นเพียงคนเดียว  ทั้งนี ้      
เพราะคนอื่นกต็องการมีสวนรวมในการพูดคุยดวยเชนกัน 

 2) การที่เรามารวมทํากิจกรรม ก็เพื่อชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆ ซ่ึงทําได
โดยการใหขอมูลตางๆ ทีพ่วกเรามีอันเปนประโยชนตอเพื่อน เพราะอาจจะเปน  
อีกแนวทางหนึ่งในการแกไขปญหาและตดัสินใจ 

 3) กฎระเบยีบที่สําคัญของการเขากลุม ที่ครูตองการใหพวกเราปฏิบัติ           
อยางเครงครัด คือ  (1) การเก็บเรื่องราวตางๆ ที่พูดคุยกันภายในกลุมไว           
เปนความลับ  (2) ไมพูดซุบซิบกันขณะอยูในกลุม  (3) ใหนักเรยีนใชคําวา “ฉัน” 
หรือ “ผม”  ทนตนเอง  และ (4)  หามบีบบังคับใหเพื่อนคนใดคนหนึ่งพูดหากเพื่อน
ยังไมพรอม  “อยากทราบวาตองการซักถามเพิ่มเติม หรือไมเขาใจตรงไหนบาง” 

สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
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ผูนํากลุม  : (รอคําถามและตอบคําถาม) 
“ครูดีใจที่ทุกคนเขาใจและพรอมที่จะปฏิบัติตามขอตกลง ตอไปนี้เราจะ          
พบกันสัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง ถึง 1 ช่ัวโมง 30 นาที  ทุกวนั...... และ
วัน........ เวลา..........น. โดยเริม่จากวนันี้เปนตนไป  เราจะพบกันทั้งหมด 18 คร้ัง  
ถาใครมีความจาํเปนอยางไร ขอใหบอกครูลวงหนา มีใครตองการซกัถามอีกไหม 
(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)”    

 
3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากิจกรรม “การแนะนําตนเองดวยภาพ”  
ผูนํากลุม : “เมื่อทุกคนเขาใจถึงวัตถุประสงค และกฎระเบียบขอตกลงเบื้องตนของการ       

เขากลุมแลว วนันี้ครูมีกิจกรรม ชื่อวา “การแนะนําตนเองดวยภาพ” มาใหพวกเรา
ไดรวมกนัทํา” (ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการทํา
กิจกรรม) “ใหพวกเราแตละคนจินตนาการวา ตนเองมีลักษณะคลายคลึงกับวัตถุ 
สัตว พืช หรือส่ิงของอะไรก็ได และวาดภาพของสิ่งนั้นลงในกระดาษทีค่รูแจกให 
พรอมทั้งบรรยายความคลายคลึงกันของตนเองกับสิ่งของนั้นๆ อยางสั้นๆ  ครูใหเวลา
ประมาณ 2 นาที” 

สมาชิกกลุม : (วาดภาพตามคําสั่งและรวมทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมสังเกตดูวาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อทุกคนวาดภาพเสร็จแลว 

ครูจะใหแตละคนไดแสดงภาพ พรอมอธิบายภาพทีต่นเองวาดวาความคลายคลึง
กันระหวางตนเองกับสิ่งของนั้นๆ เปนอยางไรใหเพื่อนๆ ฟงพรอมกันนี้เพื่อนๆ 
ก็สามารถซักถาม โตแยง หรือแสดงความคดิเห็นได” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกแตละคนอธิบายภาพของตนเองจนครบ 8 คน มีการซักถามและแสดง
ความคิดเห็น) 

ผูนํากลุม : (รวมซักถามและกระตุนใหสมาชิกกลุมแสดงความคิดเห็น) “พวกเราคงรูจักกัน
มากขึ้นจากกิจกรรมนี้ นี่เปนการเริ่มตนที่ทกุคนไดเปดเผยตนเอง ทําใหเพื่อนๆ 
ไดรูจักและเขาใจ และตอนนีค้รูก็ยินดีทีจ่ะใหพวกเราไดรูจักครูยิ่งขึ้นเชนกัน      
มีใครอยากทราบอะไรเกีย่วกบัตัวครูบาง” 

สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
ผูนํากลุม  : (ตอบคําถาม) 
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4.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกจากการทํากิจกรรม และการเขารวมกลุม 
ผูนํากลุม : “ตอนนี้เราก็รูจกักนัมากขึน้แลว ครูอยากทราบความรูสึกของพวกเราวารูสึกอยางไร

ตอการที่ไดมาเขารวมกลุมในครั้งแรกนี้ ทกุคนสามารถแสดงความคิด ความรูสึก 
ความคิดเหน็ หรือขอเสนอแนะอื่นๆ ที่เปนประโยชนตอกลุมของเราได เชิญ” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกแตละคนแสดงความคิด ความรูสึก และขอเสนอแนะ) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการทํากิจกรรมรวมกนัเพื่อใหกลุมดําเนินไปสูเปาหมายที่ตองการ 

คือ เพือ่การพฒันาทกัษะชีวติ ตามที่ครไูดกลาวไปแลวในตอนตน ซ่ึงการทํากจิกรรม
วันนี้ เปนการเริ่มตนใหทกุคน ไดสรางความคุนเคย มีสัมพันธภาพทีด่ีตอกัน        
ไดรูจกัและเขาใจกนั  ฉะนั้นการที่เรากลาเปดเผยตนเองจึงเปนกาวสําคัญ ที่จะได       
ทําความรูจักและเขาใจกันมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้เพื่อใหการทํากิจกรรมในครั้งตอไป 
ประสบความสําเร็จ และทกุคนไดรับประโยชนมากที่สุดไดนั้น ตองอาศยัความ
รวมมือรวมใจของทุกคน เชน การเปดเผยตนเอง การแบงปนความคิด ความรูสึก 
ที่เกิดขึ้นภายในกลุม การเคารพในความคดิเห็นของกนัและกัน ความกระตือรือรน
ที่จะรับฟงและมีสวนรวมในกลุม มีความจริงใจและไววางใจกนั มีความรับผิดชอบ 
ตอกลุม และส่ิงสําคัญที่สุดคือ การรักษาความลับภายในกลุม 

 
5.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ และแจกเอกสารเรื่อง “การใหการปรึกษาแบบกลุม”      
ใหสมาชิกกลุมกลับไปอานและทําความเขาใจอีกครั้ง 
ผูนํากลุม : “สําหรับในวนันี้เราก็ไดรูจกัและคุนเคยกนัพอสมควรแลว รวมถึงไดทราบ

เกีย่วกบัจดุมุงหมาย และขอตกลงเบื้องตนของการเขากลุมเรยีบรอยแลว ครูขอบใจ
ทุกคนที่ใหความรวมมือดวยด ีเราจะมาพบกนัครั้งตอไป ในวันที…่…..เวลา……น.  
ใครมีขอสงสัยจะซักถามอีกไหม  (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) และกอนที่จะยตุิ
การทํากิจกรรม ครูอยากใหทุกคนกลับไปอานและทําความเขาใจกับเอกสารที่ครู
แจกใหอีกครั้ง หากมีขอสงสัยหรือขอคิดเหน็ คราวตอไปเราจะมาคุยกันอีกที  
สําหรับวันนี้ครูขอยุติ การทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเก็บภาพวาด / 
ดินสอ / ยางลบ) 

การประเมินผล :   1.  สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
 2.  จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 1 
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ใบงานที่ 1.1 
การใหการปรกึษาแบบกลุม 

 
คุณจะไดรับอะไรจากการใหการปรึกษาแบบกลุม 
1. คุณจะรูจักตนเอง และคนหาเอกลักษณแหงตน 
2. คุณจะรูจักการเรียนรูที่จะไววางใจตนเองและผูอ่ืน 
3. คุณจะยอมรับตนเอง มีความมั่นใจ และนําไปสูทัศนะใหมตอตนเอง 
4. เพื่อเปนการเพิม่ประสิทธิภาพในการหาแนวทางแกไขปญหา และแนวทาง 

ในการลดความขัดแยงภายในตัวของคุณ 
5. คุณจะเพิ่มความสามารถในการนําตนเอง การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบ 

ตอตนเอง และสังคมที่อยู 
 6.  คุณจะรับรูการตัดสินใจของตน และตดัสินใจเลือกอยางฉลาด 

7. คุณจะไดรับแบบแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง และปฏิบัติตามแผน
ที่วางไว 

8. คุณจะไดเรียนรูทักษะทางสังคมขณะเขากลุม นอกจากนี้ยังมีความไวในการรับรู
ความรูสึก และความตองการของผูอ่ืน 

9. คุณจะไดเรียนรูที่จะเผชิญหนา วิธีการโตแยงกับผูอ่ืนอยางตรงไปตรงมา  
ดวยความจริงใจ มีทาทีเอื้ออาทร และหวงใย 

10. คุณจะเรียนรูการดําเนนิชีวิตที่เปนไปตามความมุงหวังของตนเอง ไมขึ้นกับ 
ความคาดหวังของผูอ่ืน 

11. คุณจะไดเห็นคานยิมของตนเอง และเรียนรูที่จะปรบัพฤติกรรมของตนไป 
ตามครรลองของคานิยมนั้น 

12. คุณจะไดรับการสนับสนุน ใหกําลังใจ ในการแกไขปญหาของคุณ เนื่องมาจาก
การยอมรับและการเรียนรูถึงการใหและการชวยเหลือซ่ึงกันและกันจากกลุม 
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ใบงานที่ 1.2 
สมาชิกกลุมควรปฏิบัตตินอยางไร 

 
1. เปดเผยตนเองใหสมาชิกอ่ืนทราบวา คุณกาํลังคิดอะไรอยู ส่ิงที่สมาชิกทุกคนพูด

ลวนแตมีความสําคัญ การเขารวมเปดเผยความคิด และปฏิกิริยาของคุณใหกลุมรับทราบจะกระตุน
สมาชิกคนอื่นๆ และชวยใหพวกเขารวมเปดเผยสิ่งที่พวกเขากําลังคิดอยูดวย 

2. ถามคําถาม หากคุณมีคําถามหรือส่ิงใดที่อยากรูเพิ่มเติม ขอใหคุณถาม จะไมมี
คําถามที่ผิดในกลุมนี้ บางทีอาจเปนไปไดวามีสมาชิกคนอื่น ๆ อีกหลายคนที่อยากรูในสิ่งเดียวกับคณุ 

3. อยาจองเวลาพดูเพียงคนเดยีว สมาชิกอ่ืนก็ตองการจะมีสวนรวมพูดดวย
เชนเดยีวกัน และเพื่อนสมาชกิจะไมสามารถทําเชนนั้นได หากคุณใชเวลาในการแสดงความคิดเหน็
มากเกินไป 

4. ชวยเหลือใหเพื่อนสมาชิกกลุมไดมีสวนรวมในการแสดงออก หากมใีครบางคน
ในกลุมตองการจะพูดบางสิ่งแตไมกลาพดู ขอใหคุณใหกาํลังใจแกเขา แตก็เปนไปไดที่เขาเพียงแสดง
ปฏิกิริยาในการเห็นดวย หรือรูสึกมีสวนรวมกับความรูสึกนั้น ก็ไมควรคาดคั้นใหเขาพูด 

5. ฟงผูอ่ืนดวยความตั้งใจ พยายามฟงดวยใจจดจอ ขอใหเปดโอกาสใหแกความคดิ
ของผูอ่ืน และพยายามทําความเขาใจในสิ่งที่เขาพูด เชนเดียวกับที่คุณตองการใหเขาฟงคุณ แมวา
ความคิดที่เสนอนั้นจะแตกตางกับความคิดของคุณก็ตาม 

6. สมาชิกกลุมมารวมกันครั้งนีเ้พื่อชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ดังนั้นปญหาตางๆ 
สามารถแกไขไดดวยการรวมมือกัน ดวยการใหขอมูลตางๆ ที่คุณมีอยู ซ่ึงอาจเปนประโยชนตอผูอ่ืน 
การใหคําแนะนําเกีย่วกับการแกไขปญหา หรือสาเหตุของปญหาสามารถชวยเหลือผูอ่ืนตัดสินใจไดดีขึน้ 

7. เต็มใจที่จะยอมรับทัศนะในแงมุมอื่น อยาดึงดันวาคุณเปนฝายถูกและคนอื่นเปน
ฝายผิด สมาชิกกลุมอาจจะมคีวามคิดไมเหมือนกัน ขอใหเขาใจในความคิดซึ่งกันและกัน 

8. ติดตามการอภปิรายในกลุมใหทัน ถารูสึกวาสับสน ขอใหคุณถาม การพดูถึง
ความรูสึกและปฏิกิริยาของคุณเปนสิ่งที่สามารถทําไดภายในกลุม 
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ใบงานที่ 1.3 
กฎระเบียบการเขารวมกลุม 

 
1. สมาชิกกลุมทุกคนตองเก็บรักษาเรื่องราวตาง ๆ ที่พูดกันในกลุมไวเปนความลับ 
2. ไมพูดคุยซุบซบิกันเพยีงสองคน หรือเปนกลุมยอย ๆ ในขณะที่เขารวมกลุม 
3. ใชคําวา ฉัน / ผม หรือสรรพนามบุรุษที่ 1 เมื่อพูดถึงตนเอง ไมใชคําวา เรา  

หรือคําอื่นๆ ที่มีความหมายกวางๆ  
4. หามบีบบังคับใหใครคนใดคนหนึ่งพดูเมื่อเขาไมตองการจะพูด หรือไมพรอมจะพูด 

 
ครั้งที่ 2   การเห็นคุณคาในตนเอง 

 
จุดมุงหมาย   :   1.  เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจวาภาพพจนของตนเองสามารถพัฒนา หรือแกไข 
ปรับปรุงไดดวยตนเอง 
  2.  เพื่อใหสมาชิกไดแนวทางการพัฒนา และการแกไขปรับปรุงตนเอง 
 3.  เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง 
เนื้อหาหลัก   : 
  การเห็นคณุคาในตนเอง  เปนกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิต  ซ่ึงเกิดจากการมี
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกบัสิ่งแวดลอมและสังคมรอบ ๆ ตัว  โดยมจีุดเริ่มตนจากภายในครอบครัว  
กลาวคือ การเห็นคุณคาในตนเองเปนสิ่งทีพ่ัฒนามาตั้งแตวัยเด็ก  ส่ิงสาํคัญที่มีอิทธิพลตอการพัฒนา
เห็นคณุคาในตนเองของเด็กคือ  สัมพันธภาพของบิดามารดา  และบุคคลสําคัญอื่นๆ ที่มีตอเด็กซึ่ง
การมีสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญของเด็ก  จะชวยใหเดก็เกิดความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองได 
ระยะเวลา   :            90 นาที 
กิจกรรม : “ฉันเปนใคร” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 
  2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 1 และนําสนทนาเกี่ยวกับขอสงสัยหรือ
ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
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ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน การพบกันครั้งนี้เปนครั้งที่ 2 คราวที่แลวเราไดทําความเขาใจ
เกีย่วกบัจดุมุงหมาย กฎระเบยีบ ขอตกลงเบือ้งตนของการใหการปรึกษาแบบกลุม 
และทําความรูจักสรางความคุนเคยกัน นอกจากนี้ครูยังไดแจกเอกสารใหกลับไปอาน 
และทําความเขาใจเกีย่วกับเรื่อง “การใหการปรึกษาแบบกลุม”  อยากทราบวา
ใครมีคําถามหรือขอสงสัย หรือจะแสดงความคิดเห็นอะไรเพิ่มเติมบาง”       
(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

 
2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากิจกรรม “ฉันเปนใคร” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ช่ือวา “ฉันเปนใคร” มาใหพวกเราไดทาํรวมกัน” 

(ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการทํากิจกรรม)  
“ขอใหทุกคนหลับตา” 

สมาชิกกลุม  : (ทําตามคําสั่ง) 
ผูนํากลุม : “ใหทุกคนจินตนาการวาตนเองเปนบาน อาจไมใชบานของตนจริงๆ ก็ได ใหวาด

มโนภาพวาบานที่คิดไวทําดวยอะไร มีขนาดใหญหรือเล็กมากนอยเพยีงใด 
ภายในบานเปนอยางไร รอบ ๆ ตัวบานมีอะไรบาง เชน ตนไม ถนน สวน       
บานที่อยูใกลเคียง หรืออ่ืน ๆ ครูใหเวลาประมาณ 2 นาที” 

สมาชิกกลุม : (หลับตาและจนิตนาการภาพบานของตนเอง) 
ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 2 นาที) “ใหทุกคนลืมตา ตอจากนั้นใหวาดรูปบานที่ได

จินตนาการไวลงในกระดาษ โดยไมตองคํานึงถึงความสวยงาม จะวาดอยางไร   
ก็ได ตามความตองการของตนเอง ครูใหเวลาประมาณ 3 นาที” 

สมาชิกกลุม : (วาดภาพบานตามจินตนาการของตนเองลงในกระดาษ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อทุกคนวาดรูปบานเสร็จเรียบรอยแลว 

ครูขอใหแตละคนแสดงภาพบานที่วาด พรอมบรรยายภาพและแสดงความรูสึก
ประกอบ และขอใหเพื่อนๆ รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น” 

สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : “จากการจนิตนาการวาถาตนเองเปนบาน  เรามีความพอใจกับรูปบานที่วาด  

หรือตองการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบาน หรือลบทิ้งบาง ซ่ึงเมื่อทําแลวเรารูสึก
พอใจหรือมีความสุขมากขึน้ ขอใหรูวา ตนเองเปนเจาของบาน และมสิีทธิที่จะ
ปรับปรุงบานใหเหมาะกับความตองการได ถานักเรียนตองการ  ครูใหเวลาอีก
นิดหนอยเพื่อปรับปรุงบานใหม” 
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สมาชิกกลุม  : (เปล่ียนแปลงภาพบาน ถาม)ี 
ผูนํากลุม : (ถาไมมีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน เก็บงานคืน) ถามีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน 

“ครูขอใหพวกเราแสดงภาพบานวามีการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบาน         
เพราะอะไรจึงเปลี่ยนแปลง และเรามีความรูสึกอยางไรเมือ่ไดปรับปรุง         
หรือเปล่ียนแปลงบานของตนเองแลว” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาบานที่เราเปนเจาของ เรามีสิทธิที่จะปรับปรุง หรือ

เปล่ียนแปลงบานใหเหมาะกบัความตองการของเราได และเราก็พอใจและ         
มีความสุข  ตอไปครูอยากใหพวกเราเขียนถึงนิสัยของตนเอง ที่ตองการปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงแกไขมาคนละ 1 อยาง ลงในกระดาษที่ครูจะแจกให (ผูนํากลุมแจก
กระดาษเปลา) และหลังจากนั้นใหแตละคนบอกเหตุผล หรือความตองการที่จะ
เปล่ียนแปลง หรือแกไขนิสัยนั้น และขอใหเพื่อนๆ รวมกันแสดงความคิดเห็น 
ใหขอเสนอแนะ หรือแนวทางในการปรับปรุง เปล่ียนแปลงนิสัยนั้น” 

สมาชิกกลุม  :   สํารวจและเปดเผยตนเอง แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิดที่เปน  
ประโยชนแกเพื่อน 

ผูนํากลุม  :    ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม “จากกิจกรรม
วาดภาพบาน และเขยีนถึงนิสัยของตนเองทีต่องการปรับปรุง ครูอยากใหแตละคน
บอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรมนี้ จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ พวกเราจะไดเหน็ถึงตัวตนของเรา ส่ิงที่

ประกอบกันขึน้เปนบาน ถาจะเปรียบกับตวัตนของบุคคล ไมวาจะเปน ขอดี 
ขอดอย เปนสิง่ที่เราพอใจหรือไมพอใจ ลวนเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้น และสามารถ
แกไขเปลี่ยนแปลงไดทั้งนั้น หากเราไดมีโอกาสมองเห็นขอบกพรองของตนเอง 
และพรอมยนิดทีี่จะแกไขสิ่งนัน้ๆ ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้น
ไดเชนกัน มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี  
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ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทกุคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี       
และกอนจากกนัในวันนี้ ครูมกีารบานฝากใหกลับไปคิดและสํารวจตนเองใน
แงมุมตางๆ เชน   มีจุดเดน จดุดอยในเรื่องใด มีความเหมอืนหรือความแตกตาง
จากเพื่อนๆ อยางไรบาง ทั้งนี้เพื่อชวยใหเกิดความเขาใจในตนเอง ยอมรับใน
ตนเอง และเกดิความภาคภูมใิจในตนเองมากขึ้น เราจะมาพบกันครั้งตอไป      
ในวนัที่......เวลา.......น.  สําหรับในวันนี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ 
สวัสดี” (ผูนํากลุมเก็บงาน และอุปกรณ) 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 2 
 

ครั้งที่ 3   การเห็นคุณคาในตนเอง 
 
จุดมุงหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจในชีวิตของตนเองที่มีความแตกตางถึงปจจุบันและอนาคต 
   2. เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต  
                                 และเปาหมายในอนาคต 
   3. เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ถนนชีวิต” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน เร่ือง “ปญหาของขาพเจา” 
วิธีดําเนินการ :  
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 2  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม :   “สวัสดีสมาชิกทุกคน เราพบกันเปนครั้งที่ 3 แลว กอนที่จะเริ่มทํากจิกรรม     

คร้ังตอไป ครูขอทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจ
เกี่ยวกับภาพพจนของตนเอง และมีแนวทางในการปรับปรงุแกไขขอบกพรอง
ของตนเอง และกอนจากกนัครูไดฝากการบานใหพวกเรากลับไปสํารวจตนเอง
ในแงมุมอืน่ๆ เชน จุดเดน จุดดอยในเรื่องใด มีความเหมือนหรือความแตกตาง    
จากเพื่อนอยางไรบาง ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคิด ความรูสึก) 
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2.  ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากิจกรรม “ถนนชีวิต” 
ผูนํากลุม      :  “ดีมาก ที่พวกเราไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหเราได

เขาใจตนเองมากขึ้น สําหรับวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “ถนนชีวิต” มาใหพวกเรา
ไดทํารวมกัน  พวกเราทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกดิจนเติบโตมา     
ถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจาํไว ซ่ึงมีทั้งเรื่องที่
ประทับใจ ดีใจ เศราใจ เกิดขึ้นกับทุกคน” 

สมาชิกกลุม :   (ฟงและคิดตาม) 
ผูนํากลุม :   “ครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคนอาจจะหลับตาดวยก็ได 

และนึกถึงภาพ “ถนนชีวิต” ของตนเอง เหตุการณของถนนชีวิตทีต่นเองจดจําได  
ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบนั รวมไปถึงสิ่งที่อยากจะใหเกิดขึ้นในอนาคต ครูให
เวลาประมาณ    5 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพถนนชีวิตของตนเอง) 
ผูนํากลุม :   (ผูนํากลุมจับเวลาประมาณ 5 นาที และนําสนทนาตอ) “ตอนนี้ทุกคนคงมองเห็น

ภาพถนนชวีิตของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคน พูดคุยเร่ืองราวถนนชวีิต       
ของตนเองใหกลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่นๆ ชวยกนัซักถามและ             
แสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเหน็
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

ผูนํากลุม :   (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็น เพื่อใหสมาชิกรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น 
และนําสนทนาเขาสูประเดน็เกี่ยวกับเหตกุารณอนาคตในถนนชวีิต) “จะเหน็ไดวา 
ถนนชีวิตของแตละคนนัน้ มีความคาดหวงัและความฝนที่อยากจะเปน ใหเรา
ลองนึกวิธีการที่จะไปสูเปาหมายนั้น และถามีอุปสรรคเกิดขึ้น จะแกไขอปุสรรคนั้น
อยางไร แลวเลาใหเพื่อนๆ ฟง  พวกเราจะชวยกัน  ใหขอเสนอแนะเพิม่เติม 
เพื่อใหไดแนวทางที่จะไปสูเปาหมายรวมถึงการแกไขปญหาและอุปสรรคนั้นๆ” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นแลกเปลีย่นซ่ึงกันและกัน เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปน
ประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกิจกรรมวันนี้ ใหนักเรยีนแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจาก     

การทํากิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
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สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :    (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้จะเห็นไดวา คนเราตองประสบทั้ง 

ส่ิงที่ดีและส่ิงที่ไมดี สมหวัง ผิดหวัง ส่ิงเหลานี้สามารถเกิดขึ้นไดเสมอ แตเมื่อใด
ที่ผิดหวัง คนเราตองมองหาแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นโดยใชความคิด
คนหาสาเหตุของปญหาแลวหาทางแกไข หากไมสามารถแกไขปญหาไดดวยตนเอง 
ควรขอความชวยเหลือจากบคุคลอื่นที่เราไววางใจ และนอกจากนีก้ารทีพ่วกเรา
ไดมีปฏิสัมพันธรวมกันในกลุม ทําใหเราไดสํารวจตนเอง เกิดความเขาใจตนเอง 
เขาใจในความตองการ ความปรารถนา และความหวังตางๆ ซ่ึงชวยใหเราเขาใจ
ถึงความสามารถที่แทจริงของตนเอง สามารถปรับระดับความตองการหรือ 
ความปรารถนา ใหสอดคลองกับความสามารถที่แทจริงไดอยางเหมาะสม           
มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีบาง” 

สมาชิกกลุม :   (แสดงความคิดเห็น ถามี)  
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน เร่ือง “ปญหาของขาพเจา” 

และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหพวกเรากลับไปสํารวจปญหาที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวันของตนเองวามีปญหาอะไรบาง และมีวธีิการแกปญหาอยางไร 
ใหบันทกึลงในใบงานทีแ่จกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไป     
ในวนัที่...เวลา....น. สําหรับวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมิน 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 3 
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                                                ครั้งที่ 4  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  :     1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจที่จะใหและรับขอเสนอแนะเกี่ยวกับขอดีของตน  
    2. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนกั รูจักตวัเองมากขึ้น พัฒนาการสื่อสาร 
           3. เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคณุคา มีความภาคภูมิใจและยอมรับผูอ่ืน 
ระยะเวลา   :    90 นาที 
กิจกรรม :   “ชมเพื่อนอยางสรางสรรค” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 
   2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  :  
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 3 และนําสนทนาเกีย่วกับขอสงสัยหรือ

ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
ผูนํากลุม :     “สวัสดี สมาชิกทกุคน  การพบกนัครั้งนี้เปนครั้งที่  4   คราวทีแ่ลวเราไดทาํความเขาใจ

เกี่ยวกับการเหน็คุณคาในตนเอง อยากทราบวาใครมีคําถามหรือขอสงสัยหรือจะ
แสดงความคิดเห็นอะไรเพิ่มเติมบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

 
2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทาํกจิกรรม “ชมเพือ่นอยางสรางสรรค” 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ช่ือวา “ชมเพือ่นอยางสรางสรรค” มาใหพวกเราได

ทํารวมกัน” (ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดนิสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการ   
ทํากิจกรรม) “ขอใหทุกคนเขียนชื่อที่มุมขวาของกระดาษเปลา” 

สมาชิกกลุม : (ทําตามคําสั่ง) 
ผูนํากลุม : “ใหนํากระดาษนั้นตดิเสื้อดานหลังของตนเองแลวใหเพื่อนในกลุมทุกคนเขียน

ชมเชยดวยถอยคําที่ไพเราะ (หามใชถอยคําที่เพื่อนอานแลวไมสบายใจ) ครูให
เวลาประมาณ 10 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นํากระดาษของตนเองใหเพื่อนเขียนขอความใหจนครบทุกคน) 
ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 10 นาที) “ใหทุกคนอานขอความตามที่เพื่อนไดเขยีนให          

ครูใหเวลาประมาณ 3 นาท”ี 
สมาชิกกลุม : (อานขอความชมเชยจากเพื่อน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อทุกคนอานแลวใหแสดงความรูสึก 

และขอใหเพื่อนๆ รวมกันซกัถามและแสดงความคิดเหน็” 
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สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : อธิบายเกี่ยวกบัการพูดกับบคุคลอื่นดวยถอยคําเชิงบวกหรือเชิงสรางสรรควา    

จะสงผลใหผูฟงรูสึกดีและสรางความสัมพันธที่ดีตอกันตอไป “ครูขอใหทุกคน
คิดตามวาในทางกลับกันหากเรากระทํากบัเพื่อนหรือบคุคลอื่นเหมือนกับที่เพื่อน
ไดแสดงตอเราในทางบวกผลของการกระทํานั้นก็จะสงผลใหเพื่อนหรือผูอ่ืน     
มีความสุขไดเชนเดียวกนั” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาการใหความสุขกับคนอื่นจะเปนการสงเสริมกําลังใจ

ซ่ึงกันและกัน ครูขอใหพวกเราลองเลาเรื่องที่ไดรับความประทับใจจากการกระทํา
ของคนอื่นที่ทําใหเรามีกําลังใจคนละ 1 เร่ือง” 

สมาชิกกลุม  :  (ทุกคนผลัดกนัเลาเรื่องและ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิด     
ที่เปนประโยชนแกเพื่อน) 

 
3.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกิจกรรมทั้งสองกิจกรรมนี้ ครูอยากใหนักเรยีนแตละคนบอกความรูสึก       

และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :   (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ เราจะไดเห็นถึงตวัตนของเรา ส่ิงตางๆ      

ที่นํามาประกอบกันเพื่อทําใหเกิดการสงเสริมกําลังใจซึ่งกันและกันจะสราง
ความรูสึกที่ดตีอกันและสงเสริมใหคนเรารูสึกวามีคุณคาในตนเอง ก็ยอมเปน
หนทางในการพัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้นไดเชนกัน มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี    

เราจะมาพบกนัครั้งตอไปในวันที่ ........เวลา........น. สําหรับในวันนี้ครูขอยุติ   
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี   (ผูนํากลุมเก็บงาน และอุปกรณ) 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 4 
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ครั้งที่ 5  การเห็นคุณคาในตนเอง  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย        :   1.  เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจในชีวิตของตนเองที่มีความแตกตางถึงปจจุบัน  
                             และอนาคต 
  2.  เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต  
                                 และเปาหมายในอนาคต 
  3.  เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “กําเนิดชีวิต” 
อุปกรณ : 1. ภาพวิดิทัศน เร่ือง “กําเนิดชีวิต” 
วิธีดําเนินการ  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 4 
ผูนํากลุม :     “สวัสดี สมาชิกทกุคน เราพบกนัเปนครัง้ที่ 5 แลว กอนที่จะเริ่มทาํกจิกรรมครั้งตอไป 

ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจเกี่ยวกบัการ
สงเสริมกําลังใจซึ่งกันและกนัและสงผลตอการเห็นคณุคาตนเองอยางไรบาง  
ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคิด ความรูสึก) 
 
2.  ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากิจกรรม “กําเนิดชีวิต” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก ที่พวกเราไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหนกัเรียน

ไดเขาใจตนเองมากขึ้น  สําหรับวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “กําเนิดชวีิต” มาให
พวกเราไดทํารวมกัน  พวกเราทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกิดจนเติบโต
มาถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจําไว ซ่ึงมีทั้งเรื่องที่
ประทับใจ ดีใจ เศราใจ เกิดขึ้นกับทุกคนนั้นนักเรียนรูหรือไมวากอนที่จะมา   
เปนคนอยางเรานี้ไดมันเกิดมาไดอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (ฟงและคิดตาม) 
ผูนํากลุม : “ครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคนอาจจะหลับตาดวยก็ได 

และนึกถึงภาพ “อดีตตั้งแตจําความได” ของตนเอง เหตกุารณที่ตนเองจดจําได      
ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบนั รวมไปถึงสิ่งที่อยากจะใหเกิดขึ้นในอนาคต        
ครูใหเวลาประมาณ 5 นาท”ี 
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สมาชิกกลุม : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพอดีตของตนเอง) 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมจับเวลาประมาณ 5 นาที และนําสนทนาตอ) “ตอนนี้ทุกคนคงมองเห็น

ภาพชีวติของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคนพูดคุยเร่ืองราวชีวิตของตนเองให
กลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่นๆ ชวยกนัซักถามและแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

ผูนํากลุม :    “จะเห็นไดวาชีวิตของแตละคนยอมมีความแตกตางกันไป ตอไปครูจะใหพวกเรา
ชมวิดีโอ การกําเนิดชวีิต และหลังจากชมวดิีโอแลวใหพวกเรารวมกันแสดง
ความคิดเหน็” 

สมาชิกกลุม : (หลังจากไดชมวิดีโอแลวสมาชิกแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน 
เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนดี” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้ จะเห็นไดวา คนเราทุกคนลวนแต    

มีความแตกตางกันไป แตทุกชวีิตก็มีคา เราคือส่ิงที่มีคุณคาที่สุดสําหรับพอแม
ผูใหกําเนิดเรามา พอแมทุกคนรักลูกอยางไมมีเหตุผล  แลวเรารักตวัเองแคไหน  
เราจะทําอะไรใหกับพอแม และตัวเราเองในสิ่งที่เปนประโยชนบาง มใีคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคิดเห็น ถามี)  
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน เร่ือง “ปญหาของ

ขาพเจา” และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปสํารวจปญหาที่เกิดขึน้          
ในชีวิตประจําวันของตนเองวามีปญหาอะไรบาง  และมวีิธีการแกปญหาอยางไร         
ใหบันทกึลงในใบงานทีแ่จกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไป
ในวนัที่........เวลา....น. สําหรับวันนี้ครูขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 
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การประเมินผล  :  1. จากการตอบแบบประเมิน 
   2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   3. จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 5 
 

ครั้งที่ 6   การตัดสินใจอยางมีเหตุผล 
 
จุดมุงหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคัญของสิ่งที่มีความจําเปนตอตนเอง 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจเลือกไดอยางมีเหตุผล 
เนื้อหาหลัก    :     การตัดสินใจหมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความสามารถที่เปนกระบวนการคิด 

และการแกปญหาอยางมีเหตุผล ในการพจิารณาเลือกทีจ่ะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง    
อยางเปนขั้นตอน ไดแก  การรับรูปญหา  การกําหนดทางเลือกที่จะควรทํา      
การวิเคราะหสภาพปญหา การรวบรวมขอมูล การหาทางเลือก การประเมิน
ทางเลือกตางๆ ตามขอมูลที่มี และการตดัสินใจเลือกทางที่ดสุีดและเหมาะสมที่สุด 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “อะไรดีเอย” 
อุปกรณ   : 1. กระดาษเปลา 
  2. ใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  : 
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 5 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวสัดี สมาชิกทุกคน คร้ังนี้เปนครั้งที่ 6 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครูจะนําพวกเรา

เขาสูกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล ครูขอ
ทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดรูจักเขาใจตนเองมากขึ้น รวมถึง   
การมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และกอนทีจ่ะปดกลุมครูไดใหการบาน 
คือ การสํารวจปญหาที่เกิดขึน้ในชวีิตประจําวัน ใหแตละคนบอกกับกลุมวา       
มีปญหาอะไรบางที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั และมวีิธีแกไขปญหาอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (เลาปญหาของตนเอง รวมทัง้วิธีการแกไข และใหความเห็นเสนอแนะแนวทาง
แกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อนสมาชิกคนอื่น) 
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ผูนํากลุม :    (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพื่อนๆ ในกลุมเลาปญหา และวธีิการแกไข จะเห็นไดวา
แนวทางการแกปญหา คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุของปญหา และหาทาง
แกไข ซ่ึงอาจจะมีไดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเราไดวิเคราะหไตรตรองดวย
ความรอบคอบ เราก็สามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตองและผิดพลาดนอยที่สุด” 

 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “อะไรดเีอย” 
ผูนํากลุม : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา “อะไรดีเอย” มาใหพวกเราไดทํารวมกนั (ผูนํากลุม

แจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ นําสนทนาและอธิบายวิธีการทํากิจกรรม)     
“ในการดํารงชวีิตของคนเรา มีหลายสิ่งหลายอยางที่มีความจําเปนมากและ    
ขาดไมได พวกเราคิดวามีอะไรบาง (สมาชิกแสดงความคดิเห็น) บางสิ่งก็มี  
ความจําเปนบางแตไมใชถึงกับขาดไมได นักเรียนคดิวามีอะไรบาง (สมาชิก
แสดงความคิดเห็น) และมหีลายสิ่งหลายอยางที่ไมมีความจําเปนเลย ครูจะให
พวกเรานึกถึง ส่ิงของประเภทเดียวกันทีต่นเองมีอยูมา 6 อยาง เชน เครือ่งเขียน 
เครื่องไฟฟา ของใช หรือ เครื่องประดับ ใหเขียนลงในกระดาษทีแ่จกให ครูให
เวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นึกถึงสิ่งของประเภทเดียวกัน 6 อยาง และเขียนลงในกระดาษ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 
  “ตอจากนั้นใหเลือกส่ิงของมา 1 อยางที่คดิวามีความสําคัญมากที่สุด แลวบอกกบักลุม 

พรอมกับใหเหตุผลดวยวา เพราะเหตใุดจงึใหความสําคญักับของสิ่งนั้นเปน
อันดับ 1” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นเกีย่วกับสิ่งของที่เลือกเปนอันดับ 1 รวมกันซักถาม         
เพื่อนสมาชิกคนอื่น เพื่อใหสมาชิกกลุมเกดิการรับรูการตัดสินใจในการเลือก
ของตนเองมากขึ้น) 

ผูนํากลุม : (สรุปตามขอมูลที่ไดจากสมาชิกกลุม ใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุนให
สมาชิกเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน) (ผูนํากลุมเก็บงาน 
ดินสอ / ยางลบ) 
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3.  ผูนํากลุมนําสนทนาใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการตดัสินใจ 
ผูนํากลุม : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง พวกเรา

ชวยกันคิดวา การตัดสินใจมหีลักเกณฑหรือข้ันตอนการตัดสินใจอยางไรบาง   
ใหยกประสบการณของตนเองมาเลาใหเพือ่นในกลุมฟงใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นที่เปนประโยชนตอกันดวย” 

สมาชิกกลุม : (เลาประสบการณของตนเองที่ตองมีการตัดสินใจ เปดเผยตนเอง ซักถามและ
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเรือ่งราวการตัดสินใจของเพื่อนสมาชิกคนอืน่    
เพื่อใหตนเอง และเพื่อนสมาชิกคนอื่นเกิดการรับรูวาการตัดสินใจที่ผิดพลาด  
ผลที่ตามมาเปนอยางไร) 

 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการ             

ทํากิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตัดสนิใจไมวาจะเปนการตัดสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 

ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ      
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกิดขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอันดับความสําคัญ
ของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี จะทําให  
การตัดสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมีโอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนีห้ากเราไม
สามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคลที่เราไววางใจ 
ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึง่ และไมเปนสิ่งที่นาอาย มใีครจะแสดงความ
คิดเห็นเพิ่มเตมิอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา”) “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจ

ทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และกอนจากกันวันนี้ครูมีการบาน
ใหไปวางแผนเกี่ยวกับเปาหมาย หรือส่ิงที่ตนเองตองการจะทํา โดยจัดลําดับ
ความสําคัญของแผนการวา ควรจะทําสิ่งใดกอนและหลงัตามลําดับ ใหเหตุผล
ประกอบดวย ใหนํางานมาสงคราวหนา เราจะพดูคุยกนัเกี่ยวกับเรื่องนีก้อนที่จะ
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ทํากิจกรรมครั้งตอไป เราจะพบกันอีกครั้งในวนัที…่…เวลา………น. สําหรับ
วันนี้ ขอยุติการทํากิจกรรมเพียงเทานี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 6 
   3. จากใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา” 
 
                                           ครั้งที่  7  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย    : 1.  เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
  2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตางๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ : 1. ใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 
  2. ใบงาน 1 เร่ือง “ทักษะการตัดสินใจ” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 6 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 7 ของการทํากิจกรรม จากคราวที่แลว   

เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่งตาง  ๆ
งายขึ้นและมีโอกาสผิดพลาดนอยลง และครูไดฝากการบานใหพวกเราจัดลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย หรือส่ิงที่ตองการจะทํา ใครจะเลาใหกลุมฟงกอน” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2.  ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรุปขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และนําสมาชิกเขาสู

กิจกรรม “ทักษะการตดัสินใจ” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก การตัดสินใจเลือกทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งบางครั้งเปนเรื่องยากที่จะตองตัดสินใจ 

ทั้งนี้  เพราะเหตุผลของบุคคลแตละคนนั้นแตกตางกันไป ดังนั้นในวนันี้เราจะมา
เรียนรูและทําความเขาใจ เกีย่วกับขั้นตอนการตัดสินใจ เพื่อที่เราจะไดมีทักษะ
การตัดสินใจไดอยางมีเหตุผล และเหมาะสมกับสถานการณตางๆ เพิ่มมากขึ้น 
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กอนอื่น ครูจะใหพวกเรานึกถึงเรื่องราว หรือเหตุการณในชีวิตประจําวันของตัวเอง
ที่ตองมีการตัดสินใจ อาจเปนเหตุการณในอดีตที่ผานมา และไดมีการตดัสินใจ
ไปแลว เรามวีธีิการอยางไรและผลของการตัดสินใจนั้นเปนอยางไร หรือเปน
เหตุการณที่กําลังเกิดขึ้นในปจจุบันนี้ ทีย่ังไมมีทางออกวาจะตัดสินใจอยางไร 
หรือยังรูสึกไมมั่นใจตอการตดัสินใจ แลวเลาใหเพื่อนๆ ฟง ซ่ึงในวันนี้เราอาจได
ทางออกที่ดี จากการแนะนําของเพื่อนๆ สมาชิกในกลุม และการที่เราไดมสีวนรวม
ในการเปดเผยตนเอง รวมทั้งการใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนคนอื่นๆ      
จะทําใหเราไดพัฒนาตนเอง และการทํางานของกลุมก็สามารถดําเนินไปสู
เปาหมายทีก่ลุมตองการได ใครพรอมที่จะเลาใหเพื่อนฟงเชิญ” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกเปดเผยเรื่องราวหรือเหตุการณในชวีิตของตนเอง ที่ตองตัดสินใจเลือก
ทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผลที่ตามมาของการตัดสินใจ ซักถามและมีสวนรวมในการ
แสดงความคิดเห็นในเรื่องราวการตัดสินใจของเพื่อน ใหขอเสนอแนะ รวมทั้ง
ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อน ทั้งนี้ เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการรับรูเกี่ยวกับ
การตัดสินใจเลือกอยางมีเหตุผลมากขึ้น) 

 
3.  ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสนิใจ” และใบงาน 1 เร่ือง “ทักษะ

การตัดสินใจ”) “จากเรื่องราวการตัดสินใจที่สมาชิกเลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวา 
การตัดสินใจทีข่าดการคิดไตรตรอง ขาดการวิเคราะหขอดีและขอเสียทีจ่ะตามมา
ภายหลัง เปนการตัดสินใจทีผิ่ดพลาดและเกิดผลเสียตามมามากมาย ดังนั้นเรามา
เรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการตัดสินใจด ูจากใบความรูเร่ือง
ขั้นตอนการตดัสินใจจะเห็นไดวา  การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลที่จะทํา
หรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน คือ (1) การกําหนดทางเลือก 
ที่จะตัดสินใจ  (2) วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือก  (3) ตัดสินใจเลอืก
ทางเลือกหนึ่ง  และ (4) หาทางแกไขขอเสยีที่เกดิขึ้นจากการตัดสินใจนั้นๆ     
ใครมีคําถามหรือขอสงสัยตรงไหนบาง (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตดัสินใจ”) 
ผูนํากลุม : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกทักษะการตดัสินใจ จากเรือ่งราวของตัวเองที่ได

รวมพูดคุยกันไปเมื่อสักครู โดยใหวิเคราะหใน 4 ประเดน็ และเขยีนในใบงาน 1 
เร่ือง “ทักษะการตัดสินใจ” ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” (ผูนํากลุมแจกดินสอ/ยางลบ) 
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สมาชิกกลุม : (ฝกทักษะการตัดสินใจ วิเคราะหตามขั้นตอนการตดัสินใจ และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกเลาใหกลุมฟง     

ทีละคน ใน 4 ประเด็น ตามใบงาน เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน ชวยกันซักถาม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม :  (เก็บใบงาน 1 / ดินสอ / ยางลบ) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึกและสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 

จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมวนันี้สะทอนใหเหน็ถึงการตัดสินใจเปน   

สิทธิสวนบุคคล ในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตอยางไรก็ตาม     
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวา เปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ  นอกจากนีก้ารตัดสินใจยงัมีผลตอ
คุณภาพชีวติของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมดัระวงัมิใหเกดิขอผิดพลาดขึน้ได
หรือพยายามตัดสินใจเลือกดําเนินการเพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาดนอยที่สุด  
แตทั้งนี้ทั้งนัน้ การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก และไมมีวิธีใดที่ถูกตองที่สุด 
หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล หรือวัตถุประสงค 
ที่ตองการ ดังนัน้การตดัสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงได ตามขอมูลที่เปลี่ยนไป 
ใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (“สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทกุคน ทีใ่หความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดีมาตลอด 

จากการทํากจิกรรมกลุมรวมกนัมาทั้งหมด 7 คร้ัง ทุกคนมีความตั้งใจอยางสม่ําเสมอ 
และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสนิใจ  
โดยใหสอบถามเรื่องราวตางๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตดัสินใจและยังหาทางออก
ที่เหมาะสมไมได สําหรับวนันี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี 
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การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
   2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
   3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 7 
   

ใบงาน 7.1 
 “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 

 
การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง   

การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน คือ 
1. กําหนดทางเลือกที่จะตัดสินใจ เชน ไป / ไมไป  เอา / ไมเอา  ทํา / ไมทํา เปนตน 
2. วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือกทั้ง 2 ทาง 
3. ตัดสินใจเลือกทางเลือกหนึ่ง 
4. หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึ้นจากการตัดสินใจนั้นๆ 

 
ครั้งที่ 8 การตัดสินใจอยางมีเหตุผล (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย   :  เพื่อใหสมาชิกสามารถรูจักความสัมพันธระหวางเหตแุละผลและ 
  ผลกระทบในกระบวนการตดัสินใจ 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “มีอะไรเกิดขึน้ เมื่อเราไดตดัสินใจไปแลว” 
อุปกรณ : 1. กระดาษเปลา 
  2. ใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้น เมื่อเราไดตัดสินใจไปแลว” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 7  
ผูนํากลุม :   “สวัสด ีสมาชกิทุกคน ครั้งนีเ้ปนครัง้ที่ 8 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครจูะนําพวกเรา

เขาสูกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล        
ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวอีกครั้ง คือ เราไดรูจักเขาใจตนเองมากขึ้น 
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รวมถึงการมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และเราจะมีเหตุผลในการ
ตัดสินใจอยางไรและทราบหรือไมวาผลจากการตัดสินใจนั้นจะมีผลกระทบอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (เลาหลักการการตัดสินใจของตนเอง รวมทัง้วิธีการแกไข และใหความเห็น
เสนอแนะแนวทางแกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อนสมาชิกคนอื่น) 

ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพื่อนๆ ในกลุมเลาปญหา และวธีิการตัดสินใจ จะเห็น
ไดวาแนวทางการเลือกสิ่งตางๆ  คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุของปญหา   
และหาทางแกไข ซ่ึงอาจจะมไีดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเราไดวิเคราะห
ไตรตรองดวยความรอบคอบ เราก็สามารถตัดสินใจไดอยางถูกตองและผิดพลาด
นอยที่สุด” 

 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “มีอะไรเกดิขึ้นเมือ่เราไดตัดสินใจไปแลว” 
ผูนํากลุม : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา “มีอะไรเกิดขึน้เมื่อเราไดตดัสินใจไปแลว” มาให 

พวกเราไดทํารวมกันครูขอใหอาสาสมัครเลนบทบาสมมุติตามใบงานเรือ่ง       
“มีอะไรเกิดขึน้เมื่อเราไดตดัสินใจไปแลว” ครูใหเวลาประมาณ 20 นาท”ี 

สมาชิกกลุม : (นําใบงานขึ้นมาอานจากนัน้ สมาชิกกลุมแสดงบทบาทสมมุติ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 
  “จากการแสดงที่พวกเราไดรวมกันแสดงแลวนั้น ขอใหทุกคนชวยกนัอภิปราย

ของทุกบทบาทสมมุติวา พฤติกรรมมีความสัมพันธกับผลที่กระทบอยางไร         
เราสามารถควบคุมสิ่งที่เกิดขึน้ในชวีิตของเรามากนอยแคไหน คณุเคยทาํใหส่ิงที่
ไมดีเกดิขึ้น โดยการเลือกกระทําหรือไม อยางไรในชวีติของตนเอง มอีะไรบาง 
ที่คุณอยากจะเปลี่ยนแปลง คณุสามารถเปลี่ยนแปลงชวีิตไปในทางทีด่ขีึ้นได
อยางไรบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นรวมกนั) 
ผูนํากลุม : (สรุปตามขอมูลที่ไดจากสมาชิกกลุม ใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุนให

สมาชิกเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน)  
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3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงออกเปนสองกลุมแลวเลนเกมส “ตัดสินใจ” 
ผูนํากลุม : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ใหพวกเรา

แบงออกเปนสองกลุมๆ หนึ่งออกไปนอกหองแลวรอฟงคําสั่ง กลุมที่สองอยู   
ในหองเรยีนแลวแบงออกอกีสองกลุม  ครูใหเวลา 3 นาท ีกลุมที่อยูในหองเรียน
ใหปดประตู และกลุมที่อยูนอกหองเรียนหามดูหรือรูเหน็สิ่งตางๆในหองเรียน”  

สมาชิกกลุม : (แบงกลุมแลวคําตามคําสั่งอยางเครงครัด) 
ผูนํากลุม : (สําหรับกลุมทีอ่ยูในหองเรียนกลุมหนึ่งยนืบนเกาอี ้และอกีกลุมยนืบนพืน้ เมื่อเปด

ประตูใหเพื่อนนอกหองเรียนเขามา ใหทุกคนใชทาทางแสดงการชักชวนให
เพื่อนทําตาม โดยหามใชเสียง จากนั้นผูนํากลุมไปเปดประตูหองแลวใหกลุม     
ที่อยูนอกหองเรียนเขามา) 

สมาชิกกลุม : (กลุมที่อยูในหองเรียนทําตามคําสั่ง แลวกลุมนอกหองเรียนเขามาแลวทําตาม
เพื่อนที่ชักชวนโดยใชหลักของการตัดสินใจวาจะเลือกทาํตามกลุมไหนด)ี 

ผูนํากลุม : (จากการที่เพื่อนทําตามเพื่อนที่ชักชวนใหเราทําตาม เราไดทําตามเพื่อนหรือไม 
และที่เราทําตามเพื่อนนั้นเพราะอะไร ใหอภปิราย) 

 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม จะเริม่จากใครกอนดี” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตัดสนิใจไมวาจะเปนการตัดสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 

ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ         
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกดิขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอนัดับ
ความสําคัญของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี 
จะทําใหการตดัสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมีโอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนีห้าก
เราไมสามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคลที่เรา
ไววางใจ ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึ่ง และไมเปนสิ่งทีน่าอาย มีใครจะ      
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “อยาเลือกผิด”) “สําหรับวันนี ้ครูขอขอบใจทุกคนที่

ใหความรวมมอืในการทํากจิกรรมดวยดี  และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝาก
ใหไปศกึษาจากใบงาน โดยคราวหนา เราจะพดูคุยกนัเกีย่วกับเรื่องนี้กอนที่จะทํา
กิจกรรมครั้งตอไป เราจะพบกันอีกครั้งในวนัที่....... เวลา.......น.  สําหรับวันนี้ 
ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงเทานี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 8 
  3. จากใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้นเมื่อเราไดตัดสินใจไปแลว” 
 

ครั้งที่  9  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตางๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน 1   เร่ือง “อยาเลือกผิด” 
  2. ใบงาน 2   เร่ือง “ทํางานอะไรด”ี 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 8 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 9 ของการทํากิจกรรม  จากคราวที่แลว 

เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่ง
ตางๆ งายขึ้นและมีโอกาสผิดพลาดนอยลง” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอใบงาน รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
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2.  ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรุปขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และกลาวนําเขาสูบทเรียน
ในกจิกรรม “ทักษะการตัดสินใจ” 

ผูนํากลุม : “ดีมาก ตอไปเราจะใหสมาชิกอาสามาเลือกของที่ครูเตรียมไวตามใบงานที่ให
เปนการบาน” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอวาเพราะอะไรผูที่อาสาสมัครถึงไดเลือกสิ่งของนั้น) 
 
3.ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี” ใครมีคําถามหรือขอสงสัย

ตรงไหนบาง (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 
สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี”) 
ผูนํากลุม : “ตอไปครูจะใหไดฝกทกัษะการตัดสินใจจากเรื่องราวของตัวเองของอาสาสมัคร

ตามใบงานแลวตอบคําถามของครูวา  ก. อาชีพที่สุจริตไดแกอาชีพอะไรบาง     
ข. อาชีพที่ทุจริตมีอาชีพอะไรบาง   ค. อาชีพทั้งสองอยางแตกตางกันอยางไร     
ง. อาชีพทั้งสองอยางจะมีผลตอชีวิตเราและอนาคตเราเหมือนกันและแตกตางกัน
อยางไร) 

สมาชิกกลุม : (ฝกทักษะการวิเคราะหตาม และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกเลาใหกลุมฟง     

ทีละคน ใน 4 ประเด็นตามใบงาน เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม :   (นําเสนองาน ชวยกันซักถาม ใหคําแนะนาํและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึกและสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 

จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมวันนี้สะทอนใหเหน็ถึงการตัดสินใจเปน   

สิทธิสวนบุคคล ในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตอยางไรก็ตาม     
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวาเปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การตัดสินใจยังมีผลตอ
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คุณภาพชีวติของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมดัระวงัมิใหเกดิขอผิดพลาดขึน้ได 
หรือพยายามตดัสินใจเลือกดาํเนินการ เพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาดนอย
ที่สุด แตทั้งนีท้ั้งนั้น การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก และไมมวีธีิใดที่
ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล      
หรือวัตถุประสงค      ที่ตองการ ดังนั้นการตัดสินใจที่ดคีวรมีการเปลี่ยนแปลงได 
ตามขอมูลที่เปล่ียนไป ใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิม่เติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทกุคน ทีใ่หความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดีมาตลอด 

จากการทํากิจกรรมกลุมรวมกันมาทั้งหมด 9 ครั้ง ทุกคนมีความตั้งใจอยางสม่ําเสมอ 
และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสนิใจ  
โดยใหสอบถามเรื่องราวตางๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและยังหาทางออก
ท่ีเหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขัน้ตอนของการตัดสินใจ 
และเขียนลงในใบงานที่ครูแจกให ในคราวหนาใหนํางานมาสง เราจะพบกนัอีก
คร้ังในวันที่........เวลา.......น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล   : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 9 
 

ใบงาน 9.1 
                                                คุณลักษณะงานหรืออาชีพท่ีดี    
 
 งานหรืออาชีพที่ดีนั้นมีส่ิงประกอบที่สําคัญ ๆ ดังนี้  

1. เปนอาชีพที่ไมผิดกฎหมายหรือไมผิดศีลธรรมอันดี  
2. ตองไมกอใหเกิดความเดือดรอนตอตนเองและผูอ่ืน 
3. มีความคุมคาตอการลงทุนหรือลงแรง  
4. มีความมั่นคง 
5. มีความกาวหนา 
6. เหมาะสมกับความรูความสามารถของเรา 
7. มีความสุขกับการทํางาน   
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ครั้งที่ 10  การปฏิเสธตอรอง 
 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองในเรื่องการปฏิเสธตอรอง 
  2. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ความสําคัญของการปฏิเสธตอรอง 
  3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ผลเสียของการไมรูจักปฏิเสธตอรอง 
เนื้อหาหลัก  : การปฏิเสธหรือการเจรจาตอรอง หมายถึง พฤติกรรมทีแ่สดงออกถึงความสามารถ

ของบุคคล เพื่อบอกความตองการของตนเอง และแสดงความตั้งใจทีจ่ะปฏิเสธ
อยางชัดเจน โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองใหเปนทีย่อมรับดวย           
ความพึงพอใจทั้งสองฝาย 

ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “เพื่อนที่รูจัก” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน เร่ือง “เพื่อนที่รูจัก” 
  2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 9 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 10 ของการทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต สําหรับวนันี้ เปนกจิกรรมเกี่ยวกับการพัฒนา
ทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง แตกอนที่จะเขาสูกจิกรรมใหม เรามา
ทบทวนกจิกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราไดเรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนของการตัดสินใจ ทาํใหมีแนวทางในการตัดสนิใจไดเหมาะสมและ       
มีเหตุผลมากขึน้ และครูไดฝากงานใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจโดยให
ไปสอบถามเรื่องราวหรือเหตุการณตางๆ ของเพื่อนคนอื่นที่ตองตัดสินใจและ  
ยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อนโดยวิเคราะหตามขั้นตอน
การตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “เพื่อนที่รูจัก” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่ทุกคนใหความสําคัญกับงานที่ครูฝากให

กลับไปทําหลังจากเลิกกจิกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการทํากจิกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส จะเหน็ไดวานอกจาก
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ตัวเราเองจะมกีารพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ อีกดวย      
สําหรับวันนี้ จะใหพวกเรารวมกันพูดคยุเลาประสบการณเกี่ยวกับเพื่อนที่รูจัก 
ทั้งในทางบวกและทางลบ โดยใหเลาประสบการณเกีย่วกับเพื่อนที่รูจกั            
ในทางบวกกอน และตามดวยเพื่อนที่รูจกัในทางลบ ที่เขามาชวนเราไปรวม     
ทํากิจกรรมไมดี และเกิดผลเสียอยางไร ใหเรารวมกันแบงปนประสบการณ        
ที่เกิดขึ้นโดยตรงกับตัวเองดวยการเลาเรื่อง เพื่อนๆ สมาชิกในกลุมทุกคนจะตอง
เก็บเปนความลับ ไมนําออกไปพูดหรือลอเลียนภายหลัง และใหเพื่อนๆ        
แสดงความคิดเห็นใหขอคิดที่เปนประโยชนแกเพื่อนดวย” 

สมาชิกกลุม : (เลาประสบการณเกีย่วกับเพือ่นที่รูจักในทางบวก และทางลบ ซักถามให
ขอแนะนํา และแสดงความคดิเห็นในเรื่องราวของเพื่อน) 

 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาทุกคนตองมีเพื่อน ไมมีใครสามารถอยูไดตามลําพัง 

เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชักชวนไป
ในทางที่ผิดได เชน ชักชวนหนีโรงเรียน เสพยาเสพติด ดื่มเหลา เลนการพนัน  
สําสอนทางเพศ เปนตน ดังนัน้เราจึงตองรูจกัเลือกคบเพื่อน ที่จะชกัจูงเราไป
ในทางที่ดี นอกจากนี้แลว จากกิจกรรมในครั้งนี้ ไดสะทอนใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการสื่อสาร เพื่อแกไขปญหาความขัดแยงที่อาจเกิดขึ้นกับเพื่อน หากมีเพื่อน
มาชวนไปทําในส่ิงที่เราไมเหน็ดวย ไมเหมาะสม หรือเปนโทษ เชน เลนการพนนั 
เสพยา หนีโรงเรียน หรืออ่ืนๆ  เราสามารถแกไขปญหานีไ้ดโดยการปฏิเสธ       
ที่ตองอาศัยการพูดคุย หรือใชวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม ที่ไมกอใหเกดิ        
ความขัดแยง หรือเกิดความรุนแรงขึ้นไดระหวางเรากับเพื่อน มีใครอยากซักถาม
หรือแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงานเรื่อง “เพื่อนที่รูจัก”) “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจ ทุกคนที่

ใหความรวมมอืในการทํากจิกรรม และกอนจากกันในวนันี้ ครูฝากการบานให
พวกเราเขยีนความรูสึกเกีย่วกับนิสัยของเพือ่นหรือใครกไ็ด ที่มีพฤติกรรมไมดี
ที่มาชวนเราไปทําในสิ่งที่ไมดี พรอมทั้งหาวิธีการหรือแนวทางในการปฏิเสธ
โดยไมกอใหเกิดความขดัแยงไดอยางไรบาง ใหนํางานมาสงในคราวหนา        
เราจะพบกันอกีครั้งในวนัที…่....เวลา…....น.  สําหรับวนันี้ขอยุตกิารทํากิจกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 10 
   3. จากใบงาน เร่ือง “เพื่อนทีรู่จัก” 
 

ใบงาน 10.1 
เพื่อนท่ีรูจัก  

 
ใหยกตวัอยางเพื่อที่รูจักมาหนึ่งคน แลวบอกถึงลักษณะนสัิยและพฤติกรรมของเพื่อนวา

เปนคนอยางไร และพิจารณาวา เพื่อนผูนัน้มีพฤติกรรมทางบวกหรือมีพฤติกรรมทางลบ 
 
ครั้งที่ 11  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขั้นตอนการปฏิเสธ 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความขัดแยง 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “ไมตามใจเพือ่น” 
อุปกรณ : 1. ใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ” 
  2. ใบกิจกรรม “ไมตามใจเพือ่น” 
  3. ใบงาน การปฏิเสธเรื่อง “ไมตามใจเพื่อน” 
  4. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมคร้ังที่ 10 และติดตามงานที่มอบหมาย 
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ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 11 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม   
ที่จะพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง จากกิจกรรมครั้งที่ 10  เราได
สํารวจตนเองเกี่ยวกับการปฏเิสธ ทําใหเรารูวาการปฏิเสธตอรองเปนสิ่งสําคัญ       
ที่สามารถนํามาใชในการพูดคุย หรือเจรจาตอรองกับเพื่อน หรือบุคคลอื่นที่     
มาชักชวนใหเราไปทําในสิ่งที่เราไมเห็นดวย หรือส่ิงที่เปนอันตราย และครูได
ฝากงานใหไปเขียนบรรยายความรูสึก เกีย่วกับนิสัยของเพื่อนหรือใครก็ไดที่ไมดี
มาชักชวนไปทําพฤติกรรมที่ไมดี และใหหาวิธีหรือแนวทางในการปฏิเสธ     
โดยไมกอใหเกิดความขดัแยง ใครจะเลาใหกลุมฟงกอนดี” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : “เพื่อใหสมาชกิสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตนเองได

โดยยังสามารถรักษามิตรภาพที่ดีไวได ในวันนีเ้ราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการปฏิเสธ ซ่ึงเปนวิธีการขั้นตนที่เราสามารถจะฝกปฏิบัติไดจากการเลา
ประสบการณของตนเองเกีย่วกับเพื่อนที่รูจกั ที่มาชวนเราไปทําในสิ่งทีไ่มดี 
หรือไมเห็นดวย ใหบอกกับกลุมถึงขอดี ขอเสียของการยอมตามคําขอรอง      
ของเพื่อนที่มาชักชวนไปทําพฤติกรรมไมดี คืออะไร” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการไมปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “และจากประสบการณทีส่มาชิกเลาใหกลุมฟง ลองบอกขอดี 

ขอเสียของการปฏิเสธวาคืออะไร” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “จะเห็นไดวาการปฏิเสธที่เราใช ยังไมไดผลดีเทาที่ควร ทั้งนี้

เพราะผลที่ตามมา ทําใหเพื่อนเกิดความไมพอใจ โกรธ ใชคําพูดไมสุภาพ หรือ
เกิดความขัดแยงกับเพื่อน ดงันั้นเรามาทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการปฏิเสธ
วามีวิธีการอยางไร เพื่อที่เราจะไดมแีนวทางในการปฏิเสธโดยไมกอใหเกิด  
ความขัดแยงได” (ผูนํากลุมแจกใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 

สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 
ผูนํากลุม : “เรามาอานไปพรอมๆ กัน จากใบความรู ขัน้ตอนการปฏิเสธ มีดังนี้ คือ           

(1) บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตผุล เพราะการบอกความรูสึกจะ
โตแยงนอยกวาการบอกเหตผุลเพียงอยางเดียว  (2) การขอปฏิเสธ เปนการบอก
ปฏิเสธอยางชัดเจนดวยคําพดู  (3) การถามความเหน็ชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของ    
ผูชวนและควรขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับการปฏิเสธ ใครมีคําถามหรือขอสงสัย
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อะไรบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี และใหดูตวัอยางประโยคปฏิเสธ          
ตามขั้นตอนการปฏิเสธในใบความรู) “ใหดูตัวอยางประโยคปฏิเสธตามขั้นตอน
การปฏิเสธในใบความรูวาจะใชคําพดูวาอยางไรบาง ตอจากนีใ้หลองฝกเขียน
ประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ ตามใบกิจกรรมที่ครูจะแจกให”        
(ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” / ดินสอ / ยางลบ) “ครูใหเวลา
ประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม : (ฝกเขียนประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

ประโยคปฏิเสธที่ใชตามขั้นตอนการปฏิเสธ คืออะไร เพื่อนๆ สามารถซักถาม 
และแสดงความคิดเห็นได” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมใหสมาชิกฝกการปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมติ 
ผูนํากลุม : “เราอาจยังไมเขาใจวิธีการปฏิเสธ เพื่อใหเกิดความเขาใจมากขึ้น ครูจะใหพวกเรา

ไดแสดงบทบาทสมมติ โดยใหสมมติสถานการณขึ้นมา และจับคูกนัแสดงเปนผู
ที่มาชักชวน และเปนผูปฏิเสธการชวนของเพื่อน สับเปลี่ยนบทบาทกันคนละ 1 คร้ัง 
และหลังจากนัน้ใหแตละคู แสดงความคิดเห็นเกีย่วกับการแสดงของคูของ
ตนเองวา ทาทาง น้ําเสียง คําพูด เปนอยางไร แสดงความตั้งใจที่จะปฏิเสธอยาง
ชัดเจนหรือไม ถาไมชัดเจนเพื่อนควรจะปรับปรุงแกไขอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (จับคูกันแสดงบทบาทสมมติ ใชเวลาประมาณ 10 นาที) 
  (สมาชิกแตละคนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทบาทการแสดงของเพือ่น          

ใหขอเสนอแนะ สมาชิกคนอื่นๆ รวมแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติม) 
 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการ             

ทํากิจกรรม ใครจะเริ่มกอนดี” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา หรือชวนไปทําในสิ่งที่ไมดี เชน 
เสพยาเสพติด ลักขโมย หนีโรงเรียน เปนตน เราสามารถแสดงความคิดเห็นได 
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โดยการบอกความรูสึกประกอบเหตุผล แตโดยสวนใหญที่เราไมกลาปฏิเสธเพื่อน 
เพราะกลวัวาเพื่อนจะโกรธ กลัววาเพื่อนจะไมยอมรับเขากลุม หรืออ่ืนๆ แตถา
เรานําวิธีปฏิเสธตามขั้นตอนที่ไดฝกในกิจกรรมวันนีไ้ปใชก็เปนแนวทางหนึ่ง   
ที่จะปฏิเสธเพือ่นได ทําใหไมเสียเพื่อน และยังคงรักษามติรภาพที่ดีไวได 
อยางไรก็ตาม การปฏิเสธที่ด ีแตจะตองปฏิเสธอยางจริงจัง ทั้งทาทาง และน้าํเสยีง 
เพื่อแสดงความตั้งใจที่จะปฏเิสธอยางชัดเจน  มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงาน การปฏิเสธเรื่อง “ไมตามใจเพื่อน”) “สําหรับวันนี้ ครูขอ

ขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากจิกรรมดวยดี และกอนจากกนัวันนี้ 
ครูฝากงานใหไดกลับไปฝกประโยคปฏิเสธ ใหไปทํากจิกรรมที่ไมเห็นดวย    
ตามขั้นตอนการปฏิเสธ โดยคิดบทสนทนาเพื่อปฏิเสธการชักชวนตาม
สถานการณตางๆ ที่เคยประสบมา และเขียนลงในใบงานที่แจกให นอกจากงาน
ที่ครูใหกลับไปทําแลว ครูขอใหนําขั้นตอนการฝกปฏิเสธไปฝกปฏิบัติกับเพื่อน
คนอื่นๆ หากมีเพื่อนมาชวนไปทําในสิ่งทีไ่มเหมาะสมดวย  และในการพบกัน
คราวหนาใหนาํงานมาสง เราจะคุยเกี่ยวกับเรื่องนี้กอนที่จะทํากิจกรรมครั้งตอไป  
ซ่ึงเราจะพบกนัเปนครั้งที่ 12  ในวนัที่....... เวลา.......น.  สําหรับวันนี้ขอยุติ      
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 11 
  4. จากใบงาน การปฏิเสธ เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” 
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ครั้งที่ 12   การปฏิเสธตอรอง  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย    : 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดเพิ่มความตระหนกัในสภาพความที่เปนจริงที่เด็กๆ 

กําลังเผชิญอยูในชีวิตประจําวันและเชื่อมโยงกันระหวางการกระทําความผิด 
เกี่ยวกับกฎหมายและ ยาเสพติด กับการปฎเิสธและการตอรอง 

เนื้อหาหลัก   การปฏิเสธหรือการเจรจาตอรอง  หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกถึง
ความสามารถของบุคคล  เพื่อบอกความตองการของตนเอง  และแสดง        
ความตั้งใจทีจ่ะปฏิเสธอยางชัดเจน  โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองให      
เปนที่ยอมรับดวยความพึงพอใจทั้งสองฝาย 

ระยะเวลา :   90 นาท ี
กิจกรรม :   “วิเคราะหขาว” 
อุปกรณ :   1. หนังสือพิมพฉบับภาษาไทย  จํานวน 15 ฉบับ  ไมซํ้ากัน 
      2. ดินสอ / ยางลบ / กรรไกร 
      3. แผนแข็งบรรจุคําแนะนาํ  
      4.ใบงานเรือ่งการ “วิเคราะหขาว” 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 11 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 12 ของการทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต สําหรับวนันี้ เปนกจิกรรมเกี่ยวกับการพัฒนา
ทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง แตกอนที่จะเขาสูกจิกรรมใหม เรามา
ทบทวนกจิกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราไดเรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนของการตัดสินใจ ทาํใหมีแนวทางในการตัดสนิใจไดเหมาะสมและ       
มีเหตุผลมากขึน้ และครูไดฝากงานใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยให
ไปสอบถามเรื่องราวหรือเหตุการณตาง ๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและ
ยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขั้นตอน
การตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
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2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “วิเคราะหขาว” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่ทุกคนใหความสําคัญกับงานที่ครูฝากให

กลับไปทําหลังจากเลิกกจิกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการทํากจิกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส จะเหน็ไดวานอกจาก
ตัวเราเองจะมกีารพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ อีกดวย สําหรับ
วันนี้ จะใหพวกเรารวมกนัวิเคราะหขาวจากหนังสือพิมพรายวันตามใบงาน     
การวิเคราะหขาวครูใหเวลา 20 นาที” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกแบงกลุมๆ 3-4 คน ตัดขาวขอความ รูปภาพ จากหนังสือพิมพเกี่ยวกับ
การกระทําผิด แลวนํามาตดิไวบนกระดาษ) 

ผูนํากลุม : (ใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย  ตามเนื้อหาดังตอไปนี้  ก. สมาชิกอาน
หนังสือพิมพกนัอยางไร หรือดึงขาวสารขอมูลจากหนังสือพิมพออกมาแบบไหน 
เกี่ยวกับความสนใจและทัศนะคติของตัวเยาวชน   ข. สมาชิกใหความสนใจขาว
ประเภทอาชญากรรมแคไหน   ค. ขาวที่ดึงออกมานั้นเกี่ยวของกับตนหรอื    
หลายคนเพราะอะไร การใหความสําคัญตอการกระทําผิดของเด็กและเยาวชน   
จะชวยใหเดก็พัฒนาในดานการปฏิเสธและการตอรองอยางไร ง. บุคคลที่กระทํา
ความผิดในขาวเขาไดรับผลอยางไรบาง) 

 
3.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนาํกลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาทุกคนตองมีเพื่อน ไมมีใครสามารถอยูไดตามลําพัง 

เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชักชวนไป
ในทางที่ผิดได เยาวชนเคยเจอหรือพบเห็นเหตุการณทีเ่พือ่นไปเกีย่วกับ           
การกระทําผิดหรือไม  เมื่อพบเห็นเพื่อนกระทําความผิดเรามีความคิดเห็น
อยางไรแลวเราจะชวยเพื่อนใหกระทําความผิดไดอยางไร ” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรม เราจะพบกัน

อีกครั้งในวนัที่....เวลา.....น.  สําหรับวันนีข้อยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 
การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 12  
 

ครั้งที่ 13  การปฏิเสธตอรอง  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและสามารถประเมินตนทุนและ

ผลประโยชนจากการไดรับความเสี่ยง 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความเสี่ยง 
  3. เพื่อใหสามาชิกสามารถที่จะวิเคราะหเลือกเพื่อนไดอยางถูกตอง  
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
อุปกรณ : 1. ใบงานเรื่อง “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
  2. ใบความรูเร่ือง “มิตรแทมิตรเทียม” 
  3.  ดินสอ / ยางลบ      
วิธีดําเนินงาน  :  
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 12  
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 13 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม   

ที่จะพัฒนาทักษะชวีิตในดานการปฏิเสธตอรอง จากกิจกรรมครั้งที่ 12 เราไดรับรู
เกี่ยวกับผลการกระทําความผิด และการที่เราชวยเหลือเพือ่นในการปองกันไมไห
ไปกระทําผิด รวมถึงการหากลไกตางๆ ทีจ่ะถูกเพื่อชักนาํไปใสทางที่ไมดี          
มีใครจะนําสเนอความคิดเหน็หรือไม” 

สมาชิกกลุม : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็น) 
 
2.ผูนํากลุมนําสนทนา เพื่อเขาสูกิจกรรม “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
ผูนํากลุม : “เพื่อใหเราสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตนเองได    

โดยยังสามารถรักษามิตรภาพที่ดีไวได ในวันนีเ้ราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการการวิเคราะหความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นในชวีิตประจําวันของเรา        
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โดยเราจะใหเยาวชนทุกคนระดมความคิดและบันทึกความเสี่ยงที่มีขึ้นไดทุกๆ วัน 
แลวแบงกลุมออกเปนกลุมๆ ละ 3 คนและใหเยาวชนตัง้ชื่อกลุม A B C และ
พยายามแบงงานดังนี้ กลุม A อธิบายความเสี่ยงที่เขาจะไดรับ กลุม B อธิบาย
ตนทุนของการไดรับความเสี่ยง และกลุม C อธิบายผลประโยชนของการ     
ไดรับความเสีย่ง” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกดําเนนิการตามใบงาน ) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “ขอใหสมาชิกอภิปรายและตั้งคําถามเกี่ยวกับเนื้อหาดังนี้  
  ก. ความเสี่ยงอนัไหนเปนความเสี่ยงที่สําคัญที่สุด  ข. อะไรมีความสําคัญมากกวากัน

ระหวางความสัมพันธระหวางตนทุน และผลประโยชน ค. เทคนิคตนทุน / 
ผลประโยชนชวยใหเราในการรับความเสี่ยงไดเพยีงใด” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ระหวางตนทุน และผลประโยชนของความเสี่ยง) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “การที่เราไดเขาใจระหวางความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยง     

จะชวยใหเราไดตระหนักไดดีขึ้นเกีย่วกับการที่จะเลือกรับหรือการที่จะปฏิเสธ  
ความเสี่ยงนัน้ และตอไปครูจะใหพวกเราไดเรียนรูเพิม่เตมิในเรื่อง “มิตรแทและ
มิตรเทียม” เพือ่ใหเราไดรูและเลือกที่จะเลือกคบเพื่อน ใหนักเรียนอานใบความรู 
“มิตรแทและมติรเทียม”) 

สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “มิตรแทและมิตรเทียม”) 
ผูนํากลุม : “เรามาอานไปพรอม ๆ กันเมือ่อานเสร็จแลวใหเขียนลักษณะเพื่อนที่ดแีละไมดี

ตามที่เราไดรูจกัมาคนละ 10 ขอ” 
สมาชิกกลุม : (ฝกเขียนลักษณะเพื่อนที่รูจกั) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

เพื่อนที่ดีควรมีลักษณะอยางไรโดยใหแตละกลุมนําเสนอจากขอเขียนที่รวบรวม
ไดจากเพื่อในกลุม” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากจิกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา แตเราจะตองสามารถแยกแยะ
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ไดวาอนัไหนคือความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยงจะเกิดผลอยางไรในอนาคต 
นอกจากนี้ถาหากเราจะสามารถเลือกคบเพื่อนที่ดีกจ็ะทาํใหเรามีแต              
ความเจริญกาวหนาในชวีิตมากยิ่งขึ้น” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนีค้รูขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี       

และกอนจากกนัวันนี้ ซ่ึงเราจะพบกนัเปนครั้งที่ 14 ในวนัที่.... เวลา....น.          
สําหรับในวนันี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 13 
 

ใบงาน 13.1 
มิตรแทและมิตรเทียม 

 
 คําวา มิตร มีรากศัพทคําเดยีวกับคําวา เมตตา ซ่ึงมีความหมายวา ความรักใครหวงใย

ปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุข เพราะฉะนัน้คําวา มิตรจึงหมายถึงผูที่รักใครชอบพอกัน ปรารถนาดีตอกัน 
กลาวคือ มีความเมตตาทั้ง ทางกาย วาจา ใจ ตอกันทั้งตอหนาและลับหลัง คําวามิตรนั้น มักมีคําที่ใช
แทนกนัหลายคําเชน สหาย แปลวา ผูไปดวยกันมีความคดิเห็นเหมือนกนั สขา แปลวา เพือ่น คือผูคบกนั
คุนเคยสนิทสนม มิตรมี 2 จาํพวกใหญคือ มิตรแท และมติรเทียม 

 
มิตรแท 4 

 
  มิตรแทมี 4 ประเภท คือ 
 1. มิตรมีอุปการะ ไดแก เพื่อนที่มีบุญคุณ มลัีกษณะเปนผูใหญคอยคุมครองปองกัน

เพื่อนของตน ทั้งเปนที่พึ่งของเพื่อนได มลัีกษณะโดยสรุป 4 ประการ ดังนี้คือ 
 1.1 ปองกันเพือ่นผูประมาท หมายถึง มิตรที่ชวยปองกันชีวิตชื่อเสียงและเกียรตยิศ

ของเพื่อน 
 1.2 ปองกันทรัพยสมบัติของเพื่อนผูประมาท หมายถึง มิตรที่คอยแนะนาํหามปราม

เพื่อนเมื่อเห็นเพื่อนใชจายทรพัยสมบัติไปในทางอบายมุขหรือลงทุนที่มีการเสี่ยงเกนิไป 
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 1.3 เมื่อมภียัเปนที่พึ่งพํานกัได หมายถึง มติรที่คอยอุปการะชวยเหลือเมื่อเพื่อนตกทกุข 
เมื่อเพื่อนมภีัยก็ใหการคุมครองปองกัน 

 1.4 เมื่อมีธุระชวยออกทรัพยใหเกินกวาทีอ่อกปาก หมายถึง มิตรที่ชวยเหลือเพื่อน     
เมื่อเพื่อนมีความจําเปนตองใชเงิน ออกปากขอยืมเงิน กต็อบสนองดวยดี เสนอใหยมืเกินกวาที่ขอยืม 
ไมแสดงความโลภออกมา 

 2. มิตรรวมสุขรวมทุกข ไดแก เพื่อนสนิทเหมือนญาติ ไววางใจกัน คอยชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน มีลักษณะโดยสรุป 4 ประการ 

  2.1 ขยายความลับของตนแกเพื่อน หมายถึง ตางฝายตางเผยความลับของตนแกเพื่อน 
ถาความลับนั้นมีจุดออนหรือปมดอยก็ชวยกันแกไข และเปนการใหความไววางใจซึง่กันและกัน 

  2.2  ปดความลับของเพื่อนมิใหแพรหลาย หมายถึง มิตรที่มีความจริงใจตอเพื่อน
รักษาน้ําใจซึ่งกันและเอาไวโดยการไมเปดเผยความลับของเพื่อนไมใหผูอ่ืนรู 

  2.3 ไมละทิ้งยามวิบัติหมายถึง เมื่อเวลาที่เพือ่นตกทุกขไดยากก็คอยชวยเหลือไม
ละทิ้ง 

  2.4 แมชีวิตก็อาจสละแทนได หมายถึง เมือ่เวลาที่เพื่อนตกอยูในอันตราย           
ก็เขาชวยเหลือถึงแมตัวเองจะตองเสี่ยงชวีติก็ตาม 

 3. มิตรแนะนําประโยชน ไดแก เพื่อนที่คอยแนะนําแตในทางที่ดี มีลักษณะเหมือนครู 
ลักษณะของเพื่อนเชนนี้มีอยู 4 ประการ คือ 

  3.1 หามไมใหทําชั่ว หมายถึง เห็นเพื่อนทําความชั่ว เพราะความไมรู หรือความ
ประมาทคึกคะนองก็เขาหามปรามแสดงถึงเหตุผล ใหเพื่อนมี หิริ คือความรังเกียจตอความชั่ว      
และ โอตตัปปะ ความเกรงกลัวผลของความชั่ว 

  3.2  แนะนําใหทําแตความด ีหมายถึง นอกจากหามไมใหเพื่อนทําชั่วแลว         
ยังสอนเพื่อนใหรูจักคณุความดีสอนใหประพฤติดี  

  3.3 ใหฟงในสิง่ที่ยังไมเคยทํา หมายถึง ถาเพื่อนยังไมมีความรูในทางหลักธรรม
คุณความดกีฎ แหงกรรม มากนักก็เลาใหเพื่อนฟง 

  3.4 บอกทางสวรรคให ทางสวรรค หมายถึง ทางไปสูอนาคตอันสดใส ดวยการ
แสวงหาความรูหรือปญญา 

 4. มิตรมีความรักใคร ไดแก เพื่อนประเภทสหาย มีลักษณะสําคัญ 4  ประการคือ 
  4.1 ทุกข ทุกข ดวย หมายถึง เมื่อเห็นเพื่อนมคีวามทุกขไมวาทางใด ทางกายใจ    

ก็ใหความชวยเหลือในทุกดาน ปลอบโยน แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ 
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  4.2  สุข สุข ดวย หมายถึง มติรที่เห็นเพื่อนมีความสุขไมวาทางกายหรือทางใจ    
ก็พลอยยนิดีกบัเพื่อนดวย เขาไปแสดงความยินดดีวย 

  4.3 โตเถียงผูที่ติเตียนเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนอื่นติเตียนเพื่อนของเรา ไมวาตอหนา
และลับหลัง กช็วยพดูจาชีแ้จงใหเขาใจซึ่งกนัและกนั เพื่อไมใหเพื่อนเสยีหาย 

  4.4 รับรองคนพูดสรรเสริญเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนพดูจาชมเชยเพื่อนก็พูดจา
สนับสนุน 

 
มิตรเทียม 4 

 
 มิตรเทียม มาจากคําวา มิตรปฏิรูป ซ่ึงอาจมีความหมายวา คนเทียมเปนมติรหรือ     

คนปลอมเปนมิตร ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 
 1. คนปอกลอก คนประเภทนี้ไมใชมิตรแตแสดงตัววาเปนมิตร ซ่ึงหวงัผลประโยชน

จากคนที่คบดวย ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 
  1.1 คดิเอาแตไดฝายเดยีว คือ คนที่เอาเปรียบ 
  1.2  เสียนอย คิดเอาใหมาก คือ เมื่อในกรณีที่ทีการลงทนุจะเสยีนอยแตพอไดรับ

ประโยชนหรือผลตอบแทนแลว จะรับเอาแตมาก 
  1.3  เมื่อมีภัยแกตัว จึงรับทํากิจของเพื่อน คือ ตามปกติคนประเภทนี้จะไมยอม

ชวยเหลือใคร แตเมื่อตนประสบปญญาแลวจึงมาแกลงแสดงตัวเปนมิตร 
  1.4  คบเพื่อนเพราะเหน็แกประโยชนสวนตัว คือ คนประเภทนี้เปนคนเห็นแกตวั

เมื่อคบเพื่อนคนใดแลวกจ็ะเห็นแตประโยชนสวนตวัเทานั้น 
 2.  คนดีแตพดู คนดีแตพดูไมถึงกับใชคนหลอกลวง แตเปนกะลอน ขอใหไดพดูใน

ส่ิงที่ไมเปนประโยชน สวนมากเปนเรื่องไรสาระมี 4 ประเภทคือ 
  2.1  เก็บของลวงแลวมาปราศรัย คือ พวกที่คอยเรียกรองความสนใจ สวนใหญ

แลวจะเอาเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีตมาพูด 
  2.2 อางเอาของที่ยังไมมีมาปราศรัย คือ พวกที่ชอบพูดในเรื่องของอนาคต พูดใน

ทํานองการพยากรณ ทําตวัเปนผูรอบรู  
  2.3 สงเคราะดวยส่ิงที่หาประโยชนมิได คือ ถาชวยเหลือคนที่คบกันอยูกจ็ะ

ชวยเหลือแบบเลน ใหส่ิงที่ไมมีประโยชน 
  2.4 ออกปากพึง่มิได คือ เมื่อเพื่อนตองการพึ่งเพราะมีความเดือดรอนบางอยาง   

ก็บายเบีย่งแบงรับแบงสู 
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 3. คนหัวประจบ คนหัวประจบเปนคนที่คอยตามใจเพื่อน ใหเพื่อนเปนผูนาํสวนตนนัน้
ทําตัวเปนผูตาม เพราะหวังผลประโยชนไมวาสิ่งใดก็ส่ิงหนึ่งคนจําพวกนี้มีอยู 4 ประเภทคือ 

  3.1 จะทําชัว่กค็ลอยตาม คอื เมื่อเหน็เพื่อนทาํชั่วก็ไมหามปราม กลับชวยสนับสนนุ 
  3.2 จะทําดกี็คลอยตาม คือ เมื่อเพื่อนทําดีกเ็ห็นดวยคอยสนับสนุนเอาใจเพื่อน 
  3.3 ตอหนาวาสรรเสริญ คือ คอยยกยองเพือ่นตอหนาเพือ่เอาใจเพื่อน 
  3.4 ลับหลังนินทาเพื่อน คือ เมื่อเพื่อนไมเห็น ไมไดยนิ กลับนินทาวารายตางๆ 

 4. คนชักชวนในทางฉิบหาย คนชักชวนในทางฉิบหาย คบเพื่อนเพื่ออาศัยเพื่อนเปน
เครื่องมือหาความสนุกเพลิดเพลินของตน มีลักษณะ 4 ประการคือ 

  4.1 ชักชวนดื่มน้ําเมา คือ ชักชวนใหเพื่อนดื่มสุราเมรัยซ่ึงเปนโทษทั้งตอตนเอง
และผูอ่ืน 

  4.2 ชักชวนเทีย่วกลางคืน เชน เที่ยวตามสถานบริการบันเทิงตางๆ 
  4.3 ชักชวนใหมัวเมาในการเลน คือ เลนกีฬาหรือเลนเกมตางๆ ที่มีการพนนัอยูดวย 
  4.4  ชักชวนเลนการพนนั หมายถึง การเลนการพนนัลวนๆ 

 
ครั้งที่ 14  การจัดการกับอารมณ 

 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 
  2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิการผอนคลายความเครียด 
เนื้อหาหลัก    :     อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่มีทั้งทางบวกและทางลบ  การแสดงออก       

ซ่ึงพฤติกรรมทางอารมณและจะแสดงออกทางรางกาย ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้น
ขึ้นอยูกับประสบการณและการเรียนรูของบุคคลแตละคนที่แตกตางกนัไป     
การแสดงออกทางอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุมอาจกอใหเกิด
ผลเสียตามมาได การควบคมุอารมณหรือความสามารถในการจดัการกับอารมณ  
แสดงออกเหน็ถึงความสามารถในการปรับตัวตอการดําเนินชีวิต 

ระยะเวลา :        90 นาที 
กิจกรรม :        “คิดแบบไมเครียด” 
อุปกรณ : 1. ใบกิจกรรม “คิดแบบไมเครียด” 
  2. เทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง 
  3. ใบความรู เรื่อง “คิดแบบไมเครียด” 
  4. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
  5. ดินสอ / ยางลบ 
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วิธีดําเนินงาน   :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 13 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 14 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะพัฒนา

ทักษะชวีิตในดานการจดัการกับอารมณ แตกอนที่จะเขาสูกิจกรรม ที่เกี่ยวของ
กับการจัดการกับอารมณ ในครั้งที่แลวเราไดเรียนรูและทาํความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนการปฏเิสธ ไดฝกปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมติ ซ่ึงทําใหเราเกิด    
ความมั่นใจที่จะใชการปฏิเสธตอรองกับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่เราเห็นวา
ไมดี หรือเปนโทษมากยิ่งขึน้ และครูไดฝากงานใหกลับไปทําเปนการบาน คือ 
ใบงาน การปฏิเสธ เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” โดยใหไปฝกเขียนประโยคตาม
ขั้นตอนการปฏิเสธ ในสถานการณตาง ๆ ที่เคยประสบมา ถาใครพรอมแลวเชิญ” 

สมาชิกกลุม :    (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการปฏิเสธไปใชกับเพื่อนคนอื่นๆ บาง        

และผลเปนอยางไรบาง” 
สมาชิกกลุม : (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม : (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรบัคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการปฏิเสธ          

ไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่น ๆ แตสําหรับคนที่ยังไมมีโอกาสนําไปทดลองใชกับ
เพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่ไมเหมาะสม  ครูขอใหนาํไปใชในโอกาสตอไป 
และใหเอาไปใชในชวีิตประจําวันตอไปดวย” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ เราจะไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 

(ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” / ดินสอ)ในขั้นตอนแรกนี้  
ใหเราวิเคราะหประโยคในตาราง มาดูพรอมๆ กันวามีความรูสึกอยางไร          
ในแตละประโยคเมื่ออานแลวเกดิความรูสึกเครียด หรือไมเครียด (ผูนํากลุมอาน
แตละประโยค และใหสมาชิกคิดตามไปทลีะประโยค) ประโยคที่อานแลว      
เกิดความรูสึกเครียด ใหลองปรับเปลี่ยนประโยคนั้นเปนคําพูดใหม ทีแ่สดงถึง
ความไมเครียดวา ควรจะแกไขอยางไร” 

สมาชิกกลุม :  (คิดตามในแตละประโยค ตอบคําถาม แสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับประโยคตางๆ 
ที่แสดงถึงความรูสึกเครียด / ไมเครียด พรอมทั้งปรับเปลี่ยนประโยคใหเปน
ประโยคที่แสดงถึงความไมเครียด) 



182 
 

ผูนํากลุม :   “ความคิดของคนเรามีกี่ทาง คือความคิดอะไร พวกเรามีความคิดเห็นอยางไร
เกี่ยวกับความคิดในทางบวก (คิดแบบไมเครียด) และมีสาเหตุอะไรบางที่ทําให
เราเกิดความคิดในทางลบ (คิดแลวเครียด) แลวคิดวาจะมีวิธีการอยางไรที่จะชวย
ใหเรามีความคิดในทางบวก เพื่อไมใหเราเกิดความรูสึกเครียด” 

สมาชิกกลุม :    (ตอบคําถาม และแสดงความคิดเห็นในแตละประเดน็คําถามที่ผูนํากลุมนาํสนทนา) 
ผูนํากลุม :   “จะเหน็ไดวาความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวก จะชวยผอนคลาย

ความเครียด ซ่ึงเปนการคิดทีน่ําเอาความสขุมาสูตน โดยการตั้งเปาหมายที่
สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชวีิต มีสติอยูกบัปจจุบัน เชน ฉันมีความสุข
ที่ไดชวยเหลือผูอ่ืน ฉันทํางานหนกัเพื่ออนาคตที่ดี  สวนความคิดในทางลบ       
จะทําใหมีความเครียด ทั้งนี้เพราะการตั้งความหวังที่สูงเกินไป เชน ฉันนาจะทํา
ไดดีกวานี้ หรือการตําหนิตนเองตอส่ิงที่ทําผิดพลาด เชน ความผิดครั้งนี้ทําใหฉนั
หมดอนาคต หรือการไมอยูกับปจจุบันหมกมุนอยูกับความทุกขของตนเอง เชน 
ฉันหมดหวังในชีวิต แตอยางไรก็ตามเราสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการคิดใหเปน
บวกได เชน การมีอารมณขัน การมองปญหาอุปสรรควาเปนบทเรียนทีจ่ะทําให
เราเขมแข็งขึ้น การมองโลกในแงดี ทัง้นี้เพือ่ใชชวีิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบางไหม” (ผูนํากลุมเก็บใบกิจกรรม 
“คิดแบบไมเครียด / ดินสอ) 

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคิดเห็น ถาม)ี 
 
3. ผูนํากลุมนําสมาชิกฝกปฏิบัติวิธีการคลายเครียด จากเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง                  

ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ผูนํากลุม :  “ตอไปครูจะใหฝกปฏิบัติการจัดการกับความเครียด จากเทปเสียงการคลายเครียด

ดวยตนเอง กอนอื่นใหทุกคนนั่งเกาอี้ในทาที่สบาย และทาํตามคําสั่งจากเทป” 
สมาชิกกลุม :  (ทําตามคําสั่ง และฝกปฏิบตัิวิธีการคลายเครียด) 
ผูนํากลุม : (เปดเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง) (ใชเวลาประมาณ 10 นาที) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกจิกรรมนี้ ใหแตละคนไดบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :  (แสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
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ผูนํากลุม :   (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรับเปลี่ยนความคิดทางลบใหเปนความคิด
ทางบวกแลว การคลายเครียด หรือการจัดการกับความเครียด ดวยวิธีการที่
สมาชิกไดฝกไปเมื่อสักครูนี้ ก็เปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยใหคลายเครียดได       
ใหพวกเราจดจําวิธีการนีไ้ปใช สามารถฝกไดดวยตนเอง  ทําไดบอยๆ ทุกครั้ง    
ที่รูสึกเครียด   ใชเวลาประมาณ 10 นาทีจะชวยใหคลายเครยีดได นอกจากนี้     
ยงัสงผลตอการปรับตัวและการเผชิญกับความเครียดไดโดยไมมีผลติดตามมา
ในทางลบ เชน เมื่อเครียดแลวคลายเครียดดวยการกินเหลา เสพยาเสพติด         
ซ่ึงทําใหเกดิผลเสียตามมาได มีใครจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคิดเห็น ถาม)ี 
 
5.ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :  (ผูนํากลุมแจกเอกสารใบความรู เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” และแจกใบงาน เร่ือง    

“คิดแบบไมเครียด”)    
                     “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัในวันนี้ ครูมกีารบานใหพวกเรากลับไปวเิคราะหตนเองในชีวิต
ที่ผานมาวามคีวามคิดในทางลบอะไรบาง และใหปรับเปลีย่นเปนความคดิทางบวก 
ใหบันทกึลงในใบงานเรื่อง “คิดแบบไมเครียด” นอกจากนี้มีเอกสารเพิม่เติมให
กลับไปอานและทําความเขาใจเกีย่วกับการปรับเปลี่ยนความคิด เราจะพบกันครั้ง
ตอไปในวันที่....เวลา.......น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 14 
       3. จากใบงาน 
 

ใบงาน 14.1 
คิดแบบไมเครียด 

 
 คิดอยางไรไมใหเครียด 
 1. คิดยืดหยุนใหมากขึ้น อยาจริงจัง เขมงวดจับผิด หรือตดัสินถูกผิดตัวเอง หรือผูอ่ืน
ตลอดเวลา รูจกัผอนหนกั ผอนเบา ผอนสั้น ผอนยาว ลดทิฐิมานะและที่สําคัญควรรูจักการใหอภยั    
ก็จะทําใหชวีิตมีความสุขขึ้น และมีความเครียดนอยลง 
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 2. คิดอยางมีเหตุผล ไมดวนเช่ืออะไรงายๆ ไมดวนสรุปอะไรงายๆ ใหพยายามใชเหตุผล
ตรวจสอบขอเท็จจริง ความเปนไปได ไตรตรองใหรอบคอบ เพราะนอกจากจะไมทําใหตกเปนเหยือ่
ใหใครหลอกเอางายๆ แลว ยังสามารถตัดความกังวลใจเล็ก ๆ นอย ๆ ไปไดอีก 
 3. คิดหลายๆ แงมุม มองหลายๆ ดาน ทั้งดานดีและไมดี จําไวเสมอวา ทุกอยางตองมขีอดี
และขอเสีย จึงไมควรมองดานใดดานหนึ่งเพียงดานเดยีวใหใจเปนทุกข และที่สําคัญ ควรหัดคิด      
หัดมองในมุมของคนอื่นดวย อยางที่เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา กจ็ะชวยใหเรามองอะไรได
กวางไกลกวาเดิม 
 4. คิดแตเร่ืองดีๆ เพราะหากวาคิดแตเร่ืองรายๆ เร่ืองความลมเหลวผิดหวังหรือเรื่องที่   
เปนทุกข กจ็ะทําใหเครียดมากขึ้น ควรคิดถึงเรื่องดีๆ ใหมากๆ นอกจากไมทาํใหเครยีดแลวยังทําให
สบายใจมากขึน้ 
 5. คิดถึงคนอื่นบาง อยาหมกมุนแตเร่ืองของตัวเองเทานัน้ เปดใจใหกวางรับรูความรูสึก
และความเปนไปของคนอื่นและคนใกลชิด ใสใจทีจ่ะชวยเหลือแกไขปญหาของผูอ่ืนในสังคม 
บางครั้งจะพบวา ปญหาหรือความเครียดทีก่ําลังเผชิญอยูนั้นเปนเรื่องเล็กนิดเดียวเมื่อเทียบกับปญหา
ของผูอ่ืน ซ่ึงความรูสึกแบบนี้จะทําใหเครยีดนอยลง จะชวยใหรูสึกดขีึ้น ยิ่งถาสามารถชวยใหผูอ่ืน
แกไขปญหาได ก็จะทําใหสุขใจมากขึ้นเปนทวีคูณ 
 

ครั้งที่ 15  การจัดการกับอารมณ  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย :  1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขัน้ตอนการจัดการกับอารมณ 
    2. เพื่อใหสมาชิกสามารถใชทักษะการจัดการกับอารมณในสถานการณตาง ๆ ได 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
อุปกรณ : 1. ใบความรู “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
  2. ใบงาน “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 14 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   :   “สวัสด ีสมาชกิทุกคน ครั้งนีเ้ปนครัง้ที่ 15 ของการทํากจิกรรม ซ่ึงกจิกรรมในวันนี้

ยังคงเกีย่วของกับการพัฒนาทักษะชวีิตในดานการจดัการกับอารมณจากคราวที่แลว 
เราไดเรียนรูวธีิการปรับเปลี่ยนความคดิ เพื่อผอนคลายความเครียด ไดฝกปฏิบัติ
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วิธีการคลายเครียดดวยตนเอง และครูไดฝากการบานใหไปวิเคราะหชีวติตนเอง
ที่ผานมาวามีความคิดในทางลบอะไรบาง และใหเปล่ียนเปนความคิดทางบวก 
ใครจะเลาใหกลุมฟงกอนด”ี 

สมาชิกกลุม :  (นําเสนองาน รวมซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ทักษะการจัดการกบัอารมณ” 
ผูนํากลุม :   “สําหรับกิจกรรมวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจดัการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกบัอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 
กอนอื่นครูอยากทราบวา เมือ่พวกเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธไมพอใจ 
ผิดหวัง หรืออ่ืนๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําใหอารมณดีขึ้น
ไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิกชวยกนัซักถาม 
และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม :   (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทําและคําพูดของเพื่อน 
ชวยเหลือซ่ึงกนัและกนั โดยการใหขอมูลที่เปนประโยชนตอเพื่อน เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมแจกใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” และอธบิายขัน้ตอนการจัดการกับอารมณ 
ผูนํากลุม :  “วิธีการจัดการกับอารมณทางลบที่สมาชิกเลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวาแตละคน  

ก็มีวธีิแตกตางกันออกไป ทั้งนี้อาจเปนเพราะการเรียนรูและประสบการณที่
แตกตางกัน ดงันั้นวนันี้เราลองมาเรียนรู และฝกฝนทักษะการจัดการกบัอารมณ
ตามใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” ซ่ึงอาจเปนอีกแนวทางหนึ่ง  
ที่สามารถจัดการหรือควบคุมอารมณทางลบของเราได” 

สมาชิกกลุม :  (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ”) 
ผูนํากลุม :  “จากใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” การจดัการหรือการควบคุม

อารมณเปนทกัษะทีเ่รียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ  (1) สํารวจ
อาการที่เกิดในขณะนั้น วาเปนอาการของอารมณหรือความรูสึกอะไร เชน มือ
ส่ัน ใจสั่น ตวัส่ัน เปนตน  (2) การคาดการณผลดีผลเสียของการแสดงอารมณ
หรือความรูสึกนั้นออกมา (3) ควบคุมอารมณดวยวิธีการตางๆ เชน หายใจเขา
หายใจออกยาวๆ นับเลข 1 ถึง 10 ชาๆ หรือนับตอไปเรื่อยๆ จนรูสึกวาอารมณ
สงบลง ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้นๆ ชั่วคราว กําหนด
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ลมหายใจ โดยใหสติอยูทีก่ารหายใจเขาออก (4) สํารวจอาการของตนเองอีกครั้ง
วาสงบลง  และชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณได มใีครจะซักถาม
หรือมีขอสงสัยบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

  “ตอไปจะใหฝกทักษะการจดัการกับอารมณ โดยใหยกตวัอยางของสถานการณที่
ทําใหเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธแคน หงุดหงิด ไมพอใจ หรืออ่ืนๆ ที่เคย
ประสบมา และหาทางแกไขใหเหมาะสม โดยวเิคราะหตามขั้นตอนของทักษะ
การจัดการกับอารมณ และเขยีนลงในใบงานที่ครูจะแจกให ครูใหเวลาประมาณ 
10 นาที”   

           (ผูนํากลุมแจกใบงาน “ทักษะการจัดการกบัอารมณ” แจกดินสอ / ยางลบ) 
สมาชิกกลุม :   (ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ โดยวิเคราะหตามขั้นตอน 4 ขั้นตอน) 
ผูนํากลุม :   (สังเกตวาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จแลว) “ใหเลาใหกลุมฟงวาเมื่อเกดิอารมณหรือ

ความรูสึกในทางลบ สามารถวิเคราะหตามขัน้ตอนของทกัษะการจัดการกับอารมณ
อยางไรบาง ใหเพื่อนๆ ชวยกันซักถามและแสดงความคดิเห็น” 

สมาชิกกลุม :  (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม  : “จากกจิกรรมวนันี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :   (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :   (สรุปเพิ่มเติม)  “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง  ที่มีทั้งทางบวก

และทางลบ การแสดงออกซึ่งพฤติกรรมทางอารมณจะแสดงออกทางรางกาย 
เชน มือส่ัน ปากสั่น ใจสั่น หรืออาจถึงขั้นทํารายดวยวิธีการที่รุนแรง ซ่ึงจะดวย
วิธีการใดนั้นขึน้อยูกับประสบการณ และการเรียนรูของบุคคลแตละคน             
ที่แตกตางกันไป การจัดการหรือการควบคมุอารมณเปนทักษะที่สามารถเรียนรู
และฝกฝนได โดยเฉพาะในวัยของเยาวชน ซ่ึงกําลังอยูในวัยรุน จะมีอารมณ
หลายรูปแบบ และเปลี่ยนแปลงงาย และยงัไมสามารถควบคุมอารมณไดดีพอ 
ขอใหไดนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ การฝกฝนบอยๆ       
จะชวยใหเรามคีวามอดทน จากผลกระทบที่ไดรับจากภายนอก นอกจากนี้
ความสามารถในการควบคุมอารมณ ยังแสดงออกใหเหน็ถึงความสามารถ        
ในการปรับตวัตอการดําเนนิชีวิตอีกดวย  มใีครจะแสดงความคิดเห็นเพิม่เติม
หรือมีขอสงสัยท่ีอยากจะถามบาง”  (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 
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สมาชิกกลุม :   (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :   “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี    

เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่.....เวลา.....น. สําหรับวันนีข้อยุติการทํากจิกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 15 
 

ครั้งที่ 16  การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย :  1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิวิเคราะหอารมณเจ็บปวดตามทฤฎี ABC  
            2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูการมีสติ และการควบคุมอารมณ 
เนื้อหาหลัก  :   ทฤษฎีเหตุผล - อารมณ (CBT) เปนการใหการปรึกษาทัว่ๆไปบนพื้นฐานของ

การสันนิษฐานวาปญหาทางอารมณ เปนผลมาจากความคิดที่ผิดเกีย่วกับ
เหตุการณตางๆ มากกวาจะเกิดจากเหตกุารเอง นอกจากนี้มันเกีย่วของกับระบบ 
ความรู -  อารมณ - พฤติกรรม  ความคิดนีแ้สดงใหเห็นดยทฤษฎี ABC ทฤษฎีที่
รบกวนอารมณโดยที่  A  คือ กิจกรรมของเหตุการณ  B  เปนความเชื่อทั้งหลาย
เกี่ยวกับเหตุการณ  C เปนผลลัพธของอารมณและพฤติกรรม  

ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ทฤษฎี เอ บี ซี ” 
อุปกรณ : 1. ใบความรู เรื่อง “ทฤษฎี เอ บี ซี” 
  2. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
  3. กระดาษ ดนิสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 15   
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ผูนํากลุม :  “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 16 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะพัฒนา
ทักษะชวีิตในดานการจดัการกับอารมณอีกครั้งหนึ่ง หลังจากที่เราไดเรียนรู    
การจัดการกับอารมณมาแลวสองครั้ง ใครมีเร่ืองอะไรจะนาํเสนอหรือไม    
กอนที่เราจะไดเรียนรูในกจิกรรมตอไป” 

สมาชิกกลุม :   (นําเสนอขอซักถาม ถามี) 
ผูนํากลุม :   “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการผอนคลายความเครียดไปใชแลวบาง” 
สมาชิกกลุม :  (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม :  (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรบัคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการผอนคลาย

อารมณไปฝกปฏิบัติกับเพื่อนคนอื่น ๆ แตสําหรับคนที่ยงัไมมีโอกาสนาํไป
ทดลองใชกับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งทีไ่มเหมาะสม ขอใหนําเอาไปใช        
ในโอกาสตอไป และใหนําเอาไปใชในชีวิตประจําวนัตอไปดวย” 

 
3. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “ทฤษฎี เอ บี ซี” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูวิธีการวิเคราะหอารมณ ใหลองนึกถึง

ประสบการณ ที่ทําใหทุกขใจในชวงเดือนที่ผานมาหรือนานกวานั้น ใครจะเปน
อาสาสมัครมาเลาใหครูฟง ” 

สมาชิกกลุม :  (อาสาสมัครเลาถึงเหตุการณที่ผานมาใหสมาชิกฟง ) 
ผูนํากลุม :  “จากเหตกุารณที่เพื่อนเลามานั้นแสดงใหเห็นถึงวาเมื่อเรามีความรูสึกรวมกับ

สถานการณทีไ่มดี  เชน  เร่ิมรูสึกไมพอใจ อารมณนั้นคือ C เมื่อเรามีอารมณ 
โดยทั่วไปเราจะมีพฤติกรรมรวมดวย  เชน หนาบูดบึ้ง  เราอาจจะคิดวา  A       
เปนสาเหตุใหเกิด C เรารูวาสิง่นั้นไมเปนจรงิเสมอไป เพราะผูคนจะมีปฏิกิริยา
แตกตางกันในสถานการณเหมือนๆ กัน  เหตุที่ตางกันคือ B เรามี B หรือความเชื่อ
เกี่ยวกับเหตุการณนั้นตางกัน ไหนใครลองแยกความเชื่อเกีย่วกับเหตกุารณได
หรือไม ” 

สมาชิกกลุม :  (ตอบคําถาม และแสดงความคิดเห็นในแตละประเดน็คําถามที่ผูนํากลุมนาํสนทนา) 
ผูนํากลุม :  เพื่อใหสมาชิกเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกบัเหตุผลที่แตกตางกัน “ใหดู

แบบจําลอง ABC  แลวเราคดิวาเราจะมีความรูสึก C แตกตางกันอยางไร            
ถาเรามี B หรือความเชื่อในสถานการณนัน้แตกตางกัน   

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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ผูนํากลุม :  “ตอไปใหแบงกลุมแลวชวยกนัระดมความคดิวา ก. อารมณหรือความรูสึกมา 
จากไหน หรือเกิดจากอะไร ข. ถาเราเปลี่ยนแปลงความเชื่อของเรามีอะไรเกดิขึ้น  
กับความรูสึกของเราบาง ค. จําเปนหรือไมที่คน 2 คน จะมีความรูสึกเหมือนกนั
เกีย่วกบัสถานการณนัน้ๆ และทีใ่ชเปนเพราะอะไร และหากไมใชเปนเพราะอะไร” 

สมาชิกกลุม :  (ทําตามคําสั่ง และระดมความคิดเห็น) 
ผูนํากลุม :  “จากกจิกรรมนี้ ใหแตละคนไดบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :  (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรับเปลี่ยนความเชี่อแลว ความรูสึกเปลี่ยนแปลง

ไปดวยหรือไมเมื่อมีความคดิเกีย่วกับเหตกุารณนัน้เปลี่ยนไป เราจะประยุกต
ขอมูลที่เราไดเรียนรูในวันนีไ้ปใชกับสถานการณในอนาคตของเราอยางไร” 

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคดิเห็น) 
 
4.ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :   “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัในวันนี้ เราจะพบกนัครั้งตอไปในวันที่..…เวลา…....น.       
สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล :  1.  สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
       2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 16 
            3. จากการแสดงความคิดเหน็ 
 

ครั้งที่ 17 การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวาอารมณ และความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอย 
  ชวยเหลือ แตอารมณและความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอยขัดขวาง 
ระยะเวลา  : 90 นาที 
กิจกรรม  : “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
อุปกรณ  : 1. ใบงาน “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
  2. การดเขียนคําเกี่ยวกับความรูสึก อารมณ  
  3. กระดาษฟลิปชารท/ ปากกามารคเกอร/ ดนิสอ / ยางลบ 
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วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 16  
ผูนํากลุม   :  “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 17 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรม       

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการจัดการกับอารมณ   
จากคราวทีแ่ลว เราไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความเชื่อเกี่ยวเหตกุารณ เมื่อเรา
เปล่ียนความเชื่อจากเหตกุารณหนึ่งทําใหเรามีอารมณและความรูสึกเปลี่ยนไป
เชนกัน กอนทีจ่ะเขาสูกิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคดิเห็นบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับกิจกรรมวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจดัการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกับอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม กอนอื่นครูอยากทราบวา เมื่อเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธ         
ไมพอใจ ผิดหวัง หรืออ่ืนๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําให
อารมณดีขึ้นไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม :   (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทาํและ
คําพูดของเพื่อน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยการใหขอมลูที่เปนประโยชนตอ
เพื่อน เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมแจกใบงาน  เร่ือง “ชวยเหลือหรือขัดขวาง”  และอธิบายขั้นตอนการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “ใหแบงกลุมๆ ละ 3 ถึง 4 คน แลวชวยกันเขียนคําเกี่ยวกบัความรูสึก และ 

อารมณดังตอไปนี้  รัก  กลัว  กังวล  เศรา  อดทน ฯลฯ  เขยีนใหเพยีงพอกับความ
ตองการที่จะเขียนลงในการด ” 

สมาชิกกลุม :    (แบงกลุมและเขียนบัตรคํา) 
ผูนํากลุม     :   “เมื่อแตละกลุมเขียนบัตรคําที่แสดงขอความถึงอารมณตางๆ  แลว ใหชวยกัน

อภิปรายเกีย่วกับแนวคิดอารมณและความรูอยางไรที่ชวยเหลือ และอยางไรที่
เปนอารมณและความรูสึกทีข่ัดขวาง คือเราไดมีประสบการณเกีย่วกับ             
การเพิ่มพลังใหเราและใหผลทางบวก สวนความรูสึกและอารมณที่ขดัขวาง คือ 
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ส่ิงที่ใหผลในทางลบตอความสัมพันธกับคนอื่น มีความรูสึกทางลบตอตัวเอง 
อารมณเสีย หรือบางครั้งทําใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหา”  

สมาชิกกลุม   :   (อภิปรายรวมกัน) 
ผูนํากลุม  :   “ใหแตละกลุมแยกคํารวมไวแตละประเภท ที่ชวยเหลือหรือขัดขวาง  หรือบางคํา

อาจจะเปนไดทั้งสองอยาง  และใหแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน     
เมื่อทําเสร็จแลวใหเขียนคําลงบนกระดาษฟลิปชารทภายใตหวัขอชวยเหลือและ
ขัดขวาง ตามความเห็นของเยาวชนสวนใหญ สําหรับคําทีม่ีความเหน็ไมสอดคลอง
ใหใสไวในกลุมที่ 3 แลวใหชวยตอบวาคํากลุมไหนมากกวากัน ชวยเหลือหรือ
ขัดขวาง คําบางคํายากที่จะจดักลุมกวาคําอืน่หรือไม ทําไมถึงคิดเชนนัน้ อะไรที่
คิดวาคือความแตกตางระหวางความรูสึกชวยเหลือกับความรูสึกขัดขวาง” 

สมาชิกกลุม :  (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกจิกรรมวนันี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :  (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง ที่มีทั้งทางบวกและ

ทางลบ ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้นขึ้นอยูกับประสบการณ และการเรียนรูของบุคคล
แตละคนทีแ่ตกตางกันไป  มใีครจะแสดงความคิดเห็นเพิม่เติมหรือมีขอสงสัย     
ที่อยากจะถามบาง” (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 

สมาชิกกลุม :   (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
4.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน  เวลา  และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 17 
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ครั้งที่ 18 การยุติการใหการปรึกษา 
 
จุดมุงหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนทักษะตาง ๆ ที่ผานมาและยตุิการใหการปรึกษา 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “ทบทวนทักษะชีวิตทั้ง 4 ดาน” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน “ทักษะชวีิต 4 ดาน” 
  2. การดเขียนคําเกี่ยวกับความรูสึก อารมณ  
  3. กระดาษฟลิปชารท /ปากกามารคเกอร/ ดนิสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 17  
ผูนํากลุม   :   “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 18 ของการทํากิจกรรม  ซ่ึงกิจกรรม     

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 4 ดาน จากคราวทีแ่ลว เราได
เรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความเชื่อเกี่ยวเหตุการณ เมื่อเราเปลี่ยนความเชื่อจาก
เหตุการณหนึ่งทําใหเรามีอารมณและความรูสึกเปลี่ยนไปเชนกัน กอนทีจ่ะเขาสู
กิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคิดเหน็บาง” 

สมาชิกกลุม :   (แสดงความคดิเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมแจกใบงานสรุปทักษะชวีิต 4 ดาน  
ผูนํากลุม   :  “ใหทุกคนเขียนบรรยายทักษะชวีิตที่เราไดเรียนรูกนัมาตั้งแตคร้ังแรกจนถึง

กิจกรรมสุดทายวามีทกัษะอะไรบาง และใหแสดงความคิดเห็นสวนตัววา           
มีความรูสึกไดอะไรจากบทเรียนตางๆ ที่ผานมา และเราจะมวีิธีในการสราง
ทักษะเหลานี้ไดเองอยางไรบาง  

 
3. ใหสมาชิกกลุมนําเสนองานเขียนของแตละคนใหสามาชิกทราบ  
ผูนํากลุม   :  “ใหนําเสนอผลงานของตนเอง และหลังจากนั้นขอใหเพือ่น ชวยกันแสดง        

ความคิดเหน็ได (ถามี) 
สมาชิกกลุม  :  (นําเสนอผลงานและรวมกันแสดงความคิดเห็น) 
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4. ผูนํากลุมกลาวสรุปและยุตกิารใหการปรึกษา  
ผูนํากลุม :  “สําหรับการทํากิจการการใหการปรึกษาแบบกลุมมาจนกระทั่งถึงกิจกรรม      

ในวนันี้ ถือไดวาเราไดพัฒนาทักษะชวีิตจนครบทั้ง 4 ดาน  แลว  คือ               
การเห็นคณุคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  การปฏิเสธตอรอง  และการ
จัดการกับอารมณ  ครูขอขอบใจทุกคนทีต่ลอดระยะเวลาของการทํากิจกรรม    
ไดใหความรวมมือดวยดี  ครูไดเหน็ความกาวหนาของกลุม และของสมาชิกกลุม
ทุกคน อยางไรก็ตามเราจะมาพบกันอีกครัง้หนึ่งเพื่อทําแบบทดสอบทักษะชวีิต
หลังจากที่ไดรับการใหการปรึกษาไปแลว 1 เดือน ซ่ึงถือไดวาเปนครั้งที่มี
ความสําคัญมากที่สุดก็ได และทุกครั้งกอนที่เราจะปดกลุม ครูฝากการบานให   
นํากลับไปฝกฝนทักษะการจัดการกับอารมณในสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น    
ในชีวิตประจําวัน  ครูเชื่อแนวาการมาอยูรวมกัน ซ่ึงมีเด็กและเยาวชนจํานวน
มากมายหลายคนในที่นี้ ยอมตองมีปญหาเกิดขึ้นมากมาย ไมวาจะเปนระหวางเพื่อน 
หรือระหวางครูหรือเจาหนาที่ ใหพวกเรานําเอาวิธีการหรือทักษะการจดัการ   
กับอารมณไปใชใหเปนประโยชนและใชใหเหมาะสม  เราจะมาพบกนัเปนครั้ง
สุดทายใน.........สําหรับวันนีข้อยุติการทํากจิกรรมการใหการปรึกษาแบบกลุม
เพียงแคนี้  พบกันใหมในคราวหนา สวัสด”ี 

 
 



194 
 

 

แผนงานกลุมผสมผสานกิจกรรมดนตรี 
 

แผนกิจกรรมการใหการปรึกษาผสมผสานกิจกรรมดนตรี เปนแผนกจิกรรมกลุม  
ที่ใชในการใหการปรึกษากลุมเพื่อพัฒนาทกัษะชวีิต 4 ดาน รวมทั้งสิ้น 18 แผน ดังนี้  

 
คร้ังท่ี 1 การปฐมนิเทศ 

 
เปาหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกไดทราบจดุมุงหมายกฎระเบียบและขอตกลงเบื้องตนของกลุม 

 2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ โดยการสรางบรรยากาศใหเกดิความคุนเคยและ       
ความไววางใจระหวางสมาชกิและผูนํากลุม 

  3. เพื่อเปนแนวทางในการสํารวจปญหาและใหคําปรกึษา 
เนื้อหาหลัก    :   การใหคําปรึกษาแบบกลุม เปนการใหคําปรึกษาที่ผูใหคําปรึกษา (Counselor)      
ใหความชวยเหลือแกผูรับคําปรึกษา (Counselee) ตั้งแต 2 คน ขึ้นไป ทีม่ีปญหาเหมือนกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยมีการสรางสัมพันธภาพที่ทําใหเกิดบรรยากาศอันอบอุน ทําใหเกิดความไววางใจ 
ยอมรับ และเขาใจกนั เพื่อทําใหผูรับคําปรึกษาไดสํารวจตนเอง แสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยน     
ซ่ึงกันและกัน และนําไปสูการแกปญหา ตลอดจนการพฒันาตนเองใหดขีึ้น การทําความรูจัก      
การกําหนดกระบวนการ 
กิจกรรม : “การแนะนําตนเองดวยภาพ” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 

  2. ดินสอ / ยางลบ 
  3. เอกสารประกอบกิจกรรม เร่ือง “การใหคาํปรึกษาแบบกลุม” 
  4. เครื่องเลน DVD  
  5. เครื่องดนตรี กีตาร และเครื่องประกอบจงัหวะ  

วิธีดําเนินการ :  
1. เร่ิมตนโดยผูนาํกลุมและสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม (ดังภาพ) แลวแนะนําตนเอง โดยเริ่มตนที่

ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมตามลําดับ 
       
   =  ผูนํากลุม 

              =  สมาชิกกลุม 
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ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน ครูรูสึกดีใจที่ไดมีโอกาสมาพบและรวมทํากจิกรรม    
กับพวกเราที่นี ่กอนอื่นเรามาทําความรูจักกนักอนและขอใหทุกคนแนะนําตัว 

สมาชิกกลุม : (แนะนําตวัเองทีละคน) 
 
2.  ผูนํากลุมเลนดนตรีในเพลงที่เยาวชนคุนเคยอยางงาย และใหสมาชิกเลนเครื่องประกอบจังหวะ

ตามเพื่อความสนุกสนาน (ใชเวลา 5 นาที) 
ผูนํากลุม  : วันนี้ครูจะเลนกีตารใหเรารวมกันเลนเครื่องดนตรีที่เราคดิวาชอบมากที่สุด      

ในเพลง “เพลงอะไรดีเอย”  
สมาชิกกลุม : (แนะนําเพลงที่ตนเองคุนเคย) 
ผูนํากลุม  : เลนกีตารตามคําแนะนําของสมาชิก  
สมาชิกกลุม : (เลนเครื่องประกอบจังหวะตามจนจบเพลง) 
 
3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากจิกรรม “การแนะนําทาเตนประกอบเพลงบรรเลง” 
 ผูนํากลุม  : “เมื่อทุกคนเขาใจถึงวัตถุประสงค และกฎระเบียบขอตกลงเบื้องตนของการ       

เขากลุมแลว  วันนี้ครูมีกจิกรรม ชื่อวา “ทาเตนประกอบเพลงบรรเลง” มาให     
พวกเราไดรวมกันทํา”  (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงเพลงที่ 1 (Like Paris) และ   
เพลงที่ 2 (Scottish Hiking Song) พรอมสาธิตทาเตนรําประกอบเพลง) “ใหแต
ละคนจดจําทาตาง ๆ ของเพลงที่ 1  และเพลงที่ 2  พรอมฝกเตนรําตามจังหวะ
ของเพลง  ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (ฝกเตนตามทาเตนรํา) 
 ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมสังเกตดูวาสมาชิกทุกคนทาํเสร็จแลว)  “เมื่อสมาชิกฝกเตนรําในเพลง

ทั้งสองจนคลองแลวเราจะเตนรําตามเพลงอยางพรอมเพรียงกัน” 
 สมาชิกกลุม : (เตนรําตามเสยีงเพลงบรรเลงในเพลงที่ 1 และ 2 ) 
 ผูนํากลุม : (รวมซักถามและกระตุนใหสมาชิกกลุมแสดงความคิดเห็น)  “พวกเราคงรูจัก

กันมากขึ้นจากกิจกรรมนี้  นี่เปนการเริ่มตนที่เราไดเปดเผยตนเอง ทาํใหเพื่อนๆ 
ไดรูจักและเขาใจ และตอนนีค้รูก็ยินดีทีจ่ะใหทุกคนไดรูจกัครูยิ่งขึ้นเชนกัน
ตอไปนี้กอนทาํกิจกรรมทุกครั้งเราจะตองเตนรําตามเพลงบรรเลงนี้กอนเพื่อ
เปนการเตรียมความพรอมกอนทํากิจกรรมอื่นๆ มีใครอยากทราบอะไรเกี่ยวกับ
ตัวครูบาง” 

 สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
 ผูนํากลุม : (ตอบคําถาม) 
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4.  ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกกลุมทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลงเบื้องตนในการเขากลุม 
 สมาชิกกลุม : (ฟงคําชี้แจงและทําความเขาใจเกีย่วกับจดุมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลง

เบื้องตน) 
 ผูนํากลุม : “การที่ครูมาพบกับพวกเราในวันนี้ ก็เพื่อมารวมทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต ซ่ึงหมายถึง การจัดกจิกรรมที่จะชวยเสริมสราง
หรือพัฒนาเดก็และเยาวชนในดาน  การเห็นคุณคาในตนเอง   การตัดสินใจ
อยางมีเหตุผล  การปฏิเสธตอรอง และการจัดการกับอารมณ  เราจะไดเรียนรู
จากการมีปฏิสัมพันธรวมกันภายในกลุม เพราะการพัฒนาทักษะชีวิตใหดีขึ้นไดนั้น 
ขึ้นอยูกับสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เพื่อใหกลุม
สามารถดําเนินไปตามเปาหมายที่ตองการได  โดยมีขอตกลงเบื้องตนและ
กฎระเบยีบในการเขากลุม ดงันี้” 
1) ทุกครั้งที่เรามาทํากิจกรรมรวมกนั ทกุคนในฐานะที่เปนสมาชิกของกลุมควร   
มีสวนรวม โดยการแลกเปลี่ยนความคดิเหน็ซึ่งกันและกนั ดวยการพรอมที่จะ
เปดเผยตนเอง แสดงความคิดเห็นและความรูสึก รวมทั้งการกระตุนใหเพื่อน
สมาชิกคนอื่น ไดรวมเปดเผยความคิดของตน  ในการนี้เราควรแสดงทาที           
การยอมรับความคิดเห็นของเพื่อนในมุมมองที่ตางกันดวยความเขาใจ  รวมถึง
การใสใจและตอบสนองตอการกระทําและคําพูดของคนอื่นๆ ดวยความจริงใจ  
และไมควรใชเวลาในการพดูหรือแสดงความคิดเห็นเพยีงคนเดยีว  ทัง้นี้เพราะ
คนอื่นก็ตองการมีสวนรวมในการพูดคยุดวยเชนกัน 
2) การที่เรามารวมทํากิจกรรม ก็เพื่อชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆ ซ่ึงทํา
ไดโดยการใหขอมูลตางๆ ที่เรามี อันเปนประโยชนตอเพือ่น เพราะอาจจะเปน
อีกแนวทางหนึ่งในการแกไขปญหาและตดัสินใจ 
3) กฎระเบยีบที่สําคัญของการเขากลุม ที่ครูตองการใหปฏิบตัิอยางเครงครัด 
คือ (1) การเก็บเรื่องราวตาง ๆ ที่พูดคุยกันภายในกลุมไวเปนความลับ (2) ไมพูด
ซุบซิบกันขณะอยูในกลุม (3) ใหใชคําวา “ฉัน” หรือ “ผม” แทนตนเอง         
และ (4) หามบีบบังคับใหเพื่อนคนใดคนหนึ่งพูดหากเพื่อนยังไมพรอม     
“อยากทราบวาตองการซักถามเพิ่มเติม หรือไมเขาใจตรงไหนบาง” 

 สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
 ผูนํากลุม : (รอคําถามและตอบคําถาม) 
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 “ครูดีใจที่ทุกคนมีความเขาใจและพรอมทีจ่ะปฏิบัติตามขอตกลง ตอไปนี้เราจะพบ
กันสัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง ถึง 1 ชั่วโมง 30 นาที  ทุกวัน..........   และ
วัน........ เวลา.............น โดยเริ่มจากวนันี้เปนตนไป  เราจะพบกนัทั้งหมด 18 คร้ัง  
ถาใครมีความจําเปนอยางไร ขอใหบอกครลูวงหนา มใีครตองการซักถามอีกไหม 
(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)”   

 
5. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกจากการทํากิจกรรม และการเขารวมกลุม 
 ผูนํากลุม : “ตอนนี้เราก็รูจักกนัมากขึ้นแลว ครูอยากทราบความรูสึกของพวกเราวารูสึก

อยางไรตอการที่ไดมาเขารวมกลุมในครั้งแรกนี้ ทุกคนสามารถแสดงความคิด 
ความรูสึก ความคิดเห็น หรือขอเสนอแนะอื่น ๆ ที่เปนประโยชนตอกลุม     
ของเราได เชญิ” 

 สมาชิกกลุม : (สมาชิกแตละคนแสดงความคิด ความรูสึก และขอเสนอแนะ) 
 ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการทํากจิกรรมรวมกันเพื่อใหกลุมดําเนินไปสูเปาหมาย      

ที่ตองการ คือ เพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ตามที่ครูไดกลาวไปแลวในตอนตน 
ซ่ึงการทาํกจิกรรมวนันี ้เปนการเริ่มตนใหเราไดสรางความคุนเคย มีสัมพันธภาพ
ที่ดีตอกัน ไดรูจักและเขาใจกนั  ฉะนั้นการที่เรากลาเปดเผยตนเองจงึเปน     
กาวสําคัญ ที่จะไดทําความรูจักและเขาใจกนัมากยิ่งขึน้ นอกจากนีเ้พื่อใหการทํา
กิจกรรมในครั้งตอไปประสบความสําเร็จ และพวกเราจะไดรับประโยชน    
มากที่สุดไดนัน้ ตองอาศยัความรวมมือรวมใจของทกุคน เชน การเปดเผยตนเอง 
การแบงปนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในกลุม การเคารพในความคิดเห็น
ของกันและกนั ความกระตอืรือรนที่จะรับฟงและมีสวนรวมในกลุม มีความ
จริงใจและไววางใจกัน มีความรับผิดชอบตอกลุม และส่ิงสําคัญที่สุดคือ      
การรักษาความลับภายในกลุม 

 
6.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน  เวลา  และสถานที่ และแจกเอกสารเรื่อง “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 

ใหสมาชิกกลุมกลับไปอานและทําความเขาใจอีกครั้ง 
 ผูนํากลุม : “สําหรับในวนันี้เราก็ไดรูจกัและคุนเคยกนัพอสมควรแลว รวมถึงไดทราบ

เกี่ยวกับจุดมุงหมาย และขอตกลงเบื้องตนของการเขากลุมเรียบรอยแลว        
ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือดวยดี เราจะมาพบกนัครั้งตอไป                
ในวนัที…่……..เวลา……น.  ใครมีขอสงสัยจะซักถามอีกไหม                    
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(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)  และกอนทีจ่ะยุติการทํากจิกรรม ครูอยากใหทุกคน
กลับไปอานและทําความเขาใจกับเอกสารที่ครูแจกใหอีกครั้ง หากมีขอสงสัย
หรือขอคิดเหน็ คราวตอไปเราจะมาคุยกันอีกที  สําหรับวันนี้ครูขอยุตกิารทํา
กิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเก็บภาพวาด / ดินสอ / ยางลบ) 

การประเมินผล : 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2.  จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 1 
 

ใบงาน  1.1 
การใหการปรกึษาแบบกลุม 

 
 คุณจะไดรับอะไรจากการใหการปรึกษาแบบกลุม 

1. คุณจะรูจักตนเอง และคนหาเอกลักษณแหงตน 
2. คุณจะรูจักการเรียนรูที่จะไววางใจตนเองและผูอ่ืน 
3. คุณจะยอมรับตนเอง มีความมั่นใจ และนําไปสูทัศนะใหมตอตนเอง 
4. เพื่อเปนการเพิม่ประสิทธิภาพในการหาแนวทางแกไขปญหา และแนวทาง    

ในการลดความขัดแยงภายในตัวของคุณ 
5. คุณจะเพิ่มความสามารถในการนําตนเอง การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบ   

ตอตนเอง และสังคมที่อยู 
6. คุณจะรับรูการตัดสินใจของตน และตดัสินใจเลือกอยางฉลาด 
7. คุณจะไดรับแบบแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง และปฏบิัติ      

ตามแผนที่วางไว 
8. คุณจะไดเรียนรูทักษะทางสังคมขณะเขากลุม นอกจากนี้ยงัมีความไวในการ

รับรูความรูสึก และความตองการของผูอ่ืน 
9. คุณจะไดเรียนรูที่จะเผชิญหนา วิธีการโตแยงกับผูอ่ืนอยางตรงไปตรงมา      

ดวยความจริงใจ มีทาทีเอื้ออาทร และหวงใย 
10. คุณจะเรียนรูการดําเนินชวีิตที่เปนไปตามความมุงหวังของตนเอง ไมขึน้กับ

ความคาดหวังของผูอ่ืน 
11. คุณจะไดเห็นคานิยมของตนเอง และเรยีนรูที่จะปรับพฤติกรรมของตนไป

ตามครรลองของคานิยมนั้น 
12. คุณจะไดรับการสนับสนุน ใหกําลังใจ ในการแกไขปญหาของคุณ เนื่องมาจาก

การยอมรับและการเรียนรูถึงการใหและการชวยเหลือซ่ึงกันและกันจากกลุม 
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    ใบงาน   1.2 
    สมาชิกกลุมควรปฏิบัตตินอยางไร 
 

1. เปดเผยตนเองใหสมาชกิอืน่ทราบวา คณุกาํลังคิดอะไรอยู ส่ิงที่สมาชกิทกุคนพดู
ลวนแตมีความสําคัญ การเขารวมเปดเผยความคิด และปฏิกิริยาของคุณใหกลุมรับทราบจะกระตุน
สมาชิกคนอื่น ๆ และชวยใหพวกเขารวมเปดเผยสิ่งที่พวกเขากําลังคิดอยูดวย 

2. ถามคําถาม หากคุณมีคําถามหรือส่ิงใดที่อยากรูเพิ่มเติม ขอใหคุณถาม จะไมมี
คาํถามที่ผิดในกลุมนี้ บางทีอาจเปนไปไดวามีสมาชิกคนอื่น ๆ อีกหลายคนที่อยากรูในสิง่เดียวกับคณุ 

3. อยาจองเวลาพดูเพียงคนเดยีว สมาชิกอ่ืนก็ตองการจะมีสวนรวมพูดดวย
เชนเดยีวกัน และเพื่อนสมาชกิจะไมสามารถทําเชนนั้นได หากคุณใชเวลาในการแสดงความคิดเหน็
มากเกินไป 

4. ชวยเหลือใหเพื่อนสมาชกิกลุมไดมีสวนรวมในการแสดงออก หากมใีครบางคน
ในกลุมตองการจะพูดบางสิ่งแตไมกลาพดู ขอใหคุณใหกาํลังใจแกเขา แตก็เปนไปไดที่เขาเพียง
แสดงปฏิกิริยาในการเห็นดวย หรือรูสึกมีสวนรวมกับความรูสึกนั้น ก็ไมควรคาดคั้นใหเขาพูด 

5. ฟงผูอ่ืนดวยความตั้งใจ พยายามฟงดวยใจจดจอ ขอใหเปดโอกาสใหแก
ความคิดของผูอ่ืน และพยายามทําความเขาใจในสิ่งที่เขาพูด เชนเดียวกบัที่คุณตองการใหเขาฟงคณุ 
แมวาความคิดที่เสนอนั้นจะแตกตางกับความคิดของคุณก็ตาม 

6. สมาชิกกลุมมารวมกันครั้งนีเ้พื่อชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ดังนั้นปญหาตาง ๆ 
สามารถแกไขไดดวยการรวมมือกัน ดวยการใหขอมูลตาง ๆ ที่คุณมีอยู ซ่ึงอาจเปนประโยชน       
ตอผูอ่ืน การใหคําแนะนําเกีย่วกับการแกไขปญหา หรือสาเหตุของปญหาสามารถชวยเหลือผูอ่ืน
ตัดสินใจไดดขีึ้น 

7. เต็มใจที่จะยอมรับทัศนะในแงมุมอื่น อยาดึงดันวาคุณเปนฝายถูกและคนอื่น
เปนฝายผิด สมาชิกกลุมอาจจะมีความคดิไมเหมือนกนั ขอใหเขาใจในความคิดซึ่งกนัและกนั 

8. ติดตามการอภปิรายในกลุมใหทัน ถารูสึกวาสับสน ขอใหคุณถาม 
9. การพูดถึงความรูสึกและปฏิกิริยาของคุณเปนสิ่งที่สามารถทําไดภายในกลุม 

 
 
 
 
 



 

 

200

ใบงาน  1.3 
กฎระเบียบการเขารวมกลุม 

 
1. สมาชิกกลุมทุกคนตองเก็บรักษาเรื่องราวตางๆ ที่พูดกันในกลุมไวเปนความลับ 
2. ไมพูดคุยซุบซบิกันเพยีงสองคน หรือเปนกลุมยอย ๆ ในขณะที่เขารวมกลุม 
3. ใชคําวา ฉัน / ผม หรือสรรพนามบุรุษที่ 1 เมื่อพูดถึงตนเอง ไมใชคําวา เรา หรือ

คําอื่นๆ ที่มีความหมายกวาง ๆ  
4. หามบีบบังคับใหใครคนใดคนหนึ่งพูดเมื่อเขาไมตองการจะพูด หรือไมพรอมจะพูด 

 
ใบงาน  1.4 
วัสดุอุปกรณ 

 
1. กีตาร และเครื่องประกอบจังหวะ เชน กรับ กลอง บาราคัส ฯลฯ  
2. แผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  

 2.1  เพลงที่ 1 คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris”  
 2.2  เพลงที่ 2 คือเพลง   Scottish Hiking Song   

  
คร้ังท่ี 2  การเห็นคุณคาในตนเอง 

 
จุดมุงหมาย    :   1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจวาภาพพจนของตนเองสามารถพัฒนา หรือแกไข 

ปรับปรุงได ดวยตนเอง 
 2. เพื่อใหสมาชิกไดแนวทางการพัฒนา และการแกไขปรบัปรุงตนเอง 
 3. เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคณุคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง 

เนื้อหาหลัก   :  การเห็นคณุคาในตนเอง เปนกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิต ซ่ึงเกิดจากการมี
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอมและสังคมรอบๆ ตัว  โดยมีจุดเริ่มตนจากภายในครอบครัว  
กลาวคอื การเห็นคุณคาในตนเองเปนสิ่งทีพ่ัฒนามาตั้งแตวัยเด็ก  ส่ิงสาํคัญที่มีอิทธิพลตอการพัฒนา
เห็นคณุคาในตนเองของเด็กคือ  สัมพันธภาพของบิดามารดา  และบุคคลสําคัญอื่น ๆ ที่มีตอเด็ก    
ซ่ึงการมีสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญของเด็ก  จะชวยใหเด็กเกิดความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองได 
ระยะเวลา  :    90 นาที 
กิจกรรม : “ฉันเปนใคร” 
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อุปกรณ :   1.  กระดาษเปลา 
  2.  ดินสอ / ยางลบ 
  3.  เปยโน และเครื่องดนตรปีระเภทประกอบจังหวะ 
  4.  เทปเพลงบรรเลง 
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 1 และนําสนทนาเกี่ยวกับขอสงสัยหรือ
ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
ผูนํากลุม :  “สวัสดี สมาชิกทุกคน การพบกันครั้งนี้เปนครั้งที่ 2 คราวที่แลวเราไดทําความ

เขาใจเกี่ยวกับจุดมุงหมาย กฎระเบียบ ขอตกลงเบื้องตนของการใหการปรึกษา
แบบกลุม และทําความรูจักสรางความคุนเคยกัน นอกจากนี้ครูยังไดแจก
เอกสารใหกลับไปอาน และทําความเขาใจเกี่ยวกับเรื่อง “การใหการปรึกษา
แบบกลุม”  อยากทราบวาใครมีคําถามหรือขอสงสัย หรือจะแสดงความคิดเห็น
อะไรเพิ่มเติมบาง  กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลง
เหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลง
แผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” 
และเพลง  Scottish Hiking Song พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา        
5 นาที ) 

 
2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากจิกรรม “ฉันเปนใคร” (ระหวางที่ดําเนินกิจกรรมนี้ใหเปดเพลงบรรเลง

เบาๆ ประกอบกิจกรรม) 
 ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ชื่อวา “ฉันเปนใคร” มาใหทุกคนไดทํารวมกัน” 

(ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการทํากิจกรรม) 
  : “ขอใหทุกคนหลบัตา” 
 สมาชิกกลุม : (ทําตามคําสั่ง) 

 ผูนํากลุม : “ใหทุกคนจินตนาการวาตนเองเปนบาน อาจไมใชบานของตนจริง ๆ ก็ได ให
วาดมโนภาพวาบานที่คิดไวทําดวยอะไร มีขนาดใหญหรือเล็กมากนอยเพยีงใด 
ภายในบานเปนอยางไร รอบ ๆ ตัวบานมีอะไรบาง เชน ตนไม ถนน สวน บาน
ที่อยูใกลเคยีง หรืออ่ืน ๆ ครูใหเวลาประมาณ 2 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (หลับตาและจนิตนาการภาพบานของตนเองประกอบกับการฟงเพลงบรรเลง 

Andante for flute & Orchestra in C major, K315) 
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 ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 2 นาที) “ใหทุกคนลืมตา ตอจากนั้นใหวาดรูปบาน ที่ได
จินตนาการไวลงในกระดาษ โดยไมตองคํานึงถึงความสวยงาม จะวาดอยางไร
ก็ได ตามความตองการของตนเอง ครูใหเวลาประมาณ 3 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (วาดภาพบานตามจินตนาการของตนเองลงในกระดาษ) 
 ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อวาดรูปบานเสร็จเรียบรอยแลว     

ครูขอใหแตละคนแสดงภาพบานที่นกัเรยีนวาด พรอมบรรยายภาพและแสดง
ความรูสึกประกอบ และขอใหเพื่อน ๆ รวมกันซักถามและแสดงความคดิเห็น” 

 สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 ผูนํากลุม : “จากการจนิตนาการวาถาตนเองเปนบาน  เรามีความพอใจกับรูปบานที่วาด 

หรือตองการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบาน หรือลบทิ้งบาง ซ่ึงเมื่อทําแลวรูสึก
พอใจหรือมีความสุขมากขึน้ ขอใหเรารูวาตนเองเปนเจาของบาน และมีสิทธิที่
จะปรับปรุงบานใหเหมาะกับความตองการไดถาเราตองการ  ครูใหเวลาอีกนิด
หนอยเพื่อปรับปรุงบานใหม” 

 สมาชิกกลุม : (เปล่ียนแปลงภาพบาน ถาม)ี 
 ผูนํากลุม : (ถาไมมีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน เก็บงานคืน) ถามีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน 

   “ครูขอใหเราแสดงภาพบานวามีการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบานบางเพราะ
อะไรจึงเปลี่ยนแปลง และมคีวามรูสึกอยางไรเมื่อไดปรับปรุง หรือ
เปล่ียนแปลงบานของตนเองแลว” 

 สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
 ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาบานที่เราเปนเจาของ เรามีสิทธิ์ที่จะปรับปรุง    

หรือเปล่ียนแปลงบานใหเหมาะกับความตองการของเราได และเราก็พอใจและ    
มีความสุข ตอไปครูอยากใหเขียนถึงนิสัยของตนเอง ที่ตองการปรับปรุง 
เปลี่ยนแปลงแกไขมา คนละ 1 อยาง ลงในกระดาษที่ครูจะแจกให (ผูนํากลุม
แจกกระดาษเปลา) และหลังจากนั้นใหแตละคนบอกเหตุผล หรือความตองการ
ที่จะเปลี่ยนแปลง หรือแกไขนิสัยนั้น และขอใหเพื่อน ๆ รวมกันแสดงความ
คิดเห็น ใหขอเสนอแนะ หรือแนวทางในการปรับปรุง เปล่ียนแปลงนิสัยนั้น” 

 สมาชิกกลุม  :  (สํารวจและเปดเผยตนเอง แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิดที่
เปนประโยชนแกเพื่อน) 
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3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกจากสิ่งที่ไดรับจากการทํากจิกรรม  และใหเลนเครื่องดนตรีอยางงายๆ 
รวมกับผูนํากลุมที่ใชเปยโนเปนหลัก  สมาชิกกลุมใชเครือ่งดนตรีประเภทประกอบจงัหวะ
บรรเลงรวมกัน  

ผูนํากลุม  :  “ใหสมาชิกไดเลนดนตรีตามที่ครูไดจัดไวโดยเลนตามครู ไมตองคํานึงวาเลนเปน
หรือไมเปนแตใหพยายามแสดงออกทางดนตรีรวมกันจนกวาจะจบเพลง” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัเลนดนตรีตามผูนํา) 
ผูนํากลุม  : “จากกจิกรรมที่เราไดเลนดนตรีและจากการที่เราไดวาดภาพบาน และเขียนถึงนิสัย

ของตนเองที่ตองการปรับปรุง ครูอยากใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับ
จากการทํากจิกรรมนี้ จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม  : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ เราจะไดเห็นถึงตวัตนของเรา ส่ิงที่ประกอบ

กนัขึ้นเปนบาน ถาจะเปรียบกับตัวตนของบุคคล ไมวาจะเปน ขอดี ขอดอย เปนสิ่ง
ที่เราพอใจหรอืไมพอใจ ลวนเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้น และสามารถแกไขเปลี่ยนแปลง
ไดทั้งนั้น หากเราไดมีโอกาสมองเห็นขอบกพรองของตนเอง และพรอมยินดีทีจ่ะ
แกไขสิ่งนั้น ๆ ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้นไดเชนกนั มีใคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
ผูนํากลุม  : “เรามารองเพลง “จงรัก” ดวยกันโดยใหรองตามเนื้อเพลงที่ครูแจกให และใหรอง

ตามเสียงดนตรีที่ครูเลนดวย  เพราะวาเพลงนี้เปนเพลงที่มทีํานองที่เราคุนเคยและ
เนื้อรองสื่อความหมาย และรําพรรณเกี่ยวกับเรื่องความรักเปนสวนใหญ  ซ่ึงฟง
แลวจะทําใหเรารูสึกมีความภาคภูมใิจมากขึ้น” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัรองเพลง “จงรัก”) 
ผูนํากลุม  : “เพลงจงรักมคีวามหมายอยางไร และรองเพลงนี้แลวมีความรูสึกอยางไรบาง”  
สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม  : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และ

กอนจากกันในวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปคิดและสํารวจตนเองในแงมุมตาง ๆ 
เชน มีจุดเดน จุดดอยในเรื่องใด มีความเหมือนหรือความแตกตางจากเพื่อนๆ 
อยางไรบาง ทัง้นี้เพื่อชวยใหเราเกิดความเขาใจในตนเอง ยอมรับในตนเอง และ
เกิดความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น เราจะมาพบกนัครั้งตอไปในวันที่....เวลา....น. 
สําหรับในวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเกบ็งาน และ
อุปกรณ) 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 2 

 
ใบงาน 2.1 

เพลง จงรัก  (พิ้งค แพนเตอร) 
    
  โปรดอยาถาม...วาฉันเปนใคร เมื่อในอดีต..และโปรดอยาถาม วาอดีตฉนัเคยรักใคร.. 
รูไวอยางเดียว เดี๋ยวนี้รักเธอและรักตลอดไป รักมากเพยีงไหน กําหนดวดัได เทาดวงใจฉัน 
  อยาเพียรถามวาฉันจะรักเธอนานเทาใดฉันตอบไมไดวาฉันจะรักชัว่กาลนิรันดรเพราะ
ชีวิตฉัน    คงไมยืนยาวไปถึงปานนั้น...รูแตเพียงฉันหมดสิ้นรักเธอ เมื่อฉันหมดลม 
 

ใบงาน 2.2 
เพลงที่ใชเสริมจินตนาการ 

 
  เพลงที่เสริมในการสรางจินตนาการไดแกเพลงบรรเลงของ Mozart for Meditation 
(Andante for flute & Orchestra in C major, K315) 
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คร้ังท่ี 3  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชกิไดเขาใจในชวีิตของตนเองทีม่ีความแตกตางถึงปจจุบนัและอนาคต 

    2. เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต   
และเปาหมายในอนาคต 

     3. เพื่อใหสมาชิกเห็นคณุคา มีความภาคภูมใิจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “ถนนชีวิต” 
อุปกรณ   : 1. ใบงาน เร่ือง “ปญหาของขาพเจา” 
     2.  เทปเพลง “ทางสายเปลี่ยว”  ของ  เสกสรร  ทองวัฒนา  
     3. เทปเพลงบรรเลง  
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 2 และติดตามงานที่มอบหมาย 

 ผูนํากลุม  : “สวัสดี สมาชิกทุกคน เราพบกันเปนครั้งที่ 3 แลว กอนที่จะเริ่มทํากจิกรรมครั้ง
ตอไป ครูขอทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจเกี่ยวกับ
ภาพพจนของตนเอง และมแีนวทางในการปรับปรุงแกไขขอบกพรองของตนเอง 
และกอนจากกนัครไูดฝากการบานใหกลับไปสํารวจตนเองในแงมุมอืน่ๆ เชน 
จุดเดน จดุดอยในเรื่องใด มีความเหมือนหรอืความแตกตางจากเพื่อนอยางไรบาง 
ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลง
บรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลง
บรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนาํการเตนรํา ทั้งสองเพลง
ใชเวลา 5 นาที )” 

 สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิ ความรูสึก) 
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2. ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากจิกรรม “ถนนชีวิต” กอนทํากิจกรรมใหฟงเพลง “ทางสายเปลี่ยว”  
 ผูนํากลุม  : “ดีมาก ที่ทุกคนไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหเราได

เขาใจตนเองมากขึ้น  สําหรบัวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “ถนนชีวิต” มาให   
พวกเราไดทํารวมกัน ทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกิดจนเติบโต    
มาถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจําไว ซ่ึงมีทั้งเรื่อง
ที่ประทับใจ ดใีจ เศราใจ เกดิขึ้นกับทุกคนนักเรียนลองฟงเพลงนี้ดูแลวคิดตาม
เพลงนี้ชื่อวาเพลงทางสายเปลี่ยว ของ เสกสรร ทองวัฒนา” 

 สมาชิกกลุม : (ฟงและคดิตาม) 
 ผูนํากลุม  : “เมื่อฟงเพลงจบแลวครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคน

อาจจะหลับตาดวยก็ได และนึกถึงภาพ “ถนนชีวติ” ของตนเอง เหตกุารณของ 
ถนนชีวิตที่ตนเองจดจําได ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบัน รวมไปถึงสิ่งที่
อยากจะใหเกดิขึ้นในอนาคต ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพถนนชีวิตของตนเองพรอมกันนี้มีเพลงบรรเลง 
Piano Concerto No. 23 K488 เบาๆ เพื่อประกอบจนิตนาการ) 

 ผูนํากลุม  : (ผูนํากลุมจับเวลาประมาณ 5 นาที และนําสนทนาตอ) “ตอนนี้เราคงมองเห็น
ภาพถนนชวีิตของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคนพูดคุยเร่ืองราวถนนชีวติ    
ของตนเองใหกลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่น ๆ ชวยกนัซักถามและแสดง   
ความคิดเหน็ดวย” 

 สมาชิกกลุม : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

 ผูนํากลุม  :  “จะเห็นไดวา ถนนชีวิตของแตละคน มีความคาดหวังและความฝนที่อยากจะเปน 
นักเรียนลองนกึวิธีการที่จะไปสูเปาหมายนัน้ และถามีอุปสรรคเกิดขึ้น          
จะแกไขอุปสรรคนั้นอยางไร แลวเลาใหเพื่อนๆ ฟง  พวกเราจะชวยกนัให
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อใหไดแนวทางที่จะไปสูเปาหมายรวมถึงการแกไข
ปญหาและอุปสรรคนั้นๆ” 

 สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นแลกเปลีย่นซ่ึงกันและกัน เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปน
ประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 
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  3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรมจากนั้นผูนํากลุมเลน
ดนตรีเพลงกําลังใจและสมาชิกรวมกนัรองและบรรเลงเครื่องดนตรีประกอบ 
ผูนํากลุม  : “จากกิจกรรมวนันี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม จะ

เร่ิมจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม  : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้ จะเห็นไดวา คนเราตองประสบ  ทั้งสิ่ง

ที่ดีและส่ิงที่ไมดี สมหวัง ผิดหวัง ส่ิงเหลานี้สามารถเกิดขึ้นไดเสมอ     แตเมื่อใดที่
ผิดหวัง คนเราตองมองหาแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นโดยใชความคิด
คนหาสาเหตุของปญหาแลวหาทางแกไข หากไมสามารถแกไขปญหาไดดวย
ตนเอง ควรขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นที่เราไววางใจ       และนอกจากนี้การที่
พวกเราไดมีปฏิสัมพันธรวมกันในกลุม ทําใหเราไดสํารวจตนเอง เกิดความเขาใจ
ตนเอง เขาใจในความตองการ ความปรารถนา และความหวังตาง ๆ ซ่ึงชวยใหเรา
เขาใจถึงความสามารถที่แทจริงของตนเอง สามารถปรับระดับความตองการหรือ
ความปรารถนา ใหสอดคลองกับความสามารถที่แทจริงไดอยางเหมาะสม มีใคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม กอนจะจากกันในวันนี้เรามารวมรอง
เพลง “กําลังใจ”ดวยกัน” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัเลนดนตรี) 
ผูนํากลุม  :   “ทุกคนสามารถเปนกําลังใจใหกับเพื่อนได  ถามีคนมาใหกําลังใจเรา เราจะรูสึกวา

เรามีคุณคา หรือวาใครมีความคิดเห็นอยางไร” 
สมาชิกกลุม  :  (แสดงความคดิเห็น) 
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน เร่ือง “ปญหาของ

ขาพเจา” และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม  : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และ

กอนจากกันวนันี้ ครูมีการบานฝากใหนักเรียนกลับไปสาํรวจปญหาที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันของตนเองวามีปญหาอะไรบาง และมีวิธีการแกปญหาอยางไร     
ใหบันทกึลงในใบงานทีแ่จกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไป    
ในวนัที่...เวลา....น. สําหรับวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 3 
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ใบงาน 3.1 
เพลงทางสายเปลี่ยว  (เสกสรร  ทองวัฒนา) 

 
  หนทางชีวติ พรหมลิขิตใหฉนัเดิน ฉันหลงระเริง จึงเดนิหลงทาง  
 สุดแสน  มืดมนแลวทกุสิ่ง กลัวจริง กลัวความผิดหวัง สุดแสน มืดมนทุกเสนทาง  
 ฮา...ฮา...ฮา 
  หนทางสายเปลี่ยว ฉันเดินอยูคนเดยีว  เหลียวมองเพื่อนใจ ก็ไรแมเงา .ดวงใจ 
 ฉันสุดแสนเศรา ใครเลา เขาจะรู  เฝากูกองร่ํารองไป ฮา..ฮา..ฮา.. 
 สุดแสน มืดมนแลวทกุสิ่ง กลัวจริง กลัวความผิดหวัง ..สุดแสน มืดมนทุกเสนทาง 
 ฮา...ฮา...ฮา...  
 

ใบงาน 3.2 
เพลงกําลังใจ (โฮป) 

  ในยามที่ทอแท ขอเพียงแคคนหนึ่ง จะคิดถึง และคอยหวงใย ในยามทีชี่วิต  
 หมนหมองรองไห ขอเพียงมใีคร ปลอบใจ สักคน  
 ในวนัที่โลกราง ความหวังใหวาด มันขาดมันหาย ใคร จะชวยเติม เพิ่มพลังใจ 
 ใหฉันไดเร่ิม ตอสูอีกครั้ง บนหนทางไกล  
 กําลังใจ จากใครหนอ ขอเปนทาน ใหฝนใหใฝ ใหชีวิต ไดมีแรงใจ ใหดวงใจ 
 ลุกโชนความหวัง กําลังใจ จากใครหนอ ขอเปนทาน ใหฉันไดไหม ดั่งหยาดฝน 
 บนฝากฟาไกล ที่หยาดริน สูพื้น ดินแหงผาก 
 

ใบงาน 3.3 
เพลงที่ใชเสริมจินตนาการ 

   
  เพลงที่เสริมในการสรางจินตนาการไดแกเพลงบรรเลงของ Mozart for Meditation 
(Piano Concerto No. 23 K488) 
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คร้ังท่ี 4  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  :   1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจทีจ่ะใหและรับขอเสนอแนะเกีย่วกับขอดีของตน  
  2. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนกั รูจักตวัเองมากขึ้น พัฒนาการสื่อสาร 
  3. เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคณุคา มีความภาคภูมิใจและยอมรับผูอ่ืน 
ระยะเวลา  :    90 นาที 
กิจกรรม : “ชมเพื่อนอยางสรางสรรค” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 
  2. ดินสอ / ยางลบ 
  3. เทปเพลงบรรเลง 
  4. อุปกรณดนตรี กีตาร และเครี่องประกอบจังหวะ 
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 3 และนําสนทนาเกี่ยวกับขอสงสัยหรือ

ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
ผูนํากลุม  : “สวัสดี สมาชิกทุกคน การพบกันครั้งนี้เปนครั้งที่ 4  คราวที่แลวเราไดทํา  

ความเขาใจเกีย่วกบัการเหน็คุณคาในตนเอง อยากทราบวามีคําถามหรือขอสงสัย 
หรือจะแสดงความคิดเหน็อะไรเพิ่มเติมบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)    
และกอนอืน่ขอใหพวกเราจดัแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อ     
คร้ังที่แลวเพื่อเตรียมความพรอมกอน  (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD 
เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )” 

 
2.   ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากิจกรรม “ชมเพื่อนอยางสรางสรรค ระหวางกจิกรรมใหเปดเพลง

บรรเลงในจังหวะสนกุสนาน เบา ๆ ประกอบกิจกรรม” 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ช่ือวา “ชมเพือ่นอยางสรางสรรค” มาใหพวกเรา

ไดทํารวมกัน” (ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธี 
การทํากิจกรรม) 

  : “ขอใหทุกคนเขียนชื่อที่มุมขวาของกระดาษเปลา” 
สมาชิกกลุม : (ทําตามคําสั่ง) 
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ผูนํากลุม : “ใหทุกคนนํากระดาษนั้นตดิเสื้อดานหลังของตนเองแลวใหเพื่อนในกลุม     
ทุกคนเขียนชมเชยดวยถอยคําที่ไพเราะ (หามใชถอยคําที่เพื่อนอานแลวไม
สบายใจ) ครูใหเวลาประมาณ 10 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นํากระดาษของตนเองใหเพื่อนเขียนขอความใหจนครบทุกคน) 
ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 10 นาที) “ใหอานขอความตามที่เพื่อนไดเขียนให ครูใหเวลา

ประมาณ 3 นาที” 
สมาชิกกลุม : (อานขอความชมเชยจากเพื่อน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่ออานแลวแสดงความรูสึก และ

ขอใหเพื่อนๆ รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น” 
สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : อธิบายเกี่ยวกบัการพูดกับบคุคลอื่นดวยถอยคําเชิงบวกหรือเชิงสรางสรรควาจะ

สงผลใหผูฟงรูสึกดีและสรางความสัมพันธที่ดีตอกันตอไป 
   “ครูขอใหพวกเราคดิตามวาในทางกลับกนัหากเรากระทํากับเพื่อนหรือบุคคลอื่น

เหมือนกับทีเ่พือ่นไดแสดงตอเราในทางบวกผลของการกระทํานั้นก็จะสงผล
ใหเพื่อนหรือผูอ่ืนมีความสุขไดเชนเดียวกนั” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาการใหความสุขกับคนอื่นจะเปนการสงเสริม

กําลังใจซึ่งกันและกัน ครูขอใหพวกเราลองเลาเรื่องที่ไดรับความประทับใจ 
จากการกระทาํของคนอื่นที่ทําใหเรามีกําลังใจคนละ 1 เร่ือง” 

สมาชิกกลุม  :  (ทุกคนผลัดกนัเลาเรื่องและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิดที่
เปนประโยชนแกเพื่อน)  

 
3.  ผูนํากลุมเลนดนตรีแลวใหสมาชิกรวมกนัรองเพลง “ไมลอกอ” ของบาววี  และจากนัน้สอบถาม

ความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม  : เลนเพลงจนจบ “เพลงนี้เปนเพลงที่พวกเราคุนเคยเพราะเนื้อหาและภาษาเปนแบบ

ทางใต ครูอยากใหแตละคนบอกความรูสึก และความหมายเนื้อหาสาระจากเพลงที่
ไดรวมกนัรองตลอดถึงสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
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ผูนํากลุม  : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ เราจะไดเห็นถึงตวัตนของเรา และส่ิงที่
จําเปนตองชวยเหลือสงเสริมกําลังใจซึ่งกนัและกนัจะสรางความรูสึกที่ดีตอกัน
และสงเสริมใหคนเรารูสึกวามีคุณคาในตนเอง ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนา
ชีวิตตนใหดีขึน้ไดเชนกัน มใีครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
ผูนํากลุม   :  “กอนที่เราจะยุตกิิจกรรมกลุม ขอใหทุกคนรวมกนัเลนเพลง “กําลังใจ” อีกครั้ง”  
สมาชิกกลุม : “สมาชิกรวมกนัเลนดนตรี”  
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม  : “สําหรับวันนี ้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี เรา

จะมาพบกันครั้งตอไปในวันที่ ........เวลา........น.. สําหรับในวนันี้ครูขอยุติการทํา
กิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเก็บงาน และอุปกรณ) 

การประเมินผล :  1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 4 

 
ใบงาน 4.1 

เพลงไมลอกอ  บาววี 
 

คําพี่บาวแลงจริงนะนอง ไมไดมาหลอกกนั 
ใชคําหวานหรอืเพียงลมปาก มาจากใจนะเธอ 
***ไมเคยเพอไมเคยฝน ถึงใครอื่นเลยซักที 
จะกีเ่ดือนจะกีป่ ก็ยังมีมีเพยีงแตเธอ สุดหวัใจ 

****ขอใหฟาเปนพยาน ทุกถอยคําออกจากขางใน 
ขอรักเธอจนหมดใจ ขอใหเธอเชื่อในน้ําคํา 

เธอเพียงคนเดยีว ยังไมมีใคร ไมขี้หกใหสัญญารับรอง 
พูดจริง ๆ เชื่อนะนอง พี่บาวนี้แลงมาจากใจ ไมลอกอ 

แลงไมวาซ้ํายงัไมหลอ ก็มีใจรักจริง 
เพียงใหเธอไดทุก ๆ ส่ิง แมไมดีเลิศเลอ 
ไมเคยเพอ ไมเคยฝน ถึงใครอื่นเลยซักท ี

จะกีเ่ดือนจะกีป่ ก็ยังมีจิตใจมั่นคง รักเธอคนเดียว 
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ใบงาน 4.2 
เพลงที่ใชเสริมจินตนาการ 

 
   เพลงที่เสริมในการสรางจินตนาการไดแกเพลงบรรเลงของ Mozart for Meditation 
(Flute Quate No. 1 K285 Adagio) 

 
คร้ังท่ี 5  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชกิไดเขาใจในชวีิตของตนเองทีม่ีความแตกตางถึงปจจุบนั และอนาคต 

   2. เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต 
และเปาหมายในอนาคต 

     3. เพื่อใหสมาชิกเห็นคณุคา มีความภาคภูมใิจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “กําเนิดชวีิต” 
อุปกรณ   : 1. ภาพวดิิทัศน เร่ือง “กําเนดิชีวิต” 
  2. เผน DVD เพลง “รอยจูบบนฝาเทา”  ของ หลง ลงลาย  
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่  4 
ผูนํากลุม   : “สวัสด ีสมาชกิทุกคน เราพบกันเปนครั้งที ่5 แลว  กอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถว

และเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” 
(ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  
Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง Scottish Hiking Song  พรอมนํา
การเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที ) กอนที่จะเริ่มทํากิจกรรมครั้งตอไป    
ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจเกี่ยวกบัการ
สงเสริมกําลังใจซึ่งกันและกนัและสงผลตอการเห็นคณุคาตนเองอยางไรบาง 
ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิ ความรูสึก) 
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2. ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากจิกรรม “กําเนดิชีวิต” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก ที่พวกเราไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหเราได

เขาใจตนเองมากขึ้น สําหรับวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “กําเนิดชวีิต” มาให    
พวกเราไดทํารวมกัน ทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกิดจนเติบโตมา     
ถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจําไว ซ่ึงมีทั้งเรื่อง      
ที่ประทับใจ ดใีจ เศราใจ เกดิขึ้นกับทุกคนนั้น รูหรือไมวากอนที่จะมาเปนคน
อยางเรานี้ไดมนัเกิดมาไดอยางไร” 

สมาชิกกลุม  :   (ฟงและคิดตาม) 
ผูนํากลุม  : “ครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคนอาจจะหลับตาดวยก็ได   

และนึกถึงภาพ “อดีตตั้งแตจําความได” ของตนเอง เหตกุารณที่ตนเองจดจําได    
ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบนั รวมไปถึงสิ่งที่อยากจะใหเกิดขึ้นในอนาคต ครู
ใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพอดีตของตนเอง) 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมจบัเวลาประมาณ 5 นาที และนาํสนทนาตอ) “ตอนนีพ้วกเราคงมองเหน็

ภาพชีวติของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคนพูดคุยเร่ืองราวชีวิตของตนเองให
กลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่นๆ ชวยกนัซักถามและแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

ผูนํากลุม   : เพื่อใหสมาชิกรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น และนําสนทนาเขาสูประเดน็
เกี่ยวกับเหตุการณอนาคต “จะเหน็ไดวาชีวติของแตละคนยอมมีความแตกตาง
กันไปตอไปครูจะใหชมวดิีโอ  การกําเนิดชีวิตและหลังจากชมวิดีโอแลวให
รวมกันแสดงความคิดเหน็” 

สมาชกิกลุม  : (หลังจากไดชมวิดีโอแลวสมาชิกแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน 
เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 
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3. ผูนํากลุมใหดูวิดิทัศนเพลง “รอบจูบบนฝาเทา” ของ หลง ลงลาย 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรม ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการฟงเพลง   

“รอยจูบบนฝาเทา”  วามีความหมายอยางไร และจากทีไ่ดชมภาพวีดีทศัน              
มีความรูสึกอะไรบาง จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม  : (หลังจากไดชมวิดีโอแลวสมาชิกแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน 
เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 

 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม จะเริม่จากใครกอนดี” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้  จะเห็นไดวาคนเราทุกคนลวนแต 

มีความแตกตางกันไป แตทุกชีวิตก็มีคา  เราคือส่ิงที่มีคุณคาที่สุดสําหรับพอแม
ผูใหกําเนิดเรามา  พอแมทุกคนรักลูกอยางไมมีเหตุผลแลวเราเองรักตัวเองแคไหน 
เราจะทําอะไรใหกับพอแม และตัวเราในสิ่งที่เปนประโยชนบาง ทุกคนมคีุณคา
ในตนเอง จงภูมิใจที่เราไดเกิดมาเปนมนุษย และมีรางกายครบ 32 ความภาคภูมิใจ
ในตนเองเปนสิ่งมีคา ควรสรางใหเกดิขึ้นดวยความคิดของเราเอง มีใคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี  
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน  เร่ือง  “ปญหาของ

ขาพเจา” และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวนันี ้ครูมีการบานฝากใหกลับไปสํารวจปญหาทีเ่กดิขึน้ในชีวติ 
ประจําวนัของตนเองวามีปญหาอะไรบาง และมีวิธีการแกปญหาอยางไร ให
บันทึกลงในใบงานที่แจกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไปใน
วันที่........เวลา....น.สําหรับวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 5 
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ใบงาน 5.1 
เพลง รอบจูบบนฝาเทา  หลงลงลาย 

 
  เมื่อคร้ังเยาววยัใครขับกลอมเจาบรรจงจูบเบาๆ ตรงฝาเทานอยๆ  เฝาเลี้ยงดูแล ตั้งแตตีน
เทาฝาหอยเทใจเฝาคอย  วนัที่เจาเติบโตเจาเปนอยางไรเมือ่เจาเติบใหญขึ้นมา  ดีชั่วเกงกลา มี
การศึกษาสวยโก ลืมตัวโบยบินเมื่อมั่งมีใหญโต  โอหังยะโส คุยโวโออวดด ี
  จะเปนอยางไรใครก็ไมอาจหามเจา พอเพื่อนหนุมสาวผูไดฟงเพลงนี ้กมลงมองตรงฝาเทา
กอนคิดจะทําชั่วด ีสองตีนของเจานี้ แหละที่พอแมเคยจูบมัน 
  * ยังจําไดไหมใครเคยพร่ําสอน ยามเจาจะนอนใครกลอมใหหลับฝน ใครคอยหวงใยเจา
ไดทุกวี่วนั ใครทนเรารานเมือ่เจานั้นเสยีน้ําตา  
  ** เจาเปนเด็กดีพอแมกภ็ูมิใจ ถาเจาเปนผูรายคงไมมีใครปรารถนา รอยจูบบนฝาเทากพ็อ
เจาเกนิกวาฟา แลวส่ิงใดเลาหนาเจาจะหามาตอบแทน 
 

ใบงาน 5.2 
DVD กําเนิดชวีิต 

  1. http://www.youtube.com/watch?v=LHJYjelmy4o 
  2. http://www.youtube.com/watch?v=46mmsQQcmLE&feature=related 
  3. http://www.youtube.com/watch?v=37L_NXFqsSE&feature=related 
 

คร้ังท่ี 6  การตัดสินใจอยางมเีหตุผล 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคัญของสิ่งที่มีความจําเปนตอตนเอง 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจเลือกไดอยางมีเหตุผล 
เนื้อหาหลัก    :     การตดัสินใจหมายถึง  พฤตกิรรมที่แสดงออกถึงความสามารถที่เปนกระบวนการคิด 

และการแกปญหาอยางมีเหตุผล ในการพจิารณาเลือกทีจ่ะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
อยางเปนขั้นตอน ไดแก การรับรูปญหา การกําหนดทางเลือกที่จะควรทํา      
การวิเคราะหสภาพปญหา การรวบรวมขอมูล การหาทางเลือก การประเมิน
ทางเลือกตางๆ ตามขอมูลที่มี และการตัดสินใจเลือกทางที่ดสุีดและเหมาะสมที่สุด 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “อะไรดีเอย” 
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อุปกรณ   : 1. กระดาษเปลา 
     2. ใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. เทปเพลง  “ไดอยางเสยีอยาง”  ของอัสนี – วสันต 
วิธีดําเนินการ : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 5  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 6 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครูจะนํา

พวกเราเขาสูกจิกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการตัดสินใจอยาง        
มีเหตุผล ครูขอทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดรูจักเขาใจตนเอง
มากขึ้น รวมถึงการมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และกอนที่จะ      
ปดกลุมครูไดใหการบาน คือ การสํารวจปญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวัน      
ใหแตละคนบอกกับกลุมวามีปญหาอะไรบางที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั และ   
มีวิธีแกไขปญหาอยางไร  กอนอื่นขอใหพวกเราจดัแถวและเตนรําตามเพลง
บรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน”  (ผูนํากลุมเปดเพลง
บรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสอง
เพลงใชเวลา 5 นาที )” 

สมาชิกกลุม  : (เลาปญหาของตนเอง รวมทัง้วิธีการแกไข และใหความเห็นเสนอแนะแนวทาง
แกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อนสมาชิกคนอื่น) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพือ่นๆ ในกลุมเลาปญหา และวิธีการแกไข จะเห็นไดวา
แนวทางการแกปญหา คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุของปญหา และหาทางแกไข 
ซ่ึงอาจจะมีไดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเราไดวิเคราะหไตรตรองดวยความ
รอบคอบ เราก็สามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตองและผิดพลาดนอยที่สุด” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “อะไรดเีอย” 
ผูนํากลุม   : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา “อะไรดีเอย” มาใหพวกเราไดทํารวมกนั  (ผูนํากลุม

แจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ นําสนทนาและอธิบายวิธีการทํากิจกรรม)  
“ในการดํารงชวีิตของคนเรา มีหลายสิ่งหลายอยางที่มีความจําเปนมากและขาด
ไมได เราคิดวามีอะไรบาง (สมาชิกแสดงความคิดเห็น) บางสิ่งก็มีความจาํเปนบาง  
แตไมใชถึงกับขาดไมได  พวกเราคิดวามีอะไรบาง (สมาชิกแสดงความคดิเห็น)  
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และมีหลายสิ่งหลายอยางที่ไมมีความจําเปนเลย ครูจะใหพวกเรานึกถึงสิ่งของ
ประเภทเดียวกันที่ตนเองมอียูมา  6  อยาง เชน เครื่องเขียน เครื่องไฟฟา ของใช 
หรือ เครื่องประดับ ใหเขียนลงในกระดาษทีแ่จกให ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (นึกถึงสิ่งของประเภทเดียวกัน 6 อยาง  และเขียนลงในกระดาษ) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 

    “ตอจากนั้นใหเลือกสิ่งของมา 1 อยางที่คิดวามีความสําคญัมากที่สุดแลว     
บอกกับกลุม พรอมกับใหเหตุผลดวยวา เพราะเหตใุดจงึใหความสําคญักับของ
ส่ิงนั้นเปนอันดับ 1” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเกีย่วกับสิ่งของที่เลือกเปนอันดับ 1 รวมกันซักถามเพื่อน
สมาชิกคนอื่น เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการรับรูการตัดสินใจในการเลือกของ
ตนเองมากขึ้น) 

ผูนํากลุม   : (สรุปตามขอมลูที่ไดจากสมาชิกกลุมใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุนใหสมาชกิ 
เกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน) (ผูนํากลุมเก็บงาน ดินสอ/ ยางลบ) 

 
3. ผูนํากลุมนําสนทนาใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการตดัสินใจและรวมกันรอง

เพลง  “ไดอยางเสียอยาง”  ของอัสนี - วสันต 
ผูนํากลุม   :   “จากเนื้อเพลง “ไดอยางเสียอยาง” เราไดคติอะไรจากบทเพลงนี้ และการ

ตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆ นั้นจะตองพิจารณาอยางไร ถึงจะไดประโยชนจากการ
เลือกสิ่งนั้นโดยไมมีผลเสีย” ตอบทีละคน  

สมาชิก    : (สมาชิกแสดงความคิดเหน็) 
ผูนํากลุม   : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากบทเพลง

ที่ไดรับฟง นักเรียนชวยกนัคดิวา การตดัสินใจมหีลักเกณฑหรือข้ันตอน       
การตัดสินใจอยางไรบาง ใหเรายกประสบการณของตนเองมาเลาใหเพื่อน    
ในกลุมฟง  ขอใหเพื่อนๆ ชวยกันซักถาม และแสดงความคิดเห็นทีเ่ปน
ประโยชนตอกันดวย” 

สมาชิกกลุม     : (เลาประสบการณของตนเองที่ตองมีการตัดสินใจ เปดเผยตนเอง ซักถามและ
แสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับเรือ่งราวการตัดสินใจของเพื่อนสมาชิกคนอืน่ 
เพื่อใหตนเอง และเพื่อนสมาชิกคนอื่นเกิดการรับรูวาการตัดสินใจที่ผิดพลาด
ผลที่ตามมาเปนอยางไร) 

ผูนํากลุม   :  ใหสมาชิกกลุมเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ใหสมาชิกเกิด
รับรูวาการตัดสินใจเปนสิ่งสาํคัญในการดําเนินชวีิต) 
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4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม  ทบทวนกจิกรรมโดยรวมกนั
เลนเพลง “ไดอยางเสียอยาง”  อีกครั้งหนึ่ง  

ผูนํากลุม   : “ขอใหพวกเราเลนเพลง “ไดอยาง เสียอยาง” อีกครั้ง จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคน
บอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม จะเริม่จากใครกอนดี” 

สมาชิกกลุม  : (รวมกนัเลนดนตรี แลวแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทาํ
กิจกรรม) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตดัสินใจไมวาจะเปนการตดัสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 
ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ  
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกิดขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอันดับความสําคัญ
ของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี จะทําให
การตัดสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมีโอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนีห้ากเรา    
ไมสามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคลที่เรา
ไววางใจ ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึ่ง และไมเปนสิ่งทีน่าอาย มีใครจะ   
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา”) “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจ

ทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และกอนจากกันวนันี้ ครูมี
การบานฝากใหพวกเราวางแผนเกี่ยวกับเปาหมาย หรือส่ิงที่ตนเองตองการ    
จะทํา โดยจัดลําดับความสําคัญของแผนการวา ควรจะทาํสิ่งใดกอนและหลัง
ตามลําดับ ใหเหตุผลประกอบดวย ใหนํางานมาสงคราวหนา เราจะพูดคยุกัน
เกี่ยวกบัเรื่องนีก้อนที่จะทํากจิกรรมครั้งตอไป เราจะพบกนัอีกครั้งใน
วันที…่……เวลา………น. สําหรับวันนี้ ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงเทานี้ 
สวัสดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 6 
     3. จากใบงาน เร่ือง “ไดอยาง เสียอยาง” 
 
 



 

 

219

 
ใบงาน  6.1 

เพลงไดอยาง เสียอยาง (อัสน ีวสันต) 
   
  จากเคยรกัอยู  จากเคยรกักนั กลับมาไหวหวั่น  กลับมาเหินหาง ก็ใจของเธอ  แบงเปน
สองทางแบงเปนสองอยาง  เกิดลังเลหวัใจ ก็มันเห็นอยู  วาเธอมีใจ ใหกับเขาคนใหม  เทากับฉันคน
เกาเกาก็แสนด ีใหมกเ็ขาที  แตจะใหดี  ตองเลือกไป  
    ไดอยางก็ตองเสียอยางเลือกเดินบนทางสักทาง  ไดไหม เลือกมาวาจะรักใคร   ก็อยากให
เธอปกใจเสียที หากวาเขาดี ก็ไมวาไร    กจ็ะเขาใจ      และจะไปเสียทปีลอยเอาไวนาน  อาจจะไมดี 
บอกกันเสยีที    จะเลือกใคร.... 
  ไดอยาง  ก็ตองเสียอยาง ใหมันเสียบาง  เลือกสักทางวาใคร อยากจะไดมา ก็ตองเสยีไป    
แตจะเสียใครใหมันรู 
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คร้ังท่ี  7  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตาง ๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ   : 1. ใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 
     2. ใบงาน 1 เร่ือง “ทักษะการตัดสินใจ” 
     3. ใบงาน 2 เร่ือง “ดนตรีเพื่อชวยในการตดัสินใจ” 
     4. ดินสอ / ยางลบ 
     5. เครื่องดนตรี ไดแก เปนโน  เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะ 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 6  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 7 ของการทํากิจกรรม กอนอื่นขอให

พวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอน”  (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบ      
การเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish 
Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที)  จากคราวที่แลว
เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่งตาง  ๆ
งายขึน้และมีโอกาสผดิพลาดนอยลง  และครูไดฝากการบานใหพวกเราจดัลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย หรือส่ิงที่ตองการจะทํา ใครจะเลาใหกลุมฟงกอน” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรปุขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และนําสมาชิกเขาสู

กิจกรรม  “ทักษะการตดัสินใจ” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก การตัดสินใจเลือกทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งบางครั้งเปนเรื่องยากที่จะตอง

ตัดสินใจ ทั้งนีเ้พราะเหตุผลของบุคคลแตละคนนั้นแตกตางกันไป  ดังนัน้      
ในวนันี้เราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนการตัดสินใจ  เพื่อจะ
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ไดมีทักษะการตัดสินใจไดอยางมีเหตุผล และเหมาะสมกบัสถานการณตาง ๆ 
เพิ่มมากขึ้น กอนอื่นครูจะใหพวกเรานึกถึงเรื่องราว หรือเหตุการณในชีวิต 
ประจําวนัของตัวเองที่ตองมกีารตัดสินใจ อาจเปนเหตุการณในอดตีที่ผานมา 
และไดมกีารตดัสินใจไปแลว  เราจะมีวิธีการอยางไรและผลของการตัดสินใจ
นั้นเปนอยางไร หรือเปนเหตกุารณที่กําลังเกิดขึ้นในปจจบุันนี้  ที่เรายังไมมี
ทางออกวาจะตัดสินใจอยางไร หรือยังรูสึกไมมั่นใจตอการตัดสินใจ  แลวเลา
ใหเพื่อน ๆ ฟง ซ่ึงในวันนี้เราอาจไดทางออกที่ดีจากการแนะนําของเพื่อนๆ 
สมาชิกในกลุม  และการที่เราไดมีสวนรวมในการเปดเผยตนเอง รวมทัง้การ 
ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนคนอืน่ ๆ จะทําใหเราไดพัฒนาตนเอง และ
การทํางานของกลุมก็สามารถดําเนินไปสูเปาหมายทีก่ลุมตองการได ใครพรอม
ที่จะเลาใหเพื่อนฟงเชิญ” 

สมาชิกกลุม  : (สมาชิกเปดเผยเรื่องราวหรือเหตุการณในชวีิตของตนเอง  ที่ตองตัดสินใจเลือก
ทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผลที่ตามมาของการตัดสินใจ ซักถามและมีสวนรวมในการ
แสดงความคิดเห็นในเรื่องราวการตัดสินใจของเพื่อน ใหขอเสนอแนะ รวมทั้ง
ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อน ทั้งนี้ เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการรับรู
เกี่ยวกับการตดัสินใจเลือกอยางมีเหตุผลมากขึ้น) 

 
3. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” และใบงาน 1 เร่ือง 

“ทักษะการตัดสินใจ”)  “จากเรื่องราวการตดัสินใจที่เลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวา
การตัดสินใจทีข่าดการคิดไตรตรอง ขาดการวิเคราะหขอดีและขอเสียทีจ่ะ
ตามมาภายหลัง เปนการตัดสนิใจที่ผิดพลาดและเกิดผลเสียตามมามากมาย 
ดังนั้นเรามาเรยีนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนการตัดสินใจ จากใบ
ความรูเร่ืองขั้นตอนการตัดสนิใจ จะเหน็ไดวา การตัดสนิใจเปนสิทธิสวนบุคคล
ที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน  คือ  (1) การกําหนด
ทางเลือกทีจ่ะตัดสินใจ  (2) วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือก  (3) ตัดสินใจเลือก
ทางเลือกหนึ่ง  และ (4) หาทางแกไขขอเสยีที่เกดิขึ้นจากการตัดสินใจนั้นๆ  
ใครมีคําถามหรือขอสงสัยตรงไหนบาง  (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตดัสินใจ”) 
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ผูนํากลุม   : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกทักษะการตดัสินใจ จากเรือ่งราวของตัวเองที่ได

รวมพูดคุยกันไปเมื่อสักครู โดยใหวิเคราะหใน 4 ประเดน็  และเขยีนในใบงาน 
1 เร่ือง  “ทักษะการตัดสินใจ”  ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที”  (ผูนํากลุมแจก
ดินสอ / ยางลบ) 

สมาชิกกลุม  : (ฝกทักษะการตัดสินใจ วิเคราะหตามขั้นตอนการตัดสินใจ และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากจิกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชกิเลาใหกลุมฟงทีละคน  

ใน 4 ประเด็น  ตามใบงาน เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกนัซักถาม       
และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน ชวยกนัซักถาม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
4.   ผูนํากลุมใหสมาชิกนําปญหาที่ยากแกการตัดสินใจมาคนละ 1 ปญหากอน  จากนั้นใหเลน

ดนตรีตามวิธีการ Improvisation Music Therapy  และใหเลือกใชเครื่องดนตรีตามความถนัด
และความพอใจในบทเพลง  จากนั้น สอบถามความรูสึกของสมาชิก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา
กิจกรรม 

ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ครูจะใหพวกเราลองคดิถึงปญหาที่เราเคยมีแตเปนประเด็น  
ที่เราคิดไมออกมีความยากทีจ่ะตัดสินใจ จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

ผูนํากลุม   :  (เลนดนตรใีนสไตลแจสในบทเพลงที่สมาชิกคุนเคย เชน เพลงลอยกระทง 
คางคาวกินกลวย ฯลฯ  เพื่อใหสมาชิกเลนดนตรีตาม ใชเวลา 10 นาที ) 

ผูนํากลุม   :  (ขอใหทกุคนสงบสติอารมณสัก 1 นาที แลวลองกลับไปคิดถึงปญหาที่เราได
บอกไวกอนการเลนเพลง แลวคอย ๆ คิดหาทางแกปญหาอีกครั้ง แลวเลาให
สมาชิกฟงวามคีวามคิดเพิ่มเติมอยางไร ใครกอนดี ) 

สมาชิกกลุม  : (คิดตามและหาทางแกปญหา แลวแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการ
ทํากิจกรรม) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเตมิ)  “ดีมาก จากกจิกรรมวันนี้สะทอนใหเหน็ถึงการตัดสินใจ      
เปนสิทธิสวนบุคคล ในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตอยางไรก็ตาม
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวาเปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การตัดสินใจยังมีผลตอ
คุณภาพชวีิตของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมัดระวังมิใหเกิดขอผิดพลาดขึ้นได 
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หรือพยายามตดัสินใจเลือกดาํเนินการ เพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาด
นอยที่สุด แตทั้งนี้ทั้งนั้น การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก และไมมีวิธีใด
ที่ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล 
หรือวัตถุประสงคที่ตองการ ดังนั้นการตัดสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงได 
ตามขอมูลที่เปล่ียนไป  มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี้ครูขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดีมาตลอด 

จากการทํากจิกรรมกลุมรวมกัน ทุกคนมีความตั้งใจอยางสม่ําเสมอ และกอน
จากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยให
สอบถามเร่ืองราวตางๆ ของเพื่อนคนอื่น ทีต่องตัดสินใจและยังหาทางออก     
ที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขั้นตอนของการ
ตัดสินใจ  และเขียนลงในใบงานที่ครูแจกใหในคราวหนาใหนํางานมาสง            
เราจะพบกันอกีครั้งในวนัที่.....เวลา......น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
      2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 7 
      

ใบงาน  7.1 
“ขั้นตอนการตัดสินใจ” 

 
การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง     

การตัดสินใจม ี 4  ขั้นตอน  คือ 
1. กําหนดทางเลอืกที่จะตดัสินใจ เชน ไป / ไมไป  เอา /ไมเอา  ทํา / ไมทํา เปนตน 
2. วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือกทั้ง 2 ทาง 
3. ตัดสินใจเลือกทางเลือกหนึ่ง 
4. หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึน้จากการตัดสนิใจนั้น ๆ 
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ใบงาน 7.2 

 
    วิธีการเลนดนตรีตามวิธีการของ Improvisation Music Therapy ไดแกการดนตรี
โดยไมไดมีการนัดหมายกัน และไมมีการเตรียมตัวมากอน ซ่ึงผูนําจะตองใหทักษะในการแตงเพลง
โดยแตงทํานองขึ้นมาเองในขณะที่เลนอยูนั้น โดยอาศยัเคาโครงเดิมของเพลงบางเพลง  เชน      
เพลงลอยกระทง ฯลฯ  และการเลนนี้ก็อาจใชลักษณะการแบบ “แจส ร็อค เพลงอีสาน ฯลฯ ”      
และผูเลนตามก็จะเลนไปตามผูนําโดยไมคาํนึงเรื่องความถูกตองของทํานอง แตใหรักษาจังหวะ  
ของเพลงไปดวยกัน ระหวางการเลนดนตรีควรจะฟงผูอ่ืนไปดวย และสามารถเลนโตตอบกันได 
โดยใชส่ือคือเครื่องดนตรี  
 

คร้ังท่ี 8   การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกสามารถรูจักความสัมพนัธระหวางเหตุและผลและผลกระทบ
ในกระบวนการตัดสินใจ 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “มีอะไรเกิดขึน้ เมื่อใดตดัสินใจแลว” 
อุปกรณ   : 1. กระดาษเปลา 
     2. ใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้น เมื่อใดตดัสินใจแลว” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 7  
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน ครั้งนี้เปนครั้งที่ 8 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครูจะนําพวกเรา

เขาสูกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล     
ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวอีกครั้ง คือ เราไดรูจักเขาใจตนเองมากขึ้น 
รวมถึงการมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และเราจะมีเหตุผลในการ
ตัดสินใจอยางไรและทราบหรือไมวาผลจากการตัดสินใจนั้นจะมีผลกระทบ
อยางไรกอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อ
คร้ังที่แลวเพื่อเตรียมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD 
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เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )” 

สมาชิกกลุม  : (เตนรํา จากนัน้เลาถึงหลักการการตัดสินใจของตนเอง รวมทั้งวิธีการแกไข 
และแสดงความเห็นเสนอแนะแนวทางแกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อน
สมาชิกคนอื่น) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพื่อนๆ ในกลุมเลาปญหา และวธีิการตัดสินใจ          
จะเห็นไดวาแนวทางการเลอืกสิ่งตางๆ  คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุ      
ของปญหา และหาทางแกไข ซ่ึงอาจจะมีไดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเรา   
ไดวิเคราะหไตรตรองดวยความรอบคอบ เราก็สามารถตัดสินใจไดอยางถูกตอง
และผิดพลาดนอยที่สุด” 

 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “มีอะไรเกดิขึ้นเมือ่ใดตัดสินใจแลว” 
ผูนํากลุม   : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา  “มีอะไรเกดิขึ้นเมื่อไดตัดสินใจไปแลว” มาใหพวกเรา

ไดทํารวมกัน  ครูขออาสาสมัครเลนบทบาทสมมุติตามใบงานเรื่อง  “มีอะไร
เกิดขึ้นเมื่อใดตัดสินใจแลว”  ครูใหเวลาประมาณ 20 นาท”ี 

สมาชิกกลุม  : (นําใบงานขึ้นมาอานจากนัน้ สมาชิกกลุมแสดงบทบาทสมมุติ) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 

     “จากการแสดงที่พวกเราไดรวมกันแสดงแลวนั้น  ขอใหเราชวยกันอภิปราย
ของทุกบทบาทสมมุติ วาพฤติกรรมมีความสัมพันธกับผลที่กระทบอยางไร    
เราสามารถควบคุมสิ่งที่เกิดขึน้ในชวีิตของเรามากนอยแคไหน คณุเคยทาํให 
ส่ิงที่ไมดีเกิดขึน้ โดยการเลือกกระทําหรือไม อยางไร ในชีวิตของตนเองมี
อะไรบางที่คณุอยากจะเปลี่ยนแปลง คณุสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทาง   
ที่ดีขึ้นไดอยางไรบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นรวมกนั) 
ผูนํากลุม   : (สรุปตามขอมูลที่ไดจากสมาชิกกลุม ใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุน   

ใหสมาชิกเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกนั)  
 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงออกเปนสองกลุมแลวเลนเกมส  “ตัดสินใจ” 
ผูนํากลุม   : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ใหสมาชิก

แบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ หนึ่งออกไปนอกหองแลวรอฟงคําสั่ง กลุมที่สอง
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อยูในหองเรียนแลวแบงออกอีกสองกลุม  ครูใหเวลา 3 นาที กลุมที่อยูในหองเรียน
ใหปดประตู และกลุมที่อยูนอกหองเรียนหามดูหรือรูเห็นสิ่งตางๆในหองเรียน”  

สมาชิกกลุม  : (แบงกลุมแลวคําตามคําสั่งอยางเครงครัด) 
ผูนํากลุม   : (สําหรับกลุมที่อยูในหองเรียนกลุมหนึ่งยนืบนเกาอี้ และอีกกลุมยืนบนพื้น    

เมื่อเปดประตใูหเพื่อนนอกหองเรียนเขามา  ใหทุกคนใชทาทางแสดงการ
ชักชวนใหเพื่อนทําตาม โดยหามใชเสียง จากนั้นผูนํากลุมไปเปดประตหูอง
แลวใหกลุมทีอ่ยูนอกหองเรียนเขามา) 

สมาชิกกลุม  : (กลุมที่อยูในหองเรียนทําตามคําสั่ง แลวกลุมนอกหองเรียนเขามาแลวทําตาม
เพื่อนที่ชักชวนโดยใชหลักของการตัดสินใจวาจะเลือกทาํตามกลุมไหนด)ี 

ผูนํากลุม   : (จากการที่เพื่อนทําตามเพื่อนที่ชักชวนใหเราทําตาม เราไดทําตามเพื่อนหรือไม 
และท่ีเราทําตามเพื่อนนั้นเพราะอะไร ใหอภปิราย) 

 
4. ผูนํากลุม ใหฟงเพลง “รักกันลองแล”  ของบาววี  สอบถามความรูสึก และความหมายจาก

เร่ืองราวจากบทเพลง และใหแปลงเนื้อเพลงใหตรงตามความหมายของเนื้อหาการตดัสินใจอยาง
มีเหตุมีผล 

ผูนํากลุม   : “ครูใหแตละคนบอกความรูสึก และความหมายจากเรื่องราวตามเนื้อเพลง และ
ใหสมาชิกลองแปลงเนื้อเพลงใหมใหมีเนื้อหาตรงตามหลกัการของการ
ตัดสินใจอยางมีเหตุผลมากทีสุ่ดโดยใหแบงออกเปน  2 กลุม  แลวชวยกนัคิด  
ถายังคิดไมเสร็จใหนําไปเปนการบานแลวคอยนํามาสงครูคราวตอไป” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นและรวมกันแปลงเนื้อเพลง) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตดัสินใจไมวาจะเปนการตดัสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 

ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ  
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกดิขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอนัดับ
ความสําคัญของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี 
จะทําใหการตดัสินใจนั้น ๆ งายขึ้น และมโีอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนี้
หากเราไมสามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคล 
ที่เราไววางใจ ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึง่ และไมเปนสิ่งที่นาอาย มใีครจะ
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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2. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป เตือนนักเรียนเรื่องการแตง

หรือแปลงเนื้อเพลง 
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี ้ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหไปศึกษาจากใบงาน โดยคราวหนา 
เราจะพดูคุยกนัเกี่ยวกับเรื่องนีก้อนที่จะทํากิจกรรมครั้งตอไป เราจะพบกันอีกครั้ง
ในวนัที่......เวลา....น.  สําหรับวันนี้ ขอยุติการทํากิจกรรมเพียงเทานี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 8 
     3. จากใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้นเมื่อไดตดัสินใจแลว” 
 

ใบงาน  8.1 
 

    ใหวเิคราะหผลของการตัดสินใจ โดยคํานึงถึงประเด็นดังนี้  
    1. สรางสถานการณจําลองหรือเหตุการณขึน้มาคนละเรื่อง  
    2. กําหนดทางเลือกของการตัดสินใจออกเปนหลายทาง  
    3. เลือกทางใดทางหนึ่งแลวจนิตนาการดวูาเหตุการณในอนาคตจะเปนอยางไร  
    4. พิจารณาวาการเลือกเหตกุารณใดดีที่สุด  
 

ใบงาน 8.2 
เพลง รักกันลองแล ของ บาววี 

 
    นองคงไมเข็ด ถูกเขาเด็ดขั้วหัวใจ กลับไปเริ่มใหม แผลหัวใจยังไมหายดี น้ําตาเช็ดเขา
จะเอายังไงคราวนี้ เลิกไดสักทีใหเจ็บนี้เปนครั้งสุดทาย พอน้ําตาเล็ด มาใหพี่เชด็ไมยุตธิรรม       
แถมดวยความช้ําที่คนใจดาํเขาทําให อกตรมซมซาน แสนสงสารและเสียดาย คนไหนทําราย       
ใหจําเอาไว จําไดไหมนอง 
    ไมเชื่อสักนิด วานองไมคิดถึงชายคนนั้น จะเอาทําพันธุเคยคิดถึงฉันบางไหมละนอง 
คนแค แค  ไมหันแลไมมอง ไซรไมทดลองใหพี่รักนอง รักกันลองแล น้ําหูน้ําตาไหลลงมาเหมือน
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ประปาแตก   ผูชายคนแรก นองยอมแลกถึงเจ็บไมแครก็คนมันรักเพลงใหม เจ็บใหชักก็ไมยอมแพ 
ถาเขารังแก คนรักแทยืน   อยูตรงนี ้

 
ครั้งที่  9  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตาง ๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ   : 1.ใบงาน 1 เร่ือง “อยาเลือกผิด” 
     2. ใบงาน 2 เร่ือง “ทํางานอะไรดี” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. เทปเพลง “งานคือชีวิต” 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 8  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 9 ของการทํากิจกรรม จากคราวที่แลว

เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่งตาง  ๆ
งายขึ้นและมีโอกาสผิดพลาดนอยลง และเปนอยางไรบางสําหรับเนื้อเพลงที่ครู
ใหไปแตงมาแลวเราจะนํามารองกันในชวงสุดทายของกิจกรรมกอนอื่นขอให
พวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการ
เตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking 
Song  พรอมนําการเตนรํา ทัง้สองเพลงใชเวลา 5 นาที )” 

สมาชิกกลุม  : (เตนรํา ตอจากนั้นนําเสนอใบงาน รวมซักถามและแสดงความคิดเหน็ในงาน
ของเพื่อน) 

 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรปุขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และนําสมาชิก              

เขาสูกิจกรรม “อยาเลือกผิด” 
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ผูนํากลุม   : “ดีมาก ตอไปเราจะใหอาสาสมัครมาเลือกของที่ครูเตรียมไวตามใบงาน           
เร่ือง  “อยาเลือกผิด”  ” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนอวาเพราะอะไรอาสาสมัครถึงไดเลือกสิ่งของนั้น) 
3. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ ในการเลือกงานที่ดีและใหสมาชิก

ฟงเพลง “งานคือชีวิต” 
ผูนํากลุม   : “จากการที่พวกเราไดฟงเพลงแลว เราไดอะไรเกีย่วกับเพลงนี้บาง” 
สมาชิกกลุม  : (ฟงและรวมกนัแสดงความคิดเห็น) 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี” ใครมีคําถามหรือขอสงสัยให

ซักถาม (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 
สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี”) 
ผูนํากลุม   : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกทักษะการตดัสินใจจากเรือ่งราวของอาสาสมัคร

ตามใบงานแลวตอบคําถามของครูวา  ก. อาชีพที่สุจริตไดแกอาชีพอะไรบาง         
ข.อาชีพที่ทุจริตมีอาชีพอะไรบาง  ค. อาชีพทั้งสองอยางแตกตางกันอยางไร          
ง. อาชีพทั้งสองอยางจะมีผลตอชีวิตเราและอนาคตเราเหมือนหรือแตกตางกัน
อยางไร) 

สมาชิกกลุม  : (ฝกทักษะการวิเคราะห  และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกเลาใหกลุมฟง    

ทีละคน ใน 4 ประเด็น  ตามใบงาน  เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน ชวยกันซักถาม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
4.ผูนําใหสมาชิกรวมกนัเลนดนตรีในเพลง “งานคือชีวิต” อีกครั้งโดยแบงสมาชิกแกเปน 2 กลุม  
ผูนํากลุม   : “กอนอื่นขอใหสมาชกิแบงกลุมออกเปน 2 กลุม และตั้งชื่อกลุมกอนทัง้สองกลุม 

จากนั้นใหรองเพลงทีละกลุมๆ ไหนรองเพราะมากที่สุดครมูีรางวัลให” 
สมาชิกกลุม  : (รวมกนัรองเพลงทีละกลุม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมวันนี้ทาํใหเห็นถึงการตัดสินใจวาเปน    

สิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  แตอยางไรก็ตาม
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวาเปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การตัดสินใจยังมีผลตอ
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คุณภาพชวีิตของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมัดระวังมิใหเกิดขอผิดพลาดขึ้นได 
หรือพยายามตดัสินใจเลือกดาํเนินการ เพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาด
นอยที่สุด แตทั้งนี้ทั้งนั้น การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก  และไมมีวิธีใด
ที่ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล 
หรือวัตถุประสงคที่ตองการ ดังนั้นการตัดสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงได 
ตามขอมูลที่เปล่ียนไป มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
3. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี  

มาตลอด จากการทํากิจกรรมกลุมรวมกันมาทั้งหมด  9 คร้ัง ทุกคนมีความตั้งใจ
อยางสม่ําเสมอ และกอนจากกันวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะ
การตัดสินใจ โดยใหสอบถามเรื่องราวตาง ๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตดัสินใจ
และยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตาม
ขั้นตอนของการตัดสินใจ และเขียนลงในใบงานที่ครูแจกให ในคราวหนา    
ใหนํางานมาสง   เราจะพบกนัอีกครั้งในวนัที่........เวลา....น. สําหรับวนันี้      
ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
      2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 9 
 

ใบงาน  9.1 
คุณลักษณะงานหรืออาชีพท่ีด ี

 
 งานหรืออาชีพที่ดีนั้นมีส่ิงประกอบที่สําคัญ ๆ ดังนี้  

1. เปนอาชีพที่ไมผิดกฎหมายหรือไมผิดศีลธรรมอันดี  
2. ตองไมกอใหเกิดความเดือดรอนตอตนเองและผูอ่ืน 
3. มีความคุมคาตอการลงทุนหรือลงแรง  
4. มีความมั่นคง 
5. มีความกาวหนา 
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6. เหมาะสมกับความรูความสามารถของเรา 
7. มีความสุขกับการทํางาน   
 

ใบงานที่ 9.2 
เพลง “งานคือชีวิต” 

 
  งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุขทํางานใหสนุกเปนสขุเมื่อทํางาน ชีวิตคือลมหายใจ
ใครก็รู ชีวิตคอืการตอสูควรศึกษา ชีวิตคือกิจการงานตระการตา  ชีวติคือกาลเวลาที่คุมครอง  
 งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุข ทํางานใหสนกุเปนสุขเมื่อทาํงาน ทํางานเพื่องานบันดาลผล 
ทําดีเพื่อดดีลผลให ทําหนาที่เพื่อหนาที่อยางจริงใจ  สรางไทใหกับตัวอยากลัวเกรง  
  งานเพื่องานบนัดาลผล ทําดีเพื่อดีดลผลให  ทําหนาที่เพื่อหนาที่อยางจริงใจ สรางไท
ใหกับตวัอยากลัวเกรง 
 

ครั้งที่ 10  การปฏิเสธตอรอง 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองในเรื่องการปฏิเสธตอรอง 
     2. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ความสําคัญของการปฏิเสธตอรอง 
     3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ผลเสียของการไมรูจักปฏิเสธตอรอง 
เนื้อหาหลัก  การปฏิเสธหรือการเจรจาตอรอง  หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความสามารถ

ของบุคคล เพื่อบอกความตองการของตนเอง  และแสดงความตั้งใจที่จะปฏิเสธอยางชัดเจน  
โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองใหเปนที่ยอมรับดวยความพึงพอใจทั้งสองฝาย 

ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “เพื่อนที่รูจัก” 
อุปกรณ   : 1. ใบงาน เร่ือง “เพื่อนที่รูจัก” 
     2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 9 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 10 ของการทํากิจกรรมการใหคาํปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิตกอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลง
บรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลง
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บรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสอง
เพลงใชเวลา 5 นาที ) สําหรบัวันนี้ เปนกจิกรรมเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชวีิต 
ในดานการปฏิเสธตอรอง แตกอนที่จะเขาสูกิจกรรมใหม เรามาทบทวน
กิจกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราไดเรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกบัขั้นตอน
ของการตัดสินใจ ทําใหมีแนวทางในการตดัสินใจไดเหมาะสมและมีเหตุผล
มากขึ้น และครูไดฝากงานใหไปกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยใหไป
สอบถามเรื่องราวหรือเหตกุารณตาง ๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและยัง
หาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขั้นตอน
การตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม  : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “เพือ่นที่รูจัก” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่พวกเราใหความสําคญักับงานที่ครูฝากให

กลับไปทําหลังจากเลิกกจิกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการทํากจิกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส จะเหน็ไดวานอกจาก
ตัวเราเองจะมกีารพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่น ๆ อีกดวย    
สําหรับวันนี้ จะใหพวกเรารวมกันพูดคยุเลาประสบการณเกี่ยวกับเพื่อนที่รูจัก 
ทั้งในทางบวกและทางลบ โดยใหเลาประสบการณเกีย่วกับเพื่อนที่รูจกัใน
ทางบวกกอน และตามดวยเพื่อนที่รูจักในทางลบ ที่เขามาชวนนกัเรียนไปรวม
ทํากิจกรรมไมดี และเกิดผลเสียอยางไร ใหรวมกันแบงปนประสบการณ         
ที่เกิดขึ้นโดยตรงกับตัวเองดวยการเลาเรื่อง เพื่อน ๆ สมาชิกในกลุมทุกคน
จะตองเก็บเปนความลับ ไมนําออกไปพดูหรือลอเลียนภายหลัง และใหเพื่อน ๆ 
แสดงความคิดเห็นใหขอคิดที่เปนประโยชนแกเพื่อนดวย” 

สมาชิกกลุม  : (เลาประสบการณเกีย่วกับเพือ่นที่รูจักในทางบวก และทางลบ ซักถาม           
ใหขอแนะนํา และแสดงความคิดเห็นในเรือ่งราวของเพื่อน) 

 
3.   ผูนํากลุม ใหสมาชิกรวมกนัรองเพลง  “เด็กเสเพล”  ของ ตะ ฌานิศ ใหญเสมอ สอบถาม

ความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
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ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และความหมายจากเพลง          
ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม ใครจะเริ่มกอนดี” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเห็นไดวาทุกคนตองมเีพือ่น ไมมใีครสามารถอยูไดตามลําพัง 

เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชักชวนไป
ในทางที่ผิดได เชน ชักชวนหนีโรงเรียน เสพยาเสพติด ดื่มเหลา เลนการพนัน 
สําสอนทางเพศ เปนตน ดังนัน้เราจึงตองรูจกัเลือกคบเพื่อน ที่จะชกัจูงเราไป
ในทางที่ดี นอกจากนี้แลว จากกิจกรรมในครั้งนี้ ไดสะทอนใหเห็นถึง
ความสําคัญของการสื่อสาร เพื่อแกไขปญหาความขัดแยงที่อาจเกิดขึน้กับเพื่อน 
หากมีเพื่อนมาชวนไปทําในสิ่งที่เราไมเหน็ดวย ไมเหมาะสม หรือเปนโทษ 
เชน เลนการพนัน เสพยา หนีโรงเรียน หรืออ่ืน ๆ เราสามารถแกไขปญหานี้ได
โดยการปฏิเสธที่ตองอาศัยการพูดคุย หรือใชวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม ที่ไม
กอใหเกิดความขัดแยง หรือเกิดความรุนแรงขึ้นไดระหวางตัวเรากับเพื่อน       
มีใครอยากซักถามหรือแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบางไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
2. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี ้ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรม และ    

กอนจากกันในวันนี้ ครูฝากการบานใหทุกคนเขียนความรูสึกเกี่ยวกับนสัิยของ
เพื่อนหรือใครก็ได ที่มีพฤติกรรมไมดีที่มาชวนเราไปทําในส่ิงที่ไมดี พรอมทั้ง
หาวิธีการหรอืแนวทางในการปฏิเสธโดยไมกอใหเกดิความขัดแยงไดอยางไรบาง 
ใหนํางานมาสงในคราวหนา เราจะพบกันอกีครั้งในวนัที่........เวลา........น.  
สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 10 
     3. จากใบงาน เร่ือง “เพื่อนทีรู่จัก” 
 

ใบงาน 10.1 
เพื่อนท่ีรูจัก 
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 ใหยกตวัอยางเพื่อที่รูจักมาหนึ่งคน แลวบอกถึงลักษณะนสัิยและพฤติกรรมของเพื่อนวา
เปนคนอยางไร และพิจารณาวา เพื่อนผูนัน้มีพฤติกรรมทางบวกหรือมีพฤติกรรมทางลบ  
 

ใบงาน 10.2 
เพลงเด็กเสเพล 

 
จับมือกันมา ผานกาลเวลา คนหาแสงสวาง ไมเคยมีหวงั เดินอยูบนทาง ที่มืดมน

อยางนี้ แตเราผูกพัน เรามีความฝน เคียงกนัรวมฟนฝา จะเลวจะราย จะหนักจะหนา พวกเราสูเสมอ  
* อาจจะไมด ี ไมมีใครตองการ อยูกับชีวิตโหดราย...เหลือเกินเพลงฮิตเปนเดก็

เสเพล ที่ใครเห็นคงเมิน โอกาสไมมีใหเรา  
** แคอีกสักครั้ง ถามีอีกสักครั้ง ถามีโอกาส อยากยอนเวลา อยากกลบัไปจุดเดิม 

แคเพียงสักครัง้ จะแตงชีวิตเพิ่มเติม เปนคนที่ดี ไมยอมเปนเด็กเสเพล 
 

ครั้งที่ 11  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขั้นตอนการปฏิเสธ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความขัดแยง 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “ไมตามใจเพือ่น” 
อุปกรณ   : 1. ใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ” 
     2. กิจกรรม “ไมตามใจเพื่อน” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. แผนDVD เพลง “ไมใชไมใช ของนิโคล”  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 10 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 11 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม

ที่จะพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง จากกิจกรรมครั้งที่ 10 กอนอื่น
ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อ
เตรียมความพรอมกอน”   (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลง
ประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
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Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที)  เราได
สํารวจตนเองเกี่ยวกับการปฏเิสธ ทําใหเรารูวาการปฏิเสธตอรองเปนสิ่งสําคัญ
ที่สามารถนํามาใชในการพูดคุย หรือเจรจาตอรองกับเพื่อน หรือบุคคลอื่นที่มา
ชักชวนใหเราไปทําในสิ่งที่เราไมเห็นดวย หรือส่ิงที่เปนอันตราย และครู       
ไดฝากงานใหไปเขียนบรรยายความรูสึก เกี่ยวกับนิสัยของเพื่อนหรือใครก็ไดที่
ไมดี มาชักชวนเราไปทําพฤติกรรมที่ไมด ีและใหหาวิธีหรือแนวทางใน        
การปฏิเสธ โดยไมกอใหเกิดความขัดแยง ใครจะเลาใหกลุมฟงกอนด”ี 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2.  ผูนํากลุมนําสนทนา เพื่อเขาสูกิจกรรม “ไมตามใจเพื่อน” 
ผูนํากลุม   : “เพื่อใหสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตัวเราไดโดย  

ยังสามารถรักษามิตรภาพทีด่ีไวได ในวนันี้เราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการปฏิเสธ ซ่ึงเปนวิธีการขั้นตนที่เราสามารถจะฝกปฏิบัติไดจากการ
เลาประสบการณของตนเองเกี่ยวกับเพื่อนที่รูจัก ที่มาชวนเราไปทําในสิ่งที่ไมดี 
หรือไมเห็นดวย ใหบอกกับกลุมซิวา ขอดี ขอเสียของการยอมตามคําขอรอง
ของเพื่อนที่มาชักชวนไปทําพฤติกรรมไมดี คืออะไร” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการไมปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “และจากประสบการณทีไ่ดเลาใหกลุมฟง ลองบอกขอดี 

ขอเสียของการปฏิเสธ วาคืออะไร” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “จะเห็นไดวาการปฏิเสธที่พวกเราใช ยงัไมไดผลดีเทาที่ควร 

ทั้งนี้เพราะผลที่ตามมา ทําใหเพื่อนเกิดความไมพอใจ โกรธ ใชคําพูดไมสุภาพ 
หรือเกิดความขัดแยงกับเพื่อน ดังนั้นเรามาทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอน     
การปฏิเสธวามีวิธีการอยางไร เพื่อที่เราจะไดมีแนวทางในการปฏิเสธโดย      
ไมกอใหเกิดความขัดแยงได” (ผูนํากลุมแจกใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 
ผูนํากลุม   : “เรามาอานไปพรอม ๆ กัน จากใบความรู ขัน้ตอนการปฏิเสธ มีดังนี้ คือ  (1) 

บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยง
นอยกวาการบอกเหตุผลเพียงอยางเดยีว  (2) การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธ
อยางชัดเจนดวยคําพดู (3) การถามความเหน็ชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวน
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และควรขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับการปฏิเสธ ใครมีคําถามหรือขอสงสัย
อะไรบาง”  (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี  และใหดูตวัอยางประโยคปฏิเสธ      
ตามขั้นตอนการปฏิเสธในใบความรู) “ใหดูตัวอยางประโยคปฏิเสธตาม
ขั้นตอนการปฏิเสธในใบความรูวาจะใชคําพูดวาอยางไรบาง ตอจากนี้ใหพวกเรา
ลองฝกเขียนประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ ตามใบกิจกรรมที่ครู       
จะแจกให” (ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” / ดินสอ / 
ยางลบ) “ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (ฝกเขียนประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

ประโยคปฏิเสธที่ใชตามขั้นตอนการปฏิเสธ คืออะไร เพื่อน ๆ สามารถซักถาม 
และแสดงความคิดเห็นได” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกฝกการปฏิเสธโดยแสดงบทบาทตามเพลง “ไมใชไมใช ของนิโคล เทรีโอ” 
ผูนํากลุม   : “พวกเราอาจยงัไมเขาใจวิธีการปฏิเสธ เพื่อใหเกิดความเขาใจมากขึ้น ครูจะให

พวกเราไดแสดงบทบาทตามเพลงที่ครูจะเปดใหฟงแลวใหคิดทาประกอบเพลง
ตามความเขาใจของตนเองโดยการจับคูกนั โดยครจูะเปดเพลงใหฟงสองรอบ เร่ิมได” 

สมาชิกกลุม  : (จับคูกันแสดงบทบาทสมมติตามบทเพลง) (ใชเวลาประมาณ 10 นาที) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา หรือชวนไปทําในสิ่งที่ไมดี  
เชน เสพยาเสพติด   ลักขโมย หนีโรงเรียน เปนตน เราสามารถแสดงความคิดเห็น 
โดยการบอกความรูสึกประกอบเหตุผล แตโดยสวนใหญที่พวกเราไมกลา
ปฏิเสธเพื่อน เพราะกลัววาเพื่อนจะโกรธ กลัววาเพื่อนจะไมยอมรับเขากลุม 
หรืออ่ืน ๆ แตถาเรานําวิธีปฏิเสธตามขั้นตอนที่ไดฝกในกจิกรรมวันนี้ไปใช     
ก็เปนแนวทางหนึ่งที่จะปฏิเสธเพื่อนได ทาํใหไมเสยีเพื่อน และยังคงรักษา
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มิตรภาพที่ดีไวได อยางไรกต็าม การปฏิเสธที่ดีจะตองปฏิเสธอยางจริงจัง      
ทั้งทาทาง และน้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจที่จะปฏิเสธอยางชัดเจน                
มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูฝากงานใหพวกเราไดกลับไปฝกประโยคปฏิเสธ      
ใหไปทํากิจกรรมที่ไมเห็นดวย ตามขั้นตอนการปฏิเสธ โดยคิดบทสนทนาเพื่อ
ปฏิเสธการชักชวนตามสถานการณ  ตาง ๆ ที่เคยประสบมา และเขียนลงใน   
ใบงานที่แจกให นอกจากงานที่ครูใหกลับไปทําแลว ครูขอใหไดนําขัน้ตอน
การฝกปฏิเสธไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่น ๆ หากมีเพื่อนมาชวนเราไปทํา     
ในสิ่งที่ไมเหมาะสมดวย   และในการพบกันคราวหนา ใหนาํงานมาสง เราจะ
คุยกันเกี่ยวกับเรื่องนี้กอนที่จะทํากิจกรรมครั้งตอไป ซ่ึงเราจะพบกันเปนครั้งที่ 
12 ในวนัที่...... เวลา........น. สําหรับในวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 11 
     4. จากการแสดงออกตามเพลง 
 

ใบงาน 11.1 
ขั้นตอนการปฏิเสธ 

 
   ขั้นตอนการปฏิเสธ มีดังนี้ คือ  
   (1) บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตผุล เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยง  
นอยกวาการบอกเหตุผลเพียงอยางเดยีว  
    (2) การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธอยางชัดเจนดวยคาํพูด   
   (3) การถามความเห็นชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวนและควรขอบคุณเมื่อผูชวน
ยอมรับการปฏิเสธ 
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ครั้งที่ 12  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1.  เพื่อใหสมาชิกกลุมไดเพิ่มความตระหนกัในสภาพความที่เปนจริงที่เด็กๆ 
กําลังเผชิญอยูในชีวิตประจําวันและเชื่อมโยงกันระหวางการกระทําความผิด 
เกี่ยวกับกฎหมายและยาเสพติด กับการปฎเิสธและการตอรอง 

ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “วิเคราะหขาว” 
อุปกรณ   : 1. หนังสือพิมพฉบับภาษาไทยจํานวน 15 ฉบับไมซํ้ากัน 
     2. ดินสอ / ยางลบ / กรรไกร 
     3. แผนแข็งบรรจุคําแนะนํา  
     4. ใบงานเรื่องการ “วิเคราะหขาว” 
     5. เปยโนและเครื่องประกอบจังหวะ 
     6. วิดิทัศนสารคดี “เร่ืองจริงผานจอ” 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 11 และใหสมาชิกรวมกนัเลนดนตรีเพื่อ

นําสูบทเรียน 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 12 ของการทํากิจกรรมการใหคาํปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิตกอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนราํตาม
เพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปด
เพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสอง
เพลงใชเวลา 5 นาที )  

สมาชิกกลุม  :  (รวมกนัเตนรํา) 
ผูนํากลุม    : สําหรับวันนี้ เปนกิจกรรมเกีย่วกับการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการปฏิเสธตอรอง 

แตกอนทีจ่ะเขาสูกิจกรรมใหม เรามาทบทวนกิจกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราได
เรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนของการตัดสินใจ ทําใหมีแนวทางใน
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การตัดสินใจไดเหมาะสมและมีเหตุผลมากขึ้น และครูไดฝากงานใหพวกเรา
กลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยใหไปสอบถามเรื่องราวหรือเหตุการณตางๆ 
ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเรา
ชวยเหลือเพื่อนโดยวิเคราะหตามขั้นตอนการตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและ
ครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น) 
สมาชิกกลุม  : (กอนที่จะทํากจิกรรมตอไปใหพวกเรารวมกันเลนดนตรสัีกหนึ่งเพลง) 
สมาชิกกลุม  : (รวมเลนดนตรีในสไตลแจส ในบทเพลงที่คุนเคย) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “วิเคราะหขาว” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่พวกเราใหความสําคัญกับงานที่ครูฝากใหกลับไป

ทําหลังจากเลกิกิจกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรูจากการ
ทํากิจกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส  จะเห็นไดวานอกจากตวัเราเอง
จะมีการพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ อีกดวย  สําหรับวนันี้จะ
ใหพวกเรารวมกันวเิคราะหขาวจากหนังสอืพิมพรายวนัตามใบงานการ
วิเคราะหขาวครูใหเวลา 20 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (สมาชิกแบงกลุมๆ 3-4 คน ตัดขาวขอความ รูปภาพ จากหนังสือพิมพเกี่ยวกับ
การกระทําผิด แลวนํามาตดิไวบนกระดาษ) 

ผูนํากลุม   : (ใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย ตามเนือ้หาดังตอไปนี้ ก. สมาชิกอาน
หนังสือพิมพกนัอยางไร หรือดึงขาวสารขอมูลจากหนังสือพิมพออกมา      
แบบไหน เกีย่วกับความสนใจและทศันคติของตัวเยาวชน ข. สมาชิกใหความ
สนใจขาวประเภทอาชญากรรมแคไหน ค. ขาวที่ดึงออกมานั้นเกีย่วของกับตน
หรือหลายคนเพราะอะไร การใหความสําคญัตอการกระทําผิดของเด็กและ
เยาวชน จะชวยใหเด็กพัฒนาในดานการปฏิเสธและการตอรองอยางไร           
ง. บุคคลที่กระทําความผิดในขาวเขาไดรับผลอยางไรบาง) 

 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกดูวิดิทศันสารคดี “เร่ืองจริงผานจอ” และสอบถามความรูสึกของสมาชิก    
และใหบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 

ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนีจ้ะเห็นวาถาเราตามใจเพื่อนโดยถูกชกันําใหไปกระทํา
ความผิดในลักษณะตางๆ ตามที่เราไดเหน็จากวดีีทัศนผลจะเปนอยางไรดวย
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เหตุนี้จึงตองเรยีนรูเพื่อจะไดเกิดความคดิและทางแกไขสถานการณ ใหนกัเรียน
แตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
 
 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาทุกคนตองมีเพื่อน ไมมีใครสามารถอยูไดตาม

ลําพัง เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชกัชวน
ไปในทางที่ผิดได เยาวชนเคยเจอหรือพบเห็นเหตุการณที่เพื่อนไปเกี่ยวกับ   
การกระทําผิดหรือไม  เมื่อพบเห็นเพื่อนกระทําความผิดเรามีความคิดเหน็อยางไร  
แลวเราจะชวยเพื่อนไมใหกระทําความผิดไดอยางไร ” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4. ผูนํากลุมใหสมาชิกเลนดนตรีเพื่อสรางความรูสึกที่ดีกลับมานัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการ

เขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : “กอนอื่นใหพวกเรารวมกันเลนดนตรีอีกครั้ง เพื่อไมใหนึกถึงเหตกุารณ       

จากการชมวีดทีัศนที่ผานมา”  
สมาชิกกลุม  : (รวมกนัเลนดนตรี) 
ผูนํากลุม   : สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรม เราจะพบ

กันอีกครั้งในวนัที่......เวลา.......น.  สําหรับวนันี้ขอยุตกิารทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ 
สวัสดี” 

การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 12 
     

ใบงาน 12.1 
 

  ใหหาขาวจากหนาหนังสือพมิพมากันคนละ 3 ขาว โดยพยายามหาขาวที่ไมซํ้ากัน  
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ใบงาน 12.1 
เร่ืองจริงผานจอ  “คนคลั่งยาบา” 

http://video.sanook.com/index.php 
 

ครั้งที่ 13  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและสามารถประเมินตนทุนและ
ผลประโยชนจากการไดรับความเสี่ยง 

     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความเสี่ยง 
     3. เพื่อใหสามาชิกสามารถที่จะวิเคราะหเลือกเพื่อนไดอยางถูกตอง 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
อุปกรณ   : 1. ใบงานเรื่อง “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
     2. ใบความรูเร่ือง “มิตรแทมิตรเทียม” 
     3.  ดินสอ / ยางลบ 
     4. กีตาร  และเครื่องประกอบจังหวะ 
     5. เนื้อเพลง  “ลุงขี้เมา”  ของ  วงคาราบาว  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 12 และใหสมาชิกรวมกนัรองเพลงและ

เลนดนตรีในเพลง  “ลุงขี้เมา”  ของคาราบาว 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 13 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม

ที่จะพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถว
และเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน”  
(ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD  เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  
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Offenbach – Polka  “Like Paris”  และ เพลง Scottish Hiking Song  พรอมนํา
การเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )  

สมาชิกกลุม  : (รวมเตนรํา) 
 
 
 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมครั้งที่ 12 เราไดรับรูเกี่ยวกับผลการกระทําความผิด และการที่เรา

ชวยเหลือเพื่อนในการปองกนัไมไหไปกระทําผิด รวมถึงการหากลไกตางๆ    
ที่จะถูกเพื่อนชักนําไปในทางที่ไมดี  มีใครจะนําเสนอความคิดเห็นหรอืไม  
กอนอื่นเรามารวมรองเพลง “ลุงขี้เมา” ของคาราบาวกันกอนครจูะเลนนํา     
เมื่อจบเพลงขอใหพวกเราลองแสดงความคิดเห็นวาทําไมลุงถึงไดนอนตาย   
อยูใตสะพานลอย” 

สมาชิกกลุม  : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสนทนา เพื่อเขาสูกิจกรรม “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
ผูนํากลุม   : “เพื่อใหสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตัวเราไดโดย  

ยังสามารถรักษามิตรภาพทีด่ีไวได ในวนันี้เราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการการวิเคราะหความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นในชวีิตประจําวันของเราโดยเรา
จะใหเยาวชนทุกคนระดมความคิดและบนัทึกความเสี่ยงที่มีขึ้นไดทุกๆวัน      
แลวแบงกลุมออกเปนกลุมๆละ 3 คน  และใหเยาวชนตัง้ชื่อกลุม  A,  B  และ  
C  และพยายามแบงงานดังนี ้ กลุม A  อธิบายความเสีย่งทีเ่ขาจะไดรับ  กลุม B  
อธิบายตนทุนของการไดรับความเสี่ยง  และ กลุม C  อธิบายผลประโยชน    
ของการไดรับความเสี่ยง” 

สมาชิกกลุม  : (สมาชิกดําเนนิการตามใบงาน ) 
ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “ขอใหรวมกันอภิปรายและตั้งคําถามเกีย่วกับเนื้อหาดงันี้  

ก. ความเสี่ยงอันไหนเปนความเสี่ยงที่สําคัญที่สุด  ข. อะไรมีความสําคัญ
มากกวากันระหวางความสัมพันธระหวางตนทุน และผลประโยชน                
ค. เทคนิคตนทุน / ผลประโยชนชวยใหเราในการรับความเสี่ยงไดเพียงใด” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ระหวางตนทุน และผลประโยชนของความเสี่ยง) 
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ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “การที่เราไดเขาใจระหวางความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยง  
จะชวยใหเราไดตระหนักไดดีขึ้นเกีย่วกับการที่จะเลือกรับหรือการที่จะปฏิเสธ
ความเสี่ยงนัน้  และตอไปครจูะใหพวกเราไดเรียนรูเพิ่มเติมในเรื่อง “มติรแท
และมิตรเทียม” เพื่อใหเราไดเรียนรูที่จะเลือกคบเพื่อน ใหอานใบความรูเร่ือง  
“มิตรแทและมติรเทียม”) 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “มิตรแทและมิตรเทียม”) 
ผูนํากลุม   : “เรามาอานไปพรอมๆ กันเมือ่อานเสร็จแลวใหพวกเราเขยีนลักษณะของเพื่อน

ที่ดีและไมดีตามที่เราไดรูจักมาคนละ 10 ขอ” 
สมาชิกกลุม  : (ฝกเขียนลักษณะเพื่อนที่รูจกั) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

เพื่อนที่ดีควรมีลักษณะอยางไร โดยใหแตละกลุมนําเสนอจากขอเขียนที่
รวบรวมไดจากเพื่อนในกลุม” 

 สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
3.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากจิกรรมและรวมกัน

รองเพลง “ลุงขี้เมา” อีกครั้ง 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน  เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา แตเราจะตองสามารถแยกแยะ
ไดวาอนัไหนคือความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยงจะเกิดผลอยางไรในอนาคต 
นอกจากนี้ถาหากเราจะสามารถเลือกคบเพื่อนที่ดีกจ็ะทาํใหเรามีแตความ
เจริญกาวหนาในชีวิตมากยิ่งขึ้น” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี   

เราจะพบกันเปนครั้งที่ 14 ในวันที่....... เวลา........น. สําหรับในวันนี้ขอยุติ    
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 
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การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 13 
 
 
 

ใบงาน 13.1 
มิตรแท 4 

 
มิตรแทมี 4 ประเภท คือ 
1. มิตรมีอุปการะ ไดแก เพื่อนที่มีบุญคุณ มลัีกษณะเปนผูใหญคอยคุมครอง

ปองกันเพื่อนของตน ทั้งเปนที่พึ่งของเพื่อนได มีลักษณะโดยสรุป 4 ประการ ดังนี้คอื 
1.1 ปองกันเพือ่นผูประมาท หมายถึง มิตรที่ชวยปองกันชีวิตชื่อเสียงและ

เกียรตยิศของเพื่อน 
1.2 ปองกันทรัพยสมบัติของเพื่อนผูประมาท หมายถึง มิตรที่คอยแนะนาํ     

หามปรามเพื่อนเมื่อเหน็เพื่อนใชจายทรัพยสมบัติไปในทางอบายมุขหรือลงทุนที่มีการเสี่ยงเกินไป 
1.3 เมื่อมีภัยเปนที่พึ่งพํานกัได หมายถึง มิตรที่คอยอุปการะชวยเหลือเมือ่เพื่อน

ตกทุกข เมื่อเพือ่นมีภัยก็ใหการคุมครองปองกัน 
1.4 เมื่อมีธุระชวยออกทรพัยใหเกนิกวาที่ออกปาก หมายถึง มิตรที่ชวยเหลือเพื่อน 

เมื่อเพื่อนมีความจําเปนตองใชเงิน ออกปากขอยืมเงิน ก็ตอบสนองดวยดี เสนอใหยืมเกินกวาที่ขอยืม 
ไมแสดงความโลภออกมา 

2. มิตรรวมสุขรวมทุกข ไดแก เพื่อนสนิทเหมือนญาติ ไววางใจกัน คอยชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน มีลักษณะโดยสรุป 4 ประการ 

2.1 ขยายความลับของตนแกเพื่อน หมายถึง ตางฝายตางเผยความลับของตนแกเพื่อน 
ถาความลับนั้นมีจุดออนหรือปมดอยก็ชวยกันแกไข และเปนการใหความไววางใจซึง่กันและกัน 

2.2 ปดความลบัของเพื่อนมิใหแพรหลาย หมายถึง มิตรที่มีความจริงใจตอเพื่อน
รักษาน้ําใจซึ่งกันและเอาไวโดยการไมเปดเผยความลับของเพื่อนไมใหผูอ่ืนรู 

2.3 ไมละทิ้งยามวิบัติหมายถึง เมื่อเวลาที่เพือ่นตกทุกขไดยากก็คอยชวยเหลือ
ไมละทิ้ง 
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2.4 แมชีวิตก็อาจสละแทนได หมายถึง เมือ่เวลาที่เพื่อนตกอยูในอันตราย ก็เขา
ชวยเหลือถึงแมตัวเองจะตองเสี่ยงชีวิตก็ตาม 

3. มิตรแนะนําประโยชน ไดแก เพื่อนที่คอยแนะนําแตในทางที่ดี มีลักษณะ
เหมือนครู ลักษณะของเพื่อนเชนนี้มีอยู 4 ประการ คือ 

3.1 หามไมใหทําชั่ว หมายถึง เห็นเพื่อนทําความชั่ว เพราะความไมรู หรือ   
ความประมาทคึกคะนองกเ็ขาหามปรามแสดงถึงเหตุผล ใหเพื่อนมี หิริ คือความรังเกียจตอความชัว่ 
และโอตตัปปะ ความเกรงกลัวผลของความชั่ว 

3.2  แนะนําใหทําแตความด ีหมายถึง นอกจากหามไมใหเพื่อนทําชั่วแลว       
ยังสอนเพื่อนใหรูจักคณุความดีสอนใหประพฤติดี  

3.3 ใหฟงในสิง่ที่ยังไมเคยทํา หมายถึง ถาเพื่อนยังไมมีความรูในทางหลักธรรม
คุณความดกีฎแหงกรรมมากนักก็เลาใหเพือ่นฟง 

3.4  บอกทางสวรรคให ทางสวรรค หมายถงึ ทางไปสูอนาคตอันสดใส       
ดวยการแสวงหาความรูหรือปญญา 

4. มิตรมีความรักใคร ไดแก เพื่อนประเภทสหาย มีลักษณะสําคัญ 4  ประการ คือ 
4.1 ทุกข ทุกข ดวย หมายถึง เมื่อเห็นเพื่อนมคีวามทุกขไมวาทางใด ทางกายใจ 

ก็ใหความชวยเหลือในทุกดาน ปลอบโยน แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ 
4.2 สุข สุข ดวย หมายถึง มิตรที่เห็นเพื่อนมคีวามสุขไมวาทางกายหรือทางใจ  

ก็พลอยยนิดีกบัเพื่อนดวย เขาไปแสดงความยินดดีวย 
4.3 โตเถียงผูที่ติเตียนเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนอื่นตเิตยีนเพื่อนของเรา ไมวา

ตอหนาและ    ลับหลัง ก็ชวยพูดจาชี้แจงใหเขาใจซึ่งกันและกัน เพื่อไมใหเพื่อนเสียหาย 
4.4 รับรองคนพูดสรรเสริญเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนพดูจาชมเชยเพื่อน         

ก็พูดจาสนับสนุน 
 

มิตรเทียม 4 
 

มิตรเทียม มาจากคําวา มิตรปฏิรูป ซ่ึงอาจมีความหมายวา คนเทียมเปนมติรหรือ
คนปลอมเปนมิตร ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 

1. คนปอกลอก คนประเภทนีไ้มใชมติรแตแสดงตวัวาเปนมิตร ซ่ึงหวงัผลประโยชน
จากคนที่คบดวย ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 

1.1 คิดเอาแตไดฝายเดยีว คือ คนที่เอาเปรียบ 
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1.2  เสียนอย คิดเอาใหมาก คือ เมื่อในกรณีที่ทีการลงทนุจะเสยีนอยแตพอ
ไดรับประโยชนหรือผลตอบแทนแลว จะรบัเอาแตมาก 

1.3  เมื่อมีภัยแกตัว จึงรับทํากิจของเพื่อน คือ ตามปกติคนประเภทนี้จะไมยอม
ชวยเหลือใคร แตเมื่อตนประสบปญญาแลวจึงมาแกลงแสดงตัวเปนมิตร 

1.4 คบเพื่อนเพราะเหน็แกประโยชนสวนตัว คือ คนประเภทนี้เปนคนเห็นแก
ตัวเมื่อคบเพื่อนคนใดแลวกจ็ะเห็นแตประโยชนสวนตวัเทานั้น 

2.  คนดีแตพดู คนดีแตพดูไมถึงกับใชคนหลอกลวง แตเปนกะลอน ขอใหไดพดู
ในสิ่งที่ไมเปนประโยชน สวนมากเปนเรื่องไรสาระมี 4 ประเภทคือ 

2.1  เก็บของลวงแลวมาปราศรัย คือ พวกที่คอยเรียกรองความสนใจ สวนใหญ
แลวจะเอาเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีตมาพูด 

2.2 อางเอาของที่ยังไมมีมาปราศรัย คือ พวกที่ชอบพูดในเรื่องของอนาคต     
พูดในทํานองการพยากรณ ทําตัวเปนผูรอบรู  

2.3 สงเคราะหดวยส่ิงทีห่าประโยชนมิได คือ ถาชวยเหลือคนที่คบกันอยูก็จะ
ชวยเหลือแบบเลนๆ ใหส่ิงที่ไมมีประโยชน 

2.4 ออกปากพึง่มิได คือ เมื่อเพื่อนตองการพึ่งเพราะมีความเดือดรอนบางอยาง 
ก็บายเบีย่งแบงรับแบงสู 

3. คนหัวประจบ คนหัวประจบเปนคนที่คอยตามใจเพื่อน ใหเพื่อนเปนผูนาํสวนตนนัน้
ทําตัวเปนผูตาม เพราะหวังผลประโยชนไมวาสิ่งใดก็ส่ิงหนึ่งคนจําพวกนี้มีอยู 4 ประเภทคือ 

3.1 จะทําชั่วก็คลอยตาม คือ เมื่อเห็นเพื่อนทําชั่วก็ไมหามปราม กลับชวยสนับสนุน 
3.2 จะทําดกี็คลอยตาม คือ เมื่อเพื่อนทําดีกเ็ห็นดวยคอยสนับสนุนเอาใจเพื่อน 
3.3 ตอหนาวาสรรเสริญ คือ คอยยกยองเพือ่นตอหนาเพือ่เอาใจเพื่อน 
3.4 ลับหลังนินทาเพื่อน คือ เมื่อเพื่อนไมเห็น ไมไดยนิ กลับนินทาวารายตางๆ 

4. คนชักชวนในทางฉิบหาย คนชักชวนในทางฉิบหาย คบเพื่อนเพื่ออาศัยเพื่อนเปน
เครื่องมือหาความสนุกเพลิดเพลินของตน มีลักษณะ 4 ประการคือ 

4.1 ชักชวนดื่มน้ําเมา คือ ชักชวนใหเพื่อนดื่มสุราเมรัยซ่ึงเปนโทษทั้งตอ
ตนเองและผูอ่ืน 

4.2 ชักชวนเทีย่วกลางคืน เชน เที่ยวตามสถานบริการบันเทิงตางๆ 
4.3 ชักชวนใหมัวเมาในการเลน คือ เลนกีฬาหรือเลนเกมตางๆที่มีการพนนัอยูดวย 
4.4 ชักชวนเลนการพนนั หมายถึง การเลนการพนนัลวนๆ 

 



 

 

247

 
 
 
 
 
 

ใบงาน 13.2 
เพลง ลุงขี้เมา วง คาราบาว 

 
  อุทาหรณของคนรุนเกา มีชายชราเปนคนขี้เมา งานการไมทําแกกนิแตเหลา กินตั้งแตเชาทุกวีว่ัน 
  เหตุการณผันแปรใหแบมือขอทาน รอนเรพเนจรแหลงทีค่นพลุกพลาน รางกายซูบโซ  
ผิวตัวดํากราน ตัวส่ันสะทาน...เพราะพิษสุราเรื้อรัง  
  เมื่อคร้ังยังหนุมแกเคยทํานา  มุงเอาหลังสูฟา...ปลูกขาวใหคนกิน หนี้สินลนตัวเพราะ   
มัวแตทํานา  ไมเคยเรียนรูวิชา...ที่นาก็หลุดลอย  
  มาเปนจับกังทีแ่บกหามวันยงัคํ่า เหน็ดเหนือ่ยแทบตายไดแตคาแรงตํ่าตํา่ แกเปนคนจน   
ที่เสียเปรียบเปนประจํา กล้ํากลืนความชอกชํ้า...ถาไมทําก็อดกิน  
  ในยามจะกินไมเคยเต็มอิ่ม ในยามจะนอนไมเคยเต็มตืน่ หลับลงคราวใดฝนรายทุกคนื 
สรางความขมขื่น...จนจิตใจออนแอ  
   ยามเจ็บไข รางกายสั่นสะทาน เพราะตองใชแรงงาน...ยิ่งกวาใชแรงววั คนเหมือนลุงตอง
ทํางานเหมือนควาย แตหนี้สินยังมากมาย...เกิดเปนควายดกีวาคน    
  หมดสิ้นปญญาของชาวนาบานนอก รอนเรเขามาเปนจับกังในบางกอก สูญสิ้นราคา
เพราะแกชราหัวหงอก  หาทางออกสุดทาย...ดวยสุราเมรัย  
  กินเหลาเขาไปยิ่งเลวรายซํ้าเกา  หาเงินมาไดแกกเ็อาไปกินเหลา  ยิ่งกลุมกย็ิ่งกินยิ่งกนิ     
ก็ยิ่งเมา  รางกายปวดราวเพราะโรครายคุกคาม  
  เชาวันหนึ่งมีคนพบศพขี้เมานอนตาย  อยูที่ใตสะพานลอย  (ซํ้า...) 
 

ครั้งที่ 14  การจัดการกับอารมณ 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 
 2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิการผอนคลายความเครียด 
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เนื้อหาหลัก     :  อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่มีทั้งทางบวกและทางลบ  การแสดงออกซึ่ง
พฤติกรรมทางอารมณและจะแสดงออกทางรางกาย  ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้น
ขึ้นอยูกับประสบการณและการเรียนรูของบุคคลแตละคนที่แตกตางกนัไป     
การแสดงออกทางอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุมอาจกอใหเกิด
ผลเสียตามมาได  การควบคมุอารมณหรือความสามารถในการจดัการกับอารมณ  
แสดงออกใหเห็นถึงความสามารถในการปรับตัวตอการดาํเนินชวีิต 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “คิดแบบไมเครียด” 
อุปกรณ   : 1. ใบกิจกรรม “คิดแบบไมเครียด” 
     2. แผน DVD เพลง “ไทเกก 24 ทา รําหมู 

(http://www.youtube.com/watch?v=juw-vp4cqA8) 
     3. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
     4. ดินสอ / ยางลบ 
     5. กีตาร เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะ  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 13  และใหสมาชิกเลนดนตรีโดยใช เมาท

ออรแกน ในการเลนดนตรีตามแบบ  Improvisation  รวมกับการเลนกตีาร 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 14 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะ

พัฒนาทักษะชวีิตในดานการจัดการกับอารมณ แตกอนทีจ่ะเขาสูกิจกรรมที่
เกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณ ในครั้งที่แลวเราไดเรียนรูและทําความเขาใจ
เกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิเสธ ไดฝกปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมติ ซ่ึงทําใหเรา
เกิดความมั่นใจที่จะใชการปฏิเสธตอรองกับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิง่ที่เรา
เห็นวาไมดี หรือเปนโทษมากยิ่งขึ้น และครูไดฝากงานใหกลับไปทําเปนการบาน 
คือ ใบงาน การปฏิเสธ เร่ือง “ไมตามใจเพือ่น” โดยใหไปฝกเขียนประโยค   
ตามขั้นตอนการปฏิเสธ ในสถานการณตาง ๆ ที่เคยประสบมา  กอนอื่นขอให   
พวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการ
เตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking 
Song  พรอมนําการเตนรํา ทัง้สองเพลงใชเวลา 5 นาท ี) 
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ผูนํากลุม  : “ตอไปเรามาเลนดนตรีกันกอนโดยใหทุกคนไดเปาเมาทออรแกนที่เตรยีมไวให
สําหรับ บางคนอาจใชเครื่องดนตรีอ่ืนกไ็ด ถาใครพรอมแลวเชิญ” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัเลนดนตรี รวมซักถาม และแสดงความคิดเหน็ในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม  : “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการปฏิเสธไปใชกับเพื่อนคนอื่นๆ บาง และผล

เปนอยางไร” 
สมาชิกกลุม : (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม   : (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรบัคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการปฏิเสธ        

ไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่น ๆ แตสําหรับคนที่ยังไมมีโอกาสนําไปทดลองใช        
กับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่ไมเหมาะสม ครูขอใหนําเอาไปใชในโอกาส
ตอไป และใหนําเอาไปใชในชีวิตประจําวนัตอไปดวย” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลาย

ความเครียด (ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” / ดินสอ)           
ในขั้นตอนแรกนี้ใหเราวิเคราะหประโยคในตาราง มาดูพรอมๆ กันวา             
มีความรูสึกอยางไร ในแตละประโยคเมื่ออานแลวเกิดความรูสึกเครียด หรือไม
เครียด (ผูนํากลุมอานแตละประโยค และใหสมาชิกคิดตามไปทีละประโยค) 
ประโยคที่อานแลวเกดิความรูสึกเครียด ใหลองปรับเปลี่ยนประโยคนัน้เปน
คําพูดใหมทีแ่สดงถึงความไมเครียดวา ควรจะแกไขอยางไร” 

สมาชิกกลุม  : (คิดตามในแตละประโยค ตอบคําถาม แสดงความคิดเหน็เกีย่วกับประโยคตางๆ   
ที่แสดงถึงความรูสึกเครียด /ไมเครียด พรอมทั้งปรับเปลี่ยนประโยคใหเปน
ประโยคที่แสดงถึงความไมเครียด) 

ผูนํากลุม   : “พวกเราคิดวาความคิดของคนเรามีกี่ทาง คอืความคิดอะไร เรามีความคิดเห็น
อยางไรเกีย่วกบัความคิดในทางบวก (คิดแบบไมเครียด) และมีสาเหตุอะไรบาง    
ที่ทําใหเราเกิดความคิดในทางลบ (คิดแลวเครียด) เราคิดวาจะมวีิธีการอยางไร      
ที่จะชวยใหเรามีความคิดในทางบวก เพื่อไมใหเราเกิดความรูสึกเครียด” 

สมาชิกกลุม  : (ตอบคําถาม และแสดงความคิดเห็นในแตละประเด็นคําถามที่ผูนํากลุมนําสนทนา) 
ผูนํากลุม   : “จะเหน็ไดวาความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวก จะชวยผอนคลาย

ความเครียด ซ่ึงเปนการคิดทีน่ําเอาความสขุมาสูตน โดยการตั้งเปาหมายที่
สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิต มีสติอยูกับปจจุบัน เชน ฉันมี
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ความสุขที่ไดชวยเหลือผูอ่ืน ฉันทํางานหนกัเพื่ออนาคตทีด่ี  สวนความคิด
ในทางลบ จะทําใหมีความเครียด ทั้งนี้เพราะการตั้งความหวังที่สูงเกนิไป เชน 
ฉันนาจะทําไดดีกวานี้ หรือการตําหนิตนเองตอส่ิงที่ทําผิดพลาด เชน ความผิด
คร้ังนี้ทําใหฉนัหมดอนาคต หรือการไมอยูกับปจจุบันหมกมุนอยูกับความทุกข
ของตนเอง เชน ฉันหมดหวงัในชวีิต แตอยางไรก็ตามเราสามารถปรับเปลี่ยน
วิธีการคิดใหเปนบวกได เชน การมีอารมณขัน การมองปญหาอุปสรรควาเปน
บทเรียนที่จะทาํใหเราเขมแข็งขึ้น การมองโลกในแงดี ทั้งนี้เพื่อใชชวีิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบางไหม” 
(ผูนํากลุมเก็บใบกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด / ดินสอ) 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
3. ผูนํากลุมนําสมาชิกฝกปฏิบัติวิธีการคลายเครียด จากเทปเสียงเพลงบรรเลงและปฏิบัติทาตางๆ

ตามผูนํากลุม 
ผูนํากลุม   : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกปฏิบัติการจัดการกับความเครียด จากทาการคลายเครียด

ดวยตนเองที่เรยีกวา “ไทเกก” กอนอื่นใหทุกคนฟงคําสั่งและทําทาประกอบตาม” 
สมาชิกกลุม  : (ทําตามคําสั่ง และฝกปฏิบัตวิิธีการคลายเครียด) 
ผูนํากลุม   : (เปดเทปเสยีงเพลงบรรเลงและเริ่มนําตามทาบริหารรางกายแบบ “ไทเกก”)  

(ใชเวลาประมาณ 10 ถึง 15 นาที) 
 
4.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกจิกรรมนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งทีไ่ดรับจากการทาํกจิกรรม” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรบัเปลี่ยนความคิดทางลบใหเปนความคิด

ทางบวกแลว การคลายเครียด หรือการจัดการกับความเครียด ดวยวิธีการที่ได
ฝกไปเมื่อสักครูนี้ ก็เปนอีกแนวทางหนึ่งทีช่วยใหคลายเครียดได ใหพวกเรา
จดจําวิธีการนีไ้ปใช ซ่ึงเราสามารถฝกไดดวยตนเองบอย ๆ ทุกครั้งที่รูสึกเครียด 
ใชเวลาประมาณ 10 นาที  จะชวยใหคลายเครียดได นอกจากนีก้ารฝกยงัสงผล
ตอการปรับตัวและการเผชิญกับความเครียดไดโดยไมมีผลติดตามมาในทางลบ  
เชน  เมื่อเครียดแลวคลายเครียดดวยการกนิเหลา  เสพยาเสพติด  ซ่ึงทําให
เกิดผลเสียตามมาได  มีใครจะแสดงความคดิเห็นเพิ่มเติมบาง” 
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สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
 
 
 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกเอกสารใบความรู เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” และแจกใบงาน เร่ือง 

“คิดแบบไมเครียด”) “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทุกคนทีใ่หความรวมมอืในการ
ทํากิจกรรมดวยดี และกอนจากกันในวันนี้ ครูมีการบานใหกลับไปวเิคราะห
ตนเอง ในชวีิตที่ผานมาวามีความคิดในทางลบอะไรบาง และใหปรับเปลี่ยน
เปนความคิดทางบวก ใหบันทึกลงในใบงานเรื่อง “คิดแบบไมเครียด”  
นอกจากนี้ มีเอกสารเพิ่มเตมิใหกลับไปอานและทําความเขาใจเกี่ยวกบัการ
ปรับเปลี่ยนความคิด  เราจะพบกันครั้งตอไปในวนัที่......เวลา......น. สําหรับ
วันนี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 14 
        3. จากใบงาน 
 

ใบงาน 14.1 
คิดแบบไมเครียด 

 
คิดอยางไรไมใหเครียด 
1. คิดยืดหยุนใหมากขึ้น อยาจริงจัง เขมงวดจับผิด หรือตดัสินถูกผิดตัวเอง หรือ

ผูอ่ืนตลอดเวลา รูจักผอนหนกั ผอนเบา ผอนสั้น ผอนยาว ลดทิฐิมานะและที่สําคัญควรรูจัก        
การใหอภัยก็จะทําใหชวีิตมคีวามสุขขึ้น และมีความเครยีดนอยลง 

2. คิดอยางมีเหตุผล ไมดวนเช่ืออะไรงายๆ ไมดวนสรุปอะไรงายๆ ใหพยายามใช
เหตุผลตรวจสอบขอเท็จจริง ความเปนไปได ไตรตรองใหรอบคอบ เพราะนอกจากจะไมทําให     
ตกเปนเหยื่อใหใครหลอกเอางาย ๆ แลว ยงัสามารถตัดความกังวลใจเลก็ๆ นอยๆ ไปไดอีก 
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3. คิดหลาย ๆ แงมุม มองหลาย ๆ ดาน ทั้งดานดแีละไมดี จําไวเสมอวา ทุกอยาง
ตองมีขอดีและขอเสีย จึงไมควรมองดานใดดานหนึ่งเพยีงดานเดยีวใหใจเปนทุกข และที่สําคัญ   
ควรหัดคิดหัดมองในมุมของคนอื่นดวย อยางที่เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา กจ็ะชวยใหเรามอง
อะไรไดกวางไกลกวาเดิม 

4. คิดแตเร่ืองดีๆ เพราะหากวาคิดแตเร่ืองรายๆ เร่ือง ความลมเหลวผิดหวังหรือ
เร่ืองที่เปนทุกข ก็จะทําใหเครียดมากขึ้น ควรคิดถึงเรื่องด ีๆ ใหมาก ๆ นอกจากไมทําใหเครียดแลว
ยังทําใหสบายใจมากขึ้น 

5. คิดถึงคนอื่นบาง อยาหมกมุนแตเร่ืองของตัวเองเทานัน้ เปดใจใหกวางรับรู
ความรูสึกและความเปนไปของคนอื่นและคนใกลชิด ใสใจที่จะชวยเหลือแกไขปญหาของผูอ่ืน   
ในสังคม บางครั้งจะพบวา ปญหาหรือความเครียดที่กําลังเผชิญอยูนั้นเปนเรื่องเล็กนิดเดยีวเมื่อเทยีบ
กับปญหาของผูอ่ืน ซ่ึงความรูสึกแบบนี้จะทําใหเครียดนอยลง จะชวยใหรูสึกดีขึ้น ยิ่งถาสามารถ
ชวยใหผูอ่ืนแกไขปญหาได ก็จะทําใหสุขใจมากขึ้นเปนทวีคูณ 
 

ครั้งที่ 15   การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขั้นตอนการจัดการกับอารมณ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถใชทักษะการจดัการกับอารมณในสถานการณตางๆ ได 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
อุปกรณ   : 1. ใบความรู “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
     2. ใบงาน “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. เทปเพลงบรรเลงเพื่อทําสมาธิ (Mozart for Meditation, Flute Quatertet No 1) 
     5. กีตาร เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะ 
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 14 และใหสมาชิกฝกสมาธิโดยนั่งสงบนิ่ง

โดยใหปลอยความรูสึกไปกบัเสียงเพลงบรรเลง 
ผูนํากลุม    : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 15 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรม    

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิตในดานการจัดการกับอารมณ  
จากคราวทีแ่ลว เราไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความคิด เพื่อคลายความเครียด 



 

 

253

ไดฝกปฏิบัติวธีิการคลายเครียดดวยตนเอง  กอนอื่นใหทกุคนนั่งอยูในทา        
ที่สบายและหลับตาใหใจจับอยูกับเสียงเพลง  ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรํา
ตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรียมความพรอมกอน” (ผูนํากลุม
เปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – 
Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา     
ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )     

ผูนํากลุม    : “ครูไดฝากการบานใหกลับไปวิเคราะหชวีิตตนเองที่ผานมาวามีความคิด
ในทางลบอะไรบาง และใหเปลี่ยนเปนความคิดทางบวก หลังจากที่จบเพลง
แลวใหพวกเราไดแลกเปลีย่นความคิดกัน” 

สมาชิกกลุม  : (สงบนิ่งจากนัน้นําเสนองาน รวมซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับกิจกรรมวันนี้ เราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจัดการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกับอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม กอนอื่นครูอยากทราบวา เมื่อพวกเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธ 
ไมพอใจ ผิดหวัง หรืออ่ืน ๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําให
อารมณดีขึ้นไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทาํและ
คําพูดของเพื่อน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยการใหขอมลูที่เปนประโยชนตอ
เพื่อน เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมแจกใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” และอธิบายขั้นตอนการจัดการกับอารมณ 
ผูนํากลุม   : “วิธีการจัดการกับอารมณทางลบที่สมาชิกเลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวาแตละคน

ก็มีวิธีแตกตางกันออกไป ทั้งนี้อาจเปนเพราะการเรียนรูและประสบการณ        
ที่แตกตางกัน ดังนั้นวันนีเ้ราลองมาเรียนรู และฝกฝนทักษะการจัดการกับ
อารมณตามใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” ซ่ึงอาจเปนอีก
แนวทางหนึ่งที่สามารถจัดการหรือควบคุมอารมณทางลบของเราได” 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ”) 
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ผูนํากลุม   : “จากใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” การจดัการหรือการควบคุม
อารมณเปนทกัษะทีเ่รียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ (1) 
สํารวจอาการที่เกิดในขณะนั้น วาเปนอาการของอารมณหรือความรูสึกอะไร 
เชน มือส่ัน ใจสั่น ตัวส่ัน เปนตน  (2) การคาดการณผลดผีลเสียของการแสดง
อารมณหรือความรูสึกนั้นออกมา  (3) ควบคุมอารมณดวยวิธีการตางๆ เชน 
หายใจเขาออกยาวๆ นับเลข 1 ถึง 10 ชาๆ หรือนับตอไปเรื่อยๆ จนรูสึกวา
อารมณสงบลง ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้นๆ ชั่วคราว 
กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูที่การหายใจเขาออก (4) สํารวจอาการของตนเอง
อีกครั้งวาสงบลง และชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณได มีใคร
จะซักถามหรอืมีขอสงสัยบางไหม” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

    : “ตอไปจะใหพวกเราไดฝกทกัษะการจัดการกับอารมณ โดยใหยกตัวอยางของ
สถานการณทีท่ําใหเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธแคน หงุดหงิด ไมพอใจ 
หรือ  อ่ืนๆ  ที่เคยประสบมา และหาทางแกไขใหเหมาะสม โดยวเิคราะห     
ตามขั้นตอนของทักษะการจดัการกับอารมณ และเขียนลงในใบงานที่ครูจะ
แจกให ครูใหเวลาประมาณ 10 นาที”  (ผูนํากลุมแจกใบงาน “ทักษะการจัดการ
กับอารมณ” แจกดินสอ / ยางลบ) 

สมาชิกกลุม  : (ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ โดยวิเคราะหตามขั้นตอน 4 ขั้นตอน) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตวาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จแลว) “ใหเลาใหกลุมฟงวา  เมื่อเกดิอารมณ

หรือความรูสึกในทางลบแลว  สามารถวิเคราะหตามขั้นตอนของทักษะ       
การจัดการกับอารมณอยางไรบาง ใหเพื่อน ๆ ชวยกนัซักถามและแสดง      
ความคิดเหน็ดวย” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
4.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรมและใหสมาชิกเลนดนตรีดวย

เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะรวมกับผูนํากลุม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรมและกอนอื่นมารวมเลนดนตรีกันอกีครั้ง” 
สมาชิกกลุม  : (รวมเลนดนตรีจากนั้นแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : “ใหสมาชิก ใชเมทออรแกน เปาเพลงตามความรูสึกโดยไมคํานึงวาจะเปนเพลง

หรือไม  โดยใหเลนตามที่ครูเลนนํา” 
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สมาชิกกลุม  : (รวมเปาเมาทออรแกนจากนั้นแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํา
กิจกรรม) 

ผูนํากลุม   : “การที่เราใชเมาทออรแกนในการเปาเพื่อระบายความรูสึกมันก็เปนอีกวิธีหนึ่ง
ที่จะสามารถทําใหเรารูสึกผอนคลายได”  

 
 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง ที่มีทั้งทางบวก

และทางลบ การแสดงออกซึ่งพฤติกรรมทางอารมณจะแสดงออกทางรางกาย  
เชน มือส่ัน  ปากส่ัน ใจสั่น หรืออาจถึงขั้นทํารายดวยวิธีการที่รุนแรง ซ่ึงจะ 
ดวยวิธีการใดนั้นขึ้นอยูกับประสบการณ และการเรียนรูของบุคคลแตละคน   
ที่แตกตางกันไป การจัดการหรือการควบคมุอารมณเปนทักษะทีเ่ราสามารถ
เรียนรูและฝกฝนได โดยเฉพาะในวยัของเยาวชน ซ่ึงกําลังอยูในวัยรุน จะมี
อารมณหลายรูปแบบ และเปลี่ยนแปลงงาย และยังไมสามารถควบคุมอารมณ
ไดดีพอ ขอใหทุกคนไดนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ      
การฝกฝนบอยๆ จะชวยใหมีความอดทนจากผลกระทบที่ไดรับจากภายนอก  
นอกจากนี้ ความสามารถในการควบคุมอารมณ ยังแสดงออกใหเห็นถึง
ความสามารถในการปรับตัวตอการดําเนินชวีติอีกดวย มีใครจะแสดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมหรือมขีอสงสัยที่อยากจะถามบาง” (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี  

เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่.....เวลา....น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 15 
 
 
 



 

 

256

 
 
 
 
 
 

ใบงาน  15.1 
ทักษะการจัดการกับอารมณ 

 
1. การรูเทาทันอารมณตนเอง ในแตละขณะวาเปนอยางไร รูสึกอยางไร เปลี่ยนแปลง

ไปอยางไร ขอนี้เปนจดุเริ่มตนที่สําคัญที่สุด เพราะจะเปนการยับยั้งพฤติกรรมตอบสนองที่เกิดขึ้น คือ 
จะใหอารมณที่เกิดขึ้นนี้เปนเพียงองคประกอบหนึ่งที่มีผลตอพฤติกรรมตอบสนองของเราเทานั้น 

2. ยอมรับอารมณของตนเอง ยอมรับตามทีเ่ปนจรงิ ยอมรับวาเรามคีวามรูสึกนั้นอยู 
เชน เรามีความกลัว ความโกรธ ความคับของใจ หรือความดีใจ สุขใจ เปนการมองอยางไมตัดสิน
ถูกผิด การยอมรับวาอารมณนั้นๆ เปนของตนเองเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตนเอง ไมโทษวาเปน
เพราะสิ่งโนนสิ่งนี้ทําใหเรามีอารมณความรูสึกเชนนี ้ตัวอยาง เชน "ฉันรูสึกผิดหวัง" แทนที่จะเปน    
"เขานาจะบอกฉันตั้งแตเมื่อวานนี้เขามาชวยไมได" และ "ฉันจะมัว่แตผิดหวังอยูอยางยิ่งนี้หรือจะ
ทํางานที่คางใหเสร็จเสีย" แทนที่จะเปน "เขาตองทําตัวใหดีกวานี้ ฉันทนตอไปไมไดอีกแลว"      
การฝกปฏิบัติในขอ 1 และ 2 ขางตนนี้ จะเปนการงายหากเริ่มขณะที่ตนเองมีจิตใจทีส่งบพอสมควร 
อาจเปนชวงตืน่นอนใหมๆ หรือกอนเขานอน โดยใหสังเกตวา ณ ขณะนั้น ตนเองมีอารมณ
ความรูสึกเชนไร ตอจากนัน้ใหมองอารมณที่เกดิขึ้นใหนานขึ้นดวยทาทีเปนกลาง ไมหงุดหงดิ   
หรือพยายามกดอารมณเมื่อตนเองเกิดอารมณดานลบหรือช่ืนชม อยากใหอารมณดานบวก           
อยูกับตนนานๆ กลาวคือไมไปตอเสริมอารมณที่เกิดขึน้ ควรฝกสังเกตติดตามอารมณใหไดนาน
อยางนอยรอบละ 5-10 นาที และคอยๆ เพิ่มจํานวนรอบขึ้น เมื่อฝกปฏิบัติจนชํานาญแลวจึงนํามา  
ฝกปฏิบัติในชวงกลางวนัซึ่งมีส่ิงเราตางๆ เพิ่มมากขึ้น 

3. การควบคุมอารมณ เปนความสามารถที่จะจดัการกับอารมณที่เกิดขึน้ไดอยาง
เหมาะสม โดยเฉพาะอารมณในทางลบ เชน ความโกรธ ฉุนเฉียว อารมณทุกอยางเกดิขึ้นกับเราได 
แตมิใชจะแสดงออกไปทุกอารมณที่เกิดขึ้นกับเรา ผูที่มีวุฒิภาวะทางอารมณยอมสามารถควบคุมอารมณ
ที่เกดิขึ้นอยูในขอบเขตทีเ่หมาะสมตามแตสถานการณ รูจักระบายอารมณออกในรูปแบบที่เหมาะสม 
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4. เติมพลังใจใหตนเอง อันจะเปนการสงเสริมพื้นอารมณใหอยูในระดับบวก   
เปนสิ่งที่ตองจดัเวลาใหเหมาะสม มีอยู  2 กิจกรรมที่หากทําสม่ําเสมอจะใหผลดี ไดแก การออก
กําลังกายและการทําจิตใจใหสงบ เชน หากเครียดเนื่องจากที่ทํางานมีการเปลี่ยนหวัหนางานใหม 
ซ่ึงไมคอยรับฟงหรือเห็นความสําคัญของตนเองเหมือนแตกอน แนวทางในการแกไขคือการทํางาน
ในหนาที่ที่รับผิดชอบใหด ีมีผลงานใหหวัหนารูสึกวาเราไววางใจได ในขณะเดยีวกนั แทนทีจ่ะให
จิตใจตกอยูกับอารมณหงุดหงิด ขุนมัวอยูตลอด เราก็ควรหากิจกรรมที่ผอนคลาย เชน เสาร-อาทิตย
ก็อาจไปเทีย่วในสถานที่ที่ตนเองเคยสนใจแตยังไมไดไปบาง หางานอดเิรกทํา เชน เล้ียงปลา      
เลนดนตรี พบปะสังสรรคกับเพื่อนที่ไมเคยเจอกนันาน เหลานี้จะทําใหจิตใจผอนคลาย            
ความตึงเครียดลงซึ่งก็จะสงผลมาถึงสภาพอารมณในที่ทํางานใหดขีึ้นตามไปดวย 

5.  มีเจตคติและความคิดในเชิงบวก ซ่ึงจะเปนปจจยัที่สําคัญที่สุดในการ ดําเนิน
ชีวิตที่ดีงาม ดงั คํากลาวที่วา "คิดดี ยอมพดูดี ทําดี" ในที่นีค้ือการมองสิ่งตางๆ ที่เกิดขึน้ในทางบวก 
รูจักมองบุคคลหรือเหตุการณที่เกดิขึ้นในแงมุมอื่นที่ตางไปจากเดิม ฝกตนเองใหมีอารมณขัน      
การฝกคิดหรือมองสิ่งตางๆ ในหลายๆ แงมุมจะทําใหเราไมติดกรอบ หรือติดกับมายาคติที่สรางขึ้น 
เชน ถาเราติดอยูกับมุมมองแตวาเพื่อนรวมงานคนนี้เปนคนเหน็แกตวั พอเขาทําอะไรที่สอลักษณะ
เชนนั้น เราก็จะไปเสริมขอมูลเดิมของเราทันที ขณะทีใ่นเวลาอื่นเขาไมมีทาทีเชนนั้นเรากลับมอง  
ไมเห็น เรียกวาสมองเราไมไดจัดโปรแกรม ใหรับขอมูลที่เกี่ยวกับคนๆ นี้ในดานบวก 

6. การรูสึกดีตอตนเอง ผูที่รูสึกดีตอตนเองจะมีความรูสึกพงึพอใจกับสภาพปจจุบัน 
เพราะเขาใจดวีาคนเรายอมมีจุดเดนจุดดอยในแตละดานแตกตางกันไป 
 

ครั้งที่ 16  การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิวิเคราะหอารมณเจ็บปวดตามทฤฎี ABC  

               2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูการมีสติ และการควบคุมอารมณ 
เนื้อหาหลัก   :    ทฤษฎีเหตผุล  -  อารมณ (CBT) เปนการใหการปรึกษาทั่วๆไปบนพืน้ฐาน  

ของการสันนิษฐานวาปญหาทางอารมณ เปนผลมาจากความคิดที่ผิดเกีย่วกับ
เหตุการณตางๆ มากกวาจะเกิดจากเหตกุารเอง นอกจากนี้มันเกีย่วของกับ
ระบบ  ความรู -  อารมณ - พฤติกรรม ความคิดนี้แสดงใหเห็นดวยทฤษฎี ABC  
ทฤษฎีที่รบกวนอารมณโดยที่  A คือกิจกรรมของเหตุการ B  เปน ความเชื่อ
ทั้งหลายเกีย่วกับเหตกุารณ C  เปน ผลลัพธของอารมณและพฤติกรรม  

ระยะเวลา   :  90 นาที 
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กิจกรรม   : “ทฤษฎี เอ บี ซี ” 
อุปกรณ   : 1. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
     2. กระดาษ ดนิสอ / ยางลบ 
     3.เทปเพลงบรรเลงเพื่อทําสมาธิ (Mozart for Meditation , Flute Quatertet No 1) 
     4. กีตาร เมทออรแกน และเครื่องประกอบจงัหวะ 
 
 
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 15   
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 16 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะ

พัฒนาทักษะชวีิตในดานการจัดการกับอารมณอีกครั้งหนึง่ หลังจากที่เราได
เรียนรูการจดัการกับอารมณมาแลวสองครั้ง  กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถวและ
เตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน”  
(ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  
Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนํา
การเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที ) ใครมีเร่ืองอะไรจะนําเสนอหรือไม 
กอนที่เราจะไดเรียนรูในกจิกรรมตอไป” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนอขอซักถาม ถามี) 
ผูนํากลุม   : “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการผอนคลายความเครียดไปใชแลวบาง” 
สมาชิกกลุม  : (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม   : (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรับคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการผอนคลายอารมณ

ไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่นๆ แตสําหรับคนที่ยังไมมีโอกาสนําไปทดลองใช
กับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่ไมเหมาะสม ครูขอไดใหนําเอาไปใชในโอกาส
ตอไปในชวีิตประจําวนั” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “ทฤษฎี เอ บี ซี” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูวิธีการวิเคราะหอารมณ  ใหทุกคนลองคิดถึง

ประสบการณ ที่ทําใหทุกขใจในชวงเดือนที่ผานมาหรือนานกวานั้น ใครจะเปน
อาสาสมัครมาเลาใหครูฟง ” 

สมาชิกกลุม  : (อาสาสมัครเลาถึงเหตุการณที่ผานมาใหสมาชิกฟง ) 
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ผูนํากลุม   :  “พวกเราคิดวาจากเหตุการณที่เพื่อนเลามานั้นแสดงใหเห็นถึงวา  เมื่อเรามี
ความรูสึกรวมกับสถานการณที่ไมดี  เชน  เร่ิมรูสึกไมพอใจ อารมณนัน้คือ      
C   เมื่อเรามีอารมณนั้น โดยทั่วไปเราจะมพีฤติกรรมรวมดวย เชน หนาบูดบึ้ง   
เราอาจจะคิดวา  A เปนสาเหตุใหเกิด C  เรารูวาสิ่งนั้นไมเปนจริงเสมอไป 
เพราะผูคนจะมีปฏิกิริยาแตกตางกันมากในสถานการณเหมือนๆ กัน  เหตุที่
ตางกันคือ B ใครมีความเชื่อ หรือ  B  เกี่ยวกับเหตกุารณ ไหนบาง  ลองแยก
ความเชื่อเกีย่วกับเหตกุารณไดหรือไม ” 

สมาชิกกลุม  : (ตอบคําถาม และแสดงความคดิเห็นในแตละประเดน็คําถามที่ผูนํากลุมนําสนทนา) 
ผูนํากลุม   :  “สมาชิกดูแบบจําลอง ABC แลว  เราคิดวาเราจะมีความรูสึก C แตกตางกัน

อยางไร ถาเรามี B หรือความเชื่อในสถานการณนัน้แตกตางกัน   
สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
ผูนํากลุม   : “ตอไปใหแบงกลุมแลวชวยกนัระดมความคดิ วา  ก. อารมณหรือความรูสึก  

มาจากไหน หรือเกิดจากอะไร ข. ถาเราเปลี่ยนแปลงความเชื่อของเรา มีอะไร
เกิดขึ้นกับความรูสึกของเราบาง ค. จําเปนหรือไมที่คน 2 คนจะมีความรูสึก
เหมือนกนัเกีย่วกับสถานการณนั้นๆ และทีใ่ชเปนเพราะอะไร และหากไมใช
เปนเพราะอะไร” 

สมาชิกกลุม  : (ทําตามคําสั่ง และระดมความคิดเห็น) 
 
3.ผูนํากลุมใหสมาชิกทบทวนทาคลายเครียดการบริหารรางกายแบบ “ไทเกก” โดยปดเสียงเพลง
บรรเลงเพื่อทําสมาธิ (Mozart for Meditation, Flute Quatertet No 1) แทนโดยใชความดัง
พอประมาณ จากนั้นใหสมาชิกทบทวนเรื่อง “คิดแบบไมเครียด” และเลนดนตรีเมาทออแกน     
เปนการบททวนอีกครั้ง  
ผูนํากลุม   : “ใหทบทวนการบริหารรางกายแบบไทเกกอีกครั้ง 
สมาชิกกลุม  : (ทบทวนทาบริหารรางกาย) 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมนี้ ใหแตละคนไดบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : “ขอใหทบทวนกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด” อีกครั้ง 
สมาชิกกลุม  : (ทบทวนใบงาน “คิดแบบไมเครียด) 
ผูนํากลุม   : “การที่เราใชเมาทออรแกนในการเปาเพื่อระบายความรูสึกเมื่อคร้ังที่ผานมา  

เห็นวาพวกเราสนใจและชอบครูขอใหเราไดเลนดนตรีดวยเมาทออแกนอีกครั้ง  
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สมาชิกกลุม  : (รวมกนัเลนดนตรี ) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรับเปลี่ยนความเชี่อแลว ความรูสึกเปลี่ยนแปลง

ไปดวยหรือไม เมื่อมีความคิดเกี่ยวกับเหตุการณนั้นเปลี่ยนไป และเราจะประยุกต
ขอมูลที่เราไดเรียนรูในวันนี้ใชกับสถานการณของเราในอนาคตอยางไร ” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ) 
 
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี ้ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี     

เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่......เวลา........น. สําหรับวันนี้ขอยุติ                
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 16 
        3. จากการแสดงความคิดเห็น 
 

ครั้งที่ 17  การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวาอารมณ และความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอย

ชวยเหลือ แตอารมณและความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอยขัดขวาง 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
อุปกรณ   : 1. การดเขียนคําเกี่ยวกับความรูสึก อารมณ  
     2. กระดาษฟลิปชารท/ปากกามารคเกอร ฝดินสอ/ยางลบ /กระดาษเปลา และสีเทียน  
     3. เทปเพลงบรรเลง Adagio for Volin & Orchestra K261  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 16  
ผูนํากลุม    : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 17 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรม    

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการจัดการกับอารมณ  
จากคราวทีแ่ลว เราไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความเชื่อเกี่ยวเหตกุารณ       
เมื่อเราเปลี่ยนความเชื่อจากเหตุการณหนึ่งทําใหเรามีอารมณและความรูสึก
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เปล่ียนไปเชนกัน  กอนอืน่ขอใหพวกเราจดัแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลง
เหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลง
แผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” 
และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทัง้สองเพลงใชเวลา      
5 นาที ) กอนที่จะเขาสูกิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคิดเห็นบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น) 
 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับกิจกรรมวันนี้ เราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจัดการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกับอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม  กอนอื่น ครูอยากทราบวาเมื่อเรามีอารมณในทางลบ  เชน โกรธ    
ไมพอใจ ผิดหวัง หรืออ่ืนๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําให
อารมณดีขึ้นไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันซักถาม และแสดงความคดิเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทาํและ
คําพูดของเพื่อน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยการใหขอมลูที่เปนประโยชน    
ตอเพื่อน เปนตน) 

 
3.  ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” และอธิบายขั้นตอนการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “ใหแบงกลุมๆ ละ 3 ถึง 4 คน แลวชวยกันเขียนคําเกี่ยวกบัความรูสึก และ 

อารมณดังตอไปนี้ รัก กลัว กงัวล เศรา อดทน ฯลฯ  เขียนใหเพียงพอกับ    
ความตองการที่จะเขยีนในกระดาษการด  ” 

สมาชิกกลุม  : (แบงกลุมและเขียนบัตรคํา) 
ผูนํากลุม   : “เมื่อแตละกลุมเขียนบัตรคําที่แสดงขอความถึงอารมณตางๆ แลวใหชวยกัน

อภิปรายเกีย่วกับแนวคิดอารมณและความรูอยางไรที่ชวยเหลือ และอยางไร    
ที่เปนอารมณและความรูสึกที่ขัดขวาง  คือเราไดมีประสบการณเกีย่วกบัการ
เพิ่มพลังใหเราและใหผลทางบวก สวนความรูสึกและอารมณที่ขัดขวาง คือ    
ส่ิงที่ใหผลในทางลบตอความสัมพันธกับคนอื่น มีความรูสึกทางลบตอตัวเอง 
อารมณเสีย หรือบางครั้งทําใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหา”  

สมาชิกกลุม  : (อภิปรายรวมกัน) 
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ผูนํากลุม   :  “ใหแตละกลุมแยกคํารวมไวแตละประเภท ที่ชวยเหลือหรือขัดขวาง หรือ    
บางคําอาจจะเปนไดทั้งสองอยาง  และใหแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน 
เมื่อทําเสร็จแลวใหเขียนคําลงบนกระดาษฟลิปชารดภายใตหวัขอชวยเหลือ
และขัดขวาง ตามความเหน็ของเยาวชนสวนใหญ สําหรบัคําที่มีความเห็นไม
สอดคลองใหใสไวในกลุมที่ 3 และใหชวยตอบวา คํากลุมไหนมากกวากัน 
ชวยเหลือหรือ ขัดขวาง  คําบางคํายากที่จะจดักลุมกวาคําอืน่หรือไม ทําไมถึง
คิดเชนนัน้ อะไรที่คุณคิดวาคือความแตกตางระหวางความรูสึกชวยเหลือกับ
ความรูสึกขัดขวาง” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
ผูนํากลุม   : สมาชิกกลุมเกดิการเรียนรู มคีวามเขาใจเกีย่วกับแยกแยะความรูสึก อารมณ

ความรูสึกหรือประสบการณแบบไหนที่เยาวชนเคยมี และแบบไหนที่อยากม)ี  
 
4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกระบายสีในวงกลมมันดาลา และฟงเพลงบรรเลงประกอบ 
ผูนํากลุม   : “วันนีจ้ะใหพวกเราลองระบายความรูสึกโดยถายทอดความรูสึกนั้นลงเปน  

ภาพศิลปะในวงกลมที่เรียกวา  “มันดาลา”  เปนวงกลมสองวง โดยใหระบายสี 
และเขียนรูปทรงอยางไร ก็ไดตามความรูสึกและความนกึคิดของตัวเราเอง 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึกและลงมือวาดภาพมันดาลา  ครูใหเวลา 10 นาที) 
ผูนํากลุม   : “การวาดภาพในวงกลม “มันดาลา” เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยทําใหเรามี      

ความสงบ ผอนคลายขึ้นซึ่งจะชวยใหเราสามารถจัดการกับอารมณไดดี”  
 
5.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง ที่มีทั้งทางบวก

และทางลบ ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้นขึน้อยูกับประสบการณ และการเรียนรูของ
บุคคลแตละคนที่แตกตางกนัไป   มีใครจะแสดงความคดิเห็นเพิ่มเติมหรือมีขอ
สงสัยที่อยากจะถามบาง” (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
6.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไป ซ่ึงจะเปนการทํา

แบบทดสอบทักษะชวีิตอีกครั้ง 
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ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี     
เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่......เวลา........น. สําหรับวันนี้ขอยุติ                
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 17 
 

ครั้งที่  18  การยุติการใหการปรึกษา 
 

จุดมุงหมาย  : เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนกจิกรรมตางๆ และเปนการยุตกิารใหการปรึกษาแบบกลุม 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “บทสรุปกิจกรรมการใหการปรึกษาแบบกลุมที่ผสมผานกิจกรรมดนตรี” 
อุปกรณ   : 1. เทปเพลงบรรเลง  
     2. อุปกรณดนตรี เชน กีตาร เครื่องประกอบจังหวะ  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 17  
ผูนํากลุม    : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 18 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรมใน

วันนีย้ังคงเกีย่วของกับการพฒันาทักษะชีวติทุกทักษะดังที่ครูจะสรุปใหกอน
อ่ืนขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อ
เตรียมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลง
ประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )   
กอนที่จะเขาสูกิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคิดเหน็บาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมกนัรองเพลงโดยเรียงลําดับจากเพลงในกิจกรรมที่ 1 ถึงกิจกรรมที่ 17 เมื่อ

จบเพลงในแตละกิจกรรมใหทบทวนโดยตัง้คําถามแกสมาชิกวา เพลงตาง ๆ ที่เลนจบไปแลวเปน
กิจกรรมเกีย่วกับทักษะชีวติใด  
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ผูนํากลุม    :   “ครูจะเลนดนตรีตามลําดบัจากกจิกรรมที่ 1 ไปจนถึงกจิกรรมสุดทาย            
เมื่อจบเพลงขอใหพวกเราชวยกันสรุปวาเพลงที่ครูเลนเปนเพลงใน       
กิจกรรมอะไร  และขอใหพวกเรารวมกันเลนดวยกันทกุคน” 

สมาชิกกลุม    : (สมาชิกรวมกันเลนดนตรแีละรวมกันสรุปกิจกรรม) 
 
 
 
 
 
3. ผูนํากลุมกลาวสรุปและยุตกิารใหการปรึกษา  
ผูนํากลุม   :  “สําหรับการทํากิจกรรมการใหการปรึกษาแบบกลุม จนกระทั่งมาถึงกิจกรรม  

ในวนันี้ ถือไดวาเราไดพัฒนาทักษะชวีิตจนครบทั้ง 4 ดาน  แลว  คือ การเห็น
คุณคาในตนเอง  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง  และการ
จัดการกับอารมณ  ครูขอขอบใจทุกคนทีต่ลอดระยะเวลาของการทํากิจกรรม
ไดใหความรวมมือดวยดี ครูไดเหน็ความกาวหนาของกลุม และของสมาชิก
กลุมทุกคน  อยางไรก็ตามเราจะมาพบกันอีกครั้งหนึ่งเพือ่ทําแบบทดสอบ
ทักษะชวีิตหลังจากที่ไดรับการใหการปรึกษาไปแลว  1  เดือน  ซ่ึงถือไดวา 
เปนครั้งที่มีความสําคัญมากที่สุดก็ได  และทุกครั้งกอนที่เราจะปดกลุม ครูฝาก
การบานใหกลับไปฝกฝนทักษะการจัดการกับอารมณในสถานการณตางๆ      
ที่เกิดขึ้นในชวีติประจําวนั ครูเชื่อแนวาการมาอยูรวมกนั ซ่ึงมีเด็กและเยาวชน
จํานวนมากมายหลายคนในที่นี้ ยอมตองมปีญหาเกิดขึน้มากมาย ไมวาระหวาง
เพื่อน หรือ ระหวางครูและเจาหนาที่  ใหพวกเรานําเอาวธีิการหรือทักษะการ
จัดการกับอารมณไปใชใหเปนประโยชนและใชใหเหมาะสม  เราจะมาพบกัน
เปนครั้งสุดทายใน...... สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ พบกนัใหม
ในคราวหนา สวัสดี” 



265 
 

 

แบบวัดทักษะชีวิต 
 
คําแนะนํา  แบบวัดทักษะชวีติ  มี  2 ตอน 

ตอนที่  1  ถามขอมูลสวนตัวของผูตอบ 
1. ช่ือ  ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ..  .. .. .. .. .. .. .. ..  นามสกุล..  .  .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . อาย.ุ. .. .. ป 

ตอนที่  2  ถามความคิด  ความรูสึกและการประพฤติปฏิบัติตนของผูตอบ   
 

คําชี้แจง  แบบวัดทักษะชวีิตนี้ตองการใหทานประเมินลักษณะนิสัย ความคิด ความรูสึกบางประการ
ของทานในดานตางๆ วาทานมีลักษณะนัน้ๆ ในระดับใด แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด แตละคน
ยอมมีลักษณะนิสัยหรือแนวในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกัน ดังนัน้ คําตอบที่ดทีี่สุดคือคําตอบ
ที่ตรงกับความรูสึก ความคิด สภาพที่แทจรงิของทาน ขอไดโปรดตอบตามความเปนจริงของทาน  
คําตอบตามความเปนจริงจะเปนประโยชนตอตัวทาน ในการพฒันาและปรับปรุงตนเองใหมีแนวทาง
ในการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม  อีกทั้งยังเปนประโยชนอยางมากแกการคนควาทางการศึกษา 
       ใหทานอานขอความแตละขอ  แลวพิจารณาวาขอความนัน้ตรงกับสภาพที่แทจริง
ของทานในระดับมากนอยเพยีงใด  แลวทําเครื่องหมาย  X  ลงบนตัวเลข  6  5  4  3  2  1  ที่ตรงกับ
ระดับความรูสึกของทาน  ดังนี้คือ 
  หมายเลข  6  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  มากทีสุ่ด 
  หมายเลข  5  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  มาก 
  หมายเลข  4  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  คอนขางมาก 
  หมายเลข  3  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  คอนขางนอย 
  หมายเลข  2  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  นอย 
  หมายเลข  1  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  นอยที่สุด 
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ตอนที่  2  ประเมินความคิด  ความรูสึกและการประพฤตปิฏิบัติตนของทาน 

ขอ ขอความ มากที่สุด มาก 
คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย 

นอย นอยที่สุด 

1 ฉันมีความสามารถที่จะทําสิ่งตาง ๆ ได 6 5 4 3 2 1 
2 ฉันคิดอยางรอบคอบอยูนาน 

กอนทําสิ่งตาง ๆ 
6 5 4 3 2 1 

3 ฉันไมกลาปฏิเสธคําชวนของเพื่อน 6 5 4 3 2 1 
4 ฉันมักโทษหรือโกรธผูอื่นเมื่อมีปญหา

เกิดขึ้น 6 5 4 3 2 1 

5 ฉันรูสึกวาตนเองไมมีคุณคาในสายตา
ของคนในครอบครัว 

6 5 4 3 2 1 

6 ฉันรูสึกลําบากใจในการตัดสินใจ 
ดวยตนเอง 6 5 4 3 2 1 

7 ฉันกลาบอกความตองการของตนเอง 6 5 4 3 2 1 
8 ฉันรูสึกวาตนเองเปนคนมี 

อารมณตึงเครียด 
6 5 4 3 2 1 

9 ฉันทอแทหมดกําลังใจในชีวิต 6 5 4 3 2 1 
10 ฉันมักวูวามในการตัดสินใจ 6 5 4 3 2 1 
11 ฉันมักตามใจเพื่อนเพื่อใหเพื่อน 

ยอมรับฉัน 
6 5 4 3 2 1 

12 ฉันชอบที่จะไปพบกับเหตุการณตาง ๆ 6 5 4 3 2 1 
13 ฉันต้ังใจที่จะทํางานไดสําเร็จ 6 5 4 3 2 1 
14 ฉันไมสบายใจกับการตัดสินใจของฉัน 6 5 4 3 2 1 
15 ฉันกลาบอกวาฉันไมเห็นดวย 

กับคนอื่น 
6 5 4 3 2 1 

16 ถึงแมจะเปนเรื่องราวเล็ก ๆ นอย ๆ ที่
ผิดพลาดฉันก็แสดงอารมณโกรธได 6 5 4 3 2 1 

17 ฉันมีความเช่ือมั่นในตนเอง 6 5 4 3 2 1 
18 ฉันเลือกที่จะกระทําในสิ่งที่ถูกตอง

และเหมาะสม 6 5 4 3 2 1 
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ขอ ขอความ มากที่สุด มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย นอย นอยที่สุด 

19 ฉันสามารถยอมรับความคิดเห็น
ของคนอื่นดวยความเต็มใจ 6 5 4 3 2 1 

20 ฉันควบคุมอารมณที่แปรปรวน 
ของฉันได 6 5 4 3 2 1 

21 ฉันกลัวชีวิตจะผิดหวัง 6 5 4 3 2 1 
22 ฉันมักตัดสินใจผิดพลาด 6 5 4 3 2 1 
23 ฉันมักทําตามความตองการของ

เพื่อนมากกวาความตองการของ
ตนเองเพื่อหลีกเลี่ยงความขัดแยง 

6 5 4 3 2 1 

24 ฉันมักตําหนิผูอื่นเมื่อเกิดอะไร 
ที่ผิดพลาดขึ้น 6 5 4 3 2 1 

25 ฉันตอสูกับการเปลี่ยนแปลง 
ในชีวิตได 6 5 4 3 2 1 

26 โดยสวนใหญแลวความคิดและการ
ตัดสินใจของฉันมาจากคนอื่น 6 5 4 3 2 1 

27 ถึงแมการกระทําของเพื่อนจะไม
ถูกตองฉันก็ยอมทําตามเพื่อรักษา
มิตรภาพเอาไว 

6 5 4 3 2 1 

28 เมื่อฉันโกรธฉันจะระบายออกโดย
การทําลายสิ่งของ 6 5 4 3 2 1 

29 ฉันรูสึกทอแทเวลามีปญหาในการ
ทํางาน 6 5 4 3 2 1 

30 ฉันมักมีขอมูลและเหตุผลในการ
ตัดสินใจทําสิ่งตาง ๆ 6 5 4 3 2 1 

31 ฉันมักปฏิเสธการชักชวนของเพื่อน
ไปทําในสิ่งที่ฉันเห็นวาเปนอันตราย 6 5 4 3 2 1 

32 ฉันใหอภัยผูอื่นเสมอเมื่อเขา 
ทําผิดพลาด 6 5 4 3 2 1 

33 ฉันมีความสําคัญตอครอบครัว 6 5 4 3 2 1 
34 ฉันรูสึกกลัวที่จะพบกับปญหาและ

แกไขปญหา 6 5 4 3 2 1 

35 ฉันกลัวจะเสียเพื่อนหากไมเขารวม
กิจกรรมและสังสรรคกับเพื่อน 6 5 4 3 2 1 

36 ฉันเก็บอารมณไมพอใจได 6 5 4 3 2 1 
37 พอแมเอาใจใสในตัวฉัน 6 5 4 3 2 1 
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ขอ ขอความ มากที่สุด มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย นอย นอยที่สุด 

38 ฉันกลัวผิดพลาดและหวั่นวิตกจาก
การตัดสินใจของตนเอง 6 5 4 3 2 1 

39 ฉันรูสึกอายที่จะแสดงความคิดเห็น
ที่แตกตางจากคนอื่น 6 5 4 3 2 1 

40 ฉันยินดีที่จะพบทั้งความสุขและ
ความทุกข 6 5 4 3 2 1 

41 ฉันรูสึกวาตนเองดวยกวาเพื่อน 6 5 4 3 2 1 
42 การตัดสินใจในเรื่องใด ๆ ฉันจะ

คิดถึงผลดีและผลเสียกอน 6 5 4 3 2 1 

43 ฉันรูสึกกังวลใจที่มีความคิดเห็น
ขัดแยงกับเพื่อน 6 5 4 3 2 1 

44 ฉันจะรูสึกโกรธอยางมากเมื่อมีใคร
ทําใหไมพอใจ 6 5 4 3 2 1 

45 ฉันรูสึกวาเพื่อนไมยอมรับฉัน 6 5 4 3 2 1 
46 ฉันจะหาปญหาใหไดแนชัดกอน

ตัดสินใจ 6 5 4 3 2 1 

47 ฉันไมสามารถขัดใจเพื่อนไดแมวา
ความคิดของเขาจะไมถูกตอง 6 5 4 3 2 1 

48 เมื่อฉันเครียดฉันมีวิธีผอนคลาย 
ที่เหมาะสม 6 5 4 3 2 1 

49 พอแมไมเขาใจฉัน 6 5 4 3 2 1 
50 ฉันรูสึกวาปญหาของฉันหมด

หนทางที่จะแกไขได 6 5 4 3 2 1 

51 ฉันมีวิธีพูดใหเพื่อนคลอยตาม 6 5 4 3 2 1 
52 ฉันรูสึกหมดหวังในชีวิต 6 5 4 3 2 1 
53 ฉันรูสึกวาเปนการยากลําบาก 

ในการเปลี่ยนแปลงนิสัยของตนเอง
ใหดีขึ้น 

6 5 4 3 2 1 

54 ฉันมักหาขอมูลทั้งดานดีและ 
ดานเสียของแนวทางตาง ๆ  
ในการตัดสินใจ 

6 5 4 3 2 1 

55 ฉันมีวิธีบอกปฏิเสธโดยไม
กอใหเกิดความขัดแยงกับเพื่อน 6 5 4 3 2 1 

56 ฉันรูสึกทอแทตอปญหาและ
อุปสรรค 6 5 4 3 2 1 
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ขอ ขอความ มากที่สุด มาก 
คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย นอย นอยที่สุด 

57 ฉันไมมีความสามารถทําให
ครอบครัวภาคภูมิใจในตัวฉันได 

6 5 4 3 2 1 

58 ฉันรูสึกอายหากตองขอคําปรึกษา
หรือคําแนะนําจากเพื่อนในการ
แกไขปญหา 

6 5 4 3 2 1 

59 การบอกความรูสึกประกอบเหตุผล
สามารถเปนขออางที่จะปฏิเสธการ
ชักชวนได 

6 5 4 3 2 1 

60 ฉันไมสามารถยอมรับกับความ
ผิดพลาดที่เกิดขึ้นในชีวิตได 

6 5 4 3 2 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


