
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                           
                           
 
 
 
 
 
 
    
 
 



 
คํานํา 

 
 คูมือการปฏิบัติงานแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติเด็กและเยาวชน, คูมือการจัดโปรแกรม
แกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน : โปรแกรมพื้นฐาน, และคูมือการจัดโปรแกรมแกไขฟนฟู
ผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน: โปรแกรมปญหาเฉพาะดาน ทั้ง 3 เลมนี้ ไดจัดทําขึ้นโดยอาศัยกรอบ
แนวคิดและขอสรุปจากการประชุมเชิงปฏิบัติการฯ เกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบและโปรแกรมในการ
แกไขฟนฟูผูกระทําผิดในชุมชน มาเปนแนวทางในการจัดทําคูมือครั้งนี้ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อให
พนักงานคุมประพฤติใชเปนแนวทางในการแกไขฟนฟูผูถูกคุมความประพฤติกลุมเด็กและเยาวชนให
เปนมาตรฐานและไปในแนวทางเดียวกัน 
 
 กรมคุมประพฤติ หวังเปนอยางยิ ่งวา  สํานักงานคุมประพฤติตางๆ  จะสามารถนํา
แนวทางตามคูมือนี้ไปใชในการปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  อีกทั้งมีความ
เชื่อมั่นวา การดําเนินงานตามคูมือนี้จะเปนสวนหนึ่งของระบบประกันคุณภาพการดําเนินงานแกไข
ฟนฟูผูกระทําผิด    ทายนี้ กรมคุมประพฤติขอขอบพระคุณคณะผูจัดทํา รวมทั้งผูเกี่ยวของทุกทานที่ให
ความรวมมืออยางดียิ่ง  ทําใหคูมือเลมนี้สําเร็จลุลวงไปดวยดี   หากมีขอสังเกตหรือขอเสนอแนะประการใด     
โปรดแจงไปยังกลุมแกไขฟนฟูผูกระทําผิด  เพื่อประโยชนในการปรับปรุงแกไขในโอกาสถัดไป จักเปน
พระคุณยิ่ง 
 
 

กลุมแกไขฟนฟูผูกระทําผิด 
สํานักพัฒนาการคุมประพฤติ 

มีนาคม  2549 
แกไขเพิม่เติม  มกราคม  2552 

 
 



สารบัญ 
 

หนา 
 

คํานํา 
สารบัญ 

• ชุดของกิจกรรมภายใตโปรแกรมปญหาเฉพาะดาน  
• แผนการจัดกิจกรรมท่ี 1   ความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว และสังคม 
 1.1   กิจกรรมสรางบาน                  3 
 1.2   ถนน                    7 
 1.3   ชุมชนนาอยูดวยมือเรา                 11 
 1.4    เพื่อนชวน.......                  15 
 
• แผนการจัดกิจกรรมท่ี 2   ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 
 2.1   ความเครียด                  21 
 2.2   คลายเครียด                  29 
 2.3   จักรยานนี้มีขอคิด                 39 
 2.4   ลูกโปงคลายเครียด                 49 
 2.5   คิดแบบไมเครียด                 55 
 2.6   ทักษะการจัดการกับอารมณ                63 
 2.7   เจาจาบจอมยวน                  67 
 
• แผนการจัดกิจกรรมท่ี 3   ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 
 3.1   พลังแสงเทียน                  75 
 3.2   ทางออก                  79 
 3.3   อะไรดีเอย                  87 
 3.4   ทุกปญหามีทางแก                 91 
 3.5   มีปญหา...ปรึกษาใครด ี                 99 
 3.6   ทักษะการตัดสินใจ                103 
 
• แผนการจัดกิจกรรมท่ี 4   ทักษะการสื่อสาร/การปฏิเสธ 
 4.1   ทักษะการสื่อสาร-ทักษะทางสังคม              115 
 4.2   พูดอยางไร...ผูกใจเพื่อน                121 



 หนา 
 

 4.3   การสื่อสารเพื่อบอกความตองการของตนเอง             127 
 4.4   อยาโกรธเรานะ                 133 
 
• แผนการจัดกิจกรรมท่ี 5   การสรางสัมพันธภาพ 
 5.1   หลายคนหลายแบบ                147 
 5.2   ใจเขาใจเรา                 153 
 
• แผนการจัดกิจกรรมท่ี 6   การแกไขพฤติกรรมท่ีเปนปญหา 
 6.1   โอมผูจองหอง                 163 
 6.2   ยังไมสายเกินไป                169 
 6.3   ยิ่งหัก ยิ่งเพิ่ม                 177 
 6.4   ขางหลังภาพ                 181 
 6.5   พูดจริง  พูดเท็จ                 187 

 
ภาคผนวก 



 

ชุดกิจกรรมภายใตโปรแกรมแกไขฟนฟูผูกระทําผิดที่เปนเด็กและเยาวชน  
: โปรแกรมปญหาเฉพาะดาน 

 

แผนการจัดกิจกรรม ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค 
แผนการจัดกิจกรรมท่ี 1 
    ความรับผิดชอบตอ  
ตนเอง/ครอบครัว/
สังคม 

 
1.1   สรางบาน 
1.2   ถนน 
1.3   ชุมชนนาอยู         

ดวยมือเรา 
1.4   เพื่อนชวน 

 
1.  เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความรับผิดชอบ

ตอตนเอง ครอบครัว และสังคม 
2.  สรางการยอมรับกฎ   กตกิา   มารยาท 
    (กิจกรรม 1.2) 
3.  เพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูกอน 
     การตัดสินใจกระทําตามผูอ่ืน และเกดิ

ความคิดอยางเปนเหตุเปนผลใน 
     การดํารงชีวิตรวมกับผูอ่ืน (กิจกรรม 1.4) 

 แผนการจัดกิจกรรมที่2 
การจัดการกับอารมณ
และความเครยีด 

 
2.1   ความเครียด 
2.2   คลายเครียด 
2.3   จักรยานนี้มีขอคิด
2.4   ลูกโปงคลาย

เครียด 
2.5   คิดแบบไมเครียด    
2.6   ทักษะการจัดการ

กับอารมณ 
2.7   เจาจาบจอมยวน 

 
1.  เพื่อใหสมาชิกตระหนักรูถึงผลกระทบของ 

ความเครียดและไดตรวจสอบความเครียด
ของตนเอง  (กจิกรรม 2.1) 

2.   เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและมีทักษะในการ
ผอนคลายความเครียด ไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม รวมทั้งวิธีปรับเปลี่ยนความคิด  
(กิจกรรม  2.2  และ  2.5) 

3.   เพื่อใหสมาชิกตระหนักในความสําคัญ
ของการควบคุมตนเองและทราบวิธีการ
ควบคุมตนเอง  รวมทั้งสามารถตอบสนอง
ตอสภาวะอารมณทางลบไดอยางเหมาะสม  
(กิจกรรม  2.3) 

4.   เพื่อใหสมาชิกไดระบายความรูสึกและเกิด
การเรียนรูปญหาของตนเองและผูอ่ืน  และ
นําไปสูการแกไขปญหา  (กจิกรรม  2.4) 

5.   เพื่อใหสมาชิกสามารถอธิบายขั้นตอนการ
จัดการกับอารมณและสามารถใชทักษะการ
จัดการกับอารมณในสถานการณตางๆ ได 
(กิจกรรม2.6) 



 

 
แผนการจัดกิจกรรม ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค 

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 3 
   ทักษะการแกปญหา
และการตัดสนิใจ 

 
3.1   พลังแสงเทียน 
3.2   ทางออก 
3.3   อะไรดีเอย 
3.4   ทุกปญหามี 
        ทางแก 
3.5   มีปญหา.....

ปรึกษาใครด ี
3.6   ทักษะ 
     การตัดสินใจ 

 
1.  เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูถึงการคนหาปญหา

ขั้นตอนในการแกไขปญหา และการแกไข
ปญหารวมกัน (กิจกรรม 3.1  และ  3.2) 

2.   เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคัญ
ของสิ่งที่มีความจาํเปนตอตนเองและตัดสินใจ
เลือกไดอยางเหมาะสม (กิจกรรม  3.3) 

3.  เพื่อใหสมาชิกมีแนวทางแกไขปญหาเมือ่
พบกับสถานการณในชวีิตทีค่ับของใจ  
(กิจกรรม 3.4) 

4.  เพื่อใหสมาชิกสามารถเลือกบุคคลที่จะ
พูดคุยหรือปรึกษาเมื่อประสบปญหาได
อยางเหมาะสม (กิจกรรม 3.5) 

5.   เพื่อใหสมาชิกสามารถอธิบายขั้นตอนการ
ตัดสินใจและสามารถตัดสินใจจาก
สถานการณที่เหมาะสมได (กิจกรรม 3.6) 

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 4 
    ทักษะการสื่อสาร / 
การปฏิเสธ 

 
4.1   ทักษะการสื่อสาร

ทักษะทางสังคม 
4.2   พูดอยางไร... 
     ผูกใจเพื่อน 
4.3   การสื่อสารเพื่อ

บอกความตองการ
ของตนเอง 

4.4   อยาโกรธเรานะ 

 
1.  เพื่อใหสมาชิกสามารถมีทักษะทางสังคมที่

เหมาะสม (กิจกรรม  4.1) 
2.   เพื่อใหสมาชิกสามารถใชคําพูดและทาทาง

เพื่อบอกความรูสึกนึกคิดตอความตองการ
ของตนเองตอผูอ่ืนได (กจิกรรม 4.2) 

3.   เพื่อใหสมาชิกเห็นประโยชนของการ
ส่ือสาร และรูวิธีการบอกความตองการของ
ตนได (กจิกรรม 4.3) 

4.   เพื่อใหสมาชิกสามารถปฏิเสธเพื่อนใน
สถานการณทีอ่าจถูกชักชวนได 

     (กิจกรรม 4.4) 
 

 



 

 
แผนการจัดกิจกรรม ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค 

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 5 
    การสรางสัมพันธภาพ 

 
5.1   หลายคน

หลายแบบ 
5.2   ใจเขาใจเรา 

 
1.   เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูถึงลักษณะนิสัยที่

แตกตางกันและเรียนรูการปรับตัวเขาหากัน 
2.   เพื่อใหสมาชิกเรียนรูที่จะเขาใจตนเองและ

ผูอ่ืนไดดยีิ่งขึ้น 
แผนการจัดกิจกรรมท่ี 6  
   การแกไขพฤติกรรม 
ที่เปนปญหา 

 
6.1  โอมผูจองหอง
6.2  ยังไมสาย

เกินไป 
6.3   ยิ่งหักยิ่งเพิ่ม 
6.4  ขางหลังภาพ 

 
1.  เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงผลเสียของการ

แสดงพฤติกรรมที่ไมดี หรือพฤติกรรมที่
รุนแรง 

2.  เพื่อใหสมาชิกเกิดความเขาใจและตัดสินใจ
เลือกแสดงพฤติกรรมที่ด ี

3.  เพื่อใหสมาชิกตระหนักวาความรุนแรงไมใช
วิธีแกปญหา (กิจกรรม 6.3) 

4.   เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความรูสึกในเรื่อง
เพศที่แตกตางกันระหวางหญิงชาย  

     (กิจกรรม 6.4) 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  1 
ความรับผิดชอบตอสังคม 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่1   ความรบัผดิชอบตอตนเอง ครอบครวั และสังคม 

 1.1  “กิจกรรมสรางบาน” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกตระหนกัถึงความรับผิดชอบตอสังคม 
 
สาระสําคัญ 
 การใชชีวิตอยูในสังคม ทุกคนตองรูบทบาทหนาที่ของตนเองที่มีตอสังคม จะทําใหอยู
รวมกันไดอยางมีความสุข 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   จัดอุปกรณประกอบดวยกระดาษโปสเตอร กระดาษสี กาว ดินสอ ปากกา สีน้ําและ

กรรไกร 
 2.   ใบความรู 
 3.   กระดาษ A4 
 4.   ดินสอ/ปากกา 
 5.   ใบกิจกรรมที่ 1 และ 2 
  
 
เวลา  1  ช่ัวโมง 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมและสมาชิกแนะนําตวั 
2.   ใหสมาชิกแบงกลุมๆ ละ 5-6 คน แจกอปุกรณกลุมละ 1 ชุด 

-  จั ด อุ ป ก รณ ป ร ะ ก อบด ว ย
กระดาษโปสเตอร กระดาษสี กาว 
ดินสอ ปากกา สีน้ําและกรรไกร 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

3.   ใหสมาชิกรวมกันสรางบาน ตามความคิดเห็นของสมาชิกใน
กลุม 

 4.   เมื่อสรางบานเสร็จใหสมาชิกรวมกนัพูดคุยถึงวิธีการชวยเหลือ
กันภายในกลุมถึงปญหาอุปสรรคที่พบและวิธีการแกปญหาที่
เกิดขึ้นของกลุมตามใบกิจกรรมที่ 1 

 5.   ผูนํากลุมสุมตัวแทนประมาณ 2-3 กลุม นําเสนอผลงานพูดคุย
และใหกลุมทีม่ีความคิดเหน็แตกตางนาํเสนอเพิ่มเติม 

6.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู  
7.   ใหสมาชกิแตละคนเขยีนบทบาทหนาทีข่องตนเองขณะเขารวม

กลุมสรางบานวาไดทําอะไรบางตามใบกิจกรรมที่ 2 
8.   ผูนํากลุมสรุปและปดกลุม 

 
 
- ใบกจิกรรมที่ 1 
 
 
 
 
- ใบความรู 
- ใบกจิกรรมที่ 2 

 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ 
 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรมบําบัด ฟนฟู เดก็และเยาวชนในศูนยฝกและอบรมเด็กและเยาวชน. 
สํานักพัฒนาระบบงานยุติธรรมเด็กและเยาวชน กรมพนิิจและคุมครองเด็กและเยาวชน  
(ฉบับปรับปรุง 1), 2547. 
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ใบกิจกรรม 
แผนการจัดกิจกรรม “กิจกรรมสรางบาน” 

 
 

ใบความรูท่ี 1 
 

            วิธีการชวยเหลือกันในขณะที่ชวยกนัสรางบาน มีวิธีการอยางไร 
................................................................................................................................. 
................................................................................................................................. 
................................................................................................................................. 

            ปญหาอุปสรรคมีอะไรบาง 
................................................................................................................................. 
................................................................................................................................. 
................................................................................................................................. 

           เมื่อมีปญหาอุปสรรคมีวิธีแกไขปญหาอยางไร 
................................................................................................................................. 
................................................................................................................................. 
................................................................................................................................. 
 
 
 
                                                   ใบกิจกรรมท่ี 2 

 
ใหสมาชิกแตละคนเขียนบทบาทหนาที่ของตนเองขณะเขารวมกลุมสรางบานวาไดทํา 

           อะไรบาง 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
....................................................................................................................................... 
 
         ช่ือ...................................สกุล................................... 
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ใบความรู 
แผนการจัดกิจกรรม “กิจกรรมสรางบาน” 

 
 

 บทบาทหนาทีใ่นการทํางานรวมกัน ถาแตละคนสามารถทํางานตามที่ตนเองถนัดจะทาํให
งานนั้นงาย แตถาไมสามารถทํางานในสิ่งที่ถนัด แตสามารถเกื้อกูล ชวยเหลือกนังานก็จะออกมาดี แตถา
คนใดคนหนึ่งในสังคมขาดความรับผิดชอบที่มีตอหนาทีแ่ละตอการทํางานรวมกับคนอื่น เปรียบเหมือน
การใชชีวิตอยูในสังคม ถาทุกคนรูบทบาทหนาที่ของตนเองที่มีตอสังคมแลว จะทําใหอยูรวมกันได 
อยางมีความสขุ 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................... 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่1  ความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครวั และสังคม 
1.2  “ถนน” 

 
 

วัตถุประสงค 
 1.   สรางการยอมรับกฎกติกามารยาท 
 2.   ตระหนกัถึงความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว และสังคม 
 
สาระสําคัญ 
 การอยูรวมกันในสังคม ควรเคารพตามกติกาที่วางไว และเปนสิ่งที่ทุกคนพึงกระทํา เพื่อ
ความสงบสุขของตนเองและสังคม 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 
 2.   ใบความรู 
 
เวลา 40  นาที  
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําใหสมาชิกแตละคนแนะนําตวั 
2.   ผูนํากลุมพูดถึงมารยาทในการใชถนน กฎจราจร 
3.   ผูนํากลุมใหตัวแทนของกลุมเลาประสบการณส่ิงที่เคยพบหรือ

ฟงถึงเหตุการณที่เกดิจากการไมเคารพกฎจราจร 
4.   ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงกลุมยอยออกเปนกลุมลุ 4-5 คน 
5.   ผูนํากลุมแตละกลุมพูดคยุในประเดน็ตางๆ ตามใบกิจกรรมที่ 1 
6.   ผูนํากลุมใหตัวแทนกลุมยอยออกมารายงานผลการพดูคุยใน

กลุมใหญ 
7.   ผูนํากลุมกลาวสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 

 
 
 
 
 
- ใบกจิกรรมที่ 1 
 
 
- ใบความรู 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

8.   ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละคนระบุถึงกฎระเบียบของการอยูรวมกัน 
9.   ผูนํากลุมใหสมาชิกเลือกสิ่งที่สมาชิกถึงปฏิบัติและทาํสัญญา  
10.  ผูนํากลุมกลาวปดกลุม 
 

 

 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ 
 3.   ผลการปฏิบัติตามสัญญา 
 
 
เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพิมพโรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์, 2544: หนา 118-120. 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “ถนน” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
 

 แผนการจัดกิจกรรมถนน ถึงผลกระทบที่จะไดรับ 
 1.   ผลกระทบตอการกระทํากฎระเบยีบจราจรที่มีตอตนเอง 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 2.   ผลกระทบกอการทําผิดกฎระเบียบจราจรที่มีตอครอบครัว 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 3.   ผลกระทบการทําผิดกฎจราจรที่มีตอสังคม 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

1.   ใหสมาชิกแตละคนระบถึุงกฎระเบียบ และสิ่งที่พึงปฏิบัติในขณะทีอ่ยูรวมกนัในสังคม ครอบครัว 
และผูอ่ืน อยางชัดเจนและใหมากที่สุด 

2.   ใหสมาชิกแตละคนเลือกสิ่งที่ควรปฏิบัติ และเขียนสัญญา เพื่อใหแนวทางในการปฏิบัติเปนจริง 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “ถนน” 
 
 

แนวคิดท่ีควรได 
 การกระทําผิดกฎระเบยีบจราจร มีผลกระทบตอตนเอง ครอบครัว และสังคม ดังนี ้
ตอตนเอง -  เกิดอุบัตเิหตไุดรับบาดเจ็บ บางรายพิการ เสียชีวิต สูญเสียทรัพยสิน เงินทอง 

เสียเวลา ขาดเรียน ขาดงาน ขาดรายได ถูกจับเปนผูตองหา เปนตน 
ตอครอบครัว -   สมาชิกทุกคนในครอบครัวเดือดรอน เสียเวลา เสียเงนิ เสียการเรยีน และ

ทรัพยสินเงินทอง เพื่อเปนคาใชจายในการรักษาพยาบาล สุขภาพจิตเสยี เปนตน 
ตอสังคม  -   สรางความเดือดรอน รําคาญ สุขภาพจิตเสีย สูญเสียทรัพยากรมนษุย ซ่ึงเปน

ทรัพยากรที่มคีาของชาติ สูญเสียเงินมหาศาลในการสงเสริม ปองกัน 
รักษาพยาบาล และฟนฟูสุขภาพของประชาชน แทนทีจ่ะไดใชเงนิเหลานี้ไป
พัฒนาในเรื่องที่จําเปน เปนตน 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่1   ความรับผดิชอบตอตนเองครอบครัว  และสังคม 

 1.3  “ชุมชนนาอยูดวยมือเรา” 
 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความรับผิดชอบตอสังคม 
 
สาระสําคัญ 
  การทํางานรวมกัน  ควรจะมีการเกื้อกูลและชวยเหลือซ่ึงกันและกันในสังคม 
 
สื่อ / อุปกรณ 

1. ใบชี้แจง 
2. กระดาษโปสเตอร 
3. กระดานดําหรือบอรด 
4. ปากกาไวทบอรด 
5. ดินสอสี, สีเทียน, สีเมจิก  ฯลฯ  
6. ใบความรู 

 
เวลา  30  นาที 
 
วิธีดําเนนิกิจกรรม   
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

1. ผูนํากลุมแนะนําตัวและใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว 
2. ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนพูดถึงชุมชนในปจจุบันเปนอยางไร

บาง   
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงกลุมๆ ละ 5 – 6 คน 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4. ผูนํากลุมแตละกลุมพูดคุยในประเด็นตาง ๆ ตามใบชี้แจง 
5. ผูนํากลุมใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการพูดคุย  

ในกลุมใหญ 
6. ผูนํากลุมใหสมาชิกแบงออกเปนกลุม  โดยใหตัวแทนแตละ

กลุมออกมาวาดรูปเกี่ยวกับ  มลพิษจากสิ่งปฏิกูลที่ เกิดขึ้น  
ในชุมชน  อาชญากรรมในชุมชน  และสาธารณสมบัติในชุมชน  
ลงในกระดาษโปสเตอรแผนเดียว  โดยทั้ง  3  องคประกอบ  
มีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน 

7. ผูนํากลุมกลาวสรุปเพิ่มเติม  ตามใบความรู 
8. ผูนํากลุมกลาวสรุปปดกลุม 

- ใบชี้แจง 
 
 
- กระดาษโปสเตอร 
- ดินสอสี, สีเทียน / สีเมจิก 
 
 
 
- ใบความรู 
 

 
การประเมินผล   

1. สังเกตจากความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
 
                                                 
 
 เอกสารอางอิง 

             กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือการจดักิจกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์.  2544. 
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กลุมท่ี 1  เร่ืองมลพิษจากสิ่งปฏิกูล 
ใหสมาชิกกลุมอภิปรายเรื่องมลพิษจากสิ่งปฏิกูลในชุมชนในประเด็นตอไปนี ้
1. สภาพสภาวะมลพิษจากสิ่งปฏิกูลในชุมชนในปจจุบันนีม้ีความคิดของกลุมเปนอยางไร ? 
2. สมาชิกในกลุมมองปญหาของมลพิษจากสิ่งปฏิกูลในชุมชนเปนอยางไร ? 
3. สมาชิกในกลุมมีวิธีการชวยแกปญหานี้อยางไร ? 

 
กลุมท่ี 2  เร่ืองปญหาอาชญากรรมในชุมชน 

ใหสมาชิกในกลุมอภิปรายเรื่องปญหาอาชญากรรมในชุมชนในประเด็นตอไปนี ้
1. สภาพปญหาอาชญากรรมในชุมชนในปจจบุันนี้มีความคดิของกลุมเปนอยางไร ? 
2. สมาชิกในกลุมมองปญหาอาชญากรรมในชุมชนเปนอยางไร ? 
3. สมาชิกในกลุมมีวิธีการชวยแกปญหานี้อยางไร ? 

 
กลุม 3  เร่ืองสาธารณสมบัตขิองชุมชน 

ใหสมาชิกในกลุมอภิปรายเรื่องสาธารณสมบัติของชุมชนในประเด็นตอไปนี ้
1. สาธารณสมบัติของชุมชนในปจจุบันในความคิดของกลุมเปนอยางไร ? 
2. สมาชิกในกลุมมองปญหาสาธารณสมบัติของชุมชนเปนอยางไร ? 
3. สมาชิกในกลุมมีวิธีการชวยแกปญหานี้อยางไร ? 

 

 
ใบชี้แจง 

“กิจกรรมชมุชนนาอยูดวยมือเรา” 
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ใบความรู 

“กิจกรรมชมุชนนาอยูดวยมือเรา” 
 
 
 
  ชุมชนของเราจะนาอยูหรือไมนั้น   ขึ้นอยูกับสมาชิกในชุมชนทุกคนจะชวยกัน                    
ทําใหชุมชนมีสภาพเปนอยางไร  ดังคําที่วา  “ชุมชนนาอยูดวยมือเรา” ถาเราชวยกันดูแลชุมชนใหมีความ
สะอาดปราศจากมลพิษจากสิ่งปฏิกูล   มีความปลอดภัยจากอาชญากรรม   และมีการดูแลรักษา                       
สาธารณสมบัติของชุมชนใหไดใชประโยชนมากที่สุด  ก็จะทําใหชุมชนนาอยูไปดวย 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่1  ความรับผิดชอบตอตนเอง  ครอบครวัและสังคม 
1.4 “เพื่อนชวน..............” 

 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพื่อใหสมาชิกกลุมเกดิการเรียนรูกอนการตัดสินใจกระทําตามผูอ่ืน 
 2.   เพื่อใหสมาชิกกลุมเกดิความคิดอยางเปนเหตุเปนผลในการดํารงชีวติรวมกับผูอ่ืน 
 
สาระสําคัญ 
 สมาชิกกลุมมีโอกาสที่จะถูกชักชวนใหประพฤติตนไปในทางที่ดีและไมดี แตเปนสิทธิของ
สมาชิกกลุมที่จะคิดทบทวนถึงเหตุและผลที่จะเกิดขึ้นหากปฏิบัติตามคําชักชวน การอยูรวมกับผูอ่ืนใน
สังคม มีทั้งสิ่งดีและไมดีที่จะเขามาในชีวิต ฉะนั้นเมื่อคนเราไมสามารถดํารงอยูไดเพียงลําพังแลว การอยู
รวมกับผูอ่ืนดวยการมีสติในการปฏิบัติตามคําชักชวนของผูอ่ืนจึงตองคิดทบทวนอยางมีเหตุผลกอนการ
ปฏิบัติตาม 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   กระดาษหนังสือพิมพ 1 คู 
 2.   ใบความรู 
 
เวลา  45  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแบงสมาชิกออกเปน 2 กลุม 
2.   ผูนํากลุมใหสมาชิกอยูในหอง 1 กลุม พรอมนําสมาชิกที่เหลือ

ออกนอกหองรอผูนํากลุมจนกวาจะไดรับอนุญาตใหเขาหอง
กิจกรรม 

 

- กระดาษหนงัสือพิมพ 1 คู 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

3.   ผูนํากลุมซักซอมกับสมาชิกกลุมในหอง ยืนบนกระดาษ 
หนังสือพิมพทั้งกลุม โดยหามทําใหกระดาษหนังสือพิมพที่
ยืนอยูเสียหาย 

4.   เมื่อสมาชิกกลุมที่ถูกจัดใหอยูภายนอกหองเขามายังภายใน
หองใหสมาชกิกลุมที่ยืนอยูบนกระดาษใหสัญลักษณชักชวน
เพื่อนใหเขามายืนบนกระดาษโดยหามใชเสียง ใหสมาชกิ
ชักชวนเพื่อนจนกวาจะมีสมาชิกกลุมที่ถูกแยกไปนอกหอง
ขึ้นไปยืนบนกระดาษ โดยไมจําเปนตองขึน้ไปยนืทั้งหมด 

5.   สมาชิกกลุมที่ถูกแยกไปนอกหองแสดงความคิดเหน็ และ
อภิปรายประเด็นดังนี ้

            5.1   สมาชิกที่ไปยนืบนกระดาษตามที่เพื่อนชักชวน
เพราะสาเหตใุด 

            5.2   สมาชิกที่ไมไปยืนบนกระดาษที่เพื่อนชกัชวนเพราะ
สาเหตุใด 

6.   สมาชิกกลุมที่ชักชวนเพือ่น อธิบายความรูสึกเมื่อชักชวน
เพื่อนแลวเพื่อนทําตามคําชักชวน 

7.   ผูนํากลุมสรุปความคิดของสมาชิกกลุมที่ปฏิบัติตามคําชักชวน
ของเพื่อนและเหตุผลของสมาชิกที่ไมปฏิบัติตาม 

8.   ผูนํากลุมสรุปความคิดรวบยอดตามใบความรู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบความรู 

 
การประเมินผล 
 1.   สมาชิกแสดงความสนใจและรวมแสดงความคิดเหน็ในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   สมาชิกอธิบายสาเหตุของการปฏิเสธตามคําชักชวน/ไมปฏิบัติตามคําชักชวนของเพื่อน 
 3.   สมาชิกเกดิกระบวนการความคิดอยางเปนเหตุเปนผล 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “เพื่อนชวน............” 
 
 

 ในสังคมมีกลุมเพื่อนที่พรอมที่จะชักชวนเราใหปฏิบัติตามในสิ่งที่ดีและไมดี การที่จะปฏิบัติ
ตามหรือไม ขึน้อยูกับตวัเราที่จะใชเหตุผลเปนหลัก บางครั้งการปฏิบัติตามอาจนําไปสูความทุกขรอน 
เชน หากหนังสือพิมพเปนสิ่งที่ผิดกฎหมายหรืออบายมุขแลวเราปฏิบัตติามเพื่อนโดยไมคิดทบทวน   
ดวยเหตุผลก็อาจถูกจับกุมได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  2 
การจัดการกับอารมณและความเครียด 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2  ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

2.1  “ความเครียด” 
สําหรับเด็กอายุ  12 – 18   ป 

 
 
วัตถุประสงค 
 1.    เพื่อใหเดก็ตระหนักรูถึงผลกระทบของความเครียด 
 2.    เพื่อใหเดก็ไดตรวจสอบความเครียดของตนเอง 
 

สาระสําคัญ 
 ความเครียดมทีั้งผลดี และผลเสียตอบุคคล การสามารถตระหนกัรูถึงความเครียดที ่
เกิดขึ้นกับตนเองได จะชวยใหการจัดการกบัความเครียดมีประสิทธิภาพ 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.    ใบความรูที่ 1, 2 
 2.    แบบประเมินความเครียดดวยตนเอง 
 3.    ปากกา/ดนิสอ 
 4.    ใบกิจกรรม 
 

เวลา     60  นาที 
 

วิธีการดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.  ผูนํากลุมถามสมาชิกในกลุม “ใครเคยมีความเครียดบาง” (5 นาที) 
2.  ผูนํากลุมแบงสมาชิกออกเปนกลุมและใหแตละกลุมพูดคุยวา 

ใครเคยเหน็คนมีความเครียดบาง และคนที่มีความเครียดมี
ลักษณะอยางไร (15 นาที) 

3.  สุมตัวแทนกลุมประมาณ 2 – 3  กลุม 
 

4.   ผูนํากลุมใหสมาชิกทําแบบประเมินความเครียดดวยตนเองและ
ตรวจสอบการประเมินดวยตนเอง (5 นาท)ี 

 
 
 
 
-  แบบประเมนิความเครียด  
   ดวยตนเอง 
-  ดินสอ / ปากกา 
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การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําแบบประเมนิความเครียดดวยตัวเองของสมาชิกใสแฟมสวนตัว (ถามี) 
 
 
เอกสารอางอิง 

 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชวีิต
สําหรับเด็ก. กรุงเทพฯ:โรงพิมพ ร.ส.พ..  2543 (พิมพคร้ังที่ 3) : หนา 267-273. 
 

 
 
 
 
 

 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
5.  ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม ตามใบความรูที่ 1 
6. ผูนํากลุมสรุปผลการประเมินความเครียดตามใบความรูที่ 2 
7.  ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละกลุมพูดคยุถึง “สาเหตุของความเครียด”

ตามใบกิจกรรม (10 นาที) 
8.  สุมตัวแทนกลุมประมาณ 2 - 3 กลุม สรุปผลการพูดคุยและให

สมาชิกกลุมอื่นที่มีความคิดเห็นแตกตางนาํเสนอเพิ่มเติม  
(5 นาที) 
 

- ใบความรูที่ 1 
- ใบความรูที่ 2 
- ใบกิจกรรม 
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ใบความรูท่ี 1 

แผนการจัดกิจกรรม เรื่อง “ความเครียด” 
 
 

ความเครียด : เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายและจติใจตอส่ิงเราที่เขามากระทบซึ่ง
ขึ้นอยูกับการแปลความหมายของสิ่งเราของบุคคล ถาแปลวาคุกคามตนก็จะเกดิความเครียดตามมา 
 ความเครียดในระดับที่พอเหมาะ และไมยาวนานเกนิไป จะสงผลใหบุคคลมีความ
กระตือรือรนในการทําภารกจิตางๆ ใหสําเร็จลุลวงไดดี แตถาความเครยีดที่มีมากเกินไป และไม
สามารถจัดการกับความเครยีดนัน้ได ยอมกอใหเกิดผลเสียตามมาอยางตอเนื่องและผลกระทบที่
เกิดขึ้น สามารถจําแนกไดดังนี้ 
 1.    ผลกระทบตอตัวเอง 
 ดานรางกาย เชน มีอาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเนื้อ เกิดโรคกระเพาะอาหาร 
ทองเสีย ทองผูก เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ หลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ฯลฯ 
 ดานจิตใจ เชน มีความวิตกกงัวล หงุดหงิด โกรธงาย นอนไมหลับ เหนือ่ยลา  
เบื่อหนาย เศรา เบื่ออาหาร เสี่ยงตอการใชยาเสพติด เชน บุหร่ี เหลา ฯลฯ 
 2.   ผลกระทบตอครอบครัว เกิดความขัดแยงทะเลาะกนับอยข้ึน สัมพันธภาพในครอบครัว
ไมดี ขาดความรักและความอบอุน ฯลฯ 
 3.    ผลกระทบตอเพื่อน เกดิความหางเหนิระหวางกนั พูดคุยกนัไมรูเร่ือง ฯลฯ 
 4.    ผลกระทบตอการเรียนหรือการทํางาน ขาดสมาธิและความตั้งใจในการเรียน  
การทํางานซึ่งทําใหการเรยีนหรือการทํางานมีขอผิดพลาด เชน สอบตก งานไมมีคุณภาพ ถูกตําหนิ ฯลฯ 
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ใบความรูท่ี  2 

แผนการจัดกิจกรรม เรื่อง   “ความเครียด” 
 
 
 ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียด 

ระดับคะแนน  0 - 5 
 ทานมีความเครียดอยูในระดบัต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก ทฤษฎีถือวามีความเปนไปได
เพียงเล็กนอยเทานั้นที่จะมีความเครียดในระดับต่ํามากเชนนี้ ในกรณีของทานอาจมีความหมายวา 

• ทานตอบคําถามไมตรงตามความหมาย 
• ทานอาจเขาใจคําสั่งหรือขอความคลาดเคลื่อนไป 
• ทานอาจเปนคนที่ขาดแรงจูงใจในการดําเนนิชีวิต มีความเฉื่อยชาชีวิตประจําวนั

ซํ้าซากจําเจ นาเบื่อ ปราศจากความตื่นเตน 
ระดับคะแนน  6 - 17 

 ทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกต ิสามารถจัดการกับความเครยีดที่เกิดขึ้นในชวีิตประจาํวนั
และสามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม รูสึกพึงพอใจเกีย่วกับตนเองและ
ส่ิงแวดลอมเปนอยางมาก รูสึกมีพลัง มีชีวติชีวา กระตือรือรน มองสิ่งเราหรือเหตุการณรอบตัววา
เปนสิ่งทาทายความสมารถ มีความสามารถในการจัดการกับสิ่งตางๆ ไดอยางเหมาะสม ผลผลิตของ
การปฏิบัติงานอยูในระดับสูง 
 ความเครียดในระดับนี้ถือวามีประโยชนในการดําเนนิชวีิตประจําวันเปนแรงจูงใจทีน่ําไปสู
ความสําเร็จในชีวิตได 

ระดับคะแนน  18 - 25 
 ทานมีความเครียดอยูในระดบัสูงกวาปกติเล็กนอย มีความไมสบายใจอนัเกิดจากปญหาใน
การดําเนินชวีติประจําวนัโดยที่ปญหาหรือขอขัดแยงของทานอาจจะยังไมไดรับการคลี่คลายหรือ
แกไข ซ่ึงถือกนัเปนความเครยีดที่พบไดในชีวิตประจําวนัอาจไมรูตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึก
ไดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมบางเล็กนอยแตไมชัดเจนและ
ยังพอทนได แมวาทานจะมีความยุงยากในการจัดการกับปญหาอยูบางและอาจตองใชเวลาในการ
ปรับตัวมากขึน้กวาเดิม ทานก็สามารถจัดการกับความเครียดได และไมเปนผลเสียตอการดําเนิน
ชีวิต ในกรณนีีท้านควรผอนคลายความเครียดบาง และไมเปนผลเสียตอการดําเนินชวีติ ในกรณนีี้
ทานควรผอนคลายความเครียดดวยการหาความเพลิดเพลินใจ เชน ออกกําลังกาย ดหูนังฟงเพลง 
สังสรรคกับเพื่อน ฯลฯ 
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ใบความรูท่ี 2  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม เรื่อง   “ความเครียด” 
 
 

ระดับคะแนน  26 - 29 
 ทานมีความเครียดอยูในระดบัสูงกวาปกตปิานกลาง ขณะนี้ทานเริ่มมีความตึงเครียดใน
ระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหา
ความขัดแยงและวิกฤตการณในชวีิต เปนสัญญาณเตือนขั้นตนวาทานกําลังเผชิญกับภาวะวกิฤตและ
ความขัดแยงซึ่งทานจัดการแกไขดวยความยากลําบาก ลักษณะอาการดังกลาวจะเพิ่มความรุนแรงซึ่ง
มีผลกระทบตอการทํางาน จาํเปนตองหาวธีิแกไขขอขัดแยงตางๆ ใหลดนอยลงหรือหมดไปดวย
วิธีการอยางใดอยางหนึ่ง และควรคลี่คลายความเครียดดวยการพูดคุย ปรึกษากับคนที่ไววางใจ หรือ
ปรึกษาทางโทรศัพท (Hotline) 

ระดับคะแนน  30 - 60 
 ทานมีความเครียดอยูในระดบัสูงกวาปกตมิาก กําลังอยูในสภาวะตึงเครียดหรือกําลังเผชิญ
กับวิกฤตการณในชวีิตอยางรุนแรง เชน การเจ็บปวยที่รุนแรง เร้ือรัง ความพิการ การสูญเสีย ปญหา
ความรุนแรงในครอบครัว ปญหาเศรษฐกจิ ซ่ึงสงผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตอยางชัดเจน ทํา
ใหชีวติไมมีความสุขฟุงซาน ตัดสินใจผิดพลาด ขาดความยับยั้งชั่งใจอาจเกิดอุบัตเิหตุไดงาย 
 ความเครียดในระดับนี้ถือวามีความรุนแรงสูงมาก หากปลอยไวโดยไมดําเนินการแกไข
อยางเหมาะสมและถูกวิธีอาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจติที่รุนแรง ซ่ึงสงผลเสียตอตนเองและบุคคล
ใกลชิดตอไปได ในระดับนี้ ควรขอรับบริการ Hotline และคลินิกคลายเครียด ซ่ึงมีอยูตามสถาน
บริการทั่วประเทศ 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม เรื่อง  “ความเครียด” 
 
 

 สาเหตุของความเครียด (ใชเวลา 10 นาที) 
 …………………………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 

     กลุม....................................................... 
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ใบประเมินความเครียดดวยตนเอง 
(แผนการจัดกิจกรรม เร่ือง “ความเครียด”) 
 

 

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี้ ทานมีอาการพฤติกรรมหรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด 
โปรดขีดเครื่องหมาย ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับทานตามความเปนจริงมากที่สุด 

 

อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ระดับอาการ 
 ไมเปนเลย 

(0) 
เปนคร้ังคราว 

(1) 
เปนบอยๆ 

(2) 
เปนประจํา 

(3) 
1.   นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2.   รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     
3.   ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4.   มีความวุนวายใจ     
5.   ไมอยากพบปะผูคน     
6.   ปวดหวัขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง     
7.   รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
8.   รูสึกหมดหวังในชีวติ     
9.   รูสึกวาชีวติไมมีคุณคา     
10.  กระวนกระวายตลอดเวลา     
11.  รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     
12.  รูสึกเพลียจนไมมีแรงทําอะไร     
13.  รูสึกเบื่อหนายไมอยากทาํอะไร     
14.  มีอาการหวัใจเตนแรง     
15.  เสียงส่ันหรือมือส่ันเวลาไมพอใจ     
16.  รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     
17.  ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล     
18.  ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย     
19.  มึนงงหรอืเวียนศีรษะ     
20.  ความสุขทางเพศลดลง     
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2  ทักษะการจดัการกับอารมณและความเครียด 

2.2   “คลายเครียด” 
สําหรับเด็กอายุ  12 – 18  ป 

 
 

วัตถุประสงค 
 ใหสมาชิกไดเรียนรูและมีทกัษะในการผอนคลายความเครียดไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม 
 
สาระสําคัญ 

 การคลายเครียดมีหลายวิธีการตั้งแตระดับงายๆ จนถึงระดับที่ซับซอนซึ่งทุกคน
สามารถฝกปฏิบัติและนําไปใชกับชีวิตประจําวันได 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบความรู 
 2.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2, 3, 4 
 3.   ดินสอ / ปากกา 
 
 เวลา    60  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1. ใหสมาชิกรวมพูดคยุถึง “วิธีการคลายความเครียด” (10 นาที) 
2. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมใบความรู 
3. ใหสมาชิกฝกปฏิบัติทักษะผอนคลายความเครียดตามใบกิจกรรม

ที่ 1, 2, และ 3 (20 นาที) 
               - การหายใจเขา                               ใชเวลา 5 นาที 
               - การผอนคลายกลามเนื้อ               ใชเวลา 10 นาที 
               - การทําสมาธิ                                 ใชเวลา 5 นาที 

 
- ใบความรู 
- ใบกิจกรรมที่ 1, 2, 3 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4.  แบงกลุมและใหสมาชิกแตละกลุมพูดคุยกันถึงผลการฝกฝน 
     การผอนคลายความเครียดตามใบกจิกรรมที่ 4 (10 นาที) 
5. ตัวแทนกลุมนําเสนอผลงานกลุม 
6. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม (ผลการฝกฝนคลายเครียด) 
7. ใหสมาชิกแตละคนฝกการผอนคลายความเครียดที่ม ี
    ความเหมาะสมกับตนเองมาคนละ1 วิธี 
8. แลกเปลี่ยนวิธีคลายเครียดของแตละคน 

- ใบกิจกรรมที่ 4 

 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําวิธีผอนคลายความเครียดที่เหมาะสมกบัตัวเองเก็บไวในแฟมสวนตวั 
 
 

เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชวีิต
สําหรับเด็ก. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ ร.ส.พ. 2543 (พิมพคร้ังที่ 3): หนา 274-279. 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม เรื่อง “คลายเครียด” 
 
 

 วิธีการคลายเครียด หรือการจดัการกับความเครียด หมายถึง การปรับตวัและเผชญิกับ
ความเครียดโดยไมมผีลติดตามมาในทางลบ เชน เครยีดแลวคลายเครยีดดวยการกนิเหลา เสพยาเสพตดิ 
ยอมทําใหเกิดผลเสียทางสุขภาพตามมา การคลายเครียดสามารถทําไดหลายวิธี หลายระดับ  ดังนี ้
 ระดับที่ 1   การคลายเครียดดวยการทํางานอดิเรกที่เราชอบ 
      เชน การรดน้ําตนไม เล้ียงสัตว อานหนงัสือ ฟงเพลง เลนกีฬา ฯลฯ 
 ระดับที่ 2   การคลายเครียด ดวยการฝกลมหายใจ 
      การผอนคลายกลามเนื้อ การจินตนาการ การนวด 
 ระดับที่ 3   การคลายเครียด ดวยการทําสมาธิ ไทเกก โยคะ 
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ใบกิจกรรมท่ี 1 

แผนการจัดกิจกรรม “คลายเครียด” 
 
 

การฝกการหายใจ 
 เปนการฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทองแทนการหายใจโดยใช
กลามเนื้อหนาอก เมื่อหายใจเขาหนาทองจะพองออก และเมื่อหายใจออกหนาทองจะยุบลง ซ่ึงเรา 
จะรูไดโดยเอามือวางไวทีห่นาทองแลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและออก 
 ทาท่ีใชฝก : ควรเปนทายืน นอนราบกับพืน้ พรอมทั้งวางมือบนหนาทอง 
 วิธีการ : 1. สูดลมหายใจเขาลึกๆ ชาๆ ภายใน 4 วินาที (นบั 1-4 ในใจ) 
  2.  กล้ันลมหายใจ 1 วินาท ี
  3.  คอยๆ หายใจออกยาวๆ อีก 4 วินาที (นบั 1-4 ในใจ) 
 ทําขั้นตอน   1-3 ซํ้า 10 คร้ัง 
 ผลดี : ใชไดผลในบุคคลที่มีความวิตกกังวล เศรา หงุดหงิด เหนื่อยออน หอบหดื ปวดศีรษะ
ขางเดียว หายใจตื้น มือเทาเยน็ นอนไมหลับ 
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ใบกิจกรรมท่ี 2 

แผนการจัดกิจกรรม “คลายเครียด” 
 

การผอนคลายกลามเนื้อ 
 การผอนคลายกลามเนื้อ เปนการใหผูรับการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อสวนตางๆ 
ของรางกายทลีะสวนสลับกนัไป เพื่อใหผูรับการฝกเกิดการเรียนรูที่จะแยกความแตกตางของ
ความรูสึกระหวางความตึงเครียดและผอนคลายโดยเกดิการเรียนรู กลามเนื้อเกร็งจะสัมพันธกับ
ความตึงเครียด ความไมสบาย และกลามเนือ้ที่ผอนคลายจะสัมพันธกับความสบายผอนคลาย 

วิธีการฝก 
 1.   ผูรับการฝกนั่งในเกาอี้ตามสบาย ไมไขวขา วางมือไวที่พนกัเกาอีห้รือบนตักของตนเอง 
ไมสวมถุงเทา รองเทา หรือแวนตา 
 2.   ใหผูรับการฝกหลับตาลง พรอมทั้งสํารวจกลามเนื้อทกุสวนของรางกายจากปลายเทา 
ขา นอง สะโพก ทอง หนาอก มือ แขน ไหล คอ ใบหนา ใหทุกสวนผอนคลายอยางเตม็ที่ รูสึกสบาย 
ผอนคลายและสงบ 
 3.   ใหผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่ปลายเทาทั้ง 2 ขาง ยกหนาเทาขึน้ใหสนเทาอยูกบัพื้น 
เกร็ง และงอนิว้ทั้งสิบจนรูสึกวาตึงเครยีดแลวคลายออก คลายออกใหมากที่สุดจนรูสบาย ไมตึง 
 4.   ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่ นอง แลวเขยงปลายเทาเกร็งกลามเนื้อนองใหตึง        
จนเครียดแลวคลายออก 
 5.   ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่ทอนขาทั้ง 2 ขาง โดยยกขาทั้ง 2 ขางใหปลายนิว้ช้ีไป
ขางหนา เกร็งกลามเนื้อขาจนตึง แลวคลายออก 
 6.   ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่หนาทอง เกร็งโดยแขมวทองใหแบนราบ แลวคลายออก 
คลายออกใหมากที่สุด 
 7.   ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่หนาอก หายใจเขาลึกๆ ใหเต็มปอดและกลั้นไว        
ผอนคลายออก 
 8.   ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่มือทั้ง 2 ขาง กํามือใหแนนตึงแลวผอนคลายออก        
ใหมากที่สุด 
 9.   ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่แขนทั้ง 2 ขาง ยกแขนทั้งสองขางขึ้นสูงเหนือศีรษะ 
พรองทั้งเกร็งกลามเนื้อแขนใหตึงแลวผอนคลายออก 
 10.  ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่ไหลทั้ง 2 ขาง ยกไหลสูงขึ้น จนตึงแลวคลายออก 
 11.  ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่ริมฝปากเหยียดริมฝปากโดยฉีกยิ้มใหมากที่สุดใหกิน 
ลึกไปถึงลําคอ ขากรรไกรแลวคลายออก 
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ใบความรูท่ี 2  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “คลายเครียด” 
 
 

12.  ผูรับการฝกมุงความสนใจไปที่ใบหนาทั้งหมด ไดแก คิ้ว ตา จมูก ยนอวัยวะท้ังหมด 
เขาหากันทําหนาแบบรอง “ยี”้ แลวคลายออก 
 การฝกผอนคลายกลามเนื้อสามารถทําไดทุกเวลา สถานที่ ในภาวะที่เราเครียด โดยอาจจะ
เลือกผอนคลายกลามเนื้อบางสวนก็ได แตถาจะใหไดผลดีควรทําทุกสวนในตอนเชา และตอนเย็น
หรือกอนเขานอน จะทําใหหลับสบายตื่นขึ้นมาสดชื่น กระปรี้กระเปรา 
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ใบกิจกรรมท่ี 3 

แผนการจัดกิจกรรม  “คลายเครียด” 
 

การทําสมาธิ 
 การฝกทําสมาธิควรเลือกสถานที่ที่เงียบสงบ อยูในทาที่สบายที่จะสามารถคงอยูในสภาพ
นั้นไดอยางนอย 20 นาที โดยไมรูสึกเครียด ควรมีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ และพรอมที่จะเปดใจให
ยอมรับ ส่ิงที่จะเกิดขึน้อยางสงบ 
 วิธีการฝกทําสมาธิ 
 1.   ใหสมาชิกนั่งขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือชนกันหรือมือขวาทบัมือซาย ตั้งตัวตรง
หรือนั่งพับเพยีบก็ได ตามแตจะถนัด 
 2.   กําหนดลมหายใจเขาออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวา
ขณะนัน้หายใจเขาหรือออกโดยที่ หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 
  2.1   หายใจเขานับ 1   หายใจออกนับ 1 
          หายใจเขานับ 2   หายใจออกนับ 2 
          หายใจเขานับ 3   หายใจออกนับ 3 
          หายใจเขานับ 4   หายใจออกนับ 4 
          หายใจเขานับ 5   หายใจออกนับ 5 
  2.2   เร่ิมนับใหมจาก 
          หายใจเขานับ 1   หายใจออกนับ 1 
          หายใจเขานับ 2   หายใจออกนับ 2 
          หายใจเขานับ 3   หายใจออกนับ 3 
          หายใจเขานับ 4   หายใจออกนับ 4 
          หายใจเขานับ 5   หายใจออกนับ 5 
          หายใจเขานับ 6   หายใจออกนับ 6 
  2.3   เร่ิมนับใหมตอไปเรื่อยๆ 
          โดยกลับมานับใหมจาก 1-7 แลวพอ (โดยนับเหมือนเดิมในขอ 2.1 และ 2.2) 
          กลับมานับใหมจาก 1-8 แลวพอ 
          กลับมานับใหมจาก 1-9 แลวพอ 
          กลับมานับใหมจาก 1-10 แลวพอ 
  2.4   ยอนกลับมาเริ่มนับใหมรอบที่ 2 โดยเริ่มวนไปเรื่อยๆ จาก 1-5, 1-6, 1-7, 1-8,         
1-9 และ 1-10 



 36 

 
ใบกิจกรรมท่ี 3 (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “คลายเครียด” 
 
 

 วิธีผอนคลายเครียดดวยการทําสมาธินี้ ขอเพียงใหจิตใจจดจออยูกบัลมหายใจเขาออก
เทานั้น อยาคดิฟุงซานเรื่องอื่น เมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครยีด ความวิตกกังวล ความเศรา
หมอง เกิดปญญาที่จะคิดแกปญหา และเอาชนะอุปสรรคตางๆ ในชีวติไดอยางมีสต ิมีเหตุมีผล และ
ยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึน้ดวย 
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ใบกิจกรรมท่ี 4 

แผนการจัดกิจกรรม  “คลายเครียด” 
 
 

 ผลของการฝกฝนการผอนคลายความเครียด มีอะไรบาง (ใชเวลา 10 นาที) 
 ........................................................................................................................................... 
 ........................................................................................................................................... 
 ........................................................................................................................................... 
 ........................................................................................................................................... 
 ........................................................................................................................................... 

         ........................................................................................................................................... 
กลุม................................................ 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2   ทักษะการจดัการกับอารมณและความเครียด 

2.3   “จักรยานนี้มีขอคิด” 
 
 
วัตถุประสงค 

 1.   เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความสําคัญในการควบคุมตนเอง 
2.   เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีการควบคุมตนเอง  และตอบสนองตอสภาวะอารมณ            

ทาง ลบไดอยางเหมาะสม 
 
สาระสําคัญ 

 การควบคุมตนเองเปนกระบวนการทีใ่ชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองเพือ่
นําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่พึงประสงค    โดยสมาชิกจะกําหนดเปาหมายและเลือกวิธีการที่จะ
นําไปสูเปาหมายดวยตนเอง 
 
เวลา    40  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1. ผูนํากลุมใหสมาชิกดูภาพจักรยานและใหตวัแทนสมาชกิ 

อานเรื่องตอไปนี้  สมมติวา  สมาชิกไดรถจักรยานมาคนั 
หนึ่งสมาชิกเปนเจาของตองรับผิดชอบดูแลรักษาใหมี
สภาพด ี และใชประโยชนไดเต็มที ่ หากสมาชิกยังขี ่
จักรยานไมเปนก็หาวิธีใหเปน  โดยใหผูอ่ืนควบคุมดแูล
ไมใหรถลม  เมื่อขี่จักรยานเปนแลวสมาชกิก็สามารถ
ควบคุมรถไดดวยตนเอง  รูจักหามลอหรือเบรค  ในการลด
ความเร็วหรือหยุดทนัท ี เพื่อไมใหชนสิ่งกีดขวางตางๆ  ทํา
ใหสมาชิกมีความปลอดภยั  ซ่ึงเปรียบเสมือนเวลาที่สมาชิก
โกรธเพื่อน  และทํารายเพื่อนของสมาชิก  สมาชิกตองรูจัก
ลด  หรือหยดุการกระทํานัน้  เพื่อหลีกเลี่ยงการปะทะ   
 

-  ภาพจักรยาน 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

       การทําลาย  หรือการแสดงออกที่จะมผีลเสียตอตัวสมาชิก    
       ตอเพื่อน  หรือผูอ่ืน 
2. สมาชิกและผูนํากลุมอภิปรายรวมกนั  เกี่ยวกับความสําคัญ 

ของการควบคุมหรือหยดุความโกรธและทํารายเพื่อน       
ซ่ึงเปรียบเสมือนจักรยานทีต่องมีเบรค  เปนตน 

3. ใหสมาชิกคิดหาวิธีฝกควบคุมหรือหยุดความโกรธและ 
ทํารายเพื่อน  เพื่อไมใหแสดงการกระทําทีไ่มเหมาะสม  
ตามใบกิจกรรมที่ 1 

4. ใหสมาชิกเลือกวิธีที่คิดวาตนเองมีโอกาสปฏิบัติไดมาก 
ที่สุดหรือมากกวา  หากวาสมาชิกสามารถปฏิบัติได          
ใหวางแผนการปฏิบัติที่ละเอียดชัดเจน  รวมทั้งบันทึก    
การปฏิบัติดวย  ตามใจกิจกรรมที่ 2 

5. ใหสมาชิกประเมินตนเอง  หลังจากครบกาํหนดปฏิบัตวิา 
ทําไดหรือไมไดอยางไร  ตามใบกิจกรรมที่ 3 

6.    ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู  

 
 
 
 
 
- ใบกิจกรรมที่ 1 “วิธีฝกควบคุม 
   หรือหยดุความโกรธ” 
 
- ใบกิจกรรมที่ 2 “วิธีฝกควบคุม 
    ตนเอง” 
 
 
- ใบกิจกรรมที่ 3 “การประเมิน 
    ตนเอง” 
- ใบความรู “วิธีการฝกการควบคุม 
   ตนเอง” 
 

 
 
การประเมินผล 
 1.   สังเกตจากความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 

 2.   สังเกตจากความตั้งใจในการฝกปฏิบัติ 
 
 
เอกสารอางอิง 
 ดัดแปลงจากกจิกรรมจักรยานนี้มีขอคิด  ในคูมือการจัดกิจกรรมบําบัด ฟนฟู   เดก็และ
เยาวชน  ในศูนยฝกอบรมเด็กและเยาวชน  กรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน. 2547 ; หนา 116-118. 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “จักรยานนี้มีขอคิด” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
“วิธีฝกควบคมุหรือหยุดความโกรธ” 

 
 ใหสมาชิกคิดหาวิธีฝกควบคุมหรือหยุดความโกรธและทํารายเพื่อน  เพื่อไมใหแสดง 
   การกระทําทีไ่มเหมาะสม  เชน  นับ  1-10 ในใจ บอกตนเองวา  จะไมตอสูหรือปะทะใหมากเรื่อง,      
   ใหอภยัทุกคน  ฯลฯ 
  ………………………………………………………………………………………………… 
  …………………………………………………………………………………………………… 
  …………………………………………………………………………………………………… 
  …………………………………………………………………………………………………… 
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ใบกิจกรรม 
แผนการจัดกิจกรรม  “จักรยานนี้มีขอคิด” 

 
ใบกิจกรรมที่ 2 

“วิธีฝกควบคมุตนเอง” 
 
 สมาชิกเลือกวธีิการที่คิดวาตนเองมีโอกาสปฏิบัติไดมากที่สุด   ดีที่สุด   หรือมากกวา      
หากวาสมาชกิสามารถปฏิบัติได   โดยการวางแผนการปฏิบัติใหละเอยีดชัดเจน  รวมทั้งบันทึก   
การปฏิบัติดวย 
 
 ตัวอยางการวางแผน   เมื่อเพือ่นมาแกลงเรากอน 

1. เลือกวิธีควบคมุอารมณ  หรือหยุดความโกรธโดยเตือนตวัเอง  ดวยการนับ  
       1-10  ในใจ 
2. หาวิธีแกไขปญหาโดยพดูกบัเพื่อนดีๆ  วาเราไมชอบที่เขามาแกลง  ถาไม

พอใจอะไรก็ใหมาพูดคยุกันดีกวาจะทําใหอารมณเสีย 
 

                       ระยะเวลาปฏิบัติ  10  วัน 
บันทึกการปฏบิัติ  วันท่ี…………………ถึง………………….. 

   
ผล วัน  เดือน  ป แผนงาน 

ทําได ทําไมได 
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ใบกิจกรรมที่ 3 
“การประเมินตนเอง” 

 
       ขอใหสมาชิกประเมินตนเอง  หลังจากครบกําหนดปฏิบัติวาทําไดหรือไมได  อยางไรบาง 
        …………………………………………………………………………………………… 
        …………………………………………………………………………………………… 
        …………………………………………………………………………………………… 
 
     ถาสมาชิกปฏิบัติไมไดตามแผนที่วางไว      ถาสมาชิกปฏิบัติไดผลดีควบคุมความโกรธ 
     สมาชิกคิดวาเลือกวิธีการ  หรือวางแผน      และการทํารายเพื่อนไดสมาชิกมีแนวคดิ 
     การปฏิบัติใหมอยางไร       หรือจะปฏิบัติอยางไรเพื่อใหสามารถควบคุม 
          ความโกรธและการทํารายเพื่อนไดตลอดไป 
      ……………………………………….       …………………………………………… 
      ……………………………………….       …………………………………………… 
      ……………………………………….        ………………………………………….. 
 
 
 
    ใหสมาชิกประเมินตนเองหลังจากปฏิบตัิ 
    ตามแผนการใหมเรียบรอยแลว 
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ใบความรู 

“วิธีการฝกการควบคุมตนเอง” 
 
 สมาชิกสามารถเลือกใชวิธีที่เหมาะสมสอดคลองกับบุคลิกลักษณะนิสัยของตนเอง  และ 
พฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง  ดังตัวอยางตอไปนี ้
 

วิธีการ หมายเหตุ 
การสังเกตพฤติกรรมตนเอง 
          ตองใสใจ  และรูเทาทนัตนเอง วาพฤติกรรมที่ตองการ
เปลี่ยนแปลงนัน้เกิดขึ้นเมื่อใด  เพื่อจะไดกระทําตามแผนการปฏิบัติ     
ที่วางไวเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองอยางทันทวงที 
 
การบันทึกพฤติกรรม 
          บันทึกพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง  เพื่อใหทราบผล          
ของการปฏิบัติตามแผนการ   ซ่ึงเปนวิธีการที่สามารถควบคูกับ          
การสังเกตพฤติกรรมตนเอง  โดยตองมีแบบบันทึกอยางงายๆ  และ
กําหนดรายละเอียดที่จําเปน  เชน  ชวงเวลา  จํานวนวนั  เปนตน 
          ตัวอยาง  สมใจตองการเรียนวิชาภาษาอังกฤษใหดีขึ้น   
โดยไมคุยกับเพื่อนในขณะเรียนวิชาภาษาอังกฤษ เปนเวลา 15 วัน   
มีแบบบันทึกอยางงาย  ใหขดี  1 คร้ัง  ตอการคุย  1  คร้ัง 
 
      วันท่ี/คร้ังท่ี      ว.ด.ป.            จํานวนครั้ง              รวม 
                                                  ท่ีคุยกับเพื่อน      
                 1          10 ก.ค.39        ////    ////   ///                  13 
                 2          11 ก.ค.39        ////   ////   ////                  14 
                 3          11 ก.ค.39       ////   ////                           9 
                 4            1 ส.ค.39       ///                                    3 
 

 
  ตองใชกับทกุพฤติกรรม 
 
 
 
 
  ควรใชในทกุพฤติกรรม 
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วิธีการ หมายเหตุ 

          หรือเปนแบบบันทกึในรูปแบบอื่น  เชน 
          สมศรี  ตองการใหตนเอง…รูจักพูด “ขอบคุณ” กับผูคนบาง  ตั้งใจวา
ตองพูดทุกครัง้ที่มีสภาพการณเอื้อตอการพดู  โดยกําหนดระยะเวลาฝกฝน  
10  วัน  และทาํแบบบันทึกดงันี้ 
 
พูดขอบคณุ 
 
   วันท่ี        ว.ด.ป.                 สภาพการณ                 พูด        ไมไดพดู 
          1     10 ก.ค.39      -พี่สาวใหของ                        / 
                                       -ยืมดินสอเพื่อนแลวคืน         -                 / 
                                       -มีคนถือกระเปานกัเรียน      / 
                                        ใหบนรถเมล 
          2                                 
                                             
                                             
                                              
        10                                  
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วิธีการ หมายเหตุ 

การสอนหรือเตือนตนเอง 
          เปนการใชหลักเหตแุละผล  หรือปรัชญาคําสอนตางๆ ทั้งจากบคุคล
ตางๆ หรือจากศาสนาทุกศาสนาเพื่อเตือนหรือบอกตนเอง ตัวอยาง  เชน 
          1)  การรูจักพิจารณาไตรตรองถึงเหตุและผล  อันเนื่องมาจากการมี
พฤติกรรมนั้นๆ เชน  ถาหยบิของผูอ่ืน  โดยไมขออนุญาตเจาของ  จะทําให
ตนเอง/ผูอ่ืนเดือนรอนอยางไร  มีผลเสียหายอยางไร  มีเหตุผลอะไรที่ทํา
เชนนั้น  และจะแกไขปรับปรุงอยางไร  เปนตน 
          2)  การมีความคิดความรูสึกละอายใจและเกรงกลวัตอผลของการ
กระทําในสิ่งที่ไมดีไมเหมาะสม  เชน  รูสึกละอายใจเมื่อคิดจะขโมยของ
ของเพื่อน  ซ่ึงถาถูกจับไดก็จะตองถูกลงโทษ  เปนตน 
          3)  การมีความอดทน  ไมหวัน่ไหวตออารมณที่มายั่วยุใหโกรธ  
ชิงชัง  หรือหวานลอมใหคลอยตาม  เชน  เพื่อนดาเสียดสี  ก็สอนตนเองวา
ตองอดทน  อยาโตตอบกลบัไป  จะไดไมมีเร่ือง  เปนตน 

 
ใชไดกับทกุพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การควบคุมสิ่งเรา 
         เปนการปรับเปลี่ยน  หรือหลีกเลี่ยง  หรือกําจัด  ปจจัย  หรือ
สภาพแวดลอมที่มีผลตอพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง  เชน  ปกติ
ระหวางทางกอนถึงบาน  นกัเรียนตองแวะกินขนมกับเพื่อนๆ แตชวงใกล
สอบ  นักเรียนตองรีบกลับบานเพื่ออานหนงัสือ  จึงวางแผนการวา  ในชวง
ใกลสอบจนถึงวันสอบเสร็จ  นักเรียนจะไมเดินไปทางเดิม  แตจะเดนิไป
เสนทางอื่น 
 

 
ใชไดกับทกุพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 

การยับยัง้ทางรางกาย 
         เปนการแสดงออกทางรางกาย  เพื่อควบคุมพฤติกรรมที่ไมพึง
ประสงค  เชน  นักเรียนไมตองการดาเพื่อนดวยคําหยาบคาย  เมื่อเพื่อนทํา
ใหโกรธ  ซ่ึงนกัเรียนกระทําเปนประจํา  นกัเรียนจึงใชวิธีการนับ 1-10 ดวย
เสียงอันดัง  หรือยิงฟน  2-3  คร้ัง 
 

 
ใชไดดกีับพฤติกรรม
ภายใน  เชน  
ความรูสึก  ความคิด  
เปนตน 
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วิธีการ หมายเหตุ 

การยุติพฤติกรรม 
          เปนการหยุดพฤติกรรมที่เปนสาเหตขุองพฤติกรรมที่ตองการ
เปลี่ยนแปลง  เชน  นักเรียนชอบดื่มน้ําอัดลม  เมื่อกลับถึงบานทุกวนั    
ทําใหเปนโรคกระเพาะ  เพราะทองวาง  และทําใหทานอาหารไดนอยลง   
นักเรียนจึงงดการดื่มน้ําอัดลม  จนกวาจะหายจากการเปนโรคกระเพาะ  
แลวตอไปถาหากดื่มก็จะไมดื่มขณะที่ทองวาง 

 
ใชไดดกีับพฤติกรรม 
ภายนอก 
 
 
 
 

การฝกผอนคลาย 
          เปนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง  ซ่ึงมีวธีิการมากมายแตตองเลือกวธีิ
ใหเหมาะสม  สอดคลองกับพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง  รวมทั้ง
สภาพแวดลอมที่จะเอื้อตอการปฏิบัติ  ในทีน่ีข้อเสนอแนวทาง  4  อยาง  คอื 
1) การผอนคลายกลามเนื้อ 
          โดยทําใหกลามเนื้อแตละสวนมีความตึงแลวใหผอนคลาย  ซ่ึงจะ
ทําใหสามารถแยกแยะความแตกตางของระดับการผอนคลายกลามเนือ้ 
(วิธีการฝก  ดภูาคผนวก) 
2) การทําสมาธิ 
          การฝกสมาธิมีประโยชนหลายประการ  ทั้งในดานการผอนคลาย
รางกาย-จิตใจ, ลดความฟุงซาน ฯลฯ  ซ่ึงมีรายละเอียดการฝกหลาย
รูปแบบ  ตองเลือกใหเหมาะสมกับลักษณะนิสัยของตนเอง  เชน  การอยู
กับลมหายใจ, การจินตนาการ  เปนตน  โดยตองหาบุคคลที่มีความรู 
ฝกให 
3) การฝกโยคะ 

มีประโยชนตอรางกายและจิตใจ  หลายประเภท  เชน  รางกาย 
แข็งแรง  ไมปวดเมื่อยกลามเนื้อ  ลดความวติกกังวล  ลดความเครียด  
เปนตน  ซ่ึงโยคะมีทาตางๆ ในการฝกที่จะมีประโยชนแตกตางกันไป   
แตในทีน่ี้ขอเสนอทาพื้นฐาน 1 ขอ ที่มีประโยชนอยางกวางๆ ตอรางกาย
และจิตใจ (ดูภาคผนวก) 
 

 
ใชไดดกีับการ 
ลดความเครียด  
ความวิตกกังวล  หรือ
ความเจ็บปวยทางกาย
ที่มีสาเหตุจากจิตใจ  
เปนสําคัญ 
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วิธีการ หมายเหตุ 

การฝกทักษะชวิีต 
          ทักษะชวีิตเปนทกัษะที่จําเปนในชีวติประจําวนั  ซ่ึงมีอยู
มากมาย  เชน  ทักษะการตัดสินใจ  ทักษะการแกปญหา  ทักษะการ
ปฏิเสธ  ทักษะการพูดเชิญชวน  ทักษะการเลือกบริโภคสื่อตางๆ  
เปนตน  ซ่ึงนกัเรียนจะตองมีความตั้งใจในการฝกฝน  เรียนรูจาก
บุคคลที่มีความรูความสามารถ 
 

 
เปนวิธีที่สามารถใชรวมกับ
วิธีการอื่นๆ เพือ่ใหมีการ
ควบคุมตนเองที่ดี  พรอมกับ 
มีความมั่นใจในตนเองดวย 
 

 
   เอกสารอางอิง 
 คัดลอกจาก  คูมือการพัฒนาโรงเรียนเขาสูมาตรฐานการศึกษา  เร่ืองการควบคุมตนเอง  
และการปรับตวั. กรมวิชาการ  กระทรวงศกึษาธิการ, 2539: หนา 19-23. 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2  ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

2.4   “ลูกโปงคลายเครียด” 
 
 
วัตถุประสงค 

 1.   เพื่อใหสมาชิกไดระบายความรูสึกคับของใจ 
 2.   เพื่อใหสมาชิกเกิดการเรยีนรูปญหาของตนเองและผูอ่ืน  ทําใหเขาใจตนเองดีขึ้น

และนําไปสูการแกไขปญหาที่ถูกตอง   
 
สาระสําคัญ 
 มนุษยทุกคนยอมจะมีความสมหวังและผิดหวังเกิดขึ้นดวยกันทั้งนั้น  เมื่อใดที่มีความ
ผิดหวังเกิดขึ้นจะทําใหรูสึกไมสบายใจ  อึดอัด  ทุกขใจ  การระบายปญหาเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวย
ลดความทุกขใจนั้นลงได 
 
เวลา 60  นาที 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ลูกโปงเทาจํานวนสมาชิก 
 2.   ใบความรูที่ 1, 2 และ 3 
 3.   ใบชี้แจง 
 4.   หนังยาง 
 5.   ใบกิจกรรม 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1. ผูนํากลุมแจกลูกโปงใหสมาชิกในกลุมทุกคน  และใหเปา 

ลูกโปงที่แจกใหแตก 
2. แบงกลุมสมาชิกเปนกลุมๆ ละ 5-6 คน  และใหสมาชิกแต 

ละกลุมพูดคุยถึงสาเหตุที่ทําใหลูกโปงแตก  
ตามในใบกิจกรรมที่ 1 

-  ลูกโปง (ชนิดบางที่ 
    แตกงาย) / หนังยาง 
-  ใบกิจกรรมที่ 1 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

3. สุมถามความคิดเห็นตวัแทนสมาชิก 2-3 คน จากการหารอื
ในกลุม  

4. ผูนํากลุมสรุปขอคิดที่ไดจากกิจกรรมการเปาลูกโปงแตก
ตามใบความรูที่ 1 

5.   ผูนํากลุมสาธิตการเปาลูกโปงใหสมาชิกกลุมดูโดยเปาใหตึง  
เต็มที่ผูกยางไวสักครูแลวแกะยางออก  คอยๆ ปลอยลมออก
เล็กนอย  จนลูกโปงแฟบ 

6.   ผูนํากลุมสรุปขอคิดที่ไดจากกิจกรรมตามใบความรูที ่ 2 
7.   ใหสมาชิกจับคู  2  คน ผลัดกนัเลาเรื่องความไมสบายใจ 

ของตนเองที่ผานมาคนละ 5 นาที  จะเปนเรือ่งอะไรก็ได 
รวมเวลาที่ใช 10 นาที  พรอมทั้งแจงกตกิาใหสมาชิกทราบ
วาปญหาที่สมาชิกเลาในกลุมใหเก็บไวเปนความลับ  หาม
นําไปลอเลียนหรือพูดคุยเลากันนอกกลุม 

8.   ผูนํากลุมสุมถามความรูสึกของสมาชิก 2-3 คู  ในขณะเปน 
ผูเลาปญหาและขณะเปนผูฟงเรื่องราวคนอืน่วารูสึก 

       อยางไร  ลักษณะคําถามใหถามตามใบชี้แจง 
9.    ผูนํากลุมสรุปตามใบความรูที่ 3 

 
 
- ใบความรูที ่1  
 
 
 
 
- ใบความรูที ่2  
 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบความรูที่ 3 
 

 
การประเมินผล 

 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 

 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 ใหสมาชิกเขยีนจดหมายถึงบุคคลที่ตนเองไววางใจทีจ่ะเลาปญหาใหฟงและเก็บใส
แฟมสวนตวั (ถามี) 
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เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข . คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอย
โอกาส.โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์, 2544 : หนา 206-210.  
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม “ลูกโปงคลายเครียด”  
 
 

   ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกทราบถึง หัวขอคําถาม 
   ผูเลา 
   #    ขณะที่เลาปญหามีความรูสึกอยางไร 
   #    เมื่อเลาปญหาจบแลวมีความรูสึกอยางไร 
   #    เมื่อเห็นเพือ่นตั้งใจฟงมีความรูสึกอยางไร 
   ผูฟง 
   #    เมื่อฟงเรื่องที่ผูอ่ืนเลารูสึกอยางไร 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “ลูกโปงคลายเครียด” 
 

 
 

                          สาเหตุที่ลูกโปงแตกเปนเพราะอะไร  
                           ………………………………………………………………………. 
                           ………………………………………………………………………. 
                           ………………………………………………………………………. 
                           ………………………………………………………………………. 
  ………………………………………………………………………. 
 
                                                                                กลุมที่……………………….......... 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “ลูกโปงคลายเครียด” 
 

 

 
ใบความรูท่ี 1 

 
 จากกิจกรรมลูกโปงคลายเครียด การเปาลูกโปง  ลมที่เปาเขาไปในลูกโปง  เปรียบเสมือน
ปญหามากมายที่คนเราสะสมไวเปนเวลานาน  วนัแลววนัเลาจนกระทัง่ทนไมไหวระเบิดออกมา  
เหมือนลูกโปงที่แตก  ตวัเราก็เชนกนั เมื่อมีปญหาทับถมมากๆ และไมสามารถแกไขได  กอใหเกดิ
ผลกระทบทางจิตใจ   เกิดความเครียด  ความกดดัน  ความคับของใจ  และในที่สุดกเ็กดิอาการ
เจ็บปวยทางรางกายและจติใจตามมาเหมือนลูกโปงที่แตก 
 
 
 

ใบความรูท่ี 2 
 
 การที่เราปลอยลมออกจากลกูโปง เปรียบเสมือนวิธีการแกไขปญหา  ซ่ึงเราไดใชวิธีการ
ระบายปญหาก็คือการพูดคุยเร่ืองที่เราไมสบายใจ  จะทําใหรูสึกดีขึ้น  ลดความอึดอัดใจลงได 
 
 
 
 

ใบความรูท่ี 3 
 
  การระบายปญหาโดยการพูดใหคนอื่นฟง  เปนวิธีการแกไขปญหาที่เหมาะสมวิธี
หนึ่ง  ผูที่รับฟงปญหาจะมีความรูสึกวา  ผูอ่ืนก็มีปญหาเชนกัน  และจะเกิดความภาคภูมิใจที่มีคน
ไววางใจมาเลาปญหาของเขาใหเราฟง 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2  ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

2.5   “คิดแบบไมเครียด” 
 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผอนคลายความเครียด 
 
สาระสําคัญ 
 ความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวกชวยในการผอนคลายความเครียดและ
ความคิดทางลบ ทําใหคนมีความเครียด แตเราสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการคิดใหเปนไปในทางบวก
ได เพื่อใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสขุ 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 และ 3 
 2.   ใบความรู 
 
เวลา 40   นาที 
 
 วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั 
2.   มอบหมายงานใหสมาชิกทําตามใบกิจกรรมที่ 1 
3.   ผูนํากลุมสุมสมาชิก 3-5 คน ใหนําเสนอผลงานจากใบกิจกรรม

ที่ 1 ของตัวเอง 
4.   แบงกลุม 4 กลุม รวมพูดคุยกันถึงการคดิทางบวกและทางลบ มี

ผลดี ผลเสีย อยางไร และเขียนตามใบกจิกรรมที่ 2 
5.   ใหตวัแทนกลุมประมาณ 2-3 กลุม นําเสนอผลงานกลุมและให

สมาชิกกลุมที่มีความคิดเหน็แตกตางนําเสนอเพิ่มเตมิ 
6.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 
 

 
- ใบกิจกรรมที่ 1 
 
 
- ใบกิจกรรมที่ 2 
 
 
 
- ใบความรู 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

7.   ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละคนวเิคราะหตนเองในชวีิตที่ผานมา 
มีความคิดทางลบอะไรบาง และใหเปลี่ยนเปนความคิด
ทางบวกในใบกิจกรรมที่ 3 

8.   ใหตวัแทนสมาชิกรายงานผลการวิเคราะห 
9.   ผูนํากลุมกลาวสรุปเพิ่มเติมและปดกลุม 
 

- ใบกิจกรรมที่ 3 

 
 

การประเมินผล 
 1.   สังเกตความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
 
 

เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอย
โอกาส. โรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์.  2544  :  หนา  226 - 231 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “คิดแบบไมเครยีด” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
 

คําแนะนํา :  ใหสมาชิกวิเคราะหประโยคในตาราง แลวเขียนเครื่องหมายถูก ( ) ลงในชองเครียด
หรือไมเครียด 

  :  ในกรณีที่ทานเห็นวาประโยคนั้นๆ แสดงถึงความเครียดใหแตงประโยคใหมทีแ่สดงถึง
ความไมเครียด 

 

ประโยค ไมเครียด เครียด ประโยคแกไข 
1.   ฉันนี่แยจัง 
2.   ฉันทําไดสําเร็จ 
3.   ฉันนาทุเรศ 
4.   ฉันโงมาก 
5.   ฉันภูมิใจมาก 
6.   ฉันไมนาทาํเลย 
7.   ฉันทําไมได 
8.   ฉันตองสอบผานแนๆ  
9.   อนาคตฉันชางมืด 
10.  ฉันทอแทใจ 
11.  ไมมีใครรักฉันเลย 
12.  ฉันดีใจทีไ่ดทําความด ี

   

 
 
 

ชื่อ..............................สกลุ.......................... 
(เวลา 10 นาท)ี 
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ใบกิจกรรม (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “คิดแบบไมเครยีด” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

การคิดทางบวก 
             ผลด ี
  1.   .................................................................................................................. 
  2.   .................................................................................................................. 
  3.   .................................................................................................................. 
            ผลเสีย   
  1.   .................................................................................................................. 
  2.   .................................................................................................................. 
  3.   .................................................................................................................. 
 

การคิดทางลบ 
            ผลดี  
  1.   .................................................................................................................. 
  2.   .................................................................................................................. 
  3.   .................................................................................................................. 
            ผลเสีย   
  1.   .................................................................................................................. 
  2.   .................................................................................................................. 
  3.   .................................................................................................................. 

 
                                                                                         กลุม..............................................  

                                                                                                          (เวลา 5 นาที) 
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ใบกิจกรรม (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “คิดแบบไมเครยีด” 
   
 

ใบกิจกรรมที่ 3  
 

 ในชวงชวีิตทีผ่านมาที่เคยมคีวามคิดในทางลบอยางไรบาง ใหเปลี่ยนเปนความคิดใน
ทางบวก (เวลา 5 นาที) 
 
  ความคิดทางลบ    ความคิดทางบวก 
1.   ........................................................................   1.   ...................................................................... 
2.   ........................................................................   2.   ...................................................................... 
3.   ........................................................................   3.   ...................................................................... 
4.   ........................................................................   4.   ...................................................................... 
 
 

 ช่ือ..............................สกุล........................................ 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “คิดแบบไมเครยีด” 

                
 การปรับเปลี่ยนความคิด เปนวิธีจัดการกับความเครียดในเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด  
ในบรรดาวิธีการตางๆ ที่เราเคยไดเรียนรูกนัมาลักษณะความคิดของคนเรามี 2 ประเภท คือ ความคิด
ทางลบและความคิดทางบวก 

(1) คิดแลวเครียด/คิดทางลบ เปนการคิดที่นําความทุกขมาสูตน โดย 
• การตั้งความหวังท่ีคาดสงูเกินไป 

: ตอตนเอง 
“ฉันนาจะทําไดดีกวานี”้ 
“ฉันอยากรูจกัคนมากๆ แตฉนัเปนคนขี้อาย” 
: ตอคนอ่ืน/โลกภายนอก 
“คนอื่นนาจะเห็นความสําคญัของงานที่ฉันทํา” 

• การตําหนตินเอง 
: ตอส่ิงที่ทําไปแลวพลาด 
“ดูซิเร่ืองนี้เร่ืองเดียวทําใหช่ือเสียงของฉันเสียหมด” 
: ตอสิ่งท่ีไมควรทํา 
“ฉันไมนาทําเลย” 

• การไมอยูกับปจจุบัน 
คนที่คิดในทางลบ มักติดอยูกับอดีตอันหมกมุนกับความทุกขของตนเอง คิดถึงแต

ส่ิงที่ตนจะไดรับมองการกระทําของคนอืน่วาจะมีผลตอตนเองอยางไรบาง ทําใหการรับรูโลก
ภายนอกคอนขางแคบ ขณะเดียวกันก็มักวติกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไมถึง ชีวิตจึงไมมีความสงบสุข 
เครียด กังวลตลอดมา 

(2) คิดแบบไมเครียด/คิดทางบวก เปนการคิดที่นําเอาความสุขมาสูตน โดยการ
ตั้งเปาหมายชวีิตที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิตตน มีสตอิยูกบัปจจุบัน รูวาตนเองทํา
อะไร เพื่ออะไร 

 มองโลกในแงดีตามความเปนจริง 
 (3)  มองปญหาวามีทางแกไข เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นใหมองวา “อะไรผิด” มากกวาที่

จะมองวา “ใครผิด” 
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ใบความรู (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “คิดแบบไมเครยีด” 
 
 

 (4) หาสิ่งตอบแทนจากการสูญเสีย ความผิดพลาดที่เกดิขึ้นเปรียบเสมือนครูที่จะ
สอนแนวทางใหแกตนหรือมองวาอุปสรรคเปนบทเรียนที่จะทําใหเราเขมแข็งขึ้น พฒันาตนเองได
มากขึ้น 
  (5) มีอารมณขัน 
  (6) รูจักนําหลักพุทธศาสนามาใช เชน การรูจักปลอยวาง การฝกหัดเมตตา ใหอภัย 
เพื่อลดแรงอาฆาตโกรธแคน จะทําใหไดมิตรมากกวาศตัรู ทําใหจิตใจเรามีความสุขมากขึ้น 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2  ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

2.6   “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
 

 
วัตถุประสงค  
 1.   เพื่อใหสมาชิกสามารถอธิบายขั้นตอนการจัดการกับอารมณ 4 ขั้นตอนได 
 2.   เพื่อใหสมาชิกสามารถใชทักษะจัดการกับอารมณในสถานการณตางๆ ได 
 
สาระสําคัญ 
 1.   อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งซึ่งมีผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบการแสดง 
                           อารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุมอาจกอใหเกิดผลเสีย 
 2.   การควบคมุอารมณ เปนทักษะทีเ่รียนรูและฝกฝนได มี 4 ขั้นตอน คือ 

ขั้นตอนที ่ 1.  การสํารวจความรูสึกที่เกดิขึ้น 
  2.  คาดการพอดีผลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมา 
  3.  การควบคมุอารมณดวยวิธีตางๆ 
                    4.   สํารวจความรูสึกของตนเองอีกครั้ง และชื่นชมกับการ 
                          ที่ตนเองสามารถควบคุมตนเองได 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

 1.   ใบความรู  
 2.    กรณีศึกษา เร่ือง “อารมณโกรธของแดน” 
 3.   ใบกิจกรรมที่ 1 และ 2 
 
เวลา        55  นาที 
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วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1. ผูนํากลุมแนะนําตัวและใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัว 
2. ผูนํากลุมนําเขาสูกิจกรรมโดยสรางสถานการณจําลอง  
       โดยผูนํากลุมดุสมาชิก(ใหสมจริงโดยไมมีสาเหตุ) 
3. สุมถามสมาชิกถึงอารมณ และความรูสึก เมื่อถูกดุโดยไมมี

สาเหตุ 
4. ผูนํากลุมบรรยายสรุปการจัดการกับอารมณตามใบความรู 
5. ผูนํากลุมอานกรณีศึกษาเรื่อง “อารมณโกรธของแดน”  
       ใหสมาชกิฟง 
6. แบงกลุมเปนกลุมละ 4 คน ใหสมาชิกกลุมชวยกันวิเคราะห

กรณีศึกษาเรื่อง “อารมณโกรธของแดน” ตามใบกิจกรรมที่ 1 
ทักษะการจัดการกับอารมณ 

7. ตัวแทนแตละกลุมรายงานผลการวิเคราะหตามใบกิจกรรมที่ 1 
8. ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมการจัดการกับอารมณ โดยประยกุตใช

ตามใบความรูเดิม 
9. แบงกลุมสมาชิกเปน 4 กลุม และฝกทักษะการจัดการกับ

อารมณจากกรณีศึกษาตางๆ ตามใบกิจกรรมที่ 2 
10. ตัวแทนกลุมรายงานผลการฝกทักษะการจดัการกับอารมณ 
11.  เขานํากลุมสรุปเพิ่มเติม 
 

 
 
 
 
 
- ใบความรู  
- กรณีศกึษา เร่ือง “อารมณ 
   โกรธของแดน” 
- ใบกิจกรรมที่ 1  
 
 
 
- ใบความรู  
 
- ใบกิจกรรมที่ 2  
 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สังเกตการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชกิ 

 
เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข.   คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์.  2544 :  หนา  206 – 210. 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “ทักษะการจัดการกับอารมณ” 
 
 

 อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่เกิดขึน้จากผลกระทบตางๆ ทั้งภายในและภายนอก  
อารมณมีทั้งทางบวกและทางลบ การแสดงอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคมุอาจกอใหเกดิ
ผลเสียได การจัดการหรือการควบคุมอารมณเปนทกัษะทีเ่รียนรูและฝกฝนได โดยมีขัน้ตอน 4 
ขั้นตอน คือ 

1. สํารวจอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นขณะนั้น เชน มือส่ันใจสั่น ตวัส่ัน กํามือ 
เปนตน 

2. คาดการณผลดผีลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมา 
3. ควบคุมอารมณดวยวิธีการตางๆ เชน 

3.1 หายใจเขาออกยาวๆ 
3.2 นับเลข 1-10 ชาๆ (หรือนับตอไปเรื่อยๆ จนกวาจะรูสึกวาอารมณสงบลง) 
3.3 ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนัน้ๆ ช่ัวคราว 
3.4 กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูที่การหายใจเขาออก 

4. สํารวจความรูสึกของตนเองอีกครั้ง และชืน่ชมกับการทีต่นเองสามารถควบคุม
อารมณได 
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กรณีศึกษา 

อารมณโกรธของแดน 
 

  

 แดนมาถึงโรงเรียนสายมาก เขาวิ่งกระหืดกระหอบเขาหองเรียน พบวาครูประจําชั้น
กําลังอบรมเพื่อนๆ อยู ทุกคนนั่งเงียบแลวมองมาที่เขา แดนถูกครูที่กําลังโมโหทําโทษใหแดนยืน
หนาชั้น แลวดดุาอยางรุนแรง แดนรูสึกอับอาย และโกรธครูมากที่ไมเปดโอกาสใหเขาชี้แจง แดน
พยายามควบคมุอารมณเพราะรูตัววาผิด ถาแสดงออกครูจะยิ่งโกรธและอาจเปนเรื่องใหญโตได ใน
ที่สุดแดนก็สามารถควบคุมอารมณไดโดยการนับ 1-10 ในใจ หลังจากครูดุดาแลว ครูอนุญาตให
แดนไปนั่งเรียนได แดนยกมอืไหวครูแลวไปนั่งที่  

 หลังเลิกเรียนแดนเขาไปพบครูและบอกเหตผุลที่เขามาเรียนชาวาเปนเพราะแมไม
สบายตองพาแมไปสงโรงพยาบาล เมื่อครูรูความจริงกย็กโทษให และครูก็ไดขอโทษแดนที่ไมไดฟง
เหตุผลของแดนกอน แดนรูสึกภูมิใจมากที่สามารถควบคุมอารมณไดสําเร็จ และสามารถอธิบายให
ครูเขาใจได  
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แผนการจัดกิจกรรมที ่2  ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

2.7  “เจาจาบจอมยวน” 
 
 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกสามารถอธิบายสาเหตุที่ทําใหคนไมสามารถควบคุมอารมณที่ได 
2. เพื่อใหสมาชิกรูจักวิธีควบคมุอารมณตนเอง 

 
สาระสําคัญ 
 ผลเสียของการควบคุมอารมณไมได เชน มีเพื่อนตางเพศ เกิดอารมณรัก หลงใหล 
อาจจะลืมตัวหลงใหล ใฝฝน ขาดการควบคุมตนเองเรื่องการเรียน ทํางานไมได ตลอดจนไมนึกถึง
การยับยั้งอารมณทางเพศ และตอเนื่องไปถึงการลืมคิดเกี่ยวกับการปองกันตนเองจากการติดเชื้อทาง
เพศสัมพันธ หารือเมื่อมีความโกรธ จะมีผลเสียตอการตัดสินใจ ทําใหสมาชิกขาดสติและเกิดการชกตอย
กับเพื่อนได ถาไมรูจักควบคุมอารมณของตนเอง  
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบชี้แจง 
 2.   ใบกิจกรรม 
 3.   ใบความรู 
 
เวลา  35  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.  ผูนํากลุมแนะนําตวัและใหสมาชิกแนะนําตัว 
2.  เขาสูกิจกรรมโดยสุมสมาชิก 1 คน เพื่อแสดงเปน “เจาจาบ” 
3.  บอกกติกาใหสมาชิกที่แสดงเปน “เจาจาบ” สมาชิกในกลุมใหญ 

และคนที่เจาจาบเลือกเพื่อแสดงอะไรใหด ู

 
 
-  ใบชี้แจง   
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4.  ผูนํากลุมถามสมาชิกกลุมใหญถึงผลที่ไดจากการเลนเกมสนี ้
5.  ใหสมาชิกคนที่ถูก “เจาจาบ” ยั่วยุใหยิ้มแลวไมยิ้ม สมาชิกมี

วิธีการสะกดหรือระงับใจอยางไร 
6.  แบงกลุมสมาชิก 5-6 คน แสดงความคิดเห็นในประเดน็ 

“วิธีการสะกดหรือระงับใจเมื่อถูกยั่วยุอารมณ” ตามใบกจิกรรม 
7.  ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 

 
 
 
- ใบกิจกรรม  
- ใบความรู  

 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สังเกตการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชกิ 

 
เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์.  2544  :  232 – 235. 
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม “เจาจาบจอมยวน” 
 

 
 ผูนํากลุมคัดเลือกสมาชิกในกลุมใหญ 1 คน เพื่อแสดงเปน “เจาจาบ” ใหเจาจาบ เลือกเพื่อน
กลุมใหญ แสดงอะไรกไ็ดใหเพื่อนคนนั้นยิ้ม แตคนถูกเลือกหามยิ้ม สมาชิกในกลุมใหญหาม 
หลับตา ถาสมาชิกที่ถูกเลือกใครยิ้มเมื่อเจาจาบแสดงอะไรใหด ูคนนั้นจะเปนเจาจาบคนตอไป และ
แสดงเหมือนกนัไปเรื่อยๆ ใชเวลา 10 นาที 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “เจาจาบจอมยวน” 
 

 
ใหสมาชิกแบงกลุมเปนกลุมละ 3-4 คน และชวยกันระดมความคิดเหน็ตามประเด็นทีว่า 

“วิธีการสะกดหรือระงับใจเมื่อถูกยั่วยุอารมณ” 
…………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………….... 
……………………………………………………………………………………………. 
 
 
                                                                                  กลุม................................................... 

                                                                                                                 (เวลา 10 นาที) 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม   “เจาจาบจอมยวน” 
 

     
ปกติธรรมดาคนเรายอมมีอารมณและเมื่อมใีคร หรืออะไรมากระทบกบัเราทั้งทางดีและ

ทางราย  หากเราตั้งสติไมทัน เราก็มักมีอารมณเคลิ้มไปกับสิ่งที่มากระทบนั้น หากสิ่งนั้นมากระทบ
ในทางที่ด ีเชน ชมเชยยกยองเรา เราก็พลอยยินดีช่ืนชอบเขา แตหากสิ่งนั้นมากระทบกับเราในทาง
ราย เชน ดุดาวากลาวเรา เราก็จะโกรธ ไมพอใจ ซ่ึงเราไมอาจควบคุมอารมณได การตัดสินใจใดใด
ในขณะนั้น อาจผิดพลาดจนเกิดผลเสียหายตอตัวเราและผูอ่ืนได และการที่คนเรามีอารมณ
ตอบสนองตางกัน เพราะคนเราจะใหความหมายของสิ่งทีม่ากระทบตางกัน เชน บางคนอาจเสียใจ
มากเมื่อรองเทาหายไป เพราะเปนรองเทาที่พอแมซ้ือใหเปนของขวัญวนัเกิด ในขณะที่อีกคนอาจ
บอกวาไมเห็นเปนไร หายแลวก็ซ้ือใหมเพราะรองเทาเขาซื้อมาเอง ไมไดมีความหมายที่มากไปกวา
นี้สําหรับเขา ฉะนั้น การพิจารณาสาเหตุทีซ่อนอยูวาเพราะอะไรเราจึงมีอารมณรุนแรงตอส่ิงที่มา
กระทบ จะชวยใหเราเขาใจการแสดงออกทางอารมณของตนเองและผูอ่ืนไดมากขึน้ 

 
 

       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  3 
ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 
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(สําหรับเด็กอายุ 12-18 ป) 
 

แผนการจัดกิจกรรมที ่3  ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 
3.1  “พลังแสงเทียน” 

 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหเด็กไดเรียนรูถึงการคนหาปญหา และการแกไขปญหารวมกัน 
 
สาระสําคัญ 
 การแกไขปญหาที่เกิดขึน้ในการทํางานรวมกัน คือ การคนหาสาเหตุของปญหาและ             
แนวทางการแกไขปญหานัน้ๆ รวมกัน 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   เทียนไขเลมใหญ 1 เลม และเทียนไขเล็กเทาจํานวนสมาชิก 
 2.   ไมขีดไฟ 1 กลอง 
 3.   ใบชี้แจง 
 4.   ใบความรู 
 
เวลา 50  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวัและใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั 
2.   ผูนํากลุมแนะนําการเขารวมกิจกรรม โดยขออาสาสมัคร 1 คน

ใหยนือยูกลางหองและถือเทยีนไขเลมใหญ 1 เลม แลวให
สมาชิกทุกคนนั่งลอมวงกันโดยถือเทียนไขเลมเล็กคนละ 1 เลม 

3.   ผูนํากลุมจุดเทียนไขเลมใหญใหสมาชิกที่ยืนอยูกลางวง แลวให
สมาชิกไปจุดเทียนไขจากเลมใหญใหติดแลวกลับมานั่งที่เดิม
ภายในเวลา 5 วินาที ผูนํากลุมสงสัญญาณหมดเวลา ใหสมาชิก
กลับไปนั่งที่เดมิ บางคนสามารถจุดเทียนตดิและทันในเวลาที่
กําหนด และมอีีกหลายคนทีไ่มสามารถจุดเทียนไดทัน 

-  เทียนไขเลมใหญ 1 เลม 
-  เทียนไขเลมเล็กเทาจํานวน  
    สมาชิก 
- ไมขีดไฟ 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4.   ผูนําถามสมาชิกทุกคนวา ปญหาหรืออุปสรรคในกิจกรรมนี้
คืออะไรบาง ที่ทําใหไมสามารถจุดเทียนไดครบทุกคนตาม
เวลาที่กําหนด 

5.   ใหสมาชิกชวยกันคิดสรปุปญหา อุปสรรคในการจุดเทียน 
และหาวิธีการที่จะทําใหทุกคนสามารถจุดเทียนตดิจนครบ 
(เวลา 10 นาท)ี 

6.   ใหสมาชิกสามารถดําเนินกิจกรรมนั้นตามทางเลือกที่กําหนด
กันขึ้นมาจนกจิกรรมนี้สําเร็จลงได 

7.   ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการแกไขปญหาในการ
ทํางานรวมกนั 

8.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 
9.   ใหสมาชิกทุกคนชวยกนัวางแผนในการนําเทียนไขมาตอกัน

ตรงกลางกลุมทีละคน ใหเปนรูปอะไรก็ได ตามความตองการ
และการวางแผนของกลุมโดยไมใหเคลื่อนยายเทียนไขของ
ผูอ่ืนตามใบชีแ้จง (เวลา 5 นาที) 

10.  ผูนํากลุมสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกถึงภาพที่ตอวา
เปนภาพอะไร และปดกลุม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบความรู 
- ใบชี้แจง 

 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําผลงานของกลุมตามใบกิจกรรมมาติดบอรด 
 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชีวิตสําหรับเดก็ กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข. พิมพคร้ังที่ 3 . โรงพิมพ ร.ส.พ., 2543: หนา244-246. 
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม “พลังแสงเทียน” 
 
 
 

 ใหสมาชิกทุกคนชวยกันวางแผนตอเทียนไขใหเปนรูปทีก่ลุมตองการ หลังจากนัน้ให
สมาชิกนําเทียนไขมาวางไวที่กลางกลุมทีละคน ตอเปนรูปที่กลุมวางแผนไว โดยหามเคลื่อนยายเทยีนไข
ของผูอ่ืนใชเวลา 5 นาที 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “พลังแสงเทียน” 
 
 
 

 ในการทํางานทุกอยาง ยอมเกิดปญหาดวยกันทั้งนั้น และปญหาทุกปญหายอมมีสาเหตุ  
ถาเราทุกคนชวยกันคนหาสาเหตุและชวยกันหาแนวทางในการแกไขปญหารวมกัน จะทําใหปญหานั้น
คล่ีคลายไปในที่สุด 
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 (สําหรับเด็กอายุ 12-18 ป) 
 

แผนการจัดกิจกรรมที ่3  ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 
3.2   “ทางออก” 

 

 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหเด็กไดเรียนรูขั้นตอนในการแกไขปญหา 
 

สาระสําคัญ 
 ในชีวิตประจําวันของทุกคนมักประสบกับปญหาตางๆ เสมอ ปญหาหลายปญหาสามารถ
แกไขไดโดยอาศัยหลักการแกปญหา 5 ขั้นตอน คือ กําหนดปญหา กําหนดทางเลือก วิเคราะหทางเลือก 
เลือกวิธีการแกปญหาและหาวิธีแกขอเสียที่เกิดจากทางเลือกนั้น 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบความรูที่ 1, 2 
 2.   กรณีศึกษา “ปญหาของจันทรเพ็ญ” 
 3.   ใบชี้แจง 
 4.   ใบกิจกรรม 
 

เวลา 50  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั 
2.   ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกในกลุมเกีย่วกับปญหาของสมาชิกและ

วิธีการแกปญหา (เวลา 5 นาที) 
3.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรูที่ 1 (เวลา 5 นาท)ี 
4.   ผูนํากลุมนําเสนอกรณีศึกษาเรื่อง “ปญหาของจันทรเพ็ญ”          

ในกลุมใหญ (เวลา 5 นาที) 
5.   ผูนํากลุมแบงกลุมใหแตละกลุมหาทางออกของกรณศีึกษาเรื่อง

“ปญหาของจนัทรเพ็ญ” (เวลา 10 นาที) 

 
 
 
 

- ใบความรูที่ 1 
-  กรณีศกึษาเรื่อง “ปญหาของ 
   จันทรเพ็ญ” 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

6.   ตัวแทนของสมาชิกในกลุม ออกมารายงานผลการพูดคุยกันถึง
แนวทางการแกปญหาตามกรณีศึกษาในกลุมใหญ 

7.   ผูนํากลุมสรุปเกี่ยวกับแนวทางในการแกปญหาตาม 
ใบความรูที่ 2 

8.   ผูนํากลุมแบงกลุมใหแตละกลุมนัดคุยกันถึงขั้นตอนการ
แกปญหาจากกรณีศึกษาของสมาชิกในกลุมตามใบชี้แจงและ
ใหสมาชิกลงในใบกจิกรรม (เวลา 10 นาท)ี 

9.   ผูนํากลุมกลาวปดกลุม 
 

 
 
 

- ใบความรูที่ 2 
 
- ใบชี้แจง 
- ใบกจิกรรม 

 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําผลงานของกลุมตามใบกิจกรรมมาติดบอรด 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชีวิตสําหรับเดก็ กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข. พิมพคร้ังที่ 3 . โรงพิมพ ร.ส.พ., 2543: หนา 247-250. 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “ทางออก” 
 
 

ใบความรูท่ี 1 
 

  คนเราทุกคนยอมมีปญหาดวยกันทกุคน ซ่ึงแตละคนปญหาอาจมีมากนอยแตกตางกันไป 
ปญหาหลายปญหาสามารถแกไขได ถาเรารูวาตัวปญหานั้นมาจากสาเหตุอะไร และเลือกวิธีการแกปญหา
แตบางกรณีปญหานั้นสลับซับซอน ซ่ึงเราพยายามแกไขแลวแตไมสามารถแกไขได การไปขอคําปรึกษา
จากเพื่อนก็เปนวิธีการแกปญหาของเราอยางหนึ่ง และไมเปนสิ่งที่นาอาย ดังนัน้ ปญหาตางๆ ที่มีอยูนั้น
เราสามารถแกไขไดหลายๆ วิธี 
 
 
 

ใบความรูท่ี 2 
 

 ทักษะการแกปญหา ใชในสถานการณที่ไมใชการตัดสนิใจ 2 ทาง แตเปนการเผชิญปญหาที่
หาทางออกไมได มีหลักในการแกปญหา 5 ขั้นตอน คือ  
 1.   การกําหนดปญหา เปนขัน้ตอนที่กําหนดใหชัดเจนวา อะไรคือปญหาที่แทจริง 
 2.   การกําหนดทางเลือก เปนการกําหนดทางเลือกเพื่อแกปญหาที่เปนไปไดทั้งหมด 
 3.   วิเคราะหทางเลือก เปนการวิเคราะหขอดี ขอเสียของแตละทางเลือก จากขอมูลตางๆ ที่มี

อยูหรือหาเพิ่มเติม 
 4.   ตัดสินใจเลือกวิธีการแกปญหาจากทางเลือกตางๆ 
 5.   แกขอเสียของทางเลือก หาวิธีแกขอเสียที่เกดิจากวิธีแกปญหาที่เลือกไว 
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กรณีศึกษา เรื่อง  “ปญหาของจันทรเพ็ญ” 

แผนการจัดกิจกรรม  “ทางออก” 
 
 

 จันทรเพ็ญ เปนเด็กหญิงอาย ุ11 ป อาศัยในหมูบานแหงหนึ่ง จันทรเพ็ญอาศัยอยูกับ
ครอบครัว มีพอ แม และนองชาย ตอนเย็นหลังจากเลิกเรยีนแลว จันทรเพ็ญจะไปบานเพื่อนบาน 
ฝงตรงขามเสมอ เพราะเจาของบานชอบใหจันทรเพ็ญไปซื้อของหนาปากซอย แลวจะใหเงินคาตอบแทน
เปนประจํา 
 วันหนึ่งชายเจาของบาน (อายุ 50 ป) ใชใหจนัทรเพ็ญไปซื้อเหลาหนาปากซอย แลวใหเงิน 
คาจาง 20 บาท โดยใหนําของไปใหในหองนอน จากนั้นชายเจาของบานเริ่มจะถูกเนือ้ตองตัว จันทรเพ็ญ
รูสึกอึดอัดมาก ไมพอใจ กลัว 
 คําถาม  :  จันทรเพ็ญจะหาทางออกอยางไร 
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม  “ทางออก” 
 

 
 ใหสมาชิกรวมกลุมๆ ละ 4 คน รวมกนัแกปญหา กรณีตวัอยางเรื่อง “ปญหาของจันทรเพ็ญ” 
โดยวเิคราะหขั้นตอนตางๆ ตามหลักการแกไขปญหา 5 ขั้นตอนที่ไดเรียนมา แลวบันทึกในแบบฟอรม
ตอไปนี ้
 1.   กําหนดปญหา 
 2.   กําหนดทางเลือก 
 3.   วิเคราะหขอดี ขอเสียของแตละทางเลือก 
 4.   ตัดสินใจเลือกทางเลือก 
 5.   วิธีแกขอเสียของทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก 
 
 ใหผูนํากลุมยกตัวอยางประกอบคําอธิบาย หลักการแกไขปญหา 5 ขั้นตอน เชน 
 1.   กําหนดปญหา เร่ือง ทะเลาะกับแม 
 2.   กําหนดทางเลือกในการแกปญหา (ซ่ึงอาจมีหลายทางเลือก) 
  2.1   คิดจะแกปญหาดวยการหนีออกจากบาน 
  2.2   คิดจะแกปญหาดวยการไปอยูกับญาติสักพักหนึ่ง 
  2.3   ฯลฯ 
 3.   ขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกนั้น 
   ทางเลือก         ขอด ี   ขอเสีย 
  1.   การหนีออกจากบาน       - เด็กเองมคีวามสบายใจ       - ถูกชังจูงไปในทางที่ไมดี 

 ที่พนจากแม                        เชน ติดยาเสพติด ถูกขมขืน 
  2.   การไปอยูกับญาติสักพัก   - เด็กมีความสงบใจที่พน      - เปนการหนีปญหาไมได 
              จากแม                                  แกที่สาเหต ุ
 4.   ตัดสินใจเลือกทางเลือก โดยผูนํากลุมตองอธิบายใหสมาชิกเขาใจวาการตัดสินใจเลือก

ทางเลือกนั้นจะตองดวูาทางเลือกใดที่มีขอดีที่สุด และใหผลเสียนอยที่สุด เชน กรณี
ตัวอยางนี้ใหเลือกทางเลือกที่ 2 เพราะมีขอเสียนอยที่สุด 

 5.   วิธีแกขอเสียของทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก โดยผูนํากลุมตองอธิบายใหสมาชกิเขาใจวา 
ทางเลือกที่สมาชิกไดเลือกนัน้ ยอมมีทั้งขอดีและขอเสีย ฉะนั้นสมาชิกจะตองคิดหาทาง
ที่จะแกขอเสียของทางเลือกที่ตัดสินใจเลือกเพื่อใหทางเลอืกนั้นเปนแนวทางในการ 
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ใบชี้แจง (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม “ทางออก” 
 
 
 

แกปญหาไดอยางดีที่สุด เชน กรณีตวัอยางที่ตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ 2 พบวา ขอเสียคือ 
เปนการหนีปญหาไมไดแกปญหาที่แทจริง ฉะนั้นในการแกขอเสียของทางเลือกคือ 
สมาชิกตองหาปญหาที่แทจริงคืออะไรและพยายามแกไขตรงจุดนั้น 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “ทางออก” 
 
 

 ใหสมาชิกแตละกลุมรวมกนัคิดปญหากลุมละ 1 ปญหา และชวยกนัวิเคราะหขั้นตอนตางๆ 
ตามหลักเกณฑแกปญหา 5 ขั้นตอน แลวเขียนลงในใบกจิกรรมนี ้
 1.  กําหนดปญหา เร่ือง.......................................................................................................... 
      ......................................................................................................................................... 
      ......................................................................................................................................... 
 2.   กําหนดทางเลือกในการแกไขปญหา (ซ่ึงอาจมีหลายทางเลือก) 
      ทางเลือกที่ 1..................................................................................................................... 
      ทางเลือกที่ 2..................................................................................................................... 
      ทางเลือกที่ 3..................................................................................................................... 
      ......................................................................................................................................... 
      ......................................................................................................................................... 
      ......................................................................................................................................... 
 3.   หาขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกนัน้ๆ 
    ทางเลือก     ขอด ี   ขอเสีย  
      1. ...................................................................................................................................... 
      2........................................................................................................................................ 
      3......................................................................................................................................... 
      .......................................................................................................................................... 
      .......................................................................................................................................... 
      .......................................................................................................................................... 
      ........................................................................................................................................... 
      .......................................................................................................................................... 
 4.   ตัดสินใจเลือกทางเลือกนั้นๆ 
      ทางเลือกที่คิดจะทํา............................................................................................................ 
      ........................................................................................................................................... 
      ........................................................................................................................................... 
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ใบกิจกรรม  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม “ทางออก” 
 
 
 
          5.   วิธีแกขอเสียของทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก 
 ........................................................................................................................................... 
  ........................................................................................................................................... 
      .......................................................................................................................................... 
                กลุมที่.......................................................... 
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 (สําหรับเด็กอายุ 12-18 ป) 
แผนการจัดกิจกรรมที ่3  ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 

3.3   “อะไรดีเอย” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคญัของสิ่งของที่มีความจําเปนตอตนเองและ
สามารถตัดสินใจเลือกอยางเหมาะสม 
 
สาระสําคัญ 
 การรูจักใชเหตุผลในชีวิตประจําวนัใหสามารถแยกสิ่งทีจ่ําเปนมากและสิ่งที่จําเปนนอยหรือ
ส่ิงที่ไมจําเปนสําหรับตัวเอง 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบกิจกรรม 
 2.   ดินสอ/ ปากกา 
 3.   ใบความรู 
 
เวลา 40  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั 
2.   นําเขาสูกิจกรรม โดยกลาวถึง ในการดํารงชีวิตของคนเรา 

 มีหลายอยางที่มีความจําเปนสูงสุดและขาดไมได บางสิ่งก็มี
ความจําเปนบางแตไมใชถึงกับขาดไมได และมีหลายส่ิงหลาย
อยางที่ไมมีความจําเปนเลย (เวลา 5 นาที) 

3.   ใหสมาชิกแตละกลุมนกึถึงสิ่งของประเภทเดยีวกับทีต่นเองมีอยู
มา 9 อยาง เชน เครื่องเขียน เครื่องไฟฟา ของใชหรือ
เครื่องประดับ เปนตน และพดูคุยกนัตามใบกิจกรรม 

 

 
 
 
 
 
- ใบกจิกรรม 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4.   สุมตัวแทนกลุมประมาณ 2-3 กลุม เสนอผลงานการพูดคุยกนั 
และใหสมาชิกที่มีความคิดเห็นแตกตางนาํเสนอเพิ่มเติม 

5.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติม ตามใบความรู 
6.   ใหสมาชิกจับคูกัน แลกเปลี่ยนประสบการณเกีย่วกับเหตุการณ

ในชีวิตทีจ่ําเปนตองตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิง่หนึ่ง 
7.   ปดกลุม 
 

 
 
- ใบความรู 

 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําผลงานของกลุมตามใบกิจกรรมมาติดบอรด 
 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชีวิตสําหรับเดก็    กรมสุขภาพจิต                         
กระทรวงสาธารณสุข. พิมพคร้ังที่ 3 . โรงพิมพ ร.ส.พ., 2543: หนา 253-256. 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “อะไรดีเอย” 
 
 

        1.  ใหสมาชิกบอกสิ่งทีต่นเองมีอยู 9 อยาง ที่เปนประเภทเดียวกนัแลวเขียนลงในกระดาษ 
        1. ........................................................................................................................ 

2.  ....................................................................................................................... 
  3. ........................................................................................................................ 
  4. ........................................................................................................................ 
  5. ........................................................................................................................ 
  6. ........................................................................................................................ 
  7. ........................................................................................................................ 
  8. ........................................................................................................................ 
  9. ........................................................................................................................ 
 
        2.    ใหจดัลําดับของสิ่งของลงในตารางมา 3 กลุมๆ ละ 3 ชนิด 
 ลําดับที่    ส่ิงที่สําคัญมาก                ส่ิงที่สําคัญนอย  ส่ิงที่มีก็ไดไมมีก็ได 
      1. ................................ .............................. ............................... 
      2. ................................ .............................. ............................... 
      3. ................................ .............................. ............................... 
 
        3.   เลือกสิ่งของมา 1 อยาง ที่มีความสําคัญมากที่สุด 
 ................................................................................................................................... 
 เหตุผล........................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................... 
 ................................................................................................................................... 
 ................................................................................................................................... 
 
 

       กลุม.................................................. 
           (ใชเวลา 10 นาที) 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “อะไรดีเอย” 
 
 
 

 การตัดสินใจ ไมวาจะเปนการตัดสินใจเลอืกสิ่งของเครื่องใชที่เปนสิ่งประกอบภายนอกหรือ
ตัดสินใจในเหตุการณที่เกิดขึน้ในชวีิตเปนเรื่องที่จะเกดิขึน้อยูเสมอ ฉะนั้นการรูจักจัดอันดับความสาํคัญ
ของสิ่งของ เหตุการณหรือสถานการณวเิคราะหไตรตรองใหดี จะทําใหการตัดสินใจนั้นๆ งายขึ้น และมี
โอกาสผิดพลาดนอย 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่3   ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 

3.4   “ทุกปญหามีทางแก” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกมีแนวทางแกไขปญหาเมื่อพบกับสถานการณในชวีิตที่คบัของใจ 
 
สาระสําคัญ 
 สมาชิกยอมมปีญหาดวยกนัทุกคน ซ่ึงแตละคนปญหาอาจมีมากนอยแตกตางกัน ปญหา
หลายปญหาเราสามารถไขไดถาเรารูวาตัวปญหานั้นมาจากสาเหตุอะไรและเลือกวิธีการแกปญหา แตบาง
กรณีปญหานัน้สลับซับซอนซึ่งเราพยายามแกไขแลว แตไมสามารถแกไขได ดังนั้น ตัวเราเองจะตอง
หาทางออกในทางที่ทําใหตนเองมีวามสบายใจได และมทีางออกที่เหมาะสม เปนตนวา เมื่อพอแม
ทะเลาะกนั เราอาจเลี่ยงไปอานหนังสือ วาดรูป เลนกีฬา รองเพลง คุยกับเพื่อนที่ดีๆ โดยไมจําเปนตองไป
อยูในกลุมเพื่อนที่ติดยาเสพตดิ 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบความรูที่ 1และ 2 
 2.   กรณีศึกษา 
 3.   ใบกิจกรรม 
 
เวลา  20  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมถามวา “มีใครบางไมเคยมีปญหา” และกลาวเพิ่มเติมวา   
      ทุกคนเกดิมายอมมีปญหา ความสําคัญจึงอยูที่เรามีวิธีแกปญหา 
      อยางไร ใหเกิดผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืนนอยที่สุด 
2.   ผูนํากลุมบรรยายวิธีการแกปญหา 
3.   แบงสมาชิกออกเปนกลุมละ 4-5  คน 
 

 
 
 
- ใบความรูที่ 1 “การแกไขปญหา” 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4.   แจกใบกิจกรรม กรณีศึกษา และใหสมาชิกรวมกนัหาวิธีแกไข
ปญหา 

5.   ผูนํากลุมและสมาชิกชวยกันสรุปแนวคดิที่ไดจากกจิกรรม 
 

- ใบกจิกรรม 
-  กรณีศกึษา 
- ใบความรูที่ 1 “แนวคดิที่ควรได” 

  
การประเมินผล 
 สังเกตการเขารวมกิจกรรม 
 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรม “ฝกคิดแกปญหา พฒันา EQ” สําหรับศูนยเพื่อนใจวัยรุน. สํานกัพัฒนา
สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย 
จํากัด, 2547: หนา 221-227. 
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ใบความรูท่ี 1  
แผนการจัดกิจกรรม “ทุกปญหามีทางแก” 

 
 

 ปญหาเปนสถานการณทีย่ังหาทางออกไมได การแกปญหามี 6 ขั้นตอน ดังนี ้
 1.   กําหนดปญหา เปนขั้นตอนที่สําคัญมาก เพราะจะตองกําหนดใหชัดเจนวาอะไรคือ
ปญหาที่แทจริง และจัดลําดบัความสําคัญของปญหา มี 2 ขั้นตอนยอย 
  1.1   วิเคราะหปญหาและองคประกอบของปญหา ในดานตอไปนี ้
   1.1.1   สาเหตุ ทั้งที่แกไขไดและแกไขไมได 
   1.1.2   ที่มา รูปแบบและลําดับของการเกดิปญหา 
                1.1.3   ผลกระทบและความรุนแรง โดยเฉพาะผลกระทบตอตนเองใน 
   ดาน  ตางๆ เชน อารมณ ความรูสึก สติปญญา ความคิด พฤติกรรม 
    การดําเนนิชีวติประจําวนั การเรียน การงานและความสัมพันธกับ 
   บุคคลรอบขาง 
                      1.1.4   ความเรงดวนของปญหาที่ตองการแกไข บางครั้งพบวาสาเหต ุ
  ของปญหาเปนเรื่องที่ยังแกไขไมได แตผลกระทบที่เกิดขึ้นกลับมี

ความสําคัญเรงดวนที่ตองแกไขกอน เชน กรณีถูกทารุณกรรม  
  หรือทํารายตัวเอง เปนตน 

  1.2   จัดลําดับความสําคัญของปญหา โดยคํานึงถึงความรุนแรง ความเรวดวน และ 
ความเปนไปไดในการแกปญหานั้น จดัลงตารางดังนี ้

 
 

สําคัญมาก/เรงดวนมาก 
               1 

 

สําคัญนอย/เรงดวนนอย 
  4 

 

สําคัญนอย/เรงดวนมาก 
           2 

 

สําคัญมาก/เรงดวนนอย 
  3 

 
 นําปญหาที่สําคัญมาและเรงดวนมากมาแกไขกอน จากนัน้คอยแกปญหาลําดับถัดมาดงันี้ 
 
  (1      2   3   4) 
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 2.   กําหนดทางเลือก เปนขั้นตอนที่หาทางเลือกทั้งหมดทีเ่ปนไปไดในการแกปญหา 
 3.   วิเคราะหทางเลือก ทําการวิเคราะหขอดี-ขอเสีย ของแตละทางเลือก จากขอมูลตางๆ ที่มี
อยูหรือหาเพิ่มเติม 
 4.   ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา จากทางเลือกตางๆ ที่ไดวิเคราะห ขอด-ี ขอเสีย ไวแลว 
รวมทั้งหาทางแกไขขอเสียทีอ่าจเกิดจากทางเลือกที่เลือกไว 
 5.   แกปญหา วางแผน จัดเวลา ดําเนินการแกปญหาตามทางเลือกที่เลือกไวและแกไขขอเสีย
ที่เกิดขึ้น 
 6.   ประเมินผลการแกปญหา หากทราบวาปญหายังคงอยู หรือแกไขไดเพียงบางสวนให
ทบทวนสภาพปญหา และดําเนินการตามขัน้ตอนการแกปญหาใหมทั้ง 6 ขั้นตอน 
 
ขอพิจารณา 
 1.   ความเครียดและความวิตกกังวล มกัมีผลกระทบอยางมากตอการใชความคิดและเหตุผล
ในการแกปญหา จึงควรหาทางผอนคลายกอน 
 2.   การวิเคราะหสาเหตุและองคประกอบของปญหาจะชวยใหแกปญหาไดตรงจดุ 
 3.   การจัดลําดับความสําคญัของปญหาจะชวยใหปญหาที่ซับซอนคอยๆ ผอนคลายไดเปน
ลําดับ ไมทําใหรูสึกวายิ่งแกปญหายิ่งเพิ่ม และความสําคญัของปญหาในมุมมองของแตละคนกต็างกัน  
จึงควรยดึผูมีปญหาเปนศูนยกลาง 
 4.   ความเรงดวนมักเปนตวักําหนดลําดับความสําคัญของปญหา บอยคร้ังที่ทําใหละเลย 
การแกปญหาที่สําคัญแตไมเรงดวนไป ทําใหปญหายังคงอยู 
 5.   การแกปญหาดวยวิธีซํ้าๆ โดยไมเคยมองหาทางออกอืน่ๆ อาจทําใหปญหายังคงอยู 
หรือเพิ่มปญหา ควรประเมินภาพปญหาและยอนไปดําเนนิการตามขั้นตอนการแกปญหาใหมจะชวย 
ใหมองหาทางออกอื่นๆ ได การแกปญหามีความยืดหยุนมากขึ้น 
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กรณีศึกษา 

แผนการจัดกิจกรรม “ทุกปญหามีทางแก” 
 
 

 นอยเปนลูกสาวคนเดยีวอยูในครอบครัว ซ่ึงอยูกันตามลําพัง พอ แม ลูก แตพอมักมีปากเสียง
กับแมเปนประจํา เนื่องจาก ไมทราบวา พอแอบไปมีภรรยานอย และนําเงินของครอบครัวไปซื้อของ 
ปรนเปรอภรรยานอย ทําใหรายไดที่เหลืออยูไมพอใชจาย เหตกุารณที่เกิดขึ้นทําใหนอยรูสึกเบื่อบาน  
และอยากหนอีอกจากบานเพราะไมอยากเห็นพอแมทะเลาะกัน 
 
คําถาม สมาชิกจะแกปญหาอยางไรถาประสบเหตกุารณเดยีวกับนอย 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม   “ทุกปญหามีทางแก” 
 

 
 ใหสมาชิกอานกรณีศกึษาและรวมกันอภปิรายในประเด็นตอไปนีใ้หไดขอสรุป และหา
ตัวแทนนําเสนอในกลุมใหญ 
 
1.   กําหนดปญหาสําคัญและจัดลําดับความสําคัญ 
 

ปญหาของนอยคืออะไร ความเรงดวน แกไขได แกไขไมได 
1. 
2. 
3. 
4. 

   

 
สรุปปญหาสําคัญ เรวดวน และแกไขไดกอนของนอย คือ......................................................................... 
 
2.   กําหนดทางเลือกในการแกไขปญหา (เรียงตามลําดับ ความสําคัญ เรงดวน และแกไขได  
      นํามาแกไขกอน) 
 

ปญหา ทางเลือก ขอด ี ขอเสีย/แนวทางแกไข 
1. 1. 

2. 
3. 

  

2. 1. 
2. 
3. 

  

3. 1. 
2. 
3. 

  

 
สรุปปญหาสําคัญ เรงดวน และแกไขไดกอนของนอย คือ........................................................................... 
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ใบความรูท่ี 2 

แผนการจัดกิจกรรม  “ทุกปญหามีทางแก” 
 
 

1.   กําหนดปญหา 
 

ปญหาของนอยคืออะไร ความเรงดวน 
(อันตราย) 

ความสําคัญ 
(ผลกระทบ) 

แกไขได แกไขไมได 

1.   พอแมทะเลาะกันเพราะ
พอมีภรรยานอย 
 
 
2.   รายไดไมพอใชจายใน 
ครอบครัว เพราะพอเอาเงิน
ไปปรนเปรอภรรยานอย 
 
3.   นอยเบื่อพอแมทะเลาะ
กันจนอยากหนีออกจากบาน 
 

มาก 
(การทะเลาะสงผลตอจิตใจ
หรืออาจมีการทํารายรางกาย
ถาขาดการควบคุมตนเอง) 

นอย 
(ทําใหเครียด เนื่องจากไมมี
เงินใชจายในบาน นอยอาจ 
ไมมีเงินไปโรงเรียน) 

มาก 
(เพราะความกดดันอาจทําให
นอยตัดสินใจหนีออกจาก
บานจริงๆ อาจขาดเรียนและ
อาจถูกชักจูงไปในทาง
เสียหายหรืออาจคิดสั้นทําราย
ตัวเอง 

มาก 
 
 
 

มาก 
 
 
 

มาก 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกไขได
ดวย
ตัวเอง 

นอยแกไข
เองไมได 

 
 

นอยแกไข
เองไมได 

 
สรุป   ปญหาเรงดวนทีแ่กไขไดกอนคือ ปญหาที่นอยรูสึกเบื่อจนอยากหนีออกจากบาน 
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ใบความรูท่ี 2 (ตอ) 
แผนการจัดกิจกรรม  “ทุกปญหามีทางแก” 

 
 

2.   กําหนดทางเลือกในการแกไขปญหา 
 

ปญหา ทางเลือก ขอด ี ขอเสีย 
1.   นอยรูสึกเบื่อและ
อยากหนีออกจากบาน 

1.   ไมหน ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.   ออกจากบาน
ไปอยูหอพกั 

ปลอดภัยจากสิ่ง
ยั่วยุนอกบาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
ไมไดยนิพอแม
ทะเลาะกนัอีก 

ตองทนเครียดกับความกดดนัที่เห็นพอ
แมทะเลาะกัน 
ทางแก 
-  พยายามปดหู ปดตา อยูแตในหอง
หรือหาอะไรทําเพลินๆ ไมพยายาม
รับรูเร่ืองทะเลาะของพอแม 
-  ปรับมุมมองวาเปนปญหาของผูใหญ
ที่ทานตองจัดการเอง 
-  หาทางระบายกับบุคคลที่ไวใจอาจ
เปนเพื่อนรักหรือครู 
-  เปนการหนปีญหา แตไมไดแกไข 
-  ไมปลอดภยั อาจถูกชักจูงหรือ
ลอลวงไปในทางไมเหมาะสม 
-  ไมมีเงิน อาจตองหาเงินดวยวิธีการ
ไมเหมาะสม 

 
สรุป   วิธีการแกปญหาที่เหมาะสม ไมหน ีและปรับตัวปรับใจตามแนวทางแกขอเสีย 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่3  ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 

3.5  “มีปญหา.....ปรึกษาใครดี” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกสามารถเลือกบุคคลที่จะพูดคุยหรือปรึกษาเมื่อประสบปญหาไดอยาง
เหมาะสม 
  
สาระสําคัญ 
 เมื่อมีปญหาคับของใจ สมาชิกควรขอความชวยเหลือหรือขอคําปรึกษาจากผูที่ใกลชิด  
ผูที่ตนเองรักและไววางใจ เชน พี่ ปา นา อา ครูที่ปรึกษา ครูแนะแนว เปนตน เพื่อจะไดมีแนวทางใน 
การแกไขปญหาไดอยางถูกตองและเหมาะสม สําหรับเพื่อนนั้น สมาชิกควรเลือกปรึกษาผูที่สมาชิก 
เห็นวาเปนคนดี ไมติดสารเสพติดซึ่งเขาเหลานั้นจะชวยช้ีนําในการแกไขปญหาในทางที่ดี โดยไมตอง 
พึ่งสารเสพติด 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.  กรณีศึกษา “เร่ืองของเอ” 
 2.   ใบกิจกรรม 
 
เวลา 30  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   แบงสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 4-5 คน 
2.   แจกกรณีศกึษา เร่ืองของเอ และใบกจิกรรมใหสมาชิกแตละ
กลุมๆ ละ 1 แผน 
3.   สุมกลุมสมาชิกใหออกมานําเสนอคําตอบแตละขอหนาหอง  
ผูนํากลุมถามกลุมที่มีคําตอบแตกตางเพิ่มเติม 
4.   ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันอภิปรายสรุปขอคิดจากกรณีศึกษา 
5.   สมาชิกแตละคนเขียนหรือบอกขอเตือนใจจากกจิกรรมนี้ 

 
- กรณีศกึษา เร่ืองของเอ 
- ใบกจิกรรม 
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การประเมินผล 
 1.   สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัตกิิจกรรม 
 2.   ประเมินจากคําตอบของสมาชิกตามใบกิจกรรม 
 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรม “ฝกคิดแกปญหา พฒันา EQ” สําหรับศูนยเพื่อนใจวัยรุน. สํานกัพัฒนา
สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. โรงพิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย 
จํากัด, 2547: หนา 228-230. 
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กรณีศึกษา เรื่องของเอ 

แผนการจัดกิจกรรม  “มปีญหา....ปรกึษาใครด”ี 
 
 

 เอเปนนักเรียนชายเรียนอยูช้ัน ม. 3 พอของเอเปนครูที่โรงเรียนแหงหนึ่ง แมของเอเปน
นักรองที่หองอาหารในเมือง ตอมาแมของเอถูกเลิกจางเนือ่งจากหองอาหารขาดทุนจนตองปดกจิการ  
แมของเอตกงาน ไมมีรายได ทําใหเกิดปญหาทะเลาะเบาะแวงกับพอของเอบอยครั้ง เอไมอยากใหพอ 
กับแมทะเลาะกัน แตก็ไมรูวาจะทําอยางไร เอกลุมใจมากและเริ่มออกไปเที่ยวนอกบาน เอพบกันออ 
ซ่ึงไมไดเรียนหนังสือ ออชักชวนใหเอลอกยาบา 
 เมื่ออยูที่โรงเรียนเอมักจะนั่งซึม เรียนไมรูเร่ืองเพราะกลุมใจ อยากใหพอแมคืนดกีันไม
แยกกันอยูเหมอืนทุกวนันี้ เอเริ่มโดดเรียนและใชยาบอยมากขึ้นเพื่อใหลืมปญหาทุกอยาง เพื่อนในหอง
ของเอบอกครูประจําชั้นวาเอติดยา ครูจึงเรียกเอมาพดูคุยเพื่อหาทางชวยเหลือ เอเลาใหผูนํากลุมฟงวา 
ความหวังของเอคือ อยากใหพอแมคืนดกีัน ไมทะเลาะเบาะแวงกัน 
 
หมายเหตุ   ช่ือบุคคลในกรณีศึกษา หากเหมือนกับสมาชิกหรือผูนํากลุมควรเปลี่ยนใหเปนชื่ออ่ืน 
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ใบกิจกรรม 

 แผนการจัดกิจกรรม  “มปีญหา....ปรกึษาใครด”ี 
 
 

ใหสมาชิกรวมกันตอบคําถามตอไปนี้ และหาตัวแทนนาํเสนอในกลุมใหญ 
 

1.   สาเหตุที่ทําใหเอตดิยาคอื....................................................................................................................... 
2    ชีวิตของเอจะเปนอยางไรในอนาคต...................................................................................................... 
3.   ถาสมาชิกเปนเอ สมาชิกจะทําอยางไรเมื่อมีปญหาหรอืไมสบายใจ....................................................... 
      ............................................................................................................................................................... 
4.   ถาสมาชิกเปนเอ สมาชิกจะพดูคุย ปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากบุคคลใดบาง 
      ............................................................................................................................................................... 
      ............................................................................................................................................................... 
5.   จากขอ 4 บุคคลใดที่สามารถชวยเหลือใหคําปรึกษาแกเอได เรียงตามลําดับความสําคัญพรอมทั้งให       

เหตุผลประกอบ 
      ............................................................................................................................................................... 
      ............................................................................................................................................................... 
      ............................................................................................................................................................... 
      ............................................................................................................................................................... 
      .............................................................................................................................................................. 
 
 



 103 

(สําหรับเด็กอายุ  12 – 18  ป) 
แผนการจัดกิจกรรมที ่3   ทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ 

3.6  “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกสามารถอธิบายขั้นตอนการตัดสินใจและสามารถตัดสินใจจากสถานการณที่
กําหนดไดเหมาะสม 
 
สาระสําคัญ 
 การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตัดสินใจมี
ขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ กําหนดทางเลือกที่จะตัดสินใจ วิเคราะหผลดีผลเสียของทางเลือก ตัดสินใจเลือก
และการหาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึ้น 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบความรู 
 2.   กรณีศึกษาเรื่อง “การตัดสินใจของแดง” ตอนที่ 1 และกรณีศกึษาเรือ่ง “การตัดสินใจ

ของแดง” ตอนที่ 2 
 3.   ใบกิจกรรมที่ 1 และ 2 
 4.   ดินสอ/ปากกา 
 5.   ใบชี้แจง 
 
เวลา 45  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั 
2.   นําเขาสูกิจกรรม โดยสนทนาถึงเหตุการณในชวีิตประจําวันที่

ตองตัดสินใจ เชน ถามจากสมาชิกประมาณ 5-6 คน  
      (เวลา 5 นาที) 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

3.   ผูนํากลุมบรรยาย “ขั้นตอนการตัดสินใจ” ตามใบความรูที่ 1 
(เวลา 5 นาท)ี  

4.   ผูนํากลุมอานกรณีศกึษาเรื่อง “การตัดสินใจของแดง” (ตอนที่ 1)
ใหสมาชิกฟง (เวลา 5 นาท)ี 

5.   ใหสมาชิกแบงกลุมแตละกลุม ใหวิเคราะหกรณีศึกษา 
      “การตัดสินใจของแดง” (ตอนที่ 1) ตามใบกิจกรรมที่ 1 
      (เวลา 10 นาที) 
6.   ใหตวัแทนกลุมนําเสนอผลงานกลุม 
7.   ผูนํากลุมสรุปแนวทางการตัดสินใจจากกรณีศึกษา                

“การตดัสินใจของแดง” (ตอนที่ 2)  
8.   ใหสมาชิกแบงกลุมตามใบชี้แจงมอบหมายงานใหวเิคราะห

กรณีศึกษา ตามใบกิจกรรมที่ 2 เพื่อฝกทักษะการตดัสินใจจาก
กรณีศึกษา (เวลา 10 นาที) 

9.   ใหตวัแทนกลุมรายงานผลงานกลุม 
10.  ผูนํากลุมสรุป “ขั้นตอนการตัดสินใจ” ตามใบความรูที่ 1 
11.  ปดกลุม 

- ใบความรูที่ 1 
 
- กรณีศกึษา “การตัดสินใจของ 
   แดง “ (ตอนที่ 1) 
- ใบกจิกรรมที่ 1 
- ดินสอ/ปากกา 
 
 
- กรณศีกึษา “การตัดสินใจของ 
   แดง” (ตอนที่ 2) 
- ใบกจิกรรมที่ 2 
 
 
 
- ใบความรูที่ 1 

  
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําผลงานของกลุมตามใบกิจกรรมมาติดบอรด 
 
 
เอกสารอางอิง 
 คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชีวิตสําหรับเดก็   กรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข. พิมพคร้ังที่ 3 . โรงพิมพ ร.ส.พ., 2543: หนา 257-265. 
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กรณีศึกษา เรื่อง  “การตัดสินใจของแดง” 
แผนการจัดกิจกรรม  “ทักษะการตัดสินใจ” 

 
 

ตอนที่ 1 
 

 เพื่อนในกลุม 4 คนของแดง ชวนใหแดงไปลองสูบบุหร่ีหลังโรงเรียนในตอนเยน็หลักเลิก
เรียน แดงเกดิความกลัวตดัสินใจไมไดวาจะไปหรือไมไป ถาไปก็มีโอกาสติดบุหร่ี เพราะแดงรูวาบุหร่ี
เปนอันตรายตอสุขภาพและอาจนําไปสูการติดสารเสพติดอื่นๆ ถาไมไปก็เกรงวา เพือ่นจะโกรธ 

 
 
 
 

ตอนที่ 2 
 

 เพื่อนในกลุม 4 คนของแดง ใหแดงไปลองสูบบุหร่ีหลังโรงเรียนในตอนเย็นหลักเลิกเรียน 
แดงเกดิความกลัวตัดสินใจไมไดวาจะไปหรือไมไป ถาไปก็มีโอกาสติดบุหร่ี เพราะแดงรูวาบุหร่ีเปน
อันตรายตอสุขภาพและอาจนําไปสูการติดสารเสพติดอื่นๆ ถาไมไปก็เกรงวา เพื่อนจะโกรธ 
 ในที่สุดแดงตดัสินใจทีจ่ะตองปฏิเสธไมไปสูบบุหร่ีกับเพื่อน โดยใชทกัษะการปฏิเสธ แดง
บอกเพื่อนวา เราไมอยางสูบบุหร่ีหรอกเราไมชอบ ขอไมไปกับพวกนายนะ หวงัวานายคงเขาใจนะ 
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ใบความรูท่ี 1 

แผนการจัดกิจกรรม “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

 การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตดัสินใจมี
ขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ  
 1.   กําหนดทางเลือกที่จะตดัสินใจ เชน ไป/ไมไป, เอา/ไมเอา, ทํา/ไมทาํ เปนตน 
 2.   วิเคราะหผลดีผลเสียของทางเลือกทั้ง 2 ทาง 
 3.   ตัดสินใจเลือกทางเลือกหนึ่ง 
 4.   การหาทางแกไขขอเสียทีเ่กิดขึ้นจากการตัดสินใจนัน้ๆ 
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ใบกิจกรรมท่ี 1 

แผนการจัดกิจกรรม “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

 คําแนะนํา 
       ใหสมาชิกรวมกลุม 4 คน ชวยกันวิเคราะหขั้นตอนการตัดสินใจของแดง จากกรณีศึกษา 
“การตัดสินใจของแดง” (ตอนที่ 1) ใน 4 ประเด็น 
 การตัดสินใจ 
       1.   ถาไป 
             ผลดี............................................................................................................................ 
             ผลเสีย........................................................................................................................ 
       2.   ถาไมไป 
             ผลดี............................................................................................................................ 
             ผลเสีย........................................................................................................................ 
       3.   ขั้นตัดสินใจ 
        ผลดี............................................................................................................................ 
             ผลเสีย........................................................................................................................ 
  4.   ขั้นหาทางแกไขผลเสียทีเ่กิดขึ้น 
             ผลดี............................................................................................................................ 
             ผลเสีย........................................................................................................................ 
 
 
 

กลุม............................................. 
         (ใชเวลา 5 นาที) 
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม  “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

 คําแนะนํา     ใหสมาชิกแบงกลุมๆ ละ 5-6 คน รวมกันฝกทักษะการตัดสินใจ จาก
สถานการณทีก่ําหนดใหกรณีศึกษาในใบกิจกรรมที่ 2 โดยใชเวลาวเิคราะหกลุมละ 10 นาที และนาํเสนอ
รายงานกลุมละ 3 นาท ี
 กลุมที่ 1-2      วิเคราะหกรณศีึกษา “ปญหาของสมใจ” 
 กลุมที่ 3-4      วิเคราะหกรณศีึกษา “การตัดสินใจของอุไร” 
 กลุมที่ 5-6      วิเคราะหกรณศีึกษา “เร่ืองของสมชาย” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 109 

 
ใบกิจกรรมท่ี 2 

แผนการจัดกิจกรรม “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

กลุมที่ 1 และ 2 
กรณีศึกษา เร่ือง “ปญหาของสมใจ” 

 
 สมใจเปนนกัเรียนชั้น ม.3 ของโรงเรียนแหงหนึ่ง สมใจอยูกับแมและนองชายอีก 2 คน 
ฐานะของครอบครัวอยูในระดับปานกลาง 
 สมใจอยากไดนาฬิกาเรือนหนึ่งเพราะเปนเพื่อนที่ ร.ร. ใสมา ราคานาฬิกาเรือนนั้น  
1,000 บาท สมใจไมรูจะหาเงินจากไหนซือ้ จะขอเงินแมก็ไมกลา เขาจงึหยิบเงนิในกระเปาแม 1,000 บาท 
เพื่อไปซื้อนาฬกิา คืนนั้นสมใจรูสึกผิดและละอายใจมากที่ทําเชนนัน้ สมใจจะหาทางออกอยางไร
.............. 
 

การตัดสินใจ ผลด ี ผลเสีย 
1.   ซ้ือ   
2.   ไมซ้ือ   
3.   ถาสมาชิกเปนสมใจ จะตดัสินใจอยางไร……………………………………………………………... 
4.   ถาสมาชิกเปนสมใจ จะหาทางแกไขผลเสียที่เกิดขึ้นอยางไร………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………………………. 
      ……………………………………………………………………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………………………  
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ใบกิจกรรมท่ี 2  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

กลุมที่ 3 และ 4 
กรณีศึกษา เร่ือง “การตัดสนิใจของอุไร” 

 
 อุไรเปนเดก็หญิงอายุ 16 ป เรียนชั้นมัธยม 4 อุไรไปโรงเรียนทุกวัน อุไรมีเพื่อนหลายคน 
อุไรชอบที่ตนเองมีเพื่อนเยอะ วนัหนึ่งขณะที่อุไรอยูในโรงเรียนเพื่อนไดชวนอไุรไปดูดนตรีในชวงเวลา
เรียน โดยไปกนัหลายๆ คน อุไรตัดสินใจไมไดเพราอยากไปมาก เปนดนตรีที่อุไรชอบมากและไมอยาก
ขัดใจเพื่อนดวย อีกใจหนึ่งไมอยากหนีเรียน 
 

การตัดสินใจ ผลด ี ผลเสีย 
1.   ไป   
2.   ไมไป   
3.   ถาสมาชิกเปนอุไร จะตดัสินใจอยางไร……………………………………………………………... 
4.   ถาสมาชิกเปนอุไร จะหาทางแกไขผลเสียที่เกิดขึ้นอยางไร………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………………………. 
      ……………………………………………………………………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………………………  
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ใบกิจกรรมท่ี 2  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “ทักษะการตัดสินใจ” 
 
 

กลุมที่ 5 และ 6 
กรณีศึกษา เร่ือง “ปญหาของสมชาย” 

 
 สมชายมีพี่นองทั้งหมด 3 คน สมชายเปนลูกชายคนเดยีวของครอบครัว พอ แม หยารางกัน 
สมชายและพีน่องอยูกับแม แมตองทํางานหนักมากเพราะตองหาเงนิเลีย้งลูกจนไมมีเวลาดูแลลูกอยาง
ใกลชิดประกอบกับสมชายเปนลูกชายคนเดียวเขากับพีน่องไมคอยได สมชายรูสึกวาเหวหันไปคบเพื่อน 
 เพื่อนชวนหนโีรงเรียนไปเทีย่ว..............................สมชายจะทําอยางไร 
 

การตัดสินใจ ผลด ี ผลเสีย 
1.   หนีเรียน   
2.   ไมหนีเรียน   
3.   ถาสมาชิกเปนสมชาย จะตัดสินใจอยางไร……………………………………………………………. 
4.   ถาสมาชิกเปนสมชาย จะหาทางแกไขผลเสียที่เกิดขึ้นอยางไร……………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………………………. 
      ……………………………………………………………………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………………………  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  4 
ทักษะการสื่อสาร / การปฏิเสธ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  4 
ทักษะการสื่อสาร / การปฏิเสธ 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่4   ทักษะการสือ่สาร / การปฏิเสธ 

4.2  “พูดอยางไร…ผูกใจเพื่อน” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกสามารถใชคําพูดและทาทางเพื่อบอกความรูสึกนึกคิดตอความตองการของ
ตนเองตอผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม 
 
สาระสําคัญ 
 คําพูดที่เหมาะสมกับสถานการณ  ชวยใหการสื่อสารระหวางบุคคลเปนไปดวยดี  รวมทั้งยัง
สงเสริมสัมพันธภาพระหวางบุคคลใหดียิ่งขึ้น  การฝกทกัษะการสื่อสารที่ถูกตองจะชวยใหสมาชิก
นําไปใชเพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลทั่วไป 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. ใบชี้แจง 
2. สถานการณจําลอง 
3. ใบงาน 

 
เวลา  90  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.    ผูนํากลุมใหสมาชิกชวยกันเลือกคําพูดใหเหมาะสมกบั 
       สถานการณตางๆ ตามใบชี้แจงโดยมีผูนํากลุมลอกขอความ 
       และสถานการณลงบนกระดาษหรือฉายแผนใส 
2. ผูนํากลุมสุมถามสมาชิก 3-4 คู (กลุมใหญ) 

 

- ใบชี้แจง “พูดอยางไร…ผูกใจ 
   เพื่อน” 

 

 
 
 



 122 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

3. บรรยายสั้นๆ ถึงความสําคัญของการใชคําพูดและทาทาง 
เพื่อบอกความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมใน 

       สถานการณตางๆ 
4. สาธิตการแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณจําลองเรื่อง 

“ไมได…เรามากอน”  ในกลุมใหญ 
5. ใหสมาชิกแบงกลุม 5-6  คน  ชวยกันอภิปรายตามใบงานที่ 1 
 
6. สุมรายงาน 2-3 กลุม และผูนํากลุมชวยสรุปประเด็นสําคัญ 

ตามใบความรู 
7. สมาชิกกลุม 3 คน  รวมกันฝกทักษะการสือ่สารตามใบงานที่ 2 
 
8. สุมรายงาน 2-3 กลุม  ผูนํากลุมชวยสรุปประเด็นสําคัญ 
 

 
 
 
- สถานการณจําลอง เร่ือง  
 “ไมได…เรามากอน” 
-ใบงานที่ 1 “พูดอยางไร ….     
ผูกใจเพื่อน” 
- ใบความรู “ประโยชนของการ
ส่ือสาร” 
- ใบงานที่ 2  “พูดอยางไร….    
ผูกใจเพื่อน” 

 
 

การประเมินผล 
 1.    สังเกตความสนใจและการมีสวนรวมแสดงความคิดเห็นในกลุมยอย 
 2.   สังเกตจากการฝก 

 
 
เอกสารอางอิง 
 

 คูมือจัดกิจกรรมคายยาเสพตดิสําหรับกลุมผูเสพและผูติดยาเสพติด ของโรงพยาบาลจิตเวช
ขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546. 
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สถานการณจําลองเรื่อง “ไมได…เรามากอน” 

 
 เวลาประมาณ 07.00น. ออดมาโรงเรียนแตเชา และมาจองโตะปงปอง เพื่อจะเลน  
     กับปอมแตปอมยังไมมา  พอดีโอเดินมากับกอง  เพื่อจะเลนปงปอง  ออดไมยอมเพราะจองไวกอน   
     ทั้งคูจึงจะทะเลาะกนั 
  โอ ออดใหเราเลนปงปองกับกองกอนไดไหม  คูนายยังไมมานี่นา 
  ออด ไมไดหรอก  เราอุตสาหตื่นแตเชามาโรงเรียน  เพื่อจะเลนปงปองกับปอม 
   เดี๋ยวปอมก็มาแลว 
  โอ อะไรวะ  ใจดําจริงๆ  ขอเลนแค 15 นาทีไมไดเหรอ 
  ออด ไมได  บอกวาไมได  ไมเขาใจหรือไง 
  โอ คนอะไรหวงกาง  เดี๋ยวเราไปฟองครูนะ 
  ออด เออ!  ไปเลย  ไมกลัวหรอก 
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ใบงาน 

แผนการจัดกิจกรรม  “พูดอยางไร…ผูกใจเพื่อน” 
 

 
 

ใบงานที่ 1 
“พูดอยางไร…ผูกใจเพื่อน” 

 
 จากสถานการณจําลองที่ผูเขารวมกิจกรรมไดชมไปแลว  ใหแบงเปนกลุม  5-6  คน   
     ชวยกนัวเิคราะหตามประเด็นตอไปนี ้
  1.   ถาโอกับออดยังเถียงกันตอไป  จะเกิดปญหาอะไรตามมา 

2. ถาไมตองการใหโอกับออดมีปญหากัน  โอกับออดควรพูดกันอยางไร                  
ใหสมาชิกคิดบทสนทนาใหม  และเตรียมแสดงใหเพื่อนดู 

 
 
 

 
                                           

ใบงานที่ 2 
“พูดอยางไร…ผูกใจเพื่อน” 

 
 ใหสมาชิกกลุมละ 3 คน  ฝกทักษะการสื่อสารตามสถานการณตอไปนีก้ลุมละ 1    
      สถาน-การณโดยคดิสนทนาเอง  แลวเตรียมแสดงใหเพื่อนดูหนาชั้น 
 

  สถานการณ 1 เมื่ออยูในสถานการณที่ขัดแยง 
  สถานการณ 2 เมื่อตองการใหกําลังใจเพื่อน 
  สถานการณ 3 เมื่อตองการแสดงความขอบคุณเพื่อน 
  สถานการณ 4     เมื่อทําผิดตองการขอโทษเพื่อน/ครู 
  สถานการณ 5 เมื่อตองการแสดงความเหน็ใจเพื่อน 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “พูดอยางไร…ผูกใจเพื่อน” 
 
 
 

“ประโยชนของการสื่อสารดวยวาจา” 
  
        1.    เปนการประหยดัเวลาและคาใชจาย 

2. สามารถสรางความเขาใจไดอยางรวดเรว็ 
3. มีประสิทธิภาพสูงขึ้น  หากใชกิริยาทาทางประกอบ 
4. ประเมินความเขาใจของคูสนทนาไดทันท ี
5. สามารถแกไข  ดัดแปลงคําพดูใหเหมาะสมกับโอกาสหรอืสถานการณ          

ไดดีกวาการสือ่สารวิธีอ่ืนๆ 
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม “พูดอยางไร…ผูกใจเพื่อน” 
 
 
  ใหสมาชิกจับคู    2   คน    ชวยกันเลือกขอความที่เปนคาํพูดดานซายมือ   มาใส  
          สถานการณทางขวามือ  ใหไดความหมายและเหมาะสมที่สุด 
  
       ขอความ            สถานการณ 
  สวัสดีคะ/ครับ    1.  เมื่อตองการความชวยเหลือจากผูอ่ืน 
  ขอบคุณคะ/ครับ    2.  ตองการแสดงความเหน็ใจเมื่อเพื่อนมคีวามทุกข 
  ขอโทษคะ/ครับ    3.  แสดงความยินดีเมื่อเพื่อนประสบความสําเร็จ 
  เสียใจดวยนะ    4.  แสดงความไมเห็นดวย 
  ไมเอาไมไป    5.  แสดงความตั้งใจปฏิเสธ 
  สงสารเธอนะ    6.  เมื่อไดรับความชวยเหลือหรือส่ิงของ 
  ดีใจดวย     7.  เมื่อทําผิดหรือคาดวาการกระทํา/คําพูดของ 
            ตนเองทําใหคนอื่นเดือดรอน  หรือไมพอใจ 
  อยาทําลาย    8.  เมื่อเพื่อนไดรับความทกุขใจหรือเสียใจ 
  ชวยฉันหนอย    9.  เมื่อพบกนั ทักทาย 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่4  ทักษะการสือ่สาร / การปฏิเสธ 

4.3  “การสื่อสารเพื่อบอกความตองการของตนเอง” 
 
 

วัตถุประสงค 
 1.    เพื่อใหสมาชิกเห็นประโยชนของการสือ่สารเพื่อบอกความตองการของตนเอง 
 2.   เพื่อใหสมาชิกรูวิธีการและสามารถบอกความตองการของตนเองได 

 

 สาระสําคัญ 
 การสื่อสารบอกความตองการของตนเอง  ใหผูอ่ืนรับรูและเขาใจมีความสําคัญตอทุกคน     
จึงจําเปนที่ตองใหสมาชิกไดเรียนรูและฝกฝน ทักษะการบอกความตองการของตนเองใหผูอื่นรับรูได
อยางเหมาะสม 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1.   ใบความรู 
2.   ใบกิจกรรม 
3.    บทสาธิต 

 
เวลา 90  นาที 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.    ผูนํากลุมสุมถามสมาชิก 3-4  คน  วาที่ผานมาเคยบอกความ 
       ตองการของตนเองใหผูอ่ืนรับรูบางหรือไม  และผลเปน 
       อยางไร 
2. ผูนํากลุมบรรยายตามใบความรู 
 

 
 
 

- ใบความรู “การสื่อสารเพื่อบอก  
   ความตองการของตนเอง” 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

 

3. ผูนํากลุมสาธิตการสื่อสารเพื่อบอกความตองการตามบท 
สาธิต 

4. ผูนํากลุมแบงสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 4-5คน  พูดคุยตาม 
ใบกิจกรรมที่ 1 

5. ตัวแทนกลุมแตละกลุมรายงานผลการพูดคุยในกลุมใหญ 
6. ผูนํากลุมแบงกลุมตามเดิมใหพุดคุยตามใบกิจกรรมที่ 2 
 
7. ผูนํากลุมสรุปซ้ําตามใบความรูเดิม 
 

 

-  บทสาธิต “การสื่อสารเพื่อบอก
ความตองการ” 
- ใบกจิกรรมที่ 1  “การสื่อสาร
เพื่อบอกความตองการ” 
 
-  ใบกจิกรรมที่ 2 “การสื่อสาร
เพื่อบอกความตองการ” 
 

 
   การประเมินผล 
 1.    สังเกตจากความสนใจและตั้งใจในการฝกปฏิบัติในการทํากิจกรรม 
   2.   สังเกตจากความสนใจและการแสดงความคิดเห็นในการพูดคุยในกลุม 
 3.   จากการรายงานผลการพดูคุยในกลุม 
 
 
  เอกสารอางอิง 
 คัดลอกจาก กิจกรรมการสือ่สารเพื่อบอกความตองการของตนเอง ในคูมือการจัดกิจกรรม
คายยาเสพติดสําหรับกลุมผูเสพและผูติดยาเสพติด ของโรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร      
กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข, 2546. 
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ใบความรู  

แผนการจัดกิจกรรม  “การสื่อสารเพื่อบอกความตองการของตนเอง” 
 
 
 
 ในการอยูรวมกันหากเราสามารถบอกความตองการของตนเองใหผูอ่ืนรับรูและเขาใจได  ก็
จะไดรับการตอบสนองในทางที่ดี  แตบางครั้งเราใชอารมณหรือพูดไมชัดเจน   คลุมเครือทําใหอีกฝายไม
เขาใจ  ไมพอใจ  และไมใหความรวมมือ  ดงันั้นวิธีการพดูเพื่อบอกความตองการของตนเองทําใหผูอ่ืน
รับรูอยางเหมาะสมจะเปนประโยชนตอผูพดู 
 
การสื่อสารเพื่อบอกความตองการมีขั้นตอนดังนี ้
  1.   บอกความตองการหรือใหขอมูลและความตองการ 

2. ถามความคิดเห็นของอีกฝาย 
3. ตอบสนอง 

เชน  พอชวยไปสงผมที่โรงเรียนดวยครับ  เดี๋ยวผมไปโรงเรียนไมทนั   
(ใหขอมูลและบอกความตองการ) ไดไหมครับ (ถามความคิดเห็นของอีกฝาย) 

 “ไดลูก  รอเดี๋ยว  พอจะไปสง” 
 “ขอบคุณครับพอ” (ตอบสนอง) 
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บทสาธิต 

แผนการจัดกิจกรรม  “การสื่อสารเพื่อบอกความตองการของตนเอง” 
 
 
 
     สถานการณ 
 ชาติชายอายุ  18 ป   เรียนอยูช้ัน ม.6 อาศัยอยูกับพอแม ชาติชายจะหนีออกจากบาน  
     เปนประจํา  เพราะพอ แมทะเลาะกันบอย  แมอยากใหชาติชายพยายามอยูบาน  ชวยพอ - แม             
     ทํางานบาน   แมจึงบอกความตองการใหชาติชายรูในขณะเดียวกนัชาติชายก็ไมอยากใหพอ - แม  
     ทะเลาะกนั  เพราะถาทะเลาะกันชาติชายไมอยากอยูบาน 
 

     บทสําคัญ 
  แม  แมอยากใหลูกอยูบาน  ชวยแมทํางานบานบาง 
  ชาติชาย  ไดครับ 
  แม  ขอบใจลูกมากจะ 
  ชาติชาย  ผมไมอยากใหพอ แม  ทะเลาะกันไดไหมครับ 
  แม  แมจะพยายามไมทะเลาะกัน  และจะพูดกับพอเองจะ 
  ชาติชาย  ดีครับ  ผมก็จะอยูบานชวยงานพอ-แม 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “การสื่อสารเพื่อบอกความตองการของตนเอง” 
 

 
ใบกิจกรรมที่ 1 

 
1.     แบงสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 4-5 คน 
2. ใหแตละกลุมพูดคุยในประเด็นที่กําหนดใหใชเวลา  10  นาที 
3. ใหตวัแทนแตละกลุมรายงานผลการพูดคุยในกลุมใหญ 

 

        ประเด็น 
  1.     คุณคิดวาการสื่อสารบอกความตองการตามที่สาธิตมีประโยชนอยางไร 
  2.    สามารถนําการสื่อสารแบบนี้ไปใชในชีวิตประจําวันไดหรือไม เพราะอะไร 
   
  
 

 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

1.     แบงสมาชิกออกเปนกลุมเชนเดิม โดยมีผูนํากลุม กลุมยอย 
2.  ในแตละกลุมยอยใหสมาชิกจับคูกันฝกปฏบิัติตามประเดน็ที่กําหนดใหสลับกันฝก

ใชเวลา  15  นาที 
 

         ประเด็น 
  1.     เมื่อตองการใหพอ-แมพาไปดูหนงั 

 2.     เมื่อตองการใหนองชวยทํางาน 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่4  ทักษะการสือ่สาร / การปฏิเสธ 

4.4  “อยาโกรธเรานะ” 
 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหสมาชกิสามารถปฏิเสธเพื่อนในสถานการณที่อาจถูกชักชวนใหมีพฤติกรรม 
เสี่ยงตอการกลับไปใชสารเสพติดซ้ํา  โดยไมเสียสัมพนัธภาพ 
 

สาระสําคัญ 
 เนื่องจากการแพรระบาดของสารเสพติด   วิธีที่พบมากคือ   การชักชวนกันไปใชสารเสพติด   
การยอมรับจากกลุมเพื่อนเปนปจจัยเสริมที่ทําใหเสี่ยงตอการกลับไปใชสารเสพติดมากขึ้น  การที่สมาชิก
มีทักษะในการปฏิเสธเพื่อน   หรือบุคคลอื่นที่ชวนไปมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการกลับไปใชและขายสารเสพตดิ
อยางไดผล   โดยไมตองเสียสัมพันธภาพ 
 

สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   สถานการณจําลอง 
 2.   ใบกิจกรรม 
 3.   ใบความรู 
 

เวลา 120  นาที 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีการดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.    ผูนํากลุมนําเขาสูกิจกรรมโดยถามสมาชิกวา  “เคยปฏิเสธ 
       เพื่อนบางหรือไมและในสถานการณใดบาง” 
2.   ใหสมาชิก 2 คน แสดงบทบาทสมมติตามสถานการณจําลอง   
       เร่ือง “เพื่อนชวนลอง  ตองปฏิเสธ” ในการแสดงบทบาทสมมติ   
       ผูนํากลุมควรเตรียมความพรอมของสมาชิกกอนชัว่โมงสอน 
       เพื่อใหผูแสดงสาธิตไดมีเวลาทําความเขาใจกับบทสาธิตและ    
       ไดฝกซอมมากอน  โดยผูนํากลุมอาจปรับสถานการณจําลอง 
       ใหเปนเหตุการณที่ปฏิเสธไมดีหรือไมสําเร็จก็ได 
 

 
 
- สถานการณจําลองเรื่อง  
   “เพื่อนชวนลอง  ตองปฏิเสธ” 
 



 134 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

3.    แบงกลุมสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 3-4 คนรวมกัน 
       อภิปรายถึงสถานการณที่ควรปฏิเสธเพื่อนตามใบกจิกรรม 
4. ผูนํากลุมสุมถามสมาชิก 2-3 คน      ผูนํากลุมชวยสรุป 

ประเด็นสาระสําคัญและชวยสรุปสถานการณที่ควรปฏิเสธ 

-ใบกจิกรรมที1่ “อยาโกรธเรานะ” 
 
 
 

5. ผูนํากลุมบรรยายประกอบใบความรู “หลักการปฏิเสธ” 
6. แบงสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 3 คน ผลัดกันฝกทักษะการ 
       ปฏิเสธ  ตามสถานการณที่กําหนดในใบกิจกรรม ที่2 
7. ประเมินการฝก  โดยใหกลุมชวยกันประเมนิ  หลังจากนัน้ 
       ผูนํากลุมสรุปผลการประเมิน 
8. สมาชิกแตละคนตอบคําถามตามใบกิจกรรมที่ 3 
9. ผูนํากลุมและสมาชิกชวยกนัสรุปหลักและขั้นตอน 

การปฏิเสธ 
 

-ใบความรู “หลักการปฏเิสธ” 
-ใบกิจกรรมที่ 2 “อยาโกรธเรานะ” 
 
 
 
-ใบกจิกรรมที่ 3 “อยาโกรธเรานะ” 

   
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจในการรวมกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 
 

เอกสารอางอิง 
 ดัดแปลงจากกจิกรรม อยางโกรธเรานะ ในคูมือการจัดกจิกรรมคายยาเสพติดสําหรับกลุม   
ผูเสพและผูติดยาเสพตดิ ของโรงพยาบาลจติเวชขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2546. 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “อยาโกรธเรานะ” 
 

 
ใบความรู 

“หลักการปฏิเสธ” 
 
 การปฏิเสธเปนสิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน  สมาชิกสามารถปฏิเสธการชวนของเพือ่นใหไป
ทําในสิ่งที่ไมอยากทํา  หรือส่ิงที่ไมดีไดโดยไมตองเสยีเพื่อน 
 การปฏิเสธที่ดีจะตองปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง  และน้าํเสียง  เพื่อแสดงความตั้งใจ        
ที่จะปฏิเสธอยางชัดเจน   
 

ขั้นตอนการปฏิเสธ   
 1.  บอกความรูสึกเปนขออาง ประกอบเหตุผล เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยง 

ยากกวาการบอกเหตุผลเพียงอยางเดยีว 
 2.  การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธอยางชัดเจนดวยคําพูด 
 3.  การถามความเห็นชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวน และควรขอบคุณเมื่อผูชวนยอม 

รับการปฏิเสธ 
  
การหาทางออก 
 ในกรณีท่ีถูกเซาซี้หรือพูดจาสบประมาท  เพื่อใหไปตามคําชวน  ไมควรหวั่นไหวกับ 
คําพูดนั้น  เพราะจะทําใหขาดสมาธิในการหาทางออก  ควรหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี ้
 1.  ปฏิเสธซ้ํา โดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลา แลวเดนิออกไป 
 2.  การตอรอง โดยการชวนไปทํากิจกรรมอยางอื่นทดแทน 
 3.  การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไป เพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 
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ใบความรู  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม “อยาโกรธเรานะ” 
 
 
ตัวอยางประโยคปฏิเสธและหาทางออก  สถานการณเพื่อนชวนไปเที่ยวสถานบริการทางเพศ 
 

                   ขั้นตอน                                                          ตัวอยางประโยค 
การปฏิเสธ 
1.  บอกความรูสึก  ประกอบเหตุผล          “เราไมชอบไปที่อยางนี้  เสีย่งตอการติดโรคดวย  ถึงจะ 
                                                                    ปองกันดแีคไหนก็เถอะ” 
2.  ขอปฏิเสธ                                              “ขอไมไปกับพวกนายนะ” 
3.  ถามความเห็น/ขอบคุณ                          “นายคงไมวาอะไรนะ… ขอบใจนายมากนะที่เขาใจเรา” 
 
การหาทางออกเมื่อถูกเซาซี้ 
1.  ปฏิเสธซ้ํา                                             “เราไมอยากไปจริงๆ ขอตัวละนะ” (เดินออกไปเมื่อพูดจบ) 
2.  การตอรอง                                           “พวกนายไปนัง่เลนบานเรามัย้  จะใหแมทําของอรอยๆ 
                                                                   ใหกิน” 
3.  การผัดผอน                                          “เอาไววันหลังพวกนายชวนเราไปทําอยางอื่นดีกวา  แลวเรา  
                                                                   จะไปดวย  ไปละนะ”   (เดินออกไปเมื่อพูดจบ) 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “อยาโกรธเรานะ” 
  
 
 

“การฝกทักษะปฏิเสธในสถานการณตางๆ” 
 

 
   คําชี้แจง 
  ใหผูนํากลุมสวมบทบาทสมมติเปน “ผูชักชวน” สมาชิกตามสถานการณจําลองที่  

  กําหนดให 
 

  สถานการณจําลอง 
  1.     ชวนสูบบุหร่ี 
  2.     ชวนเทีย่วกลางคืน 
  3.     ชวนหนีเรียน 

4.  ชวนไปสังสรรค 
5.  ชวนไปดื่มสุรา 
6.  ชวนไปใชสารเสพติด 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “อยาโกรธเรานะ” 
 

 
 

 “หลักการปฏิเสธ” 

 การปฏิเสธเปนสิทธิสวนบุคคล  เมื่อบุคคลเกิดความตระหนักวาถูกชักชวนใหกระทําใน  
   ส่ิงที่คาดวาจะเกดิผลเสีย  หรือผลกระทบในดานลบติดตามมา 

   หลักการปฏิเสธ  มีดังนี ้
 1.    ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูดและน้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจที่ขอปฏิเสธ 
  ใชความรูสึกเปนขออาง  ประกอบเหตุผล  เพราะการใชเหตุผลอยางเดยีวมกัถูก 
 2.   โตแยงดวยเหตุผลอ่ืน  การอางความรูสึกจะทําใหโตแยงไดยากขึ้น 
 3.   การขอความเห็นชอบ  และแสดงการขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับจะเปนการรักษา 
 น้ําใจของผูชวน 

 4.   เมื่อถูกเซาซี้ตอหรือสบประมาท  ไมควรหวั่นไหวไปกับคําพูดเหลานั้น เพราะทําใหขาด    
สมาธิในการหาทางออก  ควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี ้

4.1 ปฏิเสธซ้ําโดยไมตองใชขออาง  พรอมทั้งบอกลาหาทางเลี่ยงจากเหตกุารณ 
4.2 การตอรอง  โดยการหากิจกรรมอื่นๆที่ดีมาทดแทน 
4.3 การพักผอน  โดยการขอยดืระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

       
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 139 

 
 

สถานการณจําลอง เรื่อง   “อยาโกรธเรานะ” 
 
 ตั้ม  ชัย  วิทย  กันต  เปนเพื่อนสนิทกัน  บานอยูใกลๆ กัน  ไปโรงเรียนดวยกันเสมอ   ตอมา
ทั้ง  4  คนนี้ไปลองใชยาบา  ตั้มไมสบายใจจึงพยายามเลกิใชยา ซ่ึงสามารถหยุดใชยาได  2  สัปดาห  แลว  
หลังเลิกเรียนวนัหนึ่งพบเพื่อนกลุมเดิมชวนใหกลับไปใชยาใหม  
  วิทย : เฮย   ตั้ม ไป 
  ตั้ม : ไปไหน  
  ชัย : ที่เดิมไง 
  ตั้ม : ที่ไหนละ 
  ชัย : บานเจากนัตไง ไปนะคนละขา 
  ตั้ม : ไมเอาละ เราจะรีบกลับบาน 
  วิทย : อะไรวะ ทุกทไีมเห็นจะตองรีบกลับบาน ทําไม? 
    เดี๋ยวนี้ตีตวัออกหางเรอะ 
  ตั้ม : ไมใชอยางนั้นเพื่อน แตเราไมชอบใชยาพวกนั้น 
  ชัย : เฮย   กลัวอะไร มันทําใหพวกเรากระปรี้กระเปราดีนะ สนุกดีออก 
  ตั้ม : ไมเอาดีกวา ขอบใจพวกนายมากนะ แตเราไมชอบรูสึกวาไมด ี
    กับสุขภาพเรา  พวกนายคงเขาใจเรานะ 
    ถานายชวนไปเลนบอลละก็  ตกลงทันทีเลย 
  วิทย : เออ ไมไปก็อยาไปวะ เราอยากใหนายมีความสุขดวยนะ   
    แลวอยามาเสยีดายทีหลังละ 
  ตั้ม : ขอบใจพวกนายมากที่เขาใจเรา ไมโกรธเรานะ ถึงเราจะชอบ 
    ไมเหมือนพวกนาย  เราก็ยังเปนเพื่อนกนัอยูใชไหม 
  วิทย ชัย : เออ เขาใจ ไมโกรธหรอก 
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สถานการณจําลองเรื่องอื่นๆ ท่ีใชเปนสื่อในการสอนเรื่อง  อยาโกรธเรานะ  เชน 
 

    1.  สถานการณจําลองเรื่อง “ไปเลนเกมสกันดีกวา” 
 สถานการณจําลองนี้ใชสําหรับใหตวัแทนสมาชิกแสดงบทบาทสมมติ  วิทยากรควร   
    เตรียมสมาชิกไวกอนชั่วโมงสอน  เพื่อฝกซอมบทสนทนาใหมีความชํานาญ  เมื่อถึงขั้นตอนการแสดง 
    บทบาทสมมติ  จึงเชิญนักเรียนที่เตรยีมไวออกไปแสดงหนาชั้น 
  สถานการณ  :  ชวงเวลาพกัรับประทานอาหารกลางวัน 
  บอย เจ  กินขาวเสร็จแลวเราไปขางๆโรงเรียนดีกวาใกลๆนั้นมีทางออกไปรานเกมส 
   ดวย  เราไปเลนเกมสกันดีกวา  สนุกนะ 
  เจ เฮย! บายมีเรียนวิทยดวยนะ  จะไปเหรอ 
  บอย ไปเถอะนา  ไมเปนไรหรอก  วันเดียวเอง 
  เจ ไมไปดีกวา  เรากลัวครูจับได 
  บอย อะไรวะ  แคนีท้ําเปนขี้กลัวไปได 
  เจ เรากลัวครู  แลวเราไมมีเงนิดวย 
  บอย เร่ืองเล็ก   เดี๋ยวเราออกให 
  เจ เราขอไมไปดกีวา  เรากลวัครู  แลวเราก็เรียนแยอยูแลวดวย  นายเขาใจเรานะ   
   ขอบใจนายทีช่วน  นายไมโกรธเรานะ 
  บอย เออ!  ตามใจ  ไมไปก็ไมไป 
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    2.   สถานการณจําลองเรื่อง  “เรายังเปนเพื่อนกันนะ” 
 

 สถานการณ  :  โอกับบอยเปนเพื่อนสนิทกนับานอยูใกลๆ  กัน ไปโรงเรียนดวย 
    กันเสมอ  ตอมาสองคนนี้ไปลองใชยาบา  แลวติดมากจนไมมีเงนิซื้อยาบา  จึงตองหาเงินดวยการ          
    ขายยาบา  แลวไดคาตอบแทนดวยการไดใชยาบาฟรี  มาก  นอยตามจํานวนที่ขายได  โอและบอย        
    จึงตองพยายามชวนเพื่อนในชั้นเรยีนใหใชยาบาดวยหนาหองน้ําชายของโรงเรียน 

บอย เฮย!  วิทย  เปนงัยบางวะ 
วิทย ถามถึงอะไรละ 
บอย ก็ผลการเรียนชวงนี้ของนายนะส ิ
วิทย นายมาสนใจอะไรกับผลการเรียนของเรา 
บอย ก็แพเจาเฉลิมพลอยูนิดหนอย 
วิทย ทําอยางไรละ 
โอ เรามียาที่ทําใหอานหนังสือไดนาน  ตืน่ตัว  จะไดเรียนไดดีขึ้น 
วิทย ยาบาหรือเปลา 
โอ เขาเรียนยาขยนั  นี่ไง  ดนีะ  เอาไปลองไหม? 
บอย ดีจริงๆ นะ  เราเคยลองแลว  ไดผลดีนะ 
โอ เฮย!  ไมตองกลัวหรอก  ใชแคชวงใกลๆ สอบเทานั้น  ไมติดแน  เอา!                          

เราใหนายลองกอน 1  ขาพรุงนี้คอยมาดกูนัวาไดผลไหม? 
วิทย ไมเอาดีกวา  ขอบใจพวกนายมากนะ 
บอย อะไรวะ  กลับไปได  เราอยากชวยนายใหเรียนชนะเฉลิมพลนะ  จึงแนะนําให 
วิทย ขอบใจพวกนายจริงๆ วะ แตเราไมชอบ  มันไมดีกบัรางกาย  พวกนายเขาใจเรานะ   

  ถานายชวนเราไปแขงบอลละก็  ตกลงทนัทีเลย 
บอย เออ!  งั้นนายพาเราไปซื้อของหนอยนะ  เราไมไดเอารถมา 
วิทย เราตองเรียนวชิาคณิตศาสตร  ไปกับนายไมไดหรอก 
โอ ไปไมนานหรอกนะ  ชวยหนอยนะ 
วิทย ไมไดจริงๆ  วชิานี้สําคัญ  เราไมอยากขาดเรียน 
บอย อะไร!  ไมรักกันนีห่วา 
วิทย พวกนายเขาใจเรานะไมโกรธเรานะ  ถึงเราจะชอบไมเหมือนพวกนาย  เราก็ยังเปนเพื่อน

กันไดใชไหม? 
โอและบอย เออ!  เขาใจ  ไมโกรธก็ได 
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ใบกิจกรรมท่ี 1 

แผนการจัดกิจกรรม  “อยาโกรธเรานะ” 
 
 
คําชี้แจง  ใหสมาชิกแบงกลุม 3-4 คน วิเคราะหบทบาทสมมติในสถานการณจําลอง ในประเด็นตอไปนี ้
1.  การปฏิเสธที่เห็นเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไม อยางไร 
     ………………………………………………………………………………………………………..  
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
  

2.  เปนการปฏิเสธที่ประสบความสําเร็จหรือไม 
     .………………………………………………………………………………………………………. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
     ………………………………………………………………………………………………………. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 

 
    กลุม……………………………………………… 
    วันที…่…………………………………………… 
    รายช่ือสมาชิก 1. ……………………………… 
      2………………………………. 
      3………………………………. 
      4………………………………. 
      5………………………………. 
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ใบกิจกรรมท่ี 2 
แผนการจัดกิจกรรม  “อยาโกรธเรานะ” 

 
 

คําชี้แจง  :  แบงกลุม 3 กลุม เพื่อฝกทักษะปฏิเสธตามหลักการปฏิเสธที่ดี กลุมละ 1 สถานการณตอไปนี้
โดยคิดบทสนทนาเอง แลวผลัดกันชวนปฏิเสธและสังเกตการณ แลวแสดงใหเพื่อนด ู
 
สถานการณท่ี 1    ถูกพอแมกลาวหาวาขโมยเงิน (โดยที่ไมไดทํา) ช้ีแจงแลวพอไมฟง จึงนอยใจ           
                              ออกจากบานไปหาเพื่อน  เพื่อเลยชวนใหใชยาจะปฏิเสธอยางไร 
 
 

สถานการณท่ี 2   แฟนบอกเลิก เสียใจ ไปเที่ยวกับเพื่อนในงานปารตี้ เพื่อนชวนใชยาจะปฏิเสธอยางไร 
 
 
สถานการณท่ี 3   แมปวยตองใชเงินในการรักษาตวัมาก เพือ่นชวนขายยาบาจะปฏิเสธอยางไร 
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ใบกิจกรรมท่ี 3 

แผนการจัดกิจกรรม“อยาโกรธเรานะ” 
 
 
ช่ือ – สกุล……………………………………………….วันที…่………………………………….. 
 
ประโยชนที่ไดรับจากการรวมกิจกรรมนี้  คือ 
 

1. ………………………………………………………………………………………… 
       ………………………………………………………………………………………… 
2. ………………………………………………………………………………………… 
       ………………………………………………………………………………………… 
3. ………………………………………………………………………………………… 
       ………………………………………………………………………………………… 
4. ………………………………………………………………………………………… 

                     ………………………………………………………………………………………… 
5. ………………………………………………………………………………………… 
       ………………………………………………………………………………………… 
6. ………………………………………………………………………………………… 
       ………………………………………………………………………………………… 
7. ………………………………………………………………………………………… 
       ………………………………………………………………………………………… 
8. ………………………………………………………………………………………… 

                     ………………………………………………………………………………………… 
9. ………………………………………………………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………… 
10. ………………………………………………………………………………………… 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  5 
การสรางสัมพันธภาพ 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่5   การสรางสมัพันธภาพ 

 5.1  “หลายคนหลายแบบ” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหเด็กไดเรียนรูถึงลักษณะนิสัยที่แตกตางกันและปรับปรุงตัวเขาหากัน 
 

สาระสําคัญ 
 คนทุกคนมีลักษณะนิสัยที่แตกตางกัน แมในคนคนเดียวกันก็ยังมีนิสัยหลายอยาง 
เพราะฉะนั้น ถาเราทราบถึงความแตกตางของแตละคนแลว ทําใหสามารถปรับตัวอยูรวมกับผูอ่ืน
ไดอยางมีความสุข 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
  1.   กระดาษ A4 
  2.   ดินสอ/ปากกา 
  3.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 และ 3 
  4.   ใบความรู 
 
เวลา  30  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั 
2.   ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนในกลุมเขียนลักษณะนิสัย 
      ของตนเองที่ดีและไมด ีอยางละ 1 ลักษณะนิสัยตาม 
      ใบกิจกรรมที่ 1 (ใชเวลา 5 นาที) 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกจับคูและทํากิจกรรมตามใบกิจกรรมที่2 

 
- ใบกจิกรรมที่ 1 
 
 
- ใบกจิกรรมที่ 2  
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

4.   ผูนํากลุมสุมตัวแทนสมาชิกประมาณ 2-3 คู ออกมารายงานผล
การพูดคุยกัน และใหกลุมทีม่ีความคิดเหน็แตกตางนาํเสนอ
เพิ่มเติม (ใชเวลา 10 นาที) 

5.   ผูนํากลุมกลาวสรุปเพิ่มเติม ตามใบความรู 
6.   ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนเขียนรายงานความรูสึกของตนเอง

เกี่ยวกับลักษณะนิสัยของเพื่อนที่เปนไปในทางลบที่ตนเองเคย
พบและมวีิธีหรือแนวทางในการ  แกไขเพือ่ลดความขัดแยงตาม
ใบกิจกรรมที่ 3 (ใชเวลา 5 นาที) 

7.   ผูนํากลุมกลาวปดกลุม 

 
 
 
- ใบความรู   
- ใบกจิกรรมที่ 3 

 
การประเมินผล 

1. ความสนใจในการเขารวมกจิกรรมของสมาชิก 
2. การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
3. ผลงานในแฟมสวนตัวของสมาชิก 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 ใหสมาชิกนําผลงานที่เขียนเรียงความเกีย่วกับนิสัยของเพือ่นที่เปนไปในทางลบที่
ตนเองเคยพบและวิธีหรือแนวทางในการแกปญหาเพื่อลดความขัดแยงนํามาใสแฟมสวนตัว 
 
 
เอกสารอางอิง 
 รายงานการวิจัยเร่ืองการวิเคราะหจําแนกประเภทของตัวแปรที่มีผลตอการกระทําผิด
ซํ้าและการบําบัดแกไขของเด็กและเยาวชน.  กรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน  กระทรวง
ยุติธรรม, 2547 : หนา 355-358. 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “หลายคนหลายแบบ” 
 

 
ใบกิจกรรมที่ 1 

 
 ใหสมาชิกแตละคนเขียนลักษณะนิสัยของตนเอง 2 ลักษณะดังนี ้

1.   ลักษณะนสัิยที่ดีของขาพเจา คือ………………………………………………. 
2.   ลักษณะนสัิยที่ไมดีของขาพเจา คือ................................................................... 

 
                                                             (เวลา 5 นาที) 

 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

ใหสมาชิกจับคูกันและสนทนาในประเด็นตอไปนี ้
ประเด็นท่ี 1 ลักษณะนิสัยทีด่ีและไมดีของแตละฝาย 

 ประเด็นท่ี 2        สาเหตุของการมีลักษณะนสัิยนัน้ 
ประเด็นท่ี 3 ความรูสึกตอการแสดงลักษณะนิสัยนั้น 

 
                                                                                         (เวลา 10 นาที) 
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ใบกิจกรรม (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “หลายคนหลายแบบ” 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 3 
 
           ใหเขียนบรรยายถึงความรูสึกเกี่ยวกบันิสัยของเพื่อนที่เปนไปในทางที่ไมดีที่เคยพบ

และมีวิธีหรือแนวทางในการแกปญหาเพือ่ลดความขัดแยงอยางไร (เวลา 5 นาที) 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 

 
 
   ช่ือ…………………….สกุล………………………… 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “หลายคนหลายแบบ” 
 
   

ใบความรู 
 

คนเราทุกคนมลัีกษณะนิสัยทีแ่ตกตางกัน แมแตคนเดยีวกม็ีนิสัยที่หลากหลาย  
ถาหากตองการอยูรวมกันอยางมีความสุขตองมีการยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล 
เชน คนที่มีลักษณะนิสัยที่สอดคลองกลมกลืนกัน จะทําใหสัมพันธภาพของบุคคลดําเนิน
ไปดวยด ีเชน กรณีที่ลักษณะนิสัยแตกตางกัน อาจกอใหเกิดปญหาหรือความขัดแยงได เชน 
คนที่มีลักษณะนิสัยที่ชอบแกงแยง  คนที่มนีิสัยพูดโกหก คนจูจี้กับคนโมโหราย เปนตน 
เพราะฉะนั้น ถามีนิสัยแตกตางกันควรจะปรับตัวเขาหากัน พยายามเขาใจถึงความคดิและ
ความรูสึกของคนอื่น จะทําใหเราเขาใจคนผูนั้นมากขึ้น และสามารถปรับตัวเขาหากันได
งายขึ้น 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่5  การสรางสมัพันธภาพ 

5.2  “ใจเขา ใจเรา” 
 

 
วัตถุประสงค 

 เพื่อใหสมาชิกเรียนรูที่จะเขาใจตนเองและผูอ่ืนไดดยีิ่งขึ้น 
 

สาระสําคัญ 
 ทุกชีวิตยอมตองประสบกับสิ่งที่ไมดี การชวยเหลือเกื้อกูล เห็นอกเหน็ใจกัน จึงเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับทุกคน 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบชี้แจงที่ 1, 2 
 2.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 
 3.   ใบความรู 
 
เวลา  40  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.  ผูนํากลุมแนะนําตวัและใหสมาชิกทุกคนแนะนําตวั           
2.  ผูนํากลุมใหปรบมือ 2 คร้ัง แนะนําเพื่อนที่อยูทางซาย 
     ช่ืออะไร 
3.  ผูนํากลุมแจกบัตรคําใหสมาชิกคนละ 3 ใบ ตามใบชีแ้จงที ่1 
4. ใหสมาชิกทกุคนเปดดูบัตรคําของตนเอง โดยไมใหผูอ่ืนเห็น 

(รายละเอยีดบตัรคําตามใบกจิกรรมที่ 1 ) 

 
 
 
- ใบชี้แจงที ่1  
- ใบกจิกรรมที่ 1  
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

 

5.   สมาชิกใดที่ตองการจะแลกบัตรคํา ใหนําไปแลกกับเพื่อน
สมาชิกภายในเวลา 5 นาท ีโดยตองไมใหเพื่อนสมาชิกเห็น 

      บัตรคําของตนเอง 
6.   ใหสมาชิกแตละคนแสดงความรูสึกเกีย่วกับบัตรคําที่ตนเองมีอยู

ตามประเด็นในใบชี้แจงที ่2 (ใชเวลา 15 นาที) 
7.  ใหสมาชิกจับคูกันแลกเปลี่ยนความคดิเห็นเรื่องวิธีการแสดง

ความมีน้ําใจตอเพื่อนตามใบกิจกรรมที ่2 (ใชเวลา 5 นาท)ี 
8.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู (ใชเวลา 5 นาที) 
9.  ปดกลุม 

 
 
 
 

- ใบชี้แจงที ่ 2  
 
- ใบกจิกรรมที่ 2  
 
- ใบความรู  
 

 
 การประเมินผล 

1. ความสนใจในการเขารวมกจิกรรมของสมาชิก 
2. การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
3. ผลงานในแฟมสวนตัวของสมาชิก 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 ใหสมาชิกมอบของกับเพื่อนเนื่องในโอกาสพิเศษ 
 
 
เอกสารอางอิง 
 รายงานการวิจัยเร่ืองการวิเคราะหจําแนกประเภทของตัวแปรที่มีผลตอการกระทําผิด
ซํ้าและการบําบัดแกไขของเด็กและเยาวชน.  กรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน  กระทรวง
ยุติธรรม, 2547 : หนา 359-362. 
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ใบชี้แจง 

แผนการจัดกิจกรรม  “ใจเขาใจเรา” 
 
 

ใบชี้แจงที่ 1 
 

1. ผูนํากลุมคละบัตรคํากอนทีจ่ะแจกใหสมาชิก 
2. ผูนํากลุมบอกสมาชิกทุกคนไมใหเปดเผยบัตรคําของตนเอง 
3. เมื่อสมาชิกนําบัตรคําไปแลกกับเพื่อน ตองโนมนาวใหเพือ่น 

ยินดแีลกบัตรคําตนเองและผูที่ใหแลกควรมีน้ําใจที่จะยนิดีแลกดวย 
 

 
 
 
 

ใบชี้แจงที่ 2 
 

1.   ใหสมาชิกพูดถึงวิธีการและความรูสึกในการแลกบัตรคํากับเพื่อน 
                            2.   ใหสมาชิกพูดถึงความรูสึกของตนตอบัตรคําที่มีอยู 
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ใบกิจกรรมท่ี 1  

แผนการจัดกิจกรรม  “ใจเขาใจเรา” 
 

บัตรคํา 
 

บัตรคํา ขนาด 2x4 นิ้ว ใชกระดาษแข็งทํา เพื่อเขียนคําตางๆ เหลานี้ลงไป ใชประกอบการ
ทํากิจกรรมเรือ่ง “ใจเขาใจเรา” จํานวน 60 บัตรคํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

อารมณ 
ดี 

เสนห
แรง 

 
จูจี้ 

 
กินจุ 

   อวน 
อยาง 
หมู 

สมอง
ทึบ 

คลอง 
แคลว
วองไว 

ปราด
เปรียว 

 

ไหว 
พริบ  
ดี 

ฉลาด 
จริงๆ 
นะจะ 

 
ร่ํารวย 

 
ทันสมัย 

โอโฮ 
หุนดี 
จังเลย 

เลน
กีฬา 
เกงจัง 

ใครนะ
..เซ็กซ่ี
จริง 

เปนเลิศ
ทางการ
เรียน 

 
ขยัน
จริงนะ 

แข็ง 
แรง
จริงๆ 

สวย 
จริง 

 

หลอ
จริง 

อุย 
นารัก 

 

ซึ้ง 
มาก 

 

 
จาบ 

น้ําใจ 
งาม 

มาด
เทห 

ตา 
หวาน 

ยิ้ม 
สวย 
จริง 

พูด 
ไพเราะ 

เดิน 
สวย 

 

รอง 
เพลง 
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ใบกิจกรรมท่ี 1 (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “ใจเขาใจเรา” 
 
 

บัตรคํา 
 

บัตรคํา ขนาด 2x4 นิ้ว ใชกระดาษแข็งทํา เพื่อเขียนคําตางๆ เหลานี้ลงไป ใชประกอบการ
ทํากิจกรรมเรือ่ง “ใจเขาใจเรา” จํานวน 60 บัตรคํา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไม 
หลอ 

เชย 
ระเบิด 

 
ยากจน 

 

ขี้ 
ขโมย 

 

ไมรับ
ผิด- 
ชอบ 

หลอก
ลวง 

สก 
ปรก 

 
เจาเลห 

รับผิด 
ชอบ
มากๆ 

นินทา 
วาราย 

 

 
ขี้เซา 

 
อันธพาล 

 

 
ไมสวย 

โกหก 
ตอแหล 

หงุด 
หงิด 

อารมณ 
รอน 

เฉื่อยชา 
 

 
ใจแคบ 

ออนแอ 

เห็นแก
ตัว 

 

 
ขี้โม 

เกียจ
คราน 

 

 
ผอม 

 
ขี้กลัว 

พูดไม
ออก 

หนี 
โรง 
เรียน 

สาย 
เสมอ 

กาว 
ราว 

 
โออวด 

 
ขี้โรค 
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ใบกิจกรรมท่ี 2 

แผนการจัดกิจกรรม  “ใจเขาใจเรา” 
 
 
 

วิธีแสดงการมนี้ําใจตอเพื่อน (เวลา 5 นาที) 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 

 
 
      ช่ือ……………………สกุล………………… 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “ใจเขาใจเรา” 
 
 
 

 ธรรมชาติคนเรายอมตองการสิ่งที่ดีที่สุดสําหรับตนเอง แตในสภาพความเปนจริงของ
ชีวิตยอมเปนไปไมไดที่เราจะไดทกุสิ่งที่ตองการ ทุกชีวติตองพบกับสิง่ที่ดีและสิ่งทีไ่มด ีบางอยาง
ทําใหเราพอใจ แตเหลานีก้็จะเกิดขึ้นกับคนอื่น เชนเดยีวกนั ฉะนั้น ในบางคราวที่เพื่อนประสบกับ
ส่ิงที่ไมดีในชวีิตเราจึงควรมีน้ําใจแสดงความเขาใจ และพรอมที่จะใหความชวยเหลือเทาที่จะทําได 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่  6 
ทักการแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่6  การแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

6.1  “โอมผูจองหอง” 
 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกตระหนกัถึงผลเสียของการแสดงพฤติกรรมที่รุนแรง 
 
สาระสําคัญ 
 การแกไขปญหาความขัดแยงตางๆ โดยใชวิธีการรุนแรงนั้น กอใหเกิดผลเสียมากมาย การที่
เด็กไดมองเห็นและตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นจากการใชความรุนแรง จะเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยลด
พฤติกรรมนี้ลงได 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 
 2.   ใบความรู 
 
เวลา 40 นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว 
2.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน และใหเลาประสบการณของ

ตนเอง จากการใชความรุนแรงในการแกปญหาความขัดแยง
และผลที่เกิดขึน้จากการกระทํานั้น 

3.   แตละกลุมเลือกประสบการณที่นาสนใจ 1 เร่ือง  และสุม
ตัวแทนกลุมนาํเสนอ 

4.   ผูนํากลุมเลือกสมาชิกออกมาแสดงบทบาทสมมติตาม 
      ใบกิจกรรมที่ 1 
5.   สมาชิกแตละกลุมรวมกนัอภิปรายตามใบกิจกรรมที่ 2  

 
 
 
 
 
 
- ใบกจิกรรมที่ 1 
 
- ใบกจิกรรมที่ 2 
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

6.   สุมตัวแทนประมาณ 2-3 กลุม นําเสนอผลการอภิปรายตามใบ
กิจกรรมที่ 2 ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 
7.   ผูนําและสมาชิกรวมกนัสรุปถึงผลเสียที่เกิดจากการใช
พฤติกรรมรุนแรง 
8.   สมาชิกเสนอแนะวิธีการลดความรุนแรงหรือแกไขความขัดแยง
โดยใชวิธีการที่ไมรุนแรง 

- ใบความรู 

 
 
การประเมินผล 
 1.   ความสนใจเขารวมกจิกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 จัดบอรดรวบรวมขอสรุปรวมกันของสมาชิก 
 

 
 

เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพิมพโรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์, 2544: หนา 307-311. 
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ใบกิจกรรมท่ี 1 

แผนการจัดกิจกรรม “โอมผูจองหอง” 
 
 

เนื้อเร่ืองประกอบการแสดงบทบาทสมมติ  
“โอมผูจองหอง” 

  
 โอมเปนลูกชายคนเล็กของครอบครัว บิดามีอาชีพรับราชการครู มารดาทําธุรกิจเกี่ยวกับ
บริการใหเชาอุปกรณในการจัดงานตางๆ เชน เต็นท โตะ เกาอี้ โอมชวยแมทําธุรกิจนอกเวลาเรยีน  
ซ่ึงการทํางานนั้นตองดแูลควบคุมเดก็ที่อยูในรานประมาณ 7 คน ซ่ึงมทีั้งที่อายุมากกวา และนอยกวาโอม 
 เมื่อเขามาใชชีวิตอยูในโรงเรยีนโอมมักจะมีพฤติกรรมคลายๆ กับอยูทีบ่าน ชอบทําตัวเปน 
พี่ใหญคุมทั้งรุนพี่และรุนนอง ไมเกรงกลัวใคร และชอบแตงตัวผิดระเบียบเสมอ จึงมักถูกอาจารยออด 
ซ่ึงสอนวิชาฟสิกส และทํางานฝายปกครองวากลาวตกัเตอืนอยูเสมอ และแลวเหตุการณความรุนแรงก็
เกิดขึ้นในขณะที่เขากําลังเรยีนอยูช้ัน ม.5 วันหนึ่งขณะทีเ่ขากําลังเดินอยูบริเวณระเบยีงของตึกเรียน 
อาจารยออดผานมาเห็นเขาปลอยชายเสื้อออกนอกกางเกง จึงเรียกใหมาหา เพื่อจะไดวากลาวตักเตอืน  
เขาทําเปนไมไดยินและเดินหนีออกไปหนาโรงเรียน ในขณะที่เพื่อนเขา 3 คนที่เดินมาดวย จับแขน
อาจารยไวไมใหตอบโตและวิ่งตาม ผลจากการกระทําผิดครั้งนั้นทําใหโอมตองถูกไลออกจากโรงเรยีน 
เพื่อนทั้ง 3 คนถูกยายโรงเรียนและบิดารูสึกอับอายมากจนตองยายไปปฏิบัติราชการที่อ่ืน 
คําแนะนํา 
 ตัวแทนคนที่ 1     =     แสดงเปนโอม 
 ตัวแทนคนที่ 2     =     แสดงเปนอาจารยออด 
 ตัวแทนคนที่ 3     =     แสดงเปนเพื่อนโอม 
 ตัวแทนคนที่ 4     =     แสดงเปนเพื่อนโอม 
 ตัวแทนคนที่ 5     =     แสดงเปนเพื่อนโอม 
 คนตอไปสามารถกําหนดบทบาทไดเองแลวแตความคดิเห็นของกลุม (ใชเวลา 15 นาที)  
(ใหตวัแสดงทกุคนแสดงบทบาทสมมติตามเนื้อเร่ืองขางตน) 
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ใบกิจกรรมท่ี 2 

แผนการจัดกิจกรรม “โอมผูจองหอง” 
 
 
 

 คําแนะนํา   ใหสมาชิกพูดคยุกันในหัวขอตอไปนี้ (ใชเวลา 10 นาที) 
 1.   สาเหตุที่ทําใหโอมแสดงพฤติกรรมรุนแรง คือ 
 ...................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................... 
2.   โอมเปนคนเชนไร 

 ..................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................... 
  
3.   ผลเสียจากการแสดงพฤตกิรรมรุนแรงของโอมมีอะไรบาง 

 ..................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................... 
4.   คนแสดงบทบาทสมมติอ่ืนๆ เปนคนเชนไร 

 ..................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................... 
5.   ถาเราอยูในสถานการณแบบเดยีวกันกบัโอมเราจะแสดงพฤติกรรมอยางไร 

 ..................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................... 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “โอมผูจองหอง” 
 
 
 

     การแกไขปญหาความขัดแยงโดยวิธีการรุนแรงนั้น กอใหเกดิผลเสียมากมายทั้งตอตนเอง 
   และผูเกีย่วของ การที่คนเราสามารถเขาใจ และหลีกเลี่ยงการแกไขปญหาดวยวิธีที่รุนแรงจะทําให 
   ไมกอใหเกิดปญหาอื่นๆ ตามมา แตจะทําใหเร่ืองตางๆ เหลานั้นสามารถคลี่คลายไดในที่สุด 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่6   การแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

6.2   “ยังไมสายเกินไป” 
 
 
วัตถุประสงค 
 1.   เพื่อใหสมาชิกตระหนังถึงผลที่เกิดขึ้นจากการแสดงพฤติกรรมที่ไมดี 

 2.   เพื่อใหสมาชิกเกิดความเขาใจและตดัสนิใจเลือกแสดงพฤติกรรมที่ดี 
 

สาระสําคัญ 
 การแสดงพฤติกรรมของคนเราในชีวิตประจําวันนั้นมีความหลากหลายรูปแบบ แตหากเรา
แสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมออกมา ยอมสงผลใหคนรอบขางหรือผูใกลชิดเกิดความรูสึกไมพึงพอใจ
หรือเกิดความขัดแยง และในทางตรงกันขาม หากพฤติกรรมที่แสดงออกมามีความเหมาะสมและเปน
พฤติกรรมที่ดีก็จะทําใหเกิดความรูสึกที่ดีกับผูใกลชิด ดังนั้น คนเราจึงควรพิจารณาเลือกแสดงออกแต
พฤติกรรมที่ดีและเหมาะสม ซ่ึงจะเปนบันไดที่สําคัญในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   กรณีศึกษา 
  1.1   สงสารผมเถอะ 

 1.2   ขาโจ 
 1.3   ชีวิตของจอย 

 1.4   ทําถูกแลวหรือ 
 1.5   เกิดเหตุเพราะใคร 

 2.   ใบกิจกรรมที่ 1 และ 2 
 3.   ใบความรู 
 
เวลา 50 นาที 
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วิธีดําเนินกิจกรรม 
  

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.    ผูนํากลุมแนะนําตัวและใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว 
2.    ผูนํากลุมอานกรณีศกึษา “สงสารผมเถอะ”  

ใหสมาชิกในกลุมฟง 
3.    ผูนํากลุมแบงกลุมสมาชิก 5-6 คน แลวใหชวยกัน 
       ระดมความคิดเห็นตามใบกิจกรรมที ่1 
4.    ผูนํากลุมสุมถาม 2-3 กลุม และในกลุมที่เหลือเพิ่มเติมใน 
       สวนที่ขาด 
5.    ผูนํากลุมแจกกรณีศึกษาที่เตรียมไวใหสมาชิกกลุมเดิมที่แบงไว 

กลุมละ 1 เร่ืองอานกรณีศกึษา  
 1. ขาโจ 

                            2. ชีวิตของจอย 
                            3. ทําถูกแลวหรือ 
                            4. เกิดเหตุเพราะใคร 

 แลวใหชวยกนัระดมความคดิตามใบกจิกรรมที่ 2 แลวสง
ตัวแทนนําเสนอ 

6.   ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมและปดกลุม 
 

 
กรณีศึกษา “สงสารผมเถอะ” 
 
 
ใบกิจกรรมที่ 1 “ยังไมสาย
เกินไป” 
 
กรณีศึกษา 

1. ขาโจ 
2. ชีวิตของจอย 
3. ทําถูกแลวหรือ 
4. เกิดเหตุเพราะใคร 

 
- ใบกจิกรรมที่ 2 
 
- ใบความรู  

 
การประเมินผล 

1. ความสนใจในการเขารวมกจิกรรมของสมาชิก 
2. การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
3. ผลงานที่นําเสนอ 

 
 

เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพิมพโรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์, 2544: หนา 312-318. 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “ยังไมสายเกินไป” 
 
 

ใบความรู 
 
    พฤติกรรมที่ไมดีนั้น จะสงผลกระทบทั้งตอตนเอง ครอบครัว และชุมชน ดังนั้น ในการ 
   ที่จะแสดงออกหรือมีพฤตกิรรมที่ไมดีควรจะคดิถึงผลที่เกิดขึ้นวาจะกระทบสิ่งใดบาง เพื่อเปน 
   การเตือนสตตินเองและจําใหสามารถวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางที่ดไีด ซ่ึงจะสราง 
   ความภาคภมูิใจใหกับตนเองและบุคคลรอบขาง เปนที่ยอมรับของสังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 172 

 
 

กรณีศึกษา 
“สงสารผมเถอะ” 

 
 เด็กชายหนุม อายุ 12 ขวบ กําพราพอแมตั้งแตเด็ก หนุมอยูกับคุณยายซึ่งแกมากแลวและ
สุขภาพก็ไมแข็งแรง จึงไมคอยไดอยูใกลชิดกับหนุม หนุมมีความรูสึกขาดความรัก ความอบอุน 
เวลามีความคบัของใจก็ไมมทีี่ปรึกษา ตอมาเมื่อหนุมเริ่มเขาสูวัยรุน และเริ่มมีเพื่อน หนุมรูสึกวา 
อยากเขารวมกลุมกับเพื่อน หนุมจึงพยายามทําทุกอยางที่เพื่อนตองการ วันหนึ่งเพื่อนชวนหนุมไป 
สูบบุหร่ี หนุมรับรูวาเปนสิ่งที่ไมดี แตก็เกรงวาเพื่อนจะไมยอมรับจึงไปสูบบุหร่ีกับเพื่อน ตอมาหนุม 
ใชทั้งกาว ยาบา หนุมติดสารเสพติดจนขาดความรับผิดชอบไมไปโรงเรียน ขโมยเงินยายและตอมา 
ขโมยของชาวบานไปขายเพือ่เอาเงินมาซื้อยาเสพติด ตอมาชาวบานไปแจงตํารวจ และหนุมก็ถูกตํารวจ
จับขอหาลักขโมย 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “ยังไมสายเกินไป” 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1  
 
  ใหกลุมชวยกนัคิด และวิเคราะห กรณีศึกษา “สงสารผมเถอะ” ในประเด็น 

1. ทานคิดวา หนุมมีพฤติกรรมที่ไมดีอยางไรบาง 
2. พฤติกรรมที่ไมดีของหนุมมผีลกระทบตอใครบาง 
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กรณีศึกษา 

“ขาโจ” 
 
 นายสมชาย นกัเรียนชัน้ ม.5/1 มีบุคลิกชอบวางโต ขมขูเพือ่นที่ดอยกวา นายวินัย นักเรยีนชั้น  
ม.5/2  มีบุคลิกคลายสมชาย และทั้ง 2 มีความรูสึกวาไมชอบหนากนั วนัหนึ่ง หอง ม.5/1 และ 5/2 ตอง 
ลงแขงขันกีฬาฟุตบอลกัน ขณะแขง สมชายและวินยัวิ่งชนกันในสนาม และมองหนากันดวยความโกรธ 
 แลวกลาวโทษกันดวยอารมณโกรธ ตางคนตางไมยอมขอโทษกัน จึงเกิดการชกตอยกันขึ้น อาจารยและ
เพื่อนๆ เขาหามปรามทั้ง 2 คน ผลที่เกิดขึ้นคือ ทั้งสมชายและวนิัยบาดเจ็บ หนาเขยีว ปากแตก และทั้งคู
ยังถูกกรรมการทําโทษไมใหลงแขงขันกฬีาอีก 1 เดือน 
 
 
 
 

กรณีศึกษา  
“ชีวิตของจอย” 

 
 จอยเปนลูกคนเดียวของพอแม เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จอยมีเพื่อนสนิท 2-3 คน ที่ชอบชวน
ไปเที่ยวอยูเสมอ เปนเหตใุหเรียนไมทันเพื่อน ผลการเรียนไมดี วันหนึ่งเพื่อนชวนไปขโมยเงินเพือ่นบาน 
จอยไปกบัเพื่อน ไดเงนิมาใชจึงไปขโมยอีก 
 จอยถูกตํารวจจับขอหามียาบาไวในครอบครอง พอแมรักลูกไมอยากใหถูกขัง จอยบอกใหพอ
ประกันตวั แตพอแมไมมีเงนิ จึงขอรองญาติผูใหญใหชวยเหลือ ศาลตัดสินใหจอยถูกคุมความประพฤติ 
 1 ป โดยตองมารายงานตวัตอศาลเดือนละ 1 คร้ัง ระยะแรกๆ ก็ไปรายงานตวัตอศาล ตอมาจอยไมยอม
ไปรายงานตวัอีก เมื่อไมมารายงานตวัติดตอกัน 3 คร้ัง ศาลจึงใหจําคกุ ญาติที่ไปประกันตัวใหเดือดรอน 
เพราะศาลริบเงินประกัน พอแมจอยตองไปกูเงินเพื่อนบานใชหนี้ญาติทีค่้ําประกนั พอจอยเสียใจมาก 
เครียด เสนโลหิตในสมองแตกเปนอัมพาต 
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กรณีศึกษา 
“ทําถูกแลวหรือ” 

 
 ออย เปนเด็กทีพ่อแมปรารถนาใหเรียนในสถานที่ดี และอยากใหเรียนจบสูง ๆ จึงสงใหออย   
เขามาเรียนโรงเรียนจังหวดั มีเพื่อนมากมาย มาเหน็สังคมที่ฟุมเฟอย ออยเลียนแบบการแตงการแบบ
เพื่อนๆ สวมเสื้อสายเดี่ยว กางเกงยนีสรัดรูป ซ้ือกระเปาราคาแพง เครื่องสําอางยี่หอดงั และเที่ยวเธค   
ทุกคืน คบเพื่อนชาย และชอบเขียนจดหมายไปหาพอแมบอย ๆ โดยอางวาไปซื้ออุปกรณการเรียน      
โดยแทจริงแลวออยไมไปเรยีนเลย พอแมตองหาเงินมาสงออย บางครั้งหาเงินไมทนัก็ไปยืมเพื่อนบาน 
มาให วันหนึ่งพอแมออยไดรับจดหมายทางโรงเรียนวาออยไมไปเรยีนมานานแลว พอแมรูสึกเสียใจมาก 
 
 
 

 
กรณีศึกษา 

“เกิดเหตุเพราะใคร” 
 

สถานการณ : เวลาพักเทีย่ง บริเวณสนามฟุตบอล ภายในสถานพินิจเด็กฯ แหงหนึ่ง 
โอ ซัลไซล : เด็กสุรินทรมนัเลนบอลกับทีมไหนวะ ขาวาไปแขงกับพวกมันดีไหม 
ตาย  : เด็กสุรินทรไมมีน้ํายาอะไรหรอก พวกเด็กวดั สูเด็กเมืองอบุลไมไดดอก 
เจง  : พูดอะไร ขาไดยินนะโวย เดีย๋วจะไปฟองลูกพี่ขา วาเด็กอบุลพูดดูถูก 
ตาย  : แนจริง รีบไปบอกเลย ไอพวกลูกหมา 
ชาติ  : ไหน! พวกไหน! แนจริงมาเจอกับกูเลย 
ตาย  : (ทําทาขึงขัง) เวยเด็กอุบลมานี่โวย เดี๋ยวกจูะพานําเอง 
โอ ซัลไซล : เด็กสุรินทรมารวมตัวกันโวย 
 
  เหตุการณตอมาทั้ง 2 ฝาย ทะเลาะเบาะแวงกัน ชกตอยกัน จนเกดิการบาดเจ็บทั้ง 2 ฝาย 
บางคนแขนหกั บางคนศีรษะแตกตองเย็บ เจาหนาที่มาพบ จึงนําไปพจิารณาลงโทษ 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “ยังไมสายเกินไป” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

หลังจากอานกรณีศึกษาทีว่ิทยากรแจกใหแลวชวยกันวิเคราะห 
   1.   ทานคิดวามีพฤติกรรมใดบางที่ไมด ี
   2.   พฤติกรรมที่ไมดีดังกลาวมีผลกระทบตอใครบาง 

 3.   ทานคิดวาแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหเหมาะสมควรทํา
อยางไร แลวสงตัวแทนนําเสนอ 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่6   การแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

6.3  “ยิ่งหัก ยิ่งเพิ่ม” 
 
 

วัตถุประสงค 
 ใหสมาชิกตระหนักวาความรนุแรงไมใชวิธีแกปญหา 
 
สาระสําคัญ 
 การแกปญหามีหลายวิธี การแกปญหาดวยความรุนแรงกลับยิ่งทําใหปญหาเพิ่ม 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2, และ 3 
 2.   ใบความรู 
 3.   ไม (สําหรับหัก)  
 
เวลา 30  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมใหสมาชิกทํากจิกรรมตามใบกิจกรรมที่ 1 
 
2.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน และใหทํากิจกรรมตาม 
      ใบกิจกรรมที่ 2 
3.   สุมตัวแทนกลุมมารายงาน 2-3 กลุม กลุมอื่นเพิ่มเติมสวนที่คิด

วาแตกตาง ผูนาํกลุมอภิปรายเพิ่มเติมสวนทีข่าดและสรุปตาม 
      ใบความรู 
4.   สมาชิกทํากิจกรรมตามใบกิจกรรมที่ 3 
5.   สุมสมาชิกรายงาน โดยไมตองสรุป 
 

- ใบกจิกรรมที่ 1 
- ไม 
- ใบกจิกรรมที่ 2 
 
- ใบความรู 
 
 
- ใบกจิกรรมที่ 3 
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การประเมินผล 
 1.   ความสนใจในการเขารวมกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็ของสมาชิก 
 3.   ผลงานในแฟมสวนตวัของสมาชิก 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นําผลงานของกลุมตามใบกิจกรรมมาติดบอรด 
 
 
เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพิมพโรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์, 2544: หนา 319-322. 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม “ยิ่งหักย่ิงเพิ่ม” 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
 

 แจกไมใหสมาชิกแตละกลุมและใหสมาชิกหักไม เมื่อผูนํากลุมนับ 1-20 ครบใหสมาชิกนับ
ดูวาชิ้นไมที่หกัทั้งหมดกี่ช้ิน พรอมทั้งหาผูหักไมไดจํานวนมากชิ้นที่สุด 

(เวลา 10 นาท)ี 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

 แบงกลุม 5-6 คน ที่นั่งใกลกนั รวมกนัอภปิรายเพื่อหาขอสรุปในประเด็นตอไปนี ้
 “มุมมองที่ไดจากกิจกรรมนี”้ 
 ................................................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................ 

กลุม.................................................... 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 3 
 

 ทุกคนเขียนประโยชนที่ไดจากกิจกรรมนี้และการนําไปใชกับชีวิตประจําวัน 
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 

กลุม...................................................       
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม “ยิ่งหักย่ิงเพิ่ม” 
 
 
 

  การหักไมเปรียบเสมือนการแกปญหาโดยใชความรุนแรงไมวาทางวาจา หรือวิธีการใด  
  ซ่ึงทําไปครั้งหนึ่งกจ็ะเพิ่มปญหาขึ้นเรื่อยๆ วิธีที่จะทําใหประสบความสําเร็จจะตองใชความนุมนวล    
  ประนีประนอมจึงจะใหการแกปญหาประสบความสําเร็จอยางถาวร 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่6  การแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

6.4   “ขางหลังภาพ” 
 
 

วัตถุประสงค 
 ตระหนกัถึงความรูสึกในเรื่องเพศที่แตกตางกันระหวางชายหญิง 
 
สาระสําคัญ 
 ชายและหญิงมีความรูสึกนกึคิดแตกตางกนัในเพศ เมื่ออยูใกลชิดกันฝายชายมีความรูสึกนึก
คิดในเรื่องความใครหรือการมีเพศสัมพันธ ฝายหญิงมีความรูสึกเรื่องความรักความอบอุน ความเขาใจใน
เร่ืองดังกลาวนาํไปสูการเรียนรูบทบาททางเพศที่เหมาะสม 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   ภาพหญิงชายที่อยูกนัสองตอสอง หรือสถานการณจําลอง 
 2.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 
 3.   ใบความรู 
 
เวลา 35 นาที 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมนําสนทนาดวยคําถาม “ชายหญิงเมื่ออยูใกลกันมี

ความคิดตางกนัหรือไมตางกนัอยางไร” ผูนํากลุมไมตองสรุป 
2.   ผูนํากลุมอานสถานการณจําลองใหสมาชิกฟงและใหสมาชิกจับ

กลุมทําตามใบกิจกรรมที่ 1 
3.   ผูนํากลุมสุมถามความรูสึกเพศละ 2-3 คู  

โดยผูนํากลุมไมตองสรุป 
4.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน อภิปรายตามประเดน็ใน 
      ใบกิจกรรมที่ 2 
5.   ตัวแทนกลุมรายงานทีละประเด็น/ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมตาม 
      ใบความรู 

- ภาพชายหญงิวัยรุนอยูใกลชิดกัน 
หรือ บทสถานการณจําลอง 
- ใบกจิกรรมที่ 1 
 
 
 
- ใบกจิกรรมที่ 2 
 
- ใบความรู 
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การประเมินผล 
 1.   สังเกตความสนใจขณะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุม 
 2.   สังเกตการมีสวนรวมอภปิรายในกลุมและกลุมใหญ 
 3.   จากการรายงานกลุม 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.   ภาพที่เปนสื่อสรางความรูสึก ควรเปนภาพที่ส่ือความหมายในสิ่งที่ใกลตัว เชน  
       ภาพวยัรุนชายหญิงนั่งใกลชิดกันใตตนไม นั่งคุยกนัสองตอสองริมทะเล เปนตน 

2.   หากภาพทีส่ื่อความหมายตามขอ 1 ไมไดจริงๆ อาจใชวิธีอานสถานการณจาํลอง 
     ใหสมาชิกฟงก็ได รายละเอียดของเนื้อหาสถานการณจําลองผูนํากลุมอาจปรับให 
     ใกลตัวสมาชิกในพืน้ที่ไดตามความเหมาะสม 
 
 

เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพิมพโรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์, 2544: หนา 323-327. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 183 

 
สถานการณจําลอง 

แผนการจัดกิจกรรม  “ขางหลังภาพ” 
 
 
 

 ภาคยชวนอรวาเย็นนีจ้ะไปรับอรไปหาอะไรกินเลนๆ กัน อรลังเลใจแตก็ตอบตกลงดวยความ
เกรงใจเพื่อน เย็นนัน้ ภาคยขับรถมอเตอรไซคไปรับอรที่บาน แวะซื้อของกินแลวพาอรไปนั่งคุยกนั 
ที่สวนสาธารณะนอกเมือง ซ่ึงคนไมพลุกพลาน ทั้งสองกินกนัไปคุยกนัไปอยางเพลิดเพลินจนค่ํา  
อรชวนกลับหลายครั้งแตภาคยขอใหอยูตอ ภาคยนั่งจับมอือรไวตลอดเวลา 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “ขางหลังภาพ” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
 

 ใหสมาชิกจับคูเพื่อน (เพศเดียวกัน) ที่นั่งใกลกัน แลกแปลี่ยนความคดิเห็นเพื่อตอบคําถาม
ตอไปนี้  
 คําถามสมาชิกชาย “จากภาพที่เห็น (จากสถานการณที่ผูนาํกลุมอานใหฟง) สมาชิกคดิวาเมื่ออยู
ใกลชิดกนัสองตอสอง ชายในภาพ (หรือภาคย) มีความรูสึกอยางไรตอผูหญิง (หรือตออร)” 
 คําถามสมาชิกหญิง “จากภาพที่เห็น (จากสถานการณทีผู่นํากลุมอานใหฟง) สมาชิกคิดวาเมื่ออยู
ใกลชิดกนัสองตอสอง หญิงในภาพ (หรืออร) มีความรูสึกอยางไรตอผูชาย (หรือภาคย)” 
 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
 

คําแนะนํา     ใหรวมกลุมกนั 5-6 คน (ใหมชีายหญิงอยูในกลุม) รวมกนัอภิปรายเพื่อหาขอสรุป 
 ตามประเด็นทีผู่นํากิจกรรมมอบหมาย แลวใหตวัแทนกลุมรายงานหนาชั้น 
ประเด็นท่ี 1  ชายหญงิสองคน (จากภาพหรือภาคยกับอร) มีความรูสึกตอกันอยางไรในบรรยากาศเชนนั้น 

ความรูสึกของคนทั้งคูแตกตางกันหรือไม และแตกตางกนัอยางไร 
ประเด็นท่ี 2   ใหสมาชิกคาดการณวา จะเกดิเหตกุารณอะไรขึ้นตอไปกบัชายหญิงทั้งคู และความสมัพันธ

ของทั้งคูจะมีเพศสัมพันธกนัในคืนนั้น สมาชิกคิดวาจะเกิดผลกระทบอะไรตามมาบาง  
 และทั้งคูจะแกปญหาอยางไร 
ประเด็นท่ี 3   สมมติวาชายหญิงทั้งคูมีเพศสัมพันธกันในคืนนั้น สมาชกิคิดวาจะเกิดผลกระทบอะไร

ตามมาบาง และทั้งคูจะแกปญหาอยางไร 
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ใบกิจกรรม (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “ขางหลังภาพ” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

 จากที่ไดฟงบทรอยกรองเรื่อง “อยาเผลอใจ” จบแลว ใหสมาชิกรวมกลุมกัน 4 คน (ใหมีชายหญิง
อยูในกลุม) ชวยกันวเิคราะหวา บทรอยกรองนี้ใหขอคดิอะไรบาง ใหสมาชิกเขียนบรรยายสั้นๆ 
 

“อยาเผลอใจ” 
  เขาและเธอเผลอใจเมื่อไดรัก  ไมตระหนักคดิตางกันนั้นปญหา 
 หญิงคิดรัก ชายคิดใครในกายา   ตางคิดวาเขาเธอคิดตรงกัน 
 โอกาสใดเขาเธอเผลอใจงาย    ส่ิงเลวรายมาเยือนเปรอะเปอนฝน 
 จากเพื่อนรักนาํสูเพศสัมพันธ   ทุกขมหันตตดิเอดสเหตุตามมา 
 จงเตือนตนเตอืนใจไวใหมัน่   แมรักกันยั้งใจ ใฝศึกษา 
 หญิงและชายคิดตางกันตามอัตตา    เพื่อนเลอคา คือมิตรคิดสิ่งดี 
 

(เวลา 5 นาท)ี 
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ใบความรู 
แผนการจัดกิจกรรม  “ขางหลังภาพ” 

 

  ประเด็นอภิปราย     แนวคิดท่ีควรได 
1.) ชายหญิงสองคนมีความรูสึกตอกันอยางไร  ชายหญิงมีความรูสึกแตกตางกันคือหญิง 
      ในบรรยากาศเชนนัน้ ความรูสึกของคนทั้งคู  ตองการอยูใกลชิดชายเพราะมีความรูสึก     

แตกตางกันหรือไม และแตกตางกันอยางไร  ชอบ (รัก) เกิดความผูกพันทางใจ รูสึก 
        อบอุน โดยไมรูวา ชายตองการอะไรทําให 
        ขาดความระมดัระวัง  ชายอาจรัก (หรือไม 
        รักก็ได) แตการอยูใกลของชายมักหวัง 
        ความผูกพันทางกายดวย จึงคิดหาวิธีตางๆ  
        เพื่อใหเกิดความสัมพันธทางเพศ เพราะคิด 
        วาหญิงก็ตองการเชนกนั 
2.) จะเกิดเหตกุารณอะไรขึ้นตอไปกับชายหญิง  การอยูใกลชิดกันสองตอสองของชายหญิง 
      ทั้งคู และความสัมพันธของทั้งคูจะเปน   จบลงดวยการมีเพศสัมพันธ แมจะไมม ี
 อยางไร หลังจากเหตกุารณคนืนั้นผานไป  ความรักตอกนัฝายหญิงคิดวาชายกระทํา 
        เพราะความรกัที่แทจริง จึงเกดิความตองการ 
        ความผูกพันทีย่ั่งยืน และตองการเปนของ 
        ชายคนนั้น  ฝายชาย (ที่ไมมีความรักจริง 
        อาจตองการความผูกพันทางกายตอไปเปน 
        คร้ังคราว และไมตองการความผูกพันทางใจ 
3.) สมมติวาชายหญิงคูนี้มีเพศสัมพันธกนัใน  ผลกระทบที่เกดิกับหญิง คือ กลัวตั้งครรภ 
      คืนนั้น สมาชิกคิดวาจะเกดิผลกระทบอะไร  กลัวติดโรค กลัวติดเอดส กลัวพอแมรู  
      ตามมาบาง และทั้งคูจะเปนอยางไร   กลัวครูและเพือ่นๆ รู ทําใหอับอาย  
       ฝายชายกลัวความรับผิดชอบ ถาฝายหญิง 
       เรียกรองหรือฝายหญิงตั้งครรภ เมื่อเกดิ 
       ปญหาขึ้น ทั้งคูไมสามารถแกปญหาได 
       ดวยตนเอง อาจตองพึ่งพาผูใหญ 
4.) แนวทางปฏิบัติในการคบเพื่อนตางเพศ   หญิงไมควรเปดโอกาสใหอยูตามลําพัง 
      เพื่อปองกนัมิใหเกิดปญหาการมีเพศ   สองตอสองกับเพื่อนชาย และระมัดระวัง 
      สัมพันธที่ไมคาดคิด และกอปญหาตามมา  ตัวใหมาก ชายควรยับยั้งชั่งใจ และ 
      ในภายหลงั      ใหเกียรติหญิง 
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แผนการจัดกิจกรรมที ่6   การแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

6.5   “พูดจริง พูดเท็จ” 
 
 
 วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกตระหนกัถึงผลเสียที่เกิดขึ้นจากการพดูเทจ็ 
 
สาระสําคัญ 
 การพูดเท็จยอมสงผลลัพธดานลบตอชีวิตทั้งของตนเองและผูอ่ืน การตระหนกัถึงผลกระทบ
ดังกลาวจะชวยใหเยาวชนอยากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเปนการพูดจริงมากขึ้น 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 
 1.   กรณีศึกษา “เด็กเลี้ยงแกะ” หรือวิดีทัศน 
 2.   ใบกิจกรรมที่ 1, 2 และ 3 
 3.   ใบความรูที่ 1 และ 2 
 
เวลา 30  นาที 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 
1.   ผูนํากลุมแนะนําตวั และใหสมาชิกแนะนําตวั 
2.   ผูนํากลุมเกริ่นนําเขาสูบทเรียนวา “คนเราอยูรวมกนัหรือใน 

การคบหาสมาคมกับใคร มีบางครั้งไหมที่พดูไมตรงกับ 
ความเปนจริง” 

3.   ผูนํากลุมเลาเรื่อง “เด็กเลี้ยงแกะ” ใหสมาชิกฟง สุมถาม 
      ความคิดเห็นของสมาชิกตอเร่ืองที่ฟงโดยไมสรุป 
4.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน ทํากิจกรรมตามใบกจิกรรมที่ 1 
5.   สุมถามสมาชิก 2-3 กลุม กลุมอื่นเสริมสวนขาดและผูนํากลุม

สรุปความใบความรูที่ 1 
6.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน ทํากิจกรรมตามใบกจิกรรมที่ 2 

 
 
 
 
- กรณีศกึษา “เด็กเลี้ยงแกะ” 
 
-ใบกจิกรรมที ่1  
- ใบความรูที ่1  
 
- ใบกจิกรรมที่ 2  
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วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ / อุปกรณ 

7.    ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกบางกลุม กลุมที่เหลือตอบที่คิดเห็น
แตกตาง ผูนํากลุมอภิปรายเพิ่มเติมสวนขาด สรุปตาม 

       ใบความรูที่ 2 
8.   ใหสมาชิกทํากิจกรรมตามใบกิจกรรมที่ 3 
9.   สุมถามสมาชิกที่พรอมจะเลาใหเหลาสมาชิกอื่น ๆ ฟง  
      พรอมชมเชยถึงความกลาหาญในการยอมรับความจริง  
     ทั้ง ๆ ที่มีโอกาสจะถูกมองในทางไมดีจากคนอื่นได 

- ใบความรูที่ 2  
 
 
- ใบกจิกรรมที่ 3  

 
 การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและการมีสวนรวม 
2.  สังเกตการตอบคําถามตามใบกิจกรรมตางๆ ถูกตองเหมาะสม 

 
 
เอกสารอางอิง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกจิกรรมเพื่อพัฒนาเด็กดอยโอกาส.  
โรงพิมพโรงพยาบาลพระศรมีหาโพธิ์, 2544: หนา 328-333. 
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ใบความรู 

แผนการจัดกิจกรรม  “พูดจริง พูดเท็จ” 
 

 
ใบความรูท่ี 1 

 
 การพูดไมจริงทําใหคนอื่นขาดความเชื่อถือ คําพูดของเดก็เลี้ยงแกะในเวลาตอมาเมื่อมีเหตุการณ
ที่ตองขอความชวยเหลือในเรือ่งเรงดวน ฉกุเฉิน อันตราย ก็ไมสามารถขอความชวยเหลือจากใครได 
เพราะคนอื่นขาดความเชื่อถือเสียแลว 

 
 
 
 

ใบความรูท่ี 2 
 

 คําตอบของประเด็นตาง ๆ ตามใบกิจกรรม 2 
 ประเด็นที่ 1     ความคึกคะนอง สนุก ไมตระหนกัในผลกระทบที่จะตามมา 
 ประเด็นที่ 2     เมื่อมีเหตุรายเกิดขึ้นจริง ก็ไมมีใครมาชวยเด็กเลี้ยงแกะแลว เพราะเขาใจวา 

พูดเท็จ ทําใหเกิดความเสียหายแกทรัพยสินจํานวนมาก 
 ประเด็นที่ 3     ได เพราะขาดความตระหนกั คะนอง 
 ประเด็นที่ 4      พูดแตความจริงใหเปนนิสัย 
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นิทานเรื่อง  “เด็กเลี้ยงแกะ” 
 

 ในหมูบานแหงหนึ่งมีเดก็ชายคนหนึ่งรับจางคนทั้งหมูบานพาแกะไปเลี้ยง ซ่ึงทุกวันเด็กคน
นี้จะตอนแกะไปกินหญาบนเนินเขา  อยูมาวันหนึ่งเดก็เลีย้งแกะเกิดนกึสนุกอยากแกลงใหคนในหมูบาน
ตกใจ จึงไดวิ่งตะโกนบอกคนทั้งหมูบานวา หมาปาเขามากัดกนิแกะที่เขาเลี้ยงอยูตาย  
ใหชาวบานรีบไปชวยแกะที่เหลือ ชาวบานตางตกใจและรีบควาอาวุธวิง่ไปบนเนนิเขา เมื่อไปถึงที่เด็ก
เล้ียงแกะกย็ืนหัวเราะชอบใจ ปรากฏวาเมือ่ชาวบานทราบความจริงวาถูกหลอก ก็พากันโกรธเด็กเลี้ยง
แกะอยางมาก แตก็ทําอะไรไมได 
 หลายวนัผานไป เด็กเลี้ยงแกะก็ยงัคงรับเลี้ยงแกะใหชาวบานเชนเคย และแลวเด็กเลี้ยงแกะก็
เกิดความรูสึกสนุกขึ้นมาอีก และออกอุบายตะโกนเรยีกชาวบานใหมาชวยแกะที่ถูกหมาปากัดอีก 
ชาวบานเองหลงเชื่อเด็กเลี้ยงแกะและยังคงรีบควาอาวุธวิ่งไปเนนิเขาเพื่อชวย ซ่ึงก็ปรากฏผลเชนเคยคือ 
เด็กเลี้ยงแกะยนืหัวเราะชอบใจที่หลอกชาวบานสําเร็จ ยิ่งพาใหชาวบานโกรธเด็กเลี้ยงแกะอยางมาก 
 ตอมาไมนาน ปรากฏวามีหมาปาฝูงใหญไดวิ่งเขามาบริเวณใกลหมูบานและกดักนิแกะที่เด็ก
เล้ียงแกะพาไปกินหญา เด็กเลี้ยงแกะรูสึกตกใจอยางมาก จึงรีบวิ่งตะโกนใหชาวบานมาชวย ตะโกน
เทาไรก็ไมมีชาวบานคนไหนเห็นใจ ทกุคนตางพูดเปนเสียงเดียวกนั “อยามาหลอกอกีเลย ไมเชื่ออีกแลว” 
จึงไมมีใครไปชวย ทําใหแกะที่เล้ียงอยูโดนหมาปากดักนิตายจนหมด เด็กเลี้ยงแกะจงึไดแตรองไหเสียใจ
ในเรื่องที่เกดิขึน้ 
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ใบกิจกรรม 

แผนการจัดกิจกรรม  “พูดจริง พูดเท็จ” 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
 

แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน อภิปรายประเด็นตอไปนี้เพื่อหาขอสรุป 
อะไรคือปญหาของเรื่อง “เด็กเลี้ยงแกะ” 

 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 2 
 

 แบงกลุมสมาชิกกลุมละ 5-6 คน ที่นั่งใกลกัน รวมกันอภปิรายเพื่อหาขอสรุปประเด็น 
ตอไปนี ้

1. อะไรที่ทําใหเด็กเลี้ยงแกะพดูไมจริง 
2. ผลที่เกิดจากพฤติกรรมของเด็กเลี้ยงแกะ 
3. สมาชิกมีโอกาสเปนเชนตวัเอกของเรื่องไดหรือไม เพราะเหตใุด 
4. ถาไมอยากเปนอยางตวัเอกของเรื่อง ควรทําอยางไร 
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ใบกิจกรรม  (ตอ) 

แผนการจัดกิจกรรม  “พูดจริง พูดเท็จ” 
 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 3 
 

1. ใหสมาชิกแตละคน คนหาตวัเองวา เคยพดูเท็จหรือไม ทาํเพราะเหตุผลอะไร แลวสงผลอยางไรตอ
ตัวเองและผูอ่ืน ตามตารางขางลาง 

 
 

ผลกระทบ เร่ืองท่ีพูด 
 

เหตุผล 
ตอตนเอง ตอผูอ่ืน 

    
    
    
    
    
    
    
 
2. จํานวนครั้งที่พูดไมจริง………………..คร้ัง หรือ บอย ปานกลาง นาน ๆ คร้ัง 
3. อยากปรับเปลี่ยนหรือไมอยางไร 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 

ภาคผนวก  
-  การจัดกิจกรรมกลุม 
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การจัดกิจกรรมกลุม 

 
 
 
ความสําคัญของกิจกรรมกลุม 
 ●   กระบวนการเรียนรูดวยตนเอง 
  -   ความรู  ทัศนคติ  พฤติกรรม 
 ●   การเรียนรูแบบมีสวนรวม 
  -   ประสบการณ 
  -   สะทอนความคิด / อภิปราย 
  -    เขาใจ / ความคิดรวบยอด 
  -   ทดลอง / ประยุกตแนวคิด 
 
ลักษณะของกิจกรรมกลุม 
 ●   เกมส 
 ●   การแสดงบทบาทสมมติ 
 ●   การระดมสมอง 
 ●   กรณีตัวอยาง 
 ●   สถานการณจําลอง 
 ●   การอภิปรายกลุมยอย 
 
ผูดําเนนิการจัดกิจกรรมกลุม 
 ●   มีความคิดพื้นฐานเชิงบวกเกีย่วกับมนุษย 
 ●   มีความรูความเขาใจกระบวนการกลุม 
 ●   มีทักษะการเปนผูนํา / การบริหารจัดการ 
 ●   มีความพรอมในการจดักจิกรรม 
 ●   สนใจพัฒนาตนเองอยูเสมอ 
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บทบาทผูดาํเนินกิจกรรมกลุม 
 ●   เปนผูนําในการดําเนินกจิกรรมกลุม  แจงวัตถุประสงค  วิธีการกลุม 
 ●   แนะนําตัวและใหสมาชิกแนะนําตวั 
 ●   สรางบรรยากาศ / ใหการสนับสนุน  ชวยเหลือ / แทรกแซงเมื่อมีปญหา 
 ●   กระตุนใหสมาชิกรวมแสดงความคิดเห็น / กลาวชมเชยสมาชิกทุกครั้งที่แสดง 

      ความคิดเห็น 
 ●   ตรงตอเวลาและสม่ําเสมอในการทํากลุม 
 
ขั้นตอนการดาํเนินกิจกรรมกลุม 
 ●   เตรียมการ 
   ศึกษาขอมลู 
   -   ผูเขารวมกิจกรรม 
   -   ลักษณะกจิกรรม 
   -   วิธีดําเนินกจิกรรม 
   -   การประเมนิผล 
   จัดเตรยีมสถานที่  วัสดุ  อุปกรณ 
 ●   ขั้นดําเนินการ 
  -   ทักทายผูเขารวมกลุม 
  -   การสรางบรรยากาศกอนการนําเขาสูกิจกรรม 
  -   ธิบายวัตถุประสงคและวิธีเลน 
  -   บอกกตกิาและเงื่อนไขตางๆ 
  -   เปดโอกาสใหซักถาม  (ยกเวนในบางกจิกรรมหามซกัถาม) 
  -   ควบคุมเวลาการดําเนนิการใหเปนไปตามที่กําหนดไว 
  -   สรางบรรยากาศและกระตุนใหแตละคนมีสวนรวมในกลุมของตน 
   -   สังเกตพฤตกิรรมของสมาชิกแตละกลุม 
 ●   ขั้นสรปุผล 
   บันทึกผลการจัดกจิกรรมกลุม 
   -   ดานผลงานจากใบงาน  ผลจากการอภิปรายกลุม 
   -   ดานกระบวนการ  จากการสังเกตการณ 
   การประเมนิตนเอง 
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การจัดกลุมสัมพันธ 

 
ความสําคัญของกิจกรรมกลุมสัมพันธ 
  การจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธเพื่อเปนการสรางความคุนเคยใหกับสมาชิกในกลุม  ซ่ึง
มีความจําเปนอยางยิ่งสําหรับการอยูรวมกัน  การทํางานดวยกันและการจัดฝกอบรมแตละครั้ง  เพื่อ
เปนการกระตุนใหสมาชิกในกลุมไดแสดงออก  และมีการเปลี่ยนแปลงไปตามวัตถุประสงคของกลุม
บําบัดนั้นๆ  อันจะเปนผลใหการอยูรวมกันของสมาชิกกลุมและการทํากลุมดําเนินการไปดวยความ
ราบรื่น 
 
 
วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ 

1. เพื่อสรางความรูจักคุนเคยใหกับสมาชิกภายในกลุมซึ่งพบกันครั้งแรก 
2. เพื่อใหสมาชิกภายในกลุมไดรูจักสนิทสนมกันเร็วยิ่งขึ้น 
3. เพื่อใหเกิดความสนุกสนาน  ตื่นตัว  และเปนการสรางบรรยากาศใหกับสมาชิก

ในกลุม 
4. เพื่อเปนการสงเสริมสมาชิกกลุมไดมีการแสดงออกในทางที่ดี 
5. เพื่อเตรียมความพรอมใหกับสมาชิกกลุม 
6. เพื่อเสริมสรางความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 

 
 


