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ก 
ค าน า 

เด็กวัยรุ่น เป็นช่วงวัยที่มีความส าคัญในชีวิต ในการก าหนดทิศทางในการใช้ชีวิต เมื่อเติบโตเข้าสู่      
วัยผู้ ใหญ่  ดังนั้นวัยเรียนวัยรุ่น จึงเป็นระยะวัยหัวเลี้ ยวหัวต่อของชีวิต เพราะเป็นวัยที่ต้องรับมือ                    
กับการเปลี่ยนแปลงมากมาย ทั้งร่างกาย จิตใจและสังคมภายนอก โรงเรียนจึงเป็นอีกสถาบันหนึ่งที่ส าคัญ         
ที่ เกี่ยวข้องกับการพัฒนาวัยรุ่น ครูจึงเป็นผู้ที่มีบทบาทในการสั่งสอนและถ่ายทอดให้ความรู้วิชาการ            
ให้แก่นักเรียน และยังรวมการสอนทักษะชีวิตด้วย เพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ           
ดั งนั้ น  ความเข้มแข็ งทางใจ  หรือ  “พลั ง  RQ (Resilience Quotient: RQ)” จึ ง เป็น อีกทักษะหนึ่ ง                   
ในการที่เอ้ืออ านวยให้เกิดการพัฒนาทักษะชีวิต ในด้านทักษะการจัดการปัญหา และเป็นพลังที่ท าให้สภาพ
จิตใจกลับคืนสู่ภาวะปกติให้ได้โดยเร็ว หลังจากที่เด็กวัยรุ่นต้องเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤต ที่สร้างความ
ยากล าบากขึ้นในชีวิต  

คู่มือวิทยากรการสร้างเสริมพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้”ฉบับนี้ เป็นการรวบรวมองค์ความรู้สุขภาพจิต
วัยรุ่น ทักษะในการดูแลช่วยเหลือเด็กวัยรุ่น การวางแผนและเป้าหมายของชีวิต ตลอดจน กิจกรรมการส่งเสริม
พลังRQ ทั้ง 8 กิจกรรม โดยศูนย์สุขภาพจิตที่10 ร่วมกับส านักวิชาการสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต จัดท าขึ้นมา        
มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ครูเป็นผู้น ากิจกรรมในการถ่ายทอดแก่นักเรียนกลุ่มเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนมัธยมศึกษา      
ในเขตสุขภาพที่ 10 ได้แก่ จังหวัดอุบลราชธานี ศรีสะเกษ ยโสธร มุกดาหารและอ านาจเจริญ เพ่ือเสริมสร้าง
และเพ่ิมพูนทักษะการแก้ปัญหาและเพ่ิมพูนพลังใจ อีกทั้งยังเป็นการลดความเสี่ยงในการเกิดปัญหาสุขภาพจิต
ในวัยรุ่นตามมา อาทิ ภาวะซึมเศร้า การท าร้ายตนเอง และการใช้สารเสพติด เป็นต้น 

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือวิทยากรการสร้างเสริมพลังใจ “อึด ฮึด สู้” ฉบับนี้         
จะให้ความรู้ในเพิ่มพูนทักษะการแก้ปัญหาแก่นักเรียนวัยรุ่น  และเป็นประโยชน์แก่ครูวิทยากรเป็นอย่างดี  
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บทน า 
การเสริมสร้างพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้” ส าหรับวัยรุ่น 

 
ความเป็นมาและความส าคัญ 

    ตามที่กรมสุขภาพจิต โดยส านักวิชาการสุขภาพจิต ได้ขับเคลื่อนการด าเนินงานเสริมสร้าง                
ความเข้มแข็งทางใจ หรือพลังใจ (Resilience Quotient : RQ) ซ่ึงเป็นความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ                 
ในการปรับตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ ภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด              
ความยากล าบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหนึ่งที่ช่วยให้บุคคลผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคและด าเนินชีวิต                     
ได้อย่างมีความสุข จึงได้มีการพัฒนาหลักสูตรการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ ภายใต้แนวคิดที่เรียกว่า             
“พลังอึด พลังฮึด พลังสู้” ขึ้น เพ่ือให้ประชาชนมีความสามารถในการปรับตัว ยืดหยุ่น ฟ้ืนฟูสภาพอารมณ์และจิตใจ 
ภายหลังจากการประสบสถานการณ์ท่ียากล าบากในชีวิตได้อย่างรวดเร็ว  

 ด้านพลังอึด (I am Strong) หมายถึง ทนต่อแรงกดดัน มีวิธีการที่จะดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ สามารถจัดการ
กับอารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ของตัวเองได้ ในสถานการณ์ท่ีกดดัน  

 ด้านพลังฮึด (I have Support) หมายถึง มีก าลังใจ มีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์         
ที่กดดัน ซึ่งก าลังใจนี้อาจจะมาจากการสร้างก าลังใจด้วยตัวเองหรือคนรอบข้างก็ได้ 

 ด้านพลังสู้ (I can do Better) หมายถึง ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มั่นใจและพร้อมที่จะเอาชนะปัญหา 
อุปสรรคที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต ซึ่งความมั่นใจนี้เกิดจากการตระหนัก ในความสามารถหรือทักษะของตนเอง      
คิดว่าฉันท าได้ ฉันแก้ปัญหานี้ได้ และ มีทักษะในการแสวงหาความรู้และเข้าถึงความช่วยเหลือหรือปรึกษา            
“อึด ฮึด สู้” คือสามค าจ าง่ายๆ ที่ใช้อธิบายลักษณะทางอารมณ์และจิตใจสามด้าน ที่หลอมรวมกันเข้าแล้ว             
เป็นพลังสุขภาพจิตที่มีความส าคัญที่จะช่วยให้คนไทยเรา ต่อสู้ เอาชนะปัญหาวิกฤตต่างๆ ไปได้ 

   ปีงบประมาณ 2566 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10 ได้น าหลักสูตรดังกล่าวมาพัฒนาเนื้อหาแนวทางการเสริมสร้าง
ความเข้มแข็งทางใจกลุ่มนักเรียนวัยรุ่น เขตสุขภาพท่ี 10 หลักสูตร “พลังใจวัยใส อึด ฮึด สู้” ในพ้ืนที่โรงเรียน
มัธยมศึกษาต้นแบบสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา จ านวน 3 แห่ง ได้แก่ โรงเรียนสตรีสิริเกศ        
จังหวัดศรีสะเกษ โรงเรียนค าสร้อยพิทยาสรรค์ จังหวัดมุกดาหาร และโรงเรียนยโสธรพิทยาคม จังหวัดยโสธร               
ผลการด าเนินงานพบว่า นักเรียนวัยรุ่นมีความรู้ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ เพ่ิมขึ้น ร้อยละ 90.66              
มีทักษะในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ เพ่ิมขึ้น ร้อยละ 97.33 และสามารถน าประสบการณ์ที่ได้จากการร่วม
กิจกรรมไปประยุกต์ใช้ดูแลและพัฒนาตนเองได้ แต่ในขณะเดียวกัน พบว่า การด าเนินงานยังขาดความต่อเนื่อง       
และครอบคลุม เนื่องจากครู ซ่ึงเป็นผู้ใกล้ชิดกับนักเรียนยังไม่สามารถน าไปใช้ได้ จึงมีข้อเสนอแนะว่าควรมีการน า
หลักสูตร “พลังใจวัยใส อึด ฮึด สู้” มาพัฒนาให้ครูได้น าไปใช้กับนักเรียนให้ครอบคลุมทุกจังหวัดในเขตสุขภาพที่ 10 
ต่อไป 

  จากผลงานด าเนินงานที่ผ่านมา ปัญหาอุปสรรค และข้อเสนอแนะที่ได้รับ ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10              
จึงเห็นโอกาสและความส าคัญในการน าหลักสูตร “พลังใจวัยใส อึด ฮึด สู้” ไปขยายผลการด าเนินงานเสริมสร้าง    
ความเข้มแข็งทางใจในกลุ่มนักเรียนวัยรุ่น ภายใต้ระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน ให้ครอบคลุมทุกจังหวัด                   
ในเขตสุขภาพที่10 โดยกลุ่มเป้าหมายที่จะน าหลักสูตรไปใช้ คือ ครูระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนและครูแนะแนว       
ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา ในเขตสุขภาพที่ 10 จึงได้มีการจัดท า
คู่มือวิทยากรในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ “พลังใจวัยใส อึด ฮึด สู้” ส าหรับให้ครูโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในพ้ืนที่เขตสุขภาพที่ 10 ได้น าไปใช้เป็นแนวทางประกอบการเรียนการสอน และการจัดกิจกรรม เพ่ือเสริมสร้าง   
ความเข้มแข็งทางใจในกลุ่มนักเรียนวัยรุ่นให้สามารถเรียนรู้ ปรับตัว และเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้   
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วัตถุประสงค์ของคู่มือ  

เพ่ือให้ผู้เข้ารับอบรมมีสมรรถนะดังนี้ 
1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรม มีความรู้ และสามารถอธิบายหลักการการเสริมสร้างพลังใจในวัยรุ่นได ้
2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรม มีทักษะในการเสริมสร้างพลังใจในวัยรุ่น  
 

คุณสมบัติวิทยากร 
1. เป็นครูแนะแนว ครูระบบดูแลช่วยเหลือ ครูประจ าชั้น หรือบุคลากรทางการศึกษา ที่มีความรู้ใน

ด้านการเสริมสร้างพลังใจในวัยรุ่น 
2. ผ่านการฝึกอบรมหลักสูตรวิทยากรการเสริมสร้างพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้” จ านวน 2 วัน 

 
รายละเอียดเนื้อหากิจกรรมและระยะเวลาการเรียนรู้กิจกรรมตามคู่มือ   

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10 เป็นวิทยากรในการถ่ายทอดความรู้ และด าเนินกิจกรรม จ านวน 8 กิจกรรม 
(Module บทเรียน) ในระยะเวลา 2 วัน ประมาณ 14 ชั่วโมง ได้แก่  

กิจกรรมที่ 1   รู้จักฉัน รู้จักเธอ  
“รู้จักข้อดีของตนเองและผู้อ่ืน เข้าใจ เชื่อมัน มีปฏิสัมพันธ์ผู้อื่น”  
 

กิจกรรมที่ 2   จับของร้อน สะท้อนอารมณ์   
“รับรู้อารมณ์ จัดการเหมาะสม ไม่เก็บกด ไม่กดดัน” 
 

กิจกรรมที่ 3   เครียดได้ คลายเป็น  
“คลายอารมณ์ไม่จมทุกข์ ใจยืดหยุ่น ปรับตัวได้”   
  

กิจกรรมที่ 4   คนในใจ  
  “ในวันที่เราเหนื่อยล้า ท้อแท้ มีคนในใจให้ก าลังใจ” 
      

กิจกรรมที่ 5   ขุมทรัพย์พลังใจ  
  “วันที่ไม่เป็นดังใจ หมดหวัง หาทางออกไม่เจอ เธอยังมีคนเคียงข้าง” 
     

กิจกรรมที่ 6   พูดเป็น ฟังเป็น  
“ฝึกทักษะการฟังอย่างใส่ใจ : พูดให้ดี ถามให้เป็น ฟังใหไ้ด้ยิน อย่างมีสติ” 

     

กิจกรรมที่ 7   ช่วยฉันที  
“มองหาแหล่งช่วยเหลือและขอความช่วยเหลือเมื่อจ าเป็น” 

       

กิจกรรมที่ 8   รวมตัวคลายปม   
   “การวางแผนแก้ไขปัญหาและการตั้งเป้าหมาย”
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ลักษณะของคู่มือและคุณสมบัติของผู้ที่จะน าเครื่องมือไปใช้ 
 เป็นคู่มือแนวทางการด าเนินกิจกรรม ส าหรับผู้ด าเนินกิจกรรม ได้แก่ ครู  หรือ บุคลากร               
ทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพนักเรียน การส่งเสริมสุขภาพอนามัยนักเรียน        
ในโรงเรียน ครูอนามัยโรงเรียน ครูแนะแนว ครูประจ าชั้น หรือ ครูที่ปรึกษา ครูระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน                      
ที่ผ่านการศึกษา ท าความเข้าใจ หรือ มีประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตและป้องกันปัญหา
สุขภาพจิตวัยเรียน วัยรุ่น ในสถาบันการศึกษาและในชุมชน เป็นผู้ใช้งานคู่มือ ท ากิจกรรมอบรม ถ่ายทอด
ความรู้และฝึกทักษะ ตามความเหมาะสม  
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รายวิชาที่ 1 พลังสุขภาพจิตวัยรุ่น 

พลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient) 

RQ คือ อะไร... 

RQ คือ พลังสุขภาพจิต  หรือ ความเข้มแข็งทางใจ  ประกอบด้วย พลังอึด พลังฮึด พลังสู้             
พลังบวกเหล่านี้ คือตัวที่จะช่วยป้องกันเราไม่ให้สูญเสียสุขภาพจิตเมื่อถึงวันที่ชีวิตเหวี่ยงเราเข้าไปในเหตุการณ์
วิกฤต ซึ่งเราควบคุมไม่ได ้โดยเราต้องมีการทบทวน พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ในตัวเรา ไม่จมอยู่กับความทุกข์ 
ลุกขึ้นมาสู้กับปัญหา ปรับตัว ไม่ย่อท้อ หาทางเอาชนะปัญหาอุปสรรคไปสู่ความส าเร็จที่ต้องการ เพ่ือป้องกัน
ไม่ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา 

RQ จึงเป็นพลังสุขภาพจิตที่มีความจ าเป็นอย่างยิ่ง ในสถานการณ์ที่คนเราต้องการพลังสุขภาพจิต
มากกว่า    ภาวะทั่วไป โดยพลังสุขภาพจิตนี้จะน าพาให้เราก้าวผ่านไปได้ 

RQ สร้างได้อย่างไร... 

 เราใช้ “พลังอึด” เพ่ือเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ โดยไม่ยอมจ านน และปล่อยให้ตัวเองจมปลัก         
กับการใช้ชีวิตอยู่ กับความรู้สึ กหรือความคิดที่ เป็นทุกข์นานเกินไป “พลังฮึด” เติมก าลั งใจที่ ได้                     
จากการสนับสนุนของคนรอบข้าง และ ใช้ “พลังสู้” น าพาชีวิตให้ดีขึ้นและเติบโต สามารถก้าวข้ามวิกฤต      
ชีวิตครั้งนี้ได้ 

พลังอึด : ฉันลุกขึ้นสู้ได้อีกครั้ง ท าใจให้สงบ ไตร่ตรอง อดทนต่อเรื่องราวที่มากระทบ 
 เริ่มจากสังเกตอารมณ์ความรู้สึกตัวเอง  หากพบอาการวิตกกังวล เครียด จนส่งผลกระทบ              

ต่อชีวิตประจ าวัน ให้รีบหาวิธีจัดการ เช่น หาใครสักคนพูดคุยระบายความรู้สึก เพ่ือให้อารมณ์ผ่อนคลายขึ้น 
หม่ันให้ก าลังใจตัวเอง มองว่าสักวันหนึ่งเรื่องที่เกิดขึ้นก็จะผ่านไป เช่นเดียวกับหลายๆ เรื่องที่เราเคยผ่านมา 
มองหาแง่มุมหรือสิ่งดีๆที่เกิดขึ้น ภายใต้เรื่องร้ายๆ ที่เราเจอลองศึกษาการใช้ชีวิต จากบุคคลอ่ืนที่เจอเรื่อง
คล้ายๆ กับเรา หม่ันเติมคุณค่าให้ตัวเองอยู่เสมอ ยังยินดี แบ่งปัน ช่วยเหลือ ท าสิ่งดีๆ แก่ผู้อื่น  
 
พลังฮึด : ฉันมีสิ่งล้ าค่าที่เป็นก าลังใจ สร้างก าลังใจ มีความหวัง 
 การมีก าลังใจ ที่จะด าเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน ก าลังใจที่ส าคัญ คือการสนับสนุน    
จากคนรอบข้าง สิ่งแรกที่เราต้องท าคือ การนึกถึงคนเหล่านี้ และที่ส าคัญก็คือ การกล้าเอ่ย ขอค าปรึกษา     
โดยไม่ต้องรู้สึกว่าเป็นการรบกวนคนเหล่านั้น เพราะที่จริงคนเหล่านั้นก็มีความเต็มใจและมีความสุข หากได้ให้
ก าลังใจ ให้ความช่วยเหลือในสิ่งที่เขาสามารถช่วยได้ บอกความรู้สึกของเรา เช่น ฉันรู้สึกท้อแท้ หมดก าลังใจ 
จะเปน็การท าให้คนรอบข้างเข้าใจภาวะที่เป็นอยู่ 

               “หากท้อแท้ อย่าลืมคิดถึงคนรอบข้าง”  
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พลังสู้ : ฉันท าได้ ใช้แรงกาย แรงใจ สติปัญญา ต่อสู้ 

ลองปรับเป้าหมาย ปรับการการกระท า และค้นหาหนทางใหม่ๆ  ปัญหามีไว้แก้ ถ้าคุณแชร์            
คุณจะค้นพบทางออก   

การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดา หรืออาจมองว่าเป็นเรื่องท้าทาย ลองทบทวนประสบการณ์ในอดีต   
ที่ผ่านมาที่เราใช้เพ่ือให้เราสามารถผ่านช่วงที่ยากล าบากนั้นมาได้ มีสิ่งไหนที่เราน ามาปรับใช้ในครั้ง นี้            
หรืออาจมองหาโอกาส หนทางใหม่ๆ ที่เราน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตต่อไป 

 

คนที่มี RQ เป็นคนอย่างไร..... 

ศักยภาพทางสุขภาพจิต RQ จะแสดงออกได้โดยแบ่งเป็น 5 ระดับ กล่าวคือ 

ระดับพื้นฐาน คือ เมื่อเผชิญวิกฤติยังสามารถด ารงความสงบสมดุลทางอารมณ์ สุขภาพ และคุณภาพชีวิตไว้ได้ 

ระดับที่สอง  คือ เมื่อพบปัญหาสามารถลุกข้ึนมาจัดการปัญหา แสดงออกถึงการเป็นคนที่มุ่งแก้ปัญหามากกว่า
ติดอยู่ในกับดักของอารมณ์และความรู้สึก 

ระดับที่สาม  คือ แม้ในยามที่มีความทุกข์ แต่ก็ยังมีความรู้สึกว่าตนมีคุณค่า มีความมั่นใจ และมีมุมมอง             
ต่อตนเองในเชิงบวก 

ระดับที่สี ่ คือ มีทักษะการจัดการทางอารมณ์ท่ีจะฟ้ืนตัวได้เร็ว หายจากความเศร้าเสียใจได้เร็ว 

ระดับที่ห้า คือ เป็นระดับสูงสุด ความสามารถหรือพรสวรรค์ที่จะเปลี่ยนโชคร้ายให้กลายเป็นดี หรือเปลี่ยน
วิกฤติให้เป็นโอกาสได้อย่างน่าทึ่ง 

 

* ในวันที่ชีวิตพบวิกฤต ตั้งสติ เติมอารมณ์บวก เห็นคุณค่าในตัวเอง 

หาก าลังใจ พลิกชีวิตใหม่ แล้วก้าวต่อไป * 
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รายวิชาที่ 2 พัฒนาการวัยรุ่น 

พัฒนาการวัยรุ่น (Adolescent Development) 

            วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลายด้าน ท าให้ต้องมีการปรับตัวหลายด้านพร้อมๆกัน       
จึงเป็นวัยที่จะเกิดปัญหาได้มาก การปรับตัวได้ส าเร็จจะช่วยให้วัยรุ่นพัฒนาตนเองเกิดบุคลิกภาพที่ดี ซึ่งจะเป็น
พ้ืนฐานส าคัญของการด าเนินชีวิตต่อไป การเรียนรู้พัฒนาการวัยรุ่นจึงมีประโยชน์ทั้งต่อการส่งเสริมให้วัยรุ่น
เติบโตเป็นผู้ ใหญ่ที่มีสุขภาพดีทั้งทางร่างกายจิตใจสังคม และช่วยป้องกันปัญหาต่างๆในวัยรุ่น เช่น           
ปัญหาทางเพศ หรือปัญหาการใช้สารเสพติด  

 
พัฒนาการของวัยรุ่น 
            วัยรุ่น จะเกิดขึ้นเมื่อเด็กย่างอายุประมาณ  12-13 ปี  เพศหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าเพศชาย
ประมาณ 2 ปี และจะเกิดการพัฒนาไปจนถึงอายุประมาณ 18 ปี จึงจะเข้าสู่วัยผู้ ใหญ่ โดยจะเกิด                 
การเปลี่ยนแปลงอย่างมากในพัฒนาการด้านต่างๆ  ดังนี้ 

1.พัฒนาการทางร่างกาย (Physical Development) ประกอบด้วยการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ทั่วไป และการเปลี่ยนแปลงทางเพศ เนื่องจากวัยนี้ มีการสร้างและหลั่งฮอร์โมนเพศ (sex hormones)        
และฮอร์โมนของการเจริญเติบโต (growth hormone) อย่างมากและรวดเร็ว  
     การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (physical  changes) ร่างกายจะเติบโตขึ้นอย่างรวดเร็ว แขนขา         
จะยาวขึ้นก่อนจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอ่ืนประมาณ 2 ปี เพศหญิงจะไขมันมากกว่าชายที่มีกล้ามเนื้อมากกว่า  
ท าให้เพศชายแข็งแรงกว่า 
     การเปลี่ยนแปลงทางเพศ (sexual changes) สิ่งที่เห็นได้ชัดเจน คือ วัยรุ่นชายจะเป็นหนุ่มขึ้น        
นมขึ้นพาน (หัวนมโตขึ้นเล็กน้อย กดเจ็บ)  เสียงแตก หนวดเคราขึ้น และเริ่มมีฝันเปียก ( nocturnal 
ejaculation) การหลั่งน้ าอสุจิ ในขณะหลับและฝันเกี่ยวกับเรื่องทางเพศ) การเกิดฝันเปียกครั้ งแรก             
เป็นสัญญานของการเข้าสู่วัยรุ่นของเพศชาย  ส่วนวัยรุ่นหญิงจะเป็นสาวขึ้น คือ เต้านมมีขนาดโตขึ้น ไขมัน       
ที่ เ พ่ิมขึ้นจะท าให้รูปร่างมีทรวดทรง สะโพกผายออก และเริ่มมีประจ าเดือนครั้ งแรก (menarche)               
การมีประจ าเดือนครั้งแรก เป็นสัญญานบอกการเข้าสู่วัยรุ่นในหญิง 
    ทั้งสองเพศจะมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ ซึ่งจะมีขนาดโตขึ้น และเปลี่ยนเป็นแบบผู้ใหญ่         
มีขนขึน้บริเวณอวัยวะเพศ  มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้น  

2. พัฒนาการทางจิตใจ (Psychological Development) 
 สติปัญญา (Intellectual Development) วัยนี้สติปัญญาจะพัฒนาสูงขึ้น จนมีความคิดเป็นแบบ
รูปธรรม (Jean Piaget ใช้ค าอธิบายว่า Formal Operation ซึ่งมีความหมายถึงความสามารถเรียนรู้ เข้าใจ
เหตุการณ์ต่างๆ ได้ลึกซึ้งขึ้นแบบ abstract thinking)  มีความสามารถในการคิด วิเคราะห์ และสังเคราะห์     
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สิ่งต่างๆได้มากขึ้นตามล าดับจนเมื่อพ้นวัยรุ่นแล้ว จะมีความสามารถทางสติปัญญาได้เหมือนผู้ใหญ่ แต่ในช่วง
ระหว่างวัยรุ่นนี้ ยังอาจขาดความยั้งคิด มีความหุนหันพลันแล่น ขาดการไตร่ตรองให้รอบคอบ 
 ความคิดเกี่ยวกับตนเอง (Self-Awareness)  วัยนี้จะเริ่มมีความสามารถในการรับรู้ตนเอง ด้านต่างๆ ดังนี้  

เอกลักษณ์ (identity) วัยรุ่นจะเริ่มแสดงออกถึงสิ่งตนเองชอบ สิ่งที่ตนเองถนัด ซึ่งจะแสดงถึง      
ความเป็นตัวตนของเขาที่โดดเด่น  ได้แก่ วิชาที่เขาชอบเรียน กีฬาที่ชอบเล่น งานอดิเรก การใช้เวลาว่าง         
ให้เกิดความเพลิดเพลิน กลุ่มเพ่ือนที่ชอบและสนิทสนมด้วย โดยเขาจะเลือกคบคนที่มีส่วนคล้ายคลึงกัน       
หรือเข้ากันได้ และจะเกิดการเรียนรู้และถ่ายทอดแบบอย่างจากกลุ่มเพ่ือนนี้ เอง ทั้งแนวคิด ค่านิยม           
ระบบจริยธรรม การแสดงออกและการแก้ปัญหาในชีวิต จนสิ่งเหล่านี้กลายเป็นเอกลักษณ์ของตน               
และกลายเป็นบุคลิกภาพนั่นเอง สิ่งที่แสดงถึงเอกลักษณ์ตนเองยังมีอีกหลายด้าน ได้แก่ เอกลักษณ์ทางเพศ 
(sexual  identity and sexual orientation)  แฟชั่น ดารา นักร้อง การแต่งกาย ทางความเชื่อในศาสนา 
อาชีพ คติประจ าใจ เป้าหมายในการด าเนินชีวิต (Erik Erikson อธิบายว่าวัยรุ่นจะเกิดเอกลักษณ์ของตนในวัยนี้ 
ถ้าไม่เกิดจะมีความสับสนในตนเอง Identity VS Role confusion) 
 ภาพลักษณ์ของตนเอง (self image) คือการมองภาพของตนเองในด้านต่างๆ ได้แก่ หน้าตา รูปร่าง  
ความสวยความหล่อ ความพิการ ข้อดีข้อด้อยทางร่างกายของตนเอง วัยรุ่นจะสนใจหรือให้เวลาเกี่ยวกับรูปร่าง  
ผิวพรรณมากกว่าวัยอื่นๆ ถ้าตัวมีข้อด้อยกว่าคนอื่นก็จะเกิดความอับอาย   

การได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืน (acceptance) วัยนี้ต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนอย่างมาก  
การได้รับการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมั่นคง  ปลอดภัย เห็นคุณค่าของตนเอง มั่นใจตนเอง วัยนี้จึงมัก
อยากเด่นอยากดัง อยากให้มีคนรู้จักมากๆ      
 ความภาคภูมิใจตนเอง (self esteem) เกิดจากการที่ตนเองเป็นที่ยอมรับของเพ่ือนและคนอ่ืนๆ     
ได้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นคนดีและมีประโยชน์แก่ผู้อ่ืนได้ ท าอะไรไดส้ าเร็จ 

ความเป็นตัวของตัวเอง (independent) วัยนี้จะรักอิสระ เสรีภาพ ไม่ค่อยชอบอยู่ในกฎเกณฑ์
กติกาใดๆ ชอบคิดเอง ท าเอง พ่ึงตัวเอง เชื่อความคิดตนเอง มีปฏิกิริยาตอบโต้ผู้ใหญ่ที่บีบบังคับสูง ความอยาก
รู้อยากเห็นอยากลองจะมีสูงสุดในวัยนี้ ท าให้อาจเกิดพฤติกรรมเสี่ยงได้ง่ายถ้าวัยรุ่นขาดการยั้งคิดท่ีดี การได้ท า
อะไรด้วยตนเอง และท าได้ส าเร็จจะช่วยให้วัยรุ่นมีความม่ันใจในตนเอง (self confidence) 
 การควบคุมตนเอง (self control) วัยนี้จะเรียนรู้ที่จะควบคุมความคิด การรูจ้ักยั้งคิด การคิดให้เป็น
ระบบ เพ่ือให้สามารถใช้ความคิดได้อย่างมีประสิทธิภาพ และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้  
 อารมณ์ (mood) อารมณ์จะปั่นป่วน เปลี่ยนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย เครียดง่าย โกรธง่าย อาจเกิด
อารมณ์ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุได้ง่าย อารมณ์ที่ไม่ดีเหล่านี้อาจท าให้เกิดพฤติกรรมเกเร ก้าวร้าว มีผลต่อ       
การเรียนและการด าเนินชีวิตในวัยรุ่นตอนต้น  การควบคุมอารมณ์ยังไม่ค่อยดีนัก บางครั้งยังท าอะไร           
ตามอารมณ์ตัวเองอยู่บ้าง แต่จะค่อยๆดีขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น อารมณ์เพศวัยนี้จะมีมาก ท าให้มีความสนใจ       
เรื่องทางเพศหรือมีพฤติกรรมทางเพศ  เช่น การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องปกติในวัยนี้        
แต่พฤตกิรรมบางอย่างอาจเป็นปัญหา เช่น เบี่ยงเบนทางเพศ กามวิปริต หรือการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 

จริยธรรม (moral development) วัยนี้จะมีความคิดเชิงอุดมคติสูง  (idealism) เพราะเขา           
จะแยกแยะความผิดชอบชั่วดีได้แล้ว  มีระบบมโนธรรมของตนเอง ต้องการให้เกิดความถูกต้อง ความชอบ
ธรรมในสังคม ชอบช่วยเหลือผู้อ่ืน ต้องการเป็นคนดี เป็นที่ชื่นชอบของคนอ่ืน และจะรู้สึกอึดอัดคับข้องใจ      
กับความไม่ถูกต้องในสังคม  หรือในบ้าน  แม้แต่พ่อแม่ของตนเองเขาก็เริ่มรู้สึกว่าไม่ได้ดีสมบูรณ์แบบ       
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เหมือนเมื่อก่อนอีกต่อไปแล้ว  บางครั้งเขาจะแสดงออก  วิพากษ์วิจารณ์พ่อแม่หรือ ครูอาจารย์ตรงๆ          
อย่างรุนแรง  การต่อต้าน ประท้วงจึงเกิดได้บ่อยในวัยนี้เมื่อวัยรุ่นเห็นการกระท าที่ไม่ถูกต้อง หรือมีการเอา
เปรียบ เบียดเบียน  ความไม่เสมอภาคกัน ในวัยรุ่นตอนต้นการควบคุมตนเองอาจยังไม่ดีนักแต่เมื่อพ้นวัยรุ่น     
นี้ไป การควบคุมตนเองจะดีข้ึน จนเป็นระบบจริยธรรมที่สมบูรณ์เหมือนผู้ใหญ่ 

1. พัฒนาการทางสังคม (Social Development) 
 วัยนี้จะเริ่มห่างจากทางบ้าน ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลีกับพ่อแม่พ่ีน้องเหมือนเดิม  แต่จะสนใจเพ่ือน
มากกว่า จะใช้เวลากับเพ่ือนนานๆ มีกิจกรรมนอกบ้านมาก ไม่อยากไปไหนกับทางบ้าน เริ่มมีความสนใจเพศ
ตรงข้าม สนใจสังคมสิ่งแวดล้อม ปรับตัวเองให้เข้ากับกฎเกณฑ์กติกาของกลุ่มของสังคมได้ดีขึ้น มีความสามารถ
ในทักษะสังคม การสื่อสารเจรจา การแก้ปัญหา การประนีประนอม การยืดหยุ่นโอนอ่อนผ่อนตามกัน และการ
ท างานร่วมกับผู้อ่ืน พัฒนาการทางสังคมที่ดีจะเป็นพ้ืนฐานมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และบุคลิกภาพที่ดี การเรียนรู้
สังคมจะช่วยให้ตนเองหาแนวทางการด าเนินชีวิตที่เหมาะกับตนเอง เลือกวิชาชีพที่เหมาะกับตน และมีสังคม
สิ่งแวดล้อมท่ีดีต่อตนเองในอนาคตต่อไป 
 
เป้าหมายของการพัฒนาวัยรุ่น 

1.   ร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากความบกพร่องทางกาย มีความสมบูรณ์ มีภูมิต้านทานโรค            
และปราศจากภาวะเสี่ยงต่อปัญหาทางกายต่างๆ 

2.   เอกลักษณ์แห่งตนเองดี บุคลิกภาพดี มีทกัษะส่วนตัว และทักษะสังคมด ี
 -  เอกลักษณ์ทางเพศเหมาะสม 
 -  การเรียนและอาชีพ ได้ตามศักยภาพของตน ตามความชอบความถนัด และความเป็นไปได้ ท าให้มี
ความพอใจต่อตนเอง 
 -  การด าเนินชีวิตสอดคล้องกับความชอบความถนัด มีการผ่อนคลาย กีฬา งานอดิเรก มีความสุขได้
โดยไม่เบียดเบียนคนอ่ืน  มีการช่วยเหลือคนอ่ืนและสิ่งแวดล้อม 
 -  มีมโนธรรมดี  เป็นคนดี 

3.   มีการบริหารตนเองได้ดี สามารถบริหารจัดการตนเอง โดยไม่ต้องพ่ึงพาผู้อื่น  
4.   มีความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบทั้งต่อตนเองต่อผู้อื่น ต่อประเทศชาติ และต่อสิ่งแวดล้อมได้ดี 
5.   มีมนุษยสัมพันธ์กับคนอ่ืนได้ดี  

ปัญหาพฤติกรรมในวัยรุ่น ปัญหาที่พบได้บ่อยในวัยรุ่น  มีดังนี้ 
 ปัญหาความสัมพันธ์กับพ่อแม่  วัยนี้จะแสดงพฤติกรรมที่แสดงความเป็นตัวของตัวเองค่อนข้างมาก 
การพูดจาไม่ค่อยเรียบร้อย  อารมณ์แปรปรวนเปลี่ยนแปลงง่าย ความรับผิดชอบขึ้นๆลงๆ เอาแต่ใจตัวเอง     
ท าให้พ่อแม่  ผู้ปกครอง  หรือครูอาจารย์หงุดหงิดไม่พอใจได้มากๆ ถ้าใช้วิธีการจัดการไม่ถูกต้อง เช่น ใช้วิธีดุด่า
ว่ากล่าว ต าหนิ หรือลงโทษรุนแรง จะเกิดปฏิกิริยาต่อต้านเป็นอารมณ์ต่อกัน ไม่ได้ช่วยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
วัยรุ่น 
 วิธีการจัดการกับปัญหาพฤติกรรมเหล่านี้ เริ่มต้นจากการท าความเข้าใจความต้องการของวัยรุ่น        
มีการตอบสนองโดยประนีประนอมยืดหยุ่น  แต่ก็ยังคงมีขอบเขตพอสมควร พยายามจูงใจให้ร่วมมือมากกว่า
การบังคับกันตรงๆหรือรุนแรง สร้างความสัมพันธ์ที่ดีไว้ก่อน อย่าหงุดหงิดกับพฤติกรรมเล็กๆน้อยๆ 
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 ปัญหาการใช้สารเสพติด (substance use disorders) ตามธรรมชาติของวัยรุ่นจะมีความอยากรู้
อยากเห็นอยากลองมาก ถ้าขาดการยับยั้งชั่งใจด้วยการที่อยู่ในกลุ่มที่ใช้สารเสพติดหรือเพ่ือนใช้สารเสพติด      
จะมีการชักชวนให้ใช้ร่วมกัน บางคนไม่กล้าปฏิเสธเพ่ือน บางคนใช้เพ่ือให้เหมือนเพ่ือนๆ เมื่อลองแล้วเกิด   
ความพอใจก็จะติดได้ง่าย  
 ปัญหาทางเพศ(Sexual Problems) 
 1. พฤติกรรมรักร่วมเพศ (homosexualism) เป็นพฤติกรรมที่จะท าให้เกิดปัญหาตามมาได้มาก        
คนที่เป็นรักร่วมเพศมักจะเจอปัญหาในการด าเนินชีวิตได้มากกว่าคนทั่วไป ในบางสังคมมีการต่อต้านพฤติกรรม
รักร่วมเพศ  มีการรังเกียจ  ล้อเลียน  ไม่ยอมรับ  บางประเทศมีกฎหมายลงโทษการมีเพศสัมพันธ์ระหว่างเพศ
เดียวกันเอง  

รักร่วมเพศ คือ พฤติกรรมที่พึงพอใจทางเพศกับเพศเดียวกัน อาจมีการแสดงออกภายนอกให้เห็น
ชัดเจนหรือไม่ก็ได้  
 การรักษาผู้ที่เป็นรักร่วมเพศ  มักไม่ได้ผล  เนื่องจากผู้ที่เป็นรักร่วมเพศมักจะพอใจในลักษณะแบบนี้
อยู่แล้ว การช่วยเหลือท าได้โดยการให้ค าปรึกษาผู้ที่เป็นพ่อแม่  และผู้ป่วย  เพ่ือให้ปรับตัวได้ ไม่รังเกียจลูก      
ที่เป็นแบบนี้ และผู้ป่วยแสดงออกเหมาะสม ไม่มากเกินไปจนมีการรังเกียจต่อต้านจากคนใกล้ชิด 
 การป้องกันภาวะรักร่วมเพศ ท าได้โดยการส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่เพศเดียวกับเด็ก  
เพ่ือให้มีการถ่ายทอดแบบอย่างทางเพศจากพ่อหรือแม่เพศเดียวกับเด็ก 
 2. การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง (masturbation) ในวัยรุ่นการส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง          
เป็นพฤติกรรมปกติ  ไม่มีอันตราย  ไม่มีผลเสียต่อร่างกายหรือจิตใจ  การท าไม่ควรหมกมุ่นมากจนเป็นปัญหา
ต่อการใช้เวลาที่ควรท า หรือท าให้ขาดกิจกรรมที่เป็นประโยชน์อื่นๆ 
 3. การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น (sexual relationship) มักเกิดจากวัยรุ่นที่ขาดการยับยั้งชั่งใจ หรือมี
ปัญหาทางอารมณ์ และใช้เพศสัมพันธ์เป็นการทดแทน เพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นมักไม่ได้ยั้งคิดให้รอบคอบ          
ขาดการไตร่ตรอง  ท าตามอารมณ์เพศ  หรืออยู่ภายใต้ฤทธิ์ของสารเสพติด  ท าให้เกิดปัญหาการติดโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ การตั้งครรภ์ การท าแท้ง การเลี้ยงลูกท่ีไม่ถูกต้อง ปัญหาครอบครัว และกลายเป็นปัญหาสังคม
ในที่สุด 
 ปัญหาบุคลิกภาพ (personality problems)  วัยรุ่นจะเป็นวัยที่มี พัฒนาการของบุคลิกภาพ         
อย่างชัดเจน  ทั้งนิสัยใจคอ การคิด การกระท า จะเป็นรูปแบบที่สม่ าเสมอ จนสามารถคาดการณ์ได้ว่า           
ในเหตุการณ์แบบนี้  เขาจะแสดงออกอย่างไร  ถ้าการเรียนรู้ที่ผ่านมาดี วัยรุ่นจะมีบุคลิกภาพดีด้วย แต่ในทาง
ตรงข้าม ถ้ามีปัญหาในชีวิต หรือเรียนรู้แบบผิดๆ จะกลายเป็นบุคลิกภาพที่เป็นปัญหา ปรับตัวเข้ากับคนอ่ืน     
ได้น้อย  เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง  และจะติดตัวไปตลอดชีวิต ถ้าเป็นปัญหามากๆเรียกว่าบุคลิกภาพผิดปกติ 
(personality disorders) 

ความประพฤติผิดปกติ  (conduct disorder)  คือ โรคที่มีปัญหาพฤติกรรมกลุ่มที่ท าให้ผู้ อ่ืน
เดือดร้อน  โดยตนเองพอใจ ได้แก่ การละเมิดสิทธิผู้อ่ืน การขโมย ฉ้อโกง ตีชิงวิ่งราว ท าร้ายผู้อ่ืน ท าลาย      
ข้าวของ เกเร หรือละเมิดกฎเกณฑ์ของหมู่คณะหรือสังคม การหนีเรียน ไม่กลับบ้าน หนีเที่ยว โกหก หลอกลวง 
ล่วงเกินทางเพศ การใช้สารเสพติด  อาการดังกล่าวนี้มักจะเกิดขึ้นต่อเนื่องมานานพอสมควร สัมพันธ์กันปัญหา
ในครอบครัว  การเลี้ยงดู  ปัญหาอารมณ์  
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            การรักษาควรรีบท าทันที  เพราะการปล่อยไว้นาน  จะยิ่งเรื้อรังรักษายาก  และกลายเป็นบุคลิกภาพ
แบบอันธพาล (antisocial personality disorder) 

การป้องกันปัญหาวัยรุ่น 
1.   การเลี้ยงดูอย่างถูกต้อง ให้ความรักความอบอุ่น 
2.   การฝึกให้รู้จักระเบียบวินัย การควบคุมตัวเอง 
3.   การฝึกทักษะชีวิต ให้แก้ไขปัญหาได้ถูกต้อง มีทักษะในการปฏิเสธสิ่งที่ไม่ถูกต้อง 
4.   การสอนให้เด็กรู้จักคบเพ่ือน ทักษะสังคมด ี
5.   การฝึกให้เด็กมีเอกลักษณ์เป็นของตนเอง 

บันได 9 ขั้นสู่การเปิดใจคุยกับวัยรุ่น 
1. เข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่น 
2. เปิดใจ เปิดโอกาสเรียนรู้เรื่องวัยรุ่น 
3. รับฟังอย่างตั้งใจไม่มีอคติ 
4. ยอมรับในตัวตนของวัยรุ่น 
5. ให้เวลา ให้ความส าคัญกับวัยรุ่นเสมอ 
6. เป็นเพื่อน ให้ความรักและความสัมพันธ์ที่ดี 
7. มีความรู้ ให้ความรู้กับวัยรุ่นได้ 
8. มั่นใจที่จะคุยทุกเรื่องกับวัยรุ่น 
9. พูดคุยกันสม่ าเสมอ 
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รายวิชาที่ 3 ทักษะการสื่อสารเชิงบวก 

ทักษะการสื่อสารเชิงบวก 

อารมณ์กับการสื่อสาร 
การที่เราเกิดอารมณ์ทางลบ เวลาคุยกับใครสักคน เมื่อเผชิญเหตุการณ์อะไรสักอย่างที่ไม่สามารถ

ควบคุมได้ เป็นเรื่องปกติธรรมดาของมนุษย์ แต่เมื่ออารมณ์ขึ้นมาแล้ว จะท าอย่างไรมากกว่าที่ส าคัญที่สุด      
เราเลือกได้ค่ะ ว่าเราจะสื่อสารด้วยอารมณ์นั้น ๆ ออกไปเลย หรือเลือกที่จะจัดการกับมันก่อนที่สื่อสารออกไป 
ค าถามคือ ถ้าเราเลือกที่จะจัดการกับมัน เราจัดการกับอารมณ์ของตัวเองอย่างไรได้บ้าง ก่อนที่จะสื่อสารอะไร
ออกไป 

1. ลองส่องกระจกดูก่อนการสื่อสาร ไม่ว่าทางอีเมล์ โทรศัพท์ หรือก าลังจะพูดคุยต่อหน้าคู่สนทนา   
ของเราก็ตาม เวลาเรามีอารมณ์ขึ้นมา แล้วคุมไม่อยู่ ไม่ว่าจะเป็นโกรธ ผิดหวัง ดีใจ หรืออารมณ์ที่ชัดเจนใดๆ  
สิ่งแรกที่แสดงออกมาคือทางใบหน้าของเรา ตรวจสอบว่าเราอยู่ในอารมณ์ไหน เราพร้อมที่จะพูดคุยกับอีกฝ่าย
แล้วหรือยัง ไม่ว่าจะเป็นการคุยเพ่ือติชม หว่านล้อม ประนีประนอม เพ่ือรับรู้สภาวะอารมณ์ตัวเอง               
การส่องกระจกจะท าให้เรารับรู้ ได้ง่ายที่สุด มีสติกับอารมณ์ของตนเอง  จากนั้น สูดหายใจเข้าลึกๆ                 
สักสองสามอึก ดึงสติของตนเองกลับมาให้รับรู้ถึงจุดที่คุณอยู่ปัจจุบัน จะช่วยควบคุมอารมณ์ของคุณเอง  

2.บอกให้อีกฝ่ายรับรู้ไปตรง ๆ หลังจากท่ีรับรู้ความรู้สึกของตนเองได้ การบอกความรู้สึกตัวเองออกมา
แบบตรงไปตรงมาให้อีกฝั่งได้รับทราบ ค าว่าตรงไปตรงมา แต่คือการรับรู้ความรู้สึก และสะท้อนออกไป      
เหมือนกระจกให้อีกฝั่งรับรู้  โดยที่ไม่ตัดสินตัวเองว่าถูก ผิด เหนือกว่า ต่ ากว่า อีกฝ่าย เป็นการแชร์
สภาพการณ์ของตนเองให้อีกฝ่ายได้รับทราบ เมื่อเราบอกความรู้สึกเราออกไป เช่น ความกังวล โกรธ เสียใจ 
เป็นห่วง เช่น รู้สึกเป็นห่วง ที่เห็นหนูมาโรงเรียนสายเกือบทุกวันติดต่อกันเกินหนึ่งเดือนแล้ว  จากเดิมที่หนู       
ไม่เคยมาโรงเรียนสายมาก่อนเลย การที่พยายามจัดการอารมณ์ความรู้สึ กตนเองให้สื่อสารอารมณ์ของเรา
ออกมาให้อีกฝ่ายรับรู้ได้ ใจเราจะเย็นลงเพ่ือเปลี่ยนอารมณ์ออกมาเป็นค าพูดเพ่ือสื่อสาร อาการโกรธจริงๆ       
คืออาการที่ตัวเราอัดอ้ันมากๆ จากอารมณ์โกรธไม่ให้ระเบิดออกมา แต่เมื่ออัดอ้ันไม่ไหว แล้วปะทุออกมา       
ท าให้เกิดค าพูดที่ก่อให้เกิดอารมณ์ทางลบตามมา 
 
ทักษะการสื่อสาร  

การสื่อสารทางบวก เป็นการสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ แสดงความรู้สึกนึกคิดของผู้พูดให้อีกฝ่ายเข้าใจ       
ท าให้เกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน  

- ใช้ค าพูดที่สุภาพ นุ่มนวล จริง  
- ตรงประเด็น ชัดเจน บอกสิ่งที่อยากให้เกิดแทนการบอกให้ท า 
- ถาม และรับฟังความคิดเห็น  
- ระมัดระวังการสื่อสารทางลบ ทั้งค าพูดและท่าทาง  
- ของคุณ/ชื่นชม  
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ตัวอย่างการสื่อสาร  

 
การสื่อสารด้วย   You message  
เป็นการสื่อสารด้วยค าพูดกล่าวโทษ ต าหนิ ใช้อารมณ์และไม่เปิดโอกาสให้อีกฝ่ายพูด 
ตัวอย่าง  
YOU message I message 
ลูกเห็นแก่ตัวและเอาเปรียบ นิสัยเสียเหมือนพ่อไม่มี
ผิด 

แม่ไม่ชอบที่ลูกไม่ได้ช่วยงานบ้าน ทุกคนต้องช่วยกัน  

เชิญไปเลย ถ้าคิดว่าแน่ พึงพาตัวเองได้แล้ว แม่ก็ไม่
อยากยุ่งกับลูกชั่วๆอย่างแก 

(คิดก่อน) ลูกมีปัญหาอะไรหรือเปล่า เราดูแลไม่ดี
ตรงไหน ทั้งๆที่เรารักและเป็นห่วง อยากเห็นลูกมี
ชีวิตที่ดี มีความสุข 

 
การสื่อสารด้วย  I – Message 
การสื่อสารแบบภาษาฉัน (I-Message) เป็นการสื่อสารเชิงบวกรูปแบบหนึ่งที่ท าให้ผู้ฟังเกิดความ 
เข้าใจ เปิดใจรับฟัง และไม่เกิดการต่อต้านด้วยอารมณ์ตลอดจนสร้างแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้
อีกด้วย เหมาะส าหรับบุคคลที่ต้องการฝึกการสนทนาเชิงบวก 
โครงสร้างประโยคที่สื่อสารด้วย I-Message มีดังนี้ 
 
 
 
 
ตัวอย่าง 
(1) บอกความรู้สึกของตัวเองและเริ่มต้นประโยคด้วย “ฉัน+ความรู้สึกของตนเอง....” เชน่ 
“ฉันไม่ชอบที่เธอ......” 
“ผม/ฉันเสียใจที่คุณ.......” 
“ดิฉัน/ฉันตกใจที่.....” 
“ฉันดีใจที่.....” 
“ฉันรู้สึกหงุดหงิดที่......” 
(2) บอกความต้องการของตนเองว่าต้องการให้คู่สนทนาท าอย่างไร เช่น 
“ฉันไม่ชอบที่เธอมาช้ากว่าเวลานัดมาก ฉันเป็นห่วงกลัวว่าจะมีอุบัติเหตุ ถ้าคุณจะมาช้าช่วยโทร 
บอกฉันด้วย” 
“ผม/ฉันเสียใจที่คุณบอกว่าฉันนินทาคุณ ฉันอยากให้คุณถามฉันก่อนที่จะตัดสินฉันแบบนั้น” 
“ดิฉัน/ฉันตกใจที่ทราบว่าคุณลาออกจากงาน ถ้าต้องการให้ดิฉัน/ฉันช่วยอะไรให้คุณบอกได้เลย” 

สถานการณ ์ การสื่อสารทางลบ การสื่อสารทางบวก 
ลูกกลับบ้านดึก กลับมาแล้วหรือไอ้ตัวดี  ดูเวลา

ไม่เป็นรึว่ากี่โมงกี่ยามแล้ว  
แม่รู้สึกเป็นห่วงเวลาลูกกลับบ้านดึก 

ลูกสอบตก เพราะไม่ส่ง
งาน 

สมน้ าหน้า อยากเที่ยงเก่งดีนัก  
การบ้านไม่เคยท า 

แม่รู้สึกเป็นห่วงความรู้สึกลูก เป็นอย่างไร
บ้าง อยากบอกหรือให้แม่ช่วยอะไรบ้าง 

 ฉัน + ความต้องการของตนเองว่าต้องการให้คู่สนทนาท าอย่างไร + ถามความคิดเห็นของคู่สนทนา 
+ ขอบคุณที่คู่สนทนาท าตามหรือบอกความต้องการของเขา 
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“ฉันดีใจที่เธอชมว่าฉันเก่ง ฉันอยากให้คุณชมในสิ่งที่ฉันท าได้จริงๆ ฉันจะภูมิใจมากเลย” 
“ฉันรู้สึกหงุดหงิดที่เธอพูดซ้ าๆ เรื่องเดิม ฉันอยากให้เธอพูดเรื่องใหม่บ้าง” 
(3) ถามความคิดเห็นของคู่สนทนา เป็นการตรวจสอบว่าคู่สนทนามีความรู้สึกต่อต้านหรือเห็นด้วยอย่างไร 
เช่น 
“ฉันไม่ชอบที่เธอมาช้ากว่าเวลานัด ฉันเป็นห่วงกลัวว่าจะมีอุบัติเหตุ ถ้าคุณจะมาช้าช่วยโทรบอก 
ฉันด้วย พอจะได้ไหม” 
“ผม/ฉันเสียใจที่คุณบอกว่าฉันนินทาคุณ ฉันอยากให้คุณถามฉันก่อนที่จะตัดสินฉันแบบนั้น คุณ 
คิดว่าอย่างไร” 
“ฉันดีใจที่เธอชมว่าฉันเก่ง ฉันอยากให้คุณชมในสิ่งที่ฉันท าได้จริงๆ ฉันจะภูมิใจมากเลย คุณเห็นว่า 
อย่างไร” 
“ฉันรู้สึกหงดุหงิดที่เธอพูดซ้ าๆ เรื่องเดิม ฉันอยากให้เธอพูดเรื่องใหม่บ้าง เธอคิดว่าอย่างไร” 
 
การสื่อสารที่วัยรุ่นต้องการ  

1.ชื่นชมในสิ่งที่เขารับผิดชอบหรือตั้งใจท า แม้จะไม่เก่ง ไม่ดี เท่าคนอ่ืน  
2.ค าพูดปลอบใจ ให้ก าลังใจเมื่อผิดพลาด หรือท้อแท้ 
3.ค าพูดอ่อนโยน ไพเราะ เมื่อตักเตือนหรือชี้แนะในการปรับตัว 

 
เทคนิคสื่อสารกับครอบครัววัยรุ่น 

1. มุ่งให้เข้าใจโลกภายในของตัวเอง 
2. เข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่น ---> ยอมรับ 
3. ใช้ภาษาฉัน I - message 
4. แยก >>>ความรัก<<< >>>พฤติกรรม<<< 
6. พฤติกรรมไม่ดี ให้เตือนหรือบอกสองต่อสอง ในที่ส่วนตัว 
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รายวิชาที่ 4 : องค์ความรู้ การจัดการความเครียดและอารมณ์ 
 

การจัดการความเครียดและอารมณ์  

เด็กวัยรุ่นวัยเรียน เป็นวัยที่ต้องรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของ ร่างกายจิตใจและสังคม จึงมีอีกชื่อหนึ่ง       
ที่เปรียบเทียบเด็กวัยนี้ว่า เป็น “วัยอลวน” หรือ “วัยพายุบุแคม”(Stress and Strom)  จึงก่อเกิดปัญหาต่างๆ
ในวัยนี้ที่สัมพันธ์การอารมณ์ได้ง่ายกว่าอ่ืนๆ เนื่องจากเด็กวัยรุ่นส่วนใหญ่มักตัดสินใจโดยใช้ความรู้สึก          
หรือความชอบมากกว่าเหตุผล ดังนั้นการส่งเสริมและเพ่ิมพูนทักษะการจัดการความเครียดและอารมณ์          
จึงเป็นสิ่งส าคัญต่อพัฒนาการวัยรุ่น และน าไปสู่การจัดการปัญหาที่เหมาะสม รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 ความเครียด (Stress)คืออะไร ? : สถานการณ์หรือสภาวะที่ ก่อให้ เกิดความคับข้อง ใจ                   

หรือความล าบากในการตัดสินใจ เนื่องจากความไม่แน่นอนของสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับบุคคลในชีวิตประจ าวัน
ของเด็ก เช่น ปัญหาเรื่องการเรียนและครอบครัว การสูญเสียบุคคลผู้เป็นที่รัก การมองภาพลักษณ์ตนเอง         
ในแง่ลบและการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ตลอดจนการย้ายโรงเรียน เป็นต้น 

ความเครียดในวัยรุ่นประกอบด้วย 2 ลักษณะดังต่อไปนี้ 
1. ความเครียดที่ดี (Good Stress) : หมายถึง ความเครียดที่ก่อให้เกิดผลดีต่อการพัฒนาตัวตน

ของเด็ก หล่อหลอมให้เกิดการเติบโตของวุฒิภาวะทางอารมณ์  เช่น การฝึกวินัย สร้างความม่ันใจ         
ในตนเอง ฝึกการควบคุมอารมณ์ ฝึกความอดทน ยกตัวอย่างสถานการณ์ 

 สถานการณ์ออกไปพูดหน้าชั้นเรียน 
 การเปลี่ยนชั้นเรียน/เข้าเรียนวันแรก 
 ภาระรับผิดชอบงานในครอบครัว เช่น งานบ้าน  

2. ความเครียดที่เป็นพิษ (Toxic Stress) : หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นกะทันหัน มีความต่อเนื่อง
และยาวนาน จนต้องให้เกิดอุปสรรคในการปรับตัวของเด็ก โดยเป็นสิ่งขัดขวางพัฒนาการทางอารมณ์           
และสังคม ตลอดจนเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตได้ เช่น โรคเครียดวิตกกังวล โรคซึมเศร้า 
ยกตัวอย่างสถานการณ ์

 การทารุณกรรมเด็ก เช่น ถูกท าร้ายร่างกายและจิตใจ ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 การถูกเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลยจากผู้ปกครอง 
 ความคาดหวังและบีบคั้นจากการสอบแข่งขันท่ีมากเกินไป 

 
 อารมณ์ (Emotional) คืออะไร? :  

สภาวะจิตใจที่เกิดขึ้นภายในตัวของบุคคล เมื่อได้รับสิ่งเร้าจากปัจจัยทางสิ่งแวดล้อมภายนอกตนเอง 
เช่น เพ่ือน ครู บุคคลในครอบครัว สภาพสังคม สภาพอากาศ และปัจจัยภายใน เช่น รูปแบบความคิด        
ความเจ็บป่วยทางจิตใจ อย่างไรก็ตาม การแสดงออกทางอารมณ์ของเด็กวัยรุ่นไม่เหมาะสมทางด้านพฤติกรรม
และค าพูด ทั้งนี้อารมณ์จ าแนกเป็น 2 ประเภท  
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อารมณ์ทางบวก(อารมณ์สุข) คือ อารมณ์ที่ได้รับสิ่งเร้าที่สมหวังหรือพึงพอใจ เช่น รัก ดีใจ  ปลื้มใจ 
มีความสุข ภูมิใจ เป็นต้น 

อารมณ์ทางลบ(อารมณ์ทุกข์) คือ อารมณ์ท่ีได้รับสิ่งเร้าที่ผิดหวังหรือไม่พึงพอใจ เช่น โกรธ กลัว วิตก
กังวล หงุดหงิด เครียด เกลียด เศร้า ขยะแขยง เป็นต้น 

ภาวะวิกฤติทางอารมณ์ คือ สถานการณ์ที่ยากล าบากทางอารมณ์ และไม่สามารถรับมือด้วยวิธีเดิม     
ที่ เคยใช้ในปกติ ส่งผลให้บุคคลรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย สูญเสียความสมดุล จนท าให้เกิดความเครียด            
และความรู้สึกอารมณ์รุนแรง ทั้งนี้สภาพอารมณ์ระดับรุนแรง เช่น กลัวหรือวิตกกังวลสุดขีด ซึมเศร้า ก้าวร้าว 
ก่อให้เกิดผลเสียทั้งต่อตัวบุคคลที่ก าลังเผชิญปัญหาและครอบครัว 

 
 ผลกระทบของความเครียดและอารมณ์ 

1. ผลกระทบต่อร่างกาย : ความเครียดและอารมณ์เชิงลบมีผลต่อการหลั่งฮอร์โมนที่ผลต่อ
ความเครียด ท าให้เกิดอาการทางกาย ได้แก่ หัวใจเต้นแรง ใจสั่นมือ  อ่อนเพลีย เมื่อยล้า ปวดศีรษะ ปวดท้อง 
ปวดหลังรวมถึงอาการนอนไม่หลับ  

2. ผลกระทบต่ออารมณ์ :  เกิดผลต่อจิตใจท าให้จิตว้าวุ่น อารมณ์เปลี่ยนไปได้ง่าย ตลอดจน          
หากอารมณ์ทางลบยังคงอยู่นานและไม่สามารถขจัดไปได้ จะท าให้เกิดโรคทางสุขภาพจิตได้ เช่น โรคซึมเศร้า 
โรควิตกกังวล และน าไปสู่การแก้ปัญหาที่ไม่เหมาะสม เช่น การใช้บุหรี่ ยาเสพติด การติดพนันและมีพฤติกรรม
ทางเพศไม่เหมาะสม 

3. ผลกระทบต่อระบบความคิด : ส่งผลต่อระบบความคิดและตัดสินใจ มีความยากล าบากในการคิด  
(คิดไม่ออก) มีการตัดสินใจที่ผิดพลาด ไม่มีสมาธิ ตลอดจนมีความคิดลบต่อตนเอง เช่น การต าหนิตนเอง       
การคิดท าร้ายตนเอง เป็นต้น 

 
 การฝึกการจัดการความเครียดและอารมณ์ 

1. รับรู้อารมณ์ได้รวดเร็ว : รับรู้อารมณ์ที่เกิดจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นให้เพ่ือที่จะจัดการอารมณ์อย่างทันท่วงที 
เมื่อเกิดเหตุการณ์ที่ท าให้ไม่พึงพอใจ เช่น สถานการณ์สอบตก พยายามส ารวจตนเองและระบุอารมณ์ให้ชัดเจน
โดยใช้ค าถามว่า “เหตุการณน์ี้ท าให้รู้สึกอย่างไร ?” “เราคิดอย่างไร…ถึงรู้สึกโกรธ” “เรารู้สึกกังวลใช่หรือไม่”  

2. ควบคุมตนเองโดยไม่โต้ตอบทันที :เมื่อระบุอารมณ์ของตนเองได้ชัดเจนแล้ว เพ่ือที่จะควบคุมอารมณ์ 
ความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ไม่ให้เกิดผลกระทบกับตนเองและผู้อ่ืน โดยการอดทนต่อสิ่งเร้าที่มาเย้ายวน
ท าให้เกิดพฤติกรรมก้าวร้าว และฝึกการอดทนต่ออารมณ์ให้สงบก่อนจึงลงมือแก้ไข โดยมีเทคนิคการจัดการ
อารมณ์ดังต่อไปนี้  

 เทคนิคนับเลขในใจ 
 การหลีกเลี่ยงต่อสถานการณ์ที่เย้ายวนอารมณ์ 
 ท่องเอาไว้ “อย่าตัดสินใจอะไร ถ้ายังรู้สึกโกรธอยู่” 
 ท าสิ่งต่างๆให้ช้าลง เพ่ือให้อารมณ์สงบ 
 ท าความเข้าใจกับอารมณ์ นิ่งจนกว่าอารมณ์จะดีขึ้น 
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3. ท ากิจกรรมทดแทน หรือ หากิจกรรมเบี่ยงเบนความสนใจ เช่น 

 ฝึกหยุดความคิดลบ เช่น การโทษหรือต าหนิตนเองและผู้อื่น ด้วยการเตือนตัวเอง 
ด้วยการใช้เทคนิคการบอกตัวเอง(Self-talk) ว่า “หยุดคิด” “ไปคิดเรื่องอ่ืนดีกว่า” 

 มีงานอดิเรกท่ีเกิดความเพลิดเพลิน ที่ไม่ก่อเกิดผลเสียต่อตนเองตามมา เช่น วาดภาพ 
เล่นดนตรี ปลูกต้นไม้ ท าอาหาร เป็นต้น 

 ออกก าลังกาย เช่น การเล่นกีฬา เดิน วิ่ง เต้นแอโรบิค ช่วยท าให้ร่างกายผ่อนคลาย
และลดความตึงเครียดได้ 

 ไม่ท ากิจกรรมเบี่ยงเบนที่ส่งผลเสียตามมาทีหลัง เช่น การใช้ความรุนแรง ดื่มสุรา 
เสพยาเสพติด สูบบุหรี่ เล่นการพนัน และมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่เหมาะสม 

4. ผ่อนคลายอารมณ์ เมื่อเกิดความเครียดและอารมณ์ทางลบฉับพลัน ก่อให้เกิดความผลกระทบทางร่างกาย 
หัวใจเต้นแรงมากขึ้น ท าให้เกิดอาการใจสั่นและความรู้สึกสับสนได้ ทั้งนี้ การจัดการอารมณ์ด้วยเทคนิคผ่อน
คลายอารมณ์ โดยปฏิบัติ 5-7 ลมหายใจต่อครั้ง (หรือตามความต้องการ) 

 การฝึกหายใจด้วยวิธี 4-7-8ท าให้ร่างกายและจิตใจสงบลง และช่วยในการนอนหลบัได้  
- 1.น ามือขวาแตะที่ท้อง มือซ้ายแตะที่หน้าอกด้านขวาหายใจเข้านับเลข 1-4  
- 2.เก็บลมหายใจโดยการกลั้นไว้โดยการนับเลข 1-7  
- 3.ค่อยๆหายใจออกโดยนับเลข 1-8 

 การฝึกหายใจด้วยวิธีอ้อมกอดผีเสื้อ(Butterfly Hug) เป็นการช่วยเพิ่มความรู้สึก
เชิงบวกเพ่ิมขึ้นและได้สัมผัสกับประสบการณ์ที่อ่อนโยนกับตนเอง วิธีการคือ  
- 1. หันผ่ามือเข้าหาตนเอง 
- 2. ไขว้มือสองข้างเข้าหากันเป็นรูปผีเสื้อ 
- 3. เกี่ยวนิ้วหัวแม่มือเข้าด้วยกัน 
- 4. น ามือทั้งสองข้างในท่าปีกผีเสื้อทาบตรงหน้าอก 
- 5.ขยับปีกแตะหน้าอกข้างซ้ายและขวา สลับกันช้าๆ จ านวน 5-7ครั้ง  

5. ฝึกจัดการความเครียดและอารมณ์สม่ าเสมอให้เป็นนิสัย : ฝึกปฏิบัติเพื่อเพ่ิมพูนและส่งเสริมทักษะจัดการ
ความเครียดและอารมณ์อย่างเหมาะสม เพ่ือให้เด็กวัยรุ่นมีการปรับตัวที่เหมาะสม ป้องกันการเกิดปัญหา
สุขภาพจิตเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ 
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รายวิชาที่ 5 การวางแผนและเป้าหมายของชีวิต 
 

การวางแผนและเป้าหมายของชีวิต 

 
 

ความมุ่งม่ันสู่ความส าเร็จ ก็คือการที่เรามุ่งมั่นว่า เราจะต้องท าในสิ่งที่เราปรารถนา แม้จะเจออุปสรรค 
ก็ไม่ยอมแพ้คนที่จะประสบความส าเร็จ นอกจากมีความเชื่อมั่นในตนเองต้องมีความมุ่งมั่นตั้งใจลงมือท า       
และรู้จักวิธีการวางแผนชีวิตและ “ตั้งเป้าหมายในชีวิต” สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เราเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
ซ่ึงการสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง ประกอบด้วยส่วนส าคัญอย่างน้อย 2 ส่วน คือ  

1. สร้างขึ้นโดย “ตัวบุคคล” โดยสัมผัสถึงความสามารถของตนเองและผลลัพธ์ความส าเร็จ       
บทเรียนจากสิ่งที่ตนเองได้ใช้ ความสามารถในการลงมือท า  

2. เกิดขึ้นโดย “สังคมรอบข้าง” มองเห็นความส าคัญและให้การยอมรับ หากมีความภาคภูมิใจ       
ในตนเอง เมื่อมีสิ่งเร้าภายนอก ปัญหาอุปสรรค ความไม่พอใจ ไม่ชอบใจมากระทบ จะท าให้เราเกิด           
ความหวั่นไหวน้อยลงและสามารถปรับตัวปรับใจกลับ มาด าเนินชีวิตได้อย่างปกติเร็วขึ้นในทางเดินของชีวิต    
ของเรานั่นเอง 

กระบวนการหนึ่งซึ่งมีส่วนส าคัญต่อการวางแผนและตั้งเป้าหมายของชีวิต คือการทบทวนเรื่องราว      
ในชีวิตที่ผ่านมา การทบทวนเรื่องราวในอดีตจะท า ให้เรามองเห็นตัวเรา และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในมุมมองใหม่ 
เหตุการณ์ เลวร้าย ที่เราอาจเคยคิดว่าจะผ่านมันไปไม่ได้เราก็ผ่านมันมาได้ได้ท าความเข้าใจและรู้จักตั วเอง    
มากขึ้นว่าอะไรท า ให้เรา เป็นเราในวันนี้ การได้ฟังเรื่องราวของเพ่ือน ท า ให้เราเข้าใจตัวตนของเพ่ือน               
เปิดใจยอมรับกันมากขึ้น มองเห็นความ แตกต่างและหลากหลายเพ่ือส่งเสริมกันและกัน เส้นทางของวัยรุ่น    
อาจไม่มากมายแต่การได้ทบทวนชีวิตได้รู้จักตนเอง และเห็นผู้อ่ืนในด้านที่ลึกขึ้น จะส่งผลต่อความรู้สึก 
ความคิดและการกระท า ทั้งทางตรงและทางอ้อม การจัดท าถนนชีวิตจะท า ให้ทุกช่วงวัยที่เติบโตมา        
สามารถหยิบชุดความคิดนี้เพ่ือทบทวนตัวเองได้เพ่ือส ารวจดูว่าเราสามารถท าอะไรได้บ้าง และสิ่งที่เราท า       
จะสร้างแรงบันดาลใจให้ตัวเราท าสิ่งดี ๆ ต่อไป และยังเห็นแง่มุมชีวิตเพ่ือนๆ ท าให้เข้าใจกันและกันมากขึ้น 
การมีจุดหมายในชีวิตเป็นเรื่องส าคัญที่ท าให้เกิดแรงจูงใจ ช่วยสร้างความมุ่งมั่นเพ่ือไปสู่ความส าเร็จในชีวิต 
อย่างไรก็ตามจุดหมายสามารถยืดหยุดได้ปรับเปลี่ยนได้แต่ต้องอยู่บนฐานความเป็นจริง  

จุดเริ่มต้นของการวางแผน ก าหนดเป้าหมายในชีวิต คือ การถามตัวเองว่าในอนาคตเราว่า  
“เราอยากเป็นอะไร” “เราอยากมีอะไร” “อยากจะเป็นเหมือนใคร” หรือ “เราจะเป็นแบบเราแบบ

ไหน (เป็นตัวของตัวเองอย่างไร)” เป็นต้น  
เพราะหากไม่สามารถตอบค าถามนี้ได้ก็จะก าหนดเป้าหมายที่ดีไม่ได้เมื่อรู้ความต้องการของตัวเอง        

ก็เป็นจุดเริ่มต้นในการก้าวสู่จุดหมายที่ตั้งไว้  
จุดหมายในชีวิตกับ 4 ทิศทางส าคัญ ได้แก่  
1. การเรียนและการมีงานท า และความส าเร็จ มีความมุ่งมั่น เห็นคุณค่าและประโยชน์ในสิ่งที่ท า    

และมองสิ่งที่ท าอยู่เป็นสิ่งที่ท้าทาย หากเริ่มต้นวาง “เส้นทางชีวิต” ที่ดี อาจกล่าวได้ว่าสิ่งที่วางแผนไว้ข้างต้น
นั้นจะเป็นตัวก าหนดทิศทางของการไปสู่การมีอนาคตที่ดีต่อไปได้ การวางจุดหมายการเรียน การมีงานท า      
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ลองคิดทบทวน วางแผนเส้นทางชีวิตในแต่ละช่วงอายุ ทั้งที่ผ่านมาและอนาคต เขียน หรือ วาดรูป ตัวฉัน        
ในอนาคต หนทางสู่ความส าเร็จ ความรู้สึกหากถึงวันนั้น บุคคลที่ภูมิใจ ดีใจไปกับเรา 

2. ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดผูกพัน  มีความสัมพันธ์ที่ดีมีคนที่เราสามารถไว้วางใจได้มีความสุข            
ในครอบครัว คนรอบข้าง มีคนที่เข้าใจคอยเป็นก าลังใจ มีคนที่เรารักและรักเรา ซึ่งความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน      
เป็นสิ่งที่ท าให้เรามีความสุขตลอดชีวิต ความสัมพันธ์ที่ปลอดภัยและดีต่อสุขภาพทั้งกับเพ่ือน ครอบครัว         
จะช่ วยปกป้อง เราในช่ วง เวลาแห่ งความทุกข์ยาก การ เปลี่ ยนแปลง  ความประหม่ า  ไม่มั่ น ใจ                         
และความไม่แน่นอน นอกจากนี้ยังช่วยให้เราหายจากความเจ็บป่วยทางใจ ความลังเลในจุดหมายชีวิต         
และความสิ้นหวัง หากเราอยู่ท่ามกลางคนที่รักและห่วงใยเรา สุขภาพร่างกาย อารมณ์ และจิตใจของเรา         
ในทุกด้านจะคงที ่มีก าลังใจและความหวังเกิดขึ้นในชีวิตมากยิ่งขึ้น 

3. มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ ความเชื่อว่าตนเองสามารถสร้างความส าเร็จหรือก้าวผ่านปัญหาอุปสรรค
ได ้นั่นคือ พลังใจใกล้ตัวเรา เมื่อต้องเจอกับปัญหาต่าง ๆ ทั้งท่ีแก้ไขได้และแก้ไขไม่ได้ หรือ เป็นปัญหาที่รุนแรง 
หลายคนจะรู้สึกท้อแท้ สิ้นหวัง ไม่มีก าลังใจ แตห่ากเรามีสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ หรือ ที่พ่ึงทางใจ จะช่วยให้เรา
มีก าลังใจ ก าลังใจ มีความหวัง สามารถเผชิญและผ่านพ้นปัญหาต่างๆ รวมทั้งสามารถด ารงชีวิตต่อไปได้        
ซึ่งสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจหรือที่พ่ึงทางใจของแต่ละคนจะแตกต่างกันออกไป บางคนยึดถือศาสนาเป็นที่พ่ึงทาง
ใจ บางคนยึดถือความเชื่อ หลักคิด ตัวบุคคล สิ่งศักดิ์สิทธิ์ เป็นต้น วิธีค้นหาที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจของเรา        
ท าได้โดยให้เราลองคิดทบทวนถึงสิ่งที่เป็นหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจของเราว่าคืออะไร แล้วจดบันทึกไว้         
หรือ บันทึกการคิดทบทวนการมีหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจ ว่าสิ่งที่เป็นหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจของเราคืออะไร 

4. ท าตนเองให้เป็นประโยชน์ ทั้งต่อครอบครัว กลุ่ม สถาบันการศึกษา ชุมชน สังคม เป็นต้น           
จะท าให้เกิดความสุขใจ น าไปสู่ความภาคภูมิใจที่ได้ท าประโยชน์ รู้สึกมีคุณค่า ซ่ึงจุดหมายทั้งสี่ด้านนี้จะช่วยให้
เรารู้สึกว่าชีวิตมีความหมายมากยิ่งขึ้น จะสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง ช่วยลดความเห็นแก่ตัว กล่าวคือ       
ท าให้เรามีความเข้าอกเข้าใจและความอยากช่วยเหลือผู้อ่ืนมากข้ึน  

ท้ายที่สุดไม่มีความส าเร็จใด เกิดขึ้นได้โดยปราศจากการลงมือท า เพราะ ถ้าเรามัวแต่คิด เขียนโน้ต 
โพสต์ตามสื่อออนไลน์ต่าง ๆ หรือบันทึก เก็บเอาไว้ในสมุด หรือกระดาษ ไม่เคยเอามาใช้ ก็ไม่มีวัน                 
จะประสบความส าเร็จ ตามท่ีเราได้ก าหนดวางแผน ตั้งเป้าหมายชีวิตเอาไว้ 
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รายวิชาที่ 6 การสาธิต กิจกรรมที่ 1  รู้จักฉัน รู้จักเธอ 
 

 กิจกรรมที่ 1 รูจ้ักฉัน รู้จักเธอ 

 

 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้รู้จักตนเองทั้งด้านดีและด้านที่ต้องการพัฒนา 
2. เพ่ือให้รู้จักตนเองผ่านการสะท้อนของผู้อ่ืน 

 
อุปกรณ์ 

1. กระดาษ A4 (ใบกิจกรรมที่ 1) 
2. ปากกา หรือ ดินสอ 

 
สาระส าคัญ  
 พลังใจ เป็นทักษะที่สร้างได้จากการรับรู้ในตนเอง  ซึ่งกระบวนการเหล่านั้นจะถูกสร้างผ่านการสะท้อน
ตนเองและการสะท้อนจากผู้อ่ืน  การสะท้อนจะช่วยให้คนเรามองเห็นและรับรู้ด้านที่ดีและด้านที่ต้องการ
พัฒนาของตัวเอง  หลังจากนั้นจึงท าความเข้าใจและค้นหาแนวทางในการพัฒนา รวมถึงได้รับความเชื่อมั่นจาก
การมีปฏิสัมพันธ์จากคนอ่ืนด้วย เมื่อคนอ่ืนเห็นด้านดีของเราจะช่วยให้เราเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น เพราะ
คนเราเลือกเกิดไม่ได้และมีความแตกต่างกัน บางคนเก่ง บางคนอ่อนแอ มีปมด้อย มีประสบการณ์ไม่ดีในชีวิต  
มีความสุข ความทุกข์  แต่ทุกคนมีคุณค่าในตนเอง อย่างน้อยก็คุณค่าของความเป็นมนุษย์ แม้เราจะเลือกเกิด
ไม่ได้ แต่เราเลือกเป็นได้ โดยรู้จักน าสิ่งดีๆ ที่มีในตัว มาพัฒนาให้เป็นจุดแข็งหรือจุดเด่น น าไปใช้ให้เป็น
ประโยชน์ทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และสังคมหรือชุมชนที่อาศัยอยู่ ขณะเดียวกันสิ่งที่เป็นจุดอ่อนหรือ
ข้อบกพร่อง ก็สามารถปรับปรุงแก้ไขได้ ขอเพียงมีความตั้งใจ มุ่งม่ันและลงมือท าอย่างสม่ าเสมอ แปรเปลี่ยนสิ่ง
ที่ไม่ชอบใจ ไม่เป็นดังหวัง ให้เป็นพลังใจในชีวิตที่จะด าเนินต่อไป อย่างเข้มแข็งมั่นใจและมั่นคง      
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุยผ่านค าถามต่อไปนี้ 

  “ในที่นี้มีใครชอบวาดรูปบ้าง” สุ่มถามตามความเหมาะสม แล้วถามค าถามต่อไป  
  “มีใครเคยวาดรูปตัวเองบ้าง” รอฟังค าตอบ อาจถามเป็นรายบุคคล 

2. เชื่อมโยงค าตอบจาก ข้อ 1 เข้าสู่กิจกรรม “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 
3. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจับคู่กัน แล้วแจกกระดาษเปล่าให้คนละ 2 แผ่น หรือ ตามใบกิจกรรมที่ 1 
4. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวาดภาพตนเองและให้เขียนสิ่งที่ชอบในตัวเอง สิ่งที่ไม่ชอบในตัวเอง (10 นาที) 
5. หลังจากวาดเสร็จ ให้เล่าเรื่องรูปที่ตนเองวาดให้เพ่ือนฟัง   
6. เล่าเรื่องที่ตนเองท าได้ดีที่สุดหรือเป็นเรื่องที่ท าแล้วรู้สึกดีกับตัวเองที่สุด สลับกันเล่าคนละ 2 นาที  
7. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมตามสาระส าคัญ 
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ใบกิจกรรมที่ 1 
รู้จักฉัน  รู้จักเธอ 

 
1. ให้ “วาดภาพตัวเอง” อาจวาดทั้งตัวหรือใบหน้า ที่บ่งบอกถึงตัวเราเอง แล้วให้เขียนบอก “สิ่งที่ชอบ          
ในตัวเอง” และ “สิ่งที่ไม่ชอบในตัวเอง”  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
2. ให้เล่าเรื่องรูปที่ตนเองวาดให้เพ่ือนฟัง และเล่าเรื่องที่ตนเองคิดว่าท าได้ดีที่สุดหรือเป็นเรื่องที่ท าแล้วรู้สึกดีกับ
ตัวเองที่สุด สลับกันเล่าคนละ 2 นาที 
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 รายวิชาที่ 7 การสาธิต กิจกรรมท่ี 2 จับของร้อน สะท้อนอารมณ์ 
 

กิจกรรมที่ 2 จับของร้อน สะท้อนอารมณ์ 

 
 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับความรู้ เรื่อง อารมณ์และธรรมชาติของอารมณ์  
2. เพ่ือฝึกทักษะการรับรู้อารมณ์ของตนเอง 

 
อุปกรณ์   

1. ลูกบอลอารมณ์ 4 ลูก ได้แก่ เศร้า โกรธ กลัว มีความสุข หรือ อาจปรับใช้วัตถุ/วัสดุ ที่มีข้อความ
อารมณ์ 4 อารมณ์ข้างต้น 

2. ใบกิจกรรมที่ 2  
 
สาระส าคัญ   
 จุดเริ่มต้นของการฝึกการจัดการอารมณ์ในขั้นแรกคือการรู้ที่มาที่ไปของอารมณ์ตนเอง รู้ว่าเหตุการณ์
อะไรที่ท าให้เกิดอารมณ์นั้น ซึ่งอารมณ์ต่างๆทั้งอารมณ์ดี หรืออารมณ์ไม่ดี นั้นเป็นเรื่องปกติของมนุษย์ ไม่มีใคร
ที่ไม่เคยรู้สึกโกรธ เศร้า กลัว หรือมีความสุข การรับรู้อารมณ์ของตัวเอง จึงเป็นทักษะที่ท าให้เราเข้าใจตนเอง 
น าไปสู่การจัดการอารมณ์ท่ีเหมาะสม มากกว่าเก็บกดอารมณ์ไว้  
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุย 
 “กิจกรรมที่ผ่านมา เราได้ท าความรู้จักตัวเอง เริ่มสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอ่ืน กิจกรรมต่อไปเราจะ
มาท าความรู้จักอารมณ์ตัวเองให้มากขึ้น  

2.บรรยายเรื่องของอารมณ์พ้ืนฐานของมนุษย์ 
3. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม จับกลุ่มนั่งล้อมกันเป็นวงกลม และส่งต่อลูกบอลอารมณ์กันในแถว 
4. อธิบายผู้เข้าร่วมดังนี้ 
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 “ในกลุ่มจะได้ลูกบอลอารมณ์ทั้งหมด 4 ลูก ซึ่งมีอารมณ์โกรธ กลัว เศร้า มีความสุข จากนั้นส่งลูกบอล
ต่อกันไปเรื่อย ๆ และคนท่ีถือลูกบอลจะต้องเล่าเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์นั้น ๆ” 

5. เริ่มด าเนินกิจกรรม/เปิดเพลงคลอเพ่ือเพ่ิมความสนุก 
6. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เหลือ ได้มีโอกาสทบทวน เล่าเรื่องราวสถานสถานการณ์ หรือ เหตุการณ์ที่ท า

ให้เกิดอารมณ ์ซึ่งสามารถท ากิจกรรมเพิ่มเติมหลังการเล่นวงกลมลูกบอลอารมณ์ได้ (ใบกิจกรรมที่ 2) 
7. แลกเปลี่ยนและสรุปกิจกรรมตามสาระส าคัญ 
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ใบกิจกรรมที่ 2 
จับของร้อน สะท้อนอารมณ์ 

 
1. บอกเล่าสถานการณ์ เหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความรู้สึก “เศร้า” แล้วให้สังเกตว่าเรารับรู้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
 
2. บอกเล่าสถานการณ์ เหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความรู้สึก “โกรธ” แล้วให้สังเกตว่าเรารับรู้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
 
3. บอกเล่าสถานการณ์ เหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความรู้สึก “กลัว” แล้วให้สังเกตว่าเรารับรู้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
 
4. บอกเล่าสถานการณ์ เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความรู้สึก “มีความสุข” แล้วให้สังเกตว่าเรารับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้
อย่างไร 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
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รายวิชาที่ 8 การสาธิต กิจกรรมท่ี 3 เครียดได้ คลายเป็น 
 

กิจกรรมที่ 3 เครียดได้ คลายเป็น 
 

 
 
 
 
 
วัตถุประสงค ์  

1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับความรู้ เรื่อง การจัดการอารมณ ์
2. เพ่ือฝึกทักษะการจัดการอารมณ์ การคลายเครียดด้วยตนเองในรูปแบบต่าง ๆ 

 
อุปกรณ์   

1. ใบความรู้ เรื่อง ความเครียดและการผ่อนคลายความเครียด 
2. คลิปวีดีโอ เรื่อง เทคนิคการจัดการอารมณแ์ละความเครียดรูปแบบต่าง ๆ 
3. ใบกิจกรรมที ่3 

 
สาระส าคัญ   
 ความเครียดเป็นอีกอารมณ์ทางลบ ที่ส่งผลต่อร่างกาย อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม ทั้งนี้การรับรู้
ความเครียดผ่านการสังเกตร่างกายและจิตใจของตนเอง จึงเป็นอีกทักษะหนึ่งที่ จ าเป็นในการดูแลจิตใจ เพ่ือ
น าไปสู่วิธีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม  
     
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียนและบรรยาย เรื่อง ความเครียด การสังเกตความเครียด ที่ส่งผล
ต่อร่างกาย อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม และให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แลกเปลี่ยนถึงอาการความเครียดที่
เกิดข้ึน  

2. แนะน าวิธีการจัดการอารมณ์ และให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทบทวนวิธีการที่เหมาะสมกับตัวเอง ได้แก่  
- หาสาเหตุและลงมือแก้ไข  
- เบี่ยงเบนความสนใจ  
- ท าความเข้าใจ  
- มองมุมใหม่ ๆ  
- ผ่อนคลายเรียกพลัง  
- ขอความช่วยเหลือจากคนใกล้ชิด 
- หาเวลาช่วยเหลือผู้อื่นดูบ้าง 

ผู้ด าเนินกิจกรรมแนะน า คลิปวีดีโอ เรื่อง เทคนิคการจัดการอารมณแ์ละความเครียดรูปแบบต่าง ๆ 
3. ฝึกทักษะการหายใจ โดยเชื่อมโยงถึงอาการทางกายที่เกิดจากความเครียด ในเทคนิค  Butterfly 

Hug และการฝึกหายใจผ่อนคลายความเครียด ผ่านวิดีโอ  
4. แลกเปลี่ยนประสบการณ์การจัดการอารมณ์ ความเครียด และสรุปกิจกรรมตามสาระส าคัญ 
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ใบความรู้ 

เรื่อง ความเครียดและการผ่อนคลายความเครียด  
 
ความเครียดเกิดจากอะไร ?  

เป็นภาวะที่ร่างกายเกิดการปรับตัวไม่ได้โดยจะเกิดขึ้นหลังจากเจอกับความขัดแย้งหรือมีสิ่งที่มากระทบ      
กับร่างกายและจิตใจ ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน สาเหตุของความเครียดเกิดขึ้นได้จากหลายเหตุการณ์                  
ในชีวิตประจ าวัน เช่น การท างาน การเรียน ปัญหาครอบครัว ควรหมั่นคอยสังเกตความผิดปกติของร่างกาย จิตใจ 
ความคิดและพฤติกรรม ซึ่งอาจเกิดจากความเครียดสะสม 

 

ปัจจัยที่ท าให้เกดิความเครียด  
ความเครียดสามารถแบ่งปัจจัยในการเกิดได้ทั้งหมด 2 ปัจจัยใหญ่ ๆ คือ  
1. ปัจจัยภายใน เกิดจากความรู้สึกภายในร่างกายและจิตใจของตัวเองอย่างการมีโรคประจ าตัว เช่น           

โรคซึมเศร้าหรือโรคทางจิตเวช ผู้ที่มีเรื่องกระทบกระเทือนจิตใจมาเป็นเวลานาน หรือ บุคลิกภาพบางอย่าง เช่น           
มีความวิตกกังวลมาก เป็นต้น 

2. ปัจจัยภายนอก เกิดจากสภาพแวดล้อมรอบตัว แบ่งออกได้ 4 เรื่องหลัก ๆ ดังนี้  
- เกิดความกดดันในด้านการเรียนและการท างาน ที่มาจากความกดดันต่าง ๆ ความตั้งใจเคร่งเครียด           

การแข่งขันที่สูง ทั้งในเรื่องเวลาที่เร่งรีบ การเข้ากนัไม่ได้กับเพ่ือน เป็นต้น 
- ปัญหาความสัมพันธ์ ความเครียดจากความสัมพันธ์ในที่นี้เป็นความสัมพันธ์ทั้งคนรัก แฟนและความสัมพันธ์

ของคนในครอบครัว อาจจะเป็นปัญหาเล็ก ๆ แต่เรื้อรังกันมานาน หรือ เป็นปัญหาใหญ่ที่ไม่สามารถหาทางออกได้ 
รวมถึงความกดดันในเรื่องการเงิน ฐานะทางบ้าน เป็นต้น ซึ่งท้ายที่สุดอาจน าไปสู่ความแตกแยกของความสัมพันธ์ได้  

- ปัญหาสุขภาพ ความเครียดที่เกิดจากโรคประจ าตัวที่รักษาไม่หายหรือรักษามานานแล้วไม่ดีขึ้น ท าให้เกิด
ความวิตกกังวลและคิดมาก อาการต่าง ๆ ที่รบกวนชีวิตประจ าวัน รวมถึงอาการที่นอนไม่หลับ หรือหลับๆ ตื่นๆ          
ท าให้ร่างกายพักผ่อนได้ไม่เพียงพอ จนเกิดปัญหาต่อเนื่องได้  

- การเปลี่ยนแปลงในชีวิต เกิดจากการเจอเหตุการณ์ในชีวิตที่เปลี่ยนแปลงกะทันหันหรือไม่ทันได้ตั้งตัว       
เช่น ปัญหาผลการเรียนตกต่ า โดนไล่ออก คนในครอบครัวเจ็บป่วย หรือ เสียชีวิต ส่งผลให้เกิดความเครียดมากขึ้น       
ได้เช่นกัน  
 

ความเครียด เกิดขึ้นจากอะไร ?  
ต้นเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด เกิดจากวิธีการและพฤติกรรมในบางรูปแบบ เช่น การกดดันตัวเอง               

ผลการเรียน หรือ งานที่ท าอยู่ออกมาต้องดีที่สุด การเรียนพิเศษ การท างานเดี่ยว งานกลุ่ม การนอนดึก ติดเกม           
ทั้งวันทั้งคืน วิธีการแก้ไขปัญหา คือ แบ่งเวลาให้ดี โดยการแบ่งเวลาในการท างาน และเวลาในการพักผ่อนให้เหมาะสม 
จัดล าดับการท างานให้เป็นสัดส่วน แบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบให้ชัดเจน และเป็นล าดับขั้นตอน และวางความคาดหวัง
ให้สมดุลระหว่างเวลาและปริมาณการเรียน การท างาน รู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเอง เพ่ือช่วยให้จัดการแก้ไขอารมณ์
ตัวเองได้ดีขึ้น และสามารถน าไปแก้ไขปัญหาในเรื่องการท างานได้อีกด้วย  
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ผลกระทบที่เกิดจากความเครียด  
ด้านร่างกาย ส่งผลให้เกิดอาการเจ็บป่วย เช่น ปวดหัว ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน โรคกระเพาะ ประจ าเดือน     

มาไม่ปกติ ปวดกล้ามเนื้อ ความดันโลหิตสูง เส้นเลือดในสมองแตก ภูมิต้านทานของร่างกายลดลง ท าให้เกิดปัญหา    
การเจ็บป่วยจากการติดเชื้อได้ง่าย  

ด้านจิตใจและอารมณ์ ท าให้เกิดอารมณ์แปรปรวน อารมณ์ร้าย หรือมีอาการซึมเศร้า โดยในจิตใจเต็มไปด้วย
ความวิตกกังวล หดหู่ ซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย รวมไปถึงความรู้สึกขาดความภูมิใจในตนเอง ขาดสมาธิ  

ด้านพฤติกรรมในการใช้ชีวิต เช่น เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ ร้องไห้ง่าย ไม่อยากท าอะไร ขาดความอดทน      
เบื่อง่าย ประสิทธิภาพในการท างานน้อยลง เริ่มปลีกตัวจากสังคม ไม่ดูแลตัวเอง บางคนอาจใช้ความรุนแรงท าร้ายผู้อ่ืน 
โดยหากเกิดอาการเหล่านี้หลายคนจะใช้วิธีระบายความเครียดด้วยการดื่มเหล้า สูบบุหรี่ ใช้ยานอนหลับ หรือใช้สารเสพ
ติด ซึ่งส่งผลให้สุขภาพแย่ลงในระยะยาวได้ด้วยเช่นกัน กล่าวโดยสรุปสามารถสแกนความเครียด (Body Scan)       
ออกมาเป็น 4 ด้าน ดังนี้ 

- ร่างกาย มีอาการเหนื่อยง่าย ใจสั่น หายใจไม่อ่ิม ปวดเมื่อย กินไม่ได ้ปวดศีรษะ ปวดท้อง 
- จิตใจ มีความไม่ม่ันใจ หงุดหงิดง่าย วิตกกังวล กลัว ท้อแท/้สิ้นหวัง โกรธ ซึมเศร้า 
- ความคิด มีความสับสน คิดอะไรไม่ออก ตัดสินใจไม่ได้ ไม่มีสมาธิ คิดลบ โทษตนเอง ไม่อยากมีชีวิต 
- พฤติกรรม อาจมีโดดเรียน ทะเลาะ ดื่มสุรา/สูบบุหรี่ เก็บตัว ร้องไห้ง่าย นอนไม่หลับ ท าร้ายตนเอง 

 

การจัดการความเครียดด้วยตัวเอง 
1. ส ารวจตัวเอง สังเกตและรับรู้อารมณ์อย่างรวดเร็ว 
2. ไม่ตอบโต้อารมณ์นั้นโดยทันท ีโดยหากิจกรรมอ่ืน ๆ ท า เพ่ือเบี่ยงเบนความเครียด 
3. การหายใจผ่อนคลายความเครียด เป็นทางเลือกในการคลายเครียด เช่น การฝึกหายใจผ่อนคลาย                

แบบอ้อมกอดผีเสื้อ (Butterfly Hug) คือ ท่ากอดเพ่ือมอบความรักให้กับตัวเอง  โดยเปรียบการกอดเป็นการมอบ      
ความอบอุ่น ความเข้มแข็งและก าลังใจให้ตนเอง โดยการน าแขนทั้งสองข้างไขว้กัน วางมือขวาลงบนบ่าซ้าย วางมือซ้าย
ลงบนบ่าขวา หายใจเข้าออกช้า ๆ  พร้อมยกมือเคาะไหล่เบา ๆ ให้เหมือนผีเสื้อก าลังกระพือปีก จะช้าหรือเร็วก็ได้ 
ระหว่างนั้นก็ให้เราท าจิตใจให้สงบ นึกถึงเรื่องดี ๆ ที่เกิดกับตัวเรา เพ่ือเรียกความทรงจ าดี ๆ ให้เกิดกับเรา                
โดยท าเช่นนั้นอยู่ประมาณ 3 – 4 นาที อ้อมกอดผีเสื้อ ช่วยระงับอารมณ์และความกังวลที่ต้องเผชิญอยู่ในขณะนั้น       
ให้สงบลงได้อีกด้วย เพราะท่าบ าบัดนี้ เป็นหนึ่งในเทคนิคจากวิธี EMDR  ที่นักบ าบัดใช้เพ่ือบ าบัดจิตใจของผู้ป่วย          
ที่มีปัญหาความเครียดและอาการวิตกกังวล โดยเป็นวิธีการที่สามารถท าได้ทุกเวลา 

4. ท าซ้ าให้เป็นนิสัย เมื่อไหร่ที่เผชิญความเครียด ก็สามารถจัดการความเครียดได้เสมอ 
 

การรับรู้อารมณ์และการจัดการความเครียด เป็นพลังภายในของบุคคล ในเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ท าให้
คนเราสามารถผ่านปัญหาในชีวิตไปได้  โดยเป็นการฟ้ืนฟูสภาพอารมณ์และจิตใจ ไม่จมอยู่กับความทุกข์เป็นเวลานาน  
มีความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ ปรับตัวได้ดีขึ้น และสามารถกลับมาด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกครั้ง รวมถึง
เป็นปัจจัยป้องกันการเกิดโรคซึมเศร้าได้อีกด้วย 
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คลิปวีดีโอ 
เรื่อง เทคนิคการจัดการอารมณ์และความเครียดรูปแบบต่าง ๆ 

 
 

รายการสื่อคลิป 
ความ
ยาว 

(นาที) 
Link URL QR Code 

1 
เทคนิคการหายใจ

คลายเครียด 
4.46  https://www.youtube.com/watch?v=zl4WWbE44nQ 

 

2 
เทคนิค 

 การผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ 

2.36 https://www.youtube.com/watch?v=YaJlJ6MroNE&t=4s 

 

3 
เทคนิค 
การนวด 

คลายเครียด 
1.21 https://www.youtube.com/watch?v=ZSVAVPnsU9Y 

 

4 

 BUTTERFLY 
HUG ท่าอ้อมกอด
ผีเสื้อ หลับสบาย

คลายกังวล 

2.22 https://www.youtube.com/watch?v=zQhS04ql56g 

 
 
หมายเหตุ  ผู้ด าเนินกิจกรรมอาจเลือกใช้สื่อ คลิป ในเรื่องอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับการการจัดการอารมณ์และความเครียด
รูปแบบต่าง ๆ ได้ 
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ใบกิจกรรมที่ 3 
เครียดได้ คลายเป็น 

 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์การจัดการอารมณ์ ความเครียด 
คุณมีวิธีการการจัดการอารมณ์ ความเครียด ด้วยวิธีการใด .............................................................. 
มีขั้นตอนอย่างไรบ้าง  
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
 
ผลเป็นอย่างไร 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
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รายวิชาที่ 9 การสาธิต กิจกรรมที่ 4 คนในใจ 

กิจกรรมที่ 4 คนในใจ 

 
 
วัตถุประสงค์ 

1.  เพ่ือกระตุ้นให้เห็นความส าคัญของสัมพันธภาพรอบตัว ค้นหาสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ 
2.  เพ่ือให้ได้แสดงออกถึงความรู้สึกขอบคุณและความรู้สึกด้านบวกอ่ืน ๆ กับคนที่มีความส าคัญ 

 
อุปกรณ์ 

1. กระดาษบัตรความคิด 
2. ปากกา หรือ ดินสอ 

 
สาระส าคัญ   
 ทุกคนล้วนมีคุณลักษณะด้านดีที่เป็นสากลอยู่ในตัว เช่น ความรัก ความเมตตา ความอดทน ให้อภัย 
สิ่งเหล่านี้ได้รับการถ่ายทอดจากบุคคลส าคัญในชีวิต ที่เราให้ความรัก ความเคารพ ผูกพัน ผ่านการใช้ชีวิต
ร่วมกัน ท าให้มีโอกาสได้เห็น ได้ซึมซับโดยไม่รู้ตัว และก็อยากแสดงคุณลักษณะเหล่านั้นกับคนอ่ืนที่อยู่รอบตัว 
ในลักษณะเป็นผู้ให้และผู้รับ การกระท าแบบนี้จะน าไปสู่การมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน และ เราสามารถเก็บ
ความรู้สึกดีเหล่านี้ รวมถึงคนในใจให้นึกถึงเพ่ือเป็นก าลังใจ ในวันที่เราเหนื่อยหรือท้อได้ “ในวันที่เราเหนื่อยล้า 
ท้อแท้ มีคนในใจให้ก าลังใจ” การนึกถึง “คนในใจ” เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยสร้างหรือเติมก าลังใจให้เราในวันที่เรา
เหนื่อยหรือท้อได้ เราสามารถเก็บความรู้สึกดีเหล่านี้ รวมถึงนึกถึงคนในใจและกล้าเอ่ยหรือขอความช่วยเหลือ 
เพ่ือเติมก าลังใจให้เรามีพลังใจในการด าเนินชีวิตต่อไปได้ 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนคิดชวนคุยด้วยการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนึกถึงบุคคลในใจ 3
คน ได้แก่ “คนในครอบครัว”   “เพ่ือน”  และ  “คร”ู 

2. จับคู่แลกเปลี่ยนกับเพ่ือน ถึงคุณลักษณะ หรือ คุณสมบัติ ร่วมของ คนในใจ ที่มีเหมือนกัน 
3. ชวนคิดชวนคุย สุ่มถามตามความเหมาะสม 

“เพราะอะไรบุคคลในดวงใจของเราจึงมีลักษณะเหมือนๆ กัน”  
“แล้วตัวเรามีคุณลักษณะแบบนั้นบ้างไหม อะไรบ้าง”  
“เราได้คุณลักษณะเหล่านั้นมาอย่างไร” 

4. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมเขียนสิ่งที่ต้องการบอก ถึง คนในใจและให้น าส่งความในใจนั้น 
5. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรม ตามสาระส าคัญ  
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ใบกิจกรรมที่ 4.1 
คนในใจ 

 
1. ให้นึกถึง “คนในใจเรา” จ านวน 3 คน ดังนี้ 

1.1 คนในครอบครัว  คนในครอบครัวคนนั้น  คือ/ชื่อ .....................................  
1.2 เพ่ือน  เพ่ือนคนนั้น   คือ/ชื่อ ..................................... 
1.3 คร ู   ครูในใจเราคนนั้น  คือ/ชื่อ ..................................... 

 

2. คุณลักษณะ หรือ คุณสมบัติร่วมของคนในใจ ที่มีเหมือนกัน คืออะไร แล้วจับคูบ่อกเล่า แลกเปลี่ยนกับเพ่ือน 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
 

3. เพราะอะไร คนในใจของเราจึงมีลักษณะเหมือน ๆ กัน 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
 
4. ตัวเรามีคุณลักษณะแบบนั้นบ้างไหม ถ้ามี มีอะไรบ้าง  
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
 
5. จากข้อ 4. เราได้คุณลักษณะเหล่านั้นมาอย่างไร 
.......................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................................................... 
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ใบกิจกรรมที่ 4.2 
สิ่งท่ีอยากจะบอกคนในใจ 

 
ให้ผู้ร่วมกิจกรรม “เขียนสิ่งที่ต้องการบอกถึงคนในใจ (เป็นข้อความ กลอน หรือ ภาพวาดประกอบก็ได้)”  

แล้วให้น าส่งความในใจนั้นถึงคนในใจ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
หมายเหตุ วิทยากร/ผู้ด าเนินกิจกรรมสามารถตัดกระดาษรูปร่างหัวใจ หรือ ออกแบบรูปร่างอ่ืน ๆ  

ที่สื่อถึงใจ แทนใบกิจกรรมที่ 4.2 ได้ 
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รายวิชาที่ 10 การสาธิต กิจกรรมท่ี 5 ขุมทรัพย์พลังใจ 
 

กิจกรรมที่ 5 ขุมทรัพย์พลังใจ 

 
วัตถุประสงค์ 
      1.   เพ่ือส่งเสริมการสร้างก าลังใจ 
      2.   เพ่ือให้เรียนรู้การหาแหล่งก าลังใจภายนอกหรือการสร้างแหล่งสนับสนุนจากภายนอก 
 
อุปกรณ์ 

1. กระดาษแผ่นเล็ก หรือ กระดาษโน้ตโพสต์อิท (Post It Note) สีต่าง ๆ  
2. กระดาษฟลิปชาร์ต หรือ กระดานบอร์ดใช้ติดโน้ตโพสต์อิทที่ (Post It Note)  
3. ดินสอ หรือ ปากกา  

 
สาระส าคัญ   
 วิธีการหนึ่งในการสร้าง “พลังฮึด” คือ การมีก าลังใจที่ดีที่จะช่วยให้เราสามารถมีแรงใจที่จะใช้
ชีวิตต่อไปได้ถึงแม้จะเจอสถานการณ์ที่ยากล าบาก  ก าลังใจที่ดีสามารถสร้างได้จากทั้งตัวเองและจากคนอื่น ๆ 
รอบตัว ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือน พ่อแม่ คนในครอบครัว พ่ีน้องหรือคนอ่ืน ๆ ที่เรามีโอกาสพบเจอ การมีก าลังใจที่ดี            
จะเป็นหนึ่งในแหล่งสนับสนุนทางสังคมของเราเพ่ือช่วยให้เราพัฒนาความ รู้สึกมั่นคง ปลอดภัยได้                 
และเมื่อมีความรู้สึกมั่นคง ปลอดภัย เมื่อเจอสถานการณ์ที่ยากล าบากเราจะมีความเชื่อมั่น ไม่หวั่นไหว 
สามารถจัดการและผ่านมันไปได ้
  
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุย   
“เมื่อสักครู่ทุกคนได้นึกถึงคนในใจของเราแล้ว รวมถึงได้เขียนถึงความในใจไปแล้ว ต่อจากนีไ้ปชวนทุก

คนมาสร้าง หรือ เติมก าลังใจกันต่อ” 
2. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม นึกถึงเรื่องราว สถานการณ์ เหตุการณ์ หรือ ปัญหาในชีวิต ทีท่ าให้ “ทุกข์ใจ” 

หรือ “ไม่สบายใจ” คนละ 1 - 3 เรื่อง 
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3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนเรื่องของตัวเองนั้น ลงในกระดาษแผ่นเล็ก (Post It Note) และน าไปติดไว้ที่
กระดาษฟลิปชาร์ต/บอร์ด “บ่ม่วนใจ (ไม่สุขใจ)” 

4. ให้เวลาผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนได้ อ่านและเลือกแผ่นกระดาษที่ผู้ร่วมกิจกรรมคนอ่ืน ๆ เขียน 
เลือก Shopping เรื่องราวของเพ่ือน โดยเลือกเรื่องราว สถานการณ์ เหตุการณ์ หรือ ปัญหาในชีวิต คนละ 1-2 
เรื่อง (หรือมากกว่านั้น) ที่ไม่ใช่ปัญหาของตนเอง  

5. หลังจากนั้นให้เวลาผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้คิดว่า  
“ถ้าเป็นตัวเรา (ถ้าเกิดขึ้นกับเราบ้าง) เราจะท าอย่างไร และ ให้ก าลังใจตัวเราเองอย่างไร” รวมถึง 

“สิ่งที่เราต้องการบอก หรือ ให้ก าลังใจเพ่ือน”  
เขียนค าตอบที่คิด ลงในกระดาษแผ่นเล็ก (Post It Note) จากนั้นให้ทุกคนน าไปติดไว้ข้าง หรือ ติดทับ

กับกระดาษแผ่นของเพ่ือนที่เราเลือก ในฟลิปชาร์ต/บอร์ด “ก าลังใจดีดี ฉันมีให้เธอ” ให้เวลาผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ทุกคนไปเลือกดู หยิบจับ Shopping ได้ตามใจชอบ   

6. ผู้ด าเนินกิจกรรม ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามความสมัครใจ หรือ สุ่มเลือก 2 - 3 คน เลือก
เรื่องราวอ่านข้อความที่เขียนให้เพ่ือนฟัง  

7. ผู้ด าเนินกิจกรรม ชวนพูดคุยแลกเปลี่ยนแต่ละประเด็น สรุปกิจกรรมตามสาระส าคัญ 
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รายวิชาที่ 11 การสาธิต กิจกรรมท่ี 6 พูดเป็น ฟังเป็น 

กิจกรรมที่ 6 พูดเป็น ฟังเป็น 

 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์      

1. เพ่ือให้มีทักษะในการพูดสื่อสาร การฟังอย่างใส่ใจ การถามให้เป็น 
 2. เพ่ือให้มีทักษะสติ ในการพูด การฟัง และการถาม 
 

อุปกรณ์  อุปกรณ์จับเวลา เพ่ือการคุมเวลาในการท ากิจกรรม 
 
สาระส าคัญ   
    การสื่อสารด้วยภาษาพูดและภาษาท่าทางเป็นเครื่องมือส าคัญในการด าเนินชีวิตร่วมกันของมนุษย์      
ทุกคน โดยทั่วไปคนเรามักสื่อสารกันด้วยความเคยชิน ท าให้มีโอกาสกระทบกระทั่งกันได้ง่าย ดังนั้น การฝึก
ทักษะการฟังเป็นและมีสติในการพูดจะท าให้อยู่ร่วมกันง่ายขึ้น การฟังเป็น คือการฟังอย่างใส่ใจ ตั้งใจฟัง ไม่พูด
แทรก ไม่ตัดสิน แสดงท่าทางตอบรับเพ่ือแสดงให้เห็นว่า เราก าลังใส่ใจกับคนที่อยู่ตรงหน้า ส่วนสติในการพูด           
คือ การรับรู้ลมหายใจขณะพูด จะท าให้พูดได้กระชับ ไม่วอกแวก ไม่ถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์ 
  
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนคุยใน 2 ประเด็นคือ 
- ค าพูดแบบไหนที่ไม่อยากได้ยินจากคนรอบข้างหรือคนที่ให้ความส าคัญ 
- ค าพูดแบบไหนที่อยากได้ยินจากคนรอบข้างหรือคนที่ให้ความส าคัญ  

2. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุปประเด็นค าพูดที่ไม่อยากได้ยินและอยากได้ยิน  
3. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมจับคู่กันและฝึกทักษะการฟังและสติในการพูด โดยให้คนหนึ่งพูด คนหนึ่งฟัง กติกา 

คือ ฟังและพูดอย่างมีสติ ตั้งใจ จับใจความ รับรู้ลมหายใจ ก าหนดเวลาผลัดกันพูดและฟังคนละ 3 นาท ี
4. เมื่อฝึกทักษะเสร็จแล้ว ผู้ด าเนินกิจกรรมสอบถามสิ่งที่ได้เรียนรู้ รู้สึกอย่างไร และจะน าทักษะที่ได้

เรียนรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร สรุปการเรียนรู้ตามสาระส าคัญและข้อค้นพบจากผู้ร่วมกิจกรรม 
 
 
 

 
 
 



36 
 

รายวิชาที่ 12 การสาธิต กิจกรรมท่ี 7 ช่วยฉันที 

กิจกรรมที่ 7 ช่วยฉันที 

 
วัตถุประสงค์     เพ่ือฝึกการมองหาแหล่งช่วยเหลือและขอความช่วยเหลือเมื่อจ าเป็น 
 
อุปกรณ์           สไลด์สถานการณ์ หรือ บัตรค าสถานการณ์ 
 
สาระส าคัญ   
 เมื่อเจอสถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต มันเป็นเรื่องที่ยากมากหากเราต้องผ่านทุกอย่างไป            
ด้วยตัวคนเดียว ดังนั้นแล้วการมีแหล่งช่วยเหลือและมีคนให้ขอความช่วยเหลือย่อมช่วยให้ความหนัก           
ของสถานการณ์ที่เจอนั้นเบาบางลงไปได้ นั้นหมายความว่าการมีทักษะการขอความช่วยเหลือเมื่อจ าเป็น         
และรู้ว่าใครจะช่วยเราได้นั้นจึงมีความส าคัญ ความกล้าในการขอความช่วยเหลือและการได้รับการตอบสนอง
โดยได้รับความช่วยเหลือตามต้องการจะช่วยเสริมความรู้สึกปลอดภัยและเพ่ิมความเชื่อมั่นว่าสถานการณ์
ยากล าบากพวกนี้จะผ่านไปได้  
  
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุยผ่านค าถามต่อไปนี้ 
“เวลาที่เรามีปัญหา ใครคือคนที่เรานึกถึงคนแรก ๆ” 

2. ขออาสาสมัคร 4 คน มาสวมบทบาทดังนี้ 
- ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา 
- ครูที่ปรึกษา/ครูประจ าชั้น 
- เพ่ือนสนิท 
- พ่อแม่ ผู้ปกครอง 

3. ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบายก่อนเริ่มกิจกรรมดังนี้ 
  “จะมีแหล่งให้ความช่วยเหลืออยู่ 4 จุด (ให้อาสาสมัครไปยืนตามมุมห้อง) ผู้ด าเนินกิจกรรม
จะขึ้นสไลด์สถานการณ์ หรือ ใช้บัตรค าสถานการณ์ ที่เราอาจจะเจอได้ในชีวิต ให้สมมติว่าเราเป็นคนที่เจอ
สถานการณ์แบบนั้นแล้วลองตัดสินใจดูว่าถ้าเราเจอเรื่องแบบนั้น เราจะขอให้ใครช่วยเราบ้าง  เมื่อเลือกได้แล้ว
ให้เดินไปหาคน ๆ นั้นหรือถ้าไม่เลือกก็ให้ยืนตรงกลางห้อง” 
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4. ผู้ด าเนินกิจกรรมข้ึนสไลด์สถานการณ์ต่าง ๆ ดังนี้ โดยขึ้นทีละสถานการณ์ 
- ติด 0 กว่า 8 วิชา (หรืออาจมากน้อยกว่านี้) 
- โดนแฟนทิ้ง 
- รู้สึกเศร้าอยู่ตลอดเวลา ไม่อยากกินข้าว นอนไม่ค่อยหลับ 
- โดนเพื่อนแกล้งทุกวันที่มาโรงเรียน 
- โดนล้อเลียนอัตลักษณ์ทางเพศ ท าให้รู้สึกไม่มั่นใจและเกลียดตัวเอง 
- โดนเพื่อนโพสต์ด่าและท าให้คนอ่ืนเกลียดจนทัวร์ลงบนโลกออนไลน์ 
- บ้านไม่สนใจโดนต่อว่าดุด่าตลอดเวลา 

5. ผู้ด าเนินกิจกรรม สอบถามผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพราะอะไรถึงเลือกความช่วยเหลือนี้ แล้วผู้ช่วยเหลือ
จะให้ค าแนะน าหรือให้การช่วยเหลืออย่างไร 

6. แลกเปลี่ยนเมื่อจบกิจกรรมและสรุปกิจกรรมตามสาระส าคัญ 
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รายวิชาที่ 13 การสาธิต กิจกรรมท่ี 8 รวมตัวคลายปม 

กิจกรรมที่ 8 รวมตัวคลายปม 

 

 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เรียนรู้เรื่องการวางแผนและแก้ไขปัญหา 
2. เพ่ือให้เรียนรู้เรื่องการตั้งเป้าหมายและการตัดสินใจ 
3. เพ่ือให้เรียนรู้การท างานร่วมกับคนอ่ืน 

 
อุปกรณ์   ไม่มีอุปกรณ์ 

 
สาระส าคัญ  
     วิธีการสร้างพลังอึดอีกวิธีหนึ่งคือการสร้างเป้าหมายให้ตนเอง เพราะการสร้างเป้าหมายเปรียบเสมือน     
การสร้างแผนที่ให้ตนเอง  บ่อยครั้งที่เรามักจะรู้สึกสับสน ไม่มั่นใจ ไม่รู้ว่าควรท าอะไรดี นั้นอาจเป็นเพราะ
เป้าหมายที่เรามีอาจจะยังไม่ชัดเจนมากนัก แต่ถ้าเราสามารถก าหนดเป้าหมายให้ชัดเจนได้ตั้งแต่แรก            
มันจะน าไปสู่การท าความเข้าใจปัญหา การวางแผนและการตัดสินใจ ซึ่งหากท าได้ตามนี้ มันจะช่วยให้เร า     
เริ่มมีความมั่นใจ เห็นตัวเองว่าสามารถท าอะไรได้และยังท าอะไรไม่ได้ และช่วยให้เชื่อมั่นในตนเองได้มากขึ้น 
ซึ่งความเชื่อม่ันในตนเองก็เป็นหนึ่งในพลังอึดด้วยเช่นกัน  
  
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการ “แบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน               
แล้วให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวเป็นวงกลม” 

2. ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนในกลุ่มจับมือใครก็ได้ 2 คน   โดยมีกติกาว่า “จะต้องไม่จับมือกับคนที่ยืนติด
กับตัวเองท้ัง 2 ฝั่ง” 

3. เมื่อผู้เข้าร่วมจับมือกันครบทุกคนแล้ว ผู้ด าเนินกิจกรรมตั้งกติกา 
“ให้ผู้เข้าร่วมในแต่ละกลุ่มพยายามหาวิธีกลับมาจับมือกันเป็นวงกลมเหมือนเดิม โดยห้ามปล่อยมือกัน

เด็ดขาด ภายในเวลาที่ก าหนด (10 นาที)” 
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4. เมื่อครบ 5 นาที หากมีกลุ่มที่ท าไม่ส าเร็จ ผู้ด าเนินกิจกรรมตั้งกติกาใหม่ โดยให้ผู้เข้าร่วมสามารถ
ปล่อยมือได้ 1 คน  โดยให้สมาชิกในกลุ่มตกลงกันว่าจะปล่อยคนใด หลังจากนั้นก็พยายามหาวิธีกับมาเป็น
วงกลมตามเดิม (10 นาที)  

 
5. หลักจากครบเวลาที่ก าหนดในรอบที่ 2 ด าเนินกิจกรรมถามผู้เข้าร่วมแต่ละกลุ่มดังนี้ 
 “รู้สึกอย่างไรกับการท ากิจกรรมนี้” 
 “เพราะอะไรถึงท าให้กับมาเป็นวงกลมตามเดิม” 
6. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมตามสาระส าคัญ 
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ภาคผนวก 
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ตารางเนื้อหากิจกรรมและระยะเวลา  
 

08.30 – 
09.45 น. 

09.45 – 
10.30 น. 

10.30 – 
11.15 น. 

11.15 – 
12.00 น. 

12.00 – 
13.00 น. 

13.00 – 
13.45 น. 

13.45 – 
14.30 น. 

14.30 – 
15.15 น. 

15.15 – 
16.00 

16.00 –  
16.30 

ท าแบบทดสอบ
ก่อนเรียน 

ชี้แจงแนวทาง 
และกติกา /  

กิจกรรมสัมพันธ์
บรรยายน าเข้า 

สู่กิจกรรม 

กิจกรรมที่ 1 
รู้จักฉัน รู้จักเธอ 
“รู้จักข้อดีของ
ตนเองและผู้อื่น 
เขา้ใจ เชื่อมั่น  
มีปฏิสัมพันธ์

ผู้อืน่” 

กิจกรรมที่ 2 
จับของร้อน 

สะท้อนอารมณ์ 
“รับรู้อารมณ์ 

จัดการเหมาะสม 
ไม่เก็บกด  
ไม่กดดัน” 

กิจกรรมที่ 3 
เครียดได้  
คลายเป็น 

“คลายอารมณ์
ไม่จมทุกข์  
ใจยืดหยุ่น  
ปรับตัวได้” 

พัก
รับ

ปร
ะท

าน
อา

หา
รก

ลา
งวั

น 

กิจกรรมที่ 4  
คนในใจ 
“ในวันที่ 

เราเหนื่อยล้า  
ท้อแท้  

มีคนในใจ 
ให้ก าลังใจ” 

กิจกรรมที่ 5 
ขุมทรัพย์พลังใจ 
“วันที่ไม่เป็นดังใจ 

หมดหวัง 
หาทางออกไม่เจอ 

เธอยังมี 
คนเคียงข้าง” 

 

กิจกรรมที่ 6  
พูดเป็น  
ฟังเป็น 

“ฝึกทักษะ
การฟังอย่าง

ใส่ใจ : พูดให้ดี 
ถามให้เป็น 
ฟังให้ได้ยิน 
อย่างมีสติ” 

กิจกรรมที ่7
ช่วยฉันที 

“มองหาแหล่ง
ช่วยเหลือและ

ขอความ
ช่วยเหลือ 

เมื่อจ าเป็น” 
 

กิจกรรมที่ 8  
รวมตัว 

คลายปม 
“การวางแผน
แก้ไขปัญหา    

และการ
ตั้งเป้าหมาย” 

 

สรุปกิจกรรมและ  
ท าแบบทดสอบ

หลังเรียน 
 

หมายเหตุ  ทั้งนี้ผู้ด าเนินกิจกรรม สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามบริบท ประยุกต์ใช้ตามความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม
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แบบประเมินพลังใจ (RQ)  
 

 
ค าชี้แจง ให้ท าเครื่องหมาย  หรือ  ในช่องตัวเลขคะแนน ถ้า 1 หมายถึง น้อย และ 10 หมายถึง มาก 
ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านมีความเชื่อมั่นในประเด็นต่าง ๆ ต่อไปนี้เพียงใด 

1.) ฉันเอาชนะอุปสรรคปัญหาต่างๆ ในชีวิต ได้ 
คะแนน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2.) ฉันมีก าลังใจและได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง 
คะแนน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3.) ฉันจัดการกับปัญหาและความเครียดของตนเองได้ 
คะแนน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
 

 

แบบประเมินความเครียด ST-5 
 
 

ค าชี้แจง ให้ท าเครื่องหมาย  หรือ  ในช่องตัวเลขคะแนน 

ข้อ 
อาการ หรือ ความรู้สึกที่เกิด 

ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ 
แทบไม่มี เป็นบางครั้ง บ่อยครั้ง เป็นประจ า 

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับ หรือ นอนมาก 0 1 2 3 
2 มีสมาธิน้อยลง 0 1 2 3 
3 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ่นใจ 0 1 2 3 
4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง 0 1 2 3 
5 ไม่อยากพบปะผู้คน 0 1 2 3 

รวมคะแนน  
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แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น 
กลุ่มเป้าหมาย วัยรุ่น อายุ 11 - 20 ปี 
วิธีการใช ้

แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น พัฒนามาจาก The Patient Health Questionnaire for Adolescents 
(PHQ-A) เป็นแบบประเมินแบบ self-report ประกอบด้วยข้อค าถาม 9 ข้อ เพ่ือบอกความ รุนแรงของอาการของภาวะ
ซึมเศร้าในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา แบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่ ไม่มีเลย มีบางวัน มี มากกว่า 7 วัน และมีแทบทุกวัน      
คะแนนรวม ตั้งแต่ 0 – 27 คะแนน 

นอกจากนี้ ผู้พัฒนาเครื่องมือ ได้เพ่ิมข้อค าถามอีก 2 ค าถาม กรณีวัยรุ่นที่มีความเสี่ยงฆ่าตัวตาย และท าร้าย
ตัวเอง โดยไม่ต้องคิดคะแนน 
การให้คะแนน 
การให้คะแนน ตามระดับความถี่ของอาการที่เกิดขึ้น ประกอบด้วย ไม่มีเลย 0 คะแนน ; มีบางวัน 1 คะแนน ; มีมากกว่า 
7 วัน 2 คะแนน ; มีแทบทุกวัน 3 คะแนน 
การแปลผล 

 
คะแนนรวม ระดับภาวะซึมเศร้า ค าแนะน า 

0 – 4 ไม่มีภาวะซึมเศร้า ขณะนี้ยังไม่พบภาวะซึมเศร้าที่ชัดเจน 

5 – 9 มีภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย ควรหากิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลายอารมณ์ หรือ 

ปรึกษาบุคคลใกล้ชิดที่ไว้ใจ 

10 – 14 มีภาวะซึมเศร้าปานกลาง ควรปรึกษาแพทย์ เพ่ือวินิจฉัยและ บ าบัดรักษา 

15 – 19 มีภาวะซึมเศร้ามาก 

20 – 27 มีภาวะซึมเศร้ารุนแรง 

 
หมายเหตุ : หากพบความเสี่ยงต่อการคิดฆ่าตัวตาย จากข้อ 9 หรือ 2 ข้อค าถามเพ่ิม วัยรุ่นควรได้รับการประเมิน       
ความเสี่ยงการฆ่าตัวตายและเฝ้าระวังการฆ่าตัวตาย แม้คะแนนรวมจะไม่ถึงเกณฑ์ก็ตาม 
 
การใช้แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นเพื่อประกอบการวินิจฉัยโรคซึมเศร้า 

แบบประเมิน PHQ-A อาจน ามาใช้ประกอบการวินิจฉัยโรคซึมเศร้าได้ โดยอ้างอิงตามเกณฑ์การ วินิจฉัยโรค
ซึมเศร้า คือ ถ้ามีการให้ 2 คะแนน (มีมากกว่า 7 วัน) 5 ใน 9 ข้อขึ้นไป และหากข้อ 9 (ความคิด อยากตาย) มีคะแนน      
1 คะแนนขึ้นไป ให้นับรวมด้วย โดยหนึ่งในนั้นจะต้องมี ข้อ 1 (อารมณ์เศร้า) หรือ ข้อ 2 (หมดความสนใจ) รวมอยู่ด้วย 
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แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น 
(Thai version of The Patient Health Questionnaire for Adolescents: PHQ-A) 

 
ค าชี้แจง : ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา คุณมีอาการต่อไปนี้บ่อยแค่ไหน? โปรดกาเครื่องหมาย “/” ลงใน 
ช่องว่างที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด 
 

 (0) 

ไม่มีเลย 

(1) 

มีบางวัน 

(2) 

มีมากกว่า 7 
วัน 

(3) 

มีแทบ ทุก
วัน 

1. รู้สึกซึม เศร้า หงุดหงิด หรือสิ้นหวัง     

2. เบื่อ ไม่ค่อยสนใจหรือไม่เพลิดเพลิน เวลาท าสิ่งต่างๆ     

3. นอนหลับยาก รู้สึกง่วงทั้งวัน หรือนอนมากเกินไป     

4. ไม่อยากอาหาร น้ าหนักลด หรือกินมากกว่าปกติ     

5. รู้สึกเหนื่อยล้า หรือไม่ค่อยมีพลัง     

6. รู้สึกแย่กับตัวเอง หรือรู้สึกว่าตัวเองล้มเหลว หรือท า
ให้ตัวเองหรือครอบครัวผิดหวัง 

    

7. จดจ่อกับสิ่งต่างๆ ได้ยาก เช่น ท าการบ้าน อ่าน
หนังสือหรือดูโทรทัศน์ 

    

8. พูดหรือท าอะไรช้าลงมากจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได้ 
หรือในทางตรงกันข้ามคือ กระสับกระส่ายหรือ 
กระวนกระวาย จนต้องเคลื่อนไหวไปมามากกว่าปกติ 

    

9. คิดว่าถ้าตายไปเสียจะดีกว่า หรือคิดจะท าร้ายตัวเอง 
ด้วยวิธีใดวิธีหนึ่ง 

    

รวมคะแนน     
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