
คู่่�มืือการใช้้งาน
ชุุดเคร่ื่�องมืือพััฒนาทัักษะการรู้�คิิด

สำำ�หรัับเด็็กท่ี่�ได้้รับความกระทบกระเทืือนทางจิิตใจ (GRIs)

โดย

บริิษััท ไลฟ์์ เอ็็ดดููเคชั่่�น (ประเทศไทย) จำำ�กัด

ด้้วยความร่วมมืือกัันระหว่่าง
สถาบัันเพ่ื่�อการยุุติิธรรมแห่่งประเทศไทย (องค์์การมหาชน)

มููลนิิธิิเพ่ื่�อยุุติิการแสวงหาประโยชน์ทางเพศจากเด็็ก (ประเทศไทย)
และองค์์การช่่วยเหลือเด็็กระหว่่างประเทศ (ประเทศไทย)

สนับสนุนการจัดพิิมพ์โดย

Growth and Resilience Interventions for vulnerable children





คู่่�มืือการใช้้งาน
ชุุดเคร่ื่�องมืือพััฒนาทัักษะการรู้�คิิด

สำำ�หรัับเด็็กท่ี่�ได้้รับความกระทบกระเทืือนทางจิิตใจ (GRIs) 
Growth and Resilience Interventions for vulnerable children

พััฒนาจาก งานวิิจััย เร่ื่�อง การพััฒนาทัักษะการรู้�คิิดสำำ�หรัับเด็็กท่ี่�เส่ี่�ยงต่่อการถููกล่่วงละเมิิดทางเพศในประเทศไทย:มุ่่�งสู่่�การป้องกัันท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพ 

1.	 นายอรุุณฉััตร

2.	 นางสาวกัญจน์์ณััฏฐ์์

3.	 นายจิิรวุุฒิ

4.	 นางสาวเมวดีี

5.	 นางสาววิิภาพร

6.	 นางสาวชนัันญา

7.	 นายดิิเรกฤทธิ์์�

 วิิจััยและพััฒนาโดย บริิษััท ไลฟ์์ เอ็็ดดููเคชั่่�น (ประเทศไทย) จำำ�กัด

 www.lifeeducation.in.th   ติิดต่่อ: info.lifeeducation@gmail.com

 รายนามคณะผู้้�พััฒนาชุุดเคร่ื่�องมืือ

ออกแบบปก
นายอกนิิษฐ์์  ศรีีสุุทธิิวงศ์์, นายดิิเรกฤทธิ์์�  พิิมพ์สอน

ศิิลปกรรม
นายอกนิิษฐ์์  ศรีีสุุทธิิวงศ์์,  นางสาวมณีีรัตน์  นานาประเสริฐ,  นายดิิเรกฤทธิ์์�  พิิมพ์สอน

คุุรุุวาณิิชย์์

แซ่่อ้ึ้�ง

พงษ์์โสภณ

วาลมุุลตรีี

อุ่่�นเจริิญกุุล

น้้อยสัันเทีียะ

พิิมพ์สอน

หััวหน้้าผู้้�พััฒนาฯ

ผู้้�พััฒนาฯ

ผู้้�พััฒนาฯ

ผู้้�พััฒนาฯ

ผู้้�พััฒนาฯ

ผู้้�พััฒนาฯ

ผู้้�พััฒนาฯ



ฐานคิิด และท่ี่�มาของโปรแกรมฯ
ฐานคิิดในการพััฒนาโปรแกรมฯ ครั้้�งนี้้� มุ่่�งเน้้นให้้โปรแกรมฯ สามารถเข้้าไปเป็็นตััวช่่วยให้้กัับ

ผู้้�ปฏิิบััติิงานที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ในการฟื้้�นฟููเด็็กและเยาวชนที่่�ตกเป็็นเหยื่่�อทารุุณกรรมทางเพศ รวมถึึงเด็็ก

และเยาวชนที่่�ได้้รัับความกระทบกระเทืือนทางจิิตใจ (traumas) ในลัักษณะที่่�เป็็นโปรแกรมฟื้้�นฟููขั้้�นต้้น 

(primary program) ที่่�ทำำ�งานฟื้้�นฟููความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเอง (self-esteem) ในรููปแบบกิิจกรรมที่่�

สามารถดำำ�เนิินการพร้้อมกัันได้้เป็็นกลุ่่�ม มุ่่�งเน้้นการทำำ�งานที่่�คุุณค่่าภายในที่่�มีีอยู่่�ของผู้้�เข้้าร่่วมโปร-

แกรมฯ (focus on what’s work) ตามแนวคิิดของจิิตวิิทยาเชิิงบวก (Positive Psychology) และ

การทำำ�งานเพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนความคิิด พฤติิกรรม ตามแนวคิิดของการบำำ�บััดความคิิดและพฤติิกรรม

สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ได้้รัับความกระทบกระเทืือนทางจิิตใจ (Trauma Focused Cognitive Behavioral      

Therapy: TF-CBT) โดยนำำ�กระบวนการเกมมาใช้้เพื่่�อสร้้างการเรีียนรู้้� (game-based learning) 

	โดยเป้้าหมายหลัักของการฟื้้�นฟููตามโปรแกรมฯ นี้้� คืือ การช่่วยเสริิมสร้้างความยืืดหยุ่่�น

แข็็งแกร่่งทางจิิตใจ (Resilience)1 ซึ่่�งถืือเป็็นปััจจััยสำำ�คััญในการทำำ�ให้้กลุ่่�มเป้้าหมายได้้มีีความ

สามารถในการเผชิิญกัับอุุปสรรคในช่่วงเวลาต่่าง ๆ  ของชีีวิิต รวมไปถึึงสามารถฟื้้�นฟูู เปลี่่�ยนแปลง

ความหมายของอุุปสรรคต่่าง ๆ  ในชีีวิิตให้้มาเป็็นพลัังหนุุนเสริิมความเข้้มแข็็งทางจิิตใจได้้ในระยะยาว

ผู้้�พััฒนาโปรแกรมฯ ได้้นำำ�เอาองค์์ประกอบจากแนวคิิดการเสริิมสร้้าง Resilience ของมหาวิิทยาลััย 

Pennsylvania ประเทศสหรััฐอเมริิกา2  มาเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คััญในการออกแบบโปรแกรมฯ ประกอบ

ด้้วย 6 องค์์ประกอบ ดัังต่่อไปนี้้�

1	 สมรรถภาพของบุุคคลในการปรับัตััวเข้้ากัับสิ่�งท่ี่�ต้้องทำำ�ในชีีวิิตเมื่่�อเผชิิญกัับความเสีียเปรีียบทางสังัคม หรืือเผชิิญกัับสถานการณ์์
ท่ี่�มีีอุปสรรคมาก

2	 https://ppc.sas.upenn.edu/resilience-programs/resilience-skill-set

	 1.	ความตระหนัักรู้้�ในตนเอง (Self – Awareness) คืือ ความสามารถในการตระหนักัรู้้�ถึึงความคิิด อารมณ์์ 

พฤติิกรรม และรููปแบบการตอบสนองต่่อเหตุุการณ์ต่่าง ๆ ของตนเอง

	 2.	ความสามารถในการกำำ�กับตนเอง (Self – Regulation) คืือ ความสามารถในการเปล่ี่�ยนความคิิด 

อารมณ์ พฤติิกรรม และการแสดงออกเพ่ื่�อให้้ได้้ผลลัพธ์ท่ี่�ต้้องการ

	 3.	ความคล่่องแคล่่วทางจิิตใจ (Mental Agility) คืือ ความสามารถในการมองสถานการณ์จาก

	มุุมม องท่ี่�หลากหลาย มีีความคิิดสร้้างสรรค์ และยืืดหยุ่่�นในการตัดสิินใจโต้้ตอบกัับเหตุุการณ์  

	 4.	คุุณลัักษณะท่ี่�เป็็นจุดแข็็ง (Strengths of Character) คืือ ความสามารถในการใช้้จุุดแข็็งเชิิงบวก

	ข องตนเองเอาชนะความท้้าทายและสร้้างชีีวิิตที่�สอดคล้้องกัับคุุณค่่าภายในจิิตใจของตน

	 5.	สายสััมพัันธ์์ (Connection) คืือ ความสามารถในการสร้้าง และรัักษาความสัมพัันธ์์กัับบุุคคลรอบข้้าง

	รวมถึึ งการมีีความรู้�สึึกเช่ื่�อมโยงกัับบุุคคลรอบตััว สามารถแปรเปล่ี่�ยนเป็็นพลังใจในการใช้้ชีีวิิตได้้ 

	 6.	การมองโลกแบบมีีความหวััง (Optimism) คืือ ความสามารถในการสังเกตและออกแบบ
	คว าม	คาดหวัังเชิิงบวก โดยมุ่่�งเน้้นไปท่ี่�สิ่่�งท่ี่�สามารถควบคุุม และการดำำ�เนิินการอย่่างมีีเป้้าหมาย
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		จิ ตวิิทยาเชิิงบวก: เป็็นแขนงวิชิาหนึ่่�งในศาสตร์ทางจิิตวิทิยา (Psychology) ท่ี่�พััฒนาต่่อยอดมาจาก

แนวคิิดจิิตวิทิยามนุุษยนิิยม (Humanistic Psychology) ท่ี่�มุ่่�งเน้้นการสร้้างเสริมความเจริิญงอกงามทาง

จิิตใจ (Flourish) โดยเลืือกทำำ�งานกัับส่่วนท่ี่�ยัังสามารถทำำ�งานได้้ในตััวบุุคคล (focus on what’s work) 

ทั้้�งด้้านอุุปนิิสััยท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง ความหมายและคุุณค่่าของการดำำ�เนิินชีีวิิต และการใช้้ศักยภาพของตนเอง

ในการเอาชนะความท้้าทายต่่าง ๆ ของชีีวิิต

		   

	

		 โดยชุุดเคร่ื่�องมืือนี้้�ได้้ประยุุกต์์เอาเนื้้�อหาเก่ี่�ยวกับการสร้้างเสริมอุุปนิิสััยท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง (Character 

Strengths) ซึ่่�งถืือเป็็นองค์์ความรู้�ท่ี่�สำำ�คัญในการเพิ่่�มพููนความเข้้มแข็็งทางจิิตใจผ่่านการปรัับเปล่ี่�ยน

มุุมมองท่ี่�มีีต่่อตนเองและผู้้�อ่ื่�น โดยมีีการจำำ�แนกอุุปนิิสััยท่ี่�เป็็นจุุดแข็็งออกได้้เป็็น 24 ด้้าน ดัังต่่อไปนี้้�

ควบคุุมตัวเองไม่่ได้้
(Suffering)

อ่่อนแรงแต่่พอส่ื่�อสารได้้
(Languishing)

จััดการตัวเองได้้
(Coping)

แสดงออกได้้ดีี

(Performing)

ความเจริิญงอกงามทางจิิตใจ

(Flourishing)

-10 100

focus on what’s wrong

ปััญหา, ความเจ็็บป่่วย, ความวิิตกกัังวล, ความเครีียด

จิิตวิิทยาแนวทางเดิิม

จุุดแข็็ง, ความหมายและคุุณค่่าในชีีวิิต, ความรู้�สึึกมีีส่วนร่่วมในสิ่่�งท่ี่�ทำำ�

จิิตวิิทยาเชิิงบวก
focus on what’s work

ความรััก ความฉลาดทางสังัคม ความใจดีี

SOCIAL INTELLIGENTLOVE KINDNESS
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PERSPECTIVE PERSEVERANCELOVE OF LEARNING

ZEST HONESTY BRAVERY

CREATIVITYJUDGEMENT CURIOSITY

มีีมุมมองท่ี่�หลากหลาย ความมุุมานะรัักในการเรีียนรู้�

ความกระตืือรืือร้้น ความซ่ื่�อสััตย์์ ความกล้้าหาญ

ความคิิดสร้้างสรรค์์ การตััดสิินใจ  ความอยากรู้้�อยากเห็็น 

LEADERSHIP FAIRNESS TEAMWORK
CITIZENSHIP LOYALTY 

SOCIAL RESPONSIBILITY

ความเป็็นผู้้�นำำ� ความยุุติิธรรม
ความเป็็นพลเมืือง

ความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม
การทำำ�งานร่วมกััน
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GRATITUDE FORGIVENESSSPIRITUALITY

HUMILITY PRUDENCE SELF-REGULATION

HOPEAPPRECIATION
OF BEAUTY AND 

EXCELLENCE

HUMOR

รู้้�จัักบุุญคุุณ
ชื่่�นชมสิ่่�งรอบตััว การให้้อภััยความศรััทธา

ความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน  ความรอบคอบ การกำำ�กับตนเอง

มีีความหวััง 
ชื่่�นชมต่่อความงาม
และความเป็็นเลิิศ มีีอารมณ์์ขััน

(สามารถศึึกษาความหมายเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกับอุุปนิิสััยท่ี่�เป็็นจุุดแข็็งทั้้�ง 24 ด้้าน
ได้้ทาง mindsetmaker.co หรืือ scan QR code ด้้านบนนี้้�ได้้เลย)
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Growth and Resilience 
Interventions for 
vulnerable children

กรอบแนวคิิดของโปรแกรมฯ  ได้้บููรณาการ

แนวคิิดหลัักในการออกแบบ 3 แนวคิิด ประกอบด้้วย

		      แนวคิิดการบำำ�บัดความคิิดและพฤติิกรรมแบบ TF-CBT

		  แนวคิิดการเสริมสร้้างคุุณค่่าภายในตนเองผ่่านจิิตวิิทยาเชิิงบวก

		  การใช้้กระบวนการเรีียนรู้้�ผ่่านเกม

ภายใต้้เป้้าหมายในการเสริิมสร้้างวิิถีีคิิด

แบบเติิบโต (Growth-mindset) 

และ Resilience ดัังต่่อไปนี้้�

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35
4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)
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กระบวนการตามโปรแกรมฯ นี้้� ได้้แบ่่งออกเป็็น 8 ครั้้�ง ซึ่่�งผู้้�นำำ�กระบวนการสามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ 

เพิ่่�มหรืือขยายจำำ�นวนครั้้�งได้้ตามความเหมาะสม ทั้้�งนี้้�ไม่่ควรทำำ�โปรแกรมฯ น้้อยกว่า่ 8 ครั้้�ง ซึ่่�งกระบวนการ

หลััก 8 ครั้้�ง ครั้้�งละประมาณ 90-120 นาทีี โดยกระบวนการหลัักประกอบไปด้้วย

ในแต่่ละกิิจกรรมจะมีีการเสริมแรงผู้้�เข้้าร่่วมโดยใช้้คะแนนและรางวััลเล็็ก ๆ น้้อย ๆ เช่่น ลููกอม ขนม 

แต่่อย่่างไรก็ตามคะแนนและรางวััลเป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งในการเสริมแรงเชิิงบวกเท่่านั้้�น ยัังมีีวิธิีีการอื่�นในการ

เสริมแรงเชิิงบวกด้้วยเช่่นกััน เช่่น การพููดช่ื่�นชม การเปิิดโอกาสให้้เด็็กได้้ทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�ชอบ เป็็นต้้น

ครั้้�งท่ี่� 1 
การแนะนำำ�ตัว

ทำำ�ความรู้้�จัักกััน
แบบเชิิงบวก

ครั้้�งท่ี่� 5 

เราท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด 
คืือเราท่ี่�เป็็นแบบไหน

ครั้้�งท่ี่� 2 
เรีียนรู้้�วิธีีการจััดการ
และท่ี่�มาการเกิิดข้ึ้�น

ของอารมณ์์

ครั้้�งท่ี่� 6 

ก้้าวต่่อไปของเรา
ท่ี่�ดีีกว่่าเดิิม

ครั้้�งท่ี่� 3 

ร่่วมกัันค้้นหาจุุดแข็็ง 
และอารมณ์์เชิิงบวกกัันเถอะ

ครั้้�งท่ี่� 7
เรีียนรู้้�และจััดการ
เพ่ื่�อสร้้างคุุณค่่า
ในความสััมพัันธ์์
ในชีีวิตของเรา

ครั้้�งท่ี่� 4 

มาจััดการความคิิดท่ี่�ไม่่ดีี
ออกจากเรากััน

ครั้้�งท่ี่� 8 

คุุณค่่าและเป้้าหมาย
ในชีีวิตของเรา

9



1กระบวนการครั้้�งท่ี่� 

การแนะนำำ�ตัว
ทำำ�ความรู้้�จักกััน
แบบเชิิงบวก

วััตถุประสงค์์

เพื่่�อทำำ�ความคุ้้�นเคยและประเมิินความไว้้วางใจ ทำำ�ความรู้้�จัักพื้้�นฐานของผู้้�ร่่วมกิิจกรรม       

รวมถึึงการเสริิมแรงเพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้้เริ่่ �มมองเห็็นความเป็็นไปได้้เชิิงบวกเกี่่�ยวกัับตนเอง และเกิิด

การมองโลกแบบมีีความหวััง (Optimism)
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อุุปกรณ์์
ขั้้�นเตรีียมความพร้อม (Preparation)
1.	  เอกสารชี้้�แจงกิิจกรรมทั้้�ง 8 ครั้้�ง

ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม (Action)

กิิจกรรมท่ี่� 1.1 เกม 5 สิ่่�งท่ี่�ฉัันชอบ
1.	 การ์์ดช่่วยคิิดเก่ี่�ยวกับความชอบ 

      (เช่่น ดารา – นัักแสดง อาชีีพ งานอดิิเรก ฯลฯ)

2.	 กระดาษโน๊๊ต A5 

3.	 ปากกา ดิินสอ สีี

กิิจกรรมท่ี่� 1.2 การให้้ความรู้้�การผ่่อนคลาย (Relaxation)  
1.	อุุ ปกรณ์ในการเปิิดเพลง

ขั้้�นเตรีียมความพร้อม (Preparation) (60 นาทีี) 
1.	 ผู้้�นำำ�กิจกรรมชี้้�แจงเก่ี่�ยวกับ เป้้าหมาย และรายละเอีียดเก่ี่�ยวกับกิิจกรรม/กระบวนการ

ท่ี่�เกิิดข้ึ้�นตลอดช่่วงระยะเวลาในการเข้้าร่่วมกิจกรรมทั้้�ง 8 ครั้้�ง

5/10
4/103/10

 

2/10
 

1/10

10/10
9/10

 

8/107/10
6/10
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	กิจกรรมท่ี่� 1.1 
เกม 5 สิ่่�งท่ี่�ฉัันชอบ 
(30 นาทีี)

ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม (Action)

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมวาดภาพ (หรืือเขีียน) เก่ี่�ยวกับสิ่่�งท่ี่�ตััวเอง

ช่ื่�นชอบหรืือสนใจ อาทิิ สถานท่ี่� อาชีีพ 

ของเล่่น กิิจกรรม สััตว์์เลี้้�ยง เป็็นต้้น 

ลงบนกระดาษโน๊๊ต A5 สิ่่�งละ 1 ใบ 

โดยผู้้�นำำ�กิจกรรมจะเปิิด การ์์ดช่่วยคิิด 

เก่ี่�ยวกับความชอบ ไว้้กลางโต๊๊ะในจุุดท่ี่�มองเห็็น

ร่่วมกันเพ่ื่�อเป็็นตััวช่วยคิิดสำำ�หรัับผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรม

หลัังจากท่ี่�วาดเสร็จ ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคนสลับกัันเล่่าเก่ี่�ยวกับ

สิ่่�งท่ี่�วาด หรืือเขีียนว่่าสิ่่�งนั้้�นคืืออะไร เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้าใจได้้

ตรงกัับสิ่่�งท่ี่�ต้้องการสื่�อสาร

1

2

การ์์ดช่่วยคิิดเก่่ี่ยวกัับความชอบ

หลัังจากผู้้�เล่่าเล่่าเสร็จ ผู้้�เข้้าร่่วมคนอ่ื่�นจะมีีโอกาสถาม

คำำ�ถามเก่ี่�ยวกับภาพ หรืือสิ่่�งท่ี่�ผู้้�เล่่าเขีียน ยกตััวอย่่างเช่่น 

ผู้้�เล่่าบอกว่่าเขาชอบท่ี่�จะดููหนััง ผู้้�เข้้าร่่วมคนอ่ื่�น ๆ อาจ

ถามว่า “หนัังท่ี่�ชอบคืือเร่ื่�องอะไร” เป็็นต้้น 

3

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

2
6

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

เกม 5 สิ่่�ง
ท่ี่�ฉัันชอบ

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม

Tip: การมีีสััมพัันธภาพที่�ดีีร่วมกับ     
ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมมีีความสำำ�คัญ
ต่่อการทำำ�กิจกรรมตลอดทั้้� ง
กระบวนการ

10/10

9/10

 
8/10

7/106/10
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ผู้้�ถามจะได้้รับคะแนนจากผู้้�เล่่าตามระดัับความชอบต่่อคำำ�ถาม 

และผู้้�เล่่าจะได้้รับคะแนนจากผู้้�เข้้าร่่วมคนอ่ื่�นตามความชอบ ต่่อเร่ื่�องท่ี่�เล่่า

โดยในแต่่ละรอบผู้้�เข้้าร่่วมทุุกคนจะมีีคนละ 3 คะแนน ซึ่่�งผู้้�เล่่ามีีโอกาสได้้คะแนนสููงสุุด 

9 คะแนน ส่่วนผู้้�ท่ี่�ถามคำำ�ถามสามารถได้้คะแนนสููงสุุดรอบละไม่่เกิิน 3 คะแนน

4

ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 1.1 เกม 5 สิ่่�งท่ี่�ฉัันชอบ (10 นาทีี)

1.	สรุ ปคะแนนกิจกรรมที่ 1.1 

2.	ต ัวอย่างการสรุป 

			  “สิ่่�งท่ี่�เราได้้เรีียนรู้้�จากกิิจกรรมครั้้�งนี้้� ก็็เป็็นการที่�เราได้้ลองทบทวนสิ่่�งท่ี่�เราชอบได้้ทำำ�ความรู้�จััก

กัับเพ่ื่�อน ผ่่านสิ่่�งท่ี่�ชอบ และอาจทำำ�ให้้รู้�ว่่ามีีความชอบท่ี่�เหมืือนหรืือต่่างกัันยัังไง”

3.	 ชวนพูดคุยในประเด็น 

			  “ไหนมีใครชอบเหมือนกนับ้าง/ต่างกนับ้าง เช่น ถ้าชอบหนงัเหมือนกนั แล้วชอบเรื่องเดียวกนัไหม 

ถ้าชอบหนังเรื่องเดียวกัน อาจจะถามต่อไปว่าส่วนไหนหรือตัวละครไหนที่เราชอบ”

กิิจกรรมท่ี่� 1.2 
การให้้ความรู้้�
การผ่่อนคลาย 
(Relaxation) 
(20 นาทีี)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

3
5

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)
สายสััมพัันธ์์ 

(Connection)
คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

การให้้ความรู้้�
การผ่่อนคลาย 

(Relaxation)

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรมTip: บางกิิจกรรมในกระบวนการอาจกระตุ้้�นให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรม
เกิิดความเครีียด วิิตกกัังวล และการย้ำำ��คิด การฝึึกทัักษะการผ่อนคลาย
ตนเอง (Relaxation) จะช่่วยใช้้ผู้้�เข้้าร่่วมฯ สามารถจััดการตนเองได้้ใน
เบื้้�องต้้น และควรหาวิิธีีการผ่่อนคลาย ท่ี่�มีีการเคล่ื่�อนไหวมากกว่่า
การนั่่�งเฉย ๆ ซ่ึ่�งจะสอดคล้้องกัับการเรีียนรู้้�ของกลุ่่�มอายุุนี้้�มากขึ้้�น 
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ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมฝึึกทำำ�ตามขั้้�นตอนท่ี่�ได้้บอกไปข้้างต้้น

หมายเหตุุ: อย่่างไรก็ตาม การฝึึกลมหายใจเป็็นเพีียงตััวอย่่าง ทั้้�งนี้้�ทางผู้้�นำำ�กิจกรรมสามารถ

เปล่ี่�ยนแปลงได้้ตามความเหมาะสม

2

ขั้้�นสรุุปผลกิิจกรรม 1.2 การให้้ความรู้้�การผ่่อนคลาย (Relaxation) (10 นาทีี)

1.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

			  “เป็็นยัังไงบ้้าง ทำำ�กิจกรรมนี้้�แล้้วรู้�สึึกยัังไงบ้้าง” 

2.	ตั วอย่่างการสรุุป 

			  “กิิจกรรมที่�เราทำำ�เม่ื่�อกี๊๊� ก็็อย่่างท่ี่�เราบอกกัันว่่าจะช่่วยทำำ�ให้้เกิิด ...(สรุุปคำำ�ตอบของ

	 ผู้้�เข้้าร่่วม)... ซึ่่�งการฝึึกการหายใจก็็เป็็นวิธิีีหนึ่่�ง และยัังทำำ�ได้้อีีกหลายอย่่างเลย เรามาแชร์์วิธิีีการ

	ผ่ อนคลายท่ี่�เรารู้้�จัักกััน ...(รอคำำ�ตอบ)... ใช่่แล้้ว แล้้วก็มีี เช่่น การทำำ�สมาธิิ การผ่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ 

	 การนวดคลายเส้้น หรืือการหากิจิกรรมที่�ชอบทำำ� เช่่น ฟัังเพลง เล่่นกีีฬา ซึ่่�งเราก็็เลืือกทำำ�ตามความชอบ

หรืือความถนัดของเราได้้เลย”

1.	 “เคยเข้้าร่่วมกิจกรรมคล้้ายอย่่างนี้้�มาก่่อนหรืือไม่่ ชอบกิิจกรรมไหนท่ี่�สุุด”

ให้้ข้้อมููลประโยชน์์ของการทำำ� relaxation และตััวอย่่างพร้้อมวิิธการทำำ� ซึ่่�งในท่ี่�นี้้�จะเป็็น การฝึึกลม

หายใจ 

	 ประโยชน์์ของการผ่อนคลาย คืือ จะช่่วยผ่่อนคลายความเครีียด และช่่วยเตรีียมความพร้้อมที่�จะ

เรีียนรู้้�ในสิ่่�งใหม่่ ๆ ท่ี่�อาจท้้าทาย หรืือกระทบกัับความเช่ื่�อความคิิดเดิิม

การฝึึกลมหายใจ:

1. นั่่�งในท่่าท่ี่�สบาย หลัับตา และเอามืือประสานไว้้บริิเวณท้้อง

2. ค่่อย ๆ หายใจเข้้า พร้้อม ๆ กัับนัับเลข 1 ถึึง 4 เป็็นจัังหวะช้้า ๆ (1...2...3...4) ให้้พอรู้้�สึึกว่่าท้้อง

พองออก

3. กลั้้�นหายใจเอาไว้้ชั่่�วครู่่� นัับ 1 ถึึง 4 เป็็นจัังหวะช้้า ๆ เช่่นเดีียวกับเม่ื่�อหายใจเข้้า

4. ค่่อย ๆ ผ่่อนลมหายใจออก โดยนัับ 1 ถึึง 8 อย่่างช้้า ๆ (1...2...3...4...5...6...7...8) พยายาม

ไล่่ลมหายใจออกมาให้้หมด สัังเกตว่าหน้้าท้้องแฟบลง

5. ทำำ�ซ้ำำ��อีีก โดยหายใจเข้้าช้้า ๆ กลั้้�นไว้้ แล้้วหายใจออก โดยช่่วงท่ี่�หายใจออก ทำำ�ให้้นานกว่่า

หายใจเข้้า

1

ชวนพููดคุุยหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกระบวนการ ครั้้�งท่ี่� 1 (Reflection) (10 นาทีี)
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2กระบวนการครั้้�งท่ี่� 

เรีียนรู้้�วิธีีการจััดการ
และที่่�มาการเกิิดข้ึ้�น		
		ข  องอารมณ์์

วััตถุประสงค์์

ฝึึกการมองสถานการณ์์ต่่าง ๆ  และเพิ่่�มทางเลืือกในการแก้้ปััญหา (Perspective Development)  

เพิ่่�มทัักษะการสื่่�อสารเชิิงบวก (Positive Communication) สร้้างความคุ้้�นเคยกัับความสััมพัันธ์์

ท่ี่�ดีี (Positive Relationship) เรีียนรู้้�คำำ�ศัพท์์ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับอารมณ์์ และสิ่่�งกระตุ้้�นให้้เกิิดอารมณ์์          

(Antecedents)  สะท้้อนความรู้�สึึกและมองเห็็นอารมณ์์ของตนเองต่่อเหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นเพ่ื่�อสำำ�รวจ 

และตามทัันความรู้�สึึกของตนเอง อัันเป็็นพื้้�นฐานของการจัดการอารมณ์์ในระยะยาว
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อุุปกรณ์์
ขั้้�นจััดกิิจกรรม (Action)

กิิจกรรมท่ี่� 2.1 อารมณ์์ของฉััน (My Emotions) 
	 1. 	คลิปวิดิีีโอ inside out 

	 2.	 การ์์ดอารมณ์เชิิงบวกและลบ

	 3.	 กระดาษโน๊๊ต A5

	 4. 	ใบงาน 10 faces

	 5.	 ปากกา ดิินสอ

กิิจกรรมท่ี่� 2.2 เกมทายคำำ�
(Guess (e)motion)
	 1.	 การ์์ดอารมณ์เชิิงบวกและลบ

	 2.	 กระดาษคำำ�ตอบ (ขนาด A6)

	 3.	 ปากกา ดิินสอ

กิิจกรรมท่ี่� 2.3 เกมรู้้�จัักฉััน รู้้�จัักเธอ 
	 1.	 การ์์ดคำำ�ถามรู้�จัักฉััน รู้้�จัักเธอ

ขั้้�นสรุุปผล (Reflection)

	 1. สมุุดบัันทึึกเหตุุการณ์

ขั้้�นเตรีียมความพร้อม (Preparation)
1. การพููดคุุยเร่ื่�องทั่่�วไป “วัันนี้้�เป็็นอย่่างไรบ้้าง” “เม่ื่�อคืืนหลัับสบายมั้้�ย”

2. การฝึึกการผ่อนคลายตััวเอง (การกำำ�หนดหายใจเข้้า-ออก)
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ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม (Action)

กิิจกรรมท่ี่� 2.1
อารมณ์์ของฉััน
(My Emotions) 
(30นาทีี)

เปิิดคลิปวิิดีีโอ Inside out 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมสังเกตว่่าในคลิปนี้้�

มีีตัวละครอะไรบ้้าง แล้้วแต่่ละตััวละคร

มีีอารมณ์อะไรเกิิดข้ึ้�น 

หลัังจากท่ี่�ดููคลิปวิิดีีโอจบ 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรม วาดภาพอารมณ์

ท่ี่�รู้้�จัักลงในกระดาษโน๊๊ต A5

1

2

หลัังจากนั้้�นให้้เลืือกอารมณ์ท่ี่�วาดมา 

5 อารมณ์ แล้้ววาดลงในใบงาน 10 faces 

หลัังจากท่ี่�วาดเสร็จ ให้้แต่่ละคนสลับกัันเล่่า

เก่ี่�ยวกับอารมณ์ท่ี่�วาดนั้้�นคืืออารมณ์อะไร 

เพ่ื่�อให้้ทุุกคนมีีความเข้้าใจตรงกััน ผู้้�นำำ�กิจกรรม

ให้้ความรู้�คำำ�ศัพท์เก่ี่�ยวกับอารมณ์เชิิงบวก และ

เชิิงลบผ่่านการพููดคุุยแสดงความคิิดเห็็นร่่วมกัน

หลัังการแลกเปล่ี่�ยนจะให้้โอกาสผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรม

วาดภาพอารมณ์เพิ่่�มเติิมในใบงาน 10 faces

3

4

5

ใบงาน 10 faces

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

3
5

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)
สายสััมพัันธ์์ 

(Connection)
คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

อารมณ์์
ของฉััน

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

ลิิงค์์สำำ�หรัับเข้้าชมวิิดีีโอ Inside out ผ่่าน youtube.com
โดย search คำำ�ว่่า Inside Out ตััวอย่่างท่ี่� 2 (Official ซัับไทย HD) 
หรืือ scan
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ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 2.1 อารมณ์์ของฉััน (My Emotions) (10 นาทีี)

1.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

			  “วัันนี้้�เราได้้เรีียนรู้้�เก่ี่�ยวกับอารมณ์กัันไปหลายอารมณ์ ตอนนี้้�เลยอยากให้้แต่่ละคนลอง

หลัับตาและทบทวนดููว่่ากำำ�ลังเกิิดอารมณ์อะไรขึ้�นกัับเราอยู่่�นะ” ในส่่วนนี้้�จะให้้แชร์์หรืือไม่่ก็็ได้้

2.	 เปิิดโอกาสให้้ผู้้�เข้้าร่่วมถามหากยัังมีีข้้อสงสััย “มีีข้้อสงสััยอยากถามเพิ่่�มเติิมตรงไหนไหม”

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

เกม
ทายคำำ�

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

กิิจกรรมท่ี่� 2.2 
เกมทายคำำ� 
(Guess (e)motion) 
(30 นาทีี)

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมที่�จะเป็็นผู้้�เล่่นก่่อนเลืือก

อารมณ์หนึ่่�งอารมณ์ แล้้วเขีียนลงใน

กระดาษคำำ�ตอบขนาด A6

 ผู้้�เข้้าร่่วมที่�เหลืือ ทายว่่าคืืออารมณ์อะไร 

โดยเขีียนคำำ�ตอบลงในกระดาษคำำ�ตอบ

ของตนเอง

หลัังจากเขีียนเสร็จให้้ทุุกคน

เปิิดกระดาษคำำ�ตอบของตนเอง

หลัังจากนั้้�นผู้้�เล่่นจะต้้องแสดงอารมณ์

ท่ี่�เขีียนลงในกระดาษคำำ�ตอบขนาด A6 

ผ่่านทางสีีหน้้าหรืือท่่าทาง

1

3

4

2การ์์ด
อารมณ์เ์ชิิงบวกและเชิิงลบ
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ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 2.2 เกมทายคำำ� (Guess (e)motion) (10 นาทีี)

1.	สรุุ ปคะแนนกิิจกรรมที่� 2.2 

2.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

			  “เกมนี้้�เป็็นยัังไงบ้้าง สนุุกไหม” 

	 หลัังจากทำำ�กิจกรรมเสร็จ ให้้ผู้้�นำำ�กลุ่่�มลองถามถึึง 

			  “เหตุุการณ์และช่่วงเวลาท่ี่�เคยทำำ�ให้้เกิิดอารมณ์เชิิงบวกเหล่่านี้้�”

3.	ตั วอย่่างการสรุุป 

			  “กิิจกรรมนี้้�ก็็ทำำ�ให้้เราได้้เห็็นว่่าอารมณ์แต่่ละอารมณ์มีีลักษณะการแสดงออกประมาณไหน 

ตามที่่�เพ่ื่�อน ๆ  แต่่ละคนได้้ทำำ�ตัวอย่่างการแสดงออกของอารมณ์แ์ต่่ละอารมณ์อ์อกมา ตััวเราเอง

ก็็ได้้ลองทายกัันไป อาจทายถููกบ้้างผิิดบ้้าง ก็็เหมืือนกัับในการใช้้ชีีวิติของเรา ท่ี่�บางครั้้�งเราก็็เดา

อารมณ์คนตรงหน้้าไม่่ถููก หรืือคนตรงหน้้าเราก็็อาจไม่่รู้้�อารมณ์เราได้้ทุุกครั้้�ง แต่่สำำ�หรัับตััวเรา

เองก็็อย่่าลืืมที่�จะสำำ�รวจอารมณ์ตััวเองบ่่อย ๆ นะ เราจะได้้รู้�จัักและรู้้�ใจตััวเองมากข้ึ้�นด้้วย”

เล่่นอีีกครั้้�งตามข้้อ 1 – 4  จนครบ

คนละ 5 รอบ

ผู้้�เข้้าร่่วมที่�ทายถููกจะได้้คะแนน 1 คะแนน และ

ผู้้�เข้้าร่่วมคนท่ี่�แสดงสีีหน้้าจะได้้คะแนนตาม

จำำ�นวนคนท่ี่�ทายถููก

5 6

กิิจกรรมท่ี่� 2.3 
เกมรู้้�จัักฉััน รู้้�จัักเธอ 
(40 นาทีี)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

เกมรู้้�จัักฉััน 
รู้้�จัักเธอ 

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

Tip: โปรดสัังเกตสีีหน้้า ท่่าทาง หรืือ
ทีีท่า ลำำ�บากใจ อึึดอััดใจในการตอบ
คำำ�ถามของผู้้�เข้้าร่่วมฯ และติิดตาม
ให้้ความช่่วยเหลืือเมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมฯ    
ท่ี่�มีีอาการดังักล่่าวหลัังจบกิิจกรรม
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ผู้้�นำำ�กิจกรรมนำำ�การ์์ดไปวางคว่ำำ��บนโต๊๊ะ

ในจุุดท่ี่�ทุุกคนสามารถหยิิบได้้ จากนั้้�นให้้

แต่่ละคนสลับกัันหยิิบการ์์ดโดยเลืือกจาก

การ์์ดในกองท่ี่�อยู่่�ด้้านบนสุุด

ผู้้�เข้้าร่่วมจะต้้องเลืือกตอบคำำ�ถามที่�อยู่่�ใน

การ์์ด ซึ่่�งจะมีีคะแนนแตกต่่างกัันในแต่่ละ

คำำ�ถามหรืือเลืือกตอบทั้้�งสองคำำ�ถามก็ได้้

1 2

ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมจะร่่วมเล่่นกัับผู้้�เข้้าร่่วม

คนอ่ื่�น ๆ ไปเร่ื่�อย ๆ จนครบ 5 รอบ

ผู้้�เข้้าร่่วมที่�เลืือกตอบคำำ�ถามที่�มีี 1 คะแนน 

ก็็จะได้้คะแนน 1 คะแนน ถ้้าเลืือกตอบคำำ�ถาม

ท่ี่�ได้้ 2 คะแนน จะได้้ 2 คะแนน 

หากตอบทั้้�งสองข้้อจะได้้ 3 คะแนน หรืือ

เลืือกท่ี่�จะไม่่ตอบก็็ได้้แต่่จะไม่่ได้้คะแนน

3 4

ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 2.3 เกมรู้้�จัักฉััน รู้้�จัักเธอ (10 นาทีี)

1.	สรุุ ปคะแนนกิิจกรรมที่� 2.3

2.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น

			  “กิิจกรรมนี้้�พวกเราได้้สำำ�รวจตััวเองมากข้ึ้�น และได้้รู้�จัักเพ่ื่�อน ๆ ของพวกเราผ่่านการ์์ด

คำำ�ถามเพิ่่�มขึ้�นด้้วย เป็็นยัังไงกัันบ้้าง ชอบคำำ�ถามไหนท่ี่�สุุด รู้้�สึึกประหลาดใจกัับคำำ�ตอบไหนของ

เพ่ื่�อนมากท่ี่�สุุด แล้้วเราคิิดว่่าชุุดคำำ�ถามพวกนี้้�ช่่วยอะไรเราบ้้าง”

3.	ตั วอย่่างการสรุุป 

			  “การตั้้�งคำำ�ถามกับตััวเองก็็เป็็นการสำำ�รวจตััวเองได้้ดีีเลย เพราะจะช่่วยให้้เราได้้ลองสัังเกต

ตััวเอง ได้้ประเมิินตััวเอง และยิ่่�งเราทำำ�บ่อย ๆ เราก็็จะเข้้าใจความรู้�สึึกและความต้้องการของ

	ตั วเราเองมากข้ึ้�น”
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1.		 ชวนพููดคุุยและทำำ�กิจกรรมเล็็กน้้อยเพ่ื่�อเป็็นการทวนครั้้�งสุุดท้้ายของเร่ื่�องอารมณ์

			  “ชอบกิิจกรรมไหนท่ี่�สุุด”

			  “เราอยากจะใช้้การ์์ดไหนบ่่งบอกถึึงอารมณ์ในวัันนี้้� ให้้เลืือกดึึงมาหนึ่่�งอััน

			ล  องเล่่าให้้ฟังนิิดนึึง”

			  “ยัังมีีอะไรที่�สงสััยอยู่่�ไหม”

2.	 การบ้้าน: ให้้สมุุดบัันทึึกเหตุุการณ์ โดยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมบันทึึกเหตุุการณ์ อย่่างน้้อยวัันละ 1 เหตุุการณ์ 

	 และบัันทึึกอารมณ์ของตนท่ี่�มีีต่่อเหตุุการณ์นั้้�น ๆ ด้้วย ต่่อเน่ื่�องกััน 14 วััน

			  “เดี๋๋�ยวหลัังจากวันันี้้� อยากชวนให้้ทุุกคนได้้ลองทำำ�ความรู้้�จัักกัับเหตุุการณ์แ์ละอารมณ์ท่์ี่�เกิิดข้ึ้�น

ในแต่่ละวััน ติิดต่่อกัันเป็็นเวลา 14 วััน ว่่าเหตุุการณ์นั้้�นเป็็นอย่่างไรบ้้าง แล้้วส่งผลให้้เราเกิิดอารมณ์

อะไร โดยจะต้้องบัันทึึกอย่่างน้้อยวัันละ 1 เหตุุการณ์ และบัันทึึกอารมณ์ท่ี่�มีีต่่อเหตุุการณ์นั้้�น ซึ่่�งอาจ

มีีมากกว่่าหนึ่่�งอารมณ์ก็็ได้้” 

		  Tip:	    1). ผู้้�นำำ�กลุ่่�มอาจเตรีียมตัวอย่่างไว้้เผ่ื่�อช่่วยในการอธิิบาย 

			   2).	 ถ้้าผู้้�เข้้าร่่วมได้้รับการกระตุ้้�นให้้บันทึึกอย่่างเหมาะสมจะช่่วยทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วม

			            เขีียนถึึง	เหตุุการณ์และอารมณ์ได้้ละเอีียดมากข้ึ้�น

3. 	 หลัังจากมีีการเขีียนบัันทึึก ผู้้�นำำ�กลุ่่�มอาจเข้้าไปพููดคุุยถึึงเร่ื่�องบัันทึึกเหตุุการณ์เป็็นรายบุุคคล 

	 เพ่ื่�อทำำ�ความเข้้าใจเพิ่่�มเติิมได้้

ชวนพููดคุุยหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกระบวนการ ครั้้�งท่ี่� 2 (Reflection) (10 นาทีี)
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3กระบวนการครั้้�งท่ี่� 

ร่่วมกันค้้นหา
จุุดแข็็ง และ
อารมณ์์เชิิงบวก
กัันเถอะ

วััตถุประสงค์์

	 เรีียนรู้้�คำำ�ศัพท์์ และความหลากหลายของคุุณลัักษณะเชิิงบวกท่ี่�มีีอยู่่�ภายในคนทุุกคน เป็็น

พื้้�นฐานและเป็็นคลังภาษาท่ี่�สำำ�คัญต่่อการมองเห็็นคุุณค่่า (values) ภายในผู้้�คน

	จุุ ดแข็็ง คืือ คุุณลัักษณะท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง (Strengths of Character) 24 ประการ ซึ่่�งถููกรวบรวม

และสัังเคราะห์์โดย Peterson C. and Seligman M. (2004) ซึ่่�งเป็็นคุุณลัักษณะและคุุณค่่าภายในของ

บุุคคลที่�ถููกยอมรับผ่่านงานวิิชาการ และค่่านิิยมของสากล ว่่าเป็็นคุุณลัักษณะท่ี่�นำำ�ไปสู่่�การเป็็นบุุคคลที่�

มีีคุุณค่่าต่่อสัังคม ซึ่่�งไม่่ได้้จำำ�กัดไว้้ที่�เร่ื่�องของความสามารถ (talent) แต่่เป็็นชุุดคุุณลัักษณะท่ี่�ลงลึึกไป

ถึึงเร่ื่�องคุุณค่่า

22



อุุปกรณ์์
ขั้้�นเตรีียมความพร้อม (Preparation) 
เช็็คอินความรู้�สึึก ผ่่านการ์์ดอารมณ์เชิิงบวกและเชิิงลบ

ขั้้�นจััดกิิจกรรม (Action)

กิิจกรรมท่ี่� 3.1 จุุดแข็็งคืืออะไร
	 1.	การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

กิิจกรรมท่ี่� 3.2 จุุดแข็็งของฉััน
	 1.	การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก				    2.บอร์์ดจุุดแข็็งของคุุณคืือ

กิิจกรรมท่ี่� 3.3 ใบงานจุุดแข็็งท่ี่�ฉัันมีี
	 1.	ใบงานจุุดแข็็ง

	 2.	ปากกา ดิินสอ

ขั้้�นเตรีียมความพร้อม (Preparation) (10 นาทีี)

เช็็คอินความรู้้�สึึก
1.   วางการ์์ดอารมณ์เชิิงบวกและเชิิงลบ

	 หงายลงบนโต๊๊ะ 

2.   ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมทุุกคนเลืือกหยิิบการ์์ดคนละ 1 ใบ

	ที่ �ตรงกัับอารมณ์ตนเองในตอนนี้้�ท่ี่�สุุด

3.   แลกเปล่ี่�ยนเร่ื่�องราว ท่ี่�มาของอารมณ์ท่ี่�ตนเองหยิิบ

	 เช่่น เพราะอะไรเราถึึงหยิิบการ์์ดใบนี้้� หรืือมีีเหตุุการณ์อะไร

	 เกิิดข้ึ้�น ช่่วยเล่่าให้้ฟังหน่่อย

การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ
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กิิจกรรมท่ี่� 3.1 
จุุดแข็็งคืืออะไร 
(45 นาทีี)

ผู้้�นำำ�กิจกรรมจะเปิิดการ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

ทีีละใบ

ผู้้�นำำ�กิจกรรมจะอธิิบายความหมายเพิ่่�มเติิม 

เม่ื่�อผู้้�เข้้าร่่วมบอก หรืืออธิิบายถึึงความหมาย

ของจุุดแข็็งเชิิงบวกท่ี่�ยัังไม่่ครอบคลุุม 

เพ่ื่�อเป็็นการสร้้างความเข้้าใจในจุุดแข็็งให้้ผู้้�เข้้าร่่วม

เข้้าใจได้้อย่่างถููกต้้องในความหมายนั้้�น ๆ 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมแต่่ละคนบอก

ความหมายท่ี่�ตนเองเข้้าใจของ

แต่่ละจุุดแข็็งท่ี่�ผู้้�นำำ�กิจกรรมเปิิดการ์์ด

1

32

การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม (Action)
ความตระหนัักรู้้�

ในตนเอง 
(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

จุุดแข็็ง
คืืออะไร 

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

Tip: การตั้้�งคำำ�ถามที่�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมฯ 
	 ได้้แสดงความคิดเห็็น ทำำ�ให้้การเรีียนรู้้�

มีีประสิทิธิภาพมากขึ้้�นเพราะเชื่่�อมโยง
กัับความคิดเห็็นของผู้้�เข้้าร่่วมฯ เอง
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ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 3.1 จุุดแข็็งคืืออะไร (10 นาทีี)

1.	 ให้้ลองช่่วยกัันทวนช่ื่�อว่่า 24 จุุดแข็็งเชิิงบวกนี้้�มีีอะไรบ้้าง

2.	 เปิิดโอกาสให้้ถามเพิ่่�มเติิมว่่ายัังไม่่เข้้าใจตรงไหนไหม

ผู้้�นำำ�กิจกรรมวางบอร์์ดลงบนโต๊๊ะ พร้้อมแจก

การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวกให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมคนละ 1 ชุุด

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมคนท่ี่�เล่่นก่่อน (ผู้้�เล่่น)

เลืือกจุุดแข็็งเชิิงบวกของตััวเองมา 3 ด้้าน 

แล้้วนำำ�มาคว่ำำ��ไว้้บนบอร์์ดตรงกลาง

ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมที่�เหลืือ (ผู้้�ทาย) ทายว่่าจุุด

แข็็งเชิิงบวกของผู้้�เล่่นคืืออะไร โดยเลืือกจาก

การ์์ดท่ี่�ตนมีีและนำำ�มาวางไว้้บนบอร์์ดด้้าน

หน้้าตััวเอง

กิิจกรรมท่ี่� 3.2 
จุุดแข็็งของฉััน
(30 นาทีี)

1

2 3

การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

บอร์์ดจุุดแข็็งของคุุณคืือ

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)
สายสััมพัันธ์์ 

(Connection)
คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

จุุดแข็็ง
ของฉััน

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 
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ผู้้�เล่่นจะเปิิดการ์์ดเฉลย แล้้วให้้ผู้้�เข้้าร่่วม

ท่ี่�เป็็นผู้้�ทายอธิิบายในความคิิดเห็็นของ

ตนเองว่่าเพราะอะไรเพ่ื่�อนคนท่ี่�เป็็นผู้้�เล่่น

จึึงมีีจุุดแข็็งด้้านนั้้�น ๆ และให้้ผู้้�เล่่นอธิิบาย

ถึึงมุุมมองท่ี่�ตนเองมองตนเองด้้วย

ผู้้�เล่่นจะได้้คะแนนตามจำำ�นวนจุุดแข็็ง

ท่ี่�มีีคนตอบถููก และผู้้�ทายจะได้้คะแนนตาม

จำำ�นวนจุุดแข็็งท่ี่�ตนทายถููก

4 5

ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 3.2 จุุดแข็็งของฉััน (10 นาทีี)

1.	สรุุ ปคะแนนกิิจกรรมที่� 3.2

2.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

			  “เล่่นเกมนี้้�แล้้วรู้�สึึกอย่่างไร”

			  “เรารู้้�สึึกอย่่างไร เวลาท่ี่�คนอ่ื่�นมองเห็็นจุุดแข็็งท่ี่�เรามีีต่่างจากท่ี่�เรามองเห็็นในตััวเอง”

3.	ตั วอย่่างการสรุุป “กิิจกรรมนี้้� ทำำ�ให้้เราได้้สำำ�รวจ ว่า่ตััวเรามองเห็็นจุุดแข็็งอะไรที่�กำำ�ลังเด่่นออกมา 

จากตััวเราบ้้าง และนอกจากเราจะเห็็นจุุดแข็็งของเราแล้้ว เพ่ื่�อน ๆ ก็็สัังเกตเห็็นจุุดแข็็งบางอย่่าง

ของเราเหมืือนกััน อาจจะเหมืือนเพราะว่่ามัันชััดเจนมากจริิง ๆ  หรืืออาจจะต่่างออกไป เพราะเพ่ื่�อน

อาจจะเจอเราในสถานการณ์ที่่�จุุดแข็็งอัันอ่ื่�นกำำ�ลังทำำ�งาน กำำ�ลังแสดงออก ดัังนั้้�นจะเห็็นว่า่แต่่ละคน

มีีการแสดงออกจุุดแข็็งท่ี่�แตกต่่างกััน ซึ่่�งมาจากการที่�เราได้้มีีโอกาสฝึึกฝนและพััฒนา รวมถึึง

	มุุมม องของเราท่ี่�มีีต่่อจุุดแข็็งนั้้�น ๆ ท่ี่�แตกต่่างกััน แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าจุุดแข็็งไหนดีีกว่่ากััน 

	 และเราสามารถฝึึกและพััฒนาจุุดแข็็งของเราข้ึ้�นมาได้้”
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ขั้้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 3.3 ใบงานจุุดแข็็งท่ี่�ฉัันมีี (10 นาทีี)

1.	 ให้้แต่่ละคนเลืือกเล่่าจุุดแข็็ง 1 จุุดแข็็ง ท่ี่�เขีียนไว้้

2.	 ชวนสรุุปให้้เห็็นว่่าจุุดแข็็งทั้้�ง 24 ตััวนี้้� มีีอยู่่�ในทุุกคน เราสามารถพััฒนาได้้

			  “อย่่างท่ี่�ได้้สรุุปไปจากกิิจกรรมก่อนหน้้านี้้�ว่่า จุุดแข็็งทั้้�ง 24 นี้้�มีีอยู่่�ในตััวของทุุกคน ทุุกคน

สามารถพััฒนาด้้านต่่าง ๆ เหล่่านั้้�นให้้เป็็นจุุดแข็็งท่ี่�โดดเด่่น ไม่่เพีียงแต่่ตััวเราท่ี่�มองเห็็น คนรอบ

ข้้างอาจจะสัังเกตเห็็นได้้อีีกด้้วย”

แจกใบงานจุุดแข็็งท่ี่�ฉัันมีี 

พร้้อมทั้้�งอธิิบายคำำ�แนะนำำ�

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมพิจารณา 24 จุุดแข็็ง

ท่ี่�มีีในตััว ในแต่่ละจุุดแข็็ง เราทำำ�อะไร อยู่่�กับใคร  

อยู่่�ที่�ไหน หรืือว่่าเกิิดเหตุุการณ์อะไรขึ้�น 

แล้้วเม่ื่�อเราใช้้จุุดแข็็งนั้้�น ๆ เราเกิิด

อารมณ์เชิิงบวกอะไรบ้้าง โดยให้้แรเงา

ระดัับอารมณ์เชิิงบวก 1 ถึึง 3 ของอารมณ์

ขณะท่ี่�เราใช้้จุุดแข็็งนั้้�น ๆ

1

2

กิิจกรรมท่ี่� 3.3 
ใบงานจุุดแข็็ง
(20 นาทีี)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

จุุดแข็็ง
ของฉััน

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 
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1.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น

			  “มีีจุุดแข็็งไหนไหมที่�หลัังจากทำำ�กิจกรรมร่วมกันเสร็จแล้้ว จะกลัับไปพััฒนาเพิ่่�มเติิม แล้้วเพราะ	

	อะไรกันนะ”

			  “ยัังมีีข้้อสงสััยอะไรเก่ี่�ยวกับจุุดแข็็งทั้้�ง 24 จุุดแข็็งหรืือไม่่”

2.	พูู ดโยงไปถึึงวิิธีีการพััฒนาจุุดแข็็ง 3 วิธิีี

		

จุุดแข็็งของเราสามารถพััฒนาด้้วย 3 วิิธีี คืือ

1. 	นิ ยามและตกผลึึกถึึงการแสดงออกท่ี่�ดีีที่�ควรเป็็น (Performance: being good at something) 	

การเรีียนรู้้�ที่่�จะแสดงออกถึึงศัักยภาพสููงสุุดของจุุดแข็็งของเราผ่่านการสังเกต แลกเปล่ี่�ยนพููดคุุยจาก

คนรอบตััวและคนในสัังคมที่�มีีการแสดงออกในจุุดแข็็งด้้านนั้้�น ๆ ได้้เป็็นอย่่างดีีว่าเขาทำำ�อย่่างไร และ

อะไรที่�ทำำ�ให้้เขาสามารถทำำ�สิ่่�งนั้้�นได้้ เช่่น คนท่ี่�เขาเข้้าสัังคมได้้ดีี จะมีีวิิธีีการฝึึกฝนยัังไงกัันนะ

2.	กำ ำ�ลังใจท่ี่�มีีต่่อทุุกสภาวะจิิตใจ และกำำ�ลังใจต่่อพฤติิกรรมที่�ดีี (Energy: feeling good doing something) 

คืือ การที่�เรารู้้�สึึกมีีแรงท่ี่�อยากจะทำำ�หรืือมีีกำำ�ลังใจท่ี่�จะทำำ�ต่่อไป ซึ่่�งกำำ�ลังใจนี้้�เกิิดได้้ทั้้�งจากตััวเองและ

ผู้้�อ่ื่�น เช่่น การให้้รางวััลกับเป้้าหมายในระยะสั้้�นของตััวเอง จะได้้มีีแรง มีีกำำ�ลังใจท่ี่�จะไปสู่่�เป้้าหมาย

	ร ะยะยาว หรืือ ขอกำำ�ลังใจจากคนรอบข้้าง

3. 	 โอกาสในการแสดงออก (High Use: choosing to do it) คืือ การนึึกถึึงและหาโอกาสใช้้งานจุุดแข็็งนั้้�น 

เช่่น คนที่่�เข้้าสัังคมได้้ดีี เขามัักจะกล้้าเปิดิใจท่ี่�จะคุุยกัับผู้้�อ่ื่�น และสามารถสื่่�อสารสิ่่�งท่ี่�คิิดให้้ผู้้�อ่ื่�นเข้้าใจได้้

อย่่างเป็็นมิิตร” 

ชวนพููดคุุยหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกระบวนการ ครั้้�งท่ี่� 3 (Reflection) (10 นาทีี)
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29

4กระบวนการคร้ั้�งท่ี่� มาจััดการ
ความคิิดท่ี่�ไม่่ดีี
ออกจากเรากัันเถอะ

วััตถุุประสงค์์

	 ฝึึกการมองสถานการณ์์ต่่าง ๆ  ฝึึกทัักษะการออกแบบทางเลืือกในการแก้้ปััญหาผ่่านการเพ่ิ่�มทัักษะ

การเช่ื่�อมโยงอารมณ์์กัับสถานการณ์์ เพ่ิ่�มทัักษะการสื่่�อสารท่ี่�เกิิดจากการมองเห็็นคุุณค่าของตนเอง 

	 จุุดแข็็ง คือ คุุณลักษณะท่ี่�เป็็นจุุดแข็็ง (Strengths of Character) 24 ประการ ซ่ึ่�งถููกรวบรวมและ

สัังเคราะห์์โดย Peterson C. and Seligman M. (2004) ซ่ึ่�งเป็็นคุุณลักษณะและคุุณค่าภายในของบุุคคล

ท่ี่�ถููกยอมรัับผ่่านงานวิิชาการ และค่่านิิยมของสากล ว่่าเป็็นคุุณลักษณะท่ี่�นำำ�ไปสู่่�การเป็็นบุุคคลที่�มีีคุุณค่า

ต่่อสัังคม ซ่ึ่�งไม่่ได้้จำำ�กัดไว้้ท่ี่�เรื่่�องของความสามารถ (talent) แต่่เป็็นชุุดคุุณลักษณะท่ี่�ลงลึึกไปถึึงเรื่่�องคุุณค่า 

(values) ภายในของผู้้�คน
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อุุปกรณ์์
ข้ั้�นเตรีียมความพร้้อม (Preparation)
	 1.	ทบทวนจุุดแข็็ง

	 	     1). บอร์์ดจุุดแข็็งของคุุณคือ

	 	     2). การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

ข้ั้�นจััดกิิจกรรม (Action)

กิิจกรรมท่ี่� 4.1 เหตุุการณ์์ส่ื่�ออารมณ์์
	 1.	การ์์ดเหตุุการณ์์ (ข)

	 2.	การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ

กิิจกรรมท่ี่� 4.2 เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์  (Strengths Cognitive Game)
	 1.	บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุดแข็็ง อารมณ์์

	 2.การ์์ดเหตุุการณ์์ (ก)	

	 3.	การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

	 4.	การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ

	 5.	กระดุุมบอกอารมณ์์

)( 
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)( 
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ข้ั้�นเตรีียมความพร้้อม (Preparation) (30 นาทีี)

1. การฝึึกการผ่่อนคลายตััวเอง

2. ทบทวนกิิจกรรม จุดแข็็งของฉััน

การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

ในแต่่ละรอบผู้้�เล่่นจะได้้คะแนนตามจำำ�นวนจุุดแข็็ง

ท่ี่�คนตอบถููก และผู้้�ทายจะได้้คะแนนตามจำำ�นวนจุุดแข็็ง

ท่ี่�ตนทายถููก

วางบอร์์ดจุุดแข็็งของฉััน (กิิจกรรม 3.2) 

ลงบนโต๊๊ะ พร้อมแจกการ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมคนละ 1 ชุด

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมคนท่ี่�เล่่นก่่อน (ผู้้�เล่่น)

เลืือกจุุดแข็็งของตนเองมา 3 ด้าน

แล้้วนำำ�มาคว่ำำ��ไว้้ในช่่องจุุดแข็็งบนบอร์์ด

ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมท่ี่�เหลืือ (ผู้้�ทาย) 

ทายว่่าจุุดแข็็งของผู้้�เล่่นคืืออะไร 

โดยเลืือกจากการ์์ดท่ี่�ตนมีี

มาวางไว้้บนบอร์์ดด้้านหน้้าตนเอง

ผู้้�เล่่นเปิิดการ์์ดเฉลย แล้้วให้้ผู้้�ทาย

อธิิบายว่่าเพราะอะไรในความคิิดเห็็นของเรา

ถึึงมองว่่าผู้้�เล่่นมีีจุดแข็็งด้้านนั้้�น ๆ

1

2

4

3

5
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)( 
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)( 
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กิิจกรรม 4.1 
เหตุุการณ์์ส่ื่�ออารมณ์์
(40 นาทีี)

ข้ั้�นตอนการจััดกิิจกรรม (Action)
ความตระหนัักรู้้�

ในตนเอง 
(Self–Awareness)

1

26

3
5

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)
สายสััมพัันธ์์ 

(Connection)
คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

เหตุุการณ์์
ส่ื่�ออารมณ์์

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

ผู้้�นำำ�กิิจกรรมวางการ์์ดรููปภาพเหตุุการณ์์คว่ำำ��

ลงไว้้บนโต๊๊ะ แล้้วแจกการ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและ

เชิิงลบให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมคนละ 1 ชุด

ผู้้�เข้้าร่่วมท่ี่�ได้้เร่ิ่�มก่่อน (ผู้้�เล่่น) จะเปิิดการ์์ดเหตุุการณ์์ (ข)

หงายขึ้้�นให้้ทุุกคนเห็็น จากนั้้�นเลืือกอารมณ์์ จากเหตุุการณ์์ในการ์์ด 

ว่่าบุุคคลในการ์์ดเหตุุการณ์์รู้้�สึึกอย่่างไรแล้้วคว่ำำ��ไว้้ โดยเลืือก 1-3 

อารมณ์์ (ซ่ึ่�งรอบแรกอยากให้้เลืือกเพีียง 1 อารมณ์์ และรอบสอง

เป็็นต้้นไป เลืือกได้้ 1-3 อารมณ์์)

1

2

การ์์ดเหตุุการณ์์ (ข) การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ

ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมท่ี่�เหลืือ (ผู้้�ทาย) จะทายว่่าผู้้�เล่่นคนท่ี่�

เปิิดการ์์ดเลืือกอารมณ์์อะไร แล้้ววางการ์์ดไว้้ด้้านหน้้าตนเอง3

Tip: การ์์ดรููปภาพที่่� ใช้้ในกิจกรรมสามารถ
สะท้้อนความคิิดเห็็นของผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม
ได้้หลายมุุม ทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมฯ สามารถรู้้�สึึกได้้
ว่่าเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นอาจจะเกิิดขึ้้�นได้้จริง
กัับตนเอง

ผู้้�เล่่นเฉลยอารมณ์์ท่ี่�ตนเองเลืือกโดยการหงายการ์์ด

อารมณ์์ท่ี่�ตนเองคว่ำำ��ไว้้ พร้อมบอกเหตุุผลที่�เลืือก

อารมณ์์นั้้�น ๆ

4
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ผู้้�ที่�ทายถููกจะได้้ 1 คะแนนในแต่่ละอารมณ์์ท่ี่�ทายถููก 

ผู้้�เล่่นจะได้้คะแนนตามจำำ�นวนคนท่ี่�ตอบถููก5

ข้ั้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 4.1 เหตุุการณ์์ส่ื่�ออารมณ์์ (10 นาทีี)

1.	 	สรุุปคะแนนกิิจกรรมท่ี่� 4.1

2.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น

	 	 	“กิิจกรรมนี้้�เป็็นยัังไงกัันบ้้าง ทายอารมณ์์เพื่่�อน ยากไหม แล้้วเราใช้้เทคนิิคอะไร

	 ท่ี่�เข้้ามาช่่วยเดาบ้้าง”

3.	 ตััวอย่่างการสรุุป 

	 	 	“ในแต่่ละเหตุุการณ์์ แต่่ละคนก็็อาจจะแสดงความรู้้�สึึกไม่่เหมืือนกััน เช่่น รูปดึึงคอเสื้้�อ 

	 บางคนอาจจะเข้า้ใจว่า่เป็็นการเล่่นกัันแกล้้งกััน ก็จะเกิิดเป็็นอารมณ์์สนุกุสนาน ส่ว่นอีีกคนเข้้าใจว่า่

	 เป็็นการทะเลาะกันั ก็จะเกิิดเป็น็ความรู้้�สึึกโกรธ ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กับประสบการณ์์ท่ี่�แต่่ละคนเคยเจอในชีีวิิต 

	 ไม่่มีีอะไรถูกูอะไรผิิด สิ่�งท่ี่�สำำ�คัญคืือการทำำ�ความเข้า้ใจว่า่อะไรคือืเหตุผุลที่่�ทำำ�ให้แ้ต่่ละคนตีีความต่่างกันั”

กิิจกรรมท่ี่� 4.2 
เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์
(Strengths Cognitive 
Game) (40 นาทีี)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 เหตุุการณ์์
จุุดแข็็ง 
อารมณ์์

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

Tip: - การ์์ดสถานการณ์์ควรต้้องเรีียบเรีียงสลัับ
กัันทั้้�งเร่ื่�องราวดีี และเร่ื่�องราวไม่่ดีี จะทำำ�ให้้เกิิด
การแลกเปลี่่�ยนเร่ื่�องราว ที่่�ทำำ�ให้้ชวนพููดคุุยกัับ

	 ผู้้�เข้้าร่่วมฯ ได้้มากขึ้้�น 
	 - การเลืือกใช้้ภาพในกิิจกรรมควรคำำ�นึงถึึง

ความพร้้อมของเด็็กในการรัับรู้้�เร่ื่�องราวที่่�อาจ
ทำำ�ให้้เด็็กเกิิดความไม่่สบายใจ
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วางบอร์์ดและกระดุุมบอกอารมณ์์บนโต๊๊ะ

และแจกการ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวก

และเชิิงลบให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม คนละ 1 ชุด

1

การ์์ดอาร
มณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

การ์์ดเหตุุการณ์์ (ก)

บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุดแข็็ง อารมณ์์ กระดุุมบอกอารมณ์์

)( 

8/ 18

)( 

)( 

4/ 1
8

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมผู้้�ที่�ได้้เร่ิ่�มก่่อน (ผู้้�เล่่น) 

เปิิดการ์์ดเหตุุการณ์์ แล้้ววางไว้้บนบอร์์ด

ในจุุดท่ี่�กำำ�หนด หลัังจากนั้้�นวางกระดุุมตาม

อารมณ์์ด้้านลบท่ี่�กำำ�หนดไว้้ในการ์์ด

ผู้้�เล่่น “เลืือกการ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวกมา 

3 จุดแข็็งท่ี่�จะช่่วยให้้สามารถแก้้ไขสถานการณ์์

ในเหตุุการณ์์ท่ี่�วางบนบอร์์ดได้้” แล้้วเลืือก

การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นหลัังจาก

แก้้ไขสถานการณ์์แล้้ว จากนั้้�นให้้คว่ำำ��การ์์ดไว้้

ในบอร์์ด

2

3

  

)( 

1/ 18

  

)( 

1/ 18
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ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมท่ี่�เหลืือ (ผู้้�ทาย) ทายว่่าผู้้�เล่่น

เลืือกจุุดแข็็งอะไร โดยใช้้การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก 

ท่ี่�ตนเองมีีอยู่่� แล้้วคว่ำำ��ไว้้ด้้านหน้้าตนเอง 

จากนั้้�นให้้ทายอารมณ์์เชิิงบวกท่ี่�จะเกิิดขึ้้�น

หลัังจากแก้้ไขสถานการณ์์แล้้ว โดยวาง

กระดุุมแสดงอารมณ์์ไว้้บนบอร์์ดด้้านท่ี่�เป็็น

อารมณ์์เชิิงบวก

ผู้เล่นเปิดการ์ดจุดแข็งเชิงบวกก่อน

แล้้วค่่อยเฉลยอารมณ์์เชิิงบวก โดยผู้้�เล่่นจะเป็็น

คนเปิิดการ์์ดเฉลยอารมณ์์ก่่อน จากนั้้�น

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมทุุกคนอธิิบายมุุมมอง

ของตนเองท่ี่�เลืือกจุุดแข็็งนั้้�น ๆ ในการแก้้ไข

สถานการณ์์ และผู้้�ที่�ทายถููกจะได้้ 1 คะแนนใน

แต่่ละจุุดแข็็งท่ี่�ทายถููก ส่วนผู้้�เล่่นจะได้้คะแนน

ตามจำำ�นวนคนท่ี่�ตอบถููก

4

5

  

)( 

1/ 18

ข้ั้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 4.2 เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์ 
(Strengths Cognitive Game) (10 นาทีี)

1.	 สรุุปคะแนนกิิจกรรมท่ี่� 4.2

2.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น

	 “คำำ�ว่่า ‘คิิดอย่่างไร เราเลืือกได้้’ สำำ�หรัับเราแล้้ว เราเห็็นด้้วยกัับคำำ�พูดนี้้�มากน้้อยแค่่ไหน 

	 แล้้วอะไรท่ี่�ทำำ�ให้้เราคิิดเห็็นแบบนั้้�น”

	 Tip:    ถ้าถามได้้ ให้้ถามข้้อนี้้�ก่่อน “ในเหตุุการณ์์ใกล้้เคีียงแบบนี้้� ตัวเราจะรู้้�สึึกอะไร 

	 	         แล้้วเราจะ	ใช้้จุุดแข็็งอะไร เพื่่�อเปลี่�ยนอารมณ์์เชิิงลบของเราให้้เป็็นอารมณ์์เชิิงบวก” 

	 	 	ถ้้าประเมิินสถานการณ์์แล้้วคิิดว่่าไม่่เหมาะสม ให้้ชวนคุุยคำำ�ถามถััดไป

3.	 ตััวอย่่างสรุุป	  

	 	 	“ในแต่่ละเหตุุการณ์์ แต่่ละคนก็็อาจจะแสดงความรู้้�สึึกไม่่เหมืือนกััน ขึ้้ �นอยู่่�กับว่่าเหตุุการณ์์

นั้้�นกระทบเรามากน้้อยแค่่ไหน หรืือมาจากประสบการณ์์ในอดีีตของเราท่ี่�เข้้ามามีีผลต่่อความรู้้�สึึก 

บางคนอาจจะเคยเจอเรื่่�องราวยาก ๆ  มาแล้้ว เจอเรื่่�องคล้าย ๆ  เดิิมอาจมองเป็็นเรื่่�องธรรมดา แต่่

บางคนอาจไม่่เคยเจอ ไม่่รู้้�ว่่าจะต้้องรู้้�สึึกอะไร และไม่่รู้้�ว่่าจะรัับมืืออย่่างไรก็็มีี 

	 	 	ในเหตุุการณ์์แบบนี้้�ตััวเราเองเป็็นคนท่ี่�สำำ�คัญท่ี่�สุุด ซ่ึ่�งส่ิ่�งท่ี่�จะช่่วยให้้เรารู้้�ทัันตััวเองมากขึ้้�น

	 คืือการสำำ�รวจตััวเอง การตั้้�งคำำ�ถามกับัตััวเอง รวมถึึงการพูดูคุุยกัับคนรอบข้า้งท่ี่�จะทำำ�ให้้เรามอง

	 เห็็นตััวเองในอีีกมุุมมองหน่ึ่�ง เมื่่�อเราชััดเจนกัับตััวเองแล้้ว แม้้จะเจอสถานการณ์์อะไรขึ้้�นมา 

	 ก็็จะเอื้้�อให้้เรารู้้�ว่าตอนนี้้�เรารู้้�สึึกอะไร รู้้�ว่าตอนนี้้�เราจะต้้องใช้้จุุดแข็็งไหนเพื่่�อให้้ผ่่านไปได้้หรืือไปถึึง

	 จุุด	ท่ี่�ต้้องการได้้ และรู้้�ว่าถ้้าเราทำำ�สำำ�เร็็จ เราน่่าจะเกิิดอารมณ์์อะไร”

  

)( 

1/ 18
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หมายเหตุุ: กิิจกรรมท่ี่� 4.2 เป็็นกิิจกรรมท่ี่�จะเร่ิ่�มทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมมองเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ในมุุมมองท่ี่�แตกต่่าง

จากเดิิม โดยเฉพาะการมองเห็็นจุุดแข็็งว่่าเป็็นปััจจััยท่ี่�จะช่่วยให้้เขาสามารถก้้าวข้้ามปััญหาหรืือสร้้างสรรค์์

เรื่่�องราวดีี ๆ ให้้กัับชีีวิิตตัวเองได้้มากขึ้้�น

หมายเหตุุ: คำำ�อธิิบาย Cognitive model

	 Cognitive model คือ รูปแบบของการเกิิดความคิิด ซ่ึ่�งความคิิดมีีผลต่่อการแสดงออก เมื่่�อนำำ� Cognitive 

model มาใช้้กัับ Cognitive Behavioral Therapy (CBT) ที่�มีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อจััดการกัับความคิิดท่ี่�ผิิดเพี้้�ยน 

(dysfunctional thought) และปรับเปลี่�ยนการแสดงออกหรืือการโต้้ตอบกัับเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ที่�เกิิดขึ้้�น จำำ�เป็็นต้้อง

จััดการกัับความคิิดอััตโนมััติิ หรืือเรีียกอีีกอย่่างว่่าความเช่ื่�อก่่อน ซ่ึ่�งเป็็นความคิิดท่ี่�เกิิดขึ้้�นบ่่อย ๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง

          เราไม่่สามารถบอกเขาว่่าคิิดแบบนี้้�ไม่่ได้้นะ ผิิดนะ ต้องเปลี่�ยนนะ ต้องคิิดใหม่่ เขาก็็จะไม่่เข้้าใจ เพราะว่่ากว่่าเขา

จะคิิดผิิดเพี้้�ยนก็็ใช้้เวลาคิิดแบบนี้้�สะสมความคิิดมาเยอะมาก ๆ ดังนั้้�นการท่ี่�เราจะทำำ�ให้้เขาคิิดในเรื่่�องเดิิมแบบใหม่่ได้้ 

เราก็็ต้้องชวนเขามามองเห็็นรููปแบบของการเกิิดความคิิดของเขาเพื่่�อให้้สามารถแก้้ไขความคิิดท่ี่�ผิิดพลาดนี้้� โดยใช้้

เหตุุการณ์์มาออกแบบความคิิดใหม่่เรื่่�อย ๆ จนเขาออกแบบความคิิดใหม่่ซ่ึ่�งขั้้�นแรกของการปรับเปลี่�ยนคืือ การชวน

ตีีความหมาย และให้้ความหมายใหม่่กัับความคิิดและการกระทำำ�ต่่าง ๆ 

ปรัับวิิธีีคิด..ชีีวิตเปล่ี่�ยน

Tip: ผู้้�นำำ�กิจกรรมชวนผู้้�เข้้าร่่วมทบทวน และแจกการ์์ด 
“ปรับวิิธีีคิิด...ชีีวิิตเปลี่่�ยน” ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมทุุกคน 

	 เพ่ื่�อเป็็นตัวช่่วยในการทวนความคิิด ความรู้้�สึึก
	ข องตัวัเอง ในช่ว่งเวลาที่่�ต้้องคิดิ หรืือต้้องตัดัสิินใจ

อะไรในอนาคต



37

1.	 	หลัังจากท่ี่�พููดคุุยกัันเสร็็จแล้้วให้้ชวนผู้้�เข้้าร่่วมเขีียนทบทวนในส่ิ่�งท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�และความรู้้�สึึกท่ี่�เกิิดขึ้้�น 

	 เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเกิิดการรัับรู้้�ถึึงช่่วงเวลานั้้�นให้้ชััดเจนท่ี่�สุุด

2.	 แจกการ์์ด ปรับความคิิด..ชีีวิิตเปลี่�ยน และอธิิบาย ตัวอย่่างเช่่น 

	 	 	“การ์์ดนี้้�คืือการ์์ดรููปแบบการเกิิดความคิิดของพวกเรา จะเป็็นตััวช่่วยให้้เราได้้มองเห็็นถึึง

	 ความเช่ื่�อมโยงระหว่า่งความเช่ื่�อ ความคิิด ความรู้้�สึึก และการแสดงออกของเรา ซ่ึ่�งเมื่่�อเราต้้องเจอกัับ

เหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ในชีีวิิตที่�เราอาจไม่่เข้้าใจว่่าอะไรทำำ�ให้้เราแสดงพฤติิกกรม หรืือเกิิดความรู้้�สึึกนั้้�น ๆ 

ขึ้้�นมา อยากให้้เราหยิิบการ์์ดใบนี้้�มาดูู เช่ื่�อได้้ว่่าเราจะสามารถเข้้าใจและแก้้ไขความคิิด อารมณ์์ หรืือ

การแสดงออกของเราได้้ดีียิ่�งขึ้้�น”

ชวนพููดคุุยหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกระบวนการ คร้ั้�งท่ี่� 4 (Reflection) (10 นาทีี)
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5  กระบวนการคร้ั้�งท่ี่� 

เราท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด
คืือ
เราท่ี่�เป็็นแบบไหน

วััตถุุประสงค์์

ฝึึกการนำำ�จุดแข็็งของตนเองมาใช้้เป็็นทุุนในการจุุดประกายความหวัังของชีีวิิต ปรั บเปลี่�ยน

มุุมมองท่ี่�มีีต่่อตนเองในทางท่ี่�ดีีขึ้้�น ฝึึกความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด การปรับตััวต่่อสถานการณ์ ์

และฝึึกการผ่่อนคลายอารมณ์์เมื่่�อเกิิดอารมณ์์ท่ี่�ไม่่พึึงประสงค์์ขึ้้�น
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อุุปกรณ์์
กิิจกรรมท่ี่� 5.1 การผ่่อนคลายของฉััน
	 1.  	นาฬิิกาจัับเวลา

กิิจกรรมท่ี่� 5.2 เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์
	 1. บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุดแข็็ง อารมณ์์	   

	 2.	 การ์์ดรููปภาพเหตุุการณ์์ (ข)

	 3.	 การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

	 4.	 การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ

	 5.	 กระดุุมบอกอารมณ์์

กิิจกรรมท่ี่� 5.3 มองสองมุุม
	 1.	 บอร์์ดมองสองมุุม

	 2.	 ตัวเลืือกมองสองมุุม

กิิจกรรมท่ี่� 5.4 คำำ�เสริิมพลััง
	 1.	 บอร์์ดเครื่่�องหมายบวกและเครื่่�องหมายลบ

	 2.	 การ์์ดคำำ�พูดเสริิมพลัง-บั่่�นทอน

)( 

8/ 18

)( 

)( 

28/
3 5

-
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-
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-

10/24

-
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ข้ั้�นเตรีียมความพร้้อม (Preparation)

กิิจกรรม 5.1 
การผ่่อนคลายของฉััน
(20 นาทีี) 

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

การผ่่อนคลาย
ของฉััน

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

	 เร่ิ่�มด้้วยการชวนพููดคุุยเรื่่�องทั่่�วไป

ให้้เวลา 3 นาทีีเพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม

เลืือกวิิธีีการผ่่อนคลายท่ี่�ตนเอง

ใช้้ในเวลาท่ี่�มีีเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ เกิิดขึ้้�น

จากนั้้�นผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมท่ี่�เร่ิ่�มก่่อน (ผู้้�เล่่น) แสดงวิิธีีการ

ผ่่อนคลายตนเองท่ี่�เลืือกมา ว่าการผ่่อนคลายนั้้�นทำำ�อย่่างไร

ให้้เวลา 30 วิินาทีี ในการแสดง ระหว่่างนั้้�นจะมีีการก่่อกวนจากผู้้�เข้้าร่่วมท่ี่�เหลืือ 

โดยการก่่อกวนนั้้�นจะไม่่สามารถสััมผััสผู้้�เล่่นได้้ ซ่ึ่�งจะก่่อกวนด้้วยวิิธีีไหนก็็ได้้

 

จากนั้้�นผู้้�เข้้าร่่วมท่ี่�เหลืือสลัับกัันแสดงวิิธีีการผ่่อนคลายของตนเองจนครบทุุกคน 

Tip: การแสดงเป็็นตัวอย่่าง และการช่ื่�นชมเมื่่�อ
ผู้้� เข้้าร่่วมกิิจกรรมกล้้าแสดงออกจะทำำ�ให้้
กระบวนการผ่่านไปได้้ดียิ่่�งขึ้้�น

1

3
4

2

ข้ั้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 5.1 การผ่่อนคลายของฉััน (10 นาทีี)

1.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

	 	 	“เวลาท่ี่�เราได้้อยู่่�กับตััวเอง หรืือเวลาท่ี่�เราได้้พัักผ่่อน รู้้�สึึกเป็็นยัังไงกัันบ้้าง”

	 	 	“แล้้วเกิิดความรู้้�สึึกอะไรเกิิดขึ้้�นบ้้าง ขณะท่ี่�เรากำำ�ลังพยายามผ่่อนคลายแล้้วถููกก่่อกวน”

	 	 	“เราว่า่การผ่่อนคลายช่ว่ยเตรีียมพร้อ้มสำำ�หรัับการเรีียนรู้้� ทำำ�กิิจกรรม หรืือสร้้างสรรค์์ของ

เราได้้มากน้้อยอย่่างไรบ้้าง”

2.	 ตััวอย่่างการสรุุป 

	 	 	“การผ่่อนคลายนอกจากจะช่่วยเราผ่่อนคลายจากความเครีียดแล้้ว ยังช่่วยให้้เรา

	 เตรีียมพร้อมกัับการเรีียนรู้้� ทำำ�กิิจกรรม หรืือสร้้างสรรค์์ส่ิ่�งต่่าง ๆ ได้้อีีกด้้วย ดังนั้้�นอย่่าลืืม

	 หาโอกาสทำำ�สิ่�งท่ี่�ผ่่อนคลายด้้วยวิิธีีการท่ี่�ตััวเองชอบและถนััดด้้วยนะ”
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กิิจกรรมท่ี่� 5.2 
เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง 
อารมณ์์ (Strengths 
Cognitive Game) 
(30 นาทีี)

ข้ั้�นตอนการจััดกิิจกรรม (Action)

วางอุุปกรณ์์บนโต๊๊ะ และแจกการ์์ดจุุดแข็็ง

เชิิงบวก การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ 

กระดุุมแสดงอารมณ์์ ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม

1

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

การผ่่อนคลาย
ของฉััน

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

การ์์ดอาร
มณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

การ์์ดเหตุุการณ์์ (ข)

บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุดแข็็ง อารมณ์์
กระดุุมบอกอารมณ์์

)( 

8/ 18

)( 

)( 

28/
3 5
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ผู้้�เล่่น “เลืือกการ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวกมา 3 จุดแข็็ง

ท่ี่�จะช่่วยให้้สามารถแก้้ไขเหตุุการณ์์

บนบอร์์ดท่ี่�เลืือกได้้” แล้้วเลืือกการ์์ดอารมณ์์

เชิิงบวกท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นหลัังจากแก้้ไขสถานการณ์์ 

จากนั้้�นให้้คว่ำำ��การ์์ดไว้้ในบอร์์ด

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมท่ี่�เหลืือ (ผู้้�ทาย) ทายว่่าผู้้�เล่่น

เปิิดการ์์ดสถานการณ์์เลืือกจุุดแข็็งเชิิงบวก

อะไร โดยใช้้การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวกท่ี่�ตนเองมีีอยู่่� 

จากนั้้�นให้้ทายอารมณ์์ท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นหลัังจาก

แก้้ไขสถานการณ์์แล้้ว โดยวางกระดุุมไว้้บน

บอร์์ดด้้านท่ี่�เป็็นอามณ์์เชิิงบวกบนบอร์์ด

3

4

5 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมผู้้�ที่�ได้้เร่ิ่�มก่่อน (ผู้้�เล่่น) 

เปิิดการ์์ดสถานการณ์์ (ข) (ท่ี่�ตนเองเลืือก) 

แล้้ววางไว้้บนบอร์์ดเหตุุการณ์์ จุดแข็็ง อารมณ์์ 

หลัังจากนั้้�นวางกระดุุมบอกอารมณ์์

ตามอารมณ์์ด้้านลบท่ี่�ตนเองรู้้�สึึก ถ้าเกิิด

เหตุุการณ์์เดีียวกัับในการ์์ดขึ้้�นกัับตนเอง

2

เปิิดการ์์ดเฉลย โดยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม

ทุุกคนอธิิบายมุุมมองของตนเองท่ี่�เลืือกวิิธีี

การใช้้จุุดแข็็งในการแก้้ไขสถานการณ์์

โดยผู้้�ที่�ทายถููกจะได้้ 1 คะแนนในแต่่ละจุุด

ท่ี่�ทายถููก ผู้้�เล่่นท่ี่�เปิิดการ์์ดเหตุุการณ์์

จะได้้คะแนนตามจำำ�นวนคนท่ี่�ตอบถููก

  

  

)( 

1/ 18

  

)( 

1/ 18

  

)( 

1/ 18
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ข้ั้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 5.2 เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์ 

(Strengths Cognitive Game) (10 นาทีี)

1.	 สรุปคะแนนกิจกรรมที่ 5.2

2.	 ชวนพูดคุยในประเด็น 

	 	 	“เกมนี้เป็นยังไงบ้าง คุ้น ๆ ไหม”

	 	 	“การ์์ดเหตุุการณ์์นี้้�ไม่่มีีอารมณ์์กำำ�หนดเหมืือนครั้้�งท่ี่�แล้้ว ครั้้�งนี้้�เราต้้องกำำ�หนดอารมณ์์

	 ของการ์์ดเอง มีีความยากเกิิดขึ้้�นไหม”

	 	 	“ขอถามคำำ�ถามเดิิมกัับครั้้�งท่ี่�แล้้ว คำำ�ว่่า ‘คิิดอย่่างไร เราเลืือกได้้’ มีีความคิิดเห็็นเพ่ิ่�มเติิม

	 จากครั้้�งท่ี่�แล้้วไหม” 

	 (เราสามารถนำำ�คำำ�ตอบของครั้้�งท่ี่�แล้้วของผู้้�เข้้าร่่วมมาประกอบเพื่่�อเปรีียบเทีียบความเปลี่�ยนแปลง

	 ท่ี่�เกิิดขึ้้�นได้้)

	 	 	“อยากจะลองชวนให้ทกุคน ลองน�ำค�ำนี้ ‘คิดอย่างไร เราเลอืกได้’ ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวนั

	 แล้วเราลองมาแชร์กันอีกครั้งนะ”

3.	 สรุปโดยอาจถามค�ำถามว่า “เล่นเกมครั้งนี้เรารู้สึกแตกต่างจากครั้งที่แล้วบ้างไหม อย่างไร”

กิิจกรรมท่ี่� 5.3 
มองสองมุุม 
(30 นาทีี)

แจกบอร์์ดมองสองมุุมชุุดท่ี่� 1 ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมทุุกคน พร้อมอธิิบายบอร์์ดว่่าบนบอร์์ด

ประกอบด้้วยเหตุุการณ์์สองมุุม โดยมุุมท่ี่�หน่ึ่�งจะเป็็นชุุดคำำ�ตอบของมุุมมองเชิิงบวกทั้้�ง ความคิิด 

อารมณ์์ การแสดงออก และมุุมท่ี่�สองเป็็นมุุมมองท่ี่�เป็็นลบต่่อเหตุุการณ์์โดยมีีทั้้�ง ความคิิด อารมณ์์

การแสดงออก ซ่ึ่�งทั้้�งสองมุุมจะมีีช่องว่่างท่ี่�หายไปอยู่่� (บอร์์ดจะมีีทั้้�งหมด 3 ชุด แต่่ละชุุดมีี 4 ฉบับ แบ่่ง

เป็็นฉบับ A B C D โดยผู้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคนจะได้้ฉบับของบอร์์ดแตกต่่างกััน)

1

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)
สายสััมพัันธ์์ 

(Connection)
คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

มองสองมุุม

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 
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ผู้้�นำำ�กิิจกรรมจะเป็็นคนอ่่านโจทย์สถานการณ์์แต่่ละสถานการณ์์ใน

บอร์์ดให้้ผู้้�เข้้าร่่วมทุุกคนฟััง เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้้แข่่งกัันเลืือก

คำำ�ตอบจากตััวเลืือกท่ี่�เตรีียมไว้้ นำำ�ไปวางบนบอร์์ดของตนหลัังจาก

ฟัังโจทย์แต่่ละสถานการณ์์จบแล้้ว

ผู้้�เข้้าร่่วมท่ี่�ตอบถููกจะได้้คะแนน 

ช่่องว่่างละ 1 คะแนน ใครท่ี่�ตอบได้้เร็็วท่ี่�สุุด

จะได้้คะแนนพิิเศษเพ่ิ่�ม

สรุุปและแลกเปลี่�ยนความคิิด ความรู้้�สึึก

ท่ี่�เช่ื่�อมโยงกัับเหตุุการณ์์ในแต่่ละช่่อง

2

3 4

ข้ั้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 5.3 มองสองมุุม (10 นาทีี)

1.	 สรุุปคะแนนและชวนผู้้�เข้้าร่่วมแลกเปลี่่�ยนความคิิด ความรู้้�สึึกท่ี่�เช่ื่�อมโยงกับัเหตุุการณ์์ในแต่่ละช่อ่ง 

โดยผู้้�นำำ�กลุ่่�มร่่วมแสดงความคิิดเห็็นด้้วย เช่่น 

	 	 	“ถ้้าเป็็นเรา เราจะตอบฝั่่�งไหน”

	 	 	“นอกจากคำำ�ตอบเหล่่านี้้� เรายัังสามารถตอบอะไรได้อ้ีีกบ้้าง แล้้วคำำ�ตอบนั้้�นจะอยู่่�ฝั่่�งไหนนะ”

	 	 	“เราชอบคำำ�ตอบของฝั่่�งไหน เพราะอะไร”

2.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

	 	 	“จากที่่�เราทำำ�กิิจกรรมกัันมา ก็จะเห็็นว่่าคำำ�ตอบมัักมีีความคิิดทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ และ

ความคิิดเหล่่านั้้�นก็็ส่่งผลถึึงอารมณ์์และการแสดงออกท่ี่�แตกต่่างกััน พวกเรามีีความคิิดเห็็นตรง

นี้้�อย่่างไรบ้้าง” 

3.	 ตััวอย่่างการสรุุป	

	 	 	“กิิจกรรมนี้้�ก็็ทำำ�ให้้เห็็นว่า่ ในแต่่ละเหตุกุารณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับเรามันัมีีสองมุมุมองนะ แล้้วแต่่ว่า่เรา

จะเลืือกมองมุุมไหน เดี๋๋�ยวให้้ทุุกคนลองนึึกดููแปปนึึงว่่าเรามัักมองมุุมไหนมากกว่่ากััน ไม่่ต้้องตอบ

ให้้คิิดเอาไว้้ในใจ (เว้้น 10 วิินาทีี) เราต่่างก็็เข้้าใจว่่ามุุมไหนท่ี่�น่่าจะให้้ผลดีี แต่่ด้้วยสถานการณ์์อาจ

เอื้้�อให้้เราคิิดไปมุมท่ี่�ลบมากกว่่า เนื่่�องจากมาจากความเช่ื่�อและประสบการณ์์ต่่าง ๆ ที่�ส่่งผลต่่อ

ความคิิดของเรา ทำำ�ให้้เราแสดงออกหรืือแสดงความรู้้�สึึกไปในเชิิงลบ และทำำ�ให้้ผลที่�ตามมาทำำ�ให้้

เรารู้้�สึึกไม่่ดีี อย่่างท่ี่�เราอาจจะเคยคิิดหรืือเคยพููดกัับตััวเองว่่า “รู้้�อย่่างนี้้�...ดีีกว่่า” 

	 	 	ถึึงอย่่างงั้้�นเราก็็สามารถฝึึกความคิิดอััติิโนมััติิของเราได้้ ด้วยการท่ี่�ค่อ่ย ๆ  นิ่�ง และทบทวน

ความคิิดท่ี่�มีีต่่อเหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�น หรืือจะหยิิบการ์์ด ปรับความคิิด..ชีีวิิตเปลี่�ยน ขึ้้�นมาเป็็นตััวช่่วย

ในการทบทวนความคิิดของเราก็็ได้้นะ”
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กิิจกรรมท่ี่� 5.4 
คำำ�เสริิมพลััง
(30 นาทีี)

แจกบอร์์ดเครื่่�องหมายบวกและ

เครื่่�องหมายลบ และแจกการ์์ดคำำ�เสริิม

พลัง-บั่่�นทอน ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมคนละ 

1 ชุด 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอ่่านการ์์ดคำำ�เสริิมพลัง-บั่่�นทอนท่ี่�ได้้รัับ

แล้้วแยกคำำ�พูดท่ี่�เป็็นข้้อความเชิิงบวกและเชิิงลบลงในบอร์์ด

ของตนเอง จากนั้้�นให้้เลืือกการ์์ดคำำ�พูดเสริิมพลัง-บั่่�นทอน 

ท่ี่�อยากจะพููดถึึงเหตุุการณ์์นั้้�น หรืือความคิิดนั้้�นมาอย่่างละ

สองใบ โดยใบท่ี่�เลืือกอาจจะตรงกัับส่ิ่�งท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม

เคยเจอ หรืือเป็็นประสบการณ์์บางอย่่างท่ี่�ยัังคงฝัังแน่่นอยู่่�

ในกล่่องความทรงจำำ�

เมื่่�อเลืือกเสร็็จแล้้ว ผู้้�นำำ�กิิจกรรมชวนผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม

อธิิบายความคิิด ความรู้้�สึึกท่ี่�อยู่่�เบื้้�องหลัังเหตุุการณ์์

หรืือคำำ�พูดท่ี่�เลืือกขึ้้�นมา และชวนคิิดต่่อยอดส่ิ่�งท่ี่�อาจ

เกิิดขึ้้�นหากเราปรับเปลี่�ยนสถานการณ์์โดยใช้้คำำ�พูด

ท่ี่�เลืือก และแลกเปลี่�ยนเรื่่�องราวจากการ์์ดท่ี่�เลืือกมา

1

2

3

การ์์ดคำำำเสริิมพลััง-บ่่ั่นทอน

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 คำำ�เสริิมพลััง

เป้้าหมายและการมุ่่่งเน้้นของกิิจกรรม 

Tip: ควรมีีการทำำ�ความเข้้าใจเพิ่่�มเติิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมฯ 
รัับรู้้�ว่่าความคิิดบั่่�นทอน เป็็นเร่ื่�องที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ 

-

19/24

-

13/24

 

-

10/24

-

1/24

บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุดแข็็ง อารมณ์์
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จากนั้้�นเลืือกการ์์ดคำำ�พูดด้้านท่ี่�เป็็นลบมา 1 ใบ 

ท่ี่�กวนใจอยู่่� ใบท่ี่�อยากจะให้้มัันออกไปจากชีีวิิต

พร้อมอธิิบายถึึงความคิิด ความรู้้�สึึกท่ี่�เลืือกขึ้้�นมา 

“อยากจะทำำ�อะไรกัับการ์์ดบั่่�นทอนหรืือการ์์ดเสริิมพลังนี้้�” 

หรืือ “อยากทำำ�อะไรกัับคำำ�พูดด้้านลบและด้้านบวกเหล่่านี้้�”

แลกเปลี่�ยนทีีละคนจนครบทุุกคน

4

5

ข้ั้�นสรุุปผล กิิจกรรมท่ี่� 5.4 คำำ�เสริิมพลััง (10 นาทีี)

ชวนพููดคุุยหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกระบวนการ คร้ั้�งท่ี่� 5 (Reflection) (10 นาทีี)

1.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น

	 	 	“กิจกรรมนี้เป็นยังไงบ้าง เกิดความรู้สึกอะไรขึ้นกับเราบ้าง”

2.	 ให้ผู้เข้าร่วมเลือกการ์ดในบอร์ดเครื่องหมายบวก-ลบ ที่เป็นค�ำพูดเสริมพลัง ภายใต้โจทย์ 

	 	 	“มีีข้อความไหนบ้้างไหมท่ี่�สามารถเป็็นตััวช่่วยให้้เราผ่่านเรื่่�องราวยาก ๆ ในชีีวิิตนี้้�ไปได้้ 

	 (ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเลืือกมา 1 ใบ) ให้้เราเก็็บการ์์ดใบนี้้� ไว้้เป็็นต้้นทุุน เป็็นกำำ�ลังใจในการใช้้ชีีวิิตต่่อไปนะ”

1.	 ชวนพููดคุุยในประเด็็น 

	 	 	“ชอบกิิจกรรมไหนมากท่ี่�สุุดในครั้้�งนี้้�”

	 แลกเปลี่�ยนกัันในประเด็็น

	 	 	“เราคิิดว่่าข้้อความหรืือคำำ�พูด บวก ลบ ส่งผลต่่อวิิธีีคิิดของเราอย่่างไร”
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6กระบวนการคร้ั้�งท่ี่� ก้าวต่อไปของเรา
ที่ดีกว่าเดิม

วัตถุประสงค์

ฝึึกทัักษะการกล้้ายืืนหยััดเพื่่�อตนเอง (Assertiveness) และกล้้าที่่�จะปฏิิเสธในสิ่่�งที่่�ตนเอง

ไม่่ต้้องการหรืือไม่่ถููกต้้อง รวมทั้้�งเข้้าใจบริิบทของสัังคมที่่�เกี่่ �ยวข้้องเชื่่�อมโยงกัับเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ  

ที่่�เกิิดขึ้้�น
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อุปกรณ์
กิิจกรรมท่ี่� 6.1 การเช็็คอิินจุุดแข็็ง

	 1.	 การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

กิิจกรรมท่ี่� 6.2 เหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์
	 1. บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์	   

	 2.	 การ์์ดรููปภาพเหตุุการณ์์ (ข)

	 3.	 การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

	 4.	 การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ

	 5.	 กระดุุมบอกอารมณ์์

กิิจกรรมท่ี่� 6.3 หน่ึ่�งคำำ�ถามหลายคำำ�ตอบ
	 1.	 บอร์์ดเส้้นความต้องการ

	 2.	 การ์์ดหนึ่่�งคำำ�ถามหลายคำำ�ตอบ (ก)

	 3.	 กระดุุมบอกความต้องการ

กิิจกรรมท่ี่� 6.4 แต่่งเติิมเร่ื่�องราว
	 1.	 ใบงานการ์์ตููน 4 ช่่อง 

	 2.	ปากกา สีี 

)( 

8/ 18

)( 

)( 

28/
3 5
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ขั้นเตรียมความพร้อม (Preparation)

กิจกรรมที่ 6.1 
การเช็คอินจุดแข็ง
(10 นาที)

การด์จดุแขง็เชิงบวก

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

2
6

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

การเช็คอิน
จุดแข็ง

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

1

2

3

ผู้นำ�กิจกรรมหงายการ์ดจุดแข็งทั้งหมด

ไว้บนโต๊ะ

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเลือกจุดแข็งที่ตนเอง

ใช้บ่อยที่สุดในช่วง 2 สัปดาห์ คนละ 1 – 3 ใบ

แลกเปลี่ยนเรื่องราวเกี่ยวกับจุดแข็ง ที่แต่ละคน

ได้เลือกขึ้นมา “ช่วยเล่าให้ฟังหน่อยว่าเกิดเหตุการณ์

อะไรขึ้น เราถึงคิดว่าเราใช้จุดแข็งนี้บ่อย ๆ ”
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ขั้นตอนการจัดกิจกรรม (Action)

กิจกรรมที่ 6.2 
เหตุการณ์ จุดแข็ง
อารมณ์ 	(Strengths 
Cognitive Game)
(40 นาที)

วางอุปกรณ์บนโต๊ะ และแจกการ์ดจุดแข็งเชิงบวก

การ์ดอารมณ์เชิงบวกและเชิงลบ กระดุมบอกอารมณ์

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

1

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 เหตุการณ์
จุดแข็ง 
อารมณ์

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 
Tip: การ์์ดเหตุุการณ์์สามารถเปลี่่�ยนแปลง หรืือสามารถใช้้ข่าวจากโทรทััศน์์ 

หนัังสืือพิิมพ์์ได้้ตามหััวข้้อที่่�อยากให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมแลกเปลี่่�ยน หรืือที่่�กำำ�ลัง
เป็็นประเด็็นของสัังคมขณะนั้้�น 

	 หมายเหตุุ หากเลืือกเหตุุการณ์์เกี่่�ยวกัับ ความรุุนแรงต่่อผู้้�หญิิงและเด็็ก เช่่น 
	ข่ าวข่่มขืืน ข่่าวละเมิดิต่่อเด็็ก ผู้้�นำำ�กิจกรรมควรให้้คำำ�ชี้้�แจงหรือืแสดงข้้อความว่า่ 

“ความรุุนแรงต่่อผู้้�หญิิงและเด็็กเป็็นการละเมิิดสิิทธิิมนุุษยชน เด็็กที่่�ถููกกระทำำ�
	มี สิิทธิิได้้รับความคุ้้�มครอง” เพราะในกรณีีที่่�เด็็กถููกละเมิิด ข้้อความนี้้�จะช่่วยให้้

เด็็ก	ที่่�ถููกกระทำำ�ไม่่โทษตนเอง ส่่วนเด็็กที่่�ยัังไม่่ได้้เปิิดเผยปััญหา จะได้้มีความกล้้า
	ที่่ �จะ	เปิิดเผยเรื่่�องที่่�ถููกกระทำำ�

การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ การด์จดุแข็งเชิงบวก
การด์เหตุการณ์ (ข)

บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์
กระดุุมบอกอารมณ์์/บอกความต้องการ

)( 

8/ 18

)( 

)( 

28/
3 5
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เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

ผู้เล่น “เลือกการ์ดจุดแข็งมา 3 จุดแข็ง 

ที่จะช่วยให้สามารถแก้ไขเหตุการณ์บนบอร์ด

ที่เลือกได้” แล้วเลือกการ์ดอารมณ์ด้านบวก

ที่จะเกิดขึ้นหลังจากแก้ไขสถานการณ์แล้ว 

ให้คว่ำ�การ์ดไว้ในบอร์ด

ให้ผู้เข้าร่วมที่เหลือ (ผู้ทาย) ทายว่าผู้เล่น

เปิดการ์ดสถานการณ์เลือกจุดแข็งอะไร 

โดยใช้การ์ดจุดแข็งที่ตนเองมีอยู่ 

จากนั้นให้ทายอารมณ์ที่จะเกิดขึ้นหลังจาก

แก้ไขสถานการณ์แล้ว โดยวางกระดุมไว้บน

บอร์ดด้านที่เป็นอารมณ์เชิงบวก

3

4

5

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมผู้ที่ได้เริ่มก่อน 

(ผู้เล่น) เปิดการ์ดสถานการณ์ 

(ที่ตนเองเลือก) แล้ววางไว้บนบอร์ด

เหตุการณ์ จุดแข็ง อารมณ์ หลังจากนั้น

วางกระดุมตามอารมณ์ด้านลบ

ที่ตนเองรู้สึก ถ้าเกิดเหตุการณ์เดียวกับใน

การ์ดขึ้นกับตนเอง

2

เปิดการ์ดเฉลย โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ทุกคนอธิบายมุมมองของตนเองที่เลือกวิธี

การใช้จุดแข็งในการแก้ไขสถานการณ์

โดยผู้ที่ทายถูกจะได้ 1 คะแนนในแต่ละจุด

ที่ทายถูก ผู้เล่นที่เปิดการ์ดเหตุการณ์

จะได้คะแนนตามจำ�นวนคนที่ตอบถูก

  

  

)( 

1/ 18

  

)( 

1/ 18

  

)( 

1/ 18
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ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 6.2 เหตุการณ์ จุดแข็ง อารมณ์ 

(Strengths Cognitive Game) (10 นาที)

1.	 สรุุปคะแนนกิิจกรรมที่� 6.2

2.	ช วนพููดคุุยในประเด็็น

			  “เกมนี้้�เป็็นยัังไงบ้้าง คุ้้�น ๆ ไหม”

			  “คำำ�ว่่า ‘คิิดอย่่างไร เราเลืือกได้้’ มีีใครลองเอาไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันบ้้างแล้้วหรืือยััง 

	 เป็็นยัังไงบ้้าง มีีอะไรเปล่ี่�ยนแปลงไปจากเดิิมไหม มาแชร์กััน”

3.	พู ดถึึงการ์์ดอีีกครั้้�ง “อย่่าลืืมหยิิบการ์์ด ปรัับความคิด..ชีีวิตเปล่ี่�ยน ข้ึ้�นมาช่่วยเราทบทวนความคิดของ

เรานะ จะได้้ตามตัวเองให้้ทัันว่่าอะไรท่ี่�ทำำ�ให้้เราคิิดแบบนี้้� ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกและแสดงออกแบบนี้้� แล้้วเรา

อยากจะปรัับเปล่ี่�ยนอะไรตรงไหนไหม”

กิจกรรมที่ 6.3 
หนึ่งคำ�ถาม
หลายคำ�ตอบ
(25 นาที)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

2
6

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 หนึ่งคำ�ถาม
หลายคำ�ตอบ

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 
แจกกระดุมบอกความต้องการ (A, B, C) 

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน พร้อมกับ

วางบอร์ดเส้นความต้องการลงบนโต๊ะ

1

บอร์์ดเส้้นความต้องการ



53

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม/ผู้นำ�กิจกรรม 

หยิบการ์ดคำ�ถาม 

“หนึ่งคำ�ถามหลายคำ�ตอบ” 

ขึ้นมาอ่านออกเสียงให้ทุกคนฟัง 

(อ่านตัวเลือกด้วย) 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องวางกระดุมบอก

ความต้องการของแต่ละตัวเลือกลงบนบอร์ด

เส้นความต้องการ์ดให้ถูกต้อง (การยอมทำ�ตาม 

การไม่ยอมทำ�และแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว การ

ยืนหยัดเพื่อตัวเอง)

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่วางกระดุมความต้องการ

ได้ถูกต้องและเร็วที่สุดจะได้ 1 คะแนน 

สรุปและแลกเปลี่ยนไปในแต่ละข้อ

ถึงเหตุการณ์ที่อาจจะเกิดขึ้น

จากการเลือกแต่ละทาง

2 3

4 5

ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 6.3 หนึ่งคำ�ถาม หลายคำ�ตอบ (10 นาที)

1.	 สรุุปคะแนนกิิจกรรมที่� 6.3

2.	ช วนพูดคุยในประเด็น

			  “เราได้อะไรจากการเล่นเกมนี้บ้าง”

			  “พวกเรามีความคิดเห็นอย่างไรกับ ‘การยอมท�ำตาม การไม่ยอมท�ำและแสดงพฤติกกรรม

ก้าวร้าว การยืนหยัดเพื่อตัวเอง’ บ้าง”

3.	 ตัวอย่างการสรุป 

			  “กิจกรรมนี้ก็ท�ำให้เราเห็นว่าในแต่ละสถานการณ์ เราเลือกที่จะแสดงออกไปอย่างไรได้บ้าง 

	 การแสดงออกท้ัง 3 แบบนี้ ไม่มีอนัไหนที่ถก หรอือนัไหนที่ผดิ แต่มักจะมีอันหนึ่งที่เป็นการแสดงออก

	ที่ เหมาะสมที่จะแสดงออกอยู่นะ เหมาะสมในที่นี้กค็งดไูด้จากผลที่จะตามมาที่ส่งผลต่อท้ังความรูสึ้ก

ของตัวเราเอง และความรู้สึกของคนที่อยู่ตรงหน้า สุดท้ายนี้เราเองก็เลือกได้นะว่าเราจะแสดงออก

ต่อเหตุการณ์นั้นอย่างใรให้เหมาะสมที่สุด”
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กิจกรรมที่ 6.4
แต่งเติมเรื่องราว 
(30 นาที)

แจกใบงานการ์ตูน 4 ช่อง พร้อมอธิบายโจทย์ 

“ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวาดหรือเขียนประโยคคำ�พูด

ที่ใช้ในการแต่งเติมเรื่องราวให้สมบูรณ์ ด้วยการ

ยืนยันความคิด และการปฏิเสธการกระทำ�ที่อยู่บน

การยืนยันความคิด” ให้เวลาผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ทำ�ใบงานการ์ตูน 4 ช่อง

แลกเปลี่ยนมุมมอง ความคิดที่แต่งเติม

เข้าไปในเรื่องราวของแต่ละคน วาดอะไรลงไป

ตามความต้องการของผู้เข้าร่วมว่าอยาก

จะแลกเปลี่ยนในเรื่องใด ผู้นำ�กิจกรรมอาจจะ

ถามว่า “เคยเจอเหตุการณ์ในใบงานหรือไม่/เป็น

อย่างไร” ถ้าตอบว่าไม่ ให้ลองถามต่อว่า 

“แล้วถ้าเกิดขึ้นกับเราจะทำ�อย่างไร/ให้ผู้เข้าร่วม

เล่าอธิบายที่ตนเองเขียนในใบงาน”

1

2
3

ใบงานการ์์ตููน 4 ช่่อง 

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 แต่งเติม
เรื่องราว 

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

Tip: ในการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนมุมมองความคิิด
	ที่่ �แต่่งเติิมอาจทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมฯ 
	 เกิิดการระลึึกถึึงเรื่่�องราวที่่�เคยมีีประสบการณ์์ 

ผู้้�นำำ�กิจกรรมควรติิดตามและให้้้�ความช่่วยเหลืือ
เมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมฯ รู้้�สึึกไม่่ดีีหลัังจบกิิจกรรม
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ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 6.4 แต่งเติมเรื่องราว (10 นาที)

ชวนพูดคุยหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการ ครั้งที่ 6 (Reflection) (10 นาที)

1.	ช วนพูดคุยในประเด็น 

			  “สถานการณ์ไหนที่เราคดิว่าน่าสนใจ หรอืตอบยากที่สดุในใบงานนี้ พอเล่าได้ไหมว่าเพราะอะไร 

เราถึงคิดว่าน่าสนใจ หรือเพราะอะไรถึงคิดว่ายาก ให้เลือกมาคนละ 1 สถานการณ์”

2.	 ให้เล่าทีละคน โดยหลังจากผู้เข้าร่วมเล่าเสร็จแล้ว ให้ถามผู้เข้าร่วมทุกคนต่อไปว่า

			  “แล้วเราคิดว่าในสถานการณ์นี้ ตัวละครตัวไหน ควรเพิ่มจุดแข็งด้านไหน เพ่ือช่วยให้ผ่าน

เหตุการณ์นี้ไปได้บ้าง” ซึ่งผู้เข้าร่วมทุกคนจะได้แสดงความคิดเห็นด้วย

3.	ฝ ากไว้ในช่วงสุดท้าย 

			  “ต่อไปในอนาคตเราอาจจะเจอเรื่องที่ยาก ๆ เข้ามาอีก ก็ให้เราหยิบการ์ดเสริมพลังมาเป็น

	 อีกหนึ่งก�ำลังใจในการผ่านเรื่องยาก ๆ นั้นมานะ”

1.	 หลัังจากท่ี่�พููดคุุยกันเสร็็จแล้้วให้้ชวนผู้้�เข้้าร่่วมเขีียนทบทวนในสิ่่�งท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�และความรู้้�สึึกท่ี่�เกิิดข้ึ้�น

	 เพ่ื่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเกิิดการรัับรู้้�ถึึงช่่วงเวลานั้้�นให้้ชััดเจนท่ี่�สุุด (ไม่่ต้้องแชร์)
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7กระบวนการคร้ั้�งท่ี่� เรียนรู้และจัดการ
เพื่อสร้างคุณค่า
ในความสัมพันธ์
ในชีวิตของเรา

วัตถุประสงค์

		 ฝึึกทัักษะการกล้้ายืืนหยััดเพ่ื่�อตนเอง (Assertiveness) และกล้้าท่ี่�จะปฏิิเสธในสิ่่�งท่ี่�ตนเองไม่่ต้้องการ

หรืือไม่่ถููกต้้อง รวมทั้้�งเข้้าใจบริิบทของสัังคมที่�เก่ี่�ยวข้้องเช่ื่�อมโยงกัับเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ท่ี่�เกิิดข้ึ้�น
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อุปกรณ์
กิิจกรรมท่ี่� 7.1 การเช็็คอิินความรู้้�สึึก
  1.	  การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ

กิิจกรรมท่ี่� 7.2 หน่ึ่�งคำำ�ถามหลายคำำ�ตอบ Version 2
1. บอร์์ดเส้้นความต้องการ

2. การ์์ดหนึ่่�งคำำ�ถามหลายคำำ�ตอบ (ข)

3. โพสอิิท

4. ปากกา ดิินสอ

กิิจกรรมท่ี่� 7.3 วงกลมแห่่งความสััมพัันธ์์ 
1. บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง และ อารมณ์์

2. การ์์ดข่่าวสถานการณ์์

3. การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

4. กระดุุมบอกอารมณ์์

5. บอร์์ดวงกลมแห่่งความสัมพันธ์์

6. โพสอิิท

7. ปากกาดิินสอ
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ขั้นเตรียมความพร้อม (Preparation)

กิจกรรมที่ 7.1 
การเช็คอินความรู้สึก
(15 นาที)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

2
6

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

การเช็คอิน
ความรู้สึก 

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 1

3
2

ผู้นำ�กิจกรรมหงายการ์ดอารมณ์

ลงบนโต๊ะ

จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเลือกอารมณ์

ที่เกิดขึ้นบ่อยในช่วง 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา 1-3 อารมณ์ 

แลกเปลี่ยนเรื่องราวเกี่ยวกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น

Tip: การรับัรู้้�อารมณ์์ของผู้้�เข้้าร่่วม การสัังเกตอารมณ์์
ที่่�เป็็นตัวบ่่งชี้้�ถึึงอาการเครีียดภายหลัังเหตุุการณ์์
สะเทืือนใจ ซ่ึ่�งเป็็นอาการของ Post-Traumatic 
Stress Disorder (PTSD) ดัังนั้้�นผู้้�นำำ�กิจกรรมควร
ให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับอาการ PTSD และการให้้ข้้อมููล
เกี่่�ยวกัับทัักษะในการปรับตััว (coping skill) 

	จ ะเป็็นผลดีีต่่อผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมในด้้านการจัดัการ
อารมณ์์

กิจกรรมที่ 7.2
หนึ่งคำ�ถาม
หลายคำ�ตอบ 
Version 2 
(30 นาที)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

2
6

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 หนึ่งคำ�ถาม
หลายคำ�ตอบ 

Version 2 

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

Tip: การแสดงบทบาทสมมติิ (role play) 
	 ในคำำ�ถามจะทำำ�ให้้เข้้าใจ และสััมผััสความรู้้�สึึก
	 ได้้ชัดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม (Action)
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แจกโพสอิทให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน 

พร้อมกับวางบอร์ดเส้นความต้องการ

ลงบนโต๊ะ

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนแสดง

ความคิดเห็นของตนเองในสถานการณ์

ลงในกระดาษโพสอิทมา 3 ตัวเลือก 

(การยอมทำ�ตาม การไม่ยอมหรือ

การแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว การยืนหยัด

เพื่อตนเอง)

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหรือผู้นำ�กิจกรรมหยิบ

การ์ดคำ�ถามหนึ่งคำ�ถามหลายคำ�ตอบ 

ขึ้นมาพร้อมอ่านออกเสียงให้ทุกคนฟัง 

นำ�กระดาษโพสอิทที่เขียนแสดงความคิิดเห็น

แปะลงไปในบอร์ดเส้นความต้องการ 

ทั้ง 3 ตัวเลือก

1

3

2

4

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่แปะโพสอิทลงในแต่ละ

ตัวเลือกจะต้องอธิบายหรืออ่านสิ่งที่ตนเอง

เขียนโพสอิทให้ผู้เข้าร่วมที่เหลือฟัง

แล้วช่วยกันตัดสิน (2 ใน 3 เสียง) ว่าความคิด

เห็นนั้น ๆ สามารถใช้ให้เป็นตัวเลือกใน

ความต้องการทั้ง 3 ได้หรือไม่

สรุปและแลกเปลี่ยนไปในแต่ละข้อ

ถึงเหตุการณ์ที่อาจจะเกิดขึ้น

จากการเลือกแต่ละทาง

5 6

Tip: สามารถใช้้โจทย์์จากกิิจกรรมที่่� 6.3 มาใช้้
	 ในกิจกรรมนี้้�ได้้
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ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 7.2 หนึ่งคำ�ถาม หลายคำ�ตอบ Version 2 (10 นาที)

1.	ตั วอย่่างการสรุุป

			  “เป็็นยัังไงบ้้าง กิิจกรรมนี้้�คุ้้�น ๆ  ไหม แต่่เพิ่่�มเติิมคือเราได้้ลองแสดงบทบาทสมมติกัันไปด้้วย 

ทำำ�ให้้เราเห็็นเหตุุการณ์์ท่ี่�เสมืือนจริิงข้ึ้�นมา แล้้วได้้เห็็นว่่าการท่ี่�เรามีีหลาย ๆ คำำ�ตอบก็็ทำำ�ให้้เรามีี

	ตั วเลืือกท่ี่�จะแสดงออกต่อ่แต่่ละเหตุกุารณ์์อย่า่งเหมาะสมตามเหตุผุลที่�แต่่ละคนได้ใ้ห้้มา ดัังนั้้�นในแต่ล่ะ

เหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดข้ึ้�นกัับเรา ลองมองหาหลาย ๆ คำำ�ตอบ หลาย ๆ ตััวเลืือก หรืือหลาย ๆ ทางออก 

ท่ี่�เหมาะสมที่�สุุดสำำ�หรัับเรานะ” 

กิจกรรมที่ 7.3 
วงกลม
แห่งความสัมพันธ์ 
(60 นาที) 

วางอุปกรณ์บนโต๊ะ และแจกการ์ดจุดแข็ง 

การ์ดอารมณ์ กระดุมบอกอารมณ์

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

1

การ์์ดจุุดแข็็งเชิิงบวก

การ์์ดอารมณ์์เชิิงบวกและเชิิงลบ
การ์์ดเหตุุการณ์์

บอร์์ดเหตุุการณ์์ จุุดแข็็ง อารมณ์์ บอร์์ดวงกลมแห่่งความสัมพันธ์์

บอร์์ดวงกลมแห่่งความสัมพันธ์์

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 วงกลมแห่ง
ความสัมพันธ์ 

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

Tip: การเลืือกการ์์ดข่่าวหรืือเหตุุการณ์์ต้้อง
ระมััดระวัังเนื่่�องจากเนื้้�อหาในเหตุุการณ์์อาจ
ทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมระลึึกถึึงเรื่่�องราวที่่�ตนเองเจอ 
หรืืออาจทำำ�ให้้เกิิดความไม่่สบายใจได้้
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ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนที่ได้เริ่มก่อน (ผู้เล่น) เปิดข่าวการ์ดสถานการณ์ (ที่ตนเองเลือก) 

แล้ววางไว้บนบอร์ดเก หลังจากนั้นวางกระดุมตามอารมณ์ด้านลบที่ตนเองรู้สึกลงใน

บอร์ดเหตุการณ์ จุดแข็ง อารมณ์

2

  

  

  

  

ผู้เล่น “เลือกเป็นคนใดคนหนึ่งในเหตุการณ์หรือข่าวแล้วจึงเลือกการ์ดจุดแข็งมา 3 จุดแข็งที่จะช่วยให้

สามารถแก้ไขสถานการณ์บนบอร์ดที่เลือกได้” แล้วเลือกการ์ดอารมณ์ด้านบวกที่จะเกิดขึ้นหลังจาก

แก้ไขสถานการณ์แล้ว ให้คว่ำ�การ์ดไว้ในบอร์ดเหตุการณ์ จุดแข็ง อารมณ์

3

ให้ผู้เข้าร่วมที่เหลือ (ผู้ทาย) ทายว่าผู้เล่นเลือกจุดแข็งอะไร โดยใช้การ์ดจุดแข็งที่ตนเองมีอยู่ แล้วคว่ำ�

ไว้ จากนั้นทายอารมณ์ที่จะเกิดขึ้นหลังจากแก้ไขสถานการณ์แล้ว โดยวางกระดุมไว้บนบอร์ดด้านที่เป็น

อารมณ์เชิงบวก

4

ผู้เล่นเปิดการ์ดเฉลย โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนอธิบายมุมมองของตนเองที่เลือกวิธีการใช้จุดแข็ง

ในการแก้ไขสถานการณ์ ผู้ที่ทายถูกจะได้ 1 คะแนนในแต่ละจุดที่ทายถูก ผู้เล่นจะได้คะแนนตามจำ�นวน

คนที่ตอบถูก

5
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หลังจากการอธิบายมุมมองของตนเองในการเลือกวิธีการใช้จุดแข็ง สำ�หรับแก้ไขสถานการณ์เสร็จสิ้น 

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนย้ายจุดแข็งที่ตนเลือกและทาย มาไว้ที่บอร์ดวงกลมความสัมพันธ์ของตนเอง6

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมภายใต้โจทย์ “เราเป็นคนในเหตุการณ์นั้น เราจะ

แก้ไขหรือแก้ปัญหานั้นอย่างไร” โดยให้เขียนแสดงความคิดเห็นว่าจะทำ�อะไรกับคนในแต่ละวง

ลงในโพสอิท จะเขียนแสดงความคิดเห็นกี่ข้อก็ได้ จากนั้นให้นำ�โพสอิทแปะลงในแต่ละวงตามที่ได้

แสดงความคิดเห็น ซึ่งบอร์ดวงกลมแห่งความสัมพันธ์จะมีวงกลมอยู่ 3 ระดับ 

วงกลมที่� 1 คืือ ตนเอง ตนเองจะทำำ�อะไร ทำำ�อย่่างไร ในสิ่่�งท่ี่�สามารถทำำ�ได้้ 

กัับตนเองในสถานการณ์์ท่ี่�เกิิดข้ึ้�น เช่่น คิิดอย่่างไร จััดการกัับการแสดงออกอย่่างไร 

ทำำ�อย่่างไรกัับร่่างกาย ความคิด ความรู้้�สึึก 

วงกลมที่� 2 คืือ เพ่ื่�อน ครอบครััว คุุณครูู หรืือโรงเรีียน คนใกล้้ชิิดรวมถึึงชุุมชนท่ี่�อยู่่�ใกล้้ ๆ  

วงกลมที่� 3 คืือ ความสัมพันธ์์ท่ี่�อยู่่�ไกลออกไปเป็็นหน่่วยงานรััฐ สื่่�อ ตำำ�รวจ 

หรืือหน่่วยงานองค์์กรต่่าง ๆ ท่ี่�อาจจะไม่่ได้้เจอบ่่อย ๆ แต่่สามารถไปขอความช่วยเหลืือ 

ขอความร่วมมือได้้

7
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ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 7.3 วงกลมแห่งความสัมพันธ์ (10 นาที)

1.	ตั วอย่่างการสรุุป 

			  “กิิจกรรมนี้้�ก็็จะคล้้าย ๆ กัับท่ี่�เราเคยเล่่นกัันไป พวกเราสัังเกตเห็็นไหมว่่ามีีอะไรเพิ่่�มขึ้�นมา 

นั่่�นก็็คืือ ‘วงกลมแห่่งความสัมพันธ์์นั่่�นเอง’ วงกลมนี้้�ทำำ�ให้้เราเห็็นเนอะว่่ารอบข้้างเรามีีใครอีีกบ้้าง

ท่ี่�สามารถช่วยเหลืือเราจากสถานการณ์์ท่ี่�ยาก ๆ ท่ี่�ทำำ�ให้้เราเกิิดอารมณ์์เชิิงลบ ท่ี่�จะพาเราผ่่าน

สถานการณ์์ยาก ๆ นั้้�นไป ทำำ�ให้้เราเกิิดอารมณ์์เชิิงบวกข้ึ้�นอีีกครั้้�ง”

2.	 ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้้ใช้้เวลากัับตััวเองเล็็กน้้อย

			  “เดี๋๋�ยวจะให้้ทุุกคนได้้ลองเขีียนทบทวนนะว่า่หากเจอสถานการณ์์เชิิงลบ แบบในการ์์ดเหตุุการณ์์ 

เราอยากหรืือต้้องการให้้ใครอยู่่�ข้้าง ๆ เพ่ื่�อช่่วยเราผ่่านเหตุุการณ์์ยาก ๆ ตรงนั้้�นไปบ้้าง (ไม่่ต้้อง

แชร์)” 

ชวนพูดคุยหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการ ครั้งที่ 7 (Reflection) (10 นาที)

1.	 1.	ชวนพููดคุุยในประเด็็น

			  “ชอบกิิจกรรมไหนท่ี่�สุุด เพราะอะไร”

			  “กิิจกรรมครั้้�งนี้้� เราได้้เรีียนรู้้� หรืือเกิิดความรู้้�สึึกอะไรบ้้าง”

2.	ตั วอย่่างการสรุุป 

			  “กิิจกรรมครั้้�งนี้้�ทำำ�ให้้เรามองเห็็นความเช่ื่�อมโยงของเหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดข้ึ้�น ท่ี่�จะทำำ�ให้้เราเห็็นถึึง

มุุมมองว่่า เราเลืือกได้้ว่า่จะเป็็นคนกลุ่่�มไหนในสถานการณ์์ท่ี่�เกิิดข้ึ้�น จะเป็็นการปฏิิเสธอย่่างก้้าวร้้าว

กลัับไป แสดงความยืืนหยััดในจุุดยืืนของตััวเอง หรืือจะยอมทำำ�ตามน้ำำ��ไป นอกจากนี้้�ยัังทำำ�ให้้เห็็นว่่า

ในสถานการณ์์นั้้�น ๆ เรามีีความสัมพันธ์์กัับใครบ้้าง มีีใครอยู่่�รอบข้้างเราบ้้างนะ” 
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8กระบวนการคร้ั้�งท่ี่� คุณค่าและเป้าหมาย	
	 ในชีวิตของเรา

วัตถุประสงค์

		 เพ่ื่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้้ออกแบบชีีวิิตท่ี่�มีีความหมาย เชื่่�อมโยงจุุดแข็็งท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�กับสิ่่�งท่ี่�เป็็นในปััจจุุบััน

ตระหนัักถึึงคุุณค่าของตนเองในการมีีชีีวิิตอยู่่� และมองเห็็นตััวช่่วยของชีีวิิตท่ี่�อยู่่�รอบตััวทั้้�งในรููปแบบท่ี่�

ใกล้้ชิิด และรููปแบบของสถาบัันทางสัังคมต่่าง ๆ ท่ี่�มีีอยู่่� อัันจะเป็็นต้้นทุุนสำำ�คัญในการใช้้ชีีวิิตต่่อไป

ในอนาคต
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อุปกรณ์
กิิจกรรมท่ี่� 8.1 วงกลมตััวช่่วยของฉััน
	 1.	 ใบงานวงกลมตัวช่่วยของฉััน

	 2.	 ปากกา ดิินสอ

	 3.	 การ์์ดตััวช่่วยยามฉุกเฉิิน

หมายเหตุุ: ใบงานทั้้�งหมดผู้้�เข้้าร่่วมสามารถเอากลัับไปได้้  โดยให้้ผู้้�นำำ�กิจกรรมถ่ายรูปไว้้เท่่านั้้�น 

กิิจกรรมท่ี่� 8.2 จุุดแข็็งท่ี่�ฉัันมีี
	 1.	 ใบงานจุุดแข็็งท่ี่�ฉัันมีี

	 2.	 การ์์ดจุุดแข็็ง

	 3.	 ปากกา ดิินสอ

กิิจกรรมท่ี่� 8.3 ก้้าวต่่อด้้วยจุุดแข็็ง
	 1.	 ใบงานก้้าวต่่อด้้วยจุดแข็็ง

	 2.	 การ์์ดจุุดแข็็ง

	 3.	 ปากกา ดิินสอ 	

		     และ อุุปกรณ์์กิิจกรรมทั้้�ง 7 ครั้้�ง

		     ก่่อนหน้้าทั้้�งหมด

ขั้นเตรียมความพร้อม (Preparation) (10 นาที)

1. ทบทวนกิิจกรรมที่�ได้้ทำำ�ทั้้�งหมด โดยอธิิบายทบทวนทีีละกิิจกรรม 

2. ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมประเมิินและให้้คะแนนกิิจกรรม ในด้้านความพึึงพอใจ (ความชอบ) 

    และความมีีประโยชน์ (ประเมิินจากความรู้้�สึึกของผู้้�เข้้าร่่วมกิจกรรมเอง)
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ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนเขียนรายชื่อเบอร์โทรบุคคลหรือหน่วยงาน 

ที่ตนเองสามารถที่จะขอความช่วยเหลือ หรือเป็นบุคคลที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกว่า

เป็นคนที่คอยให้การสนับสนุน หรือผู้ให้คำ�แนะนำ�เมื่อเกิดเหตุการณ์บางอย่างขึ้น

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม (Action)

กิจกรรมที่ 8.1 
วงกลมตัวช่วยของฉัน
(30นาที)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 วงกลม
ตัวช่วย
ของฉัน

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

1
2

นำ�ใบงานวงกลมตัวช่วยของฉันให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน

ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 8.1 วงกลมตัวช่วยของฉัน (10 นาที)

1.	ช วนพููดคุุยในประเด็็น 

			  “ให้ผู้้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคนแชร์ว์่า่ ในวงกลมเราใส่ช่่ื่�อของใครไปบ้า้ง แล้้วทำำ�ไมถึึงเติมิช่ื่�อของพวกเขา”

			  “เราเห็็นว่่า ‘วงกลมตัวช่่วยของฉััน’ มีีประโยชน์ และช่่วยเราอย่่างไรบ้้าง เมื่่�อต้้องออกไปใช้้ชีีวิิต

หลัังจากนี้้�”

2.	 แจกการ์์ดตััวช่่วยยามฉุกเฉิิน
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ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 จุดแข็ง
ที่ฉันมี

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 

กิจกรรมที่ 8.2
จุดแข็งที่ฉันมี
(30 นาที)

1

2

3

4

นำ�ใบงานจุดแข็งที่ฉันมี

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน

ให้นผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน

ลองนึกดูว่าเมื่อ 3 เดือนที่แล้ว

ตนเองมีจุดแข็งอะไรบ้าง แล้วเขียนลงในใบงาน

จากนั้นลองนึกดูว่าปัจจุบัน ตนเองมีจุดแข็งอะไรบ้าง แล้วเขียนลงอีกด้านของใบงาน 

ถ้าหากว่ายังมีจุดแข็งเดิมของ 3 เดือนที่แล้วอยู่ก็สามารถนำ�มาเขียนลงไปได้

จากนั้นสลับกันเขียนถึงจุดแข็งของเพื่อนที่เราเห็น หรือที่เราคิดว่าเขามีจุดแข็งด้านนี้ 

พร้อมทั้งอธิบาย (ผู้นำ�กิจกรรมสามารถที่จะเข้าร่วมกิจกรรมนี้ได้)

ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 8.2 จุดแข็งที่ฉันมี (10 นาที)

1.	 ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนได้แชร์ว่า มีจุดแข็งอะไรเพิ่มเติม หรือเปลี่ยนไปไหมอย่างไร

2.	 ให้ผูเ้ข้าร่วมแต่ละคนพดูถึงว่า มีความรูส้กึหรอืมีความเหน็อย่างไรบ้างกบัจดุแขง็ที่เพือ่นมองเหน็เรา
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ขั้นสรุปผล กิจกรรมที่ 8.3 ก้าวต่อด้วยจุดแข็ง (10 นาที)

ชวนพูดคุยหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการ ครั้งที่ 8 (Reflection) (10 นาที)

1.	 ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคนได้้แชร์ว่่า จุุดแข็็งท่ี่�อยากพััฒนา และวิิธีีการพััฒนาจุุดแข็็งเหล่่านั้้�นเป็็นอย่่างไร

1.	 สรุุปคะแนนของแต่่ละกิิจกรรมที่�ผู้้�เข้้าร่่วมให้้คะแนน ทั้้�งด้้านความพึึงพอใจ และด้้านประโยชน์

2.	ช วนพููดคุุยในประเด็็น 

			  “เหตุุการณ์์อะไรท่ี่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกว่่าวัันนี้้�เรามีีจุดแข็็งเพิ่่�มขึ้�นมา อะไรท่ี่�ทำำ�ให้้เราคิิดแบบนั้้�น”

กิจกรรมที่ 8.3
ก้าวต่อด้วยจุดแข็ง
(30 นาที)

ความตระหนัักรู้้�
ในตนเอง 

(Self–Awareness)

1

26

35

4

ความสามารถ
ในการกำำ�กับตนเอง 
(Self–Regulation)

การมองโลก
แบบมีีความหวััง 

(Optimism)

ความคล่่องแคล่่ว
ทางจิิตใจ 

(Mental Agility)

สายสััมพัันธ์์ 
(Connection)

คุุณลัักษณะ
ที่่�เป็็นจุดแข็็ง 

(Strengths of 
Character)

 ก้าวต่อ
ด้วยจุดแข็ง

เปา้หมายและการมุ่งเน้นของกิจกรรม 1

2

นำ�ใบงานก้าวต่อด้วยจุดแข็ง

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน

ให้ผู้เข้าร่วมเลือกจุดแข็งที่ตนเองอยากจะพัฒนา

มา 3 จุดแข็ง พร้อมทั้งเขียนเหตุผล

ที่อยากจะพัฒนา และวิธีการพัฒนาลงในใบงาน
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เงื่อนไขการนำ�ชุดเครื่องมือฯ ไปใช้

 	 ชุดเครื่องมือฯ นี้ พัฒนาขึ้นเพื่อให้ผู้ดูแล นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์ 

หรือคุณครู ที่ทำ�งานอยู่ที่บ้านพักพิงสำ�หรับเด็กและเยาวชนที่ได้รับความกระทบ

กระเทือนทางจิตใจ หรือกลุ่มเด็กและเยาวชนทั่วไป

ได้้สามารถนำำ�ไปใช้้ในการจััดกระบวนการป้้องกัันเชิิงรุุก (Proactive prevention program) 

เพ่ื่�อเป็็นการเสริมิพลังั เพิ่่�มทุนทางจิติใจ และเพิ่่�มภูมิิคุ้้�มกันทางความคิดิสำำ�หรับัเด็็กและเยาวชน ได้้

อย่่างมีีประสิิทธิภาพมากข้ึ้�น

อย่่างไรก็็ตามชุดเครื่่�องมืือฯ นี้้�ไม่่สามารถนำำ�ไปใช้้ได้้ในทุุกบริิบท ดัังนั้้�นการนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ควรแสวงหา     

ความรู้้�และนวััตกรรมเพ่ื่�อนำำ�มาปรัับประยุุกต์์กระบวนการและวิิธีีการจััดการพฤติิกรรมเชิิงบวกของวััยรุ่่�นได้้จริิง

และเหมาะสมกับบริิบทพื้้�นท่ี่� จึึงมีีคำำ�แนะนำำ�ในการจััดกระบวนการ ดัังต่่อไปนี้้�

•	 การยอมรับ เปิดใจ และปรับทัศนคติของตนเองเกี่ยวกับแนวคิด           

การพัฒนาเด็กและเยาวชนเชิงบวก ที่อยู่บนความเชื่อพื้นฐานว่า          

เด็กทุกคนสามารถที่จะปรับเปลี่ยนชุดวิธีคิด และพฤติกรรมของตนเองได้

•	 ควรทำ�ความเข้าใจบริบท 

และความต้องการของ  

กลุ่มเป้าหมาย เพื่อให้

สามารถเลือกใช้สถานการณ์

ตัวอย่างในกระบวนการ 

แต่ละครั้งได้สอดคล้องกับ

กลุ่มเป้าหมาย

•	 ควรมีความเข้าใจเป้าหมาย

โปรแกรมฯ และแนวทาง

การนำ�ไปใช้อย่างครบถ้วน 

ผ่านการศึกษาเอกสาร สื่อ

การเรียนรู้ออนไลน์ของทาง

ชุดเครื่องมือฯ และวางแผน

     การจัดกิจกรรมให้

     สอดคล้องและเหมาะสมกับ  

     บริบทของกลุ่มเป้าหมาย

•	 ศึกษากรณีตัวอย่างจริง

ของการจัดการ ส่งเสริม 

และพัฒนาเยาวชนกลุ่ม

เปราะบางอื่น เพื่อให้เข้าใจ

กระบวนการและมีคลัง

ความรู้เพิ่มเติมในการนำ�มา

ประยุกต์ร่วมกับชุดเครื่อง

มือฯ

   1. การเตรียมตัว/เตรียมความพร้อมของผู้จัดกระบวนการ

Example
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  2. เงื่อนไขการนำ�ชุดเครื่องมือไปใช้

•	 เข้าใจเป้าหมายของการสร้างชุดเครื่องมือฯ ของผู้พัฒนา

	ช ุดเครื่องมือฯ นี้ พัฒนามาจากความต้องการในการเสริมสร้าง

พลังให้กับกลุ่มเป้าหมายที่ได้รับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ จึงทำ�ให้

ลักษณะของชุดเครื่องมือมีการไล่ระดับของการสะท้อนคิดและการประเมิน

การเปลี่ยนแปลงอย่างค่อนเป็นค่อยไป

•	 เงื่อนไขการนำ�ไปใช้ในกลุ่มเป้าหมายอื่น

	 หากมีการนำ�ไปใช้ในกลุ่มเป้าหมายอื่น 

ควรปรับให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย บริบทพื้นที่ 

สถานการณ์สังคม และการจัดกระบวนการตาม

หน่วยการเรียนรู้ของชุดเครื่องมือฯ นั้นสามารถ

ยืดหยุ่นได้ตามความเหมาะสมของกลุ่มเป้าหมาย

และบริบท

•	 เงื่อนไขด้านเวลาและจำ�นวนครั้ง

	 ควรกำ�หนดเวลาของการใช้ชุดเครื่องมือฯ 

ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ฯ ไม่น้อยกว่า 90 นาที และ

ออกแบบช่วงเวลาให้มีความต่อเนื่อง ไม่น้อยกว่า 

8 ครั้ง เพื่อให้เกิดประสิทธิผลสูงสุดของการนำ�

ชุดเครื่องมือฯ ไปใช้
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  3. การประยุกต์ใช้ชุดเครื่องมือฯ

•	 การเลือกสถานการณ์ เครื่องมือ และสื่อ

	 ผู้นำ�กระบวนการสามารถหยิบเรื่องราวที่สอดคล้องกับเป้าหมาย

ในการสร้างกระบวนการคิด และเสริมพลังให้กับกลุ่มเป้าหมาย ได้ตาม

ความเหมาะสม เช่น หากต้องการให้กลุ่มเป้าหมายเรียนรู้เรื่อง bully 

สามารถนำ�สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับเรื่อง bully มาตั้งต้นใน

การทำ�กิจกรรมได้ เป็นต้น

•	 จำ�นวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 ในกรณีที่มีการจัดกระบวนการกับกลุ่ม

เป้าหมายจำ�นวนมาก ควรมีการจัดแบ่งกลุ่มย่อย

เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ในแต่ละกิจกรรมอย่างมี

ประสิทธิผลสูงสุด ผ่านการเล่น การแลกเปลี่ยน 

พูดคุย และซักถาม ทั้งนี้จำ�นวนกลุ่มย่อยที่จะแบ่ง

ไม่ควรเกิน 4 คน และควรใช้กลุ่มย่อย ที่จัดแบ่งนี้

ตลอดการเรียนรู้ในโปรแกรมฯ ทั้ง 8 ครั้ง

•	 การเชื่อมโยงการทำ�งานกับบุคคลใกล้ชิดของ

เด็กและเยาวชน

	 แม้ว่าในโปรแกรมฯ จะไม่ได้มีการออกแบบ

กระบวนการในการเชื่อมโยงการทำ�งานกับครอบครัว 

หรือบุคคลที่ใกล้ชิดกับเด็ก เยาวชน ที่เข้าร่วม แต่

ผู้ดูแลสามารถดึงการมีส่วนร่วมของบุคคลที่เด็ก

ให้ความไว้วางใจเข้ามามีส่วนร่วมได้ในทางใดทางหนึ่ง 

เพื่อร่วมออกแบบการเติมเต็มทุนทางจิตใจให้กับเด็ก 

เยาวชน ในระยะยาว
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