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แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝุาฟ๓นอุปสรรค 
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แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 
 
ค้าชี้แจง ให๎นักศึกษาอํานข๎อความที่เป็นเหตุการณ๑ตํอไปนี้ แล๎วพิจารณาวํานักศึกษาได๎พบเจอกับ
สถานการณ๑นั้นๆ นักศึกษาจะแสดงพฤติกรรมการเผชิญและฝุาฟ๓นอุปสรรคมากน๎อยในระดับใด โดย
ท้าเครื่องหมาย  ลงในชํองวํางชํองใดชํองหนึ่งตามระดับพฤติกรรมของนักศึกษา 

ข๎อ ความสามารถในการเผชิญและฝุาฟ๓นอุปสรรค 
ระดับพฤติกรรม 

น๎อย
ที่สุด 

น๎อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

 
1 

ด้านการควบคุมสถานการณ์ 
เมื่อไมํมีใครรับฟ๓งข๎อเสนอแนะหรือความคิดเห็นของ
ข๎าพเจ๎า ข๎าพเจ๎าจะอธิบายมากกวํานิ่งเสีย 

     

2 เมื่อเพ่ือนไมํชวนไปงานวัดเกิด ข๎าพเจ๎าสามารถระงับ
ความผิดหวังและเป็นเพ่ือนที่ดีตํอกันเหมือนเดิม 

     

3 เมื่อข๎าพเจ๎าไปไมํทันรถท่ีจองไว๎ในการเดินทาง 
ข๎าพเจ๎าสามารถหาวิธีการเดินทางด๎วยวิธีอ่ืนได๎ 

     

4 เมื่อเพ่ือนสนิทของข๎าพเจ๎ารู๎สึกเศร๎า มีป๓ญหาข๎าพเจ๎า
มักเป็นคนที่จะชํวยเพื่อนแก๎ป๓ญหานั้น 

     

5 เมื่อข๎าพเจ๎ามีป๓ญหาเรื่องการใช๎จําย ข๎าพเจ๎าจะใช๎
จํายอยํางประหยัดและหาวิธีหารายได๎พิเศษเพ่ิม 

     

6 เมื่อข๎าพเจ๎าได๎รับคัดเลือกให๎ท้างานในต้าแหนํง
ส้าคัญ ข๎าพเจ๎าจะสามารถควบคุมการท้างานของตน
ได๎ 

     

7 เมื่อข๎าพเจ๎าท้างานผิดพลาด ล๎มเหลว ข๎าพเจ๎า
สามารถหาวิธีการแก๎ไขได๎ทันที 

     

8 เมื่อรู๎สึกวําสุขภาพไมํดี ข๎าพเจ๎าจะดูแลตนเอง      
9 เมื่อเพ่ือนๆไมํยอมให๎ข๎าพเจ๎าท้างานกลุํมด๎วย 

ข๎าพเจ๎าสามารถควบคุมตนเองและท้างานตํอไปได๎  
     

10 เมื่อข๎าพเจ๎าไมํได๎รับการคัดเลือกให๎ท้างานส้าคัญ 
ข๎าพเจ๎าจะปรับตัวให๎ดีขึ้นเพ่ืองานตํอไปจะได๎รับ
เลือกบ๎าง 

     

 
11 

ด้านความพยายามแก้ปัญหา 
เมื่อเพ่ือนไม๎ให๎ความรํวมมือในการท้างาน ข๎าพเจ๎า
สามารถหาวิธีการอ่ืนๆ เพื่อให๎งานด้าเนินตํอข๎าพเจ๎า
ไปได๎ 
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ข๎อ ความสามารถในการเผชิญและฝุาฟ๓นอุปสรรค 
ระดับพฤติกรรม 

น๎อย
ที่สุด 

น๎อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

12 เมื่อข๎าพเจ๎าโดนพํอแมํตัดคําใช๎จํายเพราะท้าผิด 
ข๎าพเจ๎าท้าผิด ข๎าพเจ๎าคิดวําเพราะทํานหวังดีและ
ปรับปรุงตัวให๎ดีขึ้น 

     

13 เมื่อข๎าพเจ๎ามีป๓ญหากับเพ่ือน ข๎าพเจ๎าจะหาวิธีพูดคุย
ปรับความเข๎าใจกับเพ่ือนให๎ได๎ 

. 

. 

. 

     

 
21 

ด้านการมองโลกในแง่ดี 
เมื่อได๎รับมอบหมายงานเพิ่มขึ้น ข๎าพเจ๎าคิดวําเป็น
โอกาสที่ดีและสามารถท้าให๎ส้าเร็จเรียบร๎อยได๎ 

     

22 ข๎าพเจ๎าคิดวําอาจมีความคิดเห็นอื่นที่ดีกวํา เมื่อ
เพ่ือนไมํยอมรับความคิดเห็นของข๎าพเจ๎า 

     

23 เพ่ือนไมํเคยโทรศัพท๑หาข๎าพเจ๎าเลย ข๎าพเจ๎าคิดวํา
เพ่ือนคงมีธุระส้าคัญและพยายามโทรหาเพื่อนมาก
ขึ้น 

. 

. 

. 

     

 
31 

ด้านการอดทน 
เมื่อได๎รับมอบหมายงานเพิ่ม ข๎าพเจ๎าคิดวําต๎องใช๎
ความพยายามมากขึ้นในการท้างาน 

     

32 เมื่อต๎องรอเพ่ือนที่มาไมํทันนัดหมาย ข๎าพเจ๎าคิดวํา
เพ่ือนคงมีธุระส้าคัญและพยายามนัดหมายใหมํ 

     

33 ข๎าพเจ๎าไมํเคยได๎รับการยกยํองเลยในการท้างาน
ตํางๆ ข๎าพเจ๎าคิดวําไมํเป็นไร และพยายามท้างานให๎
ดีตํอไป 

. 

. 

. 

     

40 ในขณะที่ข๎าพเจ๎าก้าลังเดินทางมามหาวิทยาลัย เกิด
พายุฝนตกหนัก ข๎าพเจ๎าจะใช๎ความอดทนและ
พยายามไปให๎ถึงมหาวิทยาลัยให๎ได๎ แม๎จะใช๎
เวลานานก็ตาม 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอย่างชุดกิจกรรมกลุ่มความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง ความเชื่อมั่น : ฉันคือเพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวเอง 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให๎ผู๎เรียนรักและเห็นคุณคําในตนเอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง 
2. เพ่ือเสริมสร๎างความรู๎สึกท่ีดีตํอตนเอง 
3. เพ่ือให๎ผู๎เรียนเกิดความรู๎สึกเชื่อมั่นในตนเอง 

 

เวลา   60  นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
  -    บทความเรื่อง ฉันคือเพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวเอง 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนเกริ่นน้าเข๎าสูํกิจกรรมโดยชี้แจงให๎ผู๎เรียนเข๎าใจวํา “มนุษย๑ทุกคนมีคุณคําใน
ตนเอง เพราะเราเกิดเป็นมนุษย๑ที่มีความรักท่ีบริสุทธิ์ตํอตนเอง ตํอบุคคลอ่ืนๆและ
สรรพสิ่งในโลก แม๎บุคคลหรือสรรพสิ่งในโลกจะแตกตํางกัน แตํทุกสิ่งยํอมมีคุณคําในตัว
ของมันเอง เหมือนเชํนผู๎เรียนทุกคนที่รู๎สึกวําตัวเองก็มีคุณคําตํอตัวเองเชํนกัน” 

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- ผู๎สอนจัดบรรยากาศให๎มีความเงียบสงบ และให๎ผู๎เรียนทุกคนหลับตาสักครูํ และบอกให๎

ผู๎เรียนตั้งใจฟ๓ง เรื่องที่ผู๎สอนจะอํานให๎ฟ๓งตํอไปนี้ตามบทความ “ฉันคือเพ่ือนที่ดีที่สุด
ของตัวเอง” 

- ผู๎สอนอํานบทความ “ฉันคือเพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวเอง” หลังจากอํานจบให๎ผู๎เรียน
หลับตาลงสักครูํแล๎วคํอยๆลืมตาขึ้น 

- ผู๎สอนและผู๎เรียนรํวมกันอภิปรายกลุํม ในหัวข๎อค้าถามตํอไปนี้  
  รู๎สึกอยํางไร หลังจากฟ๓งบทความนี้แล๎ว 
  ผู๎เรียนได๎ข๎อคิดอะไรบ๎างจากบทความเรื่องนี้  

- ผู๎สอนรวบรวมค้าตอบ/อภิปราย และสรุปเพิ่มเติมวํา “การได๎พูดถึงความรู๎สึกที่ดีตํอ
ตนเอง จะชํวยให๎ผู๎เรียนได๎มองถึงความมีคุณคําในตนเองได๎ ซึ่งจะท้าให๎เกิดความ
ภาคภูมิใจและรู๎สึกวําตนเองมีคุณคําในที่สุด” 
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ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนชํวยกันสรุปถึงประโยชน๑หรือข๎อคิดท่ีได๎จากการท้ากิจกรรมนี้  
- ผู๎สอนสรุปความคิดรวบยอดอีกครั้งวํา “การที่คนเราทุกคนได๎หันมาพิจารณาถึงความดี

ของตนเอง รู๎สึกชื่นชมตนเอง มองเห็นคุณคําแหํงตน จะท้าให๎เกิดความรู๎สึกที่ดีตํอ
ตนเอง และจะมีความรักให๎กับตนเองมากขึ้น เป็นการสร๎างความมั่นคงทางอารมณ๑และ
จิตใจให๎กับตนเองตํอไป” 

 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
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ใบความรู้ 
                บทความเรื่อง ฉันคือเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวเอง 

……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
...........ชีวิตใหมํของฉันเริ่มตั้งแตํวันนี้ ฉันจะเริ่มต๎นชีวิตใหมํด๎วยความรู๎สึกที่ดีตํอตนเอง ฉันรัก

ตนเอง รักทุกสิ่งทุกอยํางที่ประกอบเป็นตัวฉัน อารมณ๑ความรู๎สึก อวัยวะทุกสํวนในรํางกายของฉัน  
ฉันได๎รู๎สึกถึงความรัก ความเมตตาท่ียิ่งใหญํที่อยูํภายในจิตใจลึกๆของฉันและของทุกคน  

หายใจเข๎า เอาพลังแหํงความรักความเมตตาเข๎ามาในตัวเรา หายใจออกแผํความรักความ
เมตตาให๎กับตัวเอง ให๎คนรอบๆข๎างทุกๆคน พลังแหํงความรักความเมตตาท้าให๎ฉันรู๎สึกม่ันใจในตัวเอง 
เห็นวําตนเองมีคุณคํา มีความส้าคัญและเม่ือฉันมีความรักให๎กับตนเอง ฉันได๎รู๎สึกถึงความรักท่ีฉันมี
ให๎กับผู๎อื่น พลังแหํงความรักความเมตตา ท้าให๎ฉันมีความสุขและอยากแบํงป๓นความสุขนี้ให๎กับทุกคน 
ฉันอยากท้าให๎ทุกคนในโลกนี้มีความสุข และอยากมีสํวนท้าให๎โลกของเราเป็นโลกที่นําอยูํขึ้น เมื่อฉันมี
ความรักให๎กับตนเอง ฉันมีความสุขมากขึ้นทุกวัน และฉันอยากแบํงป๓นความสุขนี้ให๎กับทุกคน ฉันรู๎
แล๎ววําโลกนี้ ไมํมีใครอีกแล๎วที่เหมือนฉัน และท้าหน๎าที่แทนฉันได๎อยํางแท๎จริง  ฉันคือฉัน เธอคือเธอ 
ทุกคนมีความแตกตํางกัน  

ฉันเริ่มรู๎สึกถึงความรู๎สึกดีๆที่มีตํอตนเอง และเริ่มขจัดความรู๎สึกลบตํางๆออกไปจากจิตใจของ
ฉัน แม๎วําฉันจะยังไมํเป็นคนที่สมบูรณ๑แบบในทุกๆด๎าน และบางทีฉันอาจจะไมํมีวันได๎เป็นคนท่ี
สมบูรณ๑แบบในทุกๆด๎านในชีวิตนี้ แตํฉันก็จะปรับปรุงตัวเองให๎ดีขึ้นทุกวัน ฉันเคยท้าสิ่งที่ผิดพลาดมา
มากมาย และในอนาคต ฉันก็อาจจะท้าอะไรผิดพลาดขึ้นอีก โดยที่ฉันไมํได๎ตั้งใจ ฉันจะน้าสิ่งที่
ผิดพลาดเหลํานี้มาเป็นบทเรียนของชีวิตที่ท้าให๎ฉันเข๎มแข็งขึ้น ปรับปรุงตัวได๎รวดเร็วขึ้น และ
ชํวยเหลือคนรอบข๎างได๎มากขึ้น 

ไมํวําจะมีอะไรเกิดข้ึนในชีวิตของฉัน ฉันก็จะรักตัวเอง มีความรู๎สึกที่ดีแกํตัวเอง ฉันอยากเป็น
เพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวฉัน ถ๎าฉันไมํเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวเองแล๎วใครจะมาเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของฉัน 
ฉันรักตัวฉันเองมากข้ึนทุกวัน มันเป็นความรู๎สึกเชํนเดียวกับคนรอบข๎าง ยิ่งฉันมีความรักให๎แกํตนเอง
และคนรอบข๎างมากขึ้นเทําใด ฉันก็จะมีความสุขมากขึ้นเทํานั้น ฉันมีความสุขมากจริงๆ  

ฉันเริ่มเห็นความดีงามและความสามารถตํางๆที่มีอยูํในตัวฉัน ยิ่งฉันย๎อนกลับมาศึกษาตัวเอง
มาข้ึนเทําใด ฉันก็พบความสามารถที่ซํอนเร๎นอยูํในตัวฉันมากขึ้นเทํานั้น ฉันแสดงออกถึง
ความสามารถตํางๆเหลํานี้มากข้ึน ฉันพัฒนาความสามารถตํางๆเหลํานี้ไปพร๎อมๆกับน้าความสามารถ
เหลํานี้มาชํวยเหลือผู๎อื่น เมื่อฉันมองเข๎าไปในจิตใจลึกๆของฉัน ฉันเห็นพลังแหํงความรักความเมตตาท่ี
ซํอนอยูํในจิตใจลึกๆของฉัน 
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หายใจเข๎าเอาพลังแหํงความรักความเมตตาเข๎ามาในตัวเรา หายใจออกแผํพลังแหํงความรัก
ความเมตตาให๎กับตนเอง ให๎กับคนรอบข๎างทุกคน ฉันรู๎ถึงพลังแหํงความรักความเมตตาท่ีมีอยูํในตัวฉัน
มากขึ้น มากขึ้น พลังนี้ท้าให๎ฉันเข๎มแข็ง มีความรู๎สึกด๎านบวกให๎กับตัวเองมากขึ้น ฉันพูด คิด และท้า
แตํสิ่งที่เป็นบวกแกํตนเองและผู๎อ่ืน ฉันรู๎สึกให๎อภัยแกํตัวเองและผู๎อื่น ฉันดีใจที่ได๎เกิดข้ึนมาเป็นตัวฉัน 
ฉันบอกกับตัวเองในใจวําขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ ส้าหรับการที่ฉันได๎เกิดมาเป็นตัวฉัน ฉันจะเป็น
เพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวเองตลอดไป 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดัดแปลงมาจาก สุรีย๑พันธ๑  ยุรี (2551: 89 - 91) 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง การควบคุมอุปสรรค 
 
วัตถุประสงค์ 
            1. เพื่อให๎ผู๎เรียนเข๎าใจวําอุปสรรคนั้นเกิดขึ้นภายใต๎ความคิดและจิตใจของตัวบุคคลเป็นสํวน
ใหญํ ไมํได๎เกิดในสถานการณ๑จริง 
            2. เพ่ือให๎ผู๎เรียนสามารถวิเคราะห๑ได๎วําอุปสรรคใดบุคคลสามารถควบคุมได๎และอุปสรรคใด
บุคคลไมํสามารถควบคุมได๎ 
 

เวลา   50  นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
  1. ปากกา 
  2. ใบงานเรื่องการควบคุมอุปสรรค 
  3. ใบความรู๎เรื่องการควบคุมอุปสรรค 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนกลําวถึงป๓ญหาหรืออุปสรรคที่อาจเกิดข้ึนกับบุคคลในชีวิตประจ้าวัน รวมทั้ง
วิธีการรับมือกับป๓ญหาและอุปสรรคตํางๆ 

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- แบํงกลุํมผู๎เรียนออกเป็น 5 กลุํม กลุํมละ 8 คน และให๎เลําป๓ญหาของตนเอง เป็น

ป๓ญหาที่ท้าให๎รู๎สึกแยํ ท๎อแท๎ คนละ 5 นาที และให๎สมาชิกภายในกลุํมชํวยกันคิดวํา 
อุปสรรคใดที่สามารถควบคุมได๎ และอุปสรรคใดที่ไมํสามารถควบคุมได๎  

- แจกใบความรู๎เรื่องการควบคุมอุปสรรค  
 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนสุํมถามความรู๎สึกของตัวแทนแตํละกลุํมวํารู๎สึกอยํางไรที่ได๎เลําป๓ญหาให๎เพ่ือนใน

กลุํมฟ๓ง และได๎ประโยชน๑อะไรบ๎างจากกิจกรรมนี้  
 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํมและจากการสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน  
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ใบงาน 
เร่ืองการควบคุมอุปสรรค 
 

…………………………………………………………………………………………………………………… 
ค าสั่ง 
ให๎สมาชิกภายในกลุํมเลําเหตุการณ๑ที่ท้าให๎ไมํสบายใจ รู๎สึกแยํหรือท้าให๎เกิดป๓ญหา พร๎อมทั้งบอก
ความรู๎สึกขณะนั้น แล๎วผู๎เรียนตอบสนองตํอเหตุการณ๑เหลํานั้นอยํางไร อะไรเป็นสิ่งที่ผู๎เรียนสามารถ
ควบคุมได๎และอะไรเป็นสิ่งที่ผู๎เรียนควบคุมไมํได๎ 

ชื่อ เหตุการณ๑ ความรู๎สึก การตอบสนอง
ตํอเหตุการณ๑ 

สิ่งที่ควบคุม
ไมํได๎ 

สิ่งที่ควบคุมได๎ 

 

………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
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…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 
…………………… 

 
ประโยชน๑ที่ได๎รับคือ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



 
 

74 

 

ใบความรู้ 
เร่ืองการควบคุมอุปสรรค 

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

อุปสรรคจริงๆของมนุษย์คือ 
ความคิดและการตีความ 

 
มนุษย๑มีอิสระในการเลือกท่ีจะตอบสนอง 
           มนษุย๑ไมํจา้เปน็ต๎องตอบสนองด๎วยวิธกีารเดยีวกับผูอ่ื๎นท้า หรอืท้าในสิง่ท่ีตนคิดเสมอไป 
 

เหตุการณ์ การตอบสนองของท่านคือ 
- โดนรถคันอ่ืนตัดหน๎า 
- เพ่ือนแอบนินทาทําน 
- ฝนตก  รถติด 

- ดําทอ หัวเสีย ฯลฯ 
- ไมํพอใจ โกรธ โวยวาย ฯลฯ 
- หงุดหงิด ไมํพอใจ ฯลฯ 

 
ท้าไมทํานต๎องรู๎สึกเชํนนี้ด๎วย ใชํเพราะ ความคิดและการตีความของทํานใชํหรือไมํ  
มนุษย๑มีอิสระในการเลือกท่ีจะตอบสนองจะคาดกํอนแล๎วจึงลงมือท้า เพราะพวกเขารู๎วําไมํสามารถ
ควบคุมทุกสิ่งทุกอยํางที่เก่ียวข๎องกับตัวเขาได๎ แตํเขาสามารถควบคุมสิ่งที่เขาจะตอบสนองเพ่ือรับมือ
กับสถานการณ๑ตํางๆได๎ ดังรูป 
 
สิ่งที่อยู่เหนือการควบคุม 
 
สิ่งที่เราควบคุมได้ 
ตัวเราเอง 

           - ทัศนคติ 
           - ความคิด การตีความ 
           - การเลือกการตอบสนอง 

 
                                                              - ความผิดในอดีต – ดินฟ้า อากาศ 
                                                              - ค าวิจารณ์ที่หยาบคาย – รูปร่างหน้าตา 
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ข้อแตกต่างระหว่างคนที่มีอิสระในการที่จะตอบสนอง 
กับคนที่ปล่อยให้สถานการณ์ควบคุมชีวิตตน 

 
มนุษย์ที่มีอิสระในการที่จะตอบสนอง มนุษย์ปล่อยให้สถานการณ์ควบคุมตนเอง 

- ไมํขํุนเคืองงําย 
- รับผิดชอบตํอการตัดสินใจของตน 
- คิดกํอนที่จะท้า 
- ฟ้ืนคืนกลับได๎งําย เมื่อมีสิ่งเลวร๎ายเกิดขึ้น 
- สนใจสิ่งที่เขาท้าได๎และไมํวิตกกังวลในสิ่งที่  
  เขาสามารถท้าได๎  

- ขุํนเคืองงําย 
- โทษผู๎อื่น หรือสิ่งอ่ืน 
- แสดงความโกธรและพูดในสิ่งที่อาจท้าให๎ตน 
  เสียใจในภายหลัง 
- คร่้าครวญ บํนถึงอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
- วิตกกังวล 

 
จงพิจารณาเหตุการณ์ตามตารางนี้ 
 

เหตุการณ์ ความรู้สึก การตีความ 
1. รถเสีย - โกรธ โมโห - ฉันต๎องจํายเงินคําซํอมรถ 

- มันท้าให๎ฉันเสียเวลา 
- ฉันต๎องเหนื่อยเพ่ิมข้ึน 

2.ฉันเบื่อท่ีจะเรียนวิชานี้มาก - เบื่อ เซ็ง หงุดหงิด - ฉันไมํชอบวิชานี้จริงๆ 
- ท้าไมฉันต๎องทนเรียนด๎วย 
- เรียนยังไง ก็สอบไมํได๎วิชานี้ 
  ยากจะตาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ดัดแปลงมาจาก อมรรัตน๑  ศรีสุรินทร๑ (อ๎างถึงใน อสมา  มาตยาบุญ, 2550 : 78 - 81) 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง ความเข้าใจและความรับผิดชอบ 
 
วัตถุประสงค์ 
            1.  เพ่ือให๎ผู๎เรียนวิเคราะห๑สาเหตุของอุปสรรคที่เกิดขึ้นจากสถานการณ๑ตํางๆ 
            2.เพ่ือฝึกให๎ผู๎เรียนแสดงความรับผิดชอบตํอป๓ญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นโดยไมํใช๎ค้าต้าหนิ
ตนเองหรือผู๎อื่น 
 

เวลา   1 ชั่วโมง 30 นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
  -    ลูกปิงปอง 
  -    ตะกร๎า 
  -ใบงานเรื่องความเข๎าใจและความรับผิดชอบ 
  -    ใบความรู ๎
  -    กระดาษค้าตอบ 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนเลํนเกมโยนปิงปองลงตะกร๎าโดยแบํงให๎ผู๎เรียนกลุํม 5 เป็นกลุํมและให๎
ตัวแทนกลุํมออกมาเลํนเกมกลุํมละ 1 คนซึ่งตัวแทนกลุํมจะต๎องโยนลูกปิงปองจาก
ระยะทางท่ีก้าหนดไว๎ให๎ลงในตะกร๎า โดยให๎โยนได๎คนละ 5 ครั้ง ถ๎ากลุํมไหนโยนลูก
ปิงปองลงตะกร๎าได๎มากท่ีสุดก็จะเป็นผู๎ชนะ 

- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนสรุปประโยชน๑และข๎อคิดท่ีได๎จากการเลํนเกม “ในชีวิตคนเรายํอมมี
เปูาหมายแตํบางครั้งกวําจะเดินไปสูํเปูาหมายที่วางไว๎นั้น อาจต๎องเจอกับป๓ญหาและ
อุปสรรคที่เราไมํอาจคาดการณ๑ได๎”  

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- ผู๎สอนอธิบายการท้ากิจกรรมในครั้งนี้แล๎วแจกใบงานเรื่องความเข๎าใจและความ

รับผิดชอบ2 สถานการณ๑(เนื้อหาสํวนแรก) 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนแตํละกลุํมรํวมกันอภิปราย 20 นาทีตามหัวข๎อในใบงาน จากนั้นผู๎สอน

แจกใบงานเรื่องความเข๎าใจและความรับผิดชอบ 2 สถานการณ๑(เนื้อหาสํวนหลัง) แล๎ว
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ให๎แตํละกลุํมรํวมกันอภิปรายตํออีก 20 นาที ผู๎สอนให๎ตัวแทนของแตํละกลุํมออกมา
น้าเสนองานหน๎าชั้นเรียน 

- ผู๎สอนอธิบายกิจกรรมในครั้งถัดไป โดยให๎ผู๎เรียนเตรียมน้าเสนอสถานการณ๑ที่เก่ียวกับ
ความเข๎าใจและความรับผิดชอบ ก้าหนดให๎แสดงบทบาทสมมติ 

 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนชํวยกันสรุปถึงประโยชน๑หรือข๎อคิดท่ีได๎จากการท้ากิจกรรมนี้  
ผู๎สอนสรุปความคิดรวบยอดอีกครั้งวํา “การกระท้าของเรามีผลตํอบุคคลอื่นเสมอ เราต๎อง
รับผิดชอบในการกระท้าของเรา เพื่อที่เราจะเข๎าใจผู๎อื่นและผู๎อ่ืนจะเข๎าใจเราอยํางแทํจริง”
และ “วิธีที่ดีที่สุดที่จะให๎ผู๎อื่นเข๎าใจเราคือ เราต๎องเข๎าใจผู๎อื่นเสียกํอน” 

 
 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
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ใบงาน 
เร่ือง ความเข้าใจและความรับผิดชอบ 

 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
 
สถานการณ์ที่ 1 
 
 

เนื้อหาส่วนแรก 
 

นางสาวอิงอรเป็นเด็กตํางจังหวัด ซึ่งเข๎ามาศึกษาตํอในมหาวิทยาลัยแหํงหนึ่ง โดยอิงอรอาศัยอยูํใน
หอพักเอกชนใกล๎มหาวิทยาลัย เช๎าตรูํวันหนึ่งแมํได๎เดินทางมาเยี่ยมอิงอร แตํปรากฏวําอิงอรไมํได๎อยูํ
ในห๎อง แมํรออยูํหน๎าห๎องนานหลายชั่วโมงจนรอไมํไหวจึงลงไปข๎างลํางหอพักเพ่ือสอบถามแมํบ๎าน 
แมํบ๎านบอกกับแมํของอิงอรวํา “ปกติอิงอรมักจะกลับหอมาในตอนเช๎าอยูํบํอยๆอีกสักพักคงกลับ
มาแล๎ว”  
 

ค าถาม 
ถ๎านักศึกษาเป็นแมํของอิงอร นักศึกษาจะรู๎สึกอยํางไร เพราะอะไร และจะท้าอยํางไรตํอไป  

 
เนื้อหาส่วนหลัง 
 

นางสาวอิงอรเมื่อเข๎ามาศึกษาในมหาวิทยาลัยก็มีป๓ญหาด๎านการเงิน เพราะเงินที่แมํสํงมาให๎ไมํพอใช๎ 
แคํคําหอพักก็แทบไมํเหลือแล๎ว แตํอิงอรก็ไมํกล๎ารบกวนแมํ เนื่องจากแมํต๎องท้างานหนักอยูํเพียงคน
เดียว หลังจากพํอเสีย ไหนจะต๎องเลี้ยงน๎องอีก อิงอรอยากท้างานพิเศษในตอนกลางวันแตํก็ติดเรียน 
ในที่สุด อิงอรจึงตัดสินใจท้างานกลางคืน โดยเป็นพนักงานต๎อนรับของสวนอาหารแหํงหนึ่ง ซึ่งไกล
จากหอมาก จะเดินทางกลับตอนกลางคืนก็อันตราย จึงต๎องนอนค๎างอยูํหอพักของเพ่ือนพนักงานอยูํ
บํอยๆ เมื่ออิงอรพบแมํอยูํใต๎หอพักในเช๎าวันนั้นก็ตกใจมาก แถมแมํยังคะยั้นคะยอถามวําไปไหนมาอีก
ด๎วย 
 

ค าถาม 
            ถ๎านกัศึกษาเปน็นางสาวอิงอร นกัศึกษาจะรูส๎ึกอยาํงไร เพราะอะไร และจะท้าอยาํงไรตอํไป  
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ใบงาน 
เร่ือง ความเข้าใจและความรับผิดชอบ 

 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
 
สถานการณ์ที่ 2 
 
 

เนื้อหาส่วนแรก 
 

            พ่ีนอ๎งคํูหนึ่งอาศัยอยูํในบา๎นเชําท๎ายซอย พํอแมํของเดก็ทัง้สองมีฐานะปานกลาง คนโตชือ่
วําเอ แกํกวําคนน๎องที่ชื่อบี อยูํ 4 ปี   เอเป็นนักดนตรีที่ร๎านอาหารเล็กๆ สํวนบีเป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งใกล๎จะสอบเข๎ามหาวิทยาลัย   เอต๎องซ๎อมเลํนเพลงใหมํๆอยูํเสมอเพ่ือตอน
กลางคืนจะได๎สามารถเลํนดนตรีในร๎านอาหารได๎ เมื่อเอซ๎อมดนตรีก็จะรบกวนบีซึ่งก้าลังอํานหนังสือ
อยูํเสมอ 
 

ค าถาม 
ถ๎านักศึกษาเป็นบี นักศึกษาจะรู๎สึกอยํางไร เพราะอะไร และจะท้าอยํางไรตํอไป  
 

เนื้อหาส่วนหลัง 
 

            บมัีกจะโกรธเอเสมอๆ เมือ่ถูกรบกวนดว๎ยเสยีงดงัจากการซ๎อมดนตรขีองเอ วันหนึง่บีจงึ
ขโมยกีต๎าร๑ตัวโปรดของเอไปขายทิ้ง เอพยายามหากีต๎าร๑เทําไหรํก็หาไมํเจอ ถามบี บีก็บอกวําไมํรู๎ 
จนกระท่ังวันหนึ่งเอไปพบกีต๎าร๑ของตนเองในโรงจ้าน้า 
 

ค าถาม 
            ถ๎านกัศึกษาเปน็เอ นกัศึกษาจะรูส๎ึกอยาํงไร เพราะอะไร และจะท้าอยาํงไรตอํไป  
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กระดาษค าตอบสถานการณ์ที่ 1 
 

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

ค าถาม 
 

ถ๎านักศึกษาเป็นแมํของนางสาวอิงอร นักศึกษาจะรู๎สึกอยํางไร เพราะอะไร และจะท้าอยํางไร  
ตํอไป 

 

      ตอบค าถาม 

      .……………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
ค าถาม 
 

      ถ๎านักศึกษาเป็นนางสาวอิงอร นักศึกษาจะรู๎สึกอยํางไร เพราะอะไร และจะท้าอยํางไรตํอไป  
 

      ตอบค าถาม 

      .……………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
      สรุปประโยชนท่ี์ได้รบั 

      .……………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
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กระดาษค าตอบสถานการณ์ที่ 2 
 

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

ค าถาม 
 

ถ๎านักศึกษาเป็นบี นักศึกษาจะรู๎สึกอยํางไร เพราะอะไร และจะท้าอยํางไรตํอไป  
 

      ตอบค าถาม 

      .……………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
ค าถาม 
 

       ถ๎านกัศึกษาเปน็เอ นกัศึกษาจะรูส๎ึกอยาํงไร เพราะอะไร และจะท้าอยาํงไรตอํไป  
 

      ตอบค าถาม 

      .……………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
      สรุปประโยชนท่ี์ได้รบั 

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

 
 
 

ดัดแปลงมาจาก อสมา  มาตยาบุญ (2550 : 89 - 96) 
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ใบความรู้ 
เร่ืองความรับผิดชอบ 

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

ความหมายของความรับผิดชอบ 
 

ความหมายตามรากศัพท๑ ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2530 หน๎า  691  ให๎
ความหมายของความรับผิดชอบ  หมายถึง  อาการ ยอดตามผลที่ดีหรือไมํดีในกิจการที่ได๎กระท้าไป  
กรมวิชาการ (2544 : 196)   ให๎ความหมายของความรับผิดชอบวํา  “ ความสนใจตั้งใจปฏิบัติหน๎าที่
ด๎วยความเพียรพยายาม  ละเอียดรอบคอบ  เพ่ือให๎ส้าเร็จตามเปูาหมาย  ยอมรับผลการกระท้าของ
ตน  ทั้งในด๎านที่เป็นผลดีและผลเสีย  ทั้งพยายามปรับปรุงการปฏิบัติหน๎าที่ให๎ดียิ่งขึ้น” 
โสภาพรรณ  อักฌราศิวะโรจน๑ ( 2545 : 58)  ให๎ความหมายของความรับผิดชอบวํา “รู๎จักหน๎าที่และ
ปฏิบัติตามระเบียบกฎเกณฑ๑  รู๎จักเคารพสิทธิของผู๎อื่น  ยอมรับในการกระท้าของตนทั้งท่ีเป็นผลดี
และผลเสียไมํป๓ดความผิดให๎ผู๎อ่ืน  ค้านึงถึงความเสียหายที่เกิดจากการกระท้าหรือค้าพูดของตน  และ
พร๎อมที่จะปรับปรุงการกระท้าให๎ดีขึ้น” 
ฟลิปโป (อมรวรรณ  แก๎วผํอง. 2542 : 65 อ๎างอิงจาก  Flippo. 1966: 122)  ได๎สรุปความหมายของ
ความรับผิดชอบวํา เป็นความผูกพันในการที่จะปฏิบัติหน๎าที่ให๎ส้าเร็จลุลํวงไปได๎  และความส้าเร็จนี้
เกี่ยวข๎องกับป๓จจัย  3 ประการ  คือ  พันธะผูกพัน  หน๎าที่การงาน  และวัตถุประสงค๑ 
สรุปจากความหมายความรับผิดชอบของนักการศึกษา  หมายถึง  บุคคลที่เอาใจใสํปฏิบัติงาน  หน๎าที่
ที่ได๎รับมอบหมายด๎วยความซื่อสัตย๑  เพียรพยายาม  ละเอียดรอบคอบเพื่อให๎งานส้าเร็จลุลํวงตาม
เปูาหมาย รวมทั้งยอมรับผลการกระท้าของตนเอง  ทั้งผลดี และผลเสียพยายามปรับพฤติกรรมในการ
ปฏิบัติหน๎าที่การงานให๎ดียิ่งขึ้น ซึ่งสามารถวัดได๎จากวัดความรับผิดชอบทางการเรียน 
 

ความส าคัญของความรับผิดชอบ 
 

กรมศาสนา (อ๎างถึงในกองวิจัยทางการศึกษา , 2542)  ประเทศชาติจะรุํงเรืองได๎ทุกๆด๎านอยูํที่ตัว
บุคคล  ถ๎าบุคคลมีความรู๎ความสามารถและคุณธรรมสูงแล๎วประเทศชาติจ ะเจริญก๎าวหน๎าอยําง
รวดเร็วแตํป๓จจุบันมักได๎ยินเสมอวํา  ศีลธรรมหรือคุณธรรมเสื่อม  ความจริงคุณธรรมเป็นนามธรรมมี
สภาพเป็นปกติไมํดีข้ึนหรือเลวลง แตํบุคคลเห็นวําเลวลง นั้นอยูํที่คนสํวนหนึ่งไมํสนใจประพฤติตนให๎มี
คุณธรรมตามหลักของศาสนาและวัฒนธรรมอันดีงามจึงต๎องเรํงปลูกฝ๓งความดีและความดีประการ
หนึ่งก็คือให๎รู๎จกัมีความรับผิดชอบ 
 
 



 
 

83 

 

ประเภทของความรับผิดชอบ 
 

สรุปจากประเภทของความรับผิดชอบของนักการศึกษา  ได๎ 2 ประเภท  คือ 
1. ความรับผิดชอบตํอตนเอง หมายถึง การรู๎จักบทบาทหน๎าที่ของตนเอง  รู๎จักแก๎ป๓ญหาทุกชนิดที่ท้า
ให๎ตนเองเป็นทุกข๑  เชํน  การรักษาปูองกันตนเองให๎ปลอดภัยจากอันตราย  โรคภัยไข๎เจ็บ  รักษา
รํางกายให๎แข็งแรง และปฏิบัติหน๎าที่การงานของตนเองให๎ลุลํวงไปอยํางมีประสิทธิภาพ  ทันและตรง
เวลา  
2. ความรับผิดชอบตํอสังคมหรือสํวนรวม หมายถึง  รู๎จักบทบาทหน๎าที่ความรับผิดชอบของตนเองที่มี
ตํอสังคม  ซึ่งได๎แกํ  ความรับผิดชอบตํอครอบครัว  โรงเรียน  ชุมชน  ประเทศชาติ  และบุคคลที่
เกี่ยวข๎องโดยปฏิบัติอยํางถูกต๎องเหมาะสมเพื่อให๎เกิดประโยชน๑ตํอสังคมสํวนรวม 
 
 

ที่มา http://www.sahavicha.com/?name=blog&file=readblog&id=231 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง การจัดการกับอุปสรรค : ทางออก 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให๎ผู๎เรียนได๎เรียนรู๎ขั้นตอนในการแก๎ป๓ญหา 
2. เพ่ือฝึกให๎ผู๎เรียนรู๎จักการตัดสินใจเมื่อต๎องการเผชิญป๓ญหาอุปสรรค 

 

เวลา   1 ชั่วโมง 30 นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
-ใบงานเรื่องการจัดการกับอุปสรรค : ทางออก 
  -    ใบความรู ๎
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนเลํนเกมกับผู๎เรียนโดย ทายใจผู๎เรียนจากเลข 4 หลัก คือ 
ขั้นที่ 1 ให๎ผู๎เรียนบอกเลข 4 หลักมา 1 ชุด เชํน  2 1 3 4  
ขั้นที่ 2 ผู๎สอนทายวําผู๎เรียนจะได๎ค้าตอบเป็น 1 2 1 3 3  
ขั้นที่ 3 ให๎ผู๎เรียนบอกเลขอีก 4 หลักมาอีก 1 ชุด เชํน 3 5 4 6 
ขั้นที่ 4 ผู๎สอนเติมตัวเลขอีก 4 หลัก โดยให๎บวกกับเลขในชุดของขั้นท่ี 3  ให๎ได๎เทํากับ  
          9 ในแตํละหลัก นั่นก็คือ 6 4 5 3  
ขั้นที่ 5 ให๎ผู๎เรียนบวกเลขท้ัง 3 ชุด คือ เลขข้ันที่ 1,3 และ 4 ก็จะได๎เป็นเลขข้ันที่ 2  
          ตามทีผู่ส๎อนไดท้๎านายไว๎  

- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนสรุปประโยชน๑และข๎อคิดท่ีได๎จากการเลํนเกม “ถ๎ามีหลักในการ
แก๎ป๓ญหา ก็จะสามารถแก๎ป๓ญหาได๎เป็นระบบ และไมํต๎องมาแก๎ป๓ญหาที่เกิดจากผลของ
การแก๎ป๓ญหาซ้้าแล๎วซ้้าอีก”  

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- ผู๎สอนสอบถามผู๎เรียนเกี่ยวกับป๓ญหาของผู๎เรียนแตํละคนและวิธีการแก๎ป๓ญหาที่ผํานมา 
- ผู๎สอนอธิบายวิธีการท้ากิจกรรมในครั้งนี้ให๎ผู๎เรียนฟ๓ง โดยให๎ผู๎เรียนแบํงกลุํม 5 กลุํม

พร๎อมทั้งแจกใบงานเรื่องการจัดการกับอุปสรรค: ทางออกกรณีศึกษาป๓ญหาของเพลิน
ตาให๎แกํผู๎เรียน 
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- ผู๎เรียนอภิปรายกลุํมตามหัวข๎อกรณีศึกษาป๓ญหาของเพลินตา ใช๎เวลาประมาณ 20 
นาที จากนั้นผู๎สอนให๎ตัวแทนของแตํละกลุํมออกมาน้าเสนองานหน๎าชั้นเรียน 

- ผู๎สอนแจกใบงานท่ี 2 ให๎ผู๎เรียนทุกคนท้ากิจกรรมตามหัวข๎อที่ก้าหนด โดยใช๎เวลา
ประมาณ 20 นาท ี

 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนชํวยกันสรุปถึงประโยชน๑หรือข๎อคิดท่ีได๎จากการท้ากิจกรรมนี้  
 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การน้าเสนอผลงานจากใบงานที่ 1  
- ผลงานรายบุคคลจากใบงานที่ 2 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
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ใบงาน 
เร่ือง การจัดการกับอุปสรรค : ทางออก 

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

ใบงานที่ 1กรณีศึกษาปัญหาของเพลินตา 
 

ค้าสั่ง  ให๎สมาชิกกลุํมระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับทางออกในการแก๎ป๓ญหาของเพลินตาและสํงตัวแทน  
         นา้เสนอหนา๎ชัน้เรียน 
 

เพลินตาเป็นเด็กหญิง ตัวเล็กๆผิวสองสี อายุ 13 ปี เรียนอยูํชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 อาศัยอยูํในชุมชน
แออัดแหํงหนึ่งกับครอบครัวของตายายที่ยากจน เนื่องจากเพลินตาก้าพร๎าแมํตั้งแตํเล็กๆ สํวนพํอก็ไป
มีภรรยาใหมํ ไมํเคยกลับมาหาเพลินตาเลย ตอนเย็นหลังเลิกเรียนเพลินตาจะรับจ๎างท้างานทุกอยําง 
เพ่ือให๎ได๎เงินเป็นคําขนมและซื้ออุปกรณ๑การเรียน มีผู๎ชายคนหนึ่งอายุประมาณ  45 ปี ได๎วําจ๎างให๎
เพลินตาไปชํวยท้าความสะอาดบ๎านสัปดาห๑ละ 1 ครั้ง ซึ่งบ๎านของเขาอยูํไมํไกลจากบ๎านของตายาย
เพลินตาจึงตกลงที่จะไปท้างานให๎  วันหนึ่งขณะที่เพลินตาก้าลังท้าความสะอาดห๎องนอน ผู๎ชายคนนั้น
ก็เดินเข๎ามาในห๎อง ปิดประตูห๎องและเริ่มลงมือลวนลามเพลินตาด๎วยการ จับมือ โอบไหลํและถูกเนื้อ
ต๎องตัว เพลินตารู๎สึกตกใจ ไมํพอใจและกลัวมาก เพลินตาจะหาทางออกอยํางไร  
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ใบงาน 
เร่ือง การจัดการกับอุปสรรค : ทางออก 

 

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

ใบงานที่ 2 
 

ให๎นักศึกษาแตํละคนคิดป๓ญหามาคนละ 1 ป๓ญหา และวิเคราะห๑ขั้นตอนตํางๆตามหลักการแก๎ป๓ญหา 
5 ขั้นตอน 
 

1. ก้าหนดป๓ญหา เรื่อง………………………………………………………………………………………………… 
           ……………………………………………………………………………………………………………………………. 
           ……………………………………………………………………………………………………………………………. 
 

2. ก้าหนดทางเลือกในการแก๎ป๓ญหา (ซึ่งอาจมีหลายทางเลือก) 
ทางเลือกท่ี 1…………………………………………………………………………………………………………. 
ทางเลือกท่ี 2…………………………………………………………………………………………………………. 
ทางเลือกท่ี 3…………………………………………………………………………………………………………. 
 

3. หาข๎อดี ข๎อเสียของทางเลือกนั้นๆ   
 

ทางเลือก ข๎อดี ข๎อเสีย 
   
   
   

 

4. ตัดสินใจเลือกทางเลือก 1 ทางเลือก 
ทางเลือกท่ีคิดจะท้า…………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
วิธีแก๎ข๎อเสียของทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบความรู้ 
เร่ือง การจัดการกับอุปสรรค : ทางออก 

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

          คนเราทุกคนยอํมมีป๓ญหา ซ่ึงแตลํะคนอาจมีป๓ญหามากนอ๎ยแตกตาํงกัน ป๓ญหาหลายป๓ญหา
เราสามารถแก๎ไขได๎ ถ๎าเรารู๎วําป๓ญหานั้นมาจากสาเหตุอะไร และเลือกวิธีการแก๎ป๓ญหา แตํบางป๓ญหา
นั้นสลับซับซ๎อน ซึ่งเราพยายามแก๎ไขแล๎วแตํไมํสามารถแก๎ไขได๎  ดังนั้นป๓ญหาตํางๆท่ีมีอยูํนั้นเรา
สามารถแก๎ไขได๎หลายๆวิธี เชํน วิธีการแก๎ป๓ญหา 5 ขั้นตอนคือ 

1. การก้าหนดป๓ญหา เป็นขั้นตอนที่ก้าหนดให๎ชัดเจนวํา อะไรคือป๓ญหาที่แท๎จริง 
2. การก้าหนดทางเลือก เป็นการก้าหนดทางเลือกเพ่ือแก๎ป๓ญหาที่เป็นไปได๎ทั้งหมด 
3. วิเคราะห๑ทางเลือก เป็นการวิเคราะห๑ข๎อดี ข๎อเสียของแตํละทางเลือก จากข๎อมูลตํางๆที่มี

อยูํหรือหาเพิ่มเติม 
4. ดัดสินใจเลือกวิธีแก๎ป๓ญหาจากทางเลือกตํางๆ 
5. แก๎ไขข๎อเสียของทางเลือก หาวิธีแก๎ข๎อเสียที่เกิดจากวิธีแก๎ป๓ญหาที่เลือกไว๎  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดัดแปลงมาจาก อรุณรัตน๑  จากถ่ิน (2548: 168 – 170) 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง การมองโลกแง่ดี  
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือสร๎างความพร๎อมให๎ผู๎เรียนรู๎จักวิธีการมองโลกในแงํดีอยํางเหมาะสม 
2. เพ่ือให๎ผู๎เรียนเห็นประโยชน๑ในการมองโลกอยํางเหมาะสมเมื่อต๎องเผชิญป๓ญหาอุปสรรค 

 

เวลา   1 ชั่วโมง 30 นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
-คลิปวิดีโอโฆษณา The world we see 
  -    ใบกิจกรรม 
  -    ใบความรู ๎
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนเปิดคลิปโฆษณา The world we see ให๎ผู๎เรียนดู พร๎อมเลําเรื่องราวของ
เด็กหญิงคนหนึ่งที่ปุวยด๎วยโรคลูคีเมียมานานนับปี แตํยังคงไมํเคยหยุดสร๎างก้าลังใจ
ให๎กับผู๎คนผํานบล๏อคที่เธอได๎สร๎างข้ึน 

- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนได๎แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ “มุมมองของคนเก่ียวข๎องกับ
ป๓ญหาและอุปสรรคในชีวิตอยํางไร” และได๎ข๎อสรุปวํา “เปลี่ยนมุมมอง ความคิด
เปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน”   

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- ผู๎สอนสอบถามผู๎เรียนเกี่ยวกับป๓ญหาของผู๎เรียนแตํละคนและวิธีการมองป๓ญหาที่ผําน

มาสํงผลตํอความคิดความรู๎สึกเราอยํางไร 
- ผู๎สอนอธิบายวิธีการท้ากิจกรรมในครั้งนี้ให๎ผู๎เรียนฟ๓ง โดยให๎ผู๎เรียนแบํงกลุํม 5 กลุํม

พร๎อมทั้งแจกใบงานเรื่องบันทึกปลายเท๎า (Foot notes) 
-  ผู๎เรียนอภิปรายกลุํมตามหัวข๎อ ใช๎เวลาประมาณ 20 นาที จากนั้นผู๎สอนให๎ตัวแทนของ

แตํละกลุํมออกมาน้าเสนองานหน๎าชั้นเรียน 
 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนชํวยกันสรุปถึงประโยชน๑หรือข๎อคิดท่ีได๎จากการท้ากิจกรรมนี้โดยสรุป

ความคิดรวบยอดได๎วําการมองโลกในแงํดี เป็นกลยุทธ๑ของความส้าเร็จของบุคคล 
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สามารถเห็นวิกฤติเป็นโอกาส สามารถพลิกเหตุการณ๑ร๎ายกลายเป็นดีไมํท๎อแท๎แม๎มี
อุปสรรคมาขวางกัน ซึ่งการมองโลกในแงํดีไมํเพียงเป็นแตํพรสวรรค๑แตํเป็นพรแสวง
จากการฝึกหัด 

 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การน้าเสนอผลงานจากใบงาน 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
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ใบงาน 
เร่ือง การมองโลกในแง่ด ี

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

บันทึกปลายเท้า (Foot notes) 
 

ฉันชื่อ เลนํา-มาเรีย ( Lena Maria) เกิดเม่ือวันที่ 28 ก.ย. ค.ศ. 1968 ฉันเกิดมาก็ไมํมีแขนทั้งสองข๎าง 
สํวนขาข๎างซ๎ายยาวเพียงครึ่งของขาขวา มีหลายคนได๎แนะน้าให๎พํอกับแมํน้าฉันไปฝากไว๎ที่สถาบันดูแล
เด็กพิการ แตํพํอกับแมํตัดสินใจวํา “การที่ฉันไมํมีแขนก็ไมํเป็นไร แตํฉันต๎องมีครอบครัว”ดังนั้นพํอแมํ
จึงตัดสินใจดูแลฉันเอง โดยฉันได๎ใช๎เท๎าแทนมือในหลายสิ่งหลายอยําง เชํน เมื่อฉันอายุได๎ 5 สัปดาห๑ 
ฉันเริ่มใช๎เท๎าจับขวดนมดื่มเองได๎ โดยแมํเป็นผู๎ที่ใช๎หนังยางมัดขวดนมกับขาของฉัน แตํฉันก็ยังมีป๓ญหา
เกี่ยวกับเท๎าข๎างซ๎ายซึ่งใหญํผิดรูปรํางมาก แถมเท๎างอขึ้นมาจนเกิดชิดขาและปลายเท๎าก็ยังชี้ขึ้นข๎างบน 
ฉันต๎องได๎รับการผําตัดหลายครั้งเพ่ือให๎ใสํขาปลอมได๎ และต๎องผําตัดเอาซี่โครงออกไปใสํบริเวณไหลํ 
เพ่ือให๎ฉันจับสิ่งของโดยใช๎ไหลํกับคางได๎งํายขึ้น ฉันต๎องฝึกหัดเดินโดยใช๎ขาปลอม ซึ่งเริ่มแรกพํอแมํ
ต๎องชํวยจูง ฉันล๎มไมํรู๎กี่ครั้ง บาดเจ็บไมํรู๎กี่ที มีอยูํครั้งหนึ่งฉันล๎มคางกระแทกพ้ืนจนคางแตกต๎องเย็บ
อยูํหลายเข็ม แตํในที่สุดฉันก็สามารถเดินได๎ 
          ฉันไดฝ๎ึกการใช๎เท๎าแทนมือในการท้ากิจกรรมหลายอยาํง เชํน การเยบ็ผา๎ การป๓กครอสตสิ 
การวาดภาพระบายสี การแตํงตัว หวีผม จนกระทั่งการหยิบเงินออกจากกระเป๋าสตางค๑ เมื่อฉันเข๎า
โรงเรียนแรกๆ เพ่ือนๆก็ล๎อเลียนเกี่ยวกับความพิการของฉันสารพัด แตํฉันก็ไมํโต๎ตอบ เพราะฉันได๎ถูก
สอนตั้งแตํแรกวําคุณคําของฉันอยูํที่ภายในไมํใชํภายนอก ดังนั้นฉันจึงไมํเคยรู๎สึกอับอายในความพิการ
ของฉัน แตํฉันกลับใช๎ความพิการของฉันให๎เป็นประโยชน๑  คุณทราบไหมวําฉันวํายน้้าได๎ ไมํใชํซิ ไมํใชํ
แคํวํายน้้าเป็นเทํานั้นแตํฉันเป็นแชมป์และสามารถติดทีมชาติสวีเดนในปี ค.ศ. 1987 ฉันได๎ 4 เหรียญ
ทองในการแขํงขันชิงแชมป์ยุโรป และอีกหลายรายการที่ฉันได๎ลงแขํงขันก็ได๎เหรียญทุกครั้ง  
          กิจกรรมทีฉั่นประสบความส้าเรจ็ไมํใชํแคํวํายน้้า สิง่ท่ีสร๎างชื่อของฉันอีกอยาํงหนึ่งคือ การร๎อง
เพลง โดยฉันเรียนร๎องเพลงจนถึงเข๎าเรียนวิทยาลัยการดนตรีในกรุงสตอกโฮล๑ม จนฉันสามารถประสบ
ความส้าเร็จได๎มีคอนเสิร๑ตไปในหลายประเทศ เชํน จีน อินเดีย ญี่ปุุน และการร๎องเพลงก็ได๎กลายเป็น
อาชีพของฉัน ฉันได๎ออกงานเพลงหลายอัลบั้ม เชํน My life, Best friend Amazing Grace 
          มีค้าถามวําฉันประสบความส้าเรจ็ในชีวิตไดอ๎ยาํงไร เม่ือฉันเสยีเปรยีบในชีวิตมากมายนกั 
ค้าตอบของฉันก็คือ ฉันรู๎วําคนเราทุกคนแตกตํางกันตั้งแตํเกิด ฉันก็มีความสุขและอยากรู๎อยากเห็น
เกี่ยวกับชีวิตตั้งแตํเกิดมาฉันเป็นคนที่มองดูโอกาสที่เป็นไปได๎มากกวําดูความยากล้าบาก ฉันไมํท้าให๎
ทุกสิ่งทุกอยํางยากไปกวําที่มันเป็นอยูํ ฉันมีทัศนคติในทางบวกตํอตัวเอง ฉันรู๎วําฉันมีคุณคําไมํวําฉันจะ
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เป็นอยํางไรฉันเชื่อมั่นในพลังความสามารถของฉันวํา ฉันสามารถท้าทุกสิ่งทุกอยํางที่ฉันปรารถนาได๎ 
ไมํจ้าเป็นที่ฉันต๎องไปอิจฉาหรือริษยาใคร กล๎าที่จะยอมรับสิ่งตํางๆตามที่มันเป็น และกล๎าที่จะตั้ง
ค้าถาม ฉันรู๎วําบางทีสิ่งที่ท้าให๎เราเจ็บปวดก็มีสํวนชํวยป๓้นชีวิตของเรา ความมืดเป็นฉากหลังเพื่อให๎
ความสวํางเดํนชัดขึ้น ไมํมีใครที่ด้าเนินชีวิตโดยปราศจากป๓ญหา แตํคนที่มีประสบการณ๑จากความ
ล้าบากจะมีชีวิตที่รุํงโรจน๑มากกวําคนที่ไมํเคยมีประสบการณ๑แบบนี้ และคนที่สามารถเอาชนะ
อุปสรรคตํางๆจะยิ่งท้าให๎ชีวิตเขารุํงโรจน๑ขึ้น 
 
 

 
ค าถาม 
 
 

1. เลนํา  มาเรียมีแนวคิดอยํางไรจึงประสบความส้าเร็จในชีวิตการท้างาน 
2. ถ๎า เลนํา  มาเรีย ท๎อถอยในชีวิตแล๎วจะเกิดอะไรในชีวิต 
3. ถ๎านักศึกษาพบคนที่ต๎องพิการนักศึกษาจะให๎ก้าลังใจแกํเขาอยํางไร  
4. ถ๎านักศึกษาประสบกับอุปสรรคหรือป๓ญหานักศึกษาจะมีแนวคิดอยํางไรให๎นักศึกษา

กลายเป็นคนประสบความส้าเร็จ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อ๎างอิงจากปิยวะดี  ลีฬหะบ้ารุง (2547 : 110 - 111) 
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ใบความรู้ 
เร่ือง การมองโลกในแง่ดี  

……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
การมองโลกในแงํดี(Optimism) หมายถึง การมีความคิดหรือความเชื่อในทางบวกตํอเหตุการณ๑ตํางๆ
อยํางมีเหตุผล โดยเป็นการมองสรรพสิ่งตํางๆท่ีเกิดข้ึนในแงํที่เป็นคุณและสร๎างสรรค๑  
 
 

บทความ: การมองโลกในแง่ดีมองอย่างไร 
 

(รศ.ดร.ปรีชา วิหคโต) 
 

การด้าเนินชีวิตของมนุษย๑เรานั้นได๎ใช๎ความคิดมาชํวยในการตัดสินใจเรื่องราวตํางๆที่อยูํรอบตัวเราได๎
อยํางเหมาะสม ซึ่งในบางครั้งการมองโลกโดยใช๎ความคิดนี้ ก็อาจจะมีมุมมองได๎หลายด๎าน เชํน 
ทางด๎านบวกและทางด๎านลบ การมองโลกในลักษณะเชํนนี้ สามารถถํายทอดความรู๎สึกนึกคิดออกมา
ทางจิตใจเป็นต๎นวํา ถ๎ามองโลกในแงํดีก็จะสํงผลตํอความรู๎สึกนึกคิดในด๎านดีโดยท้าให๎การแสดงออก
ของคนๆนั้นมีความสุขตํอการด้าเนินชีวิตได๎ แตํในทางกลับกันถ๎ามองโลกในแงํร๎ายก็จะสํงผลมายัง
ความรู๎สึกนึกคิดท้าให๎จิตใจเกิดความวิตกกังวล ขาดความสุขและอาจจะท้าให๎มองคนรอบข๎างอยํางไมํ
เป็นมิตรได๎ ฉะนั้นการมองโลกในแงํดีเพ่ือให๎เกิดประโยชน๑ตํอการด้าเนินชีวิตควรมีหลักอยํางไร ลองฟ๓ง
ความคิดเห็นของบุคคลทั่วไปวําเขามีความเข๎าใจกันอยํางไรดูบ๎าง  
          การมองโลกในแงดํ ีหมายถึงมองสิ่งตาํงๆหรือมองป๓ญหาตํางๆทีเ่ข๎ามาในทางทีด่ ีใ นทางบวก
ไมํใชํในทางลบ มีผลตํอสุขภาพจิตของเราด๎วย มองสิ่งรอบข๎าง รอบตัวเรา และมองดูคนรอบข๎างด๎วย 
รวมทั้งมองตัวเราเองด๎วย 
การมองตนเอง เพื่อนรํวมงาน หัวหน๎างาน และศัตรูในแงํดีให๎เกิดประโยชน๑ในการด้าเนินชีวิตอยํางไร
การมองโลกในแงํดีสํงผลตํอจิตใจตัวเราเองในแงํของความสุขใจ และยังสํงผลให๎มีมุมมองตํอ
สภาพแวดล๎อมที่อยูํรอบข๎างในแงํดีด๎วย แตํในบางครั้งเคยมีบางทํานบอกวําเขารู๎สึกไมํเข๎าใจตัวเอง 
เชํน เวลาที่คิดจะท้าอะไรสักอยําง เขามีความกลัววําจะท้าสิ่งนั้นไมํดี คือมีความกลัวไปเอง ตรงนี้ท้าไม
เราถึงต๎องมองตัวเราเองในแงํท่ีไมํดีด๎วย เพราะวําคนเรานั้นถูกประสบการณ๑ในอดีตที่ผํานมาสอนเรา 
เราเคยมองอะไร เคยมองแตํสิ่งนั้นตลอด ถ๎าเราฝึกมุมมองใหมํเราจะสามารถเปลี่ยนได๎ ความจริง
ธรรมชาติในตัวเรามี 2 ด๎านเสมอ เหมือนกับเหรียญที่มี 2 ด๎าน คือด๎านหัวกับด๎านก๎อย ในอดีตที่ผําน
มาถูกฝ๓งให๎มองแตํด๎านหัว ก็จะมองอะไรด๎านหัวหมด ไมํมองอีกมุมของด๎านก๎อย ท้าให๎เรามองในด๎าน
เดียว ดูถูกตนเองไมํสบายใจกับตนเอง 
 

ที่มา : https://www.gotoknow.org/posts/45947 
 

 
************************************************************************************************* 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ืองการมองโลกในแง่ดี : มุมมองของฉัน 

 
วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให๎ผู๎เรียนตระหนักถึงความคิดของตนเองมีผลตํอความสุขหรือทุกข๑ของตนเอง  
 
 

เวลา   60 นาท ี
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
  -    ลูกเต๐าจ้านวน 15 ลูก 
  -    ตะเกียบ 5 คู ํ
  -ขวดปากแคบจ้านวน 5 ใบ 
  -    ใบงาน 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนอํานบทกลอนให๎ผู๎เรียนฟ๓ง “สองคนยลตามชํอง คนหนึ่งมองเห็นโคลนตม อีกคน
ตาแหลมคม เห็นดวงดาวอยูํพราวพราย” 

- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนรํวมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทกลอนและสรุปสาระ  
 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
 
- ผู๎สอนอธิบายการท้ากิจกรรมในครั้งนี้แล๎วให๎ผู๎เรียนแบํงกลุํมท้ากิจกรรมเรื่องมุมมอง

ของฉันตามใบงานที่แจก 
- ผู๎สอนตั้งขวดเปลําไว๎บนโต๏ะกลุํมละ 1 ขวดโดยให๎ผู๎เรียนยืนเข๎าแถวเรียงหนึ่งหํางจาก

ขวดประมาณ 2 เมตร 
- ผู๎สอนแจกใบงานมุมมองของฉันกลุํมละ 1 ใบงาน 
- ให๎ผู๎เรียนท้ากิจกรรมโดยให๎สมาชิกในกลุํมผลัดกันออกมาหยํอนลูกเต๐าคนละ 3 ลูก 

โดยให๎มีผู๎สังเกตการณ๑กลุํมละ 1 คน (ให๎ไปสังเกตการณ๑กลุํมท่ีไมํใชํกลุํมของตนเอง)จด
คะแนนในเวลา 5 นาที ให๎แตํละกลุํมแขํงขันกันวํากลุํมใดสามารถท้าจ้านวนครั้งได๎มาก
ที่สุด 
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- เมื่อครบก้าหนดเวลา 5 นาทีให๎ผู๎เรียนแตํละกลุํมอภิปรายตามหัวข๎อตํอไปนี้ 
 ผู๎เรียนสามารถปฏิบัติตามค้าสั่งของใบงานได๎ทุกครั้งหรือไมํ เพราะเหตุใด 
 ผู๎เรียนรู๎สึกอยํางไรเมื่อไมํสามารถปฏิบัติได๎ตามค้าสั่งของใบงานทุกครั้ง  
 ผู๎เรียนคิดวําเป็นการยากหรือไมํที่จะปฏิบัติตามใบงานทุกครั้ง เพราะอะไร 
 ผู๎เรียนคิดวําถ๎าใบงานให๎ชํวงคะแนนแต๎มที่มากกวํานี้ ผู๎เรียนจะท้าได๎ตามค้าสั่ง
มากกวํานี้หรือไมํ เพราะเหตุใด 

- ให๎ผู๎เรียนสํงตัวแทนกลุํมออกมาน้าเสนอผลการอภิปรายกลุํม 
-    ผู๎สอนแจกใบงานโดยให๎ผู๎เรียนบันทึกวําผู๎เรียนได๎พบเหตุการณ๑อะไรบ๎างที่ท้าให๎ผู๎เรียน  
     รู๎สึกวําเหตุการณ๑นั้นเป็นป๓ญหาหรืออุปสรรคและท้าไมผู๎เรียนถึงคิดแบบนั้น 
 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนชํวยกันสรุปถึงประโยชน๑หรือข๎อคิดท่ีได๎จากการท้ากิจกรรมนี้  
ผู๎สอนสรุปความคิดรวบยอดอีกครั้งวํา “ในสถานการณ๑เดียวกันคนเราสามารถมองเห็นได๎
แตกตํางกันสามารถมองเห็นเป็นแบบทางบวกหรือทางลบก็ได๎ ขึ้นอยูํกับมุมมองในแตํละ
บุคคลรวมทั้งปะสบการที่ผํานมาในชีวิต” 
 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
- ผลการบันทึกเหตุการณ๑ที่เป็นป๓ญหาหรืออุปสรรคของผู๎เรียน 
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ใบงาน 
เร่ืองการมองโลกในแง่ดี : มุมมองของฉัน 

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

แบบบันทึกประสบการณ์ที่เป็นปัญหา/อุปสรรคของนักศึกษา 

 

1. เหตุการณ๑ที่เป็นป๓ญหา/อุปสรรคเกิดข้ึนเมื่อไร อยํางไร……………………………………………………. 

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

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

     2.   นักศึกษารู๎สึกอยํางไรกับเหตุการณ๑ท่ีเกิดข้ึน………………………………………………………………….. 

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

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

 3.   นักศึกษาคิดอยํางไรกับเหตุการณ๑ท่ีเกิดข้ึน…………………………………………………………………….. 

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

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

4.   ผลที่ได๎จากการที่นักศึกษาคิดและรู๎สึกเชํนนั้น……………………………………………………………….. 

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

……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง ความอดทน พากเพียรอุตสาหะ : ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน 
 
วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให๎ผู๎เรียนมีความอดทนพากเพียรอุตสาหะ พยายาม มุํงม่ันเพื่อให๎งานที่ท้านั้นประสบความส้าเร็จ  
 

เวลา1 ชั่วโมง 30 นาท ี
 

ส่ือ/อุปกรณ๑  
  1.  ผ๎าปิดตา (ตามจ้านวนผู๎เรียน) 
  2.  เข็มเย็บผ๎า (ตามจ้านวนผู๎เรียน) 
  3.  ด๎ายเย็บผ๎า 
  4.  ลูกป๓ดที่มีรูปทรงแตกตํางกัน 3 แบบแบบละ 40 เม็ด 
  5.  ถ๎วยใสํลูกป๓ด 
  6.  สลากท่ีเขียนรูปทรงของลูกป๓ด 3 รูปทรง 2 ชุด 
  7.  ใบงาน 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนน้าเข๎าสูํกิจกรรมโดยซักถามผู๎เรียนวํา “ความส้าเร็จ คือ อะไร และต๎องอาศัยสิ่ง
ใดจึงจะท้าให๎ประสบความส้าเร็จ” 

- ผู๎สอนสรุปค้าตอบของผู๎เรียน และน้าเข๎าสูํกิจกรรมวํา “วันนี้เราจะมาวัดความมุํงม่ัน
พยายาม ความไมํยํอท๎อตํออุปสรรคของผู๎เรียนแตํละคน 

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนแตํละคนจับสลาก เพ่ือให๎ได๎รูปทรงของลูกป๓ดที่ตนเองอยากได๎  
- ให๎ผู๎เรียนนั่งเป็นวงกลมล๎อมรอบถ๎วยลูกป๓ด จากนั้นให๎ผู๎เรียนใช๎ผ๎าปิดตา 
- ผู๎สอนแจกด๎ายและเข็มให๎ผู๎เรียนคนละ 1 ชุดผู๎เรียนต๎องน้าด๎ายร๎อยใสํในรูเข็มด๎วย

ตนเอง และให๎ผู๎เรียนแตํละคนนั่งร๎อยลูกป๓ดตามลักษณะที่ตนจับสลากได๎ ให๎ครบคนละ 
20 เม็ด(ผู๎เรียนยังคงใช๎ผ๎าปิดตาอยูํ) 

- เมื่อผู๎เรียนทุกคนร๎อยลูกป๓ดเรียบร๎อยแล๎ว ผู๎สอนถามความรู๎สึกของผู๎เรียนทุกคนตาม
หัวข๎อตํอไปนี้ 
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ในขณะที่ผู๎เรียนหาลูกป๓ดท่ีเป็นรูปทรงที่ตนเองจับสลากได๎ และผู๎เรียน   
                  สามารถหาไดง๎าํยผูเ๎รยีนมีความรูส๎ึกอยาํงไร 
  ผู๎เรียนรู๎สึกอยํางไรเมื่อหาลูกป๓ดท่ีตนเองจับสลากได๎ยากกวําทุกครั้ง  
  ในขณะที่ผู๎เรียนร๎อยลูกป๓ดอยูํนั้น ผู๎เรียนเจออุปสรรคอยํางไรบ๎าง 
  ผู๎เรียนรู๎สึกอยํางไร เมื่อสามารถร๎อยลูกป๓ดได๎ส้าเร็จ 

- ผู๎สอนแจกใบงานเรื่องความมํุงมั่นอดทนให๎ผู๎เรียนทุกคนท้า 
 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนและผู๎เรียนชํวยกันสรุปและอภิปรายรํวมกันถึงความส้าเร็จ ป๓ญหาและอุปสรรค

จากการท้ากิจกรรม 
- สรุปความคิดรวบยอดได๎วํา การที่เราจะประสบความส้าเร็จได๎นั้นต๎องอาศัยความ

อดทน พากเพียรอุตสาหะ พยายาม มุํงม่ันตั้งใจที่จะท้า และหากเรามีความพยายาม
ฝึกฝนในสิ่งที่เรารู๎สึกวําท้าได๎ยากยากหรือไมํถนัดนั้นก็จะเป็นการพัฒนาความสามารถ
ของเราให๎ดีขึ้นจนสามารถประสบความส้าเร็จได๎ 

 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- สังเกตจากผลงานของผู๎เรียน 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

ดัดแปลงมาจาก สุรีย๑พันธ๑  ยุรี (2551: 107-108) 
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ใบงาน 
เร่ือง ความมุ่งมั่นอดทน 

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

เหตุการณ๑ท่ีแสดงให๎เห็นถึงความมุํงมั่นในตัวข๎าพเจ๎าคือ 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
เหตุการณ๑ท่ีแสดงให๎เห็นถึงความมุํงมั่นในตัวข๎าพเจ๎าคือ 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
เหตุการณ๑ท่ีแสดงให๎เห็นถึงความอดทนในตัวข๎าพเจ๎าคือ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
เหตุการณ๑ท่ีแสดงให๎เห็นถึงความอดทนในตัวข๎าพเจ๎าคือ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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เป้าหมายในชีวิตของข้าพเจ้าท่ีข้าพเจ้าต้องไปให้ถึงฝัน 
 
 
 
 
1.ข๎าพเจ๎าจะต๎อง 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.ข๎าพเจ๎าจะต๎อง 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
3.ข๎าพเจ๎านําจะ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
4.ข๎าพเจ๎านําจะ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
5.ข๎าพเจ๎าควรจะ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
6.ข๎าพเจ๎าควรจะ 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

101 

 

เป้าหมายชีวิตของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าพร้อมมุ่งไปให้ถึงฝัน 
 
 
 

1. ข๎าพเจ๎าอยากจะ…………………………………………………………………………………………………… 
    วิธีที่จะท้าให๎ข๎าพเจ๎าบรรลุเปูาหมาย 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. ข๎าพเจ๎าอยากจะ…………………………………………………………………………………………………… 
    วิธีที่จะท้าให๎ข๎าพเจ๎าบรรลุเปูาหมาย 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
3. ข๎าพเจ๎าอยากจะ…………………………………………………………………………………………………… 
    วิธีที่จะท้าให๎ข๎าพเจ๎าบรรลุเปูาหมาย 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
4. ข๎าพเจ๎าอยากจะ……………………………………………………………………………………………………. 
    วิธีที่จะท้าให๎ข๎าพเจ๎าบรรลุเปูาหมาย 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
5. ข๎าพเจ๎าอยากจะ…………………………………………………………………………………………………….. 
    วิธีที่จะท้าให๎ข๎าพเจ๎าบรรลุเปูาหมาย 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
6. ข๎าพเจ๎าอยากจะ…………………………………………………………………………………………………….. 
    วิธีที่จะท้าให๎ข๎าพเจ๎าบรรลุเปูาหมาย 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ืองกรณีตัวอย่างบุคคลที่เผชิญกับปัญหาและอุปสรรคจากภาพยนตร์ 

 
วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให๎ผู๎เรียนศึกษาวิธีการเผชิญป๓ญหาและอุปสรรค พร๎อมทั้งการเลือกวิธีการแก๎ป๓ญหาของตัวละคร 
 
 

เวลา   2  ชั่วโมง40 นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
  -    เครื่องเลํน DVD 

  -    DVD ภาพยนตร๑ เรื่อง The Pursuit of Happyness 
  -    ใบงาน 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนถามผู๎เรียนในประเด็นที่วํา “ในรอบสัปดาห๑มีใครได๎น้าวิธีการเผชิญป๓ญหาและฝุา
ฟ๓นอุปสรรคจากที่เรียนรู๎ไปใช๎ในชีวิตประจ้าวันบ๎าง” 

- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนรํวมกันแสดงความคิดเห็น  
 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
 
- ผู๎สอนอธิบายการท้ากิจกรรมในครั้งนี้แล๎วให๎ผู๎เรียนแบํงกลุํมท้ากิจกรรมตามใบงานที่

แจก 
- ผู๎สอนเปิด DVD ภาพยนตร๑ให๎ผู๎เรียนดู  
- ให๎ผู๎เรียนสํงตัวแทนกลุํมออกมาน้าเสนอผลการอภิปรายกลุํม 
 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนชํวยกันสรุปถึงประโยชน๑หรือข๎อคิดท่ีได๎จากการท้ากิจกรรมนี้  
ผู๎สอนสรุปความคิดรวบยอดอีกครั้งวํา “คนเราทุกคนยํอมมีป๓ญหาและอุปสรรคในชีวิตที่
แตกตํางกัน แตํจะมากหรือน๎อย หรือจะยากงํายแตกตํางกันขึ้นอยูํกับมุมมองวิธีการคิด 
วิธีการมองป๓ญหาและวิธีการแก๎ป๓ญหาของแตํละคน” 
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ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
- ผลงานการน้าเสนอ 
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ใบงาน 
เร่ืองกรณีตัวอย่างบุคคลที่เผชิญกับปัญหาและอุปสรรคจากภาพยนตร์ 

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

ตารางวิเคราะห์ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 

เหตุการณ๑ พฤติกรรมของตัวละครที่
แสดงออก 

วิเคราะห๑ความสามารถในการ
เผชิญและฝุาฟ๓นอุปสรรค 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ข๎อคิดท่ีนักศึกษาได๎รับจากการดูภาพยนตร๑เรื่องนี้………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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กิจกรรมครั้งที่ ..... 
 

เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ  
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให๎ผู๎เรียนรํวมกันอภิปรายถึงสิ่งที่ได๎เรียนรู๎จากการเข๎ารํวมกิจกรรมกลุํม 
2. สรุปผลของการใช๎กิจกรรมกลุํม เพื่อสํงเสริมความสามารถในการเผชิญและฝุาฟ๓น

อุปสรรค 
 

เวลา   1 ชั่วโมง 30 นาที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์  
  -    ใบกิจกรรม 
  -    ใบความรู ๎
  -กระดาษรูปหัวใจ 
  -    แผํนซีดีและเครื่องเลํนแผํนซีดี 
  -   แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝุาฟ๓นอุปสรรค 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน้า 

- ผู๎สอนสอบถามความรู๎สึกของผู๎เรียนเมื่อได๎ท้ากิจกรรมทั้งหมดวําผู๎เรียนรู๎สึกอยํางไร 
โดยการสุํมเรียกเลขที่ 2-3 คน 

 

ขั้นด้าเนินกิจกรรม 
- ผู๎สอนอธิบายกิจกรรมในครั้งนี้แล๎วให๎ผู๎เรียนแบํงกลุํม 5 กลุํม 
- ผู๎สอนเปิดแผํนซีดี เพลง Live and Learn ให๎ผู๎เรียนฟ๓งพร๎อมทั้งแจกใบงานให๎ผู๎เรียน

ท้ากิจกรรม พร๎อมน้าเสนอหน๎าชั้นเรียน 
- ผู๎สอนให๎ผู๎เรียนรํวมกันอภิปรายถึงสิ่งที่ได๎เรียนรู๎หรือประโยชน๑จากการเข๎ารํวมกิจกรรม

กลุํมท้ัง10 ครั้ง 
 

ขั้นสรุป 
- ผู๎สอนแจกกระดาษรูปหัวใจให๎ผู๎เรียนเขียนแสดงความรู๎สึกจากการเข๎ารํวมกิจกรรม

กลุํม จากนั้นสุํมตัวแทนออกมาพูดแสดงความรู๎สึกจากการเข๎ารํวมกิจกรรมกลุํม  
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- ผู๎สอนกลําวแสดงความรู๎สึกจากการได๎จัดกิจกรรมกลุํมรวมทั้งสรุปถึงประโยชน๑ที่ได๎รับ
จากการท้ากิจกรรมกลุํม 

- ผู๎สอนกลําวปิดการจัดกิจกรรมกลุํม 
 

ประเมินผล 
- สังเกตพฤติกรรมของผู๎เรียนขณะท้ากิจกรรมกลุํม 
- การน้าเสนอผลงานจากใบงาน 
- การสรุปกิจกรรมของผู๎เรียน 
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ใบงาน 
เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ 

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

กิจกรรมจากการฟังเพลงLive and Learn 

 

1. ข๎อคิดท่ีนักศึกษาได๎รับจากเนื้อเพลง Live and Learn 

……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. การน้าไปประยุกต๑ใช๎ในชีวิตประจ้าวัน 

……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบความรู้ 
เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ 

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

เพลง : Live and Learn 
 

ศิลปิน : กมลา สุโกศล  
 

เมื่อวันที่ชีวิต เดินเข๎ามาถึงจุดเปลี่ยน จนบางครั้งคนเราไมํทันได๎ตระเตรียมหัวใจ 
ความสุขความทุกข๑ ไมํมีใครรู๎วําจะมาเมื่อไหรํ จะยอมรับความจริงที่เจอได๎แคํไหน  
เพราะชีวิตคือชีวิต เมื่อมีเข๎ามาก็มีเลิกไป 
มีสุขสมมีผิดหวัง หัวเราะหรือหวั่นไหว เกิดข้ึนได๎ทุกวัน 
อยูํที่เรียนรู๎ อยูํที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให๎ทัน 
อยูํกับสิ่งที่มีไมํใชํสิ่งที่ฝ๓น และท้าสิ่งนั้นให๎ดีที่สุด 
สุขก็เตรียมไว๎ วําความทุกข๑คงตามมาอีกไมํไกล จะได๎รับความจริงเมื่อต๎องเจ็บปวดไหว  
เพราะชีวิตคือชีวิต เมื่อมีเข๎ามาก็มีเลิกไป 
มีสุขสมมีผิดหวัง หัวเราะหรือหวั่นไหว เกิดข้ึนได๎ทุกวัน 
อยูํที่เรียนรู๎ อยูํที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให๎ทัน 
อยูํกับสิ่งที่มีไมํใชํสิ่งที่ฝ๓น และท้าสิ่งนั้นให๎ดีที่สุด 
อยูํที่เรียนรู๎ อยูํที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให๎ทัน 
อยูํกับสิ่งที่มีไมํใชํสิ่งที่ฝ๓น และท้าสิ่งนั้นให๎ดีที่สุด 
อยูํที่เรียนรู๎ อยูํที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให๎ทัน 
อยูํกับสิ่งที่มีไมํใชํสิ่งที่ฝ๓น และท้าสิ่งนั้นให๎ดีที่สุด 
อยูํกับสิ่งที่มีไมํใชํสิ่งที่ฝ๓น และท้าสิ่งนั้นให๎ดีที่สุด 
 
 

***************************************************** 
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ประวัติผู้เขียน 
 
 

ชื่อ-นามสกุล     นางสาวกลัญ๒ู  เพชราภรณ๑  
 

ประวัติการศึกษา 
 ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ศศ.ม)  
 สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร๑ 
  พ.ศ.  2543 
 ปริญญาตรี    ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ)  
 สาขาจิตวิทยาและการแนะแนว  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร๑ 
  พ.ศ.  2540 
 

ต้าแหนํงและสถานที่ท้างานป๓จจุบัน 
 พ.ศ.  2553 - ป๓จจุบัน  อาจารย๑คณะครุศาสตร๑  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  
  

ประสบการณ๑  
 พ.ศ.  2544 - 2552 อาจารย๑คณะวิทยาการจัดการ (ศูนย๑การศึกษาดรุณพิทยา)  
  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  
 

ประสบการณ๑ด๎านงานวิจัย 
1. การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือสํงเสริมการจัดการเรียนของนักศึกษาชั้นปีที่ 2  
คณะครุศาสตร๑ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาตามทฤษฎีพหุป๓ญญา 
 (ทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาปีงบประมาณ 2554) 
2. การศึกษาอัตมโนทัศน๑หลายมิติของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดสมุทรปราการ 
ตามแนวคิดของแบรคเคน 

 (ทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาปีงบประมาณ 2555) 
3. ผลการใช๎เทคนิคการบริหารจัดการชั้นเรียน RCA ในวิชาจิตวิทยาเพ่ือการเรียนรู๎  
ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะครุศาสตร๑ สาขานวัตกรรมและเทคโนโลยีการศึกษา                
(ทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาปีงบประมาณ 2555) 

4.การใช๎กิจกรรมการประมวลพฤติกรรมของตนเองในด๎านบวกควบคูํกับกิจกรรมกลุํม  
เพ่ือพัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  

ในรายวิชาการพัฒนาตน  
(ทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาปีงบประมาณ 2556) 
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5. การปรับตัวทางสังคมในมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 
(ทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาปีงบประมาณ 2557) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


