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ที่มาของโครงการ
   จากการดำเนินงานโครงการเสริมพลังการมีสวนรวมของครอบครัวในระบบการศึกษาบนฐานจิตวิทยา
เชิงบวก ต้ังแตป พ.ศ. 2562 – 2566 ไดคนพบวา การทํางานเพ่ือสงเสริมการมีสวนรวมเชิงบวกระหวาง
โรงเรียนและครอบครัว ยังถือเปนโจทยท่ีมีความทาทาย เน่ืองจากกระบวนการสวนใหญยังมุงเนนการทํางาน
เพ่ือสรางการมีสวนรวมแบบทางเดียวและดําเนินการแกไขปญหารายบุคคลมากกวาการสรางความรวมมือใน
การทํางานเชิงปองกัน สงเสริม การเขาไปเปนตัวกลางเช่ือมความสัมพันธ หรือการพัฒนาทักษะใหครอบครัว
ดานการดูแลสงเสริมลูก (Life Education Thailand, 2563)

  ผลลัพธจากงานวิจัยและการรวบรวมขอมูลระยะกวาสามปของ Family Engagement in
Education Seven Principles for Success, the National Resource Center on Charter
School Finance and Governance (NRC) (2549) ประเทศสหรัฐอเมริกา ระบุวาการท่ีโรงเรียนและ
ครอบครัวมีสวนรวมเชิงบวกระหวางกัน มีสวนทําใหผลการเรียน และสุขภาพจิตของนักเรียนในโรงเรียนอยู
ในระดับท่ีดีข้ึน ดังแสดงใหเห็นในแผนภาพตอไปน้ี

        จากแผนภาพข้างต้น จะเห็นได้ว่าการให้ความสำคัญกับการสร้างการมีส่วนร่วมระหว่างโรงเรียน และ
ครอบครัวเชิงบวกเพียงเรื่องเดียว สามารถช่วยให้กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะและการเรียนรู้ของ
นักเรียน ภายในโรงเรียนเติบโตและดีขึ้นในหลายประการ โดยเมื่อพิจารณากระบวนการทำงานร่วมกันระหว่าง
โรงเรียนและครอบครัวในบริบทของประเทศไทยพบว่า บริบทการทำงานเชิงวัฒนธรรม ความเป็นพี่เป็นน้อง
ของประเทศไทยเป็นต้นทุนการทำงานที่ดีและสำคัญอย่างมาก แต่ตัวช่วยในการสร้างความสัมพันธ์เชิงบวก
ระหว่างโรงเรียนและครอบครัวใหสามารถทํางานรวมกันเปนทีมเดียวในการดูแลนักเรียนยังมีไมมากพอ

       ด้วยเหตุนี้  บริษัท ไลฟ์ เอ็ดดูเคชั่น (ประเทศไทย) จำกัด  ภายใต้การสนับสนุนของสำนักสนับสนุน    
สุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และภาคี
เครือขายทางวิชาการจึงไดจัดโครงการ “Visible Relationship Creator : ครูนักสรรสรางความ
สัมพันธเชิงบวกในโรงเรียน” เพ่ือสรางนวัตกรครูใหสามารถออกแบบนวัตกรรม ท่ีสามารถสรางความ
สัมพันธเชิงบวกในโรงเรียนในการสรางความเปนไปไดท่ีดีข้ึนสําหรับการทํางานรวมกันภายใตบริบทท่ีแตกตาง
หลากหลาย ซ่ึงการโครงการในคร้ังน้ีถือเปนกาวสําคัญของการพัฒนาหลักสูตร และเคร่ืองมือการสราง
ความสัมพันธเชิงบวกระหวางโรงเรียนและครอบครัวในโรงเรียนบนฐานจิตวิทยาเชิงบวกไดอยางแทจริงและ
ย่ังยืน 2

นักเรียน-เกรด/คะแนน/การเข้าห้องเรียน/
พฤติกรรม/การทำการบ้านเสร็จ/การเข้า

สังคม/การจดัการตัวเอง

ครอบครัว-รับรู้ ถึงความสามารถของตัวเอง
และได้รบัการเสรมิพลัง ลดความเครยีดลง

โรงเรียน-การสื่อสาร/ความร่วมมือในการ
ร่วมสร้างสรรค์การเติบโตและแก้ปัญหา

ผู้เรียนดีขึ้น/ครูและบุคลากรได้รับการพัฒนา
และดูแลทางจิตใจ (รวมถึงแนวทางในการ

ดูแลครอบครวัตัวเองดีขึ�น)

นักเรียน-อัตราการออกกลางคัน/อัตรา
ซ้ำชั�น

ครอบครัว-ลดความไม่เต็มใจในการให้ความ
ร่วมมอืกับโรงเรยีน

โรงเรียน-ลดความรู้ สึกแบ่งแยกในการ
ทำงานระหว่างโรงเรียนและครอบครัว และ
ลดพลังงานในการหาอาสาสมัครช่วย

โรงเรียน
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เป้าหมายของ FamSkool
ได้แนวทางการสรางความสัมพันธเชิงบวกระหวางโรงเรียน ครอบครัว และนักเรียน
ได้นวัตกรรมท่ีสามารถสรางความสัมพันธเชิงบวกระหวางโรงเรียน ครอบครัว และนักเรียน
เกิดเครือข่ายในการทำงานเพื่อสร้างความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างโรงเรียน ครอบครัว และ
นักเรียน

Positive Psychology
Visible Relationship Framework

หลักการของ FamSkool

เปิดใจ เชื่อมใจ ปรับใจ อุ่นใจ
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ใครสามารถใช้คู่มอืเล่นนี�ได้บา้ง

คุณครู หรือผูปฏิบัติงานดานเด็ก

ศึกษานิเทศก หรือท่ีปรึกษาโรงเรียน

ครอบครัวของนักเรียน

คุณครู หรือผู้ปฏิบัติงานด้านเด็กในทุกระดับชั้นสามารถใช้
คู่มือเล่มนี้เพื่อเพิ่มทักษะการเปิดใจ เชื่อมใจ และปรับใจ
ของตัวเอง ทำให้คุณครูมีวิธีการสามารถสร้างความอุ่นใจ
ในห้องเรียนและโรงเรียนของคุณครูให้เกิดขึ้นได้ง่าย
พร้อมกับมีแนวทางในการสร้างความร่วมมือระหว่าง
คุณครูและครอบครัวของนักเรียนในการร่วมมือกันดูแล
นักเรยีนของเราแบบเป�น One Team

คู่มือเล่นนี้จะเป็นแนวทางในการสร้างความอุ่นใจให้เกิดขึ้น
ภายในโรงเรียน ศึกษานิเทศก์หรือที่ปรึกษาโรงเรียนที่มี
แนวคิดในการนำจิตวิทยาเชิงบวกไปใช้ในโรงเรียนเพื่อเพิ่ม
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างคุณครู นักเรียน และครอบครัว
ให้สามารถทำงานได้อย่างเป็น One Team พร้อมทั้งสามารถ
ออกแบบสภาพแวดล้อม หรือกิจกรรมที่สามารถเสริมสร้าง
ความอุ่นใจใหเ้กิดขึ�นภายในโรงเรยีนได้

ครัวครัวของนักเรียนเป็นส่วนหนึ่งที่สำคัญในการสร้าง
ความอุ่นใจให้เกิดขึ้น คู่มือเล่มนี้จะช่วยครอบครัวในการ
เพิ่มทักษะการเปิดใจ เชื่อมใจ และปรับใจของตัวเอง และ
ยังได้เห็นแนวทางในการสร้างความสัมพันธ์เชิิงบวก
ระหว่างโรงเรยีน ครอบครวั และนกัเรยีนดว้ย
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การสร้าง
สภาพแวดล้อมที�อุ่นใจ

Visible Relationship
Framework
ทำความรู้จักความหมายของตัวแปรใน
สมการ Visible Relationship
จิตวิทยาเชิงบวกคืออะไร?
องค์ประกอบของความเจริญงอกงาม
ความสำคัญของการสร้าง
สภาพแวดล้อมดวย จิตวิทยาเชิงบวก

5
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ความหมายของตัวแปรในสมการ
Visible Relationship Framework

น้องเปดใจ

น้องเช่ือมใจ

น้องปรับใจ

น้องอุนใจ

จะมาในช่วงเวลาแรกในการเริ่มต้นความสัมพันธ์ 
น้องเปิดใจจะช่วยให้เกิดการพูดคุยได้ง่ายขึ้นโดยใช้

ทักษะสำคัญ 2 ทักษะ คือ การสร้างบรรยากาศเชิงบวก
และการมองเห็นขอ้ดีของกันและกัน

จะมาในช่วงเวลาแหง่การกระชบัความสมัพนัธใ์ห้
แข็งแรงและช่วยให้ความสัมพันธ์เกิดขึ้นแบบเป็น
ธรรมชาติ ทักษะสำคัญของน้องเชื่อมใจคือ 
การถามอย่างใสใ่จ และการสื�อสารเชงิบวก

จะมาในช่วงเวลาที่กำลังเผชิญปัญหา 
น้องปรับใจมีทักษะการปรับความเข้าใจผ่านการ 
มองเห็นข้อดี และข้อจำกัดของกันและกัน 

เพื่อชว่ยเพิ�มโอกาสในการรกัษาความสมัพนัธไ์วไ้ด้

น้องอุ่นใจจะเกิดขึ้นในทุกช่วงที่มีน้องเปิดใจ หรือ น้อง
เชื่อมใจ หรือน้องปรับใจอยู่ น้องอุ่นใจเป็นความรู้สึก

ปลอดภัย รู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง หรือรู้สึกว่าเราเป็นสมาชิก
คนหนึ่งของกลุ่ม
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Check list ความอุ่ นใจ

7

1.มีกิจกรรมการทำงานแบบมีส่วนร่วมระหว่างโรงเรียนและครอบครัว
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวก

2.มีกิจกรรมที่ช่วยให้เกิดการร่วมมือ ช่วยเหลือ สนับสนุนกันและกันของ
โรงเรียนและครอบครัว ทั้งด้านวิชาการ และทักษะด้านอื่นๆ ตามความสนใจ
ของเด็ก โดยไมเลือกปฏิบัติ

3.ครู นักเรียน และผู้ปกครอง สามารถพูดคุย ปรึกษา กันได้อย่างเปิด
เผยและสบายใจ

4.ฉันรูสึกปลอดภัยท้ังท่ีบานและโรงเรียน

5. ฉันรับรูไดวา ฉันเปนท่ีรัก ผูอ่ืนท่ีอยูรอบตัวฉัน

      เริ่มต้นการเดินทาง เราอยากจะชวนทุกคนมาประเมินระดับความอุ่นใจของเรากัน โดยชวนระบายสี
ดาวบอกระดับความอุ่นใจ ถ้าความอุ่นใจของเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2
ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อม
แล้วมาลองประเมินกันเลย

ความอุ่นใจ ดาวของฉัน
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จากการทำงานของทีม FamSkool มากว่า 3 ปี เราได้ค้นพบว่าความสัมพันธ์ที่ดีนั้นสามารถสร้าง
ออกมาเป็นสมการความสัมพันธ์ที่จับต้องได้ หรือสมการVisible Relationship (VR) ได้หน้าตา
ของสมการออกมาดังน้ี

เปิดใจ เชื่อมใจ ปรับใจ อุ่นใจ

เป้าหมายของสมการนี้คือความสัมพันธ์ที่อุ่นใจ เราเชื่อว่าความสัมพันธ์ที่อุ่นใจจะนำพามนุษย์คนหนึ่ง
ให้ไปสู่ความรู้สึกที่เรียกว่า 'Sense of Belonging' หรือความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งในความสัมพันธ์
 
'Sense of Belonging' เป็นความรู้สึกที่สำคัญมากๆ ในชีวิตของมนุษย์คนหนึ่ง เพราะเด็กที่มี
Sense of Belonging นั้นจะรับรู้ได้ว่าเขากำลังอาศัยอยู่ในพื้นที่ที่ปลอดภัย พื้นที่ที่ได้รับความ
รู้สึกสบายใจที่จะดำเนินชีวิตอยู่ ซึ่งเกิดจากการที่ตัวเด็กรับรู้ได้ว่าตัวเขาเองมีคุณค่า และมีความงาม
ที่รอพร้อมที่จะประสบความสำเร็จอยู่ ความรู้สึกเหล่านี้เองที่มีบทบาทสำคัญมากๆ สำหรับการสร้าง
ความเชื่อมั่นให้มนุษย์คนหนึ่งกล้าที่จะคิดและทำในสิ่งดีๆ เพราะเขาเห็นความหมายในการทำสิ่งเหล่านั้น
เป็นเสมือนปุ๋ยชั้นดีในการสร้างความพร้อมให้ต้นไม้ได้มีโอกาสเจริญงอกงาม 

ซึ่งจากสมการที่จะนำไปสู่ผลลัพธ์ของความสัมพันธ์ที่อุ่นใจนั้นสิ่งที่เราต้องทำก่อนเลยก็คือทำตัวใน
วงเล็บ (เปิดใจ+เชื่อมใจ) 
 
'เปิดใจ' เปรียบเสมือนการที่คนสองคนเปิดประตูก้าวเข้ามาทำความรู้จักกัน เป็นเสมือนขั้นตอนแรก
ของการสร้างความสัมพันธ์ เพราะฉะนั้นการเปิดประตูจึงควรเป็นการเปิดประตูเพื่อรับสิ่งดีๆ ของอีก
ฝ่าย เราทุกคนจึงควรมีเลนส์พิเศษสวมไว้ เป็นเลนส์ที่ช่วยให้เรามองเห็นจุดแข็งเชิงบวกต่อตัวเอง
และผู้อื่นได้ เมื่อเราเห็นข้อดีของอีกฝ่ายมากกว่าข้อเสียจะทำให้เราเกิดความพร้อมที่จะรับฟัง พร้อม
จะเข้าใจอีกฝ่ายมากยิ่งขึ้น เพราะการมองเห็นข้อดีของกันและกันมากกว่าข้อเสียนั้นเป็นเสมือนการ
เปิดโอกาสให้ตัวเราได้รับฟังอีกฝ่ายจากใจจริง ไม่มีความคิดเชิงลบที่สร้างอคติมาคอยตัดสินและปิด
กั้นการรับฟงตัวตนท่ีแทจริงของอีกฝาย

หน่วยการเรียนรู้เรื่อง : 
Visible Relationship Framework
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'เชื่อมใจ' เปรียบเสมือนสิ่งที่พัฒนาความสัมพันธ์ของคนสองคนให้เกิดความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งมากขึ้น
โดยการสร้างโอกาสในการพูดคุย หรือสื่อสารกันในทุกๆ ช่วงเวลา ไม่ว่าจะเป็นช่วงเวลาที่แสน
ธรรมดาหรือช่วงเวลาที่แสนพิเศษแค่ไหน เราก็สามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องราวต่างๆ กันได้
 
ทีมเรายังเชื่อว่าการสื่อสารอย่างใส่ใจยังเป็นกุญแจสำคัญที่นำไปสู่การเชื่อมใจกันระหว่างคนสองคน
การสื่อสารอย่างใส่ใจสามารถทำได้ด้วยการหมั่นสังเกต หมั่นตั้งคำถามและรับฟังคำตอบของอีกฝ่าย
อย่างใส่ใจ สิ่งเหล่านี้จะแสดงให้อีกฝ่ายรู้สึกและรับรู้ได้ว่าเขามีคุณค่าเพราะกำลังมีคนตั้งใจรับฟังเรื่อง
ราวของเขาอยู่ การสื่อสารอย่างใส่ใจจึงเป็นเสมือนกาวเชื่อมใจระหว่างคนสองคนให้เกิดความผูกพัน
และรู้สึกห่วงใยกันมากขึ้น
 
 
(เปิดใจ+เชื่อมใจ) เป็นเสมือนสิ่งที่สร้างรากฐานของความสัมพันธ์ให้มีความแข็งแรง ทำให้เกิดการอยู่
ร่วมกันด้วยความเคารพ ให้เกียรติ และความเข้าใจซึ่งกันและกัน พร้อมยอมรับตัวตนของอีกฝ่าย
มากยิ่งขึ้น แต่นอกจากการเกิดการอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจกันนั้นทางทีม FamSkool ยังพบว่ามันยัง
ไม่เพียงพอต่อการสร้างความสัมพันธ์ให้เกิดความอุ่นใจ เพราะมนุษย์ทุกคนล้วนมีพาร์ทของชีวิตที่
ต้องเผชิญกับปญหาตางๆ สมการ ‘ปรับใจ’ จึงตองถูกเพ่ิมข้ึนมา

'ปรับใจ' เปรียบเสมือนการจับเข่าพูดคุยในวันที่เด็กเกิดปัญหา เป็นการที่เราช่วยให้เขาได้ไตร่ตรอง
ปัญหาในหลายๆ มุม เป็นการช่วยเพิ่มมุมมองและทางเลือกที่มีต่อการแก้ปัญหา พร้อมสนับสนุนการ
ตัดสินใจที่อีกฝั่งเลือกด้วยความเข้าอกเข้าใจ และคอยอยู่เคียงข้าง คอยให้กำลังใจให้อีกฝ่ายผ่านพ้น
ปัญหาไปได้
 
 
ความสัมพันธท่ีอุนใจน้ันสามารถสรางไดโดยเร่ิมจากตัวเรากอน เร่ิมจากการท่ีตัวเราลองเปดใจกับ
ผู้อื่น หลังจากเปิดใจเราต้องพยายามเชื่อมใจกับเขาอย่างสม่ำเสมอ ทำสองสิ่งนี้แล้วเราจะสะสม
พลังงานดีๆ ไวใชปรับใจในวันท่ีปญหาเขามา

9
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หน่วยการเรยีนรูเ้รื�อง : จติวทิยาเชงิบวก

จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) 
คือศาสตร์ที่มองมนุษย์ในทางบวกแบบรายบุคคล มองว่าคนเรามีทั้งจุดด้อยและจุดแข็งในตัวเอง
และมุ่งสนับสนุนบุคคลใหพัฒนางอกงามท้ังดานคุนคาในตัวเองและการมีสุขภาวะท่ีดี (well-being)

“มองเห็นโลกตามความเปนจริง”
ยอมรับทั้งด้านที่ดีและไม่ดีของตน มุ่งมั่นพัฒนาข้อดีนั้นโดยไม่ลดคุณค่าในตนเอง ทำความเข้าใจ
ศักยภาพที่แท้จริงของตนผ่าน 5 แกนหลักของจิตวิทยาเชิงบวก หรือ PERMA ซึ่งเป็นแนวคิดที่จะ
ช่วยสนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีได (well-being)

"หากรู้จุดแข็ง บุคคลจะรับรูคุณคาของตน"
Character strength คืออุปนิสัยเชิงบวก หรือจุดแข็งรายบุคคลที่ช่วยสนับสนุนให้เกิด PERMA
อีกที หากบุคคลรับรู้ถึงจุดแข็ง/ข้อดี/คุณค่าในตัวเองที่ไม่เหมือนใครและพัฒนามันจนสำเร็จทาง
จิตใจ บุคคลน้ันยอมไดรับประสบการณเชิงบวกและสงผลตอสุขภาวะท่ีดีในชีวิต
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P - Positive Emotion หมายถึง อารมณ์เชิงบวก  

การมีอารมณ์ทางบวก เป็นจุดเริ่มต้นที่กระตุ้นให้บุคคลอยากจะเรียนรู้สิ่งรอบตัวมากกว่าอารมณ์ลบ
สามารถสร้างไดจากการสรางประสบการณท่ีดีใหเกิดข้ึนในทุกๆวัน

E - Engagement หมายถึง ความรูสึกมีสวนรวมในส่ิงท่ีทํา

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง การที่บุคคลมีอารมณ์ร่วมและสมาธิจดจ่ออยู่
กับกิจกรรมนั้นด้วยความเพลิดเพลินไปกับมัน เป็นการปล่อยตัวปล่อยใจจนหลงลืมช่วงเวลา การมีความ
รู้สึกรวมกับกิจกรรมน้ีเรียกวา Flow ซ่ึงส่ิงน้ีมักเกิดในชวงท่ีบุคคลไดทําส่ิงท่ีชอบหรืองานอดิเรก

องค์ประกอบที่ทำให้มนุษย์เกิดความเจริญงอกงาม (Flourish) 

P E R M A
Meaning 
(การรับรูถึง

ความหมายของชีวิต)

Positive Emotion
(อารมณ์เชิงบวก) 

Engagement 
(ความรู้สึก
มีสวนรวม
ในสิ่งที่ทํา)

Relationships 
(ความสัมพันธ

เชิงบวก) 

Accomplishments 
(การบรรลุ

ถึงเปาหมาย)

R -  Relationships หมายถึง ความสัมพันธเชิงบวก

การมีความสัมพันธ์เชิงบวก (Positive Relationship) ช่วยให้การปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเป็นไป
ด้วยดี ขัดแย้งน้อย และเข้าหากันมากขึ้น ดังนั้น การสร้างสัมพันธ์เชิงบวกส่งผลต่อการสั่งสอนของครู
และการพัฒนาจุดแข็งของเด็กให้ราบรื่นมากขึ้น อีกทั้งยังเป็นการสร้างความเชื่อใจระหว่างกัน กล่าวคือ
คำพูดของคนท่ีชอบนาฟงกวาคําพูดของคนท่ีเกลียด

M - Meaning หมายถึง การรับรู้ถึงความหมายของชีวิต หรือสิ่งที่ทำ 
การทำสิ่งต่างๆ อย่างมีความหมายและใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมาย กล่าวคือ ใช้ชีวิตอย่างมีความหวัง การ
ให้ความหมายแก่สิ่งที่ทำช่วยให้บุคคลอยากที่จะพัฒนาตัวเองเพื่อรักษาไว้ซึ่งความหมายนั้น เช่น อยากจะ
ช่วยเหลือสังคม จึงพัฒนาจุดแข็งของการทํางานเปนทีม เปนตน

A -  Accomplishments หมายถึง การบรรลุถึงเป้าหมาย 
การบรรลุถึงเป้าหมาย หรือ การประสบความสำเร็จ เป็นตัวแปรเสริมจาก PERM ที่ช่วยกระตุ้นการ
พัฒนาตัวเองและบางโอกาสก็เป็นรางวัลแก่ความพยายามของการพัฒนาตน 
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ความสำคัญของ PERMA ในการสรา้งความอุ่นใจ

‘Sense of 
Belonging’

เปิดใจ + เชื�อมใจ

A

M

E

P

ปรับใจR

ความอุ่นใจ หรือ Sense of Belonging จะเกิดขึ้นเมื่อเราทุกคน ไม่ว่าจะเป็นคุณครู หรือคนที่
ทำงานกับเด็ก ครอบครัว และนักเรียนที่อยู่ในสภาพแวดล้อมเดียวกันได้ใช้ทักษะการเปิดใจ เชื่อมใจ
และปรับใจในทุกๆวัน และนอกจากนั้นคุณครูยังสามารถเป็นผู้สนับสนุนการเรียนรู้ (Facilitator)
โดยการสร้างหรือออกแบบกิจกรรม หรือสภาพแวดล้อมที่มีองค์ประกอบ PERMA ครบทั้ง 5 ตัว
เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างความสุข หรือความเจริญงอกงามให้เกิดขึ้นกับนักเรียน และครอบครัว
เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างโรงเรียน และครอบครัวให้เกิดความร่วมมือในการดูแลนักเรียน
ร่วมกันได้ด้วย ดังคำที่ว่า “เลี้ยงเด็ก 1 คน ต้องใช้คนทั้งหมู่บ้าน” เพราะพวกเราคือสภาพแวดล้อม
ของกันและกัน

12
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กิจกรรม
เปิดใจ
ทักษะในการเปดใจท่ีเราตองฝกฝน

ทักษะการสรางบรรยากาศเชิงบวก
ทักษะการมองเห็นคุณคาของกันและกัน

13
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Check list ทักษะเป�ดใจ

14

1.ฉันทบทวนตนเองอยู่เสมอ เช่น ทบทวนสิ่งที่ตนเองทำ ชีวิตประจำวัน 
หรือการพูดคุยกับนักเรียน เปนตน

2.ฉันมีความรูสึกอยากเปล่ียนแปลงตนเองในทางท่ีดีข้ึน

3.ฉันมีความเขาใจพ้ืนฐานเก่ียวกับอารมณเชิงบวก

4.ฉันสามารถนําแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไปปรับใชในชีวิตประจําวันได

5.ฉันสามารถรับรู เขาใจ และพูดหรือบอกสะทอนอารมณของตนเอง

6.ฉันสามารถสะทอนหรือบอกอารมณของผูอ่ืนได

7.ฉันสามารถบอกหรืออธิบายส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไปในตัวเองได
ทั้งดานความคิด อารมณ และการแสดงออก

8.เมื่อเกิดปญหาข้ึน ฉันสามารถระบุปญหา และมีแนวทาง
ในการแก้ไขปญหาดวยหลักจิตวิทยาเชิงบวกได

9.ฉันมีมุมมองท่ีหลากหลายกับพฤติกรรมท่ีเด็กแสดงออกมา
และสามารถบอกได้ว่า มาจากสาเหตุอะไร 
เช่น เด็กใช้ความรุนแรงมาจากสาเหตุอะไรบ้าง 

10.ฉันเขาใจผูอ่ืน

11.ฉันยอมรับความแตกตางหลากหลาย

12.ฉันเคารพในเกียรติและศักด์ิศรีความเปนมนุษยของผูอ่ืน

        ก่อนที่เราจะไปเรียนรูทักษะเปดใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเปดใจกันกอนเร่ิมตน
เรียนรู้ทักษะเปิดใจว่าพวกเรามีทักษะเปิดใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการ
เปิดใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย
3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ทักษะเปดใจ ดาวของฉัน
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หน่วยการเรยีนรูเ้รื�อง : อารมณ์

อารมณ์คือสภาวะทางด้านจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อเราได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า และเกิดการตีความภายใน
สมองโดยการตีความนี้จะเกิดจากความเชื่อ หรือประสบการณ์เดิมของแต่ละคน ออกมาเพื่อให้  
ความหมายกับสิ่งกระตุ้นนั้น ถ้าสิ่งกระตุ้นที่เกิดจากการตีความเป็นสิ่งที่ไม่ตรงตามความต้องการ
หรือความคาดหวังนั้นไม่ได้รับการตอบสนอง จะทำให้เกิดอารมณ์เชิงลบ แต่ถ้าความต้องการ หรือ
ความคาดหวังได้รับการตอบสนองก็จะทำให้เกิดอารมณ์เชิงบวก โดยอารมณ์สามารถเปลี่ยนแปลงได้
เหมือนฤดูกาลของสิ่งแวดล้อม ไม่คงอยู่ถาวร 

ซึ่งอารมณ์ทั้งเชิงบวกและเชิงลบมีมากมาย การที่เราสามารถระบุอารมณ์ของตัวเองได้จะทำให้เรา
เข้าใจความต้องการที่แท้จริงของเราว่าเราต้องการอะไร สิ่งใดทำให้เราสมหวังหรือผิดหวัง และเรา
สามารถจัดการกับอารมณ์นั้นๆด้วยวิธีใดบ้าง เหมือนเป็นการชะลอการตอบสนองต่ออารมณ์ที่   
เกิดข้ึนกับเราเพ่ือเพ่ิมมุมมอง และทางเลือกใหกับตัวเอง เราขอยกตัวอยางคําศัพทอารมณเชิงลบ
และเชิงบวกมาใหทุกคนไดทําความรูจักกันตัวอยางละ 10 อารมณ ดังน้ี

อารมณ์เชงิบวก
(Positive Emotions)

อารมณ์เชงิลบ
(Negaitive Emotions)

สิ่งกระตุ้น
(Stimulus)

การตีความ
(Appraisal)

ความต้องการ
ความคาดหวัง

ได้รบัการตอบสนอง

ความต้องการ
ความคาดหวัง

ไม่ได้รบัการตอบสนอง
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คำศัพท์อารมณ์เชงิบวก 10 อารมณ์

คำศัพท์อารมณ์เชงิลบ 10 อารมณ์
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จับคูกับเพ่ือนแลวเลือกวาใครจะเปน A ใครจะเปน B

กิจกรรม Good Things PingPong

กิจกรรม Check in

ขั้นตอนการจดักิจกรรม

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เรารู้สึกอยางไรหลังเลนกิจกรรม
เราได้เรียนรูอะไรจากกิจกรรม
ความยากง่ายท่ีเราตองนึกถึงความสุขในระยะเวลาท่ีกําหนดเปนอยางไร

สลับกันพูดความสุขใน 1 เดือนท่ีผานมา จนครบ 1 นาที
ตัวอยางการเลน
A: ความสุขใน 1 เดือนท่ีผานมาคือไดออกไปเดินเลนกับนองหมา
B: ได้กินชานมไขมุก
A: ได้นอนครบ 8 ช่ัวโมง
B: ได้ออกกําลังกายตอนเย็น
A: ได้ไปเท่ียวกับครอบครัว
B: ได้ย้ิมกวางๆใหตัวเอง 1 ที
สลับกันพูดจนครบ 1 นาที

สามารถเปลี่ยนโจทยจาก 1 เดือนเปน 1 สัปดาห หรือ 1 วัน ก็ได

กิจกรรม Check in เป็นกิจกรรมเพื่อเตรียมผู้เรียนให้พร้อมสำหรับการเริ่มทำกิจกรรมหลัก สิ่งที่
เป็นจุดสำคัญของกิจกรรม Check in คือ เราจะสร้างบรรยากาศเชิงบวก เช่น อารมณ์สนุกสนาน
ตื่นเต้น สงบ มีแรงบันดาลใจ เป็นต้น เพื่อเปิดใจ และเตรียมพร้อมสำหรับเปิดมุมมองการเรียนรู้ของ
นักเรียน
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จากนั้นใหนักเรียนสวัสดีเพ่ือนในหองใหครบภายใน 1 นาที

สอนท่าทักทายใหกับนักเรียน ทาแรก สวัสดี

กิจกรรม ทักทาย

ขั้นตอนการจดักิจกรรม

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เรารู้สึกอยางไรหลังเลนกิจกรรม
เราได้เรียนรูอะไรจากกิจกรรม

เปลี่ยนทาทักทาย แลวใหทักทายใหครบท้ังหองภายในเวลาท่ีคุณครูเห็นวาเหมาะสม
คุณครูสามารถออกแบบทาทางเองไดตามจินตนาการของคุณครู
ตัวอยางทาทักทายแบบตางๆ
ท่าทักทายแบบฮิปฮอป
ท่าทักทายแบบอินเดียแดง
ท่าทักทายแบบสงหัวใจ
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จับคู่กับเพื่อน จากนั้นเราจะสลับกันแสดงอารมณ์ไต่ระดับตามเลเวล 1-5 (ความแรง
อารมณ์ตามตัวเลข)
ตัวอยางการแสดงอารมณ โกรธ

A จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับท่ี 1
B จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 2 โดย B ต้องรับอารมณ์จาก A เพื่อมาเพิ่มพลัง
ในการส่งอารมณกลับไปหา A
A จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 3 โดย A ต้องรับอารมณ์จาก B เพื่อมาเพิ่มพลัง
ในการส่งอารมณกลับไปหา B
B จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 4 โดย B ต้องรับอารมณ์จาก A เพื่อมาเพิ่มพลัง
ในการส่งอารมณกลับไปหา A
A จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 5 โดย A ต้องรับอารมณ์จาก B เพื่อมาเพิ่มพลัง
ในการส่งอารมณกลับไปหา B

A B

กิจกรรม My Emotion

อุปกรณ์ที�ใช้
1.บัตรคําศัพทอารมณเชิงบวก 10 คํา
2.บัตรคําศัพทอารมณเชิงลบ 10 คํา

ขั้นตอนการจดักิจกรรม

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

ร่างกายเราเปนอยางไรตอนแสดงอารมณ
สิ่งใดท่ีทําใหเราแสดงอารมณออกมาได
เราได้เรียนรูอะไรจากกิจกรรม

เมื่อ A แสดงระดับอารมณ์ที่ 5 ไปหา B แล้ว ให้ B แสดงอารมณ์ระดับที่ 5 อีกครั้งกลับไป
หา A และ A ก็แสดงอารมณแบบลดระดับลงเปนระดับท่ี 4 สลับกันไปจนถึงระดับท่ี 1
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หน่วยการเรยีนรูเ้รื�อง : อารมณเ์ชงิบวก
Positive Emotion หรืออารมณ์เชิงบวกเป็นประตูบานแรกในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี เพราะ
อารมณ์เชิงบวกสามารถขยายการรับรู้ให้เกิดความรู้สึกใหม่ๆ ไอเดียใหม่ๆ เพื่อให้กลายเป็น
ประสบการณ์เชิงบวก และยังสามารถเก็บประสบการณ์เหล่านั้นมาสร้างเป็นทรัพยากรที่ยั่งยืนใน   
ตัวเอง ซ่ึงคนท่ีทําการศึกษาอารมณเชิงบวกคือ ดร.บาบารา เฟร็ดริกสัน ทํางานวิจัยและเกิดเปน
ทฤษฎี Broaden and Build Theory ซ่ึงแสดงใหเห็นตามภาพดานลาง

Babara Fedrickson
Ex-President of IPPA

ยกระดับ เติมเต็ม
การดำรงอยูข่องชวีติ

เพิ่นพูนทรัพยากรในตัว
เองแบบยั่งยนื

(ความยืดหยุน่ทางจติใจ, การสนบัสนนุทางสงัคม)

ไอเดีย ความคิดใหม ่ๆ
กิจกรรม, ความสมัพรัธ์
(ประสบการณ์, ความแปลกใหม)่

อารมณ์เชงิบวก
(สนุกสนาน, รกั, พงึพอใจ,

ความสุข, ขอบคณุ)

ขยาย ขยา
ย

สร้าง สร้
าง

อารมณ์เชิงบวกเปรียบเสมือนเหรียญ ที่เราต้องเก็บสะสมเหรียญอารมณ์เชิงบวกในกระปุกหมูที่
เปรียบเสมือนต้นทุนทางจิตใจ การเกิดอารมณ์เชิงบวกเพื่อที่จะเป็นทรัพยากรในวันที่เราต้องเผชิญ
เหตุการณเชิงลบ ซ่ึงเหมือนกับการเอาเหรียญออกจากกระปุกหมู
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กิจกรรม Positive Emotion Portfolio

อุปกรณ์ที�ใช้
1. ใบงาน Positive Emotion Portfolio
2.ปากกาเมจิก

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
ให้ผู้เข้าร่วมวาดภาพ (หรือเขียน) กิจกรรมที่ทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก
ตามที่ใบงานกําหนด จํานวน 10 กิจกรรม 1 อารมณ วาดเพียง 1 กิจกรรม

หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วม
ระบายสีดาวตามระดับความรู้สึกที่เกิดขึ้น เช่น 
เราร้องเพลง ทำให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินระดับ
3 เราจะระบายสีดาวในช่องอารมณ์เพลิดเพลิน
จำนวน 3 ดวง

หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนจับคู่และสลับกันเล่าเกี่ยวกับ
สิ่งที่วาดหรือเขียน ว่าสิ่งนั้นคืออะไร เหตุการณ์เป็นอย่างไร เพราะอะไรถึงทำให้เกิด
อารมณ์ความรูสึกน้ี และอารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึนอยูในระดับใด

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เราได้เรียนรูอะไรจากเร่ืองราวของเพ่ือนๆ บาง
มีหัวขอไหนท่ีเราชอบเหมือน/ตางจากของเพ่ือนบาง
อยากชวนเพื่อน หรือนักเรียนหรือครอบครัวมาร่วมทำกิจกรรมอะไร
ที่ทําใหเกิดอารมณเชิงบวกข้ึนบาง

ตัวอยาง

สามารถเข้าไปดาวนโหลด
ใบงานได้ท่ีน่ีเลย
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หน่วยการเรยีนรูเ้รื�อง : จุดแขง็เชงิบวก
ความหมายของจุดแข็งเชิงบวก/อุปนิสัยเชิงบวก (Character Strength)
 คือ ทักษะที่สำคัญที่สุดของเราเมื่อจะต้องเผชิญเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจำวัน ซึ่งอุปนิสัยเชิง
บวก หรือ Character Strength สามารถให้พลังงานแก่ผู้ใช้ และยังช่วยให้เผชิญกับเหตุการณ์
ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย
 
 อุปนิสัยเชิงบวก เปรียบเสมือนกระดูกสันหลังของจิตวิทยาเชิงบวก เป็นสิ่งที่ทำให้จิตวิทยาเชิงบวก
ดำรงอยู่อย่างมั่นคง ซึ่งการที่เราสามารถค้นพบอุปนิสัยเชิงบวก หรือ Character Strength จะ
ทำให้เราสามารถพัฒนาความสามารถเกี่ยวกับวิธีการคิดที่มีอยู่ให้เติบโตขึ้น หรือเข้าใจความรู้สึกที่แท้
จริงของตัวเองได้มากขึ้นด้วย 

อุปนิสัยเชิงบวกมีทั้งหมด 24 ตัว จะแบ่งเป็น 6 กลุ่มหลัก ดังนี้

 กลุ่มที่ 1 ด้านปัญญา และความรู้ 
 กลุ่มที่ 2 ด้านความเข้มแข็ง กล้าหาญ 
 กลุ่มที่ 3 ด้านความเป็นมนุษย์ 
 กลุ่มที่ 4 ด้านความยุติธรรม 
 กลุ่มที่ 5 ด้านการยับยั้งชั่งใจ 
 กลุ่มท่ี 6 ดานการรูจักความจริงของโลก และชีวิต
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กิจกรรม สาํรวจ Character Strengths

อุปกรณ์ที�ใช้
1. ใบงานสำรวจจุดแข็งเชิงบวก
2.ปากกา

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
ใบงานจะแบ่งเปน 3 สวนดังน้ี
ส่วนท่ี 1 คําอธิบายความหมายของจุดแข็งแตละตัว
ส่วนท่ี 2 ชองวางสําหรับเติมเหตุการณ
ส่วนที่ 3 อารมณ์ ความรู้สึก พร้อมถ่านบอกระดับ
อารมณ์

อ่านคำอธิบายส่วนที่ 1 จากนั้นเติมเหตุการณ์ที่
เราเคยทำในส่วนที่ 2 เขียนอธิบายอย่างละเอียด
ว่า เราทำอะไร อยู่กับใคร (ถ้าอยู่คนเดียวสามารถ
เขียนว่าอยู่คนเดียวได้) และอยู่ที่ไหน และเติม
อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในส่วนที่ 3 พร้อม
ระบายสีระดับอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น
(สามารถเลือกไดมากกวา 1 อารมณ)

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เราได้เรียนรูอะไรจากเร่ืองราวของเพ่ือนๆ บาง
มีหัวขอไหนท่ีเราแสดงออกเหมือน/ตางจากของเพ่ือนบาง
ถ้าให้เลือกจุดแข็งเชิงบวกที่โดดเด่นในตัวเรา 3 จุดแข็ง จะเป็นตัวไหน
เพราะอะไรถึงเลือก 3 จุดแข็งน้ี

ใบงานจะแบ่งเปน 3 สวน

หลังจากที่เขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนจับคู่และสลับกันเล่าเกี่ยวกับสิ่งที่เขียน ว่า
จุดแข็งที่เราแสดงออกนั้นคืออะไร เหตุการณ์เป็นอย่างไร เพราะอะไรถึงทำให้เกิดอารมณ์
ความรู้สึกน้ี และอารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึนอยูในระดับใด

เป็ นพิธีกรในวัน
ประชุ มผู�ปกครองคร้ังแรก

คุณครู นักเรียน และ
ผู้ ปกครองกว�า 100 คน

ห้องประชุมโรงเรียน

ตัวอยางการเขียน

ดูวิธีการใช้อย่างละเอียดและ
ดาวน์โหลดใบงานไดท่ีน่ีเลย

24
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Check list ทักษะเป�ดใจ

25

1.ฉันทบทวนตนเองอยู่เสมอ เช่น ทบทวนสิ่งที่ตนเองทำ ชีวิตประจำวัน 
หรือการพูดคุยกับนักเรียน เปนตน

2.ฉันมีความรูสึกอยากเปล่ียนแปลงตนเองในทางท่ีดีข้ึน

3.ฉันมีความเขาใจพ้ืนฐานเก่ียวกับอารมณเชิงบวก

4.ฉันสามารถนําแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไปปรับใชในชีวิตประจําวันได

5.ฉันสามารถรับรู เขาใจ และพูดหรือบอกสะทอนอารมณของตนเอง

6.ฉันสามารถสะทอนหรือบอกอารมณของผูอ่ืนได

7.ฉันสามารถบอกหรืออธิบายส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไปในตัวเองได
ทั้งดานความคิด อารมณ และการแสดงออก

8.เมื่อเกิดปญหาข้ึน ฉันสามารถระบุปญหา และมีแนวทาง
ในการแก้ไขปญหาดวยหลักจิตวิทยาเชิงบวกได

9.ฉันมีมุมมองท่ีหลากหลายกับพฤติกรรมท่ีเด็กแสดงออกมา
และสามารถบอกได้ว่า มาจากสาเหตุอะไร 
เช่น เด็กใช้ความรุนแรงมาจากสาเหตุอะไรบ้าง 

10.ฉันเขาใจผูอ่ืน

11.ฉันยอมรับความแตกตางหลากหลาย

12.ฉันเคารพในเกียรติและศักด์ิศรีความเปนมนุษยของผูอ่ืน

        หลังจากที่พวกเราไดเรียนรูทักษะเปดใจกันแลว อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเปดใจกัน
ว่าพวกเราสามารถพัฒนาทักษะเปิดใจไปถึงระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเปิดใจ
ของเรา ถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3
ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ทักษะเปดใจ ดาวของฉัน
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กิจกรรมเชื�อมใจ
ทักษะในการเช่ือมใจท่ีเราตองฝกฝน

ทักษะการถามแบบใสใจ
ทักษะการส่ือสารเชิงบวก
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Check list ทักษะเชื�อมใจ
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1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังในระดับ I in it (ฟังจนจบ และทำความ
เข้าใจในเร่ืองราว)

2.ฉันสามารถพูดถึงจุดแข็งเชิงบวกของตัวนักเรียนไดมากกวา 3 จุดแข็ง

3.ฉันสนับสนุนในความสามารถ ทักษะ และแนะแนวทางการพัฒนา
ให้กับนักเรียน

4.ฉันสามารถสร้างข้อตกลงร่วมกับเด็กนักเรียนในห้องเรียน เวลาสอน
เวลาทำกิจกรรมผานการพูดคุยและชวนต้ังคําถามได

5.ฉันสามารถใช้ทักษะ SEA (ทักษะในการชื่นชมเด็ก Spoting
Explaination Appreciation)

6.ฉันสามารถใชเคร่ืองมือการดเช่ือมใจ

9.ฉันชวนนักเรียนพูดคุยเรื่องเล็ก ๆ บ่อยขึ้น และนักเรียน
หลายคนได้มีโอกาสพูดคุยเรื่องเล็กๆ กับฉัน (Small talk) 

10.ฉันไมใชคําพูดท่ีทํารายจิตใจเด็ก

11.ฉันสามารถสร้างบรรยากาศที่เป็นกันเองในการพูดคุยกับ
ครอบครัวของเด็ก

        ก่อนที่เราจะไปเรียนรู้ทักษะเชื่อมใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเชื่อมใจของเรากันก่อน
ว่าพวกเรามีทักษะเชื่อมใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเชื่อมใจของเราถ้า
เราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับ
มากระบาย 4 ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ทักษะเช่ือมใจ ดาวของฉัน

7.ฉันมีทักษะการเปนผูพูดท่ีดี

8.ฉันมีทักษะการเปนผูฟงท่ีดี
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1.กระดาษ A4
2.ปากกาเมจิก

คำถามชวนพูดคุย
เราได้เรียนรูอะไรจากกิจกรรมการฟงดวยใจบาง
เรารู้สึกอยางไรในแตละรอบ
คิดวา การฟงดวยใจ เราตองฟงอยางไร

กิจกรรม การฟ�งด้วยใจ

อุปกรณ์ที�ใช้

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
จับคู่กัน แล้วเลือกว่าใครจะเป็น A หรือ B เมื่อเลือกได้แล้วให้แจกอุปกรณ์
ให้กับทุกคน คนละ 1 ชุด

เราจะแบ่งการเลนออกเปน 2 รอบ
รอบที่ 1 
ให้ A เป็นคนเล่าเรื่องราวก่อน โจทย์ในการเล่าคือ ความภูมิใจของ A ในช่วง 3
เดือนที่ผ่านมาให้ B ฟัง ภายใน 2 นาที ส่วน B จะต้องวาดรูปหน้า A ให้เสร็จ
ภายใน 2 นาที เช่นกัน จากนั้นสลับกันด้วยโจทย์เดิมคือ B เป็นคนเล่า A ต้องวาด
ภาพหน้า B ใหเสร็จภายใน 2 นาที
เมื่อเลนจบรอบแรกชวนเปล่ียนคู จับคูใหมและตกลงวาใครจะเปน A หรือ B
รอบที่ 2
ให้ A เป็นคนเล่าเรื่องราวก่อน โจทย์ในการเล่าคือ ความภูมิใจของ A ในช่วง 3
เดือนที่ผ่านมาให้ B ฟัง ภายใน 2 นาที ส่วน B จะต้องตั้งใจฟัง A เล่าภายใน 2
นาที จากน้ันสลับกันดวยโจทยเดิมคือ B เปนคนเลา A ตองเปนผูฟงท่ีดี

ขั้น Reflection
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กิจกรรม การด์เชื�อมใจ

อุปกรณ์ที�ใช้
1.การ์ดเช่ือมใจ

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
จับกลุ่ม 2-4 คน แจกการ์ดให้ผู้เข้าร่วมคนละ 1 ใบ สลับกันถามคำถาม 
วิธีการถามคําถาม
คนที่เป็นเจ้าของการ์ดอ่านคำถามให้เพื่อนฟัง และเจ้าของการ์ดต้องเป็นคนตอบก่อน
แล้วเพ่ือนคอยตอบ

เมื่อถาม-ตอบครบทุกคนในกลุม ใหเปล่ียนกลุมใหม หรือเปล่ียนการดคําถามใหม

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เราได้เรียนรูอะไรจากกิจกรรมการดเช่ือมใจบาง
เรารู้สึกอยางไร
คิดวาเราสามารถนําการดเช่ือมใจไปใชในจังหวะไหนบาง

เข้าไปเล่นการ์ดเชื่อมใจแบบ
ออนไลน์ไดตรงน้ีเลย
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คำถามชวนพูดคุย
เรารู้สึกอยางไรหลังเลนกิจกรรม Positive Self Talk card
เราได้เรียนรูอะไรจากกิจกรรมน้ี
คำถามไหนท่ีเรารูสึก “วาว” กับคําตอบของเพ่ือนเรา เพราะอะไรเลาใหฟงหนอย

1.การ์ดPositive Self Talk 1 ชุด/กลุม

กิจกรรม Positive self Talk

อุปกรณ์ที�ใช้

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
ชวนนักเรียนจับกลุ่ม กลุ่มละ 4-5 คน 

ให้เลือกเจาของรอบ 1 คน โดยเจาของรอบจะเปนคนเปดการด และตอบคําถามกอน

เมื่อเจาของรอบตอบคําถามเสร็จใหสงไปใหเพ่ือนคนท่ีอยูทางซายมือของเจาของรอบ

คนที่ได้รับการ์ดต้องตอบคำถามและส่งต่อจนครบทุกคนในวง จากนั้นหยิบการ์ดใหม่ และ
เล่นซ้ําแบบเดิม

ขั้น Reflection

ดูวิธีการเล่นและดาวน์โหลด
การ์ดท่ีน่ีเลย
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หน่วยการเรยีนรูเ้รื�อง : SEA

Spotting : 
การมองให้เห็นจุดแข็งของนักเรียน
จากพฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออก
(character strength)

นักเรียน
มีความคิดสร้างสรรค์

มากๆเลย

Explain : 
อธิบายถึงที่มา หรือเหตุการณ์ที่ทำให้เรา
มองเห็น strength นั้น (เหตุการณ์และ
บริบท)

Appreciate : 
บอกความรู้สึกของเรากับ
พฤติกรรมท่ีเราเห็นจากนักเรียน

ครูรูสึกช่ืนชม
กับการแสดงออกของ

นักเรียน
ในเรื่องนี้มากๆ ทำให้
ครูได้แรงบันดาลใจ
อยากกลับไปทำอะไร

บางอย่างข้ึนมา

       เทคนิค SEA เป็นเทคนิคการสื่อสารเพื่อเสริมสร้างกำลังใจให้ทำพฤติกรรมที่ดีนั้น
ต่อไป หรือเปนหลักการชมอยางมีประสิทธิภาพ โดย SEA ประกอบดวยคํา 3 คํา คือ
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1.การ์ดจุดแข็งเชิงบวก 1 ชุด/คน

กิจกรรมจุดแขง็ของฉนัคือ

อุปกรณ์ที�ใช้

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
ผู้นํากิจกรรมแจกการดจุดแข็งเชิงบวกใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 ชุด

ให้เลือกเจ้าของรอบ 1 คน โดยเลือกจุดแข็งเชิงบวกของตัวเองขึ้นมา 3 ใบแล้วคว่ำไว้ตรง
กลางวง

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เหลือ (ผู้ทาย) ทายว่าจุดแข็งเชิงบวกของเจ้าของรอบคืออะไร 3 ใบ
โดยเลือกจากการดท่ีตนมีและนํามาวางคว่ําไวดานหนาตัวเอง

ผู้ทายจะเปิดการ์ดเฉลยและอธิบายเหตุผลหรือความคิดเห็นของตนเองว่า เพราะอะไร
เจ้าของรอบถึงมีจุดแข็งดานน้ัน ๆ
ตัวอยางการอธิบาย
ที่ผมเลือกการ์ดความมุมานะ เพราะเห็นหลายครั้ง ไม่ว่างานจะยากหรือเป็นเรื่องที่ไม่ถนัด
เวลาพี่มิลคไดรับงานมา ก็จะไปหาขอมูล ไปเตรียมการ ไปออกแบบจนงานมันเสร็จออกมาได

เจ้าของรอบจะเปิดเป็นคนสุดท้ายพร้อมบอกว่าเพราะอะไรถึงเลือกการ์ดจุดแข็งเชิงบวกนี้ให้
กับตนเอง

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เรามองเห็นจุดแข็งของตัวเองเพิ่มขึ้นไหม จากการบอกเล่าของเพื่อน เล่าให้ฟัง
หน่อย
เรารู้สึกอยางไรกับจุดแข็งท่ีเพ่ือนมองเห็นในตัวของเรา
การรู้จุดแข็งของเรา ชวยใหเรารับมือสถานการณท่ียากลําบาก ไดอยางไร

ผู้ทายจะไดคะแนนตามจํานวนจุดแข็งท่ีตอบถูก 1 ใบ 1 คะแนน
เจ้าของรอบไดคะแนนตามจํานวนจุดแข็งท่ีมีคนตอบถูก

ดูวิธีการเล่นและดาวน์โหลด
การ์ดท่ีน่ีเลย
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Check list ทักษะเชื�อมใจ

33

1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังในระดับ I in it (ฟังจนจบ และทำความ
เข้าใจในเร่ืองราว)

2.ฉันสามารถพูดถึงจุดแข็งเชิงบวกของตัวนักเรียนไดมากกวา 3 จุดแข็ง

3.ฉันสนับสนุนในความสามารถ ทักษะ และแนะแนวทางการพัฒนา
ให้กับนักเรียน

4.ฉันสามารถสร้างข้อตกลงร่วมกับเด็กนักเรียนในห้องเรียน เวลาสอน
เวลาทำกิจกรรมผานการพูดคุยและชวนต้ังคําถามได

5.ฉันสามารถใช้ทักษะ SEA (ทักษะในการชื่นชมเด็ก Spoting
Explaination Appreciation)

6.ฉันสามารถใชเคร่ืองมือการดเช่ือมใจ

9.ฉันชวนนักเรียนพูดคุยเรื่องเล็ก ๆ บ่อยขึ้น และนักเรียน
หลายคนได้มีโอกาสพูดคุยเรื่องเล็กๆ กับฉัน (Small talk) 

10.ฉันไมใชคําพูดท่ีทํารายจิตใจเด็ก

11.ฉันสามารถสร้างบรรยากาศที่เป็นกันเองในการพูดคุยกับ
ครอบครัวของเด็ก

        หลังจากที่พวกเราได้เรียนรู้ทักษะเชื่อมใจกันแล้ว อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเชื่อมใจ
กันว่าพวกเราสามารถพัฒนาทักษะเชื่อมใจไปถึงระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเชื่อม
ใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3
ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ทักษะเช่ือมใจ ดาวของฉัน

7.ฉันมีทักษะการเปนผูพูดท่ีดี

8.ฉันมีทักษะการเปนผูฟงท่ีดี
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กิจกรรมปรบัใจ
ทักษะในการปรับใจท่ีเราตองฝกฝน

การออกแบบพื้นท่ีอุนใจ

34
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Check list ทักษะปรบัใจ
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1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังแบบ Deep listening (เกิดเป็น
พฤติกรรมฟงนักเรียนโดยจบประโยคได)

2.ฉันสามารถบอกและส่ือสารคําคลังศัพทดานอารมณเพ่ิมมากข้ึน

3.ฉันพูดคุยให้คำปรึกษาได้ทั้งเรื่องเล็ก หรือ เรื่องลำบาก แนะนำใน
สิ่งที่ถูกต้องได้ 

4.ฉันสามารถเลือกใชคําพูดในการส่ือสารเชิงบวกไมทํารายจิตใจ

5.ฉันสามารถพูดสะท้อนอารมณ์และความรู้สึกของนักเรียนที่มา
ปรึกษา ณ หวงจังหวะสนทนาได

6.ฉันสามารถเลือกใช้คำถามเพื่อหาที่มา แทนการกร่นด่า
เมื่อนักเรียนใชความรุนแรง

        ก่อนที่เราจะไปเรียนรู้ทักษะปรับใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะปรับใจของตัวเองกัน
ก่อนเริ่มต้นเรียนรู้ว่าพวกเรามีทักษะปรับใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการ
ปรับใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย
3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ทักษะปรับใจ ดาวของฉัน
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กิจกรรม Visible Relationship Creator

อุปกรณ์ที�ใช้
1.บอร์ดต้ังเปาหมาย
2.บอร์ดออกแบบกิจกรรม
3.ปากกา ดินสอ สี สําหรับขีดเขียน
4.Post-it

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
ให้ผู้เข้าร่วมจับกลุ่ม 4-6 คน เลือกโจทย์ท้าทายในการที่เราอยากจะก้าวข้าม เช่น สร้าง
นวัตกรรมเพื่อเพิ่มความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างนักเรียน คุณครู และครอบครัว ในวัน
ประชุมผูปกครอง หรือ เย่ียมบาน และโรงเรียนตองนําใชจริง 2 คร้ัง/ปการศึกษา

ช่วยกันเติมขอมูลลงในบอรดต้ังเปาหมาย

ร่วมมือกันออกแบบกิจกรรมในบอรดออกแบบกิจกรรม

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เราได้เรียนรูอะไรจากการทํางานรวมกับเพ่ือนในทีม
รู้สึกอยางไรหลังจากไดทํากิจกรรมออกแบบ
มีหัวขอไหนท่ีเราชอบเหมือน/ตางจากของเพ่ือนบาง
มีประเด็นไหนท่ีเราเห็นดวย/ไมเห็นดวยกับเพ่ือนบาง
เราก้าวขามผานสถานการณขัดแยงในทีมมาไดอยางไร

ทดสอบกิจกรรมที่ออกแบบว่าเราต้องปรับ หรือเสริมอะไรให้สอดคล้องกับบริบท
โรงเรียนของเราท่ีสุด

นำไปใชจริง
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กิจกรรม Design Positive Emotion
Portfolio
อุปกรณ์ที�ใช้

1. ใบงาน Positive Emotion Portfolio
2.ปากกาเมจิก

ขั้นตอนการจดักิจกรรม
ให้ผู้เข้าร่วมวาดภาพ (หรือเขียน) การแสดงออกที่จะทำให้เพื่อนในห้องเกิด
อารมณ์ความรูสึกเชิงบวก ตามท่ีใบงานกําหนด จํานวน 10 การแสดงออก
โดย 1 อารมณ์ วาดเพียง 1 การแสดงออก เช่น 
อารมณ์สงบ การแสดงออกคือ การน่ังระบายสี
อารมณ์สนุกสนาน การแสดงออกคือ เลนเกมตอเพลงกับเพ่ือน

หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วม
ระบายสีดาวตามระดับความรู้สึกที่เกิดขึ้น เช่น 
เราร้องเพลง ทำให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินระดับ
3 เราจะระบายสีดาวในช่องอารมณ์เพลิดเพลิน
จำนวน 3 ดวง

หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนจับคู่และสลับกันเล่าเกี่ยวกับ
สิ่งที่วาดหรือเขียน ว่าสิ่งนั้นคืออะไร เหตุการณ์เป็นอย่างไร เพราะอะไรถึงทำให้เกิด
อารมณ์ความรูสึกน้ี และอารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึนอยูในระดับใด

ขั้น Reflection
คำถามชวนพูดคุย

เราได้เรียนรูอะไรจากเร่ืองราวของเพ่ือนๆ บาง
มีหัวขอไหนท่ีเราชอบเหมือน/ตางจากของเพ่ือนบาง
อยากชวนเพื่อน หรือนักเรียนหรือครอบครัวมาร่วมทำกิจกรรมอะไร
ที่ทําใหเกิดอารมณเชิงบวกข้ึนบาง

ตัวอยาง

สามารถเข้าไปดาวนโหลด
ใบงานได้ท่ีน่ีเลย
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Check list ทักษะปรบัใจ
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1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังแบบ Deep listening (เกิดเป็น
พฤติกรรมฟงนักเรียนโดยจบประโยคได)

2.ฉันสามารถบอกและส่ือสารคําคลังศัพทดานอารมณเพ่ิมมากข้ึน

3.ฉันพูดคุยให้คำปรึกษาได้ทั้งเรื่องเล็ก หรือ เรื่องลำบาก แนะนำใน
สิ่งที่ถูกต้องได้ 

4.ฉันสามารถเลือกใชคําพูดในการส่ือสารเชิงบวกไมทํารายจิตใจ

5.ฉันสามารถพูดสะท้อนอารมณ์และความรู้สึกของนักเรียนที่มา
ปรึกษา ณ หวงจังหวะสนทนาได

6.ฉันสามารถเลือกใช้คำถามเพื่อหาที่มา แทนการกร่นด่า
เมื่อนักเรียนใชความรุนแรง

       หลังจากที่เราได้เรียนรู้ทักษะปรับใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะปรับใจของตัวเองกันว่า
ตอนนี้พวกเรามีทักษะปรับใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการปรับใจของเรา
ถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับ
มากระบาย 4 ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ทักษะปรับใจ ดาวของฉัน

7.ฉันสามารถใช้เครื่องมือจาก FamSkool ในการแก้
ปัญหาแกนักเรียนได

Copyright ©Life Education (Thailand) All Rights Reserved Confidential and Proprietary



ความอุ่ นใจ
ได้เกิดขึ�นแล้ว

ชวนทุกคนมาประเมินระดับความอุ่นใจ
หลังการเดินทางกัน
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Check list ความอุ่ นใจ
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1.มีกิจกรรมการทำงานแบบมีส่วนร่วมระหว่างโรงเรียนและครอบครัว
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวก

2.มีกิจกรรมที่ช่วยให้เกิดการร่วมมือ ช่วยเหลือ สนับสนุนกันและกันของ
โรงเรียนและครอบครัว ทั้งด้านวิชาการ และทักษะด้านอื่นๆ ตามความสนใจ
ของเด็ก โดยไมเลือกปฏิบัติ

3.ครู นักเรียน และผู้ปกครอง สามารถพูดคุย ปรึกษา กันได้อย่างเปิด
เผยและสบายใจ

4.ฉันรูสึกปลอดภัยท้ังท่ีบานและโรงเรียน

5. ฉันรับรูไดวา ฉันเปนท่ีรัก ผูอ่ืนท่ีอยูรอบตัวฉัน

      สิ้นสุดการเดินทางของเราในครั้งนี้ จึงอยากจะชวนทุกคนมาประเมินระดับความอุ่นใจของเรากันว่า
เกิดขึ้นมากน้อยเพียงใด โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับความอุ่นใจ ถ้าความอุ่นใจของเราอยู่ในระดับ
น้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4
ดาว และระดับมากท่ีสุดระบาย 5 ดาว ถาพรอมแลวมาลองประเมินกันเลย

ความอุ่นใจ ดาวของฉัน
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คุณครนูกัสรรค์สรา้ง
ความสัมพนัธเ์ชงิบวกในโรงเรยีน


	Visible Relationship
	Creator
	คู่มือ
	คุณครูนักสรรค์สร้าง
	ความสัมพันธ์เชิงบวกในโรงเรียน
	คุณครูนักสรรสร้าง
	ความสัมพันธ์เชิงบวก
	ในโรงเรียน

	ที่มาของโครงการ
	จากการดำเนินงานโครงการเสริมพลังการมีส่วนร่วมของครอบครัวในระบบการศึกษาบนฐานจิตวิทยา เชิงบวก ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2562 – 2566 ได้ค้นพบว่า การทำงานเพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วมเชิงบวกระหว่างโรงเรียนและครอบครัว ยังถือเป็นโจทย์ที่มีความท้าทาย เนื่องจากกระบวนการส่วนใหญ่ยังมุ่งเน้นการทำงานเพื่อสร้างการมีส่วนร่วมแบบทางเดียวและดำเนินการแก้ไขปัญหารายบุคคลมากกว่าการสร้างความร่วมมือในการทำงานเชิงป้องกัน ส่งเสริม การเข้าไปเป็นตัวกลางเชื่อมความสัมพันธ์ หรือการพัฒนาทักษะให้ครอบครัวด้านการดูแลส่งเสริมลูก (Life Education Thailand, 2563)
	ผลลัพธ์จากงานวิจัยและการรวบรวมข้อมูลระยะกว่าสามปีของ Family Engagement in Education Seven Principles for Success, the National Resource Center on Charter School Finance and Governance (NRC) (2549) ประเทศสหรัฐอเมริกา ระบุว่าการที่โรงเรียนและครอบครัวมีส่วนร่วมเชิงบวกระหว่างกัน มีส่วนทำให้ผลการเรียน และสุขภาพจิตของนักเรียนในโรงเรียนอยู่ในระดับที่ดีขึ้น ดังแสดงให้เห็นในแผนภาพต่อไปนี้
	พัฒนาเพิ่มขึ้น
	ลดลง/แก้ปัญหา
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	ซึ่งจากสมการที่จะนำไปสู่ผลลัพธ์ของความสัมพันธ์ที่อุ่นใจนั้นสิ่งที่เราต้องทำก่อนเลยก็คือทำตัวในวงเล็บ (เปิดใจ+เชื่อมใจ)
	'เปิดใจ' เปรียบเสมือนการที่คนสองคนเปิดประตูก้าวเข้ามาทำความรู้จักกัน เป็นเสมือนขั้นตอนแรกของการสร้างความสัมพันธ์ เพราะฉะนั้นการเปิดประตูจึงควรเป็นการเปิดประตูเพื่อรับสิ่งดีๆ ของอีกฝ่าย เราทุกคนจึงควรมีเลนส์พิเศษสวมไว้ เป็นเลนส์ที่ช่วยให้เรามองเห็นจุดแข็งเชิงบวกต่อตัวเองและผู้อื่นได้ เมื่อเราเห็นข้อดีของอีกฝ่ายมากกว่าข้อเสียจะทำให้เราเกิดความพร้อมที่จะรับฟัง พร้อมจะเข้าใจอีกฝ่ายมากยิ่งขึ้น เพราะการมองเห็นข้อดีของกันและกันมากกว่าข้อเสียนั้นเป็นเสมือนการเปิดโอกาสให้ตัวเราได้รับฟังอีกฝ่ายจากใจจริง ไม่มีความคิดเชิงลบที่สร้างอคติมาคอยตัดสินและปิดกั้นการรับฟังตัวตนที่แท้จริงของอีกฝ่าย


	'เชื่อมใจ' เปรียบเสมือนสิ่งที่พัฒนาความสัมพันธ์ของคนสองคนให้เกิดความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งมากขึ้น โดยการสร้างโอกาสในการพูดคุย หรือสื่อสารกันในทุกๆ ช่วงเวลา ไม่ว่าจะเป็นช่วงเวลาที่แสนธรรมดาหรือช่วงเวลาที่แสนพิเศษแค่ไหน เราก็สามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องราวต่างๆ กันได้
	ทีมเรายังเชื่อว่าการสื่อสารอย่างใส่ใจยังเป็นกุญแจสำคัญที่นำไปสู่การเชื่อมใจกันระหว่างคนสองคน การสื่อสารอย่างใส่ใจสามารถทำได้ด้วยการหมั่นสังเกต หมั่นตั้งคำถามและรับฟังคำตอบของอีกฝ่ายอย่างใส่ใจ สิ่งเหล่านี้จะแสดงให้อีกฝ่ายรู้สึกและรับรู้ได้ว่าเขามีคุณค่าเพราะกำลังมีคนตั้งใจรับฟังเรื่องราวของเขาอยู่ การสื่อสารอย่างใส่ใจจึงเป็นเสมือนกาวเชื่อมใจระหว่างคนสองคนให้เกิดความผูกพันและรู้สึกห่วงใยกันมากขึ้น
	(เปิดใจ+เชื่อมใจ) เป็นเสมือนสิ่งที่สร้างรากฐานของความสัมพันธ์ให้มีความแข็งแรง ทำให้เกิดการอยู่ร่วมกันด้วยความเคารพ ให้เกียรติ และความเข้าใจซึ่งกันและกัน พร้อมยอมรับตัวตนของอีกฝ่ายมากยิ่งขึ้น แต่นอกจากการเกิดการอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจกันนั้นทางทีม FamSkool ยังพบว่ามันยังไม่เพียงพอต่อการสร้างความสัมพันธ์ให้เกิดความอุ่นใจ เพราะมนุษย์ทุกคนล้วนมีพาร์ทของชีวิตที่ต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ สมการ ‘ปรับใจ’ จึงต้องถูกเพิ่มขึ้นมา

	'ปรับใจ' เปรียบเสมือนการจับเข่าพูดคุยในวันที่เด็กเกิดปัญหา เป็นการที่เราช่วยให้เขาได้ไตร่ตรองปัญหาในหลายๆ มุม เป็นการช่วยเพิ่มมุมมองและทางเลือกที่มีต่อการแก้ปัญหา พร้อมสนับสนุนการตัดสินใจที่อีกฝั่งเลือกด้วยความเข้าอกเข้าใจ และคอยอยู่เคียงข้าง คอยให้กำลังใจให้อีกฝ่ายผ่านพ้นปัญหาไปได้
	ความสัมพันธ์ที่อุ่นใจนั้นสามารถสร้างได้โดยเริ่มจากตัวเราก่อน เริ่มจากการที่ตัวเราลองเปิดใจกับ
	ผู้อื่น หลังจากเปิดใจเราต้องพยายามเชื่อมใจกับเขาอย่างสม่ำเสมอ ทำสองสิ่งนี้แล้วเราจะสะสมพลังงานดีๆ ไว้ใช้ปรับใจในวันที่ปัญหาเข้ามา
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	คือศาสตร์ที่มองมนุษย์ในทางบวกแบบรายบุคคล มองว่าคนเรามีทั้งจุดด้อยและจุดแข็งในตัวเอง และมุ่งสนับสนุนบุคคลให้พัฒนางอกงามทั้งด้านคุ้นค่าในตัวเองและการมีสุขภาวะที่ดี (well-being)
	“มองเห็นโลกตามความเป็นจริง”
	ยอมรับทั้งด้านที่ดีและไม่ดีของตน มุ่งมั่นพัฒนาข้อดีนั้นโดยไม่ลดคุณค่าในตนเอง ทำความเข้าใจศักยภาพที่แท้จริงของตนผ่าน 5 แกนหลักของจิตวิทยาเชิงบวก หรือ PERMA ซึ่งเป็นแนวคิดที่จะช่วยสนับสนุนให้บุคคลมีสุขภาวะที่ได้ (well-being)
	"หากรู้จุดแข็ง บุคคลจะรับรู้คุณค่าของตน"
	Character strength คืออุปนิสัยเชิงบวก หรือจุดแข็งรายบุคคลที่ช่วยสนับสนุนให้เกิด PERMA อีกที หากบุคคลรับรู้ถึงจุดแข็ง/ข้อดี/คุณค่าในตัวเองที่ไม่เหมือนใครและพัฒนามันจนสำเร็จทางจิตใจ บุคคลนั้นย่อมได้รับประสบการณ์เชิงบวกและส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีในชีวิต


	องค์ประกอบที่ทำให้มนุษย์เกิดความเจริญงอกงาม (Flourish)
	Relationships
	(ความสัมพันธ์
	เชิงบวก)
	Positive Emotion
	(อารมณ์เชิงบวก)
	Engagement
	(ความรู้สึก
	มีส่วนร่วม
	ในสิ่งที่ทำ)
	Meaning
	(การรับรู้ถึง
	ความหมายของชีวิต)
	Accomplishments
	(การบรรลุ
	ถึงเป้าหมาย)
	P - Positive Emotion หมายถึง อารมณ์เชิงบวก
	การมีอารมณ์ทางบวก เป็นจุดเริ่มต้นที่กระตุ้นให้บุคคลอยากจะเรียนรู้สิ่งรอบตัวมากกว่าอารมณ์ลบ  สามารถสร้างได้จากการสร้างประสบการณ์ที่ดีให้เกิดขึ้นในทุกๆวัน

	E - Engagement หมายถึง ความรู้สึกมีส่วนร่วมในสิ่งที่ทำ
	การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง การที่บุคคลมีอารมณ์ร่วมและสมาธิจดจ่ออยู่กับกิจกรรมนั้นด้วยความเพลิดเพลินไปกับมัน เป็นการปล่อยตัวปล่อยใจจนหลงลืมช่วงเวลา การมีความรู้สึกร่วมกับกิจกรรมนี้เรียกว่า Flow ซึ่งสิ่งนี้มักเกิดในช่วงที่บุคคลได้ทำสิ่งที่ชอบหรืองานอดิเรก

	R -  Relationships หมายถึง ความสัมพันธ์เชิงบวก
	การมีความสัมพันธ์เชิงบวก (Positive Relationship) ช่วยให้การปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเป็นไปด้วยดี ขัดแย้งน้อย และเข้าหากันมากขึ้น ดังนั้น การสร้างสัมพันธ์เชิงบวกส่งผลต่อการสั่งสอนของครูและการพัฒนาจุดแข็งของเด็กให้ราบรื่นมากขึ้น อีกทั้งยังเป็นการสร้างความเชื่อใจระหว่างกัน กล่าวคือ คำพูดของคนที่ชอบน่าฟังกว่าคำพูดของคนที่เกลียด

	M - Meaning หมายถึง การรับรู้ถึงความหมายของชีวิต หรือสิ่งที่ทำ
	การทำสิ่งต่างๆ อย่างมีความหมายและใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมาย กล่าวคือ ใช้ชีวิตอย่างมีความหวัง การให้ความหมายแก่สิ่งที่ทำช่วยให้บุคคลอยากที่จะพัฒนาตัวเองเพื่อรักษาไว้ซึ่งความหมายนั้น เช่น อยากจะช่วยเหลือสังคม จึงพัฒนาจุดแข็งของการทำงานเป็นทีม เป็นต้น

	A -  Accomplishments หมายถึง การบรรลุถึงเป้าหมาย
	การบรรลุถึงเป้าหมาย หรือ การประสบความสำเร็จ เป็นตัวแปรเสริมจาก PERM ที่ช่วยกระตุ้นการพัฒนาตัวเองและบางโอกาสก็เป็นรางวัลแก่ความพยายามของการพัฒนาตน


	ความสำคัญของ PERMA ในการสร้างความอุ่นใจ
	เปิดใจ + เชื่อมใจ
	‘Sense of
	Belonging’
	ปรับใจ
	ความอุ่นใจ หรือ Sense of Belonging จะเกิดขึ้นเมื่อเราทุกคน ไม่ว่าจะเป็นคุณครู หรือคนที่ทำงานกับเด็ก ครอบครัว และนักเรียนที่อยู่ในสภาพแวดล้อมเดียวกันได้ใช้ทักษะการเปิดใจ เชื่อมใจ และปรับใจในทุกๆวัน และนอกจากนั้นคุณครูยังสามารถเป็นผู้สนับสนุนการเรียนรู้ (Facilitator) โดยการสร้างหรือออกแบบกิจกรรม หรือสภาพแวดล้อมที่มีองค์ประกอบ PERMA ครบทั้ง 5 ตัว เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างความสุข หรือความเจริญงอกงามให้เกิดขึ้นกับนักเรียน และครอบครัวเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างโรงเรียน และครอบครัวให้เกิดความร่วมมือในการดูแลนักเรียนร่วมกันได้ด้วย ดังคำที่ว่า “เลี้ยงเด็ก 1 คน ต้องใช้คนทั้งหมู่บ้าน” เพราะพวกเราคือสภาพแวดล้อมของกันและกัน



	กิจกรรม
	เปิดใจ
	ทักษะในการเปิดใจที่เราต้องฝึกฝน
	ทักษะการสร้างบรรยากาศเชิงบวก
	ทักษะการมองเห็นคุณค่าของกันและกัน


	Check list ทักษะเปิดใจ
	ก่อนที่เราจะไปเรียนรู้ทักษะเปิดใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเปิดใจกันก่อนเริ่มต้น
	เรียนรู้ทักษะเปิดใจว่าพวกเรามีทักษะเปิดใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเปิดใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อมแล้วมาลองประเมินกันเลย
	ทักษะเปิดใจ
	ดาวของฉัน
	1.ฉันทบทวนตนเองอยู่เสมอ เช่น ทบทวนสิ่งที่ตนเองทำ ชีวิตประจำวัน
	หรือการพูดคุยกับนักเรียน เป็นต้น
	2.ฉันมีความรู้สึกอยากเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้น
	3.ฉันมีความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับอารมณ์เชิงบวก
	4.ฉันสามารถนำแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้
	5.ฉันสามารถรับรู้ เข้าใจ และพูดหรือบอกสะท้อนอารมณ์ของตนเอง
	6.ฉันสามารถสะท้อนหรือบอกอารมณ์ของผู้อื่นได้
	7.ฉันสามารถบอกหรืออธิบายสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปในตัวเองได้
	ทั้งด้านความคิด อารมณ์ และการแสดงออก
	8.เมื่อเกิดปัญหาขึ้น ฉันสามารถระบุปัญหา และมีแนวทาง
	ในการแก้ไขปัญหาด้วยหลักจิตวิทยาเชิงบวกได้
	9.ฉันมีมุมมองที่หลากหลายกับพฤติกรรมที่เด็กแสดงออกมา
	และสามารถบอกได้ว่า มาจากสาเหตุอะไร
	เช่น เด็กใช้ความรุนแรงมาจากสาเหตุอะไรบ้าง
	10.ฉันเข้าใจผู้อื่น
	11.ฉันยอมรับความแตกต่างหลากหลาย
	12.ฉันเคารพในเกียรติและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ของผู้อื่น
	หน่วยการเรียนรู้เรื่อง : อารมณ์
	อารมณ์คือสภาวะทางด้านจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อเราได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า และเกิดการตีความภายในสมองโดยการตีความนี้จะเกิดจากความเชื่อ หรือประสบการณ์เดิมของแต่ละคน ออกมาเพื่อให้  ความหมายกับสิ่งกระตุ้นนั้น ถ้าสิ่งกระตุ้นที่เกิดจากการตีความเป็นสิ่งที่ไม่ตรงตามความต้องการ หรือความคาดหวังนั้นไม่ได้รับการตอบสนอง จะทำให้เกิดอารมณ์เชิงลบ แต่ถ้าความต้องการ หรือความคาดหวังได้รับการตอบสนองก็จะทำให้เกิดอารมณ์เชิงบวก โดยอารมณ์สามารถเปลี่ยนแปลงได้เหมือนฤดูกาลของสิ่งแวดล้อม ไม่คงอยู่ถาวร
	ซึ่งอารมณ์ทั้งเชิงบวกและเชิงลบมีมากมาย การที่เราสามารถระบุอารมณ์ของตัวเองได้จะทำให้เราเข้าใจความต้องการที่แท้จริงของเราว่าเราต้องการอะไร สิ่งใดทำให้เราสมหวังหรือผิดหวัง และเราสามารถจัดการกับอารมณ์นั้นๆด้วยวิธีใดบ้าง เหมือนเป็นการชะลอการตอบสนองต่ออารมณ์ที่   เกิดขึ้นกับเราเพื่อเพิ่มมุมมอง และทางเลือกให้กับตัวเอง เราขอยกตัวอย่างคำศัพท์อารมณ์เชิงลบ และเชิงบวกมาให้ทุกคนได้ทำความรู้จักกันตัวอย่างละ 10 อารมณ์ ดังนี้



	สิ่งกระตุ้น
	(Stimulus)
	ความต้องการ
	ความคาดหวัง
	ไม่ได้รับการตอบสนอง

	การตีความ
	(Appraisal)
	ความต้องการ
	ความคาดหวัง
	ได้รับการตอบสนอง

	อารมณ์เชิงลบ
	(Negaitive Emotions)
	อารมณ์เชิงบวก
	(Positive Emotions)
	คำศัพท์อารมณ์เชิงบวก 10 อารมณ์
	คำศัพท์อารมณ์เชิงลบ 10 อารมณ์
	กิจกรรม Check in
	กิจกรรม Check in เป็นกิจกรรมเพื่อเตรียมผู้เรียนให้พร้อมสำหรับการเริ่มทำกิจกรรมหลัก สิ่งที่เป็นจุดสำคัญของกิจกรรม Check in คือ เราจะสร้างบรรยากาศเชิงบวก เช่น อารมณ์สนุกสนาน ตื่นเต้น สงบ มีแรงบันดาลใจ เป็นต้น เพื่อเปิดใจ และเตรียมพร้อมสำหรับเปิดมุมมองการเรียนรู้ของนักเรียน

	กิจกรรม Good Things PingPong
	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	จับคู่กับเพื่อนแล้วเลือกว่าใครจะเป็น A ใครจะเป็น B
	สลับกันพูดความสุขใน 1 เดือนที่ผ่านมา จนครบ 1 นาที
	ตัวอย่างการเล่น

	A: ความสุขใน 1 เดือนที่ผ่านมาคือได้ออกไปเดินเล่นกับน้องหมา
	B: ได้กินชานมไข่มุก
	A: ได้นอนครบ 8 ชั่วโมง
	B: ได้ออกกำลังกายตอนเย็น
	A: ได้ไปเที่ยวกับครอบครัว
	B: ได้ยิ้มกว้างๆให้ตัวเอง 1 ที
	สลับกันพูดจนครบ 1 นาที
	สามารถเปลี่ยนโจทย์จาก 1 เดือนเป็น 1 สัปดาห์ หรือ 1 วัน ก็ได้


	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เรารู้สึกอย่างไรหลังเล่นกิจกรรม
	เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรม
	ความยากง่ายที่เราต้องนึกถึงความสุขในระยะเวลาที่กำหนดเป็นอย่างไร

	กิจกรรม ทักทาย
	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	สอนท่าทักทายให้กับนักเรียน ท่าแรก สวัสดี
	จากนั้นให้นักเรียนสวัสดีเพื่อนในห้องให้ครบภายใน 1 นาที
	เปลี่ยนท่าทักทาย แล้วให้ทักทายให้ครบทั้งห้องภายในเวลาที่คุณครูเห็นว่าเหมาะสม
	คุณครูสามารถออกแบบท่าทางเองได้ตามจินตนาการของคุณครู
	ตัวอย่างท่าทักทายแบบต่างๆ
	ท่าทักทายแบบฮิปฮอป
	ท่าทักทายแบบอินเดียแดง
	ท่าทักทายแบบส่งหัวใจ

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เรารู้สึกอย่างไรหลังเล่นกิจกรรม
	เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรม

	กิจกรรม My Emotion
	อุปกรณ์ที่ใช้
	บัตรคำศัพท์อารมณ์เชิงบวก 10 คำ
	บัตรคำศัพท์อารมณ์เชิงลบ 10 คำ

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	จับคู่กับเพื่อน จากนั้นเราจะสลับกันแสดงอารมณ์ไต่ระดับตามเลเวล 1-5 (ความแรงอารมณ์ตามตัวเลข)
	ตัวอย่างการแสดงอารมณ์ โกรธ
	A จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 1
	B จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 2 โดย B ต้องรับอารมณ์จาก A เพื่อมาเพิ่มพลังในการส่งอารมณ์กลับไปหา A
	A จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 3 โดย A ต้องรับอารมณ์จาก B เพื่อมาเพิ่มพลังในการส่งอารมณ์กลับไปหา B
	B จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 4 โดย B ต้องรับอารมณ์จาก A เพื่อมาเพิ่มพลังในการส่งอารมณ์กลับไปหา A
	A จะแสดงอารมณ์โกรธ ระดับที่ 5 โดย A ต้องรับอารมณ์จาก B เพื่อมาเพิ่มพลังในการส่งอารมณ์กลับไปหา B
	เมื่อ A แสดงระดับอารมณ์ที่ 5 ไปหา B แล้ว ให้ B แสดงอารมณ์ระดับที่ 5 อีกครั้งกลับไปหา A และ A ก็แสดงอารมณ์แบบลดระดับลงเป็นระดับที่ 4 สลับกันไปจนถึงระดับที่ 1

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
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	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	ให้ผู้เข้าร่วมวาดภาพ (หรือเขียน) กิจกรรมที่ทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก ตามที่ใบงานกำหนด จำนวน 10 กิจกรรม 1 อารมณ์ วาดเพียง 1 กิจกรรม
	ตัวอย่าง
	หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมระบายสีดาวตามระดับความรู้สึกที่เกิดขึ้น เช่น
	เราร้องเพลง ทำให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินระดับ 3 เราจะระบายสีดาวในช่องอารมณ์เพลิดเพลินจำนวน 3 ดวง
	หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนจับคู่และสลับกันเล่าเกี่ยวกับสิ่งที่วาดหรือเขียน ว่าสิ่งนั้นคืออะไร เหตุการณ์เป็นอย่างไร เพราะอะไรถึงทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนี้ และอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นอยู่ในระดับใด
	สามารถเข้าไปดาวน์โหลด
	ใบงานได้ที่นี่เลย
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	คำถามชวนพูดคุย
	เราได้เรียนรู้อะไรจากเรื่องราวของเพื่อนๆ บ้าง
	มีหัวข้อไหนที่เราชอบเหมือน/ต่างจากของเพื่อนบ้าง
	อยากชวนเพื่อน หรือนักเรียนหรือครอบครัวมาร่วมทำกิจกรรมอะไรที่ทำให้เกิดอารมณ์เชิงบวกขึ้นบ้าง
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	กลุ่มที่ 4 ด้านความยุติธรรม
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	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	ใบงานจะแบ่งเป็น 3 ส่วน
	ตัวอย่างการเขียน
	ใบงานจะแบ่งเป็น 3 ส่วนดังนี้
	ส่วนที่ 1 คำอธิบายความหมายของจุดแข็งแต่ละตัว
	ส่วนที่ 2 ช่องว่างสำหรับเติมเหตุการณ์
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	หลังจากที่เขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนจับคู่และสลับกันเล่าเกี่ยวกับสิ่งที่เขียน ว่าจุดแข็งที่เราแสดงออกนั้นคืออะไร เหตุการณ์เป็นอย่างไร เพราะอะไรถึงทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนี้ และอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นอยู่ในระดับใด
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	มีหัวข้อไหนที่เราแสดงออกเหมือน/ต่างจากของเพื่อนบ้าง
	ถ้าให้เลือกจุดแข็งเชิงบวกที่โดดเด่นในตัวเรา 3 จุดแข็ง จะเป็นตัวไหน เพราะอะไรถึงเลือก 3 จุดแข็งนี้
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	Check list ทักษะเปิดใจ
	หลังจากที่พวกเราได้เรียนรู้ทักษะเปิดใจกันแล้ว อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเปิดใจกัน
	ว่าพวกเราสามารถพัฒนาทักษะเปิดใจไปถึงระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเปิดใจของเรา ถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อมแล้วมาลองประเมินกันเลย
	ทักษะเปิดใจ
	ดาวของฉัน
	1.ฉันทบทวนตนเองอยู่เสมอ เช่น ทบทวนสิ่งที่ตนเองทำ ชีวิตประจำวัน
	หรือการพูดคุยกับนักเรียน เป็นต้น
	2.ฉันมีความรู้สึกอยากเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้น
	3.ฉันมีความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับอารมณ์เชิงบวก
	4.ฉันสามารถนำแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้
	5.ฉันสามารถรับรู้ เข้าใจ และพูดหรือบอกสะท้อนอารมณ์ของตนเอง
	6.ฉันสามารถสะท้อนหรือบอกอารมณ์ของผู้อื่นได้
	7.ฉันสามารถบอกหรืออธิบายสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปในตัวเองได้
	ทั้งด้านความคิด อารมณ์ และการแสดงออก
	8.เมื่อเกิดปัญหาขึ้น ฉันสามารถระบุปัญหา และมีแนวทาง
	ในการแก้ไขปัญหาด้วยหลักจิตวิทยาเชิงบวกได้
	9.ฉันมีมุมมองที่หลากหลายกับพฤติกรรมที่เด็กแสดงออกมา
	และสามารถบอกได้ว่า มาจากสาเหตุอะไร
	เช่น เด็กใช้ความรุนแรงมาจากสาเหตุอะไรบ้าง
	10.ฉันเข้าใจผู้อื่น
	11.ฉันยอมรับความแตกต่างหลากหลาย
	12.ฉันเคารพในเกียรติและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ของผู้อื่น


	กิจกรรมเชื่อมใจ
	ทักษะในการเชื่อมใจที่เราต้องฝึกฝน
	ทักษะการถามแบบใส่ใจ
	ทักษะการสื่อสารเชิงบวก


	Check list ทักษะเชื่อมใจ
	ก่อนที่เราจะไปเรียนรู้ทักษะเชื่อมใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเชื่อมใจของเรากันก่อนว่าพวกเรามีทักษะเชื่อมใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเชื่อมใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อมแล้วมาลองประเมินกันเลย
	ทักษะเชื่อมใจ
	ดาวของฉัน
	1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังในระดับ I in it (ฟังจนจบ และทำความเข้าใจในเรื่องราว)
	2.ฉันสามารถพูดถึงจุดแข็งเชิงบวกของตัวนักเรียนได้มากกว่า 3 จุดแข็ง
	3.ฉันสนับสนุนในความสามารถ ทักษะ และแนะแนวทางการพัฒนาให้กับนักเรียน
	4.ฉันสามารถสร้างข้อตกลงร่วมกับเด็กนักเรียนในห้องเรียน เวลาสอน เวลาทำกิจกรรมผ่านการพูดคุยและชวนตั้งคำถามได้
	5.ฉันสามารถใช้ทักษะ SEA (ทักษะในการชื่นชมเด็ก Spoting Explaination Appreciation)
	6.ฉันสามารถใช้เครื่องมือการ์ดเชื่อมใจ
	7.ฉันมีทักษะการเป็นผู้พูดที่ดี
	8.ฉันมีทักษะการเป็นผู้ฟังที่ดี
	9.ฉันชวนนักเรียนพูดคุยเรื่องเล็ก ๆ บ่อยขึ้น และนักเรียนหลายคนได้มีโอกาสพูดคุยเรื่องเล็กๆ กับฉัน (Small talk)
	10.ฉันไม่ใช้คำพูดที่ทำร้ายจิตใจเด็ก
	11.ฉันสามารถสร้างบรรยากาศที่เป็นกันเองในการพูดคุยกับครอบครัวของเด็ก


	กิจกรรม การฟังด้วยใจ
	อุปกรณ์ที่ใช้
	กระดาษ A4
	ปากกาเมจิก

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	จับคู่กัน แล้วเลือกว่าใครจะเป็น A หรือ B เมื่อเลือกได้แล้วให้แจกอุปกรณ์ให้กับทุกคน คนละ 1 ชุด
	เราจะแบ่งการเล่นออกเป็น 2 รอบ
	รอบที่ 1

	ให้ A เป็นคนเล่าเรื่องราวก่อน โจทย์ในการเล่าคือ ความภูมิใจของ A ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาให้ B ฟัง ภายใน 2 นาที ส่วน B จะต้องวาดรูปหน้า A ให้เสร็จภายใน 2 นาที เช่นกัน จากนั้นสลับกันด้วยโจทย์เดิมคือ B เป็นคนเล่า A ต้องวาดภาพหน้า B ให้เสร็จภายใน 2 นาที
	เมื่อเล่นจบรอบแรกชวนเปลี่ยนคู่ จับคู่ใหม่และตกลงว่าใครจะเป็น A หรือ B
	รอบที่ 2

	ให้ A เป็นคนเล่าเรื่องราวก่อน โจทย์ในการเล่าคือ ความภูมิใจของ A ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาให้ B ฟัง ภายใน 2 นาที ส่วน B จะต้องตั้งใจฟัง A เล่าภายใน 2 นาที จากนั้นสลับกันด้วยโจทย์เดิมคือ B เป็นคนเล่า A ต้องเป้นผู้ฟังที่ดี
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	คำถามชวนพูดคุย
	เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมการฟังด้วยใจบ้าง
	เรารู้สึกอย่างไรในแต่ละรอบ
	คิดว่า การฟังด้วยใจ เราต้องฟังอย่างไร

	กิจกรรม การ์ดเชื่อมใจ
	อุปกรณ์ที่ใช้
	การ์ดเชื่อมใจ

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	จับกลุ่ม 2-4 คน แจกการ์ดให้ผู้เข้าร่วมคนละ 1 ใบ สลับกันถามคำถาม
	วิธีการถามคำถาม
	คนที่เป็นเจ้าของการ์ดอ่านคำถามให้เพื่อนฟัง และเจ้าของการ์ดต้องเป็นคนตอบก่อน แล้วเพื่อนค่อยตอบ
	เมื่อถาม-ตอบครบทุกคนในกลุ่ม ให้เปลี่ยนกลุ่มใหม่ หรือเปลี่ยนการ์ดคำถามใหม่
	เข้าไปเล่นการ์ดเชื่อมใจแบบออนไลน์ได้ตรงนี้เลย

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมการ์ดเชื่อมใจบ้าง
	เรารู้สึกอย่างไร
	คิดว่าเราสามารถนำการ์ดเชื่อมใจไปใช้ในจังหวะไหนบ้าง

	กิจกรรม Positive self Talk
	อุปกรณ์ที่ใช้
	การ์ดPositive Self Talk 1 ชุด/กลุ่ม

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	ชวนนักเรียนจับกลุ่ม กลุ่มละ 4-5 คน
	ให้เลือกเจ้าของรอบ 1 คน โดยเจ้าของรอบจะเป็นคนเปิดการ์ด และตอบคำถามก่อน
	เมื่อเจ้าของรอบตอบคำถามเสร็จให้ส่งไปให้เพื่อนคนที่อยู่ทางซ้ายมือของเจ้าของรอบ
	คนที่ได้รับการ์ดต้องตอบคำถามและส่งต่อจนครบทุกคนในวง จากนั้นหยิบการ์ดใหม่ และเล่นซ้ำแบบเดิม
	ดูวิธีการเล่นและดาวน์โหลดการ์ดที่นี่เลย

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เรารู้สึกอย่างไรหลังเล่นกิจกรรม Positive Self Talk card
	เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนี้
	คำถามไหนที่เรารู้สึก “ว้าว” กับคำตอบของเพื่อนเรา เพราะอะไรเล่าให้ฟังหน่อย
	หน่วยการเรียนรู้เรื่อง : SEA
	เทคนิค SEA เป็นเทคนิคการสื่อสารเพื่อเสริมสร้างกำลังใจให้ทำพฤติกรรมที่ดีนั้นต่อไป หรือเป็นหลักการชมอย่างมีประสิทธิภาพ โดย SEA ประกอบด้วยคำ 3 คำ คือ


	Spotting :
	การมองให้เห็นจุดแข็งของนักเรียนจากพฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออก (character strength)
	นักเรียน
	มีความคิดสร้างสรรค์มากๆเลย


	Explain :
	อธิบายถึงที่มา หรือเหตุการณ์ที่ทำให้เรามองเห็น strength นั้น (เหตุการณ์และบริบท)
	ครูรู้สึกชื่นชม
	กับการแสดงออกของนักเรียน
	ในเรื่องนี้มากๆ ทำให้ครูได้แรงบันดาลใจอยากกลับไปทำอะไรบางอย่างขึ้นมา


	Appreciate :
	บอกความรู้สึกของเรากับพฤติกรรมที่เราเห็นจากนักเรียน

	กิจกรรมจุดแข็งของฉันคือ
	อุปกรณ์ที่ใช้
	การ์ดจุดแข็งเชิงบวก 1 ชุด/คน

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	ผู้นำกิจกรรมแจกการ์ดจุดแข็งเชิงบวกให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนละ 1 ชุด
	ให้เลือกเจ้าของรอบ 1 คน โดยเลือกจุดแข็งเชิงบวกของตัวเองขึ้นมา 3 ใบแล้วคว่ำไว้ตรงกลางวง
	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เหลือ (ผู้ทาย) ทายว่าจุดแข็งเชิงบวกของเจ้าของรอบคืออะไร 3 ใบ โดยเลือกจากการ์ดที่ตนมีและนำมาวางคว่ำไว้ด้านหน้าตัวเอง
	ผู้ทายจะเปิดการ์ดเฉลยและอธิบายเหตุผลหรือความคิดเห็นของตนเองว่า เพราะอะไรเจ้าของรอบถึงมีจุดแข็งด้านนั้น ๆ
	ตัวอย่างการอธิบาย
	ที่ผมเลือกการ์ดความมุมานะ เพราะเห็นหลายครั้ง ไม่ว่างานจะยากหรือเป็นเรื่องที่ไม่ถนัด เวลาพี่มิลค์ได้รับงานมา ก็จะไปหาข้อมูล ไปเตรียมการ ไปออกแบบจนงานมันเสร็จออกมาได้
	เจ้าของรอบจะเปิดเป็นคนสุดท้ายพร้อมบอกว่าเพราะอะไรถึงเลือกการ์ดจุดแข็งเชิงบวกนี้ให้กับตนเอง
	ผู้ทายจะได้คะแนนตามจำนวนจุดแข็งที่ตอบถูก 1 ใบ 1 คะแนน
	เจ้าของรอบได้คะแนนตามจำนวนจุดแข็งที่มีคนตอบถูก
	ดูวิธีการเล่นและดาวน์โหลดการ์ดที่นี่เลย

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เรามองเห็นจุดแข็งของตัวเองเพิ่มขึ้นไหม จากการบอกเล่าของเพื่อน เล่าให้ฟังหน่อย
	เรารู้สึกอย่างไรกับจุดแข็งที่เพื่อนมองเห็นในตัวของเรา
	การรู้จุดแข็งของเรา ช่วยให้เรารับมือสถานการณ์ที่ยากลำบาก ได้อย่างไร

	Check list ทักษะเชื่อมใจ
	หลังจากที่พวกเราได้เรียนรู้ทักษะเชื่อมใจกันแล้ว อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะเชื่อมใจกันว่าพวกเราสามารถพัฒนาทักษะเชื่อมใจไปถึงระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการเชื่อมใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อมแล้วมาลองประเมินกันเลย
	ทักษะเชื่อมใจ
	ดาวของฉัน
	1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังในระดับ I in it (ฟังจนจบ และทำความเข้าใจในเรื่องราว)
	2.ฉันสามารถพูดถึงจุดแข็งเชิงบวกของตัวนักเรียนได้มากกว่า 3 จุดแข็ง
	3.ฉันสนับสนุนในความสามารถ ทักษะ และแนะแนวทางการพัฒนาให้กับนักเรียน
	4.ฉันสามารถสร้างข้อตกลงร่วมกับเด็กนักเรียนในห้องเรียน เวลาสอน เวลาทำกิจกรรมผ่านการพูดคุยและชวนตั้งคำถามได้
	5.ฉันสามารถใช้ทักษะ SEA (ทักษะในการชื่นชมเด็ก Spoting Explaination Appreciation)
	6.ฉันสามารถใช้เครื่องมือการ์ดเชื่อมใจ
	7.ฉันมีทักษะการเป็นผู้พูดที่ดี
	8.ฉันมีทักษะการเป็นผู้ฟังที่ดี
	9.ฉันชวนนักเรียนพูดคุยเรื่องเล็ก ๆ บ่อยขึ้น และนักเรียนหลายคนได้มีโอกาสพูดคุยเรื่องเล็กๆ กับฉัน (Small talk)
	10.ฉันไม่ใช้คำพูดที่ทำร้ายจิตใจเด็ก
	11.ฉันสามารถสร้างบรรยากาศที่เป็นกันเองในการพูดคุยกับครอบครัวของเด็ก


	กิจกรรมปรับใจ
	ทักษะในการปรับใจที่เราต้องฝึกฝน
	การออกแบบพื้นที่อุ่นใจ


	Check list ทักษะปรับใจ
	ก่อนที่เราจะไปเรียนรู้ทักษะปรับใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะปรับใจของตัวเองกันก่อนเริ่มต้นเรียนรู้ว่าพวกเรามีทักษะปรับใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการปรับใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อมแล้วมาลองประเมินกันเลย
	ทักษะปรับใจ
	ดาวของฉัน
	1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังแบบ Deep listening (เกิดเป็นพฤติกรรมฟังนักเรียนโดยจบประโยคได้)
	2.ฉันสามารถบอกและสื่อสารคำคลังศัพท์ด้านอารมณ์เพิ่มมากขึ้น
	3.ฉันพูดคุยให้คำปรึกษาได้ทั้งเรื่องเล็ก หรือ เรื่องลำบาก แนะนำในสิ่งที่ถูกต้องได้
	4.ฉันสามารถเลือกใช้คำพูดในการสื่อสารเชิงบวกไม่ทำร้ายจิตใจ
	5.ฉันสามารถพูดสะท้อนอารมณ์และความรู้สึกของนักเรียนที่มาปรึกษา ณ ห้วงจังหวะสนทนาได้
	6.ฉันสามารถเลือกใช้คำถามเพื่อหาที่มา แทนการกร่นด่า เมื่อนักเรียนใช้ความรุนแรง


	กิจกรรม Visible Relationship Creator
	อุปกรณ์ที่ใช้
	บอร์ดตั้งเป้าหมาย
	บอร์ดออกแบบกิจกรรม
	ปากกา ดินสอ สี สำหรับขีดเขียน
	Post-it

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	ให้ผู้เข้าร่วมจับกลุ่ม 4-6 คน เลือกโจทย์ท้าทายในการที่เราอยากจะก้าวข้าม เช่น สร้างนวัตกรรมเพื่อเพิ่มความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างนักเรียน คุณครู และครอบครัว ในวันประชุมผู้ปกครอง หรือ เยี่ยมบ้าน และโรงเรียนต้องนำใช้จริง 2 ครั้ง/ปีการศึกษา
	ช่วยกันเติมข้อมูลลงในบอร์ดตั้งเป้าหมาย
	ร่วมมือกันออกแบบกิจกรรมในบอร์ดออกแบบกิจกรรม
	ทดสอบกิจกรรมที่ออกแบบว่าเราต้องปรับ หรือเสริมอะไรให้สอดคล้องกับบริบทโรงเรียนของเราที่สุด
	นำไปใช้จริง

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เราได้เรียนรู้อะไรจากการทำงานร่วมกับเพื่อนในทีม
	รู้สึกอย่างไรหลังจากได้ทำกิจกรรมออกแบบ
	มีหัวข้อไหนที่เราชอบเหมือน/ต่างจากของเพื่อนบ้าง
	มีประเด็นไหนที่เราเห็นด้วย/ไม่เห็นด้วยกับเพื่อนบ้าง
	เราก้าวข้ามผ่านสถานการณ์ขัดแย้งในทีมมาได้อย่างไร

	กิจกรรม Design Positive Emotion Portfolio
	อุปกรณ์ที่ใช้
	ใบงาน Positive Emotion Portfolio
	ปากกาเมจิก

	ขั้นตอนการจัดกิจกรรม
	ให้ผู้เข้าร่วมวาดภาพ (หรือเขียน) การแสดงออกที่จะทำให้เพื่อนในห้องเกิดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก ตามที่ใบงานกำหนด จำนวน 10 การแสดงออก
	โดย 1 อารมณ์ วาดเพียง 1 การแสดงออก เช่น
	อารมณ์สงบ การแสดงออกคือ การนั่งระบายสี
	อารมณ์สนุกสนาน การแสดงออกคือ เล่นเกมต่อเพลงกับเพื่อน
	ตัวอย่าง
	หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมระบายสีดาวตามระดับความรู้สึกที่เกิดขึ้น เช่น
	เราร้องเพลง ทำให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินระดับ 3 เราจะระบายสีดาวในช่องอารมณ์เพลิดเพลินจำนวน 3 ดวง
	หลังจากที่วาดหรือเขียนเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนจับคู่และสลับกันเล่าเกี่ยวกับสิ่งที่วาดหรือเขียน ว่าสิ่งนั้นคืออะไร เหตุการณ์เป็นอย่างไร เพราะอะไรถึงทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนี้ และอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นอยู่ในระดับใด
	สามารถเข้าไปดาวน์โหลด
	ใบงานได้ที่นี่เลย

	ขั้น Reflection
	คำถามชวนพูดคุย
	เราได้เรียนรู้อะไรจากเรื่องราวของเพื่อนๆ บ้าง
	มีหัวข้อไหนที่เราชอบเหมือน/ต่างจากของเพื่อนบ้าง
	อยากชวนเพื่อน หรือนักเรียนหรือครอบครัวมาร่วมทำกิจกรรมอะไรที่ทำให้เกิดอารมณ์เชิงบวกขึ้นบ้าง

	Check list ทักษะปรับใจ
	หลังจากที่เราได้เรียนรู้ทักษะปรับใจ อยากชวนทุกคนมาลองประเมินทักษะปรับใจของตัวเองกันว่าตอนนี้พวกเรามีทักษะปรับใจกันอยู่ในระดับไหน โดยชวนระบายสีดาวบอกระดับทักษะการปรับใจของเราถ้าเราอยู่ในระดับน้อยที่สุดระบาย 1 ดาว ระดับน้อย ระบาย 2 ดาว ระดับปานกลางระบาย 3 ดาว ระดับมากระบาย 4 ดาว และระดับมากที่สุดระบาย 5 ดาว ถ้าพร้อมแล้วมาลองประเมินกันเลย
	ทักษะปรับใจ
	ดาวของฉัน
	1.ฉันสามารถใช้ทักษะการฟังแบบ Deep listening (เกิดเป็นพฤติกรรมฟังนักเรียนโดยจบประโยคได้)
	2.ฉันสามารถบอกและสื่อสารคำคลังศัพท์ด้านอารมณ์เพิ่มมากขึ้น
	3.ฉันพูดคุยให้คำปรึกษาได้ทั้งเรื่องเล็ก หรือ เรื่องลำบาก แนะนำในสิ่งที่ถูกต้องได้
	4.ฉันสามารถเลือกใช้คำพูดในการสื่อสารเชิงบวกไม่ทำร้ายจิตใจ
	5.ฉันสามารถพูดสะท้อนอารมณ์และความรู้สึกของนักเรียนที่มาปรึกษา ณ ห้วงจังหวะสนทนาได้
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