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ทักษะชีวิตสำหรับเยาวชนเผยวงจรชีวิตของผีเสื้ออยางเปน
รูปธรรมผานบทตาง ๆ ซึ่งเปนการอุปมาอุปไมยขั้นตอนตาง ๆ ของ
พัฒนาการจากเด็กไปสูผูใหญ เห็นไดชัดวาผีเสื้อทุกตัวตองผาน
พฒันาการทีส่มบรูณจากไขเปนตวัออน เปนดกัแด และกลายเปนผเีสือ้
เมือ่ตวัออนฟกตวัออกจากไข มนัจะมสีภาพเปนหนอนผเีสือ้และเริม่ชกัใย
รอบตัวเอง มันตองใชเวลาพอสมควรเพื่อเปลี่ยนสภาพไปสูการเปน
ผีเสื้อที่สวยงามและโบยบินสูโลกกวาง เชนเดียวกันกับเยาวชนของเรา
ที่กาวสูโลกภายนอกโดยปราศจากความคุนเคย  ประสบการณหรือ
ทกัษะตาง ๆ    ในขัน้นีเ้องทีห่ากไมไดรบัการเตรยีมพรอมดวยทกัษะชวีติ
ตาง ๆ ที่จำเปนตอการเผชิญกับความทาทายหลากหลายที่คอยอยู
เบื้องหนา เยาวชนเหลานี้จะไมสามารถตานทานตอความเยายวนของ
ยาเสพตดิ  หรอืใชศกัยภาพของตนเองใหเตม็ทีเ่พือ่บรรลคุวามฝนของ
แตละบคุคลในการเตบิโตเปนพลเมอืงทีส่รางสรรคของประเทศของตน

คมูอื “เทคนคิการจดักจิกรรมเพือ่สอนทกัษะชวีติสำหรบัเยาวชน”
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� แนวคิดเรื่องการฝกอบรมทักษะชี วิตของโครงการ
ทีป่รกึษาดานยาเสพตดิ สำนกังานแผนโคลมัโบ

� วัตถปุระสงคของคมูอื
� วิธใีชคมูอื
� ใครควรใชคมูอืนี้
� ทกัษะชวิีตคอือะไร
� บรบิทของการปองกันยาเสพติด
� แนวทางการปองกนัการใชยาในทางทีผิ่ด

บทที ่1
บทนำ
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แนวคิดเรื่องการฝกอบรมทักษะชีวิต
ของโครงการที่ปรึกษาดานยาเสพติด

สำนักงานแผนโคลมัโบ

โครงการที่ปรึกษาดานยาเสพติด สำนักงาน
แผนโคลมัโบ (The Colombo Plan Drug Advisory
Programme - DAP)  ซึ่งเริ่มดำเนินงานมาตั้งแต
พ.ศ. 2516 เปนผบูกุเบกิการดำเนนิโครงการปองกนั
ยาเสพติดและการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด
หลายโครงการในภูมิภาคเอเชียแปซิฟค ขอบเขต
และเขตอำนาจของ DAP  ในการจัดการกับภัยจาก
ยาเสพติดซึ่งเปนเรื่องที่ซับซอนไดขยายออกไป
ตามกาลเวลา  โดยการเสาะหากลยทุธใหม ๆ   ในการ
เผชิญกับปญหาน้ี  เมื่อมียาตัวใหมปรากฏขึ้นก็จะ
กลายเปนปญหาใหญ  โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่ อ
กระทบตอเยาวชนในภูมิภาค DAP ไดเริ่มใช
แนวทางดานทักษะชีวิตในการตอบสนองความ
จำเปนของประเทศสมาชิกในการตอสูกับภยันตราย
จากยาเสพติดภายในขอบเขตวัตถุประสงคของ
สำนกังานแผนโคลมัโบ

จากขอเท็จจริงที่วาวิธีขูใหกลัวและวิธีเรียนรู
แบบทองจำไมสามารถใชเปนกลยุทธในการปองกัน
ยาเสพตดิได  DAP ไดพบวาการฝกอบรมทกัษะชวีติ
เปนวธิท่ีีมีประสทิธิภาพและเหมาะสมในการเสรมิสราง
ความเขมแข็งใหกบัเยาวชนซึง่เปนกลมุเปาหมายหลัก
ของการปองกันยาเสพติด  ตั้งแต พ.ศ. 2545
เปนตนมา การบูรณาการการฝกอบรมดานทักษะ
ชีวิตในการปองกันและบำบัดรักษายาเสพติดได
กลายเปนโครงการสำคัญของ DAP และไดแสดงให
เห็นวามีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในบรรดาโครงการ

ปองกันและบำบัดรักษายาเสพติดในภูมิภาคน้ี
และ ท่ีสำคัญคือ  ไดถูกบรรจุ ไว ในหลักสูตร
การศกึษาในภมิูภาคเอเชยีแปซฟิค

ทักษะชีวติชวยพฒันาและเพ่ิมพูนอำนาจของ
บคุคลซึง่ชวยใหเยาวชนสามารถรับผดิชอบตัวเองได
ทักษะชีวิตเปดโอกาสใหเยาวชนไดสรางเกราะที่ดี
ในการปองกันตนเองในภาวะวิกฤต ทำใหเยาวชน
และผูท่ีเลิกยาเสพติดสามารถเผชิญกับแรงกดดัน
และความทาทายตาง ๆ  จากกลมุเพือ่น  ครอบครวั
และสังคม เปนท่ีประจักษแลววาเยาวชนจำเปน
ตองไดรับการเสริมสรางความเขมแข็ง  เพื่อให
เผชิญหนาไดกับความทาทายหลาย ๆ รูปแบบ
และสามารถรับมอืกับปญหามากมายท่ีพบไดอยาง
มีประสิทธิภาพโดยไมถูกลอลวงไปสู วังวนของ
ยาเสพตดิ

เนื่องจากการประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่องการ
ฝกอบรมทักษะชีวิตที่ไดจัดข้ึนในการประชุมสมัชชา
เยาวชน ครัง้ที ่ 2  ณ ประเทศมลัดิฟส เมือ่ พ.ศ.
2546 ไดรับการตอบรับอยางลนหลาม และผูเขา
รวมประชุมจากประเทศตาง ๆ  เรยีกรองใหมีการจดั
ฝกอบรมทักษะชีวิตสำหรับเยาวชนใหมากข้ึน และ
ใหมีการจัดทำคู มือเรื่องนี้โดยเฉพาะเพื่อเสริม
การทำงานของกลุมเพื่อนในประเทศตาง ๆ  DAP
จึงไดจัดการฝกอบรมแกนนำเยาวชนในเรื่องทักษะ
ชีวิตที่กรุงเทพมหานคร เมื่อเดือนมกราคม 2547
และไดจัดทำคูมือการฝกอบรมเพื่อใหเปนเครื่องมือ
สำหรบัเยาวชนในเรือ่งกลยทุธการปองกนัแนวใหม

DAP  ไดรับการสนับสนุนจากสำนักงาน
กิจการดานยาเสพติดและการปราบปรามระหวาง
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ประเทศ   (กระทรวงการตางประเทศ สหรฐัอเมริกา)
ในการจัดทำคูมือการฝกอบรมเลมน้ี  โดยเนน
ความสำคัญของการสรางความตระหนักในคุณคา
ของตนเอง  การสรางความสมัพันธท่ีดี  การสือ่สาร
ท่ีมีประสิทธิภาพ การตัดสินใจ  การสื่อความคิด
และทักษะในการเผชิญหนา เชน การจัดการ
ความเครียด  การจัดการความโกรธ และการ
แกปญหาความขัดแยง นอกจากนี้ยังไดเพิ่มเรื่อง
การใหคำปรึกษาเกี่ยวกับยาเสพติดและการสงตอ
เพือ่ชวยใหผดูำเนนิงานดานการปองกนัและแกนนำ
เยาวชนสามารถดำเนินโครงการดานการปองกัน
ไดอยางมปีระสทิธิภาพ

วัตถุประสงคของคูมือ

คมืูอ �เทคนคิการจดักจิกรรมเพือ่สอนทักษะ
ชีวิตสำหรับเยาวชน�  มีจุดมุ งหมายเพื่อให
ผดูำเนินการฝกอบรม  คร ู และผท่ีูทำงานกบัเยาวชน
มีขอมูลและแนวทางการปฏิบัติ  เพื่อพัฒนาและ
ดำเนนิโครงการดานทักษะชวีติสำหรบัเยาวชนอยาง
มีประสิทธิภาพ

วัตถปุระสงคของคมืูอเลมน้ี เพือ่

! ชวยใหผูดำเนินการฝกอบรม  ครู และ
ผู ท่ีทำงานกับเยาวชนมีความเขาใจมากย่ิงขึ้นใน
กระบวนการพัฒนาทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน
ในฐานะท่ีเปนองคประกอบหนึ่งในโครงการปองกัน
การใชยาในทางท่ีผดิ

! ใหกลยุทธท่ีสามารถนำไปปฏิบัติไดจริง
ตวัอยางกจิกรรม  ขอมูลและทรัพยากรแกผดูำเนนิการ
ฝกอบรม  คร ู  อาจารย และผท่ีูทำงานกบัเยาวชน

เพื่อใชในโครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิด
สำหรับเยาวชน

! ปรับปรุงทักษะสวนบุคคลและทักษะ
ทางสงัคมของผเูขารบัการฝกอบรม และพฒันาคานยิม
และทัศนคติท่ีนำไปสูการดำรงชีวิตโดยปราศจาก
ความเสีย่งหรอือิทธิพลของการใชยาในทางท่ีผดิ

วิธีใชคูมือ

คมืูอ �เทคนคิการจดักิจกรรมเพือ่สอนทักษะ
ชีวิตสำหรบัเยาวชน�  นำเสนอแนวทางและกลยทุธ
สำหรบัการฝกอบรมและการทำงานกบัเยาวชนทีเ่ปน
การใชกจิกรรม  โดยใชวธิกีารเรยีนรจูากประสบการณ
และการแบงกลุมยอย  กลยุทธและกิจกรรมตาง ๆ
เหลานี้ควรทำเปนตัวอยางใหเห็นในระหวางการฝก
อบรม เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมไดเรียนรูและ
ไดรับประสบการณในแบบท่ีสงเสริมและเพ่ิมความ
ม่ันใจในการนำไปใชในการจัดกิจกรรมคลาย ๆ กัน
ใหกบัเยาวชนอืน่ ๆ

กิจกรรมและขอมูลท่ีเสนอไวโดยละเอียดใน
คูมือน้ีไมควรนำไปแยกใชเปนเอกเทศหรือใชใน
โครงการประเภททำครัง้เดยีว  เพราะจะลดประสทิธิภาพ
ของกจิกรรมและโอกาสในการเรยีนรจูากประสบการณ
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ทักษะชีวิตคืออะไร

มีเหตุผลหลายประการที่จูงใจใหเยาวชนใช
ยาเสพติด ซึ่งรวมถึงการใชยาเพื่อใหสามารถ
เผชิญกับความลมเหลวและความวิตกกังวล
หรือเปนวิธีเพิ่มการยอมรับในกลุมเพื่อน สถานะ
ทางสังคม หรือความตระหนักในคณุคาของตนเอง
เยาวชนอาจตกเปนเหย่ือของอิทธิพลทางสังคมของ
การโฆษณา  กลุมเพื่อน  พอแมผูปกครอง  และ
ตวัแบบ (role model) อ่ืน ๆ  ไดโดยงาย

โครงการปองกันยาเสพติดท่ีมีประสิทธิภาพ
จะชวยใหเยาวชนพฒันาทักษะชีวติทีจ่ำเปนท่ีชวยให
สามารถเผชิญหนากับปญหาตาง ๆ และตานทาน
สิ่งที่มีอิทธิพลตอการใชยาเสพติด  ทักษะชีวิต
เหลานี้รวมถึงทักษะในการสรางสำนึกในคุณคาของ
ตนเอง  การตั้งเปาหมายท่ีเปนจริงได  การสราง
ความสัมพันธท่ีดี  การเผชิญกับความวิตกกังวล
การตานทานแรงกดดัน  การสือ่สารท่ีมีประสทิธิภาพ
การตดัสินใจ  การจดัการกบัความขดัแยง  และการ
รับมือกับสถานการณท่ีอาจทำใหเขาไปเกี่ยวของกับ
ยาเสพตดิโดยการแสดงจดุยืนของตวัเอง

กิจกรรมหลายอยางในคูมือน้ีใชไดดีกับกลุม
ขนาดเลก็และกระบวนการกลุม  การแบงกลุมยอย
เปดโอกาสใหมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นไดโดย
เปดเผยและเปนข้ันเปนตอน และเพิม่การมีสวนรวม
ของแตละคน  กระบวนการตาง ๆ  ท่ีเกดิในกลมุยอยจะ
เหมาะสมสำหรับการพัฒนาทักษะและทัศนคติ
รวมท้ังการแบงปนขอมูลและทำความกระจาง
ใหกบัขอมูลตาง ๆ   มากกวา   โครงการฝกอบรมทักษะ
ชีวิตท่ีอางอิงคูมือน้ีจะมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน
ถาไดรบัการสนบัสนนุจากโครงการปองกนัยาเสพตดิ
ของสถานศกึษาและชุมชนท่ีครอบคลมุและสอดคลอง
กัน  กลยุทธในการบรรลุสูจุดน้ีอาจไดมาจากการ
พดูคุยกบัผเูขารบัการฝกอบรมในระหวางฝกอบรม

ใครควรใชคูมือนี้

คมืูอ �เทคนคิการจดักจิกรรมเพือ่สอนทักษะ
ชีวิตสำหรับเยาวชน�  จัดทำข้ึนเพื่อสนับสนุน
ผดูำเนนิการฝกอบรม ครู อาจารย และผูท่ีทำงาน
กับเยาวชนท่ีจัดทำและสนับสนุนโครงการปองกัน
ยาเสพติดสำหรับเยาวชนในชุมชนและสถานศึกษา
คูมือน้ีควรใชโดยผูดำเนินการฝกอบรมท่ีผานการ
ฝกอบรมดานการพัฒนาทักษะชีวิตมาแลว  เพราะ
จะมปีระสบการณท่ีจำเปนและมีความเขาใจในเนือ้หา
เพือ่ใหการฝกอบรมเยาวชนมีประสทิธิภาพ
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ทักษะชีวิตไมเพียงแตสัมพันธกับการปองกัน
ยาเสพติดเทานั้น  แตยังสามารถนำไปใชไดกับ
ทุกเรื่องในชีวิต  รวมท้ังการพัฒนาตัวบุคคลและ
อาชีพ สขุภาพ และความสมัพนัธ  โครงการฝกอบรม
ปองกันยาเสพติดควรจัดทำและดำเนินการภายใน
บริบทเหลานี้

ในคมืูอเลมน้ี  กจิกรรมในการพฒันาทักษะ
ชีวิตถกูจดัไวเปนหมวดหมใูนบทเรยีนตอไปน้ี :

""""" ความสำนกึในคณุคาของตนเอง """""
" " " " "           การสือ่สาร               """""
"""""                การตดัสินใจ                 """""
" " " " "        การสือ่ความคิด           """""
"""""    ทักษะในการเผชญิหนา    """""

บริบทของการปองกันยาเสพติด

คำจำกัดความ

การปองกันยาเสพติดตองทำใหแตกตาง
ออกไป  เพื่อใหสูไดกับความทาทายของสหัสวรรษ
ใหม การปองกันเปนแนวคิดท่ีกวางและครอบคลุม
วิธีการตาง ๆ มากมาย  คำจำกัดความของการ
ปองกันมีผลตอจุดมุงหมายของกิจกรรมปองกัน
และการเลือกกลยุทธในการเขาแทรกแซงปญหาท่ี
เหมาะสมท่ีสดุ การปองกนัหมายถึงการหลกีเลีย่ง
บางสิ่งที่อาจเกิดข้ึนซึ่งสามารถเตรียมรับมือและ
ตอบโตไดลวงหนา เพือ่ชะลอการเริม่ตนของปญหา
ความสำคัญของการปองกันสามารถแสดงใหเห็น
ไดงาย ๆ   โดยอุปมาอุปไมยตอไปนี้

ครัง้หนึง่นานมาแลว  มีชาย
นิสัยดีมากคนหน่ึงอาศัยอยูริมแมน้ำ
ท่ีไหลเชี่ยวกราก  เขาใชเวลาที่มีคา
สวนใหญของเขาดึงคนข้ึนจากสายน้ำ
ท่ีอนัตรายน้ัน  ยงัไมทันท่ีเขาจะชวยชวีติ
คนหน่ึงใหรอด   ก็มีอีกคนหน่ึงรอง
ขอความชวยเหลอื  ชายคนน้ีตองยงุกับ
การชวยดึงคนข้ึนจากน้ำ  จนไมมีเวลา
เดินข้ึนไปทางตนน้ำ  เพื่อหาสาเหตุวา
ทำไมจงึมีคนตกลงไปในน้ำมากเชนน้ี

สังคมสวนใหญตอบสนองความจำเปนของ
มนุษยท่ี  �ปลายเหตุ�  เรารอจนคนเกิดปญหาท่ี
รายแรงแลวจงึทมุทรัพยากรมหาศาลลงไปแกปญหา
เพียงเพื่อนำคนเหลานั้นกลับไปสูสภาพแวดลอม
ท่ีทำใหเกดิปญหามาต้ังแตแรก

ภารกิจในการปองกันคือทำใหคนอยูหางจาก
แมน้ำ  ใชวธิกีารเชงิรกุมากกวาการตัง้รบั  ซึง่ไมได
หมายความวาเราจะทอดท้ิงคนในสังคมท่ีเดือดรอน
ไปแลว  แตเราตองพงุความสนใจไปที ่  �ตนเหตุ�
เราตองเนนท่ีปจจัยเสี่ยงท่ีอาจเปนสาเหตุของความ
สูญเสียท่ีเกี่ยวเนื่องกับยาเสพติด ใหกลุมเปาหมาย
ไดรับความรูท่ีเพียงพอ  มีทัศนคติท่ีถูกตองและ
มีทักษะในการอยูหางจากสถานการณตาง ๆ ท่ีมี
ความเสี่ยงสูง  และปรับแตงพฤติกรรมของคน
เหลานี้ใหเหมาะสม  เม่ือเราพิจารณาตนเหตุอยาง
ละเอยีด  เราจะพบปจจยัท่ีอาจเปนสาเหตขุองความ
สูญเสียท่ีเกี่ยวเนื่องกับยาเสพติด  ดังนั้น การติด
ยาเสพติดจึงเปนปญหาท่ีมีหลายดาน  ซึ่งตองใช
การปองกนัและการแกไขปญหาจากหลายดานเชนกนั



คูมือ �เทคนิคการจัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน� 7

โครงการปองกันควรอยูบนพื้นฐานของงาน
วจิยั  ย่ิงไปกวานัน้ โครงการดานปองกนัควรออกแบบ
ใหตรงกบัความเสีย่งตามลกัษณะเฉพาะของประชากร
หรือเปาหมายแตละกลุม เชน อายุ เพศ และ
เชื้อชาติ (วัฒนธรรม) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของ
โครงการ   โครงการปองกนัยาเสพตดิท่ีมีเปาหมาย
เปนนกัเรยีน  เยาวชน และชุมชน  ควรเพิม่ความ
สามารถดานวชิาการและดานสงัคม  โดยเนนทักษะ
ดังตอไปนี้  คือ การควบคุมตนเอง  การจัดการ
ความโกรธ  การสือ่สาร  ความสมัพนัธกบักลมุเพือ่น
ความพอเพยีงในตนเอง และการส่ือความคิด  ทักษะ
ในการตานทานยาเสพติด  การเสริมความเขมแข็ง
ของทัศนคติตอตานยาเสพติด  การเสริมความ
เขมแข็งของพันธะสัญญาของแตละบุคคลในการ
ตอตานการใชยาเสพตดิและทักษะในการแกปญหา

ปจจัยเสี่ยงและปจจัยปองกัน

โครงการดานปองกันควรเพิ่มปจจัยปองกัน
และแกไขหรือลดปจจัยเสี่ยง  การแทรกแซงปจจัย
เสี่ยงตั้งแตแรกในระหวางชวงวัยท่ีเปนการกำหนด
รูปแบบความคิดและพฤติกรรมมีผลกระทบมากกวา
การแทรกแซงในภายหลัง  จงึมคีวามจำเปนท่ีจะตอง
สามารถระบุปจจัยเสี่ยงที่มีในชวงวัยเด็กระยะตน
ท้ังในสวนของตัวบุคคล  กลุมเพื่อน  ครอบครัว
สถานศกึษา  และส่ิงแวดลอม แลวแกไขปจจยัเสีย่ง
เหลานั้นใหกลับมาเปนปจจัยปองกัน  ดังที่แสดง
ในแผนภูมิท่ี 2

กระบวนทัศนของการปองกันยาเสพติด

โครงการปองกันยาเสพติดเบื้องตน ควรเนน
การบรรลุวัตถุประสงคดังตอไปนี้  การใหความรู
ท่ีเกีย่วของ  คานยิม (อะไรและทำไม) ท่ีเกีย่วของกบั
การใชยาในทางท่ีผิดแกกลุมเปาหมาย  การทำให
กลุมเปาหมายไดรับทักษะที่เหมาะสม (วิธี)การ
ปฏิเสธการชักจูงไปสูยาเสพติด และสงเสริมสำนึก
ในคุณคาของตนเองและความตองการอยูใหหาง
จากยาเสพตดิของกลมุเปาหมาย

แผนภูมิท่ี 1   แสดงรปูแบบในการปรบัแตง
ทัศนคติและพฤติกรรม ดังนั้น โครงการปองกัน
ยาเสพติดท่ีมีประสิทธิภาพไมควรเนนเพียงการ
สรางความตระหนกัและใหขอมูลเทานัน้  แตจำเปน
ตองรวมเรือ่งการฝกอบรมทกัษะทีช่วยเพิม่พนูความ
สามารถทางสังคมใหกบักลมุเปาหมายดวย

แผนภูมิท่ี 1 : กระบวนทศันของการปองกนั
ยาเสพตดิ

คานิยม
ทีพ่งึประสงค
(ทัศนคติ)

ความรู

ทกัษะ

พฤตกิรรม
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ปจจยัเสีย่ง

ครอบครวั
- ความขัดแยงกับพอแม
ผปูกครอง

- ความรนุแรงในครอบครวั
- พอแมผปูกครองใช
ยาเสพตดิหรือตดิสรุา

- เปนลกูหลานหรือ
เกีย่วของกับตระกูล
นกัเลง

- ขาดความยดึเหน่ียวใน
ครอบครัว

- มคีวามกดดันใน
ครอบครัว

- ขาดการดูแลเอาใจใส
- ขาดระเบยีบวินยั
ในครอบครวั

- ครอบครัวแยกตัวจาก
ชุมชน

ตัวบุคคล
- ไมมีความสามารถ
ในการเรียน

- หนีเรยีน
- ชอบเสีย่ง
- แสวงหาความต่ืนเตน
- ทำตวัตามกลมุ
- มคีวามผดิปกติ
ดานพฤตกิรรม

- ทกัษะการเรยีนต่ำ
- มพีฤติกรรมตอตาน
สังคม

กลมุเพือ่น
- คบกลมุเพือ่นที่
กระทำความผิด

- คบกลมุเพือ่นทีใ่ช
ยาเสพตดิ

- เกีย่วของกับกลมุเพือ่น
ทีเ่ปนเดก็แกง

- คบกลมุเพือ่นทีถู่กให
ออกจากโรงเรยีน

- คบกลมุเพือ่นทีแ่ยกตัว
จากสังคม

- คบกลมุเพือ่นทีต่อตาน
ความสำเรจ็ดาน
การศกึษา

สภาพแวดลอมในชมุชน
- ไมมกีารรวมตัวในชุมชน/
มีแกงหลายแกง

- การบังคับใชกฎหมายไมดี
- มยีาเสพตดิในพืน้ที่

สถานศกึษา
- ขาดความผูกพันกับสถานศึกษา
- ความลมเหลวทีส่ถานศกึษา
- นกัเรยีนมเีจตคตทิีดี่ตอการใชยาเสพตดิ  (ชอบ)
- คุณภาพของสถานศกึษาต่ำ
- ขาดประสทิธภิาพในการจดัการกับนกัเรยีน

แผนภูมิท่ี 2  :  ปจจยัเสีย่ง
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แนวทาง TOCOSURE

การวจิยัเรือ่งการปองกนัการใชยาในทางท่ีผดิ
พบวา โครงการที่ครอบคลุมประชากรท้ังหมด
ครอบคลมุเน้ือหา  ดำเนนิการระยะยาว และอางองิ
ทฤษฏีจะมีประสิทธิภาพในการบรรลุเปาหมายของ
การปองกนั แนวทาง TOCOSURE จงึเปนแนวทาง
ท่ีสมควรใช เพราะมีปจจัยท่ีจำเปนในการดำเนิน
โครงการใหการศึกษาเพื่อปองกันยาเสพติดอยาง
มีประสิทธิภาพ

TO : แนวคดิเรือ่ง �ท้ังหมด� (Total)

การใหการศึกษาเรื่องการปองกันยาเสพติด
ควรดำเนินการเปนประจำในทุกระดับการศึกษาและ
ทุกระดบัชุมชน  ตวัอยางเชน  โครงการปองกนัการ
ใชยาในทางท่ีผิดควรดำเนินการไม เฉพาะแต
กับนักเรียนเทานั้น แตตองดำเนินการกับครู
ผูปกครอง และท่ีสำคัญท่ีสุด คือ ตองบูรณาการ
เขาไปในหลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียนเพื่อ
เสริมหลักสูตรดวย  กลยุทธระยะยาวที่ใชในการ
ดำเนินการใหความรูดานปองกันยาเสพติดสำหรับ
โรงเรยีนคือ การบรูณาการการใหความรเูรือ่งปองกนั

การใชยาในทางท่ีผิดไวในหลักสูตรของโรงเรียน
ถาเปนการดำเนินการในชุมชนก็ตองครอบคลุมทุก
ภาคสวน เชน นักเรียน เยาวชน ผูปกครอง
สถานศกึษา องคกรทางศาสนา   และหนวยงานดาน
ปราบปราม

CO : วิธกีารท่ีครอบคลมุ (Comprehensive)

โครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดควร
ครอบคลมุในการสงเสริมการพัฒนาดานตัวคนและ
สงัคมไปพรอมๆ กบัการสรางทกัษะดานวชิาการและ
การเติบโตทางสติปญญา  วิธีการที่ครอบคลุมไม
เพียงแตเพิ่มพูนการเรียนรูจากการจดจำของกลุม
เปาหมายเทานั้น  แตยังเนนการพัฒนาทักษะชีวิต
อีกดวย

SU : ดำเนนิการอยางตอเนือ่ง (Sustaining)

การที่จะไดผลลัพธ ท่ี มีประสิทธิภาพจาก
โครงการใหการศกึษาดานปองกนัยาเสพตดิ  โครงการ
ท่ีครอบคลุมเนื้อหาและกลุมประชากรจะตอง
ดำเนนิการอยางตอเนือ่งไปเปนระยะเวลาหนึง่

RE : วิธกีารท่ีเชือ่ถือได (Reliable)

โครงการใหการศึกษาเรื่องยาเสพติดสำเร็จ
ไดเพราะอยูบนพื้นฐานของงานวิจัยกรณีการใช
ยาเสพติดของวัยรุนท่ีเกิดข้ึน และอยูบนพื้นฐาน
ของหลักการเรียนรู ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม
และทฤษฎีการสรางภมิูคมุกนัทางสงัคม   โครงการ
ใหการศกึษาดานปองกนัยาเสพตดิควรนำกลยทุธและ
วธิกีารทีเ่ชือ่ถือไดมาใชดวย  ดังนัน้ การประเมนิผล
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จึงเปนสิ่งจำเปนและเปนองคประกอบของโครงการ
ท่ีเกิดข้ึนอยางตอเนื่องเพื่อประเมินผลลัพธและ
ผลกระทบ

ปญหาการใชยาในทางทีผ่ดิเปนผลมาจากทั้ง
ปจจยัภายใน (ตวับคุคล) และปจจยัภายนอก ดังนัน้
การปองกันท่ีมุงไปที่ตัวผูใชยาเพียงอยางเดียว จึง
ไมเพียงพอ  โครงการปองกันตองจัดทำเพ่ือชุมชน
ครอบครัว สถานศึกษา และสถานประกอบการ
ในวงกวางเพื่อสนับสนุนและเสริมโครงการท่ีมี
เปาหมายเปนตัวบุคคล  หรืออาจกลาวไดวา
โครงการทีมี่ประสทิธิภาพจะตองมีลกัษณะครอบคลมุ
โดยดำเนนิการและมงุเปาไปทีทุ่กภาคสวนของสงัคม
เนือ่งจาก  DAP ตระหนกัในขอเท็จจรงิทีว่า  มูลคา
ทางสังคมและเศรษฐกิจของการใชยาในทางท่ีผดิเปน
อุปสรรคที่สำคัญตอการพัฒนาทางเศรษฐกิจและ
สังคมของประเทศ  จึงไดสนับสนุนวิธีการปองกัน
ท่ีครอบคลุม  เพื่อชวยใหประเทศสมาชิกสามารถ
เผชิญหนากับความทาทายท่ีซับซอนของภัยจาก
ยาเสพตดิในศตวรรษที ่21

แนวทางการปองกัน
การใชยาในทางท่ีผิด

แนวทางท่ีมีประสิทธิภาพ

โครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดท่ีมี
ประสิทธิภาพสามารถชวยใหเยาวชนไดรับความรู
และพัฒนาทัศนคติและทักษะในการหลีกเลี่ยง
ยาเสพติด  กิจกรรมที่ควรนำมาใชมีหลายกิจกรรม
โดยใหรักษาสมดุลระหวางความเที่ยงตรงกับการ
เปนขอมูลท่ีเขาใจงาย  มีการคนหาคานิยมและ
ทัศนคตขิองตนเองและผอ่ืูน  และเปดโอกาสในการ
เรยีนรแูละการฝกฝนทกัษะชีวติเฉพาะเรือ่ง

โครงการเหลานีค้วรมีลกัษณะ
� มีจุดมุงหมายและวัตถุประสงคท่ีช้ีใหเห็น
ผลลัพธท่ีเกี่ยวของกับความรู ทักษะและ
ทัศนคติ

� สนุกและมีปฏิสัมพันธระหวางผูเขารับการ
ฝกอบรมและผดูำเนนิการฝกอบรม

� ใหขอมูลท่ีเปนปจจบุนั  ถกูตองและเกีย่วของ
� มีการพดูคุยในกลมุยอยและกลมุใหญ
� เกิดการเรียนรูจากประสบการณผานทาง
กจิกรรมตาง ๆ

� สะทอนถึงตวับคุคลและกลมุ
� พฒันาตวับคุคลและสรางทมี
� เปนกิจกรรมและขอมูลท่ีเหมาะสมในเชิง
วัฒนธรรม

� เคารพความคิดเห็นและมุมมองของแตละ
บคุคล
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� ตระหนักถึงอิทธิพลของครอบครัว กลุม
เพือ่น  สภาพสงัคม และสือ่

� มีการประเมนิผล

แนวทางท่ีไมมีประสิทธิภาพ

โครงการที่เนนเรื่องขอมูล   สามารถใหขอ
เทจ็จรงิเกีย่วกบัเยาวชนและผลของยาเสพตดิไดเทานัน้
ตามปกตแิลวโครงการเหลานีมั้กจะ :

� ใหขอมูลท่ีเกินความจริงเกี่ยวกับผลเสีย
ทำใหเยาวชนไมยอมรับขอมูลและแหลงขอมูล

� ไมสามารถเชื่อมโยงความรูกับทัศนคติ
และพฤตกิรรม

� เนนเยาวชนที่มีอายุมาก  ซึ่งไดเริ่มมีการ
ใชยาในทางท่ีผดิแลว

� มองขามอิทธิพลของครอบครวั  กลมุเพือ่น
และส่ือท่ีมีตอการใชยาเสพตดิหรือการใชยาในทางท่ีผดิ

โครงการทีแ่สดงรปูแบบของบคุคลทีบ่กพรอง
อยูบนพื้นฐานของขอสันนิษฐานวาเยาวชนท่ีใช

ยาเสพติดขาดทักษะที่จำเปนหรือทัศนคติ  เชน
ความสามารถในการแกปญหาและการตัดสินใจ
โครงการแบบนี้ไดรับอิทธิพลมาจากการสังเกต
เยาวชนและผูใหญท่ีใชยาในทางท่ีผิด  โครงการ
เหลานีต้ามปกตแิลวมกัจะมลีกัษณะดงัตอไปนี้

� ไมมีขอมูลเกีย่วกบัยาเสพตดิ
� ฝกทักษะชีวิตในเรื่องการสื่อสาร  การ
ตดัสินใจ และการสือ่ความคดิ

� ฝกทักษะบุคคลในการเพิ่มความตระหนัก
ในคณุคาของตวัเอง

-� ทักษะในการเผชญิหนา
� ทำความกระจางในเรือ่งคานยิม
� ใชวธิทีำกจิกรรมกลมุ
จึงกลาวไดวาวิธี ท่ีใหขอมูลและวิธี ท่ีแสดง

รปูแบบทีบ่กพรองเพยีงอยางเดยีวมีประสทิธิภาพนอย
เพราะไมไดมุงที่สาเหตุท่ีสำคัญท่ีสุดในการใชยา
ในทางท่ีผิดของเยาวชน คือ อิทธิพลทางสังคม
ครอบครวั  กลมุเพือ่น และส่ือ





ตอนท่ี 1 เยาวชนกับการปองกนัยาเสพตดิ
� การพัฒนาภมูติานทานยาเสพตดิในเยาวชน
� ปจจยัเสีย่งและปจจยัปองกัน
� หลักการสำหรบัการพัฒนาเยาวชนในทางทีถ่กูตอง

ตอนท่ี 2 โครงการเยาวชนสเูยาวชน
� ทำไมโครงการเยาวชนสเูยาวชนจงึไดผล
� การทำงานกบัเยาวชน �กลมุเสีย่ง�
� ขอควรพิจารณาในการฝกอบรมเยาวชน �กลมุเสีย่ง�

ตอนท่ี 3 การวางแผนและจัดการฝกอบรม
� กระบวนการวางแผนและกลยทุธ
� การคัดเลือกและประเมินความตองการของผูเขารับ
การฝกอบรม

� รายการสิ่งอำนวยความสะดวกและอุปกรณที่ตองใช
ในการฝกอบรม

บทที ่2
การทำงานกบัเยาวชน
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ตอนท่ี 1  เยาวชนกบัการปองกันยาเสพตดิ

การพัฒนาภูมิตานทานยาเสพติด
ในเยาวชน

โครงการปองกันยาเสพติดอาจเพิ่มภู มิ
ตานทานยาเสพติดใหกับเยาวชนอยางเห็นไดชัด
โดยการพฒันาทักษะสวนบคุคลและทกัษะทางสงัคม
อยางมีประสิทธิภาพเพื่อรับมือกับสถานการณท่ีมี
การใชยาเสพติด  ภูมิตานทานตอการใชยาเสพติด
สามารถสรางไดเมือ่เยาวชนไดรบัการสนบัสนนุอยาง
เพยีงพอจากครอบครวั  สงัคม และสภาพแวดลอม
ในชวงปท่ีเปนระยะวกิฤตในการพฒันาบคุลกิภาพของ
แตละบุคคล ลักษณะเฉพาะตัวและประสบการณ
ในชีวิตลวนมีสวนในการพัฒนาภูมิตานทานตอการ
ใชยาในทางท่ีผดิ

ปจจัยเสี่ยงและปจจัยปองกัน

มีปจจัยหลายอยางที่สามารถชวยจำแนก
เยาวชนท่ีมีความเสีย่งสงูตอการใชยาเสพตดิออกจาก
ผูท่ีมีความเสี่ยงท่ีจะใชยาเสพติดนอยกวา ปจจัย
ท่ีสัมพันธกับศักยภาพท่ีสูงขึ้นในการท่ีจะไปใช
ยาเสพตดิเรยีกวา  ปจจยั �เสีย่ง�  ในขณะท่ีปจจยั

ท่ีสัมพันธกับศักยภาพที่นอยลงในการใชยาเสพติด
เรยีกวา  ปจจยั  �ปองกนั�  สิง่สำคญัท่ีตองจำไว คอื
เยาวชนท่ีอาจมีปจจัยเสี่ยงมากและปจจัยปองกัน
นอยไมจำเปนตองใชยาเสพติด หรือกลายเปน
คนติดยาเสมอไป และปจจัยเสี่ยงสำหรับคนหนึ่ง
อาจไมใชปจจยัเสีย่งสำหรบัอกีคนหนึง่

ระยะเสีย่งสำคญัสำหรบัการใชยาในทางท่ีผดิ
อยรูะหวางปท่ีมีการเปลีย่นแปลงในชวีติของเยาวชน
การเปลี่ยนแปลงน้ีรวมถึงการพัฒนาทางรางกายท่ี
สำคญั (แตกหนมุแตกสาว) การเปลีย่นแปลงสภาพ
แวดลอมทางสังคม (ยายบานหรือเกิดการหยาราง)
และจบการศกึษา

เปาหมายสำคัญของการปองกันยาเสพติด
คือ เปลี่ยนการถวงดุลระหวางปจจัยเสี่ยงกับปจจัย
ปองกันเพื่อใหปจจัยปองกันมีน้ำหนักมากกวา
ปจจัยเสี่ยง  ปจจัยเสี่ยงและปจจัยปองกันบางตัว
ไดแก
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ปจจยัเสีย่ง ปจจยัปองกัน

� ขาดความผูกพันและขาดการเลีย้งดู � ความผูกพันที่เขมแข็งระหวาง
จากพอแม ผปูกครองหรือผดููแล เดก็ ๆ  กับครอบครวั

� การเลีย้งดูทีไ่มมปีระสทิธิภาพ � การท่ีผปูกครองเขาไปมีสวนใน
ภายในครอบครัว � สภาพแวดลอมในบานที่วุนวาย ชวิีตของเด็ก

� ขาดความสมัพนัธใกลชิดกับผใูหญ � การเลีย้งดูแบบเกือ้หนนุทีต่อบสนอง
ทีม่คีวามหวงใยและเอือ้อาทร ความตองการทางการเงนิ อารมณ

� ผดููแลหรอืพอแม ผปูกครองมปีญหา การเรียนร ูและสงัคมของเด็ก
ทางจติหรือเกีย่วของกบัอาชญากรรม � ขอบเขตทีชั่ดเจนและการปฏบัิตติาม

กฎภายในบานอยางสม่ำเสมอ

� พฤตกิรรมในหองเรยีนทีไ่มเหมาะสม � การติดตามพฤตกิรรมทางสงัคมโดย
เชน กาวราวและขาดความยบัย้ังช่ังใจ พอแม ผปูกครองอยางเหมาะสมกบั

� ความลมเหลวทางการศึกษา อายขุองเด็ก   การจำกดัเวลา
� ออนทกัษะการเขาสงัคม ออกนอกบานและการเฝาระวงั

ภายนอกครอบครัว � การสมาคมกบักลมุเพือ่นทีม่พีฤติกรรม กิจกรรมนอกบาน
ทีเ่ปนปญหา รวมทัง้การใชยาในทางทีผ่ดิ � รจูกัเพือ่น ๆ  ของลกูและปฏบัิตติาม

� การรบัรทูีค่ลาดเคลือ่นเกีย่วกับขอบเขต กฎของบาน
และการยอมรบัของพฤติกรรมการใชยา � ความสำเร็จทางการศึกษาและการ
ในทางท่ีผดิในโรงเรียน ในกลมุเพือ่น เขารวมในกจิกรรมนอกหลกัสตูร
และในชมุชน � ความสัมพันธที่เขมแข็งกับสถาบัน

ทางสังคมท่ีดี  เชน โรงเรียน สโมสร
และสถาบันทางศาสนา
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หลกัการสำคญั 4 ขอ ท่ีสมัพนัธกบั
ปจจยัเสีย่งและปจจยัปองกนั

ในเอกสาร  �การปองกันการใชยาเสพติด
ในเด็กและวัยรุน�  ของสถาบันยาเสพติดแหงชาติ
(National Institute on Drug Abuse - NIDA) ของ
สหรฐัอเมริกา ท่ีตพีมิพเมือ่ พ.ศ. 2546 มีหลักการ
ในการนำปจจัยเสี่ยงและปจจัยปองกันมาใชในการ
จดัทำโครงการปองกนัยาเสพตดิจำนวน 4 ขอดวยกนั คอื

หลกัการขอท่ี 1

โครงการปองกนัยาเสพตดิควรเพิม่ปจจยัปองกนั
และแกไขหรือลดปจจยัเสีย่ง (Hawkin et al 2002)

� ความเสี่ยงตอการเปนผูใชยาในทางท่ีผิด
เปนเรือ่งของความสัมพันธระหวางจำนวนและรปูแบบ
ของปจจัยเสี่ยง (เชน ทัศนคติและพฤติกรรมที่
เบีย่งเบน)  และปจจัยปองกัน (เชน การเกื้อหนุน
จากพอแม ผปูกครอง)

� การเขาแทรกแซงปจจยัเสีย่งในระยะเริม่ตน
(เชน พฤตกิรรมกาวราวและความตระหนกัในคณุคา
ของตนเองต่ำ)  มักจะเกิดผลมากกวาการแทรกแซง
ในภายหลัง  โดยเปนการเบนเสนทางชีวิตของเด็ก
จากปญหาและมงุสพูฤตกิรรมเชงิบวก

� ในขณะท่ีปจจัยเสี่ยงและปจจัยปองกัน
สามารถมีผลตอคนทุกกลมุ  แตปจจยัเหลาน้ีอาจมี
ผลแตกตางกัน  ข้ึนอยูกับอายุ เพศ เช้ือชาติ
วฒันธรรมและส่ิงแวดลอมของแตละคน

หลกัการขอท่ี 2

โครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดควรมุง
ไปท่ีการใชยาในทางท่ีผดิทุกรปูแบบ  ท้ังทีใ่ชเดีย่ว ๆ
และท่ีใชผสม รวมทัง้การใชยาเสพตดิท่ีถกูกฎหมาย
(บุหรี่และสุรา)  กอนครบอายุท่ีกฎหมายอนุญาต
การใชยาเสพติดผิดกฎหมาย (เชนกัญชาและ
เฮโรอีน) และการใชสารที่ถูกกฎหมาย (เชน
สารระเหย) อยางไมถกูตอง และยาท่ีแพทยสัง่หรอื
ยาท่ีมีจำหนายท่ัวไป

หลกัการขอท่ี 3

โครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดควรมุง
ไปที่ปญหาการใชยาในทางท่ีผิดท่ีมีอยูในพื้นท่ี
มุงเปาไปท่ีปจจัยเสี่ยงท่ีแกไขไดและเสริมความ
เขมแข็งใหปจจยัปองกนั

หลกัการขอท่ี 4

โครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดควร
กำหนดใหมงุไปทีค่วามเสีย่งเฉพาะของประชากรหรอื
ลักษณะของกลุมเปาหมาย เชน อายุ เพศ และ
เชือ้ชาติ  เพือ่ใหโครงการมปีระสทิธิภาพ

� ผลกระทบทีอ่าจเกดิข้ึนจากปจจยัเสีย่งและ
ปจจัยปองกันบางตัวเปลี่ยนไปตามอายุของบุคคล
ตวัอยางเชน  ปจจยัเสีย่งภายในครอบครัวมผีลกระทบ
ตอเด็กเลก็ ๆ มากกวา  ในขณะท่ีการคบหากบักลมุ
เพื่อนท่ีใชยาเสพติดเปนปจจัยเสี่ยงท่ีมีความสำคัญ
สำหรบัวยัรนุ
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หลักการสำหรับการพัฒนา
เยาวชนในทางท่ีถูกตอง

โครงการ Michigan 4-H Youth Development
Children, Youth and Family Programmes
ไดระบหุลกัการสำหรบัการพฒันาเยาวชนท่ีควรนำมา
พจิารณาในการกำหนดและดำเนินโครงการฝกอบรม
ดานการปองกนัการใชยาในทางท่ีผดิ  ดังนี้

1. เยาวชนตองสรางความสัมพันธเชิงบวกกับ
ผใูหญและกลมุเพือ่น
เยาวชนสรางความสมัพันธท่ีย่ังยนืกบักลมุเพือ่น

และผูใหญท่ีประคับประคองการพัฒนาในทางบวก
ของตน  องคประกอบของการปฏบิตัท่ีิมีประสทิธิภาพ
ประกอบดวย

� ผูใหญและเยาวชนมีเวลาใหกันและเขาถึง
กันและกันได  เพื่อขอขอมูล  คำแนะนำ และการ
สนบัสนนุ

� สงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาความ
สัมพันธท่ีเปนเชิงบวกและมีความหมายท่ีหลอเลี้ยง
สำนึกของการเปนสวนหนึ่งและการผูกพันกันเปน
เวลานาน

� ผูใหญและเยาวชนตองทำกิจกรรมและมี
ประสบการณรวมกนัอยางตอเนือ่งและจรงิจงั

� พัฒนาและสนับสนุนประสบการณของ
ความรวมมือท่ีสรางความไววางใจและสงเสริม
ใหเกดิความซ่ือสัตยและการสือ่สารอยางเปดใจ

2. เยาวชนตองปลอดภัยท้ังทางรางกายและ
อารมณ
เยาวชนจะเรียนรูและมีสวนรวมไดมากข้ึน

เม่ือรูสึกวาปลอดภัยท้ังทางรางกายและอารมณ
สภาพแวดลอมท่ีมีการจัดวางแตยืดหยุนจะสงเสริม
ความซื่อสัตย  ความไววางใจ และความเคารพใน
ระหวางเยาวชนและผใูหญ  องคประกอบของกจิกรรม
ท่ีมีประสทิธิภาพ ประกอบดวย

� อาสาสมัครที่ เปนผู ใหญและเยาวชน
จะชวยกันจำลองวิธีการเชิงสรางสรรคสำหรับ
การใหขอมูลปอนกลับและมุงไปที่สถานการณ
พฤตกิรรม และอารมณ

� จดักจิกรรมและโครงการในสภาพแวดลอม
ท่ีใหความปลอดภัยและความเปนอยท่ีูดีท่ีสดุสำหรับ
ผเูขารบัการฝกอบรม

� สนับสนุนใหเยาวชนหาประสบการณ
ใหม ๆ  จากการเสีย่งในทางทีถ่กู

� กฎเกณฑ  ความคาดหวัง และผลท่ีจะเกดิ
ตองชัดเจนสอดคลองกัน เหมาะสมในเชิงพัฒนา
และนำไปใชอยางถกูตอง



คูมือ �เทคนิคการจัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน� 19

3. เยาวชนไดมีสวนอยางแข็งขันในการพัฒนา
ตนเอง
เยาวชนจะเพิ่มความสามารถสวนตัวและ

สำนึกของความเปนอยูท่ีดีผานกระบวนการของการ
สรางเอกลักษณ  การคนพบ และการสรางความ
ตระหนกั  องคประกอบของการปฏบิตัท่ีิมีประสทิธิภาพ
ประกอบดวย

� โอกาสและประสบการณตาง ๆ   ท่ีสงเสรมิ
ใหเยาวชนและผใูหญไดสำรวจ พดูคุย และสะทอน
ถงึคานิยมตามเช้ือชาติ  ความสนใจสวนตวั จดุแข็ง
และความสำเรจ็

ท่ีจะเรียนรูและพัฒนาเกิดข้ึนในบริบทตาง ๆ กัน
มากมาย และใชวิธีการเรียนรูหลาย ๆ แบบ  องค
ประกอบของการปฏบิตัท่ีิมีประสทิธิภาพ ประกอบดวย

� สงเสริมการเรียนรู ท้ังในสภาพที่ เปน
ทางการและไมเปนทางการ  ท้ังทีมี่การวางแผนและ
ไมไดวางแผน

� เปดโอกาสใหเยาวชนไดมีสวนในการ
ตดัสินใจ  วางแผน และดำเนินการ

� ผูใหญและเยาวชนทำงานรวมกันเพื่อ
เอาชนะอุปสรรคในการเขารวมโครงการ  เชน เรือ่ง
การเดนิทาง  คาใชจาย และตารางเวลา

5. เยาวชนตองพัฒนาทักษะที่จะชวยใหประสบ
ความสำเรจ็
เยาวชนไดประสบการณและเรยีนรจูากโอกาส

ทางการศึกษาแบบไดลงมือเอง  ซึ่งชวยใหพัฒนา
ทักษะท่ีจำเปนเพือ่การเปนผใูหญท่ีประสบความสำเรจ็
องคประกอบของการปฏบิตัท่ีิมีประสทิธิภาพ ประกอบ
ดวย

� เยาวชนรจูกัพฒันา  ฝกฝน และสามารถ
สือ่ทักษะของตนเปนคำพดู

� เยาวชนตัง้เปาหมายท่ีทาทาย แตเปนไปได
จรงิ  และมงุม่ันกบัขอผกูพนัท่ีจะบรรลผุลทีดี่ท่ีสดุ

� เยาวชนไดรับการสนับสนุนจากผูใหญ
และอาสาสมัครวัยรุน  สมาชิกในครอบครัว  กลุม
เพือ่นและชุมชน  ตลอดจนกระบวนการพฒันาทักษะ

� เยาวชนสามารถจำแนกและยินดีกบัทกัษะ
และความสำเร็จของตนตามนิยามของคำวา �ความ
สำเรจ็และความเชีย่วชาญ�  ของแตละบคุคล

� เยาวชนสำรวจ พดูคุย และสะทอนคานยิม
ตามเช้ือชาติ  ความสนใจสวนตวั  จดุแข็ง และความ
สำเรจ็ในแบบทีมี่เปาหมายและมีความสำคญั

� ใหโอกาสและประสบการณเพื่อสงเสริม
สำนกึของเยาวชนในเรือ่งเปาหมายและมุมมองอนาคต
ในเชิงบวก

� เยาวชนไดรับการยอมรับในการมีสวนรวม
และการบรรลเุปาหมาย

4. ถือวาเยาวชนเปนผูรวมในกระบวนการเรียนรู
มากกวาผรูบั
เยาวชนไดรับการสงเสริมใหมีสวนรวมอยาง

จรงิจงัในการเรยีนรขูองตนเอง  โอกาสสำหรับเยาวชน
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6. เยาวชนสามารถจำแนก เขาใจ และชื่นชม
วัฒนธรรมท่ีหลากหลาย
เยาวชนจะเคารพในความแตกตางระหวางกลมุ

และบคุคลท่ีมีภูมิหลังตางกนั  เยาวชนจะพฒันาทักษะ
และสมรรถนะท่ีชวยใหพวกเขาไดเกื้อหนุนความ
ยุติธรรมทางสังคมในชุมชนของตนและในโลก
องคประกอบในการปฏิบัติ ท่ี มีประสิท ธิภาพ
ประกอบดวย

� เยาวชนไดสำรวจและเหน็คณุคาของความ
สามารถ  ทักษะ  ความสนใจ  และภูมิหลังทาง
วฒันธรรมท่ีแตกตาง

� เยาวชนไดศึกษาผูคน  สถานท่ี  และ
ความคดิท่ีหลากหลาย

� เยาวชนและอาสาสมัครจากภูมิหลังที่
หลากหลายและมีความสามารถตาง ๆ กัน ไดมี
สวนรวมในการตัดสินใจ การเปนผูนำ และการ
วางแผน

7. เยาวชนเติบโตและทำประโยชนใหกับสังคม
โดยการบริการสังคมและแสดงภาวะผูนำใน
ฐานะพลเมอืงทีก่ระตอืรอืรน
เยาวชนรูสึกเปนสวนหนึ่งและมีสวนรวมใน

ชุมชน  มีบทบาทสำคัญและใหกับสังคมเพื่อเปน
ผูจัดการงานของชุมชนในอนาคต เยาวชนพัฒนา
ศักยภาพของตนเองเพื่อเสริมสรางภาวะผูนำและ
การเปนพลเมืองดี องคประกอบของการปฏิบัติท่ีมี
ประสทิธิภาพ ประกอบดวย

� เยาวชนตระหนักและไดรับขอมูลเกี่ยวกับ
ความตองการ โอกาสและเร่ืองตาง ๆ ท่ีเปนประเดน็
ในทองถิ่นและของโลก และมีบทบาทสำคัญใน
กระบวนการตดัสินใจ

� เยาวชนใชเวลา  พลงังาน และทักษะเพือ่
ประโยชนของบคุคลอืน่

� เยาวชนไดฝกใชทักษะภาวะผูนำในการ
ดำเนินการตอความตองการ  เรื่องท่ีเปนประเด็น
และโอกาสท่ีมีอยู

� เยาวชนไดรับการสนับสนุนใหตระหนักถึง
บทบาทในฐานะผูจัดการงานของชุมชนของตน
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ตอนท่ี 2  โครงการเยาวชนสเูยาวชน

ทำไมโครงการเยาวชน
สูเยาวชนจึงไดผล

คนสวนใหญมักจะรบัฟงคนท่ีตนเองเกีย่วพนั
ดวยและคนท่ีเปนท่ียอมรับในกลมุเพือ่น  สิง่นีเ้ปน
กลยุทธทางการสื่อสารที่ใชในโครงการเยาวชนสู
เยาวชน  โครงการทีใ่ชกลมุเพือ่นน้ัน  หากดำเนนิการ
อยางเหมาะสมแลว จะมีประสิทธิภาพท่ีสุดและ
เปนวิธีเสริมสรางความเขมแข็งในการทำงานกับ
เยาวชนในประเด็นทางสังคมตาง ๆ  รวมทั้งการ
ปองกนัยาเสพตดิ  (UNODC 2003)

เยาวชนเชื่อขอมูลท่ีไดรับจากกลุมเพื่อน
มากกวาจากผูใหญ  เยาวชนสวนใหญมักคิดวา
กลมุเพือ่นเปนพวกเดยีวกนัท่ีเขาใจกนัมากกวาคนอ่ืน
ขอมูลตาง ๆ  สามารถแปลงเปนความรู ท่ีเปน
ประโยชน  ซึง่ในกระบวนการนีท้ั้งผใูหญและเยาวชน
จะไดประโยชนเมื่อไดเรียนรูซึ่งกันและกัน และใช
ประโยชนจากประสบการณรวมกนั

กลุมเพื่อนมีแนวโนมท่ีจะซื่อสัตยตอกันใน
เรือ่งความรสูกึหรอืทัศนคตติอส่ิงตาง ๆ  และเปนวธิี
ท่ีเปนธรรมชาติและเปนธรรมเนียมในการใชขอมูล
รวมกนัและการแสวงหาความร ู ดังนัน้ กระบวนการ
แลกเปลี่ยนขอมูลนี้สามารถนำมาใชในโครงการ
ปองกนัยาเสพตดิในกลมุเยาวชนได

เปนท่ีทราบกันวาการคบกับกลุมเพื่อนท่ีใช
ยาเสพติดมีอิทธิพลอยางมากในการสงเสริมการใช

ยาเสพตดิของวยัรนุ (Kaplan and Johnson, 1991)
ดังนั้น ผูดำเนินการฝกอบรมสามารถใชเรื่องนี้เปน
เครือ่งมือในการจดัทำโครงการปองกนัยาเสพตดิโดย
กลุมเพื่อน เพื่อสรางแรงกดดันในการกอใหเกิด
ความพยายามปองกนัยาเสพตดิ

เหตุผล 3 ประการที่ควรนำโครงการแบบ
เพื่อนสูเพื่อน  มาใชในการปองกันยาเสพติด
ในกลมุเยาวชน

1. เปนวิธีการแลกเปลี่ยนขอมูลและความรู
ท่ีมีประสิทธิภาพ

2. มีความนาเชือ่ถอืเพราะอยบูนพืน้ฐานของ
ประสบการณจรงิของเยาวชน

3. ใหบริบททางสังคมท่ีเกี่ยวของสำหรับการ
พดูคุยเกีย่วกบัความคดิและประเดน็ตางๆ ท่ีเยาวชน
เผชญิอยู

การทำงานกับเยาวชน �กลุมเสี่ยง�

การจดัโครงการปองกนัการใชยาในทางท่ีผดิให
กบัเยาวชนกลมุเสีย่งเปนเรือ่งสำคญั  เพราะเยาวชน
เหลานี้คือผูท่ี �หลุด�  หรือไมเขารวมในกิจกรรม
เชิงบวกและกิจกรรมสรางสรรคของเยาวชน  เชน
สโมสร  กลมุ สมาคม หรอืสถานศกึษา

เยาวชนกลุมเสี่ยงเหลานี้มักจะไมยอมและ
ลังเลที่จะเขารวมกิจกรรมของกลุม  เพราะความ
ไววางใจในตัวผูใหญอยูในระดับต่ำ  การใหเวลา
และใชความพยายามในการพัฒนาการส่ือสารและ
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ความไววางใจกับเยาวชนกลุมน้ีกอนท่ีจะนำเขามา
รวมโครงการฝกอบรมเพื่อการปองกันยาเสพติด
จงึเปนเรือ่งสำคญั  การสรางความสมัพนัธนีต้องใช
เวลาและสวนใหญตองใชสถานการณแบบ �ตวัตอตวั�
การนำเยาวชนเหลานี้เขามารวมในกิจกรรมกลุม
ในการฝกอบรมจะทำไดยากหากไมสรางความไววางใจ
และความสมัพนัธท่ีดีไวกอน

5. มีการแสวงหาความพึงพอใจ  การเสี่ยง
อันตรายและการยอมรับพฤติกรรม
เบีย่งเบนในระดบัสงู

6. มีความตองการเสรภีาพสูง
7. กงัวลกบัความคดิของคนอ่ืนตลอดเวลา
8. มักจะเบือ่  เครยีด  และเหงางาย
9. มีความคุนเคยกับเยาวชนหรือกลุมท่ีใช
ยาเสพตดิ

10.มีผลการเรียนต่ำ และ/หรือไมเขารวมกับ
กจิกรรมนอกหลกัสตูร

11. ไมใชเวลาวางทำกิจกรรมที่เกิดประโยชน
เชน เลนกีฬา/ออกกำลังกาย  ทำงาน
อดิเรก หรอืศิลปะ แตมักจะใชเวลาเตรด็เตร
อยูกับกลุมเพื่อนในท่ีสาธารณะ  เชน
หางสรรพสนิคา บาร คลบั และสวนสนกุ
หรอืเครือ่งเลนตาง ๆ ครัง้ละนาน ๆ

12. เปนเยาวชนกลุมดอยโอกาส รวมท้ังเด็ก
จรจัด  เด็กยากจน  เด็กที่ถูกออกจาก
โรงเรยีน และเด็กเรรอน

13.ตอตานและไมเคารพผมีูอำนาจหนาท่ี
14. ไมปฏิบัติตามคานิยมหรือประเพณีท่ี
คนสวนใหญยอมรับ

ขอควรพิจารณาในการฝกอบรม
เยาวชน �กลมุเสีย่ง�

พดูถึงความเช่ือ/คำเลาลอื เก่ียวกับยาเสพติด

>> เยาวชน  �กลมุเสีย่ง�  มักจะมขีอมูลท่ี
ไมถูกตองและมีความประทับใจที่ผิด ๆ เกี่ยวกับ
ยาเสพติดและการใชยาในทางท่ีผิด จึงควรให
ขอมูลท่ีถูกตองเกี่ยวกับยาเสพติดและการใชยา

เยาวชน  �กลมุเสีย่ง�  เปราะบางตอการใชยา
ในทางที่ผิด และโดยท่ัวไปแลวมักอยูในกลุมใด
กลมุหน่ึงตอไปนี้

1. ถูกกระทำอยางไมเหมาะสมและ/หรือถูก
ทอดท้ิง

2. มีพอแม ผูปกครอง  หรือสมาชิกใน
ครอบครัวเกี่ยวของกับอาชญากรรมและ/
หรือยาเสพติด หรือมีประวัติติดยาหรือ
สารอ่ืน ๆ (เชน ตดิสุรา)

3. ความตองการดานการเงิน  การศึกษา
และสังคมไมไดรับการตอบสนองอยาง
เหมาะสม

4. ขาดทักษะชีวิต เชน ทักษะในการสื่อสาร
การแสดงความคิดเห็น  การตัดสินใจ
และการเผชญิปญหา
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ในทางท่ีผิดดวยวิธีการงาย ๆ ตรงประเด็น และ
ไมเปนการเผชิญหนา
ปรบัปรงุทักษะชวีติ

>> เยาวชน �กลมุเสีย่ง� อาจมีความสามารถ
ในการอาน  เขยีน  และคำนวณอยใูนระดับต่ำ  และ
โดยท่ัวไปแลวเปนผูท่ีสื่อสารโดยเฉพาะกับผูใหญ
ไดนอย  จึงควรใหความสำคัญกับการพัฒนา
ทักษะชีวติ  โดยเฉพาะอยางยิง่ทกัษะในการสือ่สาร
และความตระหนกัในคณุคาของตนเอง

ชวยใหสามารถรับมือกับอารมณได

>> การพัฒนาสำนึกทางบวกในเรื่องความ
ไววางใจกลุมเพื่อนและผูใหญ จะชวยใหเยาวชน
กลุมน้ีสามารถจัดการกับอารมณดานลบ  รวมทั้ง
ความโกรธ  ความเกลยีด  และความทอแทได

พดูถึงพฤตกิรรมตอตานสังคม

>> เยาวชน  �กลุมเสี่ยง�  ตองไดรับการ
ช้ีนำและมีคำแนะนำท่ีชัดเจนในการแกไขพฤติกรรม
ตอตานสังคม เพื่อใหสามารถอยูรวมในกลุมและ
สงัคมไดอยางมีประสทิธิภาพ  การฝกอบรมในเรือ่งนี้
จะชวยใหเยาวชนกลุมเสี่ยงมีสวนรวมในกลุมและใน
โครงการของชมุชนได

ลดอปุสรรคในการเขารวมกิจกรรมและการเรียนรใูห
เหลือนอยท่ีสุด

>> เยาวชน  �กลมุเสีย่ง�  มักจะพบอปุสรรค
ในการเขารวมการฝกอบรมในหลักสูตรตาง ๆ
อุปสรรคเหลานี้ไดแก ปญหาการเงิน การเดินทาง
การสนับสนุนจากครอบครัว  และในบางกรณี
รวมถงึเรือ่งเสือ้ผาและคาอาหาร  ผจูดัการฝกอบรม
อาจจัดการเรือ่งน้ีและอุปสรรคอืน่ ๆ  ใหอยางเงยีบ ๆ
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กระบวนการวางแผนและกลยุทธ

ผูใหญและเยาวชนมีวิธีเรียนรูแตกตางกัน
โครงการฝกอบรมเยาวชนหลายโครงการลมเหลว
เพราะผใูหญไมไดใหความสนใจกบัปจจยัท่ีเกีย่วของ
กับการฝกอบรมเยาวชน  แนวทางและสถานท่ีท่ี
ถูกตองเหมาะสมจะชวยสรางบรรยากาศที่ดีและ
ชวยใหเยาวชนและผูใหญเขารวมกิจกรรมไดอยาง
สรางสรรค รูปแบบการเรียนรูท่ีใชในการฝกปฏิบัติ
ควรทำใหผูเขารวมการฝกอบรมสามารถแยกแยะ
ขอมูลท่ีเกี่ยวของกับเยาวชนในระดับอายุตาง ๆ กัน
และมีภูมิหลังตางกัน  ขอมูลเพื่อการปองกันการ
ใชยาในทางท่ีผิดควรมีไมมาก และใหขอมูลเหลานี้
รวมกับการพัฒนาทักษะชีวิต  เชน การสื่อสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพ  การตัดสินใจ  ทักษะการเผชิญ
ปญหา และการสือ่ความคิด

การวางแผนการฝกอบรมปองกันยาเสพติด
ควรคำนงึถึงเรือ่งตอไปน้ี

1. ประเด็นท่ีเนนควรเปนเร่ืองท่ีนำไปปฏิบัติได
มีการฝกทักษะและสามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริง
ไดงาย

>> ท้ังผูใหญและเยาวชนมีแนวโนมท่ีจะ
เรียนรูไดดีท่ีสุดโดยวิธีนี้มากกวาการฟงผูดำเนินการ
ฝกอบรมพดูฝายเดยีว

2. ผูดำเนินการฝกอบรมควรอำนวยความสะดวก
ไปพรอม ๆ  กับการสอน

>> ชวยเยาวชนใหแบงปนความคิดและ
ประสบการณของตนท่ีเกีย่วของกบัหวัขอท่ีพดูกนัอยู
เนือ่งจากเยาวชนสามารถเรยีนรจูากกนัและกันได

3. ใชวิธีเรียนรูโดยการทดลองเปนรูปแบบของ
การฝกอบรม

>> การเรียนรูโดยการทดลอง หมายถึง
�การเรียนรูจากการลงมือกระทำและการสะทอน
บทเรียน�  กิจกรรมการเรียนรูท่ีฝกทักษะแลวตาม
ดวยการพูดคุยเพื่อสะทอนบทเรียน จะชวยใหผู
เขารบัการฝกอบรมไดรบัขอมูลใหม ๆ  ท่ีเปนประโยชน

ตอนท่ี 3  การวางแผนและจดัการฝกอบรม
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4. ปลอยใหเยาวชนเปนผูนำกิจกรรมไดเทาท่ี
โอกาสจะอำนวย

>> เยาวชนบางคนในกลุมอาจมีทักษะ
หรือความรูบางอยางที่เกี่ยวของกับหัวขอในการฝก
อบรม ดังนั้น เราควรชวยพวกเขาเตรียมอุปกรณ
และดำเนนิกจิกรรมการฝกอบรม

5. จัดบรรยากาศในการฝกอบรมใหปลอดภัยและ
สะดวกสบาย

>> เยาวชนตองการความรูสึกปลอดภัยท้ัง
ทางรางกายและอารมณเพื่อใหไดประโยชนจากการ
เรียนรู จะเปนการดีกวาถาไมใชหองประชุมท่ีเปน
ทางการ แตควรหาสถานท่ีท่ีเยาวชนรูสึกสบายกาย
สบายใจ

6. เปดโอกาสใหใชวธีิและบรรยากาศท่ีสรางสรรค

>> ชวยเยาวชนใหเรียนรู ทักษะโดยการ
ฝกสอน (coaching) หรอืเปนพีเ่ลีย้ง (mentoring)
การเรยีนรโูดยการทดลอง  เลนเกมส  และทำกิจกรรม
ท่ีสนกุสนาน ( ดนตร ี ศลิปะ  การแสดง  หรอืกฬีา)
ท่ีมีเปาหมายเปนการเรียนรู  มีการใชศิลปะและ
การแสดงละครที่สรางสรรคเปนสื่อการเรียนรู
เพิ่มมากข้ึน  ใชโอกาสท่ีไมเปนทางการเพื่อให
มีการนำความรแูละทักษะใหม ๆ  ไปใชและเสรมิสราง
ใหเขมแข็ง

7. ใหเยาวชนมีสวนในการกำหนดแนวทางสำหรับ
พฤติกรรมกลมุ

>> เยาวชนมักจะทำตามกฎและแนวทางที่
เขามีสวนในการกำหนดข้ึน

8. จำไววาเยาวชนมีวธีิการเรียนรใูนแบบท่ีแตกตาง
กันออกไป

>> การฝกอบรมควรใชสัมผัสท้ังหาใหมาก
ท่ีสุดเทาท่ีจะทำได เพราะบางคนเรียนรูไดดีจาก
การฟงเปนหลัก  บางคนตองลงมือปฏิบัติ แต
บางคนตองไดสมัผสัและมีการเคลือ่นไหว

9. ฝกสอนและสนับสนุนเยาวชนตามความจำเปน
ของแตละคน

>> เยาวชนบางคนตองการความชวยเหลือ
มากกวาคนอ่ืน ๆ  ในขณะที่เยาวชนบางคนอาจ
สามารถชวยในการฝกสอนและสนับสนุนการเปน
พีเ่ลีย้งได

10. เคารพสิทธิของผูเขารับการฝกอบรมในการ
ปฏเิสธการเขารวมกิจกรรม

>> เยาวชนบางคนกลัวการแสดงความไมมี
สมรรถภาพหรือโง  เม่ือพยายามทำส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
เปนครัง้แรก  โดยเฉพาะอยางยิง่เมือ่อยตูอหนาคนอืน่

11. พูดเ ก่ียวกับประสบการณการเรียนรูหลัง
จบกิจกรรม

>> การทำเชนน้ีจะชวยใหผูเขารับการฝก
อบรมแปลงทักษะใหมของตนไปสูสถานการณใน
ชีวติจรงิและอาจชวยเสรมิความเชือ่มโยงของบทเรยีน
ทักษะชวีติกบัสถานการณจรงิ

12. ใหกำลังใจมาก ๆ

>> ช้ีจุดท่ีเยาวชนทำถูกและชวยใหคิดวา
จะทำใหดีข้ึนไดอยางไร  ซึง่จะใหผลดกีวาการช้ีวาทำ
อะไรผดิ
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การคัดเลือกและประเมิน
ความตองการของผเูขารับการฝกอบรม

กอนการฝกอบรมจะตองมีการสำรวจขอมูล
เกี่ยวกับผูท่ีไดรับการเสนอชื่อเขารับการฝกอบรม
เพื่อหาความตองการ  ความกังวลและความสนใจ
ในการปองกนัยาเสพตดิ  ในขณะท่ีผดูำเนนิการฝก
อบรมเชื่อวาบางหัวขอจำเปนและบางหัวขออาจจะ

รายการส่ิงอำนวยความสะดวกและอุปกรณท่ีตองใชในการฝกอบรม

สถานท่ี

ในการเลอืกสถานทีจ่ดัฝกอบรม  ควรพจิารณาปจจยัตอไปนี้
� หองท่ีสบายและเปนสวนตัวสำหรับการทำงานเปนกลุมและทำกิจกรรม
โดยมีขนาดท่ีเหมาะสมกบัจำนวนผเูขารบัการฝกอบรม

� มีอุปกรณสนบัสนนุการฝกอบรม  เชน  ไวทบอรด  เครือ่งฉายภาพขามศีรษะ
เครือ่งฉายภาพ LCD  จอ  และกระดาษฟลปิชารต

� โตะสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม  โตะวางเอกสารอางอิง และเกาอ้ีสำหรับ
ผเูขารบัการฝกอบรม

อปุกรณ

อุปกรณท่ีจำเปนสำหรบัการฝกอบรม ประกอบดวย
- กระดาษ A4 กระดาษฟลปิชารต  กระดาษปรฟู
- ปากกาเคมสีตีาง ๆ - ปากกาสำหรบัผเูขารบัการฝกอบรม
- กระดาษส ีสตีาง ๆ - แผนใสชนิดเขียน
- เทปกาว หรอื ดินกาว - กรรไกร
- ปายช่ือท่ีเหมาะกับการฝกอบรม - กระดาษกาว (post-it)
- เอกสารประกอบการฝกอบรม รวมท้ังวัสดุอุปกรณสำหรับทำกิจกรรม
เพือ่สอนทักษะชวีติ

ไมสำคญัมากนัก  การตอบสนองความตองการและ
ความกังวลที่ผูเขารับการฝกอบรมแสดงออกมาก็
เปนเรื่องจำเปน  ตองนำประสบการณสวนตัว
สถานการณ ท่ีเกี่ยวของกับสุราและยาเสพติด
ประเดน็ท่ีหยิบยกขึน้มาในการประเมนิความตองการ
และทรัพยากรที่ มีมาใชในการจัดบริบทในการ
พฒันาทักษะของเยาวชน



คูมือ �เทคนิคการจัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน� 27

ตอนท่ี 1  ความนำสำหรับการฝกอบรมทกัษะชวิีต
� การอำนวยความสะดวกใหกลมุ
� แนวทางการฝกอบรม : วิธกีารและเทคนคิ

ตอนท่ี 2  ทักษะชวิีต
� บทเรยีนที ่1 :  การปฐมนเิทศ
� บทเรยีนที ่2 :  ความตระหนกัในคณุคาของตนเอง
� บทเรยีนที ่3 :  การส่ือสาร
� บทเรยีนที ่4 :  การตัดสินใจ
� บทเรยีนที ่5 :  การสือ่ความคดิ
� บทเรยีนที ่6 :  ทกัษะในการเผชญิปญหา

ตอนท่ี 3  การประเมนิผล

บทที ่3
การฝกอบรมทักษะชีวิต





บทน้ีประกอบดวย 3 ตอน คอื

ตอนท่ี � ความนำสำหรับการฝกอบรม  จะพูดถึงเรื่องสำคัญ 2 เรื่อง  คือ
การอำนวยความสะดวกใหกลุม และแนวทางการฝกอบรม : วิธีการ
และเทคนิค

ตอนท่ี � ทักษะชีวติ ประกอบดวยกจิกรรม ปฐมนิเทศและบทเรยีนตาง ๆ  ดังนี้
บทเรยีนท่ี 1 : การปฐมนเิทศ
บทเรยีนท่ี 2 : ความตระหนกัในคณุคาของตนเอง
บทเรยีนท่ี 3 : การสือ่สาร
บทเรยีนท่ี 4 : การตดัสินใจ
บทเรยีนท่ี 5 : การสือ่ความคดิ
บทเรยีนท่ี 6 : ทักษะในการเผชญิปญหา

ตอนท่ี � การประเมนิผล จะใหขอมูลพืน้ฐานเก่ียวกบักลยทุธในการประเมนิผล
และตวัอยางของแบบประเมนิผลการฝกอบรมแตละหวัขอ

1

2

3

ความนำความนำ

ตอนท่ี 1
ความนำสำหรับการฝกอบรมทักษะชีวิต
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ในบทน้ีเราจะพูดถึง 2 เรื่องท่ีเกี่ยวของใน
กระบวนการฝกอบรม กลาวคอื การอำนวยความสะดวก
ใหกลมุ และแนวทางการฝกอบรม : วธิกีารและเทคนคิ

  ก. การอำนวยความสะดวกใหกลุม

การอำนวยความสะดวกใหกลุมเปนกระบวน
การที่ผูดำเนินการฝกอบรมนำผูเขารับการฝกอบรม
เขาสูกิจกรรมในกระบวนการเรียนรูเปนลำดับ และ
กระตนุใหผเูขารบัการฝกอบรมสะทอนประสบการณ
และมีโอกาสนำและตามเพือ่น ๆ ตลอดกระบวนการ
เรยีนรู

ทำไมตองมีการอำนวยความสะดวกใหกลมุ

เหตุท่ีตองอำนวยความสะดวกใหกลมุก็เพื่อ
� เปนการสงเสริมใหผูเขารับการฝกอบรม

เขาถงึขอมูล  ไดเปดรับมมุมองและวิธคีดิแบบตาง ๆ
และพัฒนาทักษะชีวติท่ีมีประสทิธิภาพ  ประสบการณ
และทักษะเหลาน้ีเปนองคประกอบที่จำเปนตอการ
ปองกนัยาเสพตดิ  เพราะแตละบคุคลสามารถทบทวน
และยืนยันคานิยมและความเช่ือท่ีสัมพันธกับ
พฤตกิรรมของตนเองและผอ่ืูน

� เปนการสรางสภาพแวดลอมท่ีสนับสนุน
การเรียนรูท่ีเห็นคุณคาของความคิดเห็นของแตละ

บุคคล  ยอมรับความแตกตางของบุคคลและเขาใจ
ความรูสึกของผูอ่ืน ทำใหเกิดการเปดเผย  ความ
ไววางใจ  ความเชือ่ม่ัน และการสนบัสนนุซึง่กนัและ
กันในระหวางผูเขารับการฝกอบรมกับผูดำเนินการ
ฝกอบรม

� เปนการสรางความรูสึกเรียนรูรวมกันท่ี
ผูดำเนินการฝกอบรมมีบทบาทภายในกลุมดวย
แทนท่ีจะเปนคนพดูใหผเูขารบัการฝกอบรมฟงแบบ
การสอนในหองเรยีนท่ีเหน็กนัอยท่ัูวไป

� เปนการเปดโอกาสใหผเูขารบัการฝกอบรม
มองเห็นการเกิดพลวัตของกลุมและเห็นวากลุม
สามารถมีอิทธิพลตอทัศนคติและพฤติกรรมของ
แตละบคุคลไดอยางไร

การอำนวยความสะดวกท่ีใชในกจิกรรมเพือ่
การเรยีนรจูะไดผลดีท่ีสดุ ในกรณท่ีีเปนกลมุเลก็ ๆ
ท่ีสมาชิกในกลมุแตละคนมีโอกาสทำบทบาทตาง ๆ
ได  เชน เปนผูสังเกตการณ  เปนหัวหนากลุม
เปนสมาชิกกลมุ

  ข. แนวทางการฝกอบรม : วิธกีารและ
เทคนิค

ในบทนีเ้ราจะพดูถึงวธิกีาร  กลยทุธและเทคนคิ
ในการฝกอบรมแบบตาง ๆ เพื่อเสริมวิธีการเรียนรู
จากประสบการณ

วิธีการฝกอบรม

1. การเรียนรจูากประสบการณ

การเรียนรูจากประสบการณประกอบดวยการ
มีสวนรวมอยางจริงจังในการหาประสบการณจาก
กระบวนการเรยีนรหูรอืกจิกรรมทีว่างแผนไว  ทฤษฎี
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การเรียนรูจากประสบการณเปนการผสมผสาน
รปูแบบการเรยีนรท่ีูประกอบดวย

� ประสบการณท่ีจบัตองได - ลงมอืกระทำ
มากกวาเรยีนจากตำรา

� การสงัเกตและสะทอนกลบั � การดจูาก
ผูดำเนินการฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรม
คนอ่ืน ๆ  และพิจารณาสิง่ทีไ่ดเหน็และไดประสบ

� การสรปุยอ  การเชือ่มโยง  และการสรปุ
แนวคิด - การเขาใจทฤษฎีและวัตถุประสงคของ
กจิกรรมและเช่ือมโยงกับสถานการณในชีวติจรงิ

� การทดสอบความคดิใหม ๆ  และแสวงหา
ความหมายท่ีแฝงอย ู- การใชสภาพแวดลอมในการ
เรียนรูท่ีปลอดภัย เพื่อสำรวจความคิด ทฤษฎีและ
สรางสมมตฐิาน

สิ่งสำคัญสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม ในการใชวิธี
เรียนรจูากประสบการณ คือ

� ไมใหประวัติการศึกษาหรือการทำงานของ
ผูเขารับการฝกอบรมมีอิทธิพลตอตัวผูดำเนินการ
ฝกอบรม

� ตองมีความรูสึกไวตอความตองการของ
ผเูขารบัการฝกอบรมและพยายามใหไดผลลพัธท่ีเปน

ความสำเร็จ  เพื่อสรางความเชื่อม่ันในตนเองและ
ความตระหนกัในคณุคาของตนเองใหกบัผเูขารบัการ
ฝกอบรม

� ตองรับผิดชอบตอการเลือกใชสื่อและ
กระบวนการที่ติดตามมา  เพื่อใหม่ันใจวาไมได
ดำเนนิการฝกอบรมเรว็เกนิไป

� ตระหนักวาประสบการณสวนตัวและ
อาชีพของผูเขารับการฝกอบรมเปนแหลงทรัพยากร
ขนาดใหญสำหรับการเรียนรู

กุญแจสำคัญ 4 ดอก
สกูารเรียนรจูากประสบการณ

การเรยีนรจูากประสบการณสรางสมดุลใหกบั
ผเูขารบัการฝกอบรมระหวางวธิกีารเรยีนรโูดยการฟง
ผสูอนกับการเรยีนรจูากการสอบถาม  และเปดโอกาส
ใหทุกคนไดแบงปนความรสูกึเกีย่วกบักจิกรรมและการ
นำไปใชในกรณคีวามสมัพันธระหวางบคุคล  ผลคอื
ผเูขารบัการฝกอบรมไดรบัทฤษฎแีละทักษะทีจ่ำเปน

การเรยีนรจูากประสบการณจะเกดิข้ึนไดจาก
การใชกญุแจ  4  ดอกของการฝกอบรมและการ
เรยีนรดัูงตอไปนี้

การอนุเคร่ือง

การอนุเครือ่งส้ัน ๆ  จะชวยเตรยีมผเูขารบัการฝก
อบรมใหพรอมสำหรับกจิกรรมหลกัในการเสรมิสราง
ทักษะและเพิม่พลงักลมุ   ดังนัน้  จงึตองเลอืกกจิกรรม
ใหเหมาะสมกับระดบัความผกูพนัของกลมุ  กจิกรรมนี้
อาจเปนกิจกรรมที่คึกคัก  สงบ  ตองใชการเขียน
หรอืปากเปลากไ็ด

1
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การนำกิจกรรม

เปนเรื่องของการจัดฉากสำหรับการเรียน
และการแจงวัตถุประสงคของกิจกรรม   ซึ่งควรจะ
กระทำตั้งแตเริ่มแรก  เพราะจะทำใหผูเขารับการ
ฝกอบรมเขาใจวัตถุประสงคและความเกี่ยวของของ
กจิกรรมไดมากกวา และมีความโนมเอียงทีจ่ะตอตาน
นอยลง  เมื่อกลุมดำเนินไปดวยดีแลวไมจำเปน
ตองแจงวัตถุประสงคของกิจกรรมกอน  แตอาจจะ
พดูถงึในระหวางดำเนนิกจิกรรมกไ็ด

การดำเนินกิจกรรม

กิจกรรมที่ใชควรใหประสบการณท่ีทำใหเกิด
การเรยีนรแูละสามารถนำไปปรบัใชในชีวติจรงิ  กจิกรรม
ท่ีดีควรทำใหเกิดการมีสวนรวมสูงสุดและสัมพันธ
กบัวตัถปุระสงคของการฝกอบรม  โดยมีความสมดุล
ระหวางทฤษฎีกับการปฏิบัติ ผูดำเนินการฝกอบรม
ควรเลอืกกจิกรรมใหเหมาะสมกับกลมุดวย

การสะทอนกลับ

การสะทอนกลับเปนองคประกอบสำคัญมาก
ในกระบวนการเรยีนร ู  ดังนัน้ ผเูขารบัการฝกอบรม
จงึควรมสีวนรวมในกระบวนการและควรถกูกระตนุให
สะทอนประสบการณท่ีไดจากบทเรยีน การสะทอนกลับ
จะทำใหสามารถเขาใจวตัถปุระสงคและวธินีำไปใชใน
ชีวติจรงิไดอยางชดัเจนขึน้

การสะทอนดวยกิจกรรม
� ถามคำถาม

>> ใชคำถามปอนกลับหรือแบบสอบถาม
แบบมีโครงสราง

� ตอประโยคใหสมบรูณ
>> เริม่ตนประโยค เพือ่เปดโอกาสใหโตตอบ

� ระดมสมอง
>> กระตนุความคดิโดยทันที  ดวยการปลอย
ใหคิดอยางอิสระโดยไมมีการวิพากษ
วจิารณ

� ตปูลา  (Fishbowl)
>> มอบใหผูเขารับการฝกอบรมบางคน
ทำหนาท่ีสงัเกตการณในขณะท่ีคนอ่ืน ๆ
ในกลมุทำกิจกรรม  จากนัน้จงึใหขอมูล
ปอนกลับภายหลัง

� บนัทึก
>> บันทึกการทำกิจกรรมแล วนำมา
วิเคราะห

การสะทอนดวยคำถาม
ควรถามคำถามเหลานีห้ลังจบกจิกรรมทกุครัง้

หรอืตอนทายช่ัวโมง
คำบรรยาย �เราทำอะไร�
วตัถปุระสงค �เราเรยีนรอูะไร�
ความรสูกึ �คณุรสูกึอยางไร�
เหตผุล �เราทำกจิกรรมนีท้ำไม�
การนำไปใช �คณุจะใชสิง่ทีเ่รยีนไปแลว

อยางไร�
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เตมิขอความตอไปนี้ใหเปนประโยคทีส่มบรูณ
ซึง่จะชวยเสรมิประสบการณจากการเรยีน

1. �ฉนัไดเรยีนรวูา...........�
2. �ฉนัประหลาดใจที.่.........�
3. �ฉนัมีความสขุท่ี..........�
4. �ฉนัรสูกึหมดหวังที.่.........�
5. �วนันีฉ้นัรสูกึ......... เพราะ..........�

นอกจากนี ้ ยังมีวธิเีรยีนรแูบบอืน่ ๆ  อีก 3 แบบ
ท่ีจะชวยเสริมหรือเปนสวนหนึ่งของการเรียนรูจาก
ประสบการณ  ไดแก วิธีเรียนรูแบบใหผูเรียนเปน
ศูนยกลาง  การเรียนรูจากความรวมมือ และการ
สอบถาม

2. วธีิเรียนรแูบบใหผเูรียนเปนศูนยกลาง

วธินีีเ้นนความตองการของผเูรยีน และสงเสรมิ
ใหผู เขารบัการฝกอบรมมสีวนรวมโดยการตัง้คำถาม
ทาทาย  และคนหาคำตอบในประเด็นตาง ๆ
ผูดำเนินการฝกอบรมสามารถใชวิธีสอนแบบน้ีโดย
ใหผูเขารับการฝกอบรมพูดเกี่ยวกับประสบการณ
ของตนเองและนำขอมูลท่ีไดรับไปปรับใชในชีวิต
ประจำวนั

3. การเรียนรจูากความรวมมือ

ผเูขารบัการฝกอบรมเขามามีบทบาทโดยรวมมือ
กนัทำงานใหบรรลผุลลพัธของการฝกอบรม และใช
ทักษะของการรวมมือทางสังคมในการพัฒนาทักษะ
อ่ืน ๆ ผูเขารับการฝกอบรมตองมีปฏิสัมพันธซึ่งกัน
และกนั และกับผดูำเนนิการฝกอบรม  เพือ่ :

� ถกเถยีง
� ถามคำถาม

� คนหาคำตอบในประเดน็ตางๆ
� แลกเปลีย่นประสบการณ
� บรรลฉุนัทามติ
� แกปญหา
� พจิารณาความเหน็ท่ีตางกนั
� อภิปราย
� ใหความกระจาง
� สรางทกัษะและไดความรู

4. การสอบถาม

ผดูำเนนิการฝกอบรมอาจนำวธินีีไ้ปใชรวมกบั
วิธีเรียนรูจากประสบการณ  เพื่อสรุปประเด็นและ
บทเรียนจากกิจกรรม โดยผูดำเนินการฝกอบรม
สามารถ :

� ใชวิธีถามคำถามท่ีทำใหผูเขารับการฝก
อบรมตองรับผิดชอบในดานเนื้อหาและรูปแบบของ
การเรียนรูของตนเอง มากกวาใหผูดำเนินการฝก
อบรมเปนฝายใหขอมูล

� สนับสนุนใหผูเขารับการฝกอบรมและผู
ดำเนินการฝกอบรมมีปฏิสัมพันธในแบบท่ีเคารพใน
ความคดิและความเห็นของทุก ๆ คน

� สรางกจิกรรมทีต่อบสนองตอความตองการ
ความสนใจและปญหาของผเูขารบัการฝกอบรม  โดย
ไมจำกดัอยเูฉพาะโปรแกรมทีว่างไว

� ใหผเูขารบัการฝกอบรม
เขามารวมในการคนหาวิธีคิด
และสาเหตุท่ีมีความคดิอยางใด
อยางหนึง่  มากกวาท่ีจะชีแ้นะวา
ควรคดิอยางไร
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เทคนิค

การเรยีนรดูวยประสบการณและวธิอ่ืีนๆ  ตอง
นำเทคนคิตางๆ มาใช  รวมทัง้เทคนคิตอไปนี้

1. ถามคำถาม

� คำถามปลายปด  เปนคำถามพ้ืน ๆ และ
ตองการคำตอบวาใชหรอืไมใชเทาน้ัน

� คำถามเพือ่การนยิาม  เปนคำถามพืน้ ๆ
เกีย่วกบัคำนยิามและการทบทวนความจำ  เปนการ
สรางความรบูนพืน้ฐานของผดูำเนนิการฝกอบรมและ
ผเูขารบัการฝกอบรม  คำถามเหลาน้ีอาจเริม่ตนดวย
คำวา �อะไร�  �เมือ่ไหร�  �ใคร�   �สิง่ไหน�

� คำถามรายบคุคล  เปนประเดน็บนพืน้ฐาน
ของความรู  เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคน
สามารถมีสวนเกี่ยวของ  ทำใหไดขอมูลและชวย
สรางความเขาใจในเนือ้หาและการนำไปใช  คำถาม
ประเภทน้ีอาจเริม่ตนดวยคำวา �ทำไมคุณจงึ..........�
�เมื่อคุณ............� �คุณเคยมีประสบการณอยางไร
กบัเรือ่ง..................�

� คำถามแบบทาทาย  ทำใหเกิดการคิด
วเิคราะห  สงัเคราะห และประเมนิผลทีชั่ดเจน  มีเหตุ
มีผลและสรางสรรค  คำถามอาจเร่ิมตนดวยคำวา
�เราสามารถ..........ไดอยางไร�  �คณุหาวธิ.ี.........อยางไร
ไดบาง�

เทคนิคการตั้งคำถามเหลานี้มีความสำคัญ
เปนอยางย่ิงในการปองกันการใชยาในทางท่ีผิด
เพราะเปดโอกาสใหมีการหยบิยกและพจิารณาประเดน็
ปญหาทุกแงมุมกอนทำการตดัสินใจหรอืเกดิทัศนคติ
ตวัอยางเชน

แทนท่ีจะถามวา
! : �ยาเสพติดไมดีสำหรับคุณใชไหม�

และคาดหวังคำตอบวา  �ใช�
ใหถามวา
" : �เราตองพิจารณาขอดีและขอเสีย

อะไรของยาตัวนี้  กอนตัดสินใจวา
จะใชหรอืไมใช�

คำถามนี้จะทำใหมีการอภิปรายอยางเต็มท่ี
และเปดกวางเกี่ยวกับยาเสพติดตัวนั้น  โดยมีการ
พิจารณาขอดีและขอเสียของยาเสพติดในความคิด
ของแตละคน

การตอบสนองตอคำถาม

เวลาเตรยีมตอบคำถาม  ผดูำเนนิการฝกอบรมควร
� แสดงการรับรูความสำคัญของคำถามและ

ตอบใหท้ังกลมุไดยิน หากคำถามน้ันเกีย่วของกบัคนอืน่
� ยอมรับหากไมรคูำตอบ และอภิปรายกนัวา

จะหาคำตอบไดจากไหน
� ตดัสินใจวาจำเปนตองตอบคำถามหรอืไม

$ ทางเลอืกอ่ืน ๆ  ไดแก
ก. พจิารณาคำถามนัน้รวมกบัผเูขารบัการฝก

อบรมบางคนหรอืท้ังกลมุ  เชน  โดยการพดูวา  �เปน
คำถามท่ีดี  อยากฟงวาคณุหรอืคนอ่ืนคดิวาคำตอบ
ควรเปนอยางไร�

ข. หาวาทำไมจึงมกีารถามคำถามนัน้  (ถาคณุ
ไมแนใจ)

ค. สนับสนุนใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคน
ชวยตอบคำถาม  และพยายามใหกำลังใจคนถาม
ทุกครัง้ เชนพดูวา
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# ขอบคณุทีถ่าม
# เปนคำถามท่ีดี
# นีเ่ปนการยกประเดน็ท่ีนาสนใจ
# ผม / ดิฉนัดีใจท่ีคณุถามคำถามน้ี

2. การแสดงบทบาทสมมติ

บทบาทสมมติเปนเทคนิคการเรียนรูจาก
ประสบการณท่ีมีประโยชนมากท่ีสุดวิธีหน่ึง และ
เหมาะท่ีจะเปนกิจกรรมของกลุมเล็ก ๆ  เยาวชนจะ
ไดรับประสบการณ และสามารถคนหาความรสูกึและ
ผลลพัธของสถานการณท่ีเกิดข้ึนในสังคมไดจากการ
แสดงบทบาทสมมติ โดยไมตองเจ็บปวดจากผล
ท่ีตามมาจริง ๆ จากการตดัสินใจแบบนัน้

การแสดงบทบาทสมมติเปนการเปดโอกาสในเรื่อง
เหลานี้

� เพิม่ทักษะของแตละบคุคล
� ฝกหัดและเสริมทักษะใหม ๆ โดยไมตอง

กลวัความลมเหลวหรอืคำวจิารณ
� สรางทางออกใหกับสถานการณท่ีมีความ

ขัดแยงในสภาพแวดลอมท่ีปลอดภัย
� สะทอนภาพการตอบสนองแบบตาง ๆ  ตอ

สถานการณบางอยาง
� ทดลองกับบทบาทอืน่ ๆ และบุคลกิอืน่ ๆ

ในสถานการณท่ีไมคกุคาม
� มีประสบการณกับความรูสึกที่อาจเกิดข้ึน

จากการตดัสินใจ

การแสดงบทบาทสมมติอาจใชเพื่อศึกษา
ทัศนคต ิ  คานยิมและระดับทกัษะของเยาวชน และ
ใชเปนเครือ่งมือในการประเมนิความเปลีย่นแปลงของ
ผเูขารบัการฝกอบรมในแตละชวงเวลา

การจัดกิจกรรมบทบาทสมมติ

การแสดงบทบาทสมมติเปนการแสดงออก
ถึงทัศนคติ มุมมอง  หรือคานิยมบางอยาง  เพื่อ
วัตถุประสงคเฉพาะบางประการ  ท้ังผูดำเนินการ
ฝกอบรมและผู เขารับการฝกอบรมจำเปนตอง
ตระหนักถึงวัตถุประสงคของการใชบทบาทสมมติ
ความรูสึกรวมของคนในกลุม กติกากลุม และ
ประสบการณในการรวมมือกนัภายในกลมุเปนปจจยั
ความสำเรจ็ของกจิกรรมบทบาทสมมติ

ขอพิจารณาในการทำกิจกรรมบทบาทสมมติที่
สรางสรรค

� ยอมใหผู เขารับการฝกอบรมมีสิทธิขอ
ถอนตวัไดตลอดเวลาโดยไมตองมีคำอธบิาย

� คอยจบัความรสูกึของผรูวมกจิกรรมตลอด
เวลาและสัง่  �คทั�  ถาเหน็วาผรูวมกจิกรรมเริม่ไมสงบ
หรอือารมณเสยี

� ใชสถานการณสมมติสั้น ๆ เพื่อใหผูเขา
รับการฝกอบรมมุงความสนใจไปที่ผลลัพธมากกวา
การแสดง

� สนับสนุนใหผูเขารับการฝกอบรมแตง
เรื่องเอง เพื่อใหสะทอนวัตถุประสงคของการแสดง
บทบาทสมมติ

� ใชการแสดงบทบาทสมมติในกลุมเล็ก ๆ
เพื่อใหเกิดการมีสวนรวมมากท่ีสุด  และหลีกเลี่ยง
ไมใหมีคนท่ีนัง่ดเูฉย ๆ

� ถอดบทเรียนกับผูเขารับการฝกอบรมหลัง
จบกจิกรรมเพือ่ใหม่ันใจวาความกงัวลหรอืความรสูกึ
อ่ืน ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดผอนคลายลง ซึ่งอาจทำไดโดย
ใชพฤตกิรรมทีเ่ปนสญัลักษณ  เชน  ถอดบทบาทท่ี
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แสดงเหมือนกับถอดหมวก หรือโดยอภิปรายเรื่อง
ความรสูกึทีเ่กดิจากบทบาทสมมตินัน้

ส่ิงที่ตองหลีกเลี่ยงเม่ือทำกิจกรรมบทบาทสมมติ
� อยาตดัสินเกีย่วกบัการแสดงบทบาทสมมติ

แตใหเนนท่ีการแสดงถึงการกระทำทีเ่ปนทางเลอืก
� อยาวจิารณหรอืยับยัง้การแสดง  แตใหคอย

จนกวาการแสดงจะจบ  แลวอภิปรายการเปลีย่นแปลง
ท่ีพงึประสงคหรอืทางเลือกอ่ืน ๆ

� อยาเลือกบทบาทท่ีใกลเคียงกับชีวิตจริง
หรอืสถานการณในครอบครวัมากเกนิไปใหตวัแสดง

� อยากำหนดฉากท่ีมีตัวละครมากเกินไป
หรอืซบัซอนเกนิไป

� อยาใหมีบทตัวแสดงที่เมาหรืออยูภายใต
ฤทธ์ิยาเพราะอาจเปนพฤตกิรรมท่ีดึงดดูหรือเบีย่งเบน
ผูเขารับการฝกอบรมออกจากวัตถุประสงคของการ
แสดงบทบาทสมมติ

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมบทบาทสมมติ

% ขัน้ท่ี 1 การนำเขาสกูจิกรรม !
แนะนำฉากและกำหนดวัตถุประสงคของ

การแสดงบทบาทสมมติ อาจสรางฉากขึ้นมาจาก
สถานการณในชีวติจรงิทีผ่เูขารบัการฝกอบรมเสนอ

% ขัน้ท่ี 2 มอบหมายบทบาท !สถานการณท่ีดีท่ีสุดคือ ทุกคนมีสวนรวม
ในบทบาทสมมต ิ ซึง่อาจทำในกลมุ 2 คน 3 คน หรอื
4  คน หรอืในกลมุท่ีใหญข้ึนแลวแตบทบาท ทุกคน
ควรไดมีบทบาท ถึงแมวาบางครั้งอาจจะตองการให
มีคนทำหนาท่ีเปนผูสังเกตการณเพื่อรายงานความ
เปนไปในระหวางกจิกรรม

% ขัน้ท่ี 3 การจดัฉาก !
ผูเขารับการฝกอบรมแตละคนตองไดรับแจง

เกี่ยวกับบทบาท  เวลา สถานที่ และสถานการณ
ท่ีตองแสดง  ตวัอยางเชน :  คณุกำลงัพยายามชวน
เพื่อนไปดูหนังแทนท่ี จ ะกลับบานไปดูหนังสือ
มีตัวละคร 4 ตัว คือ คุณ เพื่อนของคุณ
พีส่าวของเพือ่น  และเพือ่นอีกคนหนึง่ของพวกคณุ

% ขัน้ท่ี 4 เตรยีมผชูม !
ถามีผูชมการแสดง ตองกำหนดหนาท่ีให

ผูชมดวย  เพื่อใหมีสวนรวมในกิจกรรมการแสดง
บทบาทสมมติ  โดยอาจใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับ
การสือ่สารทีไ่มใชคำพดู ความเหมอืนจรงิของเนือ้เรือ่ง
ทักษะและเทคนคิท่ีใช

% ขัน้ท่ี 5 แสดงบทบาท !
เม่ือจัดฉากเสร็จแลว ปลอยใหการแสดง

ดำเนนิไป แตตองใหกระชบัและตรงตามวตัถปุระสงค

% ขัน้ท่ี 6 ใหขอมูลปอนกลบัและ

!ถอดบทเรยีน

หลังจากแสดงบทบาทสมมติแลว  ใหท้ัง
กลมุใหญอภิปรายรวมกนัเกีย่วกบัสถานการณ ในเรือ่ง
หรอือาจทำในกลมุยอย  โดยผดูำเนนิการฝกอบรม
อาจใชประเดน็ตอไปนี้

& ผลทีเ่กดิในการแสดงบทบาทสมมติ
& ความรสูกึของผท่ีูรวมแสดงแตละคน
& มีการแสดงทัศนคติอะไรในการแสดง
บทบาทสมมติ

& ในสถานการณท่ีแสดง  อาจมีผลเปน
อะไรอยางอืน่ไดอีกบาง
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& ผแูสดงเรยีนรอูะไรจากบทบาททีแ่สดง
& ผูชมหรือผูสังเกตการณ (ถามี) สังเกต
เหน็อะไรจากการแสดง

& ถาเปนตวัคณุ  (หรอืถามีโอกาสแกตวัใหม)
คณุจะทำอยางไร

การถอดบทเรียนเปนกระบวนการในการออก
จากบทบาททีแ่สดงกลบัมาเปนตวัเอง  ความซบัซอน
และการรับรูถึงบทบาทหมายถึงอารมณท่ีเกิด เปน
เครื่องแสดงวาการถอดบทเรียนจำเปนมากเพียงใด
ผเูขารบัการฝกอบรมทีแ่สดงบทบาทสมมติแลวเขาถงึ
บทมาก ๆ  อาจตองใชเวลาในการสลดัอารมณ  เชน
ความโกรธและความวติก  กอนจะกลบัเปนปกตไิด

การถามคำถามจะชวยลบบทบาททีแ่สดงและ
ลางอารมณท่ีเกดิในการแสดงได  เชน

# รสูกึอยางไรกบับทบาททีแ่สดง
# ตวัละครทีค่ณุเลนเปนคนอยางไร
# คุณชอบตัวละครที่คุณสวมบทบาท
หรอืไม  ทำไมชอบ  ทำไมไมชอบ

# ทำไมตัวละครทีค่ณุเลนจงึทำแบบนัน้
# ถาเปนตวัคณุเอง  คณุจะทำอยางไรใน
สถานการณอยางนัน้

ในกรณท่ีีบทบาทนัน้กดดันมาก ๆ
ผดูำเนนิการฝกอบรมอาจพดูวา

�คณุไมไดเปน (ช่ือบทบาทท่ีแสดง)
อีกตอไปแลว  ตอนนีค้ณุกลบัมาเปน

(ช่ือผเูขารบัการฝกอบรม) แลว
ตวัละคร (ช่ือ) ไมมีอีกแลว�

การแสดงบทบาทสมมติซ้ำ

� อาจใหมีการสลบับทบาทในระหวางกนัหรอื
ใหผเูขารบัการฝกอบรมคนอืน่ ๆ  แสดงจากมมุมองอ่ืน
ทางออกอ่ืน และการตคีวามแบบอืน่

� ทัศนคติหรือปฏิกิริยาของตัวละคร  และ
ผลลพัธอาจเปลีย่น หากมีทางเลอืกท่ีจำกดั

� อาจนำทักษะใหม ๆ  เชน การสือ่ความคดิ
เขามาในการแสดงบทบาทสมมติ  เพื่อเปนการฝก
ทักษะและศึกษาผลลัพธท่ีอาจเกิดจากการโตตอบ
เชนนัน้

� การแสดงบทบาทสมมติซ้ำจะทำไดโดยการ
อภิปรายเปนระยะ ๆ   เชน เสนอแนะการเปลีย่นแปลง
นำทักษะใหม ๆ และขอมูลใหม ๆ เขามาใช หรือ
เปลีย่นทัศนคตหิรอืปฏกิริยิาของตวัละครหนึง่ตวัหรอื
หลายตัว

การประมวลขอมูล

การประมวลขอมูลเปนเรื่องท่ีสำคัญอยางยิ่ง
เพราะจะชวยใหทุกคนเขาใจวาเกดิอะไรข้ึน และเพราะ
เหตุใด แลวจะนำความรูและประสบการณไปใช
ในชีวิตของแตละบุคคลไดอยางไร  คำถามเพื่อการ
ประมวลขอมูลนี ้ ไดแก

� บทบาทสมมติแสดงถึงประเดน็ปญหาหรือ
สถานการณอยางไร

� มีการนำเสนอทางออก  ทางเลอืก  หรอื
ขอเสนอแนะอะไร

� แตละทางเลอืกจะมผีลลพัธเปนอยางไร
� บทเรียนท่ีไดรับจากการแสดงบทบาท

สมมติชวยเราในชวีติจรงิไดอยางไร
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3

2

1

กิจกรรมอนุเคร่ืองสำหรบัการแสดงบทบาทสมมติ

ใหผูเขารับการฝกอบรมเตรียมตัวสำหรับการ
แสดงบทบาทสมมติท่ีซบัซอน โดยเร่ิมตนจากกจิกรรม
ท่ีงาย สนุก และไมกดดัน กิจกรรม 3 กิจกรรม
ตอไปน้ีจะชวยสรางสภาพแวดลอมท่ีเกื้อหนุนและ
สงเสริมใหผูเขารับการฝกอบรมยอมรับการแสดง
บทบาทธรรมดาไดงาย ๆ  และไมลงัเล

' สงตอแจกนั
ใชอุปกรณประกอบฉาก อยางเชน แจกนั  โดย

ใหผูเขารับการฝกอบรมนั่งเรียงเปนวงกลมแลว
สงแจกันตอ ๆ กันไป คนท่ีถือแจกันอยู ในมือ
ตองอธิบายวา  ทำไมแจกันนั้นจึงเปนของตน  ซึ่ง
เปนการแตงเรือ่งงาย ๆ   แตนาเชือ่  อาจตองขยายความ
ลกัษณะของของชิน้นัน้ เหตกุารณหรอืประวตัเิพือ่ให
เรือ่งนาเชือ่ถอืย่ิงขึน้  เมือ่สงของใหคนตอไป คนนัน้
ตองหาขอหักลางวาทำไมของน้ันจงึเปนของตน

( เกาอีข้องฉนั
ใหทุกคนในกลมุน่ังเปนวงกลม มีเกาอ้ีตวัหนึง่

วางไวตรงกลาง  ใหผเูขารบัการฝกอบรมคนหนึง่นัง่ที่
เกาอ้ี  แลวใหผเูขารบัการฝกอบรมอีกคนหนึง่เขาไปหา
และพยายามพูดชวนใหคนท่ีนัง่อยลูกุจากเกาอ้ี  โดย
ไมใหมีการสมัผสัตวักนั คนท่ีนัง่อยท่ีูเกาอ้ีตองวางตวั
เปนกลางแตตองยอมลุกขึน้เมือ่ผชูวนมีเหตผุลทีส่มควร
คนท่ีเกลีย้กลอมไดสำเรจ็เขาไปนัง่เกาอ้ีแทนแลวเริม่
เลนใหม

) หาคนใหขอมูล
กจิกรรมนีต้องมีการแลกเปลีย่นขอมูลระหวาง

กลมุโดยใชเทคนคิการถามและตอบ  วธินีีท้ำไดดีท่ีสดุ

ในกลมุขนาด 4 คน  ตวัอยางเชน ใหวยัรนุ 2 คน
กำลังหาขอมูลจากผูปกครองเกี่ยวกับชีวิตในสมัย
ท่ีพอแมยังเปนเดก็  ตวัอยางอืน่ ๆ ไดแก :
* วยัรนุรนุนองหาขอมูลจากรนุพี่
* นักขาวหาขอมูลจากเยาวชนเกี่ยวกับ
เรือ่งตาง ๆ เชน ยาเสพตดิ

* ผูเขารับการฝกอบรมหาขอมูลในเรื่องท่ี
เกีย่วของกบัยาเสพตดิจากแพทย

สถานการณสำหรับบทบาทสมมติ

สถานการณในการแสดงบทบาทสมมติ
ตอไปน้ีเปนเพียงตัวอยางเทาน้ัน  ทางท่ีดีท่ีสดุคือ
สรางสถานการณจากประสบการณของเยาวชนหรอื
สถานการณท่ีอาจจะประสบในวันขางหนา  ระวัง
อยาใชสถานการณท่ีเกีย่วของกบัยาเสพตดิท่ีผเูขารบั
การฝกอบรมไมนาจะไดพบ เพราะอาจจะเกดิผลลพัธ
ท่ีไมพงึประสงค โดยกระตนุความอยากรหูรอืนำไปสู
ความเชื่อวา การใชยาเสพติดน้ันเปนเรื่องธรรมดา
สำหรับเยาวชน  ซึ่งอาจนำไปสูการทดลองใช
ยาเสพตดิได

 สถานการณที ่ '
มีเด็ก 4 คน พบกันในสวน เด็ก 2 คน มี

ยาเสพติดและกำลังพยายามกดดันใหเด็กอีก 2
คนใชยาเสพติดดวย ใหแสดงบทบาทสมมติถึง
วิธีท่ีเปนไปไดในการจัดการกับสถานการณนี้  วิธีท่ี
เปนไปได   ไดแก
* เดก็ 1 ใน 2 คนท่ีถกูชวน ยอมใชยาเสพตดิ
* เดก็ 1 ใน 2 คนท่ีชวนเพือ่นใหใชยาเสพตดิ
สนบัสนนุใหเดก็ 2 คน ท่ีถกูชวนตดัสินใจ
ไมใชยาเสพตดิ



คูมือ �เทคนิคการจัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน�40

* เสนอทางออกอืน่ เชน �ไปเลนฟตุบอล /
เกมคอมพวิเตอร  กนัเถอะ�

 สถานการณที ่ (
เดก็ชายอายุ 14 ปคนหนึง่ออกไปขางนอกกบั

พีช่ายอายุ 17 ป  และพบกบัเพือ่นของพ่ีชายอีก 2 คน
คนหนึ่งกำลังสูบกัญชาและชวนใหนองลองบาง
ใหแสดงบทบาทสมมติของสถานการณนี ้ โดยเปลีย่น
บทบาทไปหลาย ๆ แบบ ดังนี ้:
* พีช่ายไมอยากขดัใจเพือ่น ๆ
* พี่ชายไมพอใจท่ีเพื่อนชวนนองลองสูบ
กญัชา

* เพือ่นท้ัง 2 คนกดดันใหพีน่องท้ัง 2 คน
สบูกญัชา

* เพือ่นคนหน่ึงอยฝูายพีน่อง 2 คน และ
สนบัสนนุการตดัสินใจทีจ่ะไมลองกญัชา

3. การระดมสมอง

การระดมสมองเปนเทคนิคหน่ึงในการทำ
รายการเรื่องใดเรื่องหน่ึง  โดยใชความรูผสมกับ
จนิตนาการของกลมุ  ซึง่อาจใชเพือ่จดัทำรายการวธิี
แกปญหา  ทางออกของสถานการณตาง ๆ  เรือ่งทีดี่
หรือไมดี  เรื่องท่ีเราชอบหรือไมชอบ  เรื่องท่ีเรา
ควรทำหรอืไมควรทำ  เปนตน

เทคนคินียั้งเปนวธิหีน่ึงในการรวบรวมความคดิ
อยางรวดเร็ว  โดยใหแสดงความคิดไดอยางอิสระ
ไมมีการวพิากษวจิารณความคดิของใคร  บางความคดิ
อาจถูกตัดออกไปในตอนหลัง ข้ึนอยูกับวาจะนำ
ไปใชประโยชนอยางไร  แตในตอนแรกไมวาความคดิ
จะดแูหวกแนวเพยีงใดกต็องจดไว

ขั้นตอนในการระดมสมอง

" เลือกประเด็น  และตั้งประเด็นใหชัดเจน
และกระชับ

" มอบหมายผู จดคำตอบของทุกคนบน
กระดาน

" ย้ำกั บทุ กคนว า ไม ให วิ จ า รณหรื อตั ด
ความคดิใด ๆ

" ดำ เ นินกิ จกรรมแบบไม เป นทางการ
สบาย ๆ ใหมีแรงจูงใจ  กระฉับกระเฉง
และสนุก

" กระตนุใหความคดิไหลออกมาเร่ือย ๆ ไมวา
จะฟงดเูปนจรงิไดหรอืไมในตอนนัน้

" กระตุนให มีการตอยอดความคิด  นำ
หลาย ๆ ความคดิมารวมกัน หรอืปรบัปรงุ
ความคดิใหดีข้ึน

" ใหขอเสนอแนะเพื่อเปดทางใหความคิด
ใหม หรอืเพือ่ไมใหกจิกรรมหยดุน่ิงเทาน้ัน

" ยุติกิจกรรมโดยเร็ว ทันทีท่ีเห็นวาไม มี
คำตอบเพิม่อีกแลว

" พิจารณาทุกคำตอบโดยถามกลับไปวา
เปนจริงได  ยอมรับได  หรือเกี่ยวของกัน
หรอืไม

" หาคำตอบใหแคบลงโดยการซักถามแลว
ตัดคำตอบที่ไมนานำมาใชจนเหลือเพียง
คำตอบเดียวหรือบางคำตอบที่เหมาะจะ
นำไปใช  แตรายการทั้งหมดอาจเก็บไวใน
กจิกรรมอืน่ ๆ ไดอีก
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ประโยชนของการระดมสมอง

� ทุกคนสามารถมีสวนรวมและนำเสนอ
ความคดิเหน็ของตนได

� เมื่อไมมีการวิพากษวิจารณอาจทำใหเกิด
ความคดิท่ีสรางสรรคข้ึน

� แตละความคิดอาจไปจุดประกายใหเกิด
ความคดิอ่ืนและไดความคดิท่ีดีข้ึน

� แตละคนสามารถใชความคิดสรางสรรค
และจินตนาการ

� ความสนุกและความรวมมือกันอาจสราง
ความสมัพันธท่ีแนนแฟนภายในกลมุ

� อาจไดเห็นคำตอบท่ีนอกเหนือจากความรู
ของแตละคน

4. การทำงานกลมุ

ในระหวางการประชุมกลุม ผูดำเนินการฝก
อบรมจะตองแบงกลมุเปนหลายแบบและหลายขนาด
เพือ่วตัถปุระสงคและกจิกรรมทีแ่ตกตางกนั

ควรเตรยีมวิธแีบงกลมุท่ีงายและสนุกไวหลาย ๆ
แบบ  เพื่อชวยพัฒนาการสื่อสาร  ความไววางใจ
และความรสูกึรวม  การใชวธิแีบงกลมุหลาย ๆ แบบ
จะชวยใหผูเขารับการฝกอบรมไดทำงานรวมกับคน
ไมซ้ำหนา  คละเพศ  ประเทศ  ภูมิภาค  หนวยงาน
หรอืลักษณะอืน่ ๆ

เนื่องจากบรรยากาศเปนสิ่งสำคัญอยางยิ่งใน
การฝกอบรม  จงึไดยกตวัอยางประเดน็ท่ีควรพจิารณา
เพือ่ใหเกดิการทำงานกลมุอยางมปีระสทิธิภาพ ดังนี้

จำนวนสมาชิกในกลมุ

กำหนดโดยลักษณะของกิจกรรมที่จะใหทำ
อาจเปนการจบัค ู 2 คน 3 คน  4 คน  ครึง่หอง
หรอืกลมุใหญท้ังหมด

ใครบางอยใูนกลมุ

ผเูขารบัการฝกอบรมควรไดทำกจิกรรมรวมกนั
ตลอดการฝกอบรม ในกลุมท่ีแบงหลายๆ วิธีและ
ในกลมุขนาดตาง ๆ กนั

กลมุมิตรภาพ

ผูเขารับการฝกอบรมมักจะนั่งกับคนที่รูจักกัน
มากอน  จึงควรสนับสนุนใหผูเขารับการฝกอบรม
ทำกิจกรรมรวมกับผูเขารับการฝกอบรมคนอื่น ๆ
ในกลุมใหญ หรือถาจำเปน ผูดำเนินการฝกอบรม
อาจจะตองจดักลมุใหเอง

กลมุท่ีคละหรือมีความสามารถคลายกนั

ข้ึนอยกูบัลกัษณะของกจิกรรม  แตขอไดเปรยีบ
ของการแบงกลมุใหมีความสามารถคละกนั คอื  ผเูขา
รบัการฝกอบรมท่ีมีความรหูรอืความสามารถมากกวา
จะสามารถแบงปนความรใูหกบัผเูขารบัการฝกอบรม
คนอ่ืน ๆ ได

กลุมเพศเดียวกัน

อาจใชในเวลาหรือหัวขอท่ีผูดำเนินการฝก
อบรมเหน็วาเหมาะสมกบัการจดักลมุแบบนี้

ตระหนักถงึขอจำกดัดานวฒันธรรม

ผูดำเนินการฝกอบรมควรตระหนักวา อาจมี
ผูเขารับการฝกอบรมบางคนที่ไมควรนำมาอยูใน
กลุมเดียวกันดวยเหตุผลดานวัฒนธรรม  บางครั้ง
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จึงอาจแบงกลุมตามวัฒนธรรมหรือภูมิลำเนาเดิม
ของผเูขารบัการฝกอบรม

การสรางกลุม

การพฒันาความสัมพันธท่ีดีในการทำงานอาจ
ใชเวลา  และอาจจำเปนตองทำกิจกรรมกลมุหลาย ๆ
ครัง้  เพือ่สรางพลวตักลมุท่ีมีประสทิธิภาพ

บทบาทของกลมุ

การทำใหสมาชิกกลุมตระหนักถึงบทบาทของ
ตนในกลุมและความรับผิดชอบในการสรางกลุมท่ีมี
ประสทิธิภาพเปนเรือ่งสำคญั

คำชีแ้จงทีชั่ดเจน

ผูเขารับการฝกอบรมจำเปนตองเขาใจภารกิจ
ท่ีใหปฏบิตัอิยางชัดเจน และอาจตองไดยินหรอืไดเหน็
คำสัง่ซ้ำเปนระยะ ๆ เพือ่กระตนุใหมงุความสนใจไปที่
กจิกรรมทีท่ำอย ู เพือ่ใหบรรลผุลลพัธท่ีตองการ

วิธแีบงกลมุ

ผูดำเนินการฝกอบรมตองอธิบายใหผูเขารับการฝกอบรมเขาใจอยางชัดเจนวา
จะตองหาตัวผูเขารับการฝกอบรมคนอ่ืน ๆ  เพื่อนำเขามารวมเปนกลุมยอยไดอยางไร
แตเพือ่เปนการพัฒนาทกัษะการสือ่สารและการแกปญหา  ผดูำเนนิการฝกอบรมอาจเลอืกท่ีจะอธบิาย
เพยีงส้ัน ๆ  เพือ่ใหผเูขารบัการฝกอบรมไดมีโอกาสถามคำถามก็ได

1. การแบงกลมุโดยใชปายช่ือ
จำนวนตวัอกัษร  สญัลักษณ  ตวัเลข  หรอื

รปูภาพ  สามารถนำมาตดิไวดานหนาหรอืดานหลงั
ของปายช่ือท่ีเตรยีมไวใหผเูขารบัการฝกอบรม  ตวัอยาง
ตอไปนีเ้ปนวธิแีบงกลมุยอยจาก 12 คน

� เขยีนตวัเลข 1-12 ไวบนปายช่ือ
1) แบงเปน 2 กลุมยอย  โดยแบงเปน
เลขคกูับเลขคี่

2) แบงกลุมละ 3 คน  โดยแบงเปน
หมายเลข 1, 2, 3 และ 4 , 5, 6 และ
7, 8, 9 และ 10, 11, 12
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� ใหแตมสี  เชน แตมสีแดง 3 ใบ น้ำเงนิ
3 ใบ  เขยีว 3 ใบ เหลอืง 3 ใบ

� ใชรปูสตัว  เชน รปูง ูสนุขั แมว อยางละ
4 ใบ

� ตวัอยางอ่ืน ๆ เชน เครือ่งหมายส่ีเหลีย่ม
สามเหล่ียม  วงกลม รปูดาว  กากบาท หรอืรถยนต
รถบรรทกุ  รถเมล รถไฟ เรอื เปนตน

2.  การแบงกลมุโดยใชการตอภาพจิก๊ซอว
ทำภาพจ๊ิกซอวงาย ๆ จากกระดาษสีหรือ

รูปภาพแลวตัดเปน 2, 3 หรือ 4 ช้ินตามตองการ
แจกกระดาษท่ีตดัแลวไปใหผเูขารบัการฝกอบรมคนหา
คนท่ีถือช้ินท่ีตอกับช้ินของตนใหเปนภาพท่ีตองการ
ได  แลวรวมกนัเปนกลมุยอย

3.  จับคสูญัลกัษณ
ทำบตัรทีมี่ภาพท่ีจบัคกูนัได 2, 3 หรอื 4 ภาพ

ตดัแบงคละกนั แลวแจกไปหรอืใหแตละคนมาหยิบ
จากกลองทึบ  เม่ือหาคนท่ีมีภาพท่ีคกูนัแลวใหรวมกนั
เปนกลมุยอย

4.  คำหรอืสญัลกัษณตรงขามกัน
ทำบตัรทีมี่สญัลักษณหรอืคำตรงขามกนั  เชน

กลางวนั/กลางคนื   พระอาทิตยข้ึน/พระอาทิตยตก

ดำ/ขาว  แลวตดัแบงและแจกแบบสมุ หรอืใหผเูขารบั
การฝกอบรมหยิบเองจากกลองทึบ  เม่ือหาคูตาง
พบแลวใหรวมกนัเปนกลมุยอย

A B A B

5.  สิง่ของในกลมุเดยีวกัน
ทำบตัรทีมี่ภาพหรอืช่ือส่ิงของ 2,  3 หรอื 4

อยางทีมั่กพบในหอง  เชน
หองครวั : จาน  ถวย  อุปกรณหุงตม อุปกรณ

บนโตะอาหาร  ตเูยน็ กระทะ
หองนอน : เตยีง หมอน ชุดนอน  ผาปท่ีูนอน
หองทำงาน : โต ะ  เกา อ้ี  หนังสือ เครื่อง

คอมพิวเตอร

สถานทีอ่ื่น ๆ เชน ท่ีบาน  ท่ีทำงาน โรงเรยีน
หองซักรีด  ก็นำมาใชได  แตตองใชภาพหรือช่ือ
อุปกรณท่ีคนทั่วไปคุนเคย และสะทอนวิถีชีวิต
วัฒนธรรมและสถานะทางสังคมของผูเขารับการ
ฝกอบรม  ตดัแบงเปนภาพๆ หรอืคำ ๆ แลวสมุแจก
ใหผเูขารบัการฝกอบรม หรอืใหผเูขารบัการฝกอบรม
หยิบเองจากกลอง เมื่อหาคนท่ีหยิบไดภาพสิ่งของ
ในหองหรือสถานท่ีเดียวกันไดครบแลว ใหรวมกัน
เปนกลมุ

  บาน    ครวั      สำนกังาน   หองนอน

8 สีแดง

ทักษะชวีติ

% ☺ ,&
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6.  หาอีกครึง่หน่ึงของเรา
ทำบตัรทีมี่ซกีคำถามและคำตอบ
ก ข ก ข

ยาเสพติด ยาเสพตดิคือ �หญา� �หญา�
คอือะไร ส่ิงทีเ่มือ่นำมา คืออะไร คือ

เขาสรูางกาย ศพัทแสลง
แลวมผีลตอ ท่ีใช
การทำงานของ เรยีก
รางกาย กญัชา

7.  จับคขูอมลู
เลอืกยาเสพตดิมาจำนวนหน่ึง  แลวทำขอมูลท่ี

เกีย่วของกบัยาแตละตวัเพือ่ใชในการทำกจิกรรมของ
กลมุ  เชน
สรุา

เปน ไมผดิ มีฤทธ์ิ ทำให
ยาเสพตดิ กฎหมาย กดประสาท ปฏกิริยิา
ท่ีใชใน สำหรบั ของรางกาย
สงัคม ผใูหญ ชาลง

8.  ตดิเกาะ
กำหนดจำนวนกลุมยอยแลวเขียนตัวเลข

ประจำกลมุไวบนกระดาษ ซึง่จะเรยีกวาเปน  �เกาะ� ให
ผเูขารบัการฝกอบรมขึน้ไปยนืบน  �เกาะ�  แตละเกาะ
ใหมากท่ีสุด โดยใหยืนบนขาขางเดียวและหามถูก
ตวักนัแตจบัมอืกนัได  วธิแีบงกลมุแบบนีใ้ชกบักจิกรรม
ท่ีไมจำเปนตองแบงกลมุใหมีจำนวนเทาๆ กนั  เชน
ใชกับกิจกรรมแสดงบทบาทสมมติ  แตตองระวัง
ขอหามทางสังคมดวย (บางสังคมไมนิยมใหผูชาย-
ผหูญิง  จบัมอืกนั - ผแูปล)

9.  เลอืกโดยอิสระ
ใหผูเขารับการฝกอบรมเลือกกลุมโดยอิสระ

ตามจำนวนสมาชิกกลุมยอยท่ีกำหนด  แตตอง
ไมเลอืกกลมุท่ีเคยทำกจิกรรมดวยกนั  เปนเพือ่นกนั
หรอืเคยรวมงานกนัมากอน

10. หาพวกเดียวกัน
แบงกลุมโดยใชสิ่งที่รูจักกันดีและมีจำนวน

แตกตางกนั  เชน จำนวนของ
� ลอรถจกัรยานยนต
� มุมของสามเหล่ียม
� วนัใน 1 สปัดาห

กจิกรรมนีต้องทำเรว็ ๆ  และไมตองกงัวลวาจะ
มีคนท่ีหากลมุเขาไมได  โดยเลือกสิง่ของทีใ่ชในการ
แบงกลมุใหไดเทาจำนวนกลมุยอยท่ีตองการแบง  และ
หาทางใหทุกคนเขากลุมได ตองระวังในการเลือก
สิง่ของท่ีใชในการแบงกลมุใหเหมาะสมกับวฒันธรรม
และรจูกักนัดี

11.  เลนไพ
เราสามารถนำไพมาใชในการแบงกลุมได

หลายแบบ  เชน แบงตามส ีตามดอกไพ ตามตวัเลข
ตามลำดับ  หรือตามหนาไพ  แตผูดำเนินการฝก
อบรมตองมีความชัดเจนในวิธีแบงกลุมและแจกไพ
ไปตามนัน้   ควรอธบิายใหชัดเจนและบอกจำนวนกลมุ
ท่ีตองการแบง หลังจากนั้นจึงปลอยใหผูเขารับการ
ฝกอบรมดำเนินการแบงกลุมเอง  โดยการส่ือสาร
การแกปญหา และอธิบายวาจะเลือกกลุมของตน
โดยใชวธิใีด
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เกมอนุเคร่ือง

เกมอุนเคร่ืองชวยใหผูดำเนินการฝกอบรมสามารถทำใหเกิดปฏิสัมพันธ  กระตุน
ความคิดสรางสรรค  สรางสมมติฐานเบื้องตน  แสดงแนวคิดใหม และนำวัสดุตาง ๆ มาใช
กิจกรรมเหลานีใ้ชเวลานอย ทำเพือ่กระตนุความต่ืนตัวของกลมุ  รวบรวมความสนใจไปทีภ่ารกิจหรือ
เสรมิสรางความสมัพันธภายในกลมุและสงผลถึงการสรางความผูกพันภายในกลมุดวย

คำแนะนำสำหรบัการใชเกมอนุเครือ่ง
. ควรใชเกมอนุเครือ่งอยางระมดัระวงั ใหเหมาะสมกับ
หลกัสตูรและกลมุเปาหมาย

. ตองคำนงึถงึวฒันธรรมและความเช่ือของผเูขารบัการฝกอบรม

. เกมอนุเครือ่งควรสนกุและทำใหทุกคนมสีวนรวม

. ผเูขารบัการฝกอบรมตองไมถกูบงัคบัใหเขารวมกจิกรรม

. ควรพิจารณาเลือกเกมอุนเครื่องลวงหนาอยางรอบคอบ ให
สอดคลองกบัวตัถปุระสงคของการฝกอบรมและความเหมาะสม
ของกลมุ
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ตัวอยางเกมอุนเครื่อง

1.  งดัขอนิว้
จับคูแลวนั่งหรือยืนประสานมือกันโดยให

นิ้วโปงตั้งขึ้น  เริ่มตนโดยใหงอนิ้วโปงเขาหากัน
1 ครั้ง แตะกัน 3 ครั้ง แลวดันกันจนนิ้วของคนใด
คนหนึง่ถกูกดลง แขงกนั 3 ครัง้ เพือ่หาคนท่ีชนะ
มากท่ีสดุแลวเปลีย่นคู

2.  พกัสักหนอย
ยืนหันหลังชนกันเปนคู  เลือกคนท่ีรูปราง

ใกลเคยีงกนั (และอาจจะตองเปนเพศเดยีวกนั) แลว
ใหพิงกัน  เอนศีรษะไปขางหลังพิงไหลกันอยาง
สบาย ๆ  หลับตา  หายใจชา ๆ  ลกึ ๆ  แลวคอย ๆ
แยกเทาออกแลวทิง้น้ำหนักพงิกนัมากข้ึน

3.  มอืไว
แบงผูเขารับการฝกอบรมเปน 2 กลุม  นั่ง

หันหนาเขาหากันใหหัวหนาทีมถือไพคนละสำรับ
แลวใหสงใหสมาชิกคนตอไปครั้งละ 1 ใบ จนหมด
สำรับโดยสงแบบมือตอมือ  เมื่อไพถึงมือลูกทีม
คนสุดทายแลวใหท้ิงไพลงบนพื้น  อาจทำใหเกม
ยากข้ึนโดยใหมองตาสมาชิกในทีมตรงขามตลอดเวลา

4.  หาพวกเดียวกัน
ใหผูเขารับการฝกอบรมเดินทักทายทำความ

รจูกักบัผเูขารบัการฝกอบรมคนอ่ืน ๆ   ในระหวางนัน้
ใหผูดำเนินการฝกอบรมเลือกขานตัวเลข 2, 3, 4,
หรือ 5 ใหผูเขารับการฝกอบรมจับคูกับเพื่อนตาม

จำนวนทีผ่ฝูกอบรมนบั  โดยจับมือกนัหรอืสรางสรรค
ความเปนกลุมโดยวิธีอ่ืน คนท่ีไมมีกลุมตองแยก
ออกไป  หรือกลับมารวมกลุมอีกก็ไดแลวแตวัตถุ
ประสงคของการใชกิจกรรม  การกำหนดตัวเลข
สมาชิกกลมุ  ทำไดหลายวธิ ีเชน ใชจำนวนหนาตาง
ขาเกาอ้ี  เปนตน

5. นักประดิษฐ
แบงผเูขารบัการฝกอบรมเปนกลมุละ 5 คน แลว

ใหเวลา 10 นาที ใหสมาชิกทัง้ 5 คน สรางเครือ่งจกัร
มนุษย โดยแตละสวนมีเสียงเฉพาะตัว  อาจให
แตละกลมุหาท่ีเงยีบ ๆ ทำงาน  เพือ่ใหไดผลงานทีดี่
ท่ีสดุ เมือ่หมดเวลาแลวใหแตละกลมุมานำเสนอตอ
กลมุใหญ  แลวใหทายวาเปนเครือ่งจกัรอะไร

6. �วู�
ใหยืนเปนวงกลมหนัหนาเขาดานใน  ใหทุกคน

ยกแขนข้ึน หายใจเขาลึก ๆ แลวกมตัวไปขางหนา
ตั้งแตเอวลงไป  ปลอยแขนลง  หายใจออกพรอม
เปลงเสยีง �วู�  ทำหลาย ๆ  ครัง้กไ็ดโดยใชเสยีงตาง ๆ
กนั เชน  อ ู อา  วี้
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7. รถตาบอด
ยืนจับคู  โดยเลือกคนที่ความสูงไลเลี่ยกัน

หันหนาไปทางเดียวกนั   ใหคนท่ีอยขูางหนาเปนรถ
ย่ืนแขนไปขางหนาเปนกนัชนแลวหลบัตา  คนท่ียืนอยู
ดานหลังเปนคนขบัใชวธิพีดูบอกทิศทางแทนพวงมาลยั
ฝาการจราจรออกไป  สกัพกัหนึง่ใหเปลีย่นบทบาทกัน

8. เกาอี้
ใหทุกคนนัง่เกาอ้ีเปนวงกลมโดยใหคนหน่ึงยนื

กลางวง  แลวใหสญัญาณเพือ่ใหมีการยายท่ีนัง่โดย
ตองไมใชการขยบัไปตวัถดัไป  เชน  เมือ่บอกวาคนใส
เขียว  ทุกคนที่สวมเสื้อผาท่ีมีสีเขียวตองยายท่ีนั่ง
ใหคนท่ียืนกลางวงเปลีย่นคำไปเรือ่ย ๆ  เพือ่ใหมีการ
ยายท่ีนัง่  โดยเลือกวธิสีลบัทีน่ัง่ทีส่นกุและสรางสรรค

9.  ฐานตางๆ
กจิกรรมนีท้ำคนเดยีวได  หรอืจะทำเปนคหูรอื

สามคนก็ได  เมื่อผูดำเนินการฝกอบรมขานตัวเลข
ใหแตละคนหรือแตละกลุมแสดงโครงสรางที่มีฐาน
ตามจำนวนทีผ่ดูำเนนิการฝกอบรมกำหนด  เชน  ถา
พดูวา 3 กลมุอาจขอใช 2 ขา  และ 1 แขน

10. สงตอ
ใหผูเขารับการฝกอบรมนั่งลอมวง กลุมละ

ไมเกนิ 10 คน  เลอืกสิง่ของทีห่าไดใกล ๆ มือ  เชน
ถวยกาแฟเปนตวัแทนของอยางใดอยางหนึง่  โดยให
กลุมเลือกวาจะใหแทนอะไร  เมื่อเลือกไดแลวกลุม
จะตองทำใหเหมือนกับวาถวยกาแฟคือของส่ิงนั้น
คนอืน่ ๆ ตองพยายามเดาวาของส่ิงนัน้คอือะไร  แลว
สงตอไปยังคนตอไป  ของน้ันอาจจะเปนโทรศัพท
เตารดี  ปากกาหรอืของอ่ืนท่ีมีขนาดใกลเคยีงกนั

11. คนหาฝามอื
ใหผูเขารับการฝกอบรมยืนเปนคู หันหนา

เขาหากันระยะหางเทาชวงแขนแลวยกแขนข้ึนย่ืนไป
ขางหนาใหฝามือประกบกนั  หลงัจากนัน้ใหหลับตา
หมุนตวัสองรอบ  หลบัตาไวแลวพยายามหาฝามือของ
คตูวัเองใหพบ

12. หาคนเร่ิมเรือ่ง
ใหท้ังกลมุน่ังเปนวงกลม แลวใหผเูขารบัการฝก

อบรมคนหนึง่ออกจากหองไป  ใหคนหนึง่ในวงกลม
เปนคนเริม่เรือ่ง  โดยเร่ิมทำอยางใดอยางหนึง่ชา ๆ
เชน เคาะพืน้ คนอืน่ ๆ ตองทำตามโดยไมเปดเผยวา
ใครเปนคนเริม่  คนเริม่ตองเปลีย่นการกระทำประมาณ
ทุก 30 วนิาที  เมือ่ดำเนินกจิกรรมไปไดระยะหน่ึงแลว
ใหนำคนท่ีอยูนอกหองกลับเขามาและใหพยายาม
หาคนเริม่ตน  ใหเปลีย่นคนเริม่ตนและคนหา แลว
เลนใหมไดหลายครัง้

13. การแสดงออก
ใหยืนเปนวงกลม  ผเูขารบัการฝกอบรมแตละคน

เขียนคำระบุอารมณในแผนกระดาษ  เชน เกลียด
โกรธ  กลวั  สนกุ เสยีใจ   แปลกใจ  รงัเกยีจ และกงัวล
แลวนำไปวางไวบนแผนกระดาษกลางวง  หลังจากนัน้
ใหผเูขารบัการฝกอบรมออกไปหยบิมาคนละชิน้  แลว
เขียนช่ือสวนของรางกายที่นอกเสื้อผาแลวกลับไป
วางไวกลางวง  ทำอยางนี ้2 รอบ  คละกระดาษใหปนกนั
แลวใหผูเขารับการฝกอบรมออกมาหยิบกระดาษ
คนละชิน้ แลวใหแตละคนแสดงอารมณดวยสวนของ
รางกายตามท่ีเขยีนอยใูนกระดาษใหคนอ่ืน ๆ ทายวา
เปนอารมณอะไร  ทำเชนนีจ้นครบทกุคน
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14.  ปดตาแตงหนา
วาดวงกลมขนาดใหญบนกระดาษฟลิปชารต

ช้ีแจงผู เขารับการฝกอบรมวาจะมีการเลือกให
บางคนออกมาชวยกันตอภาพใบหนาบนกระดาษน้ี
เลอืกผเูขารบัการฝกอบรมออกมา 5 คน ใหยืนเรยีงแถว
หนากระดานอยหูนาแผนกระดาษหางออกไปประมาณ
3 กาว  ใหท้ัง 5  คน จดจำตำแหนงตาง ๆ  ของใบหนา
บนวงกลมนั้นใหดีแลว  กำหนดใหแตละคนเติม
สวนตาง ๆ ของใบหนา  คอื ตา  คิว้  จมกู  ปากและหู
ดวยปากกาทีแ่จกให  แลวใหแตละคนหลบัตาหมนุตวั
3 รอบ แลวหลบัตาเดนิไปทีก่ระดาษเตมิสวนทีไ่ดรบั
มอบหมาย ทำซ้ำจนครบทัง้ 5 คน

15. บอกเขาไป
ใหผเูขารบัการฝกอบรมเลอืกท่ีนัง่ตามอธัยาศยั

แลวคดิถงึคนทีต่นมคีวามขดัแยงกนัอย ูแลวหลบัตา
จินตนาการวาไดคุยกับบุคคลนั้น  ผูดำเนินการฝก
อบรมตองพยายามกระตุนใหผูเขารับการฝกอบรม
คิดถึงทุกอยางที่ตองการจะพูด แตไมสามารถพูด
ออกมาแบบตัวตอตัว โดยใชสีหนาและภาษากาย
แทน ใหเวลาทำกิจกรรมนี้เพียงสั้น ๆ แลวใหใช
เวลาสักครูเปลี่ยนไปคิดถึงคนที่เขารับการฝกอบรม
รจูกัและช่ืนชอบจริง ๆ

16.  ช้ีจุดเดน
ใหผูเขารับการฝกอบรมท้ังหมดน่ังเปนวงกลม

ตั้งเกาอ้ีตัวหนึ่งไวกลางวง  ผูเขารับการฝกอบรม
แตละคนถือกระดาษไวปกเล็ก ๆ  ใหอาสาสมัคร
คนหน่ึงออกไปนัง่ทีเ่กาอ้ี  แลวคนอืน่ ๆ   เขยีนขอความ
เชิงบวกลงในกระดาษชิ้นเล็ก ๆ ผูดำเนินการฝก

อบรมรวบรวมกระดาษจากผูเขารับการฝกอบรมแลว
นำไปใหคนทีน่ัง่กลางวง  ใหคนทีน่ัง่บนเกาอ้ีขอบคณุ
เพือ่น ๆ ทุกคนกอนลุกกลบัไปทีน่ัง่ของตนเอง แลว
ใหคนตอไปลุกขึ้นมาน่ังที่เกาอ้ีแทน  ทำอยางนี้
จนครบทุกคน  ท้ังกลุมตองรวมกันรับผิดชอบวา
ผูเขารับการฝกอบรมทุกคนไดออกไปน่ังที่เกาอ้ี
และไดรบัถอยคำดี ๆ  จากเพือ่นเกีย่วกบัตนเอง

17. ลบูหลงั
แจกกระดาษแขง็ใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคน

ใหตกแตงใหสวยงาม  แลวเขียนช่ือของตนเองไว
ดานบน  ใชเทปกาวตดิกระดาษน้ีไวท่ีหลังของเจาของ
ใหผเูขารบัการฝกอบรมคนอืน่ ๆ  เขยีนขอความเชงิบวก
บนแผนกระดาษบนหลังคนนัน้ แลวแกะกระดาษไปตดิ
ไวรอบ ๆ หองฝกอบรม  กิจกรรมนี้อาจจะตองทำ
หลังจากดำเนนิการฝกอบรมไปไดระยะหน่ึง  เพือ่ให
ผเูขารบัการฝกอบรมรจูกักนัดีกอน

18. ใคร - อะไร
ใหผเูขารบัการฝกอบรมวางมอืบนแผนกระดาษ

แลวลากเสนรอบ ๆ มือ  บนนิว้แตละน้ิวใหเขยีนช่ือ
คนท่ีไวใจได  โดยเขียนช่ือคนท่ีไวใจไดมากท่ีสดุบน
นิว้หวัแมมือ  ดานนอกน้ิวแตละนิว้เขยีนเหตผุลทีท่ำให
คน ๆ นัน้ไวใจได  ใหย้ำกบัผเูขารบัการฝกอบรมวา
รายช่ือท้ัง 5 ช่ือ  และเหตผุลเหลานัน้เปนขอมูลสวนตวั
และไมจำเปนตองใหคนอ่ืนดู  ผดูำเนนิการฝกอบรม
สามารถใชเรื่องนี้เปนจุดเริ่มตนในการพูดคุยกันวา
ความไววางใจคืออะไร  และหมายความวาอยางไร
สำหรบัแตละคน



ตอนท่ี 2  ทักษะชีวิต
บทเรยีนที ่1 การปฐมนิเทศ

บทเรยีนที ่2 ความตระหนักในคุณคาของตนเอง

บทเรยีนที ่3 การสือ่สาร

บทเรยีนที ่4   การตดัสินใจ

บทเรยีนที ่5  การสือ่ความคดิ

บทเรยีนที ่6  ทกัษะในการเผชญิปญหา





บทเรยีนที ่1 การปฐมนเิทศ

ความนำ
กจิกรรม  :
/ 1. ทำความรจูกักนั
/ 2. การกำหนดกตกิากลมุ
/ 3. เปาประสงคของกลมุ
/ 4. วตัถปุระสงคของฉนั
/ 5. ซองใสความตระหนกัในคณุคาของตนเอง
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บทเรียนท่ี 1  การปฐมนิเทศ

การฝกอบรมจะประสบผลสำเร็จได  ผูดำเนินการฝกอบรม
ควรใชกระบวนการตาง ๆ เพื่อเตรียมผูเขารับการฝกอบรมใหพรอม
สำหรับการบรรลุเปาประสงคของการฝกอบรม  การเตรียมตัวนี้ทำได
โดยใชกจิกรรมตาง ๆ เชน การละลายพฤตกิรรม  การกำหนดกตกิากลมุ
และการตัง้เปาประสงคของแตละคนและของกลมุ

การปฐมนิเทศเปนสวนทีไ่มสามารถแยกออกจากการฝกอบรมได
เนือ่งจาก

� การปฐมนิเทศเปดโอกาสใหผูเขารับการฝกอบรมไดทำความ
รจูกักนั

� การปฐมนิเทศชวยสรางบรรยากาศที่ปลอดภัยและเปนมิตร
ซึ่งผูเขารับการฝกอบรมสามารถแสดงความคิดเห็นไดอยาง
อิสระ

� การปฐมนิเทศเปนการกำหนดกฎระเบยีบสำหรบักระบวนการ
ฝกอบรม

การปฐมนิเทศเปนเครื่องมือท่ีทรงพลังในการนำผูเขารับการ
ฝกอบรมทีมี่วฒันธรรม เชือ้ชาติ สภาพแวดลอมทางสังคม  ความเชือ่ และ
พืน้ฐานสวนตวัที่แตกตางกนัเขามารวมกนั โดยการสรางบรรยากาศที่ผู
เขารบัการฝกอบรมไดเรยีนรซูึง่กนัและกัน และไดแลกเปลีย่นประสบการณ
ท่ีเกีย่วของกบัการปองกนัการใชยาในทางท่ีผดิ

บทเรียนเรื่องการปฐมนิเทศนำเสนอกิจกรรมตาง ๆ ท่ีจะชวยให
ผดูำเนินการฝกอบรมและผเูขารบัการฝกอบรมไดรจูกักนัและเปนพืน้ฐาน
สำหรบัการกำหนดกตกิากลมุ เปาประสงคของกลมุ และวตัถปุระสงคของ
แตละบคุคลและของการฝกอบรม

บทเรยีนบทนีป้ระกอบดวยกิจกรรมตาง ๆ  5 กจิกรรมตอไปนี ้:
1. ทำความรจูกักนั 2. การกำหนดกตกิากลมุ
3. เปาประสงคของกลมุ 4. วตัถปุระสงคของฉนั
5. ซองใสความตระหนกัในคณุคาของตนเอง

การปฐมนเิทศคอือะไร

ทำไมการปฐมนเิทศจงึเปน
สวนสำคญัในการฝกอบรม

การปฐมนเิทศเกีย่วของกบั
การปองกนัการใชยา
ในทางทีผ่ดิอยางไร

จดุมงุหมายของบทเรยีน
เรือ่งการปฐมนเิทศคอือะไร

โครงสรางของบทเรยีน
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กิจกรรมท่ี 1

ไชโย
ระยะเวลา  :  30 นาที
ขนาดของกลมุ :  ขนาดใหญ
อปุกรณเสรมิ :  ใบงานไชโย

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :

ความร ู >>  ทำความรจูกัสมาชกิในกลมุ
ทศันคต/ิคานิยม  >>  เนนทีคุ่ณสมบติัทีดี่ของแตละบคุคล
ทกัษะ >>  เพิม่ทกัษะในการปฏสิมัพนัธและพฒันาทกัษะในการสือ่สารกบับุคคลอืน่

ข้ันตอน

1. แจกใบงานไชโย  และปากกา/ดินสอใหผเูขารบัการฝกอบรมทุกคน
2. แจงใหผเูขารบัการฝกอบรมทราบวามเีวลาสำหรบักิจกรรมน้ี 20 นาที
3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมทุกคนมารวมกันอกีคร้ังหลังหมดเวลา 20 นาที

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

อยาอานคำอธิบายใหฟง  แตใหผเูขารบัการฝกอบรม
อานกันเองและดำเนินกิจกรรมเอง เพื่อกระตุนใหเกิดการ
ปฏสิมัพันธและทำกิจกรรมอยางคกึคกั

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมที ่1  - ไชโย
ชื่อ .............................................................................................................
คำแนะนำ

ขอใหเดนิไปใหทัว่หองเพือ่พบกบัผเูขารบัการฝกอบรมคนอืน่ ๆ และพยายามหาคำตอบในชองตาง ๆ จาก
เพือ่น ๆ คนละขอ  ถาเพือ่นตอบวา �ใช� ใหเขียนช่ือในชองคำตอบ แลวไปหาคนตอบขอตอไป เมือ่ไดคำตอบ
ครบทุกชองแลว ใหตะโกนวา �ไชโย�  แลวสงกระดาษคำตอบใหผดูำเนนิการฝกอบรม

รองเพลงไดไหม ชอบเลน ชอบไปอนิเตอรเนต็ มโีทรศพัทมอืถอืไหม
ฟตุบอลไหม คาเฟหรือเปลา

มสีตัวเลีย้งไหม เขยีนหนังสอืมอืซาย มพีีน่องไหม ชอบฟงเพลงไหม
รเึปลา

ชอบทานไอศกรมีไหม ชอบดู ชอบสเีขยีวรเึปลา เคยฟงการบรรยาย
ภาพยนตรไหม ตอตานยาเสพตดิไหม

นอนกลางวันไหม ชอบดืม่ชา/กาแฟ ชอบทองเท่ียวไหม ชอบอาหารทะเลไหม
เปนอาหารเชาไหม

ชอบจอกกิง้ไหม ชอบเลนเกมส เปนคนราศีกมุภ ชอบกนิพิชซาไหม
คอมพวิเตอรไหม รเึปลา
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กิจกรรมท่ี 2

สงัสรรค สนทนา
ระยะเวลา  :  30 นาที
ขนาดของกลมุ :  ขนาดใหญ
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานสังสรรค สนทนา

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :

ความร ู >>   พฒันาความเขาใจในตวัผรูวมรับการฝกอบรม
ทศันคต/ิคานิยม  >>  เปดรับความคิดเห็นของบุคคลอืน่
ทกัษะ  >>  เพิม่พนูทกัษะทางสงัคมของผเูขารบัการฝกอบรม

ข้ันตอน

1. แจกใบงานสังสรรค สนทนา  ใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคน
2. แบงผเูขารบัการฝกอบรมเปน 2 กลมุ แลวใหจดักลมุเปนวงกลมซอนกนัหนัหนาเขาหากนั
3. เมือ่ใหสญัญาณ (ตบมือ เปานกหวีด  ฯลฯ)  ใหแตละคพูดูคุยกันในคำถามขอที ่1 ใชเวลา 3 นาที
4. เมือ่ไดยินสญัญาณใหผทูีอ่ยวูงในเดินไปทางขวา 1 กาว  เพือ่เปลีย่นคสูนทนาแลวพดูคุยกันในคำถาม
ขอที ่2

5. ดำเนนิการตามขัน้ตอนที ่3 และ 4  โดยเปลีย่นคำถามใหมจนครบทกุคน
6. ใหทัง้หมดกลับเขากลมุใหญ  เพือ่ดำเนนิการกระบวนการกลมุ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

พยายามทำใหผูเขารับการฝกอบรมท่ีไมรูจักกัน
ไดพดูคุยทำความรจูกักนั

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คณุรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คณุจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมท่ี 2  - สงัสรรค สนทนา
ชื่อ .............................................................................................................

1. บทบาทของฉันในการปองกนัการใชยาในทางท่ีผิด คอื ........................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

2. ประเภทของยาเสพตดิท่ีฉนัเปนหวงมากทีส่ดุ คอื ...............................................................
.................................................................................................................................

3. กจิกรรมตอตานยาเสพตดิท่ีชมุชนของฉนัจัด  ไดแก ...........................................................
.................................................................................................................................

4. เยาวชนใชยาในทางท่ีผิด เพราะ .....................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

5. ปญหาท่ีเยาวชนตองเผชญิ ไดแก ...................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

6. โครงการปองกนัการใชยาในทางท่ีผิดในชมุชนควรเนนเรือ่ง ................................................
.................................................................................................................................

7. บทบาทของชุมชนในการปองกนัการใชยาในทางท่ีผิดควรเนนเร่ือง .......................................
.................................................................................................................................

8. ในการฝกอบรมวชิานี ้ ฉนัหวังวา. ...................................................................................
.................................................................................................................................
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กิจกรรมท่ี 3

กำหนดกติกา
พื้นฐานระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  5  คน
อุปกรณเสรมิ : กระดาษฟลปิชารต และ

แผนขอมลูกจิกรรม

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   กำหนดกตกิาทีจ่ะทำใหกลมุดำเนนิการไปอยางมปีระสทิธภิาพ
ทศันคต/ิคานิยม  >>  ยอมรบัวาจำเปนตองมกีติกา  เพือ่ใหการทำงานกลมุมปีระสทิธิภาพ
ทกัษะ  >>  การพฒันากตกิากลมุเพือ่ใหการดำเนนิการกลมุมปีระสทิธิภาพ

ข้ันตอน

1. แบงเปนกลมุละ  5 คน ใหระดมสมองวาควรมีกติกาอะไร เพือ่ใหการทำงานกลมุมปีระสทิธิภาพ
2. รวมกลุมใหญแลวใหผูแทนกลุมยอยนำเสนอกติกาที่กลุมคิดได จากนั้นใหผูดำเนินการฝกอบรม
ขอประชามตวิาผเูขารบัการฝกอบรมทกุคนยอมรบักติกาขอนัน้ ๆ  ไดหรือไม

3. ตดิกติกากลมุไวในท่ีทีท่กุคนสามารถมองเหน็และยอนกลบัไปดูไดทกุเมือ่

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� การกำหนดกตกิากลมุ  ทำใหมีกตกิาไวใชอางองิใน
การทำกจิกรรมกลมุตอไป

� กลุมอาจเห็นสมควรแกไขปรับปรุงกติกากลุมใน
ระหวางการฝกอบรมได

� ผูดำเนินการฝกอบรมควรหยิบยกกติกากลุมข้ึนมา
ใหกลุมพิจารณาและแกไขปรับปรุงในระหวาง
ดำเนนิการฝกอบรมเปนระยะ ๆ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

หมายเหตุ
มีตวัอยางกตกิากลมุในแผนขอมูล

ประกอบกจิกรรม  แตผดูำเนนิการฝกอบรม
ควรกำหนดกตกิากลมุรวมกบัผเูขารบั

การฝกอบรม
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แผนขอมลูกจิกรรมท่ี 3 - การกำหนดกติกาพืน้ฐาน
(ใชเพือ่อางอิงเทาน้ัน)

1. ตรงเวลาทกุชัว่โมง

2. พดูทีละคน

3. ฟงและเคารพความเหน็ของผอูืน่

4. ตอบกลบัอยางสรางสรรค

5. มสีวนรวมอยางเขมแขง็

6. เปดใจใหกวาง

7. รกัษาความลบั

8. สนุกกบักิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 4

เปาประสงค
ของกลุมระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญและกลมุละ  5  คน
อุปกรณเสรมิ : กระดาษฟลปิชารต

ปากกาเคม ี และ
แผนขอมลูกจิกรรม

วตัถุประสงคสำหรับผเูขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   กำหนดเปาประสงคของกลมุเพือ่ใหการดำเนนิงานของกลมุเปนไปอยางมปีระสทิธภิาพ
ทศันคต/ิคานิยม  >> ยอมรับวาเปาประสงคสามารถใชใหเปนประโยชนในการทำให

การทำงานกลมุมปีระสทิธภิาพ
ทกัษะ  >>การกำหนดเปาประสงคของกลุมที่ยอมรับรวมกัน  เพื่อใหเกิดกระบวนการ

กลมุทีม่ปีระสทิธภิาพ

ข้ันตอน
1. แบงเปนกลมุละ  5 คน ระดมสมองคดิเปาประสงคทีเ่หมาะสมเพือ่ใหกลมุดำเนนิไปอยางมีประสทิธิภาพ
2. รวมกลมุใหญ  แลวใหผแูทนกลมุยอยนำเสนอเปาประสงคทีก่ลมุคดิได แลวใหผดูำเนนิการฝกอบรม
ขอประชามตจิากกลมุใหญวายอมรบัไดทกุคนหรือไม

3. ตดิเปาประสงคของกลมุไวในท่ีทีท่กุคนสามารถมองเหน็และยอนกลบัไปดูไดทกุเมือ่

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ใหผเูขารบัการฝกอบรมรวมกนัคดิ โดยกำหนดเปาประสงค
วากลมุควรดำเนนิไปอยางไร

� การตั้งเปาประสงคของกลุมจะชวยใหเขาถึงประเด็นท่ี
ละเอียดออนและเปนความตองการของกลมุได

� อธิบายใหผูเขารับการฝกอบรมเขาใจวา เปาประสงคท่ีจะ
มีประโยชนตองสามารถวดัหรือประเมนิผลได  เชน  ระบวุา
ใครควรจะบรรลพุฤตกิรรมใด  ดวยวธิใีด  เมือ่ใด

� ในกรณีท่ีมีการเบี่ยงเบนไปจากเปาประสงคของกลุม ผู
ดำเนินการฝกอบรมสามารถนำเปาประสงคของกลุมมา
ย้ำเตอืนแกบคุคลนัน้ได

� ระวงัอยาใหมีการตัง้เปาประสงคท่ีเกนิขอบเขต  แตตองย้ำ
ใหนกึถงึเปาประสงคท่ีเปนไปได

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

หมายเหตุ
มีตวัอยางเปาประสงคของกลมุใน

ใบขอมูลประกอบกจิกรรม  แตผดูำเนนิการ
ฝกอบรมควรพัฒนาเปาประสงคของกลมุ

รวมกบัผเูขารบัการฝกอบรม
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แผนขอมูลกจิกรรมท่ี 4  -  เปาประสงคของกลมุ
(ใชเพือ่อางอิงเทาน้ัน)

1. ฝกฝนทักษะชวีติท่ีไดเรยีนไปแลว

2. นำทักษะชวีติท่ีไดเรยีนไปแลวมาใชกบัสถานการณในชวีติจรงิ

3. บรรลวุตัถปุระสงคของแตละบคุคล

4. นำไปสกูารบรรลวุตัถปุระสงคของแตละบุคคล  วตัถปุระสงค

ของการฝกอบรมและของกลมุ
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กิจกรรมท่ี 5

วัตถุประสงค
ของฉันระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : กระดาษโพสต-อทิ

กระดาษแข็ง และ
แผนขอมลูกจิกรรม

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   กำหนดวัตถุประสงคของการฝกอบรมเปนรายบุคคล
ทศันคต/ิคานิยม  >>   ไดสำรวจความคาดหวังรายบุคคลและของกลมุจากการฝกอบรม
ทกัษะ  >>   การกำหนดวัตถุประสงครายบุคคลและหาวธิบีรรลวัุตถุประสงค

ข้ันตอน
1. แจกกระดาษโพสต-อทิ  ใหผเูขารบัการฝกอบรมทุกคน
2. ใหแตละคนเขยีนวัตถุประสงคในการเขารบัการฝกอบรมของตนเอง ทัง้ท่ีเปนวตัถุประสงคเฉพาะตวั
และวตัถุประสงคสำหรบัหลักสตูรฝกอบรมนี้

3. นำแผนวัตถุประสงคของแตละคนไปติดบนกระดาษแข็งและดูวัตถุประสงคของคนอื่นพรอมกับ
ทำเครือ่งหมายบนขอทีเ่ห็นดวย

4. เรยีงลำดบัวัตถุประสงคตามคะแนนและรวมกนัอภปิรายความหมายของวตัถุประสงคแตละขอ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� การกำหนดวัตถุประสงคของแตละบุคคลจะชวย
ในการกำหนดทศิทางของการฝกอบรม

� ใหรับรูความแตกตางในความตองการและความ
คาดหวงัของคนอืน่ๆ

� ผดูำเนนิการฝกอบรมควรกระตนุความเคารพในสทิธิ
ของกันและกัน และการสนับสนุนกันในระหวาง
ผเูขารบัการฝกอบรม

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

หมายเหตุ
มีตวัอยางเปาประสงคของฉันในใบขอมูล
ประกอบกจิกรรม แตผดูำเนนิการฝกอบรม
ควรกำหนดวตัถปุระสงครวมกบั
ผเูขารบัการฝกอบรม
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แผนขอมลูกจิกรรมที ่5  - วัตถปุระสงคของฉัน
(ใชเพือ่อางอิงเทาน้ัน)

เมือ่จบการฝกอบรมครัง้น้ี
ฉนัหวังวาจะบรรลวุตัถปุระสงคเหลาน้ี

ก. สำหรบัตนเอง :
�เขาใจและม่ันใจในการฝกอบรมและนำเร่ืองทักษะชีวิตสำหรับ

การปองกันการใชยาในทางท่ีผิดมาใช�
ข. สำหรบัการฝกอบรม :

�ไดพบเพือ่นรวมงาน พฒันามิตรภาพและแบงปนประสบการณ
และความรูในเร่ืองการปองกันการใชยาในทางท่ีผิด�
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กิจกรรมท่ี 6

ซองใสความตระหนัก
ในคุณคาของตนเองระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : ซองจดหมาย  สเีมจกิ

กระดาษแข็ง เทปกาว และ
แผนขอมลูกจิกรรม

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เรยีนรกูารมองเหน็คณุคาทีดี่ของผอูืน่
ทศันคต/ิคานิยม  >>   ยอมรบัและเคารพในความแตกตางของแตละบคุคล
ทกัษะ  >>   เขยีนความรูสึกดี ๆ ใหกับเพือ่น ๆ  ทีเ่ขารบัการฝกอบรม

ข้ันตอน
1. แจกซองและสเีมจกิใหกับผเูขารบัการฝกอบรมทกุคน
2. ใหแตละคนเขยีนช่ือตนเองบนปากซองดานหลงั โดยแตละคนสามารถตกแตงซองของตนใหสวยงามได
3. ตดิซองทุกซองไวบนกระดาษแข็งแลวนำไปวางไวทีม่มุหองฝกอบรม
4. ใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคนเขียนความรูสึกดี ๆ เกี่ยวกับเพื่อน ๆ ที่เขารับการฝกอบรมทุกวัน
อยางนอยวนัละ 5 คน

5. แจกซองคืนใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคนไปอานขอความทีไ่ดรบัและนำกลบับานในวนัสดุทายของ
การฝกอบรม

คำแนะนำสำหรับ
ผูดำเนินการฝกอบรม

� คอยดูใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคน
มีสวนรวมในกจิกรรมนี้

� คอยเตือนใหผูเขารับการฝกอบรม
จริงใจและซื่อสัตยในการชมและมี
ความรสูกึด ีๆ ตอผอ่ืูน

� ผูดำเนินการฝกอบรมควรมีซอง
ของตนเองดวย

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คณุรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คณุจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

หมายเหตุ
มีตวัอยางซองใสความตระหนกัในคณุคาของ

ตนเองในแผนขอมูลกจิกรรมนี ้แตผดูำเนนิการฝกอบรม
ควรออกแบบซองของตนเองรวมกบั

ผเูขารบัการฝกอบรม
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ใบงานกิจกรรมท่ี 6  - ซองใสความตระหนักในคุณคาของตนเอง
(ใชเพือ่อางอิงเทาน้ัน)

0





บทเรยีนที ่2  ความตระหนกัในคณุคาของตนเอง

ความนำ
กจิกรรม  :
/ 1. รจูกัตวัคณุดีกวา
/ 2. โดนใจฉัน
/ 3. หวงัใหสงู
/ 4. สตัวแสนดี  ตวัฉนัแสนดี
/ 5. ตวัฉนัเปนศนูยกลาง
/ 6. ธงประจำตวั
/ 7. แลกเปลีย่นเสนทางชีวติ
/ 8. มองทะลุตวัเอง
/ 9. ปรอทวดัความตระหนกัในคณุคาของตนเอง
/ 10. เตมิเตม็ใหกนั
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บทเรียนท่ี 2  ความตระหนักในคุณคาของตนเอง

ความตระหนกัในคณุคาของตนเองอาจอธบิายไดวาเปนการมองเหน็
คุณคาของตนเองและอาจไดรับอิทธิพลจากการกระทำ  กิจกรรม
รปูโฉมภายนอกและการตดัสินของคนอ่ืน ๆ   ท่ีมีความสำคญัตอบคุคลนัน้
และมักจะเปลีย่นแปลงไปตามสถานการณหรอืผคูนท่ีแวดลอมตัวเยาวชน

การสรางความตระหนกัในคณุคาของตนเอง  ควรตองมีสิง่ตอไปน้ี
� คดิเชิงบวก
� ยินดีเสีย่งเลก็ ๆ นอย ๆ ทุกวนั
� อดทนกับตวัเอง
� หลีกเลี่ยงอิทธิพลที่ไมดี (การทะเลาะวิวาท ยาเสพติด
และอ่ืน ๆ )

� อยใูนกลมุคนท่ีชอบชวยเหลอืผอ่ืูน
� รจูกัจดัลำดบัความสำคญั
� มีอารมณขัน
� มีความรบัผดิชอบตอผอ่ืูน

ความตระหนักในคุณคาของตนเองสูงจะทำใหมีการตัดสินใจท่ีดี
และสามารถกระทำในส่ิงทีเ่หมาะสมและเปนตวัของตวัเองในสถานการณ
ท่ีมีความขดัแยงได ความตระหนกัในคณุคาของตนเอง ซึง่ไดรบัอทิธิพล
จากผอ่ืูน จะมีมากข้ึนในบรรยากาศทีดี่และมีการชวยเหลอืกนั

ความตระหนักในคุณคาของตนเองจะมีมากหรือนอยข้ึนอยู
กบัเหตกุารณและสภาพแวดลอมในชีวติ   สวนใหญข้ึนอยกูบัความรสูกึ
ท่ีเกดิจากเหตกุารณเหลานี ้ และเปนสิง่ทีเ่ราสามารถควบคมุได  ในการ
ควบคมุความตระหนกัในคณุคาของตนเอง เราจำเปนตองเขาใจวาอะไร

ความตระหนกัในคณุคา
ของตนเองคอือะไร

การสรางความตระหนักในคุณคาของตนเองเปนปจจัยท่ีสำคัญประการหนึ่งในการปองกันการใชยา
ในทางท่ีผิดในหมูเยาวชน  แตความตระหนักในคุณคาของตนเองมักจะกำหนดไดยากมาก  เพราะเยาวชน
บางคนมีความตระหนักในคุณคาของตนเองสูง  ในขณะท่ีบางคนไมมี  ดังนั้น ผูดำเนินการฝกอบรมดาน
การปองกันยาเสพติดจำเปนจะตองมีความเขาใจท่ีชัดเจนในทักษะชีวิตตัวนี้  เพื่อใหสามารถชวยใหเยาวชน
สามารถมีความตระหนกัในคณุคาของตนเองได

ทำไมความตระหนกัใน
คณุคาของตนเองจงึเปน
ทกัษะชวีติทีส่ำคญั
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ทำใหเรามีความรูสึกดี ๆ เกี่ยวกับตัวเองและเพราะอะไร และวางแผน
เพือ่ทำใหเกดิส่ิงเหลานัน้ขึน้  ในทางกลบักนัเราตองเรยีนรท่ีูจะหลกีเลีย่ง
อิทธิพลหรอืผคูนท่ีไมดีหรอืเรยีนรท่ีูจะรใูหทันอิทธิพลหรอืบคุคลเหลาน้ี
และผลทีจ่ะเกดิข้ึนกบัเรา

ความตระหนักในคุณคาของตนเองต่ำสัมพันธกับเยาวชนที่
สรางปญหา  คนท่ีสูญเสียความตระหนักในคุณคาของตนเองจะสราง
ความสมัพันธท่ีเอือ้อาทรตอกนัไดยาก  แยกตวัจากคนอืน่ ๆ  อาจใชยา
ในทางท่ีผดิและอาจฆาตวัตาย  ดังนัน้ จงึมคีวามจำเปนท่ีจะตองปรบัตวั
ใหเขากับสภาพแวดลอม พรอม ๆ กับสรางและซอมความตระหนัก
ในคณุคาของตนเองตลอดเวลา

บทเรียนน้ีมุงที่จะสรางความตระหนักในคุณคาของตนเองของ
เยาวชนใหเพิ่มข้ึน  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ และไดผลดี แตละกิจกรรม
นำเสนอไวในรูปแบบที่สงเสริมการมีสวนรวมของผูเขารับการฝกอบรม
ทุกคน  ตอนทายของกิจกรรมควรถามคำถามสรุปบทเรียน ไมใชเพียง
เพื่อใหไดคำตอบหรือการปอนกลับทันทีจากผูเขารับการฝกอบรม
แตเพือ่ใหมีการพดูคยุกนัวาจะเสรมิสรางและนำความตระหนกัในคณุคา
ของตนเองไปใชในการเผชญิกับความทาทายในชีวติประจำวนัไดอยางไร

แตละกิจกรรมระบุเวลาที่ตองใช  ขนาดของกลุม อุปกรณเสริม
ข้ันตอนในการดำเนินกิจกรรม คำถามสรุปบทเรียน คำแนะนำ และ
หมายเหตุสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม แตผูดำเนินการฝกอบรม
สามารถยืดหยุนและอธิบายเพิ่มเติม และดึงความเห็นจากผูเขารับการ
ฝกอบรมได

บทเรยีนน้ีประกอบดวย 10 กจิกรรมตอไปนี้
1. เรามารูจักกันดีกวา
2. โดนใจฉัน
3. หวงัใหสงู
4. สตัวแสนดี ตวัฉนัแสนดี
5. ตวัฉนัเปนศนูยกลาง
6. ธงประจำตัว
7. แลกเปลีย่นเสนทางชีวติ
8. มองทะลุตวัเอง
9. ปรอทวดัความตระหนกัในคณุคาของตนเอง
10. เตมิเตม็ใหกนั

ความตระหนกัในคณุคา
ของตนเองเกีย่วของ
กบัการปองกนัการใชยา
ในทางทีผ่ดิอยางไร

จดุมงุหมายของบทเรยีน
เร่ืองความตระหนกัใน
คณุคาของตนเอง
คอือะไร

โครงสรางของบทเรยีน
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กิจกรรมท่ี 1

เรามารจัูกกนัดีกวา
ระยะเวลา  :  20-60 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ :  ตะกราหรือกลอง

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  สรางความเขาใจทีดี่ข้ึนในตัวสมาชกิของกลมุ
ทศันคต/ิคานิยม  >>  ใหรจูกัคุณคาของบุคคลอืน่
ทกัษะ >> แสดงความเห็นอกเห็นใจตอเพื่อนผูเขารับการฝกอบรมและมีปฏิสัมพันธ

อยางมปีระสทิธิภาพกบัผูอืน่

ข้ันตอน
1. ใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนช่ือของตนเองลงบนกระดาษชิ้นเล็ก ๆ แลวนำไปใสในตะกราหรือกลอง
ทีเ่ตรยีมไว

2. ใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคนไปหยิบช่ือจากตะกราหรือกลอง โดยไมใหเลือกชื่อ และตองไมใชช่ือ
ของตนเอง และไมใหบอกวาหยิบช่ือใครได ช่ือที่ห ยิบข้ึนมาไดจะเปน �เพื่อนลึกลับ� ของคนท่ี
หยิบช่ือนั้นข้ึนมา

3. ตลอดการฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมหาโอกาสทำความรูจักบุคคลนั้น และคอยสังเกตบุคลิก
ลกัษณะเฉพาะของคนนัน้และหาโอกาสพดูคุยเรือ่งความสนใจ  ความหวงั และความฝนของบคุคลอืน่

4. ในวันสุดทายใหผูเขารับการฝกอบรมแตละคนมานำเสนอขอมูลเกี่ยวกับเพื่อนลึกลับของตน แลวให
ทั้งกลุมทายวากำลังพูดถึงใคร  ขอสำคัญคือตองใหของขวัญแกเพื่อนลึกลับ แตตองไมใชของท่ีซ้ือมา
และตองไมใชของทีไ่มเหมาะสม

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ควรทำกิจกรรมนี้ในชวงแรก ๆ ของการรวมกลุม เพราะผูเขารับการ
ฝกอบรมจำเปนตองสังเกตและทำความรูจักเพื่อนลึกลับของตนเอง
ใหดีข้ึน

� ควรสนับสนุนใหผูเขารับการฝกอบรมมีความรูสึกไวตอขอมูลท่ีเก็บ
รวบรวมมาจากเพื่อนลึกลับของตน และเตรียมนำขอมูลเหลานี้มา
เปดเผยตอกลุมใหญตอนจบการฝกอบรม  และตองแนใจวาทำ
กิจกรรมนี้ ตอนท่ีผูเขารับการฝกอบรมอยูครบทุกคน เพื่อไมใหมี
ช่ือใครตกหลนไป

� ผดูำเนินการฝกอบรมควรใสช่ือของตนเองไปในกจิกรรมนีด้วย

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 2

โดนใจฉัน
ระยะเวลา  :  20 - 60 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : กระดาษโพสต - อทิ

และกระดาษ  A4

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  สงัเกตและประเมนิคณุสมบติัทีด่ขีองผเูขารบัการฝกอบรมคนอืน่ ๆ
ทศันคต/ิคานิยม  >>  สรางและแสดงออกถงึความรสูกึท่ีดีตอคนอืน่ ๆ
ทกัษะ >>  สามารถแสดงคณุสมบติัทีดี่ตอคนอืน่ๆ

ข้ันตอน
1. แจกกระดาษโพสต - อทิ  ใหทกุคน
2. ใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนคุณสมบัติที่ดีหรือความสามารถของเพื่อนผูเขารับการฝกอบรมบน
กระดาษโพสต - อทิ  แลวนำไปตดิบนหลงัของเพ่ือนคนนัน้

3. ผเูขารบัการฝกอบรมอาจเขยีนถึงเพือ่นแตละคนหลาย ๆ  ขอกไ็ด
4. เมือ่หมดเวลาใหผเูขารบัการฝกอบรมแตละคนรวบรวมแผนกระดาษทีติ่ดอยบูนหลงัของตนเองแลว
นำมาอาน

5. อาจพดูกันเรือ่งความรสูกึและขอมลูปอนกลบัในกลมุผเูขารบัการฝกอบรมกลมุใหญ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� ควรอธบิายเกีย่วกบักจิกรรมนีอ้ยางชดัเจน
� ผูดำเนินการฝกอบรมควรสงเสริมใหผู เขารับการ
ฝกอบรมเขียนคุณสมบัติท่ีดีของเพื่อน ๆ ท่ีรวมรับ
การฝกอบรมทกุคน

� ถาไมมีกระดาษโพสต - อิท  หรอืใชวธินีีไ้มได  อาจใช
วธิเีขยีนใสกระดาษธรรมดาแทนก็ได

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 3

หวังใหสงู
ระยะเวลา  :  60 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 5 คน
อุปกรณเสรมิ :  ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  ทราบวาเรือ่งใดมคีวามสำคญัตอตนเอง
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจและแลกเปลีย่นความคดิเห็นกบัคนอืน่ ๆ เกีย่วกับเรือ่ง

ทีม่คีวามสำคญัสำหรบัแตละคน
ทกัษะ >> พฒันากระบวนการสรางเปาหมายเฉพาะตวัเพือ่ความสำเรจ็ในอนาคต

ข้ันตอน
1. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแตละคนเขยีนตอประโยคตอไปนี้

� สิง่ท่ีสำคญัสำหรับฉันในตอนนี ้คือ........................................................................................
� สิง่ท่ีไมสำคญัสำหรับฉนัในตอนนี ้ แตฉนัตองทำ คือ............................................................................
� อปุสรรคท่ีฉนัตองการเอาชนะหรอืปญหาท่ีฉนัตองการแก คือ..................................................
� สิง่หน่ึงท่ีฉนัเชือ่เกีย่วกับการใชยาเสพตดิ คือ.........................................................................................

2. ในกลมุยอย 5 คนใหอภปิรายกันเกีย่วกับคำตอบของแตละคน
3. แตละกลมุจะตองนำประเดน็ทีไ่ดคุยกันในกลมุยอยมาเสนอตอกลมุใหญ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� การแลกเปลี่ยนวิธีการเฉพาะตัวในการจัดการกับสถานการณ
ตาง ๆ ในชีวติอาจเปนอีกทางเลอืกหน่ึงใหกบัคนอืน่

� การแลกเปลีย่นขอมูลเปนการสงเสรมิความรสูกึมคีณุคา  ความรสูกึ
เปนสวนหนึง่และสรางความไววางใจ

� กจิกรรมนีอ้อกแบบมาเพือ่สงเสรมิการพจิารณาขดีความสามารถ
ในการชวยเหลอืคนอ่ืน และรบัความชวยเหลอืจากคนอืน่

� การทีค่นอ่ืนรบัทราบความสำเรจ็ของตน มีผลในทางบวก และ
มีความสำคญัตอความตระหนกัในคณุคาของตนเอง

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 4

สัตวแสนดี
ตัวฉันแสนดีระยะเวลา  :  60 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  พฒันาความตระหนกัในขอดขีองตนเองและคนอืน่
ทศันคต/ิคานิยม  >>  พฒันาและแสดงความรสูกึท่ีดีตอคนอืน่
ทกัษะ >>  สามารถแสดงคุณสมบติัทีดี่ตอคนอืน่

ข้ันตอน
1. ใหผูเขารับการฝกอบรมแตละคนวาดภาพตัวเองเปนสัตวตัวโปรดท่ีมีลักษณะคลายกับตัวเอง โดย
ไมเขียนอะไรเกีย่วกับสตัวชนดินัน้

2. พบักระดาษใหมดิชิดแลวนำไปวางไวกลางหอง
3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแตละคนไปหยิบกระดาษมาคนละ 1 ช้ิน
4. ใหแตละคนเขยีนสิง่ท่ีดี ๆ เก่ียวกับสตัวชนดินัน้ ตองเขียนเฉพาะเรือ่งทีดี่เทานัน้ แลวสงรูปนัน้ตอไป
ใหคนอืน่เขยีนเพิม่เตมิ

5. ใหแตละคนผลดักันยกภาพสตัวทีห่ยิบไดแลวอานขอความดีๆ  เก่ียวกับสตัวนัน้ทีไ่ดเขียนไวแลว อาจจะ
นำไปติดบอรดไวหรือคนืใหผเูขารบัการฝกอบรมกไ็ด

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในทางท่ีดีระหวางผูเขารับการ
ฝกอบรม ชวยสงเสริมความรูสึกมีคุณคา ความรูสึก
เปนสวนหนึง่ และสรางความไววางใจ

� กิจกรรมนี้ มีไว เพื่อสงเสริมใหผู เขารับการฝกอบรมได
พิจารณาขอดีของตัวเอง และพิจารณาวาคนอ่ืน ๆ จะ
รับรูสิ่งเหลาน้ีไดอยางไร

� ความรูสึกเปนพวกเดียวกันเปนปจจัยท่ีชวยปองกันการ
ใชยาในทางทีผ่ดิในกลมุเยาวชน

� ถาเกิดความรูสึกรวมและความไววางใจในกลุมแลว ผูเขา
รับการฝกอบรมอาจเดาไดวาสัตวตัวนั้นหมายถึงใคร

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 5

ตัวฉันเปน
ศนูยกลาง ระยะเวลา  :  60 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 2 คน
อุปกรณเสรมิ :  ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  คิดถึงแงมมุตาง ๆ  ของชีวิตตนเอง
ทศันคต/ิคานิยม  >> พฒันาความรสูกึถึงคุณคาของตนเองในกลมุผเูขารบัการ

ฝกอบรมและความรสูกึรวมกับผเูขารบัการฝกอบรมคนอืน่ ๆ
ทกัษะ >> แลกเปลีย่นขอด ี คานยิม ความหวงั และความฝนของตนเองกบัคนอืน่ ๆ

ข้ันตอน
1. ใหผูเขารับการฝกอบรมแตละคนสรางตราประจำตัวท่ีสะทอนภาพของตนเอง แลวใหวาดรูปสามเหลี่ยมใน
กระดาษแลวแบงเปน 5 สวน

2. หมุนภาพสามเหลี่ยมใหยอดอยูดานลาง  เขียนหมายเลขกำกับท้ัง 5 สวน ต้ังแตเลข 1-5 แลว เขียนช่ือ
ของตัวเองใหสวยงามท่ีดานบนของกระดาษนอกภาพสามเหลีย่ม

3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมทำตราของตวัเองใหสมบรูณโดยใชขอมลูจากสวนตาง ๆ  ในรปูสามเหลีย่มของแตละคน  ดังน้ี
� บุคคลหรือสิง่ของท่ีสำคญัสำหรับคุณ � สถานทีโ่ปรด
� คานยิมหรือความเชือ่ทีคุ่ณไมเคยเปลีย่น � คานยิมหรือความเชือ่ทีคุ่ณอยากใหมเีหมือนกนัทัว่โลก
� ระบุ 3 สิง่ท่ีคุณอยากใหคนพดูถึงตัวคุณ

4. ผเูขารบัการฝกอบรมอาจวาดภาพหรอืเขยีนคำท่ีเปนสญัลักษณแทนสิง่ตาง ๆ และบอกผเูขารบัการฝกอบรมดวยวา
จะตองใหคนอืน่ไดดูตราประจำตวันัน้ดวย  เพราะอาจมผีลตอสิง่ท่ีแตละคนจะเขยีนหรือวาดลงไป

5. กระตนุใหผเูขารบัการฝกอบรมเลอืกคนทีเ่คยทำกจิกรรมดวยกัน มาพดูคุยกันเกีย่วกับตราประจำตวัของแตละคน

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� การแลกเปลี่ยนแงมุมสวนตัวตองมีบรรยากาศของความไววางใจ
และความเคารพซึง่กนัและกนั  ซึง่จะเกดิข้ึนเมือ่มีพลวตักลมุในระหวาง
การฝกอบรม

� กิจกรรมนี้เปนโอกาสใหผูเขารับการฝกอบรมไดแสดงอารมณรวมกับ
คนอ่ืนและฝกทกัษะในการฟง

� การพูดกับคนอื่นเกี่ยวกับปญหาเร่ืองยาเสพติดอาจเปนกาวแรกไปสู
การรบัความชวยเหลอื

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 6

ธงประจำตัวระยะเวลา  :  45 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญและกลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ : ใบงานเร่ืองธงประจำตวั

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   รจูกัและเขาใจจดุแข็งของแตละคน
ทศันคต/ิคานิยม  >> ตระหนกัวาจดุแข็งของแตละคนมผีลตอการพฒันา

ความมัน่ใจในตนเองเมือ่เผชญิกับสิง่ทาทายในชีวิต
ทกัษะ  >>    ใชจดุแข็งท่ีคนพบในการสรางความมัน่ใจในตนเองใหเตม็ที่

ข้ันตอน
1. เริม่ตนการพดูคุยเร่ืองวิธแีกปญหาโดยใชจดุเดนของแตละบคุคล
2. แจกใบงานเรื่องธงประจำตัวแลวใหผูเขารับการฝกอบรมกำหนดสัญลักษณของจุดเดนแตละเรื่องดวย
ภาพวาดหรอืสญัลกัษณหรือภาพลายเสน

3. แบงผเูขารบัการฝกอบรมเปนกลมุ ๆ ละ 4 คน ใหพดูคุยและแลกกนัดธูงประจำตัว
4. สิง่ตาง ๆ  ทีใ่สไวในธงประจำตัว ไดแก

ก. ความสำเรจ็ทีย่ิ่งใหญทีส่ดุในชีวิตของคุณทีผ่านมา
ข. ปญหาใหญทีส่ดุท่ีคุณแกได
ค. พนัธะหรอืหลกัการของคุณ � สิง่ท่ีคุณจะไมมวัีนลมื
ง. คติประจำใจของคณุ
จ. สิง่ท่ีคุณทำไดดีทีส่ดุ
ฉ. ถาคณุตายไปในวันนี ้ คุณอยากใหคนพดูถึงคุณวาอยางไร

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� การพูดถึงความสำเร็จและเหตุการณสำคัญในชีวิตสามารถ
ชวยสรางความตระหนกัในคณุคาของตนเองและอารมณรวม
ของกลมุ

� ธงประจำตัวชวยใหคนพบคุณคาของตนเอง ของบุคคลอื่น
และสิง่ของทีมี่ความหมายท่ีสดุในชีวติของแตละคน

� ใหผเูขารบัการฝกอบรมมองดธูงประจำตวัของตนเปนระยะ ๆ
และคอยปรบัแกภาพจดุแข็งและเปาหมายของแตละคนใหเปน
ปจจบุนั

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร



คูมือ �เทคนิคการจัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน� 77

ใบงาน � ธงประจำตวั
ชื่อ .............................................................................................................
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กิจกรรมท่ี 7

แลกเปล่ียน
เสนทางชีวิตระยะเวลา  :  45 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   ตระหนกัในความสำเรจ็และเหตกุารณสำคญัในชีวิต
ทศันคต/ิคานิยม  >> รสูกึสบายใจในการพดูถึงความสำเรจ็และเหตกุารณสำคญัในชีวิต
ทกัษะ  >>  สรางความตระหนักและการแสดงออกเก่ียวกับแงมมุทีส่ำคญัในชีวิตของแตละคน

ข้ันตอน
1. ใหแตละคนลากเสน 1 เสนบนกระดาษทีจ่ดุเริม่ตนของเสนใหเขยีนวัน เดอืน ป เกดิ และทีป่ลายเสน
เขียนวาวันสุดทายของชีวิต เขียนวันที่ปจจุบันไว ณ จุดใดจุดหน่ึงบนเสน บอกผูเขารับการฝกอบรมวา
จะตองใหคนอืน่ดเูสนทางชวิีตท่ีแตละคนเขยีนดวย เพราะอาจมผีลตอสิง่ท่ีแตละคนเขยีนลงไป

2. บนเสนทางชีวิตต้ังแตเกดิถึงปจจบัุน  ใหเขยีนหรือวาดภาพเหตกุารณหรือความสำเรจ็ทีส่ำคญั เชน ไปโรงเรียน
เริม่ทำงาน พบคชีูวิต ฯลฯ  จากปจจบัุนถึงวันสดุทายของชีวิตใหเขียน 5 สิง่ ทีต่องการทำสำเรจ็กอนตาย

3. ใหผูเขารับการฝกอบรมจับคูแลวแลกกันดูเหตุการณและความสำเร็จที่แตละคนเขียนไว ใหจับคูคนได
มากทีส่ดุเทาทีเ่วลาอำนวย

4. ผเูขารบัการฝกอบรมอาจเปนฝายเดนิไปหาผเูขารบัการฝกอบรมคนอืน่ๆ แลวคุยเปนกลมุ ๆ ละ 4 คนก็ได

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� การแลกเปลี่ยนเรื่องเกี่ยวกับเหตุการณและความสำเร็จท่ี
สำคญัในชีวติ สามารถชวยสรางทัง้ความตระหนกัในคณุคา
ของตนเองและความรสูกึรวม

� กิจกรรมนี้สามารถนำไปสูความรูสึกรวมของกลุมมากย่ิงขึ้น
แตควรทำเมื่อกลุมผูเขารับการอบรมมีความไววางใจกัน
ระดบัหนึง่แลว

� หากเปนกรณท่ีีมีการใชยาเสพตดิ กจิกรรมนีอ้าจใชเปนการ
ติดตามผลเพื่อหาวายาเสพติดเขามาในชีวิตของแตละคน
เมือ่ใดและท่ีไหน

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 8

มองทะลุตนเอง ระยะเวลา  :  30 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 3 คน
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานเรือ่งคณุคาของตนเอง

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >> เขาใจแนวคดิเรือ่งคณุคาของตนเอง
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจวาคน  เหตุการณ และสถานการณตาง ๆ มอีทิธพิลตอความ

ตระหนักในคุณคาของตนเองอยางไร
ทกัษะ  >>    คนหาความรสูกึเร่ืองคณุคาของตนเองและคาของตนเอง

ข้ันตอน
1. ในกลุมใหญใหผูเขารับการฝกอบรมแตละคนทบทวนความเขาใจเรื่องคุณคาของตนเอง โดยใหแตละคน
เขียนคำนยิามลงบนกระดาษ แลวนำไปตดิบนกระดาน ใหผดูำเนนิการฝกอบรมจดัคำนยิามทีค่ลายกันไว
เปนกลมุ ๆ แลวใหทัง้กลมุชวยกันเรยีบเรียงใหเปนความหมายท่ียอมรบัรวมกัน

2. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแตละคนทำกจิกรรมที ่ 8 มองทะลตุนเอง โดยกรอกใบงานเร่ือง คณุคาของตนเอง
โดยใชความคดิเชงิบวกความคิดแรกทีน่กึได

3. แบงกลมุยอย 3 คน คุยกันเรือ่งใบงาน แลกเปลีย่นคำตอบแลวใหขอมลูปอนกลบักัน
4. ใหอภปิรายกันเกีย่วกับคำตอบของผเูขารบัการฝกอบรม และใหชวยกันพจิารณาคำถามนี้

� ภาพทีคุ่ณมองตนเองเหมอืนหรอืตางจากทีค่นอืน่มองคณุ
� คำตอบของคณุเปนเชงิบวกในบางเร่ืองมากกวาเรือ่งอืน่ ๆ หรือไม

5. ใหสมาชกิคนอืน่ ๆ ในกลมุยอยเสนอวาจะเขยีนอะไรลงในชองดานขวาของใบงานของเพือ่น

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� กิจกรรมนี้มีวัตถุประสงคเพื่อทบทวนความรูสึกของแตละคนเกี่ยวกับ
ตนเองและการมองคนอื่น ๆ ดังนั้นกิจกรรมนี้จึงควรจัดหลังจากเกิด
ความรสูกึไววางใจภายในกลมุแลว

 � ผูดำเนินการฝกอบรมจำเปนตองตระหนักถึงความรูสึกของผูเขารับ
การฝกอบรมและตองแนใจวาการฝกอบรมมีบรรยากาศที่ปลอดภัย
และเอ้ือตอการฝกอบรม

� อาจจำเปนตองอางอิงกติกากลุมเพื่อใหโอกาสผูเขารับการฝกอบรม
บางคนขามกิจกรรมนีไ้ด

� การเสริมแรงโดยพฤติกรรมเชิงบวกภายในกลุมจะเปนอิทธิพลที่มีพลัง
อำนาจตอความตระหนกัในคณุคาของตนเอง

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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ใบงาน - คณุคาของตนเอง
ชื่อ .............................................................................................................

ดโูดยรวมแลวฉนัเปน
อยางไร

รปูรางของฉนั

สตปิญญาของฉนั

มนษุยสมัพนัธของฉนั

พรสวรรคและ
ความสามารถของฉนั

บุคลกิภาพของฉนั

ฉนัมองตนเองอยางไร ฉนัเชือ่วาคนอ่ืนมองฉนั
ในเชงิบวก อยางไรในเชงิบวก
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กิจกรรมท่ี 9

ปรอทวัดความ
ตระหนักในคุณคา
ของตนเอง ระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานเร่ืองปรอทวดัความตระหนกั

      ในคุณคาของตนเอง

วตัถุประสงคสำหรับผเูขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  ทราบวาอทิธิพลใดมีผลตอความรสูกึของคนเราเก่ียวกับตัวเอง
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจวาเหตุการณและสภาพแวดลอมตางๆ มีอิทธิพลตอความตระหนัก

ในคุณคาของตนเองอยางไร
ทกัษะ  >>   การจดัการกับอทิธิพลเชงิบวกและเชิงลบท่ีมผีลตอความรสูกึของเราเก่ียวกับตัวเราเอง

ข้ันตอน
1. ใชใบงานเรื่องปรอทวัดความตระหนักในคุณคาของตนเอง  ใหผูเขารับการฝกอบรมระบุสิ่งของสถานท่ี
คนหรือเหตกุารณ 10 อยางท่ีทำใหรสูกึดีเก่ียวกับตัวเอง และ 10 อยางทีท่ำใหรสูกึไมดีเกีย่วกับตัวเอง

2. แบงกลมุ 4 คน พดูกันถงึสิง่ของ  สถานที ่ คน และเหตกุารณตามทีไ่ดระบไุววามผีลทัง้ในทางบวกและทางลบ
ตอแตละคนอยางไร  แลวคิดหาวิธทีำใหสิง่ท่ีมผีลทางบวกมีผลมากขึน้  และลดอทิธิพลของสิง่ท่ีมผีลทางลบ

3. ใหเขยีน 2 อยางท่ีคนเราสามารถทำเพือ่ใหเกิดความรสูกึดี ๆ ตอตนเอง
4. ใหกลมุยอยพดูกันในหวัขอ  �คณุจะรสูกึอยางไรเก่ียวกับสถานการณตอไปนี้�

ก. ถูกหามเขาทีมกีฬาเนือ่งจากใชยาเสพตดิ
ข. ขโมยเงินทีบ่านและเงนิของเพือ่นเพือ่ซือ้ยาเสพตดิ
ค. เพือ่นคนหนึง่ท่ีคุณชวนใหลองยาเสพตดิเริม่ตดิยาเสพตดิ
ง. ผปูกครองทราบวาคณุถกูไลออกจากโรงเรยีนแลว
จ. มสีมาชกิในครอบครัวไดรบัการยกยองจากชมุชนเนือ่งจากทำความดี

5. ใหกลมุยอยตาง ๆ แลกเปลีย่นขอมลูจากการทำกลมุแลวจดบันทกึขอทีเ่หมอืนกนัและขอทีต่างกัน ระหวาง
คำตอบของผชูายและผหูญิง

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ความตระหนักในคุณคาของตนเอง และทัศนคติและคานิยม มีผลตอ
ชายและหญิง และลกัษณะเฉพาะของแตละบคุคล

� ใหคอยสังเกตความรูสึกของผูเขารับการฝกอบรมเพื่อใหแนใจวา
บรรยากาศในการทำกิจกรรมปลอดภัยและเอ้ือตอการฝกอบรม

� อาจจำเปนตองอางอิงกติกากลุมท่ีกำหนดไวเพื่อใหโอกาสผูเขารับการ
ฝกอบรมบางคนขามกจิกรรมนีไ้ดถาจำเปน

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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ใบงาน - ปรอทวดัความตระหนักในคุณคาของตนเอง

ชื่อ .............................................................................................................

ยกระดับคุณคาของตนเอง
สิง่ของ  คน  สถานท่ี  เหตกุารณ
ท่ีทำใหเรามีความรสูกึดี ๆ เกีย่วกับตนเอง
10 ขอ
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

ลดระดบัคณุคาของตนเอง
สิง่ของ  คน  สถานท่ี  เหตกุารณ
ท่ีทำใหเรามีความรสูกึไมดเีกีย่วกับตนเอง
10 ขอ
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
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กิจกรรมท่ี 10

เติมเต็มใหกัน
ระยะเวลา  :  30 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ :  แกวและน้ำ

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   ทราบวาอทิธิพลใดมผีลตอความรสูกึของคนเราเก่ียวกับตัวเอง
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจวาเหตกุารณและสภาพแวดลอมตาง ๆ  มอีทิธิพลตอความตระหนกัใน

คุณคาของตนเองไดอยางไร
ทกัษะ  >>   การจดัการกับอทิธพิลเชงิบวกและเชงิลบท่ีมผีลตอความรสูกึของเราเกีย่วกับตัวเราเอง

ข้ันตอน
1. แจกแกวน้ำใหผเูขารบัการฝกอบรมคนละใบ
2. เติมน้ำใหเกอืบถงึขอบแกว
3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมเดินไปหาคนอ่ืน ๆ  กลาวชมแลวรินน้ำเตมิให
4. ใหผเูขารบัการฝกอบรมกลบัมารวมกนัเปนกลมุใหญ

คำแนะนำสำหรับผดูำเนินการฝกอบรม

� ควรรนิน้ำใสแกวใหอยใูนระดบัเดยีวกนัทุกคน
คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร





บทเรยีนที ่3  การสือ่สาร

ความนำ
กจิกรรม  :
! 1. พรายกระซิบ
! 2. สนามทนุระเบดิ
! 3. ตามมาตดิ ๆ
! 4. ใครฟงบาง
! 5. ขวางทาง
! 6. ความสมัพันธของฉนั
! 7. คณุลกัษณะสำหรบัการสรางความสมัพันธ
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บทเรยีนท่ี 3  การสือ่สาร

การสือ่สารคือกระบวนการในการสงและรบัขาวสารระหวางบคุคล
ท้ังที่เปนคำพูดและไมใชคำพูด เนื่องจากการสื่อสารเปนกระบวนการ
ท่ีไมอยูนิ่ง จึงมีผลตอความสัมพันธระหวางบุคคลท่ีมีการสื่อสารกัน
บทเรยีนทักษะชวีติเรือ่งการสือ่สารจะครอบคลมุเรือ่งตอไปนี้

� รปูแบบของการสือ่สารท่ีมีประสทิธิภาพ
� องคประกอบทีจ่ำเปนสำหรบัการสงและรบัขาวสาร
� กิจกรรมเพื่อการเรียนรูท่ีเปนการฝกการฟงอยางตั้งใจและ
มีการตอบสนอง

� ความสำคญัและการใชการสือ่สารท่ีไมเปนคำพดู
� อุปสรรคทีอ่าจเกดิข้ึนในการสือ่สาร
� ความรบัผดิชอบของบคุคลในการสือ่สารทีมี่ประสทิธิภาพ

การพฒันาทักษะในการสือ่สารทีมี่ประสทิธิภาพไมสามารถเกดิข้ึน
ไดเอง แตเกิดจากการเรียนรูอยางเปนข้ันเปนตอนท่ีมีโอกาสสังเกต
และฝกฝนการโตตอบและไดรบัการตอบกลบัจากคนอืน่ ๆ

การใชยาในทางท่ีผดิและพฤตกิรรมทีไ่มปลอดภัยตาง ๆ  อาจเกดิข้ึน
ไดกบัเยาวชน โดยเปนผลมาจากการขาดความสามารถในการปฏิสมัพนัธ
กับกลุมเพื่อนและสมาชิกในครอบครัวในสถานการณตาง ๆ ในสังคม
ความยากลำบากในการแสดงความคิดเห็น  ความสนใจและคานิยม
และการไมสามารถตานทานกลมุและแรงกดดันทางสงัคมทีไ่มดี

คนบางคนอาจใชยาเสพติดเปนหนทางในการเผชิญกับ
สถานการณทางสังคม แตทักษะการสือ่สารท่ีมีประสทิธิภาพอาจชวยให
เยาวชนมคีวามมัน่ใจทีจ่ะปฏสิมัพนัธกบัคนอืน่ ๆ  และจดัการกบัสถานการณ
ในสงัคมไดอยางมปีระสทิธิภาพโดยไมตองพึง่ยาเสพตดิ

บทเรยีนนีป้ระกอบดวยกจิกรรมตาง ๆ  7 กจิกรรม ตอไปนี้
1. พรายกระซบิ 2. สนามทุนระเบิด
3. ตามมาติด ๆ 4. ใครฟงบาง
5. ขวางทาง 6. ความสัมพันธของฉัน
7. คณุลกัษณะสำหรบัการสรางความสมัพนัธ

การส่ือสารคอือะไร

ทำไมการสือ่สารจงึเปน
ทกัษะชวีติทีส่ำคญั

การสือ่สารเกีย่วของกบั
การปองกนัการใชยา
ในทางทีผ่ดิในกลมุเยาวชน

อยางไร

โครงสรางของบทเรยีน
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กิจกรรมท่ี 1

พรายกระซิบระยะเวลา  :  25 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  6  คน
อุปกรณเสรมิ : ขาวสารงาย ๆ  สัน้ ๆ  3 เรือ่ง

ขาวสารทีย่าวและซับซอน
3 เรือ่ง แผนขอมลู  :
อะไรเปน (คือ) ...

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจบทบาทของการพดูและการฟงในการติดตอสือ่สาร
ทศันคต/ิคานิยม  >>   ตระหนักวาขาวสารทีเ่ปนคำพดูอาจเปลีย่นหรือถกูตีความผดิไดอยางไร
ทกัษะ  >> สะทอนใหเหน็วาอปุสรรคตาง ๆ ในการสือ่สารอยางมปีระสทิธภิาพสามารถหลกีเลีย่ง

หรือลดลงไดอยางไร

ข้ันตอน
1. แบงผเูขารบัการฝกอบรมเปน 2 กลมุ แลวใหยืนเปนแถว 2 แถว  หันหนาเขาหากัน
2. ใหผูดำเนินการฝกอบรมใหขอความที่เหมือนกันหรือคลายกันกับท้ัง 2 กลุม  ใหคนแรกของแตละแถวกระซิบ
ขอความนัน้กบัคนตอไป  แลวคนท่ีไดรบัขอความกหั็นไปกระซิบกับคนท่ีอยถัูดไปเร่ือย ๆ จนถงึคนสุดทาย

3. ใหคนสดุทายของแถวตะโกนขอความทีไ่ดฟงออกมาดงั ๆ ใหทัง้หองไดยิน
4. ใหเปรียบเทียบขอความทีค่นแรกไดรบักับท่ีคนสดุทายตะโกนออกมา ทำกจิกรรมนีซ้้ำโดยใชขอความสัน้ ๆ  งาย ๆ  และ
ขอความทีย่าวและซับซอน

5. ใหพดูคุยกันวาทำไมขอความจงึเปลีย่นไปหรือเกดิความสับสน แลวใหชวยกันเขยีนกลยทุธในการสือ่สารดวยคำพดู
ทีม่ปีระสทิธภิาพทีอ่าจจะนำมาใชไดในการใหการศึกษาเพือ่ปองกันยาเสพตดิ

ขอความส้ัน ๆ ทีอ่าจนำมาใชในกจิกรรม
1. การปองกันยาเสพตดิในกลมุเยาวชนไมใชเรือ่งงาย 2. ควรนำเยาวชนเขามารวมในการปองกันยาเสพตดิ

ขอความทีย่าวและซับซอนทีอ่าจนำมาใช
1. การใชยาเสพตดิเปนปญหาสากลซึง่เปนอนัตรายไมเฉพาะตอความมัน่คงทางเศรษฐกจิเทานัน้  แตเปนภยัตอ
ความสงบและความมัน่คงของประเทศดวย

2. การปองกันยาเสพตดิไมวาโดยวิธใีดก็ตาม
หากจะใหมปีระสทิธิภาพจะตองเกดิจาก
ความรวมมอืกนัและทำอยางตอเนือ่งให
เกดิความย่ังยืน

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� กิจกรรมนี้สามารถใชเปนการอุนเครื่องโดยมีการอภิปรายกัน
ในกลมุใหญท้ังหมด

� ใชกิจกรรมนี้เพื่อใหเกิดเสียงหัวเราะและการปฏิสัมพันธเพื่อ
สรางความผูกพันในกลุมและความกระตือรือรนสำหรับการ
ฝกอบรมตอไป

� เนนวาความเขาใจผิดและความขัดแยงอาจเกิดข้ึนเมื่อมีการ
สงตอขอมูลดวยวาจาระหวางบคุคลหรอืกลมุ

� ในสงัคมท่ีมีปญหายาเสพตดิ  การสือ่สารท่ีไมดีอาจนำไปสกูาร
ตดัสินใจโดยขาดขอมูลและพฤตกิรรมท่ีไมปลอดภัย

� ใหดูแผนขอมูล เรือ่ง �อะไรเปน(คอื)...�

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมท่ี 1, 2  และ 3
อะไรเปน (คอื)...

� เปนพื้นฐานในการพัฒนาพฤติกรรมที่เกี่ยว
เนื่องกับยาเสพติดอยางมีขอมูลและมีความ
รบัผดิชอบ

� เสริมสรางการมีสวนรวมท่ีดีภายในครอบครัว
กลมุเพือ่น  ในสังคม  และชุมชน

� เพิม่พนูความสมัพนัธสวนบคุคลและความ
ตระหนกัในคณุคาของตนเอง

� เปนสิ่งจำเปนระหวางผูดำเนินการฝกอบรม
และผู เขารับการฝกอบรมถาจะตองมีการ
พูดคุยกันอยางเปดเผย ซื่อสัตย และไม
เปนการขมขูในประเด็นท่ีซับซอนและออนไหว
ซึง่เกีย่วพนักบัการใชยาเสพตดิ

� จะเพิ่มพูนขึ้นไดเมื่อผู เขารับการฝกอบรม
สามารถฝกฝนและพัฒนาทักษะในการ
สือ่สารผานการแสดงบทบาทสมมติ การพดูคุย
และการทำกจิกรรมกลมุในบรรยากาศทีเ่กือ้กลู
และเปนท่ียอมรับ

� จะสงเสริมใหผู เขารับการฝกอบรมพูดคุย
อยางเปดเผยเกีย่วกบัเรือ่งยาเสพตดิกบัพอแม
ผปูกครอง  กลมุเพือ่น หรอืคร ู  ผเูขารบัการ
ฝกอบรมจะตระหนกัถงึความคดิและคานยิมท่ี
หลากหลายที่เกี่ยวของกับเรื่องเหลานี้ ซึ่ง
จะชวยในการสรางภูมิตานทานและมีขอมูล
สำหรับการตัดสินใจเกี่ยวกับการใชยาเสพติด
ของตนเอง

การส่ือสารท่ีมปีระสิทธภิาพ... การส่ือสารท่ีไมมปีระสิทธภิาพ...

� อาจมีผลทำใหเกิดความรูสึกไมพอใจทั้งในทาง
สวนตัวและในทางอาชีพ  ความเหงา  ความ
ขัดแยง และความหางเหินจากกลุมเพื่อนใน
สงัคม  ครอบครวัโรงเรยีนและท่ีทำงาน

� เม่ือผานไประยะหนึง่อาจทำใหความตระหนกั
ในคณุคาของตนเองลดลงและเพิม่การพึง่พา
ยาเสพตดิหรือส่ิงอ่ืน ๆ  ในการตดัสินใจและ
แกปญหา

� อาจทำใหความสามารถของบคุคลในการ
เผชญิหนากบัการใชยาเสพตดิบกพรอง
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กิจกรรมท่ี 2

สนาม
ทุนระเบิดระยะเวลา  :  25 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  2  คน
อุปกรณเสรมิ : เทปกาว

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู >>  ระบุองคประกอบและประสทิธภิาพของการสือ่สารสองทาง
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจความรูสึกท่ีสัมพันธกับการส่ือสารทางเดียวและสองทางที่เกี่ยวของ

กับการใชยาเสพตดิและแรงกดดันจากเพือ่น
ทกัษะ  >>   แสดงทกัษะการฟงเบ้ืองตน

ข้ันตอน
1. ใชเทปกาวติดบนพืน้เปนรปูสีเ่หลีย่มจตุัรสัขนาดใหญ  ภายในกรอบสีเ่หลีย่มติดเทปเปนรปูกากบาทหลาย ๆ  จดุ
แทนกับระเบิด

2. ใหผูเขารับการฝกอบรมยืนเปนคูอยูคนละดานของสี่เหลี่ยม คนหน่ึงปดตา อีกคนหน่ึงซ่ึงอยูคนละดาน
ของรูปสี่เหลี่ยมตองบอกทางใหเพื่อนที่ถูกปดตาเดินขามสนามระเบิดไปอีกฝง  อาจใชวิธีสื่อสารทางเดียว
(พดูไดคนเดียว)  หรือสือ่สารสองทาง (พดูไดทัง้สองคน)  ก็ได

3. ลองเปลีย่นวิธทีำกจิกรรมไปหลาย ๆ แบบ เชน  ใหเลนพรอมกนัหลาย ๆ ค ู หรือใหทกุคนพดูพรอม ๆ กัน
แลวใหแตละคเูลาประสบการณจากกจิกรรมนีส้ัน้ ๆ  และพดูถึงประสิทธิภาพและอปุสรรคของการส่ือสาร
แบบทางเดียวและแบบสองทาง  และแสดงความคดิเห็นในกลมุใหญ

4. พดูคุยในกลมุใหญเรือ่งประสทิธภิาพของกจิกรรมทีม่กีารสือ่สารสองทางและโยงเขากบัการปองกันยาเสพตดิ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� เนนวาการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพตองเปนการสื่อสาร
สองทางท่ีมีการใหขอมูล การถามคำถาม การอธิบาย และ
การตกลง

� การเขาใจเรื่องการสื่อสารเปนเรื่องท่ีสำคัญย่ิงสำหรับ
เยาวชนเมื่อตองพูดคุยเกี่ยวกับการใชยาในทางท่ีผิด และ
การตดัสินใจทีเ่กีย่วของกบัเรือ่งนี้

� การสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพจะบอกวาพฤติกรรมที่เลือกใช
เหมาะสมดีแลวหรือไม และแสดงถึงคุณภาพของความ
สมัพันธระหวางบคุคล

� ใหดูประเด็นสำหรับการพูดคุยจากแผนขอมูล เรื่อง �อะไร
เปน (คอื)...�

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 3

ตามมาติด ๆ
ระยะเวลา  :  25 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 2 คน
อุปกรณเสรมิ : แผนขอมลูเรือ่งการฟง

อยางใสใจ

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>  รจูกัทักษะทีจ่ำเปนในการฟงอยางตัง้ใจและอปุสรรคตอการสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   เขาใจความรสูกึและอทิธิพลตาง ๆ ในการส่ือสาร
ทกัษะ  >>   แสดงใหเหน็วาขาวสารอาจเปลีย่นและถกูตีความผดิไดอยางไร

ข้ันตอน
1. ใหผเูขารบัการฝกอบรมจบัคกัูน แลวใหคนหน่ึงเลาเรือ่งครอบครัว งานอดิเรก และบานของตัวเอง โดยให
เปนการสือ่สารทางเดยีว คือ ผเูขารบัการฝกอบรมคนหนึง่เปนฝายถาม แลวใหอกีคนหน่ึงตอบ โดยไมมกีาร
ถามซ้ำสำหรบัคำตอบทีไ่ดรบั ใหเวลา 5 นาท ี แลวใหมารวมกลมุกัน 8 คน ใหคนทีเ่ปนคนถามแนะนำเพือ่น
ของตนตอกลมุ โดยใชขอมลูทีไ่ดรบัมา

2. ใหทำกิจกรรมนีใ้หม  โดยใชการสือ่สารสองทาง โดยคนท่ีถามตองใชทกัษะการฟงอยางต้ังใจ เพือ่ยนืยัน
ขอมลูทีเ่พือ่นให การฟงอยางตัง้ใจรวมถงึการฟงท่ีมกีารปอนขอมลูกลบัและถามคำถามเพือ่ความกระจาง
เพือ่ตรวจสอบความถกูตองของขอมลูทีไ่ดรบั เมือ่ครบ 5 นาทแีลว รวมกลมุ 8 คนเดมิ แลวใหผเูขารบั
การฝกอบรมแนะนำเพือ่นตอกลมุอกีคร้ัง

3. กลบัเขากลมุใหญแลวใหแสดงความเห็นเรือ่งประสทิธิภาพในการแนะนำเพือ่น โดยอาศัยขอมลูทีไ่ดมาจาก
การสือ่สารทางเดยีวเปรียบเทียบกับการใชขอมลูทีไ่ดจากการสือ่สารสองทาง และมกีารใชคำถามหรอืทกัษะ
การฟงแบบใด มปีระสทิธิภาพอยางไร และเพราะอะไรจงึมีประสทิธิภาพ

4. แจกแผนขอมลูเรือ่งการฟงอยางต้ังใจใหผเูขารบัการฝกอบรมเพือ่ใชอางองิในเร่ืองการฟงอยางต้ังใจ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� คนเราใชเวลาครึง่หนึง่ของการสือ่สารเปนผฟูง แตสวนใหญจำ
สิง่ทีไ่ดยินไดประมาณครึง่เดยีว และอีก 8 ช่ัวโมงจะเหลอืส่ิงที่
จำไดเพยีง  50%  ดังนัน้จงึมีขอมูลเหลอืเพยีง 25%

� การฟงอยางตั้งใจเปนกระบวนการที่รวมถึงการที่ผูฟงใหขอมูล
ยอนกลบัแกผพูดู  เพือ่ตรวจสอบความถกูตองของสิง่ทีไ่ดยิน

� กจิกรรมนีส้ามารถใชเปนการอนุเครือ่ง เพือ่สรางความคนุเคย
ในระหวางผเูขารบัการฝกอบรม

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร



คูมือ �เทคนิคการจัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน�92

แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมท่ี 1, 2  และ 3
การฟงอยางต้ังใจ

การสือ่สารทีมี่ประสทิธิภาพจะเกดิข้ึนไดเมือ่มีการใชทักษะตางๆ  ดังตอไปนี ้ :

ทักษะในการแสดงความใสใจ : แสดงความใสใจตอบคุคลอ่ืนดวยภาษาทางกาย ประกอบดวย
การใชทาทางท่ีแสดงความเปดเผย  มีการสื่อสารทางสายตา ทางสีหนา และสัญญาณอ่ืน ๆ
ท่ีแสดงวาใสใจฟงในสิง่ทีอี่กคนหนึง่กำลงัพดู

ทักษะในการติดตามเรื่อง : ไมขัดจังหวะและเบี่ยงเบนประเด็นของผูพูด ใหกำลังใจเทาท่ีจำเปน
และตอบสนองแบบงาย ๆ เพื่อเปนกำลังใจใหผูพูดเลาเรื่องของตน  ถามคำถามท่ีเกี่ยวของท่ี
ใหตอบไดมากกวาใชหรอืไมใช  ไมเลนบทพนกังานสอบสวน โดยถามคำถามมากเกินไป  แสดง
ความสนใจดวยการฟงอยางเงยีบ ๆ

ทักษะในการสะทอนความคิด : บอกคสูนทนาวาคณุคดิวาเขารสูกึอยางไร
� �เหน็ไดชัดเลยวาคณุมีความสขุกบัโครงการนี้�
� �ฟงดเูหมือนคุณโกรธนะ�
� �ดูเหมือนคุณหงดุหงดินะ�

ทักษะในการทวนความ : เรยีบเรยีงสิง่ทีไ่ดยินโดยใชคำพดูใหมและตรวจสอบวาไดยินมาถูกตอง
� �ถาฉนัเขาใจคณุถกูตอง�
� �คณุจะพดูวา...�   �คอืคณุคดิวา...�
� �ฟงดเูหมือนคุณจะบอกวา...�

ทักษะในการเนนความสนใจ  : พดูอยางสภุาพเพือ่ใหผท่ีูกำลงัพดู พดูใหตรงประเดน็
� �ผม / ดิฉนั ทราบวาคณุกงัวลกบัทกุเรือ่งท่ีพดูมา  แตนาจะมีสกัเรือ่งท่ีเราทำอะไรได�
� �ในทุกเรือ่งท่ีคณุพดูมาน้ี  มีเรือ่งไหนท่ีคณุกงัวลมากทีส่ดุ�

การสือ่สารท่ีไมมีประสทิธิภาพจะเกดิข้ึนเมือ่ :
� คนหมกมนุกบัสิง่ทีต่นเองตองการจะพดูมากจนไมไดสนใจกบัเรือ่งท่ีคนอ่ืนกำลงัพดู
� คนคอยโอกาสท่ีจะพงุประเดน็ไปท่ีเรือ่งท่ีคนอ่ืนกำลงัพดู  เพือ่ท่ีจะไดแสดงความคิดเห็น
ของตน

� คนเลอืกฟง ทำใหไดยินเฉพาะสิง่ทีอ่ยากจะไดยิน
� คนขัดจงัหวะและแยงคนอืน่พดู  โดยเปลีย่นใหเปนอยางท่ีตนตองการ
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กิจกรรมท่ี 4

ใครฟงบาง
ระยะเวลา  :  25 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 3 คน
อุปกรณเสรมิ : ใบงานสำหรบัการสงัเกต-

ใครฟงบาง, แผนขอมลูเรือ่ง
ความเขาใจการสือ่สาร
ทีไ่มใชคำพดู

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >> ระบุองคประกอบของทักษะการฟงอยางต้ังใจ และกระบวนการของพฤติกรรม

การสือ่สารทีไ่มใชคำพดู
ทศันคต/ิคานิยม >> ไดประสบการณความรสูกึตางๆ  ทีม่ากบัการสือ่สารทีไ่มมปีระสทิธภิาพ
ทกัษะ  >> แสดงออกถึงทักษะการฟงอยางตั้งใจและการยอมรับความรับผิดชอบของแตละฝาย

ในการส่ือสาร

ข้ันตอน
1. ใชกิจกรรมเพือ่การแบงกลมุ เพือ่แบงเปนกลมุละ 3 คน  แลวมอบหมายหนาทีด่งันี้

ผพูดู  - ใหพดูหัวขอ  �การใหความรเูรือ่งยาเสพตดิเปนสิง่สำคญัสำหรบัเดก็ ๆ �
ผทูีไ่มฟง - ใหทำทกุอยาง  แตไมใชคำพดู เพือ่แสดงใหผพูดูเห็นวาไมไดฟงอยู
ผทูีส่งัเกตการณ - ใหใชใบงานเร่ืองการสือ่สารทีไ่มใชคำพดู  บันทกึสิง่ท่ีไดเหน็

2. ใหผสูงัเกตการณสะทอนใหผพูดูและผทูีไ่มฟงทราบขอสงัเกตและใหทัง้กลมุพดูกันเรือ่งกจิกรรมนี้
3. กลบัเขากลมุ 3 คนเดมิ และทำรายการสิง่ท่ีควรทำและไมควรทำในการสือ่สารอยางมปีระสทิธภิาพ
ใหแตละคนเลอืกจากรายการ 2 - 3 ขอ มาตัง้เปาหมายระยะส้ันเพือ่ปรบัปรุงตนเอง

4. ใหกลมุ 3 คนเดมิสนทนากนัในหัวขอ �ยาเสพตดิและผลตอเยาวชนของเรา�  ตอหนาผเูขารบัการ
ฝกอบรมทัง้หมด ใหใชทกัษะการฟงอยางตั้งใจและตระหนกัถึงการสือ่สารทีไ่มใชคำพดูดวย  แจก
แผนขอมลูเรือ่งความเขาใจการสือ่สารทีไ่มใชคำพดูใหผเูขาอบรมทกุคนใชเพือ่การอางองิตอไป

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� ทักษะการฟงอยางตัง้ใจตองมีการฝกและทบทวนอยเูสมอ
� ในการฝกอบรมท่ีใชหลักการเรื่องทักษะชีวิต ควรวางเรื่อง
การสือ่สารไวกอนกิจกรรมทีเ่กีย่วกบัความรแูละทัศนคตใินเรือ่ง
ยาเสพตดิ

� กระบวนการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพเปนเรื่องท่ีมีความสำคัญ
อยางยิ่งเมื่อพูดคุยกันเกี่ยวกับยาเสพติดและการสรางความ
สมัพันธท่ีดีกบัเพือ่น ๆ  กลมุเพือ่น  ครอบครวั และบคุคลอืน่ ๆ

� การแตงเติมอุปสรรคตาง ๆ ใหเกินจริง อาจทำใหการเรียนรู
เรือ่งนีส้นกุและชวยเนนผลกระทบของเรือ่งนี้

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมที ่4
ความเขาใจการสือ่สารทีไ่มใชคำพดู

1. ในการสนทนาทัว่ไประหวางคน 2 คน  คำพดูมีอยนูอยกวา 35% ของขาวสาร  แตอีกมากกวา
65%  เปนองคประกอบทีไ่มใชคำพดู

2. การสือ่สารท่ีไมเปนคำพดูจะกำกวม  ตวัอยางเชน  ความโกรธ อาจแสดงออกโดยกริยาตางๆ
เชน ชูกำปนหรอืเงยีบกรบิ  หนาแดงอาจหมายถึงโกรธ  อาย ตืน่เตน  หรอืยินดี

3. ถาการกระทำคานกบัคำพดูจะทำใหเกดิความสบัสน  ตวัอยางเชน  บอกคนอืน่ ๆ  วาคณุไวใจเขา
แตไมยอมสบตาดวย

4. เมือ่ส่ือสารวา �ชอบ�  และ �ยอมรับ�  การสือ่สารท่ีไมเปนคำพดูตอไปนี ้จะสอดคลอง
กบัคำทีพ่ดู :

� สบตากนัไว
� ทำตัวตรงๆ
� ยืนใกลกนั แตไมใชลกัษณะรกุล้ำพืน้ท่ีของแตละคน
� ใชน้ำเสยีงท่ีอบอนุและพดูชัดเจน ไมใชกระซบิหรอืตะโกน

การสือ่สารท่ีไมใชคำพดูอาจนำไปสสูมมติฐานบนพืน้ฐานของ :
� ระยะหางทีผ่พูดูยืนกบัคนอืน่ ๆ
� วธิท่ีีเราจดัสถานท่ีทำงานและท่ีอยอูาศัย
� วธิท่ีีเรานัง่  ยืน  และใชสายตา
� สภาพแวดลอมท่ีบานและท่ีทำงาน
� สขีองเสือ้ผาท่ีเราเลอืกใส
� ความเปนชาย / ความเปนหญิง
� ทาทาง
� การถอนหายใจ  รองไห  ขมวดค้ิว  แสดงทาตลก  ย้ิมและหัวเราะ
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ใบงานกิจกรรมท่ี 4
ใครฟงบาง

ไมเปนคำพดู มี/ไมมี
ทานสังเกตเห็นพฤติกรรมอะไร
การส่ือสารทางสายตา
การแสดงสีหนา
การรักษาระยะหาง
ภาษากาย

เปนคำพดู มี/ไมมี
ทานไดยินอะไร
ความดัง
ความเร็วในการพูด
น้ำเสยีง
คำพูด
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กิจกรรมท่ี 5

ขวางทาง
ระยะเวลา  :  30 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  3  คน
อุปกรณเสรมิ : แผนขอมลูเรือ่งอปุสรรคตอ

การสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพ

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   รจูกัพฤติกรรมการพูดท่ีกลายเปนอปุสรรคในกระบวนการส่ือสาร
ทศันคต/ิคานิยม  >> รจูกัความรสูกึท่ีสมัพนัธกับสถานการณทีม่อีปุสรรคในการส่ือสาร
ทกัษะ  >>   แสดงการรับรถึูงความรับผดิชอบของแตละคนในกระบวนการสือ่สาร

ข้ันตอน
1. แบงกลมุ ๆ ละ 3 คน ให 2 คนพดูคุยกันโดยอาจเลอืกจากหวัขอทีเ่สนอไวหรือคดิหัวขอใหมก็ได ให
คนท่ี 3 ใชพฤติกรรมท่ีเปนการพดูอยางใดก็ไดเพือ่รบกวนการสนทนาน้ัน 2 คนท่ีคุยกันอยตูองพยายาม
ไมสนใจการรบกวนนัน้และคยุกันตอไป
หวัขอทีอ่าจเลอืกมาสนทนา

� �เยาวชนจำเปนตองไดรบัการสนบัสนนุจากผใูหญ  เพือ่การตดัสนิใจอยางมขีอมลู�
� �เยาวชนถูกชักจงูไปสกูารใชยาในทางท่ีผดิไดงาย�
� �ผปูกครองตองรับผดิชอบการใหความรเูรือ่งยาเสพตดิ�
� �การเริม่ใชยาในทางท่ีผดิต้ังแตอายนุอยนำไปสปูญหาตาง ๆ  เมือ่มอีายมุากขึน้�

2. แบงกลมุยอย  เลาถึงพฤติกรรมท่ีเปนการขัดจงัหวะดวยคำพูดท่ีเกิดข้ึนและผลกระทบท่ีเกิดในกระบวนการ
สือ่สาร  ใหขอมลูในเรือ่งนีแ้กทัง้กลมุและจดเปนรายการไว  เพือ่ใชอางองิตอไป

3. ใหผูเขารับการฝกอบรมบรรยายความรูสึกในการเขาไปเกี่ยวของกับการสนทนาที่มีการขัดจังหวะหรือมี
อปุสรรคตอการสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพ

4. แจกแผนขอมลูเรือ่งอปุสรรคตอการสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพ แลวพดูคุยกันเรือ่งอปุสรรคท่ีจดไว และกลมุ
ยอยกลมุใดบางท่ีพบปญหาน้ีในการคุยกันในรอบแรก ใหพดูกันดวยวาอปุสรรคเหลานีม้ผีลตอการสือ่สาร
อยางไร

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� การสะทอนตนเองเปนสิง่ทีส่ำคญัอยางยิง่ตอกระบวนการ
ปรบัปรงุประสทิธิภาพของการสือ่สาร

� ความตระหนกัวาอะไรเปนสาเหตขุองความวติกกงัวลและ
ความทอแท สามารถสรางอารมณรวมใหกับกลุมผูฟง
และชวยหลอเลีย้งความเปดเผยและความไววางใจ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมที ่5
อปุสรรคตอการสือ่สารทีมี่ประสทิธิภาพ

1. การตดัสิน
การตดัสิน  คอื  การนำคานยิมของเราไปใชกบัคนอืน่และหาทางแกปญหา  เม่ือเราตดัสิน

เราจะไมฟงทีค่นอ่ืนพดูเพราะเรากำลงัประเมนิสิง่ทีเ่หน็ น้ำเสยีง และถอยคำท่ีไดยิน  ตวัอยางเชน
� การตอวา  �คณุไมเขาใจอะไรเลย�
� การตำหนกินั  �นัน่เพราะเธอขีเ้กยีจ�
� การวนิจิฉยั  �คณุไมไดสนใจเรือ่งนีจ้รงิ ๆ�
� การพดูชมเพ่ือกระตนุคน  �ถาพยายามมากข้ึนอีกสกันดิจะทำไดดีกวานีม้ากเลย�

2. ใหทางแก
การขัดจังหวะกอนท่ีผูพูดจะพูดจบหรือแนะทางแกกอนท่ีจะถูกถาม อาจจะไปรบกวน

ผพูดูและทำใหเขาไมสามารถถายทอดขาวสารทีต่ัง้ใจไวตัง้แตแรก  และอาจกลายเปนการสงเสรมิ
ใหผูคนหวังพึ่งคนอื่น ใหชวยแกปญหาและท้ิงโอกาสฝกทักษะในการตัดสินใจ การสื่อสาร
แบบนีอ้าจกลายเปนการบอกวาความรสูกึ  คานยิม และปญหาของเพ่ือน ๆ  ไมสำคญั ตวัอยาง
ไดแก

� การสัง่วา  �เธอตองอานหนังสอืคืนละสองช่ัวโมง�
� การขวูา  �ถาเธอไมทำ�
� การสัง่สอนวา  �เธอควรจะทำอยางนี.้..�
� การถามมากเกนิไปหรอืไมเหมาะสม   �เธอไปไหนมา  เธอทำอะไรมา  เธออยกูบัใคร�
� พดูตอแทนคนท่ีกำลงัพดู

3. หลกีเลีย่งความกงัวลของคนอืน่
ในการ  �หลีกเลี่ยงความกังวลของคนอื่น�  ผูฟงจะไมพูดถึงปญหา ไมนำความรูสึก

และความกงัวลของบคุคลมาคดิ  ผฟูงไมตองการรบัมือกบัความกลวั  ความวติกและความกงัวล
ของใคร  ตวัอยางเชน

� แนะนำวา  �จะดท่ีีสดุถาคณุ...�
� เบีย่งเบนเรือ่ง  �เทอมน้ีคณุเลอืกกฬีาอะไร�
� โตแยงอยางมีเหตุผล  �มีทางเดียวที่จะปรับปรุงเรื่องนี้คือตองดูหนังสือมากข้ึน�
เปนการเนนท่ีขอเท็จจรงิและหลีกเลีย่งความรสูกึ

� ยืนยัน  �สำเรจ็แน�  ทำใหคนฟงรสูกึดข้ึีนแตไมไดทำอะไรกบัปญหา
� โตแยง   �ใช แต...�
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กิจกรรมท่ี 6

ความสัมพันธ
ของฉัน

ระยะเวลา  :  45 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 5 คน
อุปกรณเสรมิ :
ใบงานเรือ่งวดัระดบัความสมัพนัธของคณุ
แผนขอมลูเรือ่งการสรางความสมัพนัธทีดี่
แผนขอมลูเรือ่งการปรับปรุงความมัน่ใจ
ของคุณในความสมัพนัธทีคุ่ณมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจพฤตกิรรมของความสมัพนัธ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   เขาใจความรสูกึและคานยิมของพฤติกรรมท่ีเกีย่วของกับความสมัพนัธ
ทกัษะ  >>   สำรวจความสมัพนัธเฉพาะบคุคล และความสมัพนัธระหวางบุคคล

ข้ันตอน
1. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแตละคนทำใบงานเรือ่งวัดระดับความสมัพนัธของคุณ
2. รวมกันเปนกลมุละ 5 คน แลวนำคำตอบของแตละคนมาคยุกันในเรือ่งตอไปนี้

� คุณจดัระดับทักษะดานความสมัพนัธของคุณอยางไร
� ความเขมแขง็ของความสัมพนัธกับบุคคลตอไปนีเ้ปนอยางไร

(1) ครอบครวัของคุณ     (2) ญาติ     (3) เพือ่น ๆ
3. ภายในกลมุใหรวบรวมวิธทีีคุ่ณสามารถใชปรับปรุงความสมัพนัธของคุณ อาจแจกแผนขอมลูเรื่อง
การสรางความสัมพันธที่ ดี และแผนขอมูลเรื่องการปรับปรุงความม่ันใจของคุณในความสัมพันธ
ทีคุ่ณม ีใหผเูขารบัการฝกอบรมใชอางองิเปนขอมลูเพิม่เตมิเรือ่งการสรางความสมัพนัธทีดี่

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� ความสามารถในการสรางและรักษาความสัมพันธ
ตองอาศัยทักษะดานตาง ๆ  รวมท้ังทกัษะในการสือ่สารคำถามสรุปบทเรียน

เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมที ่6 และ 7
การสรางความสัมพันธท่ีดี

การสรางความสมัพนัธท่ีด ี จะตอง
� ไวตอความตองการของคนอ่ืน
� เอือ้เฟอชวยเหลือ
� ใสใจกับคนอ่ืน
� เสมอตนเสมอปลายในความพยายามสรางความ
สัมพันธท่ีดีกับคนอ่ืน

ปจจยัท่ีชวยสรางความสมัพนัธท่ีดี
� ความเสมอตนเสมอปลาย ทำสิง่เลก็ ๆ นอย ๆ
ใหถูกจังหวะ

� สื่อสารความรักและความหวงใยอยางเปดเผย
� ฟงและแบงปนขอมูลและความรูสึก
� จัดสรรเวลาใหกับสมาชิกในครอบครัวและเพื่อน
� แสดงความรูสึกอยางเหมาะสม
� ช้ีใหเห็นความผิดพลาดโดยท่ีไมเปนการดูหมิ่น
� เสนอใหความชวยเหลือและการสนับสนนุ
� ใหกำลังใจและคำชม
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ใบงานกิจกรรมท่ี 6
ใหคะแนนความสัมพันธของคณุ

ชื่อ .............................................................................................................
วธีิทำ :  ใหคะแนนตนเองเร่ืองทักษะในการสรางความสัมพนัธขางลางน้ี โดยทำเคร่ืองหมาย ! ในชองท่ีระบุวา
ทานรสูกึอยางไรในทักษะแตละตวัท่ีระบไุว คือ  ดมีาก  ด ี หรือ  ไมดมีาก

ทักษะการสรางความสัมพันธ       ดมีาก   ดี ไมดีมาก

� จำวันเกิดของสมาชิกในครอบครัว/ญาติไดและ
อวยพรวันเกิด

� ไปรวมงานวันรวมญาติของครอบครัว/
งานฉลองตางๆ

� ถาเพื่อนหรือญาติรูสึกหดหู ทานจะเขาไป
ชวยเหลือและใหกำลังใจ

� ถาพบสมาชิกในครอบครัวหรือญาติในงานสังคม
ตาง ๆ ทานจะเขาไปถามสารทุกขสุขดิบ

� มีการรับประทานอาหารรวมกันกับ
สมาชิกในครอบครัวอยางนอยสัปดาหละคร้ัง

� มกีารทำกิจกรรมตาง ๆ  (ดภูาพยนตร  เดนิเลน)
กับสมาชิกในครอบครัว ญาติ หรือเพื่อนอยางนอย
สัปดาหละคร้ัง

� ทำส่ิงตาง ๆ รวมกันเปนครอบครัว (ไปจายของ ไปวัด)

� แลกเปล่ียนความคิดและความรูสึกกับคนอ่ืน ๆ

� ชมเชยคนอ่ืน
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แผนขอมลูกจิกรรมท่ี 6
การปรบัปรงุความม่ันใจของคุณในความสัมพันธท่ีคณุมี

�  เริม่ตนดวยสถานการณงาย ๆ
วิธีท่ีดีท่ีสุดในการเอาชนะความอายและม่ันใจมากข้ึนในการเขาสังคม คือ การเริ่มดวย

สถานการณทางสงัคมงาย ๆ  ท่ีคณุรสูกึสบายใจ  ตามปกตคินสวนใหญพดู �สวสัดี� กบัคนที่
รูจักกันอยูแลว หรือพูดชมคนอ่ืน ๆ  ไดงาย หรือเริ่มตนพูดกับคนที่ไมเคยรูจักดวยคำพูด
ท่ีไมฟงเปนการขมข ู เชน เสือ้สวยนะ ซือ้จากไหนเหรอ  หรอืคุณไดดูการแขงขนัเมือ่คืนนีห้รอืเปลา
ใครชนะ

�  หัดแสดง
คุณสามารถเรียนทักษะทางสังคมใหมๆ  และมีความม่ันใจในตัวเองมากขึ้นโดยจัดการกับ

สถานการณทางสงัคมยาก ๆ   เหมือนกบันกัแสดงกำลงัเลนบท  ลองคดิถึงใครบางคนทีค่ณุรจูกัที่
สามารถจัดการกับสถานการณนั้นไดอยางมั่นใจ  อาจจะเปนใครก็ไดหรือแมแตดาราคนโปรด
ของคณุ หรอือาจจะใชวธิแีสรงทำเปนกำลงัสวมหนากากหรอืปลอมตวัเพือ่ไมใหใครจำคณุได

�  เขยีนบท
ลองคดิถึงสิง่ทีค่ณุอาจจะพดูในสถานการณตาง ๆ  แลวเขยีนเปนบทเหมือนกับกำลงัสราง

ภาพยนตร

�  ฝกฝน
ซอมทักษะของคุณที่บาน  ฝกซอมทักษะที่คุณเรียนมาและวิธีท่ีจะโตตอบในบางสถานการณ

โดยใชบทท่ีคุณเตรียมไว  ดูตัวเองในกระจกและฟงเสียงตัวเอง ถาเปนไปไดฝกกับคนอื่นท่ี
แสดงเปนบทบาทของอกีคนหนึง่

�  หม่ันฝกฝน
ฝกตอไป  ถาคณุหม่ันฝกฝน  เพือ่ปรบัปรงุทกัษะของตวัเอง  คณุจะพบกบัความสำเรจ็
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กิจกรรมท่ี 7

คุณลักษณะ
สำหรบัการสราง
ความสัมพันธระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ และกลมุ 4 คน
อุปกรณเสรมิ : กระดาษฟลปิชารตและปากกา

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจวาคณุลกัษณะบางประการเปนสิง่จำเปนสำหรบัการสรางความสมัพนัธ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   การใชคณุลกัษณะบางประการในการสรางและเสรมิความสมัพนัธ
ทกัษะ  >>   การสรางคุณลกัษณะทีดี่ในการสรางความสมัพนัธใหแนนแฟน

ข้ันตอน
1. ใหแตละคนคดิและระบุช่ือบคุคลท่ีเคยเปนทีช่ื่นชอบในวัยเด็กอาจจะเปนพอแม ผปูกครอง  ญาติ พีน่อง
เพือ่น คร ู เพือ่นบาน  หรือพระ

2. แบงเปนกลมุละ 4 คน ใหแตละคนแลกเปลีย่นสิง่ท่ีประทบัใจและคณุลกัษณะทีดี่ในตัวบุคคลนัน้
3. หลงัจากคยุกันในกลมุยอยเสรจ็แลว ใหผเูขารบัการฝกอบรมทำรายการคณุลกัษณะทีจ่ำเปนในการ
สรางความสมัพนัธ

4. ใหกลมุยอยปอนขอมลูกลบัใหกลมุใหญ แลวสรปุรวมคุณลกัษณะทีจ่ำเปน เพือ่ใชประโยชนตอไป

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� ผูเขารับการฝกอบรมบางคนอาจมีปญหาในวัยเด็ก
ในกรณีนี้อาจจำเปนตองชวยใหคนเหลานี้เฟนหาบุคคล
อยางนอย 1 คน  ท่ีคอยชวยเหลอืในวัยเด็ก

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร



บทเรยีนที ่4  การตดัสินใจ

ความนำ
กจิกรรม  :
! 1. เกม O-X
! 2. เหน็ดวย - ไมเหน็ดวย
! 3. ตดัสินใจ  อยางท่ีฉนัเหน็
! 4. ทำหรือไมทำ  -  ไตรตรองใหดี
! 5. เลอืกทางทีจ่ะไป
! 6. คดิใหดี หนักแนนและม่ันคง
! 7. ไมมีทางหวนกลบั
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บทเรียนท่ี 4  การตดัสนิใจ

การตัดสินใจเปนทักษะที่ชวยใหเยาวชนสามารถจัดการอยาง
สรางสรรคกับการตัดสินใจเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง  เปนทักษะชีวิตท่ี
สามารถเรยีนรแูละฝกฝนไดโดยใชวธิกีาร 3  ข้ันตอนดังตอไปน้ี

ขัน้ท่ี 1 : ทำความกระจาง หรอืระบเุรือ่งท่ีจะตองทำการตดัสินใจ
หรอืปญหาท่ีจะตองแกใหชัดเจน

ขัน้ท่ี 2 : พิจารณาทางเลือกท่ีเปนไปไดและผลท่ีจะเกิดจาก
ทางเลอืกแตละทาง

ขัน้ท่ี 3 : เลอืกทางเลอืกท่ีดีท่ีสดุ

ชีวติเตม็ไปดวยการตดัสินใจและปญหาท่ีตองแกไข  การตดัสินใจ
ตองฉลาดและอยบูนพืน้ฐานของความรแูละขอเทจ็จรงิ  ความเขาใจใน
สถานการณ  ความตระหนักถึงจุดแข็งและจุดออนของตนเอง และ
ใชทักษะในการตดัสินใจ

การใชยาเสพติดเสี่ยงตอหลายเรื่อง เชน  เสี่ยงตอกฎหมาย
เสีย่งตอสุขภาพ  เสีย่งทางสงัคมในการทำลายความสัมพันธ  และเสีย่ง
ตอการกลายเปนคนติดยาเสพติด  เยาวชนควรไดรับการเสริมสราง
ใหสามารถตัดสินใจอยางมีเหตุผล  โดยการไดรับขอมูลเบื้องตน
เกีย่วกบัผลของยาตาง ๆ  ทางเลอืกอืน่ ๆ  และทักษะในการตดัสินใจ  เพือ่
ใหสามารถตัดสินใจไดอยางถกูตอง   การตดัสินใจท่ีมีประสทิธิภาพเปนส่ิง
จำเปนในการเลอืกกจิกรรมทางเลอืกแทนการใชยาในทางท่ีผดิ

การตัดสนิใจคอือะไร

ทำไมการตดัสนิใจ
จงึเปนทกัษะชวีติทีส่ำคญั

เยาวชนมักจะตองเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ท่ีตองตัดสินใจเลือก การตัดสินใจอาจเปนวาจะทำ
หรอืไมทำตามคำแนะนำ  จะยอมรบัหรอืปฏเิสธขอเสนอ  และจะเหน็ดวยหรอืไมเหน็ดวยกบัความเหน็ของคนอืน่
ถึงแมวาจะมีเสรีในการเลือก  แตทุกคนควรตระหนักวามีความรับผิดชอบพวงมากับการเลือก และการเลือก
เหลานี้เปนการตัดสินใจท่ีมีผลตอการกระทำ ความเขาใจท่ีชัดเจนในเรื่องการตัดสินใจจึงเปนสิ่งจำเปนสำหรับ
ผท่ีูทำงานดานการปองกนัยาเสพตดิในการทำใหเยาวชนมีทักษะในเรือ่งนี้

การตดัสนิใจเกีย่วของกบั
การปองกนัการใชยา
ในทางทีผ่ดิอยางไร
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โครงสรางของบทเรยีน

บทเรียนเรื่องการตัดสินใจนี้จะชวยใหผูเขารับการฝกอบรมไดรับ
ความรูและทักษะในการตัดสินใจและสามารถนำทักษะนี้ไปใช
ในชีวติจรงิ

บทเรยีนนีป้ระกอบดวย 7 กจิกรรม ไดแก
1. เกม  O-X
2. เหน็ดวย - ไมเหน็ดวย
3. ตดัสินใจ  อยางทีฉ่นัเหน็
4. ทำหรอืไมทำ  -  ไตรตรองใหดี
5. เลอืกทางท่ีจะไป
6. คดิใหดี  หนักแนนและม่ันคง
7. ไมมีทางหวนกลบั

จดุมงุหมายของ
บทเรยีนนีค้อือะไร
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กิจกรรมท่ี 1

เกม O-X
ระยะเวลา  :  20 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : เกาอี ้9 ตัว ต้ังเรียง 3 แถว

หันหนาไปทางเดยีวกัน

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>  สำรวจองคประกอบของการตัดสนิใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   รจูกัความรสูกึและสิง่ตาง ๆ  ทีม่อีทิธพิลตอการตดัสนิใจ
ทกัษะ  >>   การมสีวนรวมในการตดัสนิใจของกลมุ

ข้ันตอน
1. ต้ังเกาอี ้9 ตัว  แบบตารางเกม O-X  และแบงผเูขารบัการฝกอบรมเปน 2 กลมุ
2. ใหทัง้ 2 กลมุเขาแถวหันหนาเขาหาเกาอี ้ แลวต้ังช่ือทมี

ทมีที ่1 เปน O (สมาชกิในทีมยืนโดยวางมือไวบนศรีษะตวัเอง)
ทมีที ่2 เปน X (สมาชกิในทีมยนืเอามอืกอดอก)

3. อธบิายเปาหมายของกิจกรรมนีว้าใหแตละทมีเขาไปนัง่เกาอีใ้หเรยีงกันได 3 คน  โดยอาจเปนการเรยีงในแนวต้ัง
แนวนอน  หรือเสนทแยงมุมก็ได ทีมที่จัดแถวไดกอนได 1 คะแนน เริ่มตนการเลนโดยใหผูเลนจากทีมที่ 1
เลอืกเกาอีน้ัง่แลวแสดงสญัลกัษณของทมี หลงัจากนัน้ใหทมีที ่2 สงสมาชกิเขาไปนัง่ แลวสลบักันเขาไปเลอืกเกาอีน้ัง่
จนทมีใดทีมหนึง่น่ังเรียงกันไดครบ 3 คนกอน  ตองคอยดใูหแตละทมีผลดักันเขาไปเลอืกทีน่ัง่และเมือ่มทีมีทีช่นะแลว
ทุกคนตองกลับไปตอทายแถวของทีมตัวเอง

4. เริ่มเลนเกมใหมโดยใหเพื่อนรวมทีมชวยบอกท่ีนั่งใหผูเลนจากทีมตัวเองได
5. ลองเปลีย่นกติกาตาง ๆ  เชน

� ผูเลนตองคิดเองหามเพื่อนรวมทีมชวย
� ไมจำกดัเวลาในการน่ังเกาอี ้  เมือ่มทีมีชนะแลวไมตองลกุจากเกาอีก็้ได
� ผดูำเนนิการฝกอบรมอาจตบมอืเพือ่เรงหรือชะลอเวลาในการเลอืกเกาอีน้ัง่ดวยก็ได

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� ตองระวงัเรือ่งความปลอดภัยของผเูลนในระหวางทำกจิกรรม
� สนับสนนุใหผเูขารบัการฝกอบรมทุกคนรวมกจิกรรม แตยอมใหมีการ
ขอผานเกมนีไ้ด

� ใหคนหาความรสูกึในการเขารวมทีม และความรสูกึทีต่ดัสินใจเชนนัน้
� การตัดสินใจเปนกระบวนการที่มีรายละเอียดในการเก็บรวบรวม
ขอมูลและมักจะมีแรงกดดันจากตนเองและคนอืน่ ๆ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

X O
O X

O
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กิจกรรมท่ี 2

เห็นดวย  -
ไมเห็นดวยระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ :  ปายขนาดใหญเขยีนคำวา

�เหน็ดวย� และ �ไมเหน็ดวย�

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   รจูกัองคประกอบของกระบวนการตัดสนิใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   สามารถระบคุานยิมสวนตวั  ความรสูกึและสิง่ท่ีมอีทิธพิลตอการตดัสนิใจ
ทกัษะ  >>   ประเมนิการตดัสนิใจ  โดยมีขอมลูทีม่ากขึน้ และฟงความเห็นของคนอืน่ดวย

ข้ันตอน
1. นำกระดาษทีเ่ขยีนคำวา �เหน็ดวย� และ �ไมเหน็ดวย� ไปติดบนผนงัดานละแผน
2. อานขอความท่ีผดูำเนนิการฝกอบรมเตรยีมมาแลวใหผเูขารบัการฝกอบรมแสดงความรสูกึเกีย่วกับขอความนัน้  โดย
เลอืกยืนดาน �เหน็ดวย� หรือ �ไมเหน็ดวย� ถาตดัสนิใจไมไดใหยืนอยตูรงกลาง

3. ใหผทูีเ่หน็ดวยและผทูีไ่มเหน็ดวยคุยกันในกลมุของตนเองเกีย่วกับขอความนัน้
4. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแลกเปลีย่นความคดิเห็นกันในกลมุใหญ หลงัจากนัน้เปดโอกาสใหเปลีย่นขางได
วธีิอ่ืน ๆ

� ลากเสนบนพืน้แลวใหแตละฝายยืนอยปูลายเสนฝายละดาน
� ใหฝายท่ีเหน็ดวยชูหัวแมมอืขึน้  ฝายทีไ่มเหน็ดวยคว่ำหวัแมมอืลงและผทูีตั่ดสนิใจไมไดใหแบมอื
� ใหพดูคุยกันแลวเปดโอกาสใหเปลีย่นใจ

ขอความสำหรบัผดูำเนนิการฝกอบรมอาน
ใหเลอืกอานไมเกนิ 3 ขอความ เพือ่อภปิรายกันในรายละเอยีด
� โฆษณาตางๆ ทำใหเด็กผหูญิงเร่ิมสบูบุหร่ีเรว็ข้ึน
� ควรหามสบูบุหร่ีในท่ีสาธารณะ
� เราไมตองกังวลกับเยาวชนท่ีสบูบุหร่ี
และดืม่สรุา

� ควรจบัผเูสพยาเสพตดิเขาคกุ
คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ใหเริ่มตนดวยประเด็นท่ีไมเปนการขมขู หรือมีความขัดแยง
สงูกอนแลวคอย ๆ เขาไปสเูรือ่งท่ีมีความออนไหวมากข้ึน

� ไมมีการตอบผดิหรือถกู เพราะไมใชการทดสอบ
� สนับสนุนใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงคานิยมของตนเอง
ออกมา

� เนนความจำเปนในการรวบรวมขอมูลใหมากท่ีสดุ แตใหเนนดวยวา
แตละคนอาจคิดเหมือนกันหรือตางกันได แมจะมีขอมูล
เหมอืน ๆ กนั

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 3

ตัดสนิใจ
อยางท่ีฉันเห็น ระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : ปายขนาดใหญ เขยีนคำวา

�เห็นดวย� และ �ไมเห็นดวย�

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   รจูกัองคประกอบของการตดัสนิใจ และรวูาอะไรมอีทิธพิลตอการตดัสนิใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจความรสูกึและอทิธพิลตาง ๆ  ทีม่ผีลตอการตดัสนิใจ และเคารพ

ความคดิเห็นของคนอืน่
ทกัษะ  >> ฝกการฟงความคิดเห็นตาง ๆ การเริ่มตนและการสานตอการสนทนาและการหา

เหตุผลใหกับตัวเลอืกตาง ๆ

ข้ันตอน
1. นำกระดาษทีเ่ขยีนคำวา �เหน็ดวย� และ �ไมเหน็ดวย�  ไปติดบนผนงัดานละแผน
2. ใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นตอขอความขางลางนี้ตามแตละบทบาทหรือในมุมมองของ
บุคคลทีร่ะบไุว

3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแสดงความรสูกึตอขอความดงักลาวโดยเลอืกยนืดาน �เหน็ดวย� หรือ �ไมเหน็ดวย�
ถายังตัดสินใจไมไดใหยืนตรงกลาง
   บทบาท                       ขอความ

เปนเดก็อาย ุ5 ขวบ � ไมควรอนุญาตใหคนใชยาเสพติดเขารวมในกิจกรรมกีฬา
� ยาเสพติดอาจทำใหเราไมสบาย

เปนผูนำเยาวชน � วัยรุนสูบบุหร่ีและดื่มสุราก็ไดไมเปนไร
� สุราไมใชยาเสพติดอันตราย

เปนครู/ผูฝกอบรม � ครู/ผูดำเนินการฝกอบรมทุกคนควรผานการตรวจหาสารเสพติด
� การฝกอบรมเพื่อปองกันยาเสพติดไมมีประสิทธิภาพ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� สนับสนนุใหผท่ีูเหน็ดวยและไมเหน็ดวย พดูคุยกนัในกลมุของตนเอง
เกีย่วกบัขอความท่ีกำหนด

� แลกเปลี่ยนความเห็นกันในกลุมใหญ  หลังจากนั้นใหมีการเปลี่ยน
คำตอบได

� ขอความท่ีตั้งมาควรเปนลักษณะท่ีกระตุนใหเกิดการแลกเปลี่ยน
ความคดิเหน็ได

� กระตุนใหทุกคนเขารวมกิจกรรม แตยอมใหมีการขอผานกิจกรรมนี้
ไดถาจำเปน

� ใหพูดคุยกันเกี่ยวกับคำตอบที่ เปนแบบฉบับความคิดเห็นของ
คนกลมุใดกลมุหน่ึง

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 4

ทำหรอืไมทำ �
ไตรตรองใหดีระยะเวลา  :  20 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  2  คน
อุปกรณเสรมิ : ใบงานเร่ืองผทูีม่ีอทิธพิล

ตอชวิีตของเรา

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>   สำรวจองคประกอบในการตัดสนิใจและระบไุดวาใครหรืออะไรมอีทิธิพลตอ

การตัดสนิใจของเรา
ทศันคต/ิคานิยม  >>   รบัทราบความรสูกึและสิง่ท่ีมอีทิธพิลตาง ๆ ในการตดัสนิใจ
ทกัษะ  >>   ยอมรบัความสำคญัของตนเอง

ข้ันตอน
1. ระดมสมองและเขยีนรายการสิง่ท่ีมผีลตอการตดัสนิใจของเรา
2. แบงรายการออกเปนบคุคลและสิง่ตาง ๆ  ทีม่ผีลตอการตัดสนิใจของเรา
3. แจกใบงานเรือ่งผทูีม่อีทิธิพลตอชวิีตของเราใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคนไปทำ
4. ใหผเูขารบัการฝกอบรมจบัคกัูนเปรยีบเทียบคำตอบของแตละคนแลวพดูคุยกันในกลมุใหญ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� กระบวนการตัดสินใจเปนเรื่องซับซอนท่ีมีหลายแงมุม
ซึง่มผีลตอการตดัสินใจ

� ตองคำนงึถงึอทิธิพลของเพศ  ศาสนา  และวฒันธรรมดวย
� เยาวชนควรมโีอกาสไดพดูกนัถงึเรือ่งส่ิงทีมี่อิทธิพลตาง ๆ
� กระตนุใหใชคำท่ีแสดงความรสูกึตาง ๆ  ใหมาก
� ตองมี บรรยากาศที่ปลอดภัยและเอื้ อตอการทำ
กจิกรรม  - ใชกตกิากลมุท่ีไดกำหนดกันไว

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมท่ี 4 � ผท่ีูมีอทิธพิลตอชวิีตของเรา

ใหทำเครือ่งหมาย ✓  ลงในชองทีเ่หมาะสม สามารถเลอืกไดมากกวาหนึง่ชอง

สถานการณที่ตอง ไมมี พอแม เพือ่น พ่ีนอง พีน่อง ครู ปูยา
ตดัสนิใจ ผูปกครอง สนทิ ผูชาย ผูหญิง ตายาย

1. วันหยุดจะไปไหน

2. ควรเขารวมในโครงการท่ีให
ความรเูรือ่งยาเสพตดิหรือไม

3. ไปงานเลีย้งวันนีดี้หรือไม

4. จะเปลีย่นทรงผมดีหรือไม

5. เลอืกกจิกรรมกฬีา

6. เรือ่งเงนิของเรา

7. ซ้ือเสือ้ผาใหม

8. เปลีย่นชมรมดหีรือไม

9. ยายไปอยทูีอ่ืน่

10. ใชเวลาวางอยางไร
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กิจกรรมท่ี 5

เลือกทาง
ท่ีจะไประยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  2  คน
อุปกรณเสรมิ : ใบงานเรือ่งตาราง

การตัดสนิใจ

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจขัน้ตอนตางๆ ในกระบวนการตดัสนิใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   เขาใจความรสูกึและคานยิมท่ีเกีย่วของกับการตัดสนิใจ
ทกัษะ  >>   นำกระบวนการตัดสนิใจไปใชในชีวิตจรงิ

ข้ันตอน
1. แจกใบงานเร่ืองตารางการตัดสนิใจใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคน
2. ใหผดูำเนนิการฝกอบรมยกตัวอยาง เพือ่ใหผเูขารบัการฝกอบรมใชตารางการตดัสนิใจ

� เลอืกสถานการณทีเ่กีย่วของกบัผเูขารบัการฝกอบรมและระดมสมองหาทางเลอืกทีเ่ปนไปได
� ระบผุลทีจ่ะตามมาจรงิ ๆ
� สำรวจความรสูกึและคานยิมท่ีสมัพนัธกับผลทีต่ามมา

3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมจบัคแูลวระบุวาจะตองตัดสนิใจเรือ่งอะไรเรว็ ๆ  นี ้ หรือเพิง่ไดตัดสนิใจเรือ่งอะไรไป
4. เมื่อทุกคนทำใบงานเร่ืองตารางการตัดสินใจเสร็จแลว ใหแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันในกลุมใหญและ
เลอืกทางเลอืกท่ีเหมาะสมทีส่ดุ

5. ใหแตละคสูะทอนความคดิเห็นเก่ียวกับกิจกรรมนีใ้นกลมุใหญ แลวอภปิรายกัน

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ทักษะในการตดัสินใจตองมีการวางแนวทางและทำความ
เขาใจอยางชัดเจนและใหสัมพันธกับสถานการณใน
ชีวติจรงิ

� การใชประเดน็หรอืสถานการณในชีวติจรงิเปดโอกาสให
ผูเขารับการฝกอบรมสามารถใชประสบการณเดิมและ
ทักษะที่มีอยูแลวเปนพื้นฐานเพ่ือการพัฒนาทักษะการ
ตดัสินใจในอนาคต

� การกำหนดไดอยางชัดเจนวาจะตองตัดสินใจเรื่องอะไร
เปนสวนทีส่ำคญัมากในกระบวนการตดัสินใจ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมท่ี 5 � ตารางการตดัสนิใจ
ชื่อ .............................................................................................................
เรือ่งท่ีตองตดัสนิใจ ......................................................................................
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กิจกรรมท่ี 6

คดิใหดี หนักแนน
และม่ันคงระยะเวลา  :  45 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  2  คน
อุปกรณเสรมิ : ใบงานเร่ืองตารางการตดัสนิใจ

(ดูกิจกรรมที ่ 5) ใบงานเร่ือง
ปญหาท่ีตองแกไข

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   พฒันาความสามารถและความมัน่ใจในการใชกระบวนการตัดสนิใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   เขาใจความรสูกึและสิง่ท่ีมอีทิธพิลตอการตดัสนิใจ
ทกัษะ  >> นำกระบวนการตัดสนิใจมาใชในเร่ืองท่ีเก่ียวของกับยาเสพตดิ  สถานการณ

ทีเ่กีย่วของกับบุคคลหรือสงัคม

ข้ันตอน
1. แจกใบงานเร่ืองตารางการตัดสนิใจใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคน
2. ใหผดูำเนนิการฝกอบรมเลอืกเหตกุารณเกีย่วกับยาเสพตดิท่ีผเูขารบัการฝกอบรมเคยไดยินมา

� ระดมสมองเพือ่รวบรวมความคิดเห็นในการหาทางเลอืกอืน่ ๆ  สำหรบัเหตุการณนัน้
� ระบผุลทีเ่กดิข้ึนจรงิจากเหตุการณนัน้
� สำรวจความรสูกึและทำความกระจางในเร่ืองคานยิมท่ีสมัพนัธกับผลลพัธทีเ่กิดข้ึน

3. ใหจบัคกัูนเลอืกปญหาจากใบงานเร่ืองปญหาท่ีตองแกไข
4. ใหทำใบงานเร่ืองตารางการตัดสินใจเปนคูแลวแลกเปลี่ยนกันดูทางเลือก ผลลัพธ ผลการตัดสินใจใน
กลมุใหญ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� การระบวุาตองตดัสินใจเรือ่งอะไรเปนสวนทีส่ำคญัมากใน
กระบวนการตดัสินใจ

� ในชองทางเลือกมีท่ีวางใหเติมทางเลือกได 3 ทาง
แตไมใชจะจำกดัใหคดิทางเลอืกไดเพยีง 3 ทางเทานัน้

� หลังจากตัดสินใจเลือกแลวควรทำความกระจางในเรื่อง
ความรสูกึทีส่มัพนัธกบัทางเลอืกนัน้ดวย

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมท่ี 6 � ปญหาท่ีตองแกไข
ใหผเูขารบัการฝกอบรมเลอืกปญหา 1 ขอ  หรือผดูำเนนิการฝกอบรมอาจแจกหวัขอ

ปญหาใหแตละกลมุ  เพือ่ใหมหัีวขอปญหาและทางออกของปญหามาอภปิรายกนั

ปญหาท่ี 1
วัยรุนคนหน่ึงพกกัญชามาและชวนคุณลอง

ปญหาท่ี 2
คุณพบเข็มและหลอดฉีดยาใชแลวในโรงยิมฯ

ปญหาท่ี 3
คุณเหน็พวกเด็กผชูายถือขวดเคร่ืองดืม่ทีม่แีอลกอฮอล
เดนิไปมาในเวลาอาหารกลางวนั

ปญหาท่ี 4
กลุมเด็กโตสูบบุหร่ีในสวนชวงพักกลางวันและคุณ
ตองเดนิผานเดก็กลมุนัน้

ปญหาท่ี 5
คุณกำลงัออกกำลงักายอยใูนโรงยิมฯ  แลวมคีนเสนอยาเสพตดิใหคณุ เพือ่
ใหคุณออกกำลงัไดนานขึน้

ปญหาท่ี 6
เพือ่นทีดี่ทีส่ดุชวนคุณดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลในงานเลีย้ง

ปญหาท่ี 7
คุณปวดศีรษะมาก แลวมคีนย่ืนยาทีไ่มมเีคร่ืองหมายใด ๆ
จากขวดหรือซองยาท่ีดูแปลก ๆ ให
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กิจกรรมท่ี 7

ไมมีทางหวนกลับ
ระยะเวลา  :  45 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  4  คน
อุปกรณเสรมิ :  ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>   เกดิความคนุเคยกับกระบวนการตัดสนิใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   ตระหนักวาคณุสมบติัและคานยิมของแตละคนมคีวามสำคญัตอตนเอง
ทกัษะ  >> นำกระบวนการตัดสินใจไปใชในชีวิตจริงและสามารถระบุผลที่อาจเกิดข้ึนทั้งทางบวก

และทางลบ

ข้ันตอน
1. ใหผูเขารับการฝกอบรมเลือกปญหาหรือสถานการณ แลวใหทั้งกลุมระดมสมองหาทางเลือก ในการ
แกปญหาแลวแบงเปนกลมุยอย  4 คน  เลอืกทางแกกลมุละ 1 ทาง

2. ใหกลุมยอยใชทางแกที่กลุมเลือกแลวชวยกันเขียนผลลัพธที่อาจเกิดข้ึนทั้งทางบวกและทางลบ ลงบน
กระดาษแผนใหญ

3. ใหระบดุวยวามคีวามเสีย่งท่ีเปนไปไดอะไรบางท่ีอาจเกีย่วพันกับผลลพัธนัน้
4. นำคำตอบของทุกกลุมมาติดเรียงกัน เพื่อใหทุกคนสามารถมองเห็นผลลัพธทั้งทางบวกและทางลบ
ของทางเลือกแตละทาง  รวมท้ังความเส่ียงท่ีอาจเกดิข้ึนกับตัวเองและบคุคลอืน่

5. หลงัจากใหเวลาผเูขารบัการฝกอบรมเดนิดคูำตอบตาง ๆ แลว ใหผเูขารบัการฝกอบรมเลอืกยนืขาง ๆ
ทางเลอืกทีเ่ห็นวามผีลดมีากทีส่ดุและผลเสยีนอยทีส่ดุ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� สวนสำคัญของการตัดสินใจคือการพิจารณาขอดีและ
ขอเสยีท่ีอาจเกดิข้ึน และช่ังน้ำหนักผลกระทบทีอ่าจเกดิข้ึน

� การตัดสินใจเปนกระบวนการที่มีรายละเอียด แตขอดี
และขอเสยีบางขอท่ีระบมุาอาจไมเกีย่วของ การใหน้ำหนัก
ทางเลอืกแตละทางจงึอาจจะมคีวามสำคญัมากกวา

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร



บทเรยีนที ่5  การสือ่ความคดิ

ความนำ
กจิกรรม  :
! 1. ฉนัคดิวา...ฉนัจะ...
! 2. ทางสายกลาง
! 3. เริม่เพือ่เลกิ
! 4. กาวตอไป
! 5. ฉนัทำได...ฉนัทำไมได
! 6. เสนทางท่ีถกูตอง
! 7. เขาวา...เธอวา...
! 8. ไม  ไม  ไม
! 9. อยางนีห้รอือยางนัน้ดี
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บทเรียนท่ี 5  การสือ่ความคิด

การสื่อความคิดเปนวิธีเฉพาะในการสื่อสารท่ีสามารถเรียนรูและ
ฝกหดัได  การสือ่ความคดิทำใหเราสามารถแสดงความคดิ  ความรสูกึ
และคานิยมเก่ียวกับสถานการณหน่ึง ๆ ออกมาไดอยางเปดเผยและ
ตรงไปตรงมา  โดยยังคงมคีวามตระหนกัและความเคารพในความรสูกึ
และคานยิมของผอ่ืูนดวย

การสื่อความคิดเปนพฤติกรรมหนึ่งที่เราสามารถเลือกใชใน
สถานการณท่ีมีความขัดแยง  โดยจะชวยใหมีโอกาสมากขึ้นในการ
จัดการกับสถานการณไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยไมมีใครตองเสีย
ความนบัถอืตวัเองและรสูกึเสยีเกยีรติ

พฤติกรรมที่สื่อความคิดกอใหเกิดประโยชนหลายขอ  รวมถึง
เรือ่งตอไปนี ้:

� เพิม่ความพึงพอใจในตนเอง
� เพิม่ความตระหนักในคณุคาของตนเอง
� เพิม่สมรรถนะสวนตวั
� มีความเปนไปไดมากขึน้ท่ีจะไดในส่ิงทีจ่ำเปนหรอืตองการ

การสื่อความคิดเนนเรื่องสิทธิสวนบุคคลโดยคำนึงถึงสิทธิของ
บคุคลอืน่ดวย ดังนัน้ จงึเปนทักษะทีส่ำคญัในการเขาสงัคมซึง่เกีย่วของ
กับความกดดันใหใชยาเสพติด และในการจัดการกับเรื่องอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตจริง

ขอสำคญั จะตองจำไววาสทิธิหลาย ๆ เรือ่งเปนเรือ่งออนไหวและ
เปนเรือ่งสวนตวัอยางมาก การทีเ่ยาวชนไดเรยีนรเูรือ่งนีจ้ะมปีระสทิธิภาพ
ท่ีสุด ไมใชเพียงแตนำไปใชในชีวิตประจำวันเทานั้น  แตจะตองนำไป
ฝกฝนทักษะในการสงเสรมิการใชสทิธิอ่ืน ๆ ดวย

มักจะมีคำถามวา  การโตตอบท่ีสื่อความคิดเปนเรื่องท่ีสมควร
หรอืไม และจะนำไปสผูลลพัธท่ีตองการหรอืไม  สถานการณ  สถานท่ี
เวลา และความสัมพันธ  เปนปจจัยท่ีตองพิจารณาวาสมควรมีการสื่อ
ความคดิหรือไม

การส่ือความคดิคอือะไร

ทำไมการสือ่ความคดิ
จงึเปนทกัษะชวีติทีส่ำคญั

ประโยชนของการ
สือ่ความคดิ

การส่ือความคดิเกีย่วของกบั
การปองกนัการใชยาในทาง
ทีผ่ดิในหมเูยาวชนอยางไร
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การสื่อความคิดไมจำเปนตองใชทุกสถานการณและจะไมมี
ผลลัพธท่ีสมบูรณเสมอไป  แตเมื่อใชทักษะนี้แลวมักจะใหผลที่ดี
และไมทำใหความสัมพันธเสียหายมากถาเทียบกับไมใช  และความ
ขัดแยงตาง ๆ มักจะคลีค่ลายไดโดยไมทำใหฝายใดฝายหน่ึงรสูกึผดิหรือ
ผดิหวัง  หรอืรสูกึวามีการทรยศกนั

ในสถานการณในสงัคม การตดัสินใจวาจะใชหรอืไมใชยาเสพตดิน้ัน
เปนเรื่องสำคัญท่ีตองมีการชั่งน้ำหนักกับความตองการของเยาวชนที่
จะเปนท่ียอมรับของกลมุ

บทเรยีนน้ีประกอบดวย 9 กจิกรรม ไดแก
1. ฉนัคดิวา...ฉนัจะ...
2. ทางสายกลาง
3. เริม่เพือ่เลกิ
4. กาวตอไป
5. ฉนัทำได...ฉนัทำไมได
6. เสนทางทีถ่กูตอง
7. เขาวา  เธอวา
8. ไม  ไม  ไม
9. อยางนีห้รอือยางนัน้ดี

โครงสรางของบทเรยีน
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กิจกรรมท่ี 1

ฉันคิดวา...
ฉันจะ... ระยะเวลา  :  40 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ : แผนขอมลูเรือ่งทำไม

เราจงึควรสือ่ความคดิ

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู >> เขาใจความแตกตางระหวางพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความกาวราว การยอมตาม และ

การสือ่ความคดิ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   รบัทราบความจำเปนทีจ่ะตองคำนงึถึงความรสูกึและคานยิมของบุคคลอืน่
ทกัษะ  >>    การแสดงความรสูกึของการส่ือความคดิในสถานการณทีม่คีวามขดัแยง

ข้ันตอน
1. อธบิายเหตุการณสมมตติอไปนีใ้หกลมุฟง : มพีนกังานมาใหมคนหนึง่ คุณจงึชวนเขาไปรับประทานอาหาร
กลางวนัดวย เพือ่ใหเขารสูกึไมแปลกที ่ โดยนัดไปพบกันทีร่านอาหาร คนๆ นัน้ไปชา 25 นาท ี คุณมเีวลา
รบัประทานอาหารเพยีง 40 นาท ีและตองกลับไปทำงานใหตรงเวลา

2. ใหเวลาผเูขารบัการฝกอบรมคิดวา  ถาเปนตนเองจะพดูอยางไรและจะรสูกึอยางไร แลวจดคำพดูของทุกคนไว
3. แบงเปนกลมุยอยกลมุละ 4 คน ใหแตละกลมุอภปิรายในหัวขอตามตวัอยางตอไปนี้

� คุณจะรสูกึอยางไรตอนท่ีคนๆ นัน้มาถงึ
� คุณคดิวาคนๆ นัน้จะรสูกึอยางไร  (เก่ียวกับการโตตอบทีช่วยกันเขียนไว)
� การโตตอบบางแบบทีเ่ขยีนไว  จะมผีลอยางไรตอความสมัพนัธของคุณกบัคนๆ นัน้

4. เขียนอกัษร  �ก�  บนกระดาษสำหรับการโตตอบทีก่าวราว  และ  �ย�  สำหรบัการโตตอบประเภทยอมตาม
แลวนำคำตอบตางๆ มาจดักลมุ  คำตอบทีจ่ดัเขากลมุไมไดใหตัดท้ิงไป

5. ถามคำถามวา เราตองการสือ่สารอะไรกบัคนอืน่ ๆ และการโตตอบทีแ่สดงไปน้ันสือ่สารอะไรการโตตอบ
ทีไ่ดมาอาจเปนคำตอบของคำถามวา  :

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ในบางสังคมหรือในบางประเทศ  ทักษะนี้อาจเปนเรื่องแปลกและ
อาจจำเปนตองมีการปรับตัวใหเขากับบริบทของสังคม  วัฒนธรรม
และศาสนา

� ใชประโยชนจากแผนขอมูลเรือ่งทำไมเราจงึควรสือ่ความคดิ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

� คุณรสูกึอยางไรเก่ียวกับสถานการณนัน้และมเีหตุผลอะไร
� คุณอยากใหเหตกุารณเปนอยางไร  หรือเกดิอะไรในอนาคต
� ผลจะเปนอยางไร  ถาไมเกิดปญหาน้ี  หรือไมเกิดเหตุการณอยางนีอ้กี
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมที ่1
ทำไมเราควรส่ือความคิด

สาเหตุ ผลท่ีตามมา
กาวราว กาวราว

� กลวัความลมเหลว � ความสัมพันธท่ีไมราบรื่น
� ขาดความม่ันใจ � สญูเสยีความนบัถอืตวัเอง
� ความสำเร็จในอดีตไดมาจากความกาวราว � เสยีความนับถอืในคนอ่ืน
� แสดงอำนาจ � มีความกดดันเพิ่มข้ึน
� ปลดปลอยความโกรธ � อาจมีการใชความรนุแรง
� ปนหัวคนอืน่ � ความตองการสวนตวัไมไดรบัการตอบสนอง

ยอมตาม ยอมตาม
� กลวัจะไมไดรบัความเหน็ชอบ � เสยีความมัน่ใจ
� กลัวคำวิจารณ � รสูกึโกรธ  เจบ็ปวด  สิน้หวงั
� สภุาพมาก � เสยีการควบคมุความสัมพนัธ
� หลกีเลีย่งความขดัแยง � นำไปสกูารโตตอบทีก่าวราว
� ปนหัวคนอืน่ � รสูกึวาตวัเองมคีานอย
� ขาดทักษะในการสือ่ความคดิ � ไมเคยทำตามวธิขีองตวัเอง

     ส่ือความคดิ          ส่ือความคดิ
� รสูกึดกีบัตวัเอง � ไมคอยเปนท่ีช่ืนชอบเนือ่งจากการแสดงความรสูกึ
� ทำใหคนอ่ืนเจบ็ปวดนอยท่ีสดุ � ถกูตราหนาวาเอาแตใจตวัเอง/เปนอิสระ
� รสูกึวาควบคมุสถานการณได � อาจทำลายสัมพันธภาพ
� ซือ่สัตยตอตนเองและผอ่ืูน � ทำใหสัมพันธภาพดีข้ึน
� ตอบสนองความตองการของตนเอง � ถกูมองวาเปนผคูวบคมุสถานการณ

� คนอ่ืนมองวามีการตดัสินใจ
� บรรลเุปาหมายของตัวเอง
� สรางความนบัถอืซึง่กนัและกัน
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วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   รจูกัวิธโีตตอบในสถานการณตางๆ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   เขาใจสทิธขิองตนในการเลอืกทีจ่ะโตตอบอยางสือ่ความคดิในสถานการณตางๆ
ทกัษะ  >>    พฒันาทกัษะเบือ้งตนในการโตตอบแบบสือ่ความคดิ

ข้ันตอน

1. อธบิายเก่ียวกับการกระทำท่ีกาวราว (เชงิรุก) และการกระทำท่ีแสดงการยอมตาม (ดูแผนขอมลูเรือ่ง
แผนภมูริปูแบบการส่ือความคดิ และตารางสทิธิและความรบัผิดชอบ)

2. ในกลมุยอย 3 หรือ 4 คน  ใหผเูขารบัการฝกอบรมระบวิุธโีตตอบทีไ่มเปนทัง้การกาวราวหรือการ
ยอมตาม และสามารถสือ่สารไดดีกวาวธิทีีไ่ดระบุไวในกิจกรรมกอนหนานี้

3. ใหแตละกลมุสาธติวิธโีตตอบของตน โดยการแสดงบทบาทสมมติ
4. สะทอนวธิกีารโตตอบทีเ่หน็วามปีระสทิธภิาพในกลมุยอย หรืออาจใชกลมุใหญ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� ใหดูแผนขอมูลเรือ่งแผนภูมิรปูแบบการสือ่ความคดิ และ
ตารางสทิธิและความรับผดิชอบ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คณุรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คณุจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

กิจกรรมท่ี 2

ทางสายกลาง ระยะเวลา  :  40 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 3 - 4 คน
อุปกรณเสรมิ : แผนขอมลูเรือ่งแผนภมูริปูแบบ

การสือ่ความคดิ และตารางสทิธิ
และความรบัผดิชอบ
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมที ่2
รปูแบบการสือ่ความคิด

การกระทำท่ีไมสื่อความคิด

การกระทำทีก่าวราว
เคารพสทิธแิละความรสูกึของตนเอง
ไมสนใจสทิธิและความรสูกึของผอูืน่

การกระทำทีเ่ปนการยอมตาม
ไมสนใจสทิธิและความรสูกึของตนเอง
เคารพสทิธิและความรสูกึของผอูืน่

การกระทำท่ีสื่อความคิด
เคารพสทิธแิละความรสูกึของตนเอง
เคารพสทิธิและความรสูกึของผอูืน่

ตารางสิทธิและความรับผิดชอบ

สทิธิในการสือ่ความคดิ ความรบัผิดชอบ

1. ตัดสินใจเอง 1. ตองยอมใหผูอ่ืนตัดสินใจเอง

2. ไดรับการกระทำดวยความนับถือ 2. กระทำตอผูอ่ืนดวยความนับถือ

3. ปฏิเสธคำขอของคนอ่ืน 3. ปฏิเสธอยางสุภาพและสื่อความคิด

4. ทำผิดพลาด 4. ตองมั่นใจวาความผิดพลาดน้ันไมเปนอันตราย

ตอผูอ่ืน

5. เปลี่ยนใจ 5. กระทำอยางมีเหตุผล

6. ใชเวลาในการตัดสินใจ 6. ใหโอกาสผูอ่ืนมีสิทธิเชนเดียวกัน

7. ขอรองอยางมีเหตุผล 7. ไมเรียกรองจากผูอ่ืน

8. มีความคิดเห็นสวนตัว 8. ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน

9. ควบคุมเปาหมายของตัวเอง 9. ยอมใหผูอ่ืนควบคุมเปาหมายของแตละคน

10. แสดงความรูสึกของตนเอง 10. รับฟงความรูสึกของผูอ่ืน
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วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจรปูแบบการหยุด  เพือ่การแสดงออกทีส่ือ่ความคดิ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   ยอมรบัคานยิมในการใชรปูแบบท่ีเปนทางการในการสือ่ความคดิ
ทกัษะ  >>    การนำรปูแบบการหยุด ในการสือ่ความคดิไปใชกับกรณขีองตนเอง

ข้ันตอน

1. อธบิายใหผเูขารบัการฝกอบรมเขาใจวากระบวนการทีจ่ะเรยีนนีอ้าจเปนประโยชนในข้ันแรก ๆ ของ
การฝกการแสดงออกท่ีสือ่ความคดิของตนเอง  จากนัน้จงึนำเสนอรปูแบบการส่ือความคดิแบบ STOP
โดยอธิบายรายละเอยีดของแตละขัน้ตอน และใหดูแผนขอมลูเรือ่งรูปแบบการส่ือความคดิแบบ STOP

2. เมือ่กลบัเขากลมุใหญ ใหใชเหตุการณสมมตใินกิจกรรมท่ี 1 ในการเตรียมวิธโีตตอบแบบงาย ๆ  โดยให
ผเูขารบัการฝกอบรมชวยกันเสนอความเหน็โดยใชรปูแบบ STOP
ตวัอยางอ่ืน :  ใหเลอืกตวัยาท่ีเยาวชนมักจะใชในทางท่ีผดิ และใชเหตุการณทีเ่ก่ียวของกับยาเสพติด
เปนฉากสมมติ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� เวลามกีารแสดงออกทีส่ือ่ความคดิมักจะมอีารมณโกรธ
เกิดข้ึน แตสวนใหญจะควบคุมไดถาพยายามใหการ
กระทำเปนเชงิบวก

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คณุรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คณุจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

กิจกรรมท่ี 3

เริ่มเพ่ือเลิก ระยะเวลา  :  60 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ :  แผนขอมลูเรือ่งรปูแบบ
                   การสือ่ความคดิแบบ STOP
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แผนขอมลูสำหรับกิจกรรมที ่3
รปูแบบการสือ่ความคิดแบบ STOP

ขัน้ตอนในการแสดงออก วิธีพูด
    เพือ่สือ่ความคดิ

1. ระบุการกระทำหรือพฤติกรรม พอคุณ (ทำ / ให / พดู/  ลืม) ...
ท่ีนำไปสูความขัดแยง

2. บอกวาคุณรสูกึอยางไรโดย ผม /ฉนั / เรา รสูกึ (โกรธ /
ไมตองตำหนิใคร ผิดหวัง / หัวเสยี / เจบ็) ...

3. เสนอวาคุณอยากใหบุคคลน้ัน ในสถานการณอยางน้ัน  ผม /ฉนั /เรา
ทำอยางไร อยากใหเธอ /คณุ ...

4. เสนอผลท่ีอาจเกิดข้ึน ถาเกิดเรือ่งแบบน้ัน  ผม /ฉนั /
เรา (จะ / อาจ / สามารถ) ...
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กิจกรรมท่ี 4

กาวตอไป ระยะเวลา  :  90 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานกิจกรรมที ่4 -

รปูแบบการหยุดของแตละบคุคล
และแผนขอมลูสำหรบักิจกรรมที ่3
�ทำไมฉนัควรจะสือ่ความคิด�

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>   เขาใจวธิกีารนำรปูแบบการหยุดของแตละบคุคลไปใชกับสถานการณของแตละคน
ทศันคต/ิคานิยม  >> เขาใจบทบาทของความรสูกึและคานยิมในการใชรปูแบบการส่ือความคดิ

ออกมาเปนการกระทำ
ทกัษะ  >>    การนำรปูแบบของการกระทำท่ีสือ่ความคดิไปใช

ข้ันตอน
1. ใหผเูขารบัการฝกอบรมคดิถึงเหตุการณทีร่สูกึไมพอใจกบัผลลพัธทีเ่กิดข้ึน  เนือ่งจากวธิทีีเ่ขาสือ่ความคดิ
หรือเพราะไมไดสือ่ความคดิ หรือเพราะสิง่ท่ีเขาพดูหรือไมไดพดู
ทางเลือกอืน่ :  เลอืกสถานการณทีเ่กีย่วกับยาเสพตดิท่ีอาจเปนเรือ่งจรงิของเยาวชน

2. ในกลุมยอย 4 คน ใหอภิปรายกันวา ทำไมไมพอใจกับผลที่เกิดข้ึน โดยใหจดความรูสึกบางอยางในการ
โตตอบ  เชน  ความโกรธ  ความเกลยีด  ความไมยุติธรรม  ความสมัพนัธทีเ่ปราะบาง

3. ใหผูเขารับการฝกอบรมแตละคนทำใบงานเรื่องรูปแบบการหยุดของแตละบุคคล โดยใชสถานการณ
ของตัวเอง

4. หลังจากทุกคนทำใบงานเสร็จแลวใหแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับคำตอบท่ีแตกตางกัน  โดยตอง
คำนงึถึงปจจยัตาง ๆ เชน เวลา และประสบการณ หรือระดบัของความสัมพนัธของกลมุดวย
ทางเลอืกอืน่ :  ใหแตละคนบรรยายสิง่ท่ีตนเองเขยีนลงในใบงาน  แสดงบทบาทสมมตกิารโตตอบ

ในสถานการณนัน้ ๆ  (กอนและหลงัการฝกอบรมหวัขอนี)้  โดยทำในกลมุใหญหรือกลมุยอย 3 - 4 คน

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� การสื่อความคิดไมไดหมายความวาจะชนะในทุกสถานการณ
แตคุณก็ไดแสดงความรับผิดชอบตอความรูสึกของตัวเอง
และแสดงออกในส่ิงทีค่ณุเหน็วาเปนสิทธิของคณุ

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมท่ี 4 -
รปูแบบการหยดุของแตละบคุคล

ขัน้ตอนการ �หยุด� เพือ่ใหเกดิการกระทำทีช่ดัเจน วธีิพดู

1. ระบุการกระทำหรือพฤติกรรมท่ีนำไปสคูวามขัดแยง พอเธอ ...............................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................

2. บอกคน ๆ น้ันวาคุณรสูกึอยางไรโดยไมใหเปนการตำหนิกัน เรารสูกึ ..............................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................

3. ใหขอเสนอแนะวาคุณอยากใหคน ๆ น้ันทำอยางไร ในสถานการณน้ีเราอยากใหเธอ ......
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................

4. บอกผลท่ีจะตามมาหรือผลท่ีอาจเกิดข้ึน ถาเกิดเหตกุารณอยางน้ันเราจะ .....
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
............................................................................................ ...........................................................
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วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>   เขาใจวาสมควรแสดงพฤตกิรรมท่ีสือ่ความคดิเมือ่ใด
ทศันคต/ิคานิยม  >>   ยอมรบัความควร - ไมควรของการสือ่ความคดิในบางสถานการณ
ทกัษะ  >>    พฒันาวธิโีตตอบทีส่ือ่ความคดิในสถานการณตาง ๆ  กัน

ข้ันตอน

1. ในกลมุยอย  ใหระดมความคิดใน 2 เรือ่งนี้
� บุคคล -  การแสดงออกอยางสือ่ความคดิทำไดยากกับใครบาง
� สถานการณ � เมือ่ใดบางท่ีการแสดงออกอยางสือ่ความคดิทำไดยาก

2. ในกลมุยอย 4 คน ใหอภปิรายกันวาทำไมกบับุคคลหรือสถานการณแบบนัน้จงึแสดงออกอยางสือ่
ความคิดไดยาก  ใหลองคดิถึงกลยุทธอืน่ ๆ   หรือวธิจีดัการกับสถานการณทีเ่ปนปญหาหรืออภปิรายวิธี
ทีดี่กวาในการจดัการกบัผลลพัธทีไ่มนาพอใจ

3. นำประเดน็หลกั ๆ  บางเร่ืองและทางแก มาอภปิรายในกลมุใหญ :
ทางเลอืก  :  สถานการณทีเ่ก่ียวของกับยาเสพติดและทำใหคนเกิดความขัดแยงท่ีนาจะนำมา

เปนโจทย   ไดแก
� คกูรณีอายมุากกวาคณุมาก
� คกูรณอีายนุอยกวาคณุมาก
� คกูรณเีปนคนทีคุ่ณไมรจูกัมากนกั
� คกูรณเีปนคนทีคุ่ณไมชอบ
� คกูรณเีปนเพือ่นสนทิ
� คกูรณเีปนเพือ่นกบัพอ-แมของคุณ
� คกูรณเีปนเพศตรงขาม
� คกูรณเีปนคนตวัใหญกวาและแขง็แรงกวา

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร

กิจกรรมท่ี 5

ฉันทำได ...
ฉันทำไมได ระยะเวลา  :  60 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ :  ไมมี
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กิจกรรมท่ี 6

เสนทางท่ีถูกตอง
ระยะเวลา  :  60 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  3  คน
อุปกรณเสรมิ :  ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>   ทราบวิธโีตตอบทีส่ือ่ความคดิในสถานการณตาง ๆ
ทศันคต/ิคานิยม  >>   รสูกึเปนธรรมชาตเิวลาใชการโตตอบทีส่ือ่ความคดิ
ทกัษะ  >>    แสดงความมัน่ใจในการโตตอบทีส่ือ่ความคดิในสถานการณตาง ๆ

ข้ันตอน
1. ระดมสมองทำบญัชีรายช่ือบคุคลหรือสถานการณทีเ่ก่ียวของกับยาเสพตดิท่ีสมควรใชการกระทำท่ีสือ่ความคดิดวย
2. ในกลมุยอย 3 คน ใหอภปิรายเก่ียวกับวิธกีารโตตอบทีส่ือ่และไมสือ่ความคดิในสถานการณทีเ่กีย่วกับยาเสพตดิ แลวใช
รปูแบบการหยุดในการคิดหาวิธสีือ่ความคดิ แลวแสดงบทบาทสมมติ ใหสมาชกิกลมุคนที ่ 3 เปนผสูงัเกตการณและ
อาจเปลีย่นมาเปนผแูสดงบางในการแสดงบทบาทสมมติตอนตอไป

3. ใหผสูงัเกตการณสงัเกตและรายงานเร่ืองตอไปนีใ้หกลมุรบัทราบ
ก. ปฏกิิรยิาท่ีบุคคลแสดงออก
ข. มกีารแสดงออกถงึการเคารพในสทิธขิองกันและกนัหรือไม
ค . ผลลพัธเปนอยางไร
ง. ผลลพัธทีไ่ดนาพอใจ หรือเปนผลทีดี่ทีส่ดุภายใตสถานการณนัน้แลวหรือไม

4. ในกลมุยอยเดมิใหแสดงบทบาทสมมติซ้ำอกีโดยมีการเปลีย่นแปลงตางๆ เชน
� ใหสมาชกิคนท่ี 3 เปนผสูนบัสนนุบคุคลทีพ่ยายามสือ่ความคดิ
� ใหสมาชกิคนที ่3 เปนผสูนบัสนนุบคุคลทีเ่ปนฝายรกุ
� เปลีย่นระดับของการรุกของบุคคลท่ีสรางความขัดแยง
� เปลีย่นระดับของอำนาจและอทิธิพลของผทูีเ่ปนฝายรุก  เชน เปนตำรวจ ครู หรือผจูดัการ/หัวหนางาน

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� การใชรูปแบบการหยุด  จะมีประโยชนเมื่อฝกจนเกิดทักษะ
แตสดุทายแตละคนจะสรางรปูแบบเฉพาะตวัในการสือ่ความคดิ
ท่ีสามารถใชไดอยางเปนธรรมชาติ

� การฝกฝนและดูคนอ่ืน ๆ  แสดงบทบาทสมมติในการโตตอบ
ท่ีสือ่ความคิดจะชวยใหแตละบคุคลสรางรปูแบบในการโตตอบท่ี
สามารถใชไดในเวลาจำเปน

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 7

เขาวา...
เธอวา ... ระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานเรือ่งความตระหนกั

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >> ระบสุถานการณเสีย่งท่ีเกีย่วกับยาเสพตดิ และผลทีอ่าจเกดิตามมา และทางเลอืก

ทีป่ลอดภยัในสถานการณนัน้
ทศันคต/ิคานิยม  >>  ระบผุลทีต่ามมาซึง่อาจจะทำใหเกดิความขดัแยงกับคานยิมของแตละบคุคล
ทกัษะ  >>  สรางการแสดงออกทีจ่ะชวยรักษาคานยิมของแตละคน

ข้ันตอน
1. ใหผเูขารบัการฝกอบรมทัง้หมดระบสุถานการณทีเ่ยาวชนอาจถกูกดดันใหใชยาเสพตดิ
2. แบงเปนกลมุ ๆ ละ 4 คน แลวเลอืกเหตกุารณทีเ่กีย่วกับยาเสพตดิ 1 เหตุการณทีก่ารใชยาเสพตดิ
นำไปสกูารกดดันใหคนๆ หน่ึงตองใชยาเสพตดิ

3. ใหกลุมยอยระบุประเด็นที่เปนเรื่องเฉพาะสำหรับผูชายและผูหญิง แลวแลกเปลี่ยนความเห็นกับ
กลุมอื่น แลวนำมาทำเปนบัญชีเรื่องที่ผูชายและผูหญิงอาจใหความสำคัญหรือคิดในขณะที่อยูใน
สถานการณเหลานัน้

4. ใหผูเขารับการฝกอบรมทั้งหมดรวมกันพิจารณาและอภิปรายในบางหัวขอและเนนขอแตกตาง
ระหวางผชูายกับผหูญิง

5. ใหแตละคนเลอืก 1 สถานการณและเตมิใบงาน � ความตระหนัก แลวกลับเขากลมุยอย 4 คนเดิม
เพือ่พจิารณาคำตอบของแตละคน

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� การตระหนักถึงสถานการณและวางแผนกอนลวงหนาสามารถ
ชวยแตละคนใหตานทานแรงกดดันจากกลมุได

� การใหความสำคัญตอความรูสึกและคานิยมของแตละบุคคล จะ
ชวยใหความสมัพันธดีข้ึน

� ภาษากายและการกระทำทีส่ือ่ความหมายจะชวยใหเกดิการสือ่สาร

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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ใบงานกิจกรรมท่ี 7  - ความตระหนัก

พฤติกรรมเสี่ยง

ทางเลือก

ทางเลือกทีป่ลอดภยั (เลอืก 1 ขอจากขางบน)

แรงสนับสนุน ปญหาอุปสรรค
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กิจกรรมท่ี 8

ไม  ไม  ไม ระยะเวลา  :  60 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานกิจกรรมที ่4 -

รปูแบบการหยุดของแตละบคุคล

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   ไดทราบกลยุทธสำหรบัการโตตอบทีชั่ดเจนเมือ่ถกูตอตานหรอืไมไดรบัความสนใจ
ทศันคต/ิคานิยม  >>  เขาใจวาพฤติกรรมท่ีแสดงออกอยางชัดเจนอาจถกูตอตาน
ทกัษะ  >>  การใชกลยทุธเพือ่ตอสกัูบการตอตานการโตตอบทีชั่ดเจน

ข้ันตอน
1. ใหกลมุใหญ ระบเุหตุการณเกีย่วกับยาเสพตดิท่ีการใชยาไดนำไปสกูารกดดันใหคนๆ หน่ึงทำในส่ิงท่ีไมอยากทำ
2. แบงกลมุยอยกลมุละ 4 คน ใหแตละกลมุแสดงบทบาทสมมติตางกันดงัน้ี

กลมุที ่1 ก. ปฏิเสธอยางแข็งกราว
กลมุที ่2 ข. ปฏเิสธอยางสงบ
กลมุที ่3 ค. นำใบงานกจิกรรมที ่4: รปูแบบการหยุดของแตละบคุคล มาใชในการตอบปฏเิสธ

3. ใหสมาชิกกลุมสังเกตและแสดงความเห็นตอการแสดงของกลุม จดกลยุทธที่ใชในการตอบโตการตอตาน
นำไปเขียนไวบนกระดาน

4. ในกลมุยอย ใหแสดงบทบาทสมมตแิบบท่ี 3 อกีคร้ังโดยใชกลยุทธบางขอทีเ่ขียนไว แตในกลมุยงัไมไดนำมาใช

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

❁  เทคนคิในการตอบปฏเิสธ ไดแก :
� พดูปฏเิสธซ้ำอยางชดัเจน
� เรยีบเรยีงวธิพีดูใหม โดยใชคำใกลเคยีงกบัคำพดูเดิม
� ทวนประเดน็ของตนเองอยางสงบ โดยคงความสนใจในเรือ่งเดมิไว
� ใหเหตผุล
� แกลงทำเปนไมไดยินแลวเปลีย่นเรือ่งพดูใหม
� พดูวา �ถาไมตือ๊เรือ่งนีอี้กกจ็ะดมีาก�
� กดดันกลบั โดยบอกใหคนท่ีพดูรถูงึอนัตรายจากการใชยา
� ทำเปนเรือ่งตลก  �ลอเลนรเึปลา�
� ปลกีตวัออกไป

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 9

อยางน้ีหรือ
อยางน้ันดีระยะเวลา  :  50 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ  4 - 5  คน
อุปกรณเสรมิ :  ใบงานสถานการณ

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   ไดทราบวิธแีสดงออกเพือ่บอกวา  �ไม�
ทศันคต/ิคานิยม  >>  ใหความสำคญัแกทกัษะในการแสดงออกของเยาวชน
ทกัษะ  >>  แสดงบทบาทสมมติในสถานการณทีไ่ดฝกใชทกัษะการโตตอบท่ีชัดเจนเพือ่ใชในชีวิตจรงิ

ข้ันตอน
1. แบงกลมุยอยกลมุละ 4 - 5 คน
2. ใหใบงานระบุสถานการณกลมุละใบ
3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมอภปิรายสถานการณและแสดงวธิโีตตอบอยางชัดเจนในสถานการณตาง ๆ
4. ใหแตละกลมุแสดงบทบาทสมมตใิหผเูขารบัการฝกอบรมอืน่ๆ ดู
5. ทบทวนวิธพีดูโตตอบ การกระทำและผลจากแตละกรณ ีและแสดงความเห็นวาวธิกีารท่ีใชไดผลดแีลวหรือไม

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ใหดูแผนขอมูลสำหรับกิจกรรมที่ 9 : การจัดการกับ
อิทธิพลกลมุเพือ่นคำถามสรุปบทเรียน

เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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กจิกรรมท่ี 9 -  บตัรสถานการณ

สถานการณท่ี 1  :
ทานอยใูนงานเล้ียง มเีพือ่นเสนอ �ยาบา� (แอมเฟตามีน) ให ทานจะพูดวาอยางไร

    สถานการณท่ี 2  :
ทานมีการบานท่ีตองสงพรงุนี ้3 ช้ิน
เพือ่นรวมช้ันเรียนเสนอยาท่ีจะชวยใหทานไมหลับ
ทานจะตอบกลับไปวาอยางไร

สถานการณท่ี 3   :
เพือ่น ๆ ชวนใหทานไปอยตูามศูนยการคา
แตพรงุนีท้านมีสอบวิชาประวัตศิาสตร  ทานจะทำอยางไร

สถานการณท่ี 4   :
ทานตองการเงินไปซ้ือของขวัญใหแฟน
เพือ่น ๆ แนะวาทานอาจหาเงินไดดวยการขายยาวิเศษ
ทานจะตอบกลับไปวาอยางไร
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แผนขอมลูสำหรับกจิกรรมท่ี 9 - การจดัการกบัอทิธิพลกลมุเพือ่น

ในโลกอดุมคต ิเพือ่น ๆ  คือ ผทูีจ่ะยนืหยัดอยเูคียงขางและสนบัสนนุการตดัสนิใจของเพือ่น แตนาเสยีดาย
ที่เราไมไดอยูในโลกอุดมคติแบบนั้น และบางครั้งเราอาจพบวาตองเผชิญหนากับอิทธิพลกลุม ซ่ึงเกิดข้ึนเมื่อ
เพือ่นคนหนึง่หรืออาจจะทัง้กลมุกดดันใหเราทำสิง่ท่ีเราไมตองการทำจริง ๆ

การยืนหยัดในสิง่ท่ีเราเชือ่อาจเปนเรือ่งยากถาอยใูนกลมุเพือ่นกลมุใหญ ๆ แตถาทำได เราจะรสูกึดีกับ
ตวัเองและคนอืน่ ๆ   ก็จะนบัถือเรามากขึน้

ตอไปนีเ้ปนบางวธิใีนการพดูวา �ไม� เมือ่มคีนขอใหเราทำในสิง่ท่ีเราไมอยากทำ

พดูเรยีบ ๆ วา �ไม� �ไมละ�  หรอื  �ไมละ ขอบใจ�

พดูไปตรง ๆ �ไมละ ขอบใจ  ฉนัไมสบู�

หาเหตผุล �ไมละขอบใจ ฉนักำลงัรบี ตองไปแลว�

ตดับท �ไมละขอบใจ  ไวคราวหนา�

เปลีย่นเรือ่ง พดูวา �ไมละ�  แลวเปลีย่นไปพดูเรือ่งอ่ืน เชน
�ไมละขอบใจ  เออน่ี เมือ่คืนดูการแขงขนัรเึปลา�

ตดับท พูดวา �ไม� หลายครัง้ หรอืเปลีย่นวธิพีดู เชน
�ไมละ ขอบใจ� �ไมละ�  �ไมละ   ฉนัไมสนใจ�

เดนิหนีไป พดูวา  �ไมละ�  แลวเดนิออกมา

เยน็ชาใส ไมสนใจคน ๆ นัน้อีก

หลีกเลีย่งสถานการณ อยูใหหางจากสถานการณท่ีอาจจะถูกกดดัน
ใหเสพยาเสพตดิ

เทคนิค ตัวอยาง
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บทเรยีนที ่6 ทกัษะในการเผชญิปญหา

ความนำ
กจิกรรม  :
! 1. การจดัการความเครยีด  -  �ประหลาดใจไหม�
! 2. การจดัการความเครยีดอยางมีประสทิธิภาพ
! 3. การจดัการความโกรธ  -  �ผอนคลาย�
! 4. การจดัการความขดัแยง  -  �ดับไฟรอน�
! 5. การบรหิารเวลา  -  �ติก๊ ตอก   ติก๊ ตอก�
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บทเรียนท่ี 6  ทักษะในการเผชิญปญหา

ทักษะในการเผชิญปญหา เกี่ยวของกับความสามารถของบุคคล
ในการรบัผดิชอบตอชีวติของตนเอง โดยใชความร ู ทัศนคตแิละทักษะ
และเปนทักษะที่ปรากฏและแสดงออกมาทางพฤติกรรมที่ดีตอตนเอง
และสามารถอยูรวมในสังคมกับผูอ่ืนได  หรือโดยสภาวะทางจิตที่
สมบูรณและบุคลิกภาพที่ดี ในชีวิตประจำวันแลวทักษะในการเผชิญ
ปญหาอาจหมายถึงความสามารถในการจดัการความเครยีด  ความโกรธ
ความขัดแยงและการบรหิารเวลา  ยังมีทักษะในการเผชญิปญหาอ่ืน ๆ
อีก  แตไมไดกลาวไวในคมืูอเลมน้ี

การพัฒนาทักษะในการเผชิญปญหาทำใหบุคคลสามารถดูแล
ตนเองและคนอื่น ๆ ได และทำใหสามารถควบคุมปจจัยตาง ๆ ท่ี
แวดลอมท้ังทางสงัคมและทางกายภาพของตนเอง ในขณะท่ีจดัการกบั
สถานการณท่ีเปนปญหาและความกดดันตาง ๆ ในชีวิตปจจุบัน
บุคคลที่มีทักษะในการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพสามารถแปล
ความหมายและตอบสนองอิทธิพลทางสงัคมและสภาพแวดลอมท่ีมีตอ
พฤตกิรรมของตนเองไดอยางฉบัไว

การใชยาในทางท่ีผิดของเยาวชนมักจะเกิดจากความไมสามารถ
เผชิญหนากับความกดดันจากสังคม จากตัวเอง หรือกลุมเพื่อน
การมีทัศนคติท่ีดีตอตนเอง การสามารถปฏิเสธคนอื่นการรับมือกับ
ความกดดัน การบริหารเวลา การคิดเชิงบวกและสรางสรรค และ
ตั้งเปาหมายท่ีสามารถบรรลุผลได ลวนแลวแตมีสวนในการทำให
บคุคลสามารถจดัการกบัแรงกดดนัและอิทธิพลเหลานีอ้ยางมีประสทิธิภาพ
และสามารถดำเนนิชีวติอยางมคีณุภาพปลอดจากการใชยาในทางท่ีผดิ

ทกัษะในการ
เผชญิปญหาคืออะไร

ทำไมทกัษะในการ
เผชิญปญหาจึงสำคัญ

ทกัษะในการเผชญิปญหา
เกีย่วของกบัเยาวชน
ในการปองกนัการใชยา
ในทางทีผ่ดิอยางไร
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บทเรียนเรื่องทักษะในการเผชิญปญหานำเสนอกิจกรรมตาง ๆ
และขอมูลเพื่อชวยใหผูเขารับการฝกอบรมพัฒนาทักษะในการเผชิญ
ปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาเรื่องความกดดัน
ความขัดแยง   ความโกรธ  และการบรหิารเวลา

บทเรยีนน้ีประกอบดวยกิจกรรมและขอมูลในเรือ่งตอไปนี้
1. การจดัการความเครยีด  -  �ประหลาดใจไหม�
2. การจดัการความเครยีดอยางมีประสทิธิภาพ
3. การจดัการความโกรธ  -  �ผอนคลาย�
4. การจดัการความขัดแยง  -  �ดับไฟรอน�
5. การบรหิารเวลา  -  �ติก๊ ตอก   ติก๊ ตอก�

โครงสรางของบทเรยีน

จดุมงุหมายของ
บทเรยีนนีค้อือะไร
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กิจกรรมท่ี 1

�ประหลาดใจไหม� ระยะเวลา  :  40 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 5 คน
อุปกรณเสรมิ :  แผนขอมลูเรือ่งเขาใจความเครยีด

ใบงานเร่ืองเขาใจอาการของ
ความเครยีด

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >>   เขาใจสาเหตแุละอาการของความเครยีด
ทศันคต/ิคานิยม  >>  เขาใจวาแรงกดดันสามารถจดัการใหบรรลผุลในทางบวกได
ทกัษะ  >>  การจัดการกับตัวสรางแรงกดดันอยางมปีระสทิธิภาพ เพือ่ใหบรรลุผลในทางท่ีดี

ข้ันตอน
1. แบงเปนกลมุละ 5 คน แลวเรียกออกมากลมุละ 1 คนใหพดูโดยไมบอกลวงหนากบักลมุของตนเอง คนละ

3 นาท ี โดยเลอืกจากหวัขอใดหัวขอหนึง่ตอไปนี้
� การปองกนัการใชยาในทางทีผ่ดิในประเทศของตน
� ปจจยัเสีย่งสำหรับเยาวชน
� บทบาทของครอบครวัในการปองกนัการใชยาในทางทีผ่ดิ
� การปราบปรามมปีระสทิธภิาพในการปองกันยาเสพตดิหรือไม
� บทบาทของสถานศึกษาในการปองกันการใชยาในทางท่ีผดิ

2. ผูดำเนินการฝกอบรมควรพยายามเพิ่มความกดดันใหผูพูด โดยเนนใหมีการอางอิงขอมูล พูดใหชัดเจน
และจบใหตรงเวลา

3. เมือ่ผพูดูทุกกลมุพดูจบแลว ใหผเูขารบัการฝกอบรมดใูบงานเรือ่งเขาใจอาการของความเครยีด
4. เมือ่ทำใบงานเสรจ็ ใหผเูขารบัการฝกอบรมนำคำตอบของแตละคนมาแลกเปลีย่นกัน
5. ในกลมุยอย 5 คน ใหผเูขารบัการฝกอบรมผลดักันเลาสถานการณอืน่ ๆ ทีท่ำใหรสูกึกดดันและวธิจีดัการ
กับสถานการณนัน้อยางมปีระสทิธิภาพ ใหทำบญัชีกลยทุธในการจดัการความเครยีดอยางมปีระสทิธภิาพ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� สิ่งสำคัญคือการสรางความกดดันในการพูดของผูเขารับการฝก
อบรมเพือ่ใหผพูดูไดรสูกึถงึความรนุแรงของความกดดัน

� ตองระวังโดยตรวจสอบวามีผูเขารับการฝกอบรมที่รูสึกเครียด
มากเกินไปและเกิดอารมณเสียหรือไม ถามีคนเหลาน้ี มีสิทธิขอ
ถอนตวัจากกจิกรรมได

� บัญชีกลยุทธท่ีมีประสิทธิภาพท่ีไดทำข้ึนใหแจกใหผูเขารับการฝก
อบรมเม่ือจบหลกัสตูร

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมท่ี 1 -
เขาใจอาการของความเครยีด

การจดัการความเครยีด
ความเครียดเปนการผสมระหวางตัวสรางความเครียด

(สถานการณ) กับการตอบสนองตอความเครียด (ปฏิกิริยา
ของจิตใจและรางกาย) สถานการณที่ใหม ไมนารื่นรมยหรือ
ยงุยากเรียกวาเปนตวัสรางความเครียด  ความเครยีดจงึหมายถึง
ตัวสรางความเครียดรวมกับการตอบสนองตอความเครียด
ตัวสรางความเครียดอาจเกดิข้ึนในทุกเร่ืองของชีวิตและไมจำเปน
ตองเกดิจากเหตกุารณทีเ่ปนลบ แตอาจเปนผลจากสถานการณ
ทีเ่ปนเชิงบวกก็ได  ความเครียดโดยตัวของมันเองไมจำเปนตอง
เปนขอเสียเสมอไป แตอาจเปนแรงจูงใจทางบวกใหเกิดการ
กระทำ  การมีความเครียดเปนเรือ่งปกติธรรมดา  และเปนเรือ่ง
ดี ถาไมมีความเครียดเลย ชีวิตจะนาเบื่อและอาจกลายเปน
ความกดดัน แตความเครียดอยางรุนแรงอาจทำใหเกิดการ
เจบ็ปวย ลดความตระหนกัในคุณคาของตนเอง และลดแรงจงูใจ

การจัดการกับความเครียดไมใชเพียงแคลดความเครียด
แตตองเปนการจัดการกับสถานการณที่สรางความกดดันใหกับ
บุคคล ผลการวิจัยแสดงวาเมื่อเพิ่มความเครียด การกระทำ
และประสทิธิภาพจะดข้ึีนไดจรงิจนถงึจดุสงูสดุ  หลงัจากนัน้หาก
เพิ่มความเครียดอีกจะกลายเปนผลเสียและทำใหผลผลิตลดลง
การจัดการกับความเครียดเก่ียวของกับการคนหาความกดดันที่
ถูกประเภท ถูกระดับ และถูกเวลากับคนแตละคน ลำดับ
ความสำคัญ และสถานการณในชีวิต เพื่อนำมาใชใหเกิดการ
กระทำและความพึงพอใจสูงสุด

สญัญาณของความเครยีด
สัญญาณทางกาย
ปวดศีรษะ เจ็บแนนหนาอก  เกิด

ผื่นคัน เหง่ือออกมาก  ปวดกลามเนื้อ
และเจ็บตามที่ตาง ๆ อาหารไมยอย
ทองไสปนปวน เกิดอาการแพ ปากแหง
นอนไมหลับ เปนหวัดบอย ความดัน
โลหิตผิดปกติ กลามเนื้อเกร็ง หัวใจ
เตนเรว็และอืน่ ๆ

สญัญาณทางจิตใจและอารมณ
กลายเปนคนข้ีสงสยัและไมชวยเหลือ

จิตใจเลื่อนลอย ขาดความกระตือรือรน
และไมมีอารมณขัน  กลายเปนคน
เกลยีดชังคนอืน่ ๆ   สญูเสยีความตระหนกั
ในคุณคาของตนเอง  อุปนิสัยการกิน
เปลีย่นไป  ชอบปลกีตัว  ความจำแยลง
ทำผิดพลาดบอย  ไมสามารถทำตัว
สบาย ๆ ฯลฯ

สญัญาณทางพฤตกิรรม
มอีบัุติเหตุบอยและซมุซาม พดูและ

กินเร็ว  ชอบพูดแทรกคนอื่น ผลัดวัน
ประกันพรุง  ตัดสินใจอยางไมมีเหตุผล
พกังานบอยหรือนานขึน้ ใหความรวมมอื
นอยลง ด่ืมสรุาหรือกนิยา มนีสิยัท่ีแสดง
ถึงความต่ืนเตน  ทำอะไรมากเกินไป
หัวเราะเสยีงสูงผิดปกติ  ย้ิมแสยะ ฯลฯ

สญัญาณทางความคิด
สิน้หวัง  สงสยัในเร่ืองคุณคา  แรง

จงูใจลดลง  คิดในทางลบกับตนเองและ
คนอืน่ ๆ และอาการอืน่ ๆ ทีค่ลายกัน
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ใบงานกิจกรรมท่ี 1 - เขาใจอาการของความเครยีด

ชื่อ .............................................................................................................
ความเครียดมีผลตอคนแตละคนตางกัน  ลองคิดถึงความเปล่ียนแปลงทางรางกายของเยาวชนเม่ือ

รสูกึเครียดหรือกงัวล  ใหทำเครือ่งหมายทีอ่าการทีเ่กดิกับเยาวชน  หรือเขยีนบอกอาการเพิม่เตมิในวงกลมทียั่งวาง

�อาการทีบ่อกวา
ฉนัมคีวามเครยีด�

ปากแหง
มกีอนในลำคอ

วติกกงัวล

นอนไมหลับ

หายใจไมออก
น้ำตาคลอ

ปนปวน

หัวใจเตนเร็ว

สบัสน

เบ่ืออาหาร ไมมสีมาธิ

ปวดขากรรไกร

สัน่

เขาหองน้ำบอย

เหง่ือออกทีม่อื

ปำ ๆ เปอ ๆ

เฉือ่ยชา เซ่ืองซึม
หมดแรง

เซ็ง
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กิจกรรมท่ี 2

การจดัการความเครยีด
อยางมีประสทิธิภาพระยะเวลา  :  60 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุใหญ
อุปกรณเสรมิ : แผนขอมลูเรือ่ง

เขาใจความกดดัน

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจแนวคดิเร่ืองการจดัการความเครียด  ซ่ึงสงเสรมิวถีิชีวิตท่ีมคุีณภาพ
ทศันคต/ิคานิยม  >>  เขาใจวาแรงกดดันสามารถจดัการใหบรรลุผลในทางบวกได
ทกัษะ  >> จดัการกับความเครียดไดอยางมปีระสทิธิภาพ

ข้ันตอน
1. ใหกลมุใหญระดมสมองหาวธิทีีค่นพยายามปองกันหรือเผชญิกับความเครียด ทัง้โดยวิธทีีดี่และวธิทีีไ่มดี
ใหอภปิรายกันวาทำไมคนเราจงึจำเปนตองมกีลยุทธในการจดัการกับความเครียด

2. ใหอภปิรายเทคนคิการผอนคลายตอไปนี ้ และสงเสรมิใหทัง้กลมุฝกปฏบัิติเทคนคิตางๆ
3. ใหมกีารฝกทำสมาธ ิ -  ดูแผนขอมลูเรือ่งการจดัการความเครยีดอยางมปีระสทิธภิาพ
4. ใหมกีารฝกจตินาการการผอนคลาย  -   ดูแผนขอมลูเรือ่งการจดัการความเครียดอยางมีประสทิธิภาพ

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� กิจกรรมนี้สามารถอางอิงขอมูลจากการอภิปรายใน
กจิกรรมทีแ่ลว

� คนแตละคนมีวิธีผอนคลายแตกตางกัน บางคนชอบ
ฟงเพลง บางคนคดิวาการอานหนังสอื หรอืดูโทรทัศน
ชวยใหผอนคลายไดดี

� การทำสมาธแิละสรางจนิตนาการเปนเพยีงสองตวัอยาง
เทคนคิในการผอนคลาย ซึง่วธิอ่ืีน ๆ ไดแก การทำโยคะ
และการนวด

� ผูดำเนินการฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรมควร
สวมเสือ้ผาท่ีใสสบายในการทำกจิกรรมนี้

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรูสึกอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิ่งท่ีเรียนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมท่ี 2 -
การจดัการความเครียดอยางมีประสทิธิภาพ

จนิตนาการ
นั่งเงียบ ๆ และคิดถึงส่ิงท่ีสามารถทำใหรางกายและจิตใจ

ของตัวเองรสูกึผอนคลาย ตองเลอืกวาจนิตนาการใดสามารถทำให
รูสึกผอนคลายได หลายคนอาจคิดถึงส่ิงเหลานี้

� ชายหาด
� สวนดอกไม
� ทุงหญาเขียวขจี
� ฟาใส ๆ
� คืนที่ดาวเต็มฟา
� ทงุดอกไม
� อยูทามกลางแสงแดดอันอบอุน
� ไดอาบน้ำอุน
� ลอยตัวอยูในน้ำ
� พระอาทิตยข้ึน หรือพระอาทิตยตกดิน

ตวัอยางวิธีพดูนำในการฝกสรางจินตนาการ
ก. เรามาหลับตา แลวเกร็งกลามเนื้อทุกสวนในตัวเรา ขา

แขน ขากรรไกร กำมอืใหแนน เกร็งกลามเนือ้บนใบหนา ไหล ทอง
� เกร็งกลามเนือ้ทัง้หมด เกร็งแนน ๆ ทนีีค้อย ๆ คลาย

กลามเนื้อ รูสึกถึงความเกร็งท่ีไหลออกจากรางกาย
� ปลอยใหความเกร็งท้ังหมดไหลออกไปจากตัว จากจิตใจ

ปลอยใหความสงบ ใหพลังงานท่ีอยูอยางสงบเขามาแทน หายใจ
เอาความสงบและความผอนคลายเขามาในตัวเรา

� ตอนนีห้ยุด เริม่เกรง็กลามเนือ้ใหม เกรง็ไว 2 - 3 วินาที
แลวคอย ๆ คลายออก ผอนคลายและใหรสูกึถึงความเกร็งตาง ๆ
ที่ไหลออกจากตัวเรา

� หยุด แลวเกร็งกลามเนือ้ใหม หายใจเขาลกึ ๆ ดวย
� เกรง็กลามเนือ้ไว  แลวกลัน้หายใจ 2 - 3 วินาที
� พดูวา �ผอนคลาย� กับตัวเอง พอพดูจบใหหายใจและ

ผอนคลาย
� หยุด หายใจลกึ ๆ กลัน้ใจไวประมาณ 10 วินาท ีแลว

พูดวาผอนคลายกับตัวเอง แลวปลอยตัวตามสบาย
� หยุด พอรสูกึวาผอนคลายแลวใหหายใจลึก ๆ กลัน้ใจไว

2-3 วินาท ีแลวพดูวา �ผอนคลาย� กับตัวเองแลวปลอยตัวตามสบาย
� เราทำอยางนี้ไดทุกท่ี เพราะไมมีใครไดยินหรือเห็นวา

เราทำอะไร ฝกทำแบบนี้ดวยตัวเอง 2 - 3 รอบ เอาละหยุดได
คอย ๆ ลมืตาขึน้ชา ๆ รสูกึสงบและตืน่ตวั

ตวัอยางวิธีพดูในการฝกลมหายใจ
ข. นั่งในทาสบายๆ
� กิจกรรมตอไปน้ีจะมุงความสนใจ

ไปท่ีลมหายใจ
� ถานั่งกันสบายแลว ใหเริ่มมุง

ความสนใจไปที่ลมหายใจ เวลาหายใจ
เขาและหายใจออก ฟงเสียงหายใจของ
ตวัเองแลวเริม่นบั หายใจเขา นบั 1-10
ครบแลว เริม่นบัใหม

� ถาใจลอยไปเรื่องอื่น  คอย ๆ
รวบรวมสมาธ ิและเริม่นบัหน่ึงใหม

การฝกสมาธิ
เปนการมุงความสนใจไปท่ีเรื่องใด

เรือ่งหนึง่ท่ีเกดิซ้ำ ๆ หรือไมเปลีย่นแปลง
ทานสามารถทำสมาธไิด  โดยทำแบบฝกหัด
งาย ๆ อยางมปีระสทิธิภาพนี้

1. นัง่ลงหลับตา
2. ทองในใจ  คำทีท่านเหน็วาทำให

ผอนคลาย  เชน  สงบ  สนัต ิ หรือ  หนึง่
ทกุคร้ังท่ีหายใจออก (อาจใชคำวา �พทุโธ,
สมัมาอะระหงั, โอม�  -  ผแูปล)

3. ทำอยางนีป้ระมาณ 20 นาท ีแลว
คอย ๆ ออกจากสมาธแิลวลมืตา

4. การทำสมาธิจะชวยกำจัดความ
เครียดออกจากรางกาย  ทำใหทานรูสึก
ผอนคลายและมีพลัง
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กิจกรรมท่ี 3

�ผอนคลาย�ระยะเวลา  :  40 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 5 คน
อุปกรณเสรมิ : ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจความรสูกึโกรธ
ทศันคต/ิคานิยม  >> ตระหนกัวา ถาเขาใจและจดัการความโกรธไดดี  จะทำใหบุคคลมี

ความสงบและเขาใจตวัเองดี
ทกัษะ  >> พฒันากลยุทธในการจัดการกับความโกรธอยางมปีระสทิธิภาพ และจดัการกับ

สถานการณทีท่ำใหเกดิความโกรธ

ข้ันตอน
1. ใหผเูขารบัการฝกอบรมทกุคนยืนข้ึน แลวใหกำหนดคำแสดงความรสูกึใหแตละคน เมือ่ผดูำเนนิการฝกอบรมพดูคำ
ทีไ่ดใหผเูขารับการฝกอบรมสือ่คำนัน้ออกมาทนัท ีโดยใชทัง้หนาตาและทาทาง เชน คำวา โกรธ เกลยีด ทอแท รกั
กระวนกระวาย

2. แบงกลมุยอย 5 คน ชวยกันทำบญัชีรายการสถานการณทีท่ำใหโกรธ ใหแตละกลมุทีร่ะบสุถานการณคลาย ๆ กัน
มาแลกเปลีย่นความคิดเห็นกัน

3. ใหผเูขารบัการฝกอบรมแตละคนเขยีนถึงสถานการณทีบ่าน สถานศกึษา  หรือทีท่ำงาน ทีท่ำใหโกรธ  คนละ 1 ประโยค
เชน ฉนัรสูกึโกรธเวลาไมมใีครท่ีบานชืน่ชมการกระทำของฉนั

4. ใหผเูขารบัการฝกอบรมเขยีนเลาถงึอารมณทีเ่กดิเมือ่รสูกึโกรธ คนละ 1 ประโยค เชน ฉนัรสูกึเจบ็เพราะครอบครวั
ของฉันไมสงัเกตเห็นวาฉนัทำงานหนกั อาจมอีารมณอืน่ ๆ ไดดวย เชน ผดิหวัง ทอแท  อจิฉา และเกลยีดชัง

5. ใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคนเขียนเลาสถานการณที่แสดงถึงความตองการของแตละคน เชน ฉันตองการให
ครอบครวัช่ืนชมความพยายามและการทำงานของฉนั ใหผเูขารบัการฝกอบรมในกลมุยอยแลกเปลีย่นกันดขูอความ
ทีแ่ตละคนเขยีนแลวแสดงความคดิเห็นกนั

6. ใหผเูขารบัการฝกอบรมพจิารณาสถานการณขางตนและคดิวิธดีี ๆ ทีน่าจะนำมาใชจดัการกับสถานการณนัน้ และ
วิธีปองกันไมใหเกิดสถานการณแบบเดิมอีก เชน ฉันจะอธิบายใหทุกคนในบานฟงวาฉันตองใชความพยายาม
มากแคไหนในการทำเร่ืองนี ้และนำผลงานบางอยางมาแสดง

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� ผดูำเนนิการฝกอบรมตองพยายามกระตนุใหผเูขารบัการฝกอบรม
ทำกจิกรรมทีเ่รยีกวา  �การสะทอนภาพอารมณ�  โดยใช  �ภาพฉาก
ละคร� หรือ �รปูปน� เพือ่ระดมสมอง ความรสูกึและปฏกิริยิาตอ
อารมณท่ีเกดิข้ึน

� ความโกรธเปนความรูสึกปกติของมนุษย การรูสึกโกรธนั้นไมผิด
คนทุกคนเคยรสูกึโกรธและจะยงัคงเกดิความรสูกึโกรธเปนบางครัง้
ตอไป

� ความโกรธอาจแสดงวาบคุคลมกีารสือ่สารกบัความรสูกึของตวัเอง
� การรวูาสถานการณใดทำใหเรามคีวามรสูกึโกรธอาจชวยได
� ผดูำเนินการฝกอบรมควรสามารถอธิบายวาสาเหตท่ีุรสูกึเจ็บปวด
มักจะมาจาก  �ความตองการทีไ่มไดรบัการตอบสนอง�

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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กิจกรรมท่ี 4

�ดับไฟรอน� ระยะเวลา  :  40 นาที
ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 3 คน
อุปกรณเสรมิ : แผนขอมลูเรือ่งการจดัการ

ความขัดแยง

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความร ู >>   เขาใจแนวคิดเร่ืองการจดัการความขัดแยงและกลยุทธในการจัดการความขัดแยง
ทศันคต/ิคานิยม  >>  เขาใจวาเราสามารถจดัการและแกปญหาความขัดแยงได
ทกัษะ  >>   พฒันาทกัษะสวนตัวในการคล่ีคลายความขัดแยง

ข้ันตอน
1. แบงเปนกลมุละ 3 คน
2. ใหผเูขารบัการฝกอบรมสมมตสิถานการณทีเ่กดิความขดัแยง เชน มคีนขโมยของ เพือ่นโกหก  เพือ่น
รวมงานข้ีเกียจและทำใหคนอืน่ ๆ  ตองทำงานมากข้ึน

3. ในกลมุยอย 3 คน ใหแสดงบทบาทสมมติุเปนคำพดูหรือการกระทำของคนทีขั่ดแยงกัน
4. ใหแตละกลมุจดสิง่ท่ีพดูหรือทำเมือ่เกดิความขดัแยง เชน ตะโกน กลาวโทษกนั ช้ีหนา เขาประชดิตัว ขู
เปนตน

5. ใหแตละกลมุอภปิรายกันวาอะไรเปนสาเหตขุองความขัดแยงและวิธปีองกันและแกปญหาความขัดแยง
เหลานัน้ ใหผเูขารบัการฝกอบรมระบ ุ�สาเหตุ� ของความขดัแยง ไมใช �อาการ� ของความขดัแยง

6. ใหแตละกลมุแสดงบทบาทสมมุติสถานการณเดมิ โดยใหสมาชกิคนหน่ึงสาธิตการใชกลยุทธการจดัการ
กับความขัดแยง  รวมท้ังการโตตอบทีส่ือ่ความคดิ  ระบสุาเหต ุ ไมใชอาการ  กลมุทีแ่สดงบทบาทสมมติุไดดี
อาจใหมาแสดงใหกลมุใหญชม

7. ผดูำเนนิการฝกอบรมอาจใหดูแผนขอมลูเรือ่งการจดัการความขัดแยงท่ีอปุมาอปุไมยกองไฟกับความขัดแยง

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม

� พยายามแยกแยะระหวาง �สาเหตุ� ของความขัดแยง กบั �อาการ�
ของความขัดแยง

� การอุปมาอุปไมยเรื่องกองไฟเปนรูปธรรมที่มีประโยชนในการ
เชื่อมโยงสถานการณท่ีเปนความขัดแยงกับรูปแบบที่เปน
นามธรรม

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร
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แผนขอมลูสำหรบักจิกรรมท่ี 4 -
การจดัการความขัดแยง

ความขัดแยงคืออะไร
ความขัดแยง คือ ความแตกตางในความคิดเห็น มมุมอง

และความเชือ่ของแตละคน

การจดัการความขดัแยงคืออะไร
การจดัการความขดัแยง  คือ  การจดัการกับความแตกตาง

และบรรลุการประนีประนอมหรือการตกลงดวยการส่ือสาร
การตอรอง การไกลเกลี่ย และการรวมมือกัน ความขัดแยง
ไมจำเปนตองเปนการทำลาย  ความจรงิแลวมนัเปนสวนสำคญั
ของชีวิตและการเตบิโต  ความขดัแยงจะกลายเปนการทำลาย
หากเพิกเฉยหรือเกบ็กดไว

ทำไมการจดัการความขัดแยงจึงจำเปนสำหรบัเยาวชน
และการปองกันยาเสพติด

การจัดการความขัดแยงจำเปนสำหรับเยาวชนในการ
ยอมรับความแตกตางของคนอ่ืน และแสดงความนับถือสิทธิ
ของคนอืน่

การเขาใจเรือ่งความขัดแยงสามารถ
ทำไดโดยใชกองไฟเปนเครือ่งมือใน
การอปุมาอุปไมย
การกอไฟสามารถใชเปรียบเทียบ

ทั้งเรื่องความรวมมือและการสรางสรรค
หรือความขัดแยงและการทำลายได

1. เชือ้เพลงิ  -  คนทกุคนท่ีตองอยู
รวมและทำงานกับคนอื่น

2. ประกายไฟ  -  ประเด็นทีเ่ปนตวั
จุดชนวน

3. กองไฟที่คุกรุน - การหมกมุน
กับเรื่องที่เปนประเด็น, การที่มีคนพูดถึง
เรื่องดังกลาวหรือมีคนหยิบยกเร่ืองนั้น
ข้ึนมา

4. การโหมกระพอืเปลวไฟ  -  กำลงั
ที่สะสมขึ้นมาเมื่อมีคนใหมที่มีทักษะใน
การแกปญหาเขารวมวง  คนเหลานีจ้ะมา
เตมิพลงัใหกับไฟท่ีเริม่มอด

5. การสะสมไฟ  -  การประมวลสิง่
ที่ไดเรียนรู

6. เปลวไฟ - เมื่อความรอนที่ได
สะสมไวประทข้ึุนเปนเปลวไฟ
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กิจกรรมท่ี 5

�ต๊ิก...ตอก...
ต๊ิก...ตอก...� ระยะเวลา  :  30 นาที

ขนาดของกลมุ :  กลมุละ 4 คน
อุปกรณเสรมิ : ไมมี

วัตถุประสงคสำหรับผูเขารับการฝกอบรม :
ความรู  >> เขาใจแนวคิดเรื่องการบริหารเวลาในฐานะที่เปนกลยุทธสำหรับการจัดระเบียบชีวิตของตนเอง
ทศันคติ/คานิยม  >> รูคุณคาของการจัดลำดับความสำคัญของกิจกรรมในแตละวันวาเปนกระบวนการท่ีคุมคา
ทกัษะ  >>  พฒันากลยทุธในการบริหารเวลาใหดีข้ึน  เพือ่บรรลเุปาหมายทีก่ำหนดไว

ข้ันตอน
1. แบงกลุมยอย แลวใหแตละกลุมเลือกหยิบสิ่งของตาง ๆ ที่กระจัดกระจายอยูรอบตัวภายในเวลา 30 วินาที สมาชิกกลุมคนอื่น ๆ
ตองรองวา �ต๊ิก ตอก ต๊ิก ตอก� ตลอดเวลา  เมือ่หมดเวลาแลวกลมุทีห่ยิบของไดมากทีส่ดุเปนผชูนะ

2. ใหผเูขารบัการฝกอบรมระดมสมองหาวธิบีริหารเวลาซ่ึงรวมถึง
� จดัลำดบัความสำคญัการใชเวลา โดยทำบัญชีกิจกรรมเรยีงลำดับจากสิง่ท่ีสำคญัมากท่ีสดุจนถึงนอยทีส่ดุ
� เนนเรือ่งเฉพาะหนา  ไมใชความลมเหลวในอดตีหรือปญหาในอนาคต
� ทำคราวละเรือ่งใหดทีีส่ดุเทาทีจ่ะทำได
� แบงงานใหญ ๆ  ใหเปนงานช้ินเลก็ ๆ   ทีจ่ดัการได
� แบงเวลาในแตละวนัสำหรบัพกัผอน  สนกุสนานและเขาสงัคม
� ทำงานอยางมปีระสทิธิภาพ  ไมเรว็เกินไปหรือชาเกนิไป  มงุความสนใจไปท่ีงานทีก่ำลงัทำ
� จดัเวลาอยางยืดหยนุ  เผือ่เวลาสำหรบัปญหาท่ีไมไดคาดไวลวงหนา
� เขียนบันทึกประจำวันและวางแผนการทำงานลวงหนาระยะยาว
� ทบทวนเปาหมายและผลสำเรจ็เปนระยะ ๆ และปรบัเปลีย่นตามความจำเปน
� อยาเลง็ผลเลศิ เพราะความกดดนัจะทำใหประสทิธิภาพลดลง

3. ในกลุม 4 คน ใหอภิปรายกันวากลยุทธใดท่ีสมาชิกในกลุมใช และทำไมถึงใชกลยุทธนั้น ทำไมถึงเปนกลยุทธที่เหมาะสมและ
คราวหนาจะลองใชกลยุทธใดอกีบาง

4. ใหผเูขารบัการฝกอบรมเขยีนหัวขอ 3 หัวขอ คือ สิง่จำเปน (เชน กินอาหาร) การทำงาน และการพกัผอนหยอนใจ
5. ใหแตละคนเขยีนกิจกรรมทีท่ำเปนประจำ  แลวแบงกลมุ 4 คน เปรยีบเทียบคำตอบกัน  และอภปิรายในประเด็นตางๆ  เชน

� กิจกรรมใดสนกุท่ีสดุ
� กิจกรรมใดใชเวลามากทีส่ดุ
� มสีมดลุยระหวางกิจกรรมเพือ่บรรลคุวามสำเรจ็กบักิจกรรมทางสงัคมและการพกัผอนหยอนใจหรอืไม
� จะสามารถประหยัดเวลาหรือจดัลำดบัความสำคัญใหมตรงไหนบาง
� ไดใหเวลาเพยีงพอสำหรบัเรือ่งทีม่คีวามสำคญัหรือไม

คำแนะนำสำหรับผูดำเนินการฝกอบรม
� กิจกรรมนี้เปนการปูทางสำหรับการบริหารเวลา ผูฝกอบรมควรกระจายสิ่งของและ
ภารกจิตาง ๆ  ไปใหท่ัวเพือ่ใหผเูขารบัการฝกอบรมทำใหเสรจ็ภายในเวลา 30 วนิาที

� การบริหารเวลาเปนกลยุทธท่ีสำคัญในการทำใหมุงความสนใจไปที่สิ่งที่มีความ
สำคญัสำหรับเรา

� เรามกัจะเลอืกทำกิจกรรมทีเ่ราชอบมากท่ีสดุหรือทำงายท่ีสดุ และละเลยสิง่ทีใ่หผลผลติ
ไดมากกวา

� ไมควรจะมองวาการบริหารเวลาเปนกลยุทธในการทำใหเราทำงานตลอดเวลา
จนไมมีเวลาสนุกหรือผอนคลาย เพราะจริง ๆ แลว การบริหารเวลาเปนวิธีหน่ึงที่
ทำใหเราสามารถทำไดตามคำพดู ดังนัน้เราจงึมเีวลาวางมากขึน้  และเพลดิเพลนิกบั
รางวลัแหงความสำเรจ็ของเราไดมากข้ึน

คำถามสรุปบทเรียน
เราทำอะไร
เราเรยีนรอูะไร
คุณรสูกึอยางไร
เราทำกจิกรรมนีท้ำไม
คุณจะใชสิง่ท่ีเรยีนไปแลวอยางไร





ตอนท่ี 3 การประเมินผล
ทำไมตองประเมินผล

ประเมินผลอะไรบาง

ประเภทของการประเมินผล

เมือ่ใดตองใชการวนิจิฉยัหรอืความเหน็ระดบัมอือาชพี

และทำอยางไร

รายการตรวจสอบสำหรับการประเมินโครงการ

ปองกันการใชยาในทางที่ผิดที่เนนเรื่องทักษะ
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ตอนท่ี 3  การประเมนิผล

การประเมินผลโครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดเปนเรื่องสำคัญมาก
และก็เปนงานที่ทาทาย  การประเมินผลทำใหไดขอมูลท่ีมีคาตอผูดำเนินการฝกอบรม
ในดานประสิทธิผลของโครงการ การบรรลุวัตถุประสงคท่ีกำหนดไว  เพื่อใหสามารถ
จัดทำโครงการดานการปองกันการใชยาในทางท่ีผิดท่ีมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น

ทำไมตองประเมนิผล
1. ทำใหไดขอมูลสำหรับการเปลี่ยนแปลงและ
ปรบัปรงุโครงการ

2. ทำใหไดขอมูลเปนลายลักษณอักษรสำหรับ
การจดัทำโครงการใหม

3. เปนเครื่องมือยืนยันวาไดมีการฝกอบรมและ
แสดงผลการเรยีนรู

ประเมนิผลอะไรบาง
1. ผลลัพธท่ีเกิดกับผูเขารับการฝกอบรม รวมถึง
ความเปลี่ยนแปลงในระดับของทักษะ การ
ตระหนักในคุณคาของตนเองและการบรรลุ
วตัถปุระสงคของการฝกอบรม

2. ประสทิธิผลของการฝกอบรมในภาพรวม
3. ประสทิธิผลของกจิกรรมตาง ๆ ในการฝกอบรม

ประเภทของการประเมนิผล
มีการประเมินผล 2 ประเภท คือ การประเมิน

กระบวนการ และการประเมนิผลสมัฤทธ์ิ

การประเมนิกระบวนการคอือะไร
การประเมินกระบวนการเนนท่ีการรวบรวม

ขอมูลวาไดมีการทำอะไรบาง และทำกับใคร และ
ดูวาใชกระบวนการอยางไรในการดำเนินการ และ
เกดิผลอยางไร

การประเมนิกระบวนการทำไดอยางไร
การประเมนิกระบวนการทำไดหลายวธิ ีรวมถงึ

การใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนบันทึกประจำวัน
การสัมภาษณผูทำการฝกอบรม ผูปกครองและ
ผนูำชุมชน

การประเมนิผลสัมฤทธ์ิคอือะไร
การประเมินผลสัมฤทธ์ิเนนการรวบรวม

ขอมูลวาไดมีการทำอะไรในโครงการและทำใหเกิด
ความแตกตางหรือไม การประเมินประเภทนี้ยัง
พยายามหาคำตอบวามีความเปลี่ยนแปลงอะไร
เกิดข้ึนบาง  ท่ีเปนผลจากการดำเนินโครงการ
การประเมินผลสัมฤทธ์ิควรแสดงใหเห็นวาความ
เปลีย่นแปลงใดเปนผลทีเ่กดิจากโครงการ
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นอกจากการประเมินกระบวนการและการ
ประเมินผลสัมฤทธ์ิอยางเปนทางการแลว ยังมี
วิธีประเมินท่ีไมเปนทางการ เชน การวินิจฉัยหรือ
ความเห็นของมืออาชีพและขอมูลปอนกลับจาก
ผเูขารวมโครงการ

เมือ่ใดตองใชการวนิจิฉยัหรือความเห็น
ระดบัมอือาชีพ

การวินิจฉัยหรือความเห็นจากบุคคลระดับ
มืออาชีพเหมาะท่ีสุดท่ีจะใชเมื่อมีขอจำกัดดานเวลา
และงบประมาณที่จะทำการประเมินผลอยางเปน
ทางการโดยวธิอ่ืีน

การใชการวินิจฉัยหรือความเห็นระดับ
มืออาชีพ
ประเดน็คำถามท่ีควรพจิารณา ไดแก

� ทานมีความลำบากในวิธีดำเนินการฝก
อบรมหรือไม

� การฝกอบรมบรรลุผลลัพธ ตามท่ีตั้งไว
หรอืไม

� ทรัพยากรและกิจกรรมตาง ๆ เพียงพอ
และตอบสนองการฝกอบรมหรอืไม

� ทานมีความรูเรื่องทักษะในการฝกอบรม
เพยีงพอหรอืไม

� ผูเขารับการฝกอบรมคึกคัก สนใจ และ
มีแรงจูงใจตลอดการฝกอบรมหรือไม
ผูเขารับการฝกอบรมมีสวนรวมโดยการ
ถามคำถามและแสดงความคิดเห็นหรือไม

� การอภิปรายตาง ๆ มีจุดเนนและมีการ
จดัการอยางเพยีงพอหรอืไม

� ทานจะเปลี่ยนแปลงอะไร เพื่อใหการจัด
ครัง้ตอไปดีข้ึน
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รายการตรวจสอบสำหรับการประเมินโครงการ
ปองกนัการใชยาในทางท่ีผิดท่ีเนนเรือ่งทักษะ

รายการตรวจสอบขางลางน้ีเปนวิธีประเมินคุณภาพของโครงการปองกันการใชยาในทางท่ีผิด โดย
ดัดแปลงมาจากหลกัเกณฑสำหรบัการปองกนัการใชยาในทางทีผ่ดิในโรงเรียน

ผลทีไ่ดรบัจากการฝกอบรมสอดคลองหรือคอนขางจะเปนประโยชนในระยะยาวตอการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมไปในทางท่ีพงึประสงคในบริบทกวาง ๆ  ของการปองกันยาเสพตดิ

วิธกีารฝกอบรมเกีย่วของโดยตรงกับผลทีค่าดวาจะไดรบัของการฝกอบรม

ผดูำเนนิการฝกอบรมทีม่คุีณสมบตัติรงและมคีวามร ูมสีวนชวยใหการฝกอบรมประสบความสำเรจ็

ทกัษะการฝกอบรมทีไ่ดสอนเปนไปตามลำดบัและมคีวามกาวหนาขึน้เรือ่ย ๆ  ตลอดการฝกอบรม

กิจกรรมตาง ๆ  สอดคลองกับกลมุเปาหมาย

หลกัสตูรฝกอบรมกลาวถึงความร ูทศันคตแิละคานยิมของชุมชนและตวับุคคล

กิจกรรมตาง ๆ อยบูนพืน้ฐานของหลกัการ งานวิจยัในปจจบัุน วิธกีารฝกอบรมท่ีมปีระสทิธิภาพ
และความตองการของผเูขารบัการฝกอบรม

หลกัสตูรฝกอบรมกลาวถงึปจจยัภายนอก เชน สงัคมและสิง่แวดลอมทีม่ผีลตอพฤตกิรรมของบุคคล

ผเูขารบัการฝกอบรม  ผปูกครอง และชมุชนมสีวนรวมในการวางแผนและดำเนนิการฝกอบรม

มกีารประเมนิวตัถุประสงค  กระบวนการและผลสมัฤทธ์ิของการฝกอบรม



คูมือเทคนิคการจัดกิจกรรมเพ่ือสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน156

ตวัอยางแบบประเมินผลการฝกอบรม

แบบประเมินผลสำหรบัผเูขารบัการฝกอบรมทกัษะชวีติ
เพือ่การปองกันการใชยาในทางท่ีผิด

สวนที ่1

ใหระบุวาทานเหน็ดวยหรือไมกับขอความตอไปนีโ้ดยวงกลมรอบตัวอกัษรทางดานขวา

เห็นดวย เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวย
อยางย่ิง อยางย่ิง

1. ฉนัสามารถใชทกัษะชีวิตท่ีไดเรยีนรใูหมนี้
� กับครอบครัว ก ข ค ง
� กับเพือ่น ๆ ก ข ค ง
� ที่ทำงาน ก ข ค ง

2. บทเรียนและทกัษะตาง ๆ  นำไปใชไดจรงิ ก ข ค ง
3. ฉนัจะแนะนำใหคนอืน่ ๆ  อบรมเรือ่งนี้ ก ข ค ง

สวนที ่2

1. สวนทีม่ปีระโยชนมากทีส่ดุในการฝกอบรมนี ้คือ ............................................................................................................
2. สวนท่ีมปีระโยชนนอยทีส่ดุในการฝกอบรมน้ี คือ ............................................................................................................
3. ทกัษะชวิีตใดท่ีทานเรยีนไดงายทีส่ดุ ...................................................................................................................................
4. ทกัษะชวิีตใดท่ีทานเหน็วาเรยีนยากท่ีสดุ และทานคดิวามทีางใดท่ีจะชวยใหทานเรยีนทกัษะนัน้ไดงายข้ึน .....

....................................................................................................................................................................................................
5. ทานอยากใหการฝกอบรมครัง้น้ีเพิม่เวลามากข้ึนสำหรบัเรือ่งใด .................................................................................
เหตุผล .......................................................................................................................................................................................

6. ทานอยากใหการฝกอบรมคร้ังน้ีลดเวลาลงสำหรบัเรือ่งใด ............................................................................................
เหตุผล .......................................................................................................................................................................................

7. ทานจะใชการฝกอบรมทกัษะชวิีตนีอ้ยางไรตอไป ............................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................



� ความนำ
� สาเหตุทีเ่ยาวชนใชยาในทางทีผิ่ด
� ขอบงชีท้ีแ่สดงวาเยาวชนอาจมกีารใชยาในทางทีผิ่ด
� สาเหตุทีเ่ยาวชนยงัคงใชยาในทางทีผิ่ดตอไป
� ทกัษะเบือ้งตนในการฟงและการแสดงความใสใจ
� ทางเลือกในการสงตอ

บทที ่4
การแทรกแซงเบ้ืองตน
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บทท่ี 4  การแทรกแซงเบ้ืองตน

บทนี้ถือเปนความรูเบื้องตนในการนำเยาวชนเขาสูการพูดคุยเกี่ยวกับปญหาท่ีเกี่ยวเนื่องกับ
ยาเสพตดิ  โดยใหขอมูลท่ีนำไปใชไดจรงิและขอมูลเชิงลกึเกีย่วกบัทกัษะเบือ้งตนในการฟงและการแสดงความ
ใสใจเมือ่ตองแกปญหาใหกบัเยาวชนทีมี่ปญหาอันเกีย่วเนือ่งกบัการใชยาในทางท่ีผดิ

เนือ้หาในบทน้ีชวยเสรมิการปองกนัและแกไขปญหายาเสพติดในโครงการอืน่ ๆ  ท่ีสงเสรมิการตดัสินใจ
เลือกพฤติกรรมและวิถีชีวิตท่ีมีคุณภาพสำหรับเยาวชน คูมือเลมน้ีมีจุดมุงหมายหลักสำหรับผูดำเนินการฝก
อบรมท่ีไมมีโอกาสไดรบัความชวยเหลอืจากท่ีปรกึษาดานยาเสพตดิ (drug counselor) หรอืผท่ีูตองการเริม่นำ
เยาวชนไปสกูารยอมรบัความชวยเหลอืเพือ่แกปญหายาเสพตดิ

เรามักจะพบวาเยาวชนลังเลที่จะพูดเรื่องปญหาของตนเอง  ดังนั้นการชวยเหลือเยาวชนจึงจำเปน
ตองมีทักษะและขอมูลบางเรือ่ง  โดยเฉพาะอยางยิง่ในการพดูคุยเกีย่วกบัปญหายาเสพติด  ถงึแมวาความเขาใจ
เกี่ยวกับโทษพิษภัยของยาเสพติดจะชวยใหการพูดคุยงายข้ึน แตผูดำเนินการฝกอบรมก็จำเปนตองมีทักษะ
ในการฟงและการแสดงความใสใจในเวลาที่ทำงานเกี่ยวกับเยาวชน ผูดำเนินการฝกอบรมจำเปนตองเขาใจ
และตระหนักวา ผูท่ีมีความรู ทักษะ ทัศนคติ และคานิยมท่ีถูกตอง จะสามารถมีบทบาทสำคัญและ
ชวยใหการแกไขปญหาการใชยาในทางท่ีผดิของเยาวชนมีประสทิธิภาพสูง

ผูดำเนินการฝกอบรมไมควรตองรับผิดชอบ
งานทั้งหมดในการแกไขปญหาการใชยาในทางท่ีผิด
ของเยาวชนแตเพียงผูเดียว  เพราะในชุมชนยังมี
ทรพัยากรอืน่ ๆ  เชน ผท่ีูประกอบวชิาชีพเฉพาะ หรอื
ผูชำนาญพิเศษในงานเกี่ยวกับยาเสพติดท่ีสามารถ
ชวยได ทรัพยากรเหลานี้รวมถึงบุคลากรที่อยูใน
ชุมชนและโรงเรยีน  เชน  ครแูนะแนว  บคุลากรดาน
การแพทย และพยาบาล

บทนี้จะพูดถึงวาเมื่อใดควรตองทำการสงตอ
และควรทำอยางไร เพราะผูดำเนินการฝกอบรม
สถานศึกษา และชุมชน มีบทบาทสำคัญรวมกัน
ในการดำเนินการแกไขปญหายาเสพติดอยางเปน
รปูธรรมและครอบคลมุ

ไมมีเหตุผลขอหน่ึงขอใดโดยเฉพาะวาทำไม
เยาวชนใชยาในทางท่ีผิด ตัวผูใชยาและครอบครัว
มักจะถูกกลาวโทษกอน  แตจริง ๆ แลวยังมีปจจัย
อ่ืน ๆ   อีกมากทีน่ำไปสกูารใชยาในทางท่ีผดิ  รวมทัง้
ปจจัยทางสังคมและสภาพแวดลอม เชน การที่
สามารถหายาไดงาย และความขาดแคลน หรือ
ไมสามารถเขาถงึการสนบัสนนุทางสงัคม

ปจจัยอีกปจจัยหน่ึงที่นำไปสูการใชยาเสพติด
ท่ีมักจะไมคอยนึกถึงกันก็คือ องคประกอบทางดาน
ศรทัธาความเช่ือ (spiritual component) ในขณะท่ี
สังคมและส่ิงแวดลอมเปนปจจัยภายนอกท่ีนำไปสู

สาเหตุที่เยาวชนใชยาในทางที่ผิด



คูมือเทคนิคการจัดกิจกรรมเพ่ือสอนทักษะชีวิตสำหรับเยาวชน160

การใชยาเสพติด  การไมมีความตระหนักในคุณคา
ของตนเอง  และขาดศรัทธาความเช่ือในทางบวก
มีผลทำใหไมสามารถเผชิญหนากับความทาทาย
ตาง ๆ  ในชีวติ และเปนความเสีย่งตอการใชยาในทาง
ท่ีผดิ

องคประกอบทั้ง 4  คือ คน  สิง่แวดลอม
สังคมและศรัทธาความเชื่อ  เปนองคประกอบที่
กำหนดหรือมีอิทธิพลตอการใชหรือไมใชยาเสพติด
ของคนเรา

ศรัทธาความเช่ือ

  สงัคม สิง่แวดลอม

                         คน

องคประกอบเหลาน้ีมีการปฏิสัมพันธกัน
ตลอดเวลา โดยแตละตัวมีผลตอการเติบโตและ
พฒันาการของแตละบคุคล  การขาดหรอืปราศจาก
องคประกอบตัวใดตัวหนึ่งสงผลถึงพัฒนาการของ
บคุคล และทำใหทักษะทางสังคมและการเผชิญหนา
กบัปญหาตาง ๆ ลดลง

ชวงวัยรุนเปนชวงเวลาของการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายและอารมณอยางมหาศาล  วยัรนุมักจะ
รูสึกกระอักกระอวนและกังวลเกี่ยวกับตนเอง  และ
บางทีรูสึกวาตนเองตองเลือกระหวางการดำเนิน
ตามแบบแผนกับความตองการที่จะแตกตาง วัยรุน
อาจจะไมมีทักษะ  ประสบการณ และการสนบัสนนุ
เพื่อจัดการกับความเครียดและแรงกดดันในชีวิต
เสมอไป  ท้ัง ๆ ท่ีวยัน้ีมีจดุออนในเรือ่งเหลานีม้าก
ปจจัยดานตัวคนรวมถึงการมีทักษะทางสังคมที่
เขมแข็ง สภาพแวดลอมทางครอบครัวทีเ่กือ้หนุน และ
พื้นฐานทางศรัทธาความเช่ือในทางบวก หากขาด
องคประกอบตวัใดตวัหนึง่ไป  เยาวชนอาจหนัไปหา
ยาเสพติดเพื่อเปนหนทางในการเผชิญกับปญหา
ตาง ๆ

เปนตัวกำหนดคุณธรรมและจริยธรรมของ
แตละคน  ศรัทธาความเช่ือมักถูกเขาใจวาเปน
ความเชือ่ทางศาสนาหรอืความเลือ่มใสศรัทธา ท้ัง ๆ
ท่ีความจริงแลว ศรัทธาความเช่ือเปนการเชื่อใน
พลงัอำนาจทีส่งูกวาหรอืแหลงของพลงัทีค่นแตละคน
สามารถพึง่พาไดในเวลาทีพ่บกบัความยงุยากลำบาก
สำหรับเยาวชนการมีพื้นฐานศรัทธาความเชื่อท่ี
เขมแข็งจะชวยใหสามารถเผชิญกับความขัดแยง
ความทาทาย และความเขาใจจากเพือ่น  สือ่มวลชน
และสังคม ดังนั้น ในการพยายามเผชิญหนากับ
ชีวิต  การขาดความตระหนักในศรัทธาความเชื่อ
และพลังของตนเอง อาจนำเยาวชนบางคนไปสูการ
ใชยาในทางท่ีผดิ

คน

ศรทัธาความเช่ือ
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เยาวชนเปนสวนประกอบที่ มีคุณคาของ
สังคม และมีบทบาทสำคัญในการมีสวนชวยจัดรูป
สงัคมของเรา   ขาวสารทีผ่สมผสานจากสือ่  เพือ่น
พอแม ผปูกครอง  สถานศึกษา  และท่ีทำงาน มักจะ
สวนทางหรือขัดแยงกับประสบการณของเยาวชน
ซึ่งสื่อใหเห็นวาเยาวชนไดรับขอมูลปอนกลับทั้งที่
เปนการสงเสรมิและยับยัง้การใชยาเสพตดิ  ในบาง
สงัคมเยาวชนอาจรสูกึถกูกดดันใหใชยาเสพตดิเพือ่
ใหไดเปนสวนหนึ่งของกลุม ดังนั้น การใชยา
ในทางท่ีผิดจึงมักถูกมองวาใหผลเปนความบันเทิง
ท่ีดีสำหรับเยาวชน โดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณีท่ี
ขาดกิจกรรมทางเลอืกท่ีเหมาะสมอ่ืน ๆ

ปจจัยดานสภาพแวดลอมท่ีมีอิทธิพลตอ
การใชยาในทางท่ีผดิ  รวมถงึการโฆษณาและสงเสรมิ
การใชยา ซึ่งมักจะพุงเปาไปที่เยาวชน ย่ิงกวานั้น
การทีห่ายาเสพตดิไดงายและมีอยพูรอมในบางชุมชน
ทำใหเยาวชนเขาสวูงจรของการตดิยาเสพตดิไดงายข้ึน
สภาพท่ีไมม่ันคงในครอบครวั   รวมท้ังความสมัพันธ
ท่ีไมดีท่ีโรงเรียนหรือท่ีทำงานเปนสภาพแวดลอม
อีกแบบหนึง่ทีอ่าจทำใหเกดิการใชยาในทางท่ีผดิ

การประมาณการจำนวนการใชยาในทางท่ีผดิ
ในกลมุเยาวชน  ทำไดยากดวยสาเหตหุลายประการ
ผลที่เกิดจากการใชยาแตกตางกันไปในแตละคน
และการใชยาเสพติดของแตละคนจะตางกันไปใน
แตละชวงเวลา

สงัคม สภาพแวดลอม

สาเหตขุองการใชยาเสพตดิท่ีพบเปนประจำ
� อิทธิพลจากเพือ่น ๆ ท่ีใชยาเสพตดิ
� ไมสามารถตานแรงกดดนัจากกลมุเพือ่น
� การทีมี่ยาเสพตดิอยท่ัูวไปและหาไดงาย
� ขาดการสนับสนุนดานสังคม
� ความตองการทีจ่ะด ู �เท�  หรอื  �อยใูนกระแส�  หรอื  �ทันยุค�
� ความอยากรอูยากลอง
� ความเชือ่วายาเสพตดิจะชวยใหเอาชนะความรสูกึเสยีใจ วาเหว เบือ่ วติกกงัวล และเครยีด
� มีทักษะในการเผชญิกบัปญหา และทักษะชวีตินอย ไดแก ทักษะในการสือ่สาร  ความตระหนกั

ในคุณคาของตนเอง และการตดัสินใจ
� ขาดความร ู โดยเฉพาะอยางยิง่เกีย่วกบัการใชยาและผลจากการใชยาเสพตดิ
� การโฆษณา (เชน บหุรี ่ หรอืเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล)
� ช่ืนชอบบุคคลท่ีมีช่ือเสยีงซึง่ใชยาเสพตดิ
� เพลง  ภาพยนตร และรายการโทรทศันท่ีแสดงใหเหน็ภาพของการใชยาเสพตดิ
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สัญญาณและอาการของการใชยาในทางท่ีผิด
การระบุสัญญาณท่ีแนนอนวาเยาวชนมีการ

ใชยาในทางท่ีผิดไมใชเรื่องงาย  สัญญาณตาง ๆ
เหลาน้ีหลายตัวเปนเพียงกระบวนการปกติของการ
เติบโตในชวงวัยรุน แตในขณะที่ยังไมมีสัญญาณ
เตือนท่ีแนนอนวามีการใชยาในทางท่ีผิด มีขอบงช้ี
บางอยางที่อาจแสดงถึงปญหาดังกลาว ถึงกระนั้น
การที่สังเกตเห็นสัญญาณเหลานี้ก็อาจจะไมได
หมายความวาคนคนนัน้ใชยาเสพตดิ

ขอบงชี้ที่แสดงวาเยาวชนอาจมีการ
ใชยาในทางที่ผิด

สญัญาณทางรางกายของ
การใชยาในทางทีผ่ดิ

สญัญาณทางพฤตกิรรมของ
การใชยาในทางทีผ่ดิ

สญัญาณทางสภาพแวดลอม
ของการใชยาในทางท่ีผดิ

� คัดจมูกหรือน้ำมูกไหลตลอดเวลา
� ตาแดง (มกัสวมแวนดำเพือ่อำพราง)
� ไอและหอบ
� รอยช้ำดำที่มองเห็นไดตามแขนและขา
� พูดไมเปนคำ
� คลื่นไสและอาเจียน
� เดินโซเซและปฏิกิริยาชา
� ลมหายใจมีกลิ่นแอลกอฮอล
� ไมสนใจตวัเอง
� เหนือ่ยงาย  ออนเพลยี

� ขาดเรียน หรือผลการเรียนหรือการทำงานตกต่ำลง
� ปลกีตัวหรือหลบเลีย่งคนอืน่ ๆ
� หดห ูและ/หรือกระวนกระวาย
� ใชจายเงินมากเปนประจำ หรืออย ูๆ ก็มเีงินมาก
� เปลี่ยนกลุมเพื่อน
� เปลี่ยนนิสัยการกินการนอน
� อารมณแปรปรวนตลอดเวลา  กาวราว และมแีนวโนมใชความรนุแรง
� มคีวามลบัเก่ียวกับการกระทำ  ทีอ่ย ูหรือทรพัยสนิ
� ขาดความสนใจในสภาพของตนเองหรือสุขอนามัย
� ใชน้ำหอม  โคโลญจน หรือน้ำยาปรับอากาศมากข้ึน
� อยนูอกบานจนดกึ หรือไมกลบับานหลายวันบอย ๆ

� พบยาหรืออุปกรณการเสพยา
� ทรัพยสินมีคาในบานหายไป
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เยาวชนยงัคงใชยาในทางท่ีผดิตอไป  เม่ือไม
สามารถแกปญหาหรือไมไดรับความชวยเหลือเม่ือ
เกดิปญหา  อยางไรกต็าม การใชยาเสพตดิหรือใชยา
ในทางท่ีผิดตอเนื่องนี้มักจะมีความซับซอนเพิ่มข้ึน
เนือ่งจากปจจยัทางชีววทิยา  ทางสงัคม และปจจยั
สวนตวั

การใชยาเสพติดตอเนื่องมักจะมีปจจัยเสริม
จากสถานการณทางสังคม  เชน อิทธิพลของเพือ่น
สญัญาณอีกอยางหนึง่ของการใชยาเสพตดิตอเนือ่ง
คือ สภาพแวดลอมทางครอบครัว  ความสัมพันธ
ระหวางพอแมกับลูกที่กดดันหรือไมดี  หรือพอแม
ท่ี ด่ืมจัดหรือใชยาเสพติดมักจะเปนเครื่องช้ีวา
เยาวชนมีปญหาการใชยาในทางท่ีผดิ

เยาวชนใชยาเสพติดชนิดเดียวกับผูใหญ
ท้ังท่ีเปนยาเสพตดิถูกกฎหมาย  เชน  สรุา  บหุรี่

สาเหตุที่เยาวชนยังคงใชยา
ในทางที่ผิดตอไป

กาแฟ และยารักษาโรค และยาเสพตดิท่ีผดิกฎหมาย
ยาตาง ๆ ท้ังทีถ่กูกฎหมายและผดิกฎหมายสามารถ
กอใหเกิดอันตราย  โดยเฉพาะอยางยิ่งถาใชเปน
ประจำหรือใชติดตอกันเปนเวลานาน  ซึ่งนำไปสู
การตดิยาทางรางกายและจติใจ

การออกฤทธ์ิตอจติและประสาทของแอลกอฮอล
และยาอ่ืน ๆ มีผลตอเยาวชนไมนอยไปกวาผูใหญ
ดังนัน้ การบรโิภคส่ิงเหลาน้ีอยางตอเนือ่งในปรมิาณ
เดมิโดยท่ีศกัยภาพในการทำอันตรายตอผเูสพยงัคง
มีอย ูจงึมผีลตอเยาวชนและผใูหญในลักษณะเดยีวกนั

การรับรูของสาธารณชนท่ัวไป  คือ การใช
ยาเสพติดของวัยรุนเปนความไมปกติโดยแท แม
จะเปนการรกัษาโรค  จากความคดิน้ีนำไปสทัูศนะวา
การใชยาเทากับการใชในทางท่ีผิดหรือติดยา  จึง
จำเปนอยางยิ่งที่จะตองแยกแยะระหวางเยาวชนที่
ใชยาอยางเปนอันตรายหรือเปนภัย กับเยาวชนท่ี
ไมไดใชยาในทางท่ีผดิ

ทีม่า : วัฏจกัรของความเปล่ียนแปลง � ดดัแปลงมาจากหนังสอืของ James O. Prochaska & Carolo C. Diclemente (1982)

การจบการบำบัด/กลับไปเสพซ้ำ
�ผูปวยอาจจบการบำบัดหลังจาก
หยุดยาแลวอยางนอย 3 เดือน
หรือ เมื่อไมสามารถหยุดยาตอไปได
และหลุดเขาไปในวงจรการติดยาอีก�

การรักษาสภาพ
�ฉนัหยดุใชยามาได 3 เดอืนแลว
และจะไปพบผูใหคำปรึกษาและ
กลุมประคับประคองตอไป�

การกระทำ
�ฉันจะไปเขารวมการใหคำปรึกษาทุกเดือน
และจะไปเขากลุมประคับประคอง
ทุกสัปดาห�

ความตั้งใจ
�ฉันพอแลว และจะเลิกเสพยา�

ความคิดในปจจุบัน
�ฉันอยากเปลี่ยนนิสัยการใชยา
แต ยังสนุกกับมันอยู�

ส่ิงที่คิดไวกอน
�ใคร ๆ คิดวาฉันมปีญหา
แตฉันวาฉันสบายดี�
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เวลาทำงานกับเยาวชน  ผูดำเนินการฝกอบรมอาจ
เผชิญกับปญหาท่ีเกี่ยวของกับยาเสพติด หรือแมแตคน
ท่ีเริ่มทดลองใชหรือใชยาเสพติดอยู  ผูดำเนินการ
ฝกอบรมสามารถมีบทบาทสำคัญในการชวยใหเยาวชน
พนจากปญหาการใชยาในทางท่ีผิดได
ทักษะเบื้องตนในการฟงและการแสดงความใสใจตอไปนี้
เปนสิง่ทีค่วรตระหนกั  :
ใหเกียรติและกระทำตอเยาวชนอยางมีศักดิ์ศรี

>> การใหเกียรติและความเปนมิตรชวยสราง
บรรยากาศที่เอื้อตอการปรึกษาหารือกันตอไป
รับฟงอยางเปนกลาง

>> แสดงความตองการที่จะเขาใจและยอมรับ
เหตุผลเบื้องหลังพฤติกรรมของบุคคลนั้น แต ไม ใช
ยอมใหทำพฤติกรรมอยางนั้น
เปดรับส่ิงท่ีบุคคลนั้นพูด

>> ถาเพียงแตสงสัยวามีการใชยาเสพติด ให
พูดกันถึง �ขอเท็จจริงที่พบ� (เพราะเปนส่ิงที่ไมสามารถ
ปฏเิสธได) และหลีกเลีย่งการกลาวหา

>> เนนสิ่งที่บุคคลนั้นสนใจมากที่สุดในการใช
ยาเสพติด แทนการพยายามทำใหเขาเชื่อวาการใช
ยาเสพติดเปนปญหา
หลีกเลี่ยงการตัดสิน

>> อยานำคานยิมทางศีลธรรมของทานไปตดัสินคนอ่ืน
>> ปลอยใหเขาเปดเผยตนเอง  แตตองยืนหยัดใน

ความพยายามท่ีจะเปลี่ยนความคิดหรือพฤติกรรมของเขา
ถามคำถามปลายเปด

>> แสดงใหเหน็วาคณุหวงใยเขาจรงิ ๆ  และตองการ
ชวยเหลือ
มีอารมณขัน

>> สิ่งนี้จะชวยใหเยาวชนเปดเผยตนเองอยาง
สบาย ๆ  และแบงปนขอมูล รวมทัง้ยอมรบัความชวยเหลอื
ท่ีหยิบยื่นให
รักษาความลับ

>> รกัษาความลับในการปรกึษาแนะนำ เวนแตเปน
เรื่องท่ีเปนอันตรายและ/หรือเปนความเสี่ยงสำหรับตัว
ผูรับคำปรึกษาหรือคนอ่ืน ๆ

>> แจงใหเยาวชนทราบวา อาจจำเปนตองมีการนำ
ขอมูลบางเรื่องไปเปดเผย กอนท่ีเยาวชนจะใหขอมูล
ท่ีเปนการผูกมัดตัวเอง

ทักษะเบื้องตนในการฟงและ
การแสดงความใสใจ

หลกัในการจำงาย ๆ คอื
ใชตวัอักษรยอ  R.O.L.E.S.
Reaffirm  (สรางความมัน่ใจ)

>> สรางความมัน่ใจใหกบัเยาวชนวามีคนไดยิน
และเขาใจมุมมองของเขา แตไมไดหมายความวา
ยอมรับมุมมองเหลานั้น ท้ังในแงของสังคมและ
แงกฎหมาย
Openness  (เปดรบั)

>> แสดงความสนใจอยางจรงิจงัในการพยายาม
เขาใจธรรมชาติและบริบทของสถานการณ มากกวา
การเนนไปทีผ่ลในดานกฎหมายท่ีจะตามมา
Listen attentively  (ใสใจฟง)

>> เลือกเวลาที่คิดวาจะมีการขัดจังหวะนอย
ท่ีสุด และใหเวลาอยางเพียงพอ เพื่อท่ีท้ังสองฝาย
จะไดพดูคุยในประเดน็ท่ีตองการไดอยางเตม็ท่ี
Empathy  (มอีารมณรวม)

>> แสดงความตองการที่จะเขาใจและยอมรับ
เหตผุลเบือ้งหลงัพฤตกิรรมของบคุคลนัน้  แตไมใช
ยอมใหทำอยางนัน้
Sit Squarely  (น่ังตรงหนา)

>> นัง่ตรงหนากบัเยาวชนในลักษณะทีเ่ปดเผย
และสงบเพือ่เปดโอกาสใหไดเหน็การแสดงความรสูกึ
และภาษากายอยางเตม็ท่ี

ขอควรพิจารณา
1. ตองแนใจวาเยาวชนปลอดยาเวลาท่ี

อยูกับทาน เพื่อวาการรับรูและความทรงจำ
ในสิง่ทีป่รกึษากนัจะไมผดิเพีย้น

2. ตองมีความรูสึกไวตอความแตกตาง
ทางวัฒนธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณีท่ี
ตองทำงานกับเยาวชนในสังคมท่ีมีวัฒนธรรม
หลากหลาย

3. ไดรับคำยินยอมท่ีจำเปน และแจง
เจาหนาท่ีท่ีเกี่ยวของ หากจะมีการติดตามผล
ตอไป
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พึงระวังขอจำกัดของตนเองและขอความ
ชวยเหลือหรือทำการสงตอเมื่อจำเปน

� พิจารณาวาใครควรเปนผูท่ีเหมาะสม
ท่ีสดุท่ีจะเริม่เรือ่งและจดัการสงตอ

� ทานไมจำเปนตองทำเอง  บางทอีาจมี
คนอ่ืนท่ีรจูกัเยาวชนคนนัน้ดีกวา หรอืสามารถ
ชวยเหลอืเรือ่งการสงตอท่ีเหมาะสม

!

การจัดการปญหาท่ีเกี่ยวเนื่องกับยาเสพติด
ตองใชวธิกีารแบบสหวชิาชีพ ซึง่รวมถงึบคุลากรดาน
สุขภาพ  ผูใหคำปรึกษา และนักสังคมสงเคราะห
มีทรพัยากรมากมายในชุมชน เชน บคุลากรมอือาชีพ
ท่ีไดรบัการฝกอบรมมาแลว  หรอืผชูำนาญในปญหา
ท่ีเกีย่วเนือ่งกบัยาเสพตดิท่ีสามารถชวยได

ทางเลือกในการสงตอ

การสงตอสามารถทำถึงองคกรหรือ
บุคคลตอไปน้ี  :

� ผใูหคำปรกึษาประจำโรงเรยีน
� ผปูระกอบวิชาชีพดานสขุภาพ/แพทย
� สายดวน  24 ช่ัวโมง
� องคกรเอกชนในดานทีเ่กีย่วของ
� ศนูยใหคำแนะนำเยาวชน/ศนูยบริการในชมุชน
� ศนูยบำบดั/ฟนฟผูติูดยาเสพตดิ
� บานกึง่วิถี/ชุมชนบำบดั

เม่ือทำการสงตอ ขอมูลตอไปน้ีจะชวย
บุคลากรหรือองคกรท่ีทำหนาท่ีชวยเหลือ

� ช่ือของหนวยงานหรอืบคุคลทีร่บัการสงตอ
� ขอมูลเบือ้งตนของเยาวชนท่ีถกูสงตอ
� ปญหาหลัก
� คำยนิยอมของเยาวชน
� คำยนิยอมของผปูกครอง (ในกรณท่ีีจำเปน)
� ขอมูลอ่ืน ๆ ท่ีเกีย่วของ (เชน สขุภาพและ
ความสามารถในการจายเงนิ)

� ช่ือ/หมายเลขโทรศพัทตดิตอของผท่ีูสงตอ

เยาวชนที่จะสงตอ

บานกึ่งวิถี
ศูนยชุมชนบำบัด

สายดวน
24 ช่ัวโมง

องคกรเอกชนท่ีทำงาน
ในเรือ่งทีเ่ก่ียวของกับ
ยาเสพติด

ศนูย (แนะนำ)
เยาวชนผูใหคำปรึกษา

ประจำโรงเรยีน

ศูนยบำบัด/
ฟนฟู

กลมุเพือ่น/
กลุมประคับประคอง

ผูประกอบวิชาชีพ
ดานสุขภาพและ
การแพทย
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ผนวก ก
� ประเภทของยาเสพติด

ผนวก ข
� ผลของการใชยาเสพติด
� วงจรของการติดยาเสพติด

ผนวก ค
� คำร่ำลือเกีย่วกบัการใชยาในทางทีผิ่ดท่ีพบบอย

บทที ่5
ภาคผนวก
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ผนวก ก

ยาเสพตดิคืออะไร

แตละประเทศใหคำจำกัดความของคำวา �ยาเสพติด� แตกตางกัน  แตองคการอนามัยโลกให
นิยาม �ยาเสพติด� วาหมายถึงสารใด ๆ (ไมวาจะเปนของแข็ง ของเหลว หรือกาช) ท่ีเปลี่ยนโครงสรางและ
การทำงานของรางกาย (หมายรวมถึงอาหารและน้ำ ซึ่งจำเปนตอการรักษาสมดุลการทำงานของรางกายดวย)
ยาเสพติดท่ีนาเปนหวงมากที่สุด คือ วัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิตและประสาทซึ่งมีผลตอสมองทำใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของการรับรูของมนุษย ความรูสึกและพฤติกรรม ในท่ีนี้จะกลาวถึงยาเสพติดบางชนิดและผล
ของการใชยาเสพตดิ

ประเภทของยาเสพติด
ยาเสพติดคืออะไร

� ยาท่ีใชในทางการแพทยเพือ่ระงบัอาการเจบ็ปวด
� มีฤทธ์ิใหเกิดการติดยาสูง
� ทำใหเกดิการผอนคลายโดยมีผลทันที
� กอใหเกดิผลทีไ่มนารืน่รมย  เชน กระวนกระวาย
และคล่ืนไส

ผลที่อาจเกิดขึ้น
� ความเคลิบเคลิ้มเปนสุข (euphoria) งวงซึม
หายใจไมสะดวก และมานตาหดตวั

อาการของการใชยาเกนิขนาด
� หายใจชาและต้ืน ผิวหนังเย็นชืด เกร็งชัก
เกดิอาการโคมาและอาจเสียชีวติ

อาการขาดยา
� น้ำตาไหล น้ำมูกไหล หาว เปนตะครวิ เบือ่อาหาร
หงุดหงิด คลื่นไส ตื่นตระหนก หนาวสั่น
เหงื่อออกมาก

ขอบงช้ีวาอาจมีการใชยาในทางที่ผิด
� มีรอยเข็มฉีดยา มานตาหดตัว เบื่ออาหาร
สดูน้ำมูกบอย ๆ น้ำตาไหล ไอ คลืน่ไส เซือ่งซมึ
งวงเหงาหาวนอน พบเข็มฉีดยาท่ีมีรองรอย
การใชบอย ๆ ชอนท่ีหักงอ เขม็ ฯลฯ

ยาเสพติดประเภทฝน

ตวัยา การติดทางกาย/ทางจิต วิธีเสพ ระยะเวลา(ชัว่โมง)

ฝน สูง/สูง กิน  สบู 3-6
มอรฟน สูง/สูง กิน  สบู ฉดี 3-6
โคเดอนี ปานกลาง กิน  ฉดี 3-6
เฮโรอีน สูง/สูง กิน  สบู  นตัถุ 3-6
เมธาโดน สูง/สูง กิน  ฉดี 12-24
(สงัเคราะห)
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ยากดประสาทคืออะไร
� ยาท่ีใชในทางการแพทยเพื่อลดความกังวล
ความหงดุหงิด และความเครยีด

� มีฤทธ์ิใหเกิดการติดยาสูง
� ทำใหเกิดภาวะตกอยูภายใตฤทธิ์ยาคลายการดื่ม
แอลกอฮอล

� หากใชรวมกับการดื่มสุรา จะเกิดผลรุนแรงขึ้น
และมีความเสี่ยงตออันตรายเพิ่มข้ึน

ผลที่อาจเกิดขึ้น
� การรบัรเูปลีย่นแปลง ความวติกกงัวลลดลง และ
มีอาการเมายา

� การใชในปรมิาณนอย ๆ ทำใหสงบและกลามเนือ้
ผอนคลาย

� การใชในปริมาณมาก ๆ ทำใหพูดไมชัด การ
ตัดสินใจบกพรอง เสียความสามารถในการ
ควบคุมการเคลื่อนไหว

� ทารกที่เกิดจากผูใชยา มีอาการติดยา อาการ
ขาดยา ปญหาดานพฤติกรรมและการคลอด
ผิดปกติ

อาการของการใชยาเกนิขนาด
� หายใจถี่ (ตื้น) ผิวหนังเย็นชืด มานตาขยาย
ชีพจรออนและเร็ว มีภาวะโคมาและเสียชีวติ

อาการขาดยา
� กระวนกระวาย นอนไมหลับ กลามเนื้อส่ัน
เบือ่อาหาร

� การหยุดยาทันที หรือลดปริมาณยาลงมาก
โดยทันที อาจทำใหเกิดการเกร็งชัก คลั่งและ
เสียชีวิต

ขอบงช้ีวาอาจมีการใชยาในทางที่ผิด
� มีพฤติกรรมคลายกับการเมาเหลา (แตไมมีกลิ่น
แอลกอฮอล)  เดนิโซเซ  พดูตะกกุตะกกั  ควบคมุ
ตวัเองไมได  พดูจาเลอะเลอืน  หลบัในขณะทำงาน
ไมมีสมาธิและมานตาหดตัว

ยาเสพตดิประเภทกดประสาท

ตวัยา การติดทางกาย/ทางจิต วิธีเสพ ระยะเวลา(ชัว่โมง)

ยานอนหลบั สูง/ปานกลาง กิน 1-16
(Barbiturates)
เมธาควาโลน สูง/สูง กิน 4-8
(Methaqualone)
ยากลอมประสาท สูง/สูง กิน 4-8
(Tranquilizers)
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ยากระตนุประสาทคอือะไร
� ยาท่ีใชเพิ่มความตื่นตัว ลดความออนเพลีย
รสูกึแขง็แรงขึน้  ตดัสินใจเดด็ขาดข้ึน

� ใชเพื่อใหเกิดความเคลิบเคลิ้มเปนสุข หรือเพื่อ
แกความรสูกึ �แย� หลงัจากใชยากลอมประสาท
หรือแอลกอฮอล

ผลที่อาจเกิดขึ้น
� หัวใจเตนเรว็ขึน้  หายใจถีข้ึ่น  ความดนัโลหติสงูขึน้
มานตาขยาย และลดความอยากอาหาร

� ใชในปริมาณมาก อาจทำใหหัวใจเตนเร็ว หรือ
เตนผดิปกต ิ ควบคมุตัวเองไมได  หมดสติ

� อาจทำใหเหงื่อออกมาก ตาลาย เวียนศีรษะ
อยไูมสขุ  กระวนกระวาย เกดิภาพหลอน

อาการของการใชยาเกนิขนาด
� สับสน ตัวรอน เกิดภาพหลอน เกร็งชัก และ
อาจเสยีชีวติ

อาการขาดยา
� เฉือ่ยชา  นอนหลับนาน หงดุหงดิ  หดห ู  และ
เกดิประสาทหลอน

ขอบงช้ีวาอาจมีการใชยาในทางที่ผิด
� ขยันผดิปกต ิ พดูมาก  หงดุหงิดงาย  ชอบโตเถยีง
วิวาทหรือตกใจงาย  ความดันโลหิตสูงขึ้น หรือ
ชีพจรเตนเร็วขึ้น มานตาขยาย ไมหลับหรือ
ไมกินอาหารติดตอกันเปนเวลานานและมีอาการ
เคลิบเคลิ้มเปนสุข

ยาเสพตดิประเภทกระตนุประสาท
ตวัยา การติดทางกาย/ทางจิต วธีิเสพ ระยะเวลา(ชัว่โมง)

โคเคน เปนไปได/สงู นัตถ  สบู  ฉดี 1-2
แอมเฟตามีน เปนไปได/สงู กิน  ฉีด 2-4
เมทแอมเฟตามีน เปนไปได/สงู กิน  ฉีด 2-4
เฟนมีทราซีน เปนไปได/สงู กิน  ฉีด 2-4
(Phenmetrazine)
ยากระตุนประสาทอื่นๆ เปนไปได/สงู กิน  ฉีด 2-4
ไอซ/เมทแอมเฟตามนี/ชาบู สงู/สงู สบู กิน ฉดี สดูควัน 4-14

ไอซ  เรยีกอีกชือ่หน่ึงวา เมทแอมเฟตามีน
ทานอาจจะทราบสาเหตขุองการใช  �ไอซ�  แลววา เพือ่

� กระตนุอารมณช่ัวคร้ังช่ัวคราว    � เพือ่ใหเกดิความรสูกึมีชีวิตชีวา คึกคัก
� เพิม่ความกระปรีก้ระเปรา    � ทำใหตืน่อยเูสมอ

แตทานทราบหรือไมวา
� ไอซมีฤทธ์ิทำใหติดอยางมาก บางคนใชเพียงคร้ังเดียวก็ติดได

� ไอซอาจทำใหเกิดอาการเกรง็ชัก ทำใหหัวใจเตนผดิปกติ ความดนัโลหิตสงูข้ึน รสูกึหดหู
อยไูมสขุ ตัวสัน่ ออนเพลยีอยางรุนแรง

� การใชยาเกินขนาดอาจทำใหเกิดอาการโคมาและเสยีชีวิต
� เมือ่หยดุเสพไอซ อาจเกดิความรสูกึหดหอูยางรุนแรง

� ไอซ อาจทำใหเกดิความคกึคักอยางสบัสน พรอมกบัความกระวนกระวาย นอนไมหลบั บางครัง้อาจเกดิหูแวว
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ยาหลอนประสาทคืออะไร
� ยาท่ีมีฤทธ์ิทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ท่ีมักเกิดพรอมกันหลายแบบและรุนแรงเกิน
ปกติ

� ไมปรากฏการใชทางการแพทย แตอาจใชระงับ
ความรูสึกเจ็บปวดและอาจทำใหเกิดการทำราย
ตวัเอง

� �Designer Drugs� (ยาผสม) ทำข้ึนเพือ่เลยีนแบบ
ยาบางชนิดท่ีผิดกฎหมายและมักจะมีฤทธ์ิรุนแรง
กวายาตนแบบหลายเทา

ผลที่อาจเกิดขึ้น
� ความรสูกึเปลีย่นแปลงอยางรวดเรว็ทีเ่กดิข้ึนทันที
หลังจากเสพยา หรือเปนผลจากการใชยาอยาง
ตอเนื่องเปนระยะยาว

-� การใชยาอยางตอเนื่องอาจกอใหเกิดปญหาการ
ด้ือยา อารมณซมึเศรา พฤตกิรรมรนุแรง ความ
วติกกงัวล การรบัรใูนเรือ่งเวลาคลาดเคลือ่น

� การใชยาในปริมาณมาก ๆ อาจทำใหเกิดอาการ
กลามเน้ือเกรง็จนชกั โคมา การทำงานของหวัใจ
และปอดลมเหลว เสนโลหติในสมองแตก

� อาจทำใหเกิดอาการประสาทหลอน ภาพลวงตา
วิงเวียน สับสน สงสัย วิตกกังวล ควบคุม
รางกายไมได

� ผลระยะยาว เชน เกิดอาการกำเริบทางประสาท
(flashback) เปนเวลานานหลงัจากใชยา

� การใชยาผสม (Designer Drugs) อาจทำใหสมอง
ถกูทำลายอยางถาวร

อาการของการใชยาเกนิขนาด
� อาการ �เคลิ้ม� นาน ๆ และรุนแรงกวาปกติ
อาการปวยทางจิต (psychosis-จิตเภท) โคมา
และเสียชีวิต

อาการขาดยา
� ไมปรากฏอาการขาดยาหรือถอนพิษยา

ขอบงช้ีวาอาจมีการใชยาในทางที่ผิด
� พฤติกรรมและอารมณเปลี่ยนแปลงอยางรุนแรง
อาจน่ังหรือเอนตัวแบบอยูในภวังคหรืออาจแลดู
หวาดกลวั

� หนาว หายใจผดิปกต ิเหงือ่ออกมาก และมือส่ัน
� การรับรูเรื่องแสง การไดยิน ประสาทสัมผัส
การรับรูกลิ่น และเวลาเปลี่ยนไป

� ความดันโลหิตสูง อัตราการเตนของหัวใจ และ
น้ำตาลในเลอืดสูง

ยาเสพตดิประเภทหลอนประสาท
ตัวยา การติดทางกาย/ทางจิต วิธีเสพ ระยะเวลา(ชั่วโมง)

PCP ไมมีขอมูล/สูง สบู กิน ฉดี อาจถงึหลายวัน
Angel Dust
Loveboat
LSD ไมมี/ไมมีขอมูล กนิ 8-12
Acid
Green/Red Dragon
Mescaline, Peyote ไมมี/ไมมีขอมูล กนิ ฉดี 8-12
Psilocybin ไมมี/ไมมีขอมูล กนิ ฉดี  สบู นตัถุ แตกตางกันไป
Designer Drugs ไมมีขอมูล/ไมมีขอมูล กิน ฉดี สบู แตกตางกันไป
Ecstacy - PCE
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กญัชาคืออะไร
� ตนกัญชา หมายถึง พืชท่ีนำมาผลิตเปนกัญชา
หรือยางกัญชา

� ยางกัญชา ทำมาจากน้ำยางจากตนกัญชา
� กัญชาแหง มีลักษณะคลายยาสูบ
ผลที่อาจเกิดขึ้น

� อาการเคลิบเคลิ้มเปนสุข แลวผอนคลาย ไมอยาก
อาหาร

� ความจำเสือ่ม ขาดสมาธิ ความรเูสือ่มถอย
� ควบคุมรางกายไมได การรับรูรส รูป กลิ่น เสียง
ชัดเจนมากข้ึน

� การเสพในปริมาณมาก ๆ ทำใหอารมณแปรปรวน
ความคิดไมตอเนื่อง พฤติกรรมผิดปกติ และ มี
อาการทางจิต

� อาจเปนสาเหตุใหเกิดความระคายเคืองในปอด
ระบบหายใจ

� อาจกอใหเกิดโรคมะเร็ง

อาการของการใชยาเกนิขนาด
� ออนเพลีย  ควบคุมรางกายไมได  หวาดระแวง
มีอาการทางจิต

อาการขาดยา
� นอนไมหลับ อยูนิ่งไมได บางครั้งอาจจะอยาก
อาหารนอยลง

ขอบงช้ีวาอาจมีการใชยาในทางที่ผิด
� คกึคกั  พดูเสยีงดัง  ตามดวยการงวง
� รูมานตาขยายและตาแดง
� การรับรูผิดปกติ มีอาการประสาทหลอน
� การรับรูเรื่องเวลาและขนาดผิดปกติ ควบคุมรางกาย
ไมได

กญัชา
ตวัยา การติดทางกาย/ทางจิต วธีิเสพ ระยะเวลา(ชัว่โมง)

กัญชา ไมมีขอมูล/ปานกลาง สูบ  กิน 2-4
เตตราไฮโดรคานาบินอล ไมมีขอมูล/ปานกลาง สูบ  กิน 2-4
ยางกัญชา ไมมีขอมูล/ปานกลาง สูบ  กิน 2-4
น้ำมันกัญชา ไมมีขอมูล/ปานกลาง สูบ  กิน 2-4

กญัชา เรยีกชือ่อ่ืนๆ วา Pot, Grass, Joints, Roaches, Reefer, Weed, Mary Jane
ทานอาจทราบสาเหตุของการเสพกัญชาแลววาเพื่อ

� การพกัผอน ความเคลบิเคลิม้สขุ

แตทานทราบหรือไมวา
� กัญชาอาจทำใหเกดิอาการความจำเสือ่มระยะสัน้ ไมสามารถใสใจอะไรไดนาน และโตตอบชา

� หากเสพกญัชาในระหวางตัง้ครรภ อาจทำใหเกิดการคลอดผิดปกติ
� เสพกัญชาอาจทำใหหัวใจและชีพจรเตนเร็ว

� การครอบครองกญัชาไมเปนความผดิตามกฎหมายในทัง้ 50 รฐัของสหรฐัอเมรกิา (แตผดิกฎหมายไทย � ผแูปล)
� กัญชาอาจทำใหขาดความยับย้ังช่ังใจ พฤติกรรมผิดปกติและเสียชีวิต
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ผนวก ข

การใชยาในทางท่ีผิดอาจทำใหเกิดผลกระทบทางสังคมที่
ไมพึงประสงค ท้ังที่บาน ท่ีโรงเรียน และในชุมชน เยาวชนอาจไดรับ
ผลจากการใชยาของบุคคลอื่น เชน ครอบครัว หรือเพื่อน ๆ การ
ใชยาในทางท่ีผิดอาจมีสวนทำใหเกิดผลกระทบทางสังคมในทางลบ
รวมถึงเรื่องความรุนแรง การลักทรัพย การทำลายสาธารณะสมบัติ
การตัง้แกงค  ความหวาดกลัวและความไมม่ันคงในสังคม

การใชยาเสพตดิมีคาใชจายสูง กอใหเกดิปญหาท่ีโรงเรยีน และ
มีผลเสียตอการทำงาน ปญหาครอบครัวและปญหาสวนตัวอื่น ๆ
อาจเกีย่วของกบัการใชยาเสพตดิ  เพราะผใูชยาจะทำทุกวถิทีางเพือ่ใหได
ยาเสพตดิมาเสพ

การครอบครอง เสพ ปลูก/ผลิต และจำหนายยาเสพติดนำไป
สูปญหากับฝายผูรักษากฎหมาย  ปญหาทางกฎหมายอาจรวมไปถึง
สิ่งที่ถูกกฎหมาย เชน สุรา บุหรี่ และยาควบคุมดวย ตัวอยางเชน
ยาท่ีตองซื้อตามใบสั่งยาของแพทยอาจเปนเรื่องผิดกฎหมายถาซื้อโดย
ไมมีใบสัง่ยาจากแพทย

ผลทางสงัคม

ผลทางเศรษฐกจิ

ผลทางกฎหมาย

ผลของการใชยาเสพตดิ

ถงึแมวาการใชยาในทางท่ีผดิจะสรางปญหา ใหกบัตวับคุคลและสงัคมได
หลายแบบ เชน ปญหาครอบครัว ปญหาเศรษฐกิจ  ปญหาทางกฎหมาย
และปญหาสังคม  แตภาระตาง ๆ  ยังคงตกอยกูบัตวัผใูชยาท่ีจะตอง
แบกรบัผลทางดานรางกาย การเงนิ (เศรษฐกจิ) และ ผลทางกฎหมาย

อันเกดิจากการตดิยาเสพตดิ
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วงจรของการติดยาเสพตดิ
การติดยาเสพติดเปนกระบวนการที่ซับซอนและหลุดพนไดยาก วงกลมตอไปนี้เปนการอธิบายวา

คนเขาไปตดิยาไดอยางไร  และทำไมจงึตองใชยาอยางตอเนือ่ง

กลับไปเสพซ้ำ
ถึงแมวาผูติดยาหลายคนจะเอาชนะ
ความเจ็บปวดทางรางกายจากการ
ถอนพิษยาได แตปจจัยทางจิตใจ
และสงัคมท่ีทำใหเกดิการติดยาเสพติด
อาจนำไปสูการกลับไปติดซ้ำและ
การใชยาเสพติดอีก

การใชยา
คนใชยาเสพติดดวยเหตุผล
หลายประการ (ดูรายละเอยีด
ในบทท่ี 3)

ดื้อยา
เมื่อใชตอไปรางกายจะเกิดการด้ือยา
�การด้ือยา� หมายถึง ผูใชตองใชยา
ในปริมาณท่ีมากขึ้นเพื่อใหเกิดผล
เหมือนเดิม

อาการขาดยา
เมื่อมีอาการด้ือยามากข้ึน
คนจะเกิดอาการอยากยา
หรอืความตองการท่ีจะใชยา
ซ้ำแลวซ้ำอีก

การติดยา
การใชยาซ้ำ ๆ ทำให
ผูเสพเกิดการติดยา
โดยเกิดภาวะตองพ่ึงยา
ทั้งทางรางกายและจิตใจ

การถอนพิษยา
เมื่อผูใชยาเปนประจำหยุด
ใชยาจะเกิดผลทางรางกาย
และจิตใจอยางรุนแรง อาการ
เหลาน้ี รวมถึงอาการเจ็บปวด
ตามรางกาย ตัวสัน่ มไีข และ
มองเห็นภาพหลอน

เลิก/หยุดใชยา
ถึงแมวาจะตองทนกับ
ความเจ็บปวดจากการถอน
พิษยาดวยความยากลำบาก
แตถามีความมุงม่ันที่แนวแน
ไดแรงสนับสนุนและมีความ
ต้ังใจจริงจะชวยใหผูติดยา
ผานพนชวงเวลานี้
ไปได
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ผนวก ค

จรงิ ๆ แลวสรุาและยาเสพตดิอ่ืน ๆ  ทำใหรสูกึ �ดี� (high)
เพียงช่ัวคราว  ความรูสึกชั่วครูช่ัวยามนี้กลับจะทำใหคุณรูสึก
�แย� (down) ไปอีกนาน เพราะทำใหรูสึกคลื่นไส เหนื่อย หดหู
และกระวนกระวายในภายหลงั ทางทีดี่ท่ีสดุ คอื รสูกึดตีามธรรมชาติ
ซึ่งอาจเกิดไดโดยทำส่ิงที่เราชอบ เชน ไปเดินเลน วายน้ำ อยูกับ
เพื่อน ๆ ฟงเพลง อานหนังสือ สวดมนต นั่งสมาธิ อยูกับ
คนทีเ่รารกั  เปนตน

เพือ่นแทตองไมบงัคบัใหเราทำอะไรทีไ่มอยากทำ  แตจะตอง
เคารพสทิธิและการตดัสินใจของเรา  ดังนัน้  ถามีใครบงัคบัใหเรา
ใชยาเสพตดิ คนนัน้ไมใชเพือ่นท่ีดี  ถาคนพวกนัน้ไมเปลีย่นนิสยั
ก็เลิกคบกับกลุมน้ันไดแลว หาเพื่อนใหม ๆ ท่ีรูจักหาความสนุก
อยางปลอดภัยดีกวา

กัญชาเปนอันตรายและมีผลเสียตอตัวเรา  เพราะกัญชา
ทำใหเกิดความกังวล ตื่นกลัวงาย ทำใหความสามารถในการคิด
และสมาธิลดลง และนำไปสูพฤติกรรมกาวราว  เสพกัญชาทำให
ตดิได  และมีคนจำนวนมากทีต่องเขารบัการบำบดัอาการติดกญัชา
เพราะเลกิเสพไมได

คำร่ำลอืเกีย่วกับการใชยาในทางท่ีผดิท่ีพบบอย

1. การใชยาเสพตดิเปนวิธีท่ีดี
ท่ีสดุในการหาความสนกุ  เพราะ
มนัทำให  �หลุดโลก�

2. จะเขากลมุไดตองใชยาเสพตดิ

3. สบูกญัชาคงไมเปนไร เพราะ
ไมมอีนัตรายและเราไมตดิ
กญัชา
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ผูใชยาในทางท่ีผิดเกิดการติดยาเร็วกวาท่ีตนเองคิดมาก
ยาบางอยางเพยีงใชไมกีค่รัง้กท็ำใหตดิท้ังทางรางกายและจติใจ

เปนความเขาใจผดิของคนท่ีใชยาในทางท่ีผดิหลาย ๆ  คน
โดยเฉพาะยาบางอยางเมื่อใชรวมกับยาอื่น ๆ ทำใหมีอันตราย
มาก ผูใชยาบางคนเกิดอาการรุนแรงและอาจถึงขั้นเสียชีวิต
จากการใชยาเกินขนาด

มีหลายคนใชยาในทางท่ีผิดเพราะคิดวาเปนวิธีแกปญหา
ตรงกนัขามเพราะยาเสพตดิไมใชวธิแีกปญหา แตตวัมันเองกลบั
สรางปญหา  การใชยาเสพตดินำไปสผูลเสยีหลายอยาง ตัง้แต
ผลกระทบตอตนเอง  ครอบครวั จนถงึสงัคม

4. ใชยาเสพตดิกไ็ดถาไมตดิยา

5.  เราไมตายเพราะเสพยาและ
จะเลกิเมือ่ไหรกไ็ด

6.  ยาเสพตดิชวยแกปญหาใหเราได
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บทที ่6
เอกสารอางอิง
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ทักษะชีวิตสำหรับเยาวชนเผยวงจรชีวิตของผีเสื้ออยางเปน
รูปธรรมผานบทตาง ๆ ซึ่งเปนการอุปมาอุปไมยขั้นตอนตาง ๆ ของ
พัฒนาการจากเด็กไปสูผูใหญ เห็นไดชัดวาผีเสื้อทุกตัวตองผาน
พฒันาการทีส่มบรูณจากไขเปนตวัออน เปนดกัแด และกลายเปนผเีสือ้
เมือ่ตวัออนฟกตวัออกจากไข มนัจะมสีภาพเปนหนอนผเีสือ้และเริม่ชกัใย
รอบตัวเอง มันตองใชเวลาพอสมควรเพื่อเปลี่ยนสภาพไปสูการเปน
ผีเสื้อที่สวยงามและโบยบินสูโลกกวาง เชนเดียวกันกับเยาวชนของเรา
ที่กาวสูโลกภายนอกโดยปราศจากความคุนเคย  ประสบการณหรือ
ทกัษะตาง ๆ    ในขัน้นีเ้องทีห่ากไมไดรบัการเตรยีมพรอมดวยทกัษะชวีติ
ตาง ๆ ที่จำเปนตอการเผชิญกับความทาทายหลากหลายที่คอยอยู
เบื้องหนา เยาวชนเหลานี้จะไมสามารถตานทานตอความเยายวนของ
ยาเสพตดิ  หรอืใชศกัยภาพของตนเองใหเตม็ทีเ่พือ่บรรลคุวามฝนของ
แตละบคุคลในการเตบิโตเปนพลเมอืงทีส่รางสรรคของประเทศของตน

คมูอื “เทคนคิการจดักจิกรรมเพือ่สอนทกัษะชวีติสำหรบัเยาวชน”
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