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แกไขฟนฟูผูกระทําผิดในชุมชน มาเปนแนวทางในการจัดทําคูมือคร้ังนี้ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อให
พนักงานคุมประพฤติใชเปนแนวทางในการแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติกลุมเด็กและเยาวชน
ใหเปนมาตรฐานและไปในแนวทางเดียวกัน 
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บทนํา 

 
 การแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชนเปนภารกิจที่สําคัญประการหนึ่งของ
กรมคุมประพฤติ   แตเนื่องจากเปนภารกิจใหมของกรมคุมประพฤติ และการปฏิบัติตอผูกระทําผิดที่เปน
เด็กและเยาวชน มีความซับซอนและละเอียดออน    แตกตางจากการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนผูใหญ
ซ่ึงเปนภารกิจเดิม    จึงมีความจําเปนตองพัฒนาทั้งบุคลากรและรูปแบบในการแกไขฟนฟูผูกระทําผิด 
รวมทั้งดานอื่นๆ ที่เกี่ยวของ  โดยเฉพาะงานดานการแกไขฟนฟูผูกระทําผิด      ซ่ึงจําเปนตองหาวิธีการและ
โปรแกรมมาใชในการดําเนินงาน      เพื่อเปนการสรางระบบประกับคุณภาพการดําเนินงานแกไขฟนฟู
ผูกระทําผิด    
                    ในการจัดทําแนวทางการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชนนี้  ไดใช
องคประกอบการแกไขฟนฟูผูกระทําผิด  ที่ไดจากการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนารูปแบบในการแกไข
ฟนฟูผูกระทําผิดในชุมชนเมื่อ วันที่ 6-8 กัยยายน 2547  ณ  โรงแรมมารวยการเดนท  มาเปนแนวคิดของการ
แกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน  ซ่ึงมีรายละเอียด  ดังนี้ 
                       1.  การตระหนักรูตนเอง  ความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน( การสรางจิตสํานึก  ความรูสึก
รับผิดชอบชั่วดีตอตนเองและผูอ่ืน) และการตระหนักรูปจจัยเสี่ยง (ส่ิงกระตุนการกระทําผิดซ้ํา, รวมทั้งทักษะ  
การหลีกเลี่ยง, การจัดการกับความเสี่ยง) 
                       2.  การจัดการกับอารมณ ( ทักษะการจัดการและควบคุมอารมณหุนหันพลันแลน) 
                       3.  การเสริมสรางทักษะชีวิต  ( เชน  คุณคาตนเอง,  เปาหมายวีวิต,  ทักษะการตัดสินใจและการ
แกปญหา ฯลฯ) 
                       4.  การเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว 
                       5.  การเตรียมชุมชน/ยอมรับ  ( ลด stigma, ยอมรับ และปรับคานิยม  ) 
                       ทั้งนี้  ในการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาโปรแกรมการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดในชุมชน 
คร้ังที่ 2 เมื่อวันที่ 18-20  กรกฎาคม  2548  ณโรงแรมปรินซพาเลซ  กรุงเทพมหานคร  ไดใชองคประกอบการ
แกไขฟนฟูฯดังกลาว  มากําหนดกรอบแนวคิดในการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน  ทําใหได
กรอบแนวคิดในการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน     กลาว คือ หลังจากประเมิน
ผูกระทําผิดท่ีเปนเด็กและเยาวชนโดยใชแบบจําแนกผูถูกคุมความประพฤติแลว   กําหนดใหมีการวิเคราะห
ผูกระทําผิดฯเพิ่มเติม (ทางดาน จิตใจและสังคม)    แลวจัดเขารับการแกไขฟนฟูตามโปรแกรมที่กําหนด   
ซ่ึงประกอบดวย  โปรแกรมพื้นฐานสําหรับทุกคน  และโปรแกรมปญหาเฉพาะดาน  สําหรับเพิ่มเติม
ใหกับผูที่มีปญหาเฉพาะดาน   ซ่ึงกลุมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดไดใชกรอบแนวคิดดังกลาวมาจัดทํา 
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แนวทางในการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน  โดยไดศึกษาทบทวน
วรรณกรรมและเอกสารที่เกี่ยวของเพิ่มเติม  แลวจัดทําคูมือในการดําเนินงานตามแนวทางดังกลาว 
 
สาระสําคัญของกรอบแนวคิดท่ีจัดทําเปนแนวทางใหม   
                     การวิเคราะหผูกระทําผิดฯเพิ่มเติม   เปนการวิเคราะหปญหาทางดานจิตใจและสังคมของ
ผูกระทําผิด  โดยใชขอมูลซ่ึงวิเคราะหแลวของกรมพินิจและคุมครองเด็กฯ (ผลการประเมินพฤติกรรม
เด็กและเยาวชนดวยแบบประเมินพฤติกรรมเด็ก SDQ, แบบทดสอบทางจิตวิทยา)  หรือใชแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ  (หากขอมูลที่ไดรับจากกรมพินิจฯยังไมมีการวิเคราะหปญหาทางจิตใจและ
สังคม) 
                     โปรแกรมพื้นฐาน    เปนโปรแกรมที่กําหนดใหผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชนทุกคน  
ตองเขารับการแกไขฟนฟู  โดยใชประเด็นการแกไขฟนฟูในเรื่องของ  การเห็นคุณคาตนเอง,  การมี
เปาหมายชีวิต, การตระหนักรูตนเองและการตระหนักรูปจจัยเสี่ยง  และปญหาสัมพันธภาพในครอบครัว  
( ขอสรุปจากการประชุมเชิงปฏิบัติการฯ  18-20 ก.ค. 48 ) 
   โปรแกรมปญหาเฉพาะดาน    เปนโปรแกรมเฉพาะสําหรับผูที่มีปญหาในดานนั้นๆ  โดยใช
ประเด็นการแกไขฟนฟูในเร่ืองของ  ความรูสึกรับผิดชอบตอตนเองและสังคม, การจัดการกับอารมณ,  
ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ,ทักษะการปฏิเสธและการสื่อสาร (ขอสรุปจากการประชุมเชิง
ปฏิบัติการฯ  18-20 ก.ค. 48 )  อยางไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมไดเพิ่มประเด็นของ การสราง
สัมพันธภาพและการเรียนรูการอยูรวมกับผูอ่ืน,  การแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 
                     โดยทั้งโปรแกรมพื้นฐานและโปรแกรมเฉพาะดานเปนการแกไขฟนฟู  ใชกระบวนการ
กลุม   เพื่อปรับเปลี่ยนความคิด โดยการเรียนรูจากการทํากิจกรรมกลุม ( ที่อาศัยความสัมพันธของ
กระบวนการคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรม ) ซ่ึงจะสงผลตดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูถูกคุมความ
ประพฤติ  ทั้งทางดานการปองกันการกระทําผิดซ้ํา  ลดพฤติกรรมเสี่ยง/มีพฤติกรรมใหมที่เหมาะสม  
มีทักษะชีวิตที่จําเปน  รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับครอบครัวและผูอ่ืน         
 แนวทางการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชนนี้ประกอบดวยคูมือ 
จํานวน 3 เลม ไดแก 
 เลมท่ี 1   คูมือการปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติเด็กและเยาวชน    เปนคูมือ 
สําหรับพนักงานคุมประพฤติ   ใชเปนแนวทางในการปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติที่เปน 
เด็กและเยาวชน ที่มีรายละเอียดในขั้นตอนของการวิเคราะหขอมูลเพื่อวางแผนการใหความชวยเหลือและ  
กําหนดโปรแกรมการแกไขฟนฟูฯ ตลอดจนการประเมินผล 
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                     เลมท่ี 2   คูมือการจัดโปรมแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดท่ีเปนเด็กและเยาวชน : โปรแกรม 
พื้นฐาน      ซ่ึงเปนโปรแกรมพื้นฐานสําหรับแกไขฟนฟูเด็กและเยาวชนที่กระทําผิดทุกคน  ประกอบดวย 
แผนการจัดกิจกรรม 4  แผน   เพื่อพัฒนาการตระหนักรูตนเองและผูอ่ืน, การเห็นคุณคาตนเองและความ
เชื่อมั่นในตนเอง, การมีเปาหมายชีวิต และสัมพันธภาพในครอบครัว 
 เลมท่ี 3  คูมือการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดท่ีเปนเด็กและเยาวชน : โปรแกรม 
เฉพาะดาน  ซ่ึงเปนโปรแกรมที่ตองจัดเพิ่มเติมนอกเหนือจากโปรแกรมพื้นฐาน  โดยเลือกใชให 
สอดคลองกับสภาพปญหาและความจําเปนในการแกไขฟนฟูเด็กและเยาวชนที่กระทําผิด  ภายในคูมือ 
ประกอบดวย แผนการจัดกิจกรรม 6 แผน เพื่อสรางความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัวและสังคม, ทักษะ 
การจัดการกับอารมณและการควบคุมตนเอง, ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ, ทักษะการปฏิเสธ 
และการสื่อสาร, การสรางสัมพันธภาพและการเรียนรูการอยูรวมกับผูอ่ืน และการแกไขพฤติกรรม 
ที่เปนปญหา 
                      อยางไรก็ตาม  การดําเนนิงานตามแนวทางดังกลาว   กําหนดใหมีการตดิตามประเมินผล 
เพื่อพัฒนาและปรับปรุงคูมือตอไป 
 
 
วิธีการใชคูมือ 
                     1.  คูมือเลมที่1 สําหรับพนักงานคุมประพฤติงานควบคุมและสอดสองใชในการดําเนินงาน
วิเคราะหและวางแผนแกไขฟนฟู/ใหความชวยเหลือผูถูกคุมความประพฤติเปนรายบุคคล  (กิจกรรมที่
กําหนดใหอาจมีทั้งรายบุคคลและรายกลุม) 
                     2.  ในการวางแผนแกไขฟนฟู พนักงานคุมประพฤติสามารถดูภาคผนวกประกอบได เพื่อ
ชวยในการวางแผนและจัดโปรแกรม 
                     3.  พนักงานคุมประพฤติสามารถศึกษาความรูเกี่ยวกับการแกไขฟนฟูผูกระทําผิด  ที่ปรากฎ
ในภาคผนวก เพิ่มเติม  ก็จะชวยใหเขาใจองคประกอบหรือประเด็นการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดไดดีขึ้น 
                    4.  คูมือเลมที่2 และ3  สําหรับพนักงานคุมประพฤติใชในกรณีที่จัดกิจกรรมเปนกลุมใหกับ 
ผูถูกคุมความประพฤติ 
                       
                       
                       



 
 
 
 
 
 
•    การแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติ

เด็กและเยาวชนที่ศาลพิพากษาให 
คุมความประพฤติ 



 7 

มี 

 

 

แผนภูมิการดําเนินงานแกไขฟนฟูผูกระทําผิด 
ท่ีเปนเด็กและเยาวชนที่ศาลพิพากษาใหคมุความประพฤติ 

                                                                        
 

                                                                         1.  รับคดี 
 

2.  ช้ีแจงเงื่อนไขและรวบรวมขอมูล 

3.  วิเคราะหและวางแผน 

3.1 ประเมินความเสี่ยง 
และวางแผนการควบคุมและสอดสอง 

3.2  ประเมินสภาพปญหา / ความตองการ 
       3.2.1  ตามเกณฑในแบบจําแนกและ  
วางแผนการแกไขฟนฟูฯ 
       3.2.2  วิเคราะหปญหาดานจิตใจและ
สังคมและจัดเขาโปรแกรมที่กําหนด 
                    ก.  โปรแกรมพื้นฐาน 
                    ข.  โปรแกรมเฉพาะดาน 

4.1 ดําเนินการคุมความประพฤติตามแผนที่กําหนด 
4.2 ดําเนินการแกไขฟนฟูตามแผนที่กําหนด 

5.  ประเมินผล 

6.   จัดทํารายงาน 

มีปญหาตองแกไข
ฟนฟอูีกหรือไม 
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การแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติเด็กและเยาวชนที่ศาลพิพากษาใหคุมความประพฤติ 

 
 การแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติที่เปนเด็กและเยาวชนนั้น  ตองใหอยางมีหลักการ  
กลาวคือ  เร่ิมตนจากการรวบรวมขอมูลและประวัติภูมิหลังของผูถูกคุมความประพฤติ (สัมภาษณ / 
บันทึกถอยคําเบื้องตนและบันทึกถอยคําพยานจากรายงานการสืบเสาะและพินิจ) จากนั้น  จึงนําขอมูลที่ได 
มาทําการวิเคราะหและประเมินถึง  ความเสี่ยง  ปญหา / ความตองการ / ความจําเปน เพื่อวางแผนการคุม
ประพฤติ  และวางแผนการใหความชวยเหลือและการแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติ  การจัด
โปรแกรมและดําเนินการแกไขฟนฟูและสงเคราะห  การติดตามผลและการปรับแผน โดยมีขั้นตอนการ
ดําเนินการดังตอไปนี้ 
 

กิจกรรม รายละเอียด / วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 
1.    รับคด ี
 

• เมื่อเจาหนาที่ ธุรการลงทะเบียนรับคดีในสมุด
ทะเบียนแลว  ผูอํานวยการฯ หรือผูไดรับมอบหมาย  
ก็จะจายสํานวนใหพนักงานคุมประพฤติ 
• พนักงานคุมประพฤติเจาของสํานวนบันทึกการรับ
คดีในสมุดรับคดี 

• รายละเอียดอื่น  ๆ
ดูแนวปฏิบัติงาน
ควบคุมและสอดสอง
เด็กและเยาวชน  
สิงหาคม  2548 

2.  ชี้แจงเงื่อนไขและ
รวบรวบขอมูล 
 

• พนักงานคุมประพฤติช้ีแจงเงื่อนไข  ขอควรปฏิบัติ
และไมควรปฏิบัติ  ตลอดจนการบริการตางๆ ของ
สํานักงานคุมประพฤติใหผูถูกคุมความประพฤติทราบ
และใหผูปกครองของผูถูกคุมความประพฤติทราบดวย 
(หากมาดวยกัน)  รวมทั้งบทบาทหนาที่ของผูปกครอง
ที่จะใหความรวมมือกําชับ  ตักเตือน  และใหคําแนะนํา
แกเด็กและเยาวชนในระหวางการคุมความประพฤติ 
        อนึ่ง  การปฐมนิเทศอาจทําเปนรายบุคคลหรือ  
รายกลุมก็ได 
• พนักงานคุมประพฤติรวบรวมหลักฐานตางๆ 
เกี่ยวกับเด็กและเยาวชน  และสอบถามขอมูลเพิ่มเติม
จากรายงานขอเท็จจริงเกี่ยวกับเด็กและเยาวชน  หรือ  
เฉพาะประเด็นที่จําเปน  รวมทั้งสอบถามรายละเอียด
แผนที่บานใหชัดเจน 

• รายละเอียดอื่น  ๆ
ดูแนวปฏิบัติงาน
ควบคุมและสอดสอง
เด็กและเยาวชน  
สิงหาคม  2548 

 



 
 

9 

 
กิจกรรม รายละเอียด / วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 

 

3.    การวิเคราะหและ
วางแผน 
 
     3.1 ประเมนิความ
เสี่ยงและวางแผนการ
ควบคุมและสอดสอง 
 
3.2  ประเมินสภาพ
ปญหา/ความตองการ/
ความจําเปน 
 
 
 
 
 

 

• พนักงานคุมประพฤตินําขอมลที่รวบรวมไดมา
วิเคราะหและประเมิน โดยใชแบบจําแนกแลววาง
แผนการคุมความประพฤติ  ดังนี้ 
          3.1  การประเมินความเสี่ยง(Risk) หรือแนวโนม
การกระทําผิดซ้ําวาอยูในระดับไหน (สูง/ปานกลาง/
ต่ํา/ไมมี) เพื่อกําหนดระดับการควบคุมและสอดสอง 
เปนระดับเขมงวด  ปานกลาง และไมเขมงวด   
           3.2  ประเมินสภาพปญหา/ความตองการ/ความ
จําเปน (Need)  
                    3.2.1  ประเมินสภาพปญหา/ความตองการ
(Need)  โดยใชเกณฑตามแบบประเมินผูถูกคุมความ
ประพฤติในสวนที่ 2  (ของแบบจําแนก) เพื่อดูวา  
ผูถูกคุมความประพฤติมีปญหาใดบาง 
                    - นําประเด็นปญหาที่ไดไปวางแผน
เพื่อใหความชวยเหลือและแกไขฟนฟู ในขอ 3.2  การ
ดําเนินการตามสภาพปญหา (ของแบบจําแนก) 
                     3.2.2  วิเคราะหปญหาทางดานจิตใจและ
สังคมและจัดเขาโปรแกรมที่กําหนด  ดังนี้ 
                             ก.  โปรแกรมพื้นฐาน 
                             ข.  โปรแกรมเฉพาะดาน 
ก.  จัดเขาโปรแกรมพื้นฐานและวางแผน 
      ขอสรุปจากการประชุมเชิงปฏิบัติการฯ  
18 – 20  ก.ค. 48  กําหนดใหผูกระทําผิดที่เปนเด็ก  
และ เ ย าวชนทุกคนต อง เข า รับการแก ไขฟ นฟู  
ตามองคประกอบในเรื่องของการเห็นคุณคาตนเอง, 
การมี เป าหมายชีวิต ,  การตระหนัก รูตนเองและ  
การตระหนักรูปจจัยเสี่ยง  และปญหาสัมพันธภาพ  
ในครอบครัว  โดยกําหนดใหองคประกอบดังกลาว
เปนโปรแกรมพื้นฐาน 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• รายละเอียดการ
ว า งแผนให ค ว าม
ชวยเหลือฯ ภาคผนวก
หนา (4)-(6)  
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กิจกรรม รายละเอียด / วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 

 
 
 
 

       -  โปรแกรมพื้นฐาน  ประกอบดวย  แผนการจัด
กิจกรรม  4  แผน  เพื่อพัฒนาการตระหนักรูตนเองและ
ผูอ่ืน,  การเห็นคุณคาตนเองและความเชื่อมั่นในตนเอง, 
การมีเปาหมายชีวิต  และสัมพันธภาพในครอบครัว 
     ในแตละแผนการจัดกิจกรรมตางๆ พนักงานคุม
ประพฤติอาจจะจัดกิจกรรมเดียวในแตละแผน หรือ  
มากกวาตามความเหมาะสม  โดยพิจารณาเลือกเฉพาะ
กิจกรรมที่มีวัตถุประสงคสอดคลองหรือตอบสนองตอ
ปญหา/ความตองการของผูถูกคุมความประพฤติและมี
ลักษณะของกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย  อุปนิสัย  ทักษะ
ทางสังคมและลักษณะเฉพาะอื่นๆ ของผูถูกคุมความ
ประพฤตินั้นดวย 
      พนักงานคุมประพฤตินําองคประกอบ  
ในโปรแกรมพื้นฐานไปวางในขอ 3.2  การดําเนินตาม
สภาพปญหาและความตองการของแบบประเมิน  
ผูถูกคุมความประพฤติ 
ข.  จัดเขาโปรแกรมเฉพาะดานและวางแผน 

      หลังจากวิเคราะหปญหาทางดานจิตใจและสังคม  
โดยใชแบบประเมินความฉลาดทางอารมณแลว  พบวา  
เปนปญหาที่นอกเหนือจากที่ไดรับการแกไขฟนฟู  
โดยโปรแกรมพื้นฐานแลว  ใหจัดเปนปญหาเฉพาะดาน
ที่พนักงานคุมประพฤติจะตองกํ าหนดกิจกรรม  
เพื่อการแกไขฟนฟูฯ ตามแผนการจัดกิจกรรมตางๆ  
ใหสอดคลองกับสภาพปญหาของผูถูกคุมความประพฤติ
ดวยโปรแกรมเฉพาะดาน 
     ใหพนักงานคุมประพฤตินําปญหาและกิจกรรม  
ที่กําหนดขางตนไปวางแผนในขอ 3.2  การดําเนินการ
ตามสภาพปญหาและความตองการ  ในแบบประเมิน  
ผูถูกคุมความประพฤติ  (แบบจําแนก) 

 
 
 
 
 
 

 ภาคผนวกหนา 
(8)-(12)             
 
 
 
 

 ภาคผนวกหนา   
(7) 
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กิจกรรม รายละเอียด / วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 

      -  โปรแกรมเฉพาะดาน  ประกอบดวย  แผนการจัด
กิจกรรม  6  แผน  เพื่อพัฒนาความรูสึกรับผิดชอบ  
ตอตนเองและสังคม ,  การจัดการกับอารมณและ
ความเครียด, ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ, 
ทักษะการปฏิเสธและการสื่อสาร, การสรางสัมพันธภาพ
และการเรียนรูการอยูรวมกับผู อ่ืน   และการแกไข
พฤติกรรมที่เปนปญหา 
     -  ในแตละแผนการจัดกิจกรรมตางๆ ใหเลือกตาม
ความเหมาะสมกับประเภทของปญหา  พนักงานคุมประพฤติ
อาจจะจัดกิจกรรมเดียวในแตละแผน  หรือมากกวาตาม
ความเหมาะสม  โดยพิจารณาเลือกเฉพาะกิจกรรมที่มี
วัตถุประสงคสอดคลองหรือตอบสนองตอปญหา/ 
ความตองการของผูถูกคุมความประพฤติและมีลักษณะ
ของกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย  อุปนิสัย  ทักษะทาง
สังคมและลักษณะเฉพาะอื่นๆ ของผูถูกคุมความประพฤติ
นั้นดวย 
ขอสังเกต 
1.  พนักงานคุมประพฤติจัดลําดับความสําคัญและความ
เรงดวนของปญหาตางๆ ที่จะตองแกไขเพื่อปองกันมิให
สถานการณแยลง  ซ่ึงมีทั้งการชวยเหลือปญหาเฉพาะหนา
และการแกไขฟนฟูตามโปรแกรม  ทั้งนี้เพื่อประโยชน
ในการชวยเหลือ  หรือจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูตอไป 
2.  ควรแจงแผนการแกไขฟนฟูดังกลาวใหผูถูกคุม 
ความประพฤติและครอบครัวทราบ  พรอมทั้งนัดหมาย  
การเขารวมกิจกรรมตามโปรแกรม 
3.  เจาของสํานวนสําเนาสงแผนการแกไขฟนฟูฯ  
ใหงานกิจกรรมชุมชนดําเนินการในสวนที่เกี่ยวของ  
(เชนการจัดกิจกรรมเปนกลุม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ภาคผนวกหนา 
(8)-(12)             
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กิจกรรม รายละเอียด/วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 

 
 

4.  การแกไขฟนฟูตามโปรแกรมพื้นฐานและโปรแกรม
ปญหาเฉพาะดานนี้   สามารถจัดในรูปของการอบรม หรือ
แทรกหัวขอวิชาอยูตามการจัดคายตางๆได  ซ่ึงสามารถจัด
วันเดียวหรือหลายวันก็ได 

 

4.    ดําเนินการ     
คุมประพฤตติาม
แผนที่กําหนดและ 
ดําเนินการแกไข 
ฟนฟูตามแผน          
ท่ีกําหนด 
 

• ดําเนินการคุมประพฤติตามแผนที่กําหนด (ดูแนวทาง
การปฏิบัติงานควบคุมและสอดสองเด็กและเยาวชน) 
• สวนการดําเนินการแกไขฟนฟูตามแผนที่กําหนดนั้น 
เปนการใหความชวยเหลือและการแกไขฟนฟูตางๆ ซ่ึงมีทั้ง
ในสวนที่พนักงานคุมประพฤติเจาของสํานวนดําเนินการเอง 
เชนการใหคําปรึกษารายบุคคล/ครอบครัว และสวนที่สงให
งานกิจกรรมชุมชนดํา เนินการ  รวมท้ังการสงตอให
หนวยงานอื่นดําเนินการ 

 

5.  การประเมินผล          เมื่อดําเนินการคุมประพฤติไประยะหนึ่ง พนักงาน  
คุมประพฤติตองทําการประเมินซ้ํา  เพื่อทบทวนแผนการ
คุมประพฤติและแผนการแกไขฟนฟูฯ  (ศึกษารายละเอียด  
การประเมินซ้ําจากคูมือการจําแนกผูกระทําผิดในงาน  
คุมประพฤติ ) 
           อยางไรก็ตาม หลังจากแกไขฟนฟูครบตามแผน  
ที่กําหนดแลว   ควรมีการประเมินเพื่อพิจารณาวาผูถูกคุม
ความประพฤติ มีปญหาที่ตองแกไขเพิ่มเติมอีกหรือไม 
            กรณีพบวา   ปญหาเดิมยังเปนปญหาใหพนักงาน 
คุมประพฤติคัดเลือกกิจกรรมอื่นๆ  ในแผนการจัดกิจกรรม
เดิมนั้น จัดใหกับผูถูกคุมความประพฤติโดยอาจเพิ่มจํานวน
กิจกรรมใหคําปรึกษารายบุคคลเพิ่มเติมก็ได  หากพบวา
ปญหารุนแรงเกินกําลังความสามารถของพนักงานคุมประพฤติ
ก็ดําเนินการสงตอหนวยงานที่ใหบริการแกไขฟนฟูปญหา
นั้นๆ ตอไป 
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กิจกรรม รายละเอียด/วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 

  

กรณีพบวา  เปนปญหาใหม   ใหพนักงานคุมประพฤติ
คัดเลือกกิจกรรมจากแผนการจัดกิจกรรมที่สอดคลองกับ
สภาพปญหานั้น 

       นอกจากนี้ในกรณีที่สงตอหนวยงานภายนอกดําเนินการ  
แตยังไมไดรับการแกไขฟนฟูใหพิจารณาดําเนินการเอง 
 

 

 

6.   จัดทํารายงาน 
       

 ใหปฏิบัติตามแนวทางการปฏิบัติงานควบคุมและสอดสอง
เด็กและเยาวชน 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

•    การแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติ 
เด็กและเยาวชนที่มาจากสถานพินิจ
และคุมครองเด็กและเยาวชน 
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แผนภูมิกระบวนการวิเคราะหและวางแผนและการแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติ 
เด็กและเยาวชนที่มาจากสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน 

 
 

    1.   นําขอมูลที่ไดจากการรวบรวม 
มาวิเคราะหเพือ่วางแผน 

 
 

              ไม 
          2.   เขารวมกิจกรรมแกไขของสถานพินิจฯ  3. วิเคราะห 
      มาแลวหรือไม                  และกําหนด 
          โปรแกรมเพิ่ม 

เขารวม 
 

4.   ดําเนินการคุมความประพฤติตามแผนที่กําหนด 
ดําเนินการแกไขฟนฟูตามแผนที่กําหนด 

 
 

5.   ประเมินผล 
 
 

      มี 
  มีปญหาที่ตองแกไขฟนฟ ู                          

อีกหรือไม 
 

              ไมมี 
 

6.   จัดทํารายงาน 
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การแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติเด็กและเยาวชน 
ท่ีมาจากสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน 

  
 กระบวนการแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติเด็กและเยาวชนที่มาจากสถานพินิจและ
คุมครองเด็กและเยาวชนนั้น ดําเนินการเชนเดียวกับการแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติเด็กและ
เยาวชนที่ศาลสั่งใหคุมความประพฤติไว แตแตกตางกันตรงที่เด็กและเยาวชนกลุมนี้ไดรับการแกไขฟนฟู
มาบางแลว ซ่ึงเราตองวิเคราะหปญหาและความตองการตามเกณฑในแบบจําแนกเพื่อวางแผนใหความ
ชวยเหลือและประเมินวายังมีปญหาทางดานจิตใจและสังคมที่ตองไดรับการแกไขฟนฟูอีกหรือไม โดยมี
ขั้นตอนการดําเนินการดังนี้ 
 

กิจกรรม รายละเอียด / วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 
1.   นําขอมูลที่ไดจากการ
รวบรวมมาวเิคราะหเพื่อ
วางแผน 

• พนักง านคุมประพฤติ ดํ า เนิ นการ
รวบรวมขอมูล ทั้งที่ไดรับจากสถานพินิจฯ 
และที่สอบปากคําเพิ่มเติม 
• พนักงานคุมประพฤติวิเคราะหขอมูล
ประเมินโดยใชแบบจําแนก แลววางแผน
การคุมประพฤติ 
          -  กํ าหนดระดับการควบคุมและ
สอดสอง เปนระดับเขมงวดปานกลางและ
ไมเขมงวด 
          -  ป ร ะ เ มิ น ส ภ า พ ป ญ ห า แ ล ะ  
ความตองการ  (Need)โดยใช เกณฑใน  
แบบประ เมิน ผู ถู กคุ มความประพฤติ  
(แบบจําแนก) เพื่อวางแผนการใหความ
ชวยเหลือและแกไขฟนฟู 

• แนวทางปฏิบัติงาน
ควบคุมและสอดสอง
เด็กและเยาวชน 

 
 
 
 
 
 
• รายละเอียด 
การวางแผนใหความ
ชวยเหลือฯ  ภาคผนวก
หนา (1) - (3) 

2.   เขารวมกิจกรรมของ
สถานพินิจฯ ครบถวน
หรือไม 

และ 
3.   วิเคราะหและกําหนด
โปรแกรมเพิ่ม 

• นอกจากปญหา / ความตองการตาม
เกณฑในแบบจําแนกแลว  พนักงานคุม
ประพฤติตองทําการวิเคราะหเพิ่มเติมถึง
ปญหาทางดานจิตใจและสังคม ทั้งในสวน 
ที่ไดกําหนดใหเปนโปรแกรมพื้นฐานและ
โปรแกรมเฉพาะดาน 
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กิจกรรม รายละเอียด / วิธีปฏิบัต ิ เอกสารประกอบ 

  

• พิจารณาวาในระหวางอยูในสถานพินิจ
และคุมครองเด็กฯผูถูกคุมความประพฤติได
เขารวมกิจกรรมที่เปนการแกไขฟนฟูปญหา
ทางดานจิตใจและสังคมมาแลวหรือไม  
โดยแยกเปน 
            กรณีท่ี 1   ไดเขารวมกิจกรรมของ
สถานพินิจฯมาแลว  แตใหวิเคราะหวายัง
ตองไดรับการแกไขฟนฟูปญหาทางดาน
จิตใจ/สังคม อีกหรือไม   โดยใชแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ  เพื่อคัดกรองปญหา 
     หากวิเคราะหวายังมีปญหาที่ตองแกไข
เพิ่มเติมอีก (ผลการประเมินความฉลาดทาง
อารมณ  อยูต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน)  ก็ให
กําหนดโปรแกรมตามสภาพปญหา / ความ
จําเปนนั้นๆ  แลวนําไปวางแผนในขอ 3.2 
ของแบบประเมินผูถูกคุมความประพฤติ  
ในแบบจําแนก 
            กรณีท่ี 2     ยังไมไดเขารวมกิจกรรม
ของสถานพินิจฯที่ เปนการแกไขฟนฟู
ปญหาทางดานจิตใจ/สังคม มากอน ก็ให
กําหนดโปรแกรมทั้งโปรแกรมพื้นฐานและ
โปรแกรมเฉพาะดาน  ตามที่วิเคราะหได 
แลวนําไปวางแผนในขอ 3.2 ของแบบประเมิน
ผูถูกคุมความประพฤติในแบบจําแนก  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
• ใชแบบประเมนิ
ความฉลาดทางอารมณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
-  ใชการวิเคราะห
เชนเดยีวกับขอ 3.2, 3.3  
และ 3.4 ของกรณีเด็กฯ
ที่ศาลมีคําพิพากษาให
คุมความประพฤติ 

 
  

                          สวนการดําเนินการในขั้นตอนอื่นๆ ก็เปนไปในทํานองเดียวกันกับการแกไขฟนฟ ู
ผูถูกคุมความประพฤติเด็กและเยาวชนที่ศาลมีคําพิพากษา 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
 

- การแกไขฟนฟูผูกระทําผิด 
- แนวทางการจัดกิจกรรมและโปรแกรมแกไขฟนฟ ู

           ตามสภาพปญหา / ความตองการ /ความจําเปน 
- แผนการแกไขฟนฟตูามสภาพปญหา/ความตองการ 

  -   แนวทางการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟผููกระทําผดิที่เปน 
                        เดก็และเยาวชนโดยพิจารณาจากปญหาพฤตกิรรม/ 

อารมณ / ความคิด 
  -   แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 
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การแกไขฟนฟูผูกระทําผิด 

 
 การแกไขฟนฟูผูกระทําผิด  เปนกระบวนการปฏิบัติหลังจากพนักงานคุมประพฤติไดวิเคราะห
และวางแผนแลววา  ผูถูกคุมความประพฤติควรไดรับการแกไขฟนฟูตามสภาพปญหาและความตองการ
อยางไร  ซ่ึงปจจุบันมีการดําเนินการใน  2  ลักษณะ 
 
 การแกไขฟนฟูรายบุคคล  เปนกิจกรรมที่จัดใหผูถูกคุมความประพฤติแตละรายตามความจําเปน
และเหมาะสม  ไดแก 

 การใหคําปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล / การใหคําปรึกษาครอบครัว 
 การอุปสมบทหรือบรรพชา 
 การใหการศึกษา 
 การยืมทุนประกอบอาชีพ 
 การสงเสริมการมีงานทํา 
 การฝกอาชีพ 
 การสงเคราะหดานการรักษาพยาบาล 
 การสงเคราะหคาพาหนะ 
 การสงเคราะหคาอาหาร 
 การทํางานบริการสังคม (แบบรายบุคคล) 

 
การแกไขฟนฟูดวยกิจกรรมที่จัดเปนกลุม  พนักงานคุมประพฤติเจาของคดีมีหนาที่พิจารณา

คัดเลือกผูถูกคุมความประพฤติแตละราย  เพื่อสงเขารวมกิจกรรมตามสภาพปญหา / ความตองการ / 
ความจําเปน  ไดแก 

 การอบรมผูถูกคุมความประพฤติ  ซ่ึงจะจัดใหความรูตามหลักสูตรและโปรแกรมตางๆ 
 การอบรมธรรมะ 
 คายจริยธรรม 
 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
 คายยาเสพติด 
 การทํางานบริการสังคมแบบกลุม 
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ซ่ึงในการดําเนินการมีทั้งที่ดําเนินการเองและสงตอหนวยงานที่เกี่ยวของดําเนินการ  โดย

พนักงานคุมประพฤติตองเปนนักประสานทรัพยากรชุมชน  ทั้งในสวนของสงใหเครือขายการปฏิบัติตอ
ผูกระทําผิด  หนวยงานที่เกี่ยวของ  และเครือขายชุมชนดําเนินการ  รวมทั้งสงคดีใหอาสาสมัคร
คุมประพฤติชวยเหลือและดูแล  (ใชทรัพยากรในชุมชนใหมากที่สุดและนําชุมชนเขามาชวยเหลือ  มีบทบาท
ในการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน) 
 
รูปแบบของโปรแกรมที่ใชในการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดท่ีเปนเด็กและเยาวชน 
 การแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่ เปนเด็กและเยาวชนนั้น   ควรพิจารณาการพัฒนาและการ
เปลี่ยนแปลง  4  ดาน  ไดแก 

(1) ดานพฤติกรรม 
(2) ดานอารมณและจิตใจ 
(3) ดานสติปญญาและคุณธรรม 
(4) ดานทัศนคติ / ทักษะในการทํางานและในการดําเนินชีวิต 

ดังนั้น รูปแบบของกิจกรรมหรือโปรแกรมที่ใชในการแกไขฟนฟูจึงพิจารณาในเรื่องเหลานี้เปนหลัก  
ทั้งทางดานความประพฤติ (Behavior), อารมณ / จิตใจ (Emotion), จริยธรรม (Morality)  และทักษะทาง
สังคม (Social  Skill  training)  ซ่ึงรูปแบบของโปรแกรม / หลักสูตรที่ใชในการแกไขฟนฟูผูกระทําผิด
ที่เปนเด็กและเยาวชน  ไดแก 

 การบําบัดแบบรายบุคคล / กลุม  การจัดกกลุมสนทนาแกปญหา  รวมทั้งการดูแลสุขภาพจิต 
 การฝกทักษะการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
 การฝกทักษะทางสังคมดานตางๆ (Social  Skill) 
 การอบรมหรือใหความรูแกสมาชิกในครอบครัว 
 โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตางๆ 
 การใหความรูในเรื่องตางๆ ตามความจําเปน / ตองการ 
 วิธีการใหแรงเสริมพฤติกรรม 
 ฝกฝนกระบวนการคิด 
 การใหการศึกษา / การจัดหางาน 
 การทํางานบริการสังคม 
 การบําบัดฟนฟูในสถานบําบัด  เชน  ชุมชนบําบดั 
 การบําบัดในลักษณะของคนไขนอก  ตามโปรแกรมที่กําหนด  เชน  กาย – จิต – สังคมบําบัด 

(Matrix Program) 
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โดยรูปแบบของโปรแกรม / หลักสูตรดังกลาว อาจจะจัดไดทั้งกิจกรรมที่เปนรายบุคคลและ

กิจกรรมกลุม  เชน  การฝกทักษะการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน, การฝกทักษะทางสังคมดานตางๆ, โปรแกรม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตางๆ, การฝกฝนกระบวนการคิด  อาจจะกําหนดเปนหัวขอวิชาตางๆ ใน
กิจกรรมอบรมผูถูกคุมความประพฤติ  นอกจากนี้  โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตางๆ สามารถ
ดําเนินการไดในการจัดคายยาเสพติดและกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  เปนตน 
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แนวทางการจัดกิจกรรมและโปรแกรมแกไขและฟนฟูตามสภาพปญหา/ความตองการ 

(ตามเกณฑจากแบบจําแนก) 
 

เกณฑการประเมิน แผนงาน/วิธีดาํเนินการ จัด
เอง 

สง
ตอ 

1.   ปญหาเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัย/
สภาพแวดลอม 
            - เปนแหลงยาเสพติด/มั่วสุม 
            
 
           - ยายทีอ่ยูบอย 

 
 
- การใหคําปรึกษารายบุคคล, จัดอบรมโปรแกรม  
ทักษะชีวิต (เชน คุณคาตนเอง, เปาหมายชีวิต ฯลฯ) 
เพื่อเปนการสรางภูมิคุมกัน 
- ใหคําปรึกษาชวยเหลือตามความจําเปน 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

2.   ปญหาเกี่ยวกับผูอุปการะ/ดูแล 
            - ขาดผูอุปการะ 
            - ขัดแยงกัน 
 
            - ไมเปนแบบอยางทีด่ี 
 
 
            -  ตองอุปการะผูอ่ืน  
               ( เครียด, ขาดรายได ) 

 
- การใหคําปรึกษา,ดําเนินการดานการสงเคราะห 
- การใหคําปรึกษารายบุคคล/ครอบครัว,จัดอบรม
โปรแกรมการแกไขปญหา, ทักษะการสื่อสารฯลฯ 
- การใหคําปรึกษาแนะนํา, จดัอบรมโปรแกรม
คุณคาตนเองและเปาหมายชวีิตเพื่อเปนการสราง
ภูมิคุมกัน 
- กรณีเครยีด จดัอบรมโปรแกรมทักษะการ
จัดการกับความเครียด, การใหคําปรึกษา 
- กรณีขาดรายได  ดําเนินการเชนเดียวกับขอ 5.1 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

3.   ปญหาความสัมพันธในครอบครัว 
หรือผูท่ีพักอาศัยอยูดวย 
            - ขัดแยงกัน 
           
 
 
            - การสื่อสาร 
 

 
 
(1)  การใหคําปรึกษารายบุคคล/ครอบครัว, การ
จัดเขาโปรแกรมการแกไขปญหา (ตามความ
เหมาะสม)  
(2)  ถามีปญหามาก สงตอผูเชี่ยวชาญเฉพาะดาน 
- การใหคําปรึกษารายบุคคล/ครอบครัว,               
จัดอบรมโปรแกรมทักษะการสื่อสาร 
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เกณฑการประเมิน แผนงาน/วิธีดาํเนินการ จัด
เอง 

สง
ตอ 

         - คนในครอบครัวขาดความรัก 
ความเขาใจ 

- ใหคําปรึกษารายบุคคล/ครอบครัว 
- จัดกิจกรรมกลุม Walk Rally เพื่อสรางความ
เขาใจ  และจัดโปรแกรมตางๆ ที่มีวัตถุประสงค
สอดคลองกับสภาพปญหา 

 
 

 

4.   ปญหาเกี่ยวกับการศึกษา/อาชีพ 
            - การศกึษา 
           
            - อาชีพ (ไมมีงานทํา, รายได 

ไมพอใช) 

 
- การใหคําปรึกษาหรือการใหการสงเคราะหดาน
ตางๆ ดูตามสภาพปญหา/ความตองการ 
- การใหคําปรึกษาหรือการใหการสงเคราะหดาน
ตางๆ ตามสภาพปญหา 
- ดําเนนิการตาม ขอ 5.1 

 
 

 
 

 
 

 
 

5.   ปญหาทางการเงิน 
            5.1 ไมมีงานทํา รายไดนอย 
 
 
 
 
 
 
 
            5.2 สุรุยสุรายไมวางแผนการ

ใชจาย 

 
(1)  พูดคุยเพื่อใหทราบวาผูถูกคุมฯ มีความถนัด 
หรือความสนใจประกอบอาชีพดานใด 
            - ฝกอาชีพ 
            - ใหยมืทุนประกอบอาชีพ 
            - แนะนําใหไปสมัครงานที่สํานักจดัหา

งานหรือแหลงงาน 
(2)  สงคดีให อ.ส.ค.ที่สามารถชวยแนะนําเรื่อง
การประกอบอาชีพ 
            - ใหคําปรึกษารายบุคคล 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

6.   มีโรคประจําตัวรายแรง - ใหคําแนะนําชวยเหลือตามความจําเปน/สงตอ
รักษา 

  

7.   มีอาการผดิปกติทางจิต /  
บุคลิกภาพ /พฤติกรรม 

(1)  กรณีมีอาการผิดปกติทางจิต /ประสาท สงตอ
เพื่อวินจิฉัย /รักษา 
(2)  พิจารณาวามีปญหาทางดานพฤติกรรม /
ความคิด อารมณ ฯลฯ ในเรือ่งดังตอไปนีห้รือไม 
เพื่อจัดเขาโปรแกรม 
            - ขาดความรับผิดชอบ              
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เกณฑการประเมิน แผนงาน/วิธีดาํเนินการ จัด
เอง 

สง
ตอ 

             - เห็นคุณคาตนเอง  รูสึกดอยนอยคา 
            - ติดเพือ่นไมมั่นใจในตนเอง  
               ปฏิเสธเพื่อนไมเปน 
            - ความภาคภูมใิจในตนเองต่ํา(ความคิด) 
           -  ขาดการควบคุมอารมณ, มีความกาวราว  
            - ขาดเปาหมายในการดํารงชีวิต ฯลฯ 
 

  

8.   ปญหาการดื่มสุรา - ใหพิจารณาตามเกณฑวาเปนผูติดสุราหรือไม 
(ถาเปนผูติดสรุาเรื้อรังใหสงตอ) 
- ถาไมใชผูติดสุรา ก็จัดเขาโปรแกรมการแกไข
ฟนฟูตามสภาพปญหา                    

  
 

 

9.   ปญหาเกี่ยวกับยาหรือสารเสพติด 
            - ผูเสพ 
            - ผูติด 
           
 

 
 

            - ผูรับจาง 

 
กรณีผูเสพ/ผูตดิ 

 สงหนวยงานนอกดําเนินการทั้งแบบผูปวย
นอกและผูปวยใน 
หรือ 

 ดําเนนิการตามคูมือแกไขฟนฟูผูเสพ/ผูติด 
ของกรมคุมประพฤติ 
กรณีผูรับจางซื้อ 

  ดําเนนิการตามคูมือการแกไขฟนฟ ู
ผูคารายยอย 

 
 
 
 
 

 

 
 

 

10.  ปญหาอื่นๆ  
            - คาพาหนะ 

 
- ใหการสงเคราะหตามสภาพปญหา/ความ
ตองการ 

 
 

 

 
 
                                                                                                 กลุมแกไขฟนฟูผูกระทําผิด  สํานักพัฒนาการคุมประพฤติ 
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แบบประเมินผูถูกคุมความประพฤติ หนา 4  
(แบบจําแนก)  

 

     แผนการแกไขฟนฟูตามสภาพปญหา/ความตองการ (สําเนาสงใหกลุมงานกิจกรรมชุมชน) 
  ผูถูกคุมความประพฤติ    ผูเขารับการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด  เลขทะเบียนที่ ................................. 

ช่ือ ...................................  สกุล .............................  ที่อยูเลขที่ ........   ซอย ........................    ถนน ......................... 
ตําบล/แขวง ................................... อําเภอ/เขต ........................................  จังหวดั .................................................. 
ระยะเวลาการคุมความประพฤติ  ตั้งแต ...............................................  ถึง ............................................................. 
ฐานความผิด ..........................................................................  กําหนดใหทํางานบริการสังคม .................... ช่ัวโมง 

3.2  การดําเนนิการตามสภาพปญหา  (จัดลําดับตามความจําเปน) 4.2  การดําเนนิการตามสภาพปญหา 
ครั้งท่ี ปญหา  (จากสวนท่ี2) แผนงาน/การดําเนนิการ จัดเอง สงตอ ผลการดําเนินงาน 

 
 

 
 

     

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 
ลงชื่อ ...........................................................  พนักงานคุมประพฤติ 

                      ( ......................................................... ) 
 

ความเห็นในการตรวจ (สวนท่ี 1, 2  และ  3) 
คร้ังท่ี ......... คร้ังท่ี ......... 

 
...................................................................................................... 
...................................................................................................... 
วันที่ ............................... .................................................ผูตรวจ 

 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
วันที่ .............................  ................................................ผูตรวจ 

 



 

แนวทางการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชนโดยพิจารณาจากปญหาพฤติกรรม/อารมณ/ความคิด 
 

ปญหาทางดานพฤติกรรม/
อารมณ/ ความคิด 

สอดคลองกับปญหา/สาเหต ุ วัตถุประสงคของการเรียน กิจกรรม หมายเหตุ 

-   ขาดความรบัผิดชอบ 
-   โกหก 
-   ไมซื่อสัตย 

-   การเลี้ยงดทูี่ไมเหมาะสม 
ขาดแบบอยางที่เหมาะสม 

-   เพื่อปองกันตนเอง 
-   เพื่อความอยูรอด 

-   เพื่อใหเดก็มีความตระหนักในการรับผิดชอบตอ
ตนเองและสังคม 

-   เพื่อใหเดก็เขาใจถึงความแตกตางระหวางบุคคล
และสามารถปรับตัวได 

-   เพื่อใหเดก็เกิดความไววางใจและยอมรบับุคคล
อื่นมากขึ้น 

-   สรางบาน 
-   หลายคนหลายแบบ 
-   ตามลาหาสมบัติ 

 

-   ปญหาครอบครัว -   ครอบครัวแตกแยก 
-   ขาดการดแูลเอาใจใส ไมมี

เวลาใหเพียงพอ 
-   เศรษฐกจิ/ความยากจน 
-   ปญหาหนี้สิน 
-   ขาดคําแนะนําที่ด ี

-   เพื่อสรางความสัมพันธทีด่ีในครอบครัว 
-   เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวม            

ใน การแกไขปญหา 

-   แมที่แสนด ี
-   ครอบครัวในดวงใจ 
-   พอของฉัน 
-   แมของฉัน 

 

-   ขาดระเบยีบวินยั -   การเลี้ยงดไูมเหมาะสม/ 
ขาดแบบอยางที่ดี 

-   ขาดการอบรม 

-   สรางความตระหนกัในการรับผิดชอบตอตนเอง
และสังคม 

-   เพื่อใหเดก็รูจักยอมรับกฎ กติกา มารยาทที่ดีของ
สังคม 

-   โลกสวยดวยมือเรา 
-   สรางบาน 
-   ถนน 
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ปญหาทางดานพฤติกรรม/

อารมณ/ ความคิด 
สอดคลองกับปญหา/สาเหต ุ วัตถุประสงคของการเรียน กิจกรรม หมายเหตุ 

-   ตองการความรัก 
-   ตองการการยอมรับ 

-   ขาดความอบอุน  
-   เหงา 
-  ขาดที่ปรึกษาที่ไววางใจ 

-   เพื่อใหเดก็รูคุณคาแหงตน 
-   เพื่อใหเดก็ไดสํารวจตนเองและยอมรับตนเอง 
    ไดมากขึ้น 

-   ถนนชีวิต  

-   โกรธ 
-   อารมณเปลีย่นแปลง 

-   ไมพอใจ ไมไดตั้งใจ  
     ขาดการควบคุมอารมณที่

ถูกตอง 
-   อยูในชวงวยัรุน 

-   เพื่อใหเดก็รูจักการจดัการอารมณของตนเอง
อยางถูกวิธี 

-   เพื่อใหเดก็รูจักตนเองและเขาใจผูอื่นมากขึ้น 

-   การดอารมณ 
-   วยัอลวน 
-   ใจเขาใจเรา 
-   ทักษะการจดัการกับ

อารมณ 

 

-   ไมรับฟงความคิดเห็นของ 
คนอื่น 

-   เอาแตใจตนเอง 
-   ไดรับการเลีย้งดูแบบตามใจ 
-   มีทัศนคติทีไ่มดีตอผูอื่น 

-   จัดกจิกรรมชุมชนบําบัด 
-   แสดงบทบาทสมมติ 
-   จัดกจิกรรมสงเสริมประชาธิปไตย 

-   ใจเขาใจเรา 
 

 

-   กาวราวมีพฤติกรรมไป
ในทางที่ไมด ี

-   เลียนแบบสื่อ 
-   สภาพครอบครัว 
-   เก็บกด 
-   คบเพื่อนไมดี 
-   ถูกเพื่อนรังแก 
-   ขาดเหตุผล 

-   การใหคําปรึกษาแบบกลุม/บุคคล 
-   จัดกจิกรรมผอนคลายแกเยาวชน 
-   ใหความรัก ความอบอุน 

-   วงลออารมณหรือ 
ลูกเตาอารมณ 
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ปญหาทางดานพฤติกรรม/

อารมณ/ ความคิด 
สอดคลองกับปญหา/สาเหต ุ วัตถุประสงคของการเรียน กิจกรรม หมายเหตุ 

-   การยังชีพดวยการขโมยของ
ผูอื่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

-   ขาดการยั้งคิด 
-   รูเทาไมถึงการณ 
-   วิธีการจดัการปญหา          

ไมเหมาะสม 
-   คลอยตามกลุม  

ขาดทักษะการปฏิเสธ 
-   ฐานะยากจน 
-   การศึกษา 
-   ศีลธรรม จริยธรรม 

 

-   เพื่อใหเยาวชนมีวิธีการจดัการปญหาที่เหมาะสม 
มีความยั้งคิด รูเทาถึงการณ เสริมสรางทักษะ 

     การปฏิเสธ ไมถูกชักจูงไปในทางที่ผิด 
-   แนะแนวการศึกษา อาชีพ 
-   สงเสริมดานจริยธรรม 
 

-   ไมตามใจเพื่อน  

-   ชกตอย ทะเลาะวิวาท - -   ใหสมาชิกตระหนกัวาความรุนแรงมิใชวธิีแกไข
ปญหา 

-   ใหสมาชิกสามารถอธิบายสาเหตุที่ทําใหตนเอง
ควบคุมอารมณไดเพื่อใหสมาชิกรูจักวิธีควบคุม
อารมณตนเอง 

-   เจาจาบจอมยวน 
-   ยิ่งหกัยิ่งเพิม่ 
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ปญหาทางดานพฤติกรรม/

อารมณ/ ความคิด 
สอดคลองกับปญหา/สาเหต ุ วัตถุประสงคของการเรียน กิจกรรม หมายเหตุ 

-   อารมณเปลีย่นแปลงงาย 
(โกรธ, กาวราว, มีพฤติกรรม
รุนแรง, อารมณไมมั่นคง, 
ไมพอใจ) 

-   ความบกพรองทางรางกาย, 
IQ และ EQ 

-   ถูกเพื่อนรังแก 
-   ความอดทนต่ํา ไมมีเหตผุล 
-   เลียนแบบกลุมเพื่อน 
-   ปญหาครอบครัว 

-   เพื่อใหเยาวชนมีทักษะในการจัดการกับอารมณ 
-   เพื่อใหมีการสํารวจภาวะของตนเอง 
-   เพื่อใหเขาในถึงธรรมชาติของอารมณและ 
     การควบคมุอารมณและแสดงออกอยาง

เหมาะสม 

-   ทักษะการจดัการกับ
อารมณ 

-   การดูแลอารมณตนเอง

 

-   ขาดความรบัผิดชอบ -   ขาดระเบยีบวินยั เหน็แกตัว -   เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความรับผิดชอบตอ
สังคม 

-   เพื่อใหสมาชิกเห็นความสาํคัญของความเขาใจ
และเหน็ใจผูอื่น 

-   เพื่อใหรูจักการทํางานรวมกัน 

-   โลกสวยดวยมือเรา 
-   สรางบาน 
-   ถนน 
 

 

-   คิดฆาตัวตาย  
   ไมอยากมีชีวิตอยู 

-   กังวลเรื่องคดี อับอาย       
กลัวเพื่อน สังคมไมยอมรับ  

-   ถูกทอดทิ้ง ความภูมใิจต่ํา 

-   เพื่อใหมีการสํารวจภาวะอารมณของตนเองและ
การจัดการกับอารมณ 

-   เพื่อใหสมาชิกมีโอกาสสํารวจเหตุการณที่ทําให
ตัวเองเกดิความเครียด 

-   เพื่อใหสมาชิกสรางสัมพันธภาพกับผูอื่น 

-   ทักษะการจดัการกับ
อารมณ 

-   การจัดการกับ
ความเครียด 

 

 

 
 

 36 



 

ปญหาทางดานพฤติกรรม/
อารมณ/ ความคิด 

สอดคลองกับปญหา/สาเหต ุ วัตถุประสงคของการเรียน กิจกรรม หมายเหตุ 

  -   เพื่อใหสมาชิกมีความเชื่อมั่นในตนเองและมี
ความภูมใิจในตนเอง 

-   เพื่อใหเยาวชนไดเรียนรูขัน้ตอนการแกปญหา 

-  การสรางความเชื่อมั่น
ในตนเอง 

 

 

-   พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ -   สื่อ การเลี้ยงดู เก็บกด  
การเลียนแบบเคยถูกกระทํา 

-   เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจธรรมชาติของวัยรุน -   การจัดการกับ 
    ความเครียด 

 

-   ไมสนใจในการเรียนและ 
การประกอบอาชีพ 

-   การใชชีวิตไปวันๆ ไมมี
จุดหมาย 

-   มีความภูมิใจและมแีรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ที่จะสราง
ความสําเร็จใหกับตนเอง 

-   การสรางความเชื่อมั่น
ในตนเอง 

 

-   เจตคติที่ดตีออบายมุข
ปฏิเสธคําชักชวนไมเปน 

-   รักสนุกทั้งที่รูวาไมด ี -   เพื่อใหสมาชิกสามารถอธิบายขั้นตอน 
     การตัดสินใจและสามารถตัดสินในจาก

สถานการณทีก่ําหนดไดเหมาะสม 
-   ใหเยาวชนสื่อสารกับคนอื่นดวยวิธีที่เหมาะสม

สามารถใชการสื่อสารที่ดีในการสื่อสารกับผูอื่น 

-   ทักษะการตดัสินใจ 
-   การสื่อสารอยางมี

ประสิทธิภาพและ
ทักษะการปฏิเสธ 

 

-   รูสึกไมดีตอบิดามารดา -   นอยใจและโกรธบิดามารดา -   การรูจักระบายความคับของใจที่มีตอบดิามารดา 
-   เกิดการเรียนรูปญหาของตนเองและผูอื่นเพื่อน

นําไปสูการแกปญหาอยางถูกตองและเหมาะสม 

-   การลดความขัดแยงใน
ครอบครัว 

 

เอกสารอางอิง 
 ปรับจากรายงานการวจิัยเรื่องการวิเคราะหจําแนกประเภทของตัวแปรที่มีผลตอการกระทําผิดซ้ําและการบําบัดแกไขของเด็กและเยาวชน. กรมพินิจและ
คุมครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม, 2547. 
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แบบประเมิน 
ความฉลาดทางอารมณ 

สําหรับวัยรุน (อายุ 12 – 17 ป) 
และสําหรับผูใหญ (อายุ 18-60 ป) 

 
 

 
 

สํานักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข : ผูพัฒนา 
 
 
ความฉลาดทางอารมณ  คือ  ความสามารถทางอารมณในการดําเนนิชีวติอยางสรางสรรคและมีความสุข 
 การรูจักความฉลาดทางอารมณของตนเองเพื่อการพัฒนาและการใชศักยภาพตนเองในการ
ดําเนินชีวิตครอบครัว การทํางานและการอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ 
 กรมสุขภาพจิตไดตระหนักถึงความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ จึงไดสรางแบบประเมิน
สําหรับประชาชนเพื่อใชประเมินตนเอง 
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แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ 
 สําหรับวัยรุน (อายุ 12 – 17 ป)และสําหรับผูใหญ (อายุ 18-60 ป) 

 
คําแนะนํา 
 แบบประเมินนี้เปนประโยคที่มีขอความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออกใน
ลักษณะตางๆ แมวาบางประโยคอาจไมตรงกับที่ทานเปนอยูก็ตาม ขอใหทานเลือกคําตอบที่ตรงกับตัวทาน
มากที่สุด ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี 
 
โปรดตอบตามความเปนจริงและตอบทุกขอ เพื่อทานจะไดรูจักตนเองและวางแผนพฒันาตนตอไป 
 

 มีคําตอบ 4 คําตอบ สําหรับขอความแตละประโยคคือ ไมจริง จริงบางครั้ง คอนขางจริง จริงมาก 
โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตวัทานมากที่สุด 
 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ไม
จริง 

จริง
บางครัง้

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก คะแนน

  1 เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไรขึ้นกบัฉัน      
  2 ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ      
  3 เมื่อถูกขัดใจฉนัมักจะรูสึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณไมได      
  4 ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่พอใจ      
  5 ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพยีงเล็กนอย      
  6 เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบฉันอธิบายเหตุผลจนผูอ่ืน

ยอมรับได 
     

                                                                                                                                                            รวม 
  7 ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิดมีอารมณเปลี่ยนแปลง      
  8 ฉันไมสนใจกบัความทุกขของผูอ่ืนที่ฉันไมรูจัก      
  9 ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิด      
 10 ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมเีหตุผลที่จะไมพอใจในการ

กระทําของฉัน 
     

 11 ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมากเกินไป      
 12 แมจะมภีาระทีต่องทําฉันก็ยนิดีรับฟงความทุกขของผูอ่ืนที่

ตองการความชวยเหลือ 
     

                                                                                                                                                                รวม  
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ  (ตอ) ไม
จริง 

จริง
บางครัง้

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก คะแนน

 13 เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส      
 14 ฉันเห็นคณุคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน      
 15 เมื่อทําผิด ฉันสามารถกลาวคํา “ขอโทษ”ผูอ่ืนได      
 16 ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก      
 17 ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตัวไปบาง ฉันก็ยนิดีที่จะทํา

เพื่อสวนรวม 
     

 18 ฉันรูสึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน      
                                                                                                                                                              รวม 
 19 ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร      
 20 แมจะเปนงานยาก ฉันก็มั่นใจวาสามารถทําได      
 21 เมื่อทําสิ่งใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ      
 22 ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทําในสิ่งตางๆ อยางเต็มความสามารถ      
 23 เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวงั ฉันก็จะไม 

ยอมแพ 
     

 24 เมื่อเร่ิมทําสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉนัมักทําตอไปไมสําเร็จ      
                                                                                                                                                              รวม 
 25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แทจริงของปญหาโดยไมคิดเอาเอง

ตามใจชอบ 
     

 26 บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทาํใหฉันไมมีความสุข      
 27 ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยากสําหรับฉนั      
 28 เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดยีวกัน ฉันตัดสินใจได

วาทําอะไรกอนหลัง 
     

 29 ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนาหรือคนที่ไม
คุนเคย 

     

 30 ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มีกฎระเบียบขดักับ 
ความเคยชนิของฉัน 

     

                                                                                                                                                              รวม 
 



 42 

 
 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ  (ตอ) ไม
จริง 

จริง
บางครัง้

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก คะแนน

 31 ฉันทําความรูจกัผูอ่ืนไดงาย      
 32 ฉันมีเพื่อนสนทิหลายคนที่คบกันมานาน      
 33 ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู      
 34 ฉันทําในสิ่งทีต่องการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดอืดรอน      
 35 เปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืน แมจะมีเหตผุล

เพียงพอ 
     

 36 เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืนฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่เขา
ยอมรับได 

     

                                                                                                                                                              รวม 
 37 ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน      
 38 ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด      
 39 ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดทีี่สุด      
 40 ฉันไมมั่นใจในการทํางานทีย่ากลําบาก      
                                                                                                                                                              รวม 
 41 แมสถานการณจะเลวราย ฉนัก็มีความหวงัวาจะดีขึ้น      
 42 ทุกปญหามักมทีางออกเสมอ      
 43 เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนใหเปนเรื่องที่

ผอนคลายหรือสนุกสนานได 
     

 44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวนัสุดสัปดาหและ
วันหยุดพักผอน 

     

 45 ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับสิ่งดีๆ มากกวาฉัน      
 46 ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเปนอยู      
                                                                                                                                                              รวม 
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ (ตอ) ไม
จริง 

จริง
บางครัง้

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก คะแนน

 47 ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เมื่อรูสึกเบื่อหนาย      
 48 เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในสิง่ที่ฉันชอบ      
 49 เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉนัมีวิธีผอนคลายอารมณได      
 50 ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหนด็เหนื่อยจาก

ภาระหนาที ่
     

 51 ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสขุไดจนกวาจะไดทุกสิ่งที่
ตองการ 

     

 52 ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ      
                                                                                                                                                              รวม 
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การใหคะแนน แบงออกเปน 2 กลุม ในการใหคะแนนดังตอไปน้ี 
 

กลุมท่ี 1 ไดแกขอ 
1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 

31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 
  
แตละขอใหคะแนนดงัตอไปนี้ 
ไมจริง  ให 1 คะแนน  จริงบางครั้ง ให 2 คะแนน 
คอนขางจริง ให 3 คะแนน  จริงมาก  ให 4 คะแนน 
 
 

กลุมท่ี 2 ไดแกขอ 
24 21 19 18 16 13 11 9 8     5 3 2 

52 51 47 45 40 37 35 33 30 29 27 26 
 
แตละขอใหคะแนนดงัตอไปนี้ 
ไมจริง  ให 4 คะแนน  จริงบางครั้ง ให 3 คะแนน 
คอนขางจริง ให 2 คะแนน  จริงมาก  ให 1 คะแนน 
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การรวมคะแนน 
 

ดานดี      หมายถึง     ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเองรูจักเหน็ใจผูอ่ืนและมี
ความรับผิดชอบ 

ดานเกง   หมายถึง     ความสามารถในการรูจักตนเอง มแีรงจูงใจ สามารถตัดสินในแกปญหาและแสดงออก
ไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 

ดานสุข    หมายถึง    ความสามารถในการดําเนินชวีิตอยางเปนสุข 
 

ผลรวมของคะแนน  การรวมคะแนน  ดานยอย  ดาน 
  รวมขอ 1  ถึงขอ 6

รวมขอ 7  ถึงขอ 12 
รวมขอ 13 ถึงขอ 18  

1.1   ควบคุมตนเอง
1.2   เห็นใจผูอ่ืน
1.3   รับผิดชอบ  

 
ดี  

  รวมขอ 19 ถึงขอ 24
รวมขอ 25 ถึงขอ 30
รวมขอ 31 ถึงขอ 36  

2.1   มีแรงจูงใจ
2.2   ตัดสินใจและแกปญหา
2.3   สัมพันธภาพ  

 
เกง 

  
  รวมขอ 37 ถึงขอ 40

รวมขอ 41 ถึงขอ 46
รวมขอ 47 ถึงขอ 52  

3.1   ภูมิใจตนเอง
3.2   พอใจกับชีวิต
3.3   สุขสงบทางใจ  

 
สุข  

 
 หลังจากนัน้รวมคะแนนแตละดานเสร็จแลว นําคะแนนทีไ่ดไปทําเครื่องหมายลงบนเสนประใน
กราฟความฉลาดทางอารมณและลากเสนใหตอกัน แลวพิจารณาดวูามคีะแนนใดที่สูงกวาชวงคะแนนปกต ิ
 ผลที่ไดเปนเพยีงการประเมนิโดยสังเขป คะแนนที่ไดต่าํกวาชวงคะแนนปกติ ไมไดหมายความ
วาทานมีความผิดปกติในดานนั้น เพราะดานตางๆ เหลานี้เปนสิ่งที่มีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
ดังนั้น คะแนนที่ไดต่ํา จงึเปนขอเตือนใจใหทานหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในดานนั้นๆ 
ใหมากยิ่งขึ้น 
 สําหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนา ความฉลาดทางอารมณมีอยูในหนังสืออีคิว :  
ความฉลาดทางอารมณ หรือ คูมือความฉลาดทางอารมณ (สําหรับประชาชน) ของกรมสุขภาพจิต รวมทั้ง
ทานสามารถเขารวมกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหนวยงานอืน่ที่เกีย่วของ
จัดขึ้น  
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 กราฟความฉลาดทางอารมณ (อายุ 12-17 ป)           0       5       10       15      20     24 คะแนนเฉลี่ย  

แตละดานยอย        
15.5  ---------  ----------------- 1.1  ควบคุมตนเอง               ชวงคะแนนปกติ = 13-18  
18.1  --  -------------------  1.2  เห็นใจผูอ่ืน                    ชวงคะแนนปกติ =16-21  
19.3  --  ----------------------  1.3  รับผิดชอบ                     ชวงคะแนนปกติ =17-22  
17.3  -------  ------------------- 2.1  มีแรงจูงใจ                     ชวงคะแนนปกติ =15-20  
16.1  ---------  -----------------  2.2  ตัดสินใจและแกปญหา  ชวงคะแนนปกติ =14-19 
17.3  -------   -------------------  2.3  สัมพันธภาพ                  ชวงคะแนนปกติ =15-20  
11.0  ------------------  --------  3.1  ภูมิใจตนเอง                   ชวงคะแนนปกติ =9 -13  
18.9  --  ----------------------  3.2  พอใจชีวติ                      ชวงคะแนนปกติ =16-22  
17.8  ----  ------------------- 3.3  สุขสงบทางใจ                ชวงคะแนนปกติ =15-21  

 
 
 

 กราฟความฉลาดทางอารมณ (อายุ 18-25 ป)           0       5       10       15      20     24 คะแนนเฉลี่ย  
แตละดานยอย        

15.5  ---------  ----------------- 1.1  ควบคุมตนเอง               ชวงคะแนนปกติ = 13-18  
18.1  --  -------------------  1.2  เห็นใจผูอ่ืน                    ชวงคะแนนปกติ =16-21  
19.3  --  ----------------------  1.3  รับผิดชอบ                     ชวงคะแนนปกติ =17-23  
17.3  -------  ------------------- 2.1  มีแรงจูงใจ                     ชวงคะแนนปกติ =15-21  
16.1  ---------  -----------------  2.2  ตัดสินใจและแกปญหา  ชวงคะแนนปกติ =14-20 
17.3  -------   -------------------  2.3  สัมพันธภาพ                  ชวงคะแนนปกติ =15-20  
11.0  ------------------  --------  3.1  ภูมิใจตนเอง                   ชวงคะแนนปกติ =9 -14 
18.9  --  ----------------------  3.2  พอใจชีวติ                      ชวงคะแนนปกติ =16-22  
17.8  ----  ------------------- 3.3  สุขสงบทางใจ                ชวงคะแนนปกติ =15-21  

 
หมายเหตุ              หมายถึง   ชวงคะแนนปกต ิ
 

 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ข 
 

ความรูที่เกี่ยวของกับเด็กและเยาวชน 
และการชวยเหลือทางจิตใจ 

 
       -  ธรรมชาติของวัยรุน 

               -  แนวทางการอยูรวมกับวัยรุนอยางมีความสุข 
                                        -  เทคนิคการสื่อสารกับวยัรุน 

    -  การเสรมิสรางความฉลาดทางอารมณ 
      -  วิกฤติสขุภาพวัยรุน 
                                        -   กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรม 
                                        -   วิกฤติชีวิตกับการชวยเหลือทางจิตใจ 
                                        -   การจัดการกับความคดิความรูสึก 
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ธรรมชาติของวัยรุน 

 
พัฒนาการทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 
 

 วัยรุน หมายถึง ชวงชีวิตระหวางวัยเด็ก กบัผูใหญ ซ่ึงเปนหัวเล้ียวหัวตอที่สําคัญยิ่ง เพราะมี
การเปลี่ยนแปลงอันซับซอนและสับสนรวมกันหลายดานในระบบตางๆ ของรางกายรวมทั้งระบบเพศ 
ดานจิตใจ อารมณ สังคม สติปญญาและจรยิธรรม ซ่ึงมีจุดเริ่มตนและการเปลี่ยนแปลง แตกตางกันไป  
ในแตละบุคคล 
 โดยเฉลี่ยแลววัยรุนจะอยูในชวงอายุระหวาง 10-19 ป ซ่ึงแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 
 วัยรุนตอนตน  อายุ   10-13   ป 
 วัยรุนตอนกลาง  อายุ   14-16   ป 
 วัยรุนตอนปลาย  อายุ   17-19   ป 
 

 วัยรุนตอนตน  อายุ 10-13 ป เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายเปนเวลายาวนาน
ประมาณ 2 ป เด็กวัยนี้จึงมีความคิดหมกมุนกังวลกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายทําใหอารมณหงุดหงิด
ไดงาย 
1.   การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่เปนไดชัดในวัยรุนตอนตนมีดังนี้ 
 1.1   การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายทั่วๆ ไป การที่ฮอรโมนเกีย่วกับการเจริญเติบโต 
เพิ่มมากขึ้น ทาํใหเดก็เจริญเติบโตสูงใหญไดรวดเร็ว โดยเฉพาะที่คอ แขน ขา มากกวาลําตัว ทําใหรูสึกวา
ตัวเองมีรูปรางเกงกาง นารําคาญ ประกอบกบัการเจริญเตบิโตหรือการขยายขนาดของรางกายแตละสวน
อาจเกิดขึน้ไมพรอมกัน เชน รางกายซีกซายและขวาเจรญิเติบโตไมเทากันในระยะแรกๆ จึงควรให 
ความมั่นใจกับวยัรุนวารางกายของเขาจะเจริญเทากันในระยะทายๆ 
 ในชั้นประถมตอนปลายหรอืมัธยมตน วยัรุนหญิงจะมีรางกายสูงใหญเปนสาวนอยแรกรุน
ในขณะที่วยัรุนชายยังดูเปนเด็กชายตวัเล็กๆ ทั้งที่วัยรุนผูหญิงเคยตวัเล็กกวาผูชายมาตลอด ทําใหทัง้สอง
ฝายรูสึกสับสนและวิตกกังวลได 
 การเจริญเปลี่ยนแปลงของรางกายมีผลตอการสรางบุคลิกภาพในวัยนี้ เนื่องจากการโตเร็ว
เกินไปหรือโตชาเกินไปทําใหแตกตางจากเพื่อนสวนใหญ ซ่ึงมีผลกระทบตอภาพพจนความรูสึก และ
ความนึกคิดของวัยรุน ผูเชี่ยวชาญบางทานใหความเห็นวาวัยรุนชายที่เติบโตเปนหนุมเร็วกวาเพื่อนจะมี
ความไดเปรียบในความสามารถดานกีฬา ความเปนผูนํามากกวาวัยรุนชายที่โตชา วัยรุนชายที่โตลาหลัง
เพื่อนอาจไมมั่นใจในการเปนชายหรือความแข็งแกรงของรางกายมักถูกลอเลียนกลั่นแกลงจากเพื่อนๆ ที่
รูปรางใหญโตกวาทําใหมีความภาคภูมิใจในตนเองต่ํา ( low self-esteem) และรูสึกเปนปมดอยฝงใจไปนาน  
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ตรงกันขามวัยรุนหญิงที่โตเร็วกวาเพื่อนวัยเดียวกัน มักจะรูสึกอึดอัดและเคอะเขินประหมาอายตอสายตา
และคําพูดของผูชายที่พูดจาแทะโลมโดยที่เจาตัวยังมีความคิดและกระทําตัวเปนเด็กๆ จิตใจยังไมยอมรับ
สภาพความเปนสาว เด็กผูหญิงที่โตเร็วสูงกวาเพื่อนวัยเดียวกันจึงมักมีลักษณะขี้อาย สมยอม ชอบที่จะ
เปนผูตามมากกวาผูนํา 
 1.2   การเปล่ียนแปลงทางเพศ 
 การเติบโตเปนสาววัยรุน 
 การมีรอบเดือนครั้งแรก อาจทําใหรูสึกพอใจหรือภูมิใจทีเ่ปนผูหญิงเต็มตัว หรืออาจรูสึก
ในทางลบ หวาดหวัน่ ตกใจไดเชนกัน รอบเดือนในครั้งแรกๆ จะไมใครสม่ําเสมอหรือขาดหายไปได
หลายๆ เดือน และวยัรุนอาจกังวลหมกมุนกับรูปรางมักใชเวลาอยูหนากระจกนานๆ เพื่อสํารวจรูปราง
สวนเวาสวนโคงของรางกาย หรือใชกระจกสองดูบริเวณอวัยวะเพศดวยความอยากรูอยากเห็นซึ่งไมใช
พฤติกรรมที่ผิดปกติแตอยางใด 
 การแตกเนื้อหนุม 
 การฝนเปยกมกัจะเกิดขึน้เปนปกติในวยัรุนชาย ชวย 14-16 ป วัยรุนชายจะมีอารมณเพศ
สูงสุดในชวย 17-18 ป มีการตื่นตัวทางเพศไดงาย และรวดเร็ว แมไมมส่ิีงปลุกเรา และอาจเกดิขึ้นใน
สถานการณทีไ่มเหมาะสมทําใหเขารูสึกเสยีหนาละอายใจที่ควบคุมรางกายไมได กอใหเกิดความไม
มั่นใจในตวัเอง 
 การสําเร็จความใครดวยตนเอง 
 วัยรุนทั้งหญิงและชายจะทําความคุนเคยกบัรางกายและอวัยวะของตนโดยการลูบคลํา
สํารวจอวยัวะเพศ มากกวารอยละ 90 ของวัยรุนชายจึงปลดเปลื้องอารมณเพศดวยการสําเร็จความใคร
ดวยตนเอง สวนใหญไมมีผลเสียตอรางกายแตกลับชวยชะลอความตองการที่ตองรีบหาคูครองเพื่อ 
ประโยชนทางกามารมณ ตรงกันขามเชื่อกนัวาวัยรุนชายที่ไมรูจักสําเรจ็ความใครดวยตนเอง เปนบคุคล 
ที่นาเปนหวง เพราะแสดงวาเก็บกดอารมณเพศอยางมาก ไมกลาเพียงพอที่จะทําความคุนเคยกับรางกาย
ของตนหรือมีอารมณเพศนอยมากมักมีปญหาดานสมรรถภาพทางเพศ 
 ความเขาใจผดิเกี่ยวกับการสําเร็จความใครดวยตนเองก็ยงัพบอยูในปจจุบันนี้ วัยรุนบางคน
คิดละอายเขาใจวาการกระทาํดังกลาวแสดงวาตนเองมีอารมณเพศสูงผิดปกติและการสูญเสียอสุจิเปน 
การเสียเลือดทาํใหรางกายออนเพลีย ซูบซีด  
 

2.   การเปล่ียนแปลงทางดานอารมณ 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณของวัยรุนสวนใหญมีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทาง 
ดานรางกาย กลาวคือ เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย วัยแรกรุนบางคนรูสึกวิตกกงัวล กลัววาม ี
ความผิดปกตใินรางกายหรือความรูสึกหงุดหงิด หมกมุน ไมพอใจกับรูปรางของตน 
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 อารมณความรูสึกหรือความวิตกกังวลของวัยรุนเกี่ยวกับรางกายและเพศมีหลายๆ ดานดังนี ้
 1.   วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายวาเกดิอะไรขึ้นตามรางกาย ผิดปกติ
หรือไม วยัรุนคนอื่นๆ เปนเหมือนเราไหม 
 2.   วิตกกังวลกับอารมณเพศที่สูงขึ้น และรูสึกไมแนใจในความเปนชายหรือหญิงของตนที่
อาจทําใหภาพพจนตวัเองสั่นคลอน 
 3.   กังวลกับพฤติกรรมทางเพศ ไดแก การสําเร็จความใครดวยตนเอง ความอยากรูอยากเห็น
หรือพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศตางๆ 
 4.   กลัวการเปนผูใหญ กลัวความรับผิดชอบ บางครั้งอยากเปนเดก็ บางครั้งอยากเปนผูใหญ 
ทําใหมีอารมณผันผวน หงดุหงิดงาย 
 ผูใกลชิดกับวัยรุนจึงควรใหความรูแกวัยรุนในเรื่องเพศ ดงันี้ 
 1.   อธิบายวาอะไรปกติ และอะไรผิดปกตซ่ึิงมีหลักวาความปกติ คือ  
 -   ส่ิงที่ปฏิบัติกันมาก 
 -   เปนเรื่องธรรมดาหรือธรรมชาติ 
 -   ไมผิดศีลธรรม 
 -   ไมเปนอนัตราย 
 2.   อธิบายใหวัยรุนตระหนกัวาอารมณความรูสึกเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเอง ควบคุมไมได      
เพราะเปนธรรมชาติ แตเราสามารถควบคุมการกระทําไดคือ “มีสิทธิที่จะรูสึกไดแตไมไดกระทําออกมา”     
เชน วยัรุนชายรูสึกผิดที่เกิดอารมณเพศเมื่อบังเอิญเห็นพีส่าวในสภาพเปดเผยรางกายโดยไมตั้งใจ เขารูสึก
สบายใจเมื่อไดรับคําอธิบายวา การที่เขามอีารมณเพศตอบสนองเปนเรือ่งของธรรมชาติในวัยรุน มใิชวา
เขาเปนคนลามกหรือเลวราย 
 3.   แมพฤติกรรมเปนสิ่งที่ควบคุมหรือบังคับได แตแรงขับทางเพศในวยัรุนอาจรุนแรงมาก
ยากแกการควบคุม วัยรุนจึงตองการเรียนรูหาทางขมอารมณเพศ หรือหนัเหเปลี่ยนไปในทางที่สังคม
ยอมรับ เชน การเลนกีฬา อานหนังสือ หรือสนใจศิลปะ ดนตรี เปนตน 
 

3.   การเปล่ียนแปลงทางสังคม 
 วัยรุนระยะตนชอบที่จะคลุกคลีกับเพื่อนเพศเดียวกัน วยัรุนตองการเปนที่ยอมรับของ
เพื่อนๆ ตองการทําตัวใหเหมือนเพื่อน ลอกเลียนลักษณะไมวาจะเปนการแตงกาย ทรงผม ภาษา หรือ
ทาทาง เพื่อใหเปนที่ยอมรับของเพื่อนๆ  
 ดังนั้น ลักษณะของเพื่อนทีว่ยัรุนเลือกคบ บอกถึงภาพพจนของวยัรุน เพราะวยัรุนจะเลือก
คบเพื่อนที่คลายๆ ตน เชน เด็กเรียนดีกจ็ะอยูในกลุม “หนอนหนังสือ” ดวยกัน หรือเด็กที่เรียนออนจะมี
ภาพพจนตอตนเองในดานลบ ก็จับกลุมในพวก “เรียนไมเอาไหน” เหมือนกัน 
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 การคบเพื่อนจะทําใหวัยรุน 
 -   เร่ิมเรียนรูทีจ่ะคํานึงถึงความรูสึกความตองการของผูอ่ืน รูจักใสใจความรูสึกของผูอ่ืน  
ซ่ึงแสดงออกถึงการบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ 
 -   เรียนรูการวางตัวในบทบาทที่เหมาะสมกับเพศของตน ชวยใหวัยรุนรูสึกมั่นคงใน 
ความเปนชายหรือเปนหญิงของตัวเอง ไมประหมาและอึดอัดหรือปรับตัวไมไดเมื่ออยูตอหนาเพื่อน 
ตางเพศ 
 -   เรียนรู บทบาท หรือสถานะของวยัรุนในสงัคม เชน การเปนผูนํากลุม หรือเปนผูตามหรือ
มีบทบาทอยางไร ชวยใหมคีวามภาคภูมิใจ มั่นใจ และมคีวามนับถือตนเอง ซ่ึงสําคัญยิ่งตอสุขภาพจิต 
หรืออนาคตของวัยรุน 
 -   หากวัยรุนชอบอยูอยางโดดเดี่ยว แยกตัวไมสนใจที่จะมีเพื่อนสนิท ใหสงสัยวาเปน 
“วัยรุนที่มีปญหา” ขาดทักษะดานมนุษยสัมพันธ หรือมภีาพพจนของตนเองในทางลบ มีอารมณเศรา    
มีปมดอยอาจนําไปสูการเปนโรคจิตประสาทได 
 
 วัยรุนตอนกลาง  จะมีอายุระหวาง 14-16 ป เปนวยัที่ยอมรับสภาพรางกายที่เปนหนุมสาว 
ไดแลว มีความคิดลึกซึ้งจึงหันมาใฝหาอดุมการณและเอกลักษณของตนเองเพื่อความเปนตัวเอง และ
พยายามเอาชนะความผกูพนั การพึ่งบิดามารดา วัยนี้จะยอมรับสภาพรางกาย ภาพลักษณของความเปน
เพศชายหรือหญิงของตน และใหความสําคญักับกลุมเพื่อนมากขึ้น การคบเพื่อนจะขยายกวางขึ้นเพือ่
สรางมิตรภาพกับเพื่อนใหมๆ  เชน การประกาศหาเพื่อนทางจดหมาย จับกลุมตั้งชมรมดึงดูดวัยรุนที่มี
ความสนใจ มคีวามคิดเจตนารมณคลายๆ กันเขาดวยกัน 
 

 พัฒนาการที่เดนชดัของวัยรุนตอนกลาง มีดังนี ้
 1.   การพัฒนาทางสตปิญญา มีความนึกคดิที่เปนเหตเุปนผล สามารถจินตนาการและเขาใจ
ความคิดรวบยอดที่ลึกซึ้งได กระตุนใหเขามีความคิดสรางสรรค เร่ิมเขียนโคลงกลอน บทความ นยิาย 
ฯลฯ ทุมเทใหความสนใจอยางจริงจังในสิ่งที่เขาชอบ เชน ดนตรี กฬีา วทิยาศาสตร ฯลฯ อยางไรก็ตาม
พลังความคิดอาจชักนําใหวยัรุนคิดหรือมองทุกๆ ส่ิงที่รอบตัวเขาในแงลบ คิดเล็กคิดนอย คิดเห็นแต
ความต่ําตอยปมดอยของตนเอง ความใฝรูใฝลองที่มีในตัวเขา อาจชักนาํใหเขาลองเสีย่งในสิ่งตางๆ ได
งายๆ หากจติใจไมหนกัแนนพอ 
 2.   การพัฒนาภาพพจนแหงตน ภาพพจนแหงตนประกอบดวย ความนับถือตนเอง  
(Self-esteem) และมีความมัน่คงในจิตใจ เนื่องจากรูความตองการ รูนิสัยใจคอขอดีขอบกพรองของ
ตนเอง 
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 ความนับถือตนเอง คือ การยอมรับและเห็นคุณคาของตน ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงเพิ่มสูงขึ้นหรือ
ลดต่ําลงในชวงวัยรุน สามารถปลูกฝงและสรางจากการไดรับความรักและการยอมรับจากบิดามารดา 
วัยรุนที่รูสึกวาตนเองไมมีเสนห ไมมีความสวยงาม เรียนไมเกง ฐานะยากจน ครอบครัวแตกแยก          
ไมเขาใจหรือขัดแยงกับบิดามารดารุนแรง มีความนับถือตนเองในระดบัต่ํา วัยรุนทีพ่กิารทางรางกายก็จะ
เร่ิมตระหนกัถึงความพิการของตน คิดวาเปนปมดอยภาพพจนในดานลบหรือความนบัถือตนเองระดับต่ํา 
เปนปจจยัสําคัญใหวยัรุนแสดงออกซึ่งพฤติกรรมที่เปนปญหาหรือตอตานสังคมในรปูแบบตางๆ เชน 
เกเร กาวราว ซึมเศรา แยกตวั ติดสุรายาเสพติดและฆาตวัตาย เปนตน 
  

 วัยรุนตอนปลาย  มีอายุระหวาง 17-19 ป เปนเวลาของการฝกวิชาชีพ ตัดสินใจเลือกอาชีพที่
เหมาะสมและสามารถมีความรักใครผูกพนักับผูอ่ืนได วยัรุนจําเปนตองรูจักโลกภายนอก นอกเหนอืจาก
ครอบครัวดวย และตองมีการสํารวจตนเองเพื่อใหตระหนักถึงสมรรถภาพ ศักยภาพของตนเอง ทั้งดานดี
และดานบกพรองเพื่อนํามาปรับปรุงและตัดสินใจเลือกทางเดินชวีิตใหเหมาะสมกบัตนเอง 
 อีริคสันนักจิตวิทยาชาวอเมริกันเชื่อวาวัยรุนจะตองมีความเปนตัวของตัวเองหรือเอกลักษณ
ที่มั่นคง (Identity) เสียกอน จึงจะสามารถมีความรักใครผูกพันกับผูอ่ืนได (Intimacy) และการที่จะมี 
เอกลักษณแหงตนไดนั้นจะตองมีผสมผสานกลมกลืนกันของประสบการณชีวิตที่ราบรื่น มั่นคง อบอุน 
การเลียนแบบดานบวกของบุคคลสําคัญ การเลียนแบบ (Identification) ชวยใหวัยรุนมีเอกลักษณที่มั่นคง 
(Identity) มีความรักใครผูกพันกับผูอ่ืนได (Intimacy) และมีโอกาสเรียนรูบทบาทหรือประสบการณ
ใหมๆ ที่แตกตางกันไปทําใหวัยรุนรูสึกวาชีวิตไมถูกตีกรอบและราบเรียบจนเกินไป 
 ในกระบวนการการสรางเอกลักษณ วัยรุนมักเริ่มจะวิเคราะหพจิารณา “วิชาชีพ” ที่เหมาะสม
กับตนเองและสามารถวางแผนอนาคตไดตามสภาพความเปนจริง เพราะวยัรุนสวนใหญยังไมพรอมที่ 
จะมีชีวิตคู ยังไมมีความรับผิดชอบที่จะรับภาระของการเปนบิดามารดา แมจะเจริญเตบิโตเต็มที่ทาง 
ดานรางกายแตยังไมมีวุฒิภาวะทางอารมณเพียงพอจึงตองใชเวลาในการพัฒนาดานจิตใจ และสังคมเพื่อ
พัฒนาใหเปนผูใหญที่สามารถรับผิดชอบหนาที่การงานหรือครอบครัว 
 วิกฤตการณในวัยรุนหรือวิกฤตการณของเอกลักษณมกัจะเกดิขึ้นกับวัยรุนผูที่ขาดความนบัถือ 
ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง มีปมดอย ชอบเปรียบเทียบกับเพื่อนๆ ดวยกัน มองเหน็แตขอเดนของผูอ่ืน 
ไมแนใจในตนเองหลายๆ ดาน  ตั้งแตดานมนุษยสัมพนัธ การเลือกอาชีพ อารมณ เพศ หรือวิตกกังวลวา
เบี่ยงเบนทางเพศ ไมเขาใจความตองการของตัวเอง ไมมัน่ใจในตนเอง ไมมีสมาธิ จิตใจสับสนฟุงซาน 
รูสึกขมขื่นกับสภาพชีวติ จนมีผลกระทบตามมาทั้งดานการเรียนและการเขาสังคม วัยรุนจะคอยๆ 
แยกตัวหางจากเพื่อนฝูงและญาติมิตร ไมสามารถมีมิตรภาพที่แนนแฟนมั่นคงได บางคนกลายเปน 
“นักแสวงหา” สัจจะของชีวติ ถึงกับเลิกการศึกษากลางคนั หันไปพึ่งสุรายาเสพติด หรือคิดฆาตัวตาย 
 เพื่อหนีปญหาภาระความรับผิดชอบ เนื่องจากรูสึกหนกัเกินกวาทีจ่ะทนตอไปได 
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 ดังนั้น การเปนแบบอยางทีด่ีของผูใหญ ความเขาใจ การยอมรับ ใหโอกาส และ
ประคับประคองเมื่อวัยรุนตองการความชวยเหลือ จะชวยใหวยัรุนสามารถพัฒนาสูวัยผูใหญ  
เปนบุคคลที่มีความรับผิดชอบตอหนาที่และปฏิบัติบทบาทในสังคมไดอยางเหมาะสม 
 จากขอความขางตนอาจกลาวโดยสรุปในประเด็นสําคัญเกี่ยวกับวัยรุน ไดดังนี ้
 วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงหลายประการทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม คือ 
 1.   การแตกเนือ้หนุมสาว มีการเปลี่ยนแปลงขนาด น้ําหนกั ทรวดทรงของรางกาย 
อยางรวดเรว็เนื่องจากการทาํงานของตอมเพศที่มากขึ้น เชน มีสภาพรางกายที่เปนผูใหญมากขึ้น  
การมีประจําเดอืน การฝนเปยก ตลอดจนการมีความรูสึกทางเพศ ทําใหวัยรุนเกิดคําถามในใจมากมายขึ้น  
“เกิดอะไรขึ้นกับเขา” “เกิดไดอยางไร” “เขาจะเหมือนกับพี่ๆ ไหม” “ทําไมเขาจึงไมเหมือนกับเพื่อนๆ” 
“เขาผิดปกติหรือเปลา” ทําใหวัยรุนกลายเปนคนหมกมุน ครุนคิด ฝนกลางวัน หรือมีทาทีหงุดหงิด
หวาดกลัว ซ่ึงวัยรุนควรจะไดเรียนรูถึงขอเท็จจริงในเรื่องเหลานี้ เพื่อที่จะไดคลายความสงสัย และเขาใจ
ธรรมชาติของตนเองมากขึ้น 
 2.   อารมณของวัยรุนจะมกีารเปลี่ยนแปลงรวดเร็วไมคอยมีเหตุผลมากนัก เชน โกรธงาย  
ดีใจงาย และแสดงออกโดยไมกล่ันกรอง วยัรุนตองการเวลาสัก 2-3 ป เพื่อปรับสภาพอารมณทีแ่ปรปรวน 
 3.   ความอยากเปนอิสระ อยากมีเสรี ไมอยูในอาณัติของผูใหญ วยัรุนจงึมักแสดงทาที
บางอยางที่ผูใหญรูสึกวาเขาอวดดี  กาวราว ไมสุภาพออนนอม หรือทาทายกฎเกณฑของบาน  
ของโรงเรียน วัยรุนจึงตองการสนับสนุนใหไดแสดงออกถึงความอยากเปนผูใหญ เชน อยากมีอํานาจ
เหนือผูออนอาวุโสกวา เหนือคนรับใช หรือในบางครั้งอาจแสดงกับพอแม ซ่ึงพอแมจาํเปนตองม ี
การอภิปรายรวมกันเปนสวนตัวกับวยัรุนเพื่อใหวัยรุนไดแสดงออกถึงความคิดเหน็ทีเ่ปนอิสระโดย 
พอแมจะชวยเสริมในสวนทีว่ัยรุนคดิเหน็ไมถูกตอง 
 4.   ความอยากเดน อยากทดัเทียมเพื่อนฝูง ความดอยในเรื่องรูปโฉม การเงิน สภาพสังคมและ
ครอบครัว ทําใหวยัรุนเกดิความรูสึกมีปมดอยอยางรุนแรงกวาเดก็วยัอ่ืน วยัรุนจะพยายามกลบเกลื่อนปมดอย
ของตัวเองดวยวิธีการตางๆ เชน แยกจากกลุมเพื่อน แสดงพฤติกรรมของตนเองใหเปนจุดเดน เรียกรอง
ความสนใจตางๆ ฉะนั้นพอแมตองชวยใหวัยรุนสามารถดึงสวนดีของเขาขึ้นมาทดแทน และใหเขารูสึก
วาเปนทีย่อมรับของกลุม 
 ความไมอยากแตกตางจากกลุม บางทีก็ผลักดันใหวัยรุนประพฤติตนนอกลูนอกทางไปบาง 
การชวยสนับสนุนชักจูงใหวัยรุนรูจกัเลือกกลุม เปนวิธีการที่ดีกวาการตําหนิลงโทษการเปดโอกาสให
วัยรุนพาเพื่อนมามีกิจกรรมในบาน รับฟงคาํวิพากษวจิารณจากวยัรุน พอแมจะมีโอกาสสอดแทรก
ทัศนคติของตนเองสูวัยรุนไดโดยงาย 
 5.   ความอยากลอก อยากรู อยากเห็น อยากมีประสบการณแปลกๆ ใหมๆ ทําใหวัยรุนเกิด
ความพอใจ ความภาคภูมิใจและมั่นใจในตนเอง รวมทั้งเปนการระบายพลังทางรางกายที่มีมากขึ้นออกมา  
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การสนับสนุนใหวยัรุนมกีิจกรรมในทางสรางสรรคอยูเสมอไมวาจะเปนการเลน การแขงขันที่ตองใช
กําลัง กําลังความคิด ก็จะชวยชดเชยความอยากรู อยากลองในทางที่ผิดได  
 6.   วัยรุนจะมจีินตนาการทางเพศ สนใจเพศตรงขาม และอยากใหเพศตรงขามสนใจ  
วัยรุนตองการเรียนรูดวยตนเอง ตองการมีกลุมทํากิจกรรมรวมกันเพื่อเรียนรูการวางตนใหเหมาะสม 
กับเพศของตนเอง การเตรียมวัยรุนใหเขาใจบทบาทในเพศของตนเอง โดยเปดโอกาสใหวยัรุนไดเขา
สังคมกับเพื่อนตางเพศในสายตาของพอแมดีกวาปดกัน้การคบเพื่อนตางเพศอยางเครงครัด ซ่ึงจะทําให
วัยรุนหนีไปสงัสรรคในที่ลับตาผูใหญ แลวเกดิความพลาดพลั้งโดยรูเทาไมถึงการณ 
 7.   ไมมั่นใจวา “จะเปนอยางไร” “จะเปนเหมือนใคร” “จะเปนหญิงหรือชาย” วัยรุนจึง
เหมือนอยูในทางสองแพรง ที่กําลังมองหาเอกลักษณของตนเอง ซ่ึงประสบการณทีว่ยัรุนไดพบเหน็มา 
แตเยาววัยในครอบครัวที่มั่นคงเปนสุข จะชวยใหวยัรุนหาเอกลักษณไดเร็วข้ึนและผานปญหาไดอยางมี
ทิศทาง วัยรุนที่มีชีวิตระหกระเหิน ไมเปนสุข ขาดแบบอยางที่ดี หรือมคีรอบครัวไมเปนที่ภาคภูมใิจ  
ยอมไมอบอุน สับสน และเดนิทางผิดไดงาย ทําใหวยัรุนตองหาเอกลักษณของตนเอง จากบุคคลที่วยัรุน 
ช่ืนชมซึ่งมักจะเปนเพื่อนที่เปนหัวหนากลุมอบายมุขนั้นเอง 
ปญหาพฤติกรรมตามวัยท่ีพบบอยในวัยรุน 
 ปญหาพฤติกรรมตามวัยของวัยรุน มกัจะพบบอยในชวีิตประจําวนั เนื่องจากวยัรุนเปนวัยที่
วูวามมกีารควบคุมตัวเองนอย ทําใหเกิดปญหาขอขัดแยงกับพอแมไดบอยๆ ไดแก ใชเงินเปลือง ใช
โทรศัพทนานๆ วัยรุนหญิงสวมเสื้อเอวลอย สายเดี่ยว เจาะหูใสตุมหู วัยรุนชายไวผมรุงรัง เปนตน ซ่ึง
ปญหาเหลานีไ้มทําใหใครเดือดรอน นอกจากพอแมรูสึกรําคาญทนไมได แตวัยรุนยังมีความรับผิดชอบ
ดานอื่นๆ 
 ปญหาพฤติกรรมตามวัยท่ีพบบอยของวัยรุน ไดแก 
 ปญหาเรื่องเพศ วัยรุนมีความสนใจในเพศตรงขาม เร่ิมมีแฟนเปนเรื่องปกติของวัยรุน
เนื่องจากวัยรุนจะมีความรูสึกทางเพศที่สูงขึ้นตามธรรมชาติ วัยรุนจึงตองเรยีนรูการควบคุมตัวเองเรียนรู
วิธีการที่จะระบายอารมณเพศใหออกมาในลักษณะที่สังคมยอมรับได เชน เลนกฬีา เบี่ยงเบนความสนใจ 
หรือการสําเร็จความใครดวยตนเอง เปนตน โดยไมทําใหเกิดอนัตรายตอตนเองและผูอ่ืน วัยรุนยังตองเขา
กลุมในหมูเพื่อนชายหญิง เพื่อเรียนรูและทําความเขาใจ ความคิดเห็น ปฏิกริิยาของเพื่อนตางเพศและ
เลียนแบบทีจ่ะวางตัวใหเหมาะสมกับเพศของตนเอง จะตองเรียนรูในทาทขีองการตอบสนองเพศตรงขาม 
หรือทาทีการปฏิเสธ ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้จะตองอาศัยการเรียนรูและการปรับตัวภายใตการใหคําแนะนํา
จากเพื่อนหรือผูที่มีประสบการณมากอน เชน พอแมในวยัรุนที่มีพื้นฐานดีและมีชีวิตอยูรวมกนักับเพื่อน
ชายหญิงตั้งแตเล็ก จะมีปญหาในการปรับตวัและเรียนรูบทบาททางเพศนอยกวากลุมที่ไมเคยมี
ประสบการณมากอน 
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 ปญหาดานการเรียน  เพราะการเรียนตองใชสมาธิ ความอดทน ความรับผิดชอบ และการตัดใจ
จากสิ่งที่สนุกสนานอยางมาก ในขณะที่เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ รอบตัวมากมายทั้งสภาพ
รางกาย สภาพอารมณที่ออนไหวงาย เปลี่ยนแปลงงาย ไมรอบคอบ สับสน ตองการอิสระมีความคิด 
ความสนใจตอส่ิงตางๆ เพิ่มขึ้นมากไดเห็นและไดทําสิ่งตางๆ ที่ไมเคยเหน็และไมเคยกระทํามากอน 
ทําใหรูสึกตื่นเตนเราใจนาสนใจกวาการเรียนในหองเรียน จึงเปนเหตุผลที่พบวาวัยรุนสวนหนึ่ง
เพลิดเพลินไปกับสิ่งตางๆ ที่เยายวนใจ ทําใหลดความสนใจในการเรียน แตถาวัยรุนกลุมใดที่ถูกฝกใหมี
ความรับผิดชอบและหัดยับยั้งใจตัวเอง ในความเปนนักเรียนที่ดี ถึงแมวาจะวอกแวกออกนอกลูนอกทาง
ไปแตในที่สุดก็จะกลับมาสูลักษณะนิสัยรักเรียนอยางเดิมได  ปญหาที่พบปกติจะเปลี่ยนเปนปญหา 
การเรียนที่รุนแรงขึ้นไดหากวัยรุนมีปญหาการเรียนอยางเรื้อรังมากอน เชน เรียนไมเกง ไมถนัด โดนบีบ
บังคับมากหรือถูกบังคับใหเรียนในวิชาที่ไมรูเร่ืองทําใหไมสนุกไปกับการเรียน หรือมักจะโดนพอแมดุ
วาในเรื่องการเรียนอยูเปนประจํา เมื่อเขาสูวัยรุนก็จะมีโอกาสหลงระเริงไปกับสิ่งเยายวน และไมสนใจ
การเรียน ยิ่งไปกวานั้น ถาไปคบกับกลุมเพื่อนที่ชวนกันหนีโรงเรียนก็จะทําใหเกิดความเสียหายตามมา 
 ปญหาการปรบัตัวในวัยรุน ความขัดแยงในจิตใจของวยัรุนที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
ตางๆ ที่กลาวมาแลวนัน้ เปนสิ่งที่ปกติธรรมดาของการเจริญเติบโตพัฒนาไปเปนผูใหญ แมการปรบัตัว
จะยุงยากไปบางเนื่องจากวัยรุนมีอารมณออนไหวงาย อยางเปนอิสระ อยากเปนผูใหญไมอยากฟงเหตุผล
ของใคร ทิฐิ อวดดี แตการเปลี่ยนแปลงดังกลาวจะไมมีผลกระทบรุนแรงตอการเรียนและการปรับตวั 
ดานสงัคมของวัยรุน หรือถามีก็เพียงเล็กนอยเทานั้น ซ่ึงการชวยเหลือที่ถูกตองของพอแมหรือผูใกลชิด 
จะชวยใหวัยรุนเขาใจปญหาของตนเองและสามารถปรับตัวดําเนินชวีิตอยางเหมาะสม 
 ในทางตรงกนัขาม หากวยัรุนไมสามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดประกอบกับ
ไมไดรับความเขาใจ หรือการชวยเหลือที่ถูกตองจากพอแมหรือผูใกลชิด อาจนําไปสูปญหาอื่นๆ ตามมา
ได อาทิเชน ปญหายาเสพติด ปญหาพฤติกรรมตางๆ ปญหาบุคลิกภาพแปรปรวน 
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แนวทางการอยูรวมกับวยัรุนอยางมีความสุข 

  
 แนวทางหรือวธีิการอยูรวมกบัวัยรุนอยางมคีวามสุขนั้น สามารถทําใหหลายวิธี ดังนี ้
 

1.   ผูปกครอง ครู ผูใกลชดิ ตองมีความรูเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะเรื่องการเปล่ียนแปลงของวัยรุน ท้ังดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 
 ซ่ึงจะชวยใหมคีวามเขาใจอยางถูกตอง นํามาสูการยอมรับในพฤติกรรมตางๆ ของวัยรุนอีก
ทั้งยังเปนการลดความวิตกกงัวลของผูปกครอง ครู ผูใกลชิดเองดวย 
 สําหรับสิ่งที่วัยรุนไมชอบ และผูปกครอง ครู ผูใกลชิด ควรลดลง ไดแก 
 -   การจูจี้ ขี้บน 
 -   การจับผิด 
 -   การพูดถึงความผิดเกาๆ 
 -   การบังคับตรงๆ  
 -   การลงโทษรุนแรง 
 -   การประจานความผิดตอหนาคนอื่นใหอับอาย 
 การที่ผูใหญหรือผูใกลชิดจะยอมรับวัยรุนไดนั้น ควรเปดใจกวางยอมรบัความคิดและ
มุมมองของวัยรุนซึ่งแตกตางจากผูใหญหรือผูใกลชิด ความเขาใจที่จะทาํใหผูใหญหรือผูใกลชิดม ี
ความยืดหยุน และประนีประนอมในการปฏิสัมพันธกับวัยรุนมากขึน้ 
 ลองมาดูตัวอยางความแตกตางในมุมมองของวัยรุนและผูใหญตอไปนี ้
 

มุมมองของวยัรุน มุมมองพอแม 
  พอแมไมเขาใจเราเลย 

 
  พอแม/ผูใหญนะเอาแตบน นาเบื่อจะตาย 

 
  พอแม/ครู/ผูใหญ คนรุนนีเ้ขาไมคิดกันอยางนีแ้ลว 
  พอแม/ครู/ผูใหญนะชอบกาวกายเรื่องสวนตวั
เกินไป (เราโตแลวนะ) 

  พอแม/ครู/ผูใหญชอบควบคุม ส่ังใหทําโนนนี้
อยูเร่ือย 

  คุยกบัพอแม/ครู/ผูใหญแลวไมเหน็สนกุเหมือน
อยูกับเพื่อน 

  วัยรุนชอบทําอะไรตามใจตัวเอง ไมเหน็ใจพอ
แม/ผูใหญ 

  วัยรุนไมคอยเชื่อฟงที่แม/ผูใหญบอกเลย ทั้งๆ ที่
แม/ผูใหญพยายามบอกหลายครั้งแลว 

  วัยรุนสมยันี้ กลาเกินไป นากลัวอันตราย 
  วัยรุนออนตอโลก ไมรูหรอกวาสังคมสมยันี้มัน

อันตรายยังไง 
  วัยรุนรับผิดชอบตัวเองไมได ขืนปลอย 

       ตามสบายจะเสียคน 
  วัยรุนเห็นเพื่อนสําคัญกวาพอแม 
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2.   ผูปกครอง ครู ผูใกลชดิ โดยเฉพาะพอแมผูปกครองตองรูจักเพื่อนของวัยรุน 
 จะชวยใหไดขอมูลบางอยางจากเพื่อนของวัยรุนทําใหเขาใจความคดิของวัยรุนทั้งกลุมอีกทั้ง
อาจใหเพื่อนชวยเบีย่งเบนความสนใจ หรือชักชวนไปในทางที่ดีได 
3.   พยายามสรางกฎเกณฑใหนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และเขมงวดเฉพาะกับกฎเกณฑนั้นๆ เทานั้น 
 พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ควรพยายามหลกีเลี่ยงการถกเถียงกับวยัรุนในเรื่องไรสาระที่เกิด
การการสรางกฎเกณฑที่ไมสมเหตุสมผล เชน การไวผมยาว การสวมกางเกงยนีสขาดๆ ปะๆ เปนการจูจี้
พูดจาถากถาง จะเปนการบั่นทอนสัมพันธภาพที่ดีระหวางวัยรุนพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิดจนทําให
วัยรุนยิ่งทําตวัหางจากพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิดไป ดังนัน้ จึงควรสรางกฎเกณฑกับเรื่องที่สําคัญจริงๆ 
เทานั้น 
 กรณีที่วยัรุนและผูใหญมีความคิดเห็นตอกฎเกณฑตางๆ ที่ขัดแยงกัน ควรใชวิธีการ
ประนีประนอม โดยใชทกัษะการสื่อสารทางบวก มากกวา การไมรับฟง และใชวิธีการบังคับซึ่งจะทําให
วัยรุนยิ่งตอตานผูใหญ 
4.   การรับฟงความคิดเห็นของวัยรุนดวยความสนอกสนในเสมอ 
 วัยรุนรูสึกวาเปนความเจ็บปวดทรมานมาก จากการที่พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครูไมรับ
ฟงความคดิเหน็ เชน พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู การที่สนใจแตส่ิงที่กระทําอยู เมือ่วัยรุนตองการ
พูดคุยดวย เปนการปดกัน้โอกาสในการสรางสัมพันธที่ดีกับวยัรุน เพราะวยัรุนตองการตอบสนองที่
กระตือรือรน จากพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ของวัยรุนเปนที่สุด ดงันั้น ทางที่ดีทีสุ่ดคือควรรับฟง
ความคิดเหน็ของวัยรุนทกุครั้งที่เขาพูด 
5.   จงใหเวลาในการพูดคยุและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัวัยรุน  
 เพื่อใหวัยรุนรูจักที่จะแยกแยะความฝนออกจากความจรงิ และสามารถพัฒนาเปนคนที่
พึ่งตนเองได การฟงอยางตั้งใจชวยใหพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู สามารถการติดตามการเผชิญปญหา
ของวัยรุนเปนการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน นําไปสูความสําเร็จในการใหคําปรึกษากับวยัรุน 
6.   ปลอยใหวัยรุนกําหนดแผนในชีวิตของตนเองไดบาง 
 พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ควรปลอยใหวยัรุนไดกําหนดแผนในชวีิตของเขาบางเพื่อให
วัยรุนไดเรียนรู และปรับแผนของตนเอง  โดยที่พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ควรเรียนรูและยอมรับ
ลักษณะที่แตกตางระหวางวยัรุนแตละคนเพราะแตละคนยอมแตกตางกนั จงอยานําเอาวัยรุนคนอื่นมาพูด
เปรียบเทียบ 
7.   เคารพความคิดเหน็สวนตัวของวยัรุนตามสมควร 
 ไมมีอะไรนาขัดใจมากไปกวาการที่พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู รุกรานในเรื่องสวนตัวของ
วัยรุน เชน แอบฟงการพูดโทรศัพท แอบอานจดหมาย สํารวจโตะหรือล้ินชัก เปนตน การทําเปนไมรูไมช้ี 
จะทําใหวัยรุนไวใจและยิ่งเพิม่โอกาสในการใหความรวมมือกับพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู มากขึ้น 



 59 

 
8.   จงมีความอดทนยอมรับขอผิดพลาดของวัยรุน 
 บางครั้งพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู อาจลืมตัว เอามาตรฐานของตนเองมาวัดความ
ผิดพลาดลมเหลวของวัยรุน ทําใหขาดความอดทนและไมใหอภยั โดยลืมไปวาวยัรุนนั้นมีประสบการณ
ชีวิตนอยมาก การขาดความยั้งคิดอาจทําใหเขาผิดพลาดได ซ่ึงพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครูควรใหอภยั
และเปดโอกาสใหวยัรุนไดแกตัวใหมเมื่อทาํผิดพลาด 
9.   อยากลัวการยอมรับความผิดพลาดของตัวคุณเอง 
 เมื่อพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ทําผิดพลาดตองกลายอมรับความผดิ เพื่อแสดงใหวยัรุน
เห็นวาเปนผูใหญยุคประชาธิปไตย ไมใชนักเผด็จการ เพราะจะทําใหวัยรุนไววางใจในตัวพอแม 
ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู มากขึ้น 
10.  เม่ือวัยรุนประสบความสําเร็จตองชมเชยอยางจริงใจ 
 การชมเชยอยางจริงใจ ทําใหวัยรุนรูสึกวาพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู มีความภาคภมูิใจ
ในตัววยัรุน ซ่ึงทําใหวัยรุนรูสึกวาตนเองเปนที่ยอมรับของผูอ่ืน เพราะวยัรุนเปนวัยทีต่องการการยอมรับ
นับถือมาก 
11.  จงหลีกเล่ียงการตําหนติเิตียน 
 เมื่อพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ไมเห็นดวยกับการตดัสินใจของวยัรุน แมวาพอแม 
ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู จะไมเห็นดวยอยางมากๆ ก็ตาม แตจะทําใหวยัรุนรับรูวาพอแม ผูปกครอง 
 ผูใกลชิด ครู ไมเห็นดวยกับวัยรุนดวยการพูดกันอยางมมีิตรภาพ รวมอภิปรายถึงขอผิดพลาดนั้นๆ  
ดวยความอดกลั้นอยางที่สุด เพื่อแสดงความเคารพในการตัดสินใจของวัยรุน และเปนการพัฒนา 
ความแข็งแกรงของบุคลิกภาพตอไปในอนาคตได 
12.  สนับสนุนพฤติกรรมท่ีดี แทนการตอกย้าํขอบกพรอง 
 ในกรณีที่วยัรุนมีพฤติกรรมไมเหมาะสม อาจถูกประทบัตราวาเปนนกัเลงหรือเปนไอตัวยุง
เพราะถามีพฤตกิรรมที่เกเร เมือ่ถูกตําหนิบอยๆ จะยิ่งทําใหรูสึกวาตนเปนคนแบบนั้นจรงิๆ เมื่อมีการตอกย้ํา
ขอบกพรองยิ่งผลักดันใหมพีฤติกรรมที่ไมดีตอไป ฉะนัน้จึงควรเนนพฤติกรรมที่ดีของวัยรุน บางทีวัยรุน
อาจตอบสนองความศรัทธาของพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู โดยการทําตัวเปนคนดีก็ได 
13.  จงทําตัวเปนแบบอยางที่ดีแกวัยรุน 
 เพื่อใหวัยรุนเกิดความศรัทธาในตวัของพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู เพราะวยัรุนเปนวัย 
ที่ตองการลอกเลียนแบบเพื่อนนําไปเปนเอกลักษณเฉพาะตัวของตนเอง โดยระลึกไวเสมอวาพอแม 
ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ตองการใหวัยรุนเติบโตเปนคนอยางไร ก็ขึ้นอยูกับวาพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด 
ครู จะเปนแบบอยางใหวยัรุนเปนตามที่ตองการไดหรือไม 
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14.  สรางสัมพันธท่ีด ี
 พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู ควรใหความใกลชิด พูดคยุเปนกันเองใหวัยรุนกลาเขามา
ปรึกษาพูดคยุดวย พอแมควรใหความรักแกบุตรทุกคนเทาเทียมกนั ครู ผูดูแล ควรใหความสนใจเด็ก
วัยรุนทีดู่แลเทาเทียมกนัทุกคน ไมเลือกปฏบิัติหรือใหความสนใจเฉพาะบางคน เชน สอนเฉพาะเดก็เกง 
ที่หนาตาด ี
 กลาวโดยรวม วัยรุนเปนวยัตอวัยเด็กสูวยัหนุมสาว ที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมายเห็นไดชัด
คือ การมีการหลั่งฮอรโมนเพศมากขึ้น กอใหเกิดการเปลีย่นแปลงดานรางกาย เปนผลใหวยัรุนสับสน  
ไมมั่นใจในตนเอง ประกอบกับการที่เขาพยายามหาเอกลักษณใหกับตนเอง ตองการความเปนอิสระ  
อยากรูอยากลอง แตความคอดและประสบการณของเขายังนอยนัก จึงทําใหบางครั้งวัยรุนอาจทําอะไร 
ไมเหมาะสม รูเทาไมถึงการณ ฉะนัน้ เมื่อพอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู หนักใจเกีย่วกับวยัรุนอยาเพิ่ง
ดวนลงโทษ โกรธ ประนาวเขาวาดื้อ เลว ไมรักดี หาตนตอของปญหาแลวลองตอบสนองอยางใจเยน็ 
เปนกันเอง รับฟงอยางมีสติ แตถาไมสามารถแกไขได อยาเพิ่งทอแท พยายามหาคนกลางที่จะชวยให 
พอแม ผูปกครอง ผูใกลชิด ครู เขาใจวยัรุนไดอยางชัดเจนขึ้น 
 

 ประเด็นสําคญั หากผูใหญผูใกลชิดตองการอยูรวมกันกบัวัยรุนอยางมคีวามสุข ซ่ึงเปน
ความสุขที่เกิดขึ้นทั้ง 2 ฝายดวยแลว ขอใหนึกถึงคําตางๆ เหลานี้ ซ่ึงถือเปนหัวใจของความสําเร็จใน 
การดูแลวยัรุน 

• รัก 
• เขาใจ 
• อบอุน 
• ใสใจ 
• ใหเวลา 
• มีขอบเขต 
• ยุติธรรม 
• ใหอิสระ 

 
__________________ 
เอกสารอางอิง 
กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการชวยเหลือดานสุขภาพจิตและปองกนัสารเสพติดในวัยรุน 
สําหรับบุคลากรสาธารณสุข. สํานักงานกจิการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ:หนา
18-22. 
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เทคนิคการสื่อสารกับวัยรุน 

 
 พอแม ผูปกครอง หรือผูใกลชิดกับวยัรุนสวนใหญ คงจะเคยประสบปญหาที่วัยรุนม ี
การสรางโลกสวนตัว ที่ปดๆ บังๆ ชอบคุยโทรศัพทกับเพื่อน 
 ในความเปนจริงแลว ส่ิงตางๆ เหลานี้ จะไมเปนปญหาเลย หากพอแม ผูปกครอง หรือ 
ผูใกลชิดสามารถแสดงใหวัยรุนทราบถึงความรักและความเขาใจได 
 

ปญหาการสื่อสาร 
 หลายครั้งที่ความขัดแยง การทะเลาะกนัของพอแมและลูก อาจารย ครู ผูดูแลนักเรยีนเกิดขึ้น
เพราะเมื่อมีเร่ืองไมพอใจกนัแลว ทั้งสองฝายมักจะใชอารมณในการแกปญหา ไมพยายามรับฟงหรือ
เขาใจกนั ตามมาดวยวิธีการพูดคุยหรือการแสดงออกที่ไมรับฟงกัน มุงตําหนิ หรือโจมตีอีกฝายหนึง่  
การดาวา การพูด การประชดประชัน ทาทนีี้ยิ่งทําใหสถานการณเลวรายลงไปทําใหทัง้สองฝายรูสึกไมดี
ตอกัน ซ่ึงอาจจะยิ่งทําใหวยัรุนตอตานและมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมมากขึ้น 
 

วิธีการที่ไดผล 
 ถาเราเพียงแตปรับเปลี่ยนวิธีการสื่อสารเสียใหม ซ่ึงเปนวิธีการที่ไดผลมากกวา คือ  
การเปดใจที่จะรับฟง และเขาใจอีกฝายหนึง่กอน และเปลี่ยนคําพูดและทาทีเปนการพูดถึงความรูสึก 
และความตองการของตัวเองที่มีอีกฝายหนึง่แทน จะทําใหสามารถเขาใจและหาทางทีจ่ะประนีประนอม
ความตองการของทั้งสองฝายได ทําใหวัยรุนลดการตอตานและรับฟงผูใหญมากขึ้น 
 

เทคนิคการสื่อสาร  
1.   ภาษาทาทาง บอกความในใจ 
 การสื่อสารกับวัยรุน นอกจากจะใชการพดูคุยกันแลว ยังสามารถสื่อสารกันโดยภาษาทาทาง
ไดแก 
การสบตา ทําใหการพดูคยุเขาใจกันงายขึ้น และชวยระงับอารมณลงไดดวย 
สีหนา การสังเกตสีหนาของคูสนทนา ทําใหทราบวา เขา/เธอ กาํลังรูสึกเชนไร และสามารถ

เลือกใชคําพูดไดอยางเหมาะสม 
ทาทาง เชน การผงกศรีษะรับฟง การโนมตัวเขาหา อาจแสดงถึงการยอมรับฟงทําใหอีกฝายหนึ่ง

อยากพูดคยุดวย 
การสัมผัส เปนการถายทอดความรัก ความอบอุนและความเขาใจไดดี เชน การจบัมือ โอบ กอด 
ระยะหาง การพูดคุยจะไดผลดีหากทั้ง 2 ฝาย อยูในระยะที่ใกลชิด เพราะสามารถสบสายตาหรือสัมผัส

กันโดยไมตองใชเสียงดัง ใหเกิดอารมณมากขึ้น 
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2.   การสื่อสารทางบวก 
 ในการสื่อสารกับวยัรุนควรเลือกใชคําพูดที่เหมาะสม ไมควรใหอีกฝายหนึ่งรูสึกเหมอืน 
ถูกสั่งหรือถูกตําหนิ เชน 
ควรพูดวา  “รูปดาราที่หนสูะสมก็สวยดนีะ แตกลัววาหนูจะเหลือคาขนมไมพอนะจะ” 
แทนการพูดวา “เลิกซื้อรูปดาราพวกนีเ้สียท ีเปลืองเงินเปลาๆ” 
  ควรบอกสิ่งที่อยากใหเกดิขึน้ แทนการบอกใหวัยรุนทําอยางนั้นอยางนี้ เชน 
ควรพูดวา  “การออกกําลังกาย จะชวยใหรางกายกระฉับกระเฉง 
แทนการพูดวา “หัดออกกําลังกายบางซ”ิ 
 บอยครั้งที่คําพูดและภาษาทาทางลบ เชน การทําหนาบึง้ เย็นชา พดูประชดประชันหรือ
เปรียบเทียบกบัผูอ่ืนอยูเสมอ จะทําใหอีกฝายหนึ่งรูสึกวาตนเองไรคุณคา ถูกดูหมิ่นศกัดิ์ศรี ไมได 
การยอมรบั สงผลใหทั้ง 2 ฝาย ไมสามารถพูดคุยกนัดีๆ ได 
 นอกจากนี้ การถามและรับฟงความคิดเหน็ของอีกฝาย และการแสดงความชื่นชม และ
ขอบคุณก็เปนสิ่งที่สําคัญ ในการสื่อสารดวย 
 

3.   การสื่อสารเมื่อความคิดเห็นไมตรงกัน 
 ในกรณีที่มีสถานการณที่ความคิดเห็นไมตรงกัน จําเปนตองอาศัยวิธีการสื่อสารเพื่อชวย
คล่ีคลายความขัดแยง โดยการพูดถึงความรูสึกของตนเอง พูดคุยกนัดวยเหตุผล ที่สําคัญคือ งดใชอารมณ
บางครั้ง การจับเขาคุยกันจะชวยใหบรรยากาศเครงเครียดสามารถคลี่คลายลงไดอยางดี 
 วิธีการแกไขความขัดแยงกับวัยรุน ควรใชวธีิการประนีประนอม หาขอตกลงรวมกันโดยมี
วิธีการดังตอไปนี้ 
 กติกาเบื้องตน 
 1.   พูดเมื่อแตละฝายคลายอารมณลงแลว 
 2.   เมื่อฝายหนึ่งพูด อีกฝายหนึ่งตองฟงใหจบ อยารีบปกปองตัวเองหรือโตแยง 
 เม่ือเปนฝายพดู 
 1.   พูดเฉพาะประเด็นปญหาที่ขัดแยงกันอยางชัดเจน 
 2.   บอกเลาถึงความรูสึกที่มีปญหา 
 3.   เสนอทางออกที่เปนรูปธรรม สามารถนําไปทําได 
 4.   แสวงหาทางออกรวมกัน 
 เม่ือเปนผูฟง 
 1.   ฟงอยางใสใจ ไมคอยโตแยงหรือปกปองตนเอง 
 2.   หลีกเลี่ยงการใชคําถามที่คุกคาม ขมขู 
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 3.   การถาม ทําได หากชวยใหการพูดของอีกฝายชัดเจนขึ้นวาสิ่งที่ตองการหรืออยากจะ

บอกคืออะไร 
 4.   เมื่ออีกฝายหนึ่งตอบ ตองตั้งใจฟง 
 

4.   การสื่อสารเมื่ออีกฝายกําลังอารมณไมดี 
 การสื่อสารในภาวะที่อีกฝายกําลังอารมณไมดีนั้น นับเปนเรื่องยากเพราะเปนสถานการณที่
ลอแหลมตอการขยายความขัดแยงใหรุนแรงมากขึ้น ส่ิงที่ควรปฏิบัติก็คือ ควบคุมอารมณตัวเอง ทําใหใจ
เย็นๆ พยายามสื่อสารใหอีกฝายหนึ่งรูวาเขาใจและเหน็ใจ หัดเปนผูฟงทีด่ี หากดูทาทีวาเขาจะไมยอมเลิก
หงุดหงดิงายๆ ทางที่ดีควรปลอยใหเขาอยูคนเดียวเงยีบๆ เมื่อเห็นวาอีกฝายเริ่มผอนคลาย แลวคอยมาคุย
กันใหม 
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การเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 

 
ความฉลาดทางอารมณ (อีควิ) สําคัญอยางไร 
 

 ความฉลาดทางอารมณ หรือเรียกงายๆ วา อีคิว คือ ความสามารถทางอารมณที่จะชวยให
การดําเนนิชีวติเปนไปอยางสรางสรรคและมีความสุข 
 คนที่จะประสบความสําเร็จและมีชีวิตทีเ่ปนสุขนั้น การมีความฉลาดทางเชาวปญญา หรือที่
เราเรียกกนัวาไอคิวอยางเดียวคงไมเพยีงพอ จําเปนตองมีความฉลาดทางอารมณ หรืออีคิวควบคูไปดวย 
เพราะคนที่มีอีคิวจะสามารถควบคุมอารมณไดดี มีความยืดหยุนในการแกไขปญหา มีความเขาในตนเอง
และผูอ่ืน เปนคนมองโลกในแงดี มแีรงจงูใจที่จะมุงไปสูความสําเร็จ ไมยอทอตอปญหาและอุปสรรคใน
ชีวิต และสามารถแสวงหาความสุข ความเพลิดเพลินแกชีวิตอยางเหมาะสมได ดังนั้น เขาจึงเปนทั้ง 
คนเกงและคนดี และมีความสุขในชีวิต 
 ไอคิวและอีควิ เปนความฉลาดที่เกื้อหนุนซึง่กันและกัน คนที่เชาวปญญาดี จะสามารถ
เรียนรูทักษะทางอารมณไดรวดเรว็ ในขณะเดยีวกันคนทีม่ีทักษะทางอารมณสูงก็จะชวยสนับสนนุให
บุคคลสามารถใชความสามารถทางเชาวปญญาไดอยางเต็มที่ เพราะไมมีปญหาทางอารมณมารบกวน 
การเรียนรู และยังทําใหเขามคีวามมุงมั่นพยายามในการเรียนรูดวย 
 อีคิวเปนสิ่งทีพ่ัฒนาไดจากการเรียนรูโดยการเห็นแบบอยางและการไดรับการอบรมเลี้ยงดู
จากพอแม และบุคคลใกลชิดตั้งแตวัยเด็ก และจําเปนตองวางรากฐานตัง้แตวยัเดก็เล็ก เราพบวาเดก็
จํานวนมากที่เติบโตดวยความเครียด ความโดดเดีย่ว ความวิตกกังวล และความโกรธ ขาดการเรียนรูที่ 
จะเปนใจผูอ่ืนจะนําไปสูปญหาการติดยาเสพติด การกออาชญากรรม หรือปญหาความประพฤติตางๆ 
เชนเดยีวกับบคุคลจํานวนมากที่ไดรับการสงเสริมแตความฉลาดทางเชาวปญญาดานเดียว แมวาเขาจะ
เรียนเกง หรือใหความสามารถการทํางานไดดี แตก็จะมปีญหาในการดําเนินชวีิต และการอยูรวมกันกับ
บุคคลอื่น เมื่อประสบความลมเหลวก็ไมสามารถสรางกาํลังใจได หลายคนทํารายตัวเอง และทํารายผูอ่ืน 
แตก็ใชวาหากบุคคลเติบโตมาโดยขาดการพัฒนาอีคิวตั้งแตวยัเดก็แลว เราจะไมสามารถแกไขอะไรได 
เพราะอีคิวเปนสิ่งที่สามารถพัฒนาไดตลอดชีวิต ดวยการจัดการสิ่งแวดลอมที่ดี และสรางโอกาสให
บุคคลไดรับการฝกฝนทักษะทางอารมณอยางตอเนื่อง กจ็ะชวยใหบุคคลเรียนรูในการจัดการกับอารมณ
ของตนเองไดดีขึ้น สามารถอยูรวมกับผูอ่ืน และมีชีวิตทีส่รางสรรคและเปนสุขมากขึน้ได 
 วัยรุนเปนวยัแหงความสับสน และเรยีนรูตอการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม แมวาเขาจะตองการความมีอิสระ ความเปนตวัของตัวเอง เปนแบบอยางที่ดี สรางประสบการณ
การเรียนรูใหวยัรุนพัฒนาทกัษะทางอารมณได การใหความสําคัญกับการพัฒนาอีคิวในวัยรุน               
จึงเปรียบเสมอืนการสรางภมูิคุมกันทางจติใจ ใหวยัรุนสามารถปรับตัวและใชชีวิตอยางสรางสรรค
สามารถผานพนวัยวิกฤตไิปได 
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ลักษณะของอีคิวดีเปนอยางไร 
 

 กรมสุขภาพจติไดทําการศึกษาลักษณะความฉลาดทางอารมณตามคุณลักษณะของคนไทย
และไดพัฒนาแบบประเมินอีคิวสําหรับบุคคลทุกชวงวยัตั้งแต 3-60 ป 
 วัยรุนสามารถประเมินอีคิวดวยตนเอง โดยการใชแบบประเมินของกรมสุขภาพจิตที่
ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 52 ขอ แบบประเมินเปนการประเมินโดยสังเขป เพื่อเปนแนวทางในการ
เรียนรูจุดออน และจุดแข็งของวัยรุนในแตละดาน เพื่อนําไปสูการแกไข ปรับปรุง หรือการพัฒนาอีควิ  
ใหดีขึ้นตอไป 
 

 องคประกอบของอีคิว ประกอบดวยลักษณะอีคิว 3 ดาน ดังนี ้
 ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตัวเอง รูจักเหน็ใจ
ผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 
 ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตัวเอง  
 -   รูอารมณและความตองการของตัวเอง 
 -   ควบคุมอารมณและความตองการได 
 -   แสดงออกอยางเหมาะสม 
 ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน 
 -   ใสใจผูอ่ืน 
 -   เขาใจ และยอมรับผูอ่ืน 
 -   แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
 ความสามารถในการรับผดิชอบ 
 -   รูจักการให รูจักการรับ 
 -   รูจักรับผิด รูจักการใหอภยั 
 -   เห็นแกประโยชนสวนรวม 
 

 เกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แกปญหาและ
แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
 ความสามารถในการรูจักและสรางแรงจูงใจใหตนเอง 
 -   รูศักยภาพของตนเอง 
 -   สรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได 
 -   มีความมุงมัน่ที่จะไปใหถึงเปาหมาย 
 ความสามารถในการตดัสินใจและแกปญหา 
 -   รับรูและเขาใจปญหา 
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 -   มีขั้นตอนในการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 
 -   มีความยดืหยุน 
 ความสามารถในการมีสัมพนัธภาพกับผูอ่ืน 
 -   รูจักการสรางสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืน 
 -   กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 
 -   แสดงความเห็นที่ขัดแยงไดอยางสรางสรรค 
  

 สุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชวีิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจใน
ชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ 
 ภูมิใจในตนเอง 
 -   เห็นคณุคาในตนเอง 
 -   เชื่อมั่นในตนเอง 
 พึงพอใจในชีวิต 
 -   รูจักมองโลกในแงด ี
 -   มีอารมณขนั 
 -   พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 
 มีความสงบทางใจ 
 -   มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข 
 -   รูจักผอนคลาย 
 -   มีความสงบทางจิตใจ 
 

การเรียนรูความฉลาดทางอารมณในวัยรุนทําไดอยางไร 
 

 วัยรุนสามารถเรียนรูที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณได หากผูใหญใหความเขาใจ และ
สรางโอกาสการเรียนรูที่เหมาะสม โดยมีหลักการดังนี ้
 1.   เร่ิมตนใหดี วิธีการที่ดีทีสุ่ดในการเริ่มตนพัฒนาอีควิวัยรุน คือ อาสาสมัคร/แกนนาํ
เยาวชนทําตัวเปนแบบอยางที่ดีใหวัยรุน เพราะวยัรุนจะศรัทธาและเชื่อในสิ่งที่ผูใหญบอกตอเมื่อผูใหญ
ทําตัวเปนแบบอยาง และวัยรุนจะซึมซับทักษะทางอารมณจากสิ่งที่ผูใหญปฏิบัติตอเขามากกวาการพร่ํา
สอน การเปนแบบอยางของผูใหญ เชน การรับฟง ใหความเขาใจอารมณความรูสึกของวัยรุน 
ความสามารถในการควบคุมอารมณและการแสดงออกที่เหมาะสม คือ สามารถแสดงความรูสึกและ
ความตองการของตัวเองดวยวิธีการที่ไมกาวราวไมใชความรุนแรงในการแกไขปญหา การแสดงความมี
น้ําใจชวยเหลือผูอ่ืน เปนตน 
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 2.   การเรียนรูเปนรายบุคคล หนาที่ของอาสาสมัคร/แกนนําเยาวชน คือ การชวยใหวัยรุน
เขาใจถึงความรูสึกอารมณของตนเอง มีการแสดงออกที่เหมาะสมกับบคุคลและสถานที่ และมีความเอื้อ
อาทรตอผูอ่ืน ในการทําเชนนี้อาสาสมัคร/แกนนําเยาวชนตองมีความจริงใจ สามารถสรางสัมพันธให
วัยรุนวางใจได ดวยการรับฟง ใหเกียรติ ใหความเปนเพือ่นมากกวาการใชอํานาจควบคุม ส่ังการ ใช
ทักษะการพูด ฟง เพื่อดูแลจติใจใหวยัรุนเกิดความเขาใจตนเองมีแนวทางและสรางแรงจูงใจในการพัฒนา
ตนเอง 
 3.   ประชาธิปไตยในการเรียนรูสรางบรรยากาศการเรียนรูทักษะอารมณใหแทรกอยูในการ
ทํากิจกรรมทุกชนิดและในวถีิชีวิต เชน 
 -   สรางกฎกตกิาในการอยูรวมกัน และทกุคนปฏิบัติตามกฎนั้น เชน การรูจักตรงตอเวลา 
การเก็บของใหเปนที่ กติกาในการพดูคุย การทํางาน ก็เทากับเปนการเรียนรูเร่ืองการมีวินัย และการ
เคารพผูอ่ืน 
 -   การมีมารยาทในการปฏิบตัิตอผูอ่ืน รูจักการทักทาย การตอนรับ ขอบคุณ ขอโทษ รูจัก
การชื่นชมผูอ่ืน 
 -   การชวยเหลือเกื้อกูลกัน แสดงความมนี้ําใจตอกัน คนที่เกงกวากไ็มคิดวาตนเองเหนือกวา
ผูอ่ืนแตใหเหน็ใจและพรอมจะชวยเหลือคนที่ดอยกวา คนที่ดอยกวาก็ไมอิจฉา แตใหยอมรับตนเอง และ
สรางแรงจูงใจที่จะพัฒนาตนเองตอไป 
 -   บรรยากาศในการพดูคุยที่ทุกคนรับฟงซึ่งกันและกัน จะชวยใหวัยรุนมองเห็นคณุคาและ
ยอมรับในตนเองและผูอ่ืน 
 4.   กิจกรรมกลุมเพื่อการพฒันาอีคิว อาสาสมัคร/แกนนาํเยาวชนสามารถจัดประสบการณ 
เพื่อการเสริมสรางอีคิวใหแกวยัรุนได ในรูปแบบตางๆ เชน 
 -   กิจกรรมคายที่วยัรุนไดเรียนรูส่ิงตางๆ มากมาย เชน การเรียนรูการใชชีวิตและการทํางาน
รวมกับผูอ่ืน การปรับตัวเมื่อตองเผชิญความยากลําบาก การรูจักหาความสุขกับธรรมชาติที่สงบ เปนตน 
 -   การรวมกลุมพูดคุยและทาํกิจกรรมที่เปนประโยชนโดยใหวยัรุนมสีวนรวมในการ
ดําเนินการเองมากที่สุด อาสาสมัคร/แกนนาํเยาวชนเปนเพียงที่ปรึกษา ใหขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ  
ในการทํากจิกรรม และการแกไขปญหาตางๆ วัตถุประสงคของการรวมกลุม เพื่อการเรียนรูและพฒันา
ตนเองเปนสําคัญ 
 -   การจัดกิจกรรมเสริมสรางอีคิว โดยอาสาสมัคร/แกนนาํเยาวชนเปนผูนําในการทํา
กิจกรรม (แนวทางการดําเนนิกิจกรรม สามารถศึกษาไดจากคูมือฝกคิดแกปญหา / พฒันาอีคิว.             
กรมสุขภาพจติ. 2547) 
 
 



 69 

 
วิกฤตสุขภาพจิตวัยรุน 

 
แพทยหญิงวันเพ็ญ บุญประกอบ* 

 
 

สาเหต ุความออนแอทางความคิด 
            -   รับขอมูลฝายเดียวเปนสวนใหญทั้งจาก

ส่ือตางๆ การเรียนการสอน 
-     แรงจูงใจตอการเรียนต่ํา 
-     ขาดการฝกฝนใหคดิ ใหทํา 
-     ขาดการฝกใหมีทกัษะในการปฏิบัติงาน 

การทํางาน 
-     มีประสบการณ ทักษะในชีวิตนอย   

ขาดไหวพริบ 
-     ความเปนอยูสบาย เครื่องอํานวยความ

สะดวกมากเกนิไป 
-     ระบบการแขงขัน ความเรงรีบ และ

ความคาดหวังสูงในสังคม 
 
 
 
 
 
 
 

 

1.   ออนแอทางความคดิ 
            -   แสดงความคิดเหน็ไดนอยในเชงิเหตุผล

ตามความเปนจริงและแนวปฏิบัติ เชน 
ไมมี common sense เลย 

            -   IQ ต่ํา 
            -   แกปญหาไมเปน แกปญหาผิดทาง 
            -   ไมสรางสรรค และไมเปนผูผลิต 
            -   ขาดทักษะในการวพิากษวิจารณ 

(Critical Thinking) 
 -   หงุดหงิด โกรธงาย 
 -   โทษผูอ่ืน ตองมองในแงบวกใหมากขึน้ 

ถามองในแงรายจะมี (sign) ของซึมเศรา 
-     การควบคมุตนเองไดนอย         กาวราว  

เสพติดการทํารายตนเองและผูอ่ืน 
-     ความภาคภูมิใจในตนเองต่ํา 
-     เลิกลมความตั้งใจไดงาย ไมสู ไมอดทน

ตอความยากลําบาก 
-    ขาดทักษะหรือทักษะชีวตินอย 
 -    ปฏิบัติงานไมคอยเปน 
 

2.   ความเบี่ยงเบนทางอารมณและพฤติกรรม 
            -   ใจรอน ฉุนเฉียว โกรธ คับของใจงาย 
            -   แสดงความกาวราว รุนแรง 
            -   เศราเสียใจงาย เครียดงาย คดิเชงิลบ 
            -   หลีกหนี อาย ไมมั่นใจ วิตกกังวลงาย 
            -   พฤติกรรมเสี่ยงตออันตราย ประพฤติผิด

ตอศีลธรรมและกฎหมาย 

สาเหตุ ความเบี่ยงเบนทางอารมณและพฤติกรรม 
            -   ตัวอยางที่ไมดใีนครอบครัว โรงเรียน 

และสังคม 
-     กฎเกณฑ ระเบียบ วินยั ไมชัดเจนและ

ไมไดเอาจริง 
            -    ใหความสนในทางลบ (Negative   

Attention) 
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            -   เสพติด 
             

            -   ตัวอยางทําผิดแลวไดด ี
            -   ความกดดนัสูง 
 
สาเหต ุความออนแอทางกําลงัใจและการปฏิบัต ิ
            -   ครอบครัวไมมั่นคง ไมสงบ 
            -   แยกทาง หยาราง 
            -   ทอดทิ้ง ลงโทษรุนแรง 
            -   โรงเรียนและครูเขมในบทเรียน แต

หยอนในการสรางคุณธรรม กําลังใจ 
            -   หยอนในระเบียบวินัย 
            -   ขาดแรงจูงใจและกําลังใจ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 * สรุปจากการอภิปรายเรื่อง วิกฤตสุขภาพจิตวยัรุนวยัเรียน ในการสัมมนาเรื่องวิกฤต
สุขภาพระดับชาติ คร้ังที่ 1 วันที่ 26-27 กรกฎาคม 2547 ณ หองคอนเวนชั่น โรงแรมรามากาเดนส 
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กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรม * 

 
●    การสรางคุณคาในตัวเอง 
 

1. รับรูวาตนมีคณุคาในเรื่องใด / คนหาคณุคาของตนเอง 
2. แสดงศักยภาพตามคุณคาที่มอียู  (อยูเร่ือยๆ) 
3. รับรูผลของการแสดงศักยภาพตามคุณคาทีม่ีอยู  (รูสึกพอใจ /ภูมใิจเมื่อไดรับ  reinforcement) 
4. มีบุคคลอื่นชื่นชม  ยินด ี
5. เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

 
●    การปรับพฤติกรรม 
 

1. มี  self  awareness 
2. รูผลกระทบของพฤติกรรมที่เปนปญหา 
3. รูการแสดงพฤติกรรมทางบวก  (สังคมยอมรับ) 
4. ฝกแสดงพฤตกิรรมทางบวก  (ใหเปนนิสัย) 
5. ฝกควบคุมการไมแสดงพฤตกิรรมทางลบ 

 
●    การจัดการกับอารมณ 
 
        1.    มี  self  awareness 
        2.    รับรู / ประเมินภาวะทางอารมณของตนเองได 
        3.     รูผลกระทบของภาวะอารมณของตนเอง 
 -   ตอตนเอง 
 -   ตอผูอ่ืน 
        4.     คนหาหนทาง  ควบคุมอารมณของตนเอง 
        5.     ฝกควบคุมอารมณของตนเอง 

 
 
 * ขอสรุปจากการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนารูปแบบในการแกไขฟนฟูผูกระทําผิดในชุมชน               
เมื่อวันที่  6 -8  กันยายน  2547  ณ  โรงแรมมารวยการเดน  กรุงเทพมหานคร 
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วิกฤตชีวิตกับการชวยเหลือทางจิตใจ   
 
ความหมายของวิกฤตของชีวิต   
 

 วิกฤตของชีวิต  เกิดขึ้นเมื่อคนเราเผชิญกับเหตุการณที่ทําใหไมสามารถจัดการกับปญหาที่
เกิดขึ้นได  และความพยายามแกไขปญหาดวยวิธีการที่คุนเคยไมประสบผลสําเร็จ  ทําใหชีวิตเสียสมดุลย
ไปชั่วขณะ  สถานการณที่นาํไปสูภาวะวกิฤต  อาจเกิดจากปจจยัภายนอกของบุคคลผูนั้นที่มีปญหายุงยาก  
ซับซอน  เกินความรู  ความสามารถ  มีปจจัยที่นอกเหนอืการควบคุมมากระทบตอชีวิต  จนเปนอปุสรรค
ตอการดําเนนิชีวิตในรูปแบบเดิม เชน การสูญเสียชีวิตของคนรัก  ถูกใหออกจากงาน  เจ็บปวยดวยโรค
รายแรงพบวาคนติดเชื้อเอดส  หรือคนพบวาลูกตัวเองตดิยาเสพตดิ  หรือเกิดจากปจจัยภายในของตัวเขา
เองมีการเปลี่ยนแปลงตามวยัทําใหความตองการเปลี่ยนไป  เชน  การยางเขาสูวัยรุน หรือเกษียณอายุ  
เปนตน   
 บุคคลผูตกอยูในวกิฤตของชีวิตอยูในภาวะที่พรอมจะเรียนรูและเปลี่ยนแปลงเพื่อนําชวีิต
กลับสูสมดุลยอีกครั้งหนึ่ง  ภาวะวิกฤตของชีวิตจึงเปนโอกาส  ในการเรียนรูเพื่อพัฒนาไปสูความสามารถ
ในระดบัที่สูงขึ้น  แตหากเขาไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสมหรือไมไดรับความชวยเหลือที่
ทันทวงที  ภาวะวิกฤตก็อาจทําใหชีวิตของคนผูนั้นตกต่ําลง  เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางลบ  ตัดสินใจทํา
ส่ิงที่อาจเปนการสรางปญหาใหยุงยากมากขึ้น  เชน  ดื่มสุรา  ใชสารเสพติด  ทะเลาะวิวาท  กอความรุนแรง  
กออาชญากรรม  หรือแมแตการเลือกจบชวีิตของตนเองและคนใกลชิดลง  การชวยเหลือบุคคลในภาวะ
วิกฤตของชีวิตจึงเปนโอกาสในการพัฒนาขีดความสามารถของคนนั้นใหสูงขึ้น  และเปนการปองกัน
ปญหาตางๆ ที่อาจเกิดตามมา   
 

ทบทวนประสบการณ “วิกฤตในชีวิตฉนั”    
 กรุณาทบทวนเหตุการณในชวีิตของทาน  ในชวงที่ประสบปญหารุนแรงชีวิตเกดิการ
เปลี่ยนแปลง  ทบทวนถึงอาการที่เกิดขึ้นในชวงนัน้  และผลกระทบตางๆ ที่เกิดขึ้นกบัทานและคน     
รอบขาง  ตามหัวขอตอไปนี้   
 เหตุการณที่เกดิขึ้นโดยยอ (เชน พอหรือแมเสียชีวิต  ถูกใหออกจากงาน  พบวาคนตดิเชื้อ
เอดส  เปนตน)   
 อาการที่ทานม ี (เชน  นอนไมหลับ  ปวดศรีษะ  ทานอาหารไมได  หงดุหงิดนอยใจงาย        
คิดแคนใจ  คิดวนเวียนไปมา  เบื่อหนาย  ทอใจ  กลัวตาย  เปนตน)   
 ผลกระทบที่เกดิขึ้นในชวีิตและคนรอบขาง  (เชน  ทะเลาะกับภรรยาบอย  ไมพูด/แยกตัว  
ดื่มสุรามาก  เจ็บปวยบอย  โรคประจําตัวกาํเริบ  ไมไดพดูคุยเลนกับลูกเหมือนเคย  เปนตน)  กรุณา 
 
 



 74 

 
หยุดคดิทบทวนเหตกุารณในชีวิตของทานอยางจริงจังใชเวลาสัก 3 – 5 นาที  ตอบคําถาม 3 ขอ ขอขางตน  
เพื่อทําความเขาใจวาวิกฤตของชีวิตเปนอยางไร      
 

องคประกอบพื้นฐานของชวิีต   
 หากทานมีโอกาสทบทวนชวีิตของทานตามกิจกรรมขางตน  จะพบวาชีวิตของคนเรามีอยู
ไมกี่เร่ืองวนเวยีนไปมาอยูพอสมควร  และพอจะจดัแบงองคประกอบของชีวิตเพื่อใชในการวิเคราะห
ปญหาที่เกิดขึน้  เปนดานตางๆ 4 ดาน  คือ  สุขภาพกาย  ความคิด  ความรูสึก  พฤติกรรมการแสดงออก  
ไดแก  การงาน / การเรียน  ความสัมพันธ  การผอนคลาย  การทําประโยชนตอผูอ่ืนและสังคม  ดังสรุป
ในตารางแสดงองคประกอบพื้นฐานในการดําเนินชวีิต  สําหรับเรื่องที่มกัไมไดพูดคยุกันในชีวติ ประจาํวนั  
และจะแยกกลาวตางหาก  คอื  เร่ืองจิตวิญญาณ   
 

ตารางแสดงองคประกอบพืน้ฐานในการดาํเนินชีวิต   
องคประกอบการดําเนินชีวิต รายละเอียดในแตละองคประกอบ 

  1.  สุขภาพกาย กิจกรรมพื้นฐานในการดํารงชีวิต ไดแก  การกิน  นอน  
ขับถาย  เพศสัมพันธและอาการทางรางกาย  ที่ผิดปกติ     
ความเจ็บปวย 

  2.  ความคิดความเชื่อ ความเชื่อพื้นฐานเกีย่วกับชีวติ  วิธีมองโลกและมองชีวิต  
ความคาดหวัง  การมองเหตกุารณตางๆ ที่เกิดขึ้น  
เหตุและผลและทางแกไข  
ความคิดผิดปกติที่แสดงถึงความเจ็บปวยทางจิตใจ เชน  หลงผิด 

  3.  อารมณความรูสึก   ความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในแตละขณะ  ความรูสึกที่มีตอ
ตนเอง  ตอผูอ่ืนและตอเหตุการณตางๆในชวีิต  
อารมณความรูสึกที่ผิดปกติ  ที่แสดงถึงความเจ็บปวยทางจิต  
เชน  อารมณซึมเศรา  กลัวโดยไมมีสาเหตุ  วิตกกังวลมาก  
เปนตน   

  4.  พฤติกรรมการแสดงออก 
      -  การทํางานหรือการเรียน  
      -  ความสมัพันธ 
 
      -  ผอนคลาย/สรางสรรค/ 
         ทําประโยชน 

 
การทํางานหรอืการเรียนตามหนาที่ความรบัผิดชอบ  
ความสัมพันธกับบุคคลตางๆ ในชีวิต : คูสมรส / ญาติใกลชิด / 
เพื่อนฝูง   
การทํากิจกรรมผอนคลายที่ชอบ  ไดสรางสรรคส่ิงที่ดีในชีวิต  
หรือทําประโยชนตอผูอ่ืน  ตอสังคม  ความผิดปกติทาง
พฤติกรรมตางๆ ไดแก  ใชสารเสพติด  ทะเลาะวิวาท 
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 ในภาวะ  “ปกต”ิ  องคประกอบตางๆ ในการดําเนินชวีิตเหลานี้จะดําเนนิไปโดยมีความ
สมดุลยกับบุคคลนั้น  จะดเีพยีงใดก็แลวแต  แตก็คือภาวะปกติของเขา  เมื่อเกิดเหตุการณมากระทบที่
รบกวนการดําเนินชวีิตที่ “ปกติ” ของเขาและเขาผูนั้นไมสามารถจัดการแกไขได  องคประกอบตางๆ
เหลานี้ก็เปลีย่นไปรบกวนการดําเนินชวีิต  เปนภาวะวิกฤตที่ตองการการแกไข  บางรายอาจตองการ 
ความชวยเหลือ  แตทุกรายตองการความเขาใจ  เหน็ใจ  และกําลังใจ   
 เสนทางที่เกิดขึ้นกับชีวิตของผูอยูในภาวะวิกฤตอาจเปนไดหลายทาง  ไดแก  
  
     1.  ปรับตัวเรียนรู และปรับตวัเขมแข็งขึ้น 
ภาวะ “ปกต”ิ  เดิม   2.  ปรับตัวเขาสูภาวะเดิม   
     3.  ปรับตัวไมได  ชีวิตต่ํากวาเดิม  บางรายแยลงอยางตอเนื่อง   
         เชน  เปนโรคพิษสุราเรื้อรัง  หรือมปีญหากฎหมาย  เขาคุก 
         เสียโอกาสในชีวิต 
 เหตุการณมากระทบ 
   
 การชวยเหลือมีวัตถุประสงคหลัก  คือ  การชวยเหลือใหผูอยูในภาวะวกิฤติเดินในเสนทาง
แรกหรือที่สอง  คือ  การนําสมดุลยกลับสูชีวิต  อาจเปนสมดุลยในแบบเดิมที่เขาคุนเคย  คือ  กินได   
นอนหลับ  สุขภาพดี  มีความสุขพอควร  รับผิดชอบตอหนาที่ของตน  เปนตน  หรือเปนสมดุลยใหมที่
ดีกวาเดิม  เพราะเขาไดเรียนรูและเติบโตขึน้  เขาใจชวีิตมากขึ้น  มีความเขมแข็งของจิตใจมากขึ้น  ทักษะ
การแกปญหาดีขึ้น  และปองกันการเกิดปญหาซ้ําในอนาคต   
 

เปาหมายของการชวยเหลือ  คือ  
1. การอยูรอดปลอดภัยของชวีิต  หลีกเลี่ยงปญหาทางรางกายตางๆ 
2. การจัดการทางความคิด  ใหมีความเขาใจในปญหาและทางเลือกที่เหมาะสม  
3. การจัดการดานความรูสึกใหสามารถแสดงออกและจัดการอารมณไดเหมาะสม  
4. การดึงความชวยเหลือจากแหลงความชวยเหลือตางๆ ที่มี  
5. การพัฒนาทักษะและความสามารถในการแกปญหา  
6. ดําเนินการแกไขปญหาที่เกดิขึ้นใหสามารถดําเนินชวีิตไดตามปกติ   
7. ปองกันการเกดิปญหาซ้ํา 

 

 
 
นายแพทยประเวช  ตนัติพวิฒันสกุล . ฝาวิกฤตชีวิตดวยการปรึกษา. พมิพคร้ังที่ 2 . กรมคุมประพฤติ 
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การจัดการความคิด  ความรูสึก * 
 
 โดยทั่วไปการจัดการความคดิและการจัดการความรูสึกเปนกระบวนการที่ทําควบคูกนัไป  จึงใช
คํารวมวา  การจัดการความคดิความรูสึก  แตในการอธิบายเพื่อทําความเขาใจวิธีการทัง้สองจะกลาวแยก
ทีละเรื่อง   
 การจัดการความคิด  หมายถงึ  การตรวจสอบและปรับความคิดความเชื่อใหสอดคลองกับความ
จริงเพื่อประโยชนในการวิเคราะหและแกปญหา  ในทางพุทธศาสนาจัดสัมมาทิฐิ (เหน็ชอบ) และสมัมา
สังกัปปะ (ดําริชอบ)  เปนองคนําในมรรค 8  แสดงใหเหน็ถึงความสําคัญของความถูกตองของความคิด
ความเชื่อ  คานิยม  ทัศนคติ  วิธีคิด  การใหความชวยเหลือที่ดีจึงควรมีการจัดการความคิดอยางตอเนื่อง
เพราะเปนรากฐานสําคัญของการแกปญหาและการพัฒนาชีวิต   
 พระธรรมปฎก (ประยุทธ  ปยุตโต)  กลาวไวในหนังสอืวิธีคิดตามหลักพุทธธรรมวา ในบรรดา
การปฏิบัติที่ถูกตองในแงตางๆ ของการดําเนินชีวิต  การรูจักคิดหรือการคิดเปนองคประกอบท่ีสําคัญยิ่ง
ของการดําเนนิชีวิตที่ถูกตอง  เพราะในแงของการรับรู  ความคิดเปนจดุศูนยรวมที่ขาวสารขอมูลทั้งหมด
ไหลมาชุมนุม  ในแงของการกระทํา  ความคิดเปนจดุเริ่มตนที่จะนําไปสูการแสดงออกทางกายและวาจา 
และในแงความสัมพันธระหวางการรับรูและการกระทํา  ความคิดเปนศูนยกลางประสานเชื่อมการรับรู
และการกระทาํ  การคิดถูกตอง  รูจักคิด  หรือคิดเปนจึงเปนศูนยกลางที่บริหารการดาํเนินชวีติที่ถูกตอง
ทั้งหมด 
 ขณะเดียวกนัการจัดการความรูสึกก็มีความสําคัญ  เนื่องจากอารมณความรูสึกจะรบกวนการ
แกปญหาไดมาก  เชน  ความโกรธ  ความเศรา  เบื่อหนาย  เปนตน  บางครั้งอารมณความรูสึกก็เปน
ปญหาเสียเอง  จึงตองมีการจดัการทางความรูสึกที่ดี  โดยมีเปาหมายเพือ่ใหเกดิความเขาใจในอารมณ
ความรูสึกที่เกดิขึ้น  และมกีารแสดงออกอยางเหมาะสม    
 ความคิดความเชื่อ  อารมณความรูสึกและพฤตกิรรมการแสดงออกเปนสิ่งที่เกี่ยวเนื่องกันมี
ผลกระทบตอกันอยางแยกจากกันไมออก  เชน  เมื่อคิดวาถูกเอาเปรียบ  กล่ันแกลง  กม็ีอารมณโกรธ  
และแสดงพฤติกรรมออกมาเพื่อระบายความโกรธนั้นตามนิสัยของบุคคลผูนั้น  เชน  พูดแสดงความ
โกรธ  ไมพอใจ  และแสดงพฤติกรรมออกมาเพื่อระบายความโกรธนั้นตามแตนิสัยของบุคคลผูนั้น  เชน  
พูดแสดงความโกรธไมพอใจ  ทะเลาะววิาท  หรืออาจเกบ็ไวในใจดวยความแคน  หรือเมื่อมีอารมณเศรา
ก็มักจะมอง(คดิ) แตในดานลบ (มีพฤติกรรม) แยกตัว  ไมเขาเพื่อนฝูง  ทําใหยิ่งเบื่อหนาย  อยางไรกต็าม  
การรับรูและการตอบสนองของแตละคนยอมไมเหมือนกัน  เชน  บางคนเมื่อคิดวาถูกกลั่นแกลงกอ็าจ 
 
* นายแพทยประเวช  ตนัติพวิัฒนสกุล . ฝาวิกฤตชีวิตดวยการปรึกษา. พมิพคร้ังที่ 2 . กรมคุมประพฤติ 
หนา 46 – 49 และ 55 – 57   
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รูสึกทอแท  นอยใจ  และไมมีกําลังใจสูตอไป  ความสัมพันธระหวางความคิดความเชื่อ  อารมณ
ความรูสึกและพฤติกรรมการแสดงออก จึงมีอยางใกลชิด  และสงผลตอกัน  ดังแสดงในภาพ 

 
การจัดการความคิด 
 การจัดการความคิด  เปนการตรวจสอบความคิดความเชื่อที่ผูรับบริการมีวาสอดคลองกับความ
เปนจริงและเปนประโยชนตอการแกปญหาเพียงใด  ซ่ึงทาํไดโดยการตัง้คําถามสําคัญ 3 ขอ  คือ  

1. ที่เขาคิดเชนนี้  มีอะไรเปนสิง่สนับสนุน (มอีะไรเปนประจักษพยาน) 
2. เปนไปไดหรือไม   ที่ส่ิงที่เขาคิด  อธิบายไดดวยมุมมองอื่นที่แตกตางจากที่เขาคิด  
3. มีอะไรเปนประจักษพยานหรือขอมูลที่แยงกับความคิดของผูรับบริการ  หรืออธิบายใน

ทางตรงขามที่เขาอาจมองขามไป  ตัวอยางเชน  ภรรยาคิดวาสามีไมรักแลว  เพราะไมซ้ือ
ของมาฝากเหมือนแตกอนอาจตั้งคําถามวา  

“ที่คุณคิดวาสามีไมรัก  เพราะไมคอยซ้ือของมาฝากเหมอืนเคย  มีอะไรอยางอื่นอีกไหม  ที่ทําให 
คุณคิดวาสามไีมรักคุณแลว”   

“เปนไปไดหรือไม  วาที่เขาไมซ้ือของมาฝากเหมือนเคย  เปนเพราะสาเหตุอ่ืน (เชน เศรษฐกิจไม 
ดีหรือเขาเขาใจวาคุณไมตองการแลว  หรือเขาซื้อของฝากจนไมรูจะเอาอะไรมาฝากอีก)”  

“สามีคุณทําอะไรที่เปนการแสดงความรักที่มีตอคุณอยูหรือไม” (สอบถามขอมูลที่อธิบายในทาง 
ตรงกันขาม) หรือ  ในกรณผูีใหการปรึกษามีขอมูลจากการปรึกษาที่ขัดแยงกับความคดิของผูรับบริการ  
อาจแยงวา “คุณเพิ่งเลาใหฟงวาเมื่ออาทิตยที่แลว  เขาพาคุณไปเทีย่วทะเล  และเปนการเที่ยวที่สนกุมาก” 
(รอผูรับบริการแสดงความคดิเห็น) หรือ  “คุณเลาวาสามคีุณเครียดจากงานมากในชวงหลัง  เปนไปได
หรือไมวาที่เขาไมซ้ือของมาฝาก  เพราะมีเร่ืองเครียดอยู”   

 

 การตั้งคําถามตามแนว 3 ขอดังกลาว  จะชวยในการตรวจสอบความถูกตองของ 
ความคิดใหมคีวามรอบคอบมากขึ้น  ดีกวาจะปลอยใหผูรับบริการสรุปเอาเองจากเหตุการณไมกี่
เหตุการณแลวทําใหตวัเองเปนทุกข  ขณะเดียวกันหากขอมูลที่ไดเพิ่มเติมจากการถามยืนยนัสิ่งที่
ผูรับบริการคิด  ก็เปนการรวบรวมขอมูลนรายละเอียดซึ่งจะมีประโยชนตอการวางแผนแกปญหา     
 

พฤติกรรม 

อารมณความรูสึก ความคิดความเชื่อ 
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วิธีคิดในทางพทุธศาสนา  

 

ในทางพุทธศาสนา  การรูจักคิด  หรือ  คิดเปน (โยนิโสมนสิการ) หมายถึง  การคิดอยางมี
ระเบียบหรือคิดตามแนวทางของปญหา  คือรูจักมอง  รูจกัพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามสภาวะ (ประยุทธ  
ปยุตโต, 2533) ประมวลออกไดเปน  

วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  คือการพิจารณาปญหา  หาหนทางแกไขดวยการคนหาสาเหตุแล 
ปจจัยตางๆ ทีสั่มพันธสงผลสืบทอดกันมา   

วิธีคิดแบบสามัญลักษณ  คือ  การมองอยางรูเทาทันความเปนไปของสิ่งทั้งหลาย  ซ่ึงจะตองเปน 
อยางนั้นๆ ตามธรรมดาของมันเอง   

วิธีคิดแบบอรยิสัจจ  หรือคิดแบบแกปญหา  เปนวิธีคิดตามเหตุและผล  สืบสาวจากผลไปหาเหตุ   
แลวแกไขและทําการที่ตนเหตุ  และคิดมุงตรงตอส่ิงที่จะตองปฏิบัติ   

วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ  คือ  คิดพิจารณาใหเขาใจความสัมพันธระหวางหลักการและ 
ความมุงหมาย  กลาวคือ  จะกระทําการตามหลักการใดๆจะตองเขาใจความหมายและความมุงหมายของ
หลักการนั้นๆ  

วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  เปนการคิดพิจารณาที่เนนการมองเห็นความจรงิ  ทั้งดานดี   
ดานเสีย  รูทั้งคุณและโทษ  มองเห็นทางออกและรูจดุมุงหมายของทางออกที่จะไปนัน้  

วิธีคิดแบบรูคณุคาแท – คุณคาทียม  คือการพิจารณาแยกแยะระหวางคณุคาแทที่ตอบสนอง 
ความตองการของชีวิตโดยตรง  กับคุณคาเทียมที่เปนคณุคาที่มนุษยเพิม่ใหเพื่อสนองตัณหา   

วิธีคิดแบบเราคุณธรรม  คือการคดิไปในทางที่ดีงามและเปนประโยชน   
วิธีคิดแบบอยูกับปจจุบัน  คือความคิดที่สติระลึกรูกําหนดอยู   
วิธีคิดแบบวิภชัชวาท  เปนการมองและแสดงความจริง  โดยแยกแยะใหเห็นแตละดานครบ 

ทุกดาน     
คนที่มีโยนิโสมนสิการ  รูจักคิด  รูจักมองยอมมองเห็นและหาแงที่เปนประโยชนมาใช 

ในการพัฒนาสงเสริมความเจริญงอกงามของชีวิตไดตลอดเวลาในทุกสถานการณ   
 
โดยสรุป  การจัดการความคดิ  จึงเปนการตั้งคําถามและพูดคุยเพื่อตรวจสอบและทาทายความคิดความ
เชื่อของผูรับบริการ  เพื่อปรับใหสอดคลองกับสภาพความเปนจริง  มีความยดืหยุน  ทั้งนี้จะตองทําอยาง
เหมาะสม  เขาใจและเห็นใจผูรับบริการ  มิฉะนั้นสัมพันธภาพเพื่อการชวยเหลือจะเสียไป 
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การจัดการความรูสึก* 

 
 การที่ความคิดความรูสึก  และพฤติกรรมที่แสดงออก  มีความเกี่ยวของสงผลกระทบตอกัน ทําให
เมื่อแกไขปจจัยหนึ่ง  ปจจัยอ่ืนก็อาจเปลี่ยนแปลงไปดวย  เชน  เมื่อคิดวาตนเปนคนไมมีความสามารถ  
ก็จะรูสึกทอแท  เบื่อหนาย  จะทําสิ่งใดก็ไมกลาลอง  กลัวลมเหลว  เมื่อไมลงมือทําก็ยิ่งไมมั่นใจ  และยิ่ง
ตอกย้ําความคิดความเชื่อวาตนเปนคนไมมีความสามารถยิ่งทําใหหดหูใจแตเมื่อไดลงมือทําเพื่อแกปญหา
และประสบความสําเร็จขั้นตนก็จะรูสึกดีมีความสุข  มีความมั่นใจมากขึ้น  กลาคิดกลาทํามากขึ้น  ทําให
มองเห็นทางออกไดดีขึ้น  มีความหวัง  หรือเมื่อคิดไดอยางถูกตองสอดคลองกับความเปนจริง  ก็จะเขาใจ
ส่ิงตางๆ ดีขึ้นและรูสึกดีขึ้น  เกิดความพรอมในการลงมือทํา  ดังนั้น  เม่ือเปล่ียนความคิดก็จะมีผลตอ
ความรูสึกและพฤติกรรม  เมื่อเปลี่ยนพฤติกรรมก็จะเปลี่ยนแปลงความคิดและความรูสึกได  การจัดการ
ความรูสึกจึงอาจทําไดโดยผานการจัดการความคิดและทางพฤติกรรม หรืออาจดูแลดานอารมณ
ความรูสึกโดยตรงก็ได    
 

 ผูใหการปรึกษาควรคุนเคยกับวิธีจัดการทั้งความคิด  ความรูสึกและพฤติกรรม  เพราะผูรับ 
บริการแตละคน  จะมีความพรอมในการเปลี่ยนแปลงในแตละดานแตกตางกัน  การชวยเหลือในบางราย
ควรเนนใหไดลงมือทํา  เพื่อทําใหรูสึกม่ันใจขึ้น  เชน  ในผูที่มีความกังวลหรืออารมณเศราเรื้อรัง  ขาด
ความมั่นใจในการทําสิ่งตางๆ ผูใหการปรึกษาไมควรปลอยใหผูรับบริการใชเวลาพูดถึงแตปญหา
ความรูสึก  วนเวียนอยูกับความทุกข  แตควรชวยวางแผนใหไดลงมือทําสิ่งที่เปนรูปธรรมงายๆ เพื่อให
เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางดีขึ้นแมเพียงเล็กนอย  การชวยเหลือในบางรายควรเนนท่ีการจัดการความคิด  
โดยเฉพาะผูมีวิธีคิดที่กอใหเกิดทุกขตามที่ไดกลาวแลว และบางรายตองการโอกาสในการระบายความ
ทุกขใจ  ทําความเขาใจในอารมณของตนเอง  เชน  ขณะกําลังมีอารมณทวมทน  ผูใหการปรึกษาก็ควรรับ
ฟงและทําความเขาใจในปญหา  โดยท่ัวไปควรจะจัดการทั้งสามดานควบคูกันไป  จะเอื้อใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน  ในบทนี้จะกลาวถึงการจัดการความรูสึก   
 
 

  *  นายแพทยประเวช  ตนัตพิิวัฒนสกุล . ฝาวิกฤตชีวิตดวยการปรึกษา. พิมพคร้ังที่ 2 . กรมคุมประพฤติ 
  หนา 61 – 72 .   
  ** คําวา “รูสึก” หมายถึง  รู  รูดวยการสัมผัส  เกิดอาการรูวาเปนสุขหรือทุกข 
  คําวา “อารมณ”  หมายถึง  เครื่องยึดหนวง  ความคิดความรูสึกที่เปลี่ยนแปลงอยูเร่ือยๆ   นิสัยใจคอ       
  สองคํานี้จึงมีความหมายใกลเคียงกัน  โดยอารมณมีความหมายของการเปลี่ยแปลงที่เกิดขึ้นไดงายกวา     
  ผูเขียนขอใชสองคํานี้ทดแทน 
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หลักพื้นฐานในการจัดการความรูสึกท่ีเกิดขึ้นไมวาจะเปนอารมณความรูสึกประเภทใด  มีวิธีการ 
ท่ีเหมือนกันคือ 

1. การตระหนกัรูวาไดเกิดอารมณนั้นขึน้แลว   
2. หยุดหรือชะลอความคิดและการกระทําลงชั่วคราว   
3. ทบทวนเหตุการณที่เกิดขึน้  วาเกดิอะไรขึน้  กําลังทําอะไรอยู  และในขณะนัน้เกดิ

ความคิดอะไรในใจบาง   
4. สํารวจความคดิที่เกิดขึน้รวมกับความรูสึก  และปรับวิธีคดิใหเหมาะสม   
5. ถาความคิดไมชัดเจน  อาจใชวิธีผอนคลายจิตใจแลวหลับตาลง  สํารวจดูวามภีาพ

ภายในใจหรือเกิดความรูสึกทางรางกายอะไรบางที่จะชวยใหเขาใจปฏกิิริยาของ
ตนเองดีขึ้น  

6. ตัดสินใจเลือกวิธีแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม  
7. สรุปบทเรียนและกําหนดวิธีจัดการกับเหตกุารณทํานองเดียวกันในครั้งตอไป   

 

ในการจัดการความรูสึกสิ่งสาํคัญคือ  การเขาใจธรรมชาติของอารมณท่ีจะ “เกิดขึ้น ตั้งอยู 
และดับไป”  อารมณตางๆ จะเกิดขึ้นจากเหตุการณกระตุนแลวคลายตัวลงเมื่อเวลาผานไป  การที่อารมณ
คลายตัวลงโดยธรรมชาติหากไมมีการกระตุนซ้ําเปนจุดสําคัญที่จะนํามาใชประโยชนในการชวยเหลือ
ดานอารมณ  โดยเฉพาะหากสามารถฝกใหรูจักจิตที่สงบผอนคลาย  จะชวยใหผูรับบริการเรียนรูวา
อารมณตางๆ ที่ทําใหทุกขใจ  หากไมคิดซ้ําวนเวียนกระตุนใหอารมณเกิดขึ้นใหมอารมณนั้นก็จะคลายตัว
ลง  จางหายไปได  เขาสูภาวะที่ใจสงบลง  ไมไดวุนวายอยูตลอดเวลา 
 

 ธรรมชาติของอารมณที่สําคัญอีกประการหนึ่ง  คือ  เราจะไมสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณของ
ตนเองโดยตรงไดในทันที  แตเราสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณไดโดยจัดการที่ความคิดหรือการกระทํา  
การปรับวิธีคิด วิธีมองปญหาที่ชวยใหมองเห็นทางออก  วิธีคิดที่มองไดรอบดานขึ้น  หรือการทําความ
เขาใจตอเหตุการณืตามความเปนจริง  จะชวยคลายอารมณที่เปนทุกขลง  เปลี่ยนอารมณความรูสึกได  
เชน  หากมองวาหัวหนางานไมเขาใจตน  จะทําอะไรก็ถูกตอวาเพราะเขาใจผิด  คงจะทํางานรวมกันได
ยาก  และตนจะไมมีโอกาสกาวหนาตราบใดที่หัวหนางานผูนั้นยังอยู  ก็จะเกิดความทอแท  เบื่อหนาย  
ไมอยากทํางาน  และผลงานตกต่ําลง  ซ่ึงจะทําใหหัวหนางานไมพอใจในผลงาน  มองบุคคลผูนี้ในทาง
ลบ  เมื่อเปลี่ยนวิธีคิดวิธีมองใหมวา  ที่หัวหนาไมเขาใจตนเอง  เพราะตนยังสื่อกับหัวหนาไดไมดีพอ  
และตองพยายามสื่อใหดีกวาที่เคยทํา  เพื่องานเดินไดดวยดี  อันเปนวิธีคิดเชิงรุก  ก็จะเกิดความหวังวา
ปญหานี้มีทางแกไขใหดีขึ้นได  เกิดกําลังใจและจะพยายามมองหาวิธีการสื่อกับหัวหนาใหไดผลดียิ่งขึ้น  
แทนที่จะวนเวียนอยูกับความคิดวาหัวหนางานไมเขาใจตน  อีกตัวอยางหนึ่งเมื่อมองวาความผิดพลาดใน
งานที่เกิดขึ้นเปนความลมเหลวไมนาอภัย   ก็เกิดความรูสึกผิด  ตําหนิตนเอง  ไมมีความสุข  เมื่อปรับใหม 
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มองความผิดพลาดเปนบทเรียนที่ชวยใหเขาใจสถานการณดีขึ้น  และรูวาทุกคนที่ประสบความสําเร็จ
ลวนเคยผานชวงแหงความผิดพลาดลมเหลวมาทั้งสิ้น  ก็จะเกิดกําลังใจ  สรุปบทเรียน  และบอกกับ
ตนเองวาคราวหนาจะทําอยางไร  หรือจะเลี่ยงปญหาไดอยางไรแทนการหมกมุนกับสิ่งที่ผิดไปแลว  เมื่อ
มองประสบการณตางๆ เปนการเรียนรู  มองชีวิตเปนกระบวนการพัฒนา  ก็จะกลาคิดกลาลอง  และเกิด
ความสุขกับการทํางานอยางตอเนื่อง  การจัดการความรูสึกจึงควรพิจารณาปรับวิธีคิดใหมีความเหมาะสม
มากยิ่งขึ้น   
 

 การปรับพฤติกรรมหรือเลือกทํากิจกรรมก็มีผลตออารมณความรูสึกได  ประสบการณของคน
สวนใหญจะพบวา  เมื่อมีความรูสึกเครียด  อารมณหงุดหงิดรําคาญ  หรือเบื่อหนาย  ถาไดออกกําลังกาย
สักพักก็จะรูสึกดีขึ้นสมองโปรง  ใจสบายขึ้น  ไมหงุดหงิดรําคาญ  ไมเบื่อ  หรือหากไดลงมือทําเพื่อ
แกปญหาโดยตรงอยางเปนขั้นตอน  ก็เกิดการเรียนรูเขาใจปญหา  และมองเห็นทางออกไดดีขึ้น  ดีกวา
ปลอยใหจมอยูกับอารมณที่เปนทุกข  การชวยเหลือทางอารมณจึงควรวางแผนใหไดทํากิจกรรมที่ชวยให
รูสึกดีขึ้นและไดลงมือทําเพื่อแกปญหาในเรื่องที่ทําไดงายกอนในขั้นตน  เพื่อเกิดกําลังใจและมั่นใจขึ้น  
 

 ผูใหการปรึกษาควรเปดโอกาสใหผูรับบริการไดระบายความอัดอั้นใจทุกขใจ  แตไมควรปลอย
ใหมีแตการระบายอารมณเพียงอยางเดียว  เพราะจะวนเวียนและบางครั้งกลับทําใหอารมณนั้นคุกกรุนอยู
ตอไป  และยังเปนการสื่อสารใหผูรับบริการเขาใจวาการพูดวนในความทุกขคือวิธีรักษา  ซ่ึงเปนความ
เขาใจผิดที่จะสงผลเสียตอการปรึกษา  ในทางปฏิบัติ  การเปดโอกาสใหผูรับบริการไดระบายความทุกข  
จะเปนการชวยใหผูใหการปรึกษารวบรวมขอมูลไปดวย  โดยการฟง  ถาม และแสดงความเขาใจ  และจึง
ดึงประเด็นเขาสูการจัดการความคิด  และความรูสึกและดําเนินการแกปญหาตอไป  
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารชดุ   การปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติ  
                    ท่ีเปนเด็กและเยาวชน 
           
    มีจํานวน   3   เลม    ดงันี ้

1. คูมือ   การปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติ   
ท่ีเปนเดก็และเยาวชน 

2. คูมือ   การปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและ
เยาวชน  :  โปรแกรมพื้นฐาน 

3. คูมือ   การปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและ
เยาวชน  :  โปรแกรมปญหาเฉพาะดาน 

 
 


