
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
                       - หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจแกไขเครื่องมือ 
                       - หนังสือขอความรวมมือเก็บขอมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 



 

 
 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
- ตารางสรุปคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) ของแบบวัดทักษะชีวิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



 

 



 



 



 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
-  แบบวัดทักษะชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบวัดทักษะชีวิต 
 
คําช้ีแจงแบบวัด 
 
 แบบวัดที่นักเรียนไดรับนี้เปนแบบวัดทักษะชีวิตของนักเรียน ซึ่งมีทั้งหมด 60 ขอ ขอให
นักเรียนอานขอความทีละขอ แลวพิจารณาตอบตามความรูสึกของนักเรียน และสภาพที่เปนจริง
ของนักเรียนใหมากที่สุด โดยเขียนเครื่องหมาย  ü  ลงในชองวางที่ตองการหลังขอความนั้น ซึ่ง
แบบวัดนี้มีลักษณะมาตราสวนประมาณคา มี  4  ระดับ คือ  มากที่สุด  มาก  นอย   นอยที่สุด 
 

ขอความ มากทีสุ่ด มาก นอย นอยที่สุด 
0    ขาพเจาเห็นใจและเขาใจเม่ือผูอื่นมีทุกข 
00   ขาพเจาเอาใจใสในงานที่ไดรับ
มอบหมาย 

ü  
 

 
ü 

 

 
  ในขอ   0     หมายความวา       นักเรียนเห็นใจและเขาใจเม่ือผูอื่นมีทุกขมากที่สุด 
 ในขอ   00   หมายความวา       นักเรียนเอาใจใสในงานที่ไดรับมอบหมายเปนบางครั้ง 
 
 ตอไปนี้ใหนักเรียนตอบแบบวัดทักษะชีวิตนี้ใหครบทุกขอ หากนักเรียนลืมหรืองดเวนไม
ตอบ 
ขอใดขอหนึ่งแมเพียงขอเดียว แบบวัดของนักเรียนจะเปนโมฆะทันท ีขอใหนักเรียนลงมือตอบแบบ
วัดหนาตอไปไดแลว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบวัดทักษะชีวิต 
 

ขอ ขอความ มาก 
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

1. ฉันยังไมตัดสินใจเชื่อเรื่องใดเร่ืองหนึ่งหากขอมูลนั้น
ยังไมเพียงพอ 

    

2. กอนลงมือจะทําอะไรฉันมักจะคิดกอนเสมอ     
3. ฉันเปนคนมีเหตุผลและมักจะหาเหตุผลมาหักลางขอ

คําถามนั้นอยูเสมอ 
    

4. ฉันสามารถอานบทความและสามารถจับประเด็น
สําคัญจากบทความได 

    

5. ฉันใชวิจารณญาณในการทํางานอยางถ่ีถวน     
6. ฉันสามารถเชื่อมโยงความสัมพันธของสิ่งตางๆ ได

โดยงาย 
    

7. ฉันมีจินตนาการและความคิดที่หลากหลาย     
8. ฉันมีความคิดเห็นเปนของตนเองไมชอบคิดตามผูอื่น     
9. ฉันมีวิธีการคิดหรือทํากิจกรรมที่แตกตางไปจาก

บุคคลอื่น 
    

10. ฉันชอบทําในสิ่งที่ทาทายความสามารถของตนเอง     
11. ฉันรูวาตนเองชอบหรือไมชอบอะไร     
12. ฉันรูวาตนเองมีนิสัยอยางไร     
13. ฉันรูตนเองดีวามีความสนใจเก่ียวกับอะไร     
14. ฉันรูวาตนเองมีขอดีอยางไร     
15. ฉันรูวาตนเองมีขอบกพรองในเรื่องใด     
16. ฉันไมซ้ําเติมเพ่ือนเมื่อเพ่ือนมีความทุกข     
17. ฉันมักจะใหโอกาสคนที่ทําผิดปรับปรุงตนเองเสมอ     
18. เมื่อเพ่ือนทําผิดตอฉัน ฉันจะถามเหตุผลของเพ่ือน

กอนเสมอ 
    

19. ความทุกขของเพ่ือน ก็เหมือนกับความทุกขของ
ตนเอง 

    



 

ขอ ขอความ มาก 
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

20. ฉันคอยเปนกําลังใจใหผูอื่นเสมอ     
21. ฉันมีกําลังใจเขมแข็งในการตอสูปญหาอุปสรรค

ตางๆ 
ในชีวิต 

    

22. ฉันยอมรับบทบาทที่ผูอื่นกําหนดใหดวย 
ความม่ันใจ 

    

23. ฉันยอมรับและชื่นชมในสิ่งที่ฉันทําอยางเต็ม
ความสามารถ 

    

24. ฉันมีจุดมุงหมายของชีวิตและพยายามพัฒนาใหถึง
จุดนั้น 

    

25. ฉันคิดวาสิ่งที่ฉันทําสามารถเปนแบบอยางที่แกผูอื่น
ได 

    

26. ฉันคิดวาตนเองมีสวนทําใหสังคมเจริญหรือเสื่อมลง     
27. กอนที่จะทําสิ่งใดฉนัจะพิจารณาถึงผลกระทบของ

การกระทําที่จะเกิดตอสวนรวม 
    

28. ฉันคิดวาการกระทําที่ดียอมสงผลใหสังคมที่เราอยู
พัฒนาขึ้นได 

    

29. ฉันจะทําสิ่งตางๆ ไมใหเกิดความเสียหายตอสังคมที ่
ฉันอยู 

    

30. ถาการกระทําของฉันทําใหเกิดผลเสียหายตอสังคม
ฉันจะปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น 

    

31. ฉันทําความรูจักผูอื่นไดงาย     
32. ฉันเปนคนราเริงแจมใส     
33. ฉันเปนที่ไววางใจของเพ่ือน     
34. ฉันเปนสมาชิกที่ดีของครอบครัว     
35. ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับเพ่ือนและครู     
36. ฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน     



 

ขอ ขอความ มาก 
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

37. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่
เขายอมรับได 

    

38. เมื่อทํางานรวมกันฉันรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
เสมอ 

    

39. ฉันคิดวาการทํางานเปนทีมสามารถทํางานใหสําเร็จ
ไดรวดเร็วและมีคุณภาพ 

    

40. ฉันมีความสุขที่ไดทํากิจกรรมรวมกับผูอื่น     
41. ทุกคนยอมมีปญหาแตเราตองยอมรับและพรอม

หาทางแกไข 
    

42. ฉันเชื่อวาทุกปญหามีทางออกเสมอ     
43. ฉันรูวาอะไรคือปญหาที่แทจริงและแกไขปญหาได

ตรงจุดเสมอ 
    

44. บางครั้งสาเหตุของปญหาเปนเรื่องทีแ่กไขไมไดแต
ฉันแกไขผลกระทบของปญหานั้นๆ ได 

    

45. การเปลี่ยนมุมมองในการวิเคราะหปญหาชวยฉัน
แกปญหาที่เคยแกไมไดมากอน 

    

46. ฉันใชเหตุผลเปนหลักในการตัดสินใจและแกไข
ปญหาเสมอ 

    

47. ความเครียด ความวิตกกังวลไมเคยมีผลตอการ
ตัดสินใจและการแกไขปญหาของฉัน 

    

48. ฉันคํานึงถึงขอเสียที่อาจเกิดจากการตัดสินใจและ
การแกไขปญหาของฉันทุกครั้ง 

    

49. เมื่อตองทําหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉันมักทําได
อยางราบรื่นเสมอ 

    

50. ฉันไมเคยตัดสินใจพลาดเลย แมแตในเรื่องเล็กนอย     
 
 



 

 
ขอ ขอความ มาก 

ท่ีสุด 
มาก นอย นอย

ท่ีสุด 
51. เวลาที่ฉันโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไร

ขึ้นกับฉัน 
    

52. ฉันควบคุมอารมณตัวเอง เชน โกรธ เกลียด ดีใจ 
เสียใจ ไดเสมอ  

    

53. เมื่อฉันเกิดอารมณโกรธ  ฉันจะทํากิจกรรมอื่น
ทดแทน  

    

54. ฉันรูดีวาความวิตกกังวลของฉันนั้นมสีาเหตุมาจาก
อะไร 

    

55. ฉันมักจะทุกขรอนกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     
56. ฉันพยายามหลีกเลี่ยงเหตุการณตางๆ ที่จะทําใหเกิด

ความไมสบายใจ 
    

57. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ
ไมได  

    

58. เมื่อฉันไมสบายใจฉันจะคนหาสาเหตุและหาวิธีการ
จัดการอยางเหมาะสมได 

    

59. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหนื่อย
จากภาระหนาที ่

    

60. ฉันคิดวาการกระทําของคนขึ้นอยูกับอารมณที่
เกิดขึ้น 

    

 
 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
-  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

การใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 
 
ครั้งที่ วัน  เดือน  ป เวลา กิจกรรม 

 
1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 
 

5. 
 

6. 
 

7. 
 

8. 
 

9. 
 

10. 
 

11. 
 

12. 
 
 

 
29  ม.ค. 2551 

 
30  ม.ค. 2551 

 
31  ม.ค. 2551 

 
5  ก.พ.  2551 

 
6  ก.พ. 2551 

 
7  ก.พ. 2551 

 
12  ก.พ. 2551 

 
13  ก.พ. 2551 

 
19  ก.พ. 2551 

 
20  ก.พ. 2551 

 
25  ก.พ. 2551 

 
26  ก.พ. 2551 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 

 
การปฐมนิเทศ  
กิจกรรม “ สานสัมพันธฉันและเธอ”            
ความคิดวิเคราะหวิจารณ  
กิจกรรม “แฟมอาชญากรรม” 
ความคิดสรางสรรค  
กิจกรรม“  นิทานรวมใจ ” 
ความตระหนักรูในตน  
กิจกรรม“ นี่คือตัวฉันเอง ” 
ความเห็นใจผูอื่น  
กิจกรรม“ เกมรวยน้ําใจ ” 
ความภูมิใจในตนเอง   
กิจกรรม“ คุณคาในตนเอง ” 
ความรับผิดชอบตอสังคม 
กิจกรรม“ วินัยดี...มีสุข ”  
การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร   
กิจกรรม“ หนาตางหัวใจ ” 
การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร  
กิจกรรม“ รักนี้ใหเธอนะ ” 
การตัดสินใจและการแกปญหา  
กิจกรรม“ คิดได  ทําได  แกไขปญหา ” 
การตัดสินใจและการแกปญหา  
กิจกรรม “ลูกโซ” 
การจัดการกับอารมณและความเครียด  
กิจกรรม“ คลายเครียด ” 
 



 

 
ครั้งที่ วัน  เดือน  ป เวลา กิจกรรม 

 
1. 
 

2. 
 
 

 
27  ก.พ. 2551 

 
28  ก.พ. 2551 

 
 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
14.40 น. – 15.40 น. 

 
การจัดการกับอารมณและความเครียด  
กิจกรรม“ อารมณนั้นสําคัญไฉน” 

 การปจฉิมนิเทศ กิจกรรม “ตนไมแหง
ความรูสึก” 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี 1  
สานสัมพันธฉันและเธอ ( ปฐมนิเทศ )  

จุดประสงค  
1. เพ่ือใหสมาชิกทราบจุดมุงหมาย ขอตกลง กติกา ลักษณะของกิจกรรมกลุม  
2. เพ่ือใหสมาชิกไดรูจักบทบาทหนาที่ของตนเอง ในการเขารวมกลุมเก่ียวกับวัน เวลา 

สถานที ่และจํารนวนครั้งที่เขารวมกิจกรรม 
3. เพ่ือใหสมาชิกสรางความคุนเคยและสรางสัมพันธภาพกันในกลุมสมาชิก 

ขนาดของกลุม             40        คน 
เวลา                              60       นาท ี  
สถานท่ี            หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ             
 1. ใบกิจกรรม “ แบบลาลายเซ็นต ”  
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรมกลุม อธิบายขอตกลง กติกาและ
ลักษณะของกิจกรรมใหสมาชิกทราบ บทบาทครูในฐานะผูนํากลุม บทบาทสมาชิก คือการใหความ
รวมมือ ระหวางสมาชิกและผูนํากลุมเพ่ือใหกิจกรรมกลุม ดําเนินไปตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว 
 2. เปดโอกาสใหสมาชิกที่มีขอสงสัยไดซักถามเพ่ือความเขาใจกอนเขารวมกิจกรรมกลุม 
 ข้ันดําเนินการ 
 1. ใหสมาชิกนั่งเปนรูปครึ่งวงกลม ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม “ แบบลาลายเซ็นต ” ใหกับ
สมาชิกในกลุมทุกคน และใหสมาชิก เขียนชื่อตนเองกํากับไว  
 2.  ผูนํากลุมใหคําอธิบายวา “ ชวงเวลาตอไปนี ้ประมาณ  10   นาท ี คือหลังจากให
สัญญาณนกหวีดแลว ใหสมาชิกทุกคนนําแบบลาลายเซ็นต ออกไปลาลายเซ็นตจากเพื่อนสมาชิก 
ที่มีคุณสมบัติเหมาะสมกับขอที่กําหนดไว โดยใหสมาชิก ผูนั้นลงลายมือชื่อลงในชองวางขางหนา
ขอความนั้นๆ ขอใหสมาชิก ผูซึ่งมีคุณสมบัติเหมาะสมกับความเปนจริงและใหลาลายเซ็นตใหไดเร็ว
ที่สุด  ผูทีล่าลายเซ็นตไดครบและเร็วที่สุดเปนคนแรกใหมานั่งกลางวง สําหรับสมาชิกคนอื่นที่เสร็จที
หลังใหกลับไปนั่งที่เดิม เม่ือนกหวีดดังขึ้นอีกครั้ง แสดงวาหมดเวลาแลวใหทุกคนกลับไปนั่งที่เดิม  
ผูที่ลาลายเซ็นต ไดนอยที่สุด เมื่อหมดเวลาแลวจะเปนผูแพ ”  
  
 



 

 3. ผูนํากลุมใหสัญญาณเริ่มลาลายเซ็นต 
 4. เมื่อหมดเวลา ผูนํากลุม ใหสัญญาณและแนะนําผูชนะ ใหกลุมทราบ และใหผูชนะแจง
ใหกลุมทราบวา ตนไดลาลายเซ็นตของสมาชิกคนใดบาง และสมาชิกคนนั้นมีคุณสมบัติอยางไร 
 5. ผูนํากลุมหาสมาชิกซึ่งลาลายเซ็นตไดนอยที่สุด ซึง่เปนผูแพ และใหผูแพแจงใหกลุม
ทราบวา ตนไดลาลายเซ็นตของสมาชิกคนใดบาง และสมาชิกคนนั้นมีคุณสมบัติอยางไร 
            6.  ผูนํากลุมถามความเห็นของสมาชิกกลุมวาจะลงโทษผูแพอยางไร และปฏิบัติตามที่เห็น
เหมาะสม และแจกรางวัลใหทั้งผูแพและผูชนะ 
 ข้ันสรุป 
 1. รวมกันสรุปถึงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรมกลุม ขอตกลง กติกาและลักษณะ
ของกิจกรรม รวมถึงบทบาทของผูนํากลุมและบทบาทของสมาชิกในการรวมกิจกรรมกลุมใหดําเนิน
ไปตามวัตถุประสงค 
การประเมินผล 
 1. สังเกตการมีสวนรวมในกิจกรรมของสมาชิก 
 2.การรายงานผลการเขารวมกิจกรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 “ แบบลาเซ็นต ” 
 

คําช้ีแจง   โปรดหาเพ่ือนสมาชิกที่มีลักษณะตรงกับขอความที่มีลักษณะตรงกับขอความที่ระบุไว   
                 พรอมกับใหเพ่ือนสมาชิกลงลายมือชื่อกํากับขอความนั้น  แตละคนมีสิทธิลงลายมือชื่อ   
                 ไดเพียง 1 ชื่อเทานั้น  
 

ลายมือชื่อ ขอความ 
.............................................. 1.  ผูท่ีเกิดวันจันทร 
.............................................. 2.  ผูท่ีช่ือเลนขึ้นตนดวยพยัญชนะ “ น ” 
.............................................. 3.  ผูท่ีไมกินเผ็ด 
.............................................. 4.   ผูท่ีชอบรองเพลงในหองนํ้า 
.............................................. 5.   ผูท่ีเปนลูกคนแรก 
.............................................. 6.   ผูท่ีเปนลูกคนสุดทาย 
.............................................. 7.   ผูท่ีเคยดูภาพยนตรเรื่องมะหมา 4 ขา 
.............................................. 8.   ผูท่ีเลขประจําตัวนักเรียนลงทายดวยเลขคู  
.............................................. 9.   ผูท่ีชอบสีเขียว 
.............................................. 10. ผูท่ีมีช่ือจริงข้ึนตนดวยพยัญชนะ “ ป ” 
.............................................. 11. ผูท่ีสวมนาฬิกา 
.............................................. 12. ผูท่ีเกิดวันอาทิตย 
.............................................. 13. ผูท่ีชอบกินทุเรียน 
.............................................. 14. ผูท่ีอยูหมูบานปาแซง 
.............................................. 15. ผูท่ีชอบหนังบู 

     
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
กิจกรรมท่ี  2 

กิจกรรม  แฟมอาชญากรรม 
จุดประสงค 

1. เพ่ือใหสมาชิกสามารถวิเคราะหสาเหต ุปญหา และผลของการติดยาเสพติดวามี
ผลกระทบตอสังคมอยางไร 

2. เพ่ือใหสมาชิกมีความคิดที่จะปฏิบัติเปนแบบอยางที่ดีของชุมชนได 
3. เพ่ือใหสมาชิกรวมมือกันหาแนวทางในการปองกันปญหายาเสพติดในโรงเรียนได 

ขนาดของกลุม      40  คน 
เวลา                      60   นาที 
สถานท่ี   หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 

1. หนังสือพิมพ ขาว บทความ โทรทัศน วิทย ุ
2. วัสดุตกแตงเพ่ือความสวยงาม 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 

-  ผูนํากลุมนําสนทนาเก่ียวกับ ขาวหรือเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นที่มีสาเหตุมาจากผูที่ติด
ยาเสพติดเปนตนเหตุ ทําใหเกิดความเสียหายทั้งชีวิต และทรัพยสินใหสมาชิกรวมกัน
อภิปราย และเสดงความคิดเห็น 
ข้ันดําเนินการ 
1.    แบงสมาชิกออกเปนกลุม 8 กลุม กลุมละ 5 คน 
2.    ใหแตละกลุมรวบรวมขาว หรือบทความเกี่ยวกับเรื่องยาเสพติดทุกชนิดที่มีผลกระทบ
ตอสังคม ทั้งทางดานชีวิต รางกายและทรัพยสิน เชน 

 ภาพการถูกจับยาบา 
 การจับเปนตัวประกัน 
 การทํารายรางกายผูอื่นของคนติดยา 
 การกระทําอัตวิบากกรรม 
 อุบัติเหตุที่เกิดจากการเสพยาบา ฯลฯ 

3. ใหสมาชิกนําขอมูลหรือภาพมาจัดทําแฟมอาชญากรรมหรือสมุดภาพ หรือใชเปนสื่อ 
การเรียนการสอนได โดยใชเวลา 2 สัปดาห 

  



 

 ข้ันสรุป 
 -  ใหสมาชิกสรุปเนื้อหาสาระเปนประเด็นทายเรื่อง ดังนี ้
  4.1  เรื่องอะไร เหตุเกิดที่ใด 
  4.2  ใคร ทําอะไร กับใคร 
  4.3  ผลที่เกิดขึ้นมีผลกระทบอยางไร 
  4.4  การกระทําดังกลาวดีหรือไม 
การประเมินผล 
 1.    สังเกตการณอภิปราย แสดงความคิดเห็น 

2.  สังเกตการณทํางานของสมาชิก 
3.  ตรวจผลงานสมุดภาพ หรือแฟมอาชญากรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรม แฟมอาชญากรรม 
คําช้ีแจง  ใหสมาชิกติดรูปภาพ รายละเอียดขาวตางๆที่เกี่ยวกับยาเสพติด 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ขอสรุปทายเรื่อง 
1.  จากภาพเรื่องอะไร 
.................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................... 
2.  สถานที่เกิดเหตุ 
....................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

( ติดรูปภาพ/ขอความของขาวปจจุบัน ) 
 



 

3.  ใครเปนผูกอเหตุ 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
4.  ผลกระทบที่เกิดขึ้นคือ 
............................................................................................................................ 
............................................................................................................................................... 
5.  การกระทําดังกลาวดีหรือไม 
................................................................................................................... 
     เพราะ
............................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

กิจกรรม แฟมอาชญากรรม 
แบบบันทึกผลการจัดทําแฟมภาพอาชญากรรมเก่ียวกับยาเสพติด 

1.  ชื่อขาว/ภาพ 
............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
2.  จากสื่อประเภท 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
3.  สรุปเนื้อหาสาระของขาว 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
4.  ขอดีของขาว 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
5.  ขอเสียของขาว 
............................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
6.  การนําขาวไปใชในชีวิตประจําวัน 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
 
 
 



 

7.  ขอคิดที่ไดจากกิจกรรมแฟมอาชญากรรม 
 1. ......................................................................................................................... 
 2. .......................................................................................................................... 
 3. ........................................................................................................................ 
 4. ......................................................................................................................... 
 
 
สมาชิกกลุม ........................................... 
 1..................................................................................ชั้น .................................. 
 2..................................................................................ชั้น ................................... 
 3..................................................................................ชั้น ...................................... 
 4..................................................................................ชั้น ........................................ 
 5..................................................................................ชั้น ................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบสํารวจความคิดเห็นของสมาชิกในการเขารวมกิจกรรมกลุมเพื่อสงเสรมิและพัฒนา
ทักษะชีวิต 

ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
กิจกรรม แฟมอาชญากรรม 

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

คําช้ีแจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย ü ในชองทีต่รงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
ระดับคะแนน 4     หมายถึง    เห็นดวยมากที่สุด 
  3      หมายถึง    เห็นดวยมาก 
  2      หมายถึง    เห็นดวยพอประมาณ 
  1      หมายถึง    เห็นดวยนอยที่สุด 

ระดับความคิดเห็น 
ขอที ่ ความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1 นักเรียนสามารถวิเคราะหสาเหตุ ปญหา ผลกระทบจากการไดดู

ภาพขาว TV เกิดกับอาชญากรรมไดอยูในระดับใด 
    

2 จากกิจกรรมจากแฟมอาชญากรรม มีสวนใหนักเรียนไดมีแนวคิดใน
การปองกันและแกไขปญหายาเสพติดเห็นดวยในระดับใด 

    

3 กรณีตัวอยาง ขาว หรือเหตุการณตางๆเปนสื่อที่สามารถชวยให
นักเรียนไดตระหนักถึงปญหายาเสพติดเห็นดวยในระดับใด 

    

4 จากการทํางานเปนกลุมนักเรียนไดฝกความรับผิดชอบ ความ
เสียสละ ความสามัคคีกับสมาชิกในกลุมมากนอยอยูในระดับใด 

    

5 นักเรียนไดขอคิดแนวปฏิบัติจากกิจกรรมแฟมอาชญากรรมที่
สามารถนําไปปฏิบัติได เห็นดวยอยูในระดับใด 

    

 
 ขอเสนอแนะอื่นๆ 
........................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
..................................................................... 



 

กิจกรรมท่ี 3 
นิทานรวมใจ 

 
จุดประสงค 
 1.  เพ่ือใหสมาชิกรูจักการทํางานรวมกัน 
 2.  เพ่ือใหสมาชิกไดพัฒนาความคิดวิเคราะหและความคิดผสมผสาน 
 3.  เพ่ือใหสมาชิกไดฝกการคิดจิตนาการ 
จํานวนสมาชิก  40  คน 
เวลา               60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบกิจกรรมที ่ 1 
 2.  ใบกิจกรรมที ่ 2 
 3.  ใบความรูเรื่องการวิเคราะหและความคิดผสมผสาน 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมกันยกตัวอยางนิทานที่มีคติสอนใจ 
 2.   ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกกลุมถึงแนวทางจากคํา ที่กําหนดใหอยางอิสระ 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแบงกลุมใหสมาชิกเปน  8  กลุม ๆ  ละ  5  คน  โดยการจับฉลากนักแสดงชาย  
1  กลุม  นักแสดงหญิง  1  กลุม 
 2.  ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกทราบวาจะใหสมาชิกทุกคนทุกคนชวยกันแตง  “นิทานรวมใจ”  
ขึ้นมา  หนึ่งเร่ือง  ผูนํากลุมมีใบกิจกรรมให  ใบกิจกรรมนี้จะมีคําศัพทที่กําหนดมาใหเพ่ือใหสมาชิก 
แตงเปนนิทาน  1  เร่ือง  จะเปนเรื่องสั้นหรือยาวก็ได  ใหจบนิทานรวมใจพรอมทั้งบอก  คติประจํา
ใจ  เชน  “นิทานเรื่องนี้สอนใหรูวา .................”  ใหเวลาทํางาน  15   นาท ี
 3.  ผูนํากลุมขออาสาสมัคร  1  คน  เพ่ือเลานิทานใหเพ่ือนสมาชิกในหองฟง 
 4.  สุมสมาชิกมาสัก  5  คน  ใหพูดถึงความรูสึกของคนเองในการแตงนิทานรวมใจ 
 5.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนประชุมปรึกษากัน  เพ่ือจะไดแตงนิทานรวมใจใหม  1  เรื่อง  
โดยใชเวลาในการประชุมปรึกษากัน  5  นาท ี



 

 6.  ใหสมาชิกเริ่มแตง  นิทานรวมใจ  โดยผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมใบที ่ 2  ซึ่งใชกติกา
เหมือนนิทานเรื่องแรกพรอมทั้งบอกคติประจําใจ 
  
 ข้ันสรุป 
 1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละกลุม  พูดถึงความรูสึกและความแตกตางของการแตงนิทาน  
ทั้ง  2  เรื่อง 
 2.  สุมตัวแทนกลุม  3 – 4  กลุม  นําเสนอและใหกลุมที่มีความเห็นแตกตางนําเสนอ
เพ่ิมเติม 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ตรวจจากผลงานกลุม 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรมที่  1 
 

                 ใหสมาชิกใชคําที่กําหนดแตงเปนนิทานหรือเรื่องราวที่สมบูรณ  โดยใหมีคําเหลานี้ครบทุกคํา  
(ใหสมาชิกขีดเสนใตคําที่กําหนดในขอความที่สมาชิกเขียนดวย) 
 
                  เด็ก  รถจักรยานยนต   หมากฝรั่ง   รถไฟ     ภูเขาไฟ 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
 
 

ช่ือสมาชิกในกลุม 
1. ......................................................  ประธาน 
2.   …………………………………..   สมาชิก 
3.  .......................................................   สมาชิก 
4. .......................................................   สมาชิก 
5. .......................................................   สมาชิก 
6. .......................................................   เลขานุการ 
วันที ่............... เดือน ..................... พ.ศ. ................. 



 

ใบกิจกรรมท่ี  2 
 

                    ใหสมาชิกใชคําที่กําหนดแตงเปนนิทานหรือเร่ืองราวที่สมบูรณ  โดยใหมีคําเหลานี้ครบทุกคํา  
(ใหสมาชิกขีดเสนใตคําที่กําหนดในขอความที่สมาชิกเขียนดวย)  
 
                     ชาวนา   กรุงเทพ   รถยนต    ความยากจน    การเสียสละ    ควาย 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
ช่ือสมาชิกในกลุม 
1 .................................................................. ประธาน 
2 ..................................................................  สมาชิก 
3 ..................................................................  สมาชิก 
4 ..................................................................  สมาชิก 
5 ..................................................................  สมาชิก 
6 ..................................................................  เลขานุการ 
วันที ่................ เดือน ............................ พ.ศ. ................ 



 

ใบความรู 
เร่ืองการคิดวิเคราะหและคิดผสมผสาน 

 
ความหมาย 
 
                    การคิดวิเคราะห   เปนการแบงหรือแยกแยะสิ่งที่สนใจหรือสิ่งที่ตองการศึกษา  
ออกเปนสวนยอย ๆ  หรือออกเปนแงมุมตาง ๆ  แลวทําการศึกษาสวนยอย ๆ  นั้นอยางลึกซึ้ง  การ 
วิเคราะหจะทําใหเกิดความเขาใจหรือความรูเกี่ยวกับสิ่งที่สนใจหรือสิ่งที่ตองการศึกษาไดมากขึ้น 
และสามารถคนพบสิ่งตาง ๆ  เก่ียวกับเรื่องนั้นไดงายขึ้น 
                    การคิดผสมผสาน   เปนการรวมความรูยอยหรือผลการวิเคราะห  ใหเปนขอมูลใหม  
ขอสรุปใหม  กระบวนการใหม  หรือสิ่งประดิษฐใหม  เพ่ือนําไปใชประโยชนในรูปแบบใหมไดมาก
ขึ้น 
  
                                 คุณคาของการคิดวิเคราะหและการคิดผสมผสาน 
  
                     1.  ทําใหไดความรู  ความเขาใจในเรื่องที่สนใจ  หรือเรื่องที่ตองการศึกษาได 
ลึกซึ้งครอบคลุมมากย่ิงขึ้น 
                      2.  ทําใหมีการศึกษาและการคนพบสิ่งใหม ๆ  ไดงายขึ้น 
                      3.  ไดความรูใหม  ขอสรุปใหม  หรือสิ่งประดิษฐใหม 
                      4.   เปนการนําความรูและขอมูลตาง ๆ  มาประกอบในการคิดทําใหสามารถ
ตัดสินใจดําเนินการตาง ๆ  ไดอยางถูกตอง  และเหมาะสมมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

กิจกรรมท่ี  4 
น่ีคือตัวฉันเอง 

 
จุดประสงค 
 1.เพ่ือใหสมาชิกไดรูจักพฤติกรรมของตนเองในดานตาง  ๆ
 2.เพ่ือใหสมาชิกสามารถบอกลักษณะของตนเองและความตองการของตนเองไดอยางมี
เหตุผล 
 3. เพ่ือใหสมาชิกเห็นคุณคาของตนเอง 
 4. เพ่ือสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิกดวยกัน 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบกิจกรรมที ่1   “กิจกรรมใครเอย” 
 2.   ใบกิจกรรมที ่2   “ตนไมแหงชีวิต”  
 3.   ใบกิจกรรมที่ 3   “กิจกรรมสํารวจตนเอง” 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1. ผูนํากลุมกลาวนําถึงลักษณะนิสัยของคนเราที่แตกตางกัน และพฤติกรรมของคนเราจะ
ดีหรือไมดีก็ตามยอมมีสาเหตุของพฤติกรรม นั้น  ๆและมีผลจากสภาพแวดลอมและการอบรมเลี้ยง
ดูที่แตกตางกัน   
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  แบงสมาชิกออกเปนกลุม 8 กลุม กลุมละ 5 คน 
 2.  แจกใบกิจกรรมกิจกรรมใครเอย  ใหสมาชิกตอบคําถามเปนชื่อเพ่ือน ๆ  ในกลุม  ให
เวลา  10  นาท ี เม่ือเสร็จใหสมาชิกนําใบกิจกรรมมารวมกันและชวยกันตรวจสอบวาใครเปนผูที่
ไดรับการเสนอชื่อมากที่สุดในกลุม 
 3.  ใหสมาชิกกลุมนํารายชื่อที่สรุปไวในแตละดานไปเขียนลงในตนไมแหงชีวิตในใบ
กิจกรรมที่ 2 4.  แจกใบกิจกรรมที ่3 กิจกรรมสํารวจตนเอง  ใหกับสมาชิกทุกคนใหตอบตาม
ความเปนจริงใหเวลาสมาชิกทํากิจกรรมนี ้  10  นาที 
 



 

 
 
 ข้ันสรุป 
 1.  ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปขอคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมและประโยชนของการ
นําไปใชในชีวิตประจําวัน 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการรวมกิจกรรม 
 2.  ตรวจจากใบกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมใครเอย 
 
คําอธิบาย   ใหสมาชิกอานขอความตอไปนี้และตอบคําถาม   เขียนชื่อเพื่อนสมาชิกที่คิดตรงกับคําถาม
ในแตละขอ  และอาจเขียนไดหลายชื่อ  อยาถามหรือปรึกษากัน  หากขอใดเหมาะสมกับตัวสมาชิกใหใส
คําวา  “ขาพเจา” 
1. ใครคือบุคคลที่มีหนาตาดีมาก…………………………………………………………………. 
2.  ใครคือบุคคลที่มีหนาตาไมดี...................................................................................................... 
3.  ใครคือบุคคลที่สนุกสนาน  ราเริง…………………………………………………………….. 
4.  ใครคือบุคคลที่ชอบอยูเงียบ ๆ  คนเดียวไมคอยพูด.................................................................... 
5.  ใครคือบุคคลที่ชอบพูดมาก…………………………………………………………………… 
6.  ใครคือบุคคลที่เพ่ือน ๆ  ชอบอยูใกล.........................................................................................  
7.  ใครคือบุคคลที่ไมสนใจในการเรียน………………………………………………………….. 
8.  ใครคือบุคคลชอบแกลงเพ่ือน ๆ………………………………………………………………. 
9.  ใครคือบุคคลที่พูดไพเราะนาฟง………………………………………………………………. 
10. ใครคือบุคคลที่ไมชอบนั่งอยูกับที ่ ชอบลุกไปมาในหอง…………………………………….. 
11. ใครคือบุคคลที่ชอบทํางานเงียบ ๆ  ไมลุกจากที่เลย………………………………………….. 
12. ใครคือบุคคลที่มีเล็บมือ  เล็บเทาสกปรก…………………………………………………….. 
13. ใครคือบุคคลที่มีความสามารถทางดานกีฬา ............................................................................ 
14. ใครคือบุคคลที่มีเล็บมือ  เล็บเทาสะอาด……………………………………………………… 
15. ใครคือบุคคลที่ชอบลอกการบานเพ่ือนเปนประจํา…………………………………………… 
16. ใครคือบุคคลที่ชอบใหเพ่ือนลอกการบาน................................................................................ 
17. ใครคือบุคคลที่มีความสามารถทางดานดนตรี .......................................................................... 
18. ใครคือบุคคลที่เขากับครอบครัวไดดี ........................................................................................ 
19. ใครคือบุคคลที่มีความสามารถทางดานศิลปะ .......................................................................... 
20. ใครคือบุคคลที่สุขภาพออนแอ...................... .......................................................................... 
 
      ลงชื่อ ....................................... ผูกรอกขอมูล 
      วันที ่....... เดือน ..................... พ.ศ. ………… 
 
 



 



 

ใบกิจกรรมท่ี 3 
กิจกรรมสํารวจตนเอง 

 
1. ชื่อ ........................................... นามสกุล ........................................... ชื่อเลน ............................. 
2. ฉายาที่เพ่ือนตั้งให……………………………………………………….. 
3. ลักษณะนิสัยที่เดนที่สุด……………………………………………………….. 
4. ประเภทของเพลงที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
5.  ผลไมที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
6.  ขนมที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
7.  อาหารที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
8.  วิชาที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
9.  วิชาที่ไมชอบเรียนมากที่สุด……………………………………………………….. 
10. ลักษณะนิสัยที่ดีของตนเอง……………………………………………………….. 
11. ลักษณะนิสัยที่ไมดีของตนเอง……………………………………………………….. 
12. นิสัยของเพื่อนที่ตนเองชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
13. นิสัยของเพื่อนที่ตนเองไมชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
14. สัตวที่ตนเองชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
15. สัตวที่ตนเองเกลียดที่สุด……………………………………………………….. 
 
   
 
    
    
     ลงชื่อ.............................................. ผูกรอกขอมูล 
     วันที ่............. เดือน ....................... พ.ศ. ............. 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  5 
เกมรวยนํ้าใจ 

 
จุดประสงค 

1. เพ่ือใหสมาชิกเปนผูมีความรักและเห็นใจผูอื่น 
2. เพ่ือฝกใหสมาชิกรูจักการเปนผูใหและผูรับ ไมละเมิดสิทธิของผูอื่น อกีทั้งมีความ

ซื่อสัตยตอตนเองและผูอื่น 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อ/อุปกรณ  

1. เหรียญ  5  บาท 
2. เหรียญ  1  บาท 
3. เหรียญ  50 สตางค 

การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม แลวชี้แจงกติกาใหสมาชกิกลุมทราบดังนี ้
  1.1  ผูนํากลุมจะแจกเหรียญใหสมาชิกคนละ 9 บาท เปนเหรียญ 5 บาท 1 เหรียญ 
เหรียญ 1 บาท 2 เหรียญ และเหรียญ 50 สตางค 4 เหรียญ 
  1.2  เม่ือแตละคนไดรับแจกเหรียญแลว เม่ือไดสัญญาณจากผูนํากลุมใหลุกขึ้นไป
เดินแลกเหรียญกับคนอื่นๆในการแลกเหรียญนี้ใหกําเหรียญอะไรไวในมือก็ได ( หามโกงหรือหลอก
กันมิฉะนั้นจะถูกลงโทษ ) อยากจะแลกกับใครก็เดินไปที่คนนั้น จะจับมือกัน หรือพูดคุยกันนิด
หนอยแลวแลกเหรียญก็ได การแลกเหรียญใหแลกทีละเหรียญ เพ่ือจะไดมีโอกาสสังสรรคกับคน
อื่นๆทั่วถึงกัน เมื่อแลกกับคนหนึ่งแลวก็เดินไปหาคนอื่นๆตอไปจนผูนํากลุมจะใหสัญญาณหมด
เวลา 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแจกเหรียญแลวใหสัญญาณเริ่มกิจกรรม 
 2.  เม่ือหมดเวลาใหสมาชิกในกลุมนั่งที่เดิม และใหแตละคนนับดูวา ขณะนี้ตนมีเงินอยู
เทาไร จากนั้นเรียกผูมีเงินมาก ( รวย ) ออกมายืนกลางวงและเรียกผูมีเงินนอยออกมายืนอีกกลุม
หนึ่ง 



 

 3.  จากนั้นใหผูนํากลุมประกาศใหสมาชิกกลุมคนอื่นๆทราบวา ผูที่รวยนี้บางทีอาจจะรวย
เพราะโชคชะตาเขาขาง บางคนอาจเอาเปรียบเพื่อนสมาชิก 
 4.  เสร็จแลวใหทุกคนกลับเขาที่และใหทุกคนคืนเงินใหหมด 
 5.  ใหสมาชิกทําแบบทดสอบแลวเปลี่ยนกันตรวจใหคะแนน โดยผูนํากลุมเปนผูเฉลย 
 6.  นําวิเคราะหโดยใชคําถามเปนแนว 
  6.1  คนที่รวยมากทําอยางไรถึงร่ํารวยกวาคนอื่น 
  6.2  คนที่ยากจนทําอยางไรถึงยากจนหรือหมดตัว 
  6.3  การคดโกงคนอื่นแลวทําใหตนเองร่ํารวยดี หรือไม เพราะอะไร 
  6.4  ความซื่อสัตยชวยใหคนเปนสุขไดอยางไร 
 7.  นําอภิปรายเพ่ือนําประโยชนที่ไดไปใชในชีวิตประจําวัน 
  7.1  ในชีวิตประจําวันของเรา เราพบคนที่ชอบเอารัดเอาเปรียบคนอื่นๆบางไหม 
ยกตัวอยางประกอบ 
  7.2  การร่ํารวยแบบเอารัดเอาเปรียบแลวทําใหคนอื่นเดือดรอน เราคิดวาจะมี
ความสุขใจหรือเปลา ทําไม 
  7.3  ในกลุมของเราทําอยางไรจึงจะอยูกันอยางมีความสุข โดยไมเอารัดเอาเปรียบ
กัน 
  7.4  คนที่มีความซื่อสัตย สุจริต และคนที่ชอบคดโกงคนอื่น ใครจะอยูในสังคมได
อยางมีความสุข ทําไม 
 ข้ันสรุป 
 -  ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปขอคิดที่ไดจากกิจกรรม เราตองรูจักแบงปน เผื่อแผแกผู
ที่ขัดสน เห็นใจผูที่ดอยกวาและไมเห็นแกตัว 
การประเมินผล 
 1.     สังเกตการณอภิปราย แสดงความคิดเห็น 

       2.     สังเกตการณทํางานของสมาชิก 
  
 
 
 
 
 



 

แบบทดสอบกิจกรรม “ รวยนํ้าใจ ” 
 
คําสั่ง  จงเขียนเครื่องหมาย ü หนาขอที่ถูกตอง และเขียนเครื่องหมาย û หนาขอที่ผิด 
 
..............1.  สัญญากันดวยวาจาเฉยๆเราจะไมทําตามสัญญาก็ได 
..............2.  ในการแขงขันเลนเกม คนโงเทานั้นไมยอมโกงเมื่อมีโอกาส 
..............3.   การเอาชนะดวยวิธีการเอารัดเอาเปรียบเพ่ือน เปนเร่ืองที่ไมควรทํา 
..............4.   การแอบเอาเงินของกลุมมาใชในเรื่องสวนตัวของเราเปนเรื่องธรรมดา ใครเขาก็ทํา
ทั้งนั้น 
..............5.   การที่เราพยายามลัดคิวคนอื่นเพ่ือชวยเพ่ือนของเราซื้ออาหารกลางวันเปนการ
ชวยเหลือเพ่ือน 
 
เฉลยแบบทดสอบ 
1.   û   2.  û   3.   ü     4.   û   5.   û   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี 6 
คุณคาในตนเอง 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูการมองเห็นคุณคาในตนเอง 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกตระหนักในความมีคุณคาของตนเองและผูอื่น 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกบอกเลาความภาคภูมิใจของตนเองใหผูอืน่ 
 4.   เพ่ือเสริมสรางความภาคภูมิใจ  เห็นคุณคาในตนเอง  และนําไปใชประโยชนได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่ออุปกรณ 
 1.   ภาพขาว 
 2.   เกียรติบัตร 
 3.   ใบกิจกรรมที่  1, 2 
การดําเนินการกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ผูนํากลุมเกริ่นนําวา  “ทุกสิ่งในโลกลวนมีประโยชนและมีคุณคาในตนเอง  สมาชิกก็ 
เชนกันสิ่งที่สมาชิกกระทําโดยเปนประโยชนตอตนเอง  ผูอื่นหรือสังคม  จะยิ่งเสริมใหสมาชิกมี
คุณคาและภาคภูมิใจในตนเองมากย่ิงขึ้น 
 2.   นําเกียรติบัตรของบุคคลตาง ๆ  อาจเปนของรุนพ่ีมาแสดงใหสมาชิกดู 
 3.   นําภาพดาราหรือบุคคลสําคัญที่ประสบความสําเร็จรวมกันอภิปราย  ใบหนา 
ความรูสึกของบุคคลเหลานั้น 
 ข้ันดําเนินกิจกรรม 
 4.   ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมที ่ 1  “ครั้งนั้น.... นั้นฉันจําได”   ใหสมาชิกทุกคนถือไวในมือ 
 5.   ใหสมาชิกทุกคนนั่งสบายและหลับตาโดยบอกใหสมาชิกทุกคนสํารวจชีวิตของตนเอง
ต้ังแตจําความไดสมัยเรียน  อนุบาล  ประถม  มัธยม   ถึงปจจุบัน  มีเหตุการณอะไรบางที่เปนความ
ภาคภูมิใจของตนเอง  โดยไมตองลงชื่อ 
 6.   ผูนํากลุมใหสมาชิกลืมตาแลวเขียนความภูมิใจลงในใบกิจกรรมที่  1  เสร็จแลวนําไปใส
กลองกลางหองทุกคน 



 

 7.   ผูนํากลุมสุมหยิบใบกิจกรรมขึ้นมา  1  ใบ  อานขอความแลวใหสมาชิกชวยกันทายวา
เปนของใครเมื่อทายถูกใหเจาของออกมาเลาเหตุการณความภาคภูมิใจนั้น  เม่ือเลาจบสมาชิกทุก
คนปรบมือสนับสนุน 
 8.   ผูนํากลุมสุมหยิบใบกิจกรรมของสมาชิกตอไปจนครบและทุกคนไดออกมาเลา 
 9.   ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมที ่ 2  “คุณคา....ที่คูควร”  ใหสมาชิกทุกคน เขียนคําขวัญ  บท
กวี  ที่ชวยเสริมสรางความภาคภูมิใจในคุณคาของตนเองแลวนําไปติดรอบหองใหทุกคนลุกไปอาน
แลวนําแนวคิดไปใชใหเกิดประโยชนตอการดําเนินชีวิตของตนเอง 
 
 ข้ันสรุป 
 ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุป  การที่สมาชิกไดตระหนัก  ถึงการมองเห็นคุณคาใน
ตนเองวาอาจแตกตางกันไป  ขึ้นอยูกับการเรียนรู  ประสบการณและครอบครัวอันนําไปสูการต้ัง
เกณฑคุณคาความภาคภูมิใจ  ซึ่งอาจไดจากความสําเร็จเล็ก ๆ  นอย ๆ  ที่เกิดขึน้ไดตลอดเวลาและ
คอย ๆ  เพ่ิมขึ้นจนเกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  วาเราเปนคนดีมีคุณคาสามารถกระทําสิ่งตาง 
ๆ  ไดประสบความสําเร็จและตอกย้ํา ความมีคุณคาของตนเองอยูบอย ๆ  เพื่อใหเกิดการปฏิบัติตน 
อยูในสังคม  ไดอยางมีคุณภาพดวยความภาคภูมิใจและมีความสุข 
 
การประเมินผล 
 1.   สังเกตจากการรวมมือการทํากิจกรรมของกลุมสมาชิก 
 2.   จากใบกิจกรรม  1  และ  2  ของสมาชิก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 “ครั้งน้ัน ....... ฉันจําได” 
 

อายุ / ชั้น / ป พ.ศ.       ความภาคภูมิใจ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ขอคิดที่ไดจากการปฏิบัติกิจกรรมนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
      ลงชื่อ ........................................................... 
      ชั้น ............................................................... 
      วัน/เดือน/ป  ที่รวมกิจกรรม ......................... 
 
 
 



 

 “คุณคา ......... ท่ีคูควร” 
คําขวัญ  บทกวี  ที่ชวยเสริมสรางความภาคภูมิใจ  และการเห็นคุณคาในตนเอง 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
  
ขอคิดที่ไดจากการปฏิบัติกิจกรรมนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
      ลงชื่อ ............................................................ 
      ชั้น ........................................เลขที ่............... 
      วัน / เดือน / ป ที่รวมกิจกรรม ........................ 



 

กิจกรรมท่ี  7 
วินัยดี...มีสุข 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูเก่ียวกับระเบียบวินัยในตนเองและสังคมได 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกสํารวจความมีระเบียบวินัยในตนเองและสังคมได 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกปฏิบัติตามกฎระเบียบของครอบครัวและโรงเรียนและสังคมได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบกิจกรรมที ่1 - 3 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 สมาชิกอานกฎระเบียบของโรงเรียนจากหนังสือคูมือสมาชิกของโรงเรียน 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   แบงสมาชิกเปน  2  ฝาย  ใหออกมาแขงขันกันเขียนการปฏิบัติผิดกฎระเบียบของ
โรงเรียน  ของบาน  และของสังคมของสมาชิกวามีเรื่องอะไรบาง 
 2.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ  5  คน  ใหวิเคราะหผลจากการไมปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
โรงเรียนในใบกิจกรรม “วิเคราะหผลจากการไมปฏิบัติตามระเบียบของโรงเรียน”  (โดยแบงตาม
หัวขอที่ไดจากขอ 1) 
 3.   กลุมชวยกันคนหาวิธีในการชวยเหลือเพื่อนที่ปฏิบัติผิดกฎระเบียบของโรงเรียน  บาน
สังคม  เชน  เพ่ือนที่มาโรงเรียนสายก็ใหเพ่ือนที่อยูใกลนัดแนะใหมาโรงเรียนพรอมกัน  เปนตน 
 4.   ใหแตละคนวิเคราะหตนเองวาไมปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนในเรื่องใดบาง  
พรอมวางแผนในการปรับตนเพ่ือปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนในใบกิจกรรม “ประเมินตนเพ่ือ
พัฒนา” 
 ข้ันสรุป 
 ผูนํากลุมประเมินผลดังตอไปนี ้
 1.   บันทึกผลการปรับปรุงตนเองวาปฏิบัติไดตามที่ตั้งใจไวหรือไม  เปนที่พอใจหรือยังไม
พอใจ  (ควรบันทึกผลเมื่อปฏิบัติไปแลวระยะหนึ่ง  เชน  สัปดาห  หรือเดือน) 



 

 2.   ในกรณีที่การปฏิบัติยังไมเปนที่พอใจใหวางแผนปรับปรุงตนใหม  โดยมีผูนํากลุมคอย
ติดตามและใหการดูแลอยางใกลชิด 
การประเมินผล 
 1.   ตรวจสอบจากการปฏิบัติตามใบกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   ตรวจสอบจากการเปนไปไดในการวางแผนในการปรับปรุงงานของสมาชิก 
 3.   ติดตามผลจากการปรับปรุงของสมาชิก 
 4.   สังเกตจากการนําไปใชในชีวิตประจําวันของสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมวินัยดีมีสุข 
 
คําชี้แจง  ใหสมาชิกวิเคราะหผลจากการไมปฏิบัติตามระเบียบของโรงเรียน 
 

กลุมที ่...................................................... 
การไมปฏิบัติตามกฎของโรงเรียน........................................................ 

 
ผลที่เกิดขึ้นกับตนเอง ผลที่เกิดขึ้นกับสวนรวม 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 



 

กิจกรรมวินัยดีมีสุข 
 

คําชี้แจง   ใหสมาชิกวิเคราะหพฤติกรรมตนเองแลวบันทึกในใบกิจกรรม 
 
วิเคราะหเรื่องที่ขาพเจายังไมปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน ไดแก 
1.  .......................................................................................................................................... 
2.  …………………………………………………………………………………………………… 
3.  …………………………………………………………………………………………………… 
 
วิเคราะหเรื่องที่ขาพเจาไมไดปฏิบัติตามระเบียบของบาน  ไดแก 
1.  .......................................................................................................................................... 
2. .......................................................................................................................................... 
3.  ..........................................................................................................................................  
วิเคราะหเรื่องขาพเจายังไมไดปฏิบัติตามระเบียบของสังคมไดแก 
1.   .................................................................................................................................... 
2.   ................................................................................................................................... 
3.   ....................................................................................................................................... 
 
ขาพเจาตั้งใจปรับปรุงตนในเรื่องดังตอไปนี้  คือ 

เรื่องที่ตั้งใจปรับปรุงพัฒนา วิธีการ บันทึกผล 
1.  ........................................... 
2. ............................................ 
3. ............................................  

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

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

 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมวินัยดีมีสุข 
 
คําชี้แจง  ใหผูนํากลุมบันทึกการสังเกตพฤติกรรมที่สมาชิกตองการปรับปรุงตนเอง 
 
ชื่อ ........................................................  นามสกุล .............................................................. 
 
 
สิ่งที่สมาชิกไมปฏิบัต ิ คือ 
1.  ...................................................................................................................................... 
2.  .......................................................................................................................................... 
3.  ....................................................................................................................................... 
 
 
สิ่งทีสมาชิกปฏิบัติ  คือ 
1.   ........................................................................................................................................ 
2.   ....................................................................................................................................... 
3.  ........................................................................................................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  8  “หนาตางหัวใจ” 
 

จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกบอกขอมูลเกี่ยวกับตนเองใหผูอื่นรับรู 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกรูสึกที่ดีตอการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกบอกวิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่นได 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 

1.  ใบความรู ใบกิจกรรม 
2.  ปายชื่อสมาชิก 

การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ใหสมาชิกนั่งเปนแถวตอน รองเพลงรอจนกวาสมาชิกจะพรอม 
 2.   ถามนําวาการที่เราจะรูจักผูอื่นไดนั้นสามารถใชวิธีใดไดบาง  
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   ผูนํากลุมแจกปายชื่อสมาชกิใหทุกคนโดยไมใหซ้ํากัน 
 2.   ผูนําจะรองเพลง  “อักษรชื่อฉัน”  ขณะรองใหสมาชิกนําปายชื่อที่ไดไปหาเจาของดวย 
วิธีใดก็ไดใหหาใหเจอจนครบทุกคน 

“เพลงอักษรช่ือฉัน” 
อักษรชื่อฉัน   แมผูกพันรักกันเชื่อมใจ 
อักษรซื่อฉัน  แมผูกพันรักกันเชื่อมใจ 

มอบไวใหเธอแมหากไดเจอคงจําไดแมไกลก็ไมลืมกัน  แมไกลก็ไมลืมกัน 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
รักเธอเสมอมาและคงต้ังตารอนองพี ่
ชาตินี้ก็ไมลืมเลือน  ชาตินี้ก็ไมลืมเลือน 

 



 

 3.   เม่ือสมาชิกไดปายชื่อตนเองแลว  ใหสังเกตวา  ปายเปนรูปสัตวอะไรเม่ือใหสัญญาณ
ใหสมาชิกรองเสียงสัตวตามปายชื่อของตนหาเพ่ือนในฝูงตัวเองใหพบ 
 4.   ผูนําอธิบายตอไปวา  “จะใหเวลา  1  นาที  ในการเขารวมกลุมกับเพ่ือนที่มีปายชื่อรูป
สัตวชนิดเดียวกัน  โดยสงเสียงรองตามสัตวชนิดนั้น  เพ่ือใหหากนัไดเร็วขึ้น” 
 5.   เม่ือทุกคนเขากลุมไดแลวใหนั่งเปนวงกลม  ผูนําแจกใบกิจกรรม  และใบความรู  ให
สมาชิกกลุมทําความรูจักกันใหเร็วที่สุด  ใหมากที่สุด  แลวบันทึกในใบกิจกรรม  ภายใน 5  นาท ี
 6.   เม่ือทุกกลุมทํางานเสร็จแลว  ใหรวมเปนกลุมใหรวมเปนกลุมใหญ  โดยนั่งเปนวงกลม  
ขณะที่สมาชิกกําลังเขารวมกลุมใหญ 
 7.   ผูนํารองเพลง......ลมเพลมพัด  โบกสะบัดพัดมาไวไว  ลมเพลมพัดโบกสะบัดพัด
มาไวไว  ลมเพลมพัดอะไร  ฉันจะบอกให  พัดทุกคนน่ังเปนวงกลม 
 8.   ผูนําใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัวกับสมาชิกกลุมใหญทีละคนโดยบอกชื่อจริง  ชื่อเลน  
เรียนอยูหองใดจนครบทุกคน 
   9.  ผูนําใหสมาชิกชวยกันตอบคําถามตอไปนี ้
  1.   ทําไมคนเราจึงตองสรางสัมพันธ 
  2.   คนเราจะสรางสัมพันธภาพจะตองใชวิธีใดบาง ? 
  3.   เม่ือมีสัมพันธภาพที่ดีแลวจะเกิดประโยชนอะไรบาง ? 
 ข้ันสรุป 
 1. ผูนําสรุปแนวคิดอีกครั้งหนึ่ง  และใหการบานสมาชิกบันทึกลงในสมุดปฏิบัติการวาได
อะไร 
 2. การสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  เปนประโยชนอยางยิ่งตอการอยูรวมกันใน
ชีวิตประจําวัน  การรูจัดกันและกันเปนการสรางสัมพันธภาพไดเปนอยางดีอาจทําไดหลายวิธี  เชน  
การเปดเผยตนเอง  การทักทาย  การใหความชวยเหลือ  การยิ้ม   การรับฟง  ฯลฯ 
จากกิจกรรมนี ้  แลวนัดหมายคร้ังตอไป 
การวัดและประเมินผล 
       1.  สังเกตการณรวมกิจกรรม 
       2.  การอภิปรายและการสรุป 

 
 
 
 



 

ใบความรู 
“เพลงอักษรช่ือฉัน” 

 
อักษรชื่อฉัน   แมผูกพันรักกันเชือ่มใจ 
อักษรซื่อฉัน  แมผูกพันรักกันเชื่อมใจ 

มอบไวใหเธอแมหากไดเจอคงจําไดแมไกลก็ไมลืมกัน  แมไกลก็ไมลืมกัน 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
รักเธอเสมอมาและคงต้ังตารอนองพี ่
ชาตินี้ก็ไมลืมเลือน  ชาตินี้ก็ไมลมืเลือน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

หนาตางหัวใจ 
 

คําช้ีแจง    ใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปรายในหัวขอตอไปนี ้
 
  1.   ทําไมเราจึงตองสรางสัมพันธภาพ 
                                      
1............................................................................................................. 
2................................................................................................................... 
3.....................................................................................................................          
4. ............................................................................................................................ 
5 ..................................................................................................................  
 
  2.   เราจะมีวิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไรบาง  
1............................................................................................................. 
2................................................................................................................... 
3.....................................................................................................................          
4. ............................................................................................................................ 
5 ..................................................................................................................  
    
 
  3.   เม่ือมีสัมพันธภาพที่ดีแลวจะเกิดประโยชนอะไรบาง 
1............................................................................................................. 
2................................................................................................................... 
3.....................................................................................................................          
4. ............................................................................................................................ 
5 ..................................................................................................................  
 

 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  9   “รักน้ีใหเธอนะ” 
 

จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีการสื่อสารดวยวาจาที่เหมาะสม 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกบอกวิธีการสื่อสารที่เหมาะสมได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.   ใบความรู 
 2.   ใบกิจกรรม 
 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   สมาชิกนั่งเปนวงกลม 
 2.   ผูนําชี้แจงวัตถุประสงคกิจกรรมกลุมนี้ใหทราบ 
 3.   ผูนํากลุมถามนําเกี่ยวกับ  การที่เราถูกตําหนิจากผูอื่น  แลวใหทําใบกิจกรรมที่แจก 
 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกดูตัวอยางบทบาทสมมติ  4  บทบาท 
 
  บทบาทท่ี  1   การชื่นชมผูอ่ืน 
  เม่ือเราเปน  1  ใน  5  ของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนที่ไดขึ้นชื่อวาเปนนักเตะแขง
ทอง  จู ๆ  เพ่ือเราก็พูดขึ้นวา 
  “นายเตะฟุตบอลเกงเหมือนกันนะแตสูพี่ชายเราไมไดหรอก” 
 
  บทบาทท่ี  2   การปฏิเสธ 
  เพ่ือซื้อขนมหวานมาให  1  หอใหญ  แนะ 
  “ไมหรอก  ฉันยังไมหิวไมชอบดวย” 
 
 



 

 
 
  บทบาทท่ี  3   การขอรอง 
  ทําหนังสือตกใกล ๆ  โตะเพ่ือนแตเอื้อมมือไมถึง 
  “น่ีเธอหนังสือตกขาง ๆ  ไมเห็นหรือไงชวยหยบิใหหนวยส”ิ 
 
  บทบาทท่ี  4   การรับคําขอบคุณ 
  ใหเพ่ือนยืมหนังสือแลวเขาเอามาคืน 
  “ขอบคุณนะท่ีใหเรายืมหนังสือไมงั้นเราแยแน ๆ  เลย” 
  “ไมไดอยากใหยืมเทาไหรหรอก  สงสารก็เลยใหยืม” 
 
 2.   แตละกลุมชวยกันอภิปรายในกลุมพรอมบันทึกลงในใบกิจกรรม  ผูนําชี้ใหเห็น
ความสําคัญของการสื่อสารที่เหมาะสม 
 3.   ผูนําใหความรูเรื่องการสื่อสารที่เหมาะสมและแจกใบความรูใหสมาชิกศึกษา 
 4.   ผูนํา ฯ  แจกซองจดหมายฝกทักษะการสื่อสารที่เหมะสม  ทุกกลุมจะได  4  ซองแลว  
แจกสมาชิกลุมละ  1  ซอง 
 
 ซองท่ี  1   การชื่นชม / การชมเชย 
  เม่ือเราเปน  1  ใน  5  ของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนที่ไดขึ้นชื่อวาเปนนักเตะแขง
ทอง จู ๆ เพ่ือนเราก็พูดขึ้นวา  
  “นายเตะฟุตบอลเกงเหมือนกันนะแตสูพี่ชายเราไมไดหรอก” 
 
 ซองท่ี  2   การปฏิเสธ 
  เพ่ือนซื้อขนมหวานมาให  1  หอใหญ  แนะ 
  “ไมหรอก  ฉันยังไมหิวไมชอบดวย” 
 
 ซองท่ี  3   การขอรอง 
  ทําหนังสือตกใกล ๆ  โตะเพ่ือนแตเอื้อมมือไมถึง 
  “น่ีเธอหนังสือตกขาง ๆ  ไมเห็นหรือไงชวยหยิบใหหนอย ส”ิ 
 



 

 ซองท่ี  4   การรับคําขอบคุณ / การรับคําชม 
  ใหเพ่ือนยืมหนังสือแลวเขาเอามาคืน 
  “ขอบคุณนะท่ีใหเรายืมหนังสือไมงั้นเราแยแน ๆ เลย” 
  “ไมไดอยากใหยืมเทาไหรหรอก  สงสารก็เลยใหยืม” 
 5.   ผูนําฯ  ใหแตละกลุมฝกทักษะการสื่อสารที่เหมาะสมโดยสมาชิกแตละคนฝกพูดทีละ
คน  ตามบทบาทในซองจดหมายใหเพื่อน ๆ  ในกลุมดูและใหชวยกันแสดงความคิดเห็นวาคําที่
ตนเองทีส่ื่อสารไปนั้นเหมาะสมหรือไม  เสร็จแลวใหเวียนกันจนกวาสมาชิกทุกคนไดฝกทุกทักษะ 
 6.   ผูนํารองเพลงเรียกใหสมาชิกทุกคนมาลอมกันเปนวงกลมใหญเหมือนเดิม 
 
 ข้ันสรุป 
 1.   อภิปรายถึงสิ่งที่ไดจากกิจกรรมนี้แลวใหทุกคนพูดทีละคน 
 2.   นําสรุปแนวคิดกับเนื้อหาการฝกทักษะการสื่อสารที่เหมาะสม 
 3.   สมาชิกสรุปลงในสมุดบันทึกปฏิบัติการเปนการบาน / นัดหมายกิจกรรมครั้งตอไป   
 4.   ผูนํากลุมกลาวสรุปวา การสื่อสารดวยคําพูดที่ดีในสถานการณตาง ๆ  เชน  การชื่นชม 
/  
การชมเชยการปฏิเสธ  การขอรอง  การรับคําขอบคุณ  การรับคําชม  และการพูดนั้น  จําเปนตอง
ฝกดวยคําพูดที่ดีบอย ๆ  เม่ือผูอื่นไดรับรูรับฟงก็จะมีความรูสึกที่ดีดวย  เปรียบเสมือนการยื่น
ดอกไมมิตรไมตรีใหแกผูที่เราสื่อสารนั่นเอง 
 
การประเมินผล 
 5.1   สังเกตขณะฝกการสื่อสารดวยวาจา 
 5.2   ตรวจใบกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

เติมขอความตอไปน้ีใหสมบูรณและตามสภาพจริง 
 
คําช้ีแจง   ใหสมาชิกเขียนสิ่งที่ตนเองเคยถูกตําหนิลงในใบกิจกรรม 
 
 

 
สมาชิกเคยถูกตําหนิเร่ือง ....................................................................................... 
วา ....................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………. 
ผูตําหน ิคือ.............................................................................. แลวรูสึกอยางไร 
...................................................................................................................... 
..............................................................................................................................
............................................................................................................... 
และอยากใหคน ๆ  นั้นพูดกับฉันใหมวา 
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
............................................................................................................................. 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรม 
 

คําช้ีแจง      ใหสมาชิกกลุมชวยกันระดมความคิดรวมกันอภิปรายเก่ียวกับการสื่อสารตอไปนี ้
 

 
ลักษณะการสื่อสาร 

 
ถาเราเปนคนฟงจะรูสึกอยางไร ดังนั้นเราควรพูดอยางไร 

1.  การชื่นชมผูอื่น 
เม่ือเราเปน 1 ใน 5  ของ
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนที่
ไดขึ้นชื่อวาเปนนักเตะแขง
ทอง จู ๆ  เพ่ือนเราก็พูด
ขึ้นวา “นายเตะฟุตบอล
เกงเหมือนกันนะแตสู
พ่ีชายเราไมไดหรอก” 
 

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

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

2.  การปฏิเสธ 
   เพ่ือนซื่อขนมหวานมา
ให 1 หอใหญ แนะ 
   “ไมหรอก  ฉันยังไม
หิวไมชอบดวย” 
 
 

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

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

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

ลักษณะการสื่อสาร 
 

ถาเราเปนคนฟงเราจะรูสึกอยางไร 
 

ดังนั้นเราควรจะพูดวาอยางไร 
 

3.  การขอรอง              
 ทําหนังสือตกใกล ๆ  
โตะเพ่ือนแตเอือ้ม
มือไมถึง 
“นี่เธอหนังสือตกขาง 
ๆ  ไมเห็นหรือไงชวย
หยิบใหหนอยส”ิ   
 

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

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

 
4.  การรับคํา
ขอบคุณ 
ใหเพื่อนยืมหนังสือ
แลวเขาเอามาคืน  
“ขอบคุณนะที่ใหเรา
ยืมหนังสือไมงั้นเรา
แยแน ๆ เลย” 
“ไมไดอยากใหยืม
เทาไหรหรอก  
สงสารก็เลยใหยืม” 
 
 
 

 
..................................................................
.................................................................. 
..................................................................
..................................................................
..................................................................
.................................................................. 
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กิจกรรมท่ี  10   “คิดได  ทําได  แกไขปญหา” 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกอธิบายขั้นตอนและกระบวนการแกปญหาได 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกวิเคราะหปญหาที่ตองการแกไขได 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกเสนอทางเลือกในการแกปญหาไดหลากหลาย 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบความรูที่ 1, 2 
 2.   ใบกิจกรรมที่ 1,2 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 - ผูนํากลุมกลาวชี้นําถึงชีวิตประจําวันของคนเรามักจะประสบปญหาตางๆ แตปญหาทุก
ปญหาสามารถแกไขปญหาได การรวมกิจกรรมครั้งนี้เปนการเตรียมความพรอมและฝกการแกไข
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแจกใบความรูที ่1 และ 2 ใหกับสมาชิกทุกคนศึกษา และอธิบายเกี่ยวกับการ
แกไขปญหา จากนั้นใหสมาชิกซักถามขอสงสัย 
 2.  สมาชิกแบงกลุม 8 กลุม กลุมละ 5 คน ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมที่ 1 และ 2 ใหสมาชิก
แตละกลุมชวยกันฝกแกไขปญหาจาก “ กรณีศึกษา ” โดยจับฉลากเลือกกรณีศึกษา กลุมละ 1 เรื่อง 
และเขียนผลงานของกลุมลงในใบกิจกรรมที ่2 
 3.  ใหสมาชิกสงตัวแทนกลุมออกมารายงานการแกไขปญหาของกลุมตนเอง ใหเพื่อนฟง 
สวนสมาชิกกลุมที่ยังไมไดรายงาน ใหตั้งประเด็นซักถามจากเพ่ือนรายงานเสร็จแลว ผูนํากลุมชวย
สรุปคําตอบอีกครั้งเพ่ือใหไดผลสรุปที่ตรงกัน 
 ข้ันสรุป 
 ผูนํากลุมรวมกับสมาชิกสรุปวา ปญหาเกิดกับทุกคน การแกไขปญหาคือ การตัดสินใจ
กระทําบางอยาง กอนการตัดสินใจและแกไขปญหาจะตองศึกษาทําความเขาใจปญหาใหถองแท
และการแกไขปญหานั้นจะตองทําตามกระบวนการแกไขปญหาอยางเปนขั้นตอนเปนระบบและ



 

สมาชิกควรฝกการแกปญหาดวยวิธีการนี้อยางตอเนื่องจนเปนนิสัย จะเกิดประโยชนแกสมาชกิและ
สังคมรอบขาง 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตความสนใจในการซักถาม การตอบคําถาม 
 2.  ผลงานการแกไขปญหาในใบกิจกรรมที ่2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบความรูท่ี 1 
 
 ในชีวิตประจําวันของทุกคนมันจะประสบปญหาตาง ๆ  เสมอปญหาทุกอยางสามารถแกไข
ได  หากสมาชิกไดรับการฝกทักษะในการแกไขปญหา  ก็จะทําใหสมาชิกเกิดความพรอมที่จะเผชิญ
กับปญหาและแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม 
 ทักษะการแกไขปญหา  (Problem  solving)  คือ  การที่บุคคลสามารถหาทางออกในการที่
จะจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางเปนขั้นตอน  ทําใหบุคคลสามารถเผชิญกับปญหาตาง ๆ  ดวย
ความม่ันใจและไมยอมแพตออุปสรรคที่เกิดขึ้น   การแกไขปญหาใชในสถานการณที่ไมใชการ
ตัดสินใจ  2  ทาง แตเปนการเผชิญปญหาที่หาทางออกไมได  มีหลักในการแกไขปญหา  5  ขั้นตอน  
คือ 
 1.   กําหนดปญหา 
 2.   กําหนดทางเลือก 
 3.   วิเคราะหทางเลือก 
 4.    เลือกวิธีแกไขปญหา 
 5.   หาวิธีแกไขขอเสียที่เกิดจากทางเลือกนั้น 
 อยางไรก็ตามในการแกปญหา  จะตองศึกษาทําความเขาใจกับปญหาอยางถองแท  คิดวิธี
แกปญหาไวหลาย ๆ  ทาง  และวิเคราะหขอดี – ขอเสีย คุณโทษ ผลกระทบตอตนเองและสวนรวม 
ความเปนไปไดตลอดจนคุณธรรมจริยธรรมของแตละทางเลือก เพ่ือจัดลําดับวิธีการแกไขปญหา
อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ถึงประสิทธิภาพต่ําสุด ทั้งนี้จะทําคนเดียวเพราะเปนเรื่องสวนตัวหรือจะ
ใหผูเก่ียวของทั้งหมดระดมพลังสมองก็ได สิ่งควรระวังก็คือการตัดสินใจมิใหเขาขางหรือเพ่ือ
ประโยชนสวนตน และในบางครั้งก็ยอมเสียประโยชนสวนตนเพ่ือใหการตัดสินใจและแกไขปญหา
เกิดประโยชนสูงสุดแกสวนรวมดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบความรูท่ี 2 
เรื่อง การแกไขปญหา 

 
 

 
 
 
 
 
     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทักษะการแกไขปญหา ใชในสถานการณที่ไมใชการตัดสินใจ 2 ทาง แตเปนการเผชิญกับ
ปญหาท่ีหาทางออกไมได มีหลักในการแกไขปญหา 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  กําหนดปญหา เปนขั้นตอนที่ใชกําหนดใหชัดเจนวา อะไรคือปญหาท่ีแทจริง 
 2.  กําหนดทางเลือก เปนการกําหนดทางเลือก ( เพ่ือแกไขปญหา )ท่ีเปนไปไดทั้งหมด 
 3.  วิเคราะหทางเลือก เปนการวิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือก จากขอมูลตางๆที่มีอยู 
หรือหาเพ่ิมเติม 
 4.  เลือกวิธีแกไขปญหา ตัดสินใจเลือกวิธีการแกไขปญหาจากทางเลือกตาง  ๆ
 5.  หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากทางเลือกนั้น หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากวิธีแกปญหาที่เลือกใช 
 

 ทักษะการแกไขปญหา ใชในสถานการณท่ีไมใชการตัดสินใจ 2 ทาง แตเปนการเผชิญกับ
ปญหาท่ีหาทางออกไมได มีหลักในการแกไขปญหา 5 ขั้นตอน ดังนี ้
 1.  กําหนดปญหา เปนขั้นตอนที่ใชกําหนดใหชัดเจนวา อะไรคือปญหาที่แทจริง 
 2.  กําหนดทางเลือก เปนการกําหนดทางเลือก ( เพื่อแกไขปญหา )ท่ีเปนไปไดท้ังหมด 
 3.  วิเคราะหทางเลือก เปนการวิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือก จากขอมูลตางๆที่มีอยู 
หรือหาเพ่ิมเติม 
 4.  เลือกวิธีแกไขปญหา ตัดสินใจเลือกวิธีการแกไขปญหาจากทางเลือกตาง  ๆ
 5.  หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากทางเลือกนั้น หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากวิธีแกปญหาท่ีเลือกใช 
 



 

ใบกิจกรรมท่ี 1 
กรณีศึกษา 

  
 ใหสมาชิกแบงออกเปน 6 กลุม แตละกลุมจับสลากอภิปราย และแกไขปญหาจาก 
กรณีศึกษากลุมละ 1 เรื่อง โดยเขียนผลการอภิปราย ลงในใบกิจกรรมที ่3 และใหนักเรียนสง
ตัวแทนมารายงานผลการอภิปราย 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2540 หนา 65 
 
 
 

กรณีศึกษาที่ 1 ปญหาของบัวชมพู 
บัวชมพูเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ของโรงเรียนในอําเภอแหงหนึ่ง บัวชมพูมี
ความสามารถในกิจกรรมนาฏศิลป ทางโรงเรียนไดจัดงานชุมนุมศิษยเกา ครูไดใหบัวชมพู
แสดง แตครอบครัวโดยเฉพาะคุณพอไมสนับสนุนและไมอนุญาต ท้ังๆที่บัวชมพูเองอยาก
เขารวมกิจกรรมมาก กรณีศึกษาท่ี 2  ดอมกับกอย 
ดอมกับกอยคบหาชอบพอกันฉันคนรักมานานเกือบป เม่ือผูใหญท้ังสองฝายรูก็สั่งหามพบ
กันโดยเด็ดขาดเพราะเห็นวายังเรียนหนังสือกันอยู โดยเฉพาะพอแมของกอย แตทั้งสองไม
อาจตัดใจจากกันได 

กรณีศึกษาท่ี 3  ปญหาของโดม 
โดมอายุ 15 ป เรียนอยูชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3  อาศัยอยูกับแมและนองอีก 2 คน พอของโดม
ไปมีครอบครัวใหม และไมไดสงเสียเงินทอง แมทํางานรับจางมีรายไดไมมากนัก โดมนํา
เงินท่ีแมใหเขานําไปจายคาเทอมหายไปท้ังหมด เขารูสึกกลุมใจมากแตไมรูจะทําอยางไรดี 



 

ใบกิจกรรมท่ี 2 
เร่ือง  การแกไขปญหาจากกรณีศึกษา 

 ใหสมาชิกแบงกลุม 6 กลุม รวมกันแกไขปญหาจากกรณีศึกษาตามใบกิจกรรมที ่1 โดย
วิเคราะหขั้นตอนตางๆตามหลักการแกไขปญหา 5 ขั้นตอนที่ไดความรูมา แลวบันทึกลงในใบ
กิจกรรมนี ้
 1.  กําหนดปญหา ปญหาคือ ........................................................................................ 
 2.  กําหนดทางเลือก มี ....................ทางเลือก ไดแก ...........( ระบุในตาราง ) 
 3.  วิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือก  ไดแก ...........( ระบุในตาราง ) 

ทางเลือก ขอดี ขอเสีย 
 1. ……………………... 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

………………………………. 
………………………………. 
 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

………………………………. 
………………………………. 
 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

………………………………. 
………………………………. 
 

 
4.  ตัดสินใจเลือกทางเลือกคือ ................................................................................................. 
......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................... 
 
5.  วิธีแกไขขอเสียทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก ............................................................................. 
......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................... 
 



 

ใบประเมินการเรียนรู 
หลังจากที่ไดเขารวมกิจกรรมใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นตอคําถามตอไปนี ้
 
1.  สมาชิกมีความรูสึกอยางไรตอการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ 
...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
2.  สมาชิกไดเรียนรูและมีขอคิดอยางไรจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี ้
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
3.  สมาชิกคิดวาทักษะการแกไขปญหามีประโยชนอยางไรสําหรับสมาชิก 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................  
 

 



 

กิจกรรมท่ี  11   “ลูกโซ” 
 

จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกตระหนักในปญหาที่เกิดขึ้น 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกบอกผลกระทบของปญหาที่เกิดขึ้นทั้งตอตนเองและผูอื่นได 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกยกตัวอยางปญหา  และบอกความรูสึกที่เกิดขึ้นได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  กระดาษที่ตัดเปนชิ้นสวนเรขาคณิต 
              2.  ใบกิจกรรม  
 3.  กรณีศึกษา  “ชวยผมดวย” 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม 
 2.   ผูนํากลุมถามนําสมาชิกวา  เคยมีเรื่องที่ทําใหไมสบายใจบางหรือไม? 
 3.   ใหสมาชิกยกตัวอยางสิง่ที่ทําใหไมสบายใจนั้นคนละ 1 ตัวอยาง และบอกความรูสึก 
ขณะนั้น พูดทีละคนจนครบทุกคน 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   ผูนํากลุมแจกชิ้นสวนเรขาคณิตใหสมาชิกทุกคนคนละ  1  ชิ้น 
 2.   สมาชิกจัดกลุมที่มีสีเดียวกัน  โดยชูชิ้นสวนพอใหรูวาเปนสีอะไร  แตไมตองใหผูอื้นเห็น
ชิ้นสวนเรขาคณิตของตนเองวาเปนรูปอะไร 
 3.   ใหสมาชิกแตละกลุมนําชิ้นสวนฯ  ที่ไดมาตอกันเปนรูปอะไรก็ไดในเวลา  3  นาท ี  
(หามพูดคุยและซักถามหรือสื่อสารกันขณะทํางานนี)้ 
 4.   ใหสมาชิกตอภาพใหม  ในเวลา  3  นาท ี โดยสามารถพูดคุยกันได  ปรึกษากันได 
 5.   ใหสมาชิกในกลุมชวยกันแสดงความคิดเห็นและสรุปเกี่ยวกับ 
  -   ปญหาในการทํากิจกรรมคืออะไรบาง? 
  -   ขณะทํากิจกรรมอยูไมไดพูดกันเลยทุกคนในกลุมรูสึกอยางไร? 
  -   ผลกระทบที่เกิดขึ้นกับกลุมคือ? 



 

  -   บอกความแตกตางระหวางการทํางานครั้งแรกและครั้งที ่ 2 
 6.   ผูนํากลุมอธิบายวา 
  
 
“ปญหาของคนยอมจะไดพบอยูเสมอซึ่งจะทําใหเกิดความไมสบายใจ  ถาไมไดรับการแกไขจะ
สงผลกระทบตอสุขภาพตนเองและผูอื่น  รวมถึงปญหาอื่น ๆ  จะตามมาอีก  อาจทําไดโดยพูดคุย
ออกมา  ปรึกษาผูที่ไวใจ  หรือคนใกลชิด  จะทําให  ปญหาคลีค่ลายออกมา  และทุกปญหาจะมี
ทางออกของมันเสมอ  และนั่นก็ขึ้นอยูกับวาเรายอมรับมันแลวเขาไปหาเพ่ือที่จะแกไขหรือไม” 
 
 
 7.   ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมใหแตละกลุม  เพ่ือใหสมาชิกกลุมชวยกันระดมความคิดทํา
กรณีศึกษาเรื่อง     “ชวยผมดวย” 
 8.   ผูนํากลุมและสมาชกิรวมกันอภิปราย / สรุปกิจกรรม  “ชวยผมดวย” 
 9.   สรุปกิจกรรมทั้งหมดและทบทวนแนวคิดอีกครั้ง  แลวนัดหมายกิจกรรมคร้ังตอไป 
 ข้ันสรุป 
 - ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุป คนเราจะตองเรียนรูถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง   และ
ตองคํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นวาจะสงผลทั้งตอตนเองและผูอื่น  เม่ือไมไดรับการแกไข ปญหา
อื่นก็จะตามมา   นึกถึงผลที่จะเกิดขึ้นจะสงผลตอสุขภาพกาย   สุขภาพจิตทั้งตอตนเองและผูอื่น
และยอมจะดีกวาการที่คนเราไมยอมรับรูสิ่งสิ่งนั้นและเดินจากมันไป 
การวัดและประเมินผล 
 1.  สังเกตการรวมกิจกรรม  

2.  สังเกตการการอภิปรายและการสรุป 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กรณีศึกษา 
 

เรื่อง  “ชวยผมดวย” 
เอกชัยเปนนักเรียนชั้น ม.3/1  เรียนดีเสมอมา  ไมเคยขาดเรียน  เขาเปนคนดีมีมนุษย

สัมพันธดี  ถึงแมพอจะตายไปนานแลวแตก็ไมเคยสรางปญหาใหใครเลย   อนันตไมเคยโกหกแม
และพ่ีเลย  จึงมีแตคนรัก 

วันหนึ่งอนันตมาชวนไปเตะตะกรอกอนกลับบาน   ซึ่งเขาไมรูเลยวาอนันตไปทาพนันเงิน
กับเพ่ือนอีกหองหนึ่ง   อนันตรูดีวามาหาเอกชัยเขาจะมีเงินเลนตะกรอครั้งนี้แนนอน   เปนเพ่ือนที่โต
มาดวยกันต้ังแตเล็ก   และเรียนโรงเรียนเดียวกันแตคนละหอง  เม่ือเกมกีฬาจบลงฝายอนันตกับเอก
ชัยและเพื่อนอีกคนแพและตองเสียเงิน  100  บาท  เอกชัยมีเงิน  70  บาท  จําตองจายเงินนั้นดวย
โดยที่ไมรูอะไรเลย  เพราะอีก  2  คนไมมีเงิน  ถาไมจายเงินตองถูกซอมกอนกลับบานแนนอน 

เอกชัยเดินกลับบานทาทางดวยสีหนาไมดีนัก   เมื่อถึงบานเขาไมไดพูดคุยกับพ่ีชายของเขา
ซึ่งอยู ม.5  โรงเรียนเดียวกัน  แมเรียกเขาทานอาหารเย็นเขาก็บอกวาอิ่มแลวทั้ง ๆ  ที่ยับไมมีอะไร
ตกถึงทองเลย  ไมกลาแมแตจะเงยมองหนาแม  เขาคิดวา  จะเอาเงินที่ไหนไปโรงเรียน  เพราะเขา
ตองใชเงินซื้ออาหารกลางวัน  อีกต้ัง  4  วัน  เพราะแมจะใหเขาจัดระเบียบเรื่องการเงิน 

เอกชัยจะไปโรงเรียนแตเชาทุกวัน  และวันนี้พ่ีชายเขาออกจากบานกอน  แมก็ไปทํางานที่
โรงพยาบาลตามปกติ  แตวันนี้ตองออกพ้ืนที่ในอําเภอ  แตเขานอนอยูที่บานไมไดไปโรงเรียน  9.00  
น.  อาจารยที่ปรึกษาโทรศัพทไปหาแมเขาที่ที่ทํางานวาเอกชัยไมไดไปโรงเรียน  ซึ่งแมกําลังประชุม
เรื่องออกพ้ืนที่รักษาคนไขในหมูบาน  แมเขาแปลกใจเพราะลูกไมเคยหยุดเรียน  ไมรูจะเกิดอะไรขึ้น
และไปตามไดที่ไหน  เร่ิมกังวลใจแตก็เสี่ยงที่จะโทรไปบานดู  มีคนรับโทรศัพทไมมีเสียงตอบรับ 
 แมก็วางแผนวาจะเขาบานกอนเพ่ือแวะดูไปดูลูกวาเกิดอะไรขึ้น  แลวจึงจะเลยเขาหมูบาน
อาจจะชาหนอย  คนไขก็คงรอนานหนอยแตใหพยาบาลคนอื่น ๆ  เดินทางไปกอนก็แลวกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรม  “ชวยผมดวย” 
 
 

1.   เกิดอะไรขึ้นกับเอกชัย 
....................................................................................................................................... 
2.   ปญหาของเขาคืออะไร 
...................................................................................................................................... 
3.   เม่ือเอกชัยไมทานอาหารเย็นสงผลกระทบตอเขาอยางไร 
................................................................................. 
4.   เม่ือเขาขาดเรียนจะสงผลกระทบอยางไรบาง? 
 4.1   ตอตัวเขา 
........................................................................................................................................... 
 4.2   ตอครูที่ปรึกษา 
............................................................................................................................................ 
 4.3   ตอแมของเอกชัย 
........................................................................................................................................... 
 4.4   เพื่อนที่ที่ทํางานของแม 
........................................................................................................................................... 
 4.5   งานของแม 
........................................................................................................................................... 
 4.6   คนไขของแมที่รออยู  
........................................................................................................................................... 
5.   เอกชัยควรทําอยางไร ? 
............................................................................................................................................ 
6.   ถาเปนตัวสมาชิกเองจะทําอยางไรต้ังแตแรก 
............................................................................................................................................ 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  12 
กิจกรรม  คลายเครียด 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกรูจักวิธีผอนคลายความตึงเครียด 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกมีทักษะในการผอนคลายความเครียดดวยตนเอง 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่ออุปกรณ 
 1.   ใบความรุ  “เทคนิคคลายเครียด” 
 2.   แบบประเมินวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ผูนํากลุมเกริ่นนําถึงความเครียด  และผลกระทบที่เกิดจากความเครียดมีผลตอ
สุขภาพจิตอยางไร   
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแจกใบความรู  เทคนิคการคลายเครียดเบื้องตนใหกับสมาชิกไดศึกษา
รายละเอียดวิธีการฝกดวยตนเอง 
 2.   ใหสมาชิกทดลองฝกปฏิบัติการใชเทคนิคตาง ๆ  เชน 
  2.1   เทคนิคการใชความเงียบ 
  2.2   เทคนิคฝกเกร็ง  และคลายกลามเนื้อ 
  2.3   เทคนิคการทําสมาธิเบ้ืองตน 
  2.4   เทคนิคการใชจินตนาการ 
 3.   ใหสมาชิกเลือกปฏิบัติอยางใดอยางหนึ่งในชั่วโมงเรียน  เพ่ือใหเกิดทักษะและสามารถ
นําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 4.   ผูนํากลุมแจกแบบประเมินความเครียดวามีสาเหตุมาจากอะไร  และการนําเอาทักษะ
การคลายเครียดไปใชแกปญญา 
 5.   ใหสมาชิกวิเคราะหผลประเมินความเครียดวามีสาเหตุมาจากอะไร  และการนําเอา
ทักษะคลายเครียดไปใชแกปญหา 



 

 
 
 ข้ันสรุป 
 1.   ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปถึงผลเสียของความเครียด  อาจเปนสาเหตุหนึ่งของ
การทําใหสมาชิกพ่ึงพายาเสพติดได 
 2.   ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปประโยชนของการนําเทคนิคผอนคลายความเครียดไป
ใชอีกครั้ง  และใหสมาชิกบันทึกไว 
การประเมินผล 
 1.   สังเกตการมีสวนรวมกิจกรรมฝกปฏิบัต ิ
 2.   สังเกตพฤติกรรมหลังการฝกปฏิบัต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 

ในระยะเวลา  2  เดือนที่ผานมานี้ทานมีอาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด  
โปรดขีดเคร่ืองหมาย     ü           ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับทานตามความเปนจริง
มากที่สุด 

ระดับอาการ 
อาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก ไมเปน

เลย 
เปนคร้ัง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวล     
2. รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหัวขางเดียว     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองใจ     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     
10. กระวนกระวายตลอดเวลา     
11. รูวาตนเองไมมีสมาธ ิ     
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหัวใจเตนแรง     
15. เสียงปากสั่นหรือมือสั่นเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือ
ไหล 

    

18. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. มีความรูสึกวาความสุขตาง ๆ ลดลง     



 

ใบความรู 
เทคนิคการคลายเครียด 

 
 ความเครียดเปนบอเกิดของโรคทางกายและทางจิตใจหลายอยาง  เชนโรคกระเพาะอาหาร
โรคความดันโลหิตสูง  นอนไมหลับ  และโรคจิต  โรคประสาท  เปนตน  สาเหตุของการเครียด 
นักเรียนอาจจะประสบจากสิ่งตาง ๆ  ดังนี ้ จากการทํางานเหนื่อย ทําการบานไมเสร็จถูกคุณพอ
คุณแมดุจากบาน  ถูกครูตําหนิเม่ือไมสงงาน  ถูกเพ่ือน ๆ  ลอเลียน  และเรียนไมรูเรื่อง 
 เม่ือนักเรียนประสบกับเหตุการณอยางนี้  อาจทําใหหงุดหงิด  ใจสั่ง  ปวดศีรษะ  โกรธงาย
ไมมีสมาธิในการเรียน  ซึ่งสาเหตุทําใหเกิดความเครียด  และหากปลอยไวอาจมีผลตอรางกาย  
จิตใจ  และสงผลกระทบตอพฤติกรรมของนักเรียนได 
 
เทคนิคการคลายเครียด 
 ถานักเรียนตองการคลายเครียดจากปญหาดังกลาว  สามารถทําไดงาย ๆ  ไมยากนักโดยที่
นักเรียนไมตองไปพ่ึงพายาเสพติดเลย  เพราะเปนสิ่งไมดี  การแกปญหาตองเริ่มที่เรากอนจึงจะดี
ที่สุด 
 กอนอื่นนักเรียนควรเริ่มจากการพักผอนนอนหลับ  หรือการนั่งสมาธิ  ถายงัไมพอใจก็
อาจจะดูหนัง  ฟงเพลง  รดน้ําตนไม  เลนกีฬา  หรืออื่น ๆ  ก็ได   แลวแตใครจะชอบหรือถนัดแบบ
ไหน  แตตองไมใชการใชยาเสพติด  เปนอันขาด  หรืออาจจะใชวิธีตาง ๆ  ที่จะแนะนําตอไปนี้ลองดู 
 
การใชเทคนิคความเงียบ 
 1.   เลือกสถานที่ที่สงบมีความเปนสวนตัว  และควรบอกใหผูใกลชิดรูอยางรบกวนสัก  15  
นาท ี
 2.   เลือกเวลาที่เหมาะสม  เชน  เวลาพักกลางวัน  หรือการเขานอน  ฯลฯ 
 3.   นั่งหรือนอกในทาที่สบาย  ควรเลือกนั่งเกาอี้ที่มีพนักพิงศีรษะอยาไขวหางหรือกอดอก 
 4.   หลับตาเพ่ือตัดสิ่งรบกวนภายนอก 
 5.   หายใจเขาชา ๆ  ลึก ๆ 
 6.   ทําใจใหเปนสมาธ ิ โดยอาจทองคาถาบทสั้น ๆ  ซ้ําไปซ้ํามา  เชน  พุทธโธ  หรือจะสวด
มนตบทยาว ๆ  ตอเนื่องกันก็ตามใจ 
 
 



 

ฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 
 1.   นั่งในทาที่สบาย 
 2.   เกร็งกลามเนื้อ  (แขนขวา  แขนซาย  หนาผาก  และจมูก  ขากรรไกร  ริมฝปากและลิ้น 
คอ  อกและไหล  หนาทองและกน  ขาขวา  และขาซาย)  ทีละสวนคางไว  10  นาท ี แลวคลายออก
จากนั้นเกร็งใหม  สลับกันไปประมาณ  10  ครั้ง  คอย ๆ  ทําไปจนครบทุกสวน 
 3.   เริ่มจากการกํามือ  และเกร็งแขนทั้งสองขางซายขวา และปลอย 
 4.   ปริมาณหนาผาก  ใชวิธีเลิกค้ิวใหสูง  หรือขมวดค้ิวจนชิดแลวคลาย 
 5.   ตา  แกม และจมูก  ใชวิธีหลับตาป  ยนจมูกแลวคลาย 
 6.   ขากรรไกร  ริมฝปาก  และลิ้นใชวิธีกัดฟน  เมมปากแนน  และใชลิ้นดันเพดานโดยหุบ
ปากแลวคลาย 
 7.   คอ  โดยการกมหนาใหคางจรดคอ  เงยหนาใหมากที่สุดแลวกลับสูทาปกต ิ
 8.   อก  หลังคอ  และไหล  โดยการหายใจเขาลึก ๆ  แลวเกร็งไว  ยกไหลใหสูงที่สุดแลว
คลาย 
 9.   หนาทองและกน  ใชวิธีแขมวทอง  ขมิบกนแลวคลาย 
 10. งอนิ้วเทาเขาหากัน  กระดกปลายนิ้วสูงขึ้น  เกร็งขาซาย  และขาขวาและปลอย 
 
การทําสมาธิเบื้องตน 
 1.   เลือกสถานที่สงบเงียบไมมีใครรบกวน  เชน  หองพระ  หองนอน  หองทํางาน  ที่ไมมี
คนพลุกพลาน  หรือมุมสงบในบาน 
 2.   นั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับเทาซาย  มือชนกัน  หรือมือขวาทับมือซายตั้งตัวตรงหรือจะนั่ง
พับเพียบก็ไดตามแตถนัด 
 3.   กําหนดลมหายใจเขาออก  โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูก  หรือริมฝปากบนใหรู
วาขณะนั้นหายใจเขา  หรือหายใจออก 
 4.   หายใจเขาเทาพอง  หายใจออกทองยุบ  โดยหายใจเขานับ  1  หายใจออกนับ  2  นับ
ไปเรื่อย ๆ  จนถึง  5 
 เริ่มนับใหมจาก  1 – 6  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 7  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 8  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 9  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 10 แลวพอ 



 

 
การใชจินตนาการ 
 1.เลือกสถานที่ที่สงบมีความเปนสวนตัวปราศจากการรบกวน สัก 10 – 15  นาท ี  
 2. นั่งในทาที่สบายบนเกาอี้ที่มีพนักพิงศีรษะ 
 3.  คลายเสื้อผาใหหลวม  ถอดรองเทา 
 4.   หลับตาแลวเริ่มจากจินตนาการดวยขบวนการน้ําตก  หรือขบวนการดอกกุหลาบ 
 5.   เม่ือจิตใจสงบและเปนสุขใหย้ํากับตัวเองวาคุณรูสึกสบายและคุณเปนคนดีมี
ความสามารถพอที่จะเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ 
 6.   คอย ๆ  ลืมตาขึ้นคงความรูสึกสดชื่นไวพอทีจ่ะลงมือทํางานตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี 13  
อารมณนั้น...สําคัญไฉน 

 
จุดประสงค    
 1.เพ่ือใหสมาชิกกลุมมีความรูความเขาใจถึงสาเหตุและวิธีการหลีกเลี่ยงปญหาที่จะ
กอใหเกิดอารมณกับตนเองและผูอื่นตอสถานการณตางๆได 
 2. เพ่ือใหสมาชิกกลุมตระหนกัถึงผลดีผลเสียของการเกิดอารมณที่สงผลกระทบตอตนเอง
และผูอื่นได 
 3. เพ่ือใหสมาชิกกลุมมีเทคนิคในการปฏิบัติตนและการจัดการกับอารมณของตนเองกับ
สถานการณตางๆไดอยางเหมาะสม 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 

1. บทสําหรับอานหรือเทปเสียงกรณีศึกษาเรื่อง “ อารมณ..............วูบเดียว ” 
2. ใบกิจกรรม 

              3.    ใบความรูสําหรับผูนํากลุม“ แนวคิดที่ควรได” 
4.     ใบความรูเรื่อง “ การจัดการกับอารมณ ” 

การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมนําเขาสูกิจกรรม โดยผูนํากลุมถามสมาชิกวา “ เคยโกรธ เสียใจ นอยใจ  
เศราใจบางไหม ” 
 2.  ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกกลุมประมาณ 4-5 คน 
 3.  ผูนํากลุมถามวา “ เม่ือมีอารมณเหลานั้นแลวสมาชิกกลุมแสดงอาการอยางไรบาง ” 
 4.  ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกประมาณ 3-4 คน 
 5.  ผูนํากลุมบรรยายชี้แนวทางสรางความเขาใจเก่ียวกับ “ การจัดการกับอารมณ ” 
 6.  ผูนํากลุมอานหรือเปดเทปเสียงกรณีศึกษาเรื่อง“ อารมณ......วูบเดียว ” 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  สมาชิกกลุมดําเนินการแบงกลุมๆละ 4 คน  รวมกันอภิปรายตามประเด็นใน 
ใบกิจกรรม 1 



 

 2.  ผูนํากลุมสุมสมาชิกกลุมออกรายงาน ผูนํากลุมรวบรวมขอมูลการอภิปรายของสมาชิก
กลุมแตละกลุม 
 9.  แบงกลุมเดิมจํานวนกลุมละ 4 คน ใหรวมกันอภิปรายตามประเด็นในใบกิจกรรม 2 
 10.  ตัวแทนกลุมรายงาน  
 ข้ันสรุป 

1. ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมรวมกันอภิปรายเพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมเติมเพ่ือเสริมสรางความรูให
เขาใจแกสมาชิกลุมย่ิงขึ้น  จากใบกิจกรรมที ่1 

 2.   ผูนํากลุมรวบรวมขอสรุปและอภิปรายเพ่ิมเติม  ใบกิจกรรมที่ 2 
 3.   ผูนํากิจกรรมกลุมสรุป  เหตุการณตางๆในชีวิตมีผลทําใหเกิดอารมณ เม่ือตรงกับความ
มุงหวังก็พอใจ เมื่อผิดหวังก็เสียใจหรือโกรธ การแสดงออกทางอารมณทางดานใดก็ตามที่เกินพอดี 
หรือขาดการควบคุม เปนสิ่งที่ไมพึงประสงคของสังคม การฝกทักษะการจัดการกับอารมณไดอยาง
เหมาะสม 

การประเมินผล 
1. สังเกตความสนใจและการแสดงความรูสึกในกลุม 
2. สังเกตการณมีสวนรวมอภิปรายในกลุม 
3. จากการรายงานผลงานกลุม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรมท่ี  1 
 
คําช้ีแจง 
 ใหรวมกลุม 5 คน รวมอภิปรายเพ่ือใหไดขอสรุปตามหัวขอที่ผูนํากลุมมอบหมาย ( ใชเวลา 
15 นาท ี) แลวสงตัวแทนกลุมรายงานในกลุมใหญ ( เวลากลุมละ 5 นาท ี) 

1. สมาชิกมีความคิดเห็นวาน้ําเชี่ยวแสดงออกเหมาะสมหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณไมแสดงกิริยาเชนนั้นกับเพื่อนและกรรมการผลที่เกิด

ขึ้นกับน้ําเชี่ยวนาจะเปนอยางไร 
3. ใหวิเคราะหขั้นตอนตางๆตามหลักการจัดการกับอารมณ 4 ขั้นตอน ตามที่เรียนมา 
 3.1  สํารวจอารมณ น้ําเชี่ยวรูสึกอยางไรที่ถูกกลาวหาและตัดสินใหหมดสิทธิ์จาก
การเปนตัวแทนระดับเขต ........................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………… 
 3.2  คาดการณผลด-ีผลเสีย จากการแสดงอารมณนั้น 
 

การแสดงอารมณ ผลดี ผลเสีย 
ถาน้ําเชี่ยวแสดง
อารมณ 

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

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

ถาน้ําเชี่ยวไมแสดง
อารมณ 

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

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

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

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

  
 น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีควบคุมอารมณโดย ..................................................... 
 สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 

       1.  ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมไดเธอจะรูสึก ...................................... 
       2.  ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก........................................... 

4. ใหสมาชกิฝกการแสดงออกของอารมณในสถานการณเดียวกับน้ําเชี่ยวใหถูกตองตาม
ขั้นตอนการจัดการกับอารมณโดย 



 

           -  เขียนบทสนทนาเองสั้นๆเพ่ือซอมบท แลวเตรียมแสดงใหเพ่ือดูโดย กําหนดตัว
แสดงเองใหสมาชิก  1 คน เปนน้ําเชี่ยว สมาชิกอีก 1 คน คอยสังเกตการฝกนักเรียนที่เหลือ
เปนนักกรีฑากับกรรมการ ( เวลา 10 นาท ี) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบกิจกรรมท่ี 2 
(กิจกรรม  เรื่อง “ อารมณนั้นสําคัญไฉน ” ) 

คําแนะนํา 
 ใหรวมกลุม 5 คน รวมอภิปรายเพ่ือใหไดขอสรุปตามหัวขอที่ผูนํากิจกรรม
กลุมมอบหมาย (ใชเวลา 20 นาที ) แลวสงตัวแทนกลุมรายงานในกลุมใหญ 
 ( เวลากลุมละ 10 นาที ) เมื่อสมาชิกกลุมไดเรียนรูวิธีการจัดการกับอารมณแลว 
สมาชิกกลุมจะนําไปใชกับใครบาง และอยางไร 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรณีศึกษา  
เรื่อง ( อารมณ......วูบเดียว ) 

 
 น้ําเชี่ยวเปนนักเรียนชั้น ม.3 ของโรงเรียนมัธยมศึกษาท่ีมีชื่อเสียงแหงหนึ่ง เขา
เปนนักกรีฑายอดเย่ียมของโรงเรียน และไดรับเลือกเปนตัวแทนของจังหวัด เพ่ือเขารับ
การคัดเลือกเปนตัวแทนนักกรีฑาระดับเขต กอนที่จะมีการแขงขันคัดเลือก เขาหิวน้ําและ
ไดมีผูย่ืนน้ําใหดื่ม เขาดื่มจนหมดขวด รูสึกสดชื่นขึ้น ระหวางการแขงขันคัดเลือก เขา
สามารถทําลายสถิติเดิม นักกรีฑาคนอื่นๆอิจฉาหาวาเสพยาบาจึงมีเรี่ยวแรง น้ําเชี่ยวรูสึก
โกรธและโมโหมาก จึงตรงเขาไปตอวากลุมท่ีวาถึงขั้นลงไมลงมือกัน แตกรรมการเขา
หามไวและวาน้ําเชี่ยวรุนแรงไป เขาคิดวากรรมการไมยุติธรรม เขาขางฝายท่ีกลาวหา เขา
โกรธจึงเถียงวากรรมการดวยถอยคําท่ีหยาบคาย เขาจึงถูกกรรมการไลออกจากการ
แขงขัน และถูกตัดสิทธิ์การเปนนักกรีฑาระดับเขต ความหวังท่ีจะไดเปนตัวแทนระดับ
เขตจึงหมดสิ้นไปทันที 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบความรู 

เร่ือง “ การจัดการกับอารมณ ” 
 

 อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งท่ีเกิดขึ้นจากผลกระทบตางๆภายนอก อารมณมีท้ัง
ทางบวกและทางลบ การแสดงอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุม อาจกอใหเกิดผลเสียได 
การจัดการหรือการควบคุมอารมณ เปนทักษะท่ีเรียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ 
 1.  สํารวจอารมณหรือความรูสึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น เชน โกรธจนมีอาการมือสั่น ใจสั่น ตัว
สั่น กัดฟน กํามือ เปนตน 
 2.  คาดการณถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมา 
 3.  ใชวิธีควบคุมอารมณดวยวิธีตางๆ เชน 
  - หายใจเขา-ออก ยาวๆ 
  -  นับเลข 1-10 ชาๆ ( หรือนับตอไปเร่ือยๆจนกวาจะรูสึกอารมณสงบลง ) 
  -  ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้นๆชั่วคราว 
  -  กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูท่ีการหายใจเขา-ออก 
 4.  สํารวจความรูสึกของตนเองอีกคร้ังหนึ่ง และชื่นชมกับการท่ีตนเองสามารถควบคุม
อารมณได 
 
 



 

ใบความรูสําหรับผูนํากลุม “ แนวคิดท่ีควรได ” 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได 
1.  สมาชิกกลุมมีความคิดเห็นวา น้ําเชี่ยวแสดงออก
แสดงออกเหมาะสมหรือไม เพราะเหตุใด 

- ไมเหมาะสม เพราะน้ําเชี่ยวไมรูจักระงับ
อารมณ แสดงกิริยาไมเหมาะสมกับกรรมการ 

2.  ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณ ไมแสดงกิริยาเชนนั้น
กับเพ่ือนและกรรมการ ผลที่เกิดขึ้นกับน้ําเชี่ยวนาจะ
เปนอยางไร 

- ไดรับการคัดเลือกเปนตัวแทนระดับเขต 

3.  วิเคราะหขั้นตอนตางๆตามหลักการจัดการกับ
อารมณ 
   3.1  สํารวจอารมณน้ําเชี่ยวมีความรูสึกอยางไรเม่ือ
ถูกกลาวหาและตัดสินใจใหหมดสิทธิ์จากการเปน
ตัวแทนระดับเขต 
   3.2  คาดการณผลดี-ผลเสีย ของการแสดงอารมณ 
      -  ถาน้ําเชี่ยวแสดงอารมณ 
 
 
      -   ถาน้ําเชี่ยวไมแสดงอารมณ 
 
 
   3.3  น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีควบคุมอารมณโดย 
 
   3.4  สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 
         - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมได เธอจะรูสึก 
         - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก 

 
 
-  โกรธจนมีอาการมือสัน่ กัดฟน กํามือ 
 
 
 
- ผลดี ไดระบายความโกรธ 
- ผลเสีย  ไมสามารถหยุดอารมณได และไมได
เปนตัวแทนนักกรีฑาเขต 
- ผลดี  ไดเปนตัวแทนนักกรีฑาเขต มีผลดีตอ
ตนเอง โรงเรียนและจังหวัด 
- ผลเสีย มีความกดดัน สุขภาพจิตเสีย เก็บกด 
- หายใจเขา-ออก ยาวๆ 
- ขอเวลานอกเดินออกไป 
 
- เสียใจกับการกระทําของตนเอง 
- ชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุม
อารมณไดและไดเปนตัวแทนนักกรีฑาเขต 

4.  เม่ือสมาชิกลุมไดเรียนรูวิธีการจัดการกับอารมณ
แลว สมาชิกลุมจะนําไปใชกับใครบาง และอยางไร 

- ใชกับตนเองและอธิบายใหคนใกลชิดหรือ
เพ่ือนใหไดถูกตองตามขั้นตอนการจัดการกับ
อารมณ 

 



 

กิจกรรมท่ี  14 
ปจฉิมนิเทศ  ( ตนไมแหงความรูสึก ) 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกบอกความรูสึก ความคิดเห็นที่มีตอการจัดกิจกรรมกลุมตอเพ่ือนสมาชิก 
และผูนํากิจกรรมกลุม 
 2.  เพ่ือใหสมาชิกไดระบายความคิดเห็น ความรูสึกของตนออกมาอยางอิสระ   
ขนาดของกลุม   40  คน 
เวลา  60  นาท ี
สื่ออุปกรณ 
 1.   รูปวาดลําตนของตนไม 
 2.   กระดาษสีตัดเปนรูปใบไม ดอกไม และผล 
 3.   กระดาษกาว 
 4.   ปากกา / ดินสอส ี
 5.   แถบบันทึกเสียง “ ดวยรักและผูกพัน  คําสัญญา  กําลังใจ ”   
 
ข้ันตอนการดําเนินงาน 
 ข้ันนํา 
 1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก  
 2. ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกทุกคนไดชวยกันปลูกตนไม 1 ตน ชื่อวา“ ตนไมแหงความรูสึก ” 
     ผูนํากลุมนํารูปวาดลําตนของตนไมไปแปะติดที่ปายนิเทศหนาหอง 
 ข้ันดําเนินการ 
 1. ผูนํากลุมใหสมาชิกนั่งเปนรูปวงกลม 
  2. นํากระดาษที่ตัดเปนรูปใบไม ดอกไมใหสมาชิก คนละ 1 ใบ  จากนั้นใหสมาชิกเขียน
ความรูสึก ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะที่มีตอเพ่ือนสมาชิก หรือผูนํากลุมตลอดจนการดําเนิน
กิจกรรมกลุม 
 3. ขณะที่สมาชิกกําลังเขียนความรูสึกลงในกระดาษ ผูนํากลุมเปดเพลง “ ดวยรักและ
ผูกพัน ” คลอเบาๆ  
 4. สมาชิกที่เขียนความรูสึกเสร็จแลวใหนํากระดาษไปติดตามสวนตางๆ ของตนไมที่
จัดเตียมไว 



 

ขั้นดําเนินกิจกรรม การติดนั้นใหติดตามก่ิงกานของตนไม เพ่ือใหเปนตนไมที่ประกอบดวย ใบ ดอก 
และผลอยางสมบูรณ 
 
 ข้ันสรุป  
 1. ผูนํากลุมอานความรูสึกและขอคิดเห็นของสมาชิกบางคนที่เขียนติดบนตนไมใหแก
สมาชิกทั้งหมดทราบ 
 2. ผูนํากลุมกลาวแสดงความรูสึกที่มีตอสมาชิกทุกคนและขอบคุณสมาชิกตลอดจนทุก
ฝายที่เก่ียวของ ชวยใหการอบรมในครั้งนี้ประสบความสําเร็จลงดวยดี และขอใหทุกคนนํา
ประสบการณหรือสิ่งดีๆ ที่ไดรับไปใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนสูงสุด  
 3. ผูนํากลุมและสมาชิกทุกคนยืนเปนวงกลม โดยยืนหันหนาเขาในวงกลม  
 4. สมาชิกจับมือไขวกันแลวรวมกันรองเพลงคําสัญญา 
 5. ผูนํากลุม นําสัมผัสมือเพ่ือเปนการอําลาสมาชิกทุกคน ( รองเพลงกําลังใจ )  
การประเมนิผล 

1. สังเกตจากการรวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการแสดงความรูสึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
                            - แบบประเมินผลการเขารวมกิจกรรมกลุม  

        - แบบสรุปการประเมินการเขารวมกิจกรรมกลุม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 

 



 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
                        - ตารางคะแนนท่ีไดจากการตอบแบบวัดทักษะชีวิตของนักเรียน 
                          กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

    - ตารางคะแนนท่ีไดจากการตอบแบบทักษะชีวิตกอนและหลัง 
      การทดลองของกลุมควบคุม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
                         - ภาพกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล                นฤมล     ชําน ิ
วัน เดือน ปเกิด          11  กันยายน  2515 
ที่อยูปจจุบัน              449 / 81  หมูที ่ 5   ตําบลบานคลอง  อําเภอเมือง  
                                     จังหวัดพิษณุโลก  65000 
ทํางานปจจุบัน          โรงเรียนหนองโสนพิทยาคม   อําเภอสามงาม    
                                    จังหวัดพิจิตร   66140  
ตําแหนงหนาท่ีปจจุบัน   คร ูอันดับ คศ.2 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ.  2551          กศ.ม. ( จิตวิทยาการแนะแนว )  มหาวิทยาลัยนเรศวร 
            พ.ศ.  2537          ค.บ. ( ภาษาอังกฤษ )  วิทยาลัยครูธนบุร ี กรุงเทพมหานคร 
 



 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล                นิตยา       เลิศสมพร 
วัน เดือน ปเกิด           9  กุมภาพันธ   2501 
ที่อยูปจจุบัน               89/5  หมูที ่ 1  ซอยมุขรุงโรจน  บานดอนดู   
                                       ตําบลหนองกอมเกาะ อําเภอเมือง   
                                       จังหวัดหนองคาย  43000 
ที่ทํางานปจจุบัน          โรงเรียนหนองคายวิทยาคาร   หมูที่  1   บานดอนดู 
                                       ตําบลหนองกอมเกาะ อําเภอเมือง จังหวัดหนองคาย  43000 
ตําแหนงหนาท่ีปจจุบัน   คร ูอันดับ คศ.3 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ.  2551          กศ.ม. ( จิตวิทยาการแนะแนว )  มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 พ.ศ.  2545          ปวค.  ประกาศนียบัตรวิชาชีพคร ู                 
                                      มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 พ.ศ.  2524          วท.บ. ( จิตวิทยา )  มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล                วิฑูรย     สิริประเสริฐศิลป 
วัน เดือน ปเกิด           14  เมษายน   2508 
ที่อยูปจจุบัน               157-158  หมูที ่ 11  ถนนหลักเมือง   ตําบลเมืองปก 
                                       อําเภอปกธงชัย   จังหวัดนครราชสีมา   30150 
ที่ทํางานปจจุบัน          โรงเรียนบานบุกระโทก   หมูที ่ 14   บานหนองหวาย 
                                       ตําบลหนองหัวแรต  อําเภอหนองบุญมาก   
                                       จังหวัดนครราชสีมา  30410 
ตําแหนงหนาท่ีปจจุบัน   คร ูอันดับ คศ.2 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ.  2551          กศ.ม. ( จิตวิทยาการแนะแนว )  มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 พ.ศ.  2540          ศษ.บ. ( การวัดและประเมินผลการศึกษา )     
                                      มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
           พ.ศ.  2530          ค.บ. ( การแนะแนว )  วิทยาลัยครูนครราชสีมา 
 
 
 
 
 

 


