
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

การพัฒนาพ่ีเลี้ยงทำอะไรบ้าง และอย่างไร 
 

 

“แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้” 

 

 



 

 

1. พี่เลี้ยงสามารถเข้าใจ ตระหนักรู้ เข้าใจตนเอง งาน และบทบาทหน้าท่ี 
2. พี่เลี้ยงมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับเงื่อนไข ปัจจัยทางเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม  

ท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิต สุขภาพกาย 
3. พี่เลี้ยงสามารถจัดกระบวนการเรียนรู้ โดยเน้นการสร้างความตระหนักรู้ เพื่อนำไปสู่ 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการสร้างสุข ลดทุกข์   
4. พี่เลี้ยงมีศักยภาพและทักษะการให้คำปรึกษา การประสานทรัพยากร และการพัฒนาทีม ฯ 
5. พี่เลี้ยงสามารถสรุปประเมินผลการดำเนินงานเพื่อการปรับปรุงและพัฒนา 

 ( AAR & Empowerment)  
 

                              ขอบเขตเนือ้หาการพฒันาพีเ่ลีย้ง 

เนื้อหาภาพรวมประกอบดว้ย 2 หมวดหมู่ 

วตัถปุระสงคก์ารพฒันา “พีเ่ลีย้ง” มอีะไรบา้ง 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลกัการเรยีนรูแ้บบผูใ้หญ่หรอืการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนรว่ม 

 
ควรจะเป็นแบบไหน ?  

แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้

01 รู้ตนเอง รู้งาน และรู้ว่าจะทำอะไร กับใครบ้าง   ระยะเวลาที่ใช้  2 วันครึ่ง  

การขยายผลการสร้างสุข ลดทุกข์ ระยะเวลาที่ใช้  1 วัน  

02 

การประเมินความสุขและความสามารถที่เพิ่มขึ้น ระยะเวลาที่ใช้  1 วัน  03 

04 

ทักษะที่สำคัญการเป็นพี่เลี้ยง ระยะเวลาที่ใช้  2 วัน 

การจดักจิกรรมการเรยีนรู ้แบ่งเป็น 4 ชว่ง ตามชดุการกจิกรรมการเรยีนรู ้ดงันี ้



 

 

 

เป้าหมาย 
     พี่เลี้ยงมีศักยภาพในการจัดการความเครียด ความกังวลและสาเหตุ เพือ่การเพิ่มความสุขและลดทุกข์             
ในระดับบุคคล ครอบครัว และขยายผลสูเ่พื่อน เครอืข่าย และชุมชน อย่างเป็นระบบและสอดคล้องกับ
สถานการณ์ 

วัตถุประสงค์ 
1. ผู้เข้าอบรมตระหนักในความสำคัญของการรู้จัก/ยอมรับตนเองและผู้อื่น การเชื่อมโยงประสบการณ์

และการเรียนรู้ตนเอง งาน และสังคม/สิ่งแวดล้อม ที่สัมพันธ์ระหว่างกาย จิต สังคม และวิธีคิด/วิธีการ
แก้ปัญหาที่ต้องเริ่มจากตัวเอง 

2. ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ/แนวคิด และกระบวนการจัดการความทุกข์และเหตุ
แห่งทุกข์ โดยใช้ เทคนิค  3 คำถาม  เทคนิคการวิเคราะห์สาเหตุ และผลกระทบที่เกิดขึ ้นจาก
ความเครียด ความกังวล และหลักการจัดทำแผนพัฒนาตนเพื่อลดความทุกข์เพิ่มสุข 

3. ฝึกทักษะตนเองให้รู้จักฟังและ จับประเด็น  และการวางแผนเพื่อพัฒนาตนเองอย่างเป็นระบบ 
4. ผู้เข้าอบรมสามารถวางแผนการจัดการตนเองเพื่อเพิ่มสุข ลดทุกข์ ตามศักยภาพและความพร้อมของ

ตนเอง ( อย่างน้อย 1 เรื่อง เริ่มจากเรื่องที่ง่ายหรืออยู่ในศักยภาพที่จะทำได้)  
 
 

เน้ือหาย่อย ประกอบด้วย  
1) ประเมินความสุข ความทุกข์  
2) ฉันคือใคร เรียนรู้และเข้าใจ-ยอมรบัความเป็นตนเอง 
3) เข้าใจและค้นหาความเครียด ความกังวลด้วยคำถาม 3 ข้อ 
4) วิเคราะหห์าสาเหตุและผลกระทบของความเครียด/ความกังวล 
5) กำหนดแนวทาง/ทางเลือกและวิธีการการจัดการความเครียด ความกังวล   
6) วางแผนจัดการตนเองเพือ่เพิม่สุขสุข ลดทุกข ์

 

 
 
 
 
 
 
 

01 การรูจ้กัตนเอง รูง้าน และรูว่้าจะท าอะไร กบัใครบา้ง    



 
 
 

 

กจิกรรมที ่1 :  ฉันคอืใคร 

เวลาที่ใช้  อย่างน้อย   2 ช่ัวโมง 
 

วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผูร้่วมกจิกรรม 
1. สามารถทบทวนและเปิดเผยความตัวตนของตนเอง 

    2. มีความเข้าใจ เห็นความสำคัญของการรู้จักและยอมรับตนเอง รวมทั้งยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล 
3. สามารถใช้แนวคิดของโจฮารี่ สำรวจและระบุ จุดเปิดเผย จุดบอด จุดปกปิดของตน 
4. ยอมรับหลักการเพิ่มสุข ลดทุกข์ โดยการเปลี่ยนแปลงตนเองทั้งกายและใจควบคู่กัน 

กิจกรรมการเรียนรู้ 1 : เรียนรู้ตนเอง - จิตกับกาย 
1. ตัวตน สถานภาพ และบทบาททีท่ำแล้วช่ืนชอบ/มีความสขุหรือภาคภูมิใจ  
2. “ หน้าต่าง 4 บาน “ ของ โจฮาร ี
   2.1 เปิดเผย 
   2.2 จุดบอด 
   2.3 ปกปิด 
   2.4 อวิชชา 

   3.  ความสัมพันธ์ระหว่างกายและใจนั้นไม่สามารถแยกออกจากกัน สัมพันธ์และส่งผลต่อกันไม่ว่าจะเกิด 
       ก่อนหรือหลัง 

 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ผู้นำกระบวนการกล่าวแนะนำตนเอง แล้วใช้คำถาม “ปัจจุบันฉันคือใคร?” โดยให้ตอบคำถามให้มากที่สุด  
2. ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนนำเสนอคำตอบของตนเอง และแลกเปลี่ยนถึงประเด็นความคิด เกี่ยวกับเวลา “ คำว่า

ปัจจุบัน” ว่าคิดถึงช่วงไหน เมื่อไร อย่างไร  
3. สรุปองค์ความรู้หรือชุดความคิดเกี่ยวกับการคิดและมองตนเอง “ภาพรวมฐานคิดเรื่องการมองตนเอง ว่าเรา

คือใคร คิดและมองจากประเด็นอะไรบ้าง 
4. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวิเคราะห์หรือพิจารณาตนเองว่า การทำหน้าที่เป็นใครหรือบทบาทไหนที่มีความมั่นใจ

หรือชอบมากที่สุด –3 ลำดับแรก  

ตวัอย่างกจิกรรมการเรยีนรู ้



5. แลกเปลี่ยนร่วมกันถึงเหตุผลของตนเองเกี่ยวกับ สถานภาพหรือบทบาทที่เลือกทั้ง 3 ลำดับ 
6. สรุปชุดความรู้ร่วมกันเกี่ยวกับความคิดหรือเหตุผลของความมั่นใจ ความชอบของบทบาทหน้าที่นั้นๆ  ว่ามี

ประเด็นหลักๆ อะไรบ้าง ที่ได้จากการแลกเปลี่ยนร่วมกัน   
 

กิจกรรมการเรียนรู้ 2 :  วิเคราะห์ความสุข ความทุกข์ จากการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
ผู้ร่วมกจิกรรมตอบคำถาม ตนเอง ว่า

2.1 ทุกวันน้ี อะไรทำแล้วสุข และอะไรทำแล้วทุกข์   
2.2 อากการหรือความรู้สึกที่แสดงหรือบ่งบอกว่า เราสุข  เราทุกข์ เป็นอย่างไรบ้าง 
2.3 แลกเปลี่ยนร่วมกันโดยวิธีจับคู่ และเวียนแลกเปลี่ยน “เก้าอี้ดนตรี” 
2.4 แลกเปลี่ยนในวงใหญ่ โดยการสุ่มถาม หรือให้แสดงออกตามความพร้อมของตนเอง 
2.5 สรุปความเห็น/ความรู้ เกี่ยวกับความสุข ความทุกข์ สัมพันธ์กันและเชื่อมโยงกับจิตและกาย “ : จิต

เป็นนาย กายเป็นบ่าว  จิตกำหนดกาย กำหนดการแสดงออกทั้งในด้านคำพูด การปฏิบัติ  หรืออาการต่างๆ 
เช่น โกรธ  รุนแรง   เรียบร้อย เป็นต้น และยกตัวอย่างประกอบเรื่องความสัมพันธ์จิต กับกาย กายกับจิต  เช่น 
อาการปวดหัว เกิดจากความรู้สึกว่าเราปวด  บางครั้งปวดนิดเดียว ถ้าเราคิดว่าปวดมากจะได้พักผ่อน เราก็จะ
แสดงอาการว่าเราปวดมากๆ จนได้พักผ่อน หรือไม่ต้องทำงาน   หรือกรณีเล่าเรื่องคนอื่น ถ้าเราคิดว่าเขาคือ
เพื่อที่ดี เราก็จะบอกเล่าในสิ่งที่ดีๆ ของเขา มีตำหนิน้อยมาก ถ้าใจเราคิดว่าคนน้ีไม่ใช่คนที่เจตนาดีกับเรา  เรา
ก็จะบอกเล่าเรื่องที่ไม่ดีของเขา มากกว่าเรื่องที่ดี  หรือถ้าเราอยากจะได้อะไร เราก็จะมีความพยายามมากใน
การทำทุกสิ่งเพื่อให้ได้มา  แต่ถ้าเราคิดว่ามันไม่จำเป็นหรือไม่อยากได้  ก็จะไม่สนใจไม่ทำอะไร นิ่งเฉย  เป้นต้น 
( สามารถใช้กรณีตัวอย่างจากผู้เข้าร่วม โดยการตั้งคำถามและแลกเปลี่ยน/เพิ่มเติม เพื่อให้เกิดความเข้าใจ
ตรงกัน   

 

กิจกรรมการเรียนรู้ 3 :  กิจกรรมการวิเคราะห์จุดเด่น จุดด้อย ของตนเอง  

    ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
 

4.1 วาดรูปตนเองในกระดาษที่มีกรอบรูปร่างคนซึ่งจัดเตรียมไว้ให้ แล้วตบแต่งเพิ่มเติมให้ใกล้เคียง 
กับตนเองที่สุด 

    3.2 เขียนจุดที่คิดว่าเป็นจุดเด่นของตนเอง ในพื้นที่กระดาษพับครึ่งและเขียนด้านซ้ายมือส่วนบนของตนเอง 
ให้มากที่สุด และเขียนจุดด้อยในกระดาษด้านซ้ายมือส่วนล่าง ให้ได้จำนวนมากที่สุดเหมือนกัน   
    3.3 จับคู่ หรือหาเพื่อนคนที่เราอยากจะให้ช่วยมอง/คิดและเขียนจุดเด่นจุดด้อยของตัวเราเอง ในกระดาษ
ด้านพับครั้งด้านขวามือ  

3.4 ผู้นำกระบวนการใช้คำถาม 
 มีอะไรบ้างที่เพื่อนบอกว่าเราเป็นอย่างนั้น แต่เราไม่ได้เขียนไว้ เพราะเหตุใด 



3.5 ผู้นำกระบวนการนำเสนอแนวคิด “หน้าต่าง 4 บานของโจแฮรี” 
3.6. ผู้ร่วมกิจกรรมพิจารณาคำตอบที่เขียน เพื่อระบุว่าตัวตนใดที่เป็น (1) จุดเปิดเผย        
       (2) จุดบอด และ (3) จุดปกปิด โดยเขียนหมายเลขกำกับ 
3.7 ผู้นำกระบวนการใช้คำถาม เพื่อนำสู่กิจกรรมในข้ันตอนต่อไป 

 ตัวตนของเราน้ัน อะไรบ้างที่แสดงออกทางกาย และอะไรทีแ่สดงไว้ในใจ 
 ตัวตนในแต่ละด้าน อะไรที่เป็นส่วนที่ดี และไม่ด ี

     3.8 กิจกรรมกลุ่มย่อย  
 ผู้ร่วมกิจกรรมตอบคำถามโดยบันทึกลงในแบบบันทึกหมายเลข 1.2 แล้วพูดคุยแลกเปลี่ยนกับ
เพื่อนในกลุ่ม 

    3.9 พี่เลี้ยงแต่ละกลุ่มนำเสนอผลงานกลุ่ม เพื่อให้ผู้นำกระบวนการหลักสรุปและเพิ่มเติม 
   พฤติกรรม การแสดงออกของคนเรานั้น เป็นผลมาจาก ความเชื่อ ความรู้สึก ความคิดของเรา

ทั้งสิ้น ไม่สามารถแยกจากกันได้ บางอย่างอาจจะเริ่มที่กายก่อน เช่น การเจ็บป่วย แล้วส่งผลถึงจิตใจให้เครียด 
กังวล บางอย่างอาจจะเริม่ทีใ่จก่อน เช่น โกรธ เกลียด แล้วแสดงออกทางสายตา วาจา หรือบางคนก็ไม่สามารถ
ระบุได้แน่ชัดว่าเริ่มที่กายหรือใจก่อน  

 การเพิ่มสุข ลดทุกข์ของคนเรา จึงจำเป็นต้องจัดการทั้งกายและใจควบคู่กันไป 
 

สื่อและอุปกรณ์ 
1. คำถามสำหรับใช้เพื่อการคิดและแลกเปลี่ยน  

 ปัจจุบันฉันคือใคร   ทุกวันนี้อะไรทำแล้วสุข  อะไรทำแล้วทุกข์   
 อะไรคือจุดเด่น และอะไรคือจุดด้อยจองตนเอง  

2. แบบบันทึกคำถาม ตามข้อ1 ตัวอย่าง   
2. สไลด์ หน้าต่าง 4 บาน ของโจฮารี 
3. แบบบันทึกหมายเลข 1.2 ผลการวิเคราะห์ตัวตนด้านกายและใจ 
 

การประเมินผลการเรียนรู้ 
1. ประเมินจากผลงานและการสะท้อนตัวตนของผู้ร่วมกิจกรรม ในประเด็น 

▪  ในเบื้องต้น ได้เปิดเผยตัวตนออกมามาน้อยเพียงใด  
▪  ยอมรับตัวตนว่ามีทั้งด้านบวกและลบหรือไม่ มากน้อยเพียงใด 

2. ประเมินจากความสนใจ ความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการทำกิจกรรม และการร่วมแลกเปลี่ยน
เรียนรู้กับเพื่อนในกลุ่ม 

 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช้/ประยุกต์ใช้ 
1. ผู้ร่วมกิจกรรมบางคน จะตอบโดยแสดงตัวตนของตนเองด้วยตำแหน่งหรือหน้าที่การงาน ผู้นำกิจกรรม

สามารถยกตัวอย่างประกอบ เพื่อให้ได้คำตอบที่นอกเหนือจากนั้น  



2. ผู้ร่วมกิจกรรมค่อนข้างให้ความสำคัญต่อวาดรูปและตบแต่งให้สวยงาม มากกว่าการตอบคำถาม “ฉัน
คือใคร”  จึงควรกำหนดกรอบเวลาให้ชัดเจน โดยอาจใช้เวลาพักเพิ่มเติมได้จนพอใจ 

3. ผู้ร่วมกิจกรรมที่ค่อนข้างมีอายุและมีตำแหน่งทางสังคม กิจกรรมควรพิจารณาปรับให้เหมาะสม เช่น
ปรับใช้เพียงคำถามให้ตอบลงในกระดาษ/แบบบนัทึกทีเ่ตรยีมไว้ แต่จากการทดลองใช้ พบว่ากิจกรรมนี้เปน็การ
ละลายพฤติกรรม และใช้ในการแนะนำตัวของผู ้ร่วมกิจกรรมได้เป็นอย่างดี ถ้ามีวิธีการสื ่อสารเพื่อสร้าง
แรงจูงใจ/กระตุ้นให้เห็นความสำคัญของการรู้และเข้าใจตนเอง อย่างแท้จริง ลึกซึ้ง  

 

ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

แบบบนัทกึ ความสุข ความทุกขข์องฉันทีผ่่านมาในอดตี 

 

ความสุข : สิง่ทีช่อบ/พอใจ ความทุกข ์: สิง่ทีไ่ม่ชอบ ไม่พอใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อะไรคอืจุดเด่นหรอืของด ี                             
และอะไรคอืจุดอ่อนหรอืคดิว่ายงัไม่ดพีอ 

ตวัอย่าง : แบบบนัทกึ “ฉันคอืใคร” 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ใบความรู ้ : บนัได 10 ข ัน้ เพือ่ความสุขทีย่ ัง่ยนื 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
กจิกรรมที ่1 :  คน้หาความเครยีด ความกงัวล (ความทุกข)์ 

ดว้ยค าถาม 3 ขอ้ 
เวลาท่ีใช้  อยา่งน้อย  2 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์ เพื่อใหผู้้ร่วมกิจกรรม 
1.  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการและข้ันตอนของกระบวนการจัดการความทุกข์และสาเหตุ3. สามารถ.  
2. ระบุความวิตกกังวล/ปัญหาที่กำลังเผชิญอยู่ อาการ และผลกระทบของความทุกข์และสาเหตุน้ันๆ ด้วย 
    เทคนิคคำถาม 3 ข้อ  

    3. สามารถกำหนดและใช้เกณฑ์ที่เหมาะสมในการจดัลำดับความสำคัญและคัดเลือก ที่ต้องการจัดการ/แก้ไขได้   
        อย่างสมเหตุสมผล 

5. มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการฟังและจับประเด็น 
 

เน้ือหาสำคัญ 
1. กระบวนการจัดการความทุกข์ ประกอบด้วย 7 ขั้นตอนย่อย ได้แก่ การระบุความทุกข์และสาเหตุ  การ
จัดลำดับความสำคัญของความทุกข์และสาเหตุ การคัดเลือกความทุกข์และสาเหตุที่จะดำเนินการแก้ไข การ
วิเคราะห์หาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข์ การกำหนดและเลือกทางเลือกในการแก้ความทุกข์และ
สาเหตุ การวางแผนจัดการความทุกข์และสาเหตุ การปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ และการสรุปผลและประเมินผล
การจัดการความทุกข์และสาเหตุ 
2. เทคนิค 3 คำถาม ประกอบด้วย 

• ปัจจุบันกังวลเรื่องอะไรบ้าง? 
• มีอาการเป็นอย่างไร? 
• ถ้าปล่อยไว้จะเป็นอย่างไร? 

3. กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย์มีความเกี่ยวข้องซึ่งกันและกัน ความทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ 
 ท่ีเกิดในด้านใดด้านหนึ่ง จะส่งผลกระทบไปยังด้านอ่ืนๆอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 

1. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทบทวนการใช้ทักษะการฟังและจับประเด็นของตนเองในวันที่ผ่านมา โดยใช้คำถาม 

▪ เราเป็นผู้ฟังที่ดีหรือไม่ เพราะเหตุใด? 
▪ เราสามารถจับประเด็นต่างๆที่เกิดขึ้นจากการพูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนๆได้มาน้อยแค่ไหน เพราะ

เหตุใด? 



2. ผู้นำกระบวนการนำเสนอ”หลักการฟังและจับประเด็น” เพื่อเป็นการเตรียมผู้ร่วมกิจกรรมให้พร้อมสำหรับ
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในข้ันตอนต่อไป 

3. ผู้นำกระบวนการนำเสนอข้ันตอนของกระบวนการแก้ปัญหา เพื่อใช้เป็นแนวทางในการทำกิจกรรมต่อจากนี้
จนสิ้นสุดการฝึกอบรม 

4. ผู้นำกระบวนการใช้เทคนิค Wheel : ล้อหมุน เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมได้การพูดคุยแลกเปลี่ยนความทุกข์และ
สาเหตุที่แต่ละคนเผชิญอยู่ และอาการที่เกิดข้ึน โดย 

     1) จัดเก้าอี้ให้นั่งเป็นวงกลมซ้อนกัน 2 วง หันหน้าเข้าหากันเป็นคู่ๆ  
     2)  ให้เวลา 5 นาทีในการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันตามประเด็น 

   3)  เมื่อหมดเวลา ให้เปลี่ยนคู่ โดยคนที่นั่งวงนอกย้ายไปนั่งเก้าอี้ตัวที่อยู่ถัดไปทางขวา  
       สว่นคนวงในให้นั่งอยู่กับที่ 
    4) ให้เวลาพูดคุยรอบละ 5 นาที วนไปจนครบ โดยคนที่อยู่ในวงนอกกลับมาอยู่ที่ตำแหน่งเดิม 

5. กิจกรรมในกลุ่มย่อย 
     1)   ผู้ร่วมกิจกรรมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้จากข้ันตอนก่อนหน้า แล้วพูดคุยกับเพื่อน 
           ในกลุ่ม ถึงประเด็นความทุกข์และสาเหตุาต่างๆที่ตนเผชิญอยู่ 
     2)   แต่ละคนเลือกความทุกข์และสาเหตุมาเพียง 3 เรื่อง บันทึกลงใน แบบบันทึกที่ 3.1 พร้อมระบุอาการ 

และผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อตนเอง ครอบครัว สังคม/สิ่งแวดล้อม 
     3)   พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่มถึงเหตุผลที่เลือกความทุกข์และสาเหตุ 
6. ผู้นำกรบวนการสุ่มถามผลงานจากแต่ละกลุ่มย่อย  แล้วเพิ่มเติมความเข้าใจเกี่ยวกับความเกี่ยวข้องของกาย 

จิต สังคม และ จิตวิญญาณของมนุษย์ ซึ่งเมื่อเกิดความทุกข์และสาเหตุในด้านใดด้านหนึ่งก็จะส่งผลกระทบ
ต่อด้านอื่นๆด้วย 

7. ผู้นำกระบวนการนำเสนอเกณฑ์ที่จะใช้ในการจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกความทุกข์และสาเหตโุดย   
เปิดโอกาสให้ผู้ร่วมกิจกรรมเสนอความเห็นเพื่อปรับเกณฑ์ให้เหมาะสม 

8.  กิจกรรมในกลุ่มย่อย ให้ผู้ร่วมกิจกรรม 
     1)  ใช้เกณฑ์ที่กำหนดไว้ จัดลำดับความทุกข์และสาเหตุและ บันทึกลง  
     2)  เลือกความทุกข์และสาเหตุที่จัดไว้เป็นอันดับต้นๆ เพื่อนำมาจัดการ 
     3)  พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนสมาชิกถึงเหตุผลในการเลือกความทุกข์และสาเหตุน้ัน 
     4) บันทึกความทุกข์และสาเหตุที่ตัดสินใจเลือกลงในกระดาษ  
9. ผู ้นำกระบวนการจัดกลุ่มความทุกข์และสาเหตุที ่ผู้ร่วมกิจกรรมเลือกจัดการ เป็น  4 ด้าน ได้แก่ ด้าน  

สุขภาพ ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม 
10. ผู้นำกระบวนการสรุปภาพรวมของกระบวนการค้นหาและระบุความทุกข์และสาเหตุของผู้ร่วมกิจกรรม    
     รวมทั้งผลงานและการเรียนรู้ที่เกิดข้ึน 

 

 

 



สื่อและอุปกรณ์ 
1. กระดาษข้อความแสดงข้ันตอนของกระบวนการจัดการความทุกข์ และคำถาม 3 ข้อ 
2. ผังแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย์ 
3. แบบบันทึกที่ 3.1  ความทุกข์และสาเหตุที่พบ  อาการ และผลกระทบ 
4. แบบบันทึกที่ 3.2  การจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกความทุกข์และสาเหตุ 
   ที่ต้องการแก้ไข 
5. กระดาษชาร์ทบันทึกผลการคัดเลือกความทุกข์และสาเหตุาของผู้ร่วมกิจกรรม 
 

การประเมินผลการเรียนรู้ 
1. ประเมินจากพฤติกรรมขณะทำกิจกรรม การให้ความสนใจแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และให้ความร่วมมือในการทำ

กิจกรรม 
2. ประเมินจากความสอดคล้องของผลงานในการระบุความทุกข์และสาเหตุ อาการ และผลกระทบที่เกิดข้ึน

จากปัญหาที่ตนเผชิญอยู่ 
3. ประเมินจากการให้เหตุผลในการจัดลำดับและคัดเลือกความทุกข์และสาเหตุที่ต้องการแก้ไข โดยอ้างอิง

เกณฑ์และความจำเป็นด้านอื่นๆประกอบอย่างชัดเจน 
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

1. พี่เลี้ยงกลุ่มควรให้เวลาที่เพียงพอในการพูดคุยกับสมาชิกแต่ละคน เพื่อมองและสรุปให้เห็นและถึง“ความ
ทุกข์และสาเหตุที่แท้จริง” ที่เกิดขึ้น เช่น บางคนอาจบอกสั้นๆว่าตนมีหนี้สิน แต่เมื่อพูดคุยลึกลงไปแล้ว 
เป็นปัญหาที่ตนเองเครียดเพราะต้องรับภาระหนี้สินแทนลูก โดยควรเน้นย้ำว่าต้องระบุให้ชัดว่า “อะไร”             
ที่เกิดกับตัวเอง เช่น (ตนเอง)เครียดเพราะลูกติดคุก (ตนเอง)เครียดเพราะสามีติดเหล้า  (ตนเอง)  กังวลว่า 
ลูกเรียนไม่จบ เป็นต้น 

2. หากมีเวลามากพอ อาจให้ผู้ร่วมกิจกรรมช่วยกันคิดเกณฑ์ที่จะจัดลำดับความสำคัญของความทุกข์และ
สาเหตุด้วยตนเอง เพื่อเป็นการฝึกการกำหนดเกณฑ์ในการตัดสิน/คัดเลือกในเรื่องต่างๆที่ผ่านเข้ามาในชีวิต 
แต่ละคนอาจใช้เกณฑ์ต่างกัน โดยอาจมีเกณฑ์ร่วมที่ทีมวิทยากรกำหนด เช่น สามารถทำได้ด้วนตนเอง  
เป็นต้น 

 

ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระบวนการจดัการความทุกข ์
 

1 

3 

4 

5 

7 

6 

8 

2 

การระบุความทุกขห์รอืความเครยีดความ
กงัวล 

การจดัล าดบัความส าคญัของความ
ทุกข ์

การคดัเลอืกความทุกขแ์ละเหตุฯทีจ่ะ
ด าเนินการแกไ้ข 

การปฏบิตัติามแผนทีว่างไว ้

การวางแผนจดัการความทุกขแ์ละ
เหตุฯ 

การก าหนดและเลอืกทางเลอืกในการจดัการความ
ทุกขแ์ละเหตุแห่งทุกข ์

การวเิคราะหห์าสาเหตุและผลกระทบของความ
ทุกข ์

การสรุปและประเมนิผลการจดัการ
ความทุกข ์

   ปัจจุบนักงัวลหรอืเครยีดเร ือ่งอะไร ? 

 
   มอีาการเป็นอยา่งไร ?  

 
   ถา้ปล่อยไวจ้ะเป็นอยา่งไร? 

 

1 

3 

2 

เทคนิค 3 ค าถาม 

ผลกระทบ 

ตวัเอง ครอบครวั สงัคม 



แบบบันทึก  : ความเครียด ความกังวลที่พบ  อาการ และผลกระทบที่เกิดขึ้น 

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

 

ความเครียด  

ความกังวลท่ีพบ 
อาการเปน็อย่างไร 

ถ้าปล่อยไว้จะส่งผลกระทบต่อใคร อยา่งไรบา้ง 

ตนเอง ครอบครัว สังคม 

1.     

2     

3.     

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบบันทึก :  การจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกปัญหาที่ต้องการแก้ไข 

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

ปัญหาท่ีพบ 

เกณฑ์ท่ีใช้พิจารณา 

(เขียนเครือ่งหมาย     ลงในช่องที่สอดคล้องกบัปญัหาแตล่ะข้อ) 

ลำดับ

ความสำคัญของ

ปัญหา(ใส่ตัวเลข

แสดงอันดับ 

1,2,3) 

สามารถทำได้

ด้วยตนเอง 

ทำเสร็จได้

ตามเวลาที่

กำหนด 

เป็นปญัหาหลกั

ที่ส่งผลกระทบ

ต่อปัญหาอื่นๆ 

ทำให้เกิดความ

เสียหาย/สง่ผล

เสียสูง 

ส่งผลเสียต่อ

ร่างกายและ

จิตใจ 

อื่นๆ (ระบุ) 

1.        

2        

3.        

 

สรุป ปญัหาทีเ่ลือกจัดการ คือ……………………………………………………………………………………………………… 

                                         …………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

 



ตารางบันทึกผลการคัดเลือกปัญหาของผู้ร่วมกิจกรรม 

(สำหรับวิทยากร) 

 

ดา้นสุขภาพ ดา้นความสมัพนัธใ์น
ครอบครวั 

ดา้นเศรษฐกจิ ดา้นสงัคมและสิง่แวดลอ้ม 
 



                กจิกรรมที ่2 : 

“ตน้ไมแ้ห่งความทุกข ์ (ความเครยีด ความกงัวล)” 

 “สาเหตแุละผลกระทบ” 

เวลาที่ใช้   อย่างน้อย   4 ช่ัวโมง 

วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1. มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ /เทคนิค“ต้นไม้แห่งความทุกข์”  

2. สามารถใช้เทคนิคต้นไม้ปัญหาระบุสาเหตุและผลกระทบของความทุกข์ได้ 

3. สามารถระบุวิธีการที่จะใช้แก้ความทุกข์อย่างมีเหตุผล สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์ 
 

เน้ือหาสำคัญ 

1. องค์ประกอบของต้นไม้แห่งความทุกข์ 

    1.1 ส่วนลำต้น คือความทุกข์ที่ต้องการแก้ไข 

1.2 ส่วนราก คือ สาเหตุของความทุกข์ ทั้งที่เป็นสาเหตุหลักและสาเหตุย่อย 

1.3 ส่วนกิ่งและใบ คือผลกระทบของความทุกข์ ผลกระทบหลัก และผลกระทบย่อย 

2. คำถามท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 

 2.1 “ทำไม...?” ใช้ในการวิเคราะห์หาสาเหตุ 

 2.2 “ แล้วส่งผลไปที่ใคร อย่างไร?” ใช้ในการวิเคราะห์ผลกระทบ 

3. ความสัมพันธ์ของความทุกข์ สาเหตุ และผลกระทบ  :  อธิบายทิศทางของลูกศรที่ใช้เชื่อมโยงแต่ละ

ประเด็น/ข้อความ ต้องมีทิศทางจากล่างขึ้นบนเสมอ เหมือนการดูดน้ำและแร่ธาตุของต้นไม้จากรากสู่ลำ

ต้นและกิ่งใบ โดยส่วนหางของลูกศรจะเป็นสาเหตุ และส่วนหัวของลูกศรจะเป็นผลกระทบที่เกิดข้ึน 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 

1. ผู้นำกระบวนการทบทวนขั้นตอนการระบุและคัดเลือกความทุกข์และสาเหตุที่จะแก้ไขจากกิจกรรม ก่อน 

แล้วใช้คำถาม 

▪ ตัวเราจะแก้ความทุกข์และสาเหตุแห่งทุกข์นี้ได้อย่างไร? 

2. ผู้ร่วมกิจกรรมฝึกเรื่องการคิดเชิงเหตุ เชิงผล อาจใช้คำถาม หรือใช้เพลงช่วยกันร้องเพลง ”ฝนเอยทำไมจึง

ตก” โดยผู้นำกิจกรรมใช้กระดาษการ์ดแสดงความเช่ือมโยงของเนื้อหาที่ได้จากคำถามหรือเพลง และใช้คำถาม

เพื่อนำสู่การพิจารณาเหตุและผลที่มีอยู่ในเนื้อเพลง 

3. ผู้นำกระบวนการสาธิตการใช้ ”ต้นไม้ความทุกข์” มาวิเคราะห์หาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข์ 



4.  กิจกรรมกลุ่มย่อยตามประเภทของความทุกข์ที่ได้เลือกไว้ โดยผู้ร่วมกิจกรรม 

1) วิเคราะห์หาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข์ของตน  

2) สรุปสาเหตุ และผลกระทบหลักๆของความทุกข์ที่พบจากการวิเคราะห์ลงในแบบบันทึก 4.1 

3) นำเสนอและแลกเปลี่ยนกับพี่เลี้ยงและเพื่อนในกลุ่ม 

5. ผู้นำกิจกรรมสุ่มผลงาน 2-3 ผลงาน มานำเสนอในที่ประชุมใหญ่ เพื่อเป็นตัวอย่างและให้คำแนะนำเพิ่มเติม 
 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. คำถาม /เนื้อเพลง ฝนเอยทำไมจงึตก 

2. กระดาษชาร์ท แสดงองค์ประกอบของต้นไม้ความทกุข์ 

3. ตัวอย่างการวิเคราะห์ด้วยเทคนิคต้นไม้ความทุกข ์

4. กระดาษ Post it หลากสี กระดาษชาร์ทแผ่นใหญ่ กาว สเีมจกิ  

5. แบบบันทกึ 4.1 ผลการวิเคราะห์สาเหตุและผลกระทบของความทุกข์ 

การประเมินผลการเรียนรู้ 

ประเมินจากผลงานการวิเคราะห์ความทกุข์ ในแง่ของการเช่ือมโยงเหตุผลทีส่อดคลอ้งกัน และเป็นไปตาม

ข้อเท็จจรงิทีผู่้ร่วมกิจกรรมแต่ละคนมี/เป็นอยู ่

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช้/ประยุกต์ใช้ 

1. อาจใช้เพลงอื่น หรือเทคนิคอื่นในการนำความสนใจช่วงเริ่มกิจกรรม โดยพิจารณาให้เกี่ยวข้อง/เช่ือมโยงกับ

สิ่งที่จะทำในข้ันตอนต่อไป  

2. อาจใช้เทคนิคอื่นแทนต้นไม้ความทุกข์ในการวิเคราะห์ก็ได้ เช่น เทคนิคก้างปลา หรือแม้แต่การสอบถาม/

สัมภาษณ์รายบุคคล ข้ึนอยู่กับทักษะและความพร้อมของทั้งผู้นำกระบวนการ พี่เลี้ยง และตัวผู้ร่วมกิจกรรม 

 

ตวัอยา่งสือ่ทีใ่ช ้

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย่างการวิเคราะห์ด้วยเทคนิคต้นไม้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตน้ไมค้วามทกุขห์รอืความเครยีด ความกงัวลของฉนั  :  

ตวัอย่างการวเิคราะหส์าเหตุแห่งทุกข ์-ความเครยีด ความกงัวล 



 

 

กาย 

จติ จติวญิญาณ 

สงัคม 

ผงัแสดงความสมัพนัธ ์
ระหว่าง กาย จติ สงัคม และจติวญิญาณของมนุษย ์

 



 

กจิกรรมที ่3 
  การก าหนดเป้าหมาย และวธิกีารจดัการ 

ความทุกขแ์ละเหตุแห่งทุกข ์
เวลาทีใ่ช ้  อย่างนอ้ย  2 ช ัว่โมง 

 

วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1. สามารถบอกความแตกต่างของการความทกุข์ระยะสั้น และระยะยาวได้ 
2. สามารถกำหนดเป้าหมาย วิธีการ และข้ันตอนในการจัดการทุกข์และเหตุแหง่ทุกข์ที่เหมาะสม 

กับศักยภาพของตนเอง  รวมทัง้เงือ่นไขและข้อจำกัดต่างๆทีม่ีอยู ่
 

เน้ือหาสำคัญ 
1. รูปแบบการและเหตุแห่งทุกข ์

1.1 การแก้ความทุกข์และสาเหตุระยะยาว คือ การแก้ที่สาเหตุของความทุกข์ ซีงจะใช้เวลามากกว่าจะ

ได้ผล ในต้นไม้ความทุกข์ คือการเลือกตัดส่วนรากที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ทิง้ โดย ให้พิจารณาว่ารากนั้น

เป็นรากหลักทีม่ีรากย่อยแตกแขนงออกไปมากมาย แสดงถึงปัญหาหลกัที่ควรรีบแก้ไข แต่ก็ต้องคำนึงถึง

เงื่อนไขหรือข้อจำกัดอื่นๆของผูท้ี่จะจัดการกับความทกุข์น้ันๆประกอบด้วย 

    1.2 การจัดการความทุกขร์ะยะสั้น คือการแก้ทีผ่ลกระทบที่เกิดจากความทกุข์ ซึ่งสามารถทำได้ง่ายกว่า 

โดยการตัดเล็มกิง่ใบของต้นไม้ปญัหา ไม่ใหผ้ลกระทบแผ่ขยายงอกงามไปมากกว่าเดิม  

2. แนวทางการกำหนดเป้าหมาย วิธีการ และขั้นตอนการดำเนินการแก้ความทุกข์ 

    2.1 การกำหนดเป้าหมาย ใช้วิธีการปรบัข้อความที่ระบุไว้ในตัวความทุกข์ ให้เป็นทิศทางตรงกันข้าม โดย

เพิ่มเตมิใหเ้ห็นผลสำเร็จทั้งด้านปริมาณและคุณภาพ เช่น 

▪ ความทุกข์และเหตุแหง่ทุกข์คืออ้วน/น้ำหนกัมาก    
เป้าหมาย :  ลดน้ำหนักได้อย่างน้อย  5 กิโลกรัมใน 4 เดือน 
▪ ความทุกข์ด้านหนี้สิน   

     เป้าหมาย  :  ลดหนีส้ินลงได้อย่างน้อย..........บาทใน 4 เดือน 
    2.2 การกำหนดวิธีการจัดการความทุกข์ ให้พจิารณาเลือกสาเหตุหลักที่จะจัดการจากส่วนรากของต้นไม้

ความทุกข์ แล้วปรับข้อความไปในทางตรงกันข้าม โดยเพิ่มเติมให้มีความชัดเจน และมีแนวโน้มว่าจะทำได้

จริง เช่น 

▪ สาเหตุของความทุกข์ : ชอบกินของทอด ของมัน    

▪ วิธีการจัดการความทกุข์    :    การงดอาหารประเภทที่มีไขมันสูง 



   2.3 การระบุข้ันตอนการดำเนินงานในแต่ละวิธีการที่ใช้  ควรประกอบด้วยข้ันเตรียมการ ข้ันปฏิบัติ และข้ัน

ประเมิน/สรปุผล โดยมีขั้นตอนย่อยๆ เรียงลำดับ กอ่น-หลงั  เช่น  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. แนวทางในการกำหนดวิธีการจัดการความทุกข ์

    3.1 ด้านสุขภาพ : 3 อ ( อาหาร ออกกำลังกาย อารมณ์) 
    3.2 ด้านความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว  
           : การสื่อสารพูดคุย การทำกิจกรรมร่วมกัน 
    3.3  ด้านการจัดการหนีส้ิน /การเงิน :  การเพิม่รายได้ ลดรายจ่าย และมีเงินออม 
    3.4 ด้านการจัดการจัความทกุข์เกี่ยวกบัสิง่เสพติด :  3ล (ลด ละ เลิก) 
    3.5 หน้าที่ ภาระงานมาก : การจัดการงาน เวลา กระจาย/มอบหมาย และหลกัการปฏิเสธ 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 

1.  ผู้นำกระบวนการนำเสนอรูปแบบการจัดการความทุกข์โดยใช้ต้นไม้ความทุกข์ต้นใดต้นหนึ่งของผู้ร่วม    

          กิจกรรมเป็นตัวอย่างประกอบคำอธิบาย 

▪ การจัดการทกุข์และเหตุแหง่ทุกข์ระยะสั้น  
▪ การจัดการทกุข์และเหตุแหง่ทุกข์ระยะยาว  
▪ สามารถเลือกการจัดการทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ไปพร้อมๆกันได้ โดยขณะที่รอผลจากการการ

จัดการทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ระยะยาว เช่น ขณะรอผลจากการลดน้ำหนัก ก็สามารถดูแล
ตนเองไม่ให้เครียด แต่งตัวให้สวยงาม สะอาดสะอ้านแม้จะยังอ้วนอยู่ เป็นต้น 

▪ วธิจีดัการความทุกข ์คอื การงดอาหารประเภททีม่ไีขมนัสูง 

▪ ขัน้ตอนการด าเนินงาน  

      1. ข ัน้เตรยีมการ 

            1.1 ศกึษาขอ้มูลเกีย่วกบัการหลกีเลีย่งหรอืลดอาหารไขมนัสูง  

                  การประกอบอาหารไขมนัต ่า ฯลฯ  

            1.2   ทดลองท าอาหารโดยลดปรมิาณไขมนั น ้ามนัลง 

       2. ข ัน้ปฏบิตั ิ

            2.1   จดัท าเมนูอาหารรายสปัดาห ์โดย เริม่แรกจะลดปรมิาณและประเภท ของ

อาหารไขมนัสูงลงอย่างนอ้ยวนัละ 1 รายการ  จนไม่มีอาหารไขมนัสูงใน

ทุกมือ้อาหารเมือ่ครบ 4 เดอืน  

            2.2  ประกอบอาหาร แลรบัประทานอาหารตามเมนูทีว่างไว ้  

       3. ข ัน้ประเมนิและสรปุผล  

3.1  ประเมินการเปลีย่นแปลงที่เกดิขึน้กบัรา่งกาย และจติใจ  

3.2  ปรบัแกเ้มนูในสปัดาหต์่อไป 

             3.3  ในสปัดาหส์ุดทา้ยของเดอืน ช ัง่น ้าหนัก และวดัรอบเอว 



 

2. ผู้นำกระบวนการนำเสนอตัวอย่างการกำหนดเป้าหมาย วิธีการจัดการทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ และ
ข้ันตอนการดำเนินการแก้ปัญหาจากผลการวิเคราะห์ด้วยต้นไม้ความทุกข์ 
 

     3. กิจกรรมกลุ่มย่อย ให้ผู้ร่วมกิจกรรม 

1) กำหนดเป้าหมาย วิธีการจัดการทุกข์และเหตุแห่งทุกข์และข้ันตอนการดำเนินการการจัดการ
ทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ บันทึกลงในแบบบันทึก 5.1 

2) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่ม เพื่อขอความเห็น/คำแนะนำเพิ่มเติม 
4. พี่เลี้ยงแต่ละกลุ่มนำเสนอตัวอย่างผลงานของสมาชิกที่น่าสนใจ  
5. ผู้นำกระบวนการสรุปภาพรวมของวิธีการการจัดการทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ที่ผู้ร่วมกิจกรรมเลือกใช้ 

แล้วเพิ่มเติมแนวทางในการจัดการทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ที่สอดคล้องกับชนิด/ประเภทของความทุกข์/
เหตุแห่งทุกข์ที่ผู้ร่วมกิจกรรมเลือกจัดการ 

 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. ต้นไม้ความทุกข์ที่ผ่านการวิเคราะห์แล้ว 

2. กระดาษข้อความ การแก้ปัญหาระยะสั้น ระยะยาว และแนวทางในการกำหนดวิธีแก้ปัญหาด้านต่างๆ 

3. ผังแสดงการนำผลการวิเคราะห์ด้วยต้นไม้ปัญหามากำหนดเป้าหมาย และวิธีการแก้ไขปัญหา 

4. เอกสารตัวอย่างการกำหนดเป้าหมาย กิจกรรม ข้ันตอน และผลที่คาดว่าจะเกิดข้ึนจากการจัดการทุกข์ 

     และเหตุแห่งทุกข์ระยะสั้น ที่วิเคราะห์ไว้ในต้นไม้ความทุกข์ 

5. แบบบันทกึ 5.1 : เป้าหมาย วิธีการ และข้ันตอนดำเนินการจัดการทุกข์และเหตุแหง่ทุกข์ระยะสั้น  
 

การประเมินผลการเรียนรู้ 
1. ประเมินจากการกำหนดเป้าหมาย ที่มีความชัดเจน วัดผลได้ และสอดคล้องกับวิธีการจัดการความทุกข์ 

    และเหตุที่เลือก 

▪ การให้เหตุผลในการเลือกวิธีจัดการควาทุกข์และเหตุฯ ที่เป็นไปได้ มีความคิดสร้างสรรค์  เหมาะสม
กับศักยภาพ และข้อจำกัดต่างๆที่มี 

▪ การกำหนดข้ันตอนดำเนินงานที่มีความเหมาะสม สามารถวัด/ปฏิบัติได้  
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช้/ประยุกต์ใช้ 
1. สามารถปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับกลุ่มผู้ร่วมกิจกรรมที่มีข้อจำกัดในการคิดและเขียน โดยปรับใช้

ภาษาที่ง่ายขึ้น และอาจลดแบบฟอร์มในการบันทึกลงได้ โดยจะนำไปทำอย่างละเอียดอีกครั้งในการเขียน

แผนปฏิบัติการในกิจกรรมต่อไป  

2. สามารถยกตัวอย่างการจัดการปัญหาที่เกิดข้ึนจริงในพื้นที่ เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมเกิดแรงบันดาลใจ และ

ไม่รู้สึกกดดันหากจะต้องลงมือปฏิบัติ 



ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้
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กจิกรรมที ่4 : การวางแผนจดัการตนเอง 
เพือ่สรา้งสุข ลดทุกข ์

เวลาท่ีใช้   อย่างน้อย  3  ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์  
ผู้ร่วมกจิกรรมสามารถนำผลงานในแตล่ะข้ันตอนของกระบวนการจัดการความทุกข์และเหตุแหง่ทุกข์ จาก
กิจกรรมก่อนหน้า มาเขียนแผนจัดการปัญหาของตนตามแบบฟอรม์ที่กำหนดให้  
 

เน้ือหาสำคัญ 
1. องค์ประกอบของแผนจัดการตนเองเพื่อการสร้างสุข ลดทุกข์ 
2. หลักการเขียนแผนจัดการตนเอง  
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
1. ผู้นำกระบวนการนำเสนอตัวอย่างแผนการจัดการตนเองเพื่อสร้างสุข ลดทุกข์ พร้อมอธิบายการเขียน

องค์ประกอบต่างๆของแผน 
2. กิจกรรมกลุ่มย่อย ให้ผู้ร่วมกิจรรม 

1) ทบทวนข้ันตอนและผลงานที่เกิดข้ึนจากกระบวนการจัดการความทุกข์และเหตุ 
แห่งทุกข์ที่ฝึกปฏิบัติผ่านมา  

2) นำข้อมูลจากแบบบันทึก 5.1 ในส่วนของเป้าหมาย  วิธีการ/ขั้นตอน มาออกแบบ/วางแผนโดยใช้
แบบฟอร์มแผนปฏิบัติการ หรือใช้บันไดสร้างสุข  ของแต่ละบุคคล  

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่ม เพื่อเพิ่มเติมแก้ไขให้สมบูรณ์ 
4) ติดแสดงผลงานทั้งหมดในรูปนิทรรศการ 

3. ผู้นำกระบวนการและทีมงาน ให้คำแนะนำเพิ่มเติมเกี่ยวกับแผนที่จัดทำข้ึนในแง่ของ 
▪ ความสอดคล้องขององค์ประกอบต่างๆในแผนการจัดการตนเองตามบันไดสร้างสุข  
▪ ความเป็นไปได้ในการนำไปปฏิบัติ 

4. ผู้นำกระบวนการสรุป และเพิ่มเติม เกี่ยวกับ 
▪ การนำแผนไปปฏิบัติหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกอบรม 
▪ บทบาท /ภาระงานของผู้ประสานงานพื้นที่ /ผู้ประสานงานชุมชนในการสนับสนุน ช่วยเหลือให้เกิด

การนำแผนไปปฏิบัติ 
▪ การติดตาม สนับสนุน ช่วยเหลือจากโครงการฯ 
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สื่อและอุปกรณ์ 
1. บันไดสร้างสุข ลดทุกข์ แบบฟอร์มแผนปฏิบัติการเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล  หรือบันได

สร้างสุข พร้อมตัวอย่าง 
 

การประเมินผลการเรียนรู้ 
ประเมินจากความสอดคล้องขององค์ประกอบต่างๆที่ระบุในแผน และความเป็นไปได้ในการนำไปปฏิบัติ 
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช้/ประยุกต์ใช้ 
สามารถปรับแบบฟอร์มและองค์ประกอบของแผนปฏิบัติการให้เหมาะสมกับผู้ร่วมกิจกรรมที่อาจมีข้อจำกัดใน
การคิดและเขียนอย่างเป็นข้ันตอน   
 
 

ตวัอย่างสือ่ทีใ่ช ้
 

แผนปฏิบัติการเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมรายบุคคล     
 

1. ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคล 
 

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

        อำเภอ.....................................จังหวัด............................... 
 

      เรื่องราวชีวิต           
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แบบฟอรม์การจดัท าแผนการสรา้งสุข ลดทุกข ์ 
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บนัไดสรา้งสุข 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ำหนักตัวลดลง 3 กิโลฯ 

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 

ทานอาหารให้เป็นเวลาและปริมาณท่ี

เหมาะสม เน้นผักผลไม ้

พักผ่อนให้เพียงพอ และเป็นเวลา 

จะไม่ขอคนอ่ืนกิน 

ไม่ซื้อให้คนอ่ืนกิน 

ไม่ซื้อน้ำอัดลมกิน 

ขั้นตอนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดนำ้หนัก 

บนัไดสรา้งสุขเพือ่ควบคุมความดนั เบาหวาน โดยการการลดน ้าหนัก 

เป้าหมายของฉัน :……………………………………………………………. 
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ด่าสสววว 

 

 

 

 

 

6 เดือน (มี.ค.-ส.ค. 59)  
1.ใช้เวลาช่วงที่ไปรับ - ส่งลูกที่โรงเรียน พูดคุยซักถามเก่ียวกับเรื่องต่างๆหรือกิจกรรม
ต่างๆ ที่ทำที่โรงเรียน 
2.ใช้เวลาช่วงเย็น (17.30-19.00 น.) ทำกิจกรรมสร้างความสัมพัน์กับสามีและลูกๆ  
3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตย์ละ 1 วัน เพื่อสร้างความสัมพันธ์กับสามีและลูกๆ  
 

4 เดือน (พ.ย. 58 - ก.พ. 59)  
1.ใช้เวลาช่วงที่ไปรับ - ส่งลูกที่โรงเรียน พูดคุยซักถามเก่ียวกับเรื่องต่างๆหรือ
กิจกรรมต่างๆ ที่ทำที่โรงเรียน 
2.ใช้เวลาช่วงเย็น (17.30-19.00 น.) ทำกิจกรรมกับสามีและลูกๆ  
3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตย์ละ 1 วัน เพื่อทำกิจกรรมกับสามีและลูกๆ  

2 เดือน (ก.ย. - ต.ค. 58)  
1.ใช้เวลาช่วงที่ไปรับ - ส่งลูกที่โรงเรียน พูดคุยซักถามเก่ียวกับเรื่องต่างๆหรือกิจกรรมต่างๆ ที่ทำที่โรงเรียน 
2.ใช้เวลาช่วงเย็น (17.30-19.00 น.) ทำกิจกรรมกับสามีและลูกๆ เพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์ 
3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตย์ละ 1 วัน เพื่อทำกิจกรรมสัมพันธ์กับสามีและลูกๆ  
 

ตวัอย่างสือ่ :  บนัไดสรา้งสุข : ครบอครวัมสุีข 
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02 ทกัษะทีส่ าคญัส าหรบัการเป็นพีเ่ลีย้ง    

ชุดกจิกรรมการเรยีนรู ้

การใหค้ าปรกึษา 

Download ไดท้ี ่www.sadathailand.org 

 

Download ไดท้ี ่www.sadathailand.org 

 



32 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

03 การประเมนิความสุขและความสามารถทีเ่พิม่ขึน้ 

Download ไดท้ี ่www.sadathailand.org 
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