
ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบ

กระบวนการกลุมทางจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล
ของเยาวชนที่มาจากครอบครัวหยาราง
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ
กระบวนการกลุมทางจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล

ของเยาวชนท่ีมาจากครอบครัวหยาราง

ผูเชี่ยวชาญ สังกัด

1. ผูชวยศาสตราจารยดร.ธีรวรรณธีระพงษ ภาควิชาจิตวิทยาคณะมนุษยศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม



ภาคผนวก ข
ตัวอยางแบบวัดที่ใชในการวิจัย



48

ตัวอยางแบบสอบถามขอมูลท่ัวไป
คําช้ีแจง :ใหนักเรียนตอบแบบสอบถาม โดยใหในชองวางตามความเปนจริงที่สุดเพียงขอเดียว

1. เพศ
 หญิง  ชาย

2. อายุ
 15ป16ป 17ป 18ป 19ป

3. เกรดเฉลี่ยลาสุด
 0.00-0.50 0.51-1.00 1.01-1.50  1.51-2.00
 2.01.2.50  2.51-3.00 3.01-3.50 3.51-4.00

4. จํานวนสมาชิกในบาน
1คน 2คน 3คน
4คน 5คน มากกวา 5 คน (โปรดระบุจํานวน)...............คน

5. ท่ีพักอาศัย
อยูบานกับพอและแม อยูบานกับพอและแมและญาติ ๆ (ครอบครัวใหญ)
อยูบานกับพอ อยูบานกับแม
อยูหอคนเดียว/ อยูหอกับเพื่อนอยูบานกับญาติ (Ex.คุณปู คุณยา คุณตา คุณยาฯ)

6. สถานะภาพทางครอบครัว
พอและแมไมไดอยูดวยกันและไมไดหยาราง พอและแมหยารางกัน
พอไปทํางานตางจังหวัด แมไปทํางานตางจังหวัด
พอเสียชีวิต แมเสียชีวิต
พอและแมอยูดวยกัน อ่ืนๆ(โปรดระบุ).....................
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ตัวอยางแบบวัดความคิดเชิงบวก

คําชี้แจง: โปรดทําเครื่องหมาย รอบตัวเลือกที่ทานคิดวาตรงหรือใกลเคียงกับความคิดของทานที่สุด

1. คุณอานหนังสือหนักทําใหไมสบาย
ก. ฉันจะลดการอานหนังสือลงบาง ข. ฉันไดหันมาดูแลตัวเองเพิ่มขึ้น

2. เพื่อนของคุณทําผิดตอคุณ แลวมาขอโทษคุณ
ก. ฉันใหอภัยเพื่อนเสมอ ข. ฉันไมโกรธเพื่อนเพราะเราเปน

เพื่อนกัน
3. คุณไดรับคําชมจากผลงานที่สงไป

ก. ฉันต้ังใจทําอยางเต็มที่ ข. ขอบคุณคนที่ชมฉัน
4. คุณสอบเขามหาวิทยาลัยได

ก. ฉันโชคดี ข. ฉันต้ังใจเรียนมาตลอด
5. ทีมวิ่งผลัดที่คุณลงแขงแพ

ก. คูแขงวิ่งเร็วกวา ข. ทีมเราพยายามอยางเต็มที่แลว
6. เพื่อนทําสีเลอะงานประดิษฐของคุณ

ก. ฉันไดงานประดิษฐลายใหมเพิ่ม ข. ฉันทํางานประดิษฐใหมได
7. คุณทองเสียทําใหไปเรียนไมไหว

ก. ฉันตองอานหนังสือทบทวน ข. ฉันจะไดมีเวลาดูแลตัวเอง
8. ขณะที่คุณรองเพลงบนเวที มีบางคนไมสนใจฟง

ก. มีบางคนที่สนใจฟงฉัน ข. บางคนไมชอบเพลงที่ฉันรอง
9. เมื่อตองไปทัศนะศึกษากับทางโรงเรียน

ก. ฉันต่ืนเตนมาก ข. ฉันไดรับประสบการณใหม
10. คุณไดรับหนาที่ทําความสะอาดหองทุกวันพุธ

ก. เพื่อนคนอ่ืนก็ตองทําในวันอ่ืนเหมือนกัน ข. เด๋ียวเพื่อนก็มาชวยทํา
11. ในการสอยดาวคุณไดรางวัลที่มีมูลคานอยกวาเพื่อน

ก. ฉันไมคิดมากอนวาจะไดรางวัล ข. เพื่อนโชคดีกวาฉัน
12. คุณนําเสนองานหนาชั้นไดราบร่ืนมาก



ภาคผนวก ค
กิจกรรมสําหรับกระบวนการกลุมทางจิตวิทยา

ตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคลของเยาวชน
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กิจกรรมท่ี 1
สัญลักษณแทนตน

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีภายในกลุม
2. เพื่อใหสมาชิกไดรูจักตนเองและเพื่อนในกลุม

อุปกรณ
1. กระดาษ A4
2. ดินสอ
3. สีไม

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ใหสมาชิกวาดรูปอะไรก็ไดที่คิดเปนเปนสัญลักษณแทนตนเองและระบายสีใหสวยงาม
2. ใหสมาชิกแนะนําตนเอง ชื่อ-สกุล พรอมอภิปรายสัญลักษณของตนภายในกลุม

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม ทุกคนภายในกลุ มมีสัญลักษณแทนตน

ที่แตกตางกันออกไปตามลักษณะภายนอก พฤติกรรม ความชอบ หรือทัศนคติของตนเอง ซึ่งจะเห็น
ไดวามีความแตกตางกันออกไป ซึ่งจะเปนจุดเร่ิมตนที่ดีแหงการเรียนรูและรูจักเพื่อนสมาชิกในกลุม
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กิจกรรมท่ี 2
Right Touch

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหเกิดการต่ืนตัว สนุกสนาน
2. เพื่อใหเกิดความสัมพันธภายในกลุมมากขึ้น
3. เพื่อใหเกิดสติ เตรียมความพรอมกอนเขาบทเรียน

อุปกรณ -

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. กรณีที่ 1 ใหสมาชิกแตะอวัยวะรางกายตนเองใหถูกตองตามคําสั่งของผูนํากลุมเชน แตะหัว

แตะไหล แตะสะโพก
2. กรณีที่ 2 ถาผูนํากลุมใหหัวขอใหสมาชิกแตะสะโพก ถาผูนํากลุมบอกใหแตะสะโพกขอให

สมาชิกแตะไหล และหากผูนํากลุมใหแตะไหลขอใหสมาชิกแตะที่หัว
3. แขงขันกันระหวางกลุมโดยใหกลุมฝายตรงกันขามเปนผูออกคําสั่งและขอใหอีกกลุมผูทํา

ตามมีสติและต้ังใจทําตามคําสั่งอยางถูกตอง

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม ความสําคัญของการมีสติสัมปชัญญะเพื่อ

การเตรียมพรอมจะเขาเน้ือหาการเรียนรู
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กิจกรรมท่ี 3
การฟง

วัตถุประสงค
เพื่อชวยใหสมาชิกตระหนักถึงการเปนผูฟงที่ดี

อุปกรณ
-

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ใหเลือกตัวแทนสมาชิกขึ้นมา 1 คนเลาเร่ืองอะไรก็ไดความยาวประมาณ 5 นาที โดยที่

เพื่อนสมาชิก ต้ังใจฟงเปนอยางดีสนใจ และ ใสใจ โตตอบบางตามความเหมาะสม
2. ใหเลือกตัวแทนสมาชิกขึ้นมาอีก 1 คนเลาเร่ืองอะไรก็ได ความยาวประมาณ 5 นาทีโดยให

เพื่อนสมาชิกทําเมินไมสนใจ
3. ผูนําใหสมาชิกอภิปรายกลุมพรอมสรุปสิ่งที่เกิดขึ้น

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงความสําคัญของการเปนผูฟงที่ดี ซึ่งการฟงน้ันเปนพฤติกรรมที่สําคัญ

ในการอยูรวมกันในสังคมรวมไปถึงมารยาทการอยูรวมกันในสังคมอีกดวย หากเปนผูฟงที่ไมสนใจ
ฟง ในทางกลับกัน หากเราเปนผูพูดบางและไมมีใครสนใจฟงเขาผูน้ันจะรูสึกแย เพราะฉะน้ันไมวา
จะเปนผูพูดหรือผูฟง ควรทําหนาที่ของตนใหดี โดยไมใหฝายตรงกันขามเสียความรูสึก การเปน
ผูฟงที่ดีน้ัน ไมเพียงแตจะตองเร่ิมฝกภายในกลุมน้ีเทาน้ัน การฟง จะอยูรอบๆตัวเราอยูตลอดทุกคร้ัง
ที่มีการสนทนาไมวาจะเปนในหองน้ี พักทานขาว กลับบาน ฯลฯ
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กิจกรรมท่ี 4
ปดตาวาดภาพ

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหเกิดความสนุกสนาน ลดชองวาระหวางสมาชิกภายในกลุม
2. เพื่อลดความคาดหวังในตนเองและ ผูอ่ืน
3. เพื่อใหเห็นความสําคัญของการสื่อสาร
4. เพื่อใหเกิดการสามัคคี

อุปกรณ
1. สีเมจิก
2. กระดาษ

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ขอใหสมาชิกแบงเปน 2 กลุม
2. ขอใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมาทีละกลุม ซึ่งจะเปนผูปดตาวาดภาพ (เวียนใหครบทุก

คน)
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกทานอ่ืนดูภาพ
4. ขอใหสมาชิกแตละกลุมบอกกลาวเพื่อนที่ปดตา โดยมีกติกาวาใหใบคําใหแกเพื่อนโดยหาม

พูดชื่อสิ่งของน้ันออกมาและใหตัวแทนที่ปดตาวาดภาพน้ันออกมาใหถูกตอง
5. หลังจากไดปดตาครบทุกคนแลว ผูนํากลุมสรุปคะแนน พรอมทั้งใหสมาชิกอภิปรายภายใน

กลุม
การวิเคราะหและ สรุป

ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม กิจกรรมน้ีสมาชิกทุกคนไดรูถึงการสื่อสาร
หากบางคร้ังที่ไมมีการสื่อสารออกไปใหตรงตามความจริง การสื่อสารน้ันอาจจะผิดพลาดไดเกิด
ความเขาใจผิดได อีกทั้งความคาดหวังที่เกิดขึ้นเพื่อที่อยากใหเพื่อนทําตามความคิดของตนน้ัน อาจ
ทําไมไดเสมอไปซึ่งในทางกลับกันเมื่อผูอ่ืนคาดหวังในตัวของเราแตเราทําไมไดน้ันก็จะทําใหเกิด
ความผิดหวังเชนกัน ซึ่งสามารถนําไปใชไดในชีวิตจริงหากทานคาดหวังแลวทําไมไดก็ไมควรทอ
หรือโทษความผิดที่ผูอ่ืนซึ่งไมมีสิ่งใดเปนไปตามที่เราคิดได ทุกสิ่งอยูที่การปรับตัวของเราเอง
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กิจกรรมท่ี 5
บุคลิก 3 สภาวะ

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกเกิดความเขาใจถึงบุคลิกภาพทั้ง 3 สภาวะ และ สามารถปรับใชใน

ชีวิตประจําวันได

อุปกรณ
1. ใบงานที่ 1
2. ใบความรูที่ 1

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุม ใหสมาชิกประเมินบุคลิกตนเองทั้ง 3 สภาวะโดยใหทําใบงานที่ 1 แบบทดสอบ

บุคลิกภาพทั้ง 3สภาวะพรอมทั้งคิดผลคะแนน เก็บรวบรวมที่ผูนํากลุม
2. ผูนํากลุมใหความรูเร่ืองบุคลิกภาพทั้ง 3 สภาวะ

การวิเคราะหและ สรุป
คนเราทุกคนลวนแลวแตมีบุคลิกทั้ง 3 สภาวะ ในคนคนเดียวทั้งน้ัน ซึ่งการมีสภาวะใดมาก

สภาวะใดนอย-กับบุคลิกภาพของแตละบุคคล ซึ่งจะไดประเมินตนเองในกิจกรรมถัดไป
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กิจกรรมท่ี 6
I’m a smart snowman, You are smart snowman too.
(ฉันเปนตุกตาหิมะท่ีดูดี คุณก็เปนตุกตาหิมะท่ีดูดีเชนกัน)

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกเกิดความตระหนักถึงบุคลิกภาพท้ัง 3 สภาวะของตนเอง และ เพื่อนสมาชิก
2. เพื่อใหสมาชิกเขาใจตนเองและเพื่อนสมาชิกมากขึ้นและพรอมจะปรับตัวในการอยูในสังคมได

อุปกรณ
1. ใบงานท่ี 2
2. ใบงานท่ี 1 (ผลคะแนน)

ข้ันตอนการทํากิจกรรม
1. ใหสมาชิกวาดรูปตุกตาหิมะ (วงกลม 3 วง) ตามบุคลิกของตนเอง โดยให

1.1สวนหัวของตุกตาหิมะ เปนสภาวะของความเปนบิดามารดา (P)
1.2 สวนลําตัวเปนสภาวะของความเปนผูใหญ (A) และ
1.3 สวนบ้ันทายใหเปนสภาวะความเปนเด็ก (C)
โดยท่ีรูปวงกลม 3 วง น้ันมีขนาดแตกตางกันตามสภาวะของแตละคน (ดังในใบงานท่ี 2)

2. แจกใบงานท่ี 1 คืนใหแกสมาชิก แลวใหสมาชิก วาดรูป ตุกตาหิมะ (วงกลม 3 วงเชนเดิม) โดยให
ขนาด ขนาดจะแปรผันตามผลคะแนนจากแบบทดสอบของตนเอง (หากคะแนนมากวงกลมใหญ
คะแนนนอย วงกลมเล็ก ตามขนาด)

3. ใหสมาชิกนําเสนอโดยการอภิปรายกลุม โดยใหผูนําเสนอโชวรูปตุกตาหิมะจากผลคะแนนจา
แบบทดสอบ และ ตุกตาหิมะท่ีมาจากการประเมินตนเอง พรอมท้ัง บอกสาเหตุท่ีมาของตุกตา
หิมะท่ีประเมินตนเอง

4. ใหเพื่อนสมาชิกกลุม แสดงความคิดเห็นถึงตุกตาหิมะของผูนําเสนอวาตรงกับความเปนจริง
เพียงใดเวียนใหครบทุกคนในกลุม

การวิเคราะหและ สรุป
1. ผูนํากลุมชี้ใหเห็นถึงความแตกตางท่ีเกิดจาก การประเมินตนเองในแบบทดสอบ

ประเมินตนเองและการท่ีผูอ่ืนประเมินวามีความแตกตางจากท่ีประเมินตนเองมากนอยเพียงไร
2. สรุปใหสมาชิกไดทราบถึง การใชชีวิตอยางเหมาะสม คือการท่ีสามารถควบคุมสภาวะ

ของตนเองไดอยางเหมาะสม
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กิจกรรมท่ี 7
การสื่อสารและ การใสใจ

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึง วิธีของการสื่อสารที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
2. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงการใสใจ และ สามารถนําไปใชไดอยางถูกตอง

อุปกรณ
1. ใบความรูที่ 2
2. ใบความรูที่ 3

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมใหความรูถึงโครงสรางการสื่อสาร
2. ผูนํากลุมใหความรูถึงรูปแบบการใสใจ

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมแนะนําใหเห็นถึงอารมณของคําพูดที่สื่อสารตามบุคลิกภาพ หากมีการสื่อสารที่ตรง

ตามสภาวะของคูสนทนากันก็จะทําใหสนทนาไดดียิ่งขึ้น หากคูสนทนาสนทนามาในรูปแบบ Adult
แตผูตอบกลับสนทนากลับไปแบบ Child อาจทําใหคูสนทนาเกิดความรูสึกคุยกันไมรูเร่ือง หรือเกิด
การขัดของในการสนทนา ซึ่งไดใหสมาชิกทดลองทําใบงานอีกคร้ัง เพื่อ พัฒนาประโยค หรือ
รูปแบบการสนทนาใหดีขึ้นรวมถึงการใสใจในผูอ่ืนการใสใจมีหลายรูปแบบซึ่งการนําไปใชตองใช
อยางเหมาะสมในแตละสถานการณหากเปนการสนทนาระหวางเจานายกับลูกนอง การใสใจที่
เกิดขึ้นอาจเปนไปอยางมีเงื่อนไข เพื่อเพิ่มขวัญกําลังใจและผูนํากลุมบอกใหรูถึงขอดีและขอเสียของ
การใสใจแตละรูปแบบใหแกสมาชิกเพื่อจะไดเปนแนวทางในการนําไปใชในชีวิตประจําวันทั้งกับ
ตนเองและกับผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม
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กิจกรรมท่ี 8
กิจกรรมทบทวนความเขาใจการสื่อสารและ การใสใจ

วัตถุประสงค
เพื่อทบทวนความเขาใจเกี่ยวกับการสื่อสาร และ การใสใจ

อุปกรณ
1. ใบงานที่ 3
2. ตัวอยางเสียงสนทนา

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมเพิ่มความเขาใจใหแกสมาชิกกลุมโดยจําลองสถานการณขึ้นเพื่อใหลองคิดวา หาก

เจอสถานการณน้ัน สมาชิกจะทําอยางไร (ใบงานที่3)
2. ผูนํากลุมสอบถามถึงความรูสึกของผูรับขอความ พรอมทั้งถามเหตุผลของผูตอบขอความ
3. ใหสมาชิกแบงปนเลาประสบการการใสใจหรือถูกใสใจของแตละคนภายในกลุม

การวิเคราะหและ สรุป
จากกิจกรรมน้ีจะทําใหสมาชิกไดมีความรูความเขาใจในการสื่อสารและ การใสใจมากขึ้น รวม

ไปถึงตระหนักถึงความสําคัญของการสื่อสารและการใสใจหากแมวันน้ีท่ีอาจไมไดสื่อสารออกไปโอกาส
หนาอาจจะชาไปใหสมาชิกไดเริ่มท่ีจะสื่อออกมาอีกท้ังการสื่อสารน้ันสําคัญไฉน หากไรการสื่อสารอีก
ฝายก็ไมมีทางทราบไดวาแตละฝายคิดอยางไรและการสื่อสารน้ัน จะตองเปนการสื่อสารท่ีเหมาะสมตาม
สถานการณและคูสนทนา จึงจะมีการสื่อสารท่ีสามารถดําเนินตอไปไดดวยดี อีกท้ังภาพยนตรเรื่องสั้นน้ี
ผูนํากลุมสามารถชี้ใหเห็นถึงการใสใจในแตละรูปแบบในแตละฉากของภาพยนตร ไมวาจะเปนการใสใจ
ทางบวกการใสใจทางลบซึ่งจากการชมภาพยนตรน้ีแลวสอนใหสมาชิกไดรูวา เวลาของคนเราน้ันมีคา
อยาไดปลอยใหผานไปและคนรอบขางของเราน้ัน หากไมไดมีการพูดก็จะไมมีวันเขาใจกันไดอาจจะไมได
รับรูถึงความรูสึกท่ีตองการจะสื่อ รวมไปถึงการสื่อสารออกมาน้ันควรจะเปนไปในทิศทางเดียวกันหากมี
การขัดแยงขึ้นก็จะเกิดความไมพอใจ คูสนทนาจะเกิดความไมสบอารมณและเกิดการหลีกหนีจากตรงน้ัน
หรือไมก็เกิดการทะเลาะวิวาทขึ้นแตหากมีการยอมรับไดถึงการสนทนาท่ีสื่อมาและตามกลับไปในทิศทาง
เดียวกันก็จะสามารถคุยตอกันไดมากขึ้นหรือเขาใจกันมากขึ้นอีกท้ังการใสใจก็เปนสวนหน่ึงของการ
สื่อสารและการแสดงออกหากเราสื่อออกมาถึงแมจะแสดงออกมาดวยจิตใจท่ีบริสุทธ์ิ แตการใสใจน้ันอาจ
ทํารายความรูสึกเพื่อนผูฟงได เม่ือเราไดเรียนรูและเขาในรูปแบบของการสื่อสารและการใสใจแลวขอให
สมาชิกนําไปใชในชีวิตจริงไดอยางเหมาะสม
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กิจกรรมท่ี 9
บทชีวิต

วัตถุประสงค
เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงบทชีวิต และ สามารถเขาใจในบทชีวิตของตนเอง

อุปกรณ
1. ใบความรูที่ 4

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมใหความรูเกี่บวกับบทชีวิต

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมอธิบายถึงบทชีวิตน้ันมีที่มาอยางไร ใหสมาชิกไดเขาใจถึงความหลากหลาย

ของพฤติกรรม ซึ่งลวนมาจากบทชีวิตของแตละคนทั้งน้ัน เหตุผลที่วาการเลี้ยงดูที่แตกตาง ตางบาน
ตางสัญชาติ ตางภาษา ตางวัฒนธรรม การเลี้ยงดูอบรมตางๆ ซึ่งหากทุกคนเขาใจถึงความแตกตาง
และ พรอมที่จะเปดมุมมองที่จะยอมรับสิ่งที่เรียกวาความแตกตางได จะเปนเข็มทิศใหเราสามารถได
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข
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กิจกรรมท่ี 10
ถนนชีวิต

วัตถุประสงค
1. เพื่อชวยใหสมาชิกในกลุมตระหนักรูเกี่ยวกับตนเอง และ คนรอบขางและ เขาใจตนเองมาก

ยิ่งขึ้น
2. เพื่อสามารถนําความรูที่เคยไดรับมาสังเกตกับปญหาหรือบทชีวิตของตนเองและชวยกัน

มองถึงปญหาและ สามารถดําเนินชีวิตตอไปไดอยางมีความสุข
3. เพื่อใหเกิดความเขาใจในบุคลิกของแตละคนไดดียิ่งขึ้น

อุปกรณ
1. กระดาษขาวสําหรับวาด
2. ดินสอสี

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ใหสมาชิกแตละคนวาดรูปถนนชีวิตของตนเอง โดยเปรียบการดําเนินชีวิตของตนด่ังถนน

ไมวาจะคดเคี้ยว เปนหลุม กอนหินดินทราย ตามการดําเนินชีวิต (10นาที)
2. ใหสมาชิกอภิปรายรูปภาพใหเพื่อนสมาชิกฟง

การวิเคราะหและ สรุป
1. ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงความแตกตางของการดําเนินชีวิตของแตละคน รวมถึงบทชีวิต

ที่แตกตางกันออกไป
2. ผูนํากลุม สรุปสิ่งที่ไดรับและ พูดเพื่อสอนใหแนวคิดและแรงบันดาลใจเพื่อใหสมาชิกได

ออกไปใชชีวิตไดอยางมีความคิดในดานบวก และ มีความสุขมากยิ่งขึ้นซึ่งสิ่งใดที่เกิดขึ้น
แลว สิ่งน้ันจะเปนเคร่ืองมือที่ทําใหเราไดเขมแข็งขึ้นและชี้ใหเห็นถึงประโยชนของการจัด
ประสบการณกับบทชีวิตของแตละคนซึ่งเปนการกาวที่ดีที่เราไดมีภูมิคุมกันในตัวเองมาก
ขึ้น มีหนังสือชีวิตใหเราไดศึกษากอนคนอ่ืน แตไมควรจะยึดติดกับสิ่งที่เปนอดีตสมาชิก
ควรอยูกับความเปนปจจุบันและเตรียมตัวที่จะพบกับอนาคตดวยจิตใจที่เขมแข็ง
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กิจกรรมท่ี 11
Stamp

วัตถุประสงค
เพื่อใหสมาชิกรับรูความรูสึกของอารมณไดชัดเจนยิ่งขึ้น

อุปกรณ
1. ใบความรู5
2. ปาย Stamp

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมถามความรูสึก วาสมาชิกรูสึกอยางไรกับสีแตละสี
2. ผูนํากลุมบอกถึงความหมายของสีแตละสี

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมใหความรูถึงสีของแสตมปของแตละคน ซึ่งจะทําใหสมาชิกไดหันกลับมามอง

ตัวเองถึงสีของแสตมปที่อยูในตนเอง หรือที่ไดรับรูมาซึ่งเราสามารถเปลี่ยนสีแสตมปของตัวเองได
โดยการปรับเปลี่ยนวิธีคิด มีความคิดในทางที่ดีและปรับทัศนคติของตนเองใหมองโลกแงดี
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กิจกรรมท่ี 12
ตําแหนงชีวิต

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงตําแหนงชีวิต
2. เพื่อใหสมาชิกสามารถเลือกตําแหนงชีวิตของตัวเองและหยิบยื่นการแสดงออกในการเลือก

ตําแหนงชีวิต
3. ใหผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม

อุปกรณ
ใบความรูที่ 6

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
ผูนํากลุม ใหความรูเกี่ยวกับตําแหนงชีวิตใหแกสมาชิก

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมใหความรูเร่ืองตําแหนงชีวิตพรอมทั้งกลาวถึงสิ่งที่สมาชิกควรจะเปน กลาวคือ

การที่คนเราจะใชชีวิตอยูแบบ I’m OK ไดน้ัน เราจะตองปรับเปลี่ยนทัศนะความคิดโดยการมองทุก
สิ่งเปนเพียงสิ่งเล็กนอย สรรคหาเหตุผลทางบวกมาเพื่อใหมองโลกใจแงดีเสมอ หากแมนจะเจอ
สถานการณที่ทําใหเรารูสึกแยบาง แตเราก็มีเหตุผลที่ดีสําหรับตัวเอง ซึ่งจะทําให I’m OK และหาก
เราแสดงออกหรือสนทนากับผูอ่ืน โดยให You are OK เชนกันการสนทนาน้ันก็จะราบร่ืน ผลของ
การติดตอ หรือสนทนาน้ัน ก็จะออกมาเปนในรูปแบบ I’m OK, You are OK. หากทุกคนสามารถทํา
เชนน้ีไดก็จะสามารถคิด สามารถแกปญหา ไมวาจะปญหาใหญหรือเล็กนอยไดโดยงาย สามารถ
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ผิดกับคนที่มองโลกในแงราย มักจะรอนรน ฉุนเฉียว อิจฉาริษยา
อยูอยางไมมีความสุขอีกทั้งยังสงผลใหคนรอบขางไมมีความสุขไปดวย

ทุกสิ่งเราเลือกได วาตองการใหผลออกมาเปนอยางไรหากเราตองการใหผลออกมา
เปนตําแหนง I’m OK, You are OK. เราสามารถประยุกตใชสิ่งที่เราไดเรียนรูที่ผานมาเพื่อใชสราง
การสนทนาใหเกิดผลอยางที่ตองการ
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ใบความรูท่ี 1
บุคลิกภาพ 3 สภาวะ

ความแตกตางของบุคลิกภาพ
การแสดงออกของแตละบุคคลน้ัน ไมวาจะเปนวัยเด็กหรือผูใหญสามารถแสดงบุคลิกภาพ

ไดหลายรูปแบบขึ้นอยูกับสภาพแววลอมหรือสิ่งเราที่ทําใหบุคคลน้ันแสดงออกมาซึ่งเราจะแบง
บุคลิกภาพไดเปน 3 สภาวะ

1) สภาวะของความเปนบิดามารดา (P) คือลักษณะท่ีแสดงออกดวยความคิดความรูสึกและจะ
กระทําเหมือนกับท่ีพอแมหรือผูใหญ เคยทํากับเรา ซึ่งอาจแบงออกไดเปน 2 พฤติกรรม กลาวคือ

3.1เมตตากรุณา เปนลักษณะความหวงใยใสใจ เมตตา กรุณา ชอบชวยเหลือผูอ่ืน มีนํ้าใจตอผูอ่ืน
ซึ่งแตละคนอาจมีความพอดีหรือมาก-นอยแตกตางกันออกไป

3.2 บังคับ ควบคุม คือลักษณะการควบคุมใหอยูในสิ่งท่ีความเชื่อ ความนึกคิดของตน มากกวา
ความเปนจริง ซึ่งบางครั้งอาจเปนการสั่งสอนมันมาแบบผิดๆ

2) สภาวะของความเปนผูใหญ (A) คือลักษณะท่ีแสดงออกดวยความถูกตอง มีเหตุผล
ซึ่งจะประกอบดวย ความคิด ความรูสึก และ การกระทําท่ีเก่ียวกับขอเท็จจริง การเลือกและ
การตัดสินใจอยางมีเหตุมีผลเชน “ถาฉันทํางานน้ีเสร็จไว ฉันจะไดมีเวลาพักนานขึ้น”

3) สภาวะของความเปนเด็ก(C) คือลักษณะการแสดงออกแบบเด็ก ๆ ซึ่งแบงเปน 3 ประเภท
1.1 เด็กธรรมชาติ คือการแสดงออกแบบธรรมชาติ ไมปดบังอารมณ และ ความตองการ

ท่ีแทจริง ชอบพูดเสียงดังเหมือนมีอิสระ ดูผอนคลาย
1.2 เด็กปรับตัว คือ การแสดงออกเพื่อใหเปนท่ีรักใคร มักเชื่อฟงและ ยอมทําตามผูอ่ืน ชอบพึ่งพา

ผูอ่ืน ตัดสินใจเองไมเปน
1.3 เด็กท่ีมีเหตุมีผล คือ เด็กท่ีมีการแสดงออกอยางมีเหตุผล จะมีการคิดเพื่อหาเหตุผล

ประกอบการตัดสินใจ เหมือนกับท่ีผูใหญใชกัน แตยังคงเปนเหตุผลแบบเด็กๆ
ลองดูซิคะ......วาเขาใจกันมากแคไหน

สภาวะของความเปนบิดา
มารดา

สภาวะความเปนผูใหญ

สภาวะความเปนเด็ก
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ตัวอยางท่ี 1

ตัวอยางท่ี 2

ตัวอยางท่ี 3

ใบความรูท่ี 2

สภาวะความเปนบิดามารดา “พวกทําอะไรไมรูจักคิด”

สภาวะความเปนผูใหญ “เขาตองมีเหตุผลอะไร รีบชวยเร็ว”

สภาวะความเปนเด็ก “วาววว......เคาจะตายมั๊ย ลุนๆ”

สภาวะความเปนบิดามารดา“คุณตองทําใหเสร็จนะ”

สภาวะความเปนผูใหญ “คุณไมไหวก็พักกอน คอยทําตอ”

สภาวะความเปนเด็ก “ชางเถิด ไปเที่ยวดีกวานะ”

สภาวะความเปนบิดามารดา “ลุกเด๋ียวนี้นะ หามนั่งแบบนี้”

สภาวะความเปนผูใหญ “นั่งแบบนี้จะทําใหตาเสียงายนะ”

สภาวะความเปนเด็ก “นั่งทาไดใจ นั่งดวยคน ”

พอแม

ตําหนิ      เยาะเยย

ผูใหญ

ถามเพ่ือ ใหไดขอมูล

เด็ก

หัวเราะดังๆ  ตื่นตระหนก
กระตายตื่นตูม
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โครงสรางของการสื่อสาร

โครงสรางของการสื่อสาร และ การวิเคราะหรูปแบบของการสื่อสารสัมพันธ
(Transactional Analysis)

หลุย จําปาเทศ (2533) กลาวถึง โครงสรางการสื่อสารเปนสิ่งสําคัญในการวิเคราะห
การสนทนาระหวางบุคคล ซึ่งจําแนกเปน 3 ประเภท
1.การสื่อสารท่ีสอดคลองหรือคลอยตามกัน (Complementary Transactions)

คือสภาวะการสนทนาผูสงสาร= สภาวะการสนทนาผูรับสาร

2. การสื่อสารท่ีขัดแยงกัน (Crossed Transactions) หรือ สะดุดหยุดชะงัก (Break-Down)
คือ สภาวะการสนทนาผูสงสาร ≠สภาวะการสนทนาผูรับสาร

พี่เคน : “หนอยจา หนอยรักเคนหรือเปลา”

นองหนอย : “รักสิจะ ฉันรักคุณมากเลย”

พี่เคน : “ทําไมถึงมารักผม”

นองหนอย : “เพราะคุณเปนคุณ”

พี่เคน : “ทําไมหนอยถึงรักผมจะ”

นองหนอย : “อยามาถามไดม๊ัย....

ชั้นไมอยากตอบ”
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3.การสื่อสารท่ีมีการซับซอนแอบแฝง สื่อความหมายท่ีไมจริงใจ (Ulterior Transactions)
คือ ภายใตขาวสารทางสังคม (Social Message)และ

ภายใตขาวสารทางจิตวิทยา (Psychological Message) (แอบแฝง)

….. ……

แบบน้ีเราก็คุยกันรูเร่ืองแลวสินะ ????????
?

พี่เคน : “คุณรักผมบางม๊ัย”

นองหนอย : “ชั้นยังบอกตอนนี้ไมได

เพราะชั้นประชุมอยู”

พี่เคน : “คุณรักผมเพราะอะไร”

(อารมณอยากออน)

นองหนอย : “เพราะคุณดีทุกอยาง”
(หยุดถามไดมั๊ยเน่ีย...รําคาญ)
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ใบความรูท่ี 3
การใสใจ (Stroke)

การใสใจ (Stroke)
หมายถึง ความรักความเอาใจใสหรือการใสใจกลาวคือการที่บุคคลมีทัศนะในชีวิตแบบใด

ก็ขึ้นอยูกับวา “วัยเด็ก” มีประสบการณอยางไร โดยคนเราตางก็ตองการความเอาใจใส (Stimulus
Hunger หรือ Stroke)

1. การใสใจทางบวก

2. การใสใจทางลบ

3. การใสใจทางบวก
แบบมีเงื่อนไข / ไมมีเงื่อนไข

4. การใสใจทางลบ
แบบมีเงื่อนไข / ไมมีเงื่อนไข

5. การใสใจแบบหลอกลวง การกระทําที่ไมจริงใจ แกลงชม

6. การใสใจแบบเปนพิธีการ ทักเพื่อเปนมารยาท เชน ไปไหนมา กินขาวหรือ

การกระทําที่ทําใหผูรับมีความรูสึกดีขึ้น (You're o.k.)
เชน “คุณนี่พิมพงานดีจริงไมมีผิดเลย”

การกระทําที่ทําใหผูรับมีความรูสึกวาตนเองไมดีไมมีคุณคา
(You're not o.k.) เชน “คุณนี่พิมพงานดีจริงไมมีผิดเลย”

การกระทําในลักษณะที่
-ใหกําลังใจ เชน “คุณทํางานดี ใหเล่ือนขั้น”
-ลดกําลังใจ เชน “คุณทํางานพลาดบอยจะให
ยายไปตําแหนงอื่น”

เหตุจากการกระทําของผูรับ

การกระทําในลักษณะที่
-ใหกําลังใจ เชน“ดีใจจังเลยที่ไดพบคุณวันนี้”
-ลดกําลังใจ เชน“คุณนี่อยูที่ไหนวุนที่นั่น”
โดยไมไดขึ้นอยูกับการกระทําของผูรับ
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ใบความรูท่ี 4
บทชีวิตและวิเคราะหบทชีวิต (Script Analysis)

บทชีวิต (Life Script)
Eric Berne (1964) กลาวในเชิงอุปมาอุปมัยวา คนเราเกิดมาเปนเจาหญิงเจาชาย แตบิดา

มารดาน้ันแหละที่มาเปลี่ยนเขาใหเปนกบ ทั้งน้ี เพราะการอบรมสั่งสอน การหามปราม คําสั่งและ
การขูบังคับตาง ๆ ที่เด็กไดรับมาต้ังแตเมื่อจําความไดน้ัน อาจกลายเปนบทชีวิต ที่ฝงอยูในจิตใจซึ่ง
สามารถสงผลกระทบตอบุคคลเมื่อเจริญเติบโตไดหลายทาง บทชีวิตแบงออกเปน 2 ชวง คือ

1. การตระหนักรูในบทชีวิตท่ีไดรับในชวงทารก (Script proper)
การตระหนักรูในบทชีวิตที่ไดรับในชวงเปนทารก เปนชวงที่ไมสามารถร้ือฟนความทรงจํา

ไดวาเกิดอะไรขึ้นในอดีต เน่ืองจากบทชีวิตที่เปน Script Proper ไดถูกกําหนดในลักษณะของจิตที่
อยูในสวนของจิตไรสํานึก ซึ่งจะทราบไดวาพฤติกรรมปจจุบันใดไดรับอิทธิพลมาจาก Script
Proper ก็ตอเมื่อการแสดงพฤติกรรมน้ันเราใหเกิดปฏิกิริยาทางอารมณที่ไมพึงประสงค คือ รูสึกอึด
อัด หัวใจเตนแรง ต่ืนเตน กังวลจนเหงื่อออกทองปนปวน

ความเชื่อบทชีวิตพื้นฐาน 12 ประการ (Twelve Common Script Beliefs) สําหรับบทชีวิตใน
ชวงแรก (Script Proper) บุคคลจะมีรายละเอียดที่แตกตางกันจําแนกได 12 ประเด็นดังน้ี
1. I mustn’t exist. ฉันตองไมมีตัวตน 2. I mustn’t be me. ฉันตองไมเปนตัวฉัน
3. I mustn’t grow up. ฉันตองไมเติบโต 4. I mustn’t be a child. ฉันตองไมเปนเด็ก
5. I mustn’t make it. ฉันตองไมสําเร็จ 6. I mustn’t do anything. ฉันตองไมทําอะไร
7. I mustn’t be important. ฉันตองไมทําตัวสําคัญ 8. I mustn’t be close. ฉันตองไมใกลชิด
9. I mustn’t be well. ฉันตองไมปกติดี 10. I mustn’t think. ฉันจะตองไมคิด
11. I mustn’t belong. ฉันตองไมเปนสวนหน่ึง 12. I mustn’t feel. ฉันตองไมรูสึก

2.การตระหนักรูใน (Counter Script)
การตระหนักรูในบทชีวิตในชวง (Counter Script) เปนชวงที่สามารถร้ือฟนความทรงจําได

โดยพยายามร้ือฟนความทรงจําเกี่ยวกับคําสอนคําบอก และ นํามาเปนพฤติกรรมการแสดงออกของ
ตน ซึ่งจะสามารถแสดงออกมาในภาวะบิดามารดา และ ภาวะเด็กของอีโก
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บทบาทชีวิต (Script Analysis)
คือบทบาทที่แตละคนไดวางไวเพื่อใชอยูรวมกันในสังคม หรือขณะรวมกิจกรรมตาง ๆ ซึ่ง

แตละคนจะวางตัวไดแตกตางกันไป ซึ่งอยูที่แตละคนน้ัน จะยินยอมที่จะรับบทบาทในบทบาทใด
หรืออาจไมอยากจะคงอยูในบทบาทน้ัน แตจําใจตองกระทํา

1. ผูเหนือกวา (Persecutor) หรือเรียกอีกอยางวา ผูกลาวหา เปนบทบาทที่บุคคลพยายาม
แสดงออกในสิ่งที่เสมือนวาตนเหนือกวาผูอ่ืน ขมขู เปนตน

2. ผูชวยเหลือ (Rescuer) หรือ อัศวินมาขาวเปนบทบาทที่บุคคลพยายามแสดงออกถึงการ
เห็นอกเห็นใจ เพราะคิดวาอีกฝายดอยกวา หรือตนเองเกง ประเมินผูอ่ืนตํ่ากวาที่เปนจริง ชอบเสนอ
ตนใหความชวยเหลือผูอ่ืน

3. เหย่ือ (Victim) หรือ ผูเคราะหรายเปนบทบาทที่บุคคลพยายามแสดงบทบาทชวยเหลือ
ตนเองไมได ถูกรังแก แสดงออกวาทําอะไรไมเปน แตจริงๆแลวตนมีความสามารถเพียงแตไม
แสดงออกสาเหตุที่ตองเลนบทน้ีเพียงเพราะอยากใหผูอ่ืนแสดงความเห็นอกเห็นใจ

นาย กนัย
เธอ......เอาน่ีไปทําดวยนะ

พรุงน้ี....ดิฉันจะมาเอา

นาย สอน
ทํายังไงคะคุณศักดิ์...เราทําไมเปน

(แคน้ี...งายมาก....แตใหศักดิ์ทําดีกวา...)

นาย ศักดิ์
ไมชวยไมไดละ.....ถาเราไมชวย

ก็สงสารคุณสอนแย.....ตองทําไมได แลวโดนคุณ
กันยดาแน!!!

Changed

มนุษยทุกคนจะสามารถพัฒนาตนเองไปในทางที่ดีไดหรือไมนั้น....
ขึ้นอยูกับ....บุคคลคนนั้น...รักตนเองแคไหน

และ พรอมไหม...ที่จะยอมรับ และ เปลี่ยนตนเองไปในทางที่ดีขึ้น…
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การวิเคราะหบทชีวิตจากการใชชวงเวลาของชีวิต
กลาวคือ การใชเวลาในชีวิตของแตละคนน้ันมีความแตกตางกันไป และ จากท่ีเราไดเรียนรู

มาแลววา TA น้ัน Eric Berne ไดพัฒนามาจากทฤษฎีของ Sigmund Freud ซึ่งหลักพื้นฐานการวิเคราะห
น้ัน ยังคงอยูภายใตพื้นฐานเดียวกัน คือ เชื่อวา การกระทําของคนแตละคน ยอมมีเหตุผลและท่ีมา สามารถ
เปล่ียนแปลงไดเม่ือบุคคลน้ัน พรอมท่ีจะเปล่ียน ซึ่งจะเห็นไดวารูปแบบการใชเวลาในชีวิตของแตละคน
น้ัน เปนสิ่งท่ีสะทอนใหเห็นการตอบสนองความตองการท่ีแตกตางกันไปของแตละคนรูปแบบการใชเวลา
แบงได 6 ประเภท คือ

1. การหลบหลีกจากผูคน (Withdrawal)
คือการใชเวลาแบบท่ีไมสุงสิงกับใคร การมีเวลาเพื่อตนเองโดยลําพังในระดับท่ีพอสมควรเปนสิ่ง

ท่ีจําเปนสําหรับผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี แตหากหลีกเล่ียงจากผูอ่ืนมากเกินไปอาจนําไปสูการคิดแบบ เพอฝน
(Autistic)

2.แบบใชพิธีการ (rituals)
คือการใชเวลาท่ีเปนการสนทนาพิธีการซ้ําซาก บุคคลจะสัมพันธกับผูอ่ืนแบบผิวเผิน
3.แบบใชเวลาวางใหหมดไป (Past Time)
คือการใชเวลาสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนกับเรื่องราวการสนทนาเปรียบเสมือนการฆาเวลา

ดังน้ัน เน้ือหาสาระท่ีสนทนาจึงยังเปนเรื่องท่ีใหรูสึกปลอดภัย ไกลตัว หลีกเล่ียงการขัดแยง
4. แบบกิจกรรม (Activities)
คือการทํางานหรือการประกอบอาชีพน้ัน ถือวาเปนกิจกรรมหลักของชีวิตจึงทําใหบุคคลพยายาม

สรางสถานการณท่ีจะมุงม่ันเพื่อความสําเร็จ เพราะเง่ือนไขท่ีวา หากประสบความสําเร็จแลว จะไดรับ
ความเอาใจใสจากผูอ่ืน

5.แบบเกมส (Games)
คือ การใชเวลาแบบเลนเกมสทางจิตวิทยา บุคคลมีการสัมพันธกับผูอ่ืนโดยอาศัยเกมส ดังน้ัน

ระดับการสื่อสารจะมีเรื่องของอารมณแรงจูงใจเขามาเก่ียวของมาก ซึ่งผลลัพธ (Pay-Off) ในท่ีสุดคือ ท้ัง 2
ฝายตองไดรับบาดแผลทางจิตใจ เพราะเกมสในความหมายของ TA หมายถึงวิธีการท่ีบุคคลหน่ึงมุงจะเอา
ประโยชนจากบุคคลอ่ืน ๆ เพื่อใหไดรับความเอาใจใสท่ีตนพอใจ และ ในท่ีสุดเกมก็จะจบลงดวยการติ
เตียน ดูถูก ประณามดาอยางคาดไมถึงหรืออาจเปนไปดังเจตนาได

6.แบบใกลชิด (Intimacy)
การใชเวลาท่ีมีการแลกเปล่ียนความรูสึก ความคิด ประสบการณอยางท่ีตรงกับใจ ซึ่งไม

จําเปนตองปดบังความรูสึกท่ีแทจริงของตน เพราะมีความรูสึกเปนตัวของตัวเอง รูสึกไววางใจบุคคลท่ีตน
สัมพันธดวย
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ใบความรูท่ี 5
แสตมป (Stamp)

ความรูสึก (Stamps)และ การแสดงความรูสึก (Rackets)

สีแดง สีนํ้าเงิน
โกรธ รูสึกผิดไมพอใจ เศราเหงาเจ็บช้ํา

สีขาว สีทอง
เปนผูบริสุทธิ์ ถูกตอง ใครวากลาวไมได พอใจ ภูมิใจ เห็นคุณคาตนเอง

สีนํ้าตาล สีเทา
รูสึกวาตนเองบกพรอง รูสึกวาตนเองบกพรอง
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ใบความรูท่ี 6
ตําแหนงชีวิต (Life Position)

“ตําแหนงชีวิต” (Life Position) หมายถึง ทัศนคติท่ีเรามีตอการกระทําของตนเองและคนอ่ืน ๆ ซึ่ง
ปกติทุกคนจะมีทุกแบบสลับซับซอนกันไปตามสถานการณและสิ่งแวดลอมคนบางคนก็มีจุดยืนแบบใด
แบบหน่ึงอยูตลอดเวลา แบงออกเปน 4 แบบ คือ

1. ฉันไมดี – เธอดี (I’m not o.k.-you’re o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี จะทําใหคิดวาตน ไรคุณคามาก และ คนอ่ืนดีมากๆ

ซึ่งมักเกิดกับผูท่ีมีปมดอยอะไรสักอยาง หรือคนท่ีไมมีความ
ม่ันใจในตนเอง มักเปนคนวิตกกังวล และ ไมมีความสุข

2. ฉันดี – เธอไมดี (I'm o.k.-you're not o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี จะทําใหมักดูถูกผูอ่ืน มองโลกในแงราย

คิดวาตนเองเกงและ ถูกตองท่ีสุด ดังน้ัน ลักษณะการแสดงพฤติกรรม
มักเปนคนไมไวใจผูอ่ืน ชอบดูถูก หรือจับผิด คนอ่ืนๆคือผูต่ําตอยกวาตน
บุคคลประเภทน้ีจะเปนคนท่ีไมมีความสุข ยิ่งกวาบุคคลแบบแรก

3. ฉันไมดี -เธอก็ไมดี (I'm not o.k.-you're not o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี เปนความรูสึกนึกคิดของคนท่ีสิ้นหวังในชีวิต คิดวาตัวเองไมมีคุณคา และ

ในขณะเดียวกันคนอ่ืน ๆ ก็เปนเชนน้ันดวยพฤติกรรมของคนท่ีมีแบบแผนชีวิตแบบน้ี จะเปนคน
ท่ีไมรูจะทําอยางไร ในปจจุบัน และ อนาคต ไมมีจุดหมายปลายทาง และ หากมีความรูสึกรุนแรง
มาก ๆ อาจถึงกับฆาคนอ่ืน และ ฆาตัวเอง เพื่อพนสภาพผิดหวัง

4. ฉันดี –เธอก็ดี (I'm o.k.-you're o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี เปนผูท่ีมีสุขภาพจิตสมบูรณ จะมีทัศนคติท่ีดีท้ังตอตนเอง และ ตอผูอ่ืน เปนคนท่ีมี

ความสุขเขากับคนอ่ืนไดดี มีความกระตือรือรน ไมหลบหลีกปญหาของสถานการณท่ีเกิดขึ้น
แตจะกลาเผชิญกับปญหา และ หาหนทองแกไขอยางมีเหตุมีผล บุคคลประเภทน้ีจะประสบความสําเร็จใน
ชีวิตท่ีสุด

ใบงานท่ี 1
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แบบสํารวจ P, A, C
คําชี้แจง : ขอใหสมาชิกทําเครื่องหมาย / ลงในชองคะแนนตอไปนี้ ใหตรงกับการรับรูของทานใหมากที่สุด
หมายเหตุ 1 หมายถึงนอยที่สุด และ 7 หมายถึง มากที่สุด

เงื่อนไข 1 2 3 4 5 6 7
1. เอ้ือเฟอเผื่อแผ
2. มีเมตตา
3. เห็นอกเห็นใจ
4. ชอบแสดงความรู
5. เผด็จการ
6. ยึดหลักเกณฑประเพณี
7. ชอบสั่งสอน
8. ชอบตําหนีติเตียน
9. มีขอหามเร่ือยๆ
10. ไมคงเสนคงวา
11. มีเหตุผล
12. ชอบคาดคะเน
13. ชอบการประเมิน
14. ยึดขอเท็จจริง
15. ชอบทดสอบทดลอง
16. ชอบหาวิธีแกปญหา
17. ใจเย็น
18. รับฟงผูอ่ืน
19. เสนอวิธีแกปญหา
20. มีระบบระเบียบ
21. เอาใจคนเกง สุภาพ
22. ใจเร็ว
23. แสวงหาสิ่งใหมๆ ชอบรูชอบเห็น
24. ตามใจตัวเอง
25. กาวราว
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ใบงานท่ี 2
“What’s kind of your snow man”

ขอใหสมาชิกเขียนวงกลมลักษณะดังตัวอยาง โดยใหวงกลมแตละวงมีขนาดแตกตางกัน
ออกไป ตามลักษณะที่ทานเปน พรอมระบายสีใหสวยงามพรอมอภิปรายใหเพื่อนในกลุมฟง

P

C

A
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ใบงานท่ี 3
แบบฝกหัดฉันจะพูดวา

ขอใหทานเขียนสิ่งท่ีทานจะพูดตามความจริง หากทานพบเจอสถานการณดังตอไปน้ี พรอมจับคู
เพื่อจําลองสถานการณน้ัน

1. เพื่อนของทานเดินเขามาดวยทาทางที่เหน็ดเหน่ือย ออนเพลีย ดวงตารวงโรย ทานจะพูดวา
อยางไร
ตอบ ……………………………………………………………………………………

2. ทานไดรับมอบหมายใหทํางานชิ้นหน่ึง ซึ่งจะตองรีบทําใหเสร็จในระยะเวลาอันสั้น
และงานน้ันยากมากสําหรับทาน ตองใชความสามารถสูงดวย ทานจะพูดวาอยางไร
ตอบ ……………………………………………………………………………………

3. ใครไมทราบขโมยของเพื่อนในหอง แตทานกลับถูกครูเรียกไปตอวา วาทานเปนขโมย ทาน
จะพูดวา
ตอบ ……………………………………………………………………………………

4. เพื่อนของทานเดินเขามาบอกทานวา “ทานเปนคนสวย/หลอที่สุดที่ฉันเคยเจอ” ทานจะพูด
วา
ตอบ ……………………………………………………………………………………
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ประสบการณการทํากลุมทางจิตวิทยา
ตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคลตอการคิดเชิงบวก

ระหวางวันท่ี 8 มกราคม 2555 ถึงวันท่ี 9 มกราคม 2555

สมาชิกประกอบดวย เยาวชนระดับชั้น ม.5 โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จ.เชียงใหม ที่มาจาก
ครอบครัวหยาราง และ มีความคิดเชิงบวกตํ่าจํานวน 16 คน ซึ่งแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและ
กลุมควบคุม โดยใหกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกลุมทางจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลตอการคิดเชิงบวก

การทํากิจกรรมกลุม เปนกิจกรรมที่ทําใหสมาชิกไดตระหนักรูจะเกิดการพัฒนาความคิดไป
พรอมกันดวยพลังของสมาชิกในกลุม แตเน่ืองจากสมาชิกแตละคนไมรูจักหรือไมสนิทสนมกันจึง
ทําใหไมกลาพูดหรือแสดงความเปนตัวตนออกมา

ชวงแรกของการทํากิจกรรมเปนกิจกรรมหน่ึงที่ชวยใหสมาชิกในกลุมไดรูจักกัน ละลาย
พฤติกรรมใหสมาชิกไดผอนคลาย หายกังวลมากยิ่งขึ้น ซึ่งการทํากิจกรรมกลุม ผูนํากลุมเร่ิมจากการ
ที่ใหสมาชิกไดแนะนําตัวเอง โดยใหบอกชื่อ ที่มาของชื่อ เมื่อแนะนําครบ ผูนํากลุมก็ใหสมาชิกลุก
ขึ้นทํากิจกรรม “Right Touch”เปนกิจกรรมที่สรางความครึกคร้ืนสนุกสนาน และ แสดงใหเห็นถึง
ประโยชนของการมีสติพรอมสรุปใหเห็นวา “สตินําพามาซึ่งสิ่งที่เหมาะสม” และโยงเขากิจกรรม
ตอไปเปนกิจกรรม “สัญลักษณแทนตนเอง” สมาชิกแตละคนต้ังใจวาดรูปแทนตนเอง และ อภิปราย
กลุม มีสมาชิกทานหน่ึงวาดรูป “หมูสีชมพู”เพราะแสดงถึงตนเอง มีความอวนสมาชิกอีกทานหน่ึงก็
วาดรูปตนเองใน 2มุมมอง ซึ่งเปนมุมมองของตนเองที่เพื่อนๆไดเห็น คือมุมมองของความเปน “คน
บา” แตอีกมุมหน่ึงที่ตนเองเปนที่เพื่อนสนิทเทาน้ันถึงจะทราบ คือมุมมองของความเปนคนปกติที่มี
2 อารมณโดยที่อารมณตอนต่ืนนอนใหมจะเปนอารมณที่ไมยิ้มและหงุดหงิดงายและใชเวลาสักพัก
ก็จะเปลี่ยนเปนอารมณยิ้ม แตเมื่อออกบานมาในสังคมจะกลายเปน “คนบา” สมาชิกกลาว พรอมทั้ง
สมาชิกไดใหเหตุผลของการกระทํา เพราะอยากใหเพื่อนสนุกไมอยากใหคนรอบขางมีความเครียด
และตนเองก็มีความสุขที่จะทําซึ่งก็ไมใชการกระทําที่ผิดหรือทําความเดือดรอนใหใครสมาชิกกลาว

หลังจากที่สมาชิกไดสนุกสนานและเกิดความสัมพันธกันภายในกลุม รูสึกคุนเคยกับ
สถานที่และลดความเกร็งลงกอนจะเขาเน้ือหาผูนํากลุมนําสมาชิกทํากิจกรรม เพื่อตระหนัก
ความสําคัญของการเรียนรูเน้ือหาน้ีในความเปนจริง ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวาง บุคคล (TA ;
Transactional Analysis) ซึ่งเปนทฤษฎีที่วาดวยเร่ืองของพฤติกรรมและการแสดงออกของบุคคล
ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกทํากิจกรรมที่เล็งเห็นถึงความสําคัญของพฤติกรรมเชน กิจกรรมการสื่อการ
“ปดตาวาดรูป” จากเกมสน้ีจะเห็นไดวา ไมมีผูใดสามารถทําตามความคาดหวังได รอยเปอรเซ็นต
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ซึ่งมีการตอวาทําใหผูถูกปดตาไมพอใจ เชน “ทางไหนกันแน บนอยูได มาวาดเองไป” ซึ่งผูนํากลุม
ใหมีการสลับกันถูกปดตาจนครบทุกคนทําใหสมาชิกกลุมไดรับรูความรูสึกของความอึดอัดที่ไม
สามารถที่จะสื่อสาร รวมถึงความคาดหวังที่ไมอาจทําไดผูนํากลุมจึงสรุปเกี่ยวโยงเพื่อเตรียมเขา
เน้ือหา โดยใหเห็นถึงความสําคัญ ของการสื่อสารหากไมสื่อสารออกไป ผูรับสารก็ไมสามารถรับรู
ไดวา ตองการอยางไร อีกทั้งหากมีการสื่อสารออกไปโดยคาดหวังวาผูรับสารจะตองทําตามได
ถูกตอง

เมื่อสมาชิกไดตระหนักถึงความสําคัญของบุคลิกภาพ และ พรอมที่จะเรียนรูตนเองและ
ผูอ่ืน ผูนํากลุมไดใหความรูเกี่ยวกับบุคลิกภาพ ทั้ง3 แบบเพื่อใหเกิดความเขาใจผูนํากลุมจึงแสดงให
เปนเปนรูปภาพโดยใชสื่อการสอนที่จัดทําขึ้นเพื่อใหเคาใจถึงบุคลิกภาพทั้ง 3 สภาวะพรอม
ยกตัวอยาง จากน้ัน จึงใหสมาชิกทบทวนความรูความเขาใจเกี่ยวกับบุคลิกภาพทั้ง 3 แบบ โดยให
วาดรูปตนเองโดยใชกิจกรรม Snow Man เพื่อใหสมาชิกไดวาดรูปตุกตาหิมะของตนซึ่งแสดงถึง
บุคลิกของตนเองทั้ง 3 สภาวะโดยใหตุกตาหิมะ 1 ตัวมีสัดสวนเปนวงกลม 3 วง ที่แบงออกเปนสาม
สวนดังตัวอยาง ซึ่งตุกตาของแตละคนก็จะแตกตางกันออกไปตามบุคลิกภาพของแตละคน เมื่อ
สมาชิกวาดเสร็จ จึงนําผลมาอธิปรายในกลุม โดยเพื่อนๆสมาชิกไดแสดงความคิดเห็นวาสาเหตุใด
ที่เขามีบุคลิกน้ีเดนเชน ผลออกมาวา ฝายประเมินตนเองวา C เดน เพื่อนจึงใหขอเสนอ “หนูคิดวา
ฝาย A มากกวา C คะ เพราะฝายเปนคนมีเหตุมีผล มักถามหาเหตุผลเสมอ และ เคามักคิดวิเคราะห
ประมวลผลถึงความเหมาะสม ความคุมคาที่จะลงมือทํา เคามีเหตุผลมากกวาจะเปน C คะ”สมาชิก
กลาว

เมื่อสมาชิกไดเรียนรูและเขาใจตนเองและเพื่อนสมาชิกแลวนอกจากบุคลิกภาพที่มี
ความสําคัญตอการแสดงออกแลวน้ันอีกสิ่งหน่ึงที่ขาดไมไดคือการสื่อสารการพูดซึ่งเปนการ
แสดงออกหลักที่ทุกคนตองใช หากการสื่อสารน้ันแสดงออกอยางไมเหมาะสมก็จะทําใหเกิดการ
เขาใจผิดและ เปนเร่ืองได ผูนํากลุมจึงใหความรูเกี่ยวกับการสื่อสารวาการสื่อสารมีอยู 3 ประเภท
ไมวาจะเปนการสื่อสารแบบเสนขนานที่คูสนทนาจะรูสึกดีหรือแบบกากบาทที่มีการขัดแยงระหวาง
การสื่อสาร แมกระทั่ง การสื่อสารแบบแอบแฝงไมจริงใจที่พูดอีกอยางใจจะคิดอีกอยางเมื่อให
ความรูจบ ผูนํากลุมจึงใหแบบฝกหัดเพื่อทบทวนความรูความเขาใจเกี่ยวกับการสื่อสาร โดย
แบงกลุมใหสมาชิกปรึกษากันภายในกลุมและใหสมาชิกทายวาคลิปเสียงตอไปน้ี เปนการสื่อสาร
แบบใดโดยผูนํากลุมมีบอรดคําตอบและลูกศรใหเพื่อใหแตละกลุมหมุนลูกศรตามการสื่อสารที่ได
ฟงอยางถูกตองซึ่งสมาชิกทุกคนใหความรวมมือและสรางความสนุกสนานในการเรียนรูมาก
ทายที่สุดแลวสมาชิกทุกคนมีความเขาใจเกี่ยวกับการสื่อสารไดเปนอยางดีผูนํากลุมจึงสรุปกลุม
โดยบอกถึงประโยชนที่ไดโดยสามารถนําไปใชไดในชีวิตจริง แต Eric Berne’sไดกลาวไวถึงความ
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เปนตัวของตัวเองความเปนตัวจริง ที่ลืมไมไดการที่เราจะสื่อสารออกไป เพื่อใหเปนที่พึงพอใจน้ัน
ที่ขาดไมไดคือความเปนตัวเองอยางแทจริง มิใชการเสแสรง จึงจะเรียกวาผูที่ใชชีวิตไดอยางมี
ความสุข

กิจกรรมกลุมไดดําเนินมาเร่ือย ๆ โดยนอกจากการสื่อสารที่เปนสิ่งสําคัญแลวน้ัน ควรจะใส
ใจกันอยางเหมาะสมดวย ผูนํากลุมจึงใหความรูเกี่ยวกับ “การใสใจ”ทั้ง 6 แบบ (การใสใจทางบวก
การใสใจทางลบ การใสใจทางบวกแบบมีเงื่อนไข/ ไมมีเงื่อนไข การใสใจทางลบแบบมีเงื่อนไข/ไม
มีเงื่อนไข การใสใจแบบพิธีการ การใสใจแบบหลอกลวง) โดยมีสื่อสารสอน บอรดการใสใจ
โดยวาดรูปใหเห็นอยางชัดเจนถึง ผูแสดงออกใสใจและผูถูกใสใจวาหากมีการใสใจแบบน้ีผูถูกใส
ใจจะมีความรูสึกอยางไรหลังจากใหความรูแลว ผู นํากลุมจึงเชิญสมาชิกในกลุมรวมแชร
ประสบการณการใสใจที่ตนเคยเจอ ไมวาจะเปนผูกระทํา หรือผูถูกกระทําซึ่งไมใหซ้ํากันสมาชิกได
รวมแชรประสบการณของตนเองเชน สมาชิกหญิงทานหน่ึง ไดกลาวถึง การที่ตนเองถูกตําหนิ “ฝาย
...เธออยาใสชุดชั้นในดําแบบน้ีสิ มันเห็นนะรูมั๊ย เห็นทีไรละขัดหูขัดตา” สมาชิกเลาถึงความโกรธ
เคืองคร้ังน้ันและบอกวา คนที่ตําหนิตัวเธออยูภายในกลุมน้ีดวยซึ่งเธอก็ไดชี้ถึงสมาชิกอีกคนที่น่ังฝง
ตรงกันขามและบอกถึงอารมณของตนเอง ณ. ตอนน้ันวาโกรธมาก แตโกรธไดไมนานก็ลืมเพราะ
นิสัยของตนเปนคนโกรธงายหายไวแตพอนึกถึงเมื่อไร ก็หงุดหงิดทุกที สมาชิกชายตรงกั นขามที่
เปนคูกรณีทานหน่ึง ไดอางเหตุผลขึ้นมาทันทีวา “ก็เห็นวามันดูไมดี เลยเตือน ถาเตือนแลวฝายโกรธ
ก็ดี คราวหนาเราจะไดไมเตือนอีก เราขอโทษละกัน แตเราทําดวยความหวังดีจริงๆนะ ”เหตุการณ
เร่ิมตึงเครียดขึ้น เมื่อ สมาชิกคนอ่ืนๆไดมีประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการสื่อสารของชายคูกรณี
ทานน้ีเชนกันจึงรวมกันแชรประสบการณพรอมทั้งตอวาในสิ่งที่เขาทํา เชน “ก็เพราะแบงคเปนคน
นิสัยอยางน้ี สังเกตมั๊ยวา ทําไปแบงคเดินเขาหากลุมไหน คนจะแตกกันหมดหรือจบการสนทนากัน
หมด” ชวงเวลาขณะน้ันไดสรางความเจ็บปวดใหกับสมาชิกทานน้ีเปนอยางมากทําใหสมาชิกทานน้ี
กลาววา “คราวหนาจะไมพูดไมยุงดวยแลวเราก็แคพูดในสิ่งที่เปนตัวเอง จะมาหามกันไดยังไง เรา
ไมคบก็ไดเพื่อนพวกน้ีเราก็มีเพื่อนเกาของเราอยูที่น่ีเราก็อยูคนเดียวได” ซึ่ง Eric Berne's ไดกลาวถึง
สิ่งที่เกิดขึ้นคลายคลึงกันกับสถานการณน้ี ที่เรียกวา “เกมส” ในทฤษฎี ของ TA ซึ่งเกมสจะทําให
เกิดความที่ไมเปนตัวตนที่แทจริงและคนในสังคม ก็มักใชเวลาเลนเกมสเสมอ เชน “Why does this
always keep happening to me (ทําไมเหตุการณน้ีตองเกิดขึ้นกับฉันตลอดเลย" “I was only trying to
help (ก็เพียงแคอยากชวยเหลือ)” ซึ่งคนเลนเกมสดวยเหตุผลที่วาตองการที่จะไดรับความใสใจเลน
เกมสเพื่อที่จะหลีกเลี่ยงหรือแทนที่ความรูสึกที่เกิดขึ้นขณะน้ันหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด ซึ่งการ
ดําเนินกลุมไดดําเนินตอไปดวยความตึงเครียดอยูระยะหน่ึงผูนํากลุมจึงไดเข าไปชวยเหลือ โดย
ลําดับเหตุการณ “How does it start? (จุดเร่ิมตนของเหตุการณน้ี )” และลําดับเหตุการณ เร่ือยมา
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โดยเปดโอกาสใหผูถูกกลาวหาไดมีโอกาสไดพูดเพื่อแกตัวเปดโอกาสใหสมาชิกทุกทานไดพูด
ต้ังแตตนจนจบและสุดทายไดถามถึงความรูสึกผูถูกกลาวหาในขณะน้ัน ซึ่งนํ้าเสียงของผูถูกกลาวหา
ตอนน้ัน เปนคําพูดที่รูสึกแยและไมอยากยืนอยูจุดน้ันแลว “หากรูวา ทุกคนจะไมพอใจแบบน้ีเราไม
พูดดีกวา น่ีเราทําเพราะเราไมรู เราแคหวังดีเราเปนของเราแบบน้ีเราคิดผิด เราไมนามาเรียนตอที่น่ี
เลยต้ังแตแรกที่น่ีไมเหมาะสมกับเราที่น่ีไมใชที่ของเรา เราไมอยูทุกคนคงจะมีความสุขมาก” ผูถูก
กลาวหากลาว

จากเหตุการณที่มีการตอวากันซึ่งไมสามารถยุติได ผูนํากลุมจึงใชทักษะในการทํากลุม
โดยคนหาเคร่ืองมือเพื่อชวยเหลือกลุม หรือควรหาใครเปนผูชวยเหลือซึ่งผูนํากลุมเชื่อในพลังของ
กลุม และ เชื่อในสมาชิกในกลุมจึงขอความชวยเหลือจากเพื่อนสมาชิก ถึงการแกปญหาในคร้ัง น้ี
โดยต้ังเงื่อนไขขึ้นมาวา “หากเพื่อนๆทุกทานเปนแบงค ในขณะน้ี ทานจะทําอยางไร” สิ่งที่เพื่อน ๆ
สมาชิกไดพูดออกมาภายในกลุม ผูนํากลุมคิดวาเปนพลังกลุมที่แข็งแกรงเปนคําพูดที่ชวยเหลือผูถูก
กลาวหาไดเปนอยางดีและผูนํากลุมใหโอกาสคูกรณีในการเลือกวิธีที่เหมาะสมและขอเรียกรองของ
คูกรณีที่อยากใหเพื่อน ๆ ทําความเขาใจบางทายที่สุดแลวผูนํากลุมจึงสรุปกลุม ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นสิ่งที่
สมาชิกควรกระทําและสิ่งที่คูกรณีควรกระทําเพื่อใหอยูในสังคมไดอยางเหมาะสมและไมเกิดความ
ขัดแยงหรือการเลนเกมสเกิดขึ้นอีก พรอมกําลังใจและใหวิธีคิดโดยการบอกวา“มั่นใจวาทําได
มั่นใจในพลังของทานสมาชิก”

ตอมาไดใหความรูเกี่ยวกับบทชีวิตและ แสตมปสี ซึ่งแสดงถึงอารมณตางๆ โดยผูนํากลุม
ไดกลาวถึงความเชื่อต้ังแตบิดาของจิตวิทยา Sigmund Freud ที่มีความเชื่อในเร่ืองของ จิตสํานึกและ
จิตใตสํานึก ที่มีเหตุมาจากสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีตสมัยยังเด็ก ซึ่งผูนํากลุมไมลงลึกในสวนของเร่ืองน้ี แต
ไดเกร่ินเพื่อบอกกลาวใหทราบวา Eric Berne's เปนผูนําทฤษฎีของ Sigmund Freud มาประยุกตใช
แตในความเชื่อที่คลายกันคือ ความเชื่อในเร่ืองของอดีต ที่สงผลถึงปจจุบันสิ่งที่เราทุกคนพบเจอใน
ปจจุบันลวนแลวมีผลตอเน่ืองมาจากอดีตทั้งสิ้นแต Eric Berne's จะแบงชวงอายุเปน 2 ชวง คือ
Script Proper คือชวงที่ยังตระหนักรูไมไดซึ่งมีความแตกตางมี่แบงออกใหเห็นได 12 ประเภทซึ่ง
สามารถสงผลถึงพฤติกรรมอันไรเหตุผล เชน กลัวที่แคบ กลัวความมืดเปนตนผูนํากลุมจึงเปด
โอกาสใหสมาชิกกลุมไดแชรเร่ืองของตนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองอยางไรเหตุผลเชน สมาชิกบาง
คนบอกวา กลัวแมลงสาบ บางคนบอกวาตนเปนคนเก็บกด นาจะเพราะถูกพอแมหามวา เปนผูชาย
แสดงความรูสึก เปนตน และ Counter Script คือชวงที่สามารถตระหนักรูเองไดซึ่งจะแสดงออกมา
ใน Ego State เชน มีสภาวะความเปนผูใหญมาก (A) และการนํามาใชในสังคมก็จะทําใหเกิด
บทบาทขึ้นในการใชชีวิตในสังคมไมวาจะเปนบทบาทเหยื่อผูเหนือกวาหรือผูชวยเหลือซึ่งผูนํากลุม
ไดอธิบายใหเขาใจถึงบทบาททั้งสามพรอมใหสมาชิกไดตระหนักรูตนเองวาตนเองมักอยูในบทบาท
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ในเสมอเพราะเหตุใด พรอมอภิปรายในกลุมโดยมีสมาชิกทานอ่ืนไดกลาวถึงตนวา “หากเราอยูใน
สังคมเรามักเปนเหยื่อ อะไรก็เรา คงเพราะเราใชงาย และ ชอบชวยเหลือ อดสงสารไมไดคะ แตถา
ถามวาเหน่ือยมั๊ย ก็เหน่ือยนะแตปฎิเสธคนไมเปน แตถาเราอยูที่บาน เราคิดวาเราเปนเหยื่อนะเพราะ
เห็นวามีคนทําใหหนิ แลวเราจะตองทําทําไมอีกถึงทําได เราก็ไมทําขืนบอกทําได เราก็โดนใชสิ ขี้
เกียจแตถาเราบอกทําไมเปน เราก็จะมีเวลาวาไวเลนอะไรของเราไป สบายดีออก” สมาชิกกลาว

ตอมา ผูนํากลุมไดบอกเลาถึงรูปแบบการใชเวลา ซึ่งแตละคนไดใชเวลาแบบไหนจาก
เหตุการณใดกันบาง ใหสมาชิกไดเลาประสบการณการใชเวลาแตละรูปแบบซึ่งแตละคนไดใชเวลา
ไดอยางเหมาะสมตามสถานการณไดดีทีเดียวและสุดทายผูนํากลุมไดใหความรูเกี่ยวกับบทชีวิตและ
แสตมปสีตาง ๆ ใหสมาชิกเขาใจ และ มีการด ดี/ไมดี ให 8 ใบ ใหสมาชิกสุม พรอมจําลอง
สถานการณบทชีวิต ตามการดที่จับได เชนจับคูสมาชิกคนหน่ึงได “ดี”อีกคนได “ไมดี”ก็จําลอง
สถานการณ มีการตอวากันวา“เธออยามาเถียงชั้นนะพวกเถียงขาง ๆ คู ๆ (ฉันดี-เธอไมดี)” และ ทั้ง 2
คนก็ยกปายสี Stamp แสดงถึงอารมณขณะสนทนาโดย คนหน่ึงยกปายสีขาว เพราะ “ชั้นไมผิด” อีก
คนยกปายสีเทา “ผิดอีกแลวหรือน่ี”

ทายที่สุดผูนํากลุมไดสรุปการทํากิจกรรม ซึ่งจากการทํากิจกรรม ทําใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการสื่อสารอีกทั้งสมาชิกทุกทานไดตระหนักรูแลววา สิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบัน มีสาเหตุเกิดมาจาก
อะไรที่กลาวไปขางตน เหตุในปจจุบัน มักเกิดจากอดีตที่เราทํา และ/หรือ อดีตที่ผูอ่ืนกระทํากับเรา
ไมวาจะอยูในชวงที่เราจําได หรือจําไมได แตทุกสิ่งสงผลถึงพฤติกรรมในปจจุบันของตัวเราเองหาก
เราใชเวลาหมกมุนอยูแตในอดีตไมแกในปจจุบันเหตุการณก็จะสงผลถึงอนาคตหากแมนเรายอมรับ
เงื่อนไขในอดีต แลวทําปจจุบันใหดีที่สุด อนาคตของเราจะรุงเรืองสดใส เปนคนที่มีความสุขที่สุด
ถือวาเปนโอกาสดีที่พวกเราไดมาเรียนรูและ เร่ิมตน ณ วันน้ีหากเราเร่ิมชา สิ่งดีดีก็จะเกิดชาพวกเรา
ไดเร่ิมต้ังแตวันน้ีไมนานมั่นใจไดวา จะเกิดสิ่งที่ดีที่สุดกับทุกทาน และผูนํากลุมมั่นใจวา ทุกคน
สามารถทําได สิ่งไหนที่จะนํามาซึ่งเปนความคิดที่ขัดขวางอุปสรรคก็พยายามทําใหอุปสรรคน้ันเปน
โอกาสสําหรับชีวิตของเรามั่นใจวาทุกทานจะประสบความสําเร็จ
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวคหัชนันญ ภัทรกฤดา

วันเดือนปเกิด 26 ธันวาคม 2527

ประวัติการศึกษา
พ.ศ. 2549 ธุรกิจบัณฑิต (การบริหารทรัพยากรมนุษย)

คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยพายัพ จ.เชียงใหม
พ.ศ. 2545 มัธยมศึกษาตอนปลาย (วิทย-คณิต) โรงเรียนยุพราชวิทยาลัยเชียงใหม


