
ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบ

กระบวนการกลุมทางจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล
ของเยาวชนที่มาจากครอบครัวหยาราง
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ
กระบวนการกลุมทางจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล

ของเยาวชนท่ีมาจากครอบครัวหยาราง

ผูเชี่ยวชาญ สังกัด

1. ผูชวยศาสตราจารยดร.ธีรวรรณธีระพงษ ภาควิชาจิตวิทยาคณะมนุษยศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม



ภาคผนวก ข
ตัวอยางแบบวัดที่ใชในการวิจัย
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ตัวอยางแบบสอบถามขอมูลท่ัวไป
คําช้ีแจง :ใหนักเรียนตอบแบบสอบถาม โดยใหในชองวางตามความเปนจริงที่สุดเพียงขอเดียว

1. เพศ
 หญิง  ชาย

2. อายุ
 15ป16ป 17ป 18ป 19ป

3. เกรดเฉลี่ยลาสุด
 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. จํานวนสมาชิกในบาน
1คน 2คน 3คน
4คน 5คน มากกวา 5 คน (โปรดระบุจํานวน)...............คน

5. ท่ีพักอาศัย
อยูบานกับพอและแม อยูบานกับพอและแมและญาติ ๆ (ครอบครัวใหญ)
อยูบานกับพอ อยูบานกับแม
อยูหอคนเดียว/ อยูหอกับเพื่อนอยูบานกับญาติ (Ex.คุณปู คุณยา คุณตา คุณยาฯ)

6. สถานะภาพทางครอบครัว
พอและแมไมไดอยูดวยกันและไมไดหยาราง พอและแมหยารางกัน
พอไปทํางานตางจังหวัด แมไปทํางานตางจังหวัด
พอเสียชีวิต แมเสียชีวิต
พอและแมอยูดวยกัน อ่ืนๆ(โปรดระบุ).....................
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ตัวอยางแบบวัดความคิดเชิงบวก

คําชี้แจง: โปรดทําเครื่องหมาย รอบตัวเลือกที่ทานคิดวาตรงหรือใกลเคียงกับความคิดของทานที่สุด

1. คุณอานหนังสือหนักทําใหไมสบาย
ก. ฉันจะลดการอานหนังสือลงบาง ข. ฉันไดหันมาดูแลตัวเองเพิ่มขึ้น

2. เพื่อนของคุณทําผิดตอคุณ แลวมาขอโทษคุณ
ก. ฉันใหอภัยเพื่อนเสมอ ข. ฉันไมโกรธเพื่อนเพราะเราเปน

เพื่อนกัน
3. คุณไดรับคําชมจากผลงานที่สงไป

ก. ฉันต้ังใจทําอยางเต็มที่ ข. ขอบคุณคนที่ชมฉัน
4. คุณสอบเขามหาวิทยาลัยได

ก. ฉันโชคดี ข. ฉันต้ังใจเรียนมาตลอด
5. ทีมวิ่งผลัดที่คุณลงแขงแพ

ก. คูแขงวิ่งเร็วกวา ข. ทีมเราพยายามอยางเต็มที่แลว
6. เพื่อนทําสีเลอะงานประดิษฐของคุณ

ก. ฉันไดงานประดิษฐลายใหมเพิ่ม ข. ฉันทํางานประดิษฐใหมได
7. คุณทองเสียทําใหไปเรียนไมไหว

ก. ฉันตองอานหนังสือทบทวน ข. ฉันจะไดมีเวลาดูแลตัวเอง
8. ขณะที่คุณรองเพลงบนเวที มีบางคนไมสนใจฟง

ก. มีบางคนที่สนใจฟงฉัน ข. บางคนไมชอบเพลงที่ฉันรอง
9. เมื่อตองไปทัศนะศึกษากับทางโรงเรียน

ก. ฉันต่ืนเตนมาก ข. ฉันไดรับประสบการณใหม
10. คุณไดรับหนาที่ทําความสะอาดหองทุกวันพุธ

ก. เพื่อนคนอ่ืนก็ตองทําในวันอ่ืนเหมือนกัน ข. เด๋ียวเพื่อนก็มาชวยทํา
11. ในการสอยดาวคุณไดรางวัลที่มีมูลคานอยกวาเพื่อน

ก. ฉันไมคิดมากอนวาจะไดรางวัล ข. เพื่อนโชคดีกวาฉัน
12. คุณนําเสนองานหนาชั้นไดราบร่ืนมาก



ภาคผนวก ค
กิจกรรมสําหรับกระบวนการกลุมทางจิตวิทยา

ตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคลของเยาวชน
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กิจกรรมท่ี 1
สัญลักษณแทนตน

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีภายในกลุม
2. เพื่อใหสมาชิกไดรูจักตนเองและเพื่อนในกลุม

อุปกรณ
1. กระดาษ A4
2. ดินสอ
3. สีไม

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ใหสมาชิกวาดรูปอะไรก็ไดที่คิดเปนเปนสัญลักษณแทนตนเองและระบายสีใหสวยงาม
2. ใหสมาชิกแนะนําตนเอง ชื่อ-สกุล พรอมอภิปรายสัญลักษณของตนภายในกลุม

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม ทุกคนภายในกลุ มมีสัญลักษณแทนตน

ที่แตกตางกันออกไปตามลักษณะภายนอก พฤติกรรม ความชอบ หรือทัศนคติของตนเอง ซึ่งจะเห็น
ไดวามีความแตกตางกันออกไป ซึ่งจะเปนจุดเร่ิมตนที่ดีแหงการเรียนรูและรูจักเพื่อนสมาชิกในกลุม
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กิจกรรมท่ี 2
Right Touch

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหเกิดการต่ืนตัว สนุกสนาน
2. เพื่อใหเกิดความสัมพันธภายในกลุมมากขึ้น
3. เพื่อใหเกิดสติ เตรียมความพรอมกอนเขาบทเรียน

อุปกรณ -

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. กรณีที่ 1 ใหสมาชิกแตะอวัยวะรางกายตนเองใหถูกตองตามคําสั่งของผูนํากลุมเชน แตะหัว

แตะไหล แตะสะโพก
2. กรณีที่ 2 ถาผูนํากลุมใหหัวขอใหสมาชิกแตะสะโพก ถาผูนํากลุมบอกใหแตะสะโพกขอให

สมาชิกแตะไหล และหากผูนํากลุมใหแตะไหลขอใหสมาชิกแตะที่หัว
3. แขงขันกันระหวางกลุมโดยใหกลุมฝายตรงกันขามเปนผูออกคําสั่งและขอใหอีกกลุมผูทํา

ตามมีสติและต้ังใจทําตามคําสั่งอยางถูกตอง

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม ความสําคัญของการมีสติสัมปชัญญะเพื่อ

การเตรียมพรอมจะเขาเน้ือหาการเรียนรู
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กิจกรรมท่ี 3
การฟง

วัตถุประสงค
เพื่อชวยใหสมาชิกตระหนักถึงการเปนผูฟงที่ดี

อุปกรณ
-

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ใหเลือกตัวแทนสมาชิกขึ้นมา 1 คนเลาเร่ืองอะไรก็ไดความยาวประมาณ 5 นาที โดยที่

เพื่อนสมาชิก ต้ังใจฟงเปนอยางดีสนใจ และ ใสใจ โตตอบบางตามความเหมาะสม
2. ใหเลือกตัวแทนสมาชิกขึ้นมาอีก 1 คนเลาเร่ืองอะไรก็ได ความยาวประมาณ 5 นาทีโดยให

เพื่อนสมาชิกทําเมินไมสนใจ
3. ผูนําใหสมาชิกอภิปรายกลุมพรอมสรุปสิ่งที่เกิดขึ้น

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงความสําคัญของการเปนผูฟงที่ดี ซึ่งการฟงน้ันเปนพฤติกรรมที่สําคัญ

ในการอยูรวมกันในสังคมรวมไปถึงมารยาทการอยูรวมกันในสังคมอีกดวย หากเปนผูฟงที่ไมสนใจ
ฟง ในทางกลับกัน หากเราเปนผูพูดบางและไมมีใครสนใจฟงเขาผูน้ันจะรูสึกแย เพราะฉะน้ันไมวา
จะเปนผูพูดหรือผูฟง ควรทําหนาที่ของตนใหดี โดยไมใหฝายตรงกันขามเสียความรูสึก การเปน
ผูฟงที่ดีน้ัน ไมเพียงแตจะตองเร่ิมฝกภายในกลุมน้ีเทาน้ัน การฟง จะอยูรอบๆตัวเราอยูตลอดทุกคร้ัง
ที่มีการสนทนาไมวาจะเปนในหองน้ี พักทานขาว กลับบาน ฯลฯ



54

กิจกรรมท่ี 4
ปดตาวาดภาพ

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหเกิดความสนุกสนาน ลดชองวาระหวางสมาชิกภายในกลุม
2. เพื่อลดความคาดหวังในตนเองและ ผูอ่ืน
3. เพื่อใหเห็นความสําคัญของการสื่อสาร
4. เพื่อใหเกิดการสามัคคี

อุปกรณ
1. สีเมจิก
2. กระดาษ

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ขอใหสมาชิกแบงเปน 2 กลุม
2. ขอใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมาทีละกลุม ซึ่งจะเปนผูปดตาวาดภาพ (เวียนใหครบทุก

คน)
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกทานอ่ืนดูภาพ
4. ขอใหสมาชิกแตละกลุมบอกกลาวเพื่อนที่ปดตา โดยมีกติกาวาใหใบคําใหแกเพื่อนโดยหาม

พูดชื่อสิ่งของน้ันออกมาและใหตัวแทนที่ปดตาวาดภาพน้ันออกมาใหถูกตอง
5. หลังจากไดปดตาครบทุกคนแลว ผูนํากลุมสรุปคะแนน พรอมทั้งใหสมาชิกอภิปรายภายใน

กลุม
การวิเคราะหและ สรุป

ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม กิจกรรมน้ีสมาชิกทุกคนไดรูถึงการสื่อสาร
หากบางคร้ังที่ไมมีการสื่อสารออกไปใหตรงตามความจริง การสื่อสารน้ันอาจจะผิดพลาดไดเกิด
ความเขาใจผิดได อีกทั้งความคาดหวังที่เกิดขึ้นเพื่อที่อยากใหเพื่อนทําตามความคิดของตนน้ัน อาจ
ทําไมไดเสมอไปซึ่งในทางกลับกันเมื่อผูอ่ืนคาดหวังในตัวของเราแตเราทําไมไดน้ันก็จะทําใหเกิด
ความผิดหวังเชนกัน ซึ่งสามารถนําไปใชไดในชีวิตจริงหากทานคาดหวังแลวทําไมไดก็ไมควรทอ
หรือโทษความผิดที่ผูอ่ืนซึ่งไมมีสิ่งใดเปนไปตามที่เราคิดได ทุกสิ่งอยูที่การปรับตัวของเราเอง
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กิจกรรมท่ี 5
บุคลิก 3 สภาวะ

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกเกิดความเขาใจถึงบุคลิกภาพทั้ง 3 สภาวะ และ สามารถปรับใชใน

ชีวิตประจําวันได

อุปกรณ
1. ใบงานที่ 1
2. ใบความรูที่ 1

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุม ใหสมาชิกประเมินบุคลิกตนเองทั้ง 3 สภาวะโดยใหทําใบงานที่ 1 แบบทดสอบ

บุคลิกภาพทั้ง 3สภาวะพรอมทั้งคิดผลคะแนน เก็บรวบรวมที่ผูนํากลุม
2. ผูนํากลุมใหความรูเร่ืองบุคลิกภาพทั้ง 3 สภาวะ

การวิเคราะหและ สรุป
คนเราทุกคนลวนแลวแตมีบุคลิกทั้ง 3 สภาวะ ในคนคนเดียวทั้งน้ัน ซึ่งการมีสภาวะใดมาก

สภาวะใดนอย-กับบุคลิกภาพของแตละบุคคล ซึ่งจะไดประเมินตนเองในกิจกรรมถัดไป
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กิจกรรมท่ี 6
I’m a smart snowman, You are smart snowman too.
(ฉันเปนตุกตาหิมะท่ีดูดี คุณก็เปนตุกตาหิมะท่ีดูดีเชนกัน)

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกเกิดความตระหนักถึงบุคลิกภาพท้ัง 3 สภาวะของตนเอง และ เพื่อนสมาชิก
2. เพื่อใหสมาชิกเขาใจตนเองและเพื่อนสมาชิกมากขึ้นและพรอมจะปรับตัวในการอยูในสังคมได

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

ข้ันตอนการทํากิจกรรม
1. ใหสมาชิกวาดรูปตุกตาหิมะ (วงกลม 3 วง) ตามบุคลิกของตนเอง โดยให

1.1สวนหัวของตุกตาหิมะ เปนสภาวะของความเปนบิดามารดา (P)
1.2 สวนลําตัวเปนสภาวะของความเปนผูใหญ (A) และ
1.3 สวนบ้ันทายใหเปนสภาวะความเปนเด็ก (C)
โดยท่ีรูปวงกลม 3 วง น้ันมีขนาดแตกตางกันตามสภาวะของแตละคน (ดังในใบงานท่ี 2)

2. แจกใบงานท่ี 1 คืนใหแกสมาชิก แลวใหสมาชิก วาดรูป ตุกตาหิมะ (วงกลม 3 วงเชนเดิม) โดยให
ขนาด ขนาดจะแปรผันตามผลคะแนนจากแบบทดสอบของตนเอง (หากคะแนนมากวงกลมใหญ
คะแนนนอย วงกลมเล็ก ตามขนาด)

3. ใหสมาชิกนําเสนอโดยการอภิปรายกลุม โดยใหผูนําเสนอโชวรูปตุกตาหิมะจากผลคะแนนจา
แบบทดสอบ และ ตุกตาหิมะท่ีมาจากการประเมินตนเอง พรอมท้ัง บอกสาเหตุท่ีมาของตุกตา
หิมะท่ีประเมินตนเอง

4. ใหเพื่อนสมาชิกกลุม แสดงความคิดเห็นถึงตุกตาหิมะของผูนําเสนอวาตรงกับความเปนจริง
เพียงใดเวียนใหครบทุกคนในกลุม

การวิเคราะหและ สรุป
1. ผูนํากลุมชี้ใหเห็นถึงความแตกตางท่ีเกิดจาก การประเมินตนเองในแบบทดสอบ

ประเมินตนเองและการท่ีผูอ่ืนประเมินวามีความแตกตางจากท่ีประเมินตนเองมากนอยเพียงไร
2. สรุปใหสมาชิกไดทราบถึง การใชชีวิตอยางเหมาะสม คือการท่ีสามารถควบคุมสภาวะ

ของตนเองไดอยางเหมาะสม
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กิจกรรมท่ี 7
การสื่อสารและ การใสใจ

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึง วิธีของการสื่อสารที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
2. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงการใสใจ และ สามารถนําไปใชไดอยางถูกตอง

อุปกรณ
1. ใบความรูที่ 2
2. ใบความรูที่ 3

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมใหความรูถึงโครงสรางการสื่อสาร
2. ผูนํากลุมใหความรูถึงรูปแบบการใสใจ

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมแนะนําใหเห็นถึงอารมณของคําพูดที่สื่อสารตามบุคลิกภาพ หากมีการสื่อสารที่ตรง

ตามสภาวะของคูสนทนากันก็จะทําใหสนทนาไดดียิ่งขึ้น หากคูสนทนาสนทนามาในรูปแบบ Adult
แตผูตอบกลับสนทนากลับไปแบบ Child อาจทําใหคูสนทนาเกิดความรูสึกคุยกันไมรูเร่ือง หรือเกิด
การขัดของในการสนทนา ซึ่งไดใหสมาชิกทดลองทําใบงานอีกคร้ัง เพื่อ พัฒนาประโยค หรือ
รูปแบบการสนทนาใหดีขึ้นรวมถึงการใสใจในผูอ่ืนการใสใจมีหลายรูปแบบซึ่งการนําไปใชตองใช
อยางเหมาะสมในแตละสถานการณหากเปนการสนทนาระหวางเจานายกับลูกนอง การใสใจที่
เกิดขึ้นอาจเปนไปอยางมีเงื่อนไข เพื่อเพิ่มขวัญกําลังใจและผูนํากลุมบอกใหรูถึงขอดีและขอเสียของ
การใสใจแตละรูปแบบใหแกสมาชิกเพื่อจะไดเปนแนวทางในการนําไปใชในชีวิตประจําวันทั้งกับ
ตนเองและกับผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม
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กิจกรรมท่ี 8
กิจกรรมทบทวนความเขาใจการสื่อสารและ การใสใจ

วัตถุประสงค
เพื่อทบทวนความเขาใจเกี่ยวกับการสื่อสาร และ การใสใจ

อุปกรณ
1. ใบงานที่ 3
2. ตัวอยางเสียงสนทนา

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมเพิ่มความเขาใจใหแกสมาชิกกลุมโดยจําลองสถานการณขึ้นเพื่อใหลองคิดวา หาก

เจอสถานการณน้ัน สมาชิกจะทําอยางไร (ใบงานที่3)
2. ผูนํากลุมสอบถามถึงความรูสึกของผูรับขอความ พรอมทั้งถามเหตุผลของผูตอบขอความ
3. ใหสมาชิกแบงปนเลาประสบการการใสใจหรือถูกใสใจของแตละคนภายในกลุม

การวิเคราะหและ สรุป
จากกิจกรรมน้ีจะทําใหสมาชิกไดมีความรูความเขาใจในการสื่อสารและ การใสใจมากขึ้น รวม

ไปถึงตระหนักถึงความสําคัญของการสื่อสารและการใสใจหากแมวันน้ีท่ีอาจไมไดสื่อสารออกไปโอกาส
หนาอาจจะชาไปใหสมาชิกไดเริ่มท่ีจะสื่อออกมาอีกท้ังการสื่อสารน้ันสําคัญไฉน หากไรการสื่อสารอีก
ฝายก็ไมมีทางทราบไดวาแตละฝายคิดอยางไรและการสื่อสารน้ัน จะตองเปนการสื่อสารท่ีเหมาะสมตาม
สถานการณและคูสนทนา จึงจะมีการสื่อสารท่ีสามารถดําเนินตอไปไดดวยดี อีกท้ังภาพยนตรเรื่องสั้นน้ี
ผูนํากลุมสามารถชี้ใหเห็นถึงการใสใจในแตละรูปแบบในแตละฉากของภาพยนตร ไมวาจะเปนการใสใจ
ทางบวกการใสใจทางลบซึ่งจากการชมภาพยนตรน้ีแลวสอนใหสมาชิกไดรูวา เวลาของคนเราน้ันมีคา
อยาไดปลอยใหผานไปและคนรอบขางของเราน้ัน หากไมไดมีการพูดก็จะไมมีวันเขาใจกันไดอาจจะไมได
รับรูถึงความรูสึกท่ีตองการจะสื่อ รวมไปถึงการสื่อสารออกมาน้ันควรจะเปนไปในทิศทางเดียวกันหากมี
การขัดแยงขึ้นก็จะเกิดความไมพอใจ คูสนทนาจะเกิดความไมสบอารมณและเกิดการหลีกหนีจากตรงน้ัน
หรือไมก็เกิดการทะเลาะวิวาทขึ้นแตหากมีการยอมรับไดถึงการสนทนาท่ีสื่อมาและตามกลับไปในทิศทาง
เดียวกันก็จะสามารถคุยตอกันไดมากขึ้นหรือเขาใจกันมากขึ้นอีกท้ังการใสใจก็เปนสวนหน่ึงของการ
สื่อสารและการแสดงออกหากเราสื่อออกมาถึงแมจะแสดงออกมาดวยจิตใจท่ีบริสุทธ์ิ แตการใสใจน้ันอาจ
ทํารายความรูสึกเพื่อนผูฟงได เม่ือเราไดเรียนรูและเขาในรูปแบบของการสื่อสารและการใสใจแลวขอให
สมาชิกนําไปใชในชีวิตจริงไดอยางเหมาะสม
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กิจกรรมท่ี 9
บทชีวิต

วัตถุประสงค
เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงบทชีวิต และ สามารถเขาใจในบทชีวิตของตนเอง

อุปกรณ
1. ใบความรูที่ 4

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมใหความรูเกี่บวกับบทชีวิต

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมอธิบายถึงบทชีวิตน้ันมีที่มาอยางไร ใหสมาชิกไดเขาใจถึงความหลากหลาย

ของพฤติกรรม ซึ่งลวนมาจากบทชีวิตของแตละคนทั้งน้ัน เหตุผลที่วาการเลี้ยงดูที่แตกตาง ตางบาน
ตางสัญชาติ ตางภาษา ตางวัฒนธรรม การเลี้ยงดูอบรมตางๆ ซึ่งหากทุกคนเขาใจถึงความแตกตาง
และ พรอมที่จะเปดมุมมองที่จะยอมรับสิ่งที่เรียกวาความแตกตางได จะเปนเข็มทิศใหเราสามารถได
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข
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กิจกรรมท่ี 10
ถนนชีวิต

วัตถุประสงค
1. เพื่อชวยใหสมาชิกในกลุมตระหนักรูเกี่ยวกับตนเอง และ คนรอบขางและ เขาใจตนเองมาก

ยิ่งขึ้น
2. เพื่อสามารถนําความรูที่เคยไดรับมาสังเกตกับปญหาหรือบทชีวิตของตนเองและชวยกัน

มองถึงปญหาและ สามารถดําเนินชีวิตตอไปไดอยางมีความสุข
3. เพื่อใหเกิดความเขาใจในบุคลิกของแตละคนไดดียิ่งขึ้น

อุปกรณ
1. กระดาษขาวสําหรับวาด
2. ดินสอสี

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ใหสมาชิกแตละคนวาดรูปถนนชีวิตของตนเอง โดยเปรียบการดําเนินชีวิตของตนด่ังถนน

ไมวาจะคดเคี้ยว เปนหลุม กอนหินดินทราย ตามการดําเนินชีวิต (10นาที)
2. ใหสมาชิกอภิปรายรูปภาพใหเพื่อนสมาชิกฟง

การวิเคราะหและ สรุป
1. ผูนํากลุมสรุปใหเห็นถึงความแตกตางของการดําเนินชีวิตของแตละคน รวมถึงบทชีวิต

ที่แตกตางกันออกไป
2. ผูนํากลุม สรุปสิ่งที่ไดรับและ พูดเพื่อสอนใหแนวคิดและแรงบันดาลใจเพื่อใหสมาชิกได

ออกไปใชชีวิตไดอยางมีความคิดในดานบวก และ มีความสุขมากยิ่งขึ้นซึ่งสิ่งใดที่เกิดขึ้น
แลว สิ่งน้ันจะเปนเคร่ืองมือที่ทําใหเราไดเขมแข็งขึ้นและชี้ใหเห็นถึงประโยชนของการจัด
ประสบการณกับบทชีวิตของแตละคนซึ่งเปนการกาวที่ดีที่เราไดมีภูมิคุมกันในตัวเองมาก
ขึ้น มีหนังสือชีวิตใหเราไดศึกษากอนคนอ่ืน แตไมควรจะยึดติดกับสิ่งที่เปนอดีตสมาชิก
ควรอยูกับความเปนปจจุบันและเตรียมตัวที่จะพบกับอนาคตดวยจิตใจที่เขมแข็ง
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กิจกรรมท่ี 11
Stamp

วัตถุประสงค
เพื่อใหสมาชิกรับรูความรูสึกของอารมณไดชัดเจนยิ่งขึ้น

อุปกรณ
1. ใบความรู5
2. ปาย Stamp

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
1. ผูนํากลุมถามความรูสึก วาสมาชิกรูสึกอยางไรกับสีแตละสี
2. ผูนํากลุมบอกถึงความหมายของสีแตละสี

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมใหความรูถึงสีของแสตมปของแตละคน ซึ่งจะทําใหสมาชิกไดหันกลับมามอง

ตัวเองถึงสีของแสตมปที่อยูในตนเอง หรือที่ไดรับรูมาซึ่งเราสามารถเปลี่ยนสีแสตมปของตัวเองได
โดยการปรับเปลี่ยนวิธีคิด มีความคิดในทางที่ดีและปรับทัศนคติของตนเองใหมองโลกแงดี
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กิจกรรมท่ี 12
ตําแหนงชีวิต

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงตําแหนงชีวิต
2. เพื่อใหสมาชิกสามารถเลือกตําแหนงชีวิตของตัวเองและหยิบยื่นการแสดงออกในการเลือก

ตําแหนงชีวิต
3. ใหผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม

อุปกรณ
ใบความรูที่ 6

ขั้นตอนการทํากิจกรรม
ผูนํากลุม ใหความรูเกี่ยวกับตําแหนงชีวิตใหแกสมาชิก

การวิเคราะหและ สรุป
ผูนํากลุมใหความรูเร่ืองตําแหนงชีวิตพรอมทั้งกลาวถึงสิ่งที่สมาชิกควรจะเปน กลาวคือ

การที่คนเราจะใชชีวิตอยูแบบ I’m OK ไดน้ัน เราจะตองปรับเปลี่ยนทัศนะความคิดโดยการมองทุก
สิ่งเปนเพียงสิ่งเล็กนอย สรรคหาเหตุผลทางบวกมาเพื่อใหมองโลกใจแงดีเสมอ หากแมนจะเจอ
สถานการณที่ทําใหเรารูสึกแยบาง แตเราก็มีเหตุผลที่ดีสําหรับตัวเอง ซึ่งจะทําให I’m OK และหาก
เราแสดงออกหรือสนทนากับผูอ่ืน โดยให You are OK เชนกันการสนทนาน้ันก็จะราบร่ืน ผลของ
การติดตอ หรือสนทนาน้ัน ก็จะออกมาเปนในรูปแบบ I’m OK, You are OK. หากทุกคนสามารถทํา
เชนน้ีไดก็จะสามารถคิด สามารถแกปญหา ไมวาจะปญหาใหญหรือเล็กนอยไดโดยงาย สามารถ
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ผิดกับคนที่มองโลกในแงราย มักจะรอนรน ฉุนเฉียว อิจฉาริษยา
อยูอยางไมมีความสุขอีกทั้งยังสงผลใหคนรอบขางไมมีความสุขไปดวย

ทุกสิ่งเราเลือกได วาตองการใหผลออกมาเปนอยางไรหากเราตองการใหผลออกมา
เปนตําแหนง I’m OK, You are OK. เราสามารถประยุกตใชสิ่งที่เราไดเรียนรูที่ผานมาเพื่อใชสราง
การสนทนาใหเกิดผลอยางที่ตองการ
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ใบความรูท่ี 1
บุคลิกภาพ 3 สภาวะ

ความแตกตางของบุคลิกภาพ
การแสดงออกของแตละบุคคลน้ัน ไมวาจะเปนวัยเด็กหรือผูใหญสามารถแสดงบุคลิกภาพ

ไดหลายรูปแบบขึ้นอยูกับสภาพแววลอมหรือสิ่งเราที่ทําใหบุคคลน้ันแสดงออกมาซึ่งเราจะแบง
บุคลิกภาพไดเปน 3 สภาวะ

1) สภาวะของความเปนบิดามารดา (P) คือลักษณะท่ีแสดงออกดวยความคิดความรูสึกและจะ
กระทําเหมือนกับท่ีพอแมหรือผูใหญ เคยทํากับเรา ซึ่งอาจแบงออกไดเปน 2 พฤติกรรม กลาวคือ

3.1เมตตากรุณา เปนลักษณะความหวงใยใสใจ เมตตา กรุณา ชอบชวยเหลือผูอ่ืน มีนํ้าใจตอผูอ่ืน
ซึ่งแตละคนอาจมีความพอดีหรือมาก-นอยแตกตางกันออกไป

3.2 บังคับ ควบคุม คือลักษณะการควบคุมใหอยูในสิ่งท่ีความเชื่อ ความนึกคิดของตน มากกวา
ความเปนจริง ซึ่งบางครั้งอาจเปนการสั่งสอนมันมาแบบผิดๆ

2) สภาวะของความเปนผูใหญ (A) คือลักษณะท่ีแสดงออกดวยความถูกตอง มีเหตุผล
ซึ่งจะประกอบดวย ความคิด ความรูสึก และ การกระทําท่ีเก่ียวกับขอเท็จจริง การเลือกและ
การตัดสินใจอยางมีเหตุมีผลเชน “ถาฉันทํางานน้ีเสร็จไว ฉันจะไดมีเวลาพักนานขึ้น”

3) สภาวะของความเปนเด็ก(C) คือลักษณะการแสดงออกแบบเด็ก ๆ ซึ่งแบงเปน 3 ประเภท
1.1 เด็กธรรมชาติ คือการแสดงออกแบบธรรมชาติ ไมปดบังอารมณ และ ความตองการ

ท่ีแทจริง ชอบพูดเสียงดังเหมือนมีอิสระ ดูผอนคลาย
1.2 เด็กปรับตัว คือ การแสดงออกเพื่อใหเปนท่ีรักใคร มักเชื่อฟงและ ยอมทําตามผูอ่ืน ชอบพึ่งพา

ผูอ่ืน ตัดสินใจเองไมเปน
1.3 เด็กท่ีมีเหตุมีผล คือ เด็กท่ีมีการแสดงออกอยางมีเหตุผล จะมีการคิดเพื่อหาเหตุผล

ประกอบการตัดสินใจ เหมือนกับท่ีผูใหญใชกัน แตยังคงเปนเหตุผลแบบเด็กๆ
ลองดูซิคะ......วาเขาใจกันมากแคไหน

สภาวะของความเปนบิดา
มารดา

สภาวะความเปนผูใหญ

สภาวะความเปนเด็ก
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ตัวอยางท่ี 1

ตัวอยางท่ี 2

ตัวอยางท่ี 3

ใบความรูท่ี 2

สภาวะความเปนบิดามารดา “พวกทําอะไรไมรูจักคิด”

สภาวะความเปนผูใหญ “เขาตองมีเหตุผลอะไร รีบชวยเร็ว”

สภาวะความเปนเด็ก “วาววว......เคาจะตายมั๊ย ลุนๆ”

สภาวะความเปนบิดามารดา“คุณตองทําใหเสร็จนะ”

สภาวะความเปนผูใหญ “คุณไมไหวก็พักกอน คอยทําตอ”

สภาวะความเปนเด็ก “ชางเถิด ไปเที่ยวดีกวานะ”

สภาวะความเปนบิดามารดา “ลุกเด๋ียวนี้นะ หามนั่งแบบนี้”

สภาวะความเปนผูใหญ “นั่งแบบนี้จะทําใหตาเสียงายนะ”

สภาวะความเปนเด็ก “นั่งทาไดใจ นั่งดวยคน ”

พอแม

ตําหนิ      เยาะเยย

ผูใหญ

ถามเพ่ือ ใหไดขอมูล

เด็ก

หัวเราะดังๆ  ตื่นตระหนก
กระตายตื่นตูม



65

โครงสรางของการสื่อสาร

โครงสรางของการสื่อสาร และ การวิเคราะหรูปแบบของการสื่อสารสัมพันธ
(Transactional Analysis)

หลุย จําปาเทศ (2533) กลาวถึง โครงสรางการสื่อสารเปนสิ่งสําคัญในการวิเคราะห
การสนทนาระหวางบุคคล ซึ่งจําแนกเปน 3 ประเภท
1.การสื่อสารท่ีสอดคลองหรือคลอยตามกัน (Complementary Transactions)

คือสภาวะการสนทนาผูสงสาร= สภาวะการสนทนาผูรับสาร

2. การสื่อสารท่ีขัดแยงกัน (Crossed Transactions) หรือ สะดุดหยุดชะงัก (Break-Down)
คือ สภาวะการสนทนาผูสงสาร ≠สภาวะการสนทนาผูรับสาร

พี่เคน : “หนอยจา หนอยรักเคนหรือเปลา”

นองหนอย : “รักสิจะ ฉันรักคุณมากเลย”

พี่เคน : “ทําไมถึงมารักผม”

นองหนอย : “เพราะคุณเปนคุณ”

พี่เคน : “ทําไมหนอยถึงรักผมจะ”

นองหนอย : “อยามาถามไดม๊ัย....

ชั้นไมอยากตอบ”
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3.การสื่อสารท่ีมีการซับซอนแอบแฝง สื่อความหมายท่ีไมจริงใจ (Ulterior Transactions)
คือ ภายใตขาวสารทางสังคม (Social Message)และ

ภายใตขาวสารทางจิตวิทยา (Psychological Message) (แอบแฝง)

….. ……

แบบน้ีเราก็คุยกันรูเร่ืองแลวสินะ ????????
?

พี่เคน : “คุณรักผมบางม๊ัย”

นองหนอย : “ชั้นยังบอกตอนนี้ไมได

เพราะชั้นประชุมอยู”

พี่เคน : “คุณรักผมเพราะอะไร”

(อารมณอยากออน)

นองหนอย : “เพราะคุณดีทุกอยาง”
(หยุดถามไดมั๊ยเน่ีย...รําคาญ)



67

ใบความรูท่ี 3
การใสใจ (Stroke)

การใสใจ (Stroke)
หมายถึง ความรักความเอาใจใสหรือการใสใจกลาวคือการที่บุคคลมีทัศนะในชีวิตแบบใด

ก็ขึ้นอยูกับวา “วัยเด็ก” มีประสบการณอยางไร โดยคนเราตางก็ตองการความเอาใจใส (Stimulus
Hunger หรือ Stroke)

1. การใสใจทางบวก

2. การใสใจทางลบ

3. การใสใจทางบวก
แบบมีเงื่อนไข / ไมมีเงื่อนไข

4. การใสใจทางลบ
แบบมีเงื่อนไข / ไมมีเงื่อนไข

5. การใสใจแบบหลอกลวง การกระทําที่ไมจริงใจ แกลงชม

6. การใสใจแบบเปนพิธีการ ทักเพื่อเปนมารยาท เชน ไปไหนมา กินขาวหรือ

การกระทําที่ทําใหผูรับมีความรูสึกดีขึ้น (You're o.k.)
เชน “คุณนี่พิมพงานดีจริงไมมีผิดเลย”

การกระทําที่ทําใหผูรับมีความรูสึกวาตนเองไมดีไมมีคุณคา
(You're not o.k.) เชน “คุณนี่พิมพงานดีจริงไมมีผิดเลย”

การกระทําในลักษณะที่
-ใหกําลังใจ เชน “คุณทํางานดี ใหเล่ือนขั้น”
-ลดกําลังใจ เชน “คุณทํางานพลาดบอยจะให
ยายไปตําแหนงอื่น”

เหตุจากการกระทําของผูรับ

การกระทําในลักษณะที่
-ใหกําลังใจ เชน“ดีใจจังเลยที่ไดพบคุณวันนี้”
-ลดกําลังใจ เชน“คุณนี่อยูที่ไหนวุนที่นั่น”
โดยไมไดขึ้นอยูกับการกระทําของผูรับ
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ใบความรูท่ี 4
บทชีวิตและวิเคราะหบทชีวิต (Script Analysis)

บทชีวิต (Life Script)
Eric Berne (1964) กลาวในเชิงอุปมาอุปมัยวา คนเราเกิดมาเปนเจาหญิงเจาชาย แตบิดา

มารดาน้ันแหละที่มาเปลี่ยนเขาใหเปนกบ ทั้งน้ี เพราะการอบรมสั่งสอน การหามปราม คําสั่งและ
การขูบังคับตาง ๆ ที่เด็กไดรับมาต้ังแตเมื่อจําความไดน้ัน อาจกลายเปนบทชีวิต ที่ฝงอยูในจิตใจซึ่ง
สามารถสงผลกระทบตอบุคคลเมื่อเจริญเติบโตไดหลายทาง บทชีวิตแบงออกเปน 2 ชวง คือ

1. การตระหนักรูในบทชีวิตท่ีไดรับในชวงทารก (Script proper)
การตระหนักรูในบทชีวิตที่ไดรับในชวงเปนทารก เปนชวงที่ไมสามารถร้ือฟนความทรงจํา

ไดวาเกิดอะไรขึ้นในอดีต เน่ืองจากบทชีวิตที่เปน Script Proper ไดถูกกําหนดในลักษณะของจิตที่
อยูในสวนของจิตไรสํานึก ซึ่งจะทราบไดวาพฤติกรรมปจจุบันใดไดรับอิทธิพลมาจาก Script
Proper ก็ตอเมื่อการแสดงพฤติกรรมน้ันเราใหเกิดปฏิกิริยาทางอารมณที่ไมพึงประสงค คือ รูสึกอึด
อัด หัวใจเตนแรง ต่ืนเตน กังวลจนเหงื่อออกทองปนปวน

ความเชื่อบทชีวิตพื้นฐาน 12 ประการ (Twelve Common Script Beliefs) สําหรับบทชีวิตใน
ชวงแรก (Script Proper) บุคคลจะมีรายละเอียดที่แตกตางกันจําแนกได 12 ประเด็นดังน้ี
1. I mustn’t exist. ฉันตองไมมีตัวตน 2. I mustn’t be me. ฉันตองไมเปนตัวฉัน
3. I mustn’t grow up. ฉันตองไมเติบโต 4. I mustn’t be a child. ฉันตองไมเปนเด็ก
5. I mustn’t make it. ฉันตองไมสําเร็จ 6. I mustn’t do anything. ฉันตองไมทําอะไร
7. I mustn’t be important. ฉันตองไมทําตัวสําคัญ 8. I mustn’t be close. ฉันตองไมใกลชิด
9. I mustn’t be well. ฉันตองไมปกติดี 10. I mustn’t think. ฉันจะตองไมคิด
11. I mustn’t belong. ฉันตองไมเปนสวนหน่ึง 12. I mustn’t feel. ฉันตองไมรูสึก

2.การตระหนักรูใน (Counter Script)
การตระหนักรูในบทชีวิตในชวง (Counter Script) เปนชวงที่สามารถร้ือฟนความทรงจําได

โดยพยายามร้ือฟนความทรงจําเกี่ยวกับคําสอนคําบอก และ นํามาเปนพฤติกรรมการแสดงออกของ
ตน ซึ่งจะสามารถแสดงออกมาในภาวะบิดามารดา และ ภาวะเด็กของอีโก

 
 

เจา
หญิง

เจาหญิงโดยสมบูรณ


เจา
หญิง

เจา
หญิง



เจา
หญิง

เจา
หญิง

เจา
หญิง

กบ
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บทบาทชีวิต (Script Analysis)
คือบทบาทที่แตละคนไดวางไวเพื่อใชอยูรวมกันในสังคม หรือขณะรวมกิจกรรมตาง ๆ ซึ่ง

แตละคนจะวางตัวไดแตกตางกันไป ซึ่งอยูที่แตละคนน้ัน จะยินยอมที่จะรับบทบาทในบทบาทใด
หรืออาจไมอยากจะคงอยูในบทบาทน้ัน แตจําใจตองกระทํา

1. ผูเหนือกวา (Persecutor) หรือเรียกอีกอยางวา ผูกลาวหา เปนบทบาทที่บุคคลพยายาม
แสดงออกในสิ่งที่เสมือนวาตนเหนือกวาผูอ่ืน ขมขู เปนตน

2. ผูชวยเหลือ (Rescuer) หรือ อัศวินมาขาวเปนบทบาทที่บุคคลพยายามแสดงออกถึงการ
เห็นอกเห็นใจ เพราะคิดวาอีกฝายดอยกวา หรือตนเองเกง ประเมินผูอ่ืนตํ่ากวาที่เปนจริง ชอบเสนอ
ตนใหความชวยเหลือผูอ่ืน

3. เหย่ือ (Victim) หรือ ผูเคราะหรายเปนบทบาทที่บุคคลพยายามแสดงบทบาทชวยเหลือ
ตนเองไมได ถูกรังแก แสดงออกวาทําอะไรไมเปน แตจริงๆแลวตนมีความสามารถเพียงแตไม
แสดงออกสาเหตุที่ตองเลนบทน้ีเพียงเพราะอยากใหผูอ่ืนแสดงความเห็นอกเห็นใจ

นาย กนัย
เธอ......เอาน่ีไปทําดวยนะ

พรุงน้ี....ดิฉันจะมาเอา

นาย สอน
ทํายังไงคะคุณศักดิ์...เราทําไมเปน

(แคน้ี...งายมาก....แตใหศักดิ์ทําดีกวา...)

นาย ศักดิ์
ไมชวยไมไดละ.....ถาเราไมชวย

ก็สงสารคุณสอนแย.....ตองทําไมได แลวโดนคุณ
กันยดาแน!!!

Changed

มนุษยทุกคนจะสามารถพัฒนาตนเองไปในทางที่ดีไดหรือไมนั้น....
ขึ้นอยูกับ....บุคคลคนนั้น...รักตนเองแคไหน

และ พรอมไหม...ที่จะยอมรับ และ เปลี่ยนตนเองไปในทางที่ดีขึ้น…
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การวิเคราะหบทชีวิตจากการใชชวงเวลาของชีวิต
กลาวคือ การใชเวลาในชีวิตของแตละคนน้ันมีความแตกตางกันไป และ จากท่ีเราไดเรียนรู

มาแลววา TA น้ัน Eric Berne ไดพัฒนามาจากทฤษฎีของ Sigmund Freud ซึ่งหลักพื้นฐานการวิเคราะห
น้ัน ยังคงอยูภายใตพื้นฐานเดียวกัน คือ เชื่อวา การกระทําของคนแตละคน ยอมมีเหตุผลและท่ีมา สามารถ
เปล่ียนแปลงไดเม่ือบุคคลน้ัน พรอมท่ีจะเปล่ียน ซึ่งจะเห็นไดวารูปแบบการใชเวลาในชีวิตของแตละคน
น้ัน เปนสิ่งท่ีสะทอนใหเห็นการตอบสนองความตองการท่ีแตกตางกันไปของแตละคนรูปแบบการใชเวลา
แบงได 6 ประเภท คือ

1. การหลบหลีกจากผูคน (Withdrawal)
คือการใชเวลาแบบท่ีไมสุงสิงกับใคร การมีเวลาเพื่อตนเองโดยลําพังในระดับท่ีพอสมควรเปนสิ่ง

ท่ีจําเปนสําหรับผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี แตหากหลีกเล่ียงจากผูอ่ืนมากเกินไปอาจนําไปสูการคิดแบบ เพอฝน
(Autistic)

2.แบบใชพิธีการ (rituals)
คือการใชเวลาท่ีเปนการสนทนาพิธีการซ้ําซาก บุคคลจะสัมพันธกับผูอ่ืนแบบผิวเผิน
3.แบบใชเวลาวางใหหมดไป (Past Time)
คือการใชเวลาสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนกับเรื่องราวการสนทนาเปรียบเสมือนการฆาเวลา

ดังน้ัน เน้ือหาสาระท่ีสนทนาจึงยังเปนเรื่องท่ีใหรูสึกปลอดภัย ไกลตัว หลีกเล่ียงการขัดแยง
4. แบบกิจกรรม (Activities)
คือการทํางานหรือการประกอบอาชีพน้ัน ถือวาเปนกิจกรรมหลักของชีวิตจึงทําใหบุคคลพยายาม

สรางสถานการณท่ีจะมุงม่ันเพื่อความสําเร็จ เพราะเง่ือนไขท่ีวา หากประสบความสําเร็จแลว จะไดรับ
ความเอาใจใสจากผูอ่ืน

5.แบบเกมส (Games)
คือ การใชเวลาแบบเลนเกมสทางจิตวิทยา บุคคลมีการสัมพันธกับผูอ่ืนโดยอาศัยเกมส ดังน้ัน

ระดับการสื่อสารจะมีเรื่องของอารมณแรงจูงใจเขามาเก่ียวของมาก ซึ่งผลลัพธ (Pay-Off) ในท่ีสุดคือ ท้ัง 2
ฝายตองไดรับบาดแผลทางจิตใจ เพราะเกมสในความหมายของ TA หมายถึงวิธีการท่ีบุคคลหน่ึงมุงจะเอา
ประโยชนจากบุคคลอ่ืน ๆ เพื่อใหไดรับความเอาใจใสท่ีตนพอใจ และ ในท่ีสุดเกมก็จะจบลงดวยการติ
เตียน ดูถูก ประณามดาอยางคาดไมถึงหรืออาจเปนไปดังเจตนาได

6.แบบใกลชิด (Intimacy)
การใชเวลาท่ีมีการแลกเปล่ียนความรูสึก ความคิด ประสบการณอยางท่ีตรงกับใจ ซึ่งไม

จําเปนตองปดบังความรูสึกท่ีแทจริงของตน เพราะมีความรูสึกเปนตัวของตัวเอง รูสึกไววางใจบุคคลท่ีตน
สัมพันธดวย
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ใบความรูท่ี 5
แสตมป (Stamp)

ความรูสึก (Stamps)และ การแสดงความรูสึก (Rackets)

สีแดง สีนํ้าเงิน
โกรธ รูสึกผิดไมพอใจ เศราเหงาเจ็บช้ํา

สีขาว สีทอง
เปนผูบริสุทธิ์ ถูกตอง ใครวากลาวไมได พอใจ ภูมิใจ เห็นคุณคาตนเอง

สีนํ้าตาล สีเทา
รูสึกวาตนเองบกพรอง รูสึกวาตนเองบกพรอง
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ใบความรูท่ี 6
ตําแหนงชีวิต (Life Position)

“ตําแหนงชีวิต” (Life Position) หมายถึง ทัศนคติท่ีเรามีตอการกระทําของตนเองและคนอ่ืน ๆ ซึ่ง
ปกติทุกคนจะมีทุกแบบสลับซับซอนกันไปตามสถานการณและสิ่งแวดลอมคนบางคนก็มีจุดยืนแบบใด
แบบหน่ึงอยูตลอดเวลา แบงออกเปน 4 แบบ คือ

1. ฉันไมดี – เธอดี (I’m not o.k.-you’re o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี จะทําใหคิดวาตน ไรคุณคามาก และ คนอ่ืนดีมากๆ

ซึ่งมักเกิดกับผูท่ีมีปมดอยอะไรสักอยาง หรือคนท่ีไมมีความ
ม่ันใจในตนเอง มักเปนคนวิตกกังวล และ ไมมีความสุข

2. ฉันดี – เธอไมดี (I'm o.k.-you're not o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี จะทําใหมักดูถูกผูอ่ืน มองโลกในแงราย

คิดวาตนเองเกงและ ถูกตองท่ีสุด ดังน้ัน ลักษณะการแสดงพฤติกรรม
มักเปนคนไมไวใจผูอ่ืน ชอบดูถูก หรือจับผิด คนอ่ืนๆคือผูต่ําตอยกวาตน
บุคคลประเภทน้ีจะเปนคนท่ีไมมีความสุข ยิ่งกวาบุคคลแบบแรก

3. ฉันไมดี -เธอก็ไมดี (I'm not o.k.-you're not o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี เปนความรูสึกนึกคิดของคนท่ีสิ้นหวังในชีวิต คิดวาตัวเองไมมีคุณคา และ

ในขณะเดียวกันคนอ่ืน ๆ ก็เปนเชนน้ันดวยพฤติกรรมของคนท่ีมีแบบแผนชีวิตแบบน้ี จะเปนคน
ท่ีไมรูจะทําอยางไร ในปจจุบัน และ อนาคต ไมมีจุดหมายปลายทาง และ หากมีความรูสึกรุนแรง
มาก ๆ อาจถึงกับฆาคนอ่ืน และ ฆาตัวเอง เพื่อพนสภาพผิดหวัง

4. ฉันดี –เธอก็ดี (I'm o.k.-you're o.k.)
ทัศนคติเชนน้ี เปนผูท่ีมีสุขภาพจิตสมบูรณ จะมีทัศนคติท่ีดีท้ังตอตนเอง และ ตอผูอ่ืน เปนคนท่ีมี

ความสุขเขากับคนอ่ืนไดดี มีความกระตือรือรน ไมหลบหลีกปญหาของสถานการณท่ีเกิดขึ้น
แตจะกลาเผชิญกับปญหา และ หาหนทองแกไขอยางมีเหตุมีผล บุคคลประเภทน้ีจะประสบความสําเร็จใน
ชีวิตท่ีสุด

ใบงานท่ี 1
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แบบสํารวจ P, A, C
คําชี้แจง : ขอใหสมาชิกทําเครื่องหมาย / ลงในชองคะแนนตอไปนี้ ใหตรงกับการรับรูของทานใหมากที่สุด
หมายเหตุ 1 หมายถึงนอยที่สุด และ 7 หมายถึง มากที่สุด

เงื่อนไข 1 2 3 4 5 6 7
1. เอ้ือเฟอเผื่อแผ
2. มีเมตตา
3. เห็นอกเห็นใจ
4. ชอบแสดงความรู
5. เผด็จการ
6. ยึดหลักเกณฑประเพณี
7. ชอบสั่งสอน
8. ชอบตําหนีติเตียน
9. มีขอหามเร่ือยๆ
10. ไมคงเสนคงวา
11. มีเหตุผล
12. ชอบคาดคะเน
13. ชอบการประเมิน
14. ยึดขอเท็จจริง
15. ชอบทดสอบทดลอง
16. ชอบหาวิธีแกปญหา
17. ใจเย็น
18. รับฟงผูอ่ืน
19. เสนอวิธีแกปญหา
20. มีระบบระเบียบ
21. เอาใจคนเกง สุภาพ
22. ใจเร็ว
23. แสวงหาสิ่งใหมๆ ชอบรูชอบเห็น
24. ตามใจตัวเอง
25. กาวราว
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ใบงานท่ี 2
“What’s kind of your snow man”

ขอใหสมาชิกเขียนวงกลมลักษณะดังตัวอยาง โดยใหวงกลมแตละวงมีขนาดแตกตางกัน
ออกไป ตามลักษณะที่ทานเปน พรอมระบายสีใหสวยงามพรอมอภิปรายใหเพื่อนในกลุมฟง

P

C

A



75

ใบงานท่ี 3
แบบฝกหัดฉันจะพูดวา

ขอใหทานเขียนสิ่งท่ีทานจะพูดตามความจริง หากทานพบเจอสถานการณดังตอไปน้ี พรอมจับคู
เพื่อจําลองสถานการณน้ัน

1. เพื่อนของทานเดินเขามาดวยทาทางที่เหน็ดเหน่ือย ออนเพลีย ดวงตารวงโรย ทานจะพูดวา
อยางไร
ตอบ ……………………………………………………………………………………

2. ทานไดรับมอบหมายใหทํางานชิ้นหน่ึง ซึ่งจะตองรีบทําใหเสร็จในระยะเวลาอันสั้น
และงานน้ันยากมากสําหรับทาน ตองใชความสามารถสูงดวย ทานจะพูดวาอยางไร
ตอบ ……………………………………………………………………………………

3. ใครไมทราบขโมยของเพื่อนในหอง แตทานกลับถูกครูเรียกไปตอวา วาทานเปนขโมย ทาน
จะพูดวา
ตอบ ……………………………………………………………………………………

4. เพื่อนของทานเดินเขามาบอกทานวา “ทานเปนคนสวย/หลอที่สุดที่ฉันเคยเจอ” ทานจะพูด
วา
ตอบ ……………………………………………………………………………………
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ประสบการณการทํากลุมทางจิตวิทยา
ตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคลตอการคิดเชิงบวก

ระหวางวันท่ี 8 มกราคม 2555 ถึงวันท่ี 9 มกราคม 2555

สมาชิกประกอบดวย เยาวชนระดับชั้น ม.5 โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จ.เชียงใหม ที่มาจาก
ครอบครัวหยาราง และ มีความคิดเชิงบวกตํ่าจํานวน 16 คน ซึ่งแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและ
กลุมควบคุม โดยใหกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกลุมทางจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลตอการคิดเชิงบวก

การทํากิจกรรมกลุม เปนกิจกรรมที่ทําใหสมาชิกไดตระหนักรูจะเกิดการพัฒนาความคิดไป
พรอมกันดวยพลังของสมาชิกในกลุม แตเน่ืองจากสมาชิกแตละคนไมรูจักหรือไมสนิทสนมกันจึง
ทําใหไมกลาพูดหรือแสดงความเปนตัวตนออกมา

ชวงแรกของการทํากิจกรรมเปนกิจกรรมหน่ึงที่ชวยใหสมาชิกในกลุมไดรูจักกัน ละลาย
พฤติกรรมใหสมาชิกไดผอนคลาย หายกังวลมากยิ่งขึ้น ซึ่งการทํากิจกรรมกลุม ผูนํากลุมเร่ิมจากการ
ที่ใหสมาชิกไดแนะนําตัวเอง โดยใหบอกชื่อ ที่มาของชื่อ เมื่อแนะนําครบ ผูนํากลุมก็ใหสมาชิกลุก
ขึ้นทํากิจกรรม “Right Touch”เปนกิจกรรมที่สรางความครึกคร้ืนสนุกสนาน และ แสดงใหเห็นถึง
ประโยชนของการมีสติพรอมสรุปใหเห็นวา “สตินําพามาซึ่งสิ่งที่เหมาะสม” และโยงเขากิจกรรม
ตอไปเปนกิจกรรม “สัญลักษณแทนตนเอง” สมาชิกแตละคนต้ังใจวาดรูปแทนตนเอง และ อภิปราย
กลุม มีสมาชิกทานหน่ึงวาดรูป “หมูสีชมพู”เพราะแสดงถึงตนเอง มีความอวนสมาชิกอีกทานหน่ึงก็
วาดรูปตนเองใน 2มุมมอง ซึ่งเปนมุมมองของตนเองที่เพื่อนๆไดเห็น คือมุมมองของความเปน “คน
บา” แตอีกมุมหน่ึงที่ตนเองเปนที่เพื่อนสนิทเทาน้ันถึงจะทราบ คือมุมมองของความเปนคนปกติที่มี
2 อารมณโดยที่อารมณตอนต่ืนนอนใหมจะเปนอารมณที่ไมยิ้มและหงุดหงิดงายและใชเวลาสักพัก
ก็จะเปลี่ยนเปนอารมณยิ้ม แตเมื่อออกบานมาในสังคมจะกลายเปน “คนบา” สมาชิกกลาว พรอมทั้ง
สมาชิกไดใหเหตุผลของการกระทํา เพราะอยากใหเพื่อนสนุกไมอยากใหคนรอบขางมีความเครียด
และตนเองก็มีความสุขที่จะทําซึ่งก็ไมใชการกระทําที่ผิดหรือทําความเดือดรอนใหใครสมาชิกกลาว

หลังจากที่สมาชิกไดสนุกสนานและเกิดความสัมพันธกันภายในกลุม รูสึกคุนเคยกับ
สถานที่และลดความเกร็งลงกอนจะเขาเน้ือหาผูนํากลุมนําสมาชิกทํากิจกรรม เพื่อตระหนัก
ความสําคัญของการเรียนรูเน้ือหาน้ีในความเปนจริง ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวาง บุคคล (TA ;
Transactional Analysis) ซึ่งเปนทฤษฎีที่วาดวยเร่ืองของพฤติกรรมและการแสดงออกของบุคคล
ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกทํากิจกรรมที่เล็งเห็นถึงความสําคัญของพฤติกรรมเชน กิจกรรมการสื่อการ
“ปดตาวาดรูป” จากเกมสน้ีจะเห็นไดวา ไมมีผูใดสามารถทําตามความคาดหวังได รอยเปอรเซ็นต
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ซึ่งมีการตอวาทําใหผูถูกปดตาไมพอใจ เชน “ทางไหนกันแน บนอยูได มาวาดเองไป” ซึ่งผูนํากลุม
ใหมีการสลับกันถูกปดตาจนครบทุกคนทําใหสมาชิกกลุมไดรับรูความรูสึกของความอึดอัดที่ไม
สามารถที่จะสื่อสาร รวมถึงความคาดหวังที่ไมอาจทําไดผูนํากลุมจึงสรุปเกี่ยวโยงเพื่อเตรียมเขา
เน้ือหา โดยใหเห็นถึงความสําคัญ ของการสื่อสารหากไมสื่อสารออกไป ผูรับสารก็ไมสามารถรับรู
ไดวา ตองการอยางไร อีกทั้งหากมีการสื่อสารออกไปโดยคาดหวังวาผูรับสารจะตองทําตามได
ถูกตอง

เมื่อสมาชิกไดตระหนักถึงความสําคัญของบุคลิกภาพ และ พรอมที่จะเรียนรูตนเองและ
ผูอ่ืน ผูนํากลุมไดใหความรูเกี่ยวกับบุคลิกภาพ ทั้ง3 แบบเพื่อใหเกิดความเขาใจผูนํากลุมจึงแสดงให
เปนเปนรูปภาพโดยใชสื่อการสอนที่จัดทําขึ้นเพื่อใหเคาใจถึงบุคลิกภาพทั้ง 3 สภาวะพรอม
ยกตัวอยาง จากน้ัน จึงใหสมาชิกทบทวนความรูความเขาใจเกี่ยวกับบุคลิกภาพทั้ง 3 แบบ โดยให
วาดรูปตนเองโดยใชกิจกรรม Snow Man เพื่อใหสมาชิกไดวาดรูปตุกตาหิมะของตนซึ่งแสดงถึง
บุคลิกของตนเองทั้ง 3 สภาวะโดยใหตุกตาหิมะ 1 ตัวมีสัดสวนเปนวงกลม 3 วง ที่แบงออกเปนสาม
สวนดังตัวอยาง ซึ่งตุกตาของแตละคนก็จะแตกตางกันออกไปตามบุคลิกภาพของแตละคน เมื่อ
สมาชิกวาดเสร็จ จึงนําผลมาอธิปรายในกลุม โดยเพื่อนๆสมาชิกไดแสดงความคิดเห็นวาสาเหตุใด
ที่เขามีบุคลิกน้ีเดนเชน ผลออกมาวา ฝายประเมินตนเองวา C เดน เพื่อนจึงใหขอเสนอ “หนูคิดวา
ฝาย A มากกวา C คะ เพราะฝายเปนคนมีเหตุมีผล มักถามหาเหตุผลเสมอ และ เคามักคิดวิเคราะห
ประมวลผลถึงความเหมาะสม ความคุมคาที่จะลงมือทํา เคามีเหตุผลมากกวาจะเปน C คะ”สมาชิก
กลาว

เมื่อสมาชิกไดเรียนรูและเขาใจตนเองและเพื่อนสมาชิกแลวนอกจากบุคลิกภาพที่มี
ความสําคัญตอการแสดงออกแลวน้ันอีกสิ่งหน่ึงที่ขาดไมไดคือการสื่อสารการพูดซึ่งเปนการ
แสดงออกหลักที่ทุกคนตองใช หากการสื่อสารน้ันแสดงออกอยางไมเหมาะสมก็จะทําใหเกิดการ
เขาใจผิดและ เปนเร่ืองได ผูนํากลุมจึงใหความรูเกี่ยวกับการสื่อสารวาการสื่อสารมีอยู 3 ประเภท
ไมวาจะเปนการสื่อสารแบบเสนขนานที่คูสนทนาจะรูสึกดีหรือแบบกากบาทที่มีการขัดแยงระหวาง
การสื่อสาร แมกระทั่ง การสื่อสารแบบแอบแฝงไมจริงใจที่พูดอีกอยางใจจะคิดอีกอยางเมื่อให
ความรูจบ ผูนํากลุมจึงใหแบบฝกหัดเพื่อทบทวนความรูความเขาใจเกี่ยวกับการสื่อสาร โดย
แบงกลุมใหสมาชิกปรึกษากันภายในกลุมและใหสมาชิกทายวาคลิปเสียงตอไปน้ี เปนการสื่อสาร
แบบใดโดยผูนํากลุมมีบอรดคําตอบและลูกศรใหเพื่อใหแตละกลุมหมุนลูกศรตามการสื่อสารที่ได
ฟงอยางถูกตองซึ่งสมาชิกทุกคนใหความรวมมือและสรางความสนุกสนานในการเรียนรูมาก
ทายที่สุดแลวสมาชิกทุกคนมีความเขาใจเกี่ยวกับการสื่อสารไดเปนอยางดีผูนํากลุมจึงสรุปกลุม
โดยบอกถึงประโยชนที่ไดโดยสามารถนําไปใชไดในชีวิตจริง แต Eric Berne’sไดกลาวไวถึงความ
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เปนตัวของตัวเองความเปนตัวจริง ที่ลืมไมไดการที่เราจะสื่อสารออกไป เพื่อใหเปนที่พึงพอใจน้ัน
ที่ขาดไมไดคือความเปนตัวเองอยางแทจริง มิใชการเสแสรง จึงจะเรียกวาผูที่ใชชีวิตไดอยางมี
ความสุข

กิจกรรมกลุมไดดําเนินมาเร่ือย ๆ โดยนอกจากการสื่อสารที่เปนสิ่งสําคัญแลวน้ัน ควรจะใส
ใจกันอยางเหมาะสมดวย ผูนํากลุมจึงใหความรูเกี่ยวกับ “การใสใจ”ทั้ง 6 แบบ (การใสใจทางบวก
การใสใจทางลบ การใสใจทางบวกแบบมีเงื่อนไข/ ไมมีเงื่อนไข การใสใจทางลบแบบมีเงื่อนไข/ไม
มีเงื่อนไข การใสใจแบบพิธีการ การใสใจแบบหลอกลวง) โดยมีสื่อสารสอน บอรดการใสใจ
โดยวาดรูปใหเห็นอยางชัดเจนถึง ผูแสดงออกใสใจและผูถูกใสใจวาหากมีการใสใจแบบน้ีผูถูกใส
ใจจะมีความรูสึกอยางไรหลังจากใหความรูแลว ผู นํากลุมจึงเชิญสมาชิกในกลุมรวมแชร
ประสบการณการใสใจที่ตนเคยเจอ ไมวาจะเปนผูกระทํา หรือผูถูกกระทําซึ่งไมใหซ้ํากันสมาชิกได
รวมแชรประสบการณของตนเองเชน สมาชิกหญิงทานหน่ึง ไดกลาวถึง การที่ตนเองถูกตําหนิ “ฝาย
...เธออยาใสชุดชั้นในดําแบบน้ีสิ มันเห็นนะรูมั๊ย เห็นทีไรละขัดหูขัดตา” สมาชิกเลาถึงความโกรธ
เคืองคร้ังน้ันและบอกวา คนที่ตําหนิตัวเธออยูภายในกลุมน้ีดวยซึ่งเธอก็ไดชี้ถึงสมาชิกอีกคนที่น่ังฝง
ตรงกันขามและบอกถึงอารมณของตนเอง ณ. ตอนน้ันวาโกรธมาก แตโกรธไดไมนานก็ลืมเพราะ
นิสัยของตนเปนคนโกรธงายหายไวแตพอนึกถึงเมื่อไร ก็หงุดหงิดทุกที สมาชิกชายตรงกั นขามที่
เปนคูกรณีทานหน่ึง ไดอางเหตุผลขึ้นมาทันทีวา “ก็เห็นวามันดูไมดี เลยเตือน ถาเตือนแลวฝายโกรธ
ก็ดี คราวหนาเราจะไดไมเตือนอีก เราขอโทษละกัน แตเราทําดวยความหวังดีจริงๆนะ ”เหตุการณ
เร่ิมตึงเครียดขึ้น เมื่อ สมาชิกคนอ่ืนๆไดมีประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการสื่อสารของชายคูกรณี
ทานน้ีเชนกันจึงรวมกันแชรประสบการณพรอมทั้งตอวาในสิ่งที่เขาทํา เชน “ก็เพราะแบงคเปนคน
นิสัยอยางน้ี สังเกตมั๊ยวา ทําไปแบงคเดินเขาหากลุมไหน คนจะแตกกันหมดหรือจบการสนทนากัน
หมด” ชวงเวลาขณะน้ันไดสรางความเจ็บปวดใหกับสมาชิกทานน้ีเปนอยางมากทําใหสมาชิกทานน้ี
กลาววา “คราวหนาจะไมพูดไมยุงดวยแลวเราก็แคพูดในสิ่งที่เปนตัวเอง จะมาหามกันไดยังไง เรา
ไมคบก็ไดเพื่อนพวกน้ีเราก็มีเพื่อนเกาของเราอยูที่น่ีเราก็อยูคนเดียวได” ซึ่ง Eric Berne's ไดกลาวถึง
สิ่งที่เกิดขึ้นคลายคลึงกันกับสถานการณน้ี ที่เรียกวา “เกมส” ในทฤษฎี ของ TA ซึ่งเกมสจะทําให
เกิดความที่ไมเปนตัวตนที่แทจริงและคนในสังคม ก็มักใชเวลาเลนเกมสเสมอ เชน “Why does this
always keep happening to me (ทําไมเหตุการณน้ีตองเกิดขึ้นกับฉันตลอดเลย" “I was only trying to
help (ก็เพียงแคอยากชวยเหลือ)” ซึ่งคนเลนเกมสดวยเหตุผลที่วาตองการที่จะไดรับความใสใจเลน
เกมสเพื่อที่จะหลีกเลี่ยงหรือแทนที่ความรูสึกที่เกิดขึ้นขณะน้ันหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด ซึ่งการ
ดําเนินกลุมไดดําเนินตอไปดวยความตึงเครียดอยูระยะหน่ึงผูนํากลุมจึงไดเข าไปชวยเหลือ โดย
ลําดับเหตุการณ “How does it start? (จุดเร่ิมตนของเหตุการณน้ี )” และลําดับเหตุการณ เร่ือยมา
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โดยเปดโอกาสใหผูถูกกลาวหาไดมีโอกาสไดพูดเพื่อแกตัวเปดโอกาสใหสมาชิกทุกทานไดพูด
ต้ังแตตนจนจบและสุดทายไดถามถึงความรูสึกผูถูกกลาวหาในขณะน้ัน ซึ่งนํ้าเสียงของผูถูกกลาวหา
ตอนน้ัน เปนคําพูดที่รูสึกแยและไมอยากยืนอยูจุดน้ันแลว “หากรูวา ทุกคนจะไมพอใจแบบน้ีเราไม
พูดดีกวา น่ีเราทําเพราะเราไมรู เราแคหวังดีเราเปนของเราแบบน้ีเราคิดผิด เราไมนามาเรียนตอที่น่ี
เลยต้ังแตแรกที่น่ีไมเหมาะสมกับเราที่น่ีไมใชที่ของเรา เราไมอยูทุกคนคงจะมีความสุขมาก” ผูถูก
กลาวหากลาว

จากเหตุการณที่มีการตอวากันซึ่งไมสามารถยุติได ผูนํากลุมจึงใชทักษะในการทํากลุม
โดยคนหาเคร่ืองมือเพื่อชวยเหลือกลุม หรือควรหาใครเปนผูชวยเหลือซึ่งผูนํากลุมเชื่อในพลังของ
กลุม และ เชื่อในสมาชิกในกลุมจึงขอความชวยเหลือจากเพื่อนสมาชิก ถึงการแกปญหาในคร้ัง น้ี
โดยต้ังเงื่อนไขขึ้นมาวา “หากเพื่อนๆทุกทานเปนแบงค ในขณะน้ี ทานจะทําอยางไร” สิ่งที่เพื่อน ๆ
สมาชิกไดพูดออกมาภายในกลุม ผูนํากลุมคิดวาเปนพลังกลุมที่แข็งแกรงเปนคําพูดที่ชวยเหลือผูถูก
กลาวหาไดเปนอยางดีและผูนํากลุมใหโอกาสคูกรณีในการเลือกวิธีที่เหมาะสมและขอเรียกรองของ
คูกรณีที่อยากใหเพื่อน ๆ ทําความเขาใจบางทายที่สุดแลวผูนํากลุมจึงสรุปกลุม ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นสิ่งที่
สมาชิกควรกระทําและสิ่งที่คูกรณีควรกระทําเพื่อใหอยูในสังคมไดอยางเหมาะสมและไมเกิดความ
ขัดแยงหรือการเลนเกมสเกิดขึ้นอีก พรอมกําลังใจและใหวิธีคิดโดยการบอกวา“มั่นใจวาทําได
มั่นใจในพลังของทานสมาชิก”

ตอมาไดใหความรูเกี่ยวกับบทชีวิตและ แสตมปสี ซึ่งแสดงถึงอารมณตางๆ โดยผูนํากลุม
ไดกลาวถึงความเชื่อต้ังแตบิดาของจิตวิทยา Sigmund Freud ที่มีความเชื่อในเร่ืองของ จิตสํานึกและ
จิตใตสํานึก ที่มีเหตุมาจากสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีตสมัยยังเด็ก ซึ่งผูนํากลุมไมลงลึกในสวนของเร่ืองน้ี แต
ไดเกร่ินเพื่อบอกกลาวใหทราบวา Eric Berne's เปนผูนําทฤษฎีของ Sigmund Freud มาประยุกตใช
แตในความเชื่อที่คลายกันคือ ความเชื่อในเร่ืองของอดีต ที่สงผลถึงปจจุบันสิ่งที่เราทุกคนพบเจอใน
ปจจุบันลวนแลวมีผลตอเน่ืองมาจากอดีตทั้งสิ้นแต Eric Berne's จะแบงชวงอายุเปน 2 ชวง คือ
Script Proper คือชวงที่ยังตระหนักรูไมไดซึ่งมีความแตกตางมี่แบงออกใหเห็นได 12 ประเภทซึ่ง
สามารถสงผลถึงพฤติกรรมอันไรเหตุผล เชน กลัวที่แคบ กลัวความมืดเปนตนผูนํากลุมจึงเปด
โอกาสใหสมาชิกกลุมไดแชรเร่ืองของตนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองอยางไรเหตุผลเชน สมาชิกบาง
คนบอกวา กลัวแมลงสาบ บางคนบอกวาตนเปนคนเก็บกด นาจะเพราะถูกพอแมหามวา เปนผูชาย
แสดงความรูสึก เปนตน และ Counter Script คือชวงที่สามารถตระหนักรูเองไดซึ่งจะแสดงออกมา
ใน Ego State เชน มีสภาวะความเปนผูใหญมาก (A) และการนํามาใชในสังคมก็จะทําใหเกิด
บทบาทขึ้นในการใชชีวิตในสังคมไมวาจะเปนบทบาทเหยื่อผูเหนือกวาหรือผูชวยเหลือซึ่งผูนํากลุม
ไดอธิบายใหเขาใจถึงบทบาททั้งสามพรอมใหสมาชิกไดตระหนักรูตนเองวาตนเองมักอยูในบทบาท
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ในเสมอเพราะเหตุใด พรอมอภิปรายในกลุมโดยมีสมาชิกทานอ่ืนไดกลาวถึงตนวา “หากเราอยูใน
สังคมเรามักเปนเหยื่อ อะไรก็เรา คงเพราะเราใชงาย และ ชอบชวยเหลือ อดสงสารไมไดคะ แตถา
ถามวาเหน่ือยมั๊ย ก็เหน่ือยนะแตปฎิเสธคนไมเปน แตถาเราอยูที่บาน เราคิดวาเราเปนเหยื่อนะเพราะ
เห็นวามีคนทําใหหนิ แลวเราจะตองทําทําไมอีกถึงทําได เราก็ไมทําขืนบอกทําได เราก็โดนใชสิ ขี้
เกียจแตถาเราบอกทําไมเปน เราก็จะมีเวลาวาไวเลนอะไรของเราไป สบายดีออก” สมาชิกกลาว

ตอมา ผูนํากลุมไดบอกเลาถึงรูปแบบการใชเวลา ซึ่งแตละคนไดใชเวลาแบบไหนจาก
เหตุการณใดกันบาง ใหสมาชิกไดเลาประสบการณการใชเวลาแตละรูปแบบซึ่งแตละคนไดใชเวลา
ไดอยางเหมาะสมตามสถานการณไดดีทีเดียวและสุดทายผูนํากลุมไดใหความรูเกี่ยวกับบทชีวิตและ
แสตมปสีตาง ๆ ใหสมาชิกเขาใจ และ มีการด ดี/ไมดี ให 8 ใบ ใหสมาชิกสุม พรอมจําลอง
สถานการณบทชีวิต ตามการดที่จับได เชนจับคูสมาชิกคนหน่ึงได “ดี”อีกคนได “ไมดี”ก็จําลอง
สถานการณ มีการตอวากันวา“เธออยามาเถียงชั้นนะพวกเถียงขาง ๆ คู ๆ (ฉันดี-เธอไมดี)” และ ทั้ง 2
คนก็ยกปายสี Stamp แสดงถึงอารมณขณะสนทนาโดย คนหน่ึงยกปายสีขาว เพราะ “ชั้นไมผิด” อีก
คนยกปายสีเทา “ผิดอีกแลวหรือน่ี”

ทายที่สุดผูนํากลุมไดสรุปการทํากิจกรรม ซึ่งจากการทํากิจกรรม ทําใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการสื่อสารอีกทั้งสมาชิกทุกทานไดตระหนักรูแลววา สิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบัน มีสาเหตุเกิดมาจาก
อะไรที่กลาวไปขางตน เหตุในปจจุบัน มักเกิดจากอดีตที่เราทํา และ/หรือ อดีตที่ผูอ่ืนกระทํากับเรา
ไมวาจะอยูในชวงที่เราจําได หรือจําไมได แตทุกสิ่งสงผลถึงพฤติกรรมในปจจุบันของตัวเราเองหาก
เราใชเวลาหมกมุนอยูแตในอดีตไมแกในปจจุบันเหตุการณก็จะสงผลถึงอนาคตหากแมนเรายอมรับ
เงื่อนไขในอดีต แลวทําปจจุบันใหดีที่สุด อนาคตของเราจะรุงเรืองสดใส เปนคนที่มีความสุขที่สุด
ถือวาเปนโอกาสดีที่พวกเราไดมาเรียนรูและ เร่ิมตน ณ วันน้ีหากเราเร่ิมชา สิ่งดีดีก็จะเกิดชาพวกเรา
ไดเร่ิมต้ังแตวันน้ีไมนานมั่นใจไดวา จะเกิดสิ่งที่ดีที่สุดกับทุกทาน และผูนํากลุมมั่นใจวา ทุกคน
สามารถทําได สิ่งไหนที่จะนํามาซึ่งเปนความคิดที่ขัดขวางอุปสรรคก็พยายามทําใหอุปสรรคน้ันเปน
โอกาสสําหรับชีวิตของเรามั่นใจวาทุกทานจะประสบความสําเร็จ
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ชื่อ-สกุล นางสาวคหัชนันญ ภัทรกฤดา

วันเดือนปเกิด 26 ธันวาคม 2527

ประวัติการศึกษา
พ.ศ. 2549 ธุรกิจบัณฑิต (การบริหารทรัพยากรมนุษย)

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


