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 กระทวงศึกษาธิการไดกำหนดใหมีการปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษที่สอง พ.ศ. 2552-2561 

โดยมุงใหผูเรียนไดรับการพัฒนาความสามารถ ทักษะและคุณลักษณะ ซึ่งทักษะชีวิตเปนจุดเนน 

ดานความสามารถและทักษะที่เด็กและเยาวชน จำเปนตองไดรับการพัฒนาและเสริมสรางทักษะชีวิต

อยางรอบดาน เปนภูมิคุมกันพื้นฐานที่จะชวยใหผูเรียนสามารถเผชิญกับปญหาและความทาทาย 

ในการดำรงชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเอกสาร  การเสริมสราง “ทักษะชีวิต” ตามจุดเนน 

การพัฒนาคุณภาพผูเรียน ระดับประถมศึกษา - มัธยมศึกษา เลมนี้ ใชเปนแนวทางการจัดกิจกรรม

ทั้งในหองเรียนและกิจกรรมเสริมนอกหองเรียน ใหผูเรียนมีทักษะชีวิตและใชทักษะชีวิตไดเหมาะสม

กับชวงวัย ตามจุดเนนการพัฒนาคุณภาพผูเรียน 

 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานหวังวา เอกสารเลมนี้จะเปนประโยชน 

ตอครู ผูบริหาร และผูเกี่ยวของนำไปใชพัฒนาและเสริมสรางทักษะชีวิตใหผูเรียนในสถานศึกษา 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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 เอกสาร การเสริมสราง “ทักษะชีวิต” ตามจุดเนนการพัฒนาคุณภาพผูเรียน ระดับประถม

ศึกษา - มัธยมศึกษา เลมนี้ จัดทำขึ้นเพื่อใหครูและผูบริหารสถานศึกษาขั้นพื้นฐานใชเปนแนวทาง 

ในการจัดกิจกรรมพัฒนาและเสริมสรางทักษะชีวิตใหกับผูเรียน ทั้งการสอนโดยตรงและการบูรณการ

การเรียนการสอนในหลักสูตร 8 กลุมสาระการเรียนรูและกิจกรรมพัฒนาผูเรียน ใหผูเรียนมีและ 

ใชทักษะชีวิตสามารถเผชิญปญหาตาง ๆ รอบตัวไดเหมาะสมกับชวงวัย รูจักตัดสินใจและแกไข

สถานการณใหอยูรอดปลอดภัยจากปญหาตาง ๆ และอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุข 

สอดคลองกับสมรรถนะดานทักษะชีวิตในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

ที่เนนใหผูเรียนทุกคนไดรับการพัฒนาทั้งดานความรู ความรูสึกนึกคิด ใหรูจักสรางสัมพันธอันดี

ระหวางบุคคล จัดการปญหาและความขัดแยงตาง ๆ อยางเหมาะสม ปรับตัวใหทันการเปลี่ยนแปลง

ของสังคมและสภาพแวดลอม รูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและ 

ผูอื่น ปองกันตนเองในภาวะคับขันและจัดการกับชีวิตอยางมีประสิทธิภาพสอดคลองกับวัฒนธรรม

และสังคม 
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 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 มุงพัฒนาผูเรียนใหมีคุณภาพ

ตามมาตรฐานการเรียนรู ที่จะชวยใหผูเรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ 5 ประการ คือ 

 1. ความสามารถในการสื่อสาร 

 2. ความสามารถในการคิด 

 3. ความสามารถในการแกปญหา 

 4. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต 

 5. ความสามารถในการใชเทคโนโลยี 

 ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการนำกระบวนการตาง ๆ ไปใช 

ในการดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรูดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื่อง การทำงานและการอยูรวมกัน 

ในสังคมดวยการสรางความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหาและความขัดแยงตาง ๆ 

อยางเหมาะสม การปรับตัวใหทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอม และการรูจัก

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและผูอื่น 
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 1. การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 

  การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและ 

ผูอื่น หมายถึง การรูความถนัด ความสามารถ  

จุดเดนจุดดอยของตนเอง เขาใจความแตกตาง 

ของแตละบุคคล รูจักตนเอง ยอมรับ เห็นคุณคา 

และภาคภูมิใจในตนเองและผูอื่น มีเปาหมาย 

ในชีวิตและมีความรับผิดชอบตอสังคม 

 

 

3. การจัดการกับอารมณและความเครียด 

   การจัดการกับอารมณและความเครียด 

หมายถึง ความเขาใจและรูเทาทันภาวะอารมณ 

ของบุคคล รูสาเหตุของความเครียด รูวิธีการควบคุม

อารมณและความเครียด รูวิธีผอนคลาย หลีกเลี่ยง  

และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่กอใหเกิดอารมณ 

ไมพึงประสงคไปในทางที่ด ี

2. การคิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหา 

 อยางสรางสรรค 

   การคิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหา

อยางสรางสรรค หมายถึง การแยกแยะขอมูล  

ขาวสาร ปญหาและสถานการณรอบตัว วิพากษ

วิจารณและประเมินสถานการณรอบตัวดวยหลัก

เหตุผลและขอมูลที่ถูกตอง รับรูปญหา สาเหตุ 

ของปญหา หาทางเลือกและตัดสินใจในการ 

แกปญหาในสถานการณตาง ๆ อยางสรางสรรค 

4. การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น 

   การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น หมายถึง

การเขาใจมุมมอง อารมณ ความรูสึกของผูอื่น  

ใชภาษาพูดและภาษากายเพื่อสื่อสารความรูสึก

นึกคิดของตนเอง รับรูความรูสึกนึกคิดและ 

ความตองการของผูอื่น วางตัวไดถูกตองเหมาะสม 

ในสถานการณตาง ๆ ใชการสื่อสารที่สราง

สัมพันธภาพที่ดี สรางความรวมมือและทำงาน 

รวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข 

§«“¡À¡“¬¢Õß∑—°…–™’«‘µ 
 ทักษะชีวิตเปนความสามารถของบุคคลในการจัดการกับปญหาตาง ๆ รอบตัวในสภาพ

สังคมปจจุบัน และเตรียมพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต 

 

Õß§åª√–°Õ∫¢Õß∑—°…–™’«‘µ 
 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้นพื้นฐานไดกำหนดองคประกอบทักษะชีวิตสำคัญที่จะ

เพิ่มภูมิคุมกันใหกับเด็กในสภาพสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงและเตรียมความพรอมสำหรับการปรับตัว

ของผูเรียนในอนาคตไว 4 องคประกอบ ดังนี้ 
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 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีนโยบายและเปาหมายการพัฒนาคุณภาพ

ผูเรียนในดานความสามารถและทักษะ ตลอดจนคุณลักษณะที่จะชวยเสริมสรางใหผูเรียนมีคุณภาพ

ตามเปาหมายของหลักสูตร และมีภูมิคุมกันในการดำเนินชีวิต ผูเรียนจะตองมีความสามารถ 

ในการปรับตัวตอสภาพแวดลอมทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงและทาทาย ซึ่งตองใชกระบวนการคิด 

และการตัดสินใจที่เหมาะสม จึงจะสามารถอยูในสังคมไดอยางปลอดภัยและมีความสุข 

 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานจึงกำหนดใหสถานศึกษาพัฒนาและ 

เสริมสรางทักษะชีวิตใหผูเรียนเกิดการตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น คิดวิเคราะห

ตัดสินใจและแกปญหาอยางสรางสรรค มีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด รูจักสราง

สัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น ดวยการจัดการเรียนการสอนและจัดกิจกรรมพัฒนาผูเรียนที่เสริมสราง

ทักษะชีวิต ใหผูเรียนเกิดพฤติกรรมตามวัยในแตละชั้นปดังตอไปนี้ 

 ชั้น ป. 1  รูจักตนเอง 

    ● รูสิ่งที่ตนเองชื่นชอบและภาคภูมิใจ แสดงความสามารถของตนเองใหผูอื่นรับรู 

 ชั้น ป. 2  ยอมรับรูเทาทันอารมณของตนเอง และรูจักควบคุมอารมณของตนเอง  

    ● คนพบจุดเดน จุดดอย และความสามารถของตนเอง ควบคุมอารมณ 

ความรูสึกเมื่อเผชิญกับสภาวะอารมณไมพึงประสงค ยอมรับความแตกตางทางกาย ทางความคิด 

ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองและผูอื่น 

 ชั้น ป. 3  มองตนเองและผูอื่นในแงบวกและจัดการกับอารมณของตนเองได 

    ● แสดงความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอื่น จัดการกับอารมณตนเองที่ เกิดขึ้น 

อยางฉับพลันที่อาจกอใหเกิดปญหาดวยวิธีการที่เหมาะสมและสรางสรรค 

 ชั้น ป. 4  เคารพสิทธิของตนเองและผูอื่น 

    ● ใชสิทธิของตนเองในโอกาสตาง ๆ และไมละเมิดสิทธิของผูอื่น 

 ชั้น ป. 5  รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 

    ● แสดงความรูสึก รัก ชื่นชม ความสำเร็จของตนเองและผูอื่น ปฏิบัติตนเปน 

ประโยชนตอครอบครัวและสังคม พึ่งตนเองได 

 ชั้น ป. 6 ภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตนเองและผูอื่น 

    ● แสดงความรูสึกนึกคิด หรือการกระทำที่ตนเองภาคภูมิใจใหผูอื่นรับรู ทำงาน 

รวมกับผูอื่นไดราบรื่น มีความสำเร็จ 

 ชั้น ม. 1  รูความถนัด ความสามารถและบุคลิกภาพของตนเอง 

    ● รูจักจุดเดน จุดดอยของตนเอง รูเทาทันชีวิตและสังคมที่เปลี่ยนแปลง จัดการ 

ความขัดแยงตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม 



°“√‡ √‘¡ √â“ß ç∑—°…–™’«‘µé µ“¡®ÿ¥‡πâπ°“√æ—≤π“§ÿ≥¿“æºŸâ‡√’¬π 

4

 ชั้น ม. 2  ทำงานรวมกับผูอื่นบนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตยและมีจิตอาสา 

ชวยเหลือสังคม 

    ● กลาแสดงความคิดเห็น ยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น ใชการสื่อสารเชิงบวก 

ที่สรางความสัมพันธที่ดี คลายเครียดดวยวิธีการสรางสรรค มีจิตอาสาเพื่อชวยเหลือสังคม 

 ชั้น ม. 3  มีทักษะในการแสวงหาและใชขอมูลใหเปนประโยชนกับตนเอง รูจักสราง

ความสุขใหกับตนเองและผูอื่น 

    ● มีทักษะในการแสวงหาและใชขอมูลจากแหลงเรียนรู แลวนำมาใชใหเปน 

ประโยชน มีวิธีการสรางความสุขใหกับตนเองและผูอื่น 

 ชั้น ม. 4  มีทักษะการกำหนดเปาหมายและทิศทางการดำเนินชีวิตสูความสำเร็จ 

    ● กำหนดทิศทางและวางแผนการดำเนินชีวิต ปฏิบัติตนตามทิศทางเพื่อไปสู 

ความสำเร็จตามเปาหมาย 

 ชั้น ม. 5 วางตัวและกำหนดทาที่ไดเหมาะสมกับบุคคลและสถานการณ มีความยืดหยุน 

ทางความคิด 

    ● วางตัวไดเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะและสถานการณ รูจักยืดหยุน 

ทางความคิด 

 ชั้น ม. 6  ประเมินและสรางขอสรุปบทเรียนชีวิตของตนเอง 

    ● ประเมินและสรุปผลการกระทำ ประสบการณที่ดีของตนเองและผูอื่น 

เปนบทเรียนในชีวิตของตนเอง และเปนแนวทางการใชทักษะชีวิตในอนาคต 
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 ทักษะชีวิตเปนความสามารถที่เกิดในตัวผูเรียนไดดวยวิธีการสำคัญ 2 วิธี คือ 

 1. เกิดเองตามธรรมชาติ เปนการเรียนรูที่ขึ้นอยูกับประสบการณ และการมีแบบอยางที่ด ี

แตการเรียนรูตามธรรมชาติจะไมมีทิศทางและเวลาที่แนนอน บางครั้งกวาจะเรียนรู ก็อาจสายเกินไป 

 2. การสรางและพัฒนาโดยกระบวนการเรียนการสอน เปนการเรียนรูใหผูเรียนไดเรียนรู

รวมกันในกลุม ผานกิจกรรมรูปแบบตาง ๆ ไดลงมือปฏิบัติ ไดรวมคิดอภิปรายแสดงความคิดเห็น  

ไดแลกเปลี่ยนความคิดและประสบการณซึ่งกันและกัน ไดสะทอนความรูสึกนึกคิด มุมมอง เชื่อมโยง

สูวิถีชีวิตของตนเอง เพื่อสรางองคความรูใหมและปรับใชกับชีวิต 

  

°‘®°√√¡°“√‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
 กิจกรรมที่เสริมสรางทักษะชีวิต เปนกิจกรรมที่มุงเนนใหผูเรียนเปนสำคัญ ผูเรียนเปนผู 

ไดรับประโยชนสูงสุดจากการเรียนรู ซึ่งลักษณะของกิจกรรมที่ผูเรียนเปนสำคัญและมีประสิทธิภาพ 

ในการเสริมสรางทักษะชีวิตผูเรียนมีลักษณะ ดังนี้ 

 1. กิจกรรมที่ผูเรียนมีสวนรวมคนพบความรูหรือสรางความรูดวยตนเอง ซึ่งจะทำให 

ผูเรียนเกิดทักษะชีวิต ในดานการคิดวิเคราะห การคิดตัดสินใจและแกไขปญหาอยางสรางสรรค เชน 

กิจกรรมการเรียนรูที่ใหโอกาสผูเรียนแสดงความคิดเห็น วิพากษวิจารณขาวสาร เหตุการณ 

สถานการณหรือประสบการณของผูเรียน และกิจกรรมการเรียนรูที่ผูเรียนไดสืบคนหรือศึกษาคนควา 

คิดวิเคราะหสังเคราะหความรูจากสื่อตาง ๆ และแหลงเรียนรูทั้งภายในและภายนอกสถานศึกษา 

ไดสะทอนตนเอง เชื่อมโยงกับชีวิตและการดำเนินชีวิตในอนาคต 

 2. กิจกรรมที่ผูเรียนไดทำกิจกรรมรวมกัน ไดลงมือกระทำกิจกรรมลักษณะตาง ๆ  

ไดประยุกตใชความรู เชน กิจกรรมทัศนศึกษา กิจกรรมคาย กิจกรรมวันสำคัญ กิจกรรมชมรม/ชุมนุม 

กิจกรรมโครงงาน/โครงการ กิจกรรมจิตอาสา เปนตน กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรม ที่จะทำให 

เกิดการพัฒนาทักษะชีวิต ดังนี้ 

  2.1 ไดเสริมสรางสัมพันธภาพและใชทักษะการสื่อสาร ไดฝกการจัดการกับอารมณ

และความเครียดของตนเอง 

  2.2  ไดรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น ทำใหเขาใจผูอื่น นำไปสูการยอมรับความคิดเห็น 

ของผูอื่น รูจักไตรตรองทำความเขาใจและตรวจสอบตนเอง ทำใหเขาใจตนเองและเห็นใจผูอื่น 

  2.3  ไดรับการยอมรับจากกลุม ไดแสดงออกดานความคิด การพูดและการทำงาน 

มีความสำเร็จ ทำใหไดรับคำชม เกิดเปนความภาคภูมิใจและเห็นคุณคาตนเองนำไปสูความรับผิดชอบ

ทั้งตอตนเองและสังคม 
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 3. กิจกรรมที่กำหนดใหมีการอภิปรายแสดงความรูสึกนึกคิดและการประยุกตความคิด

อยางมีประสิทธิภาพหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรูแตละครั้ง ดวยประเด็นคำถามสะทอน เชื่อมโยง 

ปรับใช เพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูบทเรียนสำคัญ ที่จะพัฒนาและเสริมสรางทักษะชีวิตใหกับตัวผูเรียน 

ไดตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น รูจักการจัดการกับอารมณและความเครียด 

อยางเหมาะสมและรูจักสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น รูจักคิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหา 

อยางสรางสรรค โดยวิธีการสะทอน (Reflect) ความรูสึกและความคิดที่ไดรับจากการปฏิบัติกิจกรรม 

เชื่อมโยง (Connect) กับประสบการณในชีวิตที่ผานมาหรือที่ตนเองไดเรียนรูมาแลว เปนองคความรู

ใหม แลวนำมา ปรับใช (Apply) ในชีวิตประจำวันของตนเองทั้งในปจจุบันและอนาคต 

 โดยครูหรือผูจัดกิจกรรมเปนผูตั้งประเด็นคำถาม หลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการเรียน 

การสอนเนื้อหาสาระในหลักสูตรแลว เพื่อใหผูเรียนเปดเผยตัวเอง ผานการสะทอนความรูสึกหรือ 

มุมมอง (Reflect) ไดคิดเชื่อมโยงความรูใหมกับประสบการณเดิมของผูเรียน (Connect) และ 

ไดประยุกตความรูนั้น (Apply) ไปใชในชีวิตจริงของผูเรียน เรียกคำถามดังกลาวโดยยอวา คำถาม 

R-C-A ซึ่งยอมาจาก Reflect : สะทอน Connect : เชื่อมโยง Apply : ปรับใชหรือประยุกตใชนั่นเอง 

 ตัวอยางแนวคำถาม R-C-A เพื่อสอบถามผูเรียนหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดกิจกรรม

การเรียนรูรายครั้งแลว 

 1. คำถามเพื่อผลการสะทอน (R : Reflect) 

  ●  ถามถึงสิ่งที่สังเกตเห็น มองเห็น หรือถามความรูสึกที่เกิดขึ้นจากการรวมกิจกรรม 

เชน 

    - นักเรียนมีความรูสึกอยางไร? หรือมองเห็นอะไรในพฤติกรรมของบุคคลหรือ 

ในการทำกิจกรรมรวมกัน 

    - นักเรียนมีความรูสึกอยางไร กับการขัดแยงหรือการมีความเห็นไมตรงกันของ

นักเรียนในกลุม 

    - หลังจากเกิดความขัดแยงที่เกิดขึ้นระหวางการทำกิจกรรมครั้งนี้ นักเรียนคิดวา 

ทุกคนที่เกี่ยวของมีความรูสึกอยางไร  

    - นักเรียนเคยสังเกตตนเองหรือไมวา ใชวิธีการใดจัดการกับความขัดแยงในระหวาง

การทำกิจกรรมรวมกัน หรือในกลุมทำอยางไรความขัดแยงในกลุมเพื่อนจึงยุติลงได 

      

 2.  คำถามเพื่อการเชื่อมโยง (C : Connect) 

  ●  ถามเพื่อใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางประสบการณหรือความรูที่เคยมีมากอนกับ 

ประสบการณหรือความคิดที่ไดจากการเรียนรูใหม เชน 
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    - ในชวงที่ผานมา นักเรียนเคยเห็น เคยมีความรูสึก หรือเคยปฏิบัติมาอยางไรบาง? 

    - สิ่งที่สังเกตหรือพบเห็นสอดคลอง เหมือนหรือคลายคลึงกับสิ่งที่นักเรียน 

เคยปฏิบัติมาอยางไรบาง? 

    - นักเรียนเคยมีความขัดแยงกับเพื่อระหวางทำกิจกรรมที่ผานมาหรือไม เกิดจาก

สาเหตุใด 

    - นักเรียนเคยจัดการหรือสยบความขัดแยงไมใหลุกลามบานปลายไดอยางไรบาง? 

 3.  คำถามเพื่อการปรับใช (A : Apply) 

  ●  ถามถึงปจจุบันและการเผชิญเหตุการณในอนาคต เชน 

    - ในอนาคต ถานักเรียนพบเห็นหรือเจอเหตุการณ หรือมีความรูสึกอยางนี้ นักเรียน

จะมีแนวทางปฏิบัติอยางไร 

    - ในการทำงานกลุมครั้งตอไป หากมีความขัดแยงเกิดขึ้นอยางนี้อีกนักเรียนจะทำ

อยางไรหรือคลี่คลายสถานการณอยางไร? 

    - นักเรียนตั้งใจจะทำอะไร ปฏิบัติอยางไร หรือเปลี่ยนแปลงอะไรบาง เพื่อการมี

ชีวิตที่ดีในอนาคต หรือเพื่อการเรียนที่ดีขึ้น หรือเพื่อการทำงานใหสำเร็จ 

 การที่ผูเรียนไดมีโอกาสสนทนา หรืออภิปรายเพื่อตอบคำถาม มีความสำคัญตอการพัฒนา

ทักษะชีวิตอยางมาก เพราะการสนทนาสอบถามและตอบคำถามแบบเชื่อมโยง จะทำใหผูเรียน 

มองเห็นความเชื่อมตอกันระหวางการเรียนรูและพฤติกรรมการเรียนรู กับประสบการณในชีวิต 

ประจำวัน ผูเรียนจะมองเห็นความเปนจริงในชีวิตของตนและถูกทายทายใหคิดหาทางออก ใหโอกาส

ไดสรางแนวความคิดหรือมุมมองใหม ๆ ไดรวมแบงปนความคิดเห็น ความกังวลในใจและ

ประสบการณของตนเองรวมกันอยางตอเนื่อง อยางมีวิจารณญาณ นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้ง และ 

ยังเปนการสงเสริมความคิดขั้นสูงและพัฒนาทักษะการฟง การพูดของผูเรียนอีกดวย ทั้งนี้ ครูหรือ 

ผูสอนจะตองใชเทคนิคการตั้งคำถามใหผูเรียนสะทอน - เชื่อมโยง - ปรับใช (R-C-A) ในเรื่อง 

ที่มีอิทธิพลตอการดำเนินชีวิต และการพัฒนาทักษะชีวิตของผูเรียนในดานบวก หลังจากสิ้นสุด 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูตามเนื้อหาสาระ วัตถุประสงค และตัวชี้วัดในรายวิชาที่หลักสูตรกำหนด 

ในแตละกิจกรรมหรือแตละรายชั่วโมงเรียนเสมอ 

 การเสริมสรางทักษะชีวิตใหกับผูเรียนในชวงวัยการศึกษาขั้นพื้นฐาน เปนการสรางคน 

ใหมีประสิทธิภาพ ทั้งดานความสามารถภายในและความสามารถภายนอก 

 ความสามารถภายใน หมายถึง ความสามารถที่จะจัดการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 

ภายในตนเองและระหวางตนเองกับผูอื่น เชน การตัดสินใจ การแกปญหา การจัดการกับ 

ความขัดแยง การจัดการกับความรูสึกของตนเอง การควบคุมตนเอง การสรางสัมพันธภาพ 

การปรับตัว การชวยเหลือผูอื่นและการรับผิดชอบตัวเอง 
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 ความสามารถภายนอก หมายถึง ทักษะความชำนาญในดานตาง ๆ ซึ่งเปนสิ่งที่เสริม 

ใหบุคคลดำเนินชีวิตอยางมีความสุข และมีความสนุกสนานมากขึ้น เชน การเรียนรวมกับเพื่อน 

การเลนเกม การทำงาน การแสดงความสามารถพิเศษ อาทิ การขับรอง การเลนดนตรี การแสดง

นาฏศิลป การสรางงานศิลปะ การเลนกีฬา การประดิษฐประดอย เปนตน 

 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ไดจัดทำเอกสาร การเสริมสราง  

“ทักษะชีวิต” ตามจุดเนนการพัฒนาคุณภาพผูเรียน ระดับประถมศึกษา - มัธยมศึกษา เพื่อ 

เปนแนวทางสำหรับผูบริหารและครูผูสอน นำไปใชหรือประยุกตใชในการจัดการเรียนการสอนพัฒนา

ทักษะชีวิตในกลุมสาระการเรียนรูที่เกี่ยวของ และจัดกิจกรรมพัฒนาผูเรียนใหเกิดประโยชนตอผูเรียน

สูงสุด ทั้งดานคุณลักษณะและทักษะชีวิตทุกองคประกอบ 
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 แกนแทนของการเรียนรูทักษะชีวิต คือ การยึดเอาชีวิตเปน

ศูนยกลาง หรือเปนตัวตั้งในการเรียนรู เพื่อใหเกิดความสามารถในการสราง

คุณลักษณะที่จำเปนสำหรับการดำเนินชีวิตอยางเต็มศักยภาพของตนเอง 

ทำใหชีวิตเกิดการพัฒนาอยางตอเนื่องไปตลอดชีวิต 

 การเรียนรูที่เอาชีวิตเปนตัวตั้งไมไดหมายความวา วิชาหรือความรู 

ไมสำคัญ แตการเรียนรูที่ เอาวิชาเปนตัวตั้ง อาจทำใหเกิดการทอดทิ้ง 

ความเปน “คน” หรือ “ชีวิต” แตการเรียนรูที่ “คน” หรือ “ชีวิต” 

เปนตัวตั้ง จะไมทอดทิ้งวิชา เพราะคนจะแสวงหาวิชาหรือความรูที่สอดคลอง

กับความเปนคน หรือสรางวิชาขึ้นมาเพื่อใชประโยชนตอชีวิตและการอยู 

รวมกัน เพราะสิ่งสำคัญที่สุดของความเปนคน คือการมีชีวิตที่เจริญและ 

มีการอยูรวมกันดวยสันติทั้งระหวางมนุษยกับมนุษย และมนุษยกับธรรมชาติ

แวดลอม 

 
ประเวศ วะสี.  

ปฏิรูปการเรียนรู เพื่อแกความทุกขยากของคนทั้งแผนดิน 

สานปฏิรูป. 24 (มีนาคม), หนา 62 - 64 ; 2543 
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ç°“√√Ÿâ®—°µ—«‡Õßé 

 การรูจักตนเอง คือ การรูสิ่งที่ตนเองชื่นชอบและภาคภูมิใจ รูอารมณตนเอง รูความ

สามารถตนเอง และแสดงความสามารถของตนเองใหผูอื่นรับรู 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 

 ● บอกถึงสิ่งที่ตนเองชื่นชอบได 

 ● บอกความภาคภูมิใจของตนเองได 

 ● จำแนกอารมณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองได 

 ● แสดงความสามารถของตนเองใหผูอื่นรับรูได 

 การไดบอกวาชอบ และไมชอบอยางไร มีความรูสึกตอสิ่งที่พบเห็นอยางไร หรือมีความรูสึก

แงมุมอื่น เชน ความกลัว ความตองการ ความโกรธ จะทำใหเขาใจตนเองมากขึ้น การรูจักเขาใจ

ตนเอง จะชวยใหผูเรียนสามารถพัฒนาตนเองไปสูเปาหมายที่ตองการ และยิ่งรูจักตนเองมากเทาไร 

จะชวยใหแกไขขอบกพรองของตนเองไดดี ยอมรับ มั่นใจความสามารถของตน เกิดเปนความ 

ภาคภูมิใจในตนเอง มีความพรอมที่จะปรับตัวอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข 

µÕπ∑’Ë 2 
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รูจักตนเอง 

การรูจักตนเอง คือ การรูสิ่งที่ตนเองชื่นชอบและภูมิใจ รูอารมณตนเอง รูความสามารถของตนเอง  

และแสดงความสามารถของตนเองใหผูอื่นรับรู 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้น ป.1 

● บอกสิ่งที่ตนเองชื่นชอบและอธิบายได 

● บอกความภูมิใจของตนเองและอธิบายได 

● จำแนกอารมณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองได 

● แสดงความสามารถของตนเองใหผูอื่นรับรู  

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยครูผูสอน 

● สรางบรรยากาศเชิงบวก ใหกำลังใจโดยการพูดหรือ 

 แสดงความชื่นชม 

● ออกแบบกิจกรรมใหผูเรียนไดเรียน คิด เลน ทำงาน  

 สรางสรรคผลงานรวมกับเพื่อนเปนกลุม 

● เปดโอกาสใหผูเรียนคิด แสดงออกอยางอิสระ 

● ใชเทคนิคการตั้งคำถาม พูดคุย สนทนา ใหผูเรียนคนหา 

 คำตอบสะทอนความคิด ความรูสึก เชื่อมโยง  

 และประยุกตใชความคิดในชีวิตประจำวัน 

● ฝกใหผูเรียนสำรวจ/สังเกตอารมณของตนเองที่เกิดขึ้น 

 ในสถานการณตาง ๆ 

● กระตุนหรือสรางแรงจูงใจใหผูเรียนแสดงความสามารถ 

 ที่ตนเองมีอยูในทุกโอกาส 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● สำรวจตนเองเกี่ยวกับ 

 - สิ่งที่ตนเองชื่นชอบ 

 - สิ่งที่ตนเองทำไดและภูมิใจ 

 - สิ่งที่ตนเองอยากแสดงใหเพื่อน ๆ ครู และพอแมใหเห็น 

● สังเกตการเกิดอารมณความรูสึกของตนเองในขณะทำงาน  

 เรียน เลน รวมกับเพื่อน และอยูตามลำพัง 

● สรางสรรคผลงานใหม ๆ ที่ตนเองชื่นชอบ อยากทำ  

 อยากแสดงใหผูอื่นเห็น เชน งานศิลปะ การขับรองเพลง  

 เลนเดนตรี ฟอนรำ เตนประกอบจังหวะเพลง การพูด  

 ผลงานการคัด การเขียน งานประดิษฐ งานการแสดง  

 ฯลฯ 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในหองเรียน 

● ใหผูเรียนไดรูจักตนเองในชั่วโมงเรียน 

 - กิจกรรมแนะแนว/โฮมรูม 

 - สอนสอดแทรกในการเรียนการสอนใน 8 กลุม 

   สาระการเรียนรู 

จัดกิจกรรมนอกหองเรียน 

● จัดใหผูเรียนมีสวนรวมและรวมกิจกรรมตอไปนี้ 

 อยางทั่วถึงและไดลงมือปฏิบัติรวมกัน 

 - กิจกรรมชมรม/ชุมนุม 

 - กิจกรรมวันสำคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย  

   ชุมชนทองถิ่น 

 - กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน 

ประเมินผลผูเรียนรายบุคคล โดยการสังเกต พูดคุย สนทนา สอบถาม เพื่อรับรูอารมณของผูเรียน และตัดสินจากพฤติกรรม 

ที่แสดงออกทางอารมณและความสามารถในสถานการณตาง ๆ ของผูเรียนที่แสดงวารูจักตนเอง 
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√Ÿâ®—°µπ‡Õß  
 การรูจักตนเองเปนทักษะพื้นฐานที่สำคัญของการพัฒนาชีวิตผูที่มีทักษะการรูจักตนเอง คือ

ผูที่มีความสามารถคนหาและรูจักขอดี ขอดอยหรือขอจำกัดตนเองกับบุคคลอื่นมีความสามารถ 

ในการสังเกตและฉับไวในการรับรูความรูสึกและอารมณของตนเองที่เกิดขึ้นจากประสาทสัมผัสทางกาย 

ทางคำพูด กริยาทาทาง เหตุการณ สถานการณ และความคิดหรือการกระทำของตนเอง ซึ่งจะชวย

ใหผูเรียนเขาใจตัวเอง ยอมรับและพัฒนาตนเองไปสูเปาหมายที่ตองการไดอยางมั่นใจ และมี 

ความพรอมในการปรับตัว 

 สถานศึกษาขั้นพื้นฐานควรสงเสริมใหมีการจัดกิจกรรมที่พัฒนาและเสริมสรางทักษะชีวิต

ใหกับผูเรียน ทั้งรูปแบบการเรียนรูในหองเรียนและการเรียนรูภายนอกหองเรียน ดวยวิธีการพูดคุย

สนทนา ไดเรียนรวมกับกลุมเพื่อน ใหผูเรียนสำรวจตนเอง ไดแสดงความสามารถของตนเองใหผูอื่น

รับรูอยางสม่ำเสมอ ตอเนื่อง มีพัฒนาการเพิ่มขึ้นตามชวงวัย 

 การเสริมสรางและพัฒนาผูเรียนใหมีทักษะการรูจักตนเอง สามารถเสริมสรางและพัฒนา

ผานกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพไดหลายรูปแบบ ไดแก 

 1. การจัดการเรียนรูใหผูเรียนสำรวจตนเอง การสำรวจตนเองทำใหรูจักและเขาใจ

ตนเองมากขึ้น ทั้งในสวนที่ดีและขอบกพรอง ความตองการ ความคาดหวัง ความสามารถและ 

ความรูสึกตาง ๆ เชน ความกังวล ความชอบ/ไมชอบ ซึ่งจะทำใหเขาใจถึงบุคลิกภาพ สติปญญา 

ความสามารถและนิสัยใจคอของตนเอง 

 สำหรับผูเรียนในชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ยังคงตองอาศัยครูเปนผูนำพูดคุยสนทนาและ 

ตั้งคำถามใหผูเรียนสำรวจตนเอง โดยคนหาคำตอบดวยตนเองอันจะนำไปสูการรูจักตนเองในดานตาง ๆ  

 สิ่งที่ฉันชอบ 

1. ฉันชอบ.................................................................................. 

2. คนที่ฉันชอบคือ..................................................................... 

3. วิชาที่ฉันชอบ......................................................................... 

4. เรื่องที่ฉันเรียน....................................................................... 

5. สิ่งที่ฉันชอบทำ...................................................................... 

ความในใจของฉัน 

1. สิ่งที่ฉันตองการ...................................................................... 

2. ความตองการของฉันคือ........................................................ 

3. ฉันอยากเปน.......................................................................... 

4. คำพูดที่ฉันอยากพูดที่สุด........................................................ 

5. สิ่งที่ฉันอยากทำ..................................................................... 

µ—«Õ¬à“ß§”∂“¡π”‰ª Ÿà°“√ ”√«®µπ‡Õß 
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 สิ่งที่ฉันชอบ 

6. ฉันชอบคนที่.......................................................................... 

7. หนังสือที่ฉันชอบ................................................................... 

8. อาหารที่ฉันชอบ.................................................................... 

9. ขนมที่ฉันชอบ....................................................................... 

10. กีฬาที่ฉันชอบ..................................................................... 

11. เสื้อผาที่ฉันชอบ.................................................................. 

12. คำพูดที่ฉันชอบ................................................................... 

13. เพื่อนที่ฉันชอบ................................................................... 

14. คนในครอบครัวที่ฉันชอบ.................................................. 

บุคลิกภาพของฉัน 

พูดหรือเขียนบอกวาฉันเปนคนมีนิสัยอยางไร 

1. ฉันเปน.................................................................................. 

2. ฉันเปน.................................................................................. 

3. ฉันเปน.................................................................................. 

4. ความดีในตัวฉัน.................................................................... 

5. ความไมดีในตัวฉัน................................................................ 

 ฯลฯ 

ความในใจของฉัน 

6. สิ่งที่ฉันกลัว............................................................................ 

7. วิชาที่ฉันกลัว.......................................................................... 

8. เรื่องที่ฉันกังวล....................................................................... 

9. เรื่องที่นาอายของฉัน.............................................................. 

10. สิ่งที่ทำใหฉันมีความสุข....................................................... 

11. เพื่อนที่ฉันอยากทำงานดวย................................................ 

12. สิ่งที่ฉันไมชอบ.................................................................... 

13. คนที่ฉันไมชอบ................................................................... 

14. สิ่งที่ฉันอยากทำใหดีกวานี้.................................................. 

การวิเคราะหตนเอง 

1. ฉันเกงอะไร 

2. อะไรที่ทำใหฉันสนุกหรือมีความสุข 

3. ผูอื่นมักพูดชมฉันวาอยางไร เพราะอะไร 

4. อะไรบางที่ฉันแตกตางจากคนอื่น 

 (ฉันแตกตางจากคนอื่นอยางไรบาง) 

 ฯลฯ 

 

 2. การจัดการเรียนรูที่ใหผูเรียนรวมกิจกรรมกับกลุมเพื่อน การรูจักตนเองที่เกิดขึ้นจาก

ภายในตัวของผูเรียนเปนผลมาจากการแลกเปลี่ยนความคิด ความเชื่อและการทำงาน การสรางสรรค

ผลงานรวมกันในกลุม การเปดโอกาสใหผูอื่นไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง จะทำใหมองเห็น

ตนเองชัดเจนยิ่งขึ้น การรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตองจะทำใหผูเรียน รูถึงคุณลักษณะที่แทจริง

เกี่ยวกับตัวเองชัดเจนขึ้น 

 ครูตองสรางบรรยากาศที่ดี พูดใหกำลังใจ พูดชื่นชม กริยาทาทางเปนมิตร บรรยากาศของ

การพูดคุยสนทนา การแสดงความคิดเห็น และการแลกเปลี่ยนเรียนรูจะเกิดขึ้นสูงสุดก็ตอเมื่อผูเรียน

รูสึกปลอดภัยที่จะแสดงความคิดเห็นหรือแสดงเหตุผล หองเรียนตองไมมีบรรยากาศของความกลัว 

ความหวาดระแวง การดูหมิ่น เหยียดหยามติเตียน การเรียนรูเพื่อรูจักตนเอง จะตองใหอิสรภาพ 

แกผูเรียน โดยเฉพาะอิสรภาพจากความหวาดกลัวและหวาดระแวง 

 

µ—«Õ¬à“ß§”∂“¡„Àâ°≈ÿà¡√à«¡°—πÕ¿‘ª√“¬·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å´÷Ëß°—π·≈–°—π 
 ● สิ่งที่ทำใหนักเรียนตื่นเตนมากที่สุดคืออะไร 

 ● สิ่งที่ทำใหนักเรียนเขินหรืออับอายที่สุด เปนอะไร 

 ● นักเรียนชอบไปที่ไหนในวันหยุด เพราะอะไร 
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 ● เรื่องที่นักเรียนไดทำผิดพลาดมากที่สุดเรื่องอะไร 

 ● สิ่งที่นักเรียนภาคภูมิใจที่สุดเปนอะไร 

 ● นักเรียนมีความกังวลคือเรื่องใด เพราะเหตุใด 

 ● นักเรียนอยากทำอะไรหรืออยากแสดงใหเพื่อนครูและพอแมเห็น 

 ● บอกความดี ความเกงของเพื่อน ๆ มาคนละ 3 อยาง 

 ● พูดชมเพื่อนคนละ 1 ประโยค 

 ● ถามีชอดอกไม 3 ชอใหนักเรียนนำไปมอบใหเพื่อนในหอง นักเรียนเลือกมอบใหใคร 

 

 3. การจัดการเรียนรูใหผูเรียนรูจักสังเกตและรับรูอารมณของตนเอง 

   การสังเกตเพื่อรับรูอารมณของตนเองที่เกิดขึ้นในลักษณะตาง ๆ ทำใหผูสังเกตรูสึกตื่นตัว 

ในขณะที่เกิดอารมณในสถานการณตาง ๆ ซึ่งในทางพุทธศาสนาถือวา เปนการรูสึกตัวทุกขณะ ตรง

กับคำวา สติสัมปชัญญะ ถือวาการมีสติรูอารมณและจิตใจของตนเองเปนพื้นฐานที่จะกาวไป 

สูการฝกตนเองในระดับสมาธิและปญญา ในมิติทางจิตวิทยา โกลแมน (Goleman Dannniel) 

นักจิตวิทยาจากมหาวิทยาลัยฮารวารด ไดใหคำจำกัดความวา การรูจักตนเองคือการรูอารมณของ

ตนเอง ซึ่งเปนพื้นฐานขั้นตนของความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient)  

  คนเราจะมีอารมณพื้นฐาน เชน สุข เศรา กลัว โกรธ ในชวงอายุ 2 - 6 เดือน 

สวนอารมณที่ซับซอน คือ อับอายขายหนา รูสึกผิด ภาคภูมิใจ วิตกกังวล จะเกิดขึ้นในชวงอายุ 

1 ½ ขวบ - 2 ขวบ ซึ่งอารมณที่ซับซอนนี้ ขึ้นอยูกับอิทธิพลของสิ่งแวดลอม วัฒนธรรมและ 

การเรียนรูจากการเลี้ยงดู  

  ดังนั้น การเสริมสรางและพัฒนาใหผูเรียนไดรูอารมณของตนเอง จึงมีความจำเปนตอง

ฝกฝนตั้งแตแรกเกิด ปฐมวัย และวัยเรียนอยางตอเนื่อง การรูอารมณตนเองตองอาศัยทักษะ 

การสังเกต รับรูและจดจำอารมณทุกขณะที่เกิดอารมณ 

  สำหรับผู เรียนในชั้นประถมศึกษาปที่ 1 จะประสบกับความรูสึกและอารมณ 

หลากหลายลักษณะ ไดแก อารมณความรูสึกที่เกิดจากประสาทสัมผัสทางกาย เชน การกลั่นแกลง

รังแกใหเจ็บ การเฆี่ยนตี การถูกขมขู อากาศรอน หนาว เปนตน อารมณ ความรูสึกที่เกิดจากคำพูด 

ตำหนิ ติเตียน ดุ ดาวา ดูหมิ่นเหยียดหยาม การแสดงกิริยาลอเลียนปมดอยใหอับอาย อารมณ 

ความรูสึกกังวลใจและกลัว เชน กังวลกับการไปพบเพื่อนใหม ไปอยูในสถานที่ที่ไมคุนเคย อารมณ

ความรูสึกสับสน หวั่นเกรงในเหตุการณ สถานการณ ความขัดแยง การทะเลาะเบาะแวง การถูกทอดทิ้ง 

ไมมีเพื่อนหรือเพื่อนไมยอมรับใหเขากลุม และความรูสึกที่เกิดจากความคิดที่ไมถูกตองของตนเอง 

เชน ความรูสึกนอยเนื้อต่ำใจ อยากทัดเทียม อยากไดอยากมีสิ่งของแบบเพื่อน การทำงานไมสำเร็จ 
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และการเปรียบเทียบการไดรับการปฏิบัติจากครู พอแม ที่ไมทัดเทียมกับผูอื่น เปนตน ซึ่งเปนอารมณ

ที่กอใหเกิดความทุกข เก็บกดในใจ ในความคิดคำนึงของผูเรียน ถาผูเรียนไมสามารถกาวขามอารมณ

เหลานั้นไปได จะเกิดผลสะทอนกลับ คือไมกลาเผชิญอุปสรรคและความยากลำบาก แตหากอารมณ

ความรูสึกที่เกิดขึ้นนั้น ถูกบมเพาะเปนเวลายาวนานจนชินชา ผูเรียนจะเห็นวา อารมณเหลานั้นเปน

เรื่องปกติ ไมรูสึกวาเปนสิ่งผิด ผูเรียนก็จะไมยับยั้งชั่งใจ ไมรูจักควบคุมอารมณ จะใชอารมณความ

รูสึกเหลานั้นตอผูอื่น ทำงานรวมกับผูอื่น อยูรวมกับผูอื่นไมราบรื่น และอาจพัฒนาไปสูความรุนแรง 

ในอนาคต ผูเรียนในวัยเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 จะเขาใจระดับอารมณ (Emotional State) ของ

ตนเองวามีความแตกตางจากคนอื่น สามารถรับรูอารมณทั้งทางบวกและทางลบอยางอัตโนมัติ 

 

·π«∑“ß°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ 
 (1) ครูเปนแมแบบที่ดี ผูเรียนวัยนี้ ความสามารถในการแสดงอารมณอยางเหมาะสม 

ยังไมดีพอ ครูจำเปนตองชวยผูเรียนใหพัฒนาความสามารถในการแสดงอารมณ เชน คอย ๆ พูดกับ 

ผูเรียนโดยไมใชอารมณ ตั้งใจฟงเขาเลาความรูสึกและใชคำถามกระตุนใหผูเรียนเลามากขึ้น เปนการ

ชวยใหผูเรียนรูจักควบคุมอารมณและเรียนรูวิธีการแสดงออกที่เหมาะสม 

 (2) จัดกิจกรรมการเรียนรูผานเรื่องราวจากสื่อ นิทาน ละครสั้น เรื่องสั้นและวรรณกรรมซึ่ง

เปนหนทางหนึ่งที่จะทำใหผูเรียนไดเรียนรูอารมณที่หลากหลายไปพรอม ๆ กับการเรียนรูคำศัพท

ภาษาที่เกี่ยวกับอารมณของตัวละคร วิธีเผชิญปญหาและการแกไขปญหา เรียนรูความผิดหวังเรียนรู

มิตรภาพและจริยธรรม ที่ลวนเปนประสบการณที่ซึมซับเขาไปในความรูสึกในใจ โดยผูเรียนไมรูตัว 

และควรเปดโอกาสใหเด็กชวยกันอภิปรายถึงอารมณของตัวละคร จะทำใหเกิดความหลากหลาย 

ซับซอน ลุมลึกและไมเปนการจำกัดความคิดของผูเรียน และเปรียบเทียบการเกิดอารมณภายใน

ตนเอง จำแนกและเรียกชื่ออารมณที่เกิดขึ้นในตนเอง ฝกบอย ๆ สม่ำเสมอจนเกิดทักษะการรับรูและ

จำแนกอารมณตนเอง 

 (3) ฝกใหผูเรียนคิดและมีมุมมองเชิงบวก 

 (4) ฝกใหผูเรียนสังเกตอารมณความรูสึกของเพื่อนหรือบุคคลอื่นในสถานการณในชั้นเรียน

และผลที่เกิดตอเนื่องจากการเกิดอารมณความรูสึกนั้น 

 (5) ฝกใหผูเรียนสังเกตรับรูและจดจำอารมณความรูสึกของตนเองที่เกิดขึ้นทุกสถานการณ 

 (6) ฝกใหผูเรียนนำประสบการณการเกิดอารมณความรูสึกนั้นมาเลาสูกันฟง สนทนา 

พูดคุย หาทางออก บอกวิธีทำใหอารมณความรูสึกนั้นหายไป 

 (7)  จัดกิจกรรมประเภทเกม หรือการแขงขัน 
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  เกม เปนกิจกรรมที่มีกฎ กติกาและลำดับขั้นตอนที่เอื้อใหผูเรียนเรียนรู ผานการเลน 

เอื้อใหครูไดเสริมขอคิดเกี่ยวกับการควบคุมอารมณเมื่อเกิดปญหาทางอารมณและความรูสึกของ 

ผูเรียนไดทันทวงที  

  การแขงขัน เปนกิจกรรมที่มีกติกาในการแขงขัน และมีการตัดสินหาผูชนะ ผูเรียน 

จะมีความกดดันทางอารมณความรูสึกสูง เอื้อใหครูไดเสริมขอคิดและเรียนรู การควบคุมอารมณ 

ไดทันทวงที  

 4.  จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดคนหาความถนัด ความสามารถ จุดเดน จุดดอยของตนเอง 

  การคนหาความถนัด ความสามารถ จุดเดน จุดดอยของตนเอง จะกระทำได ก็ตอเมื่อ 

ผูเรียนไดลงมือปฏิบัติ ไดฝกฝน ไดเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพอยางตอเนื่อง โดยอาศัยระยะเวลา 

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ความตั้งใจ หรือการฝกฝนมาแลวชวงระยะเวลาหนึ่ง จึงเปดโอกาสใหอิสระในการ

แสดงออกถึงความถนัด ความสามารถนั้น ๆ 

  ในระบบการศึกษาขั้นพื้นฐาน ไดกำหนดใหผูเรียนไดรับการพัฒนาความสามารถของ

ตนเองอยางตอเนื่อง ในกิจกรรมพัฒนาผูเรียน ไดแก กิจกรรมชมรม/ชุมนุม กิจกรรมเสริมสราง

สมรรถนะทางวิชาการ กิจกรรมการมีสวนรวมในวันสำคัญตาง ๆ กิจกรรมเสริมสรางคุณลักษณะและ

กิจกรรมตามนโยบายของสถานศึกษา ทองถิ่นและรัฐ อยางหลากหลาย 

 5.  จัดกิจกรรมพัฒนาความสามารถและการสรางคุณคาใหผูเรียน 

  จัดโอกาสและสรรหาเวทีใหผูเรียนไดแสดงผลงาน แสดงความสามารถใหผูอื่นไดรับรู 

ไดชื่นชม ภาคภูมิใจและสรางคุณคาใหกับผูเรียนอยางสม่ำเสมอ เพื่อใหผูเรียนไดคนพบความสามารถ

ของตนเอง มีความภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง 

  สำหรับผู เรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สามารถสงเสริมใหแสดงความสามารถ 

ในดานศิลปะ การแสดงนาฏศิลป ดนตรี การเคลื่อนไหวประกอบจังหวะเพลง การขับรองเพลง 

การคัดลายมือสวยงาม การพูดในที่สาธารณะ การแสดงทาทางตามจินตนาการ การประดิษฐ

สรางสรรค การเตนแอรโรบิค การเตนรีดเดอร การเลานิทาน การเปนพิธีกรหรือผูสื่อขาว 

การรายงานขาว การจัดแจกันดอกไม โครงงานสรางสรรค งานคอมพิวเตอร และอื่น ๆ ที่เปนความ

สามารถตามวัย 
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 การยอมรับความแตกตางระหวางตนเองกับผูอื่น คือ การยอมรับความแตกตางทางกาย

ทางความคิด ความรูสึกของตนเองและผูอื่น 

 การรูจักควบคุมอารมณของตนเอง คือ การยับยั้งอารมณของตนเอง เมื่อเผชิญกับ 

สภาวะอารมณที่ไมพึงประสงค โดยไมกอผลกระทบตอตนเองและผูอื่น 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 

 1. บอกจุดเดน จุดดอยของตนเองได 

 2. ยอมรับความแตกตางทางกาย ความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองกับผูอื่น 

 3. เลือกทำกิจกรรมตามความสนใจของตนเองรวมกับผูอื่นได 

 4. ควบคุมอารมณ ความรูสึกของตนเองในสถานการณตาง ๆ ได 

 การที่เด็กยอมรับความแตกตางของตนเองและผูอื่น รูจักควบคุมอารมณความรูสึกของตน

จะเปนผูที่ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ปรับตัวไดดี มีความมั่นคงทางอารมณ มีสติ และมีความสุขและ

รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ªï∑’Ë 2 

ç°“√¬Õ¡√—∫§«“¡·µ°µà“ß√–À«à“ßµπ‡Õß°—∫ºŸâÕ◊Ëπ  
·≈–√Ÿâ®—°§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õßé 

µÕπ∑’Ë 3 
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การยอมรับความแตกตางระหวางตนเองกับผูอื่น และรูจักควบคุมอารมณของตนเอง 

การยอมรับความแตกตางระหวางตนเองกับผูอื่น คือ การยอมรับความแตกตางทางกาย ทางความคิด ความรูสึกของตนเองและผูอื่น 

การรูจักควบคุมอารมณของตนเอง คือ การยับยั้งอารมณของตนเอง เมื่อเผชิญกับสภาวะอารมณที่ไมพึงประสงค โดยไมกอใหเกิดผลกระทบตอตนเองและผูอื่น 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้น ป.2 

1. บอกจุดเดนจุดดอยของตนเองได 

2. ยอมรับความแตกตางทางกาย ความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองกับผูอื่น 

3. เลือกทำกิจกรรมที่ตนเองสนใจรวมกับผูอื่นได 

4. ควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองในสถานการณตาง ๆ ได 

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยครูผูสอน 

● จัดการเรียนรูโดยกระบวนการกลุม 

● จัดการเรียนรูโดยใชสื่อประเภทสถานการณจริง ขาว  

 กรณีศึกษา นิทาน นิยาย ละครโทรทัศน ภาพยนตร หรือ 

 คลิปวีดิโอ 

● ใชเทคนิคการตั้งคำถามใหผูเรียน 

 - คิดวิเคราะห อภิปรายเชื่อมโยงกับชีวิตตนเอง  

  คนใกลตัวและคนในสังคม 

 - คิดประยุกตเพื่อนำไปปฏิบัติในอนาคตเมื่อเผชิญ  

  เหตุการณ 

● จัดกิจกรรมใหผูเรียนฝกปฏิบัติ 

 - สังเกตความแตกตางระหวางบุคคล 

 - เผชิญสถานการณที่ทาทาย 

 - พูดเชิงบวก 

 - กำหนดสติ, สมาธิ 

 - ทำงานรวมกันเปนกลุม 

   ฯลฯ 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● เรียนรูจากสภาพจริงของตนเองและกลุมเพื่อนในการเรียน  

 เลน และทำงานรวมกัน 

● ฝกสำรวจจุดดีจุดบกพรองของตนเอง 

● ฝกสังเกตอารมณความรูสึกของตนเองในขณะปฏิบัติ 

 กิจกรรม 

● ฝกสังเกตพฤติกรรมของเพื่อน บุคคลในครอบครัว  

 และวิเคราะหความแตกตางของพฤติกรรม ความสามารถ 

 และลักษณะนิสัยของเพื่อนกับตนเอง 

● ฝกสังเกตความแตกตางของตนเองกับเพื่อน ๆ  

 ในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

● ฝกพูดเชิงบวกกับผูคนรอบขาง 

● ฝกปฏิบัติกำหนดสติ สมาธิและควบคุมอารมณ  

 หลาย ๆ วิธี 

● ฝกปฏิบัติสรางผลงานหรือสรางสรรคงานใหม ๆ รวมกัน 

 เปนกลุม 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในหองเรียน/การเรียนรายวิชา 

- กิจกรรมแนะแนว/โฮมรูม 

- จัดการเรียนการสอนมุงเนนในกลุมสาระการเรียนรูศิลปะ  

 สุขศึกษาและพลศึกษา การงานอาชีพและเทคโลยี 

- สอนสอดแทรกในการเรียนการสอนในกลุมสาระการเรียนรู 

 อื่น ๆ 

 

กิจกรรมนอกหองเรียน 

- กิจกรรมชุมนุม/ชมรม 

- กิจกรรมสวนสนาม-อยูคายพักแรม-เดินทางไกล 

 และกิจกรรมเครื่องหมายวิชาพิเศษลูกเสือ-ยุวกาชาด 

- กิจกรรมทัศนศึกษา/ศึกษาแหลงเรียนรู 

- กิจกรรมทางศาสนา  

- กิจกรรมประชาธิปไตย 

- กิจกรรมสรางสรรค  

ประเมินพฤติกรรมผูเรียนรายบุคคลดวยวิธีสังเกต ตรวจสอบความคิด ความรูสึกในสถานการณตาง ๆ การสอบถามผูเรียน ผูปกครอง เพื่อนและผูสอน 

ที่เกี่ยวของเพื่อติดตามพัฒนาการการแสดงออกตอผูอื่นถึงการยอมรับ ความแตกตางของตนเองกับผูอื่นและการควบคุมอารมณ 
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·≈–√Ÿâ®—°§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õßé 
 

 

1. °“√¬Õ¡√—∫§«“¡·µ°µà“ß√–À«à“ßµπ‡Õß°—∫ºŸâÕ◊Ëπ 
 การยอมรับความแตกตางระหวางตนเองกับผูอื่น เปนความสามารถทางสติปญญา 

ในดานการรูจักผูอื่น (Interpersonal Intelligence) เปนความสามารถในการรูจักเขาใจตนเองและ

รูจักเขาใจผูอื่น มีความมั่นใจในตนเองซึ่งเปนพื้นฐานของการยอมรับในความเปนมนุษยของผูอื่นวา 

มีอารมณ มีความรูสึก มีความคิด มีจิตใจเชนเดียวกับตนเอง ถึงแมจะแตกตางกันทางความคิด เพศ 

ฐานะความเปนอยู ความสามารถ ศาสนา วัย สุขภาพ ทองถิ่น อายุ รูปราง ขนาด สีผิว เผาพันธุ 

ระดับการศึกษา เปนตน 

 มีคำสำนวนไทยหลายคำที่สอนใหเด็กไดตระหนักในเรื่องการรูจักตนเอง รูจักผูอื่นและ

ยอมรับ เชน รูเขารูเรา เอาใจเขามาใสใจเรา เปนตน ดวยเหตุนี้ การยอมรับความแตกตางระหวาง

ตนเองกับผูอื่นจะชวยใหผูเรียนมีการปรับตัวและมีพัฒนาการการอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

 การที่บุคคลจะยอมรับความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมของผูอื่นที่แตกตางไปจากตนเอง

นั้น ไมใชเรื่องที่จะทำไดงาย ถาบุคคลนั้นยังไมรูจักตนเองอยางถองแท แตหากผู เรียนเกิด 

ความตระหนักในตนเอง รูขอดี ขอดอยของตนเอง ก็จะตระหนักถึงสิ่งที่ตนเองแตกตางจากผูอื่น 

และยอมรับ ซึ่งผูที่ยอมรับความแตกตางของตนเองและผูอื่นจะเปนผูที่รูจักผอนปรน ไมขึงตึง 

ในการปรับตัวทามกลางสถานการณที่เปลี่ยนแปลง 

 ดังนั้น ครูคือบุคคลสำคัญที่จะสรางความรู ความเขาใจ ชี้แนะสรางทัศนคติใหกับผูเรียน 

ในการเขาใจยอมรับตัวเองและยอมรับผูอื่นดวยการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ 

 

·π«∑“ß°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ 
 1. จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดรูจักตนเอง และรูจักผูอื่นทั้งในดานลักษณะนิสัย จุดเดน 

จุดดอยหรือขอดี ขอเสียของตนเอง จากกรณีตัวอยางในสถานการณจริง สถานการณจำลอง ขาว 

นิทาน นิยาย ละคร ภาพยนตร หรือคลิปตาง ๆ โดยใหผูเรียนสังเกตและวิเคราะห 
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  -  ลักษณะนิสัยของตัวละคร, ขอดี/ขอเสียของตัวละคร, อารมณความรูสึกของ 

ตัวละคร 

  -  เปรียบเทียบความเหมือนความตางของตัวละครทั้งรูปราง หนาตา การแตงกาย 

ลักษณะนิสัย อารมณ ความรูสึกเชื่อมโยงความเหมือนระหวางของตนเองกับเพื่อน ๆ 

  -  สิ่งที่ยอมรับได/สิ่งที่ยอมรับไมไดของตนเองและผูอื่น 

  -  สิ่งที่ฉันยอมรับได ถา... (มีเงื่อนไขการปรับปรุงตนเอง) 

 เพื่อใชเปนบทเรียนที่จะสังเกตและรูจักตนเอง การวิเคราะหผูอื่นซึ่งนำไปสูการยอมรับ

ความแตกตางระหวางตนเองกับผูอื่น 

 2. จัดกิจกรรมและบรรยากาศใหผูเรียนไดรูจักกันและกันไดปฏิสัมพันธ สัมภาษณ 

สอบถาม พูดคุย สนทนา สำรวจตนเอง สำรวจเพื่อนถึงเรื่องความชอบ จุดเดน นิสัย สุขภาพ 

ความอดทน ความเสียสละมีน้ำใจ และพฤติกรรมที่เปนเอกลักษณในสถานการณตาง ๆ เปรียบเทียบ

กับตนเองและพิจารณายอมรับเพื่อนแมจะมีความแตกตางกัน 

 

µ—«Õ¬à“ßª√–‡¥Áπ§”∂“¡‡æ◊ËÕ°“√√Ÿâ®—°µπ‡Õß·≈–√Ÿâ®—°‡æ◊ËÕπ 
 ● คำถามเพื่อทราบความแตกตางดานความชอบของเพื่อนและตนเอง ใครเอยคือ 

  1. คนชอบเลนกีฬาชื่อ...................................... เลนกีฬาอะไร........................................ 

  2. คนชอบวาดรูปชื่อ........................................ วาดรูปอะไร.......................................... 

  3. คนชอบรองเพลงชื่อ.................................... เพลงอะไร............................................. 

  4. คนชอบอานหนังสือชื่อ................................ อานหนังสืออะไร.................................. 

  5. คนชอบกินผลไมชื่อ..................................... ผลไมอะไร............................................ 

  6. คนชอบพูด ชื่อ............................................ พูดเรื่องอะไร........................................ 

  7. คนชอบเลาเรื่องชื่อ...................................... เลาเรื่องอะไร........................................ 

  8. คนที่ปวยบอย ชื่อ........................................ ปวยเปนอะไร....................................... 

  9. คนที่ชอบเลนเกมชื่อ.................................... เกมอะไร.............................................. 

  สิ่งที่ฉันแตกตางจากเพื่อน ๆ คือ..................................................................................... 

.............................................................................................................................................................. 
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 ● คำถามเพื่อสืบคนจุดดีจุดดอยและความแตกตางของบุคคล ฉันเธอเปนอยางไร 

  1. มีจุดเดนอะไรบนใบหนา/ในตัวเอง.............. ตางจากฉันคือ...................................... 

  2. มีนิสัยเปนอยางไร........................................ ตางจากฉันคือ...................................... 

  3. มีความอดทนเพียงใด................................... ตางจากฉันคือ...................................... 

  4. สุขภาพเปนอยางไร .................................... ตางจากฉันคือ...................................... 

  5. สิ่งที่ไมชอบและอยากเปลี่ยนแปลงคืออะไร. ตางจากฉันคือ...................................... 

  6. ฉันเธอตางกันหรือไมอยางไร..................................................................................... 

  7. สิ่งดี ๆ ในตัวฉันคืออะไร............................................................................................ 

  8. สิ่งดี ๆ ในตัวเพื่อน ๆ คืออะไร................................................................................... 

  9. สิ่งดี ๆ ที่ทำใหฉันกับเธอเปนเพื่อน เปนคูหู และทำงานดวยกันไดคือ....................... 

 3. จัดกิจกรรมเสริมสรางทักษะและเจตคติในการพัฒนาตนเองโดยการฝกฝนตอไปนี้ 

  -  ฝกสังเกตความแตกตางระหวางตนเองกับเพื่อนในหองเรียน 

  -  ฝกสังเกตอารมณความรูสึกระหวางทำกิจกรรมรวมกัน 

  -  ฝกสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของเพื่อนที่แตกตางจากตนเอง 

  -  ฝกวิเคราะหความแตกตางดานความสามารถ ความคิด ความชอบของตนเอง 

   และผูอื่น 

  -  ฝกทำงานรวมกับผูอื่นเพื่อสังเกตและรับรูจุดดอย จุดเดนความสามารถเฉพาะตัว 

   ของตนเองและเพื่อน 

 4. สงเสริมใหผูเรียนเขารวมกิจกรรมที่ไดแสดงความสามารถของตนเองรวมกับกลุม

เพื่อนที่มีความชอบดานเดียวกัน เชน 

  -  วาดภาพระบายสี 

  -  ตอจิ๊กซอ 

  -  เลนดนตรี 

  -  เลนกีฬา/เลนเกม 

  -  สรางสิ่งประดิษฐ 

  -  ทำความสะอาดหองเรียน 

  -  รองเพลงหมู 

  -  ปลูกตนไม ดูแลตนไม 

    ฯลฯ 
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ลักษณะอารมณ การแสดงออก 
ระบบอวัยวะรางกาย 

ที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 

 นำผลการรวมทำกิจกรรมมาเลาสูกันฟง สนทนา พูดคุยและสะทอนความรูสึกเชื่อมโยง 

ชีวิตประจำวันที่ปฏิบัติอยูและประยุกตความรูความคิดที่ไดรับเตรียมพรอมปฏิบัติเมื่อเผชิญ

สถานการณอนาคต 

 

2. °“√√Ÿâ®—°§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õß 
 การควบคุมอารมณ เปนความสามารถในการยับยั้งอารมณที่ไมพึงประสงค ไมใหแสดงออก

มาทั้งทางกริยา วาจา การกระทำและควบคุมอารมณไมใหออนไหวงาย อดทนภายใตสถานการณ 

ที่กดดันได โดยไมเสียสุขภาพจิต 

 การแสดงออกทางอารมณเปนสัญชาตญาณของมนุษยที่ติดตัวมาแตกำเนิดที่ไมไดรับ 

การขัดเกลา เชน สุนัข ลิง เสือ เวลาโกรธจะสงเสียงและแยกเขี้ยว สวนคนเวลาโกรธก็จะแสดงอาการ

แยกเขี้ยวหรือแผดเสียงดังคลายคลึงกัน การแสดงอารมณ เปนการสื่อสารถึงความรูสึกภายในของตน

ใหผูอื่นรับทราบ 

 อารมณเปนสิ่งที่ปรากฏภายนอก ที่แสดงใหเห็นถึงความรูสึกนึกคิดภายใน อารมณและ

จิตใจ และจะปรับเปลี่ยนไปตามพัฒนาการของชวงวัย ลักษณะอารมณพื้นฐาน ที่มีบทบาทสำคัญ 

ตอการใชชีวิตประจำวันของคนเรา เชน อาย โกรธ คับของใจ (ผิดหวัง) กลัว วิตกกังวล พอใจ 

ไมพอใจ ฯลฯ เปนอารมณและมีความสัมพันธกับความเปลี่ยนแปลงทางกายและระบบอวัยวะของ

รางกาย ดังนี้ 

อาย หนาแดง เสนเลือดพองตัว หัวใจเตนแรง 

โกรธ กำหมัด กลามเนื้อรางกายเกร็ง 

โกรธคับของใจ ขมวดคิ้ว หนานิ่ว กลามเนื้อใบหนาตึงตื่นตัว 

พอใจ หัวเราะ ระบบหายใจ เลือดสูบฉีดปอดขยาย 

เจ็บปวด เหงื่อออก ตอมเหงื่อถูกกระตุน 

กลัว โกรธ ขนลุก ตอมผิวหนังบีบรัดตัวเกร็ง 

กลัว วิตกกังวล ตัวสั่น กลามเนื้อรางกายเขม็งเกลียว 

สมหวัง โลงใจ ถอนหายใจ หายใจออกทางปากยาวนาน  กลามเนื้อทุกสวนผอนคลาย 

 ยิ้มกวาง 
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 ผูที่สามารถควบคุมอารมณไดดีจะตองรูจักอารมณของตนเองกอน รูจักแยกแยะหรือ

จำแนกอารมณ วาเปนอารมณอาย วิตกกังวล โกรธ พอใจ ไมพอใจ กลัว คับของใจ สุขใจ ทุกขใจ 

เปนตน การรูจักอารมณ รับรูอารมณของตนเองได เปนองคประกอบที่จะนำไปสูการควบคุมอารมณ  

 อีริคสัน (Erikson 1963 อางถึงกรมสุขภาพจิต 2547) สรุปวา การรูจักอารมณ 

เปนรากฐานสำคัญที่นำไปสูการควบคุมอารมณของตนเอง และการควบคุมอารมณสามารถฝกหัด

หรือพัฒนาเปนทักษะไดในทุกชวงวัย แมแตในวันเด็ก 2 - 3 ขวบก็จะสามารถแยกแยะความรูสึก 

ไดหลาย ๆ อยางและเขาใจวาความรูสึกเกิดจากสาเหตุอะไร เชน “ฉันเสียใจเพราะฉันไมไดเห็น 

หนาแม” เด็กในวัยนี้เริ่มตนมีการควบคุมการแสดงออกแบบหุนหันพลันแลนได แตยังทำไดไมดีนัก 

และในชวง 3 ขวบ เด็กจะเริ่มเขาใจถึงความตองการของผูอื่นไดมากขึ้น และเริ่มใชคำพูดแสดง 

ความโกรธแทนการรุกรานดวยกำลังกายเพราะจะถูกสอนวา ไมใหแสดงพฤติกรรมกาวราวและ 

ใหแสดงความเปนมิตรกับผูอื่นแมกับคนแปลกหนา 

 ในเด็กวัย 5 ขวบ จะเรียนรูพฤติกรรมทางสังคมไดดีขึ้น สามารถควบคุมตนเองในเรื่อง

กิจกรรม ความสนใจ และการชวยเหลือตนเอง ไมคอยพึ่งพาผูใหญอยูตลอดเวลา และถูกสอนวาไมให

เอาแตใจตนเองและรูจักฟงคำสั่ง 

 ในชวงวัย 3 - 5 ขวบ ถาเด็กไมสามารถแสดงถึงความรูสึกและอารมณออกมาเปนคำพูดได 

เด็กจะรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจซึ่งกลายเปนแรงกดดันทางอารมณและทำใหเด็กรูสึกเครียดและ 

กังวลได ซึ่งมักพบวาผลจากความเครียดในวัยเด็กนี้จะนำไปสูพฤติกรรมกาวราวในวัยผูใหญ 

 ในชวงวัย 6 - 11 ป สิ่งแวดลอมใหม ๆ จะทำใหเด็กมีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณมาก 

และจะแสดงออกมาทางทาทาง สีหนา คำพุด และเริ่มจะสามารถรูจักควบคุมอารมณและปรับตัว 

ไดดีขึ้นตามวัยที่เพิ่มขึ้น เชน พยายามสะกดกลั้นความนอยใจ ถาไมพอใจก็จะเลี่ยงไปจากสถานการณ

นั้น ๆ สามารถควบคุมความตองการและยืดระยะเวลาเพื่อตอบสนองความตองการไดนานขึ้น 

 ในสหรัฐอเมริกามีโรงเรียนหลายแหงที่มีหลักสูตรการสอนเรื่องอารมณ (affective 

education) ซึ่งเริ่มมีขึ้นตั้งแตป ค.ศ. 1960 เปนตนมา คือเมื่อเริ่มเขาชั้นเรียน นอกจากครูจะเรียกชื่อ

นักเรียนและใหตอบวา มาหรือไมมาแลว นักเรียนแตละคนจะตองบอกดวยวาตนมีความรูสึกอยางไร 

เชน วันนี้อารมณดี ตื่นเตน กังวลเล็กนอย มีความสุข เปนตน ชั้นเรียนที่มีกิจกรรมแบบนี้เรียกวา Self 

Science เปนวิชาเกี่ยวกับการเขาใจ ความรูสึกทั้งของตนเองและผูอื่น แนวการสอนจะรวมถึงการนำ

ค ว าม เ ค รี ย ดและประสบกา รณ เ ล ว ร า ยที่ ผ า นม า ในชี วิ ต ข อ งนั ก เรี ย นม าพู ด คุ ย กั น 

ในแตละวัน เปาหมายของการสอนแบบนี้คือ การเพิ่มประสิทธิภาพทางสังคมและอารมณใหเด็ก 

ซึ่งเปนวิธีการพัฒนาความสามารถทางอารมณของผูเรียนนั่นเอง 
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 การรูจักอารมณตนเอง เปนองคประกอบสำคัญเบื้องตนที่จะนำไปสูการควบคุมอารมณ 

และการแสดงออกที่เหมาะสมที่จะคอย ๆ พัฒนาขึ้นเมื่ออายุและวัยเพิ่มขึ้น ขั้นตอนการของรูจัก

อารมณตนเองควรเริ่มจากการทบทวนอารมณตนเองวา มีลักษณะเชนไร ผลยอนกลับของการแสดง

อารมณเปนเชนไร เหมาะสมหรือไม ซึ่งเปนการฝกใหรูตัว รูเทาทันความรูสึกและมีสตินั่นเอง  

รูวากำลังรูสึกอยางไรกับตัวเอง กับสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว ความรูสึกนั้นมีผลอยางไร รูสึกไดดีขึ้น  

และรูจักแยกแยะระหวางความรูสึกและการกระทำ 

°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¡’æ—≤π“°“√ Ÿß¢÷Èπµ“¡™à«ß«—¬ ¥—ßπ’È 

ชวงวัย 3 - 5 ป (วัยกอนเรียน) ชวงวัย 6 - 11 ป (วัยเรียน) 

● รูอารมณ รูจักลักษณะอารมณ 

ของตนเองและการแสดงออกทางอารมณ

ของตนเองและผูอื่น 

● ควบคุมอารมณ เปนความสามารถ 

ในการยับยั้งอารมณตนเองได  

● ควบคุมตนเอง เปนความสามารถในการ 

ควบคุมความตองการและพฤติกรรมของ

ตนเอง 

ชวงวัย 12 - 60 ป (วัยรุน - วัยผูใหญ) 

อางอิงจาก กรมสุขภาพจิต : ความรูเรื่องการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณเด็กอายุ 3 – 11 ป สำหรับนักวิชาการ : หนา 6  

โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก. กรุงเทพฯ 2547. 

·π«∑“ß°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ 
 1. ฝกเด็กใหรูจักอารมณและการแสดงออกของอารมณ ทั้งของตนเองและผูอื่น 

แลวจึงฝกใหจับอารมณตนเอง วากำลังมีอารมณอยางไร แลวถายทอดอารมณความรูสึกนั้นออกมา

เปนคำพูด ฝกบอย ๆ ตอเนื่อง 

 การควบคุมอารมณ เปนทักษะที่ตองใชการฝกอยางมาก เพราะอารมณที่ตองควบคุม 

เกิดจากอารมณในดานลบ เชน ความโกรธ เกลียด อิจฉา หมั่นไส เปนตน อารมณที่ถูกเก็บกดมักกอ

ใหเกิดความขุนมัวทางอารมณ ซึ่งอาจพัฒนาเปนนิสัยดื้อดึง กาวราว วิตกกังวล เศราโศก ฯลฯ 

แตถาผูเรียนสามารถบอกอารมณดานลบของตนเองออกมาได จะสามารถลดความรุนแรงของ

พฤติกรรมลงได เพราะขณะที่ผูเรียนบอกถึงอารมณดานลบของตนเองดวยคำพูด ก็จะทำใหเขา 

เกิดพฤติกรรมการควบคุมตนเอง และแสดงออกอยางเหมาะสมมากขึ้น นายแพทยเทิดศักดิ์ เดชคง 

(อางถึงในกรมสุขภาพจิต 2552) กลาววา การพูดถึงอารมณดานลบของตนเอง จะชวยลดการแสดง

อารมณดานลบในทางที่ไมเหมาะสม เชน การขวางปาทำลายสิ่งของ หรือการทำรายรางกายผูที่ทำให

ตนเองโกรธ เปนตน 

 การควบคุมอารมณในทางศาสนาพุทธนั้น ใชสติเปนเครื่องบอกอารมณตนเอง เพื่อทำให

รูสึกถึงอารมณที่เกิดขึ้น เพื่อจะไดหาวิธีการระงับยับยั้งอารมณที่เกิดขึ้นใหอยูในแนวทางที่ไมสราง
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ความเดือดรอนใหแกตนเองและผูอื่น การรูจักอารมณตนเองคือการฝกสติ สวนการควบคุมอารมณ 

คือการใชสติในการจัดการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น 

 2. จัดการเรียนรูดวยกระบวนการกลุม ใหผูเรียนไดสังเกตเปรียบเทียบวิเคราะห การเกิด

อารมณ การแสดงอารมณความรูสึกและผลที่เกิดจากการแสดงอารมณที่ไมดี ไมเหมาะสม จากละคร 

ขาว นิทาน ภาพยนตร กรณีศึกษา พฤติกรรมในสถานการณจริงที่เกิดขึ้นทั้งในตนเอง ครอบครัว 

ชั้นเรียนและในสังคม เพื่อปรับใชในปรากฏการณที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองในชีวิตประจำวัน โดยครูเปน

ผูใชเทคนิคการตั้งคำถามและออกแบบกิจกรรมใหผูเรียนปฏิบัติ 

 3. จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติ “การกำหนดสติ หรือการควบคุมอารมณ ดวยวิธี

การตาง ๆ เชน ฝกหายใจเขาออก นับเลข การฝกสมาธิ เพื่อสังเกตอารมณและเลือกวิธีการควบคุม

อารมณอยางเหมาะสม 

 4. พัฒนาสติ สมาธิและกลอมเกลาอารมณใหนิ่งดวยการทำงาน สรางสรรคงานศิลปะ 

เชน วาดรูป งานปน การเลนดนตรี ฟอนรำ งานฝมือ แสดงละคร เลานิทาน ฯลฯ เพราะกิจกรรม

เหลานี้เปนสื่อกลางในการพัฒนาความรู (Academic) และอารมณ (feeling) ไปพรอม ๆ กัน 

และเปนกิจกรรมที่จะทำใหผูเรียนเกิดความสนุกสนาน มีความสุขและซึมซับการควบคุมอารมณ 

โดยไมรูตัว 

 5. จัดกิจกรรมที่สรางความสมดุลในการทำงานของสมอง ดวยการเคลื่อนไหวรางกาย

เชน การเลน การใชแขนขาเสมือนการออกกำลังกาย แทรกไปในกิจกรรมการเรียนรู อันเปน 

ความสำคัญที่คาดไมถึง ครูอาจมองวา เปนเรื่อง “ไรสาระ” แตแทจริงแลว การออกแบบการเรียนรู

ใหมีการเลน การฟงเพลง การเคลื่อนไหวรางกายตามเพลง การเลนเกม การวิ่ง การเคลื่อนไหว 

เกิดประโยชนกับการพัฒนาอารมณ การรับรู การควบคุมหรือจัดการกับอารมณไดอยางเปนรูปธรรม 

โดยมีแนวคิดวา ถาสมองของผูเรียนไดรับการพัฒนาที่สมดุล จะชวยใหผูเรียนไดรับการพัฒนา 

ทั้งดานสติปญญา และอารมณไปพรอม ๆ กัน 

 6. จัดกิจกรรมการพูดคุย สนทนา หลังจากจบการทำกิจกรรม (Action) เชน 

การเลนเกม งานศิลปะ การรองเพลง ดวยประเด็นคำถามใหผูเรียนไดสะทอนความคิดความรูสึกของ

ตนเองจากการทำกิจกรรม (Reflect) ใหผูเรียนเชื่อมโยงความคิด ความรู ความเขาใจจากที่ไดรับจาก

การทำกิจกรรมกับประสบการณ หรือการกระทำที่เคยมีมากอน (Connect) และปรับความคิด

เตรียมพรอมเผชิญกับสถานการณหรือกิจกรรมครั้งตอ ๆ ไป (Apply) ซึ่งเปนการฝกคิดหาเหตุผล 

ฝกพูดถายทอดความรูสึกและขอคิดเห็นของผูเรียนแตละคน เปนการพัฒนาปญญา (wisdom) และ

การรูจัก “คิดเปน” 
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  ครูตองเปนตัวแบบที่ดี สิ่งที่เกิดขึ้นกับครูยอมสงผลกระทบไปที่เด็ก ครูควบคุมอารมณ 

ไมไดเด็กก็ยอมไมมีความสุขไปดวย ครูเปนเสมือนนักแสดงที่อยูในสายตาของเด็ก ๆ ครูอาจไมรูตัว 

  ครูที่นิ่ง (ไมออกงิ้ว) เมื่อถูกยั่วยุใหโกรธ เด็กก็จะซึมซับในความมีน้ำอดน้ำทนของครู 

ครูที่มีความยืดหยุน มีมุมมองตอปญหาในแงบวก ก็เปนตัวอยางใหเด็กเลียนแบบโดยไมรูตัว 

(ครูอยูตอหนาเด็กมากกวาพอแมบางครอบครัวดวยซ้ำ) 
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 การมองตนเองและผูอื่นในแงบวก คือ การแสดงความรูสึกที่ดี ตอตนเองและผูอื่น 

การจัดการกับอารมณของตนเอง คือ การจัดการกับอารมณของตนเองที่เกิดขึ้นอยางฉับพลัน 

ที่อาจกอใหเกิดปญหาดวยวิธีการที่เหมาะสมและสรางสรรค 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

 ● แสดงความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอื่นดวยวาจาและกิริยาทาทางได 

 ● จัดการกับอารมณของตนเอง ที่เกิดขึ้นอยางฉับพลันที่อาจกอใหเกิดปญหาดวยวิธีการ 

ที่เหมาะสมและสรางสรรค 

 ผูที่มองตนเองและผูอื่นในแงบวก จะเปนผูที่มีความคิดสรางสรรค มีสุขภาพดีทั้งสุขภาพ

กายและสุขภาพจิต มองเห็นทางออกของปญหาไดดี ปรับตัวไดในทุกสถานการณ 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ªï∑’Ë 3 

ç¡Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ„π·ßà∫«°·≈–®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥å 
¢Õßµπ‡Õß‰¥âé 

µÕπ∑’Ë 4 
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มองตนเองในแงบวกและจัดการกับอารมณของตนเองอยางเหมาะสม 

การมองตนเองและผูอื่นในแงบวก คือ การแสดงความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอื่น 

การจัดการกับอารมณของตนเอง คือ การจัดการกับอารมณตนเองที่เกิดขึ้นอยางฉับพลันที่อาจกอใหเกิดปญหาดวยวิธีการที่เหมาะสมและสรางสรรค 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้น ป.3 

● แสดงความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอื่นดวยวาจาและกิริยาทาทางได 

● จัดการกับอารมณของตนเองที่เกิดขึ้นอยางฉับพลันที่อาจกอใหเกิดปญหา 

 ดวยวิธีการที่เหมาะสมและสรางสรรค 

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยครูผูสอน 

● จัดบรรยากาศหองเรียนที่เปนมิตรและตอนรับทุกคน  

 ใหผูเรียนไดเรียนรูอยางผอนคลาย ไมกดดันหรือบีบคั้น 

● สนทนาโตตอบ โตแยงความคิดเห็นในการเรียนการสอน 

 เชิงบวก 

● จัดกิจกรรมใหผูเรียนคิดวิเคราะหถึงปญหาสาเหตุ 

 ผลกระทบของการไมรูจักการจัดการกับอารมณและ 

 มองตนเองในแงลบหรือโทษตนเองโดยใชกรณีศึกษาขาว  

 เหตุการณประจำวัน ภาพยนตร คลิปวีดิโอ สถานการณ 

 ที่ทาทายโดยกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 

● ใชการสนทนาพูดคุย ยกตัวอยางการมองตนเองใน  

 แงบวกที่ลดความขัดแยงและขจัดการลุกลามของปญหา 

● สาธิตและฝกผูเรียนใหมีทักษะการจัดการกับอารมณ 

 ดวยวิธีการตาง ๆ และสรางสรรค 

● จัดกิจกรรมใหทำงานหรือสรางชิ้นงานที่ทาทายในเวลา 

 อันจำกัด มีความกดดันหรือใหทำงานที่ตองอาศัย 

 การจัดการกับอารมณ 

 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● ฝกคิดวิเคราะหและเรียนรูความรูสึกดี ๆ จากกลุมเพื่อน 

● ฝกมองและคิดในแงบวก พูดบวก ใชกิริยาทาทางสื่อ 

 ในทางบวกกับเพื่อน ๆ  

● ฝกการควบคุมอารมณและผอนคลายอารมณดวยวิธีการ 

 ที่เหมาะสมเมื่อเผชิญสถานการณที่ทำใหเกิดอารมณ 

 ไมพึงประสงค 

● ฝกพูดสนทนา โตแยง แสดงความคิดเห็นเชิงบวก 

 ในการเรียนและการทำงานรวมกันกับกลุมเพื่อน 

● ฝกการขอบคุณ ขอโทษ กลาวชมและใหกำลังใจเพื่อน 

● ฝกการพูดสะทอนความรูสึกนึกคิดที่แทจริงของตนเอง  

 ฝกเชื่อมโยงความคิดไปสูสถานการณในชีวิตจริงของตนเอง 

 และฝกการประยุกตนำความคิดนั้นไปใชกับสถานการณ 

 ในอนาคต 

● เขารวมการแขงขันเกม กีฬา การประกวดตาง ๆ และ 

 ฝกควบคุมและจัดการกับอารมณอยางเปนขั้นตอน 

 ตามหลักการจัดการกับอารมณ 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในหองเรียน/การเรียนรายวิชา 

- กิจกรรมโฮมรูม/แนะแนว 

- กิจกรรมการเรียนการสอนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา 

 และพลศึกษา 

- สอดแทรกในการเรียนการสอนในสาระการเรียนรูอื่น ๆ 

จัดกิจกรรมนอกหองเรียน 

- กิจกรรมผจญภัย - เดินทางไกล - สวนสนามพักแรม 

 ลูกเสือ/เนตรนารีและยุวกาชาด 

- กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมคาย เลนเกม กีฬาการแขงขัน 

 ที่ใชกำลังกาย กิจกรรมอาสาสมัคร 

- กิจกรรมโครงงาน  

- กิจกรรมวิ่งสามขา  

 ฯลฯ 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล สังเกตความสามารถในการแสดงพฤติกรรมจัดการกับอารมณและการมองบวกในสถานการณตาง ๆ  

และแสดงความรูสึกดีกับตนเองและผูอื่น 
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§«“¡√Ÿâ ”À√—∫§√Ÿ 
ç¡Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ„π·ßà∫«°·≈–®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥å 

¢Õßµπ‡Õß‰¥âé 
 

1. °“√¡Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ„π·ßà∫«° 
 ความคิดเปนตัวกำหนดชีวิต มีคำพูดที่วา “ความคิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน” ความคิดและ

อารมณมีความสัมพันธซึ่งกันและกัน หากเรามีอารมณทางบวกหรือคิดทางบวก พฤติกรรมที่แสดง

ออกมายอมเปนไปในทางบวก หากเรามีอารมณทางลบหรือคิดทางลบ พฤติกรรมที่แสดงออก 

ยอมเปนไปในทางลบดวย 

 การคิดบวกเปนการคิดวิเคราะหหาสิ่งดี ๆ ที่มีอยูในสถานการณตาง ๆ ที่ เกิดขึ้น 

ในชีวิตประจำวัน การฝกคิดเชิงบวกจะชวยใหมองโลกแงดีมีความหวังและหาทางออกจากปญหาได

งาย ไมเสียสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น 

 การที่ผูเรียนมีความสามารถในการคิดเชิงบวก จะชวยใหมีมุมมองที่ดีทั้งกับตนเองและผูอื่น 

เปนคนมองโลกในแงดี มีความคิดที่ดีงาม ซึ่งสิ่งเหลานี้จะทำใหผูเรียนมีพลังในการสรางสรรคสิ่งดีงาม

เพื่อสังคมตอไป 

 

≈—°…≥–§«“¡§‘¥∑“ß∫«°·≈–§«“¡§‘¥∑“ß≈∫ 
 1.  ความคิดทางบวก เปนความคิดที่นำความสุขมาสูตนเอง ไดแก 

  -  มีอารมณขัน 

  -  มองสิ่งที่เหลืออยูมากกวาสิ่งที่ขาด และสิ่งที่ไมมีหรือหาสิ่งทดแทนจากการสูญเสีย  

    เชน 

    ●  มองความผิดพลาดเปนครู สอนไมใหผิดซ้ำ 

    ●  มี............................ดีกวาไมมี................................. 

  -  มองปญหาวามีทางแกไข เมื่อมีปญหามองวา “อะไรผิด” มากกวาที่จะมองวา  

    “ใครผิด” 

  -  มีสติอยูกับปจจุบัน รูวาตนเองทำอะไร เพื่ออะไร 

  -  ตั้งความหวังไวอยางสอดคลองกับสภาพความเปนจริงทั้งของตนเองและผูอื่น 

 2.  ความคิดทางลบ เปนความคิดที่นำความทุกขมาสูตนเอง ไดแก 
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สถานการณ/คำพูด การคิดทางบวก การคิดทางลบ 

  -  ตั้งความหวังไวสูงเกินไป ทั้งตอตนเองและผูอื่น 

  -  คาดการณไปในทางรายหรือทางสูญเสีย คิดแตความไมดี อุปสรรคและปญหา 

    ที่บั่นทอนความสำเร็จ 

  -  ตำหนิตนเอง หรือมองตนเองวาไรความสามารถ ไมเกง เรียนสูผูอื่นไมไดหรือโทษ 

    ตนเอง 

  -  การไมอยูกับปจจุบัน วิตกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไมถึง หรือหมกมุนครุนคิดติดอยู 

    กับอดีตที่ผานมา อยากแกอดีตที่เปนไปไมได 

  -  คิดแคน เอาคืน ฉันทุกขอยางไร ผูอื่นตองทุกขเทากับฉัน หรือตองมากกวาฉัน   

    เปนตน 

 

µ—«Õ¬à“ß°“√§‘¥∑“ß∫«°·≈–§‘¥∑“ß≈∫ 

ทำถุงขนมตกพื้น ขนมหลนออกจากถุง 

ตกบนพื้นไปครึ่งหนึ่ง 

 

 

เพื่อนยืมหนังสือไปอานแลวทำขาด 

 

 

อยากไดโทรศัพทมือถือแมไมซื้อให 

 

 

 

นักเรียนวิ่งชนกันและลม 

 

สมศรีตกรอบการแขงขันอานทำนอง 

เสนาะ 

- ไมเปนไร ยังเหลือขนมอยูตั้งครึ่ง  

 กินนอย ๆ จะไดไมอวน 

 

 

- ยังดีขาดหนอยเดียวดีกวาขาดทั้งเลม 

- คงอานทะลุปรุโปรงสิทาหนังสือ 

 ถึงขาด 

- ไมมีโทรศัพทก็ดีจะไดเก็บตังคไวใช 

 อยางอื่น 

- ดีแลว เพื่อน ๆ จะไดไมตองโทรมา 

 กวนใจ 

- ดีนะที่ไมใชรถยนต 

- คราวหนาเราตองระวังตัวมากกวานี้ 

- สมศรีเขาเกงนะแตอาจตื่นเตน 

 ถาไดลองอีกรอบ ชนะแน 

- ไมเปนไร ดีใจกับสมศรีที่ไดแขงขัน  

 คนอื่นยังไมมีโอกาสเขาแขงขันเลย 

- ของมันพัฒนาได ซักซอมอีกหนอย  

 ถาแขงขันอีกครั้งสมศรีชนะแน 

- อยางนอยสมศรีก็ไดเห็นฝมือคูแขง 

 นำมาพัฒนาการอานใหดีขึ้น 

- โงอะไรอยางนี้ 

- เซอซาจัง 

- โอยเสียดาย ขนมราคาแพงดวย  

 ทำไงดี 

- เสียนิสัยยืมไปแลวไมรูจักรักษา 

- อยากฉีกทิ้งทั้งเลมจะไดขาดพอ ๆ กัน 

- เดี๋ยวเถอะ จะฉีกหนังสือเธอใหดู 

- ใจราย โบราณที่สุด 

- ขี้เหนียว 

- ไมอยากไปโรงเรียน ถาไมไดมือถือ 

- เราวาสนาไมดี เกิดมาไมไดดั่งใจ 

- ทำไมถึงซวยอยางนี้ 

- ไอบาเอย วิ่งดี ๆ ไมไดหรือไง 

- วาแลวไมไดเกงหนักหนาหรอก  

 ไดแขงเพราะดวง 

- ถาเปลี่ยนใหจิตตรีเขาแขงขันตองชนะ 

 แน ๆ เสียดายนาเปลี่ยนตัวแตแรก 

- อยาไปแขงเขาเลยแคชื่อโรงเรียน 

 ก็แพแลว 

- ขายหนาอยากเอาปบคลุมหัว 

- หมดฝมือแลว ยังไงก็ไมถึงดวงดาว 
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 วิธีการสื่อสารมี 2 วิธีใหญ ๆ คือ  

 1. ไมใชคำพูด คือ การสื่อสารใหผูอื่นรับรู ความคิด ความรูสึกของตนเองดวยภาษากาย 

เชน การใชสายตา สีหนา ทาทาง การสัมผัส และภาษามือ 

 2. ใชคำพูด คือ การสื่อสารดวยคำพูดที่ทำใหผูฟงมีความสุข (พูดทางบวก) และการพูดที่

ทำใหผูฟงมีความทุกข (พูดทางลบ) ถาหากผูพูดมีอารมณดี คิดดี ก็จะพูดดวยน้ำเสียงและทาทางบวก 

แตถามีอารมณไมดี มีอคติ ไมชอบหรือคิดลบ ก็จะพูดทางลบ 

 เชน  คำวา ฉัน... กับ “แก” 

   คำวา “ฉัน” เปนภาษาทางบวก 

   คำวา “แก” เปนภาษาทางลบ 

สถานการณ/คำพูด คำพูดแสดงความรูสึกดี (รูสึกบวก) คำพูดแสดงความรูสึกไมดี (รูสึกลบ) 

µ—«Õ¬à“ß°“√ ◊ËÕ “√∑“ß∫«° 

เธอเห็นรายงานวิชาภาษาไทย 

ของฉันไหม? 

 

วันนี้แตงตัวสวยจัง 

 

ฉันชอบนักรองคนนี้จัง อยากรองเกง 

อยางเขาบาง 

- ฉันเพิ่งมาถึง ไมไดสังเกตอาจอยูบน 

 โตะครูก็ได เธอตองการใหฉันชวย 

 บางไหม? 

- ขอบใจจะ เธอก็สวยนอยกวาใคร 

 เสียเมื่อไหรละ 

- ฉันวาเธอเสียงดีนะ ถาฝกบอย ๆ  

 อาจไดเปนนักรองในอนาคตก็ได 

- หาเองซิ ไมไดนั่งเฝารายงานเธอนิ 

- รูจักชวยตัวเองเสียบาง เอะอะก็ถาม 

 คนอื่น 

- วันอื่นไมสวยหรือไง สวยไมสวย 

 ไมเห็นจะเดือดรอนใคร 

- เสียงอยางกับเปดยังอยากเปนนักรอง 

 ตักน้ำใสกะโหลกชะโงกดูเงาตัวเอง 

 เสียบาง 

 การที่เราจะมองตนเองและผูอื่นในแงบวกไดดี เราจะตองฝกเปนคนรูสึกดีกับตนเอง 

พูดบวกกับตนเอง ชื่นชมตนเอง และชื่นชมผูอื่น คนหาขอดีของตนเอง แลวนำขอดีนั้นมาปรับ

ประยุกตใชพัฒนาไปสูความภาคภูมิใจในตนเอง และรัก เห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 
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 1. จัดบรรยากาศหองเรียนที่ เปนมิตรและตอนรับทุกคน ใหผู เรียนไดเรียนรูอยาง 

ผอนคลาย ไมกดดันดวยคำพูด กิริยา วาจา ทาทางที่ขมขูหรือแสดงอำนาจตอผูเรียน โดยครูเปน 

แบบอยางการคิดบวกและสื่อสารทางบวก 

 2. จัดกิจกรรมใหผูเรียนคิดวิเคราะหถึงปญหา สาเหตุ ผลกระทบของการมองตนเอง 

ในแงลบ หรือโทษตนเอง โดยใชขาว กรณีศึกษา เหตุการณประจำวัน ภาพยนตร ฯลฯ 

 3. ฝกใหผูเรียนสังเกตความรูสึกดี ๆ ของกลุมเพื่อน และสรางความคิดบวกตอตนเอง 

เพื่อนและคนอื่น ๆ 

 4. ฝกใหผูเรียนคิด มองผูอื่น มองสิ่งแวดลอมรอบตัวในแงบวก พูดบวก ใชกิริยาทาทาง

สื่อสารทางบวกกับเพื่อน ๆ อยางสม่ำเสมอเปนอัตโนมัติ 

 5. ฝกการขอบคุณ ขอโทษ พูดชม และพูดใหกำลังใจเพื่อน 

 6. ฝกการพูดสนทนาโตแยง แสดงความคิดเห็นเชิงบวกในการเรียนและการทำงานรวมกัน

กับกลุมเพื่อน 

 7. ฝกใหแสดงความคิดเชิงบวก โดยการสรางสรรคงานที่ตนเองชอบ ถนัดและภาคภูมิใจ 

เชน การวาดรูป การทำงานฝมือ เย็บปกถักรอย งานออกแบบสรางสรรค งานเขียน งานตกแตง

สิ่งของเครื่องใช การนำของเกามาใชใหม หรือ สรางสิ่งประดิษฐใหม ๆ ซึ่งเปนการเพิ่มพูนการคิดบวก

และทำบวกแกผูเรียน 

 8. ฝกใหแสดงออกทางดานบวกทางกาย วาจา ใจ ไดแก 

  -  การยิ้ม (วันนี้คุณยิ้มหรือยัง) 

  -  การแสดงกิริยาที่ชื่นชม ใหกำลังใจผูอื่น เชน การแสดงสัญลักษณตาง ๆ 

  -  การสบตาหรือใชสายตาสื่อสาร ดีใจ เสียใจ ชื่นชม ฯลฯ 

  -  การพูดทักทายที่แสดงความเปนมิตร เชน สวัสดีจะ ยินดีที่ไดรูจัก สวัสดีจะ  

     วันนี้ดูเธอสดใสจัง ฯลฯ 

  -  การสัมผัสดวยการจับมือ การกอด การแตะ ที่เปนการใหกำลังใจ รับรูความทุกข 

    ของผูอื่น  

 9. จัดกิจกรรมที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดแสดงการทำความดี หรือการใหแกผูอื่นในโอกาส

ตาง ๆ เชน การเยี่ยมบานคนชรา การดูแลนองอนุบาล การรองเพลง เลนดนตรีใหผูอื่นฟง 

ในที่สาธารณะไดผอนคลายในโอกาสวันสำคัญ หรือจัดทำโครงงานจิตสาธารณะ 

 10.  จัดโอกาสใหเลาความภาคภูมิใจของตนเอง เลาการทำดีที่ประทับใจ เลาการคิดบวก 

ทำบวกและการเปลี่ยนแปลงตนเองสูกันฟง ทั้งที่เปนประสบการณสวนตัวของครูและผูเรียน 

เปนกิจกรรมเรื่องเลาเราพลัง 
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หัวใจของการมองผูอื่นในแงบวก 

1. สื่อสารบวก 
พูดและแสดงภาษากายใหผูอื่นผอนคลาย มีความสุข  

ภาคภูมิใจ 

2. เลิก 
● พูดลอเลียน พูดดุดา พูดประชด พูดดูถูก เหยียดหยาม เยาะเยย ถากถาง 

● ใชกิริยา ภาษากาย ที่ทำใหผูอื่นเจ็บ หรือเปนทุกข การทำราย รังแก  

 หยิบของโดยไมขออนุญาต ทำลายสิ่งของหรือของที่เพื่อนรัก 

2. °“√®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õß 
 อารมณเปนความรูสึกที่ เกิดขึ้นจากสิ่งที่มากระทบจิตใจ เชน คำพูด การกระทำ 

สถานการณและเหตุการณตาง ๆ ซึ่งอาจแสดงออกทางรางกายในลักษณะตาง ๆ เชน หนาซีด 

หนาแดง น้ำตาไหล เสียงดัง ใจสั่น หัวใจเตนเร็ว เปนตน 

 โดยปกติทั่วไป คนทุกคนมีภาวะอารมณพื้นฐานอยูในตัวเหมือนกัน ในแตละเวลา 

แตละโอกาสคนจะแสดงอารมณแตกตางกันไปตามความรูสึกในขณะนั้น คือ โกรธ กลัว เศราโศก 

อับอาย กระวนกระวาย รัก อิจฉา แตก็มีบางคนไมรูสึกอะไรเลย และมักจะถูกเรียกวา เปนคนไร

อารมณ 

 ประเภทของอารมณทางพุทธศาสนา แบงอารมณออกเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ 

 1. อารมณที่ใหความสุข ไดแก อารมณที่เกิดจากความสงบทางจิตใจ ปราศจากเรื่องเศราหมอง 

มากระทบ เปนอารมณที่สงบเยือกเย็น เบิกบาน 

 2. อารมณที่ใหความทุกข ไดแก อารมณเศราหมอง ฟุงซาน โกรธหรือกลัว ไมสงบ 

ไมหยุดนิ่ง เนื่องจากจิตใจมีเรื่องเศราหมองมากระทบและไมสามารถปลอยวางในสิ่งเหลานั้นได 

 การเกิดอารมณหรือความรูสึกพื้นฐานของมนุษยมี 4 แบบ คือ 

 1. สุข  เกิดจากความดีใจและสมหวัง จะเกิดอาการปติ ขนลุก ปลาบปลื้ม ยิ้มรา 

 2. เศรา เกิดจากความทุกขใจและผิดหวัง จะเกิดอาการอึดอัด น้ำตาไหล เก็บตัว หนาตา

หมองคล้ำ 

 3. กลัว เกิดจากความกังวล หวั่นเกรงบางสิ่งบางอยาง จะเกิดอาการตกใจ หนาซีด ตัวสั่น 
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 4. โกรธ เกิดจากความไมพอใจ ไมไดดั่งใจ คิดคาดหวัง หรือการถูกสบประมาท 

การถูกทำใหเจ็บใจ จะเกิดอาการหงุดหงิด โมโห ฉุนเฉียว 

 โดยทั่วไปในชวงชีวิตของเราจะมีอารมณ 2 ประเภทที่เรียกวา อารมณดี หรืออารมณไมดี 

 อารมณดีมีความสุข เปนอารมณที่เกิดจากความดีใจ สบายใจ และปลาบปลื้ม เบิกบานใจ 

เชน ภูมิใจ มั่นใจ ไมกลัว กลาแสดงออก กลาเสี่ยง เขมแข็ง 

 อารมณไมดี เศรา กลัว โกรธ เปนอารมณที่เกิดจากความรูสึกโกรธ เกลียด เครียด ไมพอใจ 

วิตกกังวล สิ้นหวัง หมนหมอง ทำใหออนแอ ทอถอย ฉุนเฉียว ขาดความอดทน 

 ลักษณะของคนอารมณดี มักแสดงออกเชนนี้ 

 ● ยิ้มแยมแจมใส 

 ● รื่นเริงเบิกบาน 

 ● มีอารมณขัน 

 ● มองโลกในแงดี 

 ● ชอบชวยเหลือผูอื่น 

 ● สรางสัมพันธภาพกับผูอื่นไดดี 

 ลักษณะของคนอารมณไมดี มักแสดงออกเชนนี้ 

 ● หงุดหงิด ขี้รำคาญ 

 ● โมโหงาย 

 ● เครียด 

 ● มองโลกในแงราย 

 ● เขากับผูอื่นไมได 

 ● หนาบึ้งตึงคิ้วขมวด 

 ● เบื่อหนายสิ่งรอบตัว 

 ● ทำสิ่งที่ไมเหมาะสม เชน ขวางปาสิ่งของ ดาทอผูอื่น ทำรายตนเอง  

  และทำใหผูอื่นเดือดรอน 

 สำหรับผู เรียนในระดับประถมศึกษา มักประสบกับเหตุการณที่ทำใหเกิดอารมณ 

หลายอยาง เชน 

 - การถูกเพื่อนวิ่งชนจนลม...เกิดอารมณโกรธ 

 - เพื่อนลอชื่อพอ - แม...เกิดอารมณไมพอใจ 

 - เพื่อนลอเลียนจุดบกพรองของรางกาย เชน เจาแวน ไออวน...เกิดความรูสึก 

  นอยเนื้อต่ำใจ 
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 - เพื่อนเอาความลับที่ไมอยากใหผูอื่นรูไปเปดเผย...เกิดความอับอาย 

 - เพื่อนพูดจาใหรายปายสีทำใหเกิดความเสียหายหรือฟองครู...เกิดความรูสึกคับแคนใจ 

 - ไดรับขาวที่ทำใหไมสบายใจ...เกิดความรูสึกวิตกกังวล 

 - เกิดการพลัดพรากจากผูเปนที่รัก เชน พอแม ปูยา ตายาย พี่เลี้ยง สัตวเลี้ยง  

  เกิดความรูสึกเสียใจ 

 - เพื่อนพูดประชดประชัน กระทบกระเทียบใหเจ็บใจ เกิดความโกรธอยากตอบโตกลับ 

 - ถูกดุดา ตอวา ประจานตอหนาผูอื่น เกิดอารมณโกรธและคับแคนใจ 

จะเห็นไดวา อารมณเปนความรูสึกที่มีผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบ การแสดงอารมณที่ไมไดรับ

การควบคุม อาจกอใหเกิดผลเสียตอตนเองและผูอื่น การควบคุมอารมณและการจัดการกับอารมณ 

ที่เกิดขึ้นอยางฉับพลัน เปนทักษะที่เรียนรูและฝกฝนได โดยการฝกอยางเปนขั้นตอนที่ถูกวิธี  

การจัดการกับอารมณจะทำใหเกิดพฤติกรรมที่ดี และควรเลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับสภาพปญหา

และสถานการณ 

  

«‘∏’°“√®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥åµπ‡Õß 
 การจัดการกับอารมณมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ 

 ขั้นตอนที่ 1 สำรวจอารมณ หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เชน มือสั่น ใจสั่น ตัวสั่น  

       กำมือแนน เปนตน 

 ขั้นตอนที่ 2 คาดการณ ผลดี ผลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมาวา ถาแสดงอารมณนั้น 

       จะเกิดเหตุการณอะไรตามมาบาง 

 ขั้นตอนที่ 3  ควบคุมอารมณดวยวิธีการตาง ๆ เชน 

       -  หายใจเขาออกยาว ๆ 

       -  นับเลข 1 - 10 ชา ๆ (หรือนับตอไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณสงบลง) 

       -  ขอเวลานอกโดยการหนีออกไปจากสถานการณนั้น ๆ ชั่วคราว 

       -  กำหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูที่การหายใจเขาออก 

 ขั้นตอนที่ 4 สำรวจความรูสึกของตนอีกครั้งและชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุม 

       อารมณได 
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·π«∑“ß°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ 
 1. สาธิตและฝกใหผูเรียนเรียนรูการจัดการกับอารมณในชวงเวลาปกติ หรือใน 

การเรียนการสอน และการจัดกิจกรรมตาง ๆ ดังนี้ 

  1.1 ฝกการรับรูอารมณ เพื่อรูเทาทันอารมณตนเอง เชน การถามความรูสึกตนเอง 

ในขณะฟงเพลง การเฝามองตนเองเมื่อถูกกระตุนดวยสิ่งเรา การจดบันทึกอารมณในแตละวัน 

โดยจดบันทึกทันทีที่มีอารมณเกิดขึ้น และการฝกบอกตนเองในใจอยูเสมอวาฉันกำลังมีอารมณ

อยางไรบาง 

  1.2 ฝกใหยอมรับวาอารมณนั้นไมอยูคงที่ เกิดขึ้นแลวก็ดับไป ดังนั้น ควรยอมรับให

อารมณนั้น ๆ เปลี่ยนแปลงไปตามความเปนจริง ไมยึดติดไวหรือดึงกลับมาเปนอารมณใหม 

  1.3 ฝกใสขอมูลทางบวกใหตนเองแทนการสะสมขยะความโกรธไวในใจ 

  1.4 ฝกยับยั้งตนเองอยูเสมอ ๆ 

  2.5 หลีกเลี่ยงการคบเพื่อนเจาอารมณ เพราะจะทำใหเคยชินแลวทำตาม 

  2.6 ฝกใหหมั่นสะสมความสุข ปติจากการชวยเหลือผูอื่น จะทำใหอารมณออนโยน 

 2. สาธิตและฝกทักษะการจัดการกับอารมณโกรธของตนเอง 

   ในแตละขณะคนเราจะมีอารมณไดแบบเดียว (เกิด 1 ครั้ง 1 อารมณ) ดังนั้น ถาเรานำ

อารมณที่สงบมาแทนที่อารมณโกรธได ความโกรธก็จะเบาบางลง 

   ขั้นตอนการควบคุมอารมณโกรธมี 2 ขั้นตอน คือ 

  ขั้นตอนที่ 1 ตั้งสติและควบคุมอารมณโกรธ วิธีที่ทำไดงาย ไดแก 

  ●   หายใจเขาออกยาว ๆ มีวิธีฝก ดังนี้ 

    1) สูดลมหายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ พรอมกับนับ 1 - 2 , 3 - 4 ในใจ 

    2) กลั้นหายใจ 1 วินาที 

    3) คอย ๆ หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ พรอมกับนับ 1 - 2, 3 - 4 ในใจ 

  ●   นับเลขเบรกอารมณ โดยนับเลขในใจชา ๆ 1...2...3...4...5...6... 

  ขั้นตอนที่ 2 บอกความรูสึกและความตองการของตน ใหผูที่กระทำใหเรารูสึกโกรธดวย

ทาทีสงบไมกาวราว ใชหลักการสื่อสารทางบวก เพื่อแกไขขอขัดแยง เชน 

  กรณีไมพอใจที่ถูกเพื่อนลอเลียน 

  (1) บอกความรูสึกใหเพื่อนรับรูตอเหตุการณที่เกิดขึ้น 

    “ไมชอบเลย ฉันอายมากที่เธอมาลอฉันแบบนี้” 

  (2) บอกความตองการของเรา เชน 

    “ขอรองละ เลิกลอฉันซะที” 
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  (3) ถามความเห็นของเรา เชน 

    “ไดไหม” เธอทำไดไหม อยาลอฉันอีกไดไหม” 

  กรณีโกรธเพราะถูกเพื่อนแกลง 

  (1) เราไมสนุกดวยเลยนะ เราไมชอบเลนแรง ๆ แบบนี้ 

  (2) เลิกแกลงเราไดไหม 

  (3) เขาขอละนะขอไมเลน เราจะหยุดเลนแลว ถายังแกลงกันแบบนี้ แลวเดินออกจาก

เหตุการณไปเลย 

 

·π«∑“ß°“√‡ √‘¡ √â“ß°“√√Ÿâ‡∑à“∑—π §«∫§ÿ¡ ·≈–®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥å 
 1. ฝกใหเด็กแสดงออกซึ่งความเห็นอกเห็นใจผูอื่น ชวยเหลือผูอื่นโดยไมเลือกโอกาส 

การมีความสามารถทางอารมณที่ดี ยอมสามารถทำใหผูอื่นเปนสุขไดโดยไมเลือกกาลเวลา 

(ในกิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน) 

 2. ฝกนำเอาอารมณทางลบมาเปนอุทาหรณ เชน ความละอาย หรือความรูสึกผิด 

ตอพฤติกรรมของตนเองอยางที่ผานมา เพื่อยับยั้งชั่งใจ ไมประพฤติปฏิบัติซ้ำ 

 3. ฝกเด็กใหคิดและตีความตาง ๆ ตามความเปนจริง เกี่ยวกับปญหาขอหวงใยตาง ๆ 

เกี่ยวกับการแสดงออกทางอารมณ เปนตัวอยางของการเปนที่เผชิญกับความจริงไดดี อาจจะนำ

ตัวอยางจากนิยาย นิทาน บทภาพยนตร หรือละครในชีวิตจริงมาประกอบ 

 4. ฝกเด็กใหมองโลกในแงดี เปดตัวเองตอประสบการณใหม ๆ ในชีวิตจากความเปนตนแบบ 

ของพอแม ในการมองโลกในแงดีเปนการพัฒนาสุขภาพจิต ลดการสรางปญหา 

 5. การฟงดนตรีเบา ๆ หรือฟงเพลงคลาสสิกที่มีจังหวะที่นอยกวา 60 ครั้ง ตอนาที 

 6. ใหดูการเขียนนามธรรม (Abstract Art) แลวสอบถามวา ภาพนี้เขารูสึกอยางไร หรือ

ใน 1 ภาพ 1 นาที ใหจองภาพที่มีรายละเอียดตาง ๆ แลวใหปดตา นึกภาพไวในสมองแลวใหรายงาน

วา ภาพนั้นมีรายละเอียดใดบาง หรือใหเด็กเอามือปดตาดมกลิ่นตาง ๆ ในหองวาไดกลิ่นอะไรบาง 

  -  ใหความเปนกันเองและยอมรับดวยการกอด แตะไหล จับมือ บอกในสิ่งที่ประทับใจ

ในตัวของเขา 

  -  แสดงใหเห็นวา เรารูสึกเปนหวงเปนใยเขา 
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 7. สรางทักษะความเปนผูมีอารมณขัน ในสถานการณทางสังคมในการเรียนและ 

การทำงาน เด็กที่ตลกราเริงมักเปนที่ชื่นชอบของเพื่อน อารมณขันสามารถพัฒนาไดตั้งแตเด็ก ๆ 

ในระยะแรกพอแมจะเปนตนแบบที่ดีของการเปนผูมีอารมณขัน ครูควรใชอารมณขันเปนเครื่องมือ 

ในการสอนคุณคาหรือคานิยมในชีวิต การสรางมิตร และคลายความตึงเครียด 

 8. ฝกใหเด็กไดมีโอกาสเขาสังคมกับกลุมเพื่อน ทั้งเปนงานที่เปนทางการและไมเปน

ทางการของสังคม กิจกรรมชมรม/ชุมนุมตามที่ตนเองสนใจ หรือรวมกิจกรรมในวันสำคัญ กิจกรรม 

ที่โรงเรียนจัด และกิจกรรมที่ชุมชนจัดขึ้น 

 9. ฝกใหเด็กรูจักมารยาทสวนบุคคล มารยาททางสังคม เพื่อการรูกาลเทศะและเปน 

พื้นฐานการทำงาน/การเรียน 

 10. ฝกใหเด็กเตือนตนดวยตนเอง แกการแสดงออกโดยการปรับที่ความคิด ใชความคิด

ปรับความรูสึก เชน การพูดคุยกับตนเอง พูดคุยใหสติเตือนตนเอง เปนการสรางสติที่จะควบคุม

ตนเอง 

 11. ฝกใหเด็กยอมรับขอผิดพลาด ความลมเหลวของตน ไมมีใครสมบูรณเลิศ รูจักอดทน 

รอได ไมวูวาม 

 12. ฝกใหเด็กรูจักจัดการกับอารมณของตน โดยการควบคุมอารมณและการแสดงออก 

ไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลาและเหตุการณ ทั้งอารมณดีและอารมณไมดี เพื่อใหเกิด

ความสมดุลในการจัดการกับอารมณตนเอง รูจักแสดงออกทางอารมณและระบายอารมณไดอยาง

เหมาะสม 

 13. ฝกความสามารถในการหยั่งรูอารมณผูอื่น สามารถรับรูอารมณและความรูสึกของผูอื่น 

เพื่อใหเกิดความเขาใจ และเห็นอกเห็นใจผูอื่น (Empathy) จะตองใหนึกถึงผูอื่น ฝกการสังเกตการณ

ตรวจสอบอารมณของตนเองบอย ๆ 

 14. ฝกทางดานมนุษยสัมพันธ การแสดงน้ำใจ เอื้ออาทรตอบุคคลอื่น ฝกใหเกียรติผูอื่น

ดวยความจริงใจ สามารถแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม และใหกำลังใจซึ่งกันและกันไดในวาระ 

ที่เหมาะสม (ในกิจกรรมลูกเสือ−ยุวกาชาด) 

 การจะพัฒนาใหผูเรียนมีความสามารถในการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมี 

ทักษะนั้น ครูตองฝกฝนใหผูเรียนรูจัก เขาใจอารมณของตนเองและผูอื่น จำแนกอารมณที่เกิดขึ้น 

ในแตละครั้งวา เปนอารมณใด เชน กลัว หงุดหงิด เบื่อ เศรา เหงา ดีใจ เสียใจ กังวลใจ หรือโกรธ 

เพราะการสอนใหเด็กรูวา เขากำลังมีอารมณอยางไร จะเปนการเสริมสรางการเรียนรูใหเด็กรูจัก

ถายทอดอารมณความรูสึกออกมาเปนคำพูด เมื่อกระทำบอย ๆ เขา ก็จะนำไปสูการรูจักจับอารมณ

ของตนเอง และพัฒนาไปสูการสำรวจอารมณตนเอง เมื่อเติบโตขึ้น การสำรวจอารมณตนเองจะนำไป

สูการรูเทาทันอารมณ เมื่อรูเทากันอารมณก็จะสามารถยับยั้งอารมณของตนเองได 
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 ตอเมื่อผูเรียนควบคุมอารมณตนเองได จึงจะสามารถควบคุมแรงปรารถนา หรือความ

ตองการและพฤติกรรมของตนเอง เมื่อเกิดสภาวะอารมณในฉับพลัน ก็จะสามารถจัดการระงับยับยั้ง

อารมณของตนเองไดดี 

 นั่นคือการมี Self Control (หิริโอตัปปะ ไมทำผิดแมจะไมมีใครเห็นก็ตาม เปนการควบคุม

จากภายใน ถือเปนจริยธรรมสูงสุดของคนเรา) ซึ่งตองอาศัยความพยายามขมใจและความอดทน 

โดยจะมีขึ้นไดในตัวผูเรียนก็ตอเมื่อไดเรียนรูและฝกฝน ความอดทน อดกลั้นไดแลว 
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 การเคารพสิทธิของตนเองและผูอื่น คือ การที่ผูเรียนแสดงสิทธิของตนตามบทบาทหนาที่

ดวยการใชสิทธิของตนเองในโอกาสตาง ๆ และไมละเมิดสิทธิผูอื่น 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 

 ● ใชสิทธิของตนเองในโอกาสตาง ๆ  

 ● ไมละเมิดสิทธิผูอื่น 

 การรูจักสิทธิของตนเองและสิทธิของผูอื่น ทั้งสิทธิตามขอตกลง กติกา ระเบียบ กฎหมาย 

และสิทธิทางจริยธรรม จะทำใหผูเรียนยอมรับบทบาทของตนเองและผูอื่นตามวิถีประชาธิปไตย และ

ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง ซึ่งเปนพื้นฐานการมีวินัยในตนเองและอยูรวมกับผูอื่นในสังคม 

อยางปกติสุข 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √“âß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ªï∑’Ë 4 

ç°“√‡§“√æ ‘∑∏‘¢Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπé 

µÕπ∑’Ë 5 
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เคารพสิทธิของตนเองและผูอื่น 

การเคารพสิทธิของตนเองและผูอื่น คือ การที่ผูเรียนแสดงสิทธิของตนดวยการใชสิทธิของตนเองในโอกาสตาง ๆ และไมละเมิดสิทธิผูอื่น 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้น ป.4 

● ใชสิทธิของตนในโอกาสตาง ๆ 

● ไมละเมิดสิทธิผูอื่น 

การเสริมสรางโดยครูผูสอน 

● จัดกิจกรรมกลุมใหผูเรียนคิดวิเคราะหสถานการณ 

 เกี่ยวกับสิทธิของเด็กตามบทบาทหนาที่และผลกระทบ 

 ที่เกิดจากการละเมิดสิทธิผูอื่นและไมใชสิทธิของตนเอง 

● จัดกิจกรรมใหผูเรียนมีสวนรวมหรือเปนผูกำหนด 

 ขอตกลงของหองเรียนเปนแนวทางการวางตัว 

 และกำหนดบทบาทของผูเรียนดวยตัวผูเรียนเอง 

● กระตุนและใหคำปรึกษาผูเรียนใหรวมกลุม วางแผน  

 กำหนดขอตกลงในกลุมเปนรูปแบบประชาธิปไตย  

 ฝกการเปนผูนำผูตาม ตามบทบาทในการเรียน 

 และการทำงาน 

● จัดโอกาสใหผูเรียนประเมินผลการดำเนินงาน 

 ของตนเอง การกระทำหนาที่ตามสิทธิของตนเอง 

 และผูอื่นอยางตอเนื่องสม่ำเสมอ 

● ครูเปนแบบอยางที่ดีในการใชสิทธิและไมละเมิดสิทธิ 

 ของผูเรียน 

 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● เรียนรูเรื่องประโยชนและผลที่เกิดจากการใชสิทธิไมใชสิทธิ  

 และละเมิดสิทธิ์จากขาว เหตุการณในชีวิตจริงในชั้นเรียน  

 ครอบครัวและชุมชน 

● ฝกปฏิบัติในสถานการณจริง ดวยกระบวนการกลุมสราง 

 ขอตกลง กติกาหรือแผนงานและปฏิบัติตนตามขอตกลง  

 กฎ กติกาหองเรียนการเรียนในรายวิชาและการทำงานกลุม 

● ฝกการทำงานเปนหมูคณะ เพื่อรับผิดชอบสวนรวม เชน  

 เปนคณะกรรมการสภานักเรียน การเลือกตั้งสภานักเรียน  

 เปนตน 

● ฝกเปนผูตรงตอเวลา และการใชสิทธิตามลำดับกอนหลัง  

 การขอโทษและไมจาบจวงผูอื่นทั้งกายและวาจา 

● ฝกเปนผูนำ ผูตาม ตามแบบลูกเสือ/เนตรนารี ยุวกาชาด  

 การเปนหัวหนาหองเรียน ฯลฯ 

● ฝกทำหนาที่ตามสิทธิของตนเพื่อประโยชนตอสังคม 

 สวนรวม 

● ฝกทบทวน สะทอนความคิด ความรูสึกในเรื่องของ 

 การยอมรับสิทธิ ไมละเมิดสิทธิและการใชสิทธิที่เปน  

 ประโยชนตอสังคมสวนรวมอยางสม่ำเสมอ 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในหองเรียน/การเรียนรายวิชา 

จัดกิจกรรมใหผูเรียนเรียนรูการเคารพสิทธิของตนเองและผูอื่น 

 - กิจกรรมแนะแนว/โฮมรูม 

 - กิจกรรมในกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนา 

   วัฒนธรรม สาระที่ 2 หนาที่พลเมือง วัฒนธรรม 

  และการดำรงชีวิตในสังคม 

 - สอดแทรกการเรียนการสอนในกลุมสาระอื่น ๆ 

 *สรางขอตกลงของหองเรียนและการเรียนรูรายวิชา 

กิจกรรมนอกหองเรียน 

กิจกรรมที่ผูเรียนไดลงมือปฏิบัติจริง 

- กิจกรรมลูกเสือ/เนตรนารี ยุวกาชาด (ระบบหมู) 

- กิจกรรมสภานักเรียน 

- กิจกรรมการแขงขันตาง ๆ 

- กิจกรรมที่มีการเรียงลำดับผูมากอนหลัง (การซื้ออาหาร) 

- กิจกรรมศึกษาจากแหลงเรียนรูและภูมิปญญาทองถิ่น 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

1. สังเกตการแสดงพฤติกรรมเกี่ยวกับการใชสิทธิและหนาที่ตามขอตกลงและกฎกติกาของหองเรียน/โรงเรียน 

2. จัดใหผูเรียนไดประเมินตนเอง เพื่อนประเมินเพื่อน ผูปกครองประเมินผูเรียน 

3. ประเมินการมีสวนรวมปฏิบัติกิจกรรมตามบทบาทของผูเรียน 
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 ‘∑∏‘¢Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ 
 สิทธิหมายถึง ผลประโยชนหรืออำนาจอันชอบธรรมของบุคคลที่จะกระทำการใด ๆ ตามที่

กฎหมายรับรองและคุมครอง 

 บุคคลยอมมีสิทธิอันชอบธรรมตามกฎหมาย รัฐธรรมนูญไดบัญญัติสิทธิเสรีภาพและหนาที่

สำคัญของชนชาวไทยไว ดังนี้ 

 1. สิทธิของชนชาวไทยตามรัฐธรรมนูญบัญญัติ 

  1.1 สิทธิในการไดรับความคุมครองในดานเกียรติยศ ชื่อเสียง หรือความเปนสวนตัว 

  1.2 สิทธิในการไดรับการศึกษาขั้นพื้นฐานไมนอยกวา 15 ป โดยไมเสียคาใชจาย 

รัฐเปนผูดำเนินการใหอยางทั่วถึงและมีคุณภาพ 

  1.3 สิทธิในการอนุรักษหรือฟนฟูจารีตประเพณีภูมิปญญาทองถิ่นหรือศิลปวัฒนธรรม

อันดีของทองถิ่นและของชาติ และมีสวนรวมในการจัดการบำรุงรักษาและการใชประโยชนจาก

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมรวมทั้งความหลากหลายทางชีวภาพอยางสมดุลและยั่งยืน 

  1.4 สิทธิเสนอเรื่องราวรองทุกขและไดรับแจงผลการพิจารณาภายในเวลาอันรวดเร็ว 

  1.5 สิทธิในการรับรูขอมูลขาวสาร 

  1.6 สิทธิในการไดรับการดูแลรักษาและสวัสดิการของรัฐในฐานะผูเสียภาษีอากร 

แกรัฐ 

 2. เสรีภาพของชนชาวไทยตามรัฐธรรมนูญบัญญัติ 

  2.1 เสรีภาพในเคหสถาน บุคคลยอมไดรับความคุมครองในการที่จะอาศัยและ 

ครอบครองเคหะสถานโดยปกติสุข 

  2.2 เสรีภาพในการเดินทางและเสรีภาพในการเลือกถิ่นที่อยูภายในราชอาณาจักร 

  2.3 เสรีภาพในการแสดงความคิดเห็น การพูด การเขียน การพิมพ การโฆษณา 

  2.4 เสรีภาพในการสื่อสารถึงกันโดยชอบดวยกฎหมาย 

  2.5 เสรีภาพในการนับถือศาสนา 

  2.6 เสรีภาพในการชุมนุมโดยสงบปราศจากอาวุธ 

  2.7 เสรีภาพในการรวมกันเปนสมาคม สหภาพ สหพันธ สหกรณ กลุมเกษตรกร 

องคการเอกชน องคการพัฒนาเอกชนหรือหมูคณะอื่น 
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  2.8 เสรีภาพในการรวมกันจัดตั้งเปนพรรคการเมือง 

  2.9 เสรีภาพในการประกอบกิจการหรือประกอบอาชีพและการแขงขันโดยเสรี 

อยางเปนธรรม 

 3. หนาที่ของชนชาวไทยตามรัฐธรรมนูญบัญญัติ 

  3.1 หนาที่รักษาไวซึ่งศาสนา พระมหากษัตริย และการปกครองระบอบ

ประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 

  3.2 หนาที่ปฏิบัติตามกฎหมาย 

  3.3 หนาที่ไปใชสิทธิ์เลือกตั้ง 

  3.4 หนาที่ปองกันประเทศ รักษาผลประโยชนของชาติ รับราชการทหาร เสียภาษี 

ชวยเหลือราชการ รับการศึกษาอบรม พิทักษ ปกปองและสืบสานศิลปวัฒนธรรมของชาติ และ 

ภูมิปญญาทองถิ่นและอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 

 นอกจากนี้ ประเทศไทยยังไดประกาศอนุสัญญาวาดวยสิทธิเด็กที่มีประเด็นสำคัญเกี่ยวกับ

สิทธิเด็ก ดังนี้ 

 สิทธิเด็กตามคำประกาศอนุสัญญาวาดวยสิทธิเด็กมี 4 ประการ คือ 

 1. สิทธิในการอยูรอด เชน ไดรับโภชนาการที่ดี ไดรับความรัก ความอบอุน ความเอา 

ใจใส เปนตน 

 2. สิทธิในการไดรับการพัฒนา เชน การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน การสาธารณสุขมูลฐาน 

กิจกรรมตาง ๆ ที่เพียงพอตอการพัฒนาดานรางกาย สมอง บุคลิกภาพ จิตใจ เปนตน 

 3. สิทธิที่จะไดรับการปกปอง คุมครอง จากการถูกทำรายทั้งดานรางกายและจิตใจ 

สิทธิการไดรับความคุมครองจากการถูกแสวงหาประโยชนเชนการใชแรงงานเด็ก เปนตน 

 4. สิทธิในการมีสวนรวม เชน สิทธิในการรับรูและแสดงความคิดเห็นการตัดสินใจในเรื่อง

ที่มีผลกระทบตอเด็ก ความคิดเห็นและการแสดงออกของเด็กตองไดรับการใสใจและใหความสำคัญ

อยางเหมาะสม เปนตน 
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 การที่บุคคลรูจักสิทธิ หนาที่และเสรีภาพของตนเองและผูอื่น ทั้งที่เปนขอตกลง กติกา 

ระเบียบ กฎหมาย จริยธรรมและจารีตประเพณี จะเปนพื้นฐานใหผูเรียนยอมรับบทบาทของตนเอง

และผูอื่น และปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเองโดยการแสดงสิทธิที่ตนเองไดรับตามบทบาทหนาที่และ

กฎหมายรับรอง ดวยการใชสิทธิของตนเองในโอกาสตาง ๆ โดยไมละเมิดสิทธิผูอื่น 
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 1.  การเคารพสิทธิของตนเอง 

   บุคคลยอมมีสิทธิอันชอบธรรม ซึ่งเปนที่ยอมรับตามจารีตประเพณีและกฎหมาย เชน 

   1.1 การเคารพสิทธิในการรับรูขอมูลขาวสาร คือ การไมปดกั้นการรับรูขอมูลขาวสาร

ของตนเอง และมีสิทธิที่จะเลือกใชขอมูลขาวสาร มีสิทธิที่จะเชื่อ/ไมเชื่อขอมูลขาวสาร การโฆษณา 

ชวนเชื่อ การชักชวน ไมเชื่อขอมูลขาวสารตามที่ผูอื่นบังคับ 

     ดังนั้น การที่บุคคลเสาะแสวงหาขอมูลขาวสาร การศึกษาเรียนรูเพื่อใหไดมาซึ่ง

ขอมูลขาวสารที่ไมกอใหเกิดความเดือดรอนหรือทำใหผูอื่นเสื่อมเสียชื่อเสียงหรือความเปนสวนตัว

ยอมเปนสิทธิอันชอบธรรม 

   1.2 การเคารพสิทธิในการแสดงความคิดเห็นและการยืนยันความคิดที่ถูกตองของ

ตนเอง เชน 

      -  การปฏิเสธ เปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับ 

     -  การเสนอความคิดเห็นที่มีประโยชนตอผูอื่นเพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 

ในทางที่ดี หรือเพื่อการยุติขอขัดแยง หากขอคิดเห็นนั้นถูกตอง ผูแสดงความคิดเห็นตองใหการเคารพ

ตอตนเอง กลายืนยันความคิดเห็นของตนเอง ไมปลอยใหความไมถูกตองครอบงำ 

   1.3 การเคารพสิทธิในตนเองโดยการปกปองคุมครองสิทธิของตนเองไมใหเกิด 

ความสูญเสียหรือความเดือดรอน และผลกระทบตอตนเอง ไดแก การปกปองคุมครองตนเอง 

ตอการเกิดภัยทางเพศ อุบัติภัย การเจ็บปวย การบริโภค การสูญเสียทรัพยสิน การหลอกลวง 

การโฆษณา ชวนเชื่อ และการถูกลวงละเมิดทั้งทางกิริยา วาจา และการกระทำ 

    -  ไมใหผูใดมาแตะตองรางกายในลักษณะที่ไมเหมาะสมและไมยินยอมหรือ 

      เมื่อถูกลวนลามหรือละเมิด 

    -  ไมใชพาหนะและสิ่งของเครื่องใชที่ตนเองไมมั่นใจวาจะปลอดภัย 

    -  ไมบริโภคหรือไมใชสิ่งของเครื่องใชที่โฆษณาเกินความเปนจริง 

    -  ไมรับประทานยา หรืออาหารที่กอใหเกิดผลเสียหายกับสุขภาพตนเอง 

    -  ไมคลอยตามคานิยมที่ไมถูกตองหรือคานิยมที่แตกตางจากมาตรฐานของ  

      สังคมและวัฒนธรรม 

      ฯลฯ 

 2. การเคารพสิทธิของผูอื่น 

   การเคารพสิทธิของผูอื่น หมายถึง การไมลวงละเมิดสิทธิของผูอื่นในทุกดาน ซึ่งเปน 

พื้นฐานของวิถีประชาธิปไตย ไดแก 
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  2.1 การเคารพสิทธิทางกาย เชน 

    -  การแสดงความเคารพบุคคลผูมีอาวุโสกวา 

    -  การตอนรับทักทายอยางใหเกียรติ 

    -  แสดงความเอื้อเฟอซึ่งกันและกัน 

    -  ไมจับตอง สัมผัส รางกายที่เปนสวนตองหามโดยผูอื่นไมอนุญาตซึ่งจะเขาขาย 

      การลวนลาม 

    -  ไมทำรายรางกายหรือไมทำใหผูอื่นเจ็บปวดทางกายหรือมีรองรอยบาดแผล 

      ทั้งดวยมือเปลา และอุปกรณ 

    -  ไมทำใหผูอื่นอับอายหรืออนาจาร 

    -   ไมฉุดรั้ง หนวงเหนี่ยว กักขังเมื่อผูอื่นไมเต็มใจ 

  2.2 เคารพสิทธิทางวาจา เชน 

    -  ฟงผูอื่นพูดอยางตั้งใจหรือมีมารยาทในการฟงการสนทนา 

    -  เคารพในความคิดเห็นของผูอื่น ยอมรับฟงเมื่อมีผูพูดเสนอความคิดเห็น  

      และฟงอยางใครครวญ หากเห็นวาเปนการเสนอแนวความคิดที่ดี มีประโยชน 

      มากกวาความคิดเห็นของตนเองก็ควรยอมรับและปฏิบัติตาม 

    -  ไมนำความลับของบุคคลอื่นมาเปดเผย รักษาความลับของเพื่อนทุกเรื่อง 

  2.3  เคารพสิทธิการอยูรวมกัน ภายใตขนบธรรมเนียมประเพณี 

     -  ยอมรับกติกามารยาทและสิทธิของคนที่มากอน เชน การเขาคิว 

     -  เคารพในความเปนเจาของสิ่งของเครื่องใชของผูอื่น โดยการขออนุญาตกอน 

       ไมหยิบฉวยสิ่งของผูอื่นมาใชดวยความมักงาย 

     -  รูจักขออนุญาตเมื่อลวงล้ำเขาไปในที่อยูอาศัยของบุคคลอื่น 

   2.4  เคารพในสิทธิและศักดิ์ศรีความเปนมนุษยซึ่งกันและกัน 

    -  ใชคำพูดใหเหมาะสมกับกาลเทศะและสถานะของบุคคล 

    -  ใชคำพูดสุภาพ ไมกาวราว สอเสียด ไมพูดในสิ่งที่จะทำใหผูอื่น 

      เกิดความเดือดรอน เชน การนินทา กลาวราย ปายสี 

    -  ไมพูดโกหก หลอกลวง ใหผูอื่นไขวเขว 
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 1. ฝกใหผูเรียนรูจักคิดวิเคราะหการกระทำหรือพฤติกรรมในชีวิตประจำวันที่พบเห็นวา

พฤติกรรมหรือการกระทำใดที่ถือวาเปนหนาที่ของชาวไทย เปนสิทธิหรือเสรีภาพตามกฎหมาย  

จารีตประเพณี 

  ตัวอยางเชน 

  1.1 การกระทำขอใดที่เปนการใชสิทธิของตนเองหรือละเมิดสิทธิผูอื่น 

     -  การไปทำบุญที่วัด (เปนเสรีภาพ) 

     -  การปฏิเสธไมไปขี่จักรยานซิ่งแขงกันเพื่อน (เปนการใชสิทธิ) 

     -  การเตือนเพื่อนที่ไมชวยทำงานกลุมใหเสร็จตามเวลาที่กำหนด  

       (เปนการใชสิทธิ) 

     -  ปลูกผักไปขายที่ตลาด (เปนเสรีภาพ) 

     -  ชักชวนเพื่อนใหกำจัดขยะและรักษาความสะอาดโรงเรียน (เปนหนาที่) 

     -  รวมกับเพื่อนตั้งชมรมคนรักเสียงเพลง (เปนเสรีภาพ) 

     -  ไปแจงตำรวจวาแมคาโกงตาชั่ง (เปนการปกปองสิทธิ์) 

     -  โทรศัพทไปแจงตำรวจใหมาจับนักพนันที่แอบเลนการพนันใกล ๆ บาน  

       (เปนหนาที่) 

     -  เปดวิทยุเสียงดังลั่น (ละเมิดสิทธิใหผูอื่นเดือดรอน) 

     -  แมคาขายของบนทางเทา (ไมเคารพกฎหมาย) 

     -  นักเรียนนั่งอานหนังสือมุมอาคารคนเดียว (เปนเสรีภาพ) 

     -  ประกาศชักชวนเพื่อน ๆ ใหชวยกันกำจัดลูกน้ำยุงลายปองกันไขเลือดออก  

       (เปนหนาที่) 

     -  ไปเลือกตั้งสภานักเรียน (เปนหนาที่) 

     -  ถึงแมแกวจะนับถือศาสนาพุทธ กอนนับถือศาสนาคริสต ทั้งสองคน 

       ก็เปนเพื่อนรักกัน (เปนสิทธิและเสรีภาพ) 

  1.2 การกระทำหรือพฤติกรรมใดที่เปนการปกปองคุมครองสิทธิของตนเอง 

     -  บอกครูเมื่อถูกเพื่อนรังแก (ปกปองสิทธิ) 

     -  ไมกลาบอกครูที่เห็นเพื่อนขโมยสิ่งของของเพื่อน (ไมปกปองสิทธิ) 

     -  ตักเตือนเพื่อนที่กำลังลอชื่อบิดาของเพื่อน (เปนสิทธิ) 

     -  บอกเพื่อนวาไมชอบที่ถูกเพื่อนลอเลียนและขอรองเพื่อนใหหยุดลอเลียน   

       (เปนสิทธิ) 



√–¥—∫ª√–∂¡»÷°…“ - ¡—∏¬¡»÷°…“ 

47

     -  บอกเพื่อนที่กำลังแซงคิวซื้ออาหารใหไปตอคิว (เปนหนาที่) 

     -  แจงตำรวจเมื่อเห็นเด็กถูกทำรายหรือเฆี่ยนอยางทารุณ (เปนหนาที่) 

     -  กองไมเรียนหนังสือตอเมื่อจบชั้นประถมศึกษาปที่ 6 (ไมใชสิทธิ) 

     -  แมวฟองครูวา นก ลอกการบานของตนเอง (ปกปองสิทธิ) 

     -  แมของภาณุแจงใหบรรณาธิการแกไขขาวที่ลงขาวเกี่ยวกับเรื่องสวนตัวของตน 

        ผิดไปจากความเปนจริง (ปกปองสิทธิ) 

     -  พอของสุขสมไมยินยอมใหเพื่อนบานจอดรถบริเวณหนาบานของตนเอง  

       (เปนสิทธิ) 

     -  สุขเกษมปฏิเสธเพื่อนที่ชวนไปเลนเกม (เปนสิทธิอันชอบธรรม) 

     -  จำปเดินออกมาจากกลุมเพื่อนเพราะเพื่อนไมยอมฟงคำเตือนของตนเอง  

       (เปนสิทธิ) 

       ฯลฯ 

 2. จัดกิจกรรมการเรียนรูเรื่องประโยชนและผลที่เกิดจากการใชสิทธิ ไมใชสิทธิ ละเมิด

สิทธิและการปฏิบัติตนตามสิทธิเด็ก จากขาว เหตุการณในชีวิตจริง ในชั้นเรียน ครอบครัวและชุมชน 

  - จัดโอกาสใหผูเรียนไดฝกทบทวน สะทอนความคิด ความรูสึกในการยอมรับสิทธิ 

ไมละเมิดสิทธิและการใชสิทธิที่เปนประโยชนตอตนเอง สังคมสวนรวมเปนการประเมินตนเอง 

เพื่อพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 

 3. จัดกิจกรรมใหผูเรียนมีสวนรวมหรือเปนผูกำหนดขอตกลงของหองเรียนเปน 

แนวทางการวางตัว และกำหนดบทบาทของผูเรียนดวยตัวของผูเรียนเอง 

  -  ฝกใหผูเรียนเรียนรูโดยการปฏิบัติตนในสถานการณจริง ดวยกระบวนการกลุมสราง

ขอตกลง กติกาหรือแผนงานและปฏิบัติตนตามขอตกลงกฎกติกาหองเรียน ตลอดจนการเรียน 

ในรายวิชาและการทำงานในกลุม 

  -  ฝกการทำงานเปนหมูคณะเพื่อรับผิดชอบสวนรวม เชน เปนคณะกรรมการ 

สภานักเรียน การเลือกตั้งสภานักเรียน คณะกรรมการจัดงานวันเด็ก คณะกรรมการจัดงาน

ทัศนศึกษา และทีมงานศึกษาโครงงาน/โครงการ เปนตน 

  -  ฝกเปนผูตรงตอเวลา และใชสิทธิตามลำดับกอนหลัง การขอโทษ และไมจาบจวง 

ละเมิดผูอื่นทั้งทางกายและทางวาจา  

  -  ฝกทำหนาที่เปนผูนำผูตามแบบลูกเสือ/เนตรนารี - ยุวกาชาด  

  -  ฝกปกปองคุมครองสิทธิของตน 

  -  ฝกทำหนาที่ของตนเองเพื่อประโยชนตอสังคมสวนรวม 

 4. ครูเปนแบบอยางที่ดีในการใชสิทธิ การปกปองสิทธิ และไมละเมิดสิทธิของผูเรียน 
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 การรักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น เปนความรูสึกที่บุคคลเขาใจตนเอง รูสึกวาตนเอง

มีคุณคา จะคิดทำอะไรดวยตนเอง ภาคภูมิใจและเชื่อมั่นในตนเอง 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 ● ชื่นชมความสำเร็จของตนเองและผูอื่น 

 ● ปฏิบัติตนเปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม 

 ● พึ่งตนเองได 

 ผูที่รักและเห็นคุณคาในตนเอง จะเปนผูที่รูจักพึ่งตนเอง มีความรับผิดชอบ มีความ 

ภาคภูมิใจในตนเองสูง และสามารถเผชิญปญหากับการเรียน การทำงาน การดำเนินชีวิตไดอยางมี

ประสิทธิภาพ เมื่อเกิดความผิดพลาดจะยอมรับและแกไขขอผิดพลาดไดอยางรวดเร็ว มีสัมพันธภาพ

กับผูเกี่ยวของไดอยางอบอุน ออนโยน มากกวาสัมพันธภาพที่แข็งกราว และควบคุมตนเองใหดำเนิน

ชีวิตไดอยางมีความสุข 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ªï∑’Ë 5 
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รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 

การรักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น เปนความรูสึกที่บุคคลเขาใจตนเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคาจะคิดทำอะไรดวยตนเอง ภาคภูมิใจและเชื่อมั่นในตนเอง 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้น ป.5 

● ชื่นชมในความสำเร็จของตนเองและผูอื่น 

● พึ่งตนเองได 

● ปฏิบัติตนเปนประโยชนตอตนเองครอบครัวและสังคม 

การเสริมสรางโดยครูผูสอน 

● กระตุนใหผูเรียนแสดงความสามารถ ความสนใจ  

 ความถนัดของตนเองอยางเปนรูปธรรม ทั้งความสามารถ 

 ทางวิชาการ ความสามารถทางพหุปญญาผูเรียน 

● สรางแรงจูงใจ ใหกำลังใจ ชื่นชมผูเรียนทุกครั้ง 

 ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางที่ดี 

● ฝกวิธีการสรางกำลังใจใหกับนักเรียน 

● ดูแลชวยเหลือผูเรียนทุกคนใหคนหาและแสดงใหเห็น   

 สิ่งที่มีคุณคาในตนเอง 

● จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดแสดงออกที่เปนประโยชนตอตนเอง 

 สังคมสวนรวม เชน โครงงานเพื่อประโยชนตอชุมชน/ 

 ทองถิ่น ฯลฯ 

● ใชสื่อประเภทเรื่องเลาและประวัติชีวิต 

 ผูประสบความสำเร็จ ทำประโยชนตอสังคม/สวนรวม 

● จัดกิจกรรมยกยองเด็กดี/พอแมที่เลี้ยงลูกดี/ลูกเกง/ 

 ลูกผูทำประโยชนตอสวนรวม ฯลฯ 

● จัด/แสวงหา เวทีการแขงขัน/การแสดงความสามารถ 

 ที่สรางคุณคาใหกับผูเรียน เชน ตลาดนิทรรศการผลงาน 

 นักเรียน ฯลฯ 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● เรียนรูจากสื่อ และตัวแบบที่ดี 

● ตรวจสอบตนเอง คนหาความดีความงดงาม  

 ความแตกตางของผูอื่นที่แตกตางจากตนเอง 

● ฝกพูดชม พูดถึงความดี ความสามารถของตนเองและผูอื่น 

● สัมภาษณ สืบคน ประวัติของบุคคลที่เปนคนดี มีผลงาน 

 ที่ตนเองชื่นชอบ 

● สะสมผลงานที่ตนเองเปนผูสรางสรรคและรัก/ภูมิใจ 

● เขียนบันทึกประจำวันของตนถึงความดี ความคิด  

 ความรูสึกที่ดี ๆ ของตนเอง ที่มีตอตนเองและผูอื่นทุกวัน 

● จัดทำอัตชีวประวัติของตนเอง/รวบรวมเกียรติบัตร  

 วุฒิบัตรที่ตนเองเคยไดรับ 

● ฝกและทดสอบเพื่อขอรับเครื่องหมายวิชาพิเศษลูกเสือ/ 

 เนตรนารี กิจกรรมพิเศษยุวกาชาดและประดับเครื่องหมาย 

 บนเครื่องแบบของตน 

● เรียนรูจากกระบวนการจัดทำโครงงานที่ตนเองสนใจ 

 และแสดงผลงาน 

● แสดงความสามารถพิเศษหรือแขงขันความสามารถ 

 หรือแสดงผลงานและความภูมิใจเมื่อมีโอกาส 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในหองเรียน/การเรียนรายวิชา 

- กิจกรรมแนะแนว/โฮมรูม 

- สอนสอดแทรกในสาระการเรียนรูทุกกลุมสาระ 

- แตละกลุมสาระมุงแสดงความชื่นชมความสำเร็จ 

 ของผูเรียนตามสภาพจริงตามความแตกตางของผูเรียน 

 

กิจกรรมนอกหองเรียน 

มุงพัฒนาความภาคภูมิใจ ความเชื่อมั่นและพึ่งตนเอง 

- กิจกรรมชมรม/ชุมนุมตามความถนัด ความสนใจของผูเรียน 

- กิจกรรมบำเพ็ญประโยชน (จิตสาธารณะ) 

- กิจกรรมวันสำคัญ/เทศกาล 

- กิจกรรมคาย 

- กิจกรรมการประกวด/แขงขัน 

- กิจกรรมโครงการ/โครงงานเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชน 

- กิจกรรมศึกษาจากแหลงเรียนรู 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

1. สังเกตกิริยาทาทาง คำพูด ของผูเรียนที่แสดงความชื่นชมความสำเร็จของตนเองและผูอื่น 

2. สังเกตการแสดงออกที่สื่อความสามารถ/ความสำเร็จของตนเอง 

3. ประเมินผลงานหรือการกระทำที่แสดงถึงการทำประโยชนเพื่อผูอื่นหรือมีจิตสาธารณะ 
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§«“¡√Ÿâ ”À√—∫§√Ÿ 
ç°“√√—°·≈–‡ÀÁπ§ÿ≥§à“„πµπ‡Õßé 

 

§«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫°“√√—°·≈–‡ÀÁπ§ÿ≥§à“„πµπ‡Õß 
 การรักและเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกที่ดีตอตนเอง รูสึกวาตนเองมีคา 

มีความสามารถ มีความภาคภูมิใจในความเปนเอกลักษณของตนเอง ซึ่งความรูสึกนี้ทำใหคนเรา 

มีความมั่นใจในการกระทำสิ่งตาง ๆ ของชีวิต โดยไมตองรอพึ่งผูอื่นหรือสิ่งอื่น 

 การสรางความรูสึกที่ดี และการมองเห็นสิ่งดี ๆ ที่ตนเองมีอยูยอมเปนการสรางคุณคา 

ในตนเอง เมื่อเห็นวาตนเองเปนคนดีมีคุณคาก็ยอมพยายามทำสิ่งที่ดีงามในชีวิตและไมนำสิ่งเลวราย

หรือไมดีเขามาในชีวิตตน 

 การรักและเห็นคุณคาในตนเองเปนความจำเปนขั้นพื้นฐานของการดำเนินชีวิต การสงเสริม

และปลูกฝงใหนักเรียนในระดับประถมศึกษา ซึ่งอยูชวงวัยอายุ 6 - 12 ป ทางดานจิตวิทยาถือวา 

วัยนี้เปนวัยที่อยูในชวงพัฒนาความรูสึกและความรับผิดชอบในตนเองที่จะเปนพื้นฐานที่สำคัญ 

ในการดำรงชีวิตอยางมั่นคงตอไปในอนาคต นอกจากนี้ ยังเปนวัยที่เด็กสามารถพึ่งพาตนเอง มีความ

อยากรูอยากเห็น มีความสังเกต มีความสนใจตอสิ่งตาง ๆ รอบตัวและไกลออกไปอยางตอเนื่อง 

มีความสามารถในการแกปญหาไดตามระดับสติปญญา มีความตองการที่จะเปนคนสำคัญ เปนที่นิยม

ชมชอบของบุคคลแวดลอม ซึ่งลักษณะที่กลาวมาขางตนนับวาเปนลักษณะที่มีความพรอมและเปนไป

ไดสูง ในการเสริมสรางปลูกฝงการรักและเห็นคุณคาในตนเองของเด็กในระดับประถมศึกษา เพื่อ

เปนการพัฒนาทักษะชีวิตในขั้นพื้นฐานที่จะมีผลดีตอไปในอนาคต 

 

≈—°…≥–¢Õß°“√√—°·≈–‡ÀÁπ§ÿ≥§à“„πµπ‡Õß 
 ลักษณะของบุคคลที่รักและเห็นคุณคาในตนเองสูงจะเปนผูมีความคิดในดานบวก 

(Positive Thinking) บอกคุณคาในความสามารถของตนเองและผูอื่นไดตามความเปนจริง มีความ

เปนตัวของตัวเอง พึ่งตนเองโดยไมรอพึ่งผูอื่น มีความคิดที่กอใหเกิดการกระทำที่สรางสรรค ลักษณะ

ของบุคคลที่รักและเห็นคุณคาในตนเองสูงจำแนกได ดังนี้ 

 1. มีใบหนา ทาทาง วิธีการพูด และการเคลื่อนไหวแฝงไวดวยความแจมใส ราเริง มีชีวิต

ชีวา มีความปติยินดีปรากฏอยูในตัว 

 2. สามารถพูดถึงความสำเร็จ หรือขอบกพรองของตนไดอยางตรงไปตรงมา และดวย 

น้ำใสใจจริง 
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 3. สามารถเปนผูให และผูรับคำชมเชยอยางเปนปกติ แสดงออกซึ่งความรัก ความซาบซึ้ง

ตาง ๆ ใหเห็นอยูเสมอ 

 4.  สามารถเปดใจรับคำตำหนิและไมทุกขรอน เมื่อมีผูกลาวถึงความผิดพลาดของตน 

 5.  ความพูดและการเคลื่อนไหวมีลักษณะไมวิตกกังวลเปนไปตามธรรมชาติ 

 6. มีความกลมกลืนกันเปนอยางดีระหวางคำพูด การกระทำ การแสดงออก และ 

การเคลื่อนไหว 

 7. มีทัศนคติที่เปดเผย อยากรูอยากเห็นเกี่ยวกับแนวคิด และประสบการณใหม และ

โอกาสใหม ๆ ของชีวิต 

 8. การที่จะเห็นความสนุกสนานกับมุมตลกของชีวิตทั้งของตนและผูอื่นและพูดถึงมุมตลก

นั้นใหผูอื่นรับรูอยูเสมอ เชน เขาเปนคนโกะมากเลย ฯลฯ 

 9. มีทัศนคติที่ยืดหยุนในการตอบสนองตอสถานการณและสิ่งทาทาย 

 10. มีพฤติกรรมการแสดงออกในทางที่เหมาะสมกับกาลเทศะและสถานการณ 

 11.  เปนตัวของตัวเอง แมตกอยูภายในสถานการณที่มีความเครียด 

 12.  พึ่งตนเองไดโดยไมรีรอการชวยเหลือจากผูอื่น 

 ดังนั้น ผูที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองจะมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองและ

สามารถเผชิญกับสิ่งทาทายตาง ๆ ในชีวิตไดอยางเหมาะสม และเชื่อมั่นในการดำเนินชีวิตอยางมี

ความสุข มีความรูสึกในการมีชีวิตวา อยูอยางมีคา มีความหวัง สามารถใชสิทธิในการบอกถึงสิ่งที่

ตองการในชีวิต และมีความพยายามในการทำใหชีวิตมีความสุข 

 

·π«∑“ß°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ 
 1. จัดกิจกรรมที่กระตุนใหผูเรียนไดแสดงความสามารถของตนเองอยางเปนรูปธรรม 

ตามศักยภาพของผูเรียนเอง เพราะผูเรียนแตละคนจะมีความสามารถ ความเกงที่แตกตางกัน 

ตามประสบการณที่ไดเรียนรูและไดรับการอบรมบมนิสัยหรือไดรับการฝกฝน และมีความชอบ  

   1.1 ความสามารถดานภาษา (Linquistic Intelligence) ผูเรียนที่มีความสามารถ

ดานนี้จะมีความชอบและมีความถนัดในการเขียนคำประพันธ การพูดและเขียนอภิปรายแสดง 

ความคิดเห็น การโตวาที การเลานิทาน การเขียนเรียงความ การเขียนบันทึกประจำวัน การเขียน 

เรื่องราว และการเขียนหนังสือเลมเล็ก 
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   1.2 ความสามารถดานการคิดและการคำนวณ (Logical Mathematical 

Intelligence) ผูเรียนที่มีความสามารถดานนี้จะชอบการคิด การออกแบบการทำงาน การแกไข

ปญหา การประดิษฐสิ่งใหม ๆ การคาดคะเนระยะทาง น้ำหนัก สวนสูง ชวยออกแบบงานในบาน 

ถาสงสัยก็จะเสาะหาคำตอบ 

   1.3 ความสามารถดานดนตรี (Musical Intelligence) ผูเรียนที่มีความสามารถ 

ดานนี้จะมีความถนัดและชอบเคาะจังหวะ ขับรองเพลง รองทำนองเสนาะ แตงคำประพันธ กลอน

คลองจอง และเลนดนตรีไทย ดนตรีสากล (เลนเครื่องดนตรีประเภทตาง ๆ) 

  1.4 ความสามารถในดานการใชกลามเนื้อและการเคลื่อนไหว (Bodily 

kinesthetic Intelligence) ผูเรียนที่มีความสามารถดานนี้จะมีความชอบในการประดิษฐประดอย 

เย็บปกถักรอย แกะสลัก งานปนและงานฝมือตาง ๆ การเคลื่อนไหวรางกายประกอบจังหวะและ

เพลง การเลนยืดหยุน การเลนกายกรรมและการกีฬาตาง ๆ 

   1.5 ความสามารถในดานศิลปะและการมองเห็นความสัมพันธระหวางสิ่งตาง ๆ 

(Special Intelligence) ผูเรียนที่มีความสามารถดานนี้ จะมีความชอบและวาดภาพออกแบบภาพ 

ออกแบบบาน สิ่งของเครื่องใช วาดภาพลายเสน วาดรูปทรง ระบายสี การประดับตกแตง 

การประดิษฐจากเศษวัสดุ การใชสัญญาณ หรือสัญลักษณแทนการอธิบายดวยภาษา ฯลฯ 

   1.6 ความสามารถในดานการติดตอสื่อสารและสรางสัมพันธ (Interpersonal) 

ผูเรียนที่มีความสามารถดานนี้จะชอบและสามารถทำงานรวมกับผูอื่น ชอบพุดคุยโตแยงแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็น การสนทนาสัมภาษณ การอธิบาย พิธีกรและใหบริการผูอื่น ซึ่งควรฝกใหผูเรียนเปน 

ผูบริการงานหองสมุด ประชาสัมพันธโรงเรียน ผูประกาศขาวตอนเชา ฯลฯ 

   1.7 ความสามารถในดานการเขาใจตนเอง และเขาใจอารมณ (Intrapersonal) 

ผูมีความสามารถในดานนี้จะชอบศึกษาเรื่องราวประวัติชีวิตของผูอื่น ชอบอานหนังสือปรัชญา 

ศาสนา บันทึกเรื่องราวและถายทอดเรื่องราวของตนเอง ประเมินตัวเองไดดี รูจักจุดเดน จุดดอยของ

ตนเอง รูจักและเขาใจผูอื่น หยั่งรูผูอื่นในบางเรื่อง ฉับไวตออารมณความรูสึกของตนเองและผูอื่น 

   1.8 ความสามารถในดานการเขาใจสภาพธรรมชาติ (Naturalist) ผูมีความสามารถ

ในดานนี้จะชอบธรรมชาติ ชอบปลูกตนไม ดูแลตนไม รูจักลักษณะของตนไมใบไม สนใจตนไม 

สัตวเลี้ยง ปาเขา ชอบสังเกตธรรมชาติ ถายภาพ สะสมภาพธรรมชาติและเขียนเรื่องราวของ

ธรรมชาติ ศึกษาวงจรชีวิตสัตว ผีเสื้อ นก แมลง ฯลฯ ไดดี ชอบฟงเสียงนก รองเสียงไกขัน 

เสียงน้ำตก และ มีความสามารถในการจัดสวน จัดสวนถาด เปนนักพฤกษศาสตรไดดี 

 หากผูเรียนไดรับการสงเสริมพัฒนาอยางตอเนื่อง ความสามารถนั้นก็จะฉายแววใหเห็นเมื่อ

ผูเรียนไดลงมือปฏิบัติกิจกรรม ไดเรียนรูตามความถนัดความสนใจของตนเองอยางถูกตอง ซึ่งผูเรียน
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แตละคนมีความสามารถที่แตกตางกัน บางคนอาจมีความสามารถในหลาย ๆ ดานในผูเรียนคนเดียว 

บางคนอาจมีดานเดียว หรือสองสามดานที่โดดเดน ซึ่งขึ้นอยูกับการจัดการเรียนรูที่ดี การฝกฝนและ

การสงเสริมของพอแม ผูปกครอง ครอบครัว ครูและโรงเรียน เพราะการที่ผูเรียนมีความสามารถ 

ที่เปนเอกลักษณของตนเอง จะทำใหผูเรียนมองเห็นความดีความเกง ความสามารถในตนเอง 

เปนความภาคภูมิใจและเห็นคุณคาในตนเอง 

 2. สรางแรงจูงใจ ใหกำลังใจ ชื่นชมผูเรียนทุกครั้งที่ผูเรียนใหความรวมมือในการเรียน

และมีการเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีไมวาจะโดยการพูด การใชภาษากาย ภาษาเขียน และ 

การสัมผัสที่อบอุน 

 3. จัดกิจกรรมการเรียนรู ใหศึกษาจากสื่อและตัวแบบที่ดี สงเสริมใหผูเรียนสัมภาษณ

สืบคนประวัติบุคคลที่เปนคนดี มีผลงานที่ตนเองชื่นชอบและเปนประโยชนตอสังคมสวนรวม 

 4. ฝกใหผูเรียนพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง ดังนี้ 

   4.1 ฝกใหผูอื่นคนหาความดี ความงามตามความแตกตางของผูอื่นที่แตกตางจาก

ตนเอง 

   4.2 ฝกพูดชม พูดถึงความดี ความสามารถของตนเองและผูอื่นและชื่นชมตนเองและ

เพื่อนเมื่อมีโอกาส 

   4.3 ใหผูเรียนเขียนบันทึกประจำวันถึงความคิด ความรูสึกดี ๆ ของตนเองที่มีตอ

ตนเองและผูอื่นทุกวัน (อาจเขียนถึงคนอื่นบนการดแลวใสไวในกลองประจำหอง ครูจะนำมาอานให 

เพื่อน ๆ ทุกคนในหองเรียนฟงทุกวัน หรือนำไปติดบนบอรดประจำหองทุกวัน) เพื่อความภาคภูมิใจ 

   4.4 ใหผูเรียนสะสมผลงานที่ตนเองเปนผูสรางสรรคและรักหรือภาคภูมิใจ 

  4.5 ใหผูเรียนจัดทำอัตชีวประวัติของตนเอง รวบรวมเกียรติบัตร วุฒิบัตรที่ตนเองเคย

ไดรับเปนแฟมคุณคาในชีวิตของฉัน 

   4.6 ฝกฝนตนเองและทดสอบเพื่อขอรับเครื่องหมายวิชาพิ เศษลูกเสือหรือ

เครื่องหมายกิจกรรมพิเศษ ยุวกาชาด และประดับเครื่องหมายบนเครื่องแบบของตนเอง 

 5. จัดใหผูเรียนไดคิดและสรางสรรคประโยชนตอชุมชนหรือสังคมสวนรวม หรือกิจกรรม

จิตสาธารณะ ซึ่งอาจเปนกิจกรรม กระบวนการ โครงงานหรือกิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณ 

ประโยชน 

 6. จัดกิจกรรมยกยองความดีของผูเรียน เชน เด็กดีของครู ลูกที่ดีของพอแม ลูกที่พอแม

เลี้ยงมาดี ลูกผูทำประโยชนตอสวนรวม ฯลฯ 

 7. จัด/สรรหาเวทีการแขงขัน การแสดงความสามารถที่สรางคุณคาใหกับผูเรียน เชน 

การแขงขันสมรรถภาพทางวิชาการ การแขงขันสิ่งประดิษฐวันวิทยาศาสตร การแขงขันศิลปะ
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หัตถกรรม ฯลฯ ทั้งจัดโดยโรงเรียน กลุมโรงเรียน สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา หนวยงานเอกชน 

องคกรตาง ๆ เพื่อใหผูเรียนไดแสดงความสามารถพิเศษ หรือแสดงความสามารถหรือผลงาน 

ที่ภาคภูมิใจ 

 8. สรางองคความรูเปนความคิดรวบยอดสำหรับผูเรียน ดังนี้ 

  “คนเราทุกคนลวนแลวแตมีคุณคาในตัวเองดวยกันทั้งนั้น แมวาแตละคนจะมีรูปราง

หนาตาลักษณะทาทาง อุปนิสัยที่แตกตางกัน ทุกคนยอมสามารถทำตนใหเปนประโยชนตอผูอื่นและ

สังคมได การทำประโยชนสิ่งแรกที่เราพึงกระทำ คือ การทำหนาที่ตามบทบาทของเราอยางถูกตอง 

และรับผิดชอบตอบทบาทหนาที่ของตนเอง นอกจากนี้ เราสามารถสรางคุณคาใหกับตัวเรา ดวยการ

ชวยเหลือเกื้อกูลตอทุก ๆ คน ที่อยูรอบขางเรา ซึ่งอาจเปนการกระทำเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต

ประจำวันของเราก็ได เชน การแบงปนขนมใหเพื่อน การชวยพอแมทำงานบาน เปนตน ซึ่งการทำ

ประโยชนเหลานี้ เราสามารถทำไดทุกขณะและทำไดกับทุก ๆ คน ที่อยูรอบขางเรา” 

  หัวใจสำคัญของการพัฒนาและเสริมสรางการรักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 

ใหเกิดขึ้นในตัวผูเรียน คือ “ครูมีความรักและเห็นคุณคาในตัวผูเรียน เคารพตอศักดิ์ศรีความเปนมนุษย

ของผูเรียน มีความเชื่อวา ผูเรียนสามารถพัฒนาไดตามศักยภาพ ใชการสื่อสารทางบวก ที่สราง 

กำลังใจ พูดชื่นชมทุกครั้งที่ผูเรียนปฏิบัติดี” 
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 ความภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตนเองและผูอื่น เปนความรูสึกนึกคิดของบุคคลที่แสดงใหผูอื่น

รับรูถึงความดี ความภาคภูมิใจของตนเองและผูอื่นดวยการเลา การบรรยายหรือแสดงพฤติกรรม 

ที่บงบอกความภาคภูมิใจและความมั่นใจในตนเองและผูอื่น 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

 ● แสดงออกในสิ่งที่ตนเองภาคภูมิใจไดอยางเหมาะสม 

 ● บอก/บรรยาย/เลาความดีหรือความภาคภูมิใจของเพื่อใหผูอื่นรับรู 

 ● กลาแสดงความคิด ความรูสึกและการกระทำของตนเองดวยความมั่นใจ 

 ● ยอมรับความคิด ความรูสึกและการกระทำที่ดีของผูอื่น 

 ● ทำงานรวมกับผูอื่นไดราบรื่น มีความสำเร็จ 

 ผูเรียนที่มีความภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตนเอง และเชื่อมั่นในผูอื่น จะเปนผูที่นับถือตนเอง 

และจะผลักดันตนเองใหกาวไปสูความสำเร็จ มีแรงจูงใจในตนเอง มีความมั่นคงทางจิตใจและ 

เห็นคุณคาของตนเอง มีพลังที่จะเอาชนะความยากลำบากไดดี 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ªï∑’Ë 6  

ç¿“§¿Ÿ¡‘„® ‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπé 

µÕπ∑’Ë 7 
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เรียนรู 

ผานกระบวนการคิด 

การแสดงผลงาน 

ที่คิดสรางสรรค 

การสนทนา 

แลกเปลี่ยนความคิด 

ดวยกระบวนการกลุม 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µµ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ªï∑’Ë 6 

ภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตนเองและผูอื่น 

ความภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตนเองและผูอื่น เปนความรูสึกนึกคิดของบุคคลที่แสดงใหผูอื่นรับรูถึงความดี ความภาคภูมิใจของตนเองและผูอื่น 

ดวยการเลา การบรรยาย หรือแสดงพฤติกรรมที่บงบอกความภาคภูมิใจ และความมั่นใจในตนเองและผูอื่น 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้น ป.6 
● แสดงออกในสิ่งที่ตนเองภาคภูมิใจไดอยางเหมาะสม 
● บอก/บรรยาย/เลา ความดีหรือความภาคภูมิใจของเพื่อนใหผูอื่นรับรู 
● กลาแสดงความคิด ความรูสึกและการกระทำของตนเองดวยความมั่นใจ 
● ยอมรับความคิด ความรูสึกและการกระทำที่ดีของผูอื่น 
● ทำงานรวมกับผูอื่นไดราบรื่น มีความสำเร็จ 

การเสริมสรางโดยครูผูสอน 

● ครูตองไมตัดสินคุณคาผูเรียนดวยความรูสึกคานิยม 

 หรือประสบการณของตนเอง 

● ครูตองมีทัศนคติตอผูเรียนทางบวก ใชทักษะ 

 การสื่อสารทางบวกและเชื่อมั่นวาผูเรียนพัฒนาได 

 ตามศักยภาพและมีความแตกตางกัน 

● ใหกำลังใจใหคำปรึกษาและสรางความเชื่อมั่นใหกับ 

 ผูเรียนทุกโอกาสที่สถานการณเอื้ออำนวย 

● จัดโครงการ/กิจกรรมระดับชั้นเรียน/โรงเรียนที่สราง 

 ความเชื่อมั่น ภาคภูมิใจใหกับผูอื่น 

- กิจกรรมเชิดชูและแสดงภาพถายนักเรียนแตงกาย 

 ถูกระเบียบ เขาเรียนตรงเวลา เรียนครบทุกวิชา  

 สงการบานครบ ชนะการแขงขัน ชวยเหลือผูอื่น  

 กตัญู บำเพ็ญประโยชน กีฬาเกง สุขภาพดี ฯลฯ 

- กิจกรรมประกวดผลงาน/ศิลปะหัตถกรรมนักเรียน 

- กิจกรรมที่สรางความสุข/เวทีความภาคภูมิใจ เชน  

 วันเด็ก วันภาษาไทย วันวิทยาศาสตร วันนักเรียน ฯลฯ 

- กิจกรรม Idol บุคคลตัวอยางที่สนใจดานการศึกษา  

 อาชีพ การแสดง ฯลฯ 

- กิจกรรมนำรุนพี่มาพูดคุยสนทนาเลาประสบการณ  

 การเรียนและความสำเร็จ 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● กำหนดเปาหมายในชีวิต 

● วิเคราะหตนเองเพื่อการศึกษาตอ 

● ทดสอบเพื่อรับเครื่องหมายวิชาพิเศษลูกเสือ 

 หรือกิจกรรมพิเศษยุวกาชาด 

● เขียนเรื่องความใฝฝนของฉัน 

● เขียนแผนที่ชีวิตสูอนาคตที่คาดหวัง 

● บันทึก/เขียนเลาความดีของเพื่อน ๆ ที่พบเห็น 

 และประทับใจใสกลองความดีเพื่อนนำมาอานทุกวัน 

 หรือนำมาติดบอรด 

● เขียนบันทึกประจำวันเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก 

 และประสบการณที่ภาคภูมิใจของตนเองที่เกิดขึ้น 

 แตละวัน 

● ติดตามขอมูลขาวสารจากสื่อสารมวลชน ขาวโทรทัศน  

 สกรุฟขาวชีวิตหรือหนังสือเรื่องราวชีวิตตองสู ฯลฯ 

● ฟงเพลง ดูภาพยนต ละคร แลววิเคราะหความหมาย 

 แนวความคิดที่สะทอนความเชื่อมันในตนเอง 

● สัมภาษณ ติดตามความดี การกระทำที่เปน 

 แบบอยางที่ดีคุณธรรมของบุคคล ตัวอยาง Idol  

 ที่สนใจดานการศึกษา อาชีพ การแสดง การกีฬา   

 สุขภาพ ฯลฯ 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในหองเรียน/การเรียนรายวิชา 

- กิจกรรมแนะแนว/โฮมรูม 

- กิจกรรมการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย การงานอาชีพ 

 และเทคโนโลยี ศิลปะ พลศึกษา ตามมาตรฐานและตัวชี้วัด 

- สอดแทรกการเรียนการสอนในสาระการเรียนรูอื่น ๆ 

 

กิจกรรมนอกหองเรียน 

จัดกิจกรรมใหผูเรียนมีสวนรวมและเขารวมกิจกรรมอยางทั่วถึง 

- กิจกรรมสภานักเรียน 

- กิจกรรมลูกเสือ/เนตรนารี−ยุวกาชาด 

- กิจกรรมหนาเสาธง 

- กิจกรรมวันสำคัญ 

- กิจกรรมเพื่อแสดงความสามารถหรือแสดงผลงาน/ชิ้นงานของนักเรียน 

- กิจกรรมวันเด็ก , กิจกรรมกีฬาสี 

- กิจกรรมโลกกวางทาง ICT 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

1. สังเกตการแสดงออกดานความสามารถสวนบุคคล เชน รองเพลง วาดภาพ กีฬา วิชาการ งานประดิษฐ ถายภาพ E-book ฯลฯ 

2. ประเมินความสำเร็จจากการเรียนรูตามหลักสูตร 

3. สังเกตกระบวนการทำงานกลุม การยอมรับซึ่งกันและกัน การเปนผูนำ ผูตาม ผลงานกลุม และการแสดงออกทางดานจิตสาธารณะ และการทำประโยชน 

 ตอสวนรวม 
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 ความภาคภูมิใจในตนเอง เปนความคิดความรูสึกที่แตละบุคคลมีตอตนเอง รับรูภาพรวม

ของตนเองวามีคุณคา ความภาคภูมิใจในตนเอง เปนผลจากการสะสมประสบการณที่ดีตั้งแตวัยเด็ก

รับรูวาตนเองเปนที่รัก ที่ตองการ ไดรับการยอมรับและใหความสำคัญวาเปนสวนหนึ่งของคนใกลชิด 

และเปนผลจากการประสบความสำเร็จดวยตนเองในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชน ประสบความสำเร็จ 

ดานการเรียน การงาน เปนตน ความภาคภูมิใจเปนพื้นฐานทางจิตใจที่มีความสำคัญตอชีวิต  

เพราะเปนความรูสึกเปนสุขที่เกิดขึ้นเมื่อประสบความสำเร็จหรือไดรับชัยชนะ ซึ่งความรูสึกเหลานี้ 

จะชวยค้ำจุนจิตใจใหมีกำลังใจตอสูตอไป หากสูญเสียความภาคภูมิใจไป คนเราจะมีชีวิตอยูไมได 

เพราะรูสึกวาตัวเองไรคา ซึ่งความรูสึกนี้เปนสาเหตุสำคัญของการฆาตัวตาย 

 ความภาคภูมิใจแบงไดเปน 3 ประการ คือ 

 1. ความภาคภูมิใจที่เกิดจากภายนอก เชน ฐานะร่ำรวย พอแมมียศศักดิ์ ครอบครัว 

มาจากตระกูลที่ดี สิ่งเหลานี้มีมาแตดั้งเดิม หากหายไปหรือเปลี่ยนแปลงไป ความภาคภูมิใจก็จะลดลง

ไปดวย 

 2. ความภาคภูมิใจที่เกิดจากคำชมเชย หรือการยกยองของคนอื่น ความภาคภูมิใจนี้ 

ขึ้นอยูกับการประเมินคุณคาของคนอื่นวาคนนั้นเปนคนดี คนเกงหรือไม และเมื่อความคิดเห็น 

เปลี่ยนไปคุณคาของคนก็เปลี่ยนไปดวย 

 3. ความภาคภูมิใจที่เกิดจากตนเอง เกิดจากการใชความสามารถ ความพยายามของ

ตนเองในการทำสิ่งตาง ๆ ใหสำเร็จ คุณคายอมอยูที่ตัวเอง ความภาคภูมิใจประเภทนี้ยอมมั่นคง 

มากกวาความภาคภูมิใจที่เกิดจากสิ่งภายนอก 

 ความภาคภูมิใจมีหลายระดับ คนที่ภาคภูมิใจในตนเองมากเกินไปจะกลายเปนคนหลง 

ตัวเอง ประเมินสถานการณเขาขางตัวเอง ไมตรงกับความเปนจริง ความภาคภูมิใจนอยทำใหรูสึก 

ไมคอยมีคุณคา มีปมดอย ไมกลาเขาสังคมเพราะไมรูวาใครจะยอมรับบาง กลัวไมสำเร็จ ทำใหชีวิต

ไมมีความสุข ความภาคภูมิใจเปลี่ยนแปลงได เกิดขึ้นและลดลงไดตามเหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิต 

ดังนั้น ความภาคภูมิใจจึงเปนสิ่งที่ตองสรางใหเกิดขึ้นเพื่อเปนกำลังใจในการดำเนินชีวิตในวันขางหนา

ตอไป 
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 ปญหาอุปสรรคที่บั่นทอนความภาคภูมิใจของผูเรียน คือ การตัดสินคุณคาผูเรียน 

ดวยคานิยม ความเชื่อ และประสบการณของครูผูสอน 

 การตัดสินคุณคา เปนการลงความเห็นวาคนนั้นเปนคนที่ดีไมดีอยางไร การตัดสินคุณคา

เปนสิ่งสำคัญที่สงผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบตอความภาคภูมิใจในตนเองของคนเรา 

 การตัดสินคุณคาที่สงผลทางบวก ไดแก การยกยองชมเชย การไดรับการคัดเลือก 

การเปนตัวอยางที่ดี เปนตน 

 การตัดสินคุณคาที่สงผลทางลบ ไดแก การทำใหรูสึกดอยคา การตำหนิ ดูถูก ทำให

อับอาย เปนตน 

 ในชีวิตของคนเราไดรับการตัดสินคุณคาอยูเสมอ คำพูดในเชิงตำหนิติเตียนถึงแมจะบอก

เจตนาวาเปนเรื่องที่ดี แตการแสดงออกที่ไมเหมาะสมก็ยอมกระทบถึงความภาคภูมิใจได คนที่มีความ

ภาคภูมิใจสูง จะมีความมั่นคง ไมหวั่นไหวตอการประเมินคุณคางาย ๆ แตคนที่มีความภาคภูมิใจต่ำ

จะถูกบั่นทอนทางจิตใจ ถึงแมจะเปนเรื่องเล็กนอยก็ตาม การปลอยใหตนเองตกอยูในวังวนของ 

ความภาคภูมิใจต่ำ อาจยอมทำใหชีวิตลมเหลวได 
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 ความภาคภูมิใจในตนเอง จะเกิดขึ้นระหวางที่เด็กมีความสัมพันธกับเพื่อนและผูใหญ 

ซึ่งเปนชวงที่เด็กจะถูกประเมินคุณคา และสถานภาพของตนเอง จากการกระทำของเขาที่ผูอื่น

ยอมรับไดหรือยอมรับไมได ทำใหเด็กสามารถหาคำตอบไดวา “ฉันเปนใคร” “ฉันเปนคนแบบไหน” 

“ฉันมีคามากนอยเพียงใด” 

 มีการวิจัยพบวา การมีภาพพจนตอตนเองเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นและภาพพจน 

ที่เกิดขึ้นนี้ จะมีอิทธิพลและเปนตัวชี้นำพฤติกรรมของเด็ก ถาเด็กไดรับการยอมรับ ไมตำหนิ และ

เคารพในสิ่งที่เขากระทำ เด็กจะพัฒนาความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองขึ้นมา ในทางตรงขามถาเด็กไมได

รับความสนใจ ถูกตำหนิและดูแคลน เด็กจะพัฒนาความรูสึกทางลบตอตนเอง และหยั่งลึกลงเปน

ปมดอยที่ฝงแนนอยูในใจ 

 การจะพัฒนาใหเด็กแตละวัยตระหนักถึงคุณคาในตนเอง และเกิดความเชื่อมั่นในความ

สามารถของตนเองนั้น จำเปนตองเขาใจถึงความตองการของเด็กแตละวัย และปฏิบัติตอเด็กอยาง 

ถูกตอง คือ 

 เด็ก 3 - 4 ขวบ ตองการความรัก การใหคุณคา ความพึงพอใจ ซึ่งนำไปสู “ความมีคุณคา

ในตนเอง” แตหากเด็กถูกปฏิเสธ ดูถูก รังเกียจ จะกลายเปนเด็กที่ไมรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
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 เด็กวัย 4 - 6 ขวบ เด็กจะใสใจตอความสามารถของตน และความคาดหวังของคน 

รอบขาง คือ พอแม ครู และเพื่อนในวัยเดียวกัน เด็กในวัยนี้จะประเมินความสามารถของตนสูงกวา

เด็กวัย 7 - 10 ป หรือชั้นเด็ก ป.1 - ป.4 และเด็กผูหญิงจะประเมินความสามารถของตนเองต่ำกวา

เด็กผูชาย เด็กวัยนี้จะเกิดความรูสึกกังวลและกดดันเมื่อถูกเปรียบเทียบความสามารถของตนเองกับ

คนอื่น ดังนั้น การจะสรางใหเด็กในชวงวัยนี้เกิดความภาคภูมิใจ จะตองสงเสริมใหเด็กรูสึกวาเขา 

มี “ความหมาย” และไมถูกกดดัน 

 เด็กวัย 6 - 12 ขวบ ตองการความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self Efficiency) 

และเชื่อมั่นตอความคาดหวังทางสังคม (Social Expectation) ซึ่งเปนปจจัยสำคัญ ที่จะทำใหเด็กมี

ความเคารพในตนเองสูงขึ้นหรือต่ำลง เนื่องจากเด็กวัยนี้อยูในชวงประเมินตนเองในลักษณะแขงขัน 

ดังนั้น ตองระมัดระวังอยาใหเกิดการตอกย้ำในความผิดพลาดของเด็ก เพราะจะเปนตัวบั่นทอนความ

มั่นใจในตนเอง ดังแผนผังความสัมพันธที่ดี สราง/ไมสรางความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นของผูเรียน

ในวัยนี้ ดังนี้ 
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ความสัมพันธ 

กับเพื่อน 

ครู - พอแม  

ผูปกครองไมดี 

ความ 

ภาคภูมิใจต่ำ 

ความ 

คาดหวังต่ำ 

ความ 

พยายามนอย 

วิตกกังวลสูง 

เกิด 

ความลมเหลว 
โทษตนเอง 

ขาดความมั่นคง 

ไมเชื่อมั่นตนเอง

หวาดระแวงผูอื่น 

อุบลวรรณ แสนมหายักษ : 2545 

ความสัมพันธ 

กับเพื่อน 

ครู - พอแม  

ผูปกครองดี 

ความ 

ภาคภูมิใจสูง 

ความ 

คาดหวังสูง 

ความพยายามสูง

พึ่งตนเอง 
มีความสำเร็จ 

สูง 

เห็นคุณคา 

ในตนเอง 

มีความมั่นคง 

มั่นใจในตนเอง 

เชื่อมั่นในผูอื่น 

 ความภาคภูมิใจในตนเองจะเกิดขึ้นได จะตองมีพื้นฐานจิตใจที่มั่นคงเขมแข็ง รูสึกวาตนเอง

มีคุณคา แมในบางชวงจะประสบกับเหตุการณที่สั่นคลอนความรูสึกภาคภูมิใจ หรือแมเมื่อเผชิญกับ

ความลมเหลวก็สามารถกอบกูจิตใจใหกลับฟนสูความภาคภูมิใจได และสามารถมองเห็นจุดเดนที่ดี

ภายในตัวเอง ไมวาจะเปนสิ่งที่เปนนามธรรม รูปธรรมหรือผลลัพธที่แสดงออกมาเปนพฤติกรรม

ก็ตาม ซึ่งยังคงทำใหเกิดความเชื่อมั่นในความมีคุณคาของตนเอง 
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 การจะสรางความภาคภูมิใจในตนเอง ตองเริ่มจากการสรางความรูสึกพึงพอใจใหเกิดขึ้น 

ตั้งแตเด็ก ๆ ซึ่งเกิดจากการไดรับการตอบสนองความตองการดานจิตใจ คือ ไดรับความรัก 

ความสนใจ ความชื่นชม เกิดการรับรูวาตนเองมีความสำคัญ เปนที่ตองการของคนรอบขาง ทำใหเปน

คนที่รูจักพอใจในสิ่งตางๆ รอบตัว พอใจคนรอบขาง พอใจสิ่งแวดลอม พอใจกับสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 

ในขณะเดียวกันก็จะเกิดความรูสึกมีตัวตน (Somebody) ขึ้นมา อันเปนรากฐานที่จะนำไปสู 

ความรูสึกพอใจในตนเองในชวงวัยตอมา 

 เด็กจะรับรูและเรียนรูจากสิ่งที่เปนรูปธรรม เชน ผูใหญยิ้มก็แสดงวาผูใหญพอใจ ถาหนาบึ้ง

ก็แปลวาโกรธไมพอใจ ดังนั้น เด็กจะเรียนรูวาตนเองเกง มีคุณคา เปนเด็กดีไดจากการไดรับคำชมเชย

นั่นเอง การเสริมแรงภายนอกจึงเปนสิ่งสำคัญ ที่จะชวยวางพื้นฐานความมั่นใจในตนเอง และมองเห็น

ภาพพจนหรือจุดเดนของตนเองไดชัดเจนขึ้น ชวยเพิ่มพูนความเชื่อมั่นในคุณคาของตนเอง เมื่อความ

เชื่อมั่นหยั่งลึกและมั่นคงแลว ตอไปในภายหนาก็ไมจำเปนตองอาศัยสิ่งเสริมแรงภายนอกมาใชตอกย้ำ

ความเชื่อมั่นในคุณคาของตนเอง เพราะความคิดเชิงเหตุผลในผูเรียนจะพัฒนาขึ้นและจะชวยบมเพาะ

อารมณความรูสึกใหเต็มอิ่มและพอใจในตัวของตัวเองมากขึ้น ทำใหเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง

นั่นเอง ดังตารางพัฒนาการของความภาคภูมิใจของเด็กแตละชวงวัย ดังนี้ 
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ชวงวัย 3 - 5 ป (วัยกอนเรียน) ชวงวัย 6 - 11 ป (วัยเรียน) 

● มีความพอใจ เปนความรูสึกพอใจ 

จากการไดรับความรัก ความสนใจ 

และความชื่นชมจากผูอื่น 

● พอใจในตนเอง เปนความรูสึกวา 

ตนเองเกงและมีคุณคาเมื่อประพฤติปฏิบัติ

ดีหรือทำสิ่งตาง ๆ ไดสำเร็จและไดรับ 

คำชมเชย 

● ภูมิใจในตนเอง เปนความรูสึกวาตัวเอง 

มีคุณคาเมื่อทำสิ่งตาง ๆ ไดสำเร็จ 

โดยไมตองรับคำชมเชยจากผูอื่น 

ชวงวัย 12 - 60 ป (วัยรุน - วัยผูใหญ) 

 การที่ผูเรียนมีความพึงพอใจในตนเอง รูสึกวาตนเองเกงและมีคุณคา จะเสริมศักยภาพ

ความเชื่อมั่นใจในตนเองและเชื่อมั่นในผูอื่น สามารถทำงานรวมกับผูอื่นอยางมั่นใจ เมื่อมีความเชื่อมั่น

ในตนเองก็จะมีความมั่นใจในการทำงานกับผูอื่น และมั่นใจในความสามารถของตนอันจะนำไปสู 

การพึ่งตนเอง ลงมือกระทำดวยความมั่นใจ โดยไมรอคอยการชวยเหลือหรือพึ่งพิงผูอื่น 
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 1. ใหกำลังใจใหคำปรึกษาและสรางความเชื่อมั่นใหกับผูเรียนทุกโอกาส 

 2. จัดโครงการ/กิจกรรม ระดับชั้นเรียน/โรงเรียนที่สรางความเชื่อมั่น ความภาคภูมิใจ 

ใหกับผูเรียน เชน 

   -  กิจกรรมเชิดชูเกียรติและแสดงภาพถายนักเรียนที่ทำความดี แตงกาย 

    ถูกระเบียบ เขาเรียนตรงเวลา เรียนครบทุกวิชา สงการบานครบสม่ำเสมอ  

    ชนะการแขงขัน ชวยเหลือผูอื่น กตัญู บำเพ็ญประโยชน กีฬาเกง สุขภาพดี  

    หรือมีจิตอาสา ฯลฯ 

   -  กิจกรรมประกวดผลงาน/ศิลปหัตถกรรมนักเรียน 

   -  กิจกรรมที่สรางความสุข/เวทีสรางความภูมิใจเชนวันเด็ก วันภาษาไทย  

    วันวิทยาศาสตร วันนักเรียน ฯลฯ 

   -  กิจกรรม Idol เปดตัวรูปภาพและผลงานบุคคลตัวอยางที่สนใจ ดานการศึกษา   

    อาชีพ และการแสดง  

   -  กิจกรรมนำรุนพี่มาพูดคุย สนทนา เลาประสบการณการเรียนและความสำเร็จ 

 3. จัดกิจกรรมการเรียนรูที่ฝกใหผูเรียน 

   -  กำหนดเปาหมายในชีวิต 

   -  วิเคราะหตนเอง เพื่อการศึกษาตอและการวางแผนในอนาคต 

   -  ฝกใหคุนเคยเกี่ยวกับการพูดถึงขอดีของตนเอง 

   -  ฝกสมรรถนะและทดสอบเพื่อรับเครื่องหมายวิชาพิเศษ ลูกเสือหรือกิจกรรมพิเศษ 

    ยุวกาชาด 

   -  เขียนเรียงความ “ความใฝฝนของฉัน” 

   -  บันทึก/เขียนเลาความดี ความสามารถของเพื่อน ๆ ที่พบเห็น และประทับใจ 

    ใสกลองความดีแลวนำมาอานใหเพื่อน ๆ ในหองเรียนฟงทุกวันหรือนำมาติดบอรด 

   -  เขียนบันทึกประจำวันเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกและประสบการณที่ภาคภูมิใจ 

    ของตนเองที่เกิดขึ้นแตละวัน 

   -  ติดตามขอมูลขาวสาร จากสื่อสารมวลชน, ขาวโทรทัศน สกรุฟขาวชีวิตหรือหนังสือ 

    เรื่องราวของชีวิตตองสู 

   -  ฟงเพลง ดูภาพยนตร ละคร แลววิเคราะหความหมาย แนวความคิดที่สะทอน 

    ความเชื่อมั่นในตนเอง 
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   -  สัมภาษณติดตามความดี/การกระทำที่เปนแบบอยางที่ดี มีคุณธรรมของบุคคล

ตัวอยาง Idol ที่ตนเองสนใจ ทั้งดานการศึกษา อาชีพ การกีฬา สุขภาพ การแสดง ฯลฯ 

   -  บอก/บรรยาย/เลาความดี ความภาคภูมิใจของตนเองใหผูอื่นรับรูในโอกาสสำคัญ 

 4. รวมกลุมเพื่อน คิดสรางสรรคผลงานหรือทำงานรวมกันเพื่อประโยชนตอสังคมสวนรวม 

เชน รวมกิจกรรมโครงงาน โครงการกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน กิจกรรมจิตอาสา กิจกรรมสราง

หนังสืออีเล็คทรอนิกส กิจกรรมรณรงค หรืออื่น ๆ และมีผลสำเร็จ 

 

§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß 
 ความเชื่อมั่นในตัวเอง เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจอยางตอเนื่องมาตั้งแตวัยเด็ก

และสามารถสรางหรือพัฒนาขึ้นมาไดเสมอ ถาผูเรียนไดรับประสบการณแหงความสำเร็จ มีความ

สัมพันธที่ดีกับคนรอบขาง มีความเขาใจตอตนเอง และปรารถนาที่จะพัฒนาตนเอง 

 ความเชื่อมั่นในตนเอง เปนสิ่งที่สำคัญยิ่งตอการดำรงชีวิต ผูที่เชื่อมั่นในความสามารถ 

ของตนจะรูวา เขาเปนคนเกง สามารถทำสิ่งตาง ๆ เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวได ความเชื่อมั่นนี้ 

ไมไดหมายถึงวา ฉันจะไมมีวันที่จะกระทำผิด แตเปนความเชื่อวา ฉันสามารถคิดและตัดสินใจไดดวย

ตัวเอง รวมทั้งแกไขความผิดพลาดของตนเองได 

 แนวทางการเสริมสรางความเชื่อมั่นในตนเอง 

 1. ฝกการเรียนรูที่ใหรูจัก เขาใจตนเอง วาตัวเองมีเปาหมายชีวิตอยางไร มีความสามารถ

ดานใดบาง  

 2. ฝกการยอมรับตนเองในรูปรางหนาตา รางกายของตนเอง ยอมรับจุดแข็ง จุดออน 

ในตนเอง 

 3. ฝกใหคิดเชิงบวกเกี่ยวกับตนเอง ไมดูถูกตนเอง 

 4. ฝกการคนหาสิ่งดี ๆ ที่มีอยูในตนเอง ชื่นชม ยอมรับ และเห็นคุณคาของสิ่งดี ๆ นั้น 

จะชวยใหใชศักยภาพที่ซอนเรนอยู และพัฒนาอยางแทจริง 

 5. ฝกการพูดถึงแตสิ่งที่ดี ๆ หรือความสำเร็จที่ตนเองทำได  

 6. สรางความคาดหวังที่เหมาะสมและเปนไปได แลวทำตามความคาดหวังนั้นทีละ 

ขั้นตอน 

 7. กำหนดระเบียบชีวิตของตนเองอยางเหมาะสม 

 8. พัฒนาความสามารถของตนเองในดานตาง ๆ อยางตอเนื่องสม่ำเสมอ 

 9. หาโอกาสแสดงความสามารถ ความภาคภูมิใจ และคุณคาของตนเองใหคนรอบขาง

และผูอื่นไดรับรูอยูเสมอ 
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 10. สราง/ปรับเปลี่ยนทัศนคติใหผูเรียนเชื่อวา อยูเพื่อตัวเราเอง ไมใชทำตามความคาดหวัง

คนอื่น หรือเพื่อตอบสนองความใฝฝน ความตองการของผูอื่น แตชีวิตมีทางเลือกเสมอ 

 11. เขียนแผนที่ชีวิตของตนเอง และวิธีการขจัดปญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นในเสนทาง

แผนที่ชีวิตนั้นแลวเฝาดู เผาปรับเปลี่ยน บันทึกการเดินทางตามแผนที่ชีวิต (โครงงานชีวิตตนเอง) 
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 การรูความถนัด ความสามารถและบุคลิกภาพของตนเอง คือการที่ผูเรียนคนพบจุดเดน 

จุดดอยของตนเอง รูความสามารถ และรูเทาทันพฤติกรรมสังคมที่เปลี่ยนแปลง 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 ● วิเคราะหความถนัด ความสามารถในการเรียนของตนเองได 

 ● วิเคราะหลักษณะสวนตน อุปนิสัย และคานิยมของตนเองได 

 ● วิเคราะหจุดเดน จุดดอยของตนเองได 

 ● กำหนดเปาหมายในชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสม 

 ผูเรียนมีความถนัด ความสามารถและคนพบบุคลิกภาพที่แทจริงของตนเอง จะสามารถทำ

สิ่งตาง ๆ ใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวได มีแรงจูงใจ มีพลังความสามารถที่จะตอสูเอาชนะอุปสรรคและ

ปญหาที่เผชิญ 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπ¡—∏¬¡»÷°…“ªï∑’Ë 1  

ç√Ÿâ§«“¡∂π—¥ §«“¡ “¡“√∂·≈–∫ÿ§≈‘°¿“æ¢Õßµπ‡Õßé 

µÕπ∑’Ë 8 
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รูความถนัด ความสามารถ และบุคลิกภาพของตนเอง 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน  

1. วิเคราะหความถนัด ความสามารถของตนเองได 

2. วิเคราะหลักษณะสวนตน อุปนิสัยและคานิยมของตนเองได 

3. วิเคราะหจุดเดนจุดดอยของตนเองได 

4. กำหนดเปาหมายในชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสม 

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยคร ู

● จัดการเรียนการสอนใหผูเรียนไดรับรูและมีความรู 

 เกี่ยวกับบุคลิกภาพและการวิเคราะหบุคลิกภาพ อุปนิสัย 

 และคานิยมของตนเอง 

● จัดกิจกรรมการเรียนรูที่ใชสื่อภาพยนตร วีดิทัศน เรื่องสั้น  

 ละคร นิยาย เกี่ยวกับการแสดงพฤติกรรมที่บงบอก  

 บุคลิกภาพของคนในสังคมใหผูเรียนวิเคราะห 

● สงเสริมใหผูเรียนไดปฏิบัติและแสดงความสามารถ 

 ตามความถนัด ความสามารถและความสนใจของตัวเอง 

 ใหหลากหลายที่สุดในกิจกรรมชมรม/ชุมนุม 

● สงเสริมโดยการกระตุนใหผูเรียนฝกฝนเพื่อแสดง 

 ความสามารถใหไดรับเครื่องหมายวิชาพิเศษลูกเสือสามัญ 

 รุนใหญและกิจกรรมพิเศษ ยุวกาชาด 

● สงเสริมใหมีสวนรวมในกิจกรรม To be Number one 

● จัด/หาเวทีใหผูเรียนแสดงความสามารถและสมรรถภาพ 

 ทั้งในระดับโรงเรียนและอื่น ๆ อยางนอยปละ 1 ครั้ง 

 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● ทดสอบและวิเคราะหบุคลิกภาพของตนเองดวยเครื่องมือ 

 ทางจิตวิทยา (โดยกระบวนการแนะแนวบุคลิกภาพ   

 แนะแนวอาชีพและแนะแนวการศึกษาตอ) 

● สืบคน/คนหา/ติดตามขาวสารเกี่ยวกับบุคลิกภาพ  

 ความสามารถของบุคคลจากวารสารรายเดือน รายสัปดาห  

 และ ฯลฯ 

● ฝกเขียนผังความคิด (Mind map) เกี่ยวกับความสามารถ  

 บุคลิกภาพ ลักษณะนิสัยของตนเองเพื่อตรวจสอบ ทบทวน 

 ความเปลี่ยนแปลงของตน จุดเดน จุดดอย และคานิยม 

 ทุกสัปดาห/ทุกเดือน 

● ฝกกำหนดเปาหมายชีวิตทั้งดานการเรียนการศึกษาตอ  

 การประกอบอาชีพและการอยูรวมกับผูอื่นอยางมีความสุข 

● เขารวมกิจกรรมชมรม/ชุมนุม กิจกรรม  

 To be Number one 

● ฝกฝนสมรรถนะสวนบุคคลของตนเพื่อการขอรับ 

 เครื่องหมายวิชาพิเศษและการแสดงความสามารถ 

 ระบบหมูในกิจกรรรมลูกเสือ/เนตรนารี−ยุวากาชาด 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในชั่วโมงการเรียน 

● จัดกิจกรรมแนะแนว/โฮมรูม 

● จัดกิจกรรมการเรียนรูใหบรรลุตัวชี้วัดในกลุมสาระ 

 การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย 

● สอนแทรกในการเรียนการสอนกลุมสาระอื่น ๆ 

จัดกิจกรรมนอกหองเรียน 

● กิจกรรมชมรม/ชุมนุม 

● กิจกรรมลูกเสือ/เนตรนารี−ยุวกาชาด ผูบำเพ็ญประโยชน 

● กิจกรรมศึกษาแหลงเรียนรูและสถานประกอบการ 

● กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชน 

● กิจกรรมทางศาสนา 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

● สังเกต ตรวจสอบและบันทึกพฤติกรรมการแสดงออกของผูเรียนรายบุคคล 

● ใหจัดทำแฟมประวัติ/ความสามารถเกียรติบัตรที่แสดงถึงความสามารถและบุคลิกภาพผูเรียนแลวประมวลผล 

● ทดสอบบุคลิกภาพผูเรียนดวยแบบทดสอบทางจิตวิทยาที่มีประสิทธิภาพ 

● สังเกต ตรวจสอบ ความคิดและการคิดเชื่อมโยงขณะปฏิบัติกิจกรรม 
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1. °“√√Ÿâ®—°∫ÿ§≈‘°¿“æ¢Õßµπ‡Õß 
 1.1  ความหมายของบุคลิกภาพ 

   บุคลิกภาพ (Personality) คำนี้มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา Persona แปลวา 

หนากาก (Mask) ที่ตัวละครสวมไวเพื่อแสดงตามบทที่กำหนด ซึ่งในชีวิตจริงคนเรายอมแสดงบทบาท

แตกตางกันไปแตละสถานการณ เชนเดียวกับตัวละครยอมแสดงบทบาทไปตามหนากากที่สวมนั้น 

   บุคลิกภาพของแตละคน จะเปนสิ่งประจำตัวของคนคนนั้น ที่ทำใหแตกตางจากคนอื่น 

ซึ่งมีหลายสิ่งหลายอยางที่ประกอบเขาดวยกัน แลวทำใหคนแตละคนมีบุคลิกภาพเปนของตัวเอง เชน 

การทำงานประสานกันของสมอง พันธุกรรมหรือตัวแบบประสบการณและสภาพแวดลอม 

   บางครั้งเราเคยมีความสงสัยวา 

   “เหตุใดเราจึงเปนตัวเรา เขาจึงเปนตัวเขาทั้งในอดีตและปจจุบัน” 

   “ตัวเราและตัวเขามีอุปนิสัยใจคอที่แทเปนอยางไร” 

   “เราจะแกไขบุคลิกและนิสัยที่ไมดีบางอยางของเราไดอยางไร? 

   เชน ความเปนคนเจาอารมณ คิดมาก วิตกกังวล เพอฝน เปนตน” 

   “ทำไมคนบางคนจึงมีอาการ “ประสาท” มากกวาและเปนไดงายกวาคนบางคน” 

   “ทำไมเราจึงรูสึกชื่นอกชื่นใจเมื่ออยูใกล ๆ คนบางคน?” 

   “แตเหตุไฉนเราจึงอยากหลบคนบางคน เพราะเรารูสึกทั้งเกร็งทั้งเหนื่อย และพาล

เสียอารมณเมื่อเขาใกล?” 

   “ทำไมคนบางคนจึงหยาบกระดาง ในขณะที่คนบางคนละเอียด?” 

   “ทำไมคนบางคนจึงหนาตาอมทุกขอมโศกชั่วนาตาป?” 

   “แตเหตุไรคนบางคนจึงสนุกสนานและรื่นเริงแทบทุกวัน?” 

   “คนชนิดไหนที่เราอยากเลือกเปนเพื่อนสนิทหรือคูรักของเรา?” 

   “คนชนิดไหนที่เราอยากทำงานดวย หรือใหมาทำงานรวมกับเรา?” 

   “ตัวเราเหมาะกับงานประเภทใด? จะประกอบอาชีพอะไรจึงจะเหมาะกับเรา?” 

   “ทำไมงานบางชนิดคนประเภทหนึ่งทำไดผลดีมาก แตใหคนอีกประเภทหนึ่งทำงานนั้น

กลับลมเหลว?” 
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   “เราจะปองกันบุตรหลานของเราไมใหเปนคนเปราะบางหรือมีนิสัยบางอยางที่ 

ไมนารัก ไมนาคบหาไดอยางไร” 

   คำถามตาง ๆ เหลานี้ เปนคำถามที่ผูคนทุกยุคสมัยพยายามแสวงหาคำตอบ 

ซึ่งนักวิชาการหลายแขนง บุคคลทุกชั้นปญญา ทุกอาชีพไดหาคำตอบวา แทจริงแลว บุคลิกภาพของ

มนุษยเปนอยางไร เชน 

   นักสังเกตพวกหนึ่ง เชื่อวา สัดสวนในรางกายคน รูปทรงสัณฐาน ถอยคำ สำเนียง 

ทวงทีกิริยา อาจบอกบุคลิกภาพของคนผูนั้น 

   นักคนควากลุมใหญ ยืนยันวา ริ้วรอยที่ผิวหนัง ฝมือ แววตา อาจบอกบุคลิกภาพ 

ของคน ผูนั้นได 

   นักดูดวงอีกคณะใหญ อางวา อิทธิพลของดาวบนฟาขณะเมื่อบุคคลผูนั้นเกิด (ดวง) 

ไดปรุงแตงบุคลิกภาพและชะตากรรมของบุคคลผูนั้นไวแลว 

   นั่นก็ยอมแสดงใหเห็นวา มีความลี้ลับและสลับซับซอนในบุคลิกภาพ เพราะ

บุคลิกภาพของมนุษยมีความแตกตางไปในแตละบุคคล อยางไรก็ตามนักจิตวิทยาและนักการศึกษา

ก็ไดใหนิยามความหมายของบุคลิกภาพไว เพื่อการพัฒนาผูเรียนใหเหมาะสมในแตละชวงวัยไว ดังนี้ 

   บุคลิกภาพ คือ ลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลในดานตาง ๆ ทั้งสวนที่เปนภายนอก 

และสวนภายใน ซึ่งหมายรวมวา ทุกสิ่งทุกอยางที่รวมอยูในบุคคล 

   สวนภายนอก คือสวนที่มองเห็นชัดเจน เชน รูปราง หนาตา กิริยา ทาทาง กิริยา 

มารยาท การพูดจา ลีลา น้ำเสียง การแตงกาย การนั่ง การยืน ฯลฯ 

   สวนภายใน คือ สวนที่มองเห็นไดยาก แตอาจทราบไดโดยการอนุมาน เชน 

สติปญญา ความถนัด อารมณ ความใฝฝน ปรัชญาชีวิต คานิยม ความเชื่อมั่นในตนเอง ความนึกคิด 

ความสนใจ ความถนัด ความสามารถ การปรับตัว ปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ ฯลฯ 

   ลักษณะตาง ๆ ของบุคลิกภาพไมสามารถแยกเปนสวน ๆ ออกจากกันโดยเด็ดขาด 

ทุก ๆ ลักษณะของบุคลิกภาพตางมีความสัมพันธตอกันและกัน และมีผลกระทบตอกันและกัน 

เปนประดุจลูกโซ 

   บุคลิกภาพของมนุษยถูกหลอหลอมและประสมประสานดวยพันธุกรรม วัฒนธรรม 

สิ่งแวดลอมและการเรียนรู 

   บุคลิกภาพของมนุษยไมวาดานใด ๆ เปนสิ่งที่ไมตายตัว เปลี่ยนแปลงไปตามการเรียนรู

และสิ่งแวดลอมทางสังคมและทางวัตถุ 

   บุคลิกภาพของแตละบุคคลมีทั้งสวนที่เปนลักษณะผิวเผิน และสวนที่เปนนิสัย 

ที่แทจริง บางสวนของบุคลิกภาพถูกซอนเรนหรือถูกปดบังอำพราง โดยจงใจและไมจงใจ บุคลิกภาพ
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ของบุคคลมีทั้งสวนรวม ซึ่งเปนลักษณะสากลของมนุษยทุกชาติทุกภาษาและสวนซึ่งเปนลักษณะ 

ที่เรียกกันวา “เฉพาะตัว” 

   *ไมมีใครในโลกที่มีบุคลิกภาพเหมือนกัน แมแตคูแฝดจากไขใบเดียวกัน 

   บุคลิกภาพ มีความสำคัญตอชีวิตคนเราอยางยิ่ง ทำใหเรารูสึกถึงความสำคัญของตัวเอง 

เราจะไมมีทางรูไดเลยวา ชีวิตของเราจะเปนอยางไร ถาเราไมรูวาขณะนี้ตัวเราเปนคนอยางไร 

และเราจะไมมีทางเขาใจวาขณะนี้เราเปนคนอยางไร ถาเราไมรูวา ตัวเราควรจะเปนอยางไร 

   เพราะฉะนั้น สิ่งสำคัญที่สุด เราจะตองคนพบตัวเอง รูตัวเอง รูพฤติกรรมของเราเอง 

รูความถนัด ความสามารถ รูอารมณ รูความคิด คานิยม อุดมคติ ความมุงหมาย และเปาหมายของ

ตัวเอง จึงจะสามารถควบคุมตนเองและปรับตัวตอสถานการณตาง ๆ ไดดี 

   สำหรับผูเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อายุในชวง 12 - 13 ป จัดวาเปนเด็ก

วัยรุนตอนตน ซึ่งเปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายมาก จึงมีความคิดหมกมุนกังวลกับ 

การเปลี่ยนแปลงของรางกาย อาจทำใหอารมณหงุดหงิด แปรปรวนงาย วัยรุนบางคนจะรูสึกวิตก

กังวล ไมพอใจกับรูปรางของตน 

   วัยรุนตอนตนชอบคลุกคลีกับเพื่อนเพศเดียวกัน ตองการเปนที่ยอมรับของเพื่อน ๆ 

ตองการทำตัวใหเปนเหมือนเพื่อน ลอกเลียนลักษณะไมวาจะเปนการแตงกาย ทรงผม ภาษา 

หรือทาทาง เพื่อใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน ๆ และการคบเพื่อนก็จะเลือกคบเพื่อนที่คลาย ๆ ตนเอง 

เชนเด็กเรียนดี ก็จะอยูในกลุม “หนอนหนังสือดวยกัน” เด็กที่เรียนออนก็จะจับกลุมในพวก “เรียน 

ไมเอาไหน” เหมือนกัน ดังนั้น วัยรุนจึงมักจะเชื่อเพื่อน ฟงเพื่อนมากกวาพอแม แตขณะเดียวกันก็จะ

พบวา มีเด็กวัยรุนบางคนชอบอยูคนเดียว ทำงาน เรียน เลนอยางโดดเดี่ยว ไมชอบอยูรวมกลุมเพื่อน 

ไมใสใจที่จะมีเพื่อนสนิท ซึ่งอาจกอใหเกิดปญหาดานมนุษยสัมพันธหรือการมองตนเองทางลบหรือ 

มีปมดอย ดังนั้น การพัฒนาบุคลิกภาพเด็กวัยรุนในวัยเรียน จึงมีความสำคัญและเปนหนาที่ของครู 

ผูปกครองและสถานศึกษา จะตองพัฒนาและเสริมสรางบุคลิกภาพที่ดีเหมาะสมกับพัฒนาของชวงวัย 

 1.2 การพัฒนาบุคลิกภาพนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

   1.2.1  จัดการเรียนรูที่สรางความรูเกี่ยวกับบุคลิกภาพที่ถูกตองผานการเรียนรู 

การวิเคราะห อภิปราย จากขอมูลที่ถูกตองเกี่ยวกับพัฒนาการของวัยรุน ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการ

เปลี่ยนแปลงในวัยหนุมสาว คานิยมและการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพ อนามัยทางเพศ การปฏิบัติตน 

ของเพศชาย เพศหญิง เปนตน 

        เพราะวัยรุนเปนวัยที่มีคุณลักษณะหรือบุคลิกภาพตามวัยที่ เรียกวา 

เปนหนาตางแหงโอกาสของวัยรุนที่ตองสราง 2 ประการคือ ดานคานิยมทางเพศ กับคานิยมทาง

สังคม 
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        ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุมสาระ

การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ไดกำหนดใหผูเรียนเรียนรูสาระการเรียนรู 

ตามตัวชี้วัด มาตรฐานการเรียนรูในสาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย มาตรฐาน  

พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ 2.1 เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว เพศศึกษาและมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

 1.2.2  จัดกิจกรรมการเรียนรูใหผูเรียนไดวิเคราะหพฤติกรรม ที่แสดงบุคลิกภาพของ

บุคคลจากวีดิทัศน ภาพยนตร เรื่องสั้น ละคร นิยาย เพื่อใหผูเรียนไดรูจักและจำแนกแยกแยะ 

ลักษณะของพฤติกรรมที่ เปนบุคลิกภาพเฉพาะตัว ซึ่งมีทั้งบุคลิกภาพที่ดีและบุคลิกภาพที่ 

ไมพึงประสงค 

    บุคลิกภาพที่ดี ไดแก ลักษณะของบุคคลที่มองโลกในแงดี มีมนุษยสัมพันธ 

มีระเบียบ มีเหตุผล พูดจาไพเราะ มีอารมณมั่นคง ใจเย็น ประนีประนอม สุขุม 

    บุคลิกภาพที่ไมพึงประสงค ไดแก กาวราว เกเร เจาอารมณ มองโลกในแงราย 

ดื้อรน ไมยอมคน เก็บกด จริงจังกับชีวิต ไมชอบเขาสังคมกลุมเพื่อน หลุกหลิก ฯลฯ 

    เปรียบเทียบพฤติกรรมบุคลิกภาพในสื่อกับบุคลิกภาพของตนเอง ทั้งดานดีและ 

ไมดี จะทำใหผูเรียนมีทักษะการจำแนกแยกแยะพฤติกรรมบงชี้บุคลิกภาพ จุดเดน จุดดอย ลักษณะ

นิสัยและคานิยมของตนเอง จะทำใหผูเรียนฉับไวตอการเรียนรูพฤติกรรม ยอมรับและปรับหรือพัฒนา

บุคลิกภาพที่ดีได 

 1.2.3 จัดกิจกรรมใหผูเรียนฝกปฏิบัติการสรางสมาธิ การควบคุมตนเอง ฝกการบันทึก

และเขียนแผนผังความคิด (Mind Mapping) เกี่ยวกับบุคลิกภาพของตนเองที่สังเกตพบ และความ

เปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในทุกสัปดาห หรือทุกเดือน เพื่อรับรูและพัฒนาบุคลิกภาพของตนเอง 

 1.2.4 จัดกิจกรรมใหผูเรียนฝกกำหนดเปาหมายชีวิต การวางแผนการเรียนการพัฒนา

บุคลิกภาพตนเอง เพื่ออยูรวมกับผูอื่นอยางภาคภูมิใจและเปนประโยชนในการศึกษาตอในอนาคต 

อาจโดยแผนผังขั้นบันไดหรือแผนภูมิกางปลา เชน 

จุดเริ่มตน 

เปาหมายคือ 
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เสนทางสูเปาหมาย/อุปสรรค และการจัดการกับอุปสรรค 

เปาหมาย 

จุดเดน 

 1.2.5  สงเสริมใหผูเรียนทำงาน เรียน เลนและทำกิจกรรมรวมกับผูอื่น 

    อาจจะดวยวิธีการจับคู คูหู (Buddy) ซึ่งเปนการวางรากฐานการคบเพื่อน เพราะ

การที่วัยรุนไดคบเพื่อนที่ดี จะเปนการเรียนรูประสบการณชีวิตของบุคคลอื่นที่แตกตางไปจากตนเอง 

จะทำใหวัยรุนไดเรียนรูทักษะทางสังคมและบุคลิกภาพจากการมีปฏิสัมพันธในการคบเพื่อน ดังนี้ 

    ● ไดเรียนรูถึงความรูสึก ความตองการของผูอื่น รูจักแครความรูสึกของผูอื่น 

ซึ่งจะนำไปสูการบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณของผูเรียน 

    ● ไดเรียนรูการวางตัวตามบทบาทที่เหมาะสมกับเพศของตนและเพศตรงกันขาม 

ชวยใหรูสึกมั่นคงในความเปนชายหรือเปนหญิงของตัวเอง ไมประหมา ไมอึดอัด และปรับตัวไดเมื่อ

อยูตอหนาเพื่อนตางเพศ 

    ● ไดเรียนรูบทบาทหรือสถานะของตนเองและเพื่อนในสังคม เชน เพื่อนแท 

เพื่อนเทียม “เพื่อนดีเปนศรีแกตัว” “คบคนพาล คนพาลพาไปหาผิด คบบัณฑิตบัณฑิตพาไปหาผล” 

“เพื่อนกินหางาย เพื่อนตายหายาก” “ความเปนสุภาพบุรุษ สุภาพสตรี” ตลอดจนการเปนผูนำ 

ผูตามในบทบาทของบุคคลในสังคม ที่ชวยใหมีความภาคภูมิใจ มั่นใจและมีความนับถือตนเอง ซึ่งเปน

รากฐานสำคัญยิ่งตอการปรับตัว และการมีบุคลิกภาพที่ดีในอนาคตของวัยรุน 

 1.2.6  ครูรวมกับผูเรียนจัดทำบัตรแสดงลักษณะหรือบุคลิกภาพของเพื่อนที่ดี เพื่อการ

วางตัวที่ดีและเตือนตัวเอง เตือนเพื่อน รูเทาทันเพื่อน เชน 
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 เพื่อนที่แสนดี... ถาคุณเดือดรอน เพื่อนคนนี้จะชวยคุณ 

 เพื่อนซี้ปก...   ทุกขของคุณเหมือนทุกขของเรา ยามสุขเฮไหน เฮนั่น และ 

         รักษาความลับของคุณสุดชีวิต 

 เพื่อนนักบุญ...  เขาจะแนะนำใหคุณทำแตความดีละเวนความชั่ว หรือทุกสิ่ง 

          ที่จะทำใหคุณเสียหาย... สาธุ 

 เพื่อนใจงาม...   เพื่อนคนนี้เขาจะมองคุณในแงดีและชื่นชมคุณอยางจริงใจ 

         ทั้งตอหนาและลับหลัง 

 เพื่อนผีนรก...   ใครอยูใกลเดือดรอนใจ ใครคบดวยจิตฟุงซาน  

         ทำงานการไมสำเร็จ ฯลฯ 

2. °“√√Ÿâ®—°§«“¡∂π—¥ §«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß 
 ผูเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 เปนผูเรียนที่มีพัฒนาการทางความคิด จินตนาการ 

ความมีเหตุผล และมีอุดมคติ เปนวัยที่เตรียมพรอมเปนผูใหญที่ดี ดังนั้น ผูเรียนวัยนี้จะมีความ

สามารถพัฒนาตนเอง การวางเปาหมายเพื่อการเรียน การศึกษาตอ และการประกอบอาชีพ ผูเรียน

จึงสนใจ ตองการเรียนรูและคนหาความถนัด ความสามารถของตนเองในทุกมิติ 

 

°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß„ÀâºŸâ‡√’¬π√Ÿâ®—°§«“¡∂π—¥ §«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß 
 1. ศึกษาและวิเคราะหความสามารถที่สัมพันธกับอาชีพ จำแนกจุดออน จุดแข็งในตนเอง

วา มีความถนัด ความสามารถดานใด และเตรียมความพรอมสำหรับการวางแผนพัฒนาตนเอง 

การศึกษาตอ และการประกอบอาชีพ ดังนี้ 

  คนแตละคน เด็กแตละคนจะมีความสามารถ ความเกงที่แตกตางกันตามประสบการณ

ที่ไดเรียนรู และไดรับการอบรมบมนิสัย และฮารเวิรด การดเนอร ไดแบงความเกงของคนเปน  

8 ประเภท ดังนี้ 
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ความเกงดานตาง ๆ การประกอบอาชีพ การสงเสริม ความเกง 

§«“¡‡°àß¢Õß§π¡’ 8 ª√–‡¿∑ (Multiple Intelligence) 

(Œ“√å‡«‘√å¥ °“√å¥‡πÕ√å) 

1. เกงภาษา (Linguistic Intelligence) 

 

 

 

 

2. เกงคิด, คณิตศาสตร (คิดคำนวณ)  

 (Logical Mathematical  

 Intelligence) 

 

 

3. เกงดนตรี (Musical Intelligence) 

 

 

4. เกงเคลื่อนไหว (Bodily Kinesthetic  

 Intelligence) 

 

 

 

5. เกงศิลปะและการมองเห็น  

 ความสัมพันธระหวางสิ่งตาง ๆ 

 (Special Intelligence) 

 

 

 

6. เกงดานติดตอสื่อสาร  

 (มีมนุษยสัมพันธ) (Interpersonal) 

 

 

 

 

- นักพูด พิธีกร นักการเมือง  

 นักหนังสือพิมพ นักเขียนบทละคร  

 โฆษกทนายความ นักรอง นักการทูต  

 ผูประกาศขาว ครู ตลก นักเขียน  

 หนังสือ 

- นักวิทยาศาสตร นักวิศวะ  

 ชางกอสราง นักบัญชี, นักธุรกิจ,  

 นักการธนาคาร การเงิน 

 นักทำโปรแกรมคอมพิวเตอร หมอ  

 ครู ชางตัดเย็บเสื้อผา ฯลฯ 

- นักแตงเพลง นักดนตรี  

 บริษัทอัดแผนเสียง 

 สรางนักดนตรี ครูสอนดนตรี 

- นักกีฬา, นักยิมนาสติก, ครูพละ 

- นักแสดงละคร กายกรรม 

- นักฟอนรำ นักดนตรี ระบำปลายเทา 

- นักประดิษฐดวยมือ ชางปน ถักทอ  

 ฯลฯ 

- ชางแกรถยนต ครูชาง 

- นายพราน นักบิน นักเดินเรือ นักเลน 

 หมากรุก ชางแกะสลัก สถาปนิก  

 (นักตกแตงบาน) นักประดิษฐ 

 ทางวิทยาศาสตร ฯลฯ 

 

- นักประชาสัมพันธ ฝายตอนรับ  

 พิธีกร ครู พยาบาล โฆษก  

 นักการตลาด ผูขายของ เซลลแมน  

 นักสื่อสารมวลชน 

 

 

- ใหเขียนโคลง กลอน อภิปราย  

 แสดงความคิดเห็น ฝกพูด ฝกโตวาที  

 เลานิทาน เขียนบันทึกประจำวัน  

 เขียนเรียงความ เขียนหนังสือเลมเล็ก 

 

- ใหมีโอกาสคิด ออกแบบการทำงาน  

 แกไขปญหา ประดิษฐสิ่งใหม ๆ  

 คาดคะเนระยะทาง น้ำหนัก สวนสูง  

 ชวยออกแบบงานในบาน ถาสงสัย 

 ก็หาคำตอบเอง 

- แตงกลอน/คำประพันธ เคาะจังหวะ  

 เลนดนตรีพื้นเมือง ดนตรีไทย  

 และดนตรีสากล 

- ใหใชกลามเนื้อ มือ แขนขา  

- ใหเคลื่อนไหวรางกาย ประกอบ 

 จังหวะ/ประกอบเพลง 

 

 

- วาดภาพ ออกแบบภาพ ลายเสน  

 วาดรูปทรง ระบายสีภาพ  

- ใชสัญลักษณแทนการอธิบาย 

 ดานภาษา 

- วาดภาพดวยสมองและจินตนาการ  

 การเขียนผังมโนทัศน (Mind map) 

- ใหทำงานรวมกัน ไดพูดคุยโตแยง 

 สัมภาษณ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น  

 ใชกิจกรรมกลุมสรางสถานการณ 

 จำลองรวมกิจกรรมการบริการชุมชน 

- ฝกการบริการหองสมุด หองสหกรณ  

 ฯลฯ 
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ความเกงดานตาง ๆ การประกอบอาชีพ การสงเสริม ความเกง 

7. เกงในการเขาใจตนเอง มีสติ  

 เขาใจอารมณ (Intrapersonal) 

 

 

 

 

 

8. เกงในเรื่องของการเขาใจ 

 สภาพธรรมชาติ (Naturalist) 

- พระสงฆ, ทหาร, ตำรวจ, ครูฝก 

- นักจิตวิทยา 

- ผูปฏิบัติธรรม 

- ผูสั่งสอนผูอื่น เชน ครู  

 หรือผูนำศาสนาตาง ๆ, ผูนำกลุม 

- แพทย 

- จิตเวช, นักธุรกิจ 

- นักการเกษตร 

- นักพฤกษศาสตร 

- นักสิ่งแวดลอม 

- นักวิทยาศาสตร 

- ชาวไร - ชาวสวน 

- คาขายตนไม ดอกไม 

- นักจัดสวน รีสอรท เจาะน้ำบาดาล 

- นักเลี้ยงสัตว 

- ครู  

- ฝกทักษะชีวิต ในดานการรูจักตนเอง  

 รูจักจุดเดน จุดดอยของตนเอง  

 รูจักและเขาใจผูอื่น 

- บันทึกเรื่องราวของตนเอง 

 และประเมินผลงานของตนเอง 

 

 

- สังเกตธรรมชาติ 

- อนุรักษสิ่งแวดลอม 

- ปลูกตนไม ดูแลตนไม 

- เลี้ยงสัตว 

- ศึกษาปา 

- เขียนภาพเรื่องราวธรรมชาติ 

- ถายภาพธรรมชาติ 

- ศึกษาวงจรชีวิตผีเสื้อ, นกหรือแมลง  

 ฯลฯ 

 2. สงเสริมใหผูเรียนรวมกิจกรรมชมรม/ชุมนุม ตามความสนใจของผูเรียนเปนรายบุคคล 

อยางหลากหลาย ทั้งในโครงสราง เวลาเรียน และนอกเวลาเรียน เชน ชมรมทางวิชาการ ชมรม 

การอาชีพ ชมรมนักคิด ชมรมนักมิติสัมพันธ ชมรมนักทองอินเทอรเน็ต ชมรมมัคคุเทศก ชมรม 

นักขาว ชมรมนักรักสุขภาพ ชมรมนักอนุรักษธรรมชาติ ชมรมนักพุทธธรรม ชมรม To be Number 

one ชมรมนักเขียน ชมรมนักสรางภาพยนตรสั้น ชมรมอิเล็กทรอนิกส  

 หัวใจของการปฏิบัติกิจกรรมชมรมไดตลอดรอดฝง ไดผลงานและไดรูตัวตนรูความสามารถ 

ของตนเองอยางภาคภูมิใจ คือ 

  ●  สนใจอยางแทจริง ไมตามเพื่อนหรือตามแฟชั่น 

  ●  มีเปาหมายและเห็นประโยชน 

  ●  มีความรูหรือประสบการณเดิมอยูบางแลว 

  ●  มีความพรอมดานเวลาและการเงิน 

  ●  มีแหลงความรู/วิทยากร/ที่ศึกษาเพิ่มเติมได 

  ●  ไดรับการสนับสนุนจากครู/เพื่อน/ผูปกครอง 

  ●  หรือไดรับการสนับสนุนจากผูรวมงาน (กรณีทำงานกลุม) 
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 3.  สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูการพัฒนาบุคลิกภาพและความสามารถดวยกระบวนการ 

ลูกเสือ (ระบบหมู กิจกรรมกลางแจงและลงมือปฏิบัติจริง) ในกิจกรรมลูกเสือ/เนตรนารี - ยุวกาชาด 

ผูบำเพ็ญประโยชนและการทดสอบเพื่อขอรับการประดับเครื่องหมายวิชาพิเศษบนเครื่องแบบของตน 

 4. จัดหาเวทีการแสดงความสามารถและพัฒนาบุคลิกภาพใหกับผูเรียนทั้งในระดับ

โรงเรียนอยางนอยปละ 1 ครั้ง เพื่อสืบคนและคนหาความถนัด ความสามารถและความสำเร็จ และ

เชิญผูปกครองหรือผูเกี่ยวของรวมกิจกรรมและแสดงความชื่นชมความสำเร็จของผูเรียน 
 

สรุป 

 บุคลิกภาพเปนสิ่งสำคัญสำหรับชีวิตของคนเรา เปนสิ่งกำหนดวิถีชีวิต ความสุข 

ความสำเร็จ  

 บุคลิกภาพเปนผลมาจากพันธุกรรม สิ่งแวดลอม และการหลอหลอมอบรมบมนิสัยหรือ 

ตัวแบบ บุคลิกภาพจึงสามารถพัฒนาปรับปรุงไปในทิศทางที่สังคมตองการไดตลอดชีวิตของคนเรา 

 สังคมใดมีคนที่มีบุคลิกภาพดี เปนที่ยอมรับชื่นชมของสังคม จะทำใหสังคมนั้นมี 

ความเจริญกาวหนา มีความมั่นคง ตรงกันขาม ถาสังคมนั้นมีคนที่มีบุคลิกภาพไมพึงประสงค 

ก็จะทำใหสังคมนั้นมีปญหา มีความวุนวาย สังคมยอมไมอาจกาวหนาไปดวยดีเทาที่ควรจะเปน 

 การที่ครู พอแม ผูปกครอง และผูเรียน มีความรูเกี่ยวกับบุคลิกภาพ จะทำใหเกิด 

ความตระหนักในความสำคัญของสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัวเด็ก ซึ่งหมายถึง ครู พอแม ผูปกครองดวย 

ที่มีผลตอบุคลิกภาพของเด็ก และมีความเขาใจความเปนมนุษย ความแตกตางระหวางบุคคล 

ตลอดจนรูวิธีหรือแนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพไปในทิศทางที่ดีและเหมาะสมกับสภาพสังคม 
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 การทำงานรวมกับผูอื่น บนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตย หมายถึง การที่ผูเรียนรูจัก

บทบาทของตนเองและผูอื่นในการทำงานรวมกัน กลาแสดงความคิดเห็น ยอมรับความคิดเห็นของ 

ผูอื่น ใชการสื่อสารเชิงบวกที่สรางความสัมพันธที่ดี เสียสละแบงปนและมีจิตอาสาเพื่อชวยเหลือ

สังคม 

 การมีจิตอาสาชวยเหลือสังคม หมายถึง การที่ผูเรียนแสดงออกถึงความเสียสละ มีน้ำใจ 

มีความเอื้อเฟอ ชวยเหลือทำประโยชนหรือเขารวมกิจกรรมหรือสถานการณที่กอใหเกิดประโยชน 

แกผูอื่น ชุมชนและสังคมดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทน 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 ● แสดงความคิดเห็นอยางมีเหตุผลและหลักการทางวิชาการที่เหมาะสม 

 ● ยอมรับความคิดเห็นที่ถูกตองมีเหตุผลที่ดีกวาตนเอง 

 ● มีวิธีการสื่อสารกับผูอื่นทั้งดานภาษาพูด ภาษากาย ดวยความสุภาพและเปนมิตร 

 ● อาสาชวยเหลือผูอื่นดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทน 

 การที่ผูเรียนไดเรียนรูความเปนประชาธิปไตยในการทำงานรวมกับผูอื่น จะชวยพัฒนา 

ใหผูเรียนเปนผูมีวินัย ปฏิบัติตนตามสิทธิเสรีภาพและหนาที่ไดอยางถูกตอง ยอมรับและเห็นคุณคา 

ในการดำรงชีวิต ดวยวิถีประชาธิปไตย เคารพสิทธิของผูอื่น กลาแสดงความคิดเห็นของตน ยอมรับ

ความคิดเห็นของผูอื่น เสียสละมีความเอื้อเฟอ มีน้ำใจชวยเหลือสังคมโดยไมหวังผลตอบแทน ซึ่งจะ

พัฒนาเปนผูมีบุคลิกภาพจิตอาสาและใชวัฒนธรรมประชาธิปไตยในอนาคต 
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ทำงานรวมกับผูอื่นบนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตยและมีจิตอาสาชวยเหลือสังคม 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน  

1. แสดงความคิดเห็นอยางมีเหตุผลและหลักการทางวิชาการ 

2. ยอมรับความคิดเห็นที่ถูกตองและมีเหตุผลที่ดี 

3. มีวิธีสื่อสารทั้งดานภาษาพูด ภาษากายดวยความสุภาพและเปนมิตร 

4. มีวิธีการคลายเครียดที่สรางสรรค 

5. อาสาชวยเหลือผูอื่นดวยความเต็มใจ 

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยคร ู

● เคารพในความคิดเห็นของผูเรียน 

● ยอมรับในความแตกตางที่หลากหลายของผูเรียนทั้งทางดานรางกาย  

 สติปญญาและบุคลิกภาพ 

● มีทัศนคติและมีบุคลิกภาพเปนประชาธิปไตย 

● จัดกิจกรรมที่เอื้ออำนวยใหผูเรียนมีบทบาทหรือภาระงานการเรียนรู 

 ประชาธิปไตย เชน 

 - ไดทำงานกลุมที่เนนบทบาทผูนำ ผูตามและสมาชิกของกลุม 

  ตามวิถีประชาธิปไตย 

 - ไดพูดอธิบาย เขียน แสดงความเชื่อ ความคิดเห็น วิพากษ  

  วิจารณ โตแยงอยางเสรี เชน การโตวาที 

 - ไดมีสวนรวมในการแกไขปญหา หองเรียน โรงเรียน ครอบครัว  

  ชุมชน ทองถิ่น 

  - ไดแสดงออกถึงการมีจิตสาธารณะชวยเหลือผูอื่นไดเอื้อเฟอ  

  แบงปนใหกำลังใจผูปวยผูไดรับความสูญเสียเนื่องจากทำประโยชน 

  แกสังคมประเทศชาติ การณรงคเพื่อสุขภาพและลดปญหาสังคม  

  เปนตน 

● จัดกิจกรรมที่ใหโอกาสไดทำงานรวมกับผูอื่นจนปรากฏผลสำเร็จ เชน  

 การทำหนังสืออิเล็คทรอนิคส (E-book) สรางภาพยนตรสั้น  

 ทำหนังสือพิมพหองเรียน โครงการ/โครงงานตาง ๆ ฯลฯ 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● ฝกวิเคราะหสถานการณ ขาวสารบานเมืองที่มีความขัดแยง 

 ทางความคิด อุดมการณและความเปนประชาธิปไตย ตลอดจน 

 การโตแยงดวยเหตุผล 

● ฝกสังเกตเปรียบเทียบ ความเหมือน ความตางของการดำเนินชีวิต 

 ในสังคมของกลุมคนใกลตัวหรือที่พบเห็น โดยใชเหตุผลขอมูล 

 และเคารพความแตกตางทางความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 

● ฝกแกไขปญหาความขัดแยงในสถานการณตาง ๆ ที่คาดวาจะพบ 

 ในชีวิตประจำวันดวยเทคนิคการฟงและพูดสื่อสารทางบวก 

● รวมสำรวจปญหาที่มักเกิดขึ้นในหองเรียน โรงเรียน ครอบครัว ชุมชน  

 ทองถิ่น และรวมคิดหาวิธีการแกไข เชน ปญหาสิ่งแวดลอม ปญหายุง  

 ปญหาความเปนระเบียบเรียบรอยของหองเรียน เปนตน 

● ฝกเปนผูบำเพ็ญประโยชน เชน การทำสิ่งของไปเยี่ยมผูปวย  

 การชวยเหลือผูประสบภัยน้ำทวม แผนดินไหว ไฟไหม อุบัติเหตุ ฯลฯ 

● รวมกับกลุมเพื่อนสรางสรรคผลงานที่เปนรูปธรรม เชน ประดิษฐ 

 สิ่งประดิษฐ แสดงละคร สรางภาพยนตรสั้น ทำหนังสือพิมพ 

 รายสัปดาห หนังสืออิเล็คทรอนิค โครงงานฯลฯ 

● รวมกิจกรรมประชาธิปไตยในระดับตาง ๆ เชน การเลือกตั้ง และ 

 การออกเสียงประชามติในโรงเรียน ฯลฯ 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในชั่วโมงการเรียน 

● จัดกิจกรรมการเรียนรูในสาระสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  

 (สาระที่ 2) 

● จัดกิจกรรมการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย  

 (สาระที่ 1 การอาน สาระที่ 3 การฟง การดู การพูด) 

● จัดกิจกรรมการเรียนรูผานกระบวนการกลุมในทุกกลุมสาระการเรียนรู 

● จัดเปนสาระเพิ่มเติมในโครงสรางหลักสูตรสถานศึกษา เชน  

 โครงงานบริการสังคม (Creativity Action Service) 

จัดกิจกรรมนอกหองเรียน 

● กิจกรรมระบบหมูในกิจกรรมลูกเสือ-ยุวกาชาดผูบำเพ็ญประโยชน 

● กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน 

● กิจกรรมสภา/ประชาธิปไตยนักเรียน 

● กิจกรรมรวมกับชุมชน/กิจกรรมวันสำคัญ 

● กิจกรรมคาย/กิจกรรมทัศนศึกษา 

● กิจกรรมชมรม/ชุนนุม/กิจกรรมจิตอาสา 

● กิจกรรมสรางสรรคเพื่อสวนรวม เชน การปองกันแกไขปญหา 

 สารเสพติด ปองกันความรุนแรงหรือเพื่อชวยเพื่อน 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

● สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมกับเพื่อนในการทงานชั้นเรียนและกิจกรรมเสริมการเรียนรู 

● ประเมินการแสดงความคิดเห็นและการรวมกิจกรรมสาธารณประโยชน 

● ประเมินการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม/ภาษาไทย 
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  ความหมายของประชาธิปไตย 

  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานไดใหความหมายของคำวา ประชาธิปไตยไว ดังนี้  

 ประชาธิปไตย เปนคำประสมจากคำวา ประชา - อธิปไตย 

 ประชา แปลวา น. หมูคน, ประชาชน 

 อธิปไตย แปลวา “เปนใหญ” 

 ประชาธิปไตย แปลวา ระบอบการปกครองที่ถือมติปวงชนเปนใหญ, การถือเสียงขางมาก

เปนใหญ, ปวงชนมีอำนาจในการตัดสินใจเพื่อชุมชนที่ตนอยูอาศัยรวมกัน 

 การทำงานรวมกันบนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตย จึงเปนการทำงานรวมกันตาม 

ความคิดเห็นของคนสวนใหญ ซึ่งความคิดเห็นของคนสวนใหญในประเทศ ในจังหวัด ในชุมชน 

ทองถิ่น ที่ทุกคนตองยึดถือปฏิบัติเพื่อการอยูรวมกัน ไดแก กฎหมายรัฐธรรมนูญ สิทธิเสรีภาพตาม

รัฐธรรมนูญ กฎหมาย กติกา กฎระเบียบ จารีต ประเพณี วัฒนธรรม ขอตกลงตาง ๆ เปนตน 

 การทำงานรวมกันบนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตยในสังคมหองเรียน โรงเรียน ชุมชน

ทองถิ่นที่ตนอาศัยรวมกัน จึงหมายถึงการทำงานรวมกับผูอื่นที่ไมละเมิดกฎหมายและสิทธิของผูอื่น 

แตเคารพและปฏิบัติตามสิทธิของตนเอง ซึ่งบุคคลที่ดำรงตนอยูรวมกันในสังคมประชาธิปไตย 

ควรตองมีคุณลักษณะเปนประชาธิปไตย คือ มีสวนรวมรับผิดชอบในชุมชน มีสวนรวมในกิจการ

สาธารณะของชุมชน ปฏิบัติตามกฎหมาย ทำประโยชนตอสังคม โดยมีการชวยเหลือเกื้อกูลกัน 

อันจะกอใหเกิดการพัฒนาสังคมและประเทศไทย 

 ดังพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ตอไปนี้ 

พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวที่พระราชทานแกขาราชการและประชาชน 

ในคราวสมโภชกรุงรัตนโกสินทร 200 ป ความวา 

 “การอยูรวมกันเพื่อความมั่นคงของชาติและพัฒนาชาติไทย  

 ประการแรก คือ การรักษาความสัตย ความจริงใจตอตัวเอง รูจักสละประโยชนสวนนอย

ของตนเองเพื่อประโยชนสวนใหญของบานเมือง ที่จะประพฤติปฏิบัติแตสิ่งที่เปนประโยชนและ 

เปนธรรม 
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 ประการที่สอง คือ การรูจักขมใจตนเอง ฝกใจตนเองใหประพฤติปฏิบัติอยูในความสัจ 

ความดีนั้น 

 ประการที่สาม คือ การอดทน อดกลั้น และอดออม ไมประพฤติลวงความสัตยสุจริต 

ไมวาจะดวยเหตุประการใด 

 ประการที่สี่ คือ การรูจักละวางความชั่ว ความทุจริต และรูจักเสียสละประโยชนสวนนอย

ของตน เพื่อประโยชนสวนใหญของบานเมือง” 

พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวพระราชทานแกคณะลูกเสือแหงชาติ 

พ.ศ. 2525 ความวา 

 “...ความสามัคคีพรอมเพรียงกัน เปนพื้นฐานที่สำคัญยิ่งในการปฏิบัติ บริหารงานใหญ ๆ 

เชน งานของแผนดิน และความสามัคคีนี้จะเกิดมีขึ้นมั่นคงได ก็ดวยบุคคลในหมูคณะมีคุณธรรม

เปนเครื่องยึดเหนี่ยวผูกพันจิตใจของกันและกันไว คุณธรรมเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจนั้น 

 ประการหนึ่ง ไดแก การให คือใหการสงเคราะหชวยเหลือกัน ใหอภัยไมถือโทษกันใหคน

แนะนำตักเตือนที่ดีตอกัน 

 ประการที่สอง ไดแก การมีวาจาดี คือพูดแตคำสัจคำจริงตอกัน พูดใหกำลังใจกัน 

พูดแนะนำประโยชนกัน และพูดใหรักใครปรองดองกัน 

  ประการที่สาม ไดแก การทำประโยชนใหแกกัน คือประพฤติปฏิบัติตนใหเกิดประโยชน

เกื้อกูลทั้งแกกันและกัน และแกหมูคณะโดยสวนรวม 

 ประการที่สี่ ไดแก การวางตนไดสม่ำเสมอ อยางเหมาะสม คือ ไมทำตัวดีเดนเกินกวาผูอื่น

และไมดอยใหต่ำทรามไปจากหมูคณะ 

 หมูใดที่คุณธรรมเครื่องยึดเหนี่ยวกันไวดังกลาว หมูคณะนั้นยอมจะมีความเจริญมั่นคงขึ้น

ดวยสามัคคีธรรม...” 

พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวเมื่อวันที่ 25 พฤศจิกายน 2516  

วันการศึกษาประชาบาล 

 “...การฝกฝนและปลูกฝงความรูจักเหตุผล ความรูจักผิดชอบชั่วดี เปนสิ่งจำเปนไมนอย

กวาการใชวิชาการ เพราะการรูจักพิจารณาใหเห็นเหตุเห็นผล ใหรูจักจำแนกสิ่งผิดชอบชั่วดีได 

โดยกระจาง ยอมทำใหมองบุคคล มองสิ่งตาง ๆ ไดลึกลงไปจนเห็นความจริง...” 
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 จากหลักการประชาธิปไตยและพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวในวโรกาส

ตาง ๆ ที่กลาวมาขางตน เปนการชี้แนะแนวทางการทำงานของหมูคณะและบุคคลบนพื้นฐาน 

ความเปนประชาธิปไตยทั้งสิ้น 

 1.1 การทำงานรวมกับผูอื่นบนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตย เปนการดำรงตน 

ในสังคมรวมกับผูอื่นตามวิถีประชาธิปไตย สรุปได 3 ดาน ดังนี้ 

    1.1.1  ดานการสรางสังคมประชาธิปไตย 

       ●  แสดงความคิดเห็นอยางมีเหตุผล 

       ●  รับฟงขอคิดเห็นของผูอื่นและยอมรับเมื่อผูอื่นมีเหตุผลที่ดีกวา 

       ●  ตัดสินใจโดยใชเหตุผลมากวาอารมณ 

       ●  เอื้อเฟอเผื่อแผเสียสละพรอมชวยเหลือผูอื่น 

       ●  เคารพกฎหมายและกติกาตาง ๆ 

       ●  มีจิตสาธารณะคือรักษาสาธารณสมบัติและการอาสาทำงานเพื่อประโยชน

ของสวนรวม 

    1.1.2  การมีสวนรวมรับผิดชอบสังคมดานเศรษฐกิจ 

       ●  ประหยัด และอดออม ใชสิ่งของเครื่องใช ทรัพยากรธรรมชาติอยาง 

คุมคาไมฟุมเฟอย 

       ●  ซื่อสัตยสุจริตตออาชีพที่ทำ 

       ●  พัฒนางานอาชีพใหกาวหนา 

       ●  ใชเวลาวางใหเปนประโยชนตอตนเองและสังคม 

       ●  สรางงานและสรางสรรคสิ่งประดิษฐใหม ๆ เพื่อใหเกิดประโยชนตอ 

สังคมไทยและสังคมโลก 

       ●  เปนผูผลิตที่มีความรับผิดชอบตอสังคมและผูบริโภคที่มีความพอเพียง 

       ●  อุตสาหะหมั่นเพียร ทำงานดวยความรับผิดชอบและอยางเต็มกำลัง 

ความสามารถและสติปญญา 

   1.1.3 การมีสวนรวมทางการเมืองตามแบบประชาธิปไตย 

       ●  เขาไปมีสวนรวมพัฒนาชุมชนหรือสังคม 

       ●  ยอมรับในความแตกตางหลากหลายทั้งเชื้อชาติ ศาสนา สีผิว ในชุมชน/ 

ในสังคม 

       ●  มีความอดทนตอความขัดแยงที่ เกิดขึ้นและมุ งแสวงหาการแกไข 

ความขัดแยงโดยสันติวิธี 
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        ●  รับผิดชอบและซื่อสัตยตอหนาที่โดยไมเห็นแกประโยชนสวนตน 

        ●  กลาเสนอความคิดเห็นตอสวนรวม กลาเสนอตนเองเขารวมกิจกรรม 

ของสังคมสวนรวมและการเมือง 

  

2. §«“¡‡¢â“„®‡√◊ËÕß°“√ ◊ËÕ “√∫πæ◊Èπ∞“π§«“¡‡ªìπª√–™“∏‘ª‰µ¬ 
 การอยูรวมกันบนพื้นฐานความเปนประชาธิปไตยของกลุมวัยรุน เปนทักษะทางสังคม 

ที่จะตองอาศัยความสามารถในการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ หากการสื่อสารนั้นไมไดสรางมิตร ไมเกิด

ความกระจางหรือมีอคติอารมณแอบแฝง บรรยากาศของความเปนประชาธิปไตยยอมสูญเสียไป 

 ดังนั้น การเสริมสรางใหวัยรุนมีความสามารถในการสื่อสาร จึงเปนสิ่งจำเปน เชน การรูจัก

ฟงอยางใสใจ รูจักใชคำถามและการพูดคุยที่เหมาะสม เนื่องจากวัยรุนมักจะมีภาษาของกลุมตนเอง 

ทำใหผูใหญรูสึกวา วัยรุนพูดจากวน ๆ ประกอบกับการมีสภาวะอารมณที่หงุดหงิดงายอยูแลว 

การถูกทักทวงจากผูใหญในบางเรื่องโดยเฉพาะจากพอแมอาจทำใหเขารูสึกขัดใจหัวเสียพูดจา

กระแทกกระทั้นกับผูใหญไดถาเขาไมรูจักควบคุมอารมณของตนเอง บรรยากาศความเปนมิตร 

การรับฟงซึ่งกันและกันยอมสูญเสียไป 

  แตสำหรับกับเพื่อนแลว วัยรุนมักยอมตามเพื่อนไดงาย ไมรูจักปฏิเสธ แมอาจตองจำใจฝน

ทำในสิ่งที่ไมตรงกับความรูสึกของตนเอง เพราะเกรงวา เพื่อนจะไมใหเขากลุมดวย ทำใหวัยรุน 

เกิดความเครียดและวิตกกังวลได ดังนั้น การเสริมสรางใหวัยรุนมีทักษะในการสื่อสารที่เหมาะสมกับ

กาลเทศะได จะชวยใหวัยรุนเปนที่ยอมรับจากทั้งกลุมเพื่อนและผูใหญดวย 

 2.1  ลักษณะของการสื่อสาร 

    การสื่อสาร เปนการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารระหวางผูสงสารกับผูรับสาร 

การสื่อสารเพื่อใหผูอื่นเขาใจสิ่งที่เราคิดและรูสึก สามารถสื่อดวยคำพุด วาจา ทาทาง สำหรับ 

การสื่อสารโดยการพูดมีหลายแบบ เชน 

    การพูดที่สรางมิตร มีลักษณะการพูดที่ออนหวาน สุภาพ และใชเหตุผลไมใชอารมณ 

    การพูดที่สรางศัตรู มีลักษณะการพูดที่หยาบคาย กระดาง และใชอารมณมากกวา

เหตุผล 

    การพูดใหเขาใจตรงกัน มีลักษณะการพูดที่ทำใหเกิดความเขาใจกัน จะตองมี 

ความชัดเจนในเนื้อหา รวมทั้งผูสงขาวสารและผูรับขาวสาร จะตองมีความเขาใจในเนื้อหาที่พูด 

   การพูดที่สรางกำลังใจ มีลักษณะการพูดที่สื่อใหผูรับรูวาตนเองเปนผูที่มีคุณคา 

ตอสังคม ไมตอกย้ำปมดอย พูดชื่นชม พูดชมเชย ยกยองดวยความจริงใจ ทั้งคำพูดและกิริยาทาทาง 
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    การพูดที่ทำใหผูอื่นคลอยตาม มีลักษณะการพูดที่ เปดเผยความรูสึกนึกคิด 

ความตองการและความเขาใจของตนอยางจริงใจ เพื่อใหผูอื่นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งคำพูดนั้น

อาจจะมีหรือไมมีเหตุผลประกอบการบอกความรูสึกก็ได 

    การที่ผูเรียนวัยรุนรูจักการยอมรับ และใหเกียรติเพื่อนหรือผูอื่นดวยการพูดที่สราง

มิตรพูดใหกำลังใจผูอื่น จะชวยใหผูเรียนเปนที่รักของเพื่อน ๆ หรือบุคคลรอบขางไดมากกวาการพูด 

ที่ยกตนขมทาน ซึ่งจะไมเปนผลดีตอผูเรียนเอง 

 2.2  วิธีการสื่อสารที่สรางมิตร  

    2.2.1  ใชภาษาพูดที่งายเหมาะสมกับวัยและบุคคล 

    2.2.2  พูดเฉพาะสิ่งที่เกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ และเปนประโยชน 

   2.2.3  พูดใหนอย ฟงอยางใสใจใหมาก 

    2.2.4  พูดจาสุภาพออนโยน 

    2.2.5  ใชเหตุผลในการพูดมากกวาอารมณ 

    2.2.6  หยิบแตสวนดี ๆ ของผูอื่นมาพูด 

    2.2.7  รูจักชมเชยผูอื่นและวิจารณเชิงสรางสรรค 

    2.2.8  ใชมุขตลกแบบสุภาพ 

    2.2.9  มองโลกในแงดี 

    2.2.10 สื่อสารอยางจริงใจ โดยไมตำหนิผูอื่น ไดแก สื่อถึงความรูสึกของตนเอง 

ตอสถานการณนั้น ๆ ที่ทำใหตนเองรูสึกไมสบายใจ กอนที่จะบอกถึงความปรารถนาที่จะใหผูอื่น

เปลี่ยนแปลง เชน “เราอึดอัดนะที่เธอไมคอยใหความสำคัญกับการทำงานกลุมอยากใหเธอชวยทำ

เรื่อง...หนอยไดไหม” การสื่อความรูสึก จะชวยใหอีกฝายไมรูสึกวาตนเองถูกตำหนิ และพรอมที่จะ

ปรับปรุงตนเองมากกวา 

   2.2.11 การรูจักใชวิธีการปฏิเสธอยางเหมาะสมที่ไมเสียสัมพันธภาพกับเพื่อน ดังนี้ 

   การปฏิเสธเปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพซึ่งกันและกันในความตองการซึ่ง

แตกตางกัน การปฏิเสธที่ใชไดผลมักเปนการปฏิเสธในสิ่งที่ปฏิบัติแลวไมเกิดประโยชน หรือเกิดผลกระทบ

ในแงลบตามมาและเปนการชักชวนในหมูเพื่อน 

 การปฏิเสธที่ดี จะตองปฏิเสธจริงจังทั้งทาทางคำพูดและน้ำเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจ 

อยางชัดเจนที่จะขอปฏิเสธ 

 ขั้นตอนการปฏิเสธ 

 ● ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยง 

ดวยเหตุผลอื่น การอางความรูสึกจะทำใหโตแยงไดยากขึ้น 
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ขั้นตอน ตัวอยางคำพูด 

 ● การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธอยางชัดเจนดวยคำพูด 

 ● การขอความเห็นชอบ โดยการถามความเห็นของผูชวน เพื่อรักษาน้ำใจของผูชวนแ

ละกลาวขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับ 

 เมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาท 

 เมื่อถูกเซาซี้ตอหรือสบประมาทไมควรหวั่นไหวไปกับคำพูดเหลานั้น เพราะจะทำให 

ขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี้ 

 ● ปฏิเสธซ้ำโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลา หาทางเลี่ยงจากเหตุการณไป 

 ● การตอรอง โดยการชวนไปทำกิจกรรมอื่นที่ดีกวามาทดแทน 

 ● การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

1. อางความรูสึกประกอบเหตุ 

2. การขอปฏิเสธ 

3. การขอความเห็นชอบ 

4. เมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาทเลือกวิธีตอไปนี้ 

  4.1  ปฏิเสธซ้ำ ไมตองมีขออาง 

  4.2  การตอรอง 

  4.3  การผัดผอน 

“ฉันกลัวคุณพอคุณแมจะเปนหวงถากลับบานชา” 

“ขอไมไปนะเพื่อน” 

“เธอคงไมวาอะไรใชไหม...ขอบคุณเธอมากเลย” 

“ไมไปดีกวา เราขอกลับกอนนะ” 

(เดินออกจากเหตุการณ) 

“เอาอยางงี้ ดีไหม เธอไปดูหนังสือที่บานเราก็แลวกัน” 

“ฉันตองไปแลว ไววันหลังก็แลวกันนะ” 

(เดินออกจากเหตุการณ) 

µ—«Õ¬à“ß¢—ÈπµÕπªØ‘‡ ∏·≈–µ—«Õ¬à“ß§”æŸ¥ªØ‘‡ ∏ 

 2.3  บทบาทของครูในการเสริมสรางพัฒนาการทางการสื่อสารใหกับนักเรียน 

   2.3.1  ทำตัวเปนแบบอยางของผูมีทักษะทางการสื่อสารที่ดีแกนักเรียน 

   2.3.2  จัดโอกาสใหนักเรียนไดพัฒนาทักษะการสื่อสารที่ดี สรางมิตรและการปฏิเสธ 

ในกิจกรรมการเรียนการสอน หรือกิจกรรมนอกหลักสูตร 

   2.3.3  ใหการสนับสนุน ชื่นชม เมื่อนักเรียนแสดงทักษะการสื่อสารไดอยางเหมาะสม 

   2.3.4  ใหการปรึกษาไดเมื่อนักเรียนมีปญหาการสื่อสารที่สรางมิตรหรือสื่อสาร 

ผิดพลาดโดยรูเทาไมถึงการณ 
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4. §«“¡‡¢â“„®‡√◊ËÕß°“√¡’®‘µÕ“ “ 
 จิตอาสา เปนคุณลักษณะของบุคคลที่แสดงออกถึงการมีสวนรวมในกิจกรรมหรือ

สถานการณที่กอใหเกิดประโยชนแกผูอื่น ชุมชน สังคม ดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทน 

เชน ชวยเหลือผูที่มีความเดือดรอน อาสาชวยเหลือสังคมและสิ่งแวดลอม ดวยแรงกาย สติปญญา 

เพื่อแกปญหาหรือสรางสรรคสิ่งที่ดีงามใหเกิดขึ้นกับผูอื่น ชุมชน โดยไมหวังผลตอบแทน 

 การชวยเหลือผูอื่นดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทน เชน  

 - ชวยพอแม ผูปกครอง ครูทำงานดวยความเต็มใจ 

 - อาสาทำงานใหผูอื่นดวยกำลังกาย กำลังใจและกำลังสติปญญา โดยไมหวังผลตอบแทน 

 - แบงปนสิ่งของ ทรัพยสินและอื่น ๆ และชวยแกปญหาหรือสรางความสุข ขจัดความ

เดือดรอนใหกับผูอื่น 

 - ชวยเหลือเพื่อน ๆ ที่มีความทุกขหรือเดือดรอนหรือมีความเครียด หรือเสี่ยงตอการมี

พฤติกรรมไมพึงประสงค 

 การเขารวมกิจกรรมที่เปนประโยชนตอโรงเรียนชุมชนและสังคม  

 - ดูแลรักษาสาธารณสมบัติและสิ่งแวดลอม เชน ดูแลรักษาความสะอาดหองเรียน 

โรงเรียน หองน้ำ หองสวม อนุรักษธรรมชาติ สิ่งแวดลอมดวยความเต็มใจ 

 - เขารวมกิจกรรมที่เปนประโยชนตอโรงเรียน ชุมชน สังคม เชน กิจกรรมทางศาสนา 

กิจกรรมสรางสรรคสังคม กิจกรรมรณรงคปองกันปญหายาเสพติด/ความรุนแรง กิจกรรมวัฒนธรรม

ประเพณีตาง ๆ เปนตน 

 - เขารวมกิจกรรมเพื่อแกปญหาหรือรวมสรางสิ่งที่ดีงามของสวนรวม ตามสถานการณ 

ที่เกิดขึ้นดวยความกระตือรือรน 

 

·π«∑“ß°“√‡ √‘¡ √â“ß„ÀâºŸâ‡√’¬π¡’®‘µÕ“ “ 
 1. ใหนักเรียนสมัครเปนอาสาสมัคร ทำหนาที่ในการดูแลทุกขสุขและใหความชวยเหลือ

เพื่อน ๆ ที่มีความทุกขหรือเดือดรอนในเรื่องตาง ๆ โดยการมีสวนรวมของทุกคน 

  -  รวมกันกำหนดบทบาทหนาที่ ขั้นตอนการปฏิบัติของอาสาสมัคร เชน คอยสอดสอง

ดูแลทุกขสุขของเพื่อน ๆ ถาทราบวาเพื่อนคนใดมีปญหาและสามารถชวยเหลือไดดวยตนเอง 

ก็ชวยเหลือไดทันที แตถาไมสามารถชวยเหลือไดก็ใหรายงานใหครูทราบ เพื่อจะไดใหความชวยเหลือ

ตอไป 

  -  ประชุมวางแผนและดำเนินงานทุกระยะเพื่อการชวยแกไขปญหาไดทันทวงทีและ

เหมาะสม 
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 2. สงเสริมโครงการจิตอาสาในโรงเรียน เชน  

  -  จิตอาสาจูงนองอนุบาลเขาหองเรียน 

  -  จิตอาสารณรงคใหความรูและดูแลการเปดน้ำ-ไฟโดยไมประหยัด 

  -  จิตอาสาสำรวจอุปกรณเครื่องเลนที่ชำรุดเสียหายอาจเกิดอันตรายตอสวนรวม 

  -  จิตอาสารณรงคการไมทิ้งขยะ การไมทิ้งขยะ การไมซื้อขนมกรุบกรอบ ฯลฯ 

  -  จิตอาสาเฝาระวัง กำจัดยุงลาย 

  -  จิตอาสาอาน เชิดหุน แสดงละคร แตงเพลง เพื่อรณรงคการไมกอปญหาในโรงเรียน 

เชน การทะเลาะ การลักขโมย การมาโรงเรียนสาย ฯลฯ 

 3. สงเสริมโครงการจิตอาสาสูชุมชน เมื่อปฏิบัติงานอาสาสมัครในโรงเรียนไดเปน 

อยางดีแลว จึงขยายงานออกสูชุมชนใกลเคียงโรงเรียน เชน 

  -  อาสาสมัครอำนวยความสะดวกแกผูปวยในโรงพยาบาล 

  -  อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุในชุมชน 

  -  อาสาสมัครสอนหนังสือแกเด็กเรรอนตางดาว 

  -  อาสาสมัครชวยเหลือบริการน้ำดื่ม จัดสถานที่และความปลอดภัยในงานบุญ 

วันสำคัญทางศาสนา งานศพที่จัดพิธีการในวัด การทำความสะอาดวัดหรือศาสนสถานหลังเสร็จสิ้น

พิธีการทางศาสนา  

ฯลฯ 

 ครูอาจจัดทำเข็มกลัด เสื้อยืด หรือเสื้อแจ็คเก็ต มอบใหอาสาสมัครเพื่อเปนสัญลักษณ 

ในการทำงาน เพื่อเปนขวัญกำลังใจใหกับอาสาสมัคร 
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 ทักษะการแสวงหาและใชขอมูลใหเปนประโยชน หมายถึง การมีวิธีการหรือเลือกใชวิธีการ

สืบคนขอมูลจากแหลงเรียนรูตาง ๆ อยางรอบคอบ และนำมาใชใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น 

 การรูจักสรางความสุขใหกับตนเองและผูอื่น หมายถึง การมีวิธีผอนคลายขจัดความเครียด

หรือสรางความสุขใหกับตนเองและคนรอบขาง โดยไมเกิดผลกระทบตอตนเองและผูอื่น 

 พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน  

 ● สามารถแสวงหาขอมูลจากแหลงเรียนรูตาง ๆ ดวยวิธีการที่มีประสิทธิภาพและ 

ใชประโยชนกับตนเองและผูอื่น 

 ● มีวิธีการสรางความสุขใหกับตนเองและผูอื่นได 

 ผูมีทักษะในการแสวงหาและใชขอมูลใหเปนประโยชนกับตนเอง รูจักสรางความสุขใหกับ

ตนเองและผูอื่น จะเปนผูที่สามารถแกไขปญหาไดอยางมีเหตุผลบนพื้นฐานขอมูลที่ถูกตอง และ 

จะรูจักขอความชวยเหลือหรือคำปรึกษาจากแหลงบริการความชวยเหลือไดดี มีกำลังที่ดี ไมวาจะอยู

ในสถานการณใด ก็สามารถสรางสุขใหตนเองจนผานพนสถานการณนั้นไปได 

·π«∑“ß°“√æ—≤π“·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–™’«‘µ 
µ“¡®ÿ¥‡πâπ ™—Èπ¡—∏¬¡»÷°…“ªï∑’Ë 3  

ç¡’∑—°…–„π°“√· «ßÀ“·≈–„™â¢âÕ¡Ÿ≈„Àâ‡ªìπª√–‚¬™πå°—∫µπ‡Õß 
√Ÿâ®—° √â“ß§«“¡ ÿ¢„Àâ°—∫µπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπé 

µÕπ∑’Ë 10 
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1. ทักษะการแสวงหาและใชขอมูลใหเปนประโยชนตอตนเอง 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน  

*สามารถแสวงหาขอมูลที่เปนประโยชนตอการเรียนรูแลวนำมาปรับใชกับตนเอง 

และใหความรูกับผูอื่น 

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยคร ู

● จัดการเรียนรูใหผูเรียนแสวงหาขอมูลเพื่อการเรียน ดวยวิธีการ 

 - ตั้งคำถามเพื่อนำไปสูการสืบคนขอมูล 

 - ตั้งคำถามเพื่อการสอบถามหรือการสัมภาษณใหได 

   ขอมูล ความรูอยางมีประสิทธิภาพ 

 - อาน ฟง ดู จากสารานุกรมไทย สารานุกรม 

   ตางประเทศ วารสาร หนังสือพิมพ สารคดี ตำรา  

   นิทรรศการ แผนพับ และจากอินเทอรเน็ต 

● กระตุน แนะนำใหผูเรียนวางแผนการเรียนการสืบคนขอมูล 

 อยางเปนระบบ (มีเปาหมาย วิธีการ แบบบันทึกการสืบคน  

 ระยะเวลา แหลงขอมูล) 

● ครูตองเชื่อมั่นในศักยภาพผูเรียนใหอิสระและเคารพการตัดสินใจ 

 ในการเลือกวิธีการสืบคนขอมูลเพื่อการเรียนรู 

● ครูใหกำลังใจ ดูแลชวยเหลือ แนะนำและติดตามพัฒนาการใฝรู  

 แสวงหาและใชขอมูล 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง  

● ฝกฝนความสามารถในการวางแผน การสืบคนและเรียนรู 

 จากแหลงขอมูลที่หลากหลาย จดบันทึกขอมูล สรุปขอมูล เผยแพร 

 ขอมูลใหเพื่อน ๆ และผูอื่นรับรูและปรับใชกับตนเองในสาระการเรียนรู 

 ตาง ๆ เชน ขอมูลสุขภาพ สิ่งประดิษฐวิทยาศาสตร การศึกษาตอ  

 การประกอบอาชีพ วิชาการใหม 

● สืบคนหาคำตอบจากขอสงสัยของตนและสิ่งที่เปนประโยชนตอ

ตนเอง   ครอบครัวและสังคม 

● เขารวมกิจกรรมทางวิชาการ หรือจัดตั้งกลุมสนใจ เชน กิจกรรม 

 เจาของโรงพิมพ (เพื่อเผยแพรขอมูล) กิจกรรมสะสมภาพประทับใจ 

 จากหนังสือพิมพ/วารสารฯ กิจกรรมนักเลา นักบรรยาย เกี่ยวกับ  

 งานบันเทิง งานธุรกิจ สิ่งประดิษฐ ความกาวหนาทางวิทยาศาสตร  

 ภูมิปญญาบานเรา สุขภาพ ผลิตภัณฑสุขภาพ กีฬา การเมือง  

 เศรษฐกิจ การศึกษา ฯลฯ 

● จัดทำโครงการตามความสนใจ เชน ผูประกาศขาว  

 นักทองอินเทอรเน็ต ยอดนักอาน ยอดนักเขียน ฯลฯ 

ใชขอมูลใหเปนประโยชน 

 - สรุปรายงานการแสวงหาความรู 

 - นำเสนอขอมูลปากเปลาหรือประกอบสื่อ/เครื่องมือตาง ๆ 

 - จัดทำขอมูลใหมรูปแบบตาง ๆ เชน แผนพับ วารสาร  

  หนังสืออิเล็กทรอนิค จัดนิทรรศการเสวนาวิชาการ เปนตน 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในชั่วโมงการเรียน 

● กิจกรรมแนะแนวการอาชีพและการศึกษาตอ 

● จัดกิจกรรมสอดแทรกในการเรียนการสอน 8 กลุมสาระการเรียนรู 

● จัดกิจกรรม สาระเพิ่มเติม 

 - โลกศึกษา (Global Education) 

 - โครงงาน (Great Project work) 

 - ทฤษฎีความรู (Theory of knowledge) 

 - ความเรียงขั้นสูง (Extended Essay) 

จัดกิจกรรมนอกหองเรียน 

● กิจกรรมศึกษาแหลงเรียนรู สถานประกอบการและภูมิปญญาทองถิ่น 

● กิจกรรมชมรม/ชุมชน 

● กิจกรรมหารายไดระหวางเรียน 

● กิจกรรมการรวบรวมแหลงศึกษาตอ (โลกกวาง) 

● กิจกรรมขยายผลความรู โดยการทำเอกสารแผนพับ/หนังสือพิมพ/ 

 นิทรรศการ/บอรด ฯลฯ 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

1.  ประเมินพฤติกรรมการแสดงหาความรูเพื่อใหไดขอมูลที่ถูกตอง 

2.  ประเมินการนำเสนอความรูและการแสดงออกที่เปนประโยชน 

3.  ประเมินจากการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรู การงานอาชีพและเทคโนโลยี ภาษาไทย สาระอื่น ๆ สาระเพิ่มเติม และกิจกรรมนอกหองเรียน 
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§«“¡√Ÿâ ”À√—∫§√Ÿ 
ç°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë‡ √‘¡ √â“ß„ÀâºŸâ‡√’¬π¡’§«“¡ “¡“√∂

· «ßÀ“¢âÕ¡Ÿ≈·≈–„™â¢âÕ¡Ÿ≈„Àâ‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπé 
 

°“√ ◊∫§âπ¢âÕ¡Ÿ≈¥â«¬µπ‡Õß®“°·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈ 
 แหลงขอมูลมีหลากหลายและหลายรูปแบบ เชน แหลงขอมูล สื่อ สิ่งพิมพ ซึ่งเสนอขอมูล

ขาวสารไดรวดเร็ว ทั้งสิ่งพิมพรายวัน รายสัปดาห รายปกษ รายเดือน ทั้งสิ่งพิมพที่ใชในการอางอิง 

ขอเท็จจริง สิ่งพิมพเพื่อการบันเทิง และโฆษณาชวนเชื่อ สื่ออิเล็กทรอนิกสตาง ๆ ซึ่งทำใหผูคนเขาถึง

ขาวสารรวดเร็ว ทันสมัย ผานคอมพิวเตอร ดวยการคนควาขอมูล การติดตอสื่อสารทางอีเมล 

กิจกรรมบันเทิงออนไลน ที่ใหขอมูลไดตลอด 24 ชั่วโมง นอกจากนี้ ยังมีแหลงขอมูลอื่น ๆ ไดแก 

หลักฐานของจริง โบราณสถาน โบราณวัตถุ ภาพ บุคคล ภูมิปญญาตาง ๆ ฯลฯ 

 การสืบคนขอมูล จึงหมายถึง การศึกษาคนควาขอมูล เปนลายลักษณอักษรที่ไดจาก 

การอานหนังสือ หนังสืออิเล็กทรอนิกส เว็บไซต หลากหลายชนิดและผานกระบวนการตรวจสอบ

ขอมูลแลวนำผลมาวิเคราะหสรุปเปนองคความรู แลวนำเสนอรายงานอยางเปนระบบ  

 แหลงขอมูลประเภทหนังสืออางอิง มีดังนี้ 

 1. หนังสือ พจนานุกรมไทย 

 2.  หนังสืออางอิงทางภูมิศาสตร และการทองเที่ยว เชน 

  2.1  พจนานุกรมศัพทวิชาภูมิศาสตร 

  2.2  หนังสือนำเที่ยว (Guide Book) 

  2.3  หนังสือแผนที่ (Map) 

 3.  หนังสือสารานุกรมไทย มี 2 ประเภท ไดแก 

  3.1  สารานุกรมทั่วไป 

     -  สารานุกรมไทย ฉบับเยาวชน มีจำนวนทั้งสิ้น 28 เลม 

     -  สารานุกรมไทยฉบับกาญจนาภิเษก 

  3.2 สารานุกรมเฉพาะวิชา เชน สารานุกรมประวัติศาสตรไทย สารานุกรม 

 พระไตรปฎก เปนตน 

 4. หนังสือที่กระทรวงศึกษาธิการจัดทำขึ้นเพื่อใชในการเรียนการสอนสาระการเรียนรู 

ตาง ๆ 
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·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈®“°§Õ¡æ‘«‡µÕ√åÀ√◊ÕÕ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ 
 ปจจุบันความกาวหนาของเทคโนโลยีเปนไปแบบกาวกระโดดที่เรียกกันวา ยุคไซเบอร 

(Cyber) ซึ่งยอสวนความรูจากทุกอนูมิติของโลกมาไวในคอมพิวเตอร เครือขายอินเทอรเน็ตที่มี 

การพัฒนาและกาวหนาอยางไมหยุดยั้ง หากวาผูเรียนไมรูเทาทัน ก็จะเปนเครื่องมือของเทคโนโลยี 

ในการขยายฐานเครือขายธุรกิจที่ยิ่งใหญที่สุดในโลก เพราะปจจุบันสังคมไทยเต็มไปดวยผูไมรูความจริง 

สังคมไทยจึงขาดวัฒนธรรมการใชความจริงเปนฐานการตัดสินใจตาง ๆ แตใชความรูสึกและความเห็น

ของบุคคลเปนสวนใหญ 

 ความรูสึกและความเห็นมีรากฐานแตกตางกันไปตามบุคคล จึงเห็นตรงกันยาก หากใช

ความจริงก็จะเห็นตรงกันไดงาย การขาดวัฒนธรรมการแสวงหาขอมูลที่เปนจริงเปนตนตอของ

วิกฤติการณของสังคม การสืบคนขอมูลที่เปนประโยชนทั้งตอตนเองและผูอื่นจึงมีความสำคัญยิ่ง 

 

°“√«“ß·ºπ· «ßÀ“¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ 
 การแสวงหาขอมูลดวยตนเอง เปนกระบวนการที่ตองมีการวางแผนการเรียนการสอน 

รวมกันของครูกับผูเรียน โดยครูชี้แจงวัตถุประสงคการเรียนและรวมกันกำหนดเนื้อหายอยที่จะเรียน 

และกำหนดแหลงคนควาหาขอมูลจากแหลงตาง ๆ ระยะเวลา วิธีการคนควา การรวบรวมขอมูล 

และสรุปความรูจากแหลงคนควา 
 

·ºπº—ß°“√· «ßÀ“¢âÕ¡Ÿ≈®“°·À≈àß‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå ´÷ËßºŸâ‡√’¬π‡ªìπºŸâ√à«¡°—π°”Àπ¥ 

วิถีชีวิต 

วิถีไทยลานนา 

เสาะหาสืบคนไดที่ไหน 
*สารานุกรมไทยเลมที่.... 

*หนังสือ................. 

*เวปไซต Google 

*สัมภาษณชุมชน 

เรื่องที่เสาะหา 

สืบคน 
*การดำเนินชีวิตของชาวลานนาไทย 

ในอดีตถึงปจจุบัน 

*ความเปลี่ยนแปลงความเปนอยู  

ผลกระทบ 

รายงาน 
*แผนพับ 

*E-book 

 *Power point 

*นิทรรศการ 

โครงการ 
*อุบลวรรณ 

*สายพัน 

*ธนิมา 

สืบคนอยางไร 
*เนื้อหาทั้งหมด 

*รูปภาพ 

*แผนภูมิ สืบคนเมื่อไร 
วันที่..................... 

ถึง................................. 
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 การดำเนินการแสวงหาสืบคนขอมูลและทำรายงาน ตลอดจนสรุปความรูนำเสนอผล

คนควาใหผูเรียนแตละกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและรายงานสรุปเปนองคความรูทั้งหมดของเรื่อง 

 การจัดกิจกรรมการเรียนรู ครูจะใชเทคนิคตามบริบทการเรียนการสอนแตตองมุงเนนวา 

เกิดจากความอยากรูของผูเรียนเอง และผูเรียนจะตองแสวงหาขอมูลเอง ที่สำคัญครูตองจัดกิจกรรม

การแสวงหาความรูดวยตนเองใหผูเรียนอยางตอเนื่องในทุกกลุมสาระการเรียนรูจึงจะชวยใหผูเรียน 

มีทักษะการแสวงหาขอมูลไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ขอเสนอแนะ : การแสวงหาขอมูลในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ควรเนนเรื่องขอมูลดานสุขภาพ 

การศึกษาตอ การประกอบอาชีพ และการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมของประเทศ/โลก ฯลฯ 
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2. รูจักสรางความสุขใหกับตนเองและผูอื่น 

พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน  

*มีวิธีสรางความสุขใหกับตนเองและผูอื่นได 

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยคร ู

● จัดการเรียนรูใหผูเรียนไดเรียนรูกับกลุมเพื่อน  

 ไดเปนผูปฏิบัติ มีผลสำเร็จ 

● จัดกิจกรรมที่ใหผูเรียนไดพัฒนาสมอง ทั้งซีกซาย - ขวา  

 เชน การทำงานศิลปะ การขับรองเพลง การเลนเกม  

 การสรางสรรคงานรวมกับเพื่อนผูรูใจ 

● ครูไมตำหนิ หรือเปรียบเทียบความสามารถ/สถานะ 

 ของเด็กกับผูอื่น ไมตัดสินคุณคาจากประสบการณของครู  

 ไมบีบคั้นดวยความคาดหวังของครู 

● ครูเปนผูนำในการสรางสุข หลาย ๆ รูปแบบ เพื่อใหผูเรียน 

 ไดเลือกปฏิบัติตามความสนใจและความสามารถ เชน  

 การฟงเพลงเบา ๆ การอานหนังสือ การวาดภาพ ฟงเสียง 

 ธรรมชาติ การทำงานอดิเรก การทำสมาธิ การปลูกตนไม  

 การเลี้ยงสัตว การทำงานฝมือและงานประดิษฐ 

● ครูมีอารมณขัน การผอนคลายความเครียด ฯลฯ 
 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 

● ฝกมองโลกในแงดี 

● ฝกเลาเรื่องโจกและมีอารมณขัน 

● ฝกขับรองเพลงหมูประเภท Popula Song 

● ออกกำลังกายดวยวิธีที่ถนัด 

● ทำอาหาร/ทำงานฝมือที่ชอบ/เลนดนตรี 

 ปลูกตนไม หรืองานอดิเรกอื่น ๆ 

● ฝกรองเพลง/แสดงทาทางประกอบเพลง 

● ฝกวาดภาพ/คิดจินตนาการ 

● พูดคุยสนทนากับคูหู เพื่อนสนิท 

● อานหนังสือ/ดูภาพยนต 

● ฝกพูดใหกำลังใจตนเอง 

● อานเรื่องสกรุฟชีวิตของบุคคลที่ลมแลวลุกขึ้นมาได 

 หรือผูที่สูชีวิตชนะอุปสรรค 

● สนทนากับผูรูหรือนักปราชญ 

● เขียนบันทึกความในใจ 

● ระบายอารมณทุกข โดยการเขียนการพูดกับตนเอง  

 พูดกับธรรมชาติ สัตวเลี้ยง ตนไม ฯลฯ 

● ฝกสมาธิ และผอนคลาย 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมในชั่วโมงการเรียน 

● กิจกรรมแนะแนว  

● กิจกรรมการเรียนรูศิลปะ (ทัศนศิลป ดนตรี - นาฏศิลป) 

● กิจกรรมการเรียนรู งานประดิษฐ งานชาง งานไปสูอาชีพ  

 งานบาน งานเทคโนโลยี 

● กิจกรรมพละศึกษา/การเลนเกม/กีฬา 

จัดกิจกรรมนอกหองเรียน 

● กิจกรรมทางศาสนา 

● กิจกรรมอยูคายพักแรม การแสดงรอบกองไฟ  

 การแสดงเงียบ เกม เพลง ลูกเสือ - ยุวกาชาด 

● กิจกรรมฝกสมาธิ/ฝกการใชลมหายใจเขา - ออก 

● กิจกรรมทัศนศึกษา/กีฬาสี/เชียรีดเดอร 

● กิจกรรมขำขัน เลาเรื่องโจก 

● กิจกรรมอิสระ/สรางสรรคตาง ๆ 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคล 

1.  ประเมินจากบุคลิกภาพและพฤติกรรมสวนบุคคล การสรางสุขใหตนเองและสรางสุขใหผูอื่น 

2.  ประเมินการมีสวนรวมในกิจกรรม การเรียนรูในและนอกหองเรียน 

3.  ประเมินโดยเพื่อนประเมินเพื่อน ผูปกครองประเมินและผูเรียนประเมินตนเอง 
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§«“¡√Ÿâ ”À√—∫§√Ÿ 
ç°“√ √â“ß§«“¡ ÿ¢„Àâ°—∫µπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπé 

 

§«“¡ ÿ¢‡ªìπÕ¬à“ß‰√ 
 ความสุขของแตละคนแตกตางกัน คนสวนใหญเขาใจวาการมีเงินเพิ่มมากขึ้น ทำใหมี 

ความสุขมากขึ้น แทที่จริงแลวเงินที่เพิ่มขึ้นก็ไมไดชวยเพิ่มความสุขเสมอไป 

 ความสุขของบางคนเปนความสุขที่เกิดจากความสบาย ไดกิน ไดเที่ยว ไดในสิ่งที่ปรารถนา 

ไมตองทำงานหนัก อยูสบาย ๆ มีสิ่งอำนวยความสะดวกครบครัน 

 ความสุขของบางคน เปนความสุขที่ไดลงมือทำสิ่งทาทาย แมจะลำบากและตองอาศัย 

ความอดทนบาง แตเมื่อไดทำแลวจะรูสึกดีมีความสุข 

 และยังมีความสุขอีกประเภทหนึ่งที่ถือวาเปนความสุขที่ยั่งยืนเปนสากล นั่นคือ ความสุข

จากความสงบซึ่งเกิดขึ้นในขณะทำสมาธิ เลนโยคะ บริหารรางกาย หรือนั่งนิ่ง ๆ ในธรรมชาติ 

ซึ่งเปนการหาความสงบหลุดพนจากความวุนวายที่มากระทบ 

 

«‘∏’°“√ √â“ß§«“¡ ÿ¢®“°°“√°√–∑”À√◊Õ°“√∑”ß“π 
 กิจกรรมที่กอใหเกิดความสุขมีลักษณะ 7 ประการ ดังนี้ 

 1. ทำในสิ่งที่มีโอกาสประสบผลสำเร็จ ไมยากจนเกินไป 

 2. มีเปาหมายที่ชัดเจน ทาทาย ไมงายจนเกินไป 

 3. มีขอมูลปอนกลับบอกเราไดในทันทีวาเราทำไดดีเพียงใด 

 4. สามารถควบคุมการกระทำของตนเองได 

 5. เปนกิจกรรมที่ทำดวยความ “กลมกลืน” “ลื่นไหล” 

 6. ไมคิดถึงตัวเองในระหวางทำ ลืมตัวตนไปชั่วขณะ แตรูสึกดีตอตัวเองเมื่อสำเร็จแลว 

 7. เปนกิจกรรมที่ทำใหมีสมาธิจดจอจนลืมเวลาไปชั่วขณะ 

 หากครูไดออกแบบกิจกรรมใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติ “ผูเรียนงวนอยูกับงานอยางใจจดใจจอ 

จนลืมเวลา” ผูเรียนจะเกิดความสุขขณะปฏิบัติมีสมาธิและควบคุมตนเองไดดี 

 ความสุขแบบลงมือทำ แมจะมีแรงกดดันหรือความเครียดอยูบาง แตดวยความรูสึกทาทาย 

ตองการทำใหได จึงเปนความสุข ความพอใจ ที่ไดตอสู ไดพยายามและรูสึกดีเมื่อทำสำเร็จ ตรงกันขาม  

กับความสุขจากความสบาย ไรความกดดัน เพราะถึงแมจะสบาย แตก็ขาดโอกาสในการขยาย 

ขีดความสามารถจนบรรลุผลสำเร็จที่นาภาคภูมิใจ 
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 แตทั้งนี้ไมไดหมายความวา เราจะตองละทิ้งความสุขจากความสบายไปทั้งหมด หากควร

จัดสรรใหชีวิตแตละวันมีกิจกรรมที่เราไดลงมือทำดวยตัวเองบาง อาจเปนงานอดิเรก เลนกีฬา 

งานบาน หรือการทำงานตามความรับผิดชอบที่ทาทาย 

 กิจกรรมความสุขจากการลงมือทำ จึงเปนอีกหนึ่งรูปแบบของความสุขงาย ๆ ที่สามารถ

เติมเต็มชีวิตใหมีความหมายและคุณคาไดดวยตัวของเราเอง 

 

«‘∏’°“√ √â“ß§«“¡ ÿ¢¥â«¬°“√§≈“¬‡§√’¬¥ 
 การคลายเครียด เปนการลดความทุกข การคลายความทุกขจากความเครียดเปนวิธี 

ผอนคลายอารมณ ผอนคลายความตึงเครียดในความรูสึกนึกคิดที่สรางความสุขไดดีเชนกัน 

 

°“√§≈“¬‡§√’¬¥ 
 1.  ความเครียดคืออะไร 

  ความเครียด เปนเรื่องของจิตใจที่เกิดความตื่นตัวเตรียมรับเหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง 

ซึ่งไมนาพึงพอใจ และเปนเรื่องที่เราคิดวาหนักหนาสาหัส เกินกำลังความสามารถที่จะแกไขได ทำให

เกิดความรูสึกหนักใจ และพลอยทำใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายขึ้นดวย หากความเครียดนั้น 

มีมากและคงอยูเปนเวลานาน 

  ความเครียดที่ไมมากนัก จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหา

และอุปสรรคตาง ๆ ได คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมักหนีความเครียดไปไมพน 

  แตถาหากคนเราไมรูจักผอนคลายความเครียดเสียบาง ปลอยไวจนสะสมมากเขา 

ในที่สุดอาจมีปญหาความผิดปกติทางกายและจิตตามมา เปนผลใหชีวิตไรสุข ครอบครัวมีปญหา และ

การทำงานดอยลง 

 2.  สาเหตุของความเครียด 

  ความเครียด เกิดจากสาเหตุ 3 ประการคือ 

  2.1  สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสำเร็จ หนักใจ 

ในงานที่ไดรับหมอบหมาย รูสึกวาตัวเองตองทำสิ่งที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนา

กับสิ่งที่ยังไมเกิดขึ้น เปนตน 

  2.2  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ไดแก การเปลี่ยนวัย การแตงงาน การตั้งครรภ 

การเริ่มตนเขาทำงาน การเปลี่ยนงาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสียคนรัก เปนตน 
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 3.  อาการทางกายและทางจิตใจที่เกิดจากความเครียด 

  ตามปกติความเครียดภายในจิตใจ จะสงผลทำใหเกิดอาการทางกายที่สังเกตไดอยาง

ชัดเจน ไดแก 

 3.1 ปวดศีรษะ 

 3.2 หลับยาก หลับไมสนิท 

 3.3 เหนื่อยงายกวาปกติ/ออนลา 

 3.4 กินมากกวาปกติ หรือเบื่ออาหาร 

 3.5 ทองผูกหรือทองเสียบอย ๆ 

 3.6 ทองอืดทองเฟอ 

 3.7 รูสึกตื่นเตนตกใจงาย 

 3.8 ฝนราย/เศรา/เบื่อหนาย 

 3.9 หายใจไมอิ่ม ถอนหายใจบอย ๆ 

 3.10 ประจำเดือนมาไมปกติ หรือสมรรถภาพทางเพศลดลง 

 3.11 หงุดหงิดกับคนรอบขาง 

 3.12 ปวดตนคอและไหล 

 3.13 มือเทาเย็น 

 3.14 ใจสั่น 

 3.15 ไมมีสมาธิ 

 4. ผลกระทบที่เกิดจากความเครียด  

  4.1 ผลกระทบตอตนเอง 

     หากปลอยใหตัวเองมีความเครียดสะสมไวเปนเวลานาน โดยไมไดผอนคลาย

ความเครียด จะสงผลใหเกิดการเจ็บปวยรุนแรงได เชน 

     -  โรคประสาท 

     -  โรคแผลในกระเพาะอาหาร 

     -  โรคความดันโลหิตสูง 

     -  โรคหัวใจ 

     -  โรคมะเร็ง 

     -  เสี่ยงตอการใชสารเสพติด เชน บุหรี่ เหลา ฯลฯ 

  4.2 ผลกระทบตอครอบครัว เกิดความขัดแยงทะเลาะกันบอยขึ้น สัมพันธภาพ 

ในครอบครัวไมดี ขาดความรักและความอบอุน ฯลฯ 
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  4.3  ผลกระทบตอเพื่อน เกิดความหางเหินระหวางกัน พูดคุยกันไมรูเรื่อง ฯลฯ 

  4.4  ผลกระทบตอการเรียนหรือการทำงาน ขาดสมาธิและความตั้งใจในการเรียน 

การทำงาน ซึ่งทำใหการเรียนหรือการทำงานมีขอผิดพลาด เชน สอบตก งานไมมีคุณภาพ ถูกตำหนิ 

  ดังนั้น จึงไมควรปลอยใหตัวเองเครียดอยูเปนเวลานาน ควรหาทางผอนคลาย

ความเครียดทุกวัน จะชวยใหจิตใจสงบ เปนสุข และสุขภาพรางกายก็จะดีขึ้นดวย 

 5.  วิธีการคลายเครียดที่ถูกตองและคลายเครียดไดอยางแทจริง 

  วัยรุนมักหาทางออกเมื่อเกิดความเครียดดวยวิธีการที่ไมเหมาะสม เชน ขับรถซิ่ง 

เลนวีดิโอเกมส เที่ยวกลางคืน เปดวิทยุเสียงดัง ๆ เปนตน ทั้งนี้ เพราะไมเขาใจวิธีที่ทำใหคลายเครียด

ไดอยางแทจริง การคลายเครียดที่ถูกตองจะตองเปนวิธีที่ทำใหรางกายไดผอนคลาย หัวใจเตนชาลง 

สมองไดพักผอนหรือหงุดหงิดคิดเรื่องตาง ๆ ชั่วคราวและตองไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอื่นดวย 

จึงจะถือวาเปนการคลายเครียดที่ถูกตอง 

  การคลายเครียดสามารถทำไดหลายวิธีทำใหเกิดความผอนคลายหลายระดับ ดังนี้ 

  ระดับที่ 1 การคลายเครียดดวยการทำงานอดิเรกที่ตนชอบ เชน รดน้ำตนไม เลี้ยงสัตว 

อานหนังสือ ฟงเพลง เลนกีฬา ฯลฯ 

  ระดับที่ 2 การคลายเครียด ดวยการฝกการหายใจ การผอนคลายกลามเนื้อ  

การจินตนาการการนวด 

  ระดับที่ 3 การคลายเครียด ดวยการทำสมาธิ ไทเกก โยคะ 

 

°“√ √â“ß§«“¡ ÿ¢¥â«¬ ¡“∏‘ 
 การทำสมาธิ เปนวิธีการคลายความเครียด การผอนคลายรางกายและจิตใจที่ลึกซึ้ง 

การทำสมาธิมีหลายวิธี เชน การกำหนดลมหายใจเขา - ออก การสวดมนตภาวนา หรือการฝก

วิปสสนากรรมฐาน เปนตน การปฏิบัติสมาธิ จะสงผลตอสมองโดยตรง ทำใหสมองไดผอนคลาย 

อยางเต็มที่และเมื่อสมองผอนคลาย ฮอรโมนแหงความสุขที่มีชื่อวา “เอนดอรฟน” จะหลั่งออกมา 

ซึ่งฮอรโมนตัวนี้มีผลดีตอรางกายและจิตใจ ดังนี้ 

 - ชวยลดความดันโลหิต 

 - ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย รูสึกสบายตัวมากขึ้น 

 - ชวยขจัดเซลลที่ผิดปกติ ซึ่งอาจเปนสาเหตุใหเกิดมะเร็ง 

 - ชวยขจัดสารอนุมูลอิสระที่ทำใหแกกอนวัย 

 - ชวยเพิ่มภูมิคุมกันโรค ทำใหรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวยงาย 

 - ชวยลดความรูสึกเจ็บปวดทางรางกาย 
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 - ชวยใหสมองผอนคลาย ความคิดแจมใส ความจำดี 

 - ชวยใหอารมณเย็นและสบายขึ้น 

 การทำสมาธิไมใชเรื่องของผูสูงอายุเทานั้น คนทุกวัยสามารถปฏิบัติได โดยใชเวลาเพียง 

วันละ 10 - 20 นาที เทานั้น  

 วิธีงาย ๆ ในการทำสมาธิ มีดังนี้ 

 1. เลือกสถานที่ที่สงบ ไมมีเสียงรบกวน 

 2. นั่งในทาที่สบาย จะนั่งขัดสมาธิหรือนั่งเกาอี้ก็ไดสำหรับผูปวยก็สามารถทำสมาธิ 

ในทานอนไดดวย 

 3. จากนั้นใหหายใจเขาออกชา ๆ เวลาหายใจเขาใหรูสึกวาทองพองออก เวลาหายใจออก

ใหรูสึกวาทองแฟบลง เมื่อรูสึกผอนคลายแลว ใหนับลมหายใจเรื่อย ๆ โดยนับถอยหลัง จาก 50 

ถึง 1 อยางชา ๆ เมื่อทำจนชำนาญแลว อาจนับใหยาวขึ้น เชน เริ่มจาก 100 ถึง 1 หากมีความคิด

วิตกกังวลแทรกเขามาระหวางนับลมหายใจก็ปลอยใหมันผานไป อยานำมาคิดตอ มีสมาธิอยูกับ 

ลมหายใจเทานั้น 

 เมื่อฝกบอย ๆ จิตใจก็จะสงบ สมองผอนคลายไดรับประโยชนจากฮอรโมนเอนดอรฟน 

อยางเต็มที่ ทำใหสุขภาพรางกายแข็งแรง และสุขภาพจิตก็ดี มีความสุขมากขึ้น พลอยทำให 

ความสัมพันธกับผูอื่นดีขึ้นกวาเดิม ครอบครัวอยูกันดวยความสงบสุขมากขึ้นดวย เมื่อจิตใจเปนสุข 

ความคิดก็คิดดีมีสุข ผูคนรอบขางก็จะไดสัมผัสความรูสึกที่ดีไปดวย 
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กำหนดเปาหมายและทิศทาง 

การดำเนินชีวิตสูความสำเร็จ 

เปนทักษะการวางแผนการดำเนิน  

 ชีวิตของตนเองไปสูความสำเร็จตาม 

เปาหมายที่ตนเองคาดหวัง มีความพรอม 

ปฏิบัติตนตามแผนที่กำหนดไว 

วางตัวและกำหนดทาทีไดเหมาะสม 

กับสถานการณ 

เปนความสามารถในการวางตัว 

ไดเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะและ 

 สถานการณ มีความยืดหยุน 

ทางความคิด 

ประเมินและสรางขอสรุปบทเรียนชีวิต 

ของตนเอง 

เปนความสามารถในการประเมินและ 

สรุปผลการกระทำหรือประสบการณที่ดี 

ของตัวเองและผูอื่น 

เปนบทเรียนของตนเอง และเปนแนวทาง 

การใชทักษะชีวิตในอนาคต 
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 การที่ผู เรียนมีทักษะการวางแผนการดำเนินชีวิตของตนเองเพื่อใหไปถึงเปาหมาย 

ความสำเร็จที่ตนเองคาดหวัง วางตัวไดเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะและสถานการณ มีความยืดหยุน

ทางความคิดและรูจักนำเอาประสบการณหรือบทเรียนชีวิตที่ดีของตนเองและผูอื่นมาสรุปเปน

แนวทางการปฏิบัติตนในการดำเนินชีวิต จะทำใหผูเรียนดำเนินชีวิตอยางรอบคอบ มีประสิทธิภาพ 

มีภูมิคุมกันชีวิตที่เขมแข็ง และเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพ มีความพรอมในการสรางสรรคสังคม 
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กำหนดเปาหมายและทิศทางการดำเนินชีวิตสูความสำเร็จ วางตัวและกำหนดทาทีเหมาะสมกับสถานการณ  

ประเมินและสรางขอสรุปบทเรียนชีวิตของตนเอง 
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พฤติกรรมที่มุงหวังใหเกิดกับผูเรียน  
● สามารถกำหนดเปาหมาย ทิศทางและแผนการดำเนินชีวิตไปสูความสำเร็จตามเปาหมายที่กำหนดไวได 
● วางตัวและกำหนดทาทีไดเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะและสถานการณ มีความยืดหยุนทางความคิด 
● ประเมินและสรุปผลการกระทำ ประสบการณที่ดีของตนเองและผูอื่น เพื่อเปนบทเรียนและแนวทาง 
 การปฏิบัติของตนเองในอนาคต 

บทบาทของครูที่ปรึกษา 
● กำหนดทาทีทางบวกตอผูเรียน สื่อสารเชิงบวก ใหกำลังใจ และดูแล 
 ชวยเหลืออยางสม่ำเสมอและตอเนื่อง 
● สรางความเขาใจกับผูปกครองเกี่ยวกับธรรมชาติของวัยรุน การดูแล 
 ชวยเหลือ การสื่อสารทางบวก การขจัดความขัดแยงภายในครอบครัว 
 และการสงเสริมผูเรียนตามศักยภาพและเปาหมายที่เหมาะสม 
 กับพื้นฐานของผูเรียน 
● จัดการเรียนรูบูรณาการการเรียนการสอนใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติ 
 - ประเมินตนเอง กำหนดเปาหมายการเรียน การอาชีพ จัดทำเสน 
  ทางการกาวเดินสูเปาหมายอยางรอบคอบ คาดคะเนความเสี่ยง 
  และวางแผนจัดการกับความเสี่ยง ปญหา อุปสรรค เชน 
  ทำเปนแผนที่ชีวิต แผนภูมิกางปลา แผนภูมิตนไม ฯลฯ 
 - วิเคราะหเรื่องราว/ประสบการณของผูอื่นหรือประสบการณ 
  ของตนเองหรือรวบรวมประสบการณ บทความ บทละคร ชีวิตจริง 
  แลวสรุปเปนบทเรียนของตนเอง และเตรียมพรอมใชในอนาคต 
  เมื่อพบเจอภาวะวิกฤต 
● ใหคำปรึกษาเรื่อง การปรับตัว การเรียน การเผชิญความทุกข  
 ชวยเหลือดานขอมูลที่ถูกตองทันสมัย 
● จัดทำกิจกรรมสงเสริมทักษะชีวิตผูเรียนเชน 
 - การนำ Script เรื่องราวคนที่มีพลังสูไมถอยหรือวางตัวเหมาะสม 
  และมีความสำเร็จมาอานใหฟง ติดบอรดใหดูทุกสัปดาห 
 - จัดกิจกรรมคายอาสา กิจกรรมเพื่อนชวยเพื่อน, เพื่อนเตือนเพื่อน  
 กิจกรรมนักวิจัย นักรวบรวมขอมูลการอาชีพตาง ๆ ฯลฯ 
● จัดกิจกรรมใหผูเรียนมีโอกาสปรับตัวเพื่อการเผชิญความวิกฤต 
 ในอนาคต 
 

ผูเรียนพัฒนาตนเอง 
● ทบทวนตนเอง วิเคราะหตนเอง วิเคราะหจุดเดน จุดดอย 
 ของตนเองในทุกดานอยางสม่ำเสมอ ยอมรับและพัฒนาตนเอง 
● วางเปาหมายที่เปนจุดหมายของชีวิตทั้งในระยะสั้นและระยะยาว  
 เพื่ออาชีพ ครอบครัว เศรษฐกิจ และคูครองบนพื้นฐานความเปนจริง 
 ในชีวิตตนเอง 
● ฝกฝนการเขียนแผนที่ชีวิต การวิเคราะหความเสี่ยง การกำจัดจุดออน 
 ดวยแผนภูมิกางปลา แผนภูมิขั้นบันได แผนภูมิตนไมหรือแผนภูมิ 
 ไดอะแกรม 
● ฝกสรางกำลังใจใหกับตนเองและผูอื่น 
 - คิดบวก คิดแบบไมเครียด 
 - สรางกำลังใจใหตนเองดวยการพูดการเขียน 
 - สรางกำลังใจใหผูอื่นดวยการพูดการเขียน สัญลักษณและภาษากาย 
 - อานศึกษาชีวิตของผูที่มีพลังใจที่เขมแข็ง ลมแตลุกไดรวดเร็ว  
  เรียกวา อึด ฮึด สู ทำในกลุมเพื่อน คนในชุมชน สังคม ดารา  
  นักการเมือง ฯลฯ 
 - จัดทำอัตชีวประวัติของตนเองหรือผูที่เปน Idol ในงานอาชีพ 
 - อาสาทำงาน ทำประโยชนเพื่อสวนรวม สังคม เพื่อฝกการให 
  และเพิ่มมูลคาความดีใหกับตนเองโดยไมตองมีใครรองขอหรือ 
  บังคับ 
● ฝกฝนการหาทางออกของชีวิตเมื่อเผชิญกับสถานการณวิกฤติ 
 ที่สงผลกระทบอยางกวางขวาง เชน อกหัก สอบไมผาน ถูกแยงของรัก  
 ถูกสบประมาท ฯลฯ 
● วางตัวใหเหมาะสมกับระเบียบแบบแผน ขนบธรรมเนียม  
 จารีดประเพณี และบุคคลระดับตาง ๆ ตลอดจนกำหนดทาที 
 ใหเหมาะสมในแตละสถานการณ 
● ฝกปรับตัวเพื่อรับวิกฤต ฝกยืดหยุนความคิดและปรับการกระทำ 
 เพื่อการดำเนินชีวิตสูเปาหมายอนาคต 

ขอบขายการจัดกิจกรรม 

จัดกิจกรรมการเรียนรูในรายวิชา 

● จัดการเรียนรูโดยตรงในกิจกรรมแนะแนว  

 (จัดทำกิจกรรมหลักสูตรแนะแนวรายชั้นป) 

● จัดการเรียนรูบูรณาการในการเรียนการสอน 8 กลุมสาระการเรียนรู 

● สอนสอดแทรกในการเรียนการสอนอื่น ๆ เชน สาระเพิ่มเติม ฯลฯ 

จัดกิจกรรมพัฒนาผูเรียน 

● จัดกิจกรรมคายพัฒนาทักษะชีวิต,คายพัฒนาจิต สมาธิ 

● จัดกิจกรรมคายอาสาเพื่อพัฒนาชุมชน ฯลฯ 

● สงเสริมผูเรียน รวมกลุมเพื่อน อาสาทำความดีหรือสรางมูลคาเพิ่ม 

 ใหกับชีวิต, เพื่อนเตือนเพื่อน ฯลฯ 

● จัดกิจกรรมการประกวดเรื่องราวชีวิต ภาพยนตสั้น ละครชีวิต  

 ผจญภัย ฯลฯ 

● จัดกลุมนักเรียนแกนนำ/สภานักเรียน ฯลฯ 

ประเมินผลผูเรียนเปนรายบุคคลโดยครู เพื่อน และผูปกครอง 

1.  ประเมินความทนทานทางอารมณ มีความมั่นคงไมหวั่นไหว มั่นใจและพึ่งตนเอง 

2.  ประเมินความสามารถในการจัดการกับปญหาในแตละวัน การบรรลุเปาหมายของแตละคน 

3.  ประเมินการวางตนและกำหนดทาทีตอเพื่อน พอแม ผูปกครองและครู การจัดการปญหาและการมีชีวิตราบรื่น 
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 เปาหมายชีวิต เปรียบเสมือนดวงไฟสองทางใหเห็นแนวทางการดำเนินชีวิตอยางชัดเจน 

การที่บุคคลมีเปาหมายชีวิตชัดเจน จะทำใหการดำเนินชีวิตมีทิศทางและมีโอกาสประสบกับ 

ความสำเร็จในชีวิตไดมาก แตในทางตรงกันขาม หากบุคคลมิไดมีการกำหนดเปาหมายในชีวิตของ

ตนเอง จะทำใหดำเนินชีวิตไปอยางไรทิศทาง และมีโอกาสพบกับความผิดพลาด ผิดหวังไดบอย ๆ 

 อยางไรก็ตาม ในความเปนจริงของการดำเนินชีวิต แมทุกคนจะมีความหวัง มีเปาหมาย 

ในชีวิต บางครั้งก็ไมสามารถไปถึงเปาหมายที่เราตั้งไว เนื่องจากมีปญหาอุปสรรค แตชีวิตเปนของเรา 

ถาเราจะเปนผูกำหนดเปาหมายในชีวิตดวยตัวของเราเอง ถามีความผิดพลาดเกิดขึ้น เราก็จะให

โอกาสตนเองในการแกไขความผิดพลาดที่เกิดขึ้น โดยการนำความผิดพลาดนั้นมาเปนบทเรียน 

ในการเริ่มตนชีวิตใหม เชน การหกลม เราสามารถลุกขึ้นมายืนได ถึงแมวาการหกลมนั้นจะทำให 

เราเจ็บปวด เราสามารถนำเอาความเจ็บปวดมาเปนบทเรียน มาทำใหเราไมเดินหกลมอีก 

 เปาหมายในชีวิตของบุคคล มีความแตกตางกัน มีจุดมุงความสำเร็จที่แตกตางกันไป 

ทั้งเปาหมายในระยะสั้น ๆ เชน เปาหมายการเรียน การทำคะแนนการเรียน การทำงานที่มอบหมาย

ใหสำเร็จ การจบการศึกษา และเปาหมายในระยะยาว เชน ดานการศึกษา ดานอาชีพการงาน  

คูสมรส ครอบครัว เศรษฐกิจ และการอยูในสังคมอยางมีศักดิ์ศรี มีคุณคา แตก็ยังมีเปาหมายชีวิต

ที่แทจริงที่เปนเปาหมายที่ยั่งยืนเปนจุดหมายปลายทางของชีวิต นั่นคือความสุข การดำเนินชีวิต 

ของคนสวนใหญ จึงเปนไปเพื่อความสุข หากสังเกตใหดีจะพบวา ความสุขมักเปนผลมาจากการที่ 

คนเราไดลงมือทำในสิ่งที่มีคุณคา ทั้งคุณคาตอตนเอง ครอบครัว คนที่เรารัก และคุณคาตอสังคม 

เปนตน ปจจัยสูความสำเร็จ การเรียนและการประกอบอาชีพในอนาคต 

 คนเรามีความชอบที่หลากหลาย มีหลายอาชีพที่อยากเปน เชน ครู ตำรวจ ทหาร 

เกษตรกร พยาบาล หมอ วิศวกร รับจาง ฯลฯ ซึ่งตางก็มีเหตุผลของตน แตไมวาจะเปนเหตุผลใด

ก็ตาม ทุกอยางมุงสูความสำเร็จ ความสำเร็จที่ตองการ เชน ความสุข ความภูมิใจ รายไดดี และ 

มีศักดิ์ศรี หนทางสูความสำเร็จ ประกอบดวย 3 ปจจัย คือ 

 1.  ปจจัยดานความรู  ทุกอาชีพตางก็ตองการความรู ความเชี่ยวชาญในดานตาง ๆ 

แตกตางกัน การจะประสบผลสำเร็จจึงตองมีความรูที่พอเพียงที่จะประกอบอาชีพได 
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เปาหมาย วิธีการหาความรู การมีทัศนคติที่ดี 
วิธีการฝกฝน 

ใหมีทักษะ/ความชำนาญ 

 2. ปจจัยดานทัศนคติ การจะประสบความสำเร็จในอาชีพ สิ่งที่สำคัญที่สุดคือ ความสุข 

ที่เกิดจากการทำงาน ตอใหมีงานที่รายไดดี มั่นคง แตถาไมสุขกายสบายใจก็ไมถือวาประสบผลสำเร็จ

ในงานอยางแทจริง 

 3.  ปจจัยดานการฝกปฏิบัติ งานทุกอยางไมใชเพียงแคมีความรู เขาใจ หรือชอบ การที่จะ

ไปสูความสำเร็จ จำตองมีการฝกฝนบอย ๆ จึงจะเกิดความชำนาญ 

 สังเกตวาหนทางสูความสำเร็จจำเปนตองมี 3 องคประกอบควบกันไป ทั้งความรู ทัศนคติ 

การฝกปฏิบัติ ถาขาดอยางใดอยางหนึ่ง อาจไมถือวาเปนการสำเร็จในอาชีพได โดยปจจัยที่มีความ

สำคัญ ลำดับแรกคือทัศนคติ ความรัก ความมุงมั่น ซึ่งจะทำใหผูเรียนเกิดความรูสึกรับผิดชอบ 

ตอการขวนขวายหาความรู และหมั่นฝกปฏิบัติ เพื่อผลักดันใหตนเองกาวสูความสำเร็จในอาชีพ 

ที่ตองการไดสมความปรารถนา 
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- ผลการสอบ  

  O-Net 

  A-Net 

- ไดโควตา 

 การศึกษาตอ 

- สอบไดในสาขาวิชา 

 ที่ไปสูอาชีพนักธุรกิจ 

- เนนดูวิชาเปนพิเศษ 

 ที่จำเปนในการศึกษาตอ 

- ศึกษาและตั้งใจเวลาเรียน 

- ทำงานสง รับผิดชอบ 

 ครบทุกสาระการเรียน 

- ตั้งใจเรียน 

- ไมขาดเรียน 

- กลับมาอาน/ทบทวน 

- สงสัยถามเพื่อน/ครู 

- ศึกษาจากคนอื่น 

 ที่มีประสบการณ  

- ชอบ มุงมั่น รัก 

- สนใจ 

- ตั้งใจ 

- ครูนารัก 

- สื่อเรียนรูเพิ่มเติม มีมาก 

- คุมคาแกการเรียน  

 การทำงาน/การสรางรายได 

- เหมาะสมกับฐานะเศรษฐกิจ 

- มีระเบียบ/วินัย พยายาม 

 ปฏิบัติตามแผนการฝกฝน 

 ที่ตั้งไวโดยไมบิดพลิ้ว หรือ 

 หาขออาง 

- มีความรับผิดชอบ มุงมั่น  

 ตั้งใจ หมั่นฝกฝนจนสำเร็จ 

- ทำบอย ๆ ซ้ำ ๆ 

- เอาประสบการณเดิม 

 มาเปนบทเรียน 

- ทบทวนความพึงพอใจ 

 และการเขาถึงเปาหมาย 

 อยูเสมอ 

 สังเกตไดวาการไปถึงเปาหมายนั้นมีวิธีการมากมาย แลวแตใครจะนำไปปฏิบัติ ถาเรา 

ทุกคนมีเปาหมายชัด และอยากไปใหถึง เราควรมีความรับผิดชอบ มีวินัยในการเรียน ตั้งใจเรียน 

หมั่นทบทวนบทเรียนอยางสม่ำเสมอ มุงมั่นสูความสำเร็จดวยตนเอง ถึงวันนั้น เราก็จะเกิดความภูมิใจ

วา เราทำได อยางไรก็ตาม วิธีการไปใหถึงฝนอาจจะเหมือนกันหรือตางกันได 
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∑‘»∑“ß°“√¥”‡π‘π™’«‘µ Ÿà‡ªÑ“À¡“¬§«“¡ ÿ¢ 
 ความสุขทางใจ เกิดจากความพึงพอใจในความสำเร็จ และการเขาใจเปาหมายในชีวิตของ

ตนเองที่ทำใหเกิดสุข คือการรูวาตนเองตองการอะไร รูวาอะไรคือสิ่งสำคัญในชีวิตของตนเอง 

แลวดำเนินชีวิตตามทิศทางเปาหมายดวยตนเอง ไมเดินตามกระแสหรือคานิยมของสังคม 

  

∑‘»∑“ß°“√‡°‘¥§«“¡ ÿ¢„π™’«‘µ 
 1.  ความสุขจากความสัมพันธที่ใกลชิดผูกพัน ประกอบดวย การมีความสัมพันธที่ดี มีคน 

ที่เราสามารถไววางใจได มีความสุขในครอบครัว มีกิจกรรมยามวางกับคนรูใจ มีคนที่เขาใจและคอย

เปนกำลังใจ มีคนที่เรารักและรักเรา ฯลฯ 

 2.  ความสุขจากศาสนาและการพัฒนาจิตใจ ประกอบดวยความเชื่อมั่น ศรัทธาในหลัก 

คำสอนทางศาสนา ความเชื่อในเรื่องชีวิตหลังความตาย ความมุงมั่นที่จะพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ตามแนวทางของศาสนา ฯลฯ 

 3.  ความสุขจากการทำประโยชนตอสังคมและคนรุนหลัง ประกอบดวย การลดการตอบ

สนองความตองการของตนเองลง ทำสิ่งที่จะเปนประโยชนตอสังคมและคนรุนหลัง รวมถึงการเลี้ยงลูก 

ใหดี การสอนคนรุนหลัง การใหคำปรึกษา การชวยเหลือคนที่ดอยกวา ฯลฯ 

 จุดหมายทั้ง 3 ดานนี้จะชวยใหเรารูสึกวาชีวิตมีความหมายมากยิ่งขึ้น มีความสุข 

ความพึงพอใจ ความภาคภูมิใจ ชวยลดความเห็นแกตัว ทำใหเรามีความเขาอกเขาใจและอยาก 

ชวยเหลือผูอื่นมากขึ้น 

  

°“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬‡æ◊ËÕ™’«‘µ∑’Ë‡ªìπ ÿ¢ 
 โดยทั่วไปการตั้งเปาหมายในชีวิตมี 2 ลักษณะคือ 

 1. เปาหมายมุงสูสิ่งดี ๆ ที่ตองการสรางใหเกิดขึ้น หรือเปาหมายที่ตองการไปใหถึง เชน 

ฉันอยากสรางความสัมพันธที่ดีกับแฟน ฉันจะดูแลสุภาพใหดี  

 2. เปาหมายเพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งไมดีที่ตองการหลีกหนี หรือไมอยากใหเกิดขึ้นในชีวิต เชน 

ฉันไมอยากทะเลาะกับแฟน ฉันจะเลิกบุหรี่ 

 ความแตกตางของเปาหมายทั้งสองแบบอยูที่วา เปาหมายมุงสูสิ่งดี ๆ จะชวยบอก

แนวทางและสรางแรงจูงใจใหเราลงมือทำเพื่อบรรลุถึงสิ่งที่ตองการ ขณะที่ เปาหมายเพื่อหลีกเลี่ยง

สิ่งไมดีเปนความตองการหลีกหนี หลีกเลี่ยง จากสิ่งไมดี แมวาจะเปนเรื่องที่ดี แตมีจุดออน คือ  

ไมบอกทิศทางชัดเจนวาเราควรจะทำอยางไรทำใหขาดแรงจูงใจและขาดแนวทางในการบรรลุ 

ความตองการนั้น ๆ  
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 ดังนั้น การตั้งเปาหมายชีวิต ควรพิจารณาใหรอบคอบวา เปนเปาหมายแบบใด จำแนก 

ใหออกวาเปาหมายนั้นเปนเปาหมายสูสิ่งดี ๆ หรือเพื่อหลีกเลี่ยง เพราะเปาหมายที่ดีจะชวยใหชีวิตเรา 

มีความหมาย มีคุณคา และเกิดประโยชนอยางแทจริง 

 การมีเปาหมายในชีวิต คือ คำตอบวาเรามีชีวิตอยูเพื่ออะไร เพื่อใคร และอยูอยางไร 

ชีวิตเปรียบเหมือนกับการเดินทาง และนักเดินทางที่ชาญฉลาด ยอมมีเปาหมายในการเดินทางเสมอ 

เขาจะไมสูญเสียเวลาขางทาง เพราะจะทำใหเขาไปถึงจุดหมายชาลง การเดินทางของชีวิต ไมไดราบเรียบ 

และสวยงามเหมือนโรยดวยกลีบกุหลาบเสมอไป ในระหวางทางสิ่งที่ไมคาดคิดอาจเกิดขึ้นไดเสมอ 

ปญหาและอุปสรรคเปนแขกที่ไมไดรับเชิญใหมาเยี่ยมเยียนเรา มาเพื่อทดสอบเรา มาทำใหเราเหนื่อย

ลา ทอแท สิ้นหวัง หมดแรง หมดกำลังใจที่จะเดินตอไป และทำใหจุดหมายปลายทางนั้น 

ยาวไกลออกไป อะไรคือสิ่งจำเปนสำหรับนักเดินทางที่จะเอาชนะแขกที่ไมไดรับเชิญเหลานี้ คำตอบ 

คือ ความมุงมั่นและความสม่ำเสมอ แมวาเราจะเจอกับอุปสรรคขวากหนามและปญหามากมาย 

เปนมรสุมของชีวิตก็วาได เราก็สามารถที่จะไปถึงเปาหมายไดในที่สุด ซึ่งมันอาจจะลาชาไปบาง 

ก็ไมใชสิ่งสำคัญ เพราะเราทำดีที่สุดแลว 

 หลายคนอาจจะมีประสบการณในการเดินขึ้นภูเขา เวลาที่เราเดินขึ้นภูเขาเราตองออกแรง

มากเปนพิเศษ เปรียบเทียบไดกับชวงมรสุมชีวิต และเมื่อเราเดินลงเขาเราแทบจะไมไดออกแรงเลย 

ทั้ง ๆ ที่เราก็ตองแบกภาระเหมือนเดิม อาจจะมากกวาตอนเดินขึ้นเขาดวยซ้ำ นั้นเปนเพราะมรสุม 

ไดผานพนไปแลว ชีวิตของคนเรายอมมีขึ้นและมีลงเชนเดียวกับการเดินเขา แตสิ่งหนึ่งที่เราไดจาก

การเดินคือ ระยะทางที่เพิ่มขึ้น และแนนอนวา เราตองเดินขึ้นเดินลงจนกวาจะไปถึงเปาหมาย ขอให

เรามีความมุงมั่นและความสม่ำเสมอไวในใจ จุดหมายนั้นก็จะใกลเพียงปลายตา 

 ความมุงมั่น ความสม่ำเสมอ หรือความเสมอตนเสมอปลาย และมีวินัยในชีวิต คือ 

หัวใจ ที่จะนำไปสูความสำเร็จ 
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§«“¡√Ÿâ ”À√—∫§√Ÿ 
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°“√«“ßµ—«·≈–°”Àπ¥∑à“∑’¢Õß«—¬√ÿàπ„π —ß§¡‰∑¬ 
 การวางตัวและกำหนดทาที หมายถึง การกระทำหรือการแสดงออกตอบุคคลและ

สถานการณตามกาลเทศะของลักษณะทางสังคมและสิ่งแวดลอม ซึ่งก็คือการแสดงออกตามบทบาท

ของวัยรุนนั่นเอง 

 

°“√«“ßµ—«¢Õß«—¬√ÿàπ∑’Ë‡À¡“– ¡„π —ß§¡√–¥—∫µà“ß Ê 
 1. การวางตัวในครอบครัว ผูเรียนก็ตองปฏิบัติตนเปนสมาชิกที่ดีของครอบครัว เปนลูกที่ดี

ของพอแม รูจักชวยเหลือ แบงเบาภาระหนาที่ตาง ๆ ภายในบานและรับผิดชอบตอครอบครัว 

ไมกอใหเกิดความขัดแยงในครอบครัว 

 2.  การวางตัวในสังคมโรงเรียน ผู เรียนตองสวมบทบาทการเปนนักเรียนที่ดี รูจัก 

รับผิดชอบตอการเรียน ตั้งใจเรียน และไมทำผิดระเบียบของโรงเรียน ชวยเหลือ ทำดีสรางชื่อเสียง 

ใหกับโรงเรียน เชน เขารวมแขงขันทางวิชาการตาง ๆ ประชาสัมพันธความกาวหนาของโรงเรียน 

ใหสังคม ชุมชนไดรับรู 

 3.  การวางตัวในสังคมเพื่อน ผูเรียนวัยรุนชาย - หญิงในปจจุบันมีอิสระทางสังคมมากขึ้น 

การมีความสัมพันธตอกันควรมีขอบเขตและมีมารยาทที่ดีตอกัน วัยรุนชายควรใหเกียรติวัยรุนหญิง 

สวนวัยรุนหญิงควรวางตัวใหเหมาะสมกับวัฒนธรรมประเพณีไทย แตงกายสุภาพ รักนวลสงวนตัว 

ไมแสดงกิริยาวาจาที่ไมสุภาพ จาบจวงผูอื่น แสดงความเปนสุภาพบุรุษ สุภาพสตรี 

 4.  การวางตัวเพื่อตนเอง ควรใชเวลาวางใหเปนประโยชน หรือทำงานอดิเรก หรือทำ 

ในสิ่งที่ตนสนใจ มีความถนัด เชน การอานหนังสือที่ชอบ สะสมของรักของชอบหรือประทับใจ เขียน/

บันทึกเรื่องราวที่เขามาในชีวิตที่ควรเก็บเปนความทรงจำ ขับรองเพลง เลนดนตรี ปลูกพืชผักสวนครัว 

เย็บปกถักรอย ประดิษฐสิ่งของ ซอมแซมเสื้อผา ตกแตงหองนอน จัดตูเสื้อผา สิ่งของเครื่องใช  

 

°“√°”Àπ¥∑à“∑’¢Õß«—¬√ÿàπ„π ∂“π°“√≥åµà“ß Ê 
 ชีวิตของผูเรียนในชวงวัยรุนจะมีความออนไหว เปราะบางทางอารมณอยางมาก หากวัยรุน

ไมไดรับการวางรากฐานใหรูจักกำหนดทาทีทางกาย วาจา และอารมณของตนเองใหดีพอ เมื่อเผชิญ

ปญหาหรือวิกฤตในชีวิตจะปรับตัวและแกไขปญหาไดอยางไมเหมาะสม และอาจมีผลทำใหเกิด 
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เรื่องเศราที่ไมคาดคิด เชน การทำรายตนเอง ทำรายผูอื่น กอความรุนแรงในสังคม สรางความสูญเสีย

อยางกวางขวางทั้งตอตัว วัยรุนเอง ครอบครัวและสังคม 

 1.  การกำหนดทาทีในสถานการณความขัดแยงในครอบครัว 

  เรามักจะไดยินคำปรารภหรือคำบนของผูเรียนเกี่ยวกับปญหาความขัดแยงกับพอแม 

ผูปกครอง เชน 

  -  พูดกันทีไรทะเลาะกันทุกที 

  -  พูดอยางไรก็ไมเขาใจกัน 

  -  ทำอะไรผิดไมกลาบอกแม แมเราไมเหมือนคนอื่น 

  -  ขอไปกับเพื่อนก็หาวาจะพากันไปทำเลว...เซ็ง... 

   1.1  สาเหตุของความขัดแยง 

     ความขัดแยงระหวางพอ แม ลูก แมจะเพียงเล็ก ๆ นอย ๆ แตหากเกิดขึ้นบอย ๆ 

ยอมกระทบตอความสัมพันธไปเรื่อย ๆ และอาจนำพาวัยรุนไปสูการมีปญหาตาง ๆ ตามมา เชน 

หนีออกจากบาน ติดยาเสพติด มั่วสุม กาวราว ลักขโมย เปนตน 

     แมวา การแกไขความขัดแยงที่เหมาะสม ตองรวมมือกันทั้งสองฝาย โดยแตละ

ฝายเรียนรูที่จะยอมรับและเขาใจซึ่งกันและกัน รวมทั้งฝกฝนทักษะในการสื่อสาร เพื่อใหสามารถบอก

ความรูสึก ความตองการและสามารถรับฟงกันและกันได 

     การสื่อสารกับพอแม จึงเปนทักษะสำคัญที่วัยรุนตองเรียนรู เพื่อลดความขัดแยง

และมีสัมพันธภาพที่ดีกับพอแม 

     สาเหตุความขัดแยงที่เกิดขึ้นในการสื่อสารระหวางวัยรุนกับพอแม มักมาจาก  

ความแตกตางของอุปนิสัยใจคอ ความเคยชิน ความคิด มุมมองและวิธีปฏิบัติของแตละคน 

ที่ไมเหมือนกัน และบางครั้ง ไมพยายามรับรูและเขาใจกันและกัน 
 

µ—«Õ¬à“ß§«“¡¢—¥·¬âß√–À«à“ß¡ÿ¡¡Õß¢Õß«—¬√ÿàπ°—∫æàÕ·¡à 

มุมมองวัยรุน มุมมองพอแม 

- พอแมไมเขาใจเราเลย 

- พอแมนะเอาแตบน นาเบื่อจะตาย 

 

- พอแมนะเชย คนรุนนี้เขาไมคิดกันอยางนี้แลว 

- พอแมนะชอบกาวกายเรื่องสวนตัวเกินไป (เราโตแลวนะ) 

- พอแมชอบควบคุม สั่งใหทำโนนนี่อยูเรื่อย 

 

- พอแมวัน ๆ เอาแตทำงาน ไมเห็นสนใจลูกเลย 

- ลูกชอบทำอะไรตามใจตัวเอง ไมเห็นใจพอแม 

- ลูกไมคอยเชื่อฟงที่แมบอกเลย ทั้ง ๆ ที่แมพยายามบอก 

 หลายครั้งแลว 

- เด็กสมัยนี้ กลาเกินไป นากลัวอันตราย 

- ลูกยังออนตอโลก ไมรูหรอกวาสังคมสมัยนี้มันอันตรายยังไง 

- ลูกยังรับผิดชอบตัวเองไมได ขืนปลอยตามสบาย 

 ลูกจะเสียคน 

- แมอยากใหลูกมีความสุขสบาย มีขาวของ ไมอายเพื่อน ๆ 
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มุมมองวัยรุน มุมมองพอแม 

- พอแมดีแตสนใจนอง ไมเห็นแครฉันเลย 

- คุยกับพอแมแลวไมเห็นสนุกเหมือนอยูกับเพื่อน 

- ลูกโตแลว คงพอดูแลตัวเองได 

- ลูกเห็นเพื่อนสำคัญกวาพอแม 

สิ่งที่วัยรุนมองขามไป แตอาจกอใหเกิดความขัดแยงกับพอแม ไดแก 

 ● วัยรุนอยากใหพอแมใหอิสระ แตลืมที่จะทำตัวใหพอแมไววางใจและเชื่อถือ 

 ● วัยรุนอยากเปนตัวของตัวเอง ซึ่งมักแสดงออกทั้งทาทาง และคำพูด เชน โตแยง 

แสดงความคิดเห็น ไมทำตามที่พอแมบอกเมื่อไมเห็นดวย แตพอแมก็มักตีความวาลูกวัยรุนดื้อ 

ตอตาน และอวดดี สวนวัยรุนก็ยังขาดทักษะในการแสดงความเปนตัวของตัวเอง ดวยวิธีที่นุมนวล 

 ● วัยรุนชอบคิดเอาเองวา พอแมไมเขาใจ ทั้ง ๆ ที่วัยรุนไมยอมถายทอด หรือพูดคุย 

บอกความรูสึก ความตองการของตนเองกับพอแมอยางเปดเผย 

 ● วัยรุนตองการใหพอแมเขาใจ ยอมรับตนเอง แตลืมที่จะพยายามทำความเขาใจความรูสึก  

ของพอแม (วัยรุนมักหวงใยแตความรูสึกของเพื่อน ๆ แตลืมนึกถึงความรูสึกของพอแม) 

 1.2  การสื่อสารเพื่อความเขาใจและลดความขัดแยงในครอบครัว 

   ปญหาการสื่อสาร หลายครั้งที่ความขัดแยง การทะเลาะกัน ของพอแมและลูก 

เกิดขึ้นเพราะเมื่อมีเรื่องไมพอใจกัน แลวทั้งสองฝายมักจะใชอารมณในการแกไขปญหา ไมพยายาม 

รับฟง หรือเขาใจกัน ตามมาดวยวิธีการพูดคุย หรือ การแสดงออกที่ไมรับฟงกัน มุงตำหนิ หรือโจมตี

อีกฝายหนึ่ง การดาวา การพูดประชดประชันทาทีเหลานี้ยิ่งทำใหสถานการณเลวรายลงไป ทำให 

ทั้งสองฝายรูสึกไมดีตอกัน ตามมาดวยความหางเหิน หรือการแตกราวระหวางพอแมกับลูก 

   วิธีการที่ไดผล ถาเพียงเราปรับเปลี่ยนวิธีการสื่อสารเสียใหม ซึ่งเปนวิธีที่ไดผล 

มากกวา คือการเปดใจที่จะรับฟง และเขาใจอีกฝายหนึ่งกอน และเปลี่ยนคำพูดและทาทีเปนการพูด

ถึงความรูสึกและความตองการของตัวเองที่มีตออีกฝายหนึ่งแทน จะทำใหสามารถเขาใจ และหาทาง

ที่จะประนีประนอมความตองการของทั้งสองฝายได 
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การสื่อสารที่ไมไดผล การสื่อสารที่ไดผล 

1. ไมรับฟงอีกฝายหนึ่ง 

 

2. ไมรับรู และไมทำความเขาใจอีกฝายหนึ่ง นึกถึง 

 แตความตองการของตัวเองเปนที่ตั้งไมสนใจวาอีกคนหนึ่ง 

 จะเปนอยางไร 

1. เปดใจรับฟงอีกฝายหนึ่งกอน เพื่อเขาใจวาอีกฝายหนึ่ง 

 มีความคิด ความรูสึก และตองการอะไร 

2. พยายามรับรูและทำความเขาใจอีกฝายหนึ่งวาทำไม 

 อีกฝายหนึ่งจึงพูดเชนนั้น ทำเชนนั้น เชน “เขาใจวาที่แมบน 

 เรื่องความสะอาด ในบาน เพราะแมกำลังเหนื่อย 
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การสื่อสารที่ไมไดผล การสื่อสารที่ไดผล 

3. ใชอารมณ เมื่อมีความขัดแยง มีการใชอารมณ ดวยทาทาง  

 และคำพูด เชน ตวาดเสียงดัง 

4. คำพูดที่ตำหนิโจมตี พูดถึงความผิด ความไมดี  

 ของอีกฝายหนึ่ง ซึ่งจะทำใหอีกฝายยิ่งตอตานไมพอใจ  

 และมีอารมณไมดีตอกัน เชน “แมเฮงซวย อะไร ๆ ก็นองดี  

 หนูมันผิดหนูมันเลวตลอด”  

3. ใชเหตุผล ดวยการควบคุมโกรธ ความไมพอใจ หรือควบคุม 

 อารมณลบใด ๆ เสียกอนแลวจึงคอยพูดจากันทีหลัง 

4. คำพูดที่พูดถึงความรูสึกและความตองการของตัวเอง  

 ที่มีตอคำพูดและการกระทำของอีกฝาย ซึ่งเปนความรูสึก 

 ในแงดี มากกวาแงราย เชน “หนูนอยใจ ที่แมตำหนิหนู  

 วาหนูทำผิดตลอด หนูอยากใหแมรักและสนใจหนูเหมือนที่ 

 แมสนใจนอง” เปนตน 

 ทั้งนี้ มีขอระวัง คือ เมื่อเราพูดถึงความรูสึกควรเนนความรูสึก 

 ทางบวกที่อีกฝายจะยอมรับไดมากกวาความรูสึกทางลบ  

 เชน “หนูโกรธที่แมคอยจับผิดหนู” เปลี่ยนเปน “หนูเสียใจ 

 ที่แมไมไวใจหนู” เปนตน 

 1.3 การกำหนดทาทีในสถานการณความขัดแยงทางการสื่อสารในครอบครัว 

อยางสรางสรรค 

 กติกาเบื้องตน 

 ● พูดเมื่อแตละฝายคลายอารมณลงแลว 

 ● เมื่อฝายหนึ่งพูด อีกฝายหนึ่งตองฟงใหจบ อยารีบปกปองตัวเองหรือโตแยง 

 เมื่อเปนฝายพูด 

 ● พูดเฉพาะประเด็นปญหาที่ขัดแยงกันอยางชัดเจน 

 ● บอกเลาความรูสึกที่มีปญหา 

 ● เสนอทางออกที่เปนรูปธรรม สามารถนำไปทำได 

 ● ถามความคิดเห็นของอีกฝาย 

 ● แสวงหาทางออกรวมกัน 

 เมื่อเปนผูฟง 

 ● ฟงอยางใสใจ ไมคอยโตแยงหรือปกปองตนเอง 

 ● หลีกเลี่ยงการใชคำถามที่คุกคาม ขมขู 

 ● การถาม ทำได หากชวยใหการพูดของอีกฝายชัดเจนขึ้นวา สิ่งที่ตองการหรือ 

อยากจะบอกคืออะไร 

 ● เมื่ออีกฝายหนึ่งตอบ ตองตั้งใจฟง 
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2. °“√°”Àπ¥∑à“∑’√–À«à“ß‡æ◊ËÕπ„π ∂“π°“√≥åµà“ß Ê 
 เพื่อนมีความสำคัญอยางมากกับคนทุกวัย โดยเฉพาะวัยรุน การสรางสัมพันธภาพ 

ที่เหมาะสมทั้งเพื่อเพศเดียวกันและตางเพศ จะเปนรากฐานสำคัญของการพัฒนาทักษะทางสังคม 

เพื่อใชในการดำเนินชีวิต การประกอบอาชีพ การเลือกคูครอง และสรางครอบครัวที่มั่นคงในอนาคต 

ดังนั้น วัยรุนจึงตองไดรับการเสริมสรางเจตคติและมีแนวทางในการคบเพื่อน ดังนี้ 

 2.1  แนวทางหรือทาทีการคบเพื่อน 

   ●  คบใหหลากหลายทั้งชายและหญิง เพราะเพื่อนแตละคนจะมีความแตกตาง 

ทั้งประสบการณ ความคิด ความสามารถ และนิสัยใจคอ ทำใหไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรูกัน 

อยางมากในทุกดาน เปนการพัฒนาทักษะทางสังคมและยังสามารถชวยเหลือเกื้อกูลกันได 

   ●  เขาใจใหเกียรติ และยอมรับเพื่อนแตละคนอยางที่เขาเปน 

   ●  เอาใจเขามาใสใจเรา ไมทำในสิ่งที่เพื่อนไมชอบ 

   ●  ซื่อสัตย จริงใจ 

   ●  ใชการสื่อสารทางบวก โดยเฉพาะอยางยิ่งการปฏิเสธและเตือนเพื่อน 

 2.2  แนวทางการคบเพื่อนตางเพศ 

   ●  คบอยางมีขอบเขตในฐานะเพื่อน ใหโอกาสในการเรียนรูนิสัยใจคอกัน 

อยางเพียงพอ 

   ●  ไมควรสนิทสนมใกลชิดกับใครเพียงคนเดียวเพราะอาจเกิดความเขาใจผิดและ 

ปดกั้นโอกาสที่จะคนพบคนที่เหมาะสมจริง ๆ 

   ●  หลีกเลี่ยงการสัมผัส การอยูดวยกันลำพัง และการอยูในที่ลับตา เพราะอาจ 

ตกอยูในสถานการณที่ยั่วยุอารมณเพศ และนำไปสูการมีเพศสัมพันธโดยไมคาดคิดได 

 2.3  แนวทางหรือทาทีในการเตือนเพื่อน 

   เมื่อเพื่อนมีพฤติกรรมที่นาเปนหวง เชน หนีเรียนจนเรียนไมทัน ไมอานหนังสือ 

จนจะสอบตก ไมสงการบานจนครูไมใหคะแนน หรือริที่จะลองสูบบุหรี่ ดื่มสุรา เปนตน หนาที่หนึ่ง

ของเพื่อนที่ดีหรือเพื่อนแท คือ การชวยเพื่อนไมใหมีพฤติกรรมที่อาจเกิดผลเสียตามมา 

   การเตือนเพื่อนดวยความหวงใย จึงเปนวิธีการสื่อสารที่วัยรุนควรเรียนรู และนำไปใช

เพื่อชวยเหลือเพื่อนจากพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ 
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ขั้นตอน ตัวอยางประโยคคำพูด 

1. บอกความรูสึกหวงใยตอปญหา 

2. บอกความตองการใหแกไขหรือปรับปรุง 

3. ถามความเห็นเปนการแสดงถึงความเปนมิตร/ 

 การใหเกียรติคูสนทนา 

เราเปนหวงจัง เธอไมสงการบานหลายหนแลว คะแนนเยอะดวย 

อยากใหเธอเอาใจใสเรื่องการบานหนอย 

ไดไหม/เธอทำไดไหม 

สถานการณ : เตือนเพื่อนใหสงการบาน 

 2.4  การแสดงทาทีใหกำลังใจหรือชื่นชมเพื่อน 

   การแสดงความชื่นชม และใหกำลังใจ เปนการสื่อสารทางบวกอยางหนึ่ง การแสดง

ความชื่นชมในสิ่งดีของเพื่อน แมเพียงเล็กนอย จะชวยเสริมความเชื่อมั่นใหแกเพื่อน และใหกำลังใจ

เพื่อใหเขารักษาสิ่งดี ๆ นั้นไว ขณะที่การใหกำลังใจเมื่อเพื่อนเกิดความทอก็จะชวยเสริมแรงใหเขา 

มีพลังที่จะสูกับอุปสรรคตอไปเชนกัน 

   ทบทวนองคประกอบของการสื่อสารทางบวก 

   ●  เปนการสื่อสารซึ่ง เริ่มตนจากตัวเราโดยสื่อความคิด ความรูสึก และความตองการ 

ของตนเอง 

   ●  ใชภาษาพูด น้ำเสียงไพเราะ พูดดวยเหตุผลถูกกาลเทศะ 

   ●  แสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม 

   ●  สรางความรูสึกที่ดีตออีกฝาย เชน การใหเกียรติ ใหความสำคัญ แสดงความ 

เปนหวงใหกำลังใจ ถามความคิดเห็น ฯลฯ 

   ผลของการสื่อสารทางบวก จะทำใหเกิดความเขาใจกันมากยิ่งขึ้น เกิดความรูสึกดี ๆ 

ตอกัน ทำใหมองอะไรเปนบวกไปหมด อยากทำดีตอกันมากยิ่งขึ้น ละทิฐิและใหอภัยกันงายขึ้น 

   ขั้นตอนการแสดงความชื่นชม 

   ●  บอกความรูสึกของตนเองอยางจริงใจ ทั้งทาทางและน้ำเสียง 

   ●  ระบุสิ่งดี ๆ ของเพื่อนที่เราสังเกตได ตามความเปนจริง 

   ตัวอยางการชื่นชมเพื่อนในเรื่องตาง ๆ 

   ●  ชื่นชมความตรงตอเวลา : นัดอะไรกับเธอแลวไมเคยผิดหวังเลย ตรงเวลาเปะ 

ทุกครั้ง  
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   ●  ชื่นชมในการเปนคนที่มีความรับผิดชอบในการทำงาน : เธอเปนคนรับผิดชอบ 

ดีมาก ๆ ตองยกนิ้วให 

   ●  ชื่นชมที่เขาเปนคนมีอัธยาศัยดี : ทำไมเธอชางดีอยางนี้ 

   ●  ชื่นชมที่เขาชอบชวยเหลือเพื่อน ๆ : พวกเราโชคดีที่มีเพื่อนอยางเธอ 

   ●  ชื่นชมที่เขาเรียนดี ไดรางวัล รองเพลงเพราะ ฯลฯ : ยินดีดวย เธอเกงมาก 

   ขั้นตอนการใหกำลังใจ 

   ●  สะทอนความรูสึกของเพื่อนที่เราสังเกตไดในขณะนั้น เพื่อใหเขารูวาเราเขาใจ 

และเห็นใจ 

   ●  สำรวจสิ่งดีที่เขามีอยู ชวยใหเขารูสึกมีความหวังและกำลังใจมากขึ้น 

   ●  เสริมความเชื่อมั่นในความสามารถของเขา เชน แสดงความชื่นชมที่เขาเขมแข็ง

ตอสูอุปสรรค แกปญหา ฯลฯ 

   ตัวอยางการใหกำลังใจ 

   สถานการณ : เพื่อนสอบไมผาน 

   ●  เธอคงเสียใจ ที่ผลสอบออกมาอยางนี้ 

   ●  เธอคิดจะทำอยางไรตอไป 

   ●  ฉันดีใจที่เธอเขมแข็ง หาทางออกไดแลว สูตอนะเพื่อน ฉันจะคอยเอาใจชวย 

 

3. °“√°”Àπ¥∑à“∑’„π ∂“π°“√≥å«‘°ƒµ 
 3.1 การเผชิญภาวะวิกฤตทางอารมณ 

  เมื่อผูเรียนเผชิญกับเหตุการณที่ทำใหตนเองเกิดความตระหนกตกใจ กลัว เสียขวัญ 

เชน ถูกขมขู คุกคาม ดูหมิ่น เหยียดหยาม ลอเลียน เห็นคนรักเดินควงไปกับผูอื่นหรือถูกบอกเลิก

ความสัมพันธ หรือถูกประจานใหอับอาย ผูเรียนจะมีอารมณทางลบ และเกิดสภาวะการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย ผูเรียนควรกำหนดทาทีที่มั่นคง โดยการหายใจเขา - ออกใหลึก ๆ เมมปาก นับหนึ่ง 

ถึงสิบ แลวเดินหนีออกไปจากเหตุการณ 
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ตัวอยาง เชน 

ทาทีขณะเผชิญเหตุการณ ทาทีหลังเกิดเหตุการณ 

1. หยิกตัวเอง/เมมปาก 

2. หายใจลึก ๆ 

3. กำมือแลวหลับตาใหจิตนิ่ง 

4. เดินหนีออกจากสถานการณแลวตั้งสติใหใจมีสมาธิ 

5. บอกตัวเองใหใจเย็น ๆ เดี่ยวมันก็ผานไป (เมื่อรูสึกวาโกรธ) 

6. นึกถึงทะเล ภูเขา สวนและหาที่สงบ...หายใจลึก ๆ ยาว ๆ...  

 พูดกับตนเองไมเปนไร เดี๋ยวมันก็ผานไป 

1. สวดอิติปโส 

2. ทำกิจกรรมอื่นที่ชอบ เชน วาดรูป แตงกลอน รองเพลง  

 ปลูกดอกไม ฯลฯ 

3. ปรึกษาเพื่อน/เลาหรือระบายกับเพื่อน 

4. เขียนระบายความรูสึก/อารมณบนกระดาษ, พื้นดิน 

5. ตะโกนดัง ๆ ในที่ปลอดภัย 

6. ดื่มน้ำเย็น ๆ 1 - 2 แกว 

7. ฟงเพลง  

8. อาบน้ำเย็น/อาบน้ำอุน 

9. พักผอนดูโทรทัศน และหลับ 

 3.2  การเผชิญภาวะที่เปนทุกข 

   ความทุกข เปนภาวะความคับของใจ อึดอัด นอยเนื้อต่ำใจ เสียใจ นอยใจ ทำอะไร 

ไมสำเร็จ ผิดหวัง ฯลฯ เชน 

   -  ไมเขาใจเรื่องที่เรียน ทำการบานไมได 

   -  สอบไมผาน คะแนน O - Net, A - Net ไมเปนไปตามคาดหวัง 

   -  พอแมเขมงวดไมยอมใหไปเที่ยวกับเพื่อน 

   -  ของที่รักมากหาย หรือถูกทำใหชำรุด 

   -  ถูกตำหนิ ติเตียน จากครู พอแม เพื่อน 

   -  ถูกบอกตัดความสัมพันธจากคนที่รักหรือถูกปฏิเสธไมตรี 

   -  อกหัก/รักคุด 

   -  สอบเรียนตอไมได/ทำใหพอแมผิดหวัง 

     ฯลฯ 

 

°“√°”Àπ¥∑à“∑’∑’Ë‡À¡“– ¡„π ∂“π°“√≥å∑’Ë∑”„Àâ‡ªìπ∑ÿ°¢å 
 1. ไมตีโพยตีพาย เมื่อเผชิญเหตุการณวิกฤต 

 2. ควบคุมอารมณและความคิดของตนเองไมใหเตลิดไปไกล 

 3. ไมหมกมุนอยูกับความทุกขนั้นหรือไมติดหลมความทุกข ใหหันเหเปลี่ยนความสนใจ

หรือทำกิจกรรมอื่นที่ทำใหตนเองลืมความทุกขและเกิดความผอนคลาย 
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 4. ระบายความทุกขดวยการเขียน...เขียน...เขียน...เชน เขียนไดอารี เขียนบทความ  

เขียนเรื่องสั้น เขียนกลอน เขียนเพลง เขียนความทุกขที่ตนเองมี เปนขอความ คำพูด ประโยค  

หรือคำลงบนกระดาษการด แลวนำไปทิ้งลงถังขยะ 

 5. พูดใหกำลังใจตนเอง เชน ลมแลวตองลุกใหได ไมมีอะไรเกินความสามารถเราไปได 

ชีวิตตองสู ปญหามีไวพุงชน ชีวิตไมสิ้นตองดิ้นไป ชีวิตซอมได ทอไดแตถอยไมได...สูโวย ฯลฯ 

พูดซ้ำ ๆ เพื่อฝงรอยอยูในจิตใตสำนึกจนกลายเปนพลังจิตใหอึด ฮึด สู โดยอัตโนมัติ 

 6. คิดบวก...เชน ทุกปญหามีทางออก มีคนอีกมากหมายที่เปนทุกขยิ่งกวาเรา...ดีแลวที่

ทุกขเสียแตวันนี้ ดีกวาทุกขในวันขางหนา ดีแลว...ที่เรารูตัวเสียกอน จะไดแกไขไดทัน...ถูกตำหนิแค

เรื่องเดียว...เรายังมีเรื่องดี ๆ อีกตั้งเยอะ...คนตำหนิรูนอยไป...  

 7. หาเครือขายทางใจ และเครือขายทางสังคม ซึ่งเปนสิ่งสำคัญ คนแตละคนจะตองมีใคร

สักคนหนึ่งในชีวิตที่เขาไวใจและมีความผูกพันทางใจ เพราะสิ่งนี้จะเปนสายใจที่ผูกโยงใหบุคคลนั้น 

ไมตองอยูอยางโดดเดี่ยวลำพังในสังคม ตองมีเพื่อน มีกลุมคนที่คบคาสมาคมกัน เพราะเมื่อไรก็ตาม 

ที่บุคคลเกิดความรูสึกเหงา โดดเดี่ยวในยามที่เรามีวิกฤตในชีวิต จะทำใหเขารูสึกสิ้นหวัง ไมรูจะมีชีวิต

อยูไปเพื่ออะไร ซึ่งจะนำไปสูความรูสึกซึมเศราหรืออาจฆาตัวตายในที่สุด “ครู” จึงเปนบุคคลสำคัญ 

ที่เชื่อมโยงความผูกพันทางใจเปนสายใจที่เหนียวแนนหนา เพียงพอสำหรับการยึดเหนี่ยวผูเรียนไว 

ไดดีที่สุด รองจากพอแม คนในครอบครัว หรืออาจเปนคนเดียวคนที่ 1 กวาคนในครอบครัวดวย

ซ้ำ...ฟงเขาแลวใหกำลังใจ... 

 8. ความทุกขทำใหรางกายหลั่งสารแหงความทุกขในรางกาย เราสามารถลดความทุกขได  

โดยการปลอยพลังความทุกขออกจากรางกาย โดยการสรางสุข รางกายจะหลั่งสารแหงความสุขขึ้น

มาทดแทนดวยวิธีการออกกำลังกาย จะโดยวิธีการใด ๆ ก็ได ตามความชอบของแตละบุคคล 

จนกระทั่งเหงื่อออก และรูสึกวา อุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น สารความสุขจะถูกสรางและหลั่งมา

ทดแทนสารแหงความทุกข...ความทุกขก็จะผอนคลายลง 

 9. คิดยืดหยุน คิดแบบไมเครียด การคิดแบบไมเครียด เปนการปรับเปลี่ยนหรือยืดหยุน

ความคิดเปนวิธีจัดการกับความเครียดในเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในบรรดาวิธีการตาง ๆ ที่เรา

เคยไดเรียนรูกันมา ลักษณะความคิดของคนเรามี 2 ประเภท คือ ความคิดทางลบและความคิด 

ทางบวก 

  9.1 คิดแลวเครียด/คิดทางลบ เปนการคิดที่นำความทุกขมาสูตน โดย  

     ●  การตั้งความหวังที่คาดสูงเกินไป เชน 

       - การคาดหวังตอตนเอง 

        “ฉันนาจะทำไดดีกวานี้” 
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        “ฉันอยากรูจักคนมาก ๆ แตฉันเปนคนขี้อาย” 

        : การคาดหวังตอคนอื่นหรือโลกภายนอก 

        “คนอื่นนาจะเห็นความสำคัญของงานที่ฉันทำ” 

     ●  การตำหนิตนเอง เชน 

       - การตำหนิสิ่งที่ตนเองทำไปแลวพลาด 

        “ดูซิเรื่องนี้เรื่องเดียวทำใหชื่อเสียงของฉันเสียหมด” 

       - การตำหนิสิ่งที่ตนเองไมควรทำ 

        “ฉันไมนาทำเลย” 

     ●  การไมอยูกับปจจุบัน 

  คนที่คิดในทางลบ มักติดอยูกับอดีตอันหมกมุนกับความทุกขของตนเอง คิดถึงแตสิ่งที่

ตนจะไดรับ มองการกระทำของคนอื่นวาจะมีผลตอตนเองอยางไรบาง ทำใหการรับรูโลกภายนอก 

คอนขางแคบ ขณะเดียวกันก็มักวิตกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไมถึง ชีวิตจึงไมมีความสงบสุข เครียด 

กังวลตลอดมา 

  9.2 คิดแบบไมเครียด/คิดทางบวก เปนการคิดที่นำเอาความสุขมาสูตน โดยการตั้ง 

เปาหมายชีวิตที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิตตน มีสติอยูกับปจจุบัน รูวาตนเองทำอะไร 

เพื่ออะไร มองโลกในแงดีตามความเปนจริง 

  9.3 มองปญหาวามีทางแกไข เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นใหมองวา “อะไรผิด” มากกวา 

ที่จะมองวา “ใครผิด” 

  9.4 หาสิ่งตอบแทนจากการสูญเสีย ความผิดพลาดที่ เกิดขึ้นเปรียบเสมือนครู 

ที่จะสอนแนวทางใหแกตน หรือมองวาอุปสรรคเปนบทเรียนที่จะทำใหเราเขมแข็งขึ้น พัฒนาตนเอง

ไดมากขึ้น 

  9.5 มีอารมณขัน มองโลกสวยงามมีมุมมองในแงดี 

  9.6 รูจักนำหลักพุทธศาสนามาใช เชน การรูจักปลอยวาง การฝกหัดเมตตา ใหอภัย 

เพื่อลดแรงอาฆาตโกรธแคน จะทำใหไดมิตรมากกวาศัตรู ทำใหจิตใจเรามีความสุขมากขึ้น 
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§«“¡√Ÿâ ”À√—∫§√Ÿ 
ç°“√ª√–‡¡‘π·≈– √â“ß¢âÕ √ÿª∫∑‡√’¬π™’«‘µ¢Õßµπ‡Õßé 

 

°“√ª√–‡¡‘π·≈– √â“ß¢âÕ √ÿª∫∑‡√’¬π™’«‘µ¢Õßµπ‡Õß 
 คนทุกคนยอมมีจุดแข็งและจุดออนอยูในตนเองตามธรรมชาติ การรูจักตนเองอยางถองแท 

แลวเสริมจุดแข็งและแกไขจุดออน จึงเปนเรื่องสำคัญอยางยิ่งในการพัฒนาตนเอง 

 จุดออนและจุดแข็งในแตละคนมีความแตกตางกันไปตามภูมิหลังชีวิตของแตละคน 

สิ่งสำคัญไมไดอยูที่วาใครมีจุดออนหรือจุดแข็งนอยกวาหรือมากกวากัน อยูที่วาใครสามารถคนหา 

ยอมรับและลงมือกำจัดจุดออนและเสริมจุดแข็งไดมากกวา คนบางคนหาไมเจอแมกระทั่งจุดออน

และจุดแข็งของตนเอง คนบางคนเจอแตไมยอมรับจุดออน หรือบางคนยอมรับแตก็แกไขไมได หรือ 

ไมยอมแกไข 

 

¢—ÈπµÕπ°“√ª√–‡¡‘π‡æ◊ËÕæ—≤π“µπ‡Õß 
 1.  สำรวจคนหาจุดออน คนหาตัวเองใหเจอวามีจุดออนตรงไหนบาง โดย 

  -  การเปรียบเทียบกับผูอื่น เชน การควบคุมอารมณ ทักษะดานภาษา ทักษะดาน 

การสื่อสาร ระบบการคิด การอาน การเขียน รวมถึงวินัยในตนเองในดานตาง ๆ 

  -  การใชผูอื่นเปนกระจกเงาโดยใหผูอื่นชวยวิเคราะหจุดออนและจุดแข็งของเรา 

  -  การนำปญหาและความสำเร็จในชีวิตมาทบทวนเพื่อหาจุดออนและจุดแข็ง 

 2.  ลงมือกำจัดจุดออนและพัฒนาจุดแข็ง 

   การลงมือปฏิบัติจริงในการแกไขจุดออนและพัฒนาจุดแข็งของตนเอง หากตัวเรามี 

จุดออนจุดแข็งหลาย ๆ ดาน จะตองลงมือปฏิบัติทีละอยาง เชน ชวงแรกอาจจะพัฒนาในเรื่อง

ทัศนคติกอน เมื่อทำไดสำเร็จแลว คอย ๆ พัฒนาในเรื่องอื่น ๆ ตอไป จุดหักเหที่สำคัญอยูที่ หากขาด 

ความอดทนอดกลั้นก็จะทำใหลมเลิกความตั้งใจ จึงควรหาแรงจูงใจเขามาเสริมตลอดเวลา เชน 

แรงจูงใจจากเพื่อน แรงจูงใจจากหนังสือ และแรงจูงใจจากเปาหมายในชีวิต เปนตน 

  การกำจัดจุดออนเปรียบเสมือนคนกำลังเลิกบุหรี่ อาจจะทรมานบาง หงุดหงิดบาง 

แตถาผานไปไดถึงขั้นเปลี่ยนพฤติกรรมหรือเปลี่ยนนิสัย โอกาสที่มันจะกลับมางอกเงยในชีวิตของเรา

ก็นอยลง แตถาเราไดเพียงครึ่ง ๆ กลาง ๆ โอกาสที่นิสัยที่ไมดีจะกลับมาเติบโตอีกก็มีมากขึ้น ฉะนั้น

ตองกำจัดแบบถอนรากถอนโคนปรับเปลี่ยนเปนคนใหมเลยทีเดียว 
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 3.  ประเมินผลและแกไขปรับปรุงตนเอง 

  หลังการกำจัดจุดออนและเสริมจุดแข็งใหกับชีวิต สิ่งที่ตองทำตอไปคือการประเมินวา 

บรรลุเปาหมายการกำจัดจุดออนและพัฒนาจุดแข็งไดตามที่ตั้งใจไวหรือไม และสามารถตั้งเปาหมาย

ที่ทาทายเพิ่มขึ้นอีก การกำจัดจุดออนและการพัฒนาจุดแข็งเปรียบเหมือนเกมที่เรากำลังเลนอยูกับ

ตัวเอง จงสนุกและเพลิดเพลินกับมันแทนการคิดวาเปนภาระที่นาเบื่อ “ปจจัยสูความสำเร็จ 

ที่ยิ่งใหญ เริ่มตนที่การชนะใจตนเอง” 

 

°“√ √â“ß¢âÕ √ÿª∫∑‡√’¬π™’«‘µ¢Õßµπ‡Õß 
 เปนการทบทวนประสบการณที่ดีของตนเองและรวบรวมประสบการณที่ดีของผูอื่น นำมา

วิเคราะหหาขอสรุป บันทึกไวเปนบทเรียนชีวิตของตนเอง และใชเปนทิศทางหรือแนวทางการดำเนิน

ชีวิตของตนเอง ไดแก การบันทึกเหตุการณประจำวัน การจัดทำเปนบันทึกอัตชีวประวัติ การทำแฟม

ประวัติของตนเอง การเขียนบทความ การเขียนหนังสือเลมเล็ก การเขียนเรียงความชีวิตตนเอง 
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µ—«Õ¬à“ß °“√ √ÿª∫∑‡√’¬π‡°’Ë¬«°—∫°“√„™â‡«≈“„Àâ‡°‘¥§ÿ≥§à“Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ 

ตัวอยางที่ 1 บันทึกสรุปบทเรียนชีวิตของตนเอง 

 

‡√◊ËÕß §«“¡≈—∫¢Õß‡«≈“ : §ÿ≥§à“∑’ËµâÕß®—¥°“√ 

(¢âÕ§‘¥„π°“√„™â‡«≈“„Àâ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ) 

 

 สิ่งที่ฉันคนพบวาเวลามีคุณคายิ่ง ฉันจึงบันทึกไวเปนความทรงจำของฉัน คือ 

 1.  เริ่มตนดีมีชัยไปกวาครึ่ง การเริ่มตนกาวเทากาวที่ 1 ยอมมีกาวที่ 2 ตอมา ยิ่งถา 

เราเริ่มตนลงมือทำงานเร็วกวาผูอื่น สรางสิ่งใหม ๆ กอนผูอื่น ยอมไดงานกอนผูอื่น โดยไมมัวแตคิด

ฝนใจลอยหรือทำอะไรอยางเรื่อยเปอย ไรจุดหมาย การมีเปาหมายที่ชัดเจนแลวกาวเดินไปหา 

เปาหมายนั้น ยอมมีความสำเร็จไปแลวครึ่งหนึ่ง  

  2. จัดระเบียบชีวิต จัดเวลาใหเหมาะสม สรางนิสัยความเคยชินในการจัดระเบียบชีวิต 

รูจักใชตารางเวลาชวยปลดปลอยพลังงานที่มีอยูอยางถูกทิศทาง เชน ฝกใหเปนนิสัยวา 

หลังรับประทานอาหารเย็น เดินเลนยอยอาหารสักยี่สิบนาที จากนั้นนั่งลงอานหนังสือหรือ 

ทำกิจกรรมที่มีความสำคัญเปนประจำ 

  3. คิดกอนทำ อยาลืมวาทุกครั้งที่เรารับปากจะทำอะไรกับใครก็ตาม เรากำลังเสียโอกาส

ในการทำสิ่งที่มีความสำคัญในชีวิตของเราไปดวยเชนกัน การรับปากคนอื่นหมายถึงวา เราจะตอง

ตัดกิจกรรมบางอยางที่ เราอยากทำหรือใหความสำคัญออกไป ดังนั้น คิดชั่งน้ำหนักใหดี  

กอนติดสินใจ 

 4. อยาชะลาใจ อยารับปากทำสิ่งใดเพียงเพราะเห็นวายังเปนเรื่องในอนาคต ระยะเวลา

ที่ไกลออกไป อาจทำใหเรารูสึกชะลาใจ บางครั้งเปนงานชิ้นใหญ แตเนื่องจากเห็นวามีเวลานาน 

จึงรับปากไปกอน ครั้นพอใกลเวลาจวนเจียน กลับเพิ่งพบวาเปนงานที่ตองใชเวลามากกวาที่คิด 

 5. วางแผนกอนทำ แบงงานที่ตองทำออกเปนชิ้นเล็ก ๆ ที่สามารถทำใหสำเร็จได 

ทีละขั้น 
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 6. ทำแตพอดี อยาเนนความสมบูรณแบบจนเกินไป งานสวนใหญตองการความละเอียด

ประณีตในระดับหนึ่ง หากเราใชเวลาและพลังงานมากเกินไป ก็ไมไดเพิ่มคุณคาของงานชิ้นนั้น หรือ

แมจะเพิ่มแตก็อาจจะไมคุม เมื่อเทียบกับการใชเวลาไปทำงานอื่นที่มีความสำคัญเชนกัน 

 7. ทำใหจบในครั้งเดียว ฝกทำอะไรใหเสร็จในครั้งเดียว อยาทำอะไรครึ่ง ๆ กลาง ๆ 

แลวกลับมาทำตอ เพราะทุกครั้งที่กลับมาทำตอ ตองเสียเวลาในการคิดทบทวน ศึกษาและตัดสินใจ

ทำใหเสียเวลามากขึ้นอีก ควรฝกนิสัยลงมือทำใหเสร็จในครั้งเดียว 

 8. วางแผนการนัดใหดี ในการนัดหมายกับใครก็ตาม นอกจากนัดเวลาที่จะพบกันหรือ

เริ่มตนทำกิจกรรมแลว ยังควรนัดเวลาเลิกหรือจบการพบปะไวดวย เพื่อจะไดวางแผนใชเวลาวาง

ตอไปได ขณะเดียวกันการรูเวลาสิ้นสุดจะทำใหการใชเวลาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 9. มีเวลาสำหรับการจัดเวลา เพื่อการวางแผนการใชเวลา เชน อาจใชเวลาทุกวัน 

ตอนเชา วางแผนการใชเวลาในวันนั้นและใชเวลาสุดสัปดาหวางแผนการใชเวลาทำกิจกรรมสำคัญ

ในสัปดาหตอไป 
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ตัวอยางที่ 2 บันทึกจากประสบการณและความทรงจำ ของ นายสัจธรรม ความคิดแจง 

 

‡√◊ËÕß ª√– ∫°“√≥å°“√§∫‡æ◊ËÕπ 

 

 อันตรายสำหรับพวกเรา คือ การคบเพื่อน ถาไดเพื่อนที่ดีก็ชวนกันเรียนหนังสือ 

ถาโชครายไปเจอเพื่อนชอบเที่ยว ชวนกันออกไปเที่ยวสนุกสนาน เลนเกมจนไมเปนอันเรียนและ

เสียอนาคต หลักการในการคบเพื่อนเนนพื้นฐานของความพอดี หรือความสมดุลที่แตละคนแตละ

ครอบครัวจะตองปรับเขาหากัน สิ่งที่สำคัญที่สุดก็คือ 

 1. ตัวเราตองไมเสียหาย หมายถึง เพื่อนนั้นตองไมนำสิ่งที่ไมดีมาสูเรา ไมวาจะเปน 

ยาเสพติด สุรา บุหรี่ การเที่ยวเตรดึกดื่นที่มีผลตอสุขภาพกาย ตลอดจนการดื่มสุราหรือเบียร 

เปนสาเหตุใหเกิดอุบัติเหตุจากการจราจร หรือบางครั้งอาจรุนแรงจนถึงกับการเสียชีวิต การชักจูงที่

นำไปสูการมีเพศสัมพันธที่ไมเหมาะสม ซึ่งมีโอกาสที่จะทำใหเราติดโรคเอดสได เพื่อนที่ดีตองรูจัก

แนะนำ ตักเตือนเมื่อเห็นเพื่อนกำลังทำในสิ่งไมดีไมมีประโยชน 

 2. การเรียนตองไมเสียหาย หมายถึง การคบเพื่อนนั้นตองไมขโมยเวลา หรือนำเอา 

ความสนใจออกไปจากการศึกษาเลาเรียน ที่เปนเปาหมายและมีความสำคัญอยางยิ่งในวัยของเรา 

ในทางตรงขามการคบเพื่อนที่ดีนาจะชักจูงกัน หรือสงเสริมใหกันและกัน เพื่อการศึกษาเลาเรียน 

ไดดียิ่งขึ้น 

 3. ผูปกครองตองไมทุกขทรมานกับการคบเพื่อน หมายถึง การกระทำใด ๆ ที่เกิดจาก

การคบเพื่อนตองพินิจพิจารณาใหเหมาะสม หากพอแมตักเตือน ควรนำความคิดเห็นของทาน 

มาทบทวน ไมเปรียบเทียบกับครอบครัวของคนอื่น ๆ เพราะความเห็นของพอแม ผูปกครอง 

ในแตละครอบครัวจะมีความแตกตางกัน 



°“√‡ √‘¡ √â“ß ç∑—°…–™’«‘µé µ“¡®ÿ¥‡πâπ°“√æ—≤π“§ÿ≥¿“æºŸâ‡√’¬π 

118

ตัวอยางที่ 3 บันทึกจากประสบการณและความทรงจำ ของ คุณหมออรรณิกา 

 

‡√◊ËÕß °“√µ‘¥µàÕ°—∫‡æ◊ËÕπ„À¡à„π‚≈°‰´‡∫Õ√å 

 

 การติดตอคบหากับเพื่อนใหม ๆ นั้น เปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดเสมอ เชน การติดตอทางจดหมาย

จากมิตรทางไปรษณีย การติดตอกันทางสังคมออนไลน ทางอินเทอรเน็ต การใชบริการโทรศัพท 

ที่จัดบริการเปนการเฉพาะที่เรียกวา Chat Line หรือ Party Line เปนตน คนสวนใหญที่เขามาใช

บริการเหลานี้ จะไมใชชื่อจริงในการติดตอ ความสัมพันธที่มีตอกันจึงเปนความฉาบฉวย เลน ๆ 

ไมจริงจัง ขอมูลที่ใหอาจจริงบาง เลนบาง 

 การติดตอดวยวิธีนี้จึงมีทั้งขอดี และขอเสียหลายประการ เชน 

 ขอดี ไดแก 

 ●  ไดพูดคุยเพื่อความสนุกสนานโดยไมตองระมัดระวัง 

 ●  ไดแลกเปลี่ยนขอมูล ความรูที่เปนประโยชน หากคนที่ติดตอกันมีความสุจริตใจ 

ในการติดตอ 

 ขอเสีย ไดแก 

 ●  ขอมูลที่ใหแกกันอาจเปนการหลอกลวงดวยจุดมุงหมายที่ไมสุจริตบางอยาง 

 ●  วิเคราะหไดยากวาผูที่ติดตอกันมีความจริงใจหรือไม 

 ●  อาจตกเปนเหยื่อของผูไมประสงคดีที่แฝงเขามาติดตอ 
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ตัวอยางที่ 4 บันทึกจากประสบการณและความทรงจำ 

 

 √ÿª∫∑‡√’¬π™’«‘µ∑’Ë ‰¥â®“°°“√Õà“πÀπ—ß ◊Õ 

‡√◊ËÕß ç‰≈àµß®‘Èπ ≈Ÿ°¢Õ∑“πºŸâ ‰¡à¬Õ¡·æâµàÕ™–µ“™’«‘µé 

 

 ไลตงจิ้น หนุมชาวไตหวัน ผูไดรับรางวัลหนึ่งในสิบบุคคลดีเดนของไตหวันแหงป 1999 

ผูเขียนหนังสือ “ไลตงจิ้น ลูกขอทานผูไมยอมแพตอชะตาชีวิต” ไลตงจิ้นเกิดในครอบครัวที่มีพอ

เปนขอทานตาบอด แมเปนคนปญญาออน และมีนองอีก 11 คน เขาตองเรรอนขอทานกับพอตั้งแต 

อายุ 2 ขวบจนกระทั่งโตเปนหนุม เพื่อเลี้ยงดูครอบครัวที่มีกันถึง 14 คน บอยครั้งก็ตองอดมื้อ 

กินมื้อ ถูกกลั่นแกลงและดูถูกเหยียดหยาม เคยแมกระทั่งแยงขาวสุนัขกิน เขาไดเรียนหนังสือ 

ตอนอายุ 10 ขวบ โดยอาศัยไฟขางถนนในการอานหนังสือขณะพาพอออกขอทานตามสถานีรถไฟ 

 แตในที่สุดเขาก็สามารถมีชีวิตที่ดี มีการศึกษา มีงานทำ มีครอบครัวที่อบอุน หลุดพนจาก

วังวนของอาชีพขอทาน เปนเจาของหนังสือขายดี เปนคนที่ไดรับการยกยองของไตหวัน เปนบุคคล

ดีเดนผูสรางแรงบันดาลใจใหผูคนมากมาย และเปนที่พึ่งของครอบครัวไดอยางนาภาคภูมิใจ 

 ไลตงจิ้นกลาววา ชีวิตอันลำเค็ญคือแรงผลักดันใหเขามีความตั้งใจที่จะเอาชนะทุกสิ่ง 

ทุกอยางเพื่อสลัดคราบขอทานและความอับโชคใหหมดไปจากครอบครัว 
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ตัวอยางที่ 5  

 

 √ÿª∫∑‡√’¬π™’«‘µ∑’Ë ‰¥â®“°∫∑§«“¡°“√ —¡¿“…≥å  

°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢Õß‚ ¿≥ ©‘¡®‘π¥“ 

 

 โสภณ ฉิมจินดา ชางภาพหนุมวัยเบญจเพส ผูชื่นชอบการเดินทางทองเที่ยวเปนชีวิตจิตใจ 

วันหนึ่งขณะเดินทางไปตางจังหวัด รถยนตที่นั่งไปเกิดประสบอุบัติเหตุ ในขณะที่เพื่อน ๆ ไดรับ 

บาดเจ็บกันคนละเล็กคนละนอย แตเขากลับไดรับบาดเจ็บสาหัส โดยไขสันหลังฉีกขาด ตองเปน

อัมพาตครึ่งตัวตั้งแตเอวลงไป 

 โสภณบอกวาแมจะรูสึกตกใจในชวงแรก แตเขาสามารถ “ทำใจ” ไดทันทีกับความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น โดยการไมคิดมองยอนหลังกลับไปเสียดายหรือเสียใจ เขาพบวาชีวิตมีเรื่อง

ใหม ๆ ที่นาสนใจใหเรียนรูไดทุกวัน 

 ปจจุบัน โสภณประสบความสำเร็จในการทำหนังสั้น การออกแบบสื่อประชาสัมพันธ 

และนิทรรศการ งานถายภาพนิ่ง และเปนพิธีกรรายการโทรทัศนที่นำเสนอเรื่องราวการเดินทาง

ทองเที่ยวของคนพิการ และยังสามารถดำเนินชีวิตไดไมตางจากกอนประสบอุบัติเหตุ ตางกันที่วา

เขาไมสามารถเดินไดดวยตัวเองเทานั้น  

 โสภณ เปนตัวอยางของคนที่ไมยอมปลอยใหตัวเองจมอยูกับความทุกข แตสามารถ 

ปรับตัวปรับใจเรียนรูจากความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ทำใหชีวิตกาวผานพนจากความมืดมน 

สูหนทางใหมที่สดใสไดในเวลาอันรวดเร็ว  

 จากเรื่องที่อานมา จะเห็นวาคนที่มีพลังจิตความมุงมั่นสูงนั้นจะสามารถจัดการและฟนตัว

จากเหตุการณราย ๆ ที่เกิดขึ้นไดในเวลาไมนานนัก และมีพลังใจที่เขมแข็งในการพลิกวิกฤตใหเปน

โอกาสโดยมีรายละเอียดของชีวิตที่แตกตางกันไป 
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 นอกจากนี้ ยังมีนักธุรกิจเมืองไทยรุนใหม ๆ ดารา นักรอง นักแสดง ตลก พิธีกรชื่อดัง 

นักกีฬา นักการเมืองที่ดี เปน Idol ที่ควรศึกษาความเปนมาของชีวิตของพวกเขา ซึ่งเขาไดเขียน

หนังสือเกี่ยวกับชีวิตของเขามากมายที่ควรติดตาม เชน หม่ำ จกมก เขามีชีวิตอยางไรจากตลกคาเฟ

มาเปนผูอำนวยการสรางภาพยนตร ธงชัย ประสงคสันติ จากเด็กโคราช ลูกคนขับสามลอ  

ไมจบแมแตชั้น ม.6 อาศัยอยูกับยามของไทยทีวีสีชองสาม เพื่อเรียนรูการแสดงจนปจจุบันเปนนักรอง 

ชื่อดัง “สามโทน” เปนพิธีกรไดรับรางวัลโทรทัศนทองคำ เปนตน 
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กระทรวงศึกษาธิการ. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551. โรงพิมพ 

 ชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย. 2551. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. ความรูเรื่องการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ เด็กอายุ 

 3 - 11 ป สำหรับฝกวิชาการ. โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก. 2547. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. อีคิวการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ. มปท. 2544. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิต 

 ในสถานศึกษา. บริษัทปยอนดพับลิชชิ่ง จำกัด. 2553. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการเสริมสรางพลังสุขภาพจิตสำหรับสถานศึกษา. 

 บริษัทปยอนดพับลิชชิ่ง จำกัด. 2553. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการจัดกิจกรรม “ฝกคิดแกปญหาพัฒนา EQ”  

 (สำหรับศูนยเพื่อนใจวัยรุน). โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย. 2547. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการใหการปรึกษาเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิต.  

 บริษัทปยอนดพับลิชชิ่ง จำกัด. 2553. 

ทีมงานไรททูเพลยประเทศไทย. แนวทางการจัดการอภิปรายสำหรับครูผูสอนชาวไทย. ไรททูเพลย. 

 กรุงเทพฯ 2552. 

วนิดา ขาวมงคลเอกแสงศรี. หลักการสอนการพัฒนาทักษะชีวิต. สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณ 

 มหาวิทยาลัย. 2546. 

สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย. คูมือการจัดกิจกรรมลูกเสือสามัญที่เนนทักษะชีวิต. 

 www.thaiheath.or.th, 2553. 

สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย. คูมือการจัดกิจกรรมลูกเสือสำรองที่เนนทักษะชีวิต. 

 www.thaiheath.or.th, 2553. 

สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย. คูมือฝกอบรมการจัดกิจกรรมลูกเสือที่เนนทักษะชีวิต. 

 มปท. 2553. 

สุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ. การสรางความภาคภูมิใจในตนเอง. ศูนยสรางเสริมสุขภาพวัยรุน 

 คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี. www.teenrama.com.Hotline. 
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สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน. แนวทางการพัฒนาการวัดและประเมินคุณลักษณะ 

 อันพึงประสงคตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551. 

 โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย. 2552. 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน. การพัฒนาทักษะชีวิตในระบบการศึกษา 

 ขั้นพื้นฐาน. มปท. 2554. 

องคกรไรททูเพลย. คูมือทักษะชีวิต เครื่องมือชวยเหลือและสนับสนุนครู เอกสารประกอบการฝก 

 อบรม. มปท. 2553. 

อุบลวรรณ แสนมหายักษ. การสรางความรวมมือระหวางโรงเรียนกับชุมชนดวยกระบวนการ 

 มีสวนรวม. กรมสุขภาพจิต. 2545. 

อุบลวรรณ แสนมหายักษ. พูดดี คิดดี ปฏิบัติดี ชีวีเปนสุข. Lily Print Shop. 2550. 

อุบลวรรณ แสนมหายักษ. อารมณความรูสึกของมนุษย. Lily Print Shop, 2550. 
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 1.  นายชินภัทร ภูมิรัตน เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
 2.  นายชัยพฤกษ เสรีรักษ รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
 3.  นางสาววีณา อัครธรรม ผูอำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 4.  นายวินัย รอดจาย ขาราชการบำนาญ 
 5.  นายสุชาติ วงศสุวรรณ ขาราชการบำนาญ 
 6.  นางธนิมา เจริญสุข หัวหนากลุมพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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 1. นางธนิมา  เจริญสุข หัวหนากลุมพัฒนาระบบดูแลชวยเหลือและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 2.  วาที่ ร.ต.ประสงค สังขะไชย ขาราชการบำนาญ 
 3.  นางอุบลวรรณ แสนมหายักษ ขาราชการบำนาญ 
 4.  นางวนิดา ธนินทยุทธวงค นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ สถาบันราชานุกุล 
 5. นายวิธาน กาญจนไพโรจน  มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาระบบการเรียนรู 
 6. นายไกรเดช ไกรสกุล มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช 
 7. นางศิริรัตน บุญตานนท ศึกษานิเทศกเชี่ยวชาญ  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครราชสีมา เขต 1 
 8. นางสาวจรรยา ชัยบุญลือ ผูอำนวยการชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานพนาสวรรค 
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 3 
 9. นายสมเกียรติ ปนทอง รองผูอำนวยการโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 
 10. นางสายพันธุ ศรีพงษพันธุกุล นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ 
   กลุมงานพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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 1. นายสถิตย ชนะชัย ผูอำนวยการเชี่ยวชาญ โรงเรียนศรีษะเกษวิทยาลัย จังหวัดศรีษะเกษ 
 2. นางสาวจรรยา ชัยบุญลือ ผูอำนวยการชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานพนาสวรรค 
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 3 
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 3. นายอดุลย เตาวะโต ผูอำนวยการโรงเรียนบานอุไร  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสตูล 
 4. นางศิริรัตน บุญตานนท ศึกษานิเทศกเชี่ยวชาญ  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครราชสีมา เขต 1 
 5. นางเครือมาศ เจะสาเมาะ ศึกษานิเทศกชำนาญการพิเศษ  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาปตตานี 
 6. นางเกยูร ปุริยพฤทธิ์ นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 7. นางสาวพรนิภา ศิลปประคอง นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 8. นายธำรงศักดิ์ ธำรงเลิศฤทธิ์ นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 9. นางสุขเกษม เทพสิทธิ์ นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 10. นางประไพ ปนสุวรรณ ขาราชการบำนาญ 
 11. นางอุบลวรรณ แสนมหายักษ ขาราชการบำนาญ 
 12. นางสาวมยุรี ดวงศรี ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนสันปายางวิทยาคม  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 34 
 13. นางสุพรรณี ณรงคกูล ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบอเกดวิจิตรวิทยา  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสงขลา เขต 3 
 14. นางตติยา ทองรุงโรจน ครูชำนาญการพิเศษ  
   โรงเรียนพระยาประเสริฐโสนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี)   
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 15. น.ส.มาลี มโนหาญ ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานแมขาวตมทาสุด  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 1 
 16. นางจันทนา หนอสุวรรณ ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานแมขาวตมทาสุด  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 1 
 17. นางนิตยา ไพสิษฐเฟองฟู ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานแมขาวตมทาสุด  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 1 
 18. นายสุนทร พิลาลัย ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานหวยไคร  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 3 
 19. นางอนงค พิลาลัย ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบานหวยไคร  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 3 
 20. นางอทิตญา นอยน้ำใส ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนบางระกำวิทยศึกษา  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 39 
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 21. นางภาวนา มีกลิ่นหอม ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนคลองบางกะสี  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสมุทรปราการ เขต 2 
 22. นางสาวรัตติกาล สระทองชวง ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนคลองบางแกว  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสมุทรปราการ เขต 2 
 23. นางจำเรียง ประดับเวทย ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนประถมศึกษาธรรมศาสตร  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต 1 
 24. นางทรงศรี นารินทร ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนสามัคคีวิทยาคม  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงาย เขต 36 
 25. นางประคอง กลิ่นจันทร ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนธารทองวิทยา 
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 
 26. นางสาวปฑิตตา จำรัส ครูชำนาญการ โรงเรียนบานรองสาน  
   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาพะเยา เขต 2 
 27. นางสายพันธุ ศรีพงษพันธุกุล นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ 
   กลุมงานระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนและการแนะแนว 
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 1. นางธนิมา เจริญสุข หัวหนากลุมพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 2. นางอุบลวรรณ แสนมหายักษ ขาราชการบำนาญ 
 3. นางกรแกว ถนอมกลาง นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   กลุมพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 4. นางสาวจีระวรรณ ปกกัดตัง นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   กลุมพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา    
 5. นางสาวสรอยทรัพย ประสม นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   กลุมพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
 6. นางสายพันธุ ศรีพงษพันธุกุล นักวิชาการศึกษาชำนาญการพิเศษ  
   กลุมพัฒนาระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนและการแนะแนว 
   สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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