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  3.  เพืÉอใหส้มาชิกรู้และเขา้ใจถึงหลกัการ
มีแนวทางแกปั้ญหาของตนเองได ้
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7. การสร้างงานใน

จินตนาการ 
8. เทคนิคการผอ่นคลาย
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เลือกวิธีจดัการกบัอารมณ์ได ้   
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พฤติกรรมใหเ้ลิกยาเสพติดได ้      
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ขัÊนตอนไปใชจ้ดัการกบัอารมณ์
อนัตรายทีÉตอ้งเผชิญในระหวา่ง    
เลิกยา (กิจกรรม 5) 

4. เพืÉอใหส้มาชิกวิเคราะห์สาเหตุของ
ความเครียดและรู้จกัวิธีการควบคุม
ระดบัความเครียดของตนเองได ้        
(กิจกรรม 6) 

5. เพืÉอใหส้มาชิกรู้จกัเทคนิคการผอ่น
คลายความเครียด (กิจกรรม 7, 8, 9, 
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• แผนการจัดกจิกรรมทีÉ 4  
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1. ความเชืÉอทีÉถูกตอ้งและ
เจตคติทีÉร่วมมือในการ
เลิกยา 

2. สิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจ 
 

1. สมาชิกเกิดความเชืÉอมัÉนทีÉ ถูกต้อง
เกีÉยวกับโทษของยาเสพติด  และมี
เจตคติทีÉ ดีต่อการรักษา   ส่งผลให้
ติดตามการบําบัด รักษาได้อย่ าง
ต่อเนืÉอง 
(กิจกรรม 1) 
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แผนการจัดกจิกรรม ชืÉอกจิกรรม วตัถุประสงค์ 

 3.   เคลด็ลบัในการเลิกยา 
4.   ความสงบสุขในชีวิต 

2. สมาชิกตระหนกัถึงสิÉงยดึเหนีÉยวทาง
จิตใจทีÉช่วยใหส้ามารถควบคุมตนเอง
และนาํไปสู่การเลิกยาเสพติดได ้  
(กิจกรรม 2, 3, 4) 

 

• แผนการจัดกจิกรรมทีÉ 5  
ความรับผดิชอบต่อ     
ตนเอง  ครอบครัว  และ
สงัคม 

1. บทบาทและหนา้ทีÉของ
ครอบครัว 

2. กา้วใหม่ของชีวิต 
3. คาํมัÉนสญัญาของฉนั 
4. ผูรั้บเคราะห์ 
5. สร้างบา้น 
6. โลกสวยดว้ยมือเรา 
7. สงัคมในฝัน 
 
 

1. สมาชิกรู้จกับทบาทและหนา้ทีÉของ
สมาชิกในครอบครัว และเขา้ใจ
บทบาทหนา้ทีÉของตนเองต่อ
ครอบครัว            (กิจกรรม 1)   

2. สมาชิกเกิดความรับผดิชอบต่อการ
เลิกพฤติกรรมการใชย้าเสพติด    
ของตน (กิจกรรม 2, 3) 

3. สมาชิกสามารถวิเคราะห์ความรู้สึก
ของตนเองต่อผูไ้ดรั้บผลกระทบจาก
ปัญหาสารเสพติด (กิจกรรม 4) 

4. สมาชิกตระหนกัถึงความรับผดิชอบ
ต่อสงัคม (กิจกรรม 5, 6, 7) 

 

• แผนการจัดกจิกรรมทีÉ 6 
การสร้างสมัพนัธภาพ 

1. ครอบครัวเปิดใจ 
2. ครอบครัวในฝัน 
3. การฟืÊ นฟสูมัพนัธภาพ 
4. ใคร คือ ใคร 
5. จดหมายจากใจ 
6. สายใยผกูพนั 
7. ความผกูพนัของ

ครอบครัวต่อผูติ้ดยาและ
การใชชี้วิตร่วมกนั 

8. อิทธิพลของเพืÉอน 
 

1. สมาชิกไดรั้บรู้  และเขา้ใจถึงขอ้ดี
ขอ้เสียของตนเอง  และคนใน
ครอบครัว (กิจกรรม 1) 

2. สมาชิกไดมี้โอกาสพดูคุยแลกเปลีÉยน
ความคิดเห็นเกีÉยวกบัสิÉงทีÉปรารถนา
ใหเ้กิดขึÊนในครอบครัว (กิจกรรม2) 

3. สมาชิกมีแนวทางในการวางแผน
ปรับปรุงสมัพนัธภาพกบัผูอื้Éน และ
สามารถเลือกคบเพืÉอนใหม่     

       (กิจกรรม 3 ,8) 
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แผนการจัดกจิกรรม ชืÉอกจิกรรม วตัถุประสงค์ 

  4. สมาชิกแต่ละครอบครัวไดรู้้จกักนั  
        มากขึÊน (กิจกรรม4) 
5. สมาชิกในครอบครัวเกิดความรู้สึกทีÉ

ดีต่อกนัและสร้างความประทบัใจ 
(กิจกรรม5,6) 

6. สมาชิกครอบครัวเรียนรู้วิธีปรับ 
       ความรู้สึกและการกระทาํ (กิจกรรม7) 
 

 

ง 



แผนการจดักจิกรรมทีÉ 1   ทกัษะการสืÉอสาร / การปฏิเสธ 
1.1  “ทกัษะการปฏิเสธ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
เพืÉอใหส้มาชิกพฒันาสามารถปฏิเสธสิÉงกระตุน้ภายนอกได ้

 
สาระสําคญั 
  ตวักระตุน้ภายนอกมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมใชส้ารเสพติด  การทีÉสมาชิกสามารถปฏิเสธ
สิÉงกระตุน้ภายนอกดว้ยวิธีการทีÉเหมาะสม  จะช่วยป้องกนัสมาชิกใหป้ลอดภยัจากการใชส้ารเสพติดและ
การมีพฤติกรรมทีÉไม่เหมาะสมได ้
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
 

1. ใบความรู้ 
2. ใบกิจกรรม 

 

เวลา  60  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่กิจกรรมดว้ยการถามความคิดเห็นของ 
       สมาชิกดว้ยประโยคทีÉวา่ “ผูที้Éเคยใชส้ารเสพติดแลว้และ    
       สมองมีความเคยชินต่อการใชส้ารเสพติด  แลว้กเ็ขา้ไป 
       เกีÉยวขอ้งกบัสารเสพติดจะปฏิเสธไดย้าก  ดงันัÊน  จึงควร     
       หลีกเลีÉยงใหม้ากทีÉสุด” 
2.    ผูน้าํกลุ่มถามสมาชิกวา่ “ทีÉผา่นมาเคยใชค้าํพดูปฏิเสธบา้ง 
       หรือไม่และใชใ้นสถานการณ์ใดบา้ง  ใหย้กตวัอยา่งคาํพดู 
       ทีÉเคยใชแ้ละผลทีÉเกิดขึÊน” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
3.    ผูน้าํกลุ่มสรุปสิÉงทีÉสมาชิกนาํเสนอใหค้วามรู้ เรืÉอง “หลกั 
        การปฏิเสธ” ตามใบความรู้ 
4.    ผูน้าํกลุ่มจาํลองสถานการณ์สมมติตามใบกิจกรรม  เพืÉอให ้
       สมาชิกไดฝึ้กทกัษะการปฏิเสธ 
5. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกสรุปวา่ “จะนาํทกัษะการปฏิเสธนีÊไปใช ้
       ไดอ้ยา่งไรและคิดวา่จะไดรั้บประโยชน์อยา่งไร” 
6. ผูน้าํกลุ่มสรุปสิÉงทีÉสมาชิกเสนอและเพิÉมเติมสิÉงทีÉยงัขาด 

- ใบความรู้ “หลกัการปฏิเสธ” 
 
-ใบกิจกรรม “การฝึกทกัษะการ
ปฏิเสธในสถานการณ์ต่างๆ” 
 

 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความสนใจของสมาชิกขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
 
เอกสารอ้างองิ 
 

                กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข .  คู่มือการปรึกษาในสถานการณ์ยาเสพติด .   
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ใบความรู้ 
“หลกัการปฏิเสธ” 

 
  การปฏิเสธเป็นสิทธิขัÊนพืÊนฐานของทุกคน  สมาชิกสามารถปฏิเสธการชวนของเพืÉอน
ใหไ้ปทาํในสิÉงทีÉไม่อยากทาํ  หรือสิÉงทีÉไม่ดีไดโ้ดยไม่ตอ้งเสียเพืÉอน 

การปฏิเสธทีÉดีจะตอ้งปฏิเสธอยา่งจริงจงัทัÊงท่าทาง  และนํÊาเสียง  เพืÉอแสดงความตัÊงใจทีÉ 
จะปฏิเสธอยา่งชดัเจน   
 

ขัÊนตอนการปฏิเสธ   
  1.  บอกความรู้สึกเป็นขอ้อา้ง  ประกอบเหตุผล  เพราะการบอกความรู้สึกจะโตแ้ยง้ 

ยากกวา่การบอกเหตุผลเพยีงอยา่งเดียว 
  2.  การขอปฏิเสธ  เป็นการบอกปฏิเสธอยา่งชดัเจนดว้ยคาํพดู 
  3.  การถามความเห็นชอบ  เพืÉอรักษานํÊาใจของผูช้วน  และควรขอบคุณเมืÉอผูช้วนยอม 

รับการปฏิเสธ 
  

การหาทางออก 
  ในกรณทีีÉถูกเซ้าซีÊหรือพูดจาสบประมาท  เพืÉอใหไ้ปตามคาํชวน  ไม่ควรหวัÉนไหวกบั 
คาํพดูนัÊน  เพราะจะทาํใหข้าดสมาธิในการหาทางออก  ควรหาทางออกโดยเลือกวิธีต่อไปนีÊ  
  1.  ปฏิเสธซํÊา  โดยไม่ตอ้งใชข้อ้อา้ง  พร้อมทัÊงบอกลา  แลว้เดินออกไป 
  2.  การต่อรอง  โดยการชวนไปทาํกิจกรรมอยา่งอืÉนทดแทน 
  3.  การผดัผ่อน  โดยการขอยดืระยะเวลาออกไป  เพืÉอใหผู้ช้วนเปลีÉยนความตัÊงใจ 
 

ตัวอย่างประโยคปฏิเสธและหาทางออก  สถานการณ์เพืÉอนชวนไปเทีÉยวสถานบริการทางเพศ 
 

                   ขัÊนตอน                                                          ตัวอย่างประโยค 

การปฏิเสธ 
1.  บอกความรู้สึก  ประกอบเหตุผล          “เราไม่ชอบไปทีÉอยา่งนีÊ   เสีÉยงต่อการติดโรคดว้ย  ถึงจะ 
                                                                    ป้องกนัดีแค่ไหนกเ็ถอะ” 
2.  ขอปฏิเสธ                                              “ขอไม่ไปกบัพวกนายนะ” 
3.  ถามความเห็น/ขอบคุณ                          “นายคงไม่วา่อะไรนะ… ขอบใจนายมากนะทีÉเขา้ใจเรา” 
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               ขัÊนตอน                                                          ตัวอย่างประโยค 

การหาทางออกเมืÉอถูกเซ้าซีÊ 
1.  ปฏิเสธซํÊา                                             “เราไม่อยากไปจริงๆ ขอตวัละนะ” (เดินออกไปเมืÉอพดูจบ) 
2.  การต่อรอง                                           “พวกนายไปนัÉงเล่นบา้นเรามัÊย  จะใหแ้ม่ทาํของอร่อยๆ 
                                                                   ใหกิ้น” 
3.  การผดัผอ่น                                          “เอาไวว้นัหลงัพวกนายชวนเราไปทาํอยา่งอืÉนดีกวา่  แลว้เรา  
                                                                   จะไปดว้ย  ไปละนะ”   (เดินออกไปเมืÉอพดูจบ) 
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ใบกจิกรรม 
“การฝึกทกัษะปฏิเสธในสถานการณ์ต่างๆ” 

 

 
  คาํชีÊแจง 
  ใหผู้น้าํกลุ่มสวมบทบาทสมมติเป็น “ผูช้กัชวน” สมาชิกตามสถานการณ์จาํลองทีÉ  
  กาํหนดให ้
 
  สถานการณ์จําลอง 
  1.     ชวนสูบบุหรีÉ  
  2.     ชวนเทีÉยวกลางคืน 
  3.     ชวนหนีเรียน 

4.  ชวนไปสงัสรรค ์
5.  ชวนไปดืÉมสุรา 
6.  ชวนไปใชส้ารเสพติด 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 1  ทกัษะการสืÉอสาร / การปฏิเสธ 
1.2  “อย่าโกรธเรานะ” 

 
วตัถุประสงค์ 
   เพืÉอใหส้มาชิกสามารถปฏิเสธเพืÉอนในสถานการณ์ทีÉอาจถูกชกัชวนใหมี้พฤติกรรม 
เสีÉยงต่อการกลบัไปใชส้ารเสพติดซํÊา  โดยไม่เสียสมัพนัธภาพ 
 

สาระสําคญั 
  เนืÉองจากการแพร่ระบาดของสารเสพติด   วธีิทีÉพบมากคือ   การชกัชวนกนัไปใช ้
สารเสพติด   การยอมรับจากกลุ่มเพืÉอนเป็นปัจจยัเสริมทีÉทาํใหเ้สีÉยงต่อการกลบัไปใชส้ารเสพติดมากขึÊน  
การทีÉสมาชิกมีทกัษะในการปฏิเสธเพืÉอน   หรือบุคคลอืÉนทีÉชวนไปมีพฤติกรรมเสีÉยงต่อการกลบัไปใช้
และขายสารเสพติดอยา่งไดผ้ล   โดยไม่ตอ้งเสียสมัพนัธภาพ 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. สถานการณ์จาํลอง 
2. ใบกิจกรรม 
3. ใบความรู้ 

 

เวลา  120  นาที 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิการดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่กิจกรรมโดยถามสมาชิกวา่  “เคยปฏิเสธ 
       เพืÉอนบา้งหรือไม่และในสถานการณ์ใดบา้ง” 
2.   ใหส้มาชิก 2 คน แสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์จาํลอง   
       เรืÉอง “เพืÉอนชวนลอง  ตอ้งปฏิเสธ” ในการแสดงบทบาทสมมติ   
       ผูน้าํกลุ่มควรเตรียมความพร้อมของสมาชิกก่อนชัÉวโมงสอน 
       เพืÉอใหผู้แ้สดงสาธิตไดมี้เวลาทาํความเขา้ใจกบับทสาธิตและ    
       ไดฝึ้กซอ้มมาก่อน  โดยผูน้าํกลุ่มอาจปรับสถานการณ์จาํลอง 
       ใหเ้ป็นเหตุการณ์ทีÉปฏิเสธไม่ดีหรือไม่สาํเร็จกไ็ด ้
 

 
 
- สถานการณ์จาํลองเรืÉอง  
   “เพืÉอนชวนลอง  ตอ้งปฏิเสธ” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
3.    แบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็นกลุ่มๆ ละ 3-4 คนร่วมกนั 
       อภิปรายถึงสถานการณ์ทีÉควรปฏิเสธเพืÉอนตามใบกิจกรรม 
4. ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 2-3 คน      ผูน้าํกลุ่มช่วยสรุป 

ประเดน็สาระสาํคญัและช่วยสรุปสถานการณ์ทีÉควรปฏิเสธ 

-ใบกิจกรรมทีÉ1 “อยา่โกรธเรานะ” 
 
 
 

5. ผูน้าํกลุ่มบรรยายประกอบใบความรู้ “หลกัการปฏิเสธ” 
6. แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มๆ ละ 3 คน ผลดักนัฝึกทกัษะการ 
       ปฏิเสธ  ตามสถานการณ์ทีÉกาํหนดในใบกิจกรรม ทีÉ2 
7. ประเมินการฝึก  โดยใหก้ลุ่มช่วยกนัประเมิน  หลงัจากนัÊน 
       ผูน้าํกลุ่มสรุปผลการประเมิน 
8. สมาชิกแต่ละคนตอบคาํถามตามใบกิจกรรมทีÉ 3 
9. ผูน้าํกลุ่มและสมาชิกช่วยกนัสรุปหลกัและขัÊนตอน 

การปฏิเสธ 
 

-ใบความรู้ “หลกัการปฏิเสธ” 
-ใบกิจกรรมทีÉ 2 “อยา่โกรธเรานะ” 
 
 
 
-ใบกิจกรรมทีÉ 3 “อยา่โกรธเรานะ” 

   
การประเมินผล 
  1.  สงัเกตจากความสนใจในการร่วมกิจกรรม 
  2.  สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 
 
 
 
เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับ 
กลุ่มผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546. 
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ใบความรู้เรืÉอง 
 “หลกัการปฏิเสธ” 

 
 
 

   หลกัการปฏิเสธ 
  การปฏิเสธเป็นสิทธิส่วนบุคคล  เมืÉอบุคคลเกิดความตระหนกัวา่ถูกชกัชวนใหก้ระทาํใน  
   สิÉงทีÉคาดวา่จะเกิดผลเสีย  หรือผลกระทบในดา้นลบติดตามมา 
 
   หลกัการปฏิเสธ  มีดังนีÊ 
  1.    ปฏิเสธอยา่งจริงจงัทัÊงท่าทาง  คาํพดูและนํÊาเสียง  เพืÉอแสดงความตัÊงใจทีÉขอปฏิเสธ 

1. ใชค้วามรู้สึกเป็นขอ้อา้ง  ประกอบเหตุผล  เพราะการใชเ้หตุผลอยา่งเดียวมกัถูก 
โตแ้ยง้ดว้ยเหตุผลอืÉน  การอา้งความรู้สึกจะทาํใหโ้ตแ้ยง้ไดย้ากขึÊน 

2. การขอความเห็นชอบ  และแสดงการขอบคุณเมืÉอผูช้วนยอมรับจะเป็นการรักษา 
นํÊาใจของผูช้วน 

3. เมืÉอถูกเซา้ซีÊ ต่อหรือสบประมาท  ไม่ควรหวัÉนไหวไปกบัคาํพดูเหล่านัÊน เพราะทาํให้
ขาดสมาธิในการหาทางออก  ควรยนืยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธี 
ต่อไปนีÊ  
4.1 ปฏิเสธซํÊาโดยไม่ตอ้งใชข้อ้อา้ง  พร้อมทัÊงบอกลาหาทางเลีÉยงจากเหตุการณ์ 
4.2 การต่อรอง  โดยการหากิจกรรมอืÉนๆทีÉดีมาทดแทน 
4.3 การพกัผอ่น  โดยการขอยดืระยะเวลาออกไปเพืÉอใหผู้ช้วนเปลีÉยนความตัÊงใจ 
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  สถานการณ์จาํลอง เรืÉอง  “อย่าโกรธเรานะ” 
 
  ตัÊม  ชยั  วิทย ์  กนัต ์  เป็นเพืÉอนสนิทกนั  บา้นอยูใ่กล้ๆ  กนั  ไปโรงเรียนดว้ยกนัเสมอ   
ต่อมาทัÊง  4  คนนีÊไปลองใชย้าบา้  ตัÊมไม่สบายใจจึงพยายามเลิกใชย้า ซึÉงสามารถหยดุใชย้าได ้ 2  สปัดาห์  
แลว้  หลงัเลิกเรียนวนัหนึÉงพบเพืÉอนกลุ่มเดิมชวนใหก้ลบัไปใชย้าใหม่  
  วิทย ์ : เฮย้  ตัÊมไป 
  ตัÊม : ไปไหน 
  ชยั : ทีÉเดิมไง 
  ตัÊม : ทีÉไหนละ 
  ชยั : บา้นเจา้กนัตไ์ง  ไปนะคนละขา 
  ตัÊม : ไม่เอาละ  เราจะรีบกลบับา้น 
  วิทย ์ : อะไรวะ  ทุกทีไม่เห็นจะตอ้งรีบกลบับา้น  ทาํไม? 
    เดีÌยวนีÊ ตีตวัออกห่างเรอะ 
  ตัÊม : ไม่ใช่อยา่งนัÊนเพืÉอน  แต่เราไม่ชอบใชย้าพวกนัÊน 
  ชยั : เฮย้   กลวัอะไร  มนัทาํใหพ้วกเรากระปรีÊ กระเปร่าดีนะ  สนุกดีออก 
  ตัÊม : ไม่เอาดีกวา่  ขอบใจพวกนายมากนะ  แต่เราไม่ชอบรู้สึกวา่ไม่ดี 
    กบัสุขภาพเรา  พวกนายคงเขา้ใจเรานะ 
    ถา้นายชวนไปเล่นบอลละก ็ ตกลงทนัทีเลย 
  วิทย ์ : เออ  ไม่ไปกอ็ยา่ไปวะ  เราอยากใหน้ายมีความสุขดว้ยนะ   
    แลว้อยา่มาเสียดายทีหลงัล่ะ 
  ตัÊม : ขอบใจพวกนายมากทีÉเขา้ใจเรา  ไม่โกรธเรานะ  ถึงเราจะชอบ 
    ไม่เหมือนพวกนาย  เรากย็งัเป็นเพืÉอนกนัอยูใ่ช่ไหม 
  วิทย ์ชยั : เออ  เขา้ใจ  ไม่โกรธหรอก 
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   สถานการณ์จําลองเรืÉองอืÉนๆ ทีÉใช้เป็นสืÉอในการสอนเรืÉอง  อย่าโกรธเรานะ  เช่น 
 

    1.  สถานการณ์จาํลองเรืÉอง  “ไปเล่นเกมส์กนัดีกวา่” 
  สถานการณ์จาํลองนีÊ ใชส้าํหรับใหต้วัแทนสมาชิกแสดงบทบาทสมมติ  วิทยากรควร   
    เตรียมสมาชิกไวก่้อนชัÉวโมงสอน  เพืÉอฝึกซอ้มบทสนทนาใหมี้ความชาํนาญ  เมืÉอถึงขัÊนตอนการแสดง 
    บทบาทสมมติ  จึงเชิญนกัเรียนทีÉเตรียมไวอ้อกไปแสดงหนา้ชัÊน 
  สถานการณ์  :  ช่วงเวลาพกัรับประทานอาหารกลางวนั 
  บอย เจ  กินขา้วเสร็จแลว้เราไปขา้งๆโรงเรียนดีกวา่ใกล้ๆ นัÊนมีทางออกไปร้านเกมส์ 
   ดว้ย  เราไปเล่นเกมส์กนัดีกวา่  สนุกนะ 
  เจ เฮย้! บ่ายมีเรียนวิทยด์ว้ยนะ  จะไปเหรอ 
  บอย ไปเถอะน่า  ไม่เป็นไรหรอก  วนัเดียวเอง 
  เจ ไม่ไปดีกวา่  เรากลวัครูจบัได ้
  บอย อะไรวะ  แค่นีÊทาํเป็นขีÊกลวัไปได ้
  เจ เรากลวัครู  แลว้เราไม่มีเงินดว้ย 
  บอย เรืÉองเลก็   เดีÌยวเราออกให ้
  เจ เราขอไม่ไปดีกวา่  เรากลวัครู  แลว้เรากเ็รียนแยอ่ยูแ่ลว้ดว้ย  นายเขา้ใจเรานะ   
   ขอบใจนายทีÉชวน  นายไม่โกรธเรานะ 
  บอย เออ!  ตามใจ  ไม่ไปกไ็ม่ไป 
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    สถานการณ์จําลองเรืÉอง  “เรายงัเป็นเพืÉอนกนันะ” 
 

  สถานการณ์  :  โอกบับอยเป็นเพืÉอนสนิทกนับา้นอยูใ่กล้ๆ  กนั ไปโรงเรียนดว้ย 
    กนัเสมอ  ต่อมาสองคนนีÊไปลองใชย้าบา้  แลว้ติดมากจนไม่มีเงินซืÊอยาบา้  จึงตอ้งหาเงินดว้ยการ          
    ขายยาบา้  แลว้ไดค้่าตอบแทนดว้ยการไดใ้ชย้าบา้ฟรี  มาก  นอ้ยตามจาํนวนทีÉขายได ้ โอและบอย        
    จึงตอ้งพยายามชวนเพืÉอนในชัÊนเรียนใหใ้ชย้าบา้ดว้ย 
  หนา้หอ้งนํÊาชายของโรงเรียน 

บอย เฮย้!  วิทย ์ เป็นงยับา้งวะ 
วิทย ์ ถามถึงอะไรล่ะ 
บอย กผ็ลการเรียนช่วงนีÊของนายนะสิ 
วิทย ์ นายมาสนใจอะไรกบัผลการเรียนของเรา 
บอย กแ็พเ้จา้เฉลิมพลอยูนิ่ดหน่อย 
วิทย ์ ทาํอยา่งไรล่ะ 
โอ เรามียาทีÉทาํใหอ่้านหนงัสือไดน้าน  ตืÉนตวั  จะไดเ้รียนไดดี้ขึÊน 
วิทย ์ ยาบา้หรือเปล่า 
โอ เขาเรียนยาขยนั  นีÉไง  ดีนะ  เอาไปลองไหม? 
บอย ดีจริงๆ นะ  เราเคยลองแลว้  ไดผ้ลดีนะ 
โอ เฮย้!  ไม่ตอ้งกลวัหรอก  ใชแ้ค่ช่วงใกล้ๆ  สอบเท่านัÊน  ไม่ติดแน่  เอา้!                          

เราใหน้ายลองก่อน 1 ขาพรุ่งนีÊค่อยมาดูกนัวา่ไดผ้ลไหม? 
วิทย ์ ไม่เอาดีกวา่  ขอบใจพวกนายมากนะ 
บอย อะไรวะ  กลบัไปได ้ เราอยากช่วยนายใหเ้รียนชนะเฉลิมพลนะ  จึงแนะนาํให ้
วิทย ์ ขอบใจพวกนายจริงๆ วะ่ แต่เราไม่ชอบ  มนัไม่ดีกบัร่างกาย  พวกนายเขา้ใจเรานะ   

  ถา้นายชวนเราไปแข่งบอลล่ะก ็ ตกลงทนัทีเลย 
บอย เออ!  งัÊนนายพาเราไปซืÊอของหน่อยนะ  เราไม่ไดเ้อารถมา 
วิทย ์ เราตอ้งเรียนวชิาคณิตศาสตร์  ไปกบันายไม่ไดห้รอก 
โอ ไปไม่นานหรอกน่ะ  ช่วยหน่อยนะ 
วิทย ์ ไม่ไดจ้ริงๆ  วชิานีÊสาํคญั  เราไม่อยากขาดเรียน 
บอย อะไร!  ไม่รักกนันีÉหวา่ 
วิทย ์ พวกนายเขา้ใจเรานะไม่โกรธเรานะ  ถึงเราจะชอบไม่เหมือนพวกนาย  เรากย็งัเป็นเพืÉอน

กนัไดใ้ช่ไหม? 
โอและบอย เออ!  เขา้ใจ  ไม่โกรธกไ็ด ้
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“อย่าโกรธเรานะ” 

 
 
คาํชีÊแจง  ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่ม 3-4  คน  วิเคราะห์บทบาทสมมติในสถานการณ์จาํลอง ในประเดน็ต่อไปนีÊ  
1.  การปฏิเสธทีÉเห็นเป็นการปฏิเสธทีÉดีหรือไม่  อยา่งไร 
     ………………………………………………………………………………………………………..  
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
  

2.  เป็นการปฏิเสธทีÉประสบความสาํเร็จหรือไม่ 
     .………………………………………………………………………………………………………. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 
     ………………………………………………………………………………………………………. 
     ……………………………………………………………………………………………………….. 

 
    กลุ่ม……………………………………………… 
    วนัทีÉ……………………………………………… 
    รายชืÉอสมาชิก 1. ……………………………… 
      2………………………………. 
      3………………………………. 
      4………………………………. 
      5………………………………. 
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ใบกจิกรรมทีÉ 2 
“อย่าโกรธเรานะ” 

 
 
คาํชีÊแจง  แบ่งกลุ่ม  3  กลุ่ม  เพืÉอฝึกทกัษะปฏิเสธตามหลกัการปฏิเสธทีÉดี  กลุ่มละ  1  สถานการณ์   
ต่อไปนีÊ   โดยคิดบทสนทนาเอง  แลว้ผลดักนัชวนปฏิเสธและสงัเกตการณ์  แลว้แสดงใหเ้พืÉอนดู 

 
สถานการณ์ทีÉ 1    ถูกพอ่แม่กล่าวหาวา่ขโมยเงิน (โดยทีÉไม่ไดท้าํ)  ชีÊแจงแลว้พอ่ไม่ฟัง  จึงนอ้ยใจ           
                              ออกจากบา้นไปหาเพืÉอน  เพืÉอเลยชวนใหใ้ชย้าจะปฏิเสธอยา่งไร 
 

 
สถานการณ์ทีÉ 2   แฟนบอกเลิก  เสียใจ  ไปเทีÉยวกบัเพืÉอนในงานปาร์ตีÊ   เพืÉอนชวนใชย้าจะปฏิเสธอยา่งไร 
 

 
สถานการณ์ทีÉ 3   แม่ป่วยตอ้งใชเ้งินในการรักษาตวัมาก  เพืÉอนชวนขายยาบา้จะปฏิเสธอยา่งไร 
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ใบกจิกรรมทีÉ 3 
“อย่าโกรธเรานะ” 

 
 
ชืÉอ – สกลุ……………………………………………….วนัทีÉ…………………………………….. 
 
ประโยชน์ทีÉไดรั้บจากการร่วมกิจกรรมนีÊ   คือ 
 

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

                     ………………………………………………………………………………………… 
5. ………………………………………………………………………………………… 
      ………………………………………………………………………………………… 
6. ………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 1  ทกัษะการสืÉอสาร / การปฏิเสธ 
1.3  “การสืÉอสารเพืÉอบอกความต้องการของตนเอง” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  1.    เพืÉอใหส้มาชิกเห็นประโยชน์ของการสืÉอสารเพืÉอบอกความตอ้งการของตนเอง 

2. เพืÉอใหส้มาชิกรู้วิธีการและสามารถบอกความตอ้งการของตนเองได ้
 

 สาระสําคญั 
  การสืÉอสารบอกความตอ้งการของตนเอง  ใหผู้อื้Éนรับรู้และเขา้ใจมีความสาํคญัต่อ 
ทุกคน  จึงจาํเป็นทีÉตอ้งใหส้มาชิกไดเ้รียนรู้และฝึกฝน  ทกัษะการบอกความตอ้งการของตนเองใหผู้อื้Éน
รับรู้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบความรู้ 
2. ใบกิจกรรม 
3. บทสาธิต 

 
เวลา  90  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 3-4  คน  วา่ทีÉผา่นมาเคยบอกความ 
       ตอ้งการของตนเองใหผู้อื้Éนรับรู้บา้งหรือไม่  และผลเป็น 
       อยา่งไร 
2. ผูน้าํกลุ่มบรรยายตามใบความรู้ 
 

 
 
 

- ใบความรู้ “การสืÉอสารเพืÉอบอก  
   ความตอ้งการของตนเอง” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

 
3. ผูน้าํกลุ่มสาธิตการสืÉอสารเพืÉอบอกความตอ้งการตามบท 

สาธิต 
4. ผูน้าํกลุ่มแบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มๆ ละ 4-5คน  พดูคุยตาม 

ใบกิจกรรมทีÉ 1 
5. ตวัแทนกลุ่มแต่ละกลุ่มรายงานผลการพดูคุยในกลุ่มใหญ่ 
6. ผูน้าํกลุ่มแบ่งกลุ่มตามเดิมใหพ้ดุคุยตามใบกิจกรรมทีÉ 2 
 
7. ผูน้าํกลุ่มสรุปซํÊาตามใบความรู้เดิม 
 

 
-  บทสาธิต “การสืÉอสารเพืÉอบอก
ความตอ้งการ” 
- ใบกิจกรรมทีÉ 1  “การสืÉอสาร
เพืÉอบอกความตอ้งการ” 
 
-  ใบกิจกรรมทีÉ 2 “การสืÉอสาร
เพืÉอบอกความตอ้งการ” 
 

 
   การประเมินผล 
  1.    สงัเกตจากความสนใจและตัÊงใจในการฝึกปฏิบติัในการทาํกิจกรรม 

2. สงัเกตจากความสนใจและการแสดงความคิดเห็นในการพดูคุยในกลุ่ม 
3. จากการรายงานผลการพดูคุยในกลุ่ม 

 

 
   เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์   คู่มือการจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับ  
   กลุ่มผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด ปีงบประมาณ 2546. 
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ใบความรู้  

การสืÉอสารเพืÉอบอกความต้องการของตนเอง 

 
 
 ในการอยูร่่วมกนัหากเราสามารถบอกความตอ้งการของตนเองใหผู้อื้Éนรับรู้และเขา้ใจได ้ กจ็ะ
ไดรั้บการตอบสนองในทางทีÉดี  แต่บางครัÊ งเราใชอ้ารมณ์หรือพดูไม่ชดัเจน   คลุมเครือทาํใหอี้กฝ่ายไม่
เขา้ใจ  ไม่พอใจ  และไม่ใหค้วามร่วมมือ  ดงันัÊนวิธีการพดูเพืÉอบอกความตอ้งการของตนเองทาํใหผู้อื้Éน
รับรู้อยา่งเหมาะสมจะเป็นประโยชน์ต่อผูพ้ดู 
 
การสืÉอสารเพืÉอบอกความต้องการมีขัÊนตอนดังนีÊ 
  1.   บอกความตอ้งการหรือใหข้อ้มูลและความตอ้งการ 

2. ถามความคิดเห็นของอีกฝ่าย 
3. ตอบสนอง 

เช่น  พอ่ช่วยไปส่งผมทีÉโรงเรียนดว้ยครับ  เดีÌยวผมไปโรงเรียนไม่ทนั 
      (ใหข้อ้มูลและบอกความตอ้งการ)ไดไ้หมครับ (ถามความคิดเห็นของอีกฝ่าย) 
 “ไดลู้ก  รอเดีÌยว  พอ่จะไปส่ง” 
 “ขอบคุณครับพอ่” (ตอบสนอง) 
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บทสาธิตการสืÉอสารบอกความต้องการ 

 
 
     สถานการณ์ 
  ชาติชายอาย ุ 18  ปี  เรียนอยูช่ัÊน ม.6  อาศยัอยูก่บัพอ่แม่  ชาติชายจะหนีออกจากบา้น  
     เป็นประจาํ  เพราะพ่อ - แม่ทะเลาะกนับ่อย  แม่อยากให้ชาติชายพยายามอยู่บา้น  ช่วยพ่อ - แม่             
     ทาํงานบา้น   แม่จึงบอกความตอ้งการใหช้าติชายรู้ในขณะเดียวกนัชาติชายกไ็ม่อยากใหพ้อ่ - แม่  
     ทะเลาะกนั  เพราะถา้ทะเลาะกนัชาติชายไม่อยากอยูบ่า้น 
 
     บทสําคญั 
  แม่  แม่อยากใหลู้กอยูบ่า้น  ช่วยแม่ทาํงานบา้นบา้ง 
  ชาติชาย  ไดค้รับ 
  แม่  ขอบใจลูกมากจะ้ 
  ชาติชาย  ผมไม่อยากใหพ้อ่-แม่  ทะเลาะกนัไดไ้หมครับ 
  แม่  แม่จะพยายามไม่ทะเลาะกนั  และจะพดูกบัพอ่เองจะ้ 
  ชาติชาย  ดีครับ  ผมกจ็ะอยูบ่า้นช่วยงานพอ่-แม่ 
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“การสืÉอสารเพืÉอบอกความต้องการ” 

 
1.     แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มๆ ละ 4-5 คน 
2. ใหแ้ต่ละกลุ่มพดูคุยในประเดน็ทีÉกาํหนดใหใ้ชเ้วลา  10  นาที 
3. ใหต้วัแทนแต่ละกลุ่มรายงานผลการพดูคุยในกลุ่มใหญ่ 

 
        ประเด็น 
  1.     คุณคิดวา่การสืÉอสารบอกความตอ้งการตามทีÉสาธิตมีประโยชน์อยา่งไร 
  2.    สามารถนาํการสืÉอสารแบบนีÊไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัไดห้รือไม่  เพราะอะไร 
   
  
 
 

 
 

ใบกจิกรรมทีÉ 2 
“การสืÉอสารเพืÉอบอกความต้องการ” 

 
1.     แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มเช่นเดิม  โดยมีผูน้าํกลุ่ม กลุ่มยอ่ย 
2.  ในแต่ละกลุ่มยอ่ยใหส้มาชิกจบัคู่กนัฝึกปฏิบติัตามประเดน็ทีÉกาํหนดใหส้ลบักนั ฝึก

ใชเ้วลา  15  นาที 
 

         ประเด็น 
  1.     เมืÉอตอ้งการใหพ้อ่-แม่พาไปดูหนงั 

2. เมืÉอตอ้งการใหน้อ้งช่วยทาํงาน 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 1   ทกัษะการสืÉอสาร / การปฏิเสธ 
1.4  “ทกัษะการสืÉอสาร – ทกัษะทางสังคม” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกสามารถมีทกัษะทางสงัคมทีÉเหมาะสม 
 
สาระสําคญั 
  ทกัษะทางสงัคม( Social Skill)  หมายถึง  ความสามารถในการอยูร่่วมกนัในสงัคม  
ความสามารถในการใชค้าํพดู  และภาษาท่าทางเพืÉอสืÉอสารความรู้สึกนึกคิดของตนเอง  และ
ความสามารถในการรับรู้  ความรู้สึกนึกคิดของอีกฝ่ายหนึÉง  ไม่วา่จะในการแสดงความตอ้งการ  ความ
ชืÉนชม  การปฏิเสธการ สร้างสมัพนัธภาพ  การมีทกัษะทางสงัคมทีÉเหมาะสม  จะช่วยใหเ้กิดการปรับตวัทีÉ
ดี  และอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบความรู้ทีÉ 1 , 2 
2. ใบงานทีÉ 1 , 2 

 
เวลา  100  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มนาํสู่บทเรียนโดยนาํเขา้ประเดน็ดว้ยการอธิบาย 
        ความหมายของทกัษะทางสงัคม 
2. สร้างความรู้สึก  โดยผูน้าํกลุ่มพดูคุยและซกัถามเกีÉยวกบั 

สมัพนัธภาพของสมาชิกกบัคนอืÉนทีÉอยูร่่วมกนัวา่เป็น 
อยา่งไรบา้ง  สมาชิกมีความพึงพอใจต่อสมัพนัธภาพนีÊหรือ 
ไม่  อะไรทีÉเป็นอุปสรรคต่อการสร้างสมัพนัธภาพกบัผูอื้Éน 
 สมาชิกเขียนในส่วนของตนเองอยา่งละเอียด 

 

- ใบความรู้ทีÉ 1 “ทกัษะทางสงัคม” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
3. แบ่งกลุ่ม 8-10 คน  อภิปรายกนัในประเดน็ทีÉเขียนไวต้าม 

ใบงานทีÉ 1  
4. ผูน้าํกลุ่มใหต้วัแทนของแต่ละกลุ่มสรุปและอภิปราย

เพิÉมเติม 
5. ผูน้าํกลุ่มมอบหมายงานใหส้มาชิกแต่ละคน  เขียนวิธี

แนวทางปฏิบติัเพืÉอสร้างสมัพนัธภาพกบัคนทีÉสมาชิกอยู่
ร่วมดว้ย  ตามรายละเอียดในใบงานทีÉ 2 

6. แบ่งกลุ่ม 8-10  คน  อภิปรายกนัในประเดน็ทีÉเขียนไวต้าม 
ใบงาน 2 

7. ผูน้าํกลุ่มใหต้วัแทนของแต่ละกลุ่มสรุปและอภิปรายเพิÉมเติม 
 

- ใบงานทีÉ 1 “ทกัษะการสืÉอสาร” 
 
 
 
- ใบงานทีÉ 2 “ทกัษะการสืÉอสาร” 
 
 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 2  “การสืÉอสาร” 

 
 

   การประเมินผล 
  1.    สงัเกตความสนใจและตัÊงใจในการร่วมกิจกรรม 

2. สงัเกตความสนใจและการแสดงความคิดเห็นในการพดูคุยในกลุ่ม 

 
 
   เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือการจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับ 
   กลุ่มผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546. 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“ทกัษะทางสังคม (Social Skill)” 

 
  ทกัษะทางสงัคม (Social Skill) หมายถึง  ความสามารถในการอยูร่่วมกนัในสงัคม     
       ความสามารถในการใชค้าํพดูและภาษา  ท่าทาง  เพืÉอสืÉอสารความรู้สึกนึกคิดของตนและความ      
       สามารถในการรับรู้  ความรู้สึกของอีกฝ่ายไม่วา่จะในการแสดงความตอ้งการ  ความชืÉนชม  การ 
       ปฏิเสธ  การสร้างสมัพนัธภาพ  การมีทกัษะสงัคมทีÉเหมาะสม  จะช่วยใหเ้กิดการปรับตวัทีÉดีและ            
       อยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
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ใบความรู้ทีÉ 2 
“การสืÉอสาร” 

 
 

  ความหมาย  การสืÉอสาร  เป็นการส่งขอ้มูลข่าวสารจากบุคคลหนึÉงไปยงัอีกบุคคล
หนึÉง  การสืÉอสารอาจทาํใหเ้กิดความพอใจ  หรือไม่พอใจกไ็ด ้ แต่เป็นสิÉงสาํคญัทีÉสาํใหค้นมี         
ปฏิสมัพนัธ์กนั 
 

ลกัษณะการสืÉอสาร 
  การสืÉอสารทางบวก  ทาํใหผู้รั้บพอใจ  ภูมิใจ  เช่น  การชืÉนชม  ยิÊมรับ  มอง  สบตา  
 จบัมือ  พดูคุยดว้ยความเป็นมิตร  การใหสิ้ÉงทีÉตอ้งการ  ฯลฯ 
  การสืÉอสารทางลบ  ทาํใหผู้รั้บเสียใจ  รู้สึกดอ้ยนอ้ยคุณคา่  เช่น  การพดูดุด่าวา่กล่าว  
ประชดประชนั  เปรียบเทียบกบัผูอื้Éน  ท่าทีดูหมิÉน  หรือมีการใหแ้ต่บ่นวา่  ลาํเลิกไปดว้ย  ฯลฯ 
  การสืÉอสารทีÉไม่ตรงไปตรงมา   เป็นการแสดงออกอยา่งหนึÉง   แต่มีความคิดและ
ความรู้อีกอยา่งหนึÉงซ่อนอยู ่ เป็นลกัษณะไม่จริงใจ  ไม่ซืÉอสตัย ์ เช่น  แสดงท่าทีคาํพดูเหมือนชืÉนชม  
แต่ตอนทา้ย  ดูจะสบัสนหรือมีความไปทางลบ  เช่น 
  การพดูคุยกนัหรือการสืÉอสารกนันัÊน  ทัÊง 2 ฝ่าย ทีÉพดูคุยกนั  นอกจากจะสืÉอกนัดว้ย 
คาํพดูแลว้ยงัอาศยัสิÉงทีÉไม่ไดเ้ป็นคาํพดูส่วนของภาษาท่าทาง  เช่น 

- การสบตา  จะทาํใหพ้ดูจากนัเขา้ใจง่ายขึÊน  การสบตายงัช่วยใหท้ัÊง 2 ฝ่าย ระงบัอารมณ์   
ทีÉเกิดขึÊนระหวา่งพดูคุย 

- สีหนา้  สีหนา้ทีÉรับฟังหรือยิÊมแยม้แจ่มใส ยอ่มดีกวา่การแสดงสีหนา้เฉยเมย  หรือบึÊงตึง  
นอกจากนีÊการสงัเกตสีหนา้ฝ่ายคู่สนทนา   ทาํใหท้ราบความรู้สึกไดดี้วา่เขากาํลงัโกรธ  
กงัวล  นอ้ยใจ  เสียใจ ฯลฯ  ซึÉงจะทาํใหเ้ราเลือกทีÉจะพดูจากบัเขาไดเ้หมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 
 



                                               

 24 

 
 

ใบความรู้ทีÉ 2 (ต่อ) 
“การสืÉอสาร” 

 

 

- ท่าทาง  ท่าทางทีÉแสดงออกซึÉงรับการรับฟังและทาํใหคู่้สนทนาอยากพดูคุยดว้ย  ไดแ้ก่  
ผงกศีรษะรับฟัง   การโนม้ตวัเขา้หา   คนทีÉใชอ้ารมณ์จะแสดงอีกลกัษณะหนึÉง   เช่น         
กอดอก   ยนืตวัแขง็  ฯลฯ 

- การสมัผสั  เช่น  การจบัมือ  จบัตน้แขน  การโอบกอด  จะทาํใหค้วามรู้สึกเขา้ใจ  อบอุ่น   
รักใคร่  สนิทสนมเป็นอยา่งดี 

- ระยะห่าง  การพดูคุยจะดีขึÊนหากทัÊง 2 ฝ่าย พดูคุยในระยะใกลก้นั  การพดูคุยในระยะห่าง 
จะทาํใหต้อ้งใชเ้สียงดงั  และไม่มีการสบตากนั  จะทาํใหเ้กิดความเขา้ใจผดิไดง่้าย 

 
การสืÉอสารทีÉดีจะตอ้งใชอ้งคป์ระกอบของภาษาท่าทางทัÊง 5 ประกอบกนัเป็นส่วนช่วยร่วม 

       กบัทกัษะพืÊนฐานทีÉครอบครัวควรไดเ้รียนรู้  คือ 
  1.    การบอกความรู้สึกนึกคิดของตนเอง  ทาํใหอี้กฝ่ายเขา้ใจถูกตอ้งวา่เรารู้สึกอยา่งไร 

2. การถามและรับฟังความคิดเห็นของอีกฝ่ายหนึÉง 
3. การแสดงความชืÉนชมและขอบคุณ 

 
       ผลการสืÉอสารทีÉเหมาะสม 
 

       เป็นสิÉงทีÉช่วยใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง  และเป็นปัจจยัในการสร้างสมัพนัธภาพทีÉดี 
      ระหวา่งบุคคลในครอบครัว  และเป็นแนวทางใหเ้รียนรู้ทีÉจะปรับตวัในสงัคมต่อไป  ในทางกลบักนั 
      ถา้ไดรั้บการสืÉอสารทางลบอยูเ่สมอ  จะทาํใหเ้กิดความรู้สึกไม่พอใจ  นอ้ยใจ  และไม่ร่วมมือในคาํ 
      ตกัเตือน  บางครัÊ งมีการต่อตา้น  เรียกร้องความสนใจจากผูอื้Éนเสมอ   ซึÉงเกิดปัญหาอืÉนๆ ได ้   เช่น   
      หนีออกจากบา้น  ถูกชกัจูงเขา้กลุ่มเสีÉยงต่างๆ  ติดยาเสพติด  มัÉวสุมกบักลุ่มอนัธพาล  ฯลฯ 
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ใบงานทีÉ 1 
“ทกัษะการสืÉอสาร” 

 
ใหส้มาชิกเขียนความคิดเห็น/ความรู้สึกของตนเองเกีÉยวกบั 

- ความสมัพนัธภาพของสมาชิกกบัคนอืÉนทีÉอยูร่่วมกนั  เป็นอยา่งไรบา้ง 
- สมาชิกพอใจต่อสมัพนัธภาพนีÊหรือไม่ 
- อะไรเป็นอุปสรรคต่อการถึงสมัพนัธภาพกบัผูอื้Éน 

 
 
 
 
 
 
 

ใบงานทีÉ 2 
“ทกัษะการสืÉอสาร” 

 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขียนตามความคิดเห็น/ความรู้สึกของตนเองเกีÉยวกบั 

- วิธีการ/แนวทางปฏิบติัเพืÉอสร้างสมัพนัธภาพกบัคนทีÉสมาชิกอยูร่่วมดว้ย 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 1   ทกัษะการสืÉอสาร / การปฏิเสธ 
1.5  “พูดอย่างไร…ผูกใจเพืÉอน” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกสามารถใชค้าํพดูและท่าทางเพืÉอบอกความรู้สึกนึกคิดต่อความตอ้งการ
ของตนเองต่อผูอื้Éนไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 
สาระสําคญั 
  คาํพดูทีÉเหมาะสมกบัสถานการณ์  ช่วยใหก้ารสืÉอสารระหวา่งบุคคลเป็นไปดว้ยดี  
รวมทัÊงยงัส่งเสริมสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลใหดี้ยิÉงขึÊน  การฝึกทกัษะการสืÉอสารทีÉถูกตอ้งจะช่วยให้
สมาชิกนาํไปใชเ้พืÉอสร้างสมัพนัธภาพทีÉดีกบับุคคลทัÉวไป 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบชีÊแจง 
2. สถานการณ์จาํลอง 
3. ใบงาน 

 
เวลา  90  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกช่วยกนัเลือกคาํพดูใหเ้หมาะสมกบั 
       สถานการณ์ต่างๆ ตามใบชีÊแจงโดยมีผูน้าํกลุ่มลอกขอ้ความ 
       และสถานการณ์ลงบนกระดาษหรือฉายแผน่ใส 
2. ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 3-4 คู่ (กลุ่มใหญ่) 

 

- ใบชีÊแจง “พดูอยา่งไร…ผกูใจ 
   เพืÉอน” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

3. บรรยายสัÊนๆ ถึงความสาํคญัของการใชค้าํพดูและท่าทาง 
เพืÉอบอกความรู้สึกนึกคิดของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมใน 

       สถานการณ์ต่างๆ 
4. สาธิตการแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์จาํลองเรืÉอง 

“ไม่ได…้เรามาก่อน”  ในกลุ่มใหญ่ 
5. ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่ม 5-6  คน  ช่วยกนัอภิปรายตามใบงานทีÉ 1 
 
6. สุ่มรายงาน 2-3 กลุ่ม และผูน้าํกลุ่มช่วยสรุปประเดน็สาํคญั 

ตามใบความรู้ 
7. สมาชิกกลุ่ม 3 คน  ร่วมกนัฝึกทกัษะการสืÉอสารตามใบงานทีÉ 2 
 
8. สุ่มรายงาน 2-3 กลุ่ม  ผูน้าํกลุ่มช่วยสรุปประเดน็สาํคญั 
 

 
 
 
- สถานการณ์จาํลอง เรืÉอง  
 “ไม่ได…้เรามาก่อน” 
-ใบงานทีÉ 1 “พดูอยา่งไร ….     
ผกูใจเพืÉอน” 
- ใบความรู้ “ประโยชน์ของการ
สืÉอสาร” 
- ใบงานทีÉ 2  “พดูอยา่งไร….    
ผกูใจเพืÉอน” 

 
 

การประเมินผล 
  1.    สงัเกตความสนใจและการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นในกลุ่มยอ่ย 

2. สงัเกตจากการฝึก 

 
 

เอกสารอ้างองิ 
 

  โรงพยาบาล จิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ .คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับ    
กลุ่มผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546. 
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ใบความรู้ 
“ประโยชน์ของการสืÉอสารด้วยวาจา” 

  
        1.    เป็นการประหยดัเวลาและค่าใชจ่้าย 

2. สามารถสร้างความเขา้ใจไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
3. มีประสิทธิภาพสูงขึÊน  หากใชกิ้ริยาท่าทางประกอบ 
4. ประเมินความเขา้ใจของคู่สนทนาไดท้นัที 
5. สามารถแกไ้ข  ดดัแปลงคาํพดูใหเ้หมาะสมกบัโอกาสหรือสถานการณ์          

ไดดี้กวา่การสืÉอสารวิธีอืÉนๆ 
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ใบชีÊแจง 
 

  ให้สมาชิกจบัคู่    2   คน    ช่วยกนัเลือกขอ้ความทีÉเป็นคาํพดูดา้นซา้ยมือ   มาใส่  
          สถานการณ์ทางขวามือ  ใหไ้ดค้วามหมายและเหมาะสมทีÉสุด 
  
       ข้อความ            สถานการณ์ 
  สวสัดีค่ะ/ครับ    1.  เมืÉอตอ้งการความช่วยเหลือจากผูอื้Éน 
  ขอบคุณค่ะ/ครับ    2.  ตอ้งการแสดงความเห็นใจเมืÉอเพืÉอนมีความทุกข ์
  ขอโทษค่ะ/ครับ    3.  แสดงความยนิดีเมืÉอเพืÉอนประสบความสาํเร็จ 
  เสียใจดว้ยนะ    4.  แสดงความไม่เห็นดว้ย 
  ไม่เอาไม่ไป    5.  แสดงความตัÊงใจปฏิเสธ 
  สงสารเธอนะ    6.  เมืÉอไดรั้บความช่วยเหลือหรือสิÉงของ 
  ดีใจดว้ย     7.  เมืÉอทาํผดิหรือคาดวา่การกระทาํ/คาํพดูของ 
            ตนเองทาํใหค้นอืÉนเดือดร้อน  หรือไม่พอใจ 
  อยา่ทาํลาย    8.  เมืÉอเพืÉอนไดรั้บความทุกขใ์จหรือเสียใจ 
  ช่วยฉนัหน่อย    9.  เมืÉอพบกนั  ทกัทาย 
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สถานการณ์จําลองเรืÉอง “ไม่ได้…เรามาก่อน” 
 

  เวลาประมาณ  07.00 น.  ออ๊ดมาโรงเรียนแต่เชา้  และมาจองโตะ๊ปิงปอง  เพืÉอจะเล่น  
     กบัป้อมแต่ป้อมยงัไม่มา  พอดีโอเดินมากบักอ้ง  เพืÉอจะเล่นปิงปอง  ออ๊ดไม่ยอมเพราะจองไวก่้อน   
     ทัÊงคู่จึงจะทะเลาะกนั 
  โอ ออ๊ดใหเ้ราเล่นปิงปองกบักอ้งก่อนไดไ้หม  คู่นายยงัไม่มานีÉนา 
  ออ๊ด ไม่ไดห้รอก  เราอุตส่าห์ตืÉนแต่เชา้มาโรงเรียน  เพืÉอจะเล่นปิงปองกบัป้อม 
   เดีÌยวป้อมกม็าแลว้ 
  โอ อะไรวะ  ใจดาํจริงๆ  ขอเล่นแค่ 15  นาทีไม่ไดเ้หรอ 
  ออ๊ด ไม่ได ้ บอกวา่ไม่ได ้ ไม่เขา้ใจหรือไง 
  โอ คนอะไรหวงกา้ง  เดีÌยวเราไปฟ้องครูนะ 
  ออ๊ด เออ!  ไปเลย  ไม่กลวัหรอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                               

 31 

 
 

ใบงานทีÉ 1 
“พูดอย่างไร…ผูกใจเพืÉอน” 

 
  จากสถานการณ์จาํลองทีÉผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดช้มไปแลว้  ใหแ้บ่งเป็นกลุ่ม  5-6  คน   
     ช่วยกนัวเิคราะห์ตามประเดน็ต่อไปนีÊ  
  1.   ถา้โอกบัออ๊ดยงัเถียงกนัต่อไป  จะเกิดปัญหาอะไรตามมา 

2. ถา้ไม่ตอ้งการใหโ้อกบัออ๊ดมีปัญหากนั  โอกบัออ๊ดควรพดูกนัอยา่งไร                  
ใหส้มาชิกคิดบทสนทนาใหม่  และเตรียมแสดงใหเ้พืÉอนดู 
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ใบงานทีÉ 2 
                           “พูดอย่างไร…ผูกใจเพืÉอน” 
 

  ใหส้มาชิกกลุ่มละ 3 คน  ฝึกทกัษะการสืÉอสารตามสถานการณ์ต่อไปนีÊกลุ่มละ 1    
      สถาน-การณ์โดยคิดสนทนาเอง  แลว้เตรียมแสดงใหเ้พืÉอนดูหนา้ชัÊน 
 

  สถานการณ์ 1 เมืÉออยูใ่นสถานการณ์ทีÉขดัแยง้ 
  สถานการณ์ 2 เมืÉอตอ้งการใหก้าํลงัใจเพืÉอน 
  สถานการณ์ 3 เมืÉอตอ้งการแสดงความขอบคุณเพืÉอน 
  สถานการณ์ 4 เมืÉอทาํผดิตอ้งการขอโทษเพืÉอน/ครู 
  สถานการณ์ 5 เมืÉอตอ้งการแสดงความเห็นใจเพืÉอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                               

 33 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 1  ทกัษะการสืÉอสาร / การปฏิเสธ 
1.6  “เตอืนเพืÉอนไว้ให้ห่างไกลยาเสพตดิ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
   เพืÉอใหส้มาชิกสามารถเตือนเพืÉอนหรือผูใ้กลชิ้ดทีÉมีพฤติกรรมเสีÉยงต่อการใช ้
สารเสพติด  ใหห้ลีกเลีÉยงหรือเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมไปในทางทีÉถูกตอ้ง 

 
สาระสําคญั 
  กลุ่มเพืÉอนมีอิทธิพลต่อผูติ้ดยาเสพติดอยา่งมาก  การทีÉสมาชิกสามารถเตือนเพืÉอนหรือ 
ผูใ้กลชิ้ดใหห้ลีกเลีÉยงหรือเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมเสีÉยงดว้ยวิธีการทีÉเหมาะสม  จะช่วยป้องกนัเพืÉอนให้
ปลอดภยัจากสารเสพติด  และกลบัมามีพฤติกรรมทีÉเหมาะสมได ้
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบงาน 
2. ใบกิจกรรม 

 
เวลา  90  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่กิจกรรมโดยถามสมาชิกวา่ “เมืÉอพบเพืÉอน 

กาํลงัทาํสิÉงทีÉไม่ถูกตอ้งหรือไม่เหมาะสม  สมาชิกเคยเตือน 
เพืÉอนบา้งหรือไม่  สถานการณ์ใดบา้ง” 

2. ผูน้าํกลุ่มสุ่มถาม  4-5  ราย 
3. ใหส้มาชิกปรึกษากนั  2  คน  สถานการณ์ใดน่าทีÉจะเตือน

เพืÉอนใหห้ลีกเลีÉยงหรือหยดุการกระทาํทีÉไม่ถูกตอ้ง 
4. ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก  3-4  คู่ 

 

 

 
 



                                               

 34 

 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
5. ผูน้าํกลุ่มชวนกนัสรุปสถานการณ์ทีÉควรเตือนเพืÉอน 
6. ใหส้มาชิก 2 คน  แสดงบทบาทสมมติ 1 สถานการณ์ 
       (ของใครกไ็ด)้ 
7. แบ่งกลุ่ม 5-6 คน  อภิปรายตามประเดน็ในใบงานทีÉ 1 
 
8. ผูน้าํกลุ่มสุ่มรายงาน 2-3 กลุ่ม  ผูน้าํกลุ่มรวบรวมขอ้สรุป 

และอภิปรายเพิÉมเติม 

 
 
 
-ใบงานทีÉ 1 “เตือนเพืÉอนไวใ้ห ้
ห่างไกลยาเสพติด” 
 

9. ผูน้าํกลุ่มบรรยายประกอบใบความรู้ “หลกัการเตือน” 
10. แบ่งกลุ่ม 3 คน  ฝึกทกัษะเตือนเพืÉอนตามสถานการณ์ทีÉ

กาํหนดตามใบงานทีÉ 2 
11. ประเมินการฝึกโดยสมาชิกในกลุ่มประเมินกนัเอง   
        ผูน้าํกลุ่มช่วยสรุปผลการประเมิน 

- ใบความรู้ “หลกัการเตือน” 
- ใบงานทีÉ 2  “เตือนเพืÉอนไวใ้ห้
ห่างไกลยาเสพติด” 
 
 
 

 

 
  การประเมินผล 

1. สงัเกตความสนใจและการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นในกลุ่ม 
2. สงัเกตความตัÊงใจและการมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบติั 

 
 
  เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม   
  ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด   ปีงบประมาณ 2546 . 
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ใบความรู้ 
“หลกัการเตอืน” 

 
การเตือน  เป็นการสืÉอสารทีÉดี  และสามารถถ่ายทอดความรู้สึกนึกคิด  ความตอ้งการ 

            และความเขา้ใจเพืÉอใหอ้ยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งเป็นสุข 
 
  ขัÊนตอนการเตอืน 
   1.   บอกความรู้สึกของตนเองอยา่งจริงใจ  โดยอาจมีหรือไม่มีเหตุผลประกอบ   
          การบอกความรู้สึก  ทาํใหถู้กโตแ้ยง้ไดย้ากกวา่การใชเ้หตุผล 

 2.   บอกพฤติกรรมทีÉถูกตอ้งการเตือนของผูเ้ตือนอยา่งตรงไปตรงมา 
3. ถามความเห็นของอีกฝ่าย  เพืÉอเป็นการรักษานํÊาใจของอีกฝ่าย  แสดงถึง 
       ความสมัพนัธภาพทีÉดีต่อกนั 
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ใบงานทีÉ 1 
“เตอืนเพืÉอนไว้ให้ห่างไกลยาเสพตดิ” 

 
           จากบทบาทสมมติของเพืÉอนตามสถานการณ์จาํลองทีÉผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดช้มไปแลว้   
        ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมรวมกลุ่ม 5-6 คน  ช่วยกนัวิเคราะห์ตามประเดน็ต่อไปนีÊ  (15นาที)  เสร็จแลว้ 
        เตรียมตวัแทน  1  คน  เพืÉอรายงานหนา้ชัÊน (กลุ่มละ 5 นาที) 

1. การเตือนทีÉเห็นเป็นการเตือนทีÉดีหรือไม่  เพราะเหตุใด 
2. การเตือนทีÉเห็นประสบความสาํเร็จหรือไม่  เพราะอะไร 
3. ถา้จะใหเ้ป็นการเตือนทีÉดี  ควรมีแนวทางอยา่งไร 
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 ใบงานทีÉ 2 
        “เตอืนเพืÉอนไว้ให้ห่างไกลยาเสพตดิ” 

 
  ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมรวมกลุ่ม  3 คน   ผลดักนัฝึกทกัษะการเตือน  ตามสถานการณ์         
     ทีÉกาํหนดใหต่้อไปนีÊ   กลุ่มละ 1 สถานการณ์  โดยวิทยากรสนทนาเองและใชห้ลกัการเตือน ตามทีÉ     
     ไดเ้รียนรู้ไปแลว้ (ใชเ้วลา  15  นาที)  เสร็จแลว้เตรียมแสดงหนา้ชัÊน  (ใชเ้วลา  15  นาที) 
  กิจกรรมทีÉ 1 เตือนเพืÉอนทีÉสูบบุหรีÉ  
  กิจกรรมทีÉ 2 เตือนเพืÉอนทีÉดืÉมสุรา  หรือเบียร์ 
  กิจกรรมทีÉ 3 เตือนเพืÉอนทีÉใชย้า 
  กิจกรรมทีÉ 4 เตือนเพืÉอนทีÉเทีÉยวคาราโอเกะ 
  กิจกรรมทีÉ 5 เตือนเพืÉอนทีÉชวนหนีเรียนไปเทีÉยวมัÉวสุม 
  กิจกรรมทีÉ 6 เตือนเพืÉอนทีÉชวนไปร่วมงานสงัสรรคที์Éมีการใชส้ารเสพติด 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 2  ทกัษะการแก้ปัญหาและการตดัสินใจ 
2.1  “รู้คดิแก้ปัญหาพาสุขใจ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
เพืÉอใหส้มาชิกสามารถตดัสินใจ  และแกไ้ขปัญหาเมืÉออยูใ่นสถานการณ์เสีÉยงได ้

 

สาระสําคญั 
  มีสถานการณ์หลายสถานการณ์ทีÉจูงใจให้สมาชิกเกีÉยวขอ้งกับการรับฝากของหรือ
ปัญหาเกีÉยวกบัการทีÉสมาชิกอาจถูกชกัชวน  ล่อลวงใหล้องมนั  ใหซื้Êอและขายสารเสพติด  ตลอดจนขยาย
และไปสู่ผูอื้ÉนมากขึÊน  จากบุคคลใกลชิ้ดหรือคนแปลกหนา้  หากสมาชิกไดฝึ้กทกัษะการตดัสินใจและ 
แกไ้ขปัญหาจนเกิดทกัษะแลว้  จะสามารถนาํไปเป็นแนวทางปฏิบติัเพืÉอป้องกนัตนเองจากสถานการณ์
เสีÉยงต่างๆ และยงัแนะนาํเพืÉอนผูใ้กลชิ้ดไดอี้กดว้ย 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. ใบความรู้ 
2. ใบงาน 
3. กรณีศึกษา 
 

เวลา  90  นาที 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.   ผูน้าํกลุ่มเล่าใหส้มาชิกฟังเรืÉองจากข่าวหนงัสือพิมพเ์กีÉยวกบั 
      งานปาร์ตีÊของกลุ่มดาราหรือวยัรุ่นบางกลุ่มมีการใชส้าร 
      เสพติดร่วมดว้ยแลว้ถูกตาํรวจจบั 
2.   ผูน้าํกลุ่มถามวา่ “สมาชิกคิดวา่เพราะเหตุใด  จึงมีเรืÉองนีÊและ 
      ผลทีÉตามมาจะเป็นอยา่งไร”  สุ่มถาม 4-5 คน 
3.   ผูน้าํกลุ่มช่วยสรุปสถานการณ์เสีÉยงและเพิÉมเติมวา่เราควร 
      ป้องกนัตนเองโดยมีการตดัสินใจทีÉดี 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

4.   บรรยาย “ขัÊนตอนการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา” เพิÉมเติม 
 
5.   เลือกตวัแทนสมาชิกอ่านกรณีศึกษาเรืÉอง  
      “ปัญหาของพิมพา” 
6.   มอบหมายงานใหส้มาชิกกลุ่ม 4 คน ทาํงานตามใบงานทีÉ 1 

- ใบความรู้ทีÉ 1  
 
 -กรณีศึกษา  “ชะตากรรมของพิมพา” 
 
- ใบงานทีÉ 1 “รู้คิดแกปั้ญหาพาสุขใจ” 

7.   สุ่มกลุ่มรายงาน  ผูน้าํกลุ่มช่วยสรุปประเดน็สาํคญัตาม       
      ใบความรู้ 
8. มอบหมายงานใหส้มาชิกกลุ่มคิดฝึกแกไ้ขปัญหาจากกรณี 

ศึกษาต่างๆ  ตามใบงานทีÉ 2 
9. ตวัแทนกลุ่มรายงาน  ผูน้าํกลุ่มช่วยสรุป 
10. ผูน้าํกลุ่มสรุปขัÊนตอน  การตดัสินใจแกปั้ญหา 
 

 
 
- ใบงานทีÉ 2 “รู้คิดแกปั้ญหาพาสุขใจ” 

 
 

การประเมินผล 
สงัเกตจากการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น/อภิปรายกลุ่ม 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด   ปีงบประมาณ  2546 . 
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ใบความรู้ทีÉ 1 

“ขัÊนตอนการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา” 

 
 
  การตดัสินใจในการแกไ้ขปัญหา  เป็นการเลือกทางในการแกปั้ญหาทีÉมีทางเลือก 
มากกวา่ 1 ทางเลือก ในการเผชิญปัญหาทีÉหาทางออกไม่ได ้ และการตดัสินใจแกปั้ญหานัÊน  อาจจะส่งผล
กระทบต่อตนเอง  ต่อผูอื้Éน  ซึÉ งจะนาํไปสู่ความสาํเร็จ  หรือความลม้เหลว  ฉะนัÊน  จึงควรใหค้วามสาํคญั
ต่อการตดัสินใจทีÉรอบคอบ  โดยอาศยัขอ้มูลทีÉถูกตอ้ง  หรือความลม้เหลว  ทนัสมยั  และเพียงพอ 
  ในการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาแต่ละครัÊ ง  ควรกาํหนดขัÊนตอนการเลือกกระบวนการ
ตดัสินใจดว้ยวิธีการทีÉมีระบบและมีเหตุผล  เป็นกระบวนการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา 5 ขัÊนตอน  คือ 

1. การกาํหนดปัญหา  เป็นขัÊนตอนทีÉกาํหนดใหช้ดัเจนวา่  อะไรคือปัญหาทีÉแทจ้ริง 
2. การคน้หาสาเหตุของปัญหาและกาํหนดทางเลือก  โดยพิจารณาจากสาเหตุของ

ปัญหาและพฒันาทางเลือกหลายๆ ทางเลือกทีÉมีความเป็นไปไดใ้นการแกไ้ขปัญหา 
3. การวิเคราะห์ทางเลือก  โดยการประเมินทางเลือกแต่ละทางว่าเกิดผลดี  ผลเสีย

อะไรตามมา  และสามารถปฏิบติัไดห้รือไม่  โดยใชข้อ้มูลต่างๆ ทีÉมีอยู ่ หรือหา 
ขอ้มูลประกอบเพิÉมเติม 

4. การตดัสินใจเลือกวิธีแกปั้ญหาจากทางเลือกต่างๆ ดว้ยเหตุผลและขอ้มูลทีÉมี     โดย
อาศยัหลกัจริยธรรม  ค่านิยม  และหลกักฎหมายมาเป็นเกณฑใ์นการตดัสินใจ 

5. การแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือก  เสนอแนะวิธีการแกไ้ขขอ้เสียทีÉเกิดจากวิธีแกปั้ญหา
ทีÉเลือกใช ้ ถา้ทดลองใชแ้ลว้ไดผ้ลกส็รุปเป็นแนวทางปฏิบติัจริง 
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กรณศึีกษาเรืÉอง “ชะตากรรมของพมิพา” 
 

  พิมพาเป็นนกัเรียนชัÊน  ม.5  ของโรงเรียนแห่งหนึÉง   พอ่ของพิมพาเคยทาํงานบริษทั
เงินทุนหลกัทรัพย ์ แต่ขณะนีÊ ถูกปลดออก  เนืÉองจากสภาวะทางเศรษฐกิจไม่ดี  แม่ของพิมพา เคยเป็น
แม่บา้นเฉยๆ ตอนทีÉพอ่มีงานทาํ  แต่ขณะนีÊทัÊงพอ่และแม่ตอ้งช่วยกนัทาํงาน  โดยการเปิดร้านอาหาร ทีÉ
บา้น  พิมพาและนอ้งๆอีก 2คน  ตอ้งมีภาระช่วยงานทางบา้นมากขึÊน  โดยเสิร์ฟอาหารเหน็ดเหนืÉอย  
เพราะกวา่จะไดพ้กัผอ่นและทาํการบา้นเสร็จกป็ระมาณเทีÉยงคืน ค่าใชจ่้ายรายวนัทีÉเคยไดรั้บกน็อ้ยลง 
  กานดาและโสภี  เป็นเพืÉอนสนิทของพิมพาทีÉเคยเทีÉยวเล่นดว้ยกนั   เมืÉอครัÊ งฐานะครอครัว
ของพิมพายงัดีอยู ่ ไดม้าแสดงความเห็นใจปลอบโยนในชะตากรรมทีÉพิมพาไดรั้บ  และเชิญชวนให้
พิมพากินยาชนิดหนึÉงซึÉงจะทาํใหส้ดชืÉน  กระปรีÊ กระเปร่า  ทาํงานและอ่านหนงัสือเพิÉมปริมาณยาขึÊน
เรืÉอยๆ  เป็นผูใ้ชแ้รงงานเสียส่วนใหญ่  เพราะเป็นคนงานโรงงานประกอบอุปกรณ์คอมพิวเตอร์  ขอให้
พิมพาติดต่อขายยานีÊกบัคนงานเหล่านัÊน  เพืÉอจะมีรายไดเ้พิÉมขึÊน  แต่เมืÉอเวลาผา่นไปพิมพากลบัรู้สึก
อ่อนเพลียมากขึÊน  ในขณะนีÊพิมพารู้สึกตวัวา่ตนเองคิดผดิทีÉใชย้าบา้นีÊ   เธอตอ้งการจะเลิกใชย้าบา้     
ใหไ้ด ้ และไม่อยากเป็นผูเ้ผยแพร่มหนัตภยัตวันีÊแก่คนอืÉนต่อไปอีกแต่ไม่รู้จะทาํอยา่งไร  ถา้ใหพ้อ่แม่ 
รู้กลวัพอ่แม่เสียใจ  ถา้ครูรู้คงไล่ออกจากโรงเรียนแน่ 
  ถา้สมาชิกเป็นพิมพา  สมาชิกจะตดัสินใจแกไ้ขปัญหาอยา่งไร 
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ใบงานทีÉ 1 

“รู้คดิแก้ปัญหาพาสุขใจ” 
 
  ใหส้มาชิกรวมกลุ่ม 4 คน  ร่วมกนัแกปั้ญหาจากกรณีศึกษา  เรืÉอง “ชะตากรรมของ
พิมพา” โดยวิเคราะห์ขัÊนตอนต่างๆ ตามหลกัการแกไ้ขปัญหา  5  ขัÊนตอนทีÉเรียนมา  และบนัทึกลงใน
แบบบนัทึกนีÊ  (รวม 20 นาที) 
 
1. การกาํหนดปัญหา  ปัญหาของพิมพาคือ……………………………………………………….. 
 
2.    กาํหนดทางเลือกในการแกปั้ญหาของพิมพา  มี……...ทางเลือก  คือ 

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

 
3.    วิเคราะห์ขอ้ดี  ขอ้เสียของแต่ละทางเลือก  คือ 
  ทางเลือก  ขอ้ดี   ขอ้เสีย 
 1.  …………………… ………………………. ………………………….. 
 2.  .………………….. ………………………. ………………………….. 
 3.  ………………….. ………………………. ………………………….. 
 
4.   พิมพาควรตดัสินใจเลือกทางเลือก…………………………………………………………….. 
       เพราะวา่………………………………………………………………………………………. 
 
5.   วิธีแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกทีÉตดัสินใจเลือกคือ………………………………………………. 
       ………………………………………………………………………………………………... 
       ………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานทีÉ 2 
“รู้คดิแก้ปัญหาพาสุขใจ” 

 

คาํแนะนํา 
  ใหส้มาชิกรวมกลุ่มกนั 5-6   คน ร่วมกนัวิเคราะห์การตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาตาม
กรณีศึกษาทีÉมอบหมายใหโ้ดยยดึหลกัการแกปั้ญหาทีÉไดเ้รียนมาแลว้ (เวลา  15  นาที)  หลงัจากนัÊนใหส่้ง
ตวัแทนกลุ่มเสนอรายงาน (เวลา  15  นาที) 
 
 

กรณศึีกษาทีÉมอบหมาย 
(กลุ่มทีÉ 1-2)  สาขาของพีÉเบิÊม 
  เขตเป็นนกัเรียนชัÊน ม.4  ของโรงเรียนมธัยมแห่งหนึÉง  เขาเห็นพีÉเบิÊมเป็นนกัเรียน ม.6  
กาํลงัขายยาบา้ใหเ้พืÉอนในหอ้งนํÊาชายหลงัโรงเรียน  พีÉเบิÊมขู่เขตวา่ถา้นาํเรืÉองนีÊ ไปบอกครูเขตตอ้งเจบ็ตวั
แน่  ทางทีÉดีขอใหเ้ขตมาเป็นสาขาหาลูกคา้ใหก้บัพีÉเบิÊมดีกวา่  จะไดมี้เงินใชม้ากๆดว้ย  เขตรู้วา่พีÉเบิÊมเป็น
ผูที้Éมีอิทธิพลในโรงเรียน  ถา้เขายอมตามดีๆ เขาจะไม่เจบ็ตวั  แต่เขาคงเป็นทาสพีÉเบิÊมตลอดไป 
  ถา้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นเขต  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตดัสินใจและแกไ้ขปัญหานีÊ  
อยา่งไร…………………………………………………………………………………………………. 
 
(กลุ่มทีÉ 3-4) วทิย์กบันคร 
  วิทยก์บันครเป็นเพืÉอนทีÉรักกนัมาก  วนัหนึÉงวิทยช์วนเพืÉอนๆ หลายคนรวมทัÊงนครไปทีÉ
บา้นเพืÉอจดังานปาร์ตีÊฉลองปิดเทอมกนั  ในงานนีÊวิทยแ์ละเพืÉอนบางคนใชส้ารแปลกๆ ผสมลงใน 
เครืÉองดืÉม  เมืÉอดืÉมกนัแลว้ทุกคนกรู้็สึกคึกคกั  สนุกสนานกนัมาก  หลงัจากนัÊนอีกหลายวนั  ต่อมากน็ดั
ชุมนุมกนัอีก  นครกไ็ปร่วมงานอีก  คราวนีÊ เพืÉอนๆ มีขอ้ตกลงกนัวา่มีการจ่ายเงินลงขนั  เพืÉอซืÊอสารมา
ปรุงเครืÉองดืÉม  แต่วิทยบ์อกวา่  ถา้นครไม่มีเงินกไ็ม่เป็นไร  กติ็ดไวก่้อนได ้ และแนะนาํใหน้ครชวนเพืÉอน
คนอืÉนๆ มาร่วมใหม้ากๆ และเรียกเกบ็ค่าลงขนัจากคนมาใหม่ใหม้ากขึÊน  แลว้ค่อยนาํเงินมาใชคื้นวทิย ์ 
นครนึกเอะใจวา่  เมืÉอสิÊนสุดงานเลีÊยงทุกครัÊ ง  เขารู้สึกปวดศีรษะ  เมืÉอยลา้และอ่อนเพลียมาก  ไม่อยาก
อ่านหนงัสือหรือทาํงานใด  น่าจะมีผลมาจากการดืÉมเครืÉองดืÉมในงานเลีÊยงแน่ๆ เขาจึงอยากถอนตวัจาก
การเป็นสมาชิกงานปาร์ตีÊของวิทย ์
  ถา้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นนคร  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตดัสินใจแกไ้ขปัญหาของนคร 
อยา่งไร………………………………………………………………………………………………….. 
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(กลุ่มทีÉ 5-6) แม่เลีÊยงของธันวา 
 

  แม่ของธนัวาหยา่กบัพอ่ไปมีสามีใหม่  ธนัวาอยูก่บัพอ่  ซึÉงไม่นานกแ็ต่งงานใหม่  และมี
นอ้งอีก 1 คน  พอ่มีอาชีพขบัรถแทก็ซีÉ  ซึÉงมีรายไดไ้ม่แน่นอนและไม่ค่อยมีเวลาอยูบ่า้นดูแลธนัวา  แม่
เลีÊยงมกัยกัยอกเงินบางส่วนของพอ่เอาไปเล่นไพแ่ละดืÉมเหลา้  ไม่ใหธ้นัวาใช ้ ธนัวามีแม่เลีÊยงดูบา้ง      
จนธนัวาติดเหลา้และเลยลองเสพยาบา้ตามคาํชวนของเพืÉอนบา้นอีกดว้ย  นอกจากนีÊ เพืÉอนบา้นคนนัÊน   
ยงัแนะนาํวา่ควรจะเอาชนะแม่เลีÊยง  ดว้ยการขายยาบา้นหาเงินเลีÊยงตวัเองธนัวาเริÉมนึกคลอ้ยตาม  แต่ยงั
ลงัเลใจ   
  ถา้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นธนัวา  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตดัสินใจและแกไ้ขปัญหานีÊ  
อยา่งไร………………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 2  ทกัษะการแก้ปัญหาและการตดัสินใจ 
2.2  “การแก้ปัญหา” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพืÉอใหส้มาชิกรู้จกัอดทน  รอคอยและแกไ้ขอารมณ์ทีÉเกิดขึÊนในสถานการณ์ต่างๆ 

ได ้
2. เพืÉอใหส้มาชิกตดัสินใจและแกปั้ญหาต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 

สาระสําคญั 
  ความสามารถอดทน  อดกลัÊน รอคอยต่อสภาพแวดลอ้มและสถานการณ์เป็นคุณ-
ลกัษณะอยา่งหนึÉงของบุคคลทีÉสามารถใชค้วามฉลาดทางอารมณ์  มีแนวทางในการจดัการกบัอารมณ์ทีÉ
เกิดขึÊนอยา่งเหมาะสม  รวมทัÊงไดฝึ้กทกัษะการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้ จะไม่ทาํใหผ้ล
กระทบทัÊงต่อตนเองและบุคคลรอบขา้ง  ทาํใหมี้ความสุขกบัชีวิตไม่วา่จะเป็นดา้นการเงิน  การงาน  หรือ
ชีวิตส่วนตวั 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบงาน 
2. ใบความรู้ 
3. กรณีศึกษา 

 
เวลา  90  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.   ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก  3-4 คน  โดยใหเ้ล่าเหตุการณ์ต่างๆ 
      ในชีวิตประจาํวนัทีÉตอ้งใชค้วามอดทน  รอคอย 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

2.   ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มละ 5-6 คน  แลว้ร่วมกนัอภิปรายถึงผลดี 
       ผลเสียของการอดทน  รอคอย  และแนวทางการจดัการกบั 
      อารมณ์ทีÉเกิดขึÊนจากการอดทน  รอคอย  ตามใบงานทีÉ 1 
3.   ผูน้าํกลุ่มอภิปราย   สรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้ทีÉ 1 
 
4.   ผูน้าํกลุ่มบรรยายขัÊนตอนการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา 
      เพิÉมเติมตามใบความรู้ทีÉ 2 
5.   ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มๆ 5-6 คน  ศึกษากรณีศึกษาและ 
       อภิปรายตามประเดน็ในใบงานทีÉ 2  แลว้ส่งตวัแทนนาํเสนอ 
6.   ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติมตามแนวความคิดทีÉควรไดต้าม 
      ใบความรู้ทีÉ 3 
 

- ใบงานทีÉ 1 “การแกปั้ญหา” 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 1 “ทกัษะการอดทน 
   รอคอย  และการจูงใจตนเอง” 
- ใบความรู้ทีÉ 2 “การแกปั้ญหา” 
 
- ใบงานทีÉ 2 “การแกปั้ญหา” 
 
-  ใบความรู้ทีÉ 3 “แนวคิดทีÉควร
ได”้ 

 
 

  การประเมินผล 
สงัเกตจากการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น/อภิปรายกลุ่ม 

 
 
  เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์  . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม  
   ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด   ปีงบประมาณ 2546 . 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“ทกัษะการอดทนรอคอยและการจูงใจตนเอง” 

 
  มีความสาํคญัต่อชีวิตทีÉจะช่วยใหป้ระสบความสาํเร็จ  หรือลม้เหลวทีÉมีความมุ่งมัÉน 
      พากเพยีรพอจะใชห้ลกัอิทธิบาท 4 
  ฉนัทะ รู้จกัใหก้าํลงัใจตนเอง  รู้ประโยชน์  เป้าหมายของสิÉงทีÉตนเองทาํ 
  วิริยะ มีความพากเพยีร  พยายาม  อดทน  ต่อสิÉงต่างๆ เพืÉอใหไ้ดสิ้ÉงทีÉตนตอ้งการ 
  จิตตะ มีความตัÊงใจแน่วแน่ 
  วิมงัสา คิดทบทวน  ถึงสาเหตุและผลต่างๆทีÉจะตามมา  และปรับปรุงแกไ้ข 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ทีÉ 2 
“การแก้ปัญหา” 

 
    การแก้ไขปัญหามี  5  ขัÊนตอน 

1. กาํหนดปัญหา 
2. กาํหนดทางเลือกในการแกปั้ญหา 
3. วิเคราะห์ขอ้ดีและขอ้เสียของแต่ละทางเลือก 
4. ตดัสินใจเลือกทีÉดีทีÉสุด 
5. แกไ้ขขอ้เสียของทางเลือก 
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ใบความรู้ทีÉ 3 
“แนวคดิทีÉควรได้” 

 
  การตดัสินใจในการแกปั้ญหา  เป็นการเลือกทางในการแกปั้ญหาทีÉมีทางเลือกมากกวา่ 1 
ทางเลือก ในการเผชิญปัญหาทางออกไม่ได ้ และการตดัสินใจแกปั้ญหานัÊน  อาจจะส่งผลกระทบต่อ
ตนเองและผูอื้Éน  ซึÉงจะนาํไปสู่ความสาํเร็จ  หรือความลม้เหลว  ฉะนัÊน  จึงควรใหค้วามสาํคญัต่อการ 
ตดัสินใจทีÉรอบคอบ  โดยอาศยัขอ้มูลทีÉถูกตอ้ง  เหมาะสม  ทนัสมยั  และเพียงพอ 
  ในการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาแต่ละครัÊ ง  ควรกาํหนดขัÊนตอนเลือกกระบวนการ 
ตดัสินใจดว้ย  วิธีการทีÉมีระบบและมีเหตุผล  เป็นกระบวนการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา  5  ขัÊนตอน  คือ 

1. การกาํหนดปัญหา  เป็นขัÊนตอนทีÉกาํหนดใหช้ดัเจนวา่  อะไรคือปัญหาทีÉแทจ้ริง 
2. การค้นหาสาเหตุของปัญหาและกาํหนดทางเลอืก  โดยพจิารณาจากสาเหตุของ

ปัญหาและการพฒันาทางเลือกหลายๆ ทางเลือกทีÉมีความเป็นไปไดใ้นการแกไ้ข
ปัญหา 

3. การวเิคราะห์ทางเลอืก  โดยการประเมินทางเลือกแต่ละทางเลือกวา่เกิดผลดี   
ผลเสีย  อะไรตามมา  และสามารถปฏิบติัไดห้รือไม่  โดยใชข้อ้มูลต่างๆทีÉมีอยู ่ 
หรือหาขอ้มูลประกอบเพิÉมเติมและตดัสินใจเลือก  วิธีแกปั้ญหา  จากทางเลือก 
ต่างๆ ดว้ยเหตุผลและขอ้มูลทีÉมีโดยอาศยัหลกัจริยธรรม   ค่านิยม  และหลกั 
กฎหมาย  มาเป็นเกณฑใ์นการตดัสินใจดว้ย 

4. การแก้ไขข้อเสียของทางเลอืก  เสนอแนะวิธีการแกไ้ขขอ้เสียทีÉเกิดจากวิธีแก ้
       ปัญหาทีÉเลือกใชถ้า้ทดลองใชแ้ลว้ไดผ้ลกส็รุปเป็นแนวทางปฏิบติัจริง 
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ใบงานทีÉ 1 
การแก้ปัญหา 

 
ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน  แลว้ร่วมกนัอภิปรายในประเดน็ต่างๆ ดงันีÊ  
 

1. ผลดีและผลเสียของการอดทนรอคอย 
 

ผลด ี ผลเสีย 
1. 1. 
2. 2. 
3. 3. 
4. 4. 
5. 5. 
 
  
  

2. แนวทางหรือวธีิการจดัการกบัอารมณ์ทีÉเกิดขึÊนจากการอดทนรอคอย 

1.   ……………………………………………………………………………………. 

2.   ……………………………………………………………………………………. 

3.   ……………………………………………………………………………………. 

  4.   ……………………………………………………………………………………. 

  5.   ……………………………………….…………………………………………… 
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ใบงานทีÉ 2 
 
  ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน โดยวเิคราะห์ขัÊนตอนต่างๆ ตามหลกัการแกไ้ขปัญหา 
5  ขัÊนตอน  ทีÉเรียนมาและบนัทึกลงในแบบบนัทึกนีÊ   (รวม 15 นาที) 
 
1.   ปัญหาของตวัละครในกรณีศึกษา  คือ……………………………………………………………… 
      ……………………………………………………………………………………………………... 
      ……………………………………………………………………………………………………... 
 
2.   กาํหนดทางเลือกในการแกปั้ญหาจากกรณีศึกษาและขอ้ดี  ขอ้เสีย  ของแต่ละทางเลือก 
  ทางเลือก       ขอ้ดี           ขอ้เสีย 
 1.  ……………………. ……………………………….. …………………………………. 
 2.  …………………….    ……………………………….     …………………………………. 
 3.  …………………….    ……………………………….     …………………………………. 
 
3.   แต่ละกลุ่มเลือกทางเลือกใดในการแกปั้ญหา……………………………………………………….. 
      ……………………………………………………………………………………………………… 
      เพราะเหตุใด……………………………………………………………………………………….. 
     ……………………………………………………………………………………………………… 
 
4.   วิธีแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกทีÉตดัสินใจเลือกคือ…………………………………………………… 
       …………………………………………………………………………………………………….. 
       …………………………………………………………………………………………………….. 
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กรณศึีกษา 
 

(กลุ่มทีÉ 1-2) สาขาของพีÉเบิÊม 
  เขตเป็นนกัเรียนชัÊน ม.4  ของโรงเรียนมธัยมแห่งหนึÉง  เขาเห็นพีÉเบิÊมเป็นนกัเรียน ม.6  
กาํลงัขายยาบา้ใหเ้พืÉอนในหอ้งนํÊาชายหลงัโรงเรียน  พีÉเบิÊมขู่เขตวา่ถา้นาํเรืÉองนีÊ ไปบอกครูเขตตอ้งเจบ็ตวั
แน่  ทางทีÉดีขอใหเ้ขตมาเป็นสาขาหาลูกคา้ใหก้บัพีÉเบิÊมดีกวา่  จะไดมี้เงินใชม้ากๆดว้ย  เขตรู้วา่พีÉเบิÊมเป็น
ผูที้Éมีอิทธิพลในโรงเรียน  ถา้เขายอมตามดีๆ เขาจะไม่เจบ็ตวั  แต่เขาคงเป็นทาสพีÉเบิÊมตลอดไป 
  ถา้สมาชิกเป็นเขต  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตดัสินใจและแกไ้ขปัญหานีÊ  อยา่งไร  
……………………………………………………………………………………………………… 
 

(กลุ่มทีÉ 3-4) วทิย์กบันคร 
  วิทยก์บันครเป็นเพืÉอนทีÉรักกนัมาก  วนัหนึÉงวิทยช์วนเพืÉอนๆ หลายคนรวมทัÊงนครไปทีÉ
บา้นเพืÉอจดังานปาร์ตีÊฉลองปิดเทอมกนั  ในงานนีÊวิทยแ์ละเพืÉอนบางคนใชส้ารแปลกๆ ผสมลงใน 
เครืÉองดืÉม  เมืÉอดืÉมกนัแลว้ทุกคนกรู้็สึกคึกคกั  สนุกสนานกนัมาก  หลงัจากนัÊนอีกหลายวนั  ต่อมากน็ดั
ชุมนุมกนัอีก  นครกไ็ปร่วมงานอีก  คราวนีÊ เพืÉอนๆ มีขอ้ตกลงกนัวา่มีการจ่ายเงินลงขนั  เพืÉอซืÊอสารมา
ปรุงเครืÉองดืÉม  แต่วิทยบ์อกวา่  ถา้นครไม่มีเงินกไ็ม่เป็นไร  กติ็ดไวก่้อนได ้ และแนะนาํใหน้ครชวนเพืÉอน
คนอืÉนๆ มาร่วมใหม้ากๆ และเรียกเกบ็ค่าลงขนัจากคนมาใหม่ใหม้ากขึÊน  แลว้ค่อยนาํเงินมาใชคื้นวทิย ์ 
นครนึกเอะใจวา่  เมืÉอสิÊนสุดงานเลีÊยงทุกครัÊ ง  เขารู้สึกปวดศีรษะ  เมืÉอยลา้และอ่อนเพลียมาก  ไม่อยาก
อ่านหนงัสือหรือทาํงานใด  น่าจะมีผลมาจากการดืÉมเครืÉองดืÉมในงานเลีÊยงแน่ๆ เขาจึงอยากถอนตวัจาก
การเป็นสมาชิกงานปาร์ตีÊของวิทย ์
  ถา้สมาชิกเป็นนคร  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตดัสินใจแกไ้ขปัญหาของนครอยา่งไร   
……………………………………………………………………………………………………… 
 

(กลุ่มทีÉ 5-6) แม่เลีÊยงของธันวา 
  แม่ของธนัวาหยา่กบัพอ่ไปมีสามีใหม่  ธนัวาอยูก่บัพอ่  ซึÉงไม่นานกแ็ต่งงานใหม่  และมี
นอ้งอีก 1 คน  พอ่มีอาชีพขบัรถแทก็ซีÉ  ซึÉงมีรายไดไ้ม่แน่นอนและไม่ค่อยมีเวลาอยูบ่า้นดูแลธนัวา  แม่
เลีÊยงมกัยกัยอกเงินบางส่วนของพอ่เอาไปเล่นไพแ่ละดืÉมเหลา้  ไม่ใหธ้นัวาใช ้ ธนัวามีแม่เลีÊยงดูบา้ง  จน
ธนัวาติดเหลา้และเลยลองเสพยาบา้ตามคาํชวนของเพืÉอนบา้นอีกดว้ย  นอกจากนีÊ เพืÉอนบา้นคนนัÊนยงั
แนะนาํวา่ควรจะเอาชนะแม่เลีÊยง  ดว้ยการขายยาบา้นหาเงินเลีÊยงตวัเองธนัวาเริÉมนึกคลอ้ยตาม  แต่ยงัลงัเล
ใจ   
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  ถา้สมาชิกเป็นธนัวา  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตดัสินใจและแกไ้ขปัญหานีÊ   อยา่งไร   
…………………………………………………………………………………………………… 

 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 2  ทกัษะการแก้ปัญหาและการตดัสินใจ 
2.3  “ทกัษะการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
เพืÉอให้สมาชิกรู้และเขา้ใจถึงหลกัการและมีแนวทางการแกปั้ญหาของตนเองได ้

อยา่งเหมาะสม 
 
สาระสําคญั 
  การทีÉสมาชิกยดึติดอยูก่บัปัญหาโดยไม่สามารถแกไ้ขปัญหาได ้เป็นอุปสรรคสาํคญั   
ต่อการเลิกยา  ดงันัÊน  การรู้ถึงสาเหตุและวธีิการแกปั้ญหาจะช่วยใหส้มาชิกสาสมารถดาํเนินชีวิตอยูใ่น
สงัคมได ้
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบกิจกรรม 
2. ใบความรู้ 

 
เวลา  40  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่กิจกรรมโดยการสนทนาเพืÉอสาํรวจปัญหา 

หรือใหส้มาชิกไดท้าํกิจกรรมตามใบกิจกรรม ดงัต่อไปนีÊ  
1.1 สาํรวจปัญหาของตนเอง  และเขียนลงในใบกิจกรรม 

(อาจมีมากกวา่ 1 ปัญหา) 
1.2 จดัลาํดบัความสาํคญัของแต่ละปัญหา  โดยเขียน 

หมายเลขกาํกบัไว ้  

- ใบกิจกรรม “แนวทางการแกไ้ข
ปัญหาอยา่งเป็นระบบ” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
2. ผูน้าํกลุ่มใหค้วามรู้แก่สมาชิกเรืÉองขัÊนตอนการแกไ้ขปัญหา 

อยา่งเป็นระบบตามใบความรู้ 
3.  ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกทาํกิจกรรมใบเดิมต่อ  โดยพิจารณาหา 

แนวทางหรือวธีิการแกไ้ขปัญหาทีÉตนเองไดจ้ดัลาํดบัความ 
       สาํคญัไวแ้ละยดึหลกัการพจิารณาขอ้ดี  ขอ้เสีย  และความ 
       เป็นไปไดต้ามทีÉผูน้าํกลุ่มใหค้วามรู้และบอกเหตุผลทีÉเลือก 
       วิธีแกไ้ขปัญหาแบบนัÊน 
4. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกนาํเสนอ  จากนัÊน  ผูน้าํกลุ่มสรุปและ 

เพิÉมเติมสิÉงทีÉขาด 
 

- ใบความรู้ “ขัÊนตอนการแกไ้ข
ปัญหาอยา่งเป็นระบบ” 
 
 
 
 
 
 

 

 
  การประเมินผล 

สงัเกตจากความสนใจของสมาชิกขณะร่วมกิจกรรม 

 

 
  เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการปรึกษาในสถานการณ์ยาเสพติด .   
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 

“แนวทางการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ” 
 
 คาํชีÊแจง 

1. ใหส้มาชิกระบุปัญหาทีÉมีอยูใ่นปัจจุบนั  และเขียนใส่ใบช่องปัญหา/สถานการณ์ 
2. ใหส้มาชิกจดัลาํดบัความสาํคญัของปัญหา  โดยเขียนหมายเลขระบุไว ้
3. ใหส้มาชิกพจิารณาแนวทาง/วิธีการแกไ้ขปัญหา  พร้อมทัÊงเหตุผล 

(ตามขอ้ความขา้งล่าง) 
 

 ปัญหา/สถานการณ์ แผนการ/วธีิการแก้ปัญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
    คุณเลือกวิธีการแกปั้ญหาโดยวิธี…………………………………….. 
      เหตุผล…………………………………………….. 
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ใบความรู้ 
“ขัÊนตอนการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ” 

 

การแกปั้ญหาอยา่งเป็นระบบ  มีขัÊนตอนพืÊนฐาน  4 ขัÊน  ดงันีÊ  
ขัÊนตอนทีÉ 1   สํารวจปัญหา  และทาํความเข้าใจว่าปัญหาคอือะไร 
  ขัÊนตอนนีÊ ถือวา่เป็นขัÊนตอนแรกทีÉสาํคญัมาก  เนืÉองจากอุปสรรคในการแกปั้ญหาหลาย
ครัÊ งเกิดจากความไม่ชดัเจนวา่ปัญหาคืออะไร ผูน้าํกลุ่มอาจใหส้มาชิกนึกถึงช่องวา่งระหวา่ง  “สถานการณ์ 
ทีÉสมาชิกเป็นอยู ่ กบัสถานการณ์ทีÉสมาชิกอยากใหเ้ป็น” 
 

ขัÊนตอนทีÉ 2  พจิารณาทางเลอืก และผลดี  ผลเสียของแต่ละทางเลอืก 
  ขัÊนตอนนีÊ มีความสาํคญัเนืÉองจาก  คนจะมกัไม่ค่อยพิจารณาทางเลือกและผลดี  ผลเสีย
ของแต่ละทางเลือก  แต่จะไปคิดหาทางแกไ้ขทนัที  ซึÉงแนวทางนัÊนอาจไม่สามารถแกไ้ขไดจ้ริง  หรือเกิด
ผลเสียมากกวา่ผลดี  หรือเป็นแนวทางทีÉไม่ใช่ดีทีÉสุด  เหมาะสมทีÉสุด 
 

วธีิการ 
1. วิเคราะห์สาเหตุ  และทางเลือกทีÉพอเป็นไปไดพ้ร้อมทัÊงคิดวา่  แต่ละทางเลือกมี 

                                  ขอ้ดี  ขอ้เสีย  อยา่งไร  ขอ้เสียทีÉมีพอหาทางแกไ้ขไดห้รือไม่ 
2. พิจารณาเลือกทางเลือกทีÉมีขอ้ดีมากทีÉสุด  ขอ้เสียนอ้ยทีÉสุด  หรือมีขอ้เสียและแนว 
        ทางทีÉแกไ้ขได ้

 

ขัÊนตอนทีÉ 3  ดาํเนินการ 
  ขัÊนตอนนีÊผูน้าํกลุ่มมีหนา้ทีÉช่วยเหลือสมาชิกใหล้งมือกระทาํตามแนวทางทีÉเลือก  โดย 
 

วธีิการ 
1. ใหส้มาชิกกาํหนดเป้าหมายระยะสัÊนอยา่งชดัเจน  ทาํทีละขัÊน 
2. ถา้สมาชิก -  ขาดขอ้มูล  ผูน้าํกลุ่มใหข้อ้มูล  แนะนาํแหล่งช่วยเหลือ 

-  ขาดความมัÉนใจ                     ผูน้าํกลุ่มใหก้าํลงัใจ 
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ขัÊนตอนทีÉ 4  ตดิตามผล 
  ขัÊนตอนนีÊผูน้าํกลุ่มจะตอ้งใหค้วามใส่ใจ  โดยร่วมวางแผนการติดตามผลกบัสมาชิกใน
ความกา้วหนา้ของการแกปั้ญหา  และสรุปบทเรียนทีÉไดจ้ากการปฏิบติั  เพืÉอดูจุดอ่อน/จุดแขง็  และนาํไป
ปรับปรุงต่อไป 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.1  “อารมณ์นัÊน  สําคญัไฉน” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  1.    เพืÉอใหส้มาชิกเปรียบเทียบผลทีÉเกิดขึÊนจากการแสดงอารมณ์ต่างๆ ได ้
  2.    เพืÉอใหส้มาชิกเลือกวิธีการจดัการกบัอารมณ์ของตนเองได ้

3. เพืÉอใหส้มาชิกสามารถแสดงอารมณ์ไดถู้กตอ้ง  และเหมาะสมกบัสถานการณ์ต่างๆ 
4. เพืÉอใหส้มาชิกแนะนาํเพืÉอนในเรืÉองวิธีควบคุมอารมณ์ได ้

 

สาระสําคญั 
  เหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิตมีผลทาํใหเ้กิดอารมณ์  เมืÉอตรงกบัความมุ่งหวงักพ็อใจ  ดีใจ  
เมืÉอผดิหวงักเ็สียใจ  หรือโกรธ  การแสดงออกทางอารมณ์  ทางดา้นใดกต็ามทีÉเกินความพอดี  หรือขาด
การควบคุม  เป็นสิÉงทีÉไม่พึงประสงคข์องสงัคม  จนเกิดเป็นปัญหาทีÉลุกลามได ้ จึงจาํเป็นอยา่งยิÉงทีÉเราตอ้ง
มีการฝึกทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. กรณีศึกษา 
2. ใบงานทีÉ 1, 2 
3. ใบความรู้ทีÉ 1, 2 

 

เวลา  100  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    นาํเขา้กลุ่มกิจกรรมโดยผูน้าํกลุ่มถามสมาชิกวา่เคยโกรธ  
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       เสียใจ  นอ้ยใจหรือเศร้าใจบา้งไหม  โดยสุ่มถาม 4-5 คน 
       และถามต่อวา่  เมืÉอมีอารมณ์เหล่านัÊนแลว้แสดงอาการ 
       อยา่งไรบา้ง 

 
 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
2.    ผูน้าํกลุ่มอ่านกรณีศึกษา  เรืÉอง “อารมณ์  วบูเดียว” 
3.    แบ่งกลุ่มละ  5-6  คน  ใหส้มาชิกอภิปรายตามประเดน็ 
       ใบงานทีÉ 1 
4.    ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามตวัแทน รายงาน  2-3  กลุ่ม 

- ผูน้าํกลุ่มรวบรวมขอ้สรุป  และเพิÉมเติมประเดน็
สาํคญัตามใบความรู้ทีÉ 1 

- ผูน้าํกลุ่มบรรยายความรู้เรืÉอง  “ขัÊนตอนการจดัการ
กบัอารมณ์”  ตามใบความรู้ทีÉ 2  พร้อมทัÊงให้
สมาชิก  ฝึกปฏิบติัตาม 

5.    ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่ม  4-5  คน  อภิปรายประเดน็ตาม 
       ใบงานทีÉ 2 
6.     นาํกลุ่มสุ่มตวัแทนกลุ่มออกมารายงาน 2-3 กลุ่ม 
7.     ผูน้าํกลุ่มรวบรวมขอ้สรุปและเพิÉมเติมประเดน็สาํคญัตาม 
        ใบความรู้ 1  ในส่วนแนวคิดทีÉควรได ้
 

- กรณีศึกษา “อารมณ์  วบูเดียว” 
- ใบงานทีÉ 1 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 1 “อารมณ์นัÊน   
    สาํคญัไฉน” 
- ใบความรู้ทีÉ 2 “ขัÊนตอนการจดั  
    การกบัอารมณ์” 
 
- ใบงานทีÉ 2  “อารมณ์นัÊน   
    สาํคญัไฉน” 

 
 

  การประเมินผล 
  1.    สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
  2.    สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 

 
  เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือกิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม       
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  ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด    ปีงบประมาณ  2546 . 
 
 
 
 
 
 
 

กรณศึีกษาเรืÉอง  “อารมณ์…วูบเดยีว” 
 

  นํÊาเชีÉยวเป็นนกัเรียนชัÊน ม.3  ของโรงเรียนมธัยมศึกษาทีÉมีชืÉอเสียงแห่งหนึÉง  เขาเป็น 
นกักรีฑายอดเยีÉยมของโรงเรียน  และไดรั้บเลือกเป็นตวัแทนของจงัหวดั  เพืÉอเขา้รับการคดัเลือกเป็น 
ตวัแทนนกักรีฑาระดบัเขต  ก่อนทีÉจะมีการแข่งขนัคดัเลือก  เขาหิวนํÊาและไดมี้ผูย้ืÉนนํÊ าใหดื้Éม  เขาดืÉม 
จนหมดขวด  รู้สึกสดชืÉนขึÊน  ระหวา่งการแข่งขนัคดัเลือก  เขาสามารถทาํลายสถิติเดิม  นกักรีฑาคน
อืÉนๆ อิจฉาวา่เขาเสพติดยาบา้  จึงมีเรีÉยวแรง   นํÊาเชีÉยวรู้สึกโกรธและโมโหมาก   จึงตรงเขา้ไปต่อวา่ 
กลุ่มทีÉวา่ถึงขัÊนลงไมล้งมือกนัแต่กรรมการเขา้หา้มไวแ้ละวา่นํÊ าเชีÉยวทาํรุนแรงไป  เขาคิดวา่กรรมการ 
ไม่ยติุธรรมเขา้ขา้งฝ่ายทีÉกล่าวหา   เขาโกรธจึงเถียงวา่กรรมการ   ดว้ยถอ้ยคาํทีÉหยาบคาย   เขาจึงถูก
กรรมการไล่ออกจากการแขง่ขนั  และถูกตดัสิทธิÍ การเป็นนกักรีฑาระดบัเขต  ความหวงัทีÉจะไดเ้ป็น  
ตวัแทนระดบัเขตจึงหมดสิÊนไปทนัที 
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ใบงานทีÉ 1 

 
คาํแนะนํา 
 ใหร้วมกลุ่ม  5-6 คน  ร่วมอภิปรายเพืÉอใหไ้ดข้อ้สรุปตามหวัขอ้ทีÉผูน้าํกลุ่มมอบหมาย  (ใชเ้วลา 
15 นาที )  แลว้ส่งตวัแทนกลุ่มรายงานในกลุ่มใหญ่  (เวลากลุ่มละ  15  นาที) 
 1.    ท่านมีความคิดเห็นวา่  นํÊาเชีÉยวแสดงออกเหมาะสมหรือไม่  เพราะเหตุใด 
 2.    ถา้นํÊาเชีÉยวรู้จกัระงบัอารมณ์  ไม่แสดงกิริยาเช่นนัÊนกบัเพืÉอนกรรมการ  ผลทีÉเกิดขึÊนกบั 

 นํÊาเชีÉยวน่าจะเป็นอยา่งไร 
 3.    ใหว้เิคราะห์ขัÊนตอนต่างๆ ตามหลกัการการจดัการกบัอารมณ์  4  ขัÊนตอน  ตามทีÉเรียนมา 
 

• สาํรวจอารมณ์  นํÊาเชีÉยวรู้สึกอยา่งไรทีÉถูกกล่าวหาและตดัสินใหห้มดสิทธิÍ จากการเป็นตวัแทนระดบั
เขต………………………………………………………………………………………………….. 

• คาดการณ์ผลดี-ผลเสีย ของการแสดงอารมณ์นัÊน 
 

การแสดงอารมณ์ ผลด ี ผลเสีย 
-  ถา้นํÊาเชีÉยวแสดงอารมณ์ 
-  ถา้นํÊาเชีÉยวไม่แสดงอารมณ์ 

……………………………… 
……………………………… 

……………………………… 
……………………………… 

 
 นํÊาเชีÉยวควรเลือกวิธีควบคุมอารมณ์โดย…………………………………………………… 
 สาํรวจความรู้สึกครัÊ งสุดทา้ย………………………………………………………………. 

 

• ถา้นํÊาเชีÉยวควบคุมอารมณ์ไม่ไดเ้ธอจะรู้สึก…………………………………………………………. 

• ถา้นํÊาเชีÉยวควบคุมอารมณ์ไดเ้ธอจะรู้สึก……………………………………………………………. 
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ใบงานทีÉ 2 
“อารมณ์นัÊน  สําคญัไฉน” 

 
 

  คาํแนะนํา 
  ใหร้วมกลุ่ม 5-6  คน  ร่วมอภิปรายเพืÉอใหไ้ดข้อ้สรุปตามหวัขอ้ทีÉผูน้าํกลุ่มมอบหมาย   
  (ใชเ้วลา 20 นาที)  แลว้ส่งตวัแทนกลุ่มรายงานในกลุ่มใหญ่  (เวลากลุ่มละ  10  นาที) 
 
  เมืÉอท่านไดเ้รียนรู้วิธีการจดัการกบัอารมณ์แลว้  ท่านจะนาํไปใชก้บัใครบา้ง    และ  
   อยา่งไรบา้ง 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“อารมณ์นัÊน…สําคญัไฉน” 

 

ประเด็นอภปิราย แนวคดิทีÉควรได้ 
1.    ท่านมีความคิดเห็นวา่นํÊ าเชีÉยวแสดงออกเหมาะ 
       สมหรือไม่  เพราะเหตุใด 
2.    ถา้นํÊาเชีÉยวรู้จกัระงบัอารมณ์  ไม่แสดงกิริยา 
       กบัเพืÉอนและกรรมการ  ผลทีÉเกิดขึÊนกบั 
       นํÊาเชีÉยวน่าจะเป็นอยา่งไร 
3.    วิเคราะห์ขัÊนตอนต่างๆ ตามหลกัการจดัการ 
       กบัอารมณ์   

3.1 สาํรวจอารมณ์  นํÊาเชีÉยวมีความรู้สึก 
อยา่งไร  เมืÉอถูกกล่าวหา  และตดัสินให ้

               ตดัสิทธิÍ จากการเป็นตวัแทนระดบัเขต 
3.2 คาดการณ์ผลดี-ผลเสีย  ของการแสดงอารมณ์ 

-  ถา้นํÊาเชีÉยวแสดงอารมณ์ 
 
 

-  ถา้นํÊาเชีÉยวไม่แสดงอารมณ์ 
 
 

3.3 นํÊาเชีÉยวควรเลือกวิธีควบคุมอารมณ์โดย 
 

3.4 สาํรวจความรู้สึกครัÊ งสุดทา้ย 
-  ถา้นํÊาเชีÉยวควบคุมอารมณ์ไม่ไดเ้ธอจะรู้สึก 

-  ไม่เหมาะสม  เพราะนํÊาเชีÉยวไม่รู้จกัระงบั  
   อารมณ์กิริยาไม่เหมาะสมกบักรรมการ 
- ไดรั้บการคดัเลือกเป็นตวัแทนระดบัเขต 
 
 
 
 
- โกรธจนมีอาการมือสัÉน  กดัฟัน  กาํมือ 
 
 
 
ผลดี     ไดร้ะบายความโกรธ 
ผลเสีย  ไม่สามารถหยดุอารมณ์ได ้ และไม่ได ้
              เป็นตวัแทนนกักรีฑาระดบัเขต 
ผลดี      ไดเ้ป็นตวัแทนนกักรีฑา มีผลดีต่อตนเอง 
              โรงเรียน  และจงัหวดั 
ผลเสีย    มีความกดดนั  สุขภาพจิตเสีย  เกบ็กด 
-  หายใจเขา้-ออกยาวๆ 
-  ขอเวลานอกเดินออกไป 
 
-  เสียใจกบัการกระทาํของตนเอง 
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              -  ถา้นํÊาเชีÉยวควบคุมอารมณ์ไดเ้ธอจะรู้สึก 
 
4.    เมืÉอท่านไดเ้รียนรู้วิธีการจดัการเกบ็อารมณ์ 
        แลว้ท่านจะนาํไปใชก้บัใครบา้งและอยา่งไร 

-  ชืÉนชมกบัการทีÉตนเองสามารถควบคุมอารมณ์  
   ไดแ้ละไดเ้ป็นตวัแทนนกักรีฑาเขต 
- ใชไ้ดก้บัตนเอง  และอธิบายใหค้นใกลชิ้ดหรือ 
    เพืÉอนใหใ้ชไ้ดถู้กตอ้งตามขัÊนตอนการจดัการ 
    กบัอารมณ์ 
 

 
 

ใบความรู้ทีÉ 2 
“ขัÊนตอนการจดัการกบัอารมณ์” 

 
  อารมณ์เป็นความรู้สึกอยา่งหนึÉงทีÉเกิดขึÊนจากผลกระทบต่างๆ ภายนอก  อารมณ์มีทัÊง
ทางบวกและทางลบ    การแสดงอารมณ์บางอยา่งโดยปราศจากการควบคุม   อาจก่อใหเ้กิดผลเสียได ้  
การจดัการหรือการควบคุมอารมณ์   เป็นทกัษะทีÉเรียนรู้และฝึกฝนได ้ โดยมีขัÊนตอน  4  ขัÊนตอนคือ   
  1.    สาํรวจอารมณ์หรือความรู้สึกทีÉเกิดขึÊนขณะนัÊน  เช่น  โกรธจนมีอาการมือสัÉน 
             ใจสัÉน  ตวัสัÉน  กดัฟัน  กาํมือ  เป็นตน้ 

5. คาดการณ์ถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณ์นัÊนออกมา 
6. ใชว้ิธีควบคุมอารมณ์ดว้ยวิธีต่างๆ เช่น 
วธีิทีÉ 1  “ฝึกหายใจยัÊงอารมณ์” 

   คนส่วนใหญ่เขา้ใจผดิวา่เวลาโกรธจึงจะฝึกการหายใจ  แลว้จะย ัÊงอารมณ์โกรธ
ไวไ้ดท้นัใจ  ความจริงตอ้งฝึกใชเ้สมอในขณะมีอารมณ์ปกติ  เพืÉอใหเ้คยชินและทาํไดเ้ร็วในทุกครัÊ งทีÉ
อยากจะทาํ 
  วธีิการ  การฝึกใหผ้อ่นคลายร่างกายทุกส่วนแลว้หายใจเขา้ลึกๆ และค่อยๆ ผอ่นลม-
หายใจออกยาวๆ…พร้อมกบัสัÉงตนเองวา่  เราไดรั้บอากาศ(O2)  เขา้ไปเลีÊยงร่างกายและสมอง  ทาํใหเ้รา
สดชืÉน…สบาย  ทาํติดต่อกนั 3-5  ครัÊ ง  ทาํบ่อยๆ เป็นประจาํ 
  

  วธีิทีÉ 2  “ชีวติต้องติดเบรค” 
  ภาพจักรยาน/มอเตอร์ไซค์ 
   ใหส้มาชิกดูภาพและอภิปรายถึงองคป์ระกอบสาํคญัทีÉช่วยใหก้ารขบัขีÉรถ
ปลอดภยั (ก่อนการปะทะหรือตอ้งการหยดุตอ้งใชส่้วน/ความสาํคญัของเบรค) ซึÉงเปรียบเทียบเหมือน
ชีวิตคนเรากต็อ้งติดเบรค  รู้จกัหยดุความคิด/อารมณ์ไวบ้า้ง 
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  วธีิทีÉ 3  “การนับเลขเบรคอารมณ์” 
  วธีิการ   โดยการฝึกนบัเลขคู่ๆ ในใจ  ตามลาํดบัขัÊน  ดงันีÊ  
  1.    1………1,2………2,3………3,4………4,5………5, 

3. 1………1,2………2,3………3,4………4,5………5,6………6, 
4. 1………1,2………2,3………3,4………4,5………5,6………6,7………7, 
วนจนกระทัÉงครบ 10 

 
 

ใบความรู้ทีÉ 2 (ต่อ) 
“ขัÊนตอนการจดัการกบัอารมณ์” 

 
  วธีิทีÉ 4  “ทิÊงขยะในใจ” 
   ความโกรธเหมือนของในใจทีÉสะสม  เมืÉอยอ้นคิดจะยงัโกรธไม่หายทาํให้
อารมณ์ขุ่นมวั  หงุดหงิด  สะสมตะกอนอารมณ์อยูรํ่É าไป  ถา้มีเหตุการณ์ใหม่มากระตุน้  ปฏิกิริยาโกรธ
อาจรุนแรงเกิดเหตุเป็นผลเสียต่อตนเองและผูอื้Éน  ดงัไดก้ล่าวมาแลว้ 
 
อยากใหเ้ราตระหนกัถึงประโยชน์ของการทิÊงขยะในใจ  คือ 

- เราไดเ้ห็นความเสียหายของขยะถา้ยงัอยูก่บัเรา 
- เป็นการใหสิ้Éงดีๆ ต่อใจตวัเอง (เมตตาตวัเอง)  ไม่ทาํร้ายจิตใจตนดว้ยการหดัทิÊงขยะในใจ 

 

วธีิการ 
   1.   ตัÊงใจก่อนวา่จะกาํจดัออกไปจากใจ 
   2.    การใหอ้ภยั 
   3.    สัÉงตวัเองวา่……………… 
    -  เรืÉองจบแลว้….จ๊ะ 
    -  เกมแลว้ 
    -  ปิดฉากแลว้ 
    -  เป็นอดีตแลว้ 
    -  ไดผ้า่นพน้ไปแลว้ 
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แบบวดัการจดัการกบัอารมณ์ 

  
 

คาํชีÊแจง 
 โปรดอ่านสถานการณ์ทีÉกาํหนดต่อไปนีÊใหเ้ขา้ใจ  แลว้ตอบคาํถามโดยใส่เครืÉองหมาย  X ลงหนา้
ตวัอกัษรทีÉมีขอ้ความตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียนมากทีÉสุด 
 
สถานการณ์ 
 ในชัÉวโมงอิสระของชัÊน ม.3/2  เดก็ชายเอ  กบั  เดก็ชายบี  กาํลงัเล่นหยอกลอ้กนัอยู ่ บริเวณ
สนามบาสเกตบอล  เดก็ชายเอพลัÊงมือผลกัเดก็ชายบีเสียหลกัลม้ลง  เดก็ชายบีรู้สึกเจบ็  จึงลุกขึÊนมาผลกั
เดก็ชายเออยา่งแรง  จนเดก็ชายเอเซไปหลายกา้ว  จึงเกิดการต่อวา่กนัขึÊน  ดงับทสนทนาต่อไปนีÊ  
  ประโยคทีÉ 1 เดก็ชายเอ : ทาํไมนายเล่นแรงจงั 
  ประโยคทีÉ 2 เดก็ชายบี : นายผลกัเราลม้ก่อนทาํไม 

ประโยคทีÉ 3 เดก็ชายเอ : เราไม่ไดต้ัÊงใจนีÉนา  นายมาโกรธเราทาํไม 
ประโยคทีÉ 4 เดก็ชายบี : อยา่มาแกต้วัเลย (พร้อมต่อยเดก็ชายเอ) 
ประโยคทีÉ 5 เดก็ชายเอ : นายนีÉมนัอนัธพาล 

 
1.   ท่านคิดวา่สถานการณ์ขา้งตน้นีÊ   ใครเป็นผูแ้สดงอารมณ์ไม่เหมาะสม 

ก. เดก็ชายเอ 
ข. เดก็ชายบี 
ค. ทัÊงเดก็ชายเอและเดก็ชายบี 

 

2.    ถา้ท่านตอ้งการใหส้ถานการณ์ขา้งตน้มีการจดัการกบัอารมณ์ทีÉเหมาะสม  ท่านคิดวา่เดก็ชายเอควร 
 จะตอบประโยคทีÉ 3  วา่อยา่งไร 
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ก. เราไม่ไดต้ัÊงใจนีÉนา  นายมาโกรธเราทาํไม 
ข. ขอโทษนะ  เราไม่ไดต้ัÊงใจ 
ค.   เราไม่ไดแ้กลง้  เราพลัÊงมือไปหน่อย 

 ง.   เราไม่ไดเ้จตนา 
 
 
 
 
  3.    ถา้ท่านตอ้งการใหส้ถานการณ์ขา้งตน้  มีการจดัการกบัอารมณ์ทีÉเหมาะสม  ท่านคิดวา่เดก็ชายบี     
         ควรตอบประโยคทีÉ 4  วา่อยา่งไร 
           ก.    อยา่มาแกต้วัเลย 
                 ข.    งัÊนนายขอโทษเราสิ 

   ง.     งัÊนกแ็ลว้กนัไป   
   จ.     นายจะเอาอยา่งไรบอกมา 

 

  4.    จากสถานการณ์ขา้งตน้  ถา้ท่านจะใชว้ิธีการจดัการกบัอารมณ์ทีÉเหมาะสมวิธีใด 
ก. นบั  1  ถึง  10 ก่อนจะพดูโตต้อบ 
ข. เดินออกมาจากสถานการณ์นัÊนไป 
ค. พยายามอธิบายเหตุผลใหเ้พืÉอนฟัง 
ง. เบีÉยงเบนความสนใจไปในเรืÉองทีÉผอ่นคลาย 
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เฉลย 
แบบวดัการจดัการกบัอารมณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
          ขอ้ 1.  ค                     ขอ้ 2. ข                             ขอ้ 3. ค                                ขอ้ 4. ค 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.2 “จกัรยานนีÊมีข้อคดิ” 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกตระหนกัถึงความสาํคญัในการควบคุมตนเอง 
2. เพืÉอใหส้มาชิกทราบวิธีการควบคุมตนเอง  และตอบสนองต่อสภาวะอารมณ์ทางลบ

ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 

สาระสําคญั 
  การควบคุมตนเองเป็นกระบวนการทีÉใชใ้นการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมของตนเองเพืÉอ
นาํไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายทีÉพึงประสงค ์   โดยสมาชิกจะกาํหนดเป้าหมายและเลือกวิธีการทีÉจะนาํไปสู่ 
เป้าหมายดว้ยตนเอง 
 
เวลา  40  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกดูภาพจกัรยานและใหต้วัแทนสมาชิก 

อ่านเรืÉองต่อไปนีÊ   สมมติวา่  สมาชิกไดร้ถจกัรยานมาคนั 
หนึÉงสมาชิกเป็นเจา้ของตอ้งรับผดิชอบดูแลรักษาใหมี้
สภาพดี  และใชป้ระโยชน์ไดเ้ตม็ทีÉ  หากสมาชิกยงัขีÉ 
จกัรยานไม่เป็นกห็าวิธีใหเ้ป็น  โดยใหผู้อื้Éนควบคุมดูแล
ไม่ใหร้ถลม้  เมืÉอขีÉจกัรยานเป็นแลว้สมาชิกกส็ามารถ

-  ภาพจกัรยาน 
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ควบคุมรถไดด้ว้ยตนเอง  รู้จกัหา้มลอ้หรือเบรค  ในการลด
ความเร็วหรือหยดุทนัที  เพืÉอไม่ใหช้นสิÉงกีดขวางต่างๆ  ทาํ
ใหส้มาชิกมีความปลอดภยั  ซึÉงเปรียบเสมือนเวลาทีÉสมาชิก
โกรธเพืÉอน  และทาํร้ายเพืÉอนของสมาชิก  สมาชิกตอ้งรู้จกั
ลด  หรือหยดุการกระทาํนัÊน  เพืÉอหลีกเลีÉยงการปะทะ   
 

 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

       การทาํลาย  หรือการแสดงออกทีÉจะมีผลเสียต่อตวัสมาชิก    
       ต่อเพืÉอน  หรือผูอื้Éน 
2. สมาชิกและผูน้าํกลุ่มอภิปรายร่วมกนั  เกีÉยวกบัความสาํคญั 

ของการควบคุมหรือหยดุความโกรธและทาํร้ายเพืÉอน  ซึÉง 
เปรียบเสมือนจกัรยานทีÉตอ้งมีเบรค  เป็นตน้ 

3. ใหส้มาชิกคิดหาวิธีฝึกควบคุมหรือหยดุความโกรธและ 
ทาํร้ายเพืÉอน  เพืÉอไม่ใหแ้สดงการกระทาํทีÉไม่เหมาะสม  
ตามใบกิจกรรมทีÉ 1 

4. ใหส้มาชิกเลือกวิธีทีÉคิดวา่ตนเองมีโอกาสปฏิบติัไดม้าก 
ทีÉสุดหรือมากกวา่  หากวา่สมาชิกสามารถปฏิบติัได ้ ให้
วางแผนการปฏิบติัทีÉละเอียดชดัเจน  รวมทัÊงบนัทึกการ
ปฏิบติัดว้ย  ตามใจกิจกรรมทีÉ 2 

5. ใหส้มาชิกประเมินตนเอง  หลงัจากครบกาํหนดปฏิบติัวา่ 
ทาํไดห้รือไม่ได ้ อยา่งไร  ตามใบกิจกรรมทีÉ 3 

6.    ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้  

 
 
 
 
 
- ใบกิจกรรมทีÉ 1 “วิธีฝึกควบคุม 
   หรือหยดุความโกรธ” 
 
- ใบกิจกรรมทีÉ 2 “วิธีฝึกควบคุม 
    ตนเอง” 
 
 
- ใบกิจกรรมทีÉ 3 “การประเมิน 
    ตนเอง” 
- ใบความรู้ “วธีิการฝึกการควบ 
   คุมตนเอง” 
 

 
 

การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากความตัÊงใจในการฝึกปฏิบติั 
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เอกสารอ้างองิ 
  ดดัแปลงจากกิจกรรมจกัรยานนีÊ มีขอ้คิด  ในคู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั ฟืÊ นฟ ู  เดก็และ
เยาวชน  ในศนูยฝึ์กอบรมเดก็และเยาวชน  กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน. 2547 ; หนา้ 116-118. 
 
 
 
 

 

ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“วธีิฝึกควบคุมหรือหยุดความโกรธ” 

 
  ใหส้มาชิกคิดหาวิธีฝึกควบคุมหรือหยดุความโกรธและทาํร้ายเพืÉอน  เพืÉอไม่ใหแ้สดง 
   การกระทาํทีÉไม่เหมาะสม  เช่น  นบั  1-10  ในใจ,  บอกตนเองวา่  จะไม่ต่อสูห้รือปะทะใหม้ากเรืÉอง,      
   ใหอ้ภยัทุกคน  ฯลฯ 
  ………………………………………………………………………………………………………… 
  ………………………………………………………………………………………………………… 
  ………………………………………………………………………………………………………… 
  ………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบกจิกรรมทีÉ 2 
“วธีิฝึกควบคุมตนเอง” 

 
  สมาชิกเลือกวธีิการทีÉคิดวา่ตนเองมีโอกาสปฏิบติัไดม้ากทีÉสุด   ดีทีÉสุด   หรือมากกวา่  
หากวา่สมาชิกสามารถปฏิบติัได ้  โดยการวางแผนการปฏิบติัใหล้ะเอียดชดัเจน  รวมทัÊงบนัทึกการ 
ปฏิบติัดว้ย 
 
 ตัวอย่างการวางแผน   เมืÉอเพืÉอนมาแกลง้เราก่อน 

1. เลือกวิธีควบคุมอารมณ์  หรือหยดุความโกรธโดยเตือนตวัเอง  ดว้ยการนบั 1-10  
ในใจ 

2. หาวิธีแกไ้ขปัญหาโดยพดูกบัเพืÉอนดีๆ  วา่เราไม่ชอบทีÉเขามาแกลง้  ถา้ไม่พอใจ 
อะไรกใ็หม้าพดูคุยกนัดีกวา่จะทาํใหอ้ารมณ์เสีย 

 
                       ระยะเวลาปฏบิัติ  10  วนั 

บันทกึการปฏบิัติ  วนัทีÉ…………………ถึง………………….. 
   

วนั  เดือน  ปี แผนงาน ผล 

ทาํได้ ทาํไม่ได้ 
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ใบกจิกรรมทีÉ 3 
“การประเมนิตนเอง” 

 
       ขอใหส้มาชิกประเมินตนเอง  หลงัจากครบกาํหนดปฏิบติัวา่ทาํไดห้รือไม่ได ้ อยา่งไรบา้ง 
        …………………………………………………………………………………………… 
        …………………………………………………………………………………………… 
        …………………………………………………………………………………………… 
 
     ถา้สมาชิกปฏิบติัไม่ไดต้ามแผนทีÉวางไว ้     ถา้สมาชิกปฏิบติัไดผ้ลดีควบคุมความโกรธ 
     สมาชิกคิดวา่เลือกวิธีการ  หรือวางแผน      และการทาํร้ายเพืÉอนไดส้มาชิกมีแนวคิด 
     การปฏิบติัใหม่อยา่งไร       หรือจะปฏิบติัอยา่งไรเพืÉอใหส้ามารถควบคุม 
          ความโกรธและการทาํร้ายเพืÉอนไดต้ลอดไป 
      ……………………………………….       …………………………………………… 
      ……………………………………….       …………………………………………… 
      ……………………………………….        ………………………………………….. 
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    ใหส้มาชิกประเมินตนเองหลงัจากปฏิบติั 
    ตามแผนการใหม่เรียบร้อยแลว้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ 
“วธีิการฝึกการควบคุมตนเอง” 

 

 สมาชิกสามารถเลือกใชว้ิธีทีÉเหมาะสมสอดคลอ้งกบับุคลิกลกัษณะนิสยัของตนเอง  และ 
พฤติกรรมทีÉตอ้งการเปลีÉยนแปลง  ดงัตวัอยา่งต่อไปนีÊ  
 

วธีิการ หมายเหตุ 
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การสังเกตพฤติกรรมตนเอง 
          ตอ้งใส่ใจ  และรู้เท่าทนัตนเอง วา่พฤติกรรมทีÉตอ้งการเปลีÉยนแปลง
นัÊนเกิดขึÊนเมืÉอใด  เพืÉอจะไดก้ระทาํตามแผนการปฏิบติัทีÉวางไวเ้พืÉอการ
เปลีÉยนแปลงพฤติกรรมตนเองอยา่งทนัท่วงที 
 
การบันทกึพฤติกรรม 
          บนัทึกพฤติกรรมทีÉตอ้งการเปลีÉยนแปลง  เพืÉอใหท้ราบผลของการ
ปฏิบติัตามแผนการ    ซึÉงเป็นวิธีการทีÉสามารถควบคู่กบัการสงัเกต 
พฤติกรรมตนเอง    โดยตอ้งมีแบบบนัทึกอยา่งง่ายๆ    และกาํหนด 
รายละเอียดทีÉจาํเป็น  เช่น  ช่วงเวลา  จาํนวนวนั  เป็นตน้ 
          ตัวอย่าง  สมใจตอ้งการเรียนวิชาภาษาองักฤษใหดี้ขึÊน  โดยไม่คุยกบั
เพืÉอนในขณะเรียนวิชาภาษาองักฤษ เป็นเวลา 15 วนั  มีแบบบนัทึกอยา่ง
ง่าย  ใหขี้ด  1 ครัÊ ง  ต่อการคุย  1  ครัÊ ง 
 
      วนัทีÉ/ครัÊงทีÉ      ว.ด.ป.            จํานวนครัÊง              รวม 
                                                  ทีÉคุยกบัเพืÉอน      
                 1          10 ก.ค.39        ////    ////   ///                  13 
                 2          11 ก.ค.39        ////   ////   ////                  14 
                 3          11 ก.ค.39       ////   ////                           9 
                 4            1 ส.ค.39       ///                                    3 
 

 
  ตอ้งใชก้บัทุกพฤติกรรม 
 
 
 
 
  ควรใชใ้นทุกพฤติกรรม 

 

 
วธีิการ หมายเหตุ 

          หรือเป็นแบบบนัทึกในรูปแบบอืÉน  เช่น 
          สมศรี  ตอ้งการใหต้นเอง…รู้จกัพดู “ขอบคุณ” กบัผูค้นบา้ง  ตัÊงใจวา่
ตอ้งพดูทุกครัÊ งทีÉมีสภาพการณ์เอืÊอต่อการพดู  โดยกาํหนดระยะเวลาฝึกฝน  
10  วนั  และทาํแบบบนัทึกดงันีÊ  
 
พูดขอบคุณ 
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   วนัทีÉ        ว.ด.ป.                 สภาพการณ์                 พูด        ไม่ได้พดู 
          1     10 ก.ค.39      -พีÉสาวใหข้อง                        / 
                                       -ยมืดินสอเพืÉอนแลว้คืน         -                 / 
                                       -มีคนถือกระเป๋านกัเรียน      / 
                                        ใหบ้นรถเมล ์
          2                                 
                                             
                                             
                                              
        10                                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

วธีิการ หมายเหตุ 

การสอนหรือเตือนตนเอง 
          เป็นการใชห้ลกัเหตุและผล  หรือปรัชญาคาํสอนต่างๆ ทัÊงจากบุคคล
ต่างๆ หรือจากศาสนาทุกศาสนาเพืÉอเตือนหรือบอกตนเอง ตวัอยา่ง  เช่น 
          1)  การรู้จกัพิจารณาไตร่ตรองถึงเหตุและผล  อนัเนืÉองมาจากการมี
พฤติกรรมนัÊนๆ เช่น  ถา้หยบิของผูอื้Éน  โดยไม่ขออนุญาตเจา้ของ  จะทาํ
ใหต้นเอง/ผูอื้Éนเดือนร้อนอยา่งไร  มีผลเสียหายอยา่งไร  มีเหตุผลอะไรทีÉ

 
ใชไ้ดก้บัทุกพฤติกรรม 
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ทาํเช่นนัÊน  และจะแกไ้ขปรับปรุงอยา่งไร  เป็นตน้ 
          2)  การมีความคิดความรู้สึกละอายใจและเกรงกลวัต่อผลของการ
กระทาํในสิÉงทีÉไม่ดีไม่เหมาะสม  เช่น  รู้สึกละอายใจเมืÉอคิดจะขโมยของ
ของเพืÉอน  ซึÉงถา้ถูกจบัไดก้จ็ะตอ้งถูกลงโทษ  เป็นตน้ 
          3)  การมีความอดทน  ไม่หวัÉนไหวต่ออารมณ์ทีÉมาย ัÉวยใุหโ้กรธ  
ชิงชงั  หรือหวา่นลอ้มใหค้ลอ้ยตาม  เช่น  เพืÉอนด่าเสียดสี  กส็อนตนเอง
วา่ตอ้งอดทน  อยา่โตต้อบกลบัไป  จะไดไ้ม่มีเรืÉอง  เป็นตน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

การควบคุมสิÉงเร้า 
         เป็นการปรับเปลีÉยน  หรือหลีกเลีÉยง  หรือกาํจดั  ปัจจยั  หรือ
สภาพแวดลอ้มทีÉมีผลต่อพฤติกรรมทีÉตอ้งการเปลีÉยนแปลง  เช่น  ปกติ
ระหวา่งทางก่อนถึงบา้น  นกัเรียนตอ้งแวะกินขนมกบัเพืÉอนๆ แต่ช่วง
ใกลส้อบ  นกัเรียนตอ้งรีบกลบับา้นเพืÉออ่านหนงัสือ  จึงวางแผนการวา่  
ในช่วงใกลส้อบจนถึงวนัสอบเสร็จ  นกัเรียนจะไม่เดินไปทางเดิม  แต่จะ
เดินไปเสน้ทางอืÉน 
 

 
ใชไ้ดก้บัทุกพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 

การยบัยัÊงทางร่างกาย 
         เป็นการแสดงออกทางร่างกาย  เพืÉอควบคุมพฤติกรรมทีÉไม่พึง
ประสงค ์ เช่น  นกัเรียนไม่ตอ้งการด่าเพืÉอนดว้ยคาํหยาบคาย  เมืÉอเพืÉอน
ทาํใหโ้กรธ  ซึÉงนกัเรียนกระทาํเป็นประจาํ  นกัเรียนจึงใชว้ิธีการนบั 1-10 
ดว้ยเสียงอนัดงั  หรือยงิฟัน  2-3  ครัÊ ง 
 

 
ใชไ้ดดี้กบัพฤติกรรม
ภายใน  เช่น  ความรู้สึก  
ความคิด  เป็นตน้ 

 

 

 
วธีิการ หมายเหตุ 

การยุติพฤติกรรม 
          เป็นการหยดุพฤติกรรมทีÉเป็นสาเหตุของพฤติกรรมทีÉตอ้งการ
เปลีÉยนแปลง  เช่น  นกัเรียนชอบดืÉมนํÊาอดัลม  เมืÉอกลบัถึงบา้นทุกวนั    
ทาํใหเ้ป็นโรคกระเพาะ  เพราะทอ้งวา่ง  และทาํใหท้านอาหารไดน้อ้ยลง   
นกัเรียนจึงงดการดืÉมนํÊาอดัลม  จนกวา่จะหายจากการเป็นโรคกระเพาะ  

 
ใชไ้ดดี้กบัพฤติกรรม 
ภายนอก 
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แลว้ต่อไปถา้หากดืÉมกจ็ะไม่ดืÉมขณะทีÉทอ้งวา่ง  
 

การฝึกผ่อนคลาย 
          เป็นการฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง  ซึÉงมีวธีิการมากมายแต่ตอ้งเลือกวธีิ
ใหเ้หมาะสม  สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมทีÉตอ้งการเปลีÉยนแปลง  รวมทัÊง
สภาพแวดลอ้มทีÉจะเอืÊอต่อการปฏิบติั  ในทีÉนีÊขอเสนอแนวทาง  4  อยา่ง  คือ 
1) การผ่อนคลายกล้ามเนืÊอ 
          โดยทาํใหก้ลา้มเนืÊอแต่ละส่วนมีความตึงแลว้ใหผ้อ่นคลาย  ซึÉงจะ
ทาํใหส้ามารถแยกแยะความแตกต่างของระดบัการผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ 
(วิธีการฝึก  ดูภาคผนวก) 
2) การทาํสมาธิ 
          การฝึกสมาธิมีประโยชน์หลายประการ  ทัÊงในดา้นการผอ่นคลาย
ร่างกาย-จิตใจ, ลดความฟุ้ งซ่าน ฯลฯ  ซึÉงมีรายละเอียดการฝึกหลาย
รูปแบบ  นกัเรียนจึงตอ้งเลือกใหเ้หมาะสมกบัลกัษณะนิสยัของตนเอง  
เช่น  การอยูก่บัลมหายใจ, การจินตนาการ  เป็นตน้  โดยนกัเรียนตอ้งหา
ครูทีÉมีความรู้ฝึกให ้
3) การฝึกโยคะ 

มีประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ  หลายประเภท  เช่น  ร่างกาย 
แขง็แรง  ไม่ปวดเมืÉอยกลา้มเนืÊอ  ลดความวติกกงัวล  ลดความเครียด  
เป็นตน้  ซึÉงโยคะมีท่าต่างๆ ในการฝึกทีÉจะมีประโยชนแ์ตกต่างกนัไป  แต่
ในทีÉนีÊขอเสนอท่าพืÊนฐาน 1 ขอ้ ทีÉมีประโยชน์อยา่งกวา้งๆ ต่อร่างกาย
และจิตใจ (ดูภาคผนวก) 
 

 
ใชไ้ดดี้กบัการลด
ความเครียด  ความวิตก
กงัวล  หรือความเจบ็ป่วย
ทางกายทีÉมีสาเหตุจากจิตใจ  
เป็นสาํคญั 

 

 
วธีิการ หมายเหตุ 

 

การฝึกทกัษะชีวติ 
          ทกัษะชีวิตเป็นทกัษะทีÉจาํเป็นในชีวติประจาํวนั  ซึÉงมีอยู่
มากมาย  เช่น  ทกัษะการตดัสินใจ  ทกัษะการแกปั้ญหา  ทกัษะการ
ปฏิเสธ  ทกัษะการพดูเชิญชวน  ทกัษะการเลือกบริโภคสืÉอต่างๆ เป็น
ตน้  ซึÉงนกัเรียนจะตอ้งมีความตัÊงใจในการฝึกฝน  เรียนรู้จากครูทีÉมี

 

 
เป็นวิธีทีÉสามารถใชร่้วมกบั
วิธีการอืÉนๆ เพืÉอใหน้กัเรียนมี
การควบคุมตนเองทีÉดี  พร้อม
กบัมีความมัÉนใจในตนเองดว้ย 
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ความรู้ความสามารถ 
 

 

 
 
   เอกสารอ้างองิ 
  คดัลอกจาก  คูมื่อการพฒันาโรงเรียนเขา้สู่มาตรฐานการศึกษา  เรืÉองการควบคุมตนเอง 
   และการปรับตวั. กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ, 2539: หนา้ 19-23. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความคดิ 
3.3  “การ์ดอารมณ์” 

 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเองและผูอื้Éน 
 
สาระสําคญั 
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  มนุษยทุ์กคนมีอารมณ์แตกต่างกนั  แต่การแสดงอารมณ์ทีÉไม่เหมาะสมจะเกิดปัญหาทาง
สุขภาพกายและจิตใจ  และส่งผลกระทบต่อคนอืÉนทีÉอยูร่่วมดว้ยในสงัคม  ฉะนัÊน  จึงควรมีโอกาสได้
สาํรวจอารมณ์ของตนเอง  และสงัเกตการแสดงออกทางอารมณ์ของผูอื้Éน  เพืÉอใหเ้กิดความเขา้ใจและ
ปรับตวัอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข 
 
เวลา  30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก  3-4  คนวา่ “เคยมีอารมณ์โกรธ 
       เกิดขึÊนบา้งหรือไม่  และเมืÉอโกรธมีการแสดงออกอยา่งไร 
       บา้ง 
2.    ใหส้มาชิกทุกคนออกมาเลือกการ์ดอารมณ์คนละ  1  ใบ  
       ไม่ใหค้นอืÉนเห็นวา่ตนเลือกอะไร 
3.    ใหส้มาชิกจบัคู่และสบัเปลีÉยนกนัแสดงอารมณ์ใหคู่้ของ 
        ตนเองทายตามทีÉเห็น 
4.     ผูน้าํกลุ่มถามสมาชิกวา่มีคู่ใดสามารถทายไดถู้กทัÊงคูบ่า้ง 
5.    ผูน้าํกลุ่มถามสมาชิกทีÉทายถูกวา่มีวิธีการอยา่งไร  ถึง 
       สามารถทายอารมณ์คู่ของตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

 
 
 
- ภาพการ์ดอารมณ์ต่างๆ ตาม 
   จาํนวนสมาชิก 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
6.    ผูน้าํกลุ่ม  สรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้ 
7.    ใหส้มาชิกบอกหรือเขียนถึงประโยชน์ของการรับรู้ถึง 
       อารมณ์ทีÉถูกตอ้งของผูอื้Éนและใหส้มาชิกสรุปความคิดเห็น 
        ตามใบกิจกรรม 
 

- ใบความรู้ “การ์ดอารมณ์” 
- ใบกิจกรรม “การ์ดอารมณ์” 
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การประเมินผล 

                         สงัเกตจากพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 

 

 
เอกสารอ้างองิ 
            กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข .  คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส . 
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิÍ  ; 2544, หนา้ 202-205 . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบความรู้ 
“กจิกรรมการ์ดอารมณ์” 

 
    การทีÉคนเรามีความสามารถทีÉจะเขา้ใจอารมณ์ของตนเองและพยายามทีÉจะศึกษาถึง 
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        อารมณ์ของคนอืÉนๆ  จะเป็นประโยชน์อยา่งยิÉงต่อการพฒันาตนเอง  และการจดัการกบัอารมณ์ทีÉ             
        ไม่เหมาะสมของตนเอง   ตลอดจนทาํใหเ้กิดความเขา้ใจเมืÉอผูอื้Éนแสดงอารมณ์ทีÉไม่เหมาะสม               
        และจะทาํใหส้ามารถทีÉจะปรับตวัอยูร่่วมกนัได ้
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบกจิกรรม 
“การ์ดอารมณ์” 

 
   คาํแนะนํา :   ใหส้มาชิกเขียนถึงประโยชน์ของการรับรู้ถึงอารมณ์  ของผูอื้Éนลงใน 
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                                              ใบกิจกรรมนีÊ  
   ………………………………………………………………………………………….. 

  ………………………………………………………………………………………….. 
  ………………………………………………………………………………………….. 
  ………………………………………………………………………………………….. 

                ………………………………………………………………………………………….. 
          

       ชืÉอ……………………..สกลุ…………………... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพตวัอย่าง 
“กจิกรรมการ์ดอารมณ์” 

 
    วธีิทาํ     :   ตดักระดาษเป็นสีÉเหลีÉยมจตุัรัสแลว้วาดหนา้การ์ตูนทีÉแสดงอารมณ์ต่างๆ ตามจาํนวนเดก็ 
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        ทีÉเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในแต่ละแผน่ทาํอยา่งละ  5 แผน่  ใส่ลงในตะกร้าใบเดียวกนั 
 
 
 
 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.4  “ความคดิ  อารมณ์และพฤตกิรรม” 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกสามารถแยกแยะความคิด  อารมณ์  และพฤติกรรมออกจากกนัได ้
2. เพืÉอใหส้มาชิกเรียนรู้ทีÉจะปรับเปลีÉยนวิธี  ควบคุมอารมณ์  และเปลีÉยนแปลง 
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พฤติกรรมเพืÉอเลิกยาเสพติดได ้
 
สาระสําคญั 

1. สารเสพติดจะเปลีÉยนวิธีของบุคคลซึÉงจะมีผลต่ออารมณ์และพฤติกรรม 
2. การเรียนรู้ทีÉจะเปลีÉยนช่องทางในการคิด  การควบคุมอารมณ์และการเปลีÉยนแปลง

พฤติกรรมจะก่อใหเ้กิดผลดีต่อการเลิกยา 
 
เวลา  50  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มทกัทาย  พดูคุยถึงกิจกรรมต่างๆ ทีÉไดน้าํมาแลว้ 
      และเชืÉอมโยงสู่ข้อ 2 
2. ใหส้มาชิก 1 คน  อ่านขอ้ความในใบความรู้ทีÉ 1 พร้อมทัÊงให ้

สมาชิกไดอ้ภิปรายร่วมกนั 
3. ใหส้มาชิก 1 คน อ่านขอ้ความในใบความรู้ทีÉ 2  และ

อภิปรายร่วมกนัในประเดน็ “พฤติกรรมเสพติด” 
4. ใหส้มาชิกแต่ละคนทาํตามใบกิจกรรมและอภิปรายร่วมกนั 

ในประเดน็ “แนวทางในการเลิกยาเสพติด” 
5.    ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติม 
        

 
 
- ใบความรู้ทีÉ 1 “ความคิด อารมณ์ 
    และพฤติกรรม” 
- ใบความรู้ทีÉ 2 “ความคิด อารมณ์ 
    และพฤติกรรม” 
- ใบกิจกรรม “ความคิด อารมณ์ 
   และพฤติกรรม” 

 
 
 
 

  การประเมินผล 
  สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการอภิปรายของสมาชิกกลุ่ม 

 

 
  เอกสารอ้างองิ 
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  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส.   
  โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิÍ  : 2544 , หนา้ 382-386. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบความรู้ทีÉ 1 

“ความคดิ  อารมณ์  และพฤตกิรรม” 
   
  ยาเสพติดจะเปลีÉยนวิถีชีวติของบุคคลซึÉงจะมีผลต่อความรู้สึกและพฤติกรรมของบุคคล  
การเปลีÉยนแปลงนีÊจะมีผลกระทบต่อกระบวนการเลิกเสพยาอยา่งไร 
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ความคดิ 

  ความคิดเป็นส่วนทีÉใหเ้หตุผลในสมอง  มนัคลา้ยกบัภาพในโทรทศันฉ์ายใหเ้ห็นความ
คิดเห็นภายในใจ  ความคิดสามารถควบคุมได ้ ถา้คุณตระหนกัในความคิดของตนเอง  คุณจะสามารถ
เรียนรู้ทีÉจะเปลีÉยนช่องทางในการคิดเรียนรู้วธีิเปลีÉยนความคิดเกีÉยวกบัยาเป็นเรืÉองสาํคญัในกระบวนการ
เลิกเสพยามนัไม่ใช่เรืÉองง่ายในการตระหนกัในสิÉงทีÉคุณกาํลงัคิดอยูแ่ละเรียนรู้ทีÉจะเปลีÉยนแปลง
กระบวนการคิด  แต่ถา้ฝึกมนักง่็ายเขา้ 
 

อารมณ์ 
  อารมณ์เป็นเรืÉองของความรู้สึก   ความสุข   ความเศร้า   ความโกรธ   และความกลวั   
ความรู้สึกเหล่านีÊ   เป็นอารมณ์พืÊนฐาน  ความรู้สึกเหล่านีÊไม่ใช่สิÉงทีÉดีหรือเลว  มนัเป็นสิÉงสาํคญัในการ
ตระหนกัในอารมณ์ของตนเอง  การพดูคุยกบัสมาชิกในครอบครัว  เพืÉอนและผูรั้กษาจะช่วยใหคุ้ณ    
ยอมรับในอารมณ์ของตนเอง  บางครัÊ งบางอารมณ์ก่อใหเ้กิดความพอใจมากกวา่อารมณ์อืÉนๆ  แต่เป็น
เรืÉองปกติทีÉบุคคลจะมีทุกอารมณ์    สิÉงเสพติดสามารถเปลีÉยนอารมณ์ของคุณโดยมีผลต่อการทาํงานของ
สมอง   ในระยะเลิกเสพยามีบ่อยครัÊ งทีÉการแสดงออกทางอารมณ์มีลกัษณะหลายอยา่ง    บางครัÊ งคุณรู้สึก
หงุดหงิดง่ายโดยไม่มีเหตุผลหรือบางครัÊ งรู้สึกวา่ตนเองยิÉงใหญ่หรือมีความสาํคญัทัÊงๆ ทีÉไม่มีเหตุการณ์  
ทีÉดี ทีÉน่าประหลาดใจเกิดขึÊนเลย  คุณไม่สามารถควบคุมหรือเลือกความรู้สึกไดแ้ต่คุณสามารถควบคุม  
วา่คุณจะทาํอยา่งไร  เพืÉอตอบสนองอารมณ์นัÊนไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   
 
 
 
          
 
 

 
 

 ใบความรู้ทีÉ 1 (ต่อ) 
“ความคดิ  อารมณ์  และพฤตกิรรม” 

 
 พฤติกรรม 
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  อะไรทีÉคุณเรียกวา่พฤติกรรม  การทาํงาน  การเล่น  การไปหาหมอและการเสพยา   
พฤติกรรมเป็นผลของอารมณ์  ความคิดหรือทัÊงสองอยา่งรวมกนั  การติดยาจะเป็นตวักระตุน้ทีÉรุนแรง  
ต่อความคิด   และอารมณ์ของคุณในการทีÉจะนาํไปสู่การเสพยา   ผลของการติดยาเสพติดนีÊ มีพลงั  
อยา่งมาก    เป็นกระบวนการอตัโนมติัทีÉนาํบุคคลกลบัไปเสพยาอีกทัÊงๆ  ทีÉอยูภ่ายใตก้ารควบคุม 
เพืÉอการเลิกเสพยา  การมีการกาํหนดตารางการใชเ้วลาทีÉแน่นอน  การเขา้ร่วมกลุ่มผูติ้ดยาเสพติด       
นิรนามและการเขา้ร่วมกิจกรรมใหม่ๆ ทีÉไม่เกีÉยวกบัการใชส้ารเสพติดทัÊงหมดนีÊ   เป็นวธีิการทีÉช่วย 
ควบคุมการเสพยาอีกครัÊ งหนึÉง   เป้าหมายของการเลิกเสพยาคือ   การเรียนรู้ทีÉจะรวมความคิด  
ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองในวิธีการทีÉจะก่อใหเ้กิดผลดีทีÉสุด  ต่อตวัท่านเองและชีวิต 
ของท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ 2 
“ความคดิ  อารมณ์  และพฤตกิรรม” 

   

  เมืÉอการเสพยาเพิÉมมากขึÊน  ผูเ้สพยากจ็ะพยายามดาํเนินชีวิตภายใตก้ารควบคุมตนเอง  มนัจะเพิÉม
ความยากลาํบากในการควบคุมตนเองมากขึÊนเรืÉอยๆ ในทีÉสุดผูที้ÉเสพยาจะมีพฤติกรรมทีÉล่อแหลมหรือ
พฤติกรรมทีÉเป็นอนัตรายเพืÉอพยายามทาํใหต้นเองอยูใ่นภาวะปกติ  พฤติกรรมทีÉล่อแหลมนีÊ ถูกเรียกวา่
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พฤติกรรมเสพติด  มีพฤติกรรมหลายพฤติกรรมทีÉมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการเสพยา  บางครัÊ งกมี็
เพยีงพฤติกรรมเดียวทีÉเกิดขึÊนเมืÉอบุคคลกาํลงัเสพยา  หรือนาํตนเองไปสู่การเสพยา  การเรียนรู้ทีÉจะยอมรับ
เมืÉอไรทีÉจะเริÉมตน้ต่อสูห้รือปรับเปลีÉยนพฤติกรรมล่อแหลมเพียง 1 หรือมากกวา่ 1  พฤติกรรมล่อแหลม
นีÊอยา่งจริงจงั  เพืÉอใหส้ามรถออกห่างจากสถานการณ์กลบัเสพยาซํÊา 

  คุณคดิว่าพฤตกิรรมเหล่านีÊมีความสัมพนัธ์กบัการเสพยาของคุณหรือไม่ 
   -     การพดูเทจ็ 
   -     การขโมย 
   -    ขาดความรับผดิชอบ (ไม่พบปะกบับุคคลในครอบครัว/ในขอ้ตกลงในการ 
                                               ทาํงาน) 
   -     สนใจในสุขภาพและการดูแลตนเองนอ้ยลง  (การขาดความสนใจในการ 
                    ดูแลเสืÊอผา้ตนเอง  การหยดุการออกกาํลงักาย  ไม่สนใจในเรืÉองการ 
          รับประทานอาหาร  ดูสบัสนยุง่เหยงิ) 
   -     ขาดความสนใจในการดูแลบา้นเรือน  ปล่อยใหเ้ลอะเทอะ 
   -     มีพฤติกรรมทาํอะไรซํÊาๆ  (เช่น  กินมากเกินไป  ทาํงานมากเกินไป 
          หมกมุ่นเกีÉยวกบัเรืÉองเพศ  เป็นตน้) 
   -     นิสยัการทาํงานเปลีÉยนไป (ทาํงานมากหรือนอ้ยกวา่ปกติ  หรือไม่ทาํเลย 
          เปลีÉยนงานใหม่  เปลีÉยนเวลาในการทาํงาน) 
   -     ขาดความสนใจในสิÉงต่างๆ  (เช่น  กิจกรรมนนัทนาการ  ชีวิตใน 
          ครอบครัว  เป็นตน้) 
   -     แยกตวั (ใชเ้วลาอยูค่นเดียวมากเกินไป) 
   -     ขาดหรือเขา้ร่วมกลุ่มบาํบดัรักษาชา้กวา่ปกติ 
   -     ใชย้าอืÉนๆ หรือดืÉมสุรา 
   -      หยดุการรับประทานยาตามทีÉแพทยส์ัÉง 
 
 

 
ใบกจิกรรมทีÉ 1 

“ความคดิ  อารมณ์  และพฤตกิรรม” 
 
 1.    ใหส้มาชิกบอกวิธีของตนเองในการเลิกยาเสพติด 
         ………………………………………………………………………………… 
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         ………………………………………………………………………………… 
         ………………………………………………………………………………… 
 2.    ใหส้มาชิกบอกแนวทางในการควบคุมอารมณ์ตนเองในการป้องกนัการเสพยาเสพติด 
         ………………………………………………………………………………… 
         ………………………………………………………………………………… 
         ………………………………………………………………………………… 
 3.    ใหส้มาชิกบอกวิธีการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมเพืÉอเลิกยาเสพติด 
         อาชีพการงาน…………………………………………………………………. 
         ………………………………………………………………………………… 
         งานอดิเรก…………………………………………………………………….. 
          ………………………………………………………………………………. 
          กิจกรรมนนัทนาการ………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………. 
          กลุ่มช่วยเหลือตนเอง………………………………………………………… 

         ………………………………………………………………………………. 
                       อืÉนๆ โปรดระบุ……………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………….                  
 
 
 
 
 
 
 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.5  “ข้อควรจาํง่ายๆ” 

(เคลด็ลบัจากกลุ่มหลกัการ 12 ขัÊนตอน) 
 
วตัถุประสงค์ 
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1. เพืÉอใหส้มาชิกอธิบายเกีÉยวกบัความสาํคญัของขอ้คิดบางประการจากกลุ่มหลกัการ  
12  ขัÊนตอน  และสามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ได ้

2. เพืÉอใหส้มาชิกสามารถนาํขอ้คิดทีÉเป็นประโยชน์จากหลกัการ  12  ขัÊนตอน           
มาสร้างพลงัใจในการเลิกยา 

3. เพืÉอใหส้มาชิกทราบถึงกระบวนการ  12  ขัÊนตอน  ทีÉสามารถนาํไปสู่ความสาํเร็จใน
การเลิกยา 

4. เพืÉออธิบายถึงวิธีการจดัการกบัอารมณ์อนัตรายทีÉตอ้งเผชิญในระหวา่งการเลิกเสพยา 
 
สาระสําคญั 

  โปรแกรมผูติ้ดยาเสพติดนิรนาม (NA) ใชแ้นวคิดของกลุ่มนิรนามเกีÉยวกบัการไม่ดืÉม
สุรา  และนาํไปสู่การพฒันาเป็นเคลด็ลบั  12  ขัÊนตอน  โดยศึกษาในเรืÉองต่อไปนีÊ  

1. การหยดุเสพยาทีละวนั  ซึÉงเป็นกญุแจสาํคญัใหส้มาชิกหยดุเสพยาอยา่งต่อเนืÉอง 
2. อยา่ยดึติดกบัปัญหา  ควรหาทางออกหรือวิธีการต่างๆ ทีÉจะแกไ้ขปัญหา  แต่ถา้เป็น

ปัญหาทีÉไม่สามารถแกไ้ขได ้ ควรปล่อยวาง 
3. ทาํเป็นเรืÉองง่าย (ธรรมดา) เป็นการเรียนรู้ทีÉจะอยูโ่ดยไม่เสพยา  ตอ้งระลึกไวเ้สมอ

วา่การเลิกยาไม่ใช่เรืÉองยากซบัซอ้นแต่อยา่งใด 
4. ศึกษากระบวนการ  12  ขัÊนตอน  และนาํมาใชก้บัตนเองใหม้ากทีÉสุด  เพืÉอพฒันา

ไปสู่การหยดุเสพยา  การจดัการกบัอารมณ์อนัตราย  4  อยา่ง เช่น  หิว  โกรธ  เหงา  
เหนืÉอย  ก่อนทีÉอารมณ์เหล่านีÊจะนาํไปสู่การใชย้า 

 
เวลา    40  นาที 
 
 
 
 
 
   วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
 

1. ผูน้าํกลุ่มอภิปรายถึงความหมายของเคลด็ลบัจากหลกัการ  
12  ขัÊนตอน  ตามใบความรู้ทีÉ 1 

 

-  ใบความรู้ทีÉ 1  
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2. ใหส้มาชิก 1 คน  อ่านการจดัการกบัอารมณ์อนัตรายตาม  
ใบความรู้ทีÉ 2 

3. แบ่งกลุ่ม 4-5 คน  ใหอ้ภิปรายในประเดน็ “การเกิดอารมณ์
และความรู้สึกหิว  โกรธ  เหงา  และเหนืÉอย  มีผลต่อการเลิก
เสพยาอยา่งไร  และจะจดัการหรือหลีกเลีÉยงกบัสิÉงต่างๆ 
ดงักล่าวอยา่งไร” 

4. ตวัแทนกลุ่ม 2-3 กลุ่ม นาํเสนอผลการอภิปราย  ผูน้าํกลุ่ม
สรุปจากขอ้คิดเห็นของกลุ่ม 

5. ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้ 1 และ 2 
 

-  ใบความรู้ทีÉ 2 “การจดัการกบั  
    อารมณ์อนัตราย” 
 
 

 
 

   การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการอภิปราย 

 
 
  เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส . 
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิÍ  :  2544 , หนา้ 387 – 392 . 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ทีÉ 1 
(เคลด็ลบัจากกลุ่มหลกัการ  12  ขัÊนตอน) 
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  โปรแกรมผูติ้ดสุรานิรนามเกีÉยวกบัการไม่ดืÉมสุราใหพ้ฒันาขอ้เตือนใจสัÊนๆ ทีÉช่วยให ้    
  ผูติ้ดสุราใชชี้วิตในแต่ละวนั  โดยไม่ดืÉมสุราสามารรถนาํมาใชไ้ดดี้กบัผูรั้บการบาํบดัยาเสพติดมีดงันีÊ  
 
1. หยุดเสพยาทลีะวนั 

ความคิดนีÊ เป็นกญุแจหรือเป็นหวัใจสาํคญัในการทีÉบุคคลจะดาํรงชีวิตดว้ยการไม่เสพยา  
อยา่ครุ่นคิดถึงเรืÉองการเลิกยาถาวร  แต่จงมุ่งความสนใจไปทีÉการไม่เสพยาในวนันีÊ ใหไ้ด ้
 
2. อย่ายดึติดกบัปัญหา 

การทีÉบุคคลหมกมุ่นอยูก่บัปัญหาใดปัญหาหนึÉงทีÉไม่สามารถแกไ้ขไดจ้ะเป็นผลร้ายต่อ 
การเลิกเสพยาของเขาได ้ ดงันัÊนจึงควรปล่อยวางปัญหาทีÉไม่สามารถแกไ้ขได ้ เพืÉอใหส้ามารถใชชี้วิตโดย 
ปราศจากยาได ้
 
3. ทาํเป็นเรืÉองง่ายๆ (ธรรมดาๆ ) 

การเรียนรู้ทีÉจะดาํเนินชีวิตโดยไม่ใชย้าเสพติด  อาจเป็นกระบวนการทีÉซบัซอ้น  และ 
ดูเหมือนวา่จะเป็นไปไม่ได ้ อยา่งไรกต็าม  พยายามทาํใหเ้ป็นเรืÉองง่ายๆ ใหไ้ด ้
 
4. การเข้าร่วมกจิกรรมในกลุ่มนิรนาม 

พยายามไปเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มแลว้จิตใจของคุณกจ็ะปรับเปลีÉยนตามมาภายหลงั  
แง่มุมหนึÉงทีÉสาํคญัในหลกัการ  12  ขัÊนตอน  คือ  การเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม  สกัพกัหนึÉงคุณจะรู้สึกผอ่นคลาย 
หรือรู้สึกสบายได ้   พยายามเขา้ร่วมในกิจกรรมกลุ่มต่างๆ พยายามพบปะผูค้น    อ่านเอกสารประกอบ  
โปรแกรมนีÊไม่ใช่เป็นโปรแกรมทีÉสมบูรณ์แบบ    อยา่งไรกต็ามถา้คุณสนใจทีÉจะเป็นส่วนหนึÉงของกลุ่ม      
คุณกจ็ะพบวา่คุณจะไดป้ระโยชน์  และควรเลือกเฉพาะสิÉงทีÉคุณตอ้งการจากกลุ่มเท่านัÊน 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ทีÉ 2 
“การจดัการกบัอารมณ์อนัตราย” 

หยุด (HALT) 
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  คาํนีÊ เป็นตวัยอ่ทีÉผสมมาจากอกัษรตน้ของชืÉอเตม็ (Hungry, Angry, Lonely, Tired)  ซึÉง
เป็นทีÉคุน้เคยของบุคคลทีÉเขา้ร่วมโปรแกรม  12  ขัÊนตอน  เป็นคาํทีÉช่วยเตือนความจาํใหก้บัผูที้ÉตัÊงใจเลิก
เสพยา  ใหร้ะลึกถึงสภาวะทีÉเฉพาะเจาะจง  ทีÉทาํใหบุ้คคลอ่อนแอ  และอาจกลบัไปเสพยาซํÊา  ไดแ้ก่  เมืÉอ
มีความรู้สึกหิว  โกรธ  เหงา  และอ่อนเพลียมากเกินไป 
 
หิว (Hungry) 
  ขณะผูติ้ดยายงัคงใชย้าอยู ่ บ่อยครัÊ งทีÉเขาจะไม่สนใจเกีÉยวกบัเรืÉองภาวะโภชนาการของ
ตนเอง  บุคคลทีÉกาํลงัเลิกเสพยาจาํเป็นตอ้งเรียนรู้ใหม่ถึงความสาํคญัของการรับประทานอาหารใหเ้ป็น
เวลา  (หรือรับประทานทุกมืÊอเมืÉอถึงเวลารับประทานอาหาร)  ความหิวจะเป็นสาเหตุใหมี้การ
เปลีÉยนแปลงสารเคมีในร่างกายซึÉงจะทาํใหค้วามสามารถในการควบคุมตวัเอง  และความสามารถในการ
เผชิญกบัปัญหาต่างๆ ลดลง  หลายครัÊ งทีÉเขารู้สึกวิตกกงัวลหรือหงุดหงิด  แต่ไม่เคยรู้วา่ความรู้สึกนีÊ
เกีÉยวขอ้งกบัความหิว  การรับประทานอาหารใหต้รงเวลาจะช่วยเพิÉมความมัÉนคงทางอารมณ์ 
 
โกรธ (Angry) 
  สภาวะการทีÉบุคคลอยูใ่นอารมณ์โกรธมกัจะเป็นสาเหตุทีÉพบบ่อยทีÉสุดในการกลบัไป
เสพยาซํÊา  คนจาํนวนมากเรียนรู้ทีÉจะจดัการกบัอารมณ์โกรธไดย้าก  มนัไม่เป็นการสร้างสรรคเ์ลยทีÉจะ
ตอบโตสิ้ÉงทีÉทาํใหโ้กรธทนัทีทนัใด   โดยไม่พิจารณาถึงผลลพัธ์ทีÉจะตามมาภายหลงัหรือเกบ็ความโกรธ
ไวแ้ละซ่อนเร้นทาํเป็นวา่ไม่โกรธ  การพดูถึงสถานการณ์ทีÉก่อใหเ้กิดความโกรธและเรียนรู้วิธีจดัการกบั
ความโกรธเป็นส่วนหนึÉงทีÉสาํคญัในกระบวนการเลิกเสพยา 
 
เหงา (Lonely) 
  การเลิกยาเป็นกระบวนการทีÉทาํใหรู้้สึกเหงา  การติดยาทาํใหสู้ญเสียสมัพนัธภาพกบั
หลายๆ คน  ซึÉงกลบัคืนดีกนัไดบ้า้ง  ไม่ไดบ้า้ง  เมืÉอผูติ้ดยาเขา้รับการบาํบดัเขาตอ้งเลิกคบเพืÉอนทีÉดืÉมและ
ใชย้า  ความรู้สึกเหงานีÊ เกิดขึÊนจริง  และทาํใหเ้จบ็ปวดซึÉงจะนาํไปสู่การเสพยาซํÊา 
 
 

 
อ่อนเพลยี (Tired) 
  ความผดิปกติในการนอน  เป็นปัญหาทีÉพบไดบ่้อยในระยะแรกของการเลิกเสพยา  
บ่อยครัÊ งผูเ้ลิกเสพยาจาํเป็นตอ้งเลิกใชย้านอนหลบัทีÉเคยใชใ้นอดีต  ความอ่อนเพลียเป็นตวักระตุน้ให้
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กลบัไปเสพยาซํÊา  ความรู้สึกอ่อนเพลีย  และหมดกาํลงัจะทาํใหคุ้ณอ่อนแอ  และไม่สามารถทีÉจะทาํ
กิจกรรมต่างๆ อยา่งปกติได ้
 
 
 

บ่อยครัÊงเพยีงใดทีÉคุณพบว่าคุณมีภาวะทางอารมณ์ดงัทีÉกล่าวมานีÊอย่างน้อยหนึÉงอย่างหรือมากกว่านัÊน 
คุณมีวธีิการอย่างไรบ้าง  ทีÉจะหลกีเลีÉยงสิÉงทีÉทาํให้คุณอ่อนแอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.6  “ความเครียดนัÊน  สําคญัไฉน” 
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วตัถุประสงค์ 
  1.    เพืÉอใหส้มาชิกประเมินเพืÉอระบุระดบัความเครียดของตนเองได ้

1. เพืÉอใหส้มาชิกวิเคราะห์สาเหตุของความเครียดของตนเองได ้
2. เพืÉอใหส้มาชิกรู้จกัวิธีการควบคุมระดบัความเครียดของตนเองไดอ้ยา่งหลากหลาย 

 
สาระสําคญั 
  ความเครียดทาํใหเ้กิดความไม่สมดุลของร่างกายและจิตใจ  ซึÉงทาํใหเ้กิดการเจบ็ปวดได ้ 
ทัÊงทางดา้นร่างกายและจิตใจ  หากไดรั้บการฝึกทกัษะการจดัการกบัความเครียดและสามารถนาํไปปฏิบติั
ได ้ จะทาํใหบ้งัเกิดผลดีต่อสุขภาพและจิตใจของตนเอง  อีกทัÊงนาํไปใชก้บับุคคลในครอบครัวและสงัคม
ไดอี้กดว้ย 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. แบบประเมินผลและวิเคราะห์ความเครียดดว้ยตนเอง 
2. ผลการประเมินและวิเคราะห์ความเครียด 
3. ใบงานทีÉ 1 
4. ใบความรู้ทีÉ 1 , 2 

 

เวลา    60  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่กิจกรรมโดยถามสมาชิกวา่  “ใครเคยมี 
       ความเครียดบา้งและเมืÉอเครียดแลว้มีลกัษณะอยา่งไร” 

 

 

 
 
 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
2.    ใหส้มาชิกประเมินความเครียดของตนเองดว้ยการทาํแบบ - แบบประเมินและวิเคราะห์ 
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        ประเมินและวิเคราะห์ความเครียดดว้ยตนเอง 
3.    ใหส้มาชิกตรวจคาํตอบเพืÉอดูวา่ตนเองมีความเครียดระดบั 
       ตาม “ผลการประเมินและวิเคราะห์ความเครียด” 
4.    ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มพดูคุยถึงสาเหตุของความเครียดและผล 
       กระทบของคนทีÉมีความเครียดตามใบกิจกรรม 1  แลว้ให ้
       ตวัแทนกลุ่มนาํเสนอในกลุ่มใหญ่ 
5.    ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้ 1 
6.    ใหส้มาชิกพดูคุยกนัถึงวิธีจดัการกบัความเครียดวา่มีวิธีใด 
  บา้ง 
7.    ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้ 2 

   ความเครียดดว้ยตนเอง 
- ผลการประเมินและวิเคราะห์ 
   ความเครียด 
- ใบงานทีÉ 1 “ความเครียดนัÊน 
   สาํคญัไฉน” 
 
- ใบความรู้ทีÉ 1 “ความเครียด” 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 2”วิธีจดัการกบั
ความ เครียด” 
 

 
 

การประเมินผล 
  1.    สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
  2.    สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546 .   
 
 
 
 
 
 
 

แบบประเมนิและวเิคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง 
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โปรดเขียนเครืÉองหมาย  x  ลงในช่องแสดงระดบัอาการทีÉเกิดขึÊนกบัตวัท่านตามความเป็นจริงมากทีÉสุด  
 

อาการ  พฤติกรรมหรือความรู้สึก ระดับอาการ 

ไม่เคยเลย เป็นครัÊงคราว เป็นบ่อยๆ เป็นประจํา 
1. นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ     
2. รู้สึกหงุดหงิด  รําคาญใจ     
3. ทาํอะไรไม่ไดเ้ลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุน่วายใจ     
5. ไม่อยากพบปะผูค้น     
6. ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทัÊง   
    2  ขา้ง 

    

7. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง     
8. รู้สึกหมดหวงัในชีวิต     
9. รู้สึกวา่ชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า     
10. กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา     
11. รู้สึกวา่ตนไม่มีสมาธิ     
12. รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงทาํอะไร     
13. รู้สึกเหนืÉอยหน่ายไม่อยากทาํอะไร     
14. มีอาการหวัใจเตน้แรง     
15. เสียงสัÉน ปากสัÉน หรือมือสัÉนเวลาไม่พอใจ     
16. รู้สึกกลวัผดิพลาดในการทาํสิÉงต่างๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลา้มเนืÊอบริเวณทา้ยทอย 
       หลงัหรือไหล่ 

    

18. ตืÉนเตน้ง่ายกบัเหตุการณ์ทีÉไม่คุน้เคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     

 
 
 

ผลการประเมินและวเิคราะห์ความเครียด 
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ระดับคะแนน  0-5  คะแนน 
  ท่านคิดวา่ความเครียดอยูใ่นระดบัตํÉากวา่เกณฑอ์ยา่งมาก  ทฤษฎีถือวา่ความเป็นไปได ้ 
เพียงเลก็นอ้ยเท่านัÊน  ทีÉจะมีความเครียดในระดบัตํÉามากขนาดนีÊ   ในกรณีของท่านอาจมีความหมายวา่ 

 ท่านตอบคาํถามไม่ตรงตามความเป็นจริง  หรือ 
 ท่านอาจเขา้ใจคาํสัÉงหรือขอ้คาํถามคลาดเคลืÉอนไป 
 ท่านอาจจะเป็นคนทีÉขาดแรงจูงใจในการดาํเนินชีวิต  มีความเฉืÉอยชา  ชีวิต                      
ประจาํวนัซํÊ าซาก  จาํเจ  น่าเบืÉอหน่าย  ปราศจากความตืÉนเตน้ 

 
ระดับคะแนน  6-17  คะแนน 
  ท่านมีความเครียดอยูใ่นระดบัปกติ  สามารถจดัการกบัความเครียดทีÉเกิดขึÊนใน
ชีวิตประจาํวนั  และสามารถปรับตวักบัสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม  รู้สึกพึงพอใจเกีÉยวกบัตนเอง  
และสิÉงแวดลอ้มเป็นอยา่งมาก  รู้สึกมีพลงั  มีชีวิตชีวา  กระตือรือร้น  มองสิÉงทีÉเร้าหรือเหตุการณ์รอบตวั
วา่เป็นสิÉงทีÉทา้ทายความสามารถ  มีความสามารถในการจดัการกบัสิÉงต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะ  ผลผลิตของ
การปฏิบติังานอยูใ่นระดบัสูง  ความเครียดในระดบันีÊ   ถือวา่มีประโยชนใ์นการดาํเนินชีวิตประจาํวนัเป็น
แรงจูงใจทีÉจะนาํไปสู่ความสาํเร็จได ้
 
ระดับคะแนน  18-25  คะแนน 
  ท่านมีความเครียดอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปกติเลก็นอ้ย  มีความไม่สบายใจอนัเกิดจากปัญหา
ในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั  โดยทีÉปัญหาหรือขอ้ขดัแยง้ของท่านอาจจะยงัไม่ไดรั้บการคลีÉคลายหรือ
แกไ้ข  ซึÉงถือวา่เป็นความเครียดทีÉพบไดใ้นชีวิตประจาํวนั  อาจไม่รู้ตวัวา่มีความเครียดหรืออาจรู้สึกได้
จากการเปลีÉยนแปลงของร่างกาย  อารมณ์  ความรู้สึก  และพฤติกรรมบา้งเลก็นอ้ย  แต่ไม่ชดัเจนและยงั
พอทนได ้ แมว้า่ท่านจะมีความยุง่ยากในการจดัการกบัปัญหาอยูบ่า้ง  และอาจตอ้งใชเ้วลาในการปรับตวั
มากขึÊนกวา่เดิม  ท่านกส็ามารถจดัการกบัความเครียดได ้ และไม่เป็นผลเสียต่อการดาํเนินชีวิต  ในกรณีนีÊ   
ท่านควรผอ่นคลายความเครียดดว้ยการหาความเพลิดเพลินใจ  เช่น  ออกกาํลงักาย  ดูหนงั   
ฟังเพลง  สงัสรรคก์บัเพืÉอน  ฯลฯ 
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ระดับคะแนน  26-29  คะแนน 
  ท่านมีความเครียดอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปกติปานกลาง  ขณะนีÊ ท่านเริÉมมีความตึงเครียดใน
ระดบัค่อนขา้งสูง  และไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ทีÉเกิดจากปัญหาความ
ขดัแยง้และวิกฤติในชีวิต  เป็นสญัญาณเตือนขัÊนตน้วา่ท่านกาํลงัเผชิญกบัภาวะวกิฤติ  และความขดัแยง้
ซึÉงท่านจดัการแกไ้ขดว้ย  ความยากลาํบาก  ลกัษณะอาการดงักล่าวจะเพิÉมความรุนแรง  ซึÉงมีผลกระทบ
ต่อการทาํงาน  จาํเป็นตอ้งหาวิธีแกไ้ขขอ้ขดัแยง้ต่างๆ ใหล้ดนอ้ยลง  หรือหมดไปดว้ยวิธีการอยา่งใด
อยา่งหนึÉง  และควรคลีÉคลายความเครียดดว้ยการพดูคุย  ปรึกษากบัคนทีÉไวว้างใจ  หรือปรึกษาทาง
โทรศพัท ์ (Hotline) 
 
ระดับคะแนน  30-60  คะแนน 
  ท่านมีความเครียดอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปกติ  กาํลงัตกอยูใ่นสภาวะตึงเครียดหรือกาํลงั
เผชิญกบัวิกฤติในชีวติอยา่งรุนแรง  เช่น  การเจบ็ป่วยทีÉรุนแรง  เรืÊอรัง  ความพิการ  การสูญเสีย  ปัญหา
ความรุนแรงในครอบครัว  ปัญหาเศรษฐกิจ  ซึÉงส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตอยา่งชดัเจน  ทาํให้
ชีวิตไม่มีความสุข  ฟุ้ งซ่าน  ตดัสินใจผดิพลาด  ขาดความยบัย ัÊงชัÉงใจ  อาจเกิดอุบติัเหตุไดง่้าย 
  ความเครียดในระดบันีÊ   ถือวา่มีความรุนแรงมาก  หากปล่อยไวโ้ดยไม่ดาํเนินการอยา่ง
เหมาะสมและถูกวิธี  อาจนาํไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิตทีÉรุนแรง  ซึÉงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ด
ต่อไปได ้ ในระดบันีÊควรขอรับบริการ  Hotline  และคลินิกคลายเครียด  ซึÉงมีอยูต่ามสถานบริการทัÉวไป 
 
หมายเหตุ 
  การใหค้ะแนน ไม่เคยเลย เท่ากบั   0 คะแนน 
    เป็นครัÊ งคราว เท่ากบั  1 คะแนน 
    เป็นบ่อยๆ เท่ากบั  2 คะแนน 
    เป็นประจาํ เท่ากบั  3 คะแนน   
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ใบงานทีÉ 1 
“ความเครียดนัÊน  สําคญัไฉน” 

 
1.    สาเหตุของความเครียดมีอะไรบา้ง  
 1.  ……………………………………………………………………………… 
 2. ……………………………………………………………………………… 
 3. .……………………………………………………………………………… 
 4. .……………………………………………………………………………… 
 5. .……………………………………………………………………………… 
 6. .……………………………………………………………………………… 
 7. .……………………………………………………………………………… 
 8. .……………………………………………………………………………… 
 9. .……………………………………………………………………………… 
 10. …………………………………………………………………………….. 
 
2.    คนทีÉมีความเครียดส่งผลกระทบอยา่งไรบา้ง 
 1.  ……………………………………………………………………………… 
 2. ……………………………………………………………………………… 
 3. .……………………………………………………………………………… 
 4. .……………………………………………………………………………… 
 5. .……………………………………………………………………………… 
 
 

     กลุ่ม………………………………………. 
     วนัทีÉ……………………………………….. 
     รายชืÉอสมาชิก   1………………………… 
       2………………………… 
       3………………………… 
       4………………………… 
       5………………………… 

ใบความรู้ทีÉ 1 
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“ความเครียด” 
 
 

ความเครียด 
  ความเครียดเป็นภาวะทีÉเกิดขึÊนเมืÉอจิตใจถูกกระตุน้ดว้ยสิÉงเร้าทีÉทาํใหตื้Éนเตน้หรือวิตก
กงัวล  ส่งผลใหเ้กิดการเปลีÉยนแปลงทางร่างกายหรืออาจผดิปกติทางร่างกายขึÊนได ้ หากความเครียดนัÊนมี
มาก  และคงอยูเ่ป็นเวลานาน 
  ความเครียดทีÉไม่มากนกัจะเป็นแรงกระตุน้ใหค้นเราเกิดมุมานะทีÉจะเอาชนะอุปสรรค
และปัญหาต่างๆ ได ้ คนทีÉมีความรับผดิชอบสูงจึงมกัหนีความเครียดไม่พน้ 
  แต่ถา้หากความเครียดมีมากเกินไป  ประกอบกบัไม่สามารถหาทางผอ่นคลายดว้ยวิธีทีÉ
เหมาะสมกอ็าจจะทาํใหเ้กิดความผดิปกติทางร่างกายและจิตใจตามมา  เป็นผลใหข้าดความสงบสุขใน
การดาํเนินชีวติ  ครอบครัวมีปัญหา  และความสามารถในการทาํงานหรือการเรียนกล็ดลง  ดงันัÊน  คนเรา
ควรรู้จกัการผอ่นคลายความเครียดทีÉถูกวิธีเพืÉอใหก้ารดาํเนินชีวิตของเราป็นสุข 
 

สาเหตุของความเครียด 
  เกิดจากสาเหตุ  3  ประการ  คือ 
  1.   สาเหตุทางด้านจิตใจ  ไดแ้ก่  ความกลวัวา่จะไม่สมหวงั  กลวัจะไม่สาํเร็จ  หนกัใจ 
        ในงานทีÉไดรั้บมอบหมาย  รู้สึกวา่ตวัเองตอ้งทาํสิÉงทีÉยากเกินความสามารถ  มีความ 
                                 วิตกกงัวลล่วงหนา้กบัสิÉงทีÉยงัไม่เกิดขึÊน  เป็นตน้ 
  2.   สาเหตุการเปลีÉยนแปลงในชีวติ  ไดแ้ก่  การเปลีÉยนวยั  การตัÊงครรภ ์ การเริÉมทาํงาน 
         การเปลีÉยนงาน  การเกษียณอาย ุ การยา้ยบา้น  การสูญเสียคนรัก  เป็นตน้ 

3. สาเหตุจากการเจ็บป่วยทางกาย  ไดแ้ก่  การเจบ็ไขไ้ม่สบายทีÉไม่รุนแรง  ตลอดจน 
ถึงทีÉรุนแรงและเรืÊอรัง  เช่น  เบาหวาน  มะเร็ง  ความดนัโลหิตสูง 

  ตามปกติความเครียดในจิตใจจะส่งผลใหเ้กิดอาการทางกาย  ทีÉสงัเกตไดอ้ยา่งชดัเจน  
ไดแ้ก่ 
  1.   ปวดศีรษะ 
  2.    หลบัยาก  หลบัไม่สนิท 
  3.    เหนืÉอยง่ายกวา่ปกติ 

4. กินมากกวา่ปกติหรือเบืÉออาหาร 
5. ทอ้งผกูหรือทอ้งเสียบ่อยๆ 
6. ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ 
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ใบความรู้ทีÉ 1 (ต่อ) 
“ความเครียด” 

 
 
7.    รู้สึกตืÉนเตน้ตกใจง่าย 
8. ฝันร้าย 
9. หายใจไม่อิÉม 
10. ประจาํเดือนมาไม่ปกติ  หรือสมรรถภาพทางเพศลดลง 
11. หงุดหงิดกบัคนรอบขา้ง 
12. ปวดตน้คอและไหล่ 
13. มืÊอเทา้เยน็ 
14. ใจสัÉน 
15. ไม่มีสมาธิ 

 
ผลเสียทีÉเกดิจากความเครียด 
  หากปล่อยใหต้วัเองมีความเครียดสะสมไวเ้ป็นเวลานาน  โดยไม่ไดผ้อ่นคลาย
ความเครียดเลย  จะส่งผลใหเ้กิดการเจบ็ป่วยรุนแรงได ้ เช่น 
  -   โรคประสาท 
  -   โรคแผลในกระเพาะอาหาร 
  -   โรคความดนัโลหิตสูง 

-   โรคหวัใจ 
-   โรคมะเร็ง 

 
  นอกจากนีÊยงัมีผลเสียต่อการดาํรงชีวิตดว้ย  เช่น  ขาดสมาธิในการทาํงาน  ทาํใหง้าน 
ผดิพลาดบ่อยๆ  เบืÉอหน่ายไม่อยากพบผูค้น  รู้สึกไม่มีความสุข  เศร้าหมองและหมดกาํลงัใจ 
  ดงันัÊน  ไม่ควรปล่อยใหต้วัเองเครียดอยูเ่ป็นเวลานาน  ควรหาทางผอ่นคลายความเครียด
ทุกวนั  จะช่วยใหจิ้ตใจสงบ  เป็นสุข  และสุขภาพร่างกายกจ็ะดีขึÊนดว้ย 
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ใบความรู้ทีÉ 2 
“วธีิจดัการกบัความเครียด” 

 

 
คนเรามีความสามารถในการจดัการกบัความเครียดไดทุ้กคนแลว้  เพียงแต่ 
 1.   ตอ้งรู้ตวัก่อนวา่ตวัเองกาํลงัเครียด 
 2.   รู้จกัทบทวนสาเหตุของความเครียด 
 3.   ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตในปัจจุบนั  และพร้อมทีÉจะปรับเปลีÉยนเท่าทีÉจะทาํได ้
                    เพืÉอใหชี้วิตดีขึÊน 
 4.   เตม็ใจทีÉจะเปลีÉยนแปลงตวัเองก่อนเป็นอนัดบัแรก 
วธีิจัดการกบัความเครียด  มีดังนีÊ 
 1.   การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แข็งแรง 
  1.1   การรับประทานอาหารทีÉมีคุณค่า  ครบทัÊง  5  หมู่ 
  1.2   ออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํÉาเสมอ  โดยเลือกการออกกาํลงักายทีÉเหมาะกบัตวัเอง 
  1.3   นอนหลบัใหเ้พยีงพอ  หากนอนไม่หลบัควรปรึกษาแพทย ์ อยา่ใหย้านอนหลบัเอง 
  1.4   หลีกเลีÉยงการกระทาํทีÉจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  เช่น  การใชย้าเสพติด 
 2.    การเปลีÉยนแปลงสภาพการณ์ทีÉทาํให้เครียด 
  2.1   ปรับปรุงสถานทีÉใหเ้หมาะสม  ทัÊงบา้นและทีทาํงานใหบ้รรยากาศดี 
  2.2   เปลีÉยนบรรยากาศชัÉวคราว  เช่น  เดินหนีจากสถานการณ์ทีÉไม่ชอบ  หรือไปเทีÉยว 
          พกัผอ่นเพืÉอนผอ่นคลายความเครียด 
  2.3   ปรับปรุงการทาํงาน  หรือการเรียน  โดยจดัลาํดบัความสาํคญัของงาน  กิจกรรม 
          ทีÉตอ้งรับผดิชอบ  เพืÉอใหง้านหรือการเรียนบรรลุเป้าหมาย 
  2.4   ใหค้วามสาํคญักบัทีÉอยูอ่าศยั  จดับา้นใหน่้าอยู ่ ทาํบรรยากาศในบา้นใหดี้  รวมทัÊง 
          การเสริมสร้างความสมัพนัธ์อนัดีภายในบา้นดว้ย 
 3.    การเปลีÉยนแปลงทางจิตใจ   

2.1 รู้จกัมองโลกในหลายๆ แง่มุม  คิดทางบวก  
2.2 มีอารมณ์ขนั  รวมทัÊงการอ่านหนงัสือการ์ตูนและดูหนงัตลก 
2.3 ใหอ้ภยั  ทาํใหส้บายใจขึÊน  และไม่มีผลเสียกบัร่างกาย 
2.4 ไม่ทอ้ถอย  ความพยายามจะช่วยใหพ้น้อุปสรรคต่างๆไปได ้
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ใบความรู้ทีÉ 2 
“วธีิจดัการกบัความเครียด” ( ต่อ) 

 
 

4.   การฝึกผ่อนคลายความเครียด (สาธิตจากแถบเสียงทัÊง  3  วธีิ) 
 4.1   การฝึกเกร็งและผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ 
 4.2   การฝึกหายใจ 

4.3   การฝึกใชจิ้นตนาการ 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์  และความเครียด 
3.7  “การสร้างภาพในจนิตนาการ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกใชว้ิธีการสร้างภาพในจินตนาการเพืÉอผอ่นคลายความเครียดไดด้ว้ย     
ตนเอง 
 
สาระสําคญั 
  - 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

กระดาษวาดเขียน  หรือกระดาษ A4 
 
เวลา  30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
  

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มอธิบายใหส้มาชิกทราบถึง “พลงัของการสร้าง 
       ภาพในจินตนาการ”  เพืÉอผอ่นคลายความเครียด 
2.    ใหส้มาชิกเขียนภาพเหตุการณ์ทีÉประทบัใจ  เช่น  เหตุการณ์ 
       วนัไดรั้บรางวลัเรียนดี  วนัไดรั้บถว้ยกีฬาดีเด่น  เป็นตน้ 
       ทีÉเมืÉอนึกถึงทุกครัÊ งจะทาํใหรู้้สึกมีความสุขและสบายใจ 
       โดยวาดภาพและเขียนบรรยายเหตุการณ์ลงในกระดาษ 
3.    เมืÉอเขียนเหตุการณ์เสร็จสิÊนแลว้  ใหส้มาชิกนัÉงเกา้อีÊทีÉสบาย 
       หลบัตา  สาํรวจกลา้มเนืÊอส่วนต่างๆ ของร่างกาย  และ 
       ผอ่นคลายอยา่งรวดเร็ว 

 

 
 

-  กระดาษวาดเขียน  หรือ   
   กระดาษ A4 คนละ  1  แผน่ 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

4.    ต่อไปใหจิ้นตนาการภาพเหตุการณ์รืÉนรมยที์Éเขียนไวใ้น 
       แผน่กระดาษ  โดยใชก้ารจินตนาการไดส้มัผสัถึงสี  เสียง 
       และความรู้สึกของตนเองอยา่งชดัเจน  คงภาพไวส้กัครู่ 
       สมัผสัถึงความรู้สึกสดชืÉนทุกครัÊ ง 
5.    สอบถามถึงความรู้สึกของสมาชิกหลงัการฝึกวา่รู้สึก 
       ผอ่นคลายหรือไม่ 
 

 
 
 

 
 

ข้อสังเกต 
  ในการสร้างภาพจินตนาการแต่ละครัÊ ง  สมาชิกบางคนอาจมีภาพจินตนาการในดา้นลบ
แวบเขา้มาได ้ เช่น  ภาพความผดิหวงั  ลม้เหลว  หรือ  ความลาํบากยากแคน้ต่างๆ ซึÉงมารบกวนทาํให ้ 
ไม่สามารถผอ่นคลายได ้ ซึÉงผูน้าํกลุ่มจะตอ้งสงัเกตท่าที  กระสบักระส่ายของสมาชิกขณะฝึกใหดี้       
พดูคุยและลองพยายามใหม่  แต่ถา้ไม่สาํเร็จ  วิธีการอาจไม่เหมาะสมกบัสมาชิกคนนัÊนๆ  ใหเ้ลือก         
วิธีการผอ่นคลายแบบอืÉนแทน 
 
การประเมินผล 
  1.    สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
  2.    สงัเกตจากความตัÊงใจในการฝึกปฏิบติั 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  คู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั  ฟืÊ นฟ ู เดก็และเยาวชน   ในศนูยฝึ์กอบรมเดก็และเยาวชน . 
กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน, 2547. 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.8  “เทคนิคการผ่อนคลายจติใจโดยวธีิคดิทางบวก” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกสามารถปรับเปลีÉยนวิธีคิดเพืÉอผอ่นคลายความเครียดได ้
 

สาระสําคญั 
  ความคิดของคนเรา  มี  2  ทาง  การคิดในทางบวกช่วยในการผอ่นคลายความเครียดและ
ความคิดในทางลบ  ทาํใหค้นเรามีความเครียด  แต่เราสามารถปรับเปลีÉยนวิธีการคิดใหเ้ป็นไปในทางบวก
ได ้ เพืÉอใชชี้วติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. ใบความรู้ 
2. แบบฟอร์มตารางปรับเปลีÉยนความคิด   

 

เวลา    40  นาที 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.    ผูน้าํกลุ่มอธิบายใหส้มาชิกเขา้ใจถึงประโยชน์ของการ 
       ปรับเปลีÉยนความคิดจากการคิดทางลบในการคิดทางบวก 
       ต่อการผอ่นคลายความเครียด 
2.    ผูน้าํกลุ่มอธิบายตวัอยา่งของกระบวนการคิดทางบวกโดย 
       2.1   ยกตวัอยา่งสถานการณ์ทีÉทาํใหเ้กิดความรู้สึก  เช่น   
               วนัหนึÉงเพืÉอนสนิทเดินผา่นแลว้ไม่ยิÊมหรือทกัทายกบัเรา 
       2.2   ใหส้มาชิกระดมความคิดทีÉเกิดขึÊน  เมืÉอประสบ 
                เหตุการณ์เช่นนัÊน 
       2.3    ขอใหเ้ลขากลุ่ม  จดบนัทึกความคิดทีÉเพืÉอนๆ บอก 
 

- ใบความรู้ทีÉ 1 “การปรับเปลีÉยน 
    ความคิด” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

      2.4   ใหส้มาชิกพิจารณาวา่  เมืÉอเกิดความคิดในแต่ละครัÊ ง   
               นัÊนๆ แลว้สมาชิกรู้สึกอยา่งไร  หลงัจากเกิดความคิด 
               นัÊนๆ แลว้  เช่น 
               -  ความคิด “คิดวา่  เพืÉอนคงจะมีอะไรไม่พอใจเราแน่” 
               -  ความรู้สึกขณะนัÊน  นอ้ยใจ  เสียใจ  ระดบัความ 
                   เครียดสูง 
      2.5   ใหส้มาชิกเปลีÉยนความคิดใหม่  ใหเ้ป็นความคิด 
               ทางบวก (Positive Thinking) 
               -  ความคิดใหม่ “เพืÉอคงมองไม่เห็นเรา”  หรือ  
                  “เพืÉอนอาจมีเรืÉองไม่สบายใจทีÉมีสาเหตุจากคนอืÉน” 
               -  ความรู้สึกใหม่  สบายใจขึÊน  ระดบัความเครียด 
                   ปานกลาง   
3.    ใหส้มาชิกลองคิดถึงเหตุการณ์ในชีวติประจาํวนัของ 
        สมาชิกเองทีÉทาํใหส้มาชิกเครียดและลองฝึกปรับเปลีÉยน 
        ความคิดเป็นขัÊนตอนตามแบบฟอร์มตารางปรับเปลีÉยน 
        ความคิดทีÉผูน้าํกลุ่มแจกให ้
4.    ผูน้าํกลุ่มประเมินการฝึก  การปรับเปลีÉยนความคิดของ 
       สมาชิกและกระตุน้ใหส้มาชิกฝึกเป็นประจาํเมืÉอเผชิญกบั 
       สถานการณ์ต่างๆทีÉทาํใหเ้ครียด 
5.    กรณีทีÉสมาชิกมีความยากลาํบากในการปรับเปลีÉยนความ 
       คิด  ผูน้าํกลุ่มอาจใหแ้นวทางของวิธีการคิดอยา่งมีเหตุผล 

10 แบบ  เพืÉอช่วยใหส้มาชิกสามารถพฒันาความคิด 
ทางบวกไดดี้ขึÊน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- แบบฟอร์มตารางปรับเปลีÉยน 
   ความคิด 
 
 
 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 2 “วิธีการใช ้
   ความคิดทีÉมีเหตุผล”    
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การประเมินผล 
  1.    สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
  2.    สงัเกตจากความตัÊงใจในการฝึกปฏิบติั 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  คู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั  ฟืÊ นฟ ู เดก็และเยาวชนในศนูยฝึ์กอบรมเดก็และเยาวชน  
กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน, 2547. 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“การปรับเปลีÉยนความคดิ” 

 

 
  การปรับเปลีÉยนความคิด  เป็นวิธีการจดัการกบัความเครียดในเชิงรุกทีÉมีประสิทธิภาพ  
ทีÉสุด  ในบรรดาวิธีการต่างๆ  ทีÉเราเคยไดเ้รียนรู้กนัมา   ลกัษณะความคิดของคนเรามี   2   ประเภท     คือ    
ความคิดทางลบ  และความคิดทางบวก 
 (1)   คดิแล้วเครียด/คดิทางลบ   เป็นการคิดทีÉนาํความทุกขม์าสู่ตน  โดย 

• การตัÊงความหวงัทีÉคาดสูงเกนิไป 
:  ต่อตนเอง 
“ฉนัน่าจะทาํไดดี้กวา่นีÊ” 
“ฉนัอยากรู้จกัคนมากๆ แต่ฉนัเป็นคนขีÊอาย” 
:  ต่อคนอืÉน 
“คนอืÉนน่าจะเห็นความสาํคญัของงานทีÉฉนัทาํ” 

• การตําหนิตนเอง 
:  ต่อสิÉงทีÉทาํไปแล้วพลาด 
“ดูซิเรืÉองนีÊ เรืÉองเดียวทาํใหชื้Éอเสียงของฉนัเสียหมด” 
:  ต่อสิÉงทีÉไม่ควรทาํ 
“ฉนัไม่น่าทาํเลย” 

• การไม่อยู่กบัปัจจุบัน 
                     คนทีÉคิดในทางลบ  มกัติดอยูก่บัอดีตอนัหมกมุ่นกบัความทุกขข์องตนเอง  คิดถึงแต่
สิÉงทีÉตนจะไดรั้บ  มองการกระทาํของคนอืÉนวา่จะมีผลต่อตนเองอยา่งไรบา้ง  ทาํใหก้ารรับรู้โลกภายนอก
ค่อนขา้งแคบ  ขณะเดียวกนักม็กัวิตกกงัวลกบัอนาคตทีÉยงัมาไม่ถึง  ชีวิตจึงไม่มีความสงบสุข  เครียด  
กงัวลตลอดเวลา 
 (2)   คดิแบบไม่เครียด/คดิทางบวก  เป็นการคิดทีÉนาํเอาความสุขมาสู่ตน  โดยการตัÊงเป้าหมาย
ชีวิตทีÉสอดคลอ้งกบัสภาพความเป็นจริงของชีวิตตน  มีสติอยูก่บัปัจจุบนั  รู้วา่ตนเองทาํอะไร  เพืÉออะไร 
 (3)   มองปัญหาว่ามีทางแก้ไข  เมืÉอมีปัญหาเกิดขึÊนใหม้องวา่ “อะไรผดิ” มากกวา่ทีÉจะมองวา่ 
“ใครผดิ” 
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ใบความรู้ทีÉ 1 (ต่อ) 

“การปรับเปลีÉยนความคดิ” 
 
 

(4)   หาสิÉงตอบแทนจากการสูญเสีย  ความผดิพลาดทีÉเกิดขึÊนเปรียบเสมือนครูทีÉจะสอนแนวทาง
ใหแ้ก่ตน  หรือมองวา่อุปสรรคเป็นบทเรียน  ทีÉจะทาํใหเ้ราเขม้แขง็ขึÊน  พฒันาตนเองไดม้ากขึÊน 
              (5)    มีอารมณ์ขัน 

(6)   รู้จักนําหลกัพุทธศาสนามาใช้  เช่น  การรู้จกัปล่อยวาง  การฝึกหดัมีเมตตา  ใหอ้ภยั  เพืÉอ  
ลดแรงอาฆาต  โกรธแคน้จะทาํใหไ้ดมิ้ตรมากกวา่ศตัรู  ทาํใหจิ้ตใจเรามีความสุขมากขึÊน 
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ใบความรู้ทีÉ 2 
“วธีิการใช้ความคดิทีÉมีเหตุผล” 

 
 
  ในกรณีทีÉฝึกใหส้มาชิกปรับเปลีÉยนความคิดแลว้  เห็นวา่สมาชิกมีความยากลาํบากใน
การปรับเปลีÉยนความคิด  ผูน้าํกลุ่มอาจใหแ้นวทางของวธีิการคิดอยา่งมีเหตุผล  10  แบบ  เพืÉอช่วยให้
สมาชิกสามารถพฒันาความคิดทางบวกไดดี้ขึÊน  ดงันีÊ  
   

วธีิการใช้ความคดิทีÉมีเหตุผล  10  แบบ 
  1.    ฉนัอยากใหค้นบางคนชอบหรือยอมรับฉนัและฉนักค็งผดิหวงัมากหากมนัไม่เป็น 
                             เช่นนัÊน  แต่ฉนักย็อมรับความรู้สึกนีÊได ้ และจะทาํสิÉงทีÉดีเพืÉอความสมัพนัธ์ทีÉดี 
                             ต่อไป 

2.    ฉนัตอ้งการจะทาํสิÉงต่างๆ ใหดี้  แต่ทุกคนรวมทัÊงฉนัดว้ยมีโอกาสจะพลาดได ้
       ทัÊงนัÊน  ซึÉงถา้สิÉงทีÉเกิดขึÊน  ฉนักค็งรู้สึกไม่ดี  และฉนัจะพยายามทาํใหดี้ในครัÊ ง 
       ต่อไป 
3.    บางครัÊ งคนบางคนกท็าํใหอ้ารมณ์ฉนัไม่ดี  แต่การมีอารมณ์โกรธมากๆ ไม่ไดท้าํ 

                            ใหสิ้ÉงใดดีขึÊน 
4. ฉนัคงผดิหวงั  ถา้สิÉงทีÉฉนัคาดหวงัไวไ้ม่เป็นไปตามทีÉตัÊงใจ  แต่ฉนัจะหาทางใหเ้ป็น 

ไปใกลเ้คียงกบัทีÉฉนัวางแผนไวใ้หม้ากทีÉสุด  หากมนัเป็นไปไม่ไดจ้ริงๆ ฉนัจะไม่ 
ผดิหวงัจนเกินไป 

5. ปัญหาส่วนหนึÉงของฉนัมาจากปัจจยัภายนอก  แต่ความคิดและการกระทาํของฉนั 
เองกมี็ผลเหมือนกนั  และเป็นส่วนทีÉฉนัควบคุมมนัได ้

6. การกงัวลวา่สิÉงร้ายๆ จะเกิดขึÊนกไ็ม่ไดช่้วยทาํใหเ้หตุการณ์นัÊนไม่เกิดขึÊนได ้ มีแต่ 
จะทาํใหไ้ม่มีความสุข  ฉนัควรเตรียมตวัรับมือกบัปัญหาทีÉอาจเกิดขึÊนเท่าทีÉจะ
เป็นไปได ้ ไม่ควรกงัวลกบัอนาคตจนเกินไป 

7. การทีÉตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายๆ อาจทาํใหฉ้นัรู้สึกไม่ดี  แต่การหลีกหนีไม่ได ้
ช่วยทาํใหอ้ะไรดีขึÊน  กลบัทาํใหฉ้นัตอ้งกงัวลกบัมนันานขึÊนเสียอีก 

8. เป็นเรืÉองดีทีÉฉนัจะตอ้งพึÉงพาคนอืÉนบา้งในยามจาํเป็น  แต่ตวัฉนักย็งัตอ้งเป็นหลกั 
ใหก้บัตนเองเสมอ 
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ใบความรู้ทีÉ 2 (ต่อ) 
“วธีิการใช้ความคดิทีÉมีเหตุผล” 

 
 

9. ปัญหาของฉนัอาจมีผลมาจากเหตุการณ์ในอดีต  แต่เพราะเหตุใดปัญหาของฉนัจึง 
ยดืเยืÊอถึงตอนนีÊ   คาํตอบกคื็อเพราะความคิดและการกระทาํของฉนัเองนัÉนแหละ 
ดงันัÊน  ฉนัจะตอ้งควบคุมความคิดของตวัเองใหถู้กตอ้งตามความเป็นจริงเสมอ 
 

10. ฉนัคงรู้สึกไม่สบายใจเมืÉอเห็นคนอืÉนตกอยูใ่นฐานะลาํบาก  แต่การทีÉฉนัจะพลอย 
เศร้าไปดว้ย  กไ็ม่ไดช่้วยใหเ้ขาสบายใจขึÊน  ถา้เป็นไปได ้ ฉนัพยายามช่วยเขา 
มากกวา่ 
 

 
 
 

 

                         “ อารมณ์จะดขีึÊน   ถ้าคดิให้ด ี  ชัดเจนและมีการกระทาํทีÉสร้างสรรค์ ” 
 
    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางปรับเปลีÉยนความคดิ (ตัวอย่าง) 
 

ชืÉอ                                                                                                                                                                             วนัทีÉ    

สถานการณ์ ระดับความคดิ ปฏิกริิยาเดิม การเปลีÉยนแปลง ระดับความเครียด 

ตํÉา ปานกลาง สูง ความคดิ อารมณ์ ความคดิ อารมณ์ ตํÉา ปานกลาง สูง 
มีความขดัแยง้ในการ
ทาํงานกบัเพืÉอน 
 
 
 
 
 
 

-  เพืÉอนสนิทเดินผา่น
แลว้ไม่ยิÊมทกัทายเรา 
-  เถียงกบัแม่เรืÉองไป
เทีÉยวเธคกบัเพืÉอนๆ 

  
 
 
 
 
 
 
 

/ 
 
 

/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

/ 

-  เพืÉอนเห็นแก่ตวั 
ไม่ช่วยทาํงาน
ส่วนรวม 
 
 
 
 
 

-  เพืÉอนคงมีอะไรไม่
พอใจเราแน่ 
-  แม่ไม่เคยเขา้ใจ
หรือไวว้างใจเราเลย 

-  หงุดหงิด 
กระวนกระวาย 
โกรธ 
 
 
 
 
 

- เสียใจ นอ้ยใจ 
 
-  โกรธและ 
ผดิหวงั 

-  ความขดัแยง้เป็นเรืÉอง
ปกติในการทาํงานร่วมกนั
เพราะแต่ละคนมีบุคลิก
นิสยัความคิดและมุมมอง
แตกต่างกนัและมีความ
ถนดัในการทาํงานไม่
เหมือนกนั 
 

- เพืÉอนคงมองไม่เห็นเรา 
 
-  คงยากทีÉแม่จะอนุญาต
เพราะเธคเป็นสถานทีÉมัÉว
สุมของวยัรุ่นมนัอนัตราย
ถา้ฉนัไม่ระวงัตวั  แม่
อาจจะเป็นห่วงฉนั 

-  สบายใจ 
-  ความโกรธ    
ลดลง 
 
 
 
 
 

-  สบายใจขึÊน 
 
-  เขา้ใจแม่  
ความโกรธลดลง 
 

/ 
 
 
 
 
 
 
 

/ 
 
/ 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.9  “การฝึกสมาธิเพืÉอลดความเครียด” 

 
วตัถุประสงค์ 

เพืÉอใหส้มาชิกฝึกสมาธิอยา่งง่าย  เพืÉอลดความเครียดได ้
 
สาระสําคญั 
  การฝึกสมาธิเป็นการฝึกทีÉเอาใจจดจ่อไวก้บัสิÉงใดสิÉงหนึÉงเพียงสิÉงเดียว  ซึÉงจะช่วยลดสิÉง
กระตุน้ทัÊงจากภายนอกและภายในจิตใจอยา่งมาก  ทาํใหร่้างกายผอ่นคลาย  และความเครียดกจ็ะลดลง 
 

เวลา  30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มอธิบายถึงความหมายและประโยชน์ของการฝึก 
       สมาธิเพืÉอลดความเครียดตามใบความรู้  
2. บอกใหส้มาชิกเตรียมตวัเพืÉอสมาธิดงันีÊ  

2.1 เลือกท่านัÉงใดท่าหนึÉงทีÉเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
มากทีÉสุด  ต่อไปนีÊ  
λ นัÉงบนเกา้อีÊ ทีÉสามารถพกัขาและแขนในท่าทีÉผอ่น 

คลายได ้ นัÉงตวัตรงแบบสบายๆ ไม่แอ่นอกหรือ 
เกร็งตวั  ไหล่ตก ไม่ควรเอนพงิไปบนพนกัขา้งหลงั 

λ นัÉงขดัสมาธิบนพืÊนหรือเบาะรองนัÉง 
λ นัÉงคุกเข่าแบบญีÉปุ่นโดยใหห้วัแม่เทา้สมัผสัหรือ 

เกยกนั  สน้เทา้แรกห่างออกจากกนั  เข่าแยกจากกนั
ห่างพอทีÉจะใหเ้ป็นฐานสามเหลีÉยม  เพืÉอใหน้ัÉงได้
มัÉนคง  ทิÊงนํÊ าหนกัลงระหวา่งเทา้ทัÊงสองขา้ง  อาจ
ใชเ้บาะหรือหมอนรองกน้     
 

-  ใบความรู้ “การฝึกสมาธิเพืÉอลด 
    ความเครียด” 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
λ มือควรวางไวบ้นตกัในท่าทีÉเป็นธรรมชาติมากทีÉสุด  

ใหฝ่้ามือหงายขึÊน  ขา้งขวาทบัขา้งซา้ย  
นิÊวหวัแม่มือแตะกนัเบาๆ ไม่เกร็งมือและขน 

        2.2  ควรนัÉงใหต้วัตรงสบายๆ ไม่แอ่น  ไม่เกร็ง  ใหน้ํÊาหนกั 
               ศีรษะทิÊงลงมาบนกระดูกสนัหลงั 
        2.3  โยกตวัเบาๆ ไปทางซา้ยขวาสองสามครัÊ งคลา้ยลูกตุม้ 
                นาฬิกาเพืÉอใหก้ลบัเขา้สู่ท่าทีÉสมดุลมากทีÉสุด 

2.4 เตรียมร่างกายสาํหรับการฝึกสมาธิโดยมุ่งความสน 
สนใจไปยงัส่วนต่างๆทีละส่วนและผอ่นคลายมนัไป 

       เป็นลาํดบั  ดงันีÊ  
λ ขยบันิÊวเทา้ หมุนเทา้ไปเป็นวงกลมแลว้ผอ่นคลาย 

บริเวณนัÊน 
λ สงัเกตวา่มีความตึงบริเวณน่องหรือเปล่า  แลว้ 

ผอ่นคลายมนัเสีย 
λ สงัเกตความรู้สึกบริเวณนัÊน เอว  สะโพก  กระดูก 

เชิงกรานและบริเวณตน้ขา  แลว้ผอ่นคลายใหม้าก
ทีÉสุดเท่าทีÉจะมากได ้

λ สูดลมหายใจลึกๆ สองสามครัÊ ง  หายใจเขา้และ 
 ออกชา้ๆ ผอ่นคลายขึÊนเรืÉอยๆ 

λ กลืนนํÊาลายสองสามครัÊ ง  สังเกตวา่มีอาการเจบ็ 
เกร็งในลาํคอหรือไม่  หมุนศีรษะชา้ๆ เป็นวงกลม
ตามเขม็นาฬิกาและทวนเขม็นาฬิกาสองสามรอบ
เพืÉอใหก้ลา้มเนืÊอทีÉคอดคลายออก 

λ เลืÉอนความสนใจไปยงับริเวณศีรษะแลว้สาํรวจ 
ดูวา่บริเวณไหนทีÉมีความตึงเครียดอยูบ่า้งไหม  เช่น 
บริเวณส่วนบนของศีรษะ  ขมบั  รอบๆดวงตาหรือ
ขา้งในกระบอกตา 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

λ บริเวณขากรรไกรสงัเกตดูวา่กาํลงักดัฟันหรือเมม้
ปากอยูห่รือเปล่า  สงัเกตบริเวณใบหูแลว้สาํรวจ
รอบๆ บริเวณศีรษะทัÊงหมดอีกครัÊ ง  ใหแ้น่ใจวา่
ผอ่นคลายทุกส่วน 

λ สาํรวจทัÊงร่างกายอีกครัÊ ง  หากพบส่วนไหนยงัตึงก็
คลายออก 

3. เริÉมฝึกสมาธิในแต่ละแบบดงัต่อไปนีÊ  (ใหเ้ลือกฝึกแบบใด 
แบบหนึÉงทีÉถนดั  และรู้สึกผอ่นคลายมากทีÉสุด) 

แบบทีÉ 1 
- เมืÉอเริÉมมีความคิดมารบกวน  ลองสงัเกตดูมนัเงียบ ๆ  

ปล่อยใหต้วัสมาชิกไดส้มัผสักบัทุกอยา่งทีÉเขา้มาในใจ 
       ขณะนัÊน  ความรู้สึก  เสียง  กลิÉน อารมณ์  ความรู้สึก 
       ทางกายภาพจากอดีต  ฯลฯ  ปล่อยใจใหล่้องลอยไป 
       อยา่งอิสระ  อยา่บงัคบัมนั  อยา่พยายามแยกแยะตดัสิน 
      วา่ดีเลว  หรือยดึติดกบัอนัใดอนัหนึÉง  ใหค้วามสนใจ 
       ทุกอยา่งเท่ากนัหมด  บอกตวัเองวา่  “ฉนัรู้สึกถึงเสียง 
       ต่างๆ ทีÉอยูร่อบๆ ตวัฉนั…ขณะนีÊ” 
- สงัเกตใหเ้ห็นวา่ใจของเราเป็นทีÉมาของความคิดต่างๆ  

และเราสามารถทีÉจะเอาตวัถอยออกมาจากความคิด 
       เหล่านัÊน  และสงัเกตมนัอยา่งเป็นกลางโดยไม่ตกอยูใ่น 
       อิทธิพลของมนั 
- บอกกบัตวัเองวา่ “ฉนัรู้สึกถึงความคิดของตนเอง  การ 

รับรู้สภาพแวดลอ้มร่างกาย  และความรู้สึกของฉนัเอง 
ทีÉมีและขณะนีÊ   ฉนัมีชีวิตของฉนัเองและขณะนีÊฉนั 
กาํลงัเผชิญกบัมนัอยู”่ 

- อยูก่บัการรับความคิดและความรู้สึกต่างๆ ทีÉเป็นกลาง 
อยา่งนีÊ ไปอีกสกั 10 นาที แลว้ลองสาํรวจทบทวน 
ประสบการณ์นีÊ ดู  สงัเกตดูวา่สมาชิกมกัจะคิดถึงเรืÉอง 
อะไรมากทีÉสุด  ความคิดเรืÉองอะไรทีÉเกิดขึÊน  ความคิด 
เรืÉองอะไรทีÉบ่งวา่สมาชิกเป็นคนอยา่งไร   
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
- สมาชิกทาํไดห้รือทาํไม่ได ้ อะไรทีÉสมาชิกควรทาํ

หรือไม่ควรทาํ  ฯลฯ  พยายามระลึกไวเ้สมอวา่สมาชิก
คืออะไร  ทีÉมากกวา่ความคิดและการรับรู้เหล่านีÊ   
สมาชิกคือคนทีÉกาํลงัสมัผสักบัมนัในขณะทีกาํลงัผอ่น
คลายตืÉนตวัและเป็นกลางและจากจุดนีÊ เองทีÉสมาชิกจะ
ไดเ้รียนรู้เกีÉยวกบัตวัเองและยอมรับตวัเองอยา่งเตม็ทีÉ
มากขึÊน 

- ฝึกดว้ยวิธีนีÊจนกระทัÉงสมาชิกรู้สึกวา่ทาํไดอ้ยา่งสบาย
มากๆ ก่อนทีÉจะกา้วไปสู่ระดบัต่อไป  สมาชิกอาจจะ
เลือกวิธีนีÊ เป็นส่วนหนึÉงของโปรแกรมการฝึกสมาธิกไ็ด ้

- ฝึกแบบฝึกหดันีÊ ในหลายๆ สถานทีÉ  เช่น  ขณะนัÉง 
       รถเมล ์ หรือเขา้คิวซืÊอของ  เป็นรถ 

แบบทีÉ 2 
- วิธีนีÊ เป็นวิธีทีÉนิยมปฏิบติักนัในหลายแห่งทัÉวโลก   

เหมาะทีÉจะทาํใหเ้กิดการผอ่นคลายแบบลึกและเรียนรู้ 
       เรืÉองการสร้างวินยัใหก้บัตนเอง 
 หาทีÉเงียบสงบเพืÉอฝึก  แลว้นัÉงลงในท่าทีÉเลือกแลว้วา่ .א 
สบายและมัÉนคง  เริÉมสงบใจ  มุ่งความสนใจสาํรวจไป
ใหท้ัÉวทีละส่วนของร่างกาย  สงัเกตดูวา่มีส่วนไหนทีÉตึง
เครียดอยูห่รือเปล่า  แลว้ผอ่นคลายมนัเสีย  สมาชิก
อาจจะหลบัตาหรือจะทอดสายตาลงหรือจะทอดสายตา 
(ไม่ใช่เพง่หรือจอ้ง) ไปยงัจุดหนึÉงบนพืÊนทีÉห่างจาก
ตวัเองไปประมาณสีÉฟุต 

 หายใจทางจมกู  หายใจเขา้  หายใจออก  หยดุสกัครู่ .ב 
ก่อนทีÉจะหายใจเขา้อีก  หายใจเขา้ใหล้งไปถึงปอด
ส่วนล่างอยา่งเป็นธรรมชาติ  มีสติรู้ตวัถึงการหายใจ
ของสมาชิกเอง 

 เมืÉอสมาชิกหายใจออกใหพ้ดูในใจวา่  “หนึÉง”  หายใจ .ג 
ออกต่อไปเรืÉอยๆ ทุกครัÊ งทีÉหายใจใหพ้ดูวา่  “หนึÉง” 

              เสมอ 

 



                                               

 117

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

 เมืÉอเริÉมมีความคิดเรืÉองต่างๆ  มารบกวนจิตใจใหห้นัเห .ד 
ออกไปจากการหายใจ  ใหดึ้งใจใหก้ลบัมาทีÉการหายใจ 
แลว้พดูในใจวา่ “หนึÉง” อีก  ลองทาํแบบนีÊ ดูประมาณ 
ครัÊ งละ  10  หรือ  20  นาที 

       จ.   ในแต่ละครัÊ งทีÉสมาชิกทาํแบบฝึกหดันีÊ เสร็จ  ใหน้ัÉง 
             เงียบๆ ต่อไปอีก  สามนาที  อยา่รีบลุกขึÊนไปไหนๆ ต่อ 
             ทนัที  แต่ใหน้ัÉงหลบัตาอยูส่กัครู่  การใหเ้วลาสกัเลก็ 
             นอ้ยเพืÉออิÉมเอิบกบัผลของการนัÉงสมาธิเป็นส่วนสาํคญั 
             ส่วนหนึÉงของโปรแกรมการฝึกสมาธิ 
      ฉ.   พยายามทาํแบบฝึกหดันีÊสกั 5 ถึง 7 ครัÊ ง ในแต่ละ 
             สปัดาห์  ลองทาํอยา่งนีÊ ดูสกัหนึÉงเดือนก่อนทีÉสมาชิกจะ 
             ตดัสินใจวา่จะฝึกดว้ยวิธีนีÊ ต่อไปหรือเลิกแลว้หนัไป 
            ลองวิธีอืÉนๆ  
      ช.   วิธีอืÉนๆ ทีÉอาจเลือกใชแ้ทนวิธีในขอ้ ค. โดยเลือกทาํ 
             อยา่งใดอยา่งหนึÉงคือ 

           -    เมืÉอสมาชิกหายใจออกใหพ้ดูในใจวา่ “หนึÉง” เมืÉอ 
                 สมาชิกหยดุหายใจ  ใหพ้ดูในใจวา่ “และ” เมืÉอ 
                 หายใจเขา้อีกครัÊ งใหพ้ดูในใจวา่ “สอง” แลว้ทาํ 
                 ซํÊาต่อไปเรืÉอยๆ โดยพดูในใจวา่  “หนึÉง…และ… 
                 สอง…หนึÉง…และ…สอง” 
           -    ในขณะทีÉสมาชิกหายใจเขา้ พดูในใจวา่ “หนึÉง” 
                 แลว้นบัต่อเมืÉอหายใจเขา้ทุกครัÊ งวา่ “สอง…สาม 
                 …สีÉ” แลว้กต็ัÊงตน้ทีÉ “หนึÉง” ใหม่อีก 
           -    ขณะทีÉหายใจเขา้พดูในใจวา่ “เขา้” และเมืÉอ 
                 หายใจออกพดูวา่ “ออก” 
           -    สงัเกตติดตามลมหายใจไปเรืÉอยๆ โดยไม่ตอ้งพดู 
                 ในใจเลย 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
4. ประเมินผลการฝึก  ดว้ยการพดูคุยวา่สมาชิกรู้สึกอยา่งไร 

หลงัทาํสมาธิและกระตุน้ใหส้มาชิกใชก้ารทาํสมาธิเพืÉอ 
ผอ่นคลายความเครียดบ่อยๆ เมืÉอเริÉมเผชิญกบัความเครียด
บ่อยครัÊ งเท่าทีÉทาํได ้
 

 

 
 

การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบติัของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน . คู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั   ฟืÊ นฟ ู  เดก็และ 
เยาวชนในศนูยฝึ์กและอบรมเดก็และเยาวชน .  2547 :  หนา้ 331-335 . 
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ใบความรู้ 
“การฝึกสมาธิเพืÉอลดความเครียด” 

 
 

ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ 
  การฝึกสมาธิจะช่วยใหเ้ราเอาใจไปจดจ่อไวก้บัสิÉงใดสิÉงหนึÉงเพยีงสิÉงเดียว  ซึÉงเป็นการ
ฝึกตนเองทีÉจะช่วยใหเ้ราตัÊงเป้าหมายในชีวติไดอ้ยางมีประสิทธิภาพไดดี้ยิÉงขึÊน  เมืÉอมีความชาํนาญสูงขึÊน
สมาชิกกจ็ะพบวา่สมาชิกสามารถทุ่มเทพลงัความสามารถใหก้บัอะไรกต็ามทีÉสมาชิกกาํลงัทาํอยูไ่ดอ้ยา่ง
เตม็ทีÉ 
  พบวา่การฝึกสมาธิสามาถทาํใหเ้กิดความผอ่นคลายอยา่งลึกไดใ้นเวลาอนัสัÊน  การเผา
ผลาญอาหารของร่างกายจะชา้ลง  ในขณะทีÉการใชอ้อกซิเจน  การสร้างคาร์บอนไดออกไซด ์ อตัราการ
เตน้ของหวัใจ  การหายใจ  และความดนัโลหิตจะลดลง  ยิÉงไปกวา่นัÊน  กรดแลคติกซึÉงเป็นสารทีÉสร้าง
ขึÊนมาในขณะทีÉกลา้มเนืÊอเผาผลาญอาหาร  และเกีÉยวพนักบัความวิตกกงัวล  และความเครียดกจ็ะลดลง  
คลืÉนสมองแบบอลัฟ่า  ซึÉงพบในคนผอ่นคลายมากกจ็ะเพิÉมขึÊน  ทัÊงนีÊ เพราะการผอ่นคลายทีÉเกิดขึÊนจากการ
เอาใจจดจ่อสิÉงหนึÉงเพยีงอยา่งเดียว  ในขณะทาํสมาธิจะช่วยลดสิÉงกระตุน้ทัÊงจากภายนอกและภายใน
จิตใจอยา่งมาก 
  การฝึกสมาธิสามารถนาํเอาไปใชใ้นการป้องกนัและการรักษาอาการความดนัโลหิตสูง  
โรคหวัใจ  และอาการเสน้เลือดในสมองแตกได ้ นอกจากนีÊยงัช่วยลดอาการ  คิดซํÊาซาก  กงัวล  เศร้า  
และโกรธ  เพิÉมความตัÊงใจและความสนใจในการทาํงานไดอี้กดว้ย 
 

หลกัการเบืÊองต้นในการฝึกสมาธิ 
 การฝึกสมาธิไม่วา่จะเป็นแบบไหน  จะมีหลกัการเพียง  4  ประการ 

1. การอยูใ่นสถานทีÉทีÉเงียบสงบ  สาํคญัมาก  โดยเฉพาะในเวลาทีÉเริÉมฝึกใหม่ๆ ควรให ้
มีสิÉงเร้าจากภายนอกนอ้ยทีÉสุด  ควรเป็นทีÉทีÉแยกออกไปจากความยุง่เหยงิรีบร้อนใน
ชีวิตประจาํวนั  เป็นทีÉทีÉสมาชิกจะใจจดจ่ออยูก่บัความสงบเท่านัÊน 

2. การทาํสมาธิจะง่ายขึÊนถา้สมาชิกอยูใ่นท่าทีÉสบายพอทีÉจะคงอยูใ่นสภาพนัÊนได ้
อยา่งนอ้ย  20  นาที  โดยไม่รู้สึกเครียด  พยายามไม่ฝึกสมาธิหลงัอาหารอยา่งนอ้ย
สองชัÉวโมง  เพราะการยอ่ยอาหารจะไปขดัขวางการทีÉร่างกายจะผอ่นคลายและ   
ตืÉนตวัอยูเ่สมอ 
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ใบความรู้(ต่อ) 
“การฝึกสมาธิเพืÉอลดความเครียด” 

 
 

3. ควรทีÉจะมีสิÉงยดึเหนีÉยวในใจ  เช่นคาํพดูคาํหนึÉงหรือเสียง  วตัถุหรือสญัลกัษณ์ 
บางอยา่งสาํหรับมองหรือนึกถึง  ความรู้สึกหรือความคิดบางอยา่ง  เมืÉอมีความคิด
ฟุ้ งซ่าน  เขา้มารบกวนจิตใจ  กป็ล่อยมนัใหผ้า่นไปแลว้ค่อยๆ กลบัมาใจจดจ่ออยู่
กบัสิÉงทีÉเราเลือกไวก่้อนอีก 

 

  สิÉงสาํคญัทีÉสุดทีÉจะช่วยใหเ้กิดความผอ่นคลายในการฝึกสมาธิคือ  การรักษาทศันะแบบ
เปิดใจใหย้อมรับสิÉงทีÉเกิดขึÊนอยา่งสงบ  ในตอนแรกๆ ของการฝึกพยายาม  ไม่หงุดหงิดหรือโมโห  เพียง
บอกตวัเองวา่มนัเกิดขึÊนหลงัจากนัÊนค่อยๆ      จูงใจใหก้ลบัมาหาสิÉงทีÉเลือกไวส้าํหรับยดึเหนีÉยวจิตใจอีก   
ทศันคติแบบนีÊหมายถึงการไม่ตาํหนิ  วิจารณ์ตวัเองวา่ทาํไดดี้หรือไม่  หรือวิธีเลือกทีÉใชน้ัÊนดีหรือ         
บกพร่องอยา่งไรดว้ย  ไม่เช่นนัÊนผูฝึ้กกจ็ะมวัแต่ไปเสียเวลาวิจารณ์แยกแยะอะไรต่างๆ อยูโ่ดยไม่ไดต้ัÊงใจ
ฝึกจริงๆ  สกัที 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.10  “การฝึกหายใจเพืÉอลดความเครียด” 

 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกสามารถใชว้ิธีการฝึกหายใจเพืÉอผอ่นคลายความเครียดดว้ยตนเองได ้
 
สาระสําคญั 
  การฝึกหายใจลึกๆ สามารถทาํไดง่้ายในชีวิตประจาํวนั  อยา่งนอ้ยวนัละ  10  ครัÊ ง  หาวิธี
เตือนความจาํในการฝึกโดยเอาวิธีการหายใจไปสมัพนัธ์กบังานทีÉทาํบ่อยๆ เช่น  เมืÉอเกิดความเครียดจาก
การเรียนหรือการทาํงาน  เมืÉอเริÉมปวดศีรษะ  เป็นตน้  กจ็ะทาํใหส้มาชิกสามารถผอ่นคลายความเครียดให้
เป็นนิสยัโดยง่าย 
 
เวลา  30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มกล่าวนาํถึงเหตุการณ์ต่างๆ ทีÉก่อใหเ้กิดความ 

เครียดในชีวิตประจาํวนั  และสมาชิกเล่าถึงเหตุการณ์ทีÉ     
ทาํใหต้นเองเกิดความเครียด 

2. ผูน้าํกลุ่มอธิบายใหส้มาชิกทราบถึง “พลงัของการฝึก 
หายใจ”  เพืÉอลดความเครียดตามใบความรู้ 

3. ผูน้าํกลุ่มสาธิตวิธีการฝึกหายใจเพืÉอลดความเครียด  ตาม 
หลกัการฝึกหายใจ  โดยเลือกรูปแบบการฝึกทีÉคิดวา่ง่าย 
สาํหรับสมาชิก 

4. ใหส้มาชิกฝึกหายใจพร้อมกบัการสาธิตของผูน้าํ 
5. ใหส้มาชิกฝึกประจาํ  โดยอาจฝึกก่อนเริÉมปฏิบติัจริง 

ประมาณครัÊ งละ  1-2  นาที 

 
 
 
- ใบความรู้ “การฝึกหายใจเพืÉอ 
   ลดความเครียด” 
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6. ติดตามผลการฝึกหายใจเมืÉอเกิดความเครียดของสมาชิก 
 

 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบติัของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน . คู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั  ฟืÊ นฟ ู เดก็และ  
เยาวชนในศนูยก์ารฝึกอบรมเดก็และเยาวชน.  2547 : หนา้ 336-339 . 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“การฝึกหายใจเพืÉอลดความเครียด” 

 

 
พลงัของการฝึกหายใจ 
  การหายใจลึกและเตม็ปอดเป็นการหายใจทีÉถูกตอ้ง  และเป็นประโยชนต่์อสุขภาพ  ช่วย
เพิÉมปริมาณออกซิเจนในเลือด  ช่วยเพิÉมความแขง็แรงใหก้ลา้มเนืÊอทอ้ง  และลาํไส ้ เมืÉอสมาชิกเครียด
หรือหงุดหงิดการหายใจของสมาชิกตืÊอและไม่สมํÉาเสมอ  และหวัใจของสมาชิกมกัจะเตน้เร็วขึÊน  เมืÉอ
สมาชิกผอ่นคลายการหายใจกจ็ะลึกขึÊน  และหวัใจกจ็ะเตน้ชา้ลง  
  การหายใจทีÉถูกตอ้งเป็นรากฐานของการฝึกหดัหายใจหลายๆแบบ  สมาชิกเรียนรู้มนัได้
อยา่งง่ายๆ และนาํมาใชใ้นตารางกิจกรรมประจาํวนัทีÉคอ่นขา้งยุง่ของสมาชิกได ้ อยา่รอใหเ้กิดเหตุการณ์
ตึงเครียดขึÊนในชีวิตเสียก่อน  แลว้จึงฝึกหายใจลึกๆ เมืÉอคนมีความเครียด  กม็กัจะลืมหายใจและเกร็ง
กลา้มเนืÊอบริเวณอกและกระบงัลม  ลองสูดหายใจลึกๆ ชา้ๆ สกัครัÊ งแลว้สมาชิกอาจจะประหลาดใจทีÉจะ
พบวา่ความเครียดของสมาชิกละลายหายใจไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 

หลกัการฝึกหายใจเพืÉอลดความเครียด 
  เอามือขา้งหนึÉงวางใตช้ายโครงลงไปเลก็นอ้ย (บริเวณส่วนบนของทอ้ง)  สูดหายใจลึกๆ  
หนึÉงครัÊ ง ในขณะทีÉสูดหายใจเขา้นีÊ   ใหส้งัเกตการเคลืÉอนไหวของมือดูวา่เคลืÉอนเขา้หรืออก  หรือ
เคลืÉอนทีÉหรือเปล่า  ถา้สมาชิกหายใจอยา่งถูกตอ้งทอ้งควรจะพองออก  เวลาหายใจเขา้สงัเกตวา่สมาชิก
หายใจไดลึ้กเพียงใด 
  ในการหายใจเพืÉอผอ่นคลายนัÊน  ควรหายใจเขา้ทางจมูกและอดัอากาศเขา้ไปใหเ้ตม็ปอด  
ลองหายใจเขา้ทางจมูก  นึกภาพปอดมีอากาศเขา้ไปใหเ้ตม็อยา่งชา้ๆ รู้สึกถึงความเคลืÉอนไหวของทอ้ง  
แลว้หายใจออกทางปากและรู้สึกถึงลมอุ่นๆ ระบายออกไปจากร่างกาย  โดยใหเ้ริÉมหายใจแบบลึกแทน
การหายใจถีÉ  และตืÊนลงไปถึงแค่ไหลและหนา้อก  ขณะหายใจเขา้ลึกๆ ใหก้ลัÊนหายใจไวสิ้บวินาที  รู้สึก
ถึง “การทอดถอนใจ” ช่วงทีÉเงียบทีÉสุดและสงบทีÉสุดคือ  ระหวา่งการหายใจเขา้  ถา้สามารถสงัเกตความ
นิÉงของการหายใจออกไดก้แ็สดงวา่เริÉมทีÉจะเรียนรู้ทีÉจะผอ่นคลายแลว้สูดหายใจเขา้อีกครัÊ ง  แลว้หายใจ
ออกดว้ยเสียงถอนหายใจเบาๆ ในขณะทีÉหายใจออกอยา่งเตม็ทีÉนีÊ ใหส้งัเกตถึงความตึงเครียดทัÊงหมดทีÉ
สลายออกไป  พยายามสงัเกตช่วงของความนิÉงสงบระหวา่งลมหายใจ  เมืÉอไรกต็ามทีÉพบตวัเองอยูใ่น
สถานการณ์ทีÉตึงเครียด  ใหพ้ยายามจาํความรู้สึกนีÊไว ้ และพยายามทาํใหค้วามรู้สึกสงบเกิดขึÊนอีกครัÊ ง 
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ใบความรู้ทีÉ 2 
รูปแบบของการฝึกหายใจ 

 
การฝึกหายใจเพืÉอผ่อนคลายความเครียดนัÊน  อาจทาํได้หลายรูปแบบ  ดงันีÊ 
1. นับ  1  ถึง  8 

สูดลมหายใจลึกเขา้หนึÉงครัÊ ง  และหลบัตาลง  หายใจออกใหเ้ตม็ทีÉและใหล้มหายใจออก 
ไปจากปอดใหห้มดจริงๆ หายใจเขา้อีกครัÊ ง  ในขณะทีÉสูดลมหายใจเขา้นีÊ ใหจิ้นตนาการเห็นเลข 1  ในใจ
และในขณะเดียวกนักจ็ดจ่ออยูที่Éลมหายใจเขา้กลัÊนใจไวส้กัสามวินาที  หายใจออกและในขณะทีÉสมาชิก
หายใจออกอยา่งเตม็ทีÉนีÊ ใหพ้ดูคาํวา่ “สอง”  ในใจ  พร้อมกบันึกใหเ้ห็นมโนภาพเลข 2  ไปดว้ยใน
ขณะเดียวกนัหายใจเขา้อีกครัÊ งพร้อมนึกภาพเลข 3  และพดูคาํวา่ “สาม” ในใจไปดว้ย  พร้อมกนักบัทีÉมุ่ง
ความสนใจอยูที่Éการหายใจเขา้นัÊน  กลัÊนหายใจไว ้ สามวนิาทีแลว้จึงหายใจออกใหห้มดเตม็ทีÉและขณะ
เดียวกบัทีÉหายใจพดูในใจวา่ “สีÉ” นึกภาพเลข 4  พร้อมกบัมุ่งใจใหจ้ดจ่ออยูก่บัการหายใจออกนัÊนดว้ย  
หายใจเขา้อีกครัÊ ง  พดูในใจวา่ “หา้” หายใจออกพร้อมกบัพดูวา่ “หก” พยายามนึกภาพ  ตวัเลขและมุ่ง
ความสนใจอยูที่Éการหายใจดว้ย  ในขณะเดียวกนัหายใจเขา้นบั 7  และหายใจออกนบั 8 ทาํทัÊงหมดซํÊาอีก
ครัÊ งตัÊงแต่ 1 ถึง 8  แลว้จึงค่อยลืมตาขึÊนชา้ 
 

2. นับ  1  ถึง  4 
หายใจเขา้ลึกเตม็ทีÉหนึÉงครัÊ ง  แลว้หายใจออกใหห้มดเตม็ทีÉจริงๆ หายใจเขา้อีก  และนบั 

หนึÉงถึงสีÉในใจ  กลัÊนหายใจไวน้บัหนึÉงถึงสีÉ  แลว้นบัหนึÉงถึงแปดชา้ๆ ในขณะทีÉหายใจออกใหล้มระบาย
ออกไปจนปอดวา่งจริงๆ ทาํทัÊงหมดนํÊาซํÊ าอีกสีÉรอบ 
 

3.    นับ  5  ถึง  1 
  พดูคาํวา่ “หา้” ในใจ  และในขณะทีÉใจจดจ่ออยูก่บัเลขหา้  ใหสู้ดลมหายใจเขา้ลึกชา้  
และเตม็ปอดจริงๆ หายใจออกใหเ้ตม็ทีÉ  ใหล้มออกไปจนหมดปอดจริงๆ นบั “สีÉ” ในใจแลว้หายใจเขา้อีก  
ในขณะทีÉเริÉมหายใจออกใหบ้อกตวัเอง  ในใจวา่ “ตอนนีÊฉนัผอ่นคลายมากกวา่ตอนทีÉนบัเลขหา้” พยายาม
อยา่คิดอยา่งเร่งรีบ  หายใจเขา้อีกครัÊ งพร้อมกบันบัวา่ “สาม” และเมืÉอสมาชิกหายใจออกกใ็หบ้อกตวัเอง
ในใจวา่  “ตอนนีÊฉนัผอ่นคลายมากกวา่ตอนทีÉนบัเลขสีÉ”  แลว้หายใจออกใหห้มดเตม็ทีÉจริงๆ นบัสองแลว้
ตามดว้ยหนึÉงในขณะทีÉพดูในใจวา่  “ตอนนีÊฉนัผอ่นคลายมากกวา่ตอนทีÉนบัเลขสอง” ปล่อยใหต้วัสมาชิก
เองรู้สึกผอ่นคลายทีÉเพิÉมขึÊนมากขึÊนเรืÉอยๆ เมืÉอสมาชิกนบัใกลห้นึÉงเขา้ไป  สมาชิกควรจะ 
รู้สึกสงบและผอ่นคลายมากขึÊน 
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ใบความรู้ทีÉ 2  (ต่อ) 
รูปแบบของการฝึกหายใจ 

 

 
4.    การหายใจสามส่วน 
  สูดลมหายใจลึกๆ ดว้ยการใชก้ระบงัลมหนึÉงครัÊ ง  จินตนาการวา่ปอดของสมาชิกแบ่ง
ออกเป็นสามส่วน  นึกภาพปอดส่วนล่างสุดของสมาชิกมีอากาศเขา้ไปเตม็  ใหใ้ชเ้ฉพาะกระบงัลม  
บริเวณอกควรอยูนิ่Éงๆ นึกภาพปอดส่วนบนมีอากาศเขา้ไปจนเตม็  และใหป้อดของสมาชิกมีอากาศอยู่
เตม็ทัÊงหมด  ไหล่ของสมาชิกจะขยบัยกขึÊนเลก็นอ้ยและแบะออกไปดา้นหลงั  หายใจออกใหห้มดใจใน
ขณะทีÉปอดส่วนบนของสมาชิกเริÉมแฟบลงไป  ไหล่ของสมาชิกควรจะลดตํÉาลงเลก็นอ้ย  นึกภาพไหล่
เลืÉอนออกจากปอดส่วนกลางและสงัเกตใหเ้ห็นชายโครงของสมาชิกหดตวัเขา้แขม่วทอ้งเขา้เพืÉอทีÉจะบีบ
เอาลมทีÉเหลือเพียงเลก็นอ้ยออกจากปอดส่วนล่างของสมาชิก  ลองทาํแบบฝึกหดันีÊซํÊ าอีกสีÉครัÊ ง 
 
5.    การหายใจสลบัรูจมูก 
  เมืÉอสมาชิกรู้สึกคุน้เคยกบัการหายใจแบบสามส่วนแลว้  ใหล้องทาํแบบฝึกหดัทีÉยากขึÊน
ไปอีกต่อหนึÉง  เอานิÊวชีÊ มือขวากดเบาๆ บนรูจมูกขา้งขวาเพืÉอใหม้นัปิดสนิท  หายใจเขา้เตม็ปอดลึกๆ โดย
ใหล้มหายใจวิÉงผา่นรูจมูกซา้ย  นึกภาพปอดของสมาชิกมีอากาศเขา้ไปอดัจนพองเตม็ทีÉ  คลายนิÊวออกจาก
รูจมูกขวาแลว้ยา้ยนิÊวไปปิดรูจมูกขวาแลว้หายใจ  ออกทางรูจมูกซา้ย  ทาํซํÊาชา้ๆ ใหเ้ป็นจงัหวะสมํÉาเสมอ
อีกสิบครัÊ ง 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
3.11  “ลูกโป่งคลายเครียด” 

 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกไดร้ะบายความรู้สึกคบัขอ้งใจ 
2. เพืÉอใหส้มาชิกเกิดการเรียนรู้ปัญหาของตนเองและผูอื้Éน  ทาํใหเ้ขา้ใจตนเองดีขึÊน

และนาํไปสู่การแกไ้ขปัญหาทีÉถูกตอ้ง   
 

สาระสําคญั 
  มนุษยทุ์กคนยอ่มจะมีความสมหวงัและผดิหวงัเกิดขึÊนดว้ยกนัทัÊงนัÊน  เมืÉอใดทีÉมีความ
ผดิหวงัเกิดขึÊน  จะทาํใหรู้้สึกไม่สบายใจ  อึดอดั  ทุกขใ์จ  การระบายปัญหาเป็นวิธีการหนึÉงทีÉจะช่วยลด
ความทุกขใ์จนัÊนลงได ้
 

เวลา  55  นาที 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มแจกลูกโป่งใหส้มาชิกในกลุ่มทุกคน  และใหเ้ป่า 

ลูกโป่งทีÉแจกใหแ้ตก 
2. แบ่งกลุ่มสมาชิกเป็นกลุ่มๆ ละ 5-6 คน  และใหส้มาชิกแต่ 

ละกลุ่มพดูคุยกนัวา่  เพราะอะไรลูกโป่งจึงแตก 
3. สุ่มถามสมาชิก 2-3 กลุ่ม ถึงความคิดเห็นทีÉลูกโป่งแตก 
4. ผูน้าํกลุ่มสรุปขอ้คิดทีÉไดจ้ากกิจกรรมตามใบความรู้ 1 
 
5. ผูน้าํกลุ่มสาธิตการเป่าลูกโป่งใหส้มาชิกกลุ่มดูโดยเป่าใหตึ้ง

เตม็ทีÉ  ผกูยางไวส้กัครู่  แลว้แกะยางออก  ค่อยๆ ปล่อยลม
ออกเลก็นอ้ย  จนลูกโป่งแฟบ 

6. ผูน้าํกลุ่มสรุปขอ้คิดทีÉไดจ้ากกิจกรรมตามใบความรู้ 2 

- ลูกโป่ง (ชนิดบางทีÉแตกง่าย/ 
   หนงัยาง) 
- ใบกิจกรรม  “ลูกโป่ง 
    คลายเครียด” 
 
- ใบความรู้ทีÉ 1 “ลูกโป่ง 
   คลายเครียด” 
 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 2 “ลูกโป่ง 
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    คลายเครียด 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

7. ใหส้มาชิกจบัคู่  2  คน ผลดักนัเล่าเรืÉองความไม่สบายใจ 
ของตนเองทีÉผา่นมาคนละ 5 นาที  จะเป็นเรืÉองอะไรกไ็ด ้
เวลาทีÉใช ้10 นาที  พร้อมทัÊงแจง้กติกาใหส้มาชิกทราบวา่ 
ปัญหาทีÉสมาชิกเล่าในกลุ่มใหเ้กบ็ไวเ้ป็นความลบั  หา้มนาํ 
ลอ้เลียนหรือพดูคุยกนันอกกลุ่ม 

8. ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามความรู้สึกของสมาชิก 2-3 คู่  ในขณะเป็น 
ผูเ้ล่าปัญหาและขณะเป็นผูฟั้งเรืÉองราวคนอืÉนวา่รู้สึก 

       อยา่งไร  ลกัษณะคาํถามใหถ้ามตามใบชีÊแจง 
9.    ผูน้าํกลุ่มสรุปตามใบความรู้ 3 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบความรู้ทีÉ 3  “ลูกโป่ง 
    คลายเครียด” 
 

 
 

การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส . 
2546 ;  หนา้ 206-210 . 
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ใบชีÊแจง 
“ลูกโป่งคลายเครียด” 

 

ผูน้าํกลุ่มชีÊแจงใหส้มาชิกทราบถึง  หวัขอ้คาํถาม 
   ผู้เล่า  
   #    ขณะทีÉเล่าปัญหามีความรู้สึกอยา่งไร 
       #    เมืÉอเล่าปัญหาจบแลว้มีความรู้สึกอยา่งไร 
   #    เมืÉอเห็นเพืÉอนตัÊงใจฟังมีความรู้สึกอยา่งไร 
   ผู้ฟัง 
   #    เมืÉอฟังเรืÉองทีÉผูอื้Éนเล่ารู้สึกอยา่งไร 

                             
 

 
ใบกจิกรรม 

“ลูกโป่งคลายเครียด” 
                           
                           สาเหตุทีÉลูกโป่งแตกเป็นเพราะอะไร ? 
                           ………………………………………………………………………. 
                           ………………………………………………………………………. 
                           ………………………………………………………………………. 
                           ………………………………………………………………………. 
 
                                                                                        กลุ่มทีÉ………………………. 
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ใบความรู้ทีÉ  1 

“ลูกโป่งคลายเครียด” 
 

  จากกิจกรรมการเป่าลูกโป่ง  ลมทีÉเป่าเขา้ไปในลูกโป่ง  เปรียบเสมือนปัญหามากมายทีÉ
คนเราสะสมไวเ้ป็นเวลานาน  วนัแลว้วนัเล่า  จนกระทัÉงทนไม่ไหว  ระเบิดออกมา  เหมือนลูกโป่งทีÉแตก  
ตวัเรากเ็ช่นกนั  เมืÉอมีปัญหาทบัถมมากๆ และไม่สามารถแกไ้ขได ้ ก่อใหเ้กิดผลกระทบทางจิตใจ   เกิด
ความเครียด  ความกดดนั  ความคบัขอ้งใจ  และในทีÉสุดกเ็กิดอาการเจบ็ป่วยทางร่างกายและจิตใจตามมา
เหมือนลูกโป่ง 
 
 

 
ใบความรู้ทีÉ 2 

“ลูกโป่งคลายเครียด” 
 

  การปล่อยลมออกจากลูกโป่ง  เปรียบเสมือนวิธีแกปั้ญหา  ซึÉงเราไดใ้ชว้ธีิระบายปัญหา 
กคื็อ  การพดูคุยเรืÉองทีÉเราไม่สบายใจ  จะทาํใหเ้รารู้สึกดีขึÊน  ลดความอึดอดัใจลงได ้
 
 
 

 
ใบความรู้ทีÉ 3 

“ลูกโป่งคลายเครียด” 
 

  การระบายปัญหาโดยการพดูใหค้นอืÉนฟัง  เป็นวิธีการแกไ้ขปัญหาทีÉเหมาะสมวิธีหนึÉง  
ผูที้Éรับฟังปัญหาจะมีความรู้สึกวา่  ผูอื้Éนกมี็ปัญหาเช่นกนั  และจะเกิดความภาคภูมิใจทีÉมีคนไวว้างใจมา
เล่าปัญหาของเขาใหเ้ราฟัง 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 4  ความเชืÉอและเจตคติ 
4.1  “ความเชืÉอทีÉถูกต้องและทศันคตทิีÉร่วมมือในการเลกิยา” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกเกิดความเชืÉอมัÉนทีÉถูกตอ้งเกีÉยวกบัโทษของยาเสพติด  และมีทศันคติทีÉดี
ต่อการรักษา  ส่งผลใหติ้ดตามการบาํบดัรักษาไดอ้ยา่งต่อเนืÉอง 
 
สาระสําคญั 
  ผูเ้สพหรือผูติ้ดยาเสพติดส่วนใหญ่มีความคิดความเชืÉอทีÉไม่ถูกตอ้งเกีÉยวกบัการเสพและ
เลิกยา  เช่น  มองวา่ไม่ใช่ปัญหา  คิดวา่สามารถแกเ้องเมืÉอไรกไ็ด ้ ตอ้งการใชเ้พืÉอเกิดผลประโยชน์
บางอยา่ง  เห็นวา่เพืÉอนๆ ใชก้นัหรือแมแ้ต่การรักษากคิ็ดวา่เป็นการเสียเวลาเปล่า  ทาํใหผู้เ้สพมกัจะเห็น
ผลดีของการเสพแทน  หรือมองขา้มผลเสียทีÉจะตามมา  จุดนีÊ เป็นอุปสรรคในการบาํบดัรักษาใหต่้อเนืÉอง 
ดงันัÊน  ตอ้งขจดัความเชืÉอทีÉผดิ หรือปรับเปลีÉยนทศันคติความเชืÉอใหเ้หมาะสมถูกตอ้ง  โดยพดูคุยลงลึก
ในความเชืÉอหรือทศันคติเหล่านัÊน  ชีÊ ใหเ้ห็นชดัเจน  ตรงประเดน็ของขอ้เทจ็จริงในการเสพ 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบงานทีÉ 1 
2. ใบความรู้ 

 
เวลา 40  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.   ผูใ้หบ้ริการปรึกษาใหข้อ้มูลสมาชิกเกีÉยวกบัประเดน็ของ 
       ความเชืÉอวา่ส่งผลต่อการกระทาํ การมีความเชืÉอบางอยา่ง 
       อาจรบกวนต่อกระบวนการบาํบดัรักษา 

 

(รายบุคคล) 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
2.    ผูใ้หบ้ริการปรึกษาช่วยใหส้มาชิกสาํรวจความเชืÉอเกีÉยวกบั 
       ยาเสพติดโดยอาศยัใบกิจกรรมเป็นแนวทางในการสาํรวจ 
3.    ผูใ้หบ้ริการปรึกษาอภิปรายกบัสมาชิกถึงเหตุผลและทีÉมา 
       ของความเชืÉอ  จากนัÊนจึงใหข้อ้มูลทีÉถูกตอ้งในแต่ละหวัขอ้ 
       ของความเชืÉอ  ตามใบความรู้ 
4.    ผูใ้หบ้ริการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถาม 
 5.   ผูใ้หบ้ริการปรึกษาสรุปสิÉงทีÉไดส้นทนามา 

- ใบงานทีÉ 1 “ความเชืÉอของผู ้
    เสพยาเสพติด” 
- ใบความรู้ทีÉ 1 “การสร้างความ  
   เชืÉอทีÉถูกตอ้งและทศันคิตทีÉดีต่อ 
     การบาํบดัรักษา” 
 
 

 
 
การประเมินผล 
  สงัเกตจากความสนใจของสมาชิกขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการปรึกษาในสถานการณ์ยาเสพติด . 
 หนา้  68-71 . 
 
 
หมายเหตุ 
  กิจกรรมนีÊ เป็นการใหบ้ริการปรึกษารายบุคคล 
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ใบงานทีÉ 1 
“ความเชืÉอของผู้เสพยาเสพตดิ” 

 
ความเชืÉอของผู้เสพยาเสพตดิ             ความเชืÉอ   

         มี              ไม่มี 
1.  ผูเ้สพมองวา่ไม่ใช่ปัญหา  คิดวา่สามารถแกเ้อง     
     เมืÉอไรกไ็ด ้
2.  ผูเ้สพตอ้งการใชเ้พืÉอผล/ประโยชน์ทีÉเกิดขึÊนกบั     
     ตนเอง 
3.  ผูเ้สพคิดวา่ตนไม่สามารถอดทน  อดกลัÊนต่อ     
     การเยา้ยวน/การชกัชวน 
4.  ถา้ผูเ้สพหยดุแลว้  จะเกิดสิÉงทีÉไม่ดีกบัตวัเอง     
5.  ผูเ้สพเห็นวา่ใครๆ/เพืÉอนๆ กใ็ชก้นั      
6.  ผูเ้สพคิดวา่การรักษาเป็นการเสียเวลาเปล่า     
7.  … 
8.   … 
9.   … 

 
หมายเหตุ 
  ผูใ้หบ้ริการปรึกษาสามารถเพิÉมความเชืÉอ/ทศันคติ  ทีÉไม่ถูกตอ้งเหมาะสมไดเ้อง  ถา้เห็น
วา่ยงัไม่มี  เพราะจะเป็นประโยชน์ในการใหบ้ริการปรึกษากบั  Case  รายอืÉนๆ ดว้ย   และเป็นแนวทาง 
การใหบ้ริการครัÊ งต่อไป 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“การสร้างความเชืÉอทีÉถูกต้องและทศันคตทิีÉดต่ีอการบําบัดรักษา” 

 
ความเชืÉอและทศันคติเป็นผลมาจากประสบการณ์และการเรียนรู้ทัÊงโดยรู้ตวัและไม่รู้ตวั 

ความเชืÉอเหล่านีÊหลายอยา่งเป็นความเชืÉอทีÉไม่ถูกตอ้ง  และอาจรบกวนต่อทศันคติและแรงจูงใจในการ
บาํบดัรักษา  การสาํรวจความเชืÉอเหล่านีÊ   และการใหข้อ้มูลเพืÉอปรับเปลีÉยนความเชืÉอ  จนเกิดทศันคติทีÉดี
ต่อการติดตามการรักษาจึงเป็นสิÉงสาํคญั 
 

ความเชืÉอ แนวทางการให้ข้อมูลของผู้บริการปรึกษา 
1.  การใชย้าเสพติดไม่ใช่ปัญหาสามารถเลิกเมืÉอไร 
     กไ็ด ้

1.   ควรใชค้าํถามเพืÉอคน้หาปัญหาทีÉมีอยูไ่ม่วา่จะ 
      เป็นดา้นครอบครัว  การเรียน  การทาํงาน ฯลฯ 
       และช่วยใหผู้ใ้ชบ้ริการไดเ้ห็นปัญหาทีÉชดัเจนขึÊน 

2.  ใชย้าเสพติดเพืÉอผลดี/ประโยชน์บางอยา่ง 1.    ควรสอบถามถึงผลดี/ประโยชน์เหล่านัÊนวา่มี 
       อะไรบา้ง 
2.    ควรช่วยใหผู้ใ้ชบ้ริการไดเ้ปรียบเทียบผลดีและ 
       ผลเสียทีÉเกิดขึÊน 
3.    ควรช่วยใหผู้ใ้ชบ้ริการไดเ้ปรียบเทียบผลดีและ 
       ผลเสียทีÉจะตามมาในอนาคต 

3.   ไม่สามารถอดทนต่อการเยา้ยวนหรือ 
       การชกัชวนได ้

1.   ควรสอบถามถึงการปฏิเสธ  ความสามารถอดทน 
       ต่อเรืÉองต่างๆในอดีตวา่เกิดขึÊนไดอ้ยา่งไร 
2.    ควรชีÊใหเ้ห็นวา่บางครัÊ งเขากส็ามารถทนต่อการ 
       ชกัชวนไดห้ากมีการตระเตรียมและตัÊงใจทัÊงทีÉ 
       อาจไม่ไดเ้กิดโดยธรรมชาติ 
3.    ควรชีÊใหเ้ห็นวา่ความดทนนีÊ   บางครัÊ งกเ็กิดจาก 
       การฝึกฝนใหมี้เทคนิค/ทกัษะ 

4.   การหยดุใชย้าเสพติดอาจทาํใหเ้กิดผลเสีย 
      (เสียเพืÉอน  ไม่ไดรั้บการยอมรับ,  ความขยนั 

1.    สาํรวจผลเสพทีÉผูใ้ชบ้ริการวิตกวา่มีอะไรบา้ง 
2.    ช่วยใหผู้ใ้ชบ้ริการเปรียบเทียบผลเสียทีÉคิดวา่จะ 
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       ลดลง  ฯลฯ)        เกิดกบัผลดีของการเลิกเสพยาเสพติดในดา้น 
       ต่างๆ 

    
 

 
ใบความรู้ทีÉ 1  (ต่อ) 

“การสร้างความเชืÉอทีÉถูกต้องและทศันคติทีÉดีต่อการบําบดัรักษา” 
 

ความเชืÉอ แนวทางการให้ข้อมูลของผู้บริการปรึกษา 
5.   ใครๆ เขากใ็ชก้นั 1.    การสาํรวจความเชืÉอนีÊอาจทาํไดด้ว้ยการถามวา่ 

       “มีใครบา้งทีÉเขารู้จกัทีÉใชย้าเสพติด” 
2.    ใหข้อ้มูลเกีÉยวกบัคนส่วนใหญ่ทีÉไม่ไดใ้ช ้
       ยาเสพติดมีเพียงส่วนนอ้ยเท่านัÊนทีÉใช ้
        ยาเสพติด (เพียงแต่เขาอาจคบแต่กลุ่มเพืÉอนทีÉ 
        เสพยา  จึงทาํใหคิ้ดวา่เป็นเรืÉองนัÊน) 

6.    เสียเวลาทีÉจะมารักษา 1.    การใชค้าํถามวา่ “เขารู้สึกอยา่งไรกบัการตอ้ง 
       บาํบดัรักษา” จะช่วยใหเ้ขา้ใจความเชืÉอขอ้นีÊ  
2.    ชีÊ ใหเ้ห็นความเป็นจริงวา่เขามีปัญหาหลาย 
       อยา่งและตอ้งเร่งทีÉจะแกไ้ข 

7.    ความคิดเห็นอืÉนๆ 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 4  ความเชืÉอและเจตคติ 
4.2  “สิÉงยดึเหนีÉยวทางจติใจ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกตระหนกัถึงสิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจ  ทีÉช่วยใหส้ามารถควบคุมตนเอง  และ
นาํไปสู่การเลิกยาเสพติดได ้
 

สาระสําคญั 
  ในกระบวนการเลิกยาเสพติด  สมาชิกจะตอ้งเผชิญกบัความยุง่ยากต่างๆ ในดา้นอารมณ์
ความคิดและพฤติกรรม  การทีÉสมาชิกไม่กลบัไปเสพยาซํÊาอีกนัÊน  จะตอ้งคน้หาสิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจ
ภายในตนเองใหพ้บ  ซึÉงจะช่วยเป็นทีÉพึÉงทางใจและเป็นพลงัใจในการเผชิญ  การจดัการกบัปัญหา
อุปสรรคต่างๆ ทีÉเกิดขึÊน 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. ใบงานทีÉ 1 
2. ใบความรู้ทีÉ 1 , 2 

 

เวลา  40  นาที 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1.   ผูน้าํกลุ่มใหค้วามรู้แก่สมาชิกตามใบความรู้ 1 
 
2.   ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกสาํรวจและคน้หาสิÉงยดึเหนีÉยวในใจมี 
      ส่วนช่วยใหส้มาชิกควบคุมตนเองไดใ้นการไม่กลบัไปใช ้
       ยาซํÊาอีกตามใบกิจกรรม 

- ใบความรู้ทีÉ 1 “สิÉงยดึเหนีÉยว   
   ทางจิตใจ” 
- ใบงานทีÉ 1 “สิÉงยดึเหนีÉยวทาง 
    จิตใจ” 
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3.   ผูน้าํกลุ่มเชืÉอมโยงสรุปใหเ้ห็นวา่สมาชิกมีสิÉงยดึเหนีÉยวจิตใจ 
      อยูซึ่É งเป็นสิÉงทีÉจะช่วยใหก้าํลงัใจ   และช่วยใหเ้อาชนะสิÉงทีÉ 
      เป็นอุปสรรคต่อการเลิกยาไดส้าํเร็จตามใบความรู้ 2 

 

- ใบความรู้ทีÉ 2 “สิÉงยดึเหนีÉยวทาง 
   จิตใจ” 

 
 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
4.   ผูน้าํกลุ่มช่วยใหส้มาชิกสามารถใชสิ้ÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจ 
      การประคบัประคองตนเองใหป้ลอดยาเสพติด  เช่น  การ 
      ระลึกถึง  การสวดมนต ์ การใชรู้ปถ่าย  ฯลฯ 
 

 

 
 

การประเมินผล 
  สงัเกตจากความสนใจและความตัÊงใจขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  . คู่มือการปรึกษาในสถานการณ์ยาเสพติด .  
หนา้ 77-78 . 
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ใบความรู้ทีÉ 1 
“สิÉงยดึเหนีÉยวทางจติใจ” 

 
  การทีÉคนเราจะเลิกยาเสพติด  บางครัÊ งเป็นเรืÉองทีÉยากลาํบากมาก  เพราะยาเสพติดเคย
เป็นทีÉพึÉง  เคยเป็นสิÉงทีÉคุน้เคย  เคยเป็นสิÉงทีÉช่วยใหเ้รามีความสุขในชีวติประจาํวนัโดยไม่เดือดร้อนใน
สภาพการณ์ต่างๆ นัÊน  ทุกครัÊ งทีÉเลิกยาเสพติด  เราจะรู้สึกเหงา  วา้เหว ่ โดดเดีÉยว  รู้สึกไม่มัÉนใจในชีวิตทีÉ
จะตอ้งดาํเนินไปโดยไม่มียาเสพติด (ไม่มีทีÉพึÉง)  และทาํใหเ้ราตอ้งหวนกลบัไปพึÉงมนัอีก  เมืÉอเราไม่
สามารถจะพึÉงอะไรรอบขา้งได ้ ทีÉจริงแลว้เราลืมนึกถึงธรรมชาติของเราและมนุษยทุ์กคนวา่  ไม่มีใคร
สามารถอยูโ่ดดเดีÉยวในโลก  โดยไม่มีสิÉงยดึเหนีÉยวพึÉงพิงได ้ เพราะสิÉงยดึเหนีÉยวทาํใหเ้รามีกาํลงัใจยาม
ทอ้แท ้ สิÊนหวงั  หรือฝ่าฟันอุปสรรคและช่วยใหเ้ราสงบ  เมืÉอมีความวา้วุน่ใจ  เมืÉอเหตุการณ์เหล่านีÊ
เกิดขึÊนดว้ยตวัเองเพียงลาํพงัจะรู้สึกอ่อนแอ  ไม่มีพลงั  หากเราไม่มีสิÉงยดึเหนีÉยวประจาํตวัของแต่ละคน
เอาไว ้ กจ็ะทาํใหเ้ราตอ้งหวนกลบัไปพึÉงยาเสพติดไดง่้าย 
  สิÉงพึÉงพิงทางจิตใจของแต่ละบุคคลอาจไม่เหมือนกนั  แต่ทุกคนจะตอ้งมีเฉพาะของ
ตนเองซึÉงคาํจาํกดัความของสิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจในความหมายของแต่ละบุคคลกจ็ะแตกต่างกนัออกไป
โดยทีÉคุณสามารถตรวจสอบความหมายไดจ้ากขอ้ความเหล่านีÊ  
 
  สิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจ  หมายถึง 
   1.   ความรู้สึกหรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัตนเอง  (เช่น  รู้สึกดีต่อตวัเอง  รักตวัเอง  ภูมิใจ   
                                 ในตวัเอง  นบัถือตวัเอง  เป็นตน้) 
  2.    ความรู้สึกหรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัธรรมชาติ (เช่น   ลาํธาร  นํÊาตก  ตน้ไม ้ ทะเล   
                                 เป็นตน้) 
  3.    ความรู้สึกหรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบับุคคลอืÉน (เช่น พอ่ แม่ พีÉนอ้ง  เพืÉอนฝงู  แฟน   

       เป็นตน้)  และสตัว ์ ( เช่น  หมา  แมว  หมู  ไก่  ปลา  เป็นตน้) 
1. ความรู้สึกหรือสมัพนัธ์ทีÉดีกบัสิÉงศกัดิÍ สิทธิÍ หรือสิÉงทีÉเราเคารพนบัถือ  ไม่มีตวัตน 
       (เช่น เทพเจา้  ศาลพระภูมิ  เจา้ทีÉเจา้ทาง  รูปเคารพ  เป็นตน้) 
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2. ความรู้สึกหรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัศาสนา  (เช่น  คาํสอน  นกับวช  ความเชืÉอ/ 
       ศรัทธาในศาสนา  เป็นตน้) 

 
 
 

 
ใบความรู้ทีÉ 2 

“สิÉงยดึเหนีÉยวทางจติใจ” 

 
 

  ผูน้าํกลุ่มสรุปใหเ้ห็นต่อไปวา่  เมืÉอมีสิÉงทีÉยดึเหนีÉยวทางจิตใจ  เป็นกาํลงัใจ   
ทาํใหเ้อาชนะอุปสรรคได ้ ไม่ใชย้าซํÊ า   ทาํสิÉงต่างๆ ตามทีÉตอ้งการไดส้าํเร็จ (เป้าหมายระยะ
สัÊนในแต่ละวนั)  เมืÉอสาํเร็จเกิดความภาคภูมิใจและรู้วา่ตนเองมีความหมาย  มีคุณค่ามากขึÊน              ทาํ
สิÉงต่างๆ ทีÉเป็นเป้าหมายในระยะยาวไดต่้อไป  และคงการหยดุใชย้าไดอ้ยา่งต่อเนืÉอง 
  เมืÉอสมาชิกมีความรู้สึกและความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัสิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจ  สมาชิกไดใ้ช้
เวลาแต่ละวนัอยา่งพอใจกบัสิÉงเหล่านัÊน  กจ็ะก่อใหเ้กิดความรู้สึกสงบ   เยอืกเยน็  และมีพลงัในการ
ดาํเนินชีวิต  โดยทีÉไม่ตอ้งใชย้าเสพติด 
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ใบงานทีÉ 1 
“สิÉงยดึเหนีÉยวทางจติใจ” 

 

 

สิÉงยดึเหนีÉยวทางจิตใจของฉัน  ได้แก่ 
  1.  ความรู้สึก  หรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัตนเอง (เช่น  รู้สึกดีต่อตวัเอง  รักตวัเอง  ภูมิใจ
ในตวัเอง  นบัถือตนเอง  เป็นตน้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
  2.  ความรู้สึก  หรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัธรรมชาติ (เช่น ลาํธาร  นํÊาตก  ตน้ไม ้ ทะเล  
เป็นตน้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 

3. ความรู้สึก  หรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัธรรมชาติ (เช่น  พอ่  แม่  พีÉนอ้ง  เพืÉอนฝงู   
แฟน  เป็นตน้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
  4.   ความรู้สึก  หรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัสิÉงศกัดิÍ สิทธิÍ   หรือสิÉงทีÉเราเคารพนบัถือไม่มี
ตวัตน (เช่น  เทพเจา้  ศาลพระภูมิ  เจา้ทีÉเจา้ทาง  รูปเคารพ  เป็นตน้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
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  5.  ความรู้สึก  หรือความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัศาสนา  (เช่น  คาํสอน  นกับวช  ความเชืÉอ/
ศรัทธาในศาสนา  เป็นตน้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 4  ความเชืÉอและเจตคติ 
4.3  “เคลด็ลบัในการศึกษา”   

 

 
วตัถุประสงค์ 

เพืÉอใหผู้รั้บการปรึกษา 
  1.   เขา้ใจเกีÉยวกบัเคลด็ลบัการเลิกยา 
  2.   ตระหนกัถึงความสาํคญัของการปฏิบติัตวัตามเคลด็ลบัการเลิกยา  
  3.   สามารถปฏิบติัตามเคลด็ลบัการเลิกยาได ้ 
 
สาระสําคญั 
  เคลด็ลบัในการเลิกยาให้สาํเร็จ   ประยกุตม์าจากแนวคิดของกลุ่มเลิกสุรานิรนาม  
( AA  =  Alcoholic Anonymus )  ประกอบดว้ยแนวคิดในการปฏิบติัตวัขณะหยดุเสพยา  เพืÉอช่วยให้
สามารถเลิกยาไดส้าํเร็จ     
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 
  1.   ใบกิจกรรม  “แบบสาํรวจเพืÉอช่วยเลิกยา”  
  2.   ใบความรู้  เรืÉองเคลด็ลบัในการเลิกยาใหส้าํเร็จ   
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาถามถึงปัญหา  อุปสรรคของผูรั้บการ

ปรึกษาทีÉคิดวา่ทาํใหเ้ลิกยาไดย้าก 
 
 

(รายบุคคล) 
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2. ทาํแบบสาํรวจเพืÉอช่วยใหเ้ลิกยาตามใบกิจกรรม 
3. ผูใ้หก้ารปรึกษาพดูคุยตามประเดน็ในใบกิจกรรม  และ

อธิบายเคลด็ลบัการเลิกยาตามใบความรู้ 
4. ใหส้มาชิกพจิารณาเคลด็ลบัแต่ละขอ้ในประเดน็  ความ

เขา้ใจและการปฏิบติัไดจ้ริงตามเคลด็ลบั   
 

-    ใบกิจกรรม 
-    ใบความรู้   
 

 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

    อาจวางแผนปฏิบติัตามเคลด็ลบับางขอ้ทีÉสามารถทาํไดง่้าย  
    ก่อน  หรือทาํทุกขอ้ขึÊนอยูก่บัความสามารถของสมาชิก 
5. ยติุการพดูคุย  นดัพบพดูคุยครัÊ งต่อไป    
 

 

 
 

การประเมินผล   
  สงัเกตจากการมีส่วนร่วมของสมาชิก  

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการปรึกษาในสถานการณ์ยาเสพติด . 
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ใบความรู้ 

เคลด็ลบัในการเลกิยาให้สําเร็จ 
 
 
     ในการเลิกยาใหส้าํเร็จนัÊน  ผูเ้ขา้รับการบาํบดัจาํเป็นตอ้งมีการเปลีÉยนแปลงความคิด  ความเชืÉอ 
และฝึกทกัษะจาํเป็น  เพืÉอทาํใหจิ้ตใจเขม้แขง็  มีความรู้สึกทีÉดีต่อการบาํบดั  และมีเพืÉอนทีÉดีในการช่วย
สนบัสนุนใหก้ารบาํบดัประสพผลสาํเร็จ  ดงันีÊ   

1.    หยุดเสพยาทลีะวนั 
     ความคิดนีÊ เป็นกญุแจหรือหวัใจสาํคญัทีÉช่วยใหเ้ราอยูไ่ดโ้ดยไม่เสพยา   อยา่ครุ่นคิดถึงการ   
เลิกยาอยา่งถาวร  แต่จะมุ่งความสนใจไปทีÉการไม่เสพยาในวนันีÊ ใหไ้ด ้

2.     อย่ายดึตดิกบัปัญหา 
     การทีÉหมกมุ่นอยูก่บัปัญหาใดปัญหาหนึÉงทีÉไม่สามารถแกไ้ขไดจ้ะมีผลร้ายต่อการเลิกเสพยา  
ดงันัÊน  ควรปล่อยวางปัญหาทีÉไม่สามารถแกไ้ขได ้ เพืÉอใหส้ามารถใชชี้วิตไดโ้ดยปราศจากยา 

3.    ทาํเป็นเรืÉองง่ายๆ  (ธรรมดาๆ) 
     การเรียนรู้ทีÉจะใชชี้วิตโดยไม่ใชย้าเสพติด  อาจเป็นกระบวนการทีÉซบัซอ้นของผูเ้คยใชย้า  เช่น  
ไม่รู้วา่หาความสุขไดอ้ยา่งไร  กลมใจไม่รู้วา่จะทาํอยา่งไร  การมาเขา้กลุ่มบาํบดัจะช่วยทาํใหไ้ดเ้รียนรู้
วิธีการทีÉอยู๋ไดโ้ดยไม่ใชย้า  จงอยา่คิดวา่ยุง่ยาก  คิดวา่ความทุกข ์ ความสุขทีÉเราพบนัÊนเป็นเรืÉองธรรมดาทีÉ
ใครๆ กพ็บเจอ   

4.    การเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 
     นอกจากการมาเขา้กลุ่มบาํบดัทาํใหไ้ดเ้รียนรู้และพบกบัคนทีÉเคยเสพยาและกาํลงัเลิก  จะทาํ
ใหเ้ราไม่รู้สึกอา้งวา้ง  แต่มีเพืÉอนทีÉเขา้ใจความรู้สึกไดดี้  ประสบการณืและความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่ม
เป็นสิÉงทีÉมีค่าทีÉเราสามารถนาํไปลองปฏิบติัหรือเป็นตวัอยา่งทีÉดี   นอกจากนีÊควรเขา้กลุ่มบาํเพญ็ประโยชน์
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หรือกิจกรรมของชุมชนดว้ย  เพืÉอจะทาํใหเ้ราไดเ้ห็นผูอื้ÉนทีÉมีความทุกขย์ิÉงกวา่  เช่น  ผูพ้ิการ  และการ   
ทาํประโยชน์จะช่วยใหเ้รามีความรู้สึกดี  และมีคุณค่า   
     

 
 
 
 

ใบกจิกรรม 
แบบสํารวจเพืÉอช่วยเลกิยา   

 
 

1) โปรดทาํเครืÉองหมาย  3  หนา้ขอ้ตามกิจกรรมทีÉท่านไดท้าํตัÊงแต่เขา้รับการบาํบดั    
……..  1.    กาํจดัอุปกรณ์เกีÉยวกบัการเสพยา ……..  8.    มารับการปรึกษาเพืÉอเลิกยาเสพติด 
……..  2.    หลีกเลีÉยงการดืÉมเหลา้และเครืÉองดืÉม ……..  9.    เขา้รับการบาํบดัยาเสพติดดา้นวิธีต่าง ๆ  

                    มีแอลกอฮอล ์   ……..  10.  ยอมรับวา่เป็นผูเ้สพยา / ติดยา และ 
……..  3.    หลีกเลีÉยงการเสพยา                        พยายามตัÊงใจเลิก   
……..  4.    หลีกเลีÉยงการเทีÉยวผบั / คาราโอเกะ   ……..  11.  ออกกาํลงักาย / เล่นกีฬา / หางานอดิเรกทาํ 
……..  5.    หลีกเลีÉยงตวักระตุน้   ……..  12.  เขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคม   
……..  6.    หยดุเสพยาและสารเสพติดทุกชนิด ……..  13.  เขา้ร่วมทาํกิจกรรมทางสงัคม   
……..  7.    ใชว้ิธีหยดุความคิดเมืÉออยากยา  ……..  14.  การกระทาํอืÉน ๆ (ระบุ) ………………   

2) ขอ้ใดทีÉท่านทาํง่ายทีÉสุด …………………………………………. 
3) ขอ้ใดทีÉท่านตอ้งใชค้วามพยายามมากทีÉสุด ……………………… 
4) ท่านยงัไม่ไดท้าํขอ้ใดบา้ง ……………………………………….. 

เพราะอะไร ……………………………………………………… 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 4   ความเชืÉอและเจตคติ 
4.4  “ความสงบสุขในชีวติ” 

 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกเขา้ใจเรืÉองการหาความสงบสุขในชีวิต 
2. เพืÉอใหส้มาชิกมีแนวทางในการปฏิบติัเพืÉอใหจิ้ตใจมีความสงบและเป็นสุข 

 

สาระสําคญั 
1. การเรียนรู้วิธีการทีÉจะทาํจิตใจใหส้งบสุข  จะช่วยใหบุ้คคลไม่ตอ้งแสวงหาความสุข

จากการเสพยาเสพติด  หรือสิÉงอืÉนใดทีÉนาํอนัตรายมาสู่ชีวิต 
2. เคลด็ลบัของความสงบสุขของจิตใจ  เกิดจากการทีÉบุคคลเรียนรู้วิธีการทาํจิตใจให้

สงบดว้ยการอยูก่บัภาวะความเป็นปัจจุบนั  ทาํใหไ้ม่เป็นทุกขจ์ากความกงัวลต่อสิÉง
ทีÉล่วงไปแลว้  หรือกลวักบัอนาคตทีÉยงัมาไม่ถึง  และการเรียนรู้ขอ้จาํกดัวา่อะไรคือ
สิÉงทีÉเราควบคุมได ้ และไม่อาจควบคุมได ้ ซึÉงจะทาํใหย้อมรับหรือมีความคาดหวงั
สิÉงต่าง ๆ ตามทีÉไม่จริง  ไม่คบัขอ้งใจเมืÉอเผชิญกบัสิÉงทีÉไม่สมหวงั   

 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
  ใบกิจกรรมทีÉ 1 , 2 
 

เวลา 30  นาที 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่หวัขอ้  การเรียนรู้เคลด็ลบัของการทาํใหจิ้ตใจ  
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มีความสงบสุข  จะช่วยทาํใหเ้ขาสามารถเลิกยาเสพติดไดง่้ายขึÊน 
2. ใหส้มาชิกทาํใบกิจกรรมทีÉ 1  แลว้อภิปรายร่วมกนัในประเดน็

ตามใบกิจกรรม 

 
- ใบกิจกรรมทีÉ  1 “สิÉงควบคุม

ไดแ้ละไม่ได”้ 
 

 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

3. ใหส้มาชิกอ่านขอ้ความตามใบกิจกรรมทีÉ 2  แลว้ใหทุ้กคนตอบ
คาํถามและอภิปรายร่วมกนัทีละขอ้    

 
 

4. ผูน้าํกลุ่มกล่าวสรุปตามสาระสาํคญัทัÊง  2 ขอ้  และใหส้มาชิก
แลกเปลีÉยนวิธีการและแนวทางปฏิบติัทีÉเป็นไปไดที้Éจะทาํให ้
จิตใจเกิดความสงบสุข 

 

- ใบกิจกรรมทีÉ 2 “การเขา้ถึง 
ความสงบสุขและเกิด
ปัญญา” 

 

 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการตัÊงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  สาํนกังานคุมประพฤติภาค 7  กรมคุมประพฤติ . แนวทางการวางแผนและจดักิจกรรม
ฟืÊ นฟูสมรรถภาพผูติ้ดสารเสพติด    สาํหรับพนกังานคุมประพฤติ .  
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 
สิÉงทีÉควบคุมได้และไม่ได้ 

 
 
ขอใหพ้ิจารณา  และตอบคาํถามต่อไปนีÊ    
 
1. ขอใหนึ้กถึงเรืÉองทีÉคุณเคยผดิหวงั  เสียใจ  หรือไม่พอใจกบับางสิÉงบางอยา่ง  หรือคนบางคน  และคุณ

ทาํอยา่งไรเมืÉอคุณผดิหวงั  เสียใจ  หรือไม่พอใจ (อยา่งนอ้ย  1 เรืÉอง) 
                  
                       
                       
                       
                  
            
             
2. ขอ้ใหพ้ิจารณาเหตุการณ์นัÊนวา่สิÉงทีÉเกิดขึÊน  อะไรเป็นสิÉงทีÉควบคุมได ้ และอะไรเป็นสิÉงทีÉควบคุม  

ไม่ได ้ อยา่งไรบา้ง 
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ใบกจิกรรมทีÉ 2 
การเข้าถึงความสงบสุขและเกดิปัญญา 

 
   คาํชีÊแจง    ขอใหอ่้านขอ้ความต่อไปนีÊ   แลว้อภิปรายร่วมกนัในประเดน็ต่อไปนีÊ  
 

ทีÉนีÉและเดีÌยวนีÊ 
 

ทีÉนีÉ   หมายความถึงขณะนีÊและตรงนีÊ   ซึÉงเป็นสิÉงสาํคญัและจริงจงัทีÉสุด 
เป็นตวัแทนคุณค่าแทจ้ริงของชีวิต  เพราะเป็นตวัชีวิตทีÉแทจ้ริง 

  อดีตผา่นไปแลว้เหมือนความฝัน  ไม่กลบัมาอีก   
  อนาคตเป็นสิÉงทีÉเราเกง็หรือพยากรณ์  ยงัไม่มีจริง 

ปัจจุบนัต่างหากทีÉเป็นจริง  ทุกสิÉงทีÉเราทาํในปัจจุบนัจึงสาํคญัมาก   
จะดีทีÉสุดกด็ว้ยการทาํสิÉงทีÉดีทีÉสุด  ทีÉนีÉ  และเดีÌยวนีÊ   ทุกขณะปัจจุบนัทีÉมาถึง 
 ถา้หากวา่เราพยายามจะหนีไปจากปัจจุบนั 
 เพราะอาจเห็นวา่มนัน่าเบืÉอ  หรือเพราะผดิหวงั    
 จึงสร้างภาพอนาคตในฝันไวส้วยงาม 
 หรือเห็นวา่ทีÉนีÉไม่สบายพอ  ไม่ดีพอ  คิดแต่วา่ทีÉอืÉนดีกวา่เสมอ   
จึงเผชิญชีวิตปัจจุบนัอยา่งเบืÉอหน่ายและหดหู่ 
ถา้เป็นเช่นนีÊ ชีวิตกเ็สียเปล่า   
เพราะชีวติแทจ้ริงมีอยูใ่นขณะปัจจุบนั 
 เมืÉอใดเราเผชิญชีวิตขณะนีÊตรงนีÊอยา่งซึÉงหนา้   
 ทาํทุกสิÉงในปัจจุบนัใหดี้ทีÉสุด  เท่าทีÉจะทาํได ้
 แลว้กไ็ม่จาํเป็นตอ้งห่วงอนาคตเพราะจะดีเอง 

 
 

1. ขอ้ความขา้งตน้มีความหมายกบัคุณอยา่งไร 
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2. คุณมีวิธีการอยา่งไรบา้งทีÉจะทาํใหจิ้ตใจสงบและเป็นสุข 
              
              
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5   ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ครอบครัวและสังคม 
5.1 “บทบาทและหน้าทีÉของครอบครัว” 

 
 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกรู้จกับทบาทและหนา้ทีÉของสมาชิกในครอบครัว  และสามารถเขา้ใจ    
บทบาทหนา้ทีÉของตนเองต่อครอบครัว    
 
สาระสําคญั 
  การทีÉสมาชิกในครอบครัวรู้จกับทบาทและหนา้ทีÉของตนเอง  ตลอดจนเขา้ใจบทบาท
และหนา้ทีÉของตนเองทีÉมีต่อครอบครัวนัÊน  หากปฏิบติัไดจ้ะทาํใหต้นเองและครอบครัวมีความสุข   
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
  1.    กระดาษ A4   หรือสมุดบนัทึก    

2. ปากกาหรือดินสอ 
3. กระดาษขาวเทา  หรือกระดาษวาดเขียน 
4. สีไมห้รือสีชอลก์  กรรไกร 
5. ใบความรู้ 
6. ใบกิจกรรมทีÉ 1 , 2 

 

เวลา 40  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
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1. ใหส้มาชิกหลบัตาคิดถึงครอบครัวตนเอง  มีใครบา้งเป็น
สมาชิกในครอบครัว  แต่ละคนทาํหนา้ทีÉอะไร  แลว้บนัทึกลง
ในกระดาษ 

- ใบกิจกรรมทีÉ 1 “บทบาท 
และหนา้ทีÉของครอบครัว” 

 
 

 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

2. ใหส้มาชิกรวมกลุ่ม ๆ ละ 4 – 5 คน  ช่วยกนักาํหนดบทบาท
หนา้ทีÉของสมาชิกในครอบครัว  ซึÉงไดแ้ก่บทบาท  พอ่  แม่  พีÉ  
นอ้ง 

3. ใหต้วัแทนกลุ่มออกมารายงานความคิดของกลุ่มตนเอง 
4. ใหผู้น้าํกลุ่มอภิปรายเพิÉมเติม  ถึงแนวคิดทีÉสมาชิกควรไดรั้บ 
5. ใหส้มาชิกเลือกบทบาททีÉคิดวา่ตนเองอยากจะเป็นและคิดวา่

ตนเองทาํไดดี้ทีÉสุด  และนาํมาวาดเป็นหนา้กาก  โดยการใช้
สญัลกัษณ์แทนบทบาททีÉตนเองอยากเป็น  และนาํมาเล่าให้
สมาชิกฟัง 

6. ผูน้าํกลุ่มสรุปและอภิปรายเพิÉมเติมตามใบความรู้ 
 

 
 
 
 
 
- ใบกิจกรรมทีÉ 2 “บทบาท

และ  หนา้ทีÉของครอบครัว” 
 
 
- ใบความรู้ “บทบาทและ

หนา้ทีÉของครอบครัว” 
 

 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน . คู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั   ฟืÊ นฟ ู  เดก็และ  
เยาวชนในศนูยฝึ์กและอบรมเดก็และเยาวชน .   
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“บทบาทและหน้าทีÉของครอบครัว”   

 
        1.    สมาชิกในครอบครัวประกอบดว้ย         

            
            
            
            
            
 

        2.   บทบาทของสมาชิกแต่ละคน          
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ใบกจิกรรมทีÉ  2 

บทบาทและหน้าทีÉของครอบครัว 
 
 
  ให้สมาชิกช่วยกนัวาดหนา้กากเพืÉอแสดงถึงสัญลกัษณ์ทีÉตนเองอยากจะเป็น      
  ลงในกระดาษวาดเขียน  และบรรยายภาพประกอบ  เพืÉอนาํมาเล่าใหส้มาชิกฟัง 
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ใบความรู้ทีÉ  3 
“บทบาทและหน้าทีÉของครอบครัว” 

 
 มนุษยทุ์กคนตอ้งมีบทบาทหนา้ทีÉ  ซึÉงเป็นบทบาทหนา้ทีÉทีÉเปลีÉยนไปตามสถานการณ์และวนั
เวลา    ในวยัเดก็ในครอบครัวมีบทบาทเป็นลูก   เมืÉอโตขึÊนมีครอบครัวมีบทบาทเป็นพอ่  แม่     ดงันัÊน
การทีÉจะอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข  เราควรรู้ถึงบทบาทและหนา้ทีÉของตนเอง   
 

บทบาทของลกู 
1. การเชืÉอฟังปฏิบติัตามคาํสอนของพอ่แม่ 
2. เป็นเดก็ดี  นิสยัดี  มีความประพฤติดี 
3. ตัÊงใจขยนัเรียนหนงัสือ   
4. ช่วยแบ่งเบาภาระของพอ่แม่  ช่วยงานบา้น 

บทบาทของพ่อ 
1. เป็นสามีทีÉดีของภรรยา 
2. ประกอบสมัมาชีพดูแลครอบครัว 
3. ใหเ้กียรติภรรยาและครอบครัวของภรรยา  และเพืÉอน ๆ 

บทบาทของแม่   
1. เป็นภรรยาทีÉดีของสามี 
2. ประกอบสมัมาชีพดูแลครอบครัว 
3. ใหเ้กียรติสามีและครอบครัวสามี  และเพืÉอน ๆ 

บทบาทของพ่อแม่ต่อลูก    
1. เป็นแบบอยา่งทีÉดีของลูก 
2. หลีกเลีÉยงอบายมุขทุกอยา่ง 
3. ดาํรงตนอยูใ่นคุณธรรม  คือ  รู้จกัหา  รู้จกัเกบ็  รู้จกัใชจ่้าย    
4. แสดงความรักใหข้ยนัพรํÉาเตือน 
5. เอาใจใส่อยา่ใหลู้กรู้สึกเปล่าเปลีÉยว 
6. ร่วมมือแกไ้ขปัญหากบัโรงเรียน 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5  ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ครอบครัว  และสังคม 
5.2  “ก้าวใหม่ในชีวติ” 

 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกเกิดความรับผดิชอบต่อการเลิกพฤติกรรมใชส้ารเสพติดของตน 
2. เพืÉอใหส้มาชิกมีความรับผดิชอบทีÉจะเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของตนไปในทางทีÉ

สามารถตอบสนองต่อเป้าหมายชีวิตของตนได ้
 

สาระสําคญั 
  บุคคลทีÉกา้วพลาดพลัÊงในชีวติ  ครัÊ งหนึÉงเคยมีประสบการณ์การเสพยาเสพติด  ทีÉแสดง
ใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมทีÉอ่อนแอและพา่ยแพ ้ ต่อมาบุคคลเหล่านีÊ ไดรั้บการบาํบดัรักษาใหมี้เสถียรภาพทาง
จิตทีÉเขม้แขง็  และมีสภาพร่างกายทีÉแขง็แรง  พร้อมทีÉจะเผชิญชีวิตและกา้วเดินในหนทางชีวิตใหม่  
ดงันัÊน  บุคคลเหล่านีÊ จึงควรไดรั้บการส่งเสริมใหมี้ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ในการเลิกพฤติกรรมใช้
สารเสพติด  ตลอดจนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมเพืÉอใหบ้รรลุเป้าหมายชีวิตใหม่ 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
  1.    กระดาษ  A4 
  2.    ปากกาหรือดินสอ 

3. ใบความรู้   
4. ใบงานทีÉ 1 , 2 , กรณีศึกษา   

 

เวลา    50  นาที 
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วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกอ่านกรณีศึกษาเรืÉอง  “ชีวิตใหม่ของโก”้ 

และตัÊงคาํถามวา่สมาชิกรู้สึกอยา่งไรกบัเรืÉองราวชีวิตใหม่
ของโก ้

 

-  กรณีศึกษาเรืÉอง “ชีวิตใหม่ของ 
   โก”้ 
 
 

 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
2.     สมาชิกวิเคราะห์วา่โกเ้ลิกสารเสพติดและปรับปรุงตนเอง 
       ไดเ้พราะอะไร  สมาชิกคิดวา่ความสาํเร็จเหล่านีÊ เกิดขึÊนกบั  
       สมาชิกไดห้รือไม่  เพราะเหตุใดตามใบงานทีÉ 1 ขอ้ 1 
3.    สมาชิกช่วยกนัวเิคราะห์จุดอ่อนของตนเองวา่มีอะไรบา้งทีÉ  
       จะทาํใหส้มาชิกกลบัไปใชส้ารเสพติดอีก  และสมาชิกจะ  
       ป้องกนัหรือแกไ้ขจุดอ่อนเหล่านีÊอยา่งไร  ตามใจกิจกรรม  
       ทีÉ 1  ขอ้ 2 
2. ตวัแทนกลุ่มรายงานทีละประเดน็  จากนัÊน  ผูน้าํกลุ่ม

อภิปรายเพิÉมเติมตามใบความรู้ 
3. ใหส้มาชิกระบุวิธีปฏิบติัตนเพืÉอป้องกนัมิใหต้นเองกลบัไป

ใชส้ารเสพติดซํÊาอีก  ตามใบงานทีÉ 2  และเขียนคาํมัÉนสญัญา
ในใบสญัญาตามใบสญัญา 

4. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานสญัญาของตนเอง  และผูน้าํกลุ่ม
ใหก้าํลงัใจ (ประเมินความสาํเร็จของสญัญาดว้ยกิจกรรม
คาํมัÉนสญัญาของฉนั) 

 

- ใบงานทีÉ 1  “กา้วใหม่ในชีวติ
ของฉนั” 
 
- ใบงานทีÉ 1 
 
 
 
- ใบความรู้ “กา้วใหม่ในชีวิตของ 
    ฉนั” 
-  ใบงานทีÉ 2 “กา้วใหม่ในชีวติ 
    ของฉนั” 
 
-  ใบสญัญา 

 
 

 หมายเหตุ 
  เมืÉอทาํกิจกรรมกา้วใหม่ในชีวิตเสร็จ  ใหเ้วลาแก่สมาชิกไดท้ดลองปฏิบติัตามสญัญาทีÉ
ใหไ้ว ้ หลงัจากนัÊน  จึงทาํกิจกรรมคาํมัÉนสญัญาของฉนั 
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การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความสนใจและความตัÊงใจในระหวา่งการเขา้ร่วมกิจกรรม 
2. สงัเกตจากการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
3. สงัเกตจากใบกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 

เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติด  สาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด . 2546, หนา้ 117-122 . 
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กรณศึีกษาเรืÉอง “ชีวติใหม่ของโก้” 

 
  หลงัจากเหตุการณ์เลวร้ายไดผ้า่นพน้ไปในชีวิต  โกไ้ดรั้บการฟืÊ นฟสูภาพจิตใจไดรั้บ
กาํลงัใจจากพอ่แม่  ทาํใหโ้กเ้ขม้แขง็ทีÉจะต่อสูชี้วิตต่อไป  โกเ้ริÉมรับรู้ทุกๆ สิÉงทีÉเกิดขึÊนกบัชีวิตของตนเอง
อยา่งเขา้ใจ  ไม่วา่สิÉงทีÉโกเ้คยประสบความสาํเร็จหรือสิÉงทีÉลม้เหลว  โกรั้บรู้วา่มนัเกิดจากการกระทาํของ
ตนเอง  โกก้ท็าํลายสิÉงเหล่านีÊดว้ยความพลัÊงเผลอไปเสพยาบา้ของโกเ้อ  มนัไม่ไดท้าํลายชืÉอเสียงเกียรติยศ
ของโกเ้ท่านัÊน  มนัทาํลายร่างกายและสมองของโกด้ว้ย  และทีÉสาํคญัมนัทาํร้ายจิตใจของพอ่แม่รวมทัÊง
คนทีÉโกรั้ก  เมืÉอเห็นผลกระทบทีÉเกิดขึÊนจากยาบา้อยา่งชดัเจน  โกจึ้งสญัญากบัตวัเองวา่ต่อไปโกจ้ะไม่
เกีÉยวขอ้งกบัยาบา้และสารเสพติดใดๆ อีกแลว้  และมีความมุ่งมัÉนตัÊงใจอยา่งแทจ้ริง  ทีÉจะนาํพาชีวิตของ
ตนเองไปในทางทีÉสร้างสรรคแ์ละงอกงาม  เพืÉอพิสูจน์ความสามารถของตนเองใหพ้อ่แม่ไดชื้ÉนชมอีกครัÊ ง  
จนในทีÉสุดโกก้ไ็ดรั้บความสาํเร็จคืนมา  และเป็นลูกทีÉดีของพอ่แม่ตลอดไป 
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ใบความรู้ 
“ก้าวใหม่ในชีวติฉัน” 

 

 
ประเด็นอภปิราย แนวคดิทีÉควรได้ 

1. ใหส้มาชิกช่วยกนัวเิคราะห์วา่โกเ้ลิกสารเสพ 
        ติดและปรับปรุงตนเอง  เพราะอะไร  สมาชิก 
        คิดวา่ความสาํเร็จเหล่านีÊสามารถเกิดขึÊนกบั 
        สมาชิกไดห้รือไม่   เพราะเหตุใด 
 
 
 
 
2. สมาชิกช่วยกนัวิเคราะห์จุดอ่อนของตนเองวา่

มีอะไรบา้งทีÉจะทาํใหส้มาชิกกลบัไปใชย้าเสพ
ติดอีก  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแกไ้ขจุดอ่อนเหล่านีÊ
อยา่งไร 

 
 
 

-  โกเ้ลิกสารเสพติดไดเ้พราะโกไ้ดรั้บบทเรียนอนั 
     ยิÉงใหญ่จากการใชส้ารเสพติด  ทาํใหพ้อ่แม่ผดิ 
     หวงัเสียใจและทาํใหก้ารเรียนแยล่ง ถา้ผูเ้ขา้ร่วม 
     กิจกรรมนาํเรืÉองราวชีวิตของโกเ้ป็นอุทาหรณ์ 
     เตือนใจในสิÉงทีÉไดท้าํผดิพลาดไปและเรียนรู้ทีÉ 
    จะปรับปรุงตนเอง  กจ็ะทาํใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
    กา้วไปสู่ความสาํเร็จนัÊนได ้
 
-    ทุกคนยอ่มมีจุดอ่อนของตนเอง ถา้ผูเ้ขา้ร่วม 
      กิจกรรมเรียนรู้ทีÉจะปรับปรุงจุดอ่อนของตน 
      เองใหเ้ขม้แขง็และป้องกนัมิใหเ้กิดขึÊนอีก  โดย 
     ยดึถือสิÉงทีÉผา่นมานัÊนเป็นบทเรียนของตนเอง 
     เพืÉอใหเ้กิดความมานะอดทนและมุ่งมัÉนทีÉจะกา้ว 
     ไปขา้งหนา้เพืÉอจุดหมายปลายทางทีÉสดใส 

 
 
 
 



                                               

 158

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานทีÉ 1 
“ก้าวใหม่ในชีวติ” 

 
แบ่งกลุ่ม 3-4 คน ร่วมอภิปรายจนไดข้อ้สรุปและส่งตวัแทนนาํเสนอในหวัขอ้ต่อไปนีÊ  

1. ใหส้มาชิกช่วยกนัวเิคราะห์วา่โกเ้ลิกยาเสพติดและปรับปรุงตนเองไดเ้พราะอะไร  
สมาชิกคิดวา่ความสาํเร็จเหล่านีÊสามารถเกิดขึÊนกบัสมาชิกไดห้รือไม่  เพราะเหตุใด 

2. สมาชิกช่วยกนัวิเคราะห์จุดอ่อนของตนเองวา่มีอะไรบา้งทีÉจะทาํใหส้มาชิกกลบัไปใช้
สารเสพติดอีก  และสมาชิกจะป้องกนัหรือแกไ้ขจุดอ่อนเหล่านีÊอยา่งไร  เวลา 15  นาที 
นาํเสนอกลุ่มละ  5  นาที 

 
 
 
 
 
 

ใบงานทีÉ 2 
“ก้าวใหม่ในชีวติของฉัน” 

 
ใหส้มาชิกแต่ละคนคิดวิธีปฏิบติัดงันีÊ  

1. ใหส้มาชิกระบุวิธีปฏิบติัตนเพืÉอป้องกนัมิใหต้นเองกลบัไปใชส้ารเสพติดซํÊาอีก 
2. สมาชิกเขียนสญัญา 
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ใบสัญญา 
 

ให้สมาชิกระบุวธีิปฏิบัตตินพร้อมกบัเขียนคาํมัÉนสัญญาในข้อความ  ดงันีÊ 
 
 
 

สัญญาของข้าพเจ้า 

 
    ขา้พเจา้ (ชืÉอ – สกลุ)……………………………………………………………………………….. 
    มีความตอ้งการหรือเป้าหมายชีวิต…………………………………………………………………. 
    จึงสญัญากบัตนเองและเพืÉอนๆ วา่ขา้พเจา้จะ (สิÉงทีÉปฏิบติั)……………………………………….. 
    ……………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………. 
    สญัญาฉบบันีÊขา้พเจา้จะทาํสาํเร็จเมืÉอ (วนั เดือน ปี)………………………………………………. 
    ซึÉงสญัญาวา่จะติดตามถามขา้พเจา้ในวนัทีÉ……………………………………………………….. 
 
         ลงชืÉอ……………………………….ผูส้ญัญา 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5  ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ครอบครัว  และสังคม 
5.3  “คาํมัÉนสัญญาของฉัน” 

 
 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกเกิดความรับผดิชอบต่อการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมทีÉสญัญาไว ้ และ
สามารถเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของตนไดจ้ริง 
 
สาระสําคญั 
  การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมใดๆ จะประสบความสาํเร็จหรือไม่  ตามพนัธะสญัญาทีÉให้
ไวย้อ่มขึÊนอยูก่บัความมีวินยัของบุคคลนัÊนๆ ทีÉจะเอาชนะต่อตนเองโดยไม่มีขอ้อา้งหรือขอ้แกต้วัใดๆ 
ทัÊงสิÊน  ตนเองเท่านัÊน  จะเป็นผูเ้ปลีÉยนแปลงการกระทาํของตนเองได ้ และสนองตอบความตอ้งการของ
ตนไดส้าํเร็จ  เมืÉอบุคคลมีความรับผดิชอบต่อพฤติกรรมของตน 
 
เวลา  1  ชัÉวโมง  30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ใหส้มาชิกเล่าถึงผลการปฏิบติัของตนวา่ทาํไดห้รือไม่  

อยา่งไร  ตามประเดน็ต่อไปนีÊ  
1.1 วิเคราะห์วา่ทาํไดส้าํเร็จเพราะอะไร  และรู้สึกอยา่งไร

เมืÉอทาํได ้
1.2 สมาชิกทีÉทาํไม่ได ้ วิเคราะห์ตนเองวา่ทาํไม่ไดเ้พราะ
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อะไร  อะไรเป็นอุปสรรคใหท้าํไม่ได ้
2. แบ่งกลุ่มยอ่ยกลุ่มละ 5-6 คน  ใหอ้ภิปรายตามประเดน็

ต่อไปนีÊ  
2.1 การปฏิบติัไดส้าํเร็จ / ไม่สาํเร็จ เกิดผลกบัสมาชิก  

อยา่งไร 
 

 
- ใบกิจกรรมทีÉ 1 “คาํมัÉนสญัญา 
   ของฉนั” 

 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

2.2 สมาชิกช่วยกนัปรับปรุงแผนการปฏิบติัของสมาชิกทีÉ
ทาํไม่สาํเร็จใหเ้หมาะสมและสามารถปฏิบติัไดจ้ริง 

2.3 สมาชิกทีÉทาํไดส้าํเร็จ  ใหว้างแผนการปฏิบติัเพืÉอไปสู่ 
       เป้าหมายชีวิตของตนต่อไป 

 

3. ตวัแทนกลุ่มรายงานในประเดน็ขอ้ 1  ส่วนประเดน็ขอ้ 2  
และ 3  ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงาน  จากนัÊนผูน้าํกลุ่มสรุป
ในประเดน็ทีÉ 1  และช่วยชีÊแนะแผนการปฏิบติัตนของ
สมาชิกในขอ้ 2 และ 3  ใหมี้ความเหมาะสมยิÉงขึÊน  ตาม 

       ใบความรู้  
4. ผูน้าํกลุ่มเขียนสญัญาถึงแผนการปฏิบติัตนใหม่ 
5. ผูน้าํกลุ่มใหก้าํลงัใจแก่สมาชิก 

- ใบความรู้ “คาํมัÉนสญัญาของ      
    ฉนั” 

 
หมายเหตุ 
  กิจกรรมคาํมัÉนสญัญาของฉนัทาํต่อจากกิจกรรมกา้วใหม่ในชีวิต  แต่ควรใหเ้วลาสกั
ระยะหนึÉงแก่สมาชิก  เพืÉอปฏิบติัตามสญัญาทีÉใหไ้ว ้
 

 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความมุ่งมัÉนในการฝึกปฏิบติัตามสญัญาของสมาชิก 
2. สงัเกตจากความคิดเชิงวิเคราะห์ผลการปฏิบติัของสมาชิก 

 
 



                                               

 162

เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด .  2546 , หนา้ 123 – 125 . 
 
 
 
 
 

ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“คาํมัÉนสัญญาของฉัน” 

 
 
ใหส้มาชิกช่วยกนัอภิปรายในประเดน็ต่อไปนีÊจนไดข้อ้สรุป  และมอบหมายใหต้วัแทนกลุ่มนาํเสนอใน
กลุ่มใหญ่ 

1. การปฏิบติัไดส้าํเร็จ / ไม่สาํเร็จ  เกิดผลกบัสมาชิกอยา่งไร 
2. ใหส้มาชิกช่วยกนัสรุป  ปรับปรุงแผนการปฏิบติัของคนทีÉทาํไม่สาํเร็จใหม่  ใหเ้หมาะสมจน

สามารถปฏิบติัไดจ้ริง 
3. สมาชิกทีÉทาํไดส้าํเร็จ  วางแผนการปฏิบติัเพืÉอไปสู่เป้าหมายชีวิตต่อไป เวลา  20  นาที  และ

นาํเสนอกลุ่มละ  5  นาที 
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ใบความรู้ 
“คาํมัÉนสัญญาของฉัน” 

 
ประเด็นอภปิราย แนวคดิทีÉควรได้ 

1. การปฏิบติัไดส้าํเร็จ / ไม่สาํเร็จเกิดผลกบั
สมาชิกอยา่งไร 

 
2. สมาชิกช่วยกนัปรับปรุงแผนการปฏิบติัของ

คนทีÉไม่สาํเร็จใหม่ใหเ้หมาะสมสามารถปฏิบติั
ไดจ้ริง 

 
 
 
 
3. สมาชิกทีÉทาํไดส้าํเร็จวางแผนปฏิบติัเพืÉอไปสู่

เป้าหมายชีวิตตนต่อไป 
 

-  ถา้สมาชิกปฏิบติัไดส้าํเร็จกจ็ะเกิดความภาคภูมิ 
   ใจมีกาํลงัใจทีÉจะกา้วไปสู่เป้าหมายชีวิตทีÉดีต่อไป 
 
-  ถา้ไม่สาํเร็จอาจทาํใหส้มาชิกเกิดความรู้สึกทอ้  
   แทเ้บืÉอหน่าย  แต่อยา่งไรกต็ามถา้หากสมาชิกมี  
   ความพากเพยีรพยายามมีความอดทนและมุ่งมัÉน 
   และพยายามหาจุดบกพร่อง  แกไ้ขอุปสรรคทีÉ 
   เกิดขึÊน  จะทาํใหส้มาชิกสามารถบรรลุเป้าหมาย 
   ในชีวิตได ้
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 แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5   ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ครอบครัวและสังคม 
5.4  “ผู้รับเคราะห์” 

 
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกวิเคราะห์ความรู้สึกของสมาชิกต่อผูไ้ดรั้บผลกระทบจากปัญหา     
สารเสพติด 

2. เพืÉอใหส้มาชิกแสดงความเห็นใจต่อผูที้Éไดรั้บผลกระทบจากปัญหาสารเสพติด 
3. เพืÉอใหส้มาชิกแสดงความคิดเห็นเกีÉยวกบัแนวทางการช่วยเหลือผูที้Éไดรั้บ

ผลกระทบจากปัญหาสารเสพติด 
 

สาระสําคญั   
  ทุกสังคมย่อมมีปัญหา  ถา้เรารู้และตระหนักในปัญหา  รู้บทบาทของตนเองต่อการ
สร้างสรรคส์ังคมโดยแสดงความเห็นใจและแสดงความคิดเห็นเกีÉยวกบัแนวทางการช่วยเหลือ  ต่อผูที้É
ไดรั้บผลกระทบจากปัญหาสารเสพติด  จะทาํใหส้งัคมนัÊนน่าอยูย่ิÉงขึÊน    
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. กรณีศึกษา 
2. ใบความรู้ 
3. แบบวดัความเห็นใจผูอื้Éน 

 
เวลา 1  ชัÉวโมง 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มนาํเขา้สู่เนืÊอหาโดยพดูคุยกนัในคาํถามวา่ “ถา้มี

ครอบครัวในละแวกบา้นซึÉงลูกติดยาบา้แลว้เกิดอาการคลุม้คลัÉง   
ฆ่าแม่  สมาชิกรู้สึกอยา่งไร”   

 

 

 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

2.     ผูน้าํกลุ่มสุ่มถามสมาชิก 
2. ผูน้าํกลุ่มขออาสาสมคัรอ่านบทความ 
3. ผูน้าํกลุ่มสอบถามความรู้สึกของสมาชิกหลงัจากฟังบทความ

ดงักล่าว 
4. ใหแ้บ่งกลุ่มสมาชิกกลุ่มละ  10 คน  และใหร่้วมกนัตอบคาํถาม

ดงัต่อไปนีÊ  
- ถา้สมาชิกเป็นเพืÉอนบา้นของนางดี  สมาชิกจะรู้สึกอยา่งไร  

เพราะเหตุใด 
- จากเหตุการณ์ทีÉเกิดขึÊน  ส่งผลใหน้ายแตว้ตอ้งติดคุก  สมาชิก

รู้สึกอยา่งไร  เพราะเหตุใด 
- ถา้ในสงัคมมีบุคคลอยา่งนายเตือนเป็นจาํนวนมาก  สมาชิกคิด

วา่จะส่งผลกระทบต่อสมาชิกในสงัคมนัÊนอยา่งไร  และสมาชิก
รู้สึกอยา่งไรต่อผูที้Éไดรั้บผลกระทบนัÊน 

5. ใหต้วัแทนกลุ่มรายงานและร่วมกนัอภิปรายเพิÉมเติม 
6. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัอภิปรายเพิÉมเติมในหวัขอ้ 
- สมาชิกจะมีแนวทางในการช่วยเหลือบุคคลในครอบครัวทีÉ

ไดรั้บผลกระทบจากการทีÉสมาชิกของครอบครัวใชส้ารเสพติด
อยา่งไร 

- สมาชิกมีแนวทางในการช่วยเหลือบุคคลในสงัคมทีÉไดรั้บ
ผลกระทบจากการทีÉสมาชิกของสงัคมใชส้ารเสพติดไดอ้ยา่งไร   

7. จากนัÊนผูน้าํกลุ่มในแต่ละกลุ่มรายงานและร่วมกนัอภิปราย 
8. ผูน้าํกลุ่มสรุปและปิดกลุ่ม 

 
- กรณีศึกษา เรืÉอง “ลูกทรพี” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบความรู้ 
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การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมพินิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน .  คู่มือการจดักิจกรรมบาํบดั  ฟืÊ นฟ ู เดก็และ 
เยาวชนในศนูยฝึ์กและอบรมเดก็และเยาวชน .   
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กรณศึีกษาเรืÉอง “ลูกทรพ”ี 

“กจิกรรมผู้รับเคราะห์” 
 
  ลูกฆ่าแม่ 
 
  ทรพ ี ทาสยาบ้าก่อคดีมาตุฆาต  แทงแม่ตนเองอาการปางตาย  เหตุเพราะหายานรกเสพไม่ได้    
 
 นายแตว้   โตมา  อาย ุ 30 ปี  ผูต้อ้งหาฆ่านอ้งชาย  คือนายเตือน  โตมา  อาย ุ 25 ปี  บุตร 
นางดี   โตมา  อาย ุ 60 ปี  ไดใ้หก้ารวา่นายเตือน  นอ้งชายของตนไม่มีอาชีพ  ติดยาบา้มาหลายปี  
ตอ้งเสพอยา่งนอ้ยวนัละครึÉ งเมด็ทุกวนั   ระยะหลงัยาบา้ราคาแพงขึÊน  แต่นายเตือนเลิกไม่ไดเ้ลย   
ดืÉมเหลา้แทน  แลว้คุยกบัตนเสียงดงั  แม่ตะโกนด่าวา่อะไรจาํไม่ได ้ ตอนนัÊนนายเตือนเมามาก  
ประกอบกบัอารมณ์หงุดหงิด  เพราะอยากยาบา้  เกิดโมโหเลือดขึÊนหนา้  เลยควา้มีดจะไปแทงแม่  
ตนร้องหา้ม  แต่นายเตือนไม่ฟัง  เขา้ไปแทงแม่ถูกทีÉแขนซา้ย  และจะแทงซํÊาตนจึงควา้ปืนมายงิ  
นายเตือนตายคาทีÉ 
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ใบความรู้สําหรับผู้นํากลุ่ม “แนวคดิทีÉควรได้” 
“กจิกรรมผู้รับเคราะห์”   

 

ประเด็นการอภิปราย แนวคดิทีÉวางไว้ 
1) ถา้สมาชิกเป็นเพืÉอนบา้นของนางดี  สมาชิกจะ

รู้สึกอยา่งไร  เพราะเหตุใด 
 
2) จากเหตุการณ์ทีÉเกิดขึÊน  ส่งผลใหน้ายแตว้ตอ้ง

ติดคุก  สมาชิกรู้สึกอยา่งไร  เพราะเหตุใด 
3) ถา้ในสงัคมมีบุคคลอยา่งนายเตือนเป็นจาํนวน

มาก  สมาชิกคิดวา่จะส่งผลกระทบต่อสมาชิก
ในสงัคมนัÊนอยา่งไร  และสมาชิกรู้สึกอยา่งไร
ต่อผูที้Éไดรั้บผลกระทบนัÊน 

 
 
 
4) สมาชิกจะมีแนวทางในการช่วยเหลือบุคคลใน

ครอบครัวทีÉไดรั้บผลกระทบจากการทีÉสมาชิก
ของครอบครัวใชส้ารเสพติดอยา่งไร 

5) สมาชิกมีแนวทางในการช่วยเหลือบุคคลใน
สงัคมทีÉไดรั้บผลกระทบจากการทีÉสมาชิกของ
สงัคมใชส้ารเสพติดอยา่งไร   

 

- รู้สึกสงสารและเห็นใจครอบครัวของนางดี  
เพราะมีลูกทีÉใชส้ารเสพติดจนทาํใหค้รอบครัว
เดือดร้อน 

- รู้สึกสงสารเห็นใจ  และเขา้ใจถึงความจาํเป็นทีÉ
นายแตว้ตอ้งฆ่านอ้งชาย 

- ก่อใหเ้กิดปัญหาอาชญากรรม  อุบติัเหตุ  เกิด
ความไม่สงบในสงัคมขาดบุคคลทีÉมีคุณภาพ
ทาํใหบุ้คคลทีÉอยูใ่นสงัคมนัÊนรู้สึกไม่ปลอดภยั
ในชีวิตและทรัพยสิ์น 

- รู้สึกสงสารและเห็นใจบุคคลในสงัคมนัÊน  
และไม่อยากใหเ้หตุการณ์เช่นนีÊ เกิดขึÊนใน
สงัคมไทย 

- ใหก้ารยอมรับไม่แสดงความรังเกียจ 
- ใหก้าํลงัใจใหค้าํปรึกษา  รับฟังความทุกข ์
- ใหค้วามช่วยเหลืออืÉน ๆทีÉอาจช่วยเหลือได ้
- กระตุน้ใหส้มาชิกในสงัคมเกิดความตระหนกั

และเขา้มามีส่วนร่วมในความรับผดิชอบต่อ
ปัญหายาเสพติด 

- ร่วมปรึกษากบัตวัแทนในสงัคมเพืÉอหาวิธี
ป้องกนั  และช่วยเหลือกนัเพืÉอใหบุ้คคลใน
สงัคมอยูอ่ยา่งสงบสุข 
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- เสนอกิจกรรมรณรงคเ์พืÉอป้องกนัการแพร่
ระบาดของยาเสพติดในชุมชน 

- ช่วยกนัสอดส่องดูแลเพืÉอป้องกนัเหตุร้าย  และ
พบเห็นเหตุการณ์ทีÉอาจเกีÉยวขอ้งกบัสารเสพ
ติดควรแจง้เจา้หนา้ทีÉ 

 

 
แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5   ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ครอบครัว  และสังคม 

5.5  “สร้างบ้าน” 
 
 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกตระหนกัถึงความรับผดิชอบต่อสงัคม 
 
สาระสําคญั 
  การใชชี้วิตอยูใ่นสงัคม  ทุกคนตอ้งรู้บทบาท  หนา้ทีÉของตนเองทีÉมีต่อสงัคม  จะทาํให้
อยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งมีความสุข   
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. จดัอุปกรณ์ประกอบดว้ยกระดาษโปสเตอร์  กระดาษสี  กาว  ดินสอ / ปากกา  สีนํÊ า
และกรรไกร 

2. ใบความรู้ 
3. กระดาษ A4   
4. ใบกิจกรรม     

 
เวลา 1  ชัÉวโมง 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มแบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มละ 5 – 6 คน  แจกอุปกรณ์ - อุปกรณ์ 



                                               

 170

กลุ่มละ 1 ชุด 
2. ใหส้มาชิกร่วมกนัสร้างบา้นขึÊนมาตามความคิดเห็นของสมาชิก

ในกลุ่ม 
 

 

 
 
 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
3. เมืÉอสร้างบา้นเสร็จ  ใหส้มาชิกร่วมกนัพดูคุยถึงวิธีการ

ช่วยเหลือกนัภายในกลุ่ม  ปัญหาอุปสรรคทีÉพบและวิธีการ
แกปั้ญหาทีÉเกิดขึÊนของกลุ่มตามใบกิจกรรม ทีÉ1 

4. ผูน้าํกลุ่มสุ่มตวัแทนประมาณ 2 – 3 กลุ่ม  นาํเสนอผลงาน
พดูคุยและใหก้ลุ่มทีÉมีความคิดเห็นแตกต่าง  นาํเสนอเพิÉมเติม 

5. ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติมตามใบความรู้ 
6. ใหส้มาชิกแต่ละคนเขียนบทบาท  หนา้ทีÉของตนเองขณะเขา้

ร่วมกลุ่มสร้างบา้น  วา่ไดท้าํอะไรบา้งตามใบกิจกรรม ทีÉ2   
7. ผูน้าํกลุ่มสรุปเพิÉมเติม 
 

- ใบกิจกรรมทีÉ 1 “สร้างบา้น” 
 
 
 
 
- ใบความรู้ “สร้างบา้น” 
- ใบกิจกรรมทีÉ 2 “สร้างบา้น” 
 
 
 

 
 

การประเมินผล 
1. สงัเกตความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 

 
เอกสารอ้างองิ 
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข .คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส .  
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิÍ  : 2544 . 
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ใบความรู้ 
“กจิกรรมสร้างบ้าน”   

 
 บทบาทหนา้ทีÉในการทาํงานร่วมกนั  ถา้แต่ละคนสามารถทาํงานตามทีÉตนเองถนดัจะทาํ
ใหง้านนัÊนง่าย  แต่ถา้ไม่สามารถทาํงานในสิÉงทีÉถนดั  แต่สามารถเกืÊอกลูช่วยเหลือกนังานจะออกมาดี  
แต่ถา้คนใดคนหนึÉงในสังคมขาดความรับผิดชอบทีÉมีต่อหนา้ทีÉ  และต่อการทาํงานร่วมกบัคนอืÉน  
เปรียบเหมือนการใชชี้วิตอยูใ่นสงัคม  ถา้ทุกคนรู้บทบาทหนา้ทีÉของตนเองทีÉมีต่อสังคมแลว้  จะทาํ
ใหอ้ยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งมีความสุข    
     ……………………………………………………………………………………………….  
     ………………………………………………………………………………………………. 
     ………………………………………………………………………………………………. 
     ……………………………………………………………………………………………….  
     ………………………………………………………………………………………………. 
     ………………………………………………………………………………………………. 
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“กจิกรรมสร้างบ้าน”    

 
    วิธีการช่วยเหลือกนัในขณะทีÉช่วยกนัสร้างบา้น  มีวิธีการอยา่งไร 
                 
                 
                 
            
 
            
 

     ปัญหาอุปสรรคมีอะไรบา้ง 
                 
                   
                 
                  
            
 

     เมืÉอมีปัญหาอุปสรรคมีวิธีแกไ้ขอยา่งไร 
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ใบกจิกรรมทีÉ 2 
“กจิกรรมสร้างบ้าน” 

 
    ใหส้มาชิกแต่ละคนเขียนบทบาทหนา้ทีÉของตนเองขณะเขา้ร่วมกลุ่มสร้างบา้นวา่ไดท้าํอะไรบา้ง 
     ……………………………………………………………………………………………….  
     ………………………………………………………………………………………………. 
     ………………………………………………………………………………………………. 
     ……………………………………………………………………………………………….  
     ………………………………………………………………………………………………. 
     ………………………………………………………………………………………………. 
            

                                                                      ชืÉอ ………….………..สกลุ ……………….... 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5   ความรับผดิชอบต่อตนเองครอบครัว  และสังคม 
 5.6  “โลกสวยด้วยมือเรา” 

 
 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกตระหนกัถึงความรับผดิชอบต่อสงัคม 
 
สาระสําคญั 
  การทาํงานร่วมกนั  ควรจะมีการเกืÊอกลูและช่วยเหลือซึÉงกนัและกนัในสงัคม 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบชีÊแจง 
2. กระดาษโปสเตอร์ 
3. กระดานดาํหรือบอร์ด 
4. ปากกาไวทบ์อร์ด 
5. ดินสอสี, สีเทียน, สีเมจิก  ฯลฯ  
6. ใบความรู้ 

 
เวลา 30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม   
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มแนะนาํตวัและใหส้มาชิกแต่ละคนแนะนาํตวั  
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2. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกทุกคนพดูถึงสภาพแวดลอ้มในปัจจุบนัเป็น
อยา่งไรบา้ง   

3. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มๆ ละ 5 – 6 คน 
 

 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

4. ผูน้าํกลุ่มแต่ละกลุ่มพดูคุยในประเดน็ต่าง ๆ ตามใบชีÊแจง 
5. ผูน้าํกลุ่มใหต้วัแทนแต่ละกลุ่มออกมารายงานผลการพดูคุยใน

กลุ่มใหญ่ 
6. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกแบ่งออกเป็นกลุ่ม  โดยใหต้วัแทนแต่ละ

กลุ่มออกมาวาดรูปเกีÉยวกบั  ป่าไม ้ อากาศและนํÊา  ลงใน
กระดาษโปสเตอร์แผน่เดียว  โดยทัÊง  3 องคป์ระกอบมี
ความสมัพนัธ์ซึÉงกนัและกนั 

7. ผูน้าํกลุ่มกล่าวสรุปเพิÉมเติม  ตามใบความรู้ 
8. ผูน้าํกลุ่มกล่าวสรุปปิดกลุ่ม 
 

- ใบชีÊแจง 
 
 
- กระดาษโปสเตอร์ 
- ดินสอสี, สีเทียน / สีเมจิก 
 
 
- ใบความรู้ 
 

 
 

การประเมินผล   
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก   

 
 
 
เอกสารอ้างองิ   
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส . 
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิÍ  : 2544 . 
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ใบชีÊแจง 
“กจิกรรมโลกสวยด้วยมือเรา” 

 

กลุ่มทีÉ 1     เรืÉองป่าไม้ 
     ใหส้มาชิกในกลุ่มอภิปรายเรืÉองป่าไมใ้นประเดน็ต่อไปนีÊ  

1. สภาพป่าไมใ้นปัจจุบนันีÊ ในความคิดของกลุ่มเป็นอยา่งไร ?  
2. สมาชิกในกลุ่มมองปัญหาของป่าไมเ้ป็นอยา่งไร ? 
3. สมาชิกในกลุ่มมีวิธีการช่วยแกปั้ญหานีÊอยา่งไร ?      
 

กลุ่มทีÉ 2    เรืÉองอากาศ 
     ใหส้มาชิกในกลุ่มอภิปรายเรืÉองอากาศในประเดน็ต่อไปนีÊ  

1. สภาพอากาศในปัจจุบนันีÊ ในความคิดของกลุ่มเป็นอยา่งไร ? 
2. สมาชิกในกลุ่มมองปัญหาของอากาศเป็นอยา่งไร ? 
3. สมาชิกในกลุ่มมีวิธีการช่วยแกปั้ญหานีÊอยา่งไร ? 
 

กลุ่มทีÉ 3    เรืÉองนํÊา 
     ใหส้มาชิกในกลุ่มอภิปรายเรืÉองนํÊาในประเดน็ต่อไปนีÊ    

1. สภาพนํÊาในปัจจุบนันีÊ ในความคิดของกลุ่มเป็นอยา่งไร ? 
2. สมาชิกในกลุ่มมองปัญหาของนํÊาเป็นอยา่งไร ? 
3. สมาชิกในกลุ่มมีวิธีการช่วยแกปั้ญหานีÊอยา่งไร ? 
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ใบความรู้ 
“กจิกรรมโลกสวยด้วยมือเรา” 

 
 โลกเราจะน่าอยูห่รือไม่นัÊน  ขึÊนอยูก่บัมนุษยโ์ลกจะช่วยกนัทาํใหโ้ลกมีสภาพเป็นอยา่งไร  
ดงัคาํทีÉวา่ “โลกสวยดว้ยมือเรา”  ถา้เราช่วยกนัดูแลและใชท้รัพยากรธรรมชาติ  เช่น  ป่าไม ้ อากาศ  
นํÊา  ใหไ้ดป้ระโยชน์มากทีÉสุด  โดยใหมี้การสูญเสียนอ้ยทีÉสุด  หรือมีการเสริมสร้างทดแทนส่วนทีÉ
ถูกทาํลาย  กจ็ะทาํใหสิ้Éงแวดลอ้มน่าอยูไ่ปดว้ย 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 5   ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ครอบครัวและสังคม 
5.7  “สังคมในฝัน” 

 
 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอใหส้มาชิกตระหนกัถึงความรับผดิชอบต่อสงัคม 
 
สาระสําคญั 
  ทุกสังคมย่อมมีปัญหา  ถา้เรารู้และตระหนักในปัญหา  รู้บทบาทของตนเองต่อการ
สร้างสรรคส์งัคมแลว้   จะทาํใหส้งัคมนัÊนเป็นสงัคมทีÉน่าอยู ่
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ใบกิจกรรมทีÉ 1 , 2 , 3 
2. ดินสอ / ปากกา 
3. ใบชีÊแจง 

 
เวลา 30  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มแนะนาํตวัและใหส้มาชิกแต่ละคนแนะนาํตวั 
2. ผูน้าํกลุ่มกล่าวนาํถึงเรืÉอง  องคป์ระกอบของสงัคม  

ประกอบดว้ยสถาบนัทางสงัคมหลายสถาบนั  เช่น  สถาบนั
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ครอบครัว  สถาบนัการศึกษา  สถาบนัศาสนา  สถาบนั
พระมหากษตัริย ์ เป็นตน้ 

3. แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มๆ ละ เท่าๆ กนั  ใหท้าํงานตามใบ
ชีÊแจงและเขียนบรรยายลงในใบกิจกรรม 1 

 

 
 
-  ใบกิจกรรมทีÉ 1 “สงัคมในฝัน” 
 

 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

4. สุ่มตวัแทนกลุ่มประมาณ 2 – 3 กลุ่ม  ออกมารายงานผลงาน
กลุ่มและใหก้ลุ่มทีÉมีความเห็นแตกต่างนาํเสนอเพิÉมเติม 

5. ใหส้มาชิกร่วมกนัพดูคุยแสดงความคิดเห็นเกีÉยวกบั
สภาพแวดลอ้มทีÉเป็นปัญหาตามใบกิจกรรม 2   

6. สุ่มเลือกสมาชิกประมาณ 2 – 3 กลุ่ม  มานาํเสนอผลการพดูคุย  
และใหก้ลุ่มทีÉมีความคิดเห็นแตกต่างนาํเสนอเพิÉมเติม 

7. ผูน้าํกลุ่มสรุปสภาพสงัคมตามความเป็นจริง  โดยการหยบิ
สถานการณ์ในปัจจุบนัมาประกอบเช่น  ปัญหาเศรษฐกิจ  
ปัญหาสงัคมและปัญหาการเมือง   

8. ใหส้มาชิกจบัคู่กนัเขียนบรรยาย  สงัคมทีÉพงึปรารถนา  ตาม
ความคิดเห็นหรือความตอ้งการของสมาชิกตามใบกิจกรรม 3 

9. ผูน้าํกลุ่มกล่าวสรุปปิดกลุ่ม 
 

 
 
- ใบกิจกรรม 2 “สงัคมในฝัน” 
 
 
 
 
 
 
- ใบกิจกรรม 3 “สงัคมในฝัน” 
 
 
 

 
 

การประเมินผล   
1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก     

 

 
เอกสารอ้างองิ   
  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข . คู่มือการจดักิจกรรมเพืÉอพฒันาเดก็ดอ้ยโอกาส . 
โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิÍ  : 2544 . 
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ใบชีÊแจง 
“สังคมในฝัน”   

 
    คาํแนะนํา แบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มละ 5 – 6 คน  มอบหมายประเดน็ใหพ้ดูคุยกนั 
    กลุ่มทีÉ 1 ใหเ้ขียนบรรยายถึงสภาพสงัคมทีÉดีตามประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน 
 
    กลุ่มทีÉ 2  ใหเ้ขียนบรรยายถึงสภาพสงัคมทีÉเป็นปัญหาตามประสบการณ์ของสมาชิกแต่ละคน 
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ใบกจิกรรมทีÉ 1 
“สังคมในฝัน” 

 
ใหเ้ขียนบรรยายถึงสภาพสงัคมทีÉดีตามประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน (ใชเ้วลา 10 นาที) 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
       กลุ่ม ………………………………… 
 



                                               

 182

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบกจิกรรมทีÉ 2 
“สังคมในฝัน” 

 

ใหเ้ขียนบรรยายถึงสภาพสงัคมทีÉเป็นปัญหาตามประสบการณ์ของสมาชิกแต่ละคน (ใชเ้วลา 10 นาที) 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 

       กลุ่ม ……………………………… 
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ใบกจิกรรม 3 
“สังคมในฝัน” 

 

ใหส้มาชิกจบัคูเ่ขียนสงัคมทีÉพงึปรารถนา  มีอะไรบา้ง 
 

…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 

 
 

      ชืÉอ………………….. สกลุ ……………… 
      ชืÉอ………………….. สกลุ ……………… 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6    การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.1  “ครอบครัวเปิดใจ” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพืÉอใหส้มาชิกไดรั้บรู้  และเขา้ใจถึงขอ้ดีขอ้เสียของตนเองและคนในครอบครัว 
2. เพืÉอใหส้มาชิกไดรั้บรู้และเขา้ใจถึงการปรับปรุงของตนเองและคนอืÉน 

 

สาระสําคญั 
  ครอบครัวทีÉสมาชิกมีความขดัแยง้กนั  และเกิดความคบัขอ้งใจตามมานัÊน  ส่วนหนึÉงเกิด
จากความลม้เหลวในการสืÉอสารภายในครอบครัว  ส่งผลใหค้รอบครัวเดือดร้อน  สมาชิกของครอบครัว
ไม่มีความสุข  เพราะแต่ละคนตอ้งยดึมัÉนในตนเอง  ไม่มีใครกลา้บอกกล่าวซึÉงกนัและกนั  จึงทาํให้
สมาชิกแต่ละคนไม่มีการปรับปรุงจุดบกพร่องของตนเอง  และจุดดีของแต่ละคนในครอบครัวทีÉไม่ถูก
กล่าวถึง  การสนบัสนุนใหค้รอบครัวไดเ้ปิดใจแก่กนัและกนัจึงเป็นการทาํลายกาํแพงทีÉมาสกดักัÊนการ
รับรู้และความเขา้ใจซึÉงกนัและกนัของสมาชิกในครอบครัว 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. กระดาษขนาด  2  x  4  นิÊว 
2. กระดาษฟลิËบชาร์ต 
3. ใบงานทีÉ 1 , 2 , 3 

 

เวลา 1  ชัÉวโมง   15  นาที    
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
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1. ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่ม ๆละ 6 – 8 คน  โดยแบ่งเป็นกลุ่มลูก  กลุ่ม
พอ่และกลุ่มแม่ 

2. ผูน้าํกลุ่มแจกกระดาษแผน่เลก็ใหส้มาชิก 7 คนๆ ละ 6 – 8 แผน่
ใหแ้ต่ละคนเขียนขอ้ดี (สิÉงประทบัใจ) ประมาณ 3 – 4 ขอ้   

 

 
 
- กระดาษขนาด  2 x 4 นิÊว 
- ใบงานทีÉ 1 , 2 , 3    

 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

และขอ้ทีÉควรปรับปรุงประมาณ  3 – 4 ขอ้ของสมาชิกในครอบครัว 
ดงันีÊ     
      กลุ่มลูก    เขียนขอ้ดีและขอ้ทีÉควรปรับปรุงของพอ่ / แม่ 
      กลุ่มพอ่    เขียนขอ้ดีและขอ้ทีÉควรปรับปรุงของลูก / แม่ 
      กลุ่มแม่    เขียนขอ้ดีและขอ้ทีÉควรปรับปรุงของลูก / พอ่ 
3. เมืÉอสมาชิกแต่ละคนในกลุ่มเขียนของตนเองแลว้ใหน้าํมาพดู

แลกเปลีÉยนกนัในกลุ่มของตน  และหาขอ้สรุปรวมของกลุ่มตาม
ประเดน็ในใบงาน (นาํกระดาษคาํตอบของสมาชิกแต่ละคนติด
บนบอร์ดหรือกระดาษฟลิËบชาร์ต) 

4. ผูน้าํกลุ่มขออาสาสมคัร  นาํเสนอผลการอภิปรายประมาณ 6 – 9 
กลุ่ม 

5. ผูน้าํกลุ่มสรุปผลการอภิปราย  โดยเนน้ใหส้มาชิกเห็นถึงสิÉงดี
ของแต่ละฝ่ายทีÉจะช่วยกระชบัความสมัพนัธ์ในครอบครัว  และ
สิÉงทีÉควรปรับปรุงของแต่ละฝ่ายเพืÉอสร้างใหค้รอบครัวมี
ความสุขมากยิÉงขึÊน 

 

 
 
 
 
-    กระดาษฟลิËบชาร์ต 

 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากใบงาน 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ .  คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546 . 
 
 
 
 

 

ใบงานทีÉ 1  ( กลุ่มแม่ ) 

 
ประเด็นอภปิราย      1.    ขอ้ดีของลูก / พอ่ (สิÉงทีÉประทบัใจหรือตอ้งการใหลู้ก / พอ่ ยงัคงไวเ้หมือนเดิม) 
       2.    ขอ้ควรปรับปรุงของลูก / พอ่ (สิÉงทีÉตอ้งการใหลู้ก / พอ่  ปรับปรุงเปลีÉยนแปลง 
              เพราะอะไร  ควรปรับปรุงอยา่งไร) 
 

 ข้อดี  (สิÉงทีÉประทบัใจ) (ข้อควรปรับปรุง) 
 
 
 
 
 
ลูก 

 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
พ่อ 
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ใบงานทีÉ 2  ( กลุ่มพ่อ ) 

 
ประเด็นอภปิราย      1.    ขอ้ดีของลูก / แม่ (สิÉงทีÉประทบัใจหรือตอ้งการใหลู้ก / แม่ ยงัคงไวเ้หมือนเดิม) 
       2.    ขอ้ควรปรับปรุงของลูก / แม่ (สิÉงทีÉตอ้งการใหลู้ก / แม่  ปรับปรุงเปลีÉยนแปลง 
              เพราะอะไร  ควรปรับปรุงอยา่งไร) 
 

 ข้อดี  (สิÉงทีÉประทบัใจ) (ข้อควรปรับปรุง) 
 
 
 
 
 
ลูก 

 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
แม่ 
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ใบงานทีÉ 3  ( กลุ่มลูก ) 

 
ประเด็นอภปิราย      1.    ขอ้ดีของพอ่ / แม่ (สิÉงทีÉประทบัใจหรือตอ้งการใหพ้อ่ / แม่ ยงัคงไวเ้หมือนเดิม) 
       2.    ขอ้ควรปรับปรุงของพอ่ / แม่ (สิÉงทีÉตอ้งการใหพ้อ่ / แม่  ปรับปรุงเปลีÉยนแปลง 
              เพราะอะไร  ควรปรับปรุงอยา่งไร) 
 

 ข้อดี  (สิÉงทีÉประทบัใจ) (ข้อควรปรับปรุง) 
 
 
 
 
 
พ่อ 
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แม่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6  การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.2  “ครอบครัวในฝัน” 

 
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพืÉอใหส้มาชิกแต่ละคนของครอบครัวไดนึ้กถึงภาพครอบครัวทีÉตนเองปรารถนา 
2. เพืÉอให้สมาชิกแต่ละคนของครอบครัวไดมี้โอกาสพูดคุยแลกเปลีÉยนความคิดเห็น

เกีÉยวกบัสิÉงทีÉปรารถนาใหเ้กิดขึÊนในครอบครัว   
3. เพืÉอให้สมาชิกในครอบครัวหาขอ้สรุปร่วมกนัเกีÉยวกบัสิÉงทีÉปรารถนาให้เกิดขึÊนใน

ครอบครัว 
 

สาระสําคญั 
  การเปิดโอกาสให้สมาชิกแต่ละคนในครอบครัว  ได้แสดงความคิดเห็นอย่างอิสระ 
เกีÉยวกบัภาพครอบครัวทีÉตนตอ้งการ  รวมทัÊงสมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในการช่วยกนัผนึกความคิดในการ
สร้างสรรค์ครอบครัวทีÉตนปรารถนา  เปรียบเสมือนกระจกเงาทีÉสมาชิกทุกคนได้ส่องภาพออกมา  
สมาชิกของครอบครัวทุกคนไดเ้ขา้ใจในความคิดเห็นของแต่ละคน 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. กระดาษสีขาวขนาด  A4 
2. กระดาษวาดเขียนแผน่ใหญ่ 
3. สีเทียน  สีไม ้ หรือสีเมจิก 

 

เวลา 1  ชัÉวโมง   30  นาที 
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วธีิดําเนินกจิกรรม   
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มแจกกระดาษวาดเขียนหรือกระดาษขนาด A4  ให้

สมาชิกคนละ 1 แผน่พร้อมสี 
 
 

- กระดาษวาดเขียนหรือ
กระดาษ A4 

- สีเทียน  สีไมห้รือสีเมจิก 
 

 

 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
2.    แบ่งกลุ่มตามครอบครัว  และใหส้มาชิกแต่ละคนนึกภาพครอบ  
       ครัวในฝัน  หรือลกัษณะของครอบครัวทีÉตนปรารถนาอยากให ้
       เป็นและถ่ายทอดโดยการวาดภาพลงในกระดาษทีÉแจกให ้       
       (การวาดภาพไม่มุ่งเนน้ความสวยงาม  อาจจะใชส้ญัลกัษณ์หรือ 
      ขอ้ความประกอบในการวาดภาพกไ็ด ้ แต่ทัÊงนีÊสมาชิกจะตอ้ง 
      อธิบายภาพของตนเองได)้    
3.    เมืÉอสมาชิกแต่ละคนวาดภาพของตนเสร็จแลว้  ใหอ้ธิบายภาพ 
       ครอบครัวในฝันของตนใหแ้ก่ครอบครัวฟัง  โดยมีกติกาวา่หา้ม 
       วิพากษว์จิารณ์ตาํหนิรูปภาพของสมาชิกทีÉกาํลงัอธิบาย  แต่ 
       สามารถซกัถามขอ้สงสยัหรือรายละเอียดเพิÉมเติมได ้
4. เมืÉอสมาชิกในครอบครัวผลดักนัอธิบายรูปของตนเองจนครบ

แลว้  ผูน้าํกลุ่มแจกกระดาษวาดเขียนแผน่ใหญ่ใหค้รอบครัวละ  
1 แผน่ 

5. ใหส้มาชิกแต่ละครอบครัวช่วยกนันาํขอ้คิดเห็นหรือภาพ
ครอบครัวในฝันของแต่ละคนมาสรุปร่วมกนัเป็นภาพใหญ่ของ
ครอบครัว  รวมทัÊงเขียนชืÉอครอบครัว  และคิดคาํขวญัหรือ
ขอ้ความประจาํครอบครัวดว้ย 

6. ผูน้าํกลุ่มขอครอบครัวอาสาสมคัรมาอธิบายภาพครอบครัวใน
ฝันประมาณ 4 – 5 ครอบครัว 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-    กระดาษวาดเขียนแผน่ใหญ่ 
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การประเมินผล 
1. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมของครอบครัว 
2. สงัเกตจากภาพครอบครัวในฝัน 

 
 

เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ 2546 . 
 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6   การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.3  “การฟืÊ นฟูสัมพนัธภาพ” 

 
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกตระหนกัรู้และทบทวนถึงความผดิพลาดในอดีต 
2. เพืÉอใหส้มาชิกรู้จกัใหอ้ภยัตนเองและผูอื้Éน 
3. เพืÉอใหส้มาชิกมีแนวทางในการวางแผนปรับปรุงสมัพนัธภาพกบัผูอื้Éน 

 
สาระสําคญั 

1. การฟืÊ นฟสูมัพนัธภาพกบัคนใกลชิ้ด  คนในครอบครัวเป็นเรืÉองจาํเป็น 
2. การฟืÊ นฟสูมัพนัธภาพจะทาํไดต้อ้งอาศยัการใหอ้ภยัตนเองและผูอื้Éนเป็นเบืÊองตน้  

การมีแนวทางเพืÉอทีÉจะฟืÊ นฟสูมัพนัธภาพ  จะทาํใหง่้ายต่อการปฏิบติัจริง 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 
  ใบกิจกรรม 
 
เวลา 40  นาที 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
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วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มอ่านขอ้ความ ก. ใหส้มาชิกฟัง และอภิปรายถึง        

พฤติกรรมในช่วงเสพยาทีÉมีผลกระทบต่อคนใกลชิ้ด   
2. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกทาํกิจกรรม ข.  ร่วมกนัแลกเปลีÉยน

ประสบการณ์ 
 
 

- ใบกิจกรรม “การฟืÊ นฟ ู  
สมัพนัธภาพ” 

 

 
 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

3. ใหผู้น้าํกลุ่มอ่านขอ้ความ ค.  และใหส้มาชิกทุกคนตอบคาํถาม
และแลกเปลีÉยนความคิดเห็น 

4. ผูน้าํกลุ่มสรุปถึงความสาํคญัของการฟืÊ นฟสูมัพนัธภาพทีÉมีผลต่อ
การเลิกยาเสพติดของสมาชิก 

 

 

 
การประเมินผล    

  สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 

  สาํนกังานคุมประพฤติภาค 7   กรมคุมประพฤติ . แนวทางการวางแผนและจดักิจกรรม
การฟืÊ นฟสูมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด  สาํหรับพนกังานคุมประพฤติ .  2546 . 
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ใบกจิกรรม 
การฟืÊ นฟูสัมพนัธภาพ 

 
เป็นเรืÉองปกติทีÉผูติ้ดยาจะทาํให้ผูอื้Éนเจ็บปวด  ทัÊงนีÊ .א  เนืÉองมาจากผูติ้ดยาเสพติดมกัจะไม่สามารถดูแล
รับผดิชอบตนเองได ้ ดงันัÊนเขายอ่มไม่สามารถทีÉจะดูแลเอาใจใส่ผูอื้Éนไดเ้ช่นเดียวกนั 

                          “ ในระยะฟืÊ นจากภาวะเสพติด  คุณควรทีÉจะนึกถึงคนทีÉคุณเคยทาํร้าย   ทัÊงทางร่างกาย 
และจิตใจในระหว่างทีÉคุณติดยา  และควรทีÉจะพูดหรือทําอะไรสักอย่างกับพวกเขา
เหล่านัÊน  เพืÉอเป็นการสร้างสัมพนัธภาพทีÉดีขึÊนมาใหม่ ”   
 

ข.     
1. มีพฤติกรรมอะไรบา้งในอดีตทีÉคุณทาํใหค้นทีÉรักเสียใจ  ทีÉคุณตอ้งชดใช ้

………………………………………………………………………………………………………. 
2. มีอะไรบา้งทีÉคุณน่าจะทาํแต่ไม่ไดท้าํ 

………………………………………………………………………………………………………. 
3. คุณไดว้างแผนทีÉจะทาํอะไรบา้งเพืÉอเป็นการชดใชสิ้ÉงทีÉคุณไดก้ระทาํลงไปแลว้ในอดีต 

………………………………………………………………………………………………………. 
4. คุณรู้สึกวา่ระยะเวลาทีÉไดเ้ขา้สู่ระยะฟืÊ นตวัจากยาเสพติด  และหยดุใชย้านัÊน  เป็นการเพียงพอหรือไม่

สาํหรับการชดใชสิ้ÉงทีÉคุณกระทาํต่อผูอื้Éนในอดีต (สาํหรับการเลิกใชย้าเสพติด) 
………………………………………………………………………………………………………. 

 



                                               

 194

ค.    “ การกระทําเพืÉอฟืÊ นฟูสัมพันธภาพดังกล่าวข้างต้นนีÊ คุณไม่จําเป็นต้องทําให้มันยุ่งยากมากนัก   
เพียงแต่คุณยอมรับว่าการติดยาเป็นการทําร้ายเขา  ก็จะช่วยลดความขัดแย้งของสัมพันธภาพได้มาก    
ไม่ใช่ทุกคนทีÉพร้อมจะยกโทษให้คุณ  สิÉงทีÉสําคัญของการฟืÊ นฟูสัมพันธภาพคือการเริÉมต้นทีÉจะให้อภัย  
ตัวเองในขณะทีÉส่วนหนึÉงของการฟืÊ นฟูสัมพันธภาพขึÊนมาใหม่นัÊน  คุณจะต้องให้อภัยผู้อืÉนสําหรับสิÉง 
ต่าง ๆ ทีÉพวกเขาทํากับคุณในระหว่างทีÉคุณติดยา  (อย่ารอให้คนอืÉนให้อภัยคุณ  แต่คุณต้องให้อภัยคนอืÉน
ก่อน  รวมทัÊงตัวคุณเองได้ด้วย)  ”    

1. คุณตอ้งการใหอ้ภยัใครบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………. 
2. มีความขุ่นขอ้งหมองใจอะไรบา้งทีÉคุณอยากใหผ้า่นไปโดยไม่ตอ้งการพดูถึงมนัอีก 
………………………………………………………………………………………………………. 
 

 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6   การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.4 “ใครคอืใคร” 

 
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอสร้างความคุน้เคยระหวา่งครอบครัว 
2. เพืÉอใหส้มาชิกแต่ละครอบครัวไดรู้้จกักนัมากขึÊน 
3. เพืÉอสร้างบรรยากาศใหส้นุกสนาน 

 

สาระสําคญั 
  การรวมตวัของแต่ละครอบครัวในการทาํกิจกรรมใด ๆ ตอ้งใชกิ้จกรรมเป็นสืÉอกลาง
เพืÉอให้ครอบครัวแต่ละครอบครัวเกิดความคุน้เคยกนั   มีการสืÉอสารกนัและบรรยากาศของการทาํกิจกรรม
ควรผอ่นคลายสนุกสนาน 
 
สืÉอวสัดุอุปกรณ์ 

1. ใบงาน 
2. ปากกาหรือดินสอ 

 
เวลา 1  ชัÉวโมง 
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วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มเตรียมใบงานล่าลายเซ็นใหค้รบตามจาํนวนครอบครัว 
2. ผูน้าํกลุ่มแจกแบบล่าลายเซ็นใหค้รอบครัวละ  1 แผน่ 
3. เมืÉอผูน้าํกลุ่มใหส้ญัญาณเริÉมเล่น  ใหส้มาชิกแต่ละครอบครัวนาํ

ใบงานล่าลายเซ็นไปสมัภาษณ์และล่ารายชืÉอ / นามสกลุของ
สมาชิกในครอบครัวอืÉน ๆ ตามหวัขอ้ในใบงาน 

 

- ใบงาน “ล่าลายเซ็น” 
 
- ปากกา / ดินสอ 
 
 

 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

4. เมืÉอแต่ละครอบครัวล่ารายชืÉอสมาชิกในครอบครัวอืÉน ๆไดต้าม
ใบงานครบแล้ว  ผูน้ํากลุ่มให้ครอบครัวอาสาสมัครแนะนํา
สมาชิกครอบครัวทีÉล่าลายเซ็นได ้

 

 

 
การประเมินผล 

สังเกตจากบรรยากาศในกลุ่มทีÉสมาชิกคุน้เคยกนัมากขึÊน  และมีบรรยากาศทีÉมีความ 
สนุกสนาน 

 
 

เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ .  คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546 .     
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“ ล่าลายเซ็น ” 
 
 
1. ครอบครัวใดทีÉชอบไปเทีÉยวทะเล 

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

2. ครอบครัวใดทีÉชอบดูภาพยนตร์ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

3. ครอบครัวใดทีÉชอบเล่นกีฬา 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

4. ครอบครัวใดทีÉชอบรับประทานแกงสม้ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

5. ครอบครัวใดทีÉชอบปลูกตน้ไม ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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6. ครอบครัวใดทีÉมีแต่ลูกสาว 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

7. ครอบครัวใดทีÉชอบรับประทานอาหารหวาน 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

8. ครอบครัวใดทีÉชอบร้องเพลง 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6   การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.5 “จดหมายจากใจ” 

 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกไดสื้ÉอสารความในใจทีÉตอ้งการบอกแก่ครอบครัว 
2. เพืÉอใหส้มาชิกในครอบครัวเกิดความรู้สึกทีÉดีต่อกนั 

 

สาระสําคญั 
  การสืÉอสารเพืÉอบอกสิÉงดี ๆ แก่สมาชิกในครอบครัว  เป็นวิธีทีÉช่วยจูงใจครอบครัวให้มี
ความผกูพนักนัอยา่งเหนียวแน่น  หากแต่ยงัมีหลายๆ ครอบครัวทีÉไม่สามารถสืÉอสารกนัได ้ ดงันัÊน  การจดั
กิจกรรมเพืÉอช่วยใหค้รอบครัวไดเ้ริÉมตน้รู้จกัการสืÉอสารจึงเป็นการช่วยใหส้มาชิกครอบครัวเกิดความรู้สึก
ทีÉดีต่อกนั  และการดาํรงชีวิตในครอบครัวมีความสุขต่อไป 
 

สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. กระดาษสีขนาด  4 x 5  นิÊว  หรือ  ตดัเป็นรูปหวัใจ 
2. ปากกา หรือ  ดินสอ 

 

เวลา 15  นาที 
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วธีิการดําเนินกจิกรรม     
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มแจกกระดาษสีใหก้บัสมาชิกคนละ  1 แผน่ 
2. ใหส้มาชิกแต่ละคนเขียนจดหมายถึงครอบครัว  ดงันีÊ  
              ลูกเขียนถึงพอ่ – แม่     
              สามีเขียนถึงลูก – ภรรยา 
              ภรรยาเขียนถึงลูก – สามี 
        (ขอ้ความทีÉเขียนอาจจะเป็นทีÉประทบัใจ  สิÉงทีÉปรารถนาหรือ  
          ความในใจทีÉตอ้งการใหอี้กฝ่ายหนึÉงรู้และเขา้ใจ) 
 

- กระดาษสี 
- ปากกา  หรือ  ดินสอ 
 

 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

3. ให้สมาชิกในครอบครัวผลดักนัอ่านจดหมายทีÉตนเขียนให้อีก
ฝ่ายหนึÉ งฟังและมอบจดหมายให้สมาชิกในครอบครัว  และพูด
ทําความเข้าใจกัน (เปิดเพลงคลอเบา  ๆ เป็นเพลงทีÉมีความ
หมายถึงความผูกพนัในครอบครัว  เช่น  ใครหนอ ฯลฯ  แต่ไม่
ควรเปิดดงัจนเกินไปเพราะจะรบกวนการพดูคุยของครอบครัว) 

4. ผูน้าํกลุ่มขออาสาสมคัรครอบครัวมาอ่านจดหมายทีÉตนเองไดรั้บ
ประมาณ 4 – 5 ครอบครัว 

 

หมายเหตุ    หากสมาชิกภายในกลุ่มเขียนหนงัสือไม่ค่อยคล่อง  ให้
สมาชิกช่วยกนับอกตวัอกัษรหรือถา้เขียนไม่ไดใ้หบ้อกวา่ตอ้งการ
เขียนอยา่งไร  ใหส้มาชิกช่วยเขียน     
 

 

 

 

การประเมินผล   
1. สงัเกตจากความตัÊงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากบรรยากาศในกลุ่ม 
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เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ .  คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546 .     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6   การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.6 “สายใยผูกพนั” 

 
 
วตัถุประสงค์ 
  เพืÉอเป็นการสร้างความประทบัใจ  ความผกูพนัแก่สมาชิกก่อนทีÉจะแยกยา้ยกนั 
 

สาระสําคญั 
  กิจกรรมอาํลาก่อนทีÉสมาชิกจะแยกยา้ยจากกนั   ช่วยส่งเสริมให้สมาชิกมีความรู้สึกทีÉดี
ต่อกนั  เกิดความประทบัใจต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมซึÉงช่วยเกืÊอหนุนให้กิจกรรมต่าง ๆ ทีÉจดัใหแ้ก่สมาชิก  
ยกระดบัความมีคุณค่าและผลกัดนัใหส้มาชิกของครอบครัวมีการปฏิบติัต่อกนัเชิงบวก 
 
สืÉอการจัดกจิกรรม 

1. ดา้ยสายสิญจน์สาํหรับผกูขอ้มือ  1 มว้น 
2. กรรไกรตดักระดาษ  5 อนั 

 
เวลา 15  นาที 
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วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกยนืเป็นรูปวงกลม 
2. ใหส้มาชิกคนหนึÉงถือส่วนปลายของดา้ยสายสิญจน์  แลว้โยน

มว้นดา้ยไปยงัสมาชิกทีÉยนือยูต่รงขา้ม  เมืÉอสมาชิกคนใดรับได้
แลว้กจ็บัดา้ยไวแ้ละโยนมว้นดา้ยไปยงัคนทีÉอยูต่รงขา้มต่อไปจน
ครบทุกคน 

3. สมาชิกทุกคนช่วยกนัร้องเพลง “ก่อนจากกนั”  พร้อม ๆ กบัการ
โยนมว้นดา้ยใหแ้ก่กนั    

 

 
- ดา้ยสายสิญจน์ 
- กรรไกร 

 
 

 
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

4. เมืÉอสมาชิกทุกคนจับเส้นด้ายครบแล้ว  ผูน้ํากลุ่มให้สมาชิก
ช่วยกันตดัเส้นด้ายสายสิญจน์เพืÉอนําไปผูกขอ้มือให้แก่เพืÉอน
สมาชิกดว้ยกนั  พร้อมกบัการอวยชยัใหพ้ร 

 

สรุปข้อคดิ     ก่อนทีÉสมาชิกจะแยกยา้ยจากกนั  ผูน้าํกลุ่มกล่าวให ้ 
ขอ้คิดแก่สมาชิกโดยยกคาํกลอนสุนทรภู่ในบททีÉวา่ 
                    “ ผกูสนิทชิดเชืÊอนีÉเหลือยาก 
                       ถึงเหลก็ฝากผกูไวก้ไ็ม่มัÉน 
                       จะผกูดว้ยมนตเ์สกเลขลงยนัต ์
                       กไ็ม่มัÉนเหมือนผกูไวด้ว้ยไมตรี ”     
 

 

 
 

การประเมินผล   
  สงัเกตจากบรรยากาศในกลุ่มทีÉมีความประทบัใจ  และความผกูพนัซึÉงกนัและกนั 
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เอกสารอ้างองิ 
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ . คู่มือจดักิจกรรมค่ายยาเสพติดสาํหรับกลุ่ม 
ผูเ้สพและผูติ้ดยาเสพติด  ปีงบประมาณ  2546 .      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6   การสร้างสัมพนัธภาพ 
6.7 “ความผูกพนัของครอบครัวต่อผู้ตดิยาและการใช้ชีวติร่วมกนั” 

 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกครอบครัวเขา้ใจถึงความรู้สึกและการกระทาํของตนเองทีÉมีต่อผูติ้ดยา
เสพติด   เช่น  การผกูพนัมากไป  เศร้าใจทุกขใ์จ  หรือรู้สึกตนเองผดิ 

2. เพืÉอให้สมาชิกครอบครัวเรียนรู้วิธีการปรับความรู้สึกและการกระทาํ  เพืÉอเป็น
ประโยชน์ในการบาํบดัผูติ้ดยา  และเพืÉอการดาํเนินชีวิตตามปกติของครอบครัว 

 

สาระสําคญั 
  ความรู้สึกผกูพนัของสมาชิกในครอบครัวทีÉมีต่อผูติ้ดยาอาจเกิดขึÊนหลายลกัษณะ  เช่น    
รู้สึกผกูพนัยดึติดกบัผูติ้ดยา  ทุ่มเทและคาดหวงัมาก  เมืÉอติดยาครอบครัวอาจรู้สึกทุกขใ์จเสียใจมาก  เป็น
ห่วง  สงสาร  และบางครัÊ งรู้สึกตนเองเป็นผูผ้ิด  ครอบครัวอาจสนใจเอาใจใส่มากเกินไป  เช่น  คอยเฝ้า  
ติดตามใกลชิ้ด  ตรวจสอบผูติ้ดยาโดยเฉพาะขณะรับการบาํบดั  ซึÉ งบางครัÊ งไม่เป็นประโยชน์ต่อการ
บาํบดัและอาจเป็นตวักระตุน้ใหก้ลบัไปใชย้าซํÊ าได ้    
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สืÉอการจัดกจิกรรม 
1. ใบกิจกรรม 
2. ใบความรู้ 

 

เวลา 1  ชัÉวโมง 
 
วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกแต่ละคนทาํใบกิจกรรมทีÉ 1  “แบบสาํรวจ

ความผกูพนัของครอบครัวต่อผูรั้บการบาํบดั” 
2. แบ่งกลุ่มอภิปรายแลกเปลีÉยนความคิดเห็นในคาํตอบแต่ละขอ้ 

 

- ใบกิจกรรมทีÉ 1 “แบบสาํรวจ
ความผกูพนัของครอบครัว 
ต่อผูรั้บการบาํบดั” 

 

 

   
วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 

3. ตวัแทนกลุ่มเสนอสิÉงทีÉพดูคุยกนัในกลุ่ม  และผูน้าํกลุ่มสรุปและ
อธิบายเนน้ถึงความรู้สึกผกูพนัใกลชิ้ด  และการแสดงออกถึง
ความห่วงใยของครอบครัวทีÉไม่ส่งเสริมการบาํบดั  เช่น   

       ตรวจสอบเฝ้าติดตาม  สงสารใหเ้งินไปซืÊอยา 
4. ผูน้าํกลุ่มถามสมาชิกครอบครัว “ในช่วงทีÉเขา้รับการบาํบดัครัÊ งนีÊ   

คุณรู้สึกอยา่งไรกบัผูรั้บการบาํบดั” 
5. ผูน้าํกลุ่มกล่าวสรุปถึงความรู้สึกทีÉเกิดขึÊนอาจเป็นเพราะความไม่

แน่ใจ  กลวัวา่ผูเ้ขา้รับการบาํบดัจะกลบัไปติดยาอีกครัÊ ง  และให้
สมาชิกครอบครัวกบัผูเ้ขา้รับการบาํบดัช่วยกนัทาํกิจกรรมตาม
ใบกิจกรรมทีÉ 2   

6. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกครอบครัวและผูรั้บการบาํบดัแต่ละราย
นาํเสนอผลการทาํกิจกรรม 

7. ผูน้าํกลุ่มสรุปการปฏิบติัตนในการอยูร่่วมกบัผูติ้ดยาตามใบ
ความรู้ 

 
 
 
 
 
 
- ใบกิจกรรมทีÉ 2 “การใช้

ชีวิตร่วมกบัผูติ้ดยา” 
 
 
 
 
- ใบความรู้    
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การประเมินผล 
1. สงัเกตจากความตัÊงใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
2. สงัเกตจากใบกิจกรรม 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  สาํนกัพฒันาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต . คู่มือกลุ่มครอบครัวศึกษา  โปรแกรม  3 เดือน 
.  
 
 
 
 
 
 

 

ใบกจิกรรมทีÉ 1 
แบบสํารวจความผูกพนัของครอบครัวต่อผู้รับการบําบัด 

 
 

คาํชีÊแจง      1.    สมาชิกครอบครัวตอบคาํถามต่อไปนีÊตามความเป็นจริงและอภิปรายในกลุ่ม 
      2.    กรณีมีวิดีทศัน์  ใหส้มาชิกพิจารณาคาํตอบภายหลงัดูวิดีทศัน์อีกครัÊ งวา่จะเปลีÉยนคาํตอบ  

            หรือไม่  และอภิปรายในกลุ่ม    
 

1. ใครบา้งในครอบครัวทีÉมีความผกูพนัใกลชิ้ดหรือยดึติดกบัผูติ้ดยาเสพติด 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

2. ท่านหรือคนในครอบครัวแสดงความผกูพนัใกลชิ้ด  หรือยดึติดกบัผูติ้ดยาเสพติดบา้งหรือไม่ 
(โปรดอธิบายรายละเอียด) …………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

3.    ท่านเคยทุ่มเทสิÉงใดในชีวิตใหก้บัสมาชิกในครอบครัวทีÉติดยาเสพติดบา้งหรือไม่ 
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(โปรดอธิบายรายละเอียด) …………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

4.    การผกูพนัหรือยดึติดของครอบครัวทีÉมีต่อผูติ้ดยามีส่วนทาํใหเ้ขากลบัไปเสพยาไดห้รือไม่ 
(โปรดอธิบายรายละเอียด) …………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

5. ท่านมีวิธีปฏิบติัตวัในการช่วยใหผู้รั้บการบาํบดัเลิกยาโดยไม่ทาํร้ายจิตใจท่านเองหรือไม่ 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

6. ท่านมีวิธีใหก้าํลงัใจแก่สมาชิกในครอบครัวของท่านอยา่งไร 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

 
 
 

ใบกจิกรรมทีÉ 2 
การใช้ชีวติร่วมกบัผู้ตดิยา 

 

 
คาํชีÊแจง      ใหส้มาชิกครอบครัวและผูรั้บการบาํบดัอ่านขอ้ความทัÊง 6 ขอ้  โดยแสดงความคิดเห็นร่วมกนั   

     ในแต่ละขอ้และตอบคาํถามขา้งล่าง 
1. คนทีÉกาํลงัเลิกยาเสพติด  จาํเป็นตอ้งรู้จกัขอ้จาํกดัในการใชชี้วิตของตนและสญัญาณการ

กลบัไปเสพยาซํÊา 
2. คนทีÉกาํลงัเลิกยาเสพติด  จาํเป็นตอ้งจดัการกบัสญัญาณการกลบัไปเสพซํÊาเป็นเรืÉองแรกของ

ชีวิต 
3.  คนทีÉกาํลงัเลิกยาเสพติดและสมาชิกครอบครัวตอ้งเห็นความสาํคญัของการป้องกนัการ

กลบัไปเสพยาซํÊามากกวา่เรืÉองอืÉน ๆ ในครอบครัว 
4. ผูที้Éกาํลงัเลิกเสพยาเสพติดจาํเป็นตอ้งวางแผนการดาํเนินชีวิตทีÉพอดี  ใหม้ากกวา่ก่อนติดยา 
5. การเลิกยาเสพติดเป็นกระบวนการทีÉเกิดขึÊนอยา่งชา้ ๆ ต่อเนืÉองกนั  และทุกเรืÉองทีÉเกีÉยวขอ้ง

กบัการเลิกยา  เช่น  การมีเพศสมัพนัธ์ปกติ  การกลบัไปเรียน  การทาํงาน  ตลอดจนการทาํ
ใหค้นรอบขา้งไวว้างใจกจ็ะค่อย ๆ เกิดขึÊน 
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6. สมาชิกครอบครัวมกัจะวิตกกงัวลเกีÉยวกบัการกลบัไปเสพยาซํÊาของผูเ้ลิกยาเสพติด 
 

คาํถาม   
 ขอ้ใดทีÉตรงกบัสถานการณ์ของครอบครัวคุณ .א 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้ใดทีÉคุณลาํบากใจในการยอมรับ .ב 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 มีวิธีใดบา้งทีÉคุณสามารถช่วยเหลือกนัเพืÉอเผชิญความจริงทีÉเกิดขึÊนทัÊง  6 ขอ้ .ג 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 

 
ใบความรู้ 

 

การปฏิบัตตินในการอยู่ร่วมกบัผู้ตดิยา 
 

 

 เรียนรู้และยอมรับข้อจาํกดัของการใช้ชีวติร่วมกนั 
 เรียนรู้สัญญาณเตอืนการกลบัไปเสพยาซํÊา   
 เรียนรู้เกีÉยวกบัตวักระตุ้นและวธีิการ 
 เรียนรู้สภาวะทางอารมณ์และการจัดการกบัอารมณ์ 
 ฝึกการสร้างสัมพนัธภาพและทกัษะการสืÉอสาร 
 อดทนกบักระบวนการเลกิยา  
 มีจุดมุ่งหมายร่วมกนั 
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แผนการจดักจิกรรมทีÉ 6  การฟืÊ นฟูสัมพนัธภาพ 
6.8  “การสร้างเพืÉอนใหม่” 

 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพืÉอใหส้มาชิกสามารถเลือกคบเพืÉอนใหม่  (ทีÉไม่เสพยา) 
2. เพืÉอใหส้มาชิกสามารถระบุความแตกต่างระหวา่งเพืÉอนและผูที้Éคุน้เคยได ้

 

สาระสําคญั 
1. เพืÉอนและคนคุน้เคยมีความแตกต่างกนั 
2. เพืÉอน  คือ  คนทีÉรัก  และหวงัดี  ใหอ้ภยัเมืÉอเราผดิพลาด  การสร้างเพืÉอนใหม่มีส่วน

สาํคญัต่อการปรับเปลีÉยน  หรือเลิกพฤติกรรมของการเสพยา  ดงันัÊนผูรั้บการบาํบดั
จาํเป็นตอ้งเปลีÉยนพฤติกรรมและสถานทีÉใหม่ในการพบปะผูอื้ÉนเพืÉอการสร้าง 
เพืÉอนใหม่ทีÉดี 

 



                                               

 207

สืÉอการจัดกจิกรรม ใบกิจกรรม 
 

เวลา    1  ชัÉวโมง 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม 
 

วธีิดําเนินกจิกรรม สืÉอ / อุปกรณ์ 
1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิก  1  คน  อ่านขอ้ความ  ก.  ในใบ 
       กิจกรรมและร่วมกนัอภิปราย 
2. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิก 1 คนอ่านบทกวแีลว้ทาํกิจกรรม  ข.  

และ  ค.  แลว้อภิปรายกนัทีละขอ้ 
3. ใหส้มาชิกร่วมกนัอภิปรายแนวทางการปรับเปลีÉยนตนเอง  

เพืÉอการสร้างเพืÉอนใหม่ 
4. ผูน้าํกลุ่มสรุปสาระสาํคญั 
 

- ใบกิจกรรม “อิทธิพลของเพืÉอน 
    และการหาเพืÉอนใหม่” 

 
 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมของสมาชิก 
2. สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 
 
เอกสารอ้างองิ 
  สาํนกังานคุมประพฤติ  ภาค 7  กรมคุมประพฤติ . แนวทางการวางแผนและจดักิจกรรม 
การฟืÊ นฟสูมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด  สาํหรับพนกังานคุมประพฤติ . 
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ใบกจิกรรม  
“อทิธิพลของเพืÉอน  และการหาเพืÉอนใหม่” 

 

 
ก.    อทิธิพลของเพืÉอน (Peer Pressure) 
ความเป็นมติรเป็นสิÉงสําคญั  บางครัÊงเพืÉอนเท่านัÊนทีÉทาํให้คุณรู้สึกสุขสบาย   
ปฏิกิริยาของเพืÉอนและการดาํเนินชีวิตของเพืÉอนมีอิทธิพลต่อคุณ  คุณอาจลงทา้ยดว้ยการทาํบางสิÉง
บางอยา่งเพยีงเพราะวา่  เพืÉอนของคุณทาํสิÉงนัÊน  แต่อยา่งไรกต็าม  เพืÉอนแทจ้ะไม่ทาํใหคุ้ณตอ้งทาํในสิÉงทีÉ
คุณไม่ตอ้งการจะทาํ 
“อิทธิพลของเพืÉอน  คืออะไร” 
……………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………… 
“คุณเป็นคนหนึÉงใช่ไหมทีÉถูกชกัจูงโดยคนอืÉนไดง่้าย” 
……………………………………………………………………………………………………. 
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…………………………………………………………………………………………………… 
“คุณเคยทาํอะไรบางอยา่งเพยีงเพราะเหตุผลวา่เพืÉอนคุณทาํสิÉงนัÊนหรือเปล่า” 
“ถา้เคย  สิÉงนัÊนคืออะไร” 
……………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………… 
  ระหวา่งการฟืÊ นฟสูมรรถภาพ  ไม่มีสิÉงใดสาํคญัเท่าสมัพนัธภาพของเพืÉอนและครอบครัว  ซึÉงจะ
สะทอ้นภาพใหรู้้วา่เราคือใคร  มีคนกล่าววา่เราจะเป็นเหมือนคนทีÉเราใชเ้วลาอยูด่ว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบกจิกรรม 
“อทิธิพลของเพืÉอนและการหาเพืÉอนใหม่” 

 
 

        ข.   คุณคดิว่าเพืÉอนของคุณเป็นอย่างไร ? 

1. คุณมีเพืÉอนทีÉมีลกัษณะเหมือนในบทกวีขา้งตน้หรือไม่ ? 
………………………………………………………………………………………… 
ถา้มี  เขาคือใคร……………………………………………………………………….. 

2. คุณเป็นเหมือนคนทีÉอยูล่อ้มรอบคุณหรือเปล่า ? 
………………………………………………………………………………………… 

3. คุณจะหาเพืÉอนใหม่ไดที้Éไหนบา้ง 
………………………………………………………………………………………… 

4. มีพฤติกรรมอะไรบา้งทีÉคุณตอ้งการเปลีÉยนแปลง  เพืÉอจะคงสมัพนัธภาพทีÉดีต่อกนัต่อไป 
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………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบกจิกรรม 
“อทิธิพลของเพืÉอนและการหาเพืÉอนใหม่” 

 
 

     ค.  การหาเพืÉอนใหม่ 
ในระหวา่งการเลิกยาเสพติด  จะมีความรู้สึกกงัวล  ไม่แน่ใจและความกลวัทีÉตอ้งอยูค่นเดียว 

โดยไม่ไดค้บหากบัเพืÉอนสนิทกลุ่มหนึÉงทีÉมีความคุน้เคยกนัในขณะเสพยา  บางครัÊ งการหา  
เพืÉอนใหม่แมจ้ะเป็นสิÉงทีÉดี   แต่กย็ากทีÉจะนึกออกวา่   เพืÉอนใหม่ควรจะเป็นใคร   จะไปหา       
จากทีÉไหนกถู็กคอกนัหรือไม่ 

  คาํถามต่อไปนีÊ   จะช่วยใหคุ้ณคิด  เรืÉองการสร้างสมัพนัธภาพใหม่ใหเ้กิดขึÊน 
ขอ้ 1.     คุณมีเพืÉอนทีÉมีลกัษณะเหมือนในบทกวีขา้งตน้บา้งหรือไม่ 
ขอ้ 2.     คุณมีคนรอบขา้งทีÉรู้ใจและเขา้ใจคุณบา้งหรือไม่ ? 
ขอ้ 3.      อะไรคือความแตกต่างระหวา่งเพืÉอนและเพืÉอนสนิท 
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ขอ้ 4.      หากคุณคิดจะหาเพืÉอนใหม่  หรือ กลุ่ม 2-3 คน  คุณคิดวา่คุณจะหาไดจ้าก (หรือจากการทาํ 
                    กิจกรรมใดบา้ง) 

ขอ้ 5.     หากคุณตอ้งการเพืÉอนสนิท  คุณคิดวา่คุณจาํเป็นตอ้งปรับเปลีÉยนนิสยัของตวัเองอยา่งไรบา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ 
“อทิธิพลของเพืÉอน  และการหาเพืÉอนใหม่” 

 
บทกว ี

 
 

พรอนัประเสริฐสาํหรับชายหญิงคนใดกต็าม  คือ  การมีเพืÉอน 
เพืÉอนเป็น  ผูมี้จิตวิญญาณทีÉเราสามารถพึÉงพาไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

เพืÉอน  คือ  คนทีÉรู้ขอ้ดีทีÉสุดและขอ้เสียทีÉสุดของเรา 
และคือผูที้Éรักเราได ้ แมว้า่เราจะมีขอ้ผดิพลาด 
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 มีคาํกล่าวว่า 
“เพืÉอน”  เปรียบเสมือน  “ฆอ้น”  หากคุณสามารถหาเพืÉอนทีÉดีในชีวิตคุณกจ็ะเป็น       

คนทีÉโชคดีทีÉเปรียบเทียบเสมือนไดฆ้อ้นไวใ้ชป้ระโยชนใ์นการสร้างบา้น   แต่ถา้คุณได ้      
เพืÉอนทีÉไม่เหมาะสมก็เปรียบเสมือน   คุณไดฆ้อ้นทีÉใชใ้นการทุบทาํลายบา้นเรือนให ้
พงัทลายลงไดเ้ช่นกนั  
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 (1) 

แบบประเมินผล 
กจิกรรม     
วนัทีÉ      
ณ      

    
แบบประเมินผลนีÊจัดทาํขึÊนเพืÉอนําข้อมูลทีÉได้รับไปใช้ประโยชน์ในการปรับปรุงกจิกรรมต่อไป   

คาํชีÊแจง   กรุณาทาํเครืÉองหมาย  3ลงในช่อง  (  )  หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งตามความเห็นและ  
                 ความรู้สึกทีÉแทจ้ริงของท่าน      
1.  ข้อมูลทัÉวไป   
        1.1   เพศ  (  )    ชาย  (  )    หญิง  
        1.2   อาย ุ   ปี    

1.3 อาชีพปัจจุบนั 
(  )  รับจา้งทัÉวไป           (  )  ทาํงานบริษทั         (  )  รับราชการ   (  )  กาํลงัศึกษา 
(  )  คา้ขาย           (  )  เกษตรกร         (  )  แม่บา้น    (  )  ไม่ไดป้ระกอบอาชีพใด 
(  )  อืÉนๆ ระบุ      

1.4 การศึกษา     
(  )  ไม่รู้หนงัสือ            (  )  ประถมตน้                 (  )  ประถมปลาย          (  )  มธัยมตน้ 
(  )  มธัยมปลาย             (  )  ปวช. / ปวส.              (  )  ปริญญาตรี              (  )  อืÉนๆ     

1.5 ท่านเป็น  
(  )  ผูถู้กคุมความประพฤติตามคาํสัÉงศาล (  )  ผูเ้ขา้รับการฟืÊ นฟฯู ตามคาํสัÉงคณะอนุกรรมการ 
(  )  ผูพ้กัการลงโทษ / ลดวนัตอ้งโทษ (  )  เดก็และเยาวชน    
 

2. ความรู้สึกของท่านต่อหัวข้อวชิาและกจิกรรมต่าง ๆ 

กิจกรรม ดีมาก ดี พอใช ้ ควรปรับปรุง 
     
     
     
     
     

  

(สาํหรับผูถ้กูคุมฯ / ผูเ้ขา้รับการฟืÊ นฟฯู) 



 (2) 

ขอ้เสนอแนะเกีÉยวกบัหวัขอ้วิชาและกิจกรรม ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………  
ท่านมคีวามพงึพอใจในการจดักจิกรรมครัÊงนีÊเพยีงใด 
 

รายละเอียด 
ระดบัความคิดเห็น 

มากทีÉสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยทีÉสุด 
1.  การจดัวทิยากร / ผูน้าํกลุ่ม      
2.  ระยะเวลาการจดักิจกรรม      
3.  สถานทีÉ      
4.  การอาํนวยความสะดวกและการใหบ้ริการต่าง ๆ      
 

3. ความรู้สึกต่อพนักงานคุมประพฤติ   
ภายหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมครัÊ งนีÊ   ท่านมีความรู้สึกอยา่งไรต่อพนกังานคุมประพฤติ   
(   )  รู้สึกแย ่                (   )  รู้สึกเฉยๆ                     (   )  รู้สึกดี       (   )  รู้สึกดีมาก    

 

4. ท่านคดิว่าได้อะไรจากการเข้าร่วมกจิกรรมในครัÊงนีÊ  (ตอบได้มากกว่า  1 ข้อ)   
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   )  อืÉน ๆ ระบุ………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

5. ท่านมีข้อคดิเห็นหรือข้อเสนอแนะในการจดักจิกรรมครัÊงนีÊอย่างไร   
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 

 
     ขอขอบคุณทีÉท่านใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 
     สาํนกังานคุมประพฤติ …………………………………… 

 



 (3) 

แบบประเมินผล 
กจิกรรม     
วนัทีÉ      
ณ      

    
แบบประเมินผลนีÊจัดทาํขึÊนเพืÉอนําข้อมูลทีÉได้รับไปใช้ประโยชน์ในการปรับปรุงกจิกรรมต่อไป   

คาํชีÊแจง   กรุณาทาํเครืÉองหมาย  3ลงในช่อง  (  )  หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งตามความเห็นและ  
                 ความรู้สึกทีÉแทจ้ริงของท่าน      
1.  ข้อมูลทัÉวไป   
        1.1   เพศ  (  )    ชาย  (  )    หญิง  
        1.2   อาย ุ   ปี    

1.6 อาชีพปัจจุบนั 
(  )  รับจา้งทัÉวไป           (  )  ทาํงานบริษทั         (  )  รับราชการ   (  )  กาํลงัศึกษา 
(  )  คา้ขาย           (  )  เกษตรกร         (  )  แม่บา้น    (  )  ไม่ไดป้ระกอบอาชีพใด 
(  )  อืÉนๆ ระบุ      

1.7 การศึกษา     
(  )  ไม่รู้หนงัสือ            (  )  ประถมตน้                 (  )  ประถมปลาย          (  )  มธัยมตน้ 
(  )  มธัยมปลาย             (  )  ปวช. / ปวส.              (  )  ปริญญาตรี              (  )  อืÉนๆ     

1.8 ท่านเป็น  
(  )  ผูถู้กคุมความประพฤติตามคาํสัÉงศาล (  )  ผูเ้ขา้รับการฟืÊ นฟฯู ตามคาํสัÉงคณะอนุกรรมการ 
(  )  ผูพ้กัการลงโทษ / ลดวนัตอ้งโทษ (  )  เดก็และเยาวชน    
 

6. ความรู้สึกของท่านต่อหัวข้อวชิาและกจิกรรมต่าง ๆ 

กิจกรรม ดีมาก ดี พอใช ้ ควรปรับปรุง 
     
     
     
     
     

  

(สาํหรับครอบครัว) 



 (4) 

ขอ้เสนอแนะเกีÉยวกบัหวัขอ้วิชาและกิจกรรม ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………  
ท่านมคีวามพงึพอใจในการจดักจิกรรมครัÊงนีÊเพยีงใด 
 

รายละเอียด 
ระดบัความคิดเห็น 

มากทีÉสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยทีÉสุด 
1.  การจดัวทิยากร / ผูน้าํกลุ่ม      
2.  ระยะเวลาการจดักิจกรรม      
3.  สถานทีÉ      
4.  การอาํนวยความสะดวกและการใหบ้ริการต่าง ๆ      
 

7. ความรู้สึกต่อพนักงานคุมประพฤติ   
ภายหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมครัÊ งนีÊ   ท่านมีความรู้สึกอยา่งไรต่อพนกังานคุมประพฤติ   
(   )  รู้สึกแย ่                (   )  รู้สึกเฉยๆ                     (   )  รู้สึกดี       (   )  รู้สึกดีมาก    

 

8. ท่านคดิว่าได้อะไรจากการเข้าร่วมกจิกรรมในครัÊงนีÊ  (ตอบได้มากกว่า  1 ข้อ)   
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   ) …………………………………………………………………………………… 
(   )  อืÉน ๆ ระบุ………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

9. ท่านมีข้อคดิเห็นหรือข้อเสนอแนะในการจดักจิกรรมครัÊงนีÊอย่างไร   
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 

 
     ขอขอบคุณทีÉท่านใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 
     สาํนกังานคุมประพฤติ …………………………………… 

 
 



 (5) 

บทบาทผู้นํากลุ่ม 
 

1. เป็นผูน้าํในการดาํเนินกิจกรรมกลุ่ม  แจง้วตัถุประสงค ์ วิธีการทาํกลุ่ม   
2. แนะนาํตวั  และใหส้มาชิกแนะนาํตวั 
3. กระตุน้ใหส้มาชิกร่วมกิจกรรมและแสดงความคิดเห็น 
4. ดูแลกลุ่มใหด้าํเนินไปตามวตัถุประสงคที์ÉตัÊงไว ้    
5. กล่าวชมเชยสมาชิกทุกครัÊ งทีÉแสดงความคิดเห็น  และมีการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมไปใน     

ทางทีÉเหมาะสม    
6. ตรงต่อเวลาและสมํÉาเสมอในการทาํกลุ่ม    

 

ความสําคญัของกจิกรรมกลุ่มสัมพนัธ์   
        

       การจดักิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์  เพืÉอเป็นการสร้างความคุน้เคยใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม  ซึÉ งมีความ
จาํเป็นอย่างยิÉงสําหรับการอยู่ร่วมกนั   การทาํงานดว้ยกนัและการจดัฝึกอบรมแต่ละครัÊ ง   เพืÉอเป็นการ
กระตุน้ให้สมาชิกในกลุ่มไดแ้สดงออก  และมีการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมไปตามวตัถุประสงคข์องกลุ่ม
บาํบดันัÊนๆ อนัจะเป็นผลทาํให้การอยู่ร่วมกนัของสมาชิกกลุ่ม  และการทาํกลุ่มบาํบดัดาํเนินการไปดว้ย
ความราบรืÉน     
 

วตัถุประสงค์ของการจัดกจิกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ 
 

1. เพืÉอสร้างความรู้จกัคุน้เคยใหก้บัสมาชิกภายในกลุ่มซึÉงพบกนัครัÊ งแรก   
2. เพืÉอใหส้มาชิกภายในกลุ่มไดรู้้จกัสนิทสนมกนัเร็วยิÉงขึÊน   
3. เพืÉอใหเ้กิดความสนุกสนาน  ตืÉนตวั  และเป็นการสร้างบรรยากาศใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม   
4. เพืÉอเป็นการส่งเสริมสมาชิกกลุ่มไดมี้การแสดงออกในทางทีÉดี   
5. เพืÉอเตรียมความพร้อมใหก้บัสมาชิกกลุ่ม   
6. เพืÉอเสริมสร้างความคิดริเริÉมสร้างสรรค ์  

 
 
 
 
 

 



 (6) 

ขัÊนตอนการดาํเนินกจิกรรมกลุ่มสัมพนัธ์    
 

ในการดาํเนินกิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์  ผูจ้ดักิจกรรมเพืÉอพิจารณาถึงปัญหาและประโยชน์ก่อน     
ตดัสินใจวา่จะเลือกใชกิ้จกรรมทีÉเหมาะสม  ควรมีการเตรียมการดงันีÊ        
 1.  วางแผนดาํเนินการโดยศึกษาทาํความเขา้ใจและทบทวนลาํดบัขัÊนตอนก่อนการลงมือทาํกิจกรรม  
วา่เรืÉองอยา่งไรปฏิบติัอยา่งไร  และจบลงดว้ยอะไร  จะใชอุ้ปกรณ์  สถานทีÉและเครืÉองอาํนวยความสะดวก
อะไรไดบ้า้ง      

2. จดัเตรียมอุปกรณ์ในการทาํงานใหพ้ร้อม  รวมทัÊงผูป่้วยในการดาํเนินกิจกรรม  (ถา้มี)   
3. ดาํเนินกิจกรรมโดยยดึถือขัÊนตอน  ดงันีÊ    

3.1 ทกัทายผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มบาํบดั   
3.2 การสร้างบรรยากาศก่อนการนาํเขา้สู่กิจกรรม   
3.3 อธิบายวตัถุประสงคแ์ละวิธีเล่น   
3.4 บอกกติกาและเงืÉอนไขต่าง ๆ  
3.5 เปิดโอกาสใหซ้กัถาม  (ยกเวน้ในบางกิจกรรมหา้มซกัถาม)  
3.6 ควบคุมเวลาการดาํเนินการใหเ้ป็นไปตามทีÉกาํหนดไว ้  
3.7 สร้างบรรยากาศและกระตุน้ใหแ้ต่ละคนมีส่วนร่วมในกลุ่มของตน   
3.8 สงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกแต่ละกลุ่ม    

 

4. สรุปและประเมินผล   
ในระหวา่งการปฏิบติัการนัÊน   ผูน้าํกลุ่มสมัพนัธ์ตอ้งคาํนึงถึงคือ   ปฏิกิริยาของผูร่้วมกลุ่ม 

วา่ดาํเนินไปตามวตัถุประสงคที์ÉตัÊงไวห้รือไม่  รวมถึงปัญหาและการปฏิบติักิจกรรมแต่ละกิจกรรมดว้ย   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (7) 

แบบสังเกตการจดักจิกรรมกลุ่ม 
 

1. ขอ้มูลทัÉวไป  
ชืÉอหน่วยงาน ………………………………….  ชืÉอผูท้าํกลุ่ม ………………………………………  
ชืÉอกิจกรรม ………………………………………………… ครัÊ งทีÉ ……………………………….. 
จาํนวนผูเ้ขา้รับการฟืÊ นฟฯู …………………....  คน    ( ชาย ………… คน  /  หญิง …………. คน )    
วนั / เวลาทีÉทาํกลุ่ม ………………………………………………………………………………….. 
 

หัวข้อ ดี ควรปรับปรุง/ข้อเสนอแนะ 
2. กระบวนการกลุ่ม   

- การเปิดกลุ่ม   
- การดาํเนินกลุ่มเป็นไปตามกิจกรรม 
- การมีส่วนร่วมของสมาชิก 
- การปิดกลุ่ม  
- บรรยากาศในการทาํงาน   
- ผลสาํเร็จของการทาํกลุ่ม  

  

3. บทบาทของผูน้าํกลุ่ม 
- สมัพนัธภาพกบัสมาชิก 
- การใชท้กัษะการสืÉอสารเหมาะสม

และเกิดผลดี    
- ความสามารถในการควบคุมและ    

จดัการกบัปัญหาขณะทาํกลุ่ม   
- ความสามารถในการอธิบายแนวคิด  

การเชืÉอมโยงประเดน็  เพืÉอใหส้มาชิก
เขา้ใจในการทาํกิจกรรม   

  

 

4. ความคดิเห็น / ข้อสังเกตอืÉน ๆ ………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………... 

       ………………………………………………………………………………………………………... 
             ลงชืÉอ …………………………………. ผูบ้นัทึก 
       (……………………………………) 
             ตาํแหน่ง ……………………………….. 
 

สาํหรับพนกังานคุมประพฤติประเมิน 

 …………. / ……………… / ……….. 



 (8) 

แบบสังเกตการจัดกจิกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ 
 
ชืÉอกจิกรรม …………………………………….…… ชืÉอผู้ทาํกลุ่ม ……………………………..…..….. 
วนั / เวลาทีÉทาํกลุ่ม ………………………………………………………………………………………. 
 

ขัÊนตอน ดี ข้อเสนอแนะ 
1. การทกัทาย / เกริÉนนาํเขา้สู่กิจกรรม 

 
  

2. อธิบายกฎ / กติกา 

 
  

3. เปิดโอกาสใหซ้กัถาม / ซกัซอ้มความเขา้ใจ 

 
  

4. ควบคุมใหเ้ป็นไปตามกระบวนการ 

 
  

5. สรุป / ขอ้คิดทีÉไดจ้ากการจดักิจกรรม 

 
  

 

   ขอ้คิดเห็น / ขอ้สงัเกตอืÉน ๆ ……………………………………………………………………………... 
    ………………………………………………………………………………………………………….. 
    ………………………………………………………………………………………………………….. 
    ………………………………………………………………………………………………………….. 
    ………………………………………………………………………………………………………….. 
 
       ลงชืÉอ ……………………………. ผูบ้นัทึก 
             ( ……………………………… ) 
       ตาํแหน่ง …………………………. 
       ………. / ………………… / ……….. 
 

สาํหรับพนกังานคุมประพฤติประเมิน 



 
 
 
 
 
 
 

เอกสารชุด   การปฏบิัตงิานแก้ไขฟืÊ นฟูผู้เสพ / ตดิยาเสพติด 
           

    มจีาํนวน   3   เล่ม    ดงันีÊ 
1. คู่มอื   การปฏิบัตงิานแก้ไขฟืÊ นฟูผู้เสพ / ตดิยาเสพตดิ 
2. คู่มอื   การจดัโปรแกรมแก้ไขฟืÊ นฟูผู้เสพ / ตดิยาเสพตดิ 
                 :  โปรแกรมพืÊนฐาน 
3. คู่มอื   การจดัโปรแกรมแก้ไขฟืÊ นฟูผู้กระทาํผดิ 
                 :  โปรแกรมปัญหาเฉพาะด้าน 
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