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โครงการเตรียมความพรอ้มเดก็และเยาวชนออกสู่สงัคมอย่างเป็นสุข



ค าน า 

ภายใต้สถานการณ์สังคมไทยที่เดก็และเยาวชนต้องเผชิญปัญหามากมาย ตั้งแต่วัยเด็ก

จนถึงวัยรุ่น เช่น อิทธิพลโฆษณา ภาวะติดเกมส์/ ทวีี การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ สื่อลามก ฯลฯ 

ในขณะที่อิทธิพลทางบวกที่ส าคัญคือสถาบันครอบครัวของเดก็/เยาวชนจ านวนมากกลับอ่อนแอ

ลงด้วยภาระและปัญหาต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิง เดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์ เป็นเดก็ที่มี

ความเปราะบาง เนื่องด้วยสาเหตุต่าง ๆ เช่น เป็นเดก็เร่ร่อน เดก็ก าพร้า  ที่ได้รับการเล้ียงดูไม่

เหมาะสม ท าให้พวกเขารู้สึกอ้างว้าง ขาดความรักความอบอุ่น และขาดความภาคภูมิใจในตนเอง 

การจัดสวัสดิการส าหรับเด็กในสถานสงเคราะห์ เป็นการจัดบริการสวัสดิการสังคมและสังคม

สงเคราะห์ ให้แก่เด็กอายุตั้งแต่แรกเกิดจนถึง 18 ปี เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีพัฒนาการ

เหมาะสมตามวัย และสามารถกลับคืนสู่สังคมได้อย่างปกติสุข จึงมีความจ าเป็นอย่างย่ิง ที่ต้อง

ได้รับการเสริมสร้างทกัษะชีวิตให้เหมาะสมกบัช่วงวัย 

ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการปรับตัวกับปัญหาต่าง ๆ รอบตัว ซึ่งประกอบด้วย

องค์ประกอบที่ส าคัญๆ เช่น ความภูมิใจในตนเอง ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม ความ

ตระหนักรู้ ในตนส (รู้ จักตนเอง) ความเห็นใจผู้อื่น ทักษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น 

ทกัษะการตัดสนิใจและแก้ไขปัญหา ทกัษะการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด ซึ่งทกัษะเหล่านี้

มีพื้ นฐานมาจากความสามารถในการคิดวิเคราะห์และคิดสร้างสรรค์ ที่จะเพิ่มความสามารถของ

เดก็และเยาวชนในการอยู่ในสงัคมได้อย่างปกติสขุ 

ระบบการเรียนรู้ชีวิต เป็น 1 ใน 4 ของระบบหลัก ที่สถานรองรับจัดเตรียมไว้ส าหรับเดก็

และเยาวชน อันเกี่ยวข้องกับ เร่ืองการศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบ รวมทั้งกิจกรรมต่าง ๆ 

เพื่อให้เด็กเกิดการเรียนรู้ตามความเหมาะสม คู่มือเล่มนี้  เรียบเรียงขึ้ น ส าหรับวิทยากรใช้จัด

กจิกรรมเสริมสร้างทกัษะชีวิต  

ในระบบนี้  โครงการเตรียมความพร้อมเดก็และเยาวชนออกสู่สังคมอย่างเป็นสุข ได้จัดท า

โปรแกรม เพื่อเสริมศักยภาพในการพัฒนาเดก็และเยาวชนเข้าไป 3 โปรแกรม ประกอบด้วย (1) 

โปรแกรมทกัษะชีวิตทั่วไป (2) โปรแกรมทกัษะชีวิตเฉพาะ และ (3) โปรแกรมเพศวิถีศึกษาและ

อนามัยการเจริญพันธุ์ เพื่อให้เดก็มีภูมิต้านด้านจิตใจและสังคม และเตรียมพร้อมส าหรับออกไป

ใช้ชีวิตในสงัคมภายนอก ดังนี้  

หวังว่าคู่มือนี้  จะเกดิประโยชน์ต่อเดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์  ในการเตรียมความ

พร้อมออกสู่สงัคมอย่างเป็นสขุต่อไป 

สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยฯ 
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บทน า 

ระบบการเรียนรูชี้วิต 

 

ระบบการเรียนรู้ชีวิต เป็น 1 ใน 4 ของระบบหลัก ที่สถานรองรับจัดเตรียมไว้ส าหรับเดก็

และเยาวชน อันเกี่ยวข้องกับ เร่ืองการศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบ รวมทั้งกิจกรรมต่าง ๆ 

เพื่อให้เดก็เกดิการเรียนรู้ตามความเหมาะสม  

ในระบบนี้  โครงการเตรียมความพร้อมเดก็และเยาวชนออกสู่สังคมอย่างเป็นสุข ได้จัดท า

โปรแกรม เพื่อเสริมศักยภาพในการพัฒนาเดก็และเยาวชนเข้าไป 3 โปรแกรม ประกอบด้วย (1) 

โปรแกรมทกัษะชีวิตทั่วไป (2) โปรแกรมทกัษะชีวิตเฉพาะ และ (3) โปรแกรมเพศวิถีศึกษาและ

อนามัยการเจริญพันธุ์ เพื่อให้เดก็มีภูมิต้านด้านจิตใจและสังคม และเตรียมพร้อมส าหรับออกไป

ใช้ชีวิตในสงัคมภายนอก ดังนี้  

3.1 ทกัษะชีวิตทัว่ไป (life skills)  

ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการปรับตัวกับปัญหาต่าง ๆ รอบตัว ซึ่ ง

ประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญๆ เช่น ความภูมิใจในตนเอง ความรับผิดชอบต่อตนเองและ

สังคม ความตระหนักรู้ ในตน (รู้จักตนเอง) ความเห็นใจผู้อื่น ทกัษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธ์

กบัผู้อื่น ทกัษะการตัดสนิใจและแก้ไขปัญหา ทกัษะการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด ส าหรับ

เดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์ การออกแบบกิจกรรม เน้นเร่ือง ความภูมิใจในตนเอง ความ

ตระหนักรู้ ในตน (รู้ จุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง) และความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม 

ทกัษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่นความเห็นใจผู้อื่น ทกัษะการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา 

ทกัษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ฯ ซึ่งทกัษะเหล่านี้มีพื้ นฐานมาจากความสามารถใน

การ คิดวิเคราะห์และคิดสร้างสรรค์  ที่จะเพิ่มความสามารถของเดก็และเยาวชนในการออกไปใช้

ชีวิตในสงัคมได้อย่างปกติสขุ  

3.2 ทกัษะชีวิตเฉพาะ  

เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตที่จัดท าเพิ่มขึ้ นโดยเฉพาะ ส าหรับใช้จัด

กิจกรรมกับเดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์เพื่อให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มเป้าหมาย ที่

ต้องการเสริมสร้างความสามารถทางจิตสังคมให้เข้มแขง็เป็นพิเศษ เน้นเรื่องการคิดวิเคราะห์ การ

เสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง และความตระหนักรู้ ในตนเอง เป็นต้น โดยแบ่งเนื้ อหา

ออกเป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าวัน ประจ าสัปดาห์ ประจ าเดือน และ ประจ าปี

ดังต่อไปนี้  

- กิจกรรมเสริมทักษะชีวิตประจ าวัน ประกอบด้วย กิจกรรมส่งพลังรัก และ

กจิกรรมบันทกึก่อนนอน 



 
2 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

- กิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าสัปดาห์ ประกอบด้วย กิจกรรม Home 

room กจิกรรมการวิเคราะห์ข่าวและเหตุการณ์ปัจจุบัน และกจิกรรม ขบคิด ตีความ 

- กิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าวันสุดสัปดาห์ ประกอบด้วย กิจกรรม

นันทนาการ และ กจิกรรมชมภาพยนตร์ 

- กิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าเดือน ได้แก่ กิจกรรมเขียนจดหมายถึง

ตัวเอง 

- กจิกรรมเสริมสร้างทกัษะชีวิตประจ าปีได้แก่ กจิกรรมเปิดใจในบ้าน 

โปรแกรมเสริมสร้างทกัษะชีวิตเฉพาะ พัฒนามาจากแผนการจัดกจิกรรมของบ้าน

กาญจนาภิเษก แต่ปรับให้สอดคล้องกบัธรรมชาติ และวิถีของเดก็และเยาวชนในสถานรองรับ โดย

แบ่งเนื้ อหาออกเป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตเฉพาะ ประจ าวัน ประจ าสัปดาห์ ประจ าเดือน 

และ ประจ าปี โดยคณะวิทยากรจากกรมสขุภาพจิต และวิทยากรจากสถานรองรับน าร่องทั้ง 5 แห่ง 

รวมทั้งทมีวิทยากรหลักของโครงการฯ  

3.3 เพศวิถีศึกษาและอนามยัการเจริญพนัธุ ์ 

เป็นโปรแกรมที่โครงการฯ พัฒนาขึ้นส าหรับเดก็และเยาวชนในสถานรองรับ ซึ่ง

เป็นเด็กที่ต้องการการเสริมพลัง (Empowerment) เพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองเพศวิถี

ศึกษาอย่างรอบด้าน นอกเหนือจากความรู้ เร่ืองสรีระ พัฒนาการทางเพศ และอนามัยทางเพศที่ได้

เรียนในโรงเรียนตามปกติ แต่มุ่งให้เกิดความรู้ ความเข้าใจเร่ืองอารมณเพศและการจัดการ 

ความรู้สึกนึกคิดเร่ืองเพศตามธรรมชาติของเพศชายหญิง อัตลักษณ์ทางเพศ การคบเพื่อนเพศ

เดียวกันและต่างเพศ ความหลากหลายทางเพศ บทบาททางเพศ ความรุนแรง ความเชื่อและ

ค่านิยมในสังคมปัจจุบันที่เกี่ยวกับเร่ืองเพศ รวมถึงการฝึกฝนทักษะต่าง ๆ ที่จ าเป็น เช่น ทักษะ

การสื่อสารและการคาดการ ถึงสถาณการณ์ต่าง ๆ ที่อาจน าไปสู่ความเสี่ยงเร่ืองเพศและวิธีการ

ป้องกนั ความรู้ เร่ืองการป้องกนัและแก้ไขการตั้งครรภ์ไม่พร้อม และวิธกีารคุมก าเนิดส าหรับวัยรุ่น

รวมทั้ง การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ด้วย โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วงวัย ตามหลักจิตวิทยา

พัฒนาการ คือ อายุ 6 - 10 ปี อายุ 11– 14 ปี และ 15-18 ปี 

ทั้งนี้  เนื้ อหาในบทที่ 3 จะกล่าวถึงแผนการจัดกิจกรรม ทักษะชีวิตทั่วไป (life skills) 

ทกัษะชีวิตเฉพาะ และ3.3 เพศวิถีศึกษาและอนามัยการเจริญพันธุ์ ดังแนวทางต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

 



 
3 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

คู่มือการจดักิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป 

(ระบบการเรียนรูชี้วิต)  

ประกอบไปดว้ยกิจกรรม  

(1) กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 6 – 10 ปี 

(2) กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 11 -14 ปี 

(3) กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 15 – 18 ปี 



 
4 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

คู่มือการจดักิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป 

(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

➢ กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 6 – 10 ปี 



 
5 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 1. เรื่อง ขา้มถนนอย่างปลอดภยั 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็รู้จักเคร่ืองหมายจราจรที่เกี่ยวข้องกบัชีวิตประจ าวัน 

2.เพื่อให้เดก็รู้จักวิธข้ีามถนนอย่างปลอดภัย 

3. เพื่อให้เดก็น าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างปลอดภัย 

เนื้ อหา 

อุบัติเหตุจากการข้ามถนน ยังคงพบอยู่เสมอ การสอนให้เดก็ ๆ เข้าใจความหมายของ

เคร่ืองหมายจราจร และฝึกให้เรียนรู้การข้ามถนนอย่างถูกต้อง  จะช่วยให้ปฏิบัติตนในการข้าม

ถนนได้อย่างปลอดภัย 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมน าเล่นเกมละลายพฤติกรรมก่อนเข้าสู่บทเรียน 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “มีใครเคยข้ามถนนบ้าง” ขออาสาสมัคร เล่า

ประสบการณ์ตอนข้ามถนนครั้งแรก รู้สกึอย่างไร ข้ามที่ตรงไหน ข้ามยังไง มีใครช่วยพาข้ามถนน 

4. ผู้จัดกิจกรรม ตั้งค าถามในกลุ่มใหญ่ “เราควรจะข้ามถนนตรงไหน” (ทางม้าลาย , 

สะพานลอย, ทางข้ามที่มีสัญญาณไฟส าหรับคนข้าม ฯลฯ) และ “อันตรายจาการข้ามถนนมี

อะไรบ้าง” ให้ยกมือตอบ (รถเฉี่ยว/ ชน, ตกท่อ, ฯลฯ) 

5. ผู้จัดกิจกรรมอธิบายความรู้ เร่ือง สัญญาณไฟจราจรและ สัญญาณไฟคนข้ามถนน 

พร้อมให้ดูรูปประกอบ (ใบความรู้  เร่ืองสญัญาณไฟจราจร และสญัญาณไฟคนข้ามถนน) 

6. ทบทวนสญัญาณไฟจราจร และ สญัญาณไฟคนข้ามถนน โดยให้เดก็ ๆ ช่วยกนัตอบ 

7. จัดสถานที่ เ ป็นถนนจ าลอง สาธิตการเดินถนนและข้ามถนนอย่างปลอดภัย  

และให้เดก็ ๆ ได้จับคู่กนั ฝึกเดินข้ามถนน 2 รอบ ดังนี้  

รอบที ่1 กรณีที่มีการข้ามถนนในต าแหน่ง ทางข้ามที่มีสัญญาณไฟส าหรับคน

ข้าม/ ทางม้าลาย/ หรือบริเวณที่มีต ารวจจราจรอ านวยความสะดวก 

(1) ยืนรอที่ขอบทางให้รถจอดสนิทแล้วจึงข้ามถนน 

(2) ขณะข้ามถนนให้ ระมัดระวัง มองดูเผื่อมีรถที่ไม่ยอมจอดแต่

ขับแซงขึ้นมาด้วย 

รอบที ่2 กรณีถ้าไม่มีทางข้ามที่มีสญัญาณไฟส าหรับคนข้าม ไม่มีทางม้าลาย และ

ไม่มีต ารวจอ านวยความสะดวก ต้องข้ามถนนด้วยความระมัดระวัง 4 

ขั้นตอน  

(1) หยุดยืนที่ขอบทาง 



 
6 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

(2) มองดูรถทางขวา 

(3) หันกลับมาดูรถทางซ้าย แล้วหันกลับไปดูรถทางขวาอกีคร้ัง 

(4) เมื่อไม่มีรถหรือรถอยู่ไกลจึงข้ามถนนอย่างระมัดระวัง โดย

เดินทางตรง ถ้ามีรถให้หยุดรอและกลับไปขั้นตอน (1) ใหม่ 

(5) ถ้ามีเกาะกลางถนน ควรข้ามทลีะคร่ึงถนน โดยหยุดพักที่เกาะ

กลาง หากไม่มีรถค่อยข้ามคร่ึงหลัง 

8. เมื่อฝึกจนครบทุกคู่ ทั้ง 2 รอบแล้ว ให้ร่วมกันทบทวนขั้นตอนการข้ามถนน การข้าม

ถนนในต าแหน่ง ทางข้ามที่มีสัญญาณไฟส าหรับคนข้าม/ ทางม้าลาย/ หรือบริเวณที่มีต ารวจ

อ านวยความสะดวก และ การข้ามถนนในที่ไม่มีทางข้ามที่มีสญัญาณไฟส าหรับคนข้าม ไม่มีทางม้า

ลาย และไม่มีต ารวจอ านวยความสะดวก  

9. ผู้จัดกจิกรรม เพิ่มเติมเร่ืองข้อควรระวัง ดังนี้  

9.1 การข้ามถนนบริเวณทางแยก และบริเวณที่มีสิ่งบดบัง เช่น ท้ายรถประจ าทาง 

หรือ ซอยที่มีรถจอด ต้องระมัดระวังให้มากดูให้แน่ใจว่าไม่มีรถมาจริง ๆ 

9.2 การข้ามถนนที่มีรถเดินทางเดียว ต้องดูว่ารถวิ่งมาจากทางใด และระมัดระวัง

รถที่วิ่งย้อนศร  

9.3 ไม่วิ่งเล่นหยอกล้อ คุยโทรศัพท ์หาของในกระเป๋า หรือก้มเกบ็ของที่ตกหล่น 

ในขณะข้ามถนน เพราะอาจเสยีหลัก หกล้มจนโดนรถเฉี่ยวชนได 

10. ให้เดก็บันทกึในสมุดบันทกึกจิกรร 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลักจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์ 

1.เคร่ืองหมายจราจร  

2. ใบความรู้ 

3. บัตรค า 

การประเมินผล 

1. วัดผลจากการตอบค าถาม 

2. สงัเกตพฤติกรรมของเดก็ 

  



 
7 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้

เรื่อง สญัญาณไฟจราจร และสญัญาณไฟคนขา้มถนน 

เคร่ืองหมายจราจร 

เป็นสญัลักษณ์ที่ใช้ในการควบคุมการจราจร มักท าเป็นสญัญาณไฟจราจรหรือป้าย 

สญัญาณไฟจราจรส าหรบัการเดินรถ 

มี 3 ส ีคือ สแีดง สเีหลือง และสเีขียว 

ภาพที่ สญัญาณไฟจราจร 

 
สีแดง หมายถึง ให้รถทุกคันหยุดหลังแนวเส้นที่ก าหนดไว้ 

สีเหลือง หมายถึง ให้รถที่แล่นอยู่เตรียมหยุด หรือให้รถที่จอดอยู่

เตรียมแล่น 

สีเขียว หมายถึง ให้รถแล่นผ่านไปได้ 

สญัญาณไฟส าหรบัคนขา้มถนน 

มักติดต้ังตามทางแยก มีรูปคนในสญัญาณไฟ มี 2 ส ีคือ สแีดง และสเีขียว 

สีแดง หมายถึง ห้ามข้ามถนน 

สีเขียว หมายถึง ข้ามถนนได้ 

  

สแีดง 

สเีหลือง 

สเีขียว 

สแีดง 

สเีขียว 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1


 
8 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 2 เรื่อง การหายใจเพือ่ใหจิ้ตสงบ 

วตัถุประสงค ์

1.เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจในเร่ืองประโยชน์และความส าคัญของการหายใจที่ถูกวิธ ี 

2. เพื่อให้เด็กสามารถฝึกการหายใจอย่างถูกวิธี และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่าง

สม ่าเสมอ 

เนื้ อหา 

การก าหนดลมหายใจ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนการจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมต้ังค าถาม “มีใครรู้ วิธีการหายใจเพื่อให้ร่างกายได้อากาศบริสุทธิ์อย่าง

เต็มที่บ้าง” และขออาสาสมัคร ผู้ รู้ ออกมาแสดงให้สมาชิกในกลุ่มดู  ผู้สอนกล่าวชม/ขอบคุณ

อาสาสมัคร และให้กลับเข้านั่งในกลุ่ม 

3. ผู้จัดกจิกรรมอธบิายความรู้  และประโยชน์ ของการหายใจอย่างถูกวิธ ี 

4. ผู้จัดกจิกรรมให้เดก็ฝึกปฏบิัติตาม 

4.1 ให้ทุกคนนั่งตัวตรง ตั้งคอตรง ศีรษะตรง  

4.2 ค่อยๆ หลับตาลง สดูลมหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาว สัก 4-5 ลมหายใจ  

4.3 สงัเกตลมหายใจที่ปลายจมูกข้างใดข้างหนึ่งบริเวณที่ชัดกว่า 

4.4 เมื่อสงัเกตได้แล้วกห็ขอให้ดูต่อไปอย่างต่อเนื่องด้วยลมหายใจที่ปกติ 

4.5 หากมีความคิดใดผุดขึ้ นมาอย่าไปคิดตามให้กลับมาอยู่ในลมหายใจ

เหมือนเดิมแล้วดูต่อเนื่อง 

4.6 ขอให้ทุกท่านลืมตาขึ้นเบาๆ แต่อยู่ในลมหายใจปกติสกั 1-2 นาท ี

5. ผู้จัดกจิกรรมสรุปประโยชน์ของการหายใจที่ถูกวิธ ีและแนะน าให้เดก็ได้ฝึกปฏบิัติ 

6. ให้เดก็บันทกึผลในสมุดบันทกึกจิกรรม 

7. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

8. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ อุปกรณ ์

1. ระฆังสติ 

2. ใบความรู้ 

การประเมินผล 

สงัเกตการปฏบิัติกจิกรรมของเดก็  



 
9 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้

เรื่อง การหายใจอย่างถูกวิธี 

การหายใจ คือการที่คนเราสูดลมหายใจหรืออากาศบริสุทธิ์เข้าปอด โดยเราสามารถ

หายใจเอาอากาศเข้าสู่ร่างกายได้ 2 ทางคือ ทางจมูก ซึ่งเป็นทางปกติ และทางปาก ซึ่งเป็นทาง

ฉุกเฉิน ที่เราอาจจ าเป็นต้องหายใจทางปาก เช่น ในขณะเป็นหวัดและไม่สามารถหายใจทางจมูกได้ 

และในขณะว่ายน า้ 

การหายใจอย่างถูกวิธี ควรหายใจทางจมูก เพราะภายในโพรงจมูก สามารถควบคุม

อุณหภูมิ และความชื้น รวมทั้งกรองฝุ่ นละอองในอากาศที่หายใจเข้าปอดได้  ในขณะหายใจหน้า

ท้องจะป่องออก เนื่องจากปอดขยายตัวดันกระบังลมให้เคล่ือนตัวลงไปทางส่วนท้อง ท้องจึงป่อง

ออก และแฟบลงขณะหายใจออก เนื่องจากปอดยุบตัวลงกระบังลมเคล่ือนตัวขึ้นมาทางด้านบน  

แต่คนส่วนมากมักจะหายใจไม่ถูกวิธ ีคือหายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก จึงได้รับ 

ออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายน้อยกว่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างย่ิงเวลาเครียด ตื่นเต้น ตกใจ คนเราจะยิ่ง

หายใจถี่ และตื้นมากขึ้นกว่าเดิม ข้ึน  ร่างกายจึงไม่ได้รับประโยชน์จากการหายใจอากาศบริสุทธิ์ 

ตามที่ควรจะเป็น ท าให้เกดิอาการถอนหายใจเป็น ระยะ ๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากขึ้น  

ประโยชนข์องการฝึกหายใจอย่างถกูวธีิ 

1. ช่วยบริหารปอดให้ท างานเต็มที่ ร่างกายได้รับอากาศบริสุทธิ์มากข้ึน เพิ่ม

ปริมาณออกซิ เจนในเลือด สมองแจ่มใสปลอดโปร่ง ร่างกายสดชื่ น

กระปร้ีกระเปร่า หัวใจเต้นช้าลง และระบบอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย

ท างานได้ดีขึ้ น รวมทั้งช่วยเพิ่มความแข็งแรงแก่กล้ามเนื้ อหน้าท้องและการ

ท างานของล าไส้ 

2. เมื่อรู้สึกโกรธ การหายใจเช่นนี้  จะช่วยถ่วงเวลา ให้มีการคิดตรึกตรองสิ่งที่จะ

ท าตามอารมณ์โกรธ ส่งผลให้เป็นคนอารมณ์เยน็ รอบคอบ และหายโกรธเรว็

ขึ้น  

3. เมื่อเกิดการประหม่า ตื่นเต้น หรือตกใจ การหายใจเช่นนี้  จะช่วยให้อาการ

เหล่านั้นลดไปได้  

4. เป็นเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดวิธีหนึ่ง การหายใจเข้าลึก ๆ และ

หายใจออกอย่างช้า ๆ จะท าให้รู้สึกว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไปจาก

ตัวจนหมดสิ้น  เหลือไว้แต่ความรู้สกึโล่งสบาย   

จุดเนน้ของการฝึกหายใจอย่างผ่อนคลาย  

1. การรับรู้ลมหายใจเข้า - ออก อย่างรู้ตัวทุกขณะ 

2. การหายใจเข้า - ออกอย่างถูกต้องและผ่อนคลาย: หายใจเข้าท้องพอง หายใจ

ออกท้องแฟบ 
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วิธกีารฝึก 

1. นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณหน้าท้อง 

2. ค่อย ๆ หายใจเข้า พร้อม ๆ กับนับเลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ 

1...2...3...4... ให้มือที่วางตรงหน้าท้องรู้สกึว่าท้องพองออก 

3. กล้ันหายใจเอาไว้ชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจ

เข้า 

4 .  ค่ อ ย  ๆ  ผ่ อ น ล ม ห า ย ใ จ อ อ ก  โ ด ย นั บ  1  ถึ ง  8  อ ย่ า ง ช้ า  ๆ 

1...2...3...4...5...6...7...8... พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด ให้มือที่

วางตรงหน้าท้องรู้สกึว่าท้องแฟบลง 

5. ท าซ า้ตามขั้นตอนที่ 2 – 4 รวม 5 คร้ังเป็น 1 ชุด โดยหายใจเข้าช้า ๆ กลั้นไว้ 

แล้วหายใจออกโดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่าการหายใจเข้า 

6. ควรฝึกการหายใจ ทุกคร้ังที่รู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึกทุก

คร้ังที่นึกได้ ในแต่ละวันควรฝึกการหายใจที่ถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 ชุด ๆ 

ละ 5 คร้ัง โดยไม่จ าเป็นต้องท าติดต่อในคราวเดียว 
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กิจกรรมที่ 3 เรื่อง สุขบญัญติัแห่งชาติ 10 ประการ 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจ ในเร่ืองการดูแลสุขอนามัยของตนเอง ตามหลักสุข

บัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 

2.เพื่อส่งเสริมให้เดก็น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

เนื้ อหา 

การมีความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้องในเร่ืองสุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  การดูแล

สุขอนามัยุขภาพส่วนบุคคล การดูแลสภาพแวดล้อมที่ตนอยู่อาศัย และหลีกเล่ียงจากปัจจัยที่

ท าลายสุขภาพ เป็นพื้ นฐานส าคัญส าหรับเดก็ทุกคน ในการเติบโตอย่างแขง็แรงสมบูรณ์ ทั้งทาง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมน าสนทนาด้วยค าถามต่อไปนี้  ให้เดก็ ๆ ช่วยกนัตอบ และ แสดงความชื่น

ชมเม่ือตอบได้ถูกต้อง 

2.1 คิดว่าเดก็คนไหนจะมีร่างกายที่สะอาดและสุขภาพดี (เฉลย ค.) 

ก. ป้อมชอบเอานิ้ วแคะขี้มูกในจมูกแล้วเชด็กบัเสื้อตัวเอง 

ข. เก่งไม่ชอบแปรงฟัน เขากินอาหารเช้า และเข้านอนโดยไม่ยอมแปรง

ฟัน 

ค. ดาวรักความสะอาด ชอบอาบน า้ทุกวัน  

2.2 ก่อนรับประทานอาหาร หลังการปัสสาวะหรือขับถ่ายทุกคร้ัง เดก็ ๆ ควรท า

อย่างไร (เฉลย ค.) 

ก. แปรงฟันให้สะอาด 

ข. อาบน า้ให้สะอาด 

ค. ล้างมือให้สะอาดและถูกวิธ ี

2.3 อาหารข้อไหน ที่เดก็ ๆ ควรเลือกรับประทานมากที่สดุ ( เฉลย ค.) 

ก. ลูกอม สสีวย ๆ 

ข. น า้หวาน น า้อดัลม ขนมเค้ก 

ค. ผักและผลไม้ 
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2.4 คิดว่าเดก็ ๆ ไม่ควรเอาแบบอย่างจากใครบ้าง (เฉลย ก. ข. ค.) 

ก. จุ้นชอบรังแกเพื่อน 

ข. ลุงด าชอบสบูบุหร่ี 

ค. ป้าเมี้ยนชอบกนิเหล้า 

2.5 คิดว่าเดก็ ๆ ควรเอาแบบอย่างจากใครบ้าง (เฉลย ก. ค.) 

ก. พี่เลก็ชอบออกก าลังกายจึงแขง็แรงมาก 

ข. พี่ตุ่มชอบกนิเค้ก ขนมหวาน และลูกอม เลยอ้วนมาก 

ค. พี่ก้อยชอบใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ เช่น ช่วยรดน า้ต้นไม้ ช่วยล้าง

จาน และอ่านหนังสอืที่มีประโยชน์ 

3. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถาม “ที่โรงเรียน มีใครได้เรียนรู้ เร่ืองสุขบัญญัติ 10 ประการ แล้ว 

บ้าง” ขออาสาสมัครท่องให้เพื่อน ๆ ฟัง คนละ 1 ประการ และผู้สอนอธบิายเพิ่มเติมอย่างง่าย ๆ 

จนครบทั้ง 10 ประการ ได้แก่  

1) ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด  

2) รักษาฟันให้แขง็แรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธ ี 

3) ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย   

4) กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจัด  

สฉีูดฉาด  

5) ไม่ยุ่งเกี่ยวกบับุหร่ี สรุา สารเสพติด การพนัน และความไม่ปลอดภัยทางเพศ  

6) สร้างความสมัพันธใ์นครอบครัวให้อบอุ่น  

7) ป้องกนัอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท  

8) ออกก าลังกายสม ่าเสมอ และตรวจสขุภาพประจ าปี  

9) ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ และ 

10) มีส านึกดีต่อส่วนรวมและร่วมสร้างสรรค์สงัคม 

4. ผู้จัดกิจกรรมเกร่ินน าว่า วันนี้ เราจะมาฝึกร้องเพลง “สุขบัญญัติ  10 ประการ” กัน มี

ใครร้องได้แล้วบ้าง ให้ยกมือ และขอให้ช่วยกนัร้อง  

5. ผู้จัดกิจกรรมเปิดคลิปเพลง “สุขบัญญัติ 10 ประการ” พร้อมแจกเนื้อร้อง ให้ทุกคน

ฝึกร้องตาม 2 – 3 เที่ยวจนมั่นใจว่าร้องได้ ขออาสาสมัคร  3-4 คน ออกมาร้องน าให้ทุกคนร่วม

ร้องตามไปด้วย  

6. ผู้ จัดกิจกรรมและเด็ก ๆ ร่วมกันทบทวนว่า สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ มี

อะไรบ้าง  

7. ให้เดก็บันทกึผลในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

9. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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สือ่/ อุปกรณ ์

1. โปสเตอร์สขุบัญญัติ 10 ประการ 

2. คลิปวีดิโอการดูแลสขุอนามัยและการดูแลสขุภาพของตง 

3. ใบความรู้ 

การประเมินผล 

1. ให้เดก็จับคู่ผลัดกนัตรวจตามสขุบัญญัติ 10 ประการ 

2. สงัเกตการเข้าร่วมกจิกรรมของเดก็ 

3. ตรวจบันทกึการจัดกจิกรรม 
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เพลงเดก็ : สขุบญัญติั 10 ประการ 

 
(ที่มา https://www.youtube.com/watch?v=peu0wqYTvOY) 

  

สุขบัญญัติ 10 ประการ แสนส าราญดั่งใจหมาย มีดีพร้อม สิ่งแวดล้อมร่างกาย สุข

สบายทั้ง 10 ประการ 

เร่ืองดี ๆ นะเออ อยู่ที่เธอคนดี ถามใจเธอดูซ ิท าได้ใช่ไหม.....ท าได้ .....ท าได้ 

ข้อ 1 นั้นกแ็สนง่าย ดูแลร่างกายของใช้ให้สะอาด .....ท าได้ 

ข้อ 2 อยากให้ฟันแขง็แรง ต้องหมั่นแปรงฟันทุกวันอย่าได้ขาด.....ท าได้ 

ข้อ 3 ล้างมือเสยีก่อน ก่อนทานอาหารและหลังการขับถ่าย.....ท าได้ 

ข้อ 4 ทานอาหารสกุ ไม่ทานรสจัดและมีสารอนัตราย.....ท าได้ 

เร่ืองดี ๆ นะเออ อยู่ที่เธอคนดี ถามใจเธอดูซิท าได้ใช่ไหม.....ท าได้ .....ท าได้ 

ข้อ 5 นี่แหละส าคัญ ไม่เล่นการพนันและใช้สารเสพตดิ.....ท าได้ 

ข้อ 6 ครอบครัวอบอุ่น มาสร้างสมัพันธเ์ชื่อมกนัให้สนิท.....ท าได้ 

ข้อ 7 ระวังระไว ป้องกนัอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท.....ท าได้ 

ข้อ 8 ตรวจสขุภาพหน่อย ออกก าลังกายกนัไว้อย่าให้ขาด .....ท าได้ 

ข้อ 9 นี้อยู่ที่ใจท าจิตแจ่มใสร่าเริงทุก ๆ วัน.....ท าได้ 

ข้อ 10 มีส านึกดี มีต่อส่วนรวมมาร่วมกนัสร้างฝัน.....ท าได้ 

สขุบัญญัติ 10 ประการ มีปาฏหิาริย์ให้แสนสบาย มีดีพร้อม สิ่งแวดล้อมร่างกาย ใคร

ท าได้ ส่งเสยีงกนัหน่อย 
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ใบความรูส้ าหรบัผูส้อน 

เรื่อง สขุบญัญติัแห่งชาติ 10 ประการ 

1. การดูแลรักษาร่างกายและของใช้ส่วนตัวให้สะอาด 

1.1 อาบน า้ให้สะอาดทุกวัน ขัดถูขี้ ไคล ใช้สบู่ฟอกทุกส่วนของร่างกายให้ทั่ว และ

เชด็ตัวให้แห้งด้วยผ้าที่สะอาด 

1.2 สระผมเป็นประจ า จนสะอาด ด้วยสบู่หรือแชมพูสระผม เชด็ให้แห้งด้วยผ้า

สะอาด หม่ันหวีผมให้เรียบร้อย 

1.3 รักษาอนามัยของดวงตา อ่านหรือเขียนหนังสือระยะห่างประมาณ 1 ฟุต มี

แสสว่างเพียงพอ, ดูโทรทศัน์ในระยะห่างอย่างน้อย 1 เมตรคร่ึง กินอาหารที่ช่วยบ ารุงสายตา เช่น 

ฟักทอง ผักบุ้ง, ไม่มองในที่แดดจ้า หรือสว่างมากเกินไป ถ้าจ าเป็นต้องมองให้สวมแว่นกันแดด 

ควรตรวจสายตาอย่างน้อย ปีละ 1 คร้ัง 

1.4 รักษาอนามัยของหู เชด็ใบหูและรูหูเท่าที่นิ้ วจะเข้าไปได้ ระวังอย่าให้น า้เข้าหู 

หลีกเล่ียงการถูกกระทบกระแทกบริเวณหู และเสียงที่ดังมาก ๆ โดยเฉพาะการใช้หูฟังแล้วเปิด

เสยีงดัง 

1.5 รักษาอนามัยของจมูก ไม่ถอนขนจมูก ไม่น าสิ่งแปลกปลอมเข้าไปในรูจมูก 

ใช้ผ้าหรือกระดาษเชด็หน้าที่สะอาดปิดปากและจมูกในการไอ จาม และการสั่งน า้มูก 

1.6 ตัดเลบ็มือเลบ็เท้าให้สั้นอยู่เสมอ ไม่ควรกดัเลบ็ ไม่ปล่อยให้เลบ็ยาวหรือเลบ็

ด า เพรา จะเป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรค 

1.7 ล้างมือและเท้าให้สะอาดอยู่เสมอ ทั้งก่อนและหลังการรับประทานอาหาร 

และหลังการขับถ่าย 

1.8 สวมรองเท้าเมื่อออกจากบ้าน รองเท้าควรมีขนาดพอดีและสะอาดอยู่เสมอ 

ควรเปล่ียนใส่ถุงเท้าที่ซักสะอาดแล้วทุกวัน 

1.9 ถ่ายอุจจาระทุกวัน ควรฝึกให้เป็นเวลาทุกวันในตอนเช้า ไม่ปล่อยให้ท้องผูก 

เพราะจะท าให้เกดิปัญหาโรคล าไส้ใหญ่และริดสดีวงทวาร 

1.10 ใส่เสื้อผ้าที่สะอาดไม่อับชื้นและให้ความอบอุ่นเพียงพอ ของใช้ส่วนตัว อื่น 

ๆ เช่น ที่นอน กระเป๋านักเรียน อุปกรณ์การเรียน ภาชนะใส่อาหารและน า้ กต้็องดูแลรักษาให้อยู่

ในสภาพดีและสะอาดด้วย 
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2. รักษาฟันให้แขง็แรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธ ี

2.1 แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง เช้าและก่อนนอน ใช้แปรงสฟัีนที่มีขนแปรง

อ่อนนุ่ม ปลายขนแปรงมน เพื่อป้องกนัฟันสกึและเหงือกเป็นแผล ควรแปรงล้ินด้วย 

2.2 เลือกใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ ไม่จ าเป็นต้องใช้ยาสี

ฟันมาก เพียงทาติดบนขนแปรงกเ็พียงพอแล้ว 

2.3 ไม่กินลูกอม ทอฟฟ่ี หรือขนมขบเคี้ ยวที่หวานเหนียวติดฟัน เพราะท าความ

สะอาดยาก และน า้ตาลยังเป็นอาหารของเชื้อโรคในปาก ท าให้ฟันผุง่ายขึ้น  

2.4 พบทนัตแพทย์เพื่อตรวจสขุภาพในช่องปากอย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง  

2.5 ห้ามใช้ฟันกัด ขบ อาหารที่แข็ง เพราะจะท าให้ฟันแตก บิ่น หรือเก และ

กล้ามเนื้อที่ยึดขากรรไกรอกัเสบ 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหาร และหลังการขับถ่าย เพื่อป้องกันการแพร่เชื้ อและติด

เชื้อโรค ควรล้างมือให้ถูกวิธ ี5 ขั้นตอน  

3.1 ท าให้มือเปียกน า้  

3.2 ฟอกสบู่ ถูให้ทั่วทั้งฝ่ามือด้านหน้าและหลังมือ  

3.3 ถูง่ามมือและซอกเลบ็ให้ทั่ว พร้อมทั้งถูข้อมือทั้ง  

3.4 ล้างน า้ให้สะอาด   

3.5 แล้วเชด็ให้แห้งด้วยผ้าที่สะอาด 

4. กนิอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สฉีูดฉาด 

4.1 เลือกซื้ ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยค านึงถึงหลัก 3 ป. คือ 

ประโยชน์ ประหยัด ปลอดภัย 

4.2 ปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ และใช้เคร่ืองปรุงรสที่ได้มาตรฐาน ค านึงถึงหลัก 

3 ส. คือ สงวนคุณค่า สกุเสมอ และ สะอาดปลอดภัย 

4.3 กนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

4.4 กนิอาหารปรุงสกุใหม่ๆ และใช้ช้อนกลางในการกนิอาหารร่วมกนั 

4.5 หลีกเลี่ยงอาหารสกุๆ ดิบๆ อาหารรสจัก อาหารใส่สฉีูดฉาด 

4.6 ดื่มน า้สะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 

5. ไม่ยุ่งเกี่ยวกบับุหร่ี สรุา สารเสพติด การพนัน และ ความไม่ปลอดภัยทางเพศได้แก่ ไม่

หัดสบูบุหร่ี ไม่ลองด่ืมสรุา หรือลองใช้สารเสพติด รวมทั้ง ไม่มีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ และ ไม่น า

ตนเองเข้าไปอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงทางเพศ  
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6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่นทุกคนในครอบครัวช่วยกันรับผิดชอบงาน

บ้าน มีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น  มีการปรึกษาหารือกัน มีน ้าใจตอกัน และ ท ากิจกรรม

สนุกสนานร่วมกนั 

7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยความไม่ประมาท ระมัดระวังในการใช้อุปกรณ์เคร่ืองใช้ไฟฟ้า

ภายในบ้าน ของมีคม หรือไม้ขีดไฟ รวมถึง ระวังป้องกนัอุบัติภัยในที่สาธารณะ เช่น การข้ามถนน 

การพลัดตกหกล้ม การใช้รถโดยสาร เป็นต้น 

8. ออกก าลังกายสม ่าเสมอ และตรวจสขุภาพประจ าปีออกก าลังกายให้เหมาะสมกบัสภาพ

ร่างกายและวัย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละอย่างน้อย 30 นาท ีและตรวจสุขภาพประจ าปี

อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ จัดสิ่งแวดล้อมให้

เหมาะสมน่าอยู่น่าอาศัย มองโลกในแง่ดี ให้อภัยและยอมรับข้อบกพร่องของคนอื่น เมื่อมีปัญหา

ไม่สบายใจควรหาที่ปรึกษา และหาทางผ่อนคลายในทางที่ถูกต้องเหมาะสม 

10. มีส านึกดีต่อส่วนรวม และร่วมสร้างสรรค์สังคมทิ้ งขยะในที่รองรับ หลีกเล่ียงการใช้

วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม ถุงพลาสติก มีการใช้ส้วมที่ถูก

สขุลักษณะ ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด และช่วยอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม 
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กิจกรรมที่ 4 เรื่อง อาหารดีมีคุณค่า 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจ และเหน็ความส าคัญของการกนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

2. เพื่อให้เดก็น าความรู้ไปใช้จนเป็นวิถีชีวิตประจ าวัน 

เนื้ อหา 

1. ความรู้ เกี่ยวกบัอาหาร 5 หมู่ 

2. ประโยชน์และโทษของการรับประทานอาหาร 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนการจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่มจ านวน 5 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็เลก็ (5 - 8 ปี) และเดก็โต (9 - 10 

ปี) อยู่รวมกนั 

3. ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนจับฉลาก ว่ากลุ่มใดจะเป็นอาหารหมู่ไหนใน 5 หมู่  

4. ผู้จัดกิจกรรมแจกใบความรู้อาหารแต่ละหมู่ ให้เวลาเตรียมตัว 10-15 นาที เพื่อ

ออกมาพูดชักชวนในกลุ่มใหญ่ ให้ทุกคน กนิอาหารที่อยู่ในหมู่ของตน โดยมีหัวข้อการพูดดังนี้  ให้

เวลาพูดกลุ่มละ 5 นาท ี

4.1 แนะน าตัวว่าเป็นอาหารหมู่ใด 

4.2 อาหารที่อยู่ในหมู่นี้มีอะไรบ้าง ยกตัวอย่างอาหารที่เดก็ ๆ ชอบกนิ 

4.3 ถ้าเลือกกนิอาหารหมู่นี้จะเกดิประโยชน์อะไรบ้าง ต่อร่างกายของเดก็ ๆ 

4.4 ถ้าไม่กนิ ร่างกายขาดอาหารหมู่นี้  จะเกดิผลเสยีอย่างไร 

4.5 ชวนให้ทุกคนกนิอาหารในหมู่ของตน  

5. แต่ละกลุ่ม ผลัดกนัออกมาช่วยกนัพูดชักชวน จนครบทั้ง 5 หมู่ 

6. ถามในกลุ่มใหญ่ว่า “ใครจะกินอาหารหมู่ผักบ้าง ให้ยกมือ” สุ่มถามคนที่ยกมือ 2-3 

คนว่าชอบกนิผักอะไรบ้าง ชมคนที่ยกมือว่าเก่ง ฉลาด รู้จักกนิอาหารที่มีประโยชน์แก่ร่างกาย ถาม

คนที่ไม่ยกมือว่าเหตุใดจึงไม่กนิ แล้วถามทุก ๆ คนว่าถ้าไม่กินจะเกดิผลเสยีต่อร่างกายอย่างไรบ้าง 

แล้วสรุปว่าอยากให้ เดก็ ๆ ไปลองกนิดู เร่ิมจากสิ่งที่คิดว่าตนเองจะกนิได้ เช่น แตงกวา แล้วค่อย

หัดกนิผักชนิดอื่น ๆ ต่อไป เพื่อจะได้มีสขุภาพแขง็แรง  

7. เมื่อจบอาหารหมู่ผัก ให้ถามถึงอาหารหมู่อื่น ๆ ในท านองเดียวกนั จนครบ ทั้ง 5 หมู่ 

8. ผู้จัดกิจกรรมและเดก็ร่วมกัน โดยสรุปว่า “อาหารหลัก 5 หมู่ หมายถึง อาหารแต่ละ

หมู่ต่างกม็ีความส าคัญต่อร่างกาย เพราะท าหน้าที่เสริมซ่ึงกนัและกนั ร่างกายต้องได้อาหารครบทั้ง 

5 หมู่ในแต่ละวัน จึงจะท างานได้เป็นปกติ และเติบโตแขง็แรง ถ้าขาดไปหมู่ใดหมู่หนึ่งกจ็ะเกิด
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ผลเสยีต่อร่างกาย เดก็ ๆ จึงควรกนิอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ และกนิให้หลากหลาย ไม่เลือกกนิแต่

อาหารที่ชอบ ซ า้ ๆ จะท าให้ได้สารอาหารไม่ครบทุกชนิด  

9. ให้เดก็บันทกึผลในสมุดบันทกึกจิกรรม 

10. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลักงจัดกจิกรรม 

11. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์ 

1. โปสเตอร์อาหารหลัก 5 หมู่ 

2. คลิปวีดิโออาหารหลัก 5 หมู่/ ประโยชน์และโทษของการกนิอาหาร 

3. ฉลากอาหาร 5 หมู่ 

4. ใบความรู้ 

การประเมินผล 

1. บันทกึการตอบค าถามของเดก็ 

2. แบบทดสอบ ก่อน - หลังการจัดกจิกรรม 

3. สงัเกตการร่วมกจิกรรมของเดก็ 
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ใบความรู ้

เรื่อง อาหารหลกั 5 หมู่ 

อาหารหลัก 5 หมู่ คือ กลุ่มสารอาหารส าคัญที่ร่างกายต้องการ และควรได้รับให้ครบใน

แต่ละวัน จ าแนกได้ ดังต่อไปนี้  

หมู่ที่ 1 โปรตีน 

 
อาหารที่อยู่ในหมู่นี้  ประกอบด้วย เนื้อสตัว์ เช่น หมู ไก่ ปลา กุ้ง ปู ไข่ นม ถั่วชนิดต่าง ๆ  

ตวัอย่างอาหารที่เด็ก ๆ ชอบกิน เช่น หมูป้ิง ไก่ทอด ปลาทอด กุ้งเผา ปูนึ่ง ไข่เจียว ไข่

ดาว ไข่พะโล้ นมกล่อง นมเปรี้ ยว ไอศกรีมนม ถั่วเขียวต้ม ถั่วลิสงทอด ฯลฯ  

ประโยชนต่์อร่างกาย สรุปให้จ าง่ายๆ คือ เจริญเติบโต ซ่อมแซม สรา้ง 

1. ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ร่างกายแขง็แรง มีภมูิต้านทานโรค  

2. ช่วยซ่อมแซมเนื้ อเย่ือ และส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ที่สึกหรอ เช่น ท าให้แผล

หายเรว็ การเจบ็ป่วยหายเรว็ 

3. ร่างกายต้องใช้โปรตีน ในการสร้างกระดูก กล้ามเนื้อ เลือด เมด็เลือด ผิงหนัง 

น า้ย่อย ฮอร์โมน ตลอดจนภูมิต้านทานเชื้ อโรคต่าง ๆอาหารหมู่นี้นอกจากเป็นแหล่งโปรตีนแล้ว 

ยังให้ แร่ธาตุ เช่น ธาตุเหลก็ และวิตามินบางชนิดด้วย 

ถา้ร่างกายขาดอาหารหมู่น้ีจะเกิดผลเสีย ดังนี้  

1. ไม่เติบโต ตัวเตี้ย สงูช้า เพราะการสร้างกระดูกต้องใช้โปรตีน 

2. กล้ามเนื้อลีบ ไม่แขง็แรง เพราะการสร้างกล้ามเนื้อต้องใช้โปรตีน 

3. เลือดจาง ไม่มีภมูิต้านทานโรค ป่วย ติดเชื้อง่าย 

4. แผลหายช้า เวลาเจบ็ป่วยหายช้า 
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อาหารหมู่นี้นอกจากเป็นแหล่งโปรตีนแล้ว ยังให้ แร่ธาตุ เช่น ธาตุเหลก็ และวิตามินบาง

ชนิดด้วย ถ้ากินอาหารหมู่นี้ มากจนเกินความต้องการของร่างกาย ร่างกายใช้ไม่หมด ก็จะถูก

เปลี่ยนเป็นไขมัน สะสมในร่างกายและท าให้เกดิโรคอ้วนได้ 

หมู่ที่ 2 คารโ์บไฮเดรต 

 
อาหารที่อยู่ในหมู่นี้  ประกอบด้วย แป้งและน า้ตาล เช่น ข้าวชนิดต่าง ๆ แป้งทใีช้ท าอาหาร

และขนม ขนมปัง เส้นก๋วยเตี๋ยว มันเทศ มันฝร่ัง เผือก น ้าตาลชนิดต่าง ๆ ซึ่ งมักใช้เป็น

ส่วนประกอบของขนม ลูกอม ชอกโกแลต 

ตวัอย่างอาหารที่เด็ก ๆ ชอบกิน ได้แก่ ขนมปัง แครกเกอร์ กูลิโกะ ชอกโกแลต ขนม

เค้ก น า้หวาน น า้อัดลม ชาเขียว ขนมถุง มันฝร่ังอบกรอบ ข้าวเกรียบ ขนมกรุบกรอบ เฟรน ช์ฟ

รายส ์ลูกอม ฯลฯ 

ประโยชนต่์อร่างกาย สรุปให้จ าง่ายๆ คือ ให้ พลังงาน + ความอบอุ่น 

1. ให้ พลังงานแก่ร่างกาย เพื่อให้ร่างกายท างานได้ เพราะ กล้ามเนื้อ สมอง และ

เนื้อเย่ือทุกชนิดในร่างกายต้องอาศัยพลังงานในการท างาน เช่น การวิ่ง เล่น เดิน ท างาน การออก

ก าลังกายต่าง ๆ การใช้สมองในการเรียน การคิด หัวใจเต้นต้องใช้พลังงาน ปอดหายใจต้องใช้

พลังงาน เป็นต้น 

2. ให้ความอบอุ่น แก่ร่างกาย ไม่รู้สกึหนาวเวลาอากาศเยน็ 

ถา้ร่างกายขาดอาหารหมู่น้ีจะเกิดผลเสีย ดังนี้  

1. อวัยวะต่าง ๆ ไม่มีพลังงานในการท างาน สมองมึนงง คนมีน า้ตาลในเลือดต ่า

มากอาจเป็นลมไม่รู้สกึตัวได้ 

2. อ่อนเพลีย ไม่มีแรง ท างานไม่ได้ 

3. ขี้หนาว ทนความหนาวไม่ได้ 

พลังงานที่ได้จากหมู่นี้ ส่วนใหญ่จะใช้หมดไปวันต่อวัน แต่ถ้ากินอาหารหมู่นี้ มากจนเกิน

ความต้องการของร่างกาย ร่างกายใช้ไม่หมด กจ็ะถูกเปล่ียนเป็นไขมัน สะสมในร่างกายและท าให้

เกดิโรคอ้วนได้ 
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หมู่ที่ 3 พืช ผกัต่าง ๆ (วิตามิน+ แร่ธาตุ) 

 
อาหารที่อยู่ในหมู่นี้  ประกอบด้วย ผักต่าง ๆ เช่น ต าลึง ผักบุ้ง ผักกาด และผักใบเขียวอื่น 

ๆ นอกจากนั้นยังรวมถึงพืชผักอื่น ๆ เช่น มะเขือ ฟักทอง ถั่วฝักยาว แตงกวา แครอท เป็นต้น 

ตวัอย่างอาหารที่เด็ก ๆ ชอบกิน ได้แก่ ผักบุ้งชุบแป้งทอดกรอบ ฟักทองอบกรอบ ผัก

ขมอบชีส แกงจืดผักกาดขาว สลัดใส่ผักหลายชนิด ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าใส่ผักคะน้า แตงกวากินสด 

ข้าวโพดต้ม ฯลฯ  

ประโยชนต่์อร่างกาย ผักอุดมไปด้วย วิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และ สารต้านอนุมูล

อิสระ ท าหน้าที่ ช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย  กากใยอาหารช่วยให้อิ่มเรว็ 

และล าไส้ท างานปกติ  ท้องไม่ผูก ขับถ่ายง่าย  

ตัวอย่าง ประโยชน์ของสารอาหารที่มีอยู่ในผัก มี ดังนี้  

1. วิตามินเอ และ เบต้าคาโรทนี  

❖ ช่วยให้เย่ือบุตาแขง็แรง บ ารุงสายตาช่วยเร่ืองการมองเหน็  

2. วิตามินบี 

❖ ช่วยบ ารุงสมอง ท าให้มีสมาธคิวามจ าดี  

❖ ช่วยให้ระบบย่อยอาหารท างานเป็นปกติ 

❖ ช่วยเปล่ียนคาร์โบไฮเดรทไปเป็นพลังงาน เพื่อให้อวัยวะต่าง ๆ ใช้ใน

การท างาน  

3. วิตามินซี  

❖ ช่วยเพิ่มความต้านทานโรค  

❖ ช่วยให้การดูดซึมธาตุเหล็กและแคลเซียม ซึ่งใช้ในการสร้างเม็ดเลือด

และกระดูก 

❖ ช่วยสขุภาพปาก เหงือก และฟัน 

❖ ช่วยท าให้ผิวหนังแขง็แรง แผลหายเรว็ 

4. แคลเซ่ียม เหลก็ และฟอสฟอรัส ช่วยบ ารุงเลือด บ ารุงกระดูกและฟัน 
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ถา้ร่างกายขาดอาหารหมู่น้ีจะเกิดผลเสีย ดังนี้  

1. ท้องผูก ปวดท้องบ่อย ๆ ขับถ่ายล าบาก อุจจาระแขง็ เจบ็ก้นเวลาถ่าย บางคร้ัง

มีเลือดออก 

2. ตัวเตี้ย กระดูกและฟันไม่แขง็แรง เลือดออกตามไรฟัน 

3. อ่อนแอ ขี้ โรค ป่วยบ่อย 

4. สมอง สมาธ ิความจ าไม่ดี 

5. ผิวพรรณไม่สวย ไม่สดใส  

ควรกินผักให้หลากหลาย และหลากสี เพราะผักแต่ละชนิดมีประโยชน์ที่แตกต่างกัน 

เพื่อให้ได้สารอาหารจากผักครบถ้วน 

หมู่ที่ 4 ผลไมต่้าง ๆ (วิตามิน + แร่ธาตุ) 

 
อาหารที่อยู่ในหมู่นี้  ประกอบด้วย ผลไม้ชนิดต่าง ๆ เช่น กล้วยชนิดต่าง ๆ เงาะ ฝร่ัง 

มะม่วง สบัปะรด ล าใยขนุน ชมพู่ ส้ม องุ่น ทุเรียน แตงโม มังคุด ฯลฯ  

ตวัอย่างอาหารที่เด็ก ๆ ชอบกิน ได้แก่ ส้ม ฝร่ัง มะม่วง ชมพู่ กล้วย แตงโม องุ่น ฯลฯ 

ประโยชนต่์อร่างกาย ผลไม้มีสารอาหารเหมือนที่มีในผัก คือ อุดมไปด้วย วิตามิน แร่

ธาตุ ใยอาหาร และ สารต้านอนุมูลอิสระ ท าหน้าที่ ช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ใน

ร่างกาย กากใยอาหารช่วยให้อิ่มเรว็ และล าไส้ท างานปกติ ท้องไม่ผูก ขับถ่ายง่าย ผลไม้จะมีน า้ตาล 

และวิตามินซี มากกว่าในผัก 

ตวัอย่าง ประโยชนข์องสารอาหารที่มีอยู่ในผลไม ้มี ดังนี้  

1. วิตามินเอ และเบต้าคาโรทนี  

❖ ช่วยให้เย่ือบุตาแขง็แรง บ ารุงสายตาช่วยเร่ืองการมองเหน็  

2. วิตามินบี 

❖ ช่วยบ ารุงสมอง ท าให้มีสมาธคิวามจ าดี 

❖ ช่วยให้ระบบย่อยอาหารท างานเป็นปกติ 
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❖ ช่วยเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรทไปเป็นพลังงาน เพื่อให้อวัยวะต่างๆ ใช้ในการ

ท างาน 

3. วิตามินซี  

❖ ช่วยเพิ่มความต้านทานโรค  

❖ ช่วยให้การดูดซึมธาตุเหล็กและแคลเซียม ซึ่งใช้ในการสร้างเม็ดเลือด

และกระดูก 

❖ ช่วยสขุภาพปาก เหงือก และฟัน 

❖ ช่วยท าให้ผิวหนังแขง็แรง แผลหายเรว็ 

4. แร่ธาตุต่าง ๆ ช่วยในการสร้างเมด็เลือด บ ารุงกล้ามเนื้อ กระดูกและฟัน 

ถา้ร่างกายขาดอาหารหมู่น้ีจะเกิดผลเสีย ดังนี้  

1. ท้องผูก ปวดท้องบ่อย ๆ ขับถ่ายล าบาก อุจจาระแขง็ เจบ็ก้นเวลาถ่าย บางคร้ัง

มีเลือดออก 

2. ตัวเตี้ย กระดูกและฟันไม่แขง็แรง เลือดออกตามไรฟัน 

3. อ่อนแอ ขี้ โรค ป่วยบ่อย  

4. สมอง สมาธคิวามจ าไม่ดี 

5. ผิวพรรณไม่สวย ไม่สดใส 

ควรกินผลไม้ให้หลากหลาย และหลากสี เพราะผลไม้แต่ละชนิดมีประโยชน์ที่แตกต่างกนั 

เพื่อให้ได้สารอาหารจากผลไม้อย่างครบถ้วน ผลไม้ที่สุกจะให้พลังงานที่มากกว่าผลไม้ดิบเพราะมี

น า้ตาลมากกว่า เช่น มะม่วง มะละกอ กล้วย แตงโม ขนุน เป็นต้น  

น า้ผลไม้และผลไม้แห้ง จะมีสารอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ รวมทั้งเส้นใยอาหารน้อยกว่า

ผลไม้สด แต่มีน ้าตาลมากกว่า ซึ่งท าให้อ้วนได้ จึงควรรับประทานผลไม้สด ซึ่งให้ประโยชน์

มากกว่า 

หมู่ที่ 5 ไขมนั 

 
อาหารที่อยู่ในหมู่นี้  ได้แก่ กลุ่มไขมัน 2 ประเภท  
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1. อาหารไขมันดี คือ ไขมันที่มีกรดไขมันที่จ าเป็นต่อร่างกาย ร่างกายไม่สามารถ

สร้างเองได้ มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ของร่างกายและสมอง อาหารที่อุดม

ไปด้วยไขมันดี ได้แก่ ไขมันที่ไม่อิ่มตัว เช่น น า้มันปลา ถั่ว งา เมลด็ธญัพืช และ โอเมก้า 3  

2. อาหารไขมันร้าย ได้แก่ ไขมันอิ่มตัว (ที่พบมากในเนื้ อ เนย นมสดและเนย

แขง็) และไขมันทรานส์ (ที่พบมากในอาหารจ าพวก มาการีน ขนมถุง และ ขนมอบ) โดยไขมัน

ร้ายทั้งสองชนิดนี้ จะเพิ่มระดับโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในเลือด และน ามาสู่โรคไขมันอุด

ตันในเส้นเลือด และโรคหัวใจและหลอดเลือด  เป็นต้น 

ตวัอย่างอาหารที่เด็ก ๆ ชอบกิน ได้แก่ พิซซ่า เค้ก โดนัท คุกกี้  หมูป้ิงที่ติดมันมาก และ 

ของทอด เช่น ปาท่องโก ๋หมูสามชั้นกรอบ หนังหมูทอดกรอบ กุนเชียง กากหมู ฯลฯ   

ประโยชนต่์อร่างกาย  

1. ให้พลังงาน และความอบอุ่น แก่ร่างกาย 

2. ช่วยดูดซึมวิตามินชนิดละลายในไขมัน คือ  วิตามิน เอ ดี อ ีและ เค 

3. สะสมไว้ในร่างกาย เพื่อดึงออกมาใช้ในเวลาจ าเป็น 

ถา้ร่างกายขาดอาหารหมู่น้ีจะเกิดผลเสีย ดังนี้  

❖ ขาดวิตามิน เอ ดี อ ีและ เค เพราะเป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน มีผลเสีย

ต่อสายตา กระดูก ฟันและเวลามีเลือดออกจะหยุดยาก 

❖ ร่างกายท างานไม่ปกติ เพราะไขมันเป็นส่วนประกอบในฮอร์โมนบางชนิด 

ที่ท าหน้าที่ควบคุมการท างานของร่างกาย  

ควรเลือกกนิแต่กลุ่มไขมันดี และกนิในปริมาณเท่าที่ร่างกายต้องการเท่านั้น การกนิอาหาร

กลุ่มนี้มากเกนิไปไขมันส่วนเกนิจะไปเกบ็สะสมในร่างกาย ท าให้อ้วน และเกดิโรคอื่น ๆ ตามมาได้   

  



 
26 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 5 เรื่อง ปฏิเสธอย่างไรใหป้ลอดภยั 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็คิดวิเคราะห์ในสถานการณ์ที่อาจมีอันตราย และหาทางออกในเหตุการณ์

เฉพาะหน้า 

2. เพื่อฝึกการปฏเิสธในสถานการณ์คับขัน 

เนื้ อหา  

ความรู้ เกี่ยวกับทกัษะการปฏิเสธ  สถานการณ์หรือเหตุการณ์บางอย่างอาจน าเดก็ ๆ ไปสู่

อนัตรายได้โดยที่เขาไม่ทนัระวังตัว การจัดประสบการณ์ให้เดก็ได้ฝีกคิด วิเคราะห์ และหาทางออก 

จะช่วยให้เด็กได้ฉุกคิดถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้ น และหาทางออกด้วยวิธีการต่าง ๆ ได้อย่าง

เหมาะสม 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรม แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็โต (9 - 10 ปี) และเดก็

เลก็ (5 - 8 ปี) อยู่รวมในทุกกลุ่ม  ให้นั่งตามกลุ่มตนเอง  

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนา “แต่ละวันเดก็ ๆ อาจต้องเจอกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ เราไม่รู้

ว่ามีอันตรายหรือไม่ และควรจะท าอย่างไร วันนี้ เดก็ ๆ จะได้ทดลองสมมุติว่าถ้าเด็ก ๆ ไปเจอ

เหตุการณ์ แต่ละอย่าง จะรู้ ได้อย่างไรว่าอันตรายไหม และจะท าอย่างไรจึงจะผ่านเหตุการณ์ได้

อย่างปลอดภัย” 

4. ผู้จัดกจิกรรมอธบิายวิธ ี“จะรู้ได้อย่างไรว่าอนัตรายไหม” และ “จะท าอย่างไรจึงจะผ่าน

เหตุการณ์ได้อย่างปลอดภัย” (ใบความรู ้เรือ่ง อันตรายหรือไม่) 

5. ผู้จัดกิจกรรมแจกใบงาน กลุ่มละ 1 สถานการณ์ ให้ช่วยกันแสดงความคิดเห็น และ

เขียนข้อสรุปลงในตารางที่ก าหนดให้ แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน 

6. ให้เด็กได้ฝึกทักษะตามสถานการณ์ตัวอย่าง ตามสถานการณ์จริงและให้มีการฝึก

ทบทวนซ า้บ่อย ๆ 

7. ผู้ จัดกิจกรรมให้ตัวแทนกลุ่มรายงาน ผู้ จัดกิจกรรมน าอภิปรายให้กลุ่มอื่นแสดง

ความเหน็ และสรุป ทลีะสถานการณ์จนครบ 

8. ผู้จัดกจิกรรมสรุปว่า  

8.1 ทุกคนควรต้องระวังตนเองเผื่อไว้ตลอดเวลา เพราะเราไม่สามารถรู้ ได้ว่าใคร

คิดไม่ดีกบัเรา 

8.2 เมื่อพบเหตุการณ์ที่รู้ สึกแปลก ๆ ไม่ปกติ บางคร้ังไม่สมเหตุผล ให้ถาม

ตัวเองว่า รู้สึกอย่างไร ถ้าเราเป็นอะไรไปผู้ใหญ่จะรู้ ไหม และถ้ามีอันตรายจะมีใครช่วยไหม ถ้าได้



 
27 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ค าตอบว่า “ไม่” แม้เพียงข้อเดียวแสดงว่าอันตรายให้เดก็ ๆ ปฏิเสธทนัท ีรีบหนีออกมา แล้วไป

หาผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ เพื่อเล่าให้ฟัง หรือขอความช่วยเหลือ 

9. ผู้จัดกิจกรรมให้ทุกคนท่อง “รู้สึกอย่างไร—ผู้ใหญ่จะรู้ ไหม-- มีใครช่วยเรา” 

3 คร้ัง ถ้า “รู้ สึกไม่ดี – ผู้ ใหญ่ไม่รู้  - ไม่มีใครช่วย” ข้อใดข้อหนึ่งให้ “ปฏิเสธทันที – รีบหนี

ออกมา - ไปหาผู้ใหญ่” ท่อง 3 คร้ัง 

10. ให้เดก็บันทกึในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์ 

1. ใบงาน 

2. ใบความรู้ 

การประเมินผล 

1. การถาม - ตอบ 

2. การสงัเกต 

  



 
28 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน สถานการณท่ี์ 1 

วุฒิก าลังเดินจากโรงเรียนกลับบ้าน มีผู้ชายท่าทางใจดีเดินมาคุยด้วย บอกว่า “ไปเที่ยว

บ้านลุงกันไหม ลุงมีหลานชายตัวเท่าหนูนี่แหละ จะได้เล่นกัน บ้านลุงมีของเล่นกับขนมให้กิน

เยอะแยะเลย” วุฒิควรตัดสนิใจอย่างไร  

สมมุติว่า เดก็ ๆ เป็นวุฒิ ให้ช่วยกนัคิดในกลุ่มแล้วตอบค าถามต่อไปนี้  

ค าถาม ค าตอบ 

1. ฉันรู้สกึอย่างไร ดี หรือ ไม่ดี 

 

 

 

2. ถ้าฉันเป็นอะไรหรือหายตัวไปจะมีใครรู้ไหม 

 

 

 

 

 

3. ถ้าฉันเป็นอนัตรายจะมีใครช่วยเหลือไหม 

 

 

 

 

จากข้อ 1 ถึง ข้อ 3 ท าให้ฉันรู้ ว่าเหตุการณ์นี้มี

อนัตรายหรือไม่มีอนัตราย 

 

 

 

4. ฉันจะออกจากเหตุการณ์ให้ปลอดภัยย่างไร ปฏเิสธทนัทโีดยพูดว่า..... 

 

 

พร้อมกบัรีบหนีออกมาทนัท ี

 

 

ไปหาผู้ใหญ่ เพื่อ....  

 

 

 

  



 
29 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน สถานการณท่ี์ 2 

ก้อยเล่นอยู่กับเพื่อนเดก็หญิงอีก 1 คน มีผู้หญิงแปลกหน้าเข้ามาหา ส่งลูกอมให้ก้อยกับ

เพื่อน แล้ว ชวนให้กิน บอกว่าลูกอมอร่อยมากกินแล้วจะติดใจ ก้อยกับเพื่อนลังเลไม่รู้ ว่าจะกินดี

ไหม เพราะครูเคยสอนไม่ให้กนิของจากคนแปลกหน้า 

สมมุติว่า เดก็ ๆ เป็นก้อยกบัเพื่อน ให้ช่วยกนัคิดในกลุ่มแล้วตอบค าถามต่อไปนี้   

ค าถาม ค าตอบ 

1. ฉันรู้สกึอย่างไร ดี หรือ ไม่ดี 

 

 

 

 

2. ถ้าฉันกนิแล้วเป็นอะไรไปจะมีใครรู้

ไหม 

 

 

 

 

3. ถ้าฉันเป็นอนัตรายจะมีใคร

ช่วยเหลือไหม 

 

 

 

 

จากข้อ 1 ถึง ข้อ 3 ท าให้ฉันรู้ ว่า

เหตุการณ์นี้มีอนัตรายหรือไม่มี

อนัตราย 

 

 

 

4. ฉันจะออกจากเหตุการณ์ให้

ปลอดภัยอย่างไร 

ปฏเิสธทนัทโีดยพูดว่า..... 

 

 

พร้อมกบัรีบหนีออกมาทนัท ี

 

 

ไปหาผู้ใหญ่ เพื่อ....   

 

 

  



 
30 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน สถานการณท่ี์ 3 

จุบ๊แจงเดินกลับบ้านผ่านรถคันหนึ่งจอดอยู่ มีผู้หญิงท่าทางใจดีนั่งหน้าข้างคนขับ เธอ

เรียกจุบ๊แจง ให้เข้าไปแล้วถามทาง ขอให้จุบ๊แจงนั่งรถไปด้วย เพื่อบอกทาง แล้วจะพาไปส่งบ้าน 

จุบ๊แจงควรตัดสนิใจอย่างไร 

สมมุติว่า เดก็ ๆ เป็นจุบ๊แจง ให้ช่วยกนัคิดในกลุ่มแล้วตอบค าถามต่อไปนี้  

ค าถาม ค าตอบ 

1. ฉันรู้สกึอย่างไร ดี หรือ ไม่ดี 

 

 

 

 

2. ถ้าฉันเป็นอะไรหรือหายตัวไปจะมี

ใครรู้ไหม 

 

 

 

 

3. ถ้าฉันเป็นอนัตรายจะมีใคร

ช่วยเหลือไหม 

 

 

 

 

จากข้อ 1 ถึง ข้อ 3 ท าให้ฉันรู้ ว่า

เหตุการณ์นี้มีอนัตรายหรือไม่มี

อนัตราย 

 

 

 

 

4. ฉันจะออกจากเหตุการณ์ให้

ปลอดภัยอย่างไร 

ปฏเิสธทนัทโีดยพูดว่า..... 

 

พร้อมกบัรีบหนีออกมาทนัท ี

 

ไปหาผู้ใหญ่ เพื่อ....  

 

  



 
31 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน สถานการณท่ี์ 4 

เก่งยืนอยู่หน้าร้านเกม วันนี้ เขาไม่มีเงินเล่นจึงได้แต่มองดูคนอื่น ชายคนหนึ่งเดินมาหา

เก่งบอกว่า “มาเล่นเกมข้างในสิ น้าออกเงินให้หนูเอง น้ามีขนมให้กินด้วย” เก่งควรตัดสินใจ

อย่างไร 

สมมุติว่า เดก็ ๆ เป็นเก่ง ให้ช่วยกนัคิดในกลุ่มแล้วตอบค าถามต่อไปนี้   

ค าถาม ค าตอบ 

1. ฉันรู้สกึอย่างไร ดี หรือ ไม่ดี 

 

 

 

 

2. ถ้าฉันเป็นอะไรหรือหายตัวไปจะมี

ใครรู้ไหม 

 

 

 

 

3. ถ้าฉันเป็นอนัตรายจะมีใคร

ช่วยเหลือไหม 

 

 

 

 

จากข้อ 1 ถึง ข้อ 3 ท าให้ฉันรู้ ว่า

เหตุการณ์นี้มีอนัตรายหรือไม่มี

อนัตราย 

 

 

 

4. ฉันจะออกจากเหตุการณ์ให้

ปลอดภัยอย่างไร 

ปฏเิสธทนัทโีดยพูดว่า..... 

 

 

พร้อมกบัรีบหนีออกมา ทนัที 

 

 

ไปหาผู้ใหญ่ เพื่อ....   

 

 

  



 
32 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน สถานการณท่ี์ 5 

ตุ๊กตามาซื้อขนมที่ร้านสะดวกซื้อ เดินผ่านชายคนหนึ่งถือของอยู่หลายถุง ชายคนนั้นบอก

ตุ๊กตาว่า “หนูช่วยถือของไปส่งลุงหน่อยได้ไหม ลุงแขนเจบ็ถือไม่ไหว เดี๋ยวลุงให้เงินไว้ซื้ อขนม” 

ตุก๊ตาลังเลว่าจะช่วยเขาดีไหม 

สมมุติว่า เดก็ ๆ เป็นตุก๊ตา ให้ช่วยกนัคิดในกลุ่มแล้วตอบค าถามต่อไปนี้  

ค าถาม ค าตอบ 

1. ฉันรู้สกึอย่างไร ดี หรือ ไม่ดี 

 

 

 

 

2. ถ้าฉันเป็นอะไรหรือหายตัวไปจะมี

ใครรู้ไหม 

 

 

 

 

3. ถ้ า ฉั น เ ป็ น อั น ต ร า ย จ ะ มี ใ ค ร

ช่วยเหลือไหม 

 

 

 

 

จาก ข้อ  1 ถึ ง  ข้อ  3 ท า ใ ห้ฉั น รู้ ว่ า

เ หตุ ก า รณ์ นี้ มี อั นต ร า ยห รื อ ไ ม่ มี

อนัตราย 

 

 

 

4. ฉั น จ ะ อ อ ก จ า ก เ หตุ ก า รณ์ ใ ห้

ปลอดภัยอย่างไร 

ปฏเิสธทนัทโีดยพูดว่า..... 

 

 

พร้อมกบัรีบหนีออกมาทนัท ี

 

 

ไปหาผู้ใหญ่ เพื่อ..... 

 

 

  



 
33 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้เรื่อง “อนัตรายหรือไม่” 

จะรูไ้ดอ้ย่างไรว่าสถานการณน์ั้นอนัตรายไหม 

1. ถามตนเองว่าฉันรู้สึกอย่างไร รู้สึกดี คือปลอดภัย รู้สึกไม่ดีคือ สงสัย ไม่แน่ใจ ไม่ไว้ใจ 

ตกใจ น่ากลัว 

2. ถ้าเราเป็นอนัตรายหรือหายตัวไปจะมีใครรู้ไหม 

3. ถ้าเราเป็นอันตรายจะมีใครช่วยเหลือไหม ถ้ามีค าตอบคือ “ไม่” แม้เพียงข้อเดียว 

หมายถึงมีอนัตราย ให้หาทางออกจากเหตุการณ์ทนัท ี

จะท าอย่างไรจึงจะผ่านเหตุการณไ์ดอ้ย่างปลอดภยั 

1. ปฏเิสธทนัท ีเช่น “ไม่ไปครับ” 

2. รีบหนีออกมา ไม่ต้องรอพูดจบ พูดพร้อมกบัรีบเดินหรือวิ่งออกมาเลย ไม่ทนัให้เขาตั้ง

ตัวได้ หรือมาจับตัวเราไว้ เพราะเราไม่รู้ ว่าจะเกดิอะไรกบัเรา 

3. ไปหาผู้ใหญ่ ที่เราไว้ใจ เป็นคนที่คอยดูแลปกป้องเรา เช่นพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู ฯลฯ 

เล่าให้ผู้ใหญ่ฟังทนัท ีเพื่อขอความช่วยเหลือ และป้องกนัไม่ให้เกดิเหตุการณ์อกี 

  



 
34 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 6 เร่ือง ปลอดภยัจากภยัใกลต้วั 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็รู้ เท่าทนัสถานการณ์ที่อาจเกดิอนัตราย  

2. เพื่อฝึกให้เด็กรู้ จักการป้องกัน การแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า และการขอความ

ช่วยเหลือ 

เนื้ อหา 

สถานการณ์จากข่าว/เหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับอันตรายใกล้ตัว เช่น ข่าวเดก็หาย และการ

ล่อลวงเดก็ ยังคงพบได้อยู่เสมอ การสอนให้เดก็รู้ เท่าทนัอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได้ จะช่วยป้องกัน

เดก็จากการล่อลวงได้อกีทางหนึ่ง 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมต้ังค าถาม “ใครเคยได้ยินข่าวเกี่ยวกบัการล่อลวงเดก็บ้าง” ขออาสาสมัคร

ออกมาเล่าให้กลุ่มฟัง 

3. ผู้จัดกจิกรรม เล่าข่าวต่อไปนี้ ให้เดก็ ๆ ฟัง 

ข่าวที่ 1 ค้นหาระทกึ 2 เดก็อนุบาลชายหญิง ถูกหนุ่ม 2 คนหลอกจากบ้านพักเข้า

ป่าหายไปตั้งแต่ตอนเยน็ ต ารวจ กู้ภัย และชาวบ้าน ช่วยกันตามหา ตกดึกมีพลเมืองดีแจ้งว่าพบ

เดก็ชายวิ่งออกมาจากป่าข้างวัด จึงระดมค้นหาจนพบผู้ต้องหาและเดก็หญิง เดก็เล่าว่าถูกชายทั้ง

สองชักชวนหลอกว่าจะพามาซื้อของเล่นให้ที่ตลาดนัด จึงยอมขึ้นรถมาด้วย ระหว่างถูกพาไปได้ถูก

ท าร้ายร่างกายด้วยการตบหน้าและเตะที่หลัง 

ข่าวที่ 2 รวบหนุ่มลวงเดก็ ป. 3 หน้าโรงเรียน ชาวบ้านรุมจับได้ทนัควัน เดก็หญิง

ซึ่งอยู่ในอาการตกใจ เล่าเหตุการณ์ว่า ชายคนดังกล่าวมาจอดรถจักรยานยนต์หน้าโรงเรียน และได้

ว่าจ้าง 20 บาทให้พาไปซื้ อน า้มันรถจึงไปด้วย แต่โชคดีเพื่อนที่ป่ันจักรยานมาโรงเรียนด้วยกัน 

เหน็เหตุการณ์ จึงรีบแจ้งผู้ใหญ่ที่อยู่บริเวณหน้าโรงเรียน ออกติดตามตัวจนพบ  

4. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถาม “เดก็ ๆ รู้สึกอย่างไรต่อข่าว 2 เร่ืองนี้  สุ่มถาม 2-3 

คน 

5. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มมีทั้งเด็กเล็ก (5-8 ปี) และเด็กโต 

(9-10 ปี) อยู่รวมกนั ให้ช่วยกนัตอบค าถามต่อไปนี้  เขียนลงกระดาษ และส่งตัวแทนรายงาน 

5.1 คิดว่าคนรู้จักคุ้นเคยจะกลายเป็นคนล่อลวงเดก็ได้ไหม ระหว่างคน

รู้จักคุ้นเคยกับคนแปลกหน้า ใครจะล่อลวงเดก็ได้ง่ายกว่ากนั เพราะอะไร (ได,้ เด็กถกูคนคุน้เคย

หลอกง่ายกวา่คนแปลกหนา้ เพราะไม่ทนัไดคิ้ดวา่ตอ้งระวงัตวั) 



 
35 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

5.2 อาจเกดิอนัตรายอะไรได้บ้าง ถ้าเดก็ ๆ ถูกล่อลวงเอาตัวไป (ท ารา้ย

ร่างกาย, สภาพจิตใจแย่จากความหวาดกลวั ตกใจ เสียใจ, ลวนลาม/คุกคามทางเพศ, ถกูใชง้าน

หนกั, ถกูขายไปไกลไม่ไดก้ลบับา้น ฯลฯ) 

5.3 เด็ก ๆ คิดว่าคนที่มาล่อลวงเด็ก จะเอาเร่ืองอะไรมาหลอกเดก็ ๆ 

บ้างที่ควรต้องระวังตัวอยู่เสมอ (เช่น คนแปลกหนา้มาถามทางแลว้ขอใหน้ั่งรถไปดว้ย, คนคุน้เคย

หลอกวา่จะพาไปซ้ือขนมแต่กลบัพาไปในทีเ่ปลีย่วลบัตา, คนแปลกหนา้ใหข้นมกิน ฯลฯ) 

5.4 ช่วยกนัคิดว่าควรจะมีวิธป้ีองกนัการถูกล่อลวงอย่างไร (เช่น ไม่แอบ

ไปเล่นคนเดียวตามล าพัง ควรอยู่กบักลุ่มเพื่อนเสมอ ไม่รับของจากคนแปลกหนา้, ไม่ไวใ้จใคร

ง่าย ๆ, ไม่เขา้ใกลร้ถจนอาจถกูจบัตัวใส่รถไปได ้ตรวจสอบ ขอไปถามผูใ้หญ่ก่อน ฯลฯ และเมื่อ

ตอ้งอยู่ในสถานการณที์ไ่ม่น่าไวว้างใจ เดก็ ๆ ควรจะตอ้งแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้อย่างไร เช่น บอก

ครู ขอความช่วยเหลือจากผูใ้หญ่) 

6. ตัวแทนกลุ่มรายงาน ผู้สอนและเด็ก ๆ ช่วยกันสรุปแนวทางป้องกันการถูก

ล่อลวง และการแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า เมื่อมีเหตุการณ์ที่น่าสงสยั เขียนติดบอร์ด 

7. ให้เดก็บันทกึในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

9. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์ 

1 คลิปวีดิโอ 

2 ข่าว/บทความ 

3 ใบงาน/ใบกจิกรรม 

4 post it note 

การประเมินผล 

1 การถาม – ตอบ 

2 สงัเกตการแก้ไขปัญหาตามสถานการณ์ 

3 ตรวจสมุดบันทกึกจิกรรม 

  



 
36 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 7 เร่ือง ระวงัไวป้ลอดภยักว่า 

วตัถุประสงค ์

เพื่อฝึกให้เดก็คิดวิเคราะห์ในสถานการณ์ที่อาจมีอันตราย และมีความมั่นใจที่จะขอความ

ช่วยเหลือจากผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ทนัท ีเมื่อมีเหตุการณ์ที่รู้สกึว่าอาจจะไม่ปลอดภัย 

เนื้ อหา 

1. ช่องทางการช่วยเหลือจากผู้อื่น เช่น บุคคลที่สามารถช่วยเหลือเบื้ องต้นได้ (เพื่อน 

คุณครู) บุคลิกของแต่ละบุคคลที่สามารถเชื่อถือและไว้วางใจได้ 

2 สถานการณ์ที่ไม่ปลอดภัย สถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่ไม่ปลอดภัยบางอย่างอาจน าเดก็ 

ๆ ไปสู่อันตรายได้โดยที่เขาไม่ทันระวังตัว การจัดประสบการณ์ใให้เดก็ได้ฝีกคิด วิเคราะห์ และ

หาทางออก จะช่วยให้เด็กได้ฉุกคิดถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้ น และหาทางออกด้วยการขอความ

ช่วยเหลือจากผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ในทนัท ี

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนการจัดกจิกรรม 

2. ให้เดก็แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3-4 คน นั่งตามกลุ่มตนเอง 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “มีใครเคยได้ยินเร่ืองราว หรือเหตุการณ์ที่น่ากลัว 

ที่เกดิขึ้นกบัเดก็ ๆ บ้าง ช่วยเล่าให้ทุกคนฟังหน่อย” เปิดโอกาสให้เล่า 2-3 คน โดยไม่ต้องสรุป 

4. ผู้จัดกจิกรรมอ่านสื่อ เร่ือง “แพรไม่ถูกหลอก” ท่อนแรก ให้ทุกคนฟัง  

5. ผู้จัดกจิกรรมต้ังค าถามให้ช่วยกนัคิดในกลุ่มย่อย  

5.1 ถ้าเดก็ ๆ เป็นแพร จะรู้สกึอย่างไร 

5.2 จะขึ้นรถไปกบัคนขี่มอเตอร์ไซค์หรือไม่ เพราะอะไร” 

5.3 ถ้าไม่ไปจะท าอย่างไร 

6. ผู้จัดกิจกรรมทวนค าถามให้ตัวแทนกลุ่มรายงานแล้วอภิปรายสรุปทลีะค าถาม จนครบ 

ทั้ง 3 ค าถาม แล้วอ่านสื่อส่วนที่เหลือจนจบ 

7. ผู้จัดกิจกรรมจ าลองสถานการณ์ และให้เดก็แสดงบทบาทสมมติเพื่อให้แก้ไขปัญหา

และฝึกฝนซ า้เพื่อให้เกดิทกัษะและสามารถปฏบิัติได้ในชีวิตประจ าวัน 

8. ผู้จัดกจิกรรมต้ังค าถามในกลุ่มใหญ่ให้ช่วยกนัตอบ 

8.1“เชื่อความรู้สึกตัวเอง รีบหนีออกมาจากเหตุการณ์ แล้วบอกผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้

ทนัท”ี หมายความว่าอย่างไร (ทุกคนมกัมีสญัชาตญาณทีบ่่งบอกความผิดปกติ หรือไม่ชอบมาพา

กล ท าใหเ้กิดความรูสึ้กว่าตกใจ ไม่สบายใจ   กลวั ไม่ปลอดภัย ฯลฯ ควรเชือ่ความรูสึ้กตนเอง 

ปฏิเสธทนัที พรอ้มกบัรีบหนีออกมาจากเหตุการณ ์และไปหาผูใ้หญ่ไวใ้จไดท้นัที เล่าเหตุการณ์ให้

ฟัง) 



 
37 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

8.2 ใครบ้างที่เป็นผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้” (ผูใ้หญ่ทีไ่วใ้จได ้หมายถึงผูใ้หญ่ใกลช้ิดที่

คอยดแูลปกป้องเราเช่นพ่อแม่ ผูป้กครอง ครูประจ าชัน้ หรือผูที้มี่หนา้ทีโ่ดยตรง เช่น ต ารวจ ทีอ่ยู่

ตรงนัน้พอดีกรณีตอ้งการความช่วยเหลือเร่งด่วน) 

9. ผู้จัดกิจกรรมสรุป “ให้เชื่อความรู้สึกตนเอง หากรู้สึกว่าไม่ปลอดภัย ให้ “ปฏิเสธทนัท ี

รีบหนีออกมา ไปหาผู้ใหญ่” ท่องพร้อมกนั 3 คร้ัง 

10. ให้เดก็บันทกึในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11.ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์ 

1. ข่าว เหตุการณ์ที่เตือนภัย 

2 ใบงาน ใบกจิกรรม 

การประเมินผล  

1 สงัเกตวิธกีารแก้ปัญหาเฉพาะหน้าตามสถานการณ์ 

2 การถาม – ตอบ 

3 ตรวจสมุดบันทกึกจิกรรม 

  



 
38 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 8 เรื่อง การใหแ้ละการรบั (Give & take) 

วตัถุประสงค ์

1 เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงความส าคัญของการเป็นผู้ให้และผู้รับ 

2 เพื่อให้เดก็รู้จักการเสยีสละ ความมีน า้ใจ การแบ่งปันซึ่งกนัและกนั 

เนื้ อหา 

1 ประโยชน์ของการเป็นผู้ให้และผู้รับ 

2 คุณสมบัติของการอยู่ร่วมกัน การแบ่งปัน การมีน า้ใจซึ่งกันและกันการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

ต้องเป็นทั้งผู้ให้และผู้ รับ การให้คือการรู้จักแบ่งปัน ช่วยเหลือผู้อื่น การรับคือการรับสิ่งของหรือ

ความช่วยเหลือจากผู้อื่น การปฏบิัติเช่นนี้จะช่วยให้อยู่ร่วมกนัในสงัคมอย่างเป็นสขุ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม  

2. ผู้จัดกจิกรรมให้เดก็แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 - 4 คน นั่งตามกลุ่มตนเอง  

3. ผู้จัดกจิกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “วันนี้ เดก็ ๆ ได้ท าอะไรให้ใครบ้าง” และ “วันนี้มี

ใครท าอะไรให้เดก็ ๆ บ้าง” เปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ตอบ โดยไม่ต้องมีการสรุป  

4. สรุปความหมายของการให้ และการรับ (การใหคื้อการรูจ้กัแบ่งปัน เช่น แบ่งขนม แบ่ง

ของเล่น และ ช่วยเหลือผูอื้่นตามความสามารถที่ท าได ้การรับคือการรับส่ิงของหรือรับความ

ช่วยเหลือจากผูอื้่น) 

5. อ่านนิทานเรื่อง “ราชสห์ีกบัหนู” 

6. ตั้งค าถามในกลุ่มใหญ่ ให้ช่วยกนัตอบทลีะค าถาม เปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ได้ตอบ โดยไม่

ต้องสรุป 

6.1 ฟังนิทานแล้ว เดก็ ๆ รู้สกึอย่างไร  

6.2 คิดว่าราชสห์ีจะช่วยท าอะไรให้หนูได้บ้าง 

6.3 นอกจากกดัเชือกแล้ว คิดว่าหนูจะท าอะไรให้ราชสห์ีได้อกี 

7. ให้แต่ละกลุ่มช่วยกนัคิดว่า “นิทานเร่ืองนี้สอนอะไรเราบ้าง” แล้วส่งตัวแทนรายงาน  

8. ตัวแทนกลุ่มรายงาน ผู้สอนน าอภิปรายสรุปว่า “ทุกคนสามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้ตาม

ความสามารถที่มี บางคร้ังเราช่วยเหลือคนอื่น บางคร้ังคนอื่นกช่็วยเหลือเรา ท าให้ทุกคนได้อยู่

ร่วมกนัอย่างมีความสขุ” 

9.ผู้จัดกิจกรรม ขออาสาสมัคร ออกมาบอกว่า ตนเองจะช่วยคนอื่น ในเร่ืองอะไรได้บ้าง  

1 - 2 คน  

10. ให้ทุกคนบันทึก “สิ่งที่ช่วยเหลือคนอื่นได้” ลงในสมุดบันทกึกิจกรรม แล้วสุ่มให้บาง

คนอ่านให้เพื่อนฟัง 



 
39 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์

1. นิทานเร่ืองราชสห์ีกบัหนู 

2. สมุดบันทกึการท าความดี 

การวดัประเมินผล 

1 การถาม – ตอบ 

2 การบันทกึความดี การให้และรับ 

3 ตรวจสมุดบันทกึสถิติการท าความดี 

 

  



 
40 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

นิทาน เรื่อง “ราชสีหก์บัหนู” 

คร้ังหนึ่งยังมีราชสีห์ตัวหนึ่ง มันก าลังเหนื่อยและง่วงนอน มันจึงหลบไปนอนใต้ร่มไม้ 

เวลาผ่านไปราชสีห์ก าลังนอนเพลิน ๆ  มีเจ้าหนูตัวเล็ก ๆ ตัวหนึ่งผ่านมามันขึ้นไปวิ่งเล่นบนหลัง

ราชสีห์โดยคิดว่าเป็นขอนไม้ ราชสีห์สะดุ้ งตื่น มันโกรธมาก จึงตะครุบจับหนูตัวนั้นไว้ได้ แล้ว

ค ารามว่า “ข้าจะกนิเจ้าซะเดี๋ยวนี้แหละ” 

“เดี๋ยวก่อน ท่านราชสีห์ โปรดอย่ากินฉันเลย ฉันไม่รู้จริง ๆ ว่าเป็นท่านราชสีห์นอนอยู่” 

หนูวิงวอนขอชีวิต “โปรดปล่อยฉันไปเถิด วันหนึ่งข้างหน้า ฉันคงมีโอกาสได้ช่วยท่านบ้าง” 

ราชสห์ีหัวเราะ ขบขันในสิ่งที่หนูพูด “ เจ้าน่ะเหรอจะช่วยข้า ข้าคงไม่มีวันรับการช่วยเหลือ

จากเจ้าหรอก แต่เอาเถอะ เจ้าท าให้ข้าหัวเราะได้ คร้ังนี้ ข้าจะปล่อยเจ้าไป” 

หลายวันต่อมา ราชสีห์เดินไปติดตาข่ายของนายพราน มันถูกตาข่ายกักไว้ ไม่สามารถ

ออกไปได้ มันจึงส่งเสียงร้องขอความช่วยเหลือ หนูตัวนั้นได้ยินเสียง รีบวิ่งมาที่ราชสีห์  แล้วบอก

กบัราชสห์ีว่า “ฉันสามารถช่วยท่านได้” 

เจ้าหนูใช้ฟันอันแหลมคมของมัน กัดแทะตาข่ายจนขาด เกิดเป็นช่องโหว่ขนาดใหญ่มาก 

มันแทะตาข่ายจนราชสีห์หลุดออกมาได้  ราชสีห์กล่าวขอบคุณเจ้าหนูตัวน้อยที่ช่วยเหลือมัน ก่อน

จะเดินเข้าป่าไป 

การตั้งค าถาม 

❖ ท าไมหนูถึงช่วยราชสห์ี 

❖ ท าไมราชสห์ีถึงช่วยหนู 

❖ ถ้าเราเป็นราชสห์ีจะรู้สกึอย่างไรกบัหนู 

❖ ถ้าเราเป็นหนูจะรู้สกึอย่างไรกบัราชสห์ี 

  



 
41 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 9 เรื่อง รูเ้ท่าทนัโฆษณาชวนเชื่อ 

วตัถุประสงค ์

เพื่อฝึกให้เดก็คิดวิเคราะห์และเลือกซื้อสนิค้า ผลิตภัณฑต่์าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม 

เนื้ อหา 

1 การประชาสมัพันธ ์ชักชวนซื้อสนิค้า 

2 ข้อดี - ข้อเสยี ของสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 

3 การเปรียบเทยีบความคุ้มค่า ประโยชน์ตามความเหมาะสมของสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนการจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็เลก็ (5 - 8 ปี) และเดก็โต (9 - 10 

ปี) อยู่รวมกนั  

3. ผู้จัดกิจกรรมมอบหมายให้แต่ละกลุ่มแข่งกันโฆษณาสินค้ากลุ่มละ 1 ชิ้ น (ผูส้อน

เตรียม ลกูอม ขนมถงุกรุบกรอบ บะหมีส่ าเร็จรูป น า้อัดลม ขนมหวาน เช่น ชอกโกแลต ฯลฯ หรือ

ใชก้ระดาษเขียนท าเป็นบตัรค าแจก) เพื่อจะโหวตเลือกกนัว่าสนิค้าของกลุ่มใดน่าซื้อมากที่สดุ  

4 การออกมาน าเสนอ บทบาทสมมุติเพื่อชักชวนซื้อผลิตภัณฑ ์สนิค้า 

5. ตั้งค าถามให้อภิปรายแสดงความคิดเห็นในกลุ่มใหญ่ ผู้สอนน าอภิปราย ให้ความเห็น

เพิ่มเติม และสรุป ทลีะประเดน็ดังนี้  

5.1 คิดว่าค าโฆษณาเป็นความจริงทั้งหมดหรือไม่ (ไม่จริงทัง้หมด เพราะจะเลือก

เอาแต่ส่ิงดี ๆ ทีค่นชอบฟัง มาพูด และมักพูดเกินความจริง ใหค้นอยากซ้ือ โดยไม่บอกถึงขอ้

เสียเลย เช่น ลูกอมกินแลว้ท าใหฟั้นผุ /ขนมถุงและบะหมีส่ าเร็จรูป มีเกลือและผงชูรสมาก เป็น

พิษต่อร่างกาย /น า้อัดลมเป็นกรดกัดกระเพาะได/้ ขนมหวานมีน า้ตาลมากท าใหเ้ป็นโรคอว้น 

ฃโรคเบาหวาน โรคความดนัสงูเมือ่โตขึ้นฯลฯ) 

5.2 เราควรเชื่อสิ่งที่เขาบอกหรือไม่ เพราะอะไร (ไม่ควรเชือ่ค าโฆษณา เพราะกิน

แลว้อาจมีผลเสียท าใหเ้กิดโทษแก่ร่างกาย และเสียเงินแพงแต่ไดข้องไม่ดี ควรพิจารณาอย่าง

รอบคอบดว้ยเหตุผล ก่อนคิดจะซ้ือ ลกูอม ขนมถงุบะหมีส่ าเร็จรูป น า้อัดลม น า้หวาน และของขบ

เค้ียวอื่น ๆ) 

6. ผู้จัดกจิกรรมทบทวน “สรุปว่าโฆษณาเชื่อได้ไหม” (ใหต้อบโดยอิสระ เช่น ไม่เชือ่ โดน

หลอก ฯลฯ) 

7. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

9. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 



 
42 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์

1 สนิค้า ผลิตภัณฑท์ี่จะน าเสนอ 

2 ใบค าศัพท ์บัตรค า 

3 คลิปประชาสมัพันธข์องผลิตภัณฑ์ 

4 ใบกจิกรรม 

5 Post it note 

การประเมินผล 

1 จากการถาม – ตอบ 

2 สงัเกตการมีส่วนร่วมในการท ากจิกรรม 

3. สงัเกตการเลือกซื้อสนิค้า ผลิตภัณฑแ์ละความเข้าใจในสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 

4. วิธกีารน าเสนอผลิตภัณฑ ์สนิค้า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

คู่มือการจดักิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป 

(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

➢ กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 11 – 14ปี 



 
44 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 1 เรื่อง การหายใจอย่างถูกวิธี 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจในเร่ืองประโยชน์และความส าคัญของการหายใจที่ถูก

วิธ ีสามารถฝึก 

2. เพื่อให้เดก็ฝึกการหายใจอย่างถูกวิธ ีและน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างสม ่าเสมอ 

เนื้ อหา 

การหายใจ คือการที่คนเราสูดลมหายใจหรืออากาศบริสุทธิ์เข้าปอด คนส่วนมากมักจะ

หายใจไม่ถูกวิธี คือหายใจตื้ นๆ โดยใช้กล้ามเนื้ อหน้าอกเป็นหลัก จึงได้รับออกซิเจนไปเล้ียง

ร่างกายน้อยกว่าที่ควร การปรับปรุงการหายใจของตนเองให้ถูกวิธีจึงมีความส าคัญต่อสุขภาพ

ร่างกาย 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติด่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถาม “มีใครรู้ วิธีการหายใจเพื่อให้ร่างกายได้อากาศบริสุทธิ์อย่าง

เต็มที่บ้าง” และขออาสาสมัคร ผู้ รู้ ออกมาแสดงให้สมาชิกในกลุ่มดู  ผู้สอนกล่าวชม/ขอบคุณ

อาสาสมัคร และให้กลับเข้านั่งในกลุ่ม 

3. ผู้จัดกจิกรรมอธบิายความรู้  และประโยชน์ ของการหายใจอย่างถูกวิธ ี 

4. ผู้จัดกจิกรรมให้เดก็จับคู่ปรึกษากนั เพื่อตอบค าถาม “การหายใจที่ถูกวิธมีีความส าคัญ

อย่างไร ท าไมเราจึงต้องฝึกและน าไปปรับปรุงการหายใจของตนเอง” ให้เวลา 3 – 5 นาท ีแล้วสุ่ม

ถาม 2 - 3 คู่ จากนั้นเปิดโอกาสให้คู่อื่น ๆ แสดงความเหน็เพิ่มเติม 

5. ผู้จัดกจิกรรมอธิบายและสาธิต ขั้นตอนการหายใจอย่างถูกวิธ ีให้เดก็ทั้งหมดที่จับคู่กัน

อยู่ ฝึกหายใจตามผู้สอนในแต่ละขั้นตอนจนเกดิความเข้าใจ 

6. ให้เดก็แต่ละคู่ผลัดกันฝึก โดยอีกคนจะเป็นผู้ตรวจสอบ เมื่อมั่นใจว่าทุกคนฝึกหายใจ

ได้อย่างถูกต้อง จึงให้ นั่งท าพร้อมกนัทุกคนทั้งกลุ่ม จ านวน 2 ชุด ๆ ละ 5 คร้ัง  

7. ผู้จัดกิจกรรมแนะน าให้ทุกคนน าไปปรับปรุงการหายใจของตนเอง ทุกคนควรให้ได้

อย่างน้อยวันละประมาณ 40 ชุด หรือท าทุกคร้ังที่ตนเองนึกได้ และทุกคร้ังก่อนเร่ิมการสอนใน

เร่ืองอื่น ๆ ผู้สอนและเดก็ ๆ ควรฝึกหายใจพร้อมกนั 5 คร้ัง เป็นการกระตุ้นเตือน 

8.ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9.ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

10. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

  



 
45 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ความรูเ้รื่อง การหายใจอย่างถูกวิธี 

การหายใจ คือการที่คนเราสูดลมหายใจหรืออากาศบริสุทธิ์เข้าปอด โดยเราสามารถ

หายใจเอาอากาศเข้าสู่ร่างกายได้ 2 ทางคือ ทางจมูก ซึ่งเป็นทางปกติ และทางปาก ซึ่งเป็นทาง

ฉุกเฉิน ที่เราอาจจ าเป็นต้องหายใจทางปาก เช่น ในขณะเป็นหวัดและไม่สามารถหายใจทางจมูกได้ 

และในขณะว่ายน า้ 

การหายใจอย่างถูกวิธี ควรหายใจทางจมูก เพราะภายในโพรงจมูก สามารถควบคุม

อุณหภูมิ และความชื้น รวมทั้งกรองฝุ่ นละอองในอากาศที่หายใจเข้าปอดได้  ในขณะหายใจหน้า

ท้องจะป่องออก เนื่องจากปอดขยายตัวดันกระบังลมให้เคล่ือนตัวลงไปทางส่วนท้อง ท้องจึงป่อง

ออก และแฟบลงขณะหายใจออก เนื่องจากปอดยุบตัวลงกระบังลมเคล่ือนตัวขึ้นมาทางด้านบน  

แต่คนส่วนมากมักจะหายใจไม่ถูกวิธ ีคือหายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก จึง

ได้รับออกซิเจนไปเล้ียงร่างกายน้อยกว่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างย่ิงเวลาเครียด ตื่นเต้น ตกใจ 

คนเราจะย่ิงหายใจถี่ และตื้ นมากขึ้ นกว่าเดิม ขึ้ น  ร่างกายจึงไม่ได้รับประโยชน์จากการหายใจ

อากาศบริสุทธิ์ ตามที่ควรจะเป็น ท าให้เกิดอาการถอนหายใจเป็น ระยะ ๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจน

มากขึ้น  

ประโยชนข์องการฝึกหายใจอย่างถูกวิธี  

1. ช่วยบริหารปอดให้ท างานเต็มที่ ร่างกายได้รับอากาศบริสุทธิ์มากข้ึน เพิ่ม

ปริมาณออกซิเจนในเลือด สมองแจ่มใสปลอดโปร่ง ร่างกายสดชื่นกระปร้ีกระเปร่า หัวใจเต้นช้าลง 

และระบบอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานได้ดีขึ้น รวมทั้งช่วยเพิ่มความแขง็แรงแก่กล้ามเนื้ อ

หน้าท้องและการท างานของล าไส้ 

2. เมื่อรู้สึกโกรธ การหายใจเช่นนี้  จะช่วยถ่วงเวลา ให้มีการคิดตรึกตรองสิ่งที่จะ

ท าตามอารมณ์โกรธ ส่งผลให้เป็นคนอารมณ์เยน็ รอบคอบ และหายโกรธเรว็ขึ้น  

3. เมื่อเกิดการประหม่า ตื่นเต้น หรือตกใจ การหายใจเช่นนี้  จะช่วยให้อาการ

เหล่านั้นลดไปได้  

4. เป็นเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดวิธีหนึ่ง การหายใจเข้าลึก ๆ และ

หายใจออกอย่างช้า ๆ จะท าให้รู้สกึว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น เหลือไว้

แต่ความรู้สกึโล่งสบาย 

จุดเนน้ของการฝึกหายใจอย่างผ่อนคลาย  

1. การรับรู้ลมหายใจเข้า - ออก อย่างรู้ตัวทุกขณะ 

2. การหายใจเข้า - ออกอย่างถูกต้องและผ่อนคลาย: หายใจเข้าท้องพอง หายใจ

ออกท้องแฟบ 
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วิธีการฝึก 

1. นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณหน้าท้อง   

2. ค่อย ๆ หายใจเข้า พร้อม ๆ กับนับเลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ 

1...2...3...4... ให้มือที่วางตรงหน้าท้องรู้สกึว่าท้องพองออก 

3. กล้ันหายใจเอาไว้ชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจ

เข้า  

4 .  ค่ อ ย  ๆ  ผ่ อ น ล ม ห า ย ใ จ อ อ ก  โ ด ย นั บ  1  ถึ ง  8  อ ย่ า ง ช้ า  ๆ 

1...2...3...4...5...6...7...8... พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด ให้มือที่วางตรงหน้าท้องรู้สกึ

ว่าท้องแฟบลง 

5. ท าซ า้ตามข้ันตอนที่ 2 – 4 รวม 5 คร้ังเป็น 1 ชุด โดยหายใจเข้าช้า ๆ กลั้นไว้ 

แล้วหายใจออกโดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่าการหายใจเข้า 

6. ควรฝึกการหายใจ ทุกคร้ังที่รู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึกทุก

คร้ังที่นึกได้ ในแต่ละวันควรฝึกการหายใจที่ถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 ชุด ๆ ละ 5 คร้ัง โดยไม่

จ าเป็นต้องท าติดต่อในคราวเดียว 
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กิจกรรมที่ 2 เรื่อง สุขบญัญติัแห่งชาติ 10 ประการ 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจ ในเรื่องการดูแลสขุอนามัยของตนเอง ตามหลักสขุบัญญัติ

แห่งชาติ 10 ประการ 

เนื้ อหา 

การมีความรู้ ความเข้าใจอย่างถูกต้องในเร่ืองการดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล การดูแล

สภาพแวดล้อมที่ตนอยู่อาศัย และหลีกเล่ียงจากปัจจัยที่ท าลายสุขภาพ  เป็นพื้ นฐานส าคัญส าหรับ

เดก็ทุกคนในการเติบโตอย่างแขง็แรงสมบูรณ์ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธและฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถาม “ใครท่องสุขบัญญัติ 10 ประการได้บ้าง” ขออาสาสมัครท่อง

ให้เพื่อน ๆ ฟัง คนละ 1 ประการ จนครบทั้ง 10 ประการ 

3. แบ่งผู้ เรียนออกเป็น 10 กลุ่ม จับฉลาก ให้ช่วยกันค้นหาความรู้ เร่ือง สุขบัญญัติ

แห่งชาติ กลุ่มละ 1 ประการ และตอบค าถามในประเดน็ “ท าไมทุกคนจึงควรรักษาสุขบัญญัติ 10 

ประการ” (เด็ก ๆ สามารถคน้หาความรูไ้ด ้ทัง้จากหนงัสือเรียน อินเตอร์เน็ต และใบความรู ้จาก

ผูส้อน)  

4. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานทลีะกลุ่ม และผู้สอนช่วยเพิ่มเติม จนครบทั้ง 10 กลุ่ม  

5. ให้จับคู่ ผลัดกนัตรวจดูซึ่งกนัและกนั ว่าการดูแลรักษาความสะอาดร่างกาย เสื้อผ้า ผม 

มือ เล็บมือ และ ฟัน ของแต่ละคนเป็นอย่างไร ผู้สอนสุ่มถาม 3 - 4 คู่ โดยไม่ต้องวิจารณ์หรือ

สรุป 

6. ผู้จัดกิจกรรมและผู้เรียนร่วมกันสรุป ว่า สุขบัญญัติ 10 ประการมีอะไรบ้าง และท าไม

ทุกคนจึงควรรักษาสขุบัญญัติ ทั้ง 10 ประการ (เพือ่ใหทุ้กคน มีความรูค้วามเขา้ใจอย่างถกูตอ้งใน

เรือ่งการดแูลสุขอนามยัส่วนบุคคล การดแูลสภาพแวดลอ้มทีต่นอยู่อาศัย และหลีกเลีย่งจากปัจจยั

ทีท่ าลายสุขภาพ เป็นพ้ืนฐานส าคัญส าหรบัเด็กทุกคนในการเติบโตอย่างแข็งแรงสมบูรณ์ ทัง้ทาง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคม) 

7. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

9. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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สือ่/ อุปกรณ ์

1. โปสเตอร์สขุบัญญัติ 10 ประการ 

2. คลิปวีดิโอการดูแลสขุอนามัยและการดูแลสขุภาพของตง 

3. ใบความรู้ 

การประเมินผล 

1. ให้เดก็จับคู่ผลัดกนัตรวจตามสขุบัญญัติ 10 ประการ 

2. สงัเกตการเข้าร่วมกจิกรรมของเดก็ 

3. ตรวจบันทกึการจัดกจิกรรม 
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ใบความรู ้เรื่อง สุขบญัญติัแห่งชาติ..หวัใจของการมีสขุภาพดี 

ปัจจุบันวิถีการด าเนินชีวิตของคนเราเปล่ียนแปลงไปมาก ด้วยปัจจัยทางเทคโนโลยี 

เศรษฐกิจ การศึกษา สังคม และสภาพแวดล้อม ฯลฯ ส่งผลต่อวิถีการด าเนินชีวิตที่ก่อให้เกิด

ปัญหาสขุภาพมากขึ้น ผู้ป่วยโรคเร้ือรังเพิ่มจ านวนสงูขึ้นอย่างรวดเรว็ ในประชากรทุกกลุ่มอายุ  

สุขภาพเป็นปัจจัยขั้นแรกในการพัฒนามนุษย์ทุกคน ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมี

ความสุข การมี "สุขภาพดี" จึงหมายถึง มีความสมบูรณ์แขง็แรง ทั้งร่างกายและจิตใจ ปราศจาก

โรคหรือความพิการใด ๆ รวมทั้งมีชีวิตอยู่ในสงัคมอย่างเป็นสขุด้วย 

เดก็และเยาวชน เป็นกลุ่มที่เสี่ยงมากกว่าประชากรกลุ่มอายุอื่น ๆ โดยเฉพาะจากโรคที่

เกดิจากการขาดสขุลักษณะที่ดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสงัคม ที่ส าคัญได้แก่ 

1. ปัญหาด้านอารมณ์จิตใจ 

2. ปัญหาด้านโภชนาการ เช่น ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ เกินต้องการ  ผิดสัดส่วน

หรือไม่สมดุล ไม่ครบ 5 หมู่  ซึ่ งเป็นภัยคุกคามร้ายแรงในปัจจุบัน ท าให้เด็กเตี้ ยและผอม 

สติปัญญาด้อย เรียนรู้ ช้า ภมูิต้านทานโรคต ่า ติดเชื้อได้ง่าย พบวัยรุ่นบางคนเป็น “โรคกลัวอ้วน”มี

ทศันคติที่ผิดต่อรูปร่างและน า้หนักตัว ปฏิเสธอาหาร กินแล้วอาเจียนออก ร่างกายผ่ายผอมอย่าง

มาก นอกจากนี้กระแสบริโภคนิยม ท าให้พบปัญหา โรคอ้วนและเดก็และเยาวชน มากขึ้น ซึ่ง เสี่ยง

ต่อการเกิดโรคเร้ือรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด กระดูกและข้อไม่

แขง็แรง เป็นต้น 

3. ปัญหาฟันผุมีอัตราที่สูงขึ้น จากการบริโภคขนมขบเคี้ ยวที่มีแป้ง น า้ตาล และไขมันสูง

เดก็ไทยกนิน า้ตาลสงูสดุถึง 20 ช้อนชาต่อวัน (องค์การอนามัยโลกก าหนดไว้ที่ 10 ช้อนชา) 

4. ปัญหายาเสพติด โดยเฉพาะบุหร่ี จากข้อมูล ส านักงานสถิติแห่งชาติ ปี 2557 พบมีผู้

สบูบุหร่ีรายใหม่ที่ อายุต ่ากว่า 20 ปี เพิ่มข้ึน ถึง 200,000 ราย โดย 80% เป็นผู้ชาย  

5. ปัญหาทางเพศ การถูกล่อลวง การมีเพศสัมพันธ์ที่ไ ม่ปลอดภัย และไม่พร้อมที่จะ

รับผิดชอบผลที่จะเกิดตามมาจากมีเพศสัมพันธ์ เช่นการตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยรุ่น อันตรายจาก

การตั้งครรภ์และการคลอด อนัตรายจากการท าแท้ง การติดเชื้อโรคติต่อทางเพศสัมพันธ ์และเอช

ไอวี/เอดส ์เป็นต้น 

6. ขาดการนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ส่งผลกระทบต่อสมอง มีอารมณ์แปรปรวน ซึ่ง

ปกติแล้วธรรมชาติของคนเราจะสามารถควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์ได้ แต่เมื่อไรที่เรานอน

พักผ่อนไม่เพียงพอ ประสิทธิภาพในการควบคุมอารมณ์จะลดต ่าลง และยังมีผลท าให้ระบบ

ภมูิคุ้มกนัโรคท างานแย่ลงด้วย  

ประเทศไทยได้ประกาศใช้ “สุขบัญญัติแห่งชาติ” เมื่อ 28 พฤษภาคม พ.ศ.2539 เพื่อ

เสริมสร้างและปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องให้กับทุกคน เพื่อการมีสุขภาพดี ทั้งร่างกาย 

จิตใจ และสงัคม โดยก าหนด ให้วันที่ 28 พฤษภาคมของทุกปีเป็นวัน “สขุบัญญัติแห่งชาติ”  
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เรื่อง สขุบญัญติัแห่งชาติ 10 ประการ 

1. การดูแลรักษาร่างกายและของใช้ส่วนตัวให้สะอาด 

1.1 อาบน า้ให้สะอาดทุกวัน ขัดถูขี้ ไคล ใช้สบู่ฟอกทุกส่วนของร่างกายให้ทั่ว และ

เชด็ตัวให้แห้งด้วยผ้าที่สะอาด 

1.2 สระผมเป็นประจ า จนสะอาด ด้วยสบู่หรือแชมพูสระผม เชด็ให้แห้งด้วยผ้า

สะอาด หม่ันหวีผมให้เรียบร้อย 

1.3 รักษาอนามัยของดวงตา อ่านหรือเขียนหนังสือระยะห่างประมาณ 1 ฟุต มี

แสสว่างเพียงพอ, ดูโทรทศัน์ในระยะห่างอย่างน้อย 1 เมตรคร่ึง กินอาหารที่ช่วยบ ารุงสายตา เช่น 

ฟักทอง ผักบุ้ง, ไม่มองในที่แดดจ้า หรือสว่างมากเกินไป ถ้าจ าเป็นต้องมองให้สวมแว่นกันแดด 

ควรตรวจสายตาอย่างน้อย ปีละ 1 คร้ัง 

1.4 รักษาอนามัยของหู เชด็ใบหูและรูหูเท่าที่นิ้ วจะเข้าไปได้ ระวังอย่าให้น า้เข้าหู 

หลีกเล่ียงการถูกกระทบกระแทกบริเวณหู และเสียงที่ดังมาก ๆ โดยเฉพาะการใช้หูฟังแ ล้วเปิด

เสยีงดัง 

1.5 รักษาอนามัยของจมูก ไม่ถอนขนจมูก ไม่น าสิ่งแปลกปลอมเข้าไปในรูจมูก 

ใช้ผ้าหรือกระดาษเชด็หน้าที่สะอาดปิดปากและจมูกในการไอ จาม และการสั่งน า้มูก 

1.6 ตัดเลบ็มือเลบ็เท้าให้สั้นอยู่เสมอ ไม่ควรกดัเลบ็ ไม่ปล่อยให้เลบ็ยาวหรือเลบ็

ด า เพรา จะเป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรค 

1.7 ล้างมือและเท้าให้สะอาดอยู่เสมอ ทั้งก่อนและหลังการรับประทานอาหาร 

และหลังการขับถ่าย 

1.8 สวมรองเท้าเมื่อออกจากบ้าน รองเท้าควรมีขนาดพอดีและสะอาดอยู่เสมอ 

ควรเปล่ียนใส่ถุงเท้าที่ซักสะอาดแล้วทุกวัน 

1.9 ถ่ายอุจจาระทุกวัน ควรฝึกให้เป็นเวลาทุกวันในตอนเช้า ไม่ปล่อยให้ท้องผูก 

เพราะจะท าให้เกดิปัญหาโรคล าไส้ใหญ่และริดสดีวงทวาร 

1.10 ใส่เสื้อผ้าที่สะอาดไม่อับชื้นและให้ความอบอุ่นเพียงพอ ของใช้ส่วนตัว อื่น 

ๆ เช่น ที่นอน กระเป๋านักเรียน อุปกรณ์การเรียน ภาชนะใส่อาหารและน า้ กต้็องดูแลรักษาให้อยู่

ในสภาพดีและสะอาดด้วย 
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2. รักษาฟันให้แขง็แรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี 

2.1 แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง เช้าและก่อนนอน ใช้แปรงสฟัีนที่มีขนแปรง

อ่อนนุ่ม ปลายขนแปรงมน เพื่อป้องกนัฟันสกึและเหงือกเป็นแผล ควรแปรงล้ินด้วย 

2.2 เลือกใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ ไม่จ าเป็นต้องใช้ยาสี

ฟันมาก เพียงทาติดบนขนแปรงกเ็พียงพอแล้ว 

2.3 ไม่กินลูกอม ทอฟฟ่ี หรือขนมขบเคี้ ยวที่หวานเหนียวติดฟัน เพราะท าความ

สะอาดยาก และน า้ตาลยังเป็นอาหารของเชื้อโรคในปาก ท าให้ฟันผุง่ายขึ้น  

2.4 พบทนัตแพทย์เพื่อตรวจสขุภาพในช่องปากอย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง  

2.5 ห้ามใช้ฟันกัด ขบ อาหารที่แข็ง เพราะจะท าให้ฟันแตก บิ่น หรือเก และ

กล้ามเนื้อที่ยึดขากรรไกรอกัเสบ 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหาร และหลังการขับถ่าย เพื่อป้องกันการแพร่เชื้ อและติด

เชื้อโรค ควรล้างมือให้ถูกวิธ ี5 ขั้นตอน  

3.1 ท าให้มือเปียกน า้  

3.2 ฟอกสบู่ ถูให้ทั่วทั้งฝ่ามือด้านหน้าและหลังมือ  

3.3 ถูง่ามมือและซอกเลบ็ให้ทั่ว พร้อมทั้งถูข้อมือทั้ง  

3.4 ล้างน า้ให้สะอาด   

3.5 แล้วเชด็ให้แห้งด้วยผ้าที่สะอาด 

4. กนิอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สฉีูดฉาด 

4.1 เลือกซื้ ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยค านึงถึงหลัก 3 ป. คือ 

ประโยชน์ ประหยัด ปลอดภัย 

4.2 ปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ และใช้เคร่ืองปรุงรสที่ได้มาตรฐาน ค านึงถึงหลัก 

3 ส. คือ สงวนคุณค่า สกุเสมอ และ สะอาดปลอดภัย 

4.3 กนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

4.4 กนิอาหารปรุงสกุใหม่ๆ และใช้ช้อนกลางในการกนิอาหารร่วมกนั 

4.5 หลีกเลี่ยงอาหารสกุๆ ดิบๆ อาหารรสจัก อาหารใส่สฉีูดฉาด 

4.6 ดื่มน า้สะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 

5. ไม่ยุ่งเกี่ยวกับบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนัน และ ความไม่ปลอดภัยทางเพศ ได้แก่ 

ไม่หัดสบูบุหร่ี ไม่ลองด่ืมสรุา หรือลองใช้สารเสพติด รวมทั้ง ไม่มีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ และ ไม่

น าตนเองเข้าไปอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงทางเพศ  
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6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่นทุกคนในครอบครัวช่วยกันรับผิดชอบงาน

บ้าน มีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น  มีการปรึกษาหารือกัน มีน ้าใจตอกัน และ ท ากิจกรรม

สนุกสนานร่วมกนั 

7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยความไม่ประมาท ระมัดระวังในการใช้อุปกรณ์เคร่ืองใช้ไฟฟ้า

ภายในบ้าน ของมีคม หรือไม้ขีดไฟ รวมถึง ระวังป้องกนัอุบัติภัยในที่สาธารณะ เช่น การข้ามถนน 

การพลัดตกหกล้ม การใช้รถโดยสาร เป็นต้น 

8. ออกก าลังกายสม ่าเสมอ และตรวจสขุภาพประจ าปีออกก าลังกายให้เหมาะสมกบัสภาพ

ร่างกายและวัย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละอย่างน้อย 30 นาท ีและตรวจสุขภาพประจ าปี

อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ จัดสิ่งแวดล้อมให้

เหมาะสมน่าอยู่น่าอาศัย มองโลกในแง่ดี ให้อภัยและยอมรับข้อบกพร่องของคนอื่น เมื่อมีปัญหา

ไม่สบายใจควรหาที่ปรึกษา และหาทางผ่อนคลายในทางที่ถูกต้องเหมาะสม 

10. มีส านึกดีต่อส่วนรวม และร่วมสร้างสรรค์สังคมทิ้ งขยะในที่รองรับ หลีกเล่ียงการใช้

วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม ถุงพลาสติก มีการใช้ส้วมที่ถูก

สขุลักษณะ ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด และช่วยอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม 
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กิจกรรมที่ 3 เรื่อง ความปลอดภยับนทอ้งถนน  

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็รู้จักเคร่ืองหมายจราจรที่เกี่ยวข้องกับชีวิตประจ าวัน และเห็นความส าคัญของ

ความปลอดภัยบนท้องถนน 

เนื้ อหา 

อุบัติเหตุบนท้องถนน เป็นเร่ืองที่พบอยู่เสมอ ทุกคนจึงควรรู้ จักเคร่ืองหมายจราจรที่

เกี่ยวข้องกับชีวิตประจ าวัน และเห็นความส าคัญในการระมัดระวังป้องกันตนเองจากอุบัติภัยบน

ท้องถนน 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยการขออาสาสมัคร “ยกตัวอย่างอุบัติเหตุบนท้องถนน ที่

เกดิกบัเดก็ ๆ และเยาวชน คนละ 1 อย่าง” 

3. ผู้จัดกจิกรรมรวบรวมเขียนลงกระดาษฟลิปชาร์ต 

4. ผู้จัดกิจกรรม เกร่ินน าว่า “ในเร่ืองนี้  ประเทศไทย ได้รับการจัดอันดับเป็นแชมป์โลก 

เรามาดูข่าวเร่ือง แชมป์โลกที่ไม่น่ายินดี กัน” แล้วอ่านข่าวให้ฟัง (ข่าวเร่ือง “แชมป์โลกที่ไม่

น่ายินดี”) 

5. ผู้จัดกจิกรรม ถามว่า “ฟังข่าวแล้วรู้สกึอย่างไร” เปิดโอกาสให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป 

6. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน แจกใบงาน ให้ร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นตาม

ประเดน็ในใบงานจนได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

7. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้สอนน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็

จนครบทุกประเดน็ 

8. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเพิ่มเติม เร่ือง “เคร่ืองหมายจราจร และความปลอดภัยในการ

เดินถนน” 

9. ผู้จัดกิจกรรมถามในกลุ่มใหญ่ว่า “จะน าการเรียนรู้ ในวันนี้  ไปใช้ประโยชน์ได้อย่างไร

บ้าง” เปิดโอกาสให้ตอบอย่างอสิระ 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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ข่าวเรื่อง “แชมป์โลกท่ีไม่น่ายินดี” 

ไทยครองแชมป์ เสยีชีวิตบนถนนมากที่สดุในโลก !!!  

จากการเปิดเผยของเวบ็ไซต์เวิลด์แอตลาส เกี่ยวกับประเทศที่มีการเสียชีวิตบนท้องถนน

มากที่สดุในโลกปี 2560  ประเทศไทยขยับขึ้นมาเป็นอนัดับ 1 ของโลก มีอตัราผู้เสยีชีวิตประมาณ 

26,000 คนต่อปี หรือประมาณ 70 คนต่อวัน หรือ ชั่วโมงละ 2  -3 คน จากเดิมที่ร้ังอันดับ 2 

เนื่องจากมีเจ้าหน้าที่ไปตรวจสอบว่า ประเทศลิเบียเจ้าของต าแหน่งเดิมมีการสู้รบภายใน ประเทศ 

ท าให้มีผู้เสยีชีวิตบนท้องถนนมาก ซึ่ง ไม่ได้เกี่ยวข้องกบัการขับขี่ 

จากสถิติการเกิดอุบัติเหตุทางถนนในประเทศไทย ยังพบว่ามีผู้บาดเจบ็ประมาณปีละ  1 

ล้านคน ต้องเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาลประมาณ  1 แสนคน และกลายเป็นผู้พิการราว 60,000 

คน รัฐต้องสูญเสียงบประมาณกว่า 5 แสนล้านบาทต่อปี ในเร่ืองเหล่านี้   นับว่าเป็นความสูญเสีย

อย่างมากมายมหาศาล 

ผู้ เชี่ยวชาญแห่งองค์การอนามัยโลกยังระบุว่า วัยรุ่นอายุ 10 - 19 ปี ทั่วโลกเสียชีวิตถึง 

1.2 ล้านคนต่อปี หรือ 3,000 คนต่อวัน ซึ่งเทยีบได้กบัผู้โดยสารบนเครื่องบินโดยสารล าใหญ่หรือ

จัมโบ้เจท็ทั้งหมด 10 ล ารวมกนั  

สาเหตุของการเสียชีวิตในวัยรุ่น อันดับ 1 คือ อุบัติเหตุบนท้องถนนซึ่งสามารถป้องกนัได้ 

พบว่าเป็นอุบัติเหตุจักรยานยนต์มากที่สุด ส่วนเด็กเล็ก ๆ ส่วนมากถูกรถชนขณะเดินหรือป่ัน

จักรยาน 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน ให้ร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ตามประเดน็ต่อไปนี้  จน

ได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. จากอุบัติเหตุบนท้องถนนในเดก็ และเยาวชน ที่ช่วยกนัยกตัวอย่างมา และข่าวสถิติการ

เสียชีวิตจากอุบัติเหตุบนท้องถนน ให้ช่วยกันคิดว่า เดก็และเยาวชนมีพฤติกรรมการใช้รถใช้ถนน

อย่างไร ที่อาจท าให้เกดิอุบัติเหตุบนถนน 

2. อะไรเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมการใช้รถใช้ถนนที่เสี่ยงต่อการเกิด

อุบัติเหตุ 

3. ช่วยกนัคิดวิธกีารสร้างความปลอดภัยบนท้องถนนให้เดก็ ๆ และเยาวชน 
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ใบความรู ้แนวคิดท่ีควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. จากอุบั ติ เหตุบน ท้อง

ถนนในเด็กและ เยาวชน ที่

ช่วยกันยกตัวอย่างมา และข่าว

สถิติการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ

บนท้องถนน ให้ช่วยกันคิดว่า 

เดก็และเยาวชนมีพฤติกรรมการ

ใช้รถใช้ถนนอย่างไร ที่อาจท าให้

เกดิอุบัติเหตุบนถนน 

1.1 การเดินทางไปโรงเรียนด้วยตนเองตั้งแต่อายุยังน้อย

โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยช่วยเหลือ/สอน วิธกีารเดินถนนและข้าม

ถนนอย่างปลอดภัย 

1.2 การวิ่งเล่นหยอกล้อ คุยโทรศัพท์ หาของในกระเป๋า 

หรือก้มเกบ็ของที่ตกหล่น ในขณะข้ามถนน ซึ่งอาจท าให้เสยี

ห ลั ก  ห ก ล้ ม จ น โ ด น ร ถ เ ฉี่ ย ว ช น ไ ด้ 

1.3 ก า ร แ ข่ ง ขั น ค ว า ม เ ร็ ว จั ก ร ย า น ย น ต์   

1.4 ประมาท ชอบเสี่ยง ต้องการเป็นที่ยอมรับ 

1.5 ไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกัน หรือใช้ผิดวิธี: หมวกกันนอ็ก 

เขม็ขัดนิรภัย 

1.6 ดื่มสรุาของมึนเมา 

1.7 เสพสารเสพติด 

1.8 ความบกพร่องของรถ ไม่มีการดูแลและซ่อมบ ารุงที่

ดี 

2. อะไรเป็นสาเหตุส าคัญที่

ท าให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมการใช้

รถใช้ถนนที่ เสี่ ยงต่อการเกิด

อุบัติเหตุ  

2.1 ขาดความรู้ความเข้าใจ และไม่เห็นความส าคัญใน

เร่ืองความปลอดภัยทางถนน  

2.2 ความประมาท เลินเล่อ ชอบเสี่ยง ชอบแข่งขัน และ 

ไม่ใช้อุปกรณ์เสริมเพื่อความปลอดภัย เช่น หมวกกนันอ็ก 

2.3 พฤติกรรมการเลียนแบบดาราในหนัง เพื่อน ผู้ที่

ตนเองชื่นชอบ 

3. ช่วยกันคิดวิธีการสร้าง

ความปลอดภัยบนท้องถนนให้

เดก็ ๆ และเยาวชน 

3.1 สอนเด็กเล็กในการเดินถนนและข้ามถนนอย่าง

ปลอดภัย มีผู้ ใหญ่ดูแลในช่วงแรก จนมั่นใจว่า เด็ก ๆ 

สามารถเดินถนนเองได้อย่างปลอดภัย 

3.2 รณรงค์ ให้เห็นความส าคัญเร่ืองความปลอดภัยใน

การใช้รถใช้ถนนไม่ประมาท ไม่มีพฤติกรรมเสี่ยง รวมทั้งใช้

อุปกรณ์ป้องกนัทุกคร้ังอย่างถูกวิธี 

3.3 สร้างวินัยในการปฏบิัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัด 
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ใบความรูเ้รื่อง  

“เครื่องหมายจราจร และความปลอดภยัในการเดินถนน” 

เคร่ืองหมายจราจร 

เป็นสญัลักษณ์ที่ใช้ในการควบคุมการจราจร มักท าเป็นสญัญาณไฟจราจร หรือป้ายจราจร 

สญัญาณไฟจราจรส าหรบัการเดินรถ  

มี 3 ส ีคือ สแีดง สเีหลือง และสเีขียว 

ภาพที่ สญัญาณไฟจราจร 

 

สีแดง หมายถึง ให้รถทุกคันหยุดหลังแนวเส้นที่ก าหนดไว้ 

สีเหลือง หมายถึง ให้รถที่แล่นอยู่เตรียมหยุด หรือให้รถที่จอดอยู่

เตรียมแล่น 

สีเขียว หมายถึง ให้รถแล่นผ่านไปได้ 

สญัญาณไฟส าหรบัคนขา้มถนน 

มักติดต้ังตามทางแยก มีรูปคนในสญัญาณไฟ มี 2 ส ีคือ สแีดง และสเีขียว 

สีแดง หมายถึง ห้ามข้ามถนน 

สีเขียว หมายถึง ข้ามถนนได้ 

 

 

  

สแีดง 

สเีหลือง 

สเีขียว 

สแีดง 

สเีขียว 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
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ป้ายจราจร  

เป็นป้ายควบคุมการจราจร แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ใหญ่ ๆ 

1. ป้ายบงัคบั มีวัตถุประสงค์เพื่อแจ้งให้ผู้ใช้ทางปฏิบัติตามข้อบังคับที่ได้แสดงไว้ ตาม

เคร่ืองหมาย หรือสัญลักษณ์ที่ปรากฏบนแผ่นป้ายอย่างเคร่งครัด หากผู้ใดฝืนกจ็ะมีความผิดตาม

กฎหมาย เช่น หยุด ให้ทาง ห้ามแซง ห้ามเข้า ห้ามรถจักรยานยนต์ ห้ามจอดรถ ห้ามรถจักรยาน 

ห้ามคนเดิน ห้ามกลับรถ ห้ามเล้ียว เป็นต้น 

2. ป้ายเตือน มีวัตถุประสงค์เพื่อเตือนให้ผู้ขับขี่ทราบล่วงหน้าถึงสภาพทางว่าจะมีการ

เปล่ียนแปลง หรืออาจก่อให้เกิดอันตรายได้ หรือมีจะการบังคับใช้อุปกรณ์ควบคุมการจราจรบาง

ประเภท ท าให้ผู้ขับขี่ต้องเพิ่มความระมัดระวังและ/ หรือต้องลดความเร็วในการเคล่ือนที่ผ่าน

บริเวณนั้น  

3. ป้ายแนะน า มีวัตถุประสงค์เพื่อแนะน าให้ผู้ขับขี่ทราบถึงทิศทางและระยะทางไปสู่

จุดหมายปลายทางได้อย่างถูกต้อง รวมทั้งให้ข้อมูลที่จ าเป็นต่อการเดินทาง เช่น แนะน าทิศทาง

ของการเดินทางล่วงหน้า จุดหมายปลายทาง บอกสถานที่ บอกระยะทาง ต าแหน่งคนเดินข้ามทาง 

ข้อมูลส าคัญและทางเดินรถประจ าทาง ป้ายหมายเลขทางออก ป้ายแนะน าแหล่งท่องเที่ยว เป็นต้น  

ตวัอย่างป้ายจราจรชนิดต่าง ๆ  

ป้ายจราจร ความหมาย 

 

 
 

แสดงต าแหน่งทางข้ามถนน 

 

 
 

ให้รถตรงไป: ผู้ ขับขี่ ต้องขับรถตรงไปตามทิศทางที่ป้าย

ก าหนด เป็นทางเดินรถทางเดียวเท่านั้น ห้ามมิให้ไปทางซ้าย

หรือไปทางขวา 

 

 

ทางเดินรถทางเดียวไปทางซ้าย :ทางข้างหน้าเป็นทางบังคับ

ให้เดินรถทางเดียวไปทางซ้ายเท่านั้น 



 
59 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ป้ายจราจร ความหมาย 

 

 
 

ให้เลี้ ยวซ้าย : ให้ขับรถเลี้ ยวไปทางซ้ายแต่ทางเดียว 

 

 
 

เฉพาะคนเดิน : บริเวณที่ติดตั้งป้ายเป็นบริเวณที่ก าหนดให้

เฉพาะคนเดินเท้าเท่านั้น 

 

 
 

วงเวียน : ให้รถทุกชนิดเดินวนทางซ้ายของวงเวียน และรถ

ที่เร่ิมจะเข้าสู่ทางร่วมบริเวณวงเวียนต้องหยุด ให้สิทธิแก่รถที่

เล่นอยู่ในทางรอบวงเวียนไปก่อน ห้ามขับรถแทรกหรือตัดหน้า

รถที่อยู่ในทางรอบบริเวณวงเวียน 

 

 
 

ช่องเดินรถประจ าทาง : ช่องเดินรถที่ติดตั้งป้ายเป็นบริเวณ

ที่ก าหนดให้เป็นช่องเดินรถประจ าทาง 

 

 
 

ช่องเดินรถจักรยานยนต์ : ช่องเดินรถที่ติดตั้ งป้ายเป็น

บริเวณที่ก าหนดให้เป็นช่องเดินรถจักรยานยนต์ 

 

 

ช่องเดินรถจักรยาน : ช่องเดินรถที่ติดตั้งป้ายเป็นบริเวณที่

ก าหนดให้เป็นช่องเดินรถจักรยาน 
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ป้ายจราจร ความหมาย 

 

 
 

หยุด : รถทุกชนิดต้องหยุดเมื่อเห็นว่าปลอดภัยแล้ว จึงให้

เคล่ือนรถต่อไปได้ด้วยระมัดระวัง 

 

 

 
 

"ห้ามคน" : ห้ามคนผ่านเข้าไปในเขตทางที่ติดตั้งป้าย 

 

 
 

“ให้ทาง” : รถทุกชนิดต้องระมัดระวังและให้ทางแก่รถ 

และคนเดินเท้าในทางขวางหน้าผ่านไปก่อน  เมื่ อเห็นว่า

ปลอดภัยและไม่เป็นการกีดขวางการจราจรที่บริเวณทางแยก

นั้นแล้ว จึงให้เคล่ือนต่อไปได้ด้วยความระมัดระวัง 

 

 
 

"ห้ามแซง" : ห้ามมิให้ขับรถแซงขึ้นหน้ารถคันอื่นในเขตทาง

ที่ติดตั้งป้าย 

 

 
 

"ห้ามเข้า" :  ห้ามมิให้รถทุกชนิดเข้าไปในทางที่ติดตั้งป้าย 
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ป้ายจราจร ความหมาย 

 

 
 

"ห้ามจอดรถ" : ห้ามมิให้จอดรถทุกชนิดระหว่างแนวนั้น 

เว้นแต่การรับ-ส่งคน หรือสิ่งของชั่วขณะซึ่งต้องกระท าโดยมิ

ชักช้า 

 

 
 

"ห้ามรถจักรยานยนต์" : ห้ามรถจักรยานยนต์ผ่านเข้าไปใน

เขตทางที่ติดตั้งป้าย 

 

 
 

"ห้ามรถจักรยาน"  : ห้ามรถจักรยานผ่านเข้าไปในเขตทางที่

ติดตั้งป้าย 

 

 
 

"ห้ามรถจักรยาน รถสามล้อ รถจักรยานยนต์"  : ห้าม

รถจักรยาน รถสามล้อ รถจักรยานยนต์ ผ่านเข้าไปในเขตทางที่

ติดตั้งป้าย 

 

 
 

"ห้ามใช้เสียง" : ห้ามใช้เสียงสัญญาณหรือท าให้เกิดเสียงที่

ก่อการรบกวนด้วยประการใด ๆในเขตที่ติดตั้งป้าย 

 "ทางข้ามทางรถไฟไม่มีเคร่ืองกั้นทาง" : ป้ายเตือน ข้างหน้า

มีทางรถไฟตัดผ่านและไม่มีเคร่ืองกั้นทาง ให้ขับรถช้า ๆ สงัเกต

ดูรถไฟทั้งทางขวาและซ้าย ถ้ามีรถไฟก าลังจะผ่านมา ให้หยุดรถ

ห่างจากทางรถไฟอย่างน้อย 5 เมตร รอจนกว่ารถไฟผ่านพ้นไป
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ป้ายจราจร ความหมาย 

 
 

จนปลอดภัยแล้ว จึงเคล่ือนรถต่อไปได้ ห้ามขับรถตัดหน้ารถไฟ

ในระยะที่อาจเกดิอนัตราย 

 

 
 

"ทางข้ามทางรถไฟมีเคร่ืองกั้นทาง" : ป้ายเตือน มีเคร่ืองกั้น

ทางปิดกั้น ให้หยุดรอ เมื่อเปิดเคร่ืองกั้นทางแล้วให้รถที่หยุดรอ

เคล่ือนที่ตามกนัไป 

 

 
 

"ทางล่ืน"  : ทางข้างหน้าล่ืนเมื่ อผิวทางเปียกอาจเกิด

อุบัติเหตุได้ง่าย ให้ขับรถช้าลงให้มาก และระมัดระวังการล่ืน

ไถล อย่าใช้ห้ามล้อโดยแรงและทันที การหยุดรถ การเบารถ 

หรือเล้ียวรถในทางล่ืนต้องกระท าด้วยความระมัดระวังเป็น

พิเศษ 

 

 
 

"หยุดข้างหน้า" : ทางข้างหน้ามีเคร่ืองหมายหยุดติดตั้งอยู่ 

ให้ผู้ขับรถเตรียมพร้อมที่จะหยุดรถได้ทันที เมื่อขับรถถึงป้าย

หยุด 

 

 
 

"สัญญาณจราจร" : ทางข้างหน้ามีสัญญาณไฟจราจร ให้ขับ

รถช้าลงและพร้อมที่จะปฏบิัติตามสญัญาณไฟจราจร 
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ป้ายจราจร ความหมาย 

 

 
 

"ระวังคนข้ามถนน" : ข้างหน้ามีทางส าหรับคนข้ามถนน

หรือมีหมู่บ้านราษฎรอยู่ข้างทาง ซ่ึงมีคนเดินข้ามไปมาอยู่เสมอ 

ให้ขับรถให้ช้าลงพอสมควรและ ระมัดระวังคนข้ามถนน ถ้ามี

คนก าลังเดินข้ามถนนให้หยุดรถให้คนเดินข้ามถนนไปได้โดย

ปลอดภัย 

 

 
 

"ระวังคนข้ามถนน" : ข้างหน้ามีโรงเรียน ให้ขับรถช้าลงและ

ระมัดระวังอุบัติเหตุซึ่งอาจจะเกิดขึ้ นแก่เดก็นักเรียน ถ้ามีเด็ก

นักเรียนก าลังเดินข้ามถนนให้หยุดรถให้เดก็นักเรียนข้ามถนน

ไปได้โดยปลอดภัย ถ้าเป็นเวลาที่โรงเรียนก าลังสอน ให้งดใช้

เสยีงสญัญาณ ห้ามท าเสยีงรบกวน 

 

 
 

"เขตห้ามแซง" : ใช้ติดตั้งทางด้านขวาของทาง ทางช่วงนั้นมี

ระยะมองเห็นจ ากัด  ผู้ขับรถไม่สามารถมองเห็นรถที่สวนมาใน

ระยะที่จะแซงรถอื่นได้ 

 

 
 

เส้นแนวหยุด (เส้นทบึสีขาวขวางถนน กว้าง 40 ซม.) : ให้

ผู้ขับรถหยุดรถก่อนถึงแนวเส้นขวางทุกคร้ังเพื่อดูจังหวะรถว่าง

หรือรอให้คนข้าม ในทางข้ามข้างหน้าผ่านไปก่อนเมื่อปลอดภัย

จึงขับรถผ่านไป 

 

 
 

เส้นให้ทาง (เส้นประสขีาว ขวางถนน กว้าง 40 ซม.ยาว 60 

ซม. เว้นช่องห่าง 30 ซม.)  : เป็นเส้นประสีขาวข้ามถนนให้ผู้

ขับขี่ขับรถให้ช้าลง แล้วดูให้รถอื่นที่ออกจากทางร่วม หรือคน

เดินเท้าในทางข้ามที่ขวางหน้าผ่านไปก่อน เหน็ปลอดภัยแล้วจึง

ขับรถผ่านไป 

 

 
 

เส้นทแยงส าหรับทางแยก (เส้นทึบสีเหลือง กว้าง 15 ซม.

ลากทแยงตัดกันท ามุม 45 องศา ห่างกัน 200 ซม. ภายใน

กรองเส้นทึบสีเหลือง ขนาดกว้าง 20 ซม. ) : เป็นเส้นทึบสี

เหลืองลากทแยงมุม ห้ามหยุดรถทุกชนิดภายในกรอบเส้น

ทแยงนี้  
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ประโยชนข์องป้ายจราจรและเคร่ืองหมายจราจร 

1. ช่วยใหผู้ข้บัขี่มีวินยัมากข้ึน การมีความรู้ความเข้าใจในความหมายของป้ายจราจรและ

เคร่ืองหมายจราจร กจ็ะท าให้ผู้ขับขี่เมื่อเห็นป้ายจราจรหรือเคร่ืองหมายจราจรกจ็ะปฏิบัติตามได้

อย่างถูกต้อง เกดิวินัยในการใช้รถใช้ถนน และช่วยลดปัญหารถติดด้วย 

2. ช่วยลดอุบติัเหตุ เพราะการเกิดอุบัติส่วนมากมักเกิดจากการไม่เคารพและไม่ท าตาม

กฎจราจร หากมีป้ายจราจรและเคร่ืองหมายจราจรบ่งชัด และผู้ขับขี่มีวินัย กจ็ะช่วยลดการเกิด

อุบัติได้  

3. ช่วยเตือนภยัล่วงหนา้ ท าให้ผู้ขับขี่มีการขับขี่อย่างระมัดระวัง ป้องกนัการเกดิอุบัติเหตุ 

หรือเหตุไม่คาดฝัน สามารถอ่าน ความรู้  ป้ายจราจร ฉบับเตม็ๆได้ที่นี่ ป้ายจราจร เคร่ืองหมาย

จราจร สญัลักษณ์ไฟจราจร ป้ายเตือน มีอะไรบ้างมาดูกนั 

ความปลอดภยัในการเดินถนน และขา้มถนน 

เพื่อความปลอดภัยของตนเอง ผู้อื่น และเป็นตัวอย่างที่ดี ควรปฏบิัติในการเดินถนน   

ดังนี้  

1. ถนนที่มีทางเท้า เดินบนทางเท้าและเดินชิดด้านซ้ายของทางเท้า 

2. ถนนที่ไม่มีทางเท้า เดินชิดขอบด้านขวาของถนน เมื่อมีรถแล่นสวนมาจะได้

ระมัดระวัง 

3. เดินถนนตอนกลางคืนควรถือไฟฉายส่องทาง และควรสวมเสื้อผ้าสีขาวหรือสี

อ่อน 

4. เดก็ที่ยังข้ามถนนไม่เป็น ต้องมีผู้ใหญ่ดูแลโดยจูงเดก็ให้เดก็เดินด้านในห่าง

ขอบถนน 

การเดินขา้มถนน เพื่อความปลอดภัยให้ปฏบิัติ ดังนี้  

1. ข้ามสะพานลอย ทางข้ามที่มีสัญญาณไฟส าหรับคนข้าม ทางม้าลาย หรือ

บริเวณจุดที่มีต ารวจอ านวยความสะดวก รอให้รถจอดสนิทก่อนจึงข้ามได้ และระมัดระวังรถที่ขับ

แซงขึ้นมา 

2. ถ้าไม่มีสะพานลอย หรือ ทางข้ามที่มีสัญญาณไฟ หรือทางม้าลาย ให้ข้ามถนน

ด้วยความระมัดระวัง หยุดที่ขอบทางก่อน มองดูรถทางขวา หันกลับมาดูรถทางซ้าย แล้วหัน

กลับไปดูรถทางขวาอกีคร้ัง เมื่อไม่มีรถหรือรถอยู่ไกลจึงข้ามถนนอย่างระมัดระวัง โดยเดินทางตรง 

3. ไม่ควรวิ่ง ไม่ควรเดินย้อนกลับกลางทาง และไม่ควรหยุดเกบ็ของที่ตกหล่นอยู่

กลางถนน ไม่วิ่งเล่นหยอกล้อ คุยโทรศัพท์ หาของในกระเป๋าหรือก้มเกบ็ของที่ตกหล่นขณะข้าม

ถนนเดด็ขาด เพราะอาจเสยีหลัก หกล้มจนโดนรถเฉี่ยวชนได้ 

4. เพิ่มความระมัดระวังการข้ามถนนบริเวณทางแยก และบริเวณที่มีสิ่งบดบัง 

เช่น ท้ายรถประจ าทาง ซอยที่มีรถจอด 
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5. การข้ามถนนที่มีรถเดินทางเดียว ควรหยุดดูว่ารถวิ่ งมาจากทางใด  และ

ระมัดระวังรถที่วิ่งย้อนศร หากเป็นถนนที่มีเกาะกลาง ควรข้ามทลีะคร่ึงถนน และหยุดพักที่เกาะกลาง 

หากไม่มีรถค่อยข้ามคร่ึงหลัง 
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กิจกรรมที่ 4 เร่ือง สิง่ดี ๆ ในตวัฉนั 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็ค้นหาสิ่งดี ๆ และความสามารถของตนเอง เพื่อการพัฒนาตนเองให้ดีย่ิง ๆ 

ขึ้นไป 

เนื้ อหา 

การค้นพบสิ่งดี ๆ และความสามารถของตนเอง ท าให้เกดิความภาคภูมิใจและเหน็คุณค่า

ตนเองมากขึ้น และสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาตนเองให้ดีย่ิงขึ้น 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแจกกระดาษ A 4 คนละ 1 แผ่น ให้เขียนชื่อของตนเองที่หัวกระดาษ  

3. นับ 1...2...3 ให้แต่ละคน หาคู่ แลกกันเขียนสิ่งดี ๆ ของแต่ละฝ่ายลงกระดาษ แล้ว

คืนกระดาษกัน เมื่อทุกคนได้กระดาษคืน จึงเร่ิมนับ 1...2...3 ให้เดก็หาคู่ แลกกันเขียนใหม่ ให้

เวลาเขียนรอบละ 3 นาท ีท าเช่นนี้  3 รอบ แต่ละรอบต้องจับคู่ไม่ซ า้คนเดิม 

4. รอบที่  4 ให้ แต่ละคน ค้นหาสิ่ งดี  ๆ ที่ตนเองภูมิใจและท าได้ ดีที่ สุด คนละ  

1 - 2 อย่าง เขียนลงในกระดาษของตน 

5. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 - 6 คน แจกใบงานให้แต่ละกลุ่ม ร่วมกันท ากิจกรรมตามที่ก าหนด

ในใบงาน แล้วส่งตัวแทน รายงานในกลุ่มใหญ่  

6. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้สอนน าอภิปราย สรุป และเพิ่มเติม ทลีะ

ประเดน็จนครบ (ใบความรู ้แนวคิดทีค่วรได)้  

7. ผู้จัดกจิกรรมสรุปว่า  

7.1 อยากให้พวกเราหันมาพูดถึงสิ่งดี ๆ ของผู้อื่น ให้มากขึ้น แทนการ นิ่งเฉย

เมื่อผู้อื่นท าดี หรือ คอยหาจุดบกพร่องเพื่อต าหนิ จับผิด หรือ นินทา ว่าร้าย เพราะการพูดถึงสิ่งดี 

ๆ ของผู้อื่น นอกจากจะช่วยให้ก าลังใจเพื่อนแล้ว ยังสร้างความรู้สกึที่ดีต่อกนั ช่วยให้ความสมัพันธ์

ในกลุ่มเพื่อนดีขึ้ น เป็นประโยชน์ต่อการอยู่ร่วมกัน และการท างานร่วมกันกับผู้อื่น ช่วยให้งาน

ประสบความส าเรจ็ได้ดีขึ้นด้วย 
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7.2 อยากให้แต่ละคนมองหาจุดดี ความถนัด หรือความสามารถของตนเอง ที่

สามารถน ามาช่วยเหลือเพื่อน ๆ และส่วนรวมได้ เพราะนอกจากช่วยเหลือเพื่อนและส่วนรวมแล้ว 

ยังได้ฝึกฝนสร้างความช านาญให้ตนเองมากขึ้น รวมทั้งสร้างความภูมิใจและเห็นคุณค่าของตนเอง 

มีพลังที่จะท าสิ่งดี ๆ ต่อไป ให้มากยิ่งขึ้น 

8. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

10. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน ร่วมกนัท ากจิกรรมในกลุ่มดังนี้  

1. ผลัดกนัอ่าน สิ่งดี ๆ ของตนที่เขียนในกระดาษ ทั้ง 4 รอบ ให้เพื่อนในกลุ่มฟัง 

2. ร่วมกนัอภิปรายประเดน็ต่อไปนี้  จนได้ข้อสรุป แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

2.1 รู้สกึอย่างไรเมื่อมีคนพูดถึงสิ่งดี ๆ ในตัวเรา 

2.2 การที่เรารู้ตัวว่าเรามีสิ่งดี ๆ และมีความสามารถ ที่ ทั้งตนเองและคนอื่นก็

ยอมรับ จะเป็นประโยชน์กบัตนเองและผู้อื่นอย่างไร 

2.3 ได้ข้อคิดอะไรบ้างจากการท ากิจกรรมนี้  และเราจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน

อย่างไร 
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ใบความรู ้ 

แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. รู้สึกอย่างไรเมื่อมีคนพูดถึงสิ่งดี ๆ ใน

ตัวเรา 

1. รู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่า มีความภูมิใจ มี

พลัง และแรงบันดาลใจ อยากที่จะพัฒนา

ตนเองให้ดีย่ิงขึ้น  

2. การที่ เรารู้ ตัวว่าเรามีสิ่ งดี  ๆ และมี

ความสามารถ ที่  ทั้ งตนเองและคนอื่ นก็

ยอมรับ จะเป็นประโยชน์กับตนเองและผู้อื่น

อย่างไร 

2. การค้นพบสิ่งดี  ๆ ความถนัด และ

ความสามารถของตนเอง จะท าให้เรารู้ ว่า ควร

จะพัฒนาตนเองในเรื่องใด เพราะถ้าท าในสิ่งที่

ตนเองถนัด และชอบ กจ็ะย่ิงได้รับความส าเรจ็

มากขึ้น  

และยังใช้ความสามารถของตนให้เป็น

ประโยชน์กับผู้อื่นและส่วนรวมได้ด้วย โดยมี

จิตอาสา ให้ความช่วยเหลือส าหรับผู้ที่ต้องการ 

ให้ช่วย  เมื่อได้ท าบ่อยขึ้ นกจ็ะมีผลย้อนกลับ

เป็นวงจรช่วยพัฒนาตนเองให้ช านาญและเก่ง

ย่ิงขึ้น มีแรงจูงใจที่จะพัฒนาให้ดีมากย่ิงขึ้นไป

อกี 

3. ได้ข้อคิดอะไรบ้างจากการท ากจิกรรมนี้  

และเราจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร 

3. จะพูดถึงสิ่งดี ๆ ของผู้อื่น ให้มากขึ้ น 

เพื่อช่วยสร้างก าลังใจและความรู้ สึกที่ดี  ๆ 

ให้กบัเขา 

จะอาสาช่วยงานคนอื่น และส่วนรวม ใน

เร่ืองที่เราถนัดมากขึ้น เพื่อฝึกฝนและพัฒนา

ตนเอง และสร้างภูมิใจ/คุณค่าในตนเองมาก

ย่ิงขึ้น 

  



 
70 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 5 เรื่อง เห็นคุณค่าตนเอง เห็นคุณค่าผูอ่ื้น 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็ตระหนักว่าทุกคนย่อมมีสิ่งดี ๆ และมีคุณค่า ในตนเอง 

เนื้ อหา 

คนเราทุกคนย่อมมีสิ่ง ดี ๆ และมีคุณค่าในตนเอง เพียงแต่ยังไม่ได้ค้นหาหรือยังมองไม่

เห็น การเปล่ียนมุมมองต่อตนเองและผู้อื่น โดยมองให้รอบด้าน จะท าให้มองเห็นคุณค่าของ

ตนเอง และคุณค่าของผู้อื่นมากขึ้ น สร้างความรู้ สึกที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อื่น รวมทั้งน ามาซึ่ง

ความสมัพันธอ์นัดีกบัผู้อื่นด้วย 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยเร่ืองแมว “กาลคร้ังหนึ่ง นานมาแล้ว... มีแมวสามสีตัว

หนึ่ง ตัวมันมีทั้งสีส้ม สีด า และสีขาว เป็นแมวที่สวย ชอบจับหนู ขี้ประจบ เจ้าแมวตัวนี้ โชคร้ายอยู่

อย่างหนึ่งคือมันมีตาบอดข้างหนึ่งมาตั้งแต่เกดิ” 

3. แจกกระดาษแผ่นเลก็ให้คนละ 1 ใบ ให้ทุกคนเขียนลักษณะของแมวตัวนี้  ที่จ าได้มา 1 

อย่าง ในเวลา 1 นาท ีผู้สอนจับเวลา ครบ 1 นาทใีห้หยุดเขียน 

4. ให้อาสาสมัคร 1 คนอ่าน แล้วให้คนอื่นที่เขียนเหมือนกันยกมือ นับจ านวน ถามต่อว่า

มีใครเขียนอย่างอื่นให้อ่านและให้คนเขียนเหมือนกันยกมือ นับจ านวน จนครบทุกคน แล้วส ารวจ

ว่า ลักษณะใดมีผุ้เขียนมากที่สุด (โดยทัว่ไปมกัจะพบลกัษณะทีมี่คนเขียนมากทีสุ่ด คือ “ตาบอด” 

เพราะคนเรามีแนวโนม้จะจดจ าลกัษณะทีไ่ม่ดีไดม้ากกวา่ทีดี่) 

5. ผู้จัดกจิกรรม เกร่ินน าว่ามีเร่ืองจริงที่เกดิขึ้นในโรงเรียนแห่งหนึ่งเมื่อนานมาแล้ว จะเล่า

ให้ฟัง 

6. อ่านเรื่อง “วีรกรรมสดุย่ิงใหญ่ของแม่ ที่ลูกทุกคนควรอ่าน” ให้ผู้เรียนฟัง  

7. ตั้งค าถามว่า “ฟังเร่ืองที่คุณครูท่านนี้ เล่ามาแล้วรู้ สึกอย่างไร” เปิดโอกาสให้แสดง

ความรู้สกึ โดยไม่ต้องสรุป  

8 แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน แจกใบงานให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปราย แสดงความ

คิดเห็น จนได้ข้อสรุป ตามประเดน็ในใบงาน จนครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่ม

ใหญ่ 

9. ให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่มรายงานทีละประเด็น ผู้สอนน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทีละ

ประเดน็ จนครบทุกประเดน็ (ใบความรู้  แนวคิดที่ควรได้) 

10. ผู้จัดกิจกรรมและผู้ เรียนร่วมกันสรุป “คนเราทุกคนย่อมมีสิ่ง ดี ๆ และมีคุณค่าใน

ตนเอง เพียงแต่ยังไม่ได้ค้นหา หรือยังมองไม่เหน็ เพราะมัวแต่ไปมองอย่างอื่น การเปลี่ยนมุมมอง
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ต่อตนเองและผู้อื่น โดยมองให้รอบด้าน ไม่มองอยู่จุดเดียว จะท าให้มองเห็นคุณค่าของตนเอง 

และคุณค่าของผู้อื่นมากขึ้น สร้างความรู้สกึที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อื่น รวมทั้งน ามาซึ่งความสัมพันธ์

อนัดีกบัผู้อื่นด้วย” 

11. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

13. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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วีรกรรมสุดยิง่ใหญ่ของแม่ ที่ลูกทกุคนควรอ่าน 

ที่มา http://www.lcc-th.com/95.html 

 

ตึกเซนต์หลุยมารี แผนกประถม ราวปี พ.ศ. 2539 

เสียงโทรศัพท ์ดังขึ้น … คุณครูคะ … ช่วงพักเที่ยงจะมีผู้ปกครองมารอพบสองท่านที่หน้า

ห้องนะคะ ครูอุไรพร นาคะเสถียร ครูประจ าชั้น ป.4 รู้สึกแปลกใจเล็กน้อย เพราะจ าได้ว่ามีนัด

หมายเพียงท่านเดียวเม่ือมาถึงห้อง คุณครูต้องรีบรับไหว้สภุาพสตรีสองท่านแทบไม่ทนั และแปลก

ใจเลก็น้อยที่เหน็คุณแม่ท่านหนึ่งยกมือไหว้ด้วยแขนและมือข้างเดียว 

หลังจากคุยกับคุณแม่ท่านแรกเสร็จ คุณครูจึงได้เชิญคุณแม่อีกท่านเข้ามาคุยในห้อง

รับรอง 

คุณครูตกใจเลก็น้อยเมื่อได้เห็นชัด ๆ ว่าแขนซ้ายของคุณแม่เป็นแขนเทยีม คุณแม่มาขอ

ปรึกษาเรื่องการเรียนของลูก เพราะไม่ได้มาในวันนัดพบผู้ปกครองประจ าปี เพราะว่า.......... 

“ลูกเขาไม่อยากให้มา เขาบอกว่าอายเพื่อน ๆ ที่แม่ใส่แขนเทยีม เขากลัวโดนเพื่อนล้อว่า 

แม่แขนเดียว แม่เป็นหุ่นยนต์เหรอ อะไรนี่แหละค่ะ กเ็ลยไม่ได้มา” น า้เสียงคุณแม่แฝงแววเอน็ดู

มากกว่าที่จะโกรธหรือไม่พอใจ  คุณครูจึงขออนุญาตซักถามถึงสาเหตุที่คุณแม่ต้องใส่แขนเทยีม 

หลังจากรู้ความจริง คุณครูตัดสินใจแน่วแน่ว่า ต้องจัดการเร่ืองที่ลูกไม่ยอมรับและไม่เข้าใจแม่ให้

ได้  ถ้าปล่อยเร่ืองนี้ ไป….. จะเป็นตราบาปอันหนักย่ิงติดตัวไปภายหน้า ทั้งตัวลูกชายของคุณแม่

ท่านนี้  และเพื่อน ๆ ที่ล้อเขาด้วย 

ในช่วงเยน็วันนั้น คุณครูจึงได้โอกาสน าเรื่องนี้มาเล่าให้นักเรียนฟัง .......... 

วันที่ 21 สิงหาคม 2536 หลังวันแม่ไม่กี่วัน… มีครอบครัวหนึ่งเดินทางไปเที่ยวนากุ้ งที่

จังหวัดสตูล มีพ่อแม่และลูกชาย 3 คน พวกเขาเดินชมนากุ้งไปตามทางเดินซึ่งเป็นคันดินเลก็ ๆ 

ท่ามกลางธรรมชาติที่สดชื่น คุณพ่อเดินน าหน้ากับลูกชายคนโตสองคน ส่วนคุณแม่เดินตามหลัง

กบัลูกชายคนเลก็ 

ทางเดินที่เป็นคันดินได้ถูกแบ่งเป็นท้องร่องเพื่อติดตั้งระหัดวิดน า้ ซึ่งมีใบพัดเหลก็สูงจาก

คันดินราว 25 ซม. คุณพ่อและลูกชายคนโตสองคนเดินข้ามท้องร่องน าไปข้างหน้า ไม่มีใครฉุก

คิดถึงเหตุร้าย ลูกชายคนเล็กได้ก้าวพลาดล้มลงไปในท้องร่อง ขากางเกงเข้าไปติดกับร่องของ

ระหัดวิดน า้ที่ก าลังหมุนอยู่และฉุดขาทั้งสองข้างเข้าไปในใบพัดเหลก็  

ถ้าเป็นพวกคุณ คุณจะท าอย่างไร .......... คุณครูหยุดเร่ืองไว้ แล้วเอ่ยถาม นักเรียนทั้ง

ห้องหน้าซีดนั่งเงียบกริบ โดยเฉพาะลูกชายของคุณแม่ท่านนั้น คุณครูจึงเล่าต่อ.......... 

นักเรียนรู้มั้ยว่า คุณแม่ท่านนั้นท าอย่างไร คุณแม่ไม่ยอมเสียเวลาคิด ท่านรีบดึงตัวลูกชาย

เอาไว้ แล้วเอาแขนซ้ายที่ว่างอยู่เข้าไปขวางใบพัดไว้ก่อน…ใบพัดได้หมุนเอาแขนของคุณแม่เข้าไป 

..........คนงานที่เห็นเหตุการณ์จึงรีบปิดเคร่ืองแต่แรงเฉื่อยยังท าให้ใบพัดหมุนด้วยก าลังแรง 

..........แรงเสียจนกระชากแขนซ้ายของคุณแม่ ขาดสะบั้นลง ! คุณแม่กรีดร้องด้วยความเจบ็ปวด

http://www.lcc-th.com/95.html
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ทรมานแสนสาหัส สติสัมปชัญญะดับวูบลงในทันทีท้องร่องบริเวณนั้นแดงฉานไปด้วยเลือด 

..........เลือดของแม่ .......... 

ใบพัดเหล็กยังหมุนต่อไปอีกเล็กน้อยและบดเอาขาทั้งสองข้างของลูกชายคนเล็กจน

กระดูกหัก แต่ไม่ขาด ที่ไม่ขาดกเ็พราะแขนซ้ายของแม่ขาดแทน .....และที่ไม่ขาด กเ็พราะว่าแม่ 

แม้จะไร้ซึ่งสติสมัปชัญญะ แต่มือขวาของแม่ยังยึดตัวลูกชายเอาไว้แน่น ….. ไม่ยอมปล่อย ….. 

คุณพ่อและลูกคนโตทั้ง 2 คน หันกลับมามองตามเสียงเอะอะโวยวายของคนงาน และ

เสียงกรีดร้องของคุณแม่ ภาพที่เห็นท าให้พวกเขาตกใจแทบสิ้ นสติ ….. คุณพ่อรีบกระโจนพรวด

เดียวถึงตัวแม่และลูกชายคนเลก็ ….. 

แต่มันสายเกินไป สิ่งเดียวที่ท าได้ คือ รีบพาทั้ง 2 คน ส่งโรงพยาบาลทนัท ีผลการรักษา 

คุณแม่ต้องใส่แขนเทียมแทนแขนที่ขาดไป ส่วนลูกชายคนเล็ก ขาหักต้องพักฟ้ืนราว 3 เดือน จึง

กลับมาเดินได้ เป็นปกติ 

คุณครูอุไรพร กวาดสายตามองไปที่นักเรียนทั้งหมด แล้วถามว่า นักเรียนคิดว่าคุณแม่

ท่านนี้กล้าหาญไหมคะ เดก็ ๆ พากันตอบเป็นเสียงเดียวกันพลางพยักหน้าว่า “กล้าหาญ” หลาย 

ๆ คนยังคงหน้าซีด เมื่อนึกถึงภาพเหตุการณ์ตามที่ครูเล่า 

คุณครู มองหน้าลูกชายของคุณแม่แล้วบอกว่า ….. นักเรียนทราบไหมว่าคุณแม่ท่านนั้น

เป็นคุณแม่ของเพื่อนเราในห้องนี้ เอง ไหน ใครเป็นลูกของคุณแม่ท่านนั้น ยืนขึ้ นให้เพื่อนเห็น

หน่อยซิ….. เดก็คนนั้นยืนขึ้น ท่ามกลางเสียงปรบมือของเพื่อน ๆ ทั้งห้อง “วันนี้ เมื่อคุณกลับไป

บ้าน ครูฝากเรียนคุณแม่ด้วยว่า พวกเราชื่นชมและยกย่องท่านมาก ๆ” แล้วหันไปพูดต่อกับ

นักเรียนคนอื่น ๆ ว่า 

“ครูได้ทราบว่าพวกเราหลายคนได้ล้อเลียนเพื่อน  มีใครบ้างคะที่เคยล้อคุณแม่เขา ถ้ามี 

เราลูกผู้ชายต้องกล้ารับค่ะ” มีนักเรียน 3-4 คน ยืนขึ้น ใบหน้าของแต่ละคนบ่งบอกว่ารู้สึกส านึก

ผิด คุณครูจึงพูดต่อว่า “ดีมากนักเรียน ตอนนี้คุณคงมีอะไรอยากจะพูดกบัเพื่อนใช่มั้ยคะ” 

เดก็ชายกลุ่มนั้นเดินเข้าไปโอบกอดคอ แล้วกล่าวขอโทษเพื่อนด้วยความจริงใจ คุณครู

มองภาพนั้นด้วยความปลาบปล้ืมใจ  น า้ตาคลอ  ใครเล่า … จะเข้าใจความเจบ็ช า้ ขมขื่นในหัวใจ

เลก็ ๆ ของเดก็ชายคนหนึ่ง ที่ถูกเพื่อนล้อเลียนประสาเดก็ไม่ทนัคิด  แต่บัดนี้  … ความรักของแม่

และน ้าใจของเพื่อน ๆ ได้สลายปมด้อยในใจของเขาไปจนสิ้ น เหลือเพียงความรักและความ

ภาคภมูิใจในตัวคุณแม่เท่านั้น  

เมื่อหมดชั่วโมงเรียน คุณครูได้เรียกลูกชายคุณแม่ เข้าไปคุยด้วยอีกคร้ัง  “วันนี้ เรามีอะไร

ในใจที่คิดว่าควรพูดกับคุณแม่ใช่มั้ยคะ” เดก็คนนั้นนิ่งคิดไปชั่วครู่ ก่อนจะตอบเสียงสั่นปนสะอื้น

ว่า ….. 

“ผม….. ผม จะไปขอโทษคุณแม่ แล้ว….. บอกคุณแม่ว่า ผมรักคุณแม่มากที่สุดในโลกเลย

ครับ” 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปราย แสดงความคิดเห็น จนได้

ข้อสรุป ตามประเดน็ต่อไปนี้   จนครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. เหตุใด เพื่อน ๆ บางคนจึงล้อเลียนเรื่องคุณแม่ของนักเรียนคนนี้  การล้อเลียนได้ส่งผล

กระทบต่อใครบ้าง และมีผลกระทบอย่างไร  

2. เหตุใดเพื่อน ๆ ที่เคยล้อเลียนจึงรู้ สึกส านึกผิด และกล่าวขอโทษ การกระท าเช่นนี้

ก่อให้เกดิการเปลี่ยนแปลงอย่างไร ในตัวเดก็นักเรียนผู้นี้  

3. มีความคิดเห็นอย่างไรกับค ากล่าวที่ว่า “เร่ืองดี มักจ าไม่ค่อยได้ แต่ เร่ืองร้าย มักจะจ า

ได้แม่น” เหน็ด้วยหรือไม่เหน็ด้วย เพราะอะไร 

4. เราควรมีมุมมองต่อตนเองและผู้อื่นอย่างไร จึงจะด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข และมี

สมัพันธภาพที่ดีกบัผู้อื่น  

  



 
75 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้

แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. เหตุใด เพื่ อน ๆ บางคนจึง

ล้อเลียนเร่ืองคุณแม่ของนักเรียนคนนี้  

การล้อเลียนได้ส่งผลกระทบต่อใคร

บ้าง และมีผลกระทบอย่างไร 

1. เป็นความสนุกตามประสาเด็ก ที่มองอะไรผิว

เผิน ไม่ได้คิดให้ลึกลงไปถึงเหตุผล ความเป็นมาของ

เร่ืองราวที่เกิดขึ้ น รวมทั้งไม่ได้ตระหนักถึงผลเสียที่

เกดิขึ้นจากการล้อเลียนนั้น ซึ่งได้แก่ 

ผลต่อเด็กนกัเรียนคนน้ี การล้อเลียนท าให้เขารู้สึก

ว่าตนเองมีปมด้อย ที่แม่ของตนพิการไม่เหมือนแม่

ของคนอื่น จึงรู้สึกอับอาย ไม่ยอมให้แม่มาที่ โรงเรียน 

ขณะเดียวกันก็อาจจะมีผลกระทบต่อการเรียนด้วย 

เพราะคุณแม่มาปรึกษาคุณครูเรื่องการเรียนของลูก 

ผลต่อคุณแม่ของเด็ก แม้จะเข้าใจสถานการณ์ที่

เกิดขึ้ นว่าเป็นเร่ืองความสนุกตามประสาเด็ก และ

เข้าใจความรู้ สึกของลูก แต่ก็ต้องเป็นห่วงที่ลูกมีปม

ด้อย และมีผลกระทบต่อการเรียน 

ผลต่อผูล้อ้เลียน เขาได้ท าให้เพื่อนไม่เห็นคุณค่า

ของตัวเองและแม่ของเขา โดยที่ไม่ได้ตั้งใจ เมื่อคุณครู

ได้ชี้ ให้เห็นการกระท าของพวกเขา จึงรู้ สึกส านึกผิด 

และมาขอโทษเพื่อน 

ผลต่อคุณครู เป็นผู้มีหน้าที่ชี้ ทางที่ถูกต้องให้ลูก

ศิษย์ ต้องหาทางแก้ไขปัญหาที่เกดิขึ้น  

2. เหตุใดเพื่อน ๆ ที่เคยล้อเลียน

จึงรู้ สึกส านึกผิด และกล่าวขอโทษ 

การกระท า เ ช่นนี้ ก่ อ ใ ห้ เ กิ ดก า ร

เป ล่ียนแปลงอย่างไร  ในตั ว เด็ก

นักเรียนผู้นี้   

2. เพราะคุณครูได้ชี้ ให้เห็นมุมมองใหม่ในชีวิตของ

นักเรียนคนนี้  และผลเสียที่เกิดจากความสนุก โดย

ไม่ได้ย้ังคิดของพวกเขา 

การขอโทษ ได้เรียกความเชื่ อมั่นในตัวเองของ

นักเรียนผู้นี้ กลับคืนมา มีมุมมองใหม่เกิดขึ้ นในชีวิต

ตนเอง มองเห็นคุณค่าในสิ่งที่คุณแม่ได้กระท าเพื่อเขา 

และเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งจะท าให้เขายอมรับความ

แตกต่างระหว่างตนเองกบัผู้อื่นได้ 



 
76 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

3. มีความคิดเห็นอย่างไรกับค า

กล่าวที่ ว่า “เร่ืองดี มักจ าไม่ค่อยได้ 

แ ต่  เ ร่ื อง ร้ าย  มักจะจ า ไ ด้แ ม่น”  

เหน็ด้วยหรือไม่เหน็ด้วย เพราะอะไร 

3. เห็นด้วย เพราะเป็นธรรมชาติของคนทั่วไปที่

มักจะมองเห็นตีความ และ ตัดสิน เร่ืองราวต่าง ๆ 

อย่างผิวเผิน ในด้านลบ โดยไม่ใส่ใจที่จะหาเหตุผล 

และข้อมูลที่แท้จริง 

4. เราควรมีมุมมองต่อตนเองและ

ผู้อื่นอย่างไร จึงจะด าเนินชีวิตได้อย่าง

มีความสุข และมีสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผู้อื่น  

4. เร่ืองนี้ เป็นบทเรียนให้เกิดความตระหนักว่าทุก 

ๆ คนย่อมมีคุณค่าอยู่ในตนเอง เราควรค้นหาให้พบ 

จุดเด่น ความถนัดและความสามารถของตนเอง ซึ่งจะ

สร้างความเชื่อมั่นและเห็นคุณค่าในตนเองให้เกิดขึ้น 

ขณะเดียวกันกย็อมรับและเห็นคุณค่าของผู้อื่นด้วย จึง

จะส ร้ างความรู้ สึกที่ ดีทั้ ง ต่อตนเองและผู้ อื่ น  มี

สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน และด าเนินชีวิตในสังคมอย่าง

เป็นสขุ 

  



 
77 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 6 เรื่อง เวลาไม่คอยท่า 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เด็กทบทวนการใช้เวลาของตนเองในแต่ละวัน และเรียงล าดับความส าคัญของ

กจิกรรมประจ าวันและเพื่อปรับปรุงการใช้เวลาของตนเองให้เกดิประโยชน์มากขึ้น 

เนื้ อหา 

ทุกคนมีเวลาเท่ากนั แต่คนที่รู้จักใช้เวลาให้เกิดประโยชน์คุ้มค่า จะพัฒนาตนเองและมีสิ่งดี 

ๆ ในชีวิตได้มากกว่า 

การเตรียมการก่อนการสอน 

ผู้จัดกจิกรรม มอบหมายให้เดก็แต่ละคน จดบันทกึเวลาที่ใช้ส าหรับกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่

ละวันตลอด 1 สปัดาห์ ก่อนการสอน ตามตารางด้านล่าง  

วนั/ เวลา 

 

กิจกรรม 
จันทร ์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร ์ เสาร ์ อาทิตย ์

เฉลีย่

เวลา 

(ชัว่โมง) 

1. นอน         

2 . เ ว ล า ที่

โรงเรียนรวมการ

เ ดิ น ท า ง ไ ป แ ล ะ

กลับ 

        

3.  ดูหนั งสือ/

ทบทวนบทเรียน/

ท าการบ้าน 

        

4. กิ จ วั ต ร

ประจ าวัน (แปรง

ฟัน อาบน า้ กินข้าว 

ซักผ้า ฯลฯ) 

 

 

       

5. ดู โทรทัศน์ , 

เล่นไลน์, FB, มือ

ถือ, เล่นเกม ฯลฯ 

        



 
78 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

วนั/ เวลา 

 

กิจกรรม 
จันทร ์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร ์ เสาร ์ อาทิตย ์

เฉลีย่

เวลา 

(ชัว่โมง) 

6. กิจกรรมที่ท า

ประจ า เช่น กีฬา 

ดนตรี ฯลฯ 

        

7. กิจกรรมที่ท า

เป็นครั้งคราว  

 

 

       

รวมเวลา         

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมสุ่มดูบันทกึของเดก็ ตลอด 1 สปัดาห์ก่อนการสอน  

3. แบ่งกลุ่ม 3 - 4 คน แลกเปล่ียนกันดูบันทึกในกลุ่มย่อย แล้วผลัดกันวิเคราะห์ความ

เหมาะสมในการใช้เวลาของตนเองให้กลุ่มย่อยฟังทลีะคน ว่ามีผลดีและผลเสียอย่างไร และตนเอง

อยากจะปรับปรุงอย่างไร ลดเวลาเร่ืองไหนลง หรือเพิ่มเวลาเร่ืองไหนขึ้น เพื่อที่การใช้เวลาจะเกดิ

ประโยชน์มากขึ้น และตั้งเป้าหมายการใช้เวลาของตนเองใหม่ จดบันทกึสิ่งที่ต้องการปรับปรุงของ

แต่ละคนไว้ เวียนจนครบทุกคน  

4. เมื่อแต่ละกลุ่มได้พูดจนครบทุกคนแล้ว ผู้จัดกจิกรรมขอตัวแทนแต่ละกลุ่มย่อย มาเล่า

ให้ทุกคนฟังว่า จากการคุยกนัในกลุ่มย่อย ได้ข้อคิดอะไรบ้าง จนครบทุกกลุ่ม 

5. ปิดการสอนโดยแจกตารางบันทกึเวลาให้เดก็แต่ละคน ส าหรับการบันทกึในสปัดาห์ต่อ 

ๆ ไป ว่าเป็นไปตามเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้หรือไม่ 

6. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

7. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

8. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ วสัดุอุปกรณ ์

1. ตารางบันทกึเวลา 

2. สมุดบันทกึกจิกรรมของเดก็ 

3. บันทกึผลการจัดกจิกรรมของผู้จัดกจิกรรม 

  



 
79 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

การประเมินผล 

1. สงัเกตการณ์ท างานกลุ่ม 

2. ตรวจสมุดบันทกึกจิกรรม 

หมายเหตุ ในการสอนสปัดาห์ต่อ ๆ ไป ควรถามความก้าวหน้า เรื่องการใช้เวลาให้เกดิประโยชน์ ก่อนการเข้าสู่

กจิกรรมการสอนเรื่องอื่น ๆ  



 
80 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 7 เรื่อง แกไ้ขปัญหาอย่างไรดี 

วตัถุประสงค ์ 

เพื่อให้เดก็มีความสามารถในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ได้อย่าง

รอบคอบ 

เนื้ อหา 

การแก้ไขปัญหา ใช้ในสถานการณ์ที่ ยังไม่มีทางออก ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน คือ  

1) ก าหนดปัญหา 2) ก าหนดทางเลือก 3) วิเคราะห์ ผลดี  - ผลเสียของแต่ละทางเลือก  

4) เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีข้อดีมากที่สุด และข้อเสียน้อยที่สุด  5) หาทางแก้ไข

ข้อเสยีของทางเลือกที่จะใช้ และน าทางเลือกไปปฏบิัติ 

ในชีวิตประจ าวันทุกคนต้องเผชิญปัญหามากมาย บางเร่ืองมีผลกระทบน้อย บางเร่ืองอาจ

มีผลกระทบร้ายแรงเมื่อแก้ไขปัญหาผิดพลาด การแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบด้วยเหตุผล จึงมี

ความส าคัญมาก 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ในการด าเนินชีวิตแต่ละวันพวกเราเคยพบกับ

ปัญหาอะไรบ้าง ขอให้ช่วยกนัยกตัวอย่าง” เปิดโอกาสให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป   

3. ถามต่อว่า “ที่ผ่านมา เราเคยแก้ปัญหากนัอย่างไรบ้าง” เปิดโอกาส ให้ตอบอย่างทั่วถึง 

โดยไม่ต้องสรุป 

4. ผู้จัดกิจกรรมเกร่ินน าว่า “วันนี้ เราจะเรียนรู้และฝึกทกัษะการแก้ไขปัญหา ซึ่งเป็นทกัษะ

ทางความคิดเช่นเดียวกับการตัดสินใจ และเปรียบเทียบวิธีแบบเดิมที่เคยใช้ กับวิธีใหม่ ว่า

อย่างไหนจะช่วยให้เราแก้ไขปัญหาได้ดีกว่ากนั”  

5. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเร่ือง “ขั้นตอนการแก้ไขปัญหา” พร้อมสาธิต ขั้นตอนการแก้ไข

ปัญหา จากตัวอย่างกรณีศึกษา เร่ือง “ผึ้งอยากผอม” 

6. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คนแจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่ม ช่วยกนัคิดวิเคราะห์เพื่อแก้ไขปัญหา

ของกรณีศึกษา เร่ือง “การแก้ไขปัญหาของตูน” ตามขั้นตอนการแก้ไขปัญหา ทั้ง 5 ขั้นตอน  

7. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทลีะกลุ่ม ผู้สอนน าอภิปราย เพิ่มเติม และสรุป “แนวทางการ

แก้ไขปัญหาของตูน” ทั้ง 5 ขั้นตอน (ใบความรู ้ ตัวอย่างแนวทางการแกไ้ขปัญหาของตูน 5 

ขัน้ตอน) 

8. ตั้งค าถามว่า การแก้ไขปัญหาตามวิธีที่ได้เรียนรู้วันนี้แตกต่างจากเดิมอย่างไร (ใหต้อบ

โดยอิสระ) คิดว่าจะช่วยในการแก้ปัญหาได้รอบคอบดีขึ้นกว่าเดิมหรือไม่ (ใหต้อบโดยอิสระ) และ

คิดว่าจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้หรือไม่ เพราะอะไร (ใหต้อบโดยอิสระ) 
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9. ผู้จัดกจิกรรมและผู้เรียน ร่วมกนัสรุปขั้นตอนการแก้ไขปัญหา 5 ขั้นตอน 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

 

  



 
82 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์เพื่อแก้ไขปัญหาในกรณีศึกษา

เร่ือง “การแก้ไขปัญหาของตูน” ตามขั้นตอนการแก้ไขปัญหาทั้ง 5 ขั้นตอน และส่งตัวแทนรายงานใน

กลุ่มใหญ่ 

กรณีศึกษา เรื่อง “การแกไ้ขปัญหาของตูน” 

ตูนนั่งรถเมล์กลับจากไปซื้อของส าหรับท ากจิกรรม เยน็วันนี้คนแน่นมาก ตูนขยับเข้ามายืน

ด้านใน เพื่อช่วยให้คนที่ขึ้นมาใหม่มีที่ยืน  โชคดีมีคนลงจากรถจึงมีที่ว่างอยู่ใกล้ ๆ ที่ตูนยืนอยู่  

ตูนได้นั่งมาตลอดทาง ได้วางของหนัก ๆ ลงบ้าง ค่อยสบายขึ้ น ตูนเพลียจนอยากหลับต้อง

พยายามฝืน 

ตอนลงจากรถตูนต้องรีบมาก เพราะกว่าจะเบียดคนลงมาได้ ต้องส่งเสยีงขอลงหน่อยค่ะให้

ดัง ๆ ไว้ตลอด เพราะกลัวจะลงจากรถไม่ทนั ตูนส ารวจของที่ซื้ อมายังอยู่ครบ แต่ที่ท าให้ตูนต้อง

ตกใจมากกค็ือ.....  

ตูนลืมกระเป๋านักเรียนไว้บนที่นั่งในรถเมล์ ตูนรีบตะโกนบอกคนขับให้รอด้วย แต่รถได้

ออกไปแล้ว จึงท าได้แค่จดหมายเลขทะเบียนไว้ในฝ่ามือตัวเอง ตูนเครียดอยากร้องไห้ คิดไม่ออก

ว่าจะตามกระเป๋านักเรียนคืนอย่างไร นี่กเ็ร่ิมจะค ่าแล้ว ตูนรู้สกึทั้งเหนื่อยและหิว 
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วิเคราะหข์ั้นตอนการแกไ้ขปัญหา ของกลุ่มท่ี .......... 

ขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา  

1. ก าหนดปัญหา  

ปัญหาของตนู คือ 

1.1          

           

            

1.2          

           

            

2. ก าหนดทางเลือก คือหนทางแกไ้ขปัญหาทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมด 

          

            

2.1          

           

            

2.2          

           

            

2.3          

           

            

2.4          
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3. วิเคราะห ์ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก 

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด โดย

ขอ้เสียนั้นเป็นสิง่ที่ยอมรบัหรือแกไ้ขได ้โดยไม่เกิดผลกระทบมากนกั 

ตนูไดพิ้จารณาทางเลือกทัง้  ขอ้แลว้ จึงตดัสินใจเลือกทางเลือกทีค่ือ   

            

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั โดย 
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ใบความรู ้

“ขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา” 

ในขณะที่การตัดสินใจ ใช้ในกรณีที่มีทางเลือกอยู่แลว้ เพียงแต่ต้องการเลือกหนทาง

ปฏบิัติที่เกดิผลดีที่สดุ โดยมี 4 ขั้นตอน คือ 

1. ก าหนดทางเลือก 

2. วิเคราะห์ข้อดี และข้อเสยีของแต่ละทางเลือก  

3. เปรียบเทยีบและเลือก ทางเลือกที่มีข้อดีมากที่สุด และข้อเสียน้อยที่สุด โดยข้อเสียนั้น

เป็นสิ่งที่ยอมรับหรือแก้ไขได้ โดยไม่เกดิผลกระทบมากนัก 

4. หาทางแก้ไขข้อเสยีของทางเลือกที่จะใช้ และน าทางเลือกไปปฏบิัติ 

การแกไ้ขปัญหา  เป็นทักษะทางสติปัญญา ที่ใช้ในกรณีที่ยงัไม่มีทางออก ตอ้งคิดหา

หนทางปฏิบติัที่เป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหา มาเป็นทางเลือกใหต้ดัสินใจเลือก นอกจากนี้ ปัญหา

บางเร่ืองมีความซับซ้อน จนไม่รู้ ว่าปัญหาที่แท้จริงคืออะไร  เร่ืองไหนเร่งด่วนต้องแก้ไขก่อน เร่ือง

ไหนรอไว้แก้ไขทหีลังได้ อารมณ์และความวิตกกังวล ยังมีผลต่อความคิดและสติปัญญาอย่างมาก 

จึงควรจัดการอารมณ์ให้สงบก่อน เพื่อให้สมองปลอดโปร่ง จะได้ใช้สติปัญญา ความคิด และ

เหตุผลในการแก้ไขปัญหาอย่างมีประสทิธภิาพ การแก้ไขปัญหา มี 5 ขั้นตอน คือ 

1. ก าหนดปัญหา วิเคราะห์ให้ชัดเจนว่าอะไรคือปัญหาที่แท้จริง ซึ่งอาจมีได้หลายปัญหา 

จึงจ าเป็นต้องวิเคราะห์ถึงความส าคัญและความเร่งด่วนของทุกปัญหา และเลือกเอาปัญหาที่มี

ความส าคัญมาก + เร่งด่วนมาก มาแก้ไขก่อน ตามด้วยที่ ส าคัญน้อย + เร่งด่วนมาก ต่อไปเป็น 

ส าคัญมาก + เร่งด่วนน้อย และสดุท้ายคือ ส าคัญน้อย + เร่งด่วนน้อย 

2. ก าหนดทางเลือก เลือกหนทางแก้ปัญหาที่เป็นไปได้ทั้งหมดส าหรับปัญหานั้น ๆ 

3. วิเคราะหข์อ้ดี และขอ้เสียของแต่ละทางเลือก  

4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด  โดย

ข้อเสยีนั้นเป็นสิ่งที่ยอมรับหรือแก้ไขได้ โดยไม่เกดิผลกระทบมากนัก 

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั  ในการแก้ไข

ปัญหา จะยึดเจ้าของปัญหาเป็นศูนย์กลางในการแก้ไขปัญหา และการตัดสินใจเลือกทางเลือกใน

การแก้ปัญหานั้น ท าโดยค านึงถึงผลดี และผลเสยีต่อเจ้าของปัญหาเป็นหลัก 
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ตวัอย่างกรณีศึกษา 

เรื่อง “ผึ้ งอยากผอม” 

ผึ้ ง มองตามนิดไปอย่างชื่นชมแกมอิจฉา  ท าไมนิดจึงหุ่นดี ใส่อะไรกส็วยไปหมด เพื่อน

คนอื่น ๆ กเ็หมือนกนั ไม่มีใครตัวใหญ่เท่าผึ้งซักคนเดียว เพื่อน ๆ จะเหน็คุณค่าของผึ้งกต็อนแข่ง

ชักคะเย่อกฬีาสเีท่านั้นเอง นอกนั้นผึ้งคิดว่าตัวเองเป็นแค่ตัวตลกให้เพื่อน ๆ แซว แม้ผึ้งจะหัวเราะ

ไปกับพวกเขา แต่ในใจกไ็ม่ชอบเท่าไรนัก เฮ้ออออ.....จะอดอาหารกหิ็ว จะวิ่งกเ็หนื่อย จะกินยา

ลดความอ้วนดีไหมหนอ  โอย๊! ผึ้งอยากผอมลงบ้าง จะท าอย่างไรดี 

สาธิตขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา กรณีศึกษาเรื่อง “ผึ้ งอยากผอม” 

1. ก าหนดปัญหา ปัญหาของผึ้ง คือ 

1.1 ผึ้งตอ้งการลดน า้หนกั อยากแต่งตวัดดีูเหมือนเพือ่น ๆ 

1.2 ผึ้งไม่ชอบทีถ่กูเพือ่นแซว มนัท าใหผ้ึ้งรูสึ้กว่าตนเองเป็นตัวตลก ผึ้ง

คิดวา่การลดน า้หนกัลง จะเป็นทางแกปั้ญหาทัง้ 2 ขอ้ไปพรอ้ม ๆ กนั ถา้ผึ้งผอมลงก็จะแต่งตัวดูดี

ตามทีต่อ้งการ และเมือ่ไม่อว้น เพือ่นกค็งไม่มีอะไรมาแซวผึ้งอีก  

2. ก าหนดทางเลือก คือหนทางแกปั้ญหาทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมดของผึ้ง 

2.1 ซ้ือยาลดความอว้นมากิน  

2.2 ไปหาหมอรกัษาโรคอว้น 

2.3 คมุอาหาร และกินใหน้อ้ยลง งดแป้ง น า้ตาล ของทอด ของมนั ๆ กิน

ผกัและผลไมเ้ลิกยุ่งเกีย่วกบัหวาน 

2.4 ออกก าลงักายใหม้ากขึ้น  

3. วิเคราะห ์ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก 

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

1. ซ้ือยาลด

ความอ้วนมา

กิน 

- ผึ้งไดแ้ต่เห็นในโฆษณา

ว่าช่วยลดน า้หนักไดร้วดเร็ว

และลดไดม้าก  

- เห็นข่าวอันตรายจากการใชย้าลดความ

อว้น น่ากลวัเหมือนกนั  

- ญาติผึ้ งเคยใช ้เขาผอมตอนแรก แต่

ตอนหลงัอว้นกวา่เดิมอีก  

- ราคาแพง ผึ้งคงตอ้งใชเ้งินเกบ็ทัง้หมด

ทีมี่ 

2. ไ ป ห า

หมอรักษาโรค

อว้น 

- หมอคงจะใหค้ าแนะน า

ทีดี่ และและปลอดภัยกว่าที่

จะไปซ้ือยากินเอง 

- ที่ผึ้ งเคยไปหาหมอรักษาเรื่องอื่น ๆ 

แต่ละครัง้ตอ้งรอนาน ใชเ้วลามาก  และตอ้ง

ขาดเรียน 
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ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

- เรื่องน้ีอาจไม่จ าเป็นตอ้งถึงขัน้ไปหา

หมอ น่าจะลองปรบัเปลีย่นตวัเองดกู่อน 

- ค่าใชจ้่ายในการไปหาหมอ ไม่รูว้่าจะ

แพงไหม เพราะคงตอ้งไปหาอย่างต่อเนือ่ง  

3. คุ ม

อาหาร และกิน

ใหน้อ้ยลง 

- ผึ้งเคยเรียนเรือ่งอาหาร 

5 หมู่ และการกินอาหารให้

ถูกหลักโภชนาการ ถา้ลอง

หาขอ้มูล เรียนรูแ้ละท าความ

เขา้ใจ คงช่วยใหผ้ึ้ งเลือกกิน

อาหารไดอ้ย่างถูกตอ้ง เช่น 

คุมปริมาณอาหาพวกแป้ง 

น ้าตาล ของทอดและ ของ

มัน ๆ กินผกัและผลไมที้ไ่ม่

หวานให้มากขึ้ น  และวิ ธี

ค านวณปริมาณอาหาร ที่

ร่างกายตอ้งการจะไดไ้ม่กิน

มากเกินไป 

- เป็นวิธีทีช่่วยลดน า้หนกั

แ บ บ ช้ า  ๆ  ไ ม่ มี

ภาวะแทรกซ้อน แต่ลดได้

อย่างยั่งยืน ถา้ดูแลตนเอง

สม ่าเสมอ 

- คงใชเ้วลา และความพยายามอย่าง

มาก กวา่จะเรียนรูแ้ละเขา้ใจไดท้ัง้หมด 

- จะคมุตวัเองไม่ใหก้ินของทีเ่คยชอบกิน 

ไดไ้หม 

- จะกินอาหารอย่างทีก่ าหนดไวไ้ดห้รือ

เปล่า เพราะการซ้ือกินบางทีกเ็ลือกมากไม่ได ้

- คงใช ้เวลานานมากเลยกว่าจะลด

น า้หนกัลงได ้

4. ไปออก

ก า ลั ง ก า ย ใ ห้

ม า กขึ้ น  เ พื่ อ

เ ผ า ผ ล า ญ

พ ลั ง ง า น

ออกไป 

- ร่ า งก า ยแข็ ง แ ร ง ขึ้ น  

มีภมิูตา้นทานโรค 

- ผึ้งชอบเล่นกีฬา และออกก าลงักายทุก

วนัอยู่แลว้ ย่ิงเล่นย่ิงตัวใหญ่ ย่ิงหิว และกิน

เก่งข้ึน 

- จะเอาเวลาที่ไหนมาออกก าลังให้

มากกวา่น้ี 
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4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด 

โดยขอ้เสียนั้นเป็นสิง่ที่ยอมรบัหรือแกไ้ขได ้โดยไม่เกิดผลกระทบมากนกั 

ผึ้งพิจารณาทางเลือกทัง้ 4 ขอ้แลว้ เธอตัดสินใจเลือกทางเลือกที ่3 คือ 

คมุอาหาร และกินใหน้อ้ยลง เพราะการกินยาลดความอว้นอาจไม่ปลอดภยั และตอ้งเสียเงิน ซึง่ผึ้ง

มีไม่พอ ส่วนการไปหาหมอก็ตอ้งขาดเรียนและเสียเงินเช่นกนัรวมทัง้อาจยงัไม่จ าเป็น ส าหรบัการ

ออกก าลงักายผึ้งกท็ าอยู่แลว้ 

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั ผึ้งจะ

แกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที ่3 โดย 

5.1 ใชค้วามตัง้ใจ และความพยายามใหม้าก ใคร ๆ ก็บอกว่าผึ้งเป็นคนอึดมาก 

เรือ่งแค่น้ีผึ้งตอ้งใหก้ าลงัใจตวัเองท าใหส้ าเร็จใหไ้ด ้ 

5.2 การเรียนรูแ้ละท าความเขา้ใจก็คงไม่เกินความพยายาม เพราะมีแหล่งเรียนรู ้

ใหเ้ขา้ไปคน้ควา้ในเน็ต และถามค าถามไดด้ว้ย รวมทัง้คงปรึกษา อจ. ทีห่อ้งพยาบาลไดด้ว้ย 

5.3 การซ้ืออาหารกิน ถา้ไม่มีใหเ้ลือก ผึ้งคิดว่าจะกินพวกฝรั่ง ขา้วโพดตม้ และ

อาหารจากผกั ผลไมที้ไ่ม่หวานแทน 
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ใบความรู ้

ตวัอย่างแนวทางการแกไ้ขปัญหาของตูน 5 ขั้นตอน 

กรณีศึกษาเรื่อง “การแกไ้ขปัญหาของตูน” 

ตูนนั่งรถเมล์กลับจากไปซื้ อของส าหรับท ากิจกรรม เยน็วันนี้ คนแน่นมาก ตูนขยับเข้ามา

ยืนด้านใน เพื่อช่วยให้คนที่ขึ้นมาใหม่มีที่ยืน  โชคดีมีคนลงจากรถจึงมีที่ว่างอยู่ใกล้ ๆ ที่ตูนยืนอยู่  

ตูนได้นั่งมาตลอดทาง ได้วางของหนัก ๆ ลงบ้าง ค่อยสบายขึ้ น ตูนเพลียจนอยากหลับต้อง

พยายามฝืน 

ตอนลงจากรถตูนต้องรีบมาก กว่าจะเบียดคนลงมาได้ ต้องส่งเสียงขอลงหน่อยค่ะให้ดัง ๆ 

ไว้ตลอด เพราะกลัวจะลงจากรถไม่ทัน ตูนส ารวจของที่ซื้ อมายังอยู่ครบ แต่ที่ท าให้ตูนต้องตกใจ

มากกค็ือ ..... 

ตูนลืมกระเป๋านักเรียนไว้บนที่นั่งในรถเมล์ ตูนรีบตะโกนบอกคนขับให้รอด้วย แต่รถได้

ออกไปแล้ว จึงท าได้แค่จดหมายเลขทะเบียนไว้ในฝ่ามือตัวเอง  ตูนเครียดอยากร้องไห้ คิดไม่ออก

ว่าจะตามกระเป๋านักเรียนคืนอย่างไร นี่กเ็ร่ิมจะค ่าแล้ว ตูนรู้สกึทั้งเหนื่อยและหิว 

ขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา  

1. ก าหนดปัญหา ปัญหาของตนู คือ  

1. ตนูลืมกระเป๋านกัเรียนไวบ้นรถเมล ์และตนูไดจ้ดหมายเลขทะเบียนรถไว ้

2. ก าหนดทางเลือก คือหนทางแกไ้ขปัญหาทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมดส าหรับการตามกระเป๋า

นกัเรียนคืนมา 

2.1 ไปแจง้ความทีโ่รงพกั   

2.2 โทรไป จส. 100 ใหช้่วยประกาศหาให ้

2.3 โทรปรึกษาเพือ่น 

2.4 กลบัเขา้บา้นก่อน เพราะเริ่ มจะค ่าแลว้ ค่อยปรึกษากบัผูป้กครองอีกที 

3. วิเคราะห ์ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก 

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

1. ไ ปแ จ ้ง

ความทีโ่รงพกั 

- ต ารวจคงเป็นทีพึ่่ง

ของประชาชนได้ดี

ทีสุ่ด  

- ตูนไม่รูว้่าตอ้งไปโรงพักไหน อยู่ไกลแค่ไหน และ

ตอ้งท าอย่างไรบา้ง 

- ค ่าแลว้ ถา้ไปไหนมาไหนคนเดียวจนดึกอาจไม่

ปลอดภยั และผูป้กครองจะเป็นห่วงเพราะกลบับา้น

ผิดเวลามาก 
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ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

- ตูนเองรูสึ้ก หมดแรง ทัง้เหนือ่ย และหิวดว้ย ดว้ย

สภาพน้ีคงท าอะไรไดไ้ม่มากนกั  

2. โ ท ร ไป 

จ ส .  100 ใ ห้

ช่วยประกาศหา

ให ้

-  เ ค ย ไ ด้ ยิ น ว่ า

แกปั้ญหาได ้

มีการติดตามของคืน

ให ้

- ถา้มีการประกาศออกอากาศ เพื่อนเกิดรูแ้ลว้เอา

มาลอ้ตนูทีหลงั ไม่ดี ตนูไม่ชอบ 

- ค ่าแลว้ ถา้ตอ้งใชเ้วลากบัเรื่องน้ีต่อผูป้กครองจะ

เป็นห่วงเพราะกลบับา้นผิดเวลา 

- ตูนเองรูสึ้ก หมดแรง ทัง้เหนือ่ย และหิวดว้ย ดว้ย

สภาพน้ีตนูรูสึ้กคิดอะไรไม่ออก 

3. โ ท ร

ปรึกษาเพือ่น 

- อาจไดก้ าลังใจจาก

เพือ่น 

- เพือ่นเอาไปเล่าต่อ อาจรูก้นัหมด และเอามาลอ้ตู

นทีหลงั 

- เพื่อนตูนก็คงจะช่วยอะไรไม่ไดม้าก เพราะอ่อน

ประสบการณด์ว้ยกนั 

- ตูนรูสึ้ก หมดแรง ทัง้เหนื่อย และหิวดว้ย ดว้ย

สภาพน้ีตนูคงท าอะไรต่อไม่ไหว 

4. กลับเขา้

บ้ า น ก่ อ น 

เพราะเร่ิมจะค ่า

แ ล้ ว  ค่ อ ย

ป รึ ก ษ า กั บ

ผูป้กครองอีกที 

- มีคนทีไ่วใ้จช่วยรับ

ฟัง  ช่วยคิดหาทาง

ออก 

- ไดพ้ักผ่อนให้หาย

เหนื่อย หายเครียด 

หายหิว 

-  มี เ วลาหาข ้อ มู ล

เพ่ิมเติม 

- จะชา้ไปไหม จะมีผูโ้ดยสารคนอื่นเอากระเป๋าของ

ตนูไปหรือเปล่า  

4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด โดย

ขอ้เสียนั้นเป็นสิง่ที่ยอมรบัหรือแกไ้ขได ้โดยไม่เกิดผลกระทบมากนกั 

ตูนพิจารณาทางเลือกทัง้ 4 ขอ้แลว้ จึงตัดสินใจเลือกทางเลือกที ่4 คือ กลบัเขา้

บา้นก่อน เพราะเร่ิมจะค ่าแลว้ ค่อยปรึกษากับผูป้กครองอีกที เพราะเป็นทางเลือกที่ดีและ

ปลอดภยัทีสุ่ด ส าหรบัสภาพของตนูเวลาน้ี 
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5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั  

- เรือ่งจะชา้ไปไหม ตูนจะรีบเขา้บา้นใหเ้ร็วทีสุ่ด เพือ่ปรึกษากบัผูป้กครอง และ

หาขอ้มูลอื่น ๆ 

- ถา้มีผูโ้ดยสารคนอื่นตัง้ใจหยิบกระเป๋านกัเรียนไป ก็ตอ้งท าใจขึ้นกบัว่าเขาจะ

คิดน ามาคืนไหม  

หมายเหตุ องค์การขนส่งมวลชนกรุงเทพ (ขสมก.) ให้ข้อมูลว่า มีผู้ โดยสารลืมของไว้บนรถ

โดยสาร เฉล่ียเดือนละประมาณ 100 ราย ส่วนใหญ่เป็นโทรศัพท์มือถือ กระเป๋า

สตางค์และกล้องถ่ายรูป ได้มีการรวบรวม และประกาศตามหาเจ้าของและส่งคืนได้

ส่วนใหญ่ อย่างไรกต็าม ยังมีที่หาเจ้าของไม่พบอีกมาก ผู้ใดสงสัยจะเป็นสิ่งของของ

ตนเอง สามารถติดต่อขอรับคืนได้ที่ศูนย์บริการ 1348 ขสมก. ส านักงานใหญ่ 131 

ถนนเทยีมร่วมมิตร เขตห้วยขวาง กทม. 10320 โทร. 0-2246-4262. 
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กิจกรรมที่ 8 เรื่อง ตดัสินใจอย่างไรดี 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็มีความสามารถในการตัดสนิใจในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างรอบคอบ 

เนื้ อหา 

การตัดสินใจใช้ในสถานการณ์ที่มีทางเลือกอยู่แล้ว มี 4 ขั้นตอนคือ 1) ก าหนดทางเลือก 

2) วิเคราะห์ ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก 3) ตัดสินใจเลือกทางเลือกที่มีผลดีมากกว่า และ

ผลเสยีน้อยกว่า 4) หาทางแก้ไขผลเสยีที่เกดิขึ้นจากทางเลือกที่ได้เลือกไว้ 

มีสถานการณ์มากมายในชีวิตประจ าวันที่ทุกคนต้องตัดสินใจเลือก ซึ่งการตัดสินใจพลาด

ในบางเร่ืองอาจส่งผลกระทบร้ายแรงหรือเปล่ียนชีวิตอย่างสิ้นเชิง  การตัดสนิใจอย่างรอบคอบด้วย

เหตุผลจึงมีความส าคัญอย่างย่ิงในทุกสถานการณ์ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. น าสนทนาด้วยค าถาม “ใครเคยตัดสินใจพลาดบ้าง” และ “คิดว่าเหตุใดจึงตัดสินใจ

พลาด” สุ่มถามและรวบรวมสาเหตุที่ตัดสินใจพลาด เช่น ไม่คิดให้รอบคอบ ข้อมูลไม่พอ ใช้อารมณ์

มากกว่าเหตุผล อคติ เชื่อมั่นตนเองสูง ฯลฯ วันนี้ เราจะเรียนรู้และฝึกทักษะการตัดสินใจ ซึ่งเป็น

ทกัษะทางความคิดอย่างหนึ่งกนั”  

3. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” พร้อมสาธิต และวิเคราะห์ตาม

ขั้นตอนการตัดสนิใจ 4 ขั้นตอน ในกรณีศึกษาเรื่อง “การตัดสนิใจของป้อม ฉากที่ 1” 

4. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน แจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่มฝึกทักษะการตัดสินใจ ใน

กรณีศึกษาที่ก าหนดให้ ผู้สอนเดินดูและให้ค าแนะน า จนท ากจิกรรมครบทุกกลุ่ม 

5. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานทลีะกลุ่ม โดยให้อ่านกรณีศึกษาของกลุ่มก่อน แล้วตามด้วยการ

วิเคราะห์ตามขั้นตอนการตัดสนิใจ 4 ขั้นตอน ผู้สอนน าอภิปรายดูความครบถ้วนทุกขั้นตอน ในแต่

ละกรณีศึกษา จนครบทุกกลุ่ม 

6. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถามว่า การตัดสินใจตามขั้นตอนที่ได้เรียนรู้วันนี้แตกต่างจากที่เคย

ปฏบิัติอย่างไร (ใหต้อบโดยอิสระ) คิดว่าจะช่วยให้การตัดสนิใจเป็นไปอย่างรอบคอบดีขึ้นกว่าเดิม

หรือไม่ (ใหต้อบโดยอิสระ) และคิดว่าจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้หรือไม่ เพราะอะไร (ใหต้อบ

โดยอิสระ) 

7. ผู้จัดกจิกรรมและผู้เรียน ร่วมกนัสรุปขั้นตอนการตัดสนิใจ 4 ขั้นตอน 

8. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

10. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม  
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กิจกรรมที่ 9 เรื่อง ปฏิเสธอย่างไรไม่เสียเพือ่น 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เด็กเข้าใจสิทธิพื้ นฐานของตนเองที่จะปฏิเสธในเร่ืองที่ไม่เห็นด้วยและไม่

ต้องการกระท า 

2. เพื่อฝึกให้เดก็มีทกัษะในการปฏเิสธ  

เนื้ อหา 

การปฏเิสธเป็นสิทธขิั้นพื้นฐานของทุกคน ที่จะปฏเิสธในเรื่องที่ไม่เหน็ด้วยและไม่ต้องการ

กระท า การรู้จักปฏิเสธ จะช่วยให้สามารถหลีกเล่ียงการมีพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ อย่างได้ผล การ

ปฏเิสธที่ดีและไม่เสยีมิตรภาพ มี  3 ขั้นตอนคือ 1. การบอกความรู้สกึ 2. การบอกปฏเิสธ  

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนา เร่ืองการถูกชวนไปมีกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ว่าเคย

ถูกชวนไปท าอะไรบ้าง 

3. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้นั่งตามกลุ่มของตนเอง ช่วยกันคิดสถานการณ์ที่เคยถูก

ชวน และคิดว่า “ไม่ควรท า” กลุ่มละ 1 สถานการณ์   และบอกเหตุผลที่ไม่ควรท า 

4. ให้ตัวแทนกลุ่ม รายงาน ผู้สอนรวบรวม ตัดที่ซ า้กนัออก  

5. ผู้จัดกิจกรรมถามว่า “จะตอบสนองต่อการชวนอย่างไร ในสถานการณ์ที่คิดว่า ไม่ควร

ท า” ให้ตอบโดยอิสระ แล้วสรุปด้วย “สถานการณ์ที่ควรปฏิเสธ 3 กรณี” (ใบความรู ้เรือ่ง ทกัษะ

ปฏิเสธ) 

6. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการ ขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่ อถูกเซ้าซี้ ต่อ 

พร้อมยกตัวอย่าง และร่วมกันวิเคราะห์ขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้ ต่อ 

จากตัวอย่าง จนเกดิความเข้าใจ (ใบความรู ้เรือ่ง ทกัษะปฏิเสธ) 

7. แจกใบงานให้กลุ่มละ 1 สถานการณ์ ให้ช่วยกันคิดประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการ

ปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้ ต่อ เขียนลงในตารางที่ก าหนดให้ แล้วส่งตัวแทนกลุ่ม

รายงาน  

8. ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปราย ตรวจสอบประโยคปฏิเสธของแต่ละกลุ่ม ว่าถูกต้องครบถ้วน

ตามขั้นตอนที่ได้เรียนรู้  หรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้องควรปรับแก้อย่างไรจึงจะถูกต้อง 

9. ขออาสาสมัคร 1 กลุ่ม มาแสดงหน้าชั้น โดยน าสถานการณ์ตามใบงานของกลุ่มตน มา

เล่นบทบาทสมมุติ ฝึกพูดปฏเิสธ ตามขั้นตอนที่ได้ปรับแก้แล้ว 

10. ผู้จัดกจิกรรมสรุป ขั้นตอนการปฏเิสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้   

11. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 
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12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

13. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ อุปกรณ ์ 

1. ใบงานที่บอกความรู้สกึ ใบงานการปฏเิสธ 

การวดัประเมินผล  

สงัเกตจากการให้เดก็แสดงบทบาทสมมุติในการปฏิเสธ เดก็สามารถแสดงการโต้ตอบได้

ถูกต้อง 
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ใบงาน 

ให้แต่ละกลุ่ม ช่วยกันคิดประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อ

ถูกเซ้าซี้ ต่อ กลุ่มละ 1 สถานการณ์  โดยเลือกสถานการณ์จาก ที่ได้ช่วยกันคิดในตอนแรก เขียน

ประโยคค าพูดของแต่ละขั้นตอน ลงในตารางด้านล่าง แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน  

สถานการณ ์          

            

ประโยคค าพูดปฏิเสธ          

            

ขั้นตอน ค าพูด 

บอกความรู้สกึ 

 

 

บอกปฏเิสธ 

 

 

ถามความเหน็ 

 

 

ขอบคุณเมื่อเขายอมรับ 

 

 

เมื่อถูกตื๊อต่อ ให้เลือก 1 วิธ ีจาก 3 วิธ ีต่อไปนี้  คือ 

ปฏเิสธซ า้ แล้วรีบออกจากเหตุการณ์  

 

ผัดผ่อน แล้วรีบออกจากเหตุการณ์  

 

ต่อรองหาทางเลือกอื่นที่เหมาะสมกว่า  
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ใบความรู ้ 

เรื่อง ทกัษะการปฏิเสธ 

การปฏิเสธเป็นสิทธิขั้นพื้ นฐานที่ ทุกคนควรยอมรับ และควรรักษาสิทธิของตนเองที่จะ

ปฏเิสธในเรื่องที่ตนเองไม่ยอมรับ ไม่เหน็ด้วย หรืออาจเป็นอนัตรายต่อตนเอง 

สถานการณท่ี์ควรปฏิเสธ มี 3 กรณี ดังนี้  

1. การชวนโดยคนแปลกหน้า ทุกกรณี 

2. การชวนให้ไปท าในสิ่งที่คิดว่าจะเป็นภัย อนัตรายต่อร่างกายหรือสขุภาพ 

3. การฝ่าฝืนกฎเกณฑ ์ระเบียบ กฎหมาย 

หลกัการปฏิเสธ มี 3 ขั้นตอน ดังนี้  

1. บอกความรูส้ึก เป็นการบอกให้รู้ถึงความรู้สึกของเราที่มีต่อสถานการณ์นั้น เช่น ความ

กงัวลใจ ความห่วงใย ความชอบหรือไม่ชอบ ซึ่งอาจมีเหตุผลประกอบด้วยกไ็ด้เพื่อความหนักแน่น

มากขึ้น การบอกความรู้สึกท าให้คู่สนทนาไม่สามารถหาข้อโต้แย้งได้ แต่การใช้เหตุผลสามารถหา

เหตุผลอื่นมาลบล้างได้อยู่เร่ือย ๆ ซึ่งมักเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ปฏิเสธไม่ส าเร็จ เพราะใช้แต่

เหตุผลเป็นข้ออ้าง 

2. บอกปฏิเสธ โดยพูดชัดเจน ทั้งภาษาพูดและภาษากาย ไม่อ้อมค้อมลังเลซึ่งจะท าให้มี

การเซ้าซี้ ต่อ เช่น ค าพูดปฏเิสธ แต่ท่าทางบ่งบอกว่าลังเลอยากไป  

3. ถามความเห็น เป็นการถนอมน า้ใจผู้ชวน ให้เห็นว่าเราห่วงใยความรู้สึกเขา เช่น “เธอ

คงเข้าใจนะ” หรือ “เธอคิดว่าไง” หรือ “นายคงไม่ว่าเรานะ” เป็นต้น 

ตวัอย่างประโยคปฏิเสธ 

การปฏเิสธควรมีค าพูดครบทั้ง 3 ขั้นตอน แต่การเรียงค าพูดอาจสลับที่กนัได้ 

สถานการณ ์เพื่อนชวนไปร้านเกมหลังเลิกเรียน 

เก่ง : ชัย เราไปเล่นเกมกนัเถอะ อย่าเพิ่งรีบกลับเลย 

ชัย : กลัวที่บ้านเป็นห่วง เราขอไม่ไป นายคงไม่ว่าเรานะ 

- กลัวที่บ้านเป็นห่วง เป็น การบอกความรู้สกึ 

- เราขอไม่ไป เป็น การบอกปฏเิสธ 

- นายคงไม่ว่าเรานะ เป็น การถามความเหน็ 
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สถานการณ ์เพื่อนชวนสบูบุหร่ี 

เก่ง : ชัย มาลองนี่หน่อยไหม แล้วนายจะติดใจ 

ชัย : แค่ได้กลิ่นกไ็ม่ชอบแล้ว ขอไม่ลองดีกว่า  

- นายคงเข้าใจเรานะแค่ได้

กลิ่นกไ็ม่ชอบแล้ว 

เป็น การบอกความรู้สกึ 

- ขอไม่ลองดีกว่า เป็น การบอกปฏเิสธ 

- นายคงเข้าใจเรานะ เป็น การถามความเหน็ 

เมื่อปฏิเสธได้ส าเร็จ คือผู้ชวนยอมรับ ไม่มีการเซ้าซี้ ต่อไป ให้ผู้ปฏิเสธกล่าว “ขอบคุณ” 

ทุกคร้ัง เป็นการแสดงความชื่นชม ที่เขาใจกว้าง เข้าใจและยอมรับสิทธิของเราในการปฏิเสธค า

ชวนของเขาได้ เมื่อเราไม่ต้องการกระท าตาม ทั้งยังเป็นมารยาทที่ดีทางสังคม และช่วยรักษา

สมัพันธภาพที่ดีเอาไว้ 

การหาทางออกเมือ่ถูกเซา้ซ้ีต่อ 

บางคร้ังผู้ชวนก็ไม่ยอมเข้าใจ พยายามเซ้าซี้ ต่อ เพื่อจะชวนให้ส าเร็จ การหา

ทางออกสามารถท าได้โดยเลือกวิธใีดวิธหีนึ่ง ใน  3 วิธ ีต่อไปนี้  แล้วรีบออกจากเหตุการณ์ทนัท ีไม่

อยู่ให้ถูกตื๊อต่อ 

1. ปฏิเสธซ ้ า แล้วเดินจากไปทนัท ี

สถานการณ ์เพื่อนชวนไปร้านเกมหลังเลิกเรียน 

เก่ง : ชัย เราไปเล่นเกมกนัเถอะ อย่าเพิ่งรีบกลับเลย 

ชัย : กลัวที่บ้านเป็นห่วง เราขอไม่ไป นายคงไม่ว่าเรานะ 

เก่ง : ไปน่า นาน ๆ เล่นซักท ีไม่เป็นไรหรอก 

ชัย : เราไม่อยากไปจริง ๆ  ขอตัวนะ (แล้วรีบเดินจากไป)  

2. ผดัผ่อน เป็นการประวิงเวลาออกไปก่อน 

เก่ง : ไปน่า นาน ๆ เล่นซักท ีไม่เป็นไรหรอก 

ชัย : เอาไว้วันหลังแล้วกนั ไปก่อนนะ (แล้วรีบเดินจากไป) 

3. ต่อรอง เพื่อเสนอทางเลือกที่เหมาะสมกว่าให้กบัผู้ชวน 

เก่ง : ไปน่า นาน ๆ เล่นซักท ีไม่เป็นไรหรอก 

ชัย : ง้ัน เอาอย่างนี้ดีไหม ไปหาไอศกรีมกินกันคนละถ้วย แล้วกแ็ยกกนั

กลับบ้าน 

วิธีต่อรองนี้ ถ้าผู้ชวนไม่เห็นด้วย ยังตื๊อต่อ กค็วรน าวิธีปฏิเสธซ า้ หรือผัดผ่อน มา

ใช้แล้วรีบเดินจากไป ไม่อยู่ให้ถูกตื๊อต่อ 
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กิจกรรมที่ 10 เรื่อง สรา้งสมัพนัธภาพดว้ยการ “สวสัดี” 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็เข้าใจความหมายของการสร้างสมัพันธภาพ รู้ความหมายและภาคภูมิใจในการ

ใช้ค าว่า “สวัสดี” เพื่อทกัทายผูกมิตร สร้างสมัพันธภาพต่อกนั 

เนื้ อหา 

การสร้างสมัพันธภาพ หมายถึง การผูกมิตรกนั หรือการสร้างความผูกพัน ความเกี่ยวข้อง

กัน จากเดิมไม่เคยเกี่ยวข้อง ไม่รู้ จักกันมาก่อน โดยมีการสื่อสารทั้งภาษาพูดและภาษากายเป็น

เคร่ืองมือ 

สวัสดี เป็นค าทกัทายเพื่อผูกมิตรหรือสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ใช้เมื่อพบกันหรือจาก

กัน การ“สวัสดี” ซึ่งกันและกันยังสะท้อนถึงความปรารถนาดี เป่ียมไปด้วยไมตรีจิต และอวยพร 

ให้พบแต่สิ่งที่ดี ๆ เป็นลักษณะพิเศษในค าทักทายของคนไทย ที่ต่างจากชาติอื่น ๆ ซึ่งเราควร

ภาคภมูิใจ 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียน ด้วยการชวนร้องเพลง “สวัสดี” 2 รอบ ตอนจบเพลง 

ให้ทุกคน ยกมือพนมระหว่างอก “สวัสดี” ซึ่งกนัและกนั พร้อมกบัพูด “สวัสดีครับ”/ “สวัสดีค่ะ”  

3. น าสนทนาด้วยค าถามว่า “มีใครรู้ บ้างว่า ค าว่า สวสัดี มีความหมายว่าอย่างไร เปิด

โอกาสให้ตอบ โดยไม่ต้องมีการสรุป 

4. ผู้จัดกิจกรรมบรรยาย ความหมาย ที่มา ของค าว่า “สวัสดี” และการผูกมิตรด้วยการ

สวัสดี จนเป็นสญัลักษณ์อย่างหนึ่งของคนไทย (ใบความรูเ้รือ่ง “สวสัดี”) 

5. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้นั่งตามกลุ่มของตนเอง แจกใบงานให้แต่ละกลุ่มร่วมกัน

อภิปรายประเดน็ในใบงาน จนได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่  

6. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานทีละประเด็น ผู้สอนน าอภิปราย และสรุปและเพิ่มเติม ทีละ

ประเดน็ จนครบทุกประเดน็ (ใบความรู ้แนวคิดทีค่วรได)้ 

7. ให้เดก็จับคู่ พูดค าว่า “สวัสดี” ต่อกนั พร้อมกบัยกมือไหว้ และก้มศีรษะให้กนั  

8. สุ่มถาม 3 - 4 คน ว่ารู้สกึอย่างไร ต่อค าว่า สวัสดี โดยไม่ต้องสรุป  

9. ปิดการสอน โดยขอให้ใช้การสวัสดีเป็นทกัทายซ่ึงกนัและกนั 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 



 
99 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายประเดน็ต่อไปนี้  จนได้ข้อสรุปครบ

ทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่  

1. การสร้างสัมพันธภาพ หรือการผูกมิตร มีความส าคัญต่อการอยู่ร่วมกัน

อย่างไร 

2. การที่คนเราจะมีสมัพันธภาพที่ดีต่อกนั มีความผูกพัน เกี่ยวข้องกนั อยู่ร่วมกนั

ได้อย่างมีความสขุ ควรจะต้องปฏบิัติตนต่อกนัอย่างไร 

  



 
100 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้(ส าหรบัผูส้อน) 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. การสร้างสัมพันธภาพ หรือการผูกมิตร มี

ความส าคัญต่อการอยู่ร่วมกนัอย่างไร 

1. ส าคัญมาก เพราะการจะอยู่ร่วมกันอย่าง

เป็นสุขทุกคนที่เป็นสมาชิกในสังคมนั้น จะต้อง

มีสัมพันธภาพที่ดี ต่อกัน ผูกพัน เกี่ยวข้อง 

และเป็นมิตรที่ดีต่อกนั 

2. การที่คนเราจะมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน มี

ความผูกพัน เกี่ยวข้องกัน อยู่ร่วมกันได้อย่าง

มีความสุข ควรจะต้องปฏิบัติตนต่อกัน

อย่างไร 

2. ควรปฏบิัติตนต่อกนั ดังนี้  

2.1 มีการสื่อสารที่สร้างความรู้ สึกที่ดีต่อ

กนั และมีความสขุทั้งสองฝ่าย 

2.2 สื่อความหมายชัดเจน สร้างความ

เข้าใจที่ตรงกนั 

2.3 เข้าใจความรู้ สึก และความต้องการ

ของกันและกัน รู้ จักเอาใจเขามาใส่ใจ

เรา 

2.4 เปิดเผย ไว้วางใจซึ่งกนัและกนั 

2.5 มีน ้าใจ ช่วยเหลือ แบ่งปันซึ่งกันและ

กนั 

2.6 ให้เกียรติ ยอมรับฟังความคิดเห็น 

และเคารพสิทธิส่วนบุคคลของกันและ

กนั 

  



 
101 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

เพลง “สวสัดี” 

สวัสดีเธอจ๋า เรามาพบกนั 

ทั้งเธอและฉัน พบกนัสวัสดี 

สวัสดีค่ะ/ สวัสดคีรับ 

  



 
102 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้เรื่อง “สวสัดี” 

ค าว่า “สวัสดี” มี 2 ความหมาย (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน ๒๕๔๒) 

1. ความด,ี ความงาม, ความเจริญรุ่งเรือง; ความปลอดภัย และ เป็นการอวยชัยให้พร 

2. ค าทกัทายหรือพูดขึ้นเมื่อพบหรือจากกนั เช่น สวัสดีค่ะ สวัสดีครับ สวัสดีปีใหม่ สวัสดี

ครับคุณครู อรุณสวัสด์ิ ราตรีสวัสด์ิ ฯลฯ 

ดังนั้นความหมายของค า “สวัสดี” จึงไม่ใช่แค่ค าทักทาย แต่เป็นการผูกมิตร หรือสร้าง

สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน สะท้อนถึงความปรารถนาดี ความมีไมตรีจิต และอวยพรผู้ที่สนทนาด้วย 

ให้พบแต่สิ่งที่ดี ๆ เป็นลักษณะพิเศษในค าทักทายของคนไทย ที่ต่างจากชาติอื่น ๆ เช่น ค าว่า 

“ฮัลโหล” ในภาษาอังกฤษ มีความหมาย เป็นเพียงแค่ทกัทายกนัเมื่อพบกนั, ค าว่า “หนีฮ่าว” ใน

ภาษาจีน มีความหมายแค่ คุณสบายดีไหม เท่านั้น 

รัฐบาลไทยได้ประกาศให้ใช้ค าว่า “สวัสดี” เป็นค าทักทาย เมื่อวันที่ 22 มกราคม พ.ศ. 

2476 โดยให้ข้าราชการทุกคนกล่าวค า “สวัสดี” ต่อกันในโอกาสที่พบกนัคร้ังแรกของวัน เพื่อผูก

ไมตรีต่อกัน และฝึกนิสัยให้กล่าวแต่ค าที่เป็นมงคล และให้ข้าราชการช่วยแนะน าคนในครอบครัว

ของตน ให้รู้จักกล่าวค า "สวัสดี" ด้วย 

ปกติเราจะกล่าวค าว่า “สวัสดี” พร้อมกับการยกมือขึ้ นประนมไหว้ตรงระหว่างอก ก้ม

ศีรษะลง โดยมือทั้งสองประสานกันเป็นรูปดอกบัวตูม ซ่ึงเป็นสัญลักษณ์ที่สื่อถึงสิ่งอันเป็นมงคล 

เพราะคนไทยใช้ดอกบัวในการบูชาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ และสักการะผู้ใหญ่ เช่น ในงาน

ไหว้ครู ส่วนการวางมือไว้ตรงระดับหัวใจ เป็นการถ่ายทอดความรู้สึกว่า การทกัทายนั้น มาจากใจ

ของผู้ไหว้ 

การ “สวัสดี” จึงเป็นวัฒนธรรมที่แฝงถึงความมีจิตใจที่งดงามของคนไทย หวังให้ผู้อื่นพบ

เจอสิ่งที่ดี ยังถือเป็นมงคลทั้งต่อผู้พูดและผู้ ฟัง การ “สวัสดี” บวกกับ ความมีน า้ใจ และรอยย้ิม

แห่งมิตรภาพ ท าให้ค าว่า “สวัสดี” มีความหมายลึกซึ้ ง เป็นวัฒนธรรมที่หย่ังรากลึกในจิตใจที่คน

ไทยภาคภมูิใจ 

ปัจจุบัน ชาวต่างชาติที่มาเที่ยวเมืองไทยต่างพยายามยกมือไหว้และกล่าวค าว่า “สวัสดี – 

Sawasdee” เพราะเข้าใจวัฒนธรรมของไทยดีขึ้น ค าว่า “สวัสดี” จึงแพร่หลายออกไปจนกลายเป็น

สญัลักษณ์ของคนไทยที่เราควรด ารงรักษาไว้ด้วย ส านึกในความเป็น “ไทย” 

 

  



 
103 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 11 เรื่อง ใจเขา - ใจเรา 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงความรู้สกึและความต้องการของตนเอง 

เนื้ อหา 

ทุกคนต่างมีความชอบหรือไม่ชอบในเร่ืองต่าง ๆ และมีความต้องการหรือความคาดหวัง

จากคนอื่นด้วย สิ่งไม่ดีที่เราไม่ชอบให้ใครท ากับเราคนอื่นกไ็ม่ชอบเช่นกัน สิ่งที่เราต้องการให้คน

อื่นปฏิบัติต่อเรา คนอื่นกต้็องการเช่นกัน ความเข้าใจในเร่ืองนี้  จะช่วยให้ทุกคนเอาใจเขามาใส่ใจ

เราและร่วมกนัอย่างมีความสขุ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “คนเราจะอยู่คนเดียวโดยไม่ต้องยุ่งเกี่ยวกับใคร

เลย เป็นไปได้ไหม” เปิดโอกาสให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป 

3. ผู้จัดกิจกรรมเกร่ินน า “มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ต้องอยู่รวมกัน แบ่งปันประสบการณ์ 

ความสามารถ และทรัพยากรที่แต่ละคนมีไม่เหมือนกัน เพื่อในที่สุดแล้วทุกคนจะได้ใช้ประโยชน์

จากสิ่งเหล่านั้นที่แต่ละคนมีไม่เหมือนกัน เช่น คนหนึ่งปลูกผัก อีกคนปลูกข้าว อีกคนเล้ียงหมู 

ฯลฯ เมื่อเอามาซื้ อขายแลกเปล่ียนกัน ทุกคนกไ็ด้กินทั้งผัก ข้าว และหมู ไม่มีใครอยู่คนเดียวได้  

ในบ้านหลังนี้พวกเรากอ็ยู่รวมกันเป็นครอบครัวใหญ่ หรือที่โรงเรียนกม็ีเพื่อนนักเรียนมากมาย 

ดังนั้น วันนี้ เราจะช่วยกนัคิดว่า ท าอย่างไรเราจึงจะอยู่ร่วมกนักบัคนอื่นได้อย่างมีความสขุ” 

4. แจกกระดาษส ีชมพู ให้คนละ 1 ใบ ให้แต่ละคนเขียนสิ่งที่ฉันต้องการให้คนอื่นปฏิบัติ

ต่อฉนั พยายามเขียนเป็นข้อ ๆ ให้ได้มากที่สดุ แล้วน าไปติดบอร์ด 

5. แจกกระดาษสี ฟ้า ให้คนละ 1 ใบ ให้แต่ละคนเขียนสิ่งที่ฉันควรปฏิบัติต่อผู้ อื่น 

พยายามเขียนเป็นข้อ ๆ ให้ได้มากที่สดุ แล้วน าไปติดบอร์ด 

6. อ่านกระดาษสีชมพู ตัดข้อที่ซ า้กันออก สรุปรวม “สิ่งที่ฉันต้องการให้คนอื่นปฏิบัติต่อ

ฉัน” ว่ามีอะไรบ้าง  

7. อ่านกระดาษสีฟ้า ตัดข้อที่ซ ้ากันออก สรุปรวม “สิ่งที่ฉันควรปฏิบัติต่อผู้อื่น”ว่ ามี

อะไรบ้าง 

8. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 -4 คน แจกใบงานให้ช่วยกันอภิปรายจนได้ข้อสรุปแล้วส่งตัวแทน

รายงานในกลุ่มใหญ่ 

9. ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายให้แต่ละกลุ่มรายงาน และสรุปทีละประเด็นจนครบ (ใบ

ความรูแ้นวคิดทีค่วรได)้ 



 
104 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

10. ผู้จัดกิจกรรมถามว่า “ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนี้ ” เปิดโอกาสให้ตอบ 2 - 3 คน 

แล้วสรุปว่า “ทุกคนต่างก็มีความชอบหรือไม่ชอบในเรือ่งต่าง ๆ รวมทัง้มีความตอ้งการหรือความ

คาดหวงัจากคนอื่นดว้ย ส่ิงไม่ดีทีเ่ราไม่ชอบใหใ้ครท ากบัเราคนอื่นก็ไม่ชอบเช่นกนั และ ส่ิงทีเ่รา

ตอ้งการใหค้นอื่นปฏิบัติต่อเรา คนอื่นก็ตอ้งการเช่นกนั ถา้เราเขา้ใจและยอมรับในเรื่องน้ี เอาใจ

เขามาใส่ใจเรา กจ็ะท าใหทุ้กคนอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสุข” 

11. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

13. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ อุปกรณ ์ 

1 กระดาษ 2 ส ี

2 ปากกา  

3. กระดาน (บอร์ด)  

การประเมิน 

ประเมินจากกระดาษค าตอบของผู้เข้าร่วมกจิกรรมและสรุปผล 

  



 
105 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 -4 คน ช่วยกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นในประเดน็ต่อไปนี้  จนได้

ข้อสรุปแล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. “สิ่งที่ฉันต้องการให้คนอื่นปฏิบัติต่อฉัน” (สีชมพู) กับ “สิ่งที่ฉันควรปฏิบัติต่อผู้อื่น” 

(สฟ้ีา) อนัไหนมากกว่ากนัเพราะอะไร 

2. ถ้าเราปฏิบัติต่อผู้อื่น เหมือนที่เราต้องการให้ผู้อื่นปฏิบัติต่อเรา การอยู่ร่วมกันจะเป็น

อย่างไร  

 

  



 
106 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. “สิ่งที่ฉันต้องการให้คนอื่นปฏิบัติต่อ

ฉัน” (สีชมพู) กับ “สิ่งที่ฉันควรปฏิบัติต่อ

ผู้อื่น” (สฟ้ีา) อนัไหนมากกว่ากนัเพราะอะไร 

1. มักพบว่า “สิ่งที่ฉันต้องการให้คนอื่น

ปฏิบัติต่อฉัน” (สีชมพู) มากกว่า “สิ่งที่ฉัน

ควรปฏิบัติต่อผู้อื่น” (สีฟ้า) เพราะคนเรามัก

คาดหวังเรียกร้องให้คนอื่ นท าในสิ่ งที่ เรา

ต้องการ/ ชอบ แต่ลืมที่จะปฏิบัติเช่นเดียวกัน

กบัผู้อื่น 

2. ถ้าเราปฏิบัติต่อผู้ อื่น เหมือนที่ เรา

ต้องการให้ผู้อื่นปฏิบัติต่อเรา การอยู่ร่วมกัน

จะเป็นอย่างไร  

2. ทุกคนจะอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสขุ 

  



 
107 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 12 เรื่อง นิทานลอ้มวง  

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็เข้าใจหลักการท างานเป็นทมี ตระหนักถึงความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของแต่ละ

คน การรับฟังความคิดเห็นซึ่งกันและกัน และการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เพื่อการท างานร่วมกัน

อย่างเป็นสขุ 

เนื้ อหา 

การท างานเป็นทีม ต้องวางแผนร่วมกัน แบ่งหน้าที่และความรับผิดชอบ ยอมรับความ

คิดเห็นของกันและกัน ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เพื่อการท างานร่วมกันอย่างเป็นสุขและบรรลุ

ความส าเรจ็ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรมน าสนทนาด้วยค าถาม “การท างานเป็นทีมดีกว่าท างานคนเดียวอย่างไร” 

ให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป (ตัวอย่าง ค าตอบ ไดแ้ก่ งานเสร็จเร็วขึ้น เหนือ่ยนอ้ยกวา่ มีเพือ่นเพ่ิมข้ึน 

ไดเ้รียนรูจ้ากผูร่้วมงาน มีคนช่วยคิด ฯลฯ) 

3. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 - 6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มของตน ขออาสาสมัครกลุ่มละ 1 คน 

เป็นคนเร่ิมต้นเล่านิทานโดยให้ขึ้นต้นประโยคด้วย “กาลคร้ังหนึ่งนานมาแล้ว...............” เมื่อจบ

ประโยค ให้คนที่นั่งถัดไปทางขวามือเล่าต่ออกี 1 ประโยค เวียนจนถึงคนสดุท้าย ให้ขึ้นต้นประโยค

ด้วย “นิทานเร่ืองนี้สอนให้รู้ ว่า............” 

4. ขออาสาสมัคร 1 กลุ่ม เล่านิทานของกลุ่มตน ให้เพื่อนในกลุ่มใหญ่ฟัง   

5. ให้แต่ละกลุ่ม เล่านิทานล้อมวงรอบใหม่ โดยให้เวลาแต่ละกลุ่มวางแผนร่วมกันก่อน 

10 นาที แล้วจึงเร่ิมเล่านิทาน โดยคนแรกขึ้ นต้นด้วยประโยคด้วย “กาลคร้ังหนึ่งนานมาแล้ว

...............” และคนสดุท้ายขึ้นต้นประโยคด้วย “นิทานเร่ืองนี้สอนให้รู้ ว่า............” 

6. ขออาสาสมัคร 1 กลุ่ม เล่านิทานของกลุ่มตน ให้เพื่อนในกลุ่มใหญ่ฟัง 

7. ผู้จัดกิจกรรมแจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่ม ร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น จนได้

ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

8. ตัวแทนกลุ่มรายงานทีละประเดน็ ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทีละประเดน็

จนครบ (ใบความรู ้แนวคิดทีค่วรได)้ 

9. ผู้จัดกิจกรรมเพิ่มเติมว่า “การท างานเป็นทีมก็เหมือนลงไปอยู่ในเรือล าเดียวกนั ถา้

ช่วยกนัพายอย่างพรอ้มเพรียงไปในทางเดียวกนัก็จะท าใหเ้รือถึงจุดหมายอย่างรวดเร็ว ราบรื่น 

และปลอดภยั ถา้ปล่อยใหพ้ายอยู่คนเดียวคนอื่นนั่งเฉย ก็จะถึงทีห่มายชา้ แต่ถา้ต่างคนต่างพาย

ไปคนละทิศละทาง เรืออาจหมุนควา้งและล่มได ้เมื่อลงเรือล าเดียวกนัจึงควรร่วมแรงร่วมใจกนั 



 
108 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

รับฟังซึ่งกันและกัน และรับผิดชอบต่อบทบาทหนา้ทีข่องแต่ละคน จึงท าใหก้ารท างานร่วมกัน

ประสบความส าเร็จและมีความสุขดว้ย” 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

 

  



 
109 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม 5 - 6 คน ให้แต่ละกลุ่ม ร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ จนได้ข้อสรุปครบ

ทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่  

1. นิทานที่เล่ารอบสองแตกต่างจากรอบแรกอย่างไร เพราะอะไร 

2. ในการท างานร่วมกันเป็นทีม คิดว่ามีปัจจัยอะไรบ้างที่จะช่วยให้งานส าเร็จตาม

เป้าหมาย และท างานร่วมกันอย่างมีความสขุ 

 

  



 
110 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้ 

แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. นิทานที่เล่ารอบสองแตกต่างจากรอบ

แรกอย่างไร เพราะอะไร 

1. นิทานที่เล่าในรอบ 2 เป็นเร่ืองราวที่

สอดคล้องต่อเนื่องดีกว่าในรอบแรก เพราะ

รอบแรกต่างคนต่างคิด ไม่มีกรอบ แต่รอบ

สองได้มีเวลาวางแผนท าความเข้าใจในงาน

ร่วมกนั และแบ่งงานกนัท า  

2. ในการท างานร่วมกันเป็นทีม คิดว่ามี

ปัจจัยอะไรบ้างที่จะช่วยให้งานส าเร็จตาม

เป้าหมาย และท างานร่วมกนัอย่างมีความสขุ 

2. ปั จจั ยที่ จ ะ ช่ วยใ ห้งานส า เ ร็จตาม

เป้าหมาย และท างานร่วมกันอย่างมีความสุข 

ได้แก่  

2.1 การวางแผนที่ดีร่วมกันเพื่อท าความ

เข้าใจในภาพรวมของงานทั้งหมด ทุกคนมีส่วน

ร่วมแสดงความคิดเห็น และรับฟังซึ่งกันและ

กนั  

2.2 การแบ่งงานกันตามความถนัด และ

ความสามารถของแต่ละคน 

2.3 ทุกคนต่างรับผิดชอบต่อบทบาท

หน้าที่ของตน และช่วยเหลือพึ่งพากันได้เมื่อ

ต้องการ 

2.4 การสื่อสารและประสานงานที่ดี เข้าใจ

ตรงกนั 

 

  



 
111 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 13 เรื่อง รูท้นัสือ่โฆษณา 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็ตะหนักถึงอทิธพิลของสื่อโฆษณา ที่มีผลต่อการเลือกซื้อสนิค้า 

เนื้ อหา 

สื่อโฆษณาถูกสร้างขึ้นเพื่อผลประโยชน์ทางธุรกจิ  จึงมีการวางแผนและออกแบบให้ดึงดูด

ความสนใจ น าเสนอโดยใช้เทคนิคทนัสมัยเข้าช่วยให้ดูสมจริง ผ่านสื่อที่หลากหลาย ด้วยความถี่

มาก จนรู้จักและจ าได้ โฆษณาจึงมีอทิธพิลอย่างมาก ในการจูงใจให้อยากซื้อสนิค้า ความตระหนัก

ในเรื่องนี้จะช่วยให้เดก็ ๆ ไตร่ตรอง และใช้เหตุผลในการเลือกซื้อสนิค้าที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง

จริง ๆ และมีราคาสมเหตุผล  

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนการจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 - 6 คน  

3. ผู้จัดกิจกรรมมอบหมายให้แต่ละกลุ่มผลัดกันออกมาโฆษณาสินค้ากลุ่มละ 1 ชิ้น โดย

แต่ละกลุ่มเลือกเองว่าจะโฆษณาขายอะไร เขียนชื่อสินค้าลงในบัตรค า ตัวโต ๆ ขณะโฆษณา ให้

กลุ่มอื่น ๆ ช่วยกนัซักถาม และหาเหตุผลคัดค้าน 

4. เมื่อท ากิจกรรมครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ จัดกิจกรรมแจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกัน

อภิปรายแสดงความคิดเห็นในกลุ่ม จนได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่ม

ใหญ่ 

5. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงาน ทีละประเด็น ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทีละ

ประเดน็ จนครบ 

6. ผู้ จัดกิจกรรมถามว่า “จะน าสิ่งที่ เ รียนรู้ ด้วยกันในวันนี้ ไปใช้เป็นประโยชน์ใน

ชีวิตประจ าวันอย่างไร” เปิดโอกาสให้ตอบ โดยไม่ต้องสรุป  

7. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

9. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

 

  



 
112 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นตามประเดน็

ต่อไปนี้  จนได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. กจิกรรมนี้ ให้ข้อคิดอะไรบ้าง 

2. เหตุใดสนิค้าที่เราซื้อมาจึงมักดูไม่ดีหรือไม่น่ากนิเท่าในโฆษณาที่เราเหน็ 

3. เหตุใด จึงมีการโฆษณาสนิค้าซ า้ ๆ จนเหน็และได้ยินบ่อยมาก 

4. ในการเลือกซื้อสนิค้า เราควรพิจารณาอย่างไร  

 

  



 
113 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. กจิกรรมนี้ ให้ข้อคิดอะไรบ้าง  1. จุดประสงค์ของการโฆษณาคือต้องการ

ชักจูงให้คนเชื่อและซื้อสนิค้า จึงให้ข้อมูลที่เกิน

ความเป็นจริง หรือบอกความจริงไม่หมดเลือก

บอกแต่เร่ืองดี ๆ และ ไม่บอกข้อเสีย เดก็ ๆ 

จึงต้องใช้เหตุผลวิเคราะห์ว่าควรเชื่อหรือไม่  

2. เหตุใดสินค้าที่ เราซื้ อมาจึงมักดูไม่ดี

หรือไม่น่ากนิเท่าในโฆษณาที่เราเหน็  

2. เพราะการท าโฆษณาได้ใช้เทคนิคต่าง 

ๆ เข้าช่วย จึงท าให้สินค้าดูดี และน่ากินกว่า

ความเป็นจริง 

3. เหตุใด จึงมีการโฆษณาสินค้าซ า้ ๆ จน

เหน็และได้ยินบ่อยมาก  

3. เพราะต้องการให้คนรู้ จัก จ าได้ และ

เชื่อในสิ่งที่โฆษณาโดยไม่รู้ตัว 

4. ในการเลือกซื้อสินค้า เราควรพิจารณา

อย่างไร  

4.1 ตรวจสอบข้อมูลของสินค้าว่าเป็นจริง

ตามค าโฆษณาหรือไม่ และไม่มีผลเสียต่อ

ผู้บริโภค  

4.2 ก่อนซื้อควรเปรียบเทยีบคุณภาพและ

ราคาสินค้าจากผู้ ผลิตหลายราย เพื่อความ

มั่นใจว่าคุณภาพดี และไม่ขายเกินราคาที่ควร

เป็น 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

คู่มือการจดักิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป 

(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

➢ กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 15 – 18 ปี 



 
115 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 1 เรื่อง การหายใจอย่างถูกวิธี 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจในเร่ืองประโยชน์และความส าคัญของการหายใจที่ถูก

วิธ ี 

2. เพื่อให้เด็กสามารถฝึกการหายใจอย่างถูกวิธี และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่าง

สม ่าเสมอ 

เนื้ อหา 

การหายใจ คือการที่คนเราสูดลมหายใจหรืออากาศบริสุทธิ์เข้าปอด คนส่วนมากมักจะ

หายใจไม่ถูกวิธี คือหายใจตื้ นๆ โดยใช้กล้ามเนื้ อหน้าอกเป็นหลัก จึงได้รับออกซิเจนไปเล้ียง

ร่างกายน้อยกว่าที่ควร การปรับปรุงการหายใจของตนเองให้ถูกวิธีจึงมีความส าคัญต่อสุขภาพ

ร่างกาย 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนมนาด้วยตั้งค าถาม “มีใครรู้วิธีการหายใจเพื่อให้ร่างกายได้อากาศ

บริสุทธิ์อย่างเตม็ที่บ้าง” และขออาสาสมัคร ผู้รู้ออกมาแสดงให้สมาชิกในกลุ่มดู ผู้สอนกล่าวชม/

ขอบคุณอาสาสมัคร และให้กลับเข้านั่งในกลุ่ม 

3. ผู้จัดกจิกรรมอธบิายความรู้  และประโยชน์ ของการหายใจอย่างถูกวิธ ี 

4. ผู้จัดกจิกรรมให้เดก็จับคู่ปรึกษากนั เพื่อตอบค าถาม “การหายใจที่ถูกวิธมีีความส าคัญ

อย่างไร ท าไมเราจึงต้องฝึกและน าไปปรับปรุงการหายใจของตนเอง” ให้เวลา 3 – 5 นาท ีแล้วสุ่ม

ถาม 2 - 3 คู่ จากนั้นเปิดโอกาสให้คู่อื่น ๆ แสดงความเหน็เพิ่มเติม 

5. ผู้จัดกจิกรรมอธิบายและสาธิต ขั้นตอนการหายใจอย่างถูกวิธ ีให้เดก็ทั้งหมดที่จับคู่กัน

อยู่ ฝึกหายใจตามผู้จัดกจิกรรมในแต่ละขั้นตอนจนเกดิความเข้าใจ 

6. ให้เดก็แต่ละคู่ผลัดกันฝึก โดยอีกคนจะเป็นผู้ตรวจสอบ เมื่อมั่นใจว่าทุกคนฝึกหายใจ

ได้อย่างถูกต้อง จึงให้ นั่งท าพร้อมกนัทุกคนทั้งกลุ่ม จ านวน 2 ชุด ๆ ละ 5 คร้ัง  

7. ผู้ขัดกิจกรรมแนะน าให้ทุกคนน าไปปรับปรุงการหายใจของตนเอง ทุกคนควรให้ได้

อย่างน้อยวันละประมาณ 40 ชุด หรือท าทุกคร้ังที่ตนเองนึกได้ และทุกคร้ังก่อนเร่ิมการสอนใน

เร่ืองอื่น ๆ ผู้สอนและเดก็ ๆ ควรฝึกหายใจพร้อมกนั 5 คร้ัง เป็นการกระตุ้นเตือน 

8. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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ความรูเ้รื่อง การหายใจอย่างถูกวิธี 

การหายใจ คือการที่คนเราสูดลมหายใจหรืออากาศบริสุทธิ์เข้าปอด โดยเราสามารถ

หายใจเอาอากาศเข้าสู่ร่างกายได้ 2 ทางคือ ทางจมูก ซึ่งเป็นทางปกติ และทางปาก ซึ่งเป็นทาง

ฉุกเฉิน ที่เราอาจจ าเป็นต้องหายใจทางปาก เช่น ในขณะเป็นหวัดและไม่สามารถหายใจทางจมูกได้ 

และในขณะว่ายน า้ 

การหายใจอย่างถูกวิธี ควรหายใจทางจมูก เพราะภายในโพรงจมูก สามารถควบคุม

อุณหภูมิ และความชื้น รวมทั้งกรองฝุ่ นละอองในอากาศที่หายใจเข้าปอดได้  ในขณะหายใจหน้า

ท้องจะป่องออก เนื่องจากปอดขยายตัวดันกระบังลมให้เคล่ือนตัวลงไปทางส่วนท้อง ท้องจึงป่อง

ออก และแฟบลงขณะหายใจออก เนื่องจากปอดยุบตัวลงกระบังลมเคล่ือนตัวขึ้นมาทางด้านบน 

แต่คนส่วนมากมักจะหายใจไม่ถูกวิธ ีคือหายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก จึง

ได้รับออกซิเจนไปเล้ียงร่างกายน้อยกว่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างย่ิงเวลาเครียด ตื่นเต้น ตกใจ 

คนเราจะย่ิงหายใจถี่ และตื้ นมากขึ้ นกว่าเดิม ขึ้ น  ร่างกายจึงไม่ได้รับประโยชน์จากการหายใจ

อากาศบริสทุธิ์ ตามที่ควรจะเป็น ท าให้เกดิอาการถอนหายใจเป็นระยะ ๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมาก

ขึ้น  

ประโยชนข์องการฝึกหายใจอย่างถูกวิธี  

1. ช่วยบริหารปอดให้ท างานเต็มที่ ร่างกายได้รับอากาศบริสุทธิ์มากขึ้ น เพิ่ม

ปริมาณออกซิเจนในเลือด สมองแจ่มใสปลอดโปร่ง ร่างกายสดชื่นกระปร้ีกระเปร่า หัวใจเต้นช้าลง 

และระบบอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานได้ดีขึ้น รวมทั้งช่วยเพิ่มความแขง็แรงแก่กล้ามเนื้ อ

หน้าท้องและการท างานของล าไส้ 

2. เมื่อรู้สึกโกรธ การหายใจเช่นนี้  จะช่วยถ่วงเวลา ให้มีการคิดตรึกตรองสิ่งที่จะ

ท าตามอารมณ์โกรธ ส่งผลให้เป็นคนอารมณ์เยน็ รอบคอบ และหายโกรธเรว็ขึ้น  

3. เมื่อเกิดการประหม่า ตื่นเต้น หรือตกใจ การหายใจเช่นนี้  จะช่วยให้อาการ

เหล่านั้นลดไปได้  

4. เป็นเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดวิธีหนึ่ง การหายใจเข้าลึก ๆ และ

หายใจออกอย่างช้า ๆ จะท าให้รู้สกึว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น เหลือไว้

แต่ความรู้สกึโล่งสบาย 

จุดเนน้ของการฝึกหายใจอย่างผ่อนคลาย 

1. การรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก อย่างรู้ตัวทุกขณะ   

2. การหายใจเข้า-ออกอย่างถูกต้องและผ่อนคลาย: หายใจเข้าท้องพอง หายใจ

ออกท้องแฟบ 
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วิธีการฝึก 

1. นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณหน้าท้อง 

2. ค่อย ๆ หายใจเข้า พร้อม ๆ กับนับเลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ 

1...2...3...4... ให้มือที่วางตรงหน้าท้องรู้สกึว่าท้องพองออก 

3. กล้ันหายใจเอาไว้ชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจ

เข้า 

4 .  ค่ อ ย  ๆ  ผ่ อ น ล ม ห า ย ใ จ อ อ ก  โ ด ย นั บ  1  ถึ ง  8  อ ย่ า ง ช้ า  ๆ 

1...2...3...4...5...6...7...8... พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด ให้มือที่วางตรงหน้าท้องรู้สกึ

ว่าท้องแฟบลง 

5. ท าซ า้ตามข้ันตอนที่ 2 – 4 รวม 5 คร้ังเป็น 1 ชุด โดยหายใจเข้าช้า ๆ กลั้นไว้ 

แล้วหายใจออกโดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่าการหายใจเข้า 

6. ควรฝึกการหายใจ ทุกคร้ังที่รู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึกทุก

คร้ังที่นึกได้ ในแต่ละวันควรฝึกการหายใจที่ถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 ชุด ๆ ละ 5 คร้ัง โดยไม่

จ าเป็นต้องท าติดต่อในคราวเดียว 
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กิจกรรมที่ 2 เรื่อง ความปลอดภยัและวินยัจราจร  

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เด็กเห็นความส าคัญของความปลอดภัยบนท้องถนน มีวินัยปฏิบัติตามกฎ

จราจร  

2. เพื่อความปลอดภัยของตนเอง ผู้อื่น และส่วนรวม 

เนื้ อหา 

อุบัติเหตุบนท้องถนน เป็นเร่ืองที่พบอยู่เสมอ น ามาซึ่งความสูญเสียชีวิต ทรัพย์สิน ความ

เจบ็ป่วย และความพิการ สร้างความเสยีหายแก่สงัคมและประเทศชาติโดยรวมอย่างมาก ทุกคนจึง

ควรช่วยกนัลดอุบัติภัยบนท้องถนน ด้วยการไม่ประมาท ไม่มีพฤติกรรมเสี่ยง และปฏบิัติตามวินัย

จราจรอย่างเคร่งครัด 

กิจกรรม 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ลองเดาซิ ว่าสถิติการเสียชีวิตในวัยรุ่นอายุ 10 – 

19 ปี มีสาเหตุจากอะไรมากที่สุด ให้เลือก ระหว่าง เจบ็ป่วยด้วยโรคติดเชื้ อ การฆ่าตัวตาย และ

อุบัติเหตุบนท้องถนน” เปิดโอกาสให้ตอบแล้วเฉลยว่าเป็น “อุบัติเหตุบนท้องถนน” 

3. ให้ยกตัวอย่างอุบัติเหตุบนท้องถนน ที่เกดิกบัวัยรุ่นไทย คนละ 1 อย่าง” รวบรวมเขียน

ลงกระดาษฟลิปชาร์ต 

4. อ่านบทความ เรื่อง “อุบัติเหตุจราจร เหตุน าการตายในวัยรุ่น” 

5.ผู้จัดกิจกรรม ถามว่า “ฟังบทความแล้วรู้สึกอย่างไร” เปิดโอกาสให้ตอบโดยไม่ต้อง

สรุป 

6. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน แจกใบงาน ให้ร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นตาม

ประเดน็ในใบงานจนได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

7. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้สอนน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็ 

จนครบทุกประเดน็ (ใบความรู ้แนวคิดทีค่วรได)้ 

8. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

10. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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บทความ เรื่อง “อุบติัเหตุจราจร เหตุน าการตายในวยัรุ่น” 

สลด 2 วัยรุ่นขี่จักรยานยนต์หักหลบ เคราะห์ร้ายพุ่งประสานงากระบะรถพังยับ ดับคู่ ! 

เดก็ 16 ปี ขี่ย้อนศรชนรถเครนถูกเหยียบเสยีชีวิต ผู้ปกครองร ่าไห้แทบขาดใจ 

วัยรุ่นขี่รถจักรยานยนต์ซ้อน 3 รีบซิ่งไปโรงเรียนตอนเช้า แต่กลับพลาด ชนสาวโรงงานที่

ก าลังเดินข้ามถนน บาดเจบ็รวม 4 ราย เจ้าหน้าที่ได้น าตัวส่งโรงพยาบาลแล้ว 

ในแต่ละปี วัยรุ่นไทย อายุ 10 - 19 ปี ตายจากอุบัติเหตุยานยนต์ทางบกประมาณ 2,500 

คน บาดเจบ็ต้องรับการรักษาตัวในโรงพยาบาลประมาณเกือบ 40,000 คน บาดเจบ็เลก็น้อยไม่

ต้องนอน โรงพยาบาลประมาณ 120,000 คน พบว่าเป็นอุบัติเหตุจักรยานยนต์ 80% จักรยาน 

10% และเดินถนน 10% 

ปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญในการเกดิอุบัติเหตุยานยนต์ในวัยรุ่น คือ 

1. วัยรุ่นขาดความรอบรู้ และประสบการณ์ ในเร่ือง การใช้รถใช้ถนน  การรับรู้ และ

ตอบสนองต่ออันตราย การควบคุมเคร่ืองยนต์ การคาดประมาณความเรว็ที่ใช้และระยะทางที่ควร

หยุด รวมทั้งความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหาเฉพาะหน้ากยั็งไม่ดีพอ จึงพบว่ากลุ่ม

วัยรุ่นมีสดัส่วนการบาดเจบ็รุนแรง จ าเป็นต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลสงูกว่าวัยอื่น ๆ 

2. วัยรุ่นชอบมีพฤติกรรมเสี่ยงอันตราย จากอารมณ์ และแรงผลักดันภายใน ตาม

ธรรมชาติของของวัยรุ่นซึ่งสูงกว่ากลุ่มวัยอื่น แรงผลักดันจากกลุ่มเพื่อน ความคึกคะนอง และ

ความเครียด พฤติกรรมเสี่ยงที่พบบ่อย ได้แก่ ขับขี่ด้วยความเรว็สูง แซงกระชั้นชิด เบรกในระยะ

ประชิด เลี้ยวรถตัดหน้า เป็นต้น ความชอบเสี่ยงยังท าให้วัยรุ่นเลือกขับขี่ในสถานการณ์ท้าทายต่าง 

ๆ เช่น ขับแข่งขัน ขับโลดโผน ขับกลางคืน ฯลฯ อกีกลุ่มที่พบได้กค็ือวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบน 

ชอบท าผิดกฎต่าง ๆ เป็นประจ า 

3. วัยรุ่นมักใช้รถจักรยานยนต์เป็นยานพาหนะ ซึ่งจัดอยู่ในกลุ่มผู้ใช้ถนนไร้สิ่งป้องกัน มี

ความเสี่ยงต่อการบาดเจบ็และการตายสงูกว่าผู้ใช้รถยนต์ 10-50 เท่า  

4. วัยรุ่นมักมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์และการใช้ยาก่อนการขับขี่ วัยรุ่นที่อยู่ในภาวะ

เมาจะได้รับบาดเจบ็รุนแรงมากกว่ากลุ่มอายุอื่นที่มีระดับแอลกอฮอล์ในเลือดเท่ากนั 
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5. วัยรุ่นมักไม่นิยมใช้อุปกรณ์เสริมความปลอดภัย จากการศึกษาพบว่าวัยรุ่นที่บาดเจบ็

จากการขับขี่จักรยานยนต์ใช้หมวกนิรภัยเฉล่ียร้อยละ 47 ส่วนวัยรุ่นที่เป็นผู้โดยสาร จักรยานยนต์

ใช้หมวกนิรภัยร้อยละ 25.7 วัยรุ่นที่บาดเจบ็จากการขับขี่รถยนต์ใช้เขม็ขัดนิรภัยร้อยละ 35 ขณะที่

วัยรุ่นผู้บาดเจบ็จากการโดยสารรถยนต์เกอืบทั้งหมดไม่ได้ใช้เขม็ขัดนิรภัยเลย 

งานวิจัยยังสรุปว่า ผู้ขับขี่จักรยานยนต์ที่ไม่สวมหมวกนิรภัยจะเสี่ยงต่อการบาดเจบ็ที่ศีรษะ

และสมอง มากกว่าผู้สวมหมวกนิรภัยประมาณ 3 เท่า และพบว่าการสวมหมวกนิรภัยไม่เพิ่มการ

บาดเจบ็ของไขสันหลัง วัยรุ่นผู้ขับขี่รถยนต์ที่ไม่ใช้เขม็ขัดนิรภัยเสี่ยงต่อการบาดเจบ็สูงกว่าผู้ที่ใช้

เขม็ขัดนิรภัยถึง 3 เท่า ถุงลมนิรภัยไม่เพียงพอที่จะป้องกนัอนัตรายได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงหากเป็น

การชนทางด้านข้าง ด้านหลัง หรือการพลิกคว ่า 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน ให้ร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ตามประเดน็ต่อไปนี้  จน

ได้ข้อสรุปครบทุกประเดน็ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. สมมุติว่าวัยรุ่นคนหนึ่งขับขี่จักรยานยนต์ พร้อมเพื่อน 1 คนซ้อนท้ายไปด้วย เกิด

อุบัติเหตุ ชนกับจักรยานยนต์อีกคันที่มีวัยรุ่นอีกคนหนึ่งขับขี่ และมีคนซ้อนท้าย 1 คนเช่นกัน ทั้ง 

4 คนไม่สวมหมวกนิรภัย และรถทั้ง 2 คันต่างกว็ิ่งสวนกนัด้วยความเรว็มากทั้งคู่ ช่วยกนัคิดว่า จะ

เกดิอะไรขึ้นได้บ้าง ต่อ ผู้ขับขี่และผู้โดยสาร ทั้ง 2 ฝ่าย และครอบครัวของทั้ง 4 คน 

2. คิดว่า อุปกรณ์เสริมความปลอดภัยจะมีประโยชน์ช่วยลดอันตรายจากอุบัติเหตุได้จริง

หรือไม่ เหตุใดวัยรุ่นจึงไม่นิยมใช้อุปกรณ์เสริมความปลอดภัย ทั้งการสวมหมวกนิรภัย และการใช้

เขม็ขัดนิรภัย 

3. การมีวินัย เคารพกฎจราจร มีความส าคัญอย่างไร คนเดินถนน และผู้ขับขี่รถจักรยาน 

ต้องปฏบิัติตามกฎจราจรด้วยหรือไม่ เพราะอะไร  

4. ในฐานะวัยรุ่นคนหนึ่ง คิดว่าตนเองจะมีส่วนช่วยลดอุบัติเหตุจากการใช้รถใช้ถนนได้

อย่างไร 
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ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. สมมุติ ว่าวัยรุ่ นคนหนึ่ งขับขี่

จักรยานยนต์ พร้อมเพื่อน 1 คนซ้อน

ท้ายไปด้วย เกิดอุบัติ เหตุ  ชนกับ

จักรยานยนต์อีกคันที่มีวัยรุ่นอีกคน

หนึ่ งขับขี่  และมีคนซ้อนท้าย 1 คน

เช่นกัน ทั้ง 4 คนไม่สวมหมวกนิรภัย

และรถทั้ง 2 คันต่างกว็ิ่งสวนกันด้วย

ความเร็วมากทั้งคู่ ช่วยกันคิดว่า จะ

เกิดอะไรขึ้ นได้บ้าง ต่อ ผู้ ขับขี่และ

ผู้ โดยสาร ทั้ง 2 ฝ่าย และครอบครัว

ของทั้ง 4 คน 

1.1 ทั้งผู้ ขับขี่และผู้ โดยสาร ต่างไม่สวมหมวก

นิรภัยอาจบาดเจบ็ ต้องรักษาตัว เสยีเงิน เสยีเวลา เสีย

การเรียน ถ้าบาดเจ็บรุนแรงโดยเฉพาะที่ศีรษะและ

สมอง อาจถึงขั้นพิการ หรือเสียชีวิตได้ ผู้พิการจ านวน

มากต้องสูญเสียโอกาสต่าง ๆ ในชีวิต ไม่สามารถใช้

ชีวิตหรือดูแลตนเองได้ เหมือนคนปกติทั่วไป 

1.2 ครอบครัวเป็นทุกข์จากความสูญเสียกรณี

เสยีชีวิต 

เป็นภาระให้ครอบครัวดูแลกรณีพิการ ช่วยเหลือ

ตนเองไม่ได้ 

1.3 ครอบครัวขาดที่พึ่ง ถ้าผู้เสียชีวิต หรือผู้พิการ 

เป็นผู้หาเล้ียงครอบครัว 

2. คิด ว่ า  อุปกรณ์ เส ริมความ

ปลอดภั ยจะมีป ร ะ โยชน์ ช่ ว ยลด

อันตรายจากอุบัติเหตุได้จริงหรือไม่  

เ ห ตุ ใ ด วั ย รุ่ น จึ ง ไ ม่ นิ ย ม ใ ช้

อุปกรณ์เสริมความปลอดภัย ทั้งการ

สวมหมวกนิรภัย และการใช้เข็มขัด

นิรภัย 

2.1 มีประโยชน์ ช่วยลดอนัตรายได้จริง  

2.2 วัยรุ่นไม่นิยมใช้หมวกนิรภัยและเขม็ขัดนิรภัย 

เพราะ ขาดจิตส านึกของความปลอดภัย ไม่รู้สึกว่าต้อง

ใส่ รวมทั้งมีข้ออ้าง เช่น ขี้ เกียจใส่ ไปตรงนี้ ใกล้ๆ เอง 

ไม่อยากเสียเ งินซื้ อ อึดอัด ร้อน หายใจล าบาก 

มองเห็นไม่ชัด ไม่ได้ยินเสียง เทอะทะ น่าร าคาญ ผม

เสยีทรง ฯลฯ 

2.3 ไม่มีวินัย และขาดจิตส านึกรับผิดชอบต่อ

ส่วนรวม ไม่เคารพกฎจราจร ชอบท าตามใจตนเอง จน

ชิน 

3. การมีวินัย เคารพกฎจราจร มี

ความส าคัญอย่างไร คนเดินถนน และ

ผู้ขับขี่รถจักรยาน ต้องปฏิบัติตามกฎ

จราจรด้วยหรือไม่ เพราะอะไร  

3.1 ส าคัญมาก เพราะการปฏิบัติตามกฎจราจร

อย่างเคร่งครัด จะช่วยป้องกันอุบัติเหตุ และท าให้

การจราจรบนท้องถนนเป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่ติดขัด 

3.2 คนเดินเท้า ผู้ ขับขี่รถจักรยาน ก็ต้องปฏิบัติ

ตามกฎจราจรด้วย เช่น ข้ามถนนตรงทางม้าลายหรือ 

สะพานลอย ไม่เข้าไปในบริเวณ ที่ห้ามเข้า ฯลฯ เพราะ

ช่วยลดอุบัติเหตุ 
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ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

4. ในฐานะวัยรุ่น คิดว่าตนเองจะ

มีส่วนช่วยลดอุบัติเหตุจากการใช้รถใช้

ถนนได้อย่างไร 

เร่ิมที่ตนเองก่อน โดย 

4.1 เคารพในสทิธขิองตนเองและผู้อื่น และรู้หน้าที่

ของตนปฏบิัติตามวินัยจราจรโดยเคร่งครัด เช่น  

- คนขับขี่ต้องเคารพสิทธิของคนเดินถนนหรือผู้ ขี่

จักรยาน และต้องรู้หน้าที่ของตนเอง โดยสวมหมวก

กนันอ็ก คาดเขม็ขัดนิรภัย ไม่ดื่มสรุา ไม่ใช้สารเสพติด  

ไม่ขี่รถบนฟุตบาท และไม่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิด

อุบัติเหตุ อื่น ๆ ฯลฯ 

- คนเดินถนนกต้็องเคารพสิทธิของคนขับขี่และรู้

หน้าที่ของตนเองโดยไม่ข้ามถนนในที่ห้าม ไม่เดินตัด

หน้ารถในระยะกระชั้นชิด เป็นต้น  

4.2 เป็นตัวอย่างที่ดี สอนรุ่นน้อง ๆ ในวันหน้า 
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กิจกรรมที่ 3 เร่ือง ความปลอดภยัในการใชร้ถใชถ้นน 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจในเร่ืองเคร่ืองหมายจราจร และ ความปลอดภัยในการ

ใช้รถใช้ถนน 

เนื้ อหา 

อุบัติเหตุบนท้องถนน เป็นเร่ืองที่พบอยู่เสมอ น ามาซึ่งความสูญเสียชีวิต ทรัพย์สิน ความ

เจบ็ป่วย และความพิการ สร้างความเสียหายแก่สังคมและประเทศชาติโดยรวมอย่างมาก การมีรู้

ความเข้าใจในเร่ืองเคร่ืองหมายจราจร และความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน จะช่วยให้ปฏิบัติ

ตามกฎจราจรได้ถูกต้องและปลอดภัยจากอุบัติภัยบนท้องถนน 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมน าสนทนา “เราได้เคยรู้แล้วว่าสถิติการเสียชีวิตในวัยรุ่นอายุ 10 – 19 ปี 

มีสาเหตุจากอุบัติเหตุในการใช้รถใช้ถนนมากที่สุด วันนี้ เราจะมาท าความเข้าใจ เร่ืองความ

ปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนนกนั” 

3. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน แจกใบงาน และใบความรู้  เร่ือง “ความปลอดภัยในการใช้

รถใช้ถนน” ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาตามหัวข้อที่ได้รับมอบหมาย แล้วออกมาพูดให้เพื่อน ๆ 

ในกลุ่มใหญ่ฟัง พร้อมสาธติให้เกดิความเข้าใจที่ชัดเจน  

4. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มพูดให้เพื่อน ๆ ฟัง ทลีะกลุ่ม พร้อมการสาธิต และเปิดโอกาสให้

ซักถามจนเข้าใจชัดเจนจนครบทุกกลุ่ม 

5. ผู้จัดกิจกรรมถามในกลุ่มใหญ่ว่า จะน าความรู้ ไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร (เปิด

โอกาสใหต้อบโดยอิสระ) 

6. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

7. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

8. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม เป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มมี จ านวนคนเท่า ๆ กนั  ให้ร่วมกนัศึกษาใบความรู้  กลุ่ม

ละ  1 หัวข้อ แล้วช่วยกันพูดให้เพื่อน ๆ ในกลุ่มใหญ่ฟัง พร้อมการสาธิต และเปิดโอกาสให้

ซักถามจนเข้าใจชัดเจน  

กลุ่มที่ 1 เร่ือง ความปลอดภัยส าหรับคนเดินเท้า 

กลุ่มที่ 2 เร่ือง ความปลอดภัยส าหรับผู้ขับขี่รถจักรยาน 

กลุ่มที่ 3 เร่ือง ความปลอดภัยส าหรับผู้ขับขี่รถจักรยานยนต์ 

กลุ่มที่ 4 เร่ือง หมวกนิรภัยส าหรับจักรยาน 

กลุ่มที่ 5 เร่ือง หมวกนิรภัยส าหรับจักรยานยนต์ 
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ใบความรู ้เร่ือง ความปลอดภยัในการใชร้ถใชถ้นน 

อุบัติเหตุเป็นเร่ืองที่ป้องกันได้ การสร้างเสริมความปลอดภัย และการมีวินัย ปฏิบัติตาม

กฎจราจรอย่างเคร่งครัดจึงมีความส าคัญมาก ที่จะช่วยลดการเกดิอุบัติเหตุลงได้ ซึ่งมีแนวทางดังนี้  

ความปลอดภยัส าหรบัคนเดินเทา้ 

1. การเดินถนน เพื่อความปลอดภัยของตนเอง ผู้อื่น และเป็นตัวอย่างที่ดี ควร

ปฏบิัติดังนี้  

1.1 ถนนที่มีทางเท้า ให้เดินบนทางเท้าและเดินชิดด้านซ้ายของทางเท้า 

อย่าเดินใกล้ทางรถ ก่อนที่จะก้าวลงทางรถต้องมองซ้าย-ขวาก่อนเสมอ 

1.2 ถนนที่ไม่มีทางเท้า เดินชิดขอบด้านขวาของถนน เมื่อมีรถแล่นสวน

มาจะได้มองเหน็และระมัดระวัง 

1.3 เดินถนนตอนกลางคืนควรถือไฟฉายส่องทาง และควรสวมเสื้อผ้าสี

ขาวหรือสอี่อน 

1.4 ถ้าเดินกนัเป็นหมู่คณะ ไม่ควรเดินคู่กนั ควรเดินเรียงเดี่ยว 

1.5 เวลาจูงเดก็ให้เดก็เดินด้านในของถนนและจับมือเดก็ไว้ให้มั่นเพื่อ

ป้องกนัเดก็วิ่งออกไปในทางรถ  

2. การขา้มถนน เพื่อความปลอดภัยให้ปฏบิัติ ดังนี้  

2.1 ข้ามสะพานลอย ทางข้ามที่มีสัญญาณไฟส าหรับคนข้าม ทางม้าลาย 

หรือบริเวณจุดที่มีต ารวจอ านวยความสะดวก ถ้าไม่มีต ารวจแต่มีสัญญาณไฟคอยบอก ถ้าเห็นรูป

คนสเีขียวกะพริบขึ้นที่สัญญาณไฟกร็อให้รถจอดสนิทแล้วจึงเดินข้ามถนน โดยระมัดระวังรถที่อาจ

ขับแซงขึ้นมาด้วย 

2.2 ถ้าไม่มีสะพานลอย หรือทางข้ามที่มีสัญญาณไฟ หรือทางม้าลาย ให้

ข้ามถนนด้วยความระมัดระวัง หยุดที่ขอบทางก่อน มองดูรถทางขวา หันกลับมาดูรถทางซ้าย แล้ว

หันกลับไปดูรถทางขวาอีกคร้ัง เมื่อไม่มีรถหรือรถอยู่ไกลจึงข้ามถนนอย่างระมัดระวัง โดยเดิน

ทางตรง 

2.3 ไม่ควรวิ่ง ไม่ควรเดินย้อนกลับกลางทาง และไม่ควรหยุดเกบ็ของที่

ตกหล่นอยู่กลางถนน ไม่วิ่งเล่นหยอกล้อ คุยโทรศัพท ์หาของในกระเป๋าหรือก้มเกบ็ของที่ตกหล่น

ขณะข้ามถนนเดด็ขาด เพราะอาจเสียหลัก หกล้มจนโดนรถเฉี่ยวชนได้ และหากจ าเป็นต้องข้าม

ถนนในเวลากลางคืนกค็วรหาต าแหน่งข้ามถนนที่มีแสงสว่าง 

2.4 เพิ่มความระมัดระวังการข้ามถนนบริเวณทางแยก โดยระวังรถที่จะ

เลี้ยวเข้ามาหาตนเองด้วย และอย่าข้ามถนนโดยออกจากที่ก าบังตัว เช่น ออกจากซอย รถที่จอดอยู่ 

เพราะหากรถที่สวนมามองไม่เหน็ล่วงหน้าอาจท าให้เกดิอนัตรายได้ 
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2.5 การข้ามถนนที่มีรถเดินทางเดียว ควรหยุดดูว่ารถวิ่งมาจากทางใด และ

ระมัดระวังรถที่วิ่งย้อนศร หากเป็นถนนที่มีเกาะกลาง ควรข้ามทลีะคร่ึงถนน และหยุดพักที่เกาะกลาง 

หากไม่มีรถค่อยข้ามคร่ึงหลัง 

3. การข้ึนลงรถประจ าทาง 

ขึ้ นหรือลงรถประจ าทางเมื่อรถหยุดสนิทที่ป้ายหยุดรถ และถ้าจะข้าม

ถนนต้องรอให้รถประจ าทางออกไปให้พ้นเสยีก่อน จะได้มองเหน็รถคันอื่นที่แล่นมาได้ชัดเจน 
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ความปลอดภยัส าหรบัผูข้บัขี่รถจักรยาน 

1. สวมหมวกนิรภัยเสมอ ใช้หมวกที่มีมาตรฐานความปลอดภัย สวมใส่สายรัดอย่าง

ถูกต้อง 

2. จักรยานต้องมีไฟและอุปกรณ์ช่วยสะท้อนแสง เพื่อให้รถที่ขับผ่านไปมามองเห็น และ

ระวังมากขึ้น 

3. ใช้สญัญาณมือให้เป็น จะช่วยลดอุบัติเหตุได้มาก และควรใช้แตรเมื่อจ าเป็นด้วย 

4. ตื่นตัวเสมอ และมองสิ่งต่าง ๆ รอบข้างว่าสามารถเกดิอนัตรายกบัตนเองได้หรือไม่ 

5. เคารพกฎจราจร ขับขี่ให้ถูกทิศทาง ไม่ขี่สวนเลนหรือขี่บนทางเท้า ระลึกเสมอว่าเรา

เป็นผู้ใช้ถนนเหมือนคนอื่น ๆ และรถจักรยานกต้็องเคารพกฎจราจรเช่นเดียวกบัรถชนิดอื่น ๆ  

6. ใช้สามัญส านึกของความปลอดภัย เช่น 

6.1 ไม่ขับขี่ขนานไปกับรถบรรทุกใหญ่ ๆ เพราะรถใหญ่จะมีจุดที่คนขับมองไม่

เหน็ และอาจชนเราได้ 

6.2 ไม่ขับขี่แทรกไปกบัรถขนาดใหญ่ โดยเฉพาะรถเมล์เมื่อเวลาจะเข้าจอดที่ป้าย 

เพราะรถอาจเคลื่อนเข้ามากระแทกเอาได้ 

6.3 ไม่ขับขี่ชิดรถที่จอดข้างทางเกินไป เพราะอาจเจอคนเดินหรือเปิดประตูรถ

ออกมาอย่างกะทนัหัน จึงควรจะขับห่างรถที่จอดไว้อย่างน้อยประมาณ 1 เมตร 

6.4 ขับขี่ในต าแหน่งที่รถยนต์เห็นเราได้ง่าย ๆ เพื่อลดความเสี่ยงจากการถูกชน 

และควรเผื่อระยะห่างให้เหมาะสม (ตามความเร็วในแต่ละระดับ) เพื่อที่ทั้งเราและเขาจะได้มี

ระยะห่างเพียงพอที่จะหยุดอุบัติเหตุได้ เช่น การหยุดรถกะทนัหัน เป็นต้น 

7. ขับขี่อย่างตั้งใจ ไม่ควรใช้โทรศัพทห์รือฟังเพลงในการขี่จักรยาน 

8. เชค็สภาพรถจักรยานอยู่เสมอ ให้มีสภาพที่สมบูรณ์ และปลอดภัย 
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ความปลอดภยัส าหรบัผูข้บัขี่รถจักรยานยนต ์

หลักพื้นฐานการขับขี่ปลอดภัย 10 ประการ (ส านักบ ารุงรักษาและอ านวยความปลอดภัย

งานทาง กรมทางหลวงชนบท กระทรวงคมนาคม)  

1. สวมหมวกนิรภัยทุกคร้ังเวลาขับขี่รถจักรยานยนต์ 

2. หมั่นตรวจระบบเบรก ยาง และระบบส่องสว่างให้อยู่ในสภาพสมบูรณ์พร้อมใช้งานอยู่

เสมอ 

3. มองดูด้านหลังและให้สญัญาณไฟทุกคร้ังเมื่อเปล่ียนช่องทาง 

4. จดจ าสญัญาณจราจรที่ส าคัญ ๆ ให้ได้ ดังตารางต่อไปนี้  

ป้ายจราจร ความหมาย 

 

ป้ายหยุด : รถทุกคันจะต้อง หยุด เมื่อเห็นป้ายนี้ และเมื่อเห็นว่า

ปลอดภัยแล้ว จึงสามารถเคล่ือนรถไปต่อได้ด้วยความระมัดระวัง 

 

ป้ายห้ามแซง : ห้ามมิให้ขับรถแซงขึ้นหน้ารถคันอื่นในเขตทางห้าม

แซงตามที่ติดตั้งป้ายไว้ ณ จุดนั้นๆ 

 

ป้ายห้ามเข้า : ห้ามรถทุกชนิด เข้าไปในพื้นที่ที่ติดตั้งป้ายห้ามเข้า 

 

ป้ายห้ามรถจักรยานยนต์ : ห้ามรถจักรยานยนต์ทุกชนิดผ่านเข้าไปใน

เขตทางที่ติดตั้งป้าย 

 

ป้ายห้ามเล้ียวซ้าย : ห้ามมิให้รถทุกชนิดเลี้ยวรถไปทางซ้าย 

 

ป้ายห้ามเล้ียวขวา : ห้ามมิให้รถทุกชนิดเลี้ยวรถไปทางขวา 
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ป้ายจราจร ความหมาย 

 

ป้ายห้ามกลับรถไปทางขวา : ห้ามรถทุกชนิดกลับรถไปทางขวา ไม่ว่า

จะกระท าด้วยวิธใีด ๆ กต็าม ในเขตที่มีป้ายนี้ติดตั้งอยู่ 

 

ป้ายห้ามกลับรถไปทางซ้าย : ห้ามรถทุกชนิดกลับรถไปทางซ้าย ไม่ว่า

จะกระท าด้วยวิธใีด ๆ ในเขตที่มีป้ายนี้ติดตั้งอยู่ 

 

ป้ายช่องเดินรถจักรยานยนต์ : ช่องเดินรถที่ติดตั้งป้ายเป็นบริเวณที่

ก าหนดให้เป็นช่องเดินรถจักรยานยนต์ 

5. อย่าขับขี่รถจักรยานยนต์สวนทาง หรือข้ามช่องทางวิ่ง 

6. ระมัดระวัง และลดความเรว็ทุกคร้ัง เมื่อพบกบัสภาพถนนที่ขรุขระ เป็นหลุมทราย และ

ถนนเปียกลื่น 

7. อย่าขับรถเร็วเกินกว่าที่กฎหมายก าหนด  เช่น ในเขตกทม. เมืองพัทยา และเขต

เทศบาล <80 กม./ ชั่วโมงส าหรับระดับความเร็วที่ปลอดภัยคือ ไม่เกิน 60 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 

เพราะเป็นความเรว็ที่หมวกนิรภัยสามารถรองรับแรงกระแทกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดการ

บาดเจบ็รุนแรงบริเวณศีรษะ 

8. ห้ามเสพหรือดื่มของมึนเมาขณะขับขี่รถจักรยานยนต์ 

9. การขับขี่รถจักรยานยนต์ผ่านบริเวณสี่แยก ควรหยุดรถหรือชะลอความเรว็ของรถ 

10. การขับขี่รถจักรยานยนต์บนถนนที่ไม่มีไฟส่องสว่าง ควรขับโดยใช้ความเร็วต ่ากว่า

เวลากลางวัน ตัวอย่าง พฤติกรรมการขับขี่รถจักรยานยนต์ที่ไม่เหมาะสม ของวัยรุ่นที่มักก่อให้เกิด

อุบัติเหตุ 

1) ไม่สวมหมวกนิรภัย (ฝ่าฝืน – โทษปรบัไม่เกิน 500 บาท ปล่อยใหผู้ซ้อ้นทา้ย

ไม่สวมหมวกนิรภยั – โทษปรบัไม่เกิน 1,000 บาท) 

2) เมาแล้วขับ — โทษจ าคุกไม่เกนิ 1 ปี ปรับ 5,000 – 20,000 บาท หรือทั้งจ า

ทั้งปรับ และศาลสั่งพักใช้ใบขับขี่ไม่น้อยกว่า 6 เดือน ฯลฯ 

3) ขับขี่ขณะใช้โทรศัพท์เคล่ือนที่/โทรศัพท์มือถือ – โทษปรับ 400 -1,000 

บาท 

4) ขับขี่รถโดยประมาทหรือน่าหวาดเสียว เช่น ขับขี่คึกคะนอง – โทษปรับ 400 

-1,000 บาท 
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5) ขับขี่ด้วยความเรว็เกนิกว่าที่กฎหมายก าหนด – โทษปรับไม่เกนิ 1,000 บาท 

6) ขับขี่รถย้อนศร – โทษปรับไม่เกนิ 500 บาท 

7) บรรทุกผู้โดยสารเกินกว่าที่กฎหมายก าหนด (ซ้อนสาม) – โทษปรับไม่เกิน 

1,000 บาท 

หมวกนิรภยัส าหรบัจักรยาน 

จากข้อมูลของ Bicycle Helmet Safety Institute ระบุว่าหากเกิดอุบัติเหตุทางจักรยาน 

หมวกจักรยานสามารถป้องกันอันตรายที่จะเกิดกับศีรษะได้มากถึง 88% ส่วนใหญ่ท าจาก “โฟม

โพลีสไตรีน” (Polystyrene foam) ซึ่งมีเนื้ อแน่น แขง็และเหนียว แต่เมื่อถูกกระแทกกแ็ตกหักได้  

จึงช่วยดูดซับแรงกระแทกที่จะเกิดกับศีรษะและสมอง  ส่วนใหญ่เป็นหมวกแบบเปิด น า้หนักเบา 

และมีรูระบายอากาศ ต่างจากหมวกนิรภัยส าหรับจักรยานยนต์ ที่ส่วนใหญ่เป็นแบบปิด ท าให้ร้อน

และหนักเวลาขี่ ข้อพิจารณาในการเลือกหมวกนิรภัยจักรยาน มีดังนี้  

1.ได้รับมาตรฐานการผลิตที่ถูกต้อง ซึ่งมาตรฐานของประเทศไทยคือ มอก. 

2. เลือกให้ถูกประเภท เช่น 

2.1 หมวกส าหรับรถจักรยานถนน พบได้มากที่สดุ รูปร่างรี ๆ เพรียวลม 

น า้หนักเบา มีช่องระบายอากาศเยอะ เปิดมุมมองด้านหน้า  

2.2 หมวกจักรยานภเูขา คือหมวกจักรยานถนนที่มีกระบังบังแดด และมี

ช่องระบายอากาศที่เลก็กว่าจักรยานถนน เพื่อป้องกันกรวดหินดินทรายลอดช่องระบายอากาศเข้า

ไปท าอนัตรายกบัศีรษะ 

2.3 จักรยานเสือหมอบ มีน า้หนักเบา ระบายลมได้ดี และมีรูปทรงลู่ลม 

ใส่ได้สบายและไม่บดบังทศันวิสยัเมื่อต้องค้อมตัวลงต ่า 

2.4 หมวก BMX (ย่อมาจาก Bicycle Moto-Cross) คล้ายหมวกแข่ง

จักรยานยนต์แต่ น ้าหนักเบากว่า ช่องระบายอากาศเล็ก เพราะการแข่ง BMX ไม่ได้ใช้เวลา

ยาวนานเหมือนการแข่งจักรยานอื่น ๆ 

3. เลือกดูวัสดุที่ทนทาน หมวกจักรยานที่ท าจากคาร์บอนไฟเบอร์คุณภาพจะมี

น า้หนักเบา หรือหมวกกนันอ็คจักรยานที่มีราคาแพงจะท าจากโพลีสไตรีนเคลือบพลาสติก ป้องกนั

แรงกระแทกได้ดี 

4. เลือกขนาดให้พอดีกับศีรษะ ถ้าเล็กไปจะท าให้เคล่ือนไหวไม่สะดวก และถ้า

หลวมเกินไป กอ็าจจะหลุดออกได้ในระหว่างขี่จักรยาน ควรวัดขนาดรอบศีรษะบริเวณหน้าผาก

ล่างช่วงเหนือคิ้ วขึ้นมาเลก็น้อย 
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5. หมวกจักรยานที่เคยผ่านการช่วยชีวิตเรามาแล้ว แม้ว่าดูภายนอกจะไม่มี

ร่องรอยเสียหาย แต่โฟมในจุดที่รับแรงกระแทกมันได้หมดสภาพไป และท าให้การกระจายแรง

ของหมวกทั้งใบท าได้อย่างไม่มีประสิทธิภาพ จึงควรเปล่ียนหมวกใบใหม่  I และหมวกที่ใช้งาน

มากกว่า 5 ปีกจ็ะคุณภาพลดลงไปควรเปลี่ยนใหม่เช่นกนั 

วิธีสวมใส่หมวกจักรยานท่ีถูกตอ้ง 

หมุนห่วงปรับขนาดด้านในหมวกให้สายรัดศีรษะหลวมเล็กน้อย สวมใส่หมวกให้เข้าที่

เหมาะสม โดยต้องไม่เชิดหรือต ่าจนลงมาบังสายตา หลังจากนั้น หมุนปรับสายด้านในให้หมวก

กระชับพอดี ขั้นต่อไปคือการติดสายรัดคาง โดยอย่ารัดให้แน่นจนหายใจล าบากหรือหลวมเกนิไป

เพราะอาจท าให้หมวกหลุดได้ หลักการง่าย ๆ คือ ใส่แล้วรู้สกึพอดี ก้มได้ เงยได้ 
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1. ขอบหน้าจะเกอืบๆ แตะระดับคิ้ ว ซ่ึงจะช่วยป้องกนัหน้าผาก 

2. หมวกต้องรัดสนิทกระชับรอบ ๆ ศีรษะของเรา ไม่มีพื้นที่ให้ ศีรษะขยับได้ในหมวก 

3. แนวของสายรัดต้องพาดผ่านใต้แนวหูลงมาที่ใต้คาง จะช่วยกระชับหมวกให้นิ่ง 

4. สายด้านข้างกระชับรอบหูเท่า ๆ กัน โดยปรับสายรัดแบ่งเฉล่ียให้ด้านหน้าใบหูและ

หลังใบหูสายรัดตึงพอๆกนั สายจะได้ร้ังให้หมวกไม่กระดกหน้ากระดกหลังหรือเล่ือนออกเมื่อเกิด

ล้มลงกระทบพื้น 

5. ปรับเสรจ็แล้วกรั็ดสายรัดให้แน่น พอที่เมื่อเราสอดนิ้ วเข้าไประหว่างสายรัดกบัคาง มัน

มีที่พอให้นิ้ วเราเข้าไปได้แค่นิ้ วเดียว ไม่แน่นจนเกนิไป เมื่อก้มหัวให้สุด(เกบ็คาง)มันจะแน่นพอดี 

ๆ ไม่รัดจน หายใจล าบาก 
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หมวกนิรภยัส าหรบัรถจักรยานยนต ์มี 3 แบบ คือ 

 

 

แบบปิดเตม็หน้า เป็นหมวกเตม็ใบเปิดช่องตรงหน้าในต าแหน่ง

ตาเท่านั้น มีส่วนป้องกนัปากและคางด้านหน้า 

 

 

แบบเต็มศีรษะ เป็นรูปทรงกลมปิดด้านข้างและด้านหลังเสมอ

แนวขากรรไกร และต้นคอด้านหลัง ด้านหน้าเปิดเหนือคิ้ วลง

มาถึงปลายคาง และมีสายรัดคาง 

 

 

แบบคร่ึงศีรษะ เป็นรูปคร่ึงทรงกลม ปิดด้านข้างและด้านหลัง

เสมอระดับหู คลุมได้คร่ึงศีรษะ มีสายรัดคาง หมวกชนิดนี้

สามารถป้องกนัได้เฉพาะศีรษะส่วนบนเท่านั้น 

 

 

การเลือกใชห้มวกนิรภยั 

1. ควรใช้หมวกนิรภัยที่มีเคร่ืองหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑอ์ุตสาหกรรม (มอก.)  

2. เลือกขนาดของหมวกให้พอดีกบัขนาดของศีรษะโดยการทดลองสวมหมวกนิรภัย คาด

สายรัดคางให้แน่นและทดลองโดยการผลักหมวกไปทางด้านหน้าและด้านหลัง ถ้าหมวกเล่ือนขึ้น

ไปจนถึงกลางศีรษะหรือมากกว่านั้นควรเปลี่ยนขนาดของหมวกใหม่ให้พอดี 

3. เลือกหมวกนิรภัยที่มีสีสันสดใส เพื่อช่วยให้คนขับรถอื่น  ๆ มองเห็นได้ชัดเจน 

โดยเฉพาะกลางคืน  

4. ควรเปล่ียนหมวกนิรภัยใหม่ทุก 3-5 ปี เนื่องจากมีการ เสื่อมอายุการใช้งานหรือหมวก

ที่เคยได้รับการกระแทกมาแล้ว ควรเปล่ียนหมวกใหม่เช่นกัน "เพื่อความปลอดภัย สวมหมวก

นิรภัยที่ขับขี่" 

การสวมหมวกนิรภยัอย่างถูกวิธี  

โดยการคาดสายรัดคางและปรับความตึงให้กระชับใต้คาง ไม่บิดหรือหย่อน รวมถึงแน่น

หนาเพียงพอที่หมวกจะไม่หลุดออกจากศีรษะ จะช่วยป้องกนัการบาดเจบ็กรณีประสบอุบัติเหตุ  
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กิจกรรมที่ 4 เรื่องคิดอย่างไร ใจไม่ทุกข ์ 

วตัถุประสงค ์ 

เพื่อให้เดก็เหน็ความส าคัญของความคิดทางบวก และรู้วิธกีารฝึกคิดทางบวก 

เนื้ อหา 

ความคิดทางบวก คือความคิดที่น าความสขุและความสบายใจมาสู่ตนเอง ไม่ใช่การหลอก

ตนเอง แต่เป็นการมองให้เห็นสิ่งดี ๆ ในสถานการณ์ที่เกิดขึ้ น แทนการมองแต่ส่วนที่ไม่ดี 

ประโยชน์ของการคิดทางบวก คือ ช่วยให้ชีวิตเป็นสุข อารมณ์ดี สมองแจ่มใส  ท าให้คิดหาทาง

ออกในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้น และมีความสมัพันธท์ี่ดีกบัผู้อื่น 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มของตนเอง แจกบัตรค า “คิดทางบวก/ 

คิดทางลบ” ให้กลุ่มละ 1 ชุด ให้แต่ละกลุ่มวางกระดาษที่มีค าว่า “คิดทางบวก” และ “คิดทางลบ” 

แยกเป็น 2 กอง หยิบบัตรค าขึ้นมาอ่านในกลุ่มทลีะใบแล้วช่วยกันคิดว่า ควรจะวางไว้ในกอง “คิด

ทางบวก” หรือ  “คิดทางลบ”เพราะอะไร  เม่ือวิเคราะห์ครบทุกใบแล้ว ให้ช่วยกนัสรุปความหมาย

ของ คิดทางบวก และ คิดทางลบ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

3. ผู้จัดกิจกรรมหยิบบัตรค าขึ้นทลีะใบ ถามในกลุ่มใหญ่ว่าเป็น“คิดทางบวก” หรือ “คิด

ทางลบ” เพราะอะไร น าอภิปรายจนได้ข้อสรุป ในกรณีที่ความเหน็ไม่ตรงกัน  

4. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานความหมายของ “คิดทางลบ” แล้วสรุปความหมายของ

ความคิดทางลบ (หมายถึง ความคิดที่ท าให้เกิดความทุกข์ ไม่มีความหวัง ไม่อยู่กับความเป็นจริง 

ปัญหาไม่มีทางออก จับผิด โทษคนอื่น สร้างความขัดแย้ง โทษตัวเอง ไม่เหน็ค่าตนเอง ฯลฯ) 

5. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานความหมายของ “คิดทางบวก” แล้วสรุปความหมายของ

ความคิดทางบวก (หมายถึง ความคิดที่อยู่กับปัจจุบันและความเป็นจริง มองเห็นสิ่งดี ใน

สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกดิขึ้น แทนการมองแต่ส่วนที่ไม่ดี มองว่าปัญหามีทางออก ในวิกฤติมีโอกาส 

มีก าลังใจ และมีความหวัง) 

6.ผู้จัดกิจกรรม บรรยาย และแจกใบความรู้ เร่ือง “คิดอย่างไร ใจไม่ทุกข์” (ใบความรู้

เร่ือง “คิดอย่างไร ใจไม่ทุกข์) 

7. แจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันจับคู่บัตรค า เปล่ียนความคิดทางลบ ไปเป็นความคิด

ทางบวก และอภิปรายแสดงความคิดเห็น จนได้ข้อสรุปตามประเดน็ในใบงาน แล้วส่งตัวแทน

รายงานในกลุ่มใหญ่ 

8. ผู้จัดกจิกรรม สุ่ม ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานการจับคู่บัตรค าทลีะคู่จนครบ  
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9. ตัวแทนกลุ่มรายงานทีละประเดน็ ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปจนครบทุก

ประเดน็ 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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บตัรค า  

คิดทางบวก/ คิดทางลบ 

คิดทางบวก คิดทางลบ 

นี่ ใครท าน ้ า เลอะพื้ นแ ล้วไ ม่รู้ จั ก เช็ด  

ใครท า ?...สารภาพมาซะดี ๆ 

น า้เลอะพื้ น.. เดี๋ยวอาจมีใครล่ืนล้มได้นะ 

มา...จะช่วยเชด็ให้ 

ฉันมันแย่ ท าอะไรกไ็ม่ส าเร็จซักอย่าง.... 

เลิก ๆ ต่อไปนี้จะไม่ท าอะไรอกีแล้ว 

วิธีนี้ ใช้ไม่ได้ผล ไม่เป็นไรเดี๋ยวหาข้อมูล

ลองวิธใีหม่ ต้องส าเรจ็ซักวิธหีนึ่งสน่ิา 

ข้อสอบมันยาก ไม่มีทางท าไ ด้หรอก  

ดูหนังสอืไปกเ็ท่านั้นแหละ 

ฉันจะดูหนังสือสอบ ถ้าท าเต็มที่แล้ว ผล

จะออกมาอย่างไร ฉันกจ็ะยอมรับมัน  

ทุกวันนี้มีแต่คนเหน็แก่ตัว ไม่น่าคบ ฉันจะ

อยู่คนเดียว ไม่ต้องยุ่งกบัใครดีกว่า 

เพื่อนฉันแต่ละคน นิสัยไม่เหมือนกัน ฉัน

เลยได้เรียนรู้ ว่า ควรจะคบเพื่อนยังไง  

มีแ ต่ เสื้ อ ผ้ า เก่ า  ๆ  กับของใ ช้ถู ก  ๆ  

ฉันอายเพื่อน ไม่อยากไปโรงเรียนเลย 

ยังมีคนที่เขาล าบากกว่าและไม่มีโอกาสได้

เรียนอย่างฉัน ฉันจะตั้งใจให้ดีที่สดุ 

ฉันเป็นของฉันอย่างนี้แหละ ใครไม่ชอบก็

ไม่ต้องมาคบกนั 

ฉันรู้ ตัวว่า ค าพูดของฉันท าให้เพื่อนไม่

สบายใจ ฉันจะปรับตัวนะ 

ครูล าเอียง สนใจแต่พวกเรียนเก่งกับพวก

ไปเอาใจครู ฉันจะเกเรให้ครูปวดหัวเล่น 

ครูต้องดูแลนักเรียนทุกคนอยู่แล้ว ถ้าฉัน

อยากปรึกษาครูเมื่อไรกย่็อมท าได้ 

อยากจะเรียนหมอ เพ้อฝันมากไปหรือ

เปล่า ไม่มีทางสอบเข้าได้หรอก 

ถ้าอยากเป็นหมอก็ต้องเตรียมตัว ตั้งใจ

เรียนรู้วิชาที่จ าเป็นแต่เนิ่น ๆ  

ยินดีด้วยวันนี้ เธอแข่งวอลเล่ย์บอล เล่นได้

ดีมาก ขอชื่นชม 

อย่าดีใจไปเลยเธอโชคดีต่างหาก อีกทีม

มันเล่นพลาด เลยฟลุค อย่าเหลิง 

ฉันไม่น่าย้ายมาเรียนที่นี่ เลย ต้องมาเจอ

ครูหัวโบราณ ชอบสั่งสอนเหมือนคนแก่ 

ครูคงเห็นเราเหมือนลูกหลานครู เลยให้

ความเอน็ดูสั่งสอน 

ฉันกังวลว่าปีหน้า ฉันคงจะสอบเข้าไม่ได้ 

คงอดเรียนต่อแน่ ๆ เลย 

ฉันจะตั้งใจดูหนังสือให้เตม็ที่ ปีหน้าจะได้

สอบผ่านเข้าไปเรียนมหาวิทยาลัย 

สู้ สู้ นะ ฉันรู้ ว่าเธอท าได้ พยายามอกีนิด ยอมแพ้เถอะ เธอน่าจะรู้ตัวเอง เสียเวลา

เปล่า ๆ 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ  5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันจับคู่บัตรค า จากกอง “ความคิดลบ” กับ

กอง “ความคิดบวก เพื่อเปล่ียนความคิดทางลบ ไปเป็นความคิดทางบวก จนครบทุกคู่ แล้ว

อภิปรายแสดงความคิดเห็นในประเดน็ต่อไปนี้  จนได้ข้อสรุปครบทั้งสองประเดน็ แล้วส่งตัวแทน

รายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. มีความคิดเห็นอย่างไรต่อค ากล่าวที่ว่า ความคิดทางบวกกค็ือการคิดเข้าข้างตัวเอง 

หรือหลอกตัวเอง” เหน็ด้วยหรือไม่เหน็ด้วย เพราะอะไร 

2. คิดว่าการคิดทางบวก จะมีประโยชน์ต่อตนเองหรือไม่อย่างไร และสามารถน าไปใช้ได้

หรือไม่ เพราะอะไร 
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ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ควรได ้

1. มีความคิดเห็นอย่างไรต่อค ากล่าวที่ ว่า 

ความคิดทางบวกก็คือการคิดเข้าข้างตัวเอง 

หรือหลอกตัวเอง” เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย 

เพราะอะไร 

 

1. ไม่เห็นด้วย เพราะความคิดทางบวกมี

พื้ นฐานจากมุมมองตามความเป็นจริงที่มีอยู่ 

เพียงแต่ค้นให้พบมุมมองด้านดีที่ จะเกิด

ประโยชน์ เป็นก าลังใจ ต่อตนเอง หรือ เป็น

แนวทางที่น าไปใช้ระวังป้องกันตนเองจาก

ความผิดพลาด แต่ การเข้าข้างตัวเองหรือ

หลอกตัวเอง ไม่อยู่บนพื้ นฐานความเป็นจริง 

น ามาใช้ประโยชน์จริงไม่ได้ 

2. คิดว่าการคิดทางบวก จะมีประโยชน์ต่อ

ตนเองหรือไม่อย่างไร และสามารถน าไปใช้ได้

หรือไม่ เพราะอะไร 

 

2. มีประโยชน์ ช่วยให้เห็นแนวทาง หรือ

มุมมองใหม่ ๆ ในการแก้ปัญหา ช่วยเสริมแรง 

ให้มีความมุมานะพยายามมากขึ้ น และช่วย

ป้องกนัไม่ให้เกดิความผิดพลาดซ า้อกี 

สามารถน าไปใช้ได้ โดยการฝึกฝนอย่างค่อย

เป็นค่อยไป จนเกิดความเคยชิน ก็จะเกิด

ความคิดทางบวกได้โดยอตัโนมัติ 
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ใบความรู ้“คิดอย่างไร ใจไม่ทุกข”์ 

จิตใจของคนเรามีสมองท าหน้าที่ควบคุม แบ่งออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ ส่วนความคิด 

ซึ่งแสดงออกให้รู้ ได้ด้วยค าพูด และ ส่วนความรู้ สึก ซึ่งแสดงออกให้รู้ ได้ด้วยสีหน้า, ท่าทาง, 

น า้เสยีง, แววตา ฯลฯ รวมเรียกว่าการแสดงออกทางอารมณ์ 

ความคิดและอารมณ์ต่างโน้มน าซึ่ งกันและกัน ความคิดทางลบมักเกิดคู่กับอารมณ์

ความรู้สกึทางลบ ขณะที่ความคิดทางบวกมักเกดิคู่กบัอารมณ์ความรู้สกึทางบวก  

ลักษณะความคิดของคนเรามี 2 ประเภท คือ  

1. ความคิดทางลบ คือความคิดที่ท าให้เกิดความทุกข์ ไม่สบายใจวิตกกังวล 

ธรรมชาติของคนเรามักใส่ใจกับปัญหาและเร่ืองไม่ดีที่เกิดขึ้น ความคิดและอารมณ์ความรู้สึกทาง

ลบจึงเข้าครอบง าได้ง่าย และถูกใช้เป็นกลไกการเอาตัวรอดโดยใช้ความกลัวเป็นหลัก เมื่อคิดทาง

ลบมาก ๆ เข้า กไ็ม่กล้าท า ไม่กล้าเปล่ียนแปลง จนอาจพลาดโอกาสดี ๆ ในชีวิต ความคิดทางลบ 

ยังมีผลต่อประสิทธิภาพในการแก้ปัญหาและตัดสินใจ ท าให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมด้านลบ

ด้วย ทั้งความเครียด ความทุกข์ ความวิตกกงัวล และความไม่สบายใจต่าง ๆ ตัวอย่าง 

ความคิดทางลบประเภทต่าง ๆ  ได้แก่  

1.1 คิดแบบขาวกบัด า ไม่ยืดหยุ่น เอาตนเองเป็นศูนย์กลาง 

1.2 คิดถึงตนเองแง่ลบ เช่น มองตนเองว่าไม่มีความสามารถ ด้อยค่า ไม่

เห็นคุณค่า ไม่ภูมิใจในตัวเอง ท าให้ท้อแท้ สิ้นหวังง่าย เวลามีเร่ืองดี ๆ เกิดขึ้นกไ็ม่ชื่นชมยินดี 

เวลามีเร่ืองไม่ดีเกิดขึ้นกบ็อกตัวเองว่าแก้ไขไม่ได้ให้ เลือกคิดเลือกจ าแต่สิ่งไม่ดี ลงโทษ ต าหนิ

ตนเอง เป็นต้น 

1.3คิดแบบเหมารวม ด่วนสรุป เวลามีประสบการณ์ไม่ดีเพียงคร้ังเดียวก็

เชื่อมโยงและคาดการณ์ว่าเรื่องอื่น ๆ ต้องไม่ดีไปด้วย โดยไม่มีเหตุผลสมควร 

1.4 คาดหวังสูงเกินความเป็นจริง ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ท าให้ไปไม่ถึง

เป้าหมายที่คาดไว้ จึงต้องผิดหวังบ่อย ๆ 

1.5 มองโลกแง่ร้าย คาดการณ์ร้าย ไม่อยู่กับความเป็นจริง คิดกังวลแต่

จะมีเร่ืองไม่ดีเกดิกบัตนเอง 

1.6 การไม่อยู่กับปัจจุบัน วิตกกังวลกับอนาคตที่ ยังมาไม่ถึง หรือ

หมกมุ่นครุ่นคิดติดอยู่กบัอดีตที่ผ่านไปแล้ว  

2. ความคิดทางบวก  เป็นความคิดที่น าความสุขมาสู่ตนเอง คนเราต้องพยายาม

ฝืนความคิดทางลบและหันมาฝึกความคิดทางบวกเข้าแทนที่  ตัวอย่างความคิดทางบวก ได้แก่  

ความคิดประเภทต่าง ๆ ต่อไปนี้  

2.1 คิดยืดหยุ่น ไม่ด่วนตัดสิน คิดหลาย ๆ มุมให้รอบด้าน ไม่ยึดติดกบั

มุมมองที่คุ้นเคย หรือความเข้าใจในอดีต รวมทั้ง คิดมุมกลับเอาใจเขามาใส่ใจเราบ้าง 
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2.2 คิดในทางที่ดี มองปัญหาว่ามีทางออก มองหาหนทางแก้ไขมากกว่า

ที่จะมองหาว่าใครผิด มองอนาคตว่ามีความหวัง คิดถึงสิ่งที่เหลืออยู่แทนสิ่งที่หายไป  หาสิ่งตอบ

แทนจากการสญูเสยี เช่น มองความผิดพลาดเป็นครูสอนไม่ให้ผิดซ า้ 

2.3 ตั้งความหวังที่สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงของชีวิตตน คิดถึง

ตนเองในทางที่ดี 

2.4 อยู่กับปัจจุบัน รู้ ว่าตนเองท าอะไร เพื่ออะไร ไม่คิดแก้อดีต ไม่กังวล

อนาคตที่ยังมาไม่ถึง 

2.5 เมตตาตนเองและผู้อื่น คิดว่าทุกคนเป็นเพื่อนร่วมเกิด แก่ เจบ็ ตาย 

แต่ละคนกม็ีปัญหาของตนเองมากพออยู่แล้ว ถ้าช่วยเขาไม่ได้กอ็ย่าเพิ่มทุกข์หรือปัญหาให้เขาเลย 

2.6 มีอารมณ์ขัน 

แนวทางสรา้งความคิดทางบวกต่อตนเองและสถานการณต่์าง ๆ ที่เขา้มาในชีวิต 

1. การฝืนความคิดเชิงลบและฝึกน าความคิดทางบวกเข้าแทนที่ เป็นหนทางหนึ่ง ที่จะช่วย

ให้เกิดการปรับเปล่ียนวิธีคิดโดยอัตโนมัติ เห็นทางออกใหม่ ๆ ในการแก้ปัญหา มีก าลังใจ และ

ป้องกนั ความเครียด ความทุกข์ และความไม่สบายใจต่าง ๆ ซึ่งจะช่วยให้คนเราด าเนินชีวิตในแต่

ละวันได้อย่างมีความสขุ 

2. การตั้งค าถามต่อความคิดทางลบนั้น ๆ เพื่อแยกข้อเทจ็จริงออกจากการกลัวไปเอง 

หรือความเชื่อผิด ๆ อาจช่วยให้น าไปสู่ความคิดตามความเป็นจริงได้ เช่น มีค าอธิบายอื่นต่อเร่ือง

ที่เกิดขึ้นหรือไม่ มีหลักฐานอะไรที่แสดงว่าความคิดนี้ถูกต้อง ผลต่อตัวเราจะเป็นอย่างไรถ้ายึดถือ

ความคิดนี้ ต่อไป ผลลัพธ์ที่แย่ที่สุดที่กลัวว่าจะเกิดขึ้นคืออะไร มีโอกาสจะเกิดแค่ไหน ผลลัพธ์ที่

เกดิขึ้นจริงคืออะไร ฯลฯ 

3. การปลูกฝังความคิดทางบวกต่อตนเอง พึงพอใจในสิ่งที่มีอยู่ พึงพอใจในความเป็น

ตัวเอง มองให้เห็นคุณค่าและภูมิใจในตัวเอง ฝึกให้ก าลังใจตนเอง ฝึกบอกตัวเองว่ามี

ความสามารถ  

  



 
142 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 5 เรื่อง การตดัสินใจ  

วตัถุประสงค ์ 

1. เพื่อให้เดก็มีความสามารถในการตัดสนิใจในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างรอบคอบ 

เนื้ อหา 

การตัดสินใจใช้ในสถานการณ์ที่มีทางเลือกอยู่แล้ว มี 4 ขั้นตอนคือ 1) ก าหนดทางเลือก 

2) วิเคราะห์ ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก 3) ตัดสินใจเลือกทางเลือกที่มีผลดีมากกว่า และ

ผลเสียน้อยกว่า 4) หาทางแก้ไขผลเสียที่เกิดขึ้นจากทางเลือกที่ได้เลือกไว้ มีสถานการณ์มากมาย

ในชีวิตประจ าวันที่ทุกคนต้องตัดสินใจเลือก ซึ่งการตัดสินใจพลาดในบางเร่ืองอาจส่งผลกระทบ

ร้ายแรงหรือเปล่ียนชีวิตอย่างสิ้นเชิง  การตัดสนิใจอย่างรอบคอบด้วยเหตุผลจึงมีความส าคัญอย่าง

ย่ิงในทุกสถานการณ์  

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ใครเคยตัดสินใจพลาดบ้าง” และ “คิดว่าเหตุใดจึง

ตัดสินใจพลาด” สุ่มถามและรวบรวมสาเหตุที่ตัดสินใจพลาด เช่น ไม่คิดให้รอบคอบ ข้อมูลไม่พอ ใช้

อารมณ์มากกว่าเหตุผล อคติ เชื่อมั่นตนเองสูง ฯลฯ วันนี้ เราจะเรียนรู้และฝึกทกัษะการตัดสินใจ ซึ่ง

เป็นทกัษะทางความคิดอย่างหนึ่งกนั” 

3. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเร่ือง “ขั้นตอนการตัดสินใจ” พร้อมสาธิต และวิเคราะห์ตาม

ขั้นตอนการตัดสนิใจ 4 ขั้นตอน ในกรณีศึกษาเรื่อง “พี่บอมกบัน้องกี๊ฟ ฉากที่ 1”  

4. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน แจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่มฝึกทักษะการตัดสินใจ ใน

กรณีศึกษาที่ก าหนดให้ ผู้สอนเดินดูและให้ค าแนะน า จนท ากจิกรรมครบทุกกลุ่ม 

5. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงานทลีะกลุ่ม โดยให้อ่านกรณีศึกษาของกลุ่มก่อน แล้วตามด้วยการ

วิเคราะห์ตามขั้นตอนการตัดสินใจ 4 ขั้นตอน ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายดูความครบถ้วนทุก

ขั้นตอน ในแต่ละกรณีศึกษา จนครบทุกกลุ่ม 

6. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถามว่า การตัดสินใจตามขั้นตอนที่ได้เรียนรู้วันนี้แตกต่างจากที่เคย

ปฏบิัติอย่างไร (ให้ตอบโดยอสิระ) คิดว่าจะช่วยให้การตัดสนิใจเป็นไปอย่างรอบคอบดีขึ้นกว่าเดิม

หรือไม่ (ให้ตอบโดยอสิระ) และคิดว่าจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้หรือไม่ เพราะอะไร (ให้ตอบ

โดยอสิระ) 

7. ผู้จัดกจิกรรมและผู้เรียน ร่วมกนัสรุปขั้นตอนการตัดสนิใจ 4 ขั้นตอน 

8. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

10. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม  
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ  5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันฝึกทักษะการตัดสินใจ ในกรณีศึกษาที่

ก าหนดให้ โดยวิเคราะห์ตามขั้นตอนการตัดสินใจที่ได้เรียนรู้  เขียนผลการวิเคราะห์ลงในตารางที่

ก าหนดให้ และส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

กลุ่มท่ี 1 กรณีศึกษาเร่ือง “พีบ่อมกบันอ้งก๊ีฟ ฉากที่ 2” 

บอมสอบติดทั้งมหาวิทยาลัยในกรุงเทพฯ และวิทยาลัยในจังหวัดที่ตนเองอยู่  นั่ง

คิดอยู่นานว่าจะตัดสินใจเลือกที่ไหนดี พ่อกับแม่ขอให้ไปเรียนในกรุงเทพฯ เพราะอนาคตดีกว่า 

และจะได้มีงานดี ๆ ในวันข้างหน้า อกีอย่างพี่ชายของบอมกเ็รียนอยู่ที่มหาวิทยาลัยเดียวกันนี้   ไป

อยู่ด้วยกนัจะได้ไม่ต้องเสยีค่าที่พักเพิ่ม  

บอมเองก็ยอมรับเหตุผลที่พ่อแม่บอกและปฏิเสธไม่ได้ว่ามันดีต่อตัวเองที่

บอมลังเลยังไม่ตัดสนิใจ กม็ีอยู่เร่ืองเดียวคือต้องอยู่ห่างน้องกี๊ฟ บอมจะทนคิดถึงน้องกี๊ฟไหวไหม 

น้องกี๊ฟจะเปล่ียนใจไปชอบคนอื่นหรือเปล่า ถ้าบอมไม่คอยอยู่ใกล้ ๆ บอมคิดแล้วคิดอีกว่าจะ

ตัดสนิใจอย่างไรดี ใกล้ถึงเวลาไปรายงานตัวเข้าเรียนแล้วด้วย 

กลุ่มท่ี 2 กรณีศึกษาเร่ือง “พีบ่อมกบันอ้งก๊ีฟ ฉากที่ 3” 

พรุ่งนี้แล้วที่บอมต้องเข้ากรุงเทพฯ พร้อมพี่ชายเพราะเปิดเทอมแล้ว วันนี้ น้องกี๊ฟ

ยอมมาเที่ยวน า้ตกกับเขาตามล าพังโดยไม่เอาใครมาด้วย บรรยากาศช่างเป็นใจกับเขาทั้งคู่  ผู้คน

บางตา  บอมจับมือน้องกี๊ฟ สัญญาว่าจะคุยไลน์กันทุกวัน น้องกี๊ฟตอบรับ ความรู้สึกข้างในมันท า

ให้เขาอยากกอด อยากลองจูบน้องกี๊ฟ และอยากท าอะไรมากกว่านั้น แต่อกีใจกต่็อสู้กนัว่ายังไม่ถึง

เวลา บอมพยายามตั้งสติ คิดตัดสนิใจอย่างรอบคอบ ท า / ไม่ควรท า เขาควรตัดสนิใจอย่างไรดี 

กลุ่มท่ี 3 กรณีศึกษาเร่ือง  “พีบ่อมกบันอ้งก๊ีฟ ฉากที่ 4” 

พรุ่งนี้แล้วที่พี่บอมต้องเข้ากรุงเทพฯ พร้อมพี่ชายเพราะเปิดเทอมแล้ว วันนี้กี๊ฟจึง

ยอมมาเที่ยวน า้ตกกบัพี่บอมตามล าพังโดยไม่เอาใครมาด้วย เพราะที่ผ่านมาพี่บอมเป็นสภุาพบุรุษ

ให้เกยีรติกี๊ฟเสมอ พ่อกบัแม่กช็อบพี่บอม  ท่ามกลางบรรยากาศที่ร่มร่ืน และเป็นใจ อยู่ ๆ พี่บอม

กจ็ับมือกี๊ฟ เราสัญญากันว่าจะคุยไลน์กันทุกวัน ความรู้ สึกข้างในของกี๊ฟมันบอกไ ม่ถูก อบอุ่น 

อยากใกล้ชิดพี่บอมมากกว่านี้  อยากลองกอดให้ก าลังใจพี่บอม แต่อีกใจกก็ังวลกลัวว่าพี่บอมจะ

เข้าใจผิด คิดอะไรเลยเถิดไป เพราะกี๊ฟเคยรู้มาว่าผู้ชายกับผู้หญิงนั้นคิดต่างกัน กี๊ฟตั้งสติ ใช้

ความคิด กอด/ ไม่กอด กี๊ฟจะตัดสนิใจอย่างไรดี 

กลุ่มท่ี 4 กรณีศึกษา เรื่อง“การตดัสินใจของฝ้าย” 

ฝ้ายเป็นนักเรียน ม. 6 ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง เพื่อน ๆ ในกลุ่มของฝ้ายมีแฟนกัน

แล้ว แต่ฝ้ายไม่สนใจ แม่ของฝ้ายต้องตื่นแต่ตี 3 ท าอาหารถุง ไปขายที่ตลาด แล้วกลับมาซื้ อของ

เตรียมท าอีกรอบเพื่อไปขายให้ทนัมื้อเยน็ ฝ้ายเองต้องช่วยเกบ็ล้างเคร่ืองครัวทั้งก่อนมาโรงเรียน

และกลับจากโรงเรียน พ่อทิ้งแม่ไปตั้งแต่รู้ ว่าแม่ตั้งท้องฝ้าย  



 
144 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ฝ้ายมีเพื่อนสนิทชื่อตุ๊ก ทั้งสองมีพื้ นฐานครอบครัวเหมือนกัน  ฝ้ายสังเกตว่าตุ๊ก

เปล่ียนไป ขาดเรียนบ่อยคร้ัง แต่งตัวมากขึ้น มีของใช้ราคาแพง มีรถมารับตอนเลิกเรียน ตุ๊กบอก

ว่าแฟนเธอรวยและใจดีมาก ก าลังคิดว่าจะไม่เรียนต่อแล้ว แต่มีเพื่อนบางคนนินทาว่าตุ๊กเป็นเมีย

น้อยเสี่ย 

ตุ๊กมาบอกฝ้ายว่า “มีคนสนใจฝ้ายนะ เป็นคนใจดีและรวยมาก ถ้าฝ้ายอยากเจอ 

เราจะนัดให้” ฝ้ายเกบ็เอามาคิด  ฝ้ายรู้ ว่าแม่เหนื่อยมาก ถ้าฝ้ายมีแฟนรวยแม่คงสบายกว่านี้  แต่

เร่ืองที่เพื่อนบางคนนินทาตุก๊ท าให้ฝ้ายลังเลมาก  ฝ้ายควรจะตัดสนิใจอย่างไรดี 

กลุ่มท่ี 5 กรณีศึกษา เรื่อง“อยากไดข้องดีราคาถูก” 

อ้วนมีเพื่อนใหม่คนหนึ่ง เพิ่งรู้ จักกันไม่นาน ชื่อปอ เจอกันตอนอ้วนไปเดินดู

โทรศัพท์ที่ศูนย์การค้าแห่งหนึ่ง วันนั้นอ้วนเดินเลือกอยู่นานมาก โทรศัพท์ที่อ้วนอยากได้มีแต่

ราคาสงู ๆ ทั้งนั้น อ้วนจึงซื้อไม่ได้ต้องใช้เคร่ืองเก่าต่อไปก่อน  

วันนี้ปอโทรมาหาอ้วน บอกว่าเจอโทรศัพทร์ุ่นที่อ้วนอยากได้พอดี ก าลังลดราคา 

นาทีทอง จะเอาไหมราคาถูกมาก แต่เงินเขามีไม่พอ ถ้าจะเอาอ้วนต้องโอนเงินมาตอนนี้ เลย

.......... บาท 

อ้วนก าลังจะโอนเงินให้ปอ แต่แม่ถามขึ้นมาว่า “เพื่อนคนนี้ ไว้ใจได้หรือเปล่า”   

อ้วนชักลังเล อ้วนสะสมเงินค่าขนมเป็นปีกว่าจะได้เงินก้อนนี้มา อ้วนควรตัดสนิใจอย่างไรดี  
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วิเคราะหข์ั้นตอนการตดัสนิใจ กรณีศึกษาของกลุ่มท่ี........ 

1. ก าหนดทางเลือก ทางเลือกของ   คือ    /     

2. วิเคราะห ์ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก   

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

    
 

 

 

  

 

 

 

 
   
 

 

 

 

  

 

 

 
 

3. ตดัสินใจเลือกทางเลือกที่มีผลดีมากกว่า และผลเสียนอ้ยกว่า ซึ่งผลเสียเป็นเรื่องที่ยอมรับ 

และแก้ไขได้ 

    ตัดสนิใจที่จะ       

            

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากทางเลือกที่ไดเ้ลือกไวใ้นการตดัสินใจนั้น 

    จะแก้ผลเสยีที่อาจเกดิขึ้นโดย      
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ใบความรู ้ 

“ ขั้นตอนการตดัสนิใจ” 

 

การตัดสนิใจเป็นทกัษะที่ใช้ในสถานการณ์ที่มีทางเลือกอยู่แล้ว มีสถานการณ์มากมายใน

ชีวิตประจ าวันที่ทุกคนต้องตัดสนิใจเลือก ทั้งเร่ืองเลก็ ๆ ที่ก่อผลกระทบน้อยเม่ือตัดสินใจพลาด 

และเร่ืองใหญ่ ๆ ซ่ึงในบางสถานการณ์ถ้าเลือกผิดอาจส่งผลกระทบที่ร้ายแรง และ อาจจะเปลี่ยน

ชีวิตอย่างสิ้นเชิง  โดยที่เราไม่สามารถย้อนเวลากลับไปแก้ไขได้ ดังนั้นการตัดสนิใจอย่างรอบคอบ

ด้วยเหตุผล ทั้งในเรื่องเลก็และเรื่องใหญ่ จึงมีความส าคัญอย่างมาก  

การตัดสนิใจในสถานการณ์หรือพฤติกรรมที่อาจเสี่ยงต่อการเกดิปัญหาต่าง ๆ เช่น การ

ดื่มสรุา การใช้ยาเสพติด การเล่นการพนัน และการมีเพศสมัพันธท์ี่ไม่คาดคิด ซึ่งอาจท าให้ติดเชื้อ

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์และเอดส/์เอชไอวี และการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม ฯลฯ  ควรรับรู้ ข้อมูล

และเรียนรู้ผลที่อาจเกดิขึ้นกบัตัวเองในการมีพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ รวมทั้งรับรู้ผลกระทบที่อาจ

เกดิขึ้นกบัพ่อแม่ ผู้ปกครอง คนที่เรารักหรือมีความสมัพันธด้์วยอย่างรอบด้าน เพื่อช่วยให้วัยรุ่น

สามารถคิด วิเคราะห์ ประกอบการตัดสนิใจได้มากขึ้น  

การตัดสนิใจยังเป็นสทิธส่ิวนบุคคลในการเลือกที่จะท าหรือไม่ท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วย  

โดยเฉพาะการตัดสนิในสถานการณ์หรือพฤติกรรมที่อาจเกดิปัญหา ผลกระทบ หรืออันตรายต่อ

ตนเอง 

การตัดสนิใจ มี 4 ขั้นตอนคือ 

1. ก าหนดทางเลือกในการตัดสนิใจ เช่น ไป/ ไม่ไป, ท า/ ไม่ท า, ซื้อ / ไม่ซื้อ ฯลฯ 

2. วิเคราะห์ ผลด ี- ผลเสยี ของแต่ละทางเลือก   

3. ตัดสนิใจเลือกทางเลือกที่มีผลดีมากกว่า และผลเสียน้อยกว่า ซึ่งผลเสียต้องเป็นเร่ืองที่

ยอมรับ และแก้ไขได้ 

4. หาทางแก้ไขผลเสียที่เกิดขึ้ นจากทางเลือกที่ได้เลือกไว้ในการตัดสินใจนั้น ตวัอย่าง

กรณีศึกษา เร่ือง “พีบ่อมกบันอ้งก๊ีฟ ฉากที่ 1” 

หลังจากรู้จักรุ่นพี่คนนี้ ได้ 3 เดือน กี๊ฟรู้สึกชอบพี่บอมมาก พี่บอมสุภาพ เอาใจเก่ง ตาม

ใจกี๊ฟเสมอ บ่ายวันนี้ เป็นวันหยุด พี่บอมขี่มอเตอร์ไซด์มาหาที่บ้าน ชวนกี๊ฟไปเที่ยวน า้ตก ซึ่งอยู่

ห่างจากบ้านประมาณ 15 กม. กี๊ฟลังเล เพราะรู้ ว่าทางที่ไปค่อนข้างล าบากเลก็น้อย และทางก่อน

เข้าสู่น า้ตกกค่็อนข้างเปลี่ยว ไม่ค่อยมีคนผ่าน  แต่น า้ตกเลก็ ๆ แห่งนี้  กส็วยงาม ร่มร่ืน และเงียบ

สงบ ผู้คนไม่พลุกพล่าน ที่จริงแล้ว กี๊ฟกอ็ยากไปเหมือนกัน กี๊ฟขอชวนน้องสาวไปด้วย แต่พี่บอ

มไม่อยากให้ชวนไป จะได้ซ้อนมอเตอร์สะดวก เพราะทางค่อนข้างไกลและล าบากกว่าปกติ อีก

อย่างจะได้คุยกันสบาย ๆ เป็นส่วนตัว ไม่ต้องเป็นห่วงน้อง กี๊ฟนิ่งใช้ความคิด ว่า...ตัวเองควร

ตัดสนิใจอย่างไรดี 
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สาธิตขั้นตอนการตดัสินใจ กรณีศึกษาเรื่อง “พีบ่อมกบันอ้งกี๊ ฟ ฉากที่ 1” 

1. ก าหนดทางเลือก ทางเลือกของกี๊ฟ คือ ไป หรือ ไม่ไป เที่ยวน า้ตกกบัพี่บอม 

2. วิเคราะห ์ผลดี-ผลเสียของแต่ละทางเลือก   

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

ถา้ไป   ได้เที่ยว สนุก   ได้อยู่ใกล้ ๆ พี่บอม   

ได้เอาใจพี่บอมบ้าง  

-พ่อแม่คงไม่ชอบให้ไปไหนล าพังกบั

ผู้ชาย 

-อาจเกดิเพศสมัพันธ์ที่ไม่พร้อมได้ แม้

จะเชื่อว่าพี่บอมเป็นสภุาพบุรุษพอ 

-ทางค่อนข้างล าบาก ถ้าเกดิอุบัติเหตุ 

อาจไม่มีใครช่วย เพราะไม่ค่อยมีคนผ่าน 

แม้จะโทรหาคนไปช่วยได้ แต่กต้็องใช้

เวลา  

ถา้ไม่ไป   -ไม่ท าให้พ่อแม่ผิดหวัง เสียใจ ที่ไม่

เชื่อฟัง -ไม่เสี่ยงต่อการมี

เพศสมัพันธ์ที่ไม่พร้อม    

-ปลอดภัย จากอุบัติเหตุ 

ไม่ได้เที่ยวสนุก  ไม่ได้อยู่ใกล้ชิดกบัพี่

บอม และพี่บอมอาจน้อยใจ โกรธ ซึ่งคง

ไม่เป็นไร ถ้ากี๊ฟ 

ง้อ และเอาใจพี่บอมดี ๆ กค็งหายโกรธ 

ถ้าพี่บอมชอบกี๊ฟจริง ๆ   

 

3. ตดัสินใจเลือกทางเลือกที่มีผลดีมากกว่า และผลเสียนอ้ยกว่า ซึ่งผลเสียเป็นเรื่องที่ยอมรับ 

และแก้ไขได้ 

กี๊ฟตัดสนิใจที่จะไม่ไป 

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากการตดัสินใจนั้น ๆ 

กี๊ฟจะแก้ผลเสียที่อาจเกดิขึ้นโดย การขอโทษพี่บอมที่วันนี้กี๊ฟไม่สะดวกจะไปด้วย และ

ชวนพี่บอมเข้าไปนั่งเล่นในบ้าน คุยกบัคุณพ่อคุณแม่ กนิขนมที่คุณแม่ท า ซึ่งอร่อยมาก แทน   
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ตวัอย่าง การตดัสินใจในกรณีศึกษาเรื่อง “พีบ่อมกบันอ้งกี๊ ฟ ฉากที่ 2” 

บอมสอบติดทั้งที่มหาวิทยาลัยในกรุงเทพฯ และที่วิทยาลัยในจังหวัดที่ตนเองอยู่  นั่งคิด

อยู่นานว่าจะตัดสินใจเลือกที่ไหนดี พ่อกับแม่ขอให้ไปเรียนในกรุงเทพฯ เพราะอนาคตดีกว่า และ

จะได้มีงานดี ๆ ในวันข้างหน้า อีกอย่างพี่ชายของบอมกเ็รียนอยู่ที่มหาวิทยาลัยเดียวกันนี้   ไปอยู่

ด้วยกนัจะได้ไม่ต้องเสยีค่าที่พักเพิ่ม  บอมเองกย็อมรับเหตุผลที่พ่อแม่บอกและปฏิเสธไม่ได้

ว่ามันดีต่อตัวเอง 

ที่บอมลังเลยังไม่ตัดสินใจ ก็มีอยู่เร่ืองเดียวคือต้องอยู่ห่างน้องกี๊ฟ บอมจะทนคิดถึง

น้องกี๊ฟไหวไหม น้องกี๊ฟจะเปลี่ยนใจไปชอบคนอื่นหรือเปล่า ถ้าบอมไม่คอยอยู่ใกล้ ๆ 

บอมคิดแล้วคิดอีกว่าจะตัดสินใจอย่างไรดี ใกล้ถึงเวลาไปรายงานตัวกับมหาวิทยาลัยแล้ว

ด้วย 

1. ก าหนดทางเลือก ทางเลือกของบอม คือ ไป หรือ ไม่ไป เรียนต่อที่มหาวิทยาลัยใน

กรุงเทพฯ 

2. วิเคราะห ์ผลดี-ผลเสียของแต่ละทางเลือก   

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

ถา้ไปกรุงเทพฯ -เชื่อฟังพ่อแม่   

-อนาคตมีความก้าวหน้ามากกว่า 

โอกาสในการพัฒนาตนเองให้มี

การงานอาชีพที่ดี ๆ มากกว่า ใน

อนาคตจะได้สร้างครอบครัวที่ดี

และมั่นคงกบัน้องกี๊ฟได้ 

-ประหยัดค่าที่พัก ไม่ต้องไปเช่า

หอพักในเมือง 

ต้องอยู่ห่างน้องกี๊ฟ บอมจะทนคิดถึง

น้องกี๊ฟไหวไหม และน้องกี๊ฟจะ

เปล่ียนใจไปชอบคนอื่นหรือเปล่า ถ้า

บอมไม่คอยอยู่ใกล้ ๆ  
 

ถ้ า ไ ม่ ไ ป 

กรุงเทพฯ  

-ได้อยู่ใกล้น้องกี๊ฟ แม้จะไม่เจอ

กันบ่อยเหมือนเดิม แต่ระยะทาง

ใกล้ ๆ จะมาหาเมื่อไรกไ็ด้ 

-ท าให้พ่อแม่ผิดหวัง เสียใจ ที่ไม่เชื่อ

ฟัง  

-โอกาสก้าวหน้าและพัฒนาตนเอง

น้อยลง 

-อน าคตอ า จ ไ ม่ ส า ม า ร ถส ร้ า ง

ครอบครัวที่ดีและมั่นคงได้ 

-น้องกี๊ฟอาจเปล่ียนใจก็ได้ ถ้ามี

ตัวเลือกที่ดีกว่า 

-ต้องเช่าหอพัก เสยีเงินมากขึ้น 
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3. ตดัสินใจเลือกทางเลือกที่มีผลดีมากกว่า และผลเสียนอ้ยกว่า  

ซึ่งผลเสยีเป็นเรื่องที่ยอมรับ และแก้ไขได้บอมตัดสนิใจที่จะ ไปเรียนต่อที่กรุงเทพฯ 

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากการตดัสินใจนั้น ๆ 

บอมจะแก้ผลเสียที่อาจเกิดขึ้นโดย การอธิบายท าความเข้าใจกับน้องกี๊ฟถึงเหตุผลที่ต้อง

ตัดสนิใจแบบนี้ เพื่ออนาคตในการสร้างครอบครัวที่ดีด้วยกนั  บอมขออนุญาตที่คุยกบัน้องกี๊ฟทาง

ไลน์ทุกวันเพื่อบรรเทาความคิดถึง 
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กิจกรรมที่ 6 เรื่อง การแกไ้ขปัญหา  

วตัถุประสงค ์

1.เพื่อให้เดก็มีความสามารถในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่เกดิขึ้นในชีวิตประจ าวัน ได้อย่าง

รอบคอบ 

เนื้ อหา 

การแก้ไขปัญหา ใช้ในสถานการณ์ที่ ยังไม่มีทางออก ประกอบด้วย  5 ขั้นตอน คือ  

1) ก าหนดปัญหา 2) ก าหนดทางเลือก  3)  วิ เคราะห์ ผลดี-ผลเสียของแต่ละทางเลือก  

4) เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีข้อดีมากที่สุด และข้อเสียน้อยที่สุด  5) หาทางแก้ไข

ข้อเสยีของทางเลือกที่จะใช้ และน าทางเลือกไปปฏบิัติ  

ในชีวิตประจ าวันทุกคนต้องเผชิญปัญหามากมาย บางเร่ืองมีผลกระทบน้อย บางเร่ืองอาจ

มีผลกระทบร้ายแรงเมื่อแก้ไขปัญหาผิดพลาด การแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบด้วยเหตุผล จึงมี

ความส าคัญมาก  

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ในการด าเนินชีวิตแต่ละวันพวกเราเคยพบกับ

ปัญหาอะไรบ้าง ขอให้ช่วยกนัยกตัวอย่าง” เปิดโอกาสให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป   

3. ถามต่อว่า “ที่ผ่านมา เราเคยแก้ปัญหากนัอย่างไรบ้าง” เปิดโอกาส ให้ตอบอย่างทั่วถึง 

โดยไม่ต้องสรุป 

4. ผู้จัดกิจกรรมเกร่ินน าว่า “วันนี้ เราจะเรียนรู้และฝึกทกัษะการแก้ไขปัญหา ซึ่งเป็นทกัษะ

ทางความคิดเช่นเดียวกับการตัดสินใจ และเปรียบเทียบวิธีแบบเดิมที่เคยใช้ กับวิธีใหม่ ว่า

อย่างไหนจะช่วยให้เราแก้ไขปัญหาได้ดีกว่ากนั”  

5. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเร่ือง “ขั้นตอนการแก้ไขปัญหา” พร้อมสาธิต ขั้นตอนการแก้ไข

ปัญหา จากตัวอย่างกรณีศึกษาที่ 1 เร่ือง “การแก้ไขปัญหาของเจต” 

6. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คนแจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่ม ช่วยกนัคิดวิเคราะห์เพื่อแก้ไขปัญหา

ของกรณีศึกษาที่ 2 เร่ือง “การแก้ไขปัญหาของหวาน” ตามขั้นตอนการแก้ไขปัญหา ทั้ง 5 ขั้นตอน  

7. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทลีะกลุ่ม ผู้สอนน าอภิปราย เพิ่มเติม และสรุป “แนวทางการ

แก้ไขปัญหาของหวาน” ทั้ง 5 ขั้นตอน (ใบความรู้  ตัวอย่างแนวทางการแก้ไขปัญหาของหวาน 5 

ขั้นตอน) 

8. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถามว่า การแก้ไขปัญหาตามวิธีที่ได้เรียนรู้ วันนี้ แตกต่างจากเดิม

อย่างไร (ให้ตอบโดยอิสระ) คิดว่าจะช่วยในการแก้ปัญหาได้รอบคอบดีขึ้นกว่าเดิมหรือไม่ (ให้

ตอบโดยอสิระ) และคิดว่าจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้หรือไม่ เพราะอะไร (ให้ตอบโดยอสิระ) 
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9. ผู้จัดกจิกรรมและผู้เรียน ร่วมกนัสรุปขั้นตอนการแก้ไขปัญหา 5 ขั้นตอน 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการขัดกจิกรรม 
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ใบงาน 

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 – 6 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์เพื่อแก้ไขปัญหาในกรณีศึกษาที่ 

2 ตามขั้นตอนการแก้ไขปัญหาทั้ง  5 ขั้นตอน และส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

กรณีศึกษาที่ 2 เรื่อง “การแกไ้ขปัญหาของหวาน” 

หวานเป็นนักเรียน ม. 6 ปีหน้าเธอตั้งใจจะเรียนต่อในมหาวิทยาลัย พ่อของหวานเสียชีวิต

ได้ปีกว่า แม่ต้องดูแลงานแทนพ่อ บางคร้ังที่แม่ไปค้างต่างจังหวัด หวานกต้็องอยู่บ้านคนเดียว  

หวานกับเจต คบกันมาได้ 7 เดือน ทั้งคู่มีเพศสัมพันธ์กันโดยไม่คาดคิด เพราะติดฝนอยู่

ด้วยกนัตามล าพังที่บ้านของหวาน และกม็ีต่อมาอกีเร่ือย ๆ  หวานตั้งครรภ์เพราะลืมกนิยาคุม เมื่อ

บอกให้เจตรู้  เขากข็อเวลาคิดก่อน หวานคิดว่าตัวเองไม่พร้อมที่จะมีลูกแน่ ๆ  ไม่กล้าบอกแม่ด้วย 

แม่คงทั้งโกรธและผิดหวังในตัวหวาน แม่พูดอยู่เสมอว่าท างานหนักทุกวันนี้กเ็พื่อหวาน อยากให้

หวานได้เรียนสูง ๆ มีอนาคตที่ดี มีครอบครัวที่ดีในวันข้างหน้า หวานเองกต้็องการที่จะเรียนสูง ๆ 

ด้วย 

วันนี้ เจตมาเปิดใจคุยกบัหวาน ทั้งคู่ต่างเหน็ตรงกนัเรื่องความไม่พร้อมในขณะนี้  ที่จะมีลูก

และสร้างครอบครัวด้วยกัน  ทั้งคู่ยังต้องการเรียนต่อและพัฒนาตนเองให้มีอนาคตที่ดีด้วย  ที่

ส าคัญหวานกลัวแม่จะรู้   ทั้งคู่ยอมรับว่าการยุติการตั้งครรภ์ (ท าแท้ง)  เป็นทางออกที่ดีที่สุดใน

ขณะนี้  หวานนึกถึงคลินิกท าแท้งที่ได้นามบัตรมาจากร้านขายยาตอนไปซื้อที่ตรวจการตั้งครรภ์ แต่

กก็งัวลเร่ืองความปลอดภัย ค่าใช้จ่าย และไม่รู้ ว่าถูกกฎหมายหรือเปล่า หวานกบัเจตจึงตกลงกนัว่า

จะหาข้อมูลให้รอบคอบก่อน จึงค่อยเลือกว่าจะยุติการตั้งครรภ์อย่างไรดี 
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วิเคราะหข์ั้นตอนการแกไ้ขปัญหา ของกลุ่มท่ี    

ขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา  

1. ก าหนดปัญหา ปัญหาของหวาน คือ 

1.1          

            

1.2          

            

1.3          

            

2. ก าหนดทางเลือก คือหนทางแกไ้ขปัญหาทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมด 

2.1          

            

2.2          

            

2.3          

            

2.4          

            

3. วิเคราะห ์ผลดี - ผลเสียของแต่ละทางเลือก   

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 
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4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด โดย

ขอ้เสียนั้นเป็นสิง่ที่ยอมรบัหรือแกไ้ขได ้โดยไม่เกิดผลกระทบมากนกั 

หวานไดพิ้จารณาทางเลือกทัง้   ขอ้แลว้ จึงตดัสินใจเลือกทางเลือกที.่ คื อ

           

            

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั โดย 

          

           

           

           

            

  



 
155 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ใบความรู ้“ขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา” 

 

ในขณะที่การตัดสินใจ ใช้ในกรณีที่มีทางเลือกอยู่แลว้ เพียงแต่ต้องการเลือกหนทาง

ปฏบิัติที่เกดิผลดีที่สดุ โดยมี 4 ขั้นตอน คือ 

1. ก าหนดทางเลือก 

2. วิเคราะห์ข้อดี และข้อเสยีของแต่ละทางเลือก  

3. เปรียบเทียบและเลือก ทางเลือกที่มีข้อดีมากที่สุด และข้อเสียน้อยที่สุด โดย

ข้อเสยีนั้นเป็นสิ่งที่ยอมรับหรือแก้ไขได้ โดยไม่เกดิผลกระทบมากนัก 

4. หาทางแก้ไขข้อเสยีของทางเลือกที่จะใช้ และน าทางเลือกไปปฏบิัติ 

การแกไ้ขปัญหา เป็นทักษะทางสติปัญญา ที่ใช้ในกรณีที่ยงัไม่มีทางออก ตอ้งคิดหา

หนทางปฏิบติัที่เป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหา มาเป็นทางเลือกใหต้ดัสินใจเลือก นอกจากนี้ ปัญหา

บางเร่ืองมีความซับซ้อน จนไม่รู้ ว่าปัญหาที่แท้จริงคืออะไร  เร่ืองไหนเร่งด่วนต้องแก้ไขก่อน เร่ือง

ไหนรอไว้แก้ไขทหีลังได้  

อารมณ์และความวิตกกังวล ยังมีผลต่อความคิดและสติปัญญาอย่างมาก จึงควรจัดการ

อารมณ์ให้สงบก่อน เพื่อให้สมองปลอดโปร่ง จะได้ใช้สติปัญญา ความคิด และเหตุผลในการแก้ไข

ปัญหาอย่างมีประสทิธภิาพ 

การแก้ไขปัญหา มี 5 ขั้นตอน คือ 

1. ก าหนดปัญหา วิเคราะห์ให้ชัดเจนว่าอะไรคือปัญหาที่แท้จริง ซึ่งอาจมีได้หลายปัญหา 

จึงจ าเป็นต้องวิเคราะห์ถึงความส าคัญและความเร่งด่วนของทุกปัญหา และเลือกเอาปัญหาที่มี

ความส าคัญมาก + เร่งด่วนมาก มาแก้ไขก่อน ตามด้วยที่ ส าคัญน้อย + เร่งด่วนมาก  ต่อไปเป็น 

ส าคัญมาก + เร่งด่วนน้อย และสดุท้ายคือ ส าคัญน้อย + เร่งด่วนน้อย 

2. ก าหนดทางเลือก เลือกหนทางแก้ปัญหาที่เป็นไปได้ทั้งหมดส าหรับปัญหานั้น ๆ 

3. วิเคราะหข์อ้ดี และขอ้เสียของแต่ละทางเลือก  

4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด  โดย

ข้อเสยีนั้นเป็นสิ่งที่ยอมรับหรือแก้ไขได้ โดยไม่เกดิผลกระทบมากนัก 

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั  

ในการแก้ไขปัญหา จะยึดเจ้าของปัญหาเป็นศูนย์กลางในการแก้ไขปัญหา และ

การตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแก้ปัญหานั้น ท าโดยค านึงถึงผลดี และผลเสียต่อเจ้าของปัญหา

เป็นหลัก  
  



 
156 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ตวัอย่างกรณีศึกษาท่ี 1 “เรื่องการแกไ้ขปัญหาของเจต” 

เจตกับหวานเรียนอยู่ชั้น ม. 6 คบกันมาได้ 7 เดือน ทั้งคู่มีเพศสัมพันธ์กันโดยไม่คาดคิด 

เพราะติดฝนอยู่ด้วยกนัตามล าพังที่บ้านของหวาน จากนั้นจึงเลยตามเลย มีเพศสมัพันธต่์อมาเร่ือย 

ๆ  เจตไม่เคยสวมถุงยางอนามัย เพราะหวานใช้วิธีกินยาเมด็คุมก าเนิด วันนี้หวานบอกเจตว่าเธอ

ตั้งครรภ์ คงเป็นเพราะลืมกินยาคุมอยู่  2-3 วัน เจตรู้ สึกสมองชา คิดอะไรไม่ออก ได้แต่บอก

หวานว่าขอเวลาคิดก่อน เจตคิดวนเวียนว่าควรจะแก้ปัญหาอย่างไรดี เขานึกเสียใจที่เชื่อใจและ

ปล่อยให้เป็นความรับผิดชอบของหวาน ที่ผ่านมาเขาไม่ได้คิดเร่ืองการติดเชื้ อโรค เพราะเขาเชื่อว่า

ผู้หญิงดี ๆ อย่างหวานคงไม่มีเชื้อโรคอะไรมาติดเขาแน่ 

สาธิตขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา กรณีศึกษาที่ 1 “เรื่องการแกไ้ขปัญหาของเจต” 

1. ก าหนดปัญหา ปัญหาของเจตคือ  

1.1 หวานตั้งครรภ์ในขณะที่ทัง้คู่ยังไม่พรอ้ม  ซึ่งเจตถือเป็นปัญหาหลักและ

เร่งด่วน 

1.2 เจตมีเพศสมัพนัธ์ทีไ่ม่ปลอดภัย ซึง่เจตคิดว่าไม่น่ามีอะไรเกิดขึ้น และไม่ใช่

เรือ่งเร่งด่วนส าหรบัเจต 

2. ก าหนดทางเลือก คือหนทางแกปั้ญหาทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมดส าหรบัการทีห่วานตัง้ครรภ์ 

2.1 พาหวานไปท าแทง้  

2.2 ใหห้วานหาทางออกตามที่หวานพอใจ แต่เขาจะช่วยเฉพาะในส่วนที่เขา

ยอมรบัและท าได ้

2.3 เลิกยุ่งเกีย่วกบัหวาน 

2.4 หาทีป่รึกษา หรือบอกใหผู้ใ้หญ่รบัรู ้และช่วยหาทางออก 

3. วิเคราะห ์ผลดี-ผลเสียของแต่ละทางเลือก 

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

1. พาหวานไปท า

แทง้ 

-แกปั้ญหาเฉพาะหนา้ได้

ทันที ไม่ต้องให้คนอ่ืน

รบัรู ้ 

-เป็นการท าบาป 

-หวานอาจไม่เห็นดว้ยและไม่ยินยอม 

-ไม่รูจ้ะไปท าทีไ่หน 

-มีค่าใชจ้า่ย ซึง่ทัง้เขาและหวานอาจไม่มีเงินพอ 

-อาจไม่ปลอดภยักบัหวาน  

-อาจผิดกฎหมาย 
 

2. ใ ห้ ห ว า น

หาทางออกตามที่

หวานยอมรบัและ

พอใจ แต่เขาจะ

ช่ ว ย เ ฉพ า ะ ใ น

-เ ป็น ปัญหาที่ เ กิดผล

กระทบทัง้ 2 ฝ่าย จึงควร

ห า ท า ง อ อ ก ร่ ว ม กั น  

ที่ทั ้ง  2 ฝ่ ายต่างพอใจ

และยอมรับได ้ ซึ่งจะท า

ใหต้กลงกนัไดด้ว้ยดี 
 

-ถา้เป็นสิ่ งทีเ่ขายอมรบัไม่ได ้จะตกลงกนัไม่ไดด้ว้ยดี เช่น 

-เขาเองไม่ยังพรอ้มจะมีครอบครัว ในการคบกับหวานที่

ผ่านมาเขายงัไม่เคยคิดไกลไปถึงอนาคต  เพราะเขายงัไม่รู ้

อนาคตตัวเองว่าจะเป็นยังไง หลังอายุ 18 ปี ถา้เขาไม่ได้

เ รียนต่อ เขาก็ต้องออกจากครอบครัว ไปใช ้ชีวิตเอง  
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ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

ส่วนทีเ่ขายอมรบั

และท าได ้

 ---เขาไม่ยังพรอ้มจะเป็นพ่อ ในขณะที่เอาตัวเองยังไม่

รอด ยงัไม่มีรายไดเ้ลี้ยงตัวเองดว้ยซ า้ 

---เขายังไม่แน่ใจว่าหวานจะเป็นคู่ครองในอนาคตทีเ่ขา

เลือกจริง ๆ และในทางกลบักนั หวานกอ็าจไม่เลือกเขาเป็น

คู่ครองเช่นกนัในอนาคต จึงควรเปิดโอกาสใหก้นัและกนัใน

การมีคู่ครองที่เหมาะสมในวันหนา้ ซึ่งสถานการณ์คงจะ

แตกต่างจากในปัจจุบนัมาก 

---เขายังอยากมีชีวิตปกติแบบวยัรุ่นทั่วไป ยังอยากเรียน

และพัฒนาตัวเอง  เพือ่อนาคตทีดี่ในวนัขา้งหนา้ และหวาน

กไ็ม่ควรเสียโอกาสไปเช่นเดียวกนั 

3 เลิกยุ่งเกีย่วกบั

หวาน 

-ปล่อยใหเ้ป็นเรื่องของ

ห ว า น เ ข า ไ ม่ ต้ อ ง

รับผิดชอบอะไรทั้งสิ้ น 

เพราะหวานพลาดเอง 

เขาไม่ได้ต้องการมีลูก

ตัง้แต่แรกแลว้ 

- หวานคงเสียใจ และไม่ยอม อาจมาตามตอแยเขา จนมี

ปัญหากนัได ้

- ไม่อยากท าลายความรูส้ึกที่ดีต่อกัน อย่างนอ้ยเขาก็ยัง

ตอ้งการรกัษาความเป็นเพือ่นกบัหวานไว ้ 

 - ดูไม่เป็นลูกผู ้ชายเอาเลย ไม่รับผิดชอบ เขาจะทน

ความรูส้ึกผิดไดไ้หม 

 

4. หา ที่ป รึ กษ า 

ห รื อ บ อ ก ใ ห้

ผู ้ใหญ่รับรู ้ และ

ช่วยหาทางออก 

-มีผูใ้หญ่ช่วยรบัฟัง เป็น

คนกลาง ช่วยคิดหาทาง

ออก หรือมีส่วนร่วมใน

ก า ร แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า 

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ถ้ า ท า ง

ออกเป็นเรื่องที่เขา และ

หวานพอใจและยอมรับ

ได ้

-ถา้ผูใ้หญ่ เป็นคนที่ไม่เขา้ใจเขา ไม่เป็นผูร้ับฟังที่ดี เอา

ตนเองเป็นศูนย์กลาง เขาคงถกูดุว่า วิจารณ์ หรือ ถกูบงัคับ

ให้ท าในสิ่ งที่เขาไม่เห็นดว้ย  คงจะล าบากใจ และไม่มี

ความสุขไปตลอด 

-หวานอาจยงัไม่ตอ้งการใหผู้ใ้หญ่รบัรู ้ถา้เรือ่งบานปลายไป

ถึงผูใ้หญ่ทัง้สองฝ่าย อาจมีผลกระทบถึงหวานดว้ย   
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4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด โดย

ขอ้เสียนั้นเป็นสิง่ที่ยอมรบัหรือแกไ้ขได ้โดยไม่เกิดผลกระทบมากนกั 

เจตพิจารณาทางเลือกทัง้ 4 ขอ้แลว้ เขาตัดสินใจเลือกทางเลือกที ่2 คือ ใหห้วานหาทาง

ออกตามทีห่วานยอมรบัและพอใจ แต่เขาจะช่วยเฉพาะในส่วนทีเ่ขายอมรบัและท าได ้เพราะเป็น

ปัญหาทีเ่กิดผลกระทบทัง้ 2 ฝ่าย จึงควรหาทางออกร่วมกนั ทีท่ัง้ 2 ฝ่ายต่างพอใจและยอมรบัได ้ 

ซึง่จะท าใหต้กลงกนัไดด้ว้ยดี 

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั  

เจตจะแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที ่2 โดยจะเปิดใจคุย และท าความเขา้ใจกบัหวาน ดว้ย

เหตุผล ประเดน็ส าคัญทีเ่ขาเตรียมไว ้คือ 

5.1 อยากให้เป็นทางออกที่ทั้งหวานและเขาต่างกพ็อใจ และยอมรับทั้งสองฝ่าย 

เพื่อรักษาความรู้สกึที่ดีต่อกนัไว้  

5.2 เขาเองไม่พร้อมจะเป็นพ่อ ในขณะที่ยังเอาตัวเองยังไม่รอด ไม่มีรายได้เล้ียง

ตัวเอง ซึ่งคิดว่าหวานเองกค็งไม่พร้อมเช่นกัน และที่หนักกว่าเขากค็ือ หวานต้องตั้งครรภ์และ

คลอดบุตร ซึ่งเขาได้หาข้อมูล พบว่า แม่วัยรุ่นมักมีภาวะแทรกซ้อนมากทั้งในการตั้งครรภ์และการ

คลอด และทารกกม็ีความเสี่ยงมากกว่าปกติด้วย ทั้งตัวเขาและหวาน คงไม่พร้อมจะเล้ียงเดก็ใน

ทุก ๆ ด้าน ทั้งวุฒิภาวะ รายได้และความรู้ในการดูแลเดก็ 

5.3 เขายังไม่รู้อนาคตตัวเอง ในวันข้างหน้า และหวานเองกเ็ช่นกัน ทั้งคู่จึงควร

เปิดโอกาสให้กันและกันในการเลือกคู่ครองที่เหมาะสมจริง ๆ ในอนาคต เมื่อถึงเวลาที่มีความ

พร้อมจะสร้างครอบครัว ซึ่งตอนนั้นสถานการณ์ต่าง ๆ คงเปล่ียนแปลงไปจากเวลานี้ มาก ขณะที่

การสร้างครอบครัวในขณะที่ไม่มีความพร้อมเลยกจ็ะสร้างปัญหาเพิ่มขึ้นกว่าเดิม การใช้ชีวิตคู่อาจ

ไม่ย่ังยืน และเกดิผลกระทบกบัเดก็อย่างมากด้วย 

5.4 เขายังต้องการมีชีวิตปกติแบบวัยรุ่นทั่วไป ยังอยากเรียนและพัฒนาตัวเอง 

เพื่ออนาคตที่ดีในวันข้างหน้า และคิดว่าหวานเองกค็งต้องการเช่นเดียวกนั 
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ใบความรู ้

ตวัอย่างแนวทางการแกไ้ขปัญหาของหวาน 5 ขั้นตอน 

กรณีศึกษาที่ 2 “เร่ืองการแกไ้ขปัญหาของหวาน” 

หวานเป็นนักเรียน ม. 6 ปีหน้าเธอตั้งใจจะเรียนต่อในมหาวิทยาลัย พ่อของหวานเสียชีวิต

ได้ปีกว่า แม่ต้องดูแลงานแทนพ่อ บางคร้ังที่แม่ไปค้างต่างจังหวัด หวานกต้็องอยู่บ้านคนเดียว  

หวานกับเจต คบกันมาได้ 7 เดือน ทั้งคู่มีเพศสัมพันธ์กันโดยไม่คาดคิด เพราะติดฝนอยู่

ด้วยกนัตามล าพังที่บ้านของหวาน และกม็ีต่อมาอกีเร่ือย ๆ  หวานตั้งครรภ์เพราะลืมกนิยาคุม เมื่อ

บอกให้เจตรู้  เขากข็อเวลาคิดก่อน หวานคิดว่าตัวเองไม่พร้อมที่จะมีลูกแน่ ๆ  ไม่กล้าบอกแม่ด้วย 

แม่คงทั้งโกรธและผิดหวังในตัวหวาน แม่พูดอยู่เสมอว่าท างานหนักทุกวันนี้กเ็พื่อหวาน อยากให้

หวานได้เรียนสูง ๆ มีอนาคตที่ดี มีครอบครัวที่ดีในวันข้างหน้า หวานเองกต้็องการที่จะเรียนสูง ๆ 

ด้วย 

วันนี้ เจตมาเปิดใจคุยกบัหวาน ทั้งคู่ต่างเหน็ตรงกนัเรื่องความไม่พร้อมในขณะนี้  ที่จะมีลูก

และสร้างครอบครัวด้วยกัน  ทั้งคู่ยังต้องการเรียนต่อและพัฒนาตนเองให้มีอนาคตที่ดีด้วย  ที่

ส าคัญหวานกลัวแม่จะรู้   ทั้งคู่ยอมรับว่าการยุติการตั้งครรภ์ (ท าแท้ง)  เป็นทางออกที่ดีที่สุดใน

ขณะนี้  หวานนึกถึงคลินิกท าแท้งที่ได้นามบัตรมาจากร้านขายยาตอนไปซื้อที่ตรวจการตั้งครรภ์ แต่

กก็งัวลเร่ืองความปลอดภัย ค่าใช้จ่าย และไม่รู้ ว่าถูกกฎหมายหรือเปล่า หวานกบัเจตจึงตกลงกนัว่า

จะหาข้อมูลให้รอบคอบก่อน จึงค่อยเลือกว่าจะยุติการตั้งครรภ์อย่างไรดี 

ขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา  

1. ก าหนดปัญหา ปัญหาของหวาน คือ  

1.1 หวานตั้งครรภ์ไม่พร้อม และต้องการยุติการตั้งครรภ์ เป็นปัญหาหลักและ

เร่งด่วนของหวาน 

1.2 หวานกลัวแม่จะรู้  ซ่ึงถ้าแก้ไขปัญหาแรกได้ โดยแม่ไม่รู้  ปัญหานี้กจ็ะคล่ีคลาย

ไปด้วย 

2. ก าหนดทางเลือก คือหนทางแกไ้ขปัญหาทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมดส าหรบัการตัง้ครรภ์ของ

หวาน 

2.1 ไปท าแท้งที่คลินิก หวานได้นามบัตรมาจากร้านขายยาตอนไปซื้อที่ตรวจการ

ตั้งครรภ์ 

2.2 ปรึกษาสายด่วน 1663 ซึ่งให้บริการผู้หญิงที่ประสบปัญหา "ท้องไม่พร้อม” 

แบบนิรนาม 

2.3 หายามากนิให้แท้ง  

2.4 หาที่ปรึกษา เช่น ครู เพื่อน ผู้ใหญ่ที่ไว้ใจ 

3. วิเคราะห ์ผลดี-ผลเสียของแต่ละทางเลือก   
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ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

1. ไปท าแท้งที่

คลินิก 

- แก้ปัญหาได้ 

-  ไ ม่ มี ค น อื่ น รู้  

นอกจากหวานกับเจต 

และคลินิกจะเกบ็เป็น

ความลับ 

- ค่าใช้จ่ายสงู เจตกบัหวานอาจไม่มีเงินพอ 

- อาจไม่ปลอดภัย เพราะคลินิกอาจไม่มีความพร้อม

ในการช่วยเหลือถ้าเกิดอะไรขึ้น และคงอันตรายมาก

เพราะไม่มีใครรู้  เจตคงรับผิดชอบไม่ไหว  

- อาจผิดกฎหมาย 

2. ปรึกษาสาย

ด่วน 1663 ให้

ใ ห้ บ ริ ก า ร

ผู้ ห ญิ ง ที่

ประสบปัญหา 

" ท้ อ ง ไ ม่

พร้อม” แบบ

นิรนาม 

-แก้ปัญหาได้ 

-ปลอดภัย เพราะถ้า

ต้ อ ง ก า ร ยุ ติ ก า ร

ตั้งครรภ์ จะมีการส่ง

ต่อ ไป ยั ง เค รื อ ข่ าย

แพทย์ซึ่งรับรองความ

ปลอดภัย  

-เก็บข้อมูลนิรนาม 

เป็นความลับ ดังนั้น

แม่จะไม่รู้ 

-ไม่ผิดกฎหมาย 

- ไม่รู้ เร่ืองค่าใช้จ่าย ต้องลองปรึกษาดูก่อน 

- จากข้อมูลที่ได้ น่าจะมีข้อเสยีน้อยที่สดุแล้ว 

3. หายามากิน

ให้แท้ง 

- เป็นวิธีที่ง่าย ท าได้

เองที่ บ้าน (จากการ

อ่ า น ข้ อ มู ล ท า ง

อนิเตอร์เนต็) 

-ยานี้ ไ ม่ มี ข า ยทั่ ว ไป  ห าซื้ อ ม า ใ ช้ เ อ ง ไ ม่ ไ ด้ 

-ต้องอยู่ในโครงการพิเศษของหน่วยงาน ที่มีการ

ติดตามประเมินการใช้ยาตามโครงการ ได้แก่

เครือข่าย โรงพยาบาลรัฐและเอกชน และคลินิก 

จ านวน 85 แห่งทั่วประเทศไทย แต่หวานกยั็งไม่รู้ ว่า

จะไปเริ่มติดต่อตรงไหนอยู่ดี 

4. หาที่ปรึกษา 

เช่น ครู เพื่อน 

ผู้ใหญ่ที่ไว้ใจ 

-มีคนที่ไว้ใจช่วยรับ

ฟัง  ช่วยคิดหาทาง

ออก 

-มีคนรู้ หลายคน อาจรู้ ไปถึงแม่ได้ ซึ่งจะท าให้แม่

โกรธ เสียใจ และ ผิดหวังในตัวหวาน ซึ่งเป็นเร่ืองที่

หวานยอมให้เกิดขึ้นไม่ได้เดด็ขาด  ถ้าผ่านเร่ืองนี้ ไป

ได้ หวานสัญญาว่าจะไม่ยอมท าอะไรที่ต้องปิดบังแม่

อกี 

 

  



 
161 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

4. เปรียบเทียบและเลือกเอาทางเลือกที่มีขอ้ดีมากที่สุด และขอ้เสียนอ้ยที่สุด โดย

ขอ้เสียนั้นเป็นสิง่ที่ยอมรบัหรือแกไ้ขได ้โดยไม่เกิดผลกระทบมากนกั 

หวานพิจารณาทางเลือกทั้ง 4 ข้อแล้ว จึงตัดสนิใจเลือกทางเลือกที่ 2 คือ ปรึกษาสายด่วน 

1663 ให้ให้บริการผู้หญิงที่ประสบปัญหา "ท้องไม่พร้อม”แบบนิรนาม เพื่อจะได้มีการส่งต่อไปยัง

เครือข่ายแพทย์ซึ่งรับรองความปลอดภัย  

5. หาทางแกไ้ขขอ้เสียของทางเลือกที่จะใช ้และน าทางเลือกไปปฏิบติั  

- ไม่รู้ เร่ืองค่าใช้จ่าย ต้องลองปรึกษาดูก่อน  

- จากข้อมูลที่ได้ น่าจะมีข้อเสียน้อยที่สุดแล้ว (จากที่หวานดูรีวิวในเพจมีการ

ตอบรับที่ดีมาก) 
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กิจกรรมที่ 7 เรื่อง ปฏิเสธได.้. ถา้ไม่ตอ้งการ  

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เด็กเข้าใจสิทธิพื้ นฐานของตนเองที่จะปฏิเสธในเร่ืองที่ไม่เห็นด้วยและไม่

ต้องการกระท า 

2. เพื่อให้เดก็มีทกัษะในการปฏเิสธ  

เนื้ อหา 

การปฏเิสธเป็นสิทธขิั้นพื้นฐานของทุกคน ที่จะปฏเิสธในเรื่องที่ไม่เหน็ด้วยและไม่ต้องการ

กระท า การรู้จักปฏิเสธ จะช่วยให้สามารถหลีกเล่ียงการมีพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ อย่างได้ผล การ

ปฏเิสธที่ดีและไม่เสยีมิตรภาพ มี  3 ขั้นตอนคือ 1. การบอกความรู้สกึ 2. การบอกปฏเิสธ 3. การ

ถามความเหน็ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น คือพฤติกรรมอย่างไร” 

ให้ตอบโดยอสิระ แล้วจึงสรุปว่า “พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น  คือพฤติกรรมที่น าความเสี่ยงเข้ามาใน

การด าเนินชีวิต เช่น เกดิอนัตรายต่อร่างกาย ท าร้ายจิตใจ สญูเสยีสถานะทางสงัคมและ ขาดโอกาส

ในการพัฒนาตนเอง หรืออาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต วัยรุ่นต้องการเป็นที่ยอมรับของคนอื่น  

สนุกสนาน ตื่นเต้น ท้าทาย อยากรู้อยากเห็นอยากลอง มีอารมณ์ทางเพศมากขึ้  แต่ยังขาดการย้ัง

คิด ไตร่ตรอง และการควบคุมตนเอง จึงเป็นวัยที่มีพฤติกรรมเสี่ยงได้มาก” 

3. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้นั่งตามกลุ่มของตนเอง แจกบัตรค า “พฤติกรรมวัยรุ่น” 

กลุ่มละ 1 ชุด ให้ช่วยกันวิเคราะห์บัตรค าแต่ละใบเพื่อแยกประเภทว่า กิจกรรมในบัตรค านั้น 

“เสี่ยง” หรือ “ไม่เสี่ยง” เพราะอะไร แล้ววางแยกเป็น 2 กอง คือ “เสี่ยง” และ “ไม่เสี่ยง” ผู้สอน

เดินดูให้ท ากจิกรรมได้ถูกต้องและครบถ้วน 

4. ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานว่าพฤติกรรมเสี่ยงที่พบในบัตร

ค ามีอะไรบ้าง และให้ช่วยกนัคิดว่ายังมีพฤติกรรมเสี่ยงอะไรอกี นอกเหนือจากที่มีในบัตรค า 

5. ผู้จัดกิจกรรมถามว่า “ถ้าเพื่อน หรือใครกต็ามมาชวนให้เราไปมีพฤติกรรมเสี่ยง เรา

ควรตอบสนองการชวนอย่างไร” ให้ตอบโดยอิสระ แล้วสรุปด้วย “สถานการณ์ที่ควรปฏิเสธ 3 

กรณี” (ใบความรู้) 

6. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการ ขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้ ต่อ 

พร้อมยกตัวอย่าง และร่วมกันวิเคราะห์ขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้ ต่อ 

จากตัวอย่าง จนเกดิความเข้าใจ (ใบความรู้  ทกัษะการปฏเิสธ) 
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7. แจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่มเลือกการชวนไปมีพฤติกรรมเสี่ยง กลุ่มละ 1 สถานการณ์ 

แล้วช่วยกนัคิดประโยคปฏเิสธตามขั้นตอนการปฏเิสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้  เขียนลงใน

ตารางที่ก าหนดให้ แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน  

8. ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปราย ตรวจสอบประโยคปฏิเสธของแต่ละกลุ่ม ว่าถูกต้องครบถ้วน

ตามขั้นตอนที่ได้เรียนรู้  หรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้องควรแก้ไขอย่างไร จนครบทุกกลุ่ม 

9. ให้แต่ละกลุ่มฝึกการพูดปฏิเสธ จากสถานการณ์ของกลุ่มตนเอง โดยจับคู่ผลัดกันเป็น

ผู้ชวนและผู้ปฏเิสธ จนได้ฝึกปฏเิสธครบทุกคน 

10. ผู้จัดกิจกรรมและเด็กร่วมกันสรุป ขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อถูก

เซ้าซี้  

11. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

13. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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บตัรค า พฤติกรรมวยัรุ่น 

ชวนไปดืม่เหลา้ ชวนสูบกญัชา 

ชวนไปสูบบุหรี ่ ชวนยกพวกตีกนั 

ทดลองยาไอซ ์ ชวนไปเตน้แอโรบิคท่ีสวนสุขภาพ 

ชวนกนิยาลดความอว้น ชวนไปดูหนงัรอบดกึ 

ชวนไปแข่งซ่ิงมอเตอรไ์ซค ์ ชวนไปติวก่อนสอบท่ีโรงเรียน 

ชวนไปเสริมจมูก ฉีดหนา้ ชวนไปขโมยของแกลง้เพือ่น 

ชวนไปท ากิจกรรมจิตอาสา ชวนไปกนิกว๋ยเต๋ียว 

ชวนไปเล่นกีฬา ชวนลองยาบา้แกง่้วง 

ชวนไปรา้นสะดวกซ้ือ ชวนหนีเรียนไปดูหนงั 

ชวนไปนอนคา้งท่ีบา้น ชวนไปเที่ยวสวนสนุก 

ชวนดูหนงัโป๊ ชวนซ้ือครีมทาหนา้ขาว 
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ใบงาน 

ให้แต่ละกลุ่ม เลือกการชวนไปมีพฤติกรรมเสี่ยง กลุ่มละ  1 สถานการณ์ แล้วช่วยกันคิด

ประโยคปฏิเสธตามขั้นตอนการปฏิเสธ และการหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้  เขียนลงในตารางที่

ด้านล่าง แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน 

สถานการณ ์           

ประโยคค าพูดปฏิเสธ           

ขั้นตอน ประโยคค าพูด 

บอกความรู้สกึ 

 

 

 

บอกปฏเิสธ 

 

 

 

ถามความเหน็ 

 

 

 

ขอบคุณเมื่อเขายอมรับ 

 

 

 

เมื่อถูกตื๊อต่อ เลือก 1 วิธ ีจาก 3 วิธ ีต่อไปนี้  คือ 

 

ปฏเิสธซ า้ แล้วรีบออกจากเหตุการณ์ 

 

 

 

ผัดผ่อน แล้วรีบออกจากเหตุการณ์ 

 

 

 

ต่อรองหาทางเลือกอื่นที่เหมาะสมกว่า 
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ใบความรู ้ทกัษะการปฏิเสธ 

การปฏิเสธเป็นสิทธิขั้นพื้ นฐานที่ ทุกคนควรยอมรับ และควรรักษาสิทธิของตนเองที่จะ

ปฏเิสธในเรื่องที่ตนเองไม่ยอมรับ ไม่เหน็ด้วย หรืออาจเป็นอนัตรายต่อตนเอง 

สถานการณที์่ควรปฏิเสธ มี 3 กรณี ดังนี้  

1. การชวนโดยคนแปลกหน้า ทุกกรณี 

2. การชวนให้ไปท าในสิ่งที่คิดว่าจะเป็นภัย อนัตรายต่อร่างกายหรือสขุภาพ 

3. การฝ่าฝืนกฎเกณฑ ์ระเบียบ กฎหมาย 

หลกัการปฏิเสธ มี 3 ขั้นตอน ดังนี้  

1.บอกความรู้สึก เป็นการบอกให้รู้ ถึงความกังวลใจ ความห่วงใย ซึ่งอาจมี

เหตุผลประกอบด้วยกไ็ด้เพื่อความหนักแน่น การบอกความรู้สึกท าให้คู่สนทนาไม่สามารถหาข้อ

โต้แย้งได้ แต่การใช้เหตุผลสามารถหาเหตุผลอื่นมาลบล้างได้อยู่เร่ือย ๆ ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท า

ให้ปฏเิสธไม่ส าเรจ็ เพราะใช้แต่เหตุผลเป็นข้ออ้าง 

2. บอกปฏิเสธ โดยพูดชัดเจน ทั้งท่าทาง ค าพูด และน า้เสียง ไม่อ้อมค้อมลังเล 

ซึ่งจะท าให้มีการเซ้าซี้ ต่อ เช่น “ผมขอไม่ไปครับ” หรือ “ดิฉันไม่อยากไปค่ะ” 

3. ถามความเห็น เป็นการถนอมน า้ใจผู้ชวน ให้เห็นว่าเราห่วงใยความรู้สึกเขา 

เช่น “เธอคงเข้าใจนะ” หรือ “เธอคิดว่าไง” หรือ “นายคงไม่ว่าเรานะ” เป็นต้น 

ตวัอย่างประโยคปฏิเสธ 

การปฏเิสธควรมีค าพูดครบทั้ง 3 ขั้นตอน แต่การเรียงค าพูดอาจสลับที่กนัได้ 

สถานการณ ์เพื่อนชวนไปร้านเกมหลังเลิกเรียน 

เก่ง : ชัย เราไปเล่นเกมกนัเถอะ อย่าเพิ่งรีบกลับเลย 

ชัย : กลัวที่บ้านเป็นห่วง เราขอไม่ไป นายคงไม่ว่าเรานะกลัวที่บ้านเป็น

ห่วง เป็น การบอกความรู้สึก 

เราขอไม่ไป เป็น การบอกปฏเิสธ 

นายคงไม่ว่าเรานะ เป็น การถามความเหน็ 

สถานการณ ์เพื่อนชวนสบูบุหร่ี 

เก่ง : ชัย มาลองนี่หน่อยม๊ัย แล้วนายจะติดใจ 

ชัย : แค่ได้กลิ่นกไ็ม่ชอบแล้ว ขอไม่ลองดีกว่า นายคงเข้าใจเรานะ 

แค่ได้กลิ่นกไ็ม่ชอบแล้ว เป็น การบอกความรู้สกึ 

ขอไม่ลองดีกว่า เป็น การบอกปฏเิสธ 

นายคงเข้าใจเรานะ เป็น การถามความเหน็ 

เมื่อปฏิเสธได้ส าเร็จ คือผู้ชวนยอมรับ ไม่มีการเซ้าซี้ ต่อไป ให้ผู้ปฏิเสธกล่าว “ขอบคุณ” 

ทุกคร้ัง เป็นการแสดงความชื่นชม ที่เขาใจกว้าง เข้าใจและยอมรับในสิทธิของเราที่จะปฏิเสธค า
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ชวนของเขาได้ เมื่อเราไม่ต้องการกระท าตาม ซึ่งเป็นมารยาทที่ดีทางสังคม และช่วยรักษา

สมัพันธภาพที่ดีเอาไว้ 

การหาทางออกเมือ่ถูกเซา้ซ้ีต่อ  

บางคร้ังผู้ชวนกไ็ม่ยอมเข้าใจ พยายามเซ้าซี้ ต่อ ชักจูงเพื่อจะชวนไปให้ได้ ด้วยวิธี

หลายอย่าง เช่น  

การท้าทาย : “แค่นี้กลัวด้วยเหรอ  ไม่แน่จริงนี่หว่า” การโต้แย้ง :  “ท าไมละคน

อื่นเขากท็ ากนั” 

การขู่แกมบังคับ : “ถ้าไม่ไปกเ็ลิกคบกันดีกว่า” การหว่านล้อมให้สบายใจ : “ไม่

ต้องกงัวลหรอกเรื่องนี้ฉัน/ผมรับผิดชอบเอง” หรือ ยกเหตุผลว่าท าได้ : “เราโตแล้วนะ” “รับรอง

ไม่มีปัญหา...” 

ไม่ควรหวั่นไหวหรือใจอ่อนต่อค าพูด การหาทางออกท าได้โดยเลือกวิธีใดวิธีหนึ่ง 

ใน 3 วิธ ีต่อไปนี้  แล้วรีบออกจากเหตุการณ์ทนัท ีไม่เปิดโอกาสให้เซ้าซี้ ต่อ 

1. ปฏิเสธซ ้ า แล้วเดินจากไปทนัท ี

สถานการณ ์เพื่อนชวนไปร้านเกมหลังเลิกเรียน 

เก่ง : ชัย เราไปเล่นเกมกนัเถอะ อย่าเพิ่งรีบกลับเลย 

ชัย : กลัวที่บ้านเป็นห่วง เราขอไม่ไป นายคงไม่ว่าเรานะ 

เก่ง : ไปน่า นาน ๆ เล่นซักท ีไม่เป็นไรหรอก 

ชัย : เราไม่อยากไปจริง ๆ  ขอตัวนะ (แล้วรีบเดินจากไป)  

2. ผดัผ่อน เป็นการประวิงเวลาออกไปก่อน 

เก่ง : ไปน่า นาน ๆ เล่นซักท ีไม่เป็นไรหรอก 

ชัย : เอาไว้วันหลังแล้วกนั  ไปก่อนนะ (แล้วรีบเดินจากไป) 

3. ต่อรอง เพื่อเสนอทางเลือกที่เหมาะสมกว่าให้กบัผู้ชวน 

เก่ง : ไปน่า นาน ๆ เล่นซักท ีไม่เป็นไรหรอก 

ชัย : งั้น เอาอย่างนี้ดีไหม ไปหาไอศกรีมกนิกนัคนละถ้วย แล้วก็

แยกกนักลับบ้าน 

วิธีต่อรองนี้ ถ้าผู้ชวนไม่เห็นด้วย ยังตื๊อต่อ กค็วรน าวิธีปฏิเสธซ า้ หรือผัดผ่อน มา

ใช้แล้วรีบเดินจากไปไม่อยู่ให้ถูกตื๊อต่อ 
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ปัญหาที่ท าใหว้ยัรุ่นปฏิเสธไม่ส าเร็จ 

วัยรุ่นส่วนใหญ่ปฏิเสธเพื่อนไม่ได้ มีสาเหตุมาจาก เกรงใจ กลัวเพื่อนโกรธ ใจไม่

มั่นคง ทนค าพูดเซ้าซี้  หรือ สบประมาทของเพื่อนไม่ได้ ถ้าวัยรุ่นปฏิเสธไม่ส าเรจ็กจ็ะท าให้ตัวเอง

ต้องเข้าไปเกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมเสี่ยง หรือได้รับอนัตรายอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

หลกัส าคญัที่ช่วยใหป้ฏิเสธไดส้ าเร็จ 

1. ต้องมีจิตใจที่มั่นคง แน่วแน่ ว่าจะต้องปฏิเสธจริง ๆ เพราะเป็นเร่ืองที่มีความ

เสี่ยงหรือมีผลเสยีต่อชีวิต 

2. พูดปฏิเสธด้วยน ้าเสียงและท่าทางที่จริงจัง แต่สุภาพและไม่หักหาญน ้าใจ

เพื่อน 

3. เมื่อปฏิเสธจบแล้ว ต้องรีบเดินออกไปจากเหตุการณ์นั้นทันทีโดยไม่รีรอเพื่อ

ป้องกนัการถูกเซ้าซี้  หรือสบประมาทที่อาจท าให้เราใจอ่อน 

4. เมื่อถูกพูดสบประมาทไม่ควรหวั่นไหว หรือตอบโต้ให้รีบเดินหนีออกไปทนัที 
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กิจกรรมที่ 8 เรื่อง ควรสือ่สารอย่างไร 

วตัถุประสงค ์ 

1. เพื่อให้เดก็เหน็ความส าคัญของการสื่อสารอย่างเหมาะสม รู้วิธกีารสื่อสารที่ดี 

เนื้ อหา 

การสื่อสารในชีวิตประจ าวัน มีความส าคัญต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม การสื่อสารที่ดีจะ

ช่วยแก้ไขปัญหาและความขัดแย้ง การเรียนรู้วิธีการสื่อสารที่เหมาะสมจึงเป็นพื้ นฐานในการสร้าง

สมัพันธภาพที่ดีต่อกนั 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ให้เดก็จับคู่ คุยกัน เร่ือง “ค าพูดแบบใดที่ไม่ชอบให้คนอื่นใช้กบัเรา” และ “ท่าทแีบบ

ใดที่ไม่อยากให้คนอื่นแสดงกบัเรา” เขียนลงกระดาษแยกเป็น 2 ใบ แล้วน าไปติดบอร์ด แยกเป็น 

2 กลุ่ม “ค าพูด” และ “ท่าท”ี 

3. ผู้จัดกจิกรรม อ่าน “ค าพูดแบบใดที่ไม่ชอบให้คนอื่นใช้กบัเรา” ให้กลุ่มใหญ่ฟัง (คัดที่

ซ ้ากันออก) แล้วถามว่า “ท าไมจึงไม่ชอบค าพูดแบบนี้ ” สุ่มถาม 2-3 คู่ แล้วสรุปว่า “ค าพูดที่

คนเราไม่ชอบมักเป็นค าพูดที่ท าให้เรารู้สกึเสยีใจ เสยีหน้า เสยีหาย เสยีความรู้สึก เช่น ดุว่า ต าหนิ 

ประชดประชัน กล่าวห ล าเลิก ไม่จริงใจ ฯลฯ” 

4. ผู้จัดกิจกรรมอ่าน “ท่าทแีบบใดที่ไม่ชอบให้คนอื่นแสดงกับเรา” ให้กลุ่มใหญ่ฟัง (คัด

ที่ซ ้ากันออก) แล้วถามว่า “ท าไมจึงไม่ชอบท่าทีแบบนี้” สุ่มถาม 2 -3 คู่ แล้วสรุปว่า “ท่าทีที่ไม่

ชอบมักเป็นท่าททีี่ท าให้เรารู้สกึโกรธ หมองเศร้าหรือด้อยค่า เช่น ดูถูกดูหม่ิน บึ้งตึง ไม่แยแส เย้ย

หยันไม่ให้เกยีรติ ไม่จริงใจ ร าคาญ ฯลฯ” 

5. ผู้จัดกิจกรรมบรรยาย ความรู้  เร่ือง การสื่อสารในชีวิตประจ าวัน และขั้นตอนการ

สื่อสารเพื่อบอกความต้องการ พร้อมยกตัวอย่าง (ใบความรู้  เร่ือง การสื่อสารในชีวิตประจ าวัน) 

6. ขออาสาสมัคร 3 คู่ ออกมาแสดงบทบาทสมมุติ หน้าชั้น สื่อสารเพื่อบอกความต้องการ

ตามขั้นตอนและตัวอย่างที่ได้เรียนรู้  คู่ละ 1 สถานการณ์ ทุกคนช่วยกนัดูความถูกต้อง 

7. ให้เดก็แต่ละคู่ ช่วยกันวิเคราะห์ว่า ขั้นตอนการสื่อสารที่ได้เรียนรู้นี้  มีความแตกต่าง

จากที่เคยปฏบิัติในชีวิตประจ าวันอย่างไร   และคิดว่าจะน าไปใช้ได้หรือไม่ เพราะอะไร  

8. ผู้จัดกจิกรรมสุ่มถามเดก็ 2 – 3 คู่ แล้วเปิดโอกาสคู่อื่น ๆ เพิ่มเติมในส่วนที่ไม่ซ า้ แล้ว

สรุปว่า “มีความแตกต่างจากที่เราเคยปฏิบัติอยู่ ตรงที่เน้นการสื่อสารที่ตรงประเดน็ เข้าใจตรงกนั 

ชัดเจน และสร้างความรู้สึกที่ดีแก่คู่สนทนา ด้วยภาษาพูดและภาษากายที่สอดคล้องกันทุกคนควร

จะน าไปใช้ได้เพราะเป็นหลักการที่ไม่ยากนัก เพียงแต่ต้องฝึกฝน ในช่วงที่เปล่ียนมาใช้การสื่อสาร

แบบนี้  เม่ือ ใช้บ่อย ๆ เข้าจะเกดิความเคยชินจนเป็นธรรมชาติ” 
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9. ผู้จัดกิจกรรมทบทวนแนวทางการสื่อสารในชีวิตประจ าวัน ทั่ว ๆ ไป และขั้นตอนการ

สื่อสารเพื่อบอกความต้องการ 2 ขั้นตอน เปิดโอกาสให้ซักถาม แนะน าให้ทุกคนน าไปปรับปรุง

การสื่อสารของตนเอง  

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 

สือ่/ อุปกรณ ์ 

1 ใบความรู้ ต่าง ๆ 

2 ตัวอย่างค าถาม กลุ่มค าพูด กลุ่มท่าทาง 

3 กระดาษ ปากกา  

การประเมิน  

ใช้แบบความเมินความรู้  ผิด - ถูก 
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ใบความรู ้เรื่อง การสือ่สารในชีวิตประจ าวนั 

ประเภทของการสือ่สารในชีวิตประจ าวนั 

1. สื่อสารกบัตนเอง  เพื่อจัดการกบัอารมณ์ของตนเอง และพร้อมที่จะไปสื่อสารกบัผู้อื่น 

2. สื่อสารกบัผู้อื่น  ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 ชนิด 

2.1 สื่อสารด้วยค าพูดเป็นการสื่อความคิดความต้องการของเราประกอบด้วย

เนื้อหาและน า้เสยีง 

2.2 สื่อสารด้วยภาษาท่าทาง ซึ่งจะสื่อว่าเรารู้สกึอย่างไรต่อเขา และอกีฝ่ายจะรับรู้

ว่าเราต้องการสื่อสารอะไรกันแน่ นักวิชาการให้ความส าคัญของการสื่อสารด้วยภาษาท่าทางมาก

ที่สุดถึง ร้อยละ 55 ค าพูด ร้อยละ 7 และน า้เสียง ร้อยละ 38 ดังนั้น การระมัดระวังท่าทีไม่ให้

ระคายอารมณ์ผู้ฟังจึงเป็นเรื่องส าคัญมาก 

การสือ่สารท่ีดีตอ้งประกอบดว้ย 

1. การสื่อสารสองทาง ซึ่งต้องอาศัยทั้งภาษาพูด และภาษาท่าทางที่สอดคล้องกนั 

2. การฟังอย่างตั้งใจในขณะที่คู่สนทนาก าลังพูดเพื่อเข้าใจว่าผู้พูดต้องการสื่ออะไร 

หลกัในการสือ่สารท่ีดี 

1. ควบคุมอารมณ์ให้สงบขณะสื่อสาร 

2. รู้กาลเทศะ คือ บุคคล เวลา สถานที่ และความแตกต่างระหว่างบุคคล เช่น ภูมิหลัง 

ความเชื่อ นิสยัใจคอ ความคิด ความรู้สกึ สติปัญญา ความสามรถ ฯลฯ 

3. สร้างความรู้สกึที่ดีต่อคู่สนทนา เช่น ใช้ภาษาสภุาพ ให้เกยีรติ ให้ความส าคัญ เป็นห่วง 

ให้ก าลังใจ ถามความคิดเหน็ ฯลฯ 

แนวทางการสือ่สารในชีวิตประจ าวนัทัว่ ๆ ไป 

ไม่มีข้ันตอนที่แน่นอนแต่ควรเป็นค าพูดลักษณะต่อไปนี้   

1. การทกัทาย เช่น สวัสดีค่ะ/ ครับ 

2. ชวนพูดคุยเร่ืองทั่วไป เช่น วันนี้อากาศดีนะ 

3. ถามไถ่ทุกข์สุข เช่น เป็นอย่างไรบ้าง, สบายดีหรือ (ใช้ตามกาลเทศะ, โอกาส 

และความสนิทสนม) 

4. ใช้ค าพูดที่มีอารมณ์ขัน (ควรใช้ตามกาลเทศะ, โอกาส และความสนิทสนม) 

5. เล่าข้อมูลใหม่ ๆ ที่อีกฝ่ายสนใจ เช่น ที่โรงอาหารมีร้านข้าวมันไก่มาเปิดใหม่ 

เธอสนใจไปลองชิมกนัไหม 
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ขั้นตอนการสือ่สารเพือ่บอกความตอ้งการ 

มี 2 ขั้นตอน คือ 

1. แสดงความต้องการอย่างตรงไปตรงมา  เพราะอกีฝ่ายไม่สามารถที่จะเข้าใจได้

ว่าเราต้องการอะไร และไม่พูดอ้อมค้อมแบบต้องการให้อีกฝ่ายเข้าใจเอาเองว่าตนเองต้องการ

อะไร 

2. ถามความเหน็ของคู่สนทนา  เป็นการให้เกยีรติคู่สนทนา ว่าเขามีทางเลือก 

ไม่ใช่การสั่ง แต่เป็นการขอร้อง 

สถานการณ ์ ขั้นตอนที่ 1. บอกความตอ้งการ ขั้นตอนที่ 2. ถามความเห็น 

1. ต้องการไปทานข้าว ฉันหิวแล้วอยากไปทานข้าว อยากไปด้วยกนัไหม 

 

2. ต้องการให้ช่วยยืม

หนังสือห้องสมุด 

อยากให้เธอช่วยยืมหนังสอืที่

ห้องสมุดให้หน่อย 

ได้ไหมคะ/ ครับ 

3. ต้องการให้รอ ฉันอยากไปโรงเรียนพร้อมกับเธอ 

ช่วยรอฉันสกัแป๊บ ไม่เกนิ 5 นาท ี

โอเคไหมจะ๊ 
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กิจกรรมที่ 9 เรื่อง การจัดการอารมณโ์กรธ  

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็เข้าใจธรรมชาติของอารมณ์  

2. เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงผลเสียของการแสดงออกทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม  และรู้ วิธี

ควบคุมอารมณ์ของตนเอง 

เนื้ อหา 

อารมณ์เป็นภาวะจิตใจที่เกิดขึ้ นตอบสนองต่อสิ่งเร้าทั้งจากภายนอกและภายในตนเอง  

แยกได้ 2 กลุ่ม คือ อารมณ์ที่เป็นสขุและอารมณ์ที่เป็นทุกข์ การแสดงออกทางอารมณ์โดยไม่มีการ

ควบคุมมักก่อผลเสียตามมา โดยเฉพาะอารมณ์โกรธ จึงควรฝึกให้รู้ เท่าทันอารมณ์ตนเองและ

ควบคุมการแสดงออกให้เหมาะสม การจัดการอารมณ์มี 4 ขั้นตอนคือ 1. ส ารวจอารมณ์ 2. 

คาดการณ์ผลดี/ผลเสยีของการแสดงอารมณ 3. ควบคุมอารมณ์  4. ส ารวจอารมณ์อกีคร้ังและชื่น

ชมกบัตนเอง 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมน าสนทนาด้วยค าถามว่า “อารมณ์คืออะไร” สุ่มถาม 3-4 คนโดยไม่ต้อง

สรุป แล้วถามต่อว่า “เราจะรู้ ได้อย่างไรว่าผู้ที่เราคุยด้วยเขามีอารมณ์อย่างไร และเราสามารถจะรู้

อารมณ์ตนเองไหม” เปิดโอกาสให้ตอบอย่างทั่วถึง โดยไม่ต้องสรุป (อารมณ์เป็นสภาวะทางจิตใจ

ทีเ่กิดขึ้น ตอบสนองต่อส่ิงเรา้ซึง่มาจากทัง้ภายนอกและภายในตัวเรา/ การรูอ้ารมณ์ผูอื้่นจากการ

สงัเกตการแสดงออกทางอารมณ์ของเขา เช่น สีหนา้ แววตา น า้สียง ท่าทาง การกระท า และค าพูด 

ซึง่ภาษากายบอกเราไดม้ากกว่าภาษาพูด/ เราสามารถรูอ้ารมณ์ตัวเองไดโ้ดยมีสติ สงัเกตและท า

ความเขา้ใจตนเองอยู่เสมอ ) 

3. ผู้จัดกจิกรรมบรรยายเร่ืองจิตใจและอารมณ์ (ใบความรู้  เร่ือง จิตใจและอารมณ์) 

4. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 6 คน ให้สมาชิกในแต่ละกลุ่มผลัดกันแลกเปล่ียนประสบการณ์ ว่า 

ใครเคยแสดงออกทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมอย่างไร   และคิดว่ามีข้อดีและข้อเสยีอะไรบ้าง 

5. ขออาสาสมัคร เล่า ให้เพื่อนในกลุ่มใหญ่ฟัง 1 - 2 คน  

6.ผู้จัดกจิกรรม แจกใบความรู้  “วิธจีัดการอารมณ์โกรธ” ให้แต่ละกลุ่มร่วมกนัศึกษา และ

ทดลองฝึกปฏิบัติควบคุมอารมณ์ 4 ขั้นตอน โดยเลือกสถานการณ์จากที่ ได้แลกเปล่ียน

ประสบการณ์กัน มา 1 สถานการณ์ ผู้จัดกิจกรรมเดินตรวจดูความถูกต้องตามขั้นตอนการจัดการ

อารมณ์ และให้ค าแนะน า จนท ากจิกรรมครบทุกกลุ่ม 
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7. ผู้จัดกิจกรรมถามในกลุ่มใหญ่ว่า “คิดว่าการเรียนรู้ ในวันนี้ เป็นประโยชน์อย่างไร และ

สามารถน าไปใช้กบัตนเองได้หรือไม่” เปิดโอกาสให้ตอบ โดยไม่ต้องสรุป 

8. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

10. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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ใบความรูเ้รื่อง จิตใจและอารมณ ์

อารมณ์คือสภาวะทางจิตใจที่เกดิขึ้น เป็นการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ทั้งภายนอกและภายใน

ตัวเรา ตัวอย่าง สิ่งเร้าภายนอก เช่น ถูกสบประมาท  ถูกย่ัวให้โกรธ ได้ไปเที่ยวกับคนรู้ ใจ ได้

ของขวัญถูกใจ ฯลฯ ตัวอย่าง สิ่งเร้าภายใน เช่น ภูมิใจในความสามารถตนเอง เจบ็ป่วยจนท้อแท้ 

รู้สกึว่าตนเองด้อยค่า ฯลฯ 

ส่วนที่เรียกว่าจิตใจของคนเรา มีสมองท าหน้าที่ควบคุม แยกออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ 

ความคิด และอารมณ์ความรู้สึก ความคิดของคนเราแสดงออกให้คนอื่นรู้ ได้ด้วยค าพูด แต่ส่วน

อารมณ์ความรู้ สึกนั้นมักแสดงออกให้คนอื่นรู้ ได้ทางภาษากายมากกว่าภาษาพูด เรี ยกว่าการ

แสดงออกทางอารมณ์ เช่น สีหน้า แววตา น า้เสียง ท่าทาง และพฤติกรรม ฯลฯ บางคร้ังเราอาจ

พบว่าภาษาพูดไม่ตรงกบัภาษากาย เช่น เรายืมกล้องของเพื่อนมาแล้วท าตก เลนสแ์ตก เพื่อนอาจ

พูดว่า “ไม่เป็นไร” แต่ภาษากาย เขามีสีหน้าบึ้ งตึง พูดแบบกัดฟัน ท าให้เรารับรู้ ได้ว่าเขาไม่พอใจ 

โกรธ หรือ เสียดายกล้องซึ่งเป็นของรักของเขาอย่างมาก เพราะภาษากายย่อมเชื่อถือได้มากกว่า  

เมื่อเรารับรู้กค็วรตอบสนองด้วยการขอโทษ และเสนอการชดใช้ เป็นต้น 

สมองส่วนคิดและสมองส่วนอารมณ์ความรู้สึกยังมีอิทธิพลต่อกัน อารมณ์ความรู้สึกมักจะ

รบกวนการท างานของความคิด ดังนั้นแต่ถ้าใช้แต่ส่วนอารมณ์ความรู้สึก โดยไม่มีสมองส่วนคิด

ก ากับควบคุม การแสดงออกตามอารมณ์จึงมักจะก่อผลเสียตามมาทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ท าให้

เสียความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น แต่ถ้าสมองส่วนคิดท างานมากกว่า คนนั้นกจ็ะมีสติรู้ เท่าทนัอารมณ์ 

และคาดการณ์ถึงผลเสียของการแสดงออกทางอารมณ์โดยไม่ควบคุมได้ น ามาซึ่งการปรับตัวให้มี

การแสดงออกที่เหมาะสมแทน  

อารมณ์มี 2 ประเภทคือ 1) อารมณ์ที่เป็นสุข เช่น ดีใจ ภูมิใจ สุขใจ ปิติ ชอบ รัก ขบขัน 

ฯลฯ 2) อารมณ์ที่เป็นทุกข์ เช่น โกรธ อจิฉา กงัวล หึงหวง เหงา เศร้า ห่วง ฯลฯ  

การแสดงออกทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมมีข้อดีน้อยมาก เช่น ได้ระบายออก  แต่ข้อเสียที่

ตามมามีมาก ได้แก่ การเสยีสมัพันธภาพกบับุคคลอื่น และท าให้ตนเองถูกมองเป็นคนก้าวร้าว เจ้า

อารมณ์ ไม่มีเหตุผล ย่ิงถ้าก่อเหตุการณ์ที่รุนแรง เช่น ทะเลาะวิวาท ท าร้ายร่างกาย กอ็าจมีปัญหา

ทางกฎหมายตามมาได้ 

การฝึกให้รู้ เท่าทันอารมณ์ตนเอง และฝึกการควบคุมอารมณ์ ให้มีการแสดงออกและ

พฤติกรรมที่เหมาะสมจึงมีความส าคัญ 

ธรรมชาติของจิตใจนั้นสามารถมีอารมณ์ได้เพียงอย่างเดียวในแต่ละขณะ และอารมณ์จะ

ผ่านเข้ามาในชีวิตแล้วกผ่็านเลยไป จึงควรรู้ เท่าทนัไม่ยึดติด ปล่อยให้อารมณ์ที่เป็นทุกข์ผ่านเลยไป

ตามที่ควรจะเป็น และใส่อารมณ์ที่เป็นสุขเข้าแทนที่ เราจึงเป็นผู้เลือกได้ว่าจะเกบ็อารมณ์ใดไว้กบั

ตัว จึงควรมีสติรู้ เท่าทนัอารมณ์ตนเองอยู่เสมอ 
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ใบความรู ้“วิธีจัดการอารมณโ์กรธ” 

อารมณ์ที่เป็นทุกข์ โดยเฉพาะอย่างย่ิงความโกรธ, น้อยใจ, ผิดหวัง  มักก่อพฤติกรรมที่

เป็นปัญหา เช่น การประชดชีวิตด้วยการท าร้ายตนเอง ท าร้ายผู้อื่น ใช้ยาเสพติดฯลฯ 

ความโกรธอยู่ตรงกนัข้ามกบัความสขุ เมื่อมีความโกรธจะไม่มีความสขุ 

ความโกรธท าให้ทุกข์ และทุกข์กว็นกลับมาท าให้โกรธมากขึ้น 

ความโกรธท าลายมิตรภาพ และความสมัพันธ ์ท าให้ทกัษะการเข้าสงัคมลดลง 

ความโกรธท าลายภาพลักษณ์ของตนเอง  หน้าที่การงานและความรับผิดชอบ เสยีหาย 

ความโกรธลดความสามารถทางสติปัญญาและการตัดสนิใจ ท าอะไรผิดพลาดมากขึ้น 

แนวทางจัดการอารมณ ์ในเวลาปกติ 

1. ฝึกสติรับรู้ อารมณ์ตลอดเวลา เพื่อรู้ เท่าทันอารมณ์ตนเอง เช่น การถามความรู้ สึก

ตนเองในขณะฟังเพลง เป็นการเฝ้ามองตนเองเมื่อถูกกระตุ้นด้วยสิ่งเร้า การจดบันทกึอารมณ์ใน

แต่ละวัน โดยจดบันทึกทันทีที่มีอารมณ์เกิดขึ้น เพราะการเขียนมักสร้างการรู้ตัวได้ดี การคิดไป

เขียนไปยังช่วยทบทวนข้อดีข้อเสยีที่ผ่านมาด้วย และการฝึกบอกตนเองในใจอยู่เสมอ 

2. ยอมรับว่าอารมณ์นั้นไม่อยู่คงที่ เกดิขึ้นแล้วกด็ับไป ดังนั้นควรยอมรับให้อารมณ์นั้น ๆ 

เปลี่ยนแปลงไปตามความเป็นจริง ไม่ยึดติดไว้หรือดึงกลับมาเป็นอารมณ์ใหม่ 

3. ใส่ข้อมูลทางบวกให้ตนเองแทนสะสมขยะความโกรธไว้ในใจ 

4. ฝึกยับยั้งตนเองอยู่เสมอ ๆ 

5. หลีกเลี่ยงการคบเพื่อนเจ้าอารมณ์ เพราะจะท าให้เคยชินแล้วท าตาม 

6. สะสมความสุข ความปิติ จากการช่วยเหลือผู้อื่นและท าให้อารมณ์อ่อนโยน เช่น เล้ียง

สตัว์ ฯลฯ 

แนวทางควบคุมอารมณเ์มือ่เกิดอารมณท์างลบ 

มี 4 ขั้นตอน คือ 

1. ส ารวจอารมณ์ขณะนั้นว่าก าลังมีอารมณ์เช่นไร 

2. ไม่ปล่อยให้อารมณ์โกรธอยู่เหนือเหตุผล คาดการณ์ถึงผลดีและผลเสียของ

การแสดงพฤติกรรมตามอารมณ์ที่เกดิขึ้น 

3. ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธกีารที่เหมาะสมกบัตนเอง เช่น  

3.1 นับ 1 ถึง 10 ในใจ ก่อนที่จะพูดอะไรออกไป แม้การนับเลขไม่ได้

ช่วยให้ความโกรธหายไป แต่อาจช่วยลดความเสยีหายลงได้บ้าง 

3.2 นับเลขพร้อมกับการสูดหายใจเข้าออกลึก ๆ ช้า ๆ ในระหว่างเลข

แต่ละจ านวน การหายใจเข้า – ออก ลึก ๆ ช้า ๆ จากช่องท้อง จะท าให้รู้สกึผ่อนคลายขึ้น 
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3.3 นับสิ่งของ หรืออาหารโปรด เช่น ลูกบอล 1 ลูก, ลูกบอล 2 ลูก, ลูก

บอล 3 ลูก, ลูกบอล 4 ลูก, .......... หรือ ไอศกรีม 1 แท่ง, ไอศกรีม 2 แท่ง, ไอศกรีม 3 แท่ง, 

ไอศกรีม 4 แท่ง, .......... 

3.4 นับถอยหลัง 100, 99, 98, 97, 96, ..........ต้องใช้สมาธิเพิ่มขึ้ น 

อาจช่วยให้หยุดคิดถึงเร่ืองที่ก าลังโกรธได้ 

4. ส ารวจอารมณ์อกีคร้ังหนึ่ง และแสดงความชื่นชมตนเองเม่ือท าได้ส าเรจ็ 

ตวัอย่าง แนวทางจัดการอารมณโ์กรธ กรณีศึกษา “โตง้กลบับา้นดึก 

3 ทุ่มแล้วโต้งยังไม่ถึงบ้าน ทั้งเหนื่อยทั้งหิว รถเมล์กแ็น่นมากต้องโหนมาตลอดทาง  ปกติ

ไม่เกิน 6 โมงเยน็โต้งกจ็ะถึงบ้านแล้ว แต่วันนี้ โต้งพบคนแก่เป็นลมล้มลงระหว่างทาง เลยช่วยพา

เขาไปส่งบ้านก่อน โต้งรู้ ว่าแม่ต้องเป็นห่วงแน่ ๆ แต่กต็ิดต่อแม่ไม่ได้เพราะโทรศัพทโ์ต้งแบตหมด 

หลับตากเ็หน็ภาพตอนเข้าบ้านได้เลยแม่คงท าตาขวางใส่แล้วกด็ุเสยีงดังเป็นชุดแน่ ๆ เฮ้อ .......... 

เบื่อ4 ทุ่ม ถึงบ้านซะที เป็นดังคาดเสียงมาก่อนตัว “ไง กลับบ้านไม่ถูกเรอะ ท าไมรีบกลับนักล่ะ 

..........”ความหิว ความเหนื่อย ความน้อยใจประดังขึ้นมา .......... 

โต้งควรจัดการอารมณ์ตนเองอย่างไร ? 

แนวทางจัดการอารมณโ์กรธ 4 ขั้นตอน 

1. โต้งส ารวจอารมณ์ตนเอง รู้ ว่าตนเองก าลัง เสียใจ น้อยใจ แม่ควรจะถามเหตุผลกัน

ก่อน ความเหนื่อยและความหิวท าให้เขาหมดความอดทนด้วย เขาอยากตะโกนบอกแม่ว่าถามกนั

ก่อนไม่ได้หรือไง 

2. โต้งคาดการณ์ถึงผลดีและผลเสียของการแสดงพฤติกรรมตามอารมณ์ที่เกิดขึ้น  ถ้าเขา

ท าอย่างนั้น นอกจากไม่มีประโยชน์แล้วจะย่ิงท าให้แม่โกรธมากขึ้น และปัญหาจะย่ิงยาวไม่จบ เขา

เองกเ็หนื่อยมากแล้ว และที่แม่เป็นอย่างนี้กเ็พราะเป็นห่วงเขา 

3. โต้ง ควบคุมอารมณ์ด้วยการ นับลูกแกะกระโดดข้ามร้ัวในใจ ทลีะตัว ทลีะตัว ..........

ครบ 10 ตัวพอดี  

4. โต้งส ารวจอารมณ์อกีคร้ังหนึ่ง ชมตัวเอง ส าเรจ็แล้วโต้งเดินย้ิมเข้าไปหาแม่ ยกมือไหว้

ขอโทษที่ท าให้แม่เป็นห่วง บอกเหตุผลที่กลับบ้านช้า และตอนนี้ โต้งทั้งเหนื่อยและหิวมาก 

เคล็ดลบัถามใจตนเอง เพือ่จัดการความโกรธ 

1. อีก 10 ปีข้างหน้า เราจะมองเห็นเร่ืองที่โกรธอยู่ในขณะนี้อย่างไร จะยังเป็นเร่ืองที่น่า

โกรธอยู่ไหม เพื่อให้โอกาสตนเองได้ทบทวน มองสถานการณ์ตรงหน้าในมุมที่กว้างขึ้น เห็นสิ่งอื่น 

ๆ มากขึ้นและเหน็ปัญหาเลก็ลง 

2. ผลลัพธท์ี่แย่ที่สุด จากความโกรธในคร้ังนี้คืออะไร เช่น การถูกคนแซงคิว แย่ที่สุดกค็ือ

เสยีเวลาเพิ่มอกีไม่กี่นาท ีแต่การโมโห ทะเลาะกนัอาจเสยีเวลา เสยีอารมณ์มากกว่า 
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3. ถามตัวเองว่า ท าไมเขาจึงท ากับเรา อาจได้ค าตอบว่า เขาไม่ทันคิดอะไร เขาก าลังรีบ 

เขาไม่ได้ตั้งใจ หรือไม่รู้ตัว เขาคงมีเหตุผลที่เราไม่รู้  อาจท าให้เกดิความเข้าใจและคลายความโกรธ

ลงได้ 

( ที่ ม า  แ ผ่ น พั บ  เ ร่ื อ ง  จั ด ก า ร ค ว า ม โ ก ร ธ ใ ห้ อ ยู่ ห มั ด  ด า ว น์ โ ห ล ด ที่  

http://www.mhc12.go.th/KM/c004.pdf) 

 

  

http://www.mhc12.go.th/KM/c004.pdf


 
179 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

กิจกรรมที่ 10 เรื่อง การจัดการความเครียด 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่ อให้เด็กตระหนักถึงผลเสียของความเครียด ต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

ความสมัพันธก์บัคนรอบข้าง การเรียน และหน้าที่ความรับผิดชอบ และรู้วิธผ่ีอนคลายความเครียด

ด้วยตนเอง 

เนื้ อหา  

ความเครียดเป็นสภาวะของร่างกายและจิตใจที่ตอบสนองต่อปัญหาและความกดดันที่

เกดิขึ้นในชีวิตประจ าวัน ความเครียดส่งผลกระทบต่อสขุภาพกาย สขุภาพจิต ความสมัพันธ์กับคน

รอบข้าง การเรียน และหน้าที่ความรับผิดชอบ การผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสม จะช่วย

ลดผลกระทบต่าง ๆ ลงได้ ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธ ีเช่น การท าสมาธิ การฝึกการหายใจ การนวด

คลายเครียด การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และ การใช้จินตนาการ 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถามว่า “ความเครียดคืออะไร” สุ่มถาม  3-4 คน โดย

ไม่ต้องสรุป แล้วถามต่อว่า “เราจะรู้ ได้อย่างไรว่าตัวเองเครียด”  เปิดโอกาสให้ตอบอย่างทั่วถึง 

โดยไม่ต้องสรุป  

3. ผู้จัดกจิกรรมบรรยายเร่ือง “ความเครียด” (ใบความรู้  เร่ือง ความเครียด) 

4. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 - 6 คน ให้นั่งตามกลุ่มของตนเอง แจกแบบประเมินความเครียด

ด้วยตนเอง ให้สมาชิกทุกคนท า เมื่อสรุปผลของตนเองออกมาแล้ว ให้แต่ละคนผลัดกัน

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม ว่า  

4.1 ผลการประเมินเป็นอย่างไร 

4.2 เคยรู้ ตัวมาก่อนไหม ว่าตนเองมีความเครียดหรือไม่ เมื่อรู้ แล้วคิดว่ามี

ประโยชน์ต่อตนเองอย่างไร 

4.3 ที่ผ่านมา มีวิธจีัดการกบัความเครียดของตนเองอย่างไร 

5. ขออาสาสมัคร เล่า ให้เพื่อนในกลุ่มใหญ่ฟัง 1-2 คน  

6. แจกใบความรู้  “วิธีผ่อนคลายความเครียดด้วยตนเอง” ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาวิธี

ผ่อนคลายความเครียดที่ก าหนดให้ และทดลองฝึกปฏิบัติกลุ่มละ 1 วิธี แล้วเตรียมตัวสอนเพื่อน

ในกลุ่มใหญ่ (กลุ่มที่ 1 การท าสมาธ,ิ กลุ่มที่ 2 การฝึกการหายใจ, กลุ่มที่ 3 การนวดคลายเครียด

, กลุ่มที่ 4 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ, กลุ่มที่ 5 การใช้จินตนาการ) 

7. ให้แต่ละกลุ่มผลัดกันออกมาสอนเพื่อนในกลุ่มใหญ่ ถึงวิธีผ่อนคลายความเครียดด้วย

ตนเอง ที่กลุ่มได้เรียนรู้ 
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8. ผู้จัดกิจกรรมถามในกลุ่มใหญ่ว่า “คิดว่าการเรียนรู้ ในวันนี้ เป็นประโยชน์อย่างไร และ

สามารถน าไปใช้กบัตนเองได้หรือไม่” เปิดโอกาสให้ตอบ โดยไม่ต้องสรุป 

9. ผู้จัดกจิกรรมสรุปปิดการสอน (แนวทางสรุปปิดการสอน) 

10. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

12. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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ใบความรูเ้รื่อง “ความเครียด” 

ความเครียด เป็นสภาวะของร่างกายและจิตใจที่เกิดขึ้ น เป็นการตอบสนองต่อความ

กดดันที่ผ่านเข้ามาในชีวิตประจ าวัน 

ความกดดนั คือผลรวมของ 1) สภาพปัญหาที่เกดิขึ้นในชีวิต เช่น ปัญหาการเรียน ปัญหา

สุขภาพ ปัญหาการเงิน ปัญหาความขัดแย้งกับเพื่อน ฯลฯ กับ 2) ความคิดและการประเมิน

สถานการณ์ของคน ๆ นั้น คนที่เอาจริงเอาจัง ไม่ยืดหยุ่น ใจร้อน โดดเดี่ยว มองอะไรไม่ดีไปหมด 

มักจะเครียดง่าย แต่คนที่มองโลกแง่ดี ใจเยน็ มองว่าปัญหามีทางแก้ มีความช่วยเหลือที่พร้อมอยู่ 

มีเพื่อนหรือครอบครัวให้ก าลังใจ มักจะเครียดน้อย 

ความเครียดจึงมีปัญหาเป็นตัวกระตุ้น และมีการคิดประเมินสถานการณ์เป็นตัวบ่งบอกว่า

เครียดมากน้อยแค่ไหนความเครียดในระดับพอดี ๆ จะช่วยกระตุ้นให้มีพลัง มีความกระตือรือร้น 

มุ่งมั่นเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิตได้ แต่ถ้ามีความเครียดที่เกนิพอกจ็ าเป็น

ที่จะต้องผ่อนคลายออกไป สามารถรู้ ได้ว่าตนเองเครียด โดยสังเกตจากอาการ ทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ เช่น 

ทางกาย : เหง่ือออก ใจสั่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ กนิจุ หรือกนิไม่ลง ฯลฯ 

ทางจิตใจ อารมณ์ : ตื่นเต้น กงัวล เหนื่อยหน่าย ท้อแท้ สบัสน หงุดหงิด ฯลฯ 

ความเครียดกบัอารมณเ์กีย่วขอ้งกนัอย่างไร ? 

อารมณ์ที่เป็นทุกข์ เป็นความกดดันอย่างหนึ่งที่กระตุ้นให้เกดิความเครียดตามมา และเมื่อ

เกิดความเครียดขึ้น อาการเครียดทางใจกเ็ป็นสิ่งเร้าภายในตัวเราที่กระตุ้นให้เกิดอารมณ์ที่เป็น

ทุกข์ตามมาได้อกี  

บ่อยคร้ังจะพบว่า เมื่อคนเราเครียดหรือทุกข์ เราจะหมกมุ่นอยู่กับความทุกข์จนเกิด

อารมณ์ทุกข์แบบแผ่นเสียงตกร่อง หาทางออกจากความทุกข์ไม่ได้ ลืมธรรมชาติของจิตใจไปว่ามี

ได้ทั้งทุกข์และสุข ถ้าเราคิดและรู้สึกแต่สิ่งที่เป็นทุกข์จิตใจกจ็ะทุกข์ ถ้าเราคิดและรู้สึกในสิ่งที่เป็น

สขุจิตใจกจ็ะสขุตามมา และสาเหตุส าคัญที่สดุของทุกข์กค็ือการที่ใจเราไม่ยอมให้สิ่งนั้น ๆ ผ่านพ้น

ไปตามธรรมชาติที่ควรจะเป็น ยังคงยึดไว้ จึงยึดความทุกข์ไว้ด้วย 

ผลกระทบของความเครียดต่อตนเอง 

ทางกาย : ท าให้ป่วยบ่อยเพราะภูมิคุ้มกนัลดลง และเกดิโรคจากความเครียด เช่น ความ

ดันโลหิตสงู โรคกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ โรคปวดหัว ไมเกรน ฯลฯ 

ทางใจ : เบื่อหน่าย ท้อแท้ สบัส หงุดหงิด ว้าวุ่น วิตกกงัวล หมดไฟในการท างาน ฯลฯ 

ทางสงัคม: เสยีบุคลิกภาพ เกบ็ตัว ทกัษะทางสงัคมเสยีไป เสยีสมัพันธภาพกบัผู้อื่น 

การเรียนและหน้าที่การงาน : ความรับผิดชอบเสยีไป บกพร่องในหน้าที่ 
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แนวทางจัดการกบัความเครียด 

1. หมั่นสังเกตตนเองว่ามีความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม อันเป็นผลจาก

ความเครียดว่ามีมากน้อยแค่ไหน เช่น อาจลองประเมินด้วยแบบวัดความเครียดด้วยตนเอง 

2. วิเคราะห์ปัญหาที่ท าให้เครียด และแก้ไขปัญหานั้นโดยเรว็ 

3. พยายามปรับเปลี่ยนความคิดทางลบไปเป็นคิดทางบวก มองโลกตามความเป็นจริง 

4. ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีที่ตนเองคุ้นเคย เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ออกก าลังกาย เล่น

กฬีา ท างานอดิเรกที่ชอบ ฯลฯ 

5. ใช้เทคนิคเฉพาะ เมื่อวิธทีี่คุ้นเคยไม่ได้ผล เช่น การฝึกการหายใจ การนวดคลายเครียด 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การใช้จินตนากา การท าสมาธ ิฯลฯ 

แนวทางสรุปปิดการสอน 

ทุกคนย่อมมีความเครียดอยู่บ้างไม่มากกน้็อย ความเครียดไม่ใช่สภาวะที่ย่ังยืน มีการ

เปล่ียนแปลงไปตามเวลา สภาพปัญหาและความกดดัน และที่ส าคัญคือมุมมองหรือความคิดของ

เราที่ปรับเปลี่ยนไป 

ผู้ที่มีความเครียดในระดับปกติ ถือว่าเป็นคนที่สามารถจัดการกับสภาวะความเครียดได้

อย่างสมดุล และเกดิผลในทางสร้างสรรค์ ใช้ความเครียดเป็นแรงผลักดันให้งานส าเรจ็ 

ผู้ที่มีความเครียดระดับสูง ถึงสงูมาก ๆ อาจมีผลท าให้ชีวิตไม่มีความสขุ จนถึงอยู่ในภาวะ

วิกฤติได้ 

ทุกคนจึงควรเรียนรู้และท าความเข้าใจ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอาการเครียดและโรคจาก

ความเครียด และสามารถผ่อนคลายความเครียด ด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม  

หมายเหตุ แผ่นพับเทคนิคคลายเครียดด้วยตนเอง 5 ชุด ใน PDF files ส าหรับการฝึกในกลุ่ม 
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กิจกรรมที่ 9 เรื่อง โฆษณา เชื่อไดห้รือไม่ 

วตัถุประสงค ์

เพื่อฝึกให้เดก็คิดวิเคราะห์และเลือกซื้อสนิค้า ผลิตภัณฑต่์าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม 

เนื้ อหา 

1 การประชาสมัพันธ ์ชักชวนซื้อสนิค้า 

2 ข้อดี - ข้อเสยี ของสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 

3 การเปรียบเทยีบความคุ้มค่า ประโยชน์ตามความเหมาะสมของสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนการจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน ให้แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็เลก็ (5-8 ปี) และเดก็โตกว่า (9-10 

ปี) อยู่รวมกนั  

3. ผู้จัดกิจกรรมมอบหมายให้แต่ละกลุ่มแข่งกันโฆษณาสินค้ากลุ่มละ 1 ชิ้ น (ผูส้อน

เตรียม ลกูอม ขนมถงุกรุบกรอบ บะหมีส่ าเร็จรูป น า้อัดลม ขนมหวาน เช่น ชอกโกแลต ฯลฯ หรือ

ใชก้ระดาษเขียนท าเป็นบตัรค าแจก) เพื่อจะโหวตเลือกกนัว่าสนิค้าของกลุ่มใดน่าซื้อมากที่สดุ  

4 การออกมาน าเสนอ บทบาทสมมุติเพื่อชักชวนซื้อผลิตภัณฑ ์สนิค้า 

5. ตั้งค าถามให้อภิปรายแสดงความคิดเห็นในกลุ่มใหญ่ ผู้สอนน าอภิปราย ให้ความเห็น

เพิ่มเติม และสรุป ทลีะประเดน็ดังนี้  

5.1 คิดว่าค าโฆษณาเป็นความจริงทั้งหมดหรือไม่ (ไม่จริงทัง้หมด เพราะจะเลือกเอาแต่

ส่ิงดี ๆทีค่นชอบฟัง มาพูด และมกัพูดเกินความจริง ใหค้นอยากซ้ือ โดยไม่บอกถึงขอ้เสียเลย เช่น 

ลกูอมกินแลว้ท าใหฟั้นผุ /ขนมถงุและบะหมีส่ าเร็จรูป มีเกลือและผงชูรสมาก เป็นพิษต่อร่างกาย/ 

น า้อัดลมเป็นกรดกดักระเพาะได/้ ขนมหวานมีน า้ตาลมากท าใหเ้ป็นโรคอว้น โรคเบาหวาน โรค

ความดนัสงูเมือ่โตขึ้นฯลฯ) 

5.2 เราควรเชื่อสิ่งที่เขาบอกหรือไม่ เพราะอะไร (ไม่ควรเชือ่ค าโฆษณา เพราะกินแลว้อาจ

มีผลเสียท าใหเ้กิดโทษแก่ร่างกาย และเสียเงินแพงแต่ไดข้องไม่ดี ควรพิจารณาอย่างรอบคอบดว้ย

เหตุผล ก่อนคิดจะซ้ือ ลกูอม ขนมถงุบะหมีส่ าเร็จรูป น า้อัดลม น า้หวาน และของขบเค้ียวอื่นๆ) 

6. ผู้จัดกจิกรรมทบทวน “สรุปว่าโฆษณาเชื่อได้ไหม” (ใหต้อบโดยอิสระ เช่น ไม่เชือ่ โดน

หลอก ฯลฯ)  

7. ให้เดก็บันทกึลงในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

9. ผู้จัดกจิกรรมบันทกึผลการจัดกจิกรรม 
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สือ่/ อุปกรณ ์

1 สนิค้า ผลิตภัณฑท์ี่จะน าเสนอ 

2 ใบค าศัพท ์บัตรค า 

3 คลิปประชาสมัพันธข์องผลิตภัณฑ์ 

4 ใบกจิกรรม 

5 Post it note 

การวดัประเมินผล 

1 การถาม – ตอบ 

2 การสงัเกต 

3 วิธกีารน าเสนอผลิตภัณฑ ์สนิค้า 

บนัทึกของผูส้อน 

1 การมีส่วนร่วมและความเข้าใจในสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 

2 การสงัเกตการณ์เลือกซื้อสนิค้า ผลิตภัณฑ์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ภาคผนวก 



 

รายชื่อสถานรองรบั ผูม้ีส่วนร่วม และวิทยากรพีเ่ลี้ ยงประจ าโครงการฯ ในการร่าง
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รายชื่อสถานรองรบั 

1. สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านปากเกรด็ 

2. สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านราชสมีา 

3. สถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านอุดรธานี 

4. สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านเชียงใหม่ 

5. สถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านปัตตานี 

รายชื่อผูม้ีส่วนร่วม 

1. นายวิทยา บุตรเพชรรัตน์ ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านปากเกรด็ 

2. นางสาวกาญจนา เอมดิษฐ์ สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านปากเกรด็ 

3. นายทรงศักด์ิ จินะกาศ ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านราชสมีา 

4. นางสาวสภุาพร ลือชา สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านราชสมีา 

5. นางอรนุช เลิศไกล ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านอุดรธานี 

6. พิสมัย ลีพฤติ หัวหน้าฝ่ายการศึกษาและวิชาชีพสถานสงเคราะห์

เดก็หญิงบ้านอุดรธานี 

7. นางอนงค์ เจริญวัย ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านเชียงใหม่ 

8. นายณัฐธต์ิิ เตชะบุญ สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านเชียงใหม่ 

9. นางสาวซอเฟีย จรัลศาสตร์ สถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านปัตตานี 

รายชื่อวิทยากรพีเ่ลี้ ยงประจ าโครงการฯ 

1. นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมศาสนต์ิ ที่ปรึกษากนมสขุภาพจิต 

2. อาจารย์วิชาน กาญจนไพโรจน์ วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้าน

ปัตตานี 

3. อาจารย์โสภณ จุโลทก วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้าน

เชียงใหม่ 

4. อาจารย์อมร ชุมศรี วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้าน

ปากเกรด็ 

5. อาจารย์จุฑามาส ชุ่มเมืองปัก วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้าน

ราชสมีา 

6. อาจารย์ชัยรัตน์ สขุพันธ ์ วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้าน

อุดรธานี 

7. อาจารย์ลัดดา จิตรวัฒนแพทย์ ผู้จัดการโครงการเตรียมความพร้อมเดก็และเยาวชน

ออกสู่สงัคมอย่างเป็นสขุ 

 


