
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฒันาอาสาสรา้งสุขและหมอสุขชมุชน 
“กลไกสรา้งสุขลดทุกข”์ กลุ่มวยัแรงงาน 

 

โครงการพฒันาผูน้ าและกลไกการสรา้งเสรมิสุขภาพกลุ่มแรงงาน “การสรา้งสุข ลดทุกข ์

ประเด็นทีท่ าให ้
เครยีดหรอืกงัวล 

 
สาเหตุหลกั 1 สาเหตุหลกั 3 

ผลกระทบ ผลกระทบ 

ผลกระทบย่อย 

ผลกระทบ 

ผลกระทบ 

ผลกระทบ 

ผลกระทบย่อย 
ผลกระทบ 

สาเหตุ 

ตน้ไมปั้ญหา 

เพือ่การวางแผนสุข ลดทุกข ์
 

สาเหตุหลกั 2 



 
 

2 
 

 

 

 

        คู่มือฉบับนี้เกิดจากการน าคู่มือแกนกลางการพัฒนาผู้น าเพื่อการสร้างสุข ลดทุกข์โครงการพัฒนา
ศักยภาพผู้น าและกลไกการสร้างเสริมสุขภาพกลุ่มแรงงาน “การสร้างสุข ลดทุกข์ ไปทดลองใช้กับผู้น าที่เป็น
กลุ่มเป้าหมายใน 5 จังหวัดได้แก่ เชียงใหม่ สุพรรณ สงขลา กรุงเทพฯ และขอนแก่น และได้สรุปผลการน า
คู่มือไปทดลองใช้ร่วมกับนักวิชาการ ผู้น าและเจ้าหน้าที่โครงการ เพื่อการปรับปรุงให้สอดคล้องกับการน าไปใช้
ต่อของผู้น าที่จะท าหน้าที่เป็นหมอสุขชุมชน ในปีต่อไป โดยได้รวบรวม วิเคราะห์ และคัดสรรกิจกรรมการ
เรียนรู้ที่เกิดข้ึนกับกลุม่ผูน้ าที่เข้าร่วมกระบวนการในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา และปรับให้เป็นคู่มือฉบับผู้ประสานงาน
พื้นที่/ชุมชน เพื่อการทดลองใช้ร่วมกับผู้น าที่มีศักยภาพจะพัฒนาให้เป็นหมอสุขชุมชนต่อไป ในพื้นที่จังหวัด
พะเยาและนครปฐมเมื่อเดือนกันยายน 2561 และน าผลการทดลองใช้มาแลกเปลี่ยนเพื่อปรับปรุงเนื้อหาและ
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยข้อคิดเห็นและการช้ีแนะจากผู้น าที่ร่วมกระบวนการทดลองและผู้ที่จะน าคู่มือไปใช้
จริง รวมถึงนักวิชาการที่สนับสนุนการขับเคลื่อนงานโครงการ เพื่อให้คู่มือฯฉบับผู้ประสานพื้นที่และชุมชน
สามารถจะน าไปใช้ต่อเนื่องโดยผู้น าที่จะเป็นกลไกการขยายผลจากตนเองสู่ผู้น าอื่นๆต่อไปในพื้นที่หรือชุมชน
ของตนเอง  

          ขอขอบคุณ ผู้ประสานงานพื้นที่และผู้ประสานงานชุมชน จังหวัดเชียงใหม่ พะเยา สุพรรณบุรี 
นครปฐม ขอนแก่น สงขลา กรุงเทพมหานคร และ สหพันธ์ยานยนต์ฟอร์ด มาสด้า คณะท างานสนับสนุน
วิชาการ และผู้เกี่ยวข้องในการพัฒนาปรับปรุงคู่มือฉบับนี้ตั้งแต่เริ่มต้นจนส าเร็จเป็นคู่มือส าหรับการน าไปใช้
ประยุกต์ให้สอดคล้องกับบริบทของผู้น าและสถานการณ์พื้นที่ด้วยผู้น าเองต่อไป  
 

คณะผู้จัดท า 
ตุลาคม 2561 
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เป้าหมาย 

ผู้ประสานงานพื้นท่ีและผู้ประสานงานชุมชนมีศักยภาพในการจัดการปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับ
ความสุข-ทุกข์ของตนอย่างสมเหตุสมผล เป็นระบบ 

วัตถุประสงค ์

1. ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ/แนวคิดหน้าต่าง 4 บานของโจแฮรี  หลักการ
ฟังและจับประเด็น  กระบวนการแก้ปัญหา  เทคนิค 3 ค าถาม  เทคนิคการวิเคราะห์ด้วยต้นไม้
ปัญหา และหลักการเขียนแผนเพื่อพัฒนาตนในการแก้ปัญหา 

2. ผู้ เข้าอบรมตระหนักในความส าคัญของการรู้จัก/ยอมรับตนเองและผู้อื่น การเช่ือมโยง
ประสบการณ์และการเรียนรู้จากอดีตสู่ปัจจุบันเพื่อคาดเดาความเป็นไปในอนาคต ความสัมพันธ์
ระหว่างกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย์  ความจ าเป็นในการฝึกฝนตนให้รู้จักฟังและ 
จับประเด็น  การแก้ปัญหาท่ีต้องเริ่มจากตัวเองและจ าเป็นต้องมีการวางแผนอย่างเป็นระบบ 

3. ผู้เข้าอบรมสามารถพัฒนาทักษะในด้าน การสื่อสาร การฟังและจับประเด็น การใช้ค าถาม การ
คิดวิเคราะห์  การจดบันทึก  การระบุและคัดเลือกปัญหา  การวิเคราะห์หาสาเหตุและผลกระทบ
ของปัญหา การก าหนดเป้าหมายและออกแบบวิธีแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม สามารถวางแผนแก้ปัญหา
อย่างเป็นระบบและมีความเป็นไปได้ในการน าไปปฏิบัติ  
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แนวทางการน าคู่มือไปใช้ 

     คู่มือฯน้ี สามารถปรับ/แก้ไขได้ตามบริบทและความพร้อมของกลุ่มเป้าหมายและของผู้จัดการ
ฝึกอบรม โดยมีแนวทางเพื่อประกอบการพิจารณา/ตัดสินใจเบ้ืองต้นก่อนการน าไปใช้ ดังน้ี 

1. กลุ่มเป้าหมายในการฝึกอบรม  ควรก าหนดคุณสมบัติ และจ านวนผู้เข้าอบรมให้ชัดเจน เพื่อให้
ง่ายต่อการปรับกระบวนการ /วิธีการจัดการเรียนรู้  

    1.1   คุณสมบัติเบ้ืองต้น เช่น 

 เป็นผู้น า หรือมีภาวะการน า (Leadership)ในพื้นท่ี   
 มีความสนใจ ใฝ่รู้ และกระตือรือร้นท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง  
 สามารถน าความรู้ ทักษะจากการฝึกอบรมไปลงมือปฏิบัติเป็นตัวอย่าง  
 มีอายุอยู่ในวัยท างาน ระหว่าง 25 – 60 ปี 
 ไม่จ ากัดอาชีพ สถานะทางสังคม 
 อื่นๆ (ท่ีสอดคล้องกับบทบาท/ภาระงานท่ีจะมอบหมาย) 

    1.2    จ านวนผู้เข้ารับการฝึกอบรม ควรอยู่ระหว่าง 10 – 15 คน 

2.   ช่วง/ระยะเวลาในการฝึกอบรม   อย่างน้อย 3 วัน (18 ช่ัวโมง) 

3. สถานที่ในการฝึกอบรม 

 ควรมีพื้นท่ีส าหรับการท ากิจกรรมในกลุ่มย่อย และมีพื้นท่ี/ผนัง /บอร์ดส าหรับจัดแสดง
ผลงานของผู้เข้าอบรมท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม เน่ืองจากผลงานท่ีเกิดข้ึนจะถูกใช้ในกิจกรรม
ต่อเน่ืองกันจนจบสิ้นกระบวนการฝึกอบรม 

4. คณะท างาน/ทีมงานในการฝึกอบรม  ควรประกอบด้วย 

    4.1 ทีมบริหารจัดการ  จ านวน 1 -2 คน 
    4.2 ทีมวิทยากร อย่างน้อย 3 – 5 คน  

 วิทยากรหลัก / ผู้น ากระบวนการ 1 คน ท าหน้าท่ีรับผิดชอบหลักในการด าเนินการ/
อ านวยกระบวนการฝึกอบรมในแต่ละเน้ือหา/กิจกรรม 

 วิทยากรผู้ช่วย 1 คน ท าหน้าท่ีช่วยวิทยากรหลักในการจัดเตรียมสื่อ อุปกรณ์ให้พร้อมใช้ 
คอยเสริม/เพิ่มเติมวิทยากรหลัก และเป็นพี่เลี้ยงในกิจกรรมกลุ่มย่อย 
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 พี่เลี้ยงกลุ่ม จ านวนเท่ากับจ านวนกลุ่มย่อย  ท าหน้าท่ีอ านวยกระบวนการในกลุ่มย่อย 
สังเกตและประเมินพฤติกรรมและผลงานของสมาชิกในกลุ่ม 

 ผู้สังเกตการณ์ /ผู้ประเมิน 1 คน ท าหน้าท่ีควบคุมเวลา ควบคุมสถานการณ์ให้เป็นไป
ตามข้ันตอนท่ีเตรียมไว้อย่างราบรื่น ขณะเดียวกันต้องท าหน้าท่ีประเมินพฤติกรรม/การ
แสดงออกของผู้เข้าอบรม เพื่อแจ้งต่อวิทยากรหลักหากเห็นว่าก าลังจะเกิดปัญหา/มีข้อสงสัย 
และใช้เป็นข้อมูลในการประเมินผลการฝึกอบรม 

 5. กระบวนการฝึกอบรม /กิจกรรมการเรียนรู้ 

      ประกอบด้วยกิจกรรมการเรียนรู้  6 กิจกรรม เน้นการเรียนรู้ ท่ี เริ่มจากการทบทวน
ประสบการณ์ตรงของผู้เข้าอบรม ผ่านการใช้ค าถาม การรับฟังและการสรุปใจความ เช่ือมโยงสู่
การให้กรอบคิด / หลักการ /เน้ือหา ท่ีเป็นประเด็นหลักหรือประเด็นส าคัญของแต่ละกิจกรรม 
จากน้ันจึงให้ลงมือปฏิบัติท้ังท่ีเป็นรายบุคคล และรายกลุ่ม โดยสอดแทรกการฝึกทักษะท่ีจ าเป็นใน
การน าไปปฏิบัติลงไปในแต่ละกิจกรรม 

     ท้ังน้ี ในแต่ละกิจกรรมจะระบุ  

     5.1 ช่ือกิจกรรม และเวลาท่ีใช้อย่างน้อยท่ีสุด โดยอ้างอิงจากการน าไปทดลองใช้จริงกับ
กลุ่มเป้าหมายในพื้นท่ี สามารถปรับให้เหมาะกับจ านวน ศักยภาพ และพื้นความรู้เดิมของ
กลุ่มเป้าหมาย รวมท้ังข้อจ ากัดอื่นๆตามท่ีเห็นว่าเหมาะสม  

5.2  วัตถุประสงค์ท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เข้ารับการอบรมเมื่อจบสิ้นกระบวนการเรียนรู้  ใน
กิจกรรมน้ันๆ  

       5.3  เน้ือหาส าคัญ  เป็นความคิดรวบยอดท่ีจ าเป็นให้ผู้เข้าอบรมได้เรียนรู้ โดยอาจจะเป็น
ความรู้ใหม่ หรือต่อยอดจากฐานความรู้เดิมของแต่ละคน 

  5.4  ข้ันตอนการจัดการเรียนรู้  เป็นการระบุรายละเอียดการจัดกิจกรรมเรียงตามล าดับ
ข้ันตอนต้ังแต่เร่ิมต้นจนจบกระบวนการ  โดยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ 

  5.5  สื่อและอุปกรณ์ท่ีใช้ พร้อมตัวอย่าง 
  5.6  การประเมินผลการเรียนรู้  เป็นการให้แนวทางกว้างๆในการประเมินผลการจัดกิจกรรม 

ท่ีผู้เข้าอบรมสามารถแสดงออกถึงพฤติกรรม ความรู้สึกฯลฯ รวมถึงมีผลงานท่ีแสดงให้เห็นว่าได้
บรรลุวัตถุประสงค์ของกิจกรรมท่ีต้ังไว้  

  5.7 ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้ /ประยุกต์ใช้   

6.  การประเมินผลเม่ือเสร็จสิ้นการฝึกอบรม  สามารถท าได้โดย 
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     6.1 การประชุมทีมวิทยากรหลังเสร็จสิ้นกิจกรรมในแต่ละวัน เพื่อน าข้อมูลท่ีสะท้อนถึงการ
เปลี่ยนแปลง/การเรียนรู้ของผู้เข้าอบรม ท้ังท่ีเป็นผลงาน พฤติกรรม การแสดงออก ระหว่างเข้า
ร่วมกระบวนการเรียนรู้ มาน าเสนอ พูดคุยแลกเปลี่ยน และสรุปถึงการบรรลุวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรม ข้อดี/ข้อด้อยในการจัดกระบวนการเรียนรู้ ปัญหาท่ีควรแก้ไข/ปรับปรุง ฯลฯ 

       ผลการประชุมในแต่ละวัน สามารถน าไปใช้สรุปเป็นภาพรวมเมื่อเสร็จสิ้นการฝึกอบรมในวัน
สุดท้ายอีกครั้ง 

      6.2 การใช้แบบประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าอบรมโดยอ้างอิงตามล าดับกิจกรรมท่ีจัด เพื่อ
น ามาใช้ประกอบผลการประเมินโดยวิธี 6.1 ก่อนท่ีจะสรุปผลในภาพรวม (ตัวอย่างแบบประเมินฯ 
อยู่ในภาคผนวก) 
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 ค าถาม “ฉันคอืใคร?” ใหว้าดรปูตนเองและตอบ 
10 – 15 ค าตอบ 

 หนา้ต่าง 4 บานของโจฮาร ี
 ระบจุดุเปิดเผย จดุบอด จดุปกปิดของตวัเอง 
 วเิคราะหต์วัตนดา้นกาย/ใจ ดา้นด/ีไม่ด ี
 สรปุความเช ือ่มโยงของกาย/ใจ 

กจิกรรมที ่1 : ฉนัคอืใคร  ( 2 ช ัว่โมง ) 

: มองเห็นและยอมรบัความเป็นตวัตนของตนเอง 
และผูอ้ืน่ 

 องคป์ระกอบของแผน 
 แนวทางและตวัอย่างการเขยีนแผน 
 ปฏบิตักิารเขยีนแผนส่วนบคุคล 
 การประเมนิแผนเบือ้งตน้ 
 ปฏบิตักิารเขยีนแผนระดบัพืน้ที ่

 

กจิกรรมที ่6  : การวางแผนจดัการ
ตนเองเพือ่สรา้งสุข ลดทุกข ์( 5 ช ัว่โมง) 

: เขยีนแผนฯ ตามแบบฟอรม์อย่างครบถว้นทกุ
องคป์ระกอบ 

 รปูแบบการแกปั้ญหา 
 หลกัการเบือ้งตน้ในการก าหนดเป้าหมาย 

วธิกีาร และข ัน้ตอนทีจ่ะใชแ้กปั้ญหา 
 ปฏบิตักิารก าหนดเป้าหมาย วธิกีาร และ

ข ัน้ตอนในการแกปั้ญหา 

กจิกรรมที ่5 : การก าหนดเป้าหมายและ
วธิกีารแกปั้ญหา  ( 2  ช ัว่โมง) 

: ระบเุป้าหมาย  วธิกีาร และข ัน้ตอนทีจ่ะใช ้
แกปั้ญหา 

 เพลง “ฝนตก กบรอ้ง” 
 ปฏบิตักิารวเิคราะหปั์ญหา เพือ่ ระบสุาเหตุ 

และผลกระทบหลกัๆทีเ่กดิขึน้ 

กจิกรรมที ่4 : ตน้ไมปั้ญหา ( 4 ช ัว่โมง) 

: วเิคราะหห์าสาเหตุและผลกระทบของปัญหาที่

ตอ้งการแกไ้ข  หลกัการฟังและจบัประเด็น  
 กระบวนการแกปั้ญหา 
 ตอบค าถาม 3 ขอ้ : ปัญหา อาการ และ

ผลกระทบ 
 ความสมัพนัธด์า้น กาย ใจ สงัคม และจติ

วญิญาณของมนุษย ์
 ปฏบิตักิารคดัเลอืกและระบุปัญหาทีต่อ้งการ

แกไ้ข 

กจิกรรมที ่3  

 : รูปั้ญหาดว้ยค าถาม 3 ขอ้  

   ( 2  ช ัว่โมง) 

 จดัท าเรอื และวาดแม่น ้า 
 ทบทวนอดตี เช ือ่มโยงกบัปัจจบุนั แลว้คาด

เดาอนาคต 
 บนัได 10 ข ัน้เพือ่ความสุขทีย่ ัง่ยนื 
 ระบสุิง่ทีจ่ะปรบัเปลีย่นตนเอง 

กจิกรรมที ่2 : สายธารชวีติ ( 3 ช ัว่โมง ) 

: เช ือ่มโยงประสบการณ ์ความสุข /ทกุขใ์นอดตี
ทีส่่งผลต่อตวัตนในปัจจบุนั และคาดเดาความสุข 
ทกุขอ์นาคต 

ผงัแสดงภาพรวมการจดัการเรยีนรู ้
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กจิกรรมที ่1 :  ฉนัคอืใคร 

เวลาทีใ่ช ้ อย่างนอ้ย   2 ช ัว่โมง 

วัตถุประสงค ์เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1. สามารถทบทวนและเปิดเผยความตัวตนของตนเอง 
2. มีความเข้าใจ เห็นความส าคัญของการรู้จักและยอมรับตนเอง รวมท้ังยอมรับความแตกต่าง

ระหว่างบุคคล 
3. สามารถใช้แนวคิดของโจฮารี่ ส ารวจและระบุ จุดเปิดเผย จุดบอด จุดปกปิดของตน 
4. ยอมรับหลักการเพิ่มสุข ลดทุกข์ โดยการเปลี่ยนแปลงตนเองท้ังกายและใจควบคู่กัน 
เนื้อหาส าคญั 

1. “ หน้าต่าง 4 บาน “ ของ โจฮารี 
   1.1 เปิดเผย 
   1.2 จุดบอด 
   1.3 ปกปิด 
   1.4 อวิชชา 

2.  ความสัมพันธ์ระหว่างกายและใจน้ันไม่สามารถแยกออกจากกัน และไม่สามารถระบุได้ว่าเริ่ม
จากสิ่งใดก่อน  

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู ้

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวแนะน าตนเอง แล้วใช้ค าถาม “ฉันคือใคร?” โดยตอบสั้นๆเป็นตัวอย่าง
ถึงความเป็นตัวตนของตนเอง 3 - 4 ข้อ พร้อมเหตุผลประกอบ  
2. ผู้ร่วมกิจกรรมตอบค าถาม “ฉันคือใคร?”  โดย 

 2.1 วาดรูปตนเองในกระดาษท่ีมีกรอบรูปร่างคนซึ่งจัดเตรียมไว้ให้ แล้วตบแต่งเพิ่มเติมให้
ใกล้เคียงกับตนเองท่ีสุด 

    2.2 เขียนบอกความเป็นตนเองในพื้นท่ีว่างของกระดาษ อย่างน้อย 15 ค าตอบ 
    2.3 จับคู่ แล้วใช้รูปและค าตอบท่ีเขียนไว้แนะน าตนเองกับคู่ 
3. ผู้น ากระบวนการใช้ค าถาม 

 มีอะไรบ้างที่เพื่อนบอกว่าเราเป็นอย่างน้ัน แต่เราไม่ได้เขียนไว้ เพราะเหตุใด 
4. ผู้น ากระบวนการน าเสนอแนวคิด “หน้าต่าง 4 บานของโจแฮรี” 
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5. ผู้ร่วมกิจกรรมพิจารณาค าตอบท่ีเขียน เพื่อระบุว่าตัวตนใดท่ีเป็น (1) จุดเปิดเผย  (2) จุดบอด 
และ (3) จุดปกปิด โดยเขียนหมายเลขก ากับ 
6. ผู้น ากระบวนการใช้ค าถาม เพื่อน าสู่กิจกรรมในข้ันตอนต่อไป 

 ตัวตนของเราน้ัน อะไรบ้างที่แสดงออกทางกาย และอะไรท่ีแสดงไว้ในใจ 
 ตัวตนในแต่ละด้าน อะไรท่ีเป็นส่วนท่ีดี และไม่ดี 

7. กิจกรรมกลุ่มย่อย  
 ผู้ร่วมกิจกรรมตอบค าถามโดยบันทึกลงในแบบบันทึกหมายเลข 1.2 แล้วพูดคุยแลกเปลี่ยน

กับเพื่อนในกลุ่ม 
8. พี่เลี้ยงแต่ละกลุ่มน าเสนอผลงานกลุ่ม เพื่อให้ผู้น ากระบวนการหลักสรุปและเพิ่มเติม 

 พฤติกรรม การแสดงออกของคนเราน้ัน เป็นผลมาจาก ความเช่ือ ความรู้สึก ความคิดของ
เราท้ังสิ้น ไม่สามารถแยกจากกันได้ บางอย่างอาจจะเร่ิมท่ีกายก่อน เช่น การเจ็บป่วย แล้ว
ส่งผลถึงจิตใจให้เครียด กังวล บางอย่างอาจจะเริ่มท่ีใจก่อน เช่น โกรธ เกลียด แล้ว
แสดงออกทางสายตา วาจา หรือบางคนก็ไม่สามารถระบุได้แน่ชัดว่าเริ่มท่ีกายหรือใจก่อน  

 การเพิ่มสุข ลดทุกข์ของคนเรา จึงจ าเป็นต้องจัดการท้ังกายและใจควบคู่กันไป 
สื่อและอุปกรณ์ 

1. แบบบันทึกหมายเลข 1.1 ฉันคือใคร 
2. สไลด์ หน้าต่าง 4 บาน ของโจฮารี 
3. แบบบันทึกหมายเลข 1.2 ผลการวิเคราะห์ตัวตนด้านกายและใจ 
การประเมินผลการเรียนรู้ 

1. ประเมินจากผลงานและการสะท้อนตัวตนของผู้ร่วมกิจกรรม ในประเด็น 
 ในเบ้ืองต้น ได้เปิดเผยตัวตนออกมามาน้อยเพียงใด  
 ยอมรับตัวตนว่ามีทั้งด้านบวกและลบหรือไม่ มากน้อยเพียงใด 

2. ประเมินจากความสนใจ ความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการท ากิจกรรม และการร่วม
แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพื่อนในกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

1. ผู้ร่วมกิจกรรมบางคน จะตอบโดยแสดงตัวตนของตนเองด้วยต าแหน่งหรือหน้าท่ีการงาน ผู้น า
กิจกรรมสามารถยกตัวอย่างประกอบ เพื่อให้ได้ค าตอบท่ีนอกเหนือจากน้ัน  
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2. ผู้ร่วมกิจกรรมค่อนข้างให้ความส าคัญต่อวาดรูปและตบแต่งให้สวยงาม มากกว่าการตอบค าถาม 
“ฉันคือใคร”  จึงควรก าหนดกรอบเวลาให้ชัดเจน โดยอาจใช้เวลาพักเพิ่มเติมได้จนพอใจ 
3. ผู้ร่วมกิจกรรมท่ีค่อนข้างมีอายุและมีต าแหน่งทางสังคม อาจมองว่าการวาดรูประบายสีเป็นเร่ือง
ไร้สาระ ผู้น ากิจกรรมสามารถปรับใช้เพียงค าถามให้ตอบลงในกระดาษ/แบบบันทึกท่ีเตรียมไว้ แต่
จากการทดลองใช้ พบว่ากิจกรรมน้ีเป็นการละลายพฤติกรรม และใช้ในการแนะน าตัวของผู้ร่วม
กิจกรรมได้เป็นอย่างดี  
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ตัวอย่างสื่อที่ใช้ 

 

ตัวอย่าง : แบบบนัทกึหมายเลข 1.1 “ฉันคอืใคร” 
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แบบบนัทกึหมายเลข 1.2 ผลการวิเคราะห์ตัวตนด้านกายและใจ 

ของ......................................................................................................... 
 

กาย 
 

ใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

 

ไมแ่น่ใจ 
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หน้าต่าง 4 บาน ตามแนวคดิของโจแฮร ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คนอืน่รู ้

คนอืน่ไมรู่ ้

ตวัเองรู ้ ตวัเองไม่
รู ้

 

เปิดเผย 

( Open Area ) 

 

 

จุดบอด 

(Blind Area ) 

 

 

ปกปิด 

(Hidden Area ) 

 

 

อวชิชา 

(Unknown Area ) 

 

 

ส่วนทีเ่ราเปิดเผย 

ใหค้นอืน่รูว่้าเป็นคน
อย่างไร ลกัษณะเชน่ไร 

 

เป็นส่วนของจดุบอด  
ทีต่วัเราไม่รู ้แต่คนอืน่รู ้

 

เป็นส่วนมีเ่ราปกปิด    
ว่าตวัเราเป็นอย่างไร   

แต่ไม่อยากใหค้นอืน่ได ้
รู ้ไดเ้ห็น ไดเ้ขา้ใจ 

 

อวชิชา 

เป็นส่วนของการกระท า
ทีต่วัเราไม่รู ้ และคนอืน่
ก็ไม่รู ้
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กจิกรรมที ่2 : สายธารชวีติ 

เวลาทีใ่ช ้ อย่างนอ้ย  3  ช ัว่โมง 

วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1.  สามารถทบทวนและเช่ือมโยงผลของความสุข ทุกข์ ท่ีผ่านมาในอดีตของตนกับสิ่งท่ีเป็นอยู่ใน
ปัจจุบัน และคาดเดาถึงอนาคตท่ีน่าจะเป็นได้ 

2.   เห็นความจ าเป็น และสามารถระบุตัวตนท่ีจะปรับ/เปลี่ยนแปลงเพื่อให้เกิดความสุข และ
สามารถเผชิญความทุกข์ท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคต 

เนื้อหาส าคญั 
      ความสุข ความทุกข์ท่ีเกิดจากการเรียนรู้ในอดีต จากการเลี้ยงดูของครอบครัว การศึกษาเล่า
เรียนในโรงเรียน และประสบการณ์ตรงจากสภาพแวดล้อมในวัยเด็ก วัยเรียน วัยท างาน จนถึงวัย
สร้างความมั่นคงในชีวิต ส่งผลถึงความเป็นตัวตน และความสุข ทุกข์ ของแต่ละคนในปัจจุบัน ท้ัง
ยังสามารถเช่ือมโยงไปถึงความสุข ทุกข์ของตน ครอบครัว และผู้เกี่ยวข้อง หากไม่ปรับเปลี่ยน
ตนเองให้มีความพร้อมท่ีจะรับมือกับสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู ้

1. ผู้น ากระบวนการใช้ค าถาม โดยเช่ือมโยงถึงกิจกรรมท่ีผ่านมา 

 “ตัวตนท่ีเราเป็นอยู่ในปัจจุบันน้ี คิดว่าเป็นเพราะอะไร หรือได้มาจากไหน?” 

2. กิจกรรมในกลุ่มย่อย 
   2.1 ผู้ร่วมกิจกรรม 

 พับกระดาษเป็นรูปเรือ และใส่กระดาษรูปคนแสดงสมาชิกในครอบครัว 

 วาดรูปแม่น้ าสายยาวลงในกระดาษแผ่นใหญ่ท่ีแจกให้ โดยขีดแบ่งความยาวของแม่น้ าเป็น 
3 ช่วงได้แก่ อดีต ปัจจุบัน อนาคต 

 วางเรือท่ีท าไว้ตรงต าแหน่งปัจจุบันของแม่น้ า 
   2.2 สมาชิกแต่ละคนในลุ่มพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในประเด็น 

 เรือชีวิตของตนประกอบไปด้วยใครบ้าง 

 ตนเองมีบทบาทหรือภาระหน้าท่ีอะไรในเรือล าน้ี 
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 คิดว่าตัวเองจะสามารถพาเรือล าน้ีไปถึงจุดหมายปลายทางได้หรือไม่ เพราเหตุใด 

3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้เข้าร่วมน่ังตามสบาย หลับตาและผ่อนคลาย โดยพูดน าให้แต่ละคน
ทบทวนถึงความเป็นมา ความสุข ความทุกข์ของตนในอดีต ต้ังแต่เริ่ มจ าความได้ เข้าโรงเรียน 
วัยรุ่น วัยท างาน และวัยก่อร่างสร้างตัวจนถึงปัจจุบัน  

4. กิจกรรมกลุ่มย่อย 
    4.1 ผู้ร่วมกิจกรรมบันทึกความสุข – ทุกข์ของตนในอดีตลงในแบบบันทึก 2.1 แล้วพูดคุย
แลกเปลี่ยนความเป็นมาของตนกับพี่เลี้ยงและเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม โดยเช่ือมโยงกับแบบบันทึก 
1.1 ท่ีแสดงความเป็นตัวตนในปัจจุบัน 
    4.2 พี่เลี้ยงกลุ่มใช้ค าถามน าการพูดคุย เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มมองเห็นถึงความเช่ือมโยงของ
ความสุข ทุกข์ ท่ีเกิดจากการเรียนรู้ในอดีตต่อความเป็นตัวตนของแต่ละคนในปัจจุบัน 
   4.3 ผู้ร่วมกิจกรรมคาดเดาความสุข ความทุกข์ในอนาคตอีก 5 ปีข้างหน้า โดยบันทึกในแบบ
บันทึก 2.2 แล้วพูดคุยแลกเปลี่ยนกับสมาชิกในกลุ่มอีกครั้ง 

5. พี่เลี้ยงแต่ละกลุ่ม น าเสนอภาพรวมของผลงานสมาชิกในกลุ่มต่อท่ีประชุมใหญ่ 

6.  ผู้น ากระบวนการสรุป และน าเสนอ “บันได 10 ข้ันเพื่อความสุขท่ียั่งยืน” 

7. ผู้ร่วมกิจกรรมพิจารณาเลือกท่ีจะปรับ /เปลี่ยนแปลงตนเองในบันไดข้ันใดข้ันหน่ึง หรือมากกว่า 
โดยดูจากผลงานการทบทวนสายธารชีวิตของตนท่ีผ่านมา 

8. ผู้น ากระบวนการสรุปภาพรวมของการตัดสินในปรับ /เปลี่ยนแปลงตนเองของผู้ร่วมกิจกรรม 
แล้วบันทึกไวเ้พื่อใช้ประกอบการติดตามประเมินผลหลังเสร็จสิ้นการฝึกอบรม 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. วีดิทัศน์ หรือเอกสารแสดงข้ันตอนการพับเรือ 
2. กระดาษ A4 ส าหรับพับเรือ,กระดาษชาร์ทแผ่นใหญ่ สีเมจิก 
    และกระดาษตัดเป็นรูปคน ชาย หญิง ส าหรับเป็นตัวแทนสมาชิกในครอบครัว 
3. แบบบันทึกหมายเลข 2.1 ความสุข ความทุกข์ของฉันท่ีผ่านมาในอดีต 
4. แบบบันทึกหมายเลข 2.2 ความสุข ความทุกข์ท่ีน่าจะเกิดกับฉันในอนาคต 
5. เอกสาร “บันได 10 ข้ันเพื่อความสุขท่ียั่งยืน” 
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การประเมินผลการเรียนรู้ 

1. ประเมินจากความกระตือรือร้น ความสนใจท ากิจกรรมท่ีรับมอบหมาย และสนใจรับฟัง /
แลกเปลี่ยนตอบสนองต่อเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก 
2. ประเมินจากผลงานท่ีบันทึกในสายธารชีวิต ว่าสามารถวิเคราะห์และเช่ือมโยงการเรียนรู้ /สุข 
ทุกข์ในอดีตกับตัวตนในปัจจุบันได้มากน้อยเพียงใด และสามารถคาดเดาอนาคตของตนได้อย่างมี
เหตุผลเพียงใด 
ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

1. สามารถใช้เวลาช่วงพักเบรกในการพับเรือ และวาดแม่น้ าได้  
2. ควรให้เวลาในการท ากิจกรรมในกลุ่มย่อยมากพอท่ีผู้ร่วมกิจกรรมจะสามารถเปิดเผยตัวตนได้ลง
ลึกมากข้ึนจากเดิม และได้มีโอกาสรู้จักเพื่อนสมาชิกในกลุ่มได้มากข้ึนในขณะเดียวกัน 
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ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้

ตวัอย่างผลงานเรอืชวีติของผูร้ว่มกจิกรรม 
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แบบบนัทกึหมายเลข 2.1 ความสุข ความทุกข์ของฉันที่ผ่านมาในอดีต 
 

ความสุข : สิ่งที่ชอบ/พอใจ 
 

ความทุกข ์: สิ่งที่ไม่ชอบ ไมพ่อใจ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

แบบบนัทกึหมายเลข 2.2 ความสุข ความทุกข์ที่น่าจะเกดิกับฉันในอนาคต 
 

ความสุข : สิ่งที่ชอบ/พอใจ 
 

ความทุกข ์: สิ่งที่ไม่ชอบ ไมพ่อใจ 
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เอกสารแจก : บันได 10 ขั้น เพื่อความสุขที่ยั่งยืน 
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กจิกรรมที ่3 :  รูปั้ญหาดว้ยค าถาม 3 ขอ้ 

เวลาทีใ่ช ้ อย่างนอ้ย  2 ช ัว่โมง 

วัตถุประสงค ์เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1.  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการฟังและจับประเด็น 
2.  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการและข้ันตอนของกระบวนการแก้ปัญหา 
3. สามารถระบุความวิตกกังวล/ปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่ อาการ และผลกระทบของปัญหาน้ันๆ 

ด้วยเทคนิคค าถาม 3 ข้อ  
4. สามารถก าหนดและใช้เกณฑ์ท่ีเหมาะสมในการจัดล าดับความส าคัญและคัดเลือก  ปัญหาท่ี

ต้องการจัดการ/แก้ไขได้อย่างสมเหตุสมผล 
เนื้อหาส าคัญ 

1. กระบวนการแก้ปัญหา ประกอบด้วย 7 ข้ันตอนย่อย ได้แก่ การระบุปัญหา  การจัดล าดับ
ความส าคัญของปัญหา การคัดเลือกปัญหาท่ีจะด าเนินการแก้ไข การวิเคราะห์หาสาเหตุและ
ผลกระทบของปัญหา การก าหนดและเลือกทางเลือกในการแก้ปัญหา การวางแผนแก้ปัญหา การ
ปฏิบัติตามแผนท่ีวางไว้ และการสรุปผลและประเมินผลการแก้ปัญหา 

2. เทคนิค 3 ค าถาม ประกอบด้วย 

 กังวลเร่ืองอะไรอยู่? 

 มีอาการเป็นอย่างไร? 

 ถ้าปล่อยไว้จะเป็นอย่างไร? 

3. กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย์มีความเกี่ยวข้องซึ่งกันและกัน ปัญหาท่ีเกิดในด้านใด
ด้านหน่ึง จะส่งผลกระทบไปยังด้านอื่นๆอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู ้

1. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทบทวนการใช้ทักษะการฟังและจับประเด็นของตนเองในวันท่ีผ่านมา โดยใช้
ค าถาม 

 เราเป็นผู้ฟังท่ีดีหรือไม่ เพราะเหตุใด? 



 
 

22 
 

 เราสามารถจับประเด็นต่างๆท่ีเกิดข้ึนจากการพูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนๆได้มาน้อยแค่
ไหน เพราะเหตุใด? 

2. ผู้น ากระบวนการน าเสนอ”หลักการฟังและจับประเด็น” เพื่อเป็นการเตรียมผู้ร่วมกิจกรรมให้
พร้อมส าหรับการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในข้ันตอนต่อไป 

3. ผู้น ากระบวนการน าเสนอข้ันตอนของกระบวนการแก้ปัญหา เพื่อใช้เป็นแนวทางในการท า
กิจกรรมต่อจากน้ีจนสิ้นสุดการฝึกอบรม 

4. ผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค Wheel : ล้อหมุน เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมได้การพูดคุยแลกเปลี่ยน
ปัญหาท่ีแต่ละคนเผชิญอยู่ และอาการท่ีเกิดข้ึน โดย 
     1) จัดเก้าอี้ให้น่ังเป็นวงกลมซ้อนกัน 2 วง หันหน้าเข้าหากันเป็นคู่ๆ  
     2)  ให้เวลา 5 นาทีในการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันตามประเด็น 
   3)   เมื่อหมดเวลา ให้เปลี่ยนคู่ โดยคนท่ีน่ังวงนอกย้ายไปน่ังเก้าอี้ตัวท่ีอยู่ถัดไปทางขวา ส่วน

คนวงในใหน่ั้งอยู่กับท่ี 
     4) ให้เวลาพูดคุยรอบละ 5 นาที วนไปจนครบ โดยคนท่ีอยู่ในวงนอกกลับมาอยู่ท่ีต าแหน่งเดิม 

5. กิจกรรมในกลุ่มย่อย 
     1)   ผู้ร่วมกิจกรรมทบทวนสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากข้ันตอนก่อนหน้า แล้วพูดคุยกับเพื่อน 
           ในกลุ่ม ถึงประเด็นปัญหาต่างๆที่ตนเผชิญอยู่ 
     2)   แต่ละคนเลือกปัญหามาเพียง 3 เรื่อง บันทึกลงใน แบบบันทึกท่ี 3.1 พร้อมระบุอาการ 

และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนต่อตนเอง ครอบครัว สังคม/สิ่งแวดล้อม 
     3)   พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่มถึงเหตุผลท่ีเลือกปัญหาท้ัง 3 เร่ือง 

6. ผู้น ากรบวนการสุ่มถามผลงานจากแต่ละกลุ่มย่อย  แล้วเพิ่มเติมความเข้าใจเกี่ยวกับความ
เกี่ยวข้องของกาย จิต สังคม และ จิตวิญญาณของมนุษย์ ซึ่งเมื่อเกิดปัญหาในด้านใดด้านหน่ึงก็จะ
ส่งผลกระทบต่อด้านอื่นๆด้วย 

7. ผู้น ากระบวนการน าเสนอเกณฑ์ท่ีจะใช้ในการจัดล าดับความส าคัญและคัดเลือกปัญหา โดยเปิด
โอกาสให้ผู้ร่วมกิจกรรมเสนอความเห็นเพื่อปรับเกณฑ์ให้เหมาะสม 

8.  กิจกรรมในกลุ่มย่อย ให้ผู้ร่วมกิจกรรม 
     1)  ใช้เกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ จัดล าดับปัญหาทั้ง 3 เร่ือง บันทึกลงในแบบบันทึกที่ 3.2  
     2)  เลือกปัญหาท่ีจัดไว้เป็นอันดับต้นๆ เพื่อน ามาจัดการ 
     3)  พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนสมาชิกถึงเหตุผลในการเลือกปัญหาน้ัน 
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     4) บันทึกปัญหาท่ีตัดสินใจเลือกลงในกระดาษ น าไปติดไว้ท่ีบอร์ดหน้าห้องประชุม 

9. ผู้น ากระบวนการจัดกลุ่มปัญหาท่ีผู้ร่วมกิจกรรมเลือกจัดการ เป็น  4 ด้าน ได้แก่ ปัญหาด้าน
สุขภาพ ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม 

10. ผู้น ากระบวนการสรุปภาพรวมของกระบวนการค้นหาและระบุปัญหาของผู้ร่วมกิจกรรม 
รวมท้ังผลงานและการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึน 
สื่อและอปุกรณ ์

1. กระดาษข้อความแสดงข้ันตอนของกระบวนการแก้ปัญหา และค าถาม 3 ข้อ 
2. ผังแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย์ 
3. แบบบันทึกที่ 3.1  การปัญหาท่ีพบ  อาการ และผลกระทบ 
4. แบบบันทึกที่ 3.2  การจัดล าดับความส าคัญและคัดเลือกปัญหาท่ีต้องการแก้ไข 
5. กระดาษชาร์ทบันทึกผลการคัดเลือกปัญหาของผู้ร่วมกิจกรรม 
การประเมินผลการเรียนรู ้

1. ประเมินจากพฤติกรรมขณะท ากิจกรรม การให้ความสนใจแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และให้ความ
ร่วมมือในการท ากิจกรรม 
2. ประเมินจากความสอดคล้องของผลงานในการระบุปัญหา อาการ และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจาก
ปัญหาท่ีตนเผชิญอยู่ 
3. ประเมินจากการให้เหตุผลในการจัดล าดับและคัดเลือกปัญหาท่ีต้องการแก้ไข โดยอ้างอิงเกณฑ์
และความจ าเป็นด้านอื่นๆประกอบอย่างชัดเจน 
ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

1. พี่เลี้ยงกลุ่มควรให้เวลาท่ีเพียงพอในการพูดคุยกับสมาชิกแต่ละคน เพื่อมองและสรุปให้เห็นและ
ถึง“ปัญหาท่ีแท้จริง” ท่ีเกิดข้ึน เช่น บางคนอาจบอกสั้นๆว่าตนมีหน้ีสิน แต่เมื่อพูดคุยลึกลงไปแล้ว 
เป็นปัญหาท่ีตนเองเครียดเพราะต้องรับภาระหน้ีสินแทนลูก โดยควรเน้นย้ าว่าต้องระบุให้ชัดว่า 
“อะไร” ท่ีเกิดกับตัวเอง เช่น (ตนเอง)เครียดเพราะลูกติดคุก (ตนเอง)เครียดเพราะสามีติดเหล้า  
(ตนเอง)กังวลว่าลูกเรียนไม่จบ เป็นต้น 

2. หากมีเวลามากพอ อาจให้ผู้ร่วมกิจกรรมช่วยกันคิดเกณฑ์ท่ีจะจัดล าดับความส าคัญของปัญหา
ด้วยตนเอง เพื่อเป็นการฝึกการก าหนดเกณฑ์ในการตัดสิน/คัดเลือกในเรื่องต่างๆท่ีผ่านเข้ามาใน
ชีวิต แต่ละคนอาจใช้เกณฑ์ต่างกัน โดยอาจมีเกณฑ์ร่วมท่ีทีมวิทยากรก าหนด เช่น สามารถท าได้
ด้วนตนเอง เป็นต้น 
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ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระบวนการแกปั้ญหา 
 

1 

3 

4 

5 

7 

6 

8 

2 

การระบุปัญหา 
 

การจดัล าดบัความส าคญัของปัญหา 
 

การคดัเลอืกปัญหาทีจ่ะด าเนินการแกไ้ข 

การปฏบิตัติามแผนทีว่างไว ้

การวางแผนแกปั้ญหา 

การก าหนดและเลอืกทางเลอืกในการแกปั้ญหา 

การวเิคราะหห์าสาเหตุและผลกระทบของปัญหา 

การสรุปและประเมนิผลการแกปั้ญหา 
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   กงัวลเร ือ่งอะไร ? 

 
   มอีาการเป็นอยา่งไร ?  

 
   ถา้ปล่อยไวจ้ะเป็นอยา่งไร? 

 

1 

3 

2 

เทคนิค 3 ค าถาม 

ผลกระทบ 

ตวัเอง ครอบครวั สงัคม 
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กาย 

จติ จติวญิญาณ 

สงัคม 

ผงัแสดงความสมัพนัธ ์
ระหวา่ง กาย จติ สงัคม และจติวญิญาณของมนุษย ์
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แบบบนัทกึที่ 3.1  ปญัหาทีพ่บ  อาการ และผลกระทบทีเ่กิดขึน้ 
ของ........................................................................... 

 

ปัญหาทีพ่บ อาการเปน็อย่างไร 
ถ้าปล่อยไว้จะส่งผลกระทบต่อใคร อย่างไรบ้าง 

ตนเอง ครอบครัว สังคม 
1. 
 
 
 
 
 

    

2. 
 
 
 
 
 

    

3. 
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แบบบนัทกึที่ 3.2  การจดัล าดบัความส าคญัและคดัเลอืกปญัหาที่ตอ้งการแก้ไข 
ของ........................................................................... 

ปัญหาทีพ่บ 

เกณฑ์ที่ใช้พิจารณา 
(เขียนเครื่องหมาย     ลงในช่องท่ีสอดคล้องกับปัญหาแต่ละข้อ) 

ล าดับ
ความส าคัญ

ของปญัหา(ใส่
ตัวเลขแสดง
อันดับ 1,2,3) 

สามารถท าได้
ด้วยตนเอง 

ท าเสร็จได้
ตามเวลาที่
ก าหนด 

เป็นปญัหาหลกั
ที่ส่งผลกระทบ
ต่อปัญหาอื่นๆ 

ท าให้เกิดความ
เสียหาย/สง่ผล

เสียสูง 

ส่งผลเสียต่อ
ร่างกายและ

จิตใจ 
อื่นๆ (ระบุ) 

1. 
 
 
 

       

2. 
 
 
 

       

3. 
 
 
 

       

สรุป ปัญหาทีเ่ลือกจัดการ 
คือ…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ตารางบนัทกึผลการคดัเลอืกปญัหาของผูร้่วมกิจกรรม 
(ส าหรับวิทยากร) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดา้นสุขภาพ ดา้นความสมัพนัธ ์
ในครอบครวั 

ดา้นเศรษฐกจิ ดา้นสงัคมและสิง่แวดลอ้ม 
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กจิกรรมที ่4 : “ตน้ไมปั้ญหา” 

: รูส้าเหตุและผลกระทบของปัญหา 

เวลาทีใ่ช ้  อย่างนอ้ย   4 ช ัว่โมง 

 

วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1. มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ /เทคนิค“ต้นไม้ปัญหา”  
2. สามารถใช้เทคนิคต้นไม้ปัญหาระบุสาเหตุและผลกระทบของปัญหาได้ 
3. สามารถระบุวิธีการท่ีจะใช้แก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์ 
 
เนื้อหาส าคัญ 

1. องค์ประกอบของต้นไม้ปัญหา 
1.1 ส่วนล าต้น คือตัวปัญหาท่ีต้องการแก้ไข 
1.2 ส่วนราก คือ สาเหตุของปัญหา ท้ังท่ีเป็นสาเหตุหลักและสาเหตุย่อย 
1.3 ส่วนกิ่งและใบ คือผลกระทบของปัญหาท้ังผลกระทบหลัก และผลกระทบย่อย 

2. ค าถามท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 
 2.1 “ท าไม...?” ใช้ในการวิเคราะห์หาสาเหตุ 
 2.2 “ แล้วส่งผลไปท่ีใคร อย่างไร?” ใช้ในการวิเคราะห์ผลกระทบ 

3. ทิศทางของลูกศรท่ีใช้เช่ือมโยงแต่ละประเด็น/ข้อความ ต้องมีทิศทางจากล่างข้ึนบนเสมอ 
เหมือนการดูดน้ าและแร่ธาตุของต้นไม้จากรากสู่ล าต้นและกิ่งใบ โดยส่วนหางของลูกศรจะ
เป็นสาเหตุ และส่วนหัวของลูกศรจะเป็นผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 

 
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู ้

1. ผู้น ากระบวนการทบทวนข้ันตอนการระบุและคัดเลือกปัญหาท่ีจะแก้ไขจากกิจกรรม ก่อน แล้ว
ใช้ค าถาม 

 ตัวเราจะแก้ปัญหาน้ีได้อย่างไร? 
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2. ผู้ร่วมกิจกรรมช่วยกันร้องเพลง ”ฝนเอยท าไมจึงตก” โดยผู้น ากิจกรรมใช้กระดาษการ์ดแสดง
ความเช่ือมโยงของเน้ือเพลงแต่ละช่วง และใช้ค าถามเพื่อน าสู่การพิจารณาเหตุและผลท่ีมีอยู่ในเน้ือ
เพลง 

3. ผู้น ากระบวนการสาธิตการใช้ ”ต้นไม้ปัญหา” มาวิเคราะห์หาสาเหตุและผลกระทบของปัญหา 

4.  กิจกรรมกลุ่มย่อยตามประเภทของปัญหาที่ได้เลือกไว้ โดยผู้ร่วมกิจกรรม 
1) วิเคราะห์หาสาเหตุและผลกระทบของปัญหาของตน  
2) สรุปสาเหตุ และผลกระทบหลักๆของปัญหาที่พบจากการวิเคราะห์ลงในแบบบันทึก 4.1 
3) น าเสนอและแลกเปลี่ยนกับพี่เลี้ยงและเพื่อนในกลุ่ม 

5. ผู้น ากิจกรรมสุ่มผลงาน 2-3 ผลงาน มาน าเสนอในท่ีประชุมใหญ่ เพื่อเป็นตัวอย่างและให้
ค าแนะน าเพิ่มเติม 
 

สื่อและอปุกรณ ์

1. กระดาษข้อความ แสดงประเด็นในเน้ือเพลง ฝนเอยท าไมจึงตก 
2. กระดาษชาร์ท แสดงองค์ประกอบของต้นไม้ปัญหา 
3. ตัวอย่างการวิเคราะห์ด้วยเทคนิคต้นไม้ปัญหา 
4. กระดาษ Post it หลากสี กระดาษชาร์ทแผ่นใหญ่ กาว สีเมจิก  
5. แบบบันทึก 4.1 ผลการวิเคราะห์สาเหตุและผลกระทบของปัญหา 

การประเมินผลการเรียนรู ้

ประเมินจากผลงานการวิเคราะห์ปัญหา ในแง่ของการเช่ือมโยงเหตุผลท่ีสอดคล้องกัน และเป็นไป
ตามข้อเท็จจริงท่ีผู้ร่วมกิจกรรมแต่ละคนมี/เป็นอยู่ 

ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

1. อาจใช้เพลงอื่น หรือเทคนิคอื่นในการน าความสนใจช่วงเริ่มกิจกรรม โดยพิจารณาให้เกี่ยวข้อง/
เช่ือมโยงกับสิ่งท่ีจะท าในข้ันตอนต่อไป 

2. อาจใช้เทคนิคอื่นแทนต้นไม้ปัญหาในการวิเคราะห์ก็ได้ เช่น เทคนิคก้างปลา หรือแม้แต่การ
สอบถาม/สัมภาษณ์รายบุคคล ข้ึนอยู่กับทักษะและความพร้อมของท้ังผู้น ากระบวนการ พี่เลี้ยง 
และตัวผู้ร่วมกิจกรรม 
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ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สาเหตุย่อย  

สาเหตุย่อย  

สาเหตุย่อย  

สาเหตุย่อย  

สาเหตุหลกั 2 

ปัญหา 

? สาเหตุหลกั 1 สาเหตุหลกั 3 

ผลกระทบหลกั 1 
ผลกระทบหลกั 3 

ผลกระทบย่อย 

ผลกระทบย่อย 

ผลกระทบย่อย 

ผลกระทบหลกั 2 

ผลกระทบย่อย 

ผลกระทบ 

สาเหตุ 

ตน้ไมปั้ญหา : Problem Tree 
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ตัวอย่างการวิเคราะหด์้วยเทคนคิต้นไมป้ัญหา 
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แบบบนัทกึ 4.1 : ผลการวิเคราะห์สาเหตุและผลกระทบของปญัหา 

ผู้ท าการวิเคราะห์ ............................................................................. 

ปัญหาท่ีน ามาวิเคราะห์....................................................................................................................................................... 

สาเหตุหลักที่พบ 
ผลกระทบหลักที่พบ 

ต่อตนเอง ต่อครอบครัว ต่อสังคม อื่นๆ 
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กจิกรรมที ่5 

:  การก าหนดเป้าหมาย และวธิแีกปั้ญหา 

เวลาทีใ่ช ้  อย่างนอ้ย  2 ช ัว่โมง 

วัตถุประสงค์ เพื่อใหผู้้ร่วมกิจกรรม 

1. สามารถบอกความแตกต่างของการแก้ปัญหาระยะสั้น และระยะยาวได้ 
2. สามารถก าหนดเป้าหมาย วิธีการ และข้ันตอนในการแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมกับศักยภาพของ

ตนเอง  รวมท้ังเงื่อนไขและข้อจ ากัดต่างๆที่มีอยู่ 
เนื้อหาส าคญั 

1. รูปแบบการแกป้ญัหา 

1.1 การแก้ปัญหาระยะยาว คือ การแก้ที่สาเหตุของปัญหา ซีงจะใช้เวลามากกว่าจะได้ผล ใน
ต้นไม้ปัญหา คือการเลือกตัดส่วนรากที่เป็นสาเหตุของปัญหาทิ้ง โดย ให้พิจารณาว่ารากน้ันเป็น
รากหลักที่มีรากย่อยแตกแขนงออกไปมากมาย แสดงถึงปัญหาหลักที่ควรรีบแก้ไข แต่ก็ต้อง
ค านึงถึงเงื่อนไขหรือข้อจ ากัดอื่นๆของผู้ท่ีจะจัดการกับปัญหาน้ันๆประกอบด้วย 

    1.2 การแก้ปัญหาระยะสั้น คือการแก้ที่ผลกระทบท่ีเกิดจากปัญหา ซึ่งสามารถท าได้ง่ายกว่า 
โดยการตัดเล็มกิ่งใบของต้นไม้ปัญหา ไม่ให้ผลกระทบแผ่ขยายงอกงามไปมากกว่าเดิม  

2. แนวทางการก าหนดเป้าหมาย วิธีการ และขัน้ตอนการด าเนนิการแก้ปญัหา 

    2.1 การก าหนดเป้าหมาย ใช้วิธกีารปรับข้อความที่ระบุไว้ในตัวปัญหา ให้เป็นทิศทางตรงกัน
ข้าม โดยเพิ่มเติมให้เห็นผลส าเร็จท้ังด้านปริมาณและคุณภาพ เช่น 
 ปัญหาคืออ้วน/น้ าหนักมาก    

เป้าหมาย :  ลดน้ าหนักได้อย่างน้อย  5 กิโลกรัมใน 4 เดือน 
 ปัญหาหน้ีสิน   
     เป้าหมาย  :  ลดหน้ีสินลงได้อย่างน้อย..........บาทใน 4 เดือน 

    2.2 การก าหนดวิธีการแก้ปัญหา ให้พิจารณาเลือกสาเหตุหลักที่จะจัดการจากส่วนรากของ
ต้นไม้ปัญหา แล้วปรับข้อความไปในทางตรงกันข้าม โดยเพิ่มเติมให้มีความชัดเจน และมี
แนวโน้มว่าจะท าได้จริง เช่น 
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 สาเหตุของปัญหา : ชอบกินของทอด ของมัน    
 วิธีการแก้ปัญหา    :    การงดอาหารประเภทท่ีมีไขมันสูง 

   2.3 การระบุข้ันตอนการด าเนินงานในแต่ละวิธีการท่ีใช้  ควรประกอบด้วยข้ันเตรียมการ ข้ันปฏิบัติ 
และข้ันประเมิน/สรุปผล โดยมีข้ันตอนย่อยๆ เรียงล าดับ ก่อน-หลัง  เช่น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3. แนวทางในการก าหนดวิธแีกป้ัญหา  
    3.1 ด้านสุขภาพ : 3อ ( อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์) 
    3.2 ด้านความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว  
           : การสื่อสารพูดคุย การท ากิจกรรมร่วมกัน 
    3.3  ด้านการจัดการหน้ีสิน /การเงิน :  การเพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย และมีเงินออม 
    3.4 ด้านการจัดการปัญหาสิ่งเสพติด :  3ล (ลด ละ เลิก) 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู ้

1.  ผู้น ากระบวนการน าเสนอรูปแบบการจัดการปัญหา โดยใช้ต้นไม้ปัญหาต้นใดต้นหน่ึงของผู้ร่วม
กิจกรรมเป็นตัวอย่างประกอบค าอธิบาย 

 การแก้ปัญหาระยะสั้น  

 วิธีแก้ปัญหา คือ การงดอาหารประเภทที่มีไขมันสูง 
 ขั้นตอนการด าเนินงาน  

      1. ข้ันเตรียมการ 
            1.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกบัการหลีกเลี่ยงหรอืลดอาหารไขมันสูงการประกอบอาหาร

ไขมันต่ า ฯลฯ  
            1.2 ทดลองท าอาหารโดยลดปรมิาณไขมัน น้ ามันลง 
       2. ข้ันปฏิบัติ 
            2.1  จัดท าเมนูอาหารรายสปัดาห์ โดย เริม่แรกจะลดปริมาณและประเภท ของ

อาหารไขมันสูงลงอย่างน้อยวันละ 1 รายการ  จนไม่มีอาหารไขมันสูงในทุกมื้อ
อาหารเมื่อครบ 4 เดือน  

            2.2  ประกอบอาหาร แลรบัประทานอาหารตามเมนูที่วางไว้   
       3. ข้ันประเมินและสรุปผล  

3.1  ประเมินการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดข้ึนกับร่างกาย และจิตใจ  
3.2  ปรับแก้เมนูในสปัดาห์ต่อไป 

          3.3  ในสัปดาห์สุดท้ายของเดือน ช่ังน้ าหนัก และวัดรอบเอว 
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 การแก้ปัญหาระยะยาว  
 สามารถเลือกแก้ปัญหาไปพร้อมๆกันได้ โดยขณะท่ีรอผลจากการแก้ปัญหาระยะยาว เช่น 

ขณะรอผลจากการลดน้ าหนัก ก็สามารถดูแลตนเองไม่ให้เครียด แต่งตัวให้สวยงาม สะอาด
สะอ้านแม้จะยังอ้วนอยู่ เป็นต้น 

2. ผู้น ากระบวนการน าเสนอตัวอย่างการก าหนดเป้าหมาย วิธีการแก้ปัญหา และข้ันตอนการ
ด าเนินการแก้ปัญหาจากผลการวิเคราะห์ด้วยต้นไม้ปัญหา  

3. กิจกรรมกลุ่มย่อย ให้ผู้ร่วมกิจกรรม 
1) ก าหนดเป้าหมาย วิธีการแก้ปัญหา และข้ันตอนการด าเนินการแก้ปัญหา บันทึกลงในแบบ

บันทึก 5.1 
2) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่ม เพื่อขอความเห็น/ค าแนะน าเพิ่มเติม 

4. พี่เลี้ยงแต่ละกลุ่มน าเสนอตัวอย่างผลงานของสมาชิกที่น่าสนใจ  

5. ผู้น ากระบวนการสรุปภาพรวมของวิธีการแก้ปัญหาท่ีผู้ร่วมกิจกรรมเลือกใช้ แล้วเพิ่มเติม
แนวทางในการก าหนดวิธีแก้ปัญหา ท่ีสอดคล้องกับชนิด/ประเภทของปัญหาท่ีผู้ร่วมกิจกรรมเลือก
จัดการ 

สื่อและอปุกรณ ์

1. ต้นไม้ปัญหาท่ีผ่านการวิเคราะห์แล้ว 
2. กระดาษข้อความ การแก้ปัญหาระยะสั้น ระยะยาว และแนวทางในการก าหนดวิธีแก้ปัญหา

ด้านต่างๆ 
3. ผังแสดงการน าผลการวิเคราะห์ด้วยต้นไม้ปัญหามาก าหนดเป้าหมาย และวิธีการแก้ไขปัญหา 
4. เอกสารตัวอย่างการก าหนดเป้าหมาย กิจกรรม ข้ันตอน และผลท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนจากการ

แก้ปัญหาท่ีวิเคราะห์ไว้ในต้นไม้ปัญหา  
5. แบบบันทึก 5.1 : เป้าหมาย วิธีการ และข้ันตอนด าเนินการแก้ปัญหา 
การประเมินผลการเรียนรู ้
1. ประเมินจาก 

 การก าหนดเป้าหมาย ท่ีมีความชัดเจน วัดผลได้ และสอดคล้องกับวิธีการแก้ปัญหาท่ีเลือก 
 การให้เหตุผลในการเลือกวิธีจัดการปัญหา ท่ีเป็นไปได้ มีความคิดสร้างสรรค์  เหมาะสมกับ

ศักยภาพ และข้อจ ากัดต่างๆที่มี 
 การก าหนดข้ันตอนด าเนินงานท่ีมีความเหมาะสม สามารถวัด/ปฏิบัติได้  
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ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้/ประยุกต์ใช้ 
1. สามารถปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับกลุ่มผู้ร่วมกิจกรรมท่ีมีข้อจ ากัดในการคิดและเขียน โดย
ปรับใช้ภาษาท่ีง่ายข้ึน และอาจลดแบบฟอร์มในการบันทึกลงได้ โดยจะน าไปท าอย่างละเอียดอีก
ครั้งในการเขียนแผนปฏิบัติการในกิจกรรมต่อไป  
2. สามารถยกตัวอย่างการจัดการปัญหาท่ีเกิดข้ึนจริงในพื้นท่ี เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมเกิดแรงบันดาล
ใจ และไม่รู้สึกกดดันหากจะต้องลงมือปฏิบัติ 
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ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัญ
หา 

? 

ผลกระทบ 

 ตน้ไมปั้ญหา  
Problem Tree 

ผลทีค่าดว่าจะเกดิขึน้
จากการด าเนินการ
แกไ้ขปัญหา 

เป้าหมาย 

 การแกไ้ขปัญหา 

วธิกีารจดัการ/
แกไ้ขปัญหา 

ผงัแสดงการน าผลการวเิคราะหด์ว้ยตน้ไมปั้ญหา 
มาก าหนดเป้าหมาย และวธิกีารแกไ้ขปัญหา 

 

การแกปั้ญหาระยะส ัน้ 

การแกปั้ญหาระยะยาว สาเหต ุ
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แบบบนัทกึ 5.1 : เป้าหมาย วิธีการ และขั้นตอนด าเนินการแกป้ญัหา 

ของ................................................................................... 
 

1. ปัญหาที่จะแก้ไข คือ 

………………………………………………………………………………… 

2. เป้าหมายในการแก้ไขปญัหา คือ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. วิธีการและขัน้ตอนที่จะด าเนนิการ 

วิธีการท่ีจะใช้แก้ปัญหา ข้ันตอนท่ีจะด าเนินการในแต่ละวิธีการ 
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กจิกรรมที ่6 : การวางแผนจดัการตนเอง 
เพือ่สรา้งสุข ลดทุกข ์

เวลาทีใ่ช ้  อย่างนอ้ย  5  ช ัว่โมง 

วัตถุประสงค ์ 

ผู้ร่วมกิจกรรมสามารถน าผลงานในแต่ละข้ันตอนของกระบวนการแก้ปัญหา จากกิจกรรมก่อนหน้า 
มาเขียนแผนจัดการปัญหาของตนตามแบบฟอร์มท่ีก าหนดให้  
เนื้อหาส าคญั 

1. องค์ประกอบของแผนจัดการตนเองเพื่อการสร้างสขุ ลดทุกข์ 
2. หลักการเขียนแผนจัดการตนเอง  
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู ้

1. ผู้น ากระบวนการน าเสนอตัวอย่างแผนการจัดการตนเองเพื่อสร้างสุข ลดทุกข์ พร้อมอธิบายการ
เขียนองค์ประกอบต่างๆของแผน 

2. กิจกรรมกลุ่มย่อย ให้ผู้ร่วมกิจรรม 

1) ทบทวนข้ันตอนและผลงานท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการแก้ปัญหาท่ีฝึกปฏิบัติผ่านมา  
2) น าข้อมูลจากแบบบันทึก 5.1 บันทึกลงในแผนฯ แล้วเติมส่วนท่ีเหลือให้ครบถ้วน 
3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่ม เพื่อเพิ่มเติมแก้ไขให้สมบูรณ์ 
4) ติดแสดงผลงานท้ังหมดในรูปนิทรรศการ 

3. ผู้น ากระบวนการและทีมงาน ให้ค าแนะน าเพิ่มเติมเกี่ยวกับแผนท่ีจัดท าข้ึนในแง่ของ 
 ความสอดคล้องขององค์ประกอบต่างๆในแผน 
 ความเป็นไปได้ในการน าไปปฏิบัติ 

4. ผู้น ากระบวนการสรุป และเพิ่มเติม เกี่ยวกับ 
 การน าแผนไปปฏิบัติหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกอบรม 
 บทบาท /ภาระงานของผู้ประสานงานพื้นท่ี /ผู้ประสานงานชุมชนในการสนับสนุน 

ช่วยเหลือให้เกิดการน าแผนไปปฏิบัติ 
 การติดตาม สนับสนุน ช่วยเหลือจากโครงการฯ 
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5. กิจกรรมกลุ่มย่อย แยกแต่ละพื้นท่ีเพื่อจัดท าแผนฯของแต่ละพื้นท่ี  
1) ทบทวนกิจกรรมท่ีแต่ละคนจะด าเนินการ น ามาจัดกลุ่ม /แยกประเภท ให้เห็นภาพรวม

ของกิจกรรมท้ังหมดในพื้นท่ี ในแต่ละช่วงเวลาท่ีก าหนด 
2) พูดคุยเพื่อพิจารณากิจกรรมท่ีจะท าเสริม/เพิ่มเติมจากข้อ 1) ร่วมกัน เช่น 

 การปลูกผักปลอดสารพิษ  
 การออกก าลังกาย 
 การแลกเปลี่ยนข้อมูล ข่าวสารทางวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง 
 การฝึกอบรม ศึกษา ดูงาน  
 การเยี่ยมเยียน ติดตามผล 
 ฯลฯ 

3) ผู้ประสานงานพื้นท่ี/ชุมชน ร่วมกับสมาชิกในทีม จัดท าแผนปฏิบัติงานของพื้นท่ีโดยใช้
ข้อมูลท่ีได้จาก 1) และ 2) มาบรรจุในแผน  

4) พูดคุยเพื่อให้ได้ข้อตกลงเกี่ยวกับ 
 บทบาทหน้าท่ีของแต่ละคนในทีม 
 ข้อตกลง กฎ กติกา ท่ีจะใช้ร่วมกัน 

6. แต่ละกลุ่มน าเสนอแผนของพื้นท่ีในท่ีประชุมใหญ่ เพื่อรับความเห็น ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมไป
ปรับแก้ไขจนเสร็จสมบูรณ์  
7. ผู้น ากระบวนการ สรุปภาพรวมของการจัดการเรียนรู้ ท้ังหมด ผลงานท่ีเกิดข้ึน และสิ่งท่ี
โครงการฯจะด าเนินการต่อไปหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกอบรม 
 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. แบบฟอร์มแผนปฏิบัติการเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล พร้อมตัวอย่าง 
2.  แบบฟอร์มแผนปฏิบัติการสร้างสุข ลดทุกข์ในพื้นท่ี 

การประเมินผลการเรียนรู้ 

ประเมินจากความสอดคล้องขององค์ประกอบต่างๆท่ีระบุในแผน และความเป็นไปได้ในการน าไป
ปฏิบัติ 
ค าแนะน าส าหรับการน าไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

สามารถปรับแบบฟอร์มและองค์ประกอบของแผนปฏิบัติการให้เหมาะสมกับผู้ร่วมกิจกรรมท่ีอาจมี
ข้อจ ากัดในการคิดและเขียนอย่างเป็นข้ันตอน   
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ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้

แผนปฏิบตักิารเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมรายบคุคล     
 

1. ข้อมูลพืน้ฐานส่วนบคุคล 
 

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

        อ าเภอ.....................................จังหวัด............................... 
 

      เล่าเร่ืองราวชีวิต           
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ตัวอย่างการเขียนขอ้มูลพืน้ฐาน 
 

นางมะลิ  สุขนอ้ย ต าบลนาน้อย  
อ าเภอหนองใหญ่ จังหวัดขอนแกน่ 

 เล่าเร่ืองราวชีวิต  
        ตนเองมีช่ือเดิมคือ นางสาวมะลิ  โคกหนองใหญ่ เกิดวันท่ี 1 มกราคม 2512 ปัจจุบันอายุ 49 ปี เดิม
เป็นคนบ้านหนองโคก จ.ขอนแก่น มีญาติพี่น้องรวม 5 คน ด้วยความยากจนพ่อแม่จึงส่งเสียให้เรียนจบช้ัน 
ม.3 ปี 2525 เริ่มรับจ้างเป็นสาวโรงงานเย็บผ้าท่ี  อ.พระประแดง จ.สมุทรปราการ พอนายจ้างเลิกจ้างจึง
ได้มาแต่งงานกับนายอ านาจ สุขน้อย อดีตช่างซ่อมจักรเย็บผ้าโรงงานเดียวกัน หลังจากน้ันตนเองจึงได้มา
อยู่กับนายอ านาจ เพราะเริ่มท้องลูกชายคนแรก แต่โชคดีท่ีตนพอมีเงินเก็บอยู่บ้างชีวิตครอบครัวจึงไม่
เดือดร้อนและยังรับจ้างเย็บผ้าในชุมชนได้บ้าง หลังจากน้ัน 2 ปี ตนเองได้คลอดลูกคนท่ี 2 สามีเริ่มติด
เพื่อนท่ีท างานใหม่และเริ่มทะเลาะกับสามีทุกวัน ท าให้เงินเก็บของครอบครัวไม่พอจ่ายต้องยืมญาติอยู่
บ่อยๆ ตนเองก็รับจ้างเย็บผ้าในชุมชนรายได้ไม่แน่นอนมีงานบ้างไม่มีบ้างเพราะอ้วนท างานไม่สะดวกและ
ไปหาหมอบ่อยครั้ง พอลูกเริ่มเข้าโรงเรียนเงินท่ีมีอยู่ก็หมดไป ตนเองจึงเริ่มเครียดกลัวลูกไม่มีเงินเรียน
หนังสือ ด้วยเป็นคนท่ีมีนิสัยใช้จ่ายเกินความจ าเป็นเวลาหาเงินได้มากๆ ชอบซื้ออาหารเก็บตุนไว้ในตู้เย็น
ประกอบกับตนเองมีนิสัยชอบกินอาหารไม่เป็นเวลาตอนท างานและเครียดเรื่องครอบครัว ส่งผลให้ตนเอง
เร่ิมอ้วนมากข้ึนจากเดิมน้ าหนัก 52 กก.เป็น 85 กก. ส่วนสูง 154 ซม. BMI = 35 น้ าตาลในเลือด 120 มก. 
ความดัน 150/98 ส่วนสามีก็ติดเหล้ามากข้ึนลูกท้ัง 2 คน จึงเป็นเด็กมีปัญหาตามมา ลูกสาวกลายเป็นเด็ก
เงียบเก็บตัวไม่กล้าแสดงออก ลูกชายเรียนหนังสือไม่จบช้ัน ม.3 เพราะสงสารแม่จึงออกขายกาแฟในตลาด
นัด สามีปัจจุบันอายุ 50 ปี รับจ้างซ่อมเครื่องใช้ไฟฟ้าท่ัวไปรายได้ไม่แน่นอนส่วนใหญ่เงินท่ีได้หมดกับการ
ซื้อเหล้า     
ข้อมูลพืน้ฐานที่จ าเป็น 

1. ช่ือ – สกุล 
2. อายุ 
3. วัน/เดือน/ปีเกิด 
4. สถานท่ีเกิด 
5. จ านวนพี่น้อง 
6. อาชีพ 
7. เหตุการณ์ส าคัญในชีวิตท่ีมีผลต่อจิตใจ ท าให้เกิดความทุกข์ ความสุข  
8. ข้อมูลด้านสุขภาพ การเจ็บป่วย
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แผนปฏิบตักิารเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมรายบคุคล เดือน................ถึง.................2561 
 

ช่ือ.................................นามสกุล.........................อ าเภอ...............................จังหวัด................................ 
 

1) เป้าหมาย :  
  

วัตถุประสงค ์
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าห
มาย 

(ท ากับใคร) 

 
ท าเม่ือไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอื้อ 

 

ผลทีเ่กดิขึ้น 
(ปริมาณ+คุณภาพ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      

 
ตัวอย่าง แผนปฏบิตัิการเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมรายบคุคล เดอืนกันยายน-ธันวาคม 2561 

นางมะลิ  สุขน้อย ต าบลนาน้อย อ าเภอหนองใหญ่ จังหวัดขอนแก่น 
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1) เป้าหมาย : ลดน้ าหนกัโดยการลดอาหาร ภายใน 4 เดือนให้ได้ 10 กก. 

 

วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 

1. เพื่อ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
กินอาหารที่ท า
ให้น้ าหนักลด 

1.1 กินอาหาร
ที่ให้พลังงาน
ต่ า 

1) หาข้อมูลเกี่ยวกบัอาหารที่กินว่าอาหาร
ประเภทใดให้พลังงานเท่าไร เพื่อวาง
แผนการกนิที่ถูกต้อง 

ตนเอง :           นาง
มะลิ           สุขน้อย            
อายุ 49 ปี อาชีพ
รับจ้าง ตัดเย็บผ้า 

1 ก.ย.61 ลูกสาวเก่งเรื่องการใช้
คอมพิวเตอรเ์พื่อช่วยหา
ข้อมูลเรื่องอาหารให้แม่ได้ 

มีความรู้เรื่องการกินอาหาร
ที่ให้พลังงานต่ า 

2) วางแผนการท าอาหารในแต่ละวันและ
ลดปริมาณไขมันอาหารประเภทแป้ง ขนม
หวานมัน เครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสงูให้นอ้ยลง 
เปลี่ยนมาทานพืชผักผลไม้ที่ไม่หวานให้
มากขึ้น โดยมื้อเช้ากินข้าว 3 ทัพพี มื้อ
กลางวัน 1 ทัพพีครึ่ง มือ้เย็น 1 ทัพพี เน้น
อาหารประเภทแกง/ต้ม/นึ่งมากกว่า
ประเภทผัดที่ใช้น้ ามันและกะทิสงู จะตม้
ผัก ถ่ัวฝักยาว ผสมในข้าวเพื่อปริมาณให้
มากขึ้น 

3 ก.ย.61 หมอในโรงพยาบาลให้
ค าแนะน าเรื่องการกิน
อาหารและการวางแผนการ
กินในแต่ละมื้อ 

ได้แผนการกินอาหารที่
ถูกต้องโดยค าแนะน าจาก
หมอทีม่ีความรูเ้ฉพาะด้าน
โภชนาการ 

3) ลงมอืปฏิบัตเิรื่องการกินอาหารอย่าง
จริงจังและหาวิธีการเอาชนะใจตนเองให้
ลดน้ าหนัก โดยเริ่มต้นไมซ่ื้ออาหารกกัตุน
ในตู้เย็นไนปริมาณทีม่ากเกินความจ าเป็นที่
จะสง่ผลให้ตนเองเผลอกินอาหารเพราะ

5 ก.ย.-               
5 ธ.ค.61 

-ลูกทั้ง 2 คน คอยควบคุม
เรื่องการกินอาหารและ
ช่วยกันท าอาหารทกุมื้อ 
-ลูกสาวช่วยท าตาราง
เมนูอาหารให้แม่และคอย

น้ าหนักลดลงจากการ
ควบคุมการกินอาหารในแต่
ละวัน จากเดมิ 4 เดือน 85 
กก. เหลือ 75 กก. ลดลง 
10 กก.  
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วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 

ความเสียดาย เตือนแม่เรื่องการกินอาหาร
แต่ละอย่าง 

 

2.เพื่อลด
น้ าหนัก 

2.1 ออกก าลัง
กายเพื่อลด
น้ าหนักตัวให้
กระชับและ
แข็งแรงมาก
ข้ึน 

1) หาข้อมูลวิธีการออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับน้ าหนักตนเองเพื่อสร้างความ
สมดุลให้กบัร่างกาย  

ตนเอง 1 ก.ย.61 ลูกสาวช่วยหาข้อมลูทาง
อินเตอรเ์น็ตให้แม ่
 

มีข้อมูลวิธีการออกก าลัง
กายที่ปลอดภัย เช่น การ
แกว่งแขน การเดินเบาๆ 
ฯลฯ 

2) วางแผนการออกกก าลังกายโดยจัด
ตารางการออกก าลังร่วมกบัลกูทั้ง 2 คน 
โดยวางแผนออกก าลงักายทั้งในบ้านและ
นอกบ้านทกุวัน 

3 ก.ย.61 -หมอในโรงพยาบาลให้
ค าแนะน าเกี่ยวกับวิธีการ
ออกก าลงักายที่ถูกวิธีและ
เหมาะสมกับตนเอง 
-ลูกทั้ง 2 คน ช่วยวาง
แผนการออกก าลังกาย
ร่วมกัน 

(1) ได้แผนการออกก าลงั
กายในแต่ละวันที่ชัดเจน
และครอบครัวมีความ 
สัมพันธ์ที่ดีมากขึ้นจากการ
ท ากิจกรรมร่วมกัน 
(2) ตนเองกล้าออกจาก
นอกบ้านด้วยความมั่นใจ
และไม่อายคนอื่นๆ 
(3) ได้สุขภาพที่แข็งแรง
มากขึ้นและโรคต่างๆ 
ลดลงท าใหส้ามารถท างาน
ได้ปกติไม่ต้องพบหมอ

3) บันทึกข้อมลูกอ่นและหลงัการเริม่ลด
น้ าหนัก โดยการช่ังน้ าหนัก วัดรอบเอว 
ตรวจความดันฯ เพื่อวิเคราะห์ข้อมลูผล
ควบคุมน้ าหนักของตนเอง 

ลูกชายช่วยจดบันทึกข้อมูล
และแจ้งเตือนแมเ่พื่อให้
ก าลังใจในการออกก าลังกาย
ทุกครั้ง 

4) ลงมอืปฏิบัติตามแผนการออกก าลังกาย 5 ก.ย.-               ครอบครัวมสี่วนร่วมในการ
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วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 

อาทิตย์ละ 5 วัน ดังนี้  
4.1) วันจันทร-์อังคาร เดินแกว่งแขนวัน

ละ 45 นาที  
4.2) วันพุธ-ศุกร์ ท าโยคะสมาธิวันละ 

45 นาที หรอืใช้ไม้ตาลต้านตึงเพือ่
ยึดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5 ธ.ค.61 ออกก าลงักายตามแผนที่
ก าหนดร่วมกัน 

บ่อยครั้ง 
(4) น้ าหนักลดลง 2 กก. 

5) ออกก าลงักายอาทิตย์ละ 5 วัน ดังนี ้
5.1) วันจันทร-์อังคาร แกว่งแขนวันละ 

45 นาที  
5.2) วันพุธ-พฤหัสบดี เดินเร็ววันละ 30 

นาที 
5.3) วันศุกร์ แอโรบิค วันละ 30 นาที 

ตนเองและลกู 1 ต.ค.-31 
ธ.ค.61 

ลูกผลัดกันไปออกก าลังกาย
ร่วมกับแม ่

(1) น้ าหนักลดลง เดอืนละ 
2 กก. รวม 3 เดือน 
ลด 6 กก. 

(2) มีเพื่อนบ้านมาร่วมเดิน
ด้วยในบางวัน 

 

2) เป้าหมาย    : ลดความเครียดจากสามีติดเหล้าภายใน 3 เดอืน 
 ตัวชี้วัด       :  1. สามสีามารถลดเหล้าได้จากเดมิเดือนละ 20 ขวดเหลือเดือนละ 15 ขวด  

                        2. สามีมีเงินออมจากการลดเหล้าเดือนๆ ละ 2,000 บาท รวม 1 ปีมีเงินออม= 24,000 บาท 
 

วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 
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วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 

1.เพื่อใหส้ามี
สามารถบ าบัด
เหล้าภายใน 1 ปี  
 

1.1 สร้างความ
เข้าใจที่ดีร่วมกับ
สามีในเรื่อง
ประโยชนจ์าก
การลดละเลิก
เหล้า 

1) ปรึกษาหมอในโรงพยาบาลด้านการ
ให้ปรกึษาเรือ่งการบ าบัดเหล้าของสามี
และหาข้อมูลจากแหล่งข้อมูลอื่นๆ 
ประกอบ 

สามี :  
นายอ านาจ  
สุขน้อย          
อายุ 50 ปี อาชีพ
รับจ้างซ่อม
เครื่องใช้ ไฟฟ้า 

2 ก.ย.61 ลูกชายสนบัสนุนให้แม่ไป
ปรึกษาหมอที่ รพ. และช่วย
หาข้อมูลวิธีการลดเหล้าให้
พ่อ 

ตนเองมีข้อมูลในการพูดกบั
สามีเรื่องการลดเหล้า 

2) กล้าเข้าไปคุยกบัสามีตอนไม่ดื่มเหล้า
ร่วมกับลูกชายเรื่องวิธีการเลิกเหล้าและ
ให้ก าลงัสาม ี

4 ก.ย.61 เพื่อนบ้านเข้าไปช่วยคุยกับ
สามีก่อน เพื่อให้ตนเอง
สามารถพูดคุยกบัสามีได้
อย่างเปิดเผย 

สามีเปิดใจยอมรบัในสิง่ที่
ตนเองท าผิดพลาดและตัง้ใจ
เลิกเหล้าอย่างจริงจงั 

3) วางแผนพาสามีไปปรึกษาหมอและ
พบเพือ่นบ้านทีส่ามารถเลิกเหล้าไดจ้รงิ 
เพื่อสร้างก าลงัใจในการลดเหล้าและ
รู้จักโทษของการดื่มสุราของสาม ี

5 ก.ย.-               
5 ธ.ค.61 

เพื่อนบ้านให้ค าปรกึษาใน
เรื่องการเลกิเหล้าและลูก
ชายช่วยวางแผนการลด
เหล้าของพ่อ 

ได้แผนการลดเหล้าของสามี
และสามีเกิดความตระหนัก
ต่อการดื่มเหล้า จากลด
ปริมาณการดื่มเหล้าจาก
เดือนละ 20 ขวด เหลือเดือน
ละ 15 ขวด 

4) นัดหมายสามีไปพบหมอที่
โรงพยาบาลเพื่อให้ข้อมลูเรื่องประโยชน์
และโทษของการลดเหล้า และพาไป
เยี่ยมเพือ่นบ้านในหมู่บ้านเพื่อเริม่
วิธีการลดเหล้าร่วมกัน เพื่อนช่วยเพื่อน 

หมอใน รพ. ได้นัดหมาย
สามีใหม้าพบเพื่อให้
ค าปรึกษาและ ลูกชายมาสง่
ที่ รพ. ตามทีห่มอนัด 

5) สามีให้ข้อมูลการดื่มเหล้าเพือ่ใหลู้ก
สาวเริม่บันทกึข้อมลูการดืม่เหล้าและ
ตนเองคอยใหก้ าลงัใจสามี เมือ่สามี
อยากดื่มเหล้าให้เปลี่ยนวิธีการพูดและ

ลูกสาวช่วยพ่อจัดบันทึก
ข้อมูลและพยายามลดอคติ
กับพ่อเพื่อจะได้คุยกันมาก
ข้ึน 

ได้ข้อมูลผลการลดเหล้าของ
สามีเพื่อวางแผนการออมเงิน
ร่วมกันเพือ่ลกูทั้ง 2 คน  
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วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 

ไม่หาเรื่องทะเลาะกัน  
6) ลงมอืปฏิบัติตามแผนร่วมกัน โดยให้
ลูกทัง้ 2 คนช่วยให้ก าลังใจและสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 

ทุกคนในครอบครัวให้
ก าลังใจพ่อและคอยเตือน
พ่อเพื่อเผลอไปนอกบ้านกับ
เพื่อนๆ  

ครอบครัวมเีงินออมจากสามี
ลดเหล้าได้เดือนละ 2,000 
บาท 3 เดือน รวม 6,000 
บาท 

2.เพื่อสร้าง
ความสัมพันธ์
ภายในครอบครัว
ร่วมกันระหว่าง
พ่อแม่ลูก 

2.1 ท ากิจกรรม
ร่วมกับ
ครอบครัวเพื่อ
สร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดี
ร่วมกัน 

1) นัดสามีและลูกทั้ง 2 คน มาคุยกัน
เรื่องการท ากิจกรรมร่วมกันภายใน
ครอบครัว เพือ่สร้างความสมัพันธ์ที่ดีต่อ
กันระหว่างพ่อและลกูในเรือ่งปญัหา
ครอบครัวที่ช่วงทีผ่่านมา    
 

สามี :  
นายอ านาจ  
สุขน้อย  
ลูกสาว : นางสาว
แสนดี สุขน้อย อายุ 
18 ปี เรียน ม.6  
ลูกชาย :  
นายส าราญ  
สุขน้อย อายุ 20 ปี 
อาชีพขายกาแฟ 

2 ก.ย.61  ได้แผนการท ากจิกรรมของ
ครอบครัวทัง้เรื่องการกินข้าว
ร่วมกันและ                 
การออกก าลงักาย 

2) วางแผนกิจกรรมครอบครัวร่วมกัน 
ดังนี ้
2.1) กินข้าวนอกบ้านเดือนละ 1 ครั้ง 
โดยกินในบ้านพรอ้มกันทุกวันเสาร-์
อาทิตย์ โดยไม่ให้สามีดื่มเหล้าขณะกิน
ข้าวร่วมกัน 
2.2) ออกก าลงักายหลงัเลิกงานตัง้แต่
เวลา18.00-19.00 น. เช่น เดินแกว่ง
แขน ท าโยคะสมาธิ ฯลฯ ร่วมกับสามี
และลกูทั้ง  2 คน 

4 ก.ย.61 
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วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหมาย 
(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 

2.3) พักผ่อนและเที่ยวนอกบ้านร่วมกัน 
เดือนละ 1 ครั้ง แบบประหยัดและไม่
ไกลเกินไป 
3) บันทึกข้อมลูการออกก าลงักายทัง้
ก่อนและหลงัการออกก าลังกายและ
ข้อมูลการกินอาหารในแต่วันร่วมกัน 

5 ก.ย.-               
5 ธ.ค.61 

ลูกทัง้ 2 คน ช่วยบันทึก
ข้อมูลและให้ก าลังพอ่และ
แม่ในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมร่วมกัน 

ได้ผลการบันทกึข้อมลูการ
ออกก าลงักายและการกิน
อาหารในแต่ละวัน 

4) ลงมอืปฏิบัติตามแผนของครอบครัว
และบันทกึการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของสามีและลูกทัง้ 2 คน เพื่อสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีร่วมกันอย่างต่อเนื่อง 

สามีและลูกทั้ง 2 คน 
ช่วยกันท าตามแผนที่
ครอบครัวก าหนด 

ครอบครัวมีความ 
สัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ลูกเข้าใจ
พ่อและช่วยพ่อลดเหล้า พ่อ
ไม่ใช้อารมณ์ในการพูดกบัลูก
ท าให้ไม่ทะเลาะกัน รวมทัง้
พ่อตระหนักในโทษของเหล้า
โดยสัญญาว่าจะไม่ท าร้ายแม่
และลกูอีก 
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แผนปฏิบัติการสร้างสุข ลดทุกข์ พ้ืนท่ี ....................................... จังหวัด ............................... 

เดือน................ถึง.................2561 
        

เป้าหมาย :  
 

วัตถุประสงค์ 
(ท าเพื่ออะไร) 

กิจกรรมหลัก 
(ท าอะไร) 

กระบวนการและขั้นตอน 
(รายละเอียดการท า) 

กลุ่มเป้าหม
าย 

(ท ากับใคร) 

 
ท าเมื่อไร 

 

 
สิ่งแวดล้อมเอ้ือ 

 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
(ปรมิาณ+คุณภาพ) 
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 ภาคผนวก 



 
 

54 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สไลด์ประกอบการบรรยาย 

เร่ือง “ความรู้พื้นฐานเก่ียวกับสุขภาพจิต” 

โดย นางสุชาดา หุณฑะสาร 
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สไลด์ประกอบการบรรยาย 

เร่ือง “หลักการฟังและการจับประเด็น” 

โดย ดร.กุณฑล  ตรียะวรางพันธ์ 
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กิจกรรม 

ระดับความพึงพอใจ 

สิ่งท่ีประทับใจ สิ่งท่ีควรปรับปรุง 1 :  
น้อยมาก 

2 :  
น้อย 

3 :  
ปาน
กลาง 

4 :  
มาก 

5 :  
มากท่ีสุด 

กิจกรรมหลัก   
1. ฉันคือใคร      

2. สายธารชีวิต      

3. เทคนิค 3 ค าถาม      

4. ต้นไม้ปัญหา      

5. การท าแผนจัดการตนเอง      

กิจกรรมเสริม   
1. การช้ีแจงโครงการ      

2. การประเมินสุขภาพจิต      

3. การค านวณดัชนีมวลกาย      

4. หลักการฟงั และจับประเด็น      

5. ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกบั
สุขภาพจิต 

     

 

ตัวอย่างแบบประเมินผลการจัดการเรียนรู้ 
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1.คณะท างานพัฒนาคู่มือฯ ฉบับผู้ประสานพื้นที่และชุมชน  
ผู้ประสานงานพื้นที่และผู้ประสานงานชุมชน พื้นที่เป้าหมายโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ ได้แก่ 

จังหวัดเชียงใหม่ พะเยา สุพรรณบุรี นครปฐม ขอนแก่น สงขลา กรุงเทพมหานคร และ สหพันธ์        
ยานยนต์ฟอร์ด มาสด้า     

1) นางสาวชัญญา  สกุลวรศิลป์  
2) นางอัจฉราพร  ชนะเลิศ     
3) นางนันท์นภัส  ก๋องแก้ว    
4) นางสุพรรณี  เวียงค า   
5) นายยุคนธร  พรมเดช     
6) นางสาวดวงดาว  พิกุลทอง    
7) นางพรวิมนต์  ทัศนสุวรรณ 
8) นายสมศักดิ์ ชูสุข   
9) นางพัฒนา  ช่วยศรี      
10) นายระนอง  ซุ้นสุวรรณ  
11) นายอัษฏา  บุษบงค์      
12) นายประพาส  บัวแก้ว     
13) นางปิยวรรณ  ไม้จันทร์    
14) นายกฤตภาส  โพธ์ิน่ิมแดง     
15) นางสาวผุสดี  ปั้นเลิศ     
16) นางสาวธนษา  อภิชาตวุฒม์     
17) นายจ ารุง  เชาวรักษ์      
18) นายสมศักดิ์  สุขยอด      
19) นายรังสรรค์  ทองดาษ      
2.ที่ปรึกษาทางวิชาการในพื้นที ่และที่ปรึกษาโครงการฯ 
1) อาจารย์นวลจันทร์  โพธา      
2) คุณอรจิตต์  บ ารุงสกุลสวัสดิ์      
3) ผศ.ดร.แสงอรุณ  อิสระมาลัย 
4) นางสาววนิดา วิระกุล 
5) ดร.สนธยา มณีรัตน์ 
6) ดร.กุลฑล ตรียะวรางพันธ์   
7) นางสุชาดา  หุณฑสาร   

3.คณะท างานโครงการฯ 
1) นางอรพิน  วิมลภูษิต            
2) นางสาวพัชรินทร์ ศรีวิลัย         
3) นางสาวระวีวรรณ  ไชยกัน      

 

คณะท ำงำนพฒันำคูม่อืฯ 
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