
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
                       - หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจแกไขเครื่องมือ 
                       - หนังสือขอความรวมมือเก็บขอมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 



 

 
 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
- ตารางสรุปคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) ของแบบวัดทักษะชีวิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



 

 



 



 



 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
-  แบบวัดทักษะชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบวัดทักษะชีวิต 
 
คําช้ีแจงแบบวัด 
 
 แบบวัดที่นักเรียนไดรับนี้เปนแบบวัดทักษะชีวิตของนักเรียน ซึ่งมีทั้งหมด 60 ขอ ขอให
นักเรียนอานขอความทีละขอ แลวพิจารณาตอบตามความรูสึกของนักเรียน และสภาพที่เปนจริง
ของนักเรียนใหมากที่สุด โดยเขียนเครื่องหมาย  ü  ลงในชองวางที่ตองการหลังขอความนั้น ซึ่ง
แบบวัดนี้มีลักษณะมาตราสวนประมาณคา มี  4  ระดับ คือ  มากที่สุด  มาก  นอย   นอยที่สุด 
 

ขอความ มากทีสุ่ด มาก นอย นอยที่สุด 
0    ขาพเจาเห็นใจและเขาใจเม่ือผูอื่นมีทุกข 
00   ขาพเจาเอาใจใสในงานที่ไดรับ
มอบหมาย 

ü  
 

 
ü 

 

 
  ในขอ   0     หมายความวา       นักเรียนเห็นใจและเขาใจเม่ือผูอื่นมีทุกขมากที่สุด 
 ในขอ   00   หมายความวา       นักเรียนเอาใจใสในงานที่ไดรับมอบหมายเปนบางครั้ง 
 
 ตอไปนี้ใหนักเรียนตอบแบบวัดทักษะชีวิตนี้ใหครบทุกขอ หากนักเรียนลืมหรืองดเวนไม
ตอบ 
ขอใดขอหนึ่งแมเพียงขอเดียว แบบวัดของนักเรียนจะเปนโมฆะทันท ีขอใหนักเรียนลงมือตอบแบบ
วัดหนาตอไปไดแลว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบวัดทักษะชีวิต 
 

ขอ ขอความ มาก 
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

1. ฉันยังไมตัดสินใจเชื่อเรื่องใดเร่ืองหนึ่งหากขอมูลนั้น
ยังไมเพียงพอ 

    

2. กอนลงมือจะทําอะไรฉันมักจะคิดกอนเสมอ     
3. ฉันเปนคนมีเหตุผลและมักจะหาเหตุผลมาหักลางขอ

คําถามนั้นอยูเสมอ 
    

4. ฉันสามารถอานบทความและสามารถจับประเด็น
สําคัญจากบทความได 

    

5. ฉันใชวิจารณญาณในการทํางานอยางถ่ีถวน     
6. ฉันสามารถเชื่อมโยงความสัมพันธของสิ่งตางๆ ได

โดยงาย 
    

7. ฉันมีจินตนาการและความคิดที่หลากหลาย     
8. ฉันมีความคิดเห็นเปนของตนเองไมชอบคิดตามผูอื่น     
9. ฉันมีวิธีการคิดหรือทํากิจกรรมที่แตกตางไปจาก

บุคคลอื่น 
    

10. ฉันชอบทําในสิ่งที่ทาทายความสามารถของตนเอง     
11. ฉันรูวาตนเองชอบหรือไมชอบอะไร     
12. ฉันรูวาตนเองมีนิสัยอยางไร     
13. ฉันรูตนเองดีวามีความสนใจเก่ียวกับอะไร     
14. ฉันรูวาตนเองมีขอดีอยางไร     
15. ฉันรูวาตนเองมีขอบกพรองในเรื่องใด     
16. ฉันไมซ้ําเติมเพ่ือนเมื่อเพ่ือนมีความทุกข     
17. ฉันมักจะใหโอกาสคนที่ทําผิดปรับปรุงตนเองเสมอ     
18. เมื่อเพ่ือนทําผิดตอฉัน ฉันจะถามเหตุผลของเพ่ือน

กอนเสมอ 
    

19. ความทุกขของเพ่ือน ก็เหมือนกับความทุกขของ
ตนเอง 

    



 

ขอ ขอความ มาก 
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

20. ฉันคอยเปนกําลังใจใหผูอื่นเสมอ     
21. ฉันมีกําลังใจเขมแข็งในการตอสูปญหาอุปสรรค

ตางๆ 
ในชีวิต 

    

22. ฉันยอมรับบทบาทที่ผูอื่นกําหนดใหดวย 
ความม่ันใจ 

    

23. ฉันยอมรับและชื่นชมในสิ่งที่ฉันทําอยางเต็ม
ความสามารถ 

    

24. ฉันมีจุดมุงหมายของชีวิตและพยายามพัฒนาใหถึง
จุดนั้น 

    

25. ฉันคิดวาสิ่งที่ฉันทําสามารถเปนแบบอยางที่แกผูอื่น
ได 

    

26. ฉันคิดวาตนเองมีสวนทําใหสังคมเจริญหรือเสื่อมลง     
27. กอนที่จะทําสิ่งใดฉนัจะพิจารณาถึงผลกระทบของ

การกระทําที่จะเกิดตอสวนรวม 
    

28. ฉันคิดวาการกระทําที่ดียอมสงผลใหสังคมที่เราอยู
พัฒนาขึ้นได 

    

29. ฉันจะทําสิ่งตางๆ ไมใหเกิดความเสียหายตอสังคมที ่
ฉันอยู 

    

30. ถาการกระทําของฉันทําใหเกิดผลเสียหายตอสังคม
ฉันจะปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น 

    

31. ฉันทําความรูจักผูอื่นไดงาย     
32. ฉันเปนคนราเริงแจมใส     
33. ฉันเปนที่ไววางใจของเพ่ือน     
34. ฉันเปนสมาชิกที่ดีของครอบครัว     
35. ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับเพ่ือนและครู     
36. ฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน     



 

ขอ ขอความ มาก 
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

37. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่
เขายอมรับได 

    

38. เมื่อทํางานรวมกันฉันรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
เสมอ 

    

39. ฉันคิดวาการทํางานเปนทีมสามารถทํางานใหสําเร็จ
ไดรวดเร็วและมีคุณภาพ 

    

40. ฉันมีความสุขที่ไดทํากิจกรรมรวมกับผูอื่น     
41. ทุกคนยอมมีปญหาแตเราตองยอมรับและพรอม

หาทางแกไข 
    

42. ฉันเชื่อวาทุกปญหามีทางออกเสมอ     
43. ฉันรูวาอะไรคือปญหาที่แทจริงและแกไขปญหาได

ตรงจุดเสมอ 
    

44. บางครั้งสาเหตุของปญหาเปนเรื่องทีแ่กไขไมไดแต
ฉันแกไขผลกระทบของปญหานั้นๆ ได 

    

45. การเปลี่ยนมุมมองในการวิเคราะหปญหาชวยฉัน
แกปญหาที่เคยแกไมไดมากอน 

    

46. ฉันใชเหตุผลเปนหลักในการตัดสินใจและแกไข
ปญหาเสมอ 

    

47. ความเครียด ความวิตกกังวลไมเคยมีผลตอการ
ตัดสินใจและการแกไขปญหาของฉัน 

    

48. ฉันคํานึงถึงขอเสียที่อาจเกิดจากการตัดสินใจและ
การแกไขปญหาของฉันทุกครั้ง 

    

49. เมื่อตองทําหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉันมักทําได
อยางราบรื่นเสมอ 

    

50. ฉันไมเคยตัดสินใจพลาดเลย แมแตในเรื่องเล็กนอย     
 
 



 

 
ขอ ขอความ มาก 

ท่ีสุด 
มาก นอย นอย

ท่ีสุด 
51. เวลาที่ฉันโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไร

ขึ้นกับฉัน 
    

52. ฉันควบคุมอารมณตัวเอง เชน โกรธ เกลียด ดีใจ 
เสียใจ ไดเสมอ  

    

53. เมื่อฉันเกิดอารมณโกรธ  ฉันจะทํากิจกรรมอื่น
ทดแทน  

    

54. ฉันรูดีวาความวิตกกังวลของฉันนั้นมสีาเหตุมาจาก
อะไร 

    

55. ฉันมักจะทุกขรอนกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     
56. ฉันพยายามหลีกเลี่ยงเหตุการณตางๆ ที่จะทําใหเกิด

ความไมสบายใจ 
    

57. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ
ไมได  

    

58. เมื่อฉันไมสบายใจฉันจะคนหาสาเหตุและหาวิธีการ
จัดการอยางเหมาะสมได 

    

59. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหนื่อย
จากภาระหนาที ่

    

60. ฉันคิดวาการกระทําของคนขึ้นอยูกับอารมณที่
เกิดขึ้น 

    

 
 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
-  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

การใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 
 
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 “ สานสัมพันธฉันและเธอ”            
ความคิดวิเคราะหวิจารณ  
กิจกรรม “แฟมอาชญากรรม” 
ความคิดสรางสรรค  
กิจกรรม“  นิทานรวมใจ ” 
ความตระหนักรูในตน  
กิจกรรม“ นี่คือตัวฉันเอง ” 
ความเห็นใจผูอื่น  
กิจกรรม“ เกมรวยน้ําใจ ” 
ความภูมิใจในตนเอง   
กิจกรรม“ คุณคาในตนเอง ” 
ความรับผิดชอบตอสังคม 
กิจกรรม“ วินัยดี...มีสุข ”  
การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร   
กิจกรรม“ หนาตางหัวใจ ” 
การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร  
กิจกรรม“ รักนี้ใหเธอนะ ” 
การตัดสินใจและการแกปญหา  
กิจกรรม“ คิดได  ทําได  แกไขปญหา ” 
การตัดสินใจและการแกปญหา  
กิจกรรม “ลูกโซ” 
การจัดการกับอารมณและความเครียด  
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. 

 
การจัดการกับอารมณและความเครียด  
กิจกรรม“ อารมณนั้นสําคัญไฉน” 

 การปจฉิมนิเทศ กิจกรรม “ตนไมแหง
ความรูสึก” 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี 1  
สานสัมพันธฉันและเธอ ( ปฐมนิเทศ )  

จุดประสงค  
1. เพ่ือใหสมาชิกทราบจุดมุงหมาย ขอตกลง กติกา ลักษณะของกิจกรรมกลุม  
2. เพ่ือใหสมาชิกไดรูจักบทบาทหนาที่ของตนเอง ในการเขารวมกลุมเก่ียวกับวัน เวลา 

สถานที ่และจํารนวนครั้งที่เขารวมกิจกรรม 
3. เพ่ือใหสมาชิกสรางความคุนเคยและสรางสัมพันธภาพกันในกลุมสมาชิก 

ขนาดของกลุม             40        คน 
เวลา                              60       นาท ี  
สถานท่ี            หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ             
 1. ใบกิจกรรม “ แบบลาลายเซ็นต ”  
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรมกลุม อธิบายขอตกลง กติกาและ
ลักษณะของกิจกรรมใหสมาชิกทราบ บทบาทครูในฐานะผูนํากลุม บทบาทสมาชิก คือการใหความ
รวมมือ ระหวางสมาชิกและผูนํากลุมเพ่ือใหกิจกรรมกลุม ดําเนินไปตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว 
 2. เปดโอกาสใหสมาชิกที่มีขอสงสัยไดซักถามเพ่ือความเขาใจกอนเขารวมกิจกรรมกลุม 
 ข้ันดําเนินการ 
 1. ใหสมาชิกนั่งเปนรูปครึ่งวงกลม ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรม “ แบบลาลายเซ็นต ” ใหกับ
สมาชิกในกลุมทุกคน และใหสมาชิก เขียนชื่อตนเองกํากับไว  
 2.  ผูนํากลุมใหคําอธิบายวา “ ชวงเวลาตอไปนี ้ประมาณ  10   นาท ี คือหลังจากให
สัญญาณนกหวีดแลว ใหสมาชิกทุกคนนําแบบลาลายเซ็นต ออกไปลาลายเซ็นตจากเพื่อนสมาชิก 
ที่มีคุณสมบัติเหมาะสมกับขอที่กําหนดไว โดยใหสมาชิก ผูนั้นลงลายมือชื่อลงในชองวางขางหนา
ขอความนั้นๆ ขอใหสมาชิก ผูซึ่งมีคุณสมบัติเหมาะสมกับความเปนจริงและใหลาลายเซ็นตใหไดเร็ว
ที่สุด  ผูทีล่าลายเซ็นตไดครบและเร็วที่สุดเปนคนแรกใหมานั่งกลางวง สําหรับสมาชิกคนอื่นที่เสร็จที
หลังใหกลับไปนั่งที่เดิม เม่ือนกหวีดดังขึ้นอีกครั้ง แสดงวาหมดเวลาแลวใหทุกคนกลับไปนั่งที่เดิม  
ผูที่ลาลายเซ็นต ไดนอยที่สุด เมื่อหมดเวลาแลวจะเปนผูแพ ”  
  
 



 

 3. ผูนํากลุมใหสัญญาณเริ่มลาลายเซ็นต 
 4. เมื่อหมดเวลา ผูนํากลุม ใหสัญญาณและแนะนําผูชนะ ใหกลุมทราบ และใหผูชนะแจง
ใหกลุมทราบวา ตนไดลาลายเซ็นตของสมาชิกคนใดบาง และสมาชิกคนนั้นมีคุณสมบัติอยางไร 
 5. ผูนํากลุมหาสมาชิกซึ่งลาลายเซ็นตไดนอยที่สุด ซึง่เปนผูแพ และใหผูแพแจงใหกลุม
ทราบวา ตนไดลาลายเซ็นตของสมาชิกคนใดบาง และสมาชิกคนนั้นมีคุณสมบัติอยางไร 
            6.  ผูนํากลุมถามความเห็นของสมาชิกกลุมวาจะลงโทษผูแพอยางไร และปฏิบัติตามที่เห็น
เหมาะสม และแจกรางวัลใหทั้งผูแพและผูชนะ 
 ข้ันสรุป 
 1. รวมกันสรุปถึงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรมกลุม ขอตกลง กติกาและลักษณะ
ของกิจกรรม รวมถึงบทบาทของผูนํากลุมและบทบาทของสมาชิกในการรวมกิจกรรมกลุมใหดําเนิน
ไปตามวัตถุประสงค 
การประเมินผล 
 1. สังเกตการมีสวนรวมในกิจกรรมของสมาชิก 
 2.การรายงานผลการเขารวมกิจกรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 “ แบบลาเซ็นต ” 
 

คําช้ีแจง   โปรดหาเพ่ือนสมาชิกที่มีลักษณะตรงกับขอความที่มีลักษณะตรงกับขอความที่ระบุไว   
                 พรอมกับใหเพ่ือนสมาชิกลงลายมือชื่อกํากับขอความนั้น  แตละคนมีสิทธิลงลายมือชื่อ   
                 ไดเพียง 1 ชื่อเทานั้น  
 

ลายมือชื่อ ขอความ 
.............................................. 1.  ผูท่ีเกิดวันจันทร 
.............................................. 2.  ผูท่ีช่ือเลนขึ้นตนดวยพยัญชนะ “ น ” 
.............................................. 3.  ผูท่ีไมกินเผ็ด 
.............................................. 4.   ผูท่ีชอบรองเพลงในหองนํ้า 
.............................................. 5.   ผูท่ีเปนลูกคนแรก 
.............................................. 6.   ผูท่ีเปนลูกคนสุดทาย 
.............................................. 7.   ผูท่ีเคยดูภาพยนตรเรื่องมะหมา 4 ขา 
.............................................. 8.   ผูท่ีเลขประจําตัวนักเรียนลงทายดวยเลขคู  
.............................................. 9.   ผูท่ีชอบสีเขียว 
.............................................. 10. ผูท่ีมีช่ือจริงข้ึนตนดวยพยัญชนะ “ ป ” 
.............................................. 11. ผูท่ีสวมนาฬิกา 
.............................................. 12. ผูท่ีเกิดวันอาทิตย 
.............................................. 13. ผูท่ีชอบกินทุเรียน 
.............................................. 14. ผูท่ีอยูหมูบานปาแซง 
.............................................. 15. ผูท่ีชอบหนังบู 

     
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
กิจกรรมท่ี  2 

กิจกรรม  แฟมอาชญากรรม 
จุดประสงค 

1. เพ่ือใหสมาชิกสามารถวิเคราะหสาเหต ุปญหา และผลของการติดยาเสพติดวามี
ผลกระทบตอสังคมอยางไร 

2. เพ่ือใหสมาชิกมีความคิดที่จะปฏิบัติเปนแบบอยางที่ดีของชุมชนได 
3. เพ่ือใหสมาชิกรวมมือกันหาแนวทางในการปองกันปญหายาเสพติดในโรงเรียนได 

ขนาดของกลุม      40  คน 
เวลา                      60   นาที 
สถานท่ี   หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 

1. หนังสือพิมพ ขาว บทความ โทรทัศน วิทย ุ
2. วัสดุตกแตงเพ่ือความสวยงาม 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 

-  ผูนํากลุมนําสนทนาเก่ียวกับ ขาวหรือเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นที่มีสาเหตุมาจากผูที่ติด
ยาเสพติดเปนตนเหตุ ทําใหเกิดความเสียหายทั้งชีวิต และทรัพยสินใหสมาชิกรวมกัน
อภิปราย และเสดงความคิดเห็น 
ข้ันดําเนินการ 
1.    แบงสมาชิกออกเปนกลุม 8 กลุม กลุมละ 5 คน 
2.    ใหแตละกลุมรวบรวมขาว หรือบทความเกี่ยวกับเรื่องยาเสพติดทุกชนิดที่มีผลกระทบ
ตอสังคม ทั้งทางดานชีวิต รางกายและทรัพยสิน เชน 

 ภาพการถูกจับยาบา 
 การจับเปนตัวประกัน 
 การทํารายรางกายผูอื่นของคนติดยา 
 การกระทําอัตวิบากกรรม 
 อุบัติเหตุที่เกิดจากการเสพยาบา ฯลฯ 

3. ใหสมาชิกนําขอมูลหรือภาพมาจัดทําแฟมอาชญากรรมหรือสมุดภาพ หรือใชเปนสื่อ 
การเรียนการสอนได โดยใชเวลา 2 สัปดาห 

  



 

 ข้ันสรุป 
 -  ใหสมาชิกสรุปเนื้อหาสาระเปนประเด็นทายเรื่อง ดังนี ้
  4.1  เรื่องอะไร เหตุเกิดที่ใด 
  4.2  ใคร ทําอะไร กับใคร 
  4.3  ผลที่เกิดขึ้นมีผลกระทบอยางไร 
  4.4  การกระทําดังกลาวดีหรือไม 
การประเมินผล 
 1.    สังเกตการณอภิปราย แสดงความคิดเห็น 

2.  สังเกตการณทํางานของสมาชิก 
3.  ตรวจผลงานสมุดภาพ หรือแฟมอาชญากรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรม แฟมอาชญากรรม 
คําช้ีแจง  ใหสมาชิกติดรูปภาพ รายละเอียดขาวตางๆที่เกี่ยวกับยาเสพติด 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ขอสรุปทายเรื่อง 
1.  จากภาพเรื่องอะไร 
.................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................... 
2.  สถานที่เกิดเหตุ 
....................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

( ติดรูปภาพ/ขอความของขาวปจจุบัน ) 
 



 

3.  ใครเปนผูกอเหตุ 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
4.  ผลกระทบที่เกิดขึ้นคือ 
............................................................................................................................ 
............................................................................................................................................... 
5.  การกระทําดังกลาวดีหรือไม 
................................................................................................................... 
     เพราะ
............................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

กิจกรรม แฟมอาชญากรรม 
แบบบันทึกผลการจัดทําแฟมภาพอาชญากรรมเก่ียวกับยาเสพติด 

1.  ชื่อขาว/ภาพ 
............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
2.  จากสื่อประเภท 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
3.  สรุปเนื้อหาสาระของขาว 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
4.  ขอดีของขาว 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
5.  ขอเสียของขาว 
............................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
6.  การนําขาวไปใชในชีวิตประจําวัน 
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
 
 
 



 

7.  ขอคิดที่ไดจากกิจกรรมแฟมอาชญากรรม 
 1. ......................................................................................................................... 
 2. .......................................................................................................................... 
 3. ........................................................................................................................ 
 4. ......................................................................................................................... 
 
 
สมาชิกกลุม ........................................... 
 1..................................................................................ชั้น .................................. 
 2..................................................................................ชั้น ................................... 
 3..................................................................................ชั้น ...................................... 
 4..................................................................................ชั้น ........................................ 
 5..................................................................................ชั้น ................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบสํารวจความคิดเห็นของสมาชิกในการเขารวมกิจกรรมกลุมเพื่อสงเสรมิและพัฒนา
ทักษะชีวิต 

ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
กิจกรรม แฟมอาชญากรรม 

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

คําช้ีแจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย ü ในชองทีต่รงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
ระดับคะแนน 4     หมายถึง    เห็นดวยมากที่สุด 
  3      หมายถึง    เห็นดวยมาก 
  2      หมายถึง    เห็นดวยพอประมาณ 
  1      หมายถึง    เห็นดวยนอยที่สุด 

ระดับความคิดเห็น 
ขอที ่ ความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1 นักเรียนสามารถวิเคราะหสาเหตุ ปญหา ผลกระทบจากการไดดู

ภาพขาว TV เกิดกับอาชญากรรมไดอยูในระดับใด 
    

2 จากกิจกรรมจากแฟมอาชญากรรม มีสวนใหนักเรียนไดมีแนวคิดใน
การปองกันและแกไขปญหายาเสพติดเห็นดวยในระดับใด 

    

3 กรณีตัวอยาง ขาว หรือเหตุการณตางๆเปนสื่อที่สามารถชวยให
นักเรียนไดตระหนักถึงปญหายาเสพติดเห็นดวยในระดับใด 

    

4 จากการทํางานเปนกลุมนักเรียนไดฝกความรับผิดชอบ ความ
เสียสละ ความสามัคคีกับสมาชิกในกลุมมากนอยอยูในระดับใด 

    

5 นักเรียนไดขอคิดแนวปฏิบัติจากกิจกรรมแฟมอาชญากรรมที่
สามารถนําไปปฏิบัติได เห็นดวยอยูในระดับใด 

    

 
 ขอเสนอแนะอื่นๆ 
........................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
..................................................................... 



 

กิจกรรมท่ี 3 
นิทานรวมใจ 

 
จุดประสงค 
 1.  เพ่ือใหสมาชิกรูจักการทํางานรวมกัน 
 2.  เพ่ือใหสมาชิกไดพัฒนาความคิดวิเคราะหและความคิดผสมผสาน 
 3.  เพ่ือใหสมาชิกไดฝกการคิดจิตนาการ 
จํานวนสมาชิก  40  คน 
เวลา               60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบกิจกรรมที ่ 1 
 2.  ใบกิจกรรมที ่ 2 
 3.  ใบความรูเรื่องการวิเคราะหและความคิดผสมผสาน 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมกันยกตัวอยางนิทานที่มีคติสอนใจ 
 2.   ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกกลุมถึงแนวทางจากคํา ที่กําหนดใหอยางอิสระ 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแบงกลุมใหสมาชิกเปน  8  กลุม ๆ  ละ  5  คน  โดยการจับฉลากนักแสดงชาย  
1  กลุม  นักแสดงหญิง  1  กลุม 
 2.  ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกทราบวาจะใหสมาชิกทุกคนทุกคนชวยกันแตง  “นิทานรวมใจ”  
ขึ้นมา  หนึ่งเร่ือง  ผูนํากลุมมีใบกิจกรรมให  ใบกิจกรรมนี้จะมีคําศัพทที่กําหนดมาใหเพ่ือใหสมาชิก 
แตงเปนนิทาน  1  เร่ือง  จะเปนเรื่องสั้นหรือยาวก็ได  ใหจบนิทานรวมใจพรอมทั้งบอก  คติประจํา
ใจ  เชน  “นิทานเรื่องนี้สอนใหรูวา .................”  ใหเวลาทํางาน  15   นาท ี
 3.  ผูนํากลุมขออาสาสมัคร  1  คน  เพ่ือเลานิทานใหเพ่ือนสมาชิกในหองฟง 
 4.  สุมสมาชิกมาสัก  5  คน  ใหพูดถึงความรูสึกของคนเองในการแตงนิทานรวมใจ 
 5.  ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนประชุมปรึกษากัน  เพ่ือจะไดแตงนิทานรวมใจใหม  1  เรื่อง  
โดยใชเวลาในการประชุมปรึกษากัน  5  นาท ี



 

 6.  ใหสมาชิกเริ่มแตง  นิทานรวมใจ  โดยผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมใบที ่ 2  ซึ่งใชกติกา
เหมือนนิทานเรื่องแรกพรอมทั้งบอกคติประจําใจ 
  
 ข้ันสรุป 
 1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละกลุม  พูดถึงความรูสึกและความแตกตางของการแตงนิทาน  
ทั้ง  2  เรื่อง 
 2.  สุมตัวแทนกลุม  3 – 4  กลุม  นําเสนอและใหกลุมที่มีความเห็นแตกตางนําเสนอ
เพ่ิมเติม 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ตรวจจากผลงานกลุม 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรมที่  1 
 

                 ใหสมาชิกใชคําที่กําหนดแตงเปนนิทานหรือเรื่องราวที่สมบูรณ  โดยใหมีคําเหลานี้ครบทุกคํา  
(ใหสมาชิกขีดเสนใตคําที่กําหนดในขอความที่สมาชิกเขียนดวย) 
 
                  เด็ก  รถจักรยานยนต   หมากฝรั่ง   รถไฟ     ภูเขาไฟ 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
 
 

ช่ือสมาชิกในกลุม 
1. ......................................................  ประธาน 
2.   …………………………………..   สมาชิก 
3.  .......................................................   สมาชิก 
4. .......................................................   สมาชิก 
5. .......................................................   สมาชิก 
6. .......................................................   เลขานุการ 
วันที ่............... เดือน ..................... พ.ศ. ................. 



 

ใบกิจกรรมท่ี  2 
 

                    ใหสมาชิกใชคําที่กําหนดแตงเปนนิทานหรือเร่ืองราวที่สมบูรณ  โดยใหมีคําเหลานี้ครบทุกคํา  
(ใหสมาชิกขีดเสนใตคําที่กําหนดในขอความที่สมาชิกเขียนดวย)  
 
                     ชาวนา   กรุงเทพ   รถยนต    ความยากจน    การเสียสละ    ควาย 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
ช่ือสมาชิกในกลุม 
1 .................................................................. ประธาน 
2 ..................................................................  สมาชิก 
3 ..................................................................  สมาชิก 
4 ..................................................................  สมาชิก 
5 ..................................................................  สมาชิก 
6 ..................................................................  เลขานุการ 
วันที ่................ เดือน ............................ พ.ศ. ................ 



 

ใบความรู 
เร่ืองการคิดวิเคราะหและคิดผสมผสาน 

 
ความหมาย 
 
                    การคิดวิเคราะห   เปนการแบงหรือแยกแยะสิ่งที่สนใจหรือสิ่งที่ตองการศึกษา  
ออกเปนสวนยอย ๆ  หรือออกเปนแงมุมตาง ๆ  แลวทําการศึกษาสวนยอย ๆ  นั้นอยางลึกซึ้ง  การ 
วิเคราะหจะทําใหเกิดความเขาใจหรือความรูเกี่ยวกับสิ่งที่สนใจหรือสิ่งที่ตองการศึกษาไดมากขึ้น 
และสามารถคนพบสิ่งตาง ๆ  เก่ียวกับเรื่องนั้นไดงายขึ้น 
                    การคิดผสมผสาน   เปนการรวมความรูยอยหรือผลการวิเคราะห  ใหเปนขอมูลใหม  
ขอสรุปใหม  กระบวนการใหม  หรือสิ่งประดิษฐใหม  เพ่ือนําไปใชประโยชนในรูปแบบใหมไดมาก
ขึ้น 
  
                                 คุณคาของการคิดวิเคราะหและการคิดผสมผสาน 
  
                     1.  ทําใหไดความรู  ความเขาใจในเรื่องที่สนใจ  หรือเรื่องที่ตองการศึกษาได 
ลึกซึ้งครอบคลุมมากย่ิงขึ้น 
                      2.  ทําใหมีการศึกษาและการคนพบสิ่งใหม ๆ  ไดงายขึ้น 
                      3.  ไดความรูใหม  ขอสรุปใหม  หรือสิ่งประดิษฐใหม 
                      4.   เปนการนําความรูและขอมูลตาง ๆ  มาประกอบในการคิดทําใหสามารถ
ตัดสินใจดําเนินการตาง ๆ  ไดอยางถูกตอง  และเหมาะสมมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

กิจกรรมท่ี  4 
น่ีคือตัวฉันเอง 

 
จุดประสงค 
 1.เพ่ือใหสมาชิกไดรูจักพฤติกรรมของตนเองในดานตาง  ๆ
 2.เพ่ือใหสมาชิกสามารถบอกลักษณะของตนเองและความตองการของตนเองไดอยางมี
เหตุผล 
 3. เพ่ือใหสมาชิกเห็นคุณคาของตนเอง 
 4. เพ่ือสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิกดวยกัน 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบกิจกรรมที ่1   “กิจกรรมใครเอย” 
 2.   ใบกิจกรรมที ่2   “ตนไมแหงชีวิต”  
 3.   ใบกิจกรรมที่ 3   “กิจกรรมสํารวจตนเอง” 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1. ผูนํากลุมกลาวนําถึงลักษณะนิสัยของคนเราที่แตกตางกัน และพฤติกรรมของคนเราจะ
ดีหรือไมดีก็ตามยอมมีสาเหตุของพฤติกรรม นั้น  ๆและมีผลจากสภาพแวดลอมและการอบรมเลี้ยง
ดูที่แตกตางกัน   
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  แบงสมาชิกออกเปนกลุม 8 กลุม กลุมละ 5 คน 
 2.  แจกใบกิจกรรมกิจกรรมใครเอย  ใหสมาชิกตอบคําถามเปนชื่อเพ่ือน ๆ  ในกลุม  ให
เวลา  10  นาท ี เม่ือเสร็จใหสมาชิกนําใบกิจกรรมมารวมกันและชวยกันตรวจสอบวาใครเปนผูที่
ไดรับการเสนอชื่อมากที่สุดในกลุม 
 3.  ใหสมาชิกกลุมนํารายชื่อที่สรุปไวในแตละดานไปเขียนลงในตนไมแหงชีวิตในใบ
กิจกรรมที่ 2 4.  แจกใบกิจกรรมที ่3 กิจกรรมสํารวจตนเอง  ใหกับสมาชิกทุกคนใหตอบตาม
ความเปนจริงใหเวลาสมาชิกทํากิจกรรมนี ้  10  นาที 
 



 

 
 
 ข้ันสรุป 
 1.  ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปขอคิดที่ไดจากการทํากิจกรรมและประโยชนของการ
นําไปใชในชีวิตประจําวัน 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการรวมกิจกรรม 
 2.  ตรวจจากใบกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมใครเอย 
 
คําอธิบาย   ใหสมาชิกอานขอความตอไปนี้และตอบคําถาม   เขียนชื่อเพื่อนสมาชิกที่คิดตรงกับคําถาม
ในแตละขอ  และอาจเขียนไดหลายชื่อ  อยาถามหรือปรึกษากัน  หากขอใดเหมาะสมกับตัวสมาชิกใหใส
คําวา  “ขาพเจา” 
1. ใครคือบุคคลที่มีหนาตาดีมาก…………………………………………………………………. 
2.  ใครคือบุคคลที่มีหนาตาไมดี...................................................................................................... 
3.  ใครคือบุคคลที่สนุกสนาน  ราเริง…………………………………………………………….. 
4.  ใครคือบุคคลที่ชอบอยูเงียบ ๆ  คนเดียวไมคอยพูด.................................................................... 
5.  ใครคือบุคคลที่ชอบพูดมาก…………………………………………………………………… 
6.  ใครคือบุคคลที่เพ่ือน ๆ  ชอบอยูใกล.........................................................................................  
7.  ใครคือบุคคลที่ไมสนใจในการเรียน………………………………………………………….. 
8.  ใครคือบุคคลชอบแกลงเพ่ือน ๆ………………………………………………………………. 
9.  ใครคือบุคคลที่พูดไพเราะนาฟง………………………………………………………………. 
10. ใครคือบุคคลที่ไมชอบนั่งอยูกับที ่ ชอบลุกไปมาในหอง…………………………………….. 
11. ใครคือบุคคลที่ชอบทํางานเงียบ ๆ  ไมลุกจากที่เลย………………………………………….. 
12. ใครคือบุคคลที่มีเล็บมือ  เล็บเทาสกปรก…………………………………………………….. 
13. ใครคือบุคคลที่มีความสามารถทางดานกีฬา ............................................................................ 
14. ใครคือบุคคลที่มีเล็บมือ  เล็บเทาสะอาด……………………………………………………… 
15. ใครคือบุคคลที่ชอบลอกการบานเพ่ือนเปนประจํา…………………………………………… 
16. ใครคือบุคคลที่ชอบใหเพ่ือนลอกการบาน................................................................................ 
17. ใครคือบุคคลที่มีความสามารถทางดานดนตรี .......................................................................... 
18. ใครคือบุคคลที่เขากับครอบครัวไดดี ........................................................................................ 
19. ใครคือบุคคลที่มีความสามารถทางดานศิลปะ .......................................................................... 
20. ใครคือบุคคลที่สุขภาพออนแอ...................... .......................................................................... 
 
      ลงชื่อ ....................................... ผูกรอกขอมูล 
      วันที ่....... เดือน ..................... พ.ศ. ………… 
 
 



 



 

ใบกิจกรรมท่ี 3 
กิจกรรมสํารวจตนเอง 

 
1. ชื่อ ........................................... นามสกุล ........................................... ชื่อเลน ............................. 
2. ฉายาที่เพ่ือนตั้งให……………………………………………………….. 
3. ลักษณะนิสัยที่เดนที่สุด……………………………………………………….. 
4. ประเภทของเพลงที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
5.  ผลไมที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
6.  ขนมที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
7.  อาหารที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
8.  วิชาที่ชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
9.  วิชาที่ไมชอบเรียนมากที่สุด……………………………………………………….. 
10. ลักษณะนิสัยที่ดีของตนเอง……………………………………………………….. 
11. ลักษณะนิสัยที่ไมดีของตนเอง……………………………………………………….. 
12. นิสัยของเพื่อนที่ตนเองชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
13. นิสัยของเพื่อนที่ตนเองไมชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
14. สัตวที่ตนเองชอบมากที่สุด……………………………………………………….. 
15. สัตวที่ตนเองเกลียดที่สุด……………………………………………………….. 
 
   
 
    
    
     ลงชื่อ.............................................. ผูกรอกขอมูล 
     วันที ่............. เดือน ....................... พ.ศ. ............. 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  5 
เกมรวยนํ้าใจ 

 
จุดประสงค 

1. เพ่ือใหสมาชิกเปนผูมีความรักและเห็นใจผูอื่น 
2. เพ่ือฝกใหสมาชิกรูจักการเปนผูใหและผูรับ ไมละเมิดสิทธิของผูอื่น อกีทั้งมีความ

ซื่อสัตยตอตนเองและผูอื่น 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อ/อุปกรณ  

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

การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม แลวชี้แจงกติกาใหสมาชกิกลุมทราบดังนี ้
  1.1  ผูนํากลุมจะแจกเหรียญใหสมาชิกคนละ 9 บาท เปนเหรียญ 5 บาท 1 เหรียญ 
เหรียญ 1 บาท 2 เหรียญ และเหรียญ 50 สตางค 4 เหรียญ 
  1.2  เม่ือแตละคนไดรับแจกเหรียญแลว เม่ือไดสัญญาณจากผูนํากลุมใหลุกขึ้นไป
เดินแลกเหรียญกับคนอื่นๆในการแลกเหรียญนี้ใหกําเหรียญอะไรไวในมือก็ได ( หามโกงหรือหลอก
กันมิฉะนั้นจะถูกลงโทษ ) อยากจะแลกกับใครก็เดินไปที่คนนั้น จะจับมือกัน หรือพูดคุยกันนิด
หนอยแลวแลกเหรียญก็ได การแลกเหรียญใหแลกทีละเหรียญ เพ่ือจะไดมีโอกาสสังสรรคกับคน
อื่นๆทั่วถึงกัน เมื่อแลกกับคนหนึ่งแลวก็เดินไปหาคนอื่นๆตอไปจนผูนํากลุมจะใหสัญญาณหมด
เวลา 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแจกเหรียญแลวใหสัญญาณเริ่มกิจกรรม 
 2.  เม่ือหมดเวลาใหสมาชิกในกลุมนั่งที่เดิม และใหแตละคนนับดูวา ขณะนี้ตนมีเงินอยู
เทาไร จากนั้นเรียกผูมีเงินมาก ( รวย ) ออกมายืนกลางวงและเรียกผูมีเงินนอยออกมายืนอีกกลุม
หนึ่ง 



 

 3.  จากนั้นใหผูนํากลุมประกาศใหสมาชิกกลุมคนอื่นๆทราบวา ผูที่รวยนี้บางทีอาจจะรวย
เพราะโชคชะตาเขาขาง บางคนอาจเอาเปรียบเพื่อนสมาชิก 
 4.  เสร็จแลวใหทุกคนกลับเขาที่และใหทุกคนคืนเงินใหหมด 
 5.  ใหสมาชิกทําแบบทดสอบแลวเปลี่ยนกันตรวจใหคะแนน โดยผูนํากลุมเปนผูเฉลย 
 6.  นําวิเคราะหโดยใชคําถามเปนแนว 
  6.1  คนที่รวยมากทําอยางไรถึงร่ํารวยกวาคนอื่น 
  6.2  คนที่ยากจนทําอยางไรถึงยากจนหรือหมดตัว 
  6.3  การคดโกงคนอื่นแลวทําใหตนเองร่ํารวยดี หรือไม เพราะอะไร 
  6.4  ความซื่อสัตยชวยใหคนเปนสุขไดอยางไร 
 7.  นําอภิปรายเพ่ือนําประโยชนที่ไดไปใชในชีวิตประจําวัน 
  7.1  ในชีวิตประจําวันของเรา เราพบคนที่ชอบเอารัดเอาเปรียบคนอื่นๆบางไหม 
ยกตัวอยางประกอบ 
  7.2  การร่ํารวยแบบเอารัดเอาเปรียบแลวทําใหคนอื่นเดือดรอน เราคิดวาจะมี
ความสุขใจหรือเปลา ทําไม 
  7.3  ในกลุมของเราทําอยางไรจึงจะอยูกันอยางมีความสุข โดยไมเอารัดเอาเปรียบ
กัน 
  7.4  คนที่มีความซื่อสัตย สุจริต และคนที่ชอบคดโกงคนอื่น ใครจะอยูในสังคมได
อยางมีความสุข ทําไม 
 ข้ันสรุป 
 -  ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปขอคิดที่ไดจากกิจกรรม เราตองรูจักแบงปน เผื่อแผแกผู
ที่ขัดสน เห็นใจผูที่ดอยกวาและไมเห็นแกตัว 
การประเมินผล 
 1.     สังเกตการณอภิปราย แสดงความคิดเห็น 

       2.     สังเกตการณทํางานของสมาชิก 
  
 
 
 
 
 



 

แบบทดสอบกิจกรรม “ รวยนํ้าใจ ” 
 
คําสั่ง  จงเขียนเครื่องหมาย ü หนาขอที่ถูกตอง และเขียนเครื่องหมาย û หนาขอที่ผิด 
 
..............1.  สัญญากันดวยวาจาเฉยๆเราจะไมทําตามสัญญาก็ได 
..............2.  ในการแขงขันเลนเกม คนโงเทานั้นไมยอมโกงเมื่อมีโอกาส 
..............3.   การเอาชนะดวยวิธีการเอารัดเอาเปรียบเพ่ือน เปนเร่ืองที่ไมควรทํา 
..............4.   การแอบเอาเงินของกลุมมาใชในเรื่องสวนตัวของเราเปนเรื่องธรรมดา ใครเขาก็ทํา
ทั้งนั้น 
..............5.   การที่เราพยายามลัดคิวคนอื่นเพ่ือชวยเพ่ือนของเราซื้ออาหารกลางวันเปนการ
ชวยเหลือเพ่ือน 
 
เฉลยแบบทดสอบ 
1.   û   2.  û   3.   ü     4.   û   5.   û   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี 6 
คุณคาในตนเอง 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูการมองเห็นคุณคาในตนเอง 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกตระหนักในความมีคุณคาของตนเองและผูอื่น 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกบอกเลาความภาคภูมิใจของตนเองใหผูอืน่ 
 4.   เพ่ือเสริมสรางความภาคภูมิใจ  เห็นคุณคาในตนเอง  และนําไปใชประโยชนได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่ออุปกรณ 
 1.   ภาพขาว 
 2.   เกียรติบัตร 
 3.   ใบกิจกรรมที่  1, 2 
การดําเนินการกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ผูนํากลุมเกริ่นนําวา  “ทุกสิ่งในโลกลวนมีประโยชนและมีคุณคาในตนเอง  สมาชิกก็ 
เชนกันสิ่งที่สมาชิกกระทําโดยเปนประโยชนตอตนเอง  ผูอื่นหรือสังคม  จะยิ่งเสริมใหสมาชิกมี
คุณคาและภาคภูมิใจในตนเองมากย่ิงขึ้น 
 2.   นําเกียรติบัตรของบุคคลตาง ๆ  อาจเปนของรุนพ่ีมาแสดงใหสมาชิกดู 
 3.   นําภาพดาราหรือบุคคลสําคัญที่ประสบความสําเร็จรวมกันอภิปราย  ใบหนา 
ความรูสึกของบุคคลเหลานั้น 
 ข้ันดําเนินกิจกรรม 
 4.   ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมที ่ 1  “ครั้งนั้น.... นั้นฉันจําได”   ใหสมาชิกทุกคนถือไวในมือ 
 5.   ใหสมาชิกทุกคนนั่งสบายและหลับตาโดยบอกใหสมาชิกทุกคนสํารวจชีวิตของตนเอง
ต้ังแตจําความไดสมัยเรียน  อนุบาล  ประถม  มัธยม   ถึงปจจุบัน  มีเหตุการณอะไรบางที่เปนความ
ภาคภูมิใจของตนเอง  โดยไมตองลงชื่อ 
 6.   ผูนํากลุมใหสมาชิกลืมตาแลวเขียนความภูมิใจลงในใบกิจกรรมที่  1  เสร็จแลวนําไปใส
กลองกลางหองทุกคน 



 

 7.   ผูนํากลุมสุมหยิบใบกิจกรรมขึ้นมา  1  ใบ  อานขอความแลวใหสมาชิกชวยกันทายวา
เปนของใครเมื่อทายถูกใหเจาของออกมาเลาเหตุการณความภาคภูมิใจนั้น  เม่ือเลาจบสมาชิกทุก
คนปรบมือสนับสนุน 
 8.   ผูนํากลุมสุมหยิบใบกิจกรรมของสมาชิกตอไปจนครบและทุกคนไดออกมาเลา 
 9.   ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมที ่ 2  “คุณคา....ที่คูควร”  ใหสมาชิกทุกคน เขียนคําขวัญ  บท
กวี  ที่ชวยเสริมสรางความภาคภูมิใจในคุณคาของตนเองแลวนําไปติดรอบหองใหทุกคนลุกไปอาน
แลวนําแนวคิดไปใชใหเกิดประโยชนตอการดําเนินชีวิตของตนเอง 
 
 ข้ันสรุป 
 ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุป  การที่สมาชิกไดตระหนัก  ถึงการมองเห็นคุณคาใน
ตนเองวาอาจแตกตางกันไป  ขึ้นอยูกับการเรียนรู  ประสบการณและครอบครัวอันนําไปสูการต้ัง
เกณฑคุณคาความภาคภูมิใจ  ซึ่งอาจไดจากความสําเร็จเล็ก ๆ  นอย ๆ  ที่เกิดขึน้ไดตลอดเวลาและ
คอย ๆ  เพ่ิมขึ้นจนเกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  วาเราเปนคนดีมีคุณคาสามารถกระทําสิ่งตาง 
ๆ  ไดประสบความสําเร็จและตอกย้ํา ความมีคุณคาของตนเองอยูบอย ๆ  เพื่อใหเกิดการปฏิบัติตน 
อยูในสังคม  ไดอยางมีคุณภาพดวยความภาคภูมิใจและมีความสุข 
 
การประเมินผล 
 1.   สังเกตจากการรวมมือการทํากิจกรรมของกลุมสมาชิก 
 2.   จากใบกิจกรรม  1  และ  2  ของสมาชิก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 “ครั้งน้ัน ....... ฉันจําได” 
 

อายุ / ชั้น / ป พ.ศ.       ความภาคภูมิใจ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ขอคิดที่ไดจากการปฏิบัติกิจกรรมนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
      ลงชื่อ ........................................................... 
      ชั้น ............................................................... 
      วัน/เดือน/ป  ที่รวมกิจกรรม ......................... 
 
 
 



 

 “คุณคา ......... ท่ีคูควร” 
คําขวัญ  บทกวี  ที่ชวยเสริมสรางความภาคภูมิใจ  และการเห็นคุณคาในตนเอง 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
  
ขอคิดที่ไดจากการปฏิบัติกิจกรรมนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
      ลงชื่อ ............................................................ 
      ชั้น ........................................เลขที ่............... 
      วัน / เดือน / ป ที่รวมกิจกรรม ........................ 



 

กิจกรรมท่ี  7 
วินัยดี...มีสุข 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูเก่ียวกับระเบียบวินัยในตนเองและสังคมได 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกสํารวจความมีระเบียบวินัยในตนเองและสังคมได 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกปฏิบัติตามกฎระเบียบของครอบครัวและโรงเรียนและสังคมได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบกิจกรรมที ่1 - 3 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 สมาชิกอานกฎระเบียบของโรงเรียนจากหนังสือคูมือสมาชิกของโรงเรียน 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   แบงสมาชิกเปน  2  ฝาย  ใหออกมาแขงขันกันเขียนการปฏิบัติผิดกฎระเบียบของ
โรงเรียน  ของบาน  และของสังคมของสมาชิกวามีเรื่องอะไรบาง 
 2.   แบงกลุมสมาชิกกลุมละ  5  คน  ใหวิเคราะหผลจากการไมปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
โรงเรียนในใบกิจกรรม “วิเคราะหผลจากการไมปฏิบัติตามระเบียบของโรงเรียน”  (โดยแบงตาม
หัวขอที่ไดจากขอ 1) 
 3.   กลุมชวยกันคนหาวิธีในการชวยเหลือเพื่อนที่ปฏิบัติผิดกฎระเบียบของโรงเรียน  บาน
สังคม  เชน  เพ่ือนที่มาโรงเรียนสายก็ใหเพ่ือนที่อยูใกลนัดแนะใหมาโรงเรียนพรอมกัน  เปนตน 
 4.   ใหแตละคนวิเคราะหตนเองวาไมปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนในเรื่องใดบาง  
พรอมวางแผนในการปรับตนเพ่ือปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนในใบกิจกรรม “ประเมินตนเพ่ือ
พัฒนา” 
 ข้ันสรุป 
 ผูนํากลุมประเมินผลดังตอไปนี ้
 1.   บันทึกผลการปรับปรุงตนเองวาปฏิบัติไดตามที่ตั้งใจไวหรือไม  เปนที่พอใจหรือยังไม
พอใจ  (ควรบันทึกผลเมื่อปฏิบัติไปแลวระยะหนึ่ง  เชน  สัปดาห  หรือเดือน) 



 

 2.   ในกรณีที่การปฏิบัติยังไมเปนที่พอใจใหวางแผนปรับปรุงตนใหม  โดยมีผูนํากลุมคอย
ติดตามและใหการดูแลอยางใกลชิด 
การประเมินผล 
 1.   ตรวจสอบจากการปฏิบัติตามใบกิจกรรมของสมาชิก 
 2.   ตรวจสอบจากการเปนไปไดในการวางแผนในการปรับปรุงงานของสมาชิก 
 3.   ติดตามผลจากการปรับปรุงของสมาชิก 
 4.   สังเกตจากการนําไปใชในชีวิตประจําวันของสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมวินัยดีมีสุข 
 
คําชี้แจง  ใหสมาชิกวิเคราะหผลจากการไมปฏิบัติตามระเบียบของโรงเรียน 
 

กลุมที ่...................................................... 
การไมปฏิบัติตามกฎของโรงเรียน........................................................ 

 
ผลที่เกิดขึ้นกับตนเอง ผลที่เกิดขึ้นกับสวนรวม 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 



 

กิจกรรมวินัยดีมีสุข 
 

คําชี้แจง   ใหสมาชิกวิเคราะหพฤติกรรมตนเองแลวบันทึกในใบกิจกรรม 
 
วิเคราะหเรื่องที่ขาพเจายังไมปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน ไดแก 
1.  .......................................................................................................................................... 
2.  …………………………………………………………………………………………………… 
3.  …………………………………………………………………………………………………… 
 
วิเคราะหเรื่องที่ขาพเจาไมไดปฏิบัติตามระเบียบของบาน  ไดแก 
1.  .......................................................................................................................................... 
2. .......................................................................................................................................... 
3.  ..........................................................................................................................................  
วิเคราะหเรื่องขาพเจายังไมไดปฏิบัติตามระเบียบของสังคมไดแก 
1.   .................................................................................................................................... 
2.   ................................................................................................................................... 
3.   ....................................................................................................................................... 
 
ขาพเจาตั้งใจปรับปรุงตนในเรื่องดังตอไปนี้  คือ 

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมวินัยดีมีสุข 
 
คําชี้แจง  ใหผูนํากลุมบันทึกการสังเกตพฤติกรรมที่สมาชิกตองการปรับปรุงตนเอง 
 
ชื่อ ........................................................  นามสกุล .............................................................. 
 
 
สิ่งที่สมาชิกไมปฏิบัต ิ คือ 
1.  ...................................................................................................................................... 
2.  .......................................................................................................................................... 
3.  ....................................................................................................................................... 
 
 
สิ่งทีสมาชิกปฏิบัติ  คือ 
1.   ........................................................................................................................................ 
2.   ....................................................................................................................................... 
3.  ........................................................................................................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  8  “หนาตางหัวใจ” 
 

จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกบอกขอมูลเกี่ยวกับตนเองใหผูอื่นรับรู 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกรูสึกที่ดีตอการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกบอกวิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่นได 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 

1.  ใบความรู ใบกิจกรรม 
2.  ปายชื่อสมาชิก 

การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ใหสมาชิกนั่งเปนแถวตอน รองเพลงรอจนกวาสมาชิกจะพรอม 
 2.   ถามนําวาการที่เราจะรูจักผูอื่นไดนั้นสามารถใชวิธีใดไดบาง  
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   ผูนํากลุมแจกปายชื่อสมาชกิใหทุกคนโดยไมใหซ้ํากัน 
 2.   ผูนําจะรองเพลง  “อักษรชื่อฉัน”  ขณะรองใหสมาชิกนําปายชื่อที่ไดไปหาเจาของดวย 
วิธีใดก็ไดใหหาใหเจอจนครบทุกคน 

“เพลงอักษรช่ือฉัน” 
อักษรชื่อฉัน   แมผูกพันรักกันเชื่อมใจ 
อักษรซื่อฉัน  แมผูกพันรักกันเชื่อมใจ 

มอบไวใหเธอแมหากไดเจอคงจําไดแมไกลก็ไมลืมกัน  แมไกลก็ไมลืมกัน 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
รักเธอเสมอมาและคงต้ังตารอนองพี ่
ชาตินี้ก็ไมลืมเลือน  ชาตินี้ก็ไมลืมเลือน 

 



 

 3.   เม่ือสมาชิกไดปายชื่อตนเองแลว  ใหสังเกตวา  ปายเปนรูปสัตวอะไรเม่ือใหสัญญาณ
ใหสมาชิกรองเสียงสัตวตามปายชื่อของตนหาเพ่ือนในฝูงตัวเองใหพบ 
 4.   ผูนําอธิบายตอไปวา  “จะใหเวลา  1  นาที  ในการเขารวมกลุมกับเพ่ือนที่มีปายชื่อรูป
สัตวชนิดเดียวกัน  โดยสงเสียงรองตามสัตวชนิดนั้น  เพ่ือใหหากนัไดเร็วขึ้น” 
 5.   เม่ือทุกคนเขากลุมไดแลวใหนั่งเปนวงกลม  ผูนําแจกใบกิจกรรม  และใบความรู  ให
สมาชิกกลุมทําความรูจักกันใหเร็วที่สุด  ใหมากที่สุด  แลวบันทึกในใบกิจกรรม  ภายใน 5  นาท ี
 6.   เม่ือทุกกลุมทํางานเสร็จแลว  ใหรวมเปนกลุมใหรวมเปนกลุมใหญ  โดยนั่งเปนวงกลม  
ขณะที่สมาชิกกําลังเขารวมกลุมใหญ 
 7.   ผูนํารองเพลง......ลมเพลมพัด  โบกสะบัดพัดมาไวไว  ลมเพลมพัดโบกสะบัดพัด
มาไวไว  ลมเพลมพัดอะไร  ฉันจะบอกให  พัดทุกคนน่ังเปนวงกลม 
 8.   ผูนําใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัวกับสมาชิกกลุมใหญทีละคนโดยบอกชื่อจริง  ชื่อเลน  
เรียนอยูหองใดจนครบทุกคน 
   9.  ผูนําใหสมาชิกชวยกันตอบคําถามตอไปนี ้
  1.   ทําไมคนเราจึงตองสรางสัมพันธ 
  2.   คนเราจะสรางสัมพันธภาพจะตองใชวิธีใดบาง ? 
  3.   เม่ือมีสัมพันธภาพที่ดีแลวจะเกิดประโยชนอะไรบาง ? 
 ข้ันสรุป 
 1. ผูนําสรุปแนวคิดอีกครั้งหนึ่ง  และใหการบานสมาชิกบันทึกลงในสมุดปฏิบัติการวาได
อะไร 
 2. การสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  เปนประโยชนอยางยิ่งตอการอยูรวมกันใน
ชีวิตประจําวัน  การรูจัดกันและกันเปนการสรางสัมพันธภาพไดเปนอยางดีอาจทําไดหลายวิธี  เชน  
การเปดเผยตนเอง  การทักทาย  การใหความชวยเหลือ  การยิ้ม   การรับฟง  ฯลฯ 
จากกิจกรรมนี ้  แลวนัดหมายคร้ังตอไป 
การวัดและประเมินผล 
       1.  สังเกตการณรวมกิจกรรม 
       2.  การอภิปรายและการสรุป 

 
 
 
 



 

ใบความรู 
“เพลงอักษรช่ือฉัน” 

 
อักษรชื่อฉัน   แมผูกพันรักกันเชือ่มใจ 
อักษรซื่อฉัน  แมผูกพันรักกันเชื่อมใจ 

มอบไวใหเธอแมหากไดเจอคงจําไดแมไกลก็ไมลืมกัน  แมไกลก็ไมลืมกัน 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
ชื่อเธอวันนั้นแมหากพรากกันฉันจําไดดี 
รักเธอเสมอมาและคงต้ังตารอนองพี ่
ชาตินี้ก็ไมลืมเลือน  ชาตินี้ก็ไมลมืเลือน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

หนาตางหัวใจ 
 

คําช้ีแจง    ใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปรายในหัวขอตอไปนี ้
 
  1.   ทําไมเราจึงตองสรางสัมพันธภาพ 
                                      
1............................................................................................................. 
2................................................................................................................... 
3.....................................................................................................................          
4. ............................................................................................................................ 
5 ..................................................................................................................  
 
  2.   เราจะมีวิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไรบาง  
1............................................................................................................. 
2................................................................................................................... 
3.....................................................................................................................          
4. ............................................................................................................................ 
5 ..................................................................................................................  
    
 
  3.   เม่ือมีสัมพันธภาพที่ดีแลวจะเกิดประโยชนอะไรบาง 
1............................................................................................................. 
2................................................................................................................... 
3.....................................................................................................................          
4. ............................................................................................................................ 
5 ..................................................................................................................  
 

 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  9   “รักน้ีใหเธอนะ” 
 

จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีการสื่อสารดวยวาจาที่เหมาะสม 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกบอกวิธีการสื่อสารที่เหมาะสมได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.   ใบความรู 
 2.   ใบกิจกรรม 
 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   สมาชิกนั่งเปนวงกลม 
 2.   ผูนําชี้แจงวัตถุประสงคกิจกรรมกลุมนี้ใหทราบ 
 3.   ผูนํากลุมถามนําเกี่ยวกับ  การที่เราถูกตําหนิจากผูอื่น  แลวใหทําใบกิจกรรมที่แจก 
 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกดูตัวอยางบทบาทสมมติ  4  บทบาท 
 
  บทบาทท่ี  1   การชื่นชมผูอ่ืน 
  เม่ือเราเปน  1  ใน  5  ของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนที่ไดขึ้นชื่อวาเปนนักเตะแขง
ทอง  จู ๆ  เพ่ือเราก็พูดขึ้นวา 
  “นายเตะฟุตบอลเกงเหมือนกันนะแตสูพี่ชายเราไมไดหรอก” 
 
  บทบาทท่ี  2   การปฏิเสธ 
  เพ่ือซื้อขนมหวานมาให  1  หอใหญ  แนะ 
  “ไมหรอก  ฉันยังไมหิวไมชอบดวย” 
 
 



 

 
 
  บทบาทท่ี  3   การขอรอง 
  ทําหนังสือตกใกล ๆ  โตะเพ่ือนแตเอื้อมมือไมถึง 
  “น่ีเธอหนังสือตกขาง ๆ  ไมเห็นหรือไงชวยหยบิใหหนวยส”ิ 
 
  บทบาทท่ี  4   การรับคําขอบคุณ 
  ใหเพ่ือนยืมหนังสือแลวเขาเอามาคืน 
  “ขอบคุณนะท่ีใหเรายืมหนังสือไมงั้นเราแยแน ๆ  เลย” 
  “ไมไดอยากใหยืมเทาไหรหรอก  สงสารก็เลยใหยืม” 
 
 2.   แตละกลุมชวยกันอภิปรายในกลุมพรอมบันทึกลงในใบกิจกรรม  ผูนําชี้ใหเห็น
ความสําคัญของการสื่อสารที่เหมาะสม 
 3.   ผูนําใหความรูเรื่องการสื่อสารที่เหมาะสมและแจกใบความรูใหสมาชิกศึกษา 
 4.   ผูนํา ฯ  แจกซองจดหมายฝกทักษะการสื่อสารที่เหมะสม  ทุกกลุมจะได  4  ซองแลว  
แจกสมาชิกลุมละ  1  ซอง 
 
 ซองท่ี  1   การชื่นชม / การชมเชย 
  เม่ือเราเปน  1  ใน  5  ของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนที่ไดขึ้นชื่อวาเปนนักเตะแขง
ทอง จู ๆ เพ่ือนเราก็พูดขึ้นวา  
  “นายเตะฟุตบอลเกงเหมือนกันนะแตสูพี่ชายเราไมไดหรอก” 
 
 ซองท่ี  2   การปฏิเสธ 
  เพ่ือนซื้อขนมหวานมาให  1  หอใหญ  แนะ 
  “ไมหรอก  ฉันยังไมหิวไมชอบดวย” 
 
 ซองท่ี  3   การขอรอง 
  ทําหนังสือตกใกล ๆ  โตะเพ่ือนแตเอื้อมมือไมถึง 
  “น่ีเธอหนังสือตกขาง ๆ  ไมเห็นหรือไงชวยหยิบใหหนอย ส”ิ 
 



 

 ซองท่ี  4   การรับคําขอบคุณ / การรับคําชม 
  ใหเพ่ือนยืมหนังสือแลวเขาเอามาคืน 
  “ขอบคุณนะท่ีใหเรายืมหนังสือไมงั้นเราแยแน ๆ เลย” 
  “ไมไดอยากใหยืมเทาไหรหรอก  สงสารก็เลยใหยืม” 
 5.   ผูนําฯ  ใหแตละกลุมฝกทักษะการสื่อสารที่เหมาะสมโดยสมาชิกแตละคนฝกพูดทีละ
คน  ตามบทบาทในซองจดหมายใหเพื่อน ๆ  ในกลุมดูและใหชวยกันแสดงความคิดเห็นวาคําที่
ตนเองทีส่ื่อสารไปนั้นเหมาะสมหรือไม  เสร็จแลวใหเวียนกันจนกวาสมาชิกทุกคนไดฝกทุกทักษะ 
 6.   ผูนํารองเพลงเรียกใหสมาชิกทุกคนมาลอมกันเปนวงกลมใหญเหมือนเดิม 
 
 ข้ันสรุป 
 1.   อภิปรายถึงสิ่งที่ไดจากกิจกรรมนี้แลวใหทุกคนพูดทีละคน 
 2.   นําสรุปแนวคิดกับเนื้อหาการฝกทักษะการสื่อสารที่เหมาะสม 
 3.   สมาชิกสรุปลงในสมุดบันทึกปฏิบัติการเปนการบาน / นัดหมายกิจกรรมครั้งตอไป   
 4.   ผูนํากลุมกลาวสรุปวา การสื่อสารดวยคําพูดที่ดีในสถานการณตาง ๆ  เชน  การชื่นชม 
/  
การชมเชยการปฏิเสธ  การขอรอง  การรับคําขอบคุณ  การรับคําชม  และการพูดนั้น  จําเปนตอง
ฝกดวยคําพูดที่ดีบอย ๆ  เม่ือผูอื่นไดรับรูรับฟงก็จะมีความรูสึกที่ดีดวย  เปรียบเสมือนการยื่น
ดอกไมมิตรไมตรีใหแกผูที่เราสื่อสารนั่นเอง 
 
การประเมินผล 
 5.1   สังเกตขณะฝกการสื่อสารดวยวาจา 
 5.2   ตรวจใบกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

เติมขอความตอไปน้ีใหสมบูรณและตามสภาพจริง 
 
คําช้ีแจง   ใหสมาชิกเขียนสิ่งที่ตนเองเคยถูกตําหนิลงในใบกิจกรรม 
 
 

 
สมาชิกเคยถูกตําหนิเร่ือง ....................................................................................... 
วา ....................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………. 
ผูตําหน ิคือ.............................................................................. แลวรูสึกอยางไร 
...................................................................................................................... 
..............................................................................................................................
............................................................................................................... 
และอยากใหคน ๆ  นั้นพูดกับฉันใหมวา 
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
............................................................................................................................. 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรม 
 

คําช้ีแจง      ใหสมาชิกกลุมชวยกันระดมความคิดรวมกันอภิปรายเก่ียวกับการสื่อสารตอไปนี ้
 

 
ลักษณะการสื่อสาร 

 
ถาเราเปนคนฟงจะรูสึกอยางไร ดังนั้นเราควรพูดอยางไร 

1.  การชื่นชมผูอื่น 
เม่ือเราเปน 1 ใน 5  ของ
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนที่
ไดขึ้นชื่อวาเปนนักเตะแขง
ทอง จู ๆ  เพ่ือนเราก็พูด
ขึ้นวา “นายเตะฟุตบอล
เกงเหมือนกันนะแตสู
พ่ีชายเราไมไดหรอก” 
 

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

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

2.  การปฏิเสธ 
   เพ่ือนซื่อขนมหวานมา
ให 1 หอใหญ แนะ 
   “ไมหรอก  ฉันยังไม
หิวไมชอบดวย” 
 
 

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

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

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

ลักษณะการสื่อสาร 
 

ถาเราเปนคนฟงเราจะรูสึกอยางไร 
 

ดังนั้นเราควรจะพูดวาอยางไร 
 

3.  การขอรอง              
 ทําหนังสือตกใกล ๆ  
โตะเพ่ือนแตเอือ้ม
มือไมถึง 
“นี่เธอหนังสือตกขาง 
ๆ  ไมเห็นหรือไงชวย
หยิบใหหนอยส”ิ   
 

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

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

 
4.  การรับคํา
ขอบคุณ 
ใหเพื่อนยืมหนังสือ
แลวเขาเอามาคืน  
“ขอบคุณนะที่ใหเรา
ยืมหนังสือไมงั้นเรา
แยแน ๆ เลย” 
“ไมไดอยากใหยืม
เทาไหรหรอก  
สงสารก็เลยใหยืม” 
 
 
 

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

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

 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  10   “คิดได  ทําได  แกไขปญหา” 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกอธิบายขั้นตอนและกระบวนการแกปญหาได 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกวิเคราะหปญหาที่ตองการแกไขได 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกเสนอทางเลือกในการแกปญหาไดหลากหลาย 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  ใบความรูที่ 1, 2 
 2.   ใบกิจกรรมที่ 1,2 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 - ผูนํากลุมกลาวชี้นําถึงชีวิตประจําวันของคนเรามักจะประสบปญหาตางๆ แตปญหาทุก
ปญหาสามารถแกไขปญหาได การรวมกิจกรรมครั้งนี้เปนการเตรียมความพรอมและฝกการแกไข
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแจกใบความรูที ่1 และ 2 ใหกับสมาชิกทุกคนศึกษา และอธิบายเกี่ยวกับการ
แกไขปญหา จากนั้นใหสมาชิกซักถามขอสงสัย 
 2.  สมาชิกแบงกลุม 8 กลุม กลุมละ 5 คน ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมที่ 1 และ 2 ใหสมาชิก
แตละกลุมชวยกันฝกแกไขปญหาจาก “ กรณีศึกษา ” โดยจับฉลากเลือกกรณีศึกษา กลุมละ 1 เรื่อง 
และเขียนผลงานของกลุมลงในใบกิจกรรมที ่2 
 3.  ใหสมาชิกสงตัวแทนกลุมออกมารายงานการแกไขปญหาของกลุมตนเอง ใหเพื่อนฟง 
สวนสมาชิกกลุมที่ยังไมไดรายงาน ใหตั้งประเด็นซักถามจากเพ่ือนรายงานเสร็จแลว ผูนํากลุมชวย
สรุปคําตอบอีกครั้งเพ่ือใหไดผลสรุปที่ตรงกัน 
 ข้ันสรุป 
 ผูนํากลุมรวมกับสมาชิกสรุปวา ปญหาเกิดกับทุกคน การแกไขปญหาคือ การตัดสินใจ
กระทําบางอยาง กอนการตัดสินใจและแกไขปญหาจะตองศึกษาทําความเขาใจปญหาใหถองแท
และการแกไขปญหานั้นจะตองทําตามกระบวนการแกไขปญหาอยางเปนขั้นตอนเปนระบบและ



 

สมาชิกควรฝกการแกปญหาดวยวิธีการนี้อยางตอเนื่องจนเปนนิสัย จะเกิดประโยชนแกสมาชกิและ
สังคมรอบขาง 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตความสนใจในการซักถาม การตอบคําถาม 
 2.  ผลงานการแกไขปญหาในใบกิจกรรมที ่2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบความรูท่ี 1 
 
 ในชีวิตประจําวันของทุกคนมันจะประสบปญหาตาง ๆ  เสมอปญหาทุกอยางสามารถแกไข
ได  หากสมาชิกไดรับการฝกทักษะในการแกไขปญหา  ก็จะทําใหสมาชิกเกิดความพรอมที่จะเผชิญ
กับปญหาและแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม 
 ทักษะการแกไขปญหา  (Problem  solving)  คือ  การที่บุคคลสามารถหาทางออกในการที่
จะจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางเปนขั้นตอน  ทําใหบุคคลสามารถเผชิญกับปญหาตาง ๆ  ดวย
ความม่ันใจและไมยอมแพตออุปสรรคที่เกิดขึ้น   การแกไขปญหาใชในสถานการณที่ไมใชการ
ตัดสินใจ  2  ทาง แตเปนการเผชิญปญหาที่หาทางออกไมได  มีหลักในการแกไขปญหา  5  ขั้นตอน  
คือ 
 1.   กําหนดปญหา 
 2.   กําหนดทางเลือก 
 3.   วิเคราะหทางเลือก 
 4.    เลือกวิธีแกไขปญหา 
 5.   หาวิธีแกไขขอเสียที่เกิดจากทางเลือกนั้น 
 อยางไรก็ตามในการแกปญหา  จะตองศึกษาทําความเขาใจกับปญหาอยางถองแท  คิดวิธี
แกปญหาไวหลาย ๆ  ทาง  และวิเคราะหขอดี – ขอเสีย คุณโทษ ผลกระทบตอตนเองและสวนรวม 
ความเปนไปไดตลอดจนคุณธรรมจริยธรรมของแตละทางเลือก เพ่ือจัดลําดับวิธีการแกไขปญหา
อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ถึงประสิทธิภาพต่ําสุด ทั้งนี้จะทําคนเดียวเพราะเปนเรื่องสวนตัวหรือจะ
ใหผูเก่ียวของทั้งหมดระดมพลังสมองก็ได สิ่งควรระวังก็คือการตัดสินใจมิใหเขาขางหรือเพ่ือ
ประโยชนสวนตน และในบางครั้งก็ยอมเสียประโยชนสวนตนเพ่ือใหการตัดสินใจและแกไขปญหา
เกิดประโยชนสูงสุดแกสวนรวมดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบความรูท่ี 2 
เรื่อง การแกไขปญหา 

 
 

 
 
 
 
 
     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทักษะการแกไขปญหา ใชในสถานการณที่ไมใชการตัดสินใจ 2 ทาง แตเปนการเผชิญกับ
ปญหาท่ีหาทางออกไมได มีหลักในการแกไขปญหา 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  กําหนดปญหา เปนขั้นตอนที่ใชกําหนดใหชัดเจนวา อะไรคือปญหาท่ีแทจริง 
 2.  กําหนดทางเลือก เปนการกําหนดทางเลือก ( เพ่ือแกไขปญหา )ท่ีเปนไปไดทั้งหมด 
 3.  วิเคราะหทางเลือก เปนการวิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือก จากขอมูลตางๆที่มีอยู 
หรือหาเพ่ิมเติม 
 4.  เลือกวิธีแกไขปญหา ตัดสินใจเลือกวิธีการแกไขปญหาจากทางเลือกตาง  ๆ
 5.  หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากทางเลือกนั้น หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากวิธีแกปญหาที่เลือกใช 
 

 ทักษะการแกไขปญหา ใชในสถานการณท่ีไมใชการตัดสินใจ 2 ทาง แตเปนการเผชิญกับ
ปญหาท่ีหาทางออกไมได มีหลักในการแกไขปญหา 5 ขั้นตอน ดังนี ้
 1.  กําหนดปญหา เปนขั้นตอนที่ใชกําหนดใหชัดเจนวา อะไรคือปญหาที่แทจริง 
 2.  กําหนดทางเลือก เปนการกําหนดทางเลือก ( เพื่อแกไขปญหา )ท่ีเปนไปไดท้ังหมด 
 3.  วิเคราะหทางเลือก เปนการวิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือก จากขอมูลตางๆที่มีอยู 
หรือหาเพ่ิมเติม 
 4.  เลือกวิธีแกไขปญหา ตัดสินใจเลือกวิธีการแกไขปญหาจากทางเลือกตาง  ๆ
 5.  หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากทางเลือกนั้น หาวิธีแกไขขอเสียท่ีเกิดจากวิธีแกปญหาท่ีเลือกใช 
 



 

ใบกิจกรรมท่ี 1 
กรณีศึกษา 

  
 ใหสมาชิกแบงออกเปน 6 กลุม แตละกลุมจับสลากอภิปราย และแกไขปญหาจาก 
กรณีศึกษากลุมละ 1 เรื่อง โดยเขียนผลการอภิปราย ลงในใบกิจกรรมที ่3 และใหนักเรียนสง
ตัวแทนมารายงานผลการอภิปราย 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2540 หนา 65 
 
 
 

กรณีศึกษาที่ 1 ปญหาของบัวชมพู 
บัวชมพูเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ของโรงเรียนในอําเภอแหงหนึ่ง บัวชมพูมี
ความสามารถในกิจกรรมนาฏศิลป ทางโรงเรียนไดจัดงานชุมนุมศิษยเกา ครูไดใหบัวชมพู
แสดง แตครอบครัวโดยเฉพาะคุณพอไมสนับสนุนและไมอนุญาต ท้ังๆที่บัวชมพูเองอยาก
เขารวมกิจกรรมมาก กรณีศึกษาท่ี 2  ดอมกับกอย 
ดอมกับกอยคบหาชอบพอกันฉันคนรักมานานเกือบป เม่ือผูใหญท้ังสองฝายรูก็สั่งหามพบ
กันโดยเด็ดขาดเพราะเห็นวายังเรียนหนังสือกันอยู โดยเฉพาะพอแมของกอย แตทั้งสองไม
อาจตัดใจจากกันได 

กรณีศึกษาท่ี 3  ปญหาของโดม 
โดมอายุ 15 ป เรียนอยูชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3  อาศัยอยูกับแมและนองอีก 2 คน พอของโดม
ไปมีครอบครัวใหม และไมไดสงเสียเงินทอง แมทํางานรับจางมีรายไดไมมากนัก โดมนํา
เงินท่ีแมใหเขานําไปจายคาเทอมหายไปท้ังหมด เขารูสึกกลุมใจมากแตไมรูจะทําอยางไรดี 



 

ใบกิจกรรมท่ี 2 
เร่ือง  การแกไขปญหาจากกรณีศึกษา 

 ใหสมาชิกแบงกลุม 6 กลุม รวมกันแกไขปญหาจากกรณีศึกษาตามใบกิจกรรมที ่1 โดย
วิเคราะหขั้นตอนตางๆตามหลักการแกไขปญหา 5 ขั้นตอนที่ไดความรูมา แลวบันทึกลงในใบ
กิจกรรมนี ้
 1.  กําหนดปญหา ปญหาคือ ........................................................................................ 
 2.  กําหนดทางเลือก มี ....................ทางเลือก ไดแก ...........( ระบุในตาราง ) 
 3.  วิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือก  ไดแก ...........( ระบุในตาราง ) 

ทางเลือก ขอดี ขอเสีย 
 1. ……………………... 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

………………………………. 
………………………………. 
 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

………………………………. 
………………………………. 
 

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

………………………………. 
………………………………. 
 

………………………………. 
………………………………. 
 

 
4.  ตัดสินใจเลือกทางเลือกคือ ................................................................................................. 
......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................... 
 
5.  วิธีแกไขขอเสียทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก ............................................................................. 
......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................... 
 



 

ใบประเมินการเรียนรู 
หลังจากที่ไดเขารวมกิจกรรมใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นตอคําถามตอไปนี ้
 
1.  สมาชิกมีความรูสึกอยางไรตอการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ 
...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
2.  สมาชิกไดเรียนรูและมีขอคิดอยางไรจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี ้
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
3.  สมาชิกคิดวาทักษะการแกไขปญหามีประโยชนอยางไรสําหรับสมาชิก 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................  
 

 



 

กิจกรรมท่ี  11   “ลูกโซ” 
 

จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกตระหนักในปญหาที่เกิดขึ้น 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกบอกผลกระทบของปญหาที่เกิดขึ้นทั้งตอตนเองและผูอื่นได 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกยกตัวอยางปญหา  และบอกความรูสึกที่เกิดขึ้นได 
จํานวนสมาชิก     40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  กระดาษที่ตัดเปนชิ้นสวนเรขาคณิต 
              2.  ใบกิจกรรม  
 3.  กรณีศึกษา  “ชวยผมดวย” 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม 
 2.   ผูนํากลุมถามนําสมาชิกวา  เคยมีเรื่องที่ทําใหไมสบายใจบางหรือไม? 
 3.   ใหสมาชิกยกตัวอยางสิง่ที่ทําใหไมสบายใจนั้นคนละ 1 ตัวอยาง และบอกความรูสึก 
ขณะนั้น พูดทีละคนจนครบทุกคน 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.   ผูนํากลุมแจกชิ้นสวนเรขาคณิตใหสมาชิกทุกคนคนละ  1  ชิ้น 
 2.   สมาชิกจัดกลุมที่มีสีเดียวกัน  โดยชูชิ้นสวนพอใหรูวาเปนสีอะไร  แตไมตองใหผูอื้นเห็น
ชิ้นสวนเรขาคณิตของตนเองวาเปนรูปอะไร 
 3.   ใหสมาชิกแตละกลุมนําชิ้นสวนฯ  ที่ไดมาตอกันเปนรูปอะไรก็ไดในเวลา  3  นาท ี  
(หามพูดคุยและซักถามหรือสื่อสารกันขณะทํางานนี)้ 
 4.   ใหสมาชิกตอภาพใหม  ในเวลา  3  นาท ี โดยสามารถพูดคุยกันได  ปรึกษากันได 
 5.   ใหสมาชิกในกลุมชวยกันแสดงความคิดเห็นและสรุปเกี่ยวกับ 
  -   ปญหาในการทํากิจกรรมคืออะไรบาง? 
  -   ขณะทํากิจกรรมอยูไมไดพูดกันเลยทุกคนในกลุมรูสึกอยางไร? 
  -   ผลกระทบที่เกิดขึ้นกับกลุมคือ? 



 

  -   บอกความแตกตางระหวางการทํางานครั้งแรกและครั้งที ่ 2 
 6.   ผูนํากลุมอธิบายวา 
  
 
“ปญหาของคนยอมจะไดพบอยูเสมอซึ่งจะทําใหเกิดความไมสบายใจ  ถาไมไดรับการแกไขจะ
สงผลกระทบตอสุขภาพตนเองและผูอื่น  รวมถึงปญหาอื่น ๆ  จะตามมาอีก  อาจทําไดโดยพูดคุย
ออกมา  ปรึกษาผูที่ไวใจ  หรือคนใกลชิด  จะทําให  ปญหาคลีค่ลายออกมา  และทุกปญหาจะมี
ทางออกของมันเสมอ  และนั่นก็ขึ้นอยูกับวาเรายอมรับมันแลวเขาไปหาเพ่ือที่จะแกไขหรือไม” 
 
 
 7.   ผูนํากลุมแจกใบกิจกรรมใหแตละกลุม  เพ่ือใหสมาชิกกลุมชวยกันระดมความคิดทํา
กรณีศึกษาเรื่อง     “ชวยผมดวย” 
 8.   ผูนํากลุมและสมาชกิรวมกันอภิปราย / สรุปกิจกรรม  “ชวยผมดวย” 
 9.   สรุปกิจกรรมทั้งหมดและทบทวนแนวคิดอีกครั้ง  แลวนัดหมายกิจกรรมคร้ังตอไป 
 ข้ันสรุป 
 - ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุป คนเราจะตองเรียนรูถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง   และ
ตองคํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นวาจะสงผลทั้งตอตนเองและผูอื่น  เม่ือไมไดรับการแกไข ปญหา
อื่นก็จะตามมา   นึกถึงผลที่จะเกิดขึ้นจะสงผลตอสุขภาพกาย   สุขภาพจิตทั้งตอตนเองและผูอื่น
และยอมจะดีกวาการที่คนเราไมยอมรับรูสิ่งสิ่งนั้นและเดินจากมันไป 
การวัดและประเมินผล 
 1.  สังเกตการรวมกิจกรรม  

2.  สังเกตการการอภิปรายและการสรุป 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กรณีศึกษา 
 

เรื่อง  “ชวยผมดวย” 
เอกชัยเปนนักเรียนชั้น ม.3/1  เรียนดีเสมอมา  ไมเคยขาดเรียน  เขาเปนคนดีมีมนุษย

สัมพันธดี  ถึงแมพอจะตายไปนานแลวแตก็ไมเคยสรางปญหาใหใครเลย   อนันตไมเคยโกหกแม
และพ่ีเลย  จึงมีแตคนรัก 

วันหนึ่งอนันตมาชวนไปเตะตะกรอกอนกลับบาน   ซึ่งเขาไมรูเลยวาอนันตไปทาพนันเงิน
กับเพ่ือนอีกหองหนึ่ง   อนันตรูดีวามาหาเอกชัยเขาจะมีเงินเลนตะกรอครั้งนี้แนนอน   เปนเพ่ือนที่โต
มาดวยกันต้ังแตเล็ก   และเรียนโรงเรียนเดียวกันแตคนละหอง  เม่ือเกมกีฬาจบลงฝายอนันตกับเอก
ชัยและเพื่อนอีกคนแพและตองเสียเงิน  100  บาท  เอกชัยมีเงิน  70  บาท  จําตองจายเงินนั้นดวย
โดยที่ไมรูอะไรเลย  เพราะอีก  2  คนไมมีเงิน  ถาไมจายเงินตองถูกซอมกอนกลับบานแนนอน 

เอกชัยเดินกลับบานทาทางดวยสีหนาไมดีนัก   เมื่อถึงบานเขาไมไดพูดคุยกับพ่ีชายของเขา
ซึ่งอยู ม.5  โรงเรียนเดียวกัน  แมเรียกเขาทานอาหารเย็นเขาก็บอกวาอิ่มแลวทั้ง ๆ  ที่ยับไมมีอะไร
ตกถึงทองเลย  ไมกลาแมแตจะเงยมองหนาแม  เขาคิดวา  จะเอาเงินที่ไหนไปโรงเรียน  เพราะเขา
ตองใชเงินซื้ออาหารกลางวัน  อีกต้ัง  4  วัน  เพราะแมจะใหเขาจัดระเบียบเรื่องการเงิน 

เอกชัยจะไปโรงเรียนแตเชาทุกวัน  และวันนี้พ่ีชายเขาออกจากบานกอน  แมก็ไปทํางานที่
โรงพยาบาลตามปกติ  แตวันนี้ตองออกพ้ืนที่ในอําเภอ  แตเขานอนอยูที่บานไมไดไปโรงเรียน  9.00  
น.  อาจารยที่ปรึกษาโทรศัพทไปหาแมเขาที่ที่ทํางานวาเอกชัยไมไดไปโรงเรียน  ซึ่งแมกําลังประชุม
เรื่องออกพ้ืนที่รักษาคนไขในหมูบาน  แมเขาแปลกใจเพราะลูกไมเคยหยุดเรียน  ไมรูจะเกิดอะไรขึ้น
และไปตามไดที่ไหน  เร่ิมกังวลใจแตก็เสี่ยงที่จะโทรไปบานดู  มีคนรับโทรศัพทไมมีเสียงตอบรับ 
 แมก็วางแผนวาจะเขาบานกอนเพ่ือแวะดูไปดูลูกวาเกิดอะไรขึ้น  แลวจึงจะเลยเขาหมูบาน
อาจจะชาหนอย  คนไขก็คงรอนานหนอยแตใหพยาบาลคนอื่น ๆ  เดินทางไปกอนก็แลวกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรม  “ชวยผมดวย” 
 
 

1.   เกิดอะไรขึ้นกับเอกชัย 
....................................................................................................................................... 
2.   ปญหาของเขาคืออะไร 
...................................................................................................................................... 
3.   เม่ือเอกชัยไมทานอาหารเย็นสงผลกระทบตอเขาอยางไร 
................................................................................. 
4.   เม่ือเขาขาดเรียนจะสงผลกระทบอยางไรบาง? 
 4.1   ตอตัวเขา 
........................................................................................................................................... 
 4.2   ตอครูที่ปรึกษา 
............................................................................................................................................ 
 4.3   ตอแมของเอกชัย 
........................................................................................................................................... 
 4.4   เพื่อนที่ที่ทํางานของแม 
........................................................................................................................................... 
 4.5   งานของแม 
........................................................................................................................................... 
 4.6   คนไขของแมที่รออยู  
........................................................................................................................................... 
5.   เอกชัยควรทําอยางไร ? 
............................................................................................................................................ 
6.   ถาเปนตัวสมาชิกเองจะทําอยางไรต้ังแตแรก 
............................................................................................................................................ 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี  12 
กิจกรรม  คลายเครียด 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกรูจักวิธีผอนคลายความตึงเครียด 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกมีทักษะในการผอนคลายความเครียดดวยตนเอง 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่ออุปกรณ 
 1.   ใบความรุ  “เทคนิคคลายเครียด” 
 2.   แบบประเมินวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.   ผูนํากลุมเกริ่นนําถึงความเครียด  และผลกระทบที่เกิดจากความเครียดมีผลตอ
สุขภาพจิตอยางไร   
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  ผูนํากลุมแจกใบความรู  เทคนิคการคลายเครียดเบื้องตนใหกับสมาชิกไดศึกษา
รายละเอียดวิธีการฝกดวยตนเอง 
 2.   ใหสมาชิกทดลองฝกปฏิบัติการใชเทคนิคตาง ๆ  เชน 
  2.1   เทคนิคการใชความเงียบ 
  2.2   เทคนิคฝกเกร็ง  และคลายกลามเนื้อ 
  2.3   เทคนิคการทําสมาธิเบ้ืองตน 
  2.4   เทคนิคการใชจินตนาการ 
 3.   ใหสมาชิกเลือกปฏิบัติอยางใดอยางหนึ่งในชั่วโมงเรียน  เพ่ือใหเกิดทักษะและสามารถ
นําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 4.   ผูนํากลุมแจกแบบประเมินความเครียดวามีสาเหตุมาจากอะไร  และการนําเอาทักษะ
การคลายเครียดไปใชแกปญญา 
 5.   ใหสมาชิกวิเคราะหผลประเมินความเครียดวามีสาเหตุมาจากอะไร  และการนําเอา
ทักษะคลายเครียดไปใชแกปญหา 



 

 
 
 ข้ันสรุป 
 1.   ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปถึงผลเสียของความเครียด  อาจเปนสาเหตุหนึ่งของ
การทําใหสมาชิกพ่ึงพายาเสพติดได 
 2.   ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปประโยชนของการนําเทคนิคผอนคลายความเครียดไป
ใชอีกครั้ง  และใหสมาชิกบันทึกไว 
การประเมินผล 
 1.   สังเกตการมีสวนรวมกิจกรรมฝกปฏิบัต ิ
 2.   สังเกตพฤติกรรมหลังการฝกปฏิบัต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 

ในระยะเวลา  2  เดือนที่ผานมานี้ทานมีอาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด  
โปรดขีดเคร่ืองหมาย     ü           ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับทานตามความเปนจริง
มากที่สุด 

ระดับอาการ 
อาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก ไมเปน

เลย 
เปนคร้ัง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวล     
2. รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหัวขางเดียว     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองใจ     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     
10. กระวนกระวายตลอดเวลา     
11. รูวาตนเองไมมีสมาธ ิ     
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหัวใจเตนแรง     
15. เสียงปากสั่นหรือมือสั่นเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือ
ไหล 

    

18. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. มีความรูสึกวาความสุขตาง ๆ ลดลง     



 

ใบความรู 
เทคนิคการคลายเครียด 

 
 ความเครียดเปนบอเกิดของโรคทางกายและทางจิตใจหลายอยาง  เชนโรคกระเพาะอาหาร
โรคความดันโลหิตสูง  นอนไมหลับ  และโรคจิต  โรคประสาท  เปนตน  สาเหตุของการเครียด 
นักเรียนอาจจะประสบจากสิ่งตาง ๆ  ดังนี ้ จากการทํางานเหนื่อย ทําการบานไมเสร็จถูกคุณพอ
คุณแมดุจากบาน  ถูกครูตําหนิเม่ือไมสงงาน  ถูกเพ่ือน ๆ  ลอเลียน  และเรียนไมรูเรื่อง 
 เม่ือนักเรียนประสบกับเหตุการณอยางนี้  อาจทําใหหงุดหงิด  ใจสั่ง  ปวดศีรษะ  โกรธงาย
ไมมีสมาธิในการเรียน  ซึ่งสาเหตุทําใหเกิดความเครียด  และหากปลอยไวอาจมีผลตอรางกาย  
จิตใจ  และสงผลกระทบตอพฤติกรรมของนักเรียนได 
 
เทคนิคการคลายเครียด 
 ถานักเรียนตองการคลายเครียดจากปญหาดังกลาว  สามารถทําไดงาย ๆ  ไมยากนักโดยที่
นักเรียนไมตองไปพ่ึงพายาเสพติดเลย  เพราะเปนสิ่งไมดี  การแกปญหาตองเริ่มที่เรากอนจึงจะดี
ที่สุด 
 กอนอื่นนักเรียนควรเริ่มจากการพักผอนนอนหลับ  หรือการนั่งสมาธิ  ถายงัไมพอใจก็
อาจจะดูหนัง  ฟงเพลง  รดน้ําตนไม  เลนกีฬา  หรืออื่น ๆ  ก็ได   แลวแตใครจะชอบหรือถนัดแบบ
ไหน  แตตองไมใชการใชยาเสพติด  เปนอันขาด  หรืออาจจะใชวิธีตาง ๆ  ที่จะแนะนําตอไปนี้ลองดู 
 
การใชเทคนิคความเงียบ 
 1.   เลือกสถานที่ที่สงบมีความเปนสวนตัว  และควรบอกใหผูใกลชิดรูอยางรบกวนสัก  15  
นาท ี
 2.   เลือกเวลาที่เหมาะสม  เชน  เวลาพักกลางวัน  หรือการเขานอน  ฯลฯ 
 3.   นั่งหรือนอกในทาที่สบาย  ควรเลือกนั่งเกาอี้ที่มีพนักพิงศีรษะอยาไขวหางหรือกอดอก 
 4.   หลับตาเพ่ือตัดสิ่งรบกวนภายนอก 
 5.   หายใจเขาชา ๆ  ลึก ๆ 
 6.   ทําใจใหเปนสมาธ ิ โดยอาจทองคาถาบทสั้น ๆ  ซ้ําไปซ้ํามา  เชน  พุทธโธ  หรือจะสวด
มนตบทยาว ๆ  ตอเนื่องกันก็ตามใจ 
 
 



 

ฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 
 1.   นั่งในทาที่สบาย 
 2.   เกร็งกลามเนื้อ  (แขนขวา  แขนซาย  หนาผาก  และจมูก  ขากรรไกร  ริมฝปากและลิ้น 
คอ  อกและไหล  หนาทองและกน  ขาขวา  และขาซาย)  ทีละสวนคางไว  10  นาท ี แลวคลายออก
จากนั้นเกร็งใหม  สลับกันไปประมาณ  10  ครั้ง  คอย ๆ  ทําไปจนครบทุกสวน 
 3.   เริ่มจากการกํามือ  และเกร็งแขนทั้งสองขางซายขวา และปลอย 
 4.   ปริมาณหนาผาก  ใชวิธีเลิกค้ิวใหสูง  หรือขมวดค้ิวจนชิดแลวคลาย 
 5.   ตา  แกม และจมูก  ใชวิธีหลับตาป  ยนจมูกแลวคลาย 
 6.   ขากรรไกร  ริมฝปาก  และลิ้นใชวิธีกัดฟน  เมมปากแนน  และใชลิ้นดันเพดานโดยหุบ
ปากแลวคลาย 
 7.   คอ  โดยการกมหนาใหคางจรดคอ  เงยหนาใหมากที่สุดแลวกลับสูทาปกต ิ
 8.   อก  หลังคอ  และไหล  โดยการหายใจเขาลึก ๆ  แลวเกร็งไว  ยกไหลใหสูงที่สุดแลว
คลาย 
 9.   หนาทองและกน  ใชวิธีแขมวทอง  ขมิบกนแลวคลาย 
 10. งอนิ้วเทาเขาหากัน  กระดกปลายนิ้วสูงขึ้น  เกร็งขาซาย  และขาขวาและปลอย 
 
การทําสมาธิเบื้องตน 
 1.   เลือกสถานที่สงบเงียบไมมีใครรบกวน  เชน  หองพระ  หองนอน  หองทํางาน  ที่ไมมี
คนพลุกพลาน  หรือมุมสงบในบาน 
 2.   นั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับเทาซาย  มือชนกัน  หรือมือขวาทับมือซายตั้งตัวตรงหรือจะนั่ง
พับเพียบก็ไดตามแตถนัด 
 3.   กําหนดลมหายใจเขาออก  โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูก  หรือริมฝปากบนใหรู
วาขณะนั้นหายใจเขา  หรือหายใจออก 
 4.   หายใจเขาเทาพอง  หายใจออกทองยุบ  โดยหายใจเขานับ  1  หายใจออกนับ  2  นับ
ไปเรื่อย ๆ  จนถึง  5 
 เริ่มนับใหมจาก  1 – 6  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 7  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 8  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 9  แลวพอ 
 กลับมานับใหมจาก 1 – 10 แลวพอ 



 

 
การใชจินตนาการ 
 1.เลือกสถานที่ที่สงบมีความเปนสวนตัวปราศจากการรบกวน สัก 10 – 15  นาท ี  
 2. นั่งในทาที่สบายบนเกาอี้ที่มีพนักพิงศีรษะ 
 3.  คลายเสื้อผาใหหลวม  ถอดรองเทา 
 4.   หลับตาแลวเริ่มจากจินตนาการดวยขบวนการน้ําตก  หรือขบวนการดอกกุหลาบ 
 5.   เม่ือจิตใจสงบและเปนสุขใหย้ํากับตัวเองวาคุณรูสึกสบายและคุณเปนคนดีมี
ความสามารถพอที่จะเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ 
 6.   คอย ๆ  ลืมตาขึ้นคงความรูสึกสดชื่นไวพอทีจ่ะลงมือทํางานตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมท่ี 13  
อารมณนั้น...สําคัญไฉน 

 
จุดประสงค    
 1.เพ่ือใหสมาชิกกลุมมีความรูความเขาใจถึงสาเหตุและวิธีการหลีกเลี่ยงปญหาที่จะ
กอใหเกิดอารมณกับตนเองและผูอื่นตอสถานการณตางๆได 
 2. เพ่ือใหสมาชิกกลุมตระหนกัถึงผลดีผลเสียของการเกิดอารมณที่สงผลกระทบตอตนเอง
และผูอื่นได 
 3. เพ่ือใหสมาชิกกลุมมีเทคนิคในการปฏิบัติตนและการจัดการกับอารมณของตนเองกับ
สถานการณตางๆไดอยางเหมาะสม 
จํานวนสมาชิก    40  คน 
เวลาท่ีใช     60  นาท ี
สถานท่ี    หองแนะแนว 
สื่อและอุปกรณ 

1. บทสําหรับอานหรือเทปเสียงกรณีศึกษาเรื่อง “ อารมณ..............วูบเดียว ” 
2. ใบกิจกรรม 

              3.    ใบความรูสําหรับผูนํากลุม“ แนวคิดที่ควรได” 
4.     ใบความรูเรื่อง “ การจัดการกับอารมณ ” 

การดําเนินกิจกรรม 
 ข้ันนํา 
 1.  ผูนํากลุมนําเขาสูกิจกรรม โดยผูนํากลุมถามสมาชิกวา “ เคยโกรธ เสียใจ นอยใจ  
เศราใจบางไหม ” 
 2.  ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกกลุมประมาณ 4-5 คน 
 3.  ผูนํากลุมถามวา “ เม่ือมีอารมณเหลานั้นแลวสมาชิกกลุมแสดงอาการอยางไรบาง ” 
 4.  ผูนํากลุมสุมถามสมาชิกประมาณ 3-4 คน 
 5.  ผูนํากลุมบรรยายชี้แนวทางสรางความเขาใจเก่ียวกับ “ การจัดการกับอารมณ ” 
 6.  ผูนํากลุมอานหรือเปดเทปเสียงกรณีศึกษาเรื่อง“ อารมณ......วูบเดียว ” 
 ข้ันดําเนินการ 
 1.  สมาชิกกลุมดําเนินการแบงกลุมๆละ 4 คน  รวมกันอภิปรายตามประเด็นใน 
ใบกิจกรรม 1 



 

 2.  ผูนํากลุมสุมสมาชิกกลุมออกรายงาน ผูนํากลุมรวบรวมขอมูลการอภิปรายของสมาชิก
กลุมแตละกลุม 
 9.  แบงกลุมเดิมจํานวนกลุมละ 4 คน ใหรวมกันอภิปรายตามประเด็นในใบกิจกรรม 2 
 10.  ตัวแทนกลุมรายงาน  
 ข้ันสรุป 

1. ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมรวมกันอภิปรายเพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมเติมเพ่ือเสริมสรางความรูให
เขาใจแกสมาชิกลุมย่ิงขึ้น  จากใบกิจกรรมที ่1 

 2.   ผูนํากลุมรวบรวมขอสรุปและอภิปรายเพ่ิมเติม  ใบกิจกรรมที่ 2 
 3.   ผูนํากิจกรรมกลุมสรุป  เหตุการณตางๆในชีวิตมีผลทําใหเกิดอารมณ เม่ือตรงกับความ
มุงหวังก็พอใจ เมื่อผิดหวังก็เสียใจหรือโกรธ การแสดงออกทางอารมณทางดานใดก็ตามที่เกินพอดี 
หรือขาดการควบคุม เปนสิ่งที่ไมพึงประสงคของสังคม การฝกทักษะการจัดการกับอารมณไดอยาง
เหมาะสม 

การประเมินผล 
1. สังเกตความสนใจและการแสดงความรูสึกในกลุม 
2. สังเกตการณมีสวนรวมอภิปรายในกลุม 
3. จากการรายงานผลงานกลุม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบกิจกรรมท่ี  1 
 
คําช้ีแจง 
 ใหรวมกลุม 5 คน รวมอภิปรายเพ่ือใหไดขอสรุปตามหัวขอที่ผูนํากลุมมอบหมาย ( ใชเวลา 
15 นาท ี) แลวสงตัวแทนกลุมรายงานในกลุมใหญ ( เวลากลุมละ 5 นาท ี) 

1. สมาชิกมีความคิดเห็นวาน้ําเชี่ยวแสดงออกเหมาะสมหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณไมแสดงกิริยาเชนนั้นกับเพื่อนและกรรมการผลที่เกิด

ขึ้นกับน้ําเชี่ยวนาจะเปนอยางไร 
3. ใหวิเคราะหขั้นตอนตางๆตามหลักการจัดการกับอารมณ 4 ขั้นตอน ตามที่เรียนมา 
 3.1  สํารวจอารมณ น้ําเชี่ยวรูสึกอยางไรที่ถูกกลาวหาและตัดสินใหหมดสิทธิ์จาก
การเปนตัวแทนระดับเขต ........................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………… 
 3.2  คาดการณผลด-ีผลเสีย จากการแสดงอารมณนั้น 
 

การแสดงอารมณ ผลดี ผลเสีย 
ถาน้ําเชี่ยวแสดง
อารมณ 

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

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

ถาน้ําเชี่ยวไมแสดง
อารมณ 

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

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

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

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

  
 น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีควบคุมอารมณโดย ..................................................... 
 สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 

       1.  ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมไดเธอจะรูสึก ...................................... 
       2.  ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก........................................... 

4. ใหสมาชกิฝกการแสดงออกของอารมณในสถานการณเดียวกับน้ําเชี่ยวใหถูกตองตาม
ขั้นตอนการจัดการกับอารมณโดย 



 

           -  เขียนบทสนทนาเองสั้นๆเพ่ือซอมบท แลวเตรียมแสดงใหเพ่ือดูโดย กําหนดตัว
แสดงเองใหสมาชิก  1 คน เปนน้ําเชี่ยว สมาชิกอีก 1 คน คอยสังเกตการฝกนักเรียนที่เหลือ
เปนนักกรีฑากับกรรมการ ( เวลา 10 นาท ี) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบกิจกรรมท่ี 2 
(กิจกรรม  เรื่อง “ อารมณนั้นสําคัญไฉน ” ) 

คําแนะนํา 
 ใหรวมกลุม 5 คน รวมอภิปรายเพ่ือใหไดขอสรุปตามหัวขอที่ผูนํากิจกรรม
กลุมมอบหมาย (ใชเวลา 20 นาที ) แลวสงตัวแทนกลุมรายงานในกลุมใหญ 
 ( เวลากลุมละ 10 นาที ) เมื่อสมาชิกกลุมไดเรียนรูวิธีการจัดการกับอารมณแลว 
สมาชิกกลุมจะนําไปใชกับใครบาง และอยางไร 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
 น้ําเชี่ยวเปนนักเรียนชั้น ม.3 ของโรงเรียนมัธยมศึกษาท่ีมีชื่อเสียงแหงหนึ่ง เขา
เปนนักกรีฑายอดเย่ียมของโรงเรียน และไดรับเลือกเปนตัวแทนของจังหวัด เพ่ือเขารับ
การคัดเลือกเปนตัวแทนนักกรีฑาระดับเขต กอนที่จะมีการแขงขันคัดเลือก เขาหิวน้ําและ
ไดมีผูย่ืนน้ําใหดื่ม เขาดื่มจนหมดขวด รูสึกสดชื่นขึ้น ระหวางการแขงขันคัดเลือก เขา
สามารถทําลายสถิติเดิม นักกรีฑาคนอื่นๆอิจฉาหาวาเสพยาบาจึงมีเรี่ยวแรง น้ําเชี่ยวรูสึก
โกรธและโมโหมาก จึงตรงเขาไปตอวากลุมท่ีวาถึงขั้นลงไมลงมือกัน แตกรรมการเขา
หามไวและวาน้ําเชี่ยวรุนแรงไป เขาคิดวากรรมการไมยุติธรรม เขาขางฝายท่ีกลาวหา เขา
โกรธจึงเถียงวากรรมการดวยถอยคําท่ีหยาบคาย เขาจึงถูกกรรมการไลออกจากการ
แขงขัน และถูกตัดสิทธิ์การเปนนักกรีฑาระดับเขต ความหวังท่ีจะไดเปนตัวแทนระดับ
เขตจึงหมดสิ้นไปทันที 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบความรู 

เร่ือง “ การจัดการกับอารมณ ” 
 

 อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งท่ีเกิดขึ้นจากผลกระทบตางๆภายนอก อารมณมีท้ัง
ทางบวกและทางลบ การแสดงอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุม อาจกอใหเกิดผลเสียได 
การจัดการหรือการควบคุมอารมณ เปนทักษะท่ีเรียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ 
 1.  สํารวจอารมณหรือความรูสึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น เชน โกรธจนมีอาการมือสั่น ใจสั่น ตัว
สั่น กัดฟน กํามือ เปนตน 
 2.  คาดการณถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมา 
 3.  ใชวิธีควบคุมอารมณดวยวิธีตางๆ เชน 
  - หายใจเขา-ออก ยาวๆ 
  -  นับเลข 1-10 ชาๆ ( หรือนับตอไปเร่ือยๆจนกวาจะรูสึกอารมณสงบลง ) 
  -  ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้นๆชั่วคราว 
  -  กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูท่ีการหายใจเขา-ออก 
 4.  สํารวจความรูสึกของตนเองอีกคร้ังหนึ่ง และชื่นชมกับการท่ีตนเองสามารถควบคุม
อารมณได 
 
 



 

ใบความรูสําหรับผูนํากลุม “ แนวคิดท่ีควรได ” 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได 
1.  สมาชิกกลุมมีความคิดเห็นวา น้ําเชี่ยวแสดงออก
แสดงออกเหมาะสมหรือไม เพราะเหตุใด 

- ไมเหมาะสม เพราะน้ําเชี่ยวไมรูจักระงับ
อารมณ แสดงกิริยาไมเหมาะสมกับกรรมการ 

2.  ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณ ไมแสดงกิริยาเชนนั้น
กับเพ่ือนและกรรมการ ผลที่เกิดขึ้นกับน้ําเชี่ยวนาจะ
เปนอยางไร 

- ไดรับการคัดเลือกเปนตัวแทนระดับเขต 

3.  วิเคราะหขั้นตอนตางๆตามหลักการจัดการกับ
อารมณ 
   3.1  สํารวจอารมณน้ําเชี่ยวมีความรูสึกอยางไรเม่ือ
ถูกกลาวหาและตัดสินใจใหหมดสิทธิ์จากการเปน
ตัวแทนระดับเขต 
   3.2  คาดการณผลดี-ผลเสีย ของการแสดงอารมณ 
      -  ถาน้ําเชี่ยวแสดงอารมณ 
 
 
      -   ถาน้ําเชี่ยวไมแสดงอารมณ 
 
 
   3.3  น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีควบคุมอารมณโดย 
 
   3.4  สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 
         - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมได เธอจะรูสึก 
         - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก 

 
 
-  โกรธจนมีอาการมือสัน่ กัดฟน กํามือ 
 
 
 
- ผลดี ไดระบายความโกรธ 
- ผลเสีย  ไมสามารถหยุดอารมณได และไมได
เปนตัวแทนนักกรีฑาเขต 
- ผลดี  ไดเปนตัวแทนนักกรีฑาเขต มีผลดีตอ
ตนเอง โรงเรียนและจังหวัด 
- ผลเสีย มีความกดดัน สุขภาพจิตเสีย เก็บกด 
- หายใจเขา-ออก ยาวๆ 
- ขอเวลานอกเดินออกไป 
 
- เสียใจกับการกระทําของตนเอง 
- ชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุม
อารมณไดและไดเปนตัวแทนนักกรีฑาเขต 

4.  เม่ือสมาชิกลุมไดเรียนรูวิธีการจัดการกับอารมณ
แลว สมาชิกลุมจะนําไปใชกับใครบาง และอยางไร 

- ใชกับตนเองและอธิบายใหคนใกลชิดหรือ
เพ่ือนใหไดถูกตองตามขั้นตอนการจัดการกับ
อารมณ 

 



 

กิจกรรมท่ี  14 
ปจฉิมนิเทศ  ( ตนไมแหงความรูสึก ) 

 
จุดประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกบอกความรูสึก ความคิดเห็นที่มีตอการจัดกิจกรรมกลุมตอเพ่ือนสมาชิก 
และผูนํากิจกรรมกลุม 
 2.  เพ่ือใหสมาชิกไดระบายความคิดเห็น ความรูสึกของตนออกมาอยางอิสระ   
ขนาดของกลุม   40  คน 
เวลา  60  นาท ี
สื่ออุปกรณ 
 1.   รูปวาดลําตนของตนไม 
 2.   กระดาษสีตัดเปนรูปใบไม ดอกไม และผล 
 3.   กระดาษกาว 
 4.   ปากกา / ดินสอส ี
 5.   แถบบันทึกเสียง “ ดวยรักและผูกพัน  คําสัญญา  กําลังใจ ”   
 
ข้ันตอนการดําเนินงาน 
 ข้ันนํา 
 1. ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก  
 2. ผูนํากลุมชี้แจงใหสมาชิกทุกคนไดชวยกันปลูกตนไม 1 ตน ชื่อวา“ ตนไมแหงความรูสึก ” 
     ผูนํากลุมนํารูปวาดลําตนของตนไมไปแปะติดที่ปายนิเทศหนาหอง 
 ข้ันดําเนินการ 
 1. ผูนํากลุมใหสมาชิกนั่งเปนรูปวงกลม 
  2. นํากระดาษที่ตัดเปนรูปใบไม ดอกไมใหสมาชิก คนละ 1 ใบ  จากนั้นใหสมาชิกเขียน
ความรูสึก ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะที่มีตอเพ่ือนสมาชิก หรือผูนํากลุมตลอดจนการดําเนิน
กิจกรรมกลุม 
 3. ขณะที่สมาชิกกําลังเขียนความรูสึกลงในกระดาษ ผูนํากลุมเปดเพลง “ ดวยรักและ
ผูกพัน ” คลอเบาๆ  
 4. สมาชิกที่เขียนความรูสึกเสร็จแลวใหนํากระดาษไปติดตามสวนตางๆ ของตนไมที่
จัดเตียมไว 



 

ขั้นดําเนินกิจกรรม การติดนั้นใหติดตามก่ิงกานของตนไม เพ่ือใหเปนตนไมที่ประกอบดวย ใบ ดอก 
และผลอยางสมบูรณ 
 
 ข้ันสรุป  
 1. ผูนํากลุมอานความรูสึกและขอคิดเห็นของสมาชิกบางคนที่เขียนติดบนตนไมใหแก
สมาชิกทั้งหมดทราบ 
 2. ผูนํากลุมกลาวแสดงความรูสึกที่มีตอสมาชิกทุกคนและขอบคุณสมาชิกตลอดจนทุก
ฝายที่เก่ียวของ ชวยใหการอบรมในครั้งนี้ประสบความสําเร็จลงดวยดี และขอใหทุกคนนํา
ประสบการณหรือสิ่งดีๆ ที่ไดรับไปใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนสูงสุด  
 3. ผูนํากลุมและสมาชิกทุกคนยืนเปนวงกลม โดยยืนหันหนาเขาในวงกลม  
 4. สมาชิกจับมือไขวกันแลวรวมกันรองเพลงคําสัญญา 
 5. ผูนํากลุม นําสัมผัสมือเพ่ือเปนการอําลาสมาชิกทุกคน ( รองเพลงกําลังใจ )  
การประเมนิผล 

1. สังเกตจากการรวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการแสดงความรูสึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
                            - แบบประเมินผลการเขารวมกิจกรรมกลุม  

        - แบบสรุปการประเมินการเขารวมกิจกรรมกลุม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 

 



 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
                        - ตารางคะแนนท่ีไดจากการตอบแบบวัดทักษะชีวิตของนักเรียน 
                          กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

    - ตารางคะแนนท่ีไดจากการตอบแบบทักษะชีวิตกอนและหลัง 
      การทดลองของกลุมควบคุม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
                         - ภาพกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล                นฤมล     ชําน ิ
วัน เดือน ปเกิด          11  กันยายน  2515 
ที่อยูปจจุบัน              449 / 81  หมูที ่ 5   ตําบลบานคลอง  อําเภอเมือง  
                                     จังหวัดพิษณุโลก  65000 
ทํางานปจจุบัน          โรงเรียนหนองโสนพิทยาคม   อําเภอสามงาม    
                                    จังหวัดพิจิตร   66140  
ตําแหนงหนาท่ีปจจุบัน   คร ูอันดับ คศ.2 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ.  2551          กศ.ม. ( จิตวิทยาการแนะแนว )  มหาวิทยาลัยนเรศวร 
            พ.ศ.  2537          ค.บ. ( ภาษาอังกฤษ )  วิทยาลัยครูธนบุร ี กรุงเทพมหานคร 
 



 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล                นิตยา       เลิศสมพร 
วัน เดือน ปเกิด           9  กุมภาพันธ   2501 
ที่อยูปจจุบัน               89/5  หมูที ่ 1  ซอยมุขรุงโรจน  บานดอนดู   
                                       ตําบลหนองกอมเกาะ อําเภอเมือง   
                                       จังหวัดหนองคาย  43000 
ที่ทํางานปจจุบัน          โรงเรียนหนองคายวิทยาคาร   หมูที่  1   บานดอนดู 
                                       ตําบลหนองกอมเกาะ อําเภอเมือง จังหวัดหนองคาย  43000 
ตําแหนงหนาท่ีปจจุบัน   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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติผูศึกษาคนควา 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล                วิฑูรย     สิริประเสริฐศิลป 
วัน เดือน ปเกิด           14  เมษายน   2508 
ที่อยูปจจุบัน               157-158  หมูที ่ 11  ถนนหลักเมือง   ตําบลเมืองปก 
                                       อําเภอปกธงชัย   จังหวัดนครราชสีมา   30150 
ที่ทํางานปจจุบัน          โรงเรียนบานบุกระโทก   หมูที ่ 14   บานหนองหวาย 
                                       ตําบลหนองหัวแรต  อําเภอหนองบุญมาก   
                                       จังหวัดนครราชสีมา  30410 
ตําแหนงหนาท่ีปจจุบัน   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 
 
 
 
 
 

 


