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           คูมือการเรียนรูเพื่อพัฒนาพี่เลี้ยง หมอสุข และอาสาสรางสุขชุมชน ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2      

ภายใตการดำเนินงานโครงการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุก กลุมวัยแรงงาน “สรางสุข ลดทุกข”  

โดยเริ ่มดำเนินงานตั้งแต เดือนกุมภาพันธ 2563  -  สิงหาคม 2564  เปนโครงการตอยอดจาก     

การดำเนินงานโครงการพัฒนาศักยภาพผูนำและกลไกการสรางเสริมสุขภาพจิตกลุมแรงงาน  

            เนื้อหาและชุดกิจกรรมการเรียนรูในคูมือฉบับนี้ ไดจากการสรุปบทเรียนการดำเนินงาน                

ระยะที่ผานมาเพื่อเปนแนวทางการพัฒนา “พี่เลี้ยง”  ซึ่งเปนกลไกที่เพ่ิมขึ้นจากสังเคราะหบทเรียน

การทำงานในชวงที่ผานมาเพื ่อทำหนาที ่เปนกลไกเอื ้ออำนวยประสาน ความรวมมือ และจัด

กิจกรรมการเรียนรูเพื่อการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุกท้ังในระดับบุคคล  ครอบครัว และกลุมหรือ

ชุมชน เสมือนเปนเจาหนาที่โครงการฯ ซึ่งมีความใกลชิดและมีสัมพันธภาพในการทำงานกับชุมชน

ไดดีกวาบุคคลภายนอก ถาไดรับการพัฒนาศักยภาพเพิ่มมากขึ้น โดยคาดหวังวาเมื่อพี่เลี้ยงผาน

กระบวนการพัฒนาศักยภาพในชวงเริ่มตนเพื่อเปนกลไกการสรางสุข ลดทุกขที่เริ่มตั้งแตตนเอง 

และขับเคลื่อน/เอื้ออำนวยใหเกิดการบูรณาการสรางเสริมสุขภาพจิตเขาสูระบบงานและกลไกที่มี

อยูในชุมชนซึ่งไดแก ผูนำและอาสาสมัครชุมชน รวมกับหนวยงานภาครัฐ เครือขายภาคประชา

สังคม และนักวิชาการหรือสถาบันการศึกษาในพื้นที่  เพื่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุข

เพิ่มขึ้นของประชาชนวัยทำงานและขยายผลสูกลุมอ่ืนใหครอบคลุมมากข้ึน  

             ค ู ม ือการเร ียนร ู   ฯ จะมุ งเน นการเร ียนร ู แบบมีส วนร วมและใหความสำคัญ                              

กับกระบวนการสรางความรอบรู ดานสุขภาพที่สงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอเนื ่อง 

ประกอบดวย  3  สวนหลัก  ไดแก   

             (1)  ความรู และความเข  า ใจความหมายและความส ัมพ ันธ  ของส ุ ขภาพจิต                               

กับวิถีชีวิตประจำวันและตระหนักรูในตนเองและเห็นความสำคัญโดยเริ่มลงมือทำดวยตนเอง    

             (2) การใหคำปรึกษา เปนแนวทางสำหรับพี่เลี้ยงไดเรียนรูและทดลองปฏิบัติในขณะ       

จัดกิจกรรมพัฒนาศักยภาพและนำไปใชในการปฏิบัติจริงในพื้นท่ี กับตนเอง ครอบครัว และรูปแบบ

เพื่อนชวยเพื่อน        

             (3) การจัดการขอมูลเพื่อการติดตามประเมินผล เสริมศักยภาพและสรางแรงจูงใจ  
 

       โดยเนื้อหาและชุดกิจกรรมการเรียนรูในคูมือฉบับนี้ จะมีเฉพาะชุดกิจกรรมการเรียนรูที่ 1  

และอีกสองชุดกิจกรรมการเรียนรู จะแยกทำเปนเลมเชนเดียวกับชุดที่ 1 เพื่อสะดวกในการนำไป

ปรับใชกับบริบทพื้นที่ สามารถจัดการเรียนรูแบบเปนทางการและไมเปนทางการในลักษณะ     

การเยี่ยมบานหรือจัดกลุมศึกษาเรียนรู (Study group) ในบทบาท “ผูใหคำปรึกษาชุมชน” 

และ/หรือผานระบบ Online โดยพิจารณาเลือกเนื้อหาที่เหมาะสมกับเวลา ชวงจังหวะการเรียนรู

และศักยภาพของผูรวมกิจกรรมสรางสุข ลดทุกข  
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    ทําไมถงึตอ้งมพีี�เลี �ยง หมอสุข และ อาสาสรา้งสุขชมุชน  
    

     ความสุข ความทุกข ของคนใกลตัวที่อยูในครอบครัวหรือชุมชน ถาไมถึงขั้นปวยหนักจนตอง

เขารับการรักษา1 จากหมอหรือหนวยบริการสุขภาพที่อยูในชุมชน  จะไมมีใครรูวาคนใกลตัวหรือ

เพื่อนพองนองพี่ดังกลาวนั้นวา “เขาตองการที่พึ่งทางใจหรือควรไดรับคำปรึกษาหรือการชวยเหลือให

บรรเทาความทุกขลดลง” อยางนอยก็ไดระบายความอัดอั้นตันใจที่อยูใหออกมาภายนอกบาง และมีสติ สมาธิ

พรอมที่จะคิดหาทางออกเพื่อการลดทุกข เพิ่มสุขใหกับตนเอง ครอบครัวและชุมชนหรือเครือขาย  
 

      “คำถามฉุกคิด ทำใหชีวิตเปลี่ยน” การระบายและมีคนรับฟงพรอมตั้งคำถามกลับ ทำใหมีสติ ระลึก           

ได และถาจะนำไปสูการปฏิบัติจริงและเกิดผลที่ลดความทุกข เพิ่มสุขไดจริง จำเปนตองมีกลไกเสริมพลังทั้ง

ดานความรู  ขอมูล วิธ ีการ ที ่ถ ูกตอง มีตัวอยางร ูปธรรมจับตองได จึงจะเกิดแรงบันดาลใจ แรงฮึด                  

ที่จะเดินหนาตอไปไดอยางมีพลัง   
 

       “พี่เลี้ยง หมอสุข และ อาสาสรางสุขชุมชน” คือกลไกสำคัญที่อยูในชุมชน  มีความรูและอยูใกลชิด

ชุมชน รูเขา รูเรา รูนอก รูใน และมีเวลาที่จะรวมเรียนรูสุข ทุกขซึ่งกันและกัน  การเพิ่มศักยภาพใหกับกลไก

และระบบที่มีอยูในชุมชนเพื่อปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุกอยางเปนองครวม จึงเปนความทาทายของ

ระบบสาธารณสุขไทย ที่ยังมุงการใหบริการดานการรักษาผูที่เสี่ยงสูหรือมีอาการหรือปวยแลว เปนสวนใหญ

เนื่องจากเงื ่อนไขขอจำกัดดานบุคลากรและระบบโครงสรางที่บริหารจัดการแบบแยกสวนและยึดโยงกับ

นโยบายหรือหนวยงานสวนกลาง   

 
 

พี่เลี้ยง คือใคร ? 
 คือผูนำหรืออาสาสมัครชุมชนที่มีศักยภาพ มีจิตอาสา พรอมที่จะเรียนรูเพื่อการพัฒนาตนเองและ

ชวยเหลือเพื่อนพองนองพี่ในชุมชน ไดรับการยอมรับในระดับชุมชนหรือเครือขาย และไดรับการพัฒนา

ยกระดับใหเปนผู นำการเปลี ่ยนแปลงที ่เริ ่มตั ้งแตกรอบคิดการพัฒนา  การเรียนรู และการมีสวนรวม                         

มีความสามารถในการประสานและเอื้ออำนวยใหเกิดการทำงานที่เปนความรวมมือจากหลากหลายภาคสวน 

เพื่อการสรางสุขลดทุกขทั้งในระดับบุคคล  ครอบครัว และชุมชนหรือเครือขาย   

 

 
 

 
 

1 โรคสำคัญทางจิตเวช : โรคตื่นตระหนก มีอาการแพนิค ไดแกหัวใจเตนเร็ว หายใจติดขัด จุกแนน เวียนศีรษะ คลายจะเปนลม                  

โรคซึมเศราจะมีอาการหดหู ทอแท เบื่อหนายรูสึกไมมีคุณคาในตนเอง มีความเสี่ยงตอการฆาตัวตาย   โรคจิตเภทจะมีอาการประสาท

หลอน หูแวว มีภาพหลอนเกิดขึ้น พูดคนเดียว หัวเราะคนเดียว มีความหลงผิดหรือหวาดระแวง  โรคไบโพลารหรือ โรคอารมณสอง

ขั้วมีลักษณะอารมณเปลี่ยนแปลงไปมาระหวาง ชวงซึมเศราและชวงที่อารมณดีเกินปกติ  และโรคสมองเสื่อม พบมากในคนที่มีอายุ  

65 ปขึ้นไป จะไมใชคนที่หลงลืมในลักษณะใจลอย อาการคือไมสามารถจดจำสิ่งที่เรียนรูใหมได หรือสามารถเลาเรื่องในอดีตได 
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         พี่เลี้ยง ทำอะไรบาง ?  
    

o ประสานและเอื้ออำนวยการจัดเก็บและจัดการขอมูลเพื่อสนับสนุนกระบวนการทำงาน : ขั้นตอนการ

เสริมสรางความรู ความเขาใจ และความตระหนักรู การออกแบบ/วางแผนพัฒนาและเสริมศักยภาพ  

o การประสานและเชื ่อมรอยการทำงานรวมกับหนวยงานที ่เกี ่ยวของทั ้งในระดับพื ้นที ่ปฏิบัติการ                    

และระดับนโยบาย  

o ประสานและเอ ื ้ออำนวยกระบวนการพัฒนาและศ ักยภาพผ ู นำและ/หร ืออาสาสม ัครช ุมชน                     

เพื่อยกระดับศักยภาพการเปนอาสาสรางสุขและหมอสุขชุมชน  

o ติดตามประเมินผลแบบเสร ิมพลังและเสริมศักยภาพกลไกการสรางสุขลดทุกขในระดับบุคคล              

ครอบครัวและเครือขาย     

o สรุปบทเรียน ประสบการณ ขอคนพบ ปจจัยเงื ่อนไขที ่เปนอุปสรรคและการนำไปสู ความสำเร็จ         

รวมกันอยางตอเนื่อง  
 

หมอสุข และ อาสาสรางสุขชุมชน คือใคร  
คือผูนำ คืออาสาสมัครชุมชน คือประชาชนที่อยูในกลุมวัยตางๆ เชน เยาวชน วัยทำงาน ผูสูงอายุ ที่มี

สนใจและมีศักยภาพในการที่จะถายทอดขยายผลตอในระดับบุคคลหรือครอบครัว และสนใจเขารวมกระบวน

พัฒนาตนเองเพื่อการสรางสุข ลดทุกข ตั้งแตระดับตนเอง มีความรู ความเขาใจ และตระหนักรูเห็นความสำคัญ

ของการปรับวิธีคิด พฤติกรรมของตนเองและสภาพแวดลอมที่เปนเงื่อนไขสำคัญตอความเครียด ความกังวล 

จนกอใหเกิดความทุกขเพ่ิมมากข้ึนตามลำดับ  
 

หมอสุข และ อาสาสรางสุขชุมชน ทำอะไรบาง ?  
 

 คนหาและวิเคราะหศักยภาพชุมชน ทั้งในดานกลไก ตนทุน ทรัพยากร การมีสวนรวม/

สนับสนุน และเงื่อนไขปจจัยความสำเร็จที่สงผลตอการขับเคลื่อนงานสรางสุข ลดทุกขในระดับบุคคล 

ครอบครัว และชุมชน  

 การจัดเก็บและจัดการขอมูลระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชนหรือเครือขาย เพื ่อนำมาใชในการ

ออกแบบหรือวางแผนการขับเคลื่อนการสรางสุข ลดทุกขในระดับพ้ืนที่หรือตำบล  

 ประสาน/เอื้ออำนวยและสนับสนุนคณะทำงานระดับอำเภอ เพื่อการพัฒนาศักยภาพอาสาสรางสุข และ

หมอสุขชุมชน  

 ติดตาม เสริมศักยภาพและใหคำปรึกษากับอาสาสรางสุขและหมอสุขชุมชนเพื่อเพิ่มศักยภาพ ดานความรู

ความเขาใจ ขอมูลที่ถูกตองสำหรับการจัดการเหตุแหงทุกขและเพิ่มแรงจูงใจใหเกิดการพัฒนาเพื่อ        

การเพ่ิมสุข ลดทุกข ทั้งในระดับตนเอง ครอบครัว และเครือขายหรือชุมชน  

 สรุปประเมินความกาวหนาหรือการเปลี่ยนแปลงความสุข ความทุกขของตนเอง ครอบครัว เครือขาย            

หรือชุมชนที่รวมกระบวนการสรางสุข ลดทุกข เปนระยะๆ รวมกัน  
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อะไรควรมากอน อะไรควรตามหลัง :  การสรางสุข ลดทุกขในชุมชนจะเกิดข ึ ้นได                     

จำเปนตองมี “พี่เลี้ยง” เพื่อทำหนาที่เปนผูกอการดีในชุมชน แทนหนวยงานหรือองคกรภายนอก   

ที่ทำหนาที่ใหบริการชุมชนตามนโยบายและบทบาทหนาที่ของหนวยงานหรือองคกรตางๆ  ซึ่งไดแก หมอ 

พยาบาล บุคลากรสาธารณสุข หรือเจาหนาที่จากหนวยงานหรือองคกรภายนอกที่เขามาสนับสนุนหรือ

ใหบริการดานการรักษา สงเสริมหรือสนับสนุน เพื่อใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีรวมกัน  

 
 

ทำไมตองพัฒนาพ่ีเลี้ยง ?   
การพัฒนาเพื่อการเปลี่ยนแปลงที่มุงการเกิดผลลัพธ (Outcome) คือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

และสภาพแวดลอมที่ตองการความรอบรู (Literacy) มากกวา ความรู ความเขาใจ “การรับรู” แตไมนำสู            

การปฏิบัติ มากกวาผลผลิต (Output) คือสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อเสร็จกิจกรรมหรืองานแตละครั้ง และไมตอเนื่อง    

การเปลี่ยนแปลงที่มุงผลลัพธดังกลาว ตองการคุณลักษณะของผูนำการเปลี่ยนแปลง (Change Agent)  

มากกวาผู นำ (Leader) หรือภาวะผู นำ (Leadership) ซึ ่งปจจุบันมีจำนวนมากที ่ทำหนาที ่เป นทั้ง

อาสาสมัครชุมชนผูนำทางการ ภายใตการสนับสนุนและการพัฒนาของหนวยงานภาครัฐและองคกรภาคเอกชน

มากมายในชุมชน เชน อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)  อาสาสมัครพัฒนาสังคมและความมั่นคงมนุษย (อพม.) 

อาสาสมัครเกษตรหมูบาน (อกม.)  อาสาสมัครพัฒนาชุมชน (อช.) ฯ กำนัน ผูใหญบาน  สมาชิกองคกรปกครอง

สวนทองถิ่น (อปท.) และอ่ืนๆ 

 

 
 

1. พี่เลี้ยงสามารถเขาใจ ตระหนักรู เขาใจตนเอง งาน และบทบาทหนาที ่

2. พี่เลี ้ยงมีความรู ความเขาใจ ความสัมพันธสุขภาพจิต สุขภาพกาย กับวิถีชีวิต และเงื ่อนไข ปจจัยทาง

เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดลอม ที่สงผลตอสุขภาพจิต สุขภาพกาย 

3. พี่เลี ้ยงสามารถจัดกระบวนการเรียนรู โดยเนนการสรางความตระหนักรู เพื่อนำไปสูการปรับเปลี ่ยน

พฤติกรรมและสภาพแวดลอมที่เอ้ือตอการสรางสุข ลดทุกข   

4. พี่เลี้ยงมีศักยภาพและทักษะการใหคำปรึกษา การประสานทรัพยากร และการพัฒนาทีม ฯ 

5. พี่เลี้ยงสามารถสรุปประเมินผลการดำเนินงานเพื่อการปรับปรุงและพัฒนา ( AAR & Empowerment)  
 

 
 

วตัถปุระสงคก์ารพฒันา “พี�เลี �ยง” มอีะไรบา้ง 
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      ขอบเขตเนื�อหาการพฒันาพี�เลี �ยง 

                         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เนื�อหาภาพรวมประกอบดว้ย 2 หมวดหมู่ 

หลกัการเรยีนรูแ้บบผูใ้หญห่รอืการเรยีนรูแ้บบมสี่วนรว่ม 

 
ควรจะเป็นแบบไหน ?  
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แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้

01 รูตนเอง รูงาน และรูวาจะทำอะไร กับใครบาง ระยะเวลาที่ใช  1 วันคร่ึง  

02 

 การจัดการขอมูลเพื่อการติดตามประเมินผล เสริมศักยภาพและสรางจูงใจ 

 ระยะเวลาที่ใช  1 วัน  

03 

ทักษะที่สำคัญการเปนพี่เลี้ยง ระยะเวลาที่ใช  2 วัน 

การจดักจิกรรมการเรยีนรู ้แบ่งเป็น  3 ชว่ง ตามชดุการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้ดงันี� 

แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้ 
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เปาหมาย 
     พี่เลี้ยงมีความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพจิตเกี่ยวของกับวิถีชีวิตจริง มีศักยภาพในการจัดการความเครียด  

ความกังวลและสาเหตุ เพื่อการเพิ่มความสุขและลดทุกขในระดับบุคคล ครอบครัว และขยายผลสูเพื ่อน 

เครือขาย และชุมชน อยางเปนระบบและสอดคลองกับสถานการณ 
 

วัตถุประสงค 
1. ผู เขาอบรมสามารถเชื ่อมโยงประสบการณและการเรียนรู ตนเอง งาน และสังคม/สิ ่งแวดลอม             

ที ่ส ัมพันธระหวางกาย จิต สังคม ตระหนักรูและยอมรับในตนเองและผู เก ี ่ยวของในวิถีช ีวิต                     

ความเปนอยู วิถีการงาน/การเงินและสังคม  

2. ปรับทัศน/กรอบคิดการจัดการปญหา หรือเรื่องราวที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตประจำวัน ตองเริ่มที่ตนเอง

ลงมือทำ จากสิ่งที่อยูในศักยภาพที่ทำไดกอน หรือเริ่มจากเล็กหรืองายไปหายากเพื่อมีพลังในการ        

ทำตอเนื่องและยกระดับขึ้น  

3. ผูเขาอบรมมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ/แนวคิด และกระบวนการจัดการความทุกขและ    

เหตุแหงทุกข โดยใช เทคนิค 3 คำถาม  เทคนิคการวิเคราะหสาเหตุ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก

ความเครียด ความกังวล และหลักการจัดทำแผนพัฒนาตนเพื่อลดความทุกขเพิ่มสุข 

4. ฝกทักษะตนเองใหรูจักฟง และจับประเด็น  และการวางแผนเพื่อพัฒนาตนเองอยางเปนระบบ 

5. ผูเขาอบรมสามารถวางแผนการจัดการตนเองเพื่อเพิ่มสุข ลดทุกข ตามศักยภาพและความพรอม         

ของตนเอง (อยางนอย 1 เรื่อง เริ่มจากเรื่องที่งายหรืออยูในศักยภาพที่จะทำได)  
 

เนื้อหายอย ประกอบดวย  
1. ประเมินความสุข ความทุกข  

2. ฉันคือใคร เรียนรูและเขาใจ-ยอมรับความเปนตนเอง 

3. เขาใจและคนหาความเครียด ความกังวลดวยคำถาม  3 ขอ 

4. วิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความเครียด/ความกังวล 

5. กำหนดแนวทาง/ทางเลือกและวิธีการการจัดการความเครียด ความกังวล   

6. วางแผนจัดการตนเองเพื่อเพิ่มสุข ลดทุกข 
 

 

 

 

 

01 การรูจ้กัตนเอง รูง้าน และรูว้่าจะทําอะไร กบัใครบา้ง    
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กจิกรรมที� 1 :  ฉันคอืใคร 
เวลาที่ใช  อยางนอย   2 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. เขาใจความหมายและความสัมพันธของสุขภาพจิต สุขภาพกายกับชีวิตประจำวันและสิ่งแวดลอมรอบกาย  

2. สามารถ วิเคราะห ทบทวน ยอมรับ และพรอมที่จะเปดเผยและแลกเปลี่ยนความเปนตัวตนของตนเอง

รวมกับผูอื่นที่รูสึกปลอดภัย อบอุนและเปนมิตร 

3. มีความเขาใจ เห็นความสำคัญและตระหนักรูในตนเอง ยอมรับและเห็นคุณคาของความแตกตางระหวาง

บุคคล 

4. สามารถวางแผนและกำหนดเปาหมายชีวิตของตนเองโดยยึดหลักการเพิ ่มสุข ลดทุกข ที ่นำไปสูการ

เปลี่ยนแปลงตนเองทั้งภายในคือจิตใจ กรอบคิดใหม (New mindset) และภายนอกคือและสิ่งแวดลอม 
 

กิจกรรมการเรียนรู 1 : เรียนรูสุขภาพจิต กับวิถีชีวิตตนเอง ครอบครัว และชุมชน 

1. กิจกรรมและเหตุการณในชีวิตประจำวัน ตนเอง  ครอบครัว และชุมชน 

2. อารมณ ความรู สึกนึกคิด กับกิจกรรมหรือเหตุการณที ่เกิดขึ้น (สุข ทุกข เบื่อหนาย สนุกสนาน    

เครียด ฯ )  

3. สุขภาพจิตกับวิถีชีวิตและการกระทำ/การแสดงออกเชิงบวก เชิงลบ 

4. ความหมาย ความเขาใจสุขภาพจิต ที่เราจัดการไดดวยตนเอง และตองหาหมอ  
 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
1.1 ชวนคุย ชวนดู จากรูปภาพสถานการณที่เห็นและเปนอยู หรือเกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตนเอง 

ครอบครัว เพื ่อนบาน ที ่ทำงาน และในชุมชน เชน อวนลงพุง ชกตอย เด็กเลนเกมสในมือถือ               

นั่งดื ่มเหลา เลนหวย หนี้บัตรเครดิต ผูปวยติดเตียง  ทะเลาะกับเจานายและเพื่อนรวมงาน  สามี

ทะเลาะกับภรรยาฯ  และตั้งคำถามวา  

   เคยเกิดข้ึนกับเราไหม หรือเคยเห็นไหมในชุมชน ในที่ทำงาน หรือกับเพ่ือนบาน ญาติเรา  

   แลวรูสึกอยางไร     

1.2 สรุปความรูสึกที่ไดจากคำตอบของผูเขารวมกิจกรรม โดยใชรูปภาพประกอบใหเห็นอาการรวมดวย           

.. รูสึกเศรา สนุก เบื่อหนาย เฉยๆ  รื่นเริง เครียด  กังวล  สบาย .. 

1.3 แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ในประเด็น  

 อารมณ ความรูสึก ดังกลาว เกิดจากอะไร  ภายในหรือภายนอก   

 เราจะรูไดอยางไรวา คนที่อยูกับเราเขารูสึกอยางนั้น  (อาการทางกาย  ทางสายตา ภาษากาย    

    การกระทำ ฯ )                                           
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1.4 สรุปผลการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในวิถีชีวิตประจำวัน :  เราจะเกิดอารมณความรูสึกมากมาย

หลากหลายในแตละชวงแตละกิจกรรมที่เราทำ ที่เกิดจากภายในคือ จิตใจ  ซึ่งเกี่ยวของกับเราตลอด    

ทั ้งวัน ซึ ่งมีทั ้งดี ไมดี ที ่เราเรียกวา “สุขภาพจิต”  ซึ ่งไมไดหมายความวาเราเปนบา ประสาท           

หรือเปนคนไมปกติ ตองกินยาหรือไปหาหมอที่โรงพยาบาลประสาท สวนปรุง หรือศรีธัญญา ตาม           

กรอบคิดเดิมท่ีรับรูรับทราบกันมากอน 

1.5 เพิ่มเติมความหมาย ความเขาใจคำวา สุขภาพจิต ที่ตองสงเสริมและปองกันไมใหไปถึงขั้นรุนแรง         

และมีอาการดังที่คนสวนใหญเขาใจวา พอพูดถึงสุขภาพจิต คือเรื่องของคนบา คนประสาท คลุมคลั่ง 

เลอะเลือน ตองไปหาหมอ กินยา สามารถจัดการไดดวยตนเอง สภาพแวดลอมเชนครอบครัว              

เพื่อน ที่ทำงาน กลุมหรือชุมชน ถาเราเขาใจและมีความรูและทักษะในการจัดการ  

1.6 ใหความรูเพิ่มเติมเกี่ยวกับสุขภาพจิตที่รุนแรงสงผลกระทบตอชีวิต และสภาพแวดลอม วามีสาเหตุ  

จากอะไรบาง มีก่ีประเภท และตองรักษา เยียวยาอยางไร   

1.7 สรุปการสรางเสริมสุขภาพจิต “เชิงรุก” สามารถจัดการไดดวยตนเอง ถาเรารูตัววาเรารูสึกและ           

รูวามันเกิดจากสาเหตุอะไร และรูวาเราจะมีวิธีจัดการอยางไร ทั้งภายในและภายนอก ที่เปนสาเหตุ

ของความรูสึกที่ไมดีนั้นๆ และคิดวาเราทำไดไหม อยางไร และกับใครบาง ?  

1.8 นำเสนอเพื่อทบทวน ประมวลภาพรวมกรอบความคิดการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุก เชื่อมโยงกับ          

ผลจากการแลกเปลี่ยนรวมกัน (โดยอาจพิจารณาดูเวลา/ความพรอมในการเรียนรูของผูรวมกิจกรรม 

พักเบรกเปดคลิปวีดีโอเกี่ยวกับความรูเรื่องสุขภาพจิตใหดรูะหวางพัก หรือแนะนำเอกสาร/Factsheet 

และสื่อ Online เชน คลิปหรือ YouTube เพื่อเรียนรูเขาใจเพิ่มเติมเมื่อจะเริ ่มกิจกรรมการเรียนรู             

ชวงตอไป   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางสื่อเพื่อการถกแถลง : ทัศนะ วิธีคิด สุขภาพจิต และ SDH & ปจจัยอื่นที่สงผลตอสุขภาพจิต  
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กิจกรรมการเรียนรู 2 : เรียนรูตนเอง - จิตกับกาย 

1. ตัวตน สถานภาพ และบทบาทที่ทำแลวชื่นชอบ/มีความสุขหรือภาคภูมิใจ  

2. “หนาตาง 4 บาน” ของ โจฮารี 

2.1 เปดเผย 

2.2 จุดบอด 

2.3 ปกปด 

2.4 อวิชชา 

3. ความสัมพันธระหวางกายและใจนั้นไมสามารถแยกออกจากกัน สัมพันธและสงผลตอกันไมวาจะเกิด

กอนหรือหลัง 
 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

2.1 ผูนำกระบวนการกลาวแนะนำตนเอง แลวใชคำถาม “ปจจุบันฉันคือใคร ?” โดยใหตอบคำถามให  

มากที่สุด  

2.2 ใหผูเขารวมแตละคนนำเสนอคำตอบของตนเอง และแลกเปลี่ยนถึงประเด็นความคิด เกี่ยวกับเวลา   

“คำวาปจจุบัน” วาคิดถึงชวงไหน เมื่อไร อยางไร  

2.3 สรุปองคความรูหรือชุดความคิดเกี่ยวกับการคิดและมองตนเอง “ภาพรวมฐานคิดเรื่องการมองตนเอง 

วาเราคือใคร คิดและมองจากประเด็นอะไรบาง” 

2.4 ใหผู เขารวมกิจกรรมวิเคราะหหรือพิจารณาตนเองวา การทำหนาที่เปนใครหรือบทบาทไหนที่มี      

ความมั่นใจหรือชอบมากที่สุด 3 ลำดับแรก  

2.5 แลกเปลี่ยนรวมกันถึงเหตุผลของตนเองเกี่ยวกับสถานภาพหรือบทบาททีเ่ลือกทั้ง 3 ลำดับ 

2.6 สรุปชุดความรูรวมกันเกี่ยวกับความคิดหรือเหตุผลของความมั่นใจ ความชอบของบทบาทหนาที่นั้นๆ                 

วามีประเด็นหลักๆ อะไรบาง ที่ไดจากการแลกเปลี่ยนรวมกัน   

 

กิจกรรมการเรียนรู 3 :  วิเคราะหความสุข ความทุกข จากการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
ผูรวมกิจกรรมตอบคำถาม ตนเอง วา

3.1 ทุกวันนี้ อะไรทำแลวสุข และอะไรทำแลวทุกข   

3.2 อาการหรือความรูสึกท่ีแสดงหรือบงบอกวา เราสุข  เราทุกข เปนอยางไรบาง 

3.3 แลกเปลี่ยนรวมกันโดยวิธีจับคู และเวียนแลกเปลี่ยน “เกาอ้ีดนตรี” 

3.4 แลกเปลี่ยนในวงใหญ โดยการสุมถาม หรือใหแสดงออกตามความพรอมของตนเอง 
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3.5 สรุปความเห็น/ความรู  เกี ่ยวกับความสุข ความทุกข สัมพันธกันและเชื ่อมโยงกับจิตและกาย                  

“จิตเปนนาย กายเปนบาว”  จิตกำหนดกาย กำหนดการแสดงออกทั้งในดานคำพูด การปฏิบัติหรือ

อาการตางๆ  เชน โกรธ รุนแรง เรียบรอย เปนตน และยกตัวอยางประกอบเรื่องความสัมพันธ             

จิตกับกาย และ กายกับจิต  เชน อาการปวดหัว เกิดจากความรูสึกวาเราปวด  บางครั้งปวดนิดเดยีว 

ถาเราคิดวาปวดมากจะไดพักผอน เราก็จะแสดงอาการวาเราปวดมากๆ จนไดพักผอน หรือไมตอง

ทำงานหรือกรณีเลาเรื่องคนอื่นถาเราคิดวาเขาคือเพื่อนที่ดี เราก็จะบอกเลาในสิ่งที่ดีๆ ของเขา               

มีตำหนินอยมาก ถาใจเราคิดวาคนนี้ไมใชคนที่เจตนาดีกับเรา  เราก็จะบอกเลาเรื่องที่ไมดีของเขา 

มากกวาเรื ่องที ่ดี  หรือถาเราอยากจะไดอะไร เราก็จะมีความพยายามมากในการทำทุกสิ่งเพื่อ            

ใหไดมา แตถาเราคิดวามันไมจำเปนหรือไมอยากได ก็จะไมสนใจไมทำอะไร นิ ่งเฉย  เปนตน                           

(สามารถใชกรณีตัวอยางจากผูเขารวม โดยการตั้งคำถาม และแลกเปลี่ยนเพิ่มเติม เพื่อใหเกิด              

ความเขาใจตรงกัน)   
 

กิจกรรมการเรียนรู 4 :  กิจกรรมการวิเคราะหจุดเดน จุดดอย ของตนเอง  

   ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
4.1 วาดรูปตนเองในกระดาษที่มีกรอบรูปรางคนซึ่งจัดเตรียมไวให แลวตบแตงเพิ ่มเติมใหใกลเคียง           

กับตนเองที่สุด 

4.2 เขียนจุดที ่คิดวาเปนจุดเดนของตนเอง ในพื ้นที ่กระดาษพับครึ ่งและเขียนดานซายมือสวนบน          

ของตนเองใหมากที่สุด และเขียนจุดดอยในกระดาษดานซายมือสวนลาง ใหไดจำนวนมากที ่สุด

เหมือนกัน   

4.3 จับคู หรือหาเพื่อนคนที่เราอยากจะใหชวยมอง/คิดและเขียนจุดเดนจุดดอยของตัวเราเอง ในกระดาษ        

ดานพับครั้งดานขวามือ  

4.4 ผูนำกระบวนการใชคำถาม 

 มีอะไรบางที่เพ่ือนบอกวาเราเปนอยางนั้น แตเราไมไดเขียนไว เพราะเหตุใด 

4.5 ผูนำกระบวนการนำเสนอแนวคิด “หนาตาง 4 บานของโจแฮรี”  

4.6 ผูรวมกิจกรรมพิจารณาคำตอบที่เขียน เพื่อระบุวาตัวตนใดที่เปน (1) จุดเปดเผย  (2) จุดบอด และ  

(3) จุดปกปด โดยเขียนหมายเลขกำกับ 

4.7 ผูนำกระบวนการใชคำถาม เพื่อนำสูกิจกรรมในขั้นตอนตอไป 

 ตัวตนของเรานั้น อะไรบางที่แสดงออกทางกาย และอะไรที่แสดงไวในใจ 

 ตัวตนในแตละดาน อะไรที่เปนสวนที่ดี และไมดี 

4.8 กิจกรรมกลุมยอย  

 ผูรวมกิจกรรมตอบคำถามโดยบันทึกลงในแบบบันทึกหมายเลข 1.2 แลวพูดคุยแลกเปลี่ยนกับ

เพื่อนในกลุม 

4.9 พี่เลี้ยงแตละกลุมนำเสนอผลงานกลุม เพื่อใหผูนำกระบวนการหลักสรุปและเพ่ิมเติม 
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 พฤติกรรม การแสดงออกของคนเรานั้น เปนผลมาจากความเชื่อ ความรูสึก ความคิดของเรา

ทั้งสิ้น ไมสามารถแยกจากกันได บางอยางอาจจะเริ่มที่กายกอน เชน การเจ็บปวย แลวสงผลถึง

จิตใจใหเครียด กังวล บางอยางอาจจะเริ่มที่ใจกอน เชน โกรธ เกลียด แลวแสดงออกทางสายตา 

วาจา หรือบางคนก็ไมสามารถระบุไดแนชัดวาเริ่มที่กายหรือใจกอน  

 การเพ่ิมสุข ลดทุกขของคนเรา จึงจำเปนตองจัดการทั้งกายและใจควบคูกันไป 
 

สื่อและอุปกรณ 
1. คำถามสำหรับใชเพื่อการคิดและแลกเปลี่ยน  

 ปจจุบันฉันคือใคร   ทุกวันนี้อะไรทำแลวสุข  อะไรทำแลวทุกข   

 อะไรคือจุดเดน และอะไรคือจุดดอยจองตนเอง  

2. แบบบันทึกคำถาม ตามขอ 1 ตัวอยาง  2 สไลด หนาตาง 4 บาน ของโจฮารี 

3. แบบบันทึกหมายเลข 1.2 ผลการวิเคราะหตัวตนดานกายและใจ 
 

การประเมินผลการเรียนรู 
1. ประเมินจากผลงานและการสะทอนตัวตนของผูรวมกิจกรรม ในประเด็น 

   ในเบื้องตน ไดเปดเผยตัวตนออกมามานอยเพียงใด  

   ยอมรับตัวตนวามีทั้งดานบวกและลบหรือไม มากนอยเพียงใด 

2. ประเมินจากความสนใจ ความกระตือรือรน และความรวมมือในการทำกิจกรรม และการรวมแลกเปลี่ยน

เรียนรูกับเพ่ือนในกลุม 
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 
1. ผูรวมกิจกรรมบางคน จะตอบโดยแสดงตัวตนของตนเองดวยตำแหนงหรือหนาที่การงาน ผูนำกิจกรรม

สามารถยกตัวอยางประกอบ เพื่อใหไดคำตอบท่ีนอกเหนือจากนั้น  

2. ผูรวมกิจกรรมคอนขางใหความสำคัญตอวาดรูปและตบแตงใหสวยงาม มากกวาการตอบคำถาม “ฉัน

คือใคร”  จึงควรกำหนดกรอบเวลาใหชัดเจน โดยอาจใชเวลาพักเพิ่มเติมไดจนพอใจ 

3. ผูรวมกิจกรรมที่คอนขางมีอายุและมีตำแหนงทางสังคม กิจกรรมควรพิจารณาปรับใหเหมาะสม เชน

ปรับใชเพียงคำถามใหตอบลงในกระดาษ/แบบบันทึกที่เตรียมไว แตจากการทดลองใช พบวากิจกรรมนี้เปน 

การละลายพฤติกรรม และใชในการแนะนำตัวของผูรวมกิจกรรมไดเปนอยางดี ถามีวิธีการสื่อสารเพื่อสราง

แรงจูงใจ/กระตุนใหเห็นความสำคัญของการรูและเขาใจตนเอง อยางแทจริง ลึกซึ้ง  
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ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบบนัทกึ ความสุข ความทุกขข์องฉนัที�ผ่านมาในอดตี 

 

 

 

 

 

ความสุข : สิ�งที�ชอบ/พอใจ ความทุกข ์: สิ�งที�ไม่ชอบ ไม่พอใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อะไรคอืจุดเด่นหรอืของด ี                             

และอะไรคอืจุดออ่นหรอืคดิว่ายงัไม่ดพีอ 

ตวัอย่าง : แบบบนัทกึ “ฉันคอืใคร” 
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ใบความรู ้ : บนัได 10 ขั�น เพื�อความสุขที�ย ั�งยนื 

 

 

 

 



  

 

 | 18กจิกรรมที� 1 :  คน้หาความเครยีด ความกงัวล (ความทุกข)์ 

ดว้ยคําถาม 3 ขอ้ 

เวลาที่ใช  อยางนอย  2 ช่ัวโมง 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพจิตในชีวิตประจำวัน 

2. มีความรูความเขาใจหลักการและขั้นตอนของกระบวนการจัดการความทุกขและสาเหตุ (ระบุความเครียด 

ความวิตกกังวล/ปญหาที่กำลังเผชิญอยู อาการ และผลกระทบของความทุกขและสาเหตุนั้นๆ) 

3. สามารถจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกท่ีตองการจัดการ/แกไขไดอยางสมเหตุสมผล 

4. มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการฟงและจับประเด็น 
 

เนื้อหาสำคัญ 
1. ความรู  ความเขาใจเกี ่ยวกับสุขภาพจิตในวิถีชีว ิตประจำวัน ความสัมพันธของกาย จิต สังคม                 

และจิตวิญญาณของมนุษยมีความเกี่ยวของซึ่งกันและกัน ความทุกขและเหตุแหงทุกข ที่เกิดในดานใด     

ดานหนึ่ง จะสงผลกระทบไปยังดานอื่นๆ อยางหลีกเลี่ยงไมได  

2. กระบวนการจัดการความทุกข ประกอบดวย 7 ขั ้นตอนยอย ไดแก การระบุความทุกขและสาเหตุ               

การจัดลำดับความสำคัญของความทุกขและสาเหตุ การคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่จะดำเนินการแกไข 

การวิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข การกำหนดและเลือกทางเลือกในการแกความทุกข

และสาเหตุ การวางแผนจัดการความทุกขและสาเหตุ การปฏิบัติตามแผนที่วางไว และการสรุปผล           

และประเมินผลการจัดการความทุกขและสาเหต ุ

3. เทคนิค 3 คำถามเพื่อสรางจูงใจ การยอมรับและเขาใจตัวเอง  ประกอบดวย 

 ปจจุบันกังวลเรื่องอะไรบาง? 

 มีอาการเปนอยางไร? 

 ถาปลอยไวจะเปนอยางไร? 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 

1. ใหผูรวมกิจกรรมทบทวนการใชทักษะการฟงและจับประเด็นของตนเองในวันที่ผานมา โดยใชคำถาม 

 เราเปนผูฟงที่ดีหรือไม เพราะเหตุใด? 

 เราสามารถจับประเด็นตางๆ ที ่เกิดขึ ้นจากการพูดคุยแลกเปลี ่ยนกับเพื ่อนๆ ไดมานอยแคไหน             

เพราะเหตุใด? 
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2. ผูนำกระบวนการนำเสนอ “หลักการฟงและจับประเด็น” เพื่อเปนการเตรียมผูรวมกิจกรรมใหพรอมสำหรับ

การแลกเปลี่ยนเรียนรูในขั้นตอนตอไป 

3. ผูนำกระบวนการนำเสนอข้ันตอนของกระบวนการแกปญหา เพื่อใชเปนแนวทางในการทำกิจกรรมตอจากนี้

จนสิ้นสุดการฝกอบรม 

4. ผูนำกระบวนการใชเทคนิค Wheel : ลอหมุน เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดการพูดคุยแลกเปลี่ยนความทุกข           

และสาเหตุที่แตละคนเผชิญอยู และอาการที่เกิดขึ้น โดย 

1) จัดเกาอ้ีใหนั่งเปนวงกลมซอนกัน 2 วง หันหนาเขาหากันเปนคูๆ  

2) ใหเวลา 5 นาท ีในการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันตามประเด็น 

3) เมื่อหมดเวลา ใหเปลี่ยนคู โดยคนที่นั่งวงนอกยายไปนั่งเกาอี้ตัวที่อยูถัดไปทางขวา สวนคนวงในใหนั่ง 

อยูกับที ่

4) ใหเวลาพูดคุยรอบละ 5 นาที วนไปจนครบ โดยคนที่อยูในวงนอกกลับมาอยูที่ตำแหนงเดิม 

5. กิจกรรมในกลุมยอย 

1) ผูรวมกิจกรรมทบทวนสิ่งที่ไดเรียนรูจากขั้นตอนกอนหนา แลวพูดคุยกับเพื่อนในกลุม ถึงประเด็นความ

ทุกขและสาเหตุตางๆ ที่ตนเผชิญอยู 

2) แตละคนเลือกความทุกขและสาเหตุมาเพียง 3 เรื่อง บันทึกลงใน แบบบันทึกที่ 3.1 พรอมระบุอาการ 

และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนตอตนเอง ครอบครัว สังคม/สิ่งแวดลอม 

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในกลุมถึงเหตุผลที่เลือกความทุกขและสาเหตุ 

6. ผูนำกระบวนการสุมถามผลงานจากแตละกลุมยอย  แลวเพิ่มเติมความเขาใจเกี่ยวกับความเกี่ยวของของ

กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย ซึ่งเมื่อเกิดความทุกขและสาเหตุในดานใดดานหนึ่งก็จะสงผล

กระทบตอดานอื่นๆ ดวย 

7. ผูนำกระบวนการนำเสนอเกณฑที่จะใชในการจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุ            

โดยเปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมเสนอความเห็นเพื่อปรับเกณฑใหเหมาะสม 

8. กิจกรรมในกลุมยอย ใหผูรวมกิจกรรม 

1) ใชเกณฑที่กำหนดไว จัดลำดับความทุกขและสาเหตุ และบันทึกลง  

2) เลือกความทุกขและสาเหตุที่จัดไวเปนอันดับตนๆ เพื่อนำมาจัดการ 

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนสมาชิกถึงเหตุผลในการเลือกความทุกขและสาเหตุนั้น 

4) บันทึกความทุกขและสาเหตุที่ตัดสินใจเลือกลงในกระดาษ  

9. ผู นำกระบวนการจัดกลุ มความทุกขและสาเหตุที ่ผ ู ร วมกิจกรรมเลือกจัดการ เปน  4 ดาน ไดแก                     

ดานสุขภาพ ดานความสัมพันธในครอบครัว ดานเศรษฐกิจ ดานสังคมและสิ่งแวดลอม 

10. ผูนำกระบวนการสรุปภาพรวมของกระบวนการคนหาและระบุความทุกขและสาเหตุของผูรวมกิจกรรม   

รวมทั้งผลงานและการเรียนรูที่เกิดขึ้น 
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สื่อและอุปกรณ 
1. กระดาษขอความแสดงขั้นตอนของกระบวนการจัดการความทุกข และคำถาม 3 ขอ 

2. ผังแสดงความสัมพันธระหวาง กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย 

3. แบบบันทึกที่ 3.1  ความทุกขและสาเหตุที่พบ  อาการ และผลกระทบ 

4. แบบบันทึกที่ 3.2  การจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่ตองการแกไข 

5. กระดาษชารทบันทึกผลการคัดเลือกความทุกขและสาเหตุของผูรวมกิจกรรม 
 

การประเมินผลการเรียนรู 
1. ประเมินจากพฤติกรรมขณะทำกิจกรรม การใหความสนใจแลกเปลี่ยนเรียนรู และใหความรวมมือในการทำ

กิจกรรม 

2. ประเมินจากความสอดคลองของผลงานในการระบุความทุกขและสาเหตุ อาการ และผลกระทบที่เกิดขึ้น

จากปญหาที่ตนเผชิญอยู 

3. ประเมินจากการใหเหตุผลในการจัดลำดับและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่ตองการแกไข โดยอางอิง

เกณฑและความจำเปนดานอื่นๆประกอบอยางชัดเจน 
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 

1. พี่เลี้ยงกลุมควรใหเวลาที่เพียงพอในการพูดคุยกับสมาชิกแตละคน เพื่อมองและสรุปใหเห็นถึง “ความทุกข

และสาเหตุที่แทจริง” ที่เกิดขึ้น เชน บางคนอาจบอกสั้นๆ วาตนมีหนี้สิน แตเมื ่อพูดคุยลึกลงไปแลว           

เปนปญหาที่ตนเองเครียดเพราะตองรับภาระหนี้สินแทนลูก โดยควรเนนย้ำวาตองระบุใหชัดวา “อะไร”             

ที่เกิดกับตัวเอง เชน (ตนเอง) เครียดเพราะลูกติดคุก (ตนเอง) เครียดเพราะสามีติดเหลา  (ตนเอง) กังวลวา 

ลูกเรียนไมจบ เปนตน 

2. หากมีเวลามากพอ อาจใหผู ร วมกิจกรรมชวยกันคิดเกณฑที ่จะจัดลำดับความสำคัญของความทุกข          

และสาเหตุดวยตนเอง เพื่อเปนการฝกการกำหนดเกณฑในการตัดสิน/คัดเลือกในเรื่องตางๆ ที่ผานเขามา     

ในชีวิต แตละคนอาจใชเกณฑตางกัน โดยอาจมีเกณฑรวมที่ทีมวิทยากรกำหนด เชน สามารถทำได              

ดวยตนเอง  เปนตน 
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ตวัอย่างสื�อที�ใช ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระบวนการจดัการความทุกข ์

 

1 

3 

4 

5 

7 

6 

8 

2 

การระบุความทุกขห์รอืความเครยีดความ

กงัวล 
การจดัลําดบัความสาํคญัของความ

ทุกข ์
การคดัเลอืกความทุกขแ์ละเหตุฯที�จะ

ดําเนินการแกไ้ข 

การปฏบิตัติามแผนที�วางไว ้

การวางแผนจดัการความทุกขแ์ละ

เหตุฯ 

การกําหนดและเลอืกทางเลอืกในการจดัการความ

การวเิคราะหห์าสาเหตุและผลกระทบของความ

ทุกข ์

การสรุปและประเมนิผลการจดัการ

ความทุกข ์

   ปัจจุบนักงัวลหรอืเครยีดเร ื�องอะไร ? 

   มอีาการเป็นอย่างไร ?  

   ถา้ปล่อยไวจ้ะเป็นอย่างไร? 

1 

3 

2 

เทคนิค 3 คําถาม 

ผลกระทบ 

ตวัเอง ครอบครวั สงัคม 
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แบบบันทึก  : ความเครียด ความกังวลที่พบ  อาการ และผลกระทบที่เกิดขึ้น 

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

 

ความเครียด  

ความกังวลท่ีพบ 
อาการเปนอยางไร 

 

ถาปลอยไวจะสงผลกระทบตอใคร อยางไรบาง 

ตนเอง ครอบครัว สังคม 

1.     

2     

3.     
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แบบบันทึก :  การจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกปญหาที่ตองการแกไข 

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

ปญหาที่พบ 

เกณฑท่ีใชพิจารณา 

(เขียนเครื่องหมาย     ลงในชองที่สอดคลองกับปญหาแตละขอ) 

ลำดับ

ความสำคัญของ

ปญหา(ใสตัวเลข

แสดงอันดับ 

1,2,3) 

สามารถทำได

ดวยตนเอง 

ทำเสร็จได

ตามเวลาที่

กำหนด 

เปนปญหาหลัก

ที่สงผลกระทบ

ตอปญหาอื่นๆ 

ทำใหเกิดความ

เสียหาย/สงผล

เสียสูง 

สงผลเสียตอ

รางกายและ

จิตใจ 

 

อื่นๆ (ระบุ) 

1.        

2        

3.        

 

สรุป ปญหาที่เลือกจัดการ คือ  …………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

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

 

 



  

 

 | 24

ตารางบันทึกผลการคัดเลือกปญหาของผูรวมกจิกรรม 

(สำหรับวิทยากร) 

 

ดา้นสุขภาพ ดา้นความสมัพนัธใ์น

ครอบครวั 

ดา้นเศรษฐกจิ ดา้นสงัคมและสิ�งแวดลอ้ม 
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                กจิกรรมที� 2 : 

“ตน้ไมแ้ห่งความทุกข ์ (ความเครยีด ความกงัวล)” 

 “สาเหตแุละผลกระทบ” 
เวลาที่ใช   อยางนอย   3 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ /เทคนิค “ตนไมแหงความทุกข”  

2. สามารถใชเทคนิคตนไมปญหาระบุสาเหตุและผลกระทบของความทุกขได 

3. สามารถระบุวิธีการที่จะใชแกความทุกขอยางมีเหตุผล สอดคลองกับผลการวิเคราะห 
 

เนื้อหาสำคัญ 

1. องคประกอบของตนไมแหงความทุกข 

    1.1 สวนลำตน คือความทุกขที่ตองการแกไข 

1.2 สวนราก คือ สาเหตุของความทุกข ทั้งที่เปนสาเหตุหลักและสาเหตุยอย 

1.3 สวนกิ่งและใบ คือผลกระทบของความทุกข ผลกระทบหลัก และผลกระทบยอย 

2. คำถามที่ใชในการวิเคราะห 

 2.1 “ทำไม...?” ใชในการวิเคราะหหาสาเหตุ 

 2.2 “แลวสงผลไปที่ใคร อยางไร?” ใชในการวิเคราะหผลกระทบ 

3. ความสัมพันธของความทุกข สาเหตุ และผลกระทบ :  อธิบายทิศทางของลูกศรที่ใชเชื่อมโยงแตละ

ประเด็น/ขอความ ตองมีทิศทางจากลางขึ้นบนเสมอ เหมือนการดูดน้ำและแรธาตุของตนไมจากรากสูลำตน

และก่ิงใบ โดยสวนหางของลูกศรจะเปนสาเหตุ และสวนหัวของลูกศรจะเปนผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 

1. ผูนำกระบวนการทบทวนขั้นตอนการระบุและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่จะแกไขจากกิจกรรมกอน  

แลวใชคำถาม 

 ตัวเราจะแกความทุกขและสาเหตุแหงทุกขนี้ไดอยางไร? 

2. ผูรวมกิจกรรมฝกเรื่องการคิดเชิงเหตุ เชิงผล อาจใชคำถาม หรือใชเพลงชวยกันรองเพลง ”ฝนเอยทำไม     

จึงตก” โดยผูนำกิจกรรมใชกระดาษการดแสดงความเชื่อมโยงของเนื้อหาที่ไดจากคำถามหรือเพลง และใช

คำถามเพ่ือนำสูการพิจารณาเหตุและผลที่มีอยูในเนื้อเพลง 

3. ผูนำกระบวนการสาธิตการใช “ตนไมความทุกข” มาวิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข 
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4. กิจกรรมกลุมยอยตามประเภทของความทุกขที่ไดเลือกไว โดยผูรวมกิจกรรม 

1) วิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความทุกขของตน  

2) สรุปสาเหตุ และผลกระทบหลักๆของความทุกขที่พบจากการวิเคราะหลงในแบบบันทึก 4.1 

3) นำเสนอและแลกเปลี่ยนกับพี่เลี้ยงและเพ่ือนในกลุม 

5. ผูนำกิจกรรมสุมผลงาน 2-3 ผลงาน มานำเสนอในที่ประชุมใหญ เพื่อเปนตัวอยางและใหคำแนะนำเพ่ิมเติม 
 

สื่อและอุปกรณ 

1. คำถาม/เนื้อเพลง ฝนเอยทำไมจึงตก 

2. กระดาษชารท แสดงองคประกอบของตนไมความทุกข 

3. ตัวอยางการวิเคราะหดวยเทคนิคตนไมความทุกข 

4. กระดาษ Post it หลากสี กระดาษชารทแผนใหญ กาว สีเมจิก  

5. แบบบันทึก 4.1 ผลการวิเคราะหสาเหตุและผลกระทบของความทุกข 

การประเมินผลการเรียนรู 

ประเมินจากผลงานการวิเคราะหความทุกข ในแงของการเชื่อมโยงเหตุผลที่สอดคลองกัน และเปนไปตาม

ขอเท็จจริงที่ผูรวมกิจกรรมแตละคนมี/เปนอยู 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 

1. อาจใชเพลงอ่ืน หรือเทคนิคอ่ืนในการนำความสนใจชวงเริ่มกิจกรรม โดยพิจารณาใหเกี่ยวของ/เชื่อมโยงกับ

สิ่งที่จะทำในขั้นตอนตอไป  

2. อาจใชเทคนิคอื่นแทนตนไมความทุกขในการวิเคราะหก็ได เชน เทคนิคกางปลา หรือแมแตการสอบถาม/

สัมภาษณรายบุคคล ขึ้นอยูกับทักษะและความพรอมของทั้งผูนำกระบวนการ พี่เลี้ยง และตัวผูรวมกิจกรรม 

 

ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
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ตัวอยางการวิเคราะหดวยเทคนิคตนไมปญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตน้ไมค้วามทุกขห์รอืความเครยีด ความกงัวลของฉนั  :  

ตวัอย่างการวเิคราะหส์าเหตุแห่งทุกข ์-ความเครยีด ความกงัวล 
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กาย 

จติ จติวญิญาณ 

สงัคม 

ผงัแสดงความสมัพนัธ ์

ระหว่าง กาย จติ สงัคม และจติวญิญาณของมนุษย ์
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กจิกรรมที� 3 
  การกําหนดเป้าหมาย และวธิกีารจดัการ 

ความทุกขแ์ละเหตุแห่งทุกข ์
เวลาที�ใช ้  อย่างนอ้ย  2 ช ั�วโมง 

 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. สามารถบอกความแตกตางของการความทุกขระยะสั้น และระยะยาวได 

2. สามารถกำหนดเปาหมาย วิธีการ และขั้นตอนในการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขที่เหมาะสมกับศักยภาพ

ของตนเอง รวมทั้งเง่ือนไขและขอจำกัดตางๆ ที่มีอยู 
 

เนื้อหาสำคัญ 
1. รูปแบบการและเหตุแหงทุกข 

1.1 การแกความทุกขและสาเหตุระยะยาว คือ การแกที่สาเหตุของความทุกข ซึ่งจะใชเวลามากกวา        

จะไดผล ในตนไมความทุกข คือการเลือกตัดสวนรากที่เปนสาเหตุของความทุกขทิ้ง โดยใหพิจารณาวา

รากนั ้นเปนรากหลักที ่มีรากยอยแตกแขนงออกไปมากมาย แสดงถึงปญหาหลักที ่ควรรีบแกไข              

แตก็ตองคำนึงถึงเงื่อนไขหรือขอจำกัดอื่นๆ ของผูที่จะจัดการกับความทุกขนั้นๆ ประกอบดวย 

1.2 การจัดการความทุกขระยะสั้น คือการแกที่ผลกระทบที่เกิดจากความทุกข ซึ่งสามารถทำไดงายกวา 

โดยการตัดเล็มกิ่งใบของตนไมปญหา ไมใหผลกระทบแผขยายงอกงามไปมากกวาเดิม  

2. แนวทางการกำหนดเปาหมาย วิธีการ และขั้นตอนการดำเนินการแกความทุกข 

2.1 การกำหนดเปาหมาย ใชวิธีการปรับขอความที่ระบุไวในตัวความทุกข ใหเปนทิศทางตรงกันขาม              

โดยเพิ่มเติมใหเห็นผลสำเร็จทั้งดานปริมาณและคุณภาพ เชน 

 ความทุกขและเหตุแหงทุกขคือ อวน/น้ำหนักมาก    

 เปาหมาย :  ลดน้ำหนักไดอยางนอย  5 กิโลกรัมใน 4 เดือน 

 ความทุกขดานหนี้สิน   

      เปาหมาย :  ลดหนี้สินลงไดอยางนอย..........บาทใน 4 เดือน 

2.2 การกำหนดวิธีการจัดการความทุกข ใหพิจารณาเลือกสาเหตุหลักที่จะจัดการจากสวนรากของตนไม

ความทุกข แลวปรับขอความไปในทางตรงกันขาม โดยเพิ่มเติมใหมีความชัดเจน และมีแนวโนมวา         

จะทำไดจริง เชน 

 สาเหตุของความทุกข : ชอบกินของทอด ของมัน    

 วิธีการจัดการความทุกข : การงดอาหารประเภทที่มีไขมันสูง 
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2.3 การระบุขั ้นตอนการดำเนินงานในแตละวิธีการที่ใช  ควรประกอบดวย ขั้นเตรียมการ ขั้นปฏิบัติ        

และข้ันประเมิน/สรุปผล โดยมีขั้นตอนยอยๆ เรียงลำดับ กอน-หลัง  เชน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. แนวทางในการกำหนดวิธีการจัดการความทุกข 

3.1 ดานสุขภาพ : 3 อ (อาหาร ออกกำลังกาย อารมณ) 

3.2 ดานความสัมพันธกับสมาชิกในครอบครัว : การสื่อสารพูดคุย การทำกิจกรรมรวมกัน 

3.3 ดานการจัดการหนี้สิน/การเงิน : การเพ่ิมรายได ลดรายจาย และมีเงินออม 

3.4 ดานการจัดการความทุกขเก่ียวกับสิ่งเสพติด :  3 ล (ลด ละ เลิก) 

3.5 หนาที่ ภาระงานมาก : การจัดการงาน เวลา กระจาย/มอบหมาย และหลักการปฏิเสธ 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
1. ผูนำกระบวนการนำเสนอรูปแบบการจัดการความทุกขโดยใชตนไมความทุกขตนใดตนหนึ่งของผูรวม    

       กิจกรรมเปนตัวอยางประกอบคำอธิบาย 

 การจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะสั้น  

 การจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะยาว สามารถเลือกการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขไปพรอมๆ 

กันได โดยขณะท่ีรอผลจากการการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะยาว เชน ขณะรอผลจากการลด

น้ำหนัก ก็สามารถดูแลตนเองไมใหเครียด แตงตัวใหสวยงาม สะอาดสะอานแมจะยังอวนอยู เปนตน 
 

 วธิจีดัการความทกุข ์คอื การงดอาหารประเภทที�มไีขมนัสงู 

 ขั�นตอนการดําเนินงาน  

 1. ขั�นเตรยีมการ 

   1.1  ศกึษาขอ้มูลเกี�ยวกบัการหลกีเลี�ยงหรอืลดอาหารไขมนัสูง การประกอบอาหาร 

        ไขมนัตํ�า ฯลฯ  

   1.2  ทดลองทําอาหารโดยลดปรมิาณไขมนั นํ�ามนัลง 

       2. ขั�นปฏบิตั ิ

   2.1  จดัทําเมนูอาหารรายสปัดาห ์โดย เร ิ�มแรกจะลดปรมิาณและประเภทของ  

          อาหารไขมนัสูงลงอย่างนอ้ยวนัละ 1 รายการ  จนไม่มอีาหารไขมนัสูง 

          ในทุกมื �ออาหารเมื�อครบ 4 เดอืน  

   2.2  ประกอบอาหาร และรบัประทานอาหารตามเมนูที�วางไว ้  

       3. ขั�นประเมนิและสรปุผล  

   3.1  ประเมนิการเปลี�ยนแปลงที�เกดิขึ �นกบัรา่งกาย และจติใจ  

   3.2  ปรบัแกเ้มนูในสปัดาหต์่อไป 

   3.3  ในสปัดาหส์ุดทา้ยของเดอืน ช ั�งนํ�าหนัก และวดัรอบเอว 
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2. ผูนำกระบวนการนำเสนอตัวอยางการกำหนดเปาหมาย วิธีการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกข และขั้นตอน

การดำเนินการแกปญหาจากผลการวิเคราะหดวยตนไมความทุกข 

3. กิจกรรมกลุมยอย ใหผูรวมกิจกรรม 

1) กำหนดเปาหมาย วิธีการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขและขั้นตอนการดำเนินการการจัดการทุกข           

และเหตุแหงทุกข บันทึกลงในแบบบันทึก 5.1 

2) พูดคุยแลกเปลี่ยนกบัเพื่อนในกลุม เพื่อขอความเห็น/คำแนะนำเพ่ิมเติม 

4. พี่เลี้ยงแตละกลุมนำเสนอตัวอยางผลงานของสมาชิกท่ีนาสนใจ  

5. ผู นำกระบวนการสรุปภาพรวมของวิธีการการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขที ่ผู รวมกิจกรรมเลือกใช            

แลวเพิ่มเติมแนวทางในการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขที่สอดคลองกับชนิด/ประเภทของความทุกข/เหตุ

แหงทุกขที่ผูรวมกิจกรรมเลือกจัดการ 
 

สื่อและอุปกรณ 
1. ตนไมความทุกขที่ผานการวิเคราะหแลว 

2. กระดาษขอความ การแกปญหาระยะสั้น ระยะยาว และแนวทางในการกำหนดวิธีแกปญหาดานตางๆ 

3. ผังแสดงการนำผลการวิเคราะหดวยตนไมปญหามากำหนดเปาหมาย และวิธีการแกไขปญหา 

4. เอกสารตัวอยางการกำหนดเปาหมาย กิจกรรม ขั้นตอน และผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการจัดการทุกข          

และเหตุแหงทุกขระยะสั้น ที่วิเคราะหไวในตนไมความทุกข 

5. แบบบันทึก 5.1 : เปาหมาย วิธีการ และข้ันตอนดำเนินการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะสั้น  
 

การประเมินผลการเรียนรู 
1. ประเมินจากการกำหนดเปาหมาย ที่มีความชัดเจน วัดผลได และสอดคลองกับวิธีการจัดการความทุกขและ

เหตุที่เลือก 

 การใหเหตุผลในการเลือกวิธีจัดการควาทุกขและเหตุฯ ที่เปนไปได มีความคิดสรางสรรค  เหมาะสม

กับศักยภาพ และขอจำกัดตางๆที่มี 

 การกำหนดขั้นตอนดำเนินงานที่มีความเหมาะสม สามารถวัด/ปฏิบัติได  
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คำแนะนำสำหรบัการนำไปใช/ประยุกตใช 

1. สามารถปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับกลุมผูรวมกิจกรรมที่มีขอจำกัดในการคิดและเขียน โดยปรับใช

ภาษาที่งายขึ้น และอาจลดแบบฟอรมในการบันทึกลงได โดยจะนำไปทำอยางละเอียดอีกครั้งในการเขียน

แผนปฏิบัติการในกิจกรรมตอไป  

2. สามารถยกตัวอยางการจัดการปญหาที่เกิดขึ้นจริงในพื้นที่ เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดแรงบันดาลใจ 

และไมรูสึกกดดันหากจะตองลงมือปฏิบัติ 

 

ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
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กจิกรรมที� 4 : การวางแผนจดัการตนเอง 

เพื�อสรา้งสุข ลดทุกข ์

เวลาที่ใช   อยางนอย  3  ชั่วโมง 

วัตถุประสงค  
ผู ร วมกิจกรรมสามารถนำผลงานในแตละขั ้นตอนของกระบวนการจัดการความทุกขและเหตุแหงทุกข               

จากกิจกรรมกอนหนา มาเขียนแผนจัดการปญหาของตนตามแบบฟอรมที่กำหนดให  
 

เนื้อหาสำคัญ 
1. องคประกอบของแผนจัดการตนเองเพื่อการสรางสุข ลดทุกข 

2. หลักการเขียนแผนจัดการตนเอง  
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
1. ผูนำกระบวนการนำเสนอตัวอยางแผนการจัดการตนเองเพื่อสรางสุข ลดทุกข พรอมอธิบายการเขียน

องคประกอบตางๆของแผน 

2. กิจกรรมกลุมยอย ใหผูรวมกิจรรม 

1) ทบทวนขั้นตอนและผลงานที่เกิดขึ้นจากกระบวนการจัดการความทุกขและเหตุแหงทุกขที่ฝกปฏิบัติ

ผานมา  

2) นำขอมูลจากแบบบันทึก 5.1 ในสวนของเปาหมาย วิธีการ/ขั้นตอน มาออกแบบ/วางแผนโดย       

ใชแบบฟอรมแผนปฏิบัติการ หรือใชบันไดสรางสุขของแตละบุคคล  

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในกลุม เพื่อเพิ่มเติมแกไขใหสมบูรณ 

4) ติดแสดงผลงานทั้งหมดในรูปนิทรรศการ 

3. ผูนำกระบวนการและทีมงาน ใหคำแนะนำเพิ่มเติมเก่ียวกับแผนที่จัดทำขึ้นในแงของ 

 ความสอดคลองขององคประกอบตางๆ ในแผนการจัดการตนเองตามบันไดสรางสุข  

 ความเปนไปไดในการนำไปปฏิบัติ 

4. ผูนำกระบวนการสรุป และเพ่ิมเติม เกี่ยวกับ 

 การนำแผนไปปฏิบัติหลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรม 

 บทบาท /ภาระงานของผูประสานงานพื้นที่ /ผูประสานงานชุมชนในการสนับสนุน ชวยเหลือใหเกิด

การนำแผนไปปฏิบัต ิ

 การติดตาม สนับสนุน ชวยเหลือจากโครงการฯ 
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สื่อและอุปกรณ 
1. บันไดสรางสุข ลดทุกข แบบฟอรมแผนปฏิบัติการเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล หรือบันได

สรางสุข พรอมตัวอยาง 
 

การประเมินผลการเรียนรู 
ประเมินจากความสอดคลองขององคประกอบตางๆที่ระบุในแผน และความเปนไปไดในการนำไปปฏิบัต ิ
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 
สามารถปรับแบบฟอรมและองคประกอบของแผนปฏิบัติการใหเหมาะสมกับผูรวมกิจกรรมที่อาจมีขอจำกัดใน

การคิดและเขียนอยางเปนขั้นตอน   

 

 

ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
 

แผนปฏิบัติการเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล     
 

1. ขอมูลพื้นฐานสวนบุคคล 
 

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

        อำเภอ.....................................จงัหวัด............................... 

 
      เรื่องราวชีวิต           
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แบบฟอรม์การจดัทําแผนการสรา้งสุข ลดทุกข ์ 
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บนัไดสรา้งสุข 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ำหนักตัวลดลง 3 กโิลฯ 

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 

ทานอาหารใหเปนเวลาและปริมาณที่

เหมาะสม เนนผักผลไม 

พักผอนใหเพียงพอ และเปนเวลา 

จะไมขอคนอื่นกิน 

ไมซื้อใหคนอื่นกิน 

ไมซื้อน้ำอัดลมกิน 

ขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดน้ำหนัก 

บนัไดสรา้งสุขเพื�อควบคุมความดนั เบาหวาน โดยการการลดนํ�าหนกั 

เป้าหมายของฉนั :……………………………………………………………. 
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6 เดือน (มี.ค. - ส.ค.)   

1. ใชเวลาชวงท่ีไปรับ - สงลูกที่โรงเรยีน พูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องตางๆ หรือกิจกรรม 

ตางๆ ที่ทำที่โรงเรยีน 

2. ใชเวลาชวงเย็น (17.30 - 19.00 น.) ทำกิจกรรมสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตยละ 1 วัน เพื่อสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

4 เดือน (พ.ย. - ก.พ.)  

1. ใชเวลาชวงท่ีไปรับ - สงลูกที่โรงเรยีน พูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องตางๆ หรือกิจกรรมตางๆ ที่ทำที่

โรงเรียน 

2. ใชเวลาชวงเย็น (17.30 - 19.00 น.) ทำกิจกรรมสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตยละ 1 วัน เพื่อสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

2 เดือน (ก.ย. - ต.ค.)  

1. ใชเวลาชวงท่ีไปรับ - สงลูกที่โรงเรยีน พูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องตางๆ หรือกิจกรรม ตางๆ ที่ทำที่โรงเรียน 

2. ใชเวลาชวงเย็น (17.30 - 19.00 น.) ทำกิจกรรมสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตยละ 1 วัน เพื่อสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  
 

ตวัอย่างสื�อ :  บนัไดสรา้งสุข : ครอบครวัมสีุข 
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02 ทกัษะที�สําคญัสาํหรบัการเป็นพี�เลี �ยง    

ชดุกจิกรรมการเรยีนรู ้

การใหค้ําปรกึษา 

Download ไดท้ี� www.sadathailand.org 

 

Download ไดท้ี� www.sadathailand.org 
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03    การจดัการขอ้มูลเพื�อการตดิตามประเมนิผล  
เสรมิศกัยภาพและสรา้งแรงจูงใจ 

Download ไดท้ี� www.sadathailand.org 
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            สมาคมวถิทีางเลอืกเพื�อการพฒันาที�ย ั�งยนื (SADA) 

            โครงการเชยีงใหม่ววิเพลส 2 อาคาร B-04 หมูท่ี� 1 ถนนมหดิล  

             ตําบลป่าแดด  อําเภอเมอืง  จงัหวดัเชยีงใหม ่ 50100 

            โทรศพัท/์โทรสาร : 053  200  208 

             E-mail : sadathai.org@gmail.com   

             Website: www.sadathai.org    Facebook: sadathailand 

 


