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คำนำ 

โปรแกรมบำบัด แก,ไข ฟ0 1นฟูเด็กและเยาวชน โดยใช,เทคนิคการบำบัด Forensic Cognitive Behavioral 

Therapy จัดทำขึ้นเพื่อให,ผู,ปฏิบัติงานใช,เป_นแนวทางในการบำบัดฟ01นฟูเด็กและเยาวชนกระทำผิดที่มีปaญหาซับซ,อน 

เพื่อให,เด็กและเยาวชนได,เข,าใจลักษณะความคิดของผู,กระทำความผิดในรูปแบบการอภิปรายความคิดที่ผิดปกติอยgาง

เป_นระบบ พร,อมทั้งฝiกทำกิจกรรมที่ชgวยให,เด็กและเยาวชนประเมินและปรับเปลี่ยนความคิดที่เบี่ยงเบนและพฤติกรรม

ที่ผิดปกติด,วยตนเอง ภายใต,การสร,างแรงจูงใจให,เด็กและเยาวชนมีความต,องการในการเปล่ียนแปลงตนเอง ฝiกเข,าใจ

ผู,อื ่น และสามารถจัดการอารมณmโกรธได,ด,วยตนเอง โดยมุgงความสำคัญไปท่ีการลดมิติความเสี่ยงตgอการกระทำผิดซ้ำ   

ขณะท่ีไมgละเลยการให,ความชgวยเหลือด,านภาวะสุขภาพจิตท่ีพบด,วย 

โปรแกรมบำบัด แก,ไข ฟ01นฟูเด็กและเยาวชน โดยใช,เทคนิคการบำบัด Forensic Cognitive Behavioral 

Therapy สำเร็จลงได, ด,วยความอนุเคราะหmจาก ผู,ชgวยศาสตราจารยmนายแพทยmณัทธร พิทยรัตนmเสถียร อาจารยmประจำ

ภาควิชาจิตเวชศาสตรm คณะแพทยศาสตรm จุฬาลงกรณmมหาวิทยาลัย และคณะ ในการจัดทำโปรแกรม คณะทำงานหวัง

เป_นอยgางยิ ่งวgาโปรแกรมบำบัดนี ้ จะเป_นประโยชนmสำหรับผู ,ปฏิบัติงานในสถานพินิจคุ ,มครองเด็กและเยาวชน           

และศูนยmฝiกและอบรมเด็กและเยาวชน ใช,เป_นแนวทางในปฏิบัติงานด,านการบำบัด ฟ01นฟู เพื่อให,เด็กและเยาวชนได,รับ

การบำบัดดูแลอยgางมีประสิทธิภาพ สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสมตgอไป 
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โปรแกรม บำบัด แก,ไข ฟ01นฟูเด็กและเยาวชน โดยใช,เทคนิคการบำบัด  

Forensic Cognitive Behavioral Therapy (Forensic CBT) 

 

ความเปUนมาและความสำคัญของปZญหา 

สถานการณmการกระทำผิดในกลุ gมเด็กและเยาวชนที ่เข,าสู gกระบวนการยุติธรรมมีความรุนแรงมากข้ึน 

ทั้งในแงgปริมาณ และลักษณะความรุนแรงในการกระทำ โดยพฤติกรรมตgอต,านสังคม (antisocial behavior) น้ัน

สามารถพบได,ตั้งแตgวัยเด็ก ซึ่งสภาพปaญหาของเด็กและเยาวชนดังกลgาว ในวงการวิชาการทางจิตวิทยาคลินิกอาชญาวิทยา

รวมถึงนิติจิตวิทยาถือวgาเป_นสภาพปaญหาที่มีความรุนแรงซับซ,อน มีความยากลำบากในการบำบัดแก,ไข ฟ01นฟู และหาก

ไมgได,รับการบำบัดแก,ไขจากผู,เชี่ยวชาญที่มีความเข,าใจสภาพปaญหาดังกลgาวก็จะมีแนวโน,มวgาเด็กและเยาวชนกลุgม

ดังกลgาวจะพัฒนาเป_นอาชญากรในวัยผู,ใหญgตgอไป 

Forensic Cognitive Behavioral Therapy (Forensic CBT) เป_นเทคนิคการบำบัดความคิด พฤติกรรมที่ใช,

การผสมผสานระหวgางเทคนิคการปรับความคิดและการปรับพฤติกรรม ซึ่งเน,นที่ผู,รับการบำบัดที่เข,าสูgกระบวนการ

ยุติธรรม ซึ่งในการบำบัดโดยวิธีนี ้ผู ,บำบัดทำหน,าที่ทั ้งประเมินมิติความเสี่ยงตgอการกระทำผิดซ้ำ ประเมินภาวะ

สุขภาพจิต และให,ความชgวยเหลือ บำบัดแก,ไขฟ01นฟู หรือสgงตgอในกรณีท่ีพบภาวะสุขภาพจิตรgวมกับการบำบัดแก,ไขฟ01นฟู

เพ่ือลดมิติความเส่ียงท่ีพบเพ่ือลดการกระทำผิดซ้ำโดยมุgงความความสำคัญไปท่ีการลดมิติความเส่ียงตgอการกระทำผิดซ้ำ 

ขณะที่ไมgละเลยการให,ความชgวยเหลือภาวะสุขภาพจิตที่พบด,วยและการบำบัดแก,ไขฟ01นฟูด,วย Forensic CBT เพื่อลด

ความเสี่ยงในการกระทำผิดซ้ำนั้น มิติความคิดแบบผู,กระทำผิด (Criminal Thinking) ถือเป_นมิติที่สำคัญที่ผลักดันให,

กระทำผิดซ้ำได,สูง ผู,บำบัดจึงมีหน,าที่ในการชี้แนะให,ผู,รับการบำบัดได,เข,าใจรูปแบบตgางๆ ของความคิดที่เบี่ยงเบนและ

พฤติกรรมที่ผิดปกติ โดยการอภิปรายโต,แย,งความคิดที่ผิดปกติอยgางเป_นระบบ ประกอบกับการให,ผู,รับการบำบัดฝiกทำ

กิจกรรมตgางๆ เป_นการบ,านเพื่อชgวยให,ผู,รับการบำบัด ประเมินและปรับเปลี่ยนความคิดที่เบี่ยงเบนและพฤติกรรมท่ี

ผิดปกติด,วยตนเอง ภายใต,การสร,างแรงจูงใจให,ผู ,ร ับการบำบัดมีความต,องการในการเปลี ่ยนแปลงตนเองด,วย

กระบวนการสัมภาษณmเพื่อสร,างแรงจูงใจ (Motivation Interview) ผู,ที่จะสามารถนําการบำบัดวิธีนี้ไปใช,กับเด็กและ

เยาวชนที่เข,าสูgกระบวนการยุติธรรมได,อยgางมีประสิทธิภาพ จนเกิดผลลัพธmอันพึงประสงคmในการปรับเปลี่ยนทัศนคติและ

พฤติกรรมของผู,รับการบำบัดได,นั้น จำเป_นต,องมีความรู,ความเข,าใจเกี่ยวกับหลักการ ขั้นตอน และเทคนิคในการบำบัด

อยgางถูกต,องและได,รับการฝiกฝนจนเกิดทักษะในการบำบัด ซึ่งความสามารถด,านความรู,และความสามารถด,านทักษะ     

ในการบำบัดรูปแบบน้ี จะเกิดขึ้นได,จำเป_นต,องอาศัยหลักสูตรฝiกอบรมบุคลากรทางสุขภาพจิตที่มีการพัฒนาอยgางมี

คุณภาพและได,มาตรฐาน รวมทั้งต,องมีความรู,เกี่ยวกับการใช,การบำบัดเหลgานั้นรgวมกับความรู,ด,านกระบวนการยุติธรรม

เนื่องจากเด็กและเยาวชนเหลgานี้อาจมีลักษณะบุคลิกภาพตgอต,านสังคม ซึ่งมีลักษณะของปaญหาการควบคุมอารมณmโกรธ   

การใช,ความรุนแรงตgอผู,อ่ืน การใช,ยาเสพติด และความก,าวร,าวด,านเพศ จึงได,มีการจัดทำโครงการการพัฒนาองคmความรู,

การบำบัด แก,ไข ฟ01นฟูเด็กและเยาวชน โดยใช,เทคนิคการบำบัด Forensic CBT ขึ้นเพื่อพัฒนาองคmความรู,ตgางๆ เหลgาน้ี

ข้ึนเพ่ือถgายทอดให,กับบุคลากรของกรมพินิจฯ ตgอไป 
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วัตถุประสงค_ 

1. พัฒนาองคmความรู,การบำบัด แก,ไข ฟ01นฟูเด็กและเยาวชน โดยใช,เทคนิคการบำบัด Forensic CBT  

2. ถgายทอดองคmความรู,ให,กับบุคลากรของกรมพินิจฯ เพื่อนำไปทำการบำบัดเด็กหรือเยาวชนกระทำผิดที่เข,าสูg

กระบวนการยุติธรรมที่มีปaญหาซับซ,อนรุนแรง ให,ได,รับการแก,ไข บำบัดฟ01นฟู เพื่อให,สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ในทางท่ีเหมาะสม 

 

คำสำคัญ  

1. Cognitive behavioral therapy (CBT) เป_นเทคนิคการบำบัดพฤติกรรมที ่ใช,การผสมผสานระหวgาง 

เทคนิคการปรับความคิดและการปรับพฤติกรรม โดยผู,บำบัดทำหน,าที่ ชี้แนะให,ผู,รับการบำบัดได,เข,าใจ รูปแบบตgางๆ 

ของความคิดท่ีเบ่ียงเบนและพฤติกรรมท่ีผิดปกติ ด,วยการอภิปรายโต,แย,งความคิดท่ีผิดปกติอยgางเป_นระบบ ประกอบกับ

การให,ผู,รับการบำบัดฝiกทำกิจกรรมตgางๆ เป_นการบ,านเพื่อชgวยให,เด็กและ เยาวชนประเมิน ปรับเปลี่ยนความคิดท่ี

เบ่ียงเบนและพฤติกรรมท่ีผิดปกติด,วยตนเอง 

2. Forensic หมายถึง กระบวนการท่ีเก่ียวข,องกับกระบวนการกฎหมาย 

3. Forensic cognitive behavioral therapy (Forensic CBT) คือ การบำบัดพฤติกรรมโดยใช,เทคนิคการ

ปรับความคิดและการปรับพฤติกรรมในกระบวนการของคนท่ีเข,าสูgกระบวนการยุติธรรม 

4. Risk Domain คือมิติความเส่ียงท่ีนำไปสูgการกระทำผิดซ้ำ ประกอบไปด,วย 

 4.1 มีประวัติ การมีพฤติกรรมตgอต,านสังคม  

4.2 รูปแบบของบุคลิกภาพตgอต,านสังคม  

4.3 มีเพ่ือนหรือคนรู,จักมีพฤติกรรม ตgอต,านสังคม  

4.4 ทัศนคติตgอต,านสังคม “การคิดแบบผู,กระทำผิด” (criminal thinking) 

4.5 การศึกษา/ การทำงาน  

4.6 สถานการณmครอบครัว/ ชีวิตสมรส  

4.7. กิจกรรมยามวgาง/ นันทนาการ  

4.8 การสารเสพติด 

 5. Risks Based คือแนวคิดท่ีจะประเมินควาเส่ียงท่ีจะทำให,เกิดปaญหา และพยายามท่ีจะลดความเส่ียงน้ัน 

6. Symptom based คือแนวคิดการบำบัด รักษาตามอาการของโรค 

7. Criminal Thinking Pattern คือรูปแบบการคิดแบบผู,กระทำผิด 

 

 



 

  

 

 

 

 

Main program 

 

Forensic CBT 
 



 

  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวgา การสร,างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป_นกระบวนการที่จะชgวย

ให,เกิดการเปลี่ยนแปลงอยgางยั่งยืนในระยะยาว เนื่องจากผู,เข,ารับการบำบัดจะมองเห็นถึงข,อดี-ข,อเสียของพฤติกรรม

ตgางๆ การมองเห็นถึงผลกระทบของพฤติกรรมนั ้นที ่มีตgอตนเองและครอบครัว จะชgวยให,เกิดความอยากที ่จะ

เปล่ียนแปลงท่ีย่ังยืนมากกวgาการถูกบังคับให,เข,าสูgโปรแกรมตามระบบ นอกจากน้ี การทำความเข,าใจถึงรูปแบบความคิด

ของผู,กระทำผิด จะชgวยให,ผู,มารับการบำบัด เข,าใจถึงที่มาของพฤติกรรม ลักษณะความคิด ตลอดจนรูปแบบของ

พฤติกรรมที่ทำให,เกิดผลกระทบตgอตนเอง และเมื ่อเข,าใจแล,ว เชื ่อวgาจะสามารถสังเกต ประเมินและจัดการกับ

พฤติกรรมเหลgาน้ันตgอไปได,  

โปรแกรมหลักของ Forensic CBT ที ่จ ัดทำขึ ้น จึงประกอบด,วยเนื ้อหา 2 สgวนหลัก คือ Motivational 

interviewing และ Criminal thinking และ 2 สgวนเพ่ิมเติม คือ Empathic training และ Anger management  

รูปแบบกิจกรรม แบgงเป_น 8 ครั ้ง ครั ้งละประมาณ 60-90 นาที โดยจัดในรูปแบบกิจกรรมกลุgมบำบัดท่ี

ประกอบด,วยสมาชิกกลุ gม 6-8 คน เนื ้อหาของโปรแกรมจะเริ ่มต,นด,วย Motivational Interviewing (MI) 4 คร้ัง      

เพื่อสร,างแรงจูงใจให,ผู,รับการบำบัดตระหนักถึงปaญหาและมีความพร,อมที่จะเรียนรู,เพื่อนำไปสูgการเปลี่ยนแปลงตนเอง 

จากนั้นจึงเข,าสูgเนื้อหาหลักเกี่ยวกับ Criminal Thinking (CT) อีก 4 ครั้ง โดยระหวgางนั้นก็จะมีการทบทวนแรงจูงใจใน

การบำบัดเป_นระยะๆ กgอนจะสรุปรวบยอดเพ่ือสร,างแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงระยะยาวในคร้ังสุดท,าย  

 

ในสgวนของเนื้อหาหลัก ผู,นำกลุgมจะมีทางเลือกของการจัดกิจกรรมเพิ่มเติมคือสามารถเพิ่ม MI ได,อีก 1-2 คร้ัง 

ด,วยการทบทวนจากกิจกรรมเดิม และเพิ่มกิจกรรมเกี่ยวกับ Criminal Thinking ได,อีก 2-4 ครั้งเพื่อเสริมความเข,าใจ

ของผู,รับการบำบัด โดยรวมจำนวนคร้ังในการจัดกิจกรรมจึงอาจทำได,ต้ังแตg 8 ถึง 14 คร้ังตามความเหมาะสม 

สำหรับสgวนของกิจกรรมเพิ ่มเติม จะเป_นสgวนของเรื ่อง Empathic training และ Anger management 

สำหรับเสริมสร,างทักษะให,ผู,มารับการบำบัดได,เข,าใจตนเอง เข,าใจผู,อ่ืน และสามารถจัดการกับพฤติกรรมที่แสดงออกถึง

ความโกรธได, เนื่องจากในการทบทวนวรรณกรรม พบวgาการแสดงออกทางพฤติกรรมตgางๆ มีจุดเริ่มต,นมาจากความ

โกรธในสถานการณmตgางๆ ที่ได,รับการจัดการที่ไมgเพียงพอ รวมถึงการไมgได,เข,าใจความรู,สึกของผู,อื่นหรือ จนนำไปสูgการ

แสดงออกถึงพฤติกรรมที่เป_นปaญหานั้น ซึ่งหากได,รับการเสริมทักษะในสgวนของการเข,าอกเข,าใจผู,อื่นและการจัดการ

ความโกรธที่เหมาะสมแล,ว นgาจะชgวยให,ผู,มารับการบำบัด สามารถจัดการให,มีความคิด อารมณm และการแสดงออก     

ท่ีเหมาะสมได,  

กิจกรรมครั้งที ่ 1 2 3 4 5 6 7 8 

กิจกรรมหลัก MI MI MI MI CT CT CT CT & MI 
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Motivational Interviewing in Forensic Cognitive Behavioral Therapy 

Motivational Interviewing (MI) คือการสัมภาษณmเพื่อสร,างแรงจูงใจ ให,ผู,รับการบำบัดตระหนักถึงปaญหา 

สำรวจถึง ข,อดี – ข,อเสีย สำรวจแนวทางในการแก,ไขปaญหาเดิมท่ีผู,รับการบำบัดเคยทำมา ค,นหาแนวทางใหมgในการ

แก,ไขพฤติกรรม และให,กำลังใจ สนับสนุนให,เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยเน,นการให,การปรึกษาแบบผู,รับการบำบัดเป_น

ศูนยmกลาง (Client-Center) และการช้ีนำไปสูgเปòาหมาย (Goal Direct)  

 

 
  
 

 

 

 

ภาพที่ 1 องค$ประกอบของ MI  

โดยทักษะที่ใช,ใน MI นั ้นจะนำทักษะการให,การปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจมาใช,เพื ่อกระตุ,นในเกิด

แรงจูงใจในการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมโดยรายละเอียดองคmประกอบของการปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจ               

มีรายละเอียดดังน้ี  

 1. MI Sprit  

 เปรียบเสมือนเป_นมุมมอง (Mindset) และเป_นหัวใจของการให,การปรึกษาแบบเสริมสร,างแรงจูงใจ            

เพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยมีองคmประกอบดังน้ี 

 Evocation เป_นการใช,ทักษะของผู,ให,สัมภาษณm หรือผู,ให,การบำบัด กระตุ,น หรือจูงใจ ให,ผู,รับการบำบัด   

พูดข,อความดี ๆ ท่ีนำไปสูgการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง เน,นการฟaงมากกวgาการพูด 

  Collaborative เป_นการรgวมมือกันระหวgางผู,ให, และผู,รับการบำบัด ทำความเข,าใจเกี่ยวกับสิ่งที่ผู,รับการบำบัด     

เป_นและชgวยในการหาวิธีการแก,ไขสgวนตgางๆ ท่ีเป_นปaญหา  

 Acceptance เป_นการที่ผู,ให,การบำบัดให,ความเชื่อถือ ให,อิสระ และให,กำลังใจ ให,ผู,รับการบำบัดได,ตัดสินด,วย

ตนเอง พร,อมท้ังมีความเช่ือม่ันในคุณคgาของความเป_นมนุษยmของผู,มารับการบำบัด  

 Compassion เป_นมุมมองที่มีความหวังอยากให,ผู,มารับการบำบัดดีขึ้น เน,นความต,องการของผู,มารับการ

บำบัดเป_นหลัก  
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 2. MI Principle  

 หลักการของ MI เปรียบเสมือนกรอบในการให,การบำบัด เพื่อใช,ในการเลือกทักษะ กลยุทธm และเทคนิคให,

เหมาะสมกับผู,รับการบำบัด โดยมีรายละเอียดดังน้ี  

 Express Empathy บทบาทของผู,บำบัดเป_นการผสมผสานระหวgางบุคคลที่ให,การสนับสนุน รgวมเดินทางไป

กับผู,รับการบำบัด และเป_นผู,ให,ความรู,กับผู,รับการบำบัด ผู,รับการบำบัดเป_นคนที่ตัดสินในด,วยตนเองวgาจะหยุด

พฤติกรรมน้ันหรือไมg และเป_นคนตัดสินใจเลือกทางเลือกด,วยตนเอง บทบาทของผู,บำบัดคือการช่ืนชมมากกวgาการตgอวgา 

สgวนมากจะเน,นในเรื่องของการฟaงมากกวgาการบอก เน,นใช,การชักจูงอยgางนุgมนวล โดยเฉพาะการใช,ทักษะการฟaงและ

สะท,อนความ (Reflective listening ) ซึ่งเป_นหนึ่งในทักษะของการให,การปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจ ซึ่งแสดงถึง

การส่ือสารท่ีเป_นการยอมรับในตัวของผู,รับการบำบัดและสนับสนุนให,เกิดการเปล่ียนแปลง  

 Develop Discrepancy แรงจูงในการเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้น เมื่อบุคคลรับรู,ความแตกตgางระหวgางสิ่งท่ี   

ผู ,รับการบำบัดเป_นอยู gในปaจจุบัน และเปòาหมายหรือแบบท่ีผู ,รับการบำบัดอยากจะเป_น โดยการให,การปรึกษา         

แบบสร,างเสริมแรงจูงใจเป_นการแสวงหาและให,ผู,รับการบำบัดสนใจในความแตกตgางระหวgางการทำพฤติกรรมนั้นตgอไป 

และการไมgทำพฤติกรรมนั้น หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ในการสร,างความตระหนักในพฤติกรรมดังกลgาวเบื้องต,น

เพื่อเป_นการชวนมองผลกระทบของตนเองที่เกิดขึ้นจากการทำพฤติกรรมนั้น การนำเสนอข,อมูลที่ได,รับจากการกระทำ

พฤติกรรมน้ัน และผลกระทบท่ีหนักท่ีสุดท่ีเกิดข้ึน เพ่ือทำให,เกิดลำดับข้ันความเปล่ียนแปลงของแรงจูงใจ  

 Avoid Argumentation หลีกเลี่ยงการโต,เถียง ในการให,การปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจจะพยายาม     

ที่จะหลีกเลี่ยงการโต,เถียงโดยตรง ซึ่งการโต,เถียงจะนำมาด,วยการตgอต,านจากผู,รับการบำบัด ผู,บำบัดไมgจำเป_นจะต,องให,

ผู ,รับการบำบัด “ยอมรับ” ในสิ่งที่ได,รับการวินิจฉัยมา เพียงแตgผู ,บำบัดใช,กลยุทธmเพื่อสนับสนุนให,เห็นผลกระทบ         

ท่ีถูกต,องของพฤติกรรมเหลgาน้ัน และลดมุมมองด,านบวกตgอพฤติกรรมเหลgาน้ัน 

 Roll with Resistance การไปตามแรงต,านของผู ,รับการบำบัด วิธีการท่ีผู ,บำบัดจะจัดการแรงต,านตาม

ความหมาย และลักษณะที่สำคัญของการให,การปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจ คือการ “โอนอgอน” หรือ “ตามแรง

ต,าน” (Roll with) ด,วยการเปลี่ยนเปòาหมายของผู,รับการบำบัด แสดงแนวทางในการคิดในเรื่องของปaญหาในมุมมอง

อ่ืนๆ ท่ียังไมgได,คำนึงถึง  

 Support Self – Efficacy การสนับสนุนให,ผู,รับการบำบัดเชื่อในความสามารถของตนเอง “หากบุคคลท่ี

จะต,องพบเจอกับปaญหาที ่ร ุนแรง ยังคงไมgมีแนวโน,มที ่จะเปลี ่ยนแปลงจนกวgาบุคคลมีความหวังวgาจะประสบ

ความสำเร็จ” ความเชื ่อมั ่นในตนเองเป_นสิ ่งสำคัญเปรียบเสมือนความเชื ่อวgาผู ,รับการบำบัดจะสามารถปฏิบัติ           

เพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได,สำเร็จ  
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 3. OARS  

 OARS เป_นทักษะพื้นฐานในการให,การปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจ โดยมีวัตถุประสงคmเพื่อสร,างให,ผู,รับการ

บำบัดเห็นความแตกตgางระหวgางพฤติกรรมของตนเองที่มีในปaจจุบันกับเปòาหมายที่ตนเองอยากจะเป_น และเป_นการชgวย

ให,ผู,รับการบำบัดจัดการกับความลังเลท่ีอยากจะเปล่ียนแปลง โดยมีรายละเอียดดังน้ี  

 Open-end question เป_นการใช,คำถามปลายเปúด เพื ่อกระตุ ,นให,ผู ,ร ับการบำบัดคิด และพูดมากข้ึน       

โดยมีเปòาหมายเพ่ือจูงใจให,ผู,รับการบำบัดพูดประโยคท่ีจูงใจตนเอง (SMS) เพ่ือให,เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

Affirmation เป_นการกลgาวชื ่นชมเพื ่อเสริมแรงแกgผู ,ร ับการบำบัด ในเรื ่องของจุดแข็ง ความพยายาม        

หรือส่ิงดีๆ ท่ีผู,รับการบำบัดแสดงออกมา 

Reflective listening เป_นการฟaงอยgางใสgใจเพื่อเข,าใจความคิด และความรู,สึกของผู,รับการบำบัดพร,อมท้ัง

สะท,อนความเพื่อให,ผู,รับการบำบัดได,รับรู,ความคิดของตนเอง โดยการสะท,อนความนั้น สามารถใช,ได,ทั้งการสะท,อน

ความแบบธรรมดา (Simple Reflection) และการสะท,อนความแบบซับซ,อน (Complex Reflection) ได,ตาม

สถานการณmอยgางเหมาะสม 

Summarize เป_นเทคนิคการสรุปความ เพื่อสรุปประเด็นในสิ่งท่ีผู,รับการบำบัดได,พูดคุยมาเพื่อให,เกิดความ

เข,าใจและพยายามเช่ือมโยงไปสูgประเด็นท่ีสำคัญ 

 

 4. Change Talk  

 เป_นข,อความหรือคำพูดที่สะท,อนถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเอง (Change Talk) หรือเป_นข,อความท่ีผู,รับการ

บำบัดพูดเพื่อจูงใจตนเอง (Self-Motivational Statement : SMS) โดยกระบวนการของการให,การปรึกษาแบบสร,าง

เสริมแรงจูงใจจะเป_นการให,ผู ,รับการบำบัดพูดถ,อยคำดังกลgาวผgานกระบวนการ OARS โดยข,อความที่พูดถึงการ

เปล่ียนแปลงตนเองโดยในชgวงท่ีเตรียมพร,อมในการเปล่ียนแปลงผู,มารับการบำบัดมักจะมีคำพูดดังน้ี  

  

Preparatory Change Talk : สามารถจดจำได,ด,วยตัวยgอวgา “DARN” 

 Desire to change เป_นข,อความท่ีสะท,อนถึงการความต,องการท่ีอยากจะเปล่ียนแปลงตนเอง  

 Ability to change เป_นข,อความท่ีสะท,อนถึงความสามารถเปล่ียนแปลงตนเอง 

 Reasons to change เป_นข,อความท่ีสะท,อนถึงเหตุผลท่ีต,องการเปล่ียนแปลงตนเอง 

 Need to change เป_นข,อความท่ีสะท,อนถึงความจำเป_นท่ีต,องเปล่ียนแปลงตนเอง 

 ในขั้นเตรียมตัวที่จะเปลี่ยนแปลงผู,มารับการบำบัดจะพูดประโยคจูงในที่ตนเองที่มีตัวยgอวgา “DARN” และ

ในชgวงที่ผู ,มารับการบำบัดแสดงออกวgาตนเองพร,อมจะเปลี่ยนหรือเรียกวgา Mobilizing Change Talk เราสามารถ

สังเกตได,จากการฟaงประโยคดังน้ี  
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Mobilizing Change Talk : สามารถแทนด,วยตัวยgอ “CATs” 

 Commitment เป_นข,อความที่สะท,อนถึงคำมั่นสัญญาที่ต,องการเปลี่ยนแปลงตนเอง เชgน “ผมสัญญาวgา

จะ….” “ผมยืนยันเลยวgา……..” 

 Activation เป_นข,อความที ่สะท,อนถึงความพร,อมในการเปลี ่ยนแปลงตนเอง เชgน “ผมวางแผนวgา…..”       

“ผมพร,อมท่ีจะ………” 

 Taking step เป_นข,อความที่แสดงออกถึงการกระทำที่กำลังเปลี่ยนแปลงตนเอง เชgน “ผมจะเริ่ม….วันน้ี” 

“ตอนน้ีผมกำลัง…….” 

 

 5. Respond to change talk  

 การฟaงถึงคำพูดเพื่อการเปลี่ยนแปลงและการสะท,อนคำพูดดั่งกลgาวกลับไปให,ผู,มารับการบำบัดฟaง เป_นสgวน

สำคัญที่จะเพิ่มแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง ซึ่งการสะท,อนหรือตอบสนองตgอ Change talk ซึ่งมีตัวยgอวgา “EARS” 

สามารถทำได,ดังน้ี 

 Example การให,ยกตัวอยgาง: เชgน ที่เม่ือกี้คุณบอกวgา ถ,าลดได,หรือเปลี่ยนได,จะดีขึ้น มันจะดีขึ้นยังไงบ,าง 

ยกตัวอยgางให,ฟaงหนgอย 

 Affirmation การช่ืนชม เป_นการช่ืนชมตgอความคิดท่ีอยากจะเปล่ียนแปลง  

 Reflection การสะท,อนความรู,สึก เชgน ฟaงดูเหมือนคุณรู,สึกดีท่ีบอกวgาอยากจะเปล่ียนแปลง  

 Summaries การสรุปความ เป_นการสรุปโดยเน,นไปที่ข,อดีของการเปลี่ยนแปลงและพูดสรุปกลับไปยังผู,มารับ

การบำบัด  

 

กลยุทธ_ท่ีชÄวยให,ผู,รับการบำบัดกลÄาวข,อความจูงใจตนเอง  

(Eliciting Change Talk or Self-Motivational Statements - SMS)  

 Evocative Questions 

เป_นกลยุทธmถามเพื่อกระตุ,นเร,าให,ผู,รับการบำบัดพูดข,อความจูงใจ SMS ผู,บำบัดควรมองวgาผู,รับการบำบัดมี

ความลังเลใจอยูgบ,างในการตัดสินใจวgาจะเลิกทำพฤติกรรมนั้นดีหรือไมg แม,วgาผู,รับการบำบัดจะไมgตระหนักในปaญหา     

การถามก็เพื่อกระตุ,นเร,าให,ผู,รับการบำบัดพูดข,อความจูงใจ SMS คำถามที่กระตุ,นเร,าข,อความจูงใจ SMS ชนิดตgางๆ มี

ดังตgอไปน้ี 

1.1 คำถามท่ีกระตุ,นเร,า SMS  ท่ีแสดงถึงการตระหนักในปaญหา (Problem Recognition) เชgน  

  “อะไรท่ีทำให,คิดว1าพฤติกรรมน้ีป;ญหา” 

1.2 คำถามท่ีกระตุ,นเร,า SMS ท่ีแสดงถึงความกังวลกับพฤติกรรม (Concern) เชgน  

  “คุณเปBนกังวลในพฤติกรรมน้ีอย1างไรบ,าง” 

1.3 คำถามท่ีกระตุ,นเร,า SMS ท่ีแสดงถึงความต้ังใจท่ีจะหยุดพฤติกรรมน้ัน (Intention to change) เชgน  

  “อะไรท่ีทำให,คุณอยากเปล่ียนแปลงพฤติกรรมน้ี” 
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1.4 คำถามท่ีกระตุ,นเร,า SMS ท่ีแสดงถึงทัศนคติท่ีดีตgอการหยุดพฤติกรรมน้ัน (Optimism for change) เชgน 

  “อะไรท่ีทำให,คุณคิดว1าเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได,สำเร็จ” 

 Exploring Pros and Cons 

เป_นกลยุทธmตรวจสอบเหตุผลทั้งสองด,านข,อสำคัญ คือ การเปúดโอกาสได,ตรวจสอบข,อดีข,อเสียของการที่มี

พฤติกรรมและการเลิกพฤติกรรม ผู,บำบัดควรเปúดโอกาสให,ผู,รับการบำบัดได,ตรวจสอบทุกๆ ด,าน เพราะผู,รับการบำบัด

จะได,ไตรgตรองอยgางรอบด,านจนกระท่ังตัดสินใจเองทำให,แรงจูงใจม่ันคงกวgาการชักจูงจากผู,บำบัดฝ£ายเดียว  

การตรวจสอบ ประกอบด,วย  

(1) ข,อดีของพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา 

(2) ข,อเสียของพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา 

(3) ข,อดีของการหยุดพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา  

(4) ข,อเสียของการหยุดพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา 

Elaboration 

เป_นกลยุทธmการถามเพื่อให,ได,รายละเอียดมากๆ เมื่อผู,รับการบำบัดมีโอกาสพูดได,มากผู,รับการบำบัดจะพูด 

SMS มากขึ้น ผู,บำบัดก็ทำหน,าที่ตั้งคำถามสะท,อนและสรุป เพื่อทำให,ผู,รับการบำบัดมีโอกาสได,คิดได,ฟaงข,อความจูงใจ

ของตนเองมากข้ึนเร่ือย ๆ  

 Imagining 

เป_นกลยุทธmจินตนาการสมมติ โดยผู,บำบัดถามถึงสิ่งที่เลวร,ายที่สุดที่คาดวgาจะเกิดขึ้นหากไมgเปลี่ยนพฤติกรรม

แล,วจินตนาการสมมติวgาตนเองอยูgในสภาวะน้ันจะเป_นอยgางไร 

 Looking Forward 

เป_นกลยุทธmคาดการณmในอนาคต โดยผู ,บำบัดถามถึงความคาดหวังในอนาคตอาจถามวgา “อะไรจะดีข้ึน      

หากเปล่ียนพฤติกรรม”  

 Looking Back 

เป_นกลยุทธmมองย,อนกลับไปสูgอดีตโดยเปรียบเทียบชgวงอดีตกgอนที่จะมีพฤติกรรมเป_นปaญหาวgามีความแตกตgาง

อยgางไรบ,าง 

 Exploring Goals 

เป_นกลยุทธmสำรวจเปòาหมายในชีวิตผู,บำบัดอาจถามผู,รับการบำบัดวgา “อะไรคือสิ่งที่สำคัญมากที่สุดในชีวิต” 

“อะไรคือเปPาหมายในชีวิต” เมื่อผู,รับการบำบัดได,พูดถึงเปòาหมายในชีวิตหรือสิ่งที่มีคgาพร,อมกับการเห็นปaญหาใน

ปaจจุบัน ผู,รับการบำบัดก็จะมีแรงจูงใจในการแก,ไขเพ่ือบรรลุเปòาหมายในชีวิต 

 Readiness Ruler 
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เป_นกลยุทธmไม,บรรทัดแหgงความพร,อม โดยให,ผู,รับการบำบัดให,คะแนนความสำคัญความมั่นใจหรือความพร,อม

ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง ชgวงคะแนนมีตั้งแตg 0-10 เมื่อผู,รับการบำบัดให,คะแนนแกgตนเองแล,วผู,บำบัดถามผู,รับการ

บำบัดวgาทำไมผู,รับการบำบัดไมgให,คะแนนที่ต่ำกวgา เหตุผลท่ีผู,รับการบำบัดให,ตามมาก็จะเป_นเหตุผลที่ดี และจูงใจให,

ผู,รับการบำบัดเปล่ียนแปลงซ่ึงก็คือ ข,อความท่ีจูงใจตนเอง (SMS) น่ันเอง 

 Paradoxical Challenge 

เป_นกลยุทธmขัดเพื่อให,แย,งโดยผู,บำบัดใช,เหตุผลของจิตใจด,านที่ไมgอยากรักษาอยgางตgอเนื่อง เพื่อกระตุ,นให,ผู,รับ

การบำบัดโต,แย,งหรือกระตุ,นจิตใจด,านท่ีอยากรักษาอยgางตgอเน่ือง  

ลำดับข้ันของการเปล่ียนแปลง (Stage of Change)  

 ในการให,การปรึกษาแบบเสริมสร,างแรงจูงใจเพื่อความเข,าใจธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ

มนุษยmตามทฤษฎีลำดับขั ้นของการเปลี ่ยนแปลงของ Prochaska และ DiClemente ได,อธิบายถึงรูปแบบการ

เปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที่มีพฤติกรรมบางอยgาง โดยที่บุคคลจะมีความตgอเนื ่องในลำดับขั ้นของความ

เปลี่ยนแปลงเปรียบเสมือนความก,าวหน,าหรือกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ลำดับขั้นในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเป_นเรื่องที่มีความสำคัญในการที่จะเข,าใจความเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม ซึ่งในแตgละขั้นก็จะมีแนวทางใน

การจัดการที่แตกตgางกันเพื่อที่จะทำให,ผู,รับการบำบัดผgานในแตgละขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจนไปถึงสำเร็จ

ตามเปòาหมายท่ีวางไว,  

• ข้ันไมÄสนใจปZญหา (Pre-contemplation) 

ในขั้นน้ีผู,รับการบำบัดไมgคิดวgาตนเองมีปaญหาจากพฤติกรรมที่ทำ มองข,อดีของพฤติกรรมนั้นมากกวgาข,อเสีย 

และมักคิดวgาตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได,จะหยุดเมื่อไรก็ได,ขึ ้นอยูgกับความต,องการของตนเอง       

รู,สึกช่ืนชอบในความสุขท่ีได,รับจากพฤติกรรมท่ีทำโดยไมgสนใจผลเสียท่ีเกิดข้ึน  

การตอบสนองที่เหมาะสมของผู4บำบัด คือการประเมินผลกระทบ (Evaluation) การให,ข,อมูลสะท,อนกลับ 

(Feed Back) และการให,ความรู,ความเข,าใจที่ถูกต,อง (Information) ซึ่งการให,ข,อมูลต,องตรงไปตรงมาเน,นข,อเท็จจริง

เป_นเหตุ เป_นผล เป_นกลาง ไมgช้ีนำหรือครอบงำ หรือขูgให,กลัว 

• ข้ันลังเลใจ (Contemplation) 

ในขั้นน้ีผู,รับการบำบัดมักประสบกับผลกระทบในทางลบจากพฤติกรรมบ,างแล,วแตgอาจจะไมgรุนแรงมากนัก 

เชgน มีปaญหาสุขภาพจิต  มีปaญหาด,านความสัมพันธm ฯลฯ ผู,รับการบำบัดเร่ิมเห็นข,อเสียและข,อดี   

การตอบสนองที่เหมาะสมของผู4บำบัด คือ การพูดคุยถึงข,อดี ข,อเสีย ของการทำพฤติกรรมนั้น หรือการหยุด

พฤติกรรมนั้น (Pros & Cons) ผู ,บำบัดควรเป_นกลางและเปúดโอกาสให,ผู ,รับการบำบัดได,ตรวจสอบทั้ง 4 ประเด็น      

ด,วยตนเองโดยผู,บำบัดอาจให,ข,อมูลท่ีถูกต,องไปด,วยในระหวgางการวิเคราะหmตนเอง 
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• ข้ันตัดสินใจหยุดพฤติกรรม หรือเลิกอยÄางจริงจัง หรือข้ันเตรียมการเปล่ียนแปลง (Determination or preparation) 

 ในขั้นน้ีผู,รับการบำบัดมักประสบกับโทษภัยของพฤติกรรมนั้น ตระหนักถึงปaญหาและต,องการเลิกพฤติกรรม 

ผู,รับการบำบัดมักคิดเปล่ียนแปลงในอนาคตอันใกล,น้ี คือ ในชgวง 1 เดือนตgอจากน้ี 

การตอบสนองที่เหมาะสมของผู4บำบัด คือ การให,ทางเลือกในการเลิกพฤติกรรม (Menu) ไมgควรมีหนทาง

เลือกมากจนทำให,สับสน หรือน,อยเกินไปเหมือนถูกบังคับ ผู,บำบัดควรเปúดโอกาสให,ผู,รับการบำบัดเลือกได,อยgางอิสระ 

(Freedom of Choice) เน,นความรับผิดชอบในการตัดสินใจของผู,รับการบำบัดเอง (Responsibility) และสร,างความ

เช่ือม่ันในศักยภาพท่ีจะเปล่ียนแปลงได, (Self-efficacy)  

• ข้ันลงมือปฏิบัติ (Action) 

 ในขั ้นน้ี ผู ,รับการบำบัดกำลังลงมือหยุดพฤติกรรมแตgยังไมgสำเร็จ  ระยะเวลามักอยู gในชgวง 6 เดือนแรก       

ผู,รับการบำบัดพยายามทำตามวิถีทางท่ีตนเองได,เลือกเพ่ือให,เลิกพฤติกรรมได, อาจกระทำได,ไมgสม่ำเสมอในบางชgวง 

การตอบสนองที่เหมาะสมของผู4บำบัด  คือ การกระตุ,นให,ผู,รับการบำบัดกระทำตามวิธีการที่ตนเองตัดสินใจ

เลือกได,อยgางตgอเนื่อง (Compliance or Adherence) พร,อมทั้งมีความเข,าใจในวิธีการ รู,และสามารถขจัดอุปสรรค    

ท่ีอาจทำให,กระทำได,ไมgตgอเน่ืองของตนเอง 

• ข้ันกระทำตÄอเน่ือง (Maintenance) 

 ในขั้นน้ีผู,รับการบำบัดมักเลิกพฤติกรรมมาได,ประมาณ 6 เดือน อารมณmและความคิดคgอนข,างมั่นคง กระทำ

ตามวิธีการท่ีตนเองเลือกได,อยgางตgอเน่ือง มีความม่ันใจวgาตนเองเลิกพฤติกรรมได, 

การตอบสนองท่ีเหมาะสมของผู4บำบัด คือ การปòองกันการกลับไปมีพฤติกรรมเดิมซ้ำ (Relapse Prevention) 

สgงเสริมการใช,ชีวิตที่มีคุณคgา เชgน  การออกกำลังกาย การบริหารเวลา การผgอนคลายความเครียด การควบคุมสิ่งเร,า   

ท่ีทำให,อยากเลgน ฯลฯ 

• ข้ันกลับไปมีปZญหาซ้ำ (Relapse) 

 ในขั้นน้ีผู,รับการบำบัดเริ่มต,นจากการนำพาตัวเองเข,าไปสูgสถานการณmที่เสี ่ยง การปลgอยให,ตนเองมีความ

เปราะบางทางอารมณmจิตใจความประมาทเลินเลgอการเผลอใจกลับไปทำพฤติกรรมซ้ำ ปฏิกิริยาทางจิตใจที่ตามหลังจาก

การเผลอใจไปทำ เชgน รู,สึกผิด ซ้ำเติมตนเอง เป_นต,น จนกระท่ังควบคุมพฤติกรรมไมgได, กลับไปมีปaญหาพฤติกรรมอีก 

การตอบสนองที่เหมาะสมของผู4บำบัด คือ การดึงผู,รับการบำบัดให,กลับไปสูgหนทางแหgงการหยุดพฤติกรรมให,

เร็วท่ีสุด (Recovery Process) การให,ความหวัง (Hope) การประคับประคอง การให,กำลังใจ (Support) การสนับสนุน

ศักยภาพในตัวของผู,รับการบำบัดวgายังสามารถหยุดพฤติกรรมได, (Self-efficacy)  

 

 



 

 9 

 

โครงสร,างของกิจกรรม MI 

 

กิจกรรมคร้ังท่ี Time Period Topic 

คร้ังท่ี 1 90 นาที 

- สร,างสัมพันธภาพกับผู,รับการบำบัด  

- ตกลงบริการ  

- ให,ข,อมูลปòอนกลับ (feedback)  

- จัดการกับแรงต,าน (ถ,ามี)  

- สร,างคำม่ันสัญญาวgาตนเองจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

- สร,างแนวทางในการจัดการกับพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา 

คร้ังท่ี 2 90 นาที 

- ติดตามถึงผลลัพธmของแนวทางท่ีผู,รับการบำบัดในการเลิก หรือ ลด

พฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา 

- จัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนระหวgางการลงมือปฏิบัติ 

- ดำเนินการตgอจาก Session 1  

- เสริมสร,างแรงจูงใจให,ยังคงอยูgกับผู,รับการบำบัด 

คร้ังท่ี 3 90 นาที - เน,นกระตุ,นเร,าแรงจูงใจให,เกิดแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง 

คร้ังท่ี 4 90 นาที - เน,นกระตุ,นเร,าแรงจูงใจให,เกิดแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 1: MI 

 

วัตถุประสงค_  

 - สร,างสัมพันธภาพกับผู,รับการบำบัด 

- ตกลงบริการ 

- ให,ข,อมูลปòอนกลับ (feedback) 

- จัดการกับแรงต,าน (ถ,ามี) 

- สร,างคำม่ันสัญญาวgาตนเองจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

- สร,างแนวทางในการจัดการกับพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา 

เวลา  90 นาที  

เอกสารประกอบ  

 - ใบงานท่ี 1 และใบงานท่ี 2  

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษใบงาน  

- อุปกรณmเคร่ืองเขียนตgางๆ  

ทักษะท่ีใช,  

 - OARS 

 - Stage of Change Approach 

 - MI Sprit & MI Principle  

 - Strategies 

 - Resistance Management 

 

แนวทางในการดำเนินการ  

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

ในชgวงกgอนเริ ่ม หรือขั ้นต,นของการให,การปรึกษา การสร,างสัมพันธmภาพ และการทำความเข,าใจกับ

วัตถุประสงคmการพูดคุย เป_นสิ่งที่สำคัญ โดยในชgวงต,นอาจจะใช,การพูดคุยเรื่องทั่วไป (Smalltalk) และตรวจสอบ

อารมณmของตนเอง (Mood Check) เพ่ือให,ผู,ท่ีมารับการบำบัดลดความวิตกกังวลลง โดยข้ันต,นเน,นในเร่ืองของการสร,าง

สัมพันธmภาพอาจจะใช,การถาม ดังน้ี  

“วันน้ีต้ังแต1ก1อนเข,ากลุ1มอารมณQเปBนอย1างไรบ,าง”  
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(สำหรับเด็ก) “ในวันน้ีอารมณQความรู,สึกเราท่ีอยู1ในกลุ1มเจออารมณQอะไรบ,างนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “ถ,าเปรียบเทียบอารมณQเปBนสี ตอนน้ีทุกคนอยู1ในสีไหนนะครับ”  

หลังจากท่ีได,พูดคุยสักระยะเม่ือผู,มารับการบำบัดคลายกังวลลงแล,ว ตgอมาการช้ีแจงวัตถุประสงคmของการพูดคุย 

การตกลงบริการ เป_นสิ่งที่จำเป_นจะต,องชี้แจงกับผู,ที่มารับการปรึกษาเพื่อที่จะทำให,ผู,รับการบำบัดเข,าใจกระบวนการ 

เปòาหมาย ตลอดจนหน,าท่ีของผู,รับการบำบัดเองท่ีต,องทำโดยมีตัวอยgางดังน้ี  

 “ก1อนที่เราจะเริ่มพูดคุยกันนะครับ เดี๋ยวผมขออนุญาตอธิบายว1าในระยะเวลา 50 – 60 นาทีนี้ เราต,องร1วมมือ

กันทำอะไรบ,าง” 

“ในวันนี้จะเปBนการพูดคุยหนึ่งครั้งจากทั้งหมดที่เราจะต,องมาพูดคุยกันสองครั้ง ตลอดทั้งสองครั้งเราจะช1วยกัน

ร1วมกันถึงสิ่งที่ทำให,คุณไม1สบายใจ หรือป;ญหาที่เกิดขึ้นกับคุณในป;จจุบัน ผมหวังว1าคุณจะมาพูดคุยกับเราครบทั้งสอง

ครั้งนะครับ ในการพูดคุยกันในวันนี้ไม1มีใครจะเปลี่ยนแปลงตัวคุณ ผมแค1หวังว1าผมจะช1วยให,คุณคิด และตระหนักถึง

ป;ญหาของคุณในป;จจุบัน แต1ถ,าหากจะมีส่ิงท่ีเปล่ียนแปลง คุณจะเปBนคนท่ีเลือกจะเปล่ียนแปลงด,วยตนเอง ไม1มีใครบอก

คุณว1าคุณต,องทำอะไร ไม1มีใครจะต,องการให,คุณเปลี่ยนแปลงนอกเสียจากตัวคุณ ในวันนี้ผมจะให,ข,อมูลเกี่ยวกับตัวของ

คุณเอง และอาจจะมีคำแนะนำในบางส1วน แต1สิ่งที่คุณจะทำหลังจากการที่พูดคุยกันเปBนสิ่งที่ขึ้นอยู1กับตัวคุณ ผมไม1

สามารถเปลี่ยนคุณได,หากคุณไม1ต,องการ คนเพียงคนเดียวที่จะตัดสินใจว1าจะเปลี่ยนแปลงหรือไม1นั้นก็คือคุณ คุณฟ;ง

แล,วเปBนอย1างไรบ,าง?” 

(สำหรับเด็ก) “ทุกคนคงสงสัยนะ ว1าเรามาอยู1ตรงนี้กันเพราะอะไร วันนี้เราจะเน,นการพูดคุย ทำความเข,าใจ 

อาจจะมีการวาดภาพ ขีดเขียนบ,าง เพื่อให,มีกิจกรรมสนุกๆทำสลับไปบ,าง เนื้อหาที่เราคุยกันจะเน,นการทบทวน

พฤติกรรมตัวเองหรือสิ่งที่เราเคยทำมา ในกลุ1มจะไม1ได,เน,นการเปล่ียนแปลงใคร คนที่เปBนคนเลือกที่จะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเปBนตัวของทุกคนเองเท1านั้น หลังจากทำกลุ1มกันเราจะใช,เวลาประมาณ 50 – 60 นาที และจะมาเจอกัน      

4 คร้ัง หลังจากครบแล,วเรามาลองดูกันว1าจะมีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไปในตัวเราเองบ,างไหม”  

ในผู,รับการบำบัดหลาย ๆ คนจะรู,สึกวgาผgอนคลายขึ้นหลังจากที่ได,รับการชี้แจงถึงวัตถุประสงคmของการบำบัด 

นอกจากนี้การอธิบายเพิ่มเติม อาจจะชgวยทำให,ผู,มาบำบัดสบายใจมากขึ้นพร,อมที่จะพูดคุย และมั่นใจในการพูดคุยมาก

ย่ิงข้ึน ดังเชgนตัวอยgางดังน้ี  

 “ไม1ว1าจะเปBนรูปแบบการบำบัดแบบใด บุคคลที่ท,ายสุดแล,วจะเปBนคนที่ตัดสินใจว1าหลังจากการพูดคุยก็คือคุณ 

คุณจะเปBนคนท่ีตัดสินใจเลือกว1าอะไรจะเกิดข้ึนต1อไปกับพฤติกรรมของคุณ” 

 “เข,าใจว1าคุณคงจะกังวล และน้ันเปBนส่ิงท่ีสามารถเข,าใจได, ในตอนน้ีคุณอาจจะรู,สึกไม1ม่ันใจว1าส่ิงท่ีเราคุยกันจะ

ได,ผลหรือไม1 ง้ันเรามาเร่ิมกันเลยดีไหมครับ เพ่ือท่ีเราจะได,มีโอกาสท่ีจะช1วยกันคิด และทบทวนเร่ืองเราของตนเอง” 

 (สำหรับเด็ก) “ในกลุ1มนี้เปBนพื้นที่ปลอดภัยที่ทุกคนสามารถแสดงความคิดเห็น หรือ แลกเปลี่ยนสิ่งที่เราคิดได,

นะครับ แต1ส่ิงท่ีเราคิดฝ;นไว, จะออกมาในรูปแบบใด ท,ายท่ีสุดแล,วจะเปBนตัวของทุกคนท่ีเลือกทางน้ันเอง”  
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 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 เน,นการ feedback ข,อมูลที่ได,จากตัวผู,มารับการบำบัด โดยมีเปòาหมายเพื่อที่จะทำให,ผู,รับการบำบัดตระหนัก

ถึงปaญหาของตนเอง โดยกระบวนการดังกลgาวจะทำโดยใช,ทักษะของ Motivational interviewing เชgน Strategies 

เพื ่อให,เกิด Self – motivational statement  โดยการดึง SMS มีแนวทางหรือทักษะที ่ใช,ได,หลากหลายแบบ         

โดยมีตัวอยgางดังน้ี  

การใช, Open – End question  

 “การที่คุณมาอยู1ตรงนี้ ผมคาดว1าคุณคงจะมีความกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมของคุณยังไงบ,างไหมครับ คุณเล1าให,

ผมฟ;งหน1อย ” 

 “คุณลองเล1าให,ผมฟ;งเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปBนป;ญหาหน1อยสิครับว1า สิ่งที่คุณชอบหรือด,านบวกของพฤติกรรม

น้ันสำหรับคุณคืออะไร และในทางตรงกันข,ามส่ิงท่ีคุณกังวลเก่ียวกับพฤติกรรมน้ันคืออะไรครับ ?” 

 “คุณลองเล1าให,ผมฟ;งหน1อยได,ไหมครับว1า คุณได,สังเกตเห็นอะไรเกี่ยวกับพฤติกรรมของคุณ พฤติกรรมของคุณ

มีการเปลี ่ยนแปลงไปอย1างไรบ,าง อะไรเปBนสิ ่งที ่คุณคิดว1าเปBนป;ญหา หรือคาดว1าจะน1าจะสร,างป;ญหาให,คุณ” 

 “คนรอบข,างคุณเขาบอกคุณ หรือเขาเปBนห1วงคุณอย1างไรบ,างเก่ียวกับพฤติกรรมน้ี” 

 “เรามาอยู1ท่ีน้ีได,ยังไงนะ เกิดอะไรข้ึนกับเรา ไหนลองเล1าให,ฟ;งหน1อยได,ไหม” (สำหรับเด็ก)  

 “ถ,าย,อนเวลาไปก1อนเข,ามาได, เราจะทำอะไรเปล่ียนแปลงไปจากเดิมบ,างไหม” (สำหรับเด็ก)  

 “การเข,ามาอยู1ท่ีน้ี ทำให,เรารู,สึกยังไงบ,าง และมันทำให,เราพลาดโอกาสอะไรไปบ,าง” (สำหรับเด็ก)  

  

การถามหาข,อมูลและให,ผลปéอนกลับ (Information & feedback) (ใช,ใบงานท่ี 1) 

 หลังจากได,เริ่มกระบวนการกลุgมไประยะหนึ่ง การสอบถาม และการให,ผลปòอนกลับเป_นอีกหนึ่งกระบวนการท่ี

จะดึง SMS ของผู,รับการบำบัดออกมา และสร,างการตระหนักในปaญหาให,แกgผู,รับการบำบัด โดยที่การถามหาข,อมูล

เก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหาสามารถแบgงเป_นกลุgมตgาง ๆ เป_นรายด,านได, ดังน้ี  

 ด,านสุขภาพ  

• ตั้งแต1มาอยู1ที่สุขภาพกายเราเปBนยังไงบ,าง (ตัวอย1าง : การกิน/การนอน) และด,านใจเกิดผลกระทบ

อะไรบ,าง (ตัวอย1าง : เกิดความเครียด/ความเศร,า) 

 ด,านสัมพันธภาพ  

• การท่ีเราต,องมาอยู1ท่ีน้ีมันทำให,เรากับเพ่ือน กับครอบครัว หรือคนท่ีเรารักเปBนอย1างไรบ,าง  

• ตั้งแต1มาอยู 1ที ่นี ้คนในครอบครัวเขารู ,สึกยังไงบ,าง ความสัมพันธQกับเพื ่อนหรือคนที่เรารักได,รับ

ผลกระทบอะไรจากการท่ีเรามาอยู1ในน้ีบ,าง  
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 ด,านการทำงานและการเรียน  

• ตั ้งแต1เริ ่มต,นอยู 1ในนี ้ หากเราอยู 1ในนี ้นาน หรือกลับเขามาบ1อย จะทำให,เดือดร,อนกับอนาคต          

การทำงาน หรือการเรียนของเราอย1างไรบ,าง  

 ด,านการเงิน  

• การท่ีเราอยู1ในน้ีทำให,เดือดร,อนเร่ืองการเงินต1อตัวเอง หรือการเงินของคนรอบตัวอย1างไรบ,าง  

  ด,านเปéาหมายชีวิต  

• แต1ละคนมักจะเคยคิดว1าเราอยากเปBนอะไร หรือ อยากจะทำอะไรในอนาคต อยากให,ลองเล1าให,ฟ;ง

หน1อยว1าทุกคนวางแผนว1าอย1างไรบ,าง (ให,เด็กได,เล1าเปPาหมายของตนเอง) แล,วการที่อยู1ที่นี้ส1งผลต1อ

เปPาหมายของตนเองอย1างไรบ,าง ? (เพื่อถามผลกระทบต1อเปPาหมายชีวิตของเด็ก อย1างไรก็ตามหาก

เด็กมีเปPาหมายชีวิตที่มีรายละเอียด หรือมีแง1มุมที่น1าสนใจ ผู,นำกลุ1มสามารถใช,ทักษะการถามด,วยการ

ใช,คำถามปลายเปhดเพ่ือเน,นสำรวจผลกระทบท่ีเกิดข้ึนได,เพ่ิมเติมได,) 

 ข,อมูลที่ได,มาสามารถเก็บเป_นข,อมูล หรืออาจจะสำรวจเพิ่มเติมในบางประเด็นเพื่อนำมา feedback ใน

ภายหลัง เม่ือผู,รับการบำบัดตอบสนองตgอการ feedback ข,อมูล เกิด Self – motivational statement และตระหนัก

ถึงปaญหาและพร,อมท่ีจะเปล่ียนแปลง และทำ decisional balance เพ่ือให,เกิดแรงจูงใจเพ่ิมเติม ดังน้ี (ใช,ใบงานท่ี 2 

 

พฤติกรรม 

ตัวอยÄาง การเสพยาเสพติด 
ข,อดี ข,อเสีย 

ยังคงทำพฤติกรรมน้ัน 

หากยังใช,สารเสพติดอยูÄ 
  

ลดเลิกการทำพฤติกรรม 

หากลดเลิกการใช,สารเสพติดได, 
  

  

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม  

 ผู,นำกลุgมพยายามเสริมแรง Change Talk ตอบสนองด,วย EARS เป_นระยะ หลังจากนั้นประเมินความพร,อมใน

การเปลี่ยนแปลงโดยใช,เทคนิคไม,บรรทัดวัดความพร,อม โดยให,ประเมิน 0 – 10 เชgน “ในครั้งนี้ทุกคนมีความพร,อมใน

การเปลี่ยนแปลงเต็ม 10 ให,เท1าไหร1” พร,อมทั้งอาจจะให,จดคำพูดที่ไว,เตือนใจตนเองไว,พกพา หรือ เอามาเตือนเป_น

ระยะๆ  
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กิจกรรมคร้ังท่ี 2 : MI 

วัตถุประสงค_   

 - ติดตามถึงผลลัพธmของแนวทางท่ีผู,รับการบำบัดในการจัดการกับพฤติกรรมท่ีเป_นปaญหา  

- จัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนระหวgางการลงมือปฏิบัติ 

- ดำเนินการตgอจาก กิจกรรมคร้ังท่ี 1  

- เสริมสร,างแรงจูงใจให,ยังคงอยูgกับผู,รับการบำบัด 

เวลา  90 นาที  

เอกสารประกอบ    

- ใบงานท่ี 3 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษใบงาน  

- อุปกรณmเคร่ืองเขียนตgางๆ  

ทักษะท่ีใช,  

 - OARS 

 - Stage of Change Approach 

 - MI Sprit & MI Principle  

 - Strategies 

 - Resistance Management  

 

แนวทางในการดำเนินการ  

 ใน กิจกรรมครั้งท่ี 2 จะมีการพูดคุยหลังจาก กิจกรรมครั้งท่ี 1 ระยะเวลา 1 – 2 สัปดาหm ในต,นของกิจกรรมจะ

เป_นการสรุปภาพรวมของการพูดคุยกันในครั้งกgอน ในกรณีที่ในการพูดคุยกันครั้งที่แล,วไมgสามารถดำเนินไมgเสร็จส้ิน    

ก็สามารถนำมาเป_นประเด็นตgอในครั้งนี้ โดยในกิจกรรมครั้งที่ 2 จะเน,นการเสริมแรงจูงใจของผู,รับการบำบัดให,คงอยูg

อยgางตgอเน่ืองโดยใช,ทักษะการให,การปรึกษาแบบสร,างเสริมแรงจูงใจ  

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

ในชgวงกgอนเริ ่ม หรือขั ้นต,นของการให,การปรึกษา การสร,างสัมพันธmภาพ และการทำความเข,าใจกับ

วัตถุประสงคmการพูดคุย เป_นสิ่งที่สำคัญ โดยในชgวงต,นอาจจะใช,การพูดคุยเรื่องทั่วไป (Smalltalk) และตรวจสอบ

อารมณmของตนเอง (Mood Check) และเน,นการทบทวนผลกระทบจากการทำพฤติกรรมเสี่ยง ข,อดีและข,อเสียของ

พฤติกรรมน้ันๆ  
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โดยขั้นต,นเน,นในเรื่องของการสร,างสัมพันธmภาพและการย,อนถามถึงเนื้อหาของครั้งที่ผgานมาอาจจะใช,การถาม 

ดังน้ี  

“วันน้ีก1อนเข,ากลุ1มอารมณQเปBนอย1างไรบ,าง”  

“จากคร้ังท่ีแล,วเราได,เรียนรู,อะไรจากคร้ังก1อนบ,าง”  

(สำหรับเด็ก) “ในวันน้ีอารมณQความรู,สึกเราท่ีอยู1ในกลุ1มเจออารมณQอะไรบ,างนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “ถ,าเปรียบเทียบอารมณQเปBนสี ตอนน้ีทุกคนอยู1ในสีไหนนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “จากคร้ังท่ีแล,วท่ีเราชวนมาสำรวจตนเอง ใครจำอะไรได,บ,าง”  

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 ในครั้งน้ีจะเน,นในเรื่องของการใช,เทคนิคการ Look Forward เพื่อให,ผู,ที่เข,ากลุgมสามารถมองเห็นพฤติกรรม

ของตนเองในระยะท่ียาวข้ึน โดยเราสามารถนำเข,ากลุgมคร้ังน้ีด,วยการพูด ดังน้ี  

 (ใช,ได,ทั้งในเด็กและผู,มารับการบำบัด) “ในครั้งนี้เราจะชวนมาขึ้นเครื่องเร1งเวลากัน เราจะลองไปท1องเที่ยวและ

เยี่ยมตนเองในอนาคตว1าจากนี้อีกสัก 10 ปj แต1การไปในอนาคตเท1ากับว1าเรายังติดเอาพฤติกรรมบางอย1างของเราไป

ด,วย อยากให,ลองจินตนาการตนเองในอีก 10 ปjข,างหน,าว1าเราจะเปBนอย1างไร”  

ให,ทำใบงานเพ่ือให,ผู,มารับการบำบัดมองเห็นความหgาง (Discrepancy) ระหวgางการเปลี่ยนแปลงและการยังคง

ทำพฤติกรรมอยูg (ใช,ใบงานท่ี 3)  

 

 

 

 

 

 

 

วาดภาพตนเองยังคงเสพยาอยูg 

วาดภาพตนเองตอนเสพยา 

พร,อมทั้งผลกระทบ 

10 ปßผgานไป 

วาดภาพตนเองหากเลิกเสพยา 

10 ปßผgานไป 
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ตัวอยÄางพฤติกรรมท่ียังคงทำ 

ตัวอยgาง การเสพยา 

 

 หลังจากที่ผู,เข,ารgวมกลุgมได,ทำใบงานเสร็จแล,ว ให,แบgงปaนกันในกลุgมและทบทวนถึงภาพตนเองตนเองทั้งในภาพ

ที่ตนเองยังคงทำพฤติกรรมนั้น และเลิกทำพฤติกรรมนั้นแล,ว จากนั้นนักจิตวิทยาผู,นำกลุgมพยายามฟaงหาคำพูด       

เพ่ือการเปล่ียนแปลง (Change Talk) และสะท,อนกลับไปด,วยทักษะ EARS 

 

แนวทางในการประเมินแรงจูงใจ 

การสังเกตวgาผู,รับการบำบัดตระหนักถึงปaญหาที่เกิดขึ้น และมีความต,องการที่จะเปลี่ยนแปลงแล,วสามารถ

สังเกตได,จากประเด็นเหลgาน้ี  

- ประเมินตาม Stage of Change  

 - ผู,รับการบำบัดหยุดแรงต,าน และยกหาเหตุผลเพ่ือมาคัดค,าน  

 - ผู,รับการบำบัดมีการถามท่ีน,อยลง  

 - ผู,รับการบำบัดมีลักษณะ มั่นใจมากขึ้น เลือกตัดสินใจแล,ววgาจะหยุดทำพฤติกรรมเดิม มีความหนักใจลดลง 

หรือรู,สึกสงบข้ึน  

 - มี Change talk ที่แสดงถึงการตัดสินใจทำอะไรบางอยgาง เชgน “ผมคิดวgาผมต,องทำอะไรบางอยgางเกี่ยวกับ

พฤติกรรม”  

 - ผู,รับการบำบัดเร่ิมมีความคิดเก่ียวกับชีวิตของตนเองหากเปล่ียนแปลงพฤติกรรมน้ีได,  

 เม่ือผู,รับการบำบัดตระหนักถึงปaญหาที่เกิดขึ้น ผู,มารับการบำบัดสามารถให,วางแผนในการเปลี่ยนแปลง การทำ

ให,ผู,รับการบำบัดเกิด Commitment to change การมี Change plan แกgผู,รับการบำบัดโดย Change plan ท่ีเกิดข้ึน

จะใช,ทักษะ MI เพื ่อดึงหนทางที่เป_นประโยชนm เป_นไปได,ตgอผู ,รับการบำบัด และจะเกิดผลทางลบหากไมgปฏิบัติ         

และจะทำภายใต,หลักดังน้ี 

 - ผู,รับการบำบัดเปUนคนสร,าง และเลือกแนวทางด,วยตนเอง ( Free Choice )  

- Information & Advice 

- เน,นการดึงเอาแนวทางในการจัดการปZญหาจากผู,รับการบำบัด  

ประเด็นสำคัญที่จะให,เกิดการพูดคุยถึงแผนหรือสิ่งที่จะทำเพื่อการเปลี่ยนแปลง โดยผู,รับการบำบัดเริ่มมีความ

ต,องการที่อยากจะเปลี่ยนแปลง การท่ีผู,รับการบำบัดต,องการที่จะเปลี่ยนแปลงเปรียบเสมือนการสgงสัญญาให,ผู,บำบัด

เร่ิมถามคำถามท่ีจะสำรวจแนวทางในจัดการปaญหาของผู,รับการบำบัด โดยมีตัวอยgางดังน้ี  
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 “หลังจากท่ีเราได4พูดคุยกันมาสักระยะ คุณคิดวDาคุณมีแนวทางท่ีจะจัดการกับพฤติกรรมน้ีอยDางไรบ4าง ? ” 

 “แผนของคุณหลังจากน้ี เพ่ือท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมคุณวางแผนไว4อยDางไรบ4างครับ ?” 

 (สำหรับเด็ก) “หลังจากที่เรามาทบทวนตัวเอง มีอะไรบ4างที่เราพอจะทำได4เพื่อทำให4ตนเองไมDกลับมาอยูD

ตรงน้ีอีก” 

 เปòาหมายในชgวงนี้คือการดึงเอาแนวทางในการแก,ไขปaญหา และความคิดท่ีผู,รับการบำบัดที่จะวางแผนมาใช,

เพื่อจัดการปaญหาของตนเอง โดยเน,นในการใช,ทักษะการสะท,อนความ และการสรุปความเพื่อชgวยเหลือผู,มาขอรับการ

ปรึกษา สิ่งที่สำคัญของ MI คือเมื่อได,แนวทางในการแก,ไขปaญหามาแล,ว ผู,รับการบำบัดจะต,องเปUนคนที่เลือกตัดสินใจ

ถึงแนวทางในการแก,ไขปZญหาด,วยตนเอง  

 เมื่อได,แนวทางในการแก,ไขปaญหาแล,วผู,บำบัดอาจจะสอบถามถึงข,อดีและข,อเสียของทางเลือกการตัดสินใจ

ตgางๆ อาจจะให,ผู,รับการบำบัดเขียนลงในกระดาษเพ่ือประเมินถึงผลท่ีจะเกิดข้ึน หรือเขียนเป_นตารางดังน้ี (ใบงานท่ี 4)  

แนวทางในการแก,ไขปZญหา ข,อดี ข,อเสีย 

1. ทางเลือกท่ี 1 ……………………….. 
  

2. ทางเลือกท่ี 2 ……………………….. 
  

3. ทางเลือกท่ี 3 ……………………….. 
  

 

 

การให,ข,อเสนอแนะ  

 ผู,มาขอรับคำปรึกษาอาจจะถามถึงข,อเสนอแนะ หรือแนวทางท่ีจะทำให,ผู,รับการบำบัดลดพฤติกรรมลง ผู,บำบัด

สามารถให,ข,อเสนอแนะตามความจำเป_นแตgยังคงอยูgภายใต,การตัดสินใจของผู,รับการบำบัด โดยตัวอยgางการให,

คำแนะนำมีดังน้ี  

 “ในหลายๆคนที่เคยปรึกษาเรื่องพฤติกรรมดั่งกล1าว เขามีแนวทางในการจัดการดังนี้ ………………………............

แต1อย1างไรก็ตามการเลือกตัดสินใจใดๆก็ตาม คุณเองเปBนคนเลือกในท,ายท่ีสุด”  

 (สำหรับเด็ก) “นอกจากนี้ถ,าเพิ่มเติมให,จากที่เคยเจอมา เขาจะทำแบบน้ี …………………………........................ 

ลองเอาไปประกอบการตัดสินใจได,นะครับ” 
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 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

 ในชgวงท,ายของการให,การปรึกษาหลังจากท่ีผู,รับการบำบัดมีแรงจูงใจที่เพิ่มขึ้น และมีแนวทางในการจัดการ

ปaญหาของตนเอง ผู,บำบัดจะเป_นผู,ท่ีชgวยเหลือให,เกิดคำม่ันสัญญาในการเปล่ียนแปลง โดยการสอบถามถึงความพร,อมใน

การลงมือทำ วัน เวลา ที่จะเริ่มปฏิบัติ ให,ผู,รับการบำบัดสรุปถึงสิ่งที่ได,รับจากการพูดคุยในครั้งนี้ และนักบำบัดให,

กำลังใจแกgผู,รับการบำบัดรวมไปถึงการนัดหมายในคร้ังตgอไป  

 

ตัวอยÄางการถาม   

 “ถ,าให,คะแนนตนเองเต็ม 10 คะแนน 10 คะแนนเต็มคือพร,อมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตอนนี้ตัวคุณให,

คะแนนตนเองก่ีคะแนนครับ ?” “คุณคิดว1าแผนท่ีคุณคิดมาจะเร่ิมต,นทำวันไหนดีครับ ?” 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 3 : MI 

 

วัตถุประสงค_  

- เสริมสร,างแรงจูงใจให,ยังคงอยูgกับผู,รับการบำบัด 

เวลา  90 นาที  

เอกสารประกอบ   

 -   

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช,    

 - 

ทักษะท่ีใช,   

 - Reviewing Renewing Redoing  

 - OARS 

 - Stage of Change Approach 

 - MI Sprit & MI Principle  

 - Strategies 

 - Resistance Management  

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 Reviewing Progress เป_นการเริ่มต,นการบำบัดครั้งตgอมาด,วยการทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นในการบำบัดครั้งที่แล,ว 

พูดคุยกับผู,รับการบำบัดถึงแนวทางที่ใช,เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สำรวจความก,าวหน,าของผู,มารับการผู,รับการบำบัด

ที่ได,ปฏิบัติในชgวงที่ผgานมา ใช,ทักษะ การสะท,อนความ การถาม การชื่นชม และการ Reframe ประกอบกับการสำรวจ

หาเปòาหมายในการเปล่ียนพฤติกรรม และแผนการท่ีจะใช, 

 Renewing Motivational กระบวนการในคร้ังท่ี 1 สามารถใช,ซ้ำเพ่ือเป_นการเสริมสร,างแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง 

การเสริมเสร,างแรงจูงใจในครั้งถัดมาจะใช,ระยะเวลายาวนาเพียงใดขึ้นอยูgกับการตัดสินใจขึ้นอยูgกับวgาผู,รับการบำบัดมาแรงจูงใจ

มากน,อยเพียงใด อาจจะสามารถประเมินอยgางงgายได,จากการสอบถามถึงความสำคัญ หรือเหตุผลของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  

 Redoing Commitment กระบวนการในครั้งที่ 2 สามารถนำมาใช,ได,ในเรื ่องการยืนยันถึงความต,องการที่จะ

เปลี่ยนแปลง ถ,าหากผู,รับการบำบัดมีปaญหาที่เกิดขึ้น หรือข,อสงสัยเกี่ยวกับแผนการที่จะนำไปใช,ในขั้นต,น ในครั้งนี้ก็อาจจะเป_น

การชgวยเหลือให,ผู,รับการบำบัดมีแนวทางใหมgๆ ในการจัดการปaญหาประกอบกับเสริมแรงให,กำลังใจเพื่อให,ผู,รับการบำบัดเห็น

ศักยภาพในตนเอง ด,วยการให,ตัวผู,รับการบำบัดสามารถเลือกเปòาหมาย แผนการท่ีจะจัดการกับปaญหาของตนเองได,  
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 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

ในชgวงกgอนเริ ่ม หรือขั ้นต,นของการให,การปรึกษา การสร,างสัมพันธmภาพ และการทำความเข,าใจกับ

วัตถุประสงคmการพูดคุย เป_นสิ่งที่สำคัญ โดยในชgวงต,นอาจจะใช,การพูดคุยเรื่องทั่วไป (Smalltalk) และตรวจสอบ

อารมณmของตนเอง (Mood Check) และเน,นการทบทวนผลกระทบจากการทำพฤติกรรมเสี่ยง ข,อดีและข,อเสียของ

พฤติกรรมน้ันๆ  

โดยข้ันต,นเน,นในเร่ืองของการสร,างสัมพันธmภาพอาจจะใช,การถาม ดังน้ี  

“วันน้ีก1อนเข,ากลุ1มอารมณQเปBนอย1างไรบ,าง”  

“จากคร้ังท่ีแล,วเราได,เรียนรู,อะไรจากคร้ังก1อนบ,าง”  

(สำหรับเด็ก) “ในวันน้ีอารมณQความรู,สึกเราท่ีอยู1ในกลุ1มเจออารมณQอะไรบ,างนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “ถ,าเปรียบเทียบอารมณQเปBนสี ตอนน้ีทุกคนอยู1ในสีไหนนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “จากคร้ังท่ีแล,วท่ีเราชวนมาสำรวจตนเอง ใครจำอะไรได,บ,าง”  

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 ในการทำกลุgมครั้งน้ีเน,นการกระตุ,นสร,างแรงจูงใจเพิ่ม สามารถนำกิจกรรมจากครั้งที่ 1-2 มาทำซ้ำในครั้งน้ี   

เพื่อเป_นการเพิ่มแรงจูงใจ หรือ สามารถใช,การทำกลุgมบำบัดและใช,การพูดคุยตาม Stage of change พร,อมทั้งเน,นให,

ในกลุgมแบgงปaนความเห็น อาจจะเน,นคำถาม และกระบวนการของกลุgมเพ่ือให,เกิดแรงจูงใจ ดังน้ี  

 

Stage of Change แนวทางในการถาม 

Pre-Contemplation 

เปòาหมาย : เน,นให,ผู,เข,ากลุgม

ตระหนักในปaญหา  

- เลgาให,ฟaงหนgอยวgาเราเข,ามาอยูgในน้ีได,ยังไง  

- ขณะท่ีเราอยูgข,างในน้ีเราสูญเสียอะไรไปบ,าง  

- จาก 0-10 เราอยากจะออกไปข,างนอกแคgไหน อะไรท่ีทำให,เราอยากออกไปข,างนอก  

- อะไรท่ีทำให,คุณชอบเก่ียวกับพฤติกรรมน้ี  

- อะไรท่ีคุณไมgชอบหรืออาจจะทำให,เกิดผลกระทบเชิงลบเก่ียวกับพฤติกรรมน้ี  

Contemplation 

เปòาหมาย : เน,นให,ผู,เข,ากลุgม

เห็นข,อเสียและข,อดีของการ

เลิกพฤติกรรม 

- หลังจากท่ีทำพฤติกรรม..ประโยชนmของพฤติกรรมน้ีมีอะไรบ,าง  

- หลังจากท่ีทำพฤติรรม…โทษมีอะไรบ,าง  

- หากเลิกทำพฤติกรรมน้ีได, มีข,อเสียอะไรบ,าง  

- หากเลิกทำพฤติกรรมน้ีได,มีข,อดีอยgางไรบ,าง  
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ในครั้งนี้สามารถใช,เป_นการพูดคุยและให,แบgงปaนความคิดเห็นกันระหวgางคนในกลุgม ซึ่งมีลักษณะในการทำกลุgม

คล,ายกับการทำกลุ gมจิตบำบัด แตgเน,นการ Approach stage of Change เป_นเปòาหมายของการทำกลุ gม เชgน           

คนในกลุgมยังไมgตระหนักในปaญหา เนื้อหาในกลุgมอาจจะให,แบgงปaนผลกระทบที่เกิดขึ้น หรือ หากคนในกลุgมเริ่มตระหนัก

ถึงปaญหา เปòาหมายในการคุยก็อาจจะเป_นการถามข,อดีและข,อเสียของพฤติกรรม หรือ หากอยู gในขั ้นตัดสินใจ        

เน้ือหาในกลุgมเน,นในเร่ืองของแนวทางในการจะแก,ไขปaญหาและวางแผนการปฏิบัติ เป_นต,น  

 

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

 ในการสรุปการทำกลุgมครั้งนี้เน,นสรุปเนื้อหาและพยายามสรุปคำพูดเพื่อการเปลี่ยนแปลงที่ได,ยินจากในการทำ

กลุgมให,ผู,มารับการบำบัดกลับไป และหากมีแผนที่จะนำไปปฏิบัติ การสอบถามถึงความพร,อมในการลงมือทำ วัน เวลา 

ท่ีจะเร่ิมปฏิบัติ และให,กำลังใจแกgผู,รับการบำบัดรวมไปถึงการนัดหมายในคร้ังตgอไป 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 4 : MI 

 

วัตถุประสงค_    

- เสริมสร,างแรงจูงใจให,ยังคงอยูgกับผู,รับการบำบัด 

เวลา  90 นาที  

เอกสารประกอบ   

 -   

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ  

- ดินสอ ดินสอสี  

ทักษะท่ีใช,   

- Reviewing Renewing Redoing  

- OARS 

- Stage of Change Approach 

- MI Sprit & MI Principle  

- Strategies 

- Resistance Management  

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 Reviewing Progress เป_นการเริ่มต,นการบำบัดครั้งตgอมาด,วยการทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นในการบำบัดครั้งที่แล,ว 

พูดคุยกับผู,รับการบำบัดถึงแนวทางที่ใช,เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สำรวจความก,าวหน,าของผู,มารับการผู,รับการบำบัด

ที่ได,ปฏิบัติในชgวงที่ผgานมา ใช,ทักษะ การสะท,อนความ การถาม การช่ืนชม และการ Reframe ประกอบกับการสำรวจ

หาเปòาหมายในการเปล่ียนพฤติกรรม และแผนการท่ีจะใช, 

 Renewing Motivational กระบวนการในครั้งที่ 1 สามารถใช,ซ้ำเพื่อเป_นการเสริมสร,างแรงจูงใจในการ

เปลี่ยนแปลง การเสริมเสร,างแรงจูงใจในครั้งถัดมาจะใช,ระยะเวลายาวนาเพียงใดขึ้นอยูgกับการตัดสินใจขึ้นอยูgกับวgาผู,รับ

การบำบัดมาแรงจูงใจมากน,อยเพียงใด อาจจะสามารถประเมินอยgางงgายได,จากการสอบถามถึงความสำคัญ หรือเหตุผล

ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  

 Redoing Commitment กระบวนการในครั้งที่ 2 สามารถนำมาใช,ได,ในเรื่องการยืนยันถึงความต,องการที่จะ

เปลี่ยนแปลง ถ,าหากผู,รับการบำบัดมีปaญหาที่เกิดขึ้น หรือข,อสงสัยเกี่ยวกับแผนการที่จะนำไปใช,ในขั้นต,น ในครั้งนี้ก็
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อาจจะเป_นการชgวยเหลือให,ผู,รับการบำบัดมีแนวทางใหมgๆ ในการจัดการปaญหา ประกอบกับเสริมแรงให,กำลังใจเพื่อให,

ผู ,รับการบำบัดเห็นศักยภาพในตนเอง ด,วยการให,ตัวผู,รับการบำบัดสามารถเลือกเปòาหมาย แผนการที่จะจัดการ        

กับปaญหาของตนเองได,  

 

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

ในชgวงกgอนเร ิ ่ม หรือขั ้นต,นของการให,การปรึกษา การสร,างสัมพันธmภาพ และการทำความเข,าใจ                 

กับวัตถุประสงคmการพูดคุย เป_นสิ่งที่สำคัญ โดยในชgวงต,นอาจจะใช,การพูดคุยเรื่องทั่วไป (Smalltalk) และตรวจสอบ

อารมณmของตนเอง (Mood Check) และเน,นการทบทวนผลกระทบจากการทำพฤติกรรมเสี่ยง ข,อดีและข,อเสียของ

พฤติกรรมน้ันๆ  

โดยข้ันต,นเน,นในเร่ืองของการสร,างสัมพันธmภาพอาจจะใช,การถาม ดังน้ี  

“วันน้ีก1อนเข,ากลุ1มอารมณQเปBนอย1างไรบ,าง”  

“จากคร้ังท่ีแล,วเราได,เรียนรู,อะไรจากคร้ังก1อนบ,าง”  

(สำหรับเด็ก) “ในวันน้ีอารมณQความรู,สึกเราท่ีอยู1ในกลุ1มเจออารมณQอะไรบ,างนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “ถ,าเปรียบเทียบอารมณQเปBนสี ตอนน้ีทุกคนอยู1ในสีไหนนะครับ”  

(สำหรับเด็ก) “จากคร้ังท่ีแล,วท่ีเราชวนมาสำรวจตนเอง ใครจำอะไรได,บ,าง”  

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 ในครั ้งนี ้จะใช,ทักษะ Look Backward และ Look Forward ผgานการทำกิจกรรมโดยในกิจกรรมครั ้งน้ี         

จะใช,กระดาษเปลgา 3 แผgน โดยให,วาดคร้ังละแผgน  

 แผgนท่ี 1 ให,วาดตัวเองในปaจจุบัน  

 แผgนท่ี 2 ให,วาดตัวเองในอดีต  

 แผgนท่ี 3 ให,วาดตนเองในอนาคต  

 

  

 

 

ตัวเองในป4จจุบัน ตัวเองในอดีต ตัวเองในอนาคต 
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หลังจากที่วาดเสร็จแลSว นักบำบัดผูSนำกลุYมใชSคำถามเพื่อกระตุSนใหSผูSมารับการบำบัดเห็นความแตกตYาง

ระหวYางอดีตกับป`จจุบันของตนเอง โดยเนSนไปที่สถานการณdกYอนที่ตัวเองจะมาอยูYที่นี้ ตนเองในอดีตมีมุมมอง   

ตYอตนเองอยYางไร เชYน  

- การเทียบความสบายกายและความสบายใจของตนเองในอดีตกับป̀จจุบัน  

- มีอะไรบSางท่ีเปล่ียนแปลงไปแลSวอยากใหSกลับมาเปgนเหมือนเดิม พรSอมท้ังถามสาเหตุ  

นอกจากน้ีเนSนการถามกระตุSนเรSาใหSวางแผนท่ีจะทำใหSตัวเองในป̀จจุบันเปgนตนเองในอนาคตไดS เชYน  

- หากเราเปgนตัวเองในอนาคตอยYางท่ีวางแผนไดS เราจะรูSสึกอยYางไร  

- เราตSองทำอะไรบSางเพ่ือใหSเราเปgนเหมือนตัวเราในอนาคตไดS  

- เราตSอง “ไมYทำอะไรบSาง” หรือ “เลิกทำอะไรบSาง” เพ่ือใหSเราเปgนเหมือนตัวเราในอนาคตไดS  

- สามารถใชSใบงานท่ี 4 รYวมดSวยไดS  

  

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

ในการสรุปการทำกลุgมครั้งนี้เน,นสรุปเนื้อหาและพยายามสรุปคำพูดเพื่อการเปลี่ยนแปลงที่ได,ยินจากในการทำ

กลุgมให,ผู ,มาเข,ารับการบำบัดกลับไป และหากมีแผนที่จะนำไปปฏิบัติ การสอบถามถึงความพร,อมในการลงมือทำ       

วัน เวลา ท่ีจะเร่ิมปฏิบัติ และให,กำลังใจแกgผู,รับการบำบัดรวมไปถึงการนัดหมายในคร้ังตgอไป  
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Main Program 

วิธีคิดของผู,กระทำผิด 

(Criminal Thinking)
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รูปแบบความคิดท่ีพบบÄอยในผู,กระทำผิด (Criminal Thinking Patterns)  

ความเข,าใจเกี่ยวกับรูปแบบความคิดที่พบบgอยในผู,กระทำผิดมีความสำคัญมากในการวางแผนการบำบัดด,วย 

Forensic CBT เนื่องจากรูปแบบความคิดเหลgานี้เป_นปaจจัยที่มีความสัมพันธmสูงมากกับการกระทำผิดซ้ำ (reoffending)

  

รูปแบบความคิดของผู,กระทำผิดท่ีพบบgอยมี 13 ประเภท ได,แกg 

 1. Grandiosity (Overconfidence) เป_นลักษณะของความคิดท่ีม่ันใจเกินไป เชgน  

“เช่ือวgาทำแคgน้ีไมgโดนจับ”  

“นักจิตรู,ไมgเทgาผมหรอก ผมค,นคว,ามาเยอะแล,ว” 

“ตำรวจคงไมgกล,ากับเราหรอก  

 2. Identifying with Antisocial Associates เป_นลักษณะของความคิดที่วgา เราเป_นพวกเดียวกันกับกลุgม

นักเลงหรือคนไมgดี มองวgาตัวเองมีความเช่ือเหมือนกัน เป_นพวกเดียวกัน ใจส่ือถึงกันได, อินกับเพ่ือนเกเร เชgน 

“ตgอให,จะลำบากยังไง กลุgมน้ีเค,าก็รักเราจริง”  

“เราเข,ากับพวกน้ันไมgได,หรอก เขาไมgเข,าใจเรา ต,องกลุgมน้ีสิ เข,าใจกันดี ไปไหนไปกัน ชgวยกันตลอด” 

 3. Disregard for Others เป_นลักษณะความคิดแบบไมgแครmความรู,สึกคนอื่น มองบนพื้นฐานและมุมมองของ

ตนเอง ทำให,ขาดความรู,สึกเห็นอกเห็นใจตgอผู,อ่ืน ผู,ท่ีถูกกระทำ หรือผู,ท่ีตนเองทำพฤติกรรมไมgดีใสg หรือบางคร้ังอาจมอง

วgาเขาเป_นศัตรู มีความคิดตgอต,าน เชgน 

“เกิดเป_นเหย่ือ ต,องอดทน” 

“บ,านเขารวย รถหายคันเดียวไมgมีผลอะไรหรอก” 

“(คดีรุมโทรม) ก็ผู,หญิงไมgเห็นร,องอะไร ไมgได,วgาอะไร เขาเต็มใจ” 

 4. Hostility Toward Criminal Justice Personnel เป_นลักษณะความคิดที ่มีแนวโน,มจะตgอต,านกับ

กระบวนการยุติธรรม เป_นปรปaกษmกับเจ,าหน,าที่ ซึ่งสามารถเป_นได,ทั้งตำรวจ เจ,าพนักงาน ผู,ให,การบำบัด โดยมักสงสัย

ในการกระทำ หรือไมgเช่ือใจเจ,าหน,าท่ีท่ีเข,ามาดูแล มองวgาไมgมีความยุติธรรม มองวgาไมgได,เข,ามาชgวยเหลือ เชgน  

“เขาไมgชอบเรามาต้ังแตgแรก จะทำดีกับเราไปทำไม” 

“ตำรวจเข,าข,างคนรวยมากกวgาคนจน ยังไงก็ถูกยัดข,อหา คนรวยยังไงก็รอด” 

“ความยุติธรรมไมgมีในโลก” 

“เจ,าหน,าท่ีไว,ใจไมgได,” 
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 5. Emotionally Disengaged เป_นลักษณะความคิดแบบไมgยอมให,มีการเข,าถึงอารมณmความรู,สึก ไมgเปúดเผย

อารมณmความรู,สึก ไมgไว,ใจเจ,าหน,าท่ี เนื่องจากอาจมีความเชื่อวgา หากเปúดเผยอารมณmความรู,สึก จะหมายความวgาเขา

เปราะบาง เขาอgอนแอ หรือจะโดนเอารัดเอาเปรียบ หากคนนั้นรู ,วgาเขาไมgเข,มแข็งพอ จึงเลือกไมgเปúดเผยและไมg

แสดงออก แตgอาจต,องมีการวิเคราะหmลักษณะการแสดงออกทางความคิดในระยะยาววgาเป_นรูปแบบที่ใช,ประจำหรือไมg 

เพราะบางครั้งอาจเป_นการยังไมgไว,วางใจ ทำให,ไมgยอมเปúดเผยอารมณmความรู,สึกก็เป_นได, ตัวอยgางความคิดในลักษณะ

ของการไมgยอมให,มีการเข,าถึงอารมณmความรู,สึก เชgน 

“เปúดเผยไมgได, เด๋ียวเขามาโจมตี” 

“ไมgเห็นจะรู,สึกอะไรเลย” 

“แคgน้ีเอง ไมgได,เก่ียวอะไรกับเราสักหนgอย” 

 6. Power and Control ลักษณะความคิดแบบต,องการเหนือกวgาคนอื่น มีอำนาจมากกวgาคนอื่น ฉันเก©าเกม 

มักพบมากในผู,รับการบำบัดท่ีชอบอยูgเป_นกลุgม ลักษณะการเป_นหัวหน,ากลุgม พ่ีใหญg หัวหน,าบ,าน เชgน 

“ฉันเข,ามาหลายคร้ังแล,ว อยgามาลองดีกับฉัน” 

“อยgามาปßนเกลียว” 

“ใคร ๆ ก็รู,จักผม” 

 7. Underestimating (Poor Judgment) เป_นลักษณะความคิดที ่ประเมินผลของการกระทำต่ำกวgา     

ความเป_นจริง การมองวgาส่ิงท่ีคิดหรือส่ิงท่ีจะทำน้ัน ตนเองตัดสินใจมาดีแล,ว แตgกลับสgงผลให,ตนเองเดือดร,อน เชgน  

“แคgรอบเดียว ไมgเกมหรอก ไมgมีใครเห็นหรอก” 

“แคgน้ี ตำรวจจับไมgได,หรอก” 

“ฉันรู,ทางแถวน้ีดี ถ,าใครมาจับ หนีได,สบาย” 

 8. Path of Least Resistance (Cognitive Shortcut) เป_นลักษณะความคิดแบบเลือกทางที่งgายที ่สุด 

สบายท่ีสุด และมักมีเหตุผลของตนเองมารองรับกับการกระทำน้ัน เชgน  

“ไมgมีเงิน ก็ไปสgงยาแป™ปเดียวได, 300 แล,ว ไมgต,องไปทำงานท้ังวัน ท้ังเม่ือย ท้ังเหน่ือย” 

“ต,องขโมยของเพราะไมgมีเงินจะกินข,าว ขอข,าวแคgน้ีเอง” 

 9. Inability to Cope เป_นลักษณะความคิดแบบที่มีความอดทนต่ำ มีการมองวgาตนเองทนไมgได, ไมgไหว    

ยอมแพ,งgาย มองวgาตนเองทำได,แคgน้ีก็เต็มท่ีแล,ว ทำตgอไมgไหว เชgน  

“คgาแรงได,น,อย งานท้ังหนักท้ังยาก” 

“เจอเร่ืองแบบน้ี ใครจะไปยอมได,” 

“งานเหน่ือยมาก เจ,านายข้ีบgน แบบน้ีใครจะไปทำตgอไหว” 
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 10. Exploit เป_นลักษณะความคิดแบบชอบฉกฉวยโอกาส หาผลประโยชนmจากคนอื่น พยายามเอาเปรียบคน

อ่ืน เชgน 

“ก็มันโงgเอง ยอมให,หลอก” 

“โอย ก็เห็นอยูgวgาทำได, เขาก็ไมgได,วgาอะไร เก็บไว,เขาก็ไมgได,ใช,” 

 11. Hostility Toward Law & Order เป_นลักษณะความคิดท่ีตั ้งข,อสงสัยในกฎเกณฑmตgาง ๆ ไมgเข,าใจ

กฎเกณฑm ไปจนถึงตgอต,านกฎเกณฑm สgงผลให,มีพฤติกรรมชอบแหกกฎ เพราะมองวgากฎตgาง ๆ ไมgได,มีความสำคัญ เชgน 

“กฎหมายก็มีไว,ปกปòองคนรวย คนจนอยgางเราจะไปทำอะไรได,” 

“ตำรวจก็อยากแกล,งแตgคนจน แตgพวกเรา ไมgได,จะเอากฎหมายมาทำอะไรหรอก” 

“กฎ มีไว,ก็เทgาน้ัน คนอ่ืนก็แหกกฎ ไมgเห็นไปจับเลย” 

 12. Demanding for Excitement เป_นลักษณะความคิดที่ชอบความตื่นเต,น มักมองภาพและคิดเชิงท่ี

ต,องการทำอะไรให,ตื่นเต,น นำไปสูgการทำพฤติกรรมเสี่ยงตgาง ๆ หรือพยายามค,นหากิจกรรมที่ชgวยสร,างความสนุก 

ต่ืนเต,น เร,าใจ เชgน 

“ชอบด่ืมเหล,า เพราะสนุกดี – นำไปสูgพฤติกรรมท่ีอาละวาด ทะเลาะวิวาทกับผู,อ่ืน” 

“ชวนเพ่ือนไปขับรถมอเตอรmไซดmซ่ิง” 

 13. Justifying Harmful Behavior เป_นลักษณะความคิดที่พยายามหาเหตุผลมาสนับสนุนสิ่งที่ตนเองทำ 

หรือสร,างเหตุผลให,สามารถทำพฤติกรรมน้ันได, เชgน  

“สgงยา ก็ได,เงินเร็ว ได,เงินงgาย” 

“ก็เขาไมgหนี ไมgร,องเอง” 

“ก็เห็นชอบเดินมามองหน,า เลยจัดให,” 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 5: Criminal Thinking Patterns  

 

วัตถุประสงค_    

- ให,ความรู,เก่ียวกับรูปแบบความคิดท่ีพบบgอยในผู,กระทำผิด (Criminal Thinking Patterns) 

เวลา  90 นาที  

เอกสารประกอบ   

- ใบความรู, “รูปแบบความคิด 13 ชนิด” 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช,   

-  

แนวทางในการดำเนินการ  

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

 10 นาทีแรก - ทักทาย 

 เป_นชgวงของการทักทายและละลายพฤติกรรม (Ice-breaking) ของสมาชิกกลุgม โดยผู,นำกลุgมสามารถเลือก

กิจกรรมหรือเกมผู,นำกลุgมถนัดได,ด,วยตนเอง 

 10-20 นาที – ทบทวนการบ,าน 

 ผู,นำกลุgมชวนให,สมาชิกทบทวนแรงจูงใจในการบำบัดของแตgละคน เปรียบเทียบกับสัปดาหmท่ีแล,ว 

 “ถ,าให,คะแนนตนเองเต็ม 10 คะแนน 10 คะแนนเต็มคือพร,อมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตอนนี้ตัวคุณให,

คะแนนตนเองก่ีคะแนนครับ ?”  

 “เทียบกับสัปดาหQท่ีแล,วเปBนยังไงบ,างครับ?” 

 “แผนการท่ีคิดว1าคุณว1าจะเร่ิมทำได,ทำไปบ,างหรือยัง ช1วยเล1าให,ฟ;งหน1อยครับ ?” 

 20-30 นาที - เหตุผลท่ีควรเรียนรู,เก่ียวกับรูปแบบความคิด 13 ชนิด 

 ผู ,นำกลุ gมอธิบายความสำคัญของรูปแบบความคิด 13 ชนิดตgอโอกาสกระทำผิดซ้ำโดยโยงกับแรงจูงใจ           

ในการเปล่ียนแปลงตนเอง 

 “พวกคุณมีความตั ้งใจที ่จะเปลี ่ยนแปลงตัวเองซึ ่งเปBนสิ ่งที ่น1าชื ่นชมมาก ทีนี ้สิ ่งที ่จะช1วยมากในเรื ่อง            

การเปล่ียนแปลงตัวเองน้ีคือความเข,าใจเก่ียวกับความคิดตัวเอง” 

 “เราจะทำอะไรเราก็ต,องคิดก1อน ความคิดนั้นสัมพันธQกับการกระทำ เช1น ถ,าครูจะกินข,าว ครูก็ต,องคิดก1อนว1า

อยากกินอะไรดี คิดเสร็จแล,วถึงไป “ทำ” ต1อ เช1น เดินไปร,านอาหาร หรือโทรส่ังอาหาร” 

 “พวกเราลองยกตัวเองให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งได,ม้ัยว1า “ความคิด” กับ “การกระทำ” น้ันเก่ียวข,องกันยังไงบ,าง? 
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 “ดีมาก...ทีนี้ในกรณีของพวกเราที่ต,องมาอยู1ที่นี่นั้นเพราะมันเกี่ยวข,องกับ “การกระทำผิด” ถ,าเราได,เข,าใจว1า 

 “ความคิดของผู,ท่ีกระทำผิด” น่ีเขามักจะคิดยังไงน่ีพวกเราคิดว1ามันจะเปBนประโยชนQไหม?” 

 “ใช1แล,ว...ถ,าเรารู,ตัวว1า “ความคิด” ของเราคืออะไรจะได,ระวังไม1ไป “กระทำ” ตามความคิดนั้น แล,วจะได,

เปล่ียนแปลงตัวเองได,อย1างท่ีต้ังใจ” 

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 30-80 นาที –  รูปแบบความคิดท่ีพบบgอยในผู,กระทำผิด (Criminal Thinking Patterns) 

 ผู,นำกลุgมให,ความรู,เก่ียวกับรูปแบบความคิดท่ีพบบgอยในผู,กระทำผิดท้ัง 13 ชนิด 

 “เอาล1ะ ช1วงนี้ครูเลยอยากขออธิบายเกี่ยวกับรูปแบบความคิดที่พบบ1อยๆ ที่ทำให,คนไปกระทำความผิด ครูอยากให,

พวกเราลองฟ;งดูแล,วช1วยคิดตามหน1อยว1าตัวเองเคยคิดแบบน้ีหรือเคยเจอคนคิดแบบน้ีหรือเปล1า?”  

 “ถ,าใครเคยมีตัวอย1างท่ีตรงกับรูปแบบไหนให,ช1วยเล1าให,เพ่ือน  ๆฟ;งหน1อย หน่ึงตัวอย1างจะได,หน่ึงคะแนน แล,วตอนท,าย

เราจะรวมคะแนนมอบรางวัลกัน” 

 จากนั้นผู,นำกลุgมแจกใบความรู, “รูปแบบความคิด 13 ชนิด” ให,กับผู,รับการบำบัด และดำเนินการอธิบาย

รูปแบบความคิดแตgละชนิด โดยมีข้ันตอนคือ 

- ช่ือของรูปแบบความคิด 

- ความหมายของรูปแบบความคิด 

- ผู,นำกลุgมยกตัวอยgางเหตุการณm/พฤติกรรมท่ีตนเองรู,จัก 1-2 ตัวอยgาง 

- ชวนให,สมาชิกกลุgมชgวยกันนึกวgาตนเองเคยคิดแบบน้ันหรือเคยพบเห็นใครคิดแบบน้ันบ,างหรือไมg 

- ชมเชย/ให,คะแนนสำหรับตัวอยgางท่ีสมาชิกนึกได, 

- แนะนำให,สมาชิกจดบันทึกตัวอยgางน้ันไว,ในใบความรู,ด,วย 

ผู,นำกลุgมสามารถใช,เวลากับรูปแบบความคิดแตgละชนิดประมาณชนิดละ 4 นาที 

 

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

 80-90 นาที – สรุปกิจกรรมและการบ,าน 

 “วันนี้ใช,เวลากับการเรียนรู,เรื่องรูปแบบความคิดเยอะเลย ตั้ง 13 อย1างแน1ะ อาจจะทำให,มึนงงสักหน1อย แต1ทบทวนอีก

ที พวกเราเข,าใจว1ายังไงเราถึงต,องมาเรียนรู,เรื่องนี้กัน?” (เพราะความคิดมีผลต1อการกระทำ ถ,าเราไม1อยากทำผิดให,เดือดร,อนอีก

เราคงต,องระวังความคิดของเรา) 

 “ผู,ได,คะแนนรวมสูงสุดวันน้ีได,แก1....” 

 “ทีนี ้ครูเลยอยากให,พวกเราไปลองหัดสังเกตตัวเองดูว1าหลังจากจบกิจกรรมวันนี้แล,วจนกว1าจะพบกันครั้งหน,า          

ไอ,เจ,ารูปแบบความคิดพวกน้ีมันมาให,เราเห็นเม่ือไหร1ก็รีบจดรีบจำไว,เลย แล,วเอามาเล1าให,ครูและเพ่ือน  ๆฟ;งคร้ังหน,าได,ไหม?” 
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กิจกรรมเสริมเพ่ิมเติมเพ่ือเข,าใจ 13 รูปแบบความคิดท่ีพบบÄอยในผู,กระทำผิด 

 

1. เกมจับคูÄสถานการณ_และรูปแบบความคิด 

วัตถุประสงค_   

- เพื่อให,เด็กและเยาวชน มีความรู,ความเข,าใจเกี่ยวกับ 13 รูปแบบความคิดที่พบบgอยในผู,กระทำผิด สามารถทำ

ความเข,าใจแตgละรูปแบบ และเลือกสถานการณmตgางๆ ท่ีเป_นไปในทิศทางของรูปแบบน้ันได, 

เวลา 40 นาที หรือตามความเหมาะสม 

เอกสารประกอบ 

-  

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ 

- อุปกรณmเคร่ืองเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 แบgงสลากออกเป_นสองสgวน  

• สgวนท่ีหน่ึงคือใบกระดาษ 13 รูปแบบความคิด ในท่ีน้ีสามารถปร้ินใสgกระดาษ หรือเขียนใสgในฟลิปชารmตได, 

• สgวนที่สองจะเป_นสถานการณmตgางๆ ที่เป_นรูปแบบของ 13 ความคิดที่พบบgอยในผู,กระทำผิด ซึ่งในสgวนน้ี 

นักจิตวิทยาหรือผู ,นำกลุgมเลือกสถานการณm หรือ ลองเขียนโจทยmในสถานการณmตgางๆ ใสgให,ได,มากที่สุด    

สามารถเขียนใสgได,เป_นโพสตmอิทหรือเป_นสลาก หรือทำเป_นเกมกะหล่ำปลี (เขียนข,อความแตgละอันซ,อนกันไว, 

ขยำเป_นก,อนให,คล,ายกับกะหล่ำปลี จากนั้นเปúดเพลงขอไปเมื ่อเพลงอยูgที ่ใครก็ให,เปúดออกมาหน่ึงแผgน)    

สำหรับให,สมาชิกได,หยิบข้ึนมา และอgานข,อความจากน้ันจึงให,เขาลองพิจารณาวgาควรจะอยูgใน รูปแบบความคิด

ไหน กิจกรรมน้ีสามารถเลgนเป_นทีมได,โดยแบgงออกเป_นสองหรือสามทีมเพื ่อเป_นการฝiกความสามัคคี                   

และความรgวมมือกันในทีมด,วย 

• เม่ือเลgนจนครบท้ังหมดของสลากท่ีทำไว, ให,ชวนสมาชิกสรุปวgา 

- ได,อะไรบ,าง  

- เข,าใจยังไงบ,างในสgวนท่ีได,ทำกิจกรรมไป 

- มีรูปแบบความคิดในท่ีจดจำยากหรืองgาย  

- คิดวgาจะมีเทคนิคอยgางไรท่ีชgวยให,จดจำได,มากข้ึน 

- มีสถานการณmได,บางทีรู,สึกไมgม่ันใจวgาจะเป_นความคิดในรูปแบบไหน 
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- มีสถานการณmใดบ,างที่คิดวgาไมgได,เป_น ความคิดที่พบบgอยในผู,ที่กระทำผิด ซึ่งในสgวนนี้ผู,นำกลุgมจะต,อง

อธิบายขยายความและทำความเข,าใจกับสมาชิกในกลุgมให,ชัดเจนวgาสถานการณmนั้นเป_น 13 รูปแบบ

ความคิดได,อยgางไร 

• ผู,นำกลุgมสรุปอีกครั้งและตอกย้ำประโยชนmของการเข,าใจ 13 รูปแบบความคิดดังกลgาว และอาจะมีของรางวัล

ให,เพ่ิมเติม 
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2. เกมจ๊ิกซอว_ภาพ 

วัตถุประสงค_  

- เพื่อให,เด็กและเยาวชน ได,ฝiกการสังเกต จดจำ คอนเซ็ปตmของ 13 ความคิดที่พบบgอยในผู,กระทำผิด ผgานการ

ทำกิจกรรม 

เวลา 40 นาที หรือตามความเหมาะสม 

เอกสารประกอบ 

-  

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ 

- อุปกรณmเคร่ืองเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

• นำภาพโปสเตอรm 13 ความคิดที่พบบgอยในผู,กระทำผิด แยกออกมาทีละภาพ ขยายภาพให,ใหญgขึ้น แล,วทำเป_น

ภาพจ๊ิกซอวmพัชเซิล คgอยๆ ให,สมาชิกผลัดกันเลือก ผลัดกันตอบ กลุgมไหนตอบได,ก็ได,คะแนนน้ันไป  

• เม่ือเลgนจนครบท้ังหมดของสลากท่ีทำไว, ให,ชวนสมาชิกสรุปวgา 

- ได,อะไรบ,าง  

- เข,าใจยังไงบ,างในสgวนท่ีได,ทำกิจกรรมไป 

- มีรูปแบบความคิดในท่ีจดจำยากหรืองgาย  

- คิดวgาจะมีเทคนิคอยgางไรท่ีชgวยให,จดจำได,มากข้ึน 

- มีสถานการณmได,บางทีรู,สึกไมgม่ันใจวgาจะเป_นความคิดในรูปแบบไหน 

- มีสถานการณmใดบ,างที่คิดวgาไมgได,เป_น ความคิดที่พบบgอยในผู,ที่กระทำผิด ซึ่งในสgวนนี้ผู,นำกลุgมจะต,อง

อธิบายขยายความและทำความเข,าใจกับสมาชิกในกลุgมให,ชัดเจนวgาสถานการณmนั้นเป_น 13 รูปแบบ

ความคิดได,อยgางไร 

• ผู,นำกลุgมสรุปอีกครั้งและตอกย้ำประโยชนmของการเข,าใจ 13 รูปแบบความคิดดังกลgาว และอาจะมีของรางวัล

ให,เพ่ิมเติม 
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 กิจกรรมคร้ังท่ี 6 : ความคิด (Thoughts) 

 

วัตถุประสงค_ :  

- ผู,รับการบำบัดมีความรู,เก่ียวกับความคิด (thoughts) 

- ผู,เข,ารับการบำบัดเข,าใจความสัมพันธmระหวgางความคิดและพฤติกรรม รวมท้ังการตัดสินใจ/ผลลัพธmท่ีตามมา 

- ผู,รับการบำบัดเรียนรู,วิธีคิดท่ีแตกตgางไปจากเดิม เพ่ือการตัดสินใจ/ผลลัพธmท่ีดีกับชีวิต 

เวลา 90 นาที  

เอกสารประกอบ 

- ใบความรู, “รูปแบบความคิด 13 ชนิด” 

- ใบงาน “ฝiกปรับวิธีคิด” 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ 

- อุปกรณmเคร่ืองเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ  

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

 10 นาทีแรก - ทักทาย 

 เป_นชgวงของการทักทายและละลายพฤติกรรม (Ice-breaking) ของสมาชิกกลุgม โดยผู,นำกลุgมสามารถเลือก

กิจกรรมหรือเกมผู,นำกลุgมถนัดได,ด,วยตนเอง 

 10-20 นาที – ทบทวนการบ,าน 

 ผู,นำกลุgมชวนให,สมาชิกแตgละคนทบทวนวgาได,สังเกตเห็น “รูปแบบความคิด 13 ชนิด” ในระหวgางสัปดาหmบ,าง

หรือไมg และให,คำชมเชยกับผู,ท่ีมีตัวอยgางมาเลgาให,เพ่ือนสมาชิกฟaง 

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 20-35 นาที – เหตุการณm และ การตัดสินใจ/ผลลัพธm 

 ผู,นำกลุgมชวนให,ลองนึกถึง "การตัดสินใจ/ผลลัพธm" ท่ีทำให,ตัวเองเดือดร,อน 

 “วันนี้ครูจะแนะนำเครื่องมืออีกอันหนึ่งที่จะช1วยให,เราเข,าใจตัวเองและจัดการตัวเองได,ดียิ่งขึ้น ให,พวกเราทุก

คนลองดูที่ใบ “ฝoกปรับวิธีคิด”แล,วลองดู ช1องแรกที่เขียนว1า “เหตุการณQ” และช1องที่สามที่เขียนว1า “การตัดสินใจ/

ผลลัพธQ” 
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 “อยากให,ลองนึกถึงเหตุการณQบางอย1างในชีวิตของเราที่นำไปสู1การตัดสินใจหรือผลลัพธQที่ไม1ดี และทำให,เรา

เดือดร,อน” 

 “ยกตัวอย1างเช1นนายเออยากได,เงินไปซื้อรถมอเตอรQไซคQ พอดีไปเจอกับนายเอกซQที่เปBนรุ1นพี่ นายเอกซQชวนให,

นายเอไปช1วยส1งยา นายเอตอบตกลงแต1พอไปทำแบบน้ันเลยโดนตำรวจและต,องเข,าสถานพินิจ” 

 “เราจะเห็นว1ากรณีนายเอเดือดร,อนเพราะคงไม1มีใครอยากโดนจับเข,าสถานพินิจจริงไหม?” 

 “แต1 ‘เหตุการณQ’ ท่ีทำให,นายเอต,องโดนจับก็คือนายเออยากได,เงินไปซ1อมรถมอเตอรQไซคQ ไปเจอนายเอกซQชวน

ให,ไปช1วยส1งยา” 

 “ซ่ึง ‘การตัดสินใจ’ ของนายเอคือไปส1งยา เลยเกิด ‘ผลลัพธQ’ คือโดนตำรวจจับ” 

 “ทีนี้เลยอยากให,ลองนึกถึงกรณีของพวกเราบ,าง ใครนึกได,แล,วให,เขียนลงในช1องหนึ่งและสาม แล,วลองแชรQให,

เพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย”  

 35-50 นาที –  ความคิด 

 ผู,นำกลุgมให,ความรู,เกี่ยวกับ “ความคิด” วgาเป_นสิ่งที่มีผลตgอการการตัดสินใจตgางๆ และนำไปสูgผลลัพธmท่ีอาจทำ

ให,คนๆ น้ันเดือดร,อนหรือไมgเดือดร,อน 

 “เราคงเห็นแล,วว1าเหตุการณQต1างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตอาจนำเราไปสู1ความเดือดร,อนได, แต1ไม1ได,แปลว1าคนเราเจอ

เหตุการณQเดียวกันแล,วจะต,องไปเดือดร,อนเหมือนกัน” 

 “เช1นมีคนมาชวนนายเอขายยา ไม1ได,แปลว1านายเอต,องขายตามท่ีมีคนชวนเสมอไป” 

 “นายเอจะตัดสินใจขายหรือไม1ขาย ข้ึนกับว1านายเอ “คิด” เก่ียวกับเร่ืองน้ันยังไง” 

 “พวกเราลองช1วยกันเดาได,ไหมว1านายเอน1าจะคิดยังไงถึงตัดสินใจไปขายยา?” 

 (ทำแปrบเดียวเด๋ียวก็เลิกแล,ว, ตำรวจมันโง1 จับเราได,ไม1ได,หรอก, โดนจับเด๋ียวก็มีคนมาช1วย, ฯลฯ) 

 “เก1งมาก ทีนี ้มาช1วยกันคิดต1อเกี ่ยวกับกรณีที ่เราไปก1อเหตุจนเราเดือดร,อนกันมา ตอนที่มี ‘เหตุการณQ’     

เหมือนในช1องที่หนึ่งนำมานั้น เรา ‘คิด’ ยังไงเหรอถึงตัดสินใจทำแบบนั้นจนต,องเดือดร,อน ใครคิดออกแล,วให,เขียน

ความคิดน้ันลงในช1องท่ีสอง แล,วช1วยเล1าให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย” 

 50-65 นาที   

 รูปแบบความคิดท่ีพบบgอยในผู,กระทำผิด (Criminal Thinking Patterns) 

 ผู,นำกลุgมเชื่อมโยงความคิดที่ผู,รับการบำบัดมีเกิดขึ้นกgอนจะตัดสินใจทำผิด กับ รูปแบบความคิดที่พบบgอยใน

ผู,กระทำผิด (Criminal Thinking Patterns) 

 “เอาล1ะ ทีน้ีเรามาทบทวนเร่ืองรูปแบบความคิดท่ีได,เรียนรู,กันไปเม่ือคราวท่ีแล,วกันหน1อยจะได,ไม1ลืม เราจะเห็น

ว1านายเอเนี่ยตัดสินใจไปขายยาเพราะคิดว1า (ทำแปrบเดียวเดี๋ยวก็เลิกแล,ว) พวกเราช1วยกันคิดหน1อยว1าถ,าคิดแบบนี้น่ี

น1าจะอยู1ในรูปแบบความคิดประเภทไหน?”  

 “แล,วถ,าขายยาเพราะคิดว1า (ตำรวจมันโง1 จับเราได,ไม1ได,หรอก) อันน้ีเปBนประเภทไหน?” 
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 “เก1งมาก คราวนี้มาที่ของพวกเราเองกันบ,าง ลองดูซิว1าไอ,ความคิดที่เรามีก1อนไปตัดสินใจทำอะไรผิดนั่นน1าจะ

เรียกว1าเปBนรูปแบบความคิดชนิดไหน ใครคิดออกแล,วเขียนลงในตารางช1องที ่สี ่ แล,วช1วยเล1าให,ครูและเพื ่อนๆ           

ฟ;งหน1อย” 
 65-80 นาที – ความคิดท่ีดีกวgา (Better Thinking) 

 ผู,นำกลุgมชี้ให,ผู,รับการบำบัดเห็นวgาเราสามารถเลือกที่จะคิดในทางอื่นเพื่อไมgให,ตนเองไปตัดสินใจทำอะไรผิดๆ 

จนเดือดร,อนได, 

 “ทีน้ีกลับมาท่ีนายเอ พวกเราจะเห็นว1าพอนายเอคิดว1า (ทำแปrบเดียวเด๋ียวก็เลิกแล,ว) หรือ (ตำรวจมันโง1 จับเรา

ได,ไม1ได,หรอก) นายเอก็เลยตัดสินใจไปขายยา แล,วก็เลยโดนจับ แต1อย1างที่ครูบอกไปแล,ว เหตุการณQที่มีคนมาชวนขาย

ยา นายเออาจจะไม1จำเปBนต,องไปขายตามท่ีเขาชวนก็ได,” 

 “นายเอต,องคิดต1างจากเดิมยังไงเขาถึงจะไม1ไปขายยา พวกเราช1วยกันคิดหน1อย?” 

(ไม1เคยเห็นใครทำแปrบเดียวแล,วเลิกได,จริงๆ เลย วงการน้ีเข,าแล,วออกยาก, ตำรวจไทยไม1กระจอกอย1างท่ีคิด ฯลฯ”) 

 “เก1งมาก อันน้ีเขาเรียกว1า ‘ความคิดท่ีดีกว1า’ คือถ,านายเอเขาคิดแบบน้ีได,เขาคงไม1ตัดสินใจไปขายยาจนโดนจับ” 

 “ทีนี้เลยอยากให,เราพวกเราลองคิดบ,างว1าเหตุการณQที่เราเจอนั้น เราจะมี ‘ความคิดที่ดีกว1า’ ได,ยังไงบ,างที่จะ

ทำให,ไม1ไปตัดสินใจทำอะไรเหมือนท่ีทำไปแล,ว” 

 “ใครคิดออกแล,วลองเขียนลงในช1องท่ีห,าขวาสุด แล,วช1วยเล1าให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย” 

(ผู,รับการบำบัดคนท่ี 1 เล1าจบ) “เก1งมาก เปBนวิธีคิดท่ีดี” 

 “เพื่อนๆ มีใครอยากช1วยคิดเพิ่มมั้ยว1ากรณีของ (ผู,รับการบำบัดคนที่ 1) นี่มันมีวิธีคิดดีๆ ยังไงได,อีกเพื่อไม1ให,

ตัวเองไปก1อเร่ืองให,เดือดร,อน?”     

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

 80-90 นาที – สรุปกิจกรรมและการบ,าน 

 “วันนี้ทุกคนเก1งกันมาก เราคงได,เห็นกันแล,วว1า ‘ความคิด’ มีผลกับชีวิตเราขนาดไหน แค1คิดเปลี่ยนชีวิตก็

เปล่ียนไปเยอะเลย” 

 “วันนี้ครูเลยอยากฝากการบ,านไว,นิดนึง อยากให,พวกเราลองสังเกตตัวเองว1าเวลาเจอเหตุการณQต1างๆ นี่เราคิด

อะไรกันบ,าง อยากให,ลองสังเกตความคิดตัวเอง แล,วลองบันทึกในช1อง ‘เหตุการณQ’ ‘ความคิด’ และ ‘การตัดสินใจ/

ผลลัพธQ’ แล,วเอามาคุยกันในคร้ังต1อไป”  

 

 หมายเหตุ – กิจกรรมคร้ังท่ี 4 สามารถทำซ้ำได, 1-2 คร้ังโดยใช,กิจกรรมเดิม โดยการทำซ้ำจะชgวยสgงเสริม     

ความเข,าใจและการเรียนรู,ให,ได,มากข้ึน 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 7: สถานการณ_เส่ียงสูง (High Risk Situations) 

 

วัตถุประสงค_ 

- ผู,รับการบำบัดมีความรู,เก่ียวกับสถานการณmเส่ียงท่ีจะทำให,เกิดการตัดสินใจ/ผลลัพธmท่ีไมgดี 

- ผู,รับการบำบัดตามทันความคิดท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากสถานการณmน้ัน 

- ผู,รับการบำบัดสามารถหา ‘ความคิดท่ีดีกวgา’ มาทดแทนความคิดเดิม เพ่ือการตัดสินใจ/ผลลัพธmท่ีดีกวgา 

เวลา 90 นาที  

เอกสารประกอบ :  

- ใบความรู, “รูปแบบความคิด 13 ชนิด” 

- ใบงาน “ฝiกปรับวิธีคิด” 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ 

- อุปกรณmเคร่ืองเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ  

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

 10 นาทีแรก - ทักทาย 

 เป_นชgวงของการทักทายและละลายพฤติกรรม (Ice-breaking) ของสมาชิกกลุgม โดยผู,นำกลุgมสามารถเลือก

กิจกรรมหรือเกมผู,นำกลุgมถนัดได,ด,วยตนเอง 

 10-20 นาที – ทบทวนการบ,าน 

 ผู,นำกลุgมชวนให,สมาชิกแตgละคนเลgาให,ฟaงวgาได,สังเกตความคิดของตนเองในเหตุการณmตgางๆ วgาอยgางไรบ,าง 

 20-35 นาที – สถานการณmเส่ียงสูง 

 ผู,นำกลุgมชวนให,ลองนึกถึง ‘สถานการณmเส่ียงสูง’ ท่ีอาจนำไปสูg ‘การตัดสินใจ/ผลลัพธm’ ท่ีทำให,ตัวเองเดือดร,อน 

 “หลังจากพวกเราได,ลองทบทวนกันไปในครั้งที ่แล,วว1าเหตุการณQที่ทำให,เราตัดสินใจทำอะไรผิดๆ ไปน้ัน       

แท,ที่จริงแล,วสามารถหลีกเลี่ยงได,ถ,าเรารู,จักคิดให,ดี วันน้ีครูเลยอยากลองชวนให,พวกเรามาลองฝoกคิดไปในอนาคตกันดู

บ,างเพราะเปBนไปได,มากเลยที่หลังจากเราออกจากที่น่ีไปเราอาจจะต,องพบกับสถานการณQที่ทำให,เราพลาดไปกระทำผิด

อีก สถานการณQแบบน้ันเค,าเรียกว1าสถานการณQเส่ียงสูง” 

 “ยกตัวอย1างนายเอ สมมตินายเอออกจากสถานพินิจไป สถานการณQเส่ียงสูงของนายเออาจจะเปBนตอนท่ีนายเอ

ไปเจอกับนายเอกซQอีก เพราะนายเอกซQอาจจะชวนขายยา หรือไม1ก็ตอนที่นายเอไปเจอกับเพื่อนที่แข1งมอเตอรQไซคQ 

เพราะอาจจะกระตุ,นความอยากได,มอเตอรQไซคQใหม1ของนายเอข้ึนมาอีก” 
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 “ทีน้ีเลยอยากให,พวกเราลองจินตนาการถึงอนาคตดู คิดว1าถ,าออกไปจากท่ีน่ีแล,วจะมีสถานการณQไหนท่ีเส่ียงสูง

ท่ีเราจะไปตัดสินใจผิดๆ จนเดือดร,อนได,อีก” 

“ใครคิดออกแล,วให,เขียนลงในช1อง ‘สถานการณQ’ ทางซ,ายสุด แล,วช1วยเล1าให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย” 

 35-50 นาที – ความคิดและการตัดสินใจ/ผลลัพธm 

 ผู,นำกลุgมชgวยให,ผู,รับการบำบัดตระหนักถึง “ความคิด” ที่อาจเกิดจากสถานการณmนั้น และ “การตัดสินใจ/

ผลลัพธm” ท่ีอาจเกิดข้ึนตามมา 

 “จาก ‘สถานการณQ’ ที่เกิดขึ้น แต1ละคนลองคิดต1อว1าถ,าเจอสถานการณQนั้นเราจะคิดยังไง เอาแบบเปBนตาม

ธรรมชาติของเราเลยนะ เช1นถ,าเปBนนายเอก็อาจจะคิดว1า ‘มันคงไม1ซวยโดนจับซ้ำเหมือนคราวที่แล,วล1ะมั้ง’ เปBนต,น    

ซ่ึงพอคิดแบบน้ีนายเอก็อาจตัดสินใจไปขายยาอีกรอบ” 

 “พวกเราลองจินตนาการดูซิว1าถ,าเจอสถานการณQนั้นเราจะคิดอะไรขึ้นมาแล,วไปทำอะไร ใครคิดได,แล,วให,เขียน

ในช1องท่ีสอง และสาม แล,วเล1าให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย” 

 50-65 นาที – รูปแบบความคิดท่ีพบบgอยในผู,กระทำผิด และ ความคิดท่ีดีกวgา 

 ผู,นำกลุgมเชื่อมโยงความคิดที่ผู,รับการบำบัดมีเกิดขึ้นกgอนจะตัดสินใจทำผิด กับ รูปแบบความคิดที่พบบgอยใน

ผู,กระทำผิด และชวนให,มองหาความคิดท่ีดีกวgามาทดแทน 

 “คราวนี้ลองดูซิว1า ไอ,ความคิดที่เรามีก1อนไปตัดสินใจทำอะไรผิดนั่นน1าจะเรียกว1าเปBนรูปแบบความคิดชนิดไหน 

ใครคิดออกแล,วเขียนลงในตารางช1องท่ีส่ี” 
 “และต1อมาคือถ,าเราจะไม1คิดแบบนั้นเราจะมีวิธีคิดที ่ดีกว1ายังไงจะได,ไม1ต,องไปตัดสินใจทำอะไรผิดอีก         

ใครคิดออกแล,วให,เขียนลงในช1องท่ีห,า แล,วช1วยเล1าให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย 

 65-80 นาที –  Role-play 

 ผู,นำกลุgมชวนให,ผู,รับการบำบัดลองฝiกโต,ตอบกับความคิดท่ีอาจนำไปสูgการกระทำความผิด 

 “ทุกคนเก1งมากที่สามารถหาความคิดที่ดีกว1าเพื่อมาทดแทนความคิดที่อาจนำไปสูgการกระทำความผิดได,     

ชgวงน้ีเราจะลองมาฝiกซ,อมกันหนgอย เร่ิมจาก (ผู,รับการบำบัดคนท่ี 1) แล,วกัน” 

(แสดงบทบาทสมมติเก่ียวกับสถานการณQเส่ียงของผู,รับการบำบัด) 

 “เอาล1ะ หยุดตรงนี้ก1อน (ผู,รับการบำบัดคนที่ 1) คิดวgาถ,าเราเจอแบบนี้เราจะคิดยังไงดีถึงจะไมgไปกระทำ

ความผิดอีก?” 

 “แล,วถ,าเราคิดได,ยังง้ีแล,วเราจะพูดยังไงหรือจะทำอะไรดี?” 

(แสดงบทบาทสมมติตgอจนจบ) 

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

 80-90 นาที – สรุปกิจกรรมและการบ,าน 



 

 44 

 “วันนี้ทุกคนยอดเยี่ยมมาก เราได,เห็นกันแล,วว1าถ,าเรามีวิธีคิดที่ดี ถึงจะมีสถานการณQเสี่ยงจะทำให,เราเดือดร,อน

เราก็สามารถคิดดีและทำดีเพ่ือไม1ให,ตัวเองต,องไปกระทำผิดจนตัวเองเดือดร,อนได,” 

 “วันนี้ครูเลยอยากฝากการบ,านให,พวกเราลองไปคิดเพิ่มเติมว1า ‘สถานการณQเสี่ยงสูง’ ในชีวิตนี่มันจะมีอะไรอีก

นอกจากที่คิดได,วันนี้ เสร็จแล,วลองคิดต1อตามตาราง 5 ช1องที่พวกเราได,เรียนรู,กันไปแล,ว ลองเขียนให,ครบทุกช1องแล,ว

เอามาเล1าให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งกันในสัปดาหQหน,า” 

 

หมายเหตุ 1 – กิจกรรมคร้ังท่ี 5 สามารถทำซ้ำได, 1-2 คร้ังโดยใช,กิจกรรมเดิม โดยการทำซ้ำจะชgวยสgงเสริมความเข,าใจ

และการเรียนรู,ให,ได,มากข้ึน 

หมายเหตุ 2 – การทำ Role-play อาจพิจารณาใช,เป_น Two voices role-play แทนก็ได, 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 8 – อนาคตท่ีดี (Better Future) 

 

วัตถุประสงค_ 

- ผู,รับการบำบัดมีความรู,เก่ียวกับสถานการณmเส่ียงท่ีจะทำให,เกิดการตัดสินใจ/ผลลัพธmท่ีไมgดี 

- ผู,รับการบำบัดตามทันความคิดท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากสถานการณmน้ัน 

- ผู,รับการบำบัดสามารถหา ‘ความคิดท่ีดีกวgา’ มาทดแทนความคิดเดิม เพ่ือการตัดสินใจ/ผลลัพธmท่ีดีกวgา 

- ผู,รับการบำบัดมีแรงจูงใจท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองเพ่ืออนาคตท่ีดีของตนเอง 

เวลา 90 นาที  

เอกสารประกอบ 

- ใบความรู, “รูปแบบความคิด 13 ชนิด” 

- ใบงาน “ฝiกปรับวิธีคิด” 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ 

- อุปกรณmเคร่ืองเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ  

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

 10 นาทีแรก - ทักทาย 

 เป_นชgวงของการทักทายและละลายพฤติกรรม (Ice-breaking) ของสมาชิกกลุgม โดยผู,นำกลุgมสามารถเลือก

กิจกรรมหรือเกมผู,นำกลุgมถนัดได,ด,วยตนเอง 

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

 10-60 นาที – ทบทวนการบ,าน 

 ผู,นำกลุgมชวนให,สมาชิกแตgละคนเลgาให,ฟaงวgาได,บันทึกใบงาน ‘ฝiกปรับวิธีคิด’ มาอยgางไรกันบ,าง โดยหลังจาก

สมาชิกแตgละคนได,เลgาแล,ว ผู,นำกลุgมเชิญชวนให,สมาชิกกลุgมคนอื่นๆ พูดคุยแลกเปลี่ยนวgาเรื่องนี้สามารถเพิ่มเติม      

‘วิธีคิดท่ีดี’ แบบอ่ืนได,อีกหรือไมg  

 60-90 นาที – มุgงหน,าสูgอนาคตท่ีดีกวgา 

 ผู,นำกลุgมชวนให,ผู,รับการบำบัดทบทวนแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงตนเอง และต้ังเปòาหมายในอนาคต 
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 “วันนี ้ก็เปBนกิจกรรมกลุ 1มครั ้งสุดท,ายของเราแล,ว ถ,าให,คะแนนตนเองเต็ม 10 คะแนน 10 คะแนนเต็ม         

คือพร,อมท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ตอนน้ีตัวพวกเราให,คะแนนตนเองก่ีคะแนน?”  

 “เทียบกับต้ังแต1เร่ิมกิจกรรมคร้ังแรกสุดเลยเปBนยังไงบ,าง?” 

 “ช1วงนี้อยากให,เวลาพวกเราคนละ 15 นาที ลองช1วยคิดทบทวนหน1อยว1าจากกิจกรรมที่ได,เข,าร1วมมาทั้งหมดน้ี

พวกเราได,เรียนรู,อะไรบ,าง และมีความต้ังใจมุ1งม่ันจะทำอะไรต1อจากน้ีเพ่ือให,เกิดความเปล่ียนแปลงในตนเอง” 

 “ถ,าคิดได,แล,วช1วยเขียนลงในกระดาษหรือสมุด โดยอาจเขียนเปBนจดหมายถึงคนที่รักของเราก็ได, เช1น เขียนจด

หมายถึงแม1เล1าให,แม1ฟ;งว1าเราได,เรียนรู,อะไร และเราต้ังใจจะเปล่ียนแปลงอะไร” 

 “ใครเขียนเสร็จแล,วช1วยอ1านให,ครูและเพ่ือนๆ ฟ;งหน1อย” 

 

 ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

-  

ฝ"กปรับวิธีคิด 

เหตุการณ* ความคิด 
การตัดสินใจ/

ผลลัพธ* 
รูปแบบความคิด ความคิดที่ดีกวAา 
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Additional Program 

การฝlกความเข,าอกเข,าใจผู,อื่น  

(Empathic Training) 
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ความเข,าอกเข,าใจผู,อ่ืน (Empathy) 

ความหมายของความเข,าอกเข,าใจผู,อ่ืน (Empathy) 

 ความเข,าอกเข,าใจผู,อื่น (Empathy) คือความสามารถในการเข,าใจความคิดความรู,สึกของผู,อื่นและสามารถ

แบgงปaนสภาวะอารมณmกับผู,อื่น ซึ่งแบgงได,เป_น 2 ด,าน คือ ด,านกระบวนการทางความคิด (Cognitive process) ในการ

เข,าใจอารมณmความรู,สึกของผู,อื่น และด,านการแสดงออกทางอารมณm (Affective capacity) ที่บุคคลสามารถเข,าใจ  

และตอบสนองความรู,สึกกับผู,อ่ืนได, 

องค_ประกอบของความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) 

Daniel Goleman (2002) ได,แบgงองคmประกอบของความเข,าอกเข,าใจเป_น 5 องคmประกอบ ได,แกg 

  1. การเข,าใจผู,อ่ืน (Understanding Others) 

  2. การรู,จักสgงเสริมผู,อ่ืน (Developing Others) 

  3. การมีจิตใจใฝ£ชgวยเหลือ (Service orientation) 

  4. การรู,จักให,โอกาสผู,อ่ืน (Leveraging Diversity) 

  5. การตระหนักรู,ถึงทัศนะและความคิดเห็นของกลุgม (Political awareness) 

1. การเข,าใจผู,อ่ืน (Understanding Others) 

คือการรับรู ,ถึงมุมมองและความรู ,สึกของผู ,อื ่น รวมถึงให,ความสนใจในเรื ่องราวและอารมณmของคนอ่ืน          

โดยบุคคลท่ีมีความเข,าใจผู,อ่ืนจะมีลักษณะดังน้ี 

- รับรู,สัญญาณทางอารมณmของผู,อ่ืนได, ให,ความสนใจกับการส่ือสารแบบอวัจนภาษาและต้ังใจฟaงขณะท่ีผู,อ่ืนพูด 

- เข,าใจมุมมองของผู,อ่ืน 

2. การรู,จักสÄงเสริมผู,อ่ืน (Developing Others) 

การสgงเสริมผู,อื่นคือการปฏิบัติตามความต,องการและแสดงความเป_นหgวงผู,อื่น เพื่อชgวยให,พวกเขาได,พัฒนา

ศักยภาพอยgางเต็มท่ี โดยบุคคลท่ีมีความเข,าใจผู,อ่ืนจะมีลักษณะดังน้ี 

- ช่ืนชมจุดแข็งและความสำเร็จของผู,อ่ืน และแสดงความคิดเห็นเชิงสร,างสรรคmเพ่ือให,ผู,อ่ืนได,พัฒนาศักยภาพ

ของตัวเองตgอไป 

- ให,การปรึกษาและฝiกสอนเพ่ือชgวยให,ผู,อ่ืนได,พัฒนาความสามารถอยgางเต็มศักยภาพ 

3. การมีจิตใจใฝúชÄวยเหลือ (Service orientation) 

คือการที่เราสารมารถรับรู, คาดการณm คาดคะเนความต,องการของผู,อื่นได,วgามีความต,องการอะไร อยgางไร 

รวมทั้งเป_นการที่เรารู,สึกวgาต,องตอบสนองในความต,องการเหลgานั้น โดยมีความต,องการที่จะทำสิ่งที่บุคคลอื่นต,องการ

โดยไมgคาดหวังผลตอบแทน 
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4. การรู,จักให,โอกาสผู,อ่ืน (Leveraging Diversity) 

การรู,จักให,โอกาสผู,อื่นคือ ความสามารถในการพัฒนาผู,อื่น ซึ่งการรู,จักให,โอกาสผู,อื่นไมgใชgการปฏิบัติตgอทุกคน

ในลักษณะเดียวกัน แตgเป_นการปรับวิธีการโต,ตอบหรือตอบสนองตgอผู,อื่นให,เหมาะสมกับความต,องการและความรู,สึก

ของผู,อื่น ซึ่งลักษณะของผู,ที่มีทักษะน้ีจะเคารพและมีความสัมพันธmที่ดีกับทุกคนโดยไมgคำนึงถึงเบื้องหลังของพวกเขา 

รวมถึงมีมุมมองวgาความหลากหลายของแตgละบุคคลเป_นโอกาสที่ทำให,การทำงานมีประสิทธิภาพมากกวgาการรวมตัว

ของบุคคลท่ีมีลักษณะมุมมองความคิดและบุคลิกภาพท่ีคล,ายกัน 

5. การตระหนักรู,ถึงทัศนะและความคิดเห็นของกลุÄม (Political awareness) 

คือการเข,าใจความคิดเห็นและอารมณmของกลุgมในสถานการณmตgาง ๆ รวมทั้งเป_นการเข,าใจและทราบถึง

ความสัมพันธmของคนในกลุgมวgาเป_นอยgางไรในสถานการณmท่ีแตกตgางกัน 

นอกจากน้ี Goleman ยังแบgงรูปแบบความเข,าอกเข,าใจออกเป_น 3 รูปแบบด,วยกัน ได,แกg 

1. ความเข,าอกเข,าใจทางความคิด (Cognitive empathy) คือความสามารถในการเข,าใจวgาบุคคลนั้นรู,สึก

อยgางไรและพวกเขากำลังคิดอะไรอยู g ซึ ่งความเข,าอกเข,าใจทางความคิดทำให,เราเป_นนักสื ่อสารที่ดีข้ึน      

เพราะชgวยให,เราถgายทอดข,อมูลในลักษณะท่ีเข,าถึงผู,อ่ืนได,ดีท่ีสุด 

2. ความเข,าอกเข,าใจทางอารมณ_ (Emotional empathy) หร ือที ่ เร ียกว gาการเอาใจใสgทางอารมณm              

คือความสามารถในการแบgงปaนความรู,สึกกับบุคคลอื่น การเอาใจใสgประเภทนี้ชgวยให,เราสร,างความสัมพันธmทาง

อารมณmกับผู,อ่ืนได, 

3. ความเห็นอกเห็นใจ (Compassionate empathy) เป_นมากกวgาการทำความเข,าใจผู,อื่นแตgเป_นการแบgงปaน

ความรู,สึกกับผู,อ่ืนและกระตุ,นให,เราตอบสนองและชgวยเหลือผู,อ่ืน 

 

ปZจจัยท่ีเก่ียวข,องกับความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) ในกลุÄมผู,กระทำผิด 

 มีหลายงานวิจัยที่ได,ศึกษาความสัมพันธmระหวgางความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) ในกลุgมเยาวชนที่กระทำผิด 

อยgางเชgนการศึกษาของ Joliffe และ Farrington (2007) ท่ีพบวgากลุ gมเยาวชนทั้งเพศชายและเพศหญิงที ่กระทำ

ความผิดรุนแรงมีระดับความเข,าอกเข,าใจต่ำกวgาผู,ที่ไมgเคยกระทำความผิด อีกทั้งความเข,าอกเข,าใจในระดับต่ำของกลุgม

เยาวชนที่กระทำผิดนั้นยังมีสgวนเกี่ยวข,องกับพฤติกรรมตgอต,านสังคม พฤติกรรมก,าวร,าว และการกgออาชญากรรม      

ซ่ึงจากการทบทวนในหลายงานวิจัยพบวgา ปaจจัยท่ีมีความสัมพันธmกับความเข,าอกเข,าใจมีดังน้ี  

- ความผิดปกติของสมอง ความเข,าอกเข,าใจมีความเชื่อมโยงและเกี่ยวข,องกับสgวนตgางๆ ของสมอง ซึ่งหาก

ได,รับความเสียหายก็อาจนำไปสูgการกระทำผิดศีลธรรม พฤติกรรมก,าวร,าว งานวิจัยแสดงให,เห็นวgาผู,ท่ี

กระทำผิดที่มีปaญหาความเข,าอกเข,าใจ ความรู,สึกผิด ความอับอาย และการทำผิดศีลธรรมนั้นมีความ

เกี่ยวข,องกับบริเวณสมองที่มีการเชื่อมโยงกับความเข,าอกเข,าใจซึ่งมีขนาดที่เล็กกวgาหรือมีการพัฒนาน,อย

กวgาคนท่ัวไป นอกจากน้ีในการประเมินการทำงานของระบบประสาทของผู,กระทำความผิดทางเพศในกลุgม
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เด็กและเยาวชนของ Ferrara และ McDonald (1996) ได,แสดงให,เห็นวgา 1 ใน 4 – 1 ใน 3 ของผู,กระทำ

ผิดทางเพศในเด็กและเยาวชนมีความบกพรgองทางระบบประสาทบางประเภท 

- เพศ มีงานวิจัยที่แสดงให,เห็นวgาผู,หญิงความเข,าอกเข,าใจผู,อื่นดีกวgาผู,ชาย ซึ่งความแตกตgางทางเพศกับ

ความเข,าอกเข,าใจนั ้นปรากฎให,เห็นชัดเจนตั้งแตgอายุยังน,อย ตัวอยgางเชgน เมื ่ออายุ 3 ถึง 4 เดือน       

ผู,หญิงสามารถแยกแยะการแสดงออกทางสีหน,าได,ดีกวgาผู,ชาย โดยเห็นได,จากปฏิกิริยาตอบสนองตgอ

ใบหน,าของมารดา (McClure, 2000) จากการสำรวจอัตราการกระทำผิดระหวgางผู,ชายและผู,หญิงน้ัน

พบวgา ผู ,ชายมีอัตราการกgอเหตุกระทำผิดมากกวgาผู ,หญิงทั ้งในกลุ gมผู ,มารับการบำบัดและผู ,ใหญg        

สำหรับการกระทำผิดทุกประเภทยกเว,นการค,าประเวณี (Kruttschnitt, 1994; Steffensmeier & Allen, 

1996) นอกจากนี้การกgอเหตุกระทำผิดที่ร,ายแรงของผู,หญิงจะสgงผลให,สูญเสียทรัพยmสิน การเงิน และเกิด

การบาดเจ็บทางรgางกายน,อยกวgาการกระผิดที่กระทำโดยผู,ชาย (Chesney-Lind & Sheldon, 1992, 

1998; Daly, 1994; Gilfus, 1992; Widom, 1989) 

- ทฤษฎีความผูกพัน (Attachment) เป_นทฤษฎีด,านพัฒนาการจิตใจสังคมท่ีสำคัญ เนื่องจากรูปแบบ

ความผูกพันจะเริ ่มสร,างตั้งแตgขวบปßแรกของชีวิตและยังสgงผลตgอเนื่องมาถึงชgวงอื่น ๆ ของชีวิตด,วย       

โดย Bowlby (1969) ทำการศึกษาในเด็กและอธิบายถึงความผูกพันวgาเป_นความรู,สึกมั่น คงปลอดภัยทาง

อารมณmที ่บุคคลหนึ่งมีตgอตัวแทนความผูกพันของเขา (Attachment figure) ซึ ่งรูปแบบความผูกพัน

แบgงเป_น 3 รูปแบบ คือ แบบมั่นคง (Secure) แบบหลีกหนี (Avoidant) และแบบวิตกกังวล (Anxious) 

โดยความผูกพันแบบม่ันคงมีความสัมพันธmทางบวกกับความเข,าอกเข,าใจโดยรวมมากที่สุด เนื่องจากคนที่มี

รูปแบบความผูกพันแบบมั่นคงมีลักษณะเปúดเผย สามารถรับและแสดงความรู ,สึกได,อยgางเหมาะสม 

ประเมินสถานการณmตามความเป_นจริง รู ,สึกสบายใจกับการมีความสัมพันธmใกล,ชิด (Bartholomew, 

Horowitz, 1991) ทำให,เปúดใจรับความรู,สึกและสนใจสถานการณmท่ีคนอ่ืนต,องเผชิญได,อยgางเหมาะสม 

รวมถึงมีโอกาสได,รับการตอบสนองอยgางเข,าอกเข,าใจ (Empathic response) จากตัวแทนความผูกพัน

อยgางสม่ำเสมอซึ่งชgวยในการเรียนรู,และสgงตgอความเข,าใจนี้ไปให,คนรอบข,างได, จึงทำให,มีความสัมพันธmเชิง

บวกกับความเข,าอกเข,าใจท้ังเชิงอารมณmและเชิงความคิด 

- ประสบการณ_ที่ไมÄพึงประสงค_ในวัยเด็ก (Adverse Childhood Experience; ACE) เป_นอุปสรรคใน

การพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ จากการศึกษาของ Chelsey Narvey (2020) แสดงให,เห็นวgาเยาวชนที่มี

คะแนน ACE สูงคือมีประสบการณmในวัยเด็กที่ไมgดีนั้นมีระดับของความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) ต่ำกวgา

กลุgมเยาวชนทั่วไป โดยองคmการอนามัยโลก (WHO) ได,ให,ความหมายของประสบการณmที่ไมgพึงประสงคmใน

วัยเด็กวgาหมายถึง ประสบการณmที ่เคยเผชิญในวัยเด็ก ซึ ่งอาจกลายเป_นแหลgงที ่มาของความเครียด      

ทั้งน้ีประสบการณmดังกลgาวหมายรวมถึง การลgวงละเมิด ในรูปแบบตgาง ๆ การละเลย ความรุนแรงระหวgาง

พgอแมg หรือผู,ดูแล ความผิดปกติอื ่น ๆ ในครัวเรือนที่รุนแรง เชgน การใช,แอลกอฮอลmหรือสารเสพติด         

ความรุนแรงในชุมชน  อยgางไรก็ตามการได,รับประสบการณmที ่ไมgพึงประสงคmวัยเด็ก พบวgามีโอกาส     

สgงผลกระทบในระยะยาวตgอเนื ่องมาถึงอนาคต ไมgว gาจะเป_นปaญหาด,านสุขภาพกาย โรคเรื ้อรัง              
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ปaญหาสุขภาพจิต พฤติกรรมเสี่ยงตgอสุขภาพ การติดสุรา การสูบบุหรี่ การใช,สารเสพติด พฤติกรรมเสี่ยง

ทางเพศ การต้ังครรภmกgอนวัยอันควร และประสิทธิภาพการทำงานท่ีลดลง  

- รูปแบบการเลี้ยงดู Schaffer and colleagues (2009) ได,ทำการสำรวจแบบรายงานตัวเองของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี จำนวน 242 คน เกี่ยวกับพฤติกรรมตgอต,านสังคม ความเข,าอกเข,าใจ และรูปแบบของ

การเลี้ยงดูของบิดาและมารดา พวกเขาพบวgารูปแบบการเลี้ยงดูแบบตามใจโดยมารดา มีสgวนทำให,เกิด

พฤติกรรมตgอต,านสังคมซึ ่งสgงผลกระทบตgอการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจทางความคิด (Cognitive 

empathy) และความเข,าอกเข,าใจทางอารมณm (Emotional empathy) 

- ประวัติการถูกทารุณกรรมในชÄวงวัยเด็ก (France & Hudson, 1993) เนื่องจากผู,กระทำผิดที่ถูกทารุณ

กรรมในชgวงวัยเด็กนั้นอาจต,องรับมือกับการถูกลgวงละเมิดโดยผู,ปกครองหรือผู,ดูแลทำให,ขาดการดูแล    

เอาใจใสgและขาดต,นแบบในการแสดงความเข,าอกเข,าใจ 

- พฤติกรรมตÄอต,านสังคม (Antisocial Behavior) มีนักอาชญาวิทยาจำนวนไมgน,อย (Burke, 2001; 

Bush, Mullis, & Mullis, 2000; Hogan, 1969) ที่รายงานวgาบุคคลท่ีกระทำความผิดหรือมีพฤติกรรม

ตgอต,านสังคมจะมีความเข,าอกเข,าใจผู,อื่นต่ำกวgาผู,ที่ไมgได,กระทำความผิด เนื่องจากวgาบุคคลดังกลgาวไมg

สามารถเข,าใจความรู,สึกในทางลบของผู,อื่นซึ่งเป_นผลจากการกระทำพฤติกรรมก,าวร,าวรุนแรงของตนเอง

ได, โดย Feshbach (1975) และ Alexsic (1976) ได,ทำการศึกษาและพบผลในทิศทางเดียวกันวgา        

เด็กและเยาวชนที่มีพฤติกรรมก,าวร,าวและกระทำผิดจะมีคะแนนจากแบบวัดความเข,าอกเข,าใจผู,อื่นต่ำกวgา

เด็กกระทำผิดที่ไมgมีพฤติกรรมก,าวร,าว ดังนั้นจึงอาจกลgาวได,วgาความเข,าอกเข,าใจผู,อื่น เป_นเสมือนปaจจัย

ปòองกันการกระทำผิดของแตgละบุคคล ซึ่งถ,าขาดความเข,าอกเข,าใจผู,อื่นไป บุคคลก็จะมีความเสี่ยงตgอการ

กระทำผิด นอกจากนี้แล,ว Farrington (1998) ซึ่งทำการศึกษาระยะยาวถึงปaจจัยท่ีทำนายสาเหตุการ

กระทำผิดร,ายแรงในเด็กและเยาวชนชาย อายุ 10 - 21 ปß ได,อธิบายและสรุปความสำคัญของความเข,าอก

เข,าใจผู,อื่นตgอการกระทำผิดวgาการขาดความเข,าอกเข,าใจความรู,สึกและมุมมองความคิดของบุคคลอื่นน้ัน

เป_นผลให,บุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีไมgเหมาะสมและใช,ความรุนแรง 

- ปZญหาด,านจริยธรรม จากการทบทวนวรรณกรรมพบวgา ปaญหาความเข,าอกเข,าใจ (Empathy)             

ในกลุgมผู,มารับการบำบัดที่กระทำผิดนั้นมีความสัมพันธmกับเรื่องจริยธรรม โดยผู,มารับการบำบัดที่กระทำ

ผิดจะขาดจริยธรรมในด,านการเคารพผู,อื่น ความซ่ือสัตยm และไมgตระหนักถึงสิทธิของผู,อื่น ซึ่งมีการศึกษาท่ี

พบวgา  การพัฒนาจริยธรรมในกลุgมผู,มารับการบำบัดที่กระทำผิดนั้นชgวยลดการกระทำผิดซ้ำได, (Van 

Vugt et al., 2011) 

- ผู ,กระทำผิดที ่ม ีล ักษณะ Criminal thinking แบบ Disregard for other คือ ไมgสนใจความคิด

ความรู ,สึกของคนอื ่น มองวgาความต,องการและสิทธิของคนอื ่นไมgใชgเรื ่องสำคัญนั ้นเป_นปaจจัยหน่ึง            

ที่ทำให,ผู,มารับการบำบัดมีปaญหาในด,านการทำความเข,าอกเข,าใจคนอื่น (Empathy) ซึ่งนำไปสูgการกระทำ

ผิดได, 
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นอกจากน้ีผลการศึกษาของ Ellis (1982) ที่ได,เปรียบเทียบผู,กระทำความผิดที่มีความรุนแรงและไมgรุนแรงใน

ระดับความเห็นอกเห็นใจและพบความแตกตgางที่มีนัยสำคัญ ผู,กระทำความผิดที่มีความรุนแรงมีระดับความเห็นอกเห็น

ใจที่ต่ำกวgาเมื่อเปรียบเทียบกับผู,กระทำผิดที่ไมgรุนแรง อีกทั้งผู,กระทำผิดทางเพศมีระดับความเห็นอกเห็นใจทางอารมณm

ต่ำกวgาผู,กระทำผิดที่ไมgเกี่ยวกับเพศอยgางมีนัยสำคัญ แตgความแตกตgางนี้ไมgพบเมื่อเปรียบเทียบผู,กระทำผิดทางเพศ    

กับกลุgมท่ีไมgกระทำผิด (Carlozzi and Eells, 2001)  

 

แนวทางการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) ในกลุÄมเยาวชนท่ีกระทำผิด 

กรอบแนวคิดของการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจในกลุgมเยาวชนที่กระทำผิดมี 4 องคmประกอบหลัก (Marshall, 

Hudson, Jones และ Fernandez, 1995) ได,แกg 

1. การรับรู,อารมณm (emotional recognition) คือความสามารถในการรับรู,อารมณmของอีกคนหน่ึง 

2. การรับรู,และทำความเข,าใจมุมมองผู,อื่น (perspective taking) คือความสามารถในรับรู,และทำความเข,าใจ

มุมมองและอารมณmของคนอ่ืน เชgน ลองจินตนาการวgาหากเราโดนทำร,ายบ,าง เราจะคิดและรู,สึกอยgางไร 

3. การจำลองอารมณm (emotional replication) คือความสามารถในการสัมผัสกับอารมณmของผู,อ่ืน 

4. การตอบสนองทางอารมณmอยgางเหมาะสม (response decision) คือความสามารถในการใช,องคmประกอบ   

สามสgวนกgอนหน,า คือ การรับรู,อารมณm การรับรู,และทำความเข,าใจมุมมองผู,อื่น และการจำลองอารมณmในการ

ตัดสินใจตอบสนองและแสดงการกระทำตgอผู,อ่ืนได,อยgางเหมาะสม 

 

ดังนั้นการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจจำเป_นต,องเริ่มด,วยการให,ผู,กระทำผิดได,เรียนรู,เรื่องอารมณm มีความเข,าใจ

และบอกอารมณmตัวเองได, รวมถึงการรู,จักสังเกตอารมณmของผู,อ่ืนและบอกได,วgาเขากำลังรู,สึกอยgางไร 

สำหรับแนวทางการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจในกลุgมผู ,กระทำความผิดรุนแรงนั้นควรเน,นผู,กระทำผิดได,

พิจารณามุมมองเกี่ยวกับการกระทำผิดเพื่อให,เข,าใจประสบการณmและความรู,สึกของผู,อื่น โดยโปรแกรมพัฒนาความ

เข,าอกเข,าใจอาจเริ ่มต,นด,วยการเปúดให,โอกาสให,กลุ gมผู,กระทำผิดได,อภิปรายและแสดงความคิดเห็นรgวมกันถึง

ความสำคัญในการพัฒนาทักษะความเข,าอกเข,าใจ จากนั ้นจึงให,ผู ,กระทำผิดได,พิจารณาการกรระทำ ความคิด         

และความรู,สึกของผู,ถูกกระทำ สุดท,ายอาจให,ผู,กระทำผิดได,สวมบทบาทสมมติที่เกี่ยวข,องกับเหตุการณmกระทำผิดเพื่อให,

เข,าถึงความคิดความรู,สึกของผู,ถูกกระทำมากขึ้น โดย Ross และ Hillborn (2008) นำเสนอแนวคิดจิตวิทยาสังคมใน

การบำบัดรักษาวgาการให,ผู,กระทำผิดได,แสดงบทบาทสมมตินั้น อาจเป_นวิธีการที่ใช,กันอยgางแพรgหลายที่สุดในโปรแกรม

พัฒนาความเข,าอกเข,าใจ เนื่องจากบุคคลท่ีมีพฤติกรรมตgอต,านสังคมที่ถูกดึงให,มีสgวนรgวมในบทบาททางสังคมในฐานะ  

ผู,ชgวยเหลือผู,อ่ืนอาจมองตัวเองในมุมท่ีตgางออกไปมาก พวกเขาอาจมองวgาตัวเองเป_นคนชอบสังคมมากกวgาตgอต,านสังคม 

สิ่งที่ตามมาคือพวกเขาจะเริ่มมองตัวเองในเชิงบวกและเห็นคุณคgาของการกระทำเพ่ือสังคม และตระหนักถึงสิ่งดี ๆ     

ท่ีสังคมมอบให,  
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ทั้งนี้มีหลักฐานจากงานวิจัยที่แสดงให,เห็นวgากลุgมผู,กระทำผิดที่มีปaญหาทางจิตเวชรgวมด,วยจะมีระดับความ

เข,าอกเข,าใจต่ำกวgากลุgมผู,กระทำผิดที่มีความรุนแรงอื่น ๆ จึงจำเป_นที่จะต,องมีการประเมินรายบุคคลกgอนนำกลุgม

เยาวชนที่กระทำผิดเข,าสูgกระบวนการรักษาหรือกgอนเข,าสูgโปรแกรมพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ (Mayer et al., 2018)   

อีกทั้งควรคำนึงถึงประเภทของการกระทำผิด เนื่องจากกลุgมเยาวชนที่กระทำผิดทางเพศมีระดับความเข,าอกเข,าใจต่ำ

กวgากลุgมเยาวชนที่กระทำผิดในคดีอื่น ๆ รวมถึงการพิจารณาทักษะความเข,าอกเข,าใจที่แตกตgางกันที่แตกตgางกันของ

ผู,กระทำผิด อยgางเชgน ผู,กระทำผิดบางคนอาจมีความเข,าอกเข,าใจทางความคิด (Cognitive empathy) แตgขาดความ

เข,าอกเข,าใจทางอารมณm (Emotional empathy) และไมgสามารถตอบสนองทางอารมณmตgอผู,อื ่นได,อยgางเหมาะสม    

ซ่ึงการคำนึงถึงปaจจัยเหลgานี้จะชgวยให,เกิดการวางแผนการบำบัดและสามารถออกแบบโปรแกรมพัฒนาความเข,าอก

เข,าใจได,อยgางมีประสิทธิภาพ มีความเหมาะสมกับกลุgมผู,กระทำผิดท่ีมีระดับและทักษะความเข,าอกเข,าใจท่ีแตกตgางกัน 

นอกจากน้ีปaจจัยอื่นๆ เชgน สภาพแวดล,อมในเชิงบวก และแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม

ของแตgละบุคคลก็พบวgาเป_นสgวนสำคัญที่ทำให,โปรแกรมการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจประสบความสำเร็จ ตัวอยgางเชgน 

สภาพแวดล,อมในสถานกักกันท่ีมีบรรยากาศที่ดี เจ,าหน,าที่คอยให,การสgงเสริมและชgวยเหลือนั้นพบวgาชgวยเพิ่มระดับ

ความเข,าอกเข,าใจได, (Heynen, 2017) รวมถึงโปรแกรมการบำบัดรักษาในระยะยาวและตgอเนื่อง โปรแกรมการ

บำบัดรักษาแบบกลุgม รgวมกับการฝiกด,านการสื่อสารนั้น (Marlow et al., 2012) พบวgามีผลเชิงบวกในการพัฒนาความ

เข,าอกเข,าใจ (Chovanec, 2020) โดยการออกแบบโปรแกรมการบำบัดรักษาอาจเริ่มจากกระบวนการกลุgม จากนั้นจะ

มีการบำบัดแบบเดี่ยว (Individua)l รgวมด,วยเพื่อให,เกิดประสิทธิภาพในการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจในกลุgมเยาวชนท่ี

กระทำผิดมากท่ีสุด 

อยgางไรก็ตามระดับความสามารถในการเข,าอกเข,าใจผู,อื่นนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงได,ตามกาลเวลา ขึ้นอยูgกับ

สภาพแวดล,อมและเหตุการณmที่แตgละบุคคลได,พบเจอ ตัวอยgางเชgน ระดับความเอาเข,าอกเข,าใจอาจลดลงในบุคคลที่เคย

ถูกกลั ่นแกล,ง (Williford et al., 2016) หรือเพิ ่มขึ ้นในบุคคลที ่ได,รับการบำบัดหรือได,เข,ารgวมโปรแกรมพัฒนา       

ความเข,าอกเข,าใจ (Marshall et al., 1996) 
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โปรแกรมพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ (Empathic training) 

 โปรแกรมพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) นี้พัฒนาขึ้นเพื่อให,ผู,มารับการบำบัดที่กระทำผิดได,เรียนรู,ทำ

ความเข,าใจอารมณmของตัวเอง และผู,อื่น ซึ่งเป_นทักษะพื้นฐานของการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ โดยการฝiกเรียนรู,เรื่อง

อารมณmจะชgวยให,ผู,มารับการบำบัดได,ตระหนักถึงความสำคัญในการเข,าใจอารมณmตัวเองและผู,อื่น สามารถจัดการ

อารมณmและแสดงออกทางอารมณmได,อยgางเหมาะสมโดยไมgสgงผลกระทบตgอผู,อื่น ผgานกระบวนการเสริมสร,างแรงจูงใจ 

(Motivational Interviewing) และการให,ความรู, (Psychoeducation) 

ในสgวนของกิจกรรมพัฒนาความเข,าอกเข,าใจจะเป_นกิจกรรมที่เน,นให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนและทำความ

เข,าใจถึงความคิดและความรู,สึกของผู,อื่น ซึ่งในบริบทนี้ก็คือผู,ที่ถูกกระทำ โดยมีเปòาหมายให,ผู,มารับการบำบัดเกิดการ

ตระหนักถึงความรู,สึกและมุมมองของผู,ที่ถูกกระทำมากขึ้น เพื่อให,เกิดการระมัดระวังพฤติกรรมตัวเองที่สgงผลกระทบ  

ตgอผู,อ่ืน และเพ่ือลดการกระทำผิดซ้ำ 

  โปรแกรมพัฒนาความเข,าอกเข,าใจ (Empathy) ถูกออกแบบมาเป_นกิจกรรมกลุgมและสามารถประยุกตmใช,ใน

การบำบัดแบบเดี่ยวได, (Individual) โดยมีทั้งหมด 5 กิจกรรม โดยกิจกรรมที่ 1 – 3 เป_นกิจกรรมสำหรับผู,มารับการ

บำบัดที่กระทำผิดในคดีทั่วไป/คดีลgวงละเมิดทางเพศ กิจกรรมทางเลือกที่ 4 – 5 เป_นกิจกรรมสำหรับผู,มารับการบำบัด

ท่ีกระทำผิดคดีลgวงละเมิดทางเพศ ดังน้ี 

กิจกรรมสำหรับผู,มารับการบำบัดท่ีกระทำผิดในคดีท่ัวไป/คดีลÄวงละเมิดทางเพศ 

1. กิจกรรม “เข,าใจอารมณ_ เข,าใจตัวเอง” 

เป_นกิจกรรมเพื่อเสริมสร,างแรงจูงใจให,ผู,มารับการบำบัดตระหนักถึงความสำคัญในการฝiกเรียนรู,อารมณm     

ผgานการเสริมสร,างแรงจูงใจ การให,ความรู, เกม และการแลกเปล่ียนความคิดเห็น 

2. กิจกรรม “เข,าใจตัวเอง เข,าใจคนอ่ืน” 

เป_นกิจกรรมเพื่อให,กลุgมผู,มารับการบำบัดกระทำผิดได,พัฒนาความเข,าอกเข,าใจ รวมถึงสgงเสริมจริยธรรมใน

ด,านการเคารพผู,อื ่น และเพิ ่มความตระหนักถึงความสำคัญในการทำความเข,าใจความคิดและอารมณmของผู ,อ่ืน        

ผgานการเสริมสร,างแรงจูงใจ การให,ความรู, และการแลกเปล่ียนความคิดเห็น 

3. กิจกรรม “มองตÄางมุม” 

เป_นกิจกรรมเพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิด มุมมอง และอารมณmของผู,ที่ตกเป_นเหยื่อสถานการณm

เชิงลบที่เกิดขึ้น รวมถึงให,ผู,มารับการบำบัดได,เกิดการตระหนักถึงความรู,สึกของผู,ที่ถูกกระทำมากขึ้นผgานการรับฟaง

ความคิดความรู,สึกของผู,ท่ีถูกกระทำจากบทสัมภาษณmหรือคลิปวิดิโอ 
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กิจกรรม(ทางเลือก) สำหรับผู,มารับการบำบัดท่ีกระทำผิดคดีลÄวงละเมิดทางเพศ 

4. กิจกรรม “ใจเขาใจเรา”  

เป_นกิจกรรมเพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิด มุมมอง และอารมณmของผู,ที่ตกเป_นเหยื่อสถานการณm

เชิงลบท่ีเกิดข้ึน นำไปสูgการเข,าอกเข,าใจเหย่ือท่ีถูกกระทำอยgางลึกซ้ึงท้ังในด,านความคิดและความรู,สึก 

5. กิจกรรม “ข,อความจากใจ”  

เป_นกิจกรรมเพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิดและความรู,สึกสgวนตัวที่เกี่ยวข,องกับการกระทำความผิด

และทำความเข,าใจความรู ,สึกของผู ,ถูกกระทำ ซึ ่งเป_นการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจในด,านความคิด (Cognitive 

empathy) และความเข,าอกเข,าใจในด,านอารมณm (Emotional empathy) เพื่อนำไปสูgการตอบสนองทางอารมณmผู,อ่ืน

ได,อยgางเหมาะสมผgานการเขียนจดหมายถึงผู,ท่ีถูกกระทำ 
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กิจกรรมสำหรับผู,มารับการบำบัดท่ีกระทำผิดในคดีท่ัวไป/คดีลÄวงละเมิดทางเพศ 

กิจกรรมครั้งที่ 1: เข1าใจอารมณ> เข1าใจตัวเอง 

วัตถุประสงค_  

- เพ่ือเสริมสร,างแรงจูงใจให,ผู,มารับการบำบัดตระหนักถึงความสำคัญในการฝiกเรียนรู,อารมณm  

- เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ฝiกเรียนรู,และทำความเข,าใจอารมณmของตัวเอง เพื่อนำไปสูgการแสดงออกทาง

อารมณmท่ีเหมาะสม รวมท้ังสามารถจัดการอารมณmท่ีไมgพึงประสงคmได,อยgางดี ไมgสgงผลกระทบตgอผู,อ่ืน 

เวลา  90 นาที 

เอกสารประกอบ 

- คลิปวิดิโอฝiกรับรู,เร่ืองอารมณmจาก YouTube  

- บัตรคำอารมณm 

- ใบงานแบบฝiกสังเกตอารมณm 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

 - 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

1. การให,ความรู,เร่ืองอารมณm  (Psychoeducation) 

ผู,นำกลุgมกลgาวนำเร่ืองอารมณm  

“กิจกรรมนี้จะชวนพวกเรามาทำความรู4จักเรื่องอารมณQกัน ซึ่งอารมณQก็คือการแสดงออกของภาวะจิตใจ
เมื่อได4รับการกระทบหรือได4รับการกระตุ4นจากสิ่งแวดล4อมภายนอกทำให4เราแสดงออกมาเปUนการกระทำ โดยทั่วไป
อารมณQของคนเรานั ้นมีหลากหลาย มีทั ้งอารมณQเชิงบวกและอารมณQเชิงลบ ตัวอยDางอารมณQเชิงบวก เชDน           
มีความสุข ดีใจ ภูมิใจ พอใจ สุขใจ ฯลฯ อารมณQเชิงลบ เชDน เศร4า โกรธ หงุดหงิด เสียใจ เกลียด ฯลฯ” 

 

ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

2. ให,ผู,มารับการบำบัดฝiกการสังเกตอารมณmผgานสีหน,า ทgาทาง น้ำเสียงผgานคลิปวิดิโอ (หรือผู,นำกลุgมอาจเลือก

รูปภาพ/คลิปวิดิโอจาก Internet ได,ตามความเหมาะสมกับชgวงวัยของสมาชิก) 

ตัวอยgางคลิปวิดิโอสอนเร่ืองอารมณm 

อgานน้ำเสียงออก...บอกได, https://youtu.be/dw6UcCTiA3U 

อgานทgาทางออก...บอกได, https://youtu.be/L7Sl41w25D4 

อgานอารมณmออก...บอกได, https://youtu.be/vBM7dNnxRyM 
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3. เลgนเกมทายอารมณm  

ให,ผู,มารับการบำบัดสุgมหยิบบัตรคำอารมณmแล,วออกมาแสดงทgาทาง สีหน,า น้ำเสียงหรือคำพูดให,สมาชิกกลุgม

คนอื ่นได,ลองคาดเดาและให,คำตอบวgาเป_นอารมณmอะไร และให,ชgวยกันคิดตgอวgาอารมณmนี ้เกิดจากอะไรได,บ,าง         

(กรณีมีสมาชิกจำนวนมากอาจให,แบgงกลุgมแล,วชgวยกันทาย และมีคะแนนให,สำหรับกลุgมท่ีตอบได,ถูกต,อง) 

4. ผู,นำกลุ1มให,ความรู,เร่ืองความสัมพันธQระหว1างเหตุการณQ อารมณQ และพฤติกรรม 

“เมื่อเราเผชิญกับสถานการณQหนึ่ง พวกเราแตDละคนก็อาจมีอารมณQหรือความรู4สึกที่แตกตDางกันแม4จะ
เผชิญกับเหตุการณQเดียวกัน เนื ่องจากความคิดและประสบการณQที ่แตกตDางกันเลยทำให4การแสดงออกทาง
พฤติกรรมน้ันตDางกันไปด4วย” 

 ยกตัวอยgาง 

             เหตุการณ_                                        อารมณ_                                     พฤติกรรม 

 

 

 

 

 

 

ผู,นำกลุgมให,ผู,มารับการบำบัดลองทบทวนความรู,สึกของตัวเอง  

“หากเราถูกคนอื่นมาเดินชน แตDละคนรู4สึกยังไงบ4าง” (ผู,มารับการบำบัดอาจให,คำตอบวgาโกรธ ไมgพอใจ หรือ

บางคนอาจรู,สึกเฉย ๆ) 

ผู,นำกลุgมสรุปตgอไปวgา  

“แม4วDาพวกเราจะเจอกับเหตุการณQเดียวกัน แตDจะเห็นได4วDาแตDละคนก็อาจรู 4ส ึกไมDเหมือนกันได4          
เพราะแตDละคนมีความคิดและประสบการณQการใช4ชีวิตที่แตกตDางกัน เชDน บางคนที่โกรธก็อาจคิดวDาเขาต4องตั้งใจ
เดินชนแนD ๆ หรือไมDชอบที่มีคนมาโดนตัว สDวนบางคนที่รู4สึกเฉย ๆ และไมDโกรธก็อาจมองวDาเขาคงไมDได4ตั้งใจเดิน
ชนจริง ๆ” 

 
 

เพื่อนล(อว*าอ(วนดำ โกรธ ชก ต*อยกลับ 

เพือ่นล(อว*าอ(วนดำ สนุก  หัวเราะ 
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5. การเสริมสร,างแรงจูงใจ (Motivation Interview) 

“เมื่อเรารู4จักและเข4าใจแล4ววDาอารมณQคืออะไร และเข4าใจแล4ววDาอารมณQกับพฤติกรรมนั้นมีความสัมพันธQ
กัน ตDอไปอยากชวนพวกเรามาชDวยกันคิดตDอในประเด็นตDอไปน้ี” 

o “เพราะอะไรคนเราถึงต4องรู4จักอารมณQด4วย” 
o “หากเราไมÄเข,าใจอารมณ_ของตัวเองเลยจะสÄงผลอยÄางไรกับเราบ,าง” 

o “หากเราไมÄเข,าใจอารมณ_ของคนอ่ืนจะสÄงผลกระทบอยÄางไรกับเราบ,าง” 

o “หากคนเราใสÄใจอารมณ_ของคนอ่ืนมากข้ึนจะมีข,อดีอยÄางไรบ,าง” 

o “หากคนไมÄสนใจอารมณ_ของกันและกันเลยจะมีผลเสียอะไรบ,าง”  

โดยผู,นำกลุgมกระตุ,นให,ผู,มารับการบำบัดได,คิดตอบและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันทุกคน หากมีผู,มารับการ

บำบัดที่ไมgสามารถให,คำตอบได, ผู,นำกลุgมอาจให,สมาชิกในกลุgมคนอื่นชgวยเพื่อนคิด ปúดท,ายด,วยผู,นำกลุgมสรุปประเด็น

คำตอบในแตgละคำถาม รวมถึงสรุปให,เห็นถึงความสำคัญของการเรียนรู,เร่ืองอารมณm และการใสgใจอารมณmคนอ่ืน  

“การควบคุมอารมณQเปUนเรื่องสำคัญสำหรับทุกคน เพราะถ4าไมDรู4จักควบคุมอารมณQแล4ว เมื่อมีเหตุการณQใด 
ๆ เกิดขึ้น ก็จะไมDสามารถปรับตัวเองให4เหมาะสมกับสถานการณQนั้นได4 บางคนอาจจะควบคุมอารมณQของตัวเอง
ไมDได4แล4วไปแสดงความรุนแรงใสDคนอื่น ซึ่งสDงผลให4คนอื่นบาดเจ็บและเดือดร4อนได4 ดังนั้นการควบคุมอารมณQ     
จึงเปUนสิ่งจำเปUนตDอการใช4ชีวิต ซึ่งหากเรารู4จักควบคุมอารมณQได4ก็จะกDอให4เกิดผลดีคือทำให4เราไมDไปกระทำรุนแรง
หรือละเมิดคนอ่ืน ทำให4เราเข4ากับคนอ่ืนได4งDายข้ึน คนอ่ืนสบายใจท่ีจะคุยกับเรา เพราะเราควบคุมอารมณQได4” 

ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

6. ให,แบบฝiกหัดสังเกตอารมณm โดยให,ผู ,มารับการบำบัดฝiกสังเกตอารมณmคนอื่นในแตgละวันและจดบันทึก   

จากนั้นมาคุยตgอในกิจกรรมกลุgมครั้งถัดไป (กรณีท่ีผู,มารับการบำบัดมีความลำบากในการเขียนอาจให,วาดรูป

แทนได,) 

ผู,นำกลุgมสรุปเนื้อหา หรือให,สมาชิกในกลุgมสรุปสิ่งที่ได,เรียนรู, และอยากนำสgวนใดของกิจกรรมไปใช,บ,าง     

เพ่ือเป_นการชวนให,สมาชิกได,นำไปปฏิบัติและใช,จริงในชีวิตประจำวัน 
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บัตรคำอารมณ_ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝ§กสังเกตอารมณ_ 

ดีใจ เสียใจ 

เซ็ง โกรธ 

น,อยใจ 
(ท้ังเศร)าและโกรธ) 

 

ผิดหวัง 

มีความสุข เกลียด 

พอใจ 

รำคาญ ภูมิใจ 
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แบบฝ§กการสังเกตอารมณ_ 

เหตุการณ_ 

อารมณ_ท่ีสังเกตได,

จากเพ่ือน/ 

คนใกล,ชิด 

ลักษณะท่ีสังเกตได, 

สีหน,า ทÄาทาง น้ำเสียง 

เพ่ือนเดินมาชน โกรธ ค้ิวขมวด 
ยกมือข้ึนจะต1อย

เพ่ือน 
เสียงดัง 
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กิจกรรมครั้งที่ 2 : เข1าใจตัวเอง เข1าใจคนอื่น 

วัตถุประสงค_  

- เพื่อให,กลุgมผู,มารับการบำบัดกระทำผิดได,พัฒนาความเข,าอกเข,าใจ รวมถึงสgงเสริมจริยธรรมในด,านการเคารพ

ผู,อ่ืน และตระหนักถึงความสำคัญในการทำความเข,าใจความคิดและอารมณmของผู,อ่ืน 

เวลา  90 นาที 

เอกสารประกอบ  

 - 

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษฟลิปชารmท  

- ปากกาเมจิก 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

1. ติดตามการบ,านจากกิจกรรมครั ้งที ่ 1 โดยให,ผู ,มารับการบำบัดแตgละคนได,นำเสนอการบ,านของตัวเอง        

เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันภายในกลุgม ผู,นำกลุgมสอบถามถึงความรู,สึกของผู,มารับการบำบัดหลังจากการทำ

การบ,าน และชวนคิดถึงส่ิงท่ีได,จากการฝiกสังเกตอารมณmของคนอ่ืนวgามีอะไรบ,าง 

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

2. ชวนให,ผู,มารับการบำบัดได,เห็นความสำคัญของการใสgใจอารมณmของคนอ่ืน 

“จากกิจกรรมครั้งกDอน เราได4เรียนรู4และชDวยกันคิดไปแล4ววDาเพราะอะไรเราถึงต4องรู4จักและเข4าใจเรื่อง

อารมณQด4วย ดังน้ันในคร้ังน้ีก็อยากชวนพวกเรามาชDวยกันทบทวนตDอในประเด็นตDอไปน้ี” 

o เพราะอะไรคนเราต,องใสÄใจอารมณ_ความรู,สึกผู,อ่ืน ? 

o ถ,าโลกใบน้ีมีแตÄคนท่ีทำอะไรตามใจ ไมÄใสÄใจอารมณ_คนอ่ืนจะเกิดอะไรข้ึน ?  

o หากคนเราใช,ชีวิตอยÄางไมÄเคารพสิทธ์ิของผู,อ่ืนจะมีข,อดีและข,อเสียอยÄางไรบ,าง ? 

o หากคนอ่ืนไมÄเคารพสิทธ์ิของเรา เราจะเดือดร,อนยังไงบ,าง ? 

      จากน้ันให,ผู,นำกลุgมสรุปคำตอบท่ีได, 

**ในกรณีที่มีผู,เข,ารgวมจำนวนมากอาจแบgงเป_นกลุgมให,ผู,มารับการบำบัดได,ชgวยกันระดมความคิด โดยอาจเขียน

คำตอบใสgกระดาษฟลิปชารmทพร,อมกับนำเสนอในกลุgมใหญgในชgวงท,ายของกิจกรรม 

**จุดประสงคmของกิจกรรมนี ้เพื ่อให,ผู ,มารับการบำบัดได,กลับมาทบทวนและฟaงความคิดเห็นของคนอ่ืน       

หากสังเกตวgาผู,มารับการบำบัดแสดงคำตอบให,ดูดี ไมgสอดคล,องกับความคิดของตัวเองอาจใช,คำถามปลายเปúดตาม

ทักษะของ MI เพื่อสำรวจและทำความเข,าใจเด็กมากขึ้น รgวมกับการชมเชยการมีสgวนรgวมของผู,มารับการบำบัด      
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และแสดงความเข,าใจผู,มารับการบำบัดโดยไมgเน,นตัดสินคำตอบวgาจริงหรือไมgจริงเพื่อเป_นแบบอยgางในการแสดงทักษะ

ความเข,าอกเข,าใจ 

3. ผู,นำกลุgมชวนผู,มารับการบำบัดมาทำความเข,าใจเร่ืองความเข,าอกเข,าใจคนอ่ืน 

“จากกิจกรรมกDอนหน4านี้จะเห็นได4วDาการใสDใจและเข4าอกเข4าใจคนอื่นนั้นมีความสำคัญและจำเปUนอยDาง
มากในการอยูDรDวมกับคนอื่น ซึ่งความเข4าอกเข4าใจก็คือความสามารถในการรับร4ูและเข4าใจในความรู4สึกนึกคิด 
อารมณQและความต4องการของผู4อื่นที่กำลังเผชิญกับเหตุการณQตDาง ๆ รวมถึงความเข4าอกเข4าใจนั้นก็เปUนทักษะ
สำคัญในการใช4ชีวิต หากเรามีความเข4าอกเข4าใจในความคิดและความรู4สึกของผู4อื ่น สามารถตอบสนองทาง
อารมณQของผู4อ่ืนได4อยDางเหมาะสมก็จะชDวยให4เราน้ันสร4างสัมพันธภาพกับผู4อ่ืนได4 ไมDไปละเมิดหรือทำให4คนอ่ืนได4รับ
บาดเจ็บ เสียใจ และสูญเสียทรัพยQสิน ทำให4ชีวิตความเปUนอยูDของเราและคนอื่นในสังคมนั้นดีและมีความสุขมาก
ข้ึน” 

4. ผู,นำกลุgมกระตุ,นให,ผู,มารับการบำบัดได,คิดตgอในประเด็นตgอไปน้ี 
- “ขอให4พวกเราลองยกตัวอยDางวDาพฤติกรรมละเมิดคนอื่นหรือพฤติกรรมที่สDงผลกระทบตDอคนอื่น นั้นมี

อะไรบ4าง” 
- “พวกเราในที่นี้เคยละเมิดคนอื่นหรือทำบางอยDางที่สDงผลกระทบกับคนอื่นหรือไมD เชDน ทำให4คนอื่นเสียใจ

หรือได4รับบาดเจ็บ”  
**ถ,าผู,มารับการบำบัดไม1สบายใจที่จะเล1า อาจให,บอกแค1ว1าเคยหรือไม1เคย แต1หากผู,มารับการบำบัดสามารถ

เล1าได, ผู,นำกลุ1มอาจให,ผู,มารับการบำบัดได,เล1าถึงเหตุกาณQละเมิดคนอ่ืนแบบส้ัน ๆ  

- “พวกเราคิดวDาพฤติกรรมละเมิดคนอ่ืนน้ันสDงผลตDอความรู4สึกของคนอ่ืนอยDางไรบ4าง” 
- “หากเราโดนคนอ่ืนละเมิดหรือไมDเคารพสิทธ์ิของเรา เราจะคิดหรือวDารู4สึกอยDางไร” 

ผู,นำกลุgมสรุปและยกตัวอยgางพฤติกรรมที่เป_นการละเมิดคนอื่น และเน,นย้ำวgาพฤติกรรมละเมิดคนอื่นนั้นสgงผล

กระทบในเชิงลบกับคนท้ังในด,านของอารมณmและทรัพยmสิน 

“การละเมิดคนอ่ืนน้ันก็คือ การทำให4คนอ่ืนเกิดความเสียหาย เสียช่ือเสียง ได4รับผลกระทบจากการกระทำ
น้ัน ไมDวDาจะเปUนการกระทำโดยเจตนา จงใจ หรือประมาทเลินเลDอก็ตาม ตัวอยDางพฤติกรรมละเมิดคนอ่ืน เชDน 

- การละเมิดทางด4านรDางกาย ได4แกD การทุบตี ทำร4าย ใช4แรงกระแทกที่รDางกาย ผลัก ทำให4เกิดความ
เจ็บปวดหรือบาดเจ็บตามรDางกาย 

- การละเมิดทางอารมณQและจิตใจ ได4แกD การทำร4ายจิตใจ ทำให4ผู4อื่นเกิดความเสียใจ น4อยใจ ด4วยการใช4
คำพูด ดูหม่ิน ดูถูก ดDาทอ ไมDเห็นคุณคDาของผู4อ่ืน 

- การหาประโยชนQในทรัพยQสิน และการเอาเปรียบทางกฎหมาย ได4แกD ลักขโมย การลDอลวง เอาทรัพยQสิน 
หรือนำทรัพยQสินไปใช4โดยผู4อ่ืนไมDยินยอม หรืออาจยินยอมเพราะถูกหลอก เปUนต4น 

- การลDวงละเมิดทางเพศ ได4แกD การลDวงละเมิดทางเพศโดยไมDได4รับความยินยอมจากผู4อ่ืนด4วยการใช4คำพูด  
ใช4กำลัง การสัมผัส หรือการมอง การขDมขืน”  
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5. กระตุ,นให,ผู,มารับการบำบัดได,คิดตgอวgา “หากเราจะเริ่มต4นทำความเข4าใจความคิดและความรู4สึกของคนอ่ืน 
จะเร่ิมต4นอยDางไรได4บ4าง ?” พร,อมกับการหาข,อดีและข,อเสียของทางเลือกแตgละทาง 

 จากน้ันให,ผู,นำกลุgมสรุปแนวทางการทำความเข,าอกเข,าใจคนอ่ืน 

“การทำความเข4าอกเข4าใจคนอื่นนั้น เราสามารถเริ่มต4นได4จากการหมั่นสังเกตอารมณQ ความต4องการของ

ตัวเองอยูDเสมอ รDวมกับฝcกที่จะรับฟeงเรื่องราวที่คนอื่นพูดอยDางตั้งใจและสังเกตอารมณQของผู4อื่นขณะที่พูดคุยกับเรา 

และเราไมDควรรีบตัดสินคนอื่นหากไมDเข4าใจในความคิดและความความรู4สึกของเขา แตDควรพูดคุยและสอบถาม

โดยตรงเพื่อให4เข4าใจผู4อื่นมากขึ้น สุดท4ายอาจลองจินตนาการวDาหากเรื่องราวที่ผู4อื่นเลDานั้นมาเกิดขึ้นกับตัวเองบ4าง 

เราจะคิดหรือรู4สึกอยDางไร รวมถึงเราอยากให4ผู4อ่ืนทำอยDางไรกับตัวเอง” 

 

ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

ผู,นำกลุgมสรุปเนื้อหา หรือให,สมาชิกในกลุgมสรุปสิ่งที่ได,เรียนรู, และอยากนำสgวนใดของกิจกรรมไปใช,บ,าง     

เพ่ือเป_นการชวนให,สมาชิกได,นำไปปฏิบัติและใช,จริงในชีวิตประจำวัน 

 

 



 

 64 

กิจกรรมครั้งที่ 3: มองตCางมุม 

วัตถุประสงค_  

- เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิด มุมมอง และอารมณmของผู,ที่ตกเป_นเหยื่อสถานการณmเชิงลบท่ี

เกิดข้ึนเกิดการตระหนักถึงความรู,สึกและมุมมองของผู,ท่ีถูกกระทำมากข้ึน  

เวลา 90 นาที 

เอกสารประกอบ 

-   

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- บทความหรือคลิปวิดิโอสัมภาษณmเหยื่อที่ถูกกระทำ (สามารถเลือกบทความหรือคลิปวิดิโอสัมภาษณmให,เหมาะ

กับลักษณะความผิดของกลุgมผู,มารับการบำบัดท่ีเข,ารgวม) 

- กระดาษฟลิบชารmท ปากกาเมจิก 

 

แนวทางการดำเนินการ 

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

1. ให,สมาชิกในกลุgมได,บอกเลgาเรื่องราวหรือทักษะที่ได,นำไปใช,จากการทำกิจกรรมครั้งกgอน ปaญหาหรืออุปสรรคท่ี

เจอ และจัดการไปอยgางไรบ,าง เพ่ือเป_นการทบทวนเน้ือหาและทักษะตgางๆ   

 

 ชÄวงกลางของการทำกลุÄม 

2. ให,ผู,มารับการบำบัดอgานบทความหรือฟaงคลิปวิดิโอสัมภาษณmเหย่ือท่ีถูกกระทำ 

3. ผู,นำกลุgมกระตุ,นให,ผู,มารับการบำบัดแบgงปaนความคิดเห็นและความรู,สึกจากเรื่องราวผgานคำถามและประเด็น

ตgอไปน้ี 

 

a. “ลองจินตนาการวgาคนท่ีถูกกระทำจะรู,สึกอยgางไร และส่ิงท่ีเกิดข้ึนสgงผลกระทบอะไรกับเขาบ,าง” 

b. “หากเหตุการณmน้ีเกิดข้ึนกับคนใกล,ตัว หรือคนท่ีตนเองรัก เราจะมีความคิดและความรู,สึกอยgางไร” 

c. “หากในเร่ืองน้ีเป_นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง โดยเรามีข,อจำกัดเดียวกันกับเหย่ือในเร่ือง เชgน ไมgได,มี

พละกำลังท่ีเยอะ หรือ ตกเป_นฝ£ายด,อยกวgาและไมgสามารถตgอสู,ได, เราจะรู,สึกและมีมุมมองอยgางไรบ,าง” 
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คำแนะนำเพ่ิมเติม 

** ผู,นำกลุgมจดบันทึกความคิดเห็นของผู,มารับการบำบัดในกระดาษฟลิปชารmทหรืออุปกรณmอื่น ๆ ที่ทำให,ผู,มา

รับการบำบัดได,เห็นคำตอบของตัวเองและสมาชิกกลุgม และสรุปประเด็นคำตอบในตอนท,าย รgวมกับเน,นย้ำถึงอารมณm

เชิงลบท่ีเกิดข้ึนกับเหย่ือท่ีถูกกระทำ 

** ในกรณีที่มีผู,มารับการบำบัดจำนวนมากอาจใช,วิธีแบgงกลุgมยgอย โดยให,ผู,มารับการบำบัดได,แสดงความ

คิดเห็นในกลุgมยgอยในแตgละประเด็น จากน้ันให,ทุกกลุgมได,นำเสนอในกลุgมใหญg 

**จุดประสงคmของกิจกรรมนี้เพ่ือให,ผู,มารับการบำบัดได,ลองพิจารณาความรู,สึกของคนที่ถูกกระทำ ได,กลับมา

ทบทวนตัวเองและฟaงความคิดเห็นของคนอื่น กรณีท่ีผู,มารับการบำบัดไมgสามารถจินตนาการถึงความรู,สึกของคนอื่นได,

อาจทบทวนและให,ความรู ,เรื ่องอารมณmตามกิจกรรมที ่ 1 หรือลองให,สมาชิกแสดงบทบาทสมมติ (Role play)          

แล,วทบทวนความรู,สึกท่ีเกิดข้ึน 

   หากสังเกตวgาผู ,มารับการบำบัดแสดงคำตอบให,ดูดี ไมgสอดคล,องกับความคิดของตัวเองอาจใช,คำถาม

ปลายเปúดตามทักษะของ MI เพื่อสำรวจและทำความเข,าใจเด็กมากขึ้น รgวมกับการชมเชยการมีสgวนรgวมของผู,มารับการ

บำบัดและแสดงความเข,าใจผู,มารับการบำบัดโดยไมgเน,นตัดสินคำตอบวgาจริงหรือไมgจริงเพื่อเป_นแบบอยgางในการแสดง

ทักษะความเข,าอกเข,าใจ 

3. (หากเป_นไปได,) ให,สมาชิกในกลุgมได,ลองหลับตา และนึกภาพวgาหากตนเองเป_นเหย่ือ จะมีความรู,สึกอยgางไร 

และแบgงปaนในกลุgม 

 

ชÄวงท,ายของการทำกลุÄม 

ผู,นำกลุgมสรุปเนื้อหา หรือให,สมาชิกในกลุgมสรุปสิ่งที่ได,เรียนรู, และอยากนำสgวนใดของกิจกรรมไปใช,บ,าง     

เพ่ือเป_นการชวนให,สมาชิกได,นำไปปฏิบัติและใช,จริงในชีวิตประจำวัน 
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กิจกรรมเพ่ิมเติมสำหรับผู,มารับการบำบัดท่ีกระทำผิดคดีลÄวงละเมิดทางเพศ 

กิจกรรมครั้งที่ 4: ใจเขาใจเรา 

วัตถุประสงค_  

- เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิด มุมมอง และอารมณmของผู,ที่ตกเป_นเหยื่อสถานการณmเชิงลบท่ี

เกิดข้ึน และสgงเสริมให,ผู,มารับการบำบัดได,ตระหนักถึงความคิดและความรู,สึกของผู,ท่ีถูกกระทำอยgางลึกซ้ึงมากข้ึน  

เวลา 90 นาที  

เอกสารประกอบ 

-   

วัสดุอุปกรณ_ท่ีใช, 

- กระดาษ A4 

- ดินสอหรือปากกา 
 

 

แนวทางการดำเนินการ 

 ชÄวงต,นของการทำกลุÄม 

1. ผู,นำกลุgมพูดทบทวนกิจกรรมจากครั้งที ่แล,วท่ีผู ,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิด มุมมอง และอารมณm       

ของผู,ท่ีตกเป_นเหย่ือสถานการณmเชิงลบท่ีเกิดข้ึน โดยเน,นย้ำถึงอารมณmเชิงลบของผู,ถูกกระทำ 
 

 ชÄวงกลางของการทำบำบัด 

2. ผู,นำกลุgมแจกกระดาษให,ผู,มารับการบำบัดคนละ 1 แผgน และให,พับกระดาษออกเป_น 4 สgวน  

- สgวนท่ี 1 ให,ผู,มารับการบำบัดเขียนหรือวาดบุคคลท่ีผู,มารับการบำบัดรู,สึกไว,วางใจมากท่ีสุด 

- สgวนท่ี 2 ให,ผู,มารับการบำบัดเขียนหรือวาดสถานท่ีท่ีผู,มารับการบำบัดอยูgแล,วรู,สึกปลอดภัย และสบายใจมากท่ีสุด 

- สgวนท่ี 3 ให,ผู,มารับการบำบัดเขียนหรือวาดกิจกรรมท่ีผู,มารับการบำบัดทำแล,วรู,สึกชอบและมีความสุขท่ีสุด 

- สgวนท่ี 4 ให,ผู,มารับการบำบัดเขียนหรือวาดอธิบายเก่ียวกับส่ิงท่ีคนอ่ืนมาทำกับเราแล,วเรารู,สึกไมgชอบอยgางมาก 

3. ผู,นำกลุgมชวนผู,มารับการบำบัดคิดทบทวนและแสดงความคิดความรู,สึกในประเด็นตgอไปน้ี  

- สgวนท่ี 1 บุคคลท่ีผู,มารับการบำบัดรู,สึกไว,วางใจมากท่ีสุด  

“หากคนท่ีเรารักและไว4วางใจมากมาทำร4ายเราหรือทำส่ิงท่ีไมDดีกับเรา เราจะรู4สึกอยDางไร” 

*ในคดีลgวงละเมิดทางเพศบางคดีจะพบวgาผู,กระทำเป_นบุคคลในครอบครัว หรือบุคคลใกล,ชิด ดังนั้นจึงต,องการ

กระตุ,นให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนวgาหากเราโดนบุคคลท่ีเรารู,สึกรัก รู,สึกไว,วางใจ และไมgคิดมากgอนวgาเขาจะทำส่ิงไมg

ดีกับเรา มาทำร,ายเรา เราจะรู,สึกอยgางไรบ,าง 
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- สgวนท่ี 2 สถานท่ีอยูgแล,วรู,สึกปลอดภัย และสบายใจมากท่ีสุด 

“หากเราถูกทำร4ายหรือถูกทำสิ่งที่ไมDดีในสถานที่ ๆ เราอยูDเปUนประจำ และเปUนสถานที่ ๆ เราอยูDแล4วเรา
รู4สึกปลอดภัยและสบายใจ เราจะรู4สึกอยDางไร” 

*เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนและตระหนักวgาหากเราโดนคนทำร,ายและทำสิ่งไมgดีกับเรา ในสถานที่ ๆ 

เราอยูgแล,วสบายใจ ปลอดภัย เป_นสถานที่ ๆ ไมgคิดวgาจะเกิดสิ่งไมgดีกับตัวเอง เชgน ที่บ,าน ในห,องนอนของเรา ฯลฯ      

เราจะรู,สึกอยgางไรบ,าง 

- สgวนท่ี 3 กิจกรรมท่ีมีความสุขท่ีสุด 

“หากเราหมดความสุขจากการทำกิจกรรมที่เราชอบ และหากิจกรรมที่เราทำแล4วมีความสุขไมDได4อีก     
เราจะรู4สึกอยDางไร” 

*เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนและตระหนักวgาหากเราโดนคนทำร,ายหรือทำสิ่งไมgดีกับเรา ในสถานที่ ๆ 

เราอยูgแล,วสบายใจ ปลอดภัย เป_นสถานที่ ๆ ไมgคิดวgาจะเกิดสิ่งไมgดีกับตัวเอง จนเรารู,สึกไมgอยากทำอะไรเลย และไมgมี

ความสุขในการทำกิจกรรมท่ีเราเคยชอบอีกแล,ว เราจะรู,สึกอยgางไรบ,าง 

- สgวนท่ี 4 ส่ิงท่ีคนอ่ืนมาทำกับเราแล,วเรารู,สึกไมgชอบ 

“หากเราโดนคนอ่ืนทำในส่ิงท่ีเรารู4สึกไมDชอบ และเราก็ไมDสามารถบอกคนอ่ืนได4 เราจะรู4สึกอยDางไร” 

*เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนและตระหนักวgาหากเราโดนคนอื่นทำในสิ่งที่เรารู,สึกไมgชอบ และเราเอง    

ก็ไมgสามารถบอกใครได, หรือไมgกล,าที่จะบอกกับคนอื่น เพราะกลัววgาบอกไปแล,วคนอื่นจะไมgเชื่อ หรือจะโดนคนน้ัน   

ทำร,าย เราจะรู,สึกอยgางไรบ,าง 

4. ผู,นำกลุgมกลgาวสรุปประเด็นท่ีผู,มารับการบำบัดได,แสดงความคิดความรู,สึกจากการทำกิจกรรมครั้งนี้ เพื่อให,    

ผู,มารับการบำบัดได,ตระหนักถึงความรู,สึกของเหย่ือท่ีถูกกระทำมากข้ึน 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 5: ข,อความจากใจ 

 

วัตถุประสงค_  

- เพื่อให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนความคิดและความรู,สึกสgวนตัวที่เกี่ยวข,องกับการกระทำความผิด และทำ

ความเข,าใจความรู,สึกของผู,ถูกกระทำ ซ่ึงเป_นการพัฒนาความเข,าอกเข,าใจในด,านความคิด (Cognitive empathy) และ

ความเข,าอกเข,าใจในด,านอารมณm (Emotional empathy) เพ่ือนำไปสูgการตอบสนองทางอารมณmผู,อ่ืนได,อยgางเหมาะสม 

เวลา   90 นาที 

วัสดุอุปกรณ_ 

- ใบงานสำหรับผู,มารับการบำบัด หรือกระดาษวาดรูปขนาด A4  

- กระดาษสำหรับเขียนจดหมาย 

- ดินสอหรือปากกา 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

1. ผู,นำกลุgมสร,างบรรยากาศให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนเหตุการณmกระทำผิดในสถานที่ที่เงียบสงบ โดยให,ผู,มา

รับการบำบัดลองหลับตาและอยูgกับตัวเองผgานการหายใจเข,าและออกอยgางช,า ๆ ประมาณ 2 – 3 นาที จากนั้นให,       

ผู,มารับการบำบัดได,จินตนาการถึงบรรยากาศเหตุการณmท่ีตัวเองได,กgอเหตุกระทำผิด (ลองให,นึกสถานที่ เวลาที่เกิด

เหตุการณm ขณะนั้นมีใครอยูgบ,าง อุปกรณmท่ีใช,กระทำผิด) และให,จินตนาการตgอถึงผู,ถูกระทำ (ให,ผู,มารับการบำบัดนึกถึง

เพศ อายุ ลักษณะทางกายภาพของเหยื่อที่ถูกกระทำ) ตgอจากนั้นให,ผู,มารับการบำบัดได,ทบทวนและพิจารณาความคิด

และความรู,สึกของผู,ถูกกระทำขณะท่ีเกิดเหตุการณmผgานสีหน,า ทgาทาง น้ำเสียงและคำพูด  

2. ผู,นำกลุgมแจกใบงานให,ผู,มารับการบำบัดเขียนบรรยายถึงเหตุการณmท่ีกระทำผิด ลักษณะของผู,ท่ีถูกกระทำ และ

ความคิดความรู,สึกของผู,ถูกกระทำ หรืออาจวาดเป_นภาพ (สำหรับผู,มารับการบำบัดท่ีมีข,อจำกัดเร่ืองการเขียน) 

3. ผู,นำกลุgมสอบถามถึงมุมมอง ความคิด และความรู,สึกที่เกิดขึ้นเมื่อได,ทบทวนถึงเหตุการณmกระทำผิดและเมื่อได,

พิจารณาความคิดความรู,สึกของผู,ท่ีถูกกระทำ โดยให,ผู,มารับการบำบัดได,รgวมแบgงปaนและแสดงความคิดเห็นในกลุgม 

4. ให,ผู,มารับการบำบัดได,เขียนจดหมายถึงเหยื่อผู,ถูกกระทำ โดยบรรยายถึงความรู,สึกของตัวเองหลังจากที่ได,

ทบทวนเหตุการณmและได,ทำความเข,าใจความคิดความรู,สึกของเหยื่อที่ถูกกระทำ รวมถึงสิ ่งที ่อยากขอโทษเหย่ือ

ผู,ถูกกระทำ 

5. ผู,นำกลุgมปúดกลุgมโดยการเน,นย้ำให,ผู,มารับการบำบัดได,ตระหนักถึงถึงความรู,สึกเชิงลบที่เกิดขึ้นของเหยื่อที่ถูก

กระทำเพ่ือลดการกระทำผิดซ้ำ 

หมายเหตุ กิจกรรมข,อความจากใจ ผู,นำกลุgมสามารถปรับใช,กับคดีที่เป_นการลgวงละเมิดคนอื่น นอกเหนือจาก

คดีลgวงละเมิดทางเพศได, 
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Additional Program 

การจัดการความโกรธ 

(Anger Management)
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ทฤษฎีพื้นฐานเกี่ยวกับความโกรธ ความก1าวร1าว และการกระทำความผิด 

ความโกรธ (Anger) เป_นอารมณmพื้นฐานธรรมชาติของมนุษยm  บุคคลโดยทั่วไปมักจะมีอารมณmโกรธเกิดขึ้นได,

สัปดาหmละครั ้ง และอาจมีระยะเวลาประมาณ 1 ชั ่วโมงกวgาระดับของอารมณmจะลดลง การควบคุมอารมณmโกรธ          

ที่มีประสิทธิภาพจะแสดงออกมาโดยคำพูดที่มีลักษณะมั่นใจ และจริงใจ (assertive) ขณะเดียวกันบุคคลที่มีอารมณm

โกรธ  ก็อาจแสดงออกด,วยการตะโกน เถียง หรือมีสีหน,าขุgนเคืองได,เป_นบางโอกาส แตgการแสดงออกความโกรธท่ีรุนแรง

ในผู,รับการบำบัดเป_นปaญหาท่ีควรได,รับการแก,ไข ความรู,สึกโกรธท่ีควบคุมไมgได,ยังนำไปสูgพฤติกรรมก,าวร,าว อันเป_นหน่ึง

ในสาเหตุที่ทำให,เด็กและเยาวชนกลับไปกระทำผิดซ้ำอีกด,วย อารมณmโกรธยังมีประโยชนmในแงgของการขับเคลื่อน 

(Drive) ให,บุคคลปกปòองสิทธิของตนเอง และเป_นอารมณmที่ใช,บอกวgาบุคคลนั้นถูกคุกคาม อยgางไรก็ตามอารมณmโกรธจะ

หลายเป_นปaญหาตgอเมื่ออารมณmโกรธนี้เกิดขึ้นบgอยเกินไป ใช,เวลานานกวgาระดับอารมณmจะลดลง และมีการแสดงออก

ด,วยพฤติกรรมก,าวร,าวรุนแรง  นอกจากนี ้ย ังมีคำที ่สลับกันไปมาระหวgาง ความโกรธ (Anger) ความก,าวร,าว 

(Aggression) และความมุgงร,าย (Hostility) การเข,าใจความแตกตgางของ 3 คำนี้ จะชgวยให,ผู,บำบัดเข,าใจกระบวนการ                   

ของการนำโปรแกรมการบำบัดความโกรธ (Anger Management) ไปใช, และสามารถทำให,เกิดความก,าวหน,าทางการ

บำบัดได,มากย่ิงข้ึน 

อารมณ_โกรธ (Anger) คือสภาวะอารมณmที่เกิดขึ้น ซึ่งเป_นอารมณmที่นำไปสูgความปรารถนาในการกระทำบาง

สิ่ง โดยวัตถุประสงคmของการกระทำคือการเตือน การควบคุม การตgอสู, หรือเป_นการลงโทษผู,อื ่น อารมณmโกรธมัก

เกี่ยวข,องกับการประเมินที่ผิดพลาด (Misappraisal) และรูปแบบความคิดแบบ 2 ขั้ว ขาว-ดำ (dichotomous black-

white) ความคิดแบบ overgeneralizedเก่ียวกับตัวกระตุ,น (trigger) ท่ีอยูgในสถานการณmน้ัน ความสำคัญของเหตุการณm

นั้นตgอตัวบุคคล รวมไปถึงการรับรู,ถึงความสามารถของตนเองในการจัดการปaญหาที่เกิดขึ้น  Trafrate & Damon 

(2014) มองวgาการแสดงออกความโกรธที่เป_นปaญหาสgวนหนึ่งอาจเกิดจากการที่บุคคลขาดทักษะในการแก,ปaญหา 

(Problem solving Skills) อีกด,วย โดยบุคคลที่กำลังโกรธอาจขาดแนวทางการแก,ปaญหาที่หลากหลาย จึงแสดง

พฤต ิกรรมออกไปอย gางห ุนห ันพล ันแล gน  ส gวนใหญ gอารมณmโกรธม ักจะเก ี ่ ยวข ,องก ับ Justice-oriented 

demands  นอกจากนี้อารมณmโกรธยังเกี่ยวข,องกับปฏิกิริยาทางกายที่เปลี่ยนแปลงอยgางรุนแรง ได,แกg อัตราการเต,น

ของหัวใจท่ีเร็วข้ึน เป_นต,น 

ความก,าวร,าว (Aggressive) เป_นพฤติกรรมที่มีการเคลื่อนไหว (gross motor behavior) โดยมีจุดประสงคm

เพื่อมุgงร,ายอีกฝ£าย พฤติกรรมก,าวร,าวมักแสดงออกแบบรุนแรงและหุนหันแลgน  อยgางที่กลgาวไปในตอนต,นวgาอารมณm

โกรธอาจเป_นที่มาของการแสดงออกพฤติกรรมก,าวร,าวได, อยgางไรก็ตามสาเหตุของพฤติกรรมก,าวร,าวอาจมาจากปaญหา

ทางจิตเวช เชgน มีอาการทางจิต (Psychotic) หรือป£วยเป_นโรค PTSD อยgางยาวนาน  
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ความมุÄงร,าย (Hostility) เป_นคำที่ใช,อธิบายทัศนคติหรือความเชื่อที่ไมgเป_นมิตร ที่มักจะเป_นที่มาของอารมณm

โกรธและพฤติกรรมก,าวร,าว ซึ่งรวมไปถึงความคาดหวังให,บุคคลอื่นเป_นไปตามที่ตนต,องการ ลักษณะความคิดดังกลgาว

สามารถนำไปสูgการเกิดความคิดแบบอาชญากรได, (Criminogenic thinking patterns) ความคาดหวัง (Expectations) 

มีบทบาทสำคัญอยgางมากที่นำไปสูgอารมณmโกรธและพฤติกรรมก,าวร,าว ดังนั้นความมุgงร,าย (Hostility) จึงเป_น term    

ที่ใช,อธิบายถึง Cognitive predispositions (ทัศนคติ ความคิดอัตโนมัติ  ความเชื่อ และมุมมองตgอสิ่งตgาง ๆ) ซึ่งทำให,

บุคคลนั้นมีการตีความและแปลสถานการณmวgา เหตุการณmที่เกิดขึ้นนั้นเขาไมgสามารถยอมรับได, และนำมาซึ่งอารมณm

โกรธและพฤติกรรมก,าวร,าวน่ันเอง 

การควบคุมอารมณ_และการกระทำความผิด 

ดังที่กลgาวไปข,างต,นความรู,สึกโกรธที่ควบคุมไมgได,ยังนำไปสูgพฤติกรรมก,าวร,าว อันเป_นหนึ่งในสาเหตุที่ทำให,เด็ก

และเยาวชนกลับไปกระทำผิดซ้ำ อยgางไรก็ตามสาเหตุของการที่เด็กไมgสามารถแสดงถึงความโกรธได,อยgางเหมาะสม     

มีหลากหลายปaจจัยดังน้ี (Krohn & Lane,2015) 

1. ปaจจัยตั้งแตgวัยเด็ก (constitutional) ปaจจัยในวัยเด็กเป_นปaจจัยสำคัญท่ีกgอให,เกิดการกระทำความผิดในเด็ก 

และยังนำมาซึ่งพฤติกรรมก,าวร,าวที่ไมgเหมาะสมด,วย การที่เด็กถูกแยกออกจากพgอแมgตั้งแตgเล็ก สามารถเป_นสาเหตุของ

อารมณmทางลบ เชgน ความรู,สึกโกรธ ตgอต,าน และไมgเป_นมิตรกับพgอแมgในขณะเดียวกันเด็กก็จะรู,สึกผิดตgอความรู,สึกท่ี

เกิดข้ึนกับพgอแมg ทำให,เกิดการแสดงอารมณmออกมาอยgางไมgสมเหตุสมผล 

2. ความบกพรgองของสมอง (organic brain damage) ผลกระทบพยาธิสภาพทางสมอง ไมgวgาจะเป_นรgางกาย

พิการ สติปaญญาต่ำ โรคลมชักเหลgานี้ทำให,เด็กมีปaญหาทางด,านการเรียน และพฤติกรรมบางอยgางที่ไมgเป_นที่ยอมรับของ

พgอแมgและสังคม ทำให,เกิดความเครียดตgอเด็กและบุคคลในครอบครัว ทำให,เด็กได,รับการดูแลที่เข,มงวดมากข้ึน 

โดยเฉพาะการลงโทษเด็กอยgางไมgเหมาะสม ทำให,เด็กมีพฤติกรรมก,าวร,าวตgอต,านมากข้ึนตามมา 

3. ลักษณะครอบครัวและสิ่งแวดล,อมทางสังคม (family life and social environment) เชgน ฐานะทาง

เศรษฐกิจ ขนาดของครอบครัว ปaญหาครอบครัวแตกแยก สิ่งแวดล,อมอื่นๆ เชgน กลุgมเพื่อนก,าวร,าว การเรียนการสอน

ของครู ส่ือมวลชนตgาง ๆ เป_นต,น 

4. เด็กที ่มีปaญหาทางด,านการเรียน (learning problem) เชgน เด็กที ่มีปaญหาด,านการเรียนรู , (Learning 

Disorders) เด็กที่มีปaญหาพัฒนาการแบบเฉพาะ (specific developmental disorder) เด็กสมาธิสั ้น (attention 

deficit disorder) เด็กเหลgานี้มักถูกตำหนิอยูgเสมอ เพราะมักมีปaญหาทางด,านการเรียนและการปรับตัวเข,ากับผู,อ่ืน    

ทำให,เด็กเกิดความเครียดและความกังวล จึงทำให,แสดงพฤติกรรมก,าวร,าวได, 
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 5.  ปaญหาด,านโรคจิตเวช (psychiatric problems) เด็กที่มีปaญหาทางด,านอารมณmมักจะมีความอดทนตgอ

ภาวะความเครียดต่ำ เด็กออทิสติก (autistic child) เด็กโรคจิต (psychotic children) เด็กเหลgานี้มักมีพฤติกรรม

ก,าวร,าวรุนแรง และมีอารมณmที่รุนแรงโดยเฉพาะความโกรธเมื่อต,องเผชิญกับภาวะตึงเครียด  ทำให,เกิดความคับข,องใจ 

กลายเป_นพฤติกรรมปaญหาผิดปกติเกิดข้ึน 

 6 .   ความผ ิดปกต ิของโครโมโซม(Chromosome abnormalities)  ในคนท ี ่ม ี โครโมโซม XXY หรือ 

Klinefelter’s syndrome และบุคคลที่มีโครโมโซม XYY พบวgาเป_นกลุgมที่มีความโน,มเอียงที่จะมีพฤติกรรมก,าวร,าว  

และอันธพาล 

 ในสgวนของประสบการณmในวัยเด็ก ผู,เลี้ยงดูมีสgวนทำให,เด็กพัฒนาอารมณmที่ขาดความยับยั้งชั่งใจ และลักษณะ

หุนหันพลันแลgน โดยเฉพาะพgอแมgที่มีอาการซึมเศร,า ติดสารเสพติด หรือพgอแมgที่มีปaญหาทางด,านจิตใจอื่น ๆ มักจะทำ

ให,เด็กเกิดผลกระทบกระเทือนทางจิตใจ  รวมทั้งทอดทิ้งเด็ก สgงผลให,พัฒนาการของเด็กมีปaญหา โดยมีการศึกษา 

Fransis et al (1999) ที่พบความสัมพันธmของการถูกทารุณกรรมในวัยเด็กและการเปลี่ยนแปลงทางสมองในระบบ 

Serotonergic ซึ่งทำให,เด็กมีการตอบสนองตgอความเครียดได,ไมgดีนัก นอกจากนี้ความผิดปกติของสgวน Serotonin    

ยังมีผลตgอลักษณะหุนหันพลันแลgน (impulsivity) ซึ่งเป_นปฏิกิริยาตอบสนองตgอการกระตุ,นทางอารมณm รวมไปถึงยัง

พบวgาความเครียดจากสิ ่งแวดล,อมเป_นระยะเวลานานทำให,มีการเปลี ่ยนแปลงวงจรการทำงานของสมองสgวน 

Amygdala และ Hippocampus สgงให,เกิดเป_นภาวะวิตกกังวล และอารมณmเศร,าเรื้อรัง รวมไปถึงความยากลำบากใน

การควบคุมอารมณm (Emotional Regulation) 

 สอดคล,องกับงานวิจัยของ Gardner et al (2012) โดยศึกษากับผู ,กระทำความผิดที ่กgอความรุนแรงใน

ครอบครัว และผู,กระทำความผิดที่ไมgได,กgอความรุนแรงในครอบครัว พบวgาทั้งสองกลุgมมีพื้นฐานประสบการณmในวัยเด็ก

ที่คล,ายกันในลักษณะ child maltreatment ซึ่งนำไปสูgความยากลำบากในการควบคุมอารมณmตนเอง (Emotional 

Regulation) 

เห็นได,วgาปaจจัยการเกิดพฤติกรรมก,าวร,าวนี้เกิดขึ้นได,หลายสาเหตุ ทั้งปaจจัยด,านชีวภาพ และปaจจัยทางด,าน

สภาพแวดล,อม ซึ่งปaจจัยหนึ่งที่มีความสำคัญตgอการแสดงออกความโกรธที่ก,าวร,าวรุนแรงนั้น คือปaจจัยทางด,าน

ครอบครัว ซึ่ง Alfred Adler นักจิตวิทยาแนวจิตวิเคราะหmมีความเห็นวgาครอบครัวคือสิ่งแวดล,อมเบื้องต,นทางสังคม   

เด็กและเยาวชนทุกคนจะแสวงหาความรู,สึกวgาตนเองสำคัญในครอบครัวและมีความต,องการเป_นที่รักหรือชื่นชอบของ

บิดามารดา รวมทั้งรับเอาคgานิยมทัศนะคติตgางๆจากครอบครัว ล,วนเป_นสิ่งที่สะท,อนเด็กเห็นวgาตนเองเป_นสgวนหน่ึงของ

ครอบครัว เด็กที ่มีปมด,อย ซึ ่งจะเกิดจากครอบครัวที ่เก็บกด ปฏิเสธ ปกปòองเกินไป หรือดุดgามากจนเกินไป              

เด็กและเยาวชนเหลgานี้ต,องการมีสgวนรgวมในครอบครัวมากกวgาเด็กปกติและมีการแสดงออกที่มีเปòาหมายผิด ๆ เชgน 
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เพื่อให,ได,รับความสนใจ มีอำนาจหรือแก,แค,น เด็กจึงแสดงพฤติกรรมที่เป_นปaญหา เด็กที่กgออาชญากรรมหรือติดสารเสพ

ติด คือพฤติกรรมที่เด็กเรียกร,องความสนใจและพยายามให,ตนเองได,มีสgวนรgวมกับครอบครัว แตgครอบครัวนั้นทำหน,าท่ี

ได,อยgางไมgเหมาะสม  นั่นคือบิดามารดาไมgได,ทำหน,าที่ของบิดามารดาที่ดี  ทำให,พวกเขาแสดงพฤติกรรมที่เรียกร,อง

ความสนใจ รวมไปถึงอาจสร,างเงื ่อนไข (Condition) บางอยgางในชีวิต เพื่อให,ตนเองนั้นได,รับการยอมรับ แตgการ

แสดงออกของพฤติกรรมนั้นไมgเหมาะสม และการแก,ปaญหาของเด็กเองกลับทำให,พวกเขาหgางจากครอบครัวและคุณคgา 

(Value)       ที่พวกเขาให,ในชีวิตไกลออกไปอีก (Dinkmeyer et al.,1987 อ,างใน ดวงมณี จงรักษm, 2549) ดังนั้น การ

ทำ Case formulation จึงเป_นสิ่งที่สำคัญและจำเป_น เพื่อเข,าใจถึงที่มาที่ไปของความโกรธที่เป_นปaญหาของเด็ก ซึ่งจะ

เป_นประโยชนmตgอผู,บำบัดในการพัฒนา Intervention ท่ีเหมาะสมกับเด็กตgอไป 

รูปแบบของการเกิดความโกรธ (The Anger Episode Model ) 

 ความยากลำบากในการควบคุมอารมณmโกรธ หรือเรียกอีกอยgางหนึ่งวgาเป_น Anger Episode นั้น บางสgวนเกิด

จากการถgายทอดทางพันธุกรรม ซึ่งเป_นปaจจัยด,านชีวภาพ อีกสgวนหนึ่งเกิดจากการที่บุคคลได,เรียนรู,จากการปฏิสัมพันธm

จากสิ่งแวดล,อม  กลgาวอีกนัยหนึ่งคือ ปaญหาเรื่องพฤติกรรมก,าวร,าวเป_นผลมาจากการเรียนรู,ตัวแบบ (Modelling) 

รgวมกับทฤษฎีการวางเงื่อนไข (Conditioning Theory) นั่นเอง หลายครั้งพฤติกรรมก,าวร,าวเป_นการแสดงออกแบบ

อัตโนมัติเมื่อเด็กเกิดความรู,สึกคับข,องใจ เนื่องจากเด็กที่กระทำความผิดมักอยูgในสภาพแวดล,อมที่เอื้ออำนวยให,เด็ก

แสดงพฤติกรรมดังกลgาว รวมทั้งเป_นสภาพแวดล,อมที่ทำให,เด็กรู,สึกขุgนเคืองใจบgอย ๆ ยกตัวอยgางเชgน อาจอยูgในกลุgม

เพื่อนที่เป_นกลุgมอันธพาล หรือถูกเลี้ยงดูโดยครอบครัวที่ไมgเหมาะสม ทำให,มีโอกาสที่เด็กเหลgานี้จะพัฒนาพฤติกรรม

แบบตgอต,านสังคมได, (Krohn & Lane, 2015) ดังนั้นการใช,แนวทาง Applied Behavioral analysis เพื่อระบุความคิด 

(Cognitive) การใช,ภาษาของเด็ก (Verbal) และ พฤติกรรม เมื่อเด็กมีอารมณmโกรธ จะชgวยให,ผู,บำบัดและผู,รับการ

บำบัดเข,าใจปรากฏการณmดังกลgาวรgวมกัน และนำไปสูgการวางแผน Treatment plan ที่เหมาะสมได,  Anger Episode 

ของบุคคลประกอบไปด,วย 5 องคmประกอบดังน้ี (Tafrate & Kassinove, 2009 อ,างถึงใน Trafrate & Damon, 2014) 

triggers

Appraisal

ExperienceExpression

Outcome
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1. ตัวกระตุ,น (triggers) คือสิ่งที่ทำให,เกิดความโกรธขึ้น ซึ่งเป_นไปได,ตั้งแตgตัวบุคคล สถานการณm สิ่งแวดล,อม 

คำพูด รวมไปถึงการจินตนาการของตัวบุคคลนั้นเอง นอกจากนี้สถานการณmทางบวกบางอยgางการกระตุ,นให,เกิดอารมณm

โกรธได, ขึ้นอยูgกับการแปลความของบุคคลในสถานการณmนั้น ยกตัวอยgางเชgน ผู,หญิงที่ถูกชมวgาสวยในชุดเดรสตัวใหมg 

อาจจะคิดวgาคำชมเชยนั้นเป_นการคุกคามทางเพศได,  ดังนั ้นการเข,าใจวgาตัวกระตุ,นคืออะไรเป_นสิ ่งที ่สำคัญมาก          

ซึ่งตัวกระตุ,นที่มักทำให,บุคคลมีอารมณmโกรธมากที่สุดคือการที่มนุษยmเราต,องมีปฏิสัมพันธmกับ  (Kashdan et al,2015) 

นอกจากน้ีคนสgวนใหญgยังมีแนวโน,มจะหงุดหงิดได,งgาย หากอยูgในส่ิงแวดล,อมท่ีไมgเหมาะสม เชgน มีกล่ินเหม็น อากาศเป_น

พิษ มีมลพิษทางเสียง รวมไปถึงขาดการพักผgอนนอนหลับ และรับประทานอาหารที่มีประโยชนmไมgเพียงพออีกด,วย     

ซึ่งกลgาวอีกอาจเรียกได,วgาบุคคลอาจอยูgในภาวะ Vulnerable mind ซึ่งการชgวยผู,รับการบำบัดเข,าใจและดูแลตนเอง

ด,วยวิธีงgาย ๆ ก็จะสgงผลให,ภาวะอารมณmดีข้ึนด,วย (Linan,1993 อ,างถึงใน Trafrate & Damon, 2014) 

2. การประเมินสถานการณ_ (Appraisal) คือความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับตัวกระตุ,น  Albert Eilis กลgาววgามี

รูปแบบความคิด 4 รูปแบบท่ีนำไปสูgความโกรธท่ีไมgสมเหตุสมผล(Dysfunctional Anger) ได,แกg  

• ระดับความคาดหวังและความต,องการที่บุคคลมีตgอตัวกระตุ,น (The placement of demand) เชgน 

เพ่ือนกันไมgควรทำแบบน้ี 

• การขยายเหตุการณmนั้นให,เลวร,ายมากเกินไป (Magnifying evens out of proportion, or awfulizing) 

เชgน มันเลวร,ายมากถ,าฉันไมgได,รับการปฏิบัติอยgางเทgาเทียม 

• การเชื่อวgาตนเองไมgสามารถทนตgอสิ่งที่เกิดขึ้นได, (Intolerance for frustration) เชgน เขาไมgควรทำแบบน้ี 

และฉันทนไมgได,ท่ีเขาทำแบบน้ี  

• การเหมารวม (Generalization) เชgน เขาเป_นคนเลวมากท่ีมาพูดแบบน้ีกับฉัน 

จะเห็นวgาแนวความคิดข,างต,นเป_นความคิดที่ไมgยืดหยุgน (Musterbation) มักมาในรูปแบบของความคิดที่มีคำ

วgา ต,อง/ควรจะอยูgด,วย (Should/Must Statement) ดังนั้นเปòาหมายหนึ่งของการบำบัดคือชgวยให,ผู,รับการบำบัด      

มีความคิดที่ยืดหยุgนมากขึ้น สามารถพัฒนาแนวคิดที่วgาทุกคนมีอิสระที่จะทำอะไรก็ได,ที่พวกเขาต,องการ แม,วgาการ

คาดหวังให,บุคคลทำในสิ่งที่ต,องการนั้นจะสมเหตุสมผลก็ตาม นอกจากนี้ผู,บำบัดสามารถชgวยให,ผู,รับการบำบัดมีมุมมอง

เกี่ยวกับเหตุการณmขุgนเคืองใจนี้ใหมgวgา บุคคลมีความสามารถอดทนตgอความคับข,องใจได,มากกวgาที่คิด หากพวกเขาได,

ทราบหรือเรียนรู,วิธีที่จะแสดงออกอยgางเหมาะสม รวมไปถึงผู,บำบัดควรชgวยให,ผู,รับการบำบัดประเมินพฤติกรรมของ

บุคคลอื่นอยgางถูกต,อง มากกวgาเหมารวมวgาสิ่งที่ผู,นั้นกระทำเป_นคุณลักษณะดี-เลวอยgางแนgนอน เชgน สิ่งที่แมgพูดกับตน 

ทำให,ตนเสียใจ แตgไมgได,หมายความวgา แมgเป_นแมgท่ีไมgดี หรือเพราะแมgไมgรักตน เป_นต,น 
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แสดงพฤติกรรมกCาวรCาว

หรือมุIงรCายตIอผูCอื่น

(Agressive or hostile 

behaviour to others)

ผูCอื่นแสดงตอบโตCในรูปแบบเดียวกัน 

(others also respond with 

agressive or hostility)

ยืนยันความคิดของ

ตนเอง (Confirm)

ความคิดทางลบตIอผูCอื่น

และส่ิงแวดลCอม

(Negative of others 

and world)

3. ประสบการณ_ (Experience) เป_นสิ่งที่บุคคลเกิดประสบการณmขึ้น ณ ขณะมีอารมณmโกรธ ตั้งแตgการตระหนัก

ถึงอารมณmของตนเอง ปฏิกิริยาทางกายที่เกิดขึ้น กระแสความคิดที่เข,ามาขณะนั้น ซึ่งจะเป_นในรูปแบบของภาษาหรือ

ภาพก็ได, รวมไปถึงรูปแบบการจัดการความโกรธท่ีผgานมาในอดีตด,วย 

4. การแสดงออก (Expression) การแสดงออกเป_นได,ทั้งการกระทำตgอผู,อื่น ตนเอง สิ่งของ และคำพูด รวมไป

ถึงทgาทางตgาง ๆ เชgน กำหมัดแนgน สีหน,า ซึ่งตามปกติแล,ว แม,วgาคนเราจะมีอารมณmโกรธ แตgก็สามารถอดทนระงับไว,ได, 

หรือสามารถปลgอยให,ระดับลดลงเมื่อเวลาผgานไป แตgกลุgมเด็กเยาวชนที่กระทำความผิดสgวนใหญgมักได,รับการเสริมแรง

ทางบวก เมื่อแสดงออกแบบก,าวร,าว เชgน การมีพฤติกรรมก,าวร,าวอาจมองวgาเทg และได,รับคำชื่นชมจากกลุgมเพื่อน    

เป_นต,น ซ่ึงย่ิงทำให,พฤติกรรมรุนแรงดังกลgาวมีความคงท่ีและยากท่ีจะเปล่ียนแปลง 

5. ผลลัพธ_ (Outcome) คือผลลัพธmที่ได,จากพฤติกรรมที่แสดงออกไป อาจจะเป_นผลลัพธmระยะสั้น (short-term) 

หรือระยะยาว (long-term) และเป_นทางบวก (Positive) หรือทางลบ (Negative) ผลลัพธmระยะสั้นจะเกี่ยวข,องกับการ

หล่ังของสาร  Adrenaline เพ่ือให,บุคคได,รู,สึกมีอำนาจเหนือส่ิงท่ีเกิดข้ึน (Sense of power) ฉะน้ันการแสดงพฤติกรรม

เพื่อผลลัพธmระยะสั้นจึงมักเป_นการขgมขูg คุกคาม หรือควบคุมผู,อื่น ให,ทำตามที่ตนเองต,องการ แตgมักจะตามมาด,วยผล

ทางลบในระยะยาว ทั้งด,านสัมพันธภาพ ไปจนถึงเป_นการกระทำที่ผิดกฎหมายจนบุคคลต,องเข,าสูgกระบวนการยุติธรรม 

และได,รับโทษ สgงผลตgอการเรียนหรือการทำงาน และสุขภาพ เชgน อาจนำมาสู gเหตุการณmที ่อ ันตรายถึงชีวิต             

การมีความเครียดบgอยๆ สgงผลตgอความเสี่ยงในการเป_นโรคหัวใจ เป_นต,น ผู,บำบัดจึงจำเป_นในการชgวยให,ผู,รับการบำบัด

ตระหนักวgา แม,การกระทำดังกลgาวจะสgงผลลัพธmทางบวกในระยะสั้น แตgในระยะยาวมักจะมีผลเสียตามมาได, นอกจากน้ี

การแสดงออกที่ก,าวร,าว ยังสgงผลลัพธmให,เกิดเป_นตัวกระตุ,นอีกครั้งได, เชgน ผู,ที่มีอารมณmโกรธและตำหนิผู,อื่น ก็จะทำให,

ผู,อื่นปฏิบัติตgอเขาแบบไมgเป_นมิตรเชgนกัน ซึ่งก็จะกลายเป_นวงจรทำที่ปaญหาความโกรธคงอยูgตgอไป (Maintenance 

Process) ซ ึ ่ ง เร ียกว gา Self-Fulfilling ด ังแผนภาพด ,านล gาง (Trafrate & Damon, 2014 ; Kennerley, Kiek, & 

Westbrook, 2017) 
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The Anger Avoidance Model (AAM) 

 การทำความเข,าใจกระบวนการที่บุคคลมีปaญหาควบคุมอารมณmตนเองในอีกแนวคิดหนึ่งเรียกวgา The Anger 

Avoidance Model (AAM) โดยมีพื ้นฐานมาจาก  Acceptance-Based Treatment  ซึ ่งเป_นคลื ่นลูกที ่ 3 ตgอจาก

แนวคิด Cognitive behavioral Therapy (CBT) แนวคิดดังกลgาวมีมุมมองวgาพฤติกรรมก,าวร,าวรุนแรงเป_นผลมาจาก

การที่บุคคลขาดทักษะการจัดการอารมณmของตนเองโดยรวม (emotion regulation) ไมgสามารถทนกับประสบการณm

อารมณmทางลบอยgางเชgนอารมณmโกรธได, ทำให,พยายามที่จะปรับเปลี่ยนสถานการณmหรือทำบางสิ่งบางอยgางเพื่อลด

ระดับอารมณmที่เกิดขึ้นจากสถานการณmที่เป_นตัวกระตุ,น (situations evoke) กลgาวอีกนัยหนึ่งคือการแสดงออกถึง

พฤติกรรมก,าวร,าว เนื่องจากบุคคลต,องการหนี (escape) จากสถานการณmดังกลgาว แตgกลับทำได,ไมgเหมาะสมทำให,มี

ปaญหาตามมา นอกจากนี้การขาดทักษะ emotion regulation  ยังนำไปสูgการแก,ปaญหาโดยการใช,สารเสพติด ยิ่งใช,ยา

เสพติด ก็ยิ่งมีปaญหามากขึ้น ด,านสัมพันธภาพกับคนในครอบครัว ทัศนคติทางลบตgอตนเอง ทำให,มีอารมณmทางลบมาก

ขึ้น และกลับไปใช,สารเสพติดเป_นวงจร ซึ่งสgวนหนึ่งทำให,เกิดเป_นพฤติกรรมก,าวร,าวและควบคุมตนเองไมgได,ตgอไป    

ฉะนั้นการอธิบายถึงรูปแบบ AAM ด,วยภาษาที่เข,าใจงgายจะทำให,เด็กเข,าใจปaญหาของตนเองที่ลึกซึ ้งมากขึ้นได, 

(Trafrate & Damon, 2014) 

 จากท่ีได,กลgาวมาท้ังหมดการบำบัดความโกรธจึงไมgใชgการจัดการกับตัวอารมณmโกรธ แตgเป_นการปรับเปล่ียนการ

แสดงออกพฤติกรรมก,าวร,าวให,เหมาะสม รวมไปถึงสgงเสริมให,มีการจัดการปaญหาท่ีเหมาะสม  

ประสิทธิภาพการใช,โปรแกรมบำบัด Anger Managements 

ก า รศ ึ กษาแบบ  meta-analysis โ ดย  Beck & Fernandez (1998) พบว g า ก า ร ใช , โ ปรแกรม  Anger 

Managements based on CBT กวgา 50 งานวิจ ัย จากกลุ gมตัวอยgางวัยผู ,ใหญgทั ้งหมดกวgา 1640 คน พบวgามี

ประสิทธิภาพ  ซึ่งผลลัพธmได,จากการรายงานของผู,เข,ารgวมวิจัยเอง โดยมีการรายงานถึงการลดลงของการถูกกระตุ,นจาก

ปฏิกิริยาทางกาย และการมีทักษะตgาง ๆ ที่เพิ่มขึ้น อยgางไรก็ตามในกลุgมผู,กระทำความผิดพบวgามีความท,าทายในการใช,

โปรแกรมดังกลgาวพอสมควร โดย Novaco (1997) มองวgากลุ gมผู ,กระทำความผิดเป_นกลุ gมที ่มีแรงจูงใจในการ

เปลี่ยนแปลงต่ำ มีแรงต,าน (resistance) มักใช,การหลีกหนีในการแก,ปaญหา อาจมีประวัติการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ี

ล,มเหลว และมักถูกสังคมตีตรา นอกจากนี้ยังมีประวัติทางการศึกษาที่ไมgสูงนัก ซึ่งสgงผลให,บุคคลมีทักษะในการใช,ชีวิตท่ี

ไมgเหมาะสมด,วย ขณะเดียวกัน Heseltine, Howell, และ Day (2010) มองวgาการใช,โปรแกรม Anger Managements 

ในกลุgมที่กระทำความผิด ไมgได,ชgวยให,อารมณmและการแสดงออกทางอารมณmโกรธลดลง แตgเป_นการเพิ่มความรู,ความ

เข,าใจเกี่ยวกับอารมณmโกรธให,มากขึ้น อยgางไรก็ตามผู,บำบัดควรคำนึงการสร,างความรgวมมือในการบำบัด (Working 

Alliance) ในผู,รับการบำบัดกลุgมนี้ โดยมุgงเน,นให,เห็นประโยชนmถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองในระยะยาว 

และการเปลี่ยนแปลงนี้สามารถให,ตอบสนองคุณคgาในชีวิตท่ีผู,รับการบำบัดต,องการได, (Gardner & Moore, 2014)    
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ซ่ึงปaจจัยท่ีทำให,เกิดความก,าวหน,าทางการบำบัดและประสิทธิสภาพท่ีมากข้ึนคือ ทgาทีท่ีใสgใจและอบอุgน และการยอมรับ

อยgางไมgมีเง่ือนไข ดังน้ันผู,บำบัดจึงควรใสgใจในปaจจัยพ้ืนฐานในการบำบัดเหลgาน้ี เพ่ือเป_นการเอ้ืออำนวยให,การใช,เทคนิค

ตgาง ๆ ใน โปรแกรม Anger Management นั้นมีประสิทธิภาพมากที่สุด (Olatunji & Lohr, 2005) กลgาวคือคือสร,าง 

Therapeutic relationship เพื่อสร,างแรงจูงใจบันดาลใจให,เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและนำสิ่งที่ได,เรียนรู,จาก

การบำบัดไปใช,ในชีวิตจริง 

 

Model to Guide Intervention 

เทคนิคพ้ืนฐานในการสร,างสัมพันธภาพ 

จากข,อมูลข,างต,น ปaจจัยสำคัญอยgางหนึ่งที่ทำให,เยาวชนมีแนวโน,มจะควบคุมอารมณmตนเองได,ยากลำบาก และ

แสดงออกเป_นพฤติกรรมก,าวร,าว คือปaจจัยพ้ืนฐานทางด,านสังคม ซ่ึงประกอบไปด,วยครอบครัวและส่ิงแวดล,อม ดังน้ันใน

การบำบัดเด็กกลุgมนี้ ผู,บำบัดจึงจำเป_นต,องสร,างบรรยากาศสัมพันธภาพที่เหมาะสม เป_นสัมพันธภาพที่เอื้ออำนวยตgอ

การบำบัด หรือ Therapeutic Relationship เพื่อเอื้ออำนวยให,เยาวชนได,เกิดการเรียนรู,ทักษะใหมg ๆ โดยแสดงออก

ถึงการเอาใจใสg ความจริงใจ ยอมรับ และไมgตัดสิน การสร,างความสัมพันธภาพกับเยาวชน เพื่อให,เกิดความรgวมมือมา

เข,ารับการบำบัดได,อยgางตgอเนื่อง มีประสิทธิภาพ และเป_นประโยชนmตgอตัวเยาวชนมากที่สุด  และสามารถการนำ

แผนการจัดการความโกรธ (Anger Plan) ไปใช,ได,ในชีวิตจริงอยgางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีการท่ีผู,บำบัดสามารถสร,าง

สัมพันธภาพที่ดีกับเยาวชน เยาวชนจะได,ต,นแบบ role model ที่ดี ได,เข,าใจและเรียนรู,เก่ียวกับความสัมพันธmกับผู,อ่ืน 

โดยผgานประสบการณmตรงที่ผู,บำบัดสร,างขึ้นอีกด,วย เพื่อเป_นสgวนหนึ่งในการเรียนรู,และพยายามสร,างความสัมพันธm      

ที่เหมาะสมของตนเองตgอไป  ซึ่งนอกจากทักษะการบำบัดขั้นพื้นฐานแล,ว อาจมีทักษะเสริมเพิ่มเติม ซึ่ง สามารถสรุปได,

ดังน้ี 

ทักษะข้ันพ้ืนฐาน (OARS) ทักษะเพ่ิมเติม 

ทักษะการฟaงและการยอมรับ การแสดงออกถึงความเข,าใจในประสบการณ_ของผู,รับ

การบำบัด (Validation)   

ทักษะการต้ังคำถาม การเป©ดเผยตัวตนของผู,บำบัด (self-disclosure)  

ทักษะการสะท,อนและการแปลความ การเสริมแรง (Reinforcement) 

ทักษะการสรุปความ การเผชิญหน,า (Confrontation)  
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ทักษะเพ่ิมเติม 

1. การแสดงออกถึงความเข,าใจในประสบการณ_ของผู,รับการบำบัด (Validation)   

Validation ในเชิงการทำจิตบำบัด ไมgม ีการแปลคำนี ้ไว ,ในภาษาไทย แตgคำนิยามที ่ใกล,เคียงนั ้นคือ             

การแสดงออกถึงความเข,าใจในประสบการณ_ของผู,รับการบำบัด โดยเป_นการสื่อสารที่ผู,บำบัดแสดงออก และสื่อให,

เด็กเห็นถึงความเข,าใจ และเห็นอกเห็นใจของผู,บำบัดตgอท่ีมาท่ีไปของพฤติกรรมของเด็กโดยไมgตัดสิน ขณะเดียวกันไมgได,

หมายความวgาผู,บำบัดยอมรับพฤติกรรมที่ไมgเหมาะสมของเด็กวgาเป_นสิ่งที่ควรกระทำ แตgเป_นการเข,าใจสาเหตุภายใต,

บริบทและประสบการณmที่เด็กผgานมา  เพื่อสร,างบรรยายกาศทางบวกมากกวgาตำหนิเด็ก ซึ่งเอื้ออำนวยให,เด็กยอมรับ

ปaญหาของตนเองมากขึ้น และนำไปสูgความตั้งใจ (Commitment) ในการเปลี่ยนแปลง การใช, Validation สามารถ

แบgงเป_น 6 ระดับได,ดังน้ี 

 

ระดับท่ี 1 
การฟZงอยÄางใสÄใจ (Stay Awake and Pay Attention) 

โดยแสดงออกมาท้ังทgาทางและสีหน,า มีสมาธิ และจดจgออยูgกับเร่ืองราวของเด็ก 

ระดับท่ี 2 
การสะท,อนกลับ (Reflect Back) 

ตัวอยÄาง “ฟaงดูเหมือนคุณกำลังโกรธเพราะคุณคิดวgาแมgทำแบบน้ันไมgยุติธรรมเลย ฉันเข,าใจถูกไหม” 

ระดับท่ี 3 
การเดาใจ (Read Minds) 

ตัวอยÄาง “เร่ืองท่ีมันเคยเกิดข้ึนในอดีต ฉันเดาวgามันคงทำให,คุณรู,สึกเสียใจเหมือนกัน” 

ระดับท่ี 4 
การแสดงความเข,าใจ (Show Understanding) 

ตัวอยÄาง “มันนgาผิดหวังนะท่ีเพ่ือนทำกับคุณแบบน้ี ก็ไมgแปลกถ,าคุณจะรู,สึกเสียใจและโกรธในส่ิงท่ีเพ่ือนทำ” 

ระดับท่ี 5 
การยอมรับประสบการณ_ท่ีเกิดข้ึน (Acknowledge the Valid) 

ตัวอยÄาง “ไมgแปลกเลยท่ีคุณจะรู,สึกแยgขนาดน้ี ก็คุณเพ่ิงไลgออกจากโรงเรียนน่ี” 

ระดับท่ี 6 
การแสดงออกถึงความเสมอภาคด,านประสบการณ_ (Show Equality) 

ตัวอยÄาง “ส่ิงท่ีเขาทำมันแยgมากนะ ถ,าฉันเป_นคุณก็คงรู,สึกโกรธเหมือนกัน” 
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 อนึ่งการใช, Validation ไมgได,แปลวgาผู,บำบัดเห็นด,วยกับพฤติกรรมที่ไมgเหมาะสมกับตัวเด็ก การ Validate    

ใช,เฉพาะประสบการณmและอารมณmความรู ,สึกที ่เด็กเผชิญ รวมไปถึงความคิดของเด็กด,วย แตgไมgใชg validate ใน

พฤติกรรมหรือการกระทำที่เด็กใช,เพื่อแก,ปaญหาอยgางไมgเหมาะสม เชgน การทำร,ายตนเอง การแสดงพฤติกรรมก,าวร,าว 

การใช,ยาเสพติด เป_นต,น  ซึ่งในแงgประสิทธิภาพของการใช, Validation นั้น Wong, Hughes, & Rizvi (2018) พบวgา

ความถ่ี (Frequency) ในการใช,เทคนิค Validation ไมgได,มีผลตgอประสิทธิภาพของการบำบัด แตgการใช,เทคนิค 

Validation   ในระดับที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ สgงผลตgอประสิทธิภาพของการบำบัดในทางบวก (Positive Effect) และชgวยลด

ผลการบำบัดในทางลบ (Negative Effect) 

2. การเป©ดเผยตัวตนของผู,บำบัด (self-disclosure)  
การเปúดเผยถึงความคิดความรู,สึกของผู,บำบัดตgอเด็กอยgางเหมาะสม จะทำให,เด็กได,รับรู,ถึงความจริงใจ และ

ไว,วางใจผู,บำบัดมากขึ้น เชgนการเปúดเผยความรู,สึกกังวลของผู,บำบัดตgอพฤติกรรมที่เสี่ยงของเด็ก หรือการเปúดเผยถึง

เร่ืองราวเก่ียวกับอารมณmโกรธและวิธีการจัดการอารมณmท้ังท่ีได,ผลและไมgได,ผล เป_นต,น 

3. การเสริมแรง (Reinforcement) 

ดังที่ได,กลgาวไปแล,วข,างต,น การที่เด็กมีพฤติกรรมก,าวร,าว สgวนหนึ่งเป_นผลมาจากการถูกเสริมแรงแบบผิด ๆ 

ฉะน้ันการชมเชยในพฤติกรรมท่ีเด็กทำได,ดี โดยเฉพาะอยgางย่ิงหากเด็กสามารถให,ความรgวมมือในการบำบัด หรือทำตาม 

Anger Plan ของตนเองได, จะเป_นการเสริมแรงให,เด็กทำพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น โดยการชมเชยควรประกอบไป

ด,วยพฤติกรรมที่เด็กทำได,ดี และคุณลักษณะสื่อถึงพฤติกรรมชั้น เชgน หากเด็กทำการบ,านมา ผู,บำบัดอาจชื่นชมในความ

ต้ังใจและความรับผิดชอบตgอตนเองของเด็ก รวมไปถึงพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการมีน้ำใจ หรือเมตตาในกระบวนการบำบัดด,วย 

4. การเผชิญหน,า (Confrontation) 

หมายถึงการสะท,อนความไมgสอดคล,องกันของพฤติกรรม หรือความคิดของเด็ก เชgน คุณบอกวgาไมgโกรธ แตgฉัน

สังเกตวgาเวลาคุณพูดเรื่องนี้แล,วเสียงดังขึ้นเรื่อย ๆ เป_นต,น รวมไปถึงการพูดคุยโดยชี้ให,เห็นถึงพฤติกรรมที่ก,าวร,าว หรือ

ไมgให,ความรgวมมือใน session และเชื่อมโยงถึงพฤติกรรมที่เป_นปaญหา อื่น ๆ ในทำนองเดียวกัน เพื่อให,เด็กได,มองเห็น

และตระหนักถึงตนเองมากขึ้น  การเผชิญหน,าผู,บำบัดควรใช,คำพูดด,วยทgาทีที่นิ่มนวล อgอนโยน และใช,น้ำเสียงที่ไมg

คุกคามเด็ก 
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การใช,เทคนิคอ่ืน ๆ ในการสร,างโปรแกรมการบำบัด 

1. การใช,แผนภาพ (Visual Aids) 

การใช,แผนภาพหรือใบงานจะชgวยให,เด็กได,เข,าใจแนวคิดที่ตรงกันกับผู,บำบัด โดยเฉพาะเมื่อผู,บำบัดต,องใช,

เทคนิคที ่เกี ่ยวข,องกับการให, Psychoeducation (Kassinove & Toohey, 2014 อ,างถึงใน Trafrate & Damon, 

2014) 

2. การใช,การเปรียบเปรย Analogy 

เป_นเทคนิคที่ชgวยให,การท,าทายความคิดที่ไมgเป_นประโยชนmหรือไมgสมเหตุสมผลได,งgายขึ้น และชgวยให,ผู,รับการ

บำบัดเข,าใจพฤติกรรมที ่ทำให,ปaญหาคงอยู gของตนเอง นอกจากนี ้การเปรียบเปรยยังชgวยเสริมแรงจูงใจในการ

เปล่ียนแปลงอีกด,วย (Blenkiron ,2005) 

3. การใช, Group Work   

การโปรแกรมบำบัดกลุgมใน Anger Management  โดยเฉพาะในผู,รับการบำบัด เอื้อประโยชนmชgวยให,สมาชิก

กลุgมได,ฝiกทักษะตgางๆ เชgน การแก,ปaญหา การจัดการอารมณm เป_นต,น รgวมกับสมาชิกกลุgมคนอื่น ๆ ซึ ่งจะทำให,

บรรยากาศในการฝiกสนุกมากขึ้น รวมถึงได,มีการแลกเปลี่ยนข,อมูลซึ่งกันและกัน ประโยชนmของกระบวนการกลุgม 

(Group Proceed) จะทำให,เด็กได,เรียนรู,ท่ีจะปฏิสัมพันธmกับผู,อ่ืนและเข,าใจตนเองมากข้ึน 

ระยะในโปรแกรมการจัดการความโกรธ (Phases in Anger Management)   

 ระยะที ่ 1 Preparation (การเตรียมตัว) การใช,โปรแกรม Anger Management โดยเฉพาะในกลุ gมผู ,ท่ี

กระทำความผิด จะประสบความสำเร็จได,นั้น ผู,รับการบำบัดต,องตระหนักวgาการแสดงออกอารมณmโกรธของตนเองน้ัน

เป_นปaญหาอยgางไร เพื่อที่จะได,สร,างแรงจูงใจให,เกิดการเปลี่ยนแปลง และหาวิธีการแสดงออกที่เหมาะสมได, ดังที่ได,

กลgาวไปแล,ว เด็กที่กระทำความผิดมักเติบโตมาจากสิ่งแวดล,อมที่มีลักษณะตัวแบบ (Modelling) ที่แสดงออกอยgาง

ก,าวร,าว ไมgวgาจะเป_นจาการเลี้ยงดูในครอบครัว หรือกลุgมเพื่อน รวมไปถึงเด็กบางคนอาจเป_นสมาชิกของแกæงอันธพาล 

ประกอบกับความรุนแรงในสื่อ และโซเชียลมีเดียตgาง ๆ เหลgานี้เป_นแรงเสริมทางบวกให,เด็กยังมีพฤติกรรมรุนแรงอยูg 

เนื่องจากเด็กเชื่อวgาพฤติกรรมหรือการแสดงออกดังกลgาวเป_นบรรทัดฐาน (norm) หรือเป_นเรื่องปกติทั่วไปในสังคม    

โดยวิธีหนึ่งที่นำมาใช,ในระยะนี้คือ Motivation Interviewing (MI)  เปòาหมายในระยะนี้คือสร,างแรงจูงใจ เอื้ออำนวย 

โดยใช,คำถามและเทคนิคตgาง ๆ ให,เด็กมีความต,องการอยากเปลี่ยนแปลง โดยมากจะแสดงออกมาทางคำพูด (Chang-

talk) โดย Kassivanove & Toohey (2014 อ,างถึงใน Trafrate & Damon, 2014) รวบรวมคำถามที่ใช,ได,ผลดีสำหรับ

เด็กท่ีแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงต่ำดังน้ี 

• บอกฉัน/ครูเก่ียวกับความโกรธของคุณเพ่ิมเติมหนgอย 
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• เวลาที่คุณไมgโกรธ/ไมgได,แสดงออกแบบก,าวร,าวตอนนั้นชีวิตเราเป_นยังไงบ,าง (สำรวจในมุมตgาง ๆ โดยเฉพาะ

สัมพันธภาพกับบุคคลสำคัญ) 

• คนเราอาจจะจัดการ/แสดงออกความโกรธแตกตgางกันนะ คุณคิดวgาวิธีการจัดการ/การแสดงออกของคุณมีข,อดี

ข,อเสียอยgางไร 

• คุณคิดวgาพฤติกรรมของหนูตอนน้ีจะสgงผลกับตัวเองยังไงในอีก 2-3 ปßข,างหน,า 

• คุณคิดวgาชีวิตจะเปล่ียนไปยังไงถ,าเราควบคุมความโกรธได,ดีข้ึน 

• คุณอยากให,ตัวเองความโกรธของตัวเองเปล่ียนแปลงไปยังไงบ,าง 

 นอกจากนี ้การตั ้งเปòาหมายที ่ชัดเจนกับเด็ก โดยให,เด็กค,นหาคุณคgาในชีวิตของตนเอง (Value of life)        

ของตนเอง และให,เด็กลองเปรียบเทียบวgาวิธีการที่ตนเองแสดงออกถึงพฤติกรรมดังกลgาวนี้สgงผลดี และผลเสียตgอคุณคgา

ในชีวิตของตนเองอยgางไรบ,าง ซ่ึงโดยสgวนมากพฤติกรรมก,าวร,าวรุนแรงจะถูกจัดวgาเป_น Emotional -driven behavior 

แม,วgาจะถูกกระตุ,นจากความคาดหวังที่เป_น Intermediate beliefs ซึ่งอาจสอดคล,องกับคุณคgาของเด็กก็ตาม เชgน    

เด็กให,คุณคgากับเรื ่องของมิตรภาพ อาจแสดงพฤติกรรมก,าวร,าวเพื ่อชgวยเพื ่อน หรือให,เป_นที ่ยอมรับของกลุgม              

แตgขณะเดียวกันผลของพฤติกรรมดังกลgาวอาจสgงตgอคุณคgาอื่น ๆ ในชีวิต เชgน สัมพันธภาพกับครอบครัว การเรียน และ

อนาคต รวมไปถึงการรับรู,ทางลบเกี่ยวกับตนเอง นอกจากนั้นผลของพฤติกรรมดังกลgาวอาจไมgได,สgงเสริมคุณคgาที่เด็กให,

ความสำคัญอยgางแท,จริง เชgน เหตุการณmทะเลาะวิวาท ซึ่งเด็กอาจมีพฤติกรรมรุนแรง และท,ายที่สุดถูกจับดำเนินคดี   

ทำให,ต,องหgางจากเพื่อน หรือเพื่อนอาจมองวgาตนเป_นสาเหตุทำให,สถานการณmแยgลง เป_นต,น  ดังนั้น Emotional - 

driven behavior จึงเป_นวิธีการหนึ่งที่ให,ผลลัพธmระยะสั้นในลดความรู,สึกทางลบ อยgางอารมณmโกรธ แตgอาจสgงผลเสีย

ในระยะยาว ขณะเดียวกัน Values-based behavior จะสgงผลดีในระยะยาวมากกวgา 

 ระยะที่ 2 Psychoeducation (การให,ความรู,) หลังจากที่ผู,เข,ารับการบำบัดได,ตระหนักถึงปaญหาของตนเอง 

และมีแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแล,ว เด็กก็จะมีความเต็มใจและใฝ£จะเรียนรู,เกี่ยวกับข,อมูลความรู,พื้นฐาน

เกี่ยวกับอารมณmโกรธ อยgางไรก็ตามในระยะนี้ ผู,บำบัดควรคำนึงถึงเสมอวgาในเด็กผู,รับการบำบัด วิธีการที่จะทำให,เด็ก

เรียนรู,ได,อยgางมีประสิทธิสภาพ และเกิดแรงต,านน,อย คือการให,เด็กได,มีการอภิปรายและแสดงความคิดเห็นรgวมกับ     

ผู,บำบัด สิ่งที่ควรเน,นคือการสร,างบรรยากาศในลักษณะความรgวมมือ (Collaboration) ให,เกิดขึ้น รวมไปถึงการใช,ภาพ 

(Visual aids) จะทำให,ผู,บำบัดและเด็กมองเห็น Concept ตรงกัน และทำให,เด็กเข,าใจงgายข้ึน   

 ระยะท่ี 3 (Awareness) การตระหนักรู, เพื่อให,เด็กได,เข,าใจลักษณะของความโกรธ และได,ฝiกสังเกต และ

รู,เทgาทันอารมณmและพฤติกรรมของตนเอง 

 ระยะท่ี 4 Intervention proper (การใช,เทคนิคการบำบัดท่ีเหมาะสม) การให,เด็กได,เรียนรู,และทักษะตgาง ๆ  

ในการควบคุมอารมณmตนเอง 

 ในแตgละระยะอาจจะไมgได,แยกกันอยgางชัดเจน บางระยะผู,บำบัดอาจต,องสอดแทรกเทคนิคในระยะอื่น ๆ ด,วย

เชgนกัน 
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สรุป Model to Guide Intervention 

 

 

จุดประสงค_ของ Anger Management 

1. มุgงเน,นการแสดงออกอยgางเหมาะสม โดยไมgแสดงออกแบบก,าวร,าวรุนแรง 

2.   สนับสนุนให,จัดการอารมณmโกรธอยgางเหมาะสม โดยไมgเก็บกดมากจนเกินไป เน,นการสร,างแผนการจัดการ

ความโกรธ (Anger Plan) ด,วยตนเอง รgวมกับการปรับพฤติกรรมการให,แรงเสริมทางบวกกับพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

3.  เพิ่มทักษะที่สgงเสริมการควบคุมอารมณm เชgนทักษะการสื่อสารที่เหมาะสม (Assertive Communication 

Skills) ทักษะการจัดการปaญหา (Problem Solving) ทักษะการจัดการอารมณm (Emotional Regulations)  

 

 แผนการจัดการความโกรธ Anger Plan คือ วิธีการที่บุคคลเลือกใช,ในการจัดการกับความโกรธของตนเอง 

โดยยิ่งมีวิธีหลากหลายมากเทgาไหรg Anger Plan ของเด็กก็ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้นเทgานั้น เนื่องจากทำให,สามารถใช,

วิธีท่ีตอบสนองตgอสถานการณmท่ีหลากหลายได,อยgางเหมาะสม  
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คู#มือโปรแกรม Anger Management 
ตารางสรุปกิจกรรมในแต#ละกิจกรรม 

กิจกรรม

คร้ังท่ี 

กิจกรรม Warm up 

ระยะเวลาท่ีใช< 10-15 นาที 

กิจกรรมหลัก ระยะเวลาท่ีใช< 50-80 นาที Phase in Anger Management 

1 

 

- กิจกรรม “รู<จักกันหนPอย”

แนะนำตัว และบอก 3 คำท่ี

แสดงถึงความเป;นตัวเอง 

 

- Psychoeducation เร่ืองอารมณL โดย “กิจกรรมอารมณLพ้ืนฐาน”   

- ประโยชนLของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง (MI)  

- กิจกรรม “คนใจร̂อน คนใจเย็น” 

- ความแตกต̀างของ ความโกรธ (Anger) และความก̂าวร̂าว Aggression) (กิจกรรม ฉลากความเช่ือ)  

- การเรียนรู̂เร่ืองตัวกระตุ̂น (กิจกรรมใช̀/ไม̀ใช̀)  

- สัญญาณของความโกรธ (Anger Cue) ทั้งด^านสรีระทางกาย อารมณL ความคิด และพฤติกรรม  

(แผนภาพท่ี 1 ) 

- การบ̂าน จด “บันทึกความโกรธของฉัน” สังเกตสัญญาณโกรธของตัวเอง 

       

       Preparation 

 

 

- Psychoeducation 

        

 

 

 

2 - กิจกรรม  

“ฉ ันร ู <ส ึกอย Pางไร” แสดง

ท`าทางที ่สื ่อถึงความรู ^สึกใน

วันนี้ และให^สมาชิกที่ทายว̀า

เพ่ือนรู̂สึกอะไร 

- ทบทวนการบ̂าน 

- ระดับความโกรธ (Anger Meter)  (กิจกรรม เปrาลูกโปrง) 

- ปรอทความโกรธ (ใบงาน 2.1) 

- อธิบายกลไกความก̂าวร̂าว (Aggressive cycle) 

- การอธิบายเร่ือง Time out และฝzกการหายใจ 

- สร̂าง Anger Plan คร้ังท่ี 1 (ใบงาน 2.2) 

- การบ<าน จด “บันทึกความโกรธของฉัน” นำเทคนิคการจัดการความโกรธที่ได^เรียนรู^จาก

กลุ̀ม กลับไปใช̂หากเกิดอารมณLโกรธ 

 

Awareness 

Awareness 

 

 

- Intervention (basic emotional 
regulation, Timeout, Relaxation) 
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Intervention (Relaxation 
เพิ่มเติม และ Cognitive 
Restructuring และ thought 
stopping) 

Intervention (Assertive 
Communication Skills) 

กิจกรรม

คร้ังท่ี 

กิจกรรม Warm up 

ระยะเวลาท่ีใช< 10-15 นาที 

กิจกรรมหลัก ระยะเวลาท่ีใช< 50-80 นาที Phase in Anger Management 

3 - กิจกรรม “มันคืออะไรนะ”   

     คนจ ั บฉลากคนละ อัน 

ภายในฉลากจะเขียนข^อความ

ที ่เป;นลักษณะของความคิด  

อารมณL  และพฤติกรรมเอาไว̂  

จากนั้นให^สมาชิกกลุ`มทายว̀า

ข^อความในฉลากที่ตนเองจับ

ได^นั ้น เป;นความคิด อารมณL 

หรือพฤติกรรม 

 

 

      -    ทบทวนการบ̂าน 

- Analogy ป}ดตาคลำช̂าง 

- ความคิดส̀งผลต̀ออารมณLและพฤติกรรม (ใบงาน3.2) 

- ตระหนักถึงความคิดตนเอง (ใบงานท่ี 3.3) 

 

การบ<าน  จด “บันทึกความโกรธของฉัน” และนำคำท่ีจะใช̂เตือนตัวเองไปใช̂ 

 

 

 

4 

 

- กิจกรรม “อู”  

รอบท่ี 1 พูด อูอย̀างเดียว 

รอบท่ี 2 พูด อู + แสดงสีหน̂า

ท̀าทาง 

รอบท่ี 3 พูดในส่ิงท่ีเราคิดและ

รู̂สึก 

 

 

- ทบทวนการบ̂าน 

- เทคนิคการส่ือสารเพ่ือลดความขัดแย̂ง (Communication Skill)  

- ใบงานการส่ือสารท่ีเหมาะสม (ใบงานท่ี 4.1) 

 

การบ<าน จด “บันทึกความโกรธของฉัน” และเพ่ิมการส่ือสารท่ีเหมาะสมลงใน Anger Plan 
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Intervention (Problem 
Solving Skills) 

 

กิจกรรม

คร้ังท่ี 

กิจกรรม Warm up 

ระยะเวลาท่ีใช< 10-15 นาที 

กิจกรรมหลัก ระยะเวลาท่ีใช< 50-80 นาที Phase in Anger Management 

5 - กิจกรรม  

“ปมมนุษย_” 

     

     -     ทบทวนการบ̂าน 

- มาแต̀งนิทานกันเถอะ (เพ่ีอนขโมยขนม) 

- “กิจกรรม ทำอย̀างไรดีนะ” 

การบ<าน จด “บันทึกความโกรธของฉัน” และเพ่ิมการจัดการปÇญหา 

 

 

 

 

 

 

 

6 - กิจกรรม Value “ปcศาจตัว

ร<าย” 

 

- ทบทวนการบ̂าน 

- สร̂างและปรับ Anger Plan ให̂กับตนเอง 

-  อธิบาย และแลกเปล่ียนเรียนรู̂เก่ียว AMM  (แผนภาพ) 

- ทบทวนการเรียนรู̂และป}ดกลุ̀ม 

 

 

- Intervention (สร̂าง Plan ท่ีเหมาะสม

กับตนเอง) 

- Preparation + psychoeducation 

เพ่ิมเติมเพ่ือจูงใจในการนำ Plan ไปใช̂

ก̀อนจบกระบวนการบำบัด 



 

 87 

แนวทางการใช+โปรแกรมการจัดการความโกรธ 

4. ผู(บำบัดอ.านทบทวนทำความเข(าใจทฤษฎีพ้ืนฐาน และเน้ือหาการบำบัดในแต.ละ Session  

5. ในระหว.าง Session จะมีใบการบ(านให(ผู(รับการบำบัดนำกลับไปทำ ฉะน้ันต้ังแต. Session 2-4 จะมีการทบทวน

การบ(านในต(น Session 

6. อาจจัดให(มีการนัดผู(รับการบำบัดเพ่ือติดตามทุก 1 -3 เดือน หรือตามระยะเวลาท่ีผู(บำบัดและผู(รับการบำบัดตก

ลงร.วมกัน โดยใน Session การติดตามผู(บำบัดอาจเลือกกิจกรรม Intervention ในแต.ละ Session มาทำซ้ำ หรือเลือก

กิจกรรมในส.วน Additional Activities ได(ตามประเด็นท่ีต(องการทบทวนหรือเพ่ิมเติม 

7. เวลาในการทำกลุ.มบำบัดโดยทั่วไปอยู.ที่ 1 ชั่วโมงถึง 1 ชั่วโมง 30 นาที ระยะเวลาในการทำกลุ.มขึ้นอยู.กับ  

ความเช่ียวชาญของผู(นำกลุ.มและความพร(อมของสมาชิกกลุ.ม  

 

ข+อเสนอแนะเพิ่มเติม หากผู(นำกลุ.มสังเกตว.าสมาชิกกลุ.มเริ่มไม.มีสมาธิ ไม.จดจ.อกับกลุ.ม สามารถปรับเพิ่ม Session 

ในหัวข(อนั้นได( เพื่อประโยชนoในการเรียนรู(สูงสุดของสมาชิกกลุ.มของท.าน เช.น หากใน session ที่ 1  อาจทำถึงแค.

กิจกรรม “คนใจร(อน ใจเย็น” ซึ่งเปrนส.วนของ ระยะ Preparation ส.วนกิจกรรมที่เหลือสามารถมาทำต.อใน Session 

ถัดไปได( 
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กิจกรรม Warm up “รู+จักกันหนGอย” (ประมาณ 10 นาที) 

โดยให(สมาชิกกลุ.มบอกคำท่ีแสดงถึงความเปrนตัวเอง 3 คำ ผู(นำกลุ.มอาจเร่ิมต(นทำเปrนตัวอย.างให(ดูก.อน 

โปรแกรมกลุGมบำบัดการจัดการความโกรธ (Anger Management) 

 

กิจกรรมคร้ังท่ี 1 

 ความหมายของ “ความโกรธ” และ “ความก(าวร(าว” ตัวกระตุ(น และสัญญาณของความโกรธ 

 

วัตถุประสงค\ 

- สร(างสัมพันธภาพระหว.างผู(นำกลุ.มและสมาชิกลุ.มด(วยกัน 

- ช้ีแจงความสำคัญและวัตถุประสงคoของกลุ.มบำบัด และสร(างข(อตกลงระหว.างกลุ.ม 

- สร(างความเข(าใจความรู(พื้นฐานเรื่องอารมณo ความแตกต.างระหว.างความโกรธและความก(าวร(าว และเข(าใจถึง

สัญญาณความโกรธ 

เวลา 60-90 นาที 

เอกสารประกอบ 

- ใบความรู(สำหรับผู(นำกลุ.มในกิจกรรมคร้ังท่ี 1 

- ฉลากความเช่ือ แผนภาพท่ี 1  

- ใบงานท่ี 1  

- ใบการบ(าน 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- กระดาษ flip chart  

- ปากกาเมจิก  

- ดินสอหรือปากกา 

 

แนวทางในการดำเนินการ  

 ชGวงต+นของการทำกลุGม 

1. ผู(นำกลุ.มกล.าวต(อนรับและทักทายสมาชิกกลุ.ม พร(อมทั้งแนะนำตัว และให(สมาชิกกลุ.มแต.ละคนแนะนำตัวเพ่ือ

ทำความรู(จักกัน  
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2. บอกวัตถุประสงคoของกลุ.มให(สมาชิกกลุ.มทราบ โดยวัตถุประสงคoคือ เป#นการเรียนรู+การจัดการอารมณ2โกรธให+

เหมาะสม 

3. ต้ังกติกากลุ.ม 

 

 ชGวงกลางของการทำกลุGม 

4. เข(าสู.กระบวนการกลุ.ม โดยเริ่มจากการถามสมาชิกในกลุ.มว.า “อารมณ2คืออะไร” “มีใครที่ไมAเคยมีอารมณ2

ความรู+สึกหรือไมA ”   

5. จากนั้นนำเข(าสู. กิจกรรม “ความรู+สึกพื้นฐาน”  โดยผู(นำกลุ.มเขียนอารมณoพื้นฐาน 4 อย.างๆ ได(แก. สุข เศร(า 

กลัว และโกรธ แบ.งสมาชิกกลุ.มออกเปrน 4 กลุ.ม ให(แต.ละกลุ.มบอกคำที่แสดงอารมณoพื้นฐานเหล.านี้  (ประมาณ 10 

นาที) กลุ.มไหนบอกได(มากท่ีสุดเปrนฝ�ายชนะ ยกตัวอย.างเช.น  

  

 

6. จากนั้นผู(นำกลุ.มอธิบาย เรื่องอารมณoตามใบความรู(ของผู(นำกลุ.ม และอธิบายถึงประโยชนoของอารมณoท้ัง

ทางบวกและทางลบ จากนั้นเชื่อมโยงสู.อารมณoโกรธ โดยอธิบายว.าเปrนอารมณoที่ทำให(เรามีโอกาสจะแสดงพฤติกรรม

รุนแรงมากท่ีสุด  

7. ชวนพูดคุยโดยการถามเปÄดประเด็นเพื่อทำเข(าสู.กิจกรรมความเชื่อผิด ๆ ตัวอย.างคำถามเช.น  “ความโกรธคือ

อะไร” “ใครเคยโกรธบ+าง” “เวลาโกรธเราแสดงออกอย.างไร” และ “ความก(าวร(าวคืออะไร” ทั้งสองอยAางนี้เหมือนกัน 

หรือตAางกันอยAางไร ให(สมาชิกกลุ.มได(แสดงความคิดเห็นกันจากนั้นผู(นำกลุ.มช.วยสรุป และเสริมในประเด็นที่ขาดไปตาม

ใบความรู(กิจกรรมคร้ังท่ี 1 

8. ขอตัวแทนสมาชิกกลุ.มออกมาจับฉลากที่เขียนความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับความโกรธ และให(อ.านให(เพื่อนสมาชิก

กลุ.มฟÇง และให(สมาชิกกลุ.มอภิปรายว.าเห็นด(วยกับความเชื่อนั้นหรือไม. เพราะเหตุใด จากนั้นผู(นำกลุ.มเฉลยความเชื่อท่ี

ถูกต(องให(สมาชิกกลุ.มฟÇงตามใบความรู(ผู(นำกลุ.ม 

 

 

สุข  - ดีใจ สมหวัง  ปลื้ม ชอบ 

เศร9า - ผิดหวัง  เสียใจ ทุกข@ใจ 

กลัว - ตกใจ หวาดหวั่น 

โกรธ - หงุดหงิด เคือง 
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9. ผู(นำกลุ.มชวนพูดคุยว.า หากสมาชิกกลุAมได+เรียนรู+เกี่ยวกับความโกรธ และควบคุมความโกรธได+ดีขึ้น ชีวิตจะ

เปล่ียนไปอยAางไรบ+าง โดยให(สมาชิกกลุ.มช.วยกันแสดงความคิดเห็น ผู(นำกลุ.มอาจใช+คำถามปลายเปRดเพ่ือสำรวจ

ผลกระทบในด+านตAาง ๆ ทั้งด+านสัมพันธภาพ ทัศนคติตAอตนเอง การเรียนและอาชีพ และคุณภาพชีวิตอื่น ๆ 

โดยรวม  จากน้ันให(นำเข(าสู.กิจกรรม “คนใจร(อน คนใจเย็น”

กิจกรรม “ความเช่ือผิด ๆ ” (ประมาณ 10 นาที) 

§  ผู(นำกลุ.มให(ตัวแทนกลุ.มสมาชิกกลุ.มออกมาจับฉลากท่ีเขียนความเช่ือผิด ๆ เก่ียวกับความ

โกรธ  

§ ให(ตัวแทนกลุ.มอ.านให(เพ่ือนสมาชิกกลุ.มฟÇง 

§  และให(สมาชิกกลุ.มอภิปรายว.าเห็นด(วยกับความเช่ือน้ันหรือไม. เพราะเหตุใด จากน้ันผู(นำ

กลุ.มเฉลยความเช่ือท่ีถูกต(องให(สมาชิกกลุ.มฟÇง 

* Trick ในการเฉลย เทคนิคการพูดคุย และท.าทีท่ีน่ิมนวล เพ่ือลดความรู(สึกว.าตอบผิด  
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10. นำสมาชิกกลุ.มเข(าสู.กิจกรรมต.อไป โดยอาจเชื่อมโยงว.า “เมื่อเราเข+าใจแล+ววAาหากรู+วิธีควบคุมอารมณ2โกรธได+มีจะ

ประโยชน2ตAอตัวเรา กิจกรรมตAอไปเราจะมาเรียนรู+เก่ียวกับตัวกระตุ+นอารมณ2โกรธกัน” จากน้ันถามว.า “ท่ีผAานมา อะไรบ+าง

ท่ีจะทำให+เราโกรธ” พยายามสำรวจให(ได(ตัวกระตุ(นท่ีหลากหลาย  เช.น คน ส่ิงแวดล(อม สัตวo ส่ิงของ  

11. ผู(นำกลุ.มสรุปว.าเหล.านี้เรียกว.า ตัวกระตุ(นความโกรธ แต.ละคนมีตัวกระตุ(นให(โกรธต.างกัน แล(วคิดว.าอะไรที่เปrน

ตัวกระตุ(นให(เราโกรธบ.อยท่ีสุด”  

12. จากน้ันให(สมาชิกกลุ.มทำกิจกรรม ใช./ไม.ใช. 

กิจกรรม  “คนใจเย็น คนใจร+อน” (ประมาณ 10 - 15 นาที) 

วัตถุประสงค\ เปrนกิจกรรมท่ีช.วยให(สมาชิกกลุ.มเปรียบเทียบข(อดีข(อเสียของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+  กระดาษ Flip chart หรือกระดาน และปากกาเมจิก 

แนวทางในการดำเนินการ 

1. ผู(นำกลุ.มให(สมาชิกกลุ.มนึกถึงตัวอย.างของคนใจเย็น และคนใจร(อนท่ีรู(จัก  

2. ให(สมาชิกกลุ.มอธิบายว.าคุณสมบัติของบุคคลท้ังสองแบบเหล.าน้ีเปrนอย.างไร 

3. ให(สมาชิกกลุ.มเปรียบเทียบข(อดี ข(อเสีย ของการเปrนคนใจเย็น และคนใจร(อน และให(แต.ละคนมาเขียนลงบน

กระดานท่ีเตรียมไว( 

4. ให(สมาชิกกลุ.มมองไปท่ีกระดานท่ีตนเขียน และเปรียบเทียบคนท้ังสองแบบว.าเปrนอย.างไร แบบไหนดีกว.ากัน 

5. หากการเปrนคนใจร(อนและใจเย็นมีประโยชนoกันละแบบ เชิญชวน จูงใจมาเรียนรู(และเข(าใจการสมดุลอารมณo 

ตัวอยGาง  
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13. จากนั้นผู(นำกลุ.มบอกให(สมาชิกกลุ.มหยุด แล(วนำสมาชิกกลุ.มออกจากอารมณoด(วยการหลับตา ให(ลองสังเกตถึง

สรีระทางร.างกาย ความคิด และอารมณoของตนเอง และให(ฝàกหายใจช(า ๆ ประมาณ 1- 2 นาที 

14. ผู(นำกลุ.มให(สมาชิกกลุ.มกลับไปนั่งที่ พร(อมกับถามผู(นำกลุ.มถามว.าจากกิจกรรมดังกล.าว “มีสมาชิกท.านใดที่เคย

มีประสบการณoที่เกิดขึ้นคล(าย ๆ กันในชีวิตเราบ(าง” และให(สมาชิกกลุ.มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมดังกล.าว 

และอธิบายวัตถุประสงคoของกิจกรรมว.า หนึ่งในสถานการณ2ที่มักจะทำให+คนเราโกรธมากที่สุดคือ สถานการณ2ที่ตัวเรามี

ความขัดแย+งกับผู+อ่ืน เพราะเม่ือเราขัดแย+งหรือทะเลาะกัน อาจมีการใช+น้ำเสียง ทAาทาง และคำพูดท่ีทำให+มีอารมณ2ไมAพึง

พอใจกันได+ กิจกรรมนี ้จึงกระตุ (นให(สมาชิกกลุ .มได(มีประสบการณoเกี ่ยวกับสัมพันธภาพที่ขัดแย(ง และได(สังเกต            

ถึงการเปล่ียนแปลงของตนเองขณะโกรธ  

15. ผู(นำกลุ.มถามเพิ่มเติมว.า ระหวAางที่ทำกิจกรรม มีใครสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในตัวเราอะไรได+บ+าง พร(อมทั้งให(สมาชิก

กลุ.มอภิปรายร.วมกัน และผู(นำกลุ.มสรุปให(สมาชิกกลุ.มว.า การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนน้ี เรียกได+วAาสัญญาณของความโกรธ  

16. ผู(นำกลุ.มอธิบายปรากฎการณoของความโกรธตามใบงานผู(นำกลุ.ม และใช(แผนภาพที่ 1 ในการประกอบ      

การอธิบายให(สมาชิกกลุ .มฟÇง จากนั ้นสมาชิกกลุ .มแสดงความเห็น และอภิปรายเรื ่องสัญญาณของความโกรธ              

ซึ่งแบ.งสัญญาณออกเปrน 4 ด(านคือ สรีระทางร.างกาย  ความคิด อารมณo  และพฤติกรรม (ตามใบงานที่ 1) โดย

สัญญาณแต.ละด(านผู(นำกลุ.มอธิบายความหมายของแต.ละด(านเพ่ิมเติมเพ่ือให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจตรงกัน  

 

 

 

กิจกรรม ใชG/ไมGใชG (ประมาณ 10 -15 นาที) 

วัตถุประสงค\ ให(สมาชิกกลุ.มได(เข(าใจตัวกระตุ(นความโกรธท่ีมักพบได(บ.อย และได(สังเกตสัญญาณความโกรธของ

ตนเอง 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+   - 

แนวทางในการดำเนินการ 

ให(สมาชิกกลุ.มเข(าแถวตอนเปrน 2 แถว และห.างกันพอสมควร ไม.ให(สามารถแตะตัวกันได( ให(สมาชิกกลุ.มในแถว

ท่ี 1 พูดว.า “ใช.” และสมาชิกกลุ.มแถวท่ี 2 บอกว.าไม.ใช. โดยสลับกันพูด ทำท้ังหมด 3 รอบดังน้ี  

รอบท่ี 1 เสียงเบาๆท่ีสุด สลับกันพูด  

รอบท่ี 2 เพ่ิมเสียงดังข้ัน ยังสลับกันพูดอยู. 

รอบท่ี 3 ให(สมาชิกกลุ.มท้ังสองแถวสบตากัน และตะโกนพูดพร(อมกันโดยไม.ให(สัมผัสตัวกันประมาณ 30 วินาที 
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ชGวงท+ายของการทำกลุGม 

17. ผู(นำกลุ.มชวนพูดคุยถึงสัญญาณความโกรธว.า สัญญาณด+านใดที่เราจะสังเกตตนได+เองงAายที่สุด  ซึ่งก็คือสัญญาณ

ปฏิกิริยาทางกาย และถามว.า หากเรารู+ได+วAาเรากำลังโกรธ จะมีประโยชน2กับเราอยAางไรบ+าง โดยผู(นำกลุ.มสรุปประโยชนoใน

การรับรู(ว.าตนเองกำลังโกรธคือ เราจะเข+าใจอารมณ2เรามากข้ึน และควบคุมอารมณ2ได+ดีข้ึนน่ันเอง 

18. ผู(นำกลุ.มสรุปข(อคิดเห็นของกลุ.ม และสอบถามส่ิงท่ีสมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(ร.วมกันในวันน้ี 

19. ผู(นำกลุ.มสรุปกลุ.ม พร(อมกับให(การบ(านโดยให(สมาชิกกลุ.มจดบันทึกตามใบงาน บันทึกความโกรธของฉันและ

สมาชิกกลุ.มแต.ละคนไปสังเกตสัญญาณท้ัง 4 ด(าน และนำมาพูดคุยกันในคร้ังต.อไป และปÄดกลุ.ม 
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ใบความรู+สำหรับผู+นำกลุGมในกิจกรรมคร้ังท่ี 1 

อารมณ\ อารมณoหรือความรู(สึก แม(ว.าสองคำจะมีความแตกต.างกันอยู.บ(าง แต.นักวิชาการหลายท.านก็ใช(ทั้งสอง

คำนี้สลับกันไปมา การมีอารมณoความรู(สึกไม.ได(แปลว.าเราอ.อนแอ แต.เปrนสภาวะธรรมชาติของมนุษยo เนื่องจากแสดงให(

เห็นว.ามนุษยoเรายังมีชีวิตจิตใจอยู. อารมณoความรู(สึกนั้นเปrนแรงผลักดันให(มนุษยoทำสิ่งต.างๆ ไม.เฉพาะอารมณoทางบวก 

อย.างอารมณoสุขเท.านั้น แต.อารมณoทางลบ เช.น เศร(า กลัว โกรธ ก็มีประโยชนoสำหรับการใช(ชีวิตเช.นกัน เช.น เมื่อคนเรา

เศร(า เราจะทำอะไรช(าลง ทำให(เราคิดทบทวนหลายสิ่งได(ละเอียดมากขึ้น เมื่อเรากลัว ก็ทำให(เราระมัดระวังตัว หรือ

อารมณoโกรธก็ทำให(เราปกปâองสิทธิของตนเอง แต.หากอารมณoทางลบเหล.านี้มีระดับมากเกินไป ก็อาจจะส.งผลเสีย

มากกว.า แต.เราสามารถเรียนรู(ท่ีจะควบคุมอารมณoให(มันอยู.ในระดับเราทนได( และใช(ประโยชนoจากอารมณoเหล.าน้ีได( 

ซึ่งในโปรแกรมการจัดการความโกรธนี้ เราจะให+ความสำคัญกับอารมณ\โกรธ เนื่องจากเปiนอารมณ\ท่ี

กGอให+เกิดพฤติกรรมรุนแรงได+งGาย และเพ่ิมโอกาสให+เรากระทำผิดซ้ำได+ 

 ความโกรธ คือ อารมณoท่ีไม.พึงพอใจ ช่ืออารมณoในโทนความโกรธมีหลากหลาย โดยมีต้ังแต.ระดับ เคือง รำคาญ 

ไปจนถึง โมโห และความเดือดดาล ความโกรธเปrนการตอบสนองทางธรรมชาติ เปrนอารมณoพ้ืนฐานท่ีเกิดข้ึนได(กับทุกคน 

โดยเวลาคนเราโกรธมักจะมีตัวกระตุ(น (Trigger) ท่ีทำให(เรารู(สึกไม.พอใจ อาจเปrนบุคคล คำพูด หรือเหตุการณoที่เรารู(สึก

ว.าถูกคุกคาม ไม.ยุติธรรม หรือเกิดจากความคาดหวังของเราที่ไม.เปrนไปตามที่เราต(องการ และเมื่อคนเราโกรธ และไม.รู(

วิธีในการแสดงออกท่ีเหมาะสม ก็อาจจะขาดความอดทน และแสดงความโกรธด(วยความก(าวร(าวและความรุนแรง 

 ความก+าวร+าว คือ พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อให(เกิดอันตรายต.อสิ่งของ หรือผู(อื่น พฤติกรรมดังกล.าวรวมไปถึง

การพูดจาหยาบคาย การข.มขู. และการแสดงพฤติกรรมรุนแรง คนเรามักเข(าใจว.าความโกรธและความก(าวร(าวคือส่ิง

เดียวกัน แต.ความจริงแล(วความโกรธเปrนเพียงอารมณoเท.านั้น ดังนั้นเมื่อเราโกรธจึงไม.จำเปrนต(องแสดงออกอย.างก(าวร(าว 

เราสามารถโกรธได( แต.ควบคุมการแสดงออกให(เหมาะสม 

ความเช่ือเก่ียวกับความโกรธ 

1. “ความโกรธทำให+เราแสดงความก+าวร+าว” 

“คนเรามักจะมีความเช่ือผิด ๆ วAา พฤติกรรมก+าวร+าวรุนแรงเป#นวิธีเดียวท่ีเราจะระบายความโกรธ และทำให+เรา

สบายใจ ในความเป#นจริงแล+ว พฤติกรรมก+าวร+าวกลับนำมาซึ่งผลเสียมากมาย ความโกรธไมAจำเป#นต+องแสดงออกอยAาง

ก+าวร+าวรุนแรง  ขึ้นอยูAกับวAาเราจะรู+จักควบคุมความโกรธได+เหมาะสมหรือไมA โดยเราจะได+เรียนรู+เทคนิคตAาง ๆ ในการ

จัดการความโกรธจากการเข+ารAวมกลุAมน้ี   ไมAวAาจะเป#นการฝ\กผAอนคลาย ปรับเปล่ียนความคิดและการหยุดความคิด การ

ตัดตัวกระตุ+น และการฝ\กการส่ือสาร เป#นต+น” 
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2. “คนเราต+องแสดงพฤติกรรมก+าวร+าวเพ่ือให+ได+มาในส่ิงท่ีเราต+องการ”  

 “แท+ที่จริงแล+วการแสดงออกอยAางก+าวร+าวมักจะสAงผลเสียมากกวAาผลดี บางครั้งเราอาจได+ในสิ่งที่เราต+องการ 

กลับกันเราก็กำลังทำให+ผู+อื่นรู+สึกทางลบกับเรา และทำให+ความสัมพันธ2ระหวAางเราและผู+นั้นไมAราบรื่นตามไปด+วย เพราะ

มันเป#นพฤติกรรมท่ีคุกคามผู+อ่ืนน่ันเอง” 

3. “การระบายความโกรธ ด+วยการตะโกน ดGาทอ และทำลายข+าวของ เปiนส่ิงท่ีควรทำ เพราะเปiนการระบาย

อารมณ\” 

“หลายคนเชื่อวAาการทำเชAนนั้นจะเป#นการทำให+เรารู+สึกสบายใจขึ้น เหมือนได+ระบายอารมณ2ในระยะสั้น ๆ ในความ

จริงแล+วการตะโกน ดAาทอ การทำลายข+าวของ ทำร+ายผู+อ่ืน รวมท้ังการทำร+ายตัวเองก็เป#นความก+าวร+าวอยAางหน่ึงเชAนกัน 

และหากระบายอารมณ2ด+วยวิธีดังกลAาวบAอย ๆ ก็อาจกลายเป#นนิสัยได+ และย่ิงเพ่ิมป̂ญหาอ่ืน ๆ ตามมาให+เราได+” 

ตัวกระตุ+น (Triggers) 

 ตัวกระตุ(น คือสิ่งที่ทำให(เกิดความโกรธขึ้น ตัวกระตุ(นเปrนได(ทั้งตัวบุคคล คำพูด สัตวo สิ่งของ สถานการณo 

สิ ่งแวดล(อม รวมไปถึงการจินตนาการ และการแปลความของตัวเราเอง นอกจากนี ้สภาวะร.างกายที ่ไม.พร(อม 

(Vulnerable mind) เช.น ขาดการพักผ.อนที่เพียงพอ นอนไม.หลับ ร.างกายไม.แข็งแรง ป�วย หรือรับประทานอาหารที่มี

ประโยชนoไม.เพียงพอ ขาดการออกกำลังกาย รวมทั้งหากอยู.ในสิ่งแวดล(อมที่ไม.เหมาะสม เช.น มีกลิ่นเหม็น อากาศเปrน

พิษ มีมลพิษทางเสียง ก็ทำให(เรามีแนวโน(มจะหงุดหงิดได(ง.าย อย.างไรก็ตามตัวกระตุ(นที่มักทำให(บุคคลมีอารมณoโกรธ

มากที่สุดคือการที่มนุษยoเราต(องมีปฏิสัมพันธoกับผู(อื่น เนื่องจากคำพูด ท.าทาง หรือการกระทำของบุคคลนั้น สามารถทำ

ให(เราคิดว.าเราถูกคุกคาม ไม.ได(รับการเคารพ เช.น การมีความคิดเห็นที่ไม.ตรงกัน ทำให(เกิดความขัดแย(ง เปrนตัวกระตุ(น

ให(เรารู(สึกไม.พึงพอใจ และโกรธได(ง.าย  

สัญญาณของความโกรธ  

 คนเราโกรธเนื่องจากเราเจอตัวกระตุ(น (Trigger) ในลักษณะต.าง ๆ อย.างที่ได(กล.าวไปแล(ว นอกจากนี้เมื่อเรา

โกรธยังมีปรากฏการณoท่ีเกิดข้ึนกับเรา 4 ด(าน ซ่ึงเรียกว.า สัญญาณความโกรธ ได(แก. 

1. สรีระทางรGางกาย คือ ปฏิกิริยาของร.างกายในการตอบสนองต.อความโกรธ เช.น หัวใจเต(นเร็ว รู(สึกแน.นท่ี

หน(าอก รู(สึกร(อนท่ีหน(า เปrนต(นซ่ึงเปrนด(านท่ีบุคคลสังเกตตนเองได(ง.ายเม่ือโกรธ 

2. ความคิด คือ สิ่งที่บุคคลคิด หรือแปลความสถานการณoนั้น ๆ ไปในทางลบ แล(วนำไปสู.ความโกรธ เช.น การ

ตีความพฤติกรรมของเพื่อนว.าเปrนการดูถูก ไม.ให(เกียรติ และพยายามควบคุมเขา  ตีความว.าการที่แม.บ.นเปrน

เพราะแม.ไม.รัก ทั้ง ๆ ที่แม.เปrนห.วง ตีความว.าความคิดเห็นของเพื่อน คือการวิพากษoวิจารณoตัวเรา ไม.ยอมรับ

เรา เปrนต(น 
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3. อารมณ\ คือ อารมณoอื่น ๆ เกิดขึ้นปนมาด(วยเวลาเราโกรธ อารมณoเหล.านี้อาจเกิดก.อน หรือเกิดขึ้นขณะที่เรา

โกรธ และยิ่งทำให(ความโกรธเพิ่มระดับมากขึ้น เช.น รู(สึกด(อยค.า รู(สึกเสียใจ รู(สึกน(อยใจ รู(สึกอับอาย รู(สึกอิจฉา 

รู(สึกผิด รู(สึกกังวล หรือรู(สึกกลัว เปrนต(น 

4. พฤติกรรม  คือการกระทำ หรือการแสดงออกเมื่อรู(สึกโกรธ มีตั้งแต.เริ่มกำมือแน.น  การขึ้นเสียง การเดินแรง 

การปÄดประตูเสียงดัง หากไม.รีบหาวิธีควบคุม เราก็มีโอกาสจะแสดงพฤติกรรมก(าวร(าวได( พฤติกรรมก(าวร(าวมัก

เกิดข้ึนเม่ือความโกรธถึงระดับสูงมาก ๆ แล(ว เช.น การทำลายข(าวของหรือการทำร(ายผู(อ่ืน  เปrนต(น 

ซึ่งแต.สัญญาณแต.ละด(านจะส.งผลเกี่ยวข(องกันไปมา ดังนั้นหากเราสามารถรู(เท.าทัน และตระหนักถึงสัญญาณ

ความโกรธ เราก็จะควบคุมอารมณoได(ดีข้ึน และไม.จำเปrนต(องแสดงออกอย.างก(าวร(าว 

แผนภาพท่ี  1 ปรากฏการณ\กับตัวบุคคลเม่ือมีความโกรธ 

 

 

 

เหตุการณ)กระตุ+น 

ความคิด 

อารมณ) 

ปฏิกิริยาทางกาย 

พฤติกรรม 
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(ฉลากความเช่ือ) 

 

“ความโกรธทำให.เราแสดงความก.าวร.าว” 
 

  
 
 

“คนเราต.องแสดงพฤติกรรมก.าวร.าวเพ่ือให.ได.มาในส่ิงท่ีเราต.องการ” 

 

 
 
 

“การระบายความโกรธ ด.วยการตะโกน ดCาทอ และทำลายข.าวของ เปGนส่ิงท่ี
ควรทำ เพราะเปGนการระบายอารมณI” 
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ใบงานท่ี 1 

สัญญาณความโกรธมีอะไรบ(าง  

สรีระทางรGางกาย 

 

 

 

ความคิด อารมณ\ 

 

 

พฤติกรรม 
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การอธิบายเก่ียวกับการบ+าน  

 ในโปรแกรมน้ีจะมีใบการบ(านที่ให(สมาชิกกลุ.มนำกลับไปทำ เพื่อนำสิ่งที่ได(เรียนรู(จากโปรแกรมกลุ.มไปใช(ใน

ชีวิตประจำวันด(วย โดยเปrนใบงาน การบันทึกความโกรธของตนเอง ซึ ่งจะเปrนการให(สำรวจและสังเกตตนเอง          

ทำให(รู(เท.าทันอารมณo พฤติกรรม และการจัดการอารมณoของตนเองได(มากขึ้น อย.างไรก็ดีเยาวชนอาจมีทัศนคติที่ไม.ดี

เกี่ยวกับการบ(าน โดยเฉพาะเยาวชนกลุ.มนี้ ผู(นำกลุ.มอาจหลีกเลี่ยงการใช(คำนี้ หรืออธิบายให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจถึงความ

แตกต.างของการบ(านที่โรงเรียน และการบ(านจากกลุ.ม Anger Management โดยการบ(านจากกลุ.มจะเปrนประโยชนoใน

แง.ท่ีสมาชิกกลุ.มนำส่ิงท่ีได(เรียนรู(จากกลุ.มไปใช(ในชีวิตจริงได( ทำให(เราใช(ทักษะได(เก.งข้ึน ผู(นำกลุ.มอาจใช(การเปรียบเปรย 

เช.น การใช( analogy ว.าเหมือนเราหัดปÇìนจักรยาน หรือว.ายน้ำตอนแรก ๆ เราอาจจะทำได(ไม.คล.องแคล.ว แต.เมื่อทำบ.อย ๆ  

เราก็จะทำได(เก.งขึ้น ฉะนั้นการบ(านในที่น้ีได(บังคับ แต.หากสมาชิกกลุ.มทำมาจะเปrนประโยชนoต.อตนเอง ก็คือเปrนการทำ

ให(สมาชิกกลุ.มได(นำส่ิงท่ีเรียนรู(ไปฝàก ทำให(ตนเองเก.งข้ึนในการควบคุมอารมณoโกรธของตนเองน่ันเอง 
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บันทึกความโกรธของฉัน  คร้ังท่ี............... 

1) ในสัปดาหoท่ีผ.านมาระดับความโกรธเต็ม 0 – 10 ในแต.ละวันให(คะแนนเท.าไหร.บ(าง? 

จันทรo............    อังคาร............    พุธ............    พฤหัส............    ศุกรo............    เสารo............    อาทิตยo............ 

2) ตัวกระตุ(นหรือเหตุการณoท่ีทำให(โกรธส.วนใหญ.คืออะไร?  

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

3) สังเกตุสัญญาณความโกรธอะไรตนเองได(บ(าง?  

ปฏิกิริยาทางกาย.............................................................................................................................................................. 

ความคิด.......................................................................................................................................................................... 

อารมณoอ่ืน ๆ.................................................................................................................................................................... 

พฤติกรรม........................................................................................................................................................................ 

4) ใช(วิธีอะไรในการควบคุมตนเอง?  

 

 

Anger Plan ของฉัน 

คำพูดเตือนใจ 

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

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

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

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

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

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

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

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

.....................................................................
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กิจกรรมคร้ังท่ี 2 

ระดับความโกรธ (Anger Meter)  และวงจรความก(าวร(าว (Aggressive cycle) 

วัตถุประสงค\ 

- เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจถึงกลไกของความโกรธและพฤติกรรมก(าวร(าว 

- เพ่ือให(ได(ทบทวนวิธีการท่ีตนเคยใช(และเรียนรู(วิธีการอ่ืน ๆ ในการควบคุมอารมณoโกรธ 

เวลา 60 - 90 นาที 

เอกสารประกอบ 

- ใบงานท่ี 2.1  

- ใบงาน 2.2  

- แผนภาพท่ี 2 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- ลูกโป�ง 3-5 ลูก  

- ดินสอหรือปากกาสำหรับเขียน  

- กระดาษ flip chart  

- ปากกาเมจิก 

 

แนวทางในการดำเนินการ   

 ชGวงต+นของการทำกลุGม 

1. เริ่มต(นเปÄดกลุ.มด(วยการทักทาย ผู(นำกลุ.มแนะนำตัวเองอีกครั้ง และให(สมาชิกแต.ละคนแนะนำตนเองอีกคร้ัง 

พร(อมกับทำกิจกรรมตรียมความพร(อม  

 

กิจกรรม Warm up “ฉันรู+สึกอยGางไร” (ประมาณ 10 นาที) 

ให(สมาชิกกลุ.มแสดงท.าทางท่ีส่ือถึงความรู(สึกในวันน้ี และให(สมาชิกคนอ่ืนท่ีทายว.าเพ่ือนรู(สึกอะไร 
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2. ทบทวนการบ(านจากคร้ังท่ีแล(ว โดยใช(การ Check-in  

 ชGวงกลางของการทำกลุGม 

3. ผู(นำกลุ.มเปÄดกลุ.มด(วยการถามคำถามว.า “ความโกรธของเราจะกลายเป#นป^ญหาเมื่อใด” จากนั้นให(

สมาชิกกลุ.มอภิปรายกัน และผู(นำกลุ.มช.วยเพิ่มประเด็นที่ตกหล.นไปตามใบความรู(ผู(นำกลุ.ม โดยเฉพาะอยGางย่ิง

ความโกรธจะเปiนปvญหาเม่ือความโกรธน้ันเกิดข้ึนบGอย และมีระดับอารมณ\โกรธสูงมากเกินไป ทำให+เราควบคุม

ตนเองไมGได+ 

กิจกรรมลูกโปwง (ประมาณ 10-15 นาที) 

วัตถุประสงค\ : เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(เร่ืองของระดับความโกรธ และตระหนักถึงการจัดการความโกรธเม่ือ

ความโกรธน้ันยังอยู.ในระดับเร่ิมต(น 

อุปกรณ\: ลูกโป�งประมาณ 3-5 ลูก 

1. เร่ิมจากขอให(ตัวแทนจากสมาชิกกลุ.มประมาณ 3-5 คน ออกมาเป�าลูกโป�ง ซึ่งขนาดของลูกโป�งผู(นำกลุ.มจะ

เปrนคนกำหนด โดยคนแรกเป�าลูกโป�งให(ใหญ.ขึ้นเล็กน(อย และให(คนถัดไปเป�าให(ใหญ.ขึ้น จนกระทั่งคน

สุดท(าย เป�าลูกโป�งให(ใหญ.ท่ีสุดแต.ไม.ถึงข้ันให(แตก   

2. จากน้ันถามความเห็นของสมาชิกกลุ.มว.าหากเปรียบลูกโป�งเปrนความโกรธแล(ว ลูกโป�งขนาดใดมีโอกาสแตก

ได(ง.ายท่ีสุด 

3. ให(ตัวแทนตากสมาชิกกลุ.มพยายามทำให(ลูกโป�งแตก ซ่ึงลูกโป�งท่ีใหญ. และมีลมมากท่ีสุดก็จะแตกง.าย  

4. ผู(นำกลุ.มอธิบายเพิ่มเติมว.าลมในที่นี้ก็เปรียบเสมือนระดับอารมณoโกรธนั่นเอง จากนั้นอธิบายเกี่ยวกับ

ระดับของความโกรธให(สมาชิกกลุ.มฟÇงตามใบงานผู(นำกลุ.มเก่ียวกับระดับอารมณoโกรธ 

แนวทางการทบทวนการบ+าน (ประมาณ 10 นาที) 

ตัวอย.างคำถาม  

- สัปดาห2ท่ีผAานมามีอารมณ2โกรธหรือไมA  

- และเม่ือโกรธสังเกตสัญญาณโกรธ และพบวAาเป#นได+อยAางไรบ+าง  

- ได+พยายามจัดการอารมณ2โกรธท่ีเกิดข้ึนอยAางไร  

- ได+มองเห็นตนเอง หรือเรียนรู+เก่ียวกับความโกรธของตนเองได+อยAางไรบ+าง  

จากน้ันผู(นำกลุ.มสรุปภาพรวมจากการทบทวนการบ(าน 
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4. ผู(นำกลุ.มนำสมาชิกกลุ.มเข(าสู. “กิจกรรมลูกโปwงระเบิด”  เพื่อให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจเรื่องของระดับความ

โกรธมากข้ึน 

5. ผู(นำกลุ.มนำสมาชิกกลุ.มแจกใบงาน 2.1 ปรอทความโกรธให(แก.สมาชิกกลุ.ม และอธิบายคำชี้แจงให(

สมาชิกกลุ.มฟÇง 

6. ผู(นำกลุ.มเชื่อมโยงถึงหัวข(อถัดไป โดยอธิบายเรื่องวงจรความก(าวร(าวให(สมาชิกกลุ.มฟÇงตามใบความรู(

ผู(นำกลุ.มร.วมกับแผนภาพที่ 2 วงจรความก+าวร+าว เพื่อให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจภาพรวมของผลเสียของการระเบิด

อารมณoมากข้ึน 

7. จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มนึกถึงเหตุการณoที่ตนเองโกรธ และพูดคุยกันว.า ขณะนั้นตนเองแสดงออกไป

อยAางไร และผลที่ตามมาเปrนอย.างไร สำรวจทั้งผมระยะสั้นและระยะยาว รวมไปถึงคุ(มค.าหรือไม.ที่แสดงออกไป

เช.นน้ัน ให(สมาชิกกลุ.มแบ.งปÇนเร่ืองราวภายในกลุ.ม   

8. พร(อมทั้งสอบถามถึงวิธีการที่สมาชิกกลุ.มเคยใช(ในการจัดการความโกรธของตนเอง วิธีนั้นเปrนอย.างไร 

ได(ผลหรือไม. หากไม.ได(ผลแล(วควรทำอย.างไร โดยให(สมาชิกกลุ.มคนอื่น ๆ มีส.วนช.วยเสนอความคิดเห็นและ

อภิปรายร.วมด(วย  ผู(นำกลุ.มใช( flip Chart โดยแบ.งวิธีออกเปrน การระบายอารมณ\ การควบคุมพฤติกรรม และ

การเบ่ียงเบนความสนใจ (ประมาณ 10 นาที) 

กิจกรรมใบงาน 2.1 ปรอทความโกรธ (ประมาณ 10 นาที) 

วัตถุประสงค\ 

- เพื่อให(สมาชิกกลุ.มตระหนักถึงอารมณoโกรธและพฤติกรรมของตนเอง  รวมทั้งรู(จักสังเกตตนเอง

เม่ือมีอารมณoโกรธ 

อุปกรณ\      ใบงาน 2.1  และดินสอหรือปากกาสำหรับเขียน  

คำชี้แจง “เราได+เรียนรู+แล+ววAาอารมณ2โกรธมีได+ตั้งแตAระดับน+อยไปถึงมาก หากเรามีอารมณ2โกรธมากเราก็จะ

ระเบิดอารมณ2ได+งAายเหมือนลูกโป`ง ตAอไปเพื่อให+เราเข+าใจความระดับความโกรธของตนเองมากขึ้น เรามาลอง

ทำวาดภาพหน+าตาของเรากัน” 

1. ให(สมาชิกกลุ.มลองวาดสีหน(าท่ีแสดงถึงระดับอารมณoโกรธแต.ละระดับ 

2. ให(เขียนพฤติกรรมท่ีสมาชิกกลุ.มน.าจะทำหากมีอารมณoโกรธในระดับน้ัน ๆ  

3. จากน้ันให(สมาชิกกลุ.มแบ.งปÇนส่ิงท่ีตนเองวาดและเขียนในใบงานกลุ.มฟÇง 

ผู(นำกลุ.มสรุปกิจกรรม โดยจะสังเกตได+วAายิ่งระดับอารมณ2โกรธมากขึ้น เราก็จะยิ่งมีพฤติกรรมรุนแรงมาก

ข้ึน 
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9. ผู(นำกลุ.มช.วยเพิ่มเติมวิธีการช.วยควบคุมความโกรธเพิ่มเติมอื่น ๆ ให(ตามใบความรู( โดยเริ่มจากการ

อธิบายวิธีการหลีกเล่ียง (Timeout) และการฝàกหายใจแบบ diaphragmatic breathing ท่ีถูกต(อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชGวงท+ายของการทำกลุGม 

10. ผู(นำกลุ.มแจกใบงานที่ 2.2 เพื่อให(สมาชิกกลุ.มได(นำสิ่งที่เรียนรู(จากกลุ.ม ทั้งจากเพื่อน ๆ ในกลุ.มและ

จากผู(นำกลุ.ม มาเขียนเปrน Anger Plan ของตนเอง (ประมาณ 10 นาที) 

11. สรุปกลุ.ม จากส่ิงท่ีสมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(จากการทำกลุ.มในคร้ังน้ี และจบกลุ.ม 

การหลีกเลี่ยง (Timeout)  "การหลีกเลี่ยง" กับ "การหลีกหนี" แตกต.างกัน การหลีกเลี่ยงไม.ได(มายถึงว.าเรา

ขลาดกลัว หรือไม.เปrนลูกผู(ชาย ตรงกันข(าม วิธีนี้กลับเปrนสิ่งที่แสดงถึงวุฒิภาวะในการควบคุมอารมณoของเรา

ต.างหาก เราอาจจะเดินหนีออกมาก.อน ทำให(ตนเองผ.อนคลายลง พับงานหรือกิจกรรมนั้นไว(ว.ากันวันหลังท่ี

อารมณoดีขึ้นแล(ว  จำให(ขึ้นใจว.า หลีกเลี่ยงไม.ใช.การหนีโดยไม.รับผิดชอบ  แต.เรากำลังควบคุมไม.ให(ตัวเองทำ

พฤติกรรมท่ีต(องตามแก(ภายหลัง 

การหายใจแบบ diaphragmatic breathing (ประมาณ 5 นาที) 

 ให(สมาชิกกลุ.มนั่งในท.าที่สบาย และให(จินตนาการถึงเหตุการณoที่ทำให(โกรธล.าสุด หรือที่ทำให(โกรธมาก

ท่ีสุด ประมาณ 1 นาที จากน้ันให(สมาชิกกลุ.มสังเกตลมหายใจของตนเอง จากน้ันให(สมาชิกกลุ.มการยกมือข้ึนแตะ

บนหน(าอกของตนเองข(างใดก็ได( อีกมือหนึ่งวางไว(บนท(อง จากนั้นผู(บำบัดให(ผู(รับการบำบัดหายใจเข(าลึก ๆ นับ 

1-4 หายใจออกทางจมูกนับ 1-3 ทำแบบนี้ 3-5 ครั้ง และปล.อยให(สมาชิกกลุ.มหายใจแบบดังกล.าวไปประมาณ 1 

นาที ระหว.างน้ีสังเกตสัมผัสท่ีท(องและท่ีอกของเราด(วย 

 จากนั้นผู(นำกลุ.มเปลี่ยนให(สมาชิกกลุ.มหายใจเข(าอีกครั้งนับ 1-4  แต.ครั้งนี้หายใจออกโดยพ.นลมออกทาง

ปากนับ 1-5 ทำประมาณ 3-5 ครั้ง จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มค.อย ๆ ลืมตา และผู(นำกลุ.มส.งเสริมให(สมาชิกกลุ.ม

อธิบายความเปล่ียนแปลงระดับความโกรธของตนเองว.ามากข้ึน หรือลงลดอย.างไรบ(าง 
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ใบความรู+สำหรับผู+นำกลุGมในกิจกรรมคร้ังท่ี 2 

ความโกรธ จะกลายเปrนปÇญหาเมื่อ...  ประการแรก คือ ความโกรธเกิดขึ้นบ.อยเกินไป และระดับอารมณoโกรธ

นั้นสูงมากเกินไป เพราะเมื่อเราโกรธร.างกายจะเกิดความเครียด กล(ามเนื้อตึง หัวใจเต(นแรง หน(าแดงและรู(สึกร(อน

เนื่องจากความดันเลือดสูงขึ้น หากเราปล.อยให(ตัวเองรู(สึกโกรธบ.อย ๆ และเปrนระยะเวลานาน เราก็มีโอกาสจะเปrนโรค

ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ และระบบภูมิคุ(มกันในร.างกายก็จะทำงานไม.เต็มประสิทธิภาพ ประการต.อมา คือ ความ

โกรธนั้น ถูกแสดงออกไปด(วยพฤติกรรมที่ก(าวร(าวรุนแรง ซึ่งจะทำให(เกิดผลเสียตามมามากมาย เช.น อาจถูกดำเนินคดี 

เกิดเรื่องทะเลาะวิวาท สูญเสียความสัมพันธoที่ดีกับคนที่รัก เปrนต(น ซึ่งผลที่ตามมาเหล.านี้ก็อาจทำให(เรารู(สึกผิด อับอาย 

และเสียใจกับการกระทำของตนเอง 

 ระดับของความโกรธ เมื่อมีเหตุการณoมากระตุ(นให(เราโกรธ คนเรามักเข(าใจว.าความโกรธมักจะมีระดับเดียว 

คือระดับสูงสุดไปเลย แต.อารมณoทุกอารมณo รวมถึงความโกรธนั้น จะมีระดับไล.ตั้งแต. โกรธน(อยไปจนถึงโกรธมาก หาก

เปรียบเทียบตั้งแต. 0 -10 ตัวเลข 0 คือไม.โกรธเลย 10 คือโกรธมากที่สุด ระดับที่บุคคลพอที่จะควบคุมได(คือประมาณ    

3 - 5  แต.หากเราปล.อยตนเองให(ความโกรธนั้นพุ.งปรี๊ดสูงขึ้นเรื่อย ๆ เราก็จะควบคุมอารมณoได(ยากเท.านั้น จนมีการ

ระเบิดอารมณoเหมือนกับลูกโป�งที่แตก เราก็จะมีพฤติกรรมที่ก(าวร(าวรุนแรง ทำให(เกิดผลเสียต.าง ๆ ตามมาหลายอย.าง

ท้ังต.อตนเองและผู(อ่ืน ฉะน้ันเราจึงต(องพยายามควบคุมความโกรธให(ได(ต้ังแต.ความโกรธอยู.ในระดับน(อย ๆ  

 

แผนภาพลูกโปwงแสดงถึงระดับความโกรธ 
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ใบงานท่ี 2.1 

ปรอทความโกรธของฉัน 



 

 107 

วงจรความก+าวร+าว 

 วงจรความก+าวร+าว เปrนการอธิบายถึงการเกิดพฤติกรรมก(าวร(าวเมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณoที่ทำให(เกิด

ความรู(สึกไม.พึงพอใจ การเข(าใจวงจรความก(าวร(าวจะทำให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจกระบวนการเกิดพฤติกรรมรุนแรงของ

ตนเอง และควรจะหยุดความโกรธต้ังแต.ระยะเร่ิมต(น 

 ระยะเริ่มต+น  เมื่อเราเผชิญกับสถานการณoที่ทำให(เราไม.พอใจเราจะเริ่มมีสัญญาณความโกรธเกิดขึ้น ได(แก.

ความคิดทางลบเกี่ยวกับเหตุการณoนั้น เช.น เขาไม.น.าทำแบบนี้กับเรา เขาทำไม.ถูกต(อง เขาควรทำในสิ่งที่เราต(องการ 

เปrนต(น ซึ่งความคิดเหล.านี้จะก.อให(เกิดความรู(สึกขุ.นเคืองใจ จากนั้นปฏิกิริยาทางร.างกายเราก็เริ่มจะเปลี่ยนแปลง เช.น 

หัวใจเต(นเร็วขึ้น มือสั่น รู(สึกร(อน ตึงที่ศีรษะ และยิ่งเรายังไม.ออกมาจากสถานการณoนั้น หรือหยุดความคิดของเรา 

ความรู(สึกของเรามันก็จะเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ มันก็จะนำเราไปสู.ระยะระเบิดต.อไป หรือบางสถานการณoที่คู.กรณีก็คอยย่ัว

ยุให(เกิดความไม.พอใจ หากเราไม.หลีกเล่ียง ความโกรธก็จะมากข้ึนจนนำไปสู.ข้ันระเบิดได(เช.นกัน 

 ระยะระเบิด คือระยะลูกโป�งแตก หรือความโกรธระดับ 9-10 เปrนระยะท่ีบุคคลไม.สามารถควบคุมความโกรธได( 

ซึ่งจะแสดงออกมาในลักษณะพฤติกรรมก(าวร(าว เช.น ทะเลาะวิวาท ชกต.อย ทำลายข(าวของ หรือการใช(วาจาที่รุนแรง

กับผู(อ่ืน เปrนต(น 

 ระยะหลังจากการระเบิด คือผลที่ตามมาหลังจากการแสดงพฤติกรรมที่ก(าวร(าวรุนแรง พฤติกรรมรุนแรง

ก(าวร(าวรุนแรงอาจให(ผลลัพธoที่เปrนทางบวกระยะสั้น เช.น สะใจ ได(แก(แค(น เปrนต(น แต.อาจจะส.งผลเสียในระยะยาว

ออกไป เช.น บุคคลรู(สึกผิด ความสัมพันธภาพไม.ดีกับครอบครัว คนใกล(ชิดรู(สึกหวาดกลัว หรือการถูกจับในข(อหาทำร(าย

ร.างกายผู(อ่ืน เปrนต(น ซ่ึงอาจจะไม.คุ(มค.ากับผลทางบวกระยะส้ัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี 2 
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วงจรความก+าวร+าว 

 

 

 

ระยะเร่ิมต+น 

-  ม ีความค ิดทางลบ

เกี่ยวกับเหตุการณo 

- เ ร ิ ่ ม ม ี ป ฏ ิ ก ิ ร ิ ย า

เกี่ยวกับสรีระทางกาย 

- ควรหยุดความโกรธ

ให ( ได (ต ั ้ งแต .ระด ับน้ี  

เพราะยังพอควบคุมได( 

 

ระยะระเบิด 

การมีพฤติกรรมก(าวร(าว

รุนแรง เนื ่องจากปล.อย

ให(ระดับความโกรธเพิ่ม

มากข้ึนเรื่อย ๆ  

ระยะหลังการระเบิด 

ผลท ี ่ตามมาทางลบจาก

พฤติกรรมก(าวร(าวรุนแรง 

ผลระยะสั้น : สะใจ ได(เอา

คืน 

ผลระยะยาว : ถูกจับ รู(สึก

ผิด สัมพันธภาพกับคนอื่น

ไม.ดี 
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ตัวอยGางวิธีการจัดการความโกรธเบ้ืองต+น (Basic Emotional Regulation) 

การพาตัวเองออกมาจากสถานการณ\ 

1. หลีกเลี่ยง โดยการเดินหนี (Timeout) "การหลีกเลี่ยง" กับ "การหลีกหนี"แตกต.างกัน การหลีกเลี่ยงไม.ได(มาย

ถึงว.าเราขลาดกลัว หรือไม.เปrนลูกผู(ชาย ตรงกันข(าม วิธีน้ีกลับเปrนส่ิงท่ีแสดงวุฒิภาวะในการควบคุมอารมณoของคุณ 

 
 

 

การจัดการกับปฏิกิริยาทางกาย 

1. หายใจแบบเข+าออกช+า ๆ เปrนการควบคุมปฏิกิริยาทางร.างกายของเราให(ผ.อนคลายลง โดยให(หลับตา หรือ

อาจจะมองลงที่พื้น นั่งในท.านั่งสบาย ๆ เราหายใจเข(าลึก ๆ นับ 1-4 และหายใจออกทางจมูกนับ 1-3 หายใจไปแบบน้ี

ซักครู. จากน้ันหายใจเข(าลึก ๆ นับ 1-4 และพ.นออกทางปาดนับ 1-5 เปrนต(น  

2. การผGอนคลายกล+ามเนื้อ เมื่อเวลาคนเราโกรธ กล(ามเนื้อในส.วนต.าง ๆ จะตึง หากสังเกตให(ดี บางครั้งเราจะ

รู(สึกปวดหัว ปวดคอ รวมไปถึงกล(ามเนื้อบริเวณแขนก็จะตึงแน.น ฉะนั้นเราอาจใช(วิธีการนวด การยืดกล(ามเนื้อช(า ๆ   

ก็จะสามารถให(ความตึงเครียดน้ันคลายลงได( 

 

การทำให+อารมณ\ลดลงตามธรรมชาติ 

1. นบั 1 ถึง 10 เพราะความโกรธ เปrนอารมณoความรู(สึกอย.างหนึ่ง ฉะนั้นเมื่อเวลาผ.านไป ความโกรธเรามักจะ

ลดลง เวลาจะช.วยให(เราใจเย็นลงได( วิธีง.ายๆ คือ ลองบังคับตัวเองหายใจเข(าออกลึกๆ แล(วนับ 1 ถึง 10 ช(าๆ สติอยู.ท่ี

ตัวเลขท่ีนับ ลืมคำพูด และความคิดต.างๆ ท่ีเข(ามาในหัวออกไปก.อน แล(วอยู.กับการนับตัวเลข  

2. นอนหลับ เวลาท่ีเราโกรธหรือเครียดมากๆ เพราะน่ันคือสัญญาณท่ีร.างกายต(องการว.า ถ(าได(หลับเต็มอ่ิมพักผ.อน

บ(าง อารมณoโกรธของเราจะลดลงตามกลไกธรรมชาติ 

 

การควบคุมพฤติกรรม 

1. ทำอะไรให+ช+าลง เหตุการณoรุนแรงที่เกิดขึ้น เปrนเพราะเราหุนหันพลันแล.น ปล.อยให(อารมณoควบคุมการกระทำ

ทุกอย.าง เพราะฉะนั้นลองทำอะไรให(ช(าลง พูดช(าลง เดินให(ช(าลง ทำช(าลง ต.อให(โกรธแค.ไหนก็ต(องบังคับตัวเองให(

พูดช(าลง ทุกๆ คำที่พูดพยายามกลั่นกรองคำเสียก.อน ว.าเปrนคำที่เหมาะสมกับสถานการณoนั้นๆ หรือไม. พูดไปแล(ว

จะได(อะไรดีๆ กลับมาหรือไม.  
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การทบทวนตนเอง 

1. ระบาย "ระบาย"  ไม.ใช. "ระเบิด" การระบายเปrนวิธีที่ดับความโกรธได(ดีและง.ายมากที่สุด เพราะการปรึกษา

ระบายความคับแค(นใจให(กับคนที่เราใกล(ชิดไว(ใจได( ไม.ว.าจะเปrนคนในครอบครัว เพื่อนสนิท หรือคนรักนั้น จะทำให(

เราได(ปลดปล.อยความรู(สึกท่ีเก็บกดอัดอ้ันอยู.ภายในใจ ซ่ึงจะช.วยทำให(เรารู(สึกผ.อนคลาย อีกท้ังคำแนะนำปลอบใจจาก

คนเหล.าน้ีจะเปrนส่ิงท่ีให(กำลังใจท่ีดีกับเราอีกด(วย  

2. การเขียนระบายความรู+สึก เพราะขณะที่เขียนระบายความรู(สึกโกรธ โมโห คับข(องใจออกมาเปrนตัวหนังสือ  

จะช.วยให(เรารู(สึกสงบลงจากอารมณoโกรธนั้นได( อีกทั้งภายหลังเมื่อหายโกรธแล(วได(กลับมาอ.านในสิ่งที่ตนเองเขียน

ระบายไว(จะช.วยทำให(เราสามารถเข(าใจและรู(เท.าทันความรู(สึกของตนเองมากยิ่งขึ้นว.าที่เราโกรธมากมายนั้นเพราะ

อะไร และส่ิงใดเปrนตัวกระตุ(นให(เราโกรธ ซ่ึงเม่ือเรารู(แล(วต.อไปก็จะจัดการกับอารมณoโกรธได(ง.ายข้ึน 

 

การเบ่ียงเบนความสนใจ 

1. รับประทานของท่ีชอบ การกินคือความสุขอย.างหนึ่ง โดยเฉพาะการกินอาหารอร.อยถูกปาก  ทุกครั้งท่ีล้ินได(รับ

รสอาหารจานโปรด จะทำให(ความโกรธจะดับลดลง โดยเฉพาะอาหารจำพวกขนมหวาน  

2. การดื่มเครื่องดื่มเย็นๆ อาจจะเปrน น้ำเปล.า น้ำผลไม( หรือน้ำอัดลมเย็นเจี๊ยบสักแก(ว จะซดให(หายโกรธ หรือ

ค.อยๆ จิบช(าๆก็ได( น้ำเย็นก็สามารถบรรเทาความโกรธได(เช.นกัน ซึ่งสามารถนำเอาหลักการนี้มาใช(ในหลักการเดียวกัน

เช.น การล(างหน(าด(วยน้ำเย็น ๆ เปrนต(น แต.ที่สำคัญที่สุดไม.ควรใช(เครื่องดื่มแอลกอฮอลoในการระงับความโกรธ เพราะ

จะย่ิงทำให(ขาดสติ และการควบคุมตนเองต่ำกว.าเดิม 

3. ร+องเพลง จะร(องเบาๆ หรือร(องดัง ๆ ก็ได(  การร(องเพลงจะช.วยให(กล(ามเน้ือท่ีตึงเครียดผ.อนคลายและหายโกรธได( 

4. พักผGอน หากิจกรรมท่ีทำแล(วรู(สึกเพลิดเพลิน เช.น ออกกำลังกาย ดูหนัง ฟÇงเพลง  หรืองานอดิเรกที่ทำให(รู(สึก

ว.าได(ผ.อนคลายความตึงเครียด ความโกรธและไม.ทำให(ตัวเองและคนอ่ืนเดือดร(อน 
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ใบงานท่ี 2.2 

แผนจัดการความโกรธของฉัน (My Anger Plan) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ถ(าฉันโกรธ ฉันจะ... 

1. เดินหนีออกมา 

2. ..................................................................................................................................... 

3. ..................................................................................................................................... 

4. ..................................................................................................................................... 

5. ..................................................................................................................................... 

6. ..................................................................................................................................... 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 3 

การจัดการความโกรธด(วยการปรับเปล่ียนความคิด 

 

วัตถุประสงค\ 

- เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(เข(าใจถึงกระบวนการทางความคิดท่ีมีผลต.ออารมณoและพฤติกรรม 

- เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(วิธีการจัดการความคิดท่ีไม.ยืดหยุ.นของตนเองให(เปrนความคิดท่ีสมเหตุสมผล 

เวลา 60-90 นาที 

เอกสารประกอบ 

- ภาพปÄดตาคลำช(าง  

- ใบงานท่ี 3.1 

- ใบงานท่ี 3.2 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- กระดาษสำหรับทำฉลาก  

- กระดาษ flip chart 2-3 แผ.น  

- ปากกาเมจิก  

- ดินสอหรือปากกาสำหรับเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 ชGวงต+นของการทำกลุGม 

1. ผู(นำกลุ.มเปÄดกลุ.ม ทักทายสมาชิกกลุ.ม และทบทวนการบ(านโดยใช(แนวทางการทบทวนการบ(านตามกิจกรรมคร้ังท่ี 2  

2. นำสมาชิกกลุ.มเข(าสู.กิจกรรม warm up มันคืออะไรกันนะ (ประมาณ 5-10 นาที) 

3. จากนั้นผู(นำกลุ.มเริ่มต(นคำถามปลายเปÄดด(วยว.า ความคิดของคนเรามีสAงผลตAอตัวเราอยAางไรบ+าง?  เคยได+ยินคำ

วAา? ทุกข2สุขอยูAท่ีใจหรือไมA? แปลวAาอะไร? ใจในท่ีน้ีหมายถึงมุมมองหรือความคิดของคนเราเก่ียวกับเร่ืองตAาง ๆ 
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4. จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มดู ภาพปÇดตาคลำช+าง พร(อมให(สมาชิกกลุ.มช.วยกันอภิปรายว.า ในภาพเกิดอะไรขึ้น? 

เพราะอะไรชายแตAละคนถึงคิดแตกตAางกัน? ชายท่ีคิดวAาเป#นงูจะรู+สึกอยAางไร? และจะมีพฤติกรรมอยAางไร? จะแตกตAาง

จากชายท่ีคิดวAาเป#นพัดอยAางไร?  โดยผู(นำกลุ.มอาจอธิบายเพ่ิมเติมตามใบความรู(ผู(นำกลุ.มในกิจกรรมคร้ังท่ี 3 

 

ชGวงกลางของการทำกลุGม 

5. ต.อมาผู(นำกลุ.มเชื่อมโยงเข(าสู.กิจกรรมถัดไป เริ่มต(นถามคำถาม ความคิดของคนเราน.าจะส.งผลต.ออารมณoโกรธ 

และพฤติกรรมก(าวร(าวได(อย.างไร และอธิบายถึงอิทธิพลของความคิดที่สAงผลตAออารมณ2และพฤติกรรม พร+อมท้ัง

ยกตัวอย.างสถานการณ2 “คนเดินชน” เพื่อให(สมาชิกกลุ.มได(ร.วมอภิปรายร.วมกันว.าในสถานการณoหนึ่งคนเราสามารถ

คิดเรื่องนี้ได(เปrนอย.างไรบ(าง และความคิดแต.ละอย.างส.งผลต.อ อารมณoและพฤติกรรมอย.างไร และผู(นำกลุ.มสรุป     

และอธิบายเสริมจากสมาชิกกลุ.มในประเด็นที่ตกหล.นไป โดยผู(นำกลุ.มอาจเขียนแผนผังเพื่อให(สมาชิกกลุ.มเข(าใจได(ง.าย

มากข้ึน 

6. ผู(นำกลุ.มลองให(สมาชิกกลุ.มใช(เวลาอยู.กับตนเอง โดยให(คิดถึงเรื่องที่ทำให(มีอารมณoโกรธ และลองคิดว.าใน

เหตุการณoน้ัน ตัวกระตุ(นคืออะไร และทำให(เรามีความคิดอย.างไร 

7. ผู(นำกลุ.มแจกใบงานท่ี 3.1 ให(สมาชิกกลุ.มทุกคน จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มทำกิจกรรมตามใบงานที่ 3.1 โดยให(

เขียนความคิดท่ีเกิดข้ึนจากตัวกระตุ(น อารมณoท่ีเกิดจากความคิดน้ี ปฏิกิริยาทางกาย และพฤติกรรมท่ีตามมา 

กิจกรรม “มันคืออะไรนะ”   

จุดประสงค\ของกิจกรรม  เพื่อให(สมาชิกกลุ.มแยกแยะ และเข(าใจความแตกต.างระหว.างความคิด อารมณo และ

พฤติกรรมออกจากกัน 

คำชี้แจง ให+สมาชิกกลุAมแตAละคนจับฉลากคนละอัน ภายในฉลากจะเขียนข+อความที่เป#นลกัษณะของความคิด  

อารมณ2  และพฤติกรรมเอาไว+  จากน้ันให+สมาชิกกลุAมทายวAาข+อความในฉลากที่ตนเองจบัได+น้ัน เป#นความคิด อารมณ2 

หรือพฤติกรรม 

ตัวอย.างฉลากทีผู่(นำกลุ.มสามารถทำเองได( 

เสียใจ กระโดด 

น9อยใจ วิป 

รำคาญ ทำไมทำแบบน้ีอLะ

สดช่ืน มันดูถูกเรา ถีบ ทนไมLไหวแล9วนะ 

ขว9างของ ดLา 
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ข+อเสนอแนะ ผู(นำกลุ.มอาจลองให(สมาชิกกลุ.มช.วยกันคิดสถานการณoที่เคยประสบมาคล(าย ๆ กันเพื่อฝàกทักษะ

การปรับความคิดในใบงานได( 

8.  จากนั้นให(เปลี่ยนความคิดนี้ให(เปrนความคิดทางทางบวกที่สอดคล(องกับความเปrนจริงมากขึ้น โดยให(ลองต้ัง

คำถามทบทวนความคิดของตนเอง ซึ่งหากสมาชิกกลุ.มคนใดนึกไม.ออกผู(นำกลุ.มอาจเขียนคำถามลงบนกระดาน หรือ 

flip chart เพ่ือให(ผู(รับการบำบัดได(ทบทวนความคิดของตนเอง ดังน้ี (ใช(เวลาประมาณ 30 - 40 นาที) 

  

จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มเขียนถึงความคิดใหม.ที่เกิดขึ้น สำรวจว.าหากเราคิดเช.นนี้จะส.งผลต.ออารมณo พฤติกรรม 

และผลของพฤติกรรมท่ีตามมาเปrนอย.างไรบ(าง  พร(อมท้ังแบ.งปÇนประสบการณoกัน 

 

ชGวงท+ายของการทำกลุGม 

9. จากนั้นผู(บำบัดชวนถามว.า มีวิธีไหนบ+างที่เราจะสามารถเตือนตัวเองถึงความคิดที่ทางลบเหลAานี้ เพื่อให+เราไมA

หลงไปตามความคิดเหลAาน้ี  และผู(นำกลุ.มอธิบายเทคนิคการหยุดความคิด (Thought Stopping) เพ่ิมเติม 

10. จากนั้นผู(นำกลุ.มแจกใบงาน 3.2 และให(สมาชิกกลุ.มลองคิด เลือกคำที่จะใช(เตือนตัวเองไม.ให(หลงไปกับ

ความคิดที่เกิดขึ้น หรืออาจเลือกจากกรอบด(านล.าง จากนั้นให+สมาชิกแตGละคนเลือกอGานให+กลุGมฟvง คนละ 1 

ประโยค พร+อมท้ังแสดงทGาทางท่ีแสดงถึงความเช่ือม่ันด+วย (ประมาณ 15 นาที) 

11. สรุปกิจกรรม ถามถึงส่ิงท่ีสมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(จากกลุ.ม และปÄดกลุ.ม 

 

- ความคิดของเราเปrนความจริงหรือไม. 

- ในสถานการณoน้ีมองเปrนอย.างอ่ืนได(หรือไม.  

- ถ(าเราเปrนคนอ่ืนมอง เราจะคิดแบบน้ีไหม  

- ความคิดน้ีมีประโยชนoอย.างไร มีข(อเสียอย.างไร 

- ถ(าเรายังความคิดแบบน้ีอยู. จะมีผลกระทบอ่ืน ๆ อย.างไร  

- เราจะคิดใหม.ว.าอย.างไรได(บ(าง  
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ใบความรู+สำหรับผู+นำกลุGมในกิจกรรมคร้ังท่ี 3 

การใช+คำเปรียบเปรย (analogy)  

 ปÄดตาคลำช(าง เปรียบเปรยเหมือนความคิดคนเราอาจไม.ใช.ความจริงเสมอไป  

 

การที่ชายแต.ละคนคิดว.าส.วนต.าง ๆ ของช(างเปrนสิ่งที่แตกต.างกันออกไป เนื่องจากชายแต.ละคนมีการตีความส่ิง

ที่ตนเองสัมผัสตามความคิดเห็นและประสบการณoของตนเอง แต.ไม.ได(มองเห็นความเปrนจริงทั้งหมด ดังนั้นสิ่งที่คิดน้ัน

อาจจะไม.ใช.ความจริงเสมอไป เพราะเมื่อชายตาเหล.านี้ลองคลำไปทุก ๆ ส.วน หรือเปÄดตาออกก็จะพบกับความความจริง

ว.าส่ิงท่ีตนสัมผัสคือ ช(าง ไม.ใช.ส่ิงท่ีแต.ละคนคิดแต.แรก 

ความคิดสGงผลตGออารมณ\และพฤติกรรมอยGางไร  

 ในชีวิตของคนเรามักพบเจอกับสถานการณoที่หลีกเลี่ยงไม.ได( บางสถานการณoก็เปrนตัวกระตุ(นที่ทำให(เรามี

อารมณoโกรธ แต.ตัวกระตุ(นต.าง ๆ ที่คนเราเผชิญ โดยตัวมันแล(วไม.ได(เปrนตัวกระตุ(นให(เรามีอารมณoโกรธซะทีเดียว 

เนื่องจากคนเรามีความคิดต.อเรื่องเดียวกันที่แตกต.างกัน ฉะนั้นการตีความและความคิดของเราต.อสถานการณoน้ัน

ต.างหากที่ส.งผลให(เรารู(สึกโกรธ และการตอกย้ำ การคิดวน ๆ ของตัวเองก็ยิ่งทำให(เราโกรธมากขึ้น เช.น หากเรากำลังยืน

ต.อแถวอยู. แล(วมีคนมาชนเราโดนบังเอิญ  เราอาจจะคิดว.า “ทำไมเขาถึงไม.ระวัง เขาหาเรื่องเรา” ซึ่งความคิดเหล.าน้ี

ส.งผลให(เราเกิดอารมณoไม.พอใจ และมีอารมณoโกรธตามมา เพื ่อให(สมาชิกกลุ .มเข(าใจมากขึ ้น จะขอยกตัวอย.าง

สถานการณoดังน้ี  
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ในขณะเดียวกันหากเราคิดต.างจากน้ี ก็จะส.งผลต.ออารมณoและพฤติกรรมท่ีแตกต.างออกไป  เช.น  

 

ตัวกระตุ+น 

(สถานการณ\) 

เราเข(าแถวอยู.มีคนเดินชน  

 

ความคิด 

ไม.ระวังเลย 

หาเรือ่งน่ีหว.า 

อารมณ\ ผลท่ีตามมาจาก

พฤติกรรม 

ถูกจับ ถูกปรับ ถูกมองว.า

ปฏิกิริยาทางกาย 

ใจเต(นเร็ว  หน(าร(อน มือสั่น 

พฤติกรรม 

ชกต.อย ด.าทอ  

ผลท่ีตามมาจากพฤติกรรม 

ถูกจับ ถูกปรับ ถูกมองว.าเปrน

คนก(าวร(าว เสียเงิน 

ตัวกระตุ+น 

(สถานการณ\) 

เราเข(าแถวอยู.มีคนเดินชน  

 

ความคิด 

เขาอาจจะรบีไปทำธุระ 

เขาไม.ได(ต้ังใจ 

อารมณ\ 

ตกใจนิดหน.อย 

เฉย ๆ  

ปฏิกิริยาทางกาย 

ใจสั่นนิดหน.อย  

พฤติกรรม 

ยืนเข(าแถวต.อไป  

ผลท่ีตามมาจากพฤติกรรม 

ได(ซื้อของตามที่อยากได( ไม.มี

เรื่องกับผู(อื่น  
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 จะเห็นได(ว.าความคิดของคนเราแตกต.างกันได( ขึ ้นอยู.กับว.าเราตีความสถานการณoอย.างไร ฉะนั้นจึงไม.ได(

หมายความว.าความคิดของเราน้ันถูกต(องเสมอ  ฉะน้ันเราจึงควรเตือนตัวเองบ.อย ๆ ว.า 

- ไม.ใช.ทุกความคิดของเราจะเปrนจริง เราควรตรวจสอบก.อน 

- เราเช่ือว.ามันจริง มันอาจจะไม.จริงก็ได( 

- เราไม.จำเปrนต(องแสดงออกตามความคิดเราเสมอไป มันอาจจะเปrนโทษมากกว.าประโยชนoก็ได( 

การหยุดความคิด (Thought stopping ) 

ในบางกรณีการโต(แย(งความคิด อาจใช(เวลา และไม.ทันท.วงทีในสถานการณoนั้น ๆ หากเราได(รับการฝàก และสามารถ

ระบุความคิดของตนเองได(แล(วว.า ความคิดแบบไหนจะทำให(โกรธมากข้ึน เราสามารถใช(เทคนิคน้ีได(  โดยการบอกตนเอง

ว.า “อย.าคิดแบบน้ัน” “หยุดก.อน” หรือใช(ร.วมกับ การเดินหนีออกมา (Timeout) ใน session ท่ี 2 แล(วตะโกนดัง ๆ ว.า 

“หยุด”  
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ใบงานท่ี 3.1 คิดดูดีดี  

  

 

 

 

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

ลองคิดดูใหมG 

 

 

 

ความคิด อารมณ\ 

ปฏิกิริยาทางกาย 

 

พฤติกรรม  

ผลท่ีตามมาจากพฤติกรรม 

ความคิดใหมGไฉไลกวGาเดิม  
อารมณ\ใหมG 

ปฏิกิริยาทางกาย 

 

พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนไป 

ผลท่ีตามมาจากพฤติกรรม 

ตัวกระตุ+น 
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ใบงานท่ี 3.2 เตือนตัวอยGางยังไงดีนะ 

 

 

 

ถ(าคิดไม.ออกลองเลือกมา 1 อย.างส ิ

- ไม.ใช.ทุกความคิดของเราจะเปrนจริง เราควร

ทบทวนดีดีก.อน 

- เราเชื่อว.ามันจริง มันอาจจะไม.จริงก็ได( เหมือน

เรื่องปÄดตาคลำช(างไงล.ะ  

- เราไม.จำเปrนต(องแสดงออกตามความคิดเราเสมอ

ไป มันอาจจะให(โทษมากกว.าประโยชนoก็ได( 

 

ถ(าคิดไม.ทันจะบอกตัวเองให(หยุดยังไงดี

เวลามีความคิดข้ึนมา 

 

 

 

 

เราจะบอกตัวเองยังไง 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 4 

ทักษะส่ือสารเพ่ือลดความขัดแย(ง (Assertive Communication Skill)  

 

วัตถุประสงค\ 

- เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(ทักษะการส่ือสารท่ีเหมาะสมในการลดความขัดแย(งในความสัมพันธoกับผู(อ่ืน 

เวลา  60-90 นาที 

เอกสารประกอบ 

- ใบงานท่ี 4.1 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- ดินสอหรือปากกาสำหรับเขียน  

- กระดาษ flip chart  

- ปากกาเมจิก 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 ชGวงต+นของการทำกลุGม 

1. ผู(นำเปÄดกลุ.ม ทักทายสมาชิกกลุ.ม และทบทวนการบ(านโดยใช(แนวทางการทบทวนการบ(านตามกิจกรรมคร้ังท่ี 3  

2. เข(าสู.กิจกรรม warm up (ประมาณ 5-10 นาที) 

 

3. ผู(นำกลุ.มอธิบายหัวข(อกิจกรรมในวันนี้ โดยอธิบายว.าเปrนการฝàกการสื่อสารให(เหมาะสมกัน จากนั้นถามสมาชิก

กลุ.มว.า “เมื ่อเรามีความขัดแย+งกับผู +อื ่น เราแสดงออกไปอยAางไรบ+าง” และ “เคยไหมที่เรายอมตามบุคคลนั้น”  

กิจกรรม “อู” 

รอบท่ี 1 พูด อูอย.างเดียว 

รอบท่ี 2 พูด อู และสามารถแสดงสีหน(าท.าทาง 

รอบท่ี 3 พูดในส่ิงท่ีเราคิดและรู(สึก และส่ิงท่ีเราต(องการ 

ผู+นำกลุGมใช+คำถาม 

- รอบไหนท่ีเข(าใจเพ่ือนง.ายท่ีสุด 

- เพราะอะไรรอบน้ันเราจึงเข(าใจเพ่ือนง.าย 

- มีบ(างไหมท่ีผู(อ่ืนไม.เข(าใจเรา ซ่ึงอาจจะเกิด

จากการส่ือสารท่ีไม.ชัดเจน  

- ขณะน้ันเรารู(สึกอย.างไร 
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“หลังจากเรายอมตามแล+ว ความสัมพันธ2เป#นอยAางไร และเรารู+สึกตAอตนเองและผู+นั้นอยAางไร” “ทุกคนคิดวAาการยอม

ตามเป#นวิธีท่ีดีกวAาความก+าวร+าวหรือไมA อยAางไร”  

4. จากน้ันผู(นำกลุ.มให( Psychoeducation เพ่ิมเติมเก่ียวกับความก(าวร(าวและการยอมตามตามใบความรู(ผู(นำกลุ.ม 

 

ชGวงกลางของการทำกลุGม 
5. ผู(นำกลุ.มสอนและอธิบายเรื่องวิธีการสื่อสารอย.างถูกต(องพร(อมทั้งยกตัวอย.างสถานการณoเพื่อให(สมาชิกกลุ.มมี

ความเข(าใจเพ่ิมมากข้ึนตามใบความรู(ผู(นำกลุ.มในกิจกรรมคร้ังท่ี 4 

6. จากนั้นขออาสาสมัครจากสมาชิกกลุ.มเล.าประสบการณoเรื่องราวความสัมพันธoที่ขัดแย(งของตนเอง และแสดง

บทบาทสมมติ โดยอาสาสมัครจะเล.ารายละเอียดของเหตุการณ\ที่เกิดขึ้น โดยมีใคร ทำอะไร ที่ไหน อยGางไร รวมท้ัง

ความคิดและความรู+สึกที่เกิดขึ้น จากนั้นให(อาสาสมัครและเพื่อนสมาชิกกลุ.มคนอื่น ๆ ช.วยกันประเมินเหตุการณo

ข(างต(นตามหัวข(อการส่ือสารท่ีถูกต(อง ได(แก.  

 

 

 

 
 

7. จากนั้นเปrนการแสดงบทบาทสมมติ โดยให(อาสาสมัครแสดงเปrนตนเอง และเลือกเพื่อนสมาชิกกลุ.มมาเปrน     

ผู(แสดงร.วมในสถานการณoด(วย โดยเลือกผู(ที่มีบุคลิกลักษณะคล(ายกับผู(ที่อยู.ในเหตุการณoนั้นมากที่สุด จากนั้นให(เร่ิม

แสดงบทบาทสมมติ โดยครั้งแรกเปrนการแสดงเหตุการณoที่เกิดขึ้นจริง อาสาสมัครแสดงพฤติกรรมที่ตนได(แสดงออกไป

ขณะน้ัน และคร้ังท่ีสองให(อาสาสมัครแสดงการส่ือสารอย.างถูกต(อง (ใช(เวลาประมาณ 30-40 นาที) 

8. หลังจากแสดงจบ ให(นักแสดงกลับมานั่งที ่ ให(นักแสดงสูดหายในเข(าลึก ๆ เพื่อให(นักแสดงอยู.กับขณะน้ี      

และปÇจจุบัน และออกจากบทบาทดังกล.าว 

9. พูดคุยกับสมาชิกกลุ.มว.าเปrนอย.างไรบ(าง โดยเริ่มต(นจาก การถามสมาชิกกลุAมที่เป#นอาสาสมัครและผู+แสดงวAา

รู+สึกอยAางไรบ+าง? ความแตกตAางของความรู+สึกระหวAางการแสดงครั้งแรกและครั้งที่สอง ในฐานะผู+พูดและผู+ฟ^ง จากน้ัน

ถามสมาชิกกลุAมคนอ่ืน ๆ วAามีความคิดเห็นอยAางไรกับเร่ืองท่ีได+ชม ได+เรียนรู+อะไรและจะนำไปปรับใช+อยAางไรบ+าง 

 

 

 

ข+อแนะนำ เทคนิคการฝàกใน Session นี้เปrนการใช(เทคนิคของ Psychodrama ในกรณีที่ผู(บำบัดประเมินได(

ว.ากลุ.มยังไม.พร(อมใช(รูปแบบการฝàกนี้ หรือผู(บำบัดอาจไม.เคยทำ Psychodrama มาก.อน อาจพิจารณา

เลือกใช(เฉพาะใบงาน 4.1 และให(สมาชิกกลุ.มเลือกสถานการณoในใบงานเพื่อมาแสดงบทบาทสมมติ จากน้ัน

อภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็นในกลุ.ม 

1. พฤติกรรมอะไรท่ีเขาทำแล(วเราไม.ชอบ 

2. ความรู(สึกของเราท่ีมีต.อการกระทำของเขาคืออะไร 

3. การกระทำของผู(น้ันส.งผลต.อความคิดของเรา และเราอยากให(เขาทำอย.างไร 
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10. จากนั้นผู(นำกลุ.มแจกใบงานที่ 4.1 ผู(นำกลุ.มอาจเริ่มต(นเชื่อมโยงการทำกิจกรรม เช.น “เราได+ดูเพื่อนแสดงไป

แล+ว เด๋ียวคราวน้ีเราลองมาฝ\กกันดูในสถานการณ2อ่ืน ๆ บ+าง” (เวลาประมาณ 15 นาที) 

 

ชGวงท+ายของการทำกลุGม 

11. จากน้ันให(สมาชิกกลุ.มยกตัวอย.างข(อใดข(อหน่ึงในใบงาน และแบ.งปÇนร.วมกับกลุ.ม 

12. ผู(นำกลุ.มสรุปกลุ.มและปÄดกลุ.ม 
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ใบความรู+สำหรับผู+นำกลุGมในกิจกรรมคร้ังท่ี 4  

 ทำอยGางไร เม่ือเกิดความสัมพันธ\ท่ีขัดแย+ง? : การให( Psychoeducation เพ่ิมเติมเก่ียวกับความก(าวร(าวและ

การยอมตาม 

 เมื่อเกิดความสัมพันธoที่ขัดแย(งกับผู(อื่น คนส.วนใหญ.มักจะแสดงออกพฤติกรรม 2 แบบคือ ก(าวร(าว หรือยอม

ตาม แน.นอนว.าความก(าวร(าวย.อมนำไปสู.ผลเสียต.าง ๆ มากมาย เช.น การสูญเสียความสัมพันธoกับคนผู(นั้น มองหน(ากัน

ไม.ติด และยิ่งทวีความขัดแย(งให(รุนแรงยิ่งข้ึน หรืออาจถึงขั้นถูกดำเนินคดีทางกฎหมาย หากมีการทะเลาะวิวาทชกต.อย

กัน หรือรุนแรงทำร(ายร.างกายกันให(บาดเจ็บ เปrนต(น ทำให(หลายคนเมื่อมีความขัดแย(งกับผู(อื่นอาจจะเลือกวิธีการยอม

ตาม เพื่อหลีกเลี่ยงการแสดงออกอย.างก(าวร(าว แต.ในความจริงแล(วไม.ได(เปrนเช.นนั้น เพราะการยอมตามแสดงถึงการท่ี

เราเก็บกดความคิดและความรู(สึกที่แท(จริงของเราเอาไว(  และเปrนการบ.งบอกว.าความคิดและความรู(สึกของเราสำคัญ

น(อยกว.าความรู(สึกและความคิดของผู(อื่น เปrนการยอมให(ผู(อื่นเข(ามาคุกคามสิทธิของเรา ทำให(เรารู(สึกด(อยค.า ส.งผลให(

เกิดความรู(สึกนับถือในตนเองต่ำลดลง ซ่ึงเม่ือเรายอมตามมากข้ึนเร่ือย ๆ ซักวันหน่ึงเราก็จะทนไม.ไหว และส่ิงท่ีตามมาก็

คือการระเบิดอารมณoและแสดงออกเปrนพฤติกรรมก(าวร(าวน่ันเอง  

เพิ่มเติม ในกิจกรรมนี้ สิ่งที่ผู(บำบัดควรใช(ควบคู.ไปด(วยคือการใช(เทคนิค Validity โดยแสดงความเข(าใจและเห็นด(วยกับ

เยาวชนว.า คนเราสามารถที่จะปกปâองสิทธิของตนเองได( และนั่นเองที่เปrนประโยชนoของอารมณoโกรธ และเราสามารถ

เรียนรู(ที่จะปกปâองสิทธิของเราด(วยวิธีที่เหมาะสม ซึ่งจะทำให(เด็กรู(สึกว.าผู(บำบัดอยู.ทีมเดียวกันกับตนเอง นำไปสู.การมี

ส ั มพ ันธภาพในการบำบ ั ด  (Therapeutic Alliance) ท ี ่ ด ี  และการฝ à ก  Assertive Communication Skills                    

มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน  

 การส่ือสารท่ีเหมาะสม (Assertive Communication skill) 

 การสื่อสารที่เหมาะสม คือ การที่ผู(พูดสามารถสื่อสารความคิด อารมณo ความรู(สึกของตนเองต.อสถานการณoท่ี

เกิดข้ึนได(อย.างตรงไปตรงมา ด(วยความท.าทีท่ีม่ันใจ และไม.คุกคามอีกฝ�าย ในขณะเดียวกันก็สามารถยอมรับผลท่ีตามมา

จากการสื่อสารตนเองได( โดยปราศจากความก(าวร(าวรุนแรงหากอีกฝ�ายแสดงปฏิกิริยาที่ไม.เปrนไปตามที่ตนเองคาดหวัง 

ฉะนั้นจึงเปrนวิธีการจัดการกับความขัดแย(งที่เกิดขึ้นในความสัมพันธoที่ดีที่สุด โดยการสื่อสารพูดคุยกันนั้นเปrนวิธีการท่ี

แสดงออกว.าความคิดและความรู(สึกของฉันสำคัญเท.าเทียมกับความคิดและความรู(สึกของผู(อื่น ซึ่งการสื่อสารนี้เราต(อง

ใช(คำพูดที่แสดงถึงความคิดและอารมณoความรู(สึกของเรา (I-message) ด+วยน้ำเสียงที่แสดงออกถึงความมั่นใจ 

นุGมนวล ไมGตะคอก ร.วมกับการประเมินสถานการณoที่เกิดขึ้น และลงมือสื่อสารพูดคุย โดยก.อนที่เราจะทำการพูดคุยกับ

ผู(อ่ืนในความสัมพันธoน้ัน ประเด็นท่ีเราควรจะพิจารณา คือ 

“ปÇญหาที่เกิดขึ้นนี้ เราควรทำการแก(ไขหรือไม. หรือสามารถปล.อยไปได( และหากปล.อยไป จะทำให(เรารู(สึก

โกรธ อึดอัด และระเบิดอารมณoในท่ีสุดหรือไม.” 



 

 124 

 หากพิจารณาแล(วว.าปÇญหานี้ควรแก(ไข ขั้นต.อมาก็คือการลงมือแก(ปÇญหา ซึ่งการแก(ปÇญหาในความสัมพันธoก็คือ

วิธีการส่ือสารท่ีได(กล.าวไปแล(ว โดยส่ิงท่ีควรพูดมีดังต.อไปน้ี 

1. พฤติกรรมอะไรท่ีเขาทำแล+วเราไมGชอบ 

2. ความรู+สึกของเราท่ีมีตGอการกระทำของเขาคืออะไร 

3. การกระทำของผู+น้ันสGงผลตGอความคิดของเรา และเราอยากให+เขาทำอยGางไร 

ซ่ึงผลลัพธoท่ีได(จากการพูดคุยกันน้ีจะทำให(ผู(อ่ืนน้ันเข(าใจมากข้ึน ทำให(ความสัมพันธoดีข้ึนตามไปด(วย 

 

ยกตัวอยGางเหตุการณ\  

 “สมมติว.าเรากำลังเลือกซื้อโทรศัพทoมือถือในร(านแห.งหน่ึง แต.เจ(าของร(านทำท.าทีดูถูก และใช(คำพูดไม.เปrนมิตร

ต.อเรา” 

1. พฤติกรรมของผู(อ่ืนคือ เจ(าของร(านมีท.าทีดูถูกและใช(คำพูดท่ีไม.เปrนมิตร 

2. ความรู(สึกของเราคือ รู(สึกไม.พอใจและโกรธรู(สึกว.าไม.ได(รับการเคารพ 

3. ความคิดของเราและสถานการณoที่จะเกิดขึ้น คือ นี่มาซื้อนะไม.ได(มาขอฟรี เราเปrนลูกค(า ทำไมถึงพูดจา

แบบน้ี และไม.อยากจะซ้ือโทรศัพทoท่ีร(านน้ีเลย 

ดังน้ันส่ิงท่ีเราควรส่ือสารออกไปก็คือ “ฉัน/ผม รู(สึกไม.พอใจท่ีลุง/ปâาพูดแบบน้ีกับฉัน/ผม  มันทำให(ฉัน/ผมคิด

ว.าผมเปrนลูกค(าท่ีจะมาจ.ายเงินซ้ือของนะ ทำไมถึงทำแบบน้ี และไม.อยากจะซ้ือโทรศัพทoจากร(านของลุง/ปâา เลย ฉัน/ผม 

อยากให(ลุง/ปâา พูดกับผมดีดีหน.อยก็ได(” 

***ข+อเสนอแนะ  ผู+นำกลุAมสามารถปรับตัวอยAางสถานการณ2ให+เข+ากับบริบทของกลุAมของทAานได+ 

ซึ่งผลลัพธoที่เกิดขึ้นเปrนไปได(หลายรูปแบบนั่นคือ เจ(าของร(านอาจขอโทษที่เขาแสดงพฤติกรรมที่ไม.

เหมาะสม หรือเขาอาจจะหน(าบึ้งและแสดงความไม.พึงพอใจกับคำพูดของเรา แต.ไม.ว.าผลลัพธoจะเปrนอย.างไร 

เราจะรู(สึกดีกับตนเองท่ีได(จัดการกับปÇญหาท่ีเกิดข้ึน ทำให(ความรู(สึกโกรธและไม.พอใจลดลงอีกด(วย 
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ใบงานท่ี 4.1  “มาฝãกการส่ือสารของเรากัน” 

คำช้ีแจง  ให(สมาชิกกลุ.มลองปรับคำพูดให(เหมาะสมตามสถานการณoด(านล.างท่ีกำหนดให( 

ตัวอยGาง 

 

แจ็คถูกเพ่ือนซ้ีเอาไปนินทากับคนอ่ืน ทำให(รู(สึกเสียใจและโมโหมาก 

แจ็ค (แบบระยะระเบิด) : “ เอ็งมันเพ่ือนทรยศ  ไมAสมกับท่ีข+าให+ใจไป” 

แจ็ค (แบบใช(การส่ือสารท่ีเหมาะสม) : “น่ีเอ็ง ข+าเสียใจนะท่ีเอ็งเอาข+าไปนินทาแบบน้ัน มันทำให+ข+าคิดวAาท่ีข+า

ให+ใจเอ็งไปให+มีคAาเลยหรือ ตAอไปถ+าเอ็งไมAพอใจอะไร บอกข+ามาตรง ๆ ดีกวAา” 

  

สถานการณ\ท่ี 1 :  แมนโกรธท่ีพ่ีสาว หยิบเงินพ.อไป แต.กลับมาโยนความผิดให(ตัวเอง จนต.อยหน(าพ่ีสาวไป 

แมน (แบบระยะระเบิด) “แกน่ีมันเลวจริง ๆ ทำผิดแล+วยังมาโยนความผิดให+ตนอ่ืน” 

แมน (แบบใช(การส่ือสารท่ีเหมาะสม)

“..............................................................................................................................” 

สถานการณ\ท่ี 2 : โบวoโดนแม.ด.า ท่ีกลับบ(านดึก รู(สึกน(อยใจและโกรธท่ีแม.ไม.เข(าใจ ข้ึนห(องไปจึงทำลายข(าวของ 

โบวo (แบบระยะระเบิด) “ก็ไมAได+สนใจอยูAแล+วหนิวAาจะออกไปไหน แล+วจะมาใสAใจอะไรเอาป̀านน้ี” 

โบวo (แบบใช(การส่ือสารท่ีเหมาะสม) 

“..............................................................................................................................” 

สถานการณ\ที่ 3 : บอยทะเลาะกับแฟนเพราะแฟนไม.รับสาย รู(สึกโมโหมากจึงขว(างโทรศัพทoไอโฟน 13 Pro Max ลง

คลองหน(าบ(าน 

บอย (แบบระยะระเบิด) “ทำไมไมAรับสาย ไปแรดท่ีไหนมา ”/ “มีคนอ่ืนใชAไหม นอกใจกูหรอมึง 

บอย (แบบใช(การส่ือสารท่ีเหมาะสม)

“..............................................................................................................................” 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 5 

ทักษะการแก(ไขปÇญหา (Problem Solving Skill)  

 

วัตถุประสงค\ 

-  เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(ทักษะการแก(ไขปÇญหาท่ีหลากหลาย 

เวลา 60-90 นาที 

เอกสารประกอบ 

- ใบงานผู(นำกลุ.ม กิจกรรมคร้ังท่ี 5 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- ดินสอหรือปากกาสำหรับเขียน  

- กระดาษ flip chart 

- ปากกาเมจิก 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 ชGวงต+นของการทำลุGม 

1. ผู(นำเปÄดกลุ.ม ทักทายสมาชิกกลุ.ม และทบทวนการบ(านโดยใช(แนวทางการทบทวนการบ(านตาม Session 2 

2. เข(าสู.กิจกรรม warm up (ประมาณ 10 นาที) 

3. ผู(นำกลุ.มถามคำถามเพื่อการเรียนรู(จากกิจกรรม warm up ข(างต(น เช.น กิจกรรมดังกลAาวงAายหรือยากอยAางไร 

ตอนที่ทำไมAได+รู+สึกอยAางไร ตอนทำได+รู+สึกอยAางไรบ+าง และอาจเพ่ิมเติมวAาปมน้ีก็เหมือนกับป̂ญหาตAาง ๆ ในชีวิตเราท่ีเรา

ต+องคAอย ๆ คิด คAอย ๆ แก+ บางปมงAาย บางปมยาก แตAหากเราทุกคนได+ชAวยเหลือกันก็จะสามารถผAานไปได+ 

 

กิจกรรม ปมมนุษย\  

- สมาชิกแต.ละกลุ.มยืนเปrนวงกลม หันหน(าเข(าหากันในวงกลมไหล.ชนไหล. 

- ให(สมาชิกแต.ละคนย่ืน “แขนขวา” ออกมาในวงแล(วจับกับมือของคนใดคนหน่ึงท่ีอยู.ด(านหน(า  

- หลังจากนั้นยื่น “มือซ(าย” ออกมาในวงกลม แล(วจับมือซ(ายของคนอีกคนในกลุ.ม (ซึ่งไม.ใช.คน ๆ เดียวกับ

มือข(างขวา) 

- จากนั้นให(แต.ละกลุ.มค.อยๆ คลาย “ตัวเอง” ให(ออกมาอยู.ในลักษณะวงกลมเช.นเดิมโดยที่มือไม.หลุดจาก

กัน (สามารถคลายมือเพ่ือความสะดวกในการเคล่ือนไหว แต.ห(ามปล.อยมือจากกัน) 

*หากพบว.ากลุ.มยังติดขัดอยู. หลังจากใช(เวลาไปแล(ว 10 นาทีอาจจะให(คลายได( 1 ปม 
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ชGวงกลางของการทำกลุGม 

4. ผู(นำกลุ.มนำเข(าสู.กิจกรรมว.า วันนี้กิจกรรมกลุAมเราอาจจะใช+ความคิดซักหนAอย เราจะมาเรียนรู+การฝ\กการ

แก+ป̂ญหากัน  กAอนท่ีเราจะไปเร่ิมต+นการแก+ป̂ญหา วันน้ีเราชAวยกันแตAงนิทานกAอน  

** หากสมาชิกกลุ.มอ.อนไหว หรือมีทัศนคติทางลบต.อคำว.านิทาน อาจเลี่ยงใช(คำอื่น เช.น เดี๋ยวเรามาแต.งเรื่องกัน หรือ 

วันน้ีเราจะมาเล.าเร่ืองกัน  

5. ผู(นำกลุ.มนำเข(าสู.กิจกรรมถัดไป (กิจกรรม ทำยังไงดีนะ) โดยบอกว.าวันนี้อยAางที่บอกไปวAาเราจะมาฝ\กทักษะ

การแก+ป^ญหากัน  อยากให+สมาชิกกลุAมลองนึกถึงเหตุการณ2ในชีวิต ซึ่งอาจจะเป#นเรื่องท+าทายที่ตนเองเคยประสบ หรือ

อาจจะเป#นเรื่องการปรับตัวในที่ ๆ ไมAคุ+นเคย เชAน การปรับตัวกับสมาชิกในครอบครัวใหมA  การปรับตัวในโรงเรียน   

การปรับตัวในศูนย2แรกรับหรือ ศูนย2ฝ\ก เป#นต+น 

6. จากน้ันเลือกปÇญหาร.วมกันมา 1 ปÇญหา และให(สมาชิกกลุ.มช.วยกันหาวิธีแก(ปÇญหาดังกล.าวโดยไม.ต(องใช(วิธีการรุนแรง 

7. ให(แต.ละคนนำวิธีของตนเองไปเขียนลงบนกระดาน หรือ flip Chart ท่ีเตรียมไว( และให(อภิปรายถึงข(อดี-ข(อเสีย

ของแต.ละวิธี  

 

กิจกรรม “มาแตGงนิทานกันเถอะ” 

- ผู(นำกลุ.มเร่ิมต(นด(วยการบอกช่ือธีมนิทาน โดยธีมมีช่ือว.า “ทำไงดีเพ่ือนขโมยขนม” 

- วิธีการแต.งนิทานในวันนี้ เราจะให(สมาชิกกลุ.มแต.ละคนเล.า 1 ประโยค โดยเนื้องเรื่องทั้งหมดสอดคล(องเปrน

เรื่องราวกัน และนำไปสู.บทสรุปที่จะแก(ปÇญหานี้ โดยที่เราจะไม.ใช(ความรุนแรง (ผู(นำกลุ.มอาจเขียนบน

กระดาน/flip chart ตัวใหญ. ๆ ว.า “ไม.รุนแรง”) เด๋ียวครูจะเร่ิมประโยคแรกก.อน 

- หลังจากน้ันผู(นำกลุ.มเร่ิมต(นนิทาน  “ให(ตายเถอะ อุตส.าหoซ้ือโปเต(มา ใครเอาไปนะ” 

- ให(สมาชิกกลุ.มเล.าไปทีละคนจนกว.าจะได(ข(อสรุป และผู(นำกลุ.มเขียนข(อสรุปลงบนกระดาน 

- **** ให(เร่ิมเล.าใหม. ถ(าเน้ือเร่ืองเร่ิมมีการใช(วิธีการท่ีรุนแรง 

- ผู(นำกลุ.มใช(คำถามเพ่ือให(เกิดการเรียนรู( เช.น จากกิจกรรมน้ีมีความงAายความยากยังไง   คิดวAาเพ่ือนแตAละคน

ชAวยเหลือกันยังไงบ+าง  คิดวAาข+อสรุปของเราเป#นวิธีท่ีดีไหม   วิธีน้ีจะมีข+อดีข+อเสียอะไรไหม  มีใครคิดวิธีอ่ืน ๆ 

ออกอีกไหม ท่ียังไมAมีโอกาสได+แบAงป̂น 

(ผู(นำกลุ.มอาจปรับแต.งเรื่องราวของธีมเรื่องได( โดยมุ.งเน(นไปที่ปÇญหาที่สมาชิกกลุ.มอาจจะพบเจอเหมือนกัน หรือ

อาจให(สมาชิกกลุ.มช.วยคิดได() 
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ชGวงท+ายของการทำกลุGม 

8. จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มโหวตเลือกวิธีที่ดีที่สุดร.วมกัน 1 วิธี ที่จะนำไปปรับใช(ได( ในขั้นตอนนี้ผู(นำกลุ.มอธิบาย

ทักษะนี้ว.า แบบนี้แหละคือทักษะการแก+ป^ญหา โดยที่คนเราไมAจำเป#นต+องมีพฤติกรรมท่ีก+าวร+าวรุนแรง แตAเป#นการ

หาทางออกอยAางชาญฉลาดและเป#นประโยชน2กับตนเองมากที่สุด ตอนนี้เรามีทักษะเพิ่มขึ้นมาอีกอยAางแล+ว ทุกคนรู+สึก

อยAางไรบ+าง 

9. ผู(นำกลุ.มกล.าวสรุปกลุ.มและปÄดกลุ.ม 
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ใบงานผู+นำกลุGม กิจกรรมคร้ังท่ี 5 

ทักษะการจัดการปvญหา  

พฤติกรรมความก(าวร(าวส.วนหนึ่งอาจเปrนการแสดงออกเพื่อขอความช.วยเหลือ หรือให(ได(ในสิ่งที่บุคคลต(องการ 

เพราะบางครั้งบุคคลอาจจะไม.รู(ว.าต(องจัดการกับสถานการณoนั้นอย.างไร หรืออาจขาดทักษะการแก(ไขปÇญหาที่เหมาะสม 

แม(ว.าการสื ่อสารอย.างเหมาะสม (Assertive Communication Skills) นี ้จะมีประโยชนoอย.างมาก โดยเฉพาะใน

สัมพันธภาพที่ขัดแย(ง แต.อาจไม.เหมาะในบางสถานการณoและอาจเปrนอันตรายมากกว.า ในสถานที่มีการควบคุมความ

ปลอดภัยสูง เช.น เรือนจำ หรือศูนยoฝàกเด็กและเยาวชน การพูดถึงอารมณoความรู(สึกอาจแสดงถึงความอ.อนแอได( 

(Kassinove & Toohey, 2014) ดังนั้นเยาวชนควรฝàกทักษะการจัดการปÇญหา และนำทักษะเหล.านี้มาอยู.ในแผนการ

จัดการอารมณoโกรธ (Anger Plan) ด(วย เพ่ือสามารถเลือกใช(ได(เหมาะสมกับสถานการณoต.าง ๆ 

ตัวอยGางการทำกิจกรรม ทำอยGางไรดีนะ 

ปvญหา : ถูกขโมยผ(าเช็ดตัว 

แนวทางการแก+ปvญหา ข+อดี ข+อเสีย 

1.ตามหาตัว และต.อย

มัน 

- สะใจ - อาจมีเร่ืองจนเจ็บตัว 

- ถูกทำโทษจนทำให(โดนทัณฑoบน 

- มีศัตรูเพ่ิม 

2. บอกครู - มีคนช.วยคิดว.าจะทำยังไง 

- อาจได(ผ(าเช็ดตัวผืนใหม. 

- คนขโมยถูกลงโทษ เราก็สะใจเหมือนกัน 

- ไม.ถูกทำโทษ 

- อาจจะถูกมองว.าข้ีฟâอง 

3.ตามหาตัวและบอกดีดี - ได(ใช(ทักษะการส่ือสารท่ีได(ฝàกมา 

- ได(กล(าจัดการปÇญหาด(วยตัวเอง 

- เพ่ือนเข(าใจเรา 

- เขาอาจจะมองว.าเราหงอ 

- เขาอาจจะแกล(งเรามากข้ึน 

- อาจจะมีเร่ืองกันก็ได( พอต.อยกันก็ถูก

ลงโทษอีก 

4.................................... ................................................................... ..................................................................... 

5................................... ................................................................... ...................................................................... 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 6 

ทบทวนการเรียนรู(และปÄดกลุ.ม 

 

วัตถุประสงค\  

- เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(ทบทวนส่ิงท่ีตัวเองได(เรียนรู(จากการทำกลุ.ม 

-  เพ่ือเสริมสร(างแรงจูงใจในการนำแผนการจัดการความโกรธ (Anger Plan) ของตนเองไปใช( 

เวลา 60-90 นาที 

เอกสารประกอบ  

- ใบการบ(านของแต.ละคน  

- แผนภาพ AAM  

- ใบงานทบทวนการเรียนรู(ท่ี 1 และ 2   

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- กระดาษเล็ก ๆ คนละ 3 แผ.น  

- ดินสอหรือปากกาสำหรับเขียน 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

 ชGวงต+นของการทำกลุGม 

1. ผู(นำกลุ.มเปÄดกลุ.มด(วยการทักทายสมาชิกกลุ.ม ทบทวนสิ่งที่สมาชิกกลุ.มได(เรียนรู(ใน Session ต.างๆ สั้นๆและ

ครั้งนี้เปrนครั้งสุดท(ายที่ทุกคนจะได(ทำกิจกรรมร.วมกัน โดยนำ “บันทึกความโกรธของฉัน” แต.ละสัปดาหoมาดูร.วมกัน 

เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(เห็นการเปล่ียนแปลงระดับความโกรธของตนเอง 

2. ทำกิจกรรม Warm up (ประมาณ 15 นาที) 

ข+อเสนอแนะ การเทคนิคจินตนาการจะชAวยดึงอารมณ2ความรู+สึกเพื่อใช+ในการสร+างจูงใจและเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมมากขึ้นได+ สAงเสริมให+สมาชิกกลุAมนำสิ่งที่เรียนรู+จากโปรแกรมกลุAมและแผนการจัดการความโกรธ (Anger 

Plan) ไปใช+ในชีวิตประจำวัน อยAางไรก็ตาม หากผู+นำกลุAมไมAเคยใช+เทคนิคการจินตนาการมากAอน หรือประเมินวAาการ

ใช+จินตนาการไมAเหมาะสมกับกลุAมของตนเอง อาจจะใช+เลือกใช+กิจกรรมใบงานคุณคAาของฉันเพียงอยAางเดียว และใช+

รูปแบบคำถามสรุปแบบเดียวกับกิจกรรมปtศาจตัวร+ายข+างต+น 
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ชGวงกลางของการทำกลุGม 

3. ให(สมาชิกกลุ.มทำใบงานทบทวนความรู( และแบ.งปÇนส่ิงท่ีตนได(เรียนรู(ไป  

4. จากนั้นผู(นำกลุ.มอธิบาย The Anger Avoidance Model (AAM) เพิ่มตามใบงานผู(นำกลุ.ม โดยใช(แผนภาพ

ประกอบ 

5. ผู(นำกลุ.มใช(คำถามปลายเปÄดเพ่ืออภิปรายในกลุ.มเพ่ิมเติม ยกตัวอย.างเช.น “พอได+ฟ̂งคำอธิบายเก่ียวกับแผนภาพ

นี้คิดเห็นวAาอยAางไรบ+าง” “ตรงหรือไมAตรงกับตัวเราอยAางไร” “และตอนนี้ที่เราจัดการกับความโกรธได+ดีขึ้น เรารู+สึก

ยังไงกับตนเองบ+าง” “คิดวAาตอนน้ีม่ันใจในการควบคุมอารมณ2ตนเองหรือไมA เพราะอะไร” 

กิจกรรม “ปéศาจตัวร+าย” 

- แจกกระดาษเล็ก ๆ 3 แผ.น และให(นึกถึงสิ่งที่ตนเองให(ความสำคัญที่สุดในชีวิต 3 อย.าง และเขียนลงใน

กระดาษอย.างละแผ.น แล(วพับเก็บเอาไว( จากนั้นผู(นำกลุ.มอธิบายต.อสมาชิกกลุ.มว.า วันนี้จะเป#นกิจกรรมท่ี

แตกตAางจากท่ีเราเคยทำ เพราะเราจะใช+วิธีการจินตนาการ 

       **(หากสมาชิกกลุ.มยังคิดไม.ออก อาจยกตัวอย.างคุณค.าในชีวิตได(ตามใบงานคุณค.าในชีวิตของฉัน) 

- จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มหลับตา อยู.กับลมหายใจประมาณ 1 นาที แล(วจินตนาการว.ากำลังเดินเข(าไปใน

ป�าอันมืดมิด และได(พบกับป§ศาจที่ร(ายกาจมีอันหิวโหย ร.างกายสูงใหญ.เหมือนตึก 2 ชั้น หน(าตาน.ากลัว หน(าตา

ซูบผอม มีเขา 2 ข(าง ในตากลวงโบ• โดยป§ศาจตัวนี้มักจะกินคุณค.าในชีวิตของผู(เดินทางเพื่อเยียวยาวิญญาณของ

มันเอง 

**(ผู(นำกลุ.มสามารถเปล่ียนรูปแบบของการบรรยายได(ให(เข(ากับสมาชิกกลุ.ม) 

- ป§ศาจตัวนี้มักจะกินสิ่งสำคัญของผู(เดินทาง มันขอ 1 อย.าง ให(แต.ละคนคิดว.าจะให(อะไร จากนั้นผู(นำ

กลุ.มเดินเก็บมา 1 แผ.น แลกเปล่ียนว.าแต.ละคนให(อะไร เพราะอะไร  

- แต.เจ(าป§ศาจตัวนี้ยังไม.อิ่ม มันขออีกคนละ 1 อย.าง ถ(าไม.ให(มันจะเอาไปทั้งหมดที่เหลือ จากนั้นผู(นำกลุ.ม

เดินเก็บมา 1 แผ.น แล(วแลกเปล่ียนว.า ท่ีเหลือไว( 1 ส่ิงน้ัน คืออะไร เพราะอะไรส่ิงน้ีถึงสำคัญท่ีสุด 

- จริง ๆ แล(วป§ศาจตัวนี้อยากได(ทั้งหมด มันขอสิ่งสุดท(ายที่เหลืออยู.ด(วย ผู(บำบัดสังเกตท.าทีของสมาชิก

กลุ.ม พร(อมกับถามว.าจะทำอย.างไร รู(สึกอย.างไรท่ีป§ศาจจะเอาส่ิงสำคัญท่ีสุดน้ีไป 

- ผู(นำกลุ.มสรุปกิจกรรม ตอนนี้ทั้งสามสิ่งที่สำคัญที่สุดอาจจะยังอยู8กับทุกคน  และหากเรายังคงมี
พฤติกรรมเช8นเดิม จะมีโอกาสที่จะหายไปเหมือนกับที่ปFศาจกินไหม  การควบคุมอารมณJของเราไดL จะเปMน
ประโยชนJต8อตัวเรา และคุณค8าในชีวิตเราอย8างไรบLาง 
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ชGวงท+ายของการทำกลุGม 

6. ผู(นำกลุ.มดำเนินเริ่มเข(าสู.กระบวนการท(ายโปรแกรม โดยให(สมาชิกแต.ละคนแลกเปลี่ยนการเปลี่ยนแปลงของ

ตนเองต้ังแต.คร้ังแรกท่ีเข(ากลุ.มจนถึง การเข(ากลุ.มคร้ังสุดท(าย 

7. สร(างบรรยากาศทางบวกก.อนจบกลุ.มโดยให(แต.สมาชิกกลุ.มแต.ละคนได(ให(กำลังใจสมาชิกกลุ.มคนอ่ืน 

8. ผู(นำกลุ.มกล.าวจบกลุ.มและปÄดกลุ.ม 
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ใบความรู+ผู+นำกลุGมกิจกรรมคร้ัง ท่ี 6  

แผนภาพอธิบาย The Anger Avoidance Model (AAM) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในหลายครั้งการที่คนเราควบคุมอารมณoโกรธไม.ได(จนมีความก(าวร(าวรุนแรง ส.วนหนึ่งเกิดมาจากการท่ี

เราถูกกระตุ(น แล(วเรามีความคิดหรือตีความในแง.ลบ ทำให(เกิดเปrนอารมณoโกรธ ขณะเดียวกันอารมณoโกรธก็

เปrนอารมณoที่คนส.วนใหญ.ไม.ชอบ เพราะเปrนความรู(สึกที่ไม.สบายใจและทำให(เราเกิดความทุกขoใจ เมื่อเรา     

ไม.สามารถทนกับความทุกขoนี้ได( เราจึงพยายามปรับเปลี่ยนสถานการณoเพื่อให(ตัวเราหนี หรือไม.ต(องเผชิญกับ

สถานการณoนั้น อาจจะอยากทำให(สิ่งที่เปrนตัวกระตุ(นของเราหยุดหรือหายไป แต.เบื้องลึกแล(วเราอาจจะรู(สึก

กลัวว.าสถานการณoน้ีคุกคามเราเกินไป และเราอาจจะควบคุมสถานการณoน้ีไม.ได( เราจึงแสดงพฤติกรรมก(าวร(าว

ออกไป เพราะคิดว.ามันเปrนวิธีที่จะทำให(สถานการณoดีขึ้น กลับกันการแสดงพฤติกรรมก(าวร(าวกลับนำปÇญหา

เพิ่มมากขึ้น ทำให(เราเดือดร(อนมากขึ้น และทำให(เราก็กลับไปเปrนทุกขoอีก  (**ผู+นำกลุAมอาจปรับคำให+เข+าใจ

งAายเพ่ือให+เหมาะสมกับสมาชิกกลุAมของตนเอง) 
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ใบงาน ทบทวนการเรียนรู+ท่ี 1 

เราเรียนรู+อะไรบ+างจากกลุGมการควบคุมความโกรธ 

1. ความโกรธและความก+าวร+าวแตกตGางกัน 

- ให(สมาชิกกลุ.มจับคู.ข(อความดังต.อไปน้ี 

 

อารมณoท่ีไม.พึงพอใจ เปrนการตอบสนองทางธรรมชาติ�   �ความก(าวร(าว 

 

พฤติกรรมท่ีแสดงออกเพ่ือให(เกิดอันตรายต.อส่ิงอ่ืนหรือผู(อ่ืน �  �ความโกรธ 

 

2. สัญญาณความโกรธมีอะไรบ+าง  

- ให(สมาชิกกลุ.มเลือกคำในกรอบส่ีเหล่ียมด(านบนมาเติมในช.องสัญญาณความโกรธแต.ละประเภทด(านล.าง 

 

   ตัวส่ัน   ปÄดประตูเสียงดัง   รู(สึกอับอาย  เขาไม.ให(เกียรติเรา 

 

 

 ด.าว.าผู(อ่ืน         ใจเต(นแรง  เขาพยายามควบคุมเรา  รู(สึกอิจฉา 

 

เขาไม.รักเรา  แน.นหน(าอก   รู(สึกกลัว            ทำลายข(าวของ 

 

 

ด+านรGางกาย อารมณ\ ความคิด พฤติกรรม 

ตัวส่ัน 

…………………........ 

……………………….. 

รู(สึกอับอาย 

…………………........ 

……………………….. 

เขาไม.ให(เกียรติเรา 

…………………........ 

……………………….. 

ปÄดประตูเสียงดัง 

…………………........ 

……………………….. 
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ใบงาน ทบทวนการเรียนรู+ท่ี 2  

มาปรับแผนการจัดการความโกรธกันเถอะ (My Anger Plan v.2) 

จากท่ีได+เข+ากลุGม ทGานจะใช+วิธีใดบ+างในการจัดการความโกรธของตนเอง  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…………………………………………………….…………………………………………………………………………….………….... 
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ใบงานเสริม  

ใบงาน  “คุณคGาในชีวิตของฉัน” 

คำช้ีแจง 

 “เพ่ือให(มองเห็นตนเองชัดเจนย่ิงข้ึน ลองอ.านข(อความด(านล.าง คำไหนท่ีเราคิดว.าเปrนส่ิงท่ีเราให(คุณค.ามากท่ีสุด”  

 

เงิน/ความร่ำรวย     ครอบครัว    ความปลอดภัย    ความม่ันคง    ความสงบสุข 

 

                               การได+ชGวยเหลือผู+อ่ืน            การได+รับการยอมรับ       อาชีพ   

  

 

ความฉลาด         ความสำเร็จ        ความสนุกต่ืนเต+น         ความสมบูรณ\แบบ    ธรรมชาติ    

 

                      การศึกษา   ความรัก              การมีคนเข+าใจ            ความยุติธรรม 

 

เลือกคุณค.าท่ีเราให(ความสำคัญมากท่ีสุดมา 3 อย.าง เขียนลงในตารางเลย 

ส่ิงท่ีคุณให+คุณคGา 
จัดลำดับความสำคัญ 

(1-3) 

ระดับความพึงพอใจของคุณคGา

น้ันในตัวเรา 

 

 

 1 2 3 4 5 
 

 

 

 1 2 3 4 5 
 

 

 

 1 2 3 4 5 
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ส"วนที่ 4 : กิจกรรมเสริมในแต"ละระยะ (Additional Activities) 

กิจกรรมเสริมในระยะ Preparation 

 

กิจกรรม ฉันเปiนใคร  

วัตถุประสงค\ 

- เพ่ือสร(างแรงจูงในในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และความพร(อมในการเรียนรู(จากกลุ.มบำบัด 

- เปrนกิจกรรมท่ีช.วยให(สมาชิกกลุ.มรู(จักตนเอง และเข(าใจความต(องการของตนเองมากข้ึน 

เวลา  45-60 นาที 

เอกสารประกอบ  

-  

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

 กระดาษขาวสำหรับวาดภาพและดินสอดำ 

 

แนวทางในการดำเนินการ 

1. ให(สมาชิกแต.ละคนหลับตา และจินตนาการว.าตนเองเปrนบ(าน อาจจะไม.ใช.บ(านของตนเองจริง ๆ ก็ได( ให(คิดไว(

ด(วยว.าบ(านนี้ทำมาจากอะไร ใหญ.หรือเล็กเท.าใดก็ได( ภายในบ(านเปrนอย.างไร รอบ ๆ บ(านมีอะไรบ(าง เช.น ถนน สวน 

แม.น้ำ โดยให(ใช(เวลานึกประมาณ 5 นาที 

2. จากน้ันให(สมาชิกวาดรูปท่ีจินตนาการเอาไว(ลงบนกระดาษ จะสวยงามหรือไม.สวยก็ได( วาดเท.าท่ีจะวาดได( 

3. ผู(นำกลุ.มกระตุ(นให(สมาชิกกลุ.มบรรยายภาพท่ีตนเองวาด และผู(นำกลุ.มช.วยช้ีให(เห็นถึงลักษณะต.าง ๆ ท่ีสะท(อน

ถึงตัวผู(วาดเอง เช.น เพราะอะไรถึงวาดหลายหน(าต.าง การที่วาดบ(านที่ทำมาจากไม(เพราะอะไร คิดว.าเพราะอะไรประตู

ถึงเปÄด/ปÄดอยู. อาจจะให(สมาชิกกลุ.มคนอื่น ๆ แสดงความคิดเห็น และผู(นำกลุ.มถามเจ(าของภาพที่วาดว.าเพื่อนสมาชิก

เดาถูกหรือไม. 

4. ผู(นำถามถึงคะแนนความพึงพอใจของรูปที่วาดกับสมาชิกแต.ละคน หากปรับปรุงได(อยากจะปรับปรุงส.วนใด

ของบ(าน เพราะอะไร อะไรท่ีอยากคงไว( 

5. ผู(นำกลุ.มเชื่อมโยงมาถึงเรื่องการจัดการอารมณoโกรธ โดยใช(คำถามปลายเปÄด เช.น ทุกคนมีสิ่งที่เราต+องการ

ปรับปรุงตัวเองท้ังน้ัน หากเป#นเร่ืองเก่ียวกับอารมณ2และพฤติกรรมของเรา อยากจะปรับปรุงอะไร ? ในเร่ืองประเด็นการ

จัดการความโกรธคิดอยAางไร ? และอยากให+ผลลัพธ2เป#นอยAางไร ?
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กิจกรรม ถ+าฉันเลือกได+  

วัตถุประสงค\ของกิจกรรม 

- เปrนกิจกรรมท่ีช.วยให(สมาชิกกลุ.มรู(จักตนเอง และเข(าใจความต(องการของตนเองมากข้ึน 

แนวทางในการดำเนินการ 

1. ให(สมาชิกลองสมมติตนเองว.าหากเลือกได(เราอยากเปrนอะไร เหมือนใคร มีแบบอย.างที่รู (สึก

ประทับใจหรือไม.  หากยากเกินไปอาจเร่ิมจากให(เลือกว.าอยากเปrนสัตวoอะไร 

2. ให(สมาชิกกลุ.มแต.ละคนอธิบายว.า เพราะอะไรเราจึงต(องการเปrนเช.นน้ัน ถ(าได(เปrนแล(วจะทำอะไร 

จะอยู.ท่ีไหน กับใคร ต(องการให(มีอะไรอยู.ตรงน้ันกับเราบ(าง 

3. ผู(นำกลุ.มสอบถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตนเอง เช.น “ณ ตอนนี้ เราสามารถทำอะไร

ได(บ(างเพื่อนำไปสู.สิ ่งท่ีเราอยากเปrน” “เราได(ทำอะไรไปแล(วบ(าง” “แล(วเราอยากทำอะไรเพิ่ม” จากน้ัน

เชื่อมโยงกับประเด็นเกี่ยวกับความโกรธว.า “เราอยากเปลี่ยนแปลงตนเองอยAางไรเกี่ยวกับประเด็นนี้บ+าง” “ ถ+า

ควบคุมความโกรธได+ดีข้ึนจะทำให+เราเข+าใกล+ส่ิงท่ีเราต+องการมากข้ึนหรือไมA” 

 

 



 

 139 

กิจกรรมเสริมในระยะ Intervention 

กิจกรรมเสริมเทคนิคการผGอนคลาย Relaxation 
 

กิจกรรม “สแกนรGางกายกันฝãกผGอนคลายกันเถอะ” 

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

- ใบงาน   

- ดินสอสีไม(หรือสีเขียน  

แนวทางในการดำเนินการ 

 1. ผู(นำกลุ.มให(สมาชิกกลุ.มทำใบงานแสกนร.างกาย จากน้ันให(สมาชิกกลุ.มลองฝàกเกร็งและคลายกล(ามเน้ือท่ีละส.วน 

คำชี้แจง “เมื่อเราตึงเครียด บางครั้งร.างกายของเราก็จะบอกอะไรเราอยู. ให(สมาชิกกลุ.มนั่งในท.าสบาย ๆ แล(วลองจับ

ความรู(สึกของแต.ละส.วน ตั้งแต.ศีรษะ คิ้ว ตา คอ บ.าไหล. แขน และขา แล(วลองนำสีไปแต(มที่จุดที่เรารู(สึกตึง ไม.ค.อย

สบายตัวในร.างกาย” 

ใบงานสแกนรGางกาย 

 

ฝãกผGอนคลายกันเถอะ    

 “เม่ือเรามีอารมณoโกรธนาน ๆ จะทำให(เกิดเปrนความตึงเครียดทางกล(ามเน้ือ เพราะร.างกายจะเกิดการเกร็งโดย

อัตโนมัติ ฉะนั้นการที่เรามาฝàกเกร็งและผ.อนคลายกล(ามเนื้อสลับกันไป จะทำให(เรารู(จักแยกแยะความแตกต.างระหว.าง

ภาวะตึงเครียดและผ.อนคลาย เม่ือเรารู(ตัวได(ไวและคลายร.างกายให(สงบลง ก็จะช.วยให(อารมณoโกรธเราลดลงได(” 
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สGวนศีรษะและใบหน+า 

 หน(าผาก “เลิกค้ิวให+สูงท่ีสุดเทAาท่ีจะทำได+ค+างไว+ซักครูA จากน้ันคลายค้ิวลงมา” 

 ส.วนค้ิว “ขมวดค้ิวให+มากท่ีสุดเทAาท่ีจะทำได+ค+างไว+ซักครู จากน้ันคAอย ๆ คลายค้ิวออก” 

 ส.วนใบหน(า “ทำปากจูvและเกร็งปากให+ได+มากท่ีสุด ค+างไว+ จากน้ันคAอย ๆ คลายออก” 

สGวนบGาไหลG 

 “ยกไหลAให+สูงท่ีสุด ให+ใกล+กับใบหูท่ีสุดเทAาท่ีจะทำได+ เกร็งค+างไว+ซักครูA จากน้ันคAอย ๆ คลายออก” 

สGวนกล+ามเน้ือแขนและมือ 

 ส.วนแขน “ยกแขนขึ้นยื่นไปด(านหน(า เกร็งแขนให+ได+มากที่สุด ค+างไว+ซักครูA จากนั้นคAอย ๆ วางแขนลงมาไว+ท่ี

ลำตัวดังเดิม ปลAอยกล+ามเน้ือให+สบาย ๆ  ” 

 ส.วนมือ “กำมือให+แนAนท่ีสุดเทAาท่ีจะทำได+ จากน้ันคAอย ๆ คลายออก” 

สGวนขาและเท+า 

 ส.วนขา “ยกขาข้ึนต้ังฉากกับเบาะน่ังของทAาน เกร็งไว+ซักครูA จากน้ันคAอย ๆ  วางขาลง ปลAอยกล+ามเน้ือให+สบาย ๆ ” 

 ส.วนเท(า “เกร็งเท(า โดยให(ปลายเท(ายกครึ่งมากที่สุด เกร็งไว(ซักครู. จากนั้นคAอย ๆ คลายออก วางเท+าลงสัมผัส

กับพ้ืน ปลAอยกล+ามเน้ือให+สบาย ๆ” 

 **ผู+นำกลุAมให+สมาชิกกลุAมค+างไว+ประมาณ 5-10 วินาที และเว+นชAวงประมาณ 10 นาทีกAอนที่จะไปสAวนตAอไป 

เพ่ือให+สมาชิกกลุAมได+สัมผัสถึงความแตกตAางของกล+ามเน้ือตึงและคลาย 

 **ผู+นำกลุAมอาจให+สมาชิกกลุAมได+หลับตาเพ่ือให+ได+มุAงความสนใจไปท่ีกล+ามเน้ือได+ดีข้ึน และ 

 **ระหวAางทำแจ+งให+สมาชิกกลุAมได+สังเกตความแตกตAางของกล+ามเน้ือในระหวAางตึงและคลาย 

 



 

 141 

กิจกรรมเสริมเทคนิคการสื่อสารที่เหมาะสม (Assertive Communication skills) 

 

วัตถุประสงค\ 

 เพ่ือให(สมาชิกกลุ.มได(ฝàกการส่ือสารท่ีเหมาะสม และทราบวิธีการนำไปใช(ในชีวิตจริง 

เวลา 45-60 นาที 

เอกสารประกอบ 

-  

วัสดุอุปกรณ\ท่ีใช+ 

-  

แนวทางในการดำเนินการ 

1. ผู(นำกลุ.มให(สมาชิกกลุ.มจับคู.กัน โดยให(แต.ละตนแบ.งบทบาทกันเปrน A และ B 

2. ผู(นำกลุ.มชี้แจงกิจกรรมว.า วันนี้จะเป#นการฝ\กการสื่อสารตามที่ได+เรียนรู+ไป โดยจะเริ่มให+คนที่เป#น A ฝ\กกAอน 

เริ่มจากให+ A  เลAาเหตุการณ2ที่ตนขัดแย+งกับผู+อื่น และทำให+ตนเองโกรธมากที่สุด จนตนเองต+องแสดงพฤติกรรมก+าวร+าว 

หรือพูดจาดAาทอออกไปให+   B ฟ̂งและจดจำส่ิงท่ี A พูดในสถานการณ2น้ัน 

3. จากนั้นให(สมาชิกกลุ.มที่เปrน A ลองสวมบทบาทเปrนอีกฝ�ายที่ตนขัดแย(งด(วย และให( B พูดหรือแสดงพฤติกรรม

ท่ี A เคยแสดงออกไป 

4. จากนั้นผู+นำกลุAมให+รวมกลับเข+ากลุAมใหญA สอบถามสมาชิกกลุAมเพื่อให+เกิดการอภิปรายรAวมกัน โดยเริ่มจากถาม

สมาชิกกลุAมที่เป#น A วAา “ได+ลองเป#นอีกฝ`ายแล+วรู+สึกอยAางไรกับสิ่งที่ตนเองเคยพูด”  “แล+ว B คิดอยAางไรกับสิ่งที่ A   

พูดบ+าง”  “เข+าใจสถานการณ2ของ A วAาอยAางไร”  

5. จากนั้นให+ A และ B แตAละคูAชAวยกันคิดวAาจะพูดใหมAอยAางไร โดยใช+วิธีการสื่อสารที่เหมาะสม  และลองให+สวม

บทบาทกันใหมA โดยคร้ังน้ีให+ B เป#นฝ̀ายตรงข+าม และ A เป#นตนเอง แตAพูดด+วยด+วยวิธีการส่ือสารท่ีเหมาะสม 

6. จากนั้นผู+นำกลุAมให+รวมกลับเข+ากลุAมใหญAอีกคร้ัง สอบถามสมาชิกกลุAมเพื่อให+เกิดการอภิปรายรAวมกัน โดยถาม

สมาชิกกลุAมที่เป#น B วAา “ได+ฟ^งที่ A พูดและรู+สึกอยAางไร” “เข+าใจความต+องการของ A มากขึ้นหรือไมA” “แล+ว A ได+ใช+

วิธีน้ีแล+วรู+สึกอยAางไร” “มีอะไรบ+าง ท่ีขณะพูดรู+สึกวAาเป#นเร่ืองยากสำหรับ”  

7. หลังจากน้ันให( A และ B สลับบทบาทกัน โดยให( B เปrนคนฝàกบ(าง 

เพิ่มเติม ผู (นำกลุ.มมีเวลาจำกัด อาจตั้งสถานการณoที่สมาชิกกลุ.มของท.านมีแนวโน(มจะประสบคล(าย ๆ กันเพียง

สถานการณoเดียว เพ่ือให(ทุกคู.ได(ฝàกใน 
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ภาคผนวก 
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แบบประเมิน  

Motivational interviewing 
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(สำหรับผู+บำบัด) ครั้งที่..............  

คำชี้แจง ให+ผู+บำบัดทำเครื่องหมาย þ หน+าชLอง Stage of Change ที่ผู+รับการบำบัดอยูL 

1. ไม+บรรทัดวัดใจ  

“ถ9าให9ประเมินความมั่นใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตัวเอง เต็ม 10 โดย 10 คือ มากที่สุด และ 0 คือน9อยที่สุด ตอนนี้เราให9คะแนน

ตนเองกี่คะแนน”    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. ลำดับขั้นของแรงจูงใจ (Stage of Change) 

ขั้นของแรงจูงใจ ประเด็นสำคัญ ขั้นของแรงจูงใจ ประเด็นสำคัญ 

1. ขั้นไมLสนใจป^ญหา  

 (Pre-contemplation) 

 

 

r มี          r ม ี

 

มีประโยค หรือ ข9อความของผู9รับการ

บำบัดที่แสดงให9เห็นวLา  

- ยังคงมองวLาไมLมีความจำเป^นในเรื่อง

ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

- มองเห็นข9อดีของพฤติกรรมที่ตนเองยัง

ทำอยูLมากกวLาการเปลี่ยนแปลง  

- ถกเถียง ไมLยอมรับถึงพฤติกรรมของ

ตนเอง  

2. ขั้นตระหนักถึงป^ญหา 

(Contemplation) 

 

 

r มี          r ม ี

 

 

มีประโยค หรือ ข9อความของผู9รับการ

บำบัดที่แสดงให9เห็นวLา  

- มีความลังเลในพฤติกรรมของตนเอง 

มองเห็นทั้งข9อดีและข9อเสียของ

พฤติกรรมของตนเอง  

- มีประโยคในการเปลี่ยนแปลง DARN  

  

3. ขั้นตัดสินใจ 

(Preparation & 

Determination) 

 

กLอน           หลัง 

r มี          r ม ี

มีประโยค หรือ ข9อความของผู9รับการ

บำบัดที่แสดงให9เห็นวLา  

- มแีผนในการปรับพฤติกรรมตนเอง 

- มีประโยคที่แสดงออกถึงการ

เปลี่ยนแปลงทั้ง DARN และ CATs 

 

4. ขั้นลงมือทำ 

 (Action) 

 
กLอน          หลัง 

r มี          r ม ี

มีประโยค หรือ ข9อความของผู9รับการ

บำบัดที่แสดงให9เห็นวLา  

- บุคคลกำลังลงมือปฏิบัติ และมีการ

กระทำในการเปลี่ยนแปลงตนเอง  

5. ขั้นลงมือทำอยLาง

ตLอเนื่อง (Maintenance) 

 

 

r มี          r ม ี

มีประโยค หรือ ข9อความของผู9รับการ

บำบัดที่แสดงให9เห็นวLา  

- บุคคลกำลังลงมือปฏิบัติ และมีการ

กระทำในการเปลี่ยนแปลงตนเองเกิน

ระยะเวลา 6 เดือนขึ้นไป  

6. ขั้นกลับไปทำซ้ำ 

(Relapse) 

 

 

r มี          r ม ี

มีประโยค หรือ ข9อความของผู9รับการ

บำบัดที่แสดงให9เห็นวLา  

- มกีารกลับไปกระทำพฤติกรรมเดิมซ้ำ

แบบที่ไมLใชLการเผลอ  

- มีพฤติกรรมเดิมซ้ำ และไมLสามารถ

หักห9ามตนเองได9  

ก่อน 

 

หลัง ก่อน หลัง 

กLอน 

 

หลัง กLอน หลัง 
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แบบประเมิน  

Criminal thinking 
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Pre-Post test Criminal thinking patterns 

 

1. การรู(จัก 13 รูปแบบความคิดท่ีพบบ.อยในผู(กระทำผิด สามารถช.วยท.านได(อย.างไรบ(าง  

ก. ช.วยให(เข(าใจความคิดของตนเอง และสามารถตระหนักรู(ผลดีผลเสีย เพื่อให(มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ไปในทิศทางท่ีดีข้ึน  

ข. ช.วยให(เข(าใจเพ่ือนและหาเพ่ือนลักษณะคล(ายกัน มาอยู.กลุ.มเดียวกันได( 

ค. ช.วยให(เกิดการเข(าใจและค(นหาหนทางในการหลีกหนีโทษต.างๆ ได(ง.ายข้ึน 

ง. ช.วยให(ผู(นำกลุ.มเข(าใจเด็กและเยาวชนมากข้ึน 

2. ข(อใด ไม.ใช. ลักษณะความคิดท่ีม่ันใจมากเกินไป (Grandiosity/Overconfidence) 

ก. ทำแค.น้ี ไม.โดนจับหรอก  

ข. ต.อให(ลำบากยังไง เพ่ือนกลุ.มน้ีก็ไม.เคยท้ิงเรา 

ค. ตำรวจไม.กล(าจับกลุ.มเราหรอก 

ง. เส(นทางน้ี ผมใช(มาเปrนร(อยๆ คร้ัง ตำรวจไม.รู(แน.นอน 

3. ข(อใด เปrนลักษณะความคิดแบบไม.เห็นอกเห็นใจผู(อ่ืน (Disregard for Others) 

ก. เจ(าหน(าท่ีไว(ใจไม.ได(  

ข. บ(านเขารวย ของหายไปแค.น้ี ไม.เปrนไรหรอก  

ค. ยังไงตำรวจก็ต(องเข(าข(างคนรวยมากกว.าเราอยู.แล(ว 

ง. เจอเร่ืองแบบน้ี ใครจะไปยอมได(  

4. ข(อใดเปrนลักษณะความคิดแบบเลือกทางท่ีง.ายท่ีสุด (Path of Least Resistance) 

ก. แค.รอบเดียว ไม.โดนหรอก 

ข. งานเหน่ือยมาก เจ(านายข้ีบ.น แบบน้ีใครจะไปทนไหว  

ค. ไม.เห็นจะรู(สึกอะไรเลย 

ง. ส.งยาแค.น้ี แป̈ปเดียวก็ได(เงินแล(ว ไม.ต(องไปทำงานให(เหน่ือย  

5. ข(อใด ไม.ใช. เปrนความคิดท่ีพยายามหาเหตุผลมาสนับสนุนในส่ิงท่ีตนเองทำ 

ก. ก็เห็นชอบเดินมามองหน(า เลยจัดให( 

ข. ก็เขาใส.มาอวดเองหนิ นึกว.าอวดรวย อยากแจกจ.าย 

ค. ก็มันโง.เอง ยอมให(หลอก 

ง. ไม.มีเงินเรียน ก็ต(องขโมยน่ีแหละ จะได(มีเงินมาเรียน 
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แบบประเมิน  

Empathic training 
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Pre/Post test Empathy training 

ข+อ 1 – 7 ให+วงกลม     ข+อท่ีคิดวGาถูกต+อง 

1. ให(วงกลมคำท่ีเปrนอารมณo 

 

เบ่ือ  ร(องไห(  ร(องไห(  อาละวาด เล.นเกม  ดีใจ 

 

คิดถึง  ปวดหัว  ต.อยเพ่ือน เตะบอล  เซ็ง  โกรธ 

 

เฉลย เบ่ือ ดีใจ คิดถึง เซ็ง โกรธ 

2. ข(อใดเปrนอารมณoเชิงบวก 

ก. น(อยใจ ผิดหวัง 

ข. มีความสุข พอใจ 

ค. โกรธ รำคาญ 

ง. เบ่ือ เซ็ง 

เฉลย ข(อ ข. 

3. หากคนเราไมGสนใจอารมณoของกันและกันเลยจะมีผลเสียอย.างไร 

ก. ทำให(คนอ่ืนบาดเจ็บหรือเสียใจได( 

ข. อยู.ร.วมกับคนอ่ืนได(อย.างมีความสุข 

ค. ใคร ๆ ก็สบายใจท่ีจะคุยกับเรา 

ง. ทำให(ระวังตัวเอง ไม.ไปทำให(คนอ่ืนเดือดร(อน 

เฉลย ข(อ ก. 

4. ข(อใดเปrนลักษณะของคนท่ีเข(าอกเข(าใจคนอ่ืน 

ก. คิดว.าคนอ่ืนควรเข(าใจตัวเองเสมอ 

ข. เข(าใจความทุกขoหรือความรู(สึกของคนอ่ืน 

ค. ทำอะไรตามใจตัวเอง แค.ไม.ให(ตัวเองเดือดร(อนก็พอ 

ง. เลือกรับฟÇงเฉพาะความคิดเห็นท่ีตัวเองชอบ 

เฉลย ข(อ ข. 
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5. ข(อใดไมGใชGการแสดงถึงความเข(าอกเข(าใจคนอ่ืน 

ก. แมนรับฟÇงเร่ืองไม.สบายใจของไผ.อย.างต้ังใจ 

ข. ขณะท่ีแมนต้ังใจฟÇงเร่ืองของไผ. แมนก็คิดไปด(วยว.าไผ.กำลังรู(สึกอะไรอยู. 

ค. แม(จะรูว.าไผ.ไม.ชอบ แต.แมนก็ยังหยิบของไผ.ไปใช(โดยไม.ได(ขอ  

ง. แมนพูดให(กำลังใจไผ. เพราะไผ.เสียใจท่ีถูกเพ่ือนคนอ่ืนล(อเลียน 

เฉลย ข(อ ค. 

6. ข(อใดเปrนการแสดงความเข(าอกเข(าใจคนอ่ืน 

ก. โจ(คิดจะขโมยเงินแม.ไปซ้ือโทรศัพทoใหม. แต.ก็เปล่ียนใจ เพราะรู(ว.าแม.ไม.ค.อยมีเงิน 

ข. โจ(รู(ว.าเพ่ือนไม.ค.อยมีเงิน แต.โจ(ก็แอบหยิบเงินของเพ่ือนไป เพราะคิดว.าเราเปrนเพ่ือนกัน 

ค. โจ(โกรธมากท่ีมีคนมาเดินชนจึงเข(าไปหาเร่ือง เพราะคิดว.าเขาต้ังใจ 

ง. โจ(เอาเร่ืองท่ีอามไม.สบายใจไปคุยให(เพ่ือนคนอ่ืนฟÇงต.อ 

เฉลย ข(อ ก. 

7. ข(อใดไมGถือเปrนการละเมิดคนอ่ืน 

ก. เม่ือมีคนเดินชนเราก็ผลักเขาไปเลย เพราะคิดว.าเขาจะมาหาเร่ืองเรา 

ข. เห็นรถมอเตอรoไซตoท่ีชอบจอดอยู.ก็ขับไปใช(เลย เพราะคิดว.าแค.อยากลองขับเด๋ียวก็ขับมาคืน 

ค. เพ่ือนผู(หญิงย้ิมให(เราจึงเข(าไปจับมือเขา เพราะคิดว.าเขามีใจให( 

ง. เห็นคนกำลังโดนขโมยของจึงเข(าไปช.วยด(วยการผลักโจรจนล(มลง 

เฉลย ข(อ ง. 

 

ข+อ 8 – 10 ให+วงกลมตัวเลขท่ีตรงกับความรู+สึกมากท่ีสุด (ตอบได+ตามความเปiนจริง ไมGมีผิดหรือถูก) 

8. คิดว.าตัวเองเข+าใจความรู+สึกของคนอ่ืนมาก - น(อยขนาดไหน 
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9. คิดว.าตัวเองมีความเข+าอกเข+าใจคนอ่ืนมาก – น(อยขนาดไหน 

 

10. ฉันม่ันใจว.าฉันสามารถควบคุมตัวให+ไมGแสดงพฤติกรรมท่ีสร+างความเดือดร+อนตGอตัวเองเเละคนอ่ืน

ได+มาก - น(อยขนาดไหน 
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แบบประเมิน  

Anger management 
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แบบสอบถามก"อนเขUากลุ"ม 

ช่ือ............................................................................................................................................ 

 

 

ข+อ ข+อคำถาม 

จริง

มาก

ท่ีสุด 

จริง

มาก 

จริง

ปาน

กลาง 

จริง

น+อย 

จริง

น+อย

ท่ีสุด 

1 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมักจะระบายออกด(วยการแสดงพฤติกรรม

ก(าวร(าว เช.น ทำลายข(าวของ ตะคอก ด.าว.าหรือทำร(ายผู(อ่ืน 

     

2 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันสามารถบอกได(ว.าอะไรเปrนตัวกระตุ(นท่ีทำ

ให(โกรธ 

     

3 เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันสามารถรับรู(ได(ว.าตัวเองกำลังโกรธ       

4 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันจะทบทวนถึงส่ิงท่ีเปrนสาเหตุของความ

โกรธ  

     

5 
ฉันสามารถรู(เท.าทันความคิดของตนเองว.าส.งผลต.ออารมณo

โกรธ และพฤติกรรมก(าวร(าวอย.างไร  

     

6 
ฉันสามารถเปล่ียนความคิดทางลบของตนเอง เพ่ือให(

ความรู(สึกโกรธลดลงได( 

     

7 
เม่ือมีเหตุการณoท่ีทำให(โกรธ หลายคร้ังฉันจะเก็บกดเอาไว( 

แต.สุดท(ายก็จะระเบิดอารมณoออกมา 

     

8 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมีวิธีการท่ีจะพูดคุยกับผู(อ่ืนโดยไม.ใช(คำพูด

หยาบคาย  

     

9 
เม่ือเจอเหตุการณoท่ีทำให(โกรธ ฉันสามารถยับย้ังพฤติกรรม

ก(าวร(าวของตนเองได(  

     

10 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมีวิธีท่ีจะจัดการกับความโกรธ โดยไม.ใช(

ความรุนแรง  

     

11 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมีวิธีผ.อนคลายตนเอง ทำให(ความโกรธ

ลดลง 

     

12 
ฉันมีความม่ันใจท่ีจะควบคุมอารมณoของตนเองได( หากต(อง

อยู.ในสถานการณoท่ีถูกกระตุ(นอารมณo  
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แบบสอบถามหลังเขUากลุ"ม 

ช่ือ............................................................................................................................................ 

 

 

ข+อ 

ข+อคำถาม จริง

มาก

ท่ีสุด 

จริง

มาก 

จริง

ปาน

กลาง 

จริง

น+อย 

จริง

น+อย

ท่ีสุด 

1 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมักจะแสดงออกไปตรง ๆ ตามความรู(สึก

ของตัวเอง  

     

2 
เม่ือมีเหตุการณoท่ีทำให(โกรธ ฉันจะเก็บเอาไว(คนเดียว และ

ไม.แสดงออก  

     

3 เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันสามารถรับรู(ได(ว.าตัวเองกำลังโกรธ       

4 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันจะทบทวนถึงส่ิงท่ีเปrนสาเหตุของความ

โกรธ  

     

5 
ฉันสามารถรู(เท.าทันความคิดของตนเองว.าส.งผลต.ออารมณo

โกรธ และพฤติกรรมรุนแรงอย.างไร  

     

6 
ฉันสามารถเปล่ียนความคิดทางลบของตนเอง เพ่ือให(

ความรู(สึกโกรธลดลง  

     

7 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมีวิธีการท่ีจะพูดคุยกับผู(อ่ืนโดยไม.ใช(คำพูด

หยาบคาย หรือการกระทำท่ีรุนแรง 

     

8 
เม่ือเจอเหตุการณoท่ีทำให(โกรธ ฉันสามารถระงับความโกรธ

ไว(ได(  

     

9 
เม่ือรู(สึกโกรธ ฉันมีวิธีท่ีจะจัดการกับความโกรธ โดยไม.ใช(

ความรุนแรง  

     

10 
ฉันมีความม่ันใจท่ีจะควบคุมอารมณoของตนเองได( หากต(อง

อยู.ในสถานการณoท่ีถูกกระตุ(นอารมณo  
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