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แผนงานกลุมใหการปรึกษาแบบกลุม 
ครั้งที่ 1 การปฐมนิเทศ 

 
เปาหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชิกไดทราบจดุมุงหมาย กฎระเบียบและขอตกลงเบื้องตนของกลุม 
  2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ โดยการสรางบรรยากาศใหเกดิความคุนเคยและ    
ความไววางใจระหวางสมาชกิและผูนํากลุม 
 3. เพื่อเปนแนวทางในการสํารวจปญหาและใหการปรึกษา 
เนื้อหาหลัก  :        

การใหการปรึกษาแบบกลุม เปนการใหการปรึกษาที่ผูใหการปรึกษา (Counselor) 
ใหความชวยเหลือแกผูรับการปรึกษา (Counselee) ตั้งแต 2 คนขึ้นไป ที่มีปญหาเหมอืนกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยมีการสรางสัมพันธภาพที่ทําใหเกิดบรรยากาศอันอบอุน ทําใหเกิดความไววางใจ 
ยอมรับ และเขาใจกนั เพื่อทําใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตนเอง แสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยน          
ซ่ึงกันและกัน และนําไปสูการแกปญหา ตลอดจนการพฒันาตนเองใหดขีึ้น การทําความรูจัก                    
การกําหนดกระบวนการ 
กิจกรรม :     “การแนะนําตนเองดวยภาพ” 
อุปกรณ :  1. กระดาษเปลา 

2. ดินสอ / ยางลบ 
 3. เอกสารประกอบกิจกรรม เรื่อง “การใหคําปรึกษาแบบกลุม” 
วิธีดําเนินการ :  
1. เร่ิมตนโดยผูนํากลุมและสมาชิกกลุมนัง่เปนวงกลม (ดังภาพ) แลวแนะนําตนเองโดยเริ่มตนที่ผูนาํ
กลุมและสมาชิกกลุมตามลําดับ 
 
      =    ผูนํากลุม 

=  สมาชิกกลุม 
    

 
 
ผูนํากลุม       :   “สวัสดี สมาชิกทุกคน ครูรูสึกดีใจที่ไดมีโอกาสมาพบและรวมทํากจิกรรมกับ

พวกเราทีน่ี่  กอนอื่นเรามาทาํความรูจักกันกอน  และใหทุกคนแนะนําตัว 
สมาชิกกลุม  :   (แนะนําตัวเองทีละคน) 
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2.  ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกกลุมทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลงเบื้องตนในการเขากลุม 
สมาชิกกลุม : (ฟงคําชี้แจงและทําความเขาใจเกี่ยวกับจุดมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลง

เบื้องตน) 
ผูนํากลุม : “การที่ครูมาพบกับพวกเราในวันนี้ ก็เพื่อมารวมทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต ซ่ึงหมายถึง การจัดกจิกรรมที่จะชวยเสรมิสราง  
หรือพัฒนานกัเรียนในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตดัสินใจอยางมเีหตุผล   
การปฏิเสธตอรอง และการจดัการกับอารมณ  นักเรียนจะไดเรียนรูจากการมี
ปฏิสัมพันธรวมกันภายในกลุม เพราะการพัฒนาทักษะชวีิตใหดีขึ้นไดนั้น ขึ้นอยู
กับสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เพื่อใหกลุมสามารถ
ดําเนินไปตามเปาหมายที่ตองการได โดยมีขอตกลงเบื้องตนและกฎระเบียบในการ
เขากลุม ดังนี้” 

 1) ทุกครั้งที่เรามาทํากิจกรรมรวมกัน พวกเราในฐานะที่เปนสมาชิกของกลุมควร
มีสวนรวม โดยการแลกเปลี่ยนความคดิเหน็ซึ่งกันและกนั ดวยการพรอม           
ที่จะเปดเผยตนเอง แสดงความคิดเห็นและความรูสึก รวมทั้งการกระตุนใหเพื่อน
สมาชิกคนอื่น ไดรวมเปดเผยความคิดของตน  ในการนี้พวกเราควรแสดงทาที
การยอมรับความคิดเห็นของเพื่อนในมุมมองที่ตางกันดวยความเขาใจ รวมถึง
การใสใจและตอบสนองตอการกระทําและคําพดูของคนอื่นๆ ดวยความจริงใจ 
และไมควรใชเวลาในการพูดหรือแสดงความคิดเห็นเพียงคนเดียว  ทั้งนี ้      
เพราะคนอื่นกต็องการมีสวนรวมในการพูดคุยดวยเชนกัน 

 2) การที่เรามารวมทํากิจกรรม ก็เพื่อชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆ ซ่ึงทําได
โดยการใหขอมูลตางๆ ทีพ่วกเรามีอันเปนประโยชนตอเพื่อน เพราะอาจจะเปน  
อีกแนวทางหนึ่งในการแกไขปญหาและตดัสินใจ 

 3) กฎระเบยีบที่สําคัญของการเขากลุม ที่ครูตองการใหพวกเราปฏิบัติ           
อยางเครงครัด คือ  (1) การเก็บเรื่องราวตางๆ ที่พูดคุยกันภายในกลุมไว           
เปนความลับ  (2) ไมพูดซุบซิบกันขณะอยูในกลุม  (3) ใหนักเรยีนใชคําวา “ฉัน” 
หรือ “ผม”  ทนตนเอง  และ (4)  หามบีบบังคับใหเพื่อนคนใดคนหนึ่งพูดหากเพื่อน
ยังไมพรอม  “อยากทราบวาตองการซักถามเพิ่มเติม หรือไมเขาใจตรงไหนบาง” 

สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
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ผูนํากลุม  : (รอคําถามและตอบคําถาม) 
“ครูดีใจที่ทุกคนเขาใจและพรอมที่จะปฏิบัติตามขอตกลง ตอไปนี้เราจะ          
พบกันสัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง ถึง 1 ช่ัวโมง 30 นาที  ทุกวนั...... และ
วัน........ เวลา..........น. โดยเริม่จากวนันี้เปนตนไป  เราจะพบกันทั้งหมด 18 คร้ัง  
ถาใครมีความจาํเปนอยางไร ขอใหบอกครูลวงหนา มีใครตองการซกัถามอีกไหม 
(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)”    

 
3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากิจกรรม “การแนะนําตนเองดวยภาพ”  
ผูนํากลุม : “เมื่อทุกคนเขาใจถึงวัตถุประสงค และกฎระเบียบขอตกลงเบื้องตนของการ       

เขากลุมแลว วนันี้ครูมีกิจกรรม ชื่อวา “การแนะนําตนเองดวยภาพ” มาใหพวกเรา
ไดรวมกนัทํา” (ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการทํา
กิจกรรม) “ใหพวกเราแตละคนจินตนาการวา ตนเองมีลักษณะคลายคลึงกับวัตถุ 
สัตว พืช หรือส่ิงของอะไรก็ได และวาดภาพของสิ่งนั้นลงในกระดาษทีค่รูแจกให 
พรอมทั้งบรรยายความคลายคลึงกันของตนเองกับสิ่งของนั้นๆ อยางสั้นๆ  ครูใหเวลา
ประมาณ 2 นาที” 

สมาชิกกลุม : (วาดภาพตามคําสั่งและรวมทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมสังเกตดูวาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อทุกคนวาดภาพเสร็จแลว 

ครูจะใหแตละคนไดแสดงภาพ พรอมอธิบายภาพทีต่นเองวาดวาความคลายคลึง
กันระหวางตนเองกับสิ่งของนั้นๆ เปนอยางไรใหเพื่อนๆ ฟงพรอมกันนี้เพื่อนๆ 
ก็สามารถซักถาม โตแยง หรือแสดงความคดิเห็นได” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกแตละคนอธิบายภาพของตนเองจนครบ 8 คน มีการซักถามและแสดง
ความคิดเห็น) 

ผูนํากลุม : (รวมซักถามและกระตุนใหสมาชิกกลุมแสดงความคิดเห็น) “พวกเราคงรูจักกัน
มากขึ้นจากกิจกรรมนี้ นี่เปนการเริ่มตนที่ทกุคนไดเปดเผยตนเอง ทําใหเพื่อนๆ 
ไดรูจักและเขาใจ และตอนนีค้รูก็ยินดีทีจ่ะใหพวกเราไดรูจักครูยิ่งขึ้นเชนกัน      
มีใครอยากทราบอะไรเกีย่วกบัตัวครูบาง” 

สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
ผูนํากลุม  : (ตอบคําถาม) 
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4.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกจากการทํากิจกรรม และการเขารวมกลุม 
ผูนํากลุม : “ตอนนี้เราก็รูจกักนัมากขึน้แลว ครูอยากทราบความรูสึกของพวกเราวารูสึกอยางไร

ตอการที่ไดมาเขารวมกลุมในครั้งแรกนี้ ทกุคนสามารถแสดงความคิด ความรูสึก 
ความคิดเหน็ หรือขอเสนอแนะอื่นๆ ที่เปนประโยชนตอกลุมของเราได เชิญ” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกแตละคนแสดงความคิด ความรูสึก และขอเสนอแนะ) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการทํากิจกรรมรวมกนัเพื่อใหกลุมดําเนินไปสูเปาหมายที่ตองการ 

คือ เพือ่การพฒันาทกัษะชีวติ ตามที่ครไูดกลาวไปแลวในตอนตน ซ่ึงการทํากจิกรรม
วันนี้ เปนการเริ่มตนใหทกุคน ไดสรางความคุนเคย มีสัมพันธภาพทีด่ีตอกัน        
ไดรูจกัและเขาใจกนั  ฉะนั้นการที่เรากลาเปดเผยตนเองจึงเปนกาวสําคัญ ที่จะได       
ทําความรูจักและเขาใจกันมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้เพื่อใหการทํากิจกรรมในครั้งตอไป 
ประสบความสําเร็จ และทกุคนไดรับประโยชนมากที่สุดไดนั้น ตองอาศยัความ
รวมมือรวมใจของทุกคน เชน การเปดเผยตนเอง การแบงปนความคิด ความรูสึก 
ที่เกิดขึ้นภายในกลุม การเคารพในความคดิเห็นของกนัและกัน ความกระตือรือรน
ที่จะรับฟงและมีสวนรวมในกลุม มีความจริงใจและไววางใจกนั มีความรับผิดชอบ 
ตอกลุม และส่ิงสําคัญที่สุดคือ การรักษาความลับภายในกลุม 

 
5.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ และแจกเอกสารเรื่อง “การใหการปรึกษาแบบกลุม”      
ใหสมาชิกกลุมกลับไปอานและทําความเขาใจอีกครั้ง 
ผูนํากลุม : “สําหรับในวนันี้เราก็ไดรูจกัและคุนเคยกนัพอสมควรแลว รวมถึงไดทราบ

เกีย่วกบัจดุมุงหมาย และขอตกลงเบื้องตนของการเขากลุมเรยีบรอยแลว ครูขอบใจ
ทุกคนที่ใหความรวมมือดวยด ีเราจะมาพบกนัครั้งตอไป ในวันที…่…..เวลา……น.  
ใครมีขอสงสัยจะซักถามอีกไหม  (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) และกอนที่จะยตุิ
การทํากิจกรรม ครูอยากใหทุกคนกลับไปอานและทําความเขาใจกับเอกสารที่ครู
แจกใหอีกครั้ง หากมีขอสงสัยหรือขอคิดเหน็ คราวตอไปเราจะมาคุยกันอีกที  
สําหรับวันนี้ครูขอยุติ การทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเก็บภาพวาด / 
ดินสอ / ยางลบ) 

การประเมินผล :   1.  สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
 2.  จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 1 
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ใบงานที่ 1.1 
การใหการปรกึษาแบบกลุม 

 
คุณจะไดรับอะไรจากการใหการปรึกษาแบบกลุม 
1. คุณจะรูจักตนเอง และคนหาเอกลักษณแหงตน 
2. คุณจะรูจักการเรียนรูที่จะไววางใจตนเองและผูอ่ืน 
3. คุณจะยอมรับตนเอง มีความมั่นใจ และนําไปสูทัศนะใหมตอตนเอง 
4. เพื่อเปนการเพิม่ประสิทธิภาพในการหาแนวทางแกไขปญหา และแนวทาง 

ในการลดความขัดแยงภายในตัวของคุณ 
5. คุณจะเพิ่มความสามารถในการนําตนเอง การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบ 

ตอตนเอง และสังคมที่อยู 
 6.  คุณจะรับรูการตัดสินใจของตน และตดัสินใจเลือกอยางฉลาด 

7. คุณจะไดรับแบบแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง และปฏิบัติตามแผน
ที่วางไว 

8. คุณจะไดเรียนรูทักษะทางสังคมขณะเขากลุม นอกจากนี้ยังมีความไวในการรับรู
ความรูสึก และความตองการของผูอ่ืน 

9. คุณจะไดเรียนรูที่จะเผชิญหนา วิธีการโตแยงกับผูอ่ืนอยางตรงไปตรงมา  
ดวยความจริงใจ มีทาทีเอื้ออาทร และหวงใย 

10. คุณจะเรียนรูการดําเนนิชีวิตที่เปนไปตามความมุงหวังของตนเอง ไมขึ้นกับ 
ความคาดหวังของผูอ่ืน 

11. คุณจะไดเห็นคานยิมของตนเอง และเรียนรูที่จะปรบัพฤติกรรมของตนไป 
ตามครรลองของคานิยมนั้น 

12. คุณจะไดรับการสนับสนุน ใหกําลังใจ ในการแกไขปญหาของคุณ เนื่องมาจาก
การยอมรับและการเรียนรูถึงการใหและการชวยเหลือซ่ึงกันและกันจากกลุม 
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ใบงานที่ 1.2 
สมาชิกกลุมควรปฏิบัตตินอยางไร 

 
1. เปดเผยตนเองใหสมาชิกอ่ืนทราบวา คุณกาํลังคิดอะไรอยู ส่ิงที่สมาชิกทุกคนพูด

ลวนแตมีความสําคัญ การเขารวมเปดเผยความคิด และปฏิกิริยาของคุณใหกลุมรับทราบจะกระตุน
สมาชิกคนอื่นๆ และชวยใหพวกเขารวมเปดเผยสิ่งที่พวกเขากําลังคิดอยูดวย 

2. ถามคําถาม หากคุณมีคําถามหรือส่ิงใดที่อยากรูเพิ่มเติม ขอใหคุณถาม จะไมมี
คําถามที่ผิดในกลุมนี้ บางทีอาจเปนไปไดวามีสมาชิกคนอื่น ๆ อีกหลายคนที่อยากรูในสิ่งเดียวกับคณุ 

3. อยาจองเวลาพดูเพียงคนเดยีว สมาชิกอ่ืนก็ตองการจะมีสวนรวมพูดดวย
เชนเดยีวกัน และเพื่อนสมาชกิจะไมสามารถทําเชนนั้นได หากคุณใชเวลาในการแสดงความคิดเหน็
มากเกินไป 

4. ชวยเหลือใหเพื่อนสมาชิกกลุมไดมีสวนรวมในการแสดงออก หากมใีครบางคน
ในกลุมตองการจะพูดบางสิ่งแตไมกลาพดู ขอใหคุณใหกาํลังใจแกเขา แตก็เปนไปไดที่เขาเพียงแสดง
ปฏิกิริยาในการเห็นดวย หรือรูสึกมีสวนรวมกับความรูสึกนั้น ก็ไมควรคาดคั้นใหเขาพูด 

5. ฟงผูอ่ืนดวยความตั้งใจ พยายามฟงดวยใจจดจอ ขอใหเปดโอกาสใหแกความคดิ
ของผูอ่ืน และพยายามทําความเขาใจในสิ่งที่เขาพูด เชนเดียวกับที่คุณตองการใหเขาฟงคุณ แมวา
ความคิดที่เสนอนั้นจะแตกตางกับความคิดของคุณก็ตาม 

6. สมาชิกกลุมมารวมกันครั้งนีเ้พื่อชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ดังนั้นปญหาตางๆ 
สามารถแกไขไดดวยการรวมมือกัน ดวยการใหขอมูลตางๆ ที่คุณมีอยู ซ่ึงอาจเปนประโยชนตอผูอ่ืน 
การใหคําแนะนําเกีย่วกับการแกไขปญหา หรือสาเหตุของปญหาสามารถชวยเหลือผูอ่ืนตัดสินใจไดดีขึน้ 

7. เต็มใจที่จะยอมรับทัศนะในแงมุมอื่น อยาดึงดันวาคุณเปนฝายถูกและคนอื่นเปน
ฝายผิด สมาชิกกลุมอาจจะมคีวามคิดไมเหมือนกัน ขอใหเขาใจในความคิดซึ่งกันและกัน 

8. ติดตามการอภปิรายในกลุมใหทัน ถารูสึกวาสับสน ขอใหคุณถาม การพดูถึง
ความรูสึกและปฏิกิริยาของคุณเปนสิ่งที่สามารถทําไดภายในกลุม 
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ใบงานที่ 1.3 
กฎระเบียบการเขารวมกลุม 

 
1. สมาชิกกลุมทุกคนตองเก็บรักษาเรื่องราวตาง ๆ ที่พูดกันในกลุมไวเปนความลับ 
2. ไมพูดคุยซุบซบิกันเพยีงสองคน หรือเปนกลุมยอย ๆ ในขณะที่เขารวมกลุม 
3. ใชคําวา ฉัน / ผม หรือสรรพนามบุรุษที่ 1 เมื่อพูดถึงตนเอง ไมใชคําวา เรา  

หรือคําอื่นๆ ที่มีความหมายกวางๆ  
4. หามบีบบังคับใหใครคนใดคนหนึ่งพดูเมื่อเขาไมตองการจะพูด หรือไมพรอมจะพูด 

 
ครั้งที่ 2   การเห็นคุณคาในตนเอง 

 
จุดมุงหมาย   :   1.  เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจวาภาพพจนของตนเองสามารถพัฒนา หรือแกไข 
ปรับปรุงไดดวยตนเอง 
  2.  เพื่อใหสมาชิกไดแนวทางการพัฒนา และการแกไขปรับปรุงตนเอง 
 3.  เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง 
เนื้อหาหลัก   : 
  การเห็นคณุคาในตนเอง  เปนกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิต  ซ่ึงเกิดจากการมี
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกบัสิ่งแวดลอมและสังคมรอบ ๆ ตัว  โดยมจีุดเริ่มตนจากภายในครอบครัว  
กลาวคือ การเห็นคุณคาในตนเองเปนสิ่งทีพ่ัฒนามาตั้งแตวัยเด็ก  ส่ิงสาํคัญที่มีอิทธิพลตอการพัฒนา
เห็นคณุคาในตนเองของเด็กคือ  สัมพันธภาพของบิดามารดา  และบุคคลสําคัญอื่นๆ ที่มีตอเด็กซึ่ง
การมีสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญของเด็ก  จะชวยใหเดก็เกิดความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองได 
ระยะเวลา   :            90 นาที 
กิจกรรม : “ฉันเปนใคร” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 
  2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 1 และนําสนทนาเกี่ยวกับขอสงสัยหรือ
ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
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ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน การพบกันครั้งนี้เปนครั้งที่ 2 คราวที่แลวเราไดทําความเขาใจ
เกีย่วกบัจดุมุงหมาย กฎระเบยีบ ขอตกลงเบือ้งตนของการใหการปรึกษาแบบกลุม 
และทําความรูจักสรางความคุนเคยกัน นอกจากนี้ครูยังไดแจกเอกสารใหกลับไปอาน 
และทําความเขาใจเกีย่วกับเรื่อง “การใหการปรึกษาแบบกลุม”  อยากทราบวา
ใครมีคําถามหรือขอสงสัย หรือจะแสดงความคิดเห็นอะไรเพิ่มเติมบาง”       
(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

 
2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากิจกรรม “ฉันเปนใคร” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ช่ือวา “ฉันเปนใคร” มาใหพวกเราไดทาํรวมกัน” 

(ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการทํากิจกรรม)  
“ขอใหทุกคนหลับตา” 

สมาชิกกลุม  : (ทําตามคําสั่ง) 
ผูนํากลุม : “ใหทุกคนจินตนาการวาตนเองเปนบาน อาจไมใชบานของตนจริงๆ ก็ได ใหวาด

มโนภาพวาบานที่คิดไวทําดวยอะไร มีขนาดใหญหรือเล็กมากนอยเพยีงใด 
ภายในบานเปนอยางไร รอบ ๆ ตัวบานมีอะไรบาง เชน ตนไม ถนน สวน       
บานที่อยูใกลเคียง หรืออ่ืน ๆ ครูใหเวลาประมาณ 2 นาที” 

สมาชิกกลุม : (หลับตาและจนิตนาการภาพบานของตนเอง) 
ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 2 นาที) “ใหทุกคนลืมตา ตอจากนั้นใหวาดรูปบานที่ได

จินตนาการไวลงในกระดาษ โดยไมตองคํานึงถึงความสวยงาม จะวาดอยางไร   
ก็ได ตามความตองการของตนเอง ครูใหเวลาประมาณ 3 นาที” 

สมาชิกกลุม : (วาดภาพบานตามจินตนาการของตนเองลงในกระดาษ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อทุกคนวาดรูปบานเสร็จเรียบรอยแลว 

ครูขอใหแตละคนแสดงภาพบานที่วาด พรอมบรรยายภาพและแสดงความรูสึก
ประกอบ และขอใหเพื่อนๆ รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น” 

สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : “จากการจนิตนาการวาถาตนเองเปนบาน  เรามีความพอใจกับรูปบานที่วาด  

หรือตองการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบาน หรือลบทิ้งบาง ซ่ึงเมื่อทําแลวเรารูสึก
พอใจหรือมีความสุขมากขึน้ ขอใหรูวา ตนเองเปนเจาของบาน และมสิีทธิที่จะ
ปรับปรุงบานใหเหมาะกับความตองการได ถานักเรียนตองการ  ครูใหเวลาอีก
นิดหนอยเพื่อปรับปรุงบานใหม” 
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สมาชิกกลุม  : (เปล่ียนแปลงภาพบาน ถาม)ี 
ผูนํากลุม : (ถาไมมีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน เก็บงานคืน) ถามีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน 

“ครูขอใหพวกเราแสดงภาพบานวามีการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบาน         
เพราะอะไรจึงเปลี่ยนแปลง และเรามีความรูสึกอยางไรเมือ่ไดปรับปรุง         
หรือเปล่ียนแปลงบานของตนเองแลว” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาบานที่เราเปนเจาของ เรามีสิทธิที่จะปรับปรุง หรือ

เปล่ียนแปลงบานใหเหมาะกบัความตองการของเราได และเราก็พอใจและ         
มีความสุข  ตอไปครูอยากใหพวกเราเขียนถึงนิสัยของตนเอง ที่ตองการปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงแกไขมาคนละ 1 อยาง ลงในกระดาษที่ครูจะแจกให (ผูนํากลุมแจก
กระดาษเปลา) และหลังจากนั้นใหแตละคนบอกเหตุผล หรือความตองการที่จะ
เปล่ียนแปลง หรือแกไขนิสัยนั้น และขอใหเพื่อนๆ รวมกันแสดงความคิดเห็น 
ใหขอเสนอแนะ หรือแนวทางในการปรับปรุง เปล่ียนแปลงนิสัยนั้น” 

สมาชิกกลุม  :   สํารวจและเปดเผยตนเอง แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิดที่เปน  
ประโยชนแกเพื่อน 

ผูนํากลุม  :    ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม “จากกิจกรรม
วาดภาพบาน และเขยีนถึงนิสัยของตนเองทีต่องการปรับปรุง ครูอยากใหแตละคน
บอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรมนี้ จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ พวกเราจะไดเหน็ถึงตัวตนของเรา ส่ิงที่

ประกอบกันขึน้เปนบาน ถาจะเปรียบกับตวัตนของบุคคล ไมวาจะเปน ขอดี 
ขอดอย เปนสิง่ที่เราพอใจหรือไมพอใจ ลวนเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้น และสามารถ
แกไขเปลี่ยนแปลงไดทั้งนั้น หากเราไดมีโอกาสมองเห็นขอบกพรองของตนเอง 
และพรอมยนิดทีี่จะแกไขสิ่งนัน้ๆ ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้น
ไดเชนกัน มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี  
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ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทกุคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี       
และกอนจากกนัในวันนี้ ครูมกีารบานฝากใหกลับไปคิดและสํารวจตนเองใน
แงมุมตางๆ เชน   มีจุดเดน จดุดอยในเรื่องใด มีความเหมอืนหรือความแตกตาง
จากเพื่อนๆ อยางไรบาง ทั้งนี้เพื่อชวยใหเกิดความเขาใจในตนเอง ยอมรับใน
ตนเอง และเกดิความภาคภูมใิจในตนเองมากขึ้น เราจะมาพบกันครั้งตอไป      
ในวนัที่......เวลา.......น.  สําหรับในวันนี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ 
สวัสดี” (ผูนํากลุมเก็บงาน และอุปกรณ) 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 2 
 

ครั้งที่ 3   การเห็นคุณคาในตนเอง 
 
จุดมุงหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจในชีวิตของตนเองที่มีความแตกตางถึงปจจุบันและอนาคต 
   2. เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต  
                                 และเปาหมายในอนาคต 
   3. เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ถนนชีวิต” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน เร่ือง “ปญหาของขาพเจา” 
วิธีดําเนินการ :  
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 2  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม :   “สวัสดีสมาชิกทุกคน เราพบกันเปนครั้งที่ 3 แลว กอนที่จะเริ่มทํากจิกรรม     

คร้ังตอไป ครูขอทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจ
เกี่ยวกับภาพพจนของตนเอง และมีแนวทางในการปรับปรงุแกไขขอบกพรอง
ของตนเอง และกอนจากกนัครูไดฝากการบานใหพวกเรากลับไปสํารวจตนเอง
ในแงมุมอืน่ๆ เชน จุดเดน จุดดอยในเรื่องใด มีความเหมือนหรือความแตกตาง    
จากเพื่อนอยางไรบาง ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคิด ความรูสึก) 
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2.  ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากิจกรรม “ถนนชีวิต” 
ผูนํากลุม      :  “ดีมาก ที่พวกเราไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหเราได

เขาใจตนเองมากขึ้น สําหรับวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “ถนนชีวิต” มาใหพวกเรา
ไดทํารวมกัน  พวกเราทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกดิจนเติบโตมา     
ถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจาํไว ซ่ึงมีทั้งเรื่องที่
ประทับใจ ดีใจ เศราใจ เกิดขึ้นกับทุกคน” 

สมาชิกกลุม :   (ฟงและคิดตาม) 
ผูนํากลุม :   “ครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคนอาจจะหลับตาดวยก็ได 

และนึกถึงภาพ “ถนนชีวิต” ของตนเอง เหตุการณของถนนชีวิตทีต่นเองจดจําได  
ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบนั รวมไปถึงสิ่งที่อยากจะใหเกิดขึ้นในอนาคต ครูให
เวลาประมาณ    5 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพถนนชีวิตของตนเอง) 
ผูนํากลุม :   (ผูนํากลุมจับเวลาประมาณ 5 นาที และนําสนทนาตอ) “ตอนนี้ทุกคนคงมองเห็น

ภาพถนนชวีิตของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคน พูดคุยเร่ืองราวถนนชวีิต       
ของตนเองใหกลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่นๆ ชวยกนัซักถามและ             
แสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเหน็
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

ผูนํากลุม :   (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็น เพื่อใหสมาชิกรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น 
และนําสนทนาเขาสูประเดน็เกี่ยวกับเหตกุารณอนาคตในถนนชวีิต) “จะเหน็ไดวา 
ถนนชีวิตของแตละคนนัน้ มีความคาดหวงัและความฝนที่อยากจะเปน ใหเรา
ลองนึกวิธีการที่จะไปสูเปาหมายนั้น และถามีอุปสรรคเกิดขึ้น จะแกไขอปุสรรคนั้น
อยางไร แลวเลาใหเพื่อนๆ ฟง  พวกเราจะชวยกัน  ใหขอเสนอแนะเพิม่เติม 
เพื่อใหไดแนวทางที่จะไปสูเปาหมายรวมถึงการแกไขปญหาและอุปสรรคนั้นๆ” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นแลกเปลีย่นซ่ึงกันและกัน เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปน
ประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกิจกรรมวันนี้ ใหนักเรยีนแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจาก     

การทํากิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
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สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :    (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้จะเห็นไดวา คนเราตองประสบทั้ง 

ส่ิงที่ดีและส่ิงที่ไมดี สมหวัง ผิดหวัง ส่ิงเหลานี้สามารถเกิดขึ้นไดเสมอ แตเมื่อใด
ที่ผิดหวัง คนเราตองมองหาแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นโดยใชความคิด
คนหาสาเหตุของปญหาแลวหาทางแกไข หากไมสามารถแกไขปญหาไดดวยตนเอง 
ควรขอความชวยเหลือจากบคุคลอื่นที่เราไววางใจ และนอกจากนีก้ารทีพ่วกเรา
ไดมีปฏิสัมพันธรวมกันในกลุม ทําใหเราไดสํารวจตนเอง เกิดความเขาใจตนเอง 
เขาใจในความตองการ ความปรารถนา และความหวังตางๆ ซ่ึงชวยใหเราเขาใจ
ถึงความสามารถที่แทจริงของตนเอง สามารถปรับระดับความตองการหรือ 
ความปรารถนา ใหสอดคลองกับความสามารถที่แทจริงไดอยางเหมาะสม           
มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีบาง” 

สมาชิกกลุม :   (แสดงความคิดเห็น ถามี)  
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน เร่ือง “ปญหาของขาพเจา” 

และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหพวกเรากลับไปสํารวจปญหาที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวันของตนเองวามีปญหาอะไรบาง และมีวธีิการแกปญหาอยางไร 
ใหบันทกึลงในใบงานทีแ่จกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไป     
ในวนัที่...เวลา....น. สําหรับวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมิน 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 3 
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                                                ครั้งที่ 4  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  :     1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจที่จะใหและรับขอเสนอแนะเกี่ยวกับขอดีของตน  
    2. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนกั รูจักตวัเองมากขึ้น พัฒนาการสื่อสาร 
           3. เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคณุคา มีความภาคภูมิใจและยอมรับผูอ่ืน 
ระยะเวลา   :    90 นาที 
กิจกรรม :   “ชมเพื่อนอยางสรางสรรค” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 
   2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  :  
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 3 และนําสนทนาเกีย่วกับขอสงสัยหรือ

ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
ผูนํากลุม :     “สวัสดี สมาชิกทกุคน  การพบกนัครั้งนี้เปนครั้งที่  4   คราวทีแ่ลวเราไดทาํความเขาใจ

เกี่ยวกับการเหน็คุณคาในตนเอง อยากทราบวาใครมีคําถามหรือขอสงสัยหรือจะ
แสดงความคิดเห็นอะไรเพิ่มเติมบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

 
2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทาํกจิกรรม “ชมเพือ่นอยางสรางสรรค” 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ช่ือวา “ชมเพือ่นอยางสรางสรรค” มาใหพวกเราได

ทํารวมกัน” (ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดนิสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการ   
ทํากิจกรรม) “ขอใหทุกคนเขียนชื่อที่มุมขวาของกระดาษเปลา” 

สมาชิกกลุม : (ทําตามคําสั่ง) 
ผูนํากลุม : “ใหนํากระดาษนั้นตดิเสื้อดานหลังของตนเองแลวใหเพื่อนในกลุมทุกคนเขียน

ชมเชยดวยถอยคําที่ไพเราะ (หามใชถอยคําที่เพื่อนอานแลวไมสบายใจ) ครูให
เวลาประมาณ 10 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นํากระดาษของตนเองใหเพื่อนเขียนขอความใหจนครบทุกคน) 
ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 10 นาที) “ใหทุกคนอานขอความตามที่เพื่อนไดเขยีนให          

ครูใหเวลาประมาณ 3 นาท”ี 
สมาชิกกลุม : (อานขอความชมเชยจากเพื่อน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อทุกคนอานแลวใหแสดงความรูสึก 

และขอใหเพื่อนๆ รวมกันซกัถามและแสดงความคิดเหน็” 



152 
 

สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : อธิบายเกี่ยวกบัการพูดกับบคุคลอื่นดวยถอยคําเชิงบวกหรือเชิงสรางสรรควา    

จะสงผลใหผูฟงรูสึกดีและสรางความสัมพันธที่ดีตอกันตอไป “ครูขอใหทุกคน
คิดตามวาในทางกลับกันหากเรากระทํากบัเพื่อนหรือบคุคลอื่นเหมือนกับที่เพื่อน
ไดแสดงตอเราในทางบวกผลของการกระทํานั้นก็จะสงผลใหเพื่อนหรือผูอ่ืน     
มีความสุขไดเชนเดียวกนั” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาการใหความสุขกับคนอื่นจะเปนการสงเสริมกําลังใจ

ซ่ึงกันและกัน ครูขอใหพวกเราลองเลาเรื่องที่ไดรับความประทับใจจากการกระทํา
ของคนอื่นที่ทําใหเรามีกําลังใจคนละ 1 เร่ือง” 

สมาชิกกลุม  :  (ทุกคนผลัดกนัเลาเรื่องและ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิด     
ที่เปนประโยชนแกเพื่อน) 

 
3.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกิจกรรมทั้งสองกิจกรรมนี้ ครูอยากใหนักเรยีนแตละคนบอกความรูสึก       

และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :   (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ เราจะไดเห็นถึงตวัตนของเรา ส่ิงตางๆ      

ที่นํามาประกอบกันเพื่อทําใหเกิดการสงเสริมกําลังใจซึ่งกันและกันจะสราง
ความรูสึกที่ดตีอกันและสงเสริมใหคนเรารูสึกวามีคุณคาในตนเอง ก็ยอมเปน
หนทางในการพัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้นไดเชนกัน มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี    

เราจะมาพบกนัครั้งตอไปในวันที่ ........เวลา........น. สําหรับในวันนี้ครูขอยุติ   
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี   (ผูนํากลุมเก็บงาน และอุปกรณ) 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 4 
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ครั้งที่ 5  การเห็นคุณคาในตนเอง  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย        :   1.  เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจในชีวิตของตนเองที่มีความแตกตางถึงปจจุบัน  
                             และอนาคต 
  2.  เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต  
                                 และเปาหมายในอนาคต 
  3.  เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “กําเนิดชีวิต” 
อุปกรณ : 1. ภาพวิดิทัศน เร่ือง “กําเนิดชีวิต” 
วิธีดําเนินการ  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 4 
ผูนํากลุม :     “สวัสดี สมาชิกทกุคน เราพบกนัเปนครัง้ที่ 5 แลว กอนที่จะเริ่มทาํกจิกรรมครั้งตอไป 

ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจเกี่ยวกบัการ
สงเสริมกําลังใจซึ่งกันและกนัและสงผลตอการเห็นคณุคาตนเองอยางไรบาง  
ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคิด ความรูสึก) 
 
2.  ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากิจกรรม “กําเนิดชีวิต” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก ที่พวกเราไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหนกัเรียน

ไดเขาใจตนเองมากขึ้น  สําหรับวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “กําเนิดชวีิต” มาให
พวกเราไดทํารวมกัน  พวกเราทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกิดจนเติบโต
มาถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจําไว ซ่ึงมีทั้งเรื่องที่
ประทับใจ ดีใจ เศราใจ เกิดขึ้นกับทุกคนนั้นนักเรียนรูหรือไมวากอนที่จะมา   
เปนคนอยางเรานี้ไดมันเกิดมาไดอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (ฟงและคิดตาม) 
ผูนํากลุม : “ครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคนอาจจะหลับตาดวยก็ได 

และนึกถึงภาพ “อดีตตั้งแตจําความได” ของตนเอง เหตกุารณที่ตนเองจดจําได      
ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบนั รวมไปถึงสิ่งที่อยากจะใหเกิดขึ้นในอนาคต        
ครูใหเวลาประมาณ 5 นาท”ี 
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สมาชิกกลุม : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพอดีตของตนเอง) 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมจับเวลาประมาณ 5 นาที และนําสนทนาตอ) “ตอนนี้ทุกคนคงมองเห็น

ภาพชีวติของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคนพูดคุยเร่ืองราวชีวิตของตนเองให
กลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่นๆ ชวยกนัซักถามและแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

ผูนํากลุม :    “จะเห็นไดวาชีวิตของแตละคนยอมมีความแตกตางกันไป ตอไปครูจะใหพวกเรา
ชมวิดีโอ การกําเนิดชวีิต และหลังจากชมวดิีโอแลวใหพวกเรารวมกันแสดง
ความคิดเหน็” 

สมาชิกกลุม : (หลังจากไดชมวิดีโอแลวสมาชิกแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน 
เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนดี” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้ จะเห็นไดวา คนเราทุกคนลวนแต    

มีความแตกตางกันไป แตทุกชวีิตก็มีคา เราคือส่ิงที่มีคุณคาที่สุดสําหรับพอแม
ผูใหกําเนิดเรามา พอแมทุกคนรักลูกอยางไมมีเหตุผล  แลวเรารักตวัเองแคไหน  
เราจะทําอะไรใหกับพอแม และตัวเราเองในสิ่งที่เปนประโยชนบาง มใีคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคิดเห็น ถามี)  
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน เร่ือง “ปญหาของ

ขาพเจา” และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปสํารวจปญหาที่เกิดขึน้          
ในชีวิตประจําวันของตนเองวามีปญหาอะไรบาง  และมวีิธีการแกปญหาอยางไร         
ใหบันทกึลงในใบงานทีแ่จกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไป
ในวนัที่........เวลา....น. สําหรับวันนี้ครูขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 
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การประเมินผล  :  1. จากการตอบแบบประเมิน 
   2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   3. จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 5 
 

ครั้งที่ 6   การตัดสินใจอยางมีเหตุผล 
 
จุดมุงหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคัญของสิ่งที่มีความจําเปนตอตนเอง 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจเลือกไดอยางมีเหตุผล 
เนื้อหาหลัก    :     การตัดสินใจหมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความสามารถที่เปนกระบวนการคิด 

และการแกปญหาอยางมีเหตุผล ในการพจิารณาเลือกทีจ่ะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง    
อยางเปนขั้นตอน ไดแก  การรับรูปญหา  การกําหนดทางเลือกที่จะควรทํา      
การวิเคราะหสภาพปญหา การรวบรวมขอมูล การหาทางเลือก การประเมิน
ทางเลือกตางๆ ตามขอมูลที่มี และการตดัสินใจเลือกทางที่ดสุีดและเหมาะสมที่สุด 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “อะไรดีเอย” 
อุปกรณ   : 1. กระดาษเปลา 
  2. ใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  : 
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 5 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวสัดี สมาชิกทุกคน คร้ังนี้เปนครั้งที่ 6 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครูจะนําพวกเรา

เขาสูกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล ครูขอ
ทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดรูจักเขาใจตนเองมากขึ้น รวมถึง   
การมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และกอนทีจ่ะปดกลุมครูไดใหการบาน 
คือ การสํารวจปญหาที่เกิดขึน้ในชวีิตประจําวัน ใหแตละคนบอกกับกลุมวา       
มีปญหาอะไรบางที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั และมวีิธีแกไขปญหาอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (เลาปญหาของตนเอง รวมทัง้วิธีการแกไข และใหความเห็นเสนอแนะแนวทาง
แกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อนสมาชิกคนอื่น) 
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ผูนํากลุม :    (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพื่อนๆ ในกลุมเลาปญหา และวธีิการแกไข จะเห็นไดวา
แนวทางการแกปญหา คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุของปญหา และหาทาง
แกไข ซ่ึงอาจจะมีไดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเราไดวิเคราะหไตรตรองดวย
ความรอบคอบ เราก็สามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตองและผิดพลาดนอยที่สุด” 

 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “อะไรดเีอย” 
ผูนํากลุม : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา “อะไรดีเอย” มาใหพวกเราไดทํารวมกนั (ผูนํากลุม

แจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ นําสนทนาและอธิบายวิธีการทํากิจกรรม)     
“ในการดํารงชวีิตของคนเรา มีหลายสิ่งหลายอยางที่มีความจําเปนมากและ    
ขาดไมได พวกเราคิดวามีอะไรบาง (สมาชิกแสดงความคดิเห็น) บางสิ่งก็มี  
ความจําเปนบางแตไมใชถึงกับขาดไมได นักเรียนคดิวามีอะไรบาง (สมาชิก
แสดงความคิดเห็น) และมหีลายสิ่งหลายอยางที่ไมมีความจําเปนเลย ครูจะให
พวกเรานึกถึง ส่ิงของประเภทเดียวกันทีต่นเองมีอยูมา 6 อยาง เชน เครือ่งเขียน 
เครื่องไฟฟา ของใช หรือ เครื่องประดับ ใหเขียนลงในกระดาษทีแ่จกให ครูให
เวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นึกถึงสิ่งของประเภทเดียวกัน 6 อยาง และเขียนลงในกระดาษ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 
  “ตอจากนั้นใหเลือกส่ิงของมา 1 อยางที่คดิวามีความสําคัญมากที่สุด แลวบอกกบักลุม 

พรอมกับใหเหตุผลดวยวา เพราะเหตใุดจงึใหความสําคญักับของสิ่งนั้นเปน
อันดับ 1” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นเกีย่วกับสิ่งของที่เลือกเปนอันดับ 1 รวมกันซักถาม         
เพื่อนสมาชิกคนอื่น เพื่อใหสมาชิกกลุมเกดิการรับรูการตัดสินใจในการเลือก
ของตนเองมากขึ้น) 

ผูนํากลุม : (สรุปตามขอมูลที่ไดจากสมาชิกกลุม ใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุนให
สมาชิกเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน) (ผูนํากลุมเก็บงาน 
ดินสอ / ยางลบ) 
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3.  ผูนํากลุมนําสนทนาใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการตดัสินใจ 
ผูนํากลุม : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง พวกเรา

ชวยกันคิดวา การตัดสินใจมหีลักเกณฑหรือข้ันตอนการตัดสินใจอยางไรบาง   
ใหยกประสบการณของตนเองมาเลาใหเพือ่นในกลุมฟงใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นที่เปนประโยชนตอกันดวย” 

สมาชิกกลุม : (เลาประสบการณของตนเองที่ตองมีการตัดสินใจ เปดเผยตนเอง ซักถามและ
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเรือ่งราวการตัดสินใจของเพื่อนสมาชิกคนอืน่    
เพื่อใหตนเอง และเพื่อนสมาชิกคนอื่นเกิดการรับรูวาการตัดสินใจที่ผิดพลาด  
ผลที่ตามมาเปนอยางไร) 

 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการ             

ทํากิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตัดสนิใจไมวาจะเปนการตัดสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 

ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ      
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกิดขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอันดับความสําคัญ
ของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี จะทําให  
การตัดสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมีโอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนีห้ากเราไม
สามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคลที่เราไววางใจ 
ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึง่ และไมเปนสิ่งที่นาอาย มใีครจะแสดงความ
คิดเห็นเพิ่มเตมิอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา”) “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจ

ทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และกอนจากกันวันนี้ครูมีการบาน
ใหไปวางแผนเกี่ยวกับเปาหมาย หรือส่ิงที่ตนเองตองการจะทํา โดยจัดลําดับ
ความสําคัญของแผนการวา ควรจะทําสิ่งใดกอนและหลงัตามลําดับ ใหเหตุผล
ประกอบดวย ใหนํางานมาสงคราวหนา เราจะพดูคุยกนัเกี่ยวกับเรื่องนีก้อนที่จะ
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ทํากิจกรรมครั้งตอไป เราจะพบกันอีกครั้งในวนัที…่…เวลา………น. สําหรับ
วันนี้ ขอยุติการทํากิจกรรมเพียงเทานี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 6 
   3. จากใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา” 
 
                                           ครั้งที่  7  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย    : 1.  เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
  2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตางๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ : 1. ใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 
  2. ใบงาน 1 เร่ือง “ทักษะการตัดสินใจ” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 6 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 7 ของการทํากิจกรรม จากคราวที่แลว   

เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่งตาง  ๆ
งายขึ้นและมีโอกาสผิดพลาดนอยลง และครูไดฝากการบานใหพวกเราจัดลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย หรือส่ิงที่ตองการจะทํา ใครจะเลาใหกลุมฟงกอน” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2.  ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรุปขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และนําสมาชิกเขาสู

กิจกรรม “ทักษะการตดัสินใจ” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก การตัดสินใจเลือกทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งบางครั้งเปนเรื่องยากที่จะตองตัดสินใจ 

ทั้งนี้  เพราะเหตุผลของบุคคลแตละคนนั้นแตกตางกันไป ดังนั้นในวนันี้เราจะมา
เรียนรูและทําความเขาใจ เกีย่วกับขั้นตอนการตัดสินใจ เพื่อที่เราจะไดมีทักษะ
การตัดสินใจไดอยางมีเหตุผล และเหมาะสมกับสถานการณตางๆ เพิ่มมากขึ้น 
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กอนอื่น ครูจะใหพวกเรานึกถึงเรื่องราว หรือเหตุการณในชีวิตประจําวันของตัวเอง
ที่ตองมีการตัดสินใจ อาจเปนเหตุการณในอดีตที่ผานมา และไดมีการตดัสินใจ
ไปแลว เรามวีธีิการอยางไรและผลของการตัดสินใจนั้นเปนอยางไร หรือเปน
เหตุการณที่กําลังเกิดขึ้นในปจจุบันนี้ ทีย่ังไมมีทางออกวาจะตัดสินใจอยางไร 
หรือยังรูสึกไมมั่นใจตอการตดัสินใจ แลวเลาใหเพื่อนๆ ฟง ซ่ึงในวันนี้เราอาจได
ทางออกที่ดี จากการแนะนําของเพื่อนๆ สมาชิกในกลุม และการที่เราไดมสีวนรวม
ในการเปดเผยตนเอง รวมทั้งการใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนคนอื่นๆ      
จะทําใหเราไดพัฒนาตนเอง และการทํางานของกลุมก็สามารถดําเนินไปสู
เปาหมายทีก่ลุมตองการได ใครพรอมที่จะเลาใหเพื่อนฟงเชิญ” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกเปดเผยเรื่องราวหรือเหตุการณในชวีิตของตนเอง ที่ตองตัดสินใจเลือก
ทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผลที่ตามมาของการตัดสินใจ ซักถามและมีสวนรวมในการ
แสดงความคิดเห็นในเรื่องราวการตัดสินใจของเพื่อน ใหขอเสนอแนะ รวมทั้ง
ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อน ทั้งนี้ เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการรับรูเกี่ยวกับ
การตัดสินใจเลือกอยางมีเหตุผลมากขึ้น) 

 
3.  ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสนิใจ” และใบงาน 1 เร่ือง “ทักษะ

การตัดสินใจ”) “จากเรื่องราวการตัดสินใจที่สมาชิกเลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวา 
การตัดสินใจทีข่าดการคิดไตรตรอง ขาดการวิเคราะหขอดีและขอเสียทีจ่ะตามมา
ภายหลัง เปนการตัดสินใจทีผิ่ดพลาดและเกิดผลเสียตามมามากมาย ดังนั้นเรามา
เรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการตัดสินใจด ูจากใบความรูเร่ือง
ขั้นตอนการตดัสินใจจะเห็นไดวา  การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลที่จะทํา
หรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน คือ (1) การกําหนดทางเลือก 
ที่จะตัดสินใจ  (2) วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือก  (3) ตัดสินใจเลอืก
ทางเลือกหนึ่ง  และ (4) หาทางแกไขขอเสยีที่เกดิขึ้นจากการตัดสินใจนั้นๆ     
ใครมีคําถามหรือขอสงสัยตรงไหนบาง (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตดัสินใจ”) 
ผูนํากลุม : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกทักษะการตดัสินใจ จากเรือ่งราวของตัวเองที่ได

รวมพูดคุยกันไปเมื่อสักครู โดยใหวิเคราะหใน 4 ประเดน็ และเขยีนในใบงาน 1 
เร่ือง “ทักษะการตัดสินใจ” ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” (ผูนํากลุมแจกดินสอ/ยางลบ) 
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สมาชิกกลุม : (ฝกทักษะการตัดสินใจ วิเคราะหตามขั้นตอนการตดัสินใจ และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกเลาใหกลุมฟง     

ทีละคน ใน 4 ประเด็น ตามใบงาน เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน ชวยกันซักถาม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม :  (เก็บใบงาน 1 / ดินสอ / ยางลบ) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึกและสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 

จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมวนันี้สะทอนใหเหน็ถึงการตัดสินใจเปน   

สิทธิสวนบุคคล ในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตอยางไรก็ตาม     
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวา เปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ  นอกจากนีก้ารตัดสินใจยงัมีผลตอ
คุณภาพชีวติของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมดัระวงัมิใหเกดิขอผิดพลาดขึน้ได
หรือพยายามตัดสินใจเลือกดําเนินการเพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาดนอยที่สุด  
แตทั้งนี้ทั้งนัน้ การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก และไมมีวิธีใดที่ถูกตองที่สุด 
หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล หรือวัตถุประสงค 
ที่ตองการ ดังนัน้การตดัสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงได ตามขอมูลที่เปลี่ยนไป 
ใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (“สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทกุคน ทีใ่หความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดีมาตลอด 

จากการทํากจิกรรมกลุมรวมกนัมาทั้งหมด 7 คร้ัง ทุกคนมีความตั้งใจอยางสม่ําเสมอ 
และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสนิใจ  
โดยใหสอบถามเรื่องราวตางๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตดัสินใจและยังหาทางออก
ที่เหมาะสมไมได สําหรับวนันี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี 
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การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
   2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
   3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 7 
   

ใบงาน 7.1 
 “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 

 
การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง   

การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน คือ 
1. กําหนดทางเลือกที่จะตัดสินใจ เชน ไป / ไมไป  เอา / ไมเอา  ทํา / ไมทํา เปนตน 
2. วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือกทั้ง 2 ทาง 
3. ตัดสินใจเลือกทางเลือกหนึ่ง 
4. หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึ้นจากการตัดสินใจนั้นๆ 

 
ครั้งที่ 8 การตัดสินใจอยางมีเหตุผล (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย   :  เพื่อใหสมาชิกสามารถรูจักความสัมพันธระหวางเหตแุละผลและ 
  ผลกระทบในกระบวนการตดัสินใจ 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “มีอะไรเกิดขึน้ เมื่อเราไดตดัสินใจไปแลว” 
อุปกรณ : 1. กระดาษเปลา 
  2. ใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้น เมื่อเราไดตัดสินใจไปแลว” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 7  
ผูนํากลุม :   “สวัสด ีสมาชกิทุกคน ครั้งนีเ้ปนครัง้ที่ 8 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครจูะนําพวกเรา

เขาสูกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล        
ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวอีกครั้ง คือ เราไดรูจักเขาใจตนเองมากขึ้น 
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รวมถึงการมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และเราจะมีเหตุผลในการ
ตัดสินใจอยางไรและทราบหรือไมวาผลจากการตัดสินใจนั้นจะมีผลกระทบอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (เลาหลักการการตัดสินใจของตนเอง รวมทัง้วิธีการแกไข และใหความเห็น
เสนอแนะแนวทางแกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อนสมาชิกคนอื่น) 

ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพื่อนๆ ในกลุมเลาปญหา และวธีิการตัดสินใจ จะเห็น
ไดวาแนวทางการเลือกสิ่งตางๆ  คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุของปญหา   
และหาทางแกไข ซ่ึงอาจจะมไีดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเราไดวิเคราะห
ไตรตรองดวยความรอบคอบ เราก็สามารถตัดสินใจไดอยางถูกตองและผิดพลาด
นอยที่สุด” 

 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “มีอะไรเกดิขึ้นเมือ่เราไดตัดสินใจไปแลว” 
ผูนํากลุม : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา “มีอะไรเกิดขึน้เมื่อเราไดตดัสินใจไปแลว” มาให 

พวกเราไดทํารวมกันครูขอใหอาสาสมัครเลนบทบาสมมุติตามใบงานเรือ่ง       
“มีอะไรเกิดขึน้เมื่อเราไดตดัสินใจไปแลว” ครูใหเวลาประมาณ 20 นาท”ี 

สมาชิกกลุม : (นําใบงานขึ้นมาอานจากนัน้ สมาชิกกลุมแสดงบทบาทสมมุติ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 
  “จากการแสดงที่พวกเราไดรวมกันแสดงแลวนั้น ขอใหทุกคนชวยกนัอภิปราย

ของทุกบทบาทสมมุติวา พฤติกรรมมีความสัมพันธกับผลที่กระทบอยางไร         
เราสามารถควบคุมสิ่งที่เกิดขึน้ในชวีิตของเรามากนอยแคไหน คณุเคยทาํใหส่ิงที่
ไมดีเกดิขึ้น โดยการเลือกกระทําหรือไม อยางไรในชวีติของตนเอง มอีะไรบาง 
ที่คุณอยากจะเปลี่ยนแปลง คณุสามารถเปลี่ยนแปลงชวีิตไปในทางทีด่ขีึ้นได
อยางไรบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นรวมกนั) 
ผูนํากลุม : (สรุปตามขอมูลที่ไดจากสมาชิกกลุม ใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุนให

สมาชิกเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน)  
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3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงออกเปนสองกลุมแลวเลนเกมส “ตัดสินใจ” 
ผูนํากลุม : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ใหพวกเรา

แบงออกเปนสองกลุมๆ หนึ่งออกไปนอกหองแลวรอฟงคําสั่ง กลุมที่สองอยู   
ในหองเรยีนแลวแบงออกอกีสองกลุม  ครูใหเวลา 3 นาท ีกลุมที่อยูในหองเรียน
ใหปดประตู และกลุมที่อยูนอกหองเรียนหามดูหรือรูเหน็สิ่งตางๆในหองเรียน”  

สมาชิกกลุม : (แบงกลุมแลวคําตามคําสั่งอยางเครงครัด) 
ผูนํากลุม : (สําหรับกลุมทีอ่ยูในหองเรียนกลุมหนึ่งยนืบนเกาอี ้และอกีกลุมยนืบนพืน้ เมื่อเปด

ประตูใหเพื่อนนอกหองเรียนเขามา ใหทุกคนใชทาทางแสดงการชักชวนให
เพื่อนทําตาม โดยหามใชเสียง จากนั้นผูนํากลุมไปเปดประตูหองแลวใหกลุม     
ที่อยูนอกหองเรียนเขามา) 

สมาชิกกลุม : (กลุมที่อยูในหองเรียนทําตามคําสั่ง แลวกลุมนอกหองเรียนเขามาแลวทําตาม
เพื่อนที่ชักชวนโดยใชหลักของการตัดสินใจวาจะเลือกทาํตามกลุมไหนด)ี 

ผูนํากลุม : (จากการที่เพื่อนทําตามเพื่อนที่ชักชวนใหเราทําตาม เราไดทําตามเพื่อนหรือไม 
และที่เราทําตามเพื่อนนั้นเพราะอะไร ใหอภปิราย) 

 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม จะเริม่จากใครกอนดี” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตัดสนิใจไมวาจะเปนการตัดสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 

ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ         
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกดิขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอนัดับ
ความสําคัญของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี 
จะทําใหการตดัสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมีโอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนีห้าก
เราไมสามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคลที่เรา
ไววางใจ ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึ่ง และไมเปนสิ่งทีน่าอาย มีใครจะ      
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “อยาเลือกผิด”) “สําหรับวันนี ้ครูขอขอบใจทุกคนที่

ใหความรวมมอืในการทํากจิกรรมดวยดี  และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝาก
ใหไปศกึษาจากใบงาน โดยคราวหนา เราจะพดูคุยกนัเกีย่วกับเรื่องนี้กอนที่จะทํา
กิจกรรมครั้งตอไป เราจะพบกันอีกครั้งในวนัที่....... เวลา.......น.  สําหรับวันนี้ 
ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงเทานี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 8 
  3. จากใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้นเมื่อเราไดตัดสินใจไปแลว” 
 

ครั้งที่  9  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตางๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน 1   เร่ือง “อยาเลือกผิด” 
  2. ใบงาน 2   เร่ือง “ทํางานอะไรด”ี 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 8 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 9 ของการทํากิจกรรม  จากคราวที่แลว 

เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่ง
ตางๆ งายขึ้นและมีโอกาสผิดพลาดนอยลง” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอใบงาน รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
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2.  ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรุปขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และกลาวนําเขาสูบทเรียน
ในกจิกรรม “ทักษะการตัดสินใจ” 

ผูนํากลุม : “ดีมาก ตอไปเราจะใหสมาชิกอาสามาเลือกของที่ครูเตรียมไวตามใบงานที่ให
เปนการบาน” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนอวาเพราะอะไรผูที่อาสาสมัครถึงไดเลือกสิ่งของนั้น) 
 
3.ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี” ใครมีคําถามหรือขอสงสัย

ตรงไหนบาง (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 
สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี”) 
ผูนํากลุม : “ตอไปครูจะใหไดฝกทกัษะการตัดสินใจจากเรื่องราวของตัวเองของอาสาสมัคร

ตามใบงานแลวตอบคําถามของครูวา  ก. อาชีพที่สุจริตไดแกอาชีพอะไรบาง     
ข. อาชีพที่ทุจริตมีอาชีพอะไรบาง   ค. อาชีพทั้งสองอยางแตกตางกันอยางไร     
ง. อาชีพทั้งสองอยางจะมีผลตอชีวิตเราและอนาคตเราเหมือนกันและแตกตางกัน
อยางไร) 

สมาชิกกลุม : (ฝกทักษะการวิเคราะหตาม และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกเลาใหกลุมฟง     

ทีละคน ใน 4 ประเด็นตามใบงาน เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม :   (นําเสนองาน ชวยกันซักถาม ใหคําแนะนาํและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึกและสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 

จะเริ่มจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมวันนี้สะทอนใหเหน็ถึงการตัดสินใจเปน   

สิทธิสวนบุคคล ในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตอยางไรก็ตาม     
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวาเปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การตัดสินใจยังมีผลตอ
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คุณภาพชีวติของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมดัระวงัมิใหเกดิขอผิดพลาดขึน้ได 
หรือพยายามตดัสินใจเลือกดาํเนินการ เพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาดนอย
ที่สุด แตทั้งนีท้ั้งนั้น การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก และไมมวีธีิใดที่
ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล      
หรือวัตถุประสงค      ที่ตองการ ดังนั้นการตัดสินใจที่ดคีวรมีการเปลี่ยนแปลงได 
ตามขอมูลที่เปล่ียนไป ใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิม่เติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทกุคน ทีใ่หความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดีมาตลอด 

จากการทํากิจกรรมกลุมรวมกันมาทั้งหมด 9 ครั้ง ทุกคนมีความตั้งใจอยางสม่ําเสมอ 
และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสนิใจ  
โดยใหสอบถามเรื่องราวตางๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและยังหาทางออก
ท่ีเหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขัน้ตอนของการตัดสินใจ 
และเขียนลงในใบงานที่ครูแจกให ในคราวหนาใหนํางานมาสง เราจะพบกนัอีก
คร้ังในวันที่........เวลา.......น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล   : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 9 
 

ใบงาน 9.1 
                                                คุณลักษณะงานหรืออาชีพท่ีดี    
 
 งานหรืออาชีพที่ดีนั้นมีส่ิงประกอบที่สําคัญ ๆ ดังนี้  

1. เปนอาชีพที่ไมผิดกฎหมายหรือไมผิดศีลธรรมอันดี  
2. ตองไมกอใหเกิดความเดือดรอนตอตนเองและผูอ่ืน 
3. มีความคุมคาตอการลงทุนหรือลงแรง  
4. มีความมั่นคง 
5. มีความกาวหนา 
6. เหมาะสมกับความรูความสามารถของเรา 
7. มีความสุขกับการทํางาน   
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ครั้งที่ 10  การปฏิเสธตอรอง 
 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองในเรื่องการปฏิเสธตอรอง 
  2. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ความสําคัญของการปฏิเสธตอรอง 
  3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ผลเสียของการไมรูจักปฏิเสธตอรอง 
เนื้อหาหลัก  : การปฏิเสธหรือการเจรจาตอรอง หมายถึง พฤติกรรมทีแ่สดงออกถึงความสามารถ

ของบุคคล เพื่อบอกความตองการของตนเอง และแสดงความตั้งใจทีจ่ะปฏิเสธ
อยางชัดเจน โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองใหเปนทีย่อมรับดวย           
ความพึงพอใจทั้งสองฝาย 

ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “เพื่อนที่รูจัก” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน เร่ือง “เพื่อนที่รูจัก” 
  2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 9 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 10 ของการทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต สําหรับวนันี้ เปนกจิกรรมเกี่ยวกับการพัฒนา
ทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง แตกอนที่จะเขาสูกจิกรรมใหม เรามา
ทบทวนกจิกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราไดเรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนของการตัดสินใจ ทาํใหมีแนวทางในการตัดสนิใจไดเหมาะสมและ       
มีเหตุผลมากขึน้ และครูไดฝากงานใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจโดยให
ไปสอบถามเรื่องราวหรือเหตุการณตางๆ ของเพื่อนคนอื่นที่ตองตัดสินใจและ  
ยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อนโดยวิเคราะหตามขั้นตอน
การตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “เพื่อนที่รูจัก” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่ทุกคนใหความสําคัญกับงานที่ครูฝากให

กลับไปทําหลังจากเลิกกจิกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการทํากจิกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส จะเหน็ไดวานอกจาก
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ตัวเราเองจะมกีารพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ อีกดวย      
สําหรับวันนี้ จะใหพวกเรารวมกันพูดคยุเลาประสบการณเกี่ยวกับเพื่อนที่รูจัก 
ทั้งในทางบวกและทางลบ โดยใหเลาประสบการณเกีย่วกับเพื่อนที่รูจกั            
ในทางบวกกอน และตามดวยเพื่อนที่รูจกัในทางลบ ที่เขามาชวนเราไปรวม     
ทํากิจกรรมไมดี และเกิดผลเสียอยางไร ใหเรารวมกันแบงปนประสบการณ        
ที่เกิดขึ้นโดยตรงกับตัวเองดวยการเลาเรื่อง เพื่อนๆ สมาชิกในกลุมทุกคนจะตอง
เก็บเปนความลับ ไมนําออกไปพูดหรือลอเลียนภายหลัง และใหเพื่อนๆ        
แสดงความคิดเห็นใหขอคิดที่เปนประโยชนแกเพื่อนดวย” 

สมาชิกกลุม : (เลาประสบการณเกีย่วกับเพือ่นที่รูจักในทางบวก และทางลบ ซักถามให
ขอแนะนํา และแสดงความคดิเห็นในเรื่องราวของเพื่อน) 

 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาทุกคนตองมีเพื่อน ไมมีใครสามารถอยูไดตามลําพัง 

เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชักชวนไป
ในทางที่ผิดได เชน ชักชวนหนีโรงเรียน เสพยาเสพติด ดื่มเหลา เลนการพนัน  
สําสอนทางเพศ เปนตน ดังนัน้เราจึงตองรูจกัเลือกคบเพื่อน ที่จะชกัจูงเราไป
ในทางที่ดี นอกจากนี้แลว จากกิจกรรมในครั้งนี้ ไดสะทอนใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการสื่อสาร เพื่อแกไขปญหาความขัดแยงที่อาจเกิดขึ้นกับเพื่อน หากมีเพื่อน
มาชวนไปทําในส่ิงที่เราไมเหน็ดวย ไมเหมาะสม หรือเปนโทษ เชน เลนการพนนั 
เสพยา หนีโรงเรียน หรืออ่ืนๆ  เราสามารถแกไขปญหานีไ้ดโดยการปฏิเสธ       
ที่ตองอาศัยการพูดคุย หรือใชวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม ที่ไมกอใหเกดิ        
ความขัดแยง หรือเกิดความรุนแรงขึ้นไดระหวางเรากับเพื่อน มีใครอยากซักถาม
หรือแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงานเรื่อง “เพื่อนที่รูจัก”) “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจ ทุกคนที่

ใหความรวมมอืในการทํากจิกรรม และกอนจากกันในวนันี้ ครูฝากการบานให
พวกเราเขยีนความรูสึกเกีย่วกับนิสัยของเพือ่นหรือใครกไ็ด ที่มีพฤติกรรมไมดี
ที่มาชวนเราไปทําในสิ่งที่ไมดี พรอมทั้งหาวิธีการหรือแนวทางในการปฏิเสธ
โดยไมกอใหเกิดความขดัแยงไดอยางไรบาง ใหนํางานมาสงในคราวหนา        
เราจะพบกันอกีครั้งในวนัที…่....เวลา…....น.  สําหรับวนันี้ขอยุตกิารทํากิจกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 10 
   3. จากใบงาน เร่ือง “เพื่อนทีรู่จัก” 
 

ใบงาน 10.1 
เพื่อนท่ีรูจัก  

 
ใหยกตวัอยางเพื่อที่รูจักมาหนึ่งคน แลวบอกถึงลักษณะนสัิยและพฤติกรรมของเพื่อนวา

เปนคนอยางไร และพิจารณาวา เพื่อนผูนัน้มีพฤติกรรมทางบวกหรือมีพฤติกรรมทางลบ 
 
ครั้งที่ 11  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขั้นตอนการปฏิเสธ 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความขัดแยง 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “ไมตามใจเพือ่น” 
อุปกรณ : 1. ใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ” 
  2. ใบกิจกรรม “ไมตามใจเพือ่น” 
  3. ใบงาน การปฏิเสธเรื่อง “ไมตามใจเพื่อน” 
  4. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมคร้ังที่ 10 และติดตามงานที่มอบหมาย 
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ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 11 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม   
ที่จะพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง จากกิจกรรมครั้งที่ 10  เราได
สํารวจตนเองเกี่ยวกับการปฏเิสธ ทําใหเรารูวาการปฏิเสธตอรองเปนสิ่งสําคัญ       
ที่สามารถนํามาใชในการพูดคุย หรือเจรจาตอรองกับเพื่อน หรือบุคคลอื่นที่     
มาชักชวนใหเราไปทําในสิ่งที่เราไมเห็นดวย หรือส่ิงที่เปนอันตราย และครูได
ฝากงานใหไปเขียนบรรยายความรูสึก เกีย่วกับนิสัยของเพื่อนหรือใครก็ไดที่ไมดี
มาชักชวนไปทําพฤติกรรมที่ไมดี และใหหาวิธีหรือแนวทางในการปฏิเสธ     
โดยไมกอใหเกิดความขดัแยง ใครจะเลาใหกลุมฟงกอนดี” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : “เพื่อใหสมาชกิสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตนเองได

โดยยังสามารถรักษามิตรภาพที่ดีไวได ในวันนีเ้ราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการปฏิเสธ ซ่ึงเปนวิธีการขั้นตนที่เราสามารถจะฝกปฏิบัติไดจากการเลา
ประสบการณของตนเองเกีย่วกับเพื่อนที่รูจกั ที่มาชวนเราไปทําในสิ่งทีไ่มดี 
หรือไมเห็นดวย ใหบอกกับกลุมถึงขอดี ขอเสียของการยอมตามคําขอรอง      
ของเพื่อนที่มาชักชวนไปทําพฤติกรรมไมดี คืออะไร” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการไมปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “และจากประสบการณทีส่มาชิกเลาใหกลุมฟง ลองบอกขอดี 

ขอเสียของการปฏิเสธวาคืออะไร” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “จะเห็นไดวาการปฏิเสธที่เราใช ยังไมไดผลดีเทาที่ควร ทั้งนี้

เพราะผลที่ตามมา ทําใหเพื่อนเกิดความไมพอใจ โกรธ ใชคําพูดไมสุภาพ หรือ
เกิดความขัดแยงกับเพื่อน ดงันั้นเรามาทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการปฏิเสธ
วามีวิธีการอยางไร เพื่อที่เราจะไดมแีนวทางในการปฏิเสธโดยไมกอใหเกิด  
ความขัดแยงได” (ผูนํากลุมแจกใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 

สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 
ผูนํากลุม : “เรามาอานไปพรอมๆ กัน จากใบความรู ขัน้ตอนการปฏิเสธ มีดังนี้ คือ           

(1) บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตผุล เพราะการบอกความรูสึกจะ
โตแยงนอยกวาการบอกเหตผุลเพียงอยางเดียว  (2) การขอปฏิเสธ เปนการบอก
ปฏิเสธอยางชัดเจนดวยคําพดู  (3) การถามความเหน็ชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของ    
ผูชวนและควรขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับการปฏิเสธ ใครมีคําถามหรือขอสงสัย
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อะไรบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี และใหดูตวัอยางประโยคปฏิเสธ          
ตามขั้นตอนการปฏิเสธในใบความรู) “ใหดูตัวอยางประโยคปฏิเสธตามขั้นตอน
การปฏิเสธในใบความรูวาจะใชคําพดูวาอยางไรบาง ตอจากนีใ้หลองฝกเขียน
ประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ ตามใบกิจกรรมที่ครูจะแจกให”        
(ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” / ดินสอ / ยางลบ) “ครูใหเวลา
ประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม : (ฝกเขียนประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

ประโยคปฏิเสธที่ใชตามขั้นตอนการปฏิเสธ คืออะไร เพื่อนๆ สามารถซักถาม 
และแสดงความคิดเห็นได” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมใหสมาชิกฝกการปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมติ 
ผูนํากลุม : “เราอาจยังไมเขาใจวิธีการปฏิเสธ เพื่อใหเกิดความเขาใจมากขึ้น ครูจะใหพวกเรา

ไดแสดงบทบาทสมมติ โดยใหสมมติสถานการณขึ้นมา และจับคูกนัแสดงเปนผู
ที่มาชักชวน และเปนผูปฏิเสธการชวนของเพื่อน สับเปลี่ยนบทบาทกันคนละ 1 คร้ัง 
และหลังจากนัน้ใหแตละคู แสดงความคิดเห็นเกีย่วกับการแสดงของคูของ
ตนเองวา ทาทาง น้ําเสียง คําพูด เปนอยางไร แสดงความตั้งใจที่จะปฏิเสธอยาง
ชัดเจนหรือไม ถาไมชัดเจนเพื่อนควรจะปรับปรุงแกไขอยางไร” 

สมาชิกกลุม : (จับคูกันแสดงบทบาทสมมติ ใชเวลาประมาณ 10 นาที) 
  (สมาชิกแตละคนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทบาทการแสดงของเพือ่น          

ใหขอเสนอแนะ สมาชิกคนอื่นๆ รวมแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติม) 
 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการ             

ทํากิจกรรม ใครจะเริ่มกอนดี” 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา หรือชวนไปทําในสิ่งที่ไมดี เชน 
เสพยาเสพติด ลักขโมย หนีโรงเรียน เปนตน เราสามารถแสดงความคิดเห็นได 
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โดยการบอกความรูสึกประกอบเหตุผล แตโดยสวนใหญที่เราไมกลาปฏิเสธเพื่อน 
เพราะกลวัวาเพื่อนจะโกรธ กลัววาเพื่อนจะไมยอมรับเขากลุม หรืออ่ืนๆ แตถา
เรานําวิธีปฏิเสธตามขั้นตอนที่ไดฝกในกิจกรรมวันนีไ้ปใชก็เปนแนวทางหนึ่ง   
ที่จะปฏิเสธเพือ่นได ทําใหไมเสียเพื่อน และยังคงรักษามติรภาพที่ดีไวได 
อยางไรก็ตาม การปฏิเสธที่ด ีแตจะตองปฏิเสธอยางจริงจัง ทั้งทาทาง และน้าํเสยีง 
เพื่อแสดงความตั้งใจที่จะปฏเิสธอยางชัดเจน  มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมแจกใบงาน การปฏิเสธเรื่อง “ไมตามใจเพื่อน”) “สําหรับวันนี้ ครูขอ

ขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากจิกรรมดวยดี และกอนจากกนัวันนี้ 
ครูฝากงานใหไดกลับไปฝกประโยคปฏิเสธ ใหไปทํากจิกรรมที่ไมเห็นดวย    
ตามขั้นตอนการปฏิเสธ โดยคิดบทสนทนาเพื่อปฏิเสธการชักชวนตาม
สถานการณตางๆ ที่เคยประสบมา และเขียนลงในใบงานที่แจกให นอกจากงาน
ที่ครูใหกลับไปทําแลว ครูขอใหนําขั้นตอนการฝกปฏิเสธไปฝกปฏิบัติกับเพื่อน
คนอื่นๆ หากมีเพื่อนมาชวนไปทําในสิ่งทีไ่มเหมาะสมดวย  และในการพบกัน
คราวหนาใหนาํงานมาสง เราจะคุยเกี่ยวกับเรื่องนี้กอนที่จะทํากิจกรรมครั้งตอไป  
ซ่ึงเราจะพบกนัเปนครั้งที่ 12  ในวนัที่....... เวลา.......น.  สําหรับวันนี้ขอยุติ      
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 11 
  4. จากใบงาน การปฏิเสธ เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” 
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ครั้งที่ 12   การปฏิเสธตอรอง  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย    : 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดเพิ่มความตระหนกัในสภาพความที่เปนจริงที่เด็กๆ 

กําลังเผชิญอยูในชีวิตประจําวันและเชื่อมโยงกันระหวางการกระทําความผิด 
เกี่ยวกับกฎหมายและ ยาเสพติด กับการปฎเิสธและการตอรอง 

เนื้อหาหลัก   การปฏิเสธหรือการเจรจาตอรอง  หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกถึง
ความสามารถของบุคคล  เพื่อบอกความตองการของตนเอง  และแสดง        
ความตั้งใจทีจ่ะปฏิเสธอยางชัดเจน  โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองให      
เปนที่ยอมรับดวยความพึงพอใจทั้งสองฝาย 

ระยะเวลา :   90 นาท ี
กิจกรรม :   “วิเคราะหขาว” 
อุปกรณ :   1. หนังสือพิมพฉบับภาษาไทย  จํานวน 15 ฉบับ  ไมซํ้ากัน 
      2. ดินสอ / ยางลบ / กรรไกร 
      3. แผนแข็งบรรจุคําแนะนาํ  
      4.ใบงานเรือ่งการ “วิเคราะหขาว” 
วิธีดําเนินงาน  : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 11 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 12 ของการทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต สําหรับวนันี้ เปนกจิกรรมเกี่ยวกับการพัฒนา
ทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง แตกอนที่จะเขาสูกจิกรรมใหม เรามา
ทบทวนกจิกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราไดเรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนของการตัดสินใจ ทาํใหมีแนวทางในการตัดสนิใจไดเหมาะสมและ       
มีเหตุผลมากขึน้ และครูไดฝากงานใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยให
ไปสอบถามเรื่องราวหรือเหตุการณตาง ๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและ
ยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขั้นตอน
การตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
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2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “วิเคราะหขาว” 
ผูนํากลุม : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่ทุกคนใหความสําคัญกับงานที่ครูฝากให

กลับไปทําหลังจากเลิกกจิกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการทํากจิกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส จะเหน็ไดวานอกจาก
ตัวเราเองจะมกีารพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ อีกดวย สําหรับ
วันนี้ จะใหพวกเรารวมกนัวิเคราะหขาวจากหนังสือพิมพรายวันตามใบงาน     
การวิเคราะหขาวครูใหเวลา 20 นาที” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกแบงกลุมๆ 3-4 คน ตัดขาวขอความ รูปภาพ จากหนังสือพิมพเกี่ยวกับ
การกระทําผิด แลวนํามาตดิไวบนกระดาษ) 

ผูนํากลุม : (ใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย  ตามเนื้อหาดังตอไปนี้  ก. สมาชิกอาน
หนังสือพิมพกนัอยางไร หรือดึงขาวสารขอมูลจากหนังสือพิมพออกมาแบบไหน 
เกี่ยวกับความสนใจและทัศนะคติของตัวเยาวชน   ข. สมาชิกใหความสนใจขาว
ประเภทอาชญากรรมแคไหน   ค. ขาวที่ดึงออกมานั้นเกี่ยวของกับตนหรอื    
หลายคนเพราะอะไร การใหความสําคัญตอการกระทําผิดของเด็กและเยาวชน   
จะชวยใหเดก็พัฒนาในดานการปฏิเสธและการตอรองอยางไร ง. บุคคลที่กระทํา
ความผิดในขาวเขาไดรับผลอยางไรบาง) 

 
3.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนาํกลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาทุกคนตองมีเพื่อน ไมมีใครสามารถอยูไดตามลําพัง 

เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชักชวนไป
ในทางที่ผิดได เยาวชนเคยเจอหรือพบเห็นเหตุการณทีเ่พือ่นไปเกีย่วกับ           
การกระทําผิดหรือไม  เมื่อพบเห็นเพื่อนกระทําความผิดเรามีความคิดเห็น
อยางไรแลวเราจะชวยเพื่อนใหกระทําความผิดไดอยางไร ” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรม เราจะพบกัน

อีกครั้งในวนัที่....เวลา.....น.  สําหรับวันนีข้อยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 
การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 12  
 

ครั้งที่ 13  การปฏิเสธตอรอง  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและสามารถประเมินตนทุนและ

ผลประโยชนจากการไดรับความเสี่ยง 
  2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความเสี่ยง 
  3. เพื่อใหสามาชิกสามารถที่จะวิเคราะหเลือกเพื่อนไดอยางถูกตอง  
ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
อุปกรณ : 1. ใบงานเรื่อง “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
  2. ใบความรูเร่ือง “มิตรแทมิตรเทียม” 
  3.  ดินสอ / ยางลบ      
วิธีดําเนินงาน  :  
1.  ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 12  
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 13 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม   

ที่จะพัฒนาทักษะชวีิตในดานการปฏิเสธตอรอง จากกิจกรรมครั้งที่ 12 เราไดรับรู
เกี่ยวกับผลการกระทําความผิด และการที่เราชวยเหลือเพือ่นในการปองกันไมไห
ไปกระทําผิด รวมถึงการหากลไกตางๆ ทีจ่ะถูกเพื่อชักนาํไปใสทางที่ไมดี          
มีใครจะนําสเนอความคิดเหน็หรือไม” 

สมาชิกกลุม : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็น) 
 
2.ผูนํากลุมนําสนทนา เพื่อเขาสูกิจกรรม “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
ผูนํากลุม : “เพื่อใหเราสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตนเองได    

โดยยังสามารถรักษามิตรภาพที่ดีไวได ในวันนีเ้ราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการการวิเคราะหความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นในชวีิตประจําวันของเรา        
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โดยเราจะใหเยาวชนทุกคนระดมความคิดและบันทึกความเสี่ยงที่มีขึ้นไดทุกๆ วัน 
แลวแบงกลุมออกเปนกลุมๆ ละ 3 คนและใหเยาวชนตัง้ชื่อกลุม A B C และ
พยายามแบงงานดังนี้ กลุม A อธิบายความเสี่ยงที่เขาจะไดรับ กลุม B อธิบาย
ตนทุนของการไดรับความเสี่ยง และกลุม C อธิบายผลประโยชนของการ     
ไดรับความเสีย่ง” 

สมาชิกกลุม : (สมาชิกดําเนนิการตามใบงาน ) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “ขอใหสมาชิกอภิปรายและตั้งคําถามเกี่ยวกับเนื้อหาดังนี้  
  ก. ความเสี่ยงอนัไหนเปนความเสี่ยงที่สําคัญที่สุด  ข. อะไรมีความสําคัญมากกวากัน

ระหวางความสัมพันธระหวางตนทุน และผลประโยชน ค. เทคนิคตนทุน / 
ผลประโยชนชวยใหเราในการรับความเสี่ยงไดเพยีงใด” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ระหวางตนทุน และผลประโยชนของความเสี่ยง) 
ผูนํากลุม : (นําสนทนาตอ) “การที่เราไดเขาใจระหวางความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยง     

จะชวยใหเราไดตระหนักไดดีขึ้นเกีย่วกับการที่จะเลือกรับหรือการที่จะปฏิเสธ  
ความเสี่ยงนัน้ และตอไปครูจะใหพวกเราไดเรียนรูเพิม่เตมิในเรื่อง “มิตรแทและ
มิตรเทียม” เพือ่ใหเราไดรูและเลือกที่จะเลือกคบเพื่อน ใหนักเรียนอานใบความรู 
“มิตรแทและมติรเทียม”) 

สมาชิกกลุม : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “มิตรแทและมิตรเทียม”) 
ผูนํากลุม : “เรามาอานไปพรอม ๆ กันเมือ่อานเสร็จแลวใหเขียนลักษณะเพื่อนที่ดแีละไมดี

ตามที่เราไดรูจกัมาคนละ 10 ขอ” 
สมาชิกกลุม : (ฝกเขียนลักษณะเพื่อนที่รูจกั) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

เพื่อนที่ดีควรมีลักษณะอยางไรโดยใหแตละกลุมนําเสนอจากขอเขียนที่รวบรวม
ไดจากเพื่อในกลุม” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากจิกรรม 
ผูนํากลุม : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา แตเราจะตองสามารถแยกแยะ
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ไดวาอนัไหนคือความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยงจะเกิดผลอยางไรในอนาคต 
นอกจากนี้ถาหากเราจะสามารถเลือกคบเพื่อนที่ดีกจ็ะทาํใหเรามีแต              
ความเจริญกาวหนาในชวีิตมากยิ่งขึ้น” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนีค้รูขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี       

และกอนจากกนัวันนี้ ซ่ึงเราจะพบกนัเปนครั้งที่ 14 ในวนัที่.... เวลา....น.          
สําหรับในวนันี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 13 
 

ใบงาน 13.1 
มิตรแทและมิตรเทียม 

 
 คําวา มิตร มีรากศัพทคําเดยีวกับคําวา เมตตา ซ่ึงมีความหมายวา ความรักใครหวงใย

ปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุข เพราะฉะนัน้คําวา มิตรจึงหมายถึงผูที่รักใครชอบพอกัน ปรารถนาดีตอกัน 
กลาวคือ มีความเมตตาทั้ง ทางกาย วาจา ใจ ตอกันทั้งตอหนาและลับหลัง คําวามิตรนั้น มักมีคําที่ใช
แทนกนัหลายคําเชน สหาย แปลวา ผูไปดวยกันมีความคดิเห็นเหมือนกนั สขา แปลวา เพือ่น คือผูคบกนั
คุนเคยสนิทสนม มิตรมี 2 จาํพวกใหญคือ มิตรแท และมติรเทียม 

 
มิตรแท 4 

 
  มิตรแทมี 4 ประเภท คือ 
 1. มิตรมีอุปการะ ไดแก เพื่อนที่มีบุญคุณ มลัีกษณะเปนผูใหญคอยคุมครองปองกัน

เพื่อนของตน ทั้งเปนที่พึ่งของเพื่อนได มลัีกษณะโดยสรุป 4 ประการ ดังนี้คือ 
 1.1 ปองกันเพือ่นผูประมาท หมายถึง มิตรที่ชวยปองกันชีวิตชื่อเสียงและเกียรตยิศ

ของเพื่อน 
 1.2 ปองกันทรัพยสมบัติของเพื่อนผูประมาท หมายถึง มิตรที่คอยแนะนาํหามปราม

เพื่อนเมื่อเห็นเพื่อนใชจายทรพัยสมบัติไปในทางอบายมุขหรือลงทุนที่มีการเสี่ยงเกนิไป 
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 1.3 เมื่อมภียัเปนที่พึ่งพํานกัได หมายถึง มติรที่คอยอุปการะชวยเหลือเมื่อเพื่อนตกทกุข 
เมื่อเพื่อนมภีัยก็ใหการคุมครองปองกัน 

 1.4 เมื่อมีธุระชวยออกทรัพยใหเกินกวาทีอ่อกปาก หมายถึง มิตรที่ชวยเหลือเพื่อน     
เมื่อเพื่อนมีความจําเปนตองใชเงิน ออกปากขอยืมเงิน กต็อบสนองดวยดี เสนอใหยมืเกินกวาที่ขอยืม 
ไมแสดงความโลภออกมา 

 2. มิตรรวมสุขรวมทุกข ไดแก เพื่อนสนิทเหมือนญาติ ไววางใจกัน คอยชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน มีลักษณะโดยสรุป 4 ประการ 

  2.1 ขยายความลับของตนแกเพื่อน หมายถึง ตางฝายตางเผยความลับของตนแกเพื่อน 
ถาความลับนั้นมีจุดออนหรือปมดอยก็ชวยกันแกไข และเปนการใหความไววางใจซึง่กันและกัน 

  2.2  ปดความลับของเพื่อนมิใหแพรหลาย หมายถึง มิตรที่มีความจริงใจตอเพื่อน
รักษาน้ําใจซึ่งกันและเอาไวโดยการไมเปดเผยความลับของเพื่อนไมใหผูอ่ืนรู 

  2.3 ไมละทิ้งยามวิบัติหมายถึง เมื่อเวลาที่เพือ่นตกทุกขไดยากก็คอยชวยเหลือไม
ละทิ้ง 

  2.4 แมชีวิตก็อาจสละแทนได หมายถึง เมือ่เวลาที่เพื่อนตกอยูในอันตราย           
ก็เขาชวยเหลือถึงแมตัวเองจะตองเสี่ยงชวีติก็ตาม 

 3. มิตรแนะนําประโยชน ไดแก เพื่อนที่คอยแนะนําแตในทางที่ดี มีลักษณะเหมือนครู 
ลักษณะของเพื่อนเชนนี้มีอยู 4 ประการ คือ 

  3.1 หามไมใหทําชั่ว หมายถึง เห็นเพื่อนทําความชั่ว เพราะความไมรู หรือความ
ประมาทคึกคะนองก็เขาหามปรามแสดงถึงเหตุผล ใหเพื่อนมี หิริ คือความรังเกียจตอความชั่ว      
และ โอตตัปปะ ความเกรงกลัวผลของความชั่ว 

  3.2  แนะนําใหทําแตความด ีหมายถึง นอกจากหามไมใหเพื่อนทําชั่วแลว         
ยังสอนเพื่อนใหรูจักคณุความดีสอนใหประพฤติดี  

  3.3 ใหฟงในสิง่ที่ยังไมเคยทํา หมายถึง ถาเพื่อนยังไมมีความรูในทางหลักธรรม
คุณความดกีฎ แหงกรรม มากนักก็เลาใหเพื่อนฟง 

  3.4 บอกทางสวรรคให ทางสวรรค หมายถึง ทางไปสูอนาคตอันสดใส ดวยการ
แสวงหาความรูหรือปญญา 

 4. มิตรมีความรักใคร ไดแก เพื่อนประเภทสหาย มีลักษณะสําคัญ 4  ประการคือ 
  4.1 ทุกข ทุกข ดวย หมายถึง เมื่อเห็นเพื่อนมคีวามทุกขไมวาทางใด ทางกายใจ    

ก็ใหความชวยเหลือในทุกดาน ปลอบโยน แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ 
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  4.2  สุข สุข ดวย หมายถึง มติรที่เห็นเพื่อนมีความสุขไมวาทางกายหรือทางใจ    
ก็พลอยยนิดีกบัเพื่อนดวย เขาไปแสดงความยินดดีวย 

  4.3 โตเถียงผูที่ติเตียนเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนอื่นติเตียนเพื่อนของเรา ไมวาตอหนา
และลับหลัง กช็วยพดูจาชีแ้จงใหเขาใจซึ่งกนัและกนั เพื่อไมใหเพื่อนเสยีหาย 

  4.4 รับรองคนพูดสรรเสริญเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนพดูจาชมเชยเพื่อนก็พูดจา
สนับสนุน 

 
มิตรเทียม 4 

 
 มิตรเทียม มาจากคําวา มิตรปฏิรูป ซ่ึงอาจมีความหมายวา คนเทียมเปนมติรหรือ     

คนปลอมเปนมิตร ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 
 1. คนปอกลอก คนประเภทนี้ไมใชมิตรแตแสดงตัววาเปนมิตร ซ่ึงหวงัผลประโยชน

จากคนที่คบดวย ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 
  1.1 คดิเอาแตไดฝายเดยีว คือ คนที่เอาเปรียบ 
  1.2  เสียนอย คิดเอาใหมาก คือ เมื่อในกรณีที่ทีการลงทนุจะเสยีนอยแตพอไดรับ

ประโยชนหรือผลตอบแทนแลว จะรับเอาแตมาก 
  1.3  เมื่อมีภัยแกตัว จึงรับทํากิจของเพื่อน คือ ตามปกติคนประเภทนี้จะไมยอม

ชวยเหลือใคร แตเมื่อตนประสบปญญาแลวจึงมาแกลงแสดงตัวเปนมิตร 
  1.4  คบเพื่อนเพราะเหน็แกประโยชนสวนตัว คือ คนประเภทนี้เปนคนเห็นแกตวั

เมื่อคบเพื่อนคนใดแลวกจ็ะเห็นแตประโยชนสวนตวัเทานั้น 
 2.  คนดีแตพดู คนดีแตพดูไมถึงกับใชคนหลอกลวง แตเปนกะลอน ขอใหไดพดูใน

ส่ิงที่ไมเปนประโยชน สวนมากเปนเรื่องไรสาระมี 4 ประเภทคือ 
  2.1  เก็บของลวงแลวมาปราศรัย คือ พวกที่คอยเรียกรองความสนใจ สวนใหญ

แลวจะเอาเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีตมาพูด 
  2.2 อางเอาของที่ยังไมมีมาปราศรัย คือ พวกที่ชอบพูดในเรื่องของอนาคต พูดใน

ทํานองการพยากรณ ทําตวัเปนผูรอบรู  
  2.3 สงเคราะดวยส่ิงที่หาประโยชนมิได คือ ถาชวยเหลือคนที่คบกันอยูกจ็ะ

ชวยเหลือแบบเลน ใหส่ิงที่ไมมีประโยชน 
  2.4 ออกปากพึง่มิได คือ เมื่อเพื่อนตองการพึ่งเพราะมีความเดือดรอนบางอยาง   

ก็บายเบีย่งแบงรับแบงสู 
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 3. คนหัวประจบ คนหัวประจบเปนคนที่คอยตามใจเพื่อน ใหเพื่อนเปนผูนาํสวนตนนัน้
ทําตัวเปนผูตาม เพราะหวังผลประโยชนไมวาสิ่งใดก็ส่ิงหนึ่งคนจําพวกนี้มีอยู 4 ประเภทคือ 

  3.1 จะทําชัว่กค็ลอยตาม คอื เมื่อเหน็เพื่อนทาํชั่วก็ไมหามปราม กลับชวยสนับสนนุ 
  3.2 จะทําดกี็คลอยตาม คือ เมื่อเพื่อนทําดีกเ็ห็นดวยคอยสนับสนุนเอาใจเพื่อน 
  3.3 ตอหนาวาสรรเสริญ คือ คอยยกยองเพือ่นตอหนาเพือ่เอาใจเพื่อน 
  3.4 ลับหลังนินทาเพื่อน คือ เมื่อเพื่อนไมเห็น ไมไดยนิ กลับนินทาวารายตางๆ 

 4. คนชักชวนในทางฉิบหาย คนชักชวนในทางฉิบหาย คบเพื่อนเพื่ออาศัยเพื่อนเปน
เครื่องมือหาความสนุกเพลิดเพลินของตน มีลักษณะ 4 ประการคือ 

  4.1 ชักชวนดื่มน้ําเมา คือ ชักชวนใหเพื่อนดื่มสุราเมรัยซ่ึงเปนโทษทั้งตอตนเอง
และผูอ่ืน 

  4.2 ชักชวนเทีย่วกลางคืน เชน เที่ยวตามสถานบริการบันเทิงตางๆ 
  4.3 ชักชวนใหมัวเมาในการเลน คือ เลนกีฬาหรือเลนเกมตางๆ ที่มีการพนนัอยูดวย 
  4.4  ชักชวนเลนการพนนั หมายถึง การเลนการพนนัลวนๆ 

 
ครั้งที่ 14  การจัดการกับอารมณ 

 
จุดมุงหมาย : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 
  2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิการผอนคลายความเครียด 
เนื้อหาหลัก    :     อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่มีทั้งทางบวกและทางลบ  การแสดงออก       

ซ่ึงพฤติกรรมทางอารมณและจะแสดงออกทางรางกาย ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้น
ขึ้นอยูกับประสบการณและการเรียนรูของบุคคลแตละคนที่แตกตางกนัไป     
การแสดงออกทางอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุมอาจกอใหเกิด
ผลเสียตามมาได การควบคมุอารมณหรือความสามารถในการจดัการกับอารมณ  
แสดงออกเหน็ถึงความสามารถในการปรับตัวตอการดําเนินชีวิต 

ระยะเวลา :        90 นาที 
กิจกรรม :        “คิดแบบไมเครียด” 
อุปกรณ : 1. ใบกิจกรรม “คิดแบบไมเครียด” 
  2. เทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง 
  3. ใบความรู เรื่อง “คิดแบบไมเครียด” 
  4. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
  5. ดินสอ / ยางลบ 
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วิธีดําเนินงาน   :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 13 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 14 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะพัฒนา

ทักษะชวีิตในดานการจดัการกับอารมณ แตกอนที่จะเขาสูกิจกรรม ที่เกี่ยวของ
กับการจัดการกับอารมณ ในครั้งที่แลวเราไดเรียนรูและทาํความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนการปฏเิสธ ไดฝกปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมติ ซ่ึงทําใหเราเกิด    
ความมั่นใจที่จะใชการปฏิเสธตอรองกับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่เราเห็นวา
ไมดี หรือเปนโทษมากยิ่งขึน้ และครูไดฝากงานใหกลับไปทําเปนการบาน คือ 
ใบงาน การปฏิเสธ เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” โดยใหไปฝกเขียนประโยคตาม
ขั้นตอนการปฏิเสธ ในสถานการณตาง ๆ ที่เคยประสบมา ถาใครพรอมแลวเชิญ” 

สมาชิกกลุม :    (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการปฏิเสธไปใชกับเพื่อนคนอื่นๆ บาง        

และผลเปนอยางไรบาง” 
สมาชิกกลุม : (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม : (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรบัคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการปฏิเสธ          

ไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่น ๆ แตสําหรับคนที่ยังไมมีโอกาสนําไปทดลองใชกับ
เพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่ไมเหมาะสม  ครูขอใหนาํไปใชในโอกาสตอไป 
และใหเอาไปใชในชวีิตประจําวันตอไปดวย” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ เราจะไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 

(ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” / ดินสอ)ในขั้นตอนแรกนี้  
ใหเราวิเคราะหประโยคในตาราง มาดูพรอมๆ กันวามีความรูสึกอยางไร          
ในแตละประโยคเมื่ออานแลวเกดิความรูสึกเครียด หรือไมเครียด (ผูนํากลุมอาน
แตละประโยค และใหสมาชิกคิดตามไปทลีะประโยค) ประโยคที่อานแลว      
เกิดความรูสึกเครียด ใหลองปรับเปลี่ยนประโยคนั้นเปนคําพูดใหม ทีแ่สดงถึง
ความไมเครียดวา ควรจะแกไขอยางไร” 

สมาชิกกลุม :  (คิดตามในแตละประโยค ตอบคําถาม แสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับประโยคตางๆ 
ที่แสดงถึงความรูสึกเครียด / ไมเครียด พรอมทั้งปรับเปลี่ยนประโยคใหเปน
ประโยคที่แสดงถึงความไมเครียด) 
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ผูนํากลุม :   “ความคิดของคนเรามีกี่ทาง คือความคิดอะไร พวกเรามีความคิดเห็นอยางไร
เกี่ยวกับความคิดในทางบวก (คิดแบบไมเครียด) และมีสาเหตุอะไรบางที่ทําให
เราเกิดความคิดในทางลบ (คิดแลวเครียด) แลวคิดวาจะมีวิธีการอยางไรที่จะชวย
ใหเรามีความคิดในทางบวก เพื่อไมใหเราเกิดความรูสึกเครียด” 

สมาชิกกลุม :    (ตอบคําถาม และแสดงความคิดเห็นในแตละประเดน็คําถามที่ผูนํากลุมนาํสนทนา) 
ผูนํากลุม :   “จะเหน็ไดวาความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวก จะชวยผอนคลาย

ความเครียด ซ่ึงเปนการคิดทีน่ําเอาความสขุมาสูตน โดยการตั้งเปาหมายที่
สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชวีิต มีสติอยูกบัปจจุบัน เชน ฉันมีความสุข
ที่ไดชวยเหลือผูอ่ืน ฉันทํางานหนกัเพื่ออนาคตที่ดี  สวนความคิดในทางลบ       
จะทําใหมีความเครียด ทั้งนี้เพราะการตั้งความหวังที่สูงเกินไป เชน ฉันนาจะทํา
ไดดีกวานี้ หรือการตําหนิตนเองตอส่ิงที่ทําผิดพลาด เชน ความผิดครั้งนี้ทําใหฉนั
หมดอนาคต หรือการไมอยูกับปจจุบันหมกมุนอยูกับความทุกขของตนเอง เชน 
ฉันหมดหวังในชีวิต แตอยางไรก็ตามเราสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการคิดใหเปน
บวกได เชน การมีอารมณขัน การมองปญหาอุปสรรควาเปนบทเรียนทีจ่ะทําให
เราเขมแข็งขึ้น การมองโลกในแงดี ทัง้นี้เพือ่ใชชวีิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบางไหม” (ผูนํากลุมเก็บใบกิจกรรม 
“คิดแบบไมเครียด / ดินสอ) 

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคิดเห็น ถาม)ี 
 
3. ผูนํากลุมนําสมาชิกฝกปฏิบัติวิธีการคลายเครียด จากเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง                  

ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ผูนํากลุม :  “ตอไปครูจะใหฝกปฏิบัติการจัดการกับความเครียด จากเทปเสียงการคลายเครียด

ดวยตนเอง กอนอื่นใหทุกคนนั่งเกาอี้ในทาที่สบาย และทาํตามคําสั่งจากเทป” 
สมาชิกกลุม :  (ทําตามคําสั่ง และฝกปฏิบตัิวิธีการคลายเครียด) 
ผูนํากลุม : (เปดเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง) (ใชเวลาประมาณ 10 นาที) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกจิกรรมนี้ ใหแตละคนไดบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :  (แสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
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ผูนํากลุม :   (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรับเปลี่ยนความคิดทางลบใหเปนความคิด
ทางบวกแลว การคลายเครียด หรือการจัดการกับความเครียด ดวยวิธีการที่
สมาชิกไดฝกไปเมื่อสักครูนี้ ก็เปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยใหคลายเครียดได       
ใหพวกเราจดจําวิธีการนีไ้ปใช สามารถฝกไดดวยตนเอง  ทําไดบอยๆ ทุกครั้ง    
ที่รูสึกเครียด   ใชเวลาประมาณ 10 นาทีจะชวยใหคลายเครยีดได นอกจากนี้     
ยงัสงผลตอการปรับตัวและการเผชิญกับความเครียดไดโดยไมมีผลติดตามมา
ในทางลบ เชน เมื่อเครียดแลวคลายเครียดดวยการกินเหลา เสพยาเสพติด         
ซ่ึงทําใหเกดิผลเสียตามมาได มีใครจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคิดเห็น ถาม)ี 
 
5.ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :  (ผูนํากลุมแจกเอกสารใบความรู เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” และแจกใบงาน เร่ือง    

“คิดแบบไมเครียด”)    
                     “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัในวันนี้ ครูมกีารบานใหพวกเรากลับไปวเิคราะหตนเองในชีวิต
ที่ผานมาวามคีวามคิดในทางลบอะไรบาง และใหปรับเปลีย่นเปนความคดิทางบวก 
ใหบันทกึลงในใบงานเรื่อง “คิดแบบไมเครียด” นอกจากนี้มีเอกสารเพิม่เติมให
กลับไปอานและทําความเขาใจเกีย่วกับการปรับเปลี่ยนความคิด เราจะพบกันครั้ง
ตอไปในวันที่....เวลา.......น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 14 
       3. จากใบงาน 
 

ใบงาน 14.1 
คิดแบบไมเครียด 

 
 คิดอยางไรไมใหเครียด 
 1. คิดยืดหยุนใหมากขึ้น อยาจริงจัง เขมงวดจับผิด หรือตดัสินถูกผิดตัวเอง หรือผูอ่ืน
ตลอดเวลา รูจกัผอนหนกั ผอนเบา ผอนสั้น ผอนยาว ลดทิฐิมานะและที่สําคัญควรรูจักการใหอภยั    
ก็จะทําใหชวีิตมีความสุขขึ้น และมีความเครียดนอยลง 



184 
 

 2. คิดอยางมีเหตุผล ไมดวนเช่ืออะไรงายๆ ไมดวนสรุปอะไรงายๆ ใหพยายามใชเหตุผล
ตรวจสอบขอเท็จจริง ความเปนไปได ไตรตรองใหรอบคอบ เพราะนอกจากจะไมทําใหตกเปนเหยือ่
ใหใครหลอกเอางายๆ แลว ยังสามารถตัดความกังวลใจเล็ก ๆ นอย ๆ ไปไดอีก 
 3. คิดหลายๆ แงมุม มองหลายๆ ดาน ทั้งดานดีและไมดี จําไวเสมอวา ทุกอยางตองมขีอดี
และขอเสีย จึงไมควรมองดานใดดานหนึ่งเพียงดานเดยีวใหใจเปนทุกข และที่สําคัญ ควรหัดคิด      
หัดมองในมุมของคนอื่นดวย อยางที่เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา กจ็ะชวยใหเรามองอะไรได
กวางไกลกวาเดิม 
 4. คิดแตเร่ืองดีๆ เพราะหากวาคิดแตเร่ืองรายๆ เร่ืองความลมเหลวผิดหวังหรือเรื่องที่   
เปนทุกข กจ็ะทําใหเครียดมากขึ้น ควรคิดถึงเรื่องดีๆ ใหมากๆ นอกจากไมทาํใหเครยีดแลวยังทําให
สบายใจมากขึน้ 
 5. คิดถึงคนอื่นบาง อยาหมกมุนแตเร่ืองของตัวเองเทานัน้ เปดใจใหกวางรับรูความรูสึก
และความเปนไปของคนอื่นและคนใกลชิด ใสใจทีจ่ะชวยเหลือแกไขปญหาของผูอ่ืนในสังคม 
บางครั้งจะพบวา ปญหาหรือความเครียดทีก่ําลังเผชิญอยูนั้นเปนเรื่องเล็กนิดเดียวเมื่อเทียบกับปญหา
ของผูอ่ืน ซ่ึงความรูสึกแบบนี้จะทําใหเครยีดนอยลง จะชวยใหรูสึกดขีึ้น ยิ่งถาสามารถชวยใหผูอ่ืน
แกไขปญหาได ก็จะทําใหสุขใจมากขึ้นเปนทวีคูณ 
 

ครั้งที่ 15  การจัดการกับอารมณ  (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย :  1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขัน้ตอนการจัดการกับอารมณ 
    2. เพื่อใหสมาชิกสามารถใชทักษะการจัดการกับอารมณในสถานการณตาง ๆ ได 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
อุปกรณ : 1. ใบความรู “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
  2. ใบงาน “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
  3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 14 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   :   “สวัสด ีสมาชกิทุกคน ครั้งนีเ้ปนครัง้ที่ 15 ของการทํากจิกรรม ซ่ึงกจิกรรมในวันนี้

ยังคงเกีย่วของกับการพัฒนาทักษะชวีิตในดานการจดัการกับอารมณจากคราวที่แลว 
เราไดเรียนรูวธีิการปรับเปลี่ยนความคดิ เพื่อผอนคลายความเครียด ไดฝกปฏิบัติ
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วิธีการคลายเครียดดวยตนเอง และครูไดฝากการบานใหไปวิเคราะหชีวติตนเอง
ที่ผานมาวามีความคิดในทางลบอะไรบาง และใหเปล่ียนเปนความคิดทางบวก 
ใครจะเลาใหกลุมฟงกอนด”ี 

สมาชิกกลุม :  (นําเสนองาน รวมซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ทักษะการจัดการกบัอารมณ” 
ผูนํากลุม :   “สําหรับกิจกรรมวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจดัการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกบัอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 
กอนอื่นครูอยากทราบวา เมือ่พวกเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธไมพอใจ 
ผิดหวัง หรืออ่ืนๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําใหอารมณดีขึ้น
ไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิกชวยกนัซักถาม 
และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม :   (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทําและคําพูดของเพื่อน 
ชวยเหลือซ่ึงกนัและกนั โดยการใหขอมูลที่เปนประโยชนตอเพื่อน เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมแจกใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” และอธบิายขัน้ตอนการจัดการกับอารมณ 
ผูนํากลุม :  “วิธีการจัดการกับอารมณทางลบที่สมาชิกเลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวาแตละคน  

ก็มีวธีิแตกตางกันออกไป ทั้งนี้อาจเปนเพราะการเรียนรูและประสบการณที่
แตกตางกัน ดงันั้นวนันี้เราลองมาเรียนรู และฝกฝนทักษะการจัดการกบัอารมณ
ตามใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” ซ่ึงอาจเปนอีกแนวทางหนึ่ง  
ที่สามารถจัดการหรือควบคุมอารมณทางลบของเราได” 

สมาชิกกลุม :  (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ”) 
ผูนํากลุม :  “จากใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” การจดัการหรือการควบคุม

อารมณเปนทกัษะทีเ่รียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ  (1) สํารวจ
อาการที่เกิดในขณะนั้น วาเปนอาการของอารมณหรือความรูสึกอะไร เชน มือ
ส่ัน ใจสั่น ตวัส่ัน เปนตน  (2) การคาดการณผลดีผลเสียของการแสดงอารมณ
หรือความรูสึกนั้นออกมา (3) ควบคุมอารมณดวยวิธีการตางๆ เชน หายใจเขา
หายใจออกยาวๆ นับเลข 1 ถึง 10 ชาๆ หรือนับตอไปเรื่อยๆ จนรูสึกวาอารมณ
สงบลง ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้นๆ ชั่วคราว กําหนด
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ลมหายใจ โดยใหสติอยูทีก่ารหายใจเขาออก (4) สํารวจอาการของตนเองอีกครั้ง
วาสงบลง  และชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณได มใีครจะซักถาม
หรือมีขอสงสัยบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

  “ตอไปจะใหฝกทักษะการจดัการกับอารมณ โดยใหยกตวัอยางของสถานการณที่
ทําใหเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธแคน หงุดหงิด ไมพอใจ หรืออ่ืนๆ ที่เคย
ประสบมา และหาทางแกไขใหเหมาะสม โดยวเิคราะหตามขั้นตอนของทักษะ
การจัดการกับอารมณ และเขยีนลงในใบงานที่ครูจะแจกให ครูใหเวลาประมาณ 
10 นาที”   

           (ผูนํากลุมแจกใบงาน “ทักษะการจัดการกบัอารมณ” แจกดินสอ / ยางลบ) 
สมาชิกกลุม :   (ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ โดยวิเคราะหตามขั้นตอน 4 ขั้นตอน) 
ผูนํากลุม :   (สังเกตวาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จแลว) “ใหเลาใหกลุมฟงวาเมื่อเกดิอารมณหรือ

ความรูสึกในทางลบ สามารถวิเคราะหตามขัน้ตอนของทกัษะการจัดการกับอารมณ
อยางไรบาง ใหเพื่อนๆ ชวยกันซักถามและแสดงความคดิเห็น” 

สมาชิกกลุม :  (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม  : “จากกจิกรรมวนันี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :   (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :   (สรุปเพิ่มเติม)  “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง  ที่มีทั้งทางบวก

และทางลบ การแสดงออกซึ่งพฤติกรรมทางอารมณจะแสดงออกทางรางกาย 
เชน มือส่ัน ปากสั่น ใจสั่น หรืออาจถึงขั้นทํารายดวยวิธีการที่รุนแรง ซ่ึงจะดวย
วิธีการใดนั้นขึน้อยูกับประสบการณ และการเรียนรูของบุคคลแตละคน             
ที่แตกตางกันไป การจัดการหรือการควบคมุอารมณเปนทักษะที่สามารถเรียนรู
และฝกฝนได โดยเฉพาะในวัยของเยาวชน ซ่ึงกําลังอยูในวัยรุน จะมีอารมณ
หลายรูปแบบ และเปลี่ยนแปลงงาย และยงัไมสามารถควบคุมอารมณไดดีพอ 
ขอใหไดนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ การฝกฝนบอยๆ       
จะชวยใหเรามคีวามอดทน จากผลกระทบที่ไดรับจากภายนอก นอกจากนี้
ความสามารถในการควบคุมอารมณ ยังแสดงออกใหเหน็ถึงความสามารถ        
ในการปรับตวัตอการดําเนนิชีวิตอีกดวย  มใีครจะแสดงความคิดเห็นเพิม่เติม
หรือมีขอสงสัยท่ีอยากจะถามบาง”  (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 
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สมาชิกกลุม :   (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :   “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี    

เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่.....เวลา.....น. สําหรับวันนีข้อยุติการทํากจิกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 15 
 

ครั้งที่ 16  การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย :  1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิวิเคราะหอารมณเจ็บปวดตามทฤฎี ABC  
            2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูการมีสติ และการควบคุมอารมณ 
เนื้อหาหลัก  :   ทฤษฎีเหตุผล - อารมณ (CBT) เปนการใหการปรึกษาทัว่ๆไปบนพื้นฐานของ

การสันนิษฐานวาปญหาทางอารมณ เปนผลมาจากความคิดที่ผิดเกีย่วกับ
เหตุการณตางๆ มากกวาจะเกิดจากเหตกุารเอง นอกจากนี้มันเกีย่วของกับระบบ 
ความรู -  อารมณ - พฤติกรรม  ความคิดนีแ้สดงใหเห็นดยทฤษฎี ABC ทฤษฎีที่
รบกวนอารมณโดยที่  A  คือ กิจกรรมของเหตุการณ  B  เปนความเชื่อทั้งหลาย
เกี่ยวกับเหตุการณ  C เปนผลลัพธของอารมณและพฤติกรรม  

ระยะเวลา :  90 นาที 
กิจกรรม : “ทฤษฎี เอ บี ซี ” 
อุปกรณ : 1. ใบความรู เรื่อง “ทฤษฎี เอ บี ซี” 
  2. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
  3. กระดาษ ดนิสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 15   
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ผูนํากลุม :  “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 16 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะพัฒนา
ทักษะชวีิตในดานการจดัการกับอารมณอีกครั้งหนึ่ง หลังจากที่เราไดเรียนรู    
การจัดการกับอารมณมาแลวสองครั้ง ใครมีเร่ืองอะไรจะนาํเสนอหรือไม    
กอนที่เราจะไดเรียนรูในกจิกรรมตอไป” 

สมาชิกกลุม :   (นําเสนอขอซักถาม ถามี) 
ผูนํากลุม :   “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการผอนคลายความเครียดไปใชแลวบาง” 
สมาชิกกลุม :  (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม :  (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรบัคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการผอนคลาย

อารมณไปฝกปฏิบัติกับเพื่อนคนอื่น ๆ แตสําหรับคนที่ยงัไมมีโอกาสนาํไป
ทดลองใชกับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งทีไ่มเหมาะสม ขอใหนําเอาไปใช        
ในโอกาสตอไป และใหนําเอาไปใชในชีวิตประจําวนัตอไปดวย” 

 
3. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “ทฤษฎี เอ บี ซี” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูวิธีการวิเคราะหอารมณ ใหลองนึกถึง

ประสบการณ ที่ทําใหทุกขใจในชวงเดือนที่ผานมาหรือนานกวานั้น ใครจะเปน
อาสาสมัครมาเลาใหครูฟง ” 

สมาชิกกลุม :  (อาสาสมัครเลาถึงเหตุการณที่ผานมาใหสมาชิกฟง ) 
ผูนํากลุม :  “จากเหตกุารณที่เพื่อนเลามานั้นแสดงใหเห็นถึงวาเมื่อเรามีความรูสึกรวมกับ

สถานการณทีไ่มดี  เชน  เร่ิมรูสึกไมพอใจ อารมณนั้นคือ C เมื่อเรามีอารมณ 
โดยทั่วไปเราจะมีพฤติกรรมรวมดวย  เชน หนาบูดบึ้ง  เราอาจจะคิดวา  A       
เปนสาเหตุใหเกิด C เรารูวาสิง่นั้นไมเปนจรงิเสมอไป เพราะผูคนจะมีปฏิกิริยา
แตกตางกันในสถานการณเหมือนๆ กัน  เหตุที่ตางกันคือ B เรามี B หรือความเชื่อ
เกี่ยวกับเหตุการณนั้นตางกัน ไหนใครลองแยกความเชื่อเกีย่วกับเหตกุารณได
หรือไม ” 

สมาชิกกลุม :  (ตอบคําถาม และแสดงความคิดเห็นในแตละประเดน็คําถามที่ผูนํากลุมนาํสนทนา) 
ผูนํากลุม :  เพื่อใหสมาชิกเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกบัเหตุผลที่แตกตางกัน “ใหดู

แบบจําลอง ABC  แลวเราคดิวาเราจะมีความรูสึก C แตกตางกันอยางไร            
ถาเรามี B หรือความเชื่อในสถานการณนัน้แตกตางกัน   

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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ผูนํากลุม :  “ตอไปใหแบงกลุมแลวชวยกนัระดมความคดิวา ก. อารมณหรือความรูสึกมา 
จากไหน หรือเกิดจากอะไร ข. ถาเราเปลี่ยนแปลงความเชื่อของเรามีอะไรเกดิขึ้น  
กับความรูสึกของเราบาง ค. จําเปนหรือไมที่คน 2 คน จะมีความรูสึกเหมือนกนั
เกีย่วกบัสถานการณนัน้ๆ และทีใ่ชเปนเพราะอะไร และหากไมใชเปนเพราะอะไร” 

สมาชิกกลุม :  (ทําตามคําสั่ง และระดมความคิดเห็น) 
ผูนํากลุม :  “จากกจิกรรมนี้ ใหแตละคนไดบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :  (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรับเปลี่ยนความเชี่อแลว ความรูสึกเปลี่ยนแปลง

ไปดวยหรือไมเมื่อมีความคดิเกีย่วกับเหตกุารณนัน้เปลี่ยนไป เราจะประยุกต
ขอมูลที่เราไดเรียนรูในวันนีไ้ปใชกับสถานการณในอนาคตของเราอยางไร” 

สมาชิกกลุม :  (แสดงความคดิเห็น) 
 
4.ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม :   “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัในวันนี้ เราจะพบกนัครั้งตอไปในวันที่..…เวลา…....น.       
สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล :  1.  สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
       2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 16 
            3. จากการแสดงความคิดเหน็ 
 

ครั้งที่ 17 การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวาอารมณ และความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอย 
  ชวยเหลือ แตอารมณและความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอยขัดขวาง 
ระยะเวลา  : 90 นาที 
กิจกรรม  : “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
อุปกรณ  : 1. ใบงาน “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
  2. การดเขียนคําเกี่ยวกับความรูสึก อารมณ  
  3. กระดาษฟลิปชารท/ ปากกามารคเกอร/ ดนิสอ / ยางลบ 
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วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 16  
ผูนํากลุม   :  “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 17 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรม       

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการจัดการกับอารมณ   
จากคราวทีแ่ลว เราไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความเชื่อเกี่ยวเหตกุารณ เมื่อเรา
เปล่ียนความเชื่อจากเหตกุารณหนึ่งทําใหเรามีอารมณและความรูสึกเปลี่ยนไป
เชนกัน กอนทีจ่ะเขาสูกิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคดิเห็นบาง” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
ผูนํากลุม :  “สําหรับกิจกรรมวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจดัการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกับอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม กอนอื่นครูอยากทราบวา เมื่อเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธ         
ไมพอใจ ผิดหวัง หรืออ่ืนๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําให
อารมณดีขึ้นไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม :   (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทาํและ
คําพูดของเพื่อน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยการใหขอมลูที่เปนประโยชนตอ
เพื่อน เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมแจกใบงาน  เร่ือง “ชวยเหลือหรือขัดขวาง”  และอธิบายขั้นตอนการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “ใหแบงกลุมๆ ละ 3 ถึง 4 คน แลวชวยกันเขียนคําเกี่ยวกบัความรูสึก และ 

อารมณดังตอไปนี้  รัก  กลัว  กังวล  เศรา  อดทน ฯลฯ  เขยีนใหเพยีงพอกับความ
ตองการที่จะเขียนลงในการด ” 

สมาชิกกลุม :    (แบงกลุมและเขียนบัตรคํา) 
ผูนํากลุม     :   “เมื่อแตละกลุมเขียนบัตรคําที่แสดงขอความถึงอารมณตางๆ  แลว ใหชวยกัน

อภิปรายเกีย่วกับแนวคิดอารมณและความรูอยางไรที่ชวยเหลือ และอยางไรที่
เปนอารมณและความรูสึกทีข่ัดขวาง คือเราไดมีประสบการณเกีย่วกับ             
การเพิ่มพลังใหเราและใหผลทางบวก สวนความรูสึกและอารมณที่ขดัขวาง คือ 
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ส่ิงที่ใหผลในทางลบตอความสัมพันธกับคนอื่น มีความรูสึกทางลบตอตัวเอง 
อารมณเสีย หรือบางครั้งทําใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหา”  

สมาชิกกลุม   :   (อภิปรายรวมกัน) 
ผูนํากลุม  :   “ใหแตละกลุมแยกคํารวมไวแตละประเภท ที่ชวยเหลือหรือขัดขวาง  หรือบางคํา

อาจจะเปนไดทั้งสองอยาง  และใหแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน     
เมื่อทําเสร็จแลวใหเขียนคําลงบนกระดาษฟลิปชารทภายใตหวัขอชวยเหลือและ
ขัดขวาง ตามความเห็นของเยาวชนสวนใหญ สําหรับคําทีม่ีความเหน็ไมสอดคลอง
ใหใสไวในกลุมที่ 3 แลวใหชวยตอบวาคํากลุมไหนมากกวากัน ชวยเหลือหรือ
ขัดขวาง คําบางคํายากที่จะจดักลุมกวาคําอืน่หรือไม ทําไมถึงคิดเชนนัน้ อะไรที่
คิดวาคือความแตกตางระหวางความรูสึกชวยเหลือกับความรูสึกขัดขวาง” 

สมาชิกกลุม :  (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม :  “จากกจิกรรมวนันี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม” 
สมาชิกกลุม :  (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง ที่มีทั้งทางบวกและ

ทางลบ ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้นขึ้นอยูกับประสบการณ และการเรียนรูของบุคคล
แตละคนทีแ่ตกตางกันไป  มใีครจะแสดงความคิดเห็นเพิม่เติมหรือมีขอสงสัย     
ที่อยากจะถามบาง” (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 

สมาชิกกลุม :   (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
4.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน  เวลา  และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
  2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
  3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 17 
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ครั้งที่ 18 การยุติการใหการปรึกษา 
 
จุดมุงหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนทักษะตาง ๆ ที่ผานมาและยตุิการใหการปรึกษา 
ระยะเวลา : 90 นาที 
กิจกรรม : “ทบทวนทักษะชีวิตทั้ง 4 ดาน” 
อุปกรณ : 1. ใบงาน “ทักษะชวีิต 4 ดาน” 
  2. การดเขียนคําเกี่ยวกับความรูสึก อารมณ  
  3. กระดาษฟลิปชารท /ปากกามารคเกอร/ ดนิสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน  :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 17  
ผูนํากลุม   :   “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 18 ของการทํากิจกรรม  ซ่ึงกิจกรรม     

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 4 ดาน จากคราวทีแ่ลว เราได
เรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความเชื่อเกี่ยวเหตุการณ เมื่อเราเปลี่ยนความเชื่อจาก
เหตุการณหนึ่งทําใหเรามีอารมณและความรูสึกเปลี่ยนไปเชนกัน กอนทีจ่ะเขาสู
กิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคิดเหน็บาง” 

สมาชิกกลุม :   (แสดงความคดิเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมแจกใบงานสรุปทักษะชวีิต 4 ดาน  
ผูนํากลุม   :  “ใหทุกคนเขียนบรรยายทักษะชวีิตที่เราไดเรียนรูกนัมาตั้งแตคร้ังแรกจนถึง

กิจกรรมสุดทายวามีทกัษะอะไรบาง และใหแสดงความคิดเห็นสวนตัววา           
มีความรูสึกไดอะไรจากบทเรียนตางๆ ที่ผานมา และเราจะมวีิธีในการสราง
ทักษะเหลานี้ไดเองอยางไรบาง  

 
3. ใหสมาชิกกลุมนําเสนองานเขียนของแตละคนใหสามาชิกทราบ  
ผูนํากลุม   :  “ใหนําเสนอผลงานของตนเอง และหลังจากนั้นขอใหเพือ่น ชวยกันแสดง        

ความคิดเหน็ได (ถามี) 
สมาชิกกลุม  :  (นําเสนอผลงานและรวมกันแสดงความคิดเห็น) 
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4. ผูนํากลุมกลาวสรุปและยุตกิารใหการปรึกษา  
ผูนํากลุม :  “สําหรับการทํากิจการการใหการปรึกษาแบบกลุมมาจนกระทั่งถึงกิจกรรม      

ในวนันี้ ถือไดวาเราไดพัฒนาทักษะชวีิตจนครบทั้ง 4 ดาน  แลว  คือ               
การเห็นคณุคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  การปฏิเสธตอรอง  และการ
จัดการกับอารมณ  ครูขอขอบใจทุกคนทีต่ลอดระยะเวลาของการทํากิจกรรม    
ไดใหความรวมมือดวยดี  ครูไดเหน็ความกาวหนาของกลุม และของสมาชิกกลุม
ทุกคน อยางไรก็ตามเราจะมาพบกันอีกครัง้หนึ่งเพื่อทําแบบทดสอบทักษะชวีิต
หลังจากที่ไดรับการใหการปรึกษาไปแลว 1 เดือน ซ่ึงถือไดวาเปนครั้งที่มี
ความสําคัญมากที่สุดก็ได และทุกครั้งกอนที่เราจะปดกลุม ครูฝากการบานให   
นํากลับไปฝกฝนทักษะการจัดการกับอารมณในสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น    
ในชีวิตประจําวัน  ครูเชื่อแนวาการมาอยูรวมกัน ซ่ึงมีเด็กและเยาวชนจํานวน
มากมายหลายคนในที่นี้ ยอมตองมีปญหาเกิดขึ้นมากมาย ไมวาจะเปนระหวางเพื่อน 
หรือระหวางครูหรือเจาหนาที่ ใหพวกเรานําเอาวิธีการหรือทักษะการจดัการ   
กับอารมณไปใชใหเปนประโยชนและใชใหเหมาะสม  เราจะมาพบกนัเปนครั้ง
สุดทายใน.........สําหรับวันนีข้อยุติการทํากจิกรรมการใหการปรึกษาแบบกลุม
เพียงแคนี้  พบกันใหมในคราวหนา สวัสด”ี 

 
 



194 
 

 

แผนงานกลุมผสมผสานกิจกรรมดนตรี 
 

แผนกิจกรรมการใหการปรึกษาผสมผสานกิจกรรมดนตรี เปนแผนกจิกรรมกลุม  
ที่ใชในการใหการปรึกษากลุมเพื่อพัฒนาทกัษะชวีิต 4 ดาน รวมทั้งสิ้น 18 แผน ดังนี้  

 
คร้ังท่ี 1 การปฐมนิเทศ 

 
เปาหมาย   :   1. เพื่อใหสมาชิกไดทราบจดุมุงหมายกฎระเบียบและขอตกลงเบื้องตนของกลุม 

 2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ โดยการสรางบรรยากาศใหเกดิความคุนเคยและ       
ความไววางใจระหวางสมาชกิและผูนํากลุม 

  3. เพื่อเปนแนวทางในการสํารวจปญหาและใหคําปรกึษา 
เนื้อหาหลัก    :   การใหคําปรึกษาแบบกลุม เปนการใหคําปรึกษาที่ผูใหคําปรึกษา (Counselor)      
ใหความชวยเหลือแกผูรับคําปรึกษา (Counselee) ตั้งแต 2 คน ขึ้นไป ทีม่ีปญหาเหมือนกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยมีการสรางสัมพันธภาพที่ทําใหเกิดบรรยากาศอันอบอุน ทําใหเกิดความไววางใจ 
ยอมรับ และเขาใจกนั เพื่อทําใหผูรับคําปรึกษาไดสํารวจตนเอง แสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยน     
ซ่ึงกันและกัน และนําไปสูการแกปญหา ตลอดจนการพฒันาตนเองใหดขีึ้น การทําความรูจัก      
การกําหนดกระบวนการ 
กิจกรรม : “การแนะนําตนเองดวยภาพ” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 

  2. ดินสอ / ยางลบ 
  3. เอกสารประกอบกิจกรรม เร่ือง “การใหคาํปรึกษาแบบกลุม” 
  4. เครื่องเลน DVD  
  5. เครื่องดนตรี กีตาร และเครื่องประกอบจงัหวะ  

วิธีดําเนินการ :  
1. เร่ิมตนโดยผูนาํกลุมและสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม (ดังภาพ) แลวแนะนําตนเอง โดยเริ่มตนที่

ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมตามลําดับ 
       
   =  ผูนํากลุม 

              =  สมาชิกกลุม 
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ผูนํากลุม : “สวัสดี สมาชิกทุกคน ครูรูสึกดีใจที่ไดมีโอกาสมาพบและรวมทํากจิกรรม    
กับพวกเราที่นี ่กอนอื่นเรามาทําความรูจักกนักอนและขอใหทุกคนแนะนําตัว 

สมาชิกกลุม : (แนะนําตวัเองทีละคน) 
 
2.  ผูนํากลุมเลนดนตรีในเพลงที่เยาวชนคุนเคยอยางงาย และใหสมาชิกเลนเครื่องประกอบจังหวะ

ตามเพื่อความสนุกสนาน (ใชเวลา 5 นาที) 
ผูนํากลุม  : วันนี้ครูจะเลนกีตารใหเรารวมกันเลนเครื่องดนตรีที่เราคดิวาชอบมากที่สุด      

ในเพลง “เพลงอะไรดีเอย”  
สมาชิกกลุม : (แนะนําเพลงที่ตนเองคุนเคย) 
ผูนํากลุม  : เลนกีตารตามคําแนะนําของสมาชิก  
สมาชิกกลุม : (เลนเครื่องประกอบจังหวะตามจนจบเพลง) 
 
3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากจิกรรม “การแนะนําทาเตนประกอบเพลงบรรเลง” 
 ผูนํากลุม  : “เมื่อทุกคนเขาใจถึงวัตถุประสงค และกฎระเบียบขอตกลงเบื้องตนของการ       

เขากลุมแลว  วันนี้ครูมีกจิกรรม ชื่อวา “ทาเตนประกอบเพลงบรรเลง” มาให     
พวกเราไดรวมกันทํา”  (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงเพลงที่ 1 (Like Paris) และ   
เพลงที่ 2 (Scottish Hiking Song) พรอมสาธิตทาเตนรําประกอบเพลง) “ใหแต
ละคนจดจําทาตาง ๆ ของเพลงที่ 1  และเพลงที่ 2  พรอมฝกเตนรําตามจังหวะ
ของเพลง  ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (ฝกเตนตามทาเตนรํา) 
 ผูนํากลุม : (ผูนํากลุมสังเกตดูวาสมาชิกทุกคนทาํเสร็จแลว)  “เมื่อสมาชิกฝกเตนรําในเพลง

ทั้งสองจนคลองแลวเราจะเตนรําตามเพลงอยางพรอมเพรียงกัน” 
 สมาชิกกลุม : (เตนรําตามเสยีงเพลงบรรเลงในเพลงที่ 1 และ 2 ) 
 ผูนํากลุม : (รวมซักถามและกระตุนใหสมาชิกกลุมแสดงความคิดเห็น)  “พวกเราคงรูจัก

กันมากขึ้นจากกิจกรรมนี้  นี่เปนการเริ่มตนที่เราไดเปดเผยตนเอง ทาํใหเพื่อนๆ 
ไดรูจักและเขาใจ และตอนนีค้รูก็ยินดีทีจ่ะใหทุกคนไดรูจกัครูยิ่งขึ้นเชนกัน
ตอไปนี้กอนทาํกิจกรรมทุกครั้งเราจะตองเตนรําตามเพลงบรรเลงนี้กอนเพื่อ
เปนการเตรียมความพรอมกอนทํากิจกรรมอื่นๆ มีใครอยากทราบอะไรเกี่ยวกับ
ตัวครูบาง” 

 สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
 ผูนํากลุม : (ตอบคําถาม) 
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4.  ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกกลุมทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลงเบื้องตนในการเขากลุม 
 สมาชิกกลุม : (ฟงคําชี้แจงและทําความเขาใจเกีย่วกับจดุมุงหมาย กฎระเบียบ และขอตกลง

เบื้องตน) 
 ผูนํากลุม : “การที่ครูมาพบกับพวกเราในวันนี้ ก็เพื่อมารวมทํากิจกรรมการใหการปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิต ซ่ึงหมายถึง การจัดกจิกรรมที่จะชวยเสริมสราง
หรือพัฒนาเดก็และเยาวชนในดาน  การเห็นคุณคาในตนเอง   การตัดสินใจ
อยางมีเหตุผล  การปฏิเสธตอรอง และการจัดการกับอารมณ  เราจะไดเรียนรู
จากการมีปฏิสัมพันธรวมกันภายในกลุม เพราะการพัฒนาทักษะชีวิตใหดีขึ้นไดนั้น 
ขึ้นอยูกับสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เพื่อใหกลุม
สามารถดําเนินไปตามเปาหมายที่ตองการได  โดยมีขอตกลงเบื้องตนและ
กฎระเบยีบในการเขากลุม ดงันี้” 
1) ทุกครั้งที่เรามาทํากิจกรรมรวมกนั ทกุคนในฐานะที่เปนสมาชิกของกลุมควร   
มีสวนรวม โดยการแลกเปลี่ยนความคดิเหน็ซึ่งกันและกนั ดวยการพรอมที่จะ
เปดเผยตนเอง แสดงความคิดเห็นและความรูสึก รวมทั้งการกระตุนใหเพื่อน
สมาชิกคนอื่น ไดรวมเปดเผยความคิดของตน  ในการนี้เราควรแสดงทาที           
การยอมรับความคิดเห็นของเพื่อนในมุมมองที่ตางกันดวยความเขาใจ  รวมถึง
การใสใจและตอบสนองตอการกระทําและคําพูดของคนอื่นๆ ดวยความจริงใจ  
และไมควรใชเวลาในการพดูหรือแสดงความคิดเห็นเพยีงคนเดยีว  ทัง้นี้เพราะ
คนอื่นก็ตองการมีสวนรวมในการพูดคยุดวยเชนกัน 
2) การที่เรามารวมทํากิจกรรม ก็เพื่อชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆ ซ่ึงทํา
ไดโดยการใหขอมูลตางๆ ที่เรามี อันเปนประโยชนตอเพือ่น เพราะอาจจะเปน
อีกแนวทางหนึ่งในการแกไขปญหาและตดัสินใจ 
3) กฎระเบยีบที่สําคัญของการเขากลุม ที่ครูตองการใหปฏิบตัิอยางเครงครัด 
คือ (1) การเก็บเรื่องราวตาง ๆ ที่พูดคุยกันภายในกลุมไวเปนความลับ (2) ไมพูด
ซุบซิบกันขณะอยูในกลุม (3) ใหใชคําวา “ฉัน” หรือ “ผม” แทนตนเอง         
และ (4) หามบีบบังคับใหเพื่อนคนใดคนหนึ่งพูดหากเพื่อนยังไมพรอม     
“อยากทราบวาตองการซักถามเพิ่มเติม หรือไมเขาใจตรงไหนบาง” 

 สมาชิกกลุม : (ซักถาม) 
 ผูนํากลุม : (รอคําถามและตอบคําถาม) 
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 “ครูดีใจที่ทุกคนมีความเขาใจและพรอมทีจ่ะปฏิบัติตามขอตกลง ตอไปนี้เราจะพบ
กันสัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง ถึง 1 ชั่วโมง 30 นาที  ทุกวัน..........   และ
วัน........ เวลา.............น โดยเริ่มจากวนันี้เปนตนไป  เราจะพบกนัทั้งหมด 18 คร้ัง  
ถาใครมีความจําเปนอยางไร ขอใหบอกครลูวงหนา มใีครตองการซักถามอีกไหม 
(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)”   

 
5. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกจากการทํากิจกรรม และการเขารวมกลุม 
 ผูนํากลุม : “ตอนนี้เราก็รูจักกนัมากขึ้นแลว ครูอยากทราบความรูสึกของพวกเราวารูสึก

อยางไรตอการที่ไดมาเขารวมกลุมในครั้งแรกนี้ ทุกคนสามารถแสดงความคิด 
ความรูสึก ความคิดเห็น หรือขอเสนอแนะอื่น ๆ ที่เปนประโยชนตอกลุม     
ของเราได เชญิ” 

 สมาชิกกลุม : (สมาชิกแตละคนแสดงความคิด ความรูสึก และขอเสนอแนะ) 
 ผูนํากลุม : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการทํากจิกรรมรวมกันเพื่อใหกลุมดําเนินไปสูเปาหมาย      

ที่ตองการ คือ เพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ตามที่ครูไดกลาวไปแลวในตอนตน 
ซ่ึงการทาํกจิกรรมวนันี ้เปนการเริ่มตนใหเราไดสรางความคุนเคย มีสัมพันธภาพ
ที่ดีตอกัน ไดรูจักและเขาใจกนั  ฉะนั้นการที่เรากลาเปดเผยตนเองจงึเปน     
กาวสําคัญ ที่จะไดทําความรูจักและเขาใจกนัมากยิ่งขึน้ นอกจากนีเ้พื่อใหการทํา
กิจกรรมในครั้งตอไปประสบความสําเร็จ และพวกเราจะไดรับประโยชน    
มากที่สุดไดนัน้ ตองอาศยัความรวมมือรวมใจของทกุคน เชน การเปดเผยตนเอง 
การแบงปนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในกลุม การเคารพในความคิดเห็น
ของกันและกนั ความกระตอืรือรนที่จะรับฟงและมีสวนรวมในกลุม มีความ
จริงใจและไววางใจกัน มีความรับผิดชอบตอกลุม และส่ิงสําคัญที่สุดคือ      
การรักษาความลับภายในกลุม 

 
6.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน  เวลา  และสถานที่ และแจกเอกสารเรื่อง “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 

ใหสมาชิกกลุมกลับไปอานและทําความเขาใจอีกครั้ง 
 ผูนํากลุม : “สําหรับในวนันี้เราก็ไดรูจกัและคุนเคยกนัพอสมควรแลว รวมถึงไดทราบ

เกี่ยวกับจุดมุงหมาย และขอตกลงเบื้องตนของการเขากลุมเรียบรอยแลว        
ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือดวยดี เราจะมาพบกนัครั้งตอไป                
ในวนัที…่……..เวลา……น.  ใครมีขอสงสัยจะซักถามอีกไหม                    
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(ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)  และกอนทีจ่ะยุติการทํากจิกรรม ครูอยากใหทุกคน
กลับไปอานและทําความเขาใจกับเอกสารที่ครูแจกใหอีกครั้ง หากมีขอสงสัย
หรือขอคิดเหน็ คราวตอไปเราจะมาคุยกันอีกที  สําหรับวันนี้ครูขอยุตกิารทํา
กิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเก็บภาพวาด / ดินสอ / ยางลบ) 

การประเมินผล : 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
  2.  จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 1 
 

ใบงาน  1.1 
การใหการปรกึษาแบบกลุม 

 
 คุณจะไดรับอะไรจากการใหการปรึกษาแบบกลุม 

1. คุณจะรูจักตนเอง และคนหาเอกลักษณแหงตน 
2. คุณจะรูจักการเรียนรูที่จะไววางใจตนเองและผูอ่ืน 
3. คุณจะยอมรับตนเอง มีความมั่นใจ และนําไปสูทัศนะใหมตอตนเอง 
4. เพื่อเปนการเพิม่ประสิทธิภาพในการหาแนวทางแกไขปญหา และแนวทาง    

ในการลดความขัดแยงภายในตัวของคุณ 
5. คุณจะเพิ่มความสามารถในการนําตนเอง การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบ   

ตอตนเอง และสังคมที่อยู 
6. คุณจะรับรูการตัดสินใจของตน และตดัสินใจเลือกอยางฉลาด 
7. คุณจะไดรับแบบแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง และปฏบิัติ      

ตามแผนที่วางไว 
8. คุณจะไดเรียนรูทักษะทางสังคมขณะเขากลุม นอกจากนี้ยงัมีความไวในการ

รับรูความรูสึก และความตองการของผูอ่ืน 
9. คุณจะไดเรียนรูที่จะเผชิญหนา วิธีการโตแยงกับผูอ่ืนอยางตรงไปตรงมา      

ดวยความจริงใจ มีทาทีเอื้ออาทร และหวงใย 
10. คุณจะเรียนรูการดําเนินชวีิตที่เปนไปตามความมุงหวังของตนเอง ไมขึน้กับ

ความคาดหวังของผูอ่ืน 
11. คุณจะไดเห็นคานิยมของตนเอง และเรยีนรูที่จะปรับพฤติกรรมของตนไป

ตามครรลองของคานิยมนั้น 
12. คุณจะไดรับการสนับสนุน ใหกําลังใจ ในการแกไขปญหาของคุณ เนื่องมาจาก

การยอมรับและการเรียนรูถึงการใหและการชวยเหลือซ่ึงกันและกันจากกลุม 
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    ใบงาน   1.2 
    สมาชิกกลุมควรปฏิบัตตินอยางไร 
 

1. เปดเผยตนเองใหสมาชกิอืน่ทราบวา คณุกาํลังคิดอะไรอยู ส่ิงที่สมาชกิทกุคนพดู
ลวนแตมีความสําคัญ การเขารวมเปดเผยความคิด และปฏิกิริยาของคุณใหกลุมรับทราบจะกระตุน
สมาชิกคนอื่น ๆ และชวยใหพวกเขารวมเปดเผยสิ่งที่พวกเขากําลังคิดอยูดวย 

2. ถามคําถาม หากคุณมีคําถามหรือส่ิงใดที่อยากรูเพิ่มเติม ขอใหคุณถาม จะไมมี
คาํถามที่ผิดในกลุมนี้ บางทีอาจเปนไปไดวามีสมาชิกคนอื่น ๆ อีกหลายคนที่อยากรูในสิง่เดียวกับคณุ 

3. อยาจองเวลาพดูเพียงคนเดยีว สมาชิกอ่ืนก็ตองการจะมีสวนรวมพูดดวย
เชนเดยีวกัน และเพื่อนสมาชกิจะไมสามารถทําเชนนั้นได หากคุณใชเวลาในการแสดงความคิดเหน็
มากเกินไป 

4. ชวยเหลือใหเพื่อนสมาชกิกลุมไดมีสวนรวมในการแสดงออก หากมใีครบางคน
ในกลุมตองการจะพูดบางสิ่งแตไมกลาพดู ขอใหคุณใหกาํลังใจแกเขา แตก็เปนไปไดที่เขาเพียง
แสดงปฏิกิริยาในการเห็นดวย หรือรูสึกมีสวนรวมกับความรูสึกนั้น ก็ไมควรคาดคั้นใหเขาพูด 

5. ฟงผูอ่ืนดวยความตั้งใจ พยายามฟงดวยใจจดจอ ขอใหเปดโอกาสใหแก
ความคิดของผูอ่ืน และพยายามทําความเขาใจในสิ่งที่เขาพูด เชนเดียวกบัที่คุณตองการใหเขาฟงคณุ 
แมวาความคิดที่เสนอนั้นจะแตกตางกับความคิดของคุณก็ตาม 

6. สมาชิกกลุมมารวมกันครั้งนีเ้พื่อชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ดังนั้นปญหาตาง ๆ 
สามารถแกไขไดดวยการรวมมือกัน ดวยการใหขอมูลตาง ๆ ที่คุณมีอยู ซ่ึงอาจเปนประโยชน       
ตอผูอ่ืน การใหคําแนะนําเกีย่วกับการแกไขปญหา หรือสาเหตุของปญหาสามารถชวยเหลือผูอ่ืน
ตัดสินใจไดดขีึ้น 

7. เต็มใจที่จะยอมรับทัศนะในแงมุมอื่น อยาดึงดันวาคุณเปนฝายถูกและคนอื่น
เปนฝายผิด สมาชิกกลุมอาจจะมีความคดิไมเหมือนกนั ขอใหเขาใจในความคิดซึ่งกนัและกนั 

8. ติดตามการอภปิรายในกลุมใหทัน ถารูสึกวาสับสน ขอใหคุณถาม 
9. การพูดถึงความรูสึกและปฏิกิริยาของคุณเปนสิ่งที่สามารถทําไดภายในกลุม 

 
 
 
 
 



 

 

200

ใบงาน  1.3 
กฎระเบียบการเขารวมกลุม 

 
1. สมาชิกกลุมทุกคนตองเก็บรักษาเรื่องราวตางๆ ที่พูดกันในกลุมไวเปนความลับ 
2. ไมพูดคุยซุบซบิกันเพยีงสองคน หรือเปนกลุมยอย ๆ ในขณะที่เขารวมกลุม 
3. ใชคําวา ฉัน / ผม หรือสรรพนามบุรุษที่ 1 เมื่อพูดถึงตนเอง ไมใชคําวา เรา หรือ

คําอื่นๆ ที่มีความหมายกวาง ๆ  
4. หามบีบบังคับใหใครคนใดคนหนึ่งพูดเมื่อเขาไมตองการจะพูด หรือไมพรอมจะพูด 

 
ใบงาน  1.4 
วัสดุอุปกรณ 

 
1. กีตาร และเครื่องประกอบจังหวะ เชน กรับ กลอง บาราคัส ฯลฯ  
2. แผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  

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

  
คร้ังท่ี 2  การเห็นคุณคาในตนเอง 

 
จุดมุงหมาย    :   1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจวาภาพพจนของตนเองสามารถพัฒนา หรือแกไข 

ปรับปรุงได ดวยตนเอง 
 2. เพื่อใหสมาชิกไดแนวทางการพัฒนา และการแกไขปรบัปรุงตนเอง 
 3. เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคณุคา มีความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเอง 

เนื้อหาหลัก   :  การเห็นคณุคาในตนเอง เปนกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิต ซ่ึงเกิดจากการมี
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอมและสังคมรอบๆ ตัว  โดยมีจุดเริ่มตนจากภายในครอบครัว  
กลาวคอื การเห็นคุณคาในตนเองเปนสิ่งทีพ่ัฒนามาตั้งแตวัยเด็ก  ส่ิงสาํคัญที่มีอิทธิพลตอการพัฒนา
เห็นคณุคาในตนเองของเด็กคือ  สัมพันธภาพของบิดามารดา  และบุคคลสําคัญอื่น ๆ ที่มีตอเด็ก    
ซ่ึงการมีสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญของเด็ก  จะชวยใหเด็กเกิดความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองได 
ระยะเวลา  :    90 นาที 
กิจกรรม : “ฉันเปนใคร” 
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อุปกรณ :   1.  กระดาษเปลา 
  2.  ดินสอ / ยางลบ 
  3.  เปยโน และเครื่องดนตรปีระเภทประกอบจังหวะ 
  4.  เทปเพลงบรรเลง 
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 1 และนําสนทนาเกี่ยวกับขอสงสัยหรือ
ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
ผูนํากลุม :  “สวัสดี สมาชิกทุกคน การพบกันครั้งนี้เปนครั้งที่ 2 คราวที่แลวเราไดทําความ

เขาใจเกี่ยวกับจุดมุงหมาย กฎระเบียบ ขอตกลงเบื้องตนของการใหการปรึกษา
แบบกลุม และทําความรูจักสรางความคุนเคยกัน นอกจากนี้ครูยังไดแจก
เอกสารใหกลับไปอาน และทําความเขาใจเกี่ยวกับเรื่อง “การใหการปรึกษา
แบบกลุม”  อยากทราบวาใครมีคําถามหรือขอสงสัย หรือจะแสดงความคิดเห็น
อะไรเพิ่มเติมบาง  กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลง
เหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลง
แผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” 
และเพลง  Scottish Hiking Song พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา        
5 นาที ) 

 
2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากจิกรรม “ฉันเปนใคร” (ระหวางที่ดําเนินกิจกรรมนี้ใหเปดเพลงบรรเลง

เบาๆ ประกอบกิจกรรม) 
 ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ชื่อวา “ฉันเปนใคร” มาใหทุกคนไดทํารวมกัน” 

(ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธีการทํากิจกรรม) 
  : “ขอใหทุกคนหลบัตา” 
 สมาชิกกลุม : (ทําตามคําสั่ง) 

 ผูนํากลุม : “ใหทุกคนจินตนาการวาตนเองเปนบาน อาจไมใชบานของตนจริง ๆ ก็ได ให
วาดมโนภาพวาบานที่คิดไวทําดวยอะไร มีขนาดใหญหรือเล็กมากนอยเพยีงใด 
ภายในบานเปนอยางไร รอบ ๆ ตัวบานมีอะไรบาง เชน ตนไม ถนน สวน บาน
ที่อยูใกลเคยีง หรืออ่ืน ๆ ครูใหเวลาประมาณ 2 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (หลับตาและจนิตนาการภาพบานของตนเองประกอบกับการฟงเพลงบรรเลง 

Andante for flute & Orchestra in C major, K315) 
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 ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 2 นาที) “ใหทุกคนลืมตา ตอจากนั้นใหวาดรูปบาน ที่ได
จินตนาการไวลงในกระดาษ โดยไมตองคํานึงถึงความสวยงาม จะวาดอยางไร
ก็ได ตามความตองการของตนเอง ครูใหเวลาประมาณ 3 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (วาดภาพบานตามจินตนาการของตนเองลงในกระดาษ) 
 ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่อวาดรูปบานเสร็จเรียบรอยแลว     

ครูขอใหแตละคนแสดงภาพบานที่นกัเรยีนวาด พรอมบรรยายภาพและแสดง
ความรูสึกประกอบ และขอใหเพื่อน ๆ รวมกันซักถามและแสดงความคดิเห็น” 

 สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 ผูนํากลุม : “จากการจนิตนาการวาถาตนเองเปนบาน  เรามีความพอใจกับรูปบานที่วาด 

หรือตองการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบาน หรือลบทิ้งบาง ซ่ึงเมื่อทําแลวรูสึก
พอใจหรือมีความสุขมากขึน้ ขอใหเรารูวาตนเองเปนเจาของบาน และมีสิทธิที่
จะปรับปรุงบานใหเหมาะกับความตองการไดถาเราตองการ  ครูใหเวลาอีกนิด
หนอยเพื่อปรับปรุงบานใหม” 

 สมาชิกกลุม : (เปล่ียนแปลงภาพบาน ถาม)ี 
 ผูนํากลุม : (ถาไมมีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน เก็บงานคืน) ถามีการเปลี่ยนแปลงภาพบาน 

   “ครูขอใหเราแสดงภาพบานวามีการเปลี่ยนแปลงสวนใดของบานบางเพราะ
อะไรจึงเปลี่ยนแปลง และมคีวามรูสึกอยางไรเมื่อไดปรับปรุง หรือ
เปล่ียนแปลงบานของตนเองแลว” 

 สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
 ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาบานที่เราเปนเจาของ เรามีสิทธิ์ที่จะปรับปรุง    

หรือเปล่ียนแปลงบานใหเหมาะกับความตองการของเราได และเราก็พอใจและ    
มีความสุข ตอไปครูอยากใหเขียนถึงนิสัยของตนเอง ที่ตองการปรับปรุง 
เปลี่ยนแปลงแกไขมา คนละ 1 อยาง ลงในกระดาษที่ครูจะแจกให (ผูนํากลุม
แจกกระดาษเปลา) และหลังจากนั้นใหแตละคนบอกเหตุผล หรือความตองการ
ที่จะเปลี่ยนแปลง หรือแกไขนิสัยนั้น และขอใหเพื่อน ๆ รวมกันแสดงความ
คิดเห็น ใหขอเสนอแนะ หรือแนวทางในการปรับปรุง เปล่ียนแปลงนิสัยนั้น” 

 สมาชิกกลุม  :  (สํารวจและเปดเผยตนเอง แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิดที่
เปนประโยชนแกเพื่อน) 
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3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกจากสิ่งที่ไดรับจากการทํากจิกรรม  และใหเลนเครื่องดนตรีอยางงายๆ 
รวมกับผูนํากลุมที่ใชเปยโนเปนหลัก  สมาชิกกลุมใชเครือ่งดนตรีประเภทประกอบจงัหวะ
บรรเลงรวมกัน  

ผูนํากลุม  :  “ใหสมาชิกไดเลนดนตรีตามที่ครูไดจัดไวโดยเลนตามครู ไมตองคํานึงวาเลนเปน
หรือไมเปนแตใหพยายามแสดงออกทางดนตรีรวมกันจนกวาจะจบเพลง” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัเลนดนตรีตามผูนํา) 
ผูนํากลุม  : “จากกจิกรรมที่เราไดเลนดนตรีและจากการที่เราไดวาดภาพบาน และเขียนถึงนิสัย

ของตนเองที่ตองการปรับปรุง ครูอยากใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับ
จากการทํากจิกรรมนี้ จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม  : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ เราจะไดเห็นถึงตวัตนของเรา ส่ิงที่ประกอบ

กนัขึ้นเปนบาน ถาจะเปรียบกับตัวตนของบุคคล ไมวาจะเปน ขอดี ขอดอย เปนสิ่ง
ที่เราพอใจหรอืไมพอใจ ลวนเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้น และสามารถแกไขเปลี่ยนแปลง
ไดทั้งนั้น หากเราไดมีโอกาสมองเห็นขอบกพรองของตนเอง และพรอมยินดีทีจ่ะ
แกไขสิ่งนั้น ๆ ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้นไดเชนกนั มีใคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
ผูนํากลุม  : “เรามารองเพลง “จงรัก” ดวยกันโดยใหรองตามเนื้อเพลงที่ครูแจกให และใหรอง

ตามเสียงดนตรีที่ครูเลนดวย  เพราะวาเพลงนี้เปนเพลงที่มทีํานองที่เราคุนเคยและ
เนื้อรองสื่อความหมาย และรําพรรณเกี่ยวกับเรื่องความรักเปนสวนใหญ  ซ่ึงฟง
แลวจะทําใหเรารูสึกมีความภาคภูมใิจมากขึ้น” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัรองเพลง “จงรัก”) 
ผูนํากลุม  : “เพลงจงรักมคีวามหมายอยางไร และรองเพลงนี้แลวมีความรูสึกอยางไรบาง”  
สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม  : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และ

กอนจากกันในวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปคิดและสํารวจตนเองในแงมุมตาง ๆ 
เชน มีจุดเดน จุดดอยในเรื่องใด มีความเหมือนหรือความแตกตางจากเพื่อนๆ 
อยางไรบาง ทัง้นี้เพื่อชวยใหเราเกิดความเขาใจในตนเอง ยอมรับในตนเอง และ
เกิดความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น เราจะมาพบกนัครั้งตอไปในวันที่....เวลา....น. 
สําหรับในวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเกบ็งาน และ
อุปกรณ) 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 2 

 
ใบงาน 2.1 

เพลง จงรัก  (พิ้งค แพนเตอร) 
    
  โปรดอยาถาม...วาฉันเปนใคร เมื่อในอดีต..และโปรดอยาถาม วาอดีตฉนัเคยรักใคร.. 
รูไวอยางเดียว เดี๋ยวนี้รักเธอและรักตลอดไป รักมากเพยีงไหน กําหนดวดัได เทาดวงใจฉัน 
  อยาเพียรถามวาฉันจะรักเธอนานเทาใดฉันตอบไมไดวาฉันจะรักชัว่กาลนิรันดรเพราะ
ชีวิตฉัน    คงไมยืนยาวไปถึงปานนั้น...รูแตเพียงฉันหมดสิ้นรักเธอ เมื่อฉันหมดลม 
 

ใบงาน 2.2 
เพลงที่ใชเสริมจินตนาการ 

 
  เพลงที่เสริมในการสรางจินตนาการไดแกเพลงบรรเลงของ Mozart for Meditation 
(Andante for flute & Orchestra in C major, K315) 
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คร้ังท่ี 3  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชกิไดเขาใจในชวีิตของตนเองทีม่ีความแตกตางถึงปจจุบนัและอนาคต 

    2. เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต   
และเปาหมายในอนาคต 

     3. เพื่อใหสมาชิกเห็นคณุคา มีความภาคภูมใิจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “ถนนชีวิต” 
อุปกรณ   : 1. ใบงาน เร่ือง “ปญหาของขาพเจา” 
     2.  เทปเพลง “ทางสายเปลี่ยว”  ของ  เสกสรร  ทองวัฒนา  
     3. เทปเพลงบรรเลง  
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 2 และติดตามงานที่มอบหมาย 

 ผูนํากลุม  : “สวัสดี สมาชิกทุกคน เราพบกันเปนครั้งที่ 3 แลว กอนที่จะเริ่มทํากจิกรรมครั้ง
ตอไป ครูขอทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจเกี่ยวกับ
ภาพพจนของตนเอง และมแีนวทางในการปรับปรุงแกไขขอบกพรองของตนเอง 
และกอนจากกนัครไูดฝากการบานใหกลับไปสํารวจตนเองในแงมุมอืน่ๆ เชน 
จุดเดน จดุดอยในเรื่องใด มีความเหมือนหรอืความแตกตางจากเพื่อนอยางไรบาง 
ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลง
บรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลง
บรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนาํการเตนรํา ทั้งสองเพลง
ใชเวลา 5 นาที )” 

 สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิ ความรูสึก) 
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2. ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากจิกรรม “ถนนชีวิต” กอนทํากิจกรรมใหฟงเพลง “ทางสายเปลี่ยว”  
 ผูนํากลุม  : “ดีมาก ที่ทุกคนไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหเราได

เขาใจตนเองมากขึ้น  สําหรบัวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “ถนนชีวิต” มาให   
พวกเราไดทํารวมกัน ทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกิดจนเติบโต    
มาถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจําไว ซ่ึงมีทั้งเรื่อง
ที่ประทับใจ ดใีจ เศราใจ เกดิขึ้นกับทุกคนนักเรียนลองฟงเพลงนี้ดูแลวคิดตาม
เพลงนี้ชื่อวาเพลงทางสายเปลี่ยว ของ เสกสรร ทองวัฒนา” 

 สมาชิกกลุม : (ฟงและคดิตาม) 
 ผูนํากลุม  : “เมื่อฟงเพลงจบแลวครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคน

อาจจะหลับตาดวยก็ได และนึกถึงภาพ “ถนนชีวติ” ของตนเอง เหตกุารณของ 
ถนนชีวิตที่ตนเองจดจําได ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบัน รวมไปถึงสิ่งที่
อยากจะใหเกดิขึ้นในอนาคต ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

 สมาชิกกลุม : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพถนนชีวิตของตนเองพรอมกันนี้มีเพลงบรรเลง 
Piano Concerto No. 23 K488 เบาๆ เพื่อประกอบจนิตนาการ) 

 ผูนํากลุม  : (ผูนํากลุมจับเวลาประมาณ 5 นาที และนําสนทนาตอ) “ตอนนี้เราคงมองเห็น
ภาพถนนชวีิตของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคนพูดคุยเร่ืองราวถนนชีวติ    
ของตนเองใหกลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่น ๆ ชวยกนัซักถามและแสดง   
ความคิดเหน็ดวย” 

 สมาชิกกลุม : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

 ผูนํากลุม  :  “จะเห็นไดวา ถนนชีวิตของแตละคน มีความคาดหวังและความฝนที่อยากจะเปน 
นักเรียนลองนกึวิธีการที่จะไปสูเปาหมายนัน้ และถามีอุปสรรคเกิดขึ้น          
จะแกไขอุปสรรคนั้นอยางไร แลวเลาใหเพื่อนๆ ฟง  พวกเราจะชวยกนัให
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อใหไดแนวทางที่จะไปสูเปาหมายรวมถึงการแกไข
ปญหาและอุปสรรคนั้นๆ” 

 สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็นแลกเปลีย่นซ่ึงกันและกัน เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปน
ประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 
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  3. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรมจากนั้นผูนํากลุมเลน
ดนตรีเพลงกําลังใจและสมาชิกรวมกนัรองและบรรเลงเครื่องดนตรีประกอบ 
ผูนํากลุม  : “จากกิจกรรมวนันี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม จะ

เร่ิมจากใครกอนด”ี 
สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม  : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้ จะเห็นไดวา คนเราตองประสบ  ทั้งสิ่ง

ที่ดีและส่ิงที่ไมดี สมหวัง ผิดหวัง ส่ิงเหลานี้สามารถเกิดขึ้นไดเสมอ     แตเมื่อใดที่
ผิดหวัง คนเราตองมองหาแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นโดยใชความคิด
คนหาสาเหตุของปญหาแลวหาทางแกไข หากไมสามารถแกไขปญหาไดดวย
ตนเอง ควรขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นที่เราไววางใจ       และนอกจากนี้การที่
พวกเราไดมีปฏิสัมพันธรวมกันในกลุม ทําใหเราไดสํารวจตนเอง เกิดความเขาใจ
ตนเอง เขาใจในความตองการ ความปรารถนา และความหวังตาง ๆ ซ่ึงชวยใหเรา
เขาใจถึงความสามารถที่แทจริงของตนเอง สามารถปรับระดับความตองการหรือ
ความปรารถนา ใหสอดคลองกับความสามารถที่แทจริงไดอยางเหมาะสม มีใคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม กอนจะจากกันในวันนี้เรามารวมรอง
เพลง “กําลังใจ”ดวยกัน” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัเลนดนตรี) 
ผูนํากลุม  :   “ทุกคนสามารถเปนกําลังใจใหกับเพื่อนได  ถามีคนมาใหกําลังใจเรา เราจะรูสึกวา

เรามีคุณคา หรือวาใครมีความคิดเห็นอยางไร” 
สมาชิกกลุม  :  (แสดงความคดิเห็น) 
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน เร่ือง “ปญหาของ

ขาพเจา” และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม  : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และ

กอนจากกันวนันี้ ครูมีการบานฝากใหนักเรียนกลับไปสาํรวจปญหาที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันของตนเองวามีปญหาอะไรบาง และมีวิธีการแกปญหาอยางไร     
ใหบันทกึลงในใบงานทีแ่จกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไป    
ในวนัที่...เวลา....น. สําหรับวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 3 
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ใบงาน 3.1 
เพลงทางสายเปลี่ยว  (เสกสรร  ทองวัฒนา) 

 
  หนทางชีวติ พรหมลิขิตใหฉนัเดิน ฉันหลงระเริง จึงเดนิหลงทาง  
 สุดแสน  มืดมนแลวทกุสิ่ง กลัวจริง กลัวความผิดหวัง สุดแสน มืดมนทุกเสนทาง  
 ฮา...ฮา...ฮา 
  หนทางสายเปลี่ยว ฉันเดินอยูคนเดยีว  เหลียวมองเพื่อนใจ ก็ไรแมเงา .ดวงใจ 
 ฉันสุดแสนเศรา ใครเลา เขาจะรู  เฝากูกองร่ํารองไป ฮา..ฮา..ฮา.. 
 สุดแสน มืดมนแลวทกุสิ่ง กลัวจริง กลัวความผิดหวัง ..สุดแสน มืดมนทุกเสนทาง 
 ฮา...ฮา...ฮา...  
 

ใบงาน 3.2 
เพลงกําลังใจ (โฮป) 

  ในยามที่ทอแท ขอเพียงแคคนหนึ่ง จะคิดถึง และคอยหวงใย ในยามทีชี่วิต  
 หมนหมองรองไห ขอเพียงมใีคร ปลอบใจ สักคน  
 ในวนัที่โลกราง ความหวังใหวาด มันขาดมันหาย ใคร จะชวยเติม เพิ่มพลังใจ 
 ใหฉันไดเร่ิม ตอสูอีกครั้ง บนหนทางไกล  
 กําลังใจ จากใครหนอ ขอเปนทาน ใหฝนใหใฝ ใหชีวิต ไดมีแรงใจ ใหดวงใจ 
 ลุกโชนความหวัง กําลังใจ จากใครหนอ ขอเปนทาน ใหฉันไดไหม ดั่งหยาดฝน 
 บนฝากฟาไกล ที่หยาดริน สูพื้น ดินแหงผาก 
 

ใบงาน 3.3 
เพลงที่ใชเสริมจินตนาการ 

   
  เพลงที่เสริมในการสรางจินตนาการไดแกเพลงบรรเลงของ Mozart for Meditation 
(Piano Concerto No. 23 K488) 
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คร้ังท่ี 4  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  :   1. เพื่อใหสมาชิกไดเขาใจทีจ่ะใหและรับขอเสนอแนะเกีย่วกับขอดีของตน  
  2. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนกั รูจักตวัเองมากขึ้น พัฒนาการสื่อสาร 
  3. เพื่อใหสมาชิกไดเห็นคณุคา มีความภาคภูมิใจและยอมรับผูอ่ืน 
ระยะเวลา  :    90 นาที 
กิจกรรม : “ชมเพื่อนอยางสรางสรรค” 
อุปกรณ :   1. กระดาษเปลา 
  2. ดินสอ / ยางลบ 
  3. เทปเพลงบรรเลง 
  4. อุปกรณดนตรี กีตาร และเครี่องประกอบจังหวะ 
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 3 และนําสนทนาเกี่ยวกับขอสงสัยหรือ

ขอคิดเห็นในเอกสาร “การใหการปรึกษาแบบกลุม” 
ผูนํากลุม  : “สวัสดี สมาชิกทุกคน การพบกันครั้งนี้เปนครั้งที่ 4  คราวที่แลวเราไดทํา  

ความเขาใจเกีย่วกบัการเหน็คุณคาในตนเอง อยากทราบวามีคําถามหรือขอสงสัย 
หรือจะแสดงความคิดเหน็อะไรเพิ่มเติมบาง” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี)    
และกอนอืน่ขอใหพวกเราจดัแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อ     
คร้ังที่แลวเพื่อเตรียมความพรอมกอน  (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD 
เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )” 

 
2.   ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากิจกรรม “ชมเพื่อนอยางสรางสรรค ระหวางกจิกรรมใหเปดเพลง

บรรเลงในจังหวะสนกุสนาน เบา ๆ ประกอบกิจกรรม” 
ผูนํากลุม : “สําหรับวันนี้ ครูมีกิจกรรมที่ช่ือวา “ชมเพือ่นอยางสรางสรรค” มาใหพวกเรา

ไดทํารวมกัน” (ผูนํากลุมแจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ และอธิบายวิธี 
การทํากิจกรรม) 

  : “ขอใหทุกคนเขียนชื่อที่มุมขวาของกระดาษเปลา” 
สมาชิกกลุม : (ทําตามคําสั่ง) 
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ผูนํากลุม : “ใหทุกคนนํากระดาษนั้นตดิเสื้อดานหลังของตนเองแลวใหเพื่อนในกลุม     
ทุกคนเขียนชมเชยดวยถอยคําที่ไพเราะ (หามใชถอยคําที่เพื่อนอานแลวไม
สบายใจ) ครูใหเวลาประมาณ 10 นาที” 

สมาชิกกลุม : (นํากระดาษของตนเองใหเพื่อนเขียนขอความใหจนครบทุกคน) 
ผูนํากลุม : (จับเวลาจนครบ 10 นาที) “ใหอานขอความตามที่เพื่อนไดเขียนให ครูใหเวลา

ประมาณ 3 นาที” 
สมาชิกกลุม : (อานขอความชมเชยจากเพื่อน) 
ผูนํากลุม : (สังเกตดวูาสมาชิกทุกคนทําเสร็จแลว) “เมื่ออานแลวแสดงความรูสึก และ

ขอใหเพื่อนๆ รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น” 
สมาชิกกลุม : (รวมทํากจิกรรม ซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม : อธิบายเกี่ยวกบัการพูดกับบคุคลอื่นดวยถอยคําเชิงบวกหรือเชิงสรางสรรควาจะ

สงผลใหผูฟงรูสึกดีและสรางความสัมพันธที่ดีตอกันตอไป 
   “ครูขอใหพวกเราคดิตามวาในทางกลับกนัหากเรากระทํากับเพื่อนหรือบุคคลอื่น

เหมือนกับทีเ่พือ่นไดแสดงตอเราในทางบวกผลของการกระทํานั้นก็จะสงผล
ใหเพื่อนหรือผูอ่ืนมีความสุขไดเชนเดียวกนั” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น และความรูสึก) 
ผูนํากลุม :  (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาการใหความสุขกับคนอื่นจะเปนการสงเสริม

กําลังใจซึ่งกันและกัน ครูขอใหพวกเราลองเลาเรื่องที่ไดรับความประทับใจ 
จากการกระทาํของคนอื่นที่ทําใหเรามีกําลังใจคนละ 1 เร่ือง” 

สมาชิกกลุม  :  (ทุกคนผลัดกนัเลาเรื่องและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ใหขอคิดที่
เปนประโยชนแกเพื่อน)  

 
3.  ผูนํากลุมเลนดนตรีแลวใหสมาชิกรวมกนัรองเพลง “ไมลอกอ” ของบาววี  และจากนัน้สอบถาม

ความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม  : เลนเพลงจนจบ “เพลงนี้เปนเพลงที่พวกเราคุนเคยเพราะเนื้อหาและภาษาเปนแบบ

ทางใต ครูอยากใหแตละคนบอกความรูสึก และความหมายเนื้อหาสาระจากเพลงที่
ไดรวมกนัรองตลอดถึงสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
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ผูนํากลุม  : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมนี้ เราจะไดเห็นถึงตวัตนของเรา และส่ิงที่
จําเปนตองชวยเหลือสงเสริมกําลังใจซึ่งกนัและกนัจะสรางความรูสึกที่ดีตอกัน
และสงเสริมใหคนเรารูสึกวามีคุณคาในตนเอง ก็ยอมเปนหนทางในการพัฒนา
ชีวิตตนใหดีขึน้ไดเชนกัน มใีครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
ผูนํากลุม   :  “กอนที่เราจะยุตกิิจกรรมกลุม ขอใหทุกคนรวมกนัเลนเพลง “กําลังใจ” อีกครั้ง”  
สมาชิกกลุม : “สมาชิกรวมกนัเลนดนตรี”  
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม  : “สําหรับวันนี ้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี เรา

จะมาพบกันครั้งตอไปในวันที่ ........เวลา........น.. สําหรับในวนันี้ครูขอยุติการทํา
กิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี (ผูนํากลุมเก็บงาน และอุปกรณ) 

การประเมินผล :  1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
   2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 4 

 
ใบงาน 4.1 

เพลงไมลอกอ  บาววี 
 

คําพี่บาวแลงจริงนะนอง ไมไดมาหลอกกนั 
ใชคําหวานหรอืเพียงลมปาก มาจากใจนะเธอ 
***ไมเคยเพอไมเคยฝน ถึงใครอื่นเลยซักที 
จะกีเ่ดือนจะกีป่ ก็ยังมีมีเพยีงแตเธอ สุดหวัใจ 

****ขอใหฟาเปนพยาน ทุกถอยคําออกจากขางใน 
ขอรักเธอจนหมดใจ ขอใหเธอเชื่อในน้ําคํา 

เธอเพียงคนเดยีว ยังไมมีใคร ไมขี้หกใหสัญญารับรอง 
พูดจริง ๆ เชื่อนะนอง พี่บาวนี้แลงมาจากใจ ไมลอกอ 

แลงไมวาซ้ํายงัไมหลอ ก็มีใจรักจริง 
เพียงใหเธอไดทุก ๆ ส่ิง แมไมดีเลิศเลอ 
ไมเคยเพอ ไมเคยฝน ถึงใครอื่นเลยซักท ี

จะกีเ่ดือนจะกีป่ ก็ยังมีจิตใจมั่นคง รักเธอคนเดียว 



 

 

212

ใบงาน 4.2 
เพลงที่ใชเสริมจินตนาการ 

 
   เพลงที่เสริมในการสรางจินตนาการไดแกเพลงบรรเลงของ Mozart for Meditation 
(Flute Quate No. 1 K285 Adagio) 

 
คร้ังท่ี 5  การเห็นคุณคาในตนเอง (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  :  1. เพื่อใหสมาชกิไดเขาใจในชวีิตของตนเองทีม่ีความแตกตางถึงปจจุบนั และอนาคต 

   2. เปนกิจกรรมที่สะทอนใหสมาชิกเขาใจถึงประสบการณ ความฝนในอดีต 
และเปาหมายในอนาคต 

     3. เพื่อใหสมาชิกเห็นคณุคา มีความภาคภูมใิจและมีความเขาใจในตนเอง  
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “กําเนิดชวีิต” 
อุปกรณ   : 1. ภาพวดิิทัศน เร่ือง “กําเนดิชีวิต” 
  2. เผน DVD เพลง “รอยจูบบนฝาเทา”  ของ หลง ลงลาย  
วิธีดําเนินการ :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่  4 
ผูนํากลุม   : “สวัสด ีสมาชกิทุกคน เราพบกันเปนครั้งที ่5 แลว  กอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถว

และเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” 
(ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  
Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง Scottish Hiking Song  พรอมนํา
การเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที ) กอนที่จะเริ่มทํากิจกรรมครั้งตอไป    
ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดทําความเขาใจเกี่ยวกบัการ
สงเสริมกําลังใจซึ่งกันและกนัและสงผลตอการเห็นคณุคาตนเองอยางไรบาง 
ใครจะเลาใหกลุมฟงบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิ ความรูสึก) 
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2. ผูนํากลุมนําสนทนาการทํากจิกรรม “กําเนดิชีวิต” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก ที่พวกเราไดกลับไปคดิและสํารวจตนเองในดานอืน่ๆ ซ่ึงทําใหเราได

เขาใจตนเองมากขึ้น สําหรับวันนี้ครูมีกจิกรรมที่ช่ือวา “กําเนิดชวีิต” มาให    
พวกเราไดทํารวมกัน ทราบไหมวาวิถีชีวิตของคนเราตั้งแตเกิดจนเติบโตมา     
ถึงปจจุบัน ทุกคนตองมีเหตุการณหลายๆ เร่ืองที่ตนเองจดจําไว ซ่ึงมีทั้งเรื่อง      
ที่ประทับใจ ดใีจ เศราใจ เกดิขึ้นกับทุกคนนั้น รูหรือไมวากอนที่จะมาเปนคน
อยางเรานี้ไดมนัเกิดมาไดอยางไร” 

สมาชิกกลุม  :   (ฟงและคิดตาม) 
ผูนํากลุม  : “ครูขอใหทุกคนนั่งอยูในความสงบสักครูหนึ่ง บางคนอาจจะหลับตาดวยก็ได   

และนึกถึงภาพ “อดีตตั้งแตจําความได” ของตนเอง เหตกุารณที่ตนเองจดจําได    
ซ่ึงเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปจจุบนั รวมไปถึงสิ่งที่อยากจะใหเกิดขึ้นในอนาคต ครู
ใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (นั่งอยูในความสงบ นึกถึงภาพอดีตของตนเอง) 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมจบัเวลาประมาณ 5 นาที และนาํสนทนาตอ) “ตอนนีพ้วกเราคงมองเหน็

ภาพชีวติของตนเองแลวนะ ขอใหแตละคนพูดคุยเร่ืองราวชีวิตของตนเองให
กลุมฟง พรอมกันนี้ขอใหเพือ่นๆ ชวยกนัซักถามและแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนอเรื่องราวถนนชีวิตของตนเอง รวมกันซักถามและแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับถนนชวีิตของเพื่อนสมาชิก) 

ผูนํากลุม   : เพื่อใหสมาชิกรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น และนําสนทนาเขาสูประเดน็
เกี่ยวกับเหตุการณอนาคต “จะเหน็ไดวาชีวติของแตละคนยอมมีความแตกตาง
กันไปตอไปครูจะใหชมวดิีโอ  การกําเนิดชีวิตและหลังจากชมวิดีโอแลวให
รวมกันแสดงความคิดเหน็” 

สมาชกิกลุม  : (หลังจากไดชมวิดีโอแลวสมาชิกแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน 
เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 
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3. ผูนํากลุมใหดูวิดิทัศนเพลง “รอบจูบบนฝาเทา” ของ หลง ลงลาย 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรม ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการฟงเพลง   

“รอยจูบบนฝาเทา”  วามีความหมายอยางไร และจากทีไ่ดชมภาพวีดีทศัน              
มีความรูสึกอะไรบาง จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

สมาชิกกลุม  : (หลังจากไดชมวิดีโอแลวสมาชิกแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน 
เปดเผยตนเอง ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนสมาชิกคนอื่น เปนตน) 

 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม จะเริม่จากใครกอนดี” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมในวันนี้  จะเห็นไดวาคนเราทุกคนลวนแต 

มีความแตกตางกันไป แตทุกชีวิตก็มีคา  เราคือส่ิงที่มีคุณคาที่สุดสําหรับพอแม
ผูใหกําเนิดเรามา  พอแมทุกคนรักลูกอยางไมมีเหตุผลแลวเราเองรักตัวเองแคไหน 
เราจะทําอะไรใหกับพอแม และตัวเราในสิ่งที่เปนประโยชนบาง ทุกคนมคีุณคา
ในตนเอง จงภูมิใจที่เราไดเกิดมาเปนมนุษย และมีรางกายครบ 32 ความภาคภูมิใจ
ในตนเองเปนสิ่งมีคา ควรสรางใหเกดิขึ้นดวยความคิดของเราเอง มีใคร
อยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี  
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป แจกใบงาน  เร่ือง  “ปญหาของ

ขาพเจา” และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวนันี ้ครูมีการบานฝากใหกลับไปสํารวจปญหาทีเ่กดิขึน้ในชีวติ 
ประจําวนัของตนเองวามีปญหาอะไรบาง และมีวิธีการแกปญหาอยางไร ให
บันทึกลงในใบงานที่แจกให นํางานมาสงคราวหนา เราจะพบกันครั้งตอไปใน
วันที่........เวลา....น.สําหรับวนันี้ครูขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 5 
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ใบงาน 5.1 
เพลง รอบจูบบนฝาเทา  หลงลงลาย 

 
  เมื่อคร้ังเยาววยัใครขับกลอมเจาบรรจงจูบเบาๆ ตรงฝาเทานอยๆ  เฝาเลี้ยงดูแล ตั้งแตตีน
เทาฝาหอยเทใจเฝาคอย  วนัที่เจาเติบโตเจาเปนอยางไรเมือ่เจาเติบใหญขึ้นมา  ดีชั่วเกงกลา มี
การศึกษาสวยโก ลืมตัวโบยบินเมื่อมั่งมีใหญโต  โอหังยะโส คุยโวโออวดด ี
  จะเปนอยางไรใครก็ไมอาจหามเจา พอเพื่อนหนุมสาวผูไดฟงเพลงนี ้กมลงมองตรงฝาเทา
กอนคิดจะทําชั่วด ีสองตีนของเจานี้ แหละที่พอแมเคยจูบมัน 
  * ยังจําไดไหมใครเคยพร่ําสอน ยามเจาจะนอนใครกลอมใหหลับฝน ใครคอยหวงใยเจา
ไดทุกวี่วนั ใครทนเรารานเมือ่เจานั้นเสยีน้ําตา  
  ** เจาเปนเด็กดีพอแมกภ็ูมิใจ ถาเจาเปนผูรายคงไมมีใครปรารถนา รอยจูบบนฝาเทากพ็อ
เจาเกนิกวาฟา แลวส่ิงใดเลาหนาเจาจะหามาตอบแทน 
 

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  การตัดสินใจอยางมเีหตุผล 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคัญของสิ่งที่มีความจําเปนตอตนเอง 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจเลือกไดอยางมีเหตุผล 
เนื้อหาหลัก    :     การตดัสินใจหมายถึง  พฤตกิรรมที่แสดงออกถึงความสามารถที่เปนกระบวนการคิด 

และการแกปญหาอยางมีเหตุผล ในการพจิารณาเลือกทีจ่ะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
อยางเปนขั้นตอน ไดแก การรับรูปญหา การกําหนดทางเลือกที่จะควรทํา      
การวิเคราะหสภาพปญหา การรวบรวมขอมูล การหาทางเลือก การประเมิน
ทางเลือกตางๆ ตามขอมูลที่มี และการตัดสินใจเลือกทางที่ดสุีดและเหมาะสมที่สุด 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “อะไรดีเอย” 
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อุปกรณ   : 1. กระดาษเปลา 
     2. ใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. เทปเพลง  “ไดอยางเสยีอยาง”  ของอัสนี – วสันต 
วิธีดําเนินการ : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 5  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 6 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครูจะนํา

พวกเราเขาสูกจิกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการตัดสินใจอยาง        
มีเหตุผล ครูขอทบทวนกจิกรรมคราวที่แลวกอน คือ เราไดรูจักเขาใจตนเอง
มากขึ้น รวมถึงการมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และกอนที่จะ      
ปดกลุมครูไดใหการบาน คือ การสํารวจปญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวัน      
ใหแตละคนบอกกับกลุมวามีปญหาอะไรบางที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั และ   
มีวิธีแกไขปญหาอยางไร  กอนอื่นขอใหพวกเราจดัแถวและเตนรําตามเพลง
บรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน”  (ผูนํากลุมเปดเพลง
บรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสอง
เพลงใชเวลา 5 นาที )” 

สมาชิกกลุม  : (เลาปญหาของตนเอง รวมทัง้วิธีการแกไข และใหความเห็นเสนอแนะแนวทาง
แกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อนสมาชิกคนอื่น) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพือ่นๆ ในกลุมเลาปญหา และวิธีการแกไข จะเห็นไดวา
แนวทางการแกปญหา คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุของปญหา และหาทางแกไข 
ซ่ึงอาจจะมีไดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเราไดวิเคราะหไตรตรองดวยความ
รอบคอบ เราก็สามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตองและผิดพลาดนอยที่สุด” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “อะไรดเีอย” 
ผูนํากลุม   : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา “อะไรดีเอย” มาใหพวกเราไดทํารวมกนั  (ผูนํากลุม

แจกกระดาษเปลา / ดินสอ / ยางลบ นําสนทนาและอธิบายวิธีการทํากิจกรรม)  
“ในการดํารงชวีิตของคนเรา มีหลายสิ่งหลายอยางที่มีความจําเปนมากและขาด
ไมได เราคิดวามีอะไรบาง (สมาชิกแสดงความคิดเห็น) บางสิ่งก็มีความจาํเปนบาง  
แตไมใชถึงกับขาดไมได  พวกเราคิดวามีอะไรบาง (สมาชิกแสดงความคดิเห็น)  
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และมีหลายสิ่งหลายอยางที่ไมมีความจําเปนเลย ครูจะใหพวกเรานึกถึงสิ่งของ
ประเภทเดียวกันที่ตนเองมอียูมา  6  อยาง เชน เครื่องเขียน เครื่องไฟฟา ของใช 
หรือ เครื่องประดับ ใหเขียนลงในกระดาษทีแ่จกให ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (นึกถึงสิ่งของประเภทเดียวกัน 6 อยาง  และเขียนลงในกระดาษ) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 

    “ตอจากนั้นใหเลือกสิ่งของมา 1 อยางที่คิดวามีความสําคญัมากที่สุดแลว     
บอกกับกลุม พรอมกับใหเหตุผลดวยวา เพราะเหตใุดจงึใหความสําคญักับของ
ส่ิงนั้นเปนอันดับ 1” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเกีย่วกับสิ่งของที่เลือกเปนอันดับ 1 รวมกันซักถามเพื่อน
สมาชิกคนอื่น เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการรับรูการตัดสินใจในการเลือกของ
ตนเองมากขึ้น) 

ผูนํากลุม   : (สรุปตามขอมลูที่ไดจากสมาชิกกลุมใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุนใหสมาชกิ 
เกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน) (ผูนํากลุมเก็บงาน ดินสอ/ ยางลบ) 

 
3. ผูนํากลุมนําสนทนาใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการตดัสินใจและรวมกันรอง

เพลง  “ไดอยางเสียอยาง”  ของอัสนี - วสันต 
ผูนํากลุม   :   “จากเนื้อเพลง “ไดอยางเสียอยาง” เราไดคติอะไรจากบทเพลงนี้ และการ

ตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆ นั้นจะตองพิจารณาอยางไร ถึงจะไดประโยชนจากการ
เลือกสิ่งนั้นโดยไมมีผลเสีย” ตอบทีละคน  

สมาชิก    : (สมาชิกแสดงความคิดเหน็) 
ผูนํากลุม   : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากบทเพลง

ที่ไดรับฟง นักเรียนชวยกนัคดิวา การตดัสินใจมหีลักเกณฑหรือข้ันตอน       
การตัดสินใจอยางไรบาง ใหเรายกประสบการณของตนเองมาเลาใหเพื่อน    
ในกลุมฟง  ขอใหเพื่อนๆ ชวยกันซักถาม และแสดงความคิดเห็นทีเ่ปน
ประโยชนตอกันดวย” 

สมาชิกกลุม     : (เลาประสบการณของตนเองที่ตองมีการตัดสินใจ เปดเผยตนเอง ซักถามและ
แสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับเรือ่งราวการตัดสินใจของเพื่อนสมาชิกคนอืน่ 
เพื่อใหตนเอง และเพื่อนสมาชิกคนอื่นเกิดการรับรูวาการตัดสินใจที่ผิดพลาด
ผลที่ตามมาเปนอยางไร) 

ผูนํากลุม   :  ใหสมาชิกกลุมเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ใหสมาชิกเกิด
รับรูวาการตัดสินใจเปนสิ่งสาํคัญในการดําเนินชวีิต) 
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4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรม  ทบทวนกจิกรรมโดยรวมกนั
เลนเพลง “ไดอยางเสียอยาง”  อีกครั้งหนึ่ง  

ผูนํากลุม   : “ขอใหพวกเราเลนเพลง “ไดอยาง เสียอยาง” อีกครั้ง จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคน
บอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากิจกรรม จะเริม่จากใครกอนดี” 

สมาชิกกลุม  : (รวมกนัเลนดนตรี แลวแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทาํ
กิจกรรม) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตดัสินใจไมวาจะเปนการตดัสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 
ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ  
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกิดขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอันดับความสําคัญ
ของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี จะทําให
การตัดสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมีโอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนีห้ากเรา    
ไมสามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคลที่เรา
ไววางใจ ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึ่ง และไมเปนสิ่งทีน่าอาย มีใครจะ   
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “แผนงานของขาพเจา”) “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจ

ทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี และกอนจากกันวนันี้ ครูมี
การบานฝากใหพวกเราวางแผนเกี่ยวกับเปาหมาย หรือส่ิงที่ตนเองตองการ    
จะทํา โดยจัดลําดับความสําคัญของแผนการวา ควรจะทาํสิ่งใดกอนและหลัง
ตามลําดับ ใหเหตุผลประกอบดวย ใหนํางานมาสงคราวหนา เราจะพูดคยุกัน
เกี่ยวกบัเรื่องนีก้อนที่จะทํากจิกรรมครั้งตอไป เราจะพบกนัอีกครั้งใน
วันที…่……เวลา………น. สําหรับวันนี้ ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงเทานี้ 
สวัสดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 6 
     3. จากใบงาน เร่ือง “ไดอยาง เสียอยาง” 
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ใบงาน  6.1 

เพลงไดอยาง เสียอยาง (อัสน ีวสันต) 
   
  จากเคยรกัอยู  จากเคยรกักนั กลับมาไหวหวั่น  กลับมาเหินหาง ก็ใจของเธอ  แบงเปน
สองทางแบงเปนสองอยาง  เกิดลังเลหวัใจ ก็มันเห็นอยู  วาเธอมีใจ ใหกับเขาคนใหม  เทากับฉันคน
เกาเกาก็แสนด ีใหมกเ็ขาที  แตจะใหดี  ตองเลือกไป  
    ไดอยางก็ตองเสียอยางเลือกเดินบนทางสักทาง  ไดไหม เลือกมาวาจะรักใคร   ก็อยากให
เธอปกใจเสียที หากวาเขาดี ก็ไมวาไร    กจ็ะเขาใจ      และจะไปเสียทปีลอยเอาไวนาน  อาจจะไมดี 
บอกกันเสยีที    จะเลือกใคร.... 
  ไดอยาง  ก็ตองเสียอยาง ใหมันเสียบาง  เลือกสักทางวาใคร อยากจะไดมา ก็ตองเสยีไป    
แตจะเสียใครใหมันรู 
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คร้ังท่ี  7  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตาง ๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ   : 1. ใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 
     2. ใบงาน 1 เร่ือง “ทักษะการตัดสินใจ” 
     3. ใบงาน 2 เร่ือง “ดนตรีเพื่อชวยในการตดัสินใจ” 
     4. ดินสอ / ยางลบ 
     5. เครื่องดนตรี ไดแก เปนโน  เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะ 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 6  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 7 ของการทํากิจกรรม กอนอื่นขอให

พวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอน”  (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบ      
การเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish 
Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที)  จากคราวที่แลว
เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่งตาง  ๆ
งายขึน้และมีโอกาสผดิพลาดนอยลง  และครูไดฝากการบานใหพวกเราจดัลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย หรือส่ิงที่ตองการจะทํา ใครจะเลาใหกลุมฟงกอน” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรปุขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และนําสมาชิกเขาสู

กิจกรรม  “ทักษะการตดัสินใจ” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก การตัดสินใจเลือกทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งบางครั้งเปนเรื่องยากที่จะตอง

ตัดสินใจ ทั้งนีเ้พราะเหตุผลของบุคคลแตละคนนั้นแตกตางกันไป  ดังนัน้      
ในวนันี้เราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนการตัดสินใจ  เพื่อจะ
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ไดมีทักษะการตัดสินใจไดอยางมีเหตุผล และเหมาะสมกบัสถานการณตาง ๆ 
เพิ่มมากขึ้น กอนอื่นครูจะใหพวกเรานึกถึงเรื่องราว หรือเหตุการณในชีวิต 
ประจําวนัของตัวเองที่ตองมกีารตัดสินใจ อาจเปนเหตุการณในอดตีที่ผานมา 
และไดมกีารตดัสินใจไปแลว  เราจะมีวิธีการอยางไรและผลของการตัดสินใจ
นั้นเปนอยางไร หรือเปนเหตกุารณที่กําลังเกิดขึ้นในปจจบุันนี้  ที่เรายังไมมี
ทางออกวาจะตัดสินใจอยางไร หรือยังรูสึกไมมั่นใจตอการตัดสินใจ  แลวเลา
ใหเพื่อน ๆ ฟง ซ่ึงในวันนี้เราอาจไดทางออกที่ดีจากการแนะนําของเพื่อนๆ 
สมาชิกในกลุม  และการที่เราไดมีสวนรวมในการเปดเผยตนเอง รวมทัง้การ 
ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อนคนอืน่ ๆ จะทําใหเราไดพัฒนาตนเอง และ
การทํางานของกลุมก็สามารถดําเนินไปสูเปาหมายทีก่ลุมตองการได ใครพรอม
ที่จะเลาใหเพื่อนฟงเชิญ” 

สมาชิกกลุม  : (สมาชิกเปดเผยเรื่องราวหรือเหตุการณในชวีิตของตนเอง  ที่ตองตัดสินใจเลือก
ทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผลที่ตามมาของการตัดสินใจ ซักถามและมีสวนรวมในการ
แสดงความคิดเห็นในเรื่องราวการตัดสินใจของเพื่อน ใหขอเสนอแนะ รวมทั้ง
ใหขอมูลที่เปนประโยชนแกเพื่อน ทั้งนี้ เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการรับรู
เกี่ยวกับการตดัสินใจเลือกอยางมีเหตุผลมากขึ้น) 

 
3. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” และใบงาน 1 เร่ือง 

“ทักษะการตัดสินใจ”)  “จากเรื่องราวการตดัสินใจที่เลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวา
การตัดสินใจทีข่าดการคิดไตรตรอง ขาดการวิเคราะหขอดีและขอเสียทีจ่ะ
ตามมาภายหลัง เปนการตัดสนิใจที่ผิดพลาดและเกิดผลเสียตามมามากมาย 
ดังนั้นเรามาเรยีนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนการตัดสินใจ จากใบ
ความรูเร่ืองขั้นตอนการตัดสนิใจ จะเหน็ไดวา การตัดสนิใจเปนสิทธิสวนบุคคล
ที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน  คือ  (1) การกําหนด
ทางเลือกทีจ่ะตัดสินใจ  (2) วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือก  (3) ตัดสินใจเลือก
ทางเลือกหนึ่ง  และ (4) หาทางแกไขขอเสยีที่เกดิขึ้นจากการตัดสินใจนั้นๆ  
ใครมีคําถามหรือขอสงสัยตรงไหนบาง  (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ขั้นตอนการตดัสินใจ”) 
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ผูนํากลุม   : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกทักษะการตดัสินใจ จากเรือ่งราวของตัวเองที่ได

รวมพูดคุยกันไปเมื่อสักครู โดยใหวิเคราะหใน 4 ประเดน็  และเขยีนในใบงาน 
1 เร่ือง  “ทักษะการตัดสินใจ”  ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที”  (ผูนํากลุมแจก
ดินสอ / ยางลบ) 

สมาชิกกลุม  : (ฝกทักษะการตัดสินใจ วิเคราะหตามขั้นตอนการตัดสินใจ และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากจิกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชกิเลาใหกลุมฟงทีละคน  

ใน 4 ประเด็น  ตามใบงาน เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกนัซักถาม       
และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน ชวยกนัซักถาม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
4.   ผูนํากลุมใหสมาชิกนําปญหาที่ยากแกการตัดสินใจมาคนละ 1 ปญหากอน  จากนั้นใหเลน

ดนตรีตามวิธีการ Improvisation Music Therapy  และใหเลือกใชเครื่องดนตรีตามความถนัด
และความพอใจในบทเพลง  จากนั้น สอบถามความรูสึกของสมาชิก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา
กิจกรรม 

ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ครูจะใหพวกเราลองคดิถึงปญหาที่เราเคยมีแตเปนประเด็น  
ที่เราคิดไมออกมีความยากทีจ่ะตัดสินใจ จะเริ่มจากใครกอนด”ี 

ผูนํากลุม   :  (เลนดนตรใีนสไตลแจสในบทเพลงที่สมาชิกคุนเคย เชน เพลงลอยกระทง 
คางคาวกินกลวย ฯลฯ  เพื่อใหสมาชิกเลนดนตรีตาม ใชเวลา 10 นาที ) 

ผูนํากลุม   :  (ขอใหทกุคนสงบสติอารมณสัก 1 นาที แลวลองกลับไปคิดถึงปญหาที่เราได
บอกไวกอนการเลนเพลง แลวคอย ๆ คิดหาทางแกปญหาอีกครั้ง แลวเลาให
สมาชิกฟงวามคีวามคิดเพิ่มเติมอยางไร ใครกอนดี ) 

สมาชิกกลุม  : (คิดตามและหาทางแกปญหา แลวแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการ
ทํากิจกรรม) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเตมิ)  “ดีมาก จากกจิกรรมวันนี้สะทอนใหเหน็ถึงการตัดสินใจ      
เปนสิทธิสวนบุคคล ในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตอยางไรก็ตาม
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวาเปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การตัดสินใจยังมีผลตอ
คุณภาพชวีิตของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมัดระวังมิใหเกิดขอผิดพลาดขึ้นได 
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หรือพยายามตดัสินใจเลือกดาํเนินการ เพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาด
นอยที่สุด แตทั้งนี้ทั้งนั้น การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก และไมมีวิธีใด
ที่ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล 
หรือวัตถุประสงคที่ตองการ ดังนั้นการตัดสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงได 
ตามขอมูลที่เปล่ียนไป  มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมอีกไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี้ครูขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดีมาตลอด 

จากการทํากจิกรรมกลุมรวมกัน ทุกคนมีความตั้งใจอยางสม่ําเสมอ และกอน
จากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยให
สอบถามเร่ืองราวตางๆ ของเพื่อนคนอื่น ทีต่องตัดสินใจและยังหาทางออก     
ที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขั้นตอนของการ
ตัดสินใจ  และเขียนลงในใบงานที่ครูแจกใหในคราวหนาใหนํางานมาสง            
เราจะพบกันอกีครั้งในวนัที่.....เวลา......น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
      2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงครั้งที่ 7 
      

ใบงาน  7.1 
“ขั้นตอนการตัดสินใจ” 

 
การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง     

การตัดสินใจม ี 4  ขั้นตอน  คือ 
1. กําหนดทางเลอืกที่จะตดัสินใจ เชน ไป / ไมไป  เอา /ไมเอา  ทํา / ไมทํา เปนตน 
2. วิเคราะหผลดี ผลเสียของทางเลือกทั้ง 2 ทาง 
3. ตัดสินใจเลือกทางเลือกหนึ่ง 
4. หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึน้จากการตัดสนิใจนั้น ๆ 
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ใบงาน 7.2 

 
    วิธีการเลนดนตรีตามวิธีการของ Improvisation Music Therapy ไดแกการดนตรี
โดยไมไดมีการนัดหมายกัน และไมมีการเตรียมตัวมากอน ซ่ึงผูนําจะตองใหทักษะในการแตงเพลง
โดยแตงทํานองขึ้นมาเองในขณะที่เลนอยูนั้น โดยอาศยัเคาโครงเดิมของเพลงบางเพลง  เชน      
เพลงลอยกระทง ฯลฯ  และการเลนนี้ก็อาจใชลักษณะการแบบ “แจส ร็อค เพลงอีสาน ฯลฯ ”      
และผูเลนตามก็จะเลนไปตามผูนําโดยไมคาํนึงเรื่องความถูกตองของทํานอง แตใหรักษาจังหวะ  
ของเพลงไปดวยกัน ระหวางการเลนดนตรีควรจะฟงผูอ่ืนไปดวย และสามารถเลนโตตอบกันได 
โดยใชส่ือคือเครื่องดนตรี  
 

คร้ังท่ี 8   การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกสามารถรูจักความสัมพนัธระหวางเหตุและผลและผลกระทบ
ในกระบวนการตัดสินใจ 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “มีอะไรเกิดขึน้ เมื่อใดตดัสินใจแลว” 
อุปกรณ   : 1. กระดาษเปลา 
     2. ใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้น เมื่อใดตดัสินใจแลว” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินการ : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 7  
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน ครั้งนี้เปนครั้งที่ 8 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้ ครูจะนําพวกเรา

เขาสูกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล     
ครูขอทบทวนกิจกรรมคราวที่แลวอีกครั้ง คือ เราไดรูจักเขาใจตนเองมากขึ้น 
รวมถึงการมีแนวทางที่จะไปสูเปาหมายในอนาคต และเราจะมีเหตุผลในการ
ตัดสินใจอยางไรและทราบหรือไมวาผลจากการตัดสินใจนั้นจะมีผลกระทบ
อยางไรกอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อ
คร้ังที่แลวเพื่อเตรียมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD 
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เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )” 

สมาชิกกลุม  : (เตนรํา จากนัน้เลาถึงหลักการการตัดสินใจของตนเอง รวมทั้งวิธีการแกไข 
และแสดงความเห็นเสนอแนะแนวทางแกปญหา และวิธีการแกไขของเพื่อน
สมาชิกคนอื่น) 

ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จากที่ฟงเพื่อนๆ ในกลุมเลาปญหา และวธีิการตัดสินใจ          
จะเห็นไดวาแนวทางการเลอืกสิ่งตางๆ  คือ การใชความคิดคนหาสาเหตุ      
ของปญหา และหาทางแกไข ซ่ึงอาจจะมีไดมากกวา 1 ทางเลือก ซ่ึงหากเรา   
ไดวิเคราะหไตรตรองดวยความรอบคอบ เราก็สามารถตัดสินใจไดอยางถูกตอง
และผิดพลาดนอยที่สุด” 

 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “มีอะไรเกดิขึ้นเมือ่ใดตัดสินใจแลว” 
ผูนํากลุม   : “วันนี้ครูมีกจิกรรมที่ชื่อวา  “มีอะไรเกดิขึ้นเมื่อไดตัดสินใจไปแลว” มาใหพวกเรา

ไดทํารวมกัน  ครูขออาสาสมัครเลนบทบาทสมมุติตามใบงานเรื่อง  “มีอะไร
เกิดขึ้นเมื่อใดตัดสินใจแลว”  ครูใหเวลาประมาณ 20 นาท”ี 

สมาชิกกลุม  : (นําใบงานขึ้นมาอานจากนัน้ สมาชิกกลุมแสดงบทบาทสมมุติ) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว และนําสนทนาตอ) 

     “จากการแสดงที่พวกเราไดรวมกันแสดงแลวนั้น  ขอใหเราชวยกันอภิปราย
ของทุกบทบาทสมมุติ วาพฤติกรรมมีความสัมพันธกับผลที่กระทบอยางไร    
เราสามารถควบคุมสิ่งที่เกิดขึน้ในชวีิตของเรามากนอยแคไหน คณุเคยทาํให 
ส่ิงที่ไมดีเกิดขึน้ โดยการเลือกกระทําหรือไม อยางไร ในชีวิตของตนเองมี
อะไรบางที่คณุอยากจะเปลี่ยนแปลง คณุสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทาง   
ที่ดีขึ้นไดอยางไรบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นรวมกนั) 
ผูนํากลุม   : (สรุปตามขอมูลที่ไดจากสมาชิกกลุม ใชการซักถาม สนับสนุนและกระตุน   

ใหสมาชิกเกิดความรวมมือในการชวยเหลือซ่ึงกันและกนั)  
 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงออกเปนสองกลุมแลวเลนเกมส  “ตัดสินใจ” 
ผูนํากลุม   : “ในชีวิตของแตละคนจําเปนตองมีการตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ใหสมาชิก

แบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ หนึ่งออกไปนอกหองแลวรอฟงคําสั่ง กลุมที่สอง



 

 

226

อยูในหองเรียนแลวแบงออกอีกสองกลุม  ครูใหเวลา 3 นาที กลุมที่อยูในหองเรียน
ใหปดประตู และกลุมที่อยูนอกหองเรียนหามดูหรือรูเห็นสิ่งตางๆในหองเรียน”  

สมาชิกกลุม  : (แบงกลุมแลวคําตามคําสั่งอยางเครงครัด) 
ผูนํากลุม   : (สําหรับกลุมที่อยูในหองเรียนกลุมหนึ่งยนืบนเกาอี้ และอีกกลุมยืนบนพื้น    

เมื่อเปดประตใูหเพื่อนนอกหองเรียนเขามา  ใหทุกคนใชทาทางแสดงการ
ชักชวนใหเพื่อนทําตาม โดยหามใชเสียง จากนั้นผูนํากลุมไปเปดประตหูอง
แลวใหกลุมทีอ่ยูนอกหองเรียนเขามา) 

สมาชิกกลุม  : (กลุมที่อยูในหองเรียนทําตามคําสั่ง แลวกลุมนอกหองเรียนเขามาแลวทําตาม
เพื่อนที่ชักชวนโดยใชหลักของการตัดสินใจวาจะเลือกทาํตามกลุมไหนด)ี 

ผูนํากลุม   : (จากการที่เพื่อนทําตามเพื่อนที่ชักชวนใหเราทําตาม เราไดทําตามเพื่อนหรือไม 
และท่ีเราทําตามเพื่อนนั้นเพราะอะไร ใหอภปิราย) 

 
4. ผูนํากลุม ใหฟงเพลง “รักกันลองแล”  ของบาววี  สอบถามความรูสึก และความหมายจาก

เร่ืองราวจากบทเพลง และใหแปลงเนื้อเพลงใหตรงตามความหมายของเนื้อหาการตดัสินใจอยาง
มีเหตุมีผล 

ผูนํากลุม   : “ครูใหแตละคนบอกความรูสึก และความหมายจากเรื่องราวตามเนื้อเพลง และ
ใหสมาชิกลองแปลงเนื้อเพลงใหมใหมีเนื้อหาตรงตามหลกัการของการ
ตัดสินใจอยางมีเหตุผลมากทีสุ่ดโดยใหแบงออกเปน  2 กลุม  แลวชวยกนัคิด  
ถายังคิดไมเสร็จใหนําไปเปนการบานแลวคอยนํามาสงครูคราวตอไป” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นและรวมกันแปลงเนื้อเพลง) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ในการตดัสินใจไมวาจะเปนการตดัสินใจเลือกสิ่งของ เครื่องใช 

ที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือตัดสินใจในเหตกุารณ หรือสถานการณตางๆ  
ที่เกิดขึ้นในชวีติเปนเรื่องที่จะเกดิขึ้นอยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอนัดับ
ความสําคัญของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณ การวิเคราะหไตรตรองใหดี 
จะทําใหการตดัสินใจนั้น ๆ งายขึ้น และมโีอกาสผิดพลาดไดนอย นอกจากนี้
หากเราไมสามารถตัดสินใจเลือกได การไปขอคําปรึกษาจากเพื่อนหรือบุคคล 
ที่เราไววางใจ ก็เปนการแกปญหาอีกวิธีหนึง่ และไมเปนสิ่งที่นาอาย มใีครจะ
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมอกีไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
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2. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป เตือนนักเรียนเรื่องการแตง

หรือแปลงเนื้อเพลง 
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี ้ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูมีการบานฝากใหไปศึกษาจากใบงาน โดยคราวหนา 
เราจะพดูคุยกนัเกี่ยวกับเรื่องนีก้อนที่จะทํากิจกรรมครั้งตอไป เราจะพบกันอีกครั้ง
ในวนัที่......เวลา....น.  สําหรับวันนี้ ขอยุติการทํากิจกรรมเพียงเทานี้ สวสัดี” 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 8 
     3. จากใบงาน เร่ือง “มีอะไรเกิดขึ้นเมื่อไดตดัสินใจแลว” 
 

ใบงาน  8.1 
 

    ใหวเิคราะหผลของการตัดสินใจ โดยคํานึงถึงประเด็นดังนี้  
    1. สรางสถานการณจําลองหรือเหตุการณขึน้มาคนละเรื่อง  
    2. กําหนดทางเลือกของการตัดสินใจออกเปนหลายทาง  
    3. เลือกทางใดทางหนึ่งแลวจนิตนาการดวูาเหตุการณในอนาคตจะเปนอยางไร  
    4. พิจารณาวาการเลือกเหตกุารณใดดีที่สุด  
 

ใบงาน 8.2 
เพลง รักกันลองแล ของ บาววี 

 
    นองคงไมเข็ด ถูกเขาเด็ดขั้วหัวใจ กลับไปเริ่มใหม แผลหัวใจยังไมหายดี น้ําตาเช็ดเขา
จะเอายังไงคราวนี้ เลิกไดสักทีใหเจ็บนี้เปนครั้งสุดทาย พอน้ําตาเล็ด มาใหพี่เชด็ไมยุตธิรรม       
แถมดวยความช้ําที่คนใจดาํเขาทําให อกตรมซมซาน แสนสงสารและเสียดาย คนไหนทําราย       
ใหจําเอาไว จําไดไหมนอง 
    ไมเชื่อสักนิด วานองไมคิดถึงชายคนนั้น จะเอาทําพันธุเคยคิดถึงฉันบางไหมละนอง 
คนแค แค  ไมหันแลไมมอง ไซรไมทดลองใหพี่รักนอง รักกันลองแล น้ําหูน้ําตาไหลลงมาเหมือน
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ประปาแตก   ผูชายคนแรก นองยอมแลกถึงเจ็บไมแครก็คนมันรักเพลงใหม เจ็บใหชักก็ไมยอมแพ 
ถาเขารังแก คนรักแทยืน   อยูตรงนี ้

 
ครั้งที่  9  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล  (ตอ) 

 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการตัดสินใจ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถตัดสินใจในสถานการณตาง ๆ ไดดีขึ้น 
ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “ทักษะการตัดสินใจ” 
อุปกรณ   : 1.ใบงาน 1 เร่ือง “อยาเลือกผิด” 
     2. ใบงาน 2 เร่ือง “ทํางานอะไรดี” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. เทปเพลง “งานคือชีวิต” 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 8  และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 9 ของการทํากิจกรรม จากคราวที่แลว

เราไดเรียนรูการใชเหตุผลวิเคราะหสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั 
สามารถเขาใจถึงสิ่งที่มีความจําเปนมากนอย ซ่ึงทําใหการตัดสินใจเลือกทําสิ่งตาง  ๆ
งายขึ้นและมีโอกาสผิดพลาดนอยลง และเปนอยางไรบางสําหรับเนื้อเพลงที่ครู
ใหไปแตงมาแลวเราจะนํามารองกันในชวงสุดทายของกิจกรรมกอนอื่นขอให
พวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการ
เตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking 
Song  พรอมนําการเตนรํา ทัง้สองเพลงใชเวลา 5 นาที )” 

สมาชิกกลุม  : (เตนรํา ตอจากนั้นนําเสนอใบงาน รวมซักถามและแสดงความคิดเหน็ในงาน
ของเพื่อน) 

 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและสรปุขอมูลจากการนําเสนอของสมาชิกกลุม และนําสมาชิก              

เขาสูกิจกรรม “อยาเลือกผิด” 
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ผูนํากลุม   : “ดีมาก ตอไปเราจะใหอาสาสมัครมาเลือกของที่ครูเตรียมไวตามใบงาน           
เร่ือง  “อยาเลือกผิด”  ” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนอวาเพราะอะไรอาสาสมัครถึงไดเลือกสิ่งของนั้น) 
3. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม และนําสมาชิกฝกทักษะการตัดสินใจ ในการเลือกงานที่ดีและใหสมาชิก

ฟงเพลง “งานคือชีวิต” 
ผูนํากลุม   : “จากการที่พวกเราไดฟงเพลงแลว เราไดอะไรเกีย่วกับเพลงนี้บาง” 
สมาชิกกลุม  : (ฟงและรวมกนัแสดงความคิดเห็น) 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี” ใครมีคําถามหรือขอสงสัยให

ซักถาม (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 
สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรูเร่ือง “ทํางานอะไรดี”) 
ผูนํากลุม   : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกทักษะการตดัสินใจจากเรือ่งราวของอาสาสมัคร

ตามใบงานแลวตอบคําถามของครูวา  ก. อาชีพที่สุจริตไดแกอาชีพอะไรบาง         
ข.อาชีพที่ทุจริตมีอาชีพอะไรบาง  ค. อาชีพทั้งสองอยางแตกตางกันอยางไร          
ง. อาชีพทั้งสองอยางจะมีผลตอชีวิตเราและอนาคตเราเหมือนหรือแตกตางกัน
อยางไร) 

สมาชิกกลุม  : (ฝกทักษะการวิเคราะห  และเขียนลงในใบงาน) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกเลาใหกลุมฟง    

ทีละคน ใน 4 ประเด็น  ตามใบงาน  เร่ิมจากใครกอนดี ขอใหเพื่อนๆ ชวยกัน
ซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน ชวยกันซักถาม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
4.ผูนําใหสมาชิกรวมกนัเลนดนตรีในเพลง “งานคือชีวิต” อีกครั้งโดยแบงสมาชิกแกเปน 2 กลุม  
ผูนํากลุม   : “กอนอื่นขอใหสมาชกิแบงกลุมออกเปน 2 กลุม และตั้งชื่อกลุมกอนทัง้สองกลุม 

จากนั้นใหรองเพลงทีละกลุมๆ ไหนรองเพราะมากที่สุดครมูีรางวัลให” 
สมาชิกกลุม  : (รวมกนัรองเพลงทีละกลุม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “ดีมาก จากกจิกรรมวันนี้ทาํใหเห็นถึงการตัดสินใจวาเปน    

สิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  แตอยางไรก็ตาม
การตัดสินใจมเีปาหมายอยูทีก่ารเลือกวิธีการที่สามารถแกไขปญหา และสราง
ความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจนัน้สามารถบรรลุเปาหมาย
ก็ถือไดวาเปนการตัดสินใจทีม่ีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การตัดสินใจยังมีผลตอ
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คุณภาพชวีิตของบุคคลแตละคน จึงควรตองระมัดระวังมิใหเกิดขอผิดพลาดขึ้นได 
หรือพยายามตดัสินใจเลือกดาํเนินการ เพื่อแกไขปญหาใหมีโอกาสผิดพลาด
นอยที่สุด แตทั้งนี้ทั้งนั้น การตัดสินใจเปนสิ่งที่ซับซอน ยุงยาก  และไมมีวิธีใด
ที่ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณ เหตุผล 
หรือวัตถุประสงคที่ตองการ ดังนั้นการตัดสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงได 
ตามขอมูลที่เปล่ียนไป มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
3. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี  

มาตลอด จากการทํากิจกรรมกลุมรวมกันมาทั้งหมด  9 คร้ัง ทุกคนมีความตั้งใจ
อยางสม่ําเสมอ และกอนจากกันวันนี้ ครูมีการบานฝากใหกลับไปฝกฝนทักษะ
การตัดสินใจ โดยใหสอบถามเรื่องราวตาง ๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตดัสินใจ
และยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตาม
ขั้นตอนของการตัดสินใจ และเขียนลงในใบงานที่ครูแจกให ในคราวหนา    
ใหนํางานมาสง   เราจะพบกนัอีกครั้งในวนัที่........เวลา....น. สําหรับวนันี้      
ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
      2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 9 
 

ใบงาน  9.1 
คุณลักษณะงานหรืออาชีพท่ีด ี

 
 งานหรืออาชีพที่ดีนั้นมีส่ิงประกอบที่สําคัญ ๆ ดังนี้  

1. เปนอาชีพที่ไมผิดกฎหมายหรือไมผิดศีลธรรมอันดี  
2. ตองไมกอใหเกิดความเดือดรอนตอตนเองและผูอ่ืน 
3. มีความคุมคาตอการลงทุนหรือลงแรง  
4. มีความมั่นคง 
5. มีความกาวหนา 
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6. เหมาะสมกับความรูความสามารถของเรา 
7. มีความสุขกับการทํางาน   
 

ใบงานที่ 9.2 
เพลง “งานคือชีวิต” 

 
  งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุขทํางานใหสนุกเปนสขุเมื่อทํางาน ชีวิตคือลมหายใจ
ใครก็รู ชีวิตคอืการตอสูควรศึกษา ชีวิตคือกิจการงานตระการตา  ชีวติคือกาลเวลาที่คุมครอง  
 งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุข ทํางานใหสนกุเปนสุขเมื่อทาํงาน ทํางานเพื่องานบันดาลผล 
ทําดีเพื่อดดีลผลให ทําหนาที่เพื่อหนาที่อยางจริงใจ  สรางไทใหกับตัวอยากลัวเกรง  
  งานเพื่องานบนัดาลผล ทําดีเพื่อดีดลผลให  ทําหนาที่เพื่อหนาที่อยางจริงใจ สรางไท
ใหกับตวัอยากลัวเกรง 
 

ครั้งที่ 10  การปฏิเสธตอรอง 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองในเรื่องการปฏิเสธตอรอง 
     2. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ความสําคัญของการปฏิเสธตอรอง 
     3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเหน็ผลเสียของการไมรูจักปฏิเสธตอรอง 
เนื้อหาหลัก  การปฏิเสธหรือการเจรจาตอรอง  หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความสามารถ

ของบุคคล เพื่อบอกความตองการของตนเอง  และแสดงความตั้งใจที่จะปฏิเสธอยางชัดเจน  
โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองใหเปนที่ยอมรับดวยความพึงพอใจทั้งสองฝาย 

ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “เพื่อนที่รูจัก” 
อุปกรณ   : 1. ใบงาน เร่ือง “เพื่อนที่รูจัก” 
     2. ดินสอ / ยางลบ 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 9 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 10 ของการทํากิจกรรมการใหคาํปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิตกอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลง
บรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลง
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บรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสอง
เพลงใชเวลา 5 นาที ) สําหรบัวันนี้ เปนกจิกรรมเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชวีิต 
ในดานการปฏิเสธตอรอง แตกอนที่จะเขาสูกิจกรรมใหม เรามาทบทวน
กิจกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราไดเรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกบัขั้นตอน
ของการตัดสินใจ ทําใหมีแนวทางในการตดัสินใจไดเหมาะสมและมีเหตุผล
มากขึ้น และครูไดฝากงานใหไปกลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยใหไป
สอบถามเรื่องราวหรือเหตกุารณตาง ๆ ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและยัง
หาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเราชวยเหลือเพื่อน โดยวิเคราะหตามขั้นตอน
การตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม  : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “เพือ่นที่รูจัก” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่พวกเราใหความสําคญักับงานที่ครูฝากให

กลับไปทําหลังจากเลิกกจิกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการทํากจิกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส จะเหน็ไดวานอกจาก
ตัวเราเองจะมกีารพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่น ๆ อีกดวย    
สําหรับวันนี้ จะใหพวกเรารวมกันพูดคยุเลาประสบการณเกี่ยวกับเพื่อนที่รูจัก 
ทั้งในทางบวกและทางลบ โดยใหเลาประสบการณเกีย่วกับเพื่อนที่รูจกัใน
ทางบวกกอน และตามดวยเพื่อนที่รูจักในทางลบ ที่เขามาชวนนกัเรียนไปรวม
ทํากิจกรรมไมดี และเกิดผลเสียอยางไร ใหรวมกันแบงปนประสบการณ         
ที่เกิดขึ้นโดยตรงกับตัวเองดวยการเลาเรื่อง เพื่อน ๆ สมาชิกในกลุมทุกคน
จะตองเก็บเปนความลับ ไมนําออกไปพดูหรือลอเลียนภายหลัง และใหเพื่อน ๆ 
แสดงความคิดเห็นใหขอคิดที่เปนประโยชนแกเพื่อนดวย” 

สมาชิกกลุม  : (เลาประสบการณเกีย่วกับเพือ่นที่รูจักในทางบวก และทางลบ ซักถาม           
ใหขอแนะนํา และแสดงความคิดเห็นในเรือ่งราวของเพื่อน) 

 
3.   ผูนํากลุม ใหสมาชิกรวมกนัรองเพลง  “เด็กเสเพล”  ของ ตะ ฌานิศ ใหญเสมอ สอบถาม

ความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
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ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และความหมายจากเพลง          
ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม ใครจะเริ่มกอนดี” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเห็นไดวาทุกคนตองมเีพือ่น ไมมใีครสามารถอยูไดตามลําพัง 

เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชักชวนไป
ในทางที่ผิดได เชน ชักชวนหนีโรงเรียน เสพยาเสพติด ดื่มเหลา เลนการพนัน 
สําสอนทางเพศ เปนตน ดังนัน้เราจึงตองรูจกัเลือกคบเพื่อน ที่จะชกัจูงเราไป
ในทางที่ดี นอกจากนี้แลว จากกิจกรรมในครั้งนี้ ไดสะทอนใหเห็นถึง
ความสําคัญของการสื่อสาร เพื่อแกไขปญหาความขัดแยงที่อาจเกิดขึน้กับเพื่อน 
หากมีเพื่อนมาชวนไปทําในสิ่งที่เราไมเหน็ดวย ไมเหมาะสม หรือเปนโทษ 
เชน เลนการพนัน เสพยา หนีโรงเรียน หรืออ่ืน ๆ เราสามารถแกไขปญหานี้ได
โดยการปฏิเสธที่ตองอาศัยการพูดคุย หรือใชวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม ที่ไม
กอใหเกิดความขัดแยง หรือเกิดความรุนแรงขึ้นไดระหวางตัวเรากับเพื่อน       
มีใครอยากซักถามหรือแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบางไหม” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
2. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี ้ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรม และ    

กอนจากกันในวันนี้ ครูฝากการบานใหทุกคนเขียนความรูสึกเกี่ยวกับนสัิยของ
เพื่อนหรือใครก็ได ที่มีพฤติกรรมไมดีที่มาชวนเราไปทําในส่ิงที่ไมดี พรอมทั้ง
หาวิธีการหรอืแนวทางในการปฏิเสธโดยไมกอใหเกดิความขัดแยงไดอยางไรบาง 
ใหนํางานมาสงในคราวหนา เราจะพบกันอกีครั้งในวนัที่........เวลา........น.  
สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 10 
     3. จากใบงาน เร่ือง “เพื่อนทีรู่จัก” 
 

ใบงาน 10.1 
เพื่อนท่ีรูจัก 
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 ใหยกตวัอยางเพื่อที่รูจักมาหนึ่งคน แลวบอกถึงลักษณะนสัิยและพฤติกรรมของเพื่อนวา
เปนคนอยางไร และพิจารณาวา เพื่อนผูนัน้มีพฤติกรรมทางบวกหรือมีพฤติกรรมทางลบ  
 

ใบงาน 10.2 
เพลงเด็กเสเพล 

 
จับมือกันมา ผานกาลเวลา คนหาแสงสวาง ไมเคยมีหวงั เดินอยูบนทาง ที่มืดมน

อยางนี้ แตเราผูกพัน เรามีความฝน เคียงกนัรวมฟนฝา จะเลวจะราย จะหนักจะหนา พวกเราสูเสมอ  
* อาจจะไมด ี ไมมีใครตองการ อยูกับชีวิตโหดราย...เหลือเกินเพลงฮิตเปนเดก็

เสเพล ที่ใครเห็นคงเมิน โอกาสไมมีใหเรา  
** แคอีกสักครั้ง ถามีอีกสักครั้ง ถามีโอกาส อยากยอนเวลา อยากกลบัไปจุดเดิม 

แคเพียงสักครัง้ จะแตงชีวิตเพิ่มเติม เปนคนที่ดี ไมยอมเปนเด็กเสเพล 
 

ครั้งที่ 11  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขั้นตอนการปฏิเสธ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความขัดแยง 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “ไมตามใจเพือ่น” 
อุปกรณ   : 1. ใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ” 
     2. กิจกรรม “ไมตามใจเพื่อน” 
     3. ดินสอ / ยางลบ 
     4. แผนDVD เพลง “ไมใชไมใช ของนิโคล”  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 10 และติดตามงานที่มอบหมาย 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 11 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม

ที่จะพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง จากกิจกรรมครั้งที่ 10 กอนอื่น
ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อ
เตรียมความพรอมกอน”   (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลง
ประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
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Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที)  เราได
สํารวจตนเองเกี่ยวกับการปฏเิสธ ทําใหเรารูวาการปฏิเสธตอรองเปนสิ่งสําคัญ
ที่สามารถนํามาใชในการพูดคุย หรือเจรจาตอรองกับเพื่อน หรือบุคคลอื่นที่มา
ชักชวนใหเราไปทําในสิ่งที่เราไมเห็นดวย หรือส่ิงที่เปนอันตราย และครู       
ไดฝากงานใหไปเขียนบรรยายความรูสึก เกี่ยวกับนิสัยของเพื่อนหรือใครก็ไดที่
ไมดี มาชักชวนเราไปทําพฤติกรรมที่ไมด ีและใหหาวิธีหรือแนวทางใน        
การปฏิเสธ โดยไมกอใหเกิดความขัดแยง ใครจะเลาใหกลุมฟงกอนด”ี 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
2.  ผูนํากลุมนําสนทนา เพื่อเขาสูกิจกรรม “ไมตามใจเพื่อน” 
ผูนํากลุม   : “เพื่อใหสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตัวเราไดโดย  

ยังสามารถรักษามิตรภาพทีด่ีไวได ในวนันี้เราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการปฏิเสธ ซ่ึงเปนวิธีการขั้นตนที่เราสามารถจะฝกปฏิบัติไดจากการ
เลาประสบการณของตนเองเกี่ยวกับเพื่อนที่รูจัก ที่มาชวนเราไปทําในสิ่งที่ไมดี 
หรือไมเห็นดวย ใหบอกกับกลุมซิวา ขอดี ขอเสียของการยอมตามคําขอรอง
ของเพื่อนที่มาชักชวนไปทําพฤติกรรมไมดี คืออะไร” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการไมปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “และจากประสบการณทีไ่ดเลาใหกลุมฟง ลองบอกขอดี 

ขอเสียของการปฏิเสธ วาคืออะไร” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น บอกขอดี ขอเสียของการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “จะเห็นไดวาการปฏิเสธที่พวกเราใช ยงัไมไดผลดีเทาที่ควร 

ทั้งนี้เพราะผลที่ตามมา ทําใหเพื่อนเกิดความไมพอใจ โกรธ ใชคําพูดไมสุภาพ 
หรือเกิดความขัดแยงกับเพื่อน ดังนั้นเรามาทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอน     
การปฏิเสธวามีวิธีการอยางไร เพื่อที่เราจะไดมีแนวทางในการปฏิเสธโดย      
ไมกอใหเกิดความขัดแยงได” (ผูนํากลุมแจกใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “ขั้นตอนการปฏิเสธ”) 
ผูนํากลุม   : “เรามาอานไปพรอม ๆ กัน จากใบความรู ขัน้ตอนการปฏิเสธ มีดังนี้ คือ  (1) 

บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยง
นอยกวาการบอกเหตุผลเพียงอยางเดยีว  (2) การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธ
อยางชัดเจนดวยคําพดู (3) การถามความเหน็ชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวน
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และควรขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับการปฏิเสธ ใครมีคําถามหรือขอสงสัย
อะไรบาง”  (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี  และใหดูตวัอยางประโยคปฏิเสธ      
ตามขั้นตอนการปฏิเสธในใบความรู) “ใหดูตัวอยางประโยคปฏิเสธตาม
ขั้นตอนการปฏิเสธในใบความรูวาจะใชคําพูดวาอยางไรบาง ตอจากนี้ใหพวกเรา
ลองฝกเขียนประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ ตามใบกิจกรรมที่ครู       
จะแจกให” (ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “ไมตามใจเพื่อน” / ดินสอ / 
ยางลบ) “ครูใหเวลาประมาณ 5 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (ฝกเขียนประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

ประโยคปฏิเสธที่ใชตามขั้นตอนการปฏิเสธ คืออะไร เพื่อน ๆ สามารถซักถาม 
และแสดงความคิดเห็นได” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกฝกการปฏิเสธโดยแสดงบทบาทตามเพลง “ไมใชไมใช ของนิโคล เทรีโอ” 
ผูนํากลุม   : “พวกเราอาจยงัไมเขาใจวิธีการปฏิเสธ เพื่อใหเกิดความเขาใจมากขึ้น ครูจะให

พวกเราไดแสดงบทบาทตามเพลงที่ครูจะเปดใหฟงแลวใหคิดทาประกอบเพลง
ตามความเขาใจของตนเองโดยการจับคูกนั โดยครจูะเปดเพลงใหฟงสองรอบ เร่ิมได” 

สมาชิกกลุม  : (จับคูกันแสดงบทบาทสมมติตามบทเพลง) (ใชเวลาประมาณ 10 นาที) 
 
4. ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา หรือชวนไปทําในสิ่งที่ไมดี  
เชน เสพยาเสพติด   ลักขโมย หนีโรงเรียน เปนตน เราสามารถแสดงความคิดเห็น 
โดยการบอกความรูสึกประกอบเหตุผล แตโดยสวนใหญที่พวกเราไมกลา
ปฏิเสธเพื่อน เพราะกลัววาเพื่อนจะโกรธ กลัววาเพื่อนจะไมยอมรับเขากลุม 
หรืออ่ืน ๆ แตถาเรานําวิธีปฏิเสธตามขั้นตอนที่ไดฝกในกจิกรรมวันนี้ไปใช     
ก็เปนแนวทางหนึ่งที่จะปฏิเสธเพื่อนได ทาํใหไมเสยีเพื่อน และยังคงรักษา
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มิตรภาพที่ดีไวได อยางไรกต็าม การปฏิเสธที่ดีจะตองปฏิเสธอยางจริงจัง      
ทั้งทาทาง และน้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจที่จะปฏิเสธอยางชัดเจน                
มีใครอยากจะแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี 

และกอนจากกนัวันนี้ ครูฝากงานใหพวกเราไดกลับไปฝกประโยคปฏิเสธ      
ใหไปทํากิจกรรมที่ไมเห็นดวย ตามขั้นตอนการปฏิเสธ โดยคิดบทสนทนาเพื่อ
ปฏิเสธการชักชวนตามสถานการณ  ตาง ๆ ที่เคยประสบมา และเขียนลงใน   
ใบงานที่แจกให นอกจากงานที่ครูใหกลับไปทําแลว ครูขอใหไดนําขัน้ตอน
การฝกปฏิเสธไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่น ๆ หากมีเพื่อนมาชวนเราไปทํา     
ในสิ่งที่ไมเหมาะสมดวย   และในการพบกันคราวหนา ใหนาํงานมาสง เราจะ
คุยกันเกี่ยวกับเรื่องนี้กอนที่จะทํากิจกรรมครั้งตอไป ซ่ึงเราจะพบกันเปนครั้งที่ 
12 ในวนัที่...... เวลา........น. สําหรับในวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 11 
     4. จากการแสดงออกตามเพลง 
 

ใบงาน 11.1 
ขั้นตอนการปฏิเสธ 

 
   ขั้นตอนการปฏิเสธ มีดังนี้ คือ  
   (1) บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตผุล เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยง  
นอยกวาการบอกเหตุผลเพียงอยางเดยีว  
    (2) การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธอยางชัดเจนดวยคาํพูด   
   (3) การถามความเห็นชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวนและควรขอบคุณเมื่อผูชวน
ยอมรับการปฏิเสธ 
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ครั้งที่ 12  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1.  เพื่อใหสมาชิกกลุมไดเพิ่มความตระหนกัในสภาพความที่เปนจริงที่เด็กๆ 
กําลังเผชิญอยูในชีวิตประจําวันและเชื่อมโยงกันระหวางการกระทําความผิด 
เกี่ยวกับกฎหมายและยาเสพติด กับการปฎเิสธและการตอรอง 

ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “วิเคราะหขาว” 
อุปกรณ   : 1. หนังสือพิมพฉบับภาษาไทยจํานวน 15 ฉบับไมซํ้ากัน 
     2. ดินสอ / ยางลบ / กรรไกร 
     3. แผนแข็งบรรจุคําแนะนํา  
     4. ใบงานเรื่องการ “วิเคราะหขาว” 
     5. เปยโนและเครื่องประกอบจังหวะ 
     6. วิดิทัศนสารคดี “เร่ืองจริงผานจอ” 
วิธีดําเนินงาน : 
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 11 และใหสมาชิกรวมกนัเลนดนตรีเพื่อ

นําสูบทเรียน 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 12 ของการทํากิจกรรมการใหคาํปรึกษา

แบบกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชวีิตกอนอืน่ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนราํตาม
เพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปด
เพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  
“Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสอง
เพลงใชเวลา 5 นาที )  

สมาชิกกลุม  :  (รวมกนัเตนรํา) 
ผูนํากลุม    : สําหรับวันนี้ เปนกิจกรรมเกีย่วกับการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการปฏิเสธตอรอง 

แตกอนทีจ่ะเขาสูกิจกรรมใหม เรามาทบทวนกิจกรรมครั้งที่แลวกอน คือ เราได
เรียนรูและทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนของการตัดสินใจ ทําใหมีแนวทางใน
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การตัดสินใจไดเหมาะสมและมีเหตุผลมากขึ้น และครูไดฝากงานใหพวกเรา
กลับไปฝกฝนทักษะการตัดสินใจ โดยใหไปสอบถามเรื่องราวหรือเหตุการณตางๆ 
ของเพื่อนคนอื่น ที่ตองตัดสินใจและยังหาทางออกที่เหมาะสมไมได ใหเรา
ชวยเหลือเพื่อนโดยวิเคราะหตามขั้นตอนการตัดสินใจ ใครจะเลาใหเพื่อนและ
ครูฟงกอน” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น) 
สมาชิกกลุม  : (กอนที่จะทํากจิกรรมตอไปใหพวกเรารวมกันเลนดนตรสัีกหนึ่งเพลง) 
สมาชิกกลุม  : (รวมเลนดนตรีในสไตลแจส ในบทเพลงที่คุนเคย) 
 
2. ผูนํากลุมกลาวชมเชยและนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “วิเคราะหขาว” 
ผูนํากลุม   : “ดีมาก ครูขอชมเชยและขอบใจที่พวกเราใหความสําคัญกับงานที่ครูฝากใหกลับไป

ทําหลังจากเลกิกิจกรรมแตละครั้ง ครูหวังวาพวกเราจะนําสิ่งที่ไดเรียนรูจากการ
ทํากิจกรรมไปฝกฝนอยางสม่ําเสมอเมื่อมีโอกาส  จะเห็นไดวานอกจากตวัเราเอง
จะมีการพัฒนาขึ้นแลว ยังไดชวยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ อีกดวย  สําหรับวนันี้จะ
ใหพวกเรารวมกันวเิคราะหขาวจากหนังสอืพิมพรายวนัตามใบงานการ
วิเคราะหขาวครูใหเวลา 20 นาที” 

สมาชิกกลุม  : (สมาชิกแบงกลุมๆ 3-4 คน ตัดขาวขอความ รูปภาพ จากหนังสือพิมพเกี่ยวกับ
การกระทําผิด แลวนํามาตดิไวบนกระดาษ) 

ผูนํากลุม   : (ใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย ตามเนือ้หาดังตอไปนี้ ก. สมาชิกอาน
หนังสือพิมพกนัอยางไร หรือดึงขาวสารขอมูลจากหนังสือพิมพออกมา      
แบบไหน เกีย่วกับความสนใจและทศันคติของตัวเยาวชน ข. สมาชิกใหความ
สนใจขาวประเภทอาชญากรรมแคไหน ค. ขาวที่ดึงออกมานั้นเกีย่วของกับตน
หรือหลายคนเพราะอะไร การใหความสําคญัตอการกระทําผิดของเด็กและ
เยาวชน จะชวยใหเด็กพัฒนาในดานการปฏิเสธและการตอรองอยางไร           
ง. บุคคลที่กระทําความผิดในขาวเขาไดรับผลอยางไรบาง) 

 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกดูวิดิทศันสารคดี “เร่ืองจริงผานจอ” และสอบถามความรูสึกของสมาชิก    
และใหบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม 

ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนีจ้ะเห็นวาถาเราตามใจเพื่อนโดยถูกชกันําใหไปกระทํา
ความผิดในลักษณะตางๆ ตามที่เราไดเหน็จากวดีีทัศนผลจะเปนอยางไรดวย
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เหตุนี้จึงตองเรยีนรูเพื่อจะไดเกิดความคดิและทางแกไขสถานการณ ใหนกัเรียน
แตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
 
 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาทุกคนตองมีเพื่อน ไมมีใครสามารถอยูไดตาม

ลําพัง เพื่อนอาจเปนที่ปรึกษาและชวยเหลือเราได แตบางครั้งเพื่อนอาจชกัชวน
ไปในทางที่ผิดได เยาวชนเคยเจอหรือพบเห็นเหตุการณที่เพื่อนไปเกี่ยวกับ   
การกระทําผิดหรือไม  เมื่อพบเห็นเพื่อนกระทําความผิดเรามีความคิดเหน็อยางไร  
แลวเราจะชวยเพื่อนไมใหกระทําความผิดไดอยางไร ” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4. ผูนํากลุมใหสมาชิกเลนดนตรีเพื่อสรางความรูสึกที่ดีกลับมานัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการ

เขากลุมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : “กอนอื่นใหพวกเรารวมกันเลนดนตรีอีกครั้ง เพื่อไมใหนึกถึงเหตกุารณ       

จากการชมวีดทีัศนที่ผานมา”  
สมาชิกกลุม  : (รวมกนัเลนดนตรี) 
ผูนํากลุม   : สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรม เราจะพบ

กันอีกครั้งในวนัที่......เวลา.......น.  สําหรับวนันี้ขอยุตกิารทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ 
สวัสดี” 

การประเมินผล  : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 12 
     

ใบงาน 12.1 
 

  ใหหาขาวจากหนาหนังสือพมิพมากันคนละ 3 ขาว โดยพยายามหาขาวที่ไมซํ้ากัน  
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ใบงาน 12.1 
เร่ืองจริงผานจอ  “คนคลั่งยาบา” 

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

ครั้งที่ 13  การปฏิเสธตอรอง (ตอ) 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและสามารถประเมินตนทุนและ
ผลประโยชนจากการไดรับความเสี่ยง 

     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธการชักชวนไดโดยไมกอใหเกดิความเสี่ยง 
     3. เพื่อใหสามาชิกสามารถที่จะวิเคราะหเลือกเพื่อนไดอยางถูกตอง 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
อุปกรณ   : 1. ใบงานเรื่อง “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
     2. ใบความรูเร่ือง “มิตรแทมิตรเทียม” 
     3.  ดินสอ / ยางลบ 
     4. กีตาร  และเครื่องประกอบจังหวะ 
     5. เนื้อเพลง  “ลุงขี้เมา”  ของ  วงคาราบาว  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 12 และใหสมาชิกรวมกนัรองเพลงและ

เลนดนตรีในเพลง  “ลุงขี้เมา”  ของคาราบาว 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 13 ที่เราพบกัน วนันี้ยังคงเปนกจิกรรม

ที่จะพัฒนาทักษะชวีิต ในดานการปฏิเสธตอรอง กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถว
และเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน”  
(ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD  เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  
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Offenbach – Polka  “Like Paris”  และ เพลง Scottish Hiking Song  พรอมนํา
การเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )  

สมาชิกกลุม  : (รวมเตนรํา) 
 
 
 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมครั้งที่ 12 เราไดรับรูเกี่ยวกับผลการกระทําความผิด และการที่เรา

ชวยเหลือเพื่อนในการปองกนัไมไหไปกระทําผิด รวมถึงการหากลไกตางๆ    
ที่จะถูกเพื่อนชักนําไปในทางที่ไมดี  มีใครจะนําเสนอความคิดเห็นหรอืไม  
กอนอื่นเรามารวมรองเพลง “ลุงขี้เมา” ของคาราบาวกันกอนครจูะเลนนํา     
เมื่อจบเพลงขอใหพวกเราลองแสดงความคิดเห็นวาทําไมลุงถึงไดนอนตาย   
อยูใตสะพานลอย” 

สมาชิกกลุม  : (รวมซักถามและแสดงความคิดเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสนทนา เพื่อเขาสูกิจกรรม “การเลือกที่จะรับความเสี่ยง” 
ผูนํากลุม   : “เพื่อใหสามารถปฏิเสธคําขอรองของเพื่อน ที่จะนําผลเสียมาสูตัวเราไดโดย  

ยังสามารถรักษามิตรภาพทีด่ีไวได ในวนันี้เราจะมาเรียนรูและทําความเขาใจ
ขั้นตอนการการวิเคราะหความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นในชวีิตประจําวันของเราโดยเรา
จะใหเยาวชนทุกคนระดมความคิดและบนัทึกความเสี่ยงที่มีขึ้นไดทุกๆวัน      
แลวแบงกลุมออกเปนกลุมๆละ 3 คน  และใหเยาวชนตัง้ชื่อกลุม  A,  B  และ  
C  และพยายามแบงงานดังนี ้ กลุม A  อธิบายความเสีย่งทีเ่ขาจะไดรับ  กลุม B  
อธิบายตนทุนของการไดรับความเสี่ยง  และ กลุม C  อธิบายผลประโยชน    
ของการไดรับความเสี่ยง” 

สมาชิกกลุม  : (สมาชิกดําเนนิการตามใบงาน ) 
ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “ขอใหรวมกันอภิปรายและตั้งคําถามเกีย่วกับเนื้อหาดงันี้  

ก. ความเสี่ยงอันไหนเปนความเสี่ยงที่สําคัญที่สุด  ข. อะไรมีความสําคัญ
มากกวากันระหวางความสัมพันธระหวางตนทุน และผลประโยชน                
ค. เทคนิคตนทุน / ผลประโยชนชวยใหเราในการรับความเสี่ยงไดเพียงใด” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ระหวางตนทุน และผลประโยชนของความเสี่ยง) 



 

 

243

ผูนํากลุม   : (นําสนทนาตอ) “การที่เราไดเขาใจระหวางความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยง  
จะชวยใหเราไดตระหนักไดดีขึ้นเกีย่วกับการที่จะเลือกรับหรือการที่จะปฏิเสธ
ความเสี่ยงนัน้  และตอไปครจูะใหพวกเราไดเรียนรูเพิ่มเติมในเรื่อง “มติรแท
และมิตรเทียม” เพื่อใหเราไดเรียนรูที่จะเลือกคบเพื่อน ใหอานใบความรูเร่ือง  
“มิตรแทและมติรเทียม”) 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู “มิตรแทและมิตรเทียม”) 
ผูนํากลุม   : “เรามาอานไปพรอมๆ กันเมือ่อานเสร็จแลวใหพวกเราเขยีนลักษณะของเพื่อน

ที่ดีและไมดีตามที่เราไดรูจักมาคนละ 10 ขอ” 
สมาชิกกลุม  : (ฝกเขียนลักษณะเพื่อนที่รูจกั) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตดวูาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว) “ใหสมาชิกบอกกับกลุมวา 

เพื่อนที่ดีควรมีลักษณะอยางไร โดยใหแตละกลุมนําเสนอจากขอเขียนที่
รวบรวมไดจากเพื่อนในกลุม” 

 สมาชิกกลุม : (นําเสนองาน รวมซักถามและแสดงความคดิเห็นในงานของเพื่อน) 
 
3.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึกของสมาชิก และใหบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากจิกรรมและรวมกัน

รองเพลง “ลุงขี้เมา” อีกครั้ง 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรม ใครจะเริ่มกอนด”ี 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน  เราสามารถปฏิเสธ

เพื่อนได เมื่อเพื่อนชวนไปทาํในสิ่งที่ไมอยากทํา แตเราจะตองสามารถแยกแยะ
ไดวาอนัไหนคือความเสี่ยงและผลจากความเสี่ยงจะเกิดผลอยางไรในอนาคต 
นอกจากนี้ถาหากเราจะสามารถเลือกคบเพื่อนที่ดีกจ็ะทาํใหเรามีแตความ
เจริญกาวหนาในชีวิตมากยิ่งขึ้น” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
4.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเขากลุมครั้งตอไป  
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนีค้รูขอขอบใจทุกคน ที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี   

เราจะพบกันเปนครั้งที่ 14 ในวันที่....... เวลา........น. สําหรับในวันนี้ขอยุติ    
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 
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การประเมินผล : 1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 13 
 
 
 

ใบงาน 13.1 
มิตรแท 4 

 
มิตรแทมี 4 ประเภท คือ 
1. มิตรมีอุปการะ ไดแก เพื่อนที่มีบุญคุณ มลัีกษณะเปนผูใหญคอยคุมครอง

ปองกันเพื่อนของตน ทั้งเปนที่พึ่งของเพื่อนได มีลักษณะโดยสรุป 4 ประการ ดังนี้คอื 
1.1 ปองกันเพือ่นผูประมาท หมายถึง มิตรที่ชวยปองกันชีวิตชื่อเสียงและ

เกียรตยิศของเพื่อน 
1.2 ปองกันทรัพยสมบัติของเพื่อนผูประมาท หมายถึง มิตรที่คอยแนะนาํ     

หามปรามเพื่อนเมื่อเหน็เพื่อนใชจายทรัพยสมบัติไปในทางอบายมุขหรือลงทุนที่มีการเสี่ยงเกินไป 
1.3 เมื่อมีภัยเปนที่พึ่งพํานกัได หมายถึง มิตรที่คอยอุปการะชวยเหลือเมือ่เพื่อน

ตกทุกข เมื่อเพือ่นมีภัยก็ใหการคุมครองปองกัน 
1.4 เมื่อมีธุระชวยออกทรพัยใหเกนิกวาที่ออกปาก หมายถึง มิตรที่ชวยเหลือเพื่อน 

เมื่อเพื่อนมีความจําเปนตองใชเงิน ออกปากขอยืมเงิน ก็ตอบสนองดวยดี เสนอใหยืมเกินกวาที่ขอยืม 
ไมแสดงความโลภออกมา 

2. มิตรรวมสุขรวมทุกข ไดแก เพื่อนสนิทเหมือนญาติ ไววางใจกัน คอยชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน มีลักษณะโดยสรุป 4 ประการ 

2.1 ขยายความลับของตนแกเพื่อน หมายถึง ตางฝายตางเผยความลับของตนแกเพื่อน 
ถาความลับนั้นมีจุดออนหรือปมดอยก็ชวยกันแกไข และเปนการใหความไววางใจซึง่กันและกัน 

2.2 ปดความลบัของเพื่อนมิใหแพรหลาย หมายถึง มิตรที่มีความจริงใจตอเพื่อน
รักษาน้ําใจซึ่งกันและเอาไวโดยการไมเปดเผยความลับของเพื่อนไมใหผูอ่ืนรู 

2.3 ไมละทิ้งยามวิบัติหมายถึง เมื่อเวลาที่เพือ่นตกทุกขไดยากก็คอยชวยเหลือ
ไมละทิ้ง 
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2.4 แมชีวิตก็อาจสละแทนได หมายถึง เมือ่เวลาที่เพื่อนตกอยูในอันตราย ก็เขา
ชวยเหลือถึงแมตัวเองจะตองเสี่ยงชีวิตก็ตาม 

3. มิตรแนะนําประโยชน ไดแก เพื่อนที่คอยแนะนําแตในทางที่ดี มีลักษณะ
เหมือนครู ลักษณะของเพื่อนเชนนี้มีอยู 4 ประการ คือ 

3.1 หามไมใหทําชั่ว หมายถึง เห็นเพื่อนทําความชั่ว เพราะความไมรู หรือ   
ความประมาทคึกคะนองกเ็ขาหามปรามแสดงถึงเหตุผล ใหเพื่อนมี หิริ คือความรังเกียจตอความชัว่ 
และโอตตัปปะ ความเกรงกลัวผลของความชั่ว 

3.2  แนะนําใหทําแตความด ีหมายถึง นอกจากหามไมใหเพื่อนทําชั่วแลว       
ยังสอนเพื่อนใหรูจักคณุความดีสอนใหประพฤติดี  

3.3 ใหฟงในสิง่ที่ยังไมเคยทํา หมายถึง ถาเพื่อนยังไมมีความรูในทางหลักธรรม
คุณความดกีฎแหงกรรมมากนักก็เลาใหเพือ่นฟง 

3.4  บอกทางสวรรคให ทางสวรรค หมายถงึ ทางไปสูอนาคตอันสดใส       
ดวยการแสวงหาความรูหรือปญญา 

4. มิตรมีความรักใคร ไดแก เพื่อนประเภทสหาย มีลักษณะสําคัญ 4  ประการ คือ 
4.1 ทุกข ทุกข ดวย หมายถึง เมื่อเห็นเพื่อนมคีวามทุกขไมวาทางใด ทางกายใจ 

ก็ใหความชวยเหลือในทุกดาน ปลอบโยน แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ 
4.2 สุข สุข ดวย หมายถึง มิตรที่เห็นเพื่อนมคีวามสุขไมวาทางกายหรือทางใจ  

ก็พลอยยนิดีกบัเพื่อนดวย เขาไปแสดงความยินดดีวย 
4.3 โตเถียงผูที่ติเตียนเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนอื่นตเิตยีนเพื่อนของเรา ไมวา

ตอหนาและ    ลับหลัง ก็ชวยพูดจาชี้แจงใหเขาใจซึ่งกันและกัน เพื่อไมใหเพื่อนเสียหาย 
4.4 รับรองคนพูดสรรเสริญเพื่อน หมายถึง เมื่อเห็นคนพดูจาชมเชยเพื่อน         

ก็พูดจาสนับสนุน 
 

มิตรเทียม 4 
 

มิตรเทียม มาจากคําวา มิตรปฏิรูป ซ่ึงอาจมีความหมายวา คนเทียมเปนมติรหรือ
คนปลอมเปนมิตร ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 

1. คนปอกลอก คนประเภทนีไ้มใชมติรแตแสดงตวัวาเปนมิตร ซ่ึงหวงัผลประโยชน
จากคนที่คบดวย ซ่ึงมี 4 ประเภทคือ 

1.1 คิดเอาแตไดฝายเดยีว คือ คนที่เอาเปรียบ 



 

 

246

1.2  เสียนอย คิดเอาใหมาก คือ เมื่อในกรณีที่ทีการลงทนุจะเสยีนอยแตพอ
ไดรับประโยชนหรือผลตอบแทนแลว จะรบัเอาแตมาก 

1.3  เมื่อมีภัยแกตัว จึงรับทํากิจของเพื่อน คือ ตามปกติคนประเภทนี้จะไมยอม
ชวยเหลือใคร แตเมื่อตนประสบปญญาแลวจึงมาแกลงแสดงตัวเปนมิตร 

1.4 คบเพื่อนเพราะเหน็แกประโยชนสวนตัว คือ คนประเภทนี้เปนคนเห็นแก
ตัวเมื่อคบเพื่อนคนใดแลวกจ็ะเห็นแตประโยชนสวนตวัเทานั้น 

2.  คนดีแตพดู คนดีแตพดูไมถึงกับใชคนหลอกลวง แตเปนกะลอน ขอใหไดพดู
ในสิ่งที่ไมเปนประโยชน สวนมากเปนเรื่องไรสาระมี 4 ประเภทคือ 

2.1  เก็บของลวงแลวมาปราศรัย คือ พวกที่คอยเรียกรองความสนใจ สวนใหญ
แลวจะเอาเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีตมาพูด 

2.2 อางเอาของที่ยังไมมีมาปราศรัย คือ พวกที่ชอบพูดในเรื่องของอนาคต     
พูดในทํานองการพยากรณ ทําตัวเปนผูรอบรู  

2.3 สงเคราะหดวยส่ิงทีห่าประโยชนมิได คือ ถาชวยเหลือคนที่คบกันอยูก็จะ
ชวยเหลือแบบเลนๆ ใหส่ิงที่ไมมีประโยชน 

2.4 ออกปากพึง่มิได คือ เมื่อเพื่อนตองการพึ่งเพราะมีความเดือดรอนบางอยาง 
ก็บายเบีย่งแบงรับแบงสู 

3. คนหัวประจบ คนหัวประจบเปนคนที่คอยตามใจเพื่อน ใหเพื่อนเปนผูนาํสวนตนนัน้
ทําตัวเปนผูตาม เพราะหวังผลประโยชนไมวาสิ่งใดก็ส่ิงหนึ่งคนจําพวกนี้มีอยู 4 ประเภทคือ 

3.1 จะทําชั่วก็คลอยตาม คือ เมื่อเห็นเพื่อนทําชั่วก็ไมหามปราม กลับชวยสนับสนุน 
3.2 จะทําดกี็คลอยตาม คือ เมื่อเพื่อนทําดีกเ็ห็นดวยคอยสนับสนุนเอาใจเพื่อน 
3.3 ตอหนาวาสรรเสริญ คือ คอยยกยองเพือ่นตอหนาเพือ่เอาใจเพื่อน 
3.4 ลับหลังนินทาเพื่อน คือ เมื่อเพื่อนไมเห็น ไมไดยนิ กลับนินทาวารายตางๆ 

4. คนชักชวนในทางฉิบหาย คนชักชวนในทางฉิบหาย คบเพื่อนเพื่ออาศัยเพื่อนเปน
เครื่องมือหาความสนุกเพลิดเพลินของตน มีลักษณะ 4 ประการคือ 

4.1 ชักชวนดื่มน้ําเมา คือ ชักชวนใหเพื่อนดื่มสุราเมรัยซ่ึงเปนโทษทั้งตอ
ตนเองและผูอ่ืน 

4.2 ชักชวนเทีย่วกลางคืน เชน เที่ยวตามสถานบริการบันเทิงตางๆ 
4.3 ชักชวนใหมัวเมาในการเลน คือ เลนกีฬาหรือเลนเกมตางๆที่มีการพนนัอยูดวย 
4.4 ชักชวนเลนการพนนั หมายถึง การเลนการพนนัลวนๆ 
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ใบงาน 13.2 
เพลง ลุงขี้เมา วง คาราบาว 

 
  อุทาหรณของคนรุนเกา มีชายชราเปนคนขี้เมา งานการไมทําแกกนิแตเหลา กินตั้งแตเชาทุกวีว่ัน 
  เหตุการณผันแปรใหแบมือขอทาน รอนเรพเนจรแหลงทีค่นพลุกพลาน รางกายซูบโซ  
ผิวตัวดํากราน ตัวส่ันสะทาน...เพราะพิษสุราเรื้อรัง  
  เมื่อคร้ังยังหนุมแกเคยทํานา  มุงเอาหลังสูฟา...ปลูกขาวใหคนกิน หนี้สินลนตัวเพราะ   
มัวแตทํานา  ไมเคยเรียนรูวิชา...ที่นาก็หลุดลอย  
  มาเปนจับกังทีแ่บกหามวันยงัคํ่า เหน็ดเหนือ่ยแทบตายไดแตคาแรงตํ่าตํา่ แกเปนคนจน   
ที่เสียเปรียบเปนประจํา กล้ํากลืนความชอกชํ้า...ถาไมทําก็อดกิน  
  ในยามจะกินไมเคยเต็มอิ่ม ในยามจะนอนไมเคยเต็มตืน่ หลับลงคราวใดฝนรายทุกคนื 
สรางความขมขื่น...จนจิตใจออนแอ  
   ยามเจ็บไข รางกายสั่นสะทาน เพราะตองใชแรงงาน...ยิ่งกวาใชแรงววั คนเหมือนลุงตอง
ทํางานเหมือนควาย แตหนี้สินยังมากมาย...เกิดเปนควายดกีวาคน    
  หมดสิ้นปญญาของชาวนาบานนอก รอนเรเขามาเปนจับกังในบางกอก สูญสิ้นราคา
เพราะแกชราหัวหงอก  หาทางออกสุดทาย...ดวยสุราเมรัย  
  กินเหลาเขาไปยิ่งเลวรายซํ้าเกา  หาเงินมาไดแกกเ็อาไปกินเหลา  ยิ่งกลุมกย็ิ่งกินยิ่งกนิ     
ก็ยิ่งเมา  รางกายปวดราวเพราะโรครายคุกคาม  
  เชาวันหนึ่งมีคนพบศพขี้เมานอนตาย  อยูที่ใตสะพานลอย  (ซํ้า...) 
 

ครั้งที่ 14  การจัดการกับอารมณ 
 

จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 
 2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิการผอนคลายความเครียด 
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เนื้อหาหลัก     :  อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่มีทั้งทางบวกและทางลบ  การแสดงออกซึ่ง
พฤติกรรมทางอารมณและจะแสดงออกทางรางกาย  ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้น
ขึ้นอยูกับประสบการณและการเรียนรูของบุคคลแตละคนที่แตกตางกนัไป     
การแสดงออกทางอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุมอาจกอใหเกิด
ผลเสียตามมาได  การควบคมุอารมณหรือความสามารถในการจดัการกับอารมณ  
แสดงออกใหเห็นถึงความสามารถในการปรับตัวตอการดาํเนินชวีิต 

ระยะเวลา   :  90 นาที 
กิจกรรม   : “คิดแบบไมเครียด” 
อุปกรณ   : 1. ใบกิจกรรม “คิดแบบไมเครียด” 
     2. แผน DVD เพลง “ไทเกก 24 ทา รําหมู 

(http://www.youtube.com/watch?v=juw-vp4cqA8) 
     3. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
     4. ดินสอ / ยางลบ 
     5. กีตาร เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะ  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 13  และใหสมาชิกเลนดนตรีโดยใช เมาท

ออรแกน ในการเลนดนตรีตามแบบ  Improvisation  รวมกับการเลนกตีาร 
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 14 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะ

พัฒนาทักษะชวีิตในดานการจัดการกับอารมณ แตกอนทีจ่ะเขาสูกิจกรรมที่
เกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณ ในครั้งที่แลวเราไดเรียนรูและทําความเขาใจ
เกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิเสธ ไดฝกปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมติ ซ่ึงทําใหเรา
เกิดความมั่นใจที่จะใชการปฏิเสธตอรองกับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิง่ที่เรา
เห็นวาไมดี หรือเปนโทษมากยิ่งขึ้น และครูไดฝากงานใหกลับไปทําเปนการบาน 
คือ ใบงาน การปฏิเสธ เร่ือง “ไมตามใจเพือ่น” โดยใหไปฝกเขียนประโยค   
ตามขั้นตอนการปฏิเสธ ในสถานการณตาง ๆ ที่เคยประสบมา  กอนอื่นขอให   
พวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการ
เตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking 
Song  พรอมนําการเตนรํา ทัง้สองเพลงใชเวลา 5 นาท ี) 
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ผูนํากลุม  : “ตอไปเรามาเลนดนตรีกันกอนโดยใหทุกคนไดเปาเมาทออรแกนที่เตรยีมไวให
สําหรับ บางคนอาจใชเครื่องดนตรีอ่ืนกไ็ด ถาใครพรอมแลวเชิญ” 

สมาชิกกลุม : (รวมกนัเลนดนตรี รวมซักถาม และแสดงความคิดเหน็ในงานของเพื่อน) 
ผูนํากลุม  : “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการปฏิเสธไปใชกับเพื่อนคนอื่นๆ บาง และผล

เปนอยางไร” 
สมาชิกกลุม : (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม   : (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรบัคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการปฏิเสธ        

ไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่น ๆ แตสําหรับคนที่ยังไมมีโอกาสนําไปทดลองใช        
กับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่ไมเหมาะสม ครูขอใหนําเอาไปใชในโอกาส
ตอไป และใหนําเอาไปใชในชีวิตประจําวนัตอไปดวย” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลาย

ความเครียด (ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” / ดินสอ)           
ในขั้นตอนแรกนี้ใหเราวิเคราะหประโยคในตาราง มาดูพรอมๆ กันวา             
มีความรูสึกอยางไร ในแตละประโยคเมื่ออานแลวเกิดความรูสึกเครียด หรือไม
เครียด (ผูนํากลุมอานแตละประโยค และใหสมาชิกคิดตามไปทีละประโยค) 
ประโยคที่อานแลวเกดิความรูสึกเครียด ใหลองปรับเปลี่ยนประโยคนัน้เปน
คําพูดใหมทีแ่สดงถึงความไมเครียดวา ควรจะแกไขอยางไร” 

สมาชิกกลุม  : (คิดตามในแตละประโยค ตอบคําถาม แสดงความคิดเหน็เกีย่วกับประโยคตางๆ   
ที่แสดงถึงความรูสึกเครียด /ไมเครียด พรอมทั้งปรับเปลี่ยนประโยคใหเปน
ประโยคที่แสดงถึงความไมเครียด) 

ผูนํากลุม   : “พวกเราคิดวาความคิดของคนเรามีกี่ทาง คอืความคิดอะไร เรามีความคิดเห็น
อยางไรเกีย่วกบัความคิดในทางบวก (คิดแบบไมเครียด) และมีสาเหตุอะไรบาง    
ที่ทําใหเราเกิดความคิดในทางลบ (คิดแลวเครียด) เราคิดวาจะมวีิธีการอยางไร      
ที่จะชวยใหเรามีความคิดในทางบวก เพื่อไมใหเราเกิดความรูสึกเครียด” 

สมาชิกกลุม  : (ตอบคําถาม และแสดงความคิดเห็นในแตละประเด็นคําถามที่ผูนํากลุมนําสนทนา) 
ผูนํากลุม   : “จะเหน็ไดวาความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวก จะชวยผอนคลาย

ความเครียด ซ่ึงเปนการคิดทีน่ําเอาความสขุมาสูตน โดยการตั้งเปาหมายที่
สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิต มีสติอยูกับปจจุบัน เชน ฉันมี
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ความสุขที่ไดชวยเหลือผูอ่ืน ฉันทํางานหนกัเพื่ออนาคตทีด่ี  สวนความคิด
ในทางลบ จะทําใหมีความเครียด ทั้งนี้เพราะการตั้งความหวังที่สูงเกนิไป เชน 
ฉันนาจะทําไดดีกวานี้ หรือการตําหนิตนเองตอส่ิงที่ทําผิดพลาด เชน ความผิด
คร้ังนี้ทําใหฉนัหมดอนาคต หรือการไมอยูกับปจจุบันหมกมุนอยูกับความทุกข
ของตนเอง เชน ฉันหมดหวงัในชวีิต แตอยางไรก็ตามเราสามารถปรับเปลี่ยน
วิธีการคิดใหเปนบวกได เชน การมีอารมณขัน การมองปญหาอุปสรรควาเปน
บทเรียนที่จะทาํใหเราเขมแข็งขึ้น การมองโลกในแงดี ทั้งนี้เพื่อใชชวีิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข มีใครอยากจะแสดงความคิดเหน็เพิ่มเติมบางไหม” 
(ผูนํากลุมเก็บใบกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด / ดินสอ) 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
3. ผูนํากลุมนําสมาชิกฝกปฏิบัติวิธีการคลายเครียด จากเทปเสียงเพลงบรรเลงและปฏิบัติทาตางๆ

ตามผูนํากลุม 
ผูนํากลุม   : “ตอไปครูจะใหพวกเราไดฝกปฏิบัติการจัดการกับความเครียด จากทาการคลายเครียด

ดวยตนเองที่เรยีกวา “ไทเกก” กอนอื่นใหทุกคนฟงคําสั่งและทําทาประกอบตาม” 
สมาชิกกลุม  : (ทําตามคําสั่ง และฝกปฏิบัตวิิธีการคลายเครียด) 
ผูนํากลุม   : (เปดเทปเสยีงเพลงบรรเลงและเริ่มนําตามทาบริหารรางกายแบบ “ไทเกก”)  

(ใชเวลาประมาณ 10 ถึง 15 นาที) 
 
4.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกจิกรรมนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งทีไ่ดรับจากการทาํกจิกรรม” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรบัเปลี่ยนความคิดทางลบใหเปนความคิด

ทางบวกแลว การคลายเครียด หรือการจัดการกับความเครียด ดวยวิธีการที่ได
ฝกไปเมื่อสักครูนี้ ก็เปนอีกแนวทางหนึ่งทีช่วยใหคลายเครียดได ใหพวกเรา
จดจําวิธีการนีไ้ปใช ซ่ึงเราสามารถฝกไดดวยตนเองบอย ๆ ทุกครั้งที่รูสึกเครียด 
ใชเวลาประมาณ 10 นาที  จะชวยใหคลายเครียดได นอกจากนีก้ารฝกยงัสงผล
ตอการปรับตัวและการเผชิญกับความเครียดไดโดยไมมีผลติดตามมาในทางลบ  
เชน  เมื่อเครียดแลวคลายเครียดดวยการกนิเหลา  เสพยาเสพติด  ซ่ึงทําให
เกิดผลเสียตามมาได  มีใครจะแสดงความคดิเห็นเพิ่มเติมบาง” 
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สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
 
 
 
 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : (ผูนํากลุมแจกเอกสารใบความรู เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” และแจกใบงาน เร่ือง 

“คิดแบบไมเครียด”) “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทุกคนทีใ่หความรวมมอืในการ
ทํากิจกรรมดวยดี และกอนจากกันในวันนี้ ครูมีการบานใหกลับไปวเิคราะห
ตนเอง ในชวีิตที่ผานมาวามีความคิดในทางลบอะไรบาง และใหปรับเปลี่ยน
เปนความคิดทางบวก ใหบันทึกลงในใบงานเรื่อง “คิดแบบไมเครียด”  
นอกจากนี้ มีเอกสารเพิ่มเตมิใหกลับไปอานและทําความเขาใจเกี่ยวกบัการ
ปรับเปลี่ยนความคิด  เราจะพบกันครั้งตอไปในวนัที่......เวลา......น. สําหรับ
วันนี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพยีงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 14 
        3. จากใบงาน 
 

ใบงาน 14.1 
คิดแบบไมเครียด 

 
คิดอยางไรไมใหเครียด 
1. คิดยืดหยุนใหมากขึ้น อยาจริงจัง เขมงวดจับผิด หรือตดัสินถูกผิดตัวเอง หรือ

ผูอ่ืนตลอดเวลา รูจักผอนหนกั ผอนเบา ผอนสั้น ผอนยาว ลดทิฐิมานะและที่สําคัญควรรูจัก        
การใหอภัยก็จะทําใหชวีิตมคีวามสุขขึ้น และมีความเครยีดนอยลง 

2. คิดอยางมีเหตุผล ไมดวนเช่ืออะไรงายๆ ไมดวนสรุปอะไรงายๆ ใหพยายามใช
เหตุผลตรวจสอบขอเท็จจริง ความเปนไปได ไตรตรองใหรอบคอบ เพราะนอกจากจะไมทําให     
ตกเปนเหยื่อใหใครหลอกเอางาย ๆ แลว ยงัสามารถตัดความกังวลใจเลก็ๆ นอยๆ ไปไดอีก 
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3. คิดหลาย ๆ แงมุม มองหลาย ๆ ดาน ทั้งดานดแีละไมดี จําไวเสมอวา ทุกอยาง
ตองมีขอดีและขอเสีย จึงไมควรมองดานใดดานหนึ่งเพยีงดานเดยีวใหใจเปนทุกข และที่สําคัญ   
ควรหัดคิดหัดมองในมุมของคนอื่นดวย อยางที่เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา กจ็ะชวยใหเรามอง
อะไรไดกวางไกลกวาเดิม 

4. คิดแตเร่ืองดีๆ เพราะหากวาคิดแตเร่ืองรายๆ เร่ือง ความลมเหลวผิดหวังหรือ
เร่ืองที่เปนทุกข ก็จะทําใหเครียดมากขึ้น ควรคิดถึงเรื่องด ีๆ ใหมาก ๆ นอกจากไมทําใหเครียดแลว
ยังทําใหสบายใจมากขึ้น 

5. คิดถึงคนอื่นบาง อยาหมกมุนแตเร่ืองของตัวเองเทานัน้ เปดใจใหกวางรับรู
ความรูสึกและความเปนไปของคนอื่นและคนใกลชิด ใสใจที่จะชวยเหลือแกไขปญหาของผูอ่ืน   
ในสังคม บางครั้งจะพบวา ปญหาหรือความเครียดที่กําลังเผชิญอยูนั้นเปนเรื่องเล็กนิดเดยีวเมื่อเทยีบ
กับปญหาของผูอ่ืน ซ่ึงความรูสึกแบบนี้จะทําใหเครียดนอยลง จะชวยใหรูสึกดีขึ้น ยิ่งถาสามารถ
ชวยใหผูอ่ืนแกไขปญหาได ก็จะทําใหสุขใจมากขึ้นเปนทวีคูณ 
 

ครั้งที่ 15   การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจขั้นตอนการจัดการกับอารมณ 
     2. เพื่อใหสมาชิกสามารถใชทักษะการจดัการกับอารมณในสถานการณตางๆ 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 เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะ 
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกจิกรรมครั้งที่ 14 และใหสมาชิกฝกสมาธิโดยนั่งสงบนิ่ง

โดยใหปลอยความรูสึกไปกบัเสียงเพลงบรรเลง 
ผูนํากลุม    : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 15 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรม    

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิตในดานการจัดการกับอารมณ  
จากคราวทีแ่ลว เราไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความคิด เพื่อคลายความเครียด 
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ไดฝกปฏิบัติวธีิการคลายเครียดดวยตนเอง  กอนอื่นใหทกุคนนั่งอยูในทา        
ที่สบายและหลับตาใหใจจับอยูกับเสียงเพลง  ขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรํา
ตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรียมความพรอมกอน” (ผูนํากลุม
เปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – 
Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา     
ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )     

ผูนํากลุม    : “ครูไดฝากการบานใหกลับไปวิเคราะหชวีิตตนเองที่ผานมาวามีความคิด
ในทางลบอะไรบาง และใหเปลี่ยนเปนความคิดทางบวก หลังจากที่จบเพลง
แลวใหพวกเราไดแลกเปลีย่นความคิดกัน” 

สมาชิกกลุม  : (สงบนิ่งจากนัน้นําเสนองาน รวมซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับกิจกรรมวันนี้ เราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจัดการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกับอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม กอนอื่นครูอยากทราบวา เมื่อพวกเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธ 
ไมพอใจ ผิดหวัง หรืออ่ืน ๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําให
อารมณดีขึ้นไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันซักถาม และแสดงความคิดเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทาํและ
คําพูดของเพื่อน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยการใหขอมลูที่เปนประโยชนตอ
เพื่อน เปนตน) 

 
3. ผูนํากลุมแจกใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” และอธิบายขั้นตอนการจัดการกับอารมณ 
ผูนํากลุม   : “วิธีการจัดการกับอารมณทางลบที่สมาชิกเลาใหกลุมฟง จะเห็นไดวาแตละคน

ก็มีวิธีแตกตางกันออกไป ทั้งนี้อาจเปนเพราะการเรียนรูและประสบการณ        
ที่แตกตางกัน ดังนั้นวันนีเ้ราลองมาเรียนรู และฝกฝนทักษะการจัดการกับ
อารมณตามใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” ซ่ึงอาจเปนอีก
แนวทางหนึ่งที่สามารถจัดการหรือควบคุมอารมณทางลบของเราได” 

สมาชิกกลุม  : (ฟงและอานทาํความเขาใจใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ”) 
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ผูนํากลุม   : “จากใบความรู เร่ือง “ทักษะการจัดการกับอารมณ” การจดัการหรือการควบคุม
อารมณเปนทกัษะทีเ่รียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ (1) 
สํารวจอาการที่เกิดในขณะนั้น วาเปนอาการของอารมณหรือความรูสึกอะไร 
เชน มือส่ัน ใจสั่น ตัวส่ัน เปนตน  (2) การคาดการณผลดผีลเสียของการแสดง
อารมณหรือความรูสึกนั้นออกมา  (3) ควบคุมอารมณดวยวิธีการตางๆ เชน 
หายใจเขาออกยาวๆ นับเลข 1 ถึง 10 ชาๆ หรือนับตอไปเรื่อยๆ จนรูสึกวา
อารมณสงบลง ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้นๆ ชั่วคราว 
กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูที่การหายใจเขาออก (4) สํารวจอาการของตนเอง
อีกครั้งวาสงบลง และชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณได มีใคร
จะซักถามหรอืมีขอสงสัยบางไหม” (ผูนํากลุมตอบคําถาม ถามี) 

    : “ตอไปจะใหพวกเราไดฝกทกัษะการจัดการกับอารมณ โดยใหยกตัวอยางของ
สถานการณทีท่ําใหเรามีอารมณในทางลบ เชน โกรธแคน หงุดหงิด ไมพอใจ 
หรือ  อ่ืนๆ  ที่เคยประสบมา และหาทางแกไขใหเหมาะสม โดยวเิคราะห     
ตามขั้นตอนของทักษะการจดัการกับอารมณ และเขียนลงในใบงานที่ครูจะ
แจกให ครูใหเวลาประมาณ 10 นาที”  (ผูนํากลุมแจกใบงาน “ทักษะการจัดการ
กับอารมณ” แจกดินสอ / ยางลบ) 

สมาชิกกลุม  : (ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ โดยวิเคราะหตามขั้นตอน 4 ขั้นตอน) 
ผูนํากลุม   : (สังเกตวาสมาชิกทํากิจกรรมเสร็จแลว) “ใหเลาใหกลุมฟงวา  เมื่อเกดิอารมณ

หรือความรูสึกในทางลบแลว  สามารถวิเคราะหตามขั้นตอนของทักษะ       
การจัดการกับอารมณอยางไรบาง ใหเพื่อน ๆ ชวยกนัซักถามและแสดง      
ความคิดเหน็ดวย” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
 
4.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํากจิกรรมและใหสมาชิกเลนดนตรีดวย

เมาทออรแกน และเครื่องประกอบจังหวะรวมกับผูนํากลุม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทํา

กิจกรรมและกอนอื่นมารวมเลนดนตรีกันอกีครั้ง” 
สมาชิกกลุม  : (รวมเลนดนตรีจากนั้นแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : “ใหสมาชิก ใชเมทออรแกน เปาเพลงตามความรูสึกโดยไมคํานึงวาจะเปนเพลง

หรือไม  โดยใหเลนตามที่ครูเลนนํา” 
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สมาชิกกลุม  : (รวมเปาเมาทออรแกนจากนั้นแสดงความรูสึก และบอกสิ่งที่ไดรับจากการทํา
กิจกรรม) 

ผูนํากลุม   : “การที่เราใชเมาทออรแกนในการเปาเพื่อระบายความรูสึกมันก็เปนอีกวิธีหนึ่ง
ที่จะสามารถทําใหเรารูสึกผอนคลายได”  

 
 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง ที่มีทั้งทางบวก

และทางลบ การแสดงออกซึ่งพฤติกรรมทางอารมณจะแสดงออกทางรางกาย  
เชน มือส่ัน  ปากส่ัน ใจสั่น หรืออาจถึงขั้นทํารายดวยวิธีการที่รุนแรง ซ่ึงจะ 
ดวยวิธีการใดนั้นขึ้นอยูกับประสบการณ และการเรียนรูของบุคคลแตละคน   
ที่แตกตางกันไป การจัดการหรือการควบคมุอารมณเปนทักษะทีเ่ราสามารถ
เรียนรูและฝกฝนได โดยเฉพาะในวยัของเยาวชน ซ่ึงกําลังอยูในวัยรุน จะมี
อารมณหลายรูปแบบ และเปลี่ยนแปลงงาย และยังไมสามารถควบคุมอารมณ
ไดดีพอ ขอใหทุกคนไดนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ      
การฝกฝนบอยๆ จะชวยใหมีความอดทนจากผลกระทบที่ไดรับจากภายนอก  
นอกจากนี้ ความสามารถในการควบคุมอารมณ ยังแสดงออกใหเห็นถึง
ความสามารถในการปรับตัวตอการดําเนินชวีติอีกดวย มีใครจะแสดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมหรือมขีอสงสัยที่อยากจะถามบาง” (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
5. ผูนํากลุมนัดหมายวนั เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมครั้งตอไป และมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ ครูขอขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี  

เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่.....เวลา....น. สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากจิกรรม
เพียงแคนี้ สวสัดี” 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 15 
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ใบงาน  15.1 
ทักษะการจัดการกับอารมณ 

 
1. การรูเทาทันอารมณตนเอง ในแตละขณะวาเปนอยางไร รูสึกอยางไร เปลี่ยนแปลง

ไปอยางไร ขอนี้เปนจดุเริ่มตนที่สําคัญที่สุด เพราะจะเปนการยับยั้งพฤติกรรมตอบสนองที่เกิดขึ้น คือ 
จะใหอารมณที่เกิดขึ้นนี้เปนเพียงองคประกอบหนึ่งที่มีผลตอพฤติกรรมตอบสนองของเราเทานั้น 

2. ยอมรับอารมณของตนเอง ยอมรับตามทีเ่ปนจรงิ ยอมรับวาเรามคีวามรูสึกนั้นอยู 
เชน เรามีความกลัว ความโกรธ ความคับของใจ หรือความดีใจ สุขใจ เปนการมองอยางไมตัดสิน
ถูกผิด การยอมรับวาอารมณนั้นๆ เปนของตนเองเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตนเอง ไมโทษวาเปน
เพราะสิ่งโนนสิ่งนี้ทําใหเรามีอารมณความรูสึกเชนนี ้ตัวอยาง เชน "ฉันรูสึกผิดหวัง" แทนที่จะเปน    
"เขานาจะบอกฉันตั้งแตเมื่อวานนี้เขามาชวยไมได" และ "ฉันจะมัว่แตผิดหวังอยูอยางยิ่งนี้หรือจะ
ทํางานที่คางใหเสร็จเสีย" แทนที่จะเปน "เขาตองทําตัวใหดีกวานี้ ฉันทนตอไปไมไดอีกแลว"      
การฝกปฏิบัติในขอ 1 และ 2 ขางตนนี้ จะเปนการงายหากเริ่มขณะที่ตนเองมีจิตใจทีส่งบพอสมควร 
อาจเปนชวงตืน่นอนใหมๆ หรือกอนเขานอน โดยใหสังเกตวา ณ ขณะนั้น ตนเองมีอารมณ
ความรูสึกเชนไร ตอจากนัน้ใหมองอารมณที่เกดิขึ้นใหนานขึ้นดวยทาทีเปนกลาง ไมหงุดหงดิ   
หรือพยายามกดอารมณเมื่อตนเองเกิดอารมณดานลบหรือช่ืนชม อยากใหอารมณดานบวก           
อยูกับตนนานๆ กลาวคือไมไปตอเสริมอารมณที่เกิดขึน้ ควรฝกสังเกตติดตามอารมณใหไดนาน
อยางนอยรอบละ 5-10 นาที และคอยๆ เพิ่มจํานวนรอบขึ้น เมื่อฝกปฏิบัติจนชํานาญแลวจึงนํามา  
ฝกปฏิบัติในชวงกลางวนัซึ่งมีส่ิงเราตางๆ เพิ่มมากขึ้น 

3. การควบคุมอารมณ เปนความสามารถที่จะจดัการกับอารมณที่เกิดขึน้ไดอยาง
เหมาะสม โดยเฉพาะอารมณในทางลบ เชน ความโกรธ ฉุนเฉียว อารมณทุกอยางเกดิขึ้นกับเราได 
แตมิใชจะแสดงออกไปทุกอารมณที่เกิดขึ้นกับเรา ผูที่มีวุฒิภาวะทางอารมณยอมสามารถควบคุมอารมณ
ที่เกดิขึ้นอยูในขอบเขตทีเ่หมาะสมตามแตสถานการณ รูจักระบายอารมณออกในรูปแบบที่เหมาะสม 
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4. เติมพลังใจใหตนเอง อันจะเปนการสงเสริมพื้นอารมณใหอยูในระดับบวก   
เปนสิ่งที่ตองจดัเวลาใหเหมาะสม มีอยู  2 กิจกรรมที่หากทําสม่ําเสมอจะใหผลดี ไดแก การออก
กําลังกายและการทําจิตใจใหสงบ เชน หากเครียดเนื่องจากที่ทํางานมีการเปลี่ยนหวัหนางานใหม 
ซ่ึงไมคอยรับฟงหรือเห็นความสําคัญของตนเองเหมือนแตกอน แนวทางในการแกไขคือการทํางาน
ในหนาที่ที่รับผิดชอบใหด ีมีผลงานใหหวัหนารูสึกวาเราไววางใจได ในขณะเดยีวกนั แทนทีจ่ะให
จิตใจตกอยูกับอารมณหงุดหงิด ขุนมัวอยูตลอด เราก็ควรหากิจกรรมที่ผอนคลาย เชน เสาร-อาทิตย
ก็อาจไปเทีย่วในสถานที่ที่ตนเองเคยสนใจแตยังไมไดไปบาง หางานอดเิรกทํา เชน เล้ียงปลา      
เลนดนตรี พบปะสังสรรคกับเพื่อนที่ไมเคยเจอกนันาน เหลานี้จะทําใหจิตใจผอนคลาย            
ความตึงเครียดลงซึ่งก็จะสงผลมาถึงสภาพอารมณในที่ทํางานใหดขีึ้นตามไปดวย 

5.  มีเจตคติและความคิดในเชิงบวก ซ่ึงจะเปนปจจยัที่สําคัญที่สุดในการ ดําเนิน
ชีวิตที่ดีงาม ดงั คํากลาวที่วา "คิดดี ยอมพดูดี ทําดี" ในที่นีค้ือการมองสิ่งตางๆ ที่เกิดขึน้ในทางบวก 
รูจักมองบุคคลหรือเหตุการณที่เกดิขึ้นในแงมุมอื่นที่ตางไปจากเดิม ฝกตนเองใหมีอารมณขัน      
การฝกคิดหรือมองสิ่งตางๆ ในหลายๆ แงมุมจะทําใหเราไมติดกรอบ หรือติดกับมายาคติที่สรางขึ้น 
เชน ถาเราติดอยูกับมุมมองแตวาเพื่อนรวมงานคนนี้เปนคนเหน็แกตวั พอเขาทําอะไรที่สอลักษณะ
เชนนั้น เราก็จะไปเสริมขอมูลเดิมของเราทันที ขณะทีใ่นเวลาอื่นเขาไมมีทาทีเชนนั้นเรากลับมอง  
ไมเห็น เรียกวาสมองเราไมไดจัดโปรแกรม ใหรับขอมูลที่เกี่ยวกับคนๆ นี้ในดานบวก 

6. การรูสึกดีตอตนเอง ผูที่รูสึกดีตอตนเองจะมีความรูสึกพงึพอใจกับสภาพปจจุบัน 
เพราะเขาใจดวีาคนเรายอมมีจุดเดนจุดดอยในแตละดานแตกตางกันไป 
 

ครั้งที่ 16  การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวธีิวิเคราะหอารมณเจ็บปวดตามทฤฎี ABC  

               2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูการมีสติ และการควบคุมอารมณ 
เนื้อหาหลัก   :    ทฤษฎีเหตผุล  -  อารมณ (CBT) เปนการใหการปรึกษาทั่วๆไปบนพืน้ฐาน  

ของการสันนิษฐานวาปญหาทางอารมณ เปนผลมาจากความคิดที่ผิดเกีย่วกับ
เหตุการณตางๆ มากกวาจะเกิดจากเหตกุารเอง นอกจากนี้มันเกีย่วของกับ
ระบบ  ความรู -  อารมณ - พฤติกรรม ความคิดนี้แสดงใหเห็นดวยทฤษฎี ABC  
ทฤษฎีที่รบกวนอารมณโดยที่  A คือกิจกรรมของเหตุการ B  เปน ความเชื่อ
ทั้งหลายเกีย่วกับเหตกุารณ C  เปน ผลลัพธของอารมณและพฤติกรรม  

ระยะเวลา   :  90 นาที 
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กิจกรรม   : “ทฤษฎี เอ บี ซี ” 
อุปกรณ   : 1. ใบงาน เร่ือง “คิดแบบไมเครียด” 
     2. กระดาษ ดนิสอ / ยางลบ 
     3.เทปเพลงบรรเลงเพื่อทําสมาธิ (Mozart for Meditation , Flute Quatertet No 1) 
     4. กีตาร เมทออรแกน และเครื่องประกอบจงัหวะ 
 
 
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 15   
ผูนํากลุม   : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 16 ที่เราพบกัน สําหรับวันนี้เราจะ

พัฒนาทักษะชวีิตในดานการจัดการกับอารมณอีกครั้งหนึง่ หลังจากที่เราได
เรียนรูการจดัการกับอารมณมาแลวสองครั้ง  กอนอื่นขอใหพวกเราจัดแถวและ
เตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน”  
(ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  
Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนํา
การเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที ) ใครมีเร่ืองอะไรจะนําเสนอหรือไม 
กอนที่เราจะไดเรียนรูในกจิกรรมตอไป” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนอขอซักถาม ถามี) 
ผูนํากลุม   : “นอกจากนี้แลว มีใครที่นําเอาวิธีการผอนคลายความเครียดไปใชแลวบาง” 
สมาชิกกลุม  : (ตอบคําถาม ถามี) 
ผูนํากลุม   : (กลาวชมเชย) “ดีมาก สําหรับคนที่ไดมีโอกาสนําเอาขั้นตอนการผอนคลายอารมณ

ไปฝกปฏิบัติกบัเพื่อนคนอื่นๆ แตสําหรับคนที่ยังไมมีโอกาสนําไปทดลองใช
กับเพื่อนที่มาชวนไปทําในสิ่งที่ไมเหมาะสม ครูขอไดใหนําเอาไปใชในโอกาส
ตอไปในชวีิตประจําวนั” 

 
2. ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูกิจกรรม “ทฤษฎี เอ บี ซี” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ พวกเราจะไดเรียนรูวิธีการวิเคราะหอารมณ  ใหทุกคนลองคิดถึง

ประสบการณ ที่ทําใหทุกขใจในชวงเดือนที่ผานมาหรือนานกวานั้น ใครจะเปน
อาสาสมัครมาเลาใหครูฟง ” 

สมาชิกกลุม  : (อาสาสมัครเลาถึงเหตุการณที่ผานมาใหสมาชิกฟง ) 
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ผูนํากลุม   :  “พวกเราคิดวาจากเหตุการณที่เพื่อนเลามานั้นแสดงใหเห็นถึงวา  เมื่อเรามี
ความรูสึกรวมกับสถานการณที่ไมดี  เชน  เร่ิมรูสึกไมพอใจ อารมณนัน้คือ      
C   เมื่อเรามีอารมณนั้น โดยทั่วไปเราจะมพีฤติกรรมรวมดวย เชน หนาบูดบึ้ง   
เราอาจจะคิดวา  A เปนสาเหตุใหเกิด C  เรารูวาสิ่งนั้นไมเปนจริงเสมอไป 
เพราะผูคนจะมีปฏิกิริยาแตกตางกันมากในสถานการณเหมือนๆ กัน  เหตุที่
ตางกันคือ B ใครมีความเชื่อ หรือ  B  เกี่ยวกับเหตกุารณ ไหนบาง  ลองแยก
ความเชื่อเกีย่วกับเหตกุารณไดหรือไม ” 

สมาชิกกลุม  : (ตอบคําถาม และแสดงความคดิเห็นในแตละประเดน็คําถามที่ผูนํากลุมนําสนทนา) 
ผูนํากลุม   :  “สมาชิกดูแบบจําลอง ABC แลว  เราคิดวาเราจะมีความรูสึก C แตกตางกัน

อยางไร ถาเรามี B หรือความเชื่อในสถานการณนัน้แตกตางกัน   
สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ถาม)ี 
ผูนํากลุม   : “ตอไปใหแบงกลุมแลวชวยกนัระดมความคดิ วา  ก. อารมณหรือความรูสึก  

มาจากไหน หรือเกิดจากอะไร ข. ถาเราเปลี่ยนแปลงความเชื่อของเรา มีอะไร
เกิดขึ้นกับความรูสึกของเราบาง ค. จําเปนหรือไมที่คน 2 คนจะมีความรูสึก
เหมือนกนัเกีย่วกับสถานการณนั้นๆ และทีใ่ชเปนเพราะอะไร และหากไมใช
เปนเพราะอะไร” 

สมาชิกกลุม  : (ทําตามคําสั่ง และระดมความคิดเห็น) 
 
3.ผูนํากลุมใหสมาชิกทบทวนทาคลายเครียดการบริหารรางกายแบบ “ไทเกก” โดยปดเสียงเพลง
บรรเลงเพื่อทําสมาธิ (Mozart for Meditation, Flute Quatertet No 1) แทนโดยใชความดัง
พอประมาณ จากนั้นใหสมาชิกทบทวนเรื่อง “คิดแบบไมเครียด” และเลนดนตรีเมาทออแกน     
เปนการบททวนอีกครั้ง  
ผูนํากลุม   : “ใหทบทวนการบริหารรางกายแบบไทเกกอีกครั้ง 
สมาชิกกลุม  : (ทบทวนทาบริหารรางกาย) 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมนี้ ใหแตละคนไดบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : “ขอใหทบทวนกิจกรรม “คิดแบบไมเครยีด” อีกครั้ง 
สมาชิกกลุม  : (ทบทวนใบงาน “คิดแบบไมเครียด) 
ผูนํากลุม   : “การที่เราใชเมาทออรแกนในการเปาเพื่อระบายความรูสึกเมื่อคร้ังที่ผานมา  

เห็นวาพวกเราสนใจและชอบครูขอใหเราไดเลนดนตรีดวยเมาทออแกนอีกครั้ง  
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สมาชิกกลุม  : (รวมกนัเลนดนตรี ) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “นอกจากการปรับเปลี่ยนความเชี่อแลว ความรูสึกเปลี่ยนแปลง

ไปดวยหรือไม เมื่อมีความคิดเกี่ยวกับเหตุการณนั้นเปลี่ยนไป และเราจะประยุกต
ขอมูลที่เราไดเรียนรูในวันนี้ใชกับสถานการณของเราในอนาคตอยางไร ” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น ) 
 
 
4. ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไปและมอบหมายงาน 
ผูนํากลุม   :  “สําหรับวันนี ้ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี     

เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่......เวลา........น. สําหรับวันนี้ขอยุติ                
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล : 1. สังเกตจากการใหความรวมมือของสมาชิกกลุม 
     2. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 16 
        3. จากการแสดงความคิดเห็น 
 

ครั้งที่ 17  การจัดการกับอารมณ (ตอ) 
 
จุดมุงหมาย  : 1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวาอารมณ และความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอย

ชวยเหลือ แตอารมณและความรูสึกบางอยางเปนสิ่งคอยขัดขวาง 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
อุปกรณ   : 1. การดเขียนคําเกี่ยวกับความรูสึก อารมณ  
     2. กระดาษฟลิปชารท/ปากกามารคเกอร ฝดินสอ/ยางลบ /กระดาษเปลา และสีเทียน  
     3. เทปเพลงบรรเลง Adagio for Volin & Orchestra K261  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 16  
ผูนํากลุม    : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 17 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรม    

ในวนันีย้ังคงเกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะชีวิต ในดานการจัดการกับอารมณ  
จากคราวทีแ่ลว เราไดเรียนรูวิธีการปรับเปลี่ยนความเชื่อเกี่ยวเหตกุารณ       
เมื่อเราเปลี่ยนความเชื่อจากเหตุการณหนึ่งทําใหเรามีอารมณและความรูสึก
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เปล่ียนไปเชนกัน  กอนอืน่ขอใหพวกเราจดัแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลง
เหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อเตรยีมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลง
แผน DVD เพลงประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” 
และเพลง   Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทัง้สองเพลงใชเวลา      
5 นาที ) กอนที่จะเขาสูกิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคิดเห็นบาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น) 
 
2.  ผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูกิจกรรม “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” 
ผูนํากลุม   : “สําหรับกิจกรรมวันนี้ เราจะไดเรียนรูขั้นตอนการจัดการกับอารมณและ

สามารถนําทักษะการจัดการกับอารมณไปใชในสถานการณตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม  กอนอื่น ครูอยากทราบวาเมื่อเรามีอารมณในทางลบ  เชน โกรธ    
ไมพอใจ ผิดหวัง หรืออ่ืนๆ เรามีวิธีการจัดการกับอารมณเหลานัน้ หรือทําให
อารมณดีขึ้นไดอยางไร ใหเลาจากประสบการณของตนเอง ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันซักถาม และแสดงความคดิเห็นดวย” 

สมาชิกกลุม  : (สํารวจตนเองเกี่ยวกับอารมณในทางลบ แสดงความคิดและความรูสึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั เปดเผยตนเอง ใสใจตอการกระทาํและ
คําพูดของเพื่อน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยการใหขอมลูที่เปนประโยชน    
ตอเพื่อน เปนตน) 

 
3.  ผูนํากลุมแจกใบงาน เร่ือง “ชวยเหลือหรือขัดขวาง” และอธิบายขั้นตอนการทํากิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “ใหแบงกลุมๆ ละ 3 ถึง 4 คน แลวชวยกันเขียนคําเกี่ยวกบัความรูสึก และ 

อารมณดังตอไปนี้ รัก กลัว กงัวล เศรา อดทน ฯลฯ  เขียนใหเพียงพอกับ    
ความตองการที่จะเขยีนในกระดาษการด  ” 

สมาชิกกลุม  : (แบงกลุมและเขียนบัตรคํา) 
ผูนํากลุม   : “เมื่อแตละกลุมเขียนบัตรคําที่แสดงขอความถึงอารมณตางๆ แลวใหชวยกัน

อภิปรายเกีย่วกับแนวคิดอารมณและความรูอยางไรที่ชวยเหลือ และอยางไร    
ที่เปนอารมณและความรูสึกที่ขัดขวาง  คือเราไดมีประสบการณเกีย่วกบัการ
เพิ่มพลังใหเราและใหผลทางบวก สวนความรูสึกและอารมณที่ขัดขวาง คือ    
ส่ิงที่ใหผลในทางลบตอความสัมพันธกับคนอื่น มีความรูสึกทางลบตอตัวเอง 
อารมณเสีย หรือบางครั้งทําใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหา”  

สมาชิกกลุม  : (อภิปรายรวมกัน) 
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ผูนํากลุม   :  “ใหแตละกลุมแยกคํารวมไวแตละประเภท ที่ชวยเหลือหรือขัดขวาง หรือ    
บางคําอาจจะเปนไดทั้งสองอยาง  และใหแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน 
เมื่อทําเสร็จแลวใหเขียนคําลงบนกระดาษฟลิปชารดภายใตหวัขอชวยเหลือ
และขัดขวาง ตามความเหน็ของเยาวชนสวนใหญ สําหรบัคําที่มีความเห็นไม
สอดคลองใหใสไวในกลุมที่ 3 และใหชวยตอบวา คํากลุมไหนมากกวากัน 
ชวยเหลือหรือ ขัดขวาง  คําบางคํายากที่จะจดักลุมกวาคําอืน่หรือไม ทําไมถึง
คิดเชนนัน้ อะไรที่คุณคิดวาคือความแตกตางระหวางความรูสึกชวยเหลือกับ
ความรูสึกขัดขวาง” 

สมาชิกกลุม  : (นําเสนองาน ซักถาม และแสดงความคิดเห็น) 
ผูนํากลุม   : สมาชิกกลุมเกดิการเรียนรู มคีวามเขาใจเกีย่วกับแยกแยะความรูสึก อารมณ

ความรูสึกหรือประสบการณแบบไหนที่เยาวชนเคยมี และแบบไหนที่อยากม)ี  
 
4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกระบายสีในวงกลมมันดาลา และฟงเพลงบรรเลงประกอบ 
ผูนํากลุม   : “วันนีจ้ะใหพวกเราลองระบายความรูสึกโดยถายทอดความรูสึกนั้นลงเปน  

ภาพศิลปะในวงกลมที่เรียกวา  “มันดาลา”  เปนวงกลมสองวง โดยใหระบายสี 
และเขียนรูปทรงอยางไร ก็ไดตามความรูสึกและความนกึคิดของตัวเราเอง 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึกและลงมือวาดภาพมันดาลา  ครูใหเวลา 10 นาที) 
ผูนํากลุม   : “การวาดภาพในวงกลม “มันดาลา” เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยทําใหเรามี      

ความสงบ ผอนคลายขึ้นซึ่งจะชวยใหเราสามารถจัดการกับอารมณไดดี”  
 
5.  ผูนํากลุมสอบถามความรูสึก และส่ิงที่ไดรับจากการทาํกิจกรรม 
ผูนํากลุม   : “จากกิจกรรมวันนี้ ใหแตละคนบอกความรูสึก และสิ่งที่ไดรับจากการทํากิจกรรม” 
สมาชิกกลุม  : (แสดงความรูสึก และบอกสิง่ที่ไดรับจากการทํากิจกรรม) 
ผูนํากลุม   : (สรุปเพิ่มเติม) “จะเหน็ไดวาอารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่ง ที่มีทั้งทางบวก

และทางลบ ซ่ึงจะดวยวิธีการใดนั้นขึน้อยูกับประสบการณ และการเรียนรูของ
บุคคลแตละคนที่แตกตางกนัไป   มีใครจะแสดงความคดิเห็นเพิ่มเติมหรือมีขอ
สงสัยที่อยากจะถามบาง” (ผูนํากลุมตอบขอสงสัย ถามี) 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็นเพิ่มเติม ถามี) 
 
6.  ผูนํากลุมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการทํากจิกรรมครั้งตอไป ซ่ึงจะเปนการทํา

แบบทดสอบทักษะชวีิตอีกครั้ง 
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ผูนํากลุม   : “สําหรับวันนี้ ครูขอบใจทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากิจกรรมดวยดี     
เราจะพบกันครั้งตอไปในวันที่......เวลา........น. สําหรับวันนี้ขอยุติ                
การทํากิจกรรมเพียงแคนี้ สวัสด”ี 

การประเมินผล :  1. จากการตอบแบบประเมนิ 
     2. สังเกตจากการใหความรวมมือของกลุม 
     3. จากการบันทึกเทปเสียงคร้ังที่ 17 
 

ครั้งที่  18  การยุติการใหการปรึกษา 
 

จุดมุงหมาย  : เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนกจิกรรมตางๆ และเปนการยุตกิารใหการปรึกษาแบบกลุม 
ระยะเวลา   : 90 นาที 
กิจกรรม   : “บทสรุปกิจกรรมการใหการปรึกษาแบบกลุมที่ผสมผานกิจกรรมดนตรี” 
อุปกรณ   : 1. เทปเพลงบรรเลง  
     2. อุปกรณดนตรี เชน กีตาร เครื่องประกอบจังหวะ  
วิธีดําเนินงาน :  
1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชกิ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 17  
ผูนํากลุม    : “สวัสดี สมาชิกทุกคน คร้ังนีเ้ปนครั้งที่ 18 ของการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรมใน

วันนีย้ังคงเกีย่วของกับการพฒันาทักษะชีวติทุกทักษะดังที่ครูจะสรุปใหกอน
อ่ืนขอใหพวกเราจัดแถวและเตนรําตามเพลงบรรเลงเหมือนเมื่อคร้ังที่แลวเพื่อ
เตรียมความพรอมกอน” (ผูนํากลุมเปดเพลงบรรเลงแผน DVD เพลง
ประกอบการเตนรํา  คือเพลง  Offenbach – Polka  “Like Paris” และเพลง   
Scottish Hiking Song  พรอมนําการเตนรํา ทั้งสองเพลงใชเวลา 5 นาที )   
กอนที่จะเขาสูกิจกรรมตอไปมีใครจะแสดงความคิดเหน็บาง” 

สมาชิกกลุม  : (แสดงความคดิเห็น) 
 
2. ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมกนัรองเพลงโดยเรียงลําดับจากเพลงในกิจกรรมที่ 1 ถึงกิจกรรมที่ 17 เมื่อ

จบเพลงในแตละกิจกรรมใหทบทวนโดยตัง้คําถามแกสมาชิกวา เพลงตาง ๆ ที่เลนจบไปแลวเปน
กิจกรรมเกีย่วกับทักษะชีวติใด  
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ผูนํากลุม    :   “ครูจะเลนดนตรีตามลําดบัจากกจิกรรมที่ 1 ไปจนถึงกจิกรรมสุดทาย            
เมื่อจบเพลงขอใหพวกเราชวยกันสรุปวาเพลงที่ครูเลนเปนเพลงใน       
กิจกรรมอะไร  และขอใหพวกเรารวมกันเลนดวยกันทกุคน” 

สมาชิกกลุม    : (สมาชิกรวมกันเลนดนตรแีละรวมกันสรุปกิจกรรม) 
 
 
 
 
 
3. ผูนํากลุมกลาวสรุปและยุตกิารใหการปรึกษา  
ผูนํากลุม   :  “สําหรับการทํากิจกรรมการใหการปรึกษาแบบกลุม จนกระทั่งมาถึงกิจกรรม  

ในวนันี้ ถือไดวาเราไดพัฒนาทักษะชวีิตจนครบทั้ง 4 ดาน  แลว  คือ การเห็น
คุณคาในตนเอง  การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง  และการ
จัดการกับอารมณ  ครูขอขอบใจทุกคนทีต่ลอดระยะเวลาของการทํากิจกรรม
ไดใหความรวมมือดวยดี ครูไดเหน็ความกาวหนาของกลุม และของสมาชิก
กลุมทุกคน  อยางไรก็ตามเราจะมาพบกันอีกครั้งหนึ่งเพือ่ทําแบบทดสอบ
ทักษะชวีิตหลังจากที่ไดรับการใหการปรึกษาไปแลว  1  เดือน  ซ่ึงถือไดวา 
เปนครั้งที่มีความสําคัญมากที่สุดก็ได  และทุกครั้งกอนที่เราจะปดกลุม ครูฝาก
การบานใหกลับไปฝกฝนทักษะการจัดการกับอารมณในสถานการณตางๆ      
ที่เกิดขึ้นในชวีติประจําวนั ครูเชื่อแนวาการมาอยูรวมกนั ซ่ึงมีเด็กและเยาวชน
จํานวนมากมายหลายคนในที่นี้ ยอมตองมปีญหาเกิดขึน้มากมาย ไมวาระหวาง
เพื่อน หรือ ระหวางครูและเจาหนาที่  ใหพวกเรานําเอาวธีิการหรือทักษะการ
จัดการกับอารมณไปใชใหเปนประโยชนและใชใหเหมาะสม  เราจะมาพบกัน
เปนครั้งสุดทายใน...... สําหรับวันนี้ขอยุติการทํากิจกรรมเพียงแคนี้ พบกนัใหม
ในคราวหนา สวัสดี” 
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แบบวัดทักษะชีวิต 
 
คําแนะนํา  แบบวัดทักษะชวีติ  มี  2 ตอน 

ตอนที่  1  ถามขอมูลสวนตัวของผูตอบ 
1. ช่ือ  ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ..  .. .. .. .. .. .. .. ..  นามสกุล..  .  .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . อาย.ุ. .. .. ป 

ตอนที่  2  ถามความคิด  ความรูสึกและการประพฤติปฏิบัติตนของผูตอบ   
 

คําชี้แจง  แบบวัดทักษะชวีิตนี้ตองการใหทานประเมินลักษณะนิสัย ความคิด ความรูสึกบางประการ
ของทานในดานตางๆ วาทานมีลักษณะนัน้ๆ ในระดับใด แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด แตละคน
ยอมมีลักษณะนิสัยหรือแนวในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกัน ดังนัน้ คําตอบที่ดทีี่สุดคือคําตอบ
ที่ตรงกับความรูสึก ความคิด สภาพที่แทจรงิของทาน ขอไดโปรดตอบตามความเปนจริงของทาน  
คําตอบตามความเปนจริงจะเปนประโยชนตอตัวทาน ในการพฒันาและปรับปรุงตนเองใหมีแนวทาง
ในการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม  อีกทั้งยังเปนประโยชนอยางมากแกการคนควาทางการศึกษา 
       ใหทานอานขอความแตละขอ  แลวพิจารณาวาขอความนัน้ตรงกับสภาพที่แทจริง
ของทานในระดับมากนอยเพยีงใด  แลวทําเครื่องหมาย  X  ลงบนตัวเลข  6  5  4  3  2  1  ที่ตรงกับ
ระดับความรูสึกของทาน  ดังนี้คือ 
  หมายเลข  6  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  มากทีสุ่ด 
  หมายเลข  5  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  มาก 
  หมายเลข  4  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  คอนขางมาก 
  หมายเลข  3  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  คอนขางนอย 
  หมายเลข  2  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  นอย 
  หมายเลข  1  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกของทาน  นอยที่สุด 
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ตอนที่  2  ประเมินความคิด  ความรูสึกและการประพฤตปิฏิบัติตนของทาน 

ขอ ขอความ มากที่สุด มาก 
คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย 

นอย นอยที่สุด 

1 ฉันมีความสามารถที่จะทําสิ่งตาง ๆ ได 6 5 4 3 2 1 
2 ฉันคิดอยางรอบคอบอยูนาน 

กอนทําสิ่งตาง ๆ 
6 5 4 3 2 1 

3 ฉันไมกลาปฏิเสธคําชวนของเพื่อน 6 5 4 3 2 1 
4 ฉันมักโทษหรือโกรธผูอื่นเมื่อมีปญหา

เกิดขึ้น 6 5 4 3 2 1 

5 ฉันรูสึกวาตนเองไมมีคุณคาในสายตา
ของคนในครอบครัว 

6 5 4 3 2 1 

6 ฉันรูสึกลําบากใจในการตัดสินใจ 
ดวยตนเอง 6 5 4 3 2 1 

7 ฉันกลาบอกความตองการของตนเอง 6 5 4 3 2 1 
8 ฉันรูสึกวาตนเองเปนคนมี 

อารมณตึงเครียด 
6 5 4 3 2 1 

9 ฉันทอแทหมดกําลังใจในชีวิต 6 5 4 3 2 1 
10 ฉันมักวูวามในการตัดสินใจ 6 5 4 3 2 1 
11 ฉันมักตามใจเพื่อนเพื่อใหเพื่อน 

ยอมรับฉัน 
6 5 4 3 2 1 

12 ฉันชอบที่จะไปพบกับเหตุการณตาง ๆ 6 5 4 3 2 1 
13 ฉันต้ังใจที่จะทํางานไดสําเร็จ 6 5 4 3 2 1 
14 ฉันไมสบายใจกับการตัดสินใจของฉัน 6 5 4 3 2 1 
15 ฉันกลาบอกวาฉันไมเห็นดวย 

กับคนอื่น 
6 5 4 3 2 1 

16 ถึงแมจะเปนเรื่องราวเล็ก ๆ นอย ๆ ที่
ผิดพลาดฉันก็แสดงอารมณโกรธได 6 5 4 3 2 1 

17 ฉันมีความเช่ือมั่นในตนเอง 6 5 4 3 2 1 
18 ฉันเลือกที่จะกระทําในสิ่งที่ถูกตอง

และเหมาะสม 6 5 4 3 2 1 

 
 
 
 



 

 

267

ขอ ขอความ มากที่สุด มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย นอย นอยที่สุด 

19 ฉันสามารถยอมรับความคิดเห็น
ของคนอื่นดวยความเต็มใจ 6 5 4 3 2 1 

20 ฉันควบคุมอารมณที่แปรปรวน 
ของฉันได 6 5 4 3 2 1 

21 ฉันกลัวชีวิตจะผิดหวัง 6 5 4 3 2 1 
22 ฉันมักตัดสินใจผิดพลาด 6 5 4 3 2 1 
23 ฉันมักทําตามความตองการของ

เพื่อนมากกวาความตองการของ
ตนเองเพื่อหลีกเลี่ยงความขัดแยง 

6 5 4 3 2 1 

24 ฉันมักตําหนิผูอื่นเมื่อเกิดอะไร 
ที่ผิดพลาดขึ้น 6 5 4 3 2 1 

25 ฉันตอสูกับการเปลี่ยนแปลง 
ในชีวิตได 6 5 4 3 2 1 

26 โดยสวนใหญแลวความคิดและการ
ตัดสินใจของฉันมาจากคนอื่น 6 5 4 3 2 1 

27 ถึงแมการกระทําของเพื่อนจะไม
ถูกตองฉันก็ยอมทําตามเพื่อรักษา
มิตรภาพเอาไว 

6 5 4 3 2 1 

28 เมื่อฉันโกรธฉันจะระบายออกโดย
การทําลายสิ่งของ 6 5 4 3 2 1 

29 ฉันรูสึกทอแทเวลามีปญหาในการ
ทํางาน 6 5 4 3 2 1 

30 ฉันมักมีขอมูลและเหตุผลในการ
ตัดสินใจทําสิ่งตาง ๆ 6 5 4 3 2 1 

31 ฉันมักปฏิเสธการชักชวนของเพื่อน
ไปทําในสิ่งที่ฉันเห็นวาเปนอันตราย 6 5 4 3 2 1 

32 ฉันใหอภัยผูอื่นเสมอเมื่อเขา 
ทําผิดพลาด 6 5 4 3 2 1 

33 ฉันมีความสําคัญตอครอบครัว 6 5 4 3 2 1 
34 ฉันรูสึกกลัวที่จะพบกับปญหาและ

แกไขปญหา 6 5 4 3 2 1 

35 ฉันกลัวจะเสียเพื่อนหากไมเขารวม
กิจกรรมและสังสรรคกับเพื่อน 6 5 4 3 2 1 

36 ฉันเก็บอารมณไมพอใจได 6 5 4 3 2 1 
37 พอแมเอาใจใสในตัวฉัน 6 5 4 3 2 1 
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ขอ ขอความ มากที่สุด มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย นอย นอยที่สุด 

38 ฉันกลัวผิดพลาดและหวั่นวิตกจาก
การตัดสินใจของตนเอง 6 5 4 3 2 1 

39 ฉันรูสึกอายที่จะแสดงความคิดเห็น
ที่แตกตางจากคนอื่น 6 5 4 3 2 1 

40 ฉันยินดีที่จะพบทั้งความสุขและ
ความทุกข 6 5 4 3 2 1 

41 ฉันรูสึกวาตนเองดวยกวาเพื่อน 6 5 4 3 2 1 
42 การตัดสินใจในเรื่องใด ๆ ฉันจะ

คิดถึงผลดีและผลเสียกอน 6 5 4 3 2 1 

43 ฉันรูสึกกังวลใจที่มีความคิดเห็น
ขัดแยงกับเพื่อน 6 5 4 3 2 1 

44 ฉันจะรูสึกโกรธอยางมากเมื่อมีใคร
ทําใหไมพอใจ 6 5 4 3 2 1 

45 ฉันรูสึกวาเพื่อนไมยอมรับฉัน 6 5 4 3 2 1 
46 ฉันจะหาปญหาใหไดแนชัดกอน

ตัดสินใจ 6 5 4 3 2 1 

47 ฉันไมสามารถขัดใจเพื่อนไดแมวา
ความคิดของเขาจะไมถูกตอง 6 5 4 3 2 1 

48 เมื่อฉันเครียดฉันมีวิธีผอนคลาย 
ที่เหมาะสม 6 5 4 3 2 1 

49 พอแมไมเขาใจฉัน 6 5 4 3 2 1 
50 ฉันรูสึกวาปญหาของฉันหมด

หนทางที่จะแกไขได 6 5 4 3 2 1 

51 ฉันมีวิธีพูดใหเพื่อนคลอยตาม 6 5 4 3 2 1 
52 ฉันรูสึกหมดหวังในชีวิต 6 5 4 3 2 1 
53 ฉันรูสึกวาเปนการยากลําบาก 

ในการเปลี่ยนแปลงนิสัยของตนเอง
ใหดีขึ้น 

6 5 4 3 2 1 

54 ฉันมักหาขอมูลทั้งดานดีและ 
ดานเสียของแนวทางตาง ๆ  
ในการตัดสินใจ 

6 5 4 3 2 1 

55 ฉันมีวิธีบอกปฏิเสธโดยไม
กอใหเกิดความขัดแยงกับเพื่อน 6 5 4 3 2 1 

56 ฉันรูสึกทอแทตอปญหาและ
อุปสรรค 6 5 4 3 2 1 
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ขอ ขอความ มากที่สุด มาก 
คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย นอย นอยที่สุด 

57 ฉันไมมีความสามารถทําให
ครอบครัวภาคภูมิใจในตัวฉันได 

6 5 4 3 2 1 

58 ฉันรูสึกอายหากตองขอคําปรึกษา
หรือคําแนะนําจากเพื่อนในการ
แกไขปญหา 

6 5 4 3 2 1 

59 การบอกความรูสึกประกอบเหตุผล
สามารถเปนขออางที่จะปฏิเสธการ
ชักชวนได 

6 5 4 3 2 1 

60 ฉันไมสามารถยอมรับกับความ
ผิดพลาดที่เกิดขึ้นในชีวิตได 

6 5 4 3 2 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


