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           คูมือการเรียนรูเพื่อพัฒนาพี่เลี้ยง หมอสุข และอาสาสรางสุขชุมชน ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2      

ภายใตการดำเนินงานโครงการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุก กลุมวัยแรงงาน “สรางสุข ลดทุกข”  

โดยเริ ่มดำเนินงานตั้งแต เดือนกุมภาพันธ 2563  -  สิงหาคม 2564  เปนโครงการตอยอดจาก     

การดำเนินงานโครงการพัฒนาศักยภาพผูนำและกลไกการสรางเสริมสุขภาพจิตกลุมแรงงาน  

            เนื้อหาและชุดกิจกรรมการเรียนรูในคูมือฉบับนี้ ไดจากการสรุปบทเรียนการดำเนินงาน                

ระยะที่ผานมาเพื่อเปนแนวทางการพัฒนา “พี่เลี้ยง”  ซึ่งเปนกลไกที่เพ่ิมขึ้นจากสังเคราะหบทเรียน

การทำงานในชวงที่ผานมาเพื ่อทำหนาที ่เปนกลไกเอื ้ออำนวยประสาน ความรวมมือ และจัด

กิจกรรมการเรียนรูเพื่อการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุกท้ังในระดับบุคคล  ครอบครัว และกลุมหรือ

ชุมชน เสมือนเปนเจาหนาที่โครงการฯ ซึ่งมีความใกลชิดและมีสัมพันธภาพในการทำงานกับชุมชน

ไดดีกวาบุคคลภายนอก ถาไดรับการพัฒนาศักยภาพเพิ่มมากขึ้น โดยคาดหวังวาเมื่อพี่เลี้ยงผาน

กระบวนการพัฒนาศักยภาพในชวงเริ่มตนเพื่อเปนกลไกการสรางสุข ลดทุกขที่เริ่มตั้งแตตนเอง 

และขับเคลื่อน/เอื้ออำนวยใหเกิดการบูรณาการสรางเสริมสุขภาพจิตเขาสูระบบงานและกลไกที่มี

อยูในชุมชนซึ่งไดแก ผูนำและอาสาสมัครชุมชน รวมกับหนวยงานภาครัฐ เครือขายภาคประชา

สังคม และนักวิชาการหรือสถาบันการศึกษาในพื้นที่  เพื่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุข

เพิ่มขึ้นของประชาชนวัยทำงานและขยายผลสูกลุมอ่ืนใหครอบคลุมมากข้ึน  

             ค ู ม ือการเร ียนร ู   ฯ จะมุ งเน นการเร ียนร ู แบบมีส วนร วมและใหความสำคัญ                              

กับกระบวนการสรางความรอบรู ดานสุขภาพที่สงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอเนื ่อง 

ประกอบดวย  3  สวนหลัก  ไดแก   

             (1)  ความรู และความเข  า ใจความหมายและความส ัมพ ันธ  ของส ุ ขภาพจิต                               

กับวิถีชีวิตประจำวันและตระหนักรูในตนเองและเห็นความสำคัญโดยเริ่มลงมือทำดวยตนเอง    

             (2) การใหคำปรึกษา เปนแนวทางสำหรับพี่เลี้ยงไดเรียนรูและทดลองปฏิบัติในขณะ       

จัดกิจกรรมพัฒนาศักยภาพและนำไปใชในการปฏิบัติจริงในพื้นท่ี กับตนเอง ครอบครัว และรูปแบบ

เพื่อนชวยเพื่อน        

             (3) การจัดการขอมูลเพื่อการติดตามประเมินผล เสริมศักยภาพและสรางแรงจูงใจ  
 

       โดยเนื้อหาและชุดกิจกรรมการเรียนรูในคูมือฉบับนี้ จะมีเฉพาะชุดกิจกรรมการเรียนรูที่ 1  

และอีกสองชุดกิจกรรมการเรียนรู จะแยกทำเปนเลมเชนเดียวกับชุดที่ 1 เพื่อสะดวกในการนำไป

ปรับใชกับบริบทพื้นที่ สามารถจัดการเรียนรูแบบเปนทางการและไมเปนทางการในลักษณะ     

การเยี่ยมบานหรือจัดกลุมศึกษาเรียนรู (Study group) ในบทบาท “ผูใหคำปรึกษาชุมชน” 

และ/หรือผานระบบ Online โดยพิจารณาเลือกเนื้อหาที่เหมาะสมกับเวลา ชวงจังหวะการเรียนรู

และศักยภาพของผูรวมกิจกรรมสรางสุข ลดทุกข  
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    ทําไมถงึตอ้งมพีี�เลี �ยง หมอสุข และ อาสาสรา้งสุขชมุชน  
    

     ความสุข ความทุกข ของคนใกลตัวที่อยูในครอบครัวหรือชุมชน ถาไมถึงขั้นปวยหนักจนตอง

เขารับการรักษา1 จากหมอหรือหนวยบริการสุขภาพที่อยูในชุมชน  จะไมมีใครรูวาคนใกลตัวหรือ

เพื่อนพองนองพี่ดังกลาวนั้นวา “เขาตองการที่พึ่งทางใจหรือควรไดรับคำปรึกษาหรือการชวยเหลือให

บรรเทาความทุกขลดลง” อยางนอยก็ไดระบายความอัดอั้นตันใจที่อยูใหออกมาภายนอกบาง และมีสติ สมาธิ

พรอมที่จะคิดหาทางออกเพื่อการลดทุกข เพิ่มสุขใหกับตนเอง ครอบครัวและชุมชนหรือเครือขาย  
 

      “คำถามฉุกคิด ทำใหชีวิตเปลี่ยน” การระบายและมีคนรับฟงพรอมตั้งคำถามกลับ ทำใหมีสติ ระลึก           

ได และถาจะนำไปสูการปฏิบัติจริงและเกิดผลที่ลดความทุกข เพิ่มสุขไดจริง จำเปนตองมีกลไกเสริมพลังทั้ง

ดานความรู  ขอมูล วิธ ีการ ที ่ถ ูกตอง มีตัวอยางร ูปธรรมจับตองได จึงจะเกิดแรงบันดาลใจ แรงฮึด                  

ที่จะเดินหนาตอไปไดอยางมีพลัง   
 

       “พี่เลี้ยง หมอสุข และ อาสาสรางสุขชุมชน” คือกลไกสำคัญที่อยูในชุมชน  มีความรูและอยูใกลชิด

ชุมชน รูเขา รูเรา รูนอก รูใน และมีเวลาที่จะรวมเรียนรูสุข ทุกขซึ่งกันและกัน  การเพิ่มศักยภาพใหกับกลไก

และระบบที่มีอยูในชุมชนเพื่อปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุกอยางเปนองครวม จึงเปนความทาทายของ

ระบบสาธารณสุขไทย ที่ยังมุงการใหบริการดานการรักษาผูที่เสี่ยงสูหรือมีอาการหรือปวยแลว เปนสวนใหญ

เนื่องจากเงื ่อนไขขอจำกัดดานบุคลากรและระบบโครงสรางที่บริหารจัดการแบบแยกสวนและยึดโยงกับ

นโยบายหรือหนวยงานสวนกลาง   

 
 

พี่เลี้ยง คือใคร ? 
 คือผูนำหรืออาสาสมัครชุมชนที่มีศักยภาพ มีจิตอาสา พรอมที่จะเรียนรูเพื่อการพัฒนาตนเองและ

ชวยเหลือเพื่อนพองนองพี่ในชุมชน ไดรับการยอมรับในระดับชุมชนหรือเครือขาย และไดรับการพัฒนา

ยกระดับใหเปนผู นำการเปลี ่ยนแปลงที ่เริ ่มตั ้งแตกรอบคิดการพัฒนา  การเรียนรู และการมีสวนรวม                         

มีความสามารถในการประสานและเอื้ออำนวยใหเกิดการทำงานที่เปนความรวมมือจากหลากหลายภาคสวน 

เพื่อการสรางสุขลดทุกขทั้งในระดับบุคคล  ครอบครัว และชุมชนหรือเครือขาย   

 

 
 

 
 

1 โรคสำคัญทางจิตเวช : โรคตื่นตระหนก มีอาการแพนิค ไดแกหัวใจเตนเร็ว หายใจติดขัด จุกแนน เวียนศีรษะ คลายจะเปนลม                  

โรคซึมเศราจะมีอาการหดหู ทอแท เบื่อหนายรูสึกไมมีคุณคาในตนเอง มีความเสี่ยงตอการฆาตัวตาย   โรคจิตเภทจะมีอาการประสาท

หลอน หูแวว มีภาพหลอนเกิดขึ้น พูดคนเดียว หัวเราะคนเดียว มีความหลงผิดหรือหวาดระแวง  โรคไบโพลารหรือ โรคอารมณสอง

ขั้วมีลักษณะอารมณเปลี่ยนแปลงไปมาระหวาง ชวงซึมเศราและชวงที่อารมณดีเกินปกติ  และโรคสมองเสื่อม พบมากในคนที่มีอายุ  

65 ปขึ้นไป จะไมใชคนที่หลงลืมในลักษณะใจลอย อาการคือไมสามารถจดจำสิ่งที่เรียนรูใหมได หรือสามารถเลาเรื่องในอดีตได 
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         พี่เลี้ยง ทำอะไรบาง ?  
    

o ประสานและเอื้ออำนวยการจัดเก็บและจัดการขอมูลเพื่อสนับสนุนกระบวนการทำงาน : ขั้นตอนการ

เสริมสรางความรู ความเขาใจ และความตระหนักรู การออกแบบ/วางแผนพัฒนาและเสริมศักยภาพ  

o การประสานและเชื ่อมรอยการทำงานรวมกับหนวยงานที ่เกี ่ยวของทั ้งในระดับพื ้นที ่ปฏิบัติการ                    

และระดับนโยบาย  

o ประสานและเอ ื ้ออำนวยกระบวนการพัฒนาและศ ักยภาพผ ู นำและ/หร ืออาสาสม ัครช ุมชน                     

เพื่อยกระดับศักยภาพการเปนอาสาสรางสุขและหมอสุขชุมชน  

o ติดตามประเมินผลแบบเสร ิมพลังและเสริมศักยภาพกลไกการสรางสุขลดทุกขในระดับบุคคล              

ครอบครัวและเครือขาย     

o สรุปบทเรียน ประสบการณ ขอคนพบ ปจจัยเงื ่อนไขที ่เปนอุปสรรคและการนำไปสู ความสำเร็จ         

รวมกันอยางตอเนื่อง  
 

หมอสุข และ อาสาสรางสุขชุมชน คือใคร  
คือผูนำ คืออาสาสมัครชุมชน คือประชาชนที่อยูในกลุมวัยตางๆ เชน เยาวชน วัยทำงาน ผูสูงอายุ ที่มี

สนใจและมีศักยภาพในการที่จะถายทอดขยายผลตอในระดับบุคคลหรือครอบครัว และสนใจเขารวมกระบวน

พัฒนาตนเองเพื่อการสรางสุข ลดทุกข ตั้งแตระดับตนเอง มีความรู ความเขาใจ และตระหนักรูเห็นความสำคัญ

ของการปรับวิธีคิด พฤติกรรมของตนเองและสภาพแวดลอมที่เปนเงื่อนไขสำคัญตอความเครียด ความกังวล 

จนกอใหเกิดความทุกขเพ่ิมมากข้ึนตามลำดับ  
 

หมอสุข และ อาสาสรางสุขชุมชน ทำอะไรบาง ?  
 

 คนหาและวิเคราะหศักยภาพชุมชน ทั้งในดานกลไก ตนทุน ทรัพยากร การมีสวนรวม/

สนับสนุน และเงื่อนไขปจจัยความสำเร็จที่สงผลตอการขับเคลื่อนงานสรางสุข ลดทุกขในระดับบุคคล 

ครอบครัว และชุมชน  

 การจัดเก็บและจัดการขอมูลระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชนหรือเครือขาย เพื ่อนำมาใชในการ

ออกแบบหรือวางแผนการขับเคลื่อนการสรางสุข ลดทุกขในระดับพ้ืนที่หรือตำบล  

 ประสาน/เอื้ออำนวยและสนับสนุนคณะทำงานระดับอำเภอ เพื่อการพัฒนาศักยภาพอาสาสรางสุข และ

หมอสุขชุมชน  

 ติดตาม เสริมศักยภาพและใหคำปรึกษากับอาสาสรางสุขและหมอสุขชุมชนเพื่อเพิ่มศักยภาพ ดานความรู

ความเขาใจ ขอมูลที่ถูกตองสำหรับการจัดการเหตุแหงทุกขและเพิ่มแรงจูงใจใหเกิดการพัฒนาเพื่อ        

การเพ่ิมสุข ลดทุกข ทั้งในระดับตนเอง ครอบครัว และเครือขายหรือชุมชน  

 สรุปประเมินความกาวหนาหรือการเปลี่ยนแปลงความสุข ความทุกขของตนเอง ครอบครัว เครือขาย            

หรือชุมชนที่รวมกระบวนการสรางสุข ลดทุกข เปนระยะๆ รวมกัน  
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อะไรควรมากอน อะไรควรตามหลัง :  การสรางสุข ลดทุกขในชุมชนจะเกิดข ึ ้นได                     

จำเปนตองมี “พี่เลี้ยง” เพื่อทำหนาที่เปนผูกอการดีในชุมชน แทนหนวยงานหรือองคกรภายนอก   

ที่ทำหนาที่ใหบริการชุมชนตามนโยบายและบทบาทหนาที่ของหนวยงานหรือองคกรตางๆ  ซึ่งไดแก หมอ 

พยาบาล บุคลากรสาธารณสุข หรือเจาหนาที่จากหนวยงานหรือองคกรภายนอกที่เขามาสนับสนุนหรือ

ใหบริการดานการรักษา สงเสริมหรือสนับสนุน เพื่อใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีรวมกัน  

 
 

ทำไมตองพัฒนาพ่ีเลี้ยง ?   
การพัฒนาเพื่อการเปลี่ยนแปลงที่มุงการเกิดผลลัพธ (Outcome) คือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

และสภาพแวดลอมที่ตองการความรอบรู (Literacy) มากกวา ความรู ความเขาใจ “การรับรู” แตไมนำสู            

การปฏิบัติ มากกวาผลผลิต (Output) คือสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อเสร็จกิจกรรมหรืองานแตละครั้ง และไมตอเนื่อง    

การเปลี่ยนแปลงที่มุงผลลัพธดังกลาว ตองการคุณลักษณะของผูนำการเปลี่ยนแปลง (Change Agent)  

มากกวาผู นำ (Leader) หรือภาวะผู นำ (Leadership) ซึ ่งปจจุบันมีจำนวนมากที ่ทำหนาที ่เป นทั้ง

อาสาสมัครชุมชนผูนำทางการ ภายใตการสนับสนุนและการพัฒนาของหนวยงานภาครัฐและองคกรภาคเอกชน

มากมายในชุมชน เชน อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)  อาสาสมัครพัฒนาสังคมและความมั่นคงมนุษย (อพม.) 

อาสาสมัครเกษตรหมูบาน (อกม.)  อาสาสมัครพัฒนาชุมชน (อช.) ฯ กำนัน ผูใหญบาน  สมาชิกองคกรปกครอง

สวนทองถิ่น (อปท.) และอ่ืนๆ 

 

 
 

1. พี่เลี้ยงสามารถเขาใจ ตระหนักรู เขาใจตนเอง งาน และบทบาทหนาที ่

2. พี่เลี ้ยงมีความรู ความเขาใจ ความสัมพันธสุขภาพจิต สุขภาพกาย กับวิถีชีวิต และเงื ่อนไข ปจจัยทาง

เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดลอม ที่สงผลตอสุขภาพจิต สุขภาพกาย 

3. พี่เลี ้ยงสามารถจัดกระบวนการเรียนรู โดยเนนการสรางความตระหนักรู เพื่อนำไปสูการปรับเปลี ่ยน

พฤติกรรมและสภาพแวดลอมที่เอ้ือตอการสรางสุข ลดทุกข   

4. พี่เลี้ยงมีศักยภาพและทักษะการใหคำปรึกษา 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 รูตนเอง รูงาน และรูวาจะทำอะไร กับใครบาง ระยะเวลาที่ใช  1 วันคร่ึง  

02 

 การจัดการขอมูลเพื่อการติดตามประเมินผล เสริมศักยภาพและสรางจูงใจ 

 ระยะเวลาที่ใช  1 วัน  

03 

ทักษะที่สำคัญการเปนพี่เลี้ยง ระยะเวลาที่ใช  2 วัน 

การจดักจิกรรมการเรยีนรู ้แบ่งเป็น  3 ชว่ง ตามชดุการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้ดงันี� 

แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้ 
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เปาหมาย 
     พี่เลี้ยงมีความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพจิตเกี่ยวของกับวิถีชีวิตจริง มีศักยภาพในการจัดการความเครียด  

ความกังวลและสาเหตุ เพื่อการเพิ่มความสุขและลดทุกขในระดับบุคคล ครอบครัว และขยายผลสูเพื ่อน 

เครือขาย และชุมชน อยางเปนระบบและสอดคลองกับสถานการณ 
 

วัตถุประสงค 
1. ผู เขาอบรมสามารถเชื ่อมโยงประสบการณและการเรียนรู ตนเอง งาน และสังคม/สิ ่งแวดลอม             

ที ่ส ัมพันธระหวางกาย จิต สังคม ตระหนักรูและยอมรับในตนเองและผู เก ี ่ยวของในวิถีช ีวิต                     

ความเปนอยู วิถีการงาน/การเงินและสังคม  

2. ปรับทัศน/กรอบคิดการจัดการปญหา หรือเรื่องราวที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตประจำวัน ตองเริ่มที่ตนเอง

ลงมือทำ จากสิ่งที่อยูในศักยภาพที่ทำไดกอน หรือเริ่มจากเล็กหรืองายไปหายากเพื่อมีพลังในการ        

ทำตอเนื่องและยกระดับขึ้น  

3. ผูเขาอบรมมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ/แนวคิด และกระบวนการจัดการความทุกขและ    

เหตุแหงทุกข โดยใช เทคนิค 3 คำถาม  เทคนิคการวิเคราะหสาเหตุ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก

ความเครียด ความกังวล และหลักการจัดทำแผนพัฒนาตนเพื่อลดความทุกขเพิ่มสุข 

4. ฝกทักษะตนเองใหรูจักฟง และจับประเด็น  และการวางแผนเพื่อพัฒนาตนเองอยางเปนระบบ 

5. ผูเขาอบรมสามารถวางแผนการจัดการตนเองเพื่อเพิ่มสุข ลดทุกข ตามศักยภาพและความพรอม         

ของตนเอง (อยางนอย 1 เรื่อง เริ่มจากเรื่องที่งายหรืออยูในศักยภาพที่จะทำได)  
 

เนื้อหายอย ประกอบดวย  
1. ประเมินความสุข ความทุกข  

2. ฉันคือใคร เรียนรูและเขาใจ-ยอมรับความเปนตนเอง 

3. เขาใจและคนหาความเครียด ความกังวลดวยคำถาม  3 ขอ 

4. วิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความเครียด/ความกังวล 

5. กำหนดแนวทาง/ทางเลือกและวิธีการการจัดการความเครียด ความกังวล   

6. วางแผนจัดการตนเองเพื่อเพิ่มสุข ลดทุกข 
 

 

 

 

 

01 การรูจ้กัตนเอง รูง้าน และรูว้่าจะทําอะไร กบัใครบา้ง    
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กจิกรรมที� 1 :  ฉันคอืใคร 
เวลาที่ใช  อยางนอย   2 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. เขาใจความหมายและความสัมพันธของสุขภาพจิต สุขภาพกายกับชีวิตประจำวันและสิ่งแวดลอมรอบกาย  

2. สามารถ วิเคราะห ทบทวน ยอมรับ และพรอมที่จะเปดเผยและแลกเปลี่ยนความเปนตัวตนของตนเอง

รวมกับผูอื่นที่รูสึกปลอดภัย อบอุนและเปนมิตร 

3. มีความเขาใจ เห็นความสำคัญและตระหนักรูในตนเอง ยอมรับและเห็นคุณคาของความแตกตางระหวาง

บุคคล 

4. สามารถวางแผนและกำหนดเปาหมายชีวิตของตนเองโดยยึดหลักการเพิ ่มสุข ลดทุกข ที ่นำไปสูการ

เปลี่ยนแปลงตนเองทั้งภายในคือจิตใจ กรอบคิดใหม (New mindset) และภายนอกคือและสิ่งแวดลอม 
 

กิจกรรมการเรียนรู 1 : เรียนรูสุขภาพจิต กับวิถีชีวิตตนเอง ครอบครัว และชุมชน 

1. กิจกรรมและเหตุการณในชีวิตประจำวัน ตนเอง  ครอบครัว และชุมชน 

2. อารมณ ความรู สึกนึกคิด กับกิจกรรมหรือเหตุการณที ่เกิดขึ้น (สุข ทุกข เบื่อหนาย สนุกสนาน    

เครียด ฯ )  

3. สุขภาพจิตกับวิถีชีวิตและการกระทำ/การแสดงออกเชิงบวก เชิงลบ 

4. ความหมาย ความเขาใจสุขภาพจิต ที่เราจัดการไดดวยตนเอง และตองหาหมอ  
 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
1.1 ชวนคุย ชวนดู จากรูปภาพสถานการณที่เห็นและเปนอยู หรือเกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตนเอง 

ครอบครัว เพื ่อนบาน ที ่ทำงาน และในชุมชน เชน อวนลงพุง ชกตอย เด็กเลนเกมสในมือถือ               

นั่งดื ่มเหลา เลนหวย หนี้บัตรเครดิต ผูปวยติดเตียง  ทะเลาะกับเจานายและเพื่อนรวมงาน  สามี

ทะเลาะกับภรรยาฯ  และตั้งคำถามวา  

   เคยเกิดข้ึนกับเราไหม หรือเคยเห็นไหมในชุมชน ในที่ทำงาน หรือกับเพ่ือนบาน ญาติเรา  

   แลวรูสึกอยางไร     

1.2 สรุปความรูสึกที่ไดจากคำตอบของผูเขารวมกิจกรรม โดยใชรูปภาพประกอบใหเห็นอาการรวมดวย           

.. รูสึกเศรา สนุก เบื่อหนาย เฉยๆ  รื่นเริง เครียด  กังวล  สบาย .. 

1.3 แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ในประเด็น  

 อารมณ ความรูสึก ดังกลาว เกิดจากอะไร  ภายในหรือภายนอก   

 เราจะรูไดอยางไรวา คนที่อยูกับเราเขารูสึกอยางนั้น  (อาการทางกาย  ทางสายตา ภาษากาย    

    การกระทำ ฯ )                                           
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1.4 สรุปผลการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในวิถีชีวิตประจำวัน :  เราจะเกิดอารมณความรูสึกมากมาย

หลากหลายในแตละชวงแตละกิจกรรมที่เราทำ ที่เกิดจากภายในคือ จิตใจ  ซึ่งเกี่ยวของกับเราตลอด    

ทั ้งวัน ซึ ่งมีทั ้งดี ไมดี ที ่เราเรียกวา “สุขภาพจิต”  ซึ ่งไมไดหมายความวาเราเปนบา ประสาท           

หรือเปนคนไมปกติ ตองกินยาหรือไปหาหมอที่โรงพยาบาลประสาท สวนปรุง หรือศรีธัญญา ตาม           

กรอบคิดเดิมท่ีรับรูรับทราบกันมากอน 

1.5 เพิ่มเติมความหมาย ความเขาใจคำวา สุขภาพจิต ที่ตองสงเสริมและปองกันไมใหไปถึงขั้นรุนแรง         

และมีอาการดังที่คนสวนใหญเขาใจวา พอพูดถึงสุขภาพจิต คือเรื่องของคนบา คนประสาท คลุมคลั่ง 

เลอะเลือน ตองไปหาหมอ กินยา สามารถจัดการไดดวยตนเอง สภาพแวดลอมเชนครอบครัว              

เพื่อน ที่ทำงาน กลุมหรือชุมชน ถาเราเขาใจและมีความรูและทักษะในการจัดการ  

1.6 ใหความรูเพิ่มเติมเกี่ยวกับสุขภาพจิตที่รุนแรงสงผลกระทบตอชีวิต และสภาพแวดลอม วามีสาเหตุ  

จากอะไรบาง มีก่ีประเภท และตองรักษา เยียวยาอยางไร   

1.7 สรุปการสรางเสริมสุขภาพจิต “เชิงรุก” สามารถจัดการไดดวยตนเอง ถาเรารูตัววาเรารูสึกและ           

รูวามันเกิดจากสาเหตุอะไร และรูวาเราจะมีวิธีจัดการอยางไร ทั้งภายในและภายนอก ที่เปนสาเหตุ

ของความรูสึกที่ไมดีนั้นๆ และคิดวาเราทำไดไหม อยางไร และกับใครบาง ?  

1.8 นำเสนอเพื่อทบทวน ประมวลภาพรวมกรอบความคิดการสรางเสริมสุขภาพจิตเชิงรุก เชื่อมโยงกับ          

ผลจากการแลกเปลี่ยนรวมกัน (โดยอาจพิจารณาดูเวลา/ความพรอมในการเรียนรูของผูรวมกิจกรรม 

พักเบรกเปดคลิปวีดีโอเกี่ยวกับความรูเรื่องสุขภาพจิตใหดรูะหวางพัก หรือแนะนำเอกสาร/Factsheet 

และสื่อ Online เชน คลิปหรือ YouTube เพื่อเรียนรูเขาใจเพิ่มเติมเมื่อจะเริ ่มกิจกรรมการเรียนรู             

ชวงตอไป   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางสื่อเพื่อการถกแถลง : ทัศนะ วิธีคิด สุขภาพจิต และ SDH & ปจจัยอื่นที่สงผลตอสุขภาพจิต  
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กิจกรรมการเรียนรู 2 : เรียนรูตนเอง - จิตกับกาย 

1. ตัวตน สถานภาพ และบทบาทที่ทำแลวชื่นชอบ/มีความสุขหรือภาคภูมิใจ  

2. “หนาตาง 4 บาน” ของ โจฮารี 

2.1 เปดเผย 

2.2 จุดบอด 

2.3 ปกปด 

2.4 อวิชชา 

3. ความสัมพันธระหวางกายและใจนั้นไมสามารถแยกออกจากกัน สัมพันธและสงผลตอกันไมวาจะเกิด

กอนหรือหลัง 
 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

2.1 ผูนำกระบวนการกลาวแนะนำตนเอง แลวใชคำถาม “ปจจุบันฉันคือใคร ?” โดยใหตอบคำถามให  

มากที่สุด  

2.2 ใหผูเขารวมแตละคนนำเสนอคำตอบของตนเอง และแลกเปลี่ยนถึงประเด็นความคิด เกี่ยวกับเวลา   

“คำวาปจจุบัน” วาคิดถึงชวงไหน เมื่อไร อยางไร  

2.3 สรุปองคความรูหรือชุดความคิดเกี่ยวกับการคิดและมองตนเอง “ภาพรวมฐานคิดเรื่องการมองตนเอง 

วาเราคือใคร คิดและมองจากประเด็นอะไรบาง” 

2.4 ใหผู เขารวมกิจกรรมวิเคราะหหรือพิจารณาตนเองวา การทำหนาที่เปนใครหรือบทบาทไหนที่มี      

ความมั่นใจหรือชอบมากที่สุด 3 ลำดับแรก  

2.5 แลกเปลี่ยนรวมกันถึงเหตุผลของตนเองเกี่ยวกับสถานภาพหรือบทบาททีเ่ลือกทั้ง 3 ลำดับ 

2.6 สรุปชุดความรูรวมกันเกี่ยวกับความคิดหรือเหตุผลของความมั่นใจ ความชอบของบทบาทหนาที่นั้นๆ                 

วามีประเด็นหลักๆ อะไรบาง ที่ไดจากการแลกเปลี่ยนรวมกัน   

 

กิจกรรมการเรียนรู 3 :  วิเคราะหความสุข ความทุกข จากการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
ผูรวมกิจกรรมตอบคำถาม ตนเอง วา

3.1 ทุกวันนี้ อะไรทำแลวสุข และอะไรทำแลวทุกข   

3.2 อาการหรือความรูสึกท่ีแสดงหรือบงบอกวา เราสุข  เราทุกข เปนอยางไรบาง 

3.3 แลกเปลี่ยนรวมกันโดยวิธีจับคู และเวียนแลกเปลี่ยน “เกาอ้ีดนตรี” 

3.4 แลกเปลี่ยนในวงใหญ โดยการสุมถาม หรือใหแสดงออกตามความพรอมของตนเอง 
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3.5 สรุปความเห็น/ความรู  เกี ่ยวกับความสุข ความทุกข สัมพันธกันและเชื ่อมโยงกับจิตและกาย                  

“จิตเปนนาย กายเปนบาว”  จิตกำหนดกาย กำหนดการแสดงออกทั้งในดานคำพูด การปฏิบัติหรือ

อาการตางๆ  เชน โกรธ รุนแรง เรียบรอย เปนตน และยกตัวอยางประกอบเรื่องความสัมพันธ             

จิตกับกาย และ กายกับจิต  เชน อาการปวดหัว เกิดจากความรูสึกวาเราปวด  บางครั้งปวดนิดเดยีว 

ถาเราคิดวาปวดมากจะไดพักผอน เราก็จะแสดงอาการวาเราปวดมากๆ จนไดพักผอน หรือไมตอง

ทำงานหรือกรณีเลาเรื่องคนอื่นถาเราคิดวาเขาคือเพื่อนที่ดี เราก็จะบอกเลาในสิ่งที่ดีๆ ของเขา               

มีตำหนินอยมาก ถาใจเราคิดวาคนนี้ไมใชคนที่เจตนาดีกับเรา  เราก็จะบอกเลาเรื่องที่ไมดีของเขา 

มากกวาเรื ่องที ่ดี  หรือถาเราอยากจะไดอะไร เราก็จะมีความพยายามมากในการทำทุกสิ่งเพื่อ            

ใหไดมา แตถาเราคิดวามันไมจำเปนหรือไมอยากได ก็จะไมสนใจไมทำอะไร นิ ่งเฉย  เปนตน                           

(สามารถใชกรณีตัวอยางจากผูเขารวม โดยการตั้งคำถาม และแลกเปลี่ยนเพิ่มเติม เพื่อใหเกิด              

ความเขาใจตรงกัน)   
 

กิจกรรมการเรียนรู 4 :  กิจกรรมการวิเคราะหจุดเดน จุดดอย ของตนเอง  

   ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
4.1 วาดรูปตนเองในกระดาษที่มีกรอบรูปรางคนซึ่งจัดเตรียมไวให แลวตบแตงเพิ ่มเติมใหใกลเคียง           

กับตนเองที่สุด 

4.2 เขียนจุดที ่คิดวาเปนจุดเดนของตนเอง ในพื ้นที ่กระดาษพับครึ ่งและเขียนดานซายมือสวนบน          

ของตนเองใหมากที่สุด และเขียนจุดดอยในกระดาษดานซายมือสวนลาง ใหไดจำนวนมากที ่สุด

เหมือนกัน   

4.3 จับคู หรือหาเพื่อนคนที่เราอยากจะใหชวยมอง/คิดและเขียนจุดเดนจุดดอยของตัวเราเอง ในกระดาษ        

ดานพับครั้งดานขวามือ  

4.4 ผูนำกระบวนการใชคำถาม 

 มีอะไรบางที่เพ่ือนบอกวาเราเปนอยางนั้น แตเราไมไดเขียนไว เพราะเหตุใด 

4.5 ผูนำกระบวนการนำเสนอแนวคิด “หนาตาง 4 บานของโจแฮรี”  

4.6 ผูรวมกิจกรรมพิจารณาคำตอบที่เขียน เพื่อระบุวาตัวตนใดที่เปน (1) จุดเปดเผย  (2) จุดบอด และ  

(3) จุดปกปด โดยเขียนหมายเลขกำกับ 

4.7 ผูนำกระบวนการใชคำถาม เพื่อนำสูกิจกรรมในขั้นตอนตอไป 

 ตัวตนของเรานั้น อะไรบางที่แสดงออกทางกาย และอะไรที่แสดงไวในใจ 

 ตัวตนในแตละดาน อะไรที่เปนสวนที่ดี และไมดี 

4.8 กิจกรรมกลุมยอย  

 ผูรวมกิจกรรมตอบคำถามโดยบันทึกลงในแบบบันทึกหมายเลข 1.2 แลวพูดคุยแลกเปลี่ยนกับ

เพื่อนในกลุม 

4.9 พี่เลี้ยงแตละกลุมนำเสนอผลงานกลุม เพื่อใหผูนำกระบวนการหลักสรุปและเพ่ิมเติม 
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 พฤติกรรม การแสดงออกของคนเรานั้น เปนผลมาจากความเชื่อ ความรูสึก ความคิดของเรา

ทั้งสิ้น ไมสามารถแยกจากกันได บางอยางอาจจะเริ่มที่กายกอน เชน การเจ็บปวย แลวสงผลถึง

จิตใจใหเครียด กังวล บางอยางอาจจะเริ่มที่ใจกอน เชน โกรธ เกลียด แลวแสดงออกทางสายตา 

วาจา หรือบางคนก็ไมสามารถระบุไดแนชัดวาเริ่มที่กายหรือใจกอน  

 การเพ่ิมสุข ลดทุกขของคนเรา จึงจำเปนตองจัดการทั้งกายและใจควบคูกันไป 
 

สื่อและอุปกรณ 
1. คำถามสำหรับใชเพื่อการคิดและแลกเปลี่ยน  

 ปจจุบันฉันคือใคร   ทุกวันนี้อะไรทำแลวสุข  อะไรทำแลวทุกข   

 อะไรคือจุดเดน และอะไรคือจุดดอยจองตนเอง  

2. แบบบันทึกคำถาม ตามขอ 1 ตัวอยาง  2 สไลด หนาตาง 4 บาน ของโจฮารี 

3. แบบบันทึกหมายเลข 1.2 ผลการวิเคราะหตัวตนดานกายและใจ 
 

การประเมินผลการเรียนรู 
1. ประเมินจากผลงานและการสะทอนตัวตนของผูรวมกิจกรรม ในประเด็น 

   ในเบื้องตน ไดเปดเผยตัวตนออกมามานอยเพียงใด  

   ยอมรับตัวตนวามีทั้งดานบวกและลบหรือไม มากนอยเพียงใด 

2. ประเมินจากความสนใจ ความกระตือรือรน และความรวมมือในการทำกิจกรรม และการรวมแลกเปลี่ยน

เรียนรูกับเพ่ือนในกลุม 
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 
1. ผูรวมกิจกรรมบางคน จะตอบโดยแสดงตัวตนของตนเองดวยตำแหนงหรือหนาที่การงาน ผูนำกิจกรรม

สามารถยกตัวอยางประกอบ เพื่อใหไดคำตอบท่ีนอกเหนือจากนั้น  

2. ผูรวมกิจกรรมคอนขางใหความสำคัญตอวาดรูปและตบแตงใหสวยงาม มากกวาการตอบคำถาม “ฉัน

คือใคร”  จึงควรกำหนดกรอบเวลาใหชัดเจน โดยอาจใชเวลาพักเพิ่มเติมไดจนพอใจ 

3. ผูรวมกิจกรรมที่คอนขางมีอายุและมีตำแหนงทางสังคม กิจกรรมควรพิจารณาปรับใหเหมาะสม เชน

ปรับใชเพียงคำถามใหตอบลงในกระดาษ/แบบบันทึกที่เตรียมไว แตจากการทดลองใช พบวากิจกรรมนี้เปน 

การละลายพฤติกรรม และใชในการแนะนำตัวของผูรวมกิจกรรมไดเปนอยางดี ถามีวิธีการสื่อสารเพื่อสราง

แรงจูงใจ/กระตุนใหเห็นความสำคัญของการรูและเขาใจตนเอง อยางแทจริง 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  อยางนอย  2 ช่ัวโมง 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพจิตในชีวิตประจำวัน 

2. มีความรูความเขาใจหลักการและขั้นตอนของกระบวนการจัดการความทุกขและสาเหตุ (ระบุความเครียด 

ความวิตกกังวล/ปญหาที่กำลังเผชิญอยู อาการ และผลกระทบของความทุกขและสาเหตุนั้นๆ) 

3. สามารถจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกท่ีตองการจัดการ/แกไขไดอยางสมเหตุสมผล 

4. มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการฟงและจับประเด็น 
 

เนื้อหาสำคัญ 
1. ความรู  ความเขาใจเกี ่ยวกับสุขภาพจิตในวิถีชีว ิตประจำวัน ความสัมพันธของกาย จิต สังคม                 

และจิตวิญญาณของมนุษยมีความเกี่ยวของซึ่งกันและกัน ความทุกขและเหตุแหงทุกข ที่เกิดในดานใด     

ดานหนึ่ง จะสงผลกระทบไปยังดานอื่นๆ อยางหลีกเลี่ยงไมได  

2. กระบวนการจัดการความทุกข ประกอบดวย 7 ขั ้นตอนยอย ไดแก การระบุความทุกขและสาเหตุ               

การจัดลำดับความสำคัญของความทุกขและสาเหตุ การคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่จะดำเนินการแกไข 

การวิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข การกำหนดและเลือกทางเลือกในการแกความทุกข

และสาเหตุ การวางแผนจัดการความทุกขและสาเหตุ การปฏิบัติตามแผนที่วางไว และการสรุปผล           

และประเมินผลการจัดการความทุกขและสาเหต ุ

3. เทคนิค 3 คำถามเพื่อสรางจูงใจ การยอมรับและเขาใจตัวเอง  ประกอบดวย 

 ปจจุบันกังวลเรื่องอะไรบาง? 

 มีอาการเปนอยางไร? 

 ถาปลอยไวจะเปนอยางไร? 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 

1. ใหผูรวมกิจกรรมทบทวนการใชทักษะการฟงและจับประเด็นของตนเองในวันที่ผานมา โดยใชคำถาม 

 เราเปนผูฟงที่ดีหรือไม เพราะเหตุใด? 

 เราสามารถจับประเด็นตางๆ ที ่เกิดขึ ้นจากการพูดคุยแลกเปลี ่ยนกับเพื ่อนๆ ไดมานอยแคไหน             

เพราะเหตุใด? 



  

 

 | 19

2. ผูนำกระบวนการนำเสนอ “หลักการฟงและจับประเด็น” เพื่อเปนการเตรียมผูรวมกิจกรรมใหพรอมสำหรับ

การแลกเปลี่ยนเรียนรูในขั้นตอนตอไป 

3. ผูนำกระบวนการนำเสนอข้ันตอนของกระบวนการแกปญหา เพื่อใชเปนแนวทางในการทำกิจกรรมตอจากนี้

จนสิ้นสุดการฝกอบรม 

4. ผูนำกระบวนการใชเทคนิค Wheel : ลอหมุน เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดการพูดคุยแลกเปลี่ยนความทุกข           

และสาเหตุที่แตละคนเผชิญอยู และอาการที่เกิดขึ้น โดย 

1) จัดเกาอ้ีใหนั่งเปนวงกลมซอนกัน 2 วง หันหนาเขาหากันเปนคูๆ  

2) ใหเวลา 5 นาท ีในการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันตามประเด็น 

3) เมื่อหมดเวลา ใหเปลี่ยนคู โดยคนที่นั่งวงนอกยายไปนั่งเกาอี้ตัวที่อยูถัดไปทางขวา สวนคนวงในใหนั่ง 

อยูกับที ่

4) ใหเวลาพูดคุยรอบละ 5 นาที วนไปจนครบ โดยคนที่อยูในวงนอกกลับมาอยูที่ตำแหนงเดิม 

5. กิจกรรมในกลุมยอย 

1) ผูรวมกิจกรรมทบทวนสิ่งที่ไดเรียนรูจากขั้นตอนกอนหนา แลวพูดคุยกับเพื่อนในกลุม ถึงประเด็นความ

ทุกขและสาเหตุตางๆ ที่ตนเผชิญอยู 

2) แตละคนเลือกความทุกขและสาเหตุมาเพียง 3 เรื่อง บันทึกลงใน แบบบันทึกที่ 3.1 พรอมระบุอาการ 

และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนตอตนเอง ครอบครัว สังคม/สิ่งแวดลอม 

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในกลุมถึงเหตุผลที่เลือกความทุกขและสาเหตุ 

6. ผูนำกระบวนการสุมถามผลงานจากแตละกลุมยอย  แลวเพิ่มเติมความเขาใจเกี่ยวกับความเกี่ยวของของ

กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย ซึ่งเมื่อเกิดความทุกขและสาเหตุในดานใดดานหนึ่งก็จะสงผล

กระทบตอดานอื่นๆ ดวย 

7. ผูนำกระบวนการนำเสนอเกณฑที่จะใชในการจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุ            

โดยเปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมเสนอความเห็นเพื่อปรับเกณฑใหเหมาะสม 

8. กิจกรรมในกลุมยอย ใหผูรวมกิจกรรม 

1) ใชเกณฑที่กำหนดไว จัดลำดับความทุกขและสาเหตุ และบันทึกลง  

2) เลือกความทุกขและสาเหตุที่จัดไวเปนอันดับตนๆ เพื่อนำมาจัดการ 

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนสมาชิกถึงเหตุผลในการเลือกความทุกขและสาเหตุนั้น 

4) บันทึกความทุกขและสาเหตุที่ตัดสินใจเลือกลงในกระดาษ  

9. ผู นำกระบวนการจัดกลุ มความทุกขและสาเหตุที ่ผ ู ร วมกิจกรรมเลือกจัดการ เปน  4 ดาน ไดแก                     

ดานสุขภาพ ดานความสัมพันธในครอบครัว ดานเศรษฐกิจ ดานสังคมและสิ่งแวดลอม 

10. ผูนำกระบวนการสรุปภาพรวมของกระบวนการคนหาและระบุความทุกขและสาเหตุของผูรวมกิจกรรม   

รวมทั้งผลงานและการเรียนรูที่เกิดขึ้น 
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สื่อและอุปกรณ 
1. กระดาษขอความแสดงขั้นตอนของกระบวนการจัดการความทุกข และคำถาม 3 ขอ 

2. ผังแสดงความสัมพันธระหวาง กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของมนุษย 

3. แบบบันทึกที่ 3.1  ความทุกขและสาเหตุที่พบ  อาการ และผลกระทบ 

4. แบบบันทึกที่ 3.2  การจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่ตองการแกไข 

5. กระดาษชารทบันทึกผลการคัดเลือกความทุกขและสาเหตุของผูรวมกิจกรรม 
 

การประเมินผลการเรียนรู 
1. ประเมินจากพฤติกรรมขณะทำกิจกรรม การใหความสนใจแลกเปลี่ยนเรียนรู และใหความรวมมือในการทำ

กิจกรรม 

2. ประเมินจากความสอดคลองของผลงานในการระบุความทุกขและสาเหตุ อาการ และผลกระทบที่เกิดขึ้น

จากปญหาที่ตนเผชิญอยู 

3. ประเมินจากการใหเหตุผลในการจัดลำดับและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่ตองการแกไข โดยอางอิง

เกณฑและความจำเปนดานอื่นๆประกอบอยางชัดเจน 
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 

1. พี่เลี้ยงกลุมควรใหเวลาที่เพียงพอในการพูดคุยกับสมาชิกแตละคน เพื่อมองและสรุปใหเห็นถึง “ความทุกข

และสาเหตุที่แทจริง” ที่เกิดขึ้น เชน บางคนอาจบอกสั้นๆ วาตนมีหนี้สิน แตเมื ่อพูดคุยลึกลงไปแลว           

เปนปญหาที่ตนเองเครียดเพราะตองรับภาระหนี้สินแทนลูก โดยควรเนนย้ำวาตองระบุใหชัดวา “อะไร”             

ที่เกิดกับตัวเอง เชน (ตนเอง) เครียดเพราะลูกติดคุก (ตนเอง) เครียดเพราะสามีติดเหลา  (ตนเอง) กังวลวา 

ลูกเรียนไมจบ เปนตน 

2. หากมีเวลามากพอ อาจใหผู ร วมกิจกรรมชวยกันคิดเกณฑที ่จะจัดลำดับความสำคัญของความทุกข          

และสาเหตุดวยตนเอง เพื่อเปนการฝกการกำหนดเกณฑในการตัดสิน/คัดเลือกในเรื่องตางๆ ที่ผานเขามา     

ในชีวิต แตละคนอาจใชเกณฑตางกัน โดยอาจมีเกณฑรวมที่ทีมวิทยากรกำหนด เชน สามารถทำได              

ดวยตนเอง  เปนตน 
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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 
อาการเปนอยางไร 

 

ถาปลอยไวจะสงผลกระทบตอใคร อยางไรบาง 

ตนเอง ครอบครัว สังคม 

1.     

2     

3.     
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แบบบันทึก :  การจัดลำดับความสำคัญและคัดเลือกปญหาที่ตองการแกไข 

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

ปญหาที่พบ 

เกณฑท่ีใชพิจารณา 

(เขียนเครื่องหมาย     ลงในชองที่สอดคลองกับปญหาแตละขอ) 

ลำดับ

ความสำคัญของ

ปญหา(ใสตัวเลข

แสดงอันดับ 

1,2,3) 

สามารถทำได

ดวยตนเอง 

ทำเสร็จได

ตามเวลาที่

กำหนด 

เปนปญหาหลัก

ที่สงผลกระทบ

ตอปญหาอื่นๆ 

ทำใหเกิดความ

เสียหาย/สงผล

เสียสูง 

สงผลเสียตอ

รางกายและ

จิตใจ 

 

อื่นๆ (ระบุ) 

1.        

2        

3.        

 

สรุป ปญหาที่เลือกจัดการ คือ  …………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

                                     …………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ตารางบันทึกผลการคัดเลือกปญหาของผูรวมกจิกรรม 

(สำหรับวิทยากร) 

 

ดา้นสุขภาพ ดา้นความสมัพนัธใ์น

ครอบครวั 

ดา้นเศรษฐกจิ ดา้นสงัคมและสิ�งแวดลอ้ม 
 



  

 

 | 25

                กจิกรรมที� 2 : 

“ตน้ไมแ้ห่งความทุกข ์ (ความเครยีด ความกงัวล)” 

 “สาเหตแุละผลกระทบ” 
เวลาที่ใช   อยางนอย   3 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ /เทคนิค “ตนไมแหงความทุกข”  

2. สามารถใชเทคนิคตนไมปญหาระบุสาเหตุและผลกระทบของความทุกขได 

3. สามารถระบุวิธีการที่จะใชแกความทุกขอยางมีเหตุผล สอดคลองกับผลการวิเคราะห 
 

เนื้อหาสำคัญ 

1. องคประกอบของตนไมแหงความทุกข 

    1.1 สวนลำตน คือความทุกขที่ตองการแกไข 

1.2 สวนราก คือ สาเหตุของความทุกข ทั้งที่เปนสาเหตุหลักและสาเหตุยอย 

1.3 สวนกิ่งและใบ คือผลกระทบของความทุกข ผลกระทบหลัก และผลกระทบยอย 

2. คำถามที่ใชในการวิเคราะห 

 2.1 “ทำไม...?” ใชในการวิเคราะหหาสาเหตุ 

 2.2 “แลวสงผลไปที่ใคร อยางไร?” ใชในการวิเคราะหผลกระทบ 

3. ความสัมพันธของความทุกข สาเหตุ และผลกระทบ :  อธิบายทิศทางของลูกศรที่ใชเชื่อมโยงแตละ

ประเด็น/ขอความ ตองมีทิศทางจากลางขึ้นบนเสมอ เหมือนการดูดน้ำและแรธาตุของตนไมจากรากสูลำตน

และก่ิงใบ โดยสวนหางของลูกศรจะเปนสาเหตุ และสวนหัวของลูกศรจะเปนผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 

1. ผูนำกระบวนการทบทวนขั้นตอนการระบุและคัดเลือกความทุกขและสาเหตุที่จะแกไขจากกิจกรรมกอน  

แลวใชคำถาม 

 ตัวเราจะแกความทุกขและสาเหตุแหงทุกขนี้ไดอยางไร? 

2. ผูรวมกิจกรรมฝกเรื่องการคิดเชิงเหตุ เชิงผล อาจใชคำถาม หรือใชเพลงชวยกันรองเพลง ”ฝนเอยทำไม     

จึงตก” โดยผูนำกิจกรรมใชกระดาษการดแสดงความเชื่อมโยงของเนื้อหาที่ไดจากคำถามหรือเพลง และใช

คำถามเพ่ือนำสูการพิจารณาเหตุและผลที่มีอยูในเนื้อเพลง 

3. ผูนำกระบวนการสาธิตการใช “ตนไมความทุกข” มาวิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความทุกข 
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4. กิจกรรมกลุมยอยตามประเภทของความทุกขที่ไดเลือกไว โดยผูรวมกิจกรรม 

1) วิเคราะหหาสาเหตุและผลกระทบของความทุกขของตน  

2) สรุปสาเหตุ และผลกระทบหลักๆของความทุกขที่พบจากการวิเคราะหลงในแบบบันทึก 4.1 

3) นำเสนอและแลกเปลี่ยนกับพี่เลี้ยงและเพ่ือนในกลุม 

5. ผูนำกิจกรรมสุมผลงาน 2-3 ผลงาน มานำเสนอในที่ประชุมใหญ เพื่อเปนตัวอยางและใหคำแนะนำเพ่ิมเติม 
 

สื่อและอุปกรณ 

1. คำถาม/เนื้อเพลง ฝนเอยทำไมจึงตก 

2. กระดาษชารท แสดงองคประกอบของตนไมความทุกข 

3. ตัวอยางการวิเคราะหดวยเทคนิคตนไมความทุกข 

4. กระดาษ Post it หลากสี กระดาษชารทแผนใหญ กาว สีเมจิก  

5. แบบบันทึก 4.1 ผลการวิเคราะหสาเหตุและผลกระทบของความทุกข 

การประเมินผลการเรียนรู 

ประเมินจากผลงานการวิเคราะหความทุกข ในแงของการเชื่อมโยงเหตุผลที่สอดคลองกัน และเปนไปตาม

ขอเท็จจริงที่ผูรวมกิจกรรมแตละคนมี/เปนอยู 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 

1. อาจใชเพลงอ่ืน หรือเทคนิคอ่ืนในการนำความสนใจชวงเริ่มกิจกรรม โดยพิจารณาใหเกี่ยวของ/เชื่อมโยงกับ

สิ่งที่จะทำในขั้นตอนตอไป  

2. อาจใชเทคนิคอื่นแทนตนไมความทุกขในการวิเคราะหก็ได เชน เทคนิคกางปลา หรือแมแตการสอบถาม/

สัมภาษณรายบุคคล ขึ้นอยูกับทักษะและความพรอมของทั้งผูนำกระบวนการ พี่เลี้ยง และตัวผูรวมกิจกรรม 

 

ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
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ตัวอยางการวิเคราะหดวยเทคนิคตนไมปญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 เพื่อใหผูรวมกิจกรรม 

1. สามารถบอกความแตกตางของการความทุกขระยะสั้น และระยะยาวได 

2. สามารถกำหนดเปาหมาย วิธีการ และขั้นตอนในการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขที่เหมาะสมกับศักยภาพ

ของตนเอง รวมทั้งเง่ือนไขและขอจำกัดตางๆ ที่มีอยู 
 

เนื้อหาสำคัญ 
1. รูปแบบการและเหตุแหงทุกข 

1.1 การแกความทุกขและสาเหตุระยะยาว คือ การแกที่สาเหตุของความทุกข ซึ่งจะใชเวลามากกวา        

จะไดผล ในตนไมความทุกข คือการเลือกตัดสวนรากที่เปนสาเหตุของความทุกขทิ้ง โดยใหพิจารณาวา

รากนั ้นเปนรากหลักที ่มีรากยอยแตกแขนงออกไปมากมาย แสดงถึงปญหาหลักที ่ควรรีบแกไข              

แตก็ตองคำนึงถึงเงื่อนไขหรือขอจำกัดอื่นๆ ของผูที่จะจัดการกับความทุกขนั้นๆ ประกอบดวย 

1.2 การจัดการความทุกขระยะสั้น คือการแกที่ผลกระทบที่เกิดจากความทุกข ซึ่งสามารถทำไดงายกวา 

โดยการตัดเล็มกิ่งใบของตนไมปญหา ไมใหผลกระทบแผขยายงอกงามไปมากกวาเดิม  

2. แนวทางการกำหนดเปาหมาย วิธีการ และขั้นตอนการดำเนินการแกความทุกข 

2.1 การกำหนดเปาหมาย ใชวิธีการปรับขอความที่ระบุไวในตัวความทุกข ใหเปนทิศทางตรงกันขาม              

โดยเพิ่มเติมใหเห็นผลสำเร็จทั้งดานปริมาณและคุณภาพ เชน 

 ความทุกขและเหตุแหงทุกขคือ อวน/น้ำหนักมาก    

 เปาหมาย :  ลดน้ำหนักไดอยางนอย  5 กิโลกรัมใน 4 เดือน 

 ความทุกขดานหนี้สิน   

      เปาหมาย :  ลดหนี้สินลงไดอยางนอย..........บาทใน 4 เดือน 

2.2 การกำหนดวิธีการจัดการความทุกข ใหพิจารณาเลือกสาเหตุหลักที่จะจัดการจากสวนรากของตนไม

ความทุกข แลวปรับขอความไปในทางตรงกันขาม โดยเพิ่มเติมใหมีความชัดเจน และมีแนวโนมวา         

จะทำไดจริง เชน 

 สาเหตุของความทุกข : ชอบกินของทอด ของมัน    

 วิธีการจัดการความทุกข : การงดอาหารประเภทที่มีไขมันสูง 
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2.3 การระบุขั ้นตอนการดำเนินงานในแตละวิธีการที่ใช  ควรประกอบดวย ขั้นเตรียมการ ขั้นปฏิบัติ        

และข้ันประเมิน/สรุปผล โดยมีขั้นตอนยอยๆ เรียงลำดับ กอน-หลัง  เชน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. แนวทางในการกำหนดวิธีการจัดการความทุกข 

3.1 ดานสุขภาพ : 3 อ (อาหาร ออกกำลังกาย อารมณ) 

3.2 ดานความสัมพันธกับสมาชิกในครอบครัว : การสื่อสารพูดคุย การทำกิจกรรมรวมกัน 

3.3 ดานการจัดการหนี้สิน/การเงิน : การเพ่ิมรายได ลดรายจาย และมีเงินออม 

3.4 ดานการจัดการความทุกขเก่ียวกับสิ่งเสพติด :  3 ล (ลด ละ เลิก) 

3.5 หนาที่ ภาระงานมาก : การจัดการงาน เวลา กระจาย/มอบหมาย และหลักการปฏิเสธ 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
1. ผูนำกระบวนการนำเสนอรูปแบบการจัดการความทุกขโดยใชตนไมความทุกขตนใดตนหนึ่งของผูรวม    

       กิจกรรมเปนตัวอยางประกอบคำอธิบาย 

 การจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะสั้น  

 การจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะยาว สามารถเลือกการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขไปพรอมๆ 

กันได โดยขณะท่ีรอผลจากการการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะยาว เชน ขณะรอผลจากการลด

น้ำหนัก ก็สามารถดูแลตนเองไมใหเครียด แตงตัวใหสวยงาม สะอาดสะอานแมจะยังอวนอยู เปนตน 
 

 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. ผูนำกระบวนการนำเสนอตัวอยางการกำหนดเปาหมาย วิธีการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกข และขั้นตอน

การดำเนินการแกปญหาจากผลการวิเคราะหดวยตนไมความทุกข 

3. กิจกรรมกลุมยอย ใหผูรวมกิจกรรม 

1) กำหนดเปาหมาย วิธีการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขและขั้นตอนการดำเนินการการจัดการทุกข           

และเหตุแหงทุกข บันทึกลงในแบบบันทึก 5.1 

2) พูดคุยแลกเปลี่ยนกบัเพื่อนในกลุม เพื่อขอความเห็น/คำแนะนำเพ่ิมเติม 

4. พี่เลี้ยงแตละกลุมนำเสนอตัวอยางผลงานของสมาชิกท่ีนาสนใจ  

5. ผู นำกระบวนการสรุปภาพรวมของวิธีการการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขที ่ผู รวมกิจกรรมเลือกใช            

แลวเพิ่มเติมแนวทางในการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขที่สอดคลองกับชนิด/ประเภทของความทุกข/เหตุ

แหงทุกขที่ผูรวมกิจกรรมเลือกจัดการ 
 

สื่อและอุปกรณ 
1. ตนไมความทุกขที่ผานการวิเคราะหแลว 

2. กระดาษขอความ การแกปญหาระยะสั้น ระยะยาว และแนวทางในการกำหนดวิธีแกปญหาดานตางๆ 

3. ผังแสดงการนำผลการวิเคราะหดวยตนไมปญหามากำหนดเปาหมาย และวิธีการแกไขปญหา 

4. เอกสารตัวอยางการกำหนดเปาหมาย กิจกรรม ขั้นตอน และผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการจัดการทุกข          

และเหตุแหงทุกขระยะสั้น ที่วิเคราะหไวในตนไมความทุกข 

5. แบบบันทึก 5.1 : เปาหมาย วิธีการ และข้ันตอนดำเนินการจัดการทุกขและเหตุแหงทุกขระยะสั้น  
 

การประเมินผลการเรียนรู 
1. ประเมินจากการกำหนดเปาหมาย ที่มีความชัดเจน วัดผลได และสอดคลองกับวิธีการจัดการความทุกขและ

เหตุที่เลือก 

 การใหเหตุผลในการเลือกวิธีจัดการควาทุกขและเหตุฯ ที่เปนไปได มีความคิดสรางสรรค  เหมาะสม

กับศักยภาพ และขอจำกัดตางๆที่มี 

 การกำหนดขั้นตอนดำเนินงานที่มีความเหมาะสม สามารถวัด/ปฏิบัติได  
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คำแนะนำสำหรบัการนำไปใช/ประยุกตใช 

1. สามารถปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับกลุมผูรวมกิจกรรมที่มีขอจำกัดในการคิดและเขียน โดยปรับใช

ภาษาที่งายขึ้น และอาจลดแบบฟอรมในการบันทึกลงได โดยจะนำไปทำอยางละเอียดอีกครั้งในการเขียน

แผนปฏิบัติการในกิจกรรมตอไป  

2. สามารถยกตัวอยางการจัดการปญหาที่เกิดขึ้นจริงในพื้นที่ เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดแรงบันดาลใจ 

และไมรูสึกกดดันหากจะตองลงมือปฏิบัติ 

 

ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
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กจิกรรมที� 4 : การวางแผนจดัการตนเอง 

เพื�อสรา้งสุข ลดทุกข ์

เวลาที่ใช   อยางนอย  3  ชั่วโมง 

วัตถุประสงค  
ผู ร วมกิจกรรมสามารถนำผลงานในแตละขั ้นตอนของกระบวนการจัดการความทุกขและเหตุแหงทุกข               

จากกิจกรรมกอนหนา มาเขียนแผนจัดการปญหาของตนตามแบบฟอรมที่กำหนดให  
 

เนื้อหาสำคัญ 
1. องคประกอบของแผนจัดการตนเองเพื่อการสรางสุข ลดทุกข 

2. หลักการเขียนแผนจัดการตนเอง  
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 
1. ผูนำกระบวนการนำเสนอตัวอยางแผนการจัดการตนเองเพื่อสรางสุข ลดทุกข พรอมอธิบายการเขียน

องคประกอบตางๆของแผน 

2. กิจกรรมกลุมยอย ใหผูรวมกิจรรม 

1) ทบทวนขั้นตอนและผลงานที่เกิดขึ้นจากกระบวนการจัดการความทุกขและเหตุแหงทุกขที่ฝกปฏิบัติ

ผานมา  

2) นำขอมูลจากแบบบันทึก 5.1 ในสวนของเปาหมาย วิธีการ/ขั้นตอน มาออกแบบ/วางแผนโดย       

ใชแบบฟอรมแผนปฏิบัติการ หรือใชบันไดสรางสุขของแตละบุคคล  

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในกลุม เพื่อเพิ่มเติมแกไขใหสมบูรณ 

4) ติดแสดงผลงานทั้งหมดในรูปนิทรรศการ 

3. ผูนำกระบวนการและทีมงาน ใหคำแนะนำเพิ่มเติมเก่ียวกับแผนที่จัดทำขึ้นในแงของ 

 ความสอดคลองขององคประกอบตางๆ ในแผนการจัดการตนเองตามบันไดสรางสุข  

 ความเปนไปไดในการนำไปปฏิบัติ 

4. ผูนำกระบวนการสรุป และเพ่ิมเติม เกี่ยวกับ 

 การนำแผนไปปฏิบัติหลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรม 

 บทบาท /ภาระงานของผูประสานงานพื้นที่ /ผูประสานงานชุมชนในการสนับสนุน ชวยเหลือใหเกิด

การนำแผนไปปฏิบัต ิ

 การติดตาม สนับสนุน ชวยเหลือจากโครงการฯ 
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สื่อและอุปกรณ 
1. บันไดสรางสุข ลดทุกข แบบฟอรมแผนปฏิบัติการเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล หรือบันได

สรางสุข พรอมตัวอยาง 
 

การประเมินผลการเรียนรู 
ประเมินจากความสอดคลองขององคประกอบตางๆที่ระบุในแผน และความเปนไปไดในการนำไปปฏิบัต ิ
 

คำแนะนำสำหรับการนำไปใช/ประยุกตใช 
สามารถปรับแบบฟอรมและองคประกอบของแผนปฏิบัติการใหเหมาะสมกับผูรวมกิจกรรมที่อาจมีขอจำกัดใน

การคิดและเขียนอยางเปนขั้นตอน   

 

 

ตวัอย่างสื�อที�ใช ้
 

แผนปฏิบัติการเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล     
 

1. ขอมูลพื้นฐานสวนบุคคล 
 

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

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

 
      เรื่องราวชีวิต           
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แบบฟอรม์การจดัทําแผนการสรา้งสุข ลดทุกข ์ 
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บนัไดสรา้งสุข 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ำหนักตัวลดลง 3 กโิลฯ 

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 

ทานอาหารใหเปนเวลาและปริมาณที่

เหมาะสม เนนผักผลไม 

พักผอนใหเพียงพอ และเปนเวลา 

จะไมขอคนอื่นกิน 

ไมซื้อใหคนอื่นกิน 

ไมซื้อน้ำอัดลมกิน 

ขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดน้ำหนัก 

บนัไดสรา้งสุขเพื�อควบคุมความดนั เบาหวาน โดยการการลดนํ�าหนกั 

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

1. ใชเวลาชวงท่ีไปรับ - สงลูกที่โรงเรยีน พูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องตางๆ หรือกิจกรรม 

ตางๆ ที่ทำที่โรงเรยีน 

2. ใชเวลาชวงเย็น (17.30 - 19.00 น.) ทำกิจกรรมสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตยละ 1 วัน เพื่อสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

4 เดือน (พ.ย. - ก.พ.)  

1. ใชเวลาชวงท่ีไปรับ - สงลูกที่โรงเรยีน พูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องตางๆ หรือกิจกรรมตางๆ ที่ทำที่

โรงเรียน 

2. ใชเวลาชวงเย็น (17.30 - 19.00 น.) ทำกิจกรรมสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตยละ 1 วัน เพื่อสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

2 เดือน (ก.ย. - ต.ค.)  

1. ใชเวลาชวงท่ีไปรับ - สงลูกที่โรงเรยีน พูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องตางๆ หรือกิจกรรม ตางๆ ที่ทำที่โรงเรียน 

2. ใชเวลาชวงเย็น (17.30 - 19.00 น.) ทำกิจกรรมสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  

3. กำหนดวันหยุดขายของอาทิตยละ 1 วัน เพื่อสรางความสัมพันธกับสามีและลูกๆ  
 

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 



  

 
 

 | 40

 

 

 

 

            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 

 


