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หนัังสือืคู่่�มืือค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ เป็็นเครื่่�องมืือและกระบวนการเรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง 21 วััน เหมาะสำำ�หรับั 
วิิทยากรกระบวนการนัักถัักทอชุุมชน อปท. และพี่่�เลี้้�ยงเยาวชน สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในการโค้้ช ดููแลเยียีวยา ช่่วยเหลืือ
เยาวชนนอกระบบ ในการค้้นพบคุุณค่่า ความหมาย และเป้้าหมายชีีวิิตแห่่งตน มีีทัักษะชีีวิิต ทัักษะอาชีีพ และทัักษะการ
ทำำ�งานที่่�เน้้นกระบวนการเรียีนรู้้�ผ่่านประสบการณ์ล์งมืือปฏิิบัติัิจริิง รวมทั้้�งทำำ�ให้้เกิิดคุณุลัักษณะนิิสัยัด้้านความมีมีานะ อดทน 
รัับผิิดชอบหน้้าที่่�ต่่อตนเอง ครอบครััว และมีีจิิตสำำ�นึกความเป็็นพลเมืืองรุ่่�นใหม่่ มีีจิิตอาสาหรืือมีีจิิตสาธารณะ ตลอดจนมี 
ส่่วนร่่วมในการพัฒันา แก้้ปัญหา และพร้้อมรับใช้้ชุมชนท้้องถิ่่�น

มููลนิิธิสิยามกัมมาจล ธนาคารไทยพาณิชิย์ ์จำำ�กัด (มหาชน) ใคร่่ขอขอบคุุณภาคีีเครือืข่่ายความร่่วมมืือทุกุหน่่วยงาน
ภายใต้้การดำำ�เนิินโครงการพััฒนาเยาวชนในชุมชนท้้องถิ่่�น (4 ภาค) ระยะที่่� 3 ได้้แก่่ 

.	1 สถาบันัยุวโพธิชิน (วิิทยากรกระบวนการและคณะ)

.	2 มููลนิิธิสิถาบันัวิจััยเพื่่�อพััฒนาท้้องถิ่่�นอีสาน

.	3 สถาบันัเสริมิสร้้างการเรียีนรู้้�เพื่่�อชุุมชนเป็็นสุขุ (สรส.)

.	4 สำำ�นัักงานคณะกรรมการส่่งเสริมิวิทยาศาสตร์ ์วิิจััยและนวัตกรรม (สกสว.)

.	5 สำำ�นัักงานการวิิจััยแห่่งชาติิ (วช.) 

.	6 สำำ�นัักงานกองทุุนเพื่่�อความเสมอภาคทางการศึึกษา (กสศ.) 

.	7 สมัชชาการศึึกษาจัังหวััดสุรุินิทร์ ์

.	8 คณะกรรมการการจััดการศึึกษาเชิงิพื้้�นที่่�จัังหวััดสุรินิทร์์

.	9 องค์์การบริหิารส่่วนจังหวััดสุรุินิทร์์
10.	 องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น (อปท.) 5 แห่่งในจังหวััดสุุริินทร์์ ที่่�ร่่วมดำำ�เนิินกระบวนการวิิจััยเพื่่�อท้้องถิ่่�นทั้้�ง 5 

โครงการ และ 25 องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น (อปท.) จัังหวััดสุรินิทร์ ์ที่่�เข้้าร่่วมโครงการจััดการศึึกษาเชิิงพื้้�นที่่�
เพื่่�อความเสมอภาคทางการศึึกษาจัังหวััดสุรินิทร์์

11.	 ผู้้�นำำ�ชุมชน ผู้้�ใหญ่่ใจดีี เครือข่่ายผู้้�ปกครอง สภาเด็็กและเยาวชน แกนนำำ�เยาวชน ทีีมพี่่�เลี้้�ยงและผู้้�ทรงคุณุวุุฒิิ
12.	 แกนนำำ�เยาวชนนอกระบบทั้้�ง 25 อปท. จัังหวััดสุรินิทร์ ์ที่่�เข้้าร่่วมค่่ายพัฒันาเยาวชนนอกระบบ

มููลนิิธิฯิ หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า หนัังสือืเล่่มนี้้�จะเป็็นประโยชน์แ์ด่่ท่่านผู้้�อ่่านทุกุท่่านและสามารถนำำ�องค์์ความรู้้�ไปต่่อยอด
ขยายผลสู่่�การพััฒนาเยาวชนนอกระบบเพื่่�อลดความเหลี่่�ยมล้ำำ�ทางการศึึกษา และเป็็นตัวตั้้�งต้้นของการวางเป้้าหมายชีีวิิต 
ของเยาวชนเพื่่�อให้้เข้้าถึึงระบบการศึึกษาได้้โดยแท้้จริงิ 

มููลนิิธิสิยามกัมมาจล ธนาคารไทยพาณิชิย์ ์จำำ�กัด (มหาชน)

คำำ�นำำ�
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บทนำำ�

ไทยเป็็นประเทศที่่�ริเิริ่่�มผลักดัันให้้เกิิดการศึึกษาเพื่่�อทุกุคน (Education for All) ในระดัับนานาชาติิจนเกิิดปฏิิญญา
จอมเทีียน 2533 ประเทศสมาชิิกขององค์์การสหประชาชาติิ ต้้องขยายสิิทธิิโอกาสทางการศึึกษาให้้ทั่่�วถึึง แม้้ไทยจะมีี 
พ.ร.บ.ขยายโอกาสทางการศึึกษา แต่่ยังัไม่่สามารถแก้้ปัญหาเด็็กนอกระบบได้้ 

จนมาถึึง MDGs หรือืเป้้าหมายการพััฒนาแห่่งสหัสวรรษ (Millennium Development Goals) ที่่�สิ้้�นสุดุลง เมื่่�อเดืือน
สิิงหาคม 2558 ปััญหาเด็็กนอกระบบทั่่�วโลกกลัับเพิ่่�มขึ้้�น จนเกิิดความท้้าทายใหม่่ คืือ SDGs เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน 
(Sustainable Development Goals) ที่่�ทุกุประเทศทั่่�วโลกใช้้เป็็นกรอบทิิศทางการพัฒันาหลัังปีี ค.ศ. 2015 (พ.ศ. 2558) ที่่�
องค์์การสหประชาชาติิ (United Nations: UN) กํําหนดต่่อเนื่่�องจาก MDGs เพื่่�อให้้ประเทศต่่าง ๆ  นํําไปปฏิิบัติัิให้้บรรลุุผลสํําเร็็จ
จนเกิิดการพัฒันาอย่่างยั่่�งยืนืในด้้านเศรษฐกิิจ สังัคม และสิ่่�งแวดล้้อม ในช่่วงระยะเวลา 15 ปีี (เดืือนกันยายน 2558 - สิงิหาคม 
2573)

ทั้้�งนี้้� หนึ่่�งในเป้้าหมายของ SDGs คืือ สร้้างหลัักประกัันว่่าทุกุคนมีการศึึกษาที่่�มีีคุณุภาพอย่่างครอบคลุมุและเท่่าเทีียม 
และสนัับสนุุนโอกาสในการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต นั่่�นหมายถึึงเด็็กนอกระบบจะหมดไปในปีี 2573 ดัังนั้้�นทุุกประเทศจึึงให้้ 
ความสำำ�คัญกัับการศึึกษา เพราะเป็็นปัจจััยแรกของการสร้้างและพััฒนาคนเพื่่�อการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจและสัังคม สำำ�หรัับ
ประเทศไทยถึึงแม้้จะมีีการจััดสรรงบประมาณให้้กับกระทรวงศึึกษาธิิการเป็็นจำำ�นวนมาก แต่่กลัับพบว่่ามีีเด็็กและเยาวชน
จำำ�นวนไม่่น้้อยที่่�ต้้องออกจากโรงเรีียนและไม่่ได้้รับการศึึกษา ซึ่่�งหากปััญหานี้้�ไม่่ได้้รับการแก้้ไขอย่่างจริิงจัังจะทำำ�ให้้เกิิด 
ปััญหาอื่่�น ๆ ตามมาอีีกมากมาย 

จากสภาพสังคมและเศรษฐกิิจในปัจจุุบันัที่่�ประชากรส่่วนใหญ่่มีฐานะยากจน สถาบัันครอบครัวอ่่อนแอลง และคุุณภาพ
การจััดการศึึกษาที่่�ยัังมีีความเหลื่่�อมล้ำำ� ล้้วนเป็็นปัจจััยสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้เด็็กจำำ�นวนมากต้้องออกจากระบบการศึึกษาก่่อนจบ 
การศึึกษาภาคบังัคัับ ถููกจำำ�กัดโอกาสที่่�จะมีีอาชีพีและอนาคตที่่�ดีี นั่่�นหมายความว่่าสังัคมไทยได้้สููญเสีียทรัพัยากรบุุคคลที่่�มีี
คุุณค่่าไปอย่่างน่่าเสีียดาย ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นเด็็กเหล่่านี้้�ยัังมีีโอกาสที่่�จะก้้าวเข้้าสู่่�วัังวนของปััญหาสัังคมอีกมากมาย ทั้้�งปััญหา 
ยาเสพติด ปััญหาแม่่วัยรุ่่�น และปััญหาการก่่ออาชญากรรมต่่าง ๆ เป็็นต้้น ซึ่่�งส่่งผลเสียีต่่อเศรษฐกิิจและสังัคมของประเทศ
โดยรวม
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ทั้้�งนี้้�จากข้้อมููลปีี 2555 ของสำำ�นัักงานเลขาธิกิารสภาการศึึกษาพบว่่า มีีผู้้�พลาดการศึึกษาในระบบประมาณ 4 ล้้านคน 
ประกอบกัับปััจจุุบันัประเทศไทยกำำ�ลังอยู่่�ในระหว่่างการปฏิิรููปประเทศในด้้านต่่าง ๆ  การขัับเคลื่่�อนการปฏิิรููปประเทศในด้้าน
การศึึกษาจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งปััญหาเด็็กนอกระบบการศึึกษา ที่่�สภาปฏิิรููปแห่่งชาติิได้้เสนอไว้้ในวาระการ
ปฏิิรููปที่่� 18 การปฏิิรููประบบการเรียีนรู้้� ประเด็็นปฏิิรููปที่่� 21 เรื่่�องการจััดการเรีียนรู้้�สำำ�หรับัเด็็กด้้อยโอกาส และเด็็กกลุ่่�มเสี่่�ยง 
ทั้้�งในและนอกระบบ ด้้วยการสร้้างช่่องทางและโอกาสที่่�เหมาะสมให้้เด็็กได้้รับการเรีียนรู้้� หรืือพััฒนาอย่่างเหมาะสมและ 
ต่่อเนื่่�อง โดยเชื่่�อมโยงกัับระบบการให้้ทุุนการศึึกษาในรููปคููปองการศึึกษาที่่�ติิดตามตัวกัับกลุ่่�มเป้้าหมาย กลุ่่�มผู้้�ด้้อยโอกาส
ทางการศึึกษา และเด็็กกลุ่่�มเสี่่�ยง 

นอกจากนี้้� ยัังต้้องเป็็นการจััดการเรีียนการสอนหรืือการจััดการเรีียนรู้้�ที่่�ให้้ผู้้�เรีียนมีีอิิสระในการเลืือกสถานที่่�เรีียน  
เวลาเรีียน และสามารถเชื่่�อมโยงต่่อเนื่่�องกัันได้้ในแต่่ละระดัับการศึึกษา โดยให้้ผู้้�เรีียนสามารถเทีียบโอนหน่่วยกิิต หรืือ 
วุุฒิิการศึึกษาได้้ รวมถึงให้้โอกาสผู้้�จบการศึึกษาในแต่่ละระดัับสามารถเลืือกศึึกษาต่่อ หรืือประกอบอาชีีพได้้โดยอิิสระ  
มีีรููปแบบการเรีียนการสอนที่่�หลากหลาย มีีหลัักสููตรที่่�เป็็นทางเลืือกให้้กับผู้้�เรีียน ซึ่่�งเป็็นวิธีีการที่่�จะช่่วยให้้เด็็กอยู่่�ในระบบ
การศึึกษาได้้ครบตามหลัักสููตร และแก้้ไขปััญหาเด็็กนอกระบบให้้มีีโอกาสกลัับสู่่�ระบบการศึึกษา มีีโอกาสที่่�จะเรีียนรู้้�และ
พัฒันาตนเองเพื่่�อเพิ่่�มคุณุภาพชีวิีิต มีีอาชีีพเลี้้�ยงดููตนเองและครอบครัวได้้ อีีกทั้้�งยังัช่่วยป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ  ที่่�เป็็น
ผลสืบืเนื่่�องมาจากปััญหาเด็็กนอกระบบการศึึกษาได้้อีกด้้วย โดยบ้้าน วััด ชุุมชน โรงเรียีน หน่่วยงานของรัฐั และภาคเอกชน
ต่่าง ๆ ล้้วนมีส่่วนสำำ�คัญในการแก้้ไขปััญหาเด็็กนอกระบบ จึึงควรกำำ�หนดมาตรการเพื่่�อส่่งเสริิมการสร้้างเครืือข่่ายระหว่่าง 
ภาคส่่วนเหล่่านี้้�ให้้มีความเข้้มแข็ง็ ซ่ึ่�งจะช่่วยให้้การแก้้ไขปััญหาเด็็กนอกระบบมีีประสิิทธิภิาพมากยิ่่�งขึ้้�น

สำำ�หรัับสถานการณ์์และปััญหาของเด็็กและเยาวชนในท้้องถิ่่�น พบปััญหาสำำ�คัญที่่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รับการแก้้ไขอย่่าง 
เร่่งด่่วน 9 ปััญหา ได้้แก่่

1.	ปั ญหาด้้านยาเสพติด พบว่่าเด็็กและเยาวชนมีการเสพยาบ้้า สารระเหย กััญชา และ 4x100

2.	ปั ญหาด้้านพฤติิกรรม ได้้แก่่ ความฟุ้้�งเฟ้อ้ การแต่่งกาย ติิดเกม ขาดวินััย ความรับัผิดิชอบ ไม่่รู้้ �จัักหน้้าที่่�ของตนเอง
ขาดความร่่วมมืือกัับชุุมชน ไม่่มีพลังเยาวชน และขาดจิตสำำ�นึก 

3.	ปั ญหาด้้านการศึึกษา พบว่่า เด็็กและเยาวชนขาดเรีียน ออกกลางคััน หนีีเรีียน ไม่่เรีียนต่่อระดัับสููง ยากจน  
เรียีนจบแล้้วไม่่มีงานทำำ�

4.	ปั ญหาทางเพศ การมีีเพศสัมัพัันธ์ก์่่อนวัยอัันควร

5.	ปั ญหาคุุณธรรม จริิยธรรม พบว่่า เด็็กและเยาวชนมีนิิสัยั กิิริยิามารยาทก้้าวร้้าว ขาดความเคารพเชื่่�อฟััง ไม่่ปฏิิบัติัิ
ตามวัฒนธรรมประเพณีอัีันดีงาม

6.	ปั ญหาการใช้้เวลาว่่าง ในการเล่่นเกม ติิดเพื่่�อน มั่่�วสุมุ เล่่นการพนััน ดื่่�มสุรา ติิดบุหรี่่� และอื่่�น ๆ

7.	ปั ญหาการก่่ออาชญากรรม มีีการทะเลาะเบาะแว้้ง ลัักขโมย ปล้้น ข่่มขืนื

8.	ปั ญหาครอบครัวั พบว่่า ครอบครัวัไม่่มีเวลาดููแลบุุตรหลาน ครอบครัวเปราะบาง แตกแยก ขาดความอบอุ่่�น

9.	ปั ญหาการค้้ามนุษย์ ์แรงงานเด็็ก การค้้าประเวณี ีและอื่่�น ๆ

นอกจากนี้้� สถาบันัรามจิตติได้้จัดทำำ�โครงการติิดตามสถานการณ์เ์ด็็กและเยาวชน (Child Watch) ตั้้�งแต่่ปี 2548 จนถึง
ปััจจุุบััน พบว่่า พฤติิกรรมของเด็็กและเยาวชนในภาพรวมของประเทศจำำ�แนกได้้ 2 กลุ่่�มตามพััฒนาการของช่่วงวััย คืือ  
กลุ่่�มแรกเป็็นพฤติิกรรมที่่� ‘ยิ่่�งโตยิ่่�งเพิ่่�ม’ ได้้แก่่ เที่่�ยวกลางคืืน พููดโทรศััพท์ โดดเรียีน ยอมรับัการมีีเพศสัมัพันัธ์ ์ดื่่�มสุรา และ
เล่่นอินเทอร์เ์น็็ต ส่่วนกลุ่่�มที่่�สอง ‘ยิ่่�งโตยิ่่�งลด’ เช่่น ไปวัด ไปเที่่�ยวกัับพ่่อแม่่พี่่�น้้อง เล่่นกีฬา และช่่วยงานบ้้าน เป็็นต้้น
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องค์์ประกอบท่ี่�เป็น็ปัจัจัยัเส่ี่�ยงท่ี่�มีีผลต่่อเด็็กและเยาวชน
1.	วั ตถุนิุิยม กว่่า 30 ปีี ที่่�สังัคมไทยถููกส่่งเสริมิให้้เป็็นผู้้�บริิโภคนิยม การใช้้จ่่ายสิ่่�งของ ยึดึติดสินิค้้าราคาแพง ค่่านิิยม

ที่่�วััดคุุณค่่าฐานะทางสัังคมและชนชั้้�นจากราคาและมููลค่่าสิ่่�งของ เด็็กไทยติิดอาหารฟาสต์ฟููด ขนมกรุุบกรอบ  
น้ำำ�อัดลม ต้้องบริโิภคจนเป็็นนิสัยั

2.	 ยาเสพติด มีีเด็็กเยาวชนไทย 5 - 6 แสนคน ที่่�ติิดบุหรี่่� ดื่่�มเหล้้า เบีียร์์ และอยู่่�ในขบวนการยาเสพติด ทั้้�งในบทบาท
เหยื่่�อ เครื่่�องมืือ ระบบตลาด และการพ้้นผิดของผู้้�ค้้ารายใหญ่่

3.	 เพศเสรีในเด็็กวััยใสมัธยมศึกษาตอนต้้น อายุุระหว่่าง 13-16 ปีี สัังคมที่่�มีีคู่่�รััก มีีกิ๊๊�กกัันหลายคน มีีเพศสััมพัันธ์ ์
เปลี่่�ยนคู่่�นอน ขายบริกิารทางเพศแบบแอบแฝงปนสนุกกำำ�ลังระบาด

4.	ค วามรุนแรงในพฤติิกรรมและอารมณ์ ์เด็็กสั่่�งสมความรุนแรงมาจากระบบครอบครัวที่่�มีีพ่่อในฐานะอำำ�นาจนิิยม 
การแข่่งขันัในระบบโรงเรีียน การสอบ ความเครียดกังวลในระบบการศึึกษา สื่่�อโฆษณาที่่�แฝงการใช้้ความรุนแรง
แก้้ปัญหา และมีีเด็็กที่่�แสดงภาวะอารมณ์ตรงกัันข้้าม เปราะบาง สู้้�โลกที่่�พ่่ายแพ้้ไม่่ได้้ ใช้้อารมณ์ม์ากกว่่าเหตุผุล
นำำ�ไปสู่่�การฆ่่าตััวตาย

5.	อิ นเทอร์์เน็็ต เด็็กจะใช้้ประโยชน์์ทางการศึึกษาในขณะที่่�พ่่อแม่่อยู่่�ด้้วยประมาณร้้อยละ 20 ที่่�เหลืือเด็็กจะใช้้
อิินเทอร์เ์น็็ตในทางที่่�ไม่่เหมาะสม ไม่่ว่่าจะเป็็น Sex Web, Web Cam, Sex Chat, Sex Phone การดูภูาพลามก
อนาจารที่่�มีีมากกว่่าหมื่่�นเว็็บ

6.	สื่่ �อลามกอนาจาร เด็็กหาดููได้้ง่่าย ฟรี ีถููกส่่งต่่อในรููปแบบคลิปวิดีีโอ การไรต์์ซีดีีี เป็็นต้้น และมีี 3-4 แสนเว็็บไซต์ 
และอื่่�น ๆ

7.	 การตั้้�งแก๊๊งมอเตอร์ไ์ซค์ ในชายขอบเมืืองใหญ่่มีแีก๊๊งมอเตอร์ไ์ซค์มากกว่่า 20-30 แก๊๊งที่่�แข่่งกัันอย่่างเอาเป็็นเอาตาย
ในยามค่ำำ�คืน แก๊๊งมอเตอร์์ไซค์เป็็นศููนย์ก์ลางของความตื่่�นเต้้นในเรื่่�องเพศ ความรุนแรงและการแข่่งขันั
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ขณะที่่�ข้้อมููลเชิงิปริมาณจากกรมสุขภาพจิตก็ยืนืยันถึงความรุนแรงของสถานการณ์ปั์ัญหาเด็็กและเยาวชนในขณะนี้้�ว่่า
มีีความน่่าเป็็นห่่วงและกำำ�ลังเป็็นปัญหาสัังคมที่่�มีีแนวโน้้มรุนแรงขึ้้�น ต้้องเร่่งช่่วยกัันแก้้ไขป้้องกััน โดยปััญหาเด็็กและเยาวชน
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกระบวนยุติิธรรมที่่�พบนี้้�มีี 2 ลัักษณะ คืือ เป็็นผู้้�กระทำำ�ผิด และถููกคนอื่่�นกระทำำ� โดยข้้อมููลของกรมพินิิจและ
คุ้้�มครองเด็็กและเยาวชนในปี 2559  มีีเด็็กและเยาวชนอายุุต่ำำ�กว่่า 18 ปีีลงมากระทำำ�ผิด 30,356 คน เฉลี่่�ยวัันละ 83 คน 
ร้้อยละ 93  เป็็นชาย เกืือบร้้อยละ 90 มีีอายุุ 15 - 18 ปีี ที่่�เหลืืออายุุในช่่วง 10 - 15 ปีี  เป็็นคดีเกี่่�ยวกัับยาเสพติดมากอัันดับ 1 
ถึึงร้้อยละ 41 เช่่น ยาบ้้า สารระเหย รองลงมาคืือคดีเกี่่�ยวกัับทรััพย์ ์ร้้อยละ 20  คดีทำำ�ร้้ายร่่างกายร้้อยละ 14 คดีอาวุุธและ
วััตถุระเบิดิ ร้้อยละ 7 และพบว่่าแนวโน้้มการก่่อคดีซ้ำำ�ของเด็็กเพิ่่�มขึ้้�น เพียีงแค่่ในช่่วง 3 ปีี เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 7 จากร้้อยละ 12 
ในปี 2555 และเพิ่่�มเป็็นร้้อยละ 19 ในปี 2558

ส่่วนผลการศึึกษาวิิจััยของกรมสุขภาพจิตปี 2558 พบว่่ากลุ่่�มเด็็กที่่�กระทำำ�ผิด ส่่วนใหญ่่ป่วยเป็็นโรคทางจิิตเวช 
อย่่างน้้อย 1 โรค สููงถึึงร้้อยละ 96 สููงกว่่าเด็็กทั่่�วไป 5 เท่่า ที่่�พบมากที่่�สุดุคือ ความผิดปกติิของพฤติิกรรมการใช้้สารเสพติด
พบร้้อยละ 84 รองลงมาคืือกลุ่่�มโรคเกเรต่่อต้้าน พบร้้อยละ  34  โรควิตกกัังวล ร้้อยละ 11 โรคซึึมเศร้้าอารมณ์์แปรปรวน  
ร้้อยละ 10  สมาธิสิั้้�น ร้้อยละ 7  โดยมีีเด็็กร้้อยละ 79 หรือืประมาณ 4 ใน 5 ป่่วยทางจิิตมากกว่่า 2 โรค นอกจากนี้้�ยังัพบว่่า
เด็็กเริ่่�มดื่่�มเหล้้า สููบบุุหรี่่� สููบกััญชา และยาบ้้า เมื่่�ออายุุ 7 - 9 ปีี หรืือเท่่ากัับเรีียนชั้้�นประถมศึกษาปีีที่่� 2 หรืือ 3  ซ่ึ่�งผลที่่�ตามมา
จะรุุนแรงกว่่าคืือ เด็็กมีีโอกาสเสพติดสููง และมีีโอกาสป่วยทางจิิตเวชที่่�ต้้องการการบำำ�บัดัรักัษาที่่�ยุ่่�งยากซับัซ้้อนขึ้้�น

ผลการศึึกษาครั้้�งนี้้�กล่่าวได้้ว่่า การก่่อคดีของเด็็กและเยาวชน คืือรููปแบบของการเจ็็บป่่วยทางจิิตเวชที่่�ปะทุุออกมา
เป็็นปัญหาสังัคมที่่�เกิิดมาจากความผิดิปกติิของตััวเด็็กเอง จากการเลี้้�ยงดู ูและสภาพสังัคม หากไม่่ได้้รับัการดูแูลเด็็กจะก่่อคดี
อย่่างซ้ำำ�ซาก เมื่่�อโตขึ้้�นจะกลายเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีบุุคลิกภาพต่่อต้้านสังัคม (Antisocial Personality Disorder) ซึ่่�งเป็็นลักษณะ
ของอาชญากรสังัคม ทำำ�ผิดโดยไม่่รู้้�สึกึว่่าผิิด โทษคนอื่่�นว่่าเป็็นคนผิด เป็็นที่่�มานิิสัยัฉ้้อโกง

สำำ�หรัับปััญหาเด็็กที่่�ถููกทารุุณกรรม ข้้อมููลจากศููนย์์พึ่่�งได้้ของโรงพยาบาลสัังกััดกระทรวงสาธารณสุุขทั่่�วประเทศปีี 
2558  มีีเด็็กถููกกระทำำ�รุนแรง 10,712 คน เฉลี่่�ย 30 คนต่่อวััน ในเด็็กผู้้�หญิิงส่่วนใหญ่่จะถููกกระทำำ�รุนแรงทางเพศโดยคนรู้้�จััก
ถููกทุบุตีีทารุุณทางกายและใจ 3,108 คน ซึ่่�งผู้้�ปกครองส่่วนหนึ่่�งยังัเชื่่�อว่่าการลงโทษเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในการเลี้้�ยงดููอบรมสั่่�งสอน
กลุ่่�มเด็็กที่่�ถููกกระทำำ�รุนแรงนี้้�จะได้้รัับผลกระทบต่่อสมองและจิิตใจ ทำำ�ให้้พััฒนาการล่่าช้้า สติปััญญาลดลง เป็็นเด็็กเก็็บกด 
จะต้้องได้้รับัการบำำ�บัดัฟื้� นฟููเพื่่�อป้้องกัันผลกระทบทางจิิตใจระยะยาวเพื่่�อให้้เด็็กสามารถใช้้ชีวิิตต่่อไปได้้

ภาพอนาคตของเด็็กไทยในชุมุชนท้้องถ่ิ่�นหากปัญัหาไม่่ได้้รับัการแก้้ไข
จากข้้อค้้นพบในเอกสารและงานวิจััยต่่าง ๆ ทำำ�ให้้เห็็นภาพชุดของเด็็กไทยในอนาคตอันใกล้้ ดัังนี้้�

.	1 เด็็กไทยในท้้องถิ่่�นที่่�เป็็นกลุ่่�มบริโิภคนิยมสููง

.	2 การมีีวััฒนธรรมนอนดึกตื่่�นสาย

.	3 สภาพร่่างกายที่่�อ่่อนแอลง ขาดภููมิคุ้้�มกันทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจและอารมณ์

.	4 วุุฒิภิาวะทางอารมณ์ พฤติิกรรมและการแสดงออกแฝงไปด้้วยความก้้าวร้้าวรุุนแรงในการดำำ�เนิินชีวิีิต

.	5  เด็็กวััยใสที่่�อ่่อนเยาว์์แต่่กลัับเรีียนรู้้�ทางเพศเร็ว็กว่่าวััยที่่�ควรจะเป็็น

.	6 การแสวงหาความรู้้� ความสุขุและการมีีเพื่่�อนใหม่่ทางอิินเทอร์เ์น็็ต

.	7 คะแนนผลสัมัฤทธิ์์� วััตถุสุิ่่�งของ เป็็นตัวตั้้�งในการสร้้างคุุณค่่าเชิงิปริมิาณ

.	8 ขาดจิตอาสา และจิิตสำำ�นึกสาธารณะ
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.	9 เด็็กจำำ�นวนไม่่น้้อยเข้้าวััด โบสถ์ มััสยิดิ น้้อยลง

.	10 เกิิดสภาวะไร้้ความสุข ไม่่พอใจ มีีแต่่ต้้องมีีต้้องได้้

.	11 การยอมรับัและมองความสำำ�เร็จ็ในเชิงิตััวบุุคคลที่่�เกิิดจากการผิิดศีลธรรม

.	12 การเล่่นพนัันบอลตามเทศกาลและการถ่่ายทอดตลอดเวลา

.	13 เด็็กทำำ�งานหนัักไม่่เป็็น ขาดความรับผิิดชอบ เกีียจคร้้าน ไม่่มีทัักษะชีีวิิต

.	14 เด็็กในเมืืองขนาดใหญ่่จะมีคีวามแตกต่่างกัันค่่อนข้้างมาก ระหว่่างเด็็กในครอบครัวัชั้้�นกลาง และเด็็กในครอบครัวั
ระดัับล่่าง กลายเป็็นปัญหาความขัดแย้้ง การใช้้กำำ�ลัง การเบียีดเบียีน การอยู่่�ร่่วมกันในลักษณะการเผชิญหน้้า 

.	15 การมีีสภาวะเป็็นหัวหน้้าครอบครัวัเยาว์์วััยขึ้้�น

ทุนุทางสังัคม (social capital) ไม่่ว่่าจะเป็็น หน่่วยทางครอบครัวั โรงเรียีน ชุุมชน ศาสนา สถาบัันและหน่่วยงานต่่าง ๆ 
ล้้วนอยู่่�ในภาวะอ่่อนแอ ผุุกร่่อน และมีีบทบาทลดลง ข้้อสำำ�คัญคืือการแยกส่่วนกันทำำ�หน้้าที่่� ขาดการเชื่่�อมโยงประสานสัมพันัธ์์
ไม่่มีศัักยภาพ (Empowerment) ในองค์์รวมที่่�ดููแลเชิงิคุุณภาพได้้มากนััก ในทางตรงกัันข้้ามธุรกิิจมืืด การกระตุ้้�นสิ่่�งแวดล้้อม
ชั่่�วร้้ายอัันตรายกลัับขยายตััวอย่่างรวดเร็็ว เชื่่�อมโยงเป็็นกระบวนการ มีีอำำ�นาจในทางการตลาดและผ่่านกลไกรััฐมากยิ่่�งขึ้้�น 
ประสานกันเป็็นธุรกิิจขนาดใหญ่่ที่่�ซัับซ้้อน โดยมุ่่�งไปที่่�กลุ่่�มเด็็กและเยาวชนเป็็นหลััก มีีทั้้�งอิิทธิิพลครอบงำ��ที่่�ให้้ความหมาย
และคำำ�ตอบได้้ดีกว่่าสถาบันัทางสังัคมที่่�หมดหนทางในการป้้องกัันบุตรหลานของตนเอง หากท้้องถิ่่�น 7,853 แห่่งยัังปล่่อยปละ
ละเลย ไม่่คิดร่่วมมืือช่่วยเหลืือกััน มิิติิสังัคม สิ่่�งแวดล้้อมที่่�เป็็นด้้านลบ อัันตรายจะค่่อย ๆ หล่่อหลอม และสร้้างเด็็กไทยให้้มี
คุณุลัักษณะดััง 15 ข้้อที่่�กล่่าวมา (ดร.สมพงษ์์ จิิตระดัับ และ ดร.อััญญมณี ีบุุญซื่่�อ, หลัักสููตรสิิทธิเิด็็กและการวางแผนท้้องถิ่่�น
เพื่่�อเด็็กและเยาวชน พุุทธศัักราช 2551, ศููนย์วิิจััยและพััฒนานวัตกรรมการศึึกษา เพื่่�อเด็็กและผู้้�มีีความต้้องการพิิเศษ  
คณะคุรุุุศาสตร์ จุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลััย http://www.dla.go.th/upload/ebook/column/2012/7/2013_5051.pdf)
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แนวทางการแก้้ไขปััญหา
ที่่�ผ่่านมาในระดัับท้้องถิ่่�นหลายพื้้�นที่่�สามารถทำำ�งานเชิิงลึึกและแก้้ปัญหาเด็็กนอกระบบได้้ผลจริิง แม้้จะยัังแก้้ไม่่ได้้

ทั้้�งหมดก็ตาม แต่่พื้้�นที่่�เหล่่านี้้�ก็็มีีเครื่่�องมืือ มีีองค์์ความรู้้�มีีทัักษะในระดัับที่่�สามารถขับเคลื่่�อนการแก้้ปัญหาในระยะยาวได้้  
ดัังตััวอย่่างของ 5 องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น ได้้แก่่ เทศบาลตำำ�บลเมืืองแก เทศบาลกัันตวจระมวล องค์์การบริหิารส่่วนตำำ�บล
หนองสนิท องค์์การบริิหารส่่วนตำำ�บลหนองอีียอ และองค์์การบริิหารส่่วนตำำ�บลสลักได จัังหวััดสุุริินทร์์ ที่่�ร่่วมมืือกัับมููลนิิธิ ิ
สยามกัมมาจล และภาคีีเครือข่่ายต่่าง ๆ  เพื่่�อค้้นหาแนวทางให้้เด็็กและเยาวชนได้้เข้้าถึึงการเรียีนรู้้�ที่่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับัชีวิีิตทั้้�งใน
และนอกห้้องเรีียน รวมถึงการทำำ�งานวิจััยเพื่่�อท้้องถิ่่�นในการค้้นหาวิิธีีการสร้้างอาชีีพและความต่่อเนื่่�องในการเรีียนรู้้�ให้้กับ
เยาวชนกลุ่่�มนี้้� โดยได้้รับการสนัับสนุนจากสำำ�นัักงานคณะกรรมการส่่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิิจััยและนวัตกรรม (สกสว.) และ 
มููลนิิธิสิยามกัมมาจล ทำำ�ให้้องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�นเหล่่านี้้�มีีความมั่่�นใจ มีีเครื่่�องมืือ มีีบุุคลากร นโยบาย และงบประมาณ
สนัับสนุนอย่่างต่่อเนื่่�อง

โดยหนึ่่�งในกระบวนการที่่�มีีส่่วนช่่วยให้้เด็็กเยาวชนนอกระบบกลัับเข้้าสู่่�ระบบการศึึกษาและพััฒนาอาชีีพ คืือ  
ค่่ายยุุวโพธิชิน 21 วััน ที่่�ริเิริ่่�มโดยสถาบันัยุวโพธิชิน และพััฒนาต่่อยอดร่่วมกับภาคีีเครือข่่าย เช่่น สถาบัันเสริมสร้้างการเรียีนรู้้�
เพื่่�อชุุมชน (สรส.) และมููลนิิธิสิยามกัมมาจล พััฒนาองค์์ความรู้้�ชุุดนี้้�มาอย่่างต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่ปี 2548 กระบวนการดัังกล่่าวเริ่่�ม
ด้้วยกระบวนการให้้พวกเขาเห็็นคุณุค่่าในตนเอง เห็็นว่่าตนเองมีีศัักยภาพความสามารถที่่�จะพัฒันาได้้ มีีแรงบัันดาลใจในการ
ค้้นหาเป้้าหมายชีวิีิต ค้้นหาความถนััด ความชอบ รักัที่่�จะฝึึกฝนตนเอง และมีีจิิตอาสารัับใช้้ชุมชนสังคม

นายวีีรพล หมื่่�นราม หรืือ เกม และกลุ่่�มเพื่่�อนทั้้�ง 11 คน เป็็นตัวอย่่างของเยาวชนนอกระบบที่่�ผ่่านค่่ายนี้้�แล้้วมีี 
แรงบัันดาลใจในการปรัับเปลี่่�ยนตนเอง และ อบต.หนองอีียอรัับไม้้ต่่อด้้วยการส่่งเสริิมอาชีีพ และให้้พื้้�นที่่�ในการแสดงออก
หลาย ๆ  ทาง แทนการแว้้นมอเตอร์์ไซค์หรือืการทะเลาะวิิวาท จนปัจจุุบันันี้้� เกมมีทัักษะอาชีพีที่่�หลากหลาย เช่่น ซ่่อมรถยนต์ 
รถมอเตอร์ไ์ซค์ ตััดผม และงานด้้านการเกษตรแล้้ว เกมยังัทำำ�หน้้าที่่�ยุุวกระบวนกรจััดกระบวนการเรียีนรู้้�ให้้กับน้้อง ๆ คนอื่่�น 
และรวบรวมเยาวชนนอกระบบเข้้ามาสู่่�การฝึึกฝนตนเองในโรงเรียีนเกษตรวิิถีีกระบวนกรของ อบต.หนองอีียออีีกด้้วย
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ขณะเดีียวกััน จัังหวััดสุรุินิทร์ท์ี่่�ตระหนัักถึึงปััญหาดัังกล่่าว จึึงได้้จัดตั้้�ง ‘คณะกรรมการปฏิิรููปการศึกึษาจัังหวััดสุรุินิทร์’์ 
ประกอบด้้วยเครือข่่ายปััญจภาคีี คืือ เด็็ก ผู้้�ปกครอง สถานศึกษา ท้้องถิ่่�น หน่่วยงานอื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้อง ร่่วมกันกำำ�หนดแนวทาง
การจััดการศึึกษาเชิงิพื้้�นที่่� ให้้เป็็นการศึึกษาเพื่่�อคนจังหวััดสุรินิทร์อ์ย่่างแท้้จริงิ จึงกล่่าวได้้ว่า การแก้้ไขปัญัหาเด็็กเยาวชน
ทั้้�งในและนอกระบบของจัังหวััดสุุริินทร์์ได้้ขยายผลเป็็นความร่่วมมืือของคนทั้้�งจัังหวััด โดยมีีเป้้าหมายปลายทางคืือ 	
‘การศึกึษา’ ตอบโจทย์ป์ัญัหาของคนสุรินิทร์ ์และการพััฒนาเด็็กเยาวชนในศตวรรษที่่� 21

สำำ�หรับัเป้้าหมายการพััฒนาเด็็กและเยาวชนในศตวรรษที่่� 21 สถาบันั RLG ได้้จัดการความรู้้�และเสนอ ‘คุณุลัักษณะ
พึงึประสงค์์ของเด็็กไทยในศตวรรษที่่� 21’ เมื่่�อปีี 2553 ไว้้ ดัังนี้้� 

•	 Self-Realization รู้้ �จัักตนเองรู้้�จุุดแข็ง็จุุดอ่่อน รู้้�จัักอารมณ์ตนเองและสาเหตุุของการเกิิดอารมณ์นั้้�น ๆ  รู้้ �ศัักยภาพ
ของตนเอง รู้้�วิิธีจัีัดการตนเอง

•	 Humanity เห็็นคุณุค่่าในความเป็็นมนุษย์ ์เคารพเพื่่�อนมนุษย์ ์เอาใจเขามาใส่่ใจเรา
•	 Social Connections มีีสัมัพัันธภาพที่่�ดีีกัับคนอื่่�น ไม่่ว่่าคนในครอบครัวั เพื่่�อน เพื่่�อนร่่วมงาน คนในสังัคมชุมชน
•	 Creativity คิิดสร้้างสรรค์์ ไม่่ติดกรอบเดิิม ๆ กล้้าคิิดในสิ่่�งที่่�ท้้าทายและนำำ�ไปสู่่�การแก้้ปััญหา หรืือสร้้างสรรค์์ 

สิ่่�งใหม่่ที่่�เป็็นประโยชน์์แก่่ตนเองและเพื่่�อนมนุษย์์
•	 Resilience มีีความสามารถในการล้้มแล้้วลุกุ ผิิดพลาดแล้้วแก้้ไขปรับัปรุงได้้ มีีกำำ�ลังใจที่่�จะฝ่่าฟันั ทำำ�ให้้ก้้าวผ่า่น

อุุปสรรคจนไปสู่่�ความสำำ�เร็จ็ได้้
•	 Learning Person ใฝ่่เรียีนใฝ่่รู้้� มีีกระบวนการ วิิธีกีารในการเรีียนรู้้�ที่่�ดีี สามารถวิเคราะห์์สังัเคราะห์์สิ่่�งต่่าง ๆ ได้้ 

ทำำ�ให้้ปรับัตััวไปกับโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงไม่่เหยุุดได้้
•	 Respect to Nature เห็็นความสำำ�คัญของธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม พยายามดููแลรัักษาและอยู่่�กัับธรรมชาติิ

อย่่างสร้้างสรรค์์
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การจััดการเรีียนรู้้�ในครั้้�งนี้้�คำำ�นึงถึึงผลลััพธ์์ที่่�พึึงประสงค์์คืือ คุุณลัักษณะของเด็็กเยาวชนในศตวรรษที่่� 21 พร้้อมกับ
ธรรมชาติิการเรีียนรู้้�ของผู้้�เข้้าร่่วมเรีียนรู้้�ในครั้้�งนี้้� และต้้องคำำ�นึงถึึงหลัักการ/ความรู้้�ที่่�ผู้้�ออกแบบกระบวนการเรีียนรู้้�ต้้องมีี 
รวมถึงทัักษะและทััศนคติที่่�จำำ�เป็็นต่่อการจััดกระบวนการแล้้ว ที่่�สำำ�คัญคืือ กระบวนกรเป็็นได้้ทั้้�งผู้้�เรียีนและผู้้�สอน ด้้วยเหตุนุี้้�
การจััดการเรีียนรู้้�เป็็นทีมจึงสำำ�คัญในแง่่ของการสนัับสนุนกระบวนการ เนื้้�อหา การอ่่านพลังกลุ่่�ม และการสร้้างสมดุลโดย 
‘กิิจกรรมท้้าทายกลุ่่�ม’ เป็็นส่่วนสำำ�คัญของการจััดการเรีียนรู้้�เพื่่�อสร้้างพลังกลุ่่�ม และเพื่่�อให้้ผู้�เรีียนได้้เรีียนรู้�บางอย่่างผ่่าน
ประสบการณ์์ ซ่ึ่�งจะเกิิดการเรีียนรู้้�ทั้้�งกาย ใจ และสมอง การออกแบบกิิจกรรมท้้าทายกลุ่่�มที่่�ดีี และการเลืือกจัังหวะที่่�ใช้้ 
จึึงสำำ�คัญกัับการเรียีนรู้้�อย่่างยิ่่�ง

ทััศนคติิของกระบวนกรผู้้�จัดักระบวนการเรีียนรู้้�
1.	 เช่ื่�อว่่าทุกคนมีีคุณค่่า คืือ เห็็นคุณุค่่าของตนเองและผู้้�อื่่�น รู้้�จัักชื่่�นชมตนเอง ชื่่�นชมผู้้�อื่่�น ให้้เกีียรติิผู้้�อื่่�น ไม่่เปรียีบ

เทีียบ ทุกุเสียีงมีีความหมาย ทุกุความคิดเห็็นมีคุณุค่่า เชื่่�อว่่าทุกุคนมีศัักยภาพในการเรีียนรู้้�และพัฒันาตนยิ่่�ง ๆ ขึ้้�นได้้เสมอ

2.	 ทััศนะต่่อความรู้้�กัับความจริงิ ไม่่ยึึดถืือความจริงิหนึ่่�งเดีียว ลดความยึึดติดในชุดความรู้้�ของเราอย่่างเหมาะสม 
ถืือว่่าความจริงิของเราคืือสมมติฐานของคนเรียีน เราไม่่ได้้รู้้ �ความจริิงทั้้�งหมด รู้้�ตััวเสมอว่่าเราไม่่รู้้ �ทุกุอย่่างมีีความจริงิอีีกหลาย
ด้้านที่่�เราไม่่รู้้ � เปิิดรับัข้้อมููลใหม่่เสมอ สร้้างสรรค์์การเรีียนรู้้�อยู่่�เสมอ มีีความอยากรู้้�อยากเห็็น

3.	 การเรีียนรู้�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อเราออกมาจากพื้้�นที่่�ปลอดภััย การเข้้าถึึงความจริงิต้้องอยู่่�ภายใต้้กรอบจริิยธรรม 

4.	 เช่ื่�อว่่าสติิสำำ�คััญเสมอ สติคืือหััวใจสำำ�คัญของกระบวนกร กระบวนกรพึงึหมั่่�นเจริญิสติอยู่่�เสมอ สติของกระบวนกร
มีีผลต่่อกระบวนการเรียีนรู้้� คุณุภาพชีวิีิตกำำ�หนดคุณุภาพงาน (Being is the foundation of Doing) พึงึทบทวนใคร่่ครวญ 
ตััวเองอยู่่�เสมอ ฝึึกไม่่เปรียีบเทีียบ/ทำำ�งานไปคู่่�กัับการลดอัตตา โอบอุ้้�มและเมตตาต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ไว้้วางใจธรรมชาติิ 

5.	 ทััศนะต่่อการจััดกระบวนการเรีียนรู้� เห็็นการเรีียนรู้้�ของผู้้�เรีียนเป็็นสำำ�คัญ ถืือผู้้�เรีียนเป็็นตัวตั้้�ง วางใจใน
กระบวนการว่่า ทุกุสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นคือ การเรีียนรู้้� ประสบการณ์ข์องทุกุคนมีคุณุค่่า ร่่วมเรียีนรู้้�และร่่วมสร้้างองค์์ความรู้้�กัับผู้้�เรียีน
สร้้างการเรีียนรู้้�ด้้วยเครื่่�องมืือที่่�หลากหลาย การทำำ�งานให้้สัมพัันธ์์กัันระหว่่าง ฐานกาย ฐานใจ และฐานคิด การสร้้างพื้้�นที่่�
ปลอดภัยมีีความสำำ�คัญมาก ไม่่สร้้าง ให้้เกิิดการแข่่งขันัระหว่่างผู้้�เรียีนด้้วยกัันเอง ยอมรับัว่่าทุกุคนไม่่ได้้สมบููรณ์แ์บบ ไม่่ด่่วน
ตััดสิน ไม่่ตีตรา มีีสติในการรับัมืือเมื่่�อถููกตััดสินิหรือืจะตััดสินผู้้�อื่่�น และการเรีียนรู้้�จากความขัดัแย้้ง สามารถทำำ�ให้้ภายในของ
เราเติิบโตได้้

6.	 หาสมดุุลระหว่่างความยืืดหยุ่่�นและมีีหลัักการ ต้้องถืือว่่าหลัักการทุุกอย่่างยืืดหยุ่่�นได้้ ไม่่มีีถููกผิิดอย่่างตายตััว 
เกิินไป ต้้องปรับัใช้้ให้้เหมาะสมตามบริบิท แต่่มั่่�นคงในหลัักการสำำ�คัญ แผนที่่�วางไว้้เปลี่่�ยนแปลงได้้เสมอ เชื่่�อว่่าทุกุปััญหามีี
ทางออกเสมอ ตั้้�งเป้้าหมายในการเรียีนรู้้�และปรับัเปลี่่�ยนกระบวนการให้้เหมาะสม

7.	 ทััศนะต่่อการรับัฟังัเสีียงสะท้้อน พร้้อมฟังัคำำ�วิจารณ์ ์ยอมรับัความผิดพลาด รับัฟังัคำำ�แนะนำำ� น้้อมรับัคำำ�ท้้าทาย 
ความผิดพลาดไม่่ใช่่ตัวชี้้�วััดว่่าเราทำำ�ไม่่ได้้ เปิิดกว้้าง ไม่่หวั่่�นไหว และพร้้อมแก้้ไข
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หลัักการและความรู้้�ของกระบวนกรผู้้�จัดัการเรีียนรู้้�
1.	 การมีีส่ว่นร่ว่ม ความหมายของการมีีส่่วนร่่วมคือแบ่่งอำำ�นาจตััดสินใจ หลัักการเรีียนรู้้�อย่่างมีีส่่วนร่่วมคือ การร่่วม

กัันสร้้างองค์์ความรู้้�ระหว่่างผู้้�สอนกับผู้้�เรีียน, ให้้ความเท่่าเทีียมและโอกาสที่่�เท่่าเทีียม, แนวทาง วิิธีกีารสร้้างการมีีส่่วนร่่วม
คืือการเรีียนผ่่านประสบการณ์์แล้้วถอดร่่วมกันเป็็น Active Learning คืือ ผู้้�เรีียนและผู้้�สอนร่่วมกันสร้้างองค์์ความรู้้�อย่่าง
กระตืือรือืร้้น

2.	 การเรีียนรู้�แบบผ่า่นประสบการณ์์และการถอดบทเรีียน

2.1	 หลัักการของวงจรการเรีียนรู้้�แบบผ่่านประสบการณ์์ คืือ (1) หลัังจากการผ่่านประสบการณ์์บางอย่่างแล้้ว 
มาถอดบทเรีียนจากประสบการณ์์นั้้�น (2) เริ่่�มจากการสัังเกตความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น (3) การตั้้�งข้้อสัังเกตกับ
ประสบการณ์เ์ฉพาะนั้้�น เช่่น การถามว่่าเราทำำ�อะไรได้้ดี เราทำำ�สำำ�เร็จ็ได้้เพราะอะไร หรือืมัันต้้องปรับัอะไร 
(4) การถอดบทเรียีน/หลัักการทั่่�วไปที่่�จะนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้ คำำ�ถามสำำ�คัญ เช่่น บทเรีียนสำำ�คัญจากเรื่่�องนี้้�
คืืออะไร (5) เป็็นขั้้�นตอนการประยุุกต์์ใช้้ คำำ�ถามสำำ�คัญเช่่น ถ้้าทำำ�ใหม่่เราอยากปรับอะไร หรืือเรานำำ�ไป
ประยุุกต์์ใช้้อย่่างไร 

2.2	สถ านที่่�ที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับการเรีียนรู้้�แบบผ่่านประสบการณ์์ กระบวนกรต้้องคำำ�นึงถึึงสถานที่่�ที่่�เอื้้�อต่่อ 
การจััดการเรีียนรู้้� การนั่่�งที่่�สามารถเห็็นกันทั้้�งหมด และการนั่่�งที่่�โอบอุ้้�มพลังกลุ่่�มที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนจดจ่่อกัับ 
การเรียีนได้้ 

2.3	 หลัักการใช้้ทักษะพื้้�นฐาน 10 อย่่างของกระบวนกร ได้้แก่่ การพููดกระชัับ การฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง การจัับประเด็็น
คำำ�ถามปลายเปิิด การถามทวนคืน การถามเจาะ การสังัเคราะห์์ การจััดหมวดหมู่่� สันัทนาการ การใช้้วิดีีโอสั้้�น

3.	 การสร้้างชุุมชนแห่่งการเรีียนรู้� (ความรัักคืือการศึึกษา) ปััจจััยสำำ�คัญของการสร้้างชุุมชนแห่่งการเรีียนรู้้� คืือ  
การมีีเป้้าหมายร่่วม การมีีความสัมัพันัธ์บ์นฐานของความเมตตากรุุณา และการมีกีระบวนการที่่�สร้้างการมีสี่่วนร่่วมของคนใน
ชุุมชน ซึ่่�งเอื้้�อให้้ผู้้�เรีียนเกิิดการเติิบโตภายในและเชื่่�อมั่่�นในตนเองอย่่างอ่่อนน้้อมถ่่อมตน ชุุมชนแห่่งการเรีียนรู้้�จึึงเป็็นพื้้�นที่่�
ของความรักัความสัมัพัันธ์ท์ี่่�เอื้้�อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงภายใน ที่่�ต้้องอาศััยพื้้�นที่่�ของความไว้้วางใจ และการให้้อภััย เพื่่�อให้้
มีีพื้้�นที่่�ในการกล้้าเสี่่�ยง กล้้าเปิิด และยอมรับัการเปลี่่�ยนแปลงจึึงจะเกิิดขึ้้�น 

4.	 การรู้้�จัักตนเอง (การฝึึกฝนตนเองคืือการศึึกษา) การรู้้�จัักตนเองนั้้�น มีีหลายมิิติิ ที่่�ลึึกที่่�สุดุคือรู้้�เท่่าทัันการทำำ�งาน
ของจิิตใจตนเอง ว่่าการรับัรู้้�โลกและความรู้้�สึกึนึึกคิิดของเรานั้้�น ทำำ�งานอย่่างไร รู้้�เท่่าทัันหมายถึึงการมีีสติเมื่่�อสิ่่�งเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�น
และทำำ�งานในจิตใจร่่างกายของเรา และทำำ�ให้้เราเป็็นอิสระที่่�จะเลืือกทำำ�ตามหรืือไม่่ทำำ�ตามความรู้้�สึึกนึึกคิิดนั้้�นด้้วยปััญญา
ความรู้้�ขั้้�นนี้้�สำำ�คัญยิ่่�งสำำ�หรับัชีวิีิต ต้้องอาศััยการฝึึกสติอย่่างต่่อเนื่่�อง ยาวนาน ขั้้�นรองลงมาหมายถึึง รู้้�จัักจริตินิสัยั แนวโน้้ม
ตามธรรมชาติิของคนที่่�ต่่างกััน ความถนััดประจำำ�ตัว ศัักยภาพที่่�ซ่่อนเร้้น ตลอดจนจุดอ่่อนจุดแข็ง็ของตน อีีกมิิติิที่่�สำำ�คัญคืือ
การรู้้�จัักปมเด่่นปมด้้อยของตนเอง ที่่�ทำำ�ให้้เราติิดกับอยู่่�กัับการทำำ�อะไรซ้ำำ� ๆ รอยเดิิม และสร้้างปััญหาเดิิม ๆ ให้้กับตนเอง 
ความรู้้�การเยีียวยาจิิตใจสมัยใหม่่หลายวิิธีไีด้้ช่่วยให้้ปมเหล่่านี้้�คลี่่�คลายได้้อย่่างไม่่ยากเย็็นนััก และทำำ�ให้้ชีวิีิตปรับัเข้้าหาสมดุล
ง่่ายขึ้้�น

5.	 การรู้้�จัักธรรมชาติของความรู้้�ว่่ามีีหลากหลายมิิติิ การรู้้�จัักธรรมชาติิของความรู้้�ทำำ�ให้้เราเลืือกวิิธีกีารเข้้าถึึงความรู้้�
ได้้อย่่างถููกต้้อง และความเชื่่�อว่่าความรู้้�มีีหลากหลายมิิติิ และยอมรับัในข้้อจำำ�กัดของตนเองที่่�จะสามารถเข้้าถึึงความรู้้�ทั้้�งหมด
จึึงทำำ�ให้้เราปฏิิบัติัิต่่อสรรพสิ่่�งได้้อย่่างถููกต้้อง

การเชื่่�อในความหลากหลายนำำ�มาซึ่่�งความรุ่่�มรวยทางความรู้้� (Maximizing Edges) หากมีีการประสานจัดการที่่�ดีี 
จะทำำ�ให้้เกิิดความแปลกใหม่่ ซึ่่�งเกิิดจากความว่่าง ความเคารพและเห็็นคุณุค่่า การตระหนัักรู้้�ว่่าความรู้้�มีี 2 แบบ ทั้้�งความรู้้�
แบบลงตััว กัับความรู้้�แบบไม่่ลงตััว เราก็็จะเลืือกวิิธีกีารเข้้าถึึงความรู้้�ที่่�เหมาะสม
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6.	 การคิิดอย่่างมีีวิจารณญาณ เป็็นส่่วนสำำ�คัญในการคิิดให้้ชัด ช่่วยให้้เราสื่่�อสารได้้ดีขึ้้�น ทำำ�ให้้เกิิดความมั่่�นใจและ
ช่่วยให้้เรามองประเด็็นจากแง่่มุมอันหลากหลาย เรามีีใจเป็็นธรรมและมีีจิิตใจกว้้างขวางมากขึ้้�น เราย่่อมสามารถตัดสินใจได้้
เป็็นอย่่างดีีในสถานการณ์ท์ั่่�วไป และสามารถตัดสินิใจแบบมีสีติปััญญาได้้ ช่่วยให้้ผู้้�เข้้าร่่วม/ผู้้�เรียีนเกิิดความเข้้าใจที่่�ลึึกซึ้้�งและ
กว้้างขวางมากขึ้้�นต่่อเนื้้�อหา มีีความมั่่�นใจเพิ่่�มขึ้้�น และเป็็นฐานสำำ�คัญของการเติิบโตเป็็นมนุษย์์ที่่�สมบููรณ์ ์เพราะเป็็นการสอน
ให้้รู้้ �จัักหาความรู้้�ด้้วยตนเอง และเป็็นหมู่่�คณะ มนุษย์ท์ุกุคนมีสีัญัชาตญาณตามธรรมชาติิที่่�จะหาความรู้้�ด้้วยตนเอง มนุษย์จ์ะ
มีีฉันัทะในการหาความรู้้�อย่่างไม่่มีสิ้้�นสุดุ ถ้้าไม่่ถููกปิิดกั้้�น 

การค้้นคว้้าหาความรู้้�ด้้วยตนเอง ร่ว่มค้้นหากับเพื่่�อน และการมีีโอกาสได้้สอนผู้้�อ่ื่�น จะช่ว่ยให้้ผู้้�เรีียนกลัับมาเห็น็
คุณุค่่าและรู้้�จัักสร้้างองค์์ความรู้้�ด้้วยตนเองร่ว่มกััน

เครื่่�องมืือที่่�ช่่วยในการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ ได้้แก่่ โยนิิโสมนสิกิาร, แผนผังความคิด (mind map & conceptual 
map), การวิิเคราะห์์ ได้้แก่่ การใช้้วิธีคิีิดแบบกระบวนระบบ (System Thinking), การสังัเคราะห์์ ได้้แก่่ SWOT to Strategy 
หยินิและหยาง และอะไร ใคร ที่่�ไหน เมื่่�อไร ทำำ�ไม อย่่างไร ผลเป็็นอย่่างไร วิิธีกีารฝึึกฝน ได้้แก่่ การอ่่านหนัังสือืและบทความ, 
ทำำ�ความเข้้าใจคำำ�หลััก ๆ, ไม่่ละเลยกิิจกรรมที่่�สร้้างสรรค์์

ทัักษะพื้้� นฐานสำำ�หรับักระบวนกรท่ี่�จัดักระบวนการเรีียนรู้้�
1.	 การพููดกระชัับ คืือ การพููดที่่�ได้้ใจความสำำ�คัญของเนื้้�อหาที่่�ครบถ้้วน มีีความชัดัเจนของเรื่่�องราว มีีการลำำ�ดับขั้้�น

ตอน และเรีียบเรีียงอย่่างเป็็นระบบ ซึ่่�งหากเป็็นเนื้้�อหาที่่�เรารู้้�จัักดีี หรืือมีีประสบการณ์์กัับเรื่่�องนั้้�นจะทำำ�ให้้การเล่่าน่่าสนใจ 
และมีีพลังดึึงดููดคนฟังั

2.	 การฟังัอย่่างลึึกซ้ึ้�ง คืือ การที่่�กระบวนกรฟังัผู้้�พููดด้้วยความตั้้�งใจ วางความคิดอื่่�น ๆ  ไว้้ก่่อน ด้้วยการอยู่่�กัับประเด็็น
เนื้้�อหา รับัรู้้�ถึึงความรู้้�สึกึของผู้้�พููด เข้้าใจสิ่่�งที่่�อยู่่�นอกเหนือืคำำ�พููด การทำำ�ให้้ผู้้�พููดรู้้�สึกึว่่ามีีผู้้�รับัฟังัอย่่างแท้้จริงิด้้วยการส่่งภาษา
กาย เช่่น สบสายตาว่่าเราสนใจฟััง รวมถึงการลดการแทรกแซงขณะที่่�ผู้้�พููดกำำ�ลังพููด และไม่่ด่่วนตัดสิน

3.	 การจัับประเด็็น คืือ การสกัดและจัับประเด็็นสำำ�คัญของเนื้้�อหาออกมาเพื่่�อให้้ได้้ใจความสำำ�คัญ โดยการค้้นหาคำำ�
สำำ�คัญ แยกแยะระหว่่างสาระหลััก รายละเอีียด และอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ 

4.	 คำำ�ถามปลายเปิดิ คืือ คำำ�ถามที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�เรียีนมีทางเลืือกในการตอบ ชวนให้้คิดต่่อยอด และทำำ�ให้้ได้้มุมมอง ความ
คิิด ความรู้้�ที่่�หลากหลายจากผู้้�เรียีน นอกจากนั้้�นยังัทำำ�ให้้เกิิดการสร้้างความรู้้�และปััญญาร่่วม และทำำ�ให้้ผู้้�เรียีนรู้้�สึกึได้้ถึงการ
มีีส่่วนร่่วมในการสร้้างความรู้้�

5.	 การถามทวนคืืน คืือ การสรุปเนื้้�อหาในส่่วนที่่�ผู้้�พููดพููดและทวนกลัับไปเพื่่�อตรวจสอบความเข้้าใจ หรือืการทำำ�ความ
เข้้าใจให้้ตรงกััน หรืือการช่่วยกัันทำำ�ประเด็็นให้้ชััดเจนและแหลมคมระหว่่างผู้้�พููดกับกระบวนกร ด้้วยการสรุปและถามกลัับ
คืืนว่่าใช่่หรืือไม่่ ทั้้�งนี้้�กระบวนกรมัักจะเลืือกทวนคืนในประเด็็นที่่�ผู้้�พููดพููดยาว ซัับซ้้อน เนื้้�อหาไม่่ชัดเจน หรืือแม้้แต่่การ 
พููดสั้้�นเกิินไป

6.	 การถามเจาะ คืือ การใช้้คำำ�ถามปลายเปิิดเพื่่�อถามเนื้้�อหาบางเรื่่�องบางส่่วนในรายละเอีียด ทั้้�งอาจถามเพื่่�อให้้ได้้
เนื้้�อหาที่่�ลึึกขึ้้�น ชััดเจน และกว้้างขวางมากขึ้้�น โดยกระบวนกรจะต้้องมีีความสงสััยใคร่่รู้้ �ในเรื่่�องนั้้�น เพื่่�อเป็็นแรงในการถาม
เจาะและสืบืค้้นเนื้้�อหาที่่�มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  และเป็็นการถามที่่�มีีเป้้าหมายที่่�ชัดัเจนว่่าการถามจะนำำ�ไปสู่�อะไร รวมถึงกระบวนกร
จะต้้องไม่่ถามแบบรุุกมากเกิินไปจนทำำ�ให้้ผู้้�ฟังัเกิิดความอึดอัด 

7.	 การสัังเคราะห์์ คืือ กระบวนการจััดระบบเนื้้�อหาและสร้้างความเชื่่�อมโยงความรู้้�ทั้้�งจากผู้้�เรียีน กระบวนกร และ
ความรู้้�จากภายนอกเพื่่�อให้้เกิิดการสร้้าง ยกระดัับ หมุุนเกลีียวของความรู้้� และนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ได้้ง่่ายขึ้้�น ทั้้�งนี้้�การมีีเป้้า
หมายที่่�ชัดัเจนถึงการใช้้ประโยชน์์ขององค์์ความรู้้�ชุุดนี้้� ก็็จะช่่วยกำำ�หนดทิศทางการสัังเคราะห์์ให้้ชัดัเจนมากขึ้้�นด้้วย 
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8.	 การจััดหมวดหมู่่� คืือ การจััดแยกประเภทเนื้้�อหาส่่วนต่่าง ๆ ที่่�เหมืือนกันให้้อยู่่�ในกลุ่่�มเดีียวกััน โดยคำำ�นึงถึึงกลุ่่�ม
หรือืหมวดหมู่่�ในระดัับเดีียวทั้้�งในแนวราบและแนวดิ่่�งมีีความผสานสอดคล้้องกััน เป้้าหมายเพื่่�อจััดระบบข้้อมููลที่่�กระจััดกระจาย
ให้้เป็็นกลุ่่�มก้้อน ทำำ�ให้้ง่่ายต่่อการนำำ�ไปใช้้ต่่อ และการสัังเคราะห์์อย่่างมีีพลัง

9.	 สันัทนาการ คืือ การใช้้กิจกรรมในระยะเวลาสั้้�น ๆ เพื่่�อสร้้างความสนุกสนาน สร้้างการตื่่�นตัว เรียีกสติ ลดความ
ตึึงเครียด ทำำ�ความรู้้�จัักคุ้้�นเคยกััน เปลี่่�ยนอารมณ์์ให้้พร้้อมกับการเรีียนรู้้� ละลายตััวตน ถอดหัวโขน สร้้างพื้้�นที่่�ปลอดภัย  
สร้้างความสัมพัันธ์ร์ะหว่่างผู้้�เข้้าร่่วมกับผู้้�เข้้าร่่วมและกัับกระบวนกร

10.	 การใช้้วิดีีโอสั้้�น เป็็นเครื่่�องมืือในการจััดการเรีียนการสอน ต้้องมีีเป้้าหมายในการสอนที่่�ชััดเจน เลืือกวิิดีีโอและ
การตั้้�งชุุดคำำ�ถามที่่�สอดคล้้องกัับเป้้าหมาย

เนื้้�อหาการเรีียนรู้้�

1	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อพััฒนาทัักษะชีีวิิต 
กิิจกรรมในชีวิีิตประจำำ�วันหลายคนคิดว่่าง่่าย ไม่่ท้้าทาย น่่าเบื่่�อ แต่่จริิง ๆ  แล้้วเป็็นกิจกรรมที่่�มีีประโยชน์์และทำำ�ได้้ยาก

หากไม่่ได้้รับการบ่่มเพาะมาตั้้�งแต่่วัยเด็็ก ศาสตร์ก์ารเรียีนรู้้�สมัยใหม่่พููดถึง EF (Executive Functions) เป็็นกระบวนการทาง 
ความคิด (Mental process) ในสมองส่่วนหน้้า ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการคิิด ความรู้้�สึกึ และการกระทำำ� เช่่น การยั้้�งใจคิิดไตร่่ตรอง 
การควบคุุมอารมณ์์ การยืืดหยุ่่�นทางความคิด การตั้้�งเป้้าหมาย วางแผน ความมุ่่�งมั่่�น การจดจำำ�และเรีียกใช้้ข้้อมููลอย่่าง 
มีีประสิิทธิิภาพ การจััดลำำ�ดับความสำำ�คัญของเรื่่�องต่่าง ๆ และการทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ อย่่างเป็็นขั้้�นเป็็นตอนจนบรรลุุความสำำ�เร็็จ  
ซึ่่�งเป็็นทักษะที่่�มนุษย์์เราทุุกคนต้้องใช้้ มีีความสำำ�คัญยิ่่�งต่่อทั้้�งความสำำ�เร็จ็ในการเรียีน การทำำ�งาน รวมทั้้�งการมีีชีวิีิตครอบครัวั 
ทัักษะ EF นี้้�นัักวิิชาการระดัับโลกชี้้�แล้้วว่่า สำำ�คัญกว่่า IQ

ทั้้�งนี้้� มีีงานวิจััยชัดัเจนว่่า ช่่วงวััย 3 - 6 ปีีนี้้� เป็็นช่่วงเวลาทองของชีวิีิตในการพัฒันาทัักษะ EF ให้้กับเด็็ก เพราะสมอง
จะพัฒันาทัักษะ EF ได้้ดีที่่�สุดุในช่่วงเวลานี้้� พ้้นจากช่่วงเวลานี้้�ไปถึงวััยเรียีน วััยรุ่่�น หรืือวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น แม้้จะยังัพัฒันาได้้ 
แต่่ก็จะไม่่ได้้ดีเท่่ากัับช่่วงปฐมวัย 
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ขณะที่่� Dr.Maxwell Maltz นายแพทย์์ชื่่�อดัังชาวสหรััฐฯ ที่่�ได้้เขีียนไว้้ในหนัังสืือ “Psycho-Cybernetics” ของเขา  
กล่่าวถึึงแนวคิิดที่่�เรียีกว่่า “ทฤษฎีี 21 วััน” (21-Day Habit Theory) โดยใจความคือถ้้าอยากให้้พฤติิกรรมบางอย่่างตกผลึก 
และฝัังลึึกในตัวเราจนกลายเป็็นนิสัยั จะต้้องทำำ�พฤติิกรรมนั้้�น ๆ ต่่อเนื่่�องทุกุวัันเป็็นเวลาอย่่างน้้อย 21 วััน วัันละอย่่างน้้อย 
15 นาทีี ช่่วงวัันแรก ๆ อาจจะต้้องบังัคัับตััวเองสัักหน่่อย แต่่หลัังจากฮึึดสู้้�จน 21 วัันผ่า่นไปแล้้ว คนคนนั้้�นก็จะคุ้้�นชินิกับการ
ทำำ�กิจวััตรเหล่่านี้้�ทุกุวัันโดยไม่่รู้้�สึกึลำำ�บากอีีกต่่อไป ยิ่่�งทำำ�ซ้ำำ� ๆ ในช่่วงเวลาเดิิมก็ยิ่่�งได้้ผลดีี แล้้วไม่่นานผลของการกระทำำ�นั้้�น
ก็็จะออกดอกออกผล ทำำ�ให้้ประสบความสำำ�เร็จ็ในชีวิีิตได้้ตามที่่�ฝัันนั่่�นเอง

2	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อสร้า้งสรรค์์พลังกลุ่่�มและชุมุชน
แห่่งกััลยาณมิิตร 

กััลยาณมิิตรเป็็นดั่่�ง ‘รุ่่�งอรุุณของชีวิีิตดีงาม’ หรือืเป็็น ‘บุุพนิมิิต
แห่่งชีวิีิตดีงาม’ กระบวนการเรียีนรู้้�เพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลงต้้องอาศัยัฐาน
ความสัมพัันธ์์ที่่�ลึึกซึ้้�งของผู้้�ร่่วมเรีียนรู้้� ความสััมพัันธ์์ที่่�ลึึกซึ้้�งผ่่านการ
ได้้ทำำ�อะไรที่่�ท้้าทาย ร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุขไปด้้วยกััน การได้้อยู่่�ใกล้้ชิิดกัน 
การได้้พููดคุุยและรัับฟัังกัันอย่่างลึึกซึ้้�ง การเปิิดใจยอมรัับตััวตนที่่� 
แตกต่่างของกัันและกััน และการจะทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้แล้้วนำำ�ไปสู่่�พลังกลุ่่�ม
และชุุมชนแห่่งมิติรภาพนั้้�น มีีองค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญเชื่่�อมโยงกััน ได้้แก่่

•	 เป้า้หมายร่ว่ม หััวใจสำำ�คัญ คืือ เป็็นศููนย์ร์วมใจรวมพลังของกลุ่่�ม

•	 ความสัมัพันัธ์และมิิตรภาพ หััวใจสำำ�คัญคืือ การมีีความรักั ความเมตตา และปรารถนาดีีต่่อกััน ยินิดีเมื่่�อผู้้�อื่่�น
ทำำ�ดีหรืือประสบความสำำ�เร็จ็ และให้้อภััยได้้เมื่่�อผู้้�อื่่�นทำำ�ผิดพลาด

•	 กระบวนการ หััวใจสำำ�คัญ คืือ การมีีส่่วนร่่วม มัักเกิิดจากการกระจายอำำ�นาจของผู้้�นำำ� อาศััยเครื่่�องมืือที่่�สำำ�คัญ
คืือการมีีแผนงานร่่วมกัน ให้้ความสำำ�คัญกัับทุกุเสียีง จนเกิิดความเข้้าใจร่่วม และข้้อตกลงร่่วมกัน

•	 ตนเอง หััวใจสำำ�คัญ คืือ การลดอัตตา สัมัพัันธ์กั์ับทั้้�ง 3 ส่่วนข้้างต้้นอย่่างแน่่นแฟ้้น เมื่่�อสมาชิิกในกลุ่่�มรู้้�จัักตนเอง 
ทั้้�งจุุดแข็ง็ จุุดอ่่อน รู้้�เท่่าทัันอัตตาที่่�เล่่นเล่่ห์กัับตนเอง หรือืรู้้�จัักโลกภายในทั้้�งที่่�เป็็นความคิด อารมณ์ ์ความรู้้�สึกึ 
ทััศนคติ ความเชื่่�อ ค่่านิิยม ฯลฯ ของตนเองดีีแล้้ว ทำำ�ให้้เข้้าใจผู้้�อื่่�นและสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นได้้อย่่างถููกต้้องทั้้�ง 
การงานและสังัคม โดยจะต้้องไม่่ลืมว่่าสติและสมาธิเิป็็นรากฐานสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้เข้้าถึึงแก่่นแท้้นี้้�ได้้

•	 การสื่่�อสาร เป็็นส่่วนที่่�ล้้อมรอบปััจจััยทั้้�งหมดให้้ขับเคลื่่�อนไปได้้ หััวใจสำำ�คัญ คืือ การเข้้าถึึงหััวใจของกัันและ
กััน ซึ่่�งต้้องอาศััยการฟังัอย่่างลึึกซึ้้�ง การจัับประเด็็นได้้ การรู้้�จัักตั้้�งคำำ�ถาม และความกล้้าในการแสดงความคิด
เห็็น กระบวนการเรีียนรู้้�แบบนี้้�จึึงจััดให้้คนที่่�ไม่่กล้้าพููดมีโอกาสได้้กล้้าพููด และแปรเปลี่่�ยนความกลััวไปสู่� 
ความกล้้าได้้มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ

•	 บรรยากาศและสภาพแวดล้้อม เป็็นส่่วนสำำ�คัญที่่�สนัับสนุนให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ร่่วมกัน นั่่�นคือ การอยู่่�ใน
บรรยากาศที่่�ผ่่อนคลาย สงบ เบิกิบาน และกระตืือรือืร้้น หากเลืือกได้้การมีโีอกาสอยู่่�ในชุมชนที่่�ให้้ความสำำ�คัญ
กัับการอยู่่�ร่่วมกัน การดููแลรักัษาระบบนิิเวศ ก็็จะช่่วยโอบอุ้้�มพลังกลุ่่�มให้้เติิบโตไปด้้วยกััน สัมัพัันธภาพที่่�ลึึกซึ้้�ง
มีีส่่วนสำำ�คัญยิ่่�งที่่�จะทำำ�ให้้ชีวิิตมีความหมาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งมิิตรภาพที่่�ไม่่ได้้ตั้้�งอยู่่�บนผลประโยชน์์  
พระพุุทธองค์์ถืือว่่ากััลยาณมิิตรนั้้�นสำำ�คัญนัักต่่อชีวิีิตที่่�ดีีงาม หรือืเป็็นทั้้�งหมดของชีวิีิตพรหมจรรย์์
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3	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อการรู้้�จักัเข้า้ใจตนเองและผู้้�อื่่�น 
เป้้าหมายของการรู้้�จัักตนเองเบื้้�องต้้น ได้้แก่่ 

•	 ตระหนัักรู้้�ถึึงจุุดแข็็งจุุดอ่่อนที่่�มีีอยู่่�ในตนเอง หมายถึึง การรู้้�จัักอารมณ์ ์นิิสัยั และพฤติิกรรมของตนเองที่่�เป็็น
จุุดแข็ง็เป็็นส่่วนที่่�สนัับสนุนให้้เกิิดความสุข เกิิดการพััฒนาความสัมพัันธ์ ์พััฒนาตนเองและพััฒนางาน ส่่วนจุด
อ่่อนคือส่่วนที่่�เป็็นอุปสรรคที่่�ทำำ�ให้้ไม่่มีความสุข มีีปััญหาเรื่่�องความสัมพัันธ์ ์ ปิิดกั้้�นการพััฒนาตนเอง การได้้
เรียีนรู้้� ได้้ทำำ�สิ่่�งใหม่่ ๆ และอาจส่่งผลให้้งานไม่่สำำ�เร็จ็หรือืไม่่ก้้าวหน้้า

•	 รู้้�ถึึงความถนััดหรือืความฉลาดตามพหุปััญญา ประกอบด้้วย ความฉลาดด้้านภาษา, ความฉลาดด้้านคณิติศาสตร์์
และตรรกะ, ความฉลาดด้้านดนตรี,ี ความฉลาดด้้านร่่างกาย, ความฉลาดด้้านมิติิสัมัพันัธ์ ์(คิิดและสื่่�อสารด้้วย
ภาพและมีีทัักษะในการใช้้มืือที่่�ดีี), ความฉลาดด้้านมนุษยสััมพันัธ์,์ ความฉลาดด้้านเข้้าใจตนเอง, ความฉลาด
ด้้านรู้้�จัักธรรมชาติิ

•	 การรู้้�เท่่าทัันอารมณ์แ์ละความรู้้�สึกึของตนเอง และรู้้�ถึึงสิ่่�งที่่�กระตุ้้�นเร้้าให้้เรามีีความรู้้�สึกึในแต่่ละแบบ ซ่ึ่�งเป็็น
อุุปสรรคขวางกั้้�นไม่่ให้้เราเป็็นอิสระและบั่่�นทอนการใช้้ชีวิิตอย่่างมีีความสุข ในพระพุุทธศาสนาเรีียกว่่า  
นิิวรณ์ ์5 หรืือที่่�พระไพศาล วิิสาโล เรีียกว่่าอารมณ์ป่์่วน ได้้แก่่ ความยินิดี (รััก อยาก) ความโกรธ ความหดหู่�
ท้้อถอย (เหงา เซ็ง็) ความฟุ้้�งซ่่านรำำ�คาญใจ และความลังเลสงสัยั ถ้้าหากเรารู้้�จัักเท่่าทัันเราจะทั้้�งป้้องกัันไม่่ให้้
เกิิดขึ้้�น และแก้้ได้้รวดเร็็ว ไม่่ไหลตามจนเกิิดความเสียีหายที่่�ใหญ่่โต

•	 การเข้้าใจสภาพปััญหาและสาเหตุุของปััญหาของตนเอง เป็็นประโยชน์์ทั้้�งในด้้านของการหาวิิธีีแก้้ปัญหาได้้
ตรงจุุด หรืือหากยัังแก้้ไม่่ได้้ก็จะอยู่่�กัับปััญหาอย่่างเข้้าใจ

•	 มีีเป้้าหมายของการเปลี่่�ยนแปลง มีีความเข้้าใจที่่�ถููกต้้อง เห็็นความจำำ�เป็็นที่่�ต้้องแก้้ไขจุุดอ่่อนของตนเอง และ
มีีความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจที่่�จะพัฒันาให้้ถึงเป้้าหาย และมีคีวามเข้้าใจถึึงการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างแท้้จริงิจะต้้องเกิิดจาก
การรู้้�เท่่าทััน และฝึึกฝนอย่่างต่่อเนื่่�อง

•	 มีีความรู้้�และเครื่่�องมืือที่่�ถููกต้้องและเพียีงพอที่่�จะนำำ�ไปสู่�การเปลี่่�ยนแปลง

เครื่่�องมืือที่่�สำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้รู้�จัักและเข้้าใจตนเอง

•	 การใคร่่ครวญตนเอง สามารถตั้้�งคำำ�ถาม แสวงหาคำำ�ตอบและจัับประเด็็นกับชีวิีิตได้้

•	 สติและสมาธิใินการเฝ้้าสังัเกตตนเอง

•	 การรับัฟัังสิ่่�งที่่�กััลยาณมิิตรสะท้้อนทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ

•	 กิิจกรรม/เครื่่�องมืือต่่าง ๆ เช่่น สััตว์สี่่�ทิิศ งานศิลปะ กิิจกรรมท้้าทายกลุ่่�ม

•	 การฝึึกฝนจนเกิิดความชำำ�นาญในการเฝ้้ามองตนเอง

•	 กระบวนการคิิดวิเคราะห์์และเชื่่�อมโยงให้้เห็็นเหตุปัุัจจััยต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

•	 การรู้้�จัักและเท่่าทัันบริบิทแวดล้้อมทั้้�งครอบครัวั ชุุมชน สัังคม และโลก 

•	 การฝึึกสติและสมาธิเิพื่่�อให้้รู้้ �เท่่าทัันความคิด อารมณ์ ความรู้้�สึกึ และพฤติิกรรมของตนเองตามความเป็็นจริงิ 
รวมถึงการมีีเครื่่�องมืือสร้้างความสงบภายใน
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4	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อการก้้าวข้า้มความกลััว 
กิิจกรรมการเรีียนรู้้�การก้้าวข้้ามความกลััวเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการรู้้�จัักตนเองความกลััวถืือเป็็นอุปสรรคสำำ�คัญอย่่างหนึ่่�ง

ที่่�ทำำ�ให้้หลายคนไปไม่่ถึงฝััน และหยุุดที่่�จะเรีียนรู้้�และพัฒันาตนเอง หรืือขยายขอบเขตของความสามารถของตนเอง 

ทฤษฎีไีข่ข่าวไข่แ่ดง (Fried-egg Theory) เป็็นทฤษฎีีที่่�นัักจิิตวิทยาใช้้การเรีียนรู้้�การเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมมนุษย์์ 
ที่่�ทำำ�ให้้เห็็นภาพได้้อย่่างชัดัเจน ‘ไข่่แดง’ พื้้�นที่่�ปลอดภัย เป็็นพื้้�นที่่�ตรงกลางที่่�มีีขนาดไม่่ใหญ่่ มีีเส้้นขอบบาง ๆ กั้้�นจากพื้้�นที่่�
ภายนอก ภายในไข่่แดงอุุดมไปด้้วยคุณุประโยชน์์มากมาย เป็็นพื้้�นที่่�คุ้้�นเคย อยู่่�แล้้วผ่อ่นคลาย รู้้�สึกึปลอดภัย และสามารถเป็็น
ตััวของตััวเองได้้อย่่างแท้้จริงิ ‘ไข่่ขาว’ พื้้�นที่่�เสี่่�ยง อาณาเขตกว้้างใหญ่่ล้้อมรอบไข่่แดง เป็็นพื้้�นที่่�เสี่่�ยงเพราะการก้้าวข้้ามเส้้น
ขอบของไข่่แดงออกไปได้้นั้้�น หลายคนต้้องเผชิิญกัับความท้้าทาย ความกลััวที่่�จะก้้าวพลาด แล้้วต้้องเผชิิญกัับผลลััพธ์์ที่่� 
ยากจะคาดเดา แต่่นัักจิิตวิทยาเชื่่�อว่่า พื้้�นที่่�ไข่่ขาวคืือพื้้�นที่่�แห่่งการเรียีนรู้้�ของมนุษย์ ์เพราะมนุษย์์มีีศัักยภาพในการเรีียนรู้้�ที่่�
หลากหลาย ไม่่มีขีดีจำำ�กัด เมื่่�อตััวเขาเองอนุุญาตตัวเองหรืือกล้้าที่่�จะก้้าวออกมาเผชิญิกัับสิ่่�งที่่�ไม่่คุ้้�นเคยหรือืไม่่เคยทำำ� 

ในกระบวนการค่่ายจึึงมีีหลายกิิจกรรมที่่�จััดขึ้้�นเพื่่�อให้้ผู้้�เรียีนได้้เผชิญิและก้้าวข้้ามความกลััว ไปทีละขั้้�น โดยคำำ�นึงถึึง
ความปลอดภัยและไม่่เสี่่�ยงจนเกิินไป โดยการศึึกษาสภาพพื้้�นที่่� การเลืือกใช้้กิจกรรมที่่�กระบวนกรชำำ�นาญ การเฝ้้าระวัังความ
ปลอดภัย และที่่�สำำ�คัญกระบวนกรเองต้้องไม่่เรีียนรู้้�ที่่�จะไว้้วางใจธรรมชาติิ เปิิดโอกาสให้้ธรรมชาติิได้้ให้้บทเรีียนกับผู้้�เรีียน 
เพื่่�อให้้ผู้้�เรียีนได้้ค้้นพบศัักยภาพของตนเอง

5	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อการพััฒนาภาวะผู้้�นำำ�ที่�เน้้นการประสานพลังกลุ่่�ม 
ผู้้�นำำ�มีความสำำ�คัญต่่อการทำำ�งานเป็็นหมู่่�คณะ แต่่การนำำ�ก็มีีหลายแบบเพื่่�อให้้เหมาะกัับสถานการณ์์ อย่่างเช่่น ผู้้�นำำ�

เดี่่�ยวที่่�ใช้้อำำ�นาจในการตััดสินิใจคนเดีียว มัักจะเหมาะกัับสถานการณ์์ฉุกุเฉิิน เร่่งด่่วน หรืือผู้้�นำำ�ที่่�รับัฟัังความคิดเห็็นแต่่ตัดสินิ
ใจเองก็็เหมาะกัับการบริหิารในรููปแบบของบริิษััท แต่่บางงานที่่�ต้้องอาศััยการมีีส่่วนร่่วม การแบ่่งปัันอำำ�นาจ และการเติิบโต
ไปด้้วยกััน ไม่่ได้้มุ่่�งความสำำ�เร็็จระยะสั้้�นเท่่านั้้�น ผู้้�นำำ�ประเภทนี้้�จะใช้้อำำ�นาจและการตััดสิินใจร่่วมกันกับหมู่่�คณะ เพื่่�อให้้เกิิด
การพััฒนากระบวนการทำำ�งานร่่วมกัน พััฒนาความสัมพัันธ์์ และการพััฒนาคน กัับการบรรลุุเป้้าหมายของงานไปด้้วยกััน  
แต่่บางทีีเราแยกแยะไม่่ได้้ เราไม่่รู้้ �เท่่าทัันตนเอง เราก็็มัักจะเผลอใช้้การนำำ�ในรููปแบบเดีียวกัับทุกุเรื่่�อง 

ผู้้�นำำ�แบบสร้้างการมีีส่่วนร่่วมจึงเป็็นผู้้�นำำ�ที่่�แสดงพฤติิกรรมต่่อผู้้�ใต้้บังคัับบััญชาหรืือหมู่่�คณะด้้วยการขอคำำ�ปรึกษาก่่อน
ที่่�จะตััดสินิใจ รวมถึงการขอความคิดเห็็น และข้้อเสนอแนะ กระตุ้้�นให้้มีการประชุุมปรึกษาหารืือและตััดสินใจร่่วมกัน

บทบาทของผู้้�นำำ�แบบสร้้างการมีีส่ว่นร่ว่ม

•	 กระตุ้้�นให้้มีการคิิด ตััดสินิใจ และลงมืือทำำ�ร่่วมกันของหมู่่�คณะ

•	 ตั้้�งคำำ�ถาม รัับฟััง สรุป และเชื่่�อมโยงประเด็็นจากทุุกคน ทำำ�ให้้ทุกคนรู้้�สึึกว่่าความคิดเห็็นของตนเองได้้มีการ 
รับัฟังัและนำำ�มาสู่่�ข้้อสรุปร่่วมกัน

•	 เอื้้�ออำำ�นวยหรือืจััดกระบวนการให้้ทุกุคนในทีมได้้มีส่่วนร่่วมในการกำำ�หนดเป้้าหมาย การวางแผน การลงมืือทำำ� 
และการสรุปบทเรียีน

•	 สร้้างสรรค์์ชุุมชนกัลยาณมิิตรให้้เกิิดขึ้้�นในหมู่่�คณะ

•	 เปิิดโอกาสให้้ปัจเจกภาพของแต่่ละคนได้้เติิบโต และนำำ�ส่่วนนั้้�นออกมารัับใช้้สังคม

คุณุสมบัติัิของผู้้�นำำ�แบบสร้้างการมีีส่ว่นร่ว่ม

ทัักษะของผู้้�นำำ�

•	 การสังัเกตสิ่่�งต่่าง ๆ ด้้วยความละเอีียด จะทำำ�ให้้อ่่านพลังงานของหมู่่�คณะได้้ 

•	 การจัับประเด็็น และการคิิดวิเคราะห์์แยกแยะข้้อมููลที่่�ได้้รับมา ให้้เห็็นถึงองค์์ประกอบและเหตุุปััจจััย
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•	 การดููแลและจััดการตนเองให้้กระทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ ได้้อย่่างเหมาะสม เช่่น การตรงต่่อเวลา การดููแลสุขุอนามััยตนเอง

•	 การจััดการอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึของตนเองให้้แสดงออกได้้อย่่างเหมาะสม ซึ่่�งต้้องอาศััยสติรู้้�เท่่าทััน และการอดทน
รอคอย

•	 การฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง เป็็นการรัับฟัังที่่�ได้้ยิินทั้้�งเหตุุผล ได้้ยิินอารมณ์์ ความรู้้�สึึก บริิบทที่่�แวดล้้อม นำำ�ไปสู่่�ความ 
เข้้าอกและเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง

•	 การพููด การตั้้�งคำำ�ถามที่่�เอื้้�อต่่อการทำำ�งานแบบมีีส่่วนร่่วม

ความรู้้�ของผู้้�นำำ�

•	 มีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับความแตกต่่างของคนในหมู่่�คณะ และวิิธีกีารทำำ�ให้้เกิิดการสู่่�เป้้าหมายเดีียวกัันได้้

•	 รู้้�จัักตนเองทั้้�งในแง่่อารมณ์ ์ความรู้้�สึกึ ความคิด ความถนััด และเป้้าหมายชีีวิิต 

•	 รู้้�จัักการจััดการร่่างกายและการดูแูลสุุขภาพของตนเอง

•	 รู้้�จัักการวิิเคราะห์์ ประเมิินสถานการณ์ ์และมองหาความเป็็นไปได้้ใหม่่ ๆ

•	 มีีความรู้้�ในการสร้้างการมีีส่่วนร่่วม โดยการให้้การจััดสรรบทบาทหน้้าที่่�

•	 มีีความรู้้�ในการสร้้างความไว้้วางใจโดยการเปิิดโอกาสให้้ผู้้�อื่่�นได้้ลงมืือทำำ�ให้้มากขึ้้�น

ทััศนคติิของผู้้�นำำ�

•	 มีีความเชื่่�อร่่วมกันกับทีีมในการไปให้้ถึงเป้้าหมาย

•	 มีีความไว้้วางใจ ลดอคติกัับผู้้�อื่่�น

•	 เชื่่�อว่่าการลงมืือทำำ�และลองผิิดลองถููกจะทำำ�ให้้เกิิดการเรีียนรู้้�

•	 สติสำำ�คัญต่่อการจััดการตนเองและการทำำ�งาน

•	 เชื่่�อว่่าความเป็็นหมู่่�คณะจะช่่วยหนุุนเสริมิให้้เกิิดความสำำ�เร็จ็

•	 ความเชื่่�อใจเกิิดจากการกระทำำ�

•	 เชื่่�อว่่าความแตกต่่างไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ผิิดแต่่เป็็นการเติิมเต็็ม



20  คู่่�มือืค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ 21 วันั

6	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อสร้า้งพลังในการเปล่ี่�ยนแปลงตนเอง 
การเรีียนรู้้�ที่่�สำำ�คัญเกี่่�ยวกัับการรู้้�จัักตนเอง คืือ การเห็็นศักยภาพของตนเองที่่�สามารถคัดเลืือกและสร้้างสรรค์์สิ่่�งดีีงาม

สำำ�หรับัตนเองได้้ และสามารถนำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�ออกมารับัใช้้ชุมชนและสัังคม

การค้้นพบศักัยภาพของตนเองในแต่่ละคนอาศัยัจัังหวะและเครื่่�องมืือที่่�แตกต่่างกััน เช่น่ การได้้ยิน ได้้ฟังั ได้้เห็น็
ตััวอย่่างที่่�กระทบใจ การได้้ใคร่ค่รวญจุุดแข็็งจุุดอ่่อนของตนเอง การฟัังผู้้�อ่ื่�นสะท้้อนการได้้ลงมืือทำำ�กิิจกรรมบางอย่่าง
และได้้ใคร่ค่รวญกัับสิ่่�งนั้้�น เป็น็ต้้น

การทำำ�ให้้มีพลังในการเปลี่่�ยนแปลงตนเองและสัังคมด้้วยยิ่่�งต้้องอาศััยพลังงานที่่�สำำ�คัญ คืือ ครอบครััว ชุุมชน และ
สังัคมที่่�เปิิดโอกาสให้้พวกเขาได้้ลงมืือทำำ� และประคัับประคองให้้มีความมั่่�นใจในการทำำ�ซ้ำำ� และใคร่่ครวญกัับสิ่่�งที่่�ทำำ� จนเกิิดเป็็น
นิิสัยัและพฤติิกรรมใหม่่ การเรียีนรู้้�ในชุดนี้้�จึึงไม่่ได้้สำำ�คัญเฉพาะกัับเด็็กเยาวชนเท่่านั้้�น แต่่สำำ�คัญกัับผู้้�ใหญ่่ทุกุคน เพราะต่่าง
ก็็เป็็นปัจจััยที่่�ส่่งผลกระทบถึึงเด็็กในทุกทิิศทาง

7	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อการรู้้�จักัชุมุชนสัังคม รู้้�เท่่าทัันสื่่�อ 
การเรียีนรู้้�เพื่่�อรู้้�จัักชุุมชนสังัคม รู้้�เท่่าทัันสื่่�อ และมีีพลังในการสร้้างสรรค์์เปลี่่�ยนแปลงชุุมชนสังัคมให้้ดีงาม รู้้�จัักชุุมชน

สังัคมในสังคมสมัยใหม่่ เยาวชนมักถููกทำำ�ให้้เห็็นว่่าเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับชุุมชนที่่�ตนเองอยู่่� หรือืในสังคมวงกว้้างเป็็นเรื่่�องไกลตััว 
เราจึึงรู้้�จัักเพีียงวิิชาสัังคมในห้้องเรีียนที่่�ต้้องสอบให้้ผ่า่นเท่่านั้้�น แต่่เราไม่่สามารถเชื่่�อมโยงกัับตนเองได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง รวมถึงการ
มองไม่่เห็็นว่่าตนเองมีีพลังในการสร้้างและเปลี่่�ยนแปลงสัังคมให้้ดีงามขึ้้�นได้้ เราจึึงฝากความหวัังทั้้�งหมดไว้้กับผู้้�นำำ�ประเทศ
เท่่านั้้�น ยิ่่�งในยุคโลกเทคโนโลยีดิีิจิิทััล การตััดสินิใจของผู้้�นำำ�ประเทศมหาอำำ�นาจในซีกีโลกหนึ่่�ง อาจจะมีีผลกระทบใหญ่่โตต่่อ
คนจำำ�นวนมหาศาลในอีกซีีกโลกหนึ่่�งได้้อย่่างง่่ายดาย ปรากฎการณ์์ที่่�เราพบเห็็นในสังคมไม่่ว่่าดีีหรืือร้้ายอาจจะมาจากโครงสร้้าง
บางอย่่างที่่�เรามองไม่่เห็็นได้้ง่่าย ๆ โครงสร้้างนั้้�น ๆ อาจจะมาจากชุุดความคิดความเชื่่�อชุุดหนึ่่�งของสังัคม ที่่�ส่่งผลให้้เกิิดการ
ผลิตซ้ำำ�ปรากฎการณ์ท์างสังัคมครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า

ความมุ่่�งหมายของการเรีียนชุดนี้้�เพื่่�อให้้เท่่าทัันระบบสังัคมในปัจจุุบันั เพื่่�อเป็็นอิสระต่่อการครอบงำ��ของระบบ ทุนุนิยม
ที่่�บั่่�นทอนความเป็็นมนุษย์์และการเติิบโตด้้านใน และเมื่่�อพบเห็็นปรากฎการณ์์ในสัังคมก็มีีเครื่่�องมืือที่่�สามารถใช้้วิเคราะห์์
รากของปรากฎการณ์์นั้้�น ๆ ผู้้�เรีียนจะได้้รู้้�จัักบริิบททางสัังคมที่่�มีีผลต่่อตนเอง และสามารถวิเคราะห์์ข้้อดีีข้้อเสีีย จุุดอ่่อน 
จุุดแข็็งของสิ่่�งต่่าง ๆ รวมถึงวิิเคราะห์์สื่่�อต่่าง ๆ ที่่�มีีผลกระทบต่่อพฤติิกรรมของมนุษย์์ด้้วย หลัังจากตระหนัักและเข้้าใจใน
ปััญหาแล้้ว ผู้้�เรียีนอาจจะได้้เห็็นทางออกอัันหลากหลายที่่�ปรากฎขึ้้�นในประเทศ ที่่�เป็็นชุมชนเข้้มแข็็งและพึ่่�งตนเองได้้

การใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง

กระบวนการเรีียนรู้้�ชุุดนี้้�จะนำำ�พาให้้เรากลัับมาสัังเกตตนเองว่่า ‘เราอยู่่�ในสภาพใด’ ไม่่ว่่าจะเป็็นติดเกมจนเสีียงาน  
เสีียการเรีียน ไม่่รู้้ �ข่่าวสารความเป็็นไปของบ้้านเมืือง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งที่่�เกี่่�ยวกัับการดำำ�เนิินชีีวิิต เครีียดกับข่่าวการเมืือง 
โดยเฉพาะข่่าวความขัดแย้้งแบ่่งฝัักแบ่่งฝ่่าย ซื้้�อแต่่ผลิตภัณฑ์์บำำ�รุงผิิวความงามจนเงิินไม่่พอใช้้ นั่่�นหมายถึึงว่่าเรากำำ�ลัง 
ตกเป็็นเหยื่่�อของสื่่�อ เพราะเราเปิิดรัับและเชื่่�อในสิ่่�งที่่�สื่่�อนำำ�เสนอ โดยไม่่ผ่่านการคิิดกลั่่�นกรอง ยัับยั้้�งชั่่�งใจ หรืือค้้นหา 
ความจริิงก่่อน

หากมองให้้ลึกแล้้วจะเห็็นว่่าสื่่�อต่่าง ๆ ที่่�พบเห็็นในชีวิีิตประจำำ�วันล้้วนแต่่มีข้้อเท็็จจริงิเหล่่านี้้�ซ่่อนอยู่่� คืือสื่่�อทั้้�งหลาย
ล้้วนถููกสร้้างขึ้้�นมาด้้วยเทคนิคมุมกล้้อง แสง สี ีเสียีง และการตััดต่่อ ดัังนั้้�นสื่่�อจึึงไม่่ใช่่กระจกสะท้้อนภาพความเป็็นจริงิอย่่าง
ที่่�เราคิิด บุุคคลหรือืองค์์กรต่่างมีีเป้้าหมายเพื่่�อต้้องการผลประโยชน์์ ต้้องการเปลี่่�ยนแปลงความคิดและทััศนคติของเราเสมอ
โดยพวกเขาจะนำำ�เสนอข้้อมููลที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงความคิด และค่่านิิยมบางอย่่างแก่่เราอย่่างแนบเนีียน และสื่่�อมีีนััยทางการค้้า
แอบแฝงอยู่่� สื่่�อส่่วนใหญ่่ถููกสร้้างเพื่่�อผลทางการค้้า โดยสื่่�อมุ่่�งเปลี่่�ยนแปลงค่่านิิยมเกี่่�ยวกัับการบริิโภค สื่่�อมัักจะเลืือกข้้าง
ทางการเมืืองและเอนเอีียงการนำำ�เสนอข้้างที่่�ตนเองชอบ แล้้วเราจะทำำ�อย่่างไรให้้เรารู้้�เท่่าทัันสื่่�อ การเรียีนรู้้�เรื่่�องสื่่�อเพื่่�อทำำ�ให้้
เข้้าถึึงและเท่่าทัันสื่่�ออย่่างสนุก ไม่่ตกเป็็นเหยื่่�อ เข้้าถึึงสื่่�ออย่่างมีีคุณุภาพและสามารถสร้้างสื่่�อที่่�มีีคุณุภาพได้้ด้้วยตนเอง 
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8	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อรู้้�จักัธรรมชาติิและระบบนิิเวศ 
การตระหนัักถึึงวิิกฤตนิเวศ และตระหนัักว่่ามนุษย์์เป็็นปัจจััยหลัักที่่�ทำำ�ให้้เกิิดวิกฤตนี้้� และการแก้้ปัญหานี้้�ทำำ�ได้้โดย

มนุษย์์จะต้้องเปลี่่�ยนความเชื่่�อพื้้�นฐานเรื่่�องมนุษย์์เป็็นนายเหนืือธรรมชาติิ มนุษย์์ต้้องเอาชนะธรรมชาติิ มนุษย์์ต้้องตระหนััก
อย่่างลึึกซึ้้�งว่่าตนเองเป็็นส่่วนหนึ่่�งของระบบนิิเวศ และกลัับไปเชื่่�อมโยงในระดัับจิิตวิญญาณกัับธรรมชาติิ ความรู้้�ในชุดนี้้�จะ
นำำ�ไปสู่่�สำำ�นึกรัักและหวงแหนธรรมชาติิ เปลี่่�ยนท่่าทีีต่่อธรรมชาติิไปในทางเป็็นมิตร มากกว่่าการพยายามเอาธรรมชาติิมา 
ใช้้ประโยชน์์อย่่างเห็็นแก่่ตัว 

9	 การเรีียนรู้้�เพื่่� อรู้้�จักัความงามและงานศิิลปะ 
มีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนได้้สัมัผัสและมีคีวามสุขุกัับความงามที่่�เรีียบง่่าย และเกิิดความเชื่่�อมั่่�นในตนเองที่่�จะสร้้างสรรค์์

งานศิิลปะ รวมถึงการใช้้งานศิิลปะในการค้้นพบตนเองในแง่่มุุมที่่�ลึึกขึ้้�น และสััมผัสความงามอื่่�น ๆ ด้้วยใจที่่�ละเอีียดอ่่อน 
มากขึ้้�น บางคนอาจใช้้งานศิลปะเป็็นงานอดิิเรกหรือืพัฒันาไปสู่�อาชีพีได้้

10	 การเรีียนรู้้�การจับัประเด็็นและคิิดเป็น็ระบบ 
เนื่่�องจากกลุ่่�มเป้้าหมายในค่่ายครั้้�งนี้้�เป็็นเยาวชนนอกระบบที่่�มัักจะถููกประเมิินว่่า ไม่่รักในการเรีียน ไม่่ชอบคิิด  

ไม่่ชอบอ่่าน ซึ่่�งจริงิ ๆ แล้้วไม่่ได้้เป็็นเช่่นนั้้�นทั้้�งหมด เพราะส่่วนหนึ่่�งวิิธีจัีัดการเรีียนการสอนอาจไม่่สามารถนำำ�พาให้้เด็็กเกิิด
ความรักัและศรัทัธาในการเรียีนรู้้� การอ่่าน เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการแสวงหาความรู้้� และยัังมีีอีีกหลายวิิธีกีารที่่�สามารถแสวงหา
ความรู้้�ได้้ หากหััวใจของพวกเขาเห็็น ความสำำ�คัญและเกิิดศรััทธาในการเรียีนรู้้�เพื่่�อพัฒันาตนเองให้้เป็็นมนุษย์์ที่่�สมบููรณ์์

11	 การเรีียนรู้้�นอกสถานท่ี่� 
เป็็นกิจกรรมที่่�สร้้างประสบการณ์ต์รง สร้้างความประทัับใจและแรงบัันดาลใจให้้กับผู้้�เรียีนได้้มาก เมื่่�อพวกเขาเผชิญิ

ในชีวิีิตจริงิ พวกเขาจะนึึกถึึงประสบการณ์น์ั้้�น และดึึงมาใช้้ได้้โดยอััตโนมัติิ การคััดเลืือกสถานที่่�เรีียนรู้้�จึึงต้้องใส่่ใจอย่่างมาก 
เบื้้�องต้้นดูบูริเิวณที่่�ใกล้้ ๆ ว่่า มีีสถานที่่�ใดจะเป็็นแหล่่งเรียีนรู้้�ได้้บ้้าง เช่่น ถ้้าอยู่่�ใกล้้ป่าหรืือภููเขา เราสามารถพาผู้้�เรียีนเรียีนรู้้�
เรื่่�องระบบนิิเวศ ความงาม และการเผชิญิกัับความกลััวความยากลำำ�บาก เป็็นต้้น หรือืถ้้าใกล้้ชุมชน ก็็สามารถพาเรียีนรู้้�เรื่่�อง
สัังคมวัฒนธรรมของชุุมชนนั้้�น หรืือพิิพิิธภััณฑ์์เมืืองต่่าง ๆ หรืือการจััดกิจกรรมขึ้้�นใหม่่เพื่่�อเชื่่�อมโยงความสัมพัันธ์์หรืือการ 
ทำำ�ประโยชน์์เพื่่�อผู้้�อื่่�น หรือืเรียีนรู้้�เกี่่�ยวกัับกลุ่่�มอาชีพีต่่าง ๆ เป็็นต้้น
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ทีีมจััดกระบวนการจึึงต้้องทำำ�การบ้้านก่อนโดยการศึกึษาบริบิทชุุมชนโดยรอบว่่า มีีอะไรดีีอะไรเด่่นที่่�จะพาผู้้�เรีียน
ไปผ่า่นประสบการณ์์นั้้�นได้้ จากนั้้�นจึงประสานกับผู้้�นำำ� หรืือผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสถานที่่�นั้้�น โดยเล่่าวััตถุปุระสงค์์ของการเรียีนรู้้�
และร่่วมกันออกแบบว่่ากระบวนการเรียีนรู้้�ควรเป็็นอย่่างไร ระยะเวลาที่่�เหมาะกัับการเรีียนรู้้� และค่่าใช้้จ่่ายต่่าง ๆ บางสถานที่่�
อาจต้้องการจดหมายอย่่างเป็็นทางการ สถานที่่�ราชการส่่วนใหญ่่ถ้้ามีีการประสานล่่วงหน้้ามัักจะได้้รับัการยกเว้้นค่่าธรรมเนีียม
หรือืจ่่ายค่่าธรรมเนีียมในราคานัักเรีียนนัักศึึกษา

จัังหวะที่่�พอเหมาะคืือช่่วงเวลาที่่�ผู้้�เรีียนทำำ�กิจกรรมในห้้องเรีียนหรืือสถานที่่�เดิิมสักระยะ มีีอาการที่่�ไม่่กระตืือรืือร้้น 
กัับการเรีียนเหมืือนที่่�ผ่่านมาก็็จััดให้้ได้้ออกไปเรีียนรู้้�ภายนอกบ้้าง หรืือการจััดเพื่่�อตอบวััตถุุประสงค์์บางประการที่่�ตั้้�งไว้้  
ในส่่วนของค่่าย 21 วััน ได้้กำำ�หนดให้้มีวัันพััก คืือ 5 วััน พักั 1 วััน ซึ่่�งในวันพักัมัักจะเป็็นการไปทำำ�กิจกรรมนอกค่่าย

12	สั นทนาการ 
กิิจกรรมสัันทนาการมีีความสำำ�คัญหลายประการ ทั้้�งดึึงให้้ผู้้�เรีียนนำำ�ใจกายกลัับมาอยู่่�ด้้วยกััน สร้้างความตื่่�นตัว รู้้�ตััว

มากขึ้้�น และยังัเปลี่่�ยนสภาพอารมณ์ใ์ห้้กลัับมาอยู่่�สภาพที่่�พร้้อมจะเรียีนรู้้� อาจเป็็นอารมณ์ท์ี่่�ฟุ้้�งซ่่านหรือืหงอยเหงา เบื่่�อ เซ็ง็ 
หรือืเครียีด กระบวนกรจึึงต้้องมีีคลังของกิิจกรรมที่่�หลากหลายรููปแบบเพื่่�อดึึงมาใช้้ให้้เหมาะสมกับสภาพอารมณ์ที่่�เหมาะกัับ
การเรียีนรู้้�

การสร้้างบรรยากาศที่่�เหมาะสมกัับการเรีียนรู้� 

.	1 บรรยากาศที่่�เอื้้�อต่่อการเรียีนรู้้�ที่่�สุดุ (Maximal State of Learning) ทั้้�งความสงบ ความสนุก ความใหม่่ น่่าตื่่�นเต้้น
เป็็นปัจจััยสำำ�คัญของการเรีียนรู้้� ดัังนั้้�น กระบวนกรต้้องมีีความเข้้าใจผู้้�เข้้าอบรม เข้้าใจความเป็็นมา ภููมิหลััง 
เข้้าใจประเด็็นที่่�สอนอย่่างลึึกซึ้้�ง จึึงจะสามารถอ่่านพลังกลุ่่�มได้้ว่่าเป็็นอย่่างไรในขณะนี้้� และต้้องการให้้พลัง 
เป็็นแบบไหนจึงจะเอื้้�อต่่อการเรียีนรู้้�มากที่่�สุดุ รวมถึงการเข้้าถึึงเข้้าใจผู้้�เรียีนได้้ก็จะเอื้้�อให้้กระบวนกรสามารถ
รับัมืือกัับผู้้�เรียีนที่่�จััดการยากได้้ด้้วย และมีีวิิธีกีารโอบอุ้้�มคนที่่�มีีบาดแผลถููกสะกิิดด้้วย

.	2 อยู่่�กิินเรีียบง่่ายใกล้้ชิดธรรมชาติิ ทำำ�ให้้ชีวิิตเบาสบาย ไม่่เสีียเวลากัับเรื่่�องไม่่จำำ�เป็็นของชีีวิิต ได้้กินผักที่่�ปลููก
โดยไม่่ใช้้สารเคมี การอยู่่�ใกล้้ชิดธรรมชาติิทำำ�ให้้เราได้้สัมัผัสกับจัังหวะ ความงามตามวันเวลาและฤดูกูาล 

.	3 มีีความสงบเหมาะกัับการเจริิญจิิตปัญญา บรรยากาศที่่�สงบเหมาะกัับการศึึกษาค้้นคว้้าและการเจริิญสติ เช่่น 
ที่่�หน่่วยจััดการต้้นน้ำำ�ไม่่เปิิดโทรทััศน์์นอกจากจััดฉายภาพยนตร์ห์รือืสารคดีเพื่่�อการศึึกษาเป็็นครั้้�งคราว 

.	4 อยู่่�ในสนามพลังของมิิตรภาพ มิิตรภาพระหว่่างผู้้�เรียีนเป็็นสิ่่�งแรกที่่�การเรียีนรู้้�ชุุดนี้้�จะสร้้างขึ้้�น เพื่่�อให้้คนรู้้�จััก
และไว้้ใจกััน ระหว่่างผู้้�เรียีนกับชุุมชนบ้้านกิตตินัันต์ที่่�อยู่่�ใกล้้ ๆ หน่่วยจััดการและอนุุรักัษ์์ต้้นน้ำำ�ด้้วย ก็็เป็็นไป
อย่่างเป็็นธรรมชาติิ 
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หลัังจากเรียีนรู้้�แนวคิิดและเป้้าหมายการออกแบบการจััดกระบวนการเรียีนรู้้�แล้้ว บทนี้้�จะพาทุกุคนไปเรียีนรู้้� ‘กิิจกรรม
การเรีียนรู้�’ ทั้้�ง 12 ข้้ออย่่างละเอีียด สำำ�หรับันำำ�ไปใช้้เป็็น ‘เครื่่�องมืือ’ พัฒันาเด็็กเยาวชนนอกระบบ

1		กิิ  จกรรมการเรีียนรู้้�เพื่่� อพััฒนาทัักษะชีีวิิตในการฝึึกฝน

เริ่่�มจากสวดมนต์ภาวนาทำำ�วัตรเช้้า, ประคองไม้้ กระบองพััฒนาสติและสมาธิ,ิ ผ่่อนพัักตระหนัักรู้้�, การรัับประทาน
อาหารอย่่างมีีสติ และทำำ�งานประจำำ�กลุ่่�มฐาน

กิิจกรรมทำำ�จิิตใจให้้สงบ สวดมนต์ภาวนาทำำ�วััตรเช้้า

การทำำ�วัตรสวดมนต์ เป็็นอุบายให้้เด็็กเยาวชนมี ‘เครื่่�องมืือ’ ในการทำำ�จิตใจให้้สงบพร้้อมแก่่การทำำ�งาน ด้้วยการ 
สวดมนต์ทั้้�งจากบทสวดมนต์แปลที่่�มีีความหมาย ทำำ�ให้้เข้้าใจตนเอง เข้้าใจชีวิีิตที่่�ลึึกซึ้้�ง และเสียีงสั่่�นสะเทืือน ที่่�เกิิดจากการ
เปล่่งเสีียงพร้้อม ๆ กััน ก็็มีีพลังช่่วยทำำ�ให้้เกิิดการจััดเรีียงระบบและผสานจิตใจกัับร่่างกายให้้สอดคล้้องกััน หากทำำ�ต่่อเนื่่�อง 
คืือ ความมีวิินััย ความรับัผิิดชอบ และบ่่มเพาะความมุ่่�งมั่่�นในจิตใจ รวมถึงการรู้้�วิิถีีปฏิิบัติัิของพุทุธศาสนิกชน

เสียีงสวดมนต์ที่่�เกิิดจากความเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน ‘เสียีง’ ของกลุ่่�มจะมีีพลังมาก คนที่่�ได้้ยินจะรัับรู้้� ได้้ และเกิิดศรัทัธาใน
เสียีงนั้้�น และคนที่่�ขึ้้�นมานำำ�สวดมนต์จะเกิิดความมั่่�นใจในตนเอง เป็็นการฝึึกภาวะผู้้�นำำ�ได้้เป็็นอย่่างดีี

ขั้้�นตอนกระบวนการ ข้้อจำำ�กัด ข้้อพึงึระวััง

•	 เตรียีมคนนำำ�สวดมนต์
•	 เตรียีมสถานที่่�สวดมนต์โดยการวางหนัังสือืสวดมนต์

และเว้้นระยะห่่างให้้พอเหมาะกัับการก้้มกราบพระ
•	 ใช้้ระยะเวลาในการสวดประมาณ 20 นาทีี โดยใช้้ 

บททำำ�วัตรเช้้า และเลืือกบทเสริมิที่่�พอเหมาะ  
และจำำ�เป็็นกับวััยที่่�ต้้องเรียีนรู้้� 

•	 ควรใช้้หนัังสืือสวดมนต์แปลเพื่่�อให้้เด็็กเยาวชนได้้
เรียีนรู้้�ความหมายไปด้้วย และควรใช้้ฉบัับที่่�แปลโดย
สวนโมกข์ ์ที่่�มีีผู้้�ใช้้มากที่่�สุดุ

•	 การทำำ�วัตรเช้้าต้้องปรับัเวลาให้้เหมาะสม หากเป็็น
ค่่ายที่่�มีีระยะสั้้�น อาจปรับัเลืือกเฉพาะบางบท 

•	 การตื่่�นเช้้ามากเกิินไปอาจทำำ�ให้้เด็็กง่่วงนอนในเวลา
ทำำ�กิจกรรมช่่วงกลางวััน หากเริ่่�มสายเกิินไปเด็็กก็็จะ
ไม่่ได้้ฝึึกฝนตนเองเท่่าที่่�ควร การเริ่่�มที่่�เวลา 06.30 น. 
จึึงเป็็นเวลาที่่�เหมาะสม

•	 หากมีีเด็็กนัับถืือศาสนาอื่่�น หรือืไม่่นัับถืือศาสนา 
ควรให้้ทางเลืือกในการตััดสินใจว่่าจะเข้้าร่่วม 
หรืือไม่่เข้้าร่่วมก็ได้้ แต่่ควรให้้มีกิิจกรรมที่่�ได้้ฝึึกฝน
ตนเองแทนการนอนอยู่่�ในห้้อง

กิิจกรรมทำำ�จิิตใจให้้สงบ ประคองไม้้กระบองพัฒันาสติิและสมาธิ

กิิจกรรมฝึึกสติสมาธิิจะทำำ�ต่่อเนื่่�องจากการสวดมนต์ เพื่่�อให้้ได้้พลังความสงบจากการสวดมนต์ ใช้้เวลาประมาณ  
20 นาทีี โดยใช้้อิริิยาบถทั้้�ง 4 คืือ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน และอาจประยุุกต์์ใช้้ให้้เหมาะกัับชีีวิิตประจำำ�วัน เช่่น การเคลื่่�อนไหว  
การทำำ�ความสะอาดสถานที่่� เป็็นต้้น ตััวอย่่างการฝึึกในครั้้�งนี้้� คืือ การเคลื่่�อนไหวโดยการประคองไม้้กระบองไม่่ให้้หล่่น

ขั้้�นตอนกระบวนการ

เริ่่�มด้้วยการยืนืเป็็นวงกลม กระบวนกรพููดนำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกลัับมารับัรู้้�การยืนื สำำ�รวจร่่างกาย เพื่่�อสร้้างความผ่อ่นคลาย
และสงบเบื้้�องต้้น เมื่่�อได้้ยินเสียีงระฆังัให้้ค่่อย ๆ ลืืมตาขึ้้�น แล้้วหยิบิไม้้อยู่่�ด้้านหลััง เราจะใช้้ไม้้เพื่่�อการฝึึกสติของเราด้้วยการ
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เอาไม้้วางบนนิ้้�วชี้้�พยายามประคองไม้้ไม่่ให้้หล่่น ใช้้เวลาประมาณ 10 นาทีี ไม่่คุยกััน ไม่่เล่่นกัน มีีสติ
อยู่่�กัับเรื่่�องเฉพาะหน้้าของตััวเอง หาพื้้�นที่่�ให้้ตัวเอง ถ้้าไม้้หล่่นก็หยิิบขึ้้�นมาตั้้�งอยู่่�บนนิ้้�วชี้้�ใหม่่ 
ทำำ�แบบนี้้�เรื่่�อย ๆ หาวิิธีีประคองไม้้ให้้อยู่่�กัับเราได้้นานที่่�สุุดอย่่างไร เมื่่�อเสีียงระฆัังหมด
เวลา ทุกุคนเอาไม้้ไปเก็็บแล้้วกลัับมายืืนเป็็นวงกลมวงเดีียว กลัับมารัับรู้้�การยืืนของเรา
อีีกรอบทบทวนการฝึึกสติผ่่านการเคลื่่�อนไหว หลัับตาลงเบา ๆ  ผ่อ่นคลายร่่างกายตั้้�งแต่่
ศีีรษะหััวไหล่่ เพื่่�อแผ่เ่มตตาด้้วยกััน

การแผ่่เมตตา  เป็็นการแบ่่งปัันบุญกุุศลให้้ผู้้�อื่่�น สิ่่�งอื่่�น ด้้วยใจที่่�เต็็มเปี่่� ยม
ด้้วยความรััก เป็็นการบ่่มเพาะความอ่่อนโยนและปรารถนาทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น กระบวนกรกล่่าวนำำ�บทแผ่่เมตตา ผู้้�เข้้า
ร่่วมกล่่าวตาม 

บทแผ่เ่มตตา
ข้้าพเจ้้าท้ั้�งหลายขออุุทิิศส่ว่นบุุญส่ว่นกุศุลท่ี่�เกิิดจากการเจริญิภาวนาในครั้้�งนี้้�ให้ก้ัับพ่อ่แม่ ่ครููบาอาจารย์ ์วงศาคณาญาติิ 
ตลอดจนเจ้้ากรรมนายเวรท้ั้�งหลาย และสััตว์ท้ั้�งหลายท่ี่�อาศััยอยู่่�ในภููมิิเบื้้�องต่ำำ� ภููมิิเบื้้�องกลาง ภููมิิเบื้้�องบน ตลอดจน
อนัันตจัักรวาล ในภููมิิสถานท่ี่�นี้้�ขอแผ่อุุ่ทิิศให้ก้ัับพระภููมิิเจ้้าท่ี่� เทวาอารัักษ์์ ภููตผีีปีศีาจ เจ้้าป่่าพนาไพร ขอจงรัับส่ว่นบุุญ
ส่ว่นกุศุลท่ี่�ข้า้พเจ้้าท้ั้�งหลายอุุทิิศให้อ้ยู่่�นี้้� หากสรรพสััตว์ท้ั้�งหลายเหล่่าใดได้้รัับความทุกุข์ ์ขอให้พ้้้นจากทุกุข์ ์ถ้้าเสวยสุขุ
อยู่่�แล้้วขอให้สุ้ขุยิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไป ขอภาวนากุศุลนี้้�จงเป็น็ปัจัจััยติิดตามข้า้พเจ้้าไป เพื่่�อกระทำำ�ที่�สุดุแห่ง่กองทุกุข์โ์ดยชอบ
ด้้วยเทอญ สาธุุ สาธุุ สาธุุ อนุุโมทามิิ

บทแผ่เ่มตตามีีหลายบทให้้เลืือก ผู้้�เข้้าร่่วมสามารถเลืือกใช้้ได้้ หรือืคิิดคำำ�ขึ้้�นใหม่่ก็ได้้

กิิจกรรมทำำ�จิิตใจให้้สงบ ผ่อ่นพักตระหนัักรู้้�

เป็็นกิจกรรมเพื่่�อให้้ร่่างกายและจิิตใจได้้พักัผ่อ่นในช่่วงระหว่่างวััน มีีงานวิจััยจำำ�นวนมาก ภููมิปััญญาทั้้�งตะวัันตกและ
ตะวัันออกต่่างสนัับสนุนเรื่่�องนี้้� ช่่วงเวลาที่่�เหมาะสมคือ ตั้้�งแต่่ 13.00 - 15.00 น. ถ้้าเกิินเวลานี้้�จะรบกวนการนอนหลัับในช่่วง
กลางคืืน ระยะเวลาตั้้�งแต่่ 10.00 - 04.00 น. ถ้้าหากนอนมากเกิินนี้้�จะทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคเบาหวาน เมื่่�อตื่่�นจะยิ่่�งรู้้�สึกึง่่วง

การนอนกลางวัันจะไม่่ได้้ช่่วยเพิ่่�มโกรทฮอร์โ์มนเพื่่�อซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึกึหรอเหมืือนการนอนในเวลากลางคืืน แต่่เป็็นการ
นอนเพื่่�อเพิ่่�มประสิทิธิภิาพของสมอง ลดความเครียีด สมองตื่่�นตัว เพิ่่�มประสิิทธิภิาพความจำำ� ความคิดสร้้างสรรค์์อารมณ์ดีี 
ลดความดันโลหิิตสููง ลดความเสี่่�ยงโรคหัวใจ

ในค่่ายจึึงมัักจััดให้้ผู้้�เรีียนได้้นอนพัักโดยการใช้้บทนำำ�หรืือดนตรีช่่วย เพื่่�อดึึงให้้ใจกลัับมาอยู่่�กัับกาย ช่่วยให้้จิิตใจ 
ร่่างกายสงบและหลัับได้้ด้้วยจิิตตื่่�นรู้้� 

ลัักษณะบทนำำ�ภาวนาและดนตรีทีี่่�ใช้้จะเป็็นส่่วนที่่�ทำำ�ให้้รู้้ �สึกึผ่อ่นคลายทั้้�งกายและใจ ดึึงจิิตใจที่่�ฟุ้้�งซ่่านให้้กลัับมาอยู่่�
ที่่�ร่่างกาย ดนตรีทีี่่�ใช้้ได้้ดีจะเป็็นเพลงบรรเลง เช่่น ประเภท Binaural Beats คืือการฟังัคลื่่�น 2 คลื่่�นที่่�มีีความแตกต่่างกัันทาง
หููแต่่ละข้้าง แล้้วเกิิดการประสานแล้้ว synchronize กัันในสมอง เกิิดเป็็นคลื่่�นที่่� 3 ซึ่่�งจะใช้้ในการแก้้ไขหรืือพัฒันาคลื่่�นสมอง
ให้้มีความสมดุลอย่่างที่่�ควรจะเป็็น เช่่น มีีสมาธิดีิีขึ้้�น เกิิดความคิดสร้้างสรรค์์ ลดความวิตกกัังวล ลดอารมณ์เศร้้า เพิ่่�มความ
มั่่�นใจในตนเอง เป็็นต้้น 

การนอนในท่่าศพอาสนะ (Savasana) เริ่่�มจากการนอนหงาย ขาแยกกัันพอสบาย วางแขนราบไปกับลำำ�ตัว ฝ่่ามืือ 
หงายขึ้้�น หลัับตาลงเบา ๆ หายใจเข้้าออกลึึก ๆ ช้้า ๆ มุ่่�งความสนใจไปที่่�อวััยวะแต่่ละส่่วนของร่่างกายจากหััวถึึงเท้้า พร้้อมกับ
ค่่อย ๆ ผ่อ่นคลายส่่วนนั้้�น



26  คู่่�มือืค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ 21 วันั

กระบวนการ

นอนในท่่าศพอาสนะ จััดสรรร่่างกายในท่่าที่่�สบาย รัับรู้้�แผ่่นหลััง หััวที่่�สััมผัสกับพื้้�น ปล่่อยวาง กำำ�หนดลมหายใจ 
เข้้าออก หายใจเข้้าลึึก หายใจออกยาว ผ่่อนคลาย หายใจเข้้ารู้้� หายใจออกรู้้� ปล่่อยใจให้้ว่่าง 

รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�แขนขวา กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง แขนขวาหนััก ๆ ๆ
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�แขนซ้้าย กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง แขนซ้้ายหนััก ๆ ๆ
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�ขาขวา กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง ขาขวาหนััก ๆ ๆ
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�ขาซ้้าย กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง ขาซ้้ายหนััก ๆ ๆ
แขนและขาหนัักและอุ่่�น 
กำำ�หนดลมหายใจที่่�ปลายจมููก ธรรมชาติิกำำ�ลังหายใจอย่่างสงบ 
รับัรู้้�การเต้้นของหััวใจ หััวใจเราเต้้นเป็็นปกติิ และสม่ำำ�เสมอ 
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�กลางลำำ�ตัวเหนืือสะดืือขึ้้�นมาเล็็กน้้อย กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง กลางลำำ�ตัวอุ่่�น ๆ ๆ 
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�กลางกระหม่่อม กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง สมองส่่วนหน้้าเย็น็และโปร่่ง ๆ ๆ
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�คอและไหล่่ กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง คอและไหล่่หนััก ๆ ๆ 
รับัรู้้�ความรู้้�สึกึที่่�กายใจ กำำ�หนดความรู้้�สึกึ 3 ครั้้�ง กายใจนี้้�สงบลง ๆ ๆ 

กิิจกรรมทำำ�จิิตใจให้้สงบ  การรับัประทานอาหารอย่า่งมีีสติิ 

การรับัประทานอาหารถืือเป็็นกิจกรรมที่่�สำำ�คัญมาก ที่่�เด็็กเยาวชนจะได้้กลัับมาอยู่่�กัับตนเอง การเห็็นคุณค่่าของอาหาร
และที่่�มาของอาหาร รวมถึงการได้้อยู่่�พร้้อมหน้้ากัันของสมาชิิกในกลุ่่�ม ในค่่ายนี้้�ใช้้วิธีกีารนั่่�งรับัประทานอาหาร ตามกลุ่่�มฐาน
ต้้องรอสมาชิิกในกลุ่่�มมาให้้ครบถึึงจะตัักอาหารได้้ และรอเพื่่�อนทั้้�งหมดตักอาหารเสร็จ ค่่อยกล่่าวพิิจารณาอาหาร และ 
รับัประทานอาหารต่่อไป

การรัับประทานอาหารที่่�มีีคุุณค่่าให้้ครบทุุกมื้้�อ เป็็นความรัับผิิดชอบที่่�ทุุกคนต้้องมีีต่่อสุุขภาพของตนเอง และ 
ความรับผิิดชอบต่่อหมู่่�คณะ เพราะหากเราช้้า เพื่่�อนก็ต้้องช้้าตามไปด้้วย 

กระบวนการ

หลัังจากทุกุกลุ่่�มตักอาหารครบทุกุคนแล้้ว ก่่อนจะรัับประทานอาหาร กระบวนกรให้้สัญญาณ ระฆัังแห่่งสติจะถููกเชิญิ  
3 ครั้้�ง ให้้ทุกคนอยู่่�กัับลมหายใจเข้้าออก เราสามารถเบิิกบานกับการหายใจเข้้าออกด้้วยบทพิจิารณาอาหาร ในการเข้้าค่่าย
วัันแรก ๆ กระบวนกรกล่่าวนำำ� และเด็็กเยาวชนกล่่าวตาม ต่่อมาให้้ตัวแทนกลุ่่�มกล่่าวนำำ�แทน ดัังนี้้�

•	 อาหารนี้้�เป็็นของกำำ�นััลแห่่งจัักรวาล พื้้�นดิน ท้้องฟ้า้ สรรพชีวิีิต และการทำำ�งานหนัักด้้วยความรัก ความเอาใจใส่่

•	 ขอให้้เรารัับประทานอาหารอย่่างมีีสติ และด้้วยความระลึึกรู้้�บุุญคุณุ เพื่่�อให้้เรามีีคุณุค่่าเพียีงพอที่่�จะรัับประทาน
อาหารนี้้� 

•	 ขอให้้เราตระหนัักรู้้�และเปลี่่�ยนแปรสภาพจิตที่่�ไม่่ก่่อประโยชน์์ โดยเฉพาะความโลภ

•	 ขอให้้เราเพีียงแต่่รับัประทานอาหารเพื่่�อบำำ�รุงหล่่อเลี้้�ยง และป้้องกัันโรคภัยไข้้เจ็็บ

•	 เรายอมรัับอาหารนี้้� เพื่่�อที่่�เราจะได้้บำำ�รุงรัักษาความรัักฉัันพี่่�น้้อง สร้้างสัังฆะและหล่่อเลี้้�ยงอุุดมคติแห่่งการ 
รับัใช้้สรรพชีวิีิต 
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กิิจกรรมเรีียนรู้�การดููแลตนเองและส่ว่นรวม ทำำ�งานประจำำ�กลุ่่�มฐาน

กิิจกรรมที่่�ยากและน่่าเบื่่�อที่่�สุดุในการฝึึกฝนตนเองสำำ�หรับัวััยรุ่่�น คืือ การที่่�ต้้องทำำ�อะไรซ้ำำ� ๆ เป็็นประจำำ� โดยเฉพาะ
กัับเยาวชนนอกระบบโรงเรีียน หรืือบางคนที่่�ไม่่ได้้ถููกฝึึกให้้ทำำ�มาตั้้�งแต่่วัยเด็็ก แต่่เป็็นกิจกรรมที่่�จำำ�เป็็นในการช่่วยฝึึกความ 
รับัผิิดชอบต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น หากพวกเขาฝึึกฝืืนได้้เป็็นประจำำ� ก็็จะเป็็นการเปิิดร่่องให้้ฝืืนทำำ� ในสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นอื่่�น ๆ  แม้้ตนเอง
ไม่่ชอบแต่่ก็ทำำ�ได้้มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 

กระบวนการ ภารกิิจในแต่่ละกลุ่่�ม ข้้อจำำ�กััด ข้้อพึงึระวััง

•	 ทีีมกระบวนกรเตรียีมภารกิิจงานที่่�เป็็น
พื้้�นที่่�ส่่วนรวมให้้พอดีีกัับกลุ่่�มฐาน เช่่น 
หากมีีกลุ่่�มฐาน 5 กลุ่่�ม ก็็แบ่่งออกเป็็น 
5 งาน 

•	 ทำำ�ตารางงานและวัันที่่�เพื่่�อให้้แต่่ละ
กลุ่่�มได้้เลืือกงานที่่�ตนเองจะทำำ�เป็็น 
วัันแรก จากนั้้�นทีมกระบวนกรลงให้้
เพื่่�อให้้แต่่ละกลุ่่�มได้้ทำำ�ทุกุงาน

•	 ชี้้�แจงรายละเอีียดแต่่ละงาน แล้้วให้้มา
ลงชื่่�อกลุ่่�มทำำ�งานในวันแรก

•	 การทำำ�งานจะทำำ�ในช่่วงเช้้าหลัังจาก 
ทำำ�สมาธิภิาวนาเสร็จ็

•	 แยกกัันทำำ�งานตามกลุ่่�มฐานโดยใช้้
เวลาประมาณ 20 นาทีี

•	 งานห้้องประชุุม กวาด ถูู เก็็บข้้าวของ  
จััดเตรียมสถานที่่�ให้้พร้้อมสำำ�หรับัทำำ�
กิิจกรรม

•	 ห้้องน้ำำ�และบริิเวณโดยรอบ เก็็บขยะ 
รอบบริเิวณ ล้้างห้้องน้ำำ� 

•	 สถานที่่�กิินข้้าว ยกกัับข้้าวจากครัวมา 
ตั้้�งที่่�โต๊๊ะ ทำำ�ความสะอาดโต๊๊ะกิินข้้าว  
ล้้างจาน 

•	 เตรียีมน้ำำ�ดื่่�ม อาหารว่่าง ดูแูลแก้้วน้ำำ� 
ให้้เรียีบร้้อยพร้้อมใช้้

•	 ดูแูลใจ ดูแูลเวลา ดูแูลเพื่่�อน เพื่่�อนหาย 
เพื่่�อนไม่่สบาย ให้้แจ้้งพี่่�สตาฟฟ์ไ์ด้้ทุกุคน 
ดูแูลควบคุุมเวลาในการทำำ�กิจกรรม

•	 สรุปบทเรีียน สรุปบทเรีียนการเรียีนรู้้�
ใจความสำำ�คัญในแต่่ละวััน แล้้วรายงาน
ในกลุ่่�มใหญ่่ในวันต่่อไป 

•	 เนื่่�องจากเป็็นงานที่่�น่่าเบื่่�อสำำ�หรับั
วััยรุ่่�น จึึงมัักจะหลบเลี่่�ยงที่่�จะ 
ไม่่ทำำ� การมีีพี่่�เลี้้�ยงประจำำ�กลุ่่�ม
ร่่วมทำำ�ด้้วย และมีีผู้้�อำำ�นวยการ
ค่่ายเดิินดูอูย่่างสม่ำำ�เสมอ ก็็จะ
ช่่วยกระตุ้้�นให้้พวกเขารับัผิิดชอบ
งานได้้มากขึ้้�น
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2		กิิ  จกรรมการเรีียนรู้้�เพื่่� อสร้า้งสรรค์์พลังกลุ่่�มและชุมุชนแห่่ง	  
		กั  ลยาณมิิตร

มีีหลากหลายรููปแบบทั้้�งกิิจกรรมเตรียมความพร้้อมสร้้างความผ่อ่นคลาย การวางโครงสร้้างกลุ่่�มเพื่่�อความสัมัพันัธ์ท์ี่่�
ลึึกซึ้้�ง การวางกฎกติิกาเงื่่�อนไขบางอย่่างร่่วมกัน กิิจกรรมท้้าทายพลังกลุ่่�มและการทำำ�งานแบบมีีส่่วนร่่วม การอ่่านพลังกลุ่่�ม 
การปิิดวงเรียีนรู้้� และมหาปวารณา

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม สร้้างความผ่อ่นคลาย

การเตรียีมความพร้้อมและสร้้างความผ่อ่นคลายให้้กับบรรยากาศของการเรีียนรู้้�ร่่วมกัน โดยเฉพาะช่่วงแรก ๆ  ของค่่าย
ที่่�ทุกุคนเป็็นคนแปลกหน้้า การมีีกิิจกรรมที่่�ให้้ได้้เล่่นและหััวเราะไปด้้วยกััน ก็็ทำำ�ให้้เกิิดการผ่่อนคลายสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�แบกมาด้้วย
เป้้าหมายในส่่วนนี้้� คืือ การทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนทุกคนลดความกัังวล และลดความเป็็นคนแปลกหน้้าของกัันและกัันให้้เร็ว็ที่่�สุุด 
ระหว่่างผู้้�เรีียน ทีีมกระบวนกร ทีีมพี่่�เลี้้�ยง และทีีมสนัับสนุุนต่าง ๆ ที่่�อยู่่�ในค่ายนี้้�ด้้วยกััน

การเตรียีมความพร้้อมอาจเริ่่�มจากฐานกายสู่่�ฐานใจที่่�มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  ความพร้้อมในการเรียีนรู้้� หมายถึึงการมีีใจที่่�สงบ
เบิกิบาน และพร้้อมจะเปิิดรับัการเรียีนรู้้� ขณะเดีียวกัันร่่างกายก็็มีีความพร้้อมความตื่่�นตัวและผ่อ่นคลายไปด้้วย

กิิจกรรมทำำ�ความรู้้�จัักเพ่ื่�อน ตะกร้้าใบใหญ่ใ่ส่ใ่จ 

ในการสร้้างสรรค์์ชุุมชนการจำำ�ชื่่�อกัันได้้สำำ�คัญมากกัับความรู้้�สึึกของการเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกัันและกััน ทีีมกระบวนกร
จึึงมีีกิิจกรรมหลายอย่่างที่่�จะทำำ�ให้้กลุ่่�มจำำ�ชื่่�อกัันได้้ให้้เร็ว็ที่่�สุดุ

กติิกา

•	 รอบแรก บอกชื่่�อเล่่นตนเอง

•	 รอบสองให้้พููดว่่า “ตะกร้้าใบใหญ่่ใส่่ใจใส่่ชื่่�อเพื่่�อนก่่อนหน้้าเราทุุกคน แล้้วตามด้วยชื่่�อตนเอง เช่่น ตะกร้้า 
ใบใหญ่ใ่ส่ใ่จใส่พ่ี่่�อ้้อย ใส่เ่ป้้ ใส่ด่อม ใส่เ่ขีียว ฯลฯ จนครบคนสุดุท้้าย (ยกเว้้นคนแรกจะพููดเฉพาะชื่่�อตนเอง)

การวางโครงสร้า้งกลุ่่�มเพื่่� อความสัมพัันธ์์ท่ี่�ลึึกซึ้้�ง
การวางโครงสร้้างในการอยู่่�ร่่วมกันเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชุุมชน โครงสร้้างที่่�ดีีเกิิดจากการมีีส่่วนร่่วมในการออกแบบไป

ด้้วยกััน การกำำ�หนดว่่าเราจะอยู่่�ร่่วมกันอย่่างไร ดูแูลตนเอง ดูแูลชุุมชน และดูแูลการเรียีนรู้้�ไปด้้วยกััน ได้้อย่่างไร ซึ่่�งการมีเีพื่่�อน
คู่่�หูู และกลุ่่�มฐานก็ช่่วยให้้เกิิดการดูแูลและทำำ�งานร่่วมกัน รวมถึงการกำำ�หนดบทบาท หน้้าที่่�ในการอยู่่�ร่่วมกัน เช่่น การดูแูล
พื้้�นที่่�สาธารณะร่่วมกัน (บทบาทหน้้าที่่�จะมีีรายละเอีียดอยู่่�ในส่่วนของกิิจกรรมพัฒันาทัักษะชีีวิิตและการจััดการตนเอง)

กิิจกรรมคู่่�หูู/คู่่�บัดัดี้้� และกลุ่่�มฐาน เป็็นเหมืือนการหาเพื่่�อน การมีีโครงสร้้างบางอย่่างเพื่่�อช่่วยให้้บางคนที่่�อาจรู้้�สึึกยาก
ในการเดิินเข้้าไปจับคู่่� จัับกลุ่่�มกับใครบางคน หรือืจัับกลุ่่�มก็ตาม การมีีเงื่่�อนไขบางอย่่างให้้ก็ทำำ�ให้้ง่่ายขึ้้�นในการเดิินเข้้าไปสร้้าง
ความสัมพัันธ์ ์และค่่อย ๆ  เรีียนรู้้�การเข้้าหาผู้้�อื่่�น การสร้้างมิิตรภาพที่่�ลึึกซึ้้�งมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  จนมีความมั่่�นใจก็็จะสามารถนำำ�ไป
ใช้้ในชีวิิตจริงิได้้มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ
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กิิจกรรมทำำ�ความรู้้�จัักเพ่ื่�อนในกลุ่่�ม สร้้างกลุ่่�มฐาน

กลุ่่�มฐานเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการวางโครงสร้้างของการอยู่่�ร่่วมกัน กลุ่่�มฐานจะทำำ�หลัังจากเริ่่�มกิจกรรมที่่�สร้้างความคุ้้�นเคย 
1-2 กิิจกรรม โดยจััดให้้มีความหลากหลายในกลุ่่�ม เช่่น พื้้�นที่่�ต่่างกััน เพศ อายุุ รููปร่่าง เป็็นต้้น โดยกลุ่่�มฐานจะทำำ�หน้้าที่่� 
ในการดูแูลกััน และทำำ�งานที่่�ต้้องทำำ�ประจำำ�ร่่วมกัน เช่่น งานดูแูลสถานที่่�ร่่วมกัน การสรุปบทเรีียนประจำำ�วัน เป็็นต้้น ขนาดของ
กลุ่่�มฐานไม่่ควรใหญ่่เกิินไป ที่่�เหมาะสม คืือ 4-6 คน แต่่ทั้้�งนี้้�มัักจะยืืดหยุ่่�นตามจำำ�นวนของพี่่�เลี้้�ยงประจำำ�กลุ่่�มฐานด้้วย

กติิกา : 

•	 นั่่�งเรียีงตามพื้้�นที่่� นัับ 1-6 คนที่่�นัับเลขเหมืือนกันอยู่่�กลุ่่�มเดีียวกััน
•	 กระบวนกรดููความสมดุลในแต่่ละกลุ่่�ม และหากไม่่สมดุลอาจขอแลกตััวกัับกลุ่่�มอื่่�น 

โดยการขออาสาสมัครที่่�จะแลก
•	 แนะนำำ�ตัวกัับเพื่่�อนในกลุ่่�มให้้ลึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น เช่่น ชื่่�อจริงิ ชื่่�อเล่่น มาจากไหน ทำำ�ไมถึงมาค่่าย เป็็นต้้น 

พร้้อมตั้้�งชื่่�อกลุ่่�ม
•	 ทุกุกลุ่่�มจะมีีพี่่�เลี้้�ยงประจำำ�กลุ่่�ม 
•	 กลุ่่�มนี้้�จะเป็็นกลุ่่�มที่่�ทำำ�กิจกรรมร่่วมกันตลอดการอบรม

การวางกฎกติิกาเงื่่�อนไขบางอย่่างร่่วมกัน

กิิจกรรมสร้้างข้้อตกลงร่ว่มกััน อะไรควรทำำ� อะไรไม่ค่วรทำำ�

การกำำ�หนดกฎกติิกาเป็็นการวางโครงสร้้างการอยู่่�ร่่วมกันของชุุมชน โดยให้้คนในชุมชนทุกคนได้้มีส่่วนร่่วม เท่่าเทีียมกัน
การให้้คุยุกัันในกลุ่่�มย่่อยก่่อนจะช่่วยให้้บางคนคิดและแลกเปลี่่�ยนได้้ง่่ายขึ้้�น ส่่วนการนำำ�เสนอและเขียีนข้้อเสนอขึ้้�นกระดาน 
ช่่วยให้้คนอื่่�น ๆ ในกลุ่่�มใหญ่่ได้้ยินและเห็็นชัดัเจน

เพื่่�อเป็็นสื่่�อกลางให้้มีความมั่่�นใจในการทำำ� เช่่น สิ่่�งที่่�ควรทำำ� และระมััดระวัังในการทำำ�ให้้มากขึ้้�น เช่่น สิ่่�งที่่�ไม่่ควรทำำ� 
หรือืการระบุุบทบาทหน้้าที่่�ที่่�พึงึกระทำำ�ต่่อกััน ซึ่่�งจะส่่งผลต่่อความมั่่�นคงของกลุ่่�ม การได้้ทำำ� หรือือยู่่�ร่่วมกันมากขึ้้�น กฎกติิกา
บางอย่่างอาจไม่่จำำ�เป็็น แต่่อาศััยการสัมัผัสกันด้้วยใจ ด้้วยการสังัเกต ด้้วยญาณทััศนะมากขึ้้�น

กระบวนการ

•	 จัับกลุ่่�ม 4 คน ระดมความคิดเห็็นในกลุ่่�มย่่อย 

•	 ร่่วมกันคิดออกแบบกติิกาในการอยู่่�ร่่วมกันอย่่างมีีความสุขุตลอด 21 วัันแล้้วนำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่ กลุ่่�มละ 1 ข้้อ 

สิ่่�งที่่�ควรทำำ� สิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�

•	 ตรงต่่อเวลา
•	 รักัษาความสะอาด
•	 ทำำ�ตามกฎของสถานที่่�
•	 ใช้้โทรศััพท์เมื่่�อจำำ�เป็็น
•	 เคารพความแตกต่่างทางเพศ

•	 ออกนอกสถานที่่�
•	 ดื่่�มเหล้้า ชวนเพื่่�อนดื่่�มเหล้้า
•	 ล้้อเลีียนจุดอ่่อนของเพื่่�อน
•	 ใช้้โทรศััพท์ในห้้องเรียีน
•	 ล้้อเลีียนเรื่่�องเพศ
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ทบทวนการอยู่่�ร่่วมกัน
กระบวนการ

•	 ทบทวนการอยู่่�ร่่วมกันในเวลา 6 วัันที่่�ผ่า่นมา สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดี การดูแูลกฎกติิกา การดูแูลกัันและกััน การดูแูลตััวเอง
มีีอะไรบ้้าง และสิ่่�งที่่�อยากปรับัปรุงเพื่่�อให้้การอยู่่�ร่่วมกันในค่่าย 21 วัันนี้้�เกิิดประโยชน์์กัับตััวเองและต่่อเพื่่�อน 

•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่

สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดีี สิ่่�งที่่�อยากปรับัปรุุง

•	 การดูแูลเพื่่�อน ตรงต่่อเวลา
•	 ให้้คำำ�ปรึกึษาเพื่่�อน ช่่วยเหลืือเพื่่�อน
•	 การเข้้าร่่วมกิจกรรม 
•	 มั่่�นใจในตัวเอง กล้้าแสดงออก
•	 เข้้ากัับเพื่่�อนได้้ดี การให้้อภััยเพื่่�อน 
•	 รับัผิิดชอบหน้้าที่่�ของตััวเอง ทำำ�หน้้าที่่�ที่่�ได้้รับั

มอบหมายอย่่างดีี
•	 สนุกกัับการทำำ�กิจกรรมร่่วมกัน 
•	 ควบคุมุอารมณ์ตััวเอง 

•	 ทำำ�ตามกติิกาไม่่ออกนอกพื้้�นที่่�กิิจกรรม 
เพราะอัันตราย 

•	 อยากเข้้ากัับเพื่่�อนได้้ดีกว่่านี้้� 
•	 นอนตื่่�นเช้้าขึ้้�น ไม่่นอนดึก 
•	 ตรงต่่อเวลา
•	 เข้้าร่่วมกิจกรรมกับเพื่่�อน ๆ ไม่่หนีีออกจาก

กิิจกรรม มีีส่่วนร่่วมในกิจกรรมกับเพื่่�อน ๆ 
•	 ไม่่ดื่่�มเหล้้า ลดการสููบบุุหรี่่� 

กิิจกรรมทบทวนกติิกาการอยู่่�ร่ว่มกััน

เมื่่�อระยะเวลาของการเข้้าค่่ายผ่า่นไปสักั 1 สัปัดาห์์ หรืือเมื่่�อทีีมกระบวนกรสัังเกตพบว่่าผู้้�เรีียนไม่ท่ำำ�ตามกฎกติิกา
ที่่�ตกลงกััน อาจหยิิบยกการทบทวนกฎกติิกามาแลกเปลี่่�ยนกันอีีกครั้้�ง สิ่่�งไหนทำำ�ได้้ดี สิ่่�งไหนที่่�ต้้องปรับั หรือืกฎกติิกาอะไร
ที่่�กลุ่่�มคิดว่่าไม่่จำำ�เป็็นหรือืยังัขาดก็สามารถเพิ่่�มเติิมกติิกา เพื่่�อการอยู่่�ร่่วมกันและการฝึึกฝนตนเอง เพราะเราสามารถเรีียนรู้้�
และเปลี่่�ยนแปลง ได้้ฝึึกฝนและฝึึกฝืืน ให้้มีความพอเหมาะในการอยู่่�ร่่วมกัน 

กิิจกรรมท้้าทายพลัังกลุ่่�มและการทำำ�งานแบบมีีส่ว่นร่ว่ม

สััมพัันธภาพที่่�ลึึกซึ้้�งมีีส่่วนสำำ�คัญที่่�จะทำำ�ให้้ชีีวิิตมีความหมาย โดยเฉพาะมิิตรภาพที่่�ไม่่ได้้ตั้้�งอยู่่�บนผลประโยชน์์ 
พระพุทุธองค์์ถืือว่่า กััลยาณมิิตรนั้้�นสำำ�คัญนัักต่่อชีวิีิตที่่�ดีีงาม หรือืเป็็นทั้้�งหมดของชีวิีิตพรหมจรรย์์ 

ผู้้�เข้้าร่่วมจะได้้ฝึึกฝนทั้้�งการทำำ�งานเป็็นหมู่่�คณะ การคิิดร่่วมกัน การตััดสิินใจร่่วมกัน การลงมืือทำำ�ร่่วมกัน และการ 
รัับผลประโยชน์์ร่่วมกัน ซึ่่�งต้้องอาศััยการฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง การสื่่�อสารด้้วยหััวใจ การจััดการความขััดแย้้งโดยคำำ�นึงถึึงทุุกข์์สุุข
ของกัันและกััน ทั้้�งหมดนี้้�ช่่วยสร้้างความไว้้วางใจ ความกล้้าที่่�จะยอมรับัความกลััวของชีวิีิตและเปิดิพื้้�นที่่�ต้้อนรับัผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น
 

กิิจกรรมผ่า่นประสบการณ์์เพื่่�อสร้้างพลัังกลุ่่�ม ธานอสบุุกโลก

เป็็นกิจกรรมสร้้างความสัมพัันธ์์กลุ่่�มที่่�มัักจะถููกเลืือกให้้เป็็นกิจกรรมแรก เพราะมีีความท้้าทาย ทุุกคนมีส่่วนร่่วมได้้ 
และทำำ�ให้้รู้้ �จัักกัันมากขึ้้�น โดยที่่�ยัังไม่่ต้้องสััมผัสเนื้้�อตััวกัันมาก เนื่่�องจากเป็็นครั้้�งแรกที่่�พบกััน การให้้เวลาในการคุ้้�นเคยจึึง 
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ
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โจทย์:์ กิจกรรมนี้้�จะสิ้้�นสุดุเมื่่�อกลุ่่�มสามารถทำำ�เวลาได้้ตามเป้า้หมายที่่�วางไว้้

กติิกา กระบวนการ

•	 ทุกุคนจะอยู่่�ในชุมชน มีีบ้้านของตััวเอง 
คนละ 1 หลััง ในชุมชนจะมีีบ้้านว่่าง 1 หลััง 

•	 จะมีีธานอสเดิินเข้้าบ้้านว่่าง พวกเราต้้อง 
ช่่วยกัันไม่่ให้้ธานอสเข้้าบ้้านว่่างหลัังนั้้�นได้้ 

•	 ไม่่เหยียีบบ้้าน 2 หลัังพร้้อมกัน ถ้้าเดิินออก
จากบ้้านแล้้วห้้ามกลัับเข้้าบ้้านหลัังเดิิม 

•	 ไม่่ขัดขวางการเดิินของธานอส 
ห้้ามเตะบ้้านทิ้้�ง 

•	 เริ่่�มจับเวลาเมื่่�อธานอสเดิินเข้้าบ้้านว่่าง 
และเมื่่�อเข้้าบ้้านว่่างได้้จะเคาะระฆังั

•	 แจกบ้้าน (แผ่่นยางขนาดกระดาษเอ 4 คนละ 1 แผ่่น)
•	 ให้้หาที่่�วางห่่างกัับเพื่่�อนรัศัมีี 1 วา
•	 บอกกติิกา
•	 ให้้ทดลองเล่่นจนกว่่าทุกุคนจะเข้้าใจกติิกา
•	 เริ่่�มเล่่นและบัันทึกเวลาบนกระดาน
•	 เมื่่�อสังัเกตว่่าสมาชิกิกลุ่่�มทุกุคนเข้้าใจกติิกาการเล่่น และมองเห็็น

แล้้วว่่าจะใช้้วิธีกีารเล่่นอย่่างไรถึึงจะทำำ�เวลานานได้้ กระบวนกร 
จะเริ่่�มให้้กลุ่่�มได้้วางแผนและตั้้�งเป้้าหมาย ที่่�จะรักัษาบ้้านว่่างไว้้ 
ให้้ได้้นานที่่�สุดุ ซึ่่�งขั้้�นตอนนี้้�ทำำ�ให้้เห็็นว่่า การจะวางเป้้าหมายและ
จััดทำำ�แผน สมาชิกิจะต้้องเข้้าใจในงานและบทบาทหน้้าที่่�ของ 
แต่่ละคนเสียีก่่อน การวางแผนและวางเป้้าหมายจึึงจะเกิิดการ 
มีีส่่วนร่่วมอย่่างแท้้จริงิ

•	 ทำำ�จนกว่่าจะถึึงเป้้าหมาย
•	 ถอดบทเรียีน

ตััวอย่่าง การบัันทึกเวลาแต่่ละรอบที่่�กลุ่่�มทำำ�ได้้

รอบ เวลา รอบ เวลา

รอบที่่� 1 15 วิินาทีี รอบที่่� 5 ฟาวล์์

รอบที่่� 2 14 วิินาทีี รอบที่่� 6 25 วิินาทีี

รอบที่่� 3 12 วิินาทีี รอบที่่� 7 24 วิินาทีี

รอบที่่� 4 ฟาวล์์ รอบที่่� 8 1:11 นาทีี

ถอดบทเรีียน ธานอสบุุกโลก

รู้้�สึกึอย่า่งไร ความรู้้�สึกึทางใจ ทางกาย เช่่น ตื่่�นเต้้น เร้้าใจ มีีความสุขุ ประทัับใจ สนุก ร้้อน งง

ปัจัจััยความสำำ�เร็จ็คืืออะไร: จัับคู่่�คุยกััน ปัจัจััยที่่�ทำำ�ให้้สำำ�เร็จ็ช้้าคืืออะไร : จัับคู่่�คุยุกััน

•	 ทุกุคนมีความกระตืือรือืร้้น มีีความสนใจในเกม มีีความเชื่่�อใจกััน 
ให้้อภััยกัันและกััน

•	 มีีทัักษะในการสังัเกต ใช้้ทักษะของแต่่ละคนเติิมบ้้านที่่�ว่่าง
•	 มีีเป้้าหมายร่่วมกัน 
•	 ทุกุคนมีความตั้้�งใจ มีีความมุ่่�งมั่่�น มีีจิิตอาสา เสียีสละ มีีสติ
•	 มีีการวางแผน เข้้าใจกฎกติิกาของเกม มีีความร่่วมมืือ ช่่วยกัันวิ่่�ง

•	 ไม่่เข้้าใจกติิกา สับัสนในเกม สนใจจุุดที่่�ไกล จน
ลืืมใส่่ใจสิ่่�งที่่�อยู่่�ใกล้้ ไม่่ได้้วางแผนร่่วมกัน

•	 เกรงใจเพื่่�อน ไม่่รู้้ �ว่่าเพื่่�อนจะวิ่่�งหรือืไม่่  
ยังัไม่่เข้้าใจกััน

•	 ความประหม่่า ในทีมยังัไม่่คุ้้�นเคยกััน 

กติิกาที่่�เพิ่่�มขึ้้�นมีีเพื่่�ออะไร

•	 ให้้ทุกคนมีส่่วนร่่วมในเกม สนุกสนานร่่วมกัน
•	 ทุกุคนได้้แสดงออก
•	 ทุกุคนได้้คุ้้�นเคยกััน 
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ข้้อจำำ�กััด ข้้อพึงึระวััง

•	 กระบวนกรไม่่อธิบิายกฎกติิกามากจนเกิินไป ให้้ได้้ทดลองเล่่น จะทำำ�ให้้เข้้าใจได้้ง่่ายกว่่าการอธิบิาย

•	 การใช้้ระยะเวลาในการเล่่นนานแค่่ไหนให้้ประเมิินเป้้าหมายและความสนใจของกลุ่่�ม หรืือหากยัังไม่่ถึง 
เป้้าหมายอาจให้้กลุ่่�มร่่วมตัดสินิใจว่่าจะเล่่นต่่อ หรือืหยุุดเล่่น หรือืลดเป้้าหมายลง 

•	 คนที่่�ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นธานอสจะเดิินช้้าหรืือเดิินเร็็ว หรืือมีีคนที่่�ทำำ�หน้้าที่่�นี้้�กี่่�คน ขึ้้�นอยู่่�กัับเป้้าหมายในการเรีียนรู้้� 
และจำำ�นวนผู้้�เข้้าร่่วม เช่่น หากเน้้นที่่�การสร้้างพลังกลุ่่�มและกลุ่่�มมีพลังมาก ธานอสอาจมีีหลายคน และเดิินเร็็วขึ้้�น
หรือืหากต้้องการให้้เรียีนรู้้�เรื่่�องการทำำ�งานเป็็นทีม ธานอสอาจต้้องเดิินช้้าในจังหวะที่่�สม่ำำ�เสมอ เป็็นต้้น

เนื้้�อหาอื่�น ๆ ที่่�เช่ื่�อมโยง

•	 กิิจกรรมธานอสบุกโลก มีีชื่่�อเรียีกหลายชื่่�อ เช่่น เป็็ดยึดึบ้้าน หรือืโจรขึ้้�นบ้้าน เป็็นต้้น

•	 กิิจกรรมนี้้�สามารถเชื่่�อมโยงกัับการเรีียนรู้้�เรื่่�อง กระบวนการทำำ�งานเป็็นทีม, การก้้าวข้้ามความกลััว-สร้้าง 
ความเชื่่�อมั่่�นในตนเอง, สติบุุคคล และสติกลุ่่�ม

กิิจกรรมผ่า่นประสบการณ์์เพื่่�อสร้้างพลัังกลุ่่�ม แม่น่้ำำ�พิษิ

เป็็นกิจกรรมที่่�ท้้าทายกลุ่่�ม เพื่่�อสร้้างความมั่่�นใจในความสำำ�เร็็จร่่วม โดยมีีเงื่่�อนไขคืือ ต้้องเป็็นไปเพื่่�อให้้กลุ่่�มเกิิด 
ความร่่วมมืือ เพราะไม่่สามารถสำำ�เร็จ็ได้้เพีียงลำำ�พััง คนในกลุ่่�มทุกุเพศทุกุวััยต่่างมีีความสำำ�คัญในความสำำ�เร็จ็ ขณะเดีียวกัันก็
ต้้องเห็็นด้้วยว่่าตนเองก็็สำำ�คัญและมีีส่่วนร่่วมในความสำำ�เร็จ็ของกลุ่่�มอย่่างไร รวมถึงการตระหนัักรู้้�ว่่า เมื่่�อไหร่่ควรใช้้ฐานหัว
ในการคิิดและวางแผน เมื่่�อไหร่่ใช้้ฐานใจในการสร้้างความมุ่่�งมั่่�นและไว้้วางใจของกลุ่่�ม และการลงมืือทำำ�

โจทย์:์ ทุกคนจะข้้ามแม่น่้ำำ�พิษิไปด้้วยกััน โดยมีีแผ่น่หินวิเศษเป็น็อุปกรณ์์ช่ว่ย กิจกรรมนี้้�จะสิ้้�นสุดุเมื่่�อทุกุคนข้้าม
ฝั่่� งไปได้้ทั้้�งหมดและตััวติิดกััน

กติิกา กระบวนการ

•	 เมื่่�อเริ่่�มกิจกรรมทุกุคนต้้องมีีส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายสัมัผัสกัน 
โดยไม่่ใช้้อุปกรณ์ช์่่วย หากส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งหลุุดออกจากกัันเริ่่�มใหม่่
ทั้้�งกลุ่่�ม

•	 กิิจกรรมจะสิ้้�นสุดุเมื่่�อทุุกคนข้้ามฝั่่� ง ถึึงจะปล่่อยอวััยวะจากกัันได้้
•	 มีีแผ่่นหินวิเศษให้้พวกเราใช้้ในการเดิินทาง แต่่จะมีีจระเข้้ที่่�

สามารถกินหินได้้
•	 จำำ�นวนคน 39 คน ข้้ามแม่่น้ำำ�พิษิ โดยมีีแผ่่นหินวิเศษ  

แผ่่นใหญ่่ 9 แผ่่น แผ่่นเล็็ก 2 แผ่่น 

•	 นัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นและแผ่่นหินจะให้้ประมาณ
ครึ่่�งหนึ่่�งของผู้้�เล่่น

•	 บอกกติิกา (บอกกติิกาตรงจุุดที่่�เริ่่�มเล่่น  
เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมนึกภาพได้้ง่่ายขึ้้�น)

•	 ให้้เวลาวางแผนประมาณ 5 นาทีี
•	 เริ่่�มทำำ�กิจกรรม
•	 ถอดบทเรียีน
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ถอดบทเรีียน แม่น่้ำำ�พิษิ

กระบวนการ: แบ่ง่กลุ่่�มฐานทบทวนการเรีียนรู้�จากกิิจกรรมแม่น่้ำำ�พิษิ แล้้วนำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่ ่

	คำ ำ�ถาม 

•	 รู้้�สึกึอย่่างไร
•	 มีีข้้อสังัเกตกับการทำำ�งานร่่วมกันอย่่างไรบ้้าง
•	 ข้้อสังัเกตเกี่่�ยวกัับตััวเราเองเมื่่�อเจอกัับภาวะงานที่่�ยาก ทั้้�งเหนื่่�อย ร้้อน มีีวิิธีจัีัดการกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างไร 
•	 หลัักการทำำ�งานร่่วมกันเป็็นหมู่่�คณะที่่�เรียีนรู้้�ร่่วมกัน
•	 เราจะประยุุกต์์การทำำ�งานจากกิิจกรรมแม่่น้ำำ�พิษิ มาสู่่�การอยู่่�ร่่วมกันในค่่าย 21 วัันนี้้�อย่่างไรบ้้าง 

นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่ ่ตััวอย่่างการนำำ�เสนอของกลุ่่�มฐาน

.	1 มีีข้้อสังัเกตกับการทำำ�งานร่่วมกันอะไรบ้้าง

•	 ช่่วงแรกไม่่เข้้าใจกฎกติิกาเกม ต่่างคนต่่างคิิด ไม่่เข้้าใจกััน
•	 มีีเป้้าหมายร่่วมกัน คืือทุุกคนอยากพักั ทุกุคนจึงร่่วมมืือกััน 
•	 ให้้กำำ�ลังใจกััน

.	2 ข้้อสังัเกตเกี่่�ยวกัับตััวเรา มีีวิิธีจัีัดการกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นด้้านอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ

•	 การเก็็บอารมณ์ความรู้้�สึกึเพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความขัดัแย้้ง 
•	 การสื่่�อสารแบบใจเย็็น ค่่อย ๆ พููด ค่่อย ๆ อธิบิายเพื่่�อให้้เพื่่�อนเข้้าใจด้้วยความใจเย็น็
•	 การไม่่ถือตััวเพื่่�อให้้กลุ่่�มขับัเคลื่่�อนไปได้้
•	 ทบทวนตัวเองเพื่่�อให้้เข้้าใจร่่วมกัน 
•	 การเปิิดใจยอมรับัความคิดเห็็นของเพื่่�อน

.	3 หลัักการทำำ�งานร่่วมกันเป็็นหมู่่�คณะที่่�เรียีนรู้้�ร่่วมกัน

•	 การตััดสินิใจร่่วมกันอย่่างมีีเหตุุผล การให้้อภััยกััน
•	 มีีผู้้�นำำ�ที่่�รับัฟััง ไม่่ใช่่ผู้้�นำำ�แบบเผด็จการ
•	 มีีความร่่วมมืือร่่วมใจกัันอย่่างเป็็นหมู่่�คณะ
•	 การสร้้างบรรยากาศด้้วยเสียีงหััวเราะเพื่่�อให้้การทำำ�งานมีความสุขุและไม่่น่่าเบื่่�อ
•	 เราจะประยุุกต์์การทำำ�งานจากกิิจกรรมแม่่น้ำำ�พิษิ มาใช้้ในการอยู่่�ร่่วมกันอย่่างไร
•	 การสื่่�อสารพููดคุยุกัันให้้มากขึ้้�น และการยิ้้�มให้้กัน การรับัฟังักััน 
•	 การร่่วมมืือกััน การที่่�เราทำำ�กิจกรรมร่่วมกัน การฝ่่าฟันัอุปสรรคไปด้้วยกััน ถ้้าเพื่่�อนคนไหนหายไปก็ไปตามเพื่่�อน
•	 การให้้กำำ�ลังใจกััน การพููดเพื่่�อให้้กำำ�ลังใจกััน เพื่่�อให้้เพื่่�อนมีกำำ�ลังใจในการทำำ�งาน 

.	4 เราจะประยุุกต์์สิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�จากการทำำ�งานร่่วมกันในแม่่น้ำำ�พิษิไปใช้้ในค่่าย 21 วััน

•	 การกล้้าแสดงความคิดเห็็น ได้้พููดในสิ่่�งที่่�เราคิิด 
•	 การรับัผิิดชอบร่่วมกัน การรับัฟัังกัันและกััน 
•	 การเคารพให้้เกีียรติิซ่ึ่�งกัันและกััน การอยู่่�ร่่วมกันเห็็นความแตกต่่างเป็็นสิ่่�งที่่�มีีคุณุค่่า การตััดสินใจร่่วม
•	 การพููดคุยุสื่่�อสารกััน ยิ้้�มให้้กัน ให้้กำำ�ลังใจกััน 
•	 การแบ่่งปััน พึ่่�งพาซึ่่�งกัันและกััน เห็็นอกเห็็นใจกััน
•	 การวางแผนร่่วมกัน สำำ�คัญเพราะการทำำ�ให้้ทุกุอย่่างที่่�เราสื่่�อสารมาเป็็นจริงิในการวางแผนร่่วมกัน การวางแผน

ร่่วมไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย ถึึงจะยากแต่่สำำ�คัญ อยากให้้พวกเราเรียีนรู้้�ร่่วมกัน 
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กิิจกรรมพลัังกลุ่่�ม เรีียนรู้�การทำำ�งานเป็น็ทีีม วางเหรีียญบนฝาขวด 

กิิจกรรมวางเหรีียญบนฝาขวดเป็็นกิจกรรมท้้าทายพลังกลุ่่�มที่่�ต้้องอาศััยทั้้�งทัักษะส่่วนบุคคลและความร่่วมมืือ  
ความไว้้วางใจในกลุ่่�ม และกลุ่่�มต้้องมีีทัักษะการสัังเกต มองอย่่างละเอีียด คิิดเป็็นระบบ จึึงจะคิิดวางแผนออกแบบงานได้้  
รวมถึงการสร้้างบรรยากาศของกลุ่่�มที่่�มีีองค์์ประกอบทั้้�งสนุุกสนานและมุ่่�งมั่่�นไปด้้วยกััน งานจึงสำำ�เร็็จไปด้้วยกัันได้้อย่่างมีี
ความสุข กิิจกรรมนี้้�จึึงเหมาะกัับการเรีียนรู้้�เรื่่�องการทำำ�งานเป็็นทีม เพราะทำำ�ให้้มองเห็็นองค์์ประกอบที่่�ครบถ้้วน

โจทย์:์ กิจกรรมจะสิ้้�นสุดุในแต่่ละระดัับเมื่่�อทุุกคนในกลุ่่�มวางเหรีียญตนเองบนฝาขวดได้้สำำ�เร็จ็

กระบวนการ กติิกา อุุปกรณ์์

•	 แบ่่งกลุ่่�ม 4 กลุ่่�ม เท่่า ๆ กััน ขนาดกลุ่่�ม
ที่่�เหมาะสมประมาณ 8-12 คน

•	 ก่่อนบอกกติิกาการเล่่นให้้แต่่ละกลุ่่�ม
มายืนือยู่่�จุุดเริ่่�มเล่่น

•	 เมื่่�อผู้้�เล่่นเข้้าใจกติิกาแล้้วให้้เริ่่�มเล่่น
•	 แต่่ละกลุ่่�มควรมีีกระบวนกรคอยดูแูล 

กฎกติิกา

•	 วางเหรีียญคนละ 1 เหรียีญบนขวดน้ำำ� 
โดยเท้้าทุกุคนในกลุ่่�มวางอยู่่�หลัังเส้้น

•	 ถ้้าทำำ�เหรียีญใดเหรียีญหนึ่่�งตก ให้้เจ้้าของเหรียีญ
ที่่�ตกและคนที่่�ทำำ�ตกวางใหม่่ 

•	 การวางเหรียีญ ห้้ามส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกาย
ของทั้้�งคนที่่�วาง และสมาชิกิในกลุ่่�มสัมผัสพื้้�น 
ที่่�เกิินเส้้นออกมา ถ้้าสัมัผัสพื้้�นให้้คนที่่�กำำ�ลังวาง
เริ่่�มต้้นใหม่่

•	 ขวดน้ำำ�ที่่�บรรจุุน้ำำ�
เต็็มขวดกลุ่่�มละ 
1 ขวด 

•	 เหรียีญ 1 บาท 
คนละ 1 เหรียีญ

ถอดบทเรีียน วางเหรีียญบนฝาขวด 

การทำำ�งานหรือืทำำ�กิจกรรมใดก็ตามควรมีกีารทบทวนความรู้้� บทเรียีน การทบทวนทำำ�ให้้เกิิดองค์์ความรู้้� การแลกเปลี่่�ยน
กัับเพื่่�อนเป็็นการขยายความรู้้� ทุุกคนสามารถเรีียนรู้้�และสร้้างองค์์ความรู้้�ได้้จากการปฏิิบัติัิ

กระบวนการ โจทย์์

•	 แบ่่งกลุ่่�มตามกลุ่่�มที่่�ทำำ�กิจกรรมด้้วยกััน 
แลกเปลี่่�ยนในกลุ่่�มย่่อย 

•	 ข้อ 4-5 แลกเปล่ียนกลุ่มใหญ ่
•	 มีีพี่่�เลี้้�ยงประจำำ�กลุ่่�มช่่วยตั้้�งคำำ�ถาม 

ชวนคิดชวนคุยุ

.	1 ความรู้้�สึกึจากกิิจกรรม

.	2 เรามีีวิิธีกีารอย่่างไรที่่�ทำำ�ให้้ตนเองสามารถวางเหรียีญบนขวดได้้  
(กายทำำ�อย่่างไร ใจทำำ�อย่่างไร สมอง/ความคิดเป็็นอย่่างไร) 

.	3 เรามีีวิิธีกีารสนัับสนุนเพื่่�อนอย่่างไรให้้สามารถวางเหรียีญบนขวดได้้

.	4 เราจะมีีวิิธีกีารขยายขอบเขตความสามารถของตััวเองในค่่ายนี้้�ได้้อย่่างไร

.	5 เราจะสนัับสนุนให้้เพื่่�อนขยายขอบเขตความสามารถในค่่ายนี้้�ได้้อย่่างไร 

หลัังจากนั้้�นให้้แลกเปลี่่�ยนกันในกลุ่่�มใหญ่่ ข้้อที่่� 4 กัับ 5 ดัังนี้้�

จะมีีวิธีีการขยายขอบเขตความสามารถของตััวเองในค่ายนี้้�ได้้อย่า่งไร

•	 ตั้้�งใจฟัังก็็จะได้้เรียีนรู้้�มากขึ้้�น ไม่่เข้้าใจอะไรให้้ถาม 
•	 กล้้าพููด กล้้าตอบ กล้้าแสดงออก เช่่น ลองพููดบ่่อย ๆ กล้้าคิิด กล้้าทำำ�ในสิ่่�งที่่�ควร
•	 มาทำำ�กิจกรรมกับเพื่่�อน ๆ ทุุกกิิจกรรม ช่่วยเหลืือเพื่่�อนในการวางแผน กล้้าแสดงออก
•	 กล้้าเข้้าหาเพื่่�อน เพื่่�อลดความอาย ทำำ�ให้้เพื่่�อนไว้้วางใจเรา
•	 ศึึกษาข้้อมููลในการสอบถามจากเพื่่�อน ครูู และคนอื่่�น ๆ
•	 ลองเป็็นผู้้�นำำ�ในกลุ่่�ม เช่่น การนำำ�เสนอแผนต่่าง ๆ คุยุกัันให้้เข้้าใจก่่อนลงมืือทำำ�
•	 อยากพััฒนาความคิดให้้เป็็นผู้้�ใหญ่่ในการร่่วมกิจกรรม
•	 ลดการสููบบุุหรี่่�
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จะมีีวิธีีการสนัับสนุุนให้้เพ่ื่�อนขยายขอบเขตความสามารถในค่ายนี้้�ได้้อย่่างไร (คำำ�ถามนี้้�สำำ�หรัับโยงไปสู่่�การ	
ใช้้ประโยชน์์)

•	 ดูแูลเพื่่�อน คอยเรียีกเพื่่�อนเข้้าร่่วมกิจกรรม ไม่่แกล้้งเพื่่�อน ไม่่ล้้อเลีียนเพื่่�อน แนะนำำ�เรื่่�องที่่�เพื่่�อนไม่่รู้้ � แบ่่งปััน
ความคิด

•	 สำำ�หรัับเพื่่�อนที่่�ไม่่กล้้าแสดงออก ช่่วยพููดแทนเพื่่�อน แนะนำำ�ให้้เพื่่�อนรู้้�วิิธีจีะได้้ไม่่กลััว คอยรัับฟััง คอยช่่วยเพื่่�อน
 เช่่น เมื่่�อเพื่่�อนไม่่สบาย ปััญหาของเพื่่�อน

•	 ให้้คำำ�ปรึึกษา แนะนำำ�ในสิ่่�งที่่�เพื่่�อนต้้องการ ความร่่วมมืือจากเพื่่�อน การสนัับสนุุนจากเพื่่�อน ทุุกคนต้้องกล้้า
เผชิญิหน้้ากัับความกลััว

กิิจกรรมเรีียนรู้�ความไว้้วางใจ ภาวะผู้้�นำำ� ผู้�ตาม ปิดิตาเดิินตะปูู 

หลายกิิจกรรมที่่�ผ่่านมาต่่างต้้องใช้้ความไว้้วางใจต่่อกัันทั้้�งสิ้้�นจึงจะทำำ�กิจกรรมนั้้�นสำำ�เร็็จ แต่่กิจกรรมปิดตาเดิินตะปูู
นั้้�นต้้องมีีความไว้้วางใจกัันเป็็นพิเิศษ และเป็็นกิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้ค่่อย ๆ เห็็นเงื่่�อนไขของความไว้้วางใจที่่�ผ่่านประสบการณ์์จริงิ
มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  การสอนเรื่่�องความไว้้วางใจ จึึงมากกว่่าการบอกว่่าให้้ไว้้วางใจ แต่่การกระทำำ� วิิธีกีาร คำำ�พููด น้ำำ�เสียีง และท่่าทีี 
ต่่างมีีผลต่่อความไว้้วางใจทั้้�งสิ้้�น

กระบวนการ โจทย์์ ถอดบทเรีียน

•	 จัับคู่่�คนที่่�เราไว้้วางใจ 
และรููปร่่างใกล้้กันเพื่่�อ
เดิินแบบคู่่� หลัังจากเดิิน
คู่่�เสร็จ็ให้้ถอดบทเรียีน

•	 เดิินเท้้าชิดิแบบกลุ่่�มฐาน
และถอดบทเรียีน

•	 เดิินเท้้าชิดิแบบกลุ่่�ม
ใหญ่่และถอดบทเรียีน

รอบ 1
•	 จัับมืือกัับคู่่� พากัันเดิินในพื้้�นที่่�ที่่�กำำ�หนด
•	 วางเท้้าลงพื้้�นเต็็มเท้้า ไม่่เดิินเขย่่ง  

ไม่่เหยีียบตะปูู ไม่่เขี่่�ยตะปูู ไม่่เหยียีบ
จาน ชาม 

•	 ถ้้าคู่่�ไหนเดิินเหยียีบหรือืโดนจานชาม 
ให้้กลัับไปเริ่่�มต้้นใหม่่

รอบ 2
•	 จัับคู่่� ปิิดตา 1 คน อีีกคนเปิิดตาเป็็นคน

นำำ�ทางเพื่่�อน 
•	 เลืือกการสื่่�อสารอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง 

ระหว่่างการสัมัผัสตัวเพื่่�อน 
หรือืการพููดบอก 

•	 ให้้วางเท้้าลงพื้้�นเต็็มเท้้า ไม่่เดิินเขย่่ง 
ไม่่เหยีียบตะปูู ไม่่เขี่่�ยตะปูู ไม่่เหยียีบ
จาน ชาม 

•	 ถ้้าคู่่�ไหนเดิินเหยียีบหรือืโดนจานชาม 
หรือืสื่่�อสารทั้้�ง 2 แบบ ต้้องกลัับไป 
เริ่่�มต้้นใหม่่ 

•	 ผลัดกันปิดตาและเป็็นคนนำำ�ทาง

กระบวนการ: จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�เดิินตะปููด้้วยกััน 
แลกเปลี่่�ยนตามโจทย์์
โจทย์์ 
•	 ความรู้้�สึกึขณะที่่�เป็็นผู้้�นำำ� และเป็็นผู้้�ตาม 
•	 ตอนเป็็นคนนำำ�มีวิิธีกีารดูแูลความปลอดภัย

ให้้เพื่่�อนอย่่างไร
•	 มีีวิิธีกีารจััดการตััวเองอย่่างไร ตอนถููกปิิดตา
แลกเปลี่่�ยน
•	 รู้้�สึกึอย่่างไร 
•	 สงสารเพื่่�อน แย่่ที่่�ทำำ�ให้้เพื่่�อนโดนตะปูู  

และเราก็็โดน
•	 รู้้�สึกึดีีที่่�พาเพื่่�อนไปถึงจุุดหมายปลายทาง 
•	 กลััวเพื่่�อนโกรธ เสียีว กลััวพาเพื่่�อนเหยียีบ

ตะปูู
•	 เกิิดแรงบัันดาลใจในการใช้้ชีวิิต กว่่าเราจะ

ได้้ดีต้้องผ่า่นอุปสรรคก่่อน 
•	 สนุก
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กระบวนการ โจทย์์ ถอดบทเรีียน

รอบ 3
•	 เดิินเท้้าชิดิฝ่าตะปูู (กลุ่่�มพื้้�นที่่�ตำำ�บล)
•	 แบ่่งกลุ่่�มตามพื้้�นที่่�ตำำ�บล เดิินเท้้าชิดิ

ฝ่่าตะปูู 
•	 เดิินจากจุุดเริ่่�มต้้นถึงจุุดสิ้้�นสุดุ โดยเท้้า

ต้้องชิดิติดกัน ถ้้าเท้้าหลุุดออกจากกััน
ให้้เริ่่�มใหม่่ 

•	 ถ้้าใครคนใดคนหนึ่่�งเดิินเหยียีบหรือื
โดนจานชาม ต้้องกลัับไปเริ่่�มต้้นใหม่่ 

รอบ 4 
•	 เดิินเท้้าชิดิฝ่าตะปูู (พร้้อมกันทุกุคน)
•	 ทุกุคนยืนเรียีงแถวหน้้ากระดาน
•	 เดิินจากจุุดเริ่่�มต้้นถึงจุุดสิ้้�นสุดุ โดยเท้้า

ต้้องชิดิติดกัน ถ้้าเท้้าหลุุดออกจากกััน
ให้้เริ่่�มใหม่่ 

•	 ถ้้าใครคนใดคนหนึ่่�งเดิินเหยียีบหรือื
โดนจานชาม ต้้องกลัับไปเริ่่�มต้้นใหม่่ 

•	 เท้้าข้้างใดข้้างหนึ่่�งของทุกุคนเหยียีบ
บนเส้้นจุดสิ้้�นสุดุพร้้อมกัน

มีีวิธีีการดููแลความปลอดภััยเพื่่�อนอย่า่งไร
•	 ต้้องมีีสมาธิ ิสติ ในการบอกเพื่่�อน ช้้าแต่่ชัวัร์ ์

ไม่่เหยีียบหรือืโดนตะปูู
•	 ช่่วยยกขาเพื่่�อน ไม่่เกร็ง็ขา 
•	 วางแผน สื่่�อสารกัันและให้้จังหวะ  

มีีสัญัลัักษณ์์สื่่�อสารกััน
•	 ทำำ�ใจให้้เย็น็และสงบ ให้้กำำ�ลังใจเพื่่�อน
•	 เอามืือรองเท้้าเพื่่�อนก่่อนให้้เพื่่�อนเหยียีบพื้้�น
ตอนถููกปิดิตามีีวิธีีการจััดการตััวเองอย่า่งไร 
•	 พููดคุยุทำำ�ความเข้้าใจกััน วางแผนกันก่่อน  

มีีสัญัลัักษณ์์ในการสื่่�อสารกััน การก้้าวขา 
การยกขา ทำำ�ตามแผนที่่�วางไว้้ 

•	 ไม่่ฝืืนร่่างกาย ขา ไม่่เกร็็งตััว ทำำ�ตัวให้้สบาย 
ไว้้ใจว่่าเพื่่�อนยกขาเราไปได้้แน่่นอน 

•	 เชื่่�อใจเพื่่�อน วางใจว่่าถ้้าจะเหยียีบโดนตะปูู
ก็็ไม่่เป็็นไร

•	 มั่่�นใจในการนำำ�ของเพื่่�อน ให้้กำำ�ลังใจกััน 
ระมััดระวัังอย่่างเต็็มที่่� 

•	 ความไว้้วางใจเกิิดจากการที่่�เพื่่�อนพาเราเดิิน 
2-3 ก้้าวโดยไม่่โดนตะปูู

สร้้างความไว้้วางใจในการอยู่่�ร่ว่มกัันได้้อย่า่งไร

กระบวนการ โจทย์์

รวมกลุ่่�ม 2 คู่่� 4 คน 
•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย
•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่ 

ทำำ�อย่่างไรเราถึึงจะเกิิดความไว้้วางใจในการอยู่่�ร่่วมกันอย่่างแท้้จริงิ
•	 การให้้อภััย และซื่่�อสัตัย์ต่์่อกััน ความจริงิใจ มีีเหตุุผล
•	 มีีผู้้�นำำ�ที่่�เหมาะกัับสถานการณ์ ์หรือืกิิจกรรมนั้้�น ๆ 
•	 สร้้างมิิตรภาพอยู่่�ด้้วยกัันแบบพี่่�น้้อง การเข้้าหาเพื่่�อนและเปิิดใจคุุยกััน ทำำ�ให้้เรา

เป็็นเพื่่�อนที่่�ลึึกซึ้้�งกัันมากยิ่่�งขึ้้�น พููดคุยุทำำ�ความรู้้�จัักกัันมากขึ้้�น เป็็นกันเอง 
•	 การเคารพซึ่่�งกัันและกััน เคารพความเป็็นพี่่�น้้อง ถ้้าไม่่เคารพกันอาจจะเกิิด 

ความขัดัแย้้งกัันได้้ 
•	 มีีความเชื่่�อมั่่�นกันและกััน ช่่วยเหลืือกััน
•	 มีีความตั้้�งใจในการทำำ�กิจกรรมร่่วมกัน ไม่่หยอกล้้อกััน 
•	 ไม่่แกล้้งกััน ไม่่ล้้อจุุดด้้อยของเพื่่�อน
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กิิจกรรมท้้าทายพลัังกลุ่่�ม ตีีบอล

กิิจกรรมตีบอล มีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนได้้เรีียนรู้้�จากประสบการณ์์ตรง ทั้้�งในการเห็็นตัวเองได้้ชััดขึ้้�นไม่่ว่่าจะเป็็น
อารมณ์ ์ความรู้้�สึกึ ความคิด และทัักษะ/ความถนััดของเรา เพราะในกิจกรรมนี้้�จะก่่อกวนอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึของผู้้�เล่่นอย่่างยิ่่�ง
พร้้อมกับการเรีียกร้้องให้้ผู้้�เล่่นมีทัักษะพื้้�นฐานที่่�ฝึึกได้้ ผู้้�เล่่นเองต้้องมีีทััศนคติที่่�เชื่่�อว่่าตนเองฝึึกฝนได้้ ขณะเดีียวกัันก็ 
ต้้องสัังเกต วิิเคราะห์์ และวางแผนให้้ถููกและเหมาะสมกับทีีมตนเอง การสื่่�อสารจึึงเป็็นปัจจััยหนึ่่�งที่่�จะทำำ�ให้้สำำ�เร็็จหรืือเกิิด 
ความขัดแย้้ง กิิจกรรมนี้้�มัักใช้้เมื่่�อมีีระยะเวลามากพอสมควรที่่�จะเยีียวยากันหากเกิิดความขัดัแย้้ง

กระบวนการ กติิกา

•	 นัับจำำ�นวนคน และบอกเป้้าหมายที่่�จะต้้อง
ทำำ�ให้้บรรลุุ

•	 บอกโจทย์แ์ละชี้้�แจงกติิกาในบริเิวณที่่�เล่่น
•	 เมื่่�อเริ่่�มเล่่น ทีีมกระบวนกรต้้องช่่วยกัันดูู

การเล่่นให้้เป็็นไปตามกติิกา
•	 ถ้้าสัังเกตว่่าผู้้�เล่่นมีความขัดแย้้งหรือืเริ่่�มท้้อ

อาจให้้มีการพัักเบรกและสรุปบทเรียีน
ให้้หาวิิธีกีารใหม่่

•	 ถอดบทเรียีนหลัังทำำ�กิจกรรมเสร็จ็ 

ให้้ทุกุคนช่ว่ยกัันตีีบอลไม่ใ่ห้้ตกพื้้�น
•	 1 คน ตีีบอลได้้ 2 ครั้้�ง แต่่ไม่่ตี 2 ครั้้�งติิดกัน
•	 สมาชิกิมีีทั้้�งหมด 34 คน ต้้องตีีบอลทั้้�งหมดคนละ 2 ครั้้�ง รวม 68 ครั้้�ง 

โดยไม่่ให้้บอลตกถึึงพื้้�น
•	 ส่่วนที่่�นัับเป็็นครั้้�งได้้คือ การตีีด้้วยส่่วนที่่�เป็็นมืือหรือืแขนเท่่านั้้�น  

ถ้้าใช้้ส่่วนอื่่�น ๆ ตีีบอลจะไม่่นัับ แต่่สามารถใช้้ตีได้้
ความรู้้�สึกึ
•	 เบื่่�อ เหนื่่�อย ร้้อน สนุก เจ็็บ คััน
•	 กดดัน ไม่่อยากเล่่น ไม่่พอใจในกิจกรรมนี้้� กิิจกรรมนี้้�ไม่่มีประโยชน์์

อะไรเลย 
•	 เบื่่�อ เพราะบางคนไม่่ได้้อยากเล่่น เพื่่�อนไม่่ให้้ความร่่วมมืือ 
สิ่่�งที่่�เราสังัเกตเห็็นจากการตีีบอล
•	 ขาดความร่่วมมืือร่่วมใจ 
•	 ความคิดเห็็นไม่่ตรงกััน เกิิดความขัดัแย้้ง
•	 การใช้้อารมณ์เหนืือเหตุผุล 
•	 ตีีบอลเชื่่�อมโยงกัับอาชีพีที่่�พวกเรามาฝึึกยังัไง

การอ่่านพลัังกลุ่่�ม

การอ่่านพลังกลุ่่�มที่่�อภิิทัักษะของกระบวนกร จะทำำ�ให้้รู้้ �ว่่าจะปรับักระบวนการเรีียนรู้้�อย่่างไร เพื่่�อหล่่อเลี้้�ยงการเรีียนรู้�
ของกลุ่่�ม กิิจกรรมที่่�ทำำ�ได้้ เช่่น การตรวจสอบอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ การให้้พููดถึงสุขุทุกุข์ใ์นค่่าย หรือืการสังัเกตบรรยากาศ หรือื
พฤติิกรรมของกลุ่่�ม หรืือการให้้พููดสั้้�น หรืือให้้ทำำ�ท่่าทางที่่�แสดงความรู้้�สึึก ในตอนท้้ายก่่อนปิดวงการเรีียนรู้้� ก็็มีีส่่วนช่่วยให้้ 
ทีีมกระบวนกรเข้้าใจสภาพกลุ่่�มมากขึ้้�น 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ตรวจสอบอารมณ์์ความรู้้�สึกึ

โจทย์์: ขอให้้แต่่ละคนแบ่่งปัันเหตุุการณ์์หรืือสิ่่�งที่่�เรารู้้�สึึกชอบ ประทัับใจ ให้้แต่่ละคนพููดถึงสิ่่�งดีีงามที่่�เกิิดขึ้้�นกับเรา
ตั้้�งแต่่วันแรกจนถึงวัันนี้้� คนละ 1 เรื่่�อง 

•	 รู้้�สึึกยิินดีที่่�พวกเราทุุกคนตั้้�งใจ และตรงต่่อเวลา มารอเข้้าเรีียนจนทำำ�ให้้สามารถเริ่่�มกิจกรรมได้้ก่่อนเวลานััด 
15 นาทีี

•	 รู้้�สึกึดีีใจที่่�ทุกุคนอยู่่�ด้้วยกัันแบบพี่่�น้้อง การได้้เพื่่�อนใหม่่ รู้้ �จัักเพื่่�อนใหม่่ พี่่� ๆ น้้อง ๆ ทุกุคน
•	 ขอบคุณุกลุ่่�มฐานที่่�รับัผิิดชอบหน้้าที่่�ของตััวเองได้้ดี รู้้�สึกึชื่่�นชมที่่�เพื่่�อน ๆ ช่่วยกัันทำำ�งานตามกลุ่่�มฐาน
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•	 รู้้�สึกึดีีที่่�เรีียนรู้้�ร่่วมกับกลุ่่�มฐาน ได้้กล้้าคิิด กล้้าพููด กล้้าแสดงออกร่่วมกัน
•	 รู้้�สึกึดีีได้้เจอเพื่่�อนใหม่่ และได้้ทำำ�กิจกรรมนี้้� เพราะไม่่เคยทำำ�กิจกรรมแบบนี้้�มาก่่อน
•	 ชื่่�นชมที่่�ทุกุคนกระตืือรือืร้้นที่่�จะพููดหรืือแสดงสิ่่�งที่่�ตััวเองรู้้�สึกึ
•	 ชอบกระบวนการกลุ่่�มย่่อยหลัังจากดููคลิป ทำำ�ให้้ตนเองมีีความคิดความอ่่าน
•	 รู้้�สึกึภููมิใจตััวเองที่่�กล้้าคิิด กล้้าแสดงออกมากขึ้้�น มั่่�นใจในตัวเองมากขึ้้�น

การปิดิวงการเรีียนรู้้�
เรามัักจะพููดกันสั้้�น ๆ ว่่า ‘ปิดิวง’ ในการเรียีนรู้้�แบบมีีส่่วนร่่วม การปิิดวงหมายถึึง การประมวล สังัเคราะห์์ทั้้�งเนื้้�อหา

ที่่�เรียีน อารมณ์ ์ความรู้้�สึกึของผู้้�เรียีน และกระบวนกรออกมาสั้้�น ๆ ซ่ึ่�งจะช่่วยให้้ผู้้�เรียีนรู้้�สึกึเชื่่�อมโยง สิ่่�งที่่�เรียีนเข้้าสู่่�เนื้้�อตััว 
การปิิดวงทำำ�ได้้ทั้้�งการพููดสั้้�น ๆ  หนึ่่�งประโยค หรือืพููดหนึ่่�งคำำ�ที่่�มีีความหมาย หรือืการแสดงท่่าทางหรือืเสีียงที่่�ไม่่มีความหมาย 
แต่่มีอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ เป็็นต้้น

กิิจกรรมมหาปวารณา

ประยุุกต์์มาจากพระสงฆ์์ในพระพุุทธศาสนาที่่�ยอมให้้มีการว่่ากล่่าวตัักเตืือนกันได้้ กิิจกรรมนี้้�มัักจะจััดไว้้ในช่่วงท้้าย
หรือืวัันสุดุท้้าย ที่่�ทุกุคนจะมีีโอกาสได้้คุยกัับเพื่่�อนทุกคน เพื่่�อกล่่าวคำำ�ขอบคุุณ ชื่่�นชม คำำ�ขอโทษ คำำ�แนะนำำ� ทั้้�งนี้้�แต่่ละเรื่่�อง
ขอให้้ระบุุตััวอย่่างที่่�เป็็นรููปธรรมด้้วย เช่่น ขอบคุุณที่่�...., ชื่่�นชมเรื่่�อง....., ขอโทษเรื่่�อง.... และ อยากให้้ปรับัเรื่่�อง.... เป็็นต้้น

โจทย์:์ ให้้พููดกับเพื่่�อนที่่�อยู่่�ตรงหน้้าเรา 

•	 ชื่่�นชม ขอบคุณุ สิ่่�งที่่�เพื่่�อนทำำ�ได้้ดี
•	 ขอโทษ ถ้้าเราได้้ทำำ�อะไรที่่�ล่่วงเกิินเพื่่�อน ทั้้�งที่่�ตั้้�งใจและไม่่ตั้้�งใจ 
•	 แนะนำำ�ตักเตืือนเพื่่�อน ในสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ สร้้างสรรค์์ด้้วยความรักั ความปรารถนาดีีต่่อเพื่่�อน

กระบวนการ

•	 จััดให้้นั่่�งคู่่�กัันเป็็นแถว หรืือตััวยูู หรืือวงกลมก็ได้้ ขึ้้�นอยู่่�กัับสภาพสถานที่่�
•	 กระบวนกรกำำ�หนดให้้แถวหนึ่่�งเป็็น A อีีกแถวเป็็น B
•	 นั่่�งเป็็นคู่่� A กัับ B ระลึึกถึึงเพื่่�อนที่่�อยู่่�ตรงหน้้าเรา 
•	 A เริ่่�มพููดก่่อน B ฟังั มีีเวลาพููด 1 นาทีี ครบแล้้วจะมีีสัญัญาณระฆังั เปลี่่�ยน B พููด A ฟังั พููดครบทั้้�ง 2 คนแล้้ว

จะมีีสัญัญาณระฆังั 2 ครั้้�ง ให้้ทุกคนลุกุขึ้้�นบอกลาเพื่่�อน แล้้วขยับัที่่�นั่่�งเวีียนขวามืือครั้้�งละ 1 ที่่� เวีียนไปเรื่่�อย ๆ
จนครบทุุกคน

ปิดิวงการเรีียนรู้�: อยากบอกอะไรกัับเพื่่�อน ๆ และอยากบอกอะไรกัับพี่่� ๆ ก่่อนจากกััน

•	 อยากขอบคุณุเพื่่�อน ๆ ทุุกคน ได้้ประสบการณ์์ ความรู้้� แนวคิิด ขอบคุุณพี่่�เลี้้�ยงที่่�ดูแูลน้้อง ๆ อย่่างดีี
•	 รู้้�สึกึดีี ได้้เพื่่�อน พี่่� น้้อง ได้้ความรู้้� จะนำำ�ความรู้้�ไปเผยแพร่่ในชุมชน
•	 ขอบคุณุโครงการดีี ๆ  ที่่�นำำ�พาเราให้้มาเจอกััน ได้้รู้้ �จัักเพื่่�อนมากมาย และได้้เก็็บเกี่่�ยวแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์

จากเพื่่�อน ๆ ทุุกคน
•	 ไม่่ผิดหวัังที่่�ได้้รู้้ �จัักทุุกคน ขอบคุณุที่่�ตัักเตืือน ขอบคุณุพี่่�เลี้้�ยง
•	 ขอบคุณุโครงการที่่�ทำำ�ให้้มีประสบการณ์ ์ทัักษะ ศัักยภาพ ขอบคุุณคำำ�อวยพร คำำ�แนะนำำ� และจะนำำ�ไปปรับใช้้

ในชีวิีิต
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•	 ขอบคุณุทุกุคนที่่�ให้้โอกาสตัวเอง และแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์ร์่่วมกัน เราทุกุคนดูแูลกัันเป็็นครอบครัวัเดีียวกััน
•	 ขอบคุณุทุุกคนที่่�พาตััวเองมาเรีียนรู้้� ได้้แลกเปลี่่�ยนกัน ขอบคุณุโอกาสที่่�ให้้พวกเราได้้พัฒันาตััวเอง
•	 ขอบคุณุมููลนิิธิสิยามกัมมาจลที่่�สนัับสนุนและให้้โอกาสพวกเราได้้แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ร่่วมกัน
•	 ขอบคุณุโครงการดีี ๆ ผู้้�ใหญ่่ใจดีี พี่่�เลี้้�ยงทุกุคน ที่่�เป็็นเหมืือนต้้นไม้้ใหญ่่ กระจายเมล็ดพันัธุ์์�สู่�สังัคม 
•	 ตอนแรกคิิดว่่ากิิจกรรมน่่าเบื่่�อ แต่่พอเรียีนรู้้�พบว่่ากิิจกรรมมีข้้อคิิดแฝงความรู้้�การอยู่่�ร่่วมกับสังัคม
•	 นี่่�คืืออีีกครอบครัวั อีีกโรงเรียีนหนึ่่�งของพวกเรา 
•	 เรียีนรู้้�ตััวเองมากขึ้้�น ได้้ปรับตััวและฝึึกฝนตัวเองในค่่ายนี้้� 

3		กิิ  จกรรมการเรีียนรู้้�เพื่่� อรู้้�จักัเข้า้ใจตนเองและผู้้�อื่่�น

กระบวนการเรีียนรู้้�ตนเองและเข้้าใจผู้้�อื่่�นผ่่าน ‘ธาตุุ 4 หรืือผู้้�นำำ�สี่่�ทิิศ’ การฝึึกวิิเคราะห์์ใคร่่ครวญตนเอง ไพ่่ทาโรต์์ 
การยอมรัับตนเอง ยอมรับความแตกต่่างของผู้้�อื่่�น ข้้ามเส้้นเวลา ทบทวนตนเอง สายธารชีีวิิตผ่่านใบไม้้ และการทบทวน 
ความรู้้�สึกึที่่�มีีต่่อตนเอง โดยแต่่ละกิิจกรรมมีรายละเอีียดดังนี้้�

กิิจกรรมเรีียนรู้�ตนเอง เข้้าใจผู้�อ่ื่�น “ธาตุ ุ4” ผู้้�นำำ� 4 ทิศ

เป็็นการเรีียนรู้้�ตนเองเกี่่�ยวข้้องทั้้�งกัับการเห็็นพฤติิกรรมตนเองที่่�เกิิดขึ้้�นซ้ำำ� ๆ ทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ พร้้อมกับการ
ค้้นหาลงลึึกถึึงแรงขับั แรงจููงใจ หรืือกิิเลสที่่�ผลักดัันให้้เรามีีอารมณ์ ์นิิสัยั พฤติิกรรมเช่่นนั้้�น การรู้้�เท่่าทัันดังกล่่าวจะทำำ�ให้้เรา
ลดการทำำ�สิ่่�งใดโดยไม่่รู้้ �ตััวลงได้้ ซึ่่�งจะส่่งผลทั้้�งกัับความสัมพันัธ์กั์ับตนเอง และความสัมัพันัธ์กั์ับผู้้�อื่่�น การรู้้�เท่่าทัันทำำ�ให้้เรามีี
ทางเลืือกในการตััดสินิใจที่่�จะทำำ�สิ่่�งใด ๆ ได้้มากขึ้้�น

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้เพื่่�อนำำ�สู่่�การเรียีนรู้้�ตนเองและสัมัพัันธ์กั์ับผู้้�อื่่�นมีหลากหลายตามแต่่ละวััฒนธรรม และบางเครื่่�องมืือก็็มีี
ความสอดคล้้องสััมพัันธ์์กััน ดัังเช่่นเครื่่�องมืือต่่อไปนี้้�ที่่�ทีีมกระบวนกรเลืือกใช้้ภููมิปััญญาแบบตะวัันออกที่่�แบ่่งลัักษณะคน 
ออกเป็็น 4 แบบ ตามธาตุุหลัักที่่�เป็็นองค์์ประกอบของร่่างกายมนุษย์์และสรรพสิ่่�งบนโลกนี้้� คืือ ธาตุ ุ4 (ดิิน น้ำำ� ลม ไฟ) ซ่ึ่�ง
สอดคล้้องกัับภููมิปััญญาของชนเผ่่าทางตะวัันตก ที่่�แบ่่งคนตามบุคลิกลัักษณะนิิสััยของสััตว์ และกำำ�กับด้้วยทิิศทั้้�ง 4 ทิิศ  
กล่่าวคืือ กระทิิงคืือทิิศเหนืือ หนููคือทิิศใต้้ เหยี่่�ยวคืือทิิศตะวัันออก และหมีีคืือทิิศตะวัันตก ซึ่่�งทิิศที่่�ตรงข้้ามกันก็หมายถึึง 
ความแตกต่่างแบบความตรงข้้าม

ธาตุ ุ4 หรือืสัตัว์ 4 ทิิศ เหมาะกัับการใช้้กับเด็็กเยาวชนให้้มีเครื่่�องมืือในการสัังเกต วิิเคราะห์์ เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจตนเอง
และผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น และยัังสามารถชวนคุยต่่อได้้ว่่าสามารถพััฒนาตนเองได้้โดยการเอาด้้านบวกของธาตุุอื่่�นมาใช้้ได้้อย่่างไร
โดยที่่�ผู้้�ใหญ่่ไม่่ต้้องสั่่�งสอน แต่่มีเครื่่�องมืือที่่�ช่่วยให้้เขาคิิดได้้ด้้วยตนเองและควรนำำ�พาไปสู่�การพัฒันาตนเองได้้อย่่างไร ซ่ึ่�งจะ
ช่่วยให้้ผู้้�เรีียนไม่่ยึดติดและใช้้เป็็นข้้ออ้้างได้้ว่่าเพราะตนเองเป็็นธาตุุนี้้�จึึงเป็็นแบบนี้้� แต่่ทำำ�ให้้เห็็นว่่ามีีทางเลืือกอื่่�นที่่�ไม่่เป็็น
แบบนี้้�ก็็ได้้
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กระบวนการ: แบ่่งกลุ่่�ม กลุ่่�มละ 4 คน แต่่ละกลุ่่�มมีเวลา 5 นาทีี ในการศึึกษาข้้อมููลแต่่ละธาตุ ุเวีียนฐานเรียีนรู้้�จนครบ
ทุกุธาตุุ

ธาตุุ จุุดแข็็ง จุุดอ่่อน

ธาตุไุฟ
(กระทิิง)

บุุกตะลุยุ กล้้าได้้กล้้าเสียี ลงมืือทำำ� ไม่่ลังเล คิิดเร็ว็
ทำำ�เร็ว็ รัักความท้้าทาย ตััดสินิใจเร็ว็ เด็็ดขาด  
รักัพวกพ้้อง รักัความยุติิธรรม ชอบนำำ� กระตืือรือืร้้น 
มุ่่�งมั่่�น เปิิดเผย ตรงไปตรงมา ยืืนยันัสิทิธิ์์�ของตนเอง
และกลุ่่�ม 

ใจร้้อน ขาดความรอบคอบ แข่่งขันั เอาชนะ  
ถืือตนเป็็นใหญ่่ หงุุดหงิิดง่่าย ใช้้อารมณ์อ์ยู่่�เหนืือ
เหตุผุล โต้้แย้้งและปกป้้องตนเองเมื่่�อถููกวิิจารณ์ ์
ตััดสินใจเร็ว็

ธาตุนุ้ำำ�
(หนูู)

ใส่่ใจความรู้้�สึกึของคน ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น รับัฟังั  
ให้้กำำ�ลังใจ เป็็นที่่�พึ่่�งที่่�พัักพิงิ ไว้้วางใจคน อ่่อนโยน 
มองโลกในแง่่ดี เปิิดโอกาสให้้คนมีส่่วนร่่วมใน 
การทำำ�งาน เป็็นผู้้�ประสานความสัมัพันัธ์ ์ 
เป็็นนัักไกล่่เกลี่่�ย รัักสันัติ 

ขี้้�เกรงใจ ไม่่ค่่อยกล้้าตััดสินใจ ไม่่ยืนยันัสิทิธิขิอง
ตนเอง ไม่่กล้้าปฏิิเสธหรืือขัดัแย้้งเมื่่�อมีีความเห็็น 
ที่่�แตกต่่าง ลัังเล วิิตกกัังวล ลำำ�บากใจเมื่่�อต้้องอยู่่�
ท่่ามกลางความขัดัแย้้ง ไม่่มั่่�นใจในตัวเอง ไม่่ชอบนำำ� 
เก็็บกด อ่่อนไหว ไว้้ใจคนง่่าย 

ธาตุลุม 
(เหยี่่�ยว)

มีีความคิดสร้้างสรรค์์ คิิดเร็ว็ มีีจิินตนาการสููง  
มองการณ์ไ์กล มีีไหวพริบิ (เน้้นเป้้าหมายในอนาคต) 
ชอบทดลองประดิิษฐ์ ์ให้้ความสำำ�คัญกัับความคิด 
มากกว่่าข้้อมููล ช่่วงแรกจะกระตืือรือืร้้นแต่่ช่่วงหลััง
จะหมดไฟ เพื่่�อน ๆ ตามความคิดไม่่ค่่อยทััน  
ไม่่ยึดึติด ยืืดหยุ่่�นสููง รักัการเรียีนรู้้� รักัอิิสระ

เบื่่�อง่่าย คิิดมากแต่่ไม่่ค่่อยทำำ� ไม่่จริิงจััง สมาธิสิั้้�น 
ขาดความอดทนรอบคอบ รู้้�ไม่่ลึก ไม่่อยู่่�กัับปััจจุุบันั 
ไม่่ลงรายละเอีียด คิิดค้้น ชอบสิ่่�งแปลกใหม่่  
มีีโครงการใหม่่ ๆ เสมอ ทำำ�งานเดิิมไม่่ค่่อยจบ

ธาตุดิุิน 
(หมีี)

ใฝ่่รู้้� เก็็บข้้อมููล รอบคอบ สุุขุุม ลงรายละเอีียด  
มีีหลัักการ ขั้้�นตอน นัักวิิเคราะห์์ ยึึดตรรกะ/ 
ความเหมาะสม ตััดสินิถููกผิิดตามหลัักการ 
เปลี่่�ยนแปลงได้้เมื่่�อมีีเหตุุผลที่่�ดีี เอาจริิงเอาจััง  
ทำำ�อะไรได้้อย่่างต่่อเนื่่�องและลงลึึก มีีโลกส่่วนตัว  
รับัผิิดชอบสููง รักัษากติิกา/คำำ�พููด 

ยืนืยันัเหตุผุลของตััวเอง เชื่่�อหรือืยอมรับัผู้้�อื่่�นยาก  
ไม่่ยืดหยุ่่�น ปรับัตััวยาก ยึดึติดในหลัักการสููง  
คิิดในกรอบ ตััดสินใจช้้า เย็น็ชา/ไม่่เปิิดเผยอารมณ์์
ของตนเอง เก็็บตััวไม่่ยุ่่�งกัับใคร มองข้้ามความรู้้�สึกึ 
คาดหวัังสููง กลััวความผิดพลาด



41 คู่่�มือืค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ 21 วันั

กิิจกรรมเรีียนรู้�ตนเอง เข้้าใจผู้�อ่ื่�น  “ธาตุ ุ4” ผู้้�นำำ�สี่่�ทิิศ (ต่่อ)

กระบวนการ: นั่่�งรวมกลุ่่�มตามธาตุ ุไฟ น้ำำ� ลม ดิิน หรือืกลุ่่�มสัตว์ กระทิิง หนูู เหยี่่�ยว หมีี 

โจทย์:์ แลกเปลี่่�ยนความเป็็นตัวเราในแต่่ละธาตุ ุมีีจุุดแข็ง็ จุุดอ่่อนอะไรบ้้าง และให้้แต่่ละกลุ่่�มนำำ�เสนอ 

เป้า้หมาย: เยาวชนได้้ใช้้กรอบคิิดที่่�เกี่่�ยวกัับสััตว์แต่่ละตััวมาวิิเคราะห์์จุุดแข็ง็จุุดอ่่อนของตนเอง ทำำ�ให้้รู้้ �จััก เข้้าใจตนเอง
และผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น

แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่

สัตัว์์
ธาตุุ
ทิิศ

การปฏิิสัมัพันัธ์กัับผู้้�อ่ื่�น
ทำำ�อย่า่งไร	
ให้้ได้้ใจ

การแสดงออก
ทำำ�งานกับใคร
ยากที่่�สุดุ

วิิธีีรื้้�อฟื้้� น	
ความสัมัพันัธ์ด้้านบวก ด้้านลบ เมื่่�อมีีความรักั เมื่่�อผิิดหวััง

กระทิิง 

ไฟ

ทิิศเหนืือ

เก่่ง ใจถึึง 

อดทนสุดุยอด

ทำำ�อะไรคิิดบ้้าง 

รู้้�จัักฟังัเหตุุผล

คนอื่่�นบ้้าง  

รักัตััวเองบ้้าง

ซื่่�อสัตัย์ ์ 

ไม่่หักหลััง  

พููดคำำ�ไหนคำำ�นั้้�น 

รักัษาคำำ�พููด  

ใจแลกใจ

เขินิ ๆ  

มีีใจให้้ทั้้�งร้้อย

แอบร้้องไห้้ 

คนเดีียว ไม่่ยอม

ให้้ใครเห็็นว่่า 

ตััวเราอ่่อนแอ 

พร้้อมชน

หนูู 

เพราะใจเย็น็

ไม่่ทันใจ

ไม่่ง้้อ ไม่่สนใจ 

ขาดแล้้วขาดเลย

หนูู

น้ำำ�

ใต้้

น่่ารักั นิิสัยัดีี ช้้า ไม่่ค่่อยเสนอ

ความคิดเห็็น 

ไม่่กล้้าแสดงออก 

ขี้้�เกรงใจมาก

ขี้้�แพ้้

เอาใจใส่่ ดูแูล

ชื่่�นชมสิ่่�งที่่�

หนููทำำ�ให้้

จะดูแูลบริิการ

คนที่่�รักัเป็็นพิเิศษ 

มีีใจให้้ทั้้�งร้้อย

ไม่่พููดให้้ใครฟังั 

เก็็บไปคิดมาก

คนเดีียว

กระทิิง 

เพราะใจร้้อน 

คุยุกัันไม่่รู้้ �เรื่่�อง

ดูแูล  

ใส่่ใจเป็็นพิเิศษ

เหยี่่�ยว

ลม

ตะวัันออก

เป็็นคนช่่างคิิด 

มีีจิินตนาการ

แก้้ไขปััญหา

เฉพาะหน้้าดีี

หััวหมอ  

หลงตััวเอง  

คิิดแต่่ไม่่ทำำ�  

ดีีแต่่พููด ขี้้�โม้้

พาไปเที่่�ยว ได้้

เจออะไรใหม่่ ๆ 

ยอมรับในความ

เป็็นเหยี่่�ยว

รักัสนุกแต่่ไม่่ผููกพันั

บางครั้้�งสุดุท้้ายก็็

ไม่่เหลืือใคร

ทำำ�อย่่างอื่่�นที่่�

สนุก ๆ ท้้าทาย

หมีี  

เพราะมีีความ

ละเอีียดรอบคอบ 

และมุ่่�งมั่่�นทำำ� 
จนสำำ�เร็จ็

ชวนทำำ�อะไร 

ใหม่่ ๆ สนุก ๆ

หมีี

ดิิน

ตะวัันตก

น่่าเชื่่�อถืือ 

ข้้อมููลดีี 

เป็็นระเบียีบ 

วางแผนงานดี 

มีีโอกาสสำำ�เร็จ็

มาก

ขี้้�บ่่น จู้้�จี้้�จุุกจิิก 

เข้้ากัับคนอื่่�นได้้

ยาก หยิ่่�ง 
ยึดึในความคิด 

ข้้อมููลของ 

ตััวเองมาก

ยอมรับในกฎ 

ท่ีหมีต้ังไว้

ต้้องมีีเหตุผุล

และข้้อมููล

อยู่่�นิ่่�ง ๆ ก่่อนเพราะ 
ไม่่อยากเสี่่�ยง ถ้้าจะ

บอกรัักก็็ต้้องมีีการ

วางแผน ให้้เพื่่�อน

ไปสืบืข้้อมููลจาก 

คนที่่�ชอบก่่อน 

เมื่่�อมั่่�นใจก็็สามารถ

บอกด้้วยตััวเองได้้

บ่่น เหยี่่�ยว  

เพราะชอบทำำ�

นอกกรอบ  

จะรู้้�สึกึหงุุดหงิิด

เมื่่�อเจอคนที่่� 

ทำำ�นอกกรอบ

และจะบ่่น

อธิบิายเหตุุผล

ให้้คนอื่่�นฟังั

หมายเหตุุ: เน้ื้�อหาส่ว่นนี้้�ในผู้้�เรีียนกลุ่่�มอื่่�นอาจแตกต่างกัันไปตามบริบิท ขึ้้�นอยู่่�กัับกลุ่่�มมองตนเองอย่า่งไร ไม่ม่ีีถูกูผิดิ 
แต่่เพื่่�อให้ไ้ด้้กลัับมาใคร่ค่รวญตนเอง



42  คู่่�มือืค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ 21 วันั

กิิจกรรมเรีียนรู้�ตนเอง เข้้าใจผู้้�อ่ื่�น  “ธาตุ ุ4” ผู้้�นำำ�สี่่�ทิิศ (ต่่อ)

กระบวนการ: แบ่่งกลุ่่�มตามธาตุเุพื่่�อหาแนวทางพัฒันาตนเอง

โจทย์:์ จะมีีวิิธีกีารปรับัจุุดอ่่อนให้้สมบููรณ์ม์ากยิ่่�งขึ้้�น โดยไม่่เบีียดเบียีนตัวเองและเบียีดเบียีนผู้้�อื่่�น

ให้้ทุกุคนแสดงออกทางท่่าทาง “ท่่าในธาตุของฉััน” 

ธาตุนุ้ำำ� / หนูู ธาตุลม / เหยี่่�ยว ธาตุไุฟ / กระทิิง ธาตุดิุิน / หมีี

•	 คิิดเป็็นระบบ กล้้าตััดสินิใจ 
แยกแยะปล่่อยวาง ชััดเจน
เด็็ดขาด เชื่่�อใจตััวเอง  
คุยุกัับตััวเอง ปลดปล่่อย
ความรู้้�สึกึเป็็นทุกุข์ ์ 
มีีกฎให้้ตัวเองบ้้าง  
ยืนืยันสิทิธิ์์�ตััวเอง  
เข้้มแข็ง็มากขึ้้�น  
กล้้าเผชิญิกัับสิ่่�งที่่�กลััว

•	 สร้้างวิินััยให้้ตัวเอง  
การตื่่�นนอน การจััดรองเท้้า  
ล้้างจาน พับัผ้้าห่่ม  
ตรงต่่อเวลา

•	 ฟังัความคิดเห็็นคนอื่่�น  
เปิิดใจยอมรับั เอาใจเขา 
มาใส่่ใจเรา ทำำ�ตามความคิด 
คนอื่่�นบ้้าง

•	 คิิดและไตร่่ตรอง ปรึกษา
เพื่่�อน ลงรายละเอีียด

•	 คิิดแล้้วทำำ�ให้้เสร็จ็เป็็นเรื่่�อง ๆ  
จััดลำำ�ดับความสำำ�คัญ  
จดจ่่อทีีละงาน มีีเป้้าหมาย  
และวางแผน

•	 ความใจร้้อน แก้้โดย 
ควบคุมุตัวเอง ตั้้�งสติ 
ไม่่วู่�วาม นัับ 1-100  
ยืนืนิ่่�ง ๆ ก่่อนพููดและทำำ�

•	 การลงมืือทำำ�เร็ว็ แก้้โดย  
ทำำ�เป็็นขั้้�นเป็็นตอน  
หาข้้อมููล ลงรายละเอีียด 

•	 ไม่่ชอบให้้ใครเอาเปรียีบ  
แก้้โดย ตั้้�งกฎกติิการ่่วมกัน

•	 ไม่่ฟังเหตุผุลของคนอื่่�น 
แก้้ไขด้้วยการเปิิดใจรัับฟังั
กัันมากขึ้้�น

•	 ยืดืหยุ่่�น เปิิดใจ ตั้้�งสติ 
รับัฟังัความคิดเห็็นผู้้�อื่่�น  
การฝึึกไม่่เอาตััวเองเป็็นใหญ่่

•	 แบ่่งหน้้าที่่�ให้้เหมาะสมกับ
ความถนััดของแต่่ละคน 

•	 การนำำ�ข้้อดีีของแต่่ละทิิศมา
ปรับใช้้กับตััวเอง โดยนำำ�
ความเป็็นกระทิิงเรื่่�องการ
ทำำ�งานเร็ว็ ทำำ�ใจให้้เป็็นกลาง 
นำำ�ความเป็็นหนููมาทำำ�ให้้
เพื่่�อนประทัับใจ คอยช่่วย
เหลืือเพื่่�อน ทำำ�งานเป็็นทีม 
นำำ�ความเป็็นเหยี่่�ยว กล้้าคิิด
นอกกรอบ ฝึึกวาดรููปตาม
ความรู้้�สึกึ ฝึึกแต่่งเพลง

สิ่่�งสำำ�คััญ: สิ่่�งท่ี่�มีีความเป็็นกลางสามารถใช้้ได้้กัับทุกทิศ ทุุกธาตุุ คืือการมีีสติิ และสติิจะเตืือนให้้เรารู้้�ว่า ทำำ�อะไรท่ี่� 
มากไปหรืือน้อ้ยไป ความพอดีีคืืออะไร

กิิจกรรมฝึกึวิิเคราะห์ใ์คร่ค่รวญตนเอง ไพ่ท่าโรต์์

กิิจกรรมไพ่่ทาโรต์์เป็็นเครื่่�องมืือเพื่่�อให้้เราได้้ทบทวนใคร่่ครวญตััวเอง เชื่่�อมโยงไพ่่กับตนเอง และการพููดคุยุแลกเปลี่่�ยน
กัับเพื่่�อน 

กระบวนการ โจทย์์

•	 แบ่่งกลุ่่�ม 2 กลุ่่�ม นั่่�งล้้อมวง หลัับตาลง อยู่่�กัับตััวเอง 
ผ่อ่นคลายตั้้�งแต่่ศีรษะ ใบหน้้า ไหล่่ แขน ท้้อง สะโพก 
หััวเข่่า เท้้า หายใจเข้้านัับ 1 2 3 4 หายใจออกนัับ  
1 2 3 4  เมื่่�อได้้ยินเสียีงระฆังัให้้ค่่อย ๆ ลืืมตา 

•	 แลกเปลี่่�ยนในกลุ่่�มย่่อย

•	 เลืือกไพ่่ที่่�อยู่่�ตรงหน้้า 1 ใบ อธิบิายภาพจากไพ่่ที่่�หยิบิได้้ 
เหมืือนหรือืเชื่่�อมโยงกัับตััวเราอย่่างไร 

•	 เลืือกไพ่่อีก 1 ใบ ตั้้�งคำำ�ถามถึงสิ่่�งที่่�เราต้้องการ หรือืสิ่่�งที่่�
อยากทำำ�ให้้สำำ�เร็จ็

•	 เลืือกไพ่่ 1 ใบ เชื่่�อมโยงกัับความสุขุในชีวิีิตของเราอย่่างไร
•	 เลืือกไพ่่ 1 ใบ ที่่�บอกความในใจ
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ได้้เรีียนรู้�อะไร หรืือเห็น็ตัวเองชััดเจนขึ้้�นเรื่่�องอะไรจากกิิจกรรมไพ่ท่าโรต์์

•	 อยากปรับัปรุงตััวเอง เห็็นว่่าชีวิีิตต้้องสู้้�
•	 รู้้ �สึกึว่่าไพ่่ตรงกัับตััวเอง รู้้�สึกึชอบ จะปรับใช้้กับชีวิีิต
•	 รู้้�สึกึชอบ รู้้�สึกึว่่าต้้องพึ่่�งตััวเองมากขึ้้�น 
•	 เชื่่�อมั่่�นในตัวเองมากขึ้้�น สื่่�อถึึงความมั่่�นคงในอนาคต ด้้วยความพยายามของตััวเราเอง
•	 ปรับัตััวในทิศทางที่่�เราอยากให้้เกิิด
•	 รู้้�ข้้อดีีของตััวเองจากไพ่่ และปรับัใช้้ได้้
•	 รู้้�สึกึดีี มองเห็็นตัวเองมีีพลังในการก้้าวต่่อไปให้้ถึง
•	 รู้้�สึกึแย่่เหมืือนกำำ�ลังจมน้ำำ� แต่่พอมีีหนทางที่่�จะขึ้้�นมาจากน้ำำ�ได้้ 
•	 เห็็นความพยายามของตััวเอง ซ่ึ่�งอาจจะมีีอุุปสรรคบ้้างแต่่มีพลังที่่�จะพยายามทำำ�ต่่อไป
•	 เห็็นความสงบ ไม่่ตอบโต้้ ไม่่ใช้้ความรุนแรง ต่่างคนต่่างอยู่่�ไม่่รบกวนคนอื่่�น
•	 ไม่่ยุ่่�งกัับสิ่่�งเสพติด

 

กิิจกรรมเรีียนรู้�การยอมรับัตนเองยอมรับัความแตกต่่างของผู้้�อ่ื่�น ข้้ามเส้้นเวลา

กระบวนการ ตััวอย่า่งประโยคที่่�ใช้้ในกิจกรรมก้้าวข้้ามความกลััว

•	 กระบวนกรแจ้้งว่่า ขอสงวนพื้้�นที่่�นี้้�เฉพาะคนที่่�พร้้อมจะ
เข้้าร่่วมกิจกรรมเท่่านั้้�น ส่่วนคนไม่่พร้้อมที่่�จะร่่วมกิจกรรม
ขอให้้อยู่่�นอกพื้้�นที่่�จััดกิจกรรม ห้้ามบันัทึกภาพหรือืเสียีง

•	 มีีเส้้นแบ่่งเป็็น 2 ฝั่่� ง ให้้คนทั้้�งหมดไปอยู่่�อีีกฝั่่� งหนึ่่�งของเส้้น
•	 จะถามคำำ�ถามทีละข้้อ ถ้้าคำำ�ถามไหนตรงกัับใครก็็ให้้ก้้าว

ข้้ามฝั่่� งมาอีีกเส้้นหนึ่่�ง
•	 จะไม่่มีการนำำ�เรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้�นจากกิิจกรรมนี้้�ไป 

พููดต่่อ เป็็นความลับเป็็นเรื่่�องส่่วนตัวของ 
พวกเราที่่�ทำำ�กิจกรรมนี้้�ร่่วมกันเท่่านั้้�น

•	 เมื่่�อพููดคำำ�ถามเสร็จ็ ให้้เราได้้ใคร่่ครวญคำำ�ถาม เมื่่�อได้้ยินิ
สัญัญาณเสียีงระฆังั ค่่อยเดิินข้้ามเส้้น 

•	 งดการพููดคุย สื่่�อสาร ฟัังแล้้วใคร่่ครวญด้้วยตััวเอง
•	 เมื่่�อเดิินข้้ามไปแล้้วกระบวนกรจะถามว่่า  

“มีีอะไรอยากบอกกัับเพื่่�อนไหม” (ขอให้้พููดสั้้�น ๆ)

•	 พ่่อแม่่ฉันเป็็นชาวนา
•	 ฉันัเป็็นลููกพ่่อค้้าแม่่ค้้า
•	 ฉันัเป็็นลููกกรรมกร
•	 ฉันัเป็็นลููกนัักการเมืือง
•	 ฉันัเป็็นลููกข้้าราชการ
•	 ฉันัเป็็นชนเผ่า่
•	 ฉันัเกิิดในครอบครัวที่่�ไม่่สมบููรณ์์
•	 ฉันัเป็็นผู้้�ชาย
•	 ฉันัเป็็นผู้้�หญิิง
•	 ฉันัเป็็นเลสเบียีน
•	 ฉันัเคยหนีีออกจากบ้้าน
•	 ฉันัเคยฆ่่าตััวตาย
•	 ฉันัเคยทำำ�ร้้ายร่่างกายตนเอง
•	 ฉันัเคยโมโหร้้าย
•	 ฉันัขี้้�งอน
•	 ฉันัเอาแต่่ใจตนเอง
•	 มีีคนที่่�ฉันัแค้้นฝังหุ่่�น
•	 ฉันัเคยเป็็นนัักเลงหััวไม้้
•	 ฉันัตัดสินใจเลืือกงานตามความมั่่�นคงของชีวิีิต
•	 การมีีงานและเงิินเป็็นความมั่่�นคงของชีวิีิต
•	 การแต่่งงานทำำ�ให้้ชีวิีิตมีความมั่่�นคง
•	 การมีีเงิินฝากในธนาคารมาก ๆ ทำำ�ให้้ฉันรู้้�สึกึมั่่�นคง
•	 ฉันัอยากเปลี่่�ยนงาน
•	 คนหน้้าตาดีี มีีโอกาสดี ๆ ในชีวิีิตมากกว่่า
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กระบวนการ ตััวอย่า่งประโยคที่่�ใช้้ในกิจกรรมก้้าวข้้ามความกลััว

•	 การศึึกษาสููงทำำ�ให้้ฉันได้้ทำำ�งานที่่�ฉันัต้้องการ
•	 การศึึกษาทำำ�ให้้ฉันมีคุณุภาพชีวิีิตที่่�ดีี
•	 ฉันัรู้้�สึกึว่่าฉันัยังัดีีไม่่พอ
•	 ฉันัเคยถููกกระทำำ�ความรุนแรงจากคนในครอบครัว
•	 ฉันัเคยเสพยาเสพติด
•	 ฉันัเคยติิดการพนััน
•	 ฉันัพักัผ่อ่นด้้วยการเดิินทางท่่องเที่่�ยว
•	 ฉันัชอบท่่องเที่่�ยวยามราตรีี
•	 ฉันัอยู่่�ก่่อนแต่่ง
•	 ฉันัเคยมีีแฟนพร้้อมกันหลายคน
•	 ฉันัเคยหย่่าร้้าง
•	 เมื่่�อฉันัทำำ�ดี ฉันัก็อยากให้้มีคนเห็็น
•	 ฉันัใส่่ใจงานคนอื่่�นมากกว่่าตนเอง
•	 ความสำำ�เร็จ็ทำำ�ให้้ฉันมีคุณุค่่า
•	 ฉันัต้้องการเป็็นคนสำำ�คัญ มีีคนยอมรับั
•	 ฉันัเป็็นโรคซึมึเศร้้า
•	 ฉันัมีอารมณ์แ์ปรปรวน ขึ้้�น ๆ ลง ๆ
•	 ฉันัเชื่่�อเรื่่�องกรรม
•	 ฉันัทำำ�บุญทำำ�ทานเป็็นประจำำ�

กิิจกรรมทบทวนการเรีียนรู้� เดิินข้้ามเส้้น 

ความรู้้�สึกึ

•	 รู้้�สึกึชอบ และภููมิใจในความซื่่�อสัตัย์ข์องตััวเองและเพื่่�อน ๆ 
•	 รู้้�สึกึดีีที่่�ได้้บอกเรื่่�องราวตััวเองให้้เพื่่�อน
•	 รู้้�สึกึดีีที่่�เพื่่�อนได้้บอกเรื่่�องราวเพื่่�อนให้้เราฟังั ได้้รู้้ �จัักเพื่่�อน ๆ มากขึ้้�น
•	 รู้้�สึกึเยี่่�ยมมาก สุดุยอด
•	 รู้้�สึกึขอบคุณุทุุกคนที่่�ให้้คำำ�แนะนำำ� และเล่่าเรื่่�องแต่่ละคน
•	 รู้้�สึกึดีีที่่�ทุกุคนกล้้าบอกเรื่่�องชีีวิิตตัวเอง 
•	 รู้้�สึกึแย่่ หดหู่�ใจที่่�หลายคนมีเรื่่�องเศร้้าเกิิดขึ้้�นในชีวิีิต 
•	 รู้้�สึกึชนะ และได้้รู้้ �จัักทุุกคน ดีีที่่�ทุกุคนได้้เปิิดเผยตััวเอง 
•	 รู้้�สึกึดีี โล่่งที่่�ได้้เปิิดเผยความลับตััวเอง ได้้ปลดปล่่อย ได้้ระบายออก ได้้ยอมรับัและเข้้าใจตััวเองมากขึ้้�น 
•	 รู้้�สึกึดีี มีีความมั่่�นใจ เป็็นตัวของตััวเองมากขึ้้�น 
•	 รู้้�สึกึชื่่�นชมในความกล้้าหาญ ร่่วมทุกุข์ร์่่วมสุขุด้้วย 
•	 รู้้�สึกึบางคำำ�ถามก็สะเทืือนใจแต่่ได้้ปลดปล่่อย 
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กิิจกรรมทบทวนตัวเอง สายธารชีีวิต

การบอกเล่่าเรื่่�องยากและบทเรีียนของชีีวิิต พร้้อมการมองดููว่่าเราก้้าวข้้ามเรื่่�องยาก ๆ  เหล่่านั้้�นได้้อย่่างไร เป็็นกิจกรรม
เพื่่�อฝึึกการฟังัอย่่างลึึกซึ้้�ง ทั้้�งฟังัเสีียงตนเองและฟังัเสียีงเพื่่�อน ขณะเดีียวกัันความสัมัพันัธ์ข์องกลุ่่�มก็มั่่�นคงขึ้้�น

การฟัังที่่�ดีีคืือ การฟัังสิ่่�งที่่�ผู้้�พููดอยากสื่่�อจริิง ๆ  ซ่ึ่�งอาจมีีทั้้�งที่่�เป็็นคำำ�พููด หรืือสิ่่�งที่่�ไม่่ได้้พููด แต่่มีการแสดงออกในลักษณะ
อื่่�น ๆ การฟังัจึึงต้้องห้้อยแขวนการตััดสินิที่่�เกิิดขึ้้�นในหัวเราไว้้ก่่อน เพื่่�อให้้ได้้ยินเสียีงของผู้้�พููดจริงิ ๆ

กติิกาที่่�ต้้องเตืือนตนเองบ่่อย ๆ  คืือ ไม่่พููดแทรก ไม่่เติิมคำำ�พููดของผู้้�พููดให้้ล่่วงหน้้า รอเขาพููดเอง ไม่่ต้้องปลอบ ไม่่ต้้อง
แนะนำำ� ไม่่ต้้องด่่วนให้้กำำ�ลังใจ รอจัังหวะที่่�เหมาะที่่�ควร

สัังเกตเสีียงในหัวตััวเอง แล้้วลดมันลงจนไม่่มีเหลืือ เพื่่�อให้้เรื่่�องราวของคนตรงหน้้าไหลเข้้าไปในหัวและใจของเรา 
ให้้ได้้มากที่่�สุดุ ผู้้�ฟังัถึึงจะได้้ประเด็็นที่่�แท้้จริงิของคนพููดที่่�อยากสื่่�อออกมาได้้ถููกต้้อง ทั้้�งวััจนภาพ (Verbal Language) และ
อวััจนภาพ Non-Verbal Language)

กระบวนการ:

•	 กระบวนกรนำำ�ใบไม้้ที่่�มีีความหลากหลาย ทั้้�งสีี รููปทรง และขนาด วางไว้้ตรงกลางห้้อง ให้้มีจำำ�นวนมากกว่่า
จำำ�นวนคนทั้้�งหมด

•	 ก่่อนหยิบิใบไม้้กระบวนกรให้้ทุกุคนเดิินวนรอบวงใบไม้้ที่่�อยู่่�ตรงกลาง ค่่อย ๆ ดููว่่าใบไหนที่่�เรียีกเราให้้เข้้าไปหยิบิ
•	 ทุกุคนเลืือกหยิิบใบไม้้คนละ 1 ใบ
•	 เม่ือได้ใบไม้แล้วให้พูดในวงใหญที่ละคนว่า “ใบไม้ทีเ่ลือกหยิบแทนตัวเราอยา่งไร” พูดทีละคนในวงใหญ่
•	 รวมกลุ่่�มคนที่่�มีีใบไม้้เชื่่�อมโยงกััน กลุ่่�มละ 5 คน แต่่ละคนลุกุขึ้้�นยืนืเอาใบไม้้ของตนเองไปดูเูทีียบกัับคนอื่่�นว่่า

ใบไม้้ของเราเชื่่�อมโยงกัับคนไหน แล้้วนั่่�งอยู่่�ที่่�กลุ่่�มนั้้�น 
•	 พี่่�เลี้้�ยงไปรวมกลุ่่�มกับน้้อง หนึ่่�งกลุ่่�มต่่อ 1 คน
•	 เล่่าเรื่่�องราวชีวิีิตผ่า่นใบไม้้ โดยเล่่าเรื่่�องราวชีวิีิตของตนเอง ตั้้�งแต่่เกิิดถึงปััจจุุบันัให้้เพื่่�อนในกลุ่่�มฟังั เป็็นเรื่่�อง

ที่่�มีีผลหรือืมีีอิิทธิพิลกัับชีีวิิตของเราในปัจจุุบันันี้้� มีีเวลาเล่่าคนละ 7 นาทีี 
•	 กระบวนกรให้้เวลาใคร่่ครวญเชื่่�อมโยงชีวิีิตของตนเองกัับใบไม้้ที่่�เลืือกมานี้้� ตั้้�งแต่่เกิิดจนถึงปััจจุุบันั 
•	 พี่่�เลี้้�ยงเป็็นคนแรกที่่�เริ่่�มเล่่าในกลุ่่�ม เล่่าจบให้้พี่่�เลี้้�ยงตััดสิินใจว่่าจะเวีียนซ้้ายหรืือเวีียนขวา และเล่่าจนครบ 

ทุกุคน 

กิิจกรรมทบทวนตัวเอง ทบทวนความรู้้�สึกึดีี ๆ ที่่�มีีกับตััวเอง

กระบวนการ ความรู้้�สึกึดีี ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นกับตััวเอง

•	 เดิินทบทวนเรื่่�องราวของตััวเรา
ใน 10 กว่่าวัันที่่�ผ่่านมา เรารู้้�สึกึ
ดีี ๆ กัับตััวเองเรื่่�องอะไรบ้้าง 

•	 แบ่่งปัันกลุ่่�มใหญ่่ 

•	 รู้้�สึกึรู้้�สากัับความทุกุข์ข์องคนอื่่�น 
•	 รู้้�สึกึเป็็นส่่วนหนึ่่�งและมีีความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีจากเพื่่�อน ๆ พี่่� ๆ ทุกุคนในค่่าย
•	 การบ่่มเพาะความอ่่อนโยนภายในให้้มากขึ้้�นและเผื่่�อแผ่่ถึงคนรอบข้้างเท่่า ๆ กััน
•	 การเปิิดรับัคำำ�ติชมและพร้้อมที่่�จะพัฒันาและเรีียนรู้้� 
•	 ไม่่ว่่าจะป่่วยก็็เข้้าร่่วมกิจกรรมไม่่เคยขาด 
•	 เพื่่�อนให้้ความไว้้วางใจมาปรึกษา
•	 การวางตััวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อม ปรับัตััวเข้้ากัับเพื่่�อน
•	 ชื่่�นชมตัวเองที่่�เข้้าร่่วมทุกุกิิจกรรม
•	 นิิเวศภาวนาเข้้าถึึงเข้้าใจตััวเอง 
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4		กิิ  จกรรมเรีียนรู้้�การก้้าวข้า้มความกลััว

กิิจกรรมนี้้�ที่่�เหมาะสำำ�หรัับใช้้ในค่่ายนี้้� มีีหลายกิิจกรรม เช่่น กิิจกรรมท้้าทายตนเอง นิิเวศภาวนา สะท้้อนบทเรีียน 
จากการเดิินป่า กลุ่่�มเดิินป่า ฝึึกพููดในที่่�สาธารณะ รอบที่่� 1 จุุดเปลี่่�ยนในชีวิีิตฉัน ฝึึกพููดในที่่�สาธารณะ รอบที่่� 2 การก้้าวข้้าม
ความกลััวของฉันั ฝึึกพููดในที่่�สาธารณะ รอบที่่� 3 เก้้าอี้้�ตััวเดิิมของฉันั พููดในที่่�สาธารณะ ถนนคนเดิินน่่าน ไต่่เชือืกข้้ามน้ำำ� และ
ปีีนหน้้าผา โดยแต่่ละกิิจกรรมมีกระบวนการดัังนี้้�

กิิจกรรมท้้าทายตนเอง นิิเวศภาวนา

กระบวนกรกล่่าวนำำ�ว่่า เชื่่�อว่่าทุกุคนมีศัักยภาพที่่�ทำำ�ได้้ เรีียนรู้้�อยู่่�กัับตััวเอง ถ้้าเราก้้าวข้้ามข้้อจำำ�กัดของตััวเองได้้ก็จะ
ได้้สัมผัสกับอีีกประสบการณ์ห์นึ่่�ง ลองท้้าทายความกลััวของตััวเอง อยู่่�กัับความหิว ถ้้าหิิวจริงิ ๆ มีีนมให้้ดื่่�ม

ให้้อิสระในการเลืือกพื้้�นที่่� แต่่อย่่างน้้อยต้้องอยู่่�ห่่างจากเพื่่�อนประมาณ 10 เมตร การหาที่่�นอน ถ้้าเราเดิินแล้้วรู้้�สึึก
สบายก็็ใช้้พื้้�นที่่�ตรงนั้้�น แต่่ถ้้ารู้้�สึึกไม่่สบายกัับพื้้�นที่่�ตรงนั้้�นก็หาพื้้�นที่่�ใหม่่ที่่�รู้้ �สึึกดีี ป่่าที่่�นี่่�เป็็นป่าโปร่่งมีีไม้้ไผ่่และไม้้เนื้้�อแข็็ง  
ให้้แหงนดููด้้านบนว่่ามีีกิ่่�งไม้้แห้้งอยู่่�หรืือไม่่ เพราะต้้องระวัังกิ่่�งไม้้หักใส่่ตัว

ถ้้าได้้สถานที่่�แล้้วควรบอกกล่่าว ทำำ�ความเคารพสถานที่่� ให้้บอกกล่่าวด้้วยความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน เขารู้้�เขาก็็เคารพเรา
ไม่่ว่่าจะเป็็นเจ้้าที่่�เจ้้าทาง สัตัว์ต่่าง ๆ  เรามาขอเรีียนรู้้�ฝึึกฝนตนเอง ขอให้้ช่่วยอำำ�นวยความสะดวกให้้กับเรา พอได้้สถานที่่�แล้้ว
จะมีีพี่่�เลี้้�ยงคอยช่่วยในการปัักกลด การแขวนเชืือกระหว่่างต้้นไม้้เพื่่�อแขวนกลด นำำ�น้ำำ�ดื่่�มไว้้ในกรด จััดการพื้้�นที่่�ใบไม้้แห้้งใน
ไม้้ไผ่แ่ล้้วถึึงปููเสื่่�อปููผ้้ายางรองนอน หนีีบมุ้้�งไว้้กับเสื่่�อเพื่่�อไม่่ให้้สัตว์เลื้้�อยคลานเข้้าไปได้้ เทีียนควรอยู่่�นอกมุ้้�งเพื่่�อระวัังป้้องกััน
ไฟไหม้้มุ้้�ง ถ้้าเกิิดความกลััว เช่่น กลััวผีี บอกว่่าขอให้้เป็็นสุขุ ขอให้้เป็็นสุขุ กลัับมาอยู่่�กัับใจกัับกายของตััวเอง การทำำ�สมาธิมีิี
หลายรููปแบบ ยืืน นั่่�ง เดิิน สวดมนต์ 

นิิเวศภาวนาคืือ การเน้้นอยู่่�กัับตััวเอง การเข้้าไปหาเพื่่�อน ชวนเพื่่�อนคุยุจะเป็็นการรบกวนเพื่่�อนในการฝึึก ลองท้้าทาย
ตััวเอง เรากลััวอะไรแล้้วลองเผชิญิกัับความกลััวนั้้�นสักัหนึ่่�งอย่่าง แล้้วมาแลกเปลี่่�ยนกันฟังั

ห้้ามนำำ�โทรศััพท์ไป พวกพี่่�จะดููแลน้้อง ๆ ยามกลางคืืนใครมีีปััญหาอะไรแจ้้งพวกพี่่�ได้้ แบ่่งโซนของผู้้�ชายกัับผู้้�หญิิง 
ให้้อยู่่�คนละโซนกัน 

กระบวนการ อุุปกรณ์์ที่่�เตรีียมให้้

•	 หาสถานที่่�และปัักกลดให้้เรียีบร้้อย
•	 กลัับมารวมกันที่่� Base Camp
•	 พิธิีกีรรมก่่อนออกไปอยู่่�คนเดีียว

‐	 ยืนืเป็็นวงกลม ล้้อมรอบวงกลมเล็็ก ๆ ที่่�ทำำ�วงด้้วยวััสดุธุรรมชาติิ เช่่น 
กิ่่�งไม้้ ใบไม้้

‐	 ทุกุคนสวดมนต์บทอิิติิปิิโสไปเรื่่�อย ๆ ใครพร้้อมให้้เดิินเข้้าไปอยู่่�ใน 
วงตรงกลาง ตั้้�งจิิตอธิษิฐานความบอกกล่่าวถึึงความตั้้�งใจของตนเอง

‐	 เดิินออกจากวงไปสู่่�กลดของตนเองที่่�เตรียีมไว้้ โดยไม่่สื่่�อสารกัับใคร
•	 เมื่่�อได้้ยินิสัญญาณระฆังัตอนเช้้าขอให้้เดิินกลัับมาที่่�ฐาน

•	 กลดกันน้ำำ�ค้้าง กัันยุง 
•	 เสื่่�อ ผ้้ายางปููรองนอน ผ้้าห่่ม
•	 น้ำำ�ดื่่�ม
•	 เทีียนไข ไม้้ขีดีไฟ
•	 ยาประจำำ�ตัวสำำ�หรับัคนที่่�ป่่วย ยากัันยุง 
สิ่่�งที่่�ควรทำำ�และควรหลีีกเลี่่�ยง

‐	 ไม่่กวนเพื่่�อน ไม่่แกล้้งเพื่่�อน 
‐	 รักัษาความปลอดภัยโดยเฉพาะเรื่่�องไฟ
‐	 ไม่่ฟังเพลง ไม่่อ่่านหนัังสือื
‐	 สููบบุุหรี่่�ได้้แต่่ต้้องระวัังไฟไหม้้มุ้้�ง
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กิิจกรรมทบทวนการเรีียนรู้� นิิเวศภาวนา

กระบวนการ โจทย์:์ สิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้� แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม

•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย
ตามกลุ่่�มฐาน

•	 แบ่่งปัันกลุ่่�มใหญ่่  
กลุ่่�มละ 1 ข้้อ 

•	 ปััญหาอุุปสรรค สาเหตุขุองปััญหา  
วิิธีกีารแก้้ปัญหา

•	 สิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�
•	 เรียีนรู้้�เกี่่�ยวกัับการดูแูลตััวเอง จััดการ 

ทุกุอย่่างด้้วยตััวเอง ไม่่ขอความช่่วยเหลืือ
จากเพื่่�อนหรืือพี่่�เลี้้�ยง

•	 การทำำ�สมาธิแิบบใหม่่ คืือ การจ้้องมอง
เทีียน สติเริ่่�มนิ่่�งไปเรื่่�อย ๆ 

•	 การเอาชีวิีิตรอดในป่า หาของป่่ากิิน  
ต้้มฟักัทอง ต้้มหน่่อไม้้ 

•	 ฝึึกความอดทน อดข้้าว อดทนจากการ 
ไม่่เล่่นโทรศััพท์ การนอนพื้้�นแข็ง็ 

•	 เผชิญิความกลััว ความระแวง เมื่่�อกลัับมา
อยู่่�กัับตััวเองก็็หายกลััว

•	 การได้้อยู่่�กัับตััวเอง เรียีนรู้้�การอยู่่�คนเดีียว 
ไม่่ยุ่่�งกัับคนอื่่�น อยู่่�กัับธรรมชาติิ  
ทำำ�ให้้รู้้ �สึกึสงบ สดชื่่�น 

•	 ฝึึกจิิตอยู่่�กัับธรรมชาติิ ชมพรรณไม้้  
สููดอากาศบริสิุทุธิ์์�

•	 หาวิิธีจัีัดการที่่�อยู่่�ให้้ปลอดภัย 

•	 ถ้้าเรารู้้�ความกลััวของตััวเอง รู้้�ว่่าตััวเองกลััว
อะไร ครั้้�งต่่อไปเราก็็จะสามารถจัดการ 
ความกลััวของตััวเองได้้ 

ปัญัหาอุปสรรค 
•	 การนอนในกลดที่่�มีีพื้้�นที่่�จำำ�กัดทำำ�ให้้รู้้ �สึกึตึึง ๆ 

ร่่างกาย 
•	 ยุุง มด
•	 เวลาน้้อย 
•	 ความกลััว ไม่่รู้้ �ว่่ากลััวอะไร 
•	 เหยียีบหนาม
•	 พื้้�นที่่�ไม่่เรียีบ มีีก้้อนหิน 
•	 ไม่่มีอาหารกิิน
•	 ไม่่มีห้้องน้ำำ� 
•	 นอนเร็ว็กว่่าเวลานอนปกติิ ทำำ�ให้้นอนไม่่หลัับ 
สาเหตุขุองปัญัหา วิธีีการแก้้ปัญัหา
•	 มีีเวลาน้้อย เนื่่�องจากออกเดิินทางช้้าทำำ�ให้้ 

ถึึงที่่�พักัค่ำำ� มีีเวลาเตรียีมตัวน้้อยในการเลืือก
สถานที่่�สำำ�หรับัปัักกลด

•	 กลััวผีี กลััวสิ่่�งรอบข้้างที่่�เราไม่่รู้้ � เกิิดจาก 
ความคิดของเรา วิิธีแีก้้ไขคืือ มีีสติ ทำำ�สมาธิิ

•	 ไม่่มีห้้องน้ำำ� เกิิดจากดื่่�มน้ำำ�เยอะ

สะท้้อนบทเรีียนจากการเดิินป่า่ กลุ่่�มเดิินป่า่

กิิจกรรมนี้้�จััดขึ้้�นให้้เฉพาะกลุ่่�มที่่�ต้้องการท้้าทายความกลััวของตนเอง โดยการให้้เข้้าไปเดิินป่ากัับพี่่�เลี้้�ยงกลุ่่�มหนึ่่�ง  
มีีอาหาร น้ำำ� เท่่าที่่�จำำ�เป็็นติดตัวไป ให้้เวลาในการเดิินป่า 1 วััน 1 คืืน และกลัับออกมาในตอนเช้้าของอีีกวัันหนึ่่�ง หลัังจาก 
พวกเขากลัับมา กระบวนกรได้้จัดถอดบทเรีียนเฉพาะกลุ่่�ม และนำำ�เสนอในกลุ่่�มใหญ่่เพื่่�อเรียีนรู้้�ร่่วมกัน

•	 ยึดึความเห็็น ความเชื่่�อของตััวเองเกิินไป เลยทำำ�ให้้ไม่่ถึงเป้้าหมายที่่�วางไว้้
•	 ฝึึกการอยู่่�ร่่วมกัน แบ่่งหน้้าที่่� ช่่วยกััน ไม่่เอาเปรียีบ ปรึกึษาหารืือ ทำำ�ตามข้้อตกลง
•	 ตั้้�งเป้้าหมายร่่วมกัน สร้้างกำำ�ลังใจ ไปให้้ไกลที่่�สุดุ
•	 การเอาชีวิีิตรอดในป่า ตััดไม้้ไผ่่มาหุุงข้้าว ต้้มน้ำำ�
•	 อดทนกับเส้้นทางที่่�ยากลำำ�บาก ลงเขาขึ้้�นเขา ทางชันั 
•	 ได้้แรงบันัดาลใจจากประสบการณ์พ์ี่่�เลี้้�ยง เด็็กนอกระบบก็็มีีดีี การสร้้างอาชีีพ 
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กิิจกรรมเรีียนรู้�การก้้าวข้้ามความกลััว ฝึกึพููดในที่่�สาธารณะ รอบที่่� 1 จุดเปลี่่�ยนในชีีวิต 

การพููดในที่่�สาธารณะหรืือต่่อหน้้าคนจำำ�นวนมาก หรืือแม้้แต่่พููดหน้้าชั้้�น เป็็นความกลััวที่่�ฝัังลึึกกัันแทบทุุกคนตั้้�งแต่่ 
วััยเด็็ก เพราะเมื่่�อพููดได้้ไม่่ดีแล้้วมัักจะถููกล้้อเลีียน หรืือบางคนยัังไม่่เคยลอง แต่่ก็มีีภาพความเชื่่�อของความกลััวที่่�ฝัังหััว 
เกี่่�ยวกัับพื้้�นที่่�สาธารณะ ดัังนั้้�นการเลืือกกิิจกรรมการพููดในที่่�สาธารณะจึึงเป็็นจุดสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้คนสามารถก้้าวข้้ามความกลััว
เรื่่�องนี้้�ได้้ แต่่เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความเสี่่�ยงมากจนเกิินไป ทีีมกระบวนกรจึึงได้้จัดให้้มีการฝึึกพููดภายในค่่ายก่่อน เพื่่�อให้้เกิิด 
ความคุ้้�นเคย หรือืค่่อย ๆ ขยายพื้้�นที่่�ไข่่แดงมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ

กิิจกรรมนี้้�ทำำ�เพื่่�อแบ่่งปัันเรื่่�องราวชีีวิิต รู้้�จัักกัันให้้มากขึ้้�น และการฝึึกพููดในที่่�สาธารณะแบบไม่่ต้้องเตรียมตัวมาก 
จะช่่วยให้้สามารถก้้าวข้้ามความกลััวในการพููดในที่่�สาธารณะได้้ดียิ่่�งขึ้้�น

กระบวนการ โจทย์์

•	 ให้้แต่่ละคนได้้คิดทบทวนเรื่่�องราวที่่�จะพููด 
•	 คนที่่�พููดก่่อนจะเป็็นคนเลืือกว่่าจะให้้เพื่่�อน

คนไหนมาพููดต่่อ จนครบหมดทุกคน 
•	 ยืนืพููดบนโต๊๊ะ เวลา 1 นาทีี 
•	 กระบวนกรเริ่่�มก่่อนเป็็นคนแรกเพื่่�อเป็็น

ตััวอย่่าง
•	 มีีทีีมกระบวนกรคอยจัับเวลา ให้้สัญญาณ

ระฆังัเริ่่�มและจบ

•	 ให้้แต่่ละคนคิดใคร่่ครวญเรื่่�องที่่�เป็็นจุดพลิกผััน หรือืจุุดเปลี่่�ยนในชีวิีิต  
เพื่่�อให้้เราเข้้าใจตนเอง เพื่่�อนเข้้าใจเรามากขึ้้�น และเป็็นประโยชน์์ต่่อ
เพื่่�อน

 ตััวอย่า่งการพููด ตอนอยู่่� ม. 1 เริ่่�มรู้้�จัักเพื่่�อน ม.2 ม.3 เริ่่�มไม่่สนใจการเรียีน
จนติด ร. 4-5 ตััว ไปโรงเรีียนแต่่ไม่่เคยได้้อะไรเลย แม่่ออกรถมอเตอร์์ไซค์
ให้้ขี่่�ไปเรีียนแต่่ไม่่เคยไปโรงเรีียน พอได้้เงิินก็ไปเที่่�ยวกัับเพื่่�อน จนเป็็น
หััวโจกในกลุ่่�ม เป็็นรุ่่�นพี่่�ที่่�พาน้้องไม่่เรีียน ทดลองทุุกอย่่างที่่�ผิิดกฎหมาย 
ติิดคุกุเข้้า ๆ  ออก ๆ  จนอยากเปลี่่�ยนชีวิีิตแต่่ก็ไม่่รู้้ �จะทำำ�ยังัไง จนถึงเข้้าค่่าย
ยุุวโพธิชินครั้้�งแรก ก็็มีีความเปลี่่�ยนแปลง รู้้�คุณุค่่าของชีวิีิต รู้้�ตััวว่่าทำำ�อะไร
เรีียนรู้้�ชีีวิิต ตอนนี้้�เปิิดร้้านตัดผมที่่�บ้้านของตััวเอง อยากสานฝัันชีีวิิตของ
ตััวเองต่่อ

กิิจกรรมเรีียนรู้�การก้้าวข้้ามความกลััว ฝึกึพููดในที่่�สาธารณะ รอบที่่� 2 การก้้าวข้้ามความกลััว

กระบวนการ : 

•	 ดููคลิปวิดีีโอของ โจน จัันได 
•	 ทบทวนตัวเอง ค้้นหาประสบการณ์ว์่่าชีวิีิตมีความอาย ความกลััวอะไรบ้้าง สิ่่�งที่่�มีีอิิทธิพิลหรือืปิดิกั้้�นที่่�ทำำ�ให้้เรา

กลััวและอายสิ่่�งเหล่่านั้้�น 
•	 เวลาพููดคนละ 3 นาทีี

ตััวอย่่าง 1 ความกลััวของตััวเองคืือ กลััวความผิิดพลาด ตั้้�งแต่่เรีียนมััธยม กลััวจนรู้้�สึึกแบ่่งแยก แข่่งขัันกับเพื่่�อน  
รู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว แตกต่่าง ไม่่มั่่�นคง แม้้กระทั่่�งจะมาพููดตอนนี้้�ก็็กลััวว่่าจะลำำ�ดับเรื่่�องราวอย่่างไร ตอนเรีียนมหาวิิทยาลััยก็็กลััว 
จนอึดอัดจนทนไม่่ไหว และออกจากมหาวิิทยาลััย แต่่การออกมาก็็ไม่่ได้้ทำำ�ให้้หายกลััว พอกลัับมาอยู่่�บ้้านก็กลััวตาย กลััวจน  
กลััวอยู่่�ไม่่ได้้ กลััวอนาคต ถููกเปรีียบเทีียบกัับเพื่่�อน จึึงออกเดิินทางเพราะคิิดว่่าสิ่่�งต่่าง ๆ ภายนอกจะช่่วยให้้เราคลี่่�คลาย 
ความกลััวได้้ แต่่ความกลััวยังัผููกติิดอยู่่�กัับเรา จนได้้ไปเป็็นอาสาสมัคัร ได้้ลองเผชิญิกัับความกลััว ได้้ทำำ�กิจกรรม จนทำำ�ให้้เรา 
มั่่�นใจและก้้าวมาสู่่�จุุดนี้้�ได้้

ตััวอย่่าง 2  สิ่่�งที่่�กลััวคืือ กลััวไม่่มีีใครรััก ตอนเด็็ก ๆ ขี้้�แยมาก ไม่่เคยสู้้�ใคร ผมขี้้�แพ้้มาก เลยอยากฝึึกฝนตัวเองให้้ 
เข้้มแข็็งเพราะโดนต่่อยบ่่อย เคยเป็็นนัักฟุุตบอลแล้้วโดนแบนเพราะต่่อยผู้้�เล่่นฝ่ายตรงข้้าม การโดนแบนเป็็นสิ่่�งที่่�เลวร้้ายมาก
สำำ�หรับันัักฟุตุบอล ถ้้าย้้อนเวลากลัับไปได้้จะไม่่ทำำ�ร้้ายเขา เพราะโดนแบนแล้้วถููกมองว่่าเป็็นนัักฟุตุบอลที่่�ไม่่ดี นัักบอลนัักเลง 



49 คู่่�มือืค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ 21 วันั

เจอใครเขามัักจะพููดว่่าขี้้�แพ้้ ทำำ�ให้้ทำำ�อะไรไม่่ถููก

ตััวอย่า่ง 3 ต้้นเหตุุของความกลััวคืือ สมัยนั้้�นเป็็นเด็็กธรรมดาแต่่ถููกเพื่่�อนแกล้้ง โดยเฉพาะเพื่่�อนผู้้�หญิิง มีีวัันหนึ่่�งผม
ทนไม่่ไหวได้้ทำำ�ร้้ายเพื่่�อนทุกคนในห้้อง และส่่งผลให้้เพื่่�อนกลััวและไม่่กล้้าพููดกับผมอีกเลย ผมมองกระจกแล้้วถามตัวเองว่่า
ผมเป็็นใคร เหตุุการณ์น์ั้้�นทำำ�ให้้ไม่่มีใครคบ ผมเก็็บตััว ไม่่ออกจากห้้อง เลยตััดสินใจบวชเรีียนเพราะไม่่ต้้องเจอกัับเพื่่�อน ๆ  อีีก
และผมได้้กลัับเข้้าไปเรียีนกับเพื่่�อน ๆ  อีีกครั้้�ง ทำำ�ให้้ความสัมัพันัธ์ห์่่างจากเพื่่�อน เพื่่�อนก็รุุกล้ำำ�ความเป็็นส่่วนตัว ผมก็ได้้ทำำ�ร้้าย
เพื่่�อนร่่วมห้้องอีีกครั้้�ง แต่่ไม่่รุนแรงเท่่าครั้้�งแรก พอผมทำำ�ร้้ายเพื่่�อนผู้้�หญิิงก็็ถููกด่่าว่่าเป็็นคนไม่่ดี 

ตััวอย่า่ง 4 กลััวไม่่มีพ่่อแม่่ เพราะอยู่่�กัับตายายมาตั้้�งแต่่เด็็ก หนึ่่�งปีีจะเจอพ่่อกัับแม่่ครั้้�งเดีียว พ่่อแม่่ชอบทะเลาะกััน 
มีีครั้้�งหนึ่่�งผมเคยเอาไม้้ฟาดพ่่อ และผมหนีีออกจากบ้้านไปอยู่่�วััดประมาณครึ่่�งเดืือน แต่่พ่่อฝากขนมไปให้้ผม พอผมคิดได้้ก็
กลัับมาขอโทษพ่่อ อยู่่�ด้้วยกัันได้้ไม่่กี่่�วัันพ่่อก็็ไปทำำ�งาน เวลาพ่่อเมาจะทะเลาะกัับแม่่กับยาย ผมก็ไล่่พ่่อออกจากบ้้าน ผมให้้
พ่่อปรับัปรุงตััวถ้้ากิินเหล้้าแบบนี้้�ไม่่ต้้องเรียีกผมว่่าลููก พ่่อกัับแม่่ของผมคือตากัับยาย

ตััวอย่า่ง 5 กลััวความแตกต่่าง ตั้้�งแต่่ ป.1 ถึึง ป.6 แม่่ให้้เงิินวันละ 10 บาท มีีวัันหนึ่่�งแม่่ถามว่่าเงิินเหลืือไหม เงิินเหลืือ
เพราะผมเป็็นคนขี้้�อายไม่่กล้้าซื้้�อขนม ผมเป็็นคนชนเผ่่ากลััวพููดภาษาไทยไม่่ชัดั พอมาเรีียนต่่อก็็กลััวพููดไม่่ชัด อยู่่�กัับเพื่่�อนม้้ง
คนเมืืองบ้้าง ก็็เริ่่�มพููดไทยได้้ พอย้้ายมาเรียีนกับคนเมืืองก็็ศึึกษาภาษาเหนือื พููดได้้เป็็นบางครั้้�ง ไม่่กล้้าแสดงออก ต้้องออกมา
พููดครั้้�งนี้้�ก็็ตััวสั่่�น 

ตััวอย่า่ง 6 ผมเป็็นคนชอบอยู่่�คนเดีียวตั้้�งแต่่เด็็ก ทั้้�งกลััว อาย ไม่่กล้้า เพราะครอบครัวัมีีปััญหากัันบ่่อย และส่่งผมไป
อยู่่�กัับแม่่ เวลาอยู่่�คนเดีียวผมชอบคิิดหลาย ๆ อย่่าง ตอนเด็็กดื้้�อมากและเป็็นคนปากเสีีย โตขึ้้�นก็คิิดได้้และปรับตััว มีีอะไรก็็
จะเก็็บมาคิิด พยายามจะเข้้าหามััน คนเราชอบคิิดว่่าทำำ�ไม่่ได้้ ชอบโกหกตััวเอง แต่่ผมคิดว่่าถ้้าเราเดิินเข้้าไปหามัันก็จะอยู่่� 
ตรงหน้้า ผมเลยกล้้าคิิดกล้้าทำำ�กล้้าตััดสินิใจด้้วยตััวเอง พอเราเข้้าไปหามัันก็จะมีีทางออก ถึึงจะมีีความผิดพลาดบ้้างแต่่เรา
ต้้องพยายามลองพููด ปรึกึษาคนอื่่�น ก็็จะผ่่านมาได้้ ผมกลััวความสููงมาก ตอนทำำ�งานหัวหน้้าให้้ขึ้้�นไปที่่�สููง ผมปฏิิเสธคนไม่่เป็็น
ก็็เลยลองตััดสินิใจทำำ�ดู ูตอนแรก ๆ  ขาสั่่�นไม่่มีแรง แต่่พอทำำ�ไปเรื่่�อย ๆ  เกิิดความรู้้�สึกึสนุกและเคยชินิ จากที่่�ค่่อย ๆ  ปีีนก็กลาย
เป็็นกระโดดได้้ สิ่่�งนี้้�ค่่อย ๆ สอน ความกลััวมีีทางออก พยายามเข้้าหาความกลััวอย่่าให้้ความกลััวเป็็นใหญ่่กว่่าเรา แล้้วเราจะ
ผ่า่นมาได้้ 

ตััวอย่า่ง 7 ผมกลััวตำำ�รวจมาก ตอนแรกยังัไม่่กลััว แต่่พอเป็็นเด็็กเดิินยาแล้้วเจ้้าของยาถููกตำำ�รวจจัับ และสาวมาหาผม
ผมก็เริ่่�มกลััว หลัังจากนั้้�น 2-3 วััน ตำำ�รวจก็็มาที่่�บ้้านปลุกุผมถึงที่่�นอน ตอนนั้้�นทำำ�อะไรไม่่ถููก ตำำ�รวจพาไปโรงพัักพููดคุยุซักัถาม
แล้้วปล่่อยกลัับบ้้าน ผมก็ยัังเสพยาต่่อ แต่่ไม่่กล้้านอนบ้้านเพราะกลััวตำำ�รวจมาจัับ วัันหนึ่่�งผมเสพยาแล้้วไปส่่องเขีียดเกิิด
อาการหลอนเห็็นป้ายเขียีว ๆ นึึกว่่าทหาร กลััวมากรีีบวิ่่�งหนีี ตอนไม่่เสพยาก็็ไม่่กลััว แต่่พอเสพยาทีีไรจะกลััวมากและหลอน 
แค่่เห็็นเป็็ดบินิลงจากหลัังคาก็็ยังักลััว เวลามีีเรื่่�องชกต่่อยตีีกัันผมกลััวมีีดมาก ปืืนไม่่ค่่อยกลััวเพราะยิงิทีีเดีียวตายเลย

ตััวอย่า่ง 8 ความกลััวผมคือ การโดนล้้อ แต่่ก่่อนผมตัวเตี้้�ยและอ้้วน ก็็จะโดนล้้อว่่าไอ้้อ้้วน ผมฝังใจ และมีีวัันหนึ่่�งผม
กลัับบ้้านค่ำำ�และโดนรุมต่่อยจนเนื้้�อตััวเขีียวช้ำำ� และหลัังจากนั้้�นผมทนไม่่ไหวก็็ได้้ต่่อยคืืน แต่่ก็ฝัังใจไม่่อยากเป็็นแบบนั้้�นอีก 
ตอนจบ ป.6 ผมก็ยังัอ้้วนเตี้้�ยเหมืือนเดิิม จึึงไปออกกำำ�ลังกายทำำ�ให้้ตัวสููงขึ้้�น อ้้วนน้้อยลง ความกลััวอีีกเรื่่�องหนึ่่�งคืือกลััวตาย 
วัันไหนอยู่่�คนเดีียวมาก ๆ ตอนนั้้�นอยู่่�ชั้้�น ป. 3 จะฝัันเห็็นโรงศพและร้้องไห้้ คิิดว่่าจะเป็็นอย่่างไรถ้้าวัันนั้้�นมาถึึง คิิดเรื่่�องนี้้�มา 
2-3 ปีี พอขึ้้�นมัธยมความคิดก็เปลี่่�ยนไป คิิดว่่าเราทำำ�ชีวิีิตให้้ดีขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ ดีีกว่่าที่่�จะคิิดถึงเรื่่�องความกลััวตาย 

ตััวอย่า่ง 9 ความกลััวผมเกิิดจากความอาย ผมอายเวลาเพื่่�อนชวนไปเที่่�ยว เพราะผมไม่่ค่่อยมีีเสื้้�อผ้้าใส่่ แต่่ก่่อนผม 
จะใส่่แต่่ชุดซีดี ๆ แล้้วเกิิดความอาย เวลาเพื่่�อนชวนไปเที่่�ยวไหนก็ไม่่อยากจะไป ตอนหลัังผมเริ่่�มเห็็นการแต่่งตััวของเพื่่�อน ๆ
แต่่ตัวผมเองใส่่ชุดซีดี ๆ ก็็ดููแปลกดีี ไม่่มีเพื่่�อนคนไหนที่่�แต่่งตััวเหมืือนผม การเที่่�ยวปีีที่่�แล้้วผมจึงคิิดได้้ว่่าถ้้าผมใส่่ชุดอื่่�นก็คง
ลดความอายของผมลงได้้ แต่่ผมก็ไม่่มีเงิินที่่�จะซื้้�อเสื้้�อผ้้าใหม่่ ๆ  เหมืือนเพื่่�อนใส่่ ก็็คิิดว่่าจะแต่่งตััวอย่่างไรให้้เพื่่�อนมองอาจจะ
ไม่่หรูู ผมจึงเอาชุุดพ่่อมาใส่่ ผมเอากางเกงยาว ๆ  มาใส่่แล้้วพัับขา ใส่่เสื้้�อลายสก๊อตที่่�พ่่อเอาไว้้ใส่่ตอนตัดอ้้อย อีีกเรื่่�องหนึ่่�งคืือ
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ผมกลััวเสีียเพื่่�อน ปีีที่่�แล้้วผมเสีียเพื่่�อนคนหนึ่่�งไป เขาเป็็นเพื่่�อนที่่�ผมรัักมาก เขาเสีียชีีวิิต เขาจากผมไปโดยไม่่ได้้บอกลากััน 
ผมเสียีใจมาก ผมเสียีเพื่่�อนที่่�รักัไปแล้้ว 2 คน ผมคิดว่่าผมจะเสียีใครไปอีก 

ตััวอย่่าง 10 กลััวการถููกทรยศหัักหลััง เวลามีีเพื่่�อนต่่างบ้้านบางครั้้�งต่่อหน้้าเราเพื่่�อนก็ดีี แต่่พอลัับหลัังเราเพื่่�อนก็ 
เป็็นอีกแบบหนึ่่�งเหมืือนเป็็นนกสองหััว แล้้วทำำ�ให้้เราถููกตีี ถููกไล่่ฟััน ไล่่ยิิง จากนั้้�นจะเลืือกคบเพื่่�อนต่่างบ้้าน ถ้้าไม่่สนิิทจริิง 
ก็็จะไม่่คบ

กิิจกรรมเรีียนรู้�การก้้าวข้้ามความกลััว ฝึกึพููดในที่่�สาธารณะ รอบที่่� 3 เก้้าอี้้�ตััวเดิิม

อ่่านบทความ ‘เก้้าอี้้�ตััวเดิิม’ แล้้วถอดบทเรีียน จากนั้้�นให้้ผู้้�เรียีนเขียีนเรื่่�องราว ‘เก้้าอี้้�ตััวเดิิม’ หรือืภาพ ความทรงจำำ�
ที่่�เราประทัับใจ ภาคภููมิใจ และเมื่่�อเรากลัับไปหาเก้้าอี้้�ตััวนั้้�นแล้้วทำำ�ให้้เรามีีความสุข และมีีพลัง เขีียนเสร็จแล้้วก็็ให้้ฝึึกพููด 
ทีีละคน คนละ 3 นาทีี

คนที่่� 1: ความสุขของหนููคือการได้้อยู่่�กัับครอบครัว มีีพ่่อแม่่พี่่�สาวและตััวหนููเอง หนููมีความสุขทุุกครั้้�งที่่�ได้้อยู่่�กัับ
ครอบครัวกิินข้้าวพร้้อมหน้้าพร้้อมตากััน ความสุขที่่�ได้้ไปเที่่�ยวกัับครอบครัว พ่่อทำำ�งานหนัักและเป็็นพ่่อที่่�ดีี แม่่ก็เช่่นกัน  
แม่่เป็็นแม่่บ้้านและเป็็นแม่่ที่่�ดีีของหนูู แต่่อยู่่�มาวัันหนึ่่�งพ่่อกัับแม่่แยกทางกััน หนููก็เข้้าใจว่่าพ่่อกัับแม่่มีเหตุผุลของตััวเองที่่�ดีีที่่�
ไปกันไม่่ได้้ หนููก็ทั้้�งเสีียใจและน้้อยใจที่่�ครอบครััวไม่่ได้้เป็็นแบบเดิิม หลัังจากที่่�พ่่อกัับแม่่แยกทางกัันก็มีีปััญหาเรื่่�องตััวหนูู
เพราะพ่่ออยากให้้หนููไปอยู่่�กัับพ่่อ ส่่วนแม่่ก็อยากให้้หนููมาอยู่่�กัับแม่่ หนููอยู่่�กัับแม่่แต่่ก็ได้้ติดต่่อกัับพ่่อและไปมาหาสู่่�กัันตลอด
จนเมื่่�อปีีที่่�แล้้วพ่่อได้้เสีียชีีวิิตลง ตอนพ่่อไม่่สบายหนููได้้ไปเยี่่�ยมพ่่อ พ่่อก็็บอกแต่่ว่่าไม่่สบาย แต่่ไม่่เคยบอกว่่าเป็็นวัณโรค  
พ่่อไปหาหมอบ่่อยครั้้�ง แต่่หนููก็ไม่่เคยรู้้�เพราะพ่่อไม่่บอกใครเลย วัันที่่�พ่่อเข้้าโรงพยาบาลหนููไปเยี่่�ยมพ่่อถึึงได้้รู้้ �ในวันนั้้�นเอง
ว่่าพ่่อเป็็นวัณโรค ไม่่มีทางรักัษาได้้ จากที่่�เป็็นคนอ้้วนขาวกลายเป็็นตัวผอมผิวไหม้้เกรียีม หนููจำำ�วันที่่�หนููทรมานใจที่่�สุดุคือวััน
ที่่�เห็็นพ่่อเสียีต่่อหน้้าต่่อตา อยากจะบอกพ่่อว่่าคิิดถึง บางครั้้�งที่่�ท้้อก็็แอบร้้องไห้้คิดถึงพ่่ออยู่่�คนเดีียว เพราะไม่่มีพี่่ออยู่่�คอยให้้
กำำ�ลังใจแล้้ว 

คนที่่� 2: ความทรงจำำ�ตอนอายุุ 6 ขวบผมเป็็นลููกคนเล็็กพ่่อแม่่เอาอกเอาใจมาตลอด อยากได้้อะไร อยากกิินอะไร 
ได้้ทุกุอย่่าง แต่่พอมีีน้้องสาวเข้้ามา ตัักอุ่่�น ๆ ที่่�ผมเคยได้้นอนก็ไม่่ได้้นอน มืืออุ่่�นที่่�เคยกอดผม ผมก็ไม่่เคยได้้รับอีีก ผมอยาก
กลัับไปหนุุนตักอุ่่�นของพ่่อและอ้้อมกอดอุ่่�นของแม่่อีก แต่่ก็ไม่่ได้้รับ เพราะพ่่อกัับแม่่ต้้องดูแูลน้้องสาว อยากกิินกับข้้าวฝีีมืือ
แม่่ก็ไม่่ได้้กิน แม่่ทำำ�ให้้แต่่น้้อง อยากได้้อะไรต้้องซื้้�อเอง อยากไปไหนก็ต้้องไปคนเดีียว ทุกุวัันนี้้�พ่่อกัับแม่่ไม่่เคยเรีียกผมว่่าลููก

คนที่่� 3: ผมคิดว่่าตากัับยายไม่่รัักจึึงไปกินเหล้้า กิินจนช็็อก เพื่่�อนก็มาจัับมืือตอนนั้้�นผมตัวเกร็็ง เพื่่�อนจึงโทรเรีียก 
ป่่อเต้้กตึ้้�ง เพื่่�อนไปบอกตาว่่าผมตายแล้้ว ระหว่่างทางที่่�ป่่อเต้้กตึ้้�งมารัับตััวผมไป เขาทำำ� CPR ให้้ ผมหายใจช้้าลงและเกร็็ง  
ตอนนั้้�นผมไม่่รู้้�สึกึตััวเลย น้้องผมบอกว่่าตาร้้องไห้้ ผมเลยกลัับมาคิิดว่่าถ้้าตาไม่่รักผมตาคงไม่่ร้้องไห้้ 

คนที่่� 4: ผมเกิิดได้้ประมาณ 1 เดืือน พ่่อกัับแม่่ผมหย่่ากััน ผมอยู่่�กัับพ่่อและย่่าตั้้�งแต่่เด็็ก ๆ ตอนผมเรียีน ม. 2 เทอม 1 
มีีผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งมาหาผม และถามผมว่่าใช่่ลููกแม่่ไหม ผมไม่่รู้้�ว่่าผู้้�หญิิงคนนั้้�นคือแม่่ผม เพราะผมไม่่เคยเห็็นหน้้าแม่่มาก่่อน 
ผมก็งง ๆ  แม่่เข้้าไปสวัสดีย่่า และถามย่่าว่่าพี่่�ไปไหน ผมก็งงไม่่เข้้าใจ จนพ่่อผมกลัับมาถึึงได้้รู้้ �ว่่าผู้้�หญิิงคนนี้้�เป็็นแม่่ผม แม่่เข้้า
มากอดมาหอมผม แม่่บอกว่่าขอโทษนะแม่่มีความจำำ�เป็็นจริงิ ๆ ที่่�ต้้องไป แม่่อยู่่�กัับผม 1 วััน ตื่่�นเช้้ามาผมไปโรงเรีียนกลัับมา
อีีกทีีแม่่ก็ไม่่อยู่่�แล้้ว หลัังจากนั้้�นพ่่อก็็เมาหนัักมากเป็็นอาทิิตย์ ์จนไม่่สบาย ผมก็ใช้้ชีวิีิตมาเรื่่�อย ๆ  จนขึ้้�น ม. 3 ผมเริ่่�มโดดเรียีน
หนีีเข้้าป่่ากิินเหล้้า สููบบุุหรี่่� ดููดกัญชา อยู่่�คนเดีียวมีีความสุข จิินตนาการว่่าครอบครัวสมบููรณ์์ ผมทำำ�อย่่างนั้้�นทั้้�งเทอมใน 
ภาคเรียีนที่่� 2 แต่่ก็ยังังง ๆ อยู่่�ว่่าจบ ม. 3 ได้้อย่่างไร พอขึ้้�น ม. 4 ได้้เทอมแรก ผมก็ออกจากโรงเรีียนเพราะรู้้�สึกึไม่่ชอบ 
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กิิจกรรมเรีียนรู้�การก้้าวข้้ามความกลััว พููดในที่่�สาธารณะ ถนนคนเดิินน่าน

ถนนคนเดิินน่่าน เป็็นพื้้�นที่่�สาธารณะที่่�มีีคนจำำ�นวนมาก ทั้้�งคนในพื้้�นที่่�เองและนัักท่่องเที่่�ยว จึึงเป็็นพื้้�นที่่�เสี่่�ยงที่่�ท้้าทาย
การเผชิญของทุกุคน แต่่ด้้วยการเตรียีมตัวมาอย่่างดีี ผู้้�เรีียนจึงสามารถฝืืนตนเองให้้เผชิญิได้้แม้้ความกลััวจะยัังมีีอยู่่�ไม่่น้้อย

กระบวนการ

•	 เตรียีมประเด็็นเนื้้�อหาการพููด ทุุกคนจะมีีเวลาพููดคนละ 3 นาทีี 
•	 ฟังัเสีียงสัญัญาณระฆังั เริ่่�มและเลิิก มีีเสีียงสัญัญาณระฆังัก่่อนถึงจะเริ่่�มพููด
•	 เมื่่�อขึ้้�นไปยืนืบนโต๊๊ะแล้้วให้้ยืนนิ่่�ง ๆ ก่่อน สัญัญาณระฆัังจึึงจะเริ่่�ม
•	 มีีกระดาษยกขึ้้�นเตืือนว่่าเหลืือเวลาอีีก “30 วิินาทีี” 
•	 ครบ 3 นาทีี ระฆัังจะดัังครั้้�งที่่� 2 หมายถึึงหมดเวลาแล้้ว

คนที่่� 1: การเข้้าค่่ายครั้้�งนี้้�ที่่�จัังหวััดน่่าน ตอนแรกหนููก็ไม่่อยากมาเพราะมัันไกลมาก แต่่ที่่�ตััดสินใจมาคิิดว่่าอยากมา
หาประสบการณ์ ์อยากมาเรียีนรู้้�อะไรใหม่่ ๆ  อยากออกมาเจอโลกภายนอก พอมาแล้้วมัันก็ไม่่ได้้แย่่อย่่างที่่�คิิด มีีความสุขุแล้้ว
ก็็สนุกมาก ได้้เจอเพื่่�อนใหม่่ ๆ มีีพี่่�เลี้้�ยงคอยดููแลเป็็นอย่่างดีี การอยู่่�ในค่่ายได้้เรีียนรู้้�หลายอย่่าง ได้้เข้้าใจในการอยู่่�ร่่วมกัน 
ทำำ�ให้้รู้้ �สึึกไม่่อยากจะกลัับบ้้านเท่่าไร เพราะว่่ามาที่่�นี่่�ได้้ความรู้้�มากและมีีความสุุขที่่�สุุด ทำำ�ให้้หนููได้้กล้้าในสิ่่�งที่่�หนููเคยกลััว 
มาตลอด หนููไม่่กล้้าแสดงออก ไม่่กล้้าแม้้แต่่จะจัับไมโครโฟนหรืือพููดคุุยกัับใคร ไม่่กล้้าที่่�จะเข้้าหาคนมาก ชอบอยู่่�คนเดีียว 
อยู่่�ในโลกส่่วนตัวมากเกิินไป หนููเลยเปิิดโอกาสให้้ตัวเองได้้มาเรีียนรู้้�โลกภายนอก การมาค่่ายครั้้�งนี้้�ได้้เรีียนรู้้�วััฒนธรรมของ
จัังหวััดน่่าน ความเป็็นอยู่่� อะไรหลาย ๆ อย่่างที่่�คล้้าย ๆ กัับที่่�บ้้านหนูู ซ่ึ่�งมัันทำำ�ให้้หนููคิดถึงบ้้าน แต่่ในเมื่่�อหนููตัดสินใจมาที่่�นี่่�
แล้้วหนููก็ต้้องทำำ�ให้้สำำ�เร็จ็และตั้้�งใจทำำ�ให้้เต็็มที่่�

คนที่่� 2: ผมออกจากโรงเรียีนและติิดยาเสพติด เป็็นเด็็กเกเรมาก ยายสอนแต่่ผมไม่่เคยฟังัคำำ�สอนของยาย ผมเถีียง
ยายตลอด ข่่มขู่�ขอเงิินยาย โกหกยาย ผมทำำ�ให้้ยายเสีียใจมาก จนวันหนึ่่�งผมได้้ทำำ�ประวััติิตััวเองเสีียและทำำ�ให้้ครอบครัวเสียีใจ
ผมคิดผิดแล้้วที่่�ออกจากโรงเรียีน ตััดอนาคตตัวเอง ต้้นปี 61 ผมโดนจับ ยายผมร้้องไห้้เสียีใจมาก แต่่ผมก็เฉย ๆ ไม่่รู้้ �สึกึอะไร 
พอออกมาผมก็ยังัไปยุ่่�งเกี่่�ยวกัับยาเสพติดอีกและโดนจับอีีกรอบ ยายผมก็ร้้องไห้้เสีียใจอีีก พอออกจากเรือืนจำำ�ได้้เดืือนกว่่า ๆ 
รุ่่�นพี่่�คนหนึ่่�งชวนไปอบรม ตอนแรกผมไม่่กล้้าแสดงออก แล้้วเริ่่�มกล้้าแสดงออกมากขึ้้�น พอกลัับไปในหมู่่�บ้้านได้้ไปพััฒนา
ชุุมชน และได้้เป็็นแกนนำำ�เยาวชนของหมู่่�บ้้าน พาน้้อง ๆ ทำำ�ความสะอาดหมู่่�บ้้าน ส่่วนการอบรม 21 วััน ครั้้�งนี้้�ทำำ�ให้้ผม 
กล้้าแสดงออก กล้้าพููดมากขึ้้�น

คนที่่� 3: ประสบการณ์ล์้้มเหลวในชีวิิตของผม ตั้้�งแต่่เด็็กผมเคยมีีเรื่่�องต่่อยตีีเป็็นว่่าเล่่น จนมีปััญหากัับทางบ้้าน พอผม
อายุุ 15 ได้้เข้้ามาเรีียนในเมืือง และมาเสีียคนช่่วงที่่�มาเรียีนวิทยาลััยในเมืือง ผมเรียีนไม่่จบ และตอนนี้้�ผมได้้ออกมาเรียีนนอก
ระบบ ล่่าสุดุผมมีปััญหาจนต้้องถููกจัับ ไม่่มีใครไปหาผมที่่�โรงพัักเลย มีีแค่่พ่่อคนเดีียวที่่�ขี่่�มอเตอร์ไ์ซค์จากต่่างอำำ�เภอมาหาผม
ในตัวเมืือง พ่่อเป็็นคนที่่�ยอมรับความรู้้�สึึกทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ไม่่เคยโกรธเกลีียดลููก พ่่อพููดตอบผมเบา ๆ ว่่า ถึึงลููกจะเป็็นยัังไง 
พ่่อก็็ไม่่เคยโกรธไม่่เคยเกลีียดลููก พ่่อกระซิิบเบา ๆ อีีกครั้้�งว่่าให้้กลัับไปเริ่่�มต้้นใหม่่ที่่�บ้้าน จนผมได้้กลัับมาอยู่่�บ้้านสัักพััก 
ผมได้้เริ่่�มศึกษาจากอิินเทอร์เ์น็็ตจนค้้นพบความชอบ ความสามารถพิเิศษของตััวเอง ผมเรียีนรู้้�เกี่่�ยวกัับการซ่่อมรถ ตอนนี้้�ผม
ได้้สร้้างกลุ่่�มซ่่อมรถและได้้ทำำ�เป็็นอาชีพีในชุมชน ชวนน้้อง ๆ ที่่�ไม่่ได้้เรียีนหรือืไม่่มีโอกาสเรีียนมาเรียีนซ่่อมรถกัน จนตอนนี้้�
ก้้าวไปอีกขั้้�น พวกเราได้้ช่่วยซ่่อมรถ ซ่่อมเครื่่�องตััดหญ้้าให้้คนในหมู่่�บ้้าน ตอนนี้้�ผมก็ยังัไม่่หยุุดที่่�จะตามหาความฝันของผม 
พอ อบต. ยื่่�นโอกาสดี ๆ ในการมาค่่ายครั้้�งนี้้� ทำำ�ให้้ผมได้้มาเจอเพื่่�อนใหม่่ ได้้รับประสบการณ์ใ์หม่่ ๆ ได้้พููดคุยในพื้้�นที่่�ชุุมชน
จริงิ ๆ  ผมอยากขอบคุณุโครงการดีี ๆ  ที่่�ทำำ�ให้้เด็็กบ้้านนอกคนหนึ่่�งอย่่างผมได้้มาเจอประสบการณ์์ใหม่่ ๆ  และเพื่่�อนใหม่่ ๆ  ใน
ครั้้�งนี้้�ครับ
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ถอดบทเรีียนการพููดในที่่�สาธารณะ

สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดี
•	 ทำำ�ให้้เรากล้้าแสดงออกมากขึ้้�น ลดความอาย มั่่�นใจในตัวเองมากขึ้้�น 
•	 ถึึงแม้้จะเตรียีมเนื้้�อหาที่่�จะพููดแต่่ลืม พยายามตั้้�งสติ 
•	 การมองส่่งสายตาถึึงคนฟัง สามารถดึงดููดความสนใจจากผู้้�ฟังั
•	 พููดในสิ่่�งที่่�คิิดได้้ พููดจากความรู้้�สึกึ 
•	 ตั้้�งใจเล่่าในสิ่่�งที่่�อยากสื่่�อสาร
•	 การเรียีบเรียีงคำำ�พููดก่่อน
•	 การแก้้ไขปััญหาเฉพาะหน้้า พููดสิ่่�งที่่�เตรียมไว้้แล้้วเวลายังัเหลืือ จึึงพููดถึงการเรียีนรู้้�ในค่่าย 21 วััน
•	 มีีสติ สมาธิ ิไม่่สนใจสิ่่�งรบกวนรอบข้้าง
•	 ก้้าวข้้ามขีดีจำำ�กัด ความกลััวของตนเอง 

กิิจกรรมท้้าทายพลัังสติิ ไต่่เชืือกข้้ามน้ำำ� ปีนีหน้้าผา

ตััวแทนงานป้องกัันและบรรเทาสาธารณภััยอำำ�เภอนาน้้อยมาให้้ความรู้้�ฐานผจญภััย โดยวิิทยากรผ่า่นหลัักสููตรป้้องกััน
บรรเทาสาธารณภััย ขั้้�นตอนการผจญภััย มีีอยู่่� 2 ฐาน ฐานทดสอบกำำ�ลังใจ ขั้้�นแรกไต่่เชือืกข้้ามน้ำำ� ฐานที่่� 2 โรยตััว 

การแต่่งกายควรสวมรองเท้้าผ้้าใบ สำำ�หรับัคนที่่�ไม่่มีรองเท้้าผ้้าใบให้้ค่่อย ๆ  ทำำ�กิจกรรมด้้วยความระมััดระวััง ปฏิิบัติัิตาม
คำำ�สั่่�งของครููฝึึกอย่่างเคร่่งครัดั 

สังัเกตอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึตััวเอง เกิิดความรู้้�สึกึอะไรบ้้าง ถ้้ามีีความกลััว เราก้้าวผ่า่นความกลััวนั้้�นอย่่างไร รู้้�จัักอารมณ์์
ความรู้้�สึึกตััวเอง รวมถึงการสังัเกตข้้างกายของตััวเรา ทำำ�งานกับอารมณ์ค์วามรู้้�สึึกของเราอย่่างไรบ้้าง สังัเกตร่่างกายอารมณ์์
ความรู้้�สึกึว่่ามัันสัมพัันธ์กั์ันยังัไง 

สรุุปการเรีียนรู้�กิิจกรรมท้้าทายพลัังสติิ

ความรู้้�สึกึ

•	 กลััว กลััวนิิด ๆ กลััวไว้้ก่่อน กัังวล หวิิว ๆ อยากรู้้�ว่่าจะเป็็นยังัไง เสียีวกัับความสููง 
•	 สนุก ท้้าทาย มััน ตื่่�นเต้้น สนุกมาก สะใจ 
•	 จััดการกัับความรู้้�สึกึ
•	 รีบีทำำ�ให้้เสร็จ็ หลัับตา และทำำ�ให้้เสร็จ็
•	 พยายามสนุกกัับมััน 
•	 อย่่าคิิดว่่าเป็็นสิ่่�งน่่ากลััว
•	 เชื่่�อใจตััวเอง มั่่�นใจในตนเอง เชื่่�อว่่ามีีระบบป้้องกัันที่่�ดีี
•	 ห้้ามใจไม่่ให้้กลััว 
•	 คิิดถึงความสำำ�เร็จ็ 
•	 เดิินหน้้าอย่่างเดีียว 
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5	 	กิิ จกรรมการเรีียนรู้้�เพื่่� อการพััฒนาภาวะผู้้�นำำ�ที่�เน้้นการประสาน 
		พลั  งกลุ่่�ม

เรียีนรู้้�ผ่า่นกระบวนการตาข่่ายไฟฟ้า้ ช้้างท่่องโลก และวาดรููปผู้้�นำำ�ที่่�มีีในตัวเรา

กิิจกรรมเพื่่�อพััฒนาภาวะผู้้�นำำ�ที่่�เน้้นการประสานพลัังกลุ่่�ม ตาข่า่ยไฟฟ้า้

เป็็นกิจกรรมที่่�ต้้องมีีกลุ่่�มคนที่่�กล้้าลุุกขึ้้�นมานำำ�อย่่างชััดเจน ทั้้�งคอยจััดระบบ ระเบีียบ คนช่่วย คนถููกช่่วย คััดเลืือก 
ตััดสินใจเกี่่�ยวกัับช่่องทางต่่าง ๆ  ที่่�เหมาะสม การตััดสินใจให้้ใครไปอยู่่�ที่่�ไหน ซึ่่�งต้้องอาศัยัการทำำ�งานร่่วมกันของทีีม การสื่่�อสาร
การดููแลและใส่่ใจกััน ท่่าทีีที่่�มีีต่่อกััน เป็็นต้้น กิิจกรรมชุดนี้้�จึึงเหมาะกัับการได้้เห็็นและพััฒนาผู้้�นำำ�ในรููปแบบที่่�แตกต่่างกััน 
และความแตกต่่างนั้้�นล้้วนจำำ�เป็็นกับการทำำ�งานร่่วมกันอย่่างยิ่่�ง

เป็็นกิจกรรมท้้าทายพลังกลุ่่�มที่่�ยากขึ้้�น เพื่่�อสร้้างความสัมพันัธ์ก์ลุ่่�มให้้ลึกซึ้้�ง รู้้�จัักกัันมากขึ้้�น ก้้าวข้้ามเรื่่�องยาก ๆ  ด้้วยกััน
มากขึ้้�น เห็็นปัจจััยเงื่่�อนไขที่่�มีีผลต่่อความสำำ�เร็จ็หรืือสุขุทุกุข์ม์ากขึ้้�น และการใช้้บทเรีียนที่่�ผ่า่นมาในการแก้้ปัญหา

โจทย์:์ กิิจกรรมนี้้�จะสิ้้�นสุดุเมื่่�อทุุกคนในทีมลอดช่่องตาข่่ายไปอยู่่�อีีกฝั่่� งได้้สำำ�เร็จ็

กติิกา กระบวนการ

•	 มีีช่่องตาข่่ายตามจำำ�นวนคน ให้้ทุกคน
ลอดจากฝั่่� งหนึ่่�งมายังัอีีกฝั่่� งหนึ่่�ง โดย 
1 ช่่องต่่อ 1 คน จะลอดช่่องเดีียวซ้ำำ�
กัันไม่่ได้้

•	 ห้้ามให้้ส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกาย
สัมัผัสตาข่่ายไฟฟ้า้ ถ้้าส่่วนใดส่่วน
หนึ่่�งของคนในทีมโดนตาข่่าย คนที่่�
กำำ�ลังถููกยกต้้องกลัับไปเริ่่�มใหม่่

•	 คนที่่�ยังัไม่่ได้้ข้้ามฝั่่� งไม่่สามารถสัมัผัส
พื้้�นของอีีกฝั่่� งได้้

•	 ทีีมกระบวนกรหาสถานที่่�ทำำ�กิจกรรม ควรเป็็นพื้้�นดินที่่�ไม่่แข็ง็มาก บางครั้้�ง
ผู้้�เล่่นพลาดจะได้้ไม่่บาดเจ็็บมาก

•	 ทีีมกระบวนกรเตรียีมช่่องตาข่่ายไฟฟ้า้ให้้เท่่ากัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น และมีีขนาด
ช่่องที่่�ใกล้้เคีียงกัับผู้้�เล่่น

•	 ให้้ผู้้�เล่่นมาที่่�บริิเวณตาข่่ายแล้้วค่่อยบอกโจทย์์ กติิกา
•	 ในขณะที่่�กำำ�ลังเล่่นทีมกระบวนกรให้้มีคนตัดสินใจหลััก 1-2 คน ที่่�จะดููว่่า

ผ่า่นหรือืไม่่ผ่า่น
•	 ทีีมกระบวนกรพร้้อมที่่�จะเข้้าไปช่่วยเหลืือในจุดที่่�อัันตราย เช่่น คนแรก 

และคนสุดุท้้ายที่่�ข้้าม
•	 ถอดบทเรีียน

หลัังจากนั้้�นกระบวนกรจััดให้้มีการถอดบทเรีียนจากกิิจกรรมตาข่่ายไฟฟ้า้ โดยถามความรู้้�สึกึกัับกลุ่่�มใหญ่่

•	 สนุก ตื่่�นเต้้น เหนื่่�อย ร้้อน ปวดขา ลุ้้�น สุดุยอด เจ๋๋ง ชื่่�นชม ภููมิใจ เก่่งมาก หิิวข้้าว แจ๋๋ว หวาดเสีียว อยากอาบน้ำำ�
•	 จัับมืือเป็็นวงกลมขยายวงให้้กว้้างที่่�สุดุแล้้ววิ่่�งไปตรงกลาง “กระโดด เย้้” พร้้อมกัน

กระบวนกรแบ่ง่กลุ่่�มถอดบทเรีียนจากกิิจกรรมตาข่า่ยไฟฟ้า้

คำำ�ถาม

•	 สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดีคืืออะไร 
•	 สิ่่�งที่่�น่่าจะทำำ�ได้้ดีกว่่านี้้�คืืออะไร
•	 บทเรียีนสำำ�คัญสำำ�หรับัชีวิีิตคืออะไร
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สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดีี สิ่่�งที่่�น่่าจะทำำ�ได้้ดีีกว่่านี้้� บทเรีียนสำำ�คััญสำำ�หรับัชีีวิต

•	 ช่่วยพยุงเพื่่�อน ช่่วยกัันไม่่ให้้ล้้ม ไม่่ถือตััว ไม่่
ยอมแพ้้ต่่ออุุปสรรค

•	 ไว้้ใจเพื่่�อน ให้้กำำ�ลังใจกััน อดทน เตืือนสติกััน
•	 การทรงตััวขณะที่่�กำำ�ลังส่่งตััวลอดตาข่่าย 

ช่่วยพยุงเพื่่�อน ช่่วยดูเูสื้้�อเพื่่�อนไม่่ให้้โดน
ตาข่่าย วััดขนาดช่่องที่่�จะลอดว่่าเหมาะกัับ
เพื่่�อนคนไหน วางแผนทำำ�กิจกรรม

•	 ช่่วยกัันยกเพื่่�อน พยุงเพื่่�อน 
ช่่วยออกความคิดเห็็น ไม่่หนีี
ออกจากกิิจกรรม 

•	 ฟังัเพื่่�อนให้้มากกว่่านี้้� ไว้้ใจกััน 
มีีสติ ระมััดระวััง 

•	 ให้้เกีียรติิกััน ค่่อย ๆ ส่่งเพื่่�อน
ลอดตาข่่ายอย่่างช้้า ๆ ไม่่รีบี

•	 มุ่่�งมั่่�น ไม่่เห็็นแก่่ตัว ให้้ความร่่วมมืือเพื่่�อ 
ไปสู่�เป้้าหมายเดีียวกััน

•	 ไม่่กลััวความผิดพลาด เริ่่�มใหม่่ได้้ตลอด
•	 ให้้กำำ�ลังใจกััน จะทำำ�ให้้มีพลังและความสุขุ
•	 การเชื่่�อใจกััน จะทำำ�ให้้ทำำ�งานร่่วมกันอย่่าง

มีีความสุขุ
•	 การทำำ�งานเป็็นทีมควรมีีผู้้�นำำ� ทำำ�ตามแผน 

ที่่�วางไว้้

กิิจกรรมเรีียนรู้�ความเป็น็ผู้้�นำำ� ผู้้�ตาม ช้้างท่่องโลก

กิิจกรรมช้้างท่่องโลกมัักเลืือกใช้้กับการเรีียนรู้้�เรื่่�องภาวะการนำำ� ที่่�ต้้องคิิดออกแบบวิิธีกีารนำำ� การดููแลคนในหมู่่�คณะ 
วิิธีีการสื่่�อสาร และการตััดสิินใจ และยัังเอื้้�อให้้ผู้้�คนอื่่�น ๆ ได้้ทำำ�งานร่่วมกัน ขณะเดีียวกัันการเรีียนรู้้�เรื่่�องการเป็็นผู้้�ตามที่่�
สนัับสนุนให้้ถึงเป้้าหมาย ไม่่ใช่่แค่่คอยฟัังคำำ�สั่่�ง แต่่ต้้องสามารถคิด ตััดสิินใจ และดููแลตนเองพร้้อมกับดููแลคนที่่�อยู่่�ใกล้้ชิิด 
หรือืการให้้ข้้อมููลข่่าวสารกัับผู้้�นำำ�ด้้วย ก็็จะเป็็นประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง

กระบวนการ: 

•	 ให้้สมาชิกิในกลุ่่�มคัดเลืือกคนที่่�จะเป็็นผู้้�นำำ� 2 คน จากนั้้�นให้้เลืือกว่่าใน 2 คนนี้้� ใครจะปิิดตา ใครจะเปิิดตา
•	 สมาชิิกที่่�เหลืือต่่อแถวตอนลึก คนที่่�เป็็นผู้้�นำำ�ที่่�เลืือกปิิดตาให้้อยู่่�หััวแถว กระบวนกรให้้ผ้้าปิิดตาคนละ 1 ผืืน 

แล้้วให้้ปิดตา ยกเว้้นผู้้�นำำ�ที่่�ถููกเลืือกไว้้ที่่�จะเปิิดตา
•	 หลัังจากปิิดตาครบทุุกคน ยกเว้้นผู้้�นำำ�ที่่�เลืือกไว้้ กระบวนกรจึึงค่่อยให้้โจทย์์ต่่อ
•	 ทุกุคนในแถวต้้องไปถึงเป้้าหมายพร้้อมกัน โดยที่่�ส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายของทุกุคนต้้องไม่่หลุุดจากกััน 
•	 คนที่่�เป็็นผู้้�นำำ�ที่่�เปิิดตาพููดไม่่ได้้ ใช้้ได้้เฉพาะสัญัญาณเสียีง สัมัผัสเพื่่�อนไม่่ได้้ คอยบอกเส้้นทางให้้เพื่่�อน โดยจะ

ไปตามเส้้นทางที่่�กระบวนกรนำำ�ไป
•	 คนที่่�ปิิดตาพููดได้้ และเดิินตามทางที่่�เพื่่�อนบอก โดยใช้้สัญัญาณแทนการพููดบอกตรง ๆ  แต่่ละกลุ่่�มตกลงกัันเอง

ว่่าจะใช้้สัญัญาณไหนในการสื่่�อสารกััน 
•	 เมื่่�อไปได้้สักระยะหนึ่่�ง กระบวนกรจะให้้ทุกคนหยุุดและเปิิดตา แล้้วให้้คุยุกััน วางแผนกันถึงวิิธีกีารทำำ�งานใหม่่

หรือืจะเปลี่่�ยนผู้้�นำำ� เปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งยืนืได้้ 
•	 กลัับไปทำำ�กิจกรรมอีกรอบ กระบวนกรเปลี่่�ยนเส้้นทางให้้ท้้าทายมากขึ้้�น และทำำ�สัญญาณรบกวนการนำำ�ทาง

ให้้มากขึ้้�น หรือือาจลัักพาตััวบางคนเพื่่�อให้้ผู้้�นำำ�ได้้แก้้ปัญหามากขึ้้�น 

กิิจกรรมทบทวนการเรีียนรู้�

กระบวนการ โจทย์์

•	 แบ่่งกลุ่่�มตามธาตุุ ดิิน น้ำำ� ลม ไฟ นั่่�งเรียีงแถวตอนลึก 
•	 นัับ 1 ถึึง 6 คนนัับเลขเดีียวกัันอยู่่�กลุ่่�มเดีียวกััน
•	 มีีพี่่�เลี้้�ยงประจำำ�กลุ่่�ม แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มเรียีน นำำ�เสนอ

กลุ่่�มใหญ่่

•	 ความรู้้�สึกึ
•	 บทบาทหน้้าที่่�ของผู้้�นำำ�มีอะไรบ้้าง ข้้อสัังเกตในการนำำ�ของ

ผู้้�นำำ�ในกลุ่่�ม 
•	 สำำ�รวจความเป็็นผู้้�นำำ�ในตัวเอง 
•	 คุณุลัักษณะผู้้�นำำ�ที่่�ดีี ควรเป็็นอย่่างไร 
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ตััวอย่่างการนำำ�เสนอ 

ความรู้้�สึกึ บทบาทหน้้าที่่�ของผู้้�นำำ�มีีอะไรบ้้าง สำำ�รวจความเป็น็ผู้้�นำำ�ในตัวเอง

•	 ทรมาน กลััว สนุก เฮฮา
•	 กดดัน ตอนเป็็นผู้้�นำำ� 

เพราะกลััวเพื่่�อนไม่่
ปลอดภัย 

•	 รู้้�สึกึแย่่ เพราะเพื่่�อน
นำำ�ทางผิิด 

•	 นำำ�เพื่่�อนไปให้้ถึงจุุดหมาย 
•	 การคิิดวางแผน
•	 เป็็นผู้้�นำำ�ต้้องเข้้าใจเพื่่�อน  

กฎกติิกา การสื่่�อสาร
•	 เอาใจใส่่เพื่่�อน 
•	 มีีการสื่่�อสารดีี เตืือนเพื่่�อนว่่า 

ข้้างหน้้ามีีอะไร 
•	 สำำ�รวจความปลอดภัยใช้้ร่่างกาย

สัมัผัส 
•	 ช่่วยประคองเพื่่�อน 
•	 มีีการสื่่�อสารดีี เตืือนเพื่่�อนว่่า 

ข้้างหน้้ามีีอะไร 
•	 สำำ�รวจความปลอดภัยใช้้ร่่างกาย

สัมัผัส 
•	 ช่่วยประคองเพื่่�อน 

•	 สื่่�อสารรายละเอีียดที่่�เข้้าใจง่่าย แนะนำำ�วิธีกีาร
•	 เป็็นผู้้�นำำ�ทางแต่่เพื่่�อนไม่่เข้้าใจ
•	 เป็็นผู้้�สังัเกตการณ์เ์ก็็บรายละเอีียด แล้้วบอก

เพื่่�อนต่่อ
•	 เป็็นผู้้�นำำ�แถว แต่่ไม่่เข้้าใจสััญญาณ 
•	 ตื่่�นเต้้น ตั้้�งใจรับัฟังัคนข้้างหน้้าแล้้วบอกเพื่่�อนต่่อ
•	 คุณุลัักษณะผู้้�นำำ�ที่่�ดีี ควรเป็็นอย่่างไร 
•	 เป็็นห่่วงคนในทีม ช่่วยเหลืือเพื่่�อนในทีม 
•	 ไม่่ใจร้้อน เมื่่�อเพื่่�อนไม่่ทำำ�ตาม
•	 ไม่่เห็็นแก่่ตัว 
•	 อดทนต่่อความผิดพลาด อดทนต่่อความเจ็็บปวด
•	 เสียีสละยอมเจ็็บตััวก่่อนแล้้วบอกลููกทีีมว่่ามีี

อุุปสรรคข้้างหน้้า เพื่่�อให้้เกิิดความระมััดระวััง
•	 รู้้�จัักลููกทีีม รู้้�จุุดเด่่นและความสามารถลููกทีีม  

เชื่่�อมั่่�นทีม 
•	 ระวัังความปลอดภัย อััธยาศััยดีี กล้้าหาญ  

กล้้าเผชิญิหน้้า 
•	 มั่่�นคง มั่่�นใจ ซื่่�อสัตัย์์
•	 กล้้าตััดสินใจ การวางแผนก่่อน รับัฟังั  

แก้้ไขปััญหาเฉพาะหน้้า
•	 มีีความพยายาม อดทน รับัผิิดชอบ ความเป็็นทีม 

เอาใจใส่่ลููกทีีม เป็็นตัวอย่่างที่่�ดีี 
•	 กระตืือรือืร้้น ตรงต่่อเวลา มีีความรอบคอบ
•	 เคารพกติิกา ซื่่�อสัตัย์ ์รักัษาคำำ�พููด

กิิจกรรมเรีียนรู้�คุณุสมบัติัิของผู้้�นำำ� วาดรููปผู้้�นำำ�ที่่�มีีในตัวเรา 

โจทย์์

•	 ให้้วาดรููปตัวเองเต็็มหน้้ากระดาษ  
ซีกีซ้้ายเป็็นคุณุสมบัติิที่่�มีีอยู่่�แล้้ว ซีกีขวาเป็็นคุณุสมบัติิที่่�ควรมีี

อุุปกรณ์์

•	 สมุด สี ีปากกา
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6		กิิ  จกรรมการเรีียนรู้้�เพื่่� อสร้า้งพลังในการเปล่ี่�ยนแปลงตนเอง
มีีหลายรููปแบบทั้้�งจากการฟังั การอ่่าน การทบทวนตนเอง ความฝัน หรืือแม้้กระทั่่�งความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจ ซ่ึ่�งกระบวนกร

สามารถนำำ�พาเยาวชนทำำ�กิจกรรมเพื่่�อสร้้างพลังในการเปลี่่�ยนแปลงตนเองผ่า่นกิจกรรมต่่าง ๆ ดัังนี้้�

กิิจกรรมสร้้างพลัังในการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง เรื่่�องเล่่าจากทููตความดีี

การเรีียนรู้�จากการ ‘ฟััง’ เป็น็เครื่่�องมืือที่่�ทรงพลััง เป็็นหนึ่่�งในหัวใจนัักปราชญ์์ พระพุทุธองค์์กล่่าวถึึงประโยชน์์ของ
การฟัังว่่า ผู้้�ฟัังย่่อมได้้ฟังสิ่่�งที่่�ยัังไม่่เคยฟััง ผู้้�ฟัังย่่อมเข้้าใจชััดสิ่่�งที่่�ได้้ฟังแล้้ว ผู้้�ฟัังย่่อมบรรเทาความสงสััยเสีียได้้ ผู้้�ฟัังย่่อม
ทำำ�ความเห็็นให้้ตรง และจิิตของผู้้�ฟังัย่่อมเลื่่�อมใส

ทีีมกระบวนกรได้้ค้้นหาคนที่่�มีีประสบการณ์์ใกล้้เคีียงกัับเด็็กเยาวชนกลุ่่�มนี้้� และสามารถผ่่านช่่วงวิิกฤตและ
เปลี่่�ยนแปลงตนเองได้้ เป็็นผู้้�เล่่าเรื่่�องที่่�ทรงพลังจากประสบการณ์ต์รง

วิิทยากร: ฤทธิิพัันธุ์์� วิ จิิตรพร หรืือ เป้้ย บอกเล่่าประสบการณ์์ในช่่วงวััยรุ่่�น และผ่่านช่่วงวิิกฤตในชีวิิตจนสามารถ
พััฒนาและเปลี่่�ยนแปลงตนเองในทางที่่�ดีี รวมกลุ่่�มเยาวชนทำำ�กิจกรรมที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น จนได้้รับรางวััล 
ทููตความดี 

จากนั้้�นให้้แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�หััวข้้อเรื่่�อง ‘ยาเสพติดกับจุุดเปลี่่�ยน’

กระบวนการ โจทย์์ รู้้�สึกึอย่า่งไรกัับการได้้รับัฟังัเรื่่�องเล่่าจากทููตแห่ง่ความดีี

•	 แบ่่งกลุ่่�มตาม
กลุ่่�มฐาน

•	 แสดงความคิดเห็็นเป็็น
ข้้อความหรือืภาพ ในหัวข้้อ
เรื่่�องยาเสพติด กัับจุุด
เปลี่่�ยน

•	 กลุ่่�ม 1 หััวข้้อเรื่่�องยาเสพติด 
•	 กลุ่่�ม 2 หััวข้้อเรื่่�องจุุดเปลี่่�ยน 

•	 รู้้�สึกึดีีใจและได้้ความรู้้�ใหม่่ ๆ เกี่่�ยวกัับยาเสพติด
•	 สนุกสนานและได้้ความรู้้�
•	 ชอบมาก ขอบคุุณครับ
•	 รู้้�สึกึดีี ได้้ความรู้้� ประสบการณ์ดี์ี 
•	 มีีความสุขุ 
•	 ขอบคุุณตััวอย่่างที่่�ดีี
•	 ได้้รับความรู้้�ที่่�ไม่่เคยรู้้� และสามารถนำำ�ไปใช้้ในชีวิิตประจำำ�วัน
•	 ชอบมุุมมองของพี่่� มีีแรงผลักดััน พี่่�สุดุยอดมาก

กิิจกรรมเรีียนรู้�การสร้้างพลัังในการเปลี่่�ยนแปลงตนเองจากหนัังสืือ ดอกไม้้และความหวััง

การเรียีนรู้้�จากการ ‘อ่่าน’ เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญในการสร้้างแรงบันัดาลใจในการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง คนจำำ�นวนมากที่่�ใช้้หนัังสือื
เป็็นเครื่่�องนำำ�ทางชีวิีิต และหนัังสือืดีี ๆ ก็็ช่่วยในเรื่่�องการคิิดจินตนาการ การให้้คิดชัดั และเป็็นระบบ จากข้้อเท็็จจริงิเด็็กและ
เยาวชนในกลุ่่�มนี้้�ทุกุคนตั้้�งใจอ่่านหนัังสือืเล่่มนี้้� บางคนอ่่านไม่่ค่่อยได้้ก็อ่่านไปพร้้อมกับพี่่�เลี้้�ยง

ดอกไม้้และความหวััง คืือเรื่่�องเล่่า ส่่วนหนึ่่�งว่่าด้้วยชีวิีิตอีกส่่วนว่่าด้้วยการปฏิิวััติิ และมากล้้นเรื่่�องความหวัังสำำ�หรับั
ผู้้�ใหญ่่และใครอื่่�นรวมทั้้�งหนอนแก้้วทั้้�งหลายผู้้�อ่่านหนัังสือืออก

หนัังสือืเล่่มนี้้�นำำ�เสนอเรื่่�องราวของหนอนแก้้ว ผู้้�มีีความสงสัยักัับชีวิีิตที่่�เป็็นอยู่่� ผู้้�รู้้ �สึกึปรารถนาถึึง ‘สิ่่�งที่่�มากกว่่า’ ของ
ชีวิีิต และกล้้าก้้าวออกแสวงหาทั้้�ง ๆ ที่่�ไม่่รู้้ �อะไรแน่่ชัด หนัังสือืเล่่มนี้้�เกิิดขึ้้�นในยุคที่่�สายลมขับัขานการปฏิิวััติิของคนหนุ่่�มสาว
ไปตามแผ่่นดิน เมื่่�อหลายทศวรรษมาแล้้ว แต่่แก่่นสารของเนื้้�อหายัังยืืนยาวข้้ามพ้้นยุคสมัย ผู้้�เขีียนและผู้้�แปลต่่างหวัังถึึง 
การเปลี่่�ยนแปลง ต่่างปรารถนาเห็็นโลกอัันงดงาม แต่่การปฏิิวััติิที่่�แท้้จริงิต้้องอาศััย “สิ่่�งที่่�มากกว่่านั้้�น” และดอกไม้้ยังรอวััน
ผลิแย้้มงาม
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กระบวนการ: 

•	 อ่่านหนัังสือืดอกไม้้และความหวััง
•	 แบ่่งกลุ่่�มตามกลุ่่�มฐาน ถอดบทเรียีนจากหนัังสือืตามหัวข้้อที่่�แต่่ละกลุ่่�มได้้รับ 
•	 นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่ 

ถ้้อยคำำ�และภาพโดย ทรินิ่่า พอลลััส
อนุุรักัษ์์ เม่่นหรุ่่�ม แปล 
ประชา หุุตานุุวััตร บรรณาธิกิาร

โจทย์:์ ถอดบทเรีียนจากหนัังสืือ สิ่่�งสำำ�คััญที่่�ได้้เรีียนรู้�จากหนัังสืือ

.	1 หนึ่่�งชีวิีิตฉันต้้องมีีอะไรมากกว่่าการกิินและการตััวโตขึ้้�น  
(หน้้า 4) ในชีวิีิตคนเราหมายถึึงอะไร

.	2 คลานจริิงคลานจัง (หน้้า 12) คนประเภทไหน

.	3 ภููเขาหนอนในบริบิทสังัคมไทยหมายถึึงอะไรบ้้าง (หน้้า 14-16)

.	4 หนอนแก้้วที่่�พยายามปีนให้้ถึงภููเขาหนอนหมายถึึงคนแบบไหน
(หน้้า 18)

.	5 ทำำ�ไมไม่่มีใครรู้้�ว่่าบนยอดภููเขาหนอนมีอะไร (หน้้า 21)

.	6 อะไรทำำ�ให้้แก้้วลายกระโดดขึ้้�นไปร่่วมภููเขาหนอน (หน้้า 22)

.	7 การที่่�แก้้วลายถููกผลักเตะเหยีียบ (หน้้า 25) หมายถึึงอะไรใน
ชีวิีิตจริงิของเรา

.	8 ทำำ�ไมแก้้วลายรู้้�สึกึแย่่หลัังจากได้้พููดและได้้คุยกัับเหลืืองนวล  
(หน้้า 31) ข้้อความตอนนี้้�แสดงว่่าจิิตใจของเขาเป็็นอย่่างไร

.	9 อะไรทำำ�ให้้ทั้้�งสองหยุุดปีนป่ายขึ้้�นไปบนภููเขาหนอนและ 
ตััดสินิใจกลัับลงมา (หน้้า 39)

.	10 การกอดกันและรู้้�จัักกัันมากทำำ�ให้้รู้้ �สึกึเบื่่�อหน่่ายหมายถึึงอะไร 
(หน้้า 49) และอะไรทำำ�ให้้แก้้วลายพููดว่่า “ชีีวิิตมันต้้องมีีอะไร
มากกว่่านี้้�สินิะ” และตััดสินิใจกลัับขึ้้�นไปบนภููเขาหนอนอีกครั้้�ง

.	11 การที่่�หนอนแก้้วตััวใหญ่่ 3 ตััวตกลงมาตายเป็็นสัญัลัักษณ์์ของ
อะไร (หน้้า 56)

.	12 ทำำ�ไมเหลืืองนวลจึึงไม่่ตามแก้้วลายขึ้้�นไป (หน้้า 60-61) และ
การปีีนป่ายเป็็นหนทางที่่�ผิิดสำำ�หรับัการขึ้้�นที่่�สููงหมายความว่่า
อย่่างไร (หน้้า 62) ถ้้าเราเป็็นเหลืืองนวลเราจะตััดสินใจอย่่างไร 
เพราะอะไร

•	 ตััวเองเป็็นเหมืือนหนอนมัวแต่่ปีนป่ายออกนอกลู่่�
นอกทาง

•	 การเลืือกในเส้้นทางที่่�ดีี ถึึงแม้้อีกคนจะไปเส้้นทาง
ที่่�ไม่่ดีเราพาเขามาเส้้นทางที่่�ดีีได้้

•	 การปีีนป่าย การศึึกษาที่่�อยู่่�ในระบบ
•	 ระบบการศึึกษาที่่�ผิิดเพี้้�ยน เรียีนไปก็ไม่่มีอะไร 

ไม่่จำำ�เป็็นต้้องปีีนป่าย เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องแข่่งขันั 
ผีีเสื้้�ออยู่่�ในตัวทุกุคน ขึ้้�นอยู่่�กัับเวลาที่่�พร้้อมและ
บ่่มเพาะกลายเป็็นผีเสื้้�อ

•	 ตััวเองอยู่่�ในภููเขาหนอน บางครั้้�งเราทำำ�บางอย่่าง
ตามกระแสไม่่รู้้�ว่่าทำำ�อะไรกัันแน่่ ไม่่เคยถามตัวเอง

•	 การเปลี่่�ยนแปลงตััวเอง ถ้้าเราคิิดจะเปลี่่�ยนแปลง
ถ้้าไม่่มีครููบาอาจารย์ค์อยช่่วยเหลืือก็็ยากที่่�จะ
ประสบความสำำ�เร็จ็ ที่่�สำำ�คัญต้้องบ่่มเพาะตััวเอง

•	 การเลืือกทางเดิิน เป้้าหมาย เส้้นทางที่่�เลืือกเดิิน
คืือภููเขาหนอน ต้้องใช้้วิจารณญาณในการ 
ดำำ�เนิินชีวิีิตในแต่่ละวััน ถ้้าไม่่ใช่่ก็ต้้องหาทาง 
ที่่�เป็็นไปได้้ที่่�ดีีกว่่าเดิิม

•	 การศึึกษาในระบบและการศึึกษานอกระบบ 
•	 การอยู่่�ร่่วมกับสังัคมที่่�ชิงิดีีชิงิเด่่นกัน  

เหมืือนห้้องเรียีนที่่�มีีการแข่่งขันักัน
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โจทย์:์ ถอดบทเรีียนจากหนัังสืือ สิ่่�งสำำ�คััญที่่�ได้้เรีียนรู้�จากหนัังสืือ

.	13 หนอนแก้้วขนเทาเป็็นสัญัลัักษณ์ข์องอะไร (หน้้า 68)

.	14 เรือืนระหว่่างทางหมายถึึงอะไร (หน้้า 76)

.	15 ในชีวิีิตจริิงของคนเราถ้้าเราเป็็นดักแด้้หมายถึึงอะไร

.	16 ถ้้าแท้้ของผีีเสื้้�อในชีวิีิตจริงิของคนหมายถึึงอะไร

.	17 หนอนตัวหนึ่่�งพููดว่่า “เราขึ้้�นสููงกว่่านี้้�ไม่่ได้้แน่่ถ้้าไม่่กำำ�จัด 
พวกมัันเสียีก่่อน” (หน้้า 91) หมายความว่่าอย่่างไรในชีวิีิต 
ของคนเรา

.	18 “ข้้างบนนี้้�ไม่่มีอะไรเลย” ในเรื่่�องแรกในชีวิิตจริงิของคนเรา
หมายถึึงอะไรและทำำ�ไมถึงถููกห้้ามไม่่ให้้พููดคำำ�นี้้� (หน้้า 94)

.	19 ภููเขานอนรููปอื่่�น ๆ หมายถึึงอะไรและทำำ�ไมแก้้วลายรู้้�สึกึ 
ผิิดหวััง (หน้้า 96)

.	20 ทำำ�ไมแก้้วลายปกป้้องตััวเองไม่่ยอมให้้เหลืืองนวลดึึงตััวเขา
ออกไป (หน้้า 103)

.	21 แก้้วลายตระหนัักว่่าเขาตีีความสัญชาตญาณในการขึ้้�นสู่่�ที่่�สููง
ผิิดไป จะขึ้้�นสู่่�ยอดบนต้้องโบยบินิไม่่ใช่่ปีนป่าย ในชีวิีิตจริิง 
ของคนเราหมายถึึงอะไร (หน้้า 114)

.	22 ภาพหน้้า 115 หมายความว่่าอย่่างไร

.	23 “ดูหูนอนอย่่างเราสิจิะมีีผีีเสื้้�อข้้างในได้้หรือืทำำ�ให้้ดีที่่�สุดุและ
สนุกกัับชีวิีิตหนอน ๆ ดีีกว่่า” (หน้้า 118) ถ้้าพููดหยาบแบบนี้้� 
ในยุคสมัยนี้้�จะหมายถึึงอะไร

.	24 ภาพตั้้�งแต่่หน้้า 114 ถึึงจนจบหมายความว่่าอย่่างไร

.	25 ข้้อคิิดอื่่�น ๆ ที่่�ได้้จากหนัังสือืเรื่่�องนี้้�

•	 เปรียีบเทีียบสังัคมยุคปัจจุุบันั ถ้้าทำำ�อะไรไม่่มี 
เป้้าหมายชัดัเจน ระหว่่างทางเราต้้องเรียีนรู้้� 
อะไรมากมาย กว่่าจะค้้นพบตััวเองผ่า่นการ 
เตืือนตัวเอง 

•	 การขึ้้�นสู่่�ที่่�สููงไม่่ได้้มีหนทางเดีียว มีีหลายหนทาง 
ที่่�ไม่่ต้้องทำำ�ร้้ายใคร ค้้นหาศัักยภาพอันสููงสุดุใน 
ตััวเรา ไม่่ต้้องเหยียีบย่ำำ�แข่่งขันักับใคร  
แต่่ช่่วยกัันเรียีน ช่่วยกัันให้้ทุกุคนเข้้าถึึงเป้้าหมาย
ตามศักยภาพของตััวเอง 

กิิจกรรมทบทวนตัวเอง ข้้อดีี นิสัยัดีี และสิ่่�งที่่�อยากปรับัปรุุง

กระบวนการ แลกเปลี่่�ยนวิธีีการรับัมืือกัับอิิทธิิพลด้้านลบและสังัคม

•	 ใคร่่ครวญ ข้้อดีี นิิสัยัดีี ๆ ของตััวเองตั้้�งแต่่เด็็ก ๆ  
มีีอะไรบ้้าง 10 ข้้อ เขียีนลงกระดาษ

•	 นิิสัยัหรือืสิ่่�งที่่�อยากปรับัปรุงเปลี่่�ยนแปลง 10 ข้้อ  
เขียีนลงกระดาษ

•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย รอบแรก เล่่าข้้อดีีให้้เพื่่�อนใน
กลุ่่�มฟังัจนครบทุกุคน แล้้วเล่่าข้้อที่่�อยากปรับปรุง 

•	 เราจะมีีวิิธีกีารรับัมืือกัับอิิทธิพิลด้้านลบได้้อย่่างไรบ้้าง 
ระดมความคิดเห็็นในกลุ่่�มย่่อย สรุปลงกระดาษชาร์์ต 
นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่ 

•	 ไม่่สนใจคำำ�นินทาและคำำ�พููด ควรทำำ�ตัวให้้ดี
•	 ฝึึกตััวเอง อยู่่�กัับตััวเอง ลดการใช้้โทรศััพท์
•	 หากิิจกรรมอย่่างอื่่�นแทน เช่่น ทำำ�ความสะอาดบ้้าน  

เก็็บขยะในชุมชน
•	 เชื่่�อฟังัพ่่อแม่่ ปรับตััวเข้้ากัับครอบครัวั พููดคุยุด้้วยเหตุผุล
•	 ปฏิิเสธคำำ�ชวนที่่�ไม่่ดี คิิดถึงผลที่่�จะตามมา
•	 ระงัับความคิดอารมณ์ต์ั้้�งสติ 
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กิิจกรรมทบทวนตัวเอง กิิจกรรมภาพฝันัของฉัันในอีีก 10 ปีี

ในค่่ายนี้้�ทำำ�ให้้เห็็นว่่ากระบวนการวางเป้้าหมายอนาคต ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นจากความฝัันลอย ๆ แต่่เกิิดจากกระบวนการที่่�
นำำ�พาให้้เห็็นจุดแข็็งจุุดอ่่อนของตนเอง จุุดแข็ง็จุุดอ่่อนของบริบิท ทรัพัยากรชุุมชนและครอบครัว แล้้วถึึงวางเป้้าหมายชีีวิิต 
นอกจากนั้้�น ผู้้�เรียีนยังัต้้องวางแนวทางที่่�จะไปให้้ถึงเป้้าหมายโดยการแก้้ปัญหาจุุดอ่่อนที่่�เป็็นอุปสรรค และการพัฒันาตนเอง
ให้้มีปััจจััยเพียีงพอและเหมาะสมกับเป้้าหมายชีีวิิตนั้้�น

โจทย์์

กระบวนกรบอกโจทย์ ์
•	 อยากเห็็นชีวิีิตตัวเองเป็็นอย่่างไรในอีก 10 ปีี ข้้างหน้้า
•	 เราจะใช้้จุดแข็็งของตััวเอง และอิิทธิพิลด้้านบวกในสังคม เพื่่�อเข้้าถึึงความฝันของเราได้้อย่่างไร 10 ข้้อ
กระบวนการ 
•	 ทบทวนตัวเอง เขีียน วาดลงกระดาษ โดยใช้้กระดาษขนาดครึ่่�งหนึ่่�งของกระดาษฟลิปชาร์์ต 

เพื่่�อให้้มีพื้้�นที่่�เขีียนและวาดได้้เต็็มที่่� 

ตััวอย่า่งการนำำ�เสนอเป้า้หมายชีีวิตในอีีก 10 ปี ีข้้างหน้้า

ปาย: เจ้้าของ
ธุุรกิิจเครื่่�องเสีียง 

•	 เรียีนรู้้�หาประสบการณ์ใ์นการเล่่นเครื่่�องเสียีง และใบประกอบวิิชาชีพี 
•	 หาทุุนซื้้�อเครื่่�องเสียีง 
•	 หาคำำ�แนะนำำ�ที่่�ดีีจากคนที่่�เล่่นเครื่่�องเสียีง 
•	 ลองรับังานเล็็ก ๆ เพื่่�อหาประสบการณ์์ก่่อน หารายได้้จาการรัับงานเล็็ก ๆ เพื่่�อไปต่่อยอด 
•	 รับังานใหญ่่หาประสบการณ์เ์พิ่่�ม 
•	 รับัซื้้�อเครื่่�องเสีียง พััฒนาตามยุคสมัย 
•	 ช่่วยเหลืืองานในชุมชนฟรีี

โก้้: คนทำำ�คลิิป
วิิดีีโอ 

•	 ตั้้�งเป้้าหมายให้้ชัดัเจน เรีียนเกี่่�ยวกัับการทำำ�คลิปวิดีีโอ 
•	 เรียีนรู้้�การทำำ�คลิปวิดีีโอจากคนที่่�มีีประสบการณ์์ เกี่่�ยวกัับการทำำ�คลิปวิดีีโอที่่�ทำำ�ให้้คนสนใจ 
•	 อดทนทำำ�คลิปถึงแม้้จะมีีคนดููน้้อย 
•	 ต้้องมีีคอมพิวเตอร์ดี์ี ๆ ต้้องเรียีนรู้้�การใช้้คอมพิวเตอร์ ์
•	 พููดให้้คนสนใจในการทำำ�คลิปวิดีีโอ การเท่่าทัันสื่่�อ

แบงค์์: เจ้้าของ	
ผู้้�ผลิิตและ

จำำ�หน่่ายอะไหล่่
ยานยนต์ 

•	 เข้้าใจตััวเองให้้ชัดเจนทั้้�งความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับอาชีพีที่่�เราจะทำำ� ทำำ�ด้้วยความตั้้�งใจ 
•	 ตั้้�งเป้้าหมายในอาชีพีคือเป้้าหมายให้้ชัดเจนให้้หนัักแน่่น
•	 ศึึกษาหาความรู้้�ประสบการณ์เ์กี่่�ยวกัับอาชีพีที่่�เราจะเรียีนเพิ่่�มเติิมทั้้�งภาคทฤษฎีีและปฏิิบัติัิเพื่่�อให้้

ได้้ใบประกอบวิิชาชีพี
•	 วางแผนการจััดการบริหิารทั้้�งคนที่่�จะร่่วมทีมและร่่วมลงทุนุ
•	 ศึึกษาการตลาดหาความรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับการตลาดวิเคราะห์์ความเป็็นไปได้้
•	 เรียีนรู้้�เพิ่่�มเติิมเพื่่�อให้้มีความชำำ�นาญและพัฒันาเพิ่่�มขึ้้�น
•	 เพิ่่�มต้้นทุนการผลิตระดมทุนุเพิ่่�มทุนุพัฒันาสินิค้้า
•	 สร้้างพัันธมิิตรทางธุุรกิิจพููดคุยนำำ�ความรู้้�สื่่�อสารสร้้างประโยชน์์เพื่่�อให้้ประสบความสำำ�เร็จ็
•	 สร้้างความน่่าเชื่่�อถืือลููกค้้าเกิิดความไว้้วางใจในสินิค้้าบริกิารและคุุณภาพ
•	 เพิ่่�มช่่องทางการขายอััดขายตามสถานที่่�ต่่าง ๆ ในอำำ�เภอจัังหวััดและส่่งออกต่่างประเทศ
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แบ็ค็: แกนนำำ�
เยาวชน

•	 ตั้้�งเป้้าหมายกลัับไปศึกษาต่่อหาความรู้้�เพิ่่�มเรียีนเกี่่�ยวกัับซ่่อมรถด้้วย 
•	 ท่่องเที่่�ยวหาแนวทางความคิดหลาย ๆ อย่่างจากหลาย ๆ พื้้�นที่่�
•	 กลัับมาลองพััฒนาเยาวชนในชุมชน เรียีนรู้้�จากการทำำ�ค่่าย
•	 ให้้ความรู้้�แลกเปลี่่�ยนความคิดเห็็นกับคนอื่่�น
•	 ทำำ�งานอื่่�น ๆ ควบคู่่�ไปด้้วย มีีร้้านเป็็นของตััวเอง
•	 มีีแรงผลักดัันให้้สู้้�ต่่อไป เที่่�ยวพักัผ่่อนทำำ�ใจให้้สงบคิิดหาแนวทางสอนใหม่่ ๆ 
•	 ต้้องเข้้าใจคนอื่่�นและตััวเอง
•	 นำำ�ความคิดความรู้้�ไปใช้้ในชีวิีิต
•	 นำำ�รายได้้ไปพััฒนาชุุมชนและสังัคมต่่อไป

กิิจกรรมภาพฝันั นิิสัยัใหม่อ่ะไรที่่�ต้้องสร้้างขึ้้�นเพื่่�อให้้เข้้าถึงความฝันั

โจทย์:์ นิิสัยัใหม่่อะไรที่่�เราต้้องสร้้างขึ้้�น เพื่่�อให้้เราเข้้าถึึงความฝันของเรา 

กระบวนการ: 

•	 ระดมความคิดเห็็นในกลุ่่�มใหญ่่ 

•	 นิิสัยัใหม่่อะไรที่่�เราต้้องสร้้างขึ้้�น เพื่่�อให้้เราเข้้าถึึงความฝันของเรา 

•	 ฝึึกให้้ใจเย็็น สมาธิ ินัับเลข อยู่่�กัับตััวเองได้้ ดูหูนัังตลก โยคะ

•	 คิิดก่่อนทำำ� คิิดถึงผลดีีผลร้้าย คิิดถึงความรู้้�สึกึคนอื่่�น คิิดถึงผลที่่�เคยเกิิดขึ้้�น คิิดถึงพ่่อแม่่และคนที่่�เรารักั  
คิิดก่่อนโพสต์ แสดงความรู้้�สึกึ ความคิดเห็็น คิิดถึงคำำ�สอนของพ่่อแม่่ ครููบาอาจารย์ ์

•	 ความอดทน สมาธิ ิอดข้้าวในป่า ทำำ�งานให้้เสร็จ็ ฝึึกฝนตนเอง มีีความพยายาม บอกกัับใจตนเอง  
โยนิิโสมนสิกิาร ห้้ามใจตนเองเพราะเห็็นผลเสียี 
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กิิจกรรมคำำ�มั่่�นสัญัญากับตััวเอง ความตั้้�งใจดีี 10 อย่า่งที่่�จะทำำ�ทัันทีี ภายใน 3 เดืือน

21 วัันที่่�เราใช้้เวลาบ่่มเพาะตััวเอง สิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�และขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุปัุัจจััยของแต่่ละคน เราจะกลัับบ้้าน ด้้วยหััวใจใหม่่ 
พฤติิกรรมใหม่่ ความคิดใหม่่ ย้้อนนึกถึึงสิ่่�งที่่�เราจะกลัับไปทำำ�ทันทีมีีอะไรบ้้าง 10 อย่่าง ที่่�ความตั้้�งใจดีีที่่�สร้้างสรรค์์

ในค่่ายระยะสั้้�นก็สามารถให้้ผู้้�เรียีนทำำ�รายการความตั้้�งใจได้้เช่่นกัน อาจลดลงมาเหลืือ 3-5 ข้้อ เพื่่�อเป็็นตัวกำำ�กับ หรืือ
เข็ม็ทิศนำำ�ทางตััวเอง หากมีีพี่่�เลี้้�ยงที่่�ดููแลต่่อเนื่่�อง อาจใช้้รายการที่่�เขาเขียีนมาเหล่่านี้้�เป็็นเครื่่�องมืือในการติิดตาม

อุุปกรณ์์: กระดาษ ปากกา 

กระบวนการ: ทบทวนตัวเอง เขีียนความตั้้�งใจ 10 อย่่าง แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่

โจทย์ ์: ความตั้้�งใจดีี 10 อย่า่งที่่�จะกลัับไปทำำ�ทัันทีี ใน 3 เดืือนนี้้� 

เบีียร์์ แฟ้บ้ แบงค์์ ปาย ปููน

.	1 ซักัผ้้า ซักัรองเท้้า 
ถุงุเท้้า 

.	2 กอดแม่่

.	3 ล้้างรถ 

.	4 ช่่วยแม่่ทำำ�งาน

.	5 ทำำ�ความสะอาด 
หอประชุุมหมู่่�บ้้าน

.	6 หางบประมาณ
เลี้้�ยงกบเลี้้�ยงปลา

.	7 ช่่วยแม่่ดููแลน้้อง

.	8 หางานที่่�ชอบทำำ�

.	9 เล่่าเรื่่�องค่่าย 21 วััน
ให้้พ่่อแม่่ฟังั

.	10 รักัสงบ

.	1 กวาดบ้้าน

.	2 ถููบ้้าน

.	3 พััฒนาชุุมชน

.	4 ลดบุหรี่่�

.	5 เลิิกยาเสพติด

.	6 ปลููกต้้นไม้้

.	7 เลิิกเที่่�ยวกลางคืืน

.	8 ตกแต่่งบ้้าน

.	9 ช่่วยงานที่่�บ้้าน
.	10 เป็็นคนดีของ

ประเทศ

.	1 เป็็นคนดีของโลก

.	2 สวดมนต์ไหว้้พระ

.	3 กอดพ่่อกอดแม่่

.	4 ตกแต่่งบ้้าน

.	5 ปลููกต้้นไม้้

.	6 ช่่วยงานที่่�บ้้าน

.	7 ลดบุหรี่่�

.	8 ลดเหล้้า

.	9 เลิิกเที่่�ยวกลางวััน
.	10 เก็็บออมเงิิน

.	1 ขอโทษลุุงป้้าน้้าอา

.	2 เอาของเล่่นให้้หลาน

.	3 ซักัเสื้้�อผ้้า

.	4 พัฒันาหมู่่�บ้้าน

.	5 ดููทีวีี

.	6 เลี้้�ยงกบ ไก่่

.	7 ปลููกผััก

.	8 ช่่วยงานชุมชน

.	9 ลดบุหรี่่�
.	10 เป็็นผู้้�ใหญ่่บ้้าน 

.	1 กอดพ่่อแม่่ 

.	2 เป็็นเด็็กดีีของพ่่อแม่่

.	3 ตั้้�งใจเรียีน

.	4 เที่่�ยวให้้น้้อยลง

.	5 เรียีนให้้ได้้เกรดที่่�ดีี
กว่่าเดิิม

.	6 เป็็นพี่่�ที่่�ดีีให้้น้้อง

.	7 ทำำ�งานบ้้าน

.	8 ทำำ�ตัวเองให้้มี 
ความสุขุ 

.	9 ไม่่ยุ่่�งเกี่่�ยวกัับ 
ยาเสพติด

ผู้้�ใหญ่่ใจดีีร่ว่มแลกเปลี่่�ยน: ให้้กำำ�ลังใจน้้อง ๆ ทุุกคน ทุุกคนมีความตั้้�งใจ ขอให้้พวกเราวางแผน ทบทวน พััฒนา
ศัักยภาพตัวเองให้้ดีที่่�สุดุ ค้้นหาวิิธีกีารที่่�ดีี ลงมืือทำำ� ในสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจไว้้ 21 วัันนี้้�เป็็นโอกาสที่่�ดีีที่่�ทำำ�ให้้น้้องๆ ทุกุคน เรียีนรู้้�และเกิิด
การเปลี่่�ยนแปลงจากภายใน ทำำ�ให้้เห็็นศักยภาพตัวเอง ว่่าเราควรจะเรียีนรู้้�อะไรเพิ่่�มเติิม เรียีนรู้้�อย่่างไร 

ความตั้้�งใจดีี 10 อย่่างนี้้� จะช่่วยให้้เราถึึงฝัันได้้ ผมมองว่่าเป็็นความฝันที่่�มีีความสุข การกอดการไหว้้พ่่อแม่่ ช่่วยพ่่อแม่่
ทำำ�งาน เปลี่่�ยนแปลงตััวเอง พััฒนาอาชีพีที่่�ดีีขึ้้�น การเป็็นจิตอาสา ช่่วยเหลืือสังัคม สิ่่�งต่่าง ๆ  เหล่่านี้้�เป็็นเรื่่�องที่่�ทุกุคนอยากเห็็น
อยากเป็็น อยากให้้ความฝันเหล่่านี้้�เป็็นความฝันที่่�สมหวัังของทุกุคน
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7	 	กิิ จกรรมการเรีียนรู้้�เพื่่� อการรู้้�จักัชุมุชนสัังคม รู้้�เท่่าทัันสื่่�อ และมีีพลัง
ในการสร้า้งสรรค์์เปล่ี่�ยนแปลงชุมุชนสัังคม ให้ด้ีีงาม

ดำำ�เนิินการผ่า่นกิจกรรม 2 กิิจกรรม คืือ กิิจกรรมรู้้�จัักชุุมชนสังคม และกิิจกรรมการใช้้สื่่�อให้้ทันสมัย และทรงพลัง

กิิจกรรมรู้้�เท่่าทันโลกที่่�พลิิกผันัและปั่่� นป่ว่น สารคดีี The Story of Stuff

สารคดีชุุดนี้้�สร้้างจากงานวิจััยที่่�ใช้้เวลาถึึง 10 ปีี ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เห็็นความคิดความเชื่่�อ กระบวนการผลิต และการกระตุ้้�น 
การบริิโภคตามระบบทุุนนิิยมหรืือวััตถุุนิิยมแบบเส้้นตรง ที่่�ทำำ�ให้้คนละทิ้้�งถิ่่�นเพราะไม่่สามารถเข้้าถึึงทรััพยากรแบบเดิิมได้้  
ทำำ�ให้้ต้้องเข้้าสู่่�โรงงานหรืือสายพานการผลิตที่่�ประกอบด้้วยสารพิิษ ใช้้ทรััพยากรจำำ�นวนมาก ใช้้แรงงานราคาถููก สร้้างมลพิิษ 
สร้้างขยะตลอดกระบวนการผลิตและการบริโิภค

คนถููกสื่่�อกล่่อมเกลาให้้รู้้ �สึกึว่่าตนเองดีีไม่่พอ และขาดความสุข จะมีีความสุขได้้หรือืได้้รับการยอมรับัเมื่่�อบริโิภคมาก ๆ 
และถููกทำำ�ให้้เชื่่�อว่่าการพัฒันาและความเจริญิต้้องเป็็นแบบนี้้� ทำำ�ให้้มนุษย์ไ์ม่่มองหาทางเลืือกอื่่�น เช่่น การผลิตที่่�เป็็นมิตรกัับ
สิ่่�งแวดล้้อม การนำำ�กลัับมาใช้้ การค้้าเพื่่�อความเป็็นธรรม และความเป็็นชุมชน เป็็นต้้น

หลัังจากดููสารคดีีจบ กระบวนกรตั้้�งคำำ�ถาม ดัังนี้้�

สิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้�	
จากสารคดีีคืืออะไร

ทำำ�ไม	
คนถึงออกจากชนบท

การโฆษณาและส่ื่�อ	
มีีบทบาทอย่า่งไร

ทำำ�ไมคนมีี	
ความสุขุน้้อยลง

•	 การใช้้ทรัพัยากร 
เกิินขีดีจำำ�กัด

•	 การใช้้สารเคมี 
ก่่อให้้เกิิดอันตราย

•	 เราจะได้้รับสารเคมี 
ในชีวิีิตประจำำ�วัน 

•	 สิ่่�งแวดล้้อม 
•	 ไม่่มีทางเลืือก สภาพสังคม 

เศรษฐกิิจ
•	 คนส่่วนหนึ่่�งไม่่มีที่่�ดิินทำำ�กิน

เป็็นของตนเอง
•	 ขาดอำำ�นาจต่่อรองพืชืผล

ทางการเกษตร
•	 ไม่่อยากทำำ�ไร่่ทำำ�นา อยากใช้้

ชีวิีิตในเมืือง เป็็นแฟชั่่�น

•	 ความทันสมัย อยากมีีเหมืือนเพื่่�อน
คุณุค่่าของคนอยู่่�ที่่�การบริโิภคสินค้้า
ใหม่่ ๆ 

•	 เกิิดจากความอยาก กิิเลสของเรา
เป็็นจุดเริ่่�มและพอมีีสื่่�อมากระตุ้้�น 
ก็็ยิ่่�งเพิ่่�มความอยากขึ้้�นไปอีก

•	 ชวนเชื่่�อ ชักัจููงให้้เราคล้้อยตาม 
ให้้เราเชื่่�อว่่าของที่่�มีีอยู่่�ยังัดีีไม่่พอ

•	 ทำำ�งานเยอะ 
ไม่่มีเวลาพักัผ่่อน 

•	 ทำำ�งานหมุุนเงิิน 
ใช้้หนี้้�
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กิิจกรรมรู้้�เท่่าทันโลกที่่�พลิิกผันัและปั่่� นป่ว่น ทบทวนความสุขุความทุกุข์ข์องตนเอง

กระบวนการ: ระดมความคิดเห็็น แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่

โจทย์:์ ระหว่่างตอนเด็็กกัับปััจจุุบันั ช่่วงไหนมีความสุขุมากกว่่ากััน

คนมีีความสุขุน้้อยลงเพราะ คนมีีความสุขุมากขึ้้�น
คนกลาง ๆ เพราะชีีวิต
มีีทั้้�งสุขุและทุกุข์์

•	 ครอบครัวัไม่่ยอมรับัความคิดเห็็นของเรา
•	 ครอบครัวัไม่่ฟังัเหตุุผลของเรา เวลาอธิบิายก็็

หาว่่าเถีียง
•	 แต่่ละครอบครัวัมีีความแตกต่่างกััน หลายเหตุุ

ปััจจััยของแต่่ละครอบครัวัไม่่เหมืือนกัน 
•	 ไม่่ได้้มีครอบครัวัที่่�สมบููรณ์แ์บบมาตั้้�งแต่่เกิิด 

พ่่อแม่่แยกทางกััน 
•	 มีีหลายเรื่่�องราว ไม่่เฉพาะเรื่่�องในครอบครัวั

เท่่านั้้�น ชุุมชน สังัคม คนรอบข้้างที่่�มองและ
ตััดสินิเรา ทั้้�ง ๆ ที่่�ไม่่รู้้ �ความจริงิเกี่่�ยวกัับตััวเรา
ทั้้�งหมด 

•	 ตอนเด็็กไม่่ค่่อยมีีอะไร
•	 การที่่�เรามีีความทุกุข์เ์พราะเราไม่่เปิิดใจ

คุยุกัับครอบครัวของตััวเอง ลองเปิิดใจ
พููดกับครอบครัวดู ูถ้้าปรับัความเข้้าใจกััน 
ก็็จะอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างมีีความสุขุ

•	 การที่่�พ่่อแม่่เปรียบเทีียบเรากัับลููกคนอื่่�น
เพราะพฤติิกรรมของเราเองที่่�ไม่่เชื่่�อฟังั
พ่่อแม่่ เกเร พ่่อแม่่ถึงเปรียีบเทีียบเพื่่�อ
อยากให้้เราคิิดได้้ และปรับปรุงตััว

•	 ที่่�พ่่อแม่่ด่่า บ่่น 
เพราะพ่่อแม่่รัก 

•	 การที่่�พ่่อแม่่ 
เปรียีบเทีียบเรากัับ
ลููกคนอื่่�นเพราะ
อยากให้้เราได้้ดี 

กระบวนกรตั้้�งคำำ�ถาม: สิ่่�งที่่�มีีอิทธิิพลกัับเรามีีอะไรบ้้าง 

•	 แบ่่งกลุ่่�มย่่อยตามฐาน ระดมความคิดเห็็น นำำ�เสนอและแลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่
•	 สังัคม มองเยาวชนไม่่ดี มั่่�วสุมุกินเหล้้า
•	 ปรับัตััวเองให้้เข้้ากัับสัังคม สัังคมชอบผู้้�มีีฐานะดีี พัฒันาตััวเองให้้ดีเพื่่�อจะเข้้าสังัคมไทยได้้ 
•	 ครอบครัวัชอบเปรียีบเทีียบเรากัับคนอื่่�น บางครั้้�งเราไปไม่่ถึงจุุดที่่�ครอบครัวัคาดหวััง 
•	 เพื่่�อนกับเกม

‐	 ได้้คลายเหงา ได้้ระบาย ที่่�ปรึกึษา ได้้เจอเพื่่�อนได้้
‐	 ชอบหัักหลััง ทะเลาะกัันเรื่่�องเงิิน เพื่่�อนยืมืเงิินแล้้วไม่่ยอมคืนตามที่่�พููด 
‐	 การใช้้ประโยชน์์จากเพื่่�อน เอาเปรียบเพื่่�อน

•	 ความขัดัแย้้ง ปััญหาในสังคม การไม่่เข้้าใจกััน พื้้�นฐานความคิดคนไม่่เหมืือนกัน เกิิดความตึงเครียีด
•	 ปััญหาการเมืือง เศรษฐกิิจ ปากท้้อง ที่่�อยู่่�อาศััย การซื้้�อขาย ข้้าวของราคาแพงขึ้้�น ค่่าครองชีพีแพงขึ้้�น
•	 การศึึกษามีีผลต่่อการทำำ�งาน 
•	 การสร้้างความเชื่่�อให้้เราหลงและงมงาย ขาดความเป็็นตัวเอง หวย สื่่�อโฆษณาชวนเชื่่�อต่่าง ๆ 
•	 การนิินทาของคนในชุมชน
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ดููคลิิป 5 นาทีีวิกฤตการศึกึษา ระบบการศึกึษา

ความเหลื่่�อมล้ำำ�ของการศึึกษาเกิิดจากระบบที่่�มีีปััญหา ที่่�ทำำ�ให้้คนมีโอกาสไม่่เท่่ากัันในการเข้้าถึึงการศึึกษาที่่�ดีี ผู้้�เรียีน
จะมองเห็็นรากเหง้้าของปััญหาที่่�ไม่่เพีียงแต่่การมองที่่�ปรากฎการณ์์เท่่านั้้�น 

กระบวนการ: จัับกลุ่่�มแลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย และนำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่

โจทย์:์ 
•	 ทบทวนเนื้้�อหาในวิดีีโอ
•	 ปััญหาของระบบการศึึกษามีีอะไรบ้้าง
•	 ผลสะท้้อนจากความเชื่่�อที่่�ว่่าโลกเป็็นของมนุษย์์

แลกเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้�: ปัญัหาของระบบการศึกึษามีีอะไรบ้้าง

•	 ความไม่่เข้้าใจระหว่่างวิิธีกีารสอนของคุณุครููกับระบบการศึึกษากระทรวงศึึกษาธิกิาร 

•	 การศึึกษาสอนแบบแม่่พิมพ์ ์แต่่นัักเรียีนมีความแตกต่่างกััน มีีความสามารถ ความถนััด ความชอบไม่่เหมืือนกัน

•	 ทำำ�ลายความคิดสร้้างสรรค์์ของเด็็กโดยวิิธีคิีิดของผู้้�ใหญ่่

•	 ระบบการศึึกษาเหมาะสมกับเด็็กบางคนเท่่านั้้�น 

•	 ระบบการเรียีนที่่�ล้้าสมัย วััดความรู้้�ความสามารถเด็็กจากข้้อสอบ แต่่ไม่่ได้้ส่่งเสริมิพัฒันาศัักยภาพของเด็็ก

•	 บังัคัับเด็็ก ๆ ทำำ�ในสิ่่�งที่่�เด็็กไม่่ถนััด เปลี่่�ยนนัักเรีียนให้้เป็็นหุ่่�นยนต์ ครููมีหน้้าที่่�สอน เด็็กมีีหน้้าที่่�จดจำำ�

•	 ให้้ความสำำ�คัญด้้านความคิด แต่่ไม่่ให้้ความสำำ�คัญด้้านพรสวรรค์์ 

•	 เน้้นเรียีนด้้านวิชาการที่่�ไม่่สามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในชีวิีิตจริิงได้้ 

•	 การศึึกษาทำำ�ลายความสัมัพัันธ์ข์องเด็็กกัับชุุมชน การสอนที่่�ไม่่สอดคล้้องกัับวิิถีีชีวิีิต บริิบทของชุุมชน สัังคม

•	 ระบบการศึึกษาแบบใหม่่ควรเป็็นอย่่างไร

•	 เพิ่่�มการเรียีนรู้้�ด้้านประสบการณ์ ์เรีียนรู้้�จากเรื่่�องจริงิ สถานที่่�จริิง

•	 ลดเวลาเรียีน เพิ่่�มเวลาทำำ�กิจกรรม เช่่น ศิิลปะ ไม่่มีการบ้้าน

•	 ปรับหลัักสููตรให้้เหมาะสมกับความสนใจของเด็็ก 

•	 วััดผลการเรียีนรู้้�จากประสบการณ์ต์รง 

•	 เปิิดโอกาสให้้เด็็กได้้แสดงความคิดเห็็น

ดููคลิิป 5 นาทีี วิกฤตความเหล่ื่�อมล้ำำ�  อาหารจากกองขยะ

ความเหลื่่�อมล้ำำ�ทางสัังคมและเศรษฐกิิจที่่�เกิิดจากระบบทุุนนิยม คนจนในเมืืองใหญ่่มักจะถููกละทิ้้�งให้้ดููแลตนเอง  
การที่่�เด็็กเยาวชนได้้รับัรู้้�และตระหนัักถึึงความทุกข์ร์้้อนของสังัคม เป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�จะสร้้างจิิตสำำ�นึกพลเมืือง ที่่�จะทำำ�ให้้สังคม
และโลกนี้้�มีีความยุติิธรรมและดีีงามมากขึ้้�น

กระบวนการ: พููดคุยุ แลกเปลี่่�ยนเรียีนรู้้�กลุ่่�มใหญ่่

คำำ�ถามแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้�: ทำำ�ไมถึึงเป็น็เช่น่นี้้� 

•	 ปััญหาของคนจน คนจนไม่่มีเงิินมากพอจะซื้้�ออาหารที่่�ดีีกว่่านี้้�
•	 คนจนไม่่มีทางเลืือกยอมกินอาหารจากขยะ เพื่่�อเลี้้�ยงชีวิีิต
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•	 เศรษฐกิิจแย่่ ค่่าครองชีพีไม่่พอ
•	 มีีคนเข้้ามาอยู่่�ในเมืืองใหญ่่เยอะ ประชากรในประเทศเยอะ
•	 ความเหลื่่�อมล้ำำ�ทางสังัคม ฐานะต่่างกัันมาก 
•	 ตราบใดที่่�คุณุอยู่่�ที่่�นี่่�ก็็ต้้องกิินแบบนี้้�แหละ เห็็นสภาพเศรษฐกิิจที่่�แย่่ และคนจนก็ไม่่มีโอกาส ไม่่มีทางเลืือก 
•	 รู้้�สึกึอย่่างไร คิิดอย่่างไร เรามีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับเรื่่�องนี้้�อย่่างไรบ้้าง
•	 รู้้�สึกึหดหู่� รู้้�สึกึแย่่ ในขณะที่่�เรากิินทิ้้�งกิินขว้้าง แต่่อีกหลายคนไม่่มีจะกิิน ต่่อไปจะตัักข้้าวแต่่พอดีี
•	 ผมเคยผ่า่นประสบการณ์แ์บบนี้้�มา กิินอาหารจากเศษขยะหลายเดืือน
•	 เศษอาหารนี้้�กิินได้้ ไม่่ได้้เลวร้้ายมากแค่่เป็็นอาหารที่่�ใกล้้หมดอายุุเท่่านั้้�นเอง 
•	 ตั้้�งใจเรียีน ฝึึกฝน พััฒนาตััวเอง และพัฒันาชุุมชน สัังคมให้้ดีขึ้้�นกว่่านี้้� 
•	 ต่่อไปเราควรตัักข้้าวให้้พอดีีกัับการกิินของเรา 
•	 การศึึกษาเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ไม่่มีทางเลืือก
•	 เราเข้้าไม่่ถึงการศึึกษาเพราะเศรษฐกิิจแย่่ ทำำ�ให้้ไม่่มีโอกาสเรีียน ทำำ�ให้้คนไม่่มีงานทำำ� เศรษฐกิิจแย่่ เพราะ

คอร์ร์ัปัชันั 
•	 ความเหลื่่�อมล้ำำ�ทางสังัคม ถ้้าเราเป็็นคนรวยเราจะมองคนจนหรือืเปล่่า
•	 ระบบการศึึกษา ทำำ�ให้้ไม่่มีคุณุภาพ ทำำ�อย่่างไรชุุมชนถึงจะมีีความรู้้�ดีี ๆ  มีีความสามารถในการจััดการชุุมชนได้้ 
•	 ขาดอำำ�นาจต่่อรองของประชาชน ทำำ�ให้้ขาดโอกาสในการเข้้าถึึงสิิทธิิขั้้�นพื้้�นฐาน อำำ�นาจของคนจนคือการ 

รวมตัวกััน การตระหนัักรู้้�ของชุุมชนรากหญ้้าจะช่่วยให้้เกิิดพลังในการต่่อรอง 
•	 สภาพคน สังัคม โครงสร้้างของรัฐัที่่�ก่่อให้้เกิิดความเหลื่่�อมล้ำำ�ในสังัคม

กิิจกรรมเรีียนรู้�เครื่่�องมืือสำำ�รวจและวิิเคราะห์ชุ์ุมชนแบบมีีส่ว่นร่ว่ม แผนที่่�ชุุมชน 

กระบวนการ โจทย์์

•	 แบ่่งกลุ่่�มตามพื้้�นที่่�
•	 แผนที่่� เราทำำ�แผนที่่�เพื่่�ออะไรบ้้าง  

เส้้นทาง จุุดหมาย ชื่่�อ ตำำ�แหน่่งสถานที่่� 
หาทิิศ 

•	 แผนที่่�ชุุมชนทำำ�ให้้รู้้ �จัักสภาพชุมชน
ของเรามากขึ้้�น แผนที่่�ช่่วยให้้เห็็น 
สิ่่�งต่่าง ๆ ชัดัเจนขึ้้�น เห็็นความสัมพัันธ์์
การอยู่่�ร่่วมกันในชุมชน

•	 ทำำ�แผนที่่�ชุุมชน ครอบคลุมขอบเขตหมู่่�บ้้าน ตำำ�บลที่่�ตััวเองอยู่่� 
‐	 ทิิศ ขอบเขต
‐	 เส้้นถนน 
‐	 สถานที่่�สำำ�คัญ อาคาร บ้้าน วััด โรงเรียีน ร้้านค้้า ป้้อมตำำ�รวจ  

โรงพยาบาลส่่งเสริมิสุขุภาพตำำ�บล ปั๊๊� มน้ำำ�มัน
‐	 ทรััพยากรในชุมชน ป่่า ห้้วย หนอง คลอง บึงึ แม่่น้ำำ� 
‐	 บุุคคลสำำ�คัญในชุมชน ผู้้�นำำ�ชุมชนทางการ ผู้้�ใหญ่่บ้้าน กำำ�นััน อบต.  

ผู้้�นำำ�ชุมชน ผู้้�นำำ�จิตวิญญาณ 
‐	 แลกเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�เรียีนรู้้�จากการทำำ�งานกลุ่่�ม 

•	 รู้้�สึกึดีี เพื่่�อน ๆ ในกลุ่่�มช่่วยกัันคิด วาดแผนที่่�ในชุมชน
•	 รู้้�สึกึสนุก ได้้แลกเปลี่่�ยนความคิดเห็็นช่่วยเติิมเต็็มกัน 
•	 ปวดหัว สับัสนกับเส้้นทาง
•	 ถึึงแม้้จะมีีความคิดเห็็นแตกต่่างกัันบ้้าง แต่่ก็แบ่่งหน้้าที่่�กััน
•	 มีีความสุขุในการทำำ�งานร่่วมกัน ได้้รู้้ �จัักเพื่่�อนมากขึ้้�น 
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กิิจกรรมเรีียนรู้�เครื่่�องมืือสำำ�รวจและวิิเคราะห์ชุ์ุมชนแบบมีีส่ว่นร่ว่ม ปฏิิทิินชุมชน

กระบวนการ โจทย์์ อุุปกรณ์์

•	 แบ่่งกลุ่่�มตามพื้้�นที่่�
•	 วาดวงกลม 3 วง วงในสุดุเป็็นเดืือน 

12 เดืือน วงกลางเป็็นอาชีพี และ
วงนอกสุุดเป็็นประเพณีใีนชุมชน 

•	 ในแต่่ละเดืือนในชุมชนมีประเพณีวัีัฒนธรรม
อะไรบ้้าง ลงให้้ตรงกัับช่่องเดืือน

•	 ในแต่่ละเดืือนมีอาชีพีหรือืการทำำ�มาหากิิน
อะไรบ้้างของคนในชุมชน

•	 กระดาษชาร์์ต สีชีอล์์ก

นำำ�เสนอแผนที่่�ชุุมชน ปฏิิทิินชุมชน

กลุ่่�มตำำ�บลหนองอีียอ

เดืือน ประเพณีี อาชีีพ เดืือน ประเพณีี อาชีีพ

ม.ค. วัันขึ้้�นปีใหม่่ วัันเด็็ก ลงปลา ขุุดปูู ปลููกผััก 
ปลููกแตงโม

ก.ค. แห่่เทีียน เข้้าพรรษา ขายเทีียน ดำำ�นา

ก.พ. งานดอกจาน ตรุษจีีน 
มาฆบููชา

ขายดอกไม้้ ลงปลา ปลููก
ผััก

ส.ค. วัันแม่่ ขายดอกไม้้

มีี.ค. เซ่่นปู่�ตา มะม่่วงแช่่อิ่่�ม ก.ย. เซ่่นโฎนตา บุุญข้้าวสาก เก็็บของป่่า ขายบัักเขียีบ

เม.ย. สงกรานต์ มะม่่วงกวน ต.ค. ออกพรรษา เกี่่�ยวข้้าว กีีฬาประเพณีี

พ.ค. พืชืมงคล แรกนาขวััญ 
บุุญบั้้�งไฟ

หว่่านข้้าว พ.ย. ลอยกระทง ปลาหลุุม

มิิ.ย. ข้้าวจี่่� บุุญบั้้�งไฟ เลี้้�ยงกบ เลี้้�ยงปลา ธ.ค. วัันพ่่อ วัันสิ้้�นปี ตััดอ้้อย ปลููกผััก

ความรู้้�สึกึจากการทำำ�กิิจกรรมวัันนี้้� คำำ�เดีียวสั้้�น ๆ จากใจ

•	 ภููมิใจความเป็็นบ้้าน ความเป็็นชุมชน รู้้�จัักชุุมชนตัวเองมากขึ้้�น คิิดถึงบ้้าน
•	 ดีี มีีความสุขุ สนุก สุดุยอด แจ๋๋ว ทบทวนเรื่่�องราวดีี ๆ กลัับคืืนสู่่�รังั ความสัมัพันัธ์ ์
•	 วััฒนธรรมตนเอง รู้้�จัักชุุมชนผ่่านแผนที่่� รู้้ �วััฒนธรรมพื้้�นที่่�ต่่าง ๆ
•	 อนุุรักัษ์์ไว้้และสืบืสานต่่อไป ได้้ความรู้้� 

กิิจกรรมเรีียนรู้�เครื่่�องมืือสำำ�รวจและวิิเคราะห์ชุ์ุมชนแบบมีีส่ว่นร่ว่ม บัญัชีีรายจ่่ายรายเดืือน

กระบวนการ: 
•	 แบ่่งกลุ่่�มตามพื้้�นที่่� เขีียนรายจ่่ายของตััวเอง
•	 นำำ�ตัวเลขผลรวมของสมาชิิกทุุกคนในกลุ่่�มรวมกัน 

โจทย์:์ ค่่าใช้้จ่่ายพื้้�นฐานในชีวิีิตประจำำ�วัน รายเดืือน มีีอะไรบ้้าง เช่่น ค่่าอาหาร ค่่าขนม ค่่าเครื่่�องดื่่�ม ค่่าเครื่่�องสำำ�อาง 
ค่่าเสื้้�อผ้้า 

สิ่่�งที่่�เรีียนรู้�จากการทำำ�รายจ่่าย

•	 ลดการใช้้เงิินฟุ่่�มเฟืือย ใช้้เงิินอย่่างประหยััด ใช้้เฉพาะสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นในชีวิีิตประจำำ�วัน
•	 รู้้�ว่่าแต่่ละวัันใช้้เงิินสิ้้�นเปลืองกัับเรื่่�องอะไรบ้้าง
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•	 ประหยััด อดออม ซื้้�อของเท่่าที่่�จำำ�เป็็น และเก็็บเงิินไว้้ใช้้จ่่าย
สำำ�หรับัฉุกุเฉินิ 

•	 รู้้�คุณุค่่าเงิินมากขึ้้�น 

กระบวนกรแลกเปลี่่�ยนและสรุุป
•	 จุุดเริ่่�มเพื่่�อรู้้�และปรับัตััวเอง เริ่่�มเปลี่่�ยนจากตััวเราเอง ความ

ตั้้�งใจคืือสิ่่�งสำำ�คัญ หลายคนได้้กลัับมาหวนคิดที่่�จะเลิิกทำำ�สิ่่�งที่่�
ไม่่ดีกัับตััวเอง

ถ้้าเราเป็น็นายกองค์์การบริหิารส่ว่นตำำ�บลเราจะเปลี่่�ยนตำำ�บลเป็น็อย่า่งไร

ผู้้�เรีียนได้้ฝึึกจิินตนาการออกแบบชุุมชนสัังคมที่่�ดีีงามของตนเอง เป็็นการฝึึกมองปััญหาและค้้นหาทางออก โดยการ
เชื่่�อมโยงสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้�ทั้้�งจากภายในชุมชนและนอกชุุมชนมาเชื่่�อมโยงกััน แม้้หลายความคิดจะยัังทำำ�ได้้ยากในตอนนี้้�  
แต่่มันก็ทำำ�ให้้พวกเขาได้้กระบวนการคิิดและการมองไปข้้างหน้้าด้้วยความหวััง

โจทย์ ์: ถ้้าเราเป็็นนายกองค์์การบริหิารส่่วนตำำ�บล อบต. จะเปลี่่�ยนตำำ�บลเราเป็็นอย่่างไร 

กระบวนการ : แบ่่งกลุ่่�มตามพื้้�นที่่� ระดมความคิดเห็็นในกลุ่่�มย่่อย นำำ�เสนอ แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่

ตััวอย่า่งของกลุ่่�มตำำ�บลเมืืองลิิง

•	 พัฒันาแหล่่งท่่องเที่่�ยวในชุมชน
•	 ทำำ�สนามแข่่งรถให้้วัยรุ่่�นมีพื้้�นที่่�แสดงออก ไม่่แข่่งนอกสนาม
•	 ให้้ทุนุการศึึกษาแก่่เด็็กในชุมชน
•	 ตั้้�งกลุ่่�มกู้้�ชีพีเพื่่�อช่่วยเหลืือคนในชุมชน

•	 สร้้างสนามกีฬาให้้คนในชุมชนได้้ออกกำำ�ลัง พัฒันาชุุมชน 
•	 ปรับปรุงถนน เส้้นทางเข้้าหมู่่�บ้้านหนองเหล็็ก
•	 ปลููกป่่า เพิ่่�มพื้้�นที่่�สีเีขียีวในชุมชน
•	 ทำำ�ตลาดปลอดสารเคมี

ตััวอย่า่งของกลุ่่�มจอมพระ

•	 จััดสรรงบประมาณสำำ�หรับัพััฒนาชุุมชน
•	 ก่่อตั้้�งทุนุเด็็กเรียีนฟรีี
•	 กลุ่่�มจิตอาสา มีีน้ำำ�ใจ รู้้�จัักการช่่วยเหลืือกััน
•	 จััดตั้้�งธนาคารชุุมชน สถาบัันการเงิินชุมชน
•	 สร้้างหอสมุดชุมชน
•	 ส่่งเสริมิการออกกำำ�ลังกาย
•	 ตั้้�งมููลนิิธิชิ่่วยเหลืือคนจน
•	 ส่่งเสริมิพัฒันาอาชีพีเยาวชน รู้้�เท่่าทัันสื่่�อ

•	 พัฒันาสิ่่�งแวดล้้อมในชุมชน ทำำ�ความสะอาดหมู่่�บ้้าน
•	 ตั้้�งสหกรณ์ศ์ููนย์บ์าท
•	 ก่่อตั้้�งทีีมกีฬาในชุมชน ส่่งเสริมิการออกกำำ�ลังกาย
•	 ส่่งเสริมิพัฒันาอาชีพีเยาวชน
•	 จััดกิจกรรมให้้คนในชุมชนได้้ทำำ�กิจกรรมร่่วมกัน
•	 ตลาดปลอดสารพิิษ ผััก ผลไม้้ ปลอดสารพิษิ
•	 นิิเวศภาวนาในชุมชน
•	 ก่่อตั้้�งตลาดปลอดสารเคมี กลุ่่�มเกษตรกรเศรษฐกิิจพอเพียีง

ตััวอย่า่งบัญัชีีรายจ่่าย

ลำำ�ดัับ รายการ รวม (บาท)
1 ค่่าอิินเทอร์เ์น็็ต 3,315
2 ค่่าบุุหรี่่� 2,280
3 ค่่าเหล้้า เบียีร์์ 4,940
4 ค่่าไฟ 950
5 ค่่าอาหาร ข้้าวสาร 7,580
6 ค่่าขนม 3,120
7 ค่่าน้ำำ�มันรถ 3,200
9 ค่่าไฟ ค่่าน้ำำ� 2,690

10 ค่่ายา เกม 300
11 ค่่าแก๊๊ส 2,760
12 เครื่่�องสำำ�อาง สบู่� ครีมี 735
13 ค่่าห้้อง 1,500

รวมทั้้�งหมด 33,740
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ใคร่่ครวญตััวเองหลัังจากฟัังเพื่่�อนนำำ�เสนอแนวคิิด ถ้้าเป็น็ นายก อบต. จะเปลี่่�ยนแปลงอะไรในชุมชน

กระบวนการ มีีข้้อคิิดอะไรบ้้าง ก้้าวแรกที่่�จะทำำ�คืืออะไร

ยืนืเป็็นวงกลม 
ใคร่่ครวญกัับตััวเอง 
แลกเปลี่่�ยนทีละคน

•	 อยากก้้าวหน้้าให้้มากกว่่านี้้�  
มีีอะไรปรึกึษากัันก่่อน 

•	 ทำำ�อย่่างไรชุุมชนเราถึึงจะดีีขึ้้�น 
•	 ชุุมชนน่่าอยู่่�เป็็นอย่่างไร
•	 เห็็นความคิดของแต่่ละชุุมชน 
•	 แต่่ละชุุมชนมีของดีีและ

แนวทางพัฒันาของตััวเอง
•	 นำำ�สิ่่�งที่่�เขีียนไปพััฒนาชุุมชน 
•	 ต้้องมีีคนสนัับสนุน

•	 ตั้้�งเป้้าหมายให้้ชัดัเจน ดููความพร้้อมของคนในชุมชน 
เริ่่�มจากคนที่่�พร้้อมก่่อน 

•	 ชักัชวนคนในชุมชนช่่วยกััน บอกข้้อดีีข้้อเสียี  
ทำำ�แผนพัฒันาชุุมชน

•	 ทดลองทำำ�ก่่อน แล้้วปรับัปรุง
•	 เริ่่�มจากกลุ่่�มเล็็ก ๆ ก่่อน 
•	 วางรากฐานทีมก่่อน
•	 ตััวเองเป็็นส่่วนสำำ�คัญ มีีส่่วนร่่วมในการกำำ�หนดชุมชน
•	 ให้้ความร่่วมมืือกัับชุุมชน 
•	 กิิจกรรมที่่�ดึึงดููดความสนใจ
•	 พัฒันาตััวเองให้้ดี เป็็นต้้นแบบให้้คนอื่่�น 

กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง มิิเตอร์วั์ัดใจ รู้�จัักสื่่�อระดัับไหน 

วิิทยากร

•	 พิมิพ์พ์จี เย็็นอุรา พี่่�หมููแดง กระบวนกรผู้้�นำำ�กระบวนทัศน์์ใหม่่ จากจุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลััย 
•	 สุพุัตัรชัยั อมชารัมัย์ ์พี่่�กิ่่�ง กระบวนกรผู้้�นำำ�กระบวนทัศน์์ใหม่่ จากมหาวิิทยาลััยมหิดล

กระบวนการ โจทย์์ แลกเปลี่่�ยนในระดัับที่่�ตนเองยืืนหมายถึึงอะไร

•	 ใช้้เสียีงระฆังัในการ
เริ่่�มและเลิิกกิิจกรรม

•	 กลัับมาอยู่่�กัับตััวเอง 
เดิินในบริิเวณพื้้�นที่่� 
ทำำ�กิจกรรม ทบทวน
ความรู้้�ของตััวเอง
จากโจทย์ ์

รอบที่่� 1 ฉันัรู้้�จัักสื่่�อมากแค่่ไหน 
ทบทวนความรู้้�ตััวเองและยืืนบน
จุุดที่่�กำำ�หนด 0-10

•	 คนที่่�รู้้ �จัักสื่่�อระดัับ 5 รู้้�จัักแบบครึ่่�ง ๆ กลาง ๆ เรียีนรู้้�ด้้วย
ตััวเอง สื่่�อที่่�รู้้ �จัักคืือ โทรศััพท์ โทรทััศน์์ ภาษา

•	 คนที่่�รู้้ �จัักสื่่�อระดัับ 0 สื่่�อมีีหลายแบบแต่่ไม่่รู้้ �ว่่า 
สื่่�อเทคโนโลยีี สารสนเทศ เปรียีบตััวเองเป็็นแก้้วเปล่่า 
ที่่�พร้้อมรับัการเรียีนรู้้� สื่่�อคืือเครื่่�องมืือที่่�ให้้ความรู้้�และ
ผลกระทบ

•	 คนที่่�รู้้ �จัักสื่่�อระดัับ 9 สื่่�อข่่าวกรอง รู้้�ล่่วงหน้้าและ 
คาดการณ์ท์ี่่�จะเกิิดขึ้้�นได้้ 

รอบที่่� 2 สื่่�อสำำ�คัญกัับเรา 
มากแค่่ไหน ทบทวนตัวเองและ
ยืนืบนจุดที่่�กำำ�หนด 0-10

•	 ระดัับ 8 สื่่�อช่่วยในการหาข้้อมููลในการตััดสินใจ

รอบที่่� 3 ใช้้สื่่�อในการหาข้้อมููล 
ข่่าวสารมากแค่่ไหน 

•	 ระดัับน้้อย ๆ ไม่่ค่่อยได้้เสพสื่่�อมาก  
เป็็นช่่วงระยะเวลาสั้้�น ๆ ที่่�ดููสื่่�อ

รอบที่่� 4 เราคิิดว่่าสื่่�อสามารถ
เปลี่่�ยนแปลงสังัคมได้้ขนาดไหน

•	 ระดัับ 10 ถึึงจะเป็็นสื่่�อที่่�ดีีหรือืไม่่ดี แต่่ถ้้าคนสื่่�อสาร 
แบบไหนก็จะส่่งผลต่่อความเข้้าใจของคนในสังคม

•	 ระดัับ 1 สามารถแชร์์ในชีวิีิตประจำำ�วัน 

รอบที่่� 5 พวกเราสามารถ 
ผลิตสื่่�อได้้เองในระดัับไหน

•	 ระดัับ 9 การ์ต์ููนภาพเคลื่่�อนไหว อััปโหลดขึ้้�นยููทููบ
•	 ระดัับ 8 เขียีนบันัทึก แต่่งเพลง
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กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง รู้้�จัักเพื่่�อนจากการใช้้สื่�อ

กระบวนการ •	 แจกกระดาษคนละ 1 แผ่่น พับักระดาษเป็็น 9 ช่่อง ใส่่ตัวเลข 1-9 เล็็ก ๆ ที่่�มุุมของแต่่ละช่่อง
•	 ในแต่่ละรอบ จัับคู่่�เพื่่�อนไม่่ซ้ำำ�กัน 

อุุปกรณ์์ •	 กระดาษเอ 4 
•	 ปากกา

โจทย์์
สำำ�รวจสติิกเกอร์ท์ี่่�ตััว ด้้านหลััง บนป้า้ยชื่่�อ ในกระเป๋า๋เสื้้�อ 
กระเป๋า๋กางเกง แล้้วให้้คนที่่�มีีสติิกเกอร์แ์ลกเปลี่่�ยนว่า
อยากบอกเรื่่�องเพื่่�อนคนไหน ช่อ่งไหนมากที่่�สุดุ

.	1 เดิินในพื้้�นที่่�ทำำ�กิจกรรม เดิินช้้า ๆ แล้้วเริ่่�มเดิินเร็ว็ขึ้้�น 
หยุุดแล้้วจัับคู่่�คนที่่�อยู่่�ใกล้้เรามากที่่�สุดุ ถามเพื่่�อนชอบ
รายการทีีวีีหรือืละครอะไรมากที่่�สุดุ ทำำ�ไมถึงชอบ  
เขียีนในช่่องที่่� 1

.	2 จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�เราคุยุด้้วยน้้อยที่่�สุดุ ถามเพื่่�อนชอบฟังั
วิิทยุุคลื่่�นไหนมากที่่�สุดุ เพราะอะไร เขีียนในช่่องที่่� 2 

.	3 จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�เกิิดวันเดีียวกัับเรา วัันจันทร์ ์- วัันอาทิิตย์ ์
ถามเพื่่�อนเคยอ่่านหนัังสือืพิิมพ์ไหม ชื่่�อหนัังสือืพิิมพ์์
อะไร เขียีนในช่่องที่่� 3 

.	4 จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�มีีความสููงใกล้้เคีียงกัับเรา ถามเพื่่�อนชอบดูู
อะไรในยููทููบ รายการประเภทไหน ช่่องไหน เขียีนใน
ช่่องที่่� 4 

.	5 เดิิน จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�เราคิิดว่่ายิ้้�มสวย ถามถ้้าเพื่่�อนมีแฟน
จะจีีบกัันผ่า่นช่่องทางไหน เขียีนในช่่องที่่� 5 

.	6 เดิิน สบตาเพื่่�อนคนไหนจับคู่่�กััน เพื่่�อนใช้้สื่่�อ Social 
Network อะไรบ้้าง Line FB IG Twitter เขีียนในช่่องที่่� 6 

.	7 จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�นอนข้้าง ๆ เรา ถามเพื่่�อนเล่่นเกมอะไรใน
มืือถืือบ้้าง เขียีนในช่่องที่่� 7 

.	8 จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�ยังัไม่่เคยจัับคู่่�กััน ถามเพื่่�อนมีแอปพลิเคชันั
อะไรบ้้างในมืือถืือ และแนะนำำ�แอปพลิเคชันที่่�เราอยาก
ให้้เพื่่�อนรู้้�จััก เพราะอะไร เขีียนในช่่องที่่� 8 

.	9 จัับคู่่�เพื่่�อนที่่�เราอยากคุยุด้้วย ถามเพื่่�อนเคยทำำ�สื่่�อของ
ตััวเองไหม ถ้้ามีีเป็็นสื่่�ออะไร เขีียนในช่่องที่่� 9

•	 ช่่องที่่� 1 เพื่่�อนชอบรายการทีีวีีหรือืละครอะไรมากที่่�สุดุ 
ทำำ�ไมถึงชอบ 
‐	 ช่่อง 29 หนัังแอ็็กชันั หนัังพรีเีมี่่�ยม 

•	 ช่่องที่่� 2 เพื่่�อนชอบฟังัวิิทยุุคลื่่�นไหนมากที่่�สุดุ เพราะอะไร 
‐	 ฟังัคลื่่�น 9.5 

•	 ช่่องที่่� 3 เพื่่�อนเคยอ่่านหนัังสือืพิิมพ์ไ์หม ชื่่�อหนัังสือืพิิมพ์์
อะไร
‐	 เคย หนัังสือืพิมิพ์ไ์ทยรััฐ

•	 ช่่องที่่� 4 เพื่่�อนชอบดูอูะไรในยููทููบ รายการประเภทไหน 
ช่่องไหน 
‐	 ยููทููบ ชิงิร้้อยชิงิล้้าน

•	 ช่่องที่่� 5 ถ้้ามีีแฟนจะจีีบทางช่่องทางไหน 
‐	 ทาง Messenger Facebook

•	 ช่่องที่่� 6 เพื่่�อนใช้้สื่่�อ Social Network อะไรบ้้าง Line FB 
IG Twitter 
‐	 FB IG Line Google 

•	 ช่่องที่่� 8 เพื่่�อนมีแอปพลิเคชันัอะไรบ้้างในมืือถืือ และ
แนะนำำ�แอปพลิเคชันัที่่�อยากให้้เพื่่�อนรู้้�จััก เพราะอะไร 
‐	 Vigo Live แอปไลฟ์์สดคนขี้้�เหงา

•	 ช่่องที่่� 9 เพื่่�อนเคยทำำ�สื่่�อของตััวเองไหม 
‐	 ช่่องยููทููบ วิิดีีโอใน FB เพจ FB
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กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง เรีียนรู้�ประสบการณ์์จากการใช้้สื่�อ 

กระบวนการ กติิกา โจทย์์ แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่ ่

บอกให้้เดิิน คืือหยุุด
บอกให้้หยุุด คืือเดิิน 
จัับกลุ่่�มคนที่่�อยู่่� 
ใกล้้กัน 4 คน  
แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย 

•	 มีีความไว้้วางใจกััน 
•	 หากคนไหนเล่่า 

คนที่่�เหลืือฟัังอย่่าง
ตั้้�งใจ ไม่่ตัดสินิ 
ไม่่พููดแทรก  
ไม่่ถาม ไม่่แซว  
ถ้้าไม่่อยากฟังั  
ก็็อยู่่�นิ่่�ง ๆ 

•	 มีีเวลาพููดคนละ 
2 นาทีี จะมีีเสีียง
สัญัญาณระฆังัเริ่่�ม
และเลิิก

•	 เลืือกลำำ�ดับคนที่่�จะ
พููดในกลุ่่�ม 1 2 3 4 

หลัับตาสููดลมหายใจเข้้าลึึก 
หายใจออกยาว  
มองประสบการณ์ตั์ัวเอง
จากการใช้้สื่่�อ

.	1 ประสบการณ์จ์ากการ 
ใช้้สื่่�อ สื่่�อที่่�เป็็นประโยชน์์ 
คืือสื่่�ออะไร ยกตััวอย่่าง

.	2 สื่่�ออะไรที่่�เคยทำำ�ร้้าย 
ชีวิีิตเราหรืือคนรอบข้้าง 
เล่่าเหตุกุารณ์ท์ี่่�เคยเจอ

•	 ประโยชน์์ของสื่่�อที่่�ได้้เรียีนรู้้�จากเพื่่�อน 
คืืออะไร 
‐	 การค้้นหา รวบรวมข้้อมููลมาทำำ�งานนั้้�น 

เช่่น ทำำ�ยููทููบ งาน E-book กระทู้้�ใน 
เว็็บพันัทิป เพื่่�อประกอบการตััดสินใจ 
มาทำำ�กระบวนการทำำ�งานเป็็นเล่่ม 

‐	 สร้้างรายได้้ผ่า่นสื่่�อออนไลน์์ เช่่น  
ทำำ�สื่่�อลงยููทููบ แชตเกม สร้้างเพจ  
ขายสินิค้้าออนไลน์์ 

‐	 ความเป็็นมาของสถานที่่�ต่่าง ๆ เช่่น 
การท่่องเที่่�ยว 

•	 โทษของสื่่�อที่่�ได้้เรียีนรู้้�จากเพื่่�อน 
มีีอะไรบ้้าง 
‐	 การขายของ Copy ออนไลน์์ อาจจะ

โดนล่่อซื้้�อลิิขสิิทธิ์์� 
‐	 การตััดสินหรือืแสดงความคิดเห็็นโดย

ไม่่รู้้ �ข้้อเท็็จจริงิ ดููสื่่�อไม่่จบ 
‐	 สื่่�อที่่�หลอกให้้โอนเงิิน ช่่องทางของ

มิิจฉาชีพีไว้้หลอกคน
‐	 โพสต์ผิิดชีวิีิตเปลี่่�ยน 
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กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง ปาปาราสซี่่� Paparazzi 

กระบวนการ โจทย์์ สรุุปการเรีียนรู้�

•	 แบ่่งกลุ่่�ม กลุ่่�มละ 4 คน
•	 เลืือกเลขคนละหนึ่่�ง

หมายเลข แต่่ละกลุ่่�ม
จะมีีคนได้้กระดาษ 
ที่่�มีีหมายเลข  
1,000 = 1 คน  
100 = 2 คน  
50 = 2 คน  
10 = 3 คน

•	 คนที่่�ได้้กระดาษที่่�มีีหมายเลข 
1,000 ให้้แปะที่่�หน้้าผาก  
เลข 100 ติิดที่่�ก้้น เลข 50 ติิดที่่�
ท้้อง และเลข 10 ติิดที่่�หน้้าผาก

•	 เราจะไปโจมตีเพื่่�อนกลุ่่�มอื่่�น 
โดยมีีอาวุุธคืือมืือถืือ โดยถ่่ายรููป
ตััวเลขของเพื่่�อนกลุ่่�มอื่่�นให้้ได้้
มากที่่�สุดุ 

•	 เพื่่�อนในกลุ่่�มช่่วยกัันป้องกััน 
ไม่่ให้้เพื่่�อนในกลุ่่�มเราถููกเพื่่�อน
กลุ่่�มอื่่�นมาถ่่ายรููปได้้ 

•	 สัญัญาณระฆังัเริ่่�มและเลิิก 
•	 ตรวจสอบรููปภาพนิ่่�ง เห็็นภาพ

ชัดัเจน ภาพไม่่ซ้ำำ�กัน 
•	 ปรึกึษาเพื่่�อนในกลุ่่�มปรับวิิธีกีาร 
•	 รอบที่่� 2 นัับคะแนนแต่่ละกลุ่่�ม

ได้้กระดาษที่่�มีีตััวเลข 1,000, 
100, 50, 10 กี่่�ใบ

อุุปกรณ์์
•	 โทรศััพท์มืือถืือ 
•	 กระดาษท่ีมีเลข 1,000, 100, 

50, 10 
•	 เทปกาว

ความรู้้�สึกึ
•	 รู้้�สึกึดีีใจที่่�เป็็นไปตามแผน ถ่่ายรููปคนที่่�ติิดเลข 1,000 ได้้
•	 ความรู้้�สึกึเลข 1,000 เหนื่่�อย ระแวง ตึึง อึึดอัด หััวร้้อน 

ไม่่จบสัักทีี
•	 ความรู้้�สึกึคนที่่�ไม่่มีโทรศััพท์ หนีีอย่่างเดีียว สนุกดีี 
•	 ความรู้้�สึกึเลข 10 ชิลิ หนีีสนุกดีี ถึึงจะมีีค่่าน้้อยแต่่ถ้้า 

รวมกันก็ได้้เยอะ
•	 ความรู้้�สึึกเลข 100 กลััว ระแวง เพราะติิดที่่�ก้้น หรือืเฉย ๆ 

หงุุดหงิิดที่่�ถ่่ายรููปเพื่่�อนไม่่ได้้ 
•	 ความรู้้�สึกึเลข 50 ระแวงโดนเพื่่�อนไล่่ถ่่ายรููป
สิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้�
•	 การเอาตััวรอด 
•	 ความพยายาม ถ้้าพยายามก็จะถ่่ายรููปเพื่่�อนได้้มาก
•	 ตััวเลขแต่่ละหมายเลขเปรียีบเหมืือนอะไร
•	 1,000 เหมืือนคนที่่�มีีค่่ามาก ๆ คนมีชื่่�อเสียีง เน็็ตไอดอล 

คนหน้้าตาดีี มีีคนให้้ความสนใจ 
•	 10 บุุคคลทั่่�วไปที่่�ไม่่ค่่อยได้้รับความสนใจ 
•	 50 คนที่่�เป็็นจุดเด่่นในกลุ่่�มคนเล็็ก ๆ ได้้รับความสนใจบ้้าง 
•	 100 คนในระดัับกลาง ๆ ได้้รับัความสนใจบ้้างแต่่ไม่่มาก
แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม
•	 อยากให้้ได้้เรียีนรู้้�ความรู้้�สึกึของคนที่่�ไล่่ตามคนอื่่�น และ

คนที่่�ถููกไล่่ตาม เชื่่�อมโยงมาในชีวิีิตจริิงว่่าเรากำำ�ลังทำำ�ร้้าย
ใครอยู่่�หรือืเปล่่า

•	 กิิจกรรมนี้้�ทำำ�ให้้ได้้เห็็นความรู้้�สึกึตััวเอง ความรู้้�สึกึเพื่่�อน 
ปรากฎการณ์์แบบนี้้�กำำ�ลังเกิิดขึ้้�นในสังัคมเยอะมาก  
และอยากให้้ได้้ย้้อนกลัับมามองตััวเองและสังัคมที่่�เรา
กำำ�ลังเผชิญิอยู่่� คืือเรื่่�องจริยิธรรมในการใช้้สื่่�อ บางครั้้�ง
อาจมีีเหตุปัุัจจััยบางอย่่างที่่�เราควบคุมุไม่่ได้้และทำำ�ให้้ 
ถููกละเมิิดความเป็็นส่่วนตัว 
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กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง  Cyber Bully การกลั่่�นแกล้้งบนโลกออนไลน์์ 

กระบวนการ โจทย์์ บทเรีียน ประเภทของ Cyberbullying

•	 ดูหูนัังสั้้�นเรื่่�อง 
Thank you for 
sharing และเรื่่�อง
คุณุเคยเห็็นคนตาย
พููดได้้ไหม?

•	 จัับกลุ่่�ม 4 คน  
แลกเปลี่่�ยนใน 
กลุ่่�มย่่อย จากนั้้�น 
นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่

•	 สำำ�รวจตััวเอง เคยมีีพฤติิกรรม
เหมืือนตัวละครไหน อย่่างไร 

•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่
•	 ชีวิีิตจริงิโดนแกล้้ง จะทำำ�ให้้เรา

รู้้�จัักเพื่่�อนมากขึ้้�นว่่าคนไหน
จริงิใจกัับเรา 

•	 ความเข้้าใจผิิด เอาความสนุก
ของตััวเอง แชร์โ์ดยไม่่ได้้คิดอะไร 
คนที่่�โดนแกล้้งจะมึึนงง เสียีใจว่่า
ทำำ�ไมถึงเกิิดเรื่่�องแบบนี้้� บีีบคั้้�น
หััวใจตััวเอง รู้้�สึกึแย่่ ท้้อแท้้  
โดดเดี่่�ยว เสีียกำำ�ลังใจ 

•	 ผมเคยแชร์ภ์าพตลกของเพื่่�อน 
และมีีเพื่่�อนแชร์ต่์่อ ๆ กัันเป็็น 
สิบิครั้้�ง หลัังจากดููคลิปรู้้�สึึกว่่า 
ตััวเองไม่่น่่าทำำ�แบบนั้้�นเลย 

•	 เคยเป็็นคนแชร์ต่์่อ และแอบถ่่าย
เพื่่�อน ทั้้�งสองเหตุุการณ์ท์ำำ�ให้้
เพื่่�อนเสียีหาย ตอนแรกรู้้�สึกึ
สะใจ พอกลัับมาคิิดก็รู้้�สึกึสงสาร
ที่่�ทำำ�ให้้เพื่่�อนอาย 

•	 ชัวัร์์ก่่อนแชร์ ์ต้้องแน่่ใจ
ว่่าเรื่่�องที่่�เราแชร์น์ั้้�น
เป็็นเรื่่�องจริงิ และ 
ไม่่ทำำ�ให้้คนอื่่�นเสียีหาย

•	 ขออนุุญาตเจ้้าของเรื่่�อง
ก่่อนแชร์์ 

•	 ถ้้าเป็็นเราและย้้อน
เวลากลัับไปได้้ก็จะ 
ลบโพสต์หรือืแชร์์ที่่�
ทำำ�ให้้คนอื่่�นเสียีหาย 

.	1 การแกล้้งแหย่่ คิิดว่่าเป็็น
เรื่่�องขำำ� ๆ แต่่มันทำำ�ร้้าย 
คนอื่่�น 

.	2 การใส่่ความ สร้้างเรื่่�อง 
ข่่าวปลอม

.	3 การแบนเพื่่�อนออกจากกลุ่่�ม 

.	4 แพร่่ความลับ 

.	5 การล่่อลวง

.	6 การแอบอ้้างชื่่�อหรือืตััวตน
ของคนอื่่�น

.	7 การสร้้างบัญัชีใีช้้งานปลอม 
เพื่่�อรังัแกผู้้�อื่่�น

.	8 การขโมยอััตลักษณ์์ดิิจิิทััล 

.	9 การก่่อกวน คุกุคาม
.	10 การคุุกคามข่่มขู่�อย่่าง
จริงิจััง และความรุนแรง
ผ่า่นสื่่�อดิิจิิทััล

Cyberbullying คืือ เจตนากลั่่�นแกล้้ง ทำำ�ร้้ายความรู้้�สึกึ การทำำ�ร้้ายคนอื่่�นบนโลกออนไลน์์ สื่่�อโซเชียีล ที่่�นอกจากจะ
มีีผลกระทบส่่งผลต่่อคนอื่่�นแล้้ว ยังัส่่งผลกระทบต่่อตััวเองด้้วย คืือรอยเท้้าบนโลกออนไลน์ ์Digital foot print ทำำ�ให้้เสียีประวััติิ 
และหากมีีการตรวจสอบย้้อนหลัังอาจส่่งผลกระทบต่่อหน้้าที่่�การงานได้้ 
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กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง  เสพสื่่�ออย่า่งไรให้้เท่่าทัน 

กระบวนการ ตััวอย่า่งการสรุุปประเด็็น

•	 ดููวิดีีโอเรื่่�องเสพสื่่�ออย่่างไรให้้เท่่าทััน 
•	 แบ่่งตามกลุ่่�มฐาน ระดมความคิดเห็็นใน 

กลุ่่�มย่่อย เขียีนลงกระดาษชาร์ต์
•	 ติิดแผ่่นชาร์ต์ที่่�พื้้�น ยืนืตามกลุ่่�มอ่่านข้้อมููล 

ของกลุ่่�มตัวเอง 
•	 Shopping Idea ขยับัไปทางขวามืือของ 

กลุ่่�มตัวเอง 1 กลุ่่�ม อ่่านประเด็็นสำำ�คัญของ
กลุ่่�มเพื่่�อน จบแล้้วเลื่่�อนไปอ่่านของกลุ่่�มถััดไป
อีีก 1 กลุ่่�ม จนครบทุกุกลุ่่�ม แล้้วกลัับมาที่่� 
กลุ่่�มตัวเอง 

•	 เติิมเต็็มประเด็็นสำำ�คัญในกลุ่่�มตัวเอง 2 นาทีี 

•	 อดีีต เป็็นการใช้้สื่่�อเป็็นเครื่่�องมืือ ทำำ�หน้้าที่่�ของตััวเองได้้ 
•	 ปััจจุุบันั มีีการแข่่งขันัทางธุุรกิิจสููง สื่่�อในปัจจุุบันัมีข้้อมููลที่่�น่่าเชื่่�อถืือ
•	 การทำำ�สื่่�อมีีการลงทุนุสููง
•	 สื่่�อควรเป็็นอิสระ จากอำำ�นาจทางการเมืือง 
•	 หลัักการรัับผิิดชอบ กำำ�กับดูแูลสื่่�อ 
•	 ทุกุคนเป็็นสื่่�อได้้ เช่่น ครีเีอเตอร์ ์
•	 หลัักการรู้้�เท่่าทัันสื่่�อ 

‐	 ต้้องรู้้�เนื้้�อหา 
‐	 สื่่�อทุกุสื่่�อมีีเป้้าหมายและวััตถุปุระสงค์์ 
‐	 สื่่�อมีีค่่านิิยม 
‐	 มุุมมองความคิดแฝงอยู่่�เสมอ
‐	 สื่่�อมีีรููปแบบการนำำ�เสนอหลากหลายรููปแบบ 
‐	 มีีผู้้�รับัสาร

•	 วิิธีดีููสื่่�ออย่่างถููกต้้อง
‐	 ดูแูบบมุุมมองนัักข่่าว
‐	 ดูแูบบนัักวิิชาการ มีีความผิดพลาดตรงไหน 
‐	 ดูแูบบชาวบ้้าน คืือดููว่่าข่่าวไหนน่่าสนใจ

สำำ�รวจความคาดหวััง ความรู้้�ในการสร้้างสรรค์์สื่่�อ

.	1 ความคาดหวัังอยากเรีียนรู้้�เรื่่�องอะไรในวันพรุ่่�งนี้้�

.	2 เรามีีความรู้้�ในการสร้้างสรรค์์สื่่�ออะไรบ้้าง 
จากนั้้�นให้้เขียีนความคาดหวััง และความรู้้�ในการสร้้างสรรค์์สื่่�อลงกระดาษแล้้วส่่งคืืนกระบวนกร

กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง ประเภทของส่ื่�อ 5 สิ่่�งที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง

กระบวนการ อุุปกรณ์์
ประเภทของส่ื่�อ	

ที่่�สร้้างการเปลี่่�ยนแปลง
5 สิ่่�ง ที่่�ต้้องคิิด	
ก่่อนสร้้างเรื่่�อง

•	 ระดมความคิดเห็็น  
แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่

•	 แบ่่งกลุ่่�มย่่อยตามกลุ่่�มฐาน 
ดููคลิปที่่�ให้้ 1 กลุ่่�มต่่อ  
1 คลิป และวิิเคราะห์์ 5 ข้้อ 
ที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง 

•	 นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่  
แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม 

•	 ลิิงก์์สื่่�อที่่�ให้้
แต่่ละกลุ่่�มดูู

•	 กระดาษชาร์ต์ 
•	 สีชีอล์์ก

•	 ภาพเคลื่่�อนไหว วิิดีีโอ ยููทููบ 
•	 ละคร ภาพยนตร์ ์หนัังสั้้�น 

การ์์ตููน เพลง
•	 หนัังสือืพิมิพ์ ์สื่่�อสิ่่�งพิมิพ์ ์

ใบปลิว โปสเตอร์์
•	 สื่่�อ Network Social เช่่น 

Facebook Skype 

.	1 เป้้าหมายในการสื่่�อสาร อยากบอก
เรื่่�องอะไร?

.	2 ผู้้�ส่่งสาร ใครคืือคนที่่�อยากบอก? 

.	3 ประเด็็นที่่�ต้้องการสื่่�อสาร อะไรคืือ
สิ่่�งที่่�อยากบอก? Key Message 

.	4 กลยุุทธ์ก์ารสื่่�อสาร เล่่าอย่่างไรให้้
คนฟังัสนใจ?

.	5 Call to Action หลัังจากรับัสื่่�อแล้้ว 
ทำำ�อะไรต่่อได้้บ้้าง?
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การนำำ�เสนอต่่อกลุ่่�มใหญ่่

กลุ่่�ม Super ตุ๊๊�ด เรื่่�อง “นะค่่ะ” ไม่ม่ีี “นะคะ”
https://web.facebook.com/rapcher.teacher/videos/280802106136149/

นำำ�เสนอ 5 สิ่่�ง ที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง

•	 เป้้าหมายในการสื่่�อสาร เราอยากบอกเรื่่�องอะไร?
‐	 เพราะเป็็นคำำ�ที่่�ใช้้กันบ่่อย อยากให้้คนออกเสียีงและเขียีนให้้ถููกต้้อง

•	 ผู้้�ส่่งสาร ใครคืือคนที่่�เราอยากบอก? 
‐	 วััยรุ่่�น เด็็ก คนทั่่�วไป ผู้้�หญิงิ คนที่่�ใช้้คำำ�ผิด 

•	 ประเด็็นที่่�ต้้องการสื่่�อสาร อะไรคืือสิ่่�งที่่�อยากบอก? Key Message 
‐	 การใช้้คำำ�ว่่า “นะคะ” ให้้ถููก อยากบอกนะคะ ไม่่มีไม้้เอก

•	 กลยุุทธ์ก์ารสื่่�อสาร เล่่าอย่่างไร ให้้คนฟังสนใจ?
‐	 เล่่าเป็็นเพลงแร็ป็ ใช้้ความสนุกสนาน มีีดนตรีประกอบ 

•	 Call to Action ดููจบแล้้ว ทำำ�อะไรต่่อได้้บ้้าง?
‐	 จะได้้เขียีน ใช้้คำำ�ให้้ถููกต้้อง เป็็นการอนุุรักัษ์์ภาษาไทย 

แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม

•	 อยากสื่่�อให้้ผู้้�หญิงิมากกว่่าผู้้�ชาย เพราะผู้้�หญิิงใช้้คำำ�ว่่า นะคะ มากกว่่าผู้้�ชาย 
•	 คุณุครููสามารถใช้้เพลงแร็ป็ในการเรียีนการสอนให้้นัักเรียีนได้้ 

กลุ่่�มเป็ด็โปร เรื่่�องอย่า่เพิกิเฉยกัับเสีียงร้้องของผู้้�หญิิง : เฉย = ช่ว่ยทำำ�ร้้าย
https://web.youtube.com/watch?=mxLYCyxaWXw&t=1s 

นำำ�เสนอ 5 สิ่่�ง ที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง

•	 เป้้าหมายในการสื่่�อสาร เราอยากบอกเรื่่�องอะไร?
‐	 ในสังัคมไทยส่่วนใหญ่่ผู้้�หญิงิถููกกระทำำ�จากคนในครอบครัว 

•	 ผู้้�ส่่งสาร ใครคืือคนที่่�เราอยากบอก? 
‐	 ชาวบ้้านทั่่�วไป หรืือผู้้�ที่่�พบเห็็นเหตุุการณ์์ เราสามารถช่่วยเหลืือเบื้้�องต้้นได้้ก่่อนที่่�จะขอความช่่วยเหลืือ

จากคนที่่�ช่่วยได้้
•	 ประเด็็นที่่�ต้้องการสื่่�อสาร อะไรคืือสิ่่�งที่่�อยากบอก? Key Message 

‐	 อยากบอกเหตุผุลของเหตุกุารณ์ ์ทำำ�ไมเราต้้องเข้้าไปช่่วย ถ้้าไม่่ช่่วยอาจจะเกิิดเหตุกุารณ์ร์้้ายแรงขึ้้�น
‐	 บอกวิิธีกีารช่่วยเหลืือที่่�ถููกต้้องและปลอดภัยทั้้�งผู้้�ให้้ความช่่วยเหลืือ และผู้้�ได้้รับความช่่วยเหลืือ

•	 กลยุุทธ์ก์ารสื่่�อสาร เล่่าอย่่างไร ให้้คนฟังสนใจ?
‐	 เล่่าเหตุุการณ์ท์ี่่�สามารถก่่อเหตุุที่่�ร้้ายแรงขึ้้�นได้้ และผลกระทบที่่�จะตามมา

•	 Call to Action ดููจบแล้้ว ทำำ�อะไรต่่อได้้บ้้าง?
‐	 สามารถสกัด และสามารถประสานคน ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องเข้้ามาช่่วยเหลืือได้้ทันท่่วงทีี ทัันต่่อสถานการณ์ ์ถ้้า

เราไม่่สามารถเข้้าไปช่่วยได้้โดยตรงก็็ส่่งเสียีงตะโกนให้้หยุุด และขอความช่่วยเหลืือจากคนอื่่�นต่่อ 

แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม

•	 เคยเจอเหตุุการณ์แ์บบนี้้� แต่่ก็ได้้เดิินหนีีเพราะคิิดว่่าไม่่ใช่่เรื่่�องของตััวเอง 
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กลุ่่�มบรีีสเอ็็กเซล เรื่่�องทางเลืือก
https://web.youtube.com/watch?v=1h9rDm35Shp4

นำำ�เสนอ 5 สิ่่�ง ที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง

.	1 เป้้าหมายในการสื่่�อสาร เราอยากบอกเรื่่�องอะไร?
‐	 อนาคตอยู่่�ที่่�มืือเรา 
‐	 อยากให้้แม่่สบาย ไม่่อยากให้้แม่่ทุกุข์์
‐	 การพยายามข้้ามพ้้นจากความทุกุข์์

.	2 ผู้้�ส่่งสาร ใครคืือคนที่่�เราอยากบอก? 
‐	 คนที่่�สิ้้�นหวััง หมดหนทางในชีวิิต
‐	 คนที่่�มีีปััญหาในครอบครัวั 
‐	 คนที่่�ต้้องการคิิดหาทางออก
‐	 คนที่่�มีีชีวิีิตคล้้ายกัับในคลิป

.	3 ประเด็็นที่่�ต้้องการสื่่�อสาร อะไรคืือสิ่่�งที่่�อยากบอก? Key Message 
‐	 ทุกุปััญหามีีทางออก ก่่อนทำำ�ควรคิิดถึงผลกระทบที่่�ตามมา 

.	4 กลยุุทธ์ก์ารสื่่�อสาร เล่่าอย่่างไร ให้้คนฟังสนใจ?
‐	 ดราม่่า ดูแูล้้วทำำ�ให้้ผู้้�ชมคิดตาม 
‐	 ถ่่ายทอดความรู้้�สึกึภายในใจให้้ผู้้�ชมเข้้าใจ

.	5 Call to Action ดููจบแล้้ว ทำำ�อะไรต่่อได้้บ้้าง?
‐	 เป็็นแรงบันัดาลใจในการใช้้ชีวิิต 
‐	 เป็็นแบบอย่่างในการสู้้�ชีวิีิตต่่อไป 

แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม

•	 คนทำำ�คลิปเห็็นปัญหาครอบครัวั ชีีวิิตบางคนตกต่ำำ�เพราะไม่่มีที่่�อยู่่� 
•	 ทางเลืือกคืือการฆ่่าพ่่อเลี้้�ยง กัับหนีีไปอยู่่�ที่่�อื่่�น 
•	 มีีทางเลืือกที่่�ไม่่ใช้้ความรุนแรง เราเลืือกในสิ่่�งที่่�ดีีกว่่าได้้ 
•	 อ้้างอิิงจากชีวิีิตจริงิ รููปแบบหนัังสั้้�นจำำ�ลองชีวิีิตจริิง บีบีคั้้�นอารมณ์โ์ดยใช้้เสียีง เพลง อารมณ์ค์วามรู้้�สึกึตััวละคร 
•	 ถ้้าเหตุุการณ์์นี้้�เกิิดขึ้้�นกับตััวเราจะเลืือกทางไหน ไม่่รู้้�ว่่าตอนนั้้�นเราอยู่่�ในสถานการณ์์แบบไหน พึ่่�งตััวเองได้้ไหม 

ถ้้าพึ่่�งตนเองได้้ก็สร้้างทางเลืือกให้้ตัวเอง 
•	 สะสมทางเลืือกให้้ตัวเอง เพื่่�อให้้ตัวเองมีีโอกาสมากขึ้้�น 
•	 คิิดและต้้องเลืือก ถ้้าเลืือกแล้้วต้้องกล้้ารับัผิิดชอบ 
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กิิจกรรมการใช้้สื่่�ออย่า่งสมสมััยและทรงพลััง  ฝึกึผลิิตสื่่�ออย่า่งสร้้างสรรค์์ 

 กระบวนการ
•	 วิิธีกีารนำำ�เสนอให้้เล่่า แล้้วบอกเบื้้�องหลััง 5 ข้้อ 
•	 เลืือกวิิธีใีนการสื่่�อสาร 5 สิ่่�ง ที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง

 อุปกรณ์์
•	 กระดาษ ปากกา 

ให้้แต่่ละกลุ่่�มฝึึกสร้้างสื่่�ออย่่างสร้้างสรรค์์ กลุ่่�มละ 1 ประเด็็น โดนแต่่ละกลุ่่�มจะต้้องนำำ�เสนอ 5 สิ่่�ง ที่่�ต้้องคิิดก่่อนสร้้างเรื่่�อง

ประเด็็น กลุ่่�ม

1.	หยุุดกลั่่�นแกล้้งบนโลกออนไลน์์ Super ตุ๊๊�ด

2.	เลิิกติิดเกม เป็็ดโปร

3.	เมาไม่่ขับั บรีสีเอ็็กเซล

 ตัวอย่า่งการสร้้างเรื่่�อง

กลุ่่�ม Super ตุ๊๊�ด เรื่่�อง ‘หยุุดกลั่่�นแกล้้งบนโลกออนไลน์์’ นำำ�เสนอเป็น็รููปแบบละคร 

.	1 เป้้าหมายในการสื่่�อสาร เราอยากบอกเรื่่�องอะไร?

•	 ปััญหาคนโดนกลั่่�นแกล้้ง 
•	 ดูใูห้้ชัวัร์ก์่่อนแชร์ ์

.	2 ผู้้�ส่่งสาร ใครคืือคนที่่�เราอยากบอก? 

•	 คนทั่่�วไป คนที่่�ใช้้สื่่�อโซเชีียลมีีเดีีย เฟซบุ๊๊�ก ไลน์์ IG

.	3 ประเด็็นที่่�ต้้องการสื่่�อสาร อะไรคืือสิ่่�งที่่�อยากบอก? (Key Message)

•	 ความสุขุเราอาจเป็็นความทุกุข์ข์องเพื่่�อน 

.	4 กลยุุทธ์ก์ารสื่่�อสาร เล่่าอย่่างไร ให้้คนฟังสนใจ?

•	 ทำำ�เป็็นรููปแบบละคร จะมีีความน่่าติิดตาม และเข้้าใจง่่าย 

.	5 Call to Action ดููจบแล้้ว ทำำ�อะไรต่่อได้้บ้้าง?

•	 คิิดไตร่่ตรองก่่อน สิ่่�งนี้้�ทำำ�ร้้ายใครหรือืไม่่ มีีประโยชน์์หรืือไม่่มีประโยชน์์

ถอดบทเรีียน
•	 ความพึงึพอใจกัับงาน 
•	 เข้้าใจได้้ง่่าย เข้้าถึึงสื่่�อได้้ง่่าย 
•	 ถ้้ามีีโอกาสได้้พััฒนา
•	 ทำำ�เป็็นคลิปวิดีีโอ สื่่�อเป็็นภาพเคลื่่�อนไหว เพราะสามารถเผยแพร่่สื่่�อได้้กว้้างขวางมากขึ้้�น
•	 แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม ข้้อเสนอแนะ 
•	 ตััวกิิเลส ตััวสติ สื่่�อให้้เห็็นภาพชัดั เข้้าใจง่่ายในเวลาจำำ�กัด 
•	 ตััวกิิเลส ตััวสติ ทำำ�เรื่่�องนามธรรม มาสื่่�อเป็็นแบบรููปธรรมได้้ชัดัเจน น่่าสนใจ
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กลุ่่�มเป็ด็โปร เรื่่�อง ‘เลิิกติิดเกม’ 
ออมสินเป็็นเด็็กติิดเกม และชัักชวนแบงค์์ไปเล่่นเกมด้้วย แต่่แบงค์์ต้้องช่่วยงานบ้้านแม่่ ออมสินเล่่นเกมจนเงิินหมด

แล้้วได้้ขโมยเงิินแม่่ไปเล่่นเกมต่่อ แม่่ไปตามออมสินิที่่�บ้้านแบงค์์ แบงค์์บอกว่่าออมสินิอยู่่�ร้้านเกม แม่่ไปตามออมสินิที่่�ร้้านเกม
 แต่่ออมสินไม่่พอใจและได้้ด่่าว่่าแม่่ ทำำ�ให้้แม่่เสียีใจ แบงค์์ไปตามออมสินที่่�บ้้านไม่่เจอ เพราะออมสินยังัอยู่่�ร้้านเกม แบงค์์เห็็น
แม่่ออมสินิเสียีใจ จึึงไปตามออมสินิที่่�ร้้านเกมและคุุยกัับออมสินิว่่าแม่่เสีียใจ ที่่�แม่่มาตามออมสินก็เพราะไม่่อยากให้้ออมสินิ
ติิดเกมและช็อ็กเสียีชีวิีิตเหมืือนพี่่�ชาย ออมสินคิดได้้จึงกลัับบ้้านและขอโทษแม่่ 

.	1 เป้้าหมายในการสื่่�อสาร เราอยากบอกเรื่่�องอะไร?

•	 สะท้้อนถึงชีวิีิตจริงิเด็็กที่่�ติิดเกม 

.	2 ผู้้�ส่่งสาร ใครคืือคนที่่�เราอยากบอก? 

•	 เด็็กติิดเกม วััยรุ่่�น คนทั่่�วไป

.	3 ประเด็็นที่่�ต้้องการสื่่�อสาร อะไรคืือสิ่่�งที่่�อยากบอก? Key Message 

•	 เลิิกติิดเกมหันกลัับมาช่่วยครอบครัวั 

.	4 กลยุุทธ์ก์ารสื่่�อสาร เล่่าอย่่างไร ให้้คนฟังสนใจ?

•	 เรื่่�องเล่่า มีีตััวละครและเหตุุการณ์์

.	5 Call to Action ดููจบแล้้ว ทำำ�อะไรต่่อได้้บ้้าง?

•	 เห็็นผลกระทบจากการติิดเกม 
•	 รู้้�จัักแบ่่งเวลา

ถอดบทเรีียน: พึงึพอใจกับผลงานไหม
•	 พึงึพอใจมาก เพราะตั้้�งใจช่่วยกัันคิด ถ้้ามีีเวลาอยากทำำ�ให้้ดีกว่่านี้้�
•	 รู้้ �สึกึดีีได้้สะท้้อนปัญหาสังัคม ปรับัใช้้ในชีวิิต ใช้้เวลาว่่างให้้เกิิดประโยชน์์
•	 แลกเปลี่่�ยนเติิมเต็็ม
•	 เพื่่�อนผมคนหนึ่่�งติิดเกม และได้้ไปแข่่งขัันเล่่นเกมและชิิงเงิินรางวััล 
•	 สะท้้อนผลเชิงิลบจากการติิดเกม 
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8		กิิ  จกรรมการเรีียนรู้้� รู้้�จักัธรรมชาติิและระบบนิิเวศ
เป็็นการเรียีนรู้้�วิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อมจากการดููคลิปวิดีีโอสั้้�นและศึึกษาธรรมชาติิและระบบนิิเวศจากฐานการเรียีนรู้้� 13 ฐาน

กิิจกรรมเรีียนรู้้�วิิกฤตสิ่�งแวดล้อมจากการดููคลิิปสั้้�น 

การใช้้คลิปวิดีีสั้้�น ๆ  ที่่�กระตุ้้�นการเรียีนรู้้�โดยเฉพาะสำำ�นึกด้้านสิ่่�งแวดล้้อม สามารถสร้้างความตระหนัักและการมีเีจตนา
ในการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง เพื่่�อแก้้วิกฤตสิ่่�งแวดล้้อมได้้

กระบวนกร: ทำำ�หน้้าที่่�ในการค้้นหาคลิปวิดีีโอความยาวไม่่เกิิน 5 นาทีี มาฉายก่่อนเริ่่�มกิจกรรมภาคเช้้า เพื่่�อให้้เห็็น
ปััญหาในหลากหลายแง่่มุม และเด็็กเยาวชนตระหนัักถึึงความรุนแรงของวิิกฤตนี้้� และมีีแรงบัันดาลใจที่่�จะสร้้างโลกใหม่่ให้้ 
ดีีกว่่าเดิิม

ดููคลิิป 5 นาทีี การเดิินทางของขยะ Lesson by Emma Bryce

ดููคลิปวิดีีโอความยาวประมาณ 3-5 นาทีี จากนั้้�นกระบวนกรตั้้�งคำำ�ถามเพื่่�อถอดบทเรียีนจากการดูู

กระบวนการ ความรู้้�สึกึ

•	 แบ่่งกลุ่่�ม 3-4 คน แลกเปลี่่�ยน 
รู้้�สึกึอย่่างไร เพราะอะไร  
มีีข้้อสังัเกตอะไร ได้้เรียีนรู้้�อะไร 
นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่

•	 แลกเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�

•	 รู้้ �สึกึละอายใจที่่�ทิ้้�งขยะไม่่ถููกที่่�
•	 รู้้ �สึกึแย่่กับวิิธีกีารจััดการขยะ 
•	 รู้้�สึกึเสียีใจกัับการทิ้้�งขยะไม่่ถููกที่่� และส่่งผลเสียีต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เป็็นอันตรายต่่อสัตัว์ 
•	 รู้้�สึกึตกใจว่่าการทิ้้�งขยะแค่่ขวดเดีียวจะเกิิดผลกระทบมากมายหลายอย่่าง 
•	 ข้้อสังัเกต 
•	 การทิ้้�งขยะไม่่ถููกที่่�ส่่งผลเสียีต่่อสิ่่�งแวดล้้อมและระบบนิิเวศต่่อสัตัว์ เช่่น เต่่ากิินขยะ

แล้้วตาย สัตัว์อื่่�น ๆ ตาย 
•	 การทิ้้�งขยะให้้ถููกที่่�สามารถนำำ�กลัับมาใช้้ประโยชน์์ต่่อได้้ การคััดแยกขยะเพิ่่�มมููลค่่า 

สามารถนำำ�ขยะมารีีไซเคิิล ผลิตใหม่่ได้้ นำำ�มาใช้้ประโยชน์์ต่่อได้้ ลดจำำ�นวนขยะ 
•	 คน สัตัว์ ได้้รับสารเคมีจากพลาสติกใส่่อาหารที่่�กิินเข้้าไป สััตว์ได้้รับไมโครพลาสติก
•	 การส่่งต่่อสารเคมีเป็็นทอด ๆ จากขวดพลาสติกลงสู่่�แม่่น้ำำ� ทะเล พืชื สัตัว์ และ

มนุษย์์ตามลำำ�ดับ
•	 ขวดที่่� 1 ได้้ทำำ�ให้้มีสารตกค้้างในน้ำำ� ทำำ�ให้้สิ่่�งมีีชีวิีิตในน้ำำ�เสียีชีวิีิต 
•	 ขวดที่่� 2 ลงน้ำำ�วนทำำ�ให้้เกิิดขยะตกค้้างในทะเล
•	 ขวดที่่� 3 ได้้ทิ้้�งถููกที่่�และได้้นำำ�กลัับไปใช้้เป็็นประโยชน์์ 

ทบทวนการเรีียนรู้�  สมาธิภาวนา

ทบทวนการเรียีนรู้้�เรื่่�องการจััดการขยะ นั่่�งเป็็นวงกลม ยึดึแผ่่นหลััง หลัับตาลงเบา ให้้รอยยิ้้�มนำำ�พาความรู้้�สึกึตััวกลัับ
มาสู่่�ตััวเรา หายใจเข้้า-ออกเบา ๆ  เชื่่�อมโยงคลิปวิดีีโอเรื่่�องขวดพลาสติก แล้้วตััวเรามีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องอย่่างไรบ้้าง เรามีีพฤติิกรรม
อย่่างไรกัับขวดพลาสติกนั้้�น จากการเดิินทางจากสุรุินิทร์์มาที่่�นี่่� การดื่่�มน้ำำ�จากขวดของเรา เราจััดการขวดใบนั้้�นอย่่างไร ตอนนี้้�
ขวดใบนั้้�นอยู่่�ที่่�ไหน และต่่อไปนี้้�เราจะจััดการตััวเองอย่่างไรกัับขวดพลาสติก

ทบทวนการเรียีนรู้้�ที่่�เกิิดขึ้้�นกับตััวเองตลอด 2-3 วััน ที่่�ผ่า่นมา การจััดการขยะ การลดขยะ การรีไีซเคิิลหรืือการนำำ�กลัับ
มาใช้้ใหม่่ ก็็ไม่่เพียีงพอที่่�จะฟ้ื้� นฟููโลกใบนี้้� แต่่เราเริ่่�มได้้ตั้้�งแต่่วันนี้้� ได้้ยินเสียีงระฆังั ค่่อย ๆ ลืืมตาขึ้้�น
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 ระดมความคิิดเรื่่�องการคััดแยกขยะที่่�ค่่ายจะทำำ�อย่า่งไร 
•	 คััดแยกขยะที่่�นำำ�กลัับมาใช้้ใหม่่ได้้ เช่่น ขวด กระป๋๋องน้ำำ�อัดลม เบียีร์ ์กล่่องนม
•	 คััดแยกขยะแต่่ละประเภท 

‐	 ขยะเปีียก ขยะแห้้ง ขยะติิดเชื้้�อ ขยะอัันตราย เช่่น หลอดไฟ ถ่่านไฟฉาย สารเคมี 
‐	 แยกเปลือกผลไม้้ออกจากเศษอาหาร 

•	 วิิธีจัีัดการถัังขยะแต่่ละประเภท
•	 เขียีนป้ายขยะแต่่ละชนิิดไว้้ให้้ชัดัเจน 

ดููคลิิป 5 นาทีี  การจััดการขยะ ร้้านค้้า 0 บาท ชุมชนอ่อนนุช 14 ไร่ ่

กระบวนการ โจทย์์ ความคิิดใหม่ ่ๆ ในการจััดการขยะ

•	 แบ่่งกลุ่่�ม 5-6 คน แลกเปลี่่�ยน
ความรู้้�สึกึ รู้้�สึกึอย่่างไร  
เพราะอะไร มีีข้้อสังัเกตอะไร  
ได้้เรียีนรู้้�อะไร 

•	 นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่

•	 เกิิดความคิดใหม่่ ๆ  
อะไรบ้้างในการ
จััดการขยะ 

•	 แลกเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�ได้้ 
เรียีนรู้้�

•	 นำำ�ขยะที่่�สามารถ Reused ได้้ เช่่น กล่่องนม ขวดน้ำำ� 
ขวดพลาสติก หลอดน้ำำ� กระป๋๋องเบีียร์ ์ซองกาแฟ  
ซองบุุหรี่่� มาทำำ�เป็็นกระปุุกออมสินิ กล่่องดิินสอ หมวก 
กระเป๋๋า กระถางดอกไม้้ ตะกร้้า แจกััน โมบาย 

•	 เกิิดการรวมกลุ่่�มในชุมชน แบ่่งปััน มีีสวัสดิการให้้สมาชิิก 
หรืือสร้้างกลุ่่�มผู้้�ประกอบการเพื่่�อสังัคม

ดููคลิิป 5 นาทีี โลกไม่ใ่ช่ข่องมนุุษย์์

กระบวนการ

โจทย์์

มนุษย์์ทำำ�อะไร 
เพื่่�อตััวเอง

มนุษย์์ทำำ�อะไร 
เพื่่�อผู้้�อื่่�น

ผลสะท้้อนจากความเชื่่�อที่่�ว่่า 
โลกเป็็นของมนุษย์์

จัับคู่่� 2 คน 
แลกเปลี่่�ยน 
และนำำ�เสนอ 
กลุ่่�มใหญ่่

•	 สร้้างความสะดวกสบายให้้ตัวเอง 
เช่่น สร้้างถนน สร้้างเทคโนโลยีี 
โทรศััพท์ ยานพาหนะ เตีียงนอน 
นิิวเคลียร์ ์ยารักัษาโรค  
ใช้้ประโยชน์์จากทรัพัยากร

•	 เปลี่่�ยนแร่่ธาตุเุป็็นทองคำำ� 
เปลี่่�ยนรากไม้้เป็็นยาอายุุวััฒนะ 

•	 สร้้างสิทิธิใิห้้ตัวเอง เพื่่�อความ
ปลอดภัยของตััวเอง 

•	 สร้้างชุุดความเชื่่�อ คุุณค่่า  
ความรู้้�ที่่�ทำำ�ให้้ตัวเองประเสริฐิ
กว่่าสิ่่�งอื่่�น ๆ บนโลก 

•	 ทำำ�ป้ายรณรงค์์ให้้กับสัตัว์
•	 สร้้างขยะ สร้้างมลพิษิให้้กับ

ผู้้�อื่่�น ทิ้้�งขยะไม่่ถููกที่่�
•	 สร้้างความวุ่่�นวายให้้กับโลก 

เช่่น การล่่าสัตัว์ 
•	 ปลููกป่่าชายเลน 
•	 สื่่�อสารเรื่่�องราวที่่�มีี 

ผลกระทบจากการกระทำำ�
ของมนุษย์์ 

•	 สร้้างวิิถีีที่่�เปลี่่�ยนไปจากเดิิม 
ทำำ�ลายบ้้านของสัตัว์ 

•	 ทรััพยากรหมดโลก และสััตว์ 
สููญพันัธุ์์�เร็ว็ขึ้้�น

•	 ก่่อมลพิษิ เกิิดภาวะเรือืนกระจก 
อากาศเป็็นพิษิ 

•	 ทำำ�ลายโลกเพื่่�อตอบสนองความ
ต้้องการของตััวเอง โดยไม่่รู้้ �ตััว 

•	 การไม่่รู้้ �จัักยับัยั้้�งความต้้องการ 
•	 ใช้้พลาสติกมากเกิินไป ทำำ�ให้้

เกิิดภาวะโลกร้้อน
•	 มนุษย์์ทำำ�ลายธรรมชาติิเพื่่�อ

สร้้างบ้้าน ทำำ�ให้้เกิิดอุทกภััยที่่�
รุุนแรงมากขึ้้�น

•	 ขาดการเรีียนรู้้�กัับสิ่่�งที่่�ตััวเองทำำ� 
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กิิจกรรมศึกึษาธรรมชาติและระบบนิิเวศ ฐานการเรีียนรู้� 13 ฐาน

เนื่่�องจากสถานที่่�จััดอบรมครั้้�งนี้้�ตั้้�งอยู่่�ที่่�หน่่วยอนุุรักัษ์์และจััดการต้้นน้ำำ�ห้้วยสามสบ ซึ่่�งมีีฐานการเรีียนรู้้�และเจ้้าหน้้าที่่�
ที่่�มีีความรู้้�ด้้านธรรมชาติิและระบบนิิเวศ เด็็กเยาวชนจึงได้้ใช้้เวลากัับการศึึกษาธรรมชาติิในวันหยุุดพักั

	 กระบวนการ

•	 แบ่่งกลุ่่�ม 2 กลุ่่�ม เรีียนรู้้�ฐานกิจกรรม 13 ฐาน 
•	 มีีพี่่�เลี้้�ยงและเจ้้าหน้้าที่่�หน่่วยอนุุรักัษ์์และจััดการต้้นน้ำำ�ห้้วยสามสบประจำำ�กลุ่่�ม 
•	 ถอดบทเรียีนแต่่ละฐานด้้วยคำำ�ถาม
•	 ธรรมชาติิให้้ประโยชน์์อะไรกัับมนุษย์์
•	 ธรรมชาติิมีีหน้้าที่่�อะไรในระบบนิิเวศ

	 นำำ�เสนอ

เรียีนรู้้�ธรรมชาติิศึึกษาโลกกว้้าง ในพื้้�นที่่�หน่่วยอนุุรักัษ์์และจััดการต้้นน้ำำ�ห้้วยสามสบ เรีียนรู้้�กิิจกรรม 13 ฐาน โดยแต่่ละ
ฐานจะมีีเจ้้าหน้้าที่่�และปราชญ์ชุ์ุมชนประจำำ�ฐานให้้ความรู้้� 

•	 ฐาน 1 การทดแทนของสภาพป่า
•	 ฐาน 2 ป่่าพื้้�นบ้้านอาหารชุุมชนสมุนไพรใกล้้ตัว 
•	 ฐาน 3 ฝายต้้นน้ำำ�ลำำ�ธาร
•	 ฐาน 4 ปููแป้้งหรือืปููทููลกระหม่่อมและสัตัว์ป่่าสงวน 
•	 ฐาน 5 สัตัว์ป่่าสงวน
•	 ฐาน 6 ไลเคนส์ ์มอส เฟิิร์น์ และมหัศจรรย์แ์ห่่งพืชื
•	 ฐาน 7 ไม้้ไผ่ ่รถด่่วน หรืือหนอนไม้้ไผ่่
•	 ฐาน 8 ความสัมพัันธ์ ์ดิิน น้ำำ� ป่่าไม้้ และมนุษย์์ ชนิิดป่าและพันัธุ์์�ไม้้ ใบไม้้แห่่งศิิลปะแห่่งชีีวิิต
•	 ฐาน 9 ปลวก มดแดง แมลงต่่าง ๆ และเห็็ด
•	 ฐาน 10 ศาลเจ้้าพ่่อ
•	 ฐานที่่� 11-13 ฐานตามแนวพระราชดำำ�ริ ิรัชักาลที่่� 9 
•	 ฐาน 11 เรียีนรู้้�วิิถีีชีวิีิตชุมชนคนต้้นน้ำำ� จัังหวััดน่่านเป็็นจังหวััดต้้นน้ำำ� 
•	 ฐาน 12 หญ้้าแฝกกัับการอนุุรักัษ์์ดิินและน้ำำ� 
•	 ฐาน 13 ไม้้ 3 อย่่าง ประโยชน์์ 4 ประการ 
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9		กิิ  จกรรมสัมผัสความงามผ่่านงานศิิลปะ
กิิจกรรมสัมผัสความงามผ่่านงานศิลปะเป็็นการสััมผัสความงามที่่�เรีียบง่่าย มองเห็็นความงดงามในชีวิิต มองเห็็นคุณุค่่า

ในตัวเองที่่�ดำำ�รงอยู่่�ในโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงรวดเร็ว็ อยู่่�กัับปััจจุุบันัขณะ ซึ่่�งกิิจกรรมสัมัผัสัความงามผ่า่นงานศิลิปะมีีหลายกิิจกรรม 
ดัังนี้้�

ความเข้า้ใจเก่ี่�ยวกัับงานศิิลปะ

	 กระบวนการ: ระดมความรู้้� ความเข้้าใจของแต่่ละคนเกี่่�ยวกัับงานศิลปะ แลกเปลี่่�ยนในกลุ่่�มใหญ่่

	 คำำ�ถาม: เรามีีความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับงานศิลปะว่่าอย่่างไร

	 การแลกเปล่ี่�ยนของผู้้�เข้้าร่ว่ม: จิินตนาการที่่�เกิิดขึ้้�นเอง, งานปั้้� น, ความคิดสร้้างสรรค์์, ไร้้พรมแดน ไร้้ขอบเขต,  
รููปร่่างลัักษณะ, เส้้นทั่่�วไป, ประติิมากรรมหลายรููปแบบ, การเล่่นสี, การแสดง และจิิตรกรรมภาพวาดฝาผนััง

	 กระบวนกรสรุุป: ศิิลปะคืือชีวิีิตและธรรมชาติิ การที่่�เรากลัับมาอยู่่�กัับธรรมชาติิ อยู่่�กัับตััวเองได้้ ก็็เป็็นศิลปะอย่่าง
หนึ่่�ง หรือืแม้้แต่่การกระทำำ�สิ่่�งใดได้้อย่่างประสานสอดคล้้องอย่่างเป็็นธรรมชาติิก็็เป็็นศิลปะเช่่นเดีียวกััน 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม กายใจสัมัพันัธ์ 

	 กระบวนการ: กระบวนกรให้้คำำ�สั่่�งพร้้อมกับทำำ�ไปด้้วยกััน

•	 ยืนืให้้ขาทั้้�งสองข้้างแยกออกจากกัันระดัับไหล่่ ขยัับตััวช้้า ๆ เขย่่าตััว ขาทั้้�งสองอยู่่�บนพื้้�นไม่่ยกขา ให้้รู้้ �สึกึว่่า
ร่่างกายขยับั หมุุน เหวี่่�ยงตััว เขย่่าตััวไปเรื่่�อย ๆ ปล่่อยมืือให้้เป็็นอิสระ ส่่งเสียีง อ่่า ยาว ๆ ค่่อย ๆ ยกมืือทั้้�งสอง
ข้้างขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เหนืือศีีรษะ แล้้วสะบััดมืือลงพร้้อมเปล่่งเสียีง ย้้ะ ดััง ๆ

•	 จิินตนาการถึึงลููกมะพร้้าวน้ำำ�หอม ใช้้ความรู้้�สึกึสัมัผัส มัันมีรููปทรงโค้้ง รี ีขนาดไหน ใช้้มืือซ้้ายถืือลููกมะพร้้าว 
น้ำำ�หนัักขนาดไหน แล้้วจิินตนาการมืือขวาถืือมีีด 1 เล่่ม เราจะเฉาะลููกมะพร้้าว 4 ครั้้�ง เลืือกมุุมดี ๆ  แล้้วเอามีีด
แงะเปลือกตรงกลางออก โยนมีดทิ้้�งไป แล้้วซดน้ำำ�มะพร้้าวจนหมดแล้้วโยนลููกมะพร้้าวทิ้้�ง 

•	 เดิินตามจังหวะเสีียงกลอง งดใช้้เสีียง ไม่่เกาะกััน ถ้้าเสียีงกลองหยุุดให้้หยุุด 
•	 พยายามหยุุดให้้นิ่่�งที่่�สุดุเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ ท่่าไหนท่่านั้้�น 
•	 เดิินตามจังหวะเสีียงกลอง เสีียงกลองหยุุดให้้ตัวชิดิกับพื้้�นกระเบื้้�องมากที่่�สุดุ 
•	 เดิินตามจังหวะเสีียงกลอง เสีียงกลองหยุุดให้้นอนให้้หลัังติิดพื้้�น มืือและเท้้าไม่่แตะพื้้�น เสีียงร้้องเหมืือนเด็็ก

ทารก ขยับัตััวโดยใช้้หลััง
•	 จัับคู่่�คนที่่�อยู่่�ซ้้ายมืือ นั่่�งหัันหน้้าให้้หัวเข่่าชิดิกับคู่่�ของเรา ส่่งสายตา เพื่่�อนที่่�อยู่่�ตรงหน้้า ไม่่มีเสียีง ไม่่หัวเราะ 

ถ้้าหััวเราะให้้หยุุดแล้้วตั้้�งสติ หลัับตา หายใจเข้้าลึึกที่่�สุดุเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ ไม่่ต้้องเร่่ง ให้้ลมหายใจสบายที่่�สุดุ ให้้
รู้้ �สึกึว่่าลมหายใจผ่า่นจมููกผ่า่นท้้อง หายใจออกยาวที่่�สุดุ ให้้ความรู้้�สึกึจากท้้องผ่่านออกมาทางปลายจมููก ได้้ยินิ
เสียีงระฆังั มองหน้้าเพื่่�อนโดยไม่่หัวเราะ 
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กิิจกรรมนำำ�เข้้าบทเรีียน ฝึกึสมดุลุประสานกายใจ

	 กระบวนการ: 

•	 กระบวนกรให้้จับคู่่�อิิสระ
•	 แต่่ละคนมีไม้้กระบองอยู่่�ในมืือและลงมืือทำำ�ตามคำำ�สั่่�งของกระบวนกรทีีละขั้้�นตอน

	 การปฏิิบัติัิการ: 

•	 จัับคู่่�กััน ส่่งตััวแทนไปเอาไม้้ที่่�ใช้้ฝึึกสติ 2 เล่่ม ให้้ตัวเอง 1 เล่่ม ให้้เพื่่�อน 1 เล่่ม ฝึึกให้้เรามีีสติ ระเบียีบวิินััย 
•	 ประคองไม้้ไว้้ที่่�ฝ่่ามืือซ้้ายและขวาของเรา มืือของเรากัับเพื่่�อนประสานกันผ่า่นไม้้ 2 เล่่ม มืือซ้้ายและมืือขวา 

พยายามประคองไม้้ให้้นานที่่�สุดุ ไม่่ให้้ตกพื้้�น ไม่่ส่่งเสีียง วาดมืือทั้้�งสองข้้างเป็็นวงกลมวงเล็็ก แล้้วเป็็นวงกลมใหญ่่ 
แล้้วค่่อย ๆ เล็็กลงมา ให้้อยู่่�ระดัับหน้้าอก เราจะดัันมืือรับัส่่งพลังให้้กัน ไม่่ต้้องรีบี สลับข้้างไปมา 

•	 ค่่อย ๆ เคลื่่�อนตัวไปด้้วย ถ้้าไม้้ตกให้้เริ่่�มใหม่่ ขยัับมืืออย่่างช้้า ๆ ที่่�สุดุเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ เคลื่่�อนตัวไปเรื่่�อย ๆ ใช้้
ประสาทสัมัผัส หูู ตา ร่่างกาย เคลื่่�อนไหว งดการใช้้เสีียง 

•	 จัับกลุ่่�ม 4 คน ประสานไม้้กระบองของทั้้�ง 4 คน ไว้้ตรงกลางด้้วยกััน เคลื่่�อนตัวเคลื่่�อนที่่�ให้้ช้้าที่่�สุดุเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ 
ระดัับการเคลื่่�อนที่่�ต่ำำ�ลง ช้้า มีีสติ ไม่่เล่่น หาทิิศทางที่่�อิิสระที่่�สุดุกับตััวเรา 

•	 จัับกลุ่่�ม 6 คน ประสานไม้้กระบองของทั้้�ง 4 คน ไว้้ด้้วยกััน เคลื่่�อนที่่�ให้้ช้้าที่่�สุดุ งดใช้้เสียีง ไม่่เล่่น สื่่�อสารกัันโดย
ไม่่ใช้้เสียีง เมื่่�อได้้ยินเสียีงระฆังัให้้เคลื่่�อนที่่�ไปทิศทางที่่�ชัดัเจนพร้้อม ๆ กััน ช้้า ๆ ไม่่รีบี 

•	 ใครคิิดว่่ากลุ่่�มตัวเองสมดุลที่่�สุดุ ลองทำำ�ดููอีกรอบ โดยไม่่ให้้ไม้้กระบองตกพื้้�น 
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กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ  ศิลิปะผ่า่นประสาทสััมผัสั หูู จมููก ใจ 

กระบวนการ โจทย์์ ถอดบทเรีียน

•	 จัับคู่่� 2 คน ให้้มีสติกัับสัังเกตว่่า 
เราชวนทำำ�อะไร ปิิดประสาทสัมัผัส
ทางตา 

•	 หาพื้้�นที่่�สะดวก ไม่่ชิดิติดกับเพื่่�อน 
แล้้วหลัับตาลง ปิิดประสาทสัมัผัส
ทางตา หููได้้ยินเสียีงอะไร จมููกได้้
กลิ่่�นอะไร ใจเป็็นอย่่างไร ค่่อย ๆ 
ละเอีียดกับตััวเอง ดำำ�รงอยู่่�กัับ
ความเป็็นตัวเรา 

•	 สังัเกตเสียีงที่่�ได้้ยิน ไม่่ได้้ยินแค่่หูู 
แต่่ได้้ยินทุกุส่่วนของร่่างกาย  
ทุกุอณููรููขุมขน ได้้ยินเสียีงอะไร 
เกิิดอะไรขึ้้�น สังัเกตเสีียงที่่�เรา
ได้้ยินิว่่าอยู่่�ทิิศไหนของเรา เรานั่่�ง
หัันหน้้าไปทิศไหน เสียีงอยู่่�ด้้านซ้้าย
หรือืด้้านขวา ได้้ยินเสียีงอะไรบ้้าง 
เราคิิดอย่่างไร รู้้�สึกึอย่่างไรกัับ
เสียีงที่่�เราได้้ยิน ได้้กลิ่่�นอะไรบ้้าง 
กายรู้้�สึกึอย่่างไร ร้้อน-เย็น็ 

•	 แจกกระดาษเอ 4 คนละ 1 แผ่่น เลืือกสีีคนละ 1 สี ี
เลืือกสีทีี่่�ชอบ ยกเว้้นสีเีหลืืองเพราะเห็็นไม่่ชัดั 

•	 ลองนึึกสััญลัักษณ์์แทนตัวเรา แล้้ววาดสัญัลัักษณ์์
แทนความเป็็นตัวเราตรงกลางกระดาษ 

•	 เสียีงที่่�เราได้้ยินิ เราได้้ยินิเสียีงอะไร อยู่่�ทิิศไหน
ของตััวเรา ซ้้าย ขวา หน้้า หลััง เขียีนหรือืวาดลง
บนกระดาษ ลัักษณะของเสีียงเป็็นอย่่างไร ระบุุให้้
ละเอีียดที่่�สุดุเท่่าที่่�ทำำ�ได้้

•	 ใช้้ประสาทสััมผัสรับัรู้้� รู้้ �สึกึอย่่างไร ถ่่ายทอด 
ความรู้้�สึกึออกมา ระบุุความรู้้�สึกึของเสียีงที่่�ได้้ยิน
ได้้สัมผัส เป็็นอย่่างไร และรู้้�สึกึอย่่างไร 

•	 เขียีนคำำ� 1 คำำ� หรือื 1 ประโยคที่่�แทนความรู้้�สึึกเรา 
เพื่่�อให้้เราทำำ�ความเข้้าใจตััวเอง 

•	 เขียีนชื่่�อในชิ้้�นงาน 
•	 หัันหน้้าเข้้าหาคู่่�ตััวเอง สื่่�อสารงานศิลปะกัับเพื่่�อน

สิ่่�งที่่�รู้้ �สึกึ สิ่่�งที่่�ได้้ยิน สิ่่�งที่่�ได้้สัมผัส เล่่าให้้เพื่่�อนฟังั 
สิ่่�งไหนเหมืือนกันหรือืต่่างกััน เช่่น เสียีงต่่างกััน 
แต่่ความรู้้�สึกึต่่างหรือืเหมืือนกัน ใช้้เวลาเล่่าคนละ 
2 นาทีี

รู้้�สึกึอย่า่งไรบ้้าง
•	 รู้้�สึกึสงบ
•	 เศร้้า เสียีงขลุ่่�ย รู้้�สึกึเศร้้า
•	 มีีความสุขุ เหมืือนมีพลัง 
•	 สนุกกัับเสียีงระฆังัที่่�มีี

จัังหวะหลากหลาย
•	 เพลิดเพลิน
ได้้ยินิเสีียงอะไรอีีก และ
รู้้�สึกึอย่า่งไร
•	 ได้้ยินเสีียงรถ รู้้�สึึกรำำ�คาญ
•	 เสีียงธรรมชาติิ นก จิ้้�งหรีดี 

รู้้�สึกึสับัสน หดหู่�เพราะ
เรากำำ�ลังจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่� 
อยู่่�ตรงหน้้า

•	 แปลกใจ เกิิดความสงสัยั 
•	 เสียีงเดิิน เสียีงลมหายใจ

ของตััวเอง เสียีงลม  
เสียีงเด็็กเล่่นกัน เสียีงฝน

	 กระบวนกรแลกเปลี่่�ยนและสรุุป

•	 นี่่�คืือส่่วนหนึ่่�งของงานศิลปะ ถ้้าไม่่ปิดตาจะเกิิดความรู้้�สึกึเหล่่านี้้�หรืือไม่่ หรืือเกิิดแต่่เกิิดน้้อย งานศิลปะคืือการ
ถ่่ายทอดความรู้้�สึกึและสื่่�อสาร ค่่อยสัมัผัสสิ่่�งที่่�มากระทบผััสสะ 

•	 ผััสสะหรือืประสาทสัมัผัส ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ ใจมีีความสำำ�คัญกัับการทำำ�งาน เพราะถ้้าเราไม่่รู้้ �สึกึอะไรก็็ 
ไม่่เกิิดประโยชน์์ 

•	 การทำำ�งานศิลปะมีีคนสร้้างงาน และคนดูงูาน ศิิลปิินนำำ�ความรู้้�สึกึนั้้�นมาประมวลผล คิิด สร้้างงานศิลปะออก
มาเพื่่�อให้้คนได้้ดูไูด้้ชม รับัรู้้�สิ่่�งที่่�ศิิลปิินสร้้างขึ้้�นมา

•	 ศิิลปะสื่่�อผสม ใช้้ร่่างกาย ใช้้งานศิลปะ การเขีียนรููป วาดรููป ศิิลปิินบางคนอาจจะพููดว่่าถ้้างานศิลปะไม่่สื่่�อสาร
กัับคนไม่่ใช่่งานศิลปะ ศิิลปะจะต้้องมีีความดีและความงามอยู่่�ในงานศิลปะด้้วย 
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แนะนำำ�ประเภทงานศิิลปะ “ศิิลปะสื่่�อผสม” (Mixed Media Art)

กระบวนการ: กระบวนกรบรรยายสั้้�น ๆ เพื่่�อให้้มีหลัักการในการแยกแยะประเภทของงานศิลปะได้้แบบง่่าย ๆ

ศิลิปะสื่่�อผสม หมายถึึง ผลงานที่่�มนุษย์์สร้้างสรรค์์ขึ้้�นโดยใช้้เทคนิคและวิิธีกีารของศิิลปะทางด้้านทัศนศิลป์์มากกว่่า
สองแขนงมารวมกัน ผสมผสานทำำ�ให้้เกิิดผลงานที่่�อยู่่�ในชิ้้�นเดีียว เน้้นหลัักการจััดองค์์ประกอบศิิลป์์ แสดงออกถึึงอารมณ์
สะเทืือนใจของผู้้�สร้้าง ซ่ึ่�งวััสดุทุี่่�ใช้้ในการสร้้างผลงานสื่่�อผสมสามารถหาได้้จากวััสดุธุรรมชาติิ เช่่น วััสดุจุากพืชื สัตัว์ และแร่่ 
วััสดุสุังัเคราะห์์ เช่่น กระดาษ โลหะ เป็็นต้้น

ศิลิปะการแสดง (Performance Art) คืือ ศิิลปะที่่�มีีร่่างกายของมนุษย์์เข้้ามาเชื่่�อมโยงด้้วย การแสดงออกซ่ึ่�งอารมณ์ ์
ความรู้้�สึึกและเรื่่�องราวต่่าง ๆ ประกอบด้้วยดนตรีี นาฏศิิลป์์ การละคร การเต้้นรำำ� ศิิลปะการแสดงจะศึึกษาเรื่่�องราวปััจจััย
แวดล้้อม สภาพพื้้�นที่่� ปััญหา วิิถีีชีวิีิต การกิินอยู่่� ศิิลปิินต้้องสื่่�อสารกัับคนอื่่�นได้้ เราเห็็นอะไร เห็็นแล้้วรู้้�สึกึอย่่างไร ส่่วนประเด็็น
ในการทำำ�งานศิลปะ เช่่น การลงพื้้�นที่่�ที่่�ชุุมชนได้้รับผลกระทบจากการสร้้างหรืือพัฒันาโครงสร้้างบางอย่่าง ศิิลปิินต้้องศึึกษา
สภาพพื้้�นที่่� ผลกระทบที่่�ชุุมชนได้้รับั ความรู้้�สึกึของคนในชุมชน แล้้วสร้้างงานศิลปะออกมาเพื่่�อสื่่�อสารกัับสังัคม

ศิลิปะจััดวาง หรืือศิลิปะติิดตั้้�ง (Installation art) หมายถึึง ประเภทของงานศิลปะที่่�มีีที่่�ตั้้�งเฉพาะจุุด เป็็นงานสามมิติิ
ที่่�ออกแบบเพื่่�อที่่�จะแปรสภาพการรัับรู้้�ของสิ่่�งแวดล้้อม จะใช้้สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ในพื้้�นที่่� เรื่่�องราว ข้้อมููล ที่่�ได้้จากการศึึกษาพููดคุย  
มีีความรู้้�สึกึอย่่างไร แล้้วมองหาวััสดุทุี่่�จะนำำ�มาจััดวาง เพื่่�อสื่่�อสารกัับคนดู ูการสร้้างสรรค์์งานศิลปะจััดวาง ศิิลปิินจะมองวััสดุุ
ที่่�นำำ�มาใช้้ในการสื่่�อสาร ศิิลปิินต้้องมองเห็็นความแตกต่่างของวััสดุแุต่่ละชนิิดว่่าแตกต่่างกัันอย่่างไร 

ศิิลปิินต้้องการสื่่�อสารสิ่่�งที่่�มนุษย์์สร้้างขึ้้�นกับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ การตีีความหรืือการอธิิบายงานของ 
ศิิลปิินแต่่ละคนที่่�จะสื่่�อสาร เป็็นอีกเรื่่�องหนึ่่�งที่่�คนดููบางคนอาจจะรู้้�สึึก ไม่่รู้้�สึึก เข้้าใจ ไม่่เข้้าใจ บางงานศิลปิินต้้องรอเวลา  
รอเหตุุปััจจััยที่่�พร้้อมจะสร้้างสรรค์์งานศิลปะเพื่่�อสื่่�อสารกัับคนดููได้้ งานศิลปะบางงานก็ดึึงคนดููเข้้ามาร่่วมด้้วย เพื่่�อให้้คนดูู
รู้้�สึกึร่่วมไปกับงานด้้วย ส่่วนใหญ่่งานศิลปะจะสื่่�อสารความรู้้�สึกึว่่าคนดููรู้้�สึกึอย่่างไร

เราจะได้้เรียีนรู้้�และสร้้างสรรค์์งานศิลปะด้้วยการจััดวางตััวเองเข้้าไปอยู่่�ในงานศิลปะด้้วย เราต้้องรู้้�จัักวััสดุทุี่่�นำำ�มาใช้้
ว่่าจะสื่่�อสารอะไร เหมืือนการแทนสััญลัักษณ์์ที่่�ตััวเรา ทำำ�ไมเราถึึงแทนสััญลัักษณ์์นั้้�น ๆ เมื่่�อเราจะหยิิบวััสดุุมาใช้้ก็ต้้องรู้้�ว่่า 
ใช้้เพื่่�อสื่่�อสารอะไร

เราจะเรีียนรู้้�เรื่่�องศิิลปะสื่่�อผสมซ่ึ่�งรวมเอาทุุกอย่่าง และพวกเราช่่วยกัันสร้้างสรรค์์งานศิลปะ การทำำ�งานศิลปะจะมีี
เนื้้�อหาเข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง เมื่่�อเรารัับความรู้้�สึึกที่่�มากระทบกัับร่่างกายแล้้ว เรากลัับมาคิิด วิิเคราะห์์ ทบทวน หาเนื้้�อหา 
หรือืประเด็็นที่่�เราอยากเล่่าสื่่�อสารกัับคนดูู แล้้วสร้้างงานชิ้้�นนั้้�นออกมา 

กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ ทำำ�พู่่�กันด้้วยตััวเอง

การทำำ�เครื่่�องมืือทำำ�งานศิลปะด้้วยตััวเอง โดยใช้้วัสดุทุี่่�หาได้้ไม่่ยาก เช่่น ตะเกีียบไม้้ เศษไม้้ ฟองน้ำำ� หนัังยาง ไหมพรม 
กระดาษฟอยด์์ ไม้้จิ้้�มฟัน เชือืก มาพันัมาผููกทำำ�เป็็นพู่่�กััน

	 ทำำ�พู่่�กันใช้้เอง 2 คู่่� 

•	 พู่่�กัันอันที่่� 1 ตะเกีียบ 1 อััน ด้้านหนึ่่�งให้้มีปลายแหลมเหมืือนปลายปากกา อีีกด้้านหนึ่่�งทุบุให้้ปลายเป็็นพู่่�
•	 พู่่�กัันอันที่่� 2 ให้้หาวััสดุทุี่่�มีีอยู่่�บริิเวณรอบตััวผููกกัับตะเกีียบอีีก 1 อััน 
•	 มีีเวลา 30 นาทีี ในการทำำ�พู่่�กััน 2 คู่่�

	 อุุปกรณ์์

•	 ตะเกีียบไม้้, เชือืก, กระดาษกาว
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กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ  สร้้างสรรค์์งานศิลิปะในรููปแบบของตััวเอง 

	 อุุปกรณ์์: พู่่�กััน กระดาษ สีดีำำ� 

	 กระบวนการ: 

•	 เลืือกพู่่�กััน 1 ด้้าม จุ่่�มสีดีำำ� วาดในกระดาษ 1 ลมหายใจเท่่านั้้�น 
•	 ได้้ยินเสียีงระฆังั หลัับตาหายใจเข้้าออกนิ่่�ง เมื่่�อได้้ยินิเสียีงระฆังัอีีกครั้้�งให้้ลืมตาขึ้้�น
•	 กระป๋๋องสีจีะเวีียนไปหาทุกุคน เมื่่�อกระป๋๋องสีีอยู่่�ตรงหน้้าใช้้พู่�กัันจุ่่�มสี แล้้ววาดลง 

ในกระดาษ 1 ลมหายใจ ไม่่มีถููกผิิด
•	 เสร็จ็แล้้วเอากระดาษพร้้อมพู่่�กัันที่่�ใช้้แล้้ววางเรียีงกัันอย่่างเรียีบร้้อย
•	 เดิินดูงูานของเพื่่�อน รู้้�สึกึอย่่างไร ทายใจเพื่่�อนว่่าคิิดอะไรอยู่่� 

	 ทบทวนตัวเอง: กระบวนกรให้้คำำ�ถามและให้้แต่่ละคนทบทวนเรื่่�องราวของตนเอง

•	 อาการยึกึยักั ลัังเล ไม่่แน่่ใจ เกิิดจากอะไร
•	 การลงพู่่�กัันกับปริมิาณสีทีี่่�ใช้้เป็็นอย่่างไร สี ีน้ำำ�หนััก เป็็นอย่่างไร พอใจไหม สวยไหม 
•	 สังัเกตความรู้้�สึกึตััวเราเอง รู้้�สึกึอย่่างไร 

กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ สร้้างสรรค์์งานศิลิปะในรููปแบบของตััวเอง 

	 กิิจกรรมนำำ�เข้้าสู่่�บทเรีียน:

•	 นั่่�งนิ่่�ง ๆ  หลัับตา อยากให้้พวกเรากลัับมาอยู่่�กัับตััวเอง รู้้�สึกึตััว ค่่อ ยๆ สังัเกตรู้้�สึกึ ตอนนี้้�เรานั่่�งอยู่่�ที่่�ไหน ร่่างกาย
เป็็นอย่่างไร เราสััมผัสกับความรู้้�สึกึรอบตััว รอบข้้าง สิ่่�งที่่�เข้้ามากระทบ ค่่อย ๆ  สังัเกตลมหายใจ ลมที่่�หายเข้้าไป
ในกาย ในใจ ลมที่่�ค่่อย ๆ ผ่า่นกายเราออกสู่่�โลกกว้้าง เมื่่�อได้้ยินิเสียีงระฆังัหายใจเข้้าลึึก หายใจออกยาว

•	 ยืนืให้้มั่่�นคง กางฝ่่าเท้้าออกระหว่่างหััวไหล่่ เขย่่าตััว เอาจิิตให้้รู้้ �สึึกถึึงลำำ�แสงที่่�อยู่่�ใต้้พิภพขึ้้�นมาที่่�ฝ่่าเท้้าของเรา 
ค่่อย ๆ  ขึ้้�นมาที่่�ขา หน้้าอก แขนทั้้�งสองข้้าง ที่่�ปลายนิ้้�วของเรา ยกแขนทั้้�งสองข้้างขึ้้�น เดิิน ให้้ลำำ�แสงทัักทายเพื่่�อน 

•	 จัับคู่่� วิ่่�งเข้้าหากััน กระโดด แล้้วส่่งเสียีงร้้องดััง ๆ ระเบิดิมันออกมา 
•	 แบ่่ง 2 กลุ่่�ม เท่่ากััน ยืนืเรียีงแถว 2 แถว หัันหน้้าเข้้าหากััน จัับมืือคนที่่�อยู่่�ตรงข้้าม มีีคนหนึ่่�งวิ่่�งเข้้ามาในแถว 

ทุกุคนต้้องยกมืือให้้ทัน ไม่่ให้้โดนคนที่่�วิ่่�งมา ทุกุคนจะต้้องผลัดกันวิ่่�งเข้้ามาในแถว

กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ สร้้างสรรค์์งานศิลิปะในรููปแบบของตััวเอง 

อุุปกรณ์์: พู่่�กััน กระดาษ สีนี้ำำ� เหลืือง น้ำำ�เงิิน แดง

โจทย์ก์ระบวนการ แลกเปลี่่�ยนความรู้้�สึกึภาพวาดของตััวเอง และภาพวาดของเพื่่�อนที่่�เราชอบ

•	 หยิบิสิ่่�งของจากธรรมชาติิ ชิ้้�นเล็็ก ๆ  
•	 เขียีนรููปจากพู่่�กัันที่่�เราทำำ�เอง 
•	 ทบทวนสิ่่�งของที่่�เราหยิิบมา 

บอกอะไรเรา แล้้วเขีียนรููปออกมา

•	 เกิิดจากความเรียีบง่่าย หยิบิก้้านไม้้ที่่�หลุุดร่่วงมาจากเปลือกต้้นไม้้แล้้วเอาไป
จุ่่�มสี ีทำำ�งานด้้วยความรู้้�สึึกที่่�เรีียบง่่าย เราเห็็นเรารู้้�สึึกแล้้วเราทำำ� ก็็รู้้�สึึกเบาสบาย 
รู้้�สึกึมีีความสุขุที่่�ได้้ทำำ�งานชิ้้�นนี้้� งานชิ้้�นที่่�ชอบคืืองานที่่�มีีใบไม้้แดง ไม่่รู้้ �ว่่าคน 
ที่่�วาดคิดหรืือรู้้�สึกึอย่่างไร แต่่เรารู้้�สึกึว่่ามัันมีแสงสว่่างของชีวิีิตอยู่่� สีแีดงมีีพลัง
มัันโดดเด่่น พออยู่่�ในที่่�มืืดรู้้�สึกึว่่าชีวิีิตมีทางรอด มีีทางออกของชีีวิิต
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โจทย์ก์ระบวนการ แลกเปลี่่�ยนความรู้้�สึกึภาพวาดของตััวเอง และภาพวาดของเพื่่�อนที่่�เราชอบ

•	 ได้้ยินเสียีงระฆังั เริ่่�มวาดรููปของเรา 
ลองให้้ความเงีียบทำำ�งาน ไม่่รบกวน
ผู้้�อื่่�น 

•	 เดิินดูงูานศิลปะของเพื่่�อน รู้้�สึกึ
อย่่างไร เลืือกชิ้้�นงานที่่�ชอบที่่�สุดุ
หนึ่่�งชิ้้�น ทำำ�ไมถึงชอบ รู้้�สึกึอย่่างไร 
เก็็บไว้้ในใจ ไม่่ต้้องบอกใคร

•	 เราไม่่ได้้ตัดสินิกันที่่�ความสวยงาม 
ความถููกต้้อง ไม่่มีถููกผิิด 

•	 ใช้้ความรู้้�สึกึมองงาน อย่่าเพิ่่�ง 
ถ่่ายรููป อย่่าให้้อะไรมาตััดประสาท
สัมัผัส ตััดความรู้้�สึกึ

•	 ผลงานของหนููมีใบไม้้สีแดงคืือแสงสว่่างที่่�อยู่่�ในที่่�มืืดแล้้วมัันจะดูเูหมืือนเป็็น
ประกายมีีแสงสว่่าง อยากสื่่�อให้้เห็็นว่่าทุกุสิ่่�งอย่่างมีีทางออก ผลงานที่่�ชอบ
รู้้�สึกึว่่ามัันสะท้้อนมาที่่�ตััวเรา ชีวิีิตหนููเหมืือนมีแม่่แค่่คนเดีียว และดอกกุหุลาบ
เป็็นเหมืือนเอกลัักษณ์์ของหนููเพราะหนููชอบดอกกุุหลาบ

•	 งานของผมคือคนที่่�นั่่�งดููดอกกุหุลาบมีีหน้้าผา มีีดาวที่่�ตกลงมาจากท้้องฟ้า้ 
และมีีต้้นไม้้มองดููความงดงามจากบนฟ้า้ งานที่่�ชอบมองว่่ามัันมีความเรีียบง่่าย
และมีีความเป็็นท้้องถิ่่�นแบบบ้้าน ๆ มีีกองฟางมีีต้้นไม้้ดูแูล้้วสบายตา รู้้�สึกึโล่่ง

•	 รููปต้้นไม้้ที่่�มีีสายลมพัดัพาไปสื่่�อถึึงความโดดเดี่่�ยวความเหงา ผลงานที่่�ชอบใช้้
เวลาอยู่่�กัับภาพนี้้�เยอะมาก และคิิดว่่ามัันรู้้�สึึกยัังไง เราคิิดว่่ามัันคือความสับสน 
มีีความหลากหลายงานที่่�ผมชอบมัันสะท้้อนความรู้้�สึกึโดดเดี่่�ยว ชอบวงกลมที่่�
รากของต้้นไม้้

กระบวนกร: อยากเชิิญชวนทุกคนขอบคุุณตััวเราเองที่่�ให้้โอกาสตัวเองได้้ทำำ�งาน เชื่่�อว่่าหลายคนรู้้�สึกึแต่่อาจจะสื่่�อสาร
ออกมาเป็็นคำำ�พููดไม่่ได้้ งานที่่�สวยไม่่ได้้สวยเพราะรููปร่่างแต่่มันสวยจากภายใน สิ่่�งหนึ่่�งที่่�คนทำำ�งานศิลปะทำำ�คือเราเรีียนรู้้�ที่่�จะ
เข้้าใจตััวเราเอง เข้้าใจความรู้้�สึกึของตััวเอง แล้้วถ่่ายทอดความรู้้�สึกึนั้้�นออกมาเป็็นศิลปะที่่�บริิสุทุธิ์์� ไม่่มีถููกไม่่มีผิิด 

งานทุกุชิ้้�นสื่่�อสารความรู้้�สึกึเรากัับคนอื่่�น ให้้เราสัังเกตตัวเองและมองงานเพื่่�อน เรารู้้�สึกึอะไรอย่่างไร เราสััมผัสได้้ถึง
อะไร อยากให้้พวกเราจำำ�ความรู้้�สึึกนี้้�ไว้้ บางทีีในชีีวิิตเราอาจจะเจอเรื่่�องที่่�ผ่่านเข้้ามาหลายเรื่่�องทั้้�งสุุขและทุุกข์์ เราควรได้้
ใคร่่ครวญ อาจจะใช้้งานศิลปะใคร่่ครวญความรู้้�สึึกของเรา ลองนำำ�วิธีกีารนี้้�ไปใช้้เริ่่�มจากเรารู้้�สึึกอย่่างไร คิิดอย่่างไรกัับสิ่่�งที่่�
เราพบเจอ แล้้วลองทำำ�งานดู ูหลัังทำำ�งานเสร็จ็แล้้วลองดููความรู้้�สึกึของตััวเองว่่ารู้้�สึกึอย่่างไร

กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ ฉัันคืือใคร

เป็็นกิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้รู้้ �ว่่าเราทุุกคนล้้วนแตกต่่าง ไม่่เหมืือนใคร และไม่่มีใครเหมืือน

อุุปกรณ์์: กระดาษเอ 4 คนละ 1 แผ่่น

โจทย์์ ฉัันคืือใคร

•	 ตั้้�งคำำ�ถามถามตัวเองว่่า ตััวเราเป็็นใคร 
สื่่�อสารความเป็็นตัวเองผ่่านกระดาษ 
จะฉีกี พับั ขยำำ� ตััด ปะ ได้้หมดเลย 

•	 อธิบิายงานของเรา สั้้�น กระชับั ได้้ใจความ 

•	 ฉันัคือต้้นไม้้ใหญ่่ที่่�คอยให้้ร่่มเงาคนมาพักัพิิง
•	 คนที่่�ซับัซ้้อน อะไรก็็ไม่่รู้้ �
•	 ฉันัคือหััวใจที่่�คอยดูแูลตััวเอง
•	 หนููคือคนที่่�ขาดสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งในชีวิีิต
•	 อากาศที่่�ปกปิิดตัวเอง แต่่ไม่่เคยบอกให้้ใครรู้้�
•	 ฉันัคือความว่่างเปล่่า
•	 ฉันัเหมืือนคนที่่�เคว้้งคว้้าง
•	 ฉันัคือเรือืที่่�กำำ�ลังแล่่นออกจากฝั่่� ง
•	 ฉันัคือชีวิีิตที่่�เกิิดมากัับความซับัซ้้อน
•	 ฉันัคือเสาหลัักของครอบครัว 
•	 ผมเป็็นคนมี 4 บุุคลิก
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กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ อีีก 5 ปี ีข้้างหน้้า ฉัันอยากเป็น็ใคร

	 โจทย์์: อยากให้้เรามองงานชิ้้�นนี้้� โดยให้้เอาตััวเองเข้้าไปอยู่่�ในงาน โจทย์คื์ืออีีก 5 ปีี ข้้างหน้้า เราอยากเป็็นใครใน
อีีก 5 ปีี ข้้างหน้้า

•	 ฉันัจะมีีบ้้านเป็็นของตััวเอง
•	 ฉันัจะตาย
•	 สิ่่�งที่่�เราทำำ�จะกลายเป็็นชิ้้�นเป็็นอันมากขึ้้�น
•	 จะกลายเป็็นต้้นไม้้ใหญ่่ดูแูลทุุกคน 
•	 ความสุขุทุกุข์ป์นกันไป
•	 เติิบโตและกระจาย
•	 เรื่่�องที่่�ติิดขัดจะทำำ�ให้้ได้้

กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ ความฝันัของฉััน

	 โจทย์์: ความฝันของฉันั

	 กระบวนการ:

•	 นัับ 1-5 คนที่่�นัับเลขเดีียวกัันอยู่่�กลุ่่�มเดีียวกััน
•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย เลืือกความฝันเพื่่�อนในกลุ่่�ม นำำ�เสนอกลุ่่�มใหญ่่ 
•	 ทุกุคนในกลุ่่�มนำำ�เสนอภาพฝันของเพื่่�อน โดยแสดงท่่าทางความฝันของฉันั

‐	 ผู้้�ช่่วยพยาบาล
‐	 กู้้�ภััย
‐	 ทหาร
‐	 ขายของออนไลน์์

กิิจกรรมความงามผ่า่นศิลิปะ ศิลิปะสื่่�อผสม

	 โจทย์์: 

•	 สร้้างสรรค์์งานศิลปะโดยมีีตััวเราเข้้าไปมีส่่วนร่่วมกับชิ้้�นงานด้้วย ใช้้วัสดุ ุสิ่่�งของ ร่่างกาย สิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�เราอยาก
สื่่�อความหมายมารวมกัน

•	 ทำำ�งานกลุ่่�มโดยใช้้ร่่างกายของเราและวััสดุอุื่่�น ๆ ที่่�อยู่่�รอบ ๆ บริิเวณนี้้� สร้้างงานประติิมากรรม เลืือกบริเิวณที่่�
เหมาะกัับชิ้้�นงานของเรา โดยมีีร่่างกายเราเชื่่�อมโยงและสััมพันัธ์กั์ับงาน 

ตััวอย่่างการนำำ�เสนองานศิลปะสื่่�อผสม

กลุ่่�ม 1 นำำ�เสนอเรื่่�องวััฎจักรชีวิีิตมนุษย์ ์
เกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย
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	 สรุุปสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้�

•	 ได้้เรีียนรู้้�จากศิิลปะเล็็ก ๆ แล้้วขยายการเรีียนรู้้�ไปยัังศิิลปะที่่�
กว้้างขึ้้�น ช่่วยให้้รู้้ �ว่่าศิิลปะมีีหลากหลาย ปรับใช้้กับชีวิีิตได้้ 

•	 ศิิลปะชีีวิิต การอยู่่�ร่่วมกับสังัคม การได้้ฝึึกฝนเรีียนรู้้�ด้้วยตนเอง 
และขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�รู้้ � 

•	 ศิิลปะไม่่มีขอบเขต ทุกุสิ่่�งทุกุอย่่างเป็็นศิลปะ
•	 ชอบที่่�ได้้เขียีนงานและสื่่�อสารความหมายของภาพ 
•	 การทำำ�สมาธิแิบบใหม่่ ฟังัเสียีง สื่่�อสารออกมา เป็็นศิลปะควบคู่่�

กัับสมาธิ ิ
•	 ได้้อยู่่�กัับตััวเองมากขึ้้�น มีีสมาธิิ
•	 ได้้ความรู้้�เรื่่�องการลงสี ีและพอใจในผลงานของตััวเอง 
•	 ศิิลปะเป็็นการระบายออกอย่่างหนึ่่�ง ใจเย็น็ขึ้้�น
•	 ได้้เห็็นศักยภาพของตััวเองมากขึ้้�น ศิิลปะในตัวเราและสามารถทำำ�อะไรได้้อีกหลายอย่่าง 
•	 เมื่่�อก่่อนดูภูาพศิลปะไม่่เข้้าใจ แต่่พอเรียีนแล้้วเข้้าใจว่่ามัันลึกซึ้้�งมัันมีความรู้้�สึกึ จิิตวิญญาณของศิิลปิิน เข้้าใจ

ความรู้้�สึกึตััวเองมากขึ้้�น และเข้้าใจความรู้้�สึกึคนอื่่�นผ่า่นรููปภาพ 
•	 อารมณ์กัับความรู้้�สึกึเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ ศิิลปะเชื่่�อมโยงกัับตััวเราตลอด ทำำ�ให้้เรากลัับมาดููตัวเอง เรีียนรู้้�และเท่่าทััน

อารมณ์ค์วามรู้้�สึกึตััวเองมากขึ้้�น
•	 ศิิลปะสามารถสื่่�อสารออกมาได้้ โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้เสียีง แต่่สามารถสื่่�อสารความรู้้�สึกึได้้
•	 ศิิลปะมีีศัักยภาพในตัวเอง ดีีต่่อตััวเรา ดีีต่่อทุกุ ๆ คน 

พวกเราได้้สะท้้อนว่่าศิิลปะทำำ�อะไรได้้บ้้าง ซ่ึ่�งบางคนมองศิิลปะเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�สวยงาม แต่่พวกเราสร้้างงานศิลปะ 
อย่่างมีีเสน่่ห์ เรีียนรู้้�และเข้้าใจ รวมถึงการฝึึกฝนตนเอง ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงบางอย่่างได้้ สิ่่�งที่่�พาพวกเราทำำ�เพื่่�ออยาก
ให้้เรียีนรู้้�และเข้้าใจ ลองนำำ�ไปปรับัใช้้ในชีวิิต 

การทำำ�งานศิลิปะ ประกอบด้้วย 3 ส่ว่น คืือ

.	1 Heart ใจ ตััวเรา แรงบันัดาลใจ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสิ่่�งแวดล้้อม วิิถีีชีวิีิต และสัังคม สามารถบอกความรู้้�สึึก ความต้้องการ
ของตััวเราได้้ 

.	2 Head หััว ความหมาย แนวคิิด ความคิด อยากเขียีนงานประเภทไหน สีอีะไร ใช้้เทคนิคอะไร 

.	3 Hand การลงมืือทำำ� สร้้างสรรค์์ การแสดงออก การสื่่�อสาร 

กลุ่่�ม 2 วิิวััฒนาการ การเปลี่่�ยนแปลงวิิถีีชีวิีิต
ของมนุษย์จ์ากยุุคหนึ่่�งสู่่�ยุุคหนึ่่�ง
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10		กิิ  จกรรมเรีียนรู้้�การจับัประเด็็นและคิิดเป็น็ระบบ
กิิจกรรมเรีียนรู้�การจัับประเด็็นและคิิดเป็น็ระบบ มีีกระบวนการเรีียนรู้้�หลายรููปแบบ ทั้้�งจากการถอดบทเรีียนผู้้�ที่่�มีี

ประสบการณ์์ จากการดูหูนััง การอ่่าน การสรุปบทเรียีนประจำำ�วัน และการนำำ�เสนอของกลุ่่�มฐาน และการเรีียนรู้้�ของตนเอง
กัับกระบวนการบ่่มเพาะ 21 วััน โดยมีีรายละเอีียดดังนี้้�

กิิจกรรมพัฒันาทักษะการแสวงหาความรู้้�จากการถอดบทเรีียนผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์ เรื่่�องเล่่าจากประสบการณ์์

‘ความรักั’ เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญที่่�เยาวชนจำำ�เป็็นต้้องเรียีนรู้้� เพื่่�อการตััดสินใจอย่่างรู้้�เท่่าทััน การวางใจ วางกายที่่�เหมาะสม 
และแก้้ปัญหาอย่่างถููกทางในยามวิกฤตของความรักั และการเรียีนรู้้�เรื่่�องความรักัที่่�ดีีที่่�สุดุ คืือ การเรียีนจากประสบการณ์ข์อง
ผู้้�อื่่�นด้้วยใจที่่�ใคร่่ครวญ

	 กระบวนการ: 

•	 จััดเวทีีเสวนาให้้รุ่่ �นพี่่�ที่่�ผ่่านประสบการณ์ค์วามรักัในหลากหลายรููปแบบ ทั้้�งรักัที่่�สามารถประคองชีวิีิตคู่่� รักัที่่�
ต้้องหย่่าร้้าง หรือืรักัที่่�เพิ่่�งเริ่่�มต้้น 

•	 หลัังจากการเสวนาผ่่านคำำ�ถามของผู้้�ดำำ�เนิินรายการแล้้วให้้เยาวชนจับคู่่�พููดคุยกััน ถึึงข้้อคิิดเห็็น คำำ�ถามที่่�อยาก
ถามผู้้�ร่่วมเสวนา และบทเรีียนที่่�ได้้รับ

	 ประเด็็นคำำ�ถาม: การเลืือกคู่่�ได้้บทเรีียนอะไร เพื่่�อที่่�เราจะก้้าวไปอย่า่งมั่่�นคง

•	 จะตกลงปลงใจกัับใครต้้องให้้แน่่ใจว่่าคนนี้้�ใช่่ แต่่การจะรู้้�ว่่าใช่่หรืือไม่่ใช่่นั้้�นเป็็นเรื่่�องยาก แม้้แต่่คนที่่�คิิดว่่าใช่่
ก็็อาจจะไม่่ใช่่ได้้ในวันหนึ่่�ง 

•	 ความรักัเปลี่่�ยนแปลงได้้ จากทั้้�ง 2 คน ไม่่เราเปลี่่�ยนก็เขาเปลี่่�ยน ทั้้�งที่่�รักักัันมากแต่่ความรักที่่�มีีให้้กันมันค่่อย ๆ 
จืืดจาง สุุดท้้ายก็็ไปกันไม่่รอด ถ้้าเปลี่่�ยนทั้้�งคู่่�ก็็ไม่่เป็็นไรเท่่าไร ถ้้าเปลี่่�ยนแค่่คนเดีียวอีีกคนก็รู้้�สึกึเจ็็บ

•	 ความรักเป็็นอนิิจจััง แต่่มันหล่่อหลอมให้้ไม่่ตายไปได้้ง่่าย ๆ  ด้้วยการดููแลซ่ึ่�งกัันและกัันอย่่างดีี ความรักคืือการ
ดูแูลช่่วยเหลืือซ่ึ่�งกัันและกััน ถ้้าไม่่มีกีารดูแูลช่่วยเหลืือกัันความรักัจะค่่อย ๆ  หมดไป รักัใครอยู่่�กัับใครต้้องดูแูล
กัันทั้้�งสองฝ่่ายอย่่างจริงิจััง ถ้้าดูแูลกัันอย่่างจริงิจัังความหวานชื่่�นจะหล่่อเลี้้�ยงให้้เราประคองไปด้้วยกััน 

•	 ความพอใจในสิ่่�งที่่�เรามีี ไม่่ใช่่พอทะเลาะกัันก็จะหาคนใหม่่ ถึึงจุุดหนึ่่�งต้้องบอกตััวเองว่่าคนนี้้�แหละคู่่�ของเรา  
เราจะอยู่่�กัับคนนี้้� ต้้องใช้้ความอดทน ความเสีียสละ สำำ�คัญสุดุคือความซื่่�อสัตัย์ ์ต้้องมีีความสัตัย์จ์ริงิต่่อกััน 

•	 การดููแลกัันและกัันสำำ�คัญมาก การที่่�เราคิิดว่่าตััวเองเก่่งมากพอที่่�จะดููแลตััวเองได้้ ดููแลลููกได้้ ดููแลใจตััวเอง 
ดูแูลความเป็็นอยู่่�ได้้ แต่่เรายังัต้้องการจุุดเชื่่�อมโยงบางอย่่างที่่�เข้้าใจและดูแูลกัันและกัันด้้วย ซ่ึ่�งเราขาดจุดนั้้�น
และไม่่ได้้ตั้้�งใจที่่�จะสร้้างความเชื่่�อมโยงกััน ก็็เลยมาถึึงจุุดที่่�ชีีวิิตคู่่�ไม่่ราบรื่่�น และการอยู่่�ด้้วยกัันเพราะความ
สงสารและความเห็็นใจหรืือการอดทนอยู่่�เพื่่�อบางสิ่่�งไม่่เพีียงพอที่่�จะใช้้ชีีวิิตคู่่�ด้้วยกัันได้้ เพราะความอดทน
ความสงสารมีีจุุดสิ้้�นสุดุ 

•	 เราทุุกคนมีีสิิทธิ์์�เลืือกจะคบต่่อหรืือจะเลิิกก็็ได้้ แต่่ต้้องถามตัวเองก่่อนว่่าอยากให้้ชีีวิิตเป็็นสีีเทาหรืือสีีชมพูู  
การสื่่�อสารกัันสำำ�คัญมาก ค้้นหาภาษารัักแต่่ละคนเป็็นอย่่างไร ดููแลกัันในแบบที่่�แต่่ละคนชอบ เช่่น การบริกิาร  
ให้้ของขวััญ การบอกรััก 

•	 สมัยวััยรุ่่�นใช้้หัวใจนำำ�ทาง มีีอกหัักและสมหวัังเป็็นเรื่่�องปกติิ แต่่โดยบุุคลิกส่่วนตัวเป็็นคนค่่อนข้้างจััดการ จะมีี
การตั้้�งกฎกติิกาในการอยู่่�ร่่วมกัน เบื้้�องต้้นมีเป้้าหมายเดีียวกัันและคิิดว่่าเราจะไปกันอย่่างไรต่่อ 

•	 ตอนวัยรุ่่�นมีสเปกเยอะ รููปร่่างหน้้าตาผิิวพรรณ นิิสััย ความชอบ แต่่พอโตขึ้้�นมาสเปกที่่�ตั้้�งไว้้ก็เปลี่่�ยนไป  
เน้้นเป็็นคนที่่�เข้้าใจโลก ไม่่งี่่�เง่่า แต่่พอเป็็นแฟนกันจากขอคนที่่�เข้้าใจโลก เป็็นคนที่่�เข้้าใจเรา ดูแูลเราหน่่อย 
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•	 การแบ่่งเวลาดููแลแม่่และแฟน ซ่ึ่�งอยู่่�กัันคนละที่่� ก็็คืือเวลาที่่�เราอยู่่�กัับใครก็็ดูแูลและใส่่ใจคนนั้้�นเต็็มที่่� ที่่�สำำ�คัญ
คืือการเชื่่�อใจกััน มีีคำำ�หวานหรือืน้ำำ�จิ้้�มให้้กันบ้้าง 

•	 แลกเปลี่่�ยนวิทยากรกัับน้้อง ๆ เยาวชน
•	 รักัคืืออะไร ความรักัเป็็นอาการอย่่างหนึ่่�งของใจ เมื่่�อไรใจกระเพื่่�อมดึงหาใครนั่่�นคือความรักั ความรักัมีีหลาย

คุุณภาพ ความรัักแบบสััตว์พื้้�นฐาน มีีความอยากทางเพศ ทำำ�ให้้เราอยากเข้้าหาคนที่่�ใกล้้ชิิด มนุษย์์เป็็นสััตว์
ประเภทหนึ่่�ง แต่่เราจะต่่างจากสัตัว์ตรงที่่�เรารู้้�จัักยัับยั้้�ง ตั้้�งสติ รู้้�จัักเลืือกสิ่่�งที่่�เหมาะสมที่่�ถููกที่่�ควร คนทางภาคใต้้
ถึึงมีีข้้อห้้ามที่่�แม้้แต่่พ่่อกัับลููกสาวก็็ไม่่ให้้อยู่่�ห้้องเดีียวกััน ลููกชายกัับแม่่ก็ไม่่อยู่่�ในห้้องเดีียวกััน แต่่ความเป็็นสัตัว์
ไม่่มีพ่่อแม่่ไม่่มีลููก เราต้้องแยกความรักัออกจากความใคร่่ให้้ได้้ 

•	 รักัที่่�ดีีควรเป็็นรักัที่่�พร้้อมเกื้้�อกููลกััน ดููแลกััน และมีีความเป็็นเพื่่�อนที่่�จะเดิินฝ่าฟัันไปด้้วยกััน แต่่ความไม่่แน่่นอน
เกิิดขึ้้�นได้้ตลอด โดยเฉพาะสัังคมสมัยใหม่่ไม่่เหมืือนแบบเดิิม ที่่�อยู่่�ในชุมชนในหมู่่�บ้้านที่่�ชุุมชนดูแูลกััน แต่่สังัคม
ปััจจุุบันัสามีีภรรยาทำำ�งานนอกบ้้านหรือืทำำ�งานกันคนละที่่� เป็็นปัจจััยที่่�ทำำ�ให้้เจอคนอื่่�นและเกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 
ศาสนาเริ่่�มเสื่่�อมลง วััดไม่่มีพระ โรงเรียีนก็มีีครููดีบ้้างไม่่ดีบ้้าง พ่่อแม่่ไม่่ได้้เลี้้�ยงลููกเอง พ่่อแม่่ลููกไม่่ได้้อยู่่�ด้้วยกััน 
หน่่วยงานต่่าง ๆ  ก็็มีีการโกงการทุจุริติ ชุุมชนก็หวัังใครเป็็นที่่�พึ่่�งใครไม่่ได้้ทุกุคนต้้องพึ่่�งตััวเอง มัันยากกว่่าแต่่ก่่อน 
เมื่่�อก่่อนมีสิ่่�งที่่�หล่่อหลอมให้้อยู่่�ในสิ่่�งที่่�ถููกต้้องดีีงาม พวกเราเหมืือนขอนไม้้ลอยอยู่่�กลางทะเล พวกเราต้้องสร้้าง
ชุุมชนในหมู่่�พวกเราและเกื้้�อกููลซึ่่�งกัันและกัันให้้ได้้ 

•	 ผ่า่นช่่วงวิิกฤตมาได้้อย่่างไร เมื่่�อผ่่านความกลััวแล้้วถึึงจุุดที่่�ตััดสินใจได้้ทำำ�ให้้ชีวิีิตมีอิิสรภาพ มีีเสรีภีาพมากขึ้้�น 
การกลัับมารักัตััวเองดููแลความรู้้�สึกึตััวเอง รักัพ่่อแม่่ดูแูลพ่่อแม่่ 

•	 มนุษย์์ทุุกคนมีีโอกาสทำำ�ผิดกันได้้ แต่่คนที่่�บริิหารเสน่่ห์์มากชีีวิิตแต่่งงานจะไม่่มีีความสุุข เพราะทำำ�ให้้คนอื่่�น
เจ็็บและผิิดหวััง ถ้้าทำำ�ร้้ายคนอื่่�นผลกรรมจะตามมาอย่่างไม่่มีีทางหลีีกเลี่่�ยงได้้ เพราะฉะนั้้�นคนหนุ่่�มสาวควร
รู้้�จัักการใช้้เสน่่ห์อย่่างพอดีี อย่่างระมััดระวััง ถ้้าใช้้ไม่่ถููกเสน่่ห์นั้้�นจะกลัับมาเป็็นพิษิกัับตััวเราเอง 

•	 อยู่่�ด้้วยกัันนาน ๆ ก็็อาจจะมีีความรู้้�สึกึเบื่่�อบ้้าง ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าเราจะเลืือกอยู่่�กัับอะไร อยู่่�กัับความเบื่่�อ หรืือสร้้าง
บรรยากาศ ความหวาน ไปเที่่�ยวด้้วยกััน การอยู่่�ด้้วยกัันมาก ๆ ใกล้้ชิดิกันตลอดเวลาก็็จะมีีความรู้้�สึกึเบื่่�อเป็็น
ธรรมดา เราสามารถจัดการความเบื่่�อได้้ รักัษาพื้้�นที่่�ส่่วนตัวของกัันและกััน 

•	 ความเจ้้าชู้้�สร้้างปััญหาและความยุ่่�งยากให้้กับชีีวิิต วิิธีีที่่�จะลดความเจ้้าชู้้�คืือนึึกถึึงทุุกข์์หรืือโทษที่่�จะเกิิดขึ้้�น  
เพราะความเจ้้าชู้้�ทำำ�ให้้ชีวิีิตยุ่่�งเหยิงิ เสียีเวลา ให้้รู้้ �จัักสำำ�รวมในกาม พอใจในสิ่่�งที่่�มีี ต้้องรู้้�เท่่าทัันตัวเอง และรู้้�จััก
โทษของมััน 

กิิจกรรมพัฒันาทักษะการแสวงหาความรู้้�  ถอดบทเรีียนจากการดููหนััง Freedom Writer นักเขีียนผู้้�ปลดปล่่อย

การถอดบทเรียีนจากหนัังเป็็นการเรียีนรู้้�จากเนื้้�อหา และฝึึกจัับประเด็็นสำำ�คัญหรือืสาระสำำ�คัญ หนัังดีี ๆ หลายเรื่่�อง
สามารถเป็็นแรงบันัดาลใจในการเปลี่่�ยนแปลงตนเองของผู้้�ชม หลัังการดูแูล้้วกลัับมาพููดคุยุ วิิพากษ์์วิิจารณ์ ์และเชื่่�อมโยงกัับ
ตนเอง ยิ่่�งทำำ�ให้้เรามีีความแตกฉานในการดู ูฟังั คิิด และแลกเปลี่่�ยน 

	 กระบวนการ: นั่่�งตามกลุ่่�มฐาน ทบทวนเนื้้�อเรื่่�องจากหนััง แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มย่่อย นำำ�เสนอกลุ่่�มย่่อย 

	 โจทย์์:

•	 ทบทวนเนื้้�อหาหนัังทั้้�งเรื่่�อง
•	 ฉากที่่�ประทัับใจ
•	 วิิเคราะห์์ตััวละครแต่่ละตััว มีีความเป็็นมาอย่่างไร เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอะไรบ้้าง และปััจจััยที่่�ก่่อให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลง (ตััวละคร 1 คน ต่่อ 1 กลุ่่�ม)
•	 แลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่่ 
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กลุ่่�ม big and small – ตัวละครเอวา
ความเป็น็มา: เอวาเป็็นชนพื้้�นเมืืองชาวลาติินอเมริกิา พ่่อเป็็นผู้้�นำำ�แก๊๊ง แฟนยิงคนตาย เอวาเป็็นพยานในศาลแต่่ให้้การเท็็จ 
แต่่พอได้้เข้้ากระบวนการ ภายหลัังได้้กลัับคำำ�ให้้การในศาล โดยพููดความจริงิว่่าแฟนเป็็นคนยิงิ
การเปลี่่�ยนแปลง: เปิิดใจยอมรับัความจริิง
ปัจัจััยที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 

•	 การเสียีสละของครููเวล
•	 จิิตใต้้สำำ�นึกของตััวเอง
•	 แรงบันัดาลใจจากหนัังสือืแอนแฟรงค์์
•	 คำำ�ถามแลกเปลี่่�ยนเรียีนรู้้�: 
•	 เราจะนำำ�ข้้อดีีข้้อเสียีมาปรับัใช้้ในชีวิิตอย่่างไร 
•	 ข้้อเสียีของเอวา เวลาตอนแรกไม่่ยอมรับคนอื่่�นเอาแต่่ใจตััวเอง
•	 ข้้อดีีคืือการยอมรับัเปิิดใจกัับผู้้�อื่่�น ถ้้าไม่่เปิิดใจจะไม่่สามารถอยู่่�ร่่วมกับคนอื่่�นได้้

กลุ่่�มเมธาวีี – ตัวละครครููเวล
ความเป็น็มา: 

•	 มีีพ่่อเป็็นแรงบันัดาลใจ 
•	 พยายามปรับัตััวให้้เข้้ากัับเด็็ก เชื่่�อว่่าทุกุคนสามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้ เชื่่�อมั่่�นในตัวเอง 
•	 เข้้าใจปััญหาที่่�แท้้จริงิของเด็็ก เห็็นคุณุค่่าของคน 
•	 เชื่่�อว่่าทุกุคนสููญเสียี มีีปััญหา มีีความชอบส่่วนตัว

การเปลี่่�ยนแปลง: ตั้้�งใจมากขึ้้�น ขยันัมากขึ้้�น 
ปัจัจััยที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง: สร้้างประสบการณ์ใ์ห้้เด็็ก มองพ้้นกรอบการศึึกษา หาวิิธีกีารสอนที่่�แปลกใหม่่ให้้กับเด็็ก
คำำ�ถามแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้�: 

•	 อะไรเป็็นปัจจััยให้้ครููเวลเห็็นความสำำ�คัญของเด็็กผิิวดำำ� 
•	 พ่่อเป็็นคนที่่�ปกป้้องสิทิธิมินุษยชน ทำำ�ให้้เรียีนรู้้�จากพ่่อและอยากต่่อสู้้�เพื่่�อเด็็ก
•	 พ่่อให้้แรงบันัดาลใจอะไรกัับครููเวล 
•	 ฉากที่่�พ่่อหยิิบหนัังสือื แล้้วพ่่อบอกว่่าลููกคืือครููที่่�ดีีที่่�สุดุ 
•	 ครููเวลเห็็นศักยภาพเด็็กนัักเรียีนอย่่างไร 
•	 ตอนที่่�ครููให้้เด็็กนัักเรียีนขีดีเส้้นแล้้วถาม แล้้วนำำ�มาปรับใช้้ เพื่่�อค้้นหาและดึึงศัักยภาพของนัักเรียีน 
•	 ครููเวลเข้้าใจปััญหาอะไรในตัวเด็็ก 
•	 เข้้าใจเอวามากที่่�สุดุ ตอนแรกเอวาไม่่ยอมเปิดิใจให้้เพื่่�อน แต่่พอได้้อ่่านหนัังสืือได้้รู้้ �ความจริงิเกี่่�ยวกัับตนเอง และยอมรับั

ความจริงิ 

กิิจกรรมฝึกึจัับประเด็็นจากการอ่่าน บทความ

การอ่่าน การจัับประเด็็นสำำ�คัญ การเชื่่�อมโยงบทเรียีนกับตนเอง และการแลกเปลี่่�ยน ล้้วนเป็็นเครื่่�องมืือที่่�สำำ�คัญในการ
สร้้างการเรีียนรู้้� แม้้จะเป็็นเด็็กเยาวชนที่่�ไม่่ชอบการเรีียนในห้้องเรีียน แต่่หากมีีกระบวนการที่่�ดีี พวกเขาก็็สามารถพััฒนา
ทัักษะการแสวงหาความรู้้�เหล่่านี้้�ได้้เป็็นอย่่างดีี

 กระบวนการ:

•	 ยืนืเป็็นวงกลมกลุ่่�มใหญ่่วงเดีียว ยืืนเรียีงตามอายุุ 
•	 แบ่่งกลุ่่�ม กลุ่่�มละ 5 คน ที่่�ยืนืใกล้้ ๆ กััน 
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•	 อ่่านบทความ แลกเปลี่่�ยนกับเพื่่�อนในกลุ่่�มย่่อย โดยมีีพี่่�เลี้้�ยงในกลุ่่�มย่่อยชวนอ่่าน ชวนคิด ชวนคุย และนำำ�เสนอ
กลุ่่�มใหญ่่ 

 โจทย์:์ 

•	 แต่่ละกลุ่่�มจะได้้บทความ 1 กลุ่่�มต่่อ 1 เรื่่�อง 
•	 ให้้ทุกุคนอ่่านบทความที่่�ได้้ แล้้วเลืือกตััวแทนในกลุ่่�มสรุปเรื่่�องของกลุ่่�ม ให้้เพื่่�อนกลุ่่�มใหญ่่ฟังั
•	 ได้้บทเรียีน หรือืข้้อคิิดอะไรกัับชีีวิิต

 ตัวอย่า่งการแลกเปลี่่�ยนกลุ่่�มใหญ่ ่

	 บทความเรื่่�องเมตตา ให้อ้ภััย จริงิใจ

	 สรุปเนื้้�อเรื่่�อง: 

เรื่่�องราวของชายคนหนึ่่�ง อายุุ 24 ปีี แต่่ในวัย 17 ปีี เกิิดการต่่อสู้้�และเขาได้้ฆ่่าเด็็กคนหนึ่่�งในวัยเดีียวกัันตาย  
ชายคนนี้้�ถููกตััดสินิคดีประหารชีวิีิตด้้วยการแขวนคอ และคนที่่�จะแขวนคอนัักโทษก็็คืือแม่่ของเด็็กชายที่่�เสียีชีวิีิต 
โดยคุุณแม่่จะเตะเก้้าอี้้�ที่่�นัักโทษยืืน เพื่่�อให้้ร่่างหลุุดออกจากเก้้าอี้้�และเชืือกจะรััดคอนัักโทษจนตาย แต่่คุณุแม่่ของ
เด็็กชายที่่�ตายตััดสินิใจไม่่เตะเก้้าอี้้� และแก้้เชือืกของนัักโทษออก ทำำ�ให้้แม่่ของนัักโทษรู้้�สึกึซาบซึ้้�งใจและก้้มกราบ
เท้้าแม่่เด็็กผู้้�ชายที่่�เสีียชีวิีิต แม่่เด็็กที่่�เสีียชีวิีิตบอกว่่า “ฉันัไม่อ่ยากให้เ้กิิดการสูญูเสีียอีีก ฉันัเห็น็ใจคนท่ี่�สูญูเสีียและ
ไม่อ่ยากให้้วนอยู่่�กัับการสููญเสีีย ฉันัจึึงเลืือกที่�จะให้อ้ภััย” 

	 บทเรีียนสำำ�คัญ: 

•	 การรู้้�จัักปล่่อยวางให้้อภััยกััน การให้้อภััยคืือความกล้้าที่่�ยิ่่�งใหญ่่ 
•	 ปล่่อยวางความแค้้น ที่่�สุดุของการปลดทุกุข์คื์ือการให้้อภััย 
•	 รู้้�ถึึงความเห็็นอกเห็็นใจกััน รู้้�ถึึงหััวอกของความเป็็นแม่่และคนที่่�สููญเสียี 

กิิจกรรมทบทวนการเรีียนรู้� การสรุุปบทเรีียนประจำำ�วัันและการนำำ�เสนอของกลุ่่�มฐาน

การสรุปการเรีียนรู้้�ประจำำ�วันของเยาวชน ทำำ�ให้้พวกเขามีีโอกาสได้้ทบทวนการเรีียนรู้้�และเชื่่�อมโยงกลัับมาที่่�ตััวเอง 
การสรุปบทเรีียนบ่่อย ๆ ช่่วยทำำ�ให้้เกิิดการคิิดอย่่างเป็็นระบบ และทำำ�อะไรด้้วยความใคร่่ครวญมากขึ้้�น ไม่่เพียีงแค่่การมอง
เพียีงผ่า่น ๆ 

ในค่่ายเยาวชนจะทำำ�สรุปบทเรีียนประจำำ�วันกับเพื่่�อนในกลุ่่�มหลัังจากเสร็็จกิิจกรรมภาคค่ำำ� พวกเขาจะได้้เรีียนรู้้�การ
ทำำ�งานกลุ่่�มร่่วมกัน และมีีความสัมัพัันธ์ท์ี่่�แน่่นแฟ้น้มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ

ตััวอย่า่งการนำำ�เสนอการสรุุปบทเรีียน

สรุปการเรียีนรู้้� วัันที่่� 3 ตุุลาคม 2562 โดยกลุ่่�มชาเขียีว

•	 ดููสื่่�อสิ่่�งแวดล้้อม 
•	 เสียีใจ สงสาร
•	 รู้้�สึกึไม่่ดี ไม่่พอใจ
•	 เกิิดการสููญเสียี
•	 น้ำำ�เน่่าเสียี
•	 ตััดไม้้ทำำ�ลายป่่า
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กิิจกรรมธานอสบุกโลก 
•	 ความรู้้�สึกึ เฮฮา สนุก ดีี
•	 ข้้อสังัเกต ความสัมพัันธ์กั์ันดี ได้้ช่่วยกัันวางแผน ได้้ร่่วมมืือกััน 

กิิจกรรมแม่่น้ำำ�พิษิ 
•	 สนุก มีีความสุขุ มีีความสามััคคี เสีียสละ มีีความอดทน 
•	 พ่่อฮัักแม่่ฮัก
•	 ความรู้้�สึกึ สนุก ตื่่�นเต้้น มีีความสุขุ ภููมิใจ

ข้้อสังัเกต
•	 รู้้�จัักคนในชุมชน 
•	 รู้้�วิิถีีชีวิีิต ที่่�มาของหมู่่�บ้้าน

กิิจกรรมทบทวนกระบวนการเรีียนรู้� การเรีียนรู้�ของตััวเองกัับกระบวนการบ่ม่เพาะ 21 วัน

กระบวนการทบทวนและใคร่่ครวญการเรียีนรู้้�อย่่างเป็็นระบบ จะช่่วยให้้ผู้้�เรีียนค่่อย ๆ ฝึึกฝนการคิิดเป็็น ระบบมากขึ้้�น
เรื่่�อย ๆ และการทบทวนและใคร่่ครวญยัังช่่วยให้้ผู้้�เรีียนได้้เชื่่�อมโยงตนเองกัับเรื่่�องราวเหล่่านั้้�นได้้ชัดเจนมากขึ้้�น เห็็นทั้้�ง 
จุุดแข็ง็จุุดอ่่อน และเห็็นแนวทางในการพััฒนาตนเองต่่อไป 

 กระบวนการ: 

•	 แบ่่งกลุ่่�มตามกลุ่่�มฐาน เวีียนตามกลุ่่�มฐานบทเรียีน 10 ฐานเรียีนรู้้� โดยมีีพี่่�เลี้้�ยงประจำำ�อยู่่�ทุกุฐาน
•	 พี่่�เลี้้�ยงแต่่ละฐานจะทำำ�หน้้าที่่�อธิบิายเนื้้�อหาและกิิจกรรมการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับหััวเรื่่�องนั้้�น ๆ 
•	 ผู้้�เรียีนบันัทึกลงในสมุดของตนเองว่่า ในเรื่่�องนั้้�นตนเองมีีการเรียีนรู้้�และเปลี่่�ยนแปลงอะไรบ้้าง และยัังขาดเรื่่�อง

อะไรบ้้าง
•	 เมื่่�อได้้ยินสัญัญาณระฆังั แต่่ละกลุ่่�มจะขยัับไปตามเข็ม็นาฬิกิา 1 ฐาน จนกว่่าทุกุกลุ่่�มจะได้้เข้้าครบทุกุกลุ่่�มฐาน

ฐานบทเรีียนเรื่่�องการสร้้างสรรค์์พลัังกลุ่่�มและสร้้างสรรค์์ชุุมชนแห่ง่กััลยาณมิิตร

ฐานนี้้�จะเป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกัับการสร้้างสรรค์์ชุุมชนและพลังกลุ่่�ม เป็็นการเรีียนรู้้�ตั้้�งแต่่เริ่่�มแรก เพื่่�อให้้ผู้้�เรียีนเกิิดความรัก
และความสัมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อกััน ซึ่่�งจะมีีผลต่่อการเรีียนรู้้�และอยู่่�ร่่วมกัน และมัักจะมีีกิิจกรรมลักษณะนี้้�แทรกในแต่่ละสััปดาห์์ 
เพื่่�อสร้้างชุุมชนและพลังกลุ่่�มให้้เข้้มแข็ง็

•	 กิิจกรรมธานอสบุุกโลก เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับความเชื่่�อใจวางใจกััน ความสัมัพันัธ์ใ์นกลุ่่�ม การสัังเกตกันและกััน เรียีนรู้้�
เพื่่�อน/รู้้�จัักแต่่ละคนมากขึ้้�น ความรับผิิดชอบต่่อกลุ่่�ม ใส่่ใจกลุ่่�ม ใส่่ใจเพื่่�อน 

•	 กิิจกรรมแม่น่้ำำ�พิิษ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการละลายกำำ�แพงแต่่ละคน การปรับตััวเข้้าหากััน ความไว้้เนื้้�อเชื่่�อใจ และการ
วางแผน

•	 กิิจกรรมวางเหรีียญ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการวางแผน ความสัมัพันัธ์ก์ลุ่่�ม ภาวะผู้้�นำำ� การเชื่่�อในศักยภาพของตนเอง 
การขยายขอบเขตความสามารถ และการสนัับสนุนผู้้�อื่่�นให้้สามารถทำำ�งานได้้สำำ�เร็จ็

•	 กิิจกรรมปิดิตาเดิินตะปูู เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการวางแผน การฝึึกสมาธิ ิความสัมัพันัธ์ค์ู่่� กลุ่่�ม ความเชื่่�อใจ/ไว้้วางใจ
•	 กิิจกรรมตีีบอล เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการสัังเกตอารมณ์์ความรู้้�สึึกตนเองและผู้้�อื่่�น การสื่่�อสาร ภาวะผู้้�นำำ� และการไป 

ในทิศทางเดีียวกัันของทีีม
•	 กิิจกรรมพ่่อฮััก แม่่ฮััก เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับความสััมพัันธ์์กัับท้้องถิ่่�น การรู้้�จัักบริิบทของแต่่ละท้้องถิ่่�น เรีียนรู้้�ความ 

แตกต่่างที่่�งดงาม จิิตอาสาความปรารถนาที่่�จะช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นให้้พ้้นทุกุข์์
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ฐานบทเรีียนการพัฒันาภาวะผู้้�นำำ�ที่่�เน้้นการประสานพลัังกลุ่่�ม

•	 กิิจกรรมภาวะผู้้�นำำ� ในทุกกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกลุ่่�ม ผู้้�เรีียนจะมีีโอกาสได้้พััฒนาภาวะผู้้�นำำ�อยู่่�เสมอ  
โดยเฉพาะผู้้�นำำ�แบบสร้้างการมีีส่่วนร่่วม หรืือผู้้�นำำ�ประสานพลังกลุ่่�ม แต่่มีกิิจกรรมที่่�เน้้นเรื่่�องผู้้�นำำ�เป็็นพิิเศษ ได้้แก่่  
ช้้างท่่องโลก เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการเผชิญิความกลััว การสร้้างความไว้้วางใจ และการไว้้วางใจเพื่่�อน การสื่่�อสาร การคิิด
เชิงิระบบ และเรียีนรู้้�ผู้้�นำำ�แต่่ละแบบ

•	 กิิจกรรมตาข่่ายไฟฟ้า เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการวางแผน การคิิดเชิิงระบบ ภาวะผู้้�นำำ� การลงมืือทำำ� การทดลองหาวิิธีีการ  
การสรุปบทเรียีน การเอาใจใส่่ดูแูลกััน เรียีนรู้้�กัันและกััน และการสร้้างพื้้�นที่่�ปลอดภัย

ฐานบทเรีียนการรู้้�จัักเข้้าใจตนเองและเข้้าใจผู้�อ่ื่�น 

•	 สวดมนต์ ภาวนา เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับวิิธีกีารทำำ�จิตใจให้้สงบ ฝึึกวิินััย จิิตใจจดจ่่อ จิิตใจเบิิกบาน ก่่อนเรียีน/ทำำ�งาน
•	 นิิเวศภาวนา เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการอยู่่�กัับตนเองให้้ได้้ การเห็็นความกลััว ก้้าวข้้ามความกลััว ความอดทน ความสงบ
•	 เดิินข้้ามเส้้นเวลา เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการทบทวน/ใคร่่ครวญตนเอง ยอมรับัตนเองและยอมรับัเพื่่�อนในรููปแบบที่่�เขาเป็็น 
•	 ธาตุ ุ4 ธาตุ /สัตัว์์ 4 ทิศ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการรู้้�จัักจุุดแข็ง็จุุดอ่่อนตนเองและเพื่่�อน รู้้�แนวทางที่่�จะทำำ�ให้้ดีขึ้้�น 
•	 ไพ่ท่าโรต์์ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการใช้้ไพ่่ให้้ผู้้�เรียีนได้้คุยุกัับตััวเอง เชื่่�อมโยงตนเองกัับไพ่่ เห็็นข้้อดีี พรสวรรค์์ของตััวเอง
•	 การพููดในที่่�สาธารณะ เนื้้�อหาการกล้้าพููด เผชิญิความกลััว การเตรียีมตัว มีีสติ จิิตสงบ
•	 กิิจกรรมท้้าทายสติิ ผจญภััย ไต่่เชือืก ปีีนหน้้าผา เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการได้้เห็็นความกลััวของตนเอง การเอาชนะตนเอง 

การท้้าทายตนเอง
•	 เก้้าอี้้�ตััวเดิิม เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการโยงประเด็็นสำำ�คัญจากการอ่่านบทความ สรุปบทเรีียน และฝึึกเขียีนและพููดเรื่่�องราว

ของตนเอง เกี่่�ยวกัับความสุข ความภาคภููมิใจ ความสบายใจ พื้้�นที่่�คุ้้�นเคย ความทรงจำำ�
•	 ประสบการณ์์ความรักั เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับประสบการณ์์ความรัักของผู้้�ใหญ่่ที่่�ผ่่านโลกมาระยะหนึ่่�ง ทำำ�ให้้เยาวชนได้้เห็็น

มุุมมองความหลากหลายของความรักั การจััดการดูแูลความรักั ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ไม่่ราบรื่่�น
•	 เล่่าเรื่่�องราวใบไม้้ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการทบทวนใคร่่ครวญตััวเอง เชื่่�อมโยงตนเองกัับธรรมชาติิ รู้้�จัักเพื่่�อนในมุมมอง 

ต่่าง ๆ เห็็นเบื้้�องหลัังที่่�ลึึกซึ้้�ง การฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง การเคารพในตัวเพื่่�อน สร้้างความเข้้าใจที่่�มาที่่�ไปของเพื่่�อน และฝึึก
สื่่�อสารเรื่่�องราวตนเอง

ฐานบทเรีียนเรื่่�องธรรมชาติและนิิเวศวิทยาแนวลึึก

•	 เส้้นทางศึกึษาธรรมชาติ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับสมุนไพร การนำำ�สมุนไพรมาใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์, ฝายชะลอน้ำำ� สร้้างความ 
ชุ่่�มชื้้�นให้้ธรรมชาติิ, ความสำำ�คัญของต้้นมอส เฟิิร์์น ไลเคน, ปููแป้้ง ปููทููลกระหม่่อม หายาก ราคาแพง สร้้างรายได้้,  
ปลููกป่่าทดแทน ป่่าเกิิดเอง ดููแลรักัษาป่่า ปลููกเพื่่�อทดแทน เห็็นคุณุค่่าของป่่าและสััตว์ป่่า

•	 ดููวิดีีโอสิ่่�งแวดล้้อมและถอดบทเรีียนการเรีียนรู้� ทำำ�ทุุกวัันในช่่วงเช้้าก่่อนเริ่่�มกิจกรรรม เพื่่�อให้้เกิิดจิตสำำ�นึกในระบบ
นิิเวศของผู้้�เรียีน

	• เรื่่�อง “Man” การใช้้ทรัพัยากรของมนุษย์ ์ทำำ�ลายป่่าเพื่่�อสร้้างเมืือง ฆ่่าสัตัว์เพื่่�อนำำ�มาเป็็นของใช้้ มนุษย์์ทำำ�ลาย 
สิ่่�งต่่าง ๆ เพื่่�อตอบสนองความต้้องการของตน

	• ขวด 3 ใบ เกิิดอะไร เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับขวดที่่�ไหลลงสู่่�ทะเลเกิิดหลุุมขยะในทะเล ไหลลงคลองเกิิดสารเคมี ทำำ�ลายสิ่่�ง
มีีชีวิีิตในน้ำำ� ต้้องจััดการถููกวิิธีรีีไีซเคิิล รีียููสนำำ�กลัับมาใช้้ใหม่่

	• การลดขยะจากต้้นทาง โดยไม่่ใช้้ถุงุพลาสติก การใช้้กล่่องอาหารแทนกล่่องโฟม การใช้้ถุงผ้้าในการซื้้�อของ
	• รองเท้้าทะเลจร จิิตอาสาทำำ�ความสะอาดชายหาด เก็็บเศษรองเท้้าเก่่ามารีไีซเคิิล สร้้างมููลค่่า/กองทุนุ
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ฐานบทเรีียนการเรีียนรู้�เรื่่�องความงามและการสร้้างสรรค์์งานศิลิปะ

•	 ศิลิปะ เรีียนรู้้�การทำำ�พู่่�กััน ใช้้สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ให้้เกิิดประโยชน์์และมีีคุณุค่่า การทำำ�ศิลปะสื่่�อผสม สื่่�อความรู้้�สึกึตััวเองผ่่าน
การวาดภาพ การทำำ�ศิลปะจััดวาง ทำำ�ชิ้้�นงานสื่่�อความหมายให้้มีร่่างกายอยู่่�ด้้วย และการตีีความศิลปะ การมอง
ความรู้้�สึกึของเพื่่�อนผ่่านภาพงานศิลปะ

•	 ดนตรีี เรีียนรู้้�การแสดงออกทางด้้านดนตรี การใช้้ดนตรีปลดปล่่อยอารมณ์ ์ความรู้้�สึกึ การฝึึกทัักษะการเล่่นดนตรี ี
และการสร้้างรอยยิ้้�มเสียีงหััวเราะ 

ฐานบทเรีียนการเรีียนรู้�นอกสถานที่่�

การที่่�ผู้้�เรีียนได้้เรีียนรู้้�และสััมผัสในแต่่ละท้้องถิ่่�นที่่�ตนเองไปอยู่่� จะทำำ�ให้้เห็็นว่่าแต่่ละที่่�มีีความแตกต่่างหลากหลาย  
มีีคุณุค่่าในตนเอง ไม่่อาจตััดสินิผู้้�คนด้้วยประสบการณ์ข์องตนเอง ทำำ�ให้้เกิิดความเคารพในผู้้�อื่่�น ยอมรับั และเห็็นคุณุค่่าของ
ความหลากหลาย

•	 ดอยเสมอดาว ความงามตามธรรมชาติิ เรียีนวิธีดีููดวงดาว สัมัผัสความงามของทะเลหมอกและพระอาทิิตย์ต์ก 
•	 วััดพระธาตุุแช่่แห้้ง วััดภููมินทร์์ จ.น่่าน สััมผัสความงามทางสถาปััตยกรรมและความศรััทธาในพระพุุทธศาสนา 

การวาดภาพเล่่าเรื่่�องความรักั 
•	 หออััตลักษณ์จั์ังหวััดน่่าน รู้้�จัักประวััติิศาสตร์ที่่�ลึึกซึ้้�ง รากเหง้้า ชนเผ่า่ วััฒนธรรมประเพณี ีทรัพัยากร

ฐานบทเรีียนเรื่่�องการพััฒนาทักษะในการแสวงหาความรู้้� 

•	 การฟังั เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการรับัฟัังความคิดเห็็นของผู้้�อื่่�น การฟังัอย่่างตั้้�งใจ ลึึกซึ้้�ง ไม่่ตัดสิน และการรับัฟังัความ
คิิดเห็็นที่่�แตกต่่าง

•	 การพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนเนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการตั้้�งคำำ�ถาม ชวนคิด ชวนคุุย การเปิิดโอกาสให้้ผู้้�อื่่�นได้้พููดแสดงความ
คิิดเห็็น ได้้เรียีนรู้้�และเห็็นมุมมองที่่�แตกต่่าง

•	 การสรุุปบทเรีียน  เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการแยกแยะและจััดหมวดหมู่่�ข้้อมููลเพื่่�อให้้ตัวเราและเพื่่�อนเข้้าใจ ได้้ทบทวน 
สิ่่�งที่่�เรีียน การตั้้�งใจ จดจำำ� จดจ่่อ เรียีนรู้้�

•	 การฝึกึจัับประเด็็น เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการฟังัเรื่่�องราวของเพื่่�อน การใคร่่ครวญเรื่่�องราวของตนเอง การดูหูนััง ดููคลิป
วิิดีีโอ การอ่่านหนัังสือืและบทความ

ฐานบทเรีียนการเรีียนรู้�สังัคมและรู้้�เท่่าทันสื่่�อ

•	 รู้้�จัักสังัคมกับสารคดี Story of Stuff เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการผลิตแบบเส้้นตรง ผลกระทบจากการผลิตแบบเส้้นตรง 
วิิธีกีารที่่�จะเปลี่่�ยนรููปแบบการผลิตเป็็นแบบวงกลม

•	 VDO การศึึกษาเปรียีบเทีียบอดีีตกับปััจจุุบันัไม่่เปลี่่�ยนแปลง สะท้้อนให้้เห็็นการศึึกษาในปัจจุุบันัล้้มเหลว
•	 สร้้างสังัคมที่่�ดีีงาม รู้้�จัักสังัคม รู้้�เท่่าทัันสังัคม
•	 ตััวอย่่างชุุมชนที่่�เข้้มแข็็ง เช่่น อิินแปง แม่่ทา หนองสาหร่่าย ชาวบ้้านรวมตัวกัันเพื่่�อพัฒันาเศรษฐกิิจชุุมชน
•	 รู้้�จัักชุุมชนผ่่านเครื่่�องมืือแผนที่่�ชุุมชน ปฏิิทิินวัฒนธรรม อาชีพี เศรษฐกิิจ 
•	 ศึึกษาดููงานศููนย์ช์ีวีวิิถีีชุุมชนน้ำำ�เกี๋๋�ยน การแปรรููปสมุนไพรทำำ�ให้้ชุมชนมีรายได้้
•	 การรู้้�เท่่าทัันสื่่�อ เนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการรู้้�จัักสื่่�อในรููปแบบต่่าง ๆ เรีียนรู้้�ประโยชน์์และโทษของสื่่�อ ฝึึกการผลิตใน 

รููปแบบที่่�ตนเองชอบ และขั้้�นตอนการผลิต 5 ขั้้�นตอน
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ฐานบทเรีียนการเรีียนรู้�เพ่ื่�อสร้้างพลัังในการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง

เรียีนรู้้�ผ่า่นการพููดคุยกัับคนที่่�มีีประสบการณ์ห์ลงผิิดและกลัับตััวได้้ การดููคลิปวิดีีโอ การอ่่านบทความและหนัังสือื

•	 ทููตแห่่งความดี เชื่่�อมโยงประสบการณ์ต์นเองกัับผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์ และแรงบันัดาลใจ 
•	 อ่่านหนัังสือืดอกไม้้และความหวััง ค้้นหาศัักยภาพสููงสุุด โดยไม่่เบีียดเบียีนตนเองและทำำ�ร้้ายผู้้�อื่่�น
•	 สิ่่�งที่่�มีีอิิทธิพิลต่่อตััวเรา รู้้�สิ่่�งที่่�มีีอิิทธิพิลกัับเรา ทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ จััดการกัับอิิทธิพิลด้้านลบ 
•	 การอ่่านบทความเก้้าอี้้�ตััวเดิิม และการเขียีนบทความเก้้าอี้้�ตััวเดิิมของตนเอง
•	 การดููคลิปวิดีีโอของโจน จัันได การค้้นหาแนวทางที่่�จะแก้้ปัญหาเรื่่�องความกลััว และการไม่่เห็็นคุณุค่่าในตนเอง 

พร้้อมกับพููดเรื่่�องความกลััวของตนเอง

ฐานบทเรีียนการเรีียนรู้�เพ่ื่�อพััฒนาทักษะชีีวิตในการดููแลและการจััดการตนเอง

การดูแูลสถานที่่�ที่่�ใช้้ร่่วมกัน ได้้แก่่ ห้้องน้ำำ� ห้้องประชุุม บริเิวณโดยรอบห้้องประชุุม ที่่�รับัประทานอาหาร และน้ำำ�ดื่่�ม 
โดยจััดให้้เวีียนทำำ�ตามกลุ่่�มฐาน เพื่่�อให้้ผู้้�เรียีนได้้ฝึึกการดูแูลพื้้�นที่่�สาธารณะร่่วมกันเป็็นประจำำ�

•	 การดูแูลอาคารที่่�พััก
•	 การดูแูลความสะอาดของตนเองทั้้�งร่่างกาย ที่่�นอนและเสื้้�อผ้้า
•	 การวางกฎระเบียีบและทำำ�ตามกฎระเบียีบที่่�ตนเองตั้้�งขึ้้�น
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11		กิิ  จกรรมการเรีียนรู้้�นอกสถานท่ี่�

กิิจกรรมสร้้างความสัมัพันัธ์กัับชุุมชน “พ่อ่ฮัักแม่ฮั่ัก”

บ้้านกิตติินัันท์ หมู่่� 14 ตำำ�บลศรีีษะเกษ อำำ�เภอนาน้้อย จัังหวััดน่่าน

วััตถุปุระสงค์์:

•	 เพื่่�อให้้เด็็กและเยาวชนเรียีนรู้้�วิิธีกีารเชื่่�อมความสัมพันัธ์กั์ับผู้้�คนต่่างถิ่่�น ต่่างวััฒนธรรม
•	 เพื่่�อให้้เด็็กและเยาวชนได้้สัมผัสความรักั ความไว้้ใจกัับผู้้�คน รวมถึงสถานที่่�และธรรมชาติิ
•	 เพื่่�อให้้เด็็กและเยาวชนได้้เรียีนรู้้�การทำำ�เพื่่�อผู้้�อื่่�นโดยไม่่หวัังผลตอบแทน และได้้สัมผัสความสุขุจากคุุณค่่านั้้�น

ขั้้�นตอน/กระบวนการเตรีียม ขั้้�นตอน/กระบวนการทำำ�กิิจกรรม ข้้อจำำ�กััด ข้้อพึงึระวััง ความรู้้�สึกึ

•	 ประสานกับผู้้�ใหญ่่บ้้านเพื่่�อ
ทำำ�ความรู้้�จัักชุุมชนและ
ประเมิินว่่าจะทำำ�กิจกรรม
อะไรร่่วมกับชุุมชนได้้บ้้าง

•	 นำำ�เสนอกิิจกรรมที่่�คาดว่่าจะ
มีีส่่วนร่่วมกับชุุมชนได้้

•	 นััดหมายการทำำ�กิจกรรมกับ
ผู้้�นำำ�ชุมชน

•	 เริ่่�มต้้นด้้วยกิิจกรรมพ่่อฮััก
แม่่ฮัก โดยทำำ�ความเข้้าใจ
ร่่วมกับผู้้�นำำ�ว่่าจะต้้องทำำ�
อะไรบ้้าง รัับฟังัเงื่่�อนไขของ
ชุุมชนว่่าอะไรที่่�ทำำ�ได้้/ไม่่ได้้

•	 ทำำ�ความเข้้าใจกิิจกรรม 
พ่่อฮัักแม่่ฮักกัับเด็็กเยาวชน

•	 ระดมข้้อควรปฏิิบัติัิ/ไม่่ควร
ปฏิิบัติัิเมื่่�อเข้้าชุุมชน

•	 จััดเตรียีมสลากรายชื่่�อเด็็ก
เยาวชนทั้้�งหมดเพื่่�อให้้ชุมชน
จัับชื่่�อว่่าใครจะได้้เป็็นลููกฮััก

•	 เด็็กเยาวชนและชุุมชนพร้้อมกันที่่�
ศาลาประชาคมหมู่่�บ้้าน

•	 แบ่่งเด็็กและชุุมชนนั่่�งกัันคนละฝั่่� ง
•	 กระบวนกรและผู้้�ใหญ่่บ้้านร่่วมกัน

ชี้้�แจงวััตถุปุระสงค์์ของกิิจกรรม
•	 กระบวนกรให้้ชุมชนจับสลากชื่่�อเด็็ก

เยาวชนว่่าได้้ใครเป็็นลููกฮััก และให้้
ลููกฮัักเดิินไปหาพ่่อแม่่บุญธรรมเพื่่�อ
ผููกข้้อมืือรับัเป็็นลููกจนครบ 	

•	 ตััวแทนมููลนิิธิสิยามกัมมาจลกล่่าว
ขอบคุณุ

•	 แต่่ละครอบครัวัรับัประทานอาหาร
ร่่วมกัน/ให้้เวลาทำำ�ความรู้้�จัักบ้้าน
ของพ่่อฮัักแม่่ฮัก ก่่อนเดิินทางกลัับ
ที่่�พััก

•	 ทีีมกระบวนกรต้้องศึึกษา
ชุุมชน/ทำำ�ความรู้้�จัักผู้้�นำำ�
ชุุมชนให้้ดี

•	 สื่่�อสารให้้ชุมชนเข้้าใจ 
เป้้าหมายการเรียีนรู้้�  
เพื่่�อให้้เกิิดความเข้้าใจ 
ที่่�ดีีต่่อกััน จนมั่่�นใจว่่าจะ
ได้้รับความร่่วมมืือจาก
ชุุมชนเป็็นอย่่างดีี

•	 ทีีมกระบวนกรต้้องมีี
ประสบการณ์์ทำำ�งานกับ
ชุุมชน เพื่่�อให้้คำำ�แนะนำำ�
ในการเข้้าหาชุุมชนกับ
เยาวชนได้้

•	 เหมาะกัับการทำำ�ค่่ายที่่�มีี
เวลา 5 วัันขึ้้�นไป เพื่่�อให้้มี
เวลามากพอในการสร้้าง
ความสัมัพันัธ์ร์่่วมกันที่่� 
ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น

•	 พ่่อแม่่บุญธรรมหรืือ 
พ่่อฮัักแม่่ฮัก จัับสลากชื่่�อ
ลููกบุุญธรรม ผููกข้้อมืือรัับ
ขวััญลููกบุุญธรรม

ลููกบุุญธรรม
•	 รู้้�สึกึอบอุ่่�นและ 

มีีความสุขุมาก
•	 รู้้�สึกึสงสารพ่่อ

อุ้้�ยอายุุมากแล้้ว 
และอยู่่�คนเดีียว 

พ่อ่แม่บุุ่ญธรรม
•	 รู้้�สึกึดีีใจที่่�มีีลููก ๆ 

หลาน ๆ มาเป็็น
คนในชุมชน

•	 รู้้�สึกึตื้้�นตันใจ
ขั้้�นตอน/กระบวนการหลัังทำำ�กิิจกรรม
•	 เด็็กเยาวชนและพ่่อฮัักแม่่ฮัก 

พููดถึงความรู้้�สึกึที่่�เกิิดขึ้้�นจาก 
การทำำ�กิจกรรม
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ทบทวนการเรีียนรู้� : สัมัพันัธ์ชุุมชน พ่อ่ฮัักแม่ฮั่ัก 

การถอดบทเรียีนหลัังทำำ�กิจกรรมผ่่านประสบการณ์ ์เป็็นการเรียีนรู้้�ที่่�สำำ�คัญที่่�ช่่วยให้้
ผู้้�เข้้าร่่วมได้้กลัับมาใคร่่ครวญ และแลกเปลี่่�ยนเรียีนรู้้�จากกัันและกัันให้้ลึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น โดยทั่่�วไป
ควรทำำ�ทันทีหลัังจากจบกิิจกรรม แต่่หากทำำ�ไม่่ทันก็สามารถให้้ทำำ�ในตอนหลัังได้้ ซึ่่�งในบาง
กิิจกรรมการได้้ทิ้้�งระยะเวลาก่่อนถอดบทเรีียนก็อาจเป็็นผลดีี เพราะช่่วยให้้ตกผลึกหรืือได้้
คิิดกับสิ่่�งนั้้�นมากขึ้้�น

ความรู้้�สึกึ: 

•	 รู้้�สึกึอบอุ่่�นใจที่่�มีีพ่่อฮัักแม่่ฮัก พ่่อแม่่ให้้พลัง ให้้ความรักั ความประทัับใจ
•	 สงสารพ่่อบุุญธรรมที่่�ต้้องอยู่่�คนเดีียว อายุุมากแล้้วแต่่ก็ยังัแข็ง็แรงดูแูลตััวเองได้้ อยากช่่วยเหลืือทุุกอย่่างเท่่าที่่�

ทำำ�ได้้ เช่่น ช่่วยทำำ�ความสะอาดบ้้าน
•	 ดีีใจที่่�ได้้ไปเยี่่�ยมหมู่่�บ้้าน คนในบ้้านมีความสุขุ วิิถีีชีวิีิตคล้้าย ๆ บ้้านเรา เห็็นแล้้วคิิดถึงบ้้าน
•	 ดีีใจที่่�ได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งชองชุุมชน คิิดว่่าพวกเราน่่าจะมีีโอกาสทำำ�ประโยชน์์ในชุมชนได้้บ้้าง
•	 รู้้�สึกึสงสารคุณุยายกัับคุุณตาที่่�อยู่่�กััน 2 คน อายุุมากแล้้ว หููตาก็็ไม่่ค่่อยดีี 
•	 รู้้�สึกึดีีที่่�ได้้พููดคุย พ่่อแม่่เล่่าความเป็็นอยู่่� อาชีพีการทำำ�มากิินให้้เราฟังั 
•	 รู้้�สึกึดีีใจที่่�พ่่อแม่่ต้้อนรับัเหมืือนเป็็นลููกจริงิ ๆ ความรู้้�สึกึเหมืือนได้้อยู่่�กัับบ้้าน
•	 รู้้�สึกึอบอุ่่�นที่่�แม้้จากบ้้านมาไกลหลายร้้อยกิิโลเมตรแต่่ก็มีีพ่่อแม่่บุญธรรมที่่�นี่่� และวิิถีีชีวิีิตวัฒนธรรมคล้้าย ๆ  กััน
•	 รู้้�สึึกสงสารพ่่อฮัักต้้องเลี้้�ยงดููพ่่อที่่�ตาบอด ดูแูลน้้องคนเล็็กที่่�เป็็นไข้้สมองอัักเสบ โดยการกู้้�เงิินมาส่่งลููกชายเรียีน 

ซื้้�อข้้าวกิิน บ้้านอยู่่�ในที่่�ลุ่่�ม ฝนตกมาก ๆ น้ำำ�ก็จะท่่วมพื้้�นที่่� 
•	 รู้้ �สึกึดีีที่่�ได้้เรียีนรู้้�วััฒนธรรมของชุุมชน ได้้กินข้้าวร่่วมกัน

กระบวนกรแลกเปลี่่�ยนและสรุุป:

รู้้�สึึกดีีที่่�พวกเราได้้บอกเล่่าอารมณ์ความรู้้�สึึกสิ่่�งที่่�ได้้สััมผัส และคิิดต่่อเพื่่�อจะช่่วยเหลืือ นี่่�ถืือเป็็นจุดเริ่่�มต้้นของการ
คิิดถึงผู้้�อื่่�นมากกว่่าตััวเอง เราจะหาโอกาสทำำ�อะไรเพื่่�อผู้้�อื่่�น โดยเฉพาะชุุมชนนี้้�ที่่�เราได้้มาใช้้ทรััพยากรร่่วมกับชุุมชน

กิิจกรรมพัฒันาชุมชน บ้้านกิตติินัันท์

การหาโอกาสให้้เด็็กเยาวชนได้้ทำำ�อะไรเพื่่�อผู้้�อื่่�นและเพื่่�อส่่วนรวม เป็็นการเพิ่่�มพื้้�นที่่�ความรักัและความกรุุณาในหัวัใจ
ให้้กับพวกเขา การได้้เข้้าไปสััมพัันธ์์กัับชุุมชนในฐานะที่่�เป็็นลููกฮััก ทำำ�ให้้พวกเขารู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของครอบครัวและเป็็น
สมาชิกิของชุุมชน พวกเขาจึึงอยากช่่วยแก้้ปัญหาและทำำ�สิ่่�งดีี ๆ ให้้เกิิดขึ้้�นกับพื้้�นที่่�นี้้� 

กิิจกรรมจิตอาสาจึึงเกิิดขึ้้�นหลัังจากที่่�เด็็กเยาวชนได้้รับัฟังัเรื่่�องราวของพ่่ออุ๊๊�ยเข้้ม และได้้ไปเห็น็สภาพบ้้าน ของพ่่ออุ๊๊�ย 
พวกเขาจึึงกลัับมาคุุยกัันและขอเวลาที่่�จะไปทำำ�ความสะอาดบ้้าน และซ่่อมแซมบ้้านให้้กับพ่่ออุ๊๊�ย

ภารกิิจ แบ่ง่หน้้าที่่�: 

	 งานที่่�บ้้านพ่่ออุ๊๊�ยเข้้ม 
•	 ดูแูลความสะอาด ถููบ้้าน ซัักผ้้า 
•	 กลุ่่�มช่่าง ทำำ�เตีียงนอน ทำำ�ราวบันัไดบ้้าน ซ่่อมไฟฟ้า้ 

	 งานที่่�หมู่่�บ้้านกิตตินัันท์
•	 เก็็บขยะรอบชุุมชน 

	 ***ทุกุคนดูแูลตััวเองท้ั้�งกายและใจ พวกเราเข้า้ไปในนามกลุ่่�มเยาวชน ถืือขวดน้ำำ�ไปด้วย 
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กิิจกรรมถอดบทเรีียน จิิตอาสาเพื่่�อชุุมชนบ้้านกิตติินัันท์

ความรู้้�สึกึที่่�ได้้ทำำ�สิ่่�งดีีเพื่่�อผู้้�อ่ื่�น 

•	 ภููมิใจที่่�เราสามารถทำำ�สิ่่�งดีีเพื่่�อผู้้�อื่่�นได้้ทุกที่่� ทุกุเวลา 
•	 มีีความสุขุที่่�ทุกุคนทำำ�ได้้ดีมาก อยากให้้ทุกุคนเก็็บความดีนี้้�ไว้้
•	 ภููมิใจในตัวเองและผู้้�อื่่�นที่่�ได้้ช่่วยเหลืือคุณุตา และเห็็นคุณุตามีีความสุขุ
•	 ดีีใจที่่�ได้้ทำำ�ตามความคาดหวััง และออกมาดีี ขอบคุณุทุกุคนที่่�ได้้ช่่วยกัันทำำ�ประโยชน์์เพื่่�อผู้้�อื่่�น
•	 สบายใจที่่�ได้้ทำำ�สาธารณประโยชน์์ เก็็บขยะในชุมชน 
•	 ดีีใจและอยากทำำ�อะไรมากกว่่านี้้� 
•	 ดีีใจที่่�ทุกุคนทำำ�อย่่างตั้้�งใจและเต็็มที่่�ตามกำำ�ลัง 
•	 มีีพลังจากการร่่วมมืือร่่วมใจกัันของคนหนุ่่�มสาวรุ่่�นใหม่่ที่่�อยากสร้้างสรรค์์สัังคม ทุุกคนมีศัักยภาพที่่�จะสร้้าง

สังัคมที่่�ดีีงาม
•	 มีีความหวััง เห็็นความตั้้�งใจของทุุกคน มีีความรับัผิิดชอบต่่อหน้้าที่่� ทำำ�กันเองโดยไม่่ต้้องบอก
•	 สนุกกัับบรรยากาศ การทำำ�งานร่่วมกันแบบมีีความสุขุ

กิิจกรรมสัมัผัสัความงามของธรรมชาติ ดอยเสมอดาว

ดอยเสมอดาวเป็็นสถานที่่�ธรรมชาติิที่่�มีีความสงบสวยงามและให้้พลังงานของความอิสระ เสรีีภาพ และความสดชื่่�น 
คนที่่�ได้้สัมผัสจะรู้้�สึกึรักัในธรรมชาติิ เพราะรับัรู้้�ได้้ว่่าธรรมชาติิให้้พลังงานที่่�ดีีกัับตนเอง ซึ่่�งหาไม่่ได้้แบบนี้้�ในเมืืองใหญ่่

กระบวนการ:

•	 แต่่ละคนจะได้้อาหารคนละ 1 กล่่อง (งดใช้้กล่่องโฟม)
•	 ขึ้้�นรถตามกลุ่่�มฐาน ให้้แต่่ละกลุ่่�มดูแูลกััน
•	 เมื่่�อถึึงดอยเสมอดาว ผู้้�เข้้าร่่วมแยกย้้ายหาสถานที่่�ที่่�ตนเองจะสััมผัสธรรมชาติิได้้ พร้้อมกับเขีียนบทกวีีของ

ตนเองอย่่างน้้อยคนละ 1 บท
•	 รวมตัวกัันตอนฟ้า้มืืดที่่�ทำำ�การอุุทยานเพื่่�อเรียีนรู้้�เรื่่�องการดููดาว
•	 สรุปสิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้� และเดิินทางกลัับ

บอกเล่่าความรู้้�สึกึผ่า่นบทกวีี

•	 เสมอดาวสวยด้้วยฟ้า้พาสอดส่่อง เสียีงนกร้้องท้้องฟ้า้พาหวั่่�นไหว ช่่วยแบ่่งปัันความรักัให้้ปักไป คิิดถึงใจไกลอื่่�นชื่่�น
อ้้อนจันทร์์

•	 ลมโชยเย็น็พััดพาชวนหลงใหลต่่างคลั่่�งไคล้้ในเสน่่ห์ของหุุบผาอัันมืืดถึงช่่วงเย็น็ยามหลัับตา แสงจัันทร์์จ้้าสว่่าง
ท่่ามกลางดาว

•	 เที่่�ยวดอยเสมอดาว จิิตเบิกิบานทุกโมงยาม ดื่่�มด่ำำ�รสพระธรรมทุกุเช้้าค่ำำ�ประสบชัยั ชีวิีิตจงรุ่่�งโรจน์์ฟ้า้จงโปรดได้้เห็็นใจ 
ปกป้้องคุ้้�มกันภัยสิ่่�งเลวร้้ายกลัับกลายดีี 

•	 ภููเขา ต้้นไม้้ ท้้องฟ้้า ทุุกอย่่างจะสวยงาม เมื่่�อระยะห่่างกำำ�ลังดีี ความรักัก็็เช่่นกัน 
•	 ใกล้้ชิดิดวงดาว ชีวิีิตความฝันท่่ามกลางหมู่่�ดาว ปลดปล่่อยความทุกุข์ใ์กล้้ชิดิหมู่่�ดาว ใกล้้ชิดิดวงดาวความฝันเสมอดาว 
•	 เจ้้าเอ๋๋ยเจ้้านั้้�นยังัมีีดวงดาวที่่�คอยเคีียงข้้างกัันทุกุค่ำำ�คืน แม้้เจ้้านั้้�นจะอยู่่�ท่่ามกลางแสงดาว ถึึงนั่่�งหนาว ๆ ขอเพียีงเจ้้า

นั้้�นอยู่่�เคีียงข้้างกัันตลอดไป 
•	 กลางนภาดวงดาวคอยจัับแสง บนกอหญ้้าหลัับตื่่�นเหมืือนดั่่�งพบแสงตะวััน 
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บอกเล่่าความรู้้�สึกึผ่า่นบทกวีี

•	 ดวงดารา สกาวยามค่ำำ�คืน คนใจชื้้�นทนเหงาเฝ้้าทนเพ้้อ ตามหารักัใต้้แสงจัันทร์ห์าไม่่เจอ หญิงิอย่่างเธอมีีที่่�ไหนในโลกา
•	 จากยอดดอยแดนไกลใจยังัห่่วง ยัังคิิดถึงห่่วงหาพะว้้าพะวััง และคงต้้องรอคอยเจ้้ากลอยใจ
•	 แม้้ตะวัันลับฟ้า้ยังัมีีเมฆที่่�สวยงามเสมอ ไม่่มีสิ่่�งใดที่่�เปลี่่�ยนไป สิ่่�งที่่�สวยงามมิได้้ตกหายไป แม้้แต่่ตกค่ำำ�ก็ยังัมีีแสงเดืือน

ดาวที่่�ประกายดั่่�งเพชร
•	 ลมภููเขาจู่่�โจมโถมทายทััก และห่่วงหนัักทนต่่อความหลัับใหล รััตติกาลร้้าวรานคงผ่า่นไป
•	 พร่่างพราวสกาวแสงดาวเดืือน มีีแสงเดืือนแสงดาวส่่องลึึกลงกลางใจ เหมืือนได้้รับพลังอัันยิ่่�งใหญ่่ ฉันันั่่�งมองท้้องฟ้า้ 

อัันกว้้างใหญ่่ หััวใจสั่่�นไหว คิิดถึงบ้้านคิดถึงคนไกลที่่�จากมา ยังัเห็็นดาวส่่องแสงสว่่างไสว เห็็นเด็็กน้้อยมีีความหวััง  
เป้้าหมายที่่�วางไว้้ชัดเจน เป็็นพลังด้้วยความหวัังสร้้างพลังอัันงดงาม ที่่�นี่่�ดอยเสมอดาว 

•	 ค่ำำ�คืนเย็น็ย่ำำ�หรีดีหริ่่�งเรไร ฉันัได้้ยินเสียีงของใจ พร้้อมไม่่พร้้อมก็จะเดิินก้้าวต่่อไปด้้วยใจที่่�ทระนง
•	 พระอาทิิตย์ส์อดแสงส่่อง ผู้้�คนชื่่�นชมกับความงดงามบนท้้องฟ้า้ เด็็กค่่ายนั่่�งจััดกลุ่่�มเป็็นวงกลม มีีพื้้�นหลัังเป็็นภููเขา 

หมู่่�ดาว ทำำ�ให้้ฉันัหลงใหลยิ่่�งนััก ฉันัได้้ชื่่�นชมกับความงดงามที่่�ฉันัไม่่เคยสัมัผัสมาก่่อน ดวงดาวนี้้� ความงดงามที่่�ไม่่เคย
สัมัผัสดอยเสมอดาว

•	 สายลมน้้อย ๆ ที่่�มากระทบร่่างกาย เหมืือนสายลมกำำ�ลังเยียีวยาสิ่่�งที่่�อยู่่�ในใจ และหล่่อเลี้้�ยงสิ่่�งดีี ๆ ให้้คงอยู่่� แสงแดด
อ่่อน ๆ ที่่�สาดส่่องลงมา ทำำ�ให้้สิ่่�งที่่�ดููธรรมดากลัับกลายเป็็นสิ่่�งที่่�สวยงามล้ำำ�ค่่าได้้อย่่างน่่าตื่่�นเต้้น เหมืือนแสงแดด
ต้้องการส่่องแสงให้้ฉันมองเห็็นสิ่่�งดีี ๆ รอบ ๆ ว่่ามัันมีความงดงามในตัว และสิ่่�งงดงามที่่�สุดุคือความเบิกิบานของ 
พวกเราที่่�ช่่วยเติิมเต็็มให้้สิ่่�งเหล่่านี้้�งดงามและมีีชีวิีิต

 

ศึกึษาดููงานการจััดการวิิสาหกิิจชุมชนชีีววิิถีี ตำำ�บลน้ำำ�เกี๋๋�ยน อำำ�เภอภููเพีียง จัังหวััดน่่าน

จากจุุดเริ่่�มต้้นเล็็ก ๆ เพีียง ‘ถััง 1 ใบกัับไม้้พาย 1 อััน’ ของชุุมชนบ้้านน้ำำ�เกี๋๋�ยน จ.น่่าน ก่อเกิิดเป็น็ธุรกิิจที่่�รังัสรรค์์
ผลิิตภััณฑ์์โดยใช้้วัตถุดิุิบจากธรรมชาติในชุมชนมาต่อยอด ชาวบ้้านใน ต.น้ำำ�เกี๋๋�ยน มีีแนวคิิดที่่�จะนำำ�สมุนไพรในหมู่่�บ้้านมา
ทำำ�เป็็นสินิค้้าอุุปโภคในครัวัเรือืนที่่�ใช้้ในชีวิีิตประจำำ�วัน เช่่น น้ำำ�ยาล้้างจาน น้ำำ�ยาอเนกประสงค์์ สบู่� แชมพูู หวัังช่่วยลดค่่าใช้้จ่่าย
และยังัได้้ใช้้ผลิตภัณฑ์์ที่่�ปลอดภัยต่่อสุขุภาพ โดยเป็็นการนำำ�พืชืสมุนุไพรที่่�มีีในท้้องถิ่่�น เช่่น ใบหมี่่� ดอกอััญชันั มะเฟืือง มะกรููด 
มะขาม ขมิ้้�นชััน มาเป็็นวัตถุุดิิบ ผสานความรู้้�ภููมิปััญญาดั้้�งเดิิมของผู้้�เฒ่่าผู้้�แก่่ในชุมชน รวมถึงยัังได้้รับการสนัับสนุนด้้าน
วิิชาการและควบคุุมคุุณภาพการผลิตจากสถานีีอนามััยตำำ�บลน้ำำ�เกี๋๋�ยน และได้้รัับการสนัับสนุุนส่่งเสริิมการปลููกและพััฒนา
พัันธุ์์�สมุนไพรจากศููนย์์บริิการและถ่่ายทอดเทคโนโลยีีการเกษตรตำำ�บลน้ำำ�เกี๋๋�ยน ส่่งผลให้้ผลิตภัณฑ์์ได้้รัับการพััฒนาจนมีี
คุณุภาพมาตรฐานสากล ผ่า่นมา 10 ปีแีล้้วที่่�กลุ่่�มชีีววิิถีีได้้จดทะเบีียนวิสาหกิิจชุมชน และผ่า่นการรับัรองมาตรฐานผลิิตภััณฑ์์
ชุุมชน (มผช.) สามารถทำำ�รายได้้สู่�ชุุมชนกว่่า 20 ล้้านบาท คุณุภาพของสิินค้้าเน้้นการใช้้สมุนไพรในปริมาณมาก หลีีกเลี่่�ยง
การใช้้สารเคมี และจำำ�หน่่ายในราคาไม่่แพง จึึงมีียอดการสั่่�งซื้้�อเข้้ามาอย่่างสม่ำำ�เสมอ มีีตลาดที่่�แน่่นอน และก่่อรายได้้ยั่่�งยืนื

วััดพระธาตุแุช่แ่ห้้ง และวััดภููมินทร์์

การที่่�ผู้้�เรีียนได้้สััมผัสความงามของสถาปััตยกรรม และจิิตรกรรมที่่�ผููกโยงกัับความคิด ความเชื่่�อ และความศรััทธา 
ในพระพุุทธศาสนา การถ่่ายทอดเรื่่�องราวผ่่านวิถีีชีีวิิตออกมาเป็็นงานศิลปะ จึึงเป็็นกระบวนการบัันทึกและถ่่ายทอดอีก 
รููปแบบหนึ่่�ง

ความงดงามของศิิลปะในเมืืองน่่านไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ความยิ่่�งใหญ่่หรืือหรููหรา แต่่อยู่่�ที่่�ความสงบและเรีียบง่่าย ซึ่่�งเป็็น 
อััตลักษณ์์ของคนน่่านที่่�อยู่่�ใกล้้ชิิดกับธรรมชาติิ ความงามเหล่่านี้้�ก็็จะประทัับตราในหัวใจของเด็็กและเยาวชน จะช่่วยให้้ 
พวกเขาสร้้างสรรค์์งานศิลปะและความงามในทุกที่่�ที่่�พวกเขาพบเจอ
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12		กิิ  จกรรมสันทนาการ

กิิจกรรมสันัทนาการ เป็็นกิจกรรมที่่�สำำ�คัญและจำำ�เป็็นสำำ�หรับัค่่ายเยาวชนเป็็นอย่่างมาก กิิจกรรมสันัทนาการนอกจาก
มีีเพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมรู้้�สึกึตื่่�นตัว สนุกสนาน สร้้างความสัมพันัธ์แ์ล้้ว กิิจกรรมสันทนาการยังัถืือเป็็นกระบวนการสร้้างการเรีียนรู้้�
ที่่�ดีีอีีกวิิธีหีนึ่่�ง

	

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม จัับอะไรดีีจ๊๊ะ จัับอะไรดีีล่ะ

•	 จัับคนเสื้้�อสีนี้ำำ�เงิิน 
•	 จัับกลุ่่�ม 6 คน 
•	 จัับ....

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม เปลี่่�ยน

•	 จัับกลุ่่�มฐาน แต่่ละกลุ่่�มจับมืือกัันเป็็นวงกลม ให้้มีของวางไว้้ตรงกลาง
•	 ถ้้าบอกว่่า “เปลี่่�ยน” ให้้ทุกคนในกลุ่่�มจับมืือกััน และเปลี่่�ยนที่่�จากจุุดเดิิมไปจุดอื่่�นพร้้อมกันทั้้�งกลุ่่�มให้้เร็ว็ที่่�สุดุ 

เมื่่�อไปถึงแล้้วให้้นั่่�งลง
•	 มืือห้้ามหลุุด
•	 กระบวนกรจะสั่่�งให้้เปลี่่�ยนเร็ว็ขึ้้�น

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม วิิวาห์เหาะ 

•	 ทุกุคนยืนเป็็นวงกลมเดีียวกััน 
•	 กระบวนกรเริ่่�มวิ่่�งไปดึง 1 คนกลัับมาแทรกที่่�เดิิมของกระบวนกร
•	 2 คนที่่�อยู่่�ด้้านข้้างที่่�ว่่างให้้จับมืือกัันแล้้ววิ่่�งไปดึงอีีก 1 คนให้้กลัับมาแทนที่่�ว่่าง
•	 พื้้�นที่่�ไหนว่่างให้้ 2 คนด้้านข้้างจัับมืือกััน วิ่่�งไปเอาอีีก 1 คนให้้มาแทนให้้เร็ว็ที่่�สุดุ

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ปลุุกให้้ตื่�นด้้วยการนวด

•	 ยืนืเป็็นวงกลมใหญ่่ 1 วง หัันหน้้าไปทางขวา นวดเพื่่�อนที่่�อยู่่�ข้้างหน้้าด้้วยความรักัและความปรารถนาดีี 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม เราเป็น็ชาวเกาะ 

•	 เราเป็็นชาวเกาะ ๆ ๆ เกาะอะไร?
•	 เราเป็็นชาวเกาะ ๆ ๆ เกาะอะไร? เกาะเสา เกาะคนเสื้้�อเหลืือง เกาะคนหล่่อ เกาะกััน 2 คน

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม เป่า่ยิงฉุุบ 

•	 จัับคู่่�หัันหน้้าเข้้าหากัันเพื่่�อเป่่ายิิงฉุุบ 
•	 ร้้องเพลง “ซ้้าย แล้้วก็็ซ้้ายแล้้วก็็ซ้้าย ขวา แล้้วก็็ขวาแล้้วก็็ขวา ข้้างหน้้า ข้้างหลััง ข้้างหน้้า ๆ ใครขวางหน้้าเรา

มาเป่่ายิงิฉุุบ” 
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•	 คนแพ้้ไปต่่อหลัังคนชนะกลายเป็็นทีมเดีียวกััน แล้้วหาคู่่�ชิงิต่่อไปเรื่่�อย ๆ พร้้อมกับร้้องเพลง
•	 จนเหลืือผู้้�ชนะ 2 ทีีม เป่่ายิิงฉุุบกัันให้้ชนะ 2 ใน 3 ก็็จะได้้ทีมชนะทีีมเลิิศ

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม สัตัว์์ประหลาด

•	 จัับกลุ่่�ม 4 คน หมายเลข 1 2 3 4 
•	 หมายเลข 1 กัับ 2 เป็็นพ่่อกัับแม่่ หมายเลข 3 เป็็นลููก จัับมืือกัันเป็็นวงกลม
•	 หมายเลข 4 เป็็นสัตัว์ประหลาด (อยู่่�นอกวง)
•	 สัตัว์ประหลาดจะคอยกิินลููก โดยแตะตััวลููกให้้ได้้ 
•	 พ่่อกัับแม่่ต้้องช่่วยกัันปกป้้องลููกให้้ปลอดภัยจากสัตัว์ประหลาด โดยจัับมืือกัันไม่่ให้้หลุุด 

แต่่ห้้ามทำำ�ร้้ายสัตัว์ประหลาด
•	 รอบต่่อไปเปลี่่�ยนบทบาทกััน ให้้สัตว์ประหลาดเป็็นลููก อีีก 1 คนมาเป็็นสัตัว์ประหลาด

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม เรีียกชื่่�อกลุ่่�ม 

•	 เราเป็็นชาวเกาะ เกาะอะไร? เกาะคนใส่่เสื้้�อสีฟี้า้ เกาะกลุ่่�ม 6 คน 
•	 จัับกลุ่่�ม กลุ่่�มละ 6 คน ตั้้�งชื่่�อกลุ่่�มโดยใช้้ชื่่�อผลไม้้ นั่่�งจัับมืือกัันเป็็นวงกลม 
•	 เริ่่�มต้้นด้้วยกระบวนกรชี้้�ไปที่่�กลุ่่�มไหนก็ให้้กลุ่่�มนั้้�นพููดชื่่�อกลุ่่�มตัวเอง 2 ครั้้�งแล้้วเรียีกชื่่�อกลุ่่�มอื่่�น 1 ครั้้�ง
•	 กลุ่่�มไหนถููกกลุ่่�มเพื่่�อนเรียีกชื่่�อ ต้้องพููดชื่่�อกลุ่่�มตัวเอง 2 ครั้้�ง แล้้วเรียีกชื่่�อกลุ่่�มเพื่่�อนโดยพร้้อมเพรียงกััน 

เสียีงดัังฟัังชัดั ถ้้าเรียีกช้้า เรียีกผิิด เรีียกไม่่เหมืือนกันทั้้�งกลุ่่�มถือว่่าแพ้้ ให้้แยกไปรวมกับกลุ่่�มที่่�ชนะ

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม Zombie ซอมบี้้� 

•	 ยืนืเป็็นวงกลมจับมืือกััน รับัอาสาสมัคร 2 คนที่่�คิิดว่่าตััวเองแข็ง็แรงที่่�สุดุ ให้้ 2 คนนี้้�เป็็นซอมบี้้� ถ้้าซอมบี้้�โดน
ตััวใคร คนนั้้�นจะกลายเป็็นซอมบี้้�ทัันที

•	 วิิธีกีารป้้องกัันซอมบี้้�ไม่่ให้้กัดก็คืือ เมื่่�อซอมบี้้�เดิินเข้้ามาใกล้้ตัว เราส่่งสายตาไปหาเพื่่�อนที่่�คิิดว่่าจะช่่วยเราได้้ 
เพื่่�อให้้เพื่่�อนเรียีกชื่่�อเรา เมื่่�อเพื่่�อนเรียีกชื่่�อเราก่่อนซอมบี้้�จะถึึงตััว เราจะรอดจากซอมบี้้� 

•	 เมื่่�อซอมบี้้�กััดใครแล้้ว ซอมบี้้�ก็็จะกลายเป็็นคน อีีกคนก็จะกลายเป็็นซอมบี้้�แทน

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม วัันเกิิดฉััน

•	 ทุกุคนยืนืเป็็นวงกลมวงเดีียว เกี่่�ยวแขนกันไว้้ 
•	 ถ้้าพููดชื่่�อวัันไหน เช่่น จัันทร์ ์อัังคาร พุธุ คนที่่�เกิิดวันนั้้�นต้้องรีบีนั่่�งลงกัับพื้้�นให้้ได้้ 
•	 เพื่่�อนที่่�อยู่่�ด้้านข้้างซ้้าย-ขวา ทั้้�ง 2 คน ต้้องช่่วยกัันดึงไม่่ให้้เพื่่�อนนั่่�งได้้ 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ล่่ากลุ่่�มฐาน 

•	 แบ่่งกลุ่่�มตามกลุ่่�มฐาน ถ้้าบอกเดิิน ให้้ทุกุคนเดิินกระจายไปตามพื้้�นที่่�ที่่�กำำ�หนด 
•	 พอเรียีกชื่่�อกลุ่่�มไหนให้้เพื่่�อน ๆ กลุ่่�มอื่่�นแตะตััวสมาชิกิในกลุ่่�มนั้้�นให้้ได้้ การแตะคืือให้้ก้้าวออกจากจุุดที่่�ยืนืได้้ 

1 ก้้าว คนที่่�ถููกเรียีกชื่่�อให้้หนีีได้้
•	 ส่่วนคนที่่�โดนแตะจะต้้องออกจากเกม 



103 คู่่�มือืค่่ายพััฒนาเยาวชนนอกระบบ 21 วันั

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม กาเหว่่าแย่ง่ไข่แ่ม่ก่า

•	 ผู้้�เข้้าร่่วมคัดเลืือก 2 คนเพื่่�อเป็็นแม่่กา มีีขวดน้ำำ�ดื่่�ม 4-5 ขวดเป็็นลููกกา
•	 ผู้้�เข้้าร่่วมที่่�เหลืือทั้้�งหมดเป็็นรัังอีีกา จัับมืือกัันเป็็นวงกลม จะมีีลููกกาและแม่่กาอยู่่�ในรััง แม่่กาจะคอยปกป้้อง

ลููกกา
•	 พี่่�เลี้้�ยง 5 คน เป็็นกลุ่่�มนกกาเหว่่า พยายามแทรกตััวเข้้าไปในรังัและไปแย่่งลููกกาจากแม่่กา 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ลอดช่อ่ง

•	 แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม เท่่ากััน ยืนืเรียีงแถวหน้้ากระดาน จัับมืือกััน 2 กลุ่่�มหันหน้้าเข้้าหากััน 
•	 ลอดแขนเพื่่�อนตามคำำ�สั่่�ง เช่่น กระบวนกรบอกว่่าลอดช่่อง 5 ทุกุคนในกลุ่่�มจับมืือกัันลอดช่่องตามคำำ�สั่่�ง 

ทำำ�ให้้เร็ว็ทำำ�ให้้ไว มืือห้้ามหลุุดจากกััน

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม นวด ๆ

กิิจกรรมนวด ๆ ผ่อ่นคลาย สร้้างความตื่่�นตัว นั่่�งเรียีงแถวตอนลึก นวดให้้เพื่่�อนที่่�นั่่�งอยู่่�ข้้างหน้้า ให้้กระบวนกรบอก
นวดไปทีละส่่วนของร่่างกาย เสร็จ็แล้้วกลัับหลัังหััน เพื่่�อนวดให้้กับเพื่่�อนที่่�อยู่่�ข้้างหน้้าคืืน

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม นัับเลข

นั่่�งเป็็นวงกลม นัับเลข เริ่่�มจาก 1 - 30 โดยมีีข้้อแม้้ว่่าเลข 2 กัับ 4 ให้้ปรบมืือแทนการออกเสีียง 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม วิิวััฒนาการ

•	 เราทุุกคนจะวิิวััฒนาการเริ่่�มจากปลิง ควาย นกเอี้้�ยง คน 
•	 ทุกุคนเริ่่�มจากการเป็็นปลิง เป่่ายิิงฉุบุใครชนะได้้วิวััฒนาการเป็็นควาย
•	 ถ้้าชนะวิิวััฒนาการเป็็นนกเอี้้�ยง ถ้้าแพ้้เป็็นควายต่่อไป
•	 สายพัันธุ์์�เดีียวกัันเท่่านั้้�นที่่�จะเป่่ายิงิฉุบุกัันได้้ 
•	 ถ้้าเป็็นคนแล้้วให้้ยืนท่่าหล่่อ

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม โยคะ

ถ้้ากระบวนกรมีทัีักษะด้้านโยคะ สามารถนำำ�มาใช้้ในช่่วงเตรียีมความพร้้อม เพื่่�อปลุกุร่่างกายให้้พร้้อม ปลุกุใจกัับกาย
ให้้สมดุลุกััน เช่่น นั่่�งหลัังตรง หลัับตาลง หายใจเข้้าเบา ๆ  ช้้า หายใจออกผ่อ่นคลาย รับัรู้้�การนั่่�งอยู่่�ของเรา รับัรู้้�การมีอียู่่�ของเพื่่�อน 
ขณะที่่�อยู่่�ในสมาธิ ิทบทวนการเรีียนรู้้�ที่่�เกิิดขึ้้�นกับตััวเองตลอด 2-3 วัันที่่�ผ่า่นมา การจััดการขยะ การลดขยะ การรีีไซเคิิลหรือื
การนำำ�กลัับมาใช้้ใหม่่ ก็็ไม่่เพีียงพอที่่�จะฟื้้� นฟููโลกใบนี้้� แต่่เราเริ่่�มได้้ตั้้�งแต่่วันนี้้� เมื่่�อได้้ยินิเสียีงระฆังั ค่่อย ๆ ลืืมตาขึ้้�น

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ฝนตก ฟ้า้ร้้อง ฟ้า้ผ่า่

•	 ฝนตก ปรบมืือรัวั ๆ 
•	 ฟ้า้ร้้อง ตบตัักรัวั ๆ ส่่งเสียีงบึ้้�ม ๆ ๆ ๆ 
•	 ฟ้า้ผ่่า ชููมืือขึ้้�นแล้้วพููดว่่า เปรี้้�ยง ๆ 
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กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม เสืือปืืนไว

•	 ยืนืเป็็นวงกลม คนที่่�เป็็นนัักฆ่่าจะไปอยู่่�กลางวง พููด “โป้้ง” พร้้อมเรีียกชื่่�อคนที่่�เราจะยิิง
•	 คนที่่�ถููกยิิงต้้องรีบีโป้้งกลัับพร้้อมกับเรียีกชื่่�อคนที่่�เราจะโป้้งต่่อ
•	 ถ้้าใครช้้าจะกลายเป็็นนัักฆ่่า 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม จัับเชลย

•	 นัับเลข 1, 2 หากใครนัับเลขเดีียวกัันให้้อยู่่�กลุ่่�มเดีียวกััน
•	 สมาชิกิในกลุ่่�มยืนืเรียีงหน้้ากระดานสองแถว หัันหน้้าเข้้าหากััน
•	 มีีเส้้นคั่่�นกลาง หากจัับสมาชิิกฝั่่� งตรงข้้ามข้้ามเส้้นมาฝั่่� งตนได้้คนนั้้�นเป็็นเชลย

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม หว่่านแหจัับปลา

แห 5 คน คนที่่�เหลืือเป็็นปลา แหจัับมืือกัันอยู่่�ตรงกลาง ส่่วนปลาต้้องข้้ามจากฝั่่� งหนึ่่�งไปอีกฝั่่� งหนึ่่�งให้้ได้้ โดยมีีแหคอย
จัับปลาให้้ได้้ ถ้้าปลาตััวไหนถููกจัับก็็จะกลายเป็็นแห

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ตรงข้้าม

เดิิน หยุุด เดิินในพื้้�นที่่�ทำำ�กิจกรรม ถ้้าบอกว่่าหยุุดให้้เดิิน ถ้้าบอกว่่าเดิินให้้หยุุด จัับคนผิด

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม รถตุ๊๊�ก ๆ

•	 นั่่�งตามกลุ่่�มฐาน เรียีงแถวตอนจับไหล่่เพื่่�อนที่่�อยู่่�ข้้างหน้้า 
•	 รถตุ๊๊�ก ๆ บรรทุุกถ่่าน รถขึ้้�นสะพาน รถลงสะพาน ชักักระตุกุ ๆ ๆ 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม นัับเลข

นั่่�งเป็็นวงกลม นัับเลข เริ่่�มจาก 1 - 30 โดยมีีข้้อแม้้ว่่าเลข 2 กัับ 4 ให้้ปรบมืือแทนการออกเสีียง 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม พายเรืือ 

•	 เราเป็็นชาวเกาะ “เราเป็็นชาวเกาะ ๆ ๆ เกาะอะไร?” เกาะคนใส่่เสื้้�อสีฟี้า้ เกาะกลุ่่�ม 6 คน 
•	 ร้้องเพลง “พายเรืือไปตามนาวา เห็็นหอยปููปลาแหวกว่่ายเวีียนวน เรืือกำำ�ลังจะล่่ม เรืือกำำ�ลังจะล่่ม” 

ให้้คน 4 คนจับมืือกััน, ให้้ 2 คน เอาหััวชนกัน ฯลฯ

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม อะมีีบา 

มีีคนที่่�เป็็นตัวอะมีีบา ส่่วนคนที่่�ไม่่ใช่่อะมีีบาให้้เดิินหนีีอะมีีบาในบริิเวณที่่�กำำ�หนด เมื่่�ออะมีีบาแตะตััวใครคนนั้้�นจะต้้อง
ออกจากเกม
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กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ภููเขาระเบิิด 

•	 ทุกุคนยืนืเป็็นวงกลมวงใหญ่่ 1 วง
•	 กระบวนกรทำำ�เครื่่�องหมายภููเขาไฟไว้้ที่่�กลางวง
•	 ถ้้ากระบวนกรออกคำำ�ว่่า “ภููเขาไฟระเบิดิ....” ให้้ทุกุคนทำำ�ตามคำำ�สั่่�งนั้้�น เช่่น ภููเขาไฟระเบิดิคนใส่่เสื้้�อสีฟี้า้ 

คนที่่�ใส่่เสื้้�อสีฟ้ี้าต้้องวิ่่�งไปแตะพื้้�นที่่�ภููเขาไฟตรงกลาง แล้้วค่่อยวิ่่�งไปหาที่่�อยู่่�ใหม่่
•	 คนที่่�แตะช้้าที่่�สุดุจะเป็็นคนออกคำำ�สั่่�งคนต่่อไป 
•	 คำำ�สั่่�งควรเป็็นสิ่่�งที่่�มีีในตัวของคนสั่่�งด้้วย 

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม พููดชื่่�อไม่ซ่้ำำ�

•	 นั่่�งเป็็นวงกลมวงใหญ่่ 1 วง
•	 ให้้บอกชื่่�อที่่�ขึ้้�นต้้นด้้วยคำำ�ว่่า “มะ” เช่่น มะม่่วง มะนาว มะพร้้าว มะละกอ เวีียนไปเรื่่�อย ๆ
•	 วนได้้หลายรอบจนกว่่าจะนึึกไม่่ออก

กิิจกรรมเตรีียมความพร้้อม ฝ่า่ด่าน

•	 แบ่่ง 2 กลุ่่�ม แต่่ละกลุ่่�มจับมืือกัันเป็็นวงกลม 
•	 ให้้แต่่ละทีีมฝ่าด่่านอีกทีีมแล้้วข้้ามไปฝั่่� งตรงข้้ามให้้ได้้ โดยจัับมืือไปด้้วยกัันทั้้�งทีีม ไม่่ให้้มืือหลุุดออกจากกััน 
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ภาคผนวก
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(ตััวอย่า่ง) กำำ�หนดการ

โครงการจััดค่่ายพััฒนาศัักยภาพและสร้้างเครืือข่่ายเยาวชนสร้้างสรรค์์ชุุมชนท้้องถิ่่�น 21 วััน ระหว่่างวัันที่่� 1-21 ตุุลาคม 
พ.ศ. 2562 ณ หน่่วยอนุุรักัษ์์และจััดการต้้นน้ำำ�ห้้วยสามสบ อำำ�เภอนาน้้อย จัังหวััดน่่าน

วัันที่่� 06.00-08.30 น. ภาคเช้้า
13.00-	
13.30 น.

ภาคบ่า่ย ภาคค่ำำ�

29 ก.ย. ออกเดิินทาง-สุรุินิทร์์-น่่าน

30 ก.ย. 06.00 - ระฆังัปลุก
07.00 -  สวดมนต์  
สมาธิภิาวนา
07.40 - ทำำ�ความสะอาด
พื้้�นที่่�ตามกลุ่่�มฐาน  
(ทำำ�เป็็นประจำำ�ทุกุวััน)

-	 เดิินทางถึึงน่่าน
-	จั ดเข้้าที่่�พักั

ผ่อ่นพััก
ตระหนัักรู้้�

แนะนำำ�สถานที่่�เดิินเส้้นทาง
ศึึกษาธรรมชาติิ/ทีีมหน่่วย
ต้้นน้ำำ�

พิธิีรีับักรรมฐาน

1 ต.ค. -	กิ จกรรมแนะนำำ�ตัว
-	สั นัทนาการ “กระรอกเปลี่่�ยนโพรง”
-	 ดููคลิปวิดีีโอวิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม และ

ถอดบทเรียีน
-	สม าธิภิาวนา (5 น.)
-	กิ จกรรมสร้้างสรรค์์พลังกลุ่่�ม  

ธานอสบุกโลก และถอดบทเรีียน
-	กำ ำ�หนดตารางเวลา
-	 วางกฎกติิกาในการอยู่่�ร่่วมกัน  

อะไรควรทำำ� ไม่่ควรทำำ�

-	สั นัทนาการ “จัับอะไรดีีจ๊๊ะ”, 
“เปลี่่�ยน”

-	จำ ำ�ชื่่�อเพื่่�อน “ตะกร้้าใบ
ใหญ่่”

-	สร้้ างกลุ่่�มฐาน
-	 ภารกิิจกลุ่่�มฐาน
-	กิ จกรรมสร้้างพลังกลุ่่�ม 

แม่่น้ำำ�พิษิ

กิิจกรรมสร้้างความ
สัมัพัันธ์กั์ับชุุมชนที่่�อยู่่�
ใกล้้ค่่าย “พ่่อฮัักแม่่ฮัก”

2 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 ดููคลิปวิดีีโอวิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอการสรุปบทเรีียน

ของเมื่่�อวาน
-	ถ อดบทเรียีนกิจกรรมพ่่อฮัักแม่่ฮัก
-	ถ อดบทเรียีนกิจกรรมสร้้างสรรค์์

ชุุมชน “แม่่น้ำำ�พิษิ”
-	 กิจกรรมรู้จักตนเอง “ธาตุ”

ผ่อ่นพััก
ตระหนัักรู้้�

-	สั นัทนาการ
-	รู้้ �จัักตนเอง ธาตุุ 4 (ต่่อ)

-	ร้้ องเพลง
-	 การใช้้ไพ่่ทาโรต์์

ใคร่่ครวญชีวิีิต

3 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	คลิ ปวิดีีโอวิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม
-	สม าธิภิาวนา
-	ถ อดบทเรียีนการวิิเคราะห์์

ใคร่่ครวญตนเองผ่่านไพ่่ทาโรต์์
-	สรุ ปบทเรีียนของกลุ่่�มฐาน
-	กิ จกรรมรู้้�จัักตนเอง ธาตุุ 4
-	กิ จกรรมพลังกลุ่่�มเรียีนรู้้�  

การทำำ�งานเป็็นทีม  
“วางเหรียีญบนขวด”

-	สั นัทนาการ
-	ถ อดบทเรียีน “วางเหรีียญ

บนขวด”
-	กิ จกรรมเรีียนรู้้�ภาวะผู้้�นำำ� 

ตาข่่ายไฟฟ้า้

ดูหูนััง Freedom Writer

4 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 ดููคลิปวิดีีโอวิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม
-	สม าธิภิาวนา
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอสรุปบทเรีียน
-	ถ อดบทเรียีนการดููหนััง Freedom 

Writer
-	กิ จกรรมก้้าวข้้ามความกลััว  

เดิินข้้ามเส้้นความกลััว

-	สั นัทนาการ
-	กิ จกรรมพัฒันาภาวะผู้้�นำำ� 

ตาข่่ายไฟฟ้า้ (ต่่อ)
-	ถ อดบทเรียีนตาข่่ายไฟฟ้า้

กิิจกรรมก้้าวข้้าม 
ความกลััว ฝึึกพููดใน 
ที่่�สาธารณะรอบที่่� 1 จุุด
เปลี่่�ยนในชีวิีิตฉันั
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วัันที่่� 06.00-08.30 น. ภาคเช้้า
13.00-	
13.30 น.

ภาคบ่า่ย ภาคค่ำำ�

5 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 ดููคลิปวิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม
-	 ฝึึกจัับประเด็็นจากการอ่่าน

บทความ

ผ่อ่นพััก
ตระหนัักรู้้�

-	สั นัทนาการ
-	 เรื่่�องเล่่าจากประสบการณ์์

ความรัก
-	กิ จกรรมเรีียนรู้้�ภาวะผู้้�นำำ� 

ช้้างท่่องโลก

ดูหูนััง School of Rock

6 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 ดููคลิปวิดีีโอวิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม
-	สม าธิภิาวนา
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอสรุปบทเรียีน
-	 ทบทวนกติิกาการอยู่่�ร่่วมกัน  

สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดี สิ่่�งที่่�อยากปรับ
-	สั นัทนาการ
-	ถ อดบทเรียีนช้้างท่่องโลก  

โยงกัับภาวะผู้้�นำำ�

-	สั นัทนาการ
-	 กิิจกรรมอาสาพััฒนาชุุมชน 

เก็็บขยะบ้้านกิตตินัันท์  
ซ่่อมและทำำ�ความสะอาด
บ้้านให้้พ่่ออุ๊๊�ยเข้้ม

ถอดบทเรีียนกิจกรรม 
จิิตอาสาพััฒนาชุุมชน

7 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอการสรุปบทเรีียน

ของเมื่่�อวาน
-	 ฝึึกพููด ฝึึกฟััง
-	กิ จกรรมสร้้างสรรค์์ชุุมชน เรีียนรู้้�

ความไว้้วางใจ ปิิดตาเดิินตะปูู

-	สั นัทนาการ
-	ปิ ดตาเดิินตะปูู (ต่่อ)
-	ถ อดบทเรียีนปิดตาเดิินตะปูู
-	 การกรอกฐานข้้อมููลใน

ระบบอิิเล็็กทรอนิิกส์์

ดูหูนัังมหาลััยเหมืืองแร่่

 8 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 เรียีนรู้้�ระบบนิิเวศของป่่า เดิินป่า

ศึึกษาธรรมชาติิ 13 ฐานเรียีนรู้้�

ผ่อ่นพััก
ตระหนัักรู้้�

-	ถ อดบทเรียีน การศึึกษา
ธรรมชาติิ

-	 กรอกข้้อมููลอิิเล็็กทรอนิิกส์์

-	 เรียีนรู้้�นอกสถานที่่� 
สัมัผัสความงาม 
ตามธรรมชาติิ  
“ดอยเสมอดาว”

-	ค วามงามจากบทกวีี

9 ต.ค. -	สั นัทนาการ 
-	 ดููคลิปวิดีีโอวิิกฤตสิ่่�งแวดล้้อม
-	อ่่ านบทกวีี
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอการสรุปบทเรีียน

ของเมื่่�อวาน
-	 โรงพยาบาลนาน้้อยให้้ความรู้้�เรื่่�อง

การดูแูลตนเองจากไข้้หวััดใหญ่่

-	สั นัทนาการ
-	ทำ ำ�ความสะอาดที่่�พััก

-	 ดููคลิปวิดีีโอโจน จัันได 
การก้้าวข้้ามความกลััว

-	 ฝึึกพููดในที่่�สาธารณะ
ครั้้�งที่่� 2 ประสบการณ์์
การก้้าวข้้ามความกลััว

10 ต.ค. -	  สันัทนาการ
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอการสรุปบทเรีียน

ของเมื่่�อวาน
-	 ดููคลิปวิดีีโอ วิิกฤตการศึึกษา
-	 โยคะ
-	 เรียีนรู้้�เครื่่�องมืือในการรู้้�จัักชุุมชน 

“แผนที่่�ชุุมชน”

-	 เรียีนรู้้�เครื่่�องมืือรู้้�จัักชุุมชน 
“ปฏิิทิินชุมชน”

-	 แลกเปลี่่�ยนสุขทุกุข์์
และข้้อเสนอแนะใน
การอยู่่�ร่่วมกัน 21 วััน

-	 ฝึึกจัับประเด็็นจาก 
การอ่่าน “เก้้าอี้้�ตััวเดิิม”

-	 เขียีนบทความ “เก้้าอี้้�
ตััวเดิิมของฉันั”

11 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 ดููคลิปวิดีีโอ ความเหลื่่�อมล้ำำ�ทาง

สังัคม
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอการสรุปบทเรีียน

การเรียีนรู้้�ของเมื่่�อวาน
-	 โยคะ
-	 เรียีนรู้้�เครื่่�องมืือรู้้�จัักตนเองและ

ชุุมชน ผ่า่นการบัันทึกรายจ่่าย
-	ถ อดบทเรียีนสิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�จากการ

ทำำ�บัญัชีรีายจ่่าย

ผ่อ่นพััก
ตระหนัักรู้้�

กิิจกรรมก้้าวข้้ามความกลััว 
“ไต่่เชือืกข้้ามน้ำำ� และปีีน
หน้้าผา”

-	ถ อดบทเรียีนการ 
ก้้าวข้้ามความกลััว ไต่่
เชือืกข้้ามน้ำำ� และปีีน
หน้้าผา

ฝึึกพููดในที่่�สาธารณะ
รอบที่่� 3 “เก้้าอี้้�ตััว
เดิิมของฉันั”
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วัันที่่� 06.00-08.30 น. ภาคเช้้า
13.00-	
13.30 น.

ภาคบ่า่ย ภาคค่ำำ�

12 ต.ค. -	ศึ กษาดูงูานการจััดการวิิสาหกิิจ
ชุุมชนชีวีวิิถีี ต.น้ำำ�เกี๋๋�ยน อ.ภููเพียีง 
น่่าน

-	สั มัผัสความงามและความศรััทธา 
“พระธาตุแุช่่แห้้ง”

-	 เรียีนรู้้�รากเหง้้าท้้องถิ่่�นผ่า่น
หออััตลักษณ์น์่่าน

-	 เตรียมพููดในที่่�สาธารณะ

-	พููด ในที่่�สาธารณะ
ถนนคนเดิิน

-	 เผชิญิและจััดการ
ความกลััว

13 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอสรุปบทเรีียน
-	ถ อดบทเรียีนการพููดในที่่�สาธารณะ
-	 เปลี่่�ยนกลุ่่�มฐานใหม่่
-	รู้้ �จัักใช้้สื่่�ออย่่างสมสมัยและ 

ทรงพลัง
-	มิ เตอร์วั์ัดใจ รู้้�จัักสื่่�อระดัับไหน
-	รู้้ �จัักเพื่่�อนจากการใช้้สื่่�อ
-	 เรียีนรู้้�ประสบการณ์จ์ากการ 

ใช้้สื่่�อ

-	สั นัทนาการ
-	ป าปารัสัซี่่�
-	 Cyber Bully การกลั่่�นแกล้้ง

กัันทางโลกโซเชียีล

เสพสื่่�ออย่่างไรให้้ 
เท่่าทััน

14 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอสรุปบทเรีียน
-	ป ระเภทของสื่่�อ 5 สิ่่�งที่่�ต้้องคิิดก่่อน

สร้้างเรื่่�อง

-	สั นัทนาการ
-	 ฝึึกผลิตสื่่�ออย่่างสร้้างสรรค์์

-	ส ายธารชีวิีิต
-	 ใบไม้้เล่่า

ประสบการณ์์

15 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอสรุปบทเรีียน
-	กิ จกรรมท้้าทายพลังกลุ่่�ม ตีีบอล

-	สั นัทนาการ
-	กิ จกรรมก้้าวข้้ามความกลััว 

เตรียมนิเวศภาวนา

-	นิ เวศภาวนา 1 คืืน 
อดอาหาร

-	ค้้น หาตนเองใน
ธรรมชาติิแห่่งป่่าเขา

16 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	ถ อดบทเรียีนนิเวศภาวนา

ความงามผ่่านงานศิลปะ
-	 กายใจสัมัพัันธ์์
-	 ฝึึกสมดุลุประสานกายใจ
-	ศิ ลปะผ่า่นประสาทสัมัผัส 

หูู จมููก ใจ
-	ทำ ำ�พู่่�กัันด้้วยตนเอง
-	สร้้ างสรรค์์งานศิลปะใน 

รููปแบบของตััวเอง

ดูหูนััง ลิิขิติชีวิีิตศิลปิิน

17 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	 กลุ่่�มฐานนำำ�เสนอสรุปบทเรีียน
-	ค วามงามผ่า่นงานศิลปะ
-	ถ อดบทเรียีนจากดููหนััง
-	สร้้ างสรรค์์งานศิลปะในรููปแบบ

ของตนเอง

-	ฉั นัคือใคร
-	ฉั นัอยากเป็็นใคร
-	ค วามฝันของฉันั
-	ศิ ลปะจััดวาง
-	สรุ ป

ดูหูนัังเรื่่�อง In time

18 ต.ค. -	 ทบทวนความรู้้�สึึกดีี ๆ ที่่�มีีให้้กับ
ตนเอง

-	รู้้ �เท่่าทัันโลกที่่�กำำ�ลังพลิกผัันและ 
ปั่่� นป่วน

-	 ดููสารคดี The story of struff 
กระบวนการผลิตแบบเส้้นตรงตาม
แนวทางวััตถุนิุิยม

-	 ทบทวนความสุขความทุกข์ข์อง
ตนเองกัับโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป

-	 ทบทวนสิ่่�งที่่�มีีอิิทธิพิลกัับเรา 
มีีอะไรบ้้าง

-	สั นัทนาการ
-	ข้้ อดีี/นิิสัยัดีี และสิ่่�งที่่�อยาก

ปรับัปรุง
-	 ภาพฝันของฉันัในอีก 10 ปีี
-	นำ ำ�เสนอแผน 10 ปีี

-	 เล่่นดนตรีี
-	ฟั งัและแลกเปลี่่�ยน

กัับชีวิีิตของคนที่่�เป็็น 
แรงบัันดาลใจ
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วัันที่่� 06.00-08.30 น. ภาคเช้้า
13.00-	
13.30 น.

ภาคบ่า่ย ภาคค่ำำ�

19 ต.ค. -	นิ สัยัใหม่่อะไรที่่�ต้้องสร้้างขึ้้�นเพื่่�อให้้
ไปถึงฝััน

-	ถ้้ าเราเป็็นนายก อบต. เราจะ
เปลี่่�ยนตำำ�บลของเราให้้เป็็นอย่่างไร

กิิจกรรมสร้้างแรงบัันดาลใจ
ในการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง  
ฟังัประสบการณ์์ของ  
ฤทธิพัิันธุ์์� วิิจิิตรพร (เป้้ย)  
ทููตแห่่งความดี ผู้้�เคยผ่า่น
วิิกฤตชีวิิตและกลัับตััวได้้

-	กิ จกรรมสร้้างแรง
บันัดาลใจในการ
เปลี่่�ยนแปลงตนเอง 
อ่่านหนัังสือื ผีีเสื้้�อ
และความหวััง

-	ถ อดบทเรียีนจากการ
อ่่านหนัังสือื

20 ต.ค. -	สั นัทนาการ
-	นำ ำ�เสนอการสรุปบทเรียีนของ 

กลุ่่�มฐาน
-	นำ ำ�เสนอการจัับประเด็็นจากหนัังสือื 

ดอกไม้้และความหวััง
-	 กลุ่่�มเดิินป่านำำ�เสนอบทเรียีนจาก

การเผชิญความกลััวในการเดิินป่า
-	กิ จกรรมทบทวนกระบวนการเรีียนรู้้� 

“ตนเองเรียีนรู้้�และเปลี่่�ยนแปลง
อะไรบ้้างจากการบ่่มเพาะ 21 วััน”

กิิจกรรมท้้าทายพลังกลุ่่�ม
ธานอสบุกโลก ภาคสุดุท้้าย

กิิจกรรมสานสัมพัันธ์์

21 ต.ค. -	คำ ำ�มั่่�นสัญัญากัับตนเอง  
“ความตั้้�งใจดีี 10 อย่่างที่่�จะกลัับไป
ทำำ�ทันทีใน 3 เดืือน”

-	กิ จกรรมแสดงความรักัและ
ปรารถนาดีีต่่อกัันของกััลยาณมิิตร

-	ป วารณา (พบกัันหมดทุกุคน 
ขอบคุณุ ขอโทษ บอกกล่่าวเพื่่�อ
พัฒันา)

-	ปิ ดวง “สิ่่�งที่่�อยากบอก 
จากใจกัับเพื่่�อน ๆ และ 
พี่่� ๆ ทุกุคน”

-	 เดิินทางกลัับ 
โดยสวัสดิภาพ

ตารางเวลาประจำำ�วันัค่่าย
06.00-07.00 ตื่่�นนอน และทำำ�ธุระส่่วนตัว

07.00-08.30 สวดมนต์ ภาวนา ออกกำำ�ลังกาย ทำำ�งานประจำำ�ของกลุ่่�มฐาน

08.30-09.00 รับัประทานอาหาร

08.30-11.30 กิิจกรรมการเรียีนรู้้�ภาคเช้้า

11.30-13.00 รับัประทานอาหาร และพักัผ่อ่น

13.00-13.30 ผ่อ่นพักัตระหนัักรู้้�

13.30-16.30 กิิจกรรมเรียีนรู้้�ภาคบ่่าย

16.30-17.00 แบ่่งทำำ�งานตามกลุ่่�มฐาน

17.00-18.00 พักัผ่อ่นตามอัธยาศััย

18.00-18.30 รับัประทานอาหารเย็น็

19.00-21.00 กิิจกรรมภาคค่ำำ�

21.00-22.30 เตรียมเข้้านอน

22.30 ปิิดไฟ-นอน
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youtube.com/watch?v=buc-Y6LHszU. 17 สิงิหาคม 2563







คู่มอื


