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ค าน า 
 หลักสูตรและคู่มือฉบับนี้เป็นผลงานจาก โครงการวิจัยเรื่อง การพัฒนาจิตวิญญาณและ
จริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) ศึกษาองค์ความรู้เกี่ยวกับ
จิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่ควรพัฒนา และเสนอแนวทางใหม่ในการ
พัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action 
Research) และ (2) เพ่ือทดลองน าแนวทางการพัฒนาใหม่ไปใช้พร้อมทั้งศึกษาผลของการพัฒนาจิต
วิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ผลการศึกษาที่ได้น ามาปรับปรุงและสรุปเป็น
หลักสูตรและคู่มือการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษา สามารถน าไปประยุกต์ใช้
เพ่ือพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษา เยาวชน หรือบุคคลทั่วไป แต่อย่างไรก็ตาม 
เนื่องจากประสบการณ์ทางจิตวิญญาณและจริยธรรมเป็นเรื่องที่ลึกซึ้ง หลักสูตรนี้จึงเป็นการเริ่มต้นใน
การน าผู้เข้ารับการอบรมไปเรียนรู้ในขั้นต้น และเปิดประสบการณ์ด้านจิตวิญญาณและจริยธรรม  
และเป็นการพัฒนาบุคคลจากด้านในของตนเอง ส่วนการเปลี่ยนแปลงอาจจะต้องใช้เวลาโดยขึ้นอยู่กับ
คุณลักษณะของผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละบุคคล และกระบวนกร (Facilitators) ที่จะน ากิจกรรมใน
หลักสูตรนี้ ควรเป็นผู้มีความรู้และประสบการณ์ในการเป็นกระบวนกร มีประสบการณ์ในการพัฒนา
ด้านจิตวิญญาณและจริยธรรมมาก่อน มีทักษะในการน ากิจกรรมกลุ่ม และการจัดกระบวนการเรียนรู้
โดยเฉพาะในด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง การเห็นคุณค่าและการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น สังคม
และสิ่งแวดล้อม นอกเหนือจากนั้นการจัดกิจกรรมต่างๆ ตารางเวลา และระยะเวลาที่ใช้ในการท า
กิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมกับผู้เข้ารับการฝึกอบรบ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมได้มีประสบการณ์ และเกิดการเรียนรู้ได้อย่างสูงสุด 
 
 คณะผู้วิจัยขอขอบพระคุณส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัยที่ได้สนับสนุนการวิจัยในครั้งนี้ 
และขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกๆ ท่าน ขอบคุณกระบวนกร ผู้ช่วยนักวิจัย และนิสิตนักศึกษาทุกท่าน
ที่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ ท าให้ไดห้ลักสูตรและคู่มือการฝึกอบรม “การพัฒนาจิตวิญญาณและ
จริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย” ฉบับสมบรูณ์นี้  
          
 

คณะผู้วิจัย 
      กุมภาพันธ์ 2560 
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บทสรุปจากงานวิจัย 

เนื่องจากปัจจุบันเป็นยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสังคมอย่างรวดเร็ว และมีวิกฤติต่างๆ ทั้ง

ทางด้านสิ่งแวดล้อมและสังคม ทั้งในระดับโลกและระดับประเทศ นอกจากนั้น สังคม และองค์การ

ต่างๆ ยังต้องการบุคลากรที่มีความรู้ มีความสามารถหรือมีศักยภาพ (Talent) มีคุณธรรมและ

จริยธรรม (Virtue and Ethic) มีจิตวิญญาณ (Spirituality) หรือมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual 

Health) มีความรับผิดชอบ ทั้งต่อตนเองและสังคม และเป็นบุคคลที่ได้พัฒนาตนเองอย่างสมบูรณ์ ได้

ใช้ศักยภาพในตนเองอย่างสูงสุด ซึ่งถ้าบุคคลมีปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ คาดว่าจะช่วยให้องค์การ สังคมและ

ประเทศมีการเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาไปสู่ความส าเร็จอย่างยั่งยืน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา

และพัฒนาหลักสูตรและคู่มือการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดย

ใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการกับกลุ่มเป้าหมายนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยซึ่งก าลังอยู่ในช่วงเวลาส าคัญ

ของการพัฒนาตนเองก่อนจะออกไปท างานในองค์การหรือสังคมในอนาคต 

ผลจากการวิจัยปฏิบัติการได้พบคุณลักษณะจิตวิญญาณและจริยธรรมที่นิสิตนักศึกษาควร
พัฒนา ได้แก่ การพัฒนาจิตวิญญาณในด้านการเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน การสร้างความสัมพันธ์ที่
ดีกับผู้อ่ืน และการพัฒนาจริยธรรมในด้านความรับผิดชอบและผู้วิจัยได้สร้างแนวทางใหม่ในการ
พัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม โดยผ่านหลักสูตรและคู่มือในการฝึกอบรมโครงการพัฒนาจิต
วิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยอันประกอบด้วย 4 โมดูล ได้แก่ โมดูลที่ 1 การ
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และการพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้ อ่ืน โมดูลที่ 2 การพัฒนา
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน โมดูลที่ 3 การพัฒนาความรับผิดชอบตนเอง ผู้อ่ืน และสิ่งแวดล้อม โมดูลที่ 
4 การวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของตนเองและการติดตามผล ทั้ง 4 โมดูลได้ถูก
น าไปใช้ในการพัฒนากลุ่มนิสิตนักศึกษา โดยก าหนดให้มีการพัฒนาทั้งสิ้น 3 ครั้งๆ ละ 3 วัน 2 คืน ซึ่ง
ในแต่ละครั้งผู้วิจัยได้รับผลข้อมูลย้อนกลับจากการประเมินเนื้อหา ประสิทธิผลของแนวทางพัฒนา 
และผลต่อพฤติกรรมของนิสิตนักศึกษา ส าหรับการพัฒนาหลักสูตรในครั้งถัดไป  
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลองใช้หลักสูตรการพัฒนาดังกล่าวและด าเนินการประเมินประสิทธิผล

ของหลักสูตร โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนตัวแปรจิต

วิญญาณและจริยธรรมระหว่างก่อนได้รับการพัฒนา (Pre-test) กับหลังได้รับการพัฒนา (Post-test) 

โดยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษาที่สามารถเข้าร่วมการพัฒนาได้ครบตาม

หลักสูตรทั้ง 3 ครั้ง และให้ข้อมูลครบ เป็นจ านวนทั้งสิ้น 26 คนโดยผลการวิจัยพบว่าภายหลังได้รับ

การพัฒนาตามหลักสูตรฯ แล้ว นิสิตนักศึกษากลุ่มตัวอย่างมีการเห็นคุณค่าในตนเองมากกว่าก่อน

ได้รับการพัฒนาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = 5.599, p<.01) มีค่าขนาดอิทธิพลของโคเฮน 

(Cohen’s d) เท่ากับ 1.09 ส่วนตัวแปรการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืนพบว่า ภายหลังได้รับการพัฒนาตาม
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หลักสูตรฯ แล้วนิสิตนักศึกษากลุ่มตัวอย่างมีการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืนมากกว่าก่อนได้รับการพัฒนา

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = 2.124, p<.05) มีค่าขนาดอิทธิพลของโคเฮนเท่ากับ .41 ส าหรับ

ตัวแปรสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนนั้น ผู้วิจัยพบว่าภายหลังได้รับการพัฒนาตามหลักสูตรฯ แล้ วกลุ่ม

ตัวอย่างมีคะแนนมากกว่าก่อนได้รับการพัฒนาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = 1.987, p<.05) มี

ค่าขนาดอิทธิพลของโคเฮนเท่ากับ .39 นอกจากนี้ยังพบว่าภายหลังได้รับการพัฒนาตามหลักสูตรฯ 

แล้วนิสิตนักศึกษากลุ่มตัวอย่างมีความรับผิดชอบต่อตนเองมากกว่าก่อนได้รับการพัฒนาอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = 6.152, p<.01) มีค่าขนาดอิทธิพลของโคเฮนเท่ากับ 1.20 ส่วนตัวแปร

ด้านความรับผิดชอบต่อผู้อ่ืนนั้นพบว่าภายหลังได้รับการพัฒนาตามหลักสูตรฯ แล้วกลุ่มตัวอย่างมี

คะแนนมากกว่าก่อนได้รับการพัฒนาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = 8.813, p<.01) มีค่าขนาด

อิทธิพลของโคเฮนเท่ากับ 1.72 นอกจากนี้ผู้วิจัยสนใจผลของการพัฒนาที่มีต่อสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ โดยพบว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณภายหลังได้รับการพัฒนาตามหลักสูตรฯ แล้วกลุ่มตัวอย่าง

มีคะแนนมากกว่าก่อนได้รับการพัฒนาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = 3.143, p<.01) มีค่าขนาด

อิทธิพลของโคเฮนเท่ากับ .61 อย่างไรก็ตามไม่พบว่าการให้อภัยภายหลังจากได้รับการพัฒนาจะ

เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t (25) = .287, ns) มีค่าขนาดอิทธิพลของโคเฮนเท่ากับ .05 

จากผลการวิจัยเชิงคุณภาพที่ได้จากการประเมินผลครั้งสุดท้าย การสัมภาษณ์เชิงลึก การ

บันทึก Journal Journey และการติดตามผล พบว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมส่วนใหญ่ได้บรรลุผลตามที่

คาดหวัง และมีบางส่วนรายงานว่าได้บรรลุผลเกินความคาดหวัง โดยสรุปสิ่งที่นิสิตนักศึกษารายงานว่า 

ได้รับจากการเข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรนี้ ได้แก่ในด้านที่เกี่ยวข้องกับตนเอง เช่น ได้เห็นคุณค่า

ของตนเอง ได้รับพลังทางบวก ได้รู้จัก ยอมรับ เข้าใจในตนเองมากขึ้น ได้ทบทวนตนเอง รู้ความ

ต้องการของตนเอง การรู้เท่าทันอารมณ์และความคิดของตนเองมากขึ้น ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีขึ้น 

ได้ค้นพบตัวเองอย่างไม่เคยพบมาก่อน ไม่มองตนเองเป็นเหมือนศูนย์กลางจักรวาล ได้กล้าแสดงออก 

และม่ันใจมากขึ้น ได้ข้อคิดที่น ามาปรับใช้กับตนเอง มีเป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจนมากขึ้น สติมากข้ึน ได้

พัฒนาศักยภาพตนเอง ได้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งความคิดและจิตใจ ได้รับผิดชอบชีวิตตัวเอง ได้มาก

ขึ้น ได้เปิดรับสิ่งดีใหม่ ได้ประสบการณ์ใหม่ ได้เติบโต และสามารถน าไปใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวัน 

ข้อบกพร่องที่ตนเองควรปรับปรุง มีวินัยในตนเองมากขึ้น การมีสติในการไตร่ตรองปัญหาที่เกิดขึ้น 

ความมั่นใจในตนเองมากขึ้น ได้เป็นตัวของตัวเองมากขึ้น ได้เปลี่ยนแปลงทัศนคติบางอย่างที่ขึ้น ท าให้

มุมมองในการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไป มีความอ่อนโยนและมองเหตุผลมากขึ้น ใจเย็นมากขึ้น ได้

เปลี่ยนแปลงมุมมองชีวิต มองโลกในแง่ดีมากขึ้น ได้มุมมองเรื่องการสร้างความสุขในการด าเนินชีวิต มี

ความสุขมากขึ้น มีความกล้าที่จะออกจากพ้ืนที่แห่งความสะดวกสบาย (Comfort Zone) ได้ก้าวข้าม
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ขีดจ ากัดในตนเอง ไปเผชิญความเสี่ยงเพื่อเรียนรู้การใช้ชีวิตมากขึ้น ได้วิธีการสร้างความสุขด้วยตนเอง 

รับรู้ได้ถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเอง รู้สึกว่าตนเองเปลี่ยนแปลงไปในที่ทางที่ดีขึ้น ได้เห็นการ

เปลี่ยนแปลงตนเองอย่างค่อยเป็นค่อยไป และไม่ตัดสินอะไรจากสิ่งที่เห็นเท่านั้น ได้ฝึกสมาธิ ได้เข้าใจ

เรื่องจิตวิญญาณมากขึ้น แม้ว่าจะยังไม่สามารถพัฒนาจิตวิญญาณได้ดีมาก แต่ก็ตั้งใจจะพัฒนาต่อไป 

ได้พัฒนาตนเองจากภายในอย่างแท้จริง ได้พัฒนาตนเองไปในทางที่ดีขึ้น และคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มี

มุมมองความคิดที่เปลี่ยนไปและคิดว่าจะเป็นสิ่งที่อยู่กับตนเองไปตลอดชีวิต ได้น าสิ่งที่ได้เรียนรู้จาก

การฝึกอบรมไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ได้ตระหนักว่าควรเปลี่ยนแปลงตนเอง แทนที่จะเปลี่ยน

ผู้อ่ืน ได้เปิดโลกของตนเอง เป็นค่ายที่ดีที่สุดในชีวิต เป็นความทรงจ าที่ยากจะลบเลือน และได้รับ

ความรู้เรื่องจิตวิญญาณ ที่ต้องเรียนรู้จากประสบการณ์จริง ในด้านที่เกี่ยวข้องกับผู้อ่ืน เช่น การได้

เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น ใส่ใจในคนอ่ืนมากขึ้น ได้ใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน ได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่าง

กัน มีสัมพันธภาพระหว่างกันที่ดีขึ้นการมองคนอ่ืนในแง่ดีมากขึ้น ได้เห็นคุณค่าของผู้ อ่ืน มี

ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนดีขึ้น ได้มิตรภาพ และสัมพันธภาพจากเพ่ือน การรับฟังคนอ่ืนมากขึ้น ได้เข้า

ใจความแตกต่างระหว่างบุคคล ให้อภัยคนอ่ืนมากขึ้น เลิกมองคนจากภายนอก พยายามเปิดรับและ

เข้าใจความรู้สึกของคนอ่ืน ได้ประสบการณ์และได้รับความคิดที่ดีจากคนอ่ืน ได้กัลยาณมิตร ได้เปิดใจ

และเชื่อใจผู้อ่ืน มีการเอาใจเขามาใส่ใจเรามากขึ้น มองเห็นคนรอบข้างและผู้คนในสังคมมากขึ้น เป็น

บทเรียนที่เติมเต็มส่วนที่ขาดหายไปของชีวิตได้เป็นอย่างดี และในด้านที่เกี่ยวข้องกับสังคมและ

สิ่งแวดล้อม เช่น การได้ตระหนักถึงความรับผิดชอบต่อส่วนรวม สังคม และความเป็นพลเมืองที่ดี 

รู้สึกอยากท าอะไรให้กับสังคม รู้สึกว่าเกิดมาทั้งทีต้องท าอะไรที่เป็นที่น่าจดจ าของสังคมบ้าง ได้เห็น

ความเหลื่อมล้ าในสังคม ได้เห็นคุณค่าของสิ่งรอบตัว การได้เห็นความส าคัญของโลกและธรรมชาติ ได้

อยู่กับธรรมชาติท าให้รู้สึกสงบ ได้เห็นความเชื่อมโยงสิ่งต่าง ๆ รอบตัว เช่น ข้าวที่เรากิน หญ้าที่เรา

เหยียบ ต้นไม้ น้ า ดินต่างๆ เข้าใจเรื่องความเชื่อมโยงกับทุกสรรพสิ่ง เข้าใจว่าสิ่งเล็กๆ ที่เราท าส่งผล

ยิ่งใหญ่ได้เสมอ เห็นการกระท าที่ส่งผลต่อสิ่งต่าง ๆ ได้ประสบการณ์ใกล้ชิดกับธรรมชาติ รู้สึกมีความ

เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับธรรมชาติ 

จากผลการพัฒนาหลักสูตรโดยใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการ จากข้อมูลการประเมินผลโครงการ

ฝึกอบรม การสนทนากลุ่มและการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มนิสิตนักศึกษาและความคิดเห็นที่ได้จาก

ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้วิจัยจึงได้ท าการปรับปรุงและพัฒนาเป็นคู่มือและหลักสูตรฉบับสมบูรณ์ เพ่ือให้

สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษาต่อไป 
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ค าชี้แจง 
 

 หลักสูตรและคู่มือเล่มนี้ มาจากผลการวิจัยเรื่องการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย การวิจัยครั้งนี้มีกลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพ่ือสร้างหลักสูตร
และคู่มือพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิ 2 กลุ่ม 
และนิสิตนักศึกษา 1 กลุ่ม ผู้ทรงคุณวุฒิกลุ่มแรกจ านวน 5 ท่าน ที่เป็นผู้ร่วมพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม 
และเป็นกระบวนกร รวมถึงสังเกตพฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ติดตามผล ประเมินผล อีกทั้ง
ให้ข้อเสนอแนะในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม และผู้ทรงคุณวุฒิกลุ่มที่สองจ านวน 5 ท่านเป็นผู้
ตรวจสอบคุณภาพหลักสูตร และกลุ่มนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐจ านวน 31 คน เป็นผู้เข้ารับ
การฝึกอบรม 
 ผู้วิจัยใช้วิธีการด าเนินการวิจัย โดยใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ การ
วางแผน (Plan) การปฏิบัติ (Act) การสังเกต (Observe) การสะท้อนผลการปฏิบัติ (Reflect) และน า
ผลที่ได้ไปพิจารณาปรับปรุงแผน (Replanning) โดยขั้นตอนดังกล่าวจะสอดแทรกอยู่ในขั้นตอนการ
ด าเนินการวิจัยรวมทั้งหมด 12 ขั้นตอน ได้แก่ (1) ประมวลเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณ
และจริยธรรมและแนวทางการพัฒนา สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ และนิสิตนักศึกษา เพ่ือวิเคราะห์
สถานการณ์ของประเด็นปัญหาและก าหนดประเด็นปัญหาวิจัยครั้งนี้ (2) การสร้างกรอบแนวคิดในการ
พัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษา (3) การจัดท าโครงการและหลักสูตรการพัฒนาจิต
วิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษา (4) การหาคุณภาพหลักสูตรฝึกอบรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิ (5) 
การปรับปรุงแก้ไขหลักสูตรฝึกอบรม โดยน าผลการประเมินและข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิมา
ปรับปรุงแก้ไขหลักสูตรฝึกอบรมก่อนน าไปใช้ครั้งที่หนึ่ง (6) น าหลักสูตรฝึกอบรมไปใช้ครั้งที่หนึ่ง (7) 
การปรับปรุง แก้ไขหลักสูตรฝึกอบรม โดยน าข้อมูลจากการฝึกอบรมครั้งที่หนึ่งได้แก่ การสังเกต
พฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมและผลการประเมิน รวมถึงข้อเสนอแนะจากทีมกระบวนกรและ
นิสิตนักศึกษาที่เข้ารับการฝึกอบรม มาปรับปรุงแก้ไขคู่มือการฝึกอบรม (8) น าหลักสูตรฝึกอบรมไปใช้
ครั้งที่สอง (9) การปรับปรุงแก้ไขหลักสูตรฝึกอบรมจากการประเมินผลการฝึกอบรมครั้งที่สอง (10) น า
หลักสูตรฝึกอบรมไปใช้ครั้งที่สาม (11) การปรับปรุง แก้ไขหลักสูตรฝึกอบรมจากการประเมินการ
ฝึกอบรมครั้งที่สาม และ (12) สรุปหลักสูตรฝึกอบรมฉบับสมบูรณ์ และเขียนคู่มือหลักสูตรฝีกอบรม 
 ผลจากการวิจัยปฏิบัติการเพ่ือพัฒนาหลักสูตรได้คุณลักษณะจิตวิญญาณและจริยธรรมที่นิสิต
นักศึกษาควรพัฒนา และได้สร้างแนวทางใหม่ในการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม โดยผ่าน
หลักสูตรและคู่มือในการฝึกอบรมโครงการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยอันประกอบด้วย 4 โมดูล ได้แก่ โมดูลที่ 1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และการ
พัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน โมดูลที่ 2 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน โมดูลที่ 3 การพัฒนา



 

5 
 

 
 

 

ความรับผิดชอบตนเอง ผู้อ่ืน และสิ่งแวดล้อม โมดูลที่ 4 การวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและ
จริยธรรมของตนเองและการติดตามผล ทั้ง 4 โมดูล จะสามารถน าไปใช้ในการพัฒนากลุ่มนิสิต
นักศึกษา โดยก าหนดให้มีการพัฒนาทั้งสิ้น 3 ครั้งๆ ละ 3 วัน 2 คืน รายละเอียดแต่ละโมดูลและ
กิจกรรมต่างๆจะอยู่ในคู่มือ   
 ส าหรับผู้ที่ประสงค์จะน าหลักสูตรและคู่มือนี้ไปใช้  ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะที่ส าคัญดังนี้คือ 
ส าหรับนิสิตนักศึกษาที่เข้ารับการฝึกอบรม ควรต้องมีความสนใจมีความพร้อมและยินดีที่จะเข้าร่วมใน
การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมได้ตลอดหลักสูตร ใส่ใจที่จะพัฒนาตัวเอง มีการเปิดใจเรียนรู้ทั้ง
จากกิจกรรมในหลักสูตร จากเพ่ือนร่วมการอบรมและจากกระบวนกร  
 ส าหรับกระบวนกร (Facilitators) ควรเป็นผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์ในการท าหน้าที่เป็น
กระบวนกร มีความสนใจและมีประสบการณ์ตรงกับการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมด้วยตนเอง
มาก่อน หรืออยู่ในกระบวนการของการฝึกปฏิบัติ เช่น การภาวนา การฝึกสมาธิ การเจริญสติ การฝึก
ตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) การไตร่ตรอง (Reflection) หรือผ่านการฝึกอบรมการเป็น
กระบวนกร มีทักษะในการน ากิจกรรม การตั้งค าถาม การรับฟังอย่างลึกซึ้ง การถอดบทเรียน การ
เข้าใจความรู้สึกและความต้องการของกลุ่ม  การสื่อสารกับกลุ่ม การการจัดกระบวนการเรียนรู้ 
โดยเฉพาะในเรื่องการเห็นคุณค่าในตนเอง การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืน สังคมและสิ่งแวดล้อม 
นอกเหนือจากนั้นในกลุ่มของกระบวนกรควรมีการประชุม Steering Committee ทุกๆ วัน เพ่ือให้
ข้อสังเกตุเกี่ยวกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม การประเมินกิจกรรมที่จัดไปในแต่ละวัน การเตรียมการจัด
กิจกรรมในวันต่อไป และอ่ืนๆ 
 ส าหรับเนื้อหาหลักสูตรการฝึกอบรม โดยเฉพาะการจัดกิจกรรมหรือเลือกใช้กิจกรรมในแต่ละ
โมดูลต่างๆ ตารางเวลา และระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม กระบวนกรสามารถปรับเปลี่ยนได้ตาม
ความเหมาะสมกับผู้เข้ารับการฝึกอบรบ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้มีประสบการณ์ และเกิดการ
เรียนรู้ได้อย่างสูงสุด 
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จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 

หลักสูตรการฝึกอบรมนี้ออกแบบมาส าหรับนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย  โดยมีวัตถุประสงค์

เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้พัฒนาจิตวิญญาณในด้านการเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน การสร้าง

ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ อ่ืน การให้อภัย และได้พัฒนาจริยธรรมในด้านความรับผิดชอบ โดยผ่าน

กระบวนการเรียนรู้ และมีประสบการณ์เกี่ยวกับการเดินทางทางจิตวิญญาณและจริยธรรม (Spiritual 

and Ethical Journey) 

 

การส ารวจความต้องการในการฝึกอบรม 

ในการรับสมัครผู้รับการฝึกอบรมหลักสูตรการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม ของนิสิต

นักศึกษามหาวิทยาลัย มีข้อแนะน าว่าผู้รับการฝึกอบรมควรผ่านการส ารวจความต้องการฝึกอบรม

และ/หรือการสัมภาษณ์ในเรื่องความต้องการ ความสนใจ ความตั้งใจและความสามารถที่จะเข้าร่วม

รับการฝึกอบรมตลอดหลักสูตร โดยใช้แบบส ารวจและแบบสัมภาษณ์ความต้องการในการฝึกอบรม 

เนื่องจากหลักสูตรฝึกอบรมนี้เป็นการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการที่มีระยะเวลาการฝึกอบรมต่อเนื่อง 3 

ครั้ง ครั้งละ 3 วัน 2 คืน และมีการติดตามผล และเนื้อหาหลักสูตรเป็นเชิงการพัฒนาจิตวิญญาณและ

จริยธรรม ดังนั้นผู้รับการฝึกอบรมจึงควรมีความต้องการและความสนใจที่จะเข้าร่วมและมี

ความสามารถที่จะเข้าร่วมการฝึกอบรมได้ตลอดหลักสูตร  

 

กลุ่มเป้าหมายในการฝึกอบรมและกระบวนกร 

 ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ควรเป็นนิสิตนักศึกษาที่ก าลังศึกษาในระดับอุดมศึกษา โดยมีเงื่อนไข
พ้ืนฐาน (Pre-Condition) ว่าต้องมีความสนใจและความพร้อมในการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม 
 กระบวนกร ควรเป็นผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์ในการท าหน้าที่เป็นกระบวนกร มีความ
สนใจ และควรศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณและจริยธรรม โดยกระบวนกรจ าเป็นต้องมี
ประสบการณ์ตรงต่อการเรียนรู้ เดินทาง และเติบโตขึ้นทางจิตวิญญาณของตนเองมาก่อน หรือเป็นผู้ที่
เคยมีประสบการณ์ ผ่านกระบวนการเรียนรู้และฝึกฝนทางจิตวิญญาณหรือจิตตปัญญาศึกษา เช่น การ
ภาวนา การเจริญสติ และการตระหนักรู้ในตนเองอย่างลึกซึ้ง กระบวนกรจ าเป็นต้องมีความเข้าใจ     
มีการไตร่ตรอง มีการใคร่ครวญ และเท่าทันต่อสภาวะภายใน การอยู่กับผู้คนและสถานการณ์ใน
ปัจจุบัน การมีความเห็นเอกเห็นใจ มีการฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) และกระบวนกร
จ าเป็นต้องมีประสบการณ์ตรงที่เกี่ยวข้องกับการจัดกระบวนการเรียนรู้ในเรื่องการยอมรับ หรือการ
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เห็นคุณค่าในตนเอง การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน รวมถึงการมีจิตส านึก การตระหนักรู้ และมีความ
ปรารถนาที่จะสร้างสิ่งดีงามให้เกิดแก่ตนเอง ผู้ อ่ืน สังคม และสิ่งแวดล้อม อีกทั้งการเห็นความ
เชื่อมโยงในสรรพสิ่งอย่างเป็นองค์รวม นอกจากนี้ กระบวนการควรมีทักษะความรู้ด้านการน า
กระบวนการ ไม่ว่าจะเป็นทักษะด้านการอ่านกลุ่ม การสื่อสารกับกลุ่ม การน ากิจกรรม การตั้งค าถาม 
การเปิดประเด็นเพ่ือสืบค้นมิติด้านใน รวมถึงทักษะการถอดบทเรียน เป็นต้น และมีข้อเสนอแนะว่า
กระบวนกรควรผ่านการฝึกฝนการเป็นกระบวนกร (Training for Trainer) ตามแนวทางการเรียนรู้มิติ
ด้านในหรือมิติด้านจิตวิญญาณก่อน 

อย่างไรก็ตามหลักสูตรนี้เป็นการพาผู้เข้ารับการฝึกอบรมไปเรียนรู้ในขั้นต้น และเปิด
ประสบการณ์ด้านจิตวิญญาณและจริยธรรม และเป็นการเริ่มต้นพัฒนาบุคคลจากด้านในของตนเอง 
ส่วนการเปลี่ยนแปลงอาจต้องใช้เวลา ขึ้นอยู่กับคุณลักษณะของแต่ละบุคคล และเนื่องจากการอบรม
ในหลักสูตรนี้ เน้นการเรียนรู้แบบผ่านประสบการณ์ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซึ่งแต่ละกลุ่มก็จะมีการ
เรียนรู้ที่แตกต่างกัน ดังนั้น เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ได้อย่างสูงสุดในแต่ละกลุ่ม กิจกรรมต่างๆ จึงสามารถ
ประยุกต์หรือปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม ส่วนตารางเวลาและระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม
นั้นก็สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมเช่นกัน 
 

การเลือกระยะเวลาในการจัดฝึกอบรม 

 การจัดการฝึกอบรมทั้งสามครั้ง ควรเลือกระยะเวลาที่เหมาะสมกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น 
ไม่ตรงกับช่วงเวลาเตรียมสอบ (เช่น 2 สัปดาห์ก่อนสอบ) หรือช่วงสอบ หรือการฝึกงานของนิสิต
นักศึกษา โดยผู้จัดฝึกอบรมควรก าหนดวันการฝึกอบรมทั้งสามครั้งและแจ้งตารางเวลาในการฝึกอบรม
ทั้งสามครั้งล่วงหน้า เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถเข้าร่วมการฝึกอบรมได้ตลอดหลักสูตร ได้
เรียนรู้และไดป้ระสบการณ์อย่างต่อเนื่อง 
 
การประเมินผล 

ในการฝึกอบรมครั้งนี้ ได้ออกแบบเครื่องมือที่ใช้ประกอบการประเมินผลการฝึกอบรม เพ่ือให้
มีข้อมูลเชิงประจักษ์ทั้งก่อนและหลังการฝึกอบรมว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้และมีประสบการณ์
ที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณและจริยธรรมในองค์ประกอบต่างๆ ตามวัตถุประสงค์หรือไม่อย่างไร และ
น าข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการปรับปรุงเนื้อหาเพ่ือให้มีความเหมาะสมกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม อย่างไรก็
ตามผู้จัดหรือกระบวนกรสามารถพิจารณาเลือกใช้แบบประเมิน และช่วงเวลาการประเมินได้ตาม
ความเหมาะสม 
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การประเมินผลแบ่งตามช่วงเวลาได้เป็น 3 ช่วง คือ ก่อนเข้าร่วมการอบรม ระหว่างการ
ฝึกอบรม และหลังจากการฝึกอบรม รายละเอียด ดังนี้ 

 1. ก่อนการเข้าร่วมการฝึกอบรม ผู้จัดหรือกระบวนกรอาจเลือกใช้แบบประเมินตามความ
เหมาะสมกับวัตถุประสงค์และผู้เข้ารับการฝึกอบรมตัวอย่าง เช่น 

 1) เครื่องมือในการส ารวจความต้องการฝึกอบรม ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูล
ส่วนบุคคล และแบบส ารวจความต้องการฝึกอบรม (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวกท่ี 1) 

 2) ชุดแบบวัด ประกอบด้วย  แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem Scale) 
แบบวัดการเห็นคุณค่าของผู้ อ่ืน  (Gratitude in Youth:  Appreciation for Others)  แบบวัด
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ อ่ืน (Psychological Well-Being) แบบวัดการให้อภัย (The Heartland 
Forgiveness Scale)  แบบวัดความรับผิดชอบต่อตนเอง  (The 10- item Student Personal 
Responsibility Scale) แบบวัดความรับผิดชอบต่อผู้ อ่ืน สังคมและสิ่งแวดล้อม (Scale of Social 
Responsibility) และแบบวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ือการพัฒนา (Spiritual Health) โดยให้ผู้เข้า
รับการฝึกอบรมประเมินตนเอง (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวกท่ี 2) 
 2. ระหว่างการฝึกอบรม ประเมินโดยใช้  
  1) แบบบันทึก Journal Journey ของตนเอง  
  2) การสนทนากลุ่ม  (Focus Group)  และการสัมภาษณ์ เชิ งลึก ( In-Depth 
Interview) 
  3) การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non-Participant Observation)  
 3. หลังการฝึกอบรม ประเมินโดยใช้  
  1) แบบประเมินความรู้ก่อนและหลังการฝึกอบรม  
  2) แบบประเมินผลหลักสูตร  
  3) แบบประเมินหัวข้อการฝึกอบรม  
  4) แบบบันทึก Journal Journey  
  5) การวางแผนเส้นทางการพัฒนาตนเอง 
  6) ชุดแบบวัด ประกอบด้วย  แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem Scale) 
แบบวัดการเห็นคุณค่าของผู้ อ่ืน  (Gratitude in Youth:  Appreciation for Others)  แบบวัด
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ อ่ืน (Psychological Well-Being) แบบวัดการให้อภัย (The Heartland 
Forgiveness Scale)  แบบวัดความรับผิดชอบต่อตนเอง  ( The 10- item Student Personal 
Responsibility Scale) แบบวัดความรับผิดชอบต่อผู้ อ่ืน สังคมและสิ่งแวดล้อม (Scale of Social 
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Responsibility) และแบบวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ือการพัฒนา (Spiritual Health) โดยให้ผู้เข้า
รับการฝึกอบรมประเมินตนเอง 
 
ค าแนะน าส าหรับกระบวนกร 

 เนื้อหาหลักสูตรการฝึกอบรม 

 หลักสูตรฝึกอบรม การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย เป็น

หลักสูตรฝึกอบรมที่มุ่งให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้พัฒนาจิตวิญญาณในด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง

และผู้อ่ืน การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน และได้พัฒนาจริยธรรมในด้านความรับผิดชอบ โดยผ่าน

กระบวนการเรียนรู้ และมีประสบการณ์เกี่ยวกับการเดินทางทางจิตวิญญาณและจริยธรรมเนื้อหา

หลักสูตรจะประกอบด้วย 4โมดูล ดังนี้ 

โมดูลที ่1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 

1.1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 

1.2 การพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 

โมดูลที ่2 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 

2.1 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 

โมดูลที่ 3 การพัฒนาความรับผิดชอบ 

 3.1 ความรับผิดชอบต่อตนเอง 

3.2 ความรับผิดชอบผู้อ่ืน สังคม และสิ่งแวดล้อม  

โมดูลที่ 4 การวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของตนเอง (Spiritual and 

Ethical Development Plan) และการติดตามผล 

 การเตรียมการก่อนฝึกอบรมและระหว่างการฝึกอบรม 
ตัวอย่างเนื้อหาหลักสูตร 

 ขั้นตอนในการเตรียมการฝึกอบรมแบ่งออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ 
 1. ในส่วนของกระบวนกร ควรเป็นผู้ที่มีความสนใจและควรศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับจิต
วิญญาณและจริยธรรม ได้แก่ การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 
การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน การพัฒนาความรับผิดชอบ และกระบวนกรควรมีความรู้ความ
เข้าใจ ความรักและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อ่ืน 
 ผู้ที่จะเป็นกระบวนกรในกิจกรรมต่าง ๆ ของโครงการนี้ ควรเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ตรงกับ
การผ่านการเรียนรู้เชิงจิตวิญญาณด้วยตนเองมาก่อน  อีกทั้งเป็นผู้ที่อยู่บนหนทางแห่งการฝึกปฏิบัติ 
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ทั้งในด้านการภาวนา การเจริญสติ และการตระหนักรู้ในตนเองอย่างลึกซึ้ง  กระบวนกรจ าเป็นต้องมี
ความเข้าใจและมีการใคร่ครวญ รู้เท่าทันต่อสภาวะภายในอารมณ์ ความรู้สึก ความต้องการ การอยู่
กับผู้คนและสถานการณ์ในปัจจุบันขณะ การมีความเห็นอกเห็นใจ  และการสื่อสารด้วยใจ กระบวน
กรควรมีการสร้างพ้ืนที่แห่งความไว้วางใจ ความปลอดภัย และมีการเชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้า
รับการฝึกอบรม และในการพัฒนาแต่ละโมดูลจะต้องเน้นผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นหลัก ดังนั้นอาจมี
การปรับเปลี่ยนกระบวนการฝึกอบรมได้ในระหว่างการฝึกอบรม และเมื่อมีการฝึกอบรมเสร็จในแต่ละ
โมดูลควรมีการบันทึกว่า ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่อย่างไร และกระบวนกรควร
จะมีการปรับปรุงเน้ือหากิจกรรม วิธีการฝึกอบรมให้เหมาะสมกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม เน้ือหาใน
หลักสูตรการฝึกอบรมน้ีเป็นการเขียนเส้นทางเกี่ยวกับการเดินทางทางจิตวิญญาณและจริยธรรม 
(Spiritual and Ethical Journey)  ที่ กระบวนกรจะเป็น ผู้พา ผู้เข้ารับการ ฝึกอบรมไปมี
ประสบการณ์ ดังน้ันกิจกรรมในการฝึกอบรมอาจปรับเปลี่ยนไปตามความเหมาะสมของผู้เข้ารับ
การฝึกอบรม 
 ก่อนการฝึกอบรม กระบวนกรควรศึกษาคู่มืออย่างละเอียด เนื้อหาที่จะสอน กิจกรรมที่ใช้
ประกอบการสอน และสื่อการสอนต่างๆที่จะใช้ และรวมถึงควรศึกษาใบสมัครของผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรม ในระหว่างการฝึกอบรม กระบวนกรควรศึกษาแบบบันทึกJournal Journey ของผู้เข้ารับ
การฝึกอบรม การสังเกตพฤติกรรม และอาจมีการสัมภาษณ์เชิงลึกหรือท าการสนทนากลุ่ม 

2. ในส่วนของการเตรียมการ ประกอบด้วย 
  2.1 รับสมัครบุคคลที่จะเข้ารับการฝึกอบรม 
  2.2 ก าหนดวัน เวลา สถานที่ที่จะใช้ในการฝึกอบรม 
  2.3 แจ้งให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบถึงหลักสูตรการฝึกอบรม วัน เวลา และ
สถานที่ในการฝึกอบรม และอ่ืนๆ 
  2.5 ติดต่อสถานที่ในการจัดฝึกอบรม เตรียมห้องประชุมตามรูปแบบที่ต้องการใช้ 
  2.6 เตรียมอุปกรณ์การฝึกอบรมที่จะใช้  
  2.7 เตรียมส าเนาเอกสารส าหรับผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น เอกสารประกอบการ
สอนส าหรับผู้เข้ารับการฝึกอบรม แบบประเมินความรู้ก่อนและหลังการฝึกอบรม แบบประเมินผล
หลักสูตรตามจ านวนผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

อุปกรณ์การฝึกอบรม 
 ตัวอย่าง อุปกรณ์การฝึกอบรม เช่น 

1. เครื่อง LCD และคอมพิวเตอร์ 
2. Flip Chart พร้อมขาตั้ง หรือ White Board เท่ากับจ านวนกลุ่ม 
3. ปากกาเคมี 
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4. กระดาษกาว 
5. กระดาษขาวเปล่า 
6. ดินสอหรือปากกา 
7. สีเทียน สีไม้ สีชอล์ค 
8. ป้ายชื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
9. ผ้าปิดตา 
10. สมุด Journal Journey 
11. แบบประเมินที่ใช้ในการฝึกอบรม 
การจัดห้องฝึกอบรม 
การจัดห้องฝึกอบรมจะมีการจัดหลายแบบขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ใช้ เช่น 

 1. ขณะมีการบรรยาย การอภิปรายหรือกิจกรรมที่ไม่มีการแบ่งกลุ่ม จะจัดเป็นรูปตัวยูหรือรูป
เกือกม้า เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งอยู่ในแนวเดียวกัน และสามารถมองเห็นหน้ากันทุกคนขณะ
พูด หรือจัดให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งกับพ้ืน อาจจะมีเบาะรองนั่งก็ได้ 

2. ขณะมีการแบ่งกลุ่มย่อย อาจจัดเป็นโต๊ะกลม หรือโต๊ะเหลี่ยม และมีเก้าอ้ีล้อมรอบ หรือ
อาจนั่งที่พ้ืนเป็นรูปวงกลมก็ได้ 

 
 
 

 

 

 

 

รูปแบบที่ 1 ขณะมีการบรรยาย                 รูปแบบที่ 2 ขณะมีการแบ่งกลุ่มย่อย 

ภาพ 1 ตัวอย่างการจัดห้องฝึกอบรม 

 หมายเหตุ 1. จอ LCD 2. Flip Chart 
   3. โต๊ะส าหรับผู้ช่วยวิทยากรและส าหรับกระบวนกรวางอุปกรณ์ 
   4. โต๊ะส าหรับกระบวนกรและวางคอมพิวเตอร์ 
   X  =  เก้าอ้ีนั่ง 
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ภาพ 2 ตัวอย่างการจัดห้องฝึกอบรม 
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อุปกรณ์การสอน 

 อุปกรณ์การสอนประกอบด้วย 
 1. คู่มือการฝึกอบรม เป็นเครื่องมือที่จะช่วยให้กระบวนกรท าความเข้าใจกับหลักสูตร การ
เตรียมการ เนื้อหา และวิธีการสอน ประกอบด้วย แผนการสอนซึ่งมีรายละเอียดเกี่ยวกับ 

1.1 โมดูลและ/หรือหัวข้อการสอน 
1.2 วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1.3 ระยะเวลาที่ใช้ และ เนื้อหาการฝึกอบรม 
1.4 กิจกรรมส าหรับกระบวนกร และ รายละเอียดส าหรับกระบวนกรแต่ละขั้นตอนของ

กิจกรรมว่ากระบวนกรจะต้องท าอะไรบ้าง 
1.5 สื่อการสอนที่จะต้องใช้ในแต่ละข้ันตอน  
1.6 การประเมินผล 

2. สไลด์ประกอบการสอน 
เนื้อหาประเด็นหลักที่ส าคัญของแต่ละโมดูลเพ่ือใช้อธิบายข้อมูลต่างๆ ที่เกี่ยวกับหลักสูตร 

ในช่วงเวลาเปิดและปิดการฝึกอบรมแต่ละครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 ตัวอย่างสไลด์เปิด-ปิดการฝึกอบรม ครั้งที่ 1 
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ภาพที่ 3 ตัวอย่างสไลด์เปิด-ปิดการฝึกอบรม ครั้งที่ 1 (ต่อ) 
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ภาพที่ 3 ตัวอย่างสไลด์เปิด-ปิดการฝึกอบรม ครั้งที่ 1 (ต่อ) 

 
3. แบบวัดก่อนการฝึกอบรม แบบวัดหลังการฝึกอบรม แบบบันทึก Journal Journey 

และแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม 
 ก่อนการฝึกอบรม และหลังการฝึกอบรมควรจะมีการใช้แบบวัดเพื่อการประเมินผลการ
ฝึกอบรม ซึ่งผู้น าหลักสูตรนี้ไปใช้สามารถพัฒนาแบบวัดก่อนและหลังการฝึกอบรมได้เองตาม
วัตถุประสงค์ของการน าไปใช้ได้ อย่างไรก็ตามในการศึกษาพัฒนาหลักสูตรนี้ ได้มีการใช้แบบวัดทาง
จิตวิทยา เช่น แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem Scale) แบบวัดการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 
(Gratitude in Youth: Appreciation for Others) แบบวัดความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น (Psychological 
Well-Being) แบบวัดความรับผิดชอบต่อตนเอง (The 10-item Student Personal Responsibility 
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Scale) แบบวัดความรับผิดชอบต่อผู้อ่ืน สังคมและสิ่งแวดล้อม (Scale of Social Responsibility) 
และแบบวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ือการพัฒนา (Spiritual Health) โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ประเมินตนเอง  
 นอกจากนั้น จะมีการประเมินโดยการใช้สมุดบันทึก Journal Journey เกี่ยวกับตนเองตลอด
การฝึกอบรม เพ่ือเป็นการฝึกการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน และแบบประเมินอ่ืนๆ ได้แก่ แบบประเมิน
ความรู้ก่อนและหลังการฝึกอบรม แบบประเมินผลหลักสูตร แบบประเมินหัวข้อการฝึกอบรม แบบ
บันทึกความรู้ที่ตนเองได้รับจากการฝึกอบรม และแบบบันทึกการตั้งเป้าหมายการพัฒนาจิตวิญญาณ
และจริยธรรมของตนเอง (ตัวอย่างเอกสารอยู่ในภาคผนวกท่ี 2) 
 แผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม เป็นแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม  
ซึ่งในตอนท้ายของหลักสูตร  ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนจะมีการวางแผนในการพัฒนาจิตวิญญาณ
และจริยธรรมของตนเอง โดยน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ในแต่ละหัวข้อไปใช้ในการวางแผนการพัฒนาตนเอง 
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ตัวอย่าง เนื้อหาหลักสูตร กิจกรรม และระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกอบรม  

“การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม” 

การปฐมนิเทศผู้เข้ารับการฝึกอบรม 3 ชั่วโมง 

โมดูล 1  

การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน  

(เปิดใจ เปิดพื้นที่การเรียนรู้) 

 

15 ชั่วโมง 

กิจกรรม 1 สานสัมพันธ์เพ่ือนใหม่ 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 2 เป็ดชิงพ้ืนที่ 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 3 สายธารชีวิต 2 ชั่วโมง 
กิจกรรม 4 กงล้อ 4 ทิศ 3 ชั่วโมง 
กิจกรรม 5 ผ่อนพักตระหนักรู้ 30 นาที 
กิจกรรม 6 แม่น้ าพิษ 2 ชั่วโมง 
กิจกรรม 7 Intuitive Writing 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 8 จับคู่นวด 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 9 สุนทรียสนทนา (Dialogue)  1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 10 ปิดตาพาเดิน 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 11 ตุ๊กตาล้มลุก 30 นาที 
กิจกรรม 12 Check out 1 ชั่วโมง 

โมดูล 2 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน  15 ชั่วโมง 

กิจกรรม 1 Check in  1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 2 จับคู่วาดภาพ 1.30 ชั่วโมง 
กิจกรรม 3 Dialogue ก้าวข้ามความทุกข์ 1.30 ชั่วโมง 
กิจกรรม 4 ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ (อายตนะทั้ง 6)  1.30 ชั่วโมง 
กิจกรรม 5 ผ่อนพักตระหนักรู้ 30 นาที 
กิจกรรม 6 ไพ่แห่งความเข้าใจ        3 ชั่วโมง 
กิจกรรม 7 การท างานร่วมกัน (แก้เชือก, ฉีกกระดาษเป็นรูปช้าง) 2  ชั่วโมง 
กิจกรรม 8 ฉันมาจาก 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 9 จุดเทียน 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 10 เขียนจดหมายถึงเจ้าตัวน้อย 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 11 Check out 1 ชั่วโมง 
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โมดูล 3 การพัฒนาความรับผิดชอบตนเอง ผู้อ่ืน และสิ่งแวดล้อม 15 ชั่วโมง 

กิจกรรม 1 Check in 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 2 สามเหลี่ยมด้านเท่า 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 3 สร้างความสัมพันธ์กับธรรมชาติ 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 4 กอดธรรมชาติ 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 5 เส้นทางเดินของจักรวาล , บัญญัติ 10 ประการของ 
              ชาวอินเดียนแดง 

1 ชั่วโมง 

กิจกรรม 6 ผ่อนพักตระหนักรู้ 30 นาที 
กิจกรรม 7 สายใยแห่งชีวิตจากอาหารมื้อนี้ 1.30 ชั่วโมง 
กิจกรรม 8 ก้าวที่แตกต่าง 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 9 เส้นแบ่งประมูล 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 10 ชมภาพยนตร์  3 ชั่วโมง 
กิจกรรม 11 เดินภาวนาในธรรมชาติ และอ่านสุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 12 กลับบ้าน 1 ชั่วโมง 
กิจกรรม 13 Check out 1 ชั่วโมง 
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กิจกรรม การเปิดการฝึกอบรมและชี้แจงหลักสูตร 

ระยะเวลาที่ใช้ : 3 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : การเปิดการฝึกอบรม ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม แนะน า

คณะกระบวนกร และผู้ช่วยกระบวนกร ตารางเวลา และแนะน าสถานที่ การท าแบบวัดก่อนการ

ฝึกอบรม อธิบายความหมายของจิตวิญญาณและจริยธรรมในการศึกษาวิจัยครั้ งนี้  เช่น                 

“จิตวิญญาณ เป็นเรื่องเกี่ยวกับชีวิตภายใน ( Inner Life) ที่บุคคลต้องการแสวงหาคุณค่า

ความหมายสูงสุดในชีวิตของตนเองและด าเนินชีวิตตามน้ัน และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับตนเอง 

(Connect with Oneself)  รวมถึงการเห็นคุณค่าความหมายของผู้ อ่ืน ต้องการที่จะมี

ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน (Connect with Others) และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับสังคมหรือ

สิ่งแวดล้อม (Connect with the Society & Environment) มีความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม

หรือชุมชน”  

“จริยธรรม เป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติที่บุคคลสามารถควบคุมตนเอง และมี

ความรับผิดชอบต่อตนเอง และต่อสังคม” 

อธิบายโครงสร้างเนื้อหาหลักสูตรตามสไลด์หรือเอกสารประกอบการสอน ว่าด้วยโครงสร้าง

หลักสูตรการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม ประกอบด้วยการฝึกอบรม 3 ครั้ง มีโมดูลที่ส าคัญ

ดังต่อไปนี้ 

โมดูลที่ 1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน  

(เปิดใจ เปิดพื้นท่ีการเรียนรู้)  (Connect with Oneself) 

 1.1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 1.2 การพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อื่น 

โมดูลที่ 2 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน (Connect with Others) 

 2.1 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 

โมดูลที่ 3 การพัฒนาความรับผิดชอบ (Connect with the Society & Environment) 

 3.1 ความรับผิดชอบต่อตนเอง 

 3.2 ความรับผิดชอบต่อผู้อ่ืน สังคมและสิ่งแวดล้อม 

  

กระบวนกรอธิบายว่าการฝึกอบรมครั้งนี้จะมีวิธีการพัฒนาหลายวิธีประกอบกัน เช่น วิธีการ

ฝึกอบรมโดยการท ากิจกรรมผ่านประสบการณ์ตรง สุนทรียสนทนา (Dialogue) และการคุยกันในวง
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ย่อย การแบ่งปันเพ่ือเรียนรู้ในวงใหญ่ ศิลปะเพ่ือการเรียนรู้ การน าภาวนา (Guided Meditation) 

การเรียนรู้ผ่านการชมภาพยนตร์ กิจกรรมพลังกลุ่มและการท างานร่วมกัน กิจกรรมภาวนาและการท า

สมาธิ การให้ข้อมูลย้อนกลับ การพิจารณาไตร่ตรอง การอภิปรายกลุ่ม การแสดงบทบาทสมมติ การ

บรรยาย การฝึกปฏิบัติ การไตร่ตรอง การระดมสมอง กิจกรรม Check in กิจกรรม Check out การ

บันทึก Journal Journey การตั้งเป้าหมายการพัฒนาตนเอง เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีการประเมินผล

และติดตามผลหลังจากฝึกอบรมไปแล้ว และเน้นว่าวิธีการในการฝึกอบรมครั้งนี้ต้องการการมีส่วนร่วม

จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมอย่างมาก จึงจะท าให้การเรียนรู้สมบูรณ์ขึ้น  จากนั้นกระบวนกรแนะน า

ตารางเวลาและสถานที่ในการฝึกอบรม การท าแบบวัดก่อนการฝึกอบรม และแนะน ากระบวนกร 

อุปกรณ์ที่ใช ้: 
 1. แผ่นพับประชาสัมพันธ์ และตารางเวลา 

 2. ชุดแบบประเมินตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 4 ตัวอย่างแผ่นพับประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย 
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ภาพ 4 ตัวอย่างแผ่นพับประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย (ต่อ) 
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รายละเอียดเนื้อหาหลักสูตรการฝึกอบรม 
โมดูล 1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน  

(เปิดใจ เปิดพ้ืนที่การเรียนรู้) (Connect with Oneself) 

วัตถุประสงค์หลัก เพ่ือการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และการพัฒนาการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 

ประกอบด้วย 

1. เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการชื่นชม รัก ยอมรับและเคารพตนเองได้ ในสิ่งที่ตนเองเป็นอย่าง

จริงแท้ ซื่อสัตย์กับตัวเอง รวมทั้งยอมรับข้อจ ากัดต่างๆ ที่ตนเองมีได้ด้วยความเข้าใจและความกรุณา 

2. เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการมองเห็นคุณสมบัติด้านบวกภายในตนเองและผู้อ่ืน มีศรัทธาใน

พลังของตนเองและผู้อ่ืน และรู้สึกถึงความมั่นคงภายในอันจะเป็นพลังให้ผ่านอุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้ 

3. เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการรู้เท่าทันการตัดสินตีความตนเองและผู้อ่ืน เปลี่ยนแปลงให้เป็น

การรับรู้อย่างตรงไปตรงมา เพ่ือให้เกิดความเข้าอกเข้าใจ อันเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้สามารถเปิดรับ

และเห็นคุณค่าในตัวเองและผู้อ่ืน 

 

ระยะเวลาที่ใช้ : ประมาณ 15 ชั่วโมง 

 

กิจกรรมเตรียมความพร้อม 

 เช่น กิจกรรมสันทนาการ กิจกรรมถามความคาดหวัง กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ 

 

เนื้อหาการฝึกอบรม : 

1. กิจกรรมสานสัมพันธ์เพ่ือนใหม่ 

2. กิจกรรมเป็ดชิงพ้ืนที่ 

3. กิจกรรมสายธารชีวิต 

4. กิจกรรมกงล้อ 4 ทิศ 

5. กิจกรรมแม่น้ าพิษ 

6. กิจกรรม Intuitive Writing 

7. กิจกรรมจับคู่นวด 

8. กิจกรรมสุนทรียสนทนา 

9. กิจกรรมตุ๊กตาล้มลุก 
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10. กิจกรรมปิดตาพาเดิน 

11. กิจกรรม Check out 

 
 การประเมินผล : 

 1. การบันทึก Journal Journey ของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม 

 2. การประเมินผ่านเอกสารของผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น การจดบันทึก เอกสารที่ได้จากการ

ท ากิจกรรม 

 3. การสนทนากลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นรายบุคคล/กลุ่ม (กลุ่มละประมาณ 10 คนต่อ

กระบวนกร 1 คน) 

 4. การสังเกตโดยทีมกระบวนกร 

 5. การสนทนากลุ่มโดยทีมกระบวนกร และสรุปในการประชุม Steering Committee 

 

กิจกรรม 1 สานสัมพันธ์เพื่อนใหม่  

จุดประสงค์ : 

 เนื่องจากเป็นการฝึกอบรมในครั้งแรกจึงต้องมีกิจกรรมเพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รู้จักกัน 

สร้างความไว้วางใจต่อกัน เพ่ือเปิดให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันได้อย่างสบายใจและมีประสิทธิผล กิจกรรม

นี้ยังฝึกการแบ่งปันและการรับฟังในกลุ่มย่อยอีกด้วย  

ระยะเวลาการอบรม: 1 ชั่วโมง  

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กระบวนกรให้ทุกคนมายืนเป็นวงกลม เรียกว่า “วงแห่งความจริง” ซึ่งใหทุ้กคนได้ตัดสินใจ

เลือกที่จะเปิดเผยความจริงเกี่ยวกับตัวเองด้วยการก้าวเท้าเข้ามาในวง เมื่อได้ยินประโยคค าถามจาก

วิทยากร 

2. กระบวนกรยกตัวอย่างค าถาม “ใครรู้สึกอ่ิม” ให้ก้าวเข้ามาในวง 1 ก้าว “ใครคิดถึงบ้าน” 

ให้ก้าวเข้ามาในวง 1 ก้าว  “ใครรู้สึกง่วง” ให้ก้าวเข้ามาในวง 1 ก้าว และกระบวนกรจะถามความรู้สึก

ของคนท่ีก้าวเข้ามาในวง และไม่ได้ก้าวเข้ามาวง เพราะอะไร 

3. กระบวนกรบอกชื่อหมวดหมู่ต่างๆ แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้ากลุ่มตามหมวดหมู่นั้น 

แล้วแนะน าตัวสั้นๆ ในกลุ่ม หมวดหมู่ต่างๆ ได้แก่    
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 1.1 ใครมาจากภาคเหนือ ใครมาจากภาคใต้ ใครมาจากภาคกลาง ใครมาจากภาค

อีสาน 

 1.2 ใครเป็นพี่คนโต ใครเป็นลูกคนกลาง ใครเป็นลูกคนเล็ก 

 1.3 ใครเกิดวันเดียวกัน ให้ไปรวมกลุ่มกันโดยห้ามใช้เสียง จากนั้นให้ตนเองแนะน า

ตัวในกลุ่มว่าตนเองเกิดวันไหน และให้ทุกคนในกลุ่มระดมความคิดเห็นว่าจุดเด่นของวันเกิดเราคือ

อะไร 

 1.4 ใครเกิดเดือนเดียวกัน ให้ไปรวมกลุ่มกันโดยห้ามใช้เสียง และให้กลุ่มระดม

ความคิดเห็นว่านิสัยที่มีร่วมกันของเดือนเกิดตนเองคืออะไร 

 1.5  ใครชอบเที่ยวธรรมชาติ, ใครชอบดูหนัง, ใครชอบร้องและฟังเพลง, ใครชอบ

อ่านหนังสือ,  ใครชอบใช้สื่อออนไลน์ 

4.  ให้ทุกคนจับกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ให้นั่งคุยแลกเปลี่ยนความรู้สึกร่วมกันว่า ในการท า

กิจกรรมอบรมครั้งนี้ เราจะอยู่ร่วมกัน 3 วัน 2 คืน ถ้าเรามีสิทธิร้องขอเพ่ือน จะขออะไรจากเพ่ือน 

เพ่ือให้เราสามารถอยู่กับตนเองได้อย่างแท้จริง และสามารถอยู่กับกิจกรรมในการอบรมได้อย่างแท้จริง 

เนื่องจากเราจะสร้าง “วงกลมแห่งความจริง” ร่วมกัน และให้พูดคุยกันก่อนแล้วค่อยสรุปประเด็น ใช้

เวลาประมาณ 10-15 นาที ให้เขียนใส่ในกระดาษเป็นรูปธรรมอย่างชัดเจน (แจกกระดาษ A4 และ

สีชอล์คให้แต่ละกลุ่ม) และให้กลุ่มส่งตัวแทนมาพูดในประเด็นที่กลุ่มเสนอ จากนั้นกระบวนกรให้ทุกคน

สรุปข้อตกลงร่วมกัน เช่น การใช้โทรศัพท์มือถือในห้องอบรม การรักษาความลับให้อยู่ในห้องนี้ เป็น

การสร้างบรรยากาศของความปลอดภัยร่วมกัน 

5. ให้ทุกคนยืนเป็นวงกลมใหญ่และให้แต่ละคนพูดความรู้สึกของตนเอง หรือสิ่งทื่อยากจะ

บอกให้กับเพ่ือน 

6. กระบวนกรน าสรุปโดยตั้งค าถามว่า แต่ละคนได้เรียนรู้อะไรเพิ่มเติมเกี่ยวกับกลุ่มคนที่เรา

ได้พูดคุยมาบ้าง  

7. ให้ทั้งกลุ่มหาชื่อให้กับกลุ่ม โดยใช้ข้อมูลพื้นฐานจากที่ได้รับฟังแต่ละคนแนะน าตัว 

สื่อการสอน : 

 1. กระดาษ A4 

 2. สีชอล์ค 
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 ภาพ 5 ตัวอย่างกิจกรรมสานสัมพันธ์เพื่อนใหม่  

 

กิจกรรม 2 เป็ดชิงพ้ืนที่ 

จุดประสงค์  

 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการเรียนรู้การท างานเป็นทีม  

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนยืนบนเสื่อน้ ามันหรือผ้าพลาสติกของตนเองที่วางกระจาย

อยู่บนพื้นห้อง โดยให้มีเสื่อน้ ามันหรือผ้าพลาสติกท่ีว่างเหลืออีก 1 แผ่น 

 2. กระบวนกรสวมบทบาทเป็น “เป็ด”ที่จะเดินไปหาเสื่อน้ ามันหรือผ้าพลาสติกท่ีว่างอยู่ โดย

ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมที่เหลือทุกคนต้องปกป้องพ้ืนที่ร่วมกัน ไม่ให้เป็ดขึ้นไปยืนบนเสื่อน้ ามันหรือผ้า

พลาสติกท่ีว่างนั้นได้โดยผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะต้องไปยืนบนเสื่อน้ ามันผืนที่ว่างก่อนที่เป็ดจะเดินไป

ถึง กติกา คือ ห้ามถูกต้องตัวเป็ด ห้ามย้ายที่เสื่อน้ ามันหรือผ้าพลาสติก ห้ามยืนคร่อม และให้ทุกคนได้

มีความส่วนร่วม เป้าหมาย คือ ทุกคนจะต้องช่วยกันปกป้องพ้ืนที่ว่างไว้ให้นานที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
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 3. กระบวนกรอีกท่านจับเวลาตั้งแต่เป็ดเริ่มเดิน จนกระทั่งเป็ดขึ้นไปชิงเสื่อน้ ามันหรือผ้า

พลาสติกได้ส าเร็จในแต่ละรอบ 

 4. ถอดบทเรียนร่วมกัน เพื่อเรียนรู้ในประเด็นการท างานร่วมกัน และประเด็นที่ทุกคนล้วนมี

ความส าคัญและมีความสัมพันธ์ร่วมกันและเป็นองค์ประกอบแก่กันละกันและความรู้สึกนึกคิดภายใน

ของแต่ละคนในการท าภารกิจนี้ 

สื่อการสอน : 
 1. เสื่อน้ ามันหรือผ้าพลาสติกจ านวนมากกว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรม 1 ผืน 

 2. กระดาษฟลิปชาร์ท ส าหรับเขียนตารางบันทึกเวลาและคะแนน 

 3. สีเทียน 

 

 
 

รอบ เวลาที่เป็ด

ใช้ชิงพ้ืนที ่

ชื่อคน 

(คนที่ถกูเป็ดชิงพ้ืนที่) 

รอบ เวลาทีเ่ป็ด

ใช้ชิงพ้ืนที ่

ชื่อคน 

(คนที่ถกูเป็ดชิงพ้ืนที่) 

1 .... วินาที  5   
2   6   
3   7   
4   8   

 

 

ภาพ 6 ตัวอย่างตารางบันทึกเวลาและคะแนน 
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ภาพ 7 ตัวอย่างกิจกรรมเป็ดชิงพ้ืนที่ 

 

กิจกรรม 3 สายธารชีวิต 

จุดประสงค์ : 

 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ทบทวนชีวิตที่ผ่านมาทั้งด้านบวกและด้านลบ  

 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้แบ่งปันและรับฟังเรื่องราวของผู้อ่ืน ท าให้เห็นคุณค่าใน

ตัวเองและผู้อ่ืน  

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 2 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
กิจกรรมนี้จะท าเพ่ือทบทวนทั้งชีวิตที่ผ่านมา เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมค้นพบคุณค่าต่างๆ 

ที่ตนมี และเป็นการฝึกการสืบค้นโลกภายในของตน เพ่ือไตร่ตรองการด าเนินชีวิต และหาหนทางที่

เหมาะสมในการก้าวเดินต่อไป การจะเห็นคุณค่าเชิงบวกในตนเองได้นั้น พึงต้องพิจารณาถึงชีวิ ตของ

เราอย่างถี่ถ้วนเสียก่อน ทั้งด้านบวกและด้านลบ การท าสายธารชีวิตจะเหมือนกระจกส่องที่ท าให้
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ผู้เข้าร่วมได้เห็นตนเองชัดขึ้น ข้อที่เป็นด้านบวก สามารถดึงขึ้นมาให้น าไปฝึกฝน ขัดเกลา ให้ยิ่งขึ้นไป

ได้ ส่วนข้อที่เป็นด้านลบ เมื่อเห็นแล้ว กระบวนกรสามารถให้ข้อคิดให้แต่ละคนยอมรับด้านลบของ

ตนเอง และพัฒนาตนเองให้สามารถก้าวข้ามข้อจ ากัดไปได้ นอกจากนั้นการแบ่งปันและรับฟังเรื่องราว

ของเพ่ือนจะช่วยให้เห็นคุณค่าในตัวผู้อื่นด้วย  

1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนไปหาสิ่งของจากธรรมชาตินอกห้องประชุม เช่น ใบไม้ กิ่งไม้ 

ดอกไม ้ก้อนหิน น าเข้ามาวางรวมกันไว้ที่กลางห้องเพ่ือไว้ส าหรับท ากิจกรรมร่วมกัน จากนั้นให้นั่งล้อม

วงเป็นวงใหญ่ กระบวนกรพูดน าให้เราอยู่กับตนเอง และลองใคร่ครวญ คิดว่าถ้าเราเปรียบเทียบชีวิต

ของตนเองกับสายน้ า ที่เทียบได้กับสารธารชีวิต ต่อไปเราจะท างานศิลปะที่แทนเรื่องราวของสายธาร

ชีวิตของเรา จากนั้นให้ทุกคนเดินเข้าไปหยิบสิ่งของจากธรรมชาติที่อยู่กลางห้อง (ของใครก็ได้) มาใช้

ในการท าศิลปะของตนเองบนกระดาษที่แจกให้ และสามารถใช้อุปกรณ์ต่างๆ ที่วางไว้ให้ได้ เช่น สีน้ า 

กรรไกร คัตเตอร์ ปืนกาว กระบวนกรเปิดเพลงบรรเลงระหว่างการท าศิลปะดังกล่าว 

2. เมื่อเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวงเป็นวงใหญ่ และแลกเปลี่ยนความรู้สึกที่

เกิดข้ึนหลังจากได้รับค าสั่งจากกระบวนกรให้ท างานศิลปะ 

3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเดินถืองานของตนเอง และเดินหาเพ่ือนต่างมหาวิทยาลัย ต่าง

คณะ หรือเพ่ือนที่ไม่ค่อยได้คุยกัน ต้ังกลุ่ม 5 คน โดยยังไม่ต้องคุยอะไร กระบวนกรแจกเทียนตลับกลุ่ม

ละ 3 ตลับ และให้ทุกคนอยู่กับตนเอง กระบวนกรพูดน า หากใครพร้อมก็ให้เริ่มเล่าเรื่องสายธารชีวิต

ของตนเองจากภาพงานศิลปะ ให้เวลากลุ่มละ 40-45 นาที โดยให้เพ่ือนในกลุ่มย่อยรับฟังสิ่งที่เพ่ือน

เล่าโดยที่ผู้ฟังละวางการตัดสินและอคติ เป็นการรับฟังด้วยใจ 

4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้ากลุ่มใหญ่ และให้ทุกคนแบ่งปันประสบการณ์ว่าได้ เรียนรู้หรือ

ค้นพบอะไรจากกิจกรรมนี้ กระบวนกรบันทึกประเด็นการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นผ่านประสบการณ์ในการท า

กิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมลงบนกระดาษฟลิปชาร์ท 

5. ปิดกิจกรรมโดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน าภาพมาวางไว้ตรงกลางและยืนเป็นวงใหญ่ล้อม

ภาพไว้และให้ยืนนิ่งๆ จับมือกัน ส่งพลังกันผ่านมือของเราอาจจะผ่านการบีบมือเบาๆของเรา โดยให้

คนแรกเป็นคนส่งพลังให้เพ่ือนก่อนและคนต่อมาก็รับพลังนั้นไว้เอาไว้ในใจเรา และส่งผ่านเพ่ือนคน

ต่อไป ท าแบบนี้ไปเรื่อยๆ จนครบวง เป็นการสานสัมพันธ์เพื่อนใหม่ 

สื่อการสอน :  

1. เพลงบรรเลงที่น้อมน าใจให้สงบ 

2. เครื่องเล่นซีดี 
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3. กระดาษ A4 หรือกระดาษ 100 ปอนด ์

4. ปากกา 

5. สีต่างๆ ทั้งสีชอล์ค สีน้ า สีเมจิก 

6. ปืนกาว 

7. กากเพชร 

8. กาวลาเท็กซ์ 

9. เทียนตลับ 

10. กรรไกร 

11. คัดเตอร์ 

12. กระดาษฟลิปชาร์ท 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 8 ตัวอย่างกิจกรรมสายธารชีวิต 
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กิจกรรม 4  กงล้อ 4 ทิศ 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้บุคลิกภาพของกันและกัน ผ่านการเล่าเรื่องที่มาจาก
ประสบการณ์ตรงของชีวิต (Narrative Inquiry) โดยใช้ลักษณะบุคลิกภาพ 4 แบบ (4 ทิศ) 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 3 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม แสดงบทบาทสมมติ (Role play) บุคคลสี่ทิศหรือสี่

ลักษณะที่แสดงให้เห็นบุคลิกภาพที่แตกต่างกัน 4 แบบ ได้แก่ กระทิง หนู หมี และเหยี่ยว จากนั้น

บรรยายสั้นๆ ให้เห็นถึงคุณลักษณะของบุคลิกภาพแต่ละแบบเหล่านั้น โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 ทิศเหนือ “กระทิง”  จุดแข็ง ตรงไปตรงมา กล้าหาญ ตัดสินใจเร็ว ลงมือกระท า รักความ

ยุติธรรม ลงมือกระท า รักความยุติธรรม ปกป้องดูแล ควบคุมจัดการ เต็มที่สุดๆ เข้มแข็ง รักศักดิ์ศรี 

จุดอ่อน ใจร้อน มุทะลุ เอาตัวเองเป็นใหญ่ ดูก้าวร้าว โกรธง่าย ทื่อๆ ขวานผ่าซาก แก้แค้น ท าก่อนคิด 

ไม่สนใจรายละเอียด “ฆ่าได้ หยามไม่ได้” “เป้าหมายมีไว้พุ่งชน” 

 ทิศตะวันออก “อินทรี” จุดแข็ง ช่างจินตนาการ มีวิสัยทัศน์ คิดเชื่อมโยง ช่างวางแผน ชอบ

เรียนรู้ มีประสบการณ์กับสิ่งแปลกใหม่ มองโลกแง่ดี สนุกสนานร่าเริง ทดลองสิ่งใหม่ๆ สร้างสรรค์ 

จุดอ่อน ขี้เบื่อ แรกๆ มีพลังช่วงหลังหมดไฟ เพ่ือนตามความคิดไม่ทัน ชอบใช้เหตุผลเอาชนะ สมาธิสั้น 

ไม่จดจ่อต่อเนื่อง ไม่ชอบตามกฎ กลัวถูกจ ากัด “ทุกปัญหามีทางออก” 

 ทิศตะวันตก “หมี” จุดแข็ง เจ้าหลักการ ยึดตรรกะ เหตุผล เก็บข้อมูล ลงรายละเอียด 

รอบคอบ มั่นคง รับผิดชอบ มุ่งเป้าหมาย คิดเป็นระบบและเป็นขั้นตอน รักษากฎ จุดอ่อน ไม่ยืดหยุ่น 

ปรับเปลี่ยนยาก เคร่งเครียด จู้จี้ ตัดสินวิพากษ์วิจารณ์ เก็บตัว เงียบๆ มีพ้ืนที่ส่วนตัว ไม่ริเริ่ม

ปฏิสัมพันธ์ เย็นชา ตัดสินใจช้า กลัวผิดพลาด “ทุกทางออกมีปัญหา” 

 ทิศใต้ “หนู” จุดแข็ง เป็นห่วง ใส่ใจผู้อ่ืน ชอบช่วยเหลือ รู้ใจเอาใจ ประนีประนอม ประสาน

ไมตรี เกรงใจ น่ารัก ชอบสนับสนุน ไว้วางใจ รับฟัง จุดอ่อน ไม่กล้าปฏิเสธ ลังเล ตัดสินใจยาก เก็บกด 

ไม่กล้าแตกหัก ไม่บอกความต้องการ ผัดผ่อนงานตัวเอง จัดล าดับไม่ถูก มองข้ามตัวเอง กลัวเพ่ือนไม่

รัก “ไม่เป็นไร ยังไงก็ได้ แล้วแต่เธอ” 

 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้ใคร่ครวญตนเองผ่านเส้นทางชีวิต ว่าตนเองมีความ

คล้ายกับบุคลิกภาพแบบใด โดยให้แต่ละคนวาดรูปเป็นกราฟวงกลม (Pie Chart) ที่สะท้อนทิศต่างๆ 

ที่มีอยู่ภายในตน และดูว่าทิศใดเป็นทิศหลักที่ตนแสดงออกมากที่สุด จากนั้นให้แบ่งกลุ่มและเข้ากลุ่ม

ย่อยตามบุคลิกภาพหลักนั้นๆ 



 

31 
 

 
 

 

 3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้บอกเล่าประสบการณ์ตนเองในมุมมองของบุคลิกภาพนั้นๆ 

(กระทิง หนู หมี หรือเหยี่ยว) ให้เพ่ือนร่วมกลุ่มรับฟัง แล้วให้เพ่ือนๆ ในกลุ่มได้พูดจนครบ ท าเช่นนี้ใน

ทุกกลุ่มบุคลิกภาพ โดยมีโจทย์คือ ประสบการณ์ด้านบวกที่เราภูมิใจหรือรู้สึกดีเกี่ยวกับทิศที่สะท้อน

ความเป็นตัวเรา สถานการณ์ปัญหาผลกระทบที่เกิดขึ้นกับผู้อ่ืนจากคุณลักษณะของทิศที่เราเป็น สิ่ง

ที่เราอยากจะพัฒนาในตนเองเพื่อการเติบโต  
 4. ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนเข้าวงใหญ่ กระบวนกรท าการสัมภาษณ์กลุ่ม (Peer 

Interview) ของแต่ละบุคลิกภาพ เพ่ือให้ทุกคนได้เรียนรู้บุคลิกภาพเชิงลึกของกันและกัน 

สื่อการสอน : 
 1. กระดาษฟลิปชาร์ท 

 2. ปากกา หรือดินสอ 

 3. สีไม้ หรือสีชอล์ค 

  4. สไลด์หรือเอกสารประกอบการสอนรายละเอียดของบุคลิกภาพ 4 แบบ ได้แก่ กระทิง หนู 

หมี และเหยี่ยว 
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ภาพ 9 ตัวอย่างกิจกรรมกงล้อ 4 ทิศ 
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กิจกรรม 5 ผ่อนพักตระหนักรู้ 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าสู่สภาวะผ่อนคลาย เตรียมความพร้อมสู่การท ากิจกรรมต่อไป 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาท ี

 1. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมนอนผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ ละวางความคิด ให้

กลับมาอยู่กับสภาวะจิตที่เงียบสงบ ด้วยความนิ่งและจดจ่อด้วยความตระหนักรู้ทั้งร่างกาย โดย

ระหว่างที่ท ากิจกรรมก็เปิดเพลงคลอเบาๆ หรือเปิดคลิปเสียงน าการผ่อนคลาย หรือเปิดนิทาน 

 2. จากนั้นกระบวนกรปลุกให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตื่นตัว โดยใช้ระฆังเคาะให้สัญญาณ และ

ตามด้วยการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การนวด การขยับร่างกาย ยืดเส้นยืดสาย เป็นต้น 

สื่อการสอน : 
 1. เพลงผ่อนคลาย หรือคลิปเสียงน าการผ่อนคลาย หรือเปิดนิทาน 

 2. เสื่อ หรือผ้า ไว้ปูพื้นส าหรับนอน 

 3. ระฆัง 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 10 ตัวอย่างกิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ 
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กิจกรรม 6 แม่น้ าพิษ 

จุดประสงค์ : 
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ฝึกการท างานเป็นกลุ่ม เรียนรู้พลังกลุ่ม ฝึกการวางแผน 

การแบ่งงานกันในกลุ่ม และฝึกการประสานงาน 

 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 2 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรสมมติสถานการณ์ ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นอาสาสมัครที่ต้องเดินทางเข้าไป

ช่วยเหลือผู้ได้ประสบภัยน้ าท่วมและดินถล่มที่ติดอยู่ในหมู่บ้าน ระหว่างทางต้องเดินข้ามแม่น้ าที่น้ าถูก

ปนเปื้อนด้วยสารเคมีจนเป็นพิษ ทุกคนต้องข้ามแม่น้ านี้ไปให้ได้โดยต้องเหยียบก้อนหิน สมมติว่า

กระดาษ A4 คือ ก้อนหิน ซึ่งมีอยู่อย่างจ ากัด (กระดาษให้น้อยกว่าจ านวนคน เช่น มี 10 คน ให้วาง

กระดาษ 8-9 แผ่น) จากนั้นให้ทุกคนค่อยๆ เดินไปบนก้อนหิน โดยพื้นที่ก้อนหิน มีจ ากัด 1 ก้อนวางได้

เพียง 2 เท้าเท่านั้น ให้ทุกคนเดินข้ามไปให้ โดยจุดเริ่มต้นไปถึงอีกฝั่งหนึ่งประมาณ 10 เมตร  

 โดยมีกติกาในการเล่น คือ 

  - หากเท้าหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายของคนใดคนหนึ่งตกไปในน้ า ทุกคนต้อง

กลับไปเริ่มต้นเดินใหม่  

  - ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายของทุกคนต้องสัมผัสกันอย่างต่อเนื่อง ตั้งแต่จุดเริ่มต้น

จนถึงจุดสิ้นสุด หากคนใดคนหนึ่งหลุดจากกัน ต้องกลับไปเริ่มต้นใหม่ทั้งหมด 

  - ถ้าก้อนหินก้อนใดไม่มีใครยืนอยู่ อาจจะมีจระเข้มาขโมยก้อนหินไปได้  

2. เมื่ออธิบายกติกาก็เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ซักถาม จากนั้นให้สัญญาณเริ่มเล่น 

(อาจมีการจับเวลาที่ใช้)  

3. เมื่อจบกิจกรรมให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมวงเป็นวงใหญ่ และร่วมกันแบ่งปัน

ประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จากกิจกรรมนี้ กระบวนกรเปิดประเด็นตั้งค าถามถึงความรู้สึกระหว่างที่

ทุกคนท ากิจกรรม ตัวอย่างค าถามเพ่ือการเรียนรู้ 

 1) ได้เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับตัวเองเพ่ิมข้ึนบ้าง 

 2) ได้เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับการท างานเป็นกลุ่มเพ่ิมข้ึนบ้าง 

 3) จะน าสิ่งที่ได้เรียนรู้นี้ไปใช้ในชีวิตจริงอย่างไรทั้งเรื่องส่วนตัวและการท างานใน

อนาคต 
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4. กระบวนกร แจกสมุด Journal Journey ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนบันทึกสิ่งที่ได้

เรียนรู้จากกิจกรรมนี้ กระบวนกรให้เวลา 10 นาท ีแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มย่อยเพ่ือแลกเปลี่ยนประสบการณ์

ในสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม ให้เวลาพูดคุย 5 นาท ี

5. กระบวนกรแจกกระดาษ post-it ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียน “สิ่งที่เราได้จากกิจกรรม

และจะน าไปใช้ในอนาคต” และให้แต่ละคนน า post-it ที่ได้เขยีนไปติดที่กระดาษฟลิปชาร์ทหน้าห้อง 

6. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งรวมเป็นกลุ่มใหญ่ และให้แต่ละคนแบ่งปันเรื่องของเพื่อนที่เรา

ประทับใจที่ได้ฟังในกลุ่มย่อย 

สื่อการสอน : 
1. กระดาษ A4 เท่าหรือน้อยกว่าจ านวนสมาชิก 

2. กระดาษกาว (ท าสัญลักษณ์จุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด) 

3. กล่องสมบัติที่ให้ส่งต่อกัน (เช่น กล่องอุปกรณ์ขนาดใหญ่) 

4. ระฆังให้สัญญาณ 

5. กระดาษ post-it 

6. สมุด Journal Journey 

7. กระดาษฟลิปชาร์ท 

8. ปากกาหรือดินสอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 11 ตัวอย่างกิจกรรมแม่น้ าพิษ 
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กิจกรรม 7 Intuitive Writing 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ไตร่ตรองประสบการณ์ของตนเองที่ผ่านมา และได้ฝึกการเขียน 

Journal Journey 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. กิจกรรมน าก่อนเข้าสู่  Intuitive Writing กิจกรรมน านี้จ าเป็น เนื่องจากการเขียน 

Intuitive Writing จะเปิดให้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ออกมา โดยไม่มีการปิดกั้น ผู้เข้ารับการฝึกอบรม

บางคนอาจไม่คุ้นชินกับวิธีการนี้ จึงควรเริ่มด้วยกิจกรรมน าก่อน โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กัน 

และให้ตกลงกันในคู่ของคน ให้คนหนึ่งเป็นหมายเลข 1 อีกคนหนึ่งเป็นหมายเลข 2 และสมมติให้คนที่

เป็นหมายเลข 1 เป็นผู้เชี่ยวชาญ เมื่อกระบวนกรพูดค าอะไรก็ได้มา 1 ค า (กระบวนกรต้องเตรียมค าไว้

ล่วงหน้าสัก 3-4 ค า ให้เป็นค าที่แปลกๆ ที่ไม่ได้มีความหมายอะไร เช่น เมียงหน่าย หรืออัฟจะก้า) 

และให้หมายเลข 1 อธิบายค านั้นเหมือนเป็นผู้เชี่ยวชาญในค าๆ นั้น และพูดออกมาโดยไม่ต้องคิดก่อน 

นึกอะไรได้ก็ให้พูดออกมา โดยไม่ต้องปิดกั้นความคิดของตัวเอง และให้หมายเลข 2 เป็นผู้ฟัง โดยให้

เวลาแต่ละรอบครั้งละ 30 วินาที กระบวนกรตีระฆังให้สัญญาณเริ่มและหมดเวลา หลังจากหมดเวลา 

กระบวนกรถามหมายเลข 2 ว่าหมายเลข 1 อธิบายอะไรบ้าง จากนั้นรอบต่อไปให้สลับบทบาทผู้

อธิบายและผู้ฟัง 

2. เมื่อเสร็จกิจกรรมน า และผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความพร้อม กระบวนกรแจกสมุด 

Journal Journey และอธิบายวิธีการเขียน โดยในการเขียนคิดอะไรได้ก็เขียนไปเลย ให้ความคิด

สร้างสรรค์ได้ออกมาอย่างไม่มีการปิดกั้น ไม่ต้องคิดว่ามีประธาน กริยา หรือกรรม รู้สึกอะไร ก็ให้มือ

พาเขียนไปเรื่อยๆ ในขณะที่เขียนอย่ายกมือออกจากกระดาษ หากคิดไม่ออก ก็ให้เขียนจุดจุดจุดก็ได้ 

แต่พยายามอย่าหยุดเขียน 

3. ส าหรับโจทย์ที่มอบหมายให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียน อาจจะเป็นเรื่องความรู้สึก ที่ได้

จากกิจกรรมที่ได้ท ามา ความชอบหรือไม่ชอบ สิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม หัวข้อ กิจกรรมในดวงใจ

หรือกิจกรรมที่โดนใจของฉัน หรืออาจจะเป็นโจทย์ชวนผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้นึกถึงเหตุการณ์ว่า เมื่อ

วานเกิดเหตุการณ์อะไรขึ้น แต่ละคนคิดอย่างไรกับเหตุการณ์เมื่อวาน และเช้านี้ตื่นมา แต่ละคนมอง

โลกอย่างไร อยากจะเขียนอะไรก็สามารถเขียนได้เลย ไม่ต้องกังวล ส าหรับใครบางคนที่ไม่รู้จะเขียน

อะไร อาจจะเริ่มต้นว่า “ฉันไม่รู้จะเขียนอะไร” ให้เวลาในการเขียน 5 นาที กระบวนกรเคาะระฆังให้

สัญญาณเริ่มและหมดเวลา  
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4. ปิดวง กระบวนกรเชิญชวนให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมพูดความรู้สึกท่ีได้รับจากกิจกรรมนี้ 

สื่อการสอน :  

 1. สมุด Journal Journey หรือกระดาษ A4 

 2. ปากกา ดินสอ 

 3. สีชอล์ค สีเทียน 

 4. เพลงบรรเลง 

 5. ระฆัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 12 ตัวอย่างกิจกรรม Intuitive Writing 

 

กิจกรรม 8 จับคู่นวด 

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมรู้สึกผ่อนคลายจากการนวด เกิดความเอ้ืออาทรต่อกัน และ

สามารถดูแลร่างกายตนเองได้ในขณะที่อยู่ในสภาวะตึงเครียด 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

 1. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบบรมหาพ้ืนที่ว่างส าหรับนั่งสมาธิ ไม่ควรอยู่ใกล้ชิดกับคน

อ่ืนมากเกินไป เมื่อทุกคนหาที่นั่งได้เรียบร้อยแล้ว กระบวนกรจึงเริ่มกล่าวถึงประโยชน์ของการนวด

ผ่อนคลาย เข้าสู่การท าสมาธิ และก าหนดลมหายใจโดยการเคลื่อนความรู้สึกไปยังจุดต่างๆ ของ

ร่างกาย 

 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งสมาธิประมาณ 10 นาที จากนั้นให้ลืมตาข้ึน  
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3. เริ่มต้นกิจกรรมการนวดตนเอง โดยมีวิธีการคือ ใช้ 2 มือนวดบริเวณต่างๆ เช่น นวด

หน้าผาก ขอบคิ้ว ขอบเบ้าดวงตา ขมับ กลางศีรษะ ใบหู ร่องข้างจมูก ร่องระหว่างจมูกกับริมฝีปาก 

ร่องระหว่างริมฝีปากกับคาง ท้ายทอย คอด้านหลัง บ่าไหล่ แขนซ้าย แขนขวา มือซ้าย มือขวา นิ้วทั้ง 

10 นิ้ว ซึ่งกิจกรรมท้ังหมดเป็นการนวดเพ่ือกระตุ้นประสาทท าให้เลือดไหลเวียน 

 3. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กัน เพ่ือสลับกันนวดให้ผู้อ่ืน โดยการใช้ 2 มือนวด

บริเวณต่างๆ เช่น นวดบ่า ไหล่ แขน หัว และหู เน้นที่การสร้างสัมผัสที่ดี อ่อนโยน อบอุ่น ถือเป็นการ

มอบความปรารถนาดีให้แก่เพ่ือน 

 4. หลังจากที่ทุกคนสลับกันนวดจนครบแล้ว ให้ทุกคนเข้านั่งล้อมวงเป็นวงใหญ่ แบ่งปัน

ประสบการณ์และความรู้สึกของตนเองที่เป็นผู้นวด และผู้ที่ถูกนวด สรุปกิจกรรม 

สื่อการสอน : 

 เสื่อ หรือผ้าปูพื้นหรือเก้าอ้ีนั่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 13 ตัวอย่างกิจกรรมจับคู่นวด 
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กิจกรรม 9 สุนทรียสนทนา (Dialogue)  

จุดประสงค์ : 

เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเริ่มฝึกการมองเห็นตัวเองในแง่บวก ฝึกการสืบค้นกลับไปมอง

เรื่องราวในชีวิตตนเอง การแบ่งปันและรับฟังเรื่องราวของเพ่ือน จะช่วยให้เห็นคุณค่าในตัวผู้อ่ืนด้วย 

(ประกอบด้วยการฟังอย่างลึกซึ้ง การฝึกห้อยแขวนความคิดของตน การเปิดใจความคิดที่แตกต่าง การ

สะท้อนผู้อ่ืน และการพูดแบ่งปันเรื่องราวของแต่ละคน) 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรแนะน าการสนทนาแบบสุนทรียสนทนา โดยใช้การฟังอย่างลึกซ้ึง (การฟัง โดย

ใช้ หู ตา และใจ) หรืออาจจะเปิดคลิป “เป้ อารักษ์กับการฟังที่จะเปลี่ยนชีวิตที่เหลือของเขา” ของ

มูลนิธิสะมาริตันส์ 

 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่ ให้เวลาคนละ 5 นาที ผลัดกันเล่าเรื่องที่ตนภาคภูมิใจในชีวิต 

กี่เรื่องก็ได้ จนหมดเวลา คนที่เป็นผู้ฟัง ฝึกการฟังอย่างลึกซึ้งและการห้อยแขวนความคิดไปด้วยขณะ

ฟัง 

3. เมื่อผู้พูดเล่าจบ ให้ผู้ฟังกล่าวค าพูดใดๆ ก็ได้ตามความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อฟัง  

4. สรุปการเรียนรู้ในวงใหญ่ กระบวนกรตั้งค าถามว่า รู้สึกอย่างไรเมื่อได้เล่าความภาคภูมิใจ

ของตนเองและเม่ือได้รับฟังจากเพ่ือน  

สื่อสารสอน : 

 คลิป “เป้ อารักษ์กับการฟังที่จะเปลี่ยนชีวิตที่เหลือของเขา” 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 14 ตัวอย่างกิจกรรมสุนทรียสนทนา 



 

40 
 

 
 

 

กิจกรรม 10 ปิดตาพาเดิน 

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือฝึกผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องความไว้วางใจและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกไปนอกห้องฝึกอบรม แล้วให้จับคู่กัน โดยให้คนหนึ่งปิดตา 
ส่วนอีกคนหนึ่งลืมตา และให้มสี่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายทั้งคู่ต้องติดกันตลอด  
 2. กระบวนกรเอาป้ายชื่อของคนท่ีถูกปิดตาออกก่อน และน าป้ายชื่อไปซ่อนในส่วนต่างๆ ของ
ห้อง กระบวนกรจะจัดห้องให้เดินล าบาก มีอุปสรรคเป็นสิ่งของต่างๆ เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี แก้วน้ า ขวดน้ า 
ดินสอ ปากกา วางไว้ระเกะระกะ 
 3. จากนั้นให้ผู้ที่ลืมตาพาคู่ของตนที่ปิดตา พาเดินเข้าห้องฝึกอบรม เพ่ือตามหาป้ายชื่อให้เจอ 
โดยในระหว่างการตามหาป้ายชื่อนั้น ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายทั้งคู่ต้องติดกันตลอด แต่ถ้าใน
ระหว่างการตามหาป้ายชื่อ ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายของทั้งคู่โดนสิ่งของที่วางไว้ ถือว่าต้องออกไป
เริ่มต้นที่จุดเริ่มต้นใหม่ กระบวนกรจับเวลาตั้งแต่เริ่มต้นจนกระทั่งทุกคู่หาป้ายชื่อได้ครบ 
 4. เมื่อทุกคู่เจอป้ายชื่อแล้ว ให้ออกจากห้องฝึกอบรม ให้ไปที่จุดเริ่มต้นใหม่ (นอกห้อง) และ
ให้มีการประชุมเพ่ือหาวิธีใหม่ในการท างาน โดยมีการตั้งเป้าหมายเวลาให้น้อยลง 
 5. ให้ผู้เล่นสลับบทบาทกันกับคู่ของตน โดยให้คนที่ลืมตาในรอบแรกปิดตา ส่วนคนที่ปิดตาใน
รอบแรกจะลืมตาในรอบนี้ เพ่ือน าเพื่อนที่ปิดตาไปเดินหาป้ายชื่อ 
 6. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันความรู้สึกตอนถูกปิดตา ตอนเป็น
ผู้เปิดตา แบ่งปันประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จากกิจกรรม และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับ
การฝึกอบรม เช่น เรื่องความไว้วางใจ การเชื่อมโยงกับตนเองและคนรอบข้าง และการสร้าง
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การท างานร่วมกันเป็นทีม 
สื่อการสอน :  

 1. ผ้าปิดตา 

 2. สิ่งของที่จะใช้เป็นอุปสรรค เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี แก้วน้ า ขวดน้ า ดินสอ ปากกา 

 3. สิ่งของที่ใช้เป็นเป้าหมายในการหา เช่น ป้ายชื่อ 
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ภาพ 15 ตัวอย่างกิจกรรมปิดตาพาเดิน  

 
กิจกรรม 11 ตุ๊กตาลม้ลุก 

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือฝึกความไว้วางใจ และการท างานเป็นทีม 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาท ี
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับกลุ่มกัน กลุ่มละ 3 คน โดยมี 1 คนเป็นตุ๊กตายืนตรงกลาง หัน
หน้าเข้าหาเพื่อนคนใดคนหนึ่ง ส่วนอีก 2 คนเป็นคนผลักตุ๊กตา  
 2. คนที่เป็นตุ๊กตาจะยืนนิ่งๆ เมื่อเพ่ือนผลักก็จะปล่อยให้ตัวเอนไปตามทิศทางที่ถูกผลัก เท้า
อยู่กับที่ ไม่เกร็งตัวมากจนเกินไป คนที่ยืนอยู่อีกด้านต้องคอยรับไม่ให้ตุ๊กตาล้มลงที่พ้ืน พร้อมกับผลัก
ตุ๊กตากลับไปยังทิศทางตรงกันข้ามท่ีเพ่ือนอีกคนยืนอยู่ ผลักสลับกันไปมา ประมาณ 3-5 นาที หรือ
จนกว่าจะเห็นว่าเพ่ือนรู้สึกผ่อนคลายและมีการเอนตัวไปมาได้อย่างเป็นธรรมชาติ ก็สลับบทบาทให้คน
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ผลักมาเป็นตุ๊กตา และคนที่เป็นตุ๊กตาเปลี่ยนไปเป็นคนผลัก ท าซ้ าจนครบทั้ง 3 คน ถ้ารู้สึกเกร็งให้คนที่
ผลักยืนใกล้ๆ กันก่อนแล้วค่อยๆ ยืนห่างๆ กัน 
 3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมเป็นวงใหญ่ และร่วมกันถอดบทเรียน 

4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จาก

กิจกรรม ในขณะที่เป็นตุ๊กตารู้สึกอย่างไรบ้าง มีความกลัวความกังวลหรือไม่ และก้าวผ่านมันได้

อย่างไร ขณะที่เป็นคนผลัก มีความรู้สึกอย่างไร และท าอย่างไรให้เพ่ือนปลอดภัยบ้าง จะรู้สึกสบายใจ

ได้ต้องเกิดจากอะไร? (เช่น ความไว้ใจ) คนที่รับต้องท าอะไร? (เช่น ใส่ใจ ดูแลเพ่ือน หรือตั้งใจผลัก) 

และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องของความไว้วางใจ กับการสร้าง

ความสัมพันธ์ 

สื่อการสอน : 

 - 
 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 16 ตัวอย่างกิจกรรมตุ๊กตาล้มลุก 
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กิจกรรม 12 Check out 

จุดประสงค์ :  

 เพ่ือสรุปประสบการณ์การอบรมร่วมกัน และได้แบ่งปันเรื่องราวที่มีคุณค่าให้แก่กันและกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมเป็นวงกลม กระบวนกรขอให้แต่ละคนทบทวน
ประสบการณ์ที่มีคุณค่าต่อตัวเองที่ได้รับจากการอบรมครั้งนี้ ที่คิดว่าอีก 5 ปี เมื่อมองย้อนกลับมาใน
การฝึกอบรมนี้ก็จะเป็นสิ่งที่จ าได้ 

2. ขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมพูดประโยคสั้น ๆ เพ่ือแบ่งปันประสบการณ์ เวียนกันไปรอบวง 
โดยกระบวนกรร่วมแบ่งปันด้วย 

3. กระบวนกรกล่าวขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเก็บประสบการณ์เหล่านี้ไว้เพ่ือเป็นพลัง
ส าหรับการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า  

4. ขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนเดินไปขอบคุณกันและกัน  
สื่อการสอน : 

 - 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 17 ตัวอย่างกิจกรรม Check out 
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โมดูลที่ 2 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน  

 
วัตถุประสงค์ : หลังจากการฝึกอบรมโมดูลนี้แล้ว ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมสามารถเรียนรู้ เรื่อง

ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างตนเองและผู้อื่น ความรับผิดชอบต่อผู้อ่ืน พลังกลุ่ม และความสุข 
 

ระยะเวลาที่ใช้ : ประมาณ 15 ชั่วโมง  

  

กิจกรรมเตรียมความพร้อม : 

 เช่น กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ 
 

เนื้อหาการฝึกอบรม : 

1. กิจกรรม Check in  

2. กิจกรรมจับคู่วาดภาพ 

3. กิจกรรม Dialogue ก้าวข้ามความทุกข์ผ่านภาพ 

4. กิจกรรมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (อายตนะทั้ง 6) 

5. กิจกรรมไพ่แห่งความเข้าใจ 

6. กิจกรรมการท างานร่วมกัน  

7. กิจกรรมฉันมาจาก 

8. กิจกรรมจุดเทียน 

9. กิจกรรมเขียนจดหมายถึงเจ้าตัวน้อย 

 10. กิจกรรม Check out 
 

การประเมินผล : 

 1. การบันทึก Journal Journey ของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม 

 2. การประเมินผ่านเอกสารของผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น การจดบันทึก เอกสารที่ได้จากการ

ท ากิจกรรม 

 3. การสัมภาษณ์เชิงลึกผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นรายบุคคล 

 4. การสังเกตโดยทีมกระบวนกร 

 5. การสนทนากลุ่มโดยทีมกระบวนกร 
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กิจกรรม 1  Check in  

จุดประสงค์ :  
1. เพ่ือสร้างความสัมพันธ์ในกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้มากยิ่งข้ึน ให้พร้อมส าหรับการ

ฝึกอบรมครั้งนี้ 
2. เพื่อให้แต่ละคนได้มีเวลาทบทวนชีวิต เป็นการฝึกการไตร่ตรองชีวิต  
3. เพ่ือสร้างพลังทางบวกให้เกิดขึ้นตั้งแต่เริ่มต้นการฝึกอบรม 
4. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นภาพรวมของการฝึกอบรม  

ระยะเวลาการฝึกอบรม: 1 ชัว่โมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมลง ท าสมาธิเพื่อเตรียมความพร้อม  
 2. กระบวนกรถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่าหลังจากอบรมครั้งที่แล้ว เกิดการเปลี่ยนแปลง
อะไรในชีวิตในทางบวกบ้าง ให้เวลาคิด 2 นาที  

3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้ากลุ่มย่อย 4 คน แบ่งปันการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในกลุ่มย่อย
อย่างสั้น ๆ  

4. กลับมากลุ่มใหญ่ กระบวนกรเชื้อเชิญให้ตัวแทนแต่ละกลุ่ม  ได้เล่าถึงเรื่องการเปลี่ยนแปลง
ของเพ่ือนในกลุ่ม สัก 1 เรื่อง ให้เพ่ือนในวงใหญ่ได้รับฟังร่วมกัน 

5. กระบวนกรน ากระบวนการอบรมในโมดูลใหม่นี้ ว่าจะช่วยสร้างให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ได้มากขึ้นอย่างไรบ้าง และชี้แจงตารางเวลาในการฝึกอบรมครั้งที่ 2 
สื่อการสอน : 

1. กระดาษฟลิปชาร์ท 
2. ปากกา 
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ภาพ 18 ตัวอย่างกิจกรรม Check in 

 

กิจกรรม 2 จับคู่วาดภาพ 

จุดประสงค์ :  
1. เพ่ือสร้างความสัมพันธ์ในกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้มากยิ่งข้ึน ให้พร้อมส าหรับการ

ฝึกอบรมครั้งนี้ 
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการท างานร่วมกับผู้อ่ืน แม้ว่าเขาจะมีความแตกต่างจากเรา 
3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการท างานอย่างมีสติกับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมลง ท าสมาธิเพื่อเตรียมความพร้อม  

 2. กระบวนกรให้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กับเพ่ือนที่ยังไม่รู้จักมากนัก 
 3. กระบวนกรแจกกระดาษให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมคู่ละ 1 แผ่น และสีชอล์ค 1 กล่อง 
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 4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนผลัดกันวาดเส้น 1 เส้น เป็นรูปอะไรก็ได้ แต่ต้องวาดโดย
ไม่ยกมือขึ้นเลย และไม่ใช้ค าพูด คนเริ่มวาดจะวาดอะไรก็ได้ เมื่อวาดเสร็จ ให้คู่วาดต่อเติมด้วยเส้น 1 
เส้น ให้พิจารณาอย่างมีสติว่าจะวาดอะไรเพ่ือต่อเติมภาพนี้ ผลัดกันวาดจนทั้งคู่รู้สึกว่าภาพสมบูรณ์
แล้วจึงหยุด  
 5. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมพูดคุยทบทวนถึงการท างานวาดภาพร่วมกัน มีอะไรที่
ชอบ และมีอะไรที่เป็นอุปสรรคต่อการท างานบ้าง 
 6. สรุปการเรียนรู้ในวงใหญ่ 
สื่อการสอน : 
 1. กระดาษวาดเขียนขนาด A3 

 2. สีชอล์ค 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 19  ตัวอย่างกิจกรรมจับคู่วาดภาพ 
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กิจกรรม 3 Dialogue ก้าวข้ามความทุกข์ 

จุดประสงค์ :  
1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมองเห็นศักยภาพที่ตนเองมี และเห็นถึงข้อจ ากัดที่ต้องการ ใน

การพัฒนาและฝึกฝนตนเองให้มากขึ้น  

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กิจกรรมน าเพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ฝึกการรับฟังกัน และเกิดความไว้วางใจในการ
เล่าเรื่องของตัวเองให้เพ่ือนฟังมากขึ้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กัน โดยให้ตกลงกันว่าใครจะเป็น
หมายเลข 1 ใครจะเป็นหมายเลข 2 
 2. รอบที่ 1 ให้พูดคนละ 1 นาที โดยเริ่มจากให้หมายเลข 1 พูด เช่น เรื่องเกี่ยวกับต้นไม้ 
หมายเลข 2 ให้ตั้งใจฟัง จากนั้นให้สลับบทบาทกัน ให้หมายเลข 2 พูด เช่น อาหารที่ตนเองชอบ  
 3. รอบที่ 2 ให้พูดคนละ 2 นาที ให้ทุกคนเปลี่ยนคู่ใหม่และให้หมายเลข 1 พูดเรื่องที่สนุก
ที่สุดในชีวิต หมายเลข 2 ให้ตั้งใจฟัง จากนั้นให้สลับบทบาทกัน ให้หมายเลข 2 พูดเรื่องที่ตลกที่สุดใน
ชีวิต  
 4. รอบที่ 3 ให้พูดคนละ 3 นาที ให้ทุกคนเปลี่ยนคู่ใหม่และให้หมายเลข 1 พูดเรื่องที่ซึ้งที่สุด
ในชีวิต หมายเลข 2 ให้ตั้งใจฟัง จากนั้นให้สลับบทบาทกัน ให้หมายเลข 2 พูดเรื่องที่เหนื่อยที่สุดใน
ชีวิต 
 5. รอบที่ 4 ให้จับกลุ่ม 4 คนและให้นั่งหันหลังชนกันก่อน ให้แต่ละคนคิดถึงเรื่องราวของ
ตนเองที่เกี่ยวข้องกับความทุกข์และไตร่ตรองว่าตนเองมีประสบการณ์ในการก้าวข้ามผ่านความทุกข์
นั้นมาได้อย่างไร 
 6. ค่อยๆ หันหน้าเข้าหากันเป็นกลุ่ม และให้ทุกคนในกลุ่มเล่าประสบการณ์ที่เกี่ยวกับความ
ทุกข์ของตนเอง และการก้าวข้ามผ่านความทุกข์นั้นมาได้อย่างไร โดยเล่าทีละคน เริ่มจากคนที่ผมสั้น
ที่สุดเรียงไปจนถึงคนที่ผมยาวที่สุด ให้เวลาแต่ละกลุ่มประมาณ 15 นาที 
 7. กระบวนกรให้สัญญาณ และชวนทบทวนความรู้สึกของตนเองว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง เมื่อได้
ฟังและได้แบ่งปันเรื่องราวกับเพ่ือน และให้แบ่งปันในกลุ่ม  

8. เมื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนแบ่งปันประสบการณ์ครบแล้ว กระบวนกรให้แต่ละกลุ่ม
คิดถึงศักยภาพที่คนในกลุ่มมีเพ่ือก้าวข้ามความทุกข์ เขียนออกมาหรือวาดภาพลงในกระดาษฟลิป
ชาร์ท จากนั้นให้แต่ละกลุ่มน าเสนอศักยภาพให้วงใหญ่รับฟัง 
 9. กระบวนกรน ากระดาษฟลิปชาร์ทของทุกกลุ่มมารวมวางตรงกลาง ให้ทุกคนได้เดินมอง
ศักยภาพต่างๆ  
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สื่อการสอน  
 1. กระดาษฟลิปชาร์ท 

 2. สีชอล์ค 

  

 

 

 

 

 

  

 

ภาพ 20  ตัวอย่างกิจกรรม Dialogue ก้าวข้ามความทุกข์ 

 

กิจกรรม 4  ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (อายตนะท้ัง 6) 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีใจสงบนิ่งเตรียมความพร้อมในการเรียนรู้  

 2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตระหนักถึงการสังเกตของตนเอง และรับรู้สิ่งรอบตัวเมื่อ

จิตใจสงบ 

 3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้วิธีผ่อนคลายจากการสัมผัสธรรมชาติ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนออกไปอยู่ในธรรมชาติโดยให้ผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรมแต่ละคนปิดวาจาและอยู่ตามล าพัง 

 2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้เปิดการรับรู้ของตนเองผ่านอายตนะทั้ง 6 ทีละ

อายตนะ เริ่มตั้งแต่ การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับสัมผัสภายในช่องปาก การรับรู้ผ่านผิวหนัง 

และการรับรู้ผ่านใจโดยใช้เวลาอายตนะละ 5 นาที 

 3. จดบันทึกประสบการณ์ที่ได้รับรู้ผ่านอายตนะ  

 4. น าประสบการณ์ที่ได้รับมาแบ่งปันมาในวงใหญ่เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 
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สื่อการสอน : 
 1. กระดาษ A4 หรือสมุด Journal Journey 

 2. ปากกา หรือดินสอ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 
ภาพ 21  ตัวอย่างกิจกรรมอายตนะท้ัง 6 

 

กิจกรรม 5 ไพ่แห่งความเข้าใจ 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตระหนักและทบทวนอารมณ์ของตนเอง เพื่อเข้าใจและรับรู้

อารมณ์ของตนเองที่เกิดข้ึน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 3 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรอธิบายเรื่อง อารมณ์ความรู้สึก และความต้องการ 

2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งกลุ่มๆ ละ 4 คน  

3. ให้ทุกคนภายในกลุ่มเลือก 1 คน เป็นเจ้ามือ เจ้ามือเก็บไพ่ความรู้สึกไว้ แล้วแล้วแจกไพ่

ความต้องการให้สมาชิกทุกคนในกลุ่ม ยกเว้นตัวเอง จนหมดส ารับ 
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4. ให้เจ้ามือนึกถึงเหตุการณ์ในชีวิตที่เรารู้สึกไม่สบายใจ ไม่พอใจ หรือมีความรู้สึกขัดแย้ง 

ให้เล่าเหตุการณ์นั้นประมาณ 4 นาที คนอ่ืนในวงฟังอย่างตั้งใจ  

5. เมื่อเล่าจบ เจ้ามือเลือกไพ่ความรู้สึกท่ีตรงกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์นั้น ออกมา 3 

ใบ วางลงให้ทุกคนเห็น จากนั้นขอให้สมาชิกในกลุ่ม วางไพ่ที่คิดว่าเป็นความต้องการของผู้เล่า จากนั้น

ให้ผู้เล่าเลือกหยิบไพ่ที่เป็นความต้องการของเขา ถ้าไม่มีให้ขอดูไพ่ที่เหลือในมือของสมาชิก  

6. จากนั้นเก็บไพ่แล้วเปลี่ยนเจ้ามือใหม่ แจกใหม่ เล่าใหม่ จนครบสมาชิกทุกคนในวง 

 7. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพื่อร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ และข้อคิดที่ได้จาก

กิจกรรม เมื่อเป็นเจ้ามือ เมื่อได้พบความต้องการของตนเองแล้วรู้สึกอย่างไร และเมื่อเป็นผู้ฟัง คาด

เดาความต้องการของเพื่อนได้อย่างไร  และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมใน

เรื่องการตระหนักรู้ และทบทวนอารมณ์ของตนเอง  

สื่อการสอน : 
 ไพ่แห่งความเข้าใจ มี 2 ส ารับ คือ ไพ่อารมณ์และความรู้ และไพ่ความต้องการ (ติดต่อซื้อได้

ที่เสมสิกขาลัย)  

 

 

 

 

 

 

   

 

  

  

 

 

 
 

ภาพ 22 ตัวอย่างกิจกรรมไพ่แห่งความเข้าใจ 
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กิจกรรม 6 การท างานร่วมกัน เช่น กิจกรรมฉีกกระดาษเป็นรูปช้าง หรือ กิจกรรมแก้เชือกคล้องมือ 

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน และการท างานร่วมกันกับ

ผู้อื่น 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 2 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
กิจกรรมฉีกกระดาษเป็นรูปชา้ง 
 1. แบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็น 2 กลุ่ม โดยการนับเลข 1 และเลข 2 และให้เข้าแถวตอน

ตามหมายเลขที่ตนเองได้นับ  

 2. กระบวนกรแจกกระดาษ A4 ให้กลุ่มละ 1 แผ่น โดยให้แต่ละกลุ่มฉีกกระดาษเป็นรูปช้าง 

(ให้เหมือนช้างจริงมากที่สุด) โดยเริ่มฉีกจากคนแรก (จากหัวแถวไปปลายแถว) ภายในเวลาประมาณ 

2 นาที โดยให้แต่ละคนฉีกได้คนละ 1 ครั้งเท่านั้น และห้ามพูดกัน เมื่อเสร็จแล้ว ให้คนสุดท้ายน าภาพ

ช้างมาน าเสนอท่ีหน้าห้อง 

 3. กระบวนกรแจกกระดาษ A4 ให้กลุ่มละ 1 แผ่น โดยให้แต่ละกลุ่มฉีกกระดาษเป็นรูปช้าง

แต่อนุญาตให้สามารถพูดคุยปรึกษากันได้ภายในกลุ่ม ให้เวลากลุ่มละประมาณ 2 นาที จากนั้นให้เริ่ม

ฉีกกระดาษ ภายในเวลาประมาณ 2 นาที เมื่อเสร็จแล้ว ให้คนสุดท้ายน าภาพช้างมาน าเสนอที่หน้า

ห้อง 

 4. ให้แต่ละกลุ่มประชุมระดมสมองสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้ 

กิจกรรมแก้เชือกคล้องมือ 

1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กับ แจกเชือกฟางยาว 3 ฟุต คนละเส้น ให้มัดปลายเชือกกับ

ข้อมือ ทั้ง 2 ข้าง แต่ให้เชือกของทั้งคู่คล้องกันไว้ 

 2. กระบวนกรให้แต่ละคู่หาทางท าให้เชือกหลุดออกจากกัน แต่ยังมัดปลายข้อมือทั้ง 2 ข้างไว้ 

โดยห้ามตัด ห้ามคลายปมเชือก   

 3. เมื่อมีคู่หนึ่งคู่ใดแก้เชือกได้แล้ว ให้คู่นั้นแบ่งปันวิธีให้คู่อ่ืนๆ จนทุกคนสามารถท าได้ 

 4. ให้แต่ละคู่ระดมสมองสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้ 

สื่อการสอน : 

 1. กระดาษ A4 

 2. เชือกฟาง 
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ภาพ 23 ตัวอย่างกิจกรรมการท างานร่วมกัน (กิจกรรมฉีกกระดาษเป็นรูปช้าง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 24 ตัวอย่างกิจกรรมการท างานร่วมกัน (กิจกรรมแก้เชือกคล้องมือ) 

  

กิจกรรม 7 ฉันมาจาก 

จุดประสงค์ : 

 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสร้างความรู้สึกเชื่อมโยงกับตนเองในวันเด็ก หรือ “เจ้าตัว

น้อย” อันเป็นรากท่ีมาของตนเอง 

 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเปิดใจรับ และเผชิญกับความรู้สึกละเอียดอ่อนที่มีอยู่ในตนเอง 

ทั้งด้านบวกและลบ 

 3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสร้างพ้ืนที่ไว้วางใจร่วมกัน ลดการตัดสินและปกป้องตัวเอง   
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 4. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน าเรื่องราวของตนเองออกมาแบ่งปันบอกเล่า ด้วยความ

สร้างสรรค์ งดงาม และตรงไปตรงมา 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้ระลึกถึงเหตุการณ์ต่างๆ ในวัยเด็ก
ของตัวเอง (ประมาณ 10 นาที) โดยมี Keyword ให้ส าหรับการใคร่ครวญ ดังต่อไปนี้ 
  - สถานที่เคยอยู่อาศัย  สิ่งแวดล้อม ละแวกบ้าน 

- ชื่อ  ค าพูด  ค าติดปาก 
- อาหารการกิน  ข้าวของเครื่องใช้ 
- คนรู้จัก   เพื่อนบ้าน  แก๊งวัยเด็ก 
- เพลง  งานศิลปะ 
- สถานที่พิเศษ   
- อารมณ์  ความใฝ่ฝัน   
ฯลฯ 

 โดยผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนอาจจดบันทึกอย่างย่อๆ ในแต่ละประเด็นหรือเรื่องราวเพ่ือ
กันลืม 
 2. จากนั้น  ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมกันเป็นวงกลม  เพื่อบอกเล่าเรื่องราววัยเด็ก
ของตนเองที่ได้ระลึกถึง (ผ่านประเด็นต่างๆ ข้างต้น) (ประมาณ 30 นาที)   โดยการบอกเล่านี้จะ
กระท าไปทีละคน คนหนึ่งพูดครั้งละเพียงหนึ่งประโยค โดยขอให้ขึ้นต้นประโยคว่า “ฉันมาจาก ...”   
เสมอ แล้วต่อด้วยเนื้อหาที่บอกเล่าเรื่องราวของตนเองตามความรู้สึกของหัวใจ บอกเล่าสดๆ โดยไม่
จ าเป็นต้องพูดตามที่จดบันทึกก่อนหน้านี้ ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ  โดยไม่ต้องเรียงล าดับกัน  เรื่องราวไม่
จ าเป็นต้องต่อเนื่องกัน  ให้ใครก็ได้ในวงที่รู้สึกพร้อมสามารถพูดได้เลย  และคนหนึ่งจะพูดกี่ครั้งกี่
เรื่องราวก็ได้ แต่ขอให้เว้นระยะให้เพ่ือนคนอ่ืนๆ ได้พูดเรื่องราวของตัวเองบ้าง 
 3. กระบวนกรคอยสังเกตพลวัตของวง พยายามประคับประคองให้เรื่องราวด าเนินไปอย่างมี
ชีวิตชีวา  และพยายามให้ทุกคนได้มีโอกาสพูดเรื่องราวของตนเอง  ระหว่างนั้นขอให้แต่ละคนได้
พยายามซึมซับรับรู้ความเป็น “เจ้าตัวน้อย” ของเพ่ือนแต่ละคน 
 4. กระบวนกรค่อยๆ ยุติการบอกเล่าของวงลง ในจังหวะเวลาที่เหมาะสม 
สื่อการสอน :    
 1. สมุดบันทึก   

 2. ปากกา 
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ภาพ 25 ตัวอย่างกิจกรรมฉันมาจาก 

 

กิจกรรม 8 จุดเทียน  

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีประสบการณ์ตรงกับการเผชิญหน้ากับชีวิตที่ผ่านมาของตนเอง

อย่างซึ่งหน้า ตรงไปตรงมา  ต้อนรับทุกๆ ความรู้สึกที่ร่วมหล่อหลอมความเป็นตัวเรามาจนถึงปัจจุบัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งเป็นวงกลมโดยหันหน้าออกจากวง  หรืออาจนั่งกระจายตัว
ในห้องอบรมในจุดที่เหมาะสม  เว้นระยะห่างจากคนอ่ืนๆ พอสมควร และควรหันหน้าไปในทิศทางที่
มองไม่เห็นเพ่ือนคนอ่ืนๆ เพื่อให้ตัวเองมีสมาธิกับเรื่องราว 
 2. เมื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนพร้อมและอยู่ในความสงบนิ่งแล้ว   กระบวนกรจุดเทียน
ตลับแล้วน าไปวางไว้ที่เบื้องหน้าของผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคน 
 3. จากนั้นกระบวนกรน าจินตนาการ  โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนระลึกย้อนกลับ
ไปสู่วัยเด็กของตนเอง  ให้จดจ าเหตุการณ์ส าคัญๆ ที่ยังคงอยู่ในความทรงจ าโดยที่มีตนเองในวัยเด็ก
เป็นตัวละครหลัก   พาทบทวนเหตุการณ์ต่างๆ ในอดีตสักระยะ ทั้งเหตุการณ์ท่ีประทับใจ ไม่
ประทับใจ บวก ลบ หรือกลาง ๆ  รวมถึงบางเหตุการณ์ที่ตนเองในวัยเด็กได้เคยท าบางอย่างผิดพลาด
ไป   ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้กลับไปด ารงอยู่ในเหตุการณ์ส าคัญดังกล่าวสักครู่หนึ่ง 
 4. จากนั้นกระบวนกรกล่าวแก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนว่า   “จากนี้ จะขออนุญาตพา
เจ้าตัวน้อยของเราในวันนั้น ให้ได้มานั่งอยู่ต่อหน้าเราที่นี่ในตอนนี้  ...  จินตนาการว่า  เจา้ตัวน้อยของ
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เรานั้น ก าลังค่อย ๆ เดินเข้ามาหาเรา แล้วค่อย ๆ นั่งลงต่อหน้าเรา  ......  ลองมองใบหน้าของเขาให้
ชัดเจน  รับรู้ทุก ๆ ท่วงท่าอาการและความรู้สึกท้ังหมดของเขา ...” 
 5. กระบวนกรน าจินตนาการต่อ   “... ตอนนี้ ขอให้เจ้าตัวน้อยได้มีโอกาสพูดความรู้สึกของ
เขา   เรื่องราวของเขาในวันนั้น ที่ยังตราตรึงอยู่ในใจ ยังคงค้างคาอยู่ในใจ   มีอะไรที่เขาอยากจะบอก
เราให้ได้รับรู้  มีอะไรที่เขาอยากจะสารภาพและเล่าทุกสิ่งทุกอย่างที่ส าคัญ  ทุกอย่างที่เป็นความสุข 
ความทุกข์ หรือสิ่งที่เคยท าผิดพลาดไป ..ตอนนี้ขอให้เราเพียงอนุญาตให้ตัวเองเปิดใจรับฟังเจ้าตัวน้อย
ของเรา  โดยไม่ต้องตัดสินใด ๆ  ไม่ต้องโต้ตอบใด ๆ  เราจะรับฟังทุกอย่างที่เขาอยากจะบอกเรา  
ในตอนนี้ ...” 
 6. ทิ้งระยะเวลาในช่วงนี้ให้นานพอ  กระบวนกรสังเกตผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคน และ
เมื่อเห็นว่าพร้อม ก็ค่อย ๆ พาจินตนาการให้ยุติเรื่องราวลง  ก่อนจบกระบวนกรน าให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมแต่ละคนได้ขอบคุณและอวยพรเจ้าตัวน้อยของเขา  แล้วค่อย ๆ น าพาให้เจ้าตัวน้อยกลับ
ออกไป   
 7. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้กลับมาสงบนิ่งกับตัวเองกลับมารับรู้ลม
หายใจของตัวเอง ตระหนักรู้อย่างเป็นธรรมชาติสักครู่หนึ่ง  แล้วจึงค่อยจบกิจกรรม 
 8. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพื่อร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จาก
กิจกรรม และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องการเผชิญหน้ากับชีวิตที่ผ่าน
มาของตนเองอย่างซึ่งหน้า ตรงไปตรงมา 
สื่อการสอน :    

 1. เทียนตลับ 

 2. ไฟแช็ค 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 26 ตัวอย่างกิจกรรมจุดเทียน 
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ภาพ 26 ตัวอย่างกิจกรรมจุดเทียน (ต่อ) 

 

กิจกรรม 9 เขียนจดหมายถึงเจ้าตัวน้อย 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ส ารวจสภาวะส่วนลึกที่อยู่ในใจ โดยเฉพาะเรื่องค้างคาใจที่

ตนเองอาจไม่เคยได้ท าอย่างที่เคยตั้งใจไว้ เพ่ือได้ฝึกการให้อภัยในตนเอง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรกล่าวน าให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งไตร่ตรองถึงชีวิตในวัยเด็ก แล้วคิดถึงในวัย
เด็กว่า ตอนเด็ก เรานั้นอยากท าอะไร คิดอะไร และอยากจะขอโทษอะไรกับเจ้าตัวน้อยของเรา หากใน
วันนี้เราไม่สามารถท าได้ หรือเป็นในสิ่งที่อยากเป็น 
 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งสงบใจ ใคร่ครวญ จากนั้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนจด
หมายถึงเจ้าตัวน้อยของตนเอง และใส่ในซองจดหมาย จ่าหน้าซองถึงตนเอง ติดแสตมป์ 
 3. หลังจากที่เสร็จสิ้นการอบรมแล้ว ให้เว้นระยะเวลาไว้ ประมาณ 1 เดือน กระบวนกรหรือ
เจ้าหน้าที่จัดเตรียมส่งจดหมายที่ไปรษณีย์ 
สื่อการสอน : 
 1. สมุดบันทึก หรือกระดาษ A4 

 2. ดินสอหรือปากกา 

 3. ซองจดหมาย 

 4. แสตมป์ 

หมายเหตุ กิจกรรมที่ 7, 8 และ 9 เป็นกิจกรรมที่ต่อเนื่องกัน อาศัยการมีประสบการณ์ตรง

กับประเด็นส่วนตัวของแต่ละคนจึงไม่มีการถอดบทเรียนในภายหลัง    
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ภาพ 27 ตัวอย่างกิจกรรมเขียนจดหมายถึงเจ้าตัวน้อย 

 

กิจกรรม 10 Check out 

จุดประสงค์ :  

 เพ่ือสรุปประสบการณ์การอบรมร่วมกัน และได้แบ่งปันเรื่องราวที่มีคุณค่าให้แก่กันและกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมเป็นวงกลม กระบวนกรขอให้แต่ละคนทบทวนว่าได้เรียนรู้
อะไรบ้างเกี่ยวกับความสัมพันธ์ต่อผู้ อ่ืนและการให้อภัยที่ได้รับจากการอบรมครั้งนี้ ที่คิดว่าจะน า
กลับไปใช้ในชีวิตจริง 

2. แบ่งปันบทเรียนโดยเวียนกันไปรอบวง กระบวนกรร่วมแบ่งปันด้วย 
3. กระบวนกรกล่าวขอให้ทุกคนเก็บบทเรียนที่มีค่าเหล่านี้ไว้เพ่ือใช้ในชีวิต  
4. ขอให้ทุกคนลุกขึ้น และเดินไปกล่าวค าให้ก าลังใจกันและกัน  

 

 

 

 

 
 

ภาพ 28 ตัวอย่างกิจกรรม Check out 
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โมดูลที่ 3 การพัฒนาจริยธรรมด้านความรับผิดชอบต่อตนเอง  
ความรับผิดชอบต่อผู้อ่ืนสังคม และสิ่งแวดล้อม   

วัตถุประสงค์หลัก :   

1. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้พัฒนาความสามารถในการใช้วิจารณญาณที่เหมาะสมในการ

ตัดสินใจของตนเอง รวมไปถึงรับผิดชอบต่อผลที่จะตามมาได้  

2. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้พัฒนาการมีจิตส านึกและความกล้าหาญทางจริยธรรมที่จะ

รับผิดชอบต่อผู้อ่ืนและสังคม ใส่ใจต่อความทุกข์ของเพ่ือนมนุษย์คนอ่ืนๆ แม้เขาจะแตกต่างจากเรา 

หรือไม่เก่ียวข้องกับเราเลยก็ตาม  

3. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้พัฒนาการตระหนักรู้ถึงความไม่เท่าเทียมกันทางสังคม และมี

ความคิดสร้างสรรค์ในการสร้างสังคมท่ีเท่าเทียมกันขึ้นมาได้ 

4. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้พัฒนาความความรู้ เกี่ยวกับความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งใน

ธรรมชาติ เข้าใจว่าเราเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ มีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กับธรรมชาติอย่างลึกซึ้ง 

และตระหนักว่าเรามีหน้าที่ความรับผิดชอบที่จะดูและธรรมชาติด้วย 

 

ระยะเวลาที่ใช้ :  

 ประมาณ 15 ชั่วโมง 

 

สถานท่ี :  

 ใช้สถานที่ในธรรมชาติที่เป็นป่าหรือภูเขา เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้มีเวลาอยู่ใน

ธรรมชาติได้ 

 

กิจกรรมเตรียมความพร้อม : 

 เช่น กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ 

  

เนื้อหาการฝึกอบรม :  

1. กิจกรรม Check in 

2. กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์กับธรรมชาติ 

3. กิจกรรมสามเหลี่ยมด้านเท่า 
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4. กิจกรรมดูดาวกอดโลก 

5. กิจกรรมเส้นทางเดินของจักรวาล 

6. กิจกรรมสายใยแห่งชีวิตจากอาหารมื้อนี้ 

7. กิจกรรมก้าวที่แตกต่าง  

8. กิจกรรมเส้นแบ่งประมูล 

9. กิจกรรมชมภาพยนตร์  

10. กิจกรรมเดินภาวนาในธรรมชาติและอ่านสุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 

11. กิจกรรมกลับบ้าน 

12. กิจกรรม Check out 

 

กิจกรรมส าหรับกระบวนกร : กระบวนกรจะใช้วิธีการน ากิจกรรมต่าง ๆ ดังนี้  

1. การน ากิจกรรมผ่านประสบการณ์ตรง 

2. สุนทรียสนทนาและการคุยกันในวงย่อย 

3. การแบ่งปันเพ่ือเรียนรู้ในวงใหญ่ 

4. ศิลปะเพ่ือการเรียนรู้ 

5. การน าภาวนา (Guided Meditation) 

6. การน านิเวศภาวนา (Eco Quest) 

การประเมินผล : 

 1. การบันทึก Journal Journey ของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม 

 2. การประเมินผ่านเอกสารของผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น การจดบันทึก เอกสารที่ได้จากการ

ท ากิจกรรม 

 3. การสัมภาษณ์เชิงลึกผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นรายบุคคล 

 4. การสังเกตโดยทีมกระบวนกร 

 5. การสนทนากลุ่มโดยทีมกระบวนกร 
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กิจกรรม 1 Check in  

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือสร้างความสัมพันธ์ในกลุ่มผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมให้มากยิ่งข้ึน ให้พร้อมส าหรับการ

ฝึกอบรมครั้งนี้ 
2. เพื่อให้แต่ละคนได้มีเวลาทบทวนชีวิต เป็นการฝึกการไตร่ตรองชีวิต  
3. เพ่ือสร้างพลังทางบวกให้เกิดขึ้นตั้งแต่เริ่มต้นการฝึกอบรม 
4. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นภาพรวมของการฝึกอบรม  
5. แนะน ากระบวนกร ชี้แจงตารางเวลาในการฝึกอบรมครั้งที่ 3 

ระยะเวลาการฝึกอบรม: 1 ชัว่โมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร: 
 1. กระบวนกรถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่า หลังจากอบรมครั้งที่ 2 ไปแล้ว ในเวลาหนึ่งเดือน
ครึ่งที่ผ่านมานี้ มีอะไรดีๆ เกิดข้ึนในชีวิตบ้าง ให้เวลาไตร่ตรองส่วนตัว 3 นาที  
 2. ให้ทุกคนจับกลุ่ม กลุ่มละ 3 คน โดยให้คนในกลุ่มแบ่งปันกับเพ่ือนว่าหนึ่งเดือนครึ่งที่ผ่าน
มามีอะไรดีๆ ในชีวิตบ้าง และการเข้าร่วมครั้งที่ 3 นี้ มีความคาดหวังอะไรบ้าง ใช้เวลา 10 นาที  
 3. กระบวนกรเชิญชวนให้ตัวแทนบางกลุ่มสรุปสิ่งที่ได้แบ่งปันกันและพูดถึงความคาดหวังของ
เพ่ือนในกลุ่ม และจดบันทึกขึ้นบนกระดาษฟลิปชาร์ทให้ทุกคนได้เห็น แล้วสรุปถึงความคาดหวังของผู้
เข้ารับการฝึกอบรมในภาพรวม 
 4. กระบวนกรให้ภาพรวมของการอบรมโมดูลนี้ ประเด็นหลักท่ีจะพัฒนาในครั้งนี้ คือ “ความ
รับผิดชอบ” แล้วเชื่อมโยงกับอีก 2 โมดูลที่ผ่านมา ให้เห็นภาพใหญ่ทั้งหมดคือ   

โมดูล 1 เน้นพัฒนา “ตัวเอง” (Connect with Oneself) 
โมดูล 2 เน้นพัฒนาความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง  (Connect with Others) 
โมดูล 3 จะเน้นการพัฒนาความรับผิดชอบต่อสังคมสิ่งแวดล้อม (Connect with the 

Society & Environment) 
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โมดูล 1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และการพัฒนาการ           
เห็นคุณค่าของผู้อื่น

โมดูลที่ 2 การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น และการให้อภัย

โมดูล 3 การพัฒนาจริยธรรมด้านความรบัผิดชอบต่อความ
รับผิดชอบต่อผู้อื่นสังคม และสิ่งแวดล้อม 

comfort

learning / risk

danger

 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 29 แสดงภาพรวมของการฝึกอบรมทั้ง 3 โมดูล 
 

ทั้ง 3 โมดูลนี้เชื่อมโยงสัมพันธ์กัน การพัฒนาจิตวิญญาณมีความหมายหนึ่งคือ การเข้า
ใจความเชื่อมโยง (Connection) ที่เรามีต่อตัวเอง ต่อคนรอบข้าง และแผ่ออกกว้างไปถึงธรรมชาติ
และสังคม หากเราไม่รู้ว่าเรามีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับสิ่งอ่ืน ๆ แล้ว เราก็จะละเลยไม่รับผิดชอบต่อ
สิ่งอ่ืน ๆ แต่จริง ๆ เรามีสายสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน เราจึงมีหน้าที่ความรับผิดชอบต่อคนอ่ืน สังคมและ
ธรรมชาติด้วย  

5. กระบวนกรเสนอให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมรู้จักวงล้อการเติบโต เพ่ือสร้างความตระหนักรู้
ว่า เราต้องกล้าก้าวออกไปจากพ้ืนที่คุ้นเคย เพ่ือเรียนรู้และเติบโต 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพ 30 แสดง Comfort Zone, Learning/ Risk Zone และ Danger Zone 
 
Comfort Zone วงด้านในสุดคือ พื้นที่ปลอดภัยของเรา ที่เรารู้สึกสบายใจและ จัดการได้ 

สบายเหมือนอยู่ในม่านแก้ว แต่จริงๆแล้วม่านแก้วเหมือนกะลา เราสบายๆ แต่ไม่ได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ 
ท าให้จิตวิญญาณของเราแผ่กว้างหรือขยายไม่ได้   
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 Learning/ Risk Zone วงกลาง คือพ้ืนที่เสี่ยง เวลาที่เรากล้าก้าวออกจากพ้ืนที่ปลอดภัย เรา
อาจรู้สึก เช่น สงสัย ลังเล กลัว ไม่ปลอดภัย อายเขิน ไม่กล้าสู้ นั่นแสดงว่าเราก าลังเริ่มได้เรียนรู้สิ่งใหม่ 
ๆ การอบรมนี้สนับสนุนให้เข้าใกล้ Risk Zone เพ่ือเพ่ิมเติมศักยภาพในการเรียนรู้ 

กระบวนกรต้องการเชื้อเชิญให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมก้าวสู่ Risk Zone  เพ่ือการเติบโต เช่น 
ออกไปอยู่กับธรรมชาติบ้าง เข้าไปคุยกับเพ่ือนที่ไม่สนิทบ้าง เพราะถ้าอยู่กับมือถือ facebook หรือ
เพ่ือนที่มาจากที่เดียวกัน เราจะอยู่แต่ Comfort Zone และไม่เติบโต กระบวนกรเชื้อเชิญให้ลองท าดู 
ใช้ค าว่าเชื้อเชิญเพราะกระบวนกรต้องการให้ผู้เข้าร่วมเลือกด้วยตัวของเขาเอง ไม่ต้องต าหนิเพ่ือน 
หรือตัวเองว่าไม่ท า  

การออกไปอยู่กับธรรมชาติครั้งนี้ จะไม่เหมือนเราไปท่องเที่ยวทั่วไป แต่เราจะมองธรรมชาติ
เป็นเหมือนบ้าน หรือเป็นที่ๆ เกี่ยวเนื่องกับตัวเรา เราจะให้ความเคารพธรรมชาติ และธรรมชาติจะ
มอบการเรียนรู้ให้เราเติบโต  

Danger Zone แต่ถ้าเราเข้าไปสู่ความเสี่ยงที่มากเกินไป อาจก้าวเข้าสู่เขตอันตราย หรือ 
danger zone ได้ ในเขตนั้นเราอาจจะได้รับอันตรายต่อชีวิตหรือจิตใจ จนไม่เหมาะต่อการเรียนรู้หรือ
การเติบโตแต่อย่างใด 
สื่อการสอน : 
 1. กระดาษฟลิปชาร์ท แสดงภาพรวมของการฝึกอบรมทั้ง 3 โมดูล และภาพแสดง Comfort 
Zone, Learning/ Risk Zone และ Danger Zone 
 2. ปากกาเคมี 
 3. สีชอล์ค 
 

 
 

ภาพ 31 ตัวอย่างกิจกรรม Check in 
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กิจกรรม 2 สามเหลี่ยมด้านเท่า 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตระหนักรู้ถึงสายสัมพันธ์ (Connection) ที่ตนเองมีต่อคนและ
ธรรมชาติรอบตัว 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจว่าเมื่อเราพัฒนาเปลี่ยนแปลงตัวเอง จะสามารถส่งผลต่อ
สิ่งอื่น ๆ รอบตัวได้ 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนขึ้นและน าเก้าอ้ีไปไว้รอบห้อง เปิดพ้ืนที่บริเวณตรงกลาง ให้ทุก
คนมารวมตัวกันบริเวณตรงกลาง ยืนกันเป็นกลุ่ม ไม่มีการสื่อสารด้วยวาจา กระบวนกรขอให้เลือก
เพ่ือนของเราไว้ในใจสองคน โดยไม่ต้องบอกเขา เมื่อเลือกในใจแล้วห้ามเปลี่ยนเพ่ือนที่เราเลือกไว้ในใจ 
เราจะต้องขยับเขยื้อนตัวเองไปหาเพ่ือน ขยับไปจนกระทั่งให้เราและเพ่ือนอีก 2 คน ท ามุมและระยะ
ให้ได้เป็นสามเหลี่ยมด้านเท่า  
 2. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเริ่มเคลื่อนไหว โดยใช้ระฆังเคาะเป็นสัญญาณ รอจนกระทั่งหยุดนิ่ง 
กระบวนกรเช็คบางคนว่าท ามุมกับเพื่อนเป็นสามเหลี่ยมด้านเท่าได้จริงหรือไม่ 
 3. กระบวนกรขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบางส่วนขยับที่  แล้วให้ทุกคนท าสามเหลี่ยมด้าน
เท่าใหม่ ทั้งนี้จะเห็นได้ว่าทุกคนต้องขยับเปลี่ยนต าแหน่งใหม่ทั้งหมด  ขยับเช่นนี้อีก 2 รอบ เพ่ือให้ทุก
คนได้เรียนรู้ประสบการณ์ 
 4. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสะท้อนความคิดตัวเองดูว่ากิจกรรมนี้ให้แง่คิดอะไรบ้าง 
กระบวนกรเดินไปสอบถาม บางคนว่าใครคือสองคนในใจของเขา และรู้สึกอย่างไรหรือได้แง่คิด
อะไรบ้าง 
 5. หลังจากนั้นเข้ากลุ่มรวม แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแสดงความคิดเห็นของตนเองว่าได้
อะไรบ้างจากกิจกรรมนี้ 
 6. กระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้รับ และอาจเสริมข้อคิดในเรื่อง “Butterfly Effect” “เด็ด
ดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว” เชื่อมโยงกับเรื่องสายสัมพันธ์ (Connection) ที่ตนเองมีต่อคนและ
ธรรมชาติรอบตัวและการเปลี่ยนแปลงตนเองสามารถส่งผลต่อสิ่งอื่น ๆ รอบตัวได้ 
สื่อการสอน : 
 1. ระฆัง 
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ภาพ 32 ตัวอย่างกิจกรรมสามเหลี่ยมด้านเท่า 

 

กิจกรรม 3 สร้างความสัมพันธ์กับธรรมชาติ 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ออกเดินในธรรมชาติ และพบ “เพ่ือน” ซึ่งเป็นสิ่งมีชีวิตชนิด
ต่าง ๆ  
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เปิดใจเรียนรู้จากธรรมชาติด้วยความเคารพ และฝึกหัดที่จะ
มองธรรมชาติด้วยสายตาของมิตร 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. กระบวนกรอธิบายว่าจะให้ทุกคนออกเดินตามล าพังในความเงียบไปในธรรมชาติ เป็นเวลา

30 นาที ให้แต่ละคนเดินตามสิ่งที่เรียกเราไป เปิดใจรับและเรียนรู้จากแต่ละสิ่งด้วยความเคารพ ตั้งจิต

ว่าให้สรรพสิ่งในธรรมชาติเป็นเพื่อนของเรา 

2. กระบวนกรสร้างวงกลมบนพ้ืนจากวัสดุตามธรรมชาติ เช่น ก้อนหิน ดอกไม้ กิ่งไม้ ให้ทุก

คนมายืนล้อมวงกลมนี้ ใครพร้อมที่จะออกไปพบเพ่ือน ก็ให้เข้ามาในวงกลม ตั้งจิตที่จะเปิดรับและ
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เรียนรู้ แล้วเดินออกไป ถือว่าแต่ละคนเข้าประตูกลับคืนสู่ธรรมชาติไป เมื่อออกไปแล้วถือว่าคนนั้น

หายตัวไป แม้จะมองเห็นเพื่อน แต่ให้ถือว่าเราจะไม่เห็นกันและกัน  

3. เมื่อครบเวลา กระบวนกรเชิญระฆังเป็นสัญญาณให้กลับมา โดยแต่ละคนต้องกลับมาที่

วงกลมก่อน ระลึกถึงบทเรียนหรือความเข้าใจที่ได้รับจากเพ่ือนในธรรมชาติ แล้วจึงออกจากวงกลม 

ถือว่ากลับมาสู่โลกปกติแล้ว   

4. กระบวนกรเชื้อเชิญให้แต่ละคนแลกเปลี่ยนแบ่งปันสิ่งที่ได้รับจากการไปอยู่ในธรรมชาติ

เงียบๆ คนเดียว 

สื่อการสอน : 
1. ระฆัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 33 ตัวอย่างกิจกรรมสร้างความสัมพันธ์กับธรรมชาติ 
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กิจกรรม 4 กอดธรรมชาต ิ

จุดประสงค์ : เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้สัมผัสธรรมชาติ และรู้สึกเป็นมิตรกับธรรมชาติ 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กิจกรรมน า ให้ทุกคนจับคู่กัน (อาจจะจับคู่กับคนที่เราเคยพูดกับเขาน้อยที่สุด) จากนั้นให้
นั่งหันหลังชนกัน ค่อยๆ หลับตาลงและลองสังเกตตนเองว่ารู้สึกอย่างไร สังเกตว่ามีความเคลื่อนไหว
อะไรรอบตัวเราบ้าง ใช้ความรู้สึก สัมผัสถึงการหายใจของตนเองและของเพ่ือนว่ามีความสัมพันธ์ หรือ
สอดคล้องกันอย่างไรบ้าง จากนั้นค่อยๆ ลืมตาขึ้น และให้คนที่ผมสั้นกว่าหันหลังกลับมาหาเพ่ือนแล้ว
ใช้มือจับไหล่เพ่ือน ค่อยๆหลับตาลง อยู่กับตนเอง ส ารวจความรู้สึกของตนเอง และลองรับรู้ถึง
ความรู้สึกของเพ่ือนที่อยู่ตรงหน้า รับรู้ถึงพลังของเพ่ือนจากนั้นให้สลับกัน (หันหลังแล้วท าแบบ
เดียวกัน) 
 ให้ทุกคู่นั่งหันหน้าเข้าหากัน และให้ทุกคนหลับตาลงอีกครั้งหนึ่ง ลองมาอยู่กับตัวเองอีกครั้ง 
ส ารวจความรู้สึกภายในอีกครั้ง จากนั้นให้ทุกคนค่อยๆ ลืมตาขึ้น สัมผัสเพ่ือน เปิดรับเพ่ือน ลองมอง
เพ่ือนที่อยู่ตรงหน้าว่ามีส่วนไหนที่เรายังไม่รู้จักเพ่ือน ให้รับรู้ถึงการมีอยู่ของเพ่ือน  
 ลองสังเกตใจของตนเองเมื่อสักครู่ว่ารู้สึกอย่างไรเมื่ออยู่กับตนเองและอยู่กับเพื่อน 
 2. หลังจากการสัมผัสกับเพ่ือน ต่อไปจะเป็นการไปสัมผัสกับธรรมชาติ กระบวนกรให้ผู้เข้ารับ
การฝึกอบรมออกไปอยู่กับธรรมชาติ ประมาณ 20 นาท ีโดยแนะน าให้เขาอยู่กับธรรมชาติเหมือนเป็น
เพ่ือนที่เราสัมผัสได้เหมือนอย่างในกิจกรรมน า ขอให้เดินอย่างมีสติ และสัมผัสกับธรรมชาติ โดยไปคน
เดียว ไปหามุมใดมุมหนึ่ง อาจจะเลือกยืน หรือนั่งอยู่กับธรรมชาติ เช่น ต้นไม้บางต้น ซึ่งอาจจะ ไป
สัมผัสโอบกอดต้นไม้ที่เราต้องการได้ให้เปิดรับหรือฟังและสัมผัสกับธรรมชาติ 
 3. กระบวนกรให้สัญญาณหมดเวลา ให้ทุกคนจับกลุ่ม 4 คน ให้แบ่งปันความรู้สึกที่ได้รับจาก
การท ากิจกรรม หรือแบ่งปันว่าธรรมชาติให้อะไรหรือบอกอะไรกับเรา 
 4. นั่งล้อมวงเป็นวงใหญ่ ให้ทุกคนแบ่งปันความรู้สึกในวงใหญ่ กระบวนกรอาจตั้งค าถามถึง
ความรู้สึกที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีตอนการนั่งสัมผัสเพ่ือน กับตอนสัมผัสกับธรรมชาติ  ว่าเหมือนหรือ
แตกต่างกันอย่างไร 
 5. กระบวนกรอาจจะสรุปถึงความส าคัญของมุมมองของมนุษย์ที่มีต่ อธรรมชาติ การมอง
ธรรมชาติไม่ใช่เป็นเพียงวัตถุ แต่เป็นการมองธรรมชาติว่าเป็นสิ่งที่มีชีวิต เป็นเหมือนเพ่ือน ญาติพ่ีน้อง
ของเรา 
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ภาพ 34 ตัวอย่างกิจกรรมกอดธรรมชาติ 

 

กิจกรรม 5 เส้นทางเดินของจักรวาล 

จุดประสงค์ : 
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจความเชื่อมโยงระหว่างเราและสรรพสิ่งทั้งหลาย ผ่าน
การเดินบนเส้นทางวิวัฒนาการของจักรวาล 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เห็นว่ามนุษย์เป็นเพียงจุดเล็กๆ ของจักรวาล  
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรเชิญผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกมานอกห้องประชุม และกล่าวว่าจะน าผู้เข้ารับ
การฝึกอบรมเดินทางที่เปรียบเสมือนการเดินทางจากจุดก าเนิดของโลก ที่ผ่านมาสิบห้าพันล้านปี เดิน
ย้อนกลับไปจนถึงเวลาปัจจุบัน กระบวนกรเชิญชวนให้คิดว่าโลกคือสิ่งมีชีวิตเหมือนกับเรา เดินเสมือน
ว่าเราและจักรวาลเป็นส่วนหนึ่ง เรามีชีวิต เขาก็มีชีวิต โดยจะใช้เวลาประมาณ 20 นาที  
 2. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้เดินไปตามทางในความเงียบ โดยหยุดตามจุดที่
หมายระยะเอาไว้ แล้วอ่านขบวนการก่อก าเนิดจักรวาลตามช่วงเวลาต่าง ๆ  
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 3. เมื่อเดินจนมาถึงจุดสุดท้าย ให้ทุกคนมองขึ้นไปบนท้องฟ้า แล้วระลึกว่า อนาคตของ
จักรวาลนี้อยู่เบื้องหน้าเราแล้ว 

4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จาก
กิจกรรม และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องการเชื่อมโยงระหว่างตัวเรา
และสรรพสิ่งทั้งหลาย  

5. ปิดท้ายด้วยการเสริมข้อคิดในเรื่อง “บัญญัติ 10 ประการของชาวอินเดียนแดง” 
สื่อการสอน : 
 1. บทความ “เส้นทางเดินของจักรวาล” 
 2. “บัญญัติ 10 ประการของชาวอินเดียนแดง” 
 

บทความ “เส้นทางเดินของจักรวาล” 

  ขอเชิญทุกท่านร่วมเดินทางกลับไปสู่ต้นก าเนิดแห่งจักรวาล ที่มาของโลกและของเรา 

1) แรกเริ่มเดิมที ทุกสิ่งทุกอย่างยังคงเป็นเพียงความด ามืด แล้วถึงจุดหนึ่งเมื่อ 15 พันล้านปี

มาแล้ว ในชั่วพริบตา จักรวาลก็ก่อก าเนิดขึ้น เปล่งประกายด้วยพละก าลังอันไม่สิ้นสุดขยายตัวออก

แล้วเย็นลงอย่างรวดเร็ว พลังงานเริ่มจัดตัวเป็นอนุภาคพ้ืนฐานต่างๆ ก่อให้เกิดอะตอมของไฮโดรเจน

และฮีเลียม 

2) พันล้านปีต่อมา กาแลกซี่และดวงดาวก่อก าเนิดขึ้น ไฮโดรเจนและฮีเลียมรวมกันเป็น

โครงสร้างต่างๆ ก่อให้เกิดนับพันล้านสรรพสิ่ง ดวงดาวเปลี่ยนแปลงไฮโดรเจนและฮีเลียมเป็นธาตุที่

แข็งกว่าเดิมคือ คาร์บอน ออกซิเจน และอลูมิเนียม ดาวใหญ่ๆ บาดวง เมื่อหมดอายุขัย จะระเบิดเป็น

ซุเปอร์โนวา ปล่อยแร่เหล็ก ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม แคลเซียม และออกซิเจน ออกมา แร่ธาตุเหล่านี้

จะรวมกันเข้าอีก เป็นดวงดาวรุ่นที่สอง เกิดและดับ แล้วเกิดและดับอีก จนกลายเป็นท่วงท านองของ

จักรวาล จักรวาลกลายเป็นครรภ์มารดาที่ก่อก าเนิดธาตุพื้นฐานของชีวิต 

3) 4.6 พันล้านปีมาแล้ว ดวงดาวรุ่นคุณยายทั้งหลาย เกิดระเบิดออกกลายเป็นดาวฤกษ์ที่เรา

เรียกเธอว่า ดวงอาทิตย์ คุณยายมีขนาดใหญ่กว่าขณะนี้ถึง 5 ล้านเท่า องค์ประกอบหลักของคุณยาย

คือ ไฮโดรเจน 

 4) 4.5 พันล้านปีมาแล้ว ระบบสุริยะก่อก าเนิดขึ้นจากสิ่งที่เหลือจากการระเบิดของคุณยาย

ดวงอาทิตย์ ดาวเคราะห์ต่างๆ อุบัติขึ้นในครอบครัวระบบสุริยะของเรา รวมถึงดาวเคราะห์สีฟ้าขาว 
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อันเป็นบ้านของเราด้วยเมื่อแรกเริ่ม โลกของเราถูกอุกกาบาตวิ่งชนจนปั่นป่วน แรงระเบิดท าให้เกิด

ดวงจันทร์ขึ้น รวมทั้งท าให้โลกเซถลา เอียงไป 23 องศา 

5) 460 ล้านปีก่อน สัตว์พวกหนอนและหอยเริ่มขึ้นมาจากน้ า มาเผชิญกับอากาศบนบกและ

แรงดึงดูดของโลก สาหร่ายกับราก็เริ่มขึ้นมาบนบก มอสปรากฏขึ้นมา เป็นพืชชนิดแรก แมลงเกิดขึ้น 

น้ าหนักตัวบางเบาของเจ้าพวกนี้ ท าให้มันเป็นสิ่งมีชีวิตชนิดแรกที่บินได้ 

6) 395 ล้านปีก่อน ป่าเขตร้อนเกิดข้ึนมา ป่าเหล้านี้ดึงคาร์บอนจากอากาศมาเก็บไว้ แล้วที่สุด

ก็เปลี่ยนเป็นซากฟอสซิล เช่น ถ่านหิน และน้ ามัน สัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ าวิวัฒนาการเป็นสัตว์เลื้อยคลาน 

การวางไข่บนบกได้ ท าให้พวกมันแพร่ไปบนพ้ืนดินอย่างรวดเร็ว 

7) 235 ล้านปีก่อน เกิดการสูญพันธุ์ขนาดใหญ่อีกครั้ง สิ่งมีชีวิต 95% สูญหายไปจากโลก 

เปิดทางให้ไดโนเสาร์ได้พัฒนาขึ้นมาแทนที่ บางตัวใหญ่ถึง 40 เมตร สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมถือก าเนิดขึ้น

ท่ามกลางยักษ์ใหญ่ไดโนเสาร์ มันยังมีขนาดเล็กเท่าหนู หากินเฉพาะยามกลางคืน และพัฒนาต่อม

น้ านมขึ้นมาเลี้ยงดูลูกอ่อน 

8) 150 ล้านปีก่อน นกเกิดขึ้นบนโลก โดยสืบสายวิวัฒนาการจากไดโนเสาร์ กระดูก

ขากรรไกรเปลี่ยนเป็นจงอยปาก เกล็ดกลายเป็นขนนก ปีกนกสมัยนั้นใหญ่ถึง 12 เมตรพืชพัฒนา

ดอกไม้ข้ึนมา ดึงดูดแมลงด้วยสีสันงดงาม โลกเราจึงได้ชื่นชมการเริงระบ าของหมู่ดอกไม้ 

9) 60 ล้านปีก่อน เกิดการสูญพันธุ์ครั้งยิ่งใหญ่อีก อุกกาบาตขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางเกือบ 

10 กิโล วิ่งเข้าชนโลก ท าให้ชั้นบรรยากาศปกคลุมไปด้วยฝุ่นควัน อุณหภูมิของโลกลดต่ าลง ไดโนเสาร์

สูญพันธ์ เปิดโอกาสให้สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมออกมาหากินยามกลางวัน ยึดพื้นที่แทนไดโนเสาร์อย่าง

รวดเร็ว ตลอด 60 ปีล้านปีถัดมา โลกได้ต้อนรับสมาชิกใหม่ๆ เช่น หนู ปลาวาฬ ลิง ม้า แมว อุรังอุตัง 

ช้าง หมี หมู และมนุษย์คนแรก นี่คือยุคของสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม 

10) 4 ล้านปีก่อน บรรพบุรุษของมนุษย์ย้ายถิ่นฐานออกจากป่า ออกมาเดินตัวตรงด้วย 2 ขา

ในทุ่งหญ้า 1 แสนปีก่อน มนุษย์ยุคปัจจุบันถือก าเนิดขึ้นในแอฟริกา5 หมื่นปีก่อน มนุษย์ออกเดินทาง

จากแอฟริกา ประทับรอยเท้าไปทั่วโลก 

11) 1 หมื่นปีก่อน มนุษย์เริ่มระบบเกษตรกรรม3000 ปีก่อน ศาสนาหลักๆ ของโลกถือ

ก าเนิดข้ึน 250 ปีก่อน นักวิทยาศาสตร์เริ่มค านวณอายุของโลก70 ปีก่อน นักวิทยาศาสตร์พบว่า

จักรวาลก าลังขยายตัว 30 ปีก่อน ยานอวกาศถ่ายภาพโลกได้ แล้วเราก็ได้ชื่นชมความงามของดาว

เคราะห์สีฟ้าขาวที่เป็นบ้านของเราเป็นครั้งแรก 
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12) ขอให้เรามองออกไปเบื้องหน้า ดูท้องทะเลสีน้ าเงิน ท้องฟ้า พื้นแผ่นดิน สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย 

ระลึกถึงการเดินทางอันยาวนาน จนกว่าพวกเราทั้งหมดจะมาถึงจุดนี้ได้ ณ ที่นี่ เวลานี้ เรื่องราวใน

อนาคตของจักรวาลขึ้นอยู่กับพวกเราแล้ว 

 

บัญญัต ิ10 ประการของชาวอินเดียนแดง 

 1. The Earth is our Mothers care for her 

 2. Honor all your relations 

 3. Open your heart and soul to the great spirit 

 4. All life is sacred treat all beings with respect 

 5. Take from the earth what is needed and nothing more 

 6. Do what needs to be done for the good of all 

 7. Give constant thanks to the great spirit 

 8. Speak the truths but only of the good in others 

 9. Follow the rhythms of nature: rise and retire with the sun 

 10. Enjoy life journeys: but leave no tracks 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 35 บัญญัติ 10 ประการของชาวอินเดียนแดง 
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ภาพ 36 ตัวอย่างกิจกรรมเส้นทางเดินของจักรวาล 

 

กิจกรรม 6 สายใยแห่งชีวิตจากอาหารมื้อน้ี 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจสายสัมพันธ์อันเป็นเหมือนห่วงโซ่อันซับซ้อนที่เชื่อมโยง
ตัวเรากับสรรพสิ่งในธรรมชาติและผู้คนในสังคม 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสร้างความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมผ่านการรับประทาน
อาหาร 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับผู้สอน : 
 1. กระบวนกรแบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็น 4 กลุ่ม ให้รับประทานอาหารกลางวัน
ด้วยกัน แต่ละกลุ่มจะได้รับมอบหมายให้พิจารณาอาหารต่างกันกลุ่มละจาน ให้พิจารณาว่าอาหารจาน
นี้ เกี่ยวข้องกับสิ่งมีชีวิต ทั้งพืช คน สัตว์ อย่างไรบ้าง และเกี่ยวข้องกับแร่ธาตุ ผืนดิน และสิ่งอื่น ๆ ใน
ธรรมชาติอย่างไร ให้คิดให้ได้มากที่สุดเท่าท่ีกลุ่มจะคิดได้ 
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 2. ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพความสัมพันธ์นี้ลงในกระดาษฟลิปชาร์ท 
 3. ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอความสัมพันธ์ในอาหารที่กลุ่มรับประทานในมื้อกลางและตามที่ได้รับ
มอบหมายในวงใหญ่ เช่น กลุ่มข้าว/ไก่ทอด/ผัดวุ้นเส้น และให้แต่ละกลุ่มสรุปกิจกรรมถึงห่วงโซ่
ความสัมพันธ์นี้ 

4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพื่อแบ่งปันว่าเราได้เห็นสายสัมพันธ์ระหว่างเราและ
สรรพสิ่งผ่านอาหารที่เรากินอย่างไรบ้าง และเราจะดูแลรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม ด้วยการใส่ใจการ
เลือกซื้ออาหารและนิสัยการบริโภคของเราได้อย่างไรบ้าง  
สื่อการสอน : 
 1. กระดาษฟลิปชาร์ท 
 2. สี 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 37 ตัวอย่างกิจกรรมสายใยแห่งชีวิตจากอาหารมื้อนี้ 
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กิจกรรม 7 ก้าวที่แตกต่าง  

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตระหนักถึงความแตกต่างเหลื่อมล้ าของผู้คนในสังคม  
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกรับผิดชอบต่อผู้อื่นที่แตกต่างจากเราในสังคม  
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับผู้สอน : 

1. กระบวนกรแจกบทบาทให้แต่ละคน โดยบทบาทนี้จะสะท้อนถึงคนในแต่ละชนชั้นของ

สังคม เมื่อแต่ละคนได้รับบทแล้วห้ามบอกคนอื่นๆ  

2. ให้ทุกคนยืนเรียงแถวหน้ากระดานเรียงเดี่ยว กระบวนกรจะอ่านข้อความทีละข้อ ถ้าใคร

คิดว่าตนเองท าตามข้อความนั้นได้ให้ก้าวออกมาข้างหน้าหนึ่งก้าว ใครท าไม่ได้ก็ให้ยืนเฉยๆ ข้อความก็

เช่น 

  ใครสามารถมีอาหารกินได้ครบสามม้ือบ้าง 

  ใครสามารถมีน้ าสะอาดดื่มได้บ้าง 

  ใครสามารถเข้าเรียนมหาวิทยาลัยได้บ้าง 

  ใครสามารถเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาลเอกชนได้บ้าง 

  ใครสามารถมีประกันสุขภาพได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือรถมือหนึ่งขับได้บ้าง 

  ใครสามารถมีบ้านเป็นของตัวเองได้บ้าง 

  ใครสามารถมีโทรศัพท์มือถือได้บ้าง 

  ใครสามารถมีบัตรเครดิตได้บ้าง 

  ใครสามารถอ่านหนังสือได้บ้าง 

  ใครสามารถไปเที่ยวต่างประเทศได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือกระเป๋าแอร์เมสได้บ้าง 

  ใครสามารถมีงานประจ าท าได้บ้าง 

  ใครสามารถมีเงินฝากในบัญชีธนาคารได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือที่ดินได้ตามใจต้องการได้บ้าง 

  ใครสามารถควบคุมตลาดหุ้นได้บ้าง 

  ใครสามารถก าหนดนโยบายเศรษฐกิจได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือทีมฟุตบอลในพรีเมียร์ลีกของอังกฤษได้บ้าง 



 

75 
 

 
 

 

3. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ทุกคนหันไปดูความแตกต่างของต าแหน่งแต่ละคนในห้อง ให้แต่ละ

คนเฉลยว่าตนเองได้รับบทอะไร 

4. เชิญให้คนในแต่ละต าแหน่งพูดกับคนในต าแหน่งต่าง ๆ  

5. สรุปการเรียนรู้ร่วมกัน ประเด็นค าถามส าคัญคือ เราจะท าอย่างไรกับความเหลื่อมล้ าใน

สังคมท่ีเราเห็นอยู่นี้ 

สื่อการสอน : 
ฉลากใบบทบาทประกอบด้วยชนชั้นสูง เช่น มหาเศรษฐีแสนล้าน ผู้บริหารประเทศ จากชน

ชั้นกลาง เช่น นายห้างทอง นักศึกษาปริญญาโท เจ้าของกิจการ SME และจากชนชั้นล่าง คนด้อย
โอกาสต่างๆ เช่น แม่ค้าตาบอดขายลอตเตอรี่ คนพิการซ้ าซ้อน กรรมกรต่างด้าว ผู้ต้องหาในเรือนจ า 
ฯลฯ 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 38 ตัวอย่างกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง 
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กิจกรรม 8 เส้นแบ่งประมูล 

จุดประสงค์ : 

 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสร้างความตระหนักที่จะรับผิดชอบต่อผู้อ่ืนในสังคม 
 2. กิจกรรมนี้ท าต่อเนื่องจากกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง เนื่องจากหลังจากกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง
แล้ว ผู้เข้าร่วมต่างก็อยากจะสนใจผู้คนที่ด้อยกว่าเราในสังคม แต่กิจกรรมเส้นแบ่งนี้ท าให้เห็นว่า เมื่อมี
เส้นแบ่งขึ้นในสังคมที่ท าให้ต้องแก่งแย่งแข่งขันกันแล้ว บางครั้งเราก็ไม่กล้าที่จะท าเพ่ือผู้อ่ืนเสมอไป 
กิจกรรมนี้จะท าให้ผู้เข้าร่วมได้ตระหนักถึงเส้นแบ่งนั้น และเกิดความคิดสร้างสรรค์ที่จะท าลายเส้น
แบ่งนั้น และสร้างให้เกิดการแบ่งปันและความเท่าเทียมกันในสังคม     
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับผู้สอน : 
 1. ให้แต่ละคนยังยืนอยู่ที่เดิมตามกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง กระบวนกรแบ่งคนให้อยู่ในสองเขต 
เขตที่หน่ึงส าหรับชนชั้นล่างและชนชั้นอ่ืนๆ ที่มีจ านวนมากกว่า โดยติดกระดาษกาวเป็นเส้นแบ่ง 
และเขตทีส่องส าหรับคนที่เป็นชนชั้นสูงมีจ านวนคนน้อยกว่า 
 2. กระบวนกรวางกระดาษลงบนพ้ืนในแต่ละเขต ชนชั้นสูงได้กระดาษเยอะกว่า ชนชั้นล่าง
และชนชั้นอ่ืน ๆ ได้กระดาษน้อยกว่า เมื่อกระบวนเปิดเพลง ให้ทุกคนเดินไปเดินมาในเขตตัวเองโดย
ไม่เหยียบกระดาษ แต่เมื่อกระบวนกรปิดเพลง ให้ทุกคนรีบไปยืนบนกระดาษที่วางไว้  ใครที่ไม่มี
กระดาษยืนให้ออกจากวง  
 3. เล่นเกมนี้ไป 2 รอบ รอบต่อมาเปลี่ยนกติกาให้ ชนชั้นสูงสามารถหยิบกระดาษจากชนชั้น
อ่ืนได ้
 4. ให้ทุกคนนั่งล้อมเป็นวงใหญ่และร่วมกันสรุปการเรียนรู้จากกิจกรรมที่ได้ท า และตอบ
ค าถาม เช่นความรู้สึกของคนที่สวมบทบาทเป็นชนชั้นล่างและความรู้สึกของชนชั้นสูง สิ่งที่พวกเราคิด
ว่าควรจะท าหรืออยากท าแต่ไม่ได้ท า 
สื่อการสอน : 
 1. กระดาษ A4 
 2. กระดาษกาว 
 3. เพลง 
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ภาพ 39 ตัวอย่างกิจกรรมเส้นแบ่งประมูล 
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กิจกรรม 9 ชมภาพยนตร์  

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ประสบการณ์และแนวคิดเกี่ยวกับการรับผิดชอบต่อ
สภาวะแวดล้อมต่างๆ ที่ถ่ายทอดผ่านภาพยนตร์ 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 3 ชั่วโมง 
กิจกรรมส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรเลือกภาพยนตร์ที่เกี่ยวข้องกับคนกับธรรมชาติ หรือปัญหาสังคม สิ่งแวดล้อม
ต่างๆ และทางออกของปัญหา เช่น เรื่อง The Education of Little Tree, The Story of Stuff  
คลิปรายการเรื่องเล็กเขย่าโลก ตอนขวด (น้ า) พลาสติก  

2. กระบวนกรเกริ่นน า อธิบายเนื้อเรื่องย่อของภาพยนตร์ที่เลือก และให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ดูภาพยนตร์ร่วมกัน 
 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมไตร่ตรองเนื้อหาและข้อคิดที่ได้จากการรับชมภาพยนตร์ จากนั้น
ให้ทุกคนแบ่งปันข้อคิดที่ได้ร่วมกัน 
สื่อการสอน : 
 1. ภาพยนตร์เรื่อง The Education of Little Tree, The Story of Stuff  คลิปรายการ

เรื่องเล็กเขย่าโลก ตอนขวด (น้ า) พลาสติก คลิปฝึกใจให้นิ่ง.. ฝึกจิตให้วางหรือภาพยนตร์ที่เกี่ยวข้อง 

ตัวอย่างเรื่องย่อ The Education of Little Tree  เป็นเรือ่งราวเกี่ยวกับ เด็กชายเชอโรกีวัย 

8 ขวบในแถบเทือกเขาสโมคกี้ของรัฐเทนเนสซีในช่วงทศวรรษที่ 1930 เด็กชายนี้คือลิตเติลทรี  ที่ถูก

ส่งไปอยู่กับปู่ย่าที่อยู่ในเทือกเขาหลังเสียพ่อและแม่ไป นี่เป็นจุดเริ่มต้นชีวิตใหม่ของลิตเติลทรี ที่เต็มไป

ด้วยความรื่นเริง การค้นพบ เรื่องราวต่างๆ ความสัมพันธ์กับธรรมชาติ และเพ่ือนดีๆในภาพยนตร์จะมี

ค าสอนที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติ 

ตัวอย่างเรื่องย่อ The Story of Stuff เป็นเรื่องราวของ แอนนี เลนนาร์ด (Annie Leonard) 
ที่เริ่มต้นจากเธอเกิดความสงสัยว่าข้าวของเครื่องใช้รอบตัวเรามาจากไหนกันบ้างและมันจะเดินทางไป
ไหนต่อเมื่อเราโยนทิ้งความสงสัยท าให้เธอต้องออกไปค้นหาค าตอบด้วยตัวเองเธอใช้เวลานานกว่า 10 
ปีเดินทางไปทั่วโลกเพ่ือที่จะพบว่า เรื่องราวเกี่ยวกับข้าวของต่างๆ นั้น ไม่ได้มีแค่การใช้ทรัพยากร การ
ผลิต การจัดจ าหน่าย การบริโภค และการก าจัดขยะ เหมือนอย่างท่ีเขียนไว้ในต าราว่าด้วย “Material 
Economy” แอนนี่อธิบายว่า ทุกขั้นตอนล้วนต้องสัมพันธ์กันสังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม 
มีผู้คนจ านวนมากใช้ชีวิตและท างานอยู่ในระบบนี้  แต่ความจริงก็คือทั้ง 5 ขั้นตอนรวมกันเป็นระบบที่
เรียกว่า “linear system” นี้ไม่เหมาะเลยกับโลกที่มีทรัพยากรอยู่อย่างจ ากัด (รายละเอียดของเรื่อง
สามารถอ่านต่อได้ที่ https://myfreezer.wordpress.com/2008/04/29/thestoryofstuff) 
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ภาพ 40 ตัวอย่างภาพจาก The Story of Stuff 

 

 คลิปรายการเรื่องเล็กเขย่าโลก ตอนขวดพลาสติกเป็นรายการที่น าเสนอเกี่ยวกับขวดพลาสติก 

หรือภาชนะบรรจุน้ าดื่มที่เป็นสิ่งใกล้ๆ ตัวจนเรามองข้าม โดยเสนอว่าคนไทยใช้พลาสติกมากถึงปีละ 

4,000 ล้านขวด จนลืมตั้งค าถามว่า "กว่าจะเป็นขวดน้ าพลาสติกเราใช้ทรัพยากรอะไรบ้ าง"ขวดน้ า 1 

ขวด ต้องใช้น้ า 3 เท่าของขวด ในการผลิต และเมื่อกลายเป็นขยะ ต้องใช้เวลานาน 400 ปี หรือ นาน

กว่านั้นเพ่ือย่อยสลายและพลาสติกที่ย่อยสลายไม่หมด ก าลังกลายเป็นขยะจ านวนมหาศาลใน

มหาสมุทรเรายังมีทางเลือกอ่ืนอีกหรือไม่ที่จะไม่สร้างภาระให้กับโลก... (สามารถดูคลิปได้ที่  

https://www.youtube.com/watch?v=DVj2pfvbM60) 

 
 

ภาพ 41 ตัวอย่างภาพจากคลิปเรื่องเล็กเขย่าโลก ตอนขวด (น้ า) พลาสติก 
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กิจกรรม 10 เดินภาวนาในธรรมชาติ และอ่านสุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 

จุดประสงค์ : เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ฝึกสติ เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติ 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ผู้เข้ารับการอบรมถอดรองเท้าและน าทุกคนเดินอย่างเงียบ ๆ บน
ผืนหญ้าอย่างมีสติ ด้วยการรับรู้สัมผัสที่ฝ่าเท้าขณะก้าวเดินใช้เวลา 20 นาท ี
 2. กระบวนกรเชิญให้เข้ามายืนหรือนั่งรวมกลุ่มกันบนพื้นหญ้า กระบวนกรแจกสุนทรพจน์
ซีแอตเติ้ล ให้ผลัดกันอ่านคนละประโยคและพิจารณาถ้อยค าที่สะท้อนให้เห็นถึงความสัมพันธ์อัน
งดงามระหว่างคนกับธรรมชาติ 
สื่อการสอน : 
 1. สุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 
 

สุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 

 ท่านประธานาธิบดีแห่งวอชิงตันได้ยื่นข้อเสนอว่า ท่านปรารถนาที่จะซื้อดินแดนของพวกเรา 
แต่ท่านจะซื้อหรือขายผืนฟ้าและผืนดินได้อย่างไร ความคิดนี้เป็นเรื่องแปลกประหลาดยิ่งส าหรับพวก
เรา หากพวกเรามิได้เป็นเจ้าของความสดชื่นของสายลม และความสดใสของสายน้ าแล้ว ท่านจะซื้อ
มันไปได้อย่างไรทุกๆ แห่งบนผืนแผ่นดินเป็นสถานที่อันศักดิ์สิทธิ์ส าหรับคนของเรา ทุกๆ แกนในอัน
สดใสของต้นสน ทุกๆ เม็ดทรายบนชายฝั่ง ทุกๆ สายหมอกในป่าทึบ ทุกๆ ทุ่งหญ้า ทุกๆ เสียงร้องของ
แมลง ทั้งหมดล้วนแล้วแต่เป็นความศักดิ์สิทธิ์ ในความทรงจ าและประสบการณ์ส าหรับคนของเรา 
 เรารู้สึกถึงยางไม้ที่ไหลวนเวียนผ่านต้นไม้ เช่นเดียวกับที่เรารู้สึกถึงโลหิตที่ไหลวนเวียนผ่าน
เส้นโลหิตของเรา เราเป็นส่วนหนึ่งของผืนแผ่นดิน และผืนแผ่นดินก็เป็นส่วนหนึ่งของพวกเรา ดอกไม้
หอมคือน้องสาวของเรา หมี กวาง และนกอินทรีย์ คือพ่ีชายและน้องชายของเรา ก้อนหินบนยอดผา 
หยาดน้ าค้างในทุ่งหญ้า เสียงหัวใจเต้นของลูกม้า และมนุษย์ทั้งมวลก็เป็นดั่งเช่นสมาชิกในครอบครัว
เดียวกัน 
 สายน้ าอันสดใสที่เคลื่อนไหวอยู่ในกระแสคลื่นและล าธารมิได้เป็นเพียงน้ า แต่เป็นโลหิตของ
บรรพบุรุษของพวกเรา ถ้าเราขายแผ่นดินนี้ให้กับท่าน ท่านควรระลึกถึงความศักดิ์สิทธิ์ เงาสะท้อนใน
สายน้ าที่บริสุทธิ์ของทะเลสาบ ที่บอกเล่าเหตุการณ์และความทรงจ าในชีวิตของพวกเรา เสียงกระซิบ
ของน้ าที่เป็นเสียงของบิดาของบิดาของพวกเรา 
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 สายน้ าเป็นพี่น้องของเรา พวกเขาช่วยระงับความกระหายของเรา พวกเขาช่วยพยุงเรือแคนู
และเลี้ยงดูลูกหลานของเรา ดังนั้นท่านควรมอบมิตรภาพและความเมตตาปราณีแก่สายน้ า เหมือนกับ
ที่ท่านมอบมิตรภาพและความเมตตาปราณีแก่พ่ีน้องของท่าน 
 ถ้าเราขายผืนแผ่นดินของเราให้กับท่าน จงจดจ าว่าสายลมเป็นสิ่งที่พิเศษสุดส าหรับเรา สาย
ลมที่แบ่งปันจิตวิญญาณของมันแก่การเลี้ยงดูสรรพชีวิต สายลมที่มอบลมหายใจแรกให้แก่บรรพบุรุษ
ของเรา เช่นเดียวกับตอนที่รับมันกลับไปในวาระสุดท้าย ท่านควรเก็บมันไว้เป็นส่วนหนึ่งของความ
ศักดิ์สิทธิ์ เป็นสถานที่ท่ีให้ผู้คนสามารถลิ้มรสสายลมที่หอมหวานจากหยาดน้ าหวานของดอกไม้ 
 ท่านจะสอนลูกหลานของท่านเหมือนกับที่เราสอนลูกหลานของเราหรือไม่ ว่าผืนแผ่นดินนี้
เป็นมารดาของพวกเรา สิ่งใดที่บังเกิดแก่ผืนแผ่นดิน มันจะบังเกิดแก่ลูกหลานของผืนแผ่นดินนี้เช่นกัน 
 นี่คือสิ่งที่เรารู้ ผืนแผ่นดินมิได้เป็นของมนุษย์ แต่มนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของผืนแผ่นดิน ทุกสรรพ
สิ่งเชื่อมโยงกันเหมือนสายโลหิตที่หลอมรวมเราไว้ร่วมกัน มนุษย์มิได้เป็นผู้ถักทอสายใยแห่งชีวิต แต่
เป็นเพียงส่วนหนึ่งของมัน ไม่ว่าเขากระท าสิ่งใดแก่สายใยนี้ เขาได้กระท ามันกับตนเองสิ่งเดียวที่เรารู้ 
พระเจ้าของพวกเราเป็นพระเจ้าองค์เดียวกับของท่าน ผืนแผ่นดินนี้เป็นสิ่งพิเศษสุดของพระองค์ และ
การท าร้ายผืนแผ่นดินก็คือการดูหมิ่นอย่างร้ายแรงต่อผู้ที่สร้างสรรค์มันขึ้นมา 
 วิถีชีวิตของท่านเป็นสิ่งลึกลับส าหรับเรา จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อควายทุ่งทั้งหลายถูกสังหารจน
พินาศหมดสิ้น และฝูงม้าป่าท้ังปวงถูกท าให้เชื่อง จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อซอกลึกในป่าจะต้องอึกทึกไปด้วย
ส าเนียงของผู้คน และสันเขาถูกระโยงระยางไปด้วยสายโทรศัพท์ สุมทุมพุ่มไม้จะหมดไป และนก
อินทรีย์ก็จะหมดไปเช่นกัน เราจะมีหน้ากล่าวค าอ าลาต่อลูกม้าปราดเปรียวที่ถูกล่าได้อย่างไร 
จุดสิ้นสุดแห่งความมีชีวิตชีวานั้นเป็นจุดเริ่มต้นแห่งการดิ้นรนเอาตัวรอด 
 เมื่อคนแดงคนสุดท้ายหายไปจากแผ่นดินอันกว้างใหญ่ไพศาล ความทรงของเขาที่เป็นเหมือน
เงาของก้อนเมฆที่เคลื่อนผ่านไปบนทุ่งหญ้า ชายฝั่งและชายป่าจะยังคงอยู่ในที่แห่งนี้หรือไม่ จิต
วิญญาณแห่งคนของเราจะยังคงอยู่หรือไม่ 
 พวกเรารักผืนแผ่นดินนี้เหมือนกับทารกแรกเกิดรักเสียงเต้นของหัวใจผู้เป็นแม่ ดังนั้นหากเรา
ขายผืนแผ่นดินนี้ของเราให้กับท่าน ท่านจงรักมันให้เหมือนกับที่เรารัก ห่วงใยต่อผืนแผ่นดินนี้ให้
เหมือนกับที่เราห่วงใย จงเก็บเอาความทรงจ าเกี่ยวกับผืนแผ่นดินนี้ เมื่อแรกที่ท่านได้รับมันมาไว้ใน
ดวงใจของท่าน จงรักษามันไว้เพื่อลูกหลานของท่าน และจงรักมันให้เหมือนกับที่พระเจ้ารักเราทุกคน 
 พวกเราเป็นส่วนหนึ่งของผืนแผ่นดิน ท่านก็เช่นเดียวกัน ผืนแผ่นดินนี้เป็นสิ่งพิเศษสุดส าหรับ
พวกเรา และจะเป็นสิ่งที่พิเศษสุดส าหรับท่านเช่นเดียวกันสิ่งเดียวที่เรารู้แน่คือ มีพระเจ้าเพียงองค์
เดียวเท่านั้น และพระองค์มิได้เป็นของคนแดงหรือคนขาวพวกใดพวกหนึ่ง เราต่างเป็นส่วนหนึ่งของ
กันและกัน ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นพี่น้องกันทั้งสิ้น 
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ภาพ 42 ตัวอย่างกิจกรรมเดินภาวนาในธรรมชาติ และอ่านสุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 
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กิจกรรม 11 กลบับ้าน 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือเป็นการกลับไปสู่ธรรมชาติและท าความคุ้นเคยกับธรรมชาติ  
 2. เพ่ือเป็นการเข้าใจตนเองผ่านธรรมชาติ 
ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับผู้กระบวนกร : 
 1.กระบวนการเชิญผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกไปในธรรมชาติ และกล่าวน าว่าในกิจกรรมนี้ เรา
จะท้ิงโหมดของการเป็นนักท่องเที่ยวไป ให้เราได้ออกเดินช้าๆ ไปใช้เวลาคนเดียวเงียบ ๆ ในธรรมชาติ 
ให้ทุกย่างของก้าวเดินเรา เป็นด้วยความอ่อนน้อม เคารพ เป็น quest เล็กๆ คือ การค้นหาความหมาย 
โดยการกลับเข้าสู่ภายในตนเอง (เปลี่ยนท่าทีจากนักท่องเที่ยว)   เดินไปที่ไหนก็ได้ ที่รู้สึกว่าธรรมชาติ
เรียกเราไป และดูว่าเราได้เรียนรู้อะไรจากการใช้เวลากลับสู่ธรรมชาติที่เป็นบ้านดั้งเดิมของเราบ้าง 
 2. ก่อนออกเดิน กระบวนกรเชิญชวนให้ผู้เข้าร่วมร้องเพลง “ใบไม้ต้นเดียวกัน”..... โดย
เชื่อมโยงเพลงให้เห็นว่าเราไม่ได้อยู่ตัวคนเดียว แต่เราอยู่กับสรรพสิ่งหลากหลาย จากนั้นเมื่อร้องเพลง
เสร็จ กระบวนกรเชิญชวนให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมล้อมรอบเป็นวงกลม และให้ทุกคนออกเดิน โดยไป
สร้าง connection  กับธรรมชาติ ซึ่งก่อนที่เราจะเดินออกจากวงใหญ่นี้ ให้ทุกคนเดินเข้าไปในก้อนหิน
ที่เรียงเป็นวงกลมไว้ตรงกลางก่อนทีละคน และเดินออกไปสู่ธรรมชาติทีละคน เดินไปเพ่ือตามหา
ความหมายของธรรมชาติ เดินด้วยความเคารพ อ่อนน้อม ใช้เวลาอยู่กับตัวเอง ดื่มด่ า ซึมซับกับ
ธรรมชาติ อาจแวะไปดูสิ่งต่างๆ ที่เราสนใจ ชื่นชมสัมผัสกับความงามของสิ่งนั้น เช่น เจอต้นไม้ก็ให้ไป
อยู่กับต้นไม้ หรือเจอต้นหญ้าก็ให้ไปอยู่กับต้นหญ้า ดูว่าต้นไม้หรือต้นหญ้าจะบอกอะไรเรา ใช้เวลา 1 
ชั่วโมง และหลังจากนั้นก็ขออนุญาตหยิบสิ่งของจากธรรมชาติ น ากลับมาด้วย เป็นสิ่งที่เป็นความทรง
จ า มาเป็นของฝาก เพ่ือน ามาวางในตรงกลางห้องของห้องประชุม แล้วนัดหมายเวลากลับไปเจอกันที่
วงใหญ่ในห้องประชุม 

3. ให้ทุกคนเดินกลับเข้าห้องประชุม และตอบข้อค าถามในประเด็น ดังนี้ 
 1) ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในใจ ทุกอย่าง เท่าท่ีเราเห็น เท่าที่มันเกิดข้ึน มีทั้งความรู้สึก

ทางบวกและทางลบ ตั้งแต่เราเข้าไปในกลางวงและเดินออกไป 
 2) สิ่งที่เราได้รับกลับมา อาจจะเป็นข้อความบางอย่าง ข้อคิด หรือประสบการณ์

บางอย่าง เป็นสัญญาณ เป็นค าตอบที่เราได้รับกลับมา (ให้เวลา 5 นาที) 
4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งปันกับเพ่ือนในกลุ่มบ้าน (กลุ่ม 3 คน) เล่าให้เพ่ือนฟังว่าเรา

หยิบอะไรมาจากธรรมชาติและมาแบ่งปันกับเพ่ือน รวมทั้งข้อค าถามทั้ง 2 ข้อที่ได้เขียนไว้ รู้สึกอะไร
และได้ประสบการณ์อะไร? (ให้เวลา 5 นาที) 
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5. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแลกเปลี่ยนการเรียนรู้ในวงใหญ่ 
สื่อการสอน : 
 1. กลอง ใช้เพื่อให้จังหวะ 
 2. เนื้อเพลงใบไม้ต้นเดียวกัน หรือซีดีเพลงใบไม้ต้นเดียวกัน 
 

เนื้อเพลงใบไม้ต้นเดียวกัน 
    เราคือใบไม้ต้นเดียวกัน (2 ครั้ง) 
    เวลามีมาให้เรา ได้ใช้ร่วมกัน 
    เราคือใบไม้ ต้นเดียวกัน 
 
    เราคือลูกคลื่นทะเลเดียวกัน (2 ครั้ง) 
    เวลามีมาให้เรา ได้ใช้ร่วมกัน 
    เราคือลูกคลื่นทะเลเดียวกัน 
 
    เราคือดวงดาวฟ้าเดียวกัน (2 ครั้ง) 
    เวลามีมาให้เรา ได้ใช้ร่วมกัน 
    เราคือดวงดาวฟ้าเดียวกัน 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
 

ภาพ 43 ตัวอย่างกิจกรรมกลับบ้าน 
 
 



 

85 
 

 
 

 

กิจกรรม 12 Check out 

จุดประสงค์ : 

  เพ่ือสรุปประสบการณ์การอบรมร่วมกัน และได้แบ่งปันเรื่องราวที่มีคุณค่าให้แก่กันและกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งล้อมเป็นวงกลม กระบวนกรขอให้แต่ละคนทบทวนว่าได้เรียนรู้
อะไรบ้างเกี่ยวกับความสัมพันธ์ต่อผู้ อ่ืนและการให้อภัยที่ได้รับจากการอบรมครั้งนี้ ที่คิดว่าจะน า
กลับไปใช้ในชีวิตจริง 

2. แบ่งปันบทเรียนโดยเวียนกันไปรอบวง กระบวนกรร่วมแบ่งปันด้วย 
3. กระบวนกรกล่าวขอให้ทุกคนเก็บบทเรียนที่มีค่าเหล่านี้ไว้เพ่ือใช้ในชีวิต  
4. ขอให้ทุกคนลุกขึ้น และเดินไปกล่าวค าให้ก าลังใจกันและกัน  

สื่อการสอน : 
 - 
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โมดูลที่ 4 การวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจรยิธรรมของตนเอง 

 (Spiritual and Ethical Development Plan) และการติดตามผล 

หลังจากการฝึกอบรมโมดูลนี้แล้วผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถสรุปรายละเอียดจิตวิญญาณ

และจริยธรรมที่ตนเองต้องการพัฒนาได้ และสามารถวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม

ของตนเองได ้

 

กิจกรรมการวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของตนเอง 

ระยะเวลาที่ใช้ : 1 ชั่วโมง 

เนื้อหาการฝึกอบรม :   

1. ความส าคัญของการวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของตนเอง 

2. การเตรียมวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมใน 3 เดือนข้างหน้า 

3. กิจกรรมติดตามผลหลังการฝึกอบรม (กลุ่มเพื่อน: Peer Group) 

  

กิจกรรมส าหรับกระบวนกร : 

 การบรรยาย การอธิบายงาน การให้ค าแนะน าปรึกษา การอธิบายเรื่องกลุ่มเพ่ือนช่วยเพ่ือน 

การไตร่ตรอง การเขียนแผนการพัฒนา 

 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 

1. กระบวนกรตั้งประเด็นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมใคร่ครวญร่วมกันในเรื่องของความส าคัญ

ของการตั้งเป้าหมาย การจินตนาการ การมีวิสัยทัศน์ เช่น ที่ผ่านมาเคยตั้งใจ ตั้งเป้าหมายว่าจะท า

อะไรบ้าง และท าได้หรือท าไม่ได้ เพราะอะไร และคิดว่าอะไรจะเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้เราบรรลุ

เป้าหมายได้     (และใครจะได้รับประโยชน์ถ้าเราสามารถบรรลุเป้าหมายได้)   

2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมวางแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของตนเอง โดยการ

วาดภาพหรือเขียนใส่กระดาษโดยท าเป็นการบ้านน ามาส่งในวันติดตามผล โดยให้ผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรมพิจารณาถึงปัญหาหรืออุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้น ที่จะท าให้ไม่สามารถด าเนินการตาม

โครงการ หรือท าให้ไม่สามารถบรรลุตามเป้าหมายได้  
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3. ให้พิจารณากลยุทธ์ที่จะสามารถช่วยให้เอาชนะปัญหาหรืออุปสรรคนั้นๆได้ (เช่น แสวงหา

ความช่วยเหลือจากบุคคลที่สามารถช่วยเราได้ หรือการติดต่อสื่อสารท าความเข้าใจกับเพ่ือน) 

4. ให้หากลุ่มเพ่ือน (Peer Group) และให้เข้าคู่หรือจับกลุ่ม (3-4 คน) เพ่ือแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น และให้ข้อเสนอแนะต่างๆ เกี่ยวกับการวางแผนและการตั้งเป้าหมายเพ่ือการพัฒนาจิต

วิญญาณและจริยธรรมของแต่ละคน และมีกระบวนกรให้ค าปรึกษาในด้านการวางแผนการพัฒนาจิต

วิญญาณและจริยธรรม และให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีการปรับปรุงแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและ

จริยธรรมที่เหมาะสม 

5. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้ากลุ่มใหญ่ แบ่งปันเป้าหมายของแต่ละคน และแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกัน 

6. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมท าแบบประเมินผล แบบวัด และแบบประเมินผลโครงการ

ฝึกอบรม ปิดการฝึกอบรม และแจกประกาศนียบัตร 

สื่อการสอน :  

1. สไลด์หรือเอกสารประกอบการฝึกอบรม 

2. แบบประเมินผลโครงการฝึกอบรม 

 

กิจกรรม การติดตามผล 

 เพ่ือให้การวางแผนพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมบรรลุเป้าหมาย

อาจจะจัดให้มีการติดตามผลหรืออาจจะตัดออกไปก็ได้ ตามความเหมาะสม 

ช่วงเวลา : ภายหลังการฝึกอบรมในโมดูล 3 โดยเว้นระยะเวลาประมาณ 2 เดือน 

จุดประสงค์: หลังจากการฝึกอบรมโมดูลนี้แล้วผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถ 

1. ทบทวน พิจารณาไตร่ตรอง ปัญหาอุปสรรคในการด าเนินการตามแผนการพัฒนาจิต

วิญญาณและจริยธรรมที่ได้วางไว้ 

2. แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ได้รับข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้รับก าลังใจ และ

การสนับสนุนแก่กันและกันจากกลุ่มเพ่ือน หรือจากการให้ค าปรึกษาของกระบวนกร 

3. ปรับปรุง และแก้ไขพัฒนาแผนของตนเองตามความเหมาะสม 

ระยะเวลาที่ใช้  : 3 ชั่วโมง  

เนื้อหาการฝึกอบรม  : 

1. การทบทวนแผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมเป็นรายบุคคล 
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2. รายงานความก้าวหน้า หรือปัญหาอุปสรรคในกลุ่มใหญ่หรือกลุ่มย่อย 

3. การอภิปราย  แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุ่ม  หรือการให้ค าปรึกษาจากกระบวนกร 

4. สรุปข้อเสนอแนะ  และแนวทางในการปรับปรุงแผนพัฒนาของตนเอง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร  : 

1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งปันประสบการณ์ของแต่ละบุคคล เกี่ยวกับการด าเนินการตาม

แผนการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของตนเอง ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผ่านมา ให้เวลาประมาณ

คนละ 5 นาที 

2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมในกลุ่มได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น หรือให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน 

และหากผู้เข้ารับการฝึกอบรมต้องการค าปรึกษา หรือกระบวนกรเห็นว่าควรให้ข้อเสนอแนะที่จะเป็น

ประโยชน์ ก็จะมีการให้ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงแผนพัฒนาของแต่ละบุคคล 
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ภาพ 45 ตัวอย่างกิจกรรมติดตามผล 
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ภาคผนวก 1 

เครื่องมือในการส ารวจความต้องการฝึกอบรม 

   ประกอบด้วย  1. ตัวอย่างใบสมัครเข้าร่วมวิจัยในโครงการ ฯ 

2. ตัวอย่างแบบส ารวจความต้องการฝึกอบรม 
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ชื่อ นามสกุล ……………………………………………………….. ชื่อเล่น ……………………………………… 

ที่อยู่ปัจจุบัน ……………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………………………………. 
ที่อยู่ตามภูมิล าเนา …………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………. 
โทรศัพท์ ………………………………………………………………………………………………………………… 
Facebook ……………………………………………… Line id ……………………………………………….. 
E-mail …………………………………………………………………………………………………………………… 
ให้อธิบายเกี่ยวกับคุณลักษณะ อุปนิสัยส่วนตัว สิ่งที่ชอบท า และสิ่งที่ท าได้ดี 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ให้เล่าเรื่องราวของตนเองที่เกี่ยวกับสิ่งที่มีคุณค่า หรือมีความหมายในชีวิต และเป้าหมายสูงสุดในชีวิต 

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

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

ให้ท่านเล่าเรื่องราวเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีท าให้ท่านมีความสุข ปีติ อ่ิมเอิบใจ พร้อมบรรยาย

เหตุผลประกอบ 

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

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

ให้บรรยายถึงความตั้งใจและความสามารถที่จะเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ตลอดทั้งโครงการ 

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

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

ให้บรรยายสิ่งที่คาดหวังจะได้รับจากการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

ติดรูป 

ใบสมัครเข้าร่วมโครงการ 
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

                                                       ลงชื่อ …………………………………………………………………. 

                                                                   (                                              ) 

แบบส ารวจความต้องการฝึกอบรม 

 

ชื่อ-นามสกุล ................................................................. 

แบบส ารวจฉบับนี้เป็นแบบส ารวจความต้องการฝึกอบรม  โดยมีจุดประสงค์ให้ท่านได้

พิจารณาถึงความต้องการในการฝึกอบรมของท่าน  เพ่ือจะได้เป็นข้อมูลส าหรับการวางแผนจัด

หลักสูตรการฝึกอบรมให้เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของท่าน  ทั้งนี้ความคิดเห็นของ

ท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ  และจะไม่ส่งผลกระทบใดๆต่อตัวท่าน   

ขอให้ท่านท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดของท่านมากที่สุด  และเขียน

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 

แบบส ารวจความต้องการฝึกอบรม 
ค าชี้แจง ให้ท่านพิจารณาว่าท่านมีความต้องการจะพัฒนาคุณลักษณะต่อไปนี้มากน้อยเพียงใด 

ข้อ คุณลักษณะที่จะพัฒนา 
น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

1 การพัฒนาเห็นคุณค่าในตัวเอง      

2 การพัฒนาเห็นคุณค่าของผู้อื่น      

3 การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น      

4 การให้อภัย      

5 การพัฒนาความรับผิดชอบ      
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ค าชี้แจง  ให้ท่านพิจารณาข้อความนั้นว่าตรงกับตัวท่านมากน้อยเพียงใด 

ข้อ ความต้องการ/ความสนใจ 
น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

1 มีความต้องการที่จะพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม
ในตนเอง 

     

2 มีความสนใจที่จะเข้าร่วมหลักสูตรการพัฒนาจิต
วิญญาณและจริยธรรม 

     

3 มีความสามารถในการเข้าร่วมการฝึกอบรมได้ตลอด
หลักสูตร 

     

 

คุณลักษณะของจิตวิญญาณ1และจริยธรรม2ที่ต้องการจะพัฒนาหรือฝึกอบรมมีอะไรบ้าง ?  

ให้ยกตัวอย่าง

............................................................................................................................. .........................................

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

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

ความต้องการในการพัฒนาด้านอ่ืนๆ (โปรดระบุ) 

............................................................................................................................................. .........................

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

                                                           
1จิตวิญญาณ เป็นเรื่องเก่ียวกับชีวิตภายใน (Inner Life) ที่บุคคลต้องการแสวงหาคุณค่าความหมาย
สูงสุดในชีวิตของตนเองและด าเนินชีวิตตามนั้น รวมถึงการเห็นคุณค่าความหมายของผู้อ่ืน ต้องการที่
จะมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน และต้องการที่จะมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือชุมชน 
2จริยธรรม เป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติที่บุคคลสามารถควบคุมตนเอง และมีความรับผิดชอบ

ต่อตนเอง และต่อสังคม 
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………………………………………..…….................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

......................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ......................................... 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 2 

ตัวอย่างแบบสอบถามที่ใช้ในการฝึกอบรม 

   ประกอบด้วย     1. ตัวอย่างแบบสอบถามก่อนและหลังการฝึกอบรม 

                               2. ตัวอย่างแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรม   

     3. ตัวอย่างข้อค าถามก่อนเข้าสนทนากลุ่ม 

              4. ตัวอย่างใบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งสุดท้าย 
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ตัวอย่างแบบสอบถามก่อนและหลังการฝึกอบรม 

 

 

โครงการวิจัย 

การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 

 

เรียน ผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่าน 

ค าชี้แจง 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถามให้ตรงตาม

ความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวท่านมากที่สุด แบบสอบถามนี้มีข้อค าถามทั้งหมด 67 ข้อ ขอความกรุณา

ตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ ซึ่งข้อมูลทั้งหมดที่ได้รับไม่มีถูกหรือผิด ข้อมูลที่ได้จะน าเสนอใน

ภาพรวมมิได้น าเสนอเป็นรายบุคคล ขอรับรองว่าค าตอบของท่านจะถือเป็นความลับและจะไม่มี

ผลกระทบใด ๆ ต่อตัวท่านแต่อย่างใด แต่จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ ง ในด้านการปรับปรุง

กระบวนการพัฒนานิสิตนักศึกษาต่อไป ผู้วิจัยขอขอบคุณในความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม

อย่างสมบูรณ์ อันจะท าให้การวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

 

คณะผู้วิจัยโครงการพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 

        พ.ศ. 2559 
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ค าชี้แจง :   กรุณาเติมข้อมูลหรือท าเครื่องหมาย  ✓  ลงในช่อง         ที่เป็นค าตอบ หรือตอบ

ข้อมูลที่เกี่ยวกับตัวท่าน โดยกรุณาตอบทุกข้อ 

 

1. เพศ  ชาย                       หญิง 

 

2. อาย.ุ............................................................................ป ี

 

3. ชั้นปี  1  2 

    3  4  

4.คณะ ………………………………………………………………………………………………… 

 

5. ภาควิชา/สาขาวิชา………………………………………………………………………………… 

 

6. มหาวิทยาลัย……………………………………………………………………………………… 

 

7. ภูมิล าเนา (ระบุ) จังหวัด ………………………………………………………………………….. 

 

แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล 
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ค าชี้แจง: ขอให้ท่านตอบข้อค าถามดังต่อไปนี้ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับความคิดเห็น ความรู้สึก และการ

กระท าของตนเองในการใช้ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการใช้ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัย ขอให้

ท่านตอบตามความคิดเห็นของท่าน ณ ปัจจุบันนี้ ทั้งนี้ขอความกรุณาท่านเลือกค าตอบข้อใดข้อหนึ่ง 

และใส่เครื่องหมาย / ในช่องวงกลมที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่าน มากที่สุดในตอนนี้ โดยให้ท่านเลือก

ค าตอบว่า ท่านเห็นด้วยในระดับใด จาก 6 ระดับดังต่อไปนี้ 

1) ไม่เห็นด้วยมากที่สุด  2) ไม่เห็นด้วย   3) ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 

4) ค่อนข้างเห็นด้วย  5) เห็นด้วย  6) เห็นด้วยมากที่สุด 

ข้อค าถาม 

ไม่เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่เห็น

ด้วย 

 

(2) 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

(3) 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย 

 

(4) 

เห็น

ด้วย 

 

 

(5) 

เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(6) 

1. โดยทั่วไปฉันรู้สึกพึงพอใจตนเอง 
   

 
  

2. มีบ่อยครั้งที่ฉันคิดว่าตัวเองไม่มีอะไรดีเลย 
  

  
  

3. ฉันรู้สึกว่าตัวฉันก็มีอะไรดีๆ ในตัวเอง 
 

    
 

4. ฉันสามารถท าอะไรได้ดีเหมือนคนอ่ืนๆ  
      

5. ฉันรู้สึกว่าตนเองไม่มีอะไรน่าภาคภูมิใจ

มากนัก 

      

6. ฉันรู้สึกบ่อยๆ ว่าตัวเองไร้ค่า 
   

 
  

7. ฉันรู้สึกว่าตัวเองก็มีคุณค่า อย่างน้อยที่สุด

ก็เท่ากับคนอ่ืน 

      

ส่วนที ่1 ความรู้สึกและความคิดเหน็ของท่านทีมี่ต่อตนเอง 
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8. ฉันอยากจะภาคภูมิใจในตัวเองมากกว่านี้ 
 

    
 

9. โดยรวมแล้วฉันมีแนวโน้มจะรู้สึกว่าตัวฉัน

ล้มเหลว 

      

10. ฉันมีความรู้สึกที่ดีกับตัวเอง 
      

ข้อค าถาม 

ไม่เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่เห็น

ด้วย 

 

(2) 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

(3) 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย 

 

(4) 

เห็น

ด้วย 

 

 

(5) 

เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(6) 

11. ฉันเข้าไปมีส่วนร่วมในทุกๆ กิจกรรม 
   

 
  

12. ฉันมุ่งม่ันเอาจริงเอาจัง 
  

  
  

13. ฉันตั้งเป้าหมายส าหรับตนเอง 
 

    
 

14. ฉันพยายามอย่างพากเพียร ถึงแม้ว่า

ตนเองจะไม่ชอบกิจกรรมที่ก าลังท า 

      

15. ฉันต้องการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 
      

16. ฉันลงมือด้วยความอุตสาหะพากเพียร 
      

17. ฉันไม่ได้ตั้งเป้าหมายใดๆ เลย 
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ค าชี้แจง: ขอให้ท่านตอบข้อค าถามดังต่อไปนี้ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับความคิดเห็น ความรู้สึก และการ

กระท าของตนเองในการใช้ชีวิตประจ าวันร่วมกับผู้อ่ืนรอบข้างในสังคมของท่าน ขอให้ท่านตอบตาม

ความคิดเห็นของท่าน ณ ปัจจุบันนี้ ทั้งนี้ขอความกรุณาท่านเลือกค าตอบข้อใดข้อหนึ่ง และใส่

เครื่องหมาย / ในช่องวงกลมที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่าน มากท่ีสุดในตอนนี้  

ตอนที่ 2.1 ความคิดเห็นของท่านในการมีสัมพันธภาพกับคนอ่ืนๆ ท่ีท่านคบหาในสังคม 

ข้อค าถาม 

ไม่เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่เห็น

ด้วย 

 

(2) 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

(3) 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย 

 

(4) 

เห็น

ด้วย 

 

 

(5) 

เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(6) 

1. ฉันไม่สามารถเป็นอยู่ได้ ณ ปัจจุบันนี้ หาก

ปราศจากการช่วยเหลือจากผู้อ่ืนหลายๆ คน

ที่ผ่านมา 

      

2. ถึงแม้ว่าฉันคิดว่าเป็นสิ่งส าคัญที่จะรู้สึก

พอใจกับความส าเร็จของตนเอง ฉันก็คิดว่า

เป็นสิ่งส าคัญเช่นกัน ที่จะระลึกได้ว่าบุคคล

อ่ืนๆ มีส่วนช่วยเหลือให้ฉันประสบผลส าเร็จ

อย่างไรบ้าง 

      

3. ถึงแม้ว่าในความเป็นจริงแล้ว ฉันเป็นคนที่

จัดการชีวิตด้วยตนเองได้ แต่ฉันก็ยังคิดถึง

      

ส่วนที ่2 ความรู้สึกและความคิดเหน็ของท่านทีมี่ต่อตนเอง 
เมือ่ได้มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอื้น่รอบข้างในสงัคม 
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ผู้คนที่คอยให้การสนับสนุนและช่วยเหลือให้

ฉันด าเนินชีวิตอยู่ได้ 

 

ข้อค าถาม 

ไม่เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่เห็น

ด้วย 

 

(2) 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

(3) 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย 

 

(4) 

เห็น

ด้วย 

 

(5) 

เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(6) 

4. ฉันรู้สึกซาบซึ้งอย่างมากในสิ่งที่คนอ่ืนๆ ได้

ท าให้แก่ฉันในชีวิตที่ผ่านมา 

      

5. คนส่วนใหญ่มองว่าฉันเป็นคนน่ารักและ

เป็นมิตร 

      

6. ฉันรู้สึกสนุกท่ีได้พูดคุยเรื่องส่วนตัวกับ

สมาชิกในครอบครัวหรือกับเพ่ือนฝูง 

      

7. ผู้คนคอบข้างพรรณนาว่าฉันเป็นผู้ให้ เต็ม

ใจที่จะแบ่งเวลาให้กับผู้อ่ืน 

      

8. ฉันรู้ว่าฉันสามารถไว้วางใจเพ่ือนๆ คนอ่ืน

ได้ และพวกเขาเหล่านั้นก็สามารถเชื่อใจฉัน

ได้เช่นเดียวกัน 

      

9. ฉันมักจะรู้สึกอ้างว้างเพราะว่าฉันมีเพ่ือน

สนิทเพียงไม่ก่ีคนเท่านั้นที่คอยเป็นห่วงเป็นใย

กัน 

      

10. ฉันมีเพื่อนไม่มากนักที่จะคอยรับฟัง ใน

ยามที่ฉันต้องการคนพูดคุยปรึกษา 

      

11. ดูเหมือนว่าคนอ่ืนๆ มีเพ่ือนฝูงที่อยู่รอบ

ข้างมากกว่าที่ฉันมีอยู่ 

      

 

 



 

102 
 

 
 

 

 

 

 

ตอนที่ 2.2 ลักษณะของท่านในกรณีที่เกิดการกระทบกระทั่งหรือมีความไม่ลงรอยกับผู้อ่ืน 

ข้อค าถาม 

ไม่เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่เห็น

ด้วย 

 

(2) 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

(3) 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย 

 

(4) 

เห็น

ด้วย 

 

 

(5) 

เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(6) 

1. ฉันจะยังคงลงโทษคนที่ฉันคิดว่าเขากระท า

ไม่ดีต่อฉัน 

      

2. เมื่อเวลาผ่านไป ฉันพยายามท าความ

เข้าใจในสิ่งที่คนอ่ืนเคยกระท าผิดต่อตัวฉัน 

      

3. ฉันจะยังคงแข็งกระด้างต่อคนอ่ืนๆ ที่ท า

ให้ฉันรู้สึกเจ็บปวด 

      

4. ถึงแม้ว่าเคยมีคนท าให้ฉันรู้สึกเจ็บปวดใจ

ในอดีต ฉันก็สามารถที่จะมองว่าเขาเป็นคนดี

ได้ 

      

5. ถ้าคนอ่ืนกระท าไม่ดีต่อฉัน ฉันจะยังคงคิด

ไม่ดีต่อเขาไปเรื่อยๆ 

      

6. เมื่อบางคนท าให้ฉันผิดหวัง ฉันก็ยัง

สามารถผ่านพ้นความรู้สึกท่ีไม่ดีนั้นได้ 
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ตอนที่ 2.3 ความคิดเห็นของท่านต่อการใช้ชีวิตในสังคมโดยท่ัวไป 

ข้อค าถาม 

ไม่เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่เห็น

ด้วย 

 

(2) 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

(3) 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย 

 

(4) 

เห็น

ด้วย 

 

 

(5) 

เห็น

ด้วย

มาก

ที่สุด 

(6) 

1. ฉันรู้สึกไม่คุ้นเคยเลย กับผู้คนในกลุ่มสังคม

อ่ืนๆ นอกเหนือจากกลุ่มที่ตัวฉันอาศัยอยู่ 

      

2. เป็นการยากส าหรับฉันที่จะให้การ

สนับสนุนสิ่งที่ฉันจะไม่ได้รับผลประโยชน์จาก

สิ่งนั้น 

      

3. สังคมอยู่ในภาวะอันตราย เป็นเพราะว่า

ผู้คนในปัจจุบันไม่เป็นห่วงเป็นใยซึ่งกันและ

กัน 

      

4. ปัญหาเกี่ยวกับโลกร้อนเป็นเหตุการณ์ที่

เกินความเป็นจริง 

      

5. โลกใบนี้ต้องการพลเมืองที่มีความ

รับผิดชอบต่อสังคม 

      

6. ฉันมักจะคิดว่าเหตุการณ์ในอนาคตมันจะ

ควบคุมได้ด้วยตัวของมันเอง (โดยที่ฉันไม่ต้อง

ใส่ใจ) 

      

7. การสงเคราะห์และสร้างประโยชน์แก่

สาธารณะควรได้รับการสนับสนุนจากรัฐบาล 

ไม่ใช่จากพลเมืองและหน่วยงานธุรกิจ 

      

8. ผู้คนเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนที่อาศัยอยู่ 
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9. เราสามารถท าให้โลกนี้เป็นที่ๆ น่าอยู่

ขึ้นมาได้ส าหรับคนรุ่นต่อไป 

      

10. ฉันไม่รู้สึกว่าตนเองจะต้องรับผิดชอบให้

เกิดความผาสุกของสังคม 

      

 

 

 

ค าชี้แจง : โปรดอ่านข้อความที่ให้ไว้ แล้วพิจารณาอย่างรอบคอบและระมัดระวังและเลือกค าตอบ 1 

ค าตอบ โดยท าเครื่องหมาย ✓ลงในช่อง   ตามความเป็นจริง ที่บรรยายตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

ถ้าท่านไม่แน่ใจหรือไม่ตรงกับ ตัวท่าน กรุณาเลือกค าตอบที่ใกล้เคียงกับตัวท่านมากท่ีสุด กรุณาตอบ

ด้วยความซื่อสัตย์ต่อตัวเอง และเลือกค าตอบท่ีเป็นตัวท่านอย่างแท้จริงไม่ใช่ค าตอบที่ท่านคิดว่าควร

จะเป็น 

1) ไม่ใช่ตัวท่านมากที่สุด  2) ไม่ใช่ตัวท่านมากนัก  3) เป็นตัวท่านปานกลาง 

4) เป็นตัวท่านมาก  5) เป็นตัวท่านมากที่สุด 

 

ข้อค าถาม 

ไม่ใช่

ตัว

ท่าน

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่ใช่

ตัว

ท่าน

มากนัก  

(2) 

เป็นตัว

ท่าน

ปาน

กลาง 

(3) 

เป็นตัว

ท่าน

มาก 

(4) 

เป็นตัว

ท่าน

มาก

ที่สุด 

(5) 

1. ท่านมักจะคิดไม่เหมือนคนอ่ืน หรือท่านมักจะเปลี่ยน

มุมมองการคิด เพ่ือให้มีความคิดสร้างสรรค์ในการท างาน 

     

2. ท่านมักจะตั้งค าถาม หรือท้าทายกับสิ่งที่เป็นความรู้ 

หรือความคิดเดิมๆ ที่สังคมก าหนด 

     

3. ท่านกล้าที่จะยืนหยัดในสิ่งที่เห็นว่าถูกต้อง แม้ว่าคน

ส่วนใหญ่จะเห็นว่าไม่มีประโยชน์ 

     

ส่วนที ่3 ประเมินสขุภาวะทางจิตวิญญาณเพือ่การพฒันา 
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4. ท่านกล้าตัดสินใจตามอุดมการณ์หรือเป้าหมายในชีวิต

ของท่าน 

     

5. ท่านจะยืนหยัดเพื่อประโยชน์ส่วนรวมมากกว่า

ประโยชน์ส่วนตนและพรรคพวก 

 

    

ข้อค าถาม 

ไม่ใช่

ตัว

ท่าน

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่ใช่

ตัว

ท่าน

มากนัก 

(2) 

เป็นตัว

ท่าน

ปาน

กลาง 

(3) 

เป็นตัว

ท่าน

มาก 

(4) 

เป็นตัว

ท่าน

มาก

ที่สุด 

(5) 

6. ท่านมองเห็นโอกาสในทุกๆ ปัญหา 
 

    

 7. เมื่อท่านได้ยินหรือเห็นภาพข่าวความเดือดร้อนของคน

อ่ืน ท่านอยากจะช่วยบรรเทาทุกข์ของพวกเขา 

 
    

 8. ท่านอยากช่วยเหลือหรือท าอะไรบางอย่างที่ช่วยให้คน

อ่ืนมีความสุขมากข้ึน 

 
    

 9. ท่านยินดีเสียสละเพ่ือให้ผู้อื่นมีความสุขมากข้ึน 
 

    

 10. ท่านมองเห็นความทุกข์ของคนอ่ืน แม้ว่าเขาจะไม่ได้

แสดงออกมาอย่างชัดเจน 

 
    

 11. ท่านมีเป้าหมายเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต 
 

    

 12. เมื่อต้องจับจ่ายใช้สอยสิ่งใด ท่านจะค านึงถึงเหตุผล

และความพอดี 

 
    

 13. ท่านสามารถแบ่งปันสิ่งต่างๆ ที่ท่านมีกับผู้อ่ืน 
 

    

 14. ท่านมองว่ามนุษย์แต่ละคนมีคุณค่าในตัวเอง และ

ศักดิ์ศรีในตัวเอง 

 
    

 15. ท่านมองว่ามนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะยากดีมีจนเพียงไร 

ต่างมีคุณค่าความเป็นมนุษย์เท่าเทียมกัน 

 
    

 16. ท่านให้ความช่วยเหลือหรือให้บริการทุกคนอย่างเท่า

เทียมกัน 
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 17. ท่านไม่โอ้อวดทะนงตนว่าเป็นผู้รู้ สามารถกระท าสิ่ง

ต่างๆ ได้ดีกว่าผู้อ่ืน 

 
    

 18. ท่านไม่แสดงออกถึงความสามารถท่ีตัวเองมีอยู่ให้

ผู้อื่นทราบเพ่ือข่มผู้อื่นหรือเพ่ือโอ้อวด 

 
 

 

  

 19. ท่านยอมรับค าแนะน าจากผู้อ่ืนด้วยกิริยาที่อ่อนน้อม      

ข้อค าถาม 

ไม่ใช่

ตัว

ท่าน

มาก

ที่สุด 

(1) 

ไม่ใช่

ตัว

ท่าน

มากนัก  

(2) 

เป็นตัว

ท่าน

ปาน

กลาง 

(3) 

เป็นตัว

ท่าน

มาก 

(4) 

เป็นตัว

ท่าน

มาก

ที่สุด 

(5) 

 20. ท่านสามารถท าดีกับผู้อ่ืนแม้ว่าผู้นั้นจะเป็นศัตรูของ

ท่านก็ตาม 

 
    

 21. บ่อยครั้ง ท่านท าสิ่งที่ดีๆ ให้แก่ผู้อื่นได้แม้ว่าท่านจะ

ไม่ชอบเขาหรือเธอ 

 
    

 22. ท่านเป็นมิตร และสามารถพูดคุยกับผู้อ่ืนได้อย่างเป็น

กันเอง 

 
    

 23. ท่านสามารถเข้ากับคนได้ทุกระดับ 
 

    

 

กรุณาตรวจสอบว่าท่านได้ตอบแบบสอบถามอย่างสมบูรณ์ทุกข้อ 

ขอบขอบคุณในความร่วมมือ 
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ตัวอย่างแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรม   

หลักสูตร “การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย” 

ณ ....................................... วันที่ ……………………………………. 

 

โมดูล 1 การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และการพัฒนาการเห็นคุณคา่ของผู้อ่ืน 

วัตถุประสงค์ :   

1. เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการชื่นชม รัก ยอมรับและเคารพตนเองได้ ในสิ่งที่ตนเองเป็นอย่าง

จริงแท้ ซื่อสัตย์กับตัวเอง รวมทั้งยอมรับข้อจ ากัดต่างๆ ที่ตนเองมีได้ด้วยความเข้าใจและความกรุณา 

2. เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการมองเห็นคุณสมบัติด้านบวกภายในตนเองได้ มีศรัทธาในพลัง

ของตนเองและรู้สึกถึงความมั่นคงภายในอันจะเป็นพลังให้ผ่านอุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้ 

3. เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการรู้เท่าทันการตัดสินตีความตนเองและผู้อ่ืน เปลี่ยนแปลงให้เป็น

การรับรู้อย่างตรงไปตรงมา เพ่ือให้เกิดความเข้าอกเข้าใจ อันเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้สามารถเปิดรับ

และเห็นคุณค่าในตัวเองและผู้อ่ืน 

 

เนื้อหาการฝึกอบรม : 

1. กิจกรรมสานสัมพันธ์เพ่ือนใหม่ 

2. กิจกรรมฝึกฟังฝึกสติ 

3. กิจกรรมการฟังอย่างลึกซึ้ง 

4. กิจกรรมสุนทรียสนทนา (dialogue) 

5. กิจกรรมก้าวข้ามความทุกข์ 

6. กิจกรรมสายธารชีวิต 
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7. กิจกรรมปิดตาหาเพ่ือน 

8. กิจกรรมสื่อแทนใจให้เพ่ือน  

 

 

 

แบบประเมินผลโครงการฝึกอบรม   

หลักสูตร “การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย” 

ณ ....................................... วันที่ ……………………………………. 

 

ตอนที่ 1 ประเมินผลหลักสูตรในภาพรวม 

ค าชี้แจง โปรดแสดงความคิดเห็น โดยเลือกท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านที่มีต่อ

หลักสูตร 

1 = ควรปรับปรุงอย่างยิ่ง/ไม่ดีอย่างยิ่ง   2 = ควรปรับปรุง/ไม่ดี   3 = ปานกลาง   4 = ดี   5 = ดีมาก  6 = 

ดีเยี่ยม 

ข้อ ประเด็นการประเมิน ระดับความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 6 

1 ความสอดคล้องของเนื้อหาสาระกับวัตถุประสงค์       

2 ความรู้ความเข้าใจของท่านเกี่ยวกับเนื้อหาในหลักสูตรนี้ก่อนการ

ฝึกอบรม 

      

3 ความรู้ความเข้าใจของท่านเกี่ยวกับเนื้อหาในหลักสูตรนี้หลังการ

ฝึกอบรม 

      

4 ประโยชน์ของเนื้อหาสาระของหลักสูตรนี้ต่อการน าไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตของท่าน 

      

5 ความเหมาะสมของเวลาส าหรับหลักสูตรนี้       

6 ความเหมาะสมของเนื้อหาการฝึกอบรม       

7 เทคนิค และกิจกรรมที่ใช้ในการฝึกอบรม       

8 ความเหมาะสมของเวลาในแต่ละหัวข้อฝึกอบรม       



 

109 
 

 
 

 

9 ความเหมาะสมของกระบวนกร       

10 ความเหมาะสมของสถานที่ฝึกอบรม       

 
 

 

ตอนที่ 2 ประเมินเจตคติต่อการฝึกอบรม 

ค าชี้แจง โปรดแสดงความคิดเห็น โดยเลือกท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านที่มีต่อ

หลักสูตร 

           1 = น้อยที่สุด   2 = น้อย   3 = ค่อนข้างน้อย  4 = ค่อนข้างมาก   5 = มาก   6 = มากท่ีสุด 

ข้อ ประเด็นการประเมิน ระดับความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 6 

1 ท่านคิดว่าการฝึกอบรมครั้งนี้ บรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ

เพียงใด 

      

2 ท่านคิดว่ามีความจ าเป็นเพียงใดในการเข้ารับการฝึกอบรม       

3 ท่านคิดว่าคุ้มค่าเพียงใดในการเข้ารับการฝึกอบรมครั้งนี้       

4 หลักสูตรนี้มีประโยชน์ต่อตัวท่านเพียงใด       

5 ท่านคิดว่าจะสามารถน าความรู้ที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตได้เพียงใด       

 
ตอนที่ 3 ประเมินความเหมาะสมของเนื้อหาและกิจกรรม 
ค าชี้แจง โปรดประเมินความเหมาะสมของเนื้อหาการฝึกอบรม พร้อมทั้งกรุณาให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมใน
สิ่งที่ควรปรับปรุง  

เนื้อหาการฝึกอบรม 

ความเหมาะสม ข้อเสนอแนะ / ปรับปรุง 

เหมาะสม 
ไม่

เหมาะสม 

ควร

ปรับปรุง

เพิ่มเติม 
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ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเติมอ่ืน  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ตัวอย่างข้อค าถามก่อนเข้าสนทนากลุ่ม 

 

ประเมินกระบวนการเรียนรู้ 

1. ความพึงพอใจต่อกระบวนการเรียนรู้  

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

     

  

 "กรุณาเลือกกิจกรรม 1 - 2 กิจกรรม จากที่ได้เข้าร่วมตลอดหลักสูตร โดยเป็นกิจกรรมที่โดน

ใจ และรู้สึกว่าได้รับประสบการณ์ การเรียนรู้มากท่ีสุด โดยบอกว่าเป็นกิจกรรมใดและกรุณาเล่า

เพ่ิมเติมถึงประสบการณ์ท่ีได้รับนั้น" 

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

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

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

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

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

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

2. ความพึงพอใจต่อตัวกระบวนกร / การท ากิจกรรมของกระบวนกร 

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

     

 

ขอค าอธิบายเพ่ิมเติม 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

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

 

3. ความสอดคล้องตรงกับความคาดหวังในภาพรวม 

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

     

 

ขอค าอธิบายเพ่ิมเติม 

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

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

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

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

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

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

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

ประเมินผลของการเรียนรู้  

1. ความพึงพอใจในประสบการณ์การเรียนรู้ในภาพรวม 

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

     

 

เขียนเล่าเกี่ยวกับ "สิ่งดี ๆ 3 อย่าง ที่ท่านได้รับจากการเข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้ มีอะไรบ้าง กรุณา

เล่ารายละเอียด" 

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

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

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

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

 

 

2. ระดับการตระหนักรู้เท่าทันในตนเอง (อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด นิสัยใจคอ การแสดงออก) 

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

     

 

ขอค าอธิบายเพ่ิมเติม 

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

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

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

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

3.ระดับการพบเห็น ปม / ประเด็น ที่จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในตนเอง 

เห็น ไม่เห็น 

  

 

ขอค าอธิบายเพ่ิมเติม 

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

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

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

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

4. ความพึงพอใจกับสัมพันธภาพกับคนรอบตัว 

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 
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ขอค าอธิบายเพ่ิมเติม 

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

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

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

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

ตัวอย่างใบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งสุดท้าย 

หลักสูตร “การพัฒนาจิตวิญญาณและจริยธรรม ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย” 

 

1. ท่านได้บรรลุผลตามที่คาดหวังหรือไม่ 

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

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

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

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

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

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

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

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

2. สิ่งที่ดีที่สุด 3 ส่ิงที่ท่านได้รับตลอดหลักสูตรการฝึกอบรมจิตวิญญาณและจริยธรรมของนิสิต

นักศึกษามหาวิทยาลัย  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

3. ตัวท่านเปลี่ยนแปลงจากเดิมไปอย่างไร หลังจากเข้าอบรมหลักสูตรนี้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4. สิ่งที่อยากจะบอกกับรุ่นน้อง (หรือคนที่ไม่เคยเข้าหลักสูตรฯ นี้) 

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

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

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

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

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

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

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

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

5. ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

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

 


