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เปิดห้องเรียนพ่อแม่คุยกับลูกยุคนี้
โครงการส่งเสรมิการสื่อสารเชงิบวก และเรื่องเพศ
ในครอบครวัส�ำหรบัพ่อแม่ผู้ปกครองและผู้ดูแลเดก็และวยัรุ่น



	 มูลนิธิแพธทูเฮลท์ (path2health foundation-P2H) เป็น

องค์กรพัฒนาเอกชนสาธารณประโยชน์ ที่จดทะเบียนใน

ประเทศไทยเมื่อ 2 พฤษภาคม 2556 ก่อนหน้านี้ด�ำเนินงาน 

ในนามองค์การแพธ(ประเทศไทย) มาตั้งแต่ปี 2528 โดยได้ร่วม

มือกับภาครัฐอาทิ กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงศึกษาธิการ 

กระทรวงแรงงาน กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของ

มนษุย์ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สถานศกึษา มหาวทิยาลยั 

ฯลฯ องค์กรพฒันาเอกชน ตลอดจนภาคธรุกจิ และองค์กรชมุชน 

พัฒนาความรู้ เสริมสร้างศักยภาพ เผยแพร่ขยายผลบทเรียน 

และสนบัสนนุวชิาการเพื่อคณุภาพชวีติของประชากรกลุ่มต่างๆ	

	 จากต้นทนุของมลูนธิฯิ ที่มุง่ “สร้างนวตักรรมการเรยีนรู้ 

เพื่อสังคมแห่งสุขภาวะ” ด้านหนึ่งคอืการพฒันาหลกัสูตรเพื่อ 

ส่งเสริมให้พ่อแม่ผู้ปกครองพูดคุยเชิงบวกและมีทักษะสื่อสาร

เรื่องเพศกบัลูกหลานที่เป็นเดก็และวยัรุน่ในบ้าน โดยได้ออกแบบ

บนฐานวิชาการทั้งเรื่องกระบวนการเรียนรู้ สาธารณสุข และ 

จติวทิยา เพื่อใช้กบัชาวชมุชน ผูป้กครอง อาสาสมคัรสาธารณสขุ 

คำ�นำ�
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มาตั้งแต่ปี 2552 ซึ่งเป็นที่ยอมรบั มกีารน�ำไปใช้อย่างกว้างขวาง

ต่อเนื่องโดยเครือข่ายกระบวนกรจากหน่วยงานที่มีภารกิจ

เกี่ยวข้อง  ต่อมาในปี 2561 ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้าง

เสรมิสขุภาพ (สสส.) ได้มอบหมายให้มูลนธิฯิ ปรบัปรงุกจิกรรม

ที่สามารถใช้กบักลุม่พนกังานในสถานประกอบการ รวมถงึมกีาร

พฒันาเป็นสื่อออนไลน์สร้างการเรยีนรู้ด้วย   

	 จากสถานการณ์และบริบทในสังคมปัจจุบันที่เด็กและ 

วัยรุ่นยุคใหม่มีความเปลี่ยนแปลงไปอย่างมากและรวดเร็ว การ

สื่อสารทางสังคมที่ผู้ใหญ่มักตามไม่ทัน เกิดเป็นความขัดแย้ง

ระหว่างช่วงวัยไปถึงในระดับครอบครัวด้วย ซึ่งในช่วงปลายปี 

2563 สสส. ได้มอบหมายให้มลูนธิฯิ ปรบัปรงุและพฒันาหลกัสตูร 

“การสื่อสารเชิงบวกและเรื่องเพศส�ำหรับพ่อแม่ผู้ปกครอง

และผู้ดูแลเด็กและวัยรุ ่น” เพื่อส่งเสริมความเข้มแข็งใน

ครอบครัวจากการสื่อสารพูดคุยกันดีๆ สร้างความสุขในบ้าน 

ซึ่งคือฐานในการลดปัญหาสังคม โดยสนับสนุนการน�ำไปใช้ใน

กลุ่มพ่อแม่ผู้ปกครองระดับชุมชนต่างๆ การสร้างความร่วมมือ

กบัภาคส่วนอื่นๆ ตลอดจนสนบัสนนุให้เกดิการขบัเคลื่อนเรื่องนี้

ในระดบันโยบาย

	 มูลนิธิฯ จึงใช้โอกาสนี้ปรับปรุงกิจกรรมเดิมที่เคยใช้ได้ด ี

ให้เหมาะสมยิ่งขึ้น และพัฒนากิจกรรมใหม่เพิ่มเติม โดยได้น�ำ

กจิกรรมที่พฒันาขึ้นไปทดสอบเปิดห้องเรยีนพ่อแม่ในพื้นที่ต่างๆ 
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และปรับปรุงจนผู้ใช้หลักสูตรหรือกระบวนกรสามารถใช้ได้ผลด ี

ซึ่งผู้ที่น�ำคู่มือไปใช้ควรได้รับการเตรียมด้านทัศนคติโดยเฉพาะ

ต้นทนุเรื่องครอบครวั ความแตกต่างหลากหลายของคนในสงัคม

ไทย แนวคิดเชิงบวก และกระบวนการสร้างการเรียนรู้ผ่าน

กจิกรรม รวมทั้งได้จดัท�ำคลปิตวัอย่างการจดักจิกรรมเผยแพร่ให้

กับผู้สนใจที่มีพื้นฐานอยู่แล้ว ได้ดูเป็นตัวอย่างควบคู่กับคู่มือนี้

ด้วย 

	 คาดหวังว่าจะเป็นประโยชน์ต่อภาคส่วนที่ท�ำงานด้านนี้ 

เพื่อช่วยกนัท�ำให้บ้าน “อยูเ่ยน็ เป็นสขุ” ถอืเป็นการสร้างรากฐาน

ด้านคณุภาพชวีติประชากรต่อไป

มูลนธิแิพธทูเฮลท์     

ธนัวาคม 2564
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ตกลงกันก่อน

	 P2H พฒันาหลกัสูตรนี้เพื่อใช้กบัพ่อแม่ในชมุชน / คนบ้านๆ 

	 โดยการเปิดห้องเรียนพ่อแม่ ผู้ปกครอง และผู้ดูแลเด็กและ

เยาวชน เป็นการส่งเสริมให้เกิดการสื่อสารเชิงบวกและเรื่องเพศกับ

ลูกหลานยคุนี้ได้

	 ถ้า..คณุคอื กระบวนกร / Facilitator ที่จะใช้หลกัสูตร

	 ต้องเชื่อเรื่องการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์  การทบทวน  การพดู

คยุแลกเปลี่ยน 

	 ต้องท�ำให้ห้องเรยีนรูน้ี้ เป็นวงคยุ เรื่องลกูเรื่องหลานของพวกเขา  

	 แบบ สบาย ๆ กันเอง ปลอดภัย ไม่มีผิดถูก 

	  ไม่ใช่..   ให้พ่อแม่มานั่งเรยีนหนงัสอื เหมอืนครูสอนนกัเรยีน

	 คณุต้องท�ำอะไร มที่าทอีะไรบ้าง พงึระวงัอะไรบ้าง

	 เพื่อให้วงคยุนี้  เกดิบรรยากาศแบบนั้น

	 พ่อแม่ต้องมส่ีวนร่วม แลกเปลี่ยน บ่น แสดงความรูส้กึได้ พร้อม

กบัมคีวามสนกุ ได้ประโยชน์ และเมื่อจะปิดห้องเรยีน เขาต้องได้แรง

บนัดาลใจ ความตั้งใจ อยากจะปรบั อยากจะเปลี่ยนบางอย่าง

	  ไม่ใช่..   คณุได้จดักจิกรรมตามคู่มอื
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	 คณุต้องท�ำอะไรบ้าง เพื่อให้เป็นแบบนี้....

	 อย่าลมืที่เรา “เตรยีม” คณุมา

	  กจิกรรมในคู่มอืนี้ : เป็นแนวทางเบื้องต้น ให้คณุถามชวนคดิ 

ฟังค�ำตอบ ชวนแลกเปลี่ยน และเชื่อมโยงให้ถงึการน�ำกลบัไปใช้ที่บ้าน

วัตถุประสงค์การเปิดห้องเรียนพ่อแม่ผู้ปกครอง
และผู้ดูแลเด็กและวัยรุ่น
	 1.	ได้ทบทวน และระบชุ่องว่างทางความคดิ วถิชีวีติของคนต่าง

รุ่น และผลกระทบของการสื่อสาร

	 2.	ส�ำรวจทศันะต่อเรื่องเพศวถิขีองตนเอง รวมทั้งรบัฟังมมุมอง

ที่แตกต่างหลากหลาย  

	 3.	ระบอุปุสรรคของผูใ้หญ่ในการสื่อสารเชงิบวกและเรื่องเพศกบั

เดก็และวยัรุ่นยคุนี้ และวธิกีารแก้ไข

	 4.	ฝึกทกัษะการสื่อสารแบบสองทาง
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4 หัวใจสำ�คัญของเนื้อหาการเตรียมผู้ใหญ่ให้เลี้ยงลูกหลานยุคนี้
(4 Core Concepts for Positive Parenting)

ทบทวน
บทบาท

เข้าใจ
วัยรุ่น

เพศวิถี
ตามวัย

การ
สื่อสาร
เชิงบวก

	 ชื่อกจิกรรม และ เนื้อหาหลกัที่ได้จากแต่ละกจิกรรม

	 ค�ำแนะน�ำทีส่�ำคัญ คอื ภายใต้เงื่อนไขเวลาที่ม ีในการจดักจิกรรม

แต่ละครั้ง

	 การเปิดห้องเรยีนใน 1 ครั้งนั้น: ต้องเลอืกกจิกรรมที่ท�ำให้ผู้เรยีนได้

เนื้อหาครบทั้ง 4 ด้าน

ชื่อกิจกรรม

เนื้อหาหลักที่กิจกรรม
สร้างการเรียนรู้ (�� เป็นหลัก)

ทบทวน
บทบาท
พ่อแม่

เข้าใจ
วัยรุ่น
ยุคนี้

เพศวิถี
ตามวัย

ทักษะ
สื่อสาร
เชิงบวก

1. แนะน�ำตวัผ่านภาพ �� � � �

2. ย้อนรอยวยัรุ่น � �� � �

3. เส้นชวีติ � �� �� �

4. เรื่องของเจน � �� �� �
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ชื่อกิจกรรม

เนื้อหาหลักที่กิจกรรม
สร้างการเรียนรู้ (�� เป็นหลัก)

ทบทวน
บทบาท
พ่อแม่

เข้าใจ
วัยรุ่น
ยุคนี้

เพศวิถี
ตามวัย

ทักษะ
สื่อสาร
เชิงบวก

5. คยุเรื่องเพศกบัวยัรุ่น � � � � � �

6. ความคาดหวงั � � � � � �

7. ลูกโป่งระเบดิ � � � � �

8. ค�ำถามที่ไม่อยากตอบ � � � � � �

9. ฟังอย่างตั้งใจ � � � � � �

10. เราท�ำแบบนี้กบัลกูบ่อยไหม � � � � � �

11. ภาษากล้องถ่ายรูป � � � � � �

12. ภาษารกั � � � � � �

ดูคลปิชวนคยุ : 
รายการ “หวัอกเดยีวกนั”

� � � �

	 และนอกจากมกีจิกรรมที่มเีนื้อครบทั้ง 4 ด้านแล้ว ต้องมชี่วง ก่อน 

(A) และหลงั (B) กจิกรรมด้วย

	 A ช่วงเกริ่นน�ำ ท�ำให้เข้าใจกจิกรรมภาพรวม

	 B ช่วงปิดท้ายการอบรม ตกผลกึสร้างแรงบนัดาลใจ และมคีวาม

ตั้งใจจะปรบัตวัเองที่บ้าน
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ตัวอย่าง :
การจดัเมนูกจิกรรมต่างๆ เพื่อเปิดห้องเรยีนพ่อแม่-ผู้ปกครอง และผู้ดูแล 

ในแต่ละครั้ง

1. เมนู 6  ชั่วโมง (ครั้งละไม่เกิน 30 คน)
08.30-09.00 น.	 ลงทะเบยีน

09.00-09.45 น.	 (A) น�ำเข้าสู่ห้องเรยีนพ่อแม่ แนะน�ำตวั

			   ชี้แจงวตัถปุระสงค์ เกมสร้างความคุ้นเคย

			   เรื่องที่คาดหวงั และข้อตกลง 

09.45-10.25 น.	 (1) แนะน�ำตวัผ่านภาพ 

10.25-10.40 น.	 พกั

10.40-11.20 น.	 (2) เส้นชวีติ  

11.20-12.00 น.	 (3) ภาษากล้องถ่ายรูป 

12.00-13.00 น.	 พกั-อาหารกลางวนั

13.00-13.40 น.	 (4) ความคาดหวงั

13.40-14.15 น.	 (5) ฟังอย่างตั้งใจ 

14.15-14.30 น.	 (B) สะท้อนการเรยีนรู้ ความตั้งใจ 

			   สรปุและปิดการอบรม
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2. เมนู 3  ชั่วโมง (ครั้งละไม่เกิน 30 คน)
08.30-08.45 น.	 ลงทะเบยีน

08.45-09.15 น.	 (A) เปิดห้องเรยีนพ่อแม่ แนะน�ำตวั ชี้แจงวตัถปุระสงค์

			   เกมสร้างความคุ้นเคย

			   ถามความคาดหวงั-ขอความร่วมมอื* 

09.15-09.45 น.	 (1) “แนะน�ำตวัผ่านภาพ”

09.45-10.30 น.	 (2) “เส้นชวีติ” 

10.30-10.45 น.	 พกั

10.45-11.05 น.	 (3) “ภาษารกั”

11.05-11.40 น.	 (4) “ฟังอย่างตั้งใจ”

11.40-12.10 น.	 (B) สะท้อนการเรยีนรู้ ความตั้งใจ	

			   สรปุและปิดการอบรม

3. เมนู 1 + 1 + 1 ชั่วโมง (ผู้เข้าร่วม 20-28 คน ที่ตั้งใจและ

สามารถเข้าได้ทั้ง 3 ครั้ง)
ชั่วโมงที่ 1 – ตั้งเครื่องเรื่องคนเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครอง

10	นาที	 เปิดห้องเรียนพ่อแม่ สร้างความคุ้นเคยด้วยเกมสั้นๆ และ 

		  ชี้แจงความเป็นมาเป็นไป เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจชดัเจน

30	นาท	ี ทบทวนบทบาทการเป็นพ่อแม่ของแต่ละคน (“แนะน�ำตัว 

		  ผ่านภาพ”)

10	นาท	ี แลกเปลี่ยนในประเดน็ “เราต้องท�ำอะไรบ้าง​เพื่อให้ภาพเรา 

		  กบัลูกใกล้เคยีงกนั”

10	นาท	ี ผูเ้ข้าร่วมระบคุวามตั้งใจที่จะกลบัไปท�ำวนันี้... และนดัหมาย 

		  ชั่วโมงที่ 2
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ชั่วโมงที่ 2 – เข้าใจ วัยของลูกหลาน  (ผู้เข้าร่วมคนเดิม)

15  นาที	 ขอฟังเรื่องที่ได้ท�ำจากความตั้งใจครั้งก่อน และเป็นอย่างไร 

		  บ้าง

35  นาท	ี ความเข้าใจความแตกต่าง และการแสดงออกต่อกนั  (“ภาษา 

		  รกั”)

10  นาที	 ผูเ้ข้าร่วมระบคุวามตั้งใจที่จะกลบัไปท�ำวนันี้... และนดัหมาย 

		  ชั่วโมงที่ 3

ชั่วโมงที่ 3 – ฝึกทักษะการฟัง   (ผู้เข้าร่วมคนเดิม)

15  นาที	 ขอฟังเรื่องเล่าจากความตั้งใจ เมื่อครั้งที่ 2 และผลเป็น 

		  อย่างไรบ้าง

30  นาที	 ฝึกทกัษะการฟัง  (“ฟังอย่างตั้งใจ”)

10  นาที	 ผู้เข้าร่วมระบคุวามตั้งใจที่จะกลบัไปท�ำวนันี้...

5 	 นาท	ี แจกสื่อ แนะน�ำแหล่งข้อมูล และสร้างพลงัใจให้พ่อแม่

4. กิจกรรม “ดูคลิป-ชวนคิด”   
•	 การเรยีนรู้ด้วยคลปิ – ความยาวของคลปิไม่ควรเกนิ 2-5 นาท ีและมี

เวลาชวนคดิ แลกเปลี่ยน น�ำไปใช้ อกีประมาณ 15-25 นาท ี(แล้วแต่

จ�ำนวนผู้เข้าร่วม) 

•	 จ�ำนวนผู้เข้าร่วมแต่ละครั้ง พิจารณาตามความเหมาะสม และตาม

ความมั่นใจในการชวนคดิของผู้จดักจิกรรม) 
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วัตถุประสงค	์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกับผู้ด�ำเนินการรู้จักคุ้นเคยกัน และรับรู ้

			   ถงึวตัถปุระสงค์ของห้องเรยีน

เวลา  	    	30-45  นาที

อุปกรณ	์    	ป้ายชื่อ (ที่เขยีนชื่อเล่นตอนลงทะเบยีน)

			   กระดาษฟลปิชาร์ท ปากกาเคม ีกระดาษกาว

ขั้นตอน
1.	 พธิกีารเปิดห้องเรยีน(ถ้าม)ี ให้อยู่ในช่วงนี้  ผู้ด�ำเนนิการกล่าวต้อนรบั

สู่ห้องเรยีน (5 นาท)ี

2.	 แนะน�ำทีมผู้ด�ำเนินการ และเชิญชวนร่วมกิจกรรมสร้างความคุ้นเคย

ระหว่างผูเ้ข้าอบรมและทมี โดยมกีจิกรรมผ่อนคลายเป็นล�ำดบัคอื เล่น

กบัตวัเอง (เช่น ตบมอื, จบี-แอล, จบัจมูกจบัหู) เล่นกบัคู่ (เช่น ปลาบู่

ปลาช่อน) และเล่นเป็นกลุ่ม (เช่นรวมกลุ่มวนัเกดิ, นบัระยะทางจาก

บ้านมาถึงที่นี่จากใกล้สุด ถึงไกลสุด) เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวนี้ 

ออกแบบเพื่อให้คุน้เคย และเอื้อต่อการแลกเปลี่ยนพดูคยุกนั ควรเลี่ยง

กจิกรรมที่โลดโผนหรอืมกีารลงโทษจบัผดิ เพราะจะกงัวล ไม่อยากอยู่

ร่วมกจิกรรม (10 นาท)ี

3.	 เชิญผู้เข้าร่วมนั่งที่ และให้แต่ละคนแนะน�ำตัว โดยให้  “บอกชื่อ 

ชื่อเล่น // บอกว่ามีลูกหรือหลานกี่คน อายุลูกหลานเท่าไรบ้าง 

// ความคาดหวังที่มาเข้าร่วมวันนี้” และเก็บประเด็นส�ำคัญที่เป็น

ความคาดหวงัในกระดาษฟลปิชาร์ท (20 นาท)ี

กิจกรรม A :
นำ�เข้าสู่ห้องเรียนพ่อแม่
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4.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปความคาดหวังของผู้เข้าร่วม ชี้แจงวัตถุประสงค์ 

ก�ำหนดการวนันี้ และสร้างข้อตกลงการเรยีนรูร่้วมกนั (10 นาท)ี โดย...

�	 ผูด้�ำเนนิการอธบิายว่า วนันี้เป็นกระบวนการที่เน้นการพดูคยุแลก

เปลี่ยนความคดิเหน็ ประสบการณ์ ความรู้สกึของเราในฐานะพ่อ

แม่ หรือผู้ปกครองที่มีต่อลูกหรือหลาน ซึ่งอาจถามผู้เข้าร่วมว่า 

“พวกเขาคือคนที่เรารักมากท่ีสุดในชีวิตใช่หรือไม่” และย�้ำ

ว่าพวกเราจะคุยกันเรื่องคนที่เรารักมากสุดนี้ ถ้าคนที่มีลูกหลาน

เป็นเดก็กจ็ะได้เตรยีมตวัตอนเขาเป็นวยัรุน่ ถ้าคนที่มลูีกหลานเป็น

วัยรุ่นก็จะได้เข้าใจเขามากขึ้น ถ้าใครมีลูกหลานเลยวัยรุ่นแล้วก็

แลกเปลี่ยนแบ่งปันประสบการณ์กนั 

�	 ถามผู้เข้าร่วมว่า ถ้าจะคุยเรื่องนี้กัน บรรยากาศแบบไหนดีที่

จะช่วยให้เราพูดคุย แลกเปลี่ยนกัน ด้วยความสนุกสนาน 

และได้ประโยชน์อย่างเต็มที่ตามที่คาดหวัง

•	 เขยีนข้อเสนอของผู้เข้าร่วมขึ้นเป็นข้อๆ เพื่อใช้เป็นข้อตกลงใน

การเรยีนรู้ร่วมกนั

•	 หากประเดน็ส�ำคญัไม่ปรากฏในค�ำตอบของผูเ้ข้าร่วม ผูด้�ำเนนิ

การอาจเสนอให้ผู้เข้าร่วมพิจารณาเพิ่มเติม เช่น พร้อมรับฟัง

ความเห็นผู้อื่น ไม่มีผิดถูก การเปิดใจต่อกัน การเก็บรักษา

ความลบั ไม่ล้อเลยีนกนั เวลาเลกิที่เหมาะสม เป็นต้น 

�	 น�ำข้อตกลงนี้ตดิไว้ให้ทกุคนเหน็ อ่านทวนข้อตกลงทั้งหมดอกีครั้ง 

ชกัชวนให้ผู้เข้าร่วม รวมทั้งทมีด�ำเนนิการ ช่วยกนัรกัษาข้อตกลง

ที่ทกุคนร่วมกนัเสนอนี้
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

•	 กจิกรรม A ถอืเป็นช่วงชี้แจงปรบัความเข้าใจต่างๆ ของผู้เข้า

ร่วม ที่อาจมาโดยไม่ชัดเจนว่าท�ำอะไร มีประโยชน์อย่างไร 

เพื่อน�ำพาเข้าสู ่ห ้องเรียนพ่อแม่ ผู ้ด�ำเนินการต้องดูแล

บรรยากาศให้ผ่อนคลาย พดูคยุ รบัฟัง สร้างความคุน้เคย ให้

รู ้สึกว่ามาคุยแลกกันเรื่องลูก ลูกไม่ได้มีปัญหาอะไร โดย

เฉพาะช่วงก่อนเวลาเริ่มกิจกรรม ระหว่างรอผู้เข้าร่วมมาให้

ครบ อาจถอืโอกาสเข้าไปพูดคยุทกัทาย และรบัฟังอย่างเป็น

กนัเองกบัคนที่มาก่อน กช็่วยสร้างบรรยากาศที่ดี

•	 ในช่วงหารือเรื่องเวลาเลิก โดยทั่วไปผู้เข้าร่วมมักเสนอเวลา

เลกิครึ่งวนั ทมีผูด้�ำเนนิการต้องเจรจาต่อรองด้วยท่าททีี่ด ีอาจ

ยดืหยุ่นได้บ้าง แต่ต้องพยายามชี้ชวนให้ได้ตามเวลา เพราะ

ถ้าคาดหวงัเป้าหมายสูง แต่เร่งๆ เรื่องเวลา กอ็าจไม่เกดิการ

เรยีนรู ้ อย่างไรกด็อีาจมผีูเ้ข้าร่วมบางคนไม่สะดวกอยูใ่นช่วง

บ่ายกไ็ม่เป็นไร ทั้งนี้ ทมีผูด้�ำเนนิการต้องรกัษาบรรยากาศให้

สนกุ ผ่อนคลาย ไม่ถกเถยีงเรื่องนี้จนจรงิจงัเกนิไป และลอง

ชวนท�ำกิจกรรมร่วมกันดูก่อน   ซึ่งในประสบการณ์ที่ผ่านๆ 

มาพบว่าการได้ร่วมกิจกรรมที่สนุก มีส่วนร่วม มีความน่า

สนใจ อาจต่างจากที่เคยเข้าร่วมมาก่อน ท�ำให้สามารถอยูร่่วม

ได้ตลอดกระบวนการ
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วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	รู้จกักนัมากขึ้นและคุ้นเคยกบัการแสดงความเหน็

				   2.	ส�ำรวจความรู้สึกของตนเองต่อการเป็นพ่อแม่ และ 

					    ทบทวนท่าทกีารแสดงออกของตวัเองที่ลกูอาจมคีวาม 

					    รู้สกึต่างกนั

				   3.	เห็นความส�ำคัญของห้องเรียนวันนี้ และสนใจอยาก 

					    อยู่ร่วมจนครบกระบวนการ

เวลา  		  30-40  นาที

อุปกรณ	์	  ภาพสิ่งของต่างๆ จ�ำนวนอย่างน้อยเท่ากบัผู้เข้าร่วมการ 

				   อบรม, ฟลปิชาร์ท, ปากกา

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำสั้นๆ ว่า ทุกคนในนี้เป็นพ่อหรือแม่ หรือผู้ปกครอง หรือ

เกี่ยวข้องกับเด็กทุกคน กิจกรรมนี้จะลองมาทบทวนความเป็นพ่อแม่

หรอืผู้ใหญ่ที่มตี่อลูกหลานกนั โดยเปรยีบกบัภาพเหล่านี้สกัภาพหนึ่ง

2.	 วางภาพที่เตรยีมไว้บนพื้นห้อง ให้ผู้เข้าร่วมเหน็อย่างทั่วถงึ

3.	 ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนเลือก 1 ภาพที่ตนเองคิดว่า แทนหรือบอกถึง

หน้าที่ของความเป็นพ่อแม่ที่ตรงกบัใจของตวัเอง โดยใช้ค�ำสั่ง “การ

เป็นพ่อแม่ เหมือนกับ... เพราะ...”  

4.	 ถ้าบางคนเลอืกเหมอืนกนั กไ็ม่เป็นไร ไปนั่งด้วยกนั และรอเพื่อนให้

เหตผุลก่อน แล้วค่อยใช้ต่อเมื่อทกุคนเลอืกภาพครบแล้ว ให้แต่ละคน

กิจกรรมที่ 1 :
แนะนำ�ตัวผ่านภาพ
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บอกเหตผุลที่ตนเลอืกภาพนั้นสั้นๆ ว่าแทนความหมายของการเป็นพ่อ

แม่อย่างไร (โดยผู้ด�ำเนินการยกตัวอย่างเหตุผลให้ดู เช่น ภาพ

ดวงอาทิตย์ แทนความหมายของการเป็นแสงสว่างให้ความ

อบอุ่นแก่ลูก, ภาพต้นไม้ แทนความหมายของการเป็นร่มโพธิ์

ร่มไทร ให้ความร่มเย็นแก่ลูก เป็นต้น) เริ่มจากหวัแถวสลบัฝั่งกนั

5.	 ระหว่างที่ผู้เข้าร่วมแต่ละคนให้เหตผุล ผู้ด�ำเนนิการจดข้อความหลกัๆ 

ที่แสดงถึงความรู้สึกและบทบาทการเป็นพ่อแม่ของแต่ละคนไว้บน 

ฟลบิชาร์ท

6.	 เมื่อครบแล้ว ผู้ด�ำเนนิการชวนดูความรู้สกึและบทบาทการเป็นพ่อแม่ 

ใช้ค�ำถามส�ำคญัคอื...

1.	 เห็นความรู้สึก บทบาทหน้าที่ของพ่อแม่แล้ว รู้สึกอย่างไรบ้าง...

(ฟังหลายๆ คน)

2.	 เราท�ำอะไรบ้างกับลูกหลาน เพื่อให้เป็นอย่างที่พูดๆ นี้ ... (ฟัง-

กระตุ้นยกตวัอย่าง)

3.	 ท�ำแบบที่ยกตวัอย่างแล้ว เกดิอะไรขึ้นบ้างที่ลูกหลาน...

4.	 ถ้าให้ลูกเลือกภาพแทนความหมายการเป็นพ่อแม่ คิดว่าลูกจะ

เลือกภาพตรงกับเราหรือไม่ เพราะอะไร (ให้ระบุว่าลูกหลานจะ

เลอืกภาพใดบ้าง มสีกั 5-6 ตวัอย่าง)

5.	 เกดิอะไรขึ้นถ้าเรากบัลูกเลอืกภาพต่างกนั .. 

6.	 ถ้าเกดิบ่อยๆ บ้านนั้นจะเป็นอย่างไร...

7.	 ถ้าบ้านไม่น่าอยู่ ลูกไปไหน...

7.	 สรปุประเดน็ส�ำคญัของกจิกรรม

�	 พ่อแม่ทกุคนต่างมคีวามปรารถนาดต่ีอลกู ต้องการจะให้แต่สิ่งดีๆ  

แก่ลูก การที่จะท�ำหน้าที่พ่อแม่ได้อย่างที่อยากเป็น ต้องอาศัย

ปัจจยัมากมาย
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�	 แต่บางทีความหวังดีของพ่อแม่ หรือผู้ใหญ่ก็อาจจะมีการกระท�ำ 

หรอืค�ำพูด หรอืท่าทบีางอย่างที่แสดงออก ท�ำให้ลูกไม่มคีวามสขุ

ในบ้าน และไปหาความสขุนอกบ้าน

�	 การเปิดห้องเรยีนวนันี้เป็นส่วนหนึ่งที่จะชวนให้พ่อแม่เข้าใจตวัเอง 

เข้าใจลูกมากขึ้น มีสัมพันธภาพที่ดี พูดคุยกันได้ทุกเรื่องรวมทั้ง

เรื่องเพศ และถ้าลูกคุยปรึกษากับเราได้อย่างสบายใจบ้านเรา 

กน็่าอยู่ วนันี้เป็นประโยชน์กบัพ่อแม่ ผู้ปกครองเองขอให้อยู่ร่วม

ให้ครบกจิกรรม

8.	 ชวนคดิปิดท้าย ให้สบายใจขึ้น

�	 ที่จรงิแล้วเรายงัคงรกัห่วง แต่การแสดงออกของเรายงัคงด ุด่า ต ี

บ่น ว่า จนลูกอาจเห็นเราเป็นระเบิด เป็นแม่มด เป็นไฟแดง 

กองไฟ ได้อยู ่... แต่ควรจะ..... อย่าเป็นแบบนั้นอยูต่ลอดเวลา หรอื

อย่าให้ลูกไม่มทีางออกใดๆ ในบ้านเลย.. แบบนั้นลูกไปแน่

�	 หรือบางทีผู้ใหญ่ในบ้านบางคนลูกหลานเห็นเป็นระเบิด ก็ต้อง 

มคีนที่ลูกเหน็เป็นร่มไม้ด้วย
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

1.	 แนะน�ำตัวผ่านภาพ ถือเป็นกิจกรรมที่ส�ำคัญมาก เพราะ 

พูดคุยถึง “ความรู้สึกของพ่อแม่” ที่มีต่อลูก และลูกมีต่อ 

พ่อแม่ พร้อมกับรับฟังพ่อแม่คนอื่นๆ ด้วย ผู้ด�ำเนินการ 

จึงต้องด�ำเนินกิจกรรมสร้างความประทับใจครั้งแรก (First 

Impression) ให้ผูเ้ข้าร่วมเปิดใจ เหน็ความส�ำคญัและอยากอยู่

ร่วมการเรยีนรู้จนครบก�ำหนดการ

2.	 ควรกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมได้พูดความหมายของภาพที่เลือก 

ทกุคน อาจมบีางคนไม่พร้อมพูดกอ็าจผ่านไปที่คนอื่นๆ ก่อน 

แล้วจงึกลบัมาเชญิให้พูดอกีครั้ง นอกจากมภีาวะที่ไม่ต้องการ

พูดจรงิๆ กไ็ม่ต้องบงัคบั

3.	 ตลอดกิจกรรมแนะน�ำตัวผ่านภาพนี้ ไม่ควรรีบเก็บภาพ 

ออกจากพื้นจนกว่าจะจบ ทั้งนี้ เพื่อไม่ให้วุ่นวาย และสร้าง

บรรยากาศในการแลกเปลี่ยนกนั
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วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	ทบทวนความรู้สึกของตนเองในวัยรุ่น และวิเคราะห์ 

					    เปรยีบเทยีบ ความเป็นวยัรุ่นในแต่ละยคุสมยั

				   2.	วิเคราะห์ช่องว่างระหว่างผู้ใหญ่กับวัยรุ่น และระบุ 

					    วธิกีารลดช่องว่างในการสื่อสารกนั

เวลา   		  45 นาที

อุปกรณ	์	  1.	กระดาษฟลปิชาร์ท ปากกาเคม ีกระดาษกาว

				   2.	ป้ายโจทย์ส�ำหรบักลุ่มย่อย หรอืเขยีนโจทย์ให้กลุ่ม

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำ ถามน�ำเข้าสู่กจิกรรมว่า (5 นาท)ี

•	 ย้อนรอยวัยรุ ่น วัยรุ ่นที่ว่านี้พ่อแม่เคยผ่านมาก่อนหรือไม่ // 

กจิกรรมนี้จะชวนให้พ่อแม่ย้อนนกึไปถงึช่วงวยัรุ่น 15-17 ปี

•	 ในสมัยนั้นเราเคยอกหักหรือไม่ // เราเคยมีดาราที่ชอบหรือไม่...

คือใคร... // เรื่องที่เราและเพื่อนชอบท�ำคืออะไร... // เรื่องที่เบื่อ

มากๆ ในช่วงวยัรุ่นของเราคอือะไร...เป็นต้น

•	 และเพื่อให้ทกุคนได้มส่ีวนร่วมย้อนวยั..ขอแบ่งเป็นกลุม่ย่อยระดม

ความคดิเหน็กนั

2.	 แบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็น 4 กลุ่มย่อย ชี้แจงว่าแต่ละกลุ่มจะได้โจทย์ 

เพื่อให้สมาชกิกลุ่มช่วยกนัระดมความเหน็ได้เตม็ที่ ให้มากที่สดุ ไม่มี

ผดิถูก

กิจกรรมที่ 2 :
ย้อนรอยวัยรุ่น
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3.	 แจกกระดาษฟลบิชาร์ทพร้อมปากกาเคมใีห้แต่ละกลุม่ๆ ละ 1 ชดุ แล้ว

แจกโจทย์ หรอืพูดให้ฟังอย่างชดัเจน โดยกลุ่ม 1 และ 2 ได้โจทย์ที่ 1 

เหมอืนกนั ขณะที่กลุม่ 3 และ 4 ได้โจทย์ที่ 2 เหมอืนกนั ให้เวลาระดม

ความเหน็ 7 นาท ี(ผู้ด�ำเนนิการอาจเดนิกระตุ้นให้ระดมความคดิเหน็)

โจทย์ส�ำหรับกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2

“ช่วยกันนึกถึงเรื่องที่เราท�ำในสมัยที่เราเป็นวัยรุ่น
ซึ่งเป็นเรื่องที่พ่อแม่ ผู้ใหญ่ไม่พอใจ ไม่ชอบใจ”

โจทย์ส�ำหรับกลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 4

“ช่วยกันนึกถึงเรื่องที่วัยรุ่นสมัยนี้ท�ำ
ซึ่งเป็นเรื่องที่เราในฐานะพ่อแม่ ผู้ใหญ่ไม่ชอบ ไม่พอใจ”

4.	 เมื่อหมดเวลา ให้กลุ่มที่ 1 น�ำเสนอสิ่งที่ระดมได้ในวงใหญ่ โดยกลุ่มที่ 

2 ซึ่งได้โจทย์เดยีวกนัฟังแล้วขดีเรื่องที่เหมอืนกนัออก และเมื่อจบกลุม่

แรกให้อีกกลุ่มน�ำเสนอเพิ่มเติมเฉพาะประเด็นที่ต่างออกไป แล้วน�ำ

กระดาษที่น�ำเสนอตดิไว้ด้านหน้าห้องเพื่อใช้แลกเปลี่ยนกนั

5.	 จากนั้น ให้กลุ่มที่ 3 น�ำเสนอ โดยกลุ่มที่ 4 ให้เสนอเพิ่มเตมิเรื่องที่มี

เนื้อหาต่างกนั และตดิกระดาษไว้ด้านหน้าห้องเพื่อใช้แลกเปลี่ยนกนั

6.	 เมื่อน�ำเสนอครบทั้ง 4 กลุ่มแล้ว ผู้ด�ำเนนิการชวนคยุ ดงันี้

1.	 จากสิ่งที่เพื่อนระดมได้ มขี้อสงัเกตอะไรบ้าง

2.	 วยัรุน่สมยัก่อนกบัสมยันี้ เหมอืนหรอืต่างกนัอย่างไร / อะไรเหมอืน 

อะไรต่าง..

3.	 สงัคมและสภาพแวดล้อมสมยันี้ที่ต่างกบัสมยัก่อนคอือะไรบ้าง 

4.	 สิ่งที่ต่างนี้ “ส่งผล” ต่อชวีติลูกหลานอย่างไร 
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5.	 หากเราเกดิเป็นวยัรุน่ยคุนี้ เราจะท�ำเหมอืนหรอืต่างไปจากที่วยัรุน่

ยคุนี้ท�ำ

6.	 อะไรท�ำให้เรายอมรบัพฤตกิรรมบางอย่างของวยัรุน่สมยันี้ไม่ได้ ทั้ง

ที่ตอนเป็นวยัรุ่น เรากเ็คยท�ำคล้ายๆ กนั หรอืถ้าเราเป็นวยัรุ่นยคุ

นี้กค็งเป็นเหมอืนกนั

7.	 ในฐานะ “พ่อแม่” เมื่อเราเข้าใจ “ความเป็นวยัรุ่น” และสภาพ

แวดล้อมของสังคมที่เปลี่ยนไป เราจะช่วยเตรียมวัยรุ่นให้อยู่ใน

สงัคมปัจจบุนัได้อย่างไรบ้าง 

7.	 ผู้ด�ำเนนิการสรปุประเดน็ส�ำคญัเพิ่มเตมิ ดงันี้

�	 ธรรมชาติของวัยรุ่นไม่ว่าจะยุคใด สมัยใด ก็ล้วนไม่ต่างกัน คือ 

อยากรู้ อยากลอง ชอบท้าทาย ยิ่งห้ามเหมอืนยิ่งย ุและมคีวาม

สนใจในเรื่องเพศ ซึ่งเป็นผลมาจากการเตบิโตและเปลี่ยนแปลงไป

ของร่างกายตามธรรมชาต ิเราเรยีกรวมๆ ว่า “ความเป็นวัยรุ่น”

�	 สิ่งที่เปลี่ยนคือ สภาพแวดล้อม เศรษฐกิจ สังคม การสื่อสาร 

เทคโนโลย ีการคมนาคม วยัรุน่ในยคุนี้จงึเรยีนรูแ้ละปรบัตวัไปตาม

สภาพแวดล้อม จึงส่งผลให้การแสดงออกของวัยรุ่นเปลี่ยนตาม 

ไปด้วย เช่น ใจร้อนขึ้น อยากม ี อยากได้ มคี่านยิมทางวตัถสุูง 

แต่งกายตามแฟชั่น เลียนแบบดารา ฯลฯ และเป็นไปได้ว่าหาก

พ่อแม่เกิดเป็นวัยรุ่นยุคนี้ เราก็คงท�ำอะไรที่ไม่ต่างไปจากวัยรุ่น 

ยคุนี้ท�ำ 

�	 ที่ส�ำคญั “ผูใ้หญ่ในชวีติเดก็” กไ็ด้รบัผลพวงของการเปลี่ยนแปลง

นี้ด้วย ท�ำให้มีช่องว่างในการดูแลลูกหลานมากแตกต่างจาก 

ยคุก่อน 
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�	 ประเด็นส�ำคัญกว่า คือ เราจะช่วยกันเตรียมเด็กให้สามารถ

ใช้ชีวิตอย่างเท่าทันและเอาตัวรอดในสังคมทุกวันนี้อย่างมี

ความสุข ปลอดภัย รับผิดชอบทั้งตัวเองและคนที่เกี่ยวข้อง

ได้อย่างไร เพราะการกล่าวโทษสังคม สื่อ หรือกระทั่งโทษ

ว่าตัวเด็กไม่ดี ไม่ช่วยแก้ปัญหาได้ 

8.	 ถามสรปุการเรยีนรู้

�	 พ่อแม่ได้ประโยชน์อะไรจากกจิกรรมย้อนรอยว้ยรุ่นบ้าง

�	 ผ่านกจิกรรมนี้แล้วพ่อแม่ตั้งใจว่าอย่างไรบ้าง   

9.	 เชื่อมโยงไปสู่กจิกรรมฝึกทกัษะ โดยชี้แจงว่า

�	 เราได้ทบทวนความเป็นพ่อแม่ ที่ลูกกับเราอาจเข้าใจไม่ตรงกัน 

แล้วเรากพ็บว่าเดก็ที่เคยน่ารกั พอเป็นวยัรุ่นเขาเปลี่ยนไป เพราะ

เป็นผลจากพัฒนาการทางธรรมชาติ ขณะเดียวกันวัยรุ่นยุคนี้ 

น่าห่วงกว่ายคุก่อนเพราะสิ่งแวดล้อมเปลี่ยนไป  

�	 รู ้แบบนี้แล้วพ่อแม่ผู ้ปกครองคงอยากจะปรับ แต่วิธีการจะ 

ท�ำอย่างไร กิจกรรมถัดไปมีค�ำตอบให้ แล้วเราจะได้ฝึกทักษะ

ส�ำคญัด้านการสื่อสารพูดคยุเชงิบวกกนั
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

	 “ย้อนรอยวัยรุ่น” ถือเป็นกิจกรรมที่สร้างมุมมองให้พ่อแม่ 

ได้เข้าใจลูกหลานวัยรุ่นได้ดี เพราะพ่อแม่เคยเป็นวัยรุ่นมาก่อน 

แต่ลูกหลานไม่เคยเป็นพ่อแม่

	 อย่างไรก็ดี มีข้อพึงระวังส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ เช่น มักมีการ 

ถกเถียง หรือมีความเชื่อบางอย่างที่มาจากผู้เข้าร่วมที่อาจพา 

หลงประเดน็ เช่น

•	 เดก็สมยันี้ไม่มสีมัมาคารวะ //ไม่มวีฒันธรรม //ตดิโทรศพัท์ // 

ตดิเกม //ไม่สนใจบ้านเมอืง // ดื้อ ฯลฯ

•	 ผูด้�ำเนนิการต้องชวนคดิให้ชดัเจนว่า ที่เหน็ว่าวยัรุน่สมยันี้เป็น

แบบนั้น เพราะอะไร ซึ่งล้วนมเีหตมุาจากการเปลี่ยนแปลงของ

สงัคม สื่อ สิ่งแวดล้อม เทคโนโลย ีฯลฯ ที่ห้ามได้ไม่ และ “ส่ง

ผลถงึวถิชีวีติ” ของเดก็ยคุนี้ที่น่าเป็นห่วงกว่ายคุพ่อแม่เป็นวยั

รุ่น

•	 ต้องชวนพ่อแม่ให้ได้คดิว่า วธิกีารดูแลลูกหลานยคุนี้จะใช้แบบ

เดมิที่ปู่ย่า ตายาย เลี้ยงดูพ่อแม่มาในสมยัก่อน ไม่เพยีงพอ 

•	 พ่อแม่รกั-ห่วง แต่วธิกีารแสดงออกเป็นแบบบอกๆ สอนๆ บ่นๆ 

เสมอๆ กอ็าจท�ำให้ลูกหลานไม่มคีวามสขุ อาจเชื่อมโยงจาก

กิจกรรมที่ 1 แนะน�ำตัวผ่านภาพก็ได้ เช่น พ่อแม่รัก ห่วง 

เปรยีบเหมอืนเป็นต้นไม้ (เป็นร่มโพธิ์ ร่มไทร) แต่วธิกีารส่งผ่าน

ความห่วง อาจท�ำให้ลกูหลานมภีาพเราเหมอืนระเบดิ เป็นต้น



27

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	เข้าใจว่า “เรื่องเพศ” มีความหมายมากกว่า “การ 

					    ร่วมเพศ”

				   2.	เข้าใจว่า “เรื่องเพศ” คือส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตตั้งแต ่

					    เกิดจนตาย มีพัฒนาการตามธรรมชาติของแต่ละวัย  

					    โดยเฉพาะช่วงวัยรุ ่นพัฒนาการตามวัย ส่งผลถึง 

					    พฤตกิรรมที่ต่างจากวยัเดก็

				   3.	เห็นความส�ำคัญของการที่พ่อแม่ต้องสื่อสารเรื่องเพศ 

					    กับลูกมากขึ้น และตระหนักว่ายิ่งพูดเร็วยิ่งส่งผลด ี

					    ต่อวถิชีวีติของลูกหลาน

เวลา  			   45  นาที

อุปกรณ์         1. บตัรค�ำเรื่องเพศ 2 ชดุ (สสี้ม กบั สเีขยีว) ข้อความละ  

					    1 แผ่น (ขนาดครึ่งเอสี่ แนวนอน)

				   2. ป้ายช่วงอาย ุ (แรกเกดิ, 5, 10, 20, 30, 40, 50, 60, 

					    70 ปีขึ้นไป)

กิจกรรมที่ 3 :
เส้นชีวิต
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บัตรค�ำชุดที่ 1
ชุดพัฒนาการทางเพศ

บัตรค�ำชุดที่ 2
ชุดพฤติกรรมทางเพศ

• เริ่มมคีวามรู้สกึทางเพศ •	มแีฟนคนแรก

• ส�ำรวจและสมัผสัอวยัวะเพศเป็น
ครั้งแรก

•	อกหกั

• รบัรู้ลกัษณะทางเพศตนเอง •	มเีพศสมัพนัธ์ครั้งแรก

• รบัรู้บทบาทหญงิและชาย •	การมคีูน่อนคนอื่น นอกจากคูป่ระจ�ำ

• รู้รสนยิมทางเพศของตนเอง •	แต่งงาน

• เริ่มตั้งค�ำถามเรื่องเพศ •	มลีูก

• เริ่มมคีวามสนใจ รู้สกึอยากใกล้
ชดิคนพเิศษ

•	เริ่มต้นชวีติคู่ใหม่

• เริ่มผลติอสจุิ •	รู้จกัวธิคีมุก�ำเนดิ

• เริ่มมปีระจ�ำเดอืน •	ตดิเชื้อเอชไอวี

•	เริ่มแสดงออกด้านอารมณ์รกัหรอื
ความรู้สกึพเิศษ

•	ตดิเชื้อโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์

• มคีวามต้องการทางเพศ •	ท้องไม่พร้อม

• ตั้งท้อง หรอืท�ำให้ผู้หญงิท้อง •	มเีซก็ส์โดยไม่ได้ป้องกนั

• หมดประจ�ำเดอืน •	ใช้อปุกรณ์ป้องกนัการตั้งท้อง

• ความต้องการทางเพศลดลง •	ใช้อปุกรณ์ป้องกนัการตดิเชื้อเอชไอวี

• หมดความต้องการทางเพศ •	ไปรับบริการตรวจสุขภาพทางเพศ
เป็นครั้งแรก

• เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ	 •	ปรกึษาปัญหาที่เกี่ยวข้องกบัเรื่องเพศ
เป็นครั้งแรก

•	กงัวลเรื่องขนาดรูปร่างของตนเอง

•		ท�ำแท้ง
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ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำว่า จากกจิกรรมแนะน�ำ

ตวัผ่านภาพ เราเหน็ว่าถ้าเรากบั

ลกูมภีาพที่ต่างกนั บ้านไม่น่าอยู่ 

และถามน�ำเข ้าสู ่กิจกรรมว่า

“ถ้าบ้านไม่น่าอยู่ลูกอยากไป

ไหน /และไปเผชิญกับอะไร

บ้าง / หน่ึงในนัน้อาจเป็นเร่ือง

เพศได้หรือไม่ / ปกติพ่อแม่

คุยกับลูกเรื่องเพศ หรือไม่ 

เพราะเหตุใด”  กิจกรรมนี้จะ

ชวนให้พ่อแม่เข้าใจลกัษณะของ

ลูกหลานที่เป็นวัยรุ่น ว่ามีเหตุ

70 ขึ้นไป

60

50

40

30

20

10

5

แรกเกิด

บัตรค�ำ บัตรค�ำ

ที่มาเป็นอย่างไร

2.	 ให้ผู้เข้าร่วมช่วยกันระดมค�ำตอบ แบบไม่มีถูกผิดจากค�ำถาม “เมื่อ

พูดถึงค�ำว่า “เพศ” นึกถึงอะไร” จดค�ำตอบทั้งหมดที่ได้ไว้บนกระ

ดาษฟลปิชาร์ท

3.	 เมื่อระดมได้พอสมควรแล้ว (ไม่เกนิ 3 นาท)ี ชวนผู้เข้าร่วมดูค�ำตอบ

ต่างๆ ที่จดไว้ และชวนตั้งข้อสงัเกตว่าค�ำตอบที่ได้มอีะไรบ้าง

4.	 ผูด้�ำเนนิการสรปุให้เหน็ว่าเรื่องเพศครอบคลมุหลายเรื่อง และที่ส�ำคญั

คือ “เรื่องเพศไม่ได้มีความหมายแค่การมีเพศสัมพันธ์เท่านั้น” 

จ�ำเป็นต้องรู้ เพราะถ้าไม่รู้จะส่งผลกระทบได้

5.	 ถามว่าจากค�ำตอบเรื่องเพศ เกี่ยวข้องกบัวยัใดบ้าง ขั้นตอนนี้ผูด้�ำเนนิ

การหยบิป้ายช่วงอายแุต่ละใบและถามสั้นๆ ว่าเกี่ยวอย่างไร เช่น แรก

เกดิเกี่ยวหรอืไม่, 5 ปี, 10 ปี, ... ไปจนถงึ 70 ปีขึ้นไป และเรยีงป้าย

อายแุต่ละใบ ไว้เป็นแนวเส้นตรงเรยีงล�ำดบัตามภาพตวัอย่าง
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6.	 จากนั้นบอกว่าเพื่อให้หลากหลายและทกุคนมสี่วนร่วม จะมบีตัรค�ำที่

ทมีงานคละสไีว้ แจกให้คนละอย่างน้อย 1 ใบ เมื่อได้บตัรค�ำแล้วแต่ละ

คนลองพจิารณาว่า ข้อความในบตัรค�ำที่ได้รบันั้น จะเกิดขึ้นกับคน

ส่วนมากในสังคมช่วงวัยใด ซึ่งอาจไม่ใช่ตัวเราเอง  

7.	 ทีมงานถือบัตรค�ำที่คละสีกัน คว�่ำหน้าที่มีข้อความลง เดินแจกให้ 

ผู้เข้าร่วมหยบิไว้ (บางคนอาจได้มากกว่า 1 ใบ) และเมื่อเหน็ข้อความ

ที่ตวัเองได้ อาจมเีสยีงหวัเราะ ฮอืฮา หรอืแซวกนั ผู้ด�ำเนนิการต้อง

ดูแลบรรยากาศให้สนกุ ปลอดภยั ไม่หยอกล้อกนัด้วย

8.	 ผูด้�ำเนนิรายการย�ำ้ว่าข้อความในบตัรค�ำ ไม่ใช่เรา และให้ผูเ้ข้าร่วม

อ่านข้อความบนบัตรค�ำทีละคน โดยออกเสยีงให้เพื่อนในวงได้ยนิ 

จากนั้นน�ำบัตรค�ำไปวางไว้ในช่วงวัยที่คิดว่าเหตุการณ์นั้นจะเกิดกับ 

คนส่วนใหญ่ (ไม่มีผิดถูก สงสัยอย่างไรค่อยมาแลกเปลี่ยนกัน) 

ให้วางบตัรค�ำแยกฝ่ังซ้ายสหีนึ่ง ฝ่ังขวาอกีสหีนึ่ง ผูด้�ำเนนิการต้องคอย

ดูแลบรรยากาศในระหว่างอ่านข้อความและวางบตัรค�ำ

9.	 เมื่อวางบัตรทั้งหมดแล้ว ผู้ด�ำเนินการชวนพูดคุย (ถาม และฟัง) ดู 

บตัรค�ำโดยใช้ค�ำถามต่อไปนี้

1.	 มขี้อสงัเกตอะไรบ้าง จากบตัรค�ำที่วางตามช่วงอายตุ่างๆ 

2.	 มีบัตรค�ำใดบ้างที่อยากสลับที่วาง เพราะอะไร (ให้ผู้เข้าร่วมเดิน

มาดูได้ หากมบีตัรค�ำหลายใบที่อยากเปลี่ยนที่วาง ขอฟังเหตผุล

ประกอบการพูดคุยทีละบัตรค�ำ-ซึ่งไม่มีผิดถูก สามารถเกิดขึ้นได้

หลายช่วงวยัตามเงื่อนไขของแต่ละบคุคล)

3.	 บตัรค�ำส่วนใหญ่ เกดิขึ้นในช่วงวยัใดมากที่สดุ เพราะอะไร

4.	 บัตรค�ำสองสี ต่างกันอย่างไร (อาจถามเพิ่มว่าฝั่งสีใดห้ามไม่ได้ 

ฝั่งสใีดห้ามได้ / ไม่มไีด้)
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5.	 บตัรสองส ีเกี่ยวข้องกนัอย่างไร

6.	 ส�ำหรบัพ่อแม่ในการพูดคยุเรื่องเพศกบัลกู เรื่องใดคยุง่าย เรื่องใด

คยุยาก เพราะเหตใุด

7.	 เมื่อเห็นเรื่องเพศในแต่ละช่วงชีวิตแล้ว คิดว่าลูกหลานของเราได้

เรยีนรู้เรื่องเหล่านี้เพยีงพอหรอืไม่ และเรยีนรู้จากที่ใด

8.	 หากไม่ได้เรียนรู้เรื่องเพศ หรือเรียนรู้อย่างไม่ถูกต้อง อาจส่งผล

อะไรได้บ้าง

9.	 เราควรเริ่มพูดคยุเรื่องเพศกบัลูกตั้งแต่เมื่อใด เพราะอะไร

10.		ชวนผู้เข้าร่วมช่วยกนัสรปุกจิกรรม โดยใช้ค�ำถามว่า

�	 สิ่งที่ได้เรยีนรู้ หรอืเราได้ประโยชน์อะไรบ้างจากกจิกรรมนี้

�	 เมื่อท�ำกจิกรรมเส้นชวีติแล้ว รูส้กึอย่างไรต่อการพดูคยุเรื่องเพศกบั

ลูก

�	 อะไรจะช่วยให้พ่อแม่สามารถพูดคยุกบัลูกในเรื่องเพศได้ง่ายขึ้น

11.		ถ้าโอกาสเหมาะสม และสงัเกตเหน็ว่าผูเ้ข้าร่วมสนใจ ผูด้�ำเนนิการอาจ

เพิ่มเตมิประเดน็ส�ำคญั ดงันี้

•	 เรื่องเพศเป็นเรื่องวถิชีวีติ ไม่ใช่แค่เรื่องการร่วมเพศ และเป็นส่วน

หนึ่งของชีวิตตั้งแต่เกิดจนตาย พัฒนาการทางเพศเป็นเรื่อง

ธรรมชาติของมนุษย์ ในขณะเดียวกัน เรื่องเพศยังเป็นเรื่องของ

อารมณ์ ความรูส้กึ สมัพนัธภาพ พฤตกิรรมการแสดงออก สขุภาพ 

เพศสภาพ รวมทั้งมเีรื่องสงัคม วฒันธรรม ค่านยิม กฎหมาย เข้า

มาเกี่ยวข้องด้วย
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•	 เรื่องเพศมทีั้งมติทิี่เป็นเรื่องส่วนบคุคล และส่วนรวม

•	 “เส้นชวีติ” นอกจากสะท้อนให้เหน็ “ธรรมชาต”ิ ของแต่ละช่วงวยั

ในเรื่องเพศแล้ว ยังท�ำให้เห็นว่ามี “การให้คุณค่า” ในเรื่องเพศ

โดยสงัคม ผ่านการสั่งสอนหรอืก�ำหนดว่าวยัไหนควรท�ำหรอืไม่ควร

ท�ำอะไร รวมทั้งมีความคาดหวังต่อเรื่องเพศและพฤติกรรมทาง

เพศของคนในสงัคม “สงัคม” จงึมบีทบาทหล่อหลอม เปลี่ยนแปลง

การรบัรู้ การเรยีนรู้เรื่องเพศของคน
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

	 กจิกรรมเส้นชวีติ เป็นกจิกรรมที่ออกแบบเพื่อช่วยในการปรบั

วธิคีดิและความเข้าใจของผู้เข้ารบัการอบรมใน “เรื่องเพศ” และ 

“เพศวถิศีกึษา”

	 เมื่อพดูถงึเรื่องเพศ คนส่วนใหญ่มกัคดิว่าเป็นเรื่องเพศสมัพนัธ์ 

ซึ่งเชื่อว่าเป็นเรื่องน่าอาย ควรปกปิด ไม่ควรน�ำมาพดูคยุ จงึกงัวล

ว่า การพูดหรือสอนเรื่องเพศ/เพศศึกษา จะเป็นการชี้โพรง 

ให้กระรอก และเห็นว่าเรื่องเพศไม่ใช่เรื่องของเด็กหรือวัยรุ่น 

ในขณะที่บางส่วนคดิว่า เรื่องเพศเป็นเรื่องธรรมชาติ ถงึเวลาคน

กจ็ะเรยีนรู้เอง

	 กจิกรรม “เส้นชีวิต” ท�ำให้เห็นว่า

	 - เรื่องเพศเป็นเรื่องธรรมชาติเกี่ยวข้องทุกช่วงชีวิตตั้งแต่เกิด

จนตาย

	 - เรื่องเพศครอบคลมุหลายมติ ิมากกว่าเรื่องการร่วมเพศ

	 - สงัคม วฒันธรรม มส่ีวนก�ำหนดความคดิ ความเชื่อ บทบาท 

การแสดงออก/พฤตกิรรมของสมาชกิในสงัคม

	 - เรื่องเพศจึงจ�ำเป็นต้องได้รับการเรียนรู้ เพื่อให้รู้จักดูแล

ตนเอง เรียนรู้ที่จะอยู่กับคนอื่นๆ และเพื่อป้องกันผลกระทบใน

ทางลบ
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วัตถุประสงค์	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมรู้สึกถึงความซับซ้อนของสถานการณ์ 

				   และปัญหาทางเพศของวยัรุ่น

เวลา 		  20-30 นาท ี 

อุปกรณ์   		  ข้อมูล “เรื่องของเจน”

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม 
1.	 ผู้ด�ำเนินการเกริ่นน�ำว่า ในสถานการณ์ปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลง

ของสังคม สื่อ สิ่งแวดล้อม และเทคโนโลยี เรื่องเพศเป็นเรื่องที่ 

พ่อแม่ต้องใส่ใจและให้ความส�ำคัญ เพราะวัยรุ่นมีโอกาสที่จะเข้าไป

เกี่ยวข้อง และมีหลายปัจจัยเงื่อนไขที่เอื้อต่อการมีเพศสัมพันธ์ที่อาจ

ส่งผลกระทบต่อชีวิตได้ง่าย กิจกรรมนี้จะท�ำให้เห็นแง่มุมต่างๆ เห็น 

ถึงวิถีชีวิตทางเพศของวัยรุ่นยุคนี้ และได้ทบทวนตามว่าพ่อแม่จะ

เตรยีมตวัอย่างไร

2.	 ถามผู้เข้าร่วมว่า 

•	 โดยทั่วไปเรื่องเพศ ลูกจะคยุกบัพ่อแม่หรอืไม่ อย่างไร   

•	 ถ้าคยุ คยุกนัแบบไหน แต่ละแบบส่งผลอย่างไร

•	 ถ้าไม่คยุ คดิว่าเป็นเพราะเหตใุด // ตอนเราเป็นเดก็คยุกบัพ่อแม่

หรอืไม่ เพราะอะไร

3.	 ชี้แจงว่าจะมเีรื่องราวที่เป็นชวีติจรงิของวยัรุน่หญงิคนหนึ่งชื่อสมมตว่ิา 

“เจน” และให้ทมีงานคนหนึ่งอ่าน “เรื่องของเจน” ด้วยสุม้เสยีงชดัเจน

กิจกรรมที่ 4 :
เรื่องของเจน
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ชวนติดตามให้ทุกคนได้ยิน โดยระหว่างฟังขอให้ทุกคนลองคิดตาม 

ใน 2 เรื่องว่า ฟังแล้วเรารู้สกึอย่างไร และ เกดิค�ำถามอะไรขึ้นในใจ

บ้าง

4.	 เมื่อฟังจบแล้ว ใช้ค�ำถามชวนคยุ ดงันี้ 

1)	 ได้ฟังเรื่องของเจนแล้ว รู้สกึอย่างไร 

2)	 มคี�ำถามอะไรเกดิขึ้นในใจบ้างระหว่างที่ฟังเรื่องของเจน

3)	 เจนสนทิกบัพ่อแม่หรอืไม่ มเีรื่องอะไรบ้างที่เจนเลอืกจะไม่คยุกบั

พ่อแม่ เพราะอะไร 

4)	 ลูกรู้ได้อย่างไรว่าพ่อแม่ไม่ชอบ และจะเสียใจถ้าลูกเกี่ยวข้องกับ

เรื่องเพศ

5)	 จากกรณขีองเจน การที่ลูกไม่คยุกบัพ่อแม่ส่งผลอย่างไร 

6)	 คดิว่าสถานการณ์แบบเจน อาจเกดิขึ้นกบัลกูหลานของเราได้หรอื

ไม่ อย่างไร 

7)	 ถ้าอยากให้ลูกหลานคุยเรื่องเพศกับเรา พ่อแม่ผู้ปกครองต้องท�ำ

อย่างไร 

5.	 ผู้ด�ำเนนิการชวนตั้งข้อสงัเกตจากเรื่องของเจนว่า 

•	 เหตุที่ลูกคุยได้ทุกเรื่อง ยกเว้นเรื่องเพศ เพราะเด็กเรียนรู้ความ 

คาดหวังของพ่อแม่จากค�ำพูด การบ่น การต�ำหนิคนอื่นใน 

ข่าว หนงั เรื่องวยัรุ่นคนอื่นๆ ด ุห้าม บอก เป็นต้น

•	 “เดก็ด”ี ในความรูส้กึของ “พ่อแม่” ที่เรยีนเก่ง กลบับ้านตรงเวลา 

พดูคยุกบัเราปกต ิอาจไม่ได้แปลว่าจะไม่พบเจอหรอืมปัีญหาเรื่อง

เพศ ต้องคยุ ฟัง สงัเกต ถามไถ่

•	 ท่าทขีองพ่อแม่ส�ำคญัมากต้องท�ำให้ลกูรูส้กึว่า คยุกบัพ่อแม่ได้และ

จะไม่ถูกต�ำหนิ

6.	 ถามเชื่อมโยงปิดว่า “กิจกรรมนี้ท�ำให้พ่อแม่ผู้ปกครอง ได้เรียนรู้หรือ

ตั้งใจว่า...อะไรบ้าง”
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เรื่องของเจน

	 เจน เป็นเด็กสาวที่เพิ่งจบปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัยในจังหวัด

แห่งหนึ่ง ระหว่างก�ำลงัรอรบัปรญิญา เธอกพ็บว่าตวัเองเป็นโรคหนองใน 

เนื่องจากแฟนไปพบหมอที่คลินิกกามโรค เพื่อรักษาอาการหนองในและ

หมอบอกให้พาเจนไปตรวจ เจนตกใจเมื่อหมอแจ้งว่าตนเองเป็นโรค

หนองในด้วยทั้งที่ร่างกายเธอไม่ได้แสดงอาการใดๆ ออกมา 

	 แต่นี่ไม่ใช่ครั้งแรกที่เจนต้องเผชญิกบัผลที่เกดิจากการมเีพศสมัพนัธ์

โดยไม่ป้องกนั ตั้งแต่โตเป็นสาวและเริ่มรูจ้กักบัอารมณ์ทางเพศและความ

รัก เจนมีแฟนผู้ชายที่คบหาและมีเพศสัมพันธ์ด้วยกันมาก่อนหน้านี้สอง

คน ผู้ชายคนแรกที่ท�ำให้เจนรู้จกักบัความรกัและความรู้สกึทางเพศ เป็น

เพื่อนที่อยู่ในหมู่บ้านใกล้เคยีงกนั ตอนนั้นเจนยงัเรยีนอยู่ชั้น ม.4 ความ

รกัในครั้งนั้นท�ำให้เจนหนัเหความสนใจจากเดก็ที่เคยตั้งใจเรยีน สนใจการ

ท�ำกจิกรรมของโรงเรยีน มาเป็นการเฝ้ารอคอยที่จะได้ใช้เวลาอยูก่บัคนรกั

ให้มากที่สดุ เจนยอมโกหกพ่อแม่ว่าไปเรยีนกวดวชิาในตอนเยน็ เพื่อจะ

ได้ไปอยู่กบัแฟนแทน และหาทางกลบับ้านให้ ตรงเวลาทกุวนั เพื่อไม่ให้

พ่อแม่ผดิสงัเกตกบัความประพฤตขิองเธอ ในช่วงของการคบหากบัแฟน

คนแรก เจนให้แฟนใช้ถงุยางอนามยัเป็นครั้งคราว ความรกัครั้งนั้นจบลง

เมื่อต่างคนต้องไปเรยีนคนละจงัหวดั

	 หลังจากจบชั้น ม.6 โดยไม่มีเหตุการณ์ใดๆ ที่เป็นผลจากการม ี

เพศสัมพันธ์ที่ไม่ป้องกัน เจนตัดสินใจมาเรียนต่อที่จังหวัดในระดับ

อดุมศกึษา เธอได้ทนุการศกึษาจากมหาวทิยาลยั สร้างความภมูใิจให้กบั

พ่อแม่ของเธออย่างมาก การใช้ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยห่างไกลสายตา 
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พ่อแม่ เพราะมาอยู่หอพกัในจงัหวดักบัน้องชายท�ำให้เจนเปลี่ยนไป เธอ

สารภาพว่าสนใจการเที่ยวกลางคนื การใช้ชวีติที่สนกุสนาน ฟูฟ่่ามากกว่า

การเรยีน จงึท�ำให้เกรดตกไปมาก และระหว่างนั้นเธอกม็คีวามรกัครั้งใหม่

กบัแฟนคนที่สอง เมื่อตดัสนิใจใช้ชวีติอยูร่่วมกบัแฟนคนที่สองโดยไม่บอก

ให้พ่อแม่รู ้เจนจงึต้องหาทางออกเองเมื่อเงนิขาดมอื เพราะฐานะทางบ้าน

แฟนก็ไม่ดีเท่าไหร่ เขาต้องอาศัยเธออยู่เสมอในเรื่องค่าใช้จ่าย และ

เนื่องจากช่วงนั้น พ่อเธอป่วยกระเสาะกระแสะ ท�ำให้เธอเกรงใจไม่กล้า

ขอเงนิจากครอบครวัเพิ่ม 

	 เจนจงึตดัสนิใจขายบรกิารทางเพศ โดยได้รบัค�ำแนะน�ำจากเพื่อน

ในกลุ่มที่เที่ยวกลางคนืด้วยกนัว่าเป็นทางที่หาเงนิได้ง่ายและไวที่สดุ เจน

ปิดบังเรื่องนี้ไม่ให้แฟนที่อยู่ด้วยกันรับรู้ว่าเธอหาเงินมาให้เขาใช้อย่างไร 

ระหว่างที่คบกับแฟนคนที่สองทั้งเจนและแฟนเลือกใช้การหลั่งข้างนอก 

และการนบัวนัในการคมุก�ำเนดิแทนการใช้ถงุยางอนามยั แล้วเจนกท็้อง

โดยที่เธอยังเรียนอยู่ชั้นปีที่สองในมหาวิทยาลัย เธอจึง ตัดสินใจท�ำแท้ง

โดยใช้ยาเพื่อขบัเลอืดออก แต่ผลจากการท�ำแท้งโดยตนเองท�ำให้เธอตก

เลอืดไม่หยดุ

	 ท�ำให้แม่เพิ่งได้รบัรูค้วามจรงิในการใช้ชวีติทางเพศของเธอ เมื่อโรง

พยาบาลโทรไปแจ้งให้แม่รบัรูว่้า ลกูสาวต้องเข้ามานอนที่โรงพยาบาลด้วย

เหตผุลอะไร เจนยอมรบัว่าเธอไม่พร้อมที่จะเป็นฝ่ายบอกเล่าเรื่องราวส่วน

ตวัในชวีติของเธอให้พ่อแม่รบัรู ้แม้ว่าเธอกบัพ่อแม่จะมคีวามสนทิสนมกนั

มากก็ตาม เหตุผลสั้นๆ ที่เจนให้ว่าต้องปิดบังเรื่องราวชีวิตทางเพศของ

เธอกค็อื “หนูกลัวพ่อแม่เสียใจ”
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วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1. ส�ำรวจความรู้สึกของตนเองเมื่อเห็นค�ำถามเรื่องเพศ 

					    ของลูกวยัรุ่น 

				   2.	สามารถเผชญิค�ำถามเรื่องเพศด้วยท่าททีี่เป็นมติร 

				   3.	ได้แนวทางการตอบหรอืพูดคยุกบัลูกเรื่องเพศ

เวลา 		  45 นาท ี

อุปกรณ์      	 1.	แผ่นค�ำถามเรื่องเพศ แผ่นละ 1 ค�ำถาม รวม 10 ข้อ 

				   2.	แผ่นค�ำถามทั้ง 10 ข้อบนกระดาษฟลิปชาร์ทที่มอง 

					    เหน็ได้ทั้งห้อง 

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม 
1.	 เกริ่นน�ำว่าจากที่เราคยุกนัมามข้ีอสรปุร่วมกนัว่าการพดูคยุเรื่องเพศกบั

ลูกนั้น ควรพูดคุยตั้งแต่ลูกยังเล็ก ขณะเดียวกันท่าทีในการพูดคุย 

กม็สี่วนส�ำคญัมากที่จะสร้างความไว้วางใจระหว่างพ่อแม่กบัลูก 

2.	 ถามผู้เข้าร่วมว่า ตอนที่เราเป็นวัยรุ่น เรามีค�ำถามเรื่องเพศอะไรบ้าง 

จดบนฟลปิชาร์ท

3.	 เมื่อได้ค�ำถามจ�ำนวนหนึ่ง ถามต่อว่าตอนที่อยากรู้เรื่องเหล่านี้ เรา 

หาค�ำตอบอย่างไร 

4.	 อธบิายว่า กจิกรรม “คยุเรื่องเพศกบัวยัรุ่น” นี้ เป็นการชวนกนัส�ำรวจ

ค�ำถามเรื่องเพศที่เด็กๆ สมัยนี้สนใจ โดยค�ำถามได้มาจากเว็บไซต์ 

ของมูลนธิแิพธทูเฮลท์ ที่มนี้องๆมาตั้งกระทู้ถาม

กิจกรรมที่ 5 :
คุยเรื่องเพศกับวัยรุ่น
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5.	 น�ำเสนอค�ำถามยอดฮติ 10 ข้อของวยัรุน่ และถามความรูส้กึต่อค�ำถาม

ที่เหน็ 

	 ค�ำถามเรื่องเพศ (จาก 10 ค�ำถามยอดฮติที่วยัรุ่นสนใจ)

1)	 เป็นผู้หญงิ หากเกดิอารมณ์ทางเพศขึ้นมาจะท�ำยงัไง? 

2)	 ท�ำไมอวยัวะเพศชายถงึแขง็ตวั? 

3)	 ตกขาวคอือะไร? 

4)	 ถ้าช่วยตวัเองบ่อยๆ จะท�ำให้จู๋ใหญ่ขึ้นจรงิไหม? 

5)	 ขนตรงนั้นของผู ้หญิงมีลักษณะยังไง นุ ่มรึเปล่า ขนของหนู 

มนัหยาบ เป็นเพราะอะไร? 

6)	 จดุสดุยอดคอือะไร? 

7)	 เราจะรู้ได้ยงัไงว่าผู้หญงิคนไหนบรสิทุธิ์หรอืไม่บรสิทุธิ์? 

8)	 ถ้าเกดิท้องขึ้นมาแล้วกนิยาสตรเีพญ็ภาค จะท�ำให้แท้งไหม? 

9)	 ใส่ถงุยางอนามยัซ้อนกนัสองชั้นจะปลอดภยักว่าจรงิหรอืเปล่า? 

10)	หนมูกัจะคยุเล่นกบัเพื่อนผูช้ายคนหนึ่งเป็นประจ�ำ ยิ่งคยุกย็ิ่งชอบ

เขา แต่เวลาเพื่อนล้อกลับปฏิเสธ นึกถึงเขาทีไรใจเต้นเเรงทุกท ี

อย่างนี้เรยีกว่า “รกั” ไหม? 

6.	 จากนั้นผู้ด�ำเนนิการให้ผู้เข้าร่วมจบัคู่ หรอืจบักลุ่มให้ได้ 10 กลุ่ม และ

อธบิายว่าจะเป็นการแสดงบทบาทสมมต ิโดย

•	 ให้แต่ละคู่ตกลงกนัว่าใครจะสวมบทบาทเป็นพ่อหรอืแม่ และใคร

จะเป็นลูก จากนั้นแจกค�ำถามให้กบัคนที่เป็นลูก 

•	 ลองเล่นบทบาทสมมต ิโดยให้คนที่เป็นลูกถามค�ำถามที่ได้รบักบั

พ่อหรอืแม่ ส่วนพ่อหรอืแม่ให้ลองพยายามตอบค�ำถามลูก ให้เวลา

ลองบทบาทสมมติคู่ละ 2-3 นาที (ถ้าเวลาไม่พอใช้วิธีสุ่มเลือก

ค�ำถามที่วงส่วนใหญ่สนใจ หรอืขออาสาสมคัร)

7.	 ผู้ด�ำเนนิการถามวงใหญ่กว้างๆ โดย
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•	 ถามคนที่เป็นพ่อแม่ว่า รูส้กึอย่างไรกบัค�ำถาม และการตอบค�ำถาม 

นั้นๆ 

•	 ถามคนที่เป็นลูกว่า รู้สกึอย่างไรกบัค�ำตอบที่ได้รบั 

8.	 ผู้ด�ำเนนิการชวนคดิ โดยใช้ค�ำถามต่อไปนี้ 

•	 การคยุ/ตอบค�ำถามเหล่านี้ คดิว่ามคีวามยาก  ง่ายอย่างไร 

•	 ถ้าต้องตอบค�ำถามลูกในสถานการณ์จรงิๆ เราจะมที่าท ี และให้

ค�ำตอบแบบเดยีวกบัที่แสดงบทบาทสมมตหิรอืไม่ เพราะอะไร 

9.	 จากนั้น ให้เวลาแต่ละคู่ (ทั้งพ่อแม่-ลกู) ลองช่วยกนัหาวธิว่ีา ถ้าต้องหา

ค�ำตอบจากค�ำถามที่ได้รับ (5 นาที) และขอฟังวงใหญ่ถึงวิธีการหา 

ค�ำตอบแลกเปลี่ยนกัน และสรุปว่าพ่อแม่ไม่ควรตอบค�ำถามที่ตัวเอง

ไม่รู้ แต่ควรเหน็เป็นโอกาสที่ลูกมาถาม แล้วชวนกนัพูดคยุหาค�ำตอบ

ที่ถูกต้อง

10.	แนะน�ำแนวทางการตอบค�ำถามทั้ง 10 ข้อ (อาจใช้การฉายภาพ เขยีน 

หรอือ่านให้ฟังกไ็ด้) และชวนให้ลองเปรยีบเทยีบว่า แนวทางการตอบ

กบัที่เราลองช่วยกนัตอบ มคีวามเหมอืนหรอืต่างกนัอย่างไรบ้าง 

11.	ผูด้�ำเนนิการชวนผูเ้ข้าร่วมสรปุประเดน็ส�ำคญัในการคยุเรื่องเพศกบัลูก 

ดงันี้ 

•	 ต้องดใีจที่ลูกถามเรา เพราะแสดงถงึความไว้วางใจ หรอืถามเพื่อ

ประเมนิท่าทขีองพ่อแม่ และหรอือาจจะมคี�ำถามที่ลกึกว่าตามมา

•	 ดังนั้นควรตั้งใจฟังค�ำถามหรือฟังลูกพูดด้วยท่าทีสบายๆ ไม่ควร

แสดงความวติกกงัวลตกใจ หรอืความกลวัให้ลูกเหน็ 

•	 การตอบค�ำถาม หรือให้ข้อมูลที่ถูกต้อง และรอบด้านเป็นเรื่อง

ส�ำคญั 
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•	 ควรตอบค�ำถามลูกทันทีเมื่อถูกถาม ไม่ควรต�ำหนิหรือบ่ายเบี่ยง 

เลี่ยง เปลี่ยนเรื่องคยุ ไม่ควรหวัเราะ ล้อเลยีน หรอืแสดงว่าเป็น

เรื่องตลก 

•	 ตอบค�ำถามตรงไปตรงมา ตอบเฉพาะที่ลูกอยากรู้ ไม่ใช่เราอยาก

บอก อย่าอธบิายยดืยาวโดยที่ไม่ได้ตอบค�ำถามลูก 

ตัวอย่างแนวทางการคุยเรื่องเพศกับวัยรุ่น
(จาก 10 เรื่องที่วัยรุ่นสนใจ)

1.	 เป็นผู้หญิง หากเกิดอารมณ์ทางเพศขึ้นมาจะท�ำยังไง? 
ตอบ..	 ผูห้ญงิสามารถเกดิอารมณ์ทางเพศได้หากได้รบัสิ่งเร้า เช่น ดู

ภาพโป๊ อยู่ใกล้ชดิเพศชาย หรอืได้รบัการเล้าโลม ความรู้สกึเหล่านี้เป็น

เรื่องธรรมชาตแิละหายไปเองได้หากไม่ได้รบัการกระตุ้นต่อเนื่อง แต่กม็ี

ผูห้ญงิจ�ำนวนไม่น้อยที่จะคลี่คลายความรูส้กึทางเพศด้วยการช่วยตวัเอง 

การช่วยตัวเองท�ำให้เราได้เรียนรู้อารมณ์ทางเพศ ท�ำได้โดยการสัมผัส

อวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น หน้าอก หน้าท้อง ล�ำแขน ต้นขา 

แก้ม แผ่นหลงั สมัผสัเบาๆ ที่คลติอรสิ ใช้นิ้วลบูไล้อย่างอ่อนโยนบรเิวณ

รอบๆ แคม หรอืใช้นิ้วมอืเคลื่อนไหวเข้าออกบรเิวณช่องคลอด ที่ส�ำคญั

ต้องท�ำอย่างระมัดระวังและทะนุถนอม มิฉะนั้นของรักของหวงของเรา

อาจบอบช�้ำหรอืถูกขดีข่วนได้

2.	 ท�ำไมอวัยวะเพศชายถึงแข็งตัว? 
ตอบ..  	 เมื่อมีสิ่งมากระตุ้นเร้าอารมณ์ทางเพศปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นกับ

ร่างกายของผู้ชายคือ เกิดการเปลี่ยนแปลงขนาดของอวัยวะเพศจาก

ขนาดปกตจิะขยายตวัและแขง็ตวั เนื่องจากมเีลอืดเข้าไปหล่อเลี้ยงเนื้อ



42

พรนุของอวยัวะเพศมากขึ้น แต่การไหลกลบัของเลอืดน้อยกว่าการไหล

เข้า จะสงัเกตได้ว่าอวยัวะเพศจะเปลี่ยนเป็นสชีมพูหรอือมเลอืด

3.	 ตกขาวคืออะไร? 
ตอบ..	 ตกขาว คือ มูกใสหรือข้น สีขาวๆ เหลืองๆ ที่ออกมาจาก 

ช่องคลอด ซึ่งลกัษณะของตกขาวนี้จะแตกต่างกนัไปในระหวา่งช่วงของ

เดอืน คอื ตกขาวที่เกดิในช่วงประจ�ำเดอืนหมดใหม่ๆ จะมลีกัษณะขุ่น

หรอืหนดืเลก็น้อยแล้วกจ็ะค่อยๆ ใสขึ้น จนถงึหลงัประจ�ำเดอืนมาวนัแรก

ไปแล้ว 14 วัน ก็คือวันที่มีไข่ตกก็จะมีตกขาวเป็นมูกเหมือนไข่ขาวดิบ 

จากนั้นกจ็ะลดลงจนถงึประจ�ำเดอืนมาอกีครั้ง ซึ่งวงจรนี้จะหมนุเวยีนไป

ทกุๆ รอบเดอืนตามธรรมชาติ

4.	 ถ้าช่วยตัวเองบ่อยๆ จะท�ำให้จู๋ ใหญ่ขึ้นจริงไหม? 
ตอบ.. 	 การช่วยตัวเองเป็นเพียงการปลดปล่อยอารมณ์ทางเพศที่

เป็นสขุด้วยตวัเราเองเท่านั้น ไม่สามารถท�ำให้อวยัวะเพศใหญ่ขึ้นได้

5.	 ขนตรงนัน้ของผู้หญิงมีลกัษณะยังไง นุ่มรเึปล่า ขนของหนูมนัหยาบ 
เป็นเพราะอะไร? 
ตอบ..	 เป็นลกัษณะโดยเฉพาะของขนบรเิวณนั้นเป็นธรรมชาต ิจรงิๆ 

แล้วขนที่อวัยวะเพศมีประโยชน์ต่อเราไม่น้อยเลย เช่น ปกคลุมเพื่อ

ป้องกนัเชื้อโรค ลดแรงเสยีดสเีวลามเีพศสมัพนัธ์ และป้องกนักลิ่นอบัชื้น

ภายในไม่ให้ระเหยออกมาภายนอก ใครๆ กเ็ป็นกนั 
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6.	 จุดสุดยอดคืออะไร? 
ตอบ..	 จุดสุดยอด คือความรู้สึกที่เสียวซ่านที่สุดของการช่วยตัวเอง

หรือการมีเพศสัมพันธ์ โดยในเวลานี้อารมณ์ทางเพศของเราจะพุ่งขึ้น

สูงสดุ ชพีจรเต้นเรว็ กล้ามเนื้อเกรง็ทั่วตวั รู้สกึผ่อนคลาย หากเป็นใน

ผู้ชายการถึงจุดสุดยอดมักจะมีพร้อมๆ กับการหลั่งน�้ำอสุจิ แต่ถ้าหาก

เป็นในผูห้ญงิช่องคลอดกจ็ะบบีรดัเป็นจงัหวะมนี�้ำหล่อลื่นจ�ำนวนมากที่

อวยัวะเพศ

7.	 เราจะรู้ ได้ยังไงว่าผู้หญิงคนไหนบริสุทธิ์หรือไม่บริสุทธิ์? 
ตอบ..	 ผู้หญิงบริสุทธิ์หรือไม่บริสุทธิ์จะวัดแค่มีเลือดออกหรือไม่เวลา

มีเพศสัมพันธ์ แค่นี้เอามาตัดสินกันไม่ได้หรอก เพราะบางคนเพียงแค ่

ขี่จกัรยาน ท�ำกจิกรรม หรอืเล่นกฬีาที่หนกั เยื่อพรหมจรรย์กอ็าจฉกีขาด

ได้แล้ว เรื่องจะบรสิทุธิ์หรอืไม่นั้นไม่ส�ำคญัเลยส�ำหรบัความรู้สกึคนรกักนั 

เรื่องนี้มนัอยู่ที่ใจของเราว่าเรามคีวามรู้สกึยงัไงกบัเธอ ความรู้สกึดีๆ  ที่

สองคนมีให้กันและกัน ซึ่งมีคุณค่ามากกว่าความบริสุทธิ์ของร่างกายที่

เรามวัยดึตดิเสยีอกี

8.	 ถ้าเกิดท้องขึ้นมาแล้วกินยาสตรีเพ็ญภาค จะท�ำให้แท้งไหม? 
ตอบ..	 ยาประเภทนี้ไม่สามารถท�ำให้แท้งได้ แต่ยานี้มกัจะมแีอลกอ- 

ฮอล์เป็นส่วนประกอบหลัก สรรพคุณของยาจะเพิ่มการไหลเวียนของ

เลือด เพราะแอลกอฮอล์จะเพิ่มอัตราเผาผลาญพลังงานในร่างกาย มี

ผลท�ำให้หัวใจของเราต้องท�ำงานมากขึ้น เส้นเลือดส่วนปลายจะขยาย

ตวั ใบหน้าจะมสีแีดง ในหญงิที่ตั้งครรภ์หากกนิยานี้มากๆ จะมผีลท�ำให้

เกิดความผิดปกติต่อทารกในครรภ์ ในผู้หญิงที่มีประจ�ำเดือนหากทาน

ยานี้เข้าไปจะท�ำให้เลือดออกมากกว่าปกติ เนื่องจากการขยายตัวของ

หลอดเลอืด ซึ่งท�ำให้ร่างกายเสยีเลอืดมากไปโดยไม่จ�ำเป็น 
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9.	 ใส่ถุงยางอนามัยซ้อนกันสองชั้นจะปลอดภัยกว่าจริงหรือเปล่า? 
ตอบ..	 ถงุยางอนัเดยีวนี่ล่ะ ช่วยชวีติใครต่อใครมามากมายนบัไม่ถ้วน

แล้ว ไม่ว่าจะช่วยจากการตั้งท้องที่ไม่พร้อมหรือช่วยป้องกันการติดโรค

ทางเพศสมัพนัธ์ หรอืการตดิเชื้อเอชไอว ีหากเราใส่อย่างถูกวธิ ีคอื บบี

ไล่ลมทกุครั้งก่อนใช้งาน เพื่อป้องกนัการแตกระหว่างใช้ และถงุยางไม่

หมดอายุหรือเสื่อมสภาพ แค่นี้ก็ปลอดภัยหายห่วงไม่ต้องกังวลเวลามี

เพศสัมพันธ์ ที่ส�ำคัญถุงยางใส่แค่ชั้นเดียวก็พอ เพราะหากใส่สองชั้น

โอกาสที่ถงุยางจะเสยีดสกีนัและเกดิการรั่วซมึได้

10. หนูมักจะคุยเล่นกับเพื่อนผู้ชายคนหนึ่งเป็นประจ�ำ ยิ่งคุยก็ยิ่งชอบ
เขา แต่เวลาเพื่อนล้อกลับปฏิเสธ นึกถึงเขาทีไรใจเต้นเเรงทุกที อย่างนี้
เรียกว่า “รัก” ไหม? 
ตอบ..	 ความรู้สึกรักกับชอบนี่มันใกล้เคียงกันเหลือเกิน จนบางครั้ง

เราแทบจะแยกความรู้สึกนี้ไม่ออก เราแน่ใจหรือยังว่าเรารู้จักเขาดี

พอแล้ว และความรู้สกึที่มใีห้นั้นคอืความรกั หรอืเป็นเพยีงความปลื้มที่

มคีนมาสนใจในตวัเราเท่านั้น ความชอบนี่เกดิได้บ่อย กบัใครกไ็ด้ที่เขา

มบีางสิ่งบางอย่างที่ท�ำให้เราพงึพอใจ อาจจะเป็นหน้าตา นสิยั ความ

สามารถ ฯลฯ แต่ความรกันี่ต้องใช้เวลากบัมนัสกัหน่อย ยงัไงลองถาม

ตวัเองดู และความรู้สกึของเขาคนนั้นด้วย

**  จากเมนู “ค�ำถามยอดฮติ” ในเวป็ไซต์เพศศกึษาชื่อ www.teenpath.net 
ของมูลนธิแิพธทูเฮลท์ 
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

	 ถ้าพ่อแม่ต้องคยุเรื่องเพศกบัลูกวยัรุ่น 

..ทั่วๆ ไป..
•	ลกูไม่ถามสกัท ีกอ็าจเริ่มจากฉวยโอกาสพดูคยุ โดยยกตวัอย่าง

จากสถานการณ์ต่างๆ ในขณะนั้น เช่น ระหว่างดูข่าว ดูละคร

ทวี ีเหน็โฆษณา เดนิเล่นในห้าง นั่งรถ ฯลฯ 

•	บางโอกาสที่ยงัไม่สะดวกใจจะคยุ เช่น อยูใ่นที่สาธารณะ หรอื

อยู่ในช่วงเวลาที่ยงัไม่เหมาะสม บอกลูกว่า “เดี๋ยวเราค่อยคยุ

เรื่องนี้กนัที่บ้าน” เป็นต้น

•	ถ้าไม่รู้เรื่องที่ลูกถามกบ็อกลูกตรงๆ ว่า “ไม่รู้ แต่จะลองไปหา

ค�ำตอบให้” หรอืชวนลกูช่วยกนัหา ค�ำตอบว่าเพราะอะไร หรอื

กระดากกบ็อกลูกตรงๆ ได้ ไม่แปลกเพราะเกดิมาคนละยคุ

..Do / ควรท�ำ..
•	 เปิดใจรับฟัง แสดงให้ลูกเห็นว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องธรรมชาต ิ

ไม่ใช่เรื่องผดิปกต ิ

•	 ถ้ามเีรื่องเล่าจากลกูถงึพฤตกิรรมของเพื่อน หรอืข่าวเชงิลบจาก

ผลกระทบเรื่องเพศในวัยรุ่น แนะน�ำให้พ่อแม่ฝึกทักษะกับลูก

โดยใช้ค�ำถามให้คดิ เช่น “แบบนี้หนูคดิอย่างไรอ่ะลูก”, “เรื่อง
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แบบนั้นอาจจะเกดิกบัหนไูด้มั้ยลกู”, “ถ้าเกดิแบบนั้นกบัหน ูจะ

รบัมอืหรอืแก้ปัญหาอย่างไร”  

•	ย�้ำด้วยท่าที น�้ำเสียง กิริยาวาจาให้ลูกมั่นใจว่า “เมื่อไหร่ที่มี

ค�ำถาม หรือไม่สบายใจอะไรเรื่องเพศ ให้มาปรึกษาหรือถาม

กบัพ่อแม่ได้เสมอ พ่อกบัแม่พร้อมรบัฟังและช่วยเหลอื”

•	คุยเรื่องที่ลูกอยากรู้ ไม่ใช่เรื่องที่พ่อแม่อยากบอก พูดคุยให้

สอดคล้องกับวัยของลูก ไม่ใช้ศัพท์ที่ยากเกินกว่าลูกจะเข้าใจ 

เช่น การตอบค�ำถามว่าเด็กเกิดมาจากไหน การตอบค�ำถาม

เดก็วยั 5 ปี เป็นต้น

..Don’t / ไม่ควรท�ำ..
•	 ไม่ควรหลกีเลี่ยง บ่ายเบี่ยง หรอืเปลี่ยนเรื่องคยุเมื่อถูกถาม

•	 ไม่ควรไล่ให้ไปถามพ่อ หรอืถามแม่แทน

•	 ไม่ควรหวัเราะ ล้อเลยีน หรอื แสดงให้ลกูเหน็ว่าค�ำถามของลกู 

เป็นเรื่องตลก เพราะจะท�ำให้ลูก เกดิความสบัสนและกงัวลใจ 

อันนี้ส�ำคัญจะส่งผลให้ในอนาคต เมื่อลูกเกิดปัญหาจะไม่

ปรกึษาเรา

•	 ไม่ใช้น�้ำเสยีงต�ำหน ิห้ามปราม เมื่อได้ยนิค�ำถามที่แสดงความ

อยากรู้อยากเหน็ในเรื่องเพศของลูก 

•	 ไม่ควรให้ลูกฟังข้อมูลต่างๆ มากมายในคราวเดยีว 
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แนวคิด
•	 พ่อแม่มีความหวังอยากเห็นลูกเป็นเช่นใด ขณะเดียวกันก็มีความ 

คาดหวังต่อตัวเองในการเป็นพ่อแม่ด้วย ทั้งความหวังต่อลูกและ 

ต่อตนเองมอีทิธพิลต่อวธิกีารเลี้ยงดูและการสื่อสารกบัลูก

•	 วยัรุน่เป็นช่วงวยัที่ต้องการหาอตัลกัษณ์และความเป็นอสิระที่จะเลอืก

วิถีชีวิตของตนเอง เป็นเวลาที่มักมีความขัดแย้งระหว่างวัยรุ่นกับ 

พ่อแม่ เกดิเป็นความเครยีดในบ้าน

•	 การทบทวนความคาดหวังต่อลูกและผลกระทบ เป็นโอกาสให้พ่อแม่

ได้ปรบัท่าท ีวธิกีารสื่อสารกบัลูกให้เกดิทางเลอืกที่ดตี่อทกุฝ่าย

วัตถุประสงค ์  	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	ได้ไตร่ตรองทัศนคติ ความคาดหวัง และผลกระทบ 

					    ที่มตี่อลูก 

				   2.	เหน็ทางเลอืกที่จะใช้วธิกีารใหม่ หรอืปรบัความคาดหวงั 

					    ที่มตี่อลูกและต่อตนเอง

เวลา  		  40 - 45 นาที

อุปกรณ์     กระดาษกาว, เชือกชักคะเย่อ 1 เส้น  และสไลด์หรือ 

				   แผนกระดาษที่เขยีนโจทย์ไว้แสดง

กิจกรรมที่ 6 :
ความคาดหวัง	



48

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำ เชื่อมโยงมาจากกจิกรรมก่อนหน้านี้ และถามน�ำเข้าสูก่จิกรรม 

(5-7 นาท)ี

•	 วัยรุ่น คนเป็นพ่อแม่เคยผ่านมาก่อนหรอืไม่ // กจิกรรมนี้จะชวน 

ให้พ่อแม่ย้อนนึกไปถึงช่วงวัยรุ่น 13-15 ปี และขอให้ทุกคนตอบ

ค�ำถาม สนกุๆ ว่า

•	 ในสมยันัน้เราเคยอกหักหรือไม่ // เราเคยมีดาราทีช่อบหรอื

ไม่ คอืใครบ้าง // มีแฟชัน่ทีช่อบหรือไม่คืออะไร // เร่ืองทีเ่รา

และเพือ่นชอบท�ำคอือะไร // เร่ืองท่ีเบือ่มากๆ ในช่วงวยัรุน่

ของเราคอือะไร... เป็นต้น

•	 (ถือเป็นกิจกรรมย้อนรอยวัยรุ่นฉบับย่อ) โดยผู้ด�ำเนินการช่วงนี้ 

ควรจะพูดคุยโต้ตอบกับผู้เข้าร่วมให้สนุก ต้องเป็นค�ำตอบหรือ 

ความรูส้กึในช่วงวยันั้นจรงิๆ และถามต่อว่า

•	 ใครในห้องนี้ไม่เคยเป็นแบบนั้นสกัข้อเดยีวมหีรอืไม่ // พอเราเป็น

แบบนี้ พ่อแม่เราสม้ยนั้นเขาเป็นอย่างไรบ้าง... ห้าม ลงโทษ หรอื

ตามใจ

•	 สรปุในช่วงนี้...กค็ล้ายๆ สมยัเรา เราอยากท�ำเพราะเป็นวยัรุน่ แต่

พ่อแม่กลบัยื้อยดุ รั้งไม่ให้ท�ำแบบนั้น ยื้อไปยื้อมา เหมอืนชกัคะเย่อ

กนั เพราะความคาดหวงัต่างกนั 

2.	 กจิกรรมนี้ เราจะชกัคะเย่อกนั เตรียมอุปกรณ์ เชอืก+เทปกาวแปะ

พื้นเป็นเส้นยาวประมาณสองฟุต ท�ำสองเส้นขนานกัน ห่างกัน

ประมาณ 1 - 1.5 เมตร กลางห้อง ดูแลบรเิวณไม่ให้มสีิ่งกดีขวาง

3.	 ผู้ด�ำเนนิการ ถามว่าการชกัคะเย่อมผีู้เล่นกี่ฝ่าย (2 ฝ่าย) ฝ่ายพ่อแม่ 

กบั ฝ่ายลูก โดยจะขออาสาสมคัรมาเล่นแต่ละฝั่ง (คนเดมิตลอดเกม) 

เพื่อจะดงึเชอืกเป็นรอบๆ ให้ฟังกตกิา คอื
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•	 เชอืก คอื ความคาดหวังทีจ่ะให้ลูกท�ำตาม 

•	 ข้างท่ีเป็นพ่อแม่ ให้ดงึลกูข้ามฝ่ังมา ต้องการให้ท�ำตามมากแค่ไหน

ก็ต้องดึงแรงมากเท่านั้น โดยให้ฟังความต้องการของพ่อแม่ที่จะ

ประกาศทลีะรอบ 

•	 ส่วนข้างทีเ่ป็นลกู ให้เลอืกเอาเองว่าเรื่องนั้นจะยอมถกูลากไปตาม

แรงดงึของพ่อแม่ จะไปแค่ไหน หรอืขนืไว้ไม่ยอมกไ็ด้ แต่ต้องท�ำให้

เหมอืนกบัที่ลกู-หลานเป็นอยูต่อนนี้

•	 จะมกีารขอเพิม่ผูเ้ล่นเสรมิแต่ละฝ่ัง ให้เข้าไปต่อแถวช่วยดงึตาม 

ค�ำสั่ง

•	 คนที่เหลอืรอบๆ คอยสงัเกตการณ์ว่า เกิดอะไรขึน้บ้าง เหน็อะไร

บ้าง

4.	 ถ้าทุกคนพร้อม-เข้าใจ ด�ำเนินการไปตามตารางข้างล่างนี้ โดยระบ ุ

ขั้นตอนการเล่นให้ชัดเจน และบอกเหตุการณ์แต่ละรอบก่อนเริ่มให้

เข้าใจตรงกนัก่อน (โดยที่ผูด้�ำเนนิการและทมี ต้องช่วยกระตุน้ให้มกีาร

ออกแรงดงึจากความรูส้กึกบัเหตกุารณ์นั้นจรงิๆ และระมดัระวงัอบุตัเิหตุ

ที่อาจเกดิขึ้นด้วย เช่น ล้มทบักนั ลื่น หรอืชนเก้าอี้ / สิ่งของ ฯลฯ)
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รอบ ขออาสา..แต่ละ
ฝั่ง

ค�ำสั่ง / โจทย์ / 
เหตุการณ์

ผู้ด�ำเนินการ
กระตุ้น / ยุ

สาธิต 
1

-	 พ่อแม่ 2 คน
-	 ลูก 1 คน

ต้องพาลูกไปเข้า
โรงเรยีนอนบุาล

-	 ลูกเกิดมาเลี้ยงดูติดกัน
แจ วนัหนึ่งถงึวยัต้องไป
เรยีนอนบุาล ต้องพาไป
ส่ง

-	 ปกติวันแรกที่จะพาไป
ลูกเป็นไง

สาธิต 
2

-	 พ่อแม่ 2 คน
+ครู 1 คน

-	 ลูก 1 คน 

บ้านนี้ท�ำไมไม่ส่ง
ลูกมาโรงเรยีนสกัท ี
ครูมาตาม “ต้องไป
โรงเรยีน”	-ลูกต้อง
งอแง ไม่อยากไป 
ดงึแพ้กต็้องดงึไว้

นี่คอืสาธติ เน้นย�้ำว่าแบบนี้นะ แต่ละฝั่งต่างมคีวามคาดหวงั (คอืเชอืก) 
ต้องออกแรงดงึจรงิจงัเพื่อให้หวงัเป็นจรงิ

รอบเล่นจริง : ฝั่งลูกคือเด็กวัยรุ่นในขณะนี้ // ฝั่งพ่อแม่คือพ่อแม่
ของเด็กวัยรุ่นในเหตุการณ์นั้นๆ

รอบที่ 
1

-	 พ่อแม่ 2 คน
-	 ลูก 1 คน

ช่วยพ่อแม่ท�ำงาน
บ้านหลงัเลกิเรยีน

-	 ถามฝั่งพ่อแม่หวงัลูก
แบบนี้มั้ย

-	 ถามฝั่งลูก อยากท�ำมั้
ยงานบ้าน 

-	 อยากขนาดไหนดงึ
ขนาดนั้น
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รอบ ขออาสา..แต่ละ
ฝั่ง

ค�ำสั่ง / โจทย์ / 
เหตุการณ์

ผู้ด�ำเนินการ
กระตุ้น / ยุ

รอบที่ 
2

-	 พ่อแม่ 2 คน
-	 ลูก 1 + เพื่อน 

1 คน

เพื่อนนดัไปเล่นเกม
โปรด

-	 ถามพ่อแม่อยากให้ลูก
ไปมั้ย

-	 อยากไปมั้ย ตปี้อมกบั
แก๊งค์อ่ะ

รอบที่ 
3

-	 พ่อแม่ 2 คน
-	 ลูก 1 + เพื่อน 

2 คน

ท�ำอย่างอื่นบ้าง
ไม่ใช่เอาแต่เล่นมอื
ถอื

-	 พ่อแม่อยากแบบที่ว่านี้
มั้ย

-	 ลูกยอมวางมั้ยมอืถอืนี่
น่ะ

รอบที่ 
4

-	 พ่อแม่ 2 + 1 
คน

-	 ลูก 1+ เพื่อน 3 
คน

ห้ามมเีพศสมัพนัธ์
ในช่วงวยัเรยีน

-	 พ่อแม่หวงัแบบนี้มั้ย
-	 ลูกล่ะฟังกย็อมได้นะ 

ถ้าไม่..กด็งึ

รอบที่ 
5

-	 พ่อแม่ 2  + 1 
คน

-	 ลูก 1 +เพื่อน 4 
คน

ห้ามคบเพื่อนที่ใช้
ยา (หรอืกนิน�้ำ
ท่อม)

-	 พ่อแม่หวงัแบบนี้อยู่
แล้ว

-	 ลูกล่ะ ถ้าเป็นเพื่อนซี้
เลยอ่ะว่าไง

รอบที่ 
6

-	 พ่อแม่ 2 + 1 
คน

-	 ลูก 1 + เพื่อน 
5 คน

หนูขอคดิเองบ้าง
ได้มั้ย

-	 ดงึกนัจนเหนื่อยล้า 
-	 ลูกจงึตะโกนว่า..ขอ

แบบนี้
-	 พ่อแม่ว่าไง..ถ้าไม่ยอม

กด็งึ
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5.	 ผู้ด�ำเนินการ กล่าวขอบคุณอาสาสมัคร และขอให้ทุกคนปรบมือ

ขอบคุณ จากนั้นถามชวนคิดในวงใหญ่ บันทึกประเด็นส�ำคัญเพื่อ

แสดงจดุเรยีนรู้ ดงันี้

1)	 ถามความรูส้กึของผูเ้ล่น หรอือาสาสมคัรทั้ง 2 ฝ่ังในฐานะพ่อแม่ 

หรอื ลกู ถงึความรูส้กึ หรอืความจรงิจงั (อนิเนอร์) ในการเล่น โดย

ให้ทกุคนรบัฟัง

2)	 รูส้กึอย่างไรกบักจิกรรมนี้ ได้เหน็หรอืสะท้อนคดิอะไรบ้าง

3)	 ตอนพ่อแม่ออกแรงดงึเหมอืน / หรอืต่างกบัชวีติจรงิ

4)	 ผูใ้หญ่อยากให้ท�ำตามที่เรามคีวามคาดหวงั.... รู้สกึไงบ้างพ่อ/ แม่

5)	 ดงึแล้วเจบ็มอืหรอืไม่ ใครเจบ็บ้าง

6)	 คดิอย่างไรกบัเพื่อนๆ ของลกูที่มาช่วยดงึ (เพื่อนที่มองเหน็)

7)	 ลองย้อนกลบัไปอดตีสมัยเราเป็นวยัรุน่ เราเคยท�ำอะไรให้พ่อ

แม่สมหวงับ้าง(หมายถึงเวลาพ่อแม่ดงึ เรากต็าม) เราท�ำอะไร

ให้พ่อแม่ผดิหวังบ้าง (แบบเราดึงดัน ต่อต้าน) 

8)	 เวลาท่ีเราดงึต้าน และท�ำอะไรแบบทีพ่่อแม่ไม่สมหวงั เรารู้สกึ

ผดิหรอืไม่ (สมัยนัน้)

9)	 พ่อแม่มวีธิพูีดหรือท�ำอย่างไรบ้าง  กับการต้านของเราสมยั

นัน้

10)	ถ้าสมมตไิด้ว่าเราเข้าไปอยูใ่นใจแม่ เราอยากให้พ่อหรอืแม่แสดงออก 

/ พูดกบัเราอย่างไร (ข้อ 7-10 เป็นค�ำถามชวนคดิที่ส�ำคญั เพื่อ

ท�ำให้พ่อแม่ได้ทบทวนตวัเองด้วย)

11)	ท�ำอะไรได้บ้างที่ไม่ต้องยื้อยดุ ฉดุดงึกนัแบบนี้ ทั้งการกระท�ำ และ

อารมณ์ความรู้สกึ

12)	ในฐานะพ่อแม่ ได้ประโยชน์อะไรจากกจิกรรมนี้บ้าง หรอืตั้งใจว่า

อะไรบ้าง
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6.	 บรรยากาศในห้องอาจมพ่ีอแม่ที่คดิและรู้สกึว่าสิ่งที่ตวัเองคดิ คาดหวงั 

ถูกต้อง เป็นเรื่องหวงัด ีซึ่งไม่ใช่เรื่องผดิปกตอิะไร รวมทั้งพ่อแม่อาจมี

อารมณ์โกรธด้วย เมื่อพยายามดงึรั้งลกูแล้วกย็งัดื้ออกี ผูด้�ำเนนิรายการ

อาจแนะน�ำการจดัการหรอืวธิรีะงบัความโกรธง่ายๆ เมื่อมอีารมณ์โกรธ 

เป็นต้นว่า

•	 เปลี่ยนกริยิาเลก็น้อย เช่น กนิน�้ำ เดนิ ลบูผม ยกมอืถอืมากดเล่น  

•	 เปลี่ยนเป็นท่าทปีกต ิเฉยๆ แบบไม่ประชดประชนั 

•	 ถ้ารูว่้าก�ำลงัจะโกรธ เวลาพูดจะใช้อารมณ์ ยงัไม่พดูกนั เข้านอน

ก่อน เช้าค่อยคยุกนั

•	 เมื่อก่อนแม่ใช้วธิบีอก กเ็ปลี่ยนมาเป็นการใช้ค�ำถามว่า “มอีะไรจะ

บอกมั้ย”

•	 สดุท้ายพูดว่า “ห่วงจนไม่รูจ้ะท�ำยงัไงแล้ว ยอมยกธงขาว ลูกอยาก

ให้แม่ท�ำยงัไง”
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

•	กจิกรรมนี้ถอืเป็นการแปลนามธรรมคอื “ความคาดหวงั” สูเ่กม

ที่เป็นรูปธรรมชัดเจน จากการออกแรงดึงกัน และที่ส�ำคัญ 

“ลูกมพีวก” จะท�ำให้คนเป็นพ่อแม่ฉกุคดิได้เอง

•	วยัรุน่เป็นวยัค้นหาตวัเอง เป็นที่มาของพฤตกิรรมหลายอย่างที่

ไม่ตรงความคาดหวังของพ่อแม่ แต่นั่นเป็นการเรียนรู้ที่ทุกคน

ต้องผ่านเพื่อพัฒนาเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ที่รู้จักตัวเอง มีเป้าหมาย 

และชวีติเป็นของตวัเอง

•	พ่อแม่ผู้ปกครองควรรู้สึกได้ว่า ความคาดหวังของคนในยุค 

พ่อแม่ คนที่ประสบความส�ำเร็จแบบหนึ่ง อาจจะไม่ใช่คนที่

ส�ำเร็จแบบยุคของลูกก็ได้ พ่อแม่ต้องลองถามตัวเองว่าความ

คาดหวงัของพ่อแม่สอดคล้องกบัยคุสมยันี้หรอืไม่

•	พ่อแม่ผู้ปกครองต้องเรียนรู้และได้คิดว่า เขาเลี้ยงดูลูกเพื่อ 

ช่วยให้ลูกสามารถที่จะด�ำเนินชีวิตในแบบที่พอดีกับตัวเขาเอง 

ไม่ใช่แบบที่พ่อแม่คดิให้ บทบาทพ่อแม่จงึเป็นผูป้ระคบัประคอง

ไม่ใช่ผู้ก�ำหนด

•	ค�ำถามส�ำคญัของพ่อแม่ คอื ความคาดหวงัของเราพอดกีบัลกู 

พอดกีบัวยั และสอดคล้องกบัโลกในยคุของเขาหรอืไม่ วธิกีาร

ของเราขณะนี้เหมาะสมกบัลูกหรอืไม่ 
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•	วธิกีารง่ายๆ ที่สามารถท�ำได้เลย เช่น เปลี่ยนค�ำพูด เปลี่ยน 

น�้ำเสยีงเมื่อโมโห ถามและฟังลูกก่อนไม่ด่วนคดิแทน  

•	ด้วยเงื่อนไขที่แตกต่างกนัจงึไม่มสีูตรส�ำเรจ็ในการเลี้ยงลูก ทั้ง

ในแง่ความคาดหวังและวิธีการเลี้ยงดู พ่อแม่ต้องเรียนรู้ไป

พร้อมกับลูกว่าจะเข้าใจและเข้าถึงลูกได้อย่างไร แทนที่จะยึด

มั่นกบัความเชื่อและวธิกีารของตวัเอง

•	 ในบางครั้งพ่อ กบั แม่ อาจจะเหน็กนัคนละอย่าง ซึ่งไม่แปลก

อะไร แต่ที่ส�ำคญัคอื “ต้องคยุกนั”
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แนวคิด
•	 เราต้องการความเข้าใจจากผูอ้ื่นเสมอ ซึ่งหมายความรวมทั้งความคดิ

และความรู้สกึ  

•	 การฝึกรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น จึงท�ำให้เราสามารถสื่อสาร

สมัพนัธ์ได้ดขีึ้น ทั้งในครอบครวัและเพื่อน

วัตถุประสงค ์ 		 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

					    1.	รบัรู้ความรู้สกึ และบอกชื่อความรู้สกึได้ 

					    2.	ฝึกสังเกตความรู้สึกผู้อื่นและสะท้อนความรู้สึกได้  

						     เพื่อน�ำไปสู่การสื่อสารที่เข้าอกเข้าใจกนั

					    3.	 ได้แนวทางจดัการความรูส้กึเชงิลบ เพื่อลดผลกระทบ 

						     ในการใช้ชวีติ

เวลา   			   30-40 นาที

อุปกรณ์    			  ลกูโป่ง 3-4 ลกู พร้อมที่สบูลมเลก็ๆ (หรอืไม่ต้องมทีี่สบู 

					    ถ้าใช้ปากเป่า) และเขม็หมดุ 1 เล่ม

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 ผู้ด�ำเนินการเกริ่นน�ำว่า ปกติคนเรามีความรู้สึกกันทุกคน และมักจะ

ท�ำอะไรไปตามความรู้สกึ แบบใจสั่งมา.. ถามว่า “รู้สึกอย่างไรบ้าง

ตอนนี้?” / “เวลาอยู่กับลูกที่บ้านรู้สึกอย่างไรบ้าง?”

กิจกรรมที่ 7 :
ลูกโป่งระเบิด
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2.	 รู้จกัความรู้สกึ (4-5 นาท)ี

•	 ชวนระดมในวงใหญ่เพื่อให้มคี�ำที่แสดงความรูส้กึมากๆ – เขยีน 

บนฟลปิชาร์ทหน้าห้อง

•	 ชวนดูค�ำที่ได้จากวงใหญ่ ลองแยกดูว่าค�ำไหนเป็นความรู้สึก 

ทางบวก / ทางลบ (ขดีเส้นสแีดงที่ค�ำลบ)

•	 มข้ีอสงัเกตอย่างไรบ้างกบัความรู้สกึทั้งบวกและลบ

3.	 ผูด้�ำเนนิการอธบิายว่า...ตอนที่ลกูยงัเดก็การสื่อสารยงัท�ำได้จ�ำกดัตาม

พฒันาการ แต่เมื่อลกูเริ่มโตและเข้าสูว่ยัรุน่ ซึ่งสามารถท�ำความเข้าใจ

ผ่านค�ำพูดได้ และทกุวนันี้พ่อแม่อาจรู้สกึว่าไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่ลูกจะ

คยุด้วย ต้องใช้ความอดทนอดกลั้นอย่างมากที่จะท�ำให้คยุกนัได้

•	 ดูค�ำที่เป็นความรูส้กึ ถามว่า กบัลกูที่เป็นวยัรุน่เรารู้สกึฝ่ังบวกหรอื

ลบมากกว่ากนั...

•	 ถ้าลบมากๆ จะแสดงออกอย่างไร ... .

•	 ยกตวัอย่างความรูส้กึบางค�ำที่มต่ีอลกู ว่าเราแสดงออกอย่างไร

4.	 ในข้อนี้ผูด้�ำเนนิการเตรยีมเขม็หมดุซ่อนไว้ในมอื และเชญิผูช่้วย 1 คน

มายนืด้านหน้า พร้อมลกูโป่งที่พร้อมจะเป่า หรอืสบูลม และใช้ค�ำถาม

เกี่ยวกบัเรื่องที่รูส้กึหนกัใจในบ้านพอมตีวัอย่างจากผูเ้ข้าร่วม 1 เรื่องที่

รู้สกึหนกัใจ ให้ผู้ช่วยเป่าลมเข้าไปในลูกโป่ง 1 ครั้งเหมอืนการสะสม

ความเครยีด โดยใช้ค�ำถามว่า

•	 ใครเคยมเีรื่องในบ้านที่ท�ำให้เครยีด รูส้กึหนกัใจ ขอให้เล่าแบ่งปัน

สัก 3-4 คน (ซึ่งตอนเริ่มต้นอาจจะไม่มีคนเล่าผู้ด�ำเนินการอาจ 

ยกตวัอย่าง 1 เรื่องกไ็ด้ / หรอืน�ำเอาเรื่องที่มกีารพดูถงึตอนระดม

ความรู้สกึไว้ตอนต้นกไ็ด้ เพื่อน�ำทาง)
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•	 เมื่อมคีนเล่าเรื่อง 3-4 คน พร้อมกบัมกีารเป่าลมเข้าลูกโป่งทกุครั้งที่

เล่า เหมือนสะสมความเครียด เก็บความรู้สึกโกรธไว้ จากนั้น 

ผู้ด�ำเนนิการใช้เขม็เจาะลูกโป่งให้แตกระเบดิ

5.	 สกัครู่หนึ่งผู้ด�ำเนนิการ กล่าวขอบคณุผู้เล่าเรื่อง ขอบคณุผู้ช่วยที่เป่า

ลูกโป่ง และถามชวนคดิ

•	 มขี้อสงัเกตอะไรบ้างจากเหตกุารณ์เมื่อสกัครู่

•	 ถ้าความเครยีดสะสมมากๆ เราจะระเบดิเหมอืนลูกโป่งเมื่อสกัครู่

ได้หรอืไม่

•	 หากอารมณ์เราระเบิดเหมือนลูกโป่งแตก จะเกิดอะไรขึ้นบ้าง  

(ถามชวนคดิเพิ่ม เช่น แบบไหน อย่างไร ใครระเบดิกบัใคร ที่ไหน 

จะรู้เมื่อไร ฯลฯ)  

6.	 สรุปขั้นที่หนึ่ง การมีอารมณ์ความรู้สึกไม่ดีแต่พยายามเก็บซ่อนไว้ 

เหมอืนเป่าลมเข้าไปในลกูโป่งคอืมคีวามรูส้กึทางลบที่เกดิขึ้นบ่อยๆ เรา

จะมีวิธีอย่างไรบ้างที่จะจัดการให้เกิดภาวะสมดุลย์แทนการเก็บกดไว้

จนระเบดิ ลองมาดูวธิกีนั 

•	 ผู้ด�ำเนินการมีลูกโป่งที่เป่าลม 1 ลูกถือไว้ และคุยหรือชวนถาม

เรื่องการระบายความรู้สึกว่าท�ำอย่างไรได้บ้าง....จากเหตุการณ์ที่

เกดิขึ้น โดยถามทลีะประเดน็ว่าท�ำอะไรได้บ้าง...

•	 เมื่อได้ทางออกที่เหมาะสม ก็ปล่อยลมออกจากลูกโป่งทีละน้อย 

(ช้าๆ) สกั 3 – 4 เรื่อง 

•	 ผู้ด�ำเนินการเล่าเองว่า ลูกทะเลาะกับเพื่อน เมื่อกลับมาถึงบ้าน

หน้าตาไม่สบายใจ แม่พูดทกัทายว่า “วนันี้เป็นไงบ้าง กลบัเรว็นะ 

หน้าตาแกไม่ค่อยสบายใจเลย พกัก่อนหวิไหม”  ถ้าได้ยนิแบบนี้

เป็นอย่างไร.. มีคนพูดว่าดีแล้ว  ก็ปล่อยลมลูกโป่งให้หลุดจาก 

มอืไป
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7.	 ค�ำถามชวนคดิสร้างการเรยีนรู้

•	 แต่ละวนัเรามคีวามรู้สกึเครยีด ไม่ด ีรู้สกึเชงิลบหรอืไม่

•	 คดิว่าลูกมคีวามรู้สกึแบบนั้นหรอืไม่ อะไรบ้าง

•	 ถ้าเรารบัรู้ความรู้สกึกนัและกนั ถามไถ่ เหมอืนการปล่อยลมออก

จากลูกโป่ง จะมผีลดอีย่างไรบ้าง 

•	 การพูด ถามไถ่ความรู้สึกที่สังเกตได้จากสีหน้า ท่าที ไม่ได้ยาก 

เช่น ขรึมๆ เรียนเหนื่อยเหรอ เป็นไงมั่งลูก มีอะไรเล่ามั้ยวันนี้ 

แต่ไม่ค่อยท�ำกนั เพราะอะไร.

•	 ปกตทิี่บ้านเรา พ่อแม่ช่วยสูบลมเข้าไป หรอื ช่วยให้ลูกปล่อยลม

ออกจากลูกโป่ง อย่างไร

•	 ค�ำพูดแบบไหนที่เพิ่มลม, ค�ำพูดแบบไหนที่ปล่อยลม...

8.	 สรปุการเรยีนรู้ โดยใช้ค�ำถามสรปุกจิกรรม เช่น

•	 กจิกรรมนี้ท�ำให้พ่อแม่ได้ประโยชน์อะไร..หรอืได้แง่คดิอะไรบ้าง

•	 มีความตั้งใจอะไรเพิ่มขึ้นบ้าง (หรืออยากจะเปลี่ยนแปลงอะไร 

ไปเป็นอะไรบ้าง) 
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

•	สาระส�ำคญัของกจิกรรมนี้คอื เท่าทนัความรู้สกึ เหน็ทางออก

ในการจัดการความรู้สึกด้านลบอย่างหลากหลาย จากการได้

แลกเปลี่ยนกันและกันในฐานะคนหัวอกเดียวกัน ต้องกระตุ้น

ให้พูดคยุกนัเรื่องทางออกให้มาก

•	ซึ่งจะส่งผลดกีบัตวัเอง ลูก ครอบครวั และสงัคมด้วย

•	อาจเพิ่มเตมิข้อมูลเช่น  

▷	เวลาเรารู้สึกโมโห แต่ละคนมักจะมีอาการเฉพาะจุด เช่น 

หัวตึงๆ ใจสั่น มือกระตุก จุกล�ำคอ แน่นในท้อง คอแข็ง 

น่องสั่น ลูกกระเดือกเต้น ตัวสั่น พูดไม่ได้ เป็นต้น ให้หา 

ให้เจอ ต้องรู้ให้ทนั

▷	ให้เปลี่ยนท่าทาง อย่าอยู่ในท่าเดิมหรือที่เดิม แล้วเอามือ

สมัผสัเฉพาะจดุนั้นของร่างกาย และพูดออกมา ความรู้สกึ

เครยีดจะลดลง เช่น จบัหวั - พูดว่า โมโหรู้แล้วๆ เป็นต้น   

▷	ประเดน็คอื ให้รูเ้ท่าทนัอารมณ์ ให้ไปฝึก-ท�ำ-พดูเสยีงดงัๆ ท�ำ

บ่อยๆ แล้วจะคมุมนัได้เอง

•	ส่งเสริมการดูแลความรู้สึกตัวเองก่อน ฝึกรับรู้ความรู้สึกของ

ตนเอง บอกความรูส้กึโดยไม่ใช้ค�ำพูดกล่าวหาผูอ้ื่น จะเป็นต้น

แบบที่ส�ำคญัในการเปลี่ยนแปลงวธิกีารสื่อสารในครอบครวั ถ้า
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ไม่เริ่มต้นที่ตัวเองก่อนก็ยากที่จะรับรู้และสะท้อนอารมณ์ของ

ลูกได้อย่างเป็นธรรมชาติ

•	การถามไถ่เพื่อให้ลกูหรอือกีคนหนึ่งบอกความรูส้กึ อาจเริ่มโดย

คาดเดาจากสหีน้า อาการ ถงึแม้จะไม่ตรง  แต่เป็นการเปิดบท

สนทนา หรอืมชี่องทางให้ผู้นั้นได้บอกความรู้สกึที่แท้จรงิ เช่น 

“แกก�ำลงัโมโหแม่เหรอ”

	 “ไม่ได้โมโห แต่น้อยใจแล้วกเ็สยีใจด้วย ท�ำไมแม่ถงึเชื่อคนอื่น

มากกว่าลูกตวัเอง”

•	ถึงแม้ลูกจะแสดงอาการปฏิเสธ ไม่ยอมรับว่ารู้สึกเช่นนั้นหรือ

ไม่ยอมพูดต่อ การที่พ่อแม่เปลี่ยนท่าที แทนที่จะพูดถึงแต่

ปัญหาหรือสั่งสอนกลับแสดงความใส่ใจต่อความรู้สึกก่อน ก็

เป็นการเริ่มต้นที่จะท�ำให้การพูดคุยหลังจากนี้เปลี่ยนแปลงไป

ได้

•	กบัลกูผูใ้หญ่ในบ้านควรท�ำให้เหน็เป็นตวัอย่างเรื่องการจดัการ

อารมณ์ ความรู้สกึ การบอกความรู้สกึด้วยการตั้งต้นที่ตวัเอง 

เช่น “พ่อรู้สกึไม่สบายใจ ที่ได้ยนิว่า... ลูกลองบอกหน่อย...”

•	อย่าลืมว่าอะไรที่ไม่ได้ยินด้วยหู ไม่ได้เห็นด้วยตา ไม่ได้ 

รู้จากข้อมูล เป็นความรู้สึกทั้งหมด

•	ถ้าพ่อแม่เก็บสะสมอารมณ์ด้านลบมาจากภายนอก จน

มาถงึจดุระเบดิกบัคนในครอบครัว จะเป็นแรงผลกัให้ลูก

ไม่อยากอยู่บ้าน ไม่อยากคุยกับพ่อแม่
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แนวคิด
•	 การพดูคยุกบัลกูท�ำให้พ่อแม่รบัรูค้วามรูส้กึนกึคดิและความเป็นไปของ

ลูกอย่างใกล้ชิด เกิดความสนิทสนม อบอุ่น ลูกกล้าปรับทุกข์บอก

ปัญหา

•	 แม้ว่าพ่อแม่เข้าใจเรื่องการคยุกบัลกู แต่ทศันคตเิรื่องพ่อแม่ต้องสั่งสอน

ห้ามปรามท�ำให้การคยุเปิดใจกนัเกดิขึ้นได้ยาก

วัตถุประสงค์  	เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	ทบทวนวธิกีาร ความคดิเหน็ต่อบทบาทพ่อแม่ที่ส่งผล 

					    ต่อบรรยากาศการพูดคยุกบัลูก

				   2.	ฝึกการใช้ค�ำถาม การฟังแบบเป็นเพื่อนกบัลูก

เวลา   		  40-45  นาที

อุปกรณ ์   แผ่นกระดาษฟลบิชาร์ทเขยีนข้อความ 3 แผ่น ๆ ละ 1 เรื่อง 

			  ที่เป็นลกัษณะของลูกวยัรุ่น

กิจกรรมที่ 8 :
คำ�ถามที่ไม่อยากตอบ

1. เล่นแต่มือถือในห้อง ไม่ช่วยงานบ้าน

2. ชอบกลับบ้านดึก แม่พูดไม่ฟัง ถามก็ไม่ค่อยตอบ

3. คบเพื่อนที่ใช้ยาเสพติด (หรือน�้ำท่อม)
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ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำ เข้าสู่กจิกรรม (3-5 นาท)ี

•	 การถามเป็นวธิกีารส�ำคญัอกีอย่างที่พ่อแม่ต้องม ี โดยเฉพาะการ

ถามแบบคยุกนัต่อได้

•	 กิจกรรมนี้จะชวนพ่อแม่ลองดูว่าถามแบบไหนที่ลูกอยากคุยด้วย 

ถามแบบไหนไม่อยากตอบเลย

•	 บอกต่อไปว่า... ยิ่งทุกวันนี้พ่อแม่จะมีเวลากับลูกน้อยลงเรื่อยๆ 

เพราะลูกอยากอยู่กับมือถือ หรือออกไปหาเพื่อนมากกว่า (หรือ

พ่อแม่กต็ดิหนงั ตดิมอืถอืเช่นเดยีวกนั)

•	 อย่างไรกด็ ีการใช้เวลาสั้น ๆ ที่ได้คณุภาพเป็นไปได้มากกว่าและ

อาจได้ผลดกีว่ามเีวลาคยุกนัยาว ๆ กเ็ป็นได้ ถ้าเวลาที่น้อยนั้นมี

การพูดคยุและรบัรู้เรื่องราวของกนัและกนั

2.	ฝึกตั้งค�ำถาม ผู้ด�ำเนินการจัดเก้าอี้ 2 ตัวไว้บริเวณกลางห้อง และ

ชี้แจงกตกิา

1)	 ขออาสาสมคัรมาเป็นวยัรุน่อาย ุ14-16 ปี รวม 3 คน  โดยอาจของ

ผู้ที่มีลูกในวัยนี้ หรือก�ำลังมีพฤติกรรมตามตัวอย่าง เมื่อได้แล้ว 

ผูช่้วยผูด้�ำเนนิการเชญิทั้ง 3 คนออกไปเตรยีมตวันอกหอ้ง เพื่อให้

เข้าถงึ(อนิ) กบับทบาทตามโจทย์ที่เลอืกให้สมจรงิ โดยซกัซ้อมว่า 

•	 ขอให้ท�ำตัวให้เป็นวัยรุ ่นที่มีพฤติกรรมที่พ่อแม่ไม่ชอบใจ... 

(ที่เลอืกคนละ 1 โจทย์) 

•	 จะมีพ่อแม่ 3-4 คนมาถามเพื่อให้เราเปลี่ยนพฤติกรรมคนละ 

1 ค�ำถาม อาจโอบกอดสมัผสับ้าง เราในฐานะวยัรุน่ถ้าพอใจ

ตอบกต็อบ ไม่พอใจหรือไม่อยากตอบกไ็ม่ต้องตอบ หรอื

ไม่กต็อบตอบแบบเสยีไม่ได้กไ็ด้ แต่ระบไุด้ว่าเพราะอะไร 
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•	 เตรียมตัวกันไม่ควรเกิน 5 นาที เมื่อพร้อมก็เข้ามาในห้อง

ทั้งหมดและเชญิคนแรกมานั่งเก้าอี้ฝั่งหนึ่ง

2)	 ช่วงที่มกีารเตรยีมวยัรุน่นอกห้อง ให้ผูด้�ำเนนิการชี้แจงกจิกรรมว่า

จะมวียัรุน่ที่มพีฤตกิรรมคล้ายๆ ลกูหลานที่บ้านเราคนละแบบ จะ

ขอคนอาสาเป็นพ่อหรือแม่ทีละคน ออกมาถามอะไรก็ได้กับลูก 

1 ค�ำถามในฐานะว่าคนแสดงเป็นลกูเราจรงิๆ คนอื่นๆ คอยสงัเกต 

ค�ำถามแบบไหนที่วัยรุ่นตอบ หรือไม่ตอบ เพราะอะไร และให้

ความร่วมมอืออกมาเป็นพ่อแม่เพื่อถามด้วยในล�ำดบัถดัๆ ไป

3)	 จากนั้นเมื่อลกูวยัรุน่เข้ามานั่งเก้าอี้ทลีะคน  ขอพ่อหรอืแม่ทลีะคน 

ออกมาถามคนละ 1 ค�ำถาม โดยออกมาถามวยัรุ่นเรื่องละ 3-4 

คน เพื่อจะให้ลูกตอบ และหวงัว่าจะมพีฤตกิรรมที่พ่อแม่ต้องการ 

โดยคนเป็นพ่อหรอืแม่สามารถใช้ภาษากายได้ แต่ถามได้เพยีง 1 

ค�ำถาม ให้ผู้ช่วยผู้ด�ำเนนิการเขยีนค�ำถามขึ้นกระดานไว้

4)	 เมื่อพ่อแม่คนที่ 1 ถามแล้ว ให้พ่อแม่คนที่ 2-3-4 มาถามต่อทลีะ

คน แบบข้อ 2) 

5)	 ระหว่างน้ีผูด้�ำเนนิการต้องกระตุน้ให้คนอืน่ๆ ฟังและสงัเกต 

ให้ความปลอดภัย ม่ันใจ และเชญิชวนให้พ่อแม่ผลัดเปลีย่น

ออกมาตั้งค�ำถาม พยายามไม่ให้ซ�้ำคนกัน

6)	 เมื่อจบโจทย์ที่ 1 ให้อาสาสมคัรวยัรุ่นอกี 1 คนในเรื่องที่ 2 และให้

พ่อแม่ 3-4 คน เวยีนมาถามแบบขั้นตอน 2) และ 3) บนัทกึค�ำถาม 

และการโต้ตอบลูก

7)	 และท�ำแบบเดยีวกนัในเรื่องที่ 3 

8)	 ผู้ด�ำเนนิการกล่าวขอบคณุวยัรุ่นและพ่อๆ แม่ๆ ที่ได้ลองออกมา

ฝึกตั้งค�ำถาม
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3.	 ผู้ด�ำเนนิการใช้กระดาษที่จดค�ำถามและการตอบ มาตั้งค�ำถามชวน

คิด

1)	 มขี้อสงัเกตอย่างไรบ้าง

2)	 สรปุความว่าค�ำถามไหนตอบ หรอืไม่ตอบ เพราะอะไร

3)	 (ยกตวัอย่างบางค�ำถาม) พ่อแม่ตั้งค�ำถามแบบนี้เพราะอะไร พ่อ

แม่ต้องการอะไร  

4)	 ถามอย่างไรเพื่อให้ได้สิ่งที่ต้องการ (เช่น ถามเพราะหว่ง แต่ไปพดู

ถงึเรื่องอื่น)

5)	 มอีะไรส�ำคญับ้างเวลาถาม แล้วท�ำให้ลกูตอบ และอาจจะได้ที่แม่

ต้องการ

6)	 กจิกรรมนี้มปีระโยชน์กบัพ่อแม่ หรอืท�ำให้ตั้งใจว่าอะไรบ้าง



66

หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

อาจเพิ่มเตมิข้อมูลต่อไปนี้ตามความสนใจ

•	กิจกรรมนี้เป็นการเรียนรู้ที่ไม่ได้ซับซ้อน การท�ำให้ผู้เข้าร่วม

ได้ยินการแลกเปลี่ยนกันมากๆ จะท�ำให้เกิดการได้คิดและมี

แนวไปปรบัใช้ ดงันั้น การรักษาบรรยากาศให้รับฟังกัน จงึ

ส�ำคญัมาก

•	ค�ำถามปลายปิด คือ ค�ำถามที่มีค�ำตอบจ�ำกัดแค่ใช่ ไม่ใช ่

ท�ำ ไม่ท�ำ 

•	ถ้าการใช้ค�ำถามเป็นการบ่น ประชด ซ�้ำเตมิ ลูกกไ็ม่อยากคยุ

ด้วย และยงัรู้สกึถูกต�ำหนอิกีด้วย  

•	นอกจากใช้ค�ำถามชวนคยุแล้ว พ่อแม่ต้องท�ำความคุ้นเคยกบั

เรื่องที่ลูกก�ำลงัสนใจ เพื่อที่จะได้ร่วมวงคยุ รู้จกัใช้ภาษาวยัรุ่น

เป็น หรอืการร่วมท�ำกจิกรรม เช่น ดูละครที่ลูกชอบ อ่านเวบ็ที่

ลูกอ่านประจ�ำ เล่นแอปพลิเคชันที่ลูกชอบ รู้จักเกมที่ลูกเล่น 

พดูถงึเพื่อนที่ลกูสนทิ ชวนลกูไปที่ที่ลกูชอบไปกบัเพื่อน เป็นต้น

•	การชวนคุยและใช้ค�ำถามให้ลูกอยากอยู่คุยด้วย ไม่ได้อยู่ที่ 

ค�ำพดูเท่านั้น ท่าทาง น�้ำเสยีง โทนเสยีง การแสดงความสนใจ 

ตั้งใจฟัง ถามแล้วกใ็ส่ใจฟัง เป็นองค์ประกอบส�ำคญัเช่นกนั
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วัตถุประสงค์     	เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

					    1.	ระบอุงค์ประกอบของการฟังอย่างตั้งใจ

					    2.	ฝึกทกัษะการฟังอย่างตั้งใจ

					    3.	ตระหนักว่า “การฟังอย่างตั้งใจ” มีความส�ำคัญ 

						     ในการสื่อสารสองทาง และท�ำให้การสื่อสารเป็นไป 

						     อย่างราบรื่น

เวลา  40  นาที

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำเชื่อมโยงมาจากกจิกรรมก่อนหน้า เพื่อใหเ้หน็วา่ทกัษะส�ำคญั

อย่างหนึ่งที่พ่อแม่ต้องมคีอืการรบัฟัง และชี้แจงผู้เข้าร่วมว่า กจิกรรม

นี้จะเป็นการฝึก “ฟังอย่างตั้งใจ” ซึ่งถอืว่าส�ำคญัมาก เพราะบางททีี่

เราทกุข์ใจอยู่ถ้ามคีนฟังเรากอ็าจจะคลี่คลายได้

2.	 ถามผู้เข้าร่วมเพื่อน�ำเข้าสู่กจิกรรม ดงันี้

1)	 ปกตพิ่อแม่รบัฟังลูกหรอืไม่ รบัฟังอย่างไร   

2)	 “การฟังอย่างตัง้ใจ” ต่างจาก “การฟังโดยทัว่ไป” อย่างไรบ้าง

3)	 ท่าท ีหรอืกริยิาอะไรที่แสดงว่า มกีารฟังอย่างตั้งใจ

4)	 จะเกดิอะไรขึ้นได้บ้าง ถ้าที่บ้านไม่มใีครฟังลูกอย่างตั้งใจ...

3.	 ผู้ด�ำเนนิการชี้ให้เหน็ประเดน็ส�ำคญัของการฟังอย่างตั้งใจ ดงันี้

•	 คนฟังต้องมคีวามพร้อมและความตั้งใจที่จะรบัฟัง

•	 คนฟังต้องแสดงความสนใจต่อผู้เล่า ทั้งสหีน้า สายตา ท่าทาง

กิจกรรมที่ 9 :
ฟังอย่างตั้งใจ
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•	 คนฟังต้องฟังเพื่อเข้าใจทั้งเรื่องที่เล่า และอารมณ์ ความรู้สกึของ

ผู้เล่า

4.	 ชวนพ่อแม่ลองฝึกการฟังอย่างตั้งใจ โดยให้ผูเ้ข้าร่วมจบัคู ่จดัเก้าอี้หนั

หน้าเข้าหากนั ไม่ควรอยู่ชดิตดิกบัคู่อื่นๆ จนเกนิไป และจะมกีารฝึก 

2 รอบ

5.	ฝึกฟังรอบที่ 1 : ในคู่ให้ตกลงกนัว่าใครเป็นผู้ฟังและผู้เล่า ก่อนหรอื

หลงั ผลดักนัฝ่ายละ 2 นาที

1)	 ให้ผู้เล่า เล่าเรื่อง ““ความรู้สกึภาคภูมใิจ” ในตวัลูก หรอืหลาน 

หรอืน้อง ว่าเป็นเรื่องอะไร ที่ท�ำให้ภูมใิจ ส่งผลกบัเราอย่างไร”

2)	 ให้ผู้ฟัง  ให้ฟังเพื่อนอย่างตั้งใจ โดยห้ามถาม ห้ามพูดใดๆ

3)	 เมื่อสลบักนัเล่าและฟังแล้ว ใช้ค�ำถามชวนคดิดงันี้

•	ตอนเป็นคนเล่า ผู้ฟังแสดงท่าทีอย่างไรที่ท�ำให้รู้สึกว่าก�ำลัง

ตั้งใจฟัง และ รู้สกึอย่างไรที่มคีนฟังเราอย่างตั้งใจ (จดค�ำตอบ

ที่เป็นความรู้สกึ เช่น ด ีอยากเล่า อยากให้เขาถาม สงสยัว่า

ท�ำไมเขาไม่พูด ถ้าให้เล่ายาวๆ ไม่ดแีน่ เป็นต้น)

•	ตอนเป็นคนฟัง  รูส้กึอย่างไรที่ต้องฟังเพยีงอย่างเดยีว ห้ามถาม 

ห้ามพูด (จดค�ำตอบ เช่น อดึอดั ภูมใิจไปด้วย อยากถาม โม้

ป่าว เป็นต้น ซึ่งให้ฟังเพยีง 2 นาท)ี

•	สรปุสั้นๆ ว่า “ไม่ว่าเป็นฝ่ายพูดอย่างเดียว หรือ ฟังอย่าง

เดียว ล้วนอึดอัดอยากพูดอยากคุย แม้ว่าจะเป็นเรื่องดีๆ 

ก็ตาม // พ่อแม่เคยบังคับให้ลูกฟังเฉยๆ หรือไม่ // เรื่อง

ที่พ่อแม่บังคับให้ฟังเป็นเรื่องอะไร บ่นว่า หรือเรื่องดีๆ // 

ลูกจะอึดอัดกว่านี้อีกกี่เท่า...”
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6.	ฝึกฟังรอบที่ 2 : ในคู่เดมิผลดักนัฟังและผู้เล่าแบบเดมิ และรอบนี้ให้

ผู้ฟังสะท้อนสิ่งที่ได้ยนิ และซกัถาม พูดคยุแนะน�ำกนัได้ ให้เวลาฝ่าย

ละ 3 นาท ีสลบักนั

1)	 ให้ผูเ้ล่า เล่าเรื่อง  ““ความรูส้กึกงัวลใจ” ในตวัลกูหรอืหลานหรอื

น้อง ขณะนี้ที่ยงัจดัการไม่ได้ ว่าเป็นเรื่องอะไร สาเหตทุี่ท�ำให้กงัวล

คอือะไร คดิจะจดัการอย่างไร” 

2)	 ผู้ฟัง ให้ฟังอย่างตั้งใจ แต่สามารถสะท้อนสิ่งที่ได้ยนิให้กบัผู้เล่า 

และซักถามแลกเปลี่ยนเพื่อให้เพื่อนได้ทบทวน หรือคิดถึงทาง

เลอืกอื่นๆ ในการจดัการความกงัวลใจ

3)	 เมื่อสลบักนัครบเวลาแล้ว ใช้ค�ำถามชวนคดิในรอบ 2 ดงันี้

•	 รอบนี้ความรู้สึกต่างจากรอบแรกอย่างไรบ้าง

•	อาจชวนคดิเพิ่มเตมิว่า เหน็หรอืไม่ว่าการพดูคยุแบบฟังกนัแลก

เปลี่ยนแบ่งปันกนั หรอืที่เรยีกว่า “การสื่อสารสองทาง” แม้ว่า

เป็นเรื่องกงัวลใจ ยงัรูส้กึดกีว่าฟังเรื่องดีๆ  แต่ไม่ให้พดูคยุโต้ตอบ

7.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปกิจกรรม โดยใช้ค�ำถามชวนคิด และเขียนประเด็น

ส�ำคญัที่เป็นจดุเรยีนรู้

   		ตัวอย่างแนวค�ำถามชวนคิด

1)	 ประโยชน์ของการฟังอย่างตั้งใจ คอือะไร

2)	 ฟังอย่างตั้งใจ (ถาม ฟังกนั ฟังอย่างตั้งใจ /// ใครฟังกนัได้บ้าง

3)	 ในสถานการณ์จริงที่บ้านพ่อแม่สามารถฟังลูกได้เหมือนกับที่เรา

ฝึกนี้อย่างไรบ้าง

4)	 ในสมัยเราเป็นเด็กหรือวัยรุ่น เวลาเราพูด หรือมีเรื่องอะไรอยาก

บอกพ่อแม่ เราอยากให้พ่อแม่ฟังเราอย่างไรบ้าง

5)	 เคยได้ยนิค�ำว่า “แค่ฟังกัน โลกเปลี่ยน” หรอืไม่
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6)	 ผ่านกจิกรรมนี้แล้ว เราตั้งใจว่าจะ...

7)	 พ่อแม่ต้องเตรยีมตวัเองอย่างไร ในการฟังลูกอย่างตั้งใจได้จรงิ

8)	 ถ้าเราท�ำงานอยู่ เช่น ล้างจาน ท�ำกบัข้าว เล่นมอืถอื และถ้าลูก

จะพูดด้วย เราจะ...

9)	 ถ้าเราไม่พร้อมรบัฟังในขณะนั้นจะพูดว่าอย่างไร หรอืท�ำอย่างไร

10)	อะไรที่จะท�ำให้เรามสีต ิและท�ำได้เหมอืนที่ตั้งใจนี้ ... 

8.	 ในบางห้องเรยีน ถ้ามีผู้เข้าร่วมสนใจอยากรู้  ผูด้�ำเนนิการอาจเพิ่ม

เตมิประเดน็เรื่อง “ทกัษะการฟังอย่างตั้งใจ” ดงันี้  (แต่ไม่ควรน�ำไปใช้

สรปุโดยการอ่านหรอืพูดให้ฟัง)

•	 ทกัษะการฟัง เป็นทกัษะที่ส�ำคญัที่สดุในการสื่อสาร เพราะท�ำให้

ผู้พูดรู้สึกมั่นใจ เกิดความไว้วางใจที่จะพูดคุยหรือปรึกษากับเรา

เมื่อมปีัญหา โดยเฉพาะกบัลูก

•	 หัวใจส�ำคัญของการพูดคุยกับลูกคือ การเปิดโอกาสให้ลูกได้พูด

มากกว่าพ่อแม่ ซึ่งจะเกดิได้ต้องอาศยัทั้งบรรยากาศ การใช้ค�ำพดู 

ท่าทาง สหีน้า อากปักริยิา โดยเฉพาะการฝึกใช้ประโยคค�ำถาม

ปลายเปิด แทนประโยคค�ำสั่ง เพื่อให้ผู้พูดรู้สึกสบายใจที่จะพูด

ความจรงิ

•	 ไม่ว่าสถานการณ์จะคลี่คลายออกมาอย่างไร ไม่ว่าลกูจะบอก หรอื

ไม่บอก กไ็ม่ใช่ประเดน็หลกั แต่ที่ส�ำคญัคอื ต้องชวนคยุใหเ้หน็วา่

เหตทุี่ลูกบอกหรอืไม่บอกนั้น เป็นเพราะอะไร หากลูกไม่บอกแล้ว

พ่อแม่อยากให้บอก ควรท�ำอย่างไร หรือพูดอะไรที่จะท�ำให้

คลี่คลายสถานการณ์ได้
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•	 องค์ประกอบส�ำคัญของการฟังอย่างตั้งใจ 

o	ตั้งเป้าไว้เสมอก่อนการสนทนาทุกครั้งว่าเราจะตั้งใจฟังลูกพูด

ให้จบ

o	ฟังโดยแสดงท่าทางสนใจ เช่น สบตาลูก หรอืพยกัหน้าเป็นระยะ 

และแสดงอาการตอบรบั เช่น อมื  จ้ะ  เพื่อให้ลูกรู้ว่าเราก�ำลงั

ตั้งใจฟังเขาอยู่

o	ไม่พูดขดัจงัหวะหรอืพูดแทรกในขณะที่ลูกยงัพูดไม่จบ

o	สะท้อนสิ่งที่ลกูพูดเป็นระยะ เพื่อตรวจสอบความเข้าใจ ทั้งเรื่อง

ที่เล่าและความรู้สึกของลูก และแสดงให้รู้ว่าเราก�ำลังตั้งใจฟัง

ลูก

o	ใช้ค�ำถามเปิดเพื่อขอให้อธบิาย หรอืขยายความเพิ่มเตมิในส่วน

ที่ไม่ชดัเจน
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วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	ส�ำรวจวธิกีารสื่อสารของตนเองกบับตุรหลานและคนใน 

					    ครอบครวั 

				   2.	ตระหนักถึงผลกระทบของการสื่อสารในเชิงลบ หรือ 

					    การต�ำหนิ

				   3.	ฝึกการสื่อสารในเชงิบวก ที่ท�ำให้ผูฟั้งรู้สกึถงึการแสดง 

					    ความห่วงใย

เวลา  45  นาที

อุปกรณ์       	1.	กระดาษเอสี่ 20 แผ่น เพื่อเตรยีมเขยีนประโยคตวัอย่าง  

					    และท�ำใบงาน 

				   2.	กระดาษฟลิปชาร์ทแผ่นใหญ่ที่สามารถเขียนประโยค 

					    ได้ 10 ข้อ

				   3.	ปากกาเคม ีหรอืปากกาอย่างน้อย 10 ด้าม

	

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 มกีจิกรรมผ่อนคลายสั้นๆ และเกริ่นน�ำเชื่อมโยงการเรยีนรู้ก่อนหน้า ที่

พ่อแม่เกิดความเข้าใจลูกหลานหลายเรื่อง กิจกรรมนี้จะได้ฝึกวิธีการ

พดูคยุสื่อสารกบัลกู เพื่อพ่อแม่และลกูจะมคีวามเข้าใจกนั หรอืมภีาพ

ที่ใกล้เคยีงกนั ไม่ใช่ห่วงแต่ด ุบ่น ว่า

กิจกรรมที่ 10 :
เราทำ�แบบนี้กับลูกบ่อยไหม 
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2.	 ผู้ด�ำเนนิการใช้ค�ำถาม เพื่อน�ำเข้าสู่กจิกรรมว่า  

•	 ในสมัยเราเป็นเด็กหรือวัยรุ่น  มีค�ำพูดหรือท่าทีของพ่อแม่

แบบไหนบ้าง ที่เรารู้สึกไม่ชอบ หรือไม่สบายใจ

	 ให้ผู้เข้าร่วมยกตวัอย่างว่า พ่อแม่พูดอะไร/แบบใด และท�ำให้เรา

รูส้กึอย่างไร (ความรูส้กึ ขณะเป็นวยัรุน่) ขอตวัอย่างจากผูเ้ข้าร่วม

ให้ได้ 10 ประโยค (เมื่อได้แล้วให้ทีมงานวิทยากรเขียนประโยค

เหล่านั้นลงกระดาษ A4 ที่เตรยีมไว้ ประโยคละ 1 แผ่น) ระหว่าง

นี้ผู้ด�ำเนนิการถามต่อว่า

•	 พอเป็นพ่อแม่ คิดว่าเรามีค�ำพูดหรือท่าทีแบบใดบ้างที่ลูก

อาจไม่ชอบ หรือไม่สบายใจ

	 ให้ผู้เข้าร่วมยกตวัอย่าง โดยขอตวัอย่างจากพ่อ/แม่ 3-4 คน

3.	 ผู้ด�ำเนินการชวนผู้เข้าร่วมคิด เพื่อรับฟังความคิดเห็นโดยถามในวง

ใหญ่ว่า 

•	 ไม่ว่าพ่อแม่ท�ำกับเราสมัยเราเป็นเด็ก หรือตอนเราเป็นพ่อแม่ 

“เจตนา” ของพ่อแม่ที่ท�ำแบบนั้นเพราะอะไร (จดค�ำตอบไว้ชวน

คยุต่อ คอื กเ็พราะรกั หวงัดี อยากให้ได้ด ีฯลฯ)

•	 แต่เราที่เป็นเด็กหรือวัยรุ ่นรู ้สึกอย่างไรเมื่อถูกปฏิบัติแบบนั้น 

(ค�ำตอบส่วนมากคอื ถูกบ่น ถูกด่าว่า ต�ำหนิ - ไม่รบัรู้ว่าเจตนา

ของพ่อแม่คอืเตอืนด้วยรกัและหวงัด)ี 

•	 ถ้าที่บ้านแสดงความห่วง ด้วยการดตุ�ำหน ิอยู่บ่อยๆ จะเกดิอะไร

ขึ้นบ้าง...

•	 เมื่อมกีารแลกเปลี่ยนพอสมควร ผู้ด�ำเนนิการสรปุว่า

o	เรามารู้ว่าพ่อแม่พูดแบบนั้นเพราะเจตนาด ีรกั ห่วง ต่อเมื่อเรา

มาเป็นพ่อแม่เอง
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o	แต่เรากพ็บว่าเรากม็กัจะท�ำแบบพ่อแม่เราเหมอืนกนั กลายเป็น

รักห่วง ท�ำแบบนั้นเพราะเราคือร่มโพธิ์ร่มไทร แต่ลูกเห็นเป็น

ระเบดิไม่รบัรู้เจตนา เหน็ว่าด่า ต�ำหนิ

4.	 กิจกรรมนี้จะเน้นการฝึกทักษะพ่อแม่ ว่ารู้สึกห่วงก็บอกว่าห่วง ไม่ใช่

ห่วงแต่พูดหรือแสดงท่าว่าต�ำหนิกัน จากนั้นผู้ด�ำเนินการขอให้ผู้เข้า

ร่วมช่วยกนัอธบิายความแตกต่างระหว่าง

1)	 ลักษณะค�ำพูดหรือท่าทีการพูด ที่เป็น “การต�ำหนิ” 

2)	 และลักษณะค�ำพูดหรือท่าทีการพูด ที่เป็น “การเตือนด้วย

รัก ห่วง และความหวังดี”

	 สรุปสิ่งที่เป็นค�ำตอบ ถามว่าถ้าเป็นลูกอยากได้ยินแบบใด และ

ถามว่า “ง่ายหรอืยากที่เราจะพูดดีๆ  กบัลูก” (ค�ำตอบมทีั้งง่ายทั้ง

ไม่ง่าย) ชวนลองฝึกการเปลี่ยนประโยคดู

5.	 ผู้ด�ำเนนิการน�ำเสนอ 10 ประโยคจากข้อ 2. และแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วม

เป็น 10 กลุ่มย่อย แต่ละกลุ่มจะได้รบัประโยคกลุ่มละ 1 ประโยค เพื่อ

ฝึกทกัษะพูดคยุเชงิบวก  โดยให้ดูประโยคที่ได้และคยุกนั 3 เรื่องดงันี้ 

(5 นาท)ี (แจกกระดาษเอสี่ และปากกา) 

1)	 ที่พูดแบบนั้น “เจตนา” ของพ่อแม่คอือะไร

2)	 หากเราเป็นลูก “รู้สึกอย่างไร”

3)	 เปลีย่นใหม่ให้เป็นการพดูคยุหรอืการเตอืนด้วยความหวงัด ีและ

ได้ “เจตนา” เหมอืนเดมิ

6.	 จากนั้น แต่ละกลุม่น�ำเสนอประเดน็ที่ได้จากการคยุกนั โดยให้ออกมา

แสดงบทบาทสมมตหิน้าห้อง โดยแบ่งกนัว่าใครคือลกู หรอืใคร

คือพ่อแม่ และสวมบทจริงๆ ดงันี้
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1)	 ให้ทางพ่อแม่พูดประโยคเดมิที่เป็นการบ่น ต�ำหน ิแบบเหตกุารณ์

จริงๆ ในชีวิต อาจใส่ลีลา โทนเสียงให้สนุกสนานสมจริงแบบ 

คนพื้นที่ และบอกว่าเจตนาที่พูดแบบนั้นเพราะอะไร

2)	 ถามคนเป็นลูกว่ารู ้สึกอย่างไร เมื่อได้ยินพ่อแม่พูดแบบนี้เป็น 

แบบนี้

3)	 จากนั้นให้พ่อแม่พูดประโยคใหม่ ที่เป็น “การเตือนด้วยความ

หวังดี” ถามลูกว่ารู้สกึอย่างไร ถ้าพ่อหรอืแม่พูดแบบรอบหลงันี้  

4)	 ชวนให้คนอื่นๆ ร่วมกันแสดงความเห็นว่า ประโยคที่เพื่อนแก้ไข

ใหม่นั้น ฟังแล้วรู้สกึอย่างไร ให้ความรู้สกึในทางบวกมากขึ้นหรอื

ไม่ อย่างไร

7.	 เมื่อทกุกลุ่มน�ำเสนอครบแล้ว ใช้ค�ำถามชวนคดิว่า 

1)	 ในชีวิตจริงจะท�ำเหมือนการออกมาแสดงเมื่อสักครู ่นี้หรือไม่  

เพราะอะไร

2)	 รู้สกึอย่างไรกบัการสื่อสารในเชงิบวก

3)	 การพูดในเชงิบวกส�ำหรบัพ่อแม่เป็นเรื่องง่ายหรอืยากอย่างไร

4)	 คยุกนัดีๆ  ลูกรู้สกึพูดด้วยความหวงัดมีอีงค์ประกอบอะไรบ้าง

8.	 ผู้ด�ำเนนิการอาจเพิ่มเตมิประเดน็ หากยงัไม่ครอบคลมุ ดงันี้

	 การพูดในเชิงบวกต้อง...

•	 ไม่เริ่มจากการต�ำหน ิขึ้นเสยีง ต่อว่า ตอกย�้ำ และท่าททีี่ดดุนั

•	 บอกความรู้สกึ (ที่รกัและห่วงใย) ของพ่อแม่

•	 บอกสิ่งที่เราอยากให้ท�ำ เสนอทางเลอืก ชี้ให้เหน็ประโยชน์

•	 ใช้ค�ำถามเพื่อเปิดช่อง ให้ลกูได้บอกความรู้สกึ/อธบิายเหตผุลด้วย 

เพื่อจะได้คยุกนัต่อ
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9.	 สรปุการเรยีนรู้โดยใช้ค�ำถามว่า

�	 ผ่านกจิกรรมนี้แล้ว พ่อแม่ได้ประโยชน์อะไรบ้าง

�	 อะไรบ้างที่จะช่วยท�ำให้พ่อแม่แบบเรา สามารถพูดคุยกับลูกดีๆ 

หรอืสื่อสารเชงิบวกได้จรงิ

�	 ใครเคยมปีระสบการณ์ไม่พอใจหรอืโมโหลกู แล้วระงบัอารมณไ์ด้ 

เปลี่ยนมาเป็นพูดดีๆ  ได้ แบ่งปันประสบการณ์ให้เพื่อนๆ ฟังบ้าง 

(ถ้าม.ี.ผู้ด�ำเนนิการต้องชวนผู้เข้าร่วมขอบคณุด้วย)
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ข้อมูลเพิ่มเติมส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ 1

	 ในการพูดคยุกบัลูกวยัรุ่น ควรค�ำนงึถงึเรื่องเหล่านี้ เพื่อช่วย

ให้การสื่อสารเป็นไปแบบสองทาง และสร้างความไว้วางใจให้เกดิ

ขึ้น

•	 เป็นเรื่องธรรมดาของวัยรุ่นที่ต้องการเป็นตัวของตัวเอง คิดใน

มมุของลูกบ้างว่าท�ำไมถงึท�ำเช่นนั้น พยายาม เอาใจวยัรุ่นมา

ใส่ใจเรา ดูบ้าง โดยเตอืนตวัเองไว้ว่า “ฟังลูกก่อนส”ิ

•	ความรู้สึกของพ่อแม่ในขณะที่ก�ำลังจะตักเตือนลูก จะมีสอง

อารมณ์ร่วมกนัเสมอ คอื โกรธ และ ยงัไงกร็กั

•	ความหวังดีและห่วงใยของพ่อแม่เป็นความรู้สึกดีๆ ที่ควร

สื่อสารให้ลูกรับรู้ แต่ควรมีเทคนิคในการสื่อสารหรือตักเตือน 

โดยใช้ “ปิยวาจา” คอื แสดงความหวงัดทีี่มาจากใจ เพราะทกุ

ครั้งที่พ่อแม่ตลิูกกเ็พื่อสร้างพฤตกิรรมที่ดใีห้กบัลูก  ไม่ใช่การ

โยนความผดิว่า “ลูกไม่เอาถ่าน” 

•	คดิให้ดกี่อนว่าถ้าแสดงออกกบัลูกไปอย่างนั้น จะส่งผลให้เกดิ

อะไรตามมาบ้างกบัความสมัพนัธ์กบัลูก อย่าลมืว่าความใกล้

ชดิ ความไว้วางใจที่ลกูมต่ีอเรานั้นส�ำคญัมากและจะช่วยให้ลูก

ปลอดภยัจากพฤตกิรรมเสี่ยงได้ ค�ำพูดว่ากล่าวจะยิ่งท�ำให้ลูก

วัยรุ่นแยกตัวจากพ่อแม่มากกว่าจะเข้ามาพูดคุยด้วย และ

แทนที่จะเป็นฝ่ายพูดเองทั้งหมด พ่อแม่ควรหาวธิที�ำใหล้กูเป็น
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ฝ่ายคดิ ตวัอย่างเช่น หากลูกชายน�ำสมดุรายงานผลการเรยีน

ที่ไม่ดีกลับมาบ้าน ให้ถามว่าลูกคิดจะจัดการอย่างไรกับ

สถานการณ์นั้น พูดเพียงสั้นๆ และแสดงให้ลูกรู้ว่าพ่อแม่เชื่อ

มั่นในความสามารถของเขา

•	ยอมรับว่า บางครั้งพ่อแม่ก็อาจท�ำเกินไป ให้เวลาตัวเองสงบ

สตอิารมณ์ และเข้าไปคยุกบัลูกใหม่ ด้วยน�้ำเสยีง ท่าททีี่อ่อน

โยนขึ้น และถ้าสามารถพูดขอโทษลูกได้กบ็อกให้ลูกรู้

•	 เวลาที่อยู่กบัครอบครวัจะน่าพอใจยิ่งขึ้น หากเป็นที่เข้าใจร่วม

กนัว่าต้องไม่มกีารทุ่มเถยีงกนั ฉะนั้น เมื่อพูดจบแล้ว กค็อืจบ

จรงิๆ อย่ารื้อฟ้ืนหรอืพดูถงึภายหลงัอกี เช่น เรื่องการเรยีนของ

ลูกที่ได้คะแนนต�่ำ พ่อแม่ต้องไม่พูดถึงผลการเรียนคะแนนต�่ำ

ของลูกที่โต๊ะอาหาร

•	 ให้ลกูมเีวลาเป็นส่วนตวับ้าง เพื่อให้ลกูได้ทบทวนถงึเรื่องที่เกดิ

ขึ้น

•	มองหาเพื่อน ญาตพิี่น้อง คนข้างๆ ที่เข้าใจเรา เพื่อปรบัทกุข์

เมื่อรู้สึกเหนื่อยหรือหงุดหงิดกับพฤติกรรมลูก และเรียนรู้จาก

คนเหล่านั้นว่าเขามวีธิจีดัการกบัความหงดุหงดิอย่างไร
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ข้อมูลเพิ่มเติมส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ 2.

ความหมายของการ “ต�ำหนิ” 

	 เป็นการใช้ถ้อยค�ำรุนแรง แสดงท่าที น�้ำเสียง อารมณ ์

ที่ท�ำให้ผู้ฟังรู ้สึกไม่ดี หรือรู้สึกว่าถูกตัดสินไปแล้ว โดยไม่ได้

ต้องการค�ำอธบิาย เช่น 

•	 ใช้ค�ำพูดจบัผดิ ใช้ค�ำพูดดกัคอ ใช้ประโยคค�ำสั่ง เช่น “บอก

มานะว่า...”  “อย่าให้รู้เชยีว....” 

•	 ใช้การถามน�ำ ซึ่งไม่เปิดโอกาสให้อกีฝ่ายอธบิาย เช่น ประโยค

ที่ลงท้ายว่า “...ใช่หรอืเปล่า”

•	ท่าท ีกริยิาอาการแสดงออกชดัเจนว่า “ไม่ยอมรบัฟัง” 

	 องค์ประกอบเหล่านี้ เป็นการปิดกั้น ท�ำให้ไม่เกดิ “การสนทนา” 

เพราะผู้พูดยึดกุมการพูดไว้ฝ่ายเดียว ลักษณะของการใช ้

ค�ำพูดและการแสดงออกท�ำให้อีกฝ่ายไม่กล้าสื่อสารหรือ 

บอกความจรงิ

ความหมายของการ “ตักเตือน” 

	 ในที่นี้คือ การใช้ค�ำพูดที่ท�ำให้เกิดการสื่อสารสองทาง ซึ่ง

เป็นการสื่อสารในเชิงบวก เป็นการเปิดโอกาสให้มีการพูดคุย 

โต้ตอบกนั องค์ประกอบส�ำคญัของการสื่อสารสองทาง  คอื 
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•	 ใช้ค�ำพูดที่แสดงความเป็นห่วง โดยแทนด้วยความรู้สึกของ 

ผู้พูดเอง เช่น “แม่เสยีใจที่....”  “พ่อไม่สบายใจเลยที่...” 

•	 ใช้ค�ำถามปลายเปิดเพื่อให้โอกาสอกีฝ่ายตอบแบบอธบิาย หรอื

เปลี่ยนจากประโยคบอกเล่าเป็นค�ำถาม เพื่อเปิดให้มีการ

สนทนา เช่น “...ลกูไม่เข้าใจตรงไหนที่แม่พูดไป” “ไหนลองบอก

เหตผุลสวิ่าเป็นเพราะอะไร” “อะไรท�ำให้คดิแบบนั้น”

•	สื่อสารโดยบอกความต้องการชัดเจนว่าผู ้พูดต้องการเห็น

พฤตกิรรมอะไร เช่น “ถ้าจะกลบับ้านดกึ ต้องโทรบอกก่อนล่วง

หน้า”

•	 ให้เหตุผลที่ชัดเจนเมื่อไม่เห็นด้วยกับการกระท�ำของอีกฝ่าย 

เช่น “พ่อไม่สบายใจที่ลูกกลบับ้านดกึ เพราะ....”

•	ขอความเห็นจากอีกฝ่ายว่าต้องการเห็นทางออกอย่างไรบ้าง  

เช่น  “ลองบอกสวิ่าอยากให้พ่อแม่ท�ำยงัไงกบัเรื่องที่ลูกไม่โทร

มาบอกล่วงหน้าว่าจะกลับบ้านดึก” “มาช่วยกันท�ำห้องให้

สะอาดดไีหม”

•	ควบคมุน�้ำเสยีงให้อยูใ่นโทนฟังแล้ว “รื่นห”ู รวมทั้งแสดงสหีน้า 

สายตา น�้ำเสยีง ที่ชวนให้อยากสนทนาด้วย



81

แนวคิด
•	 การตคีวามมกักลายเป็นอปุสรรคในการสื่อสารให้เข้าใจกนั

•	 การพูดแบบถ่ายทอดเหตุการณ์โดยไม่แทรกการตีความ จะช่วยให้ผู้

ฟังเห็นภาพเดียวกันและไม่รู้สึกว่าถูกต�ำหนิ ต่อว่า หรือถูกตัดสินจน

เลกิฟัง

•	 การฝึกพูดแบบภาษากล้องช่วยให้รู้ทนัการตดัสนิตคีวามของตวัเอง  

วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	ฝึกการสังเกต และถ่ายทอดสิ่งที่เห็นและได้ยินโดย 

					    ไม่แทรกความเหน็หรอืตคีวาม

				   2.	สามารถรูเ้ท่าทนัการตคีวามของตนเอง และใช้การถาม 

					    เพื่อให้เข้าใจกนัและกนั

เวลา   		  40  นาที

อุปกรณ์     	 สไลด์ที่มภีาพถ่ายประกอบกจิกรรม 2 ภาพ

กิจกรรมที่ 11 :
ภาษากล้องถ่ายรูป
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ภาพที่ 1

ภาพที่ 2

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำเข้าสู่กจิกรรม โดยใช้ค�ำถามชวนแลกเปลี่ยน

1)	 เคยไหมที่ถามลูกแต่ไม่ได้ค�ำตอบและลูกท�ำท่าไม่พอใจ ไม่ตอบ 

สดุท้ายทะเลาะกนั เราทกุคนกค็งมปีระสบการณ์ที่มคีนถามแล้ว

ท�ำให้รู้สกึหงดุหงดิไม่อยากคยุต่อ 
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2)	 ขอฟังตัวอย่างค�ำถามที่ผู้เข้าอบรมเคยรู้สึกไม่ชอบ ไม่อยากตอบ 

จดค�ำถาม และขอให้อธบิายสั้นๆ ว่าไม่ชอบเพราะอะไร 

3)	 ถ้าลูกรู้สึกแบบเดียวกันกับที่ผู้เข้าอบรมรู้สึก เขาจะมีปฏิกิริยา

อย่างไรเมื่อพ่อแม่ถาม

2.	 แบ่งกลุม่ผูเ้ข้าร่วมให้ได้กลุม่ละ 4-5 คน แยกเป็นกลุม่ๆ เมื่อพร้อมฉาย

ภาพที่ 1 ให้ดู ถามรวมๆ ว่าเหน็อะไรบ้าง...และสรปุสั้นๆ เพื่อเปิดมมุ

มองให้เป็นงานกลุม่ จากนั้นให้โจทย์ว่าแต่ละกลุม่ย่อย ให้นกึว่าถ้าเรา

เป็นพ่อแม่ของวยัรุ่นที่อยู่ในภาพ ช่วยกนัตอบค�ำถาม 3 ข้อ (5-7 นาท)ี 

แล้วขอฟังแต่ละกลุ่มน�ำเสนอ

1)	 รู้สกึ / คดิอย่างไร

2)	 ถ้าเป็น “ลูกชาย” กลบัมาจะถามว่า...

3)	 ถ้าเป็น “ลูกสาว” กลบัมาจะถามว่า...

3.	 ระหว่างที่กลุ่มย่อยน�ำเสนอ ผู้ด�ำเนินการจดประเด็น และใช้ค�ำถาม

ชวนคดิว่า

•	 ได้ยนิความรู้สกึนกึคดิของคนเป็นพ่อเป็นแม่แล้วเป็นอย่างไรบ้าง

•	 ถ้าเราเป็นลูก เรารู้สกึยงัไงกบัค�ำถามแบบนี้..(ถูกตดัสนิ, หาว่าท�ำ

ไม่ด.ี..) ส่งผลอะไรบ้าง

•	 ถ้าเป็นลกูอยากตอบค�ำถามแบบนี้กบัพ่อแม่หรอืไม่ (อาจเชื่อมโยง

ไปที่กจิกรรมแนะน�ำตวัผ่านภาพ)

4.	 แนะน�ำภาษากล้องถ่ายรูป คอื กล้องจะมองได้แต่เป็นสิ่งที่เหน็ กล้อง

ไม่สามารถบอกได้ว่ามกีรยิาอะไร จะท�ำอะไร แสดงอะไร มสีถานะเป็น

อะไร เพราะกล้องถ่ายรูปไม่รู้จัก และลองชวนผู้เข้าร่วมดูภาพเดิม 

ประกอบกบัข้อความที่เขยีนไว้ในข้อ 3

•	 ในภาพที่ 1 ถ้ามองแบบกล้องถ่ายรูป เหน็อะไรบ้าง  ในบางค�ำ

ตอบอาจถามย�้ำว่ากล้องถ่ายรูปเหน็แบบนั้นมั้ย
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•	 ชวนดูค�ำถามที่เขียนไว้ แล้วลองถามว่ากล้องถ่ายรูปเห็นหรือไม่

แบบนั้น เช่น โดดเรยีน จะไปเที่ยวกนั เป็นแฟนกนั เป็นต้น ซึ่งถอื

เป็นการตีความ มีมโนไปก่อนทให้รู้สึกถูกตัดสินไปแล้วไม่อยาก

คยุต่อบ

•	 สรุปว่าเขาบอกว่าถ้าจะถามแบบไม่ตัดสิน ไม่มีมโนภาพไปก่อน 

ให้มองเหน็แบบภาษาของ “กล้องถ่ายรูป” แล้วลองถามเพื่อให้

ได้คยุกนั อยากรู้อะไรกถ็าม และฟัง

•	 ให้ลองถามด้วยภาษากล้องถ่ายรูป จะถามว่าอะไรบ้าง... เขียน

ค�ำตอบ และให้สงัเกตว่าดขีึ้นกว่าเดมิหรอืไม่ จะท�ำให้ลูกอยากคยุ

ด้วยหรอืไม่

5.	 จากนั้นผูด้�ำเนนิการโชว์ภาพที่ 2 โดยบอกว่ามคีนถ่ายภาพนี้เอามาให้

พ่อแม่ดู และขอให้พ่อแม่ในกลุ่มย่อย (เดมิ) ช่วยกนัตอบ 2 ค�ำถาม 

(3 นาท)ี แล้วถามรวมๆ ในวงใหญ่

•	 ถ้ามองด้วยภาษากล้องถ่ายรูป เราเหน็อะไรบ้าง

•	 ถ้าวยัรุน่ในภาพเป็นลกูเรา กลบัมาถงึบ้านจะถามว่าอะไร (เมื่อเรา

มองภาพนั้นด้วยภาษากล้องถ่ายรูป)

6.	 ผู้ด�ำเนนิการสรุปประเดน็เรียนรู้ จากข้อมูลที่กลุ่มย่อยน�ำเสนอโดยใช้

ค�ำถาม

•	 ค�ำถามแบบนี้ ถ้าเราเป็นลูกรู้สกึอย่างไรบ้าง

•	 มีข้อความใดหรือไม่ ที่กล้องถ่ายรูปไม่เห็น แต่พ่อแม่มีอยู่ใน

ค�ำถาม  

•	 ค�ำถามที่ไม่มมีโน ไม่มอีคต ิไม่ตดัสนิ ไม่คาดเดา มปีระโยชน์อะไร

บ้าง

•	 ในฐานะพ่อแม่ ผ่านกจิกรรมนี้แล้ว ได้ประโยชน์อะไร หรอืมคีวาม

ตั้งใจอะไรบ้าง
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7.	 ข้อมูลที่อาจแนะน�ำให้ผู้เข้าร่วม ได้แง่คดิเพิ่มเตมิ เช่น

•	 ค�ำถามแบบใดกต็าม ที่จรงิในใจพ่อแม่อยากรู้อะไร รู้ไปเพื่ออะไร

•	 หรอืการที่ใช้ค�ำพูดที่ตดัสนิ คดิไปก่อนเหล่านั้น พ่อแม่ต้องการบอก

อะไรลูก

•	 ถ้ารู้ตัวเองแล้ว ก็บอกความในใจโดยตรงจะดีกว่าหรือไม่ เช่น 

พ่อแม่ห่วงนะถ้าลูกท�ำแบบนั้น พ่อแม่คิดว่ามันจะมีผลกระทบ 

ตามมา แล้วลูกจะรบัมอืได้มั้ย เป็นต้น
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หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

•	สมองมนุษย์มีการตีความเสมอ และการตีความนี้เป็นไปตาม

ความคดิและประสบการณ์ ซึ่งอาจจะไม่ตรงกบัข้อเทจ็จรงิ

•	กล้องเกบ็ภาพได้ แต่ไม่สามารถแปลความหมายของภาพ  

•	ประสบการณ์ที่แตกต่างกนัดูภาพเดยีวกนั กอ็าจตคีวามต่างกนั 

ดชีั่ว ถูกผดิ ควรไม่ควร ล้วนเป็นไปตามค่านยิม ประสบการณ์

ส่วนตวั 

•	พ่อแม่มักเชื่อมั่นว่าตนเองรู้ดีกว่า แม้ว่าสิ่งความคาดเดานั้น 

ไม่ตรงกบัความจรงิ ท�ำให้เป็นอปุสรรคในการฟัง

•	การเริ่มต้นพูดคยุเรื่องที่อาจจะผดิใจกนั ให้เล่าเหตกุารณ์ที่มา

ของเรื่องเหมอืนกล้องจบัภาพ จะท�ำให้มโีอกาสที่จะคยุกนัต่อ

ด้วยด ีแทนที่จะตั้งต้นด้วยความรู้สกึทางลบ ไม่คยุต่อ หรอืคยุ

ต่อด้วยความรู้สกึขุ่นใจจนไม่สามารถคยุกนัด้วยดี

•	การฝึกพูดระบขุ้อเทจ็จรงิ เป็นการฝึกตนเองให้รู้ทนัการตดัสนิ

ตคีวาม

•	การใช้ค�ำถาม ต้องเป็นไปเพื่อหาข้อเท็จจริง ไม่ใช่การหาเพื่อ

น�ำมายนืยนัความคดิเหน็ของตวัเองว่าถูกต้อง เพราะเป็นการ

ตดัสนิตั้งแต่เริ่มต้นว่า “ฉนัถูก เธอผดิ”



87

•	ค�ำถามปลายปิด เป็นค�ำถามที่ต้องการค�ำตอบแบบ ใช่/ไม่ใช่   

ถ้าใช้ตดิต่อกนัจะท�ำให้ผูต้อบร�ำคาญเหมอืนถกูซกัฟอก มกัโยง

กบัความคาดหวงัที่อยากรู้ว่าเป็นไปตามที่คาดหวงัหรอืไม่

•	ค�ำถามปลายปิดเชิงลบ เช่น แกยังไม่ได้ท�ำตามที่เคยรับปาก

ไว้ใช่ไหม  แกยงัไม่เลกิคบกบัเพื่อนพวกนั้นใช่ไหม  เป็นค�ำถาม

ท�ำให้ผู้ตอบรู้สึกว่าโดนตัดสิน และต�ำหนิ มักโยงกับความ 

ไม่เชื่อใจว่าจะเป็นไปตามที่คาดหวงัหรอืไม่

•	ถาม คุย และฟังกันแบบ “ภาษากล้องถ่ายรูป” กันเถอะ
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แนวคิด
•	 การพูดคยุ รบัและสื่อสารกนัด้วยภาษาที่ตรงกนั รู้เรื่องกนัทั้งสองฝ่าย 

จะท�ำให้ต่างรู้สกึด ีแต่ถ้าคยุกนัคนละภาษากไ็ม่รู้เรื่องกนั

•	 ภาษารักก็เช่นกัน หลายกรณีพบว่าลูกรู้สึกว่าพ่อแม่ไม่รัก ขณะที่ 

พ่อแม่ก็บอกว่าที่ท�ำอยู่ทุกวันนี้ก็เพราะรักลูกมาก ทั้งนี้เป็นไปได้ว่า

ภาษารกัเป็นคนละภาษากนั

•	 จงึต้องท�ำให้รู้จกัภาษารกัของกนัและกนั เพื่อความสขุในบ้าน

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	รู้ว่าตนเองเองมภีาษารกัแบบใด

				   2.	เห็นความส�ำคัญว่าต้องรู ้จักภาษารักของลูกหลาน 

					    เพื่อเสรมิสร้างความสขุในบ้าน

เวลา   		  30-40  นาที

อุปกรณ์	 	 กระดาษฟริปชาร์ท ปากกาเคมี และบัตรค�ำภาษารัก 

				   ชดุละ 5 ใบ 2 ชดุ

กิจกรรมที่ 12 :
ภาษารัก
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ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 เกริ่นน�ำว่าภาษารกัเป็นอะไรที่เหมอืนเส้นผมบงัภเูขาในบ้าน โดยถาม

น�ำเข้าสู่กจิกรรม (5 นาท)ี

1)	 ผูด้�ำเนนิการลองพูดว่า “ขอืหว่า ฉงมอไอ่ หลีเป่า ว้าโอซเีซยีะ” 

หรอื “อองคะน่องหย ีออมเมหย ีทอดเด่อ” หรอื ค�ำใกล้เคยีง 

แนวๆ นี้กไ็ด้ 

2)	 ถามผู้เข้าร่วมว่ารู้ความหมายหรอืไม่ อย่างไร ถ้าฟังไม่รู้เรื่องเป็น

เพราะเป็นภาษาที่เราไม่รู้เรื่อง ผู้ฟังกไ็ม่เข้าใจ

3)	 บอก – ก็เหมือนภาษารัก ถ้าคนหนึ่งมีภาษาแบบหนึ่ง ที่อีก 

คนไม่รู้ กจ็ะรู้สกึว่าไม่ได้รบัความรกั กจิกรรมนี้จะท�ำให้เราเข้าใจ 

“ภาษารกั” ระหว่างเรากบัลูก เพื่อท�ำให้บ้านมสีขุ

2.	 แบ่งกลุ่มย่อยๆ ให้ได้กลุ่มละ 4-5 คน ให้แต่ละคนคิดถึงตอนตัวเอง 

เป็นเด็กหรือวัยรุ่นช่วงอายุ 13-16 ปี แล้วคุยแลกเปลี่ยนกัน 2 เรื่อง 

มีคนจดประเด็นในกระดาษฟลิปชาร์ท ซึ่งแบ่งเป็น 2 ฝั่งๆ ละเรื่อง- 

โดยให้คยุ จดลงกระดาษทลีะเรื่อง (5 นาท)ี และน�ำเสนอ (ยงันั่งอยู่ใน

กลุ่มย่อย)

1. ค�ำพูด ข้อความ

3. เวลาคุณภาพ

5. บริการ ดูแล 

2. ภาษากาย

4. สิ่งของ
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1)	 “พ่อแม่ท�ำอะไรบ้าง” ที่เขาบอกว่าท�ำเพราะรกัเรา

2)	 “ใจเราอยากให้พ่อแม่ท�ำอะไร” ที่เป็นการแสดงว่ารักเรา หรือ

ท�ำให้เรารู้สกึด ีชอบ 

3.	 ตัวแทนกลุ่มย่อยน�ำเสนอผลจากกลุ่ม และผู้ด�ำเนินการถามชวนคิด 

และเกบ็ประเดน็ส�ำคญั 

•	 มขี้อสงัเกตอะไรบ้างจากการพูดคยุกนัในกลุ่มย่อย

•	 จากประสบการณ์ ตรงกนัหรอืไม่ระหว่างพ่อแม่แสดงว่ารกัเรา กบั

เราอยากให้พ่อแม่ท�ำ

•	 ถ้าตรงกนั เกดิอะไรขึ้น 

•	 ถ้าไม่ตรงกนัเกดิอะไรขึ้น

4.	 เติม งานเขียนด้านสัมพันธ์ภาพ 1 แบ่งการแสดงออก (อยากให้) 

ความรกัม ี5 แบบ คอื 

1)	 ค�ำพูด-ข้อความ : ค�ำพูดทั้งพูดดีๆ บอก ดุ บ่น หรือการส่ง

ข้อความให้กนั

2)	 ภาษากาย : การสมัผสัเนื้อต้องตวักนั กอด สมัผสั นวัเนยี ทนถุนอม

3)	 เวลาคณุภาพ : การใช้เวลาคณุภาพ (เวลาแห่งความสขุ) ร่วมกนั

4)	 สิ่งของ : การมอบสิ่งของให้แก่กนั

5)	 บริการ ดูแล : การรบัส่ง ช่วยเหลอื แบ่งเบาภาระให้กนั

5.	 ผู้ด�ำเนนิการแจกบตัรค�ำให้กลุ่มละ 1 ชดุ ให้แต่ละคนเลอืกบตัรที่ตรง

กบัตวัเองท�ำ (หมายถงึเวลาเรารักใครเรามักจะแสดงออกแบบไหน

เป็นส่วนมาก-อธบิายย�้ำให้ชดัเจน) แล้วให้เวลา 10 นาท ี คยุกนัใน

กลุ่มย่อย 3 เรื่อง 

1 Gary Chapman ผู้เขยีนหนงัสอื The 5 love Languages, 2019
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1)	 อธบิายว่าที่เลอืกบตัรนั้นเพราะอะไร

2)	 เดาว่าลกูเราแสดงออกความรกัของเขาแบบไหน เพราะอะไร ตรง

กบัเราหรอืไม่

3)	 แลกเปลี่ยนกนัว่า จะท�ำอย่างไรเพื่อให้ “ความรกั” ตรงกนัระหว่าง

พ่อ แม่ ลูก

เมื่อครบเวลาไม่ต้องน�ำเสนอ ให้ถามรวมๆ ว่าผลการคยุเป็นอย่างไร

บ้าง  ไม่ต้องน�ำเสนอทกุกลุ่ม

6.	 ผู้ด�ำเนนิการเชญิกลบัสู่วงใหญ่ ตั้งค�ำถามชวนคดิสร้างการเรยีนรู้

•	 ได้ประโยชน์อะไรบ้างจากภาษารกั

•	 กจิกรรมนี้ท�ำให้พ่อแม่ตั้งใจว่าจะกลบัไปท�ำอะไรบ้าง

ลองสงัเกต หรอืถามไถ่คนในบ้าน

ลูกหลานของเราว่า “ภาษารกัที่ท�ำให้เขารู้สกึดขีึ้น”

เป็นแบบไหนเพราะถ้าเราเข้าใจ “ภาษารกั”

ของกนัและกนั แม้จะไม่ตรงกนั

แต่ละคนจะรบัรู้ถงึเจตนาที่ดี

ได้รบัความรู้สกึดีๆ  ความสมัพนัธ์กด็ี
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วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วม

				   1.	แลกเปลี่ยนความเห็น ความรู ้สึกจากการเข้าร่วม 

					    ห้องเรยีนวนันี้

				   2.	เกิดแรงบันดาลใจ โดยการฟังสิ่งที่เป็นประโยชน์จาก 

					    เพื่อนๆ 

				   3.	ขอบคุณที่ร่วมเรียนรู้ และอวยพรให้น�ำสิ่งที่ได้วันนี้ 

					    ไปปรบัใช้ที่บ้าน 

เวลา  		  30-45 นาที

อุปกรณ์    		 อาจจดัการได้ 2 แบบตามความเหมาะสมของผู้เข้าร่วม  

				   โดยทมีผู้ด�ำเนนิการตดัสนิใจ คอื

				   ก.	ใช้การพูดคยุ สะท้อน และรบัฟังเป็นหลกั ไม่ต้องใช้ 

					    อปุกรณ์ 

				   ข.	มกีารพูดคยุสะท้อน รบัฟัง และมสีื่อ / อปุกรณ์ คอื 

					    1)	แบบส�ำรวจ  “คณุเป็นพ่อแม่ที่ลกูถามได้ คยุได้หรอื 

						     เปล่า” จ�ำนวน 2 เท่าของผูเ้ข้าร่วม (อย่างน้อยคนละ  

						     2 แผ่น)	

					    2)	ปากกาส�ำหรบัให้ยมืเขยีน

					    3)	หนงัสอื / สื่อแจกให้พ่อแม่ (ถ้าม)ี

กิจกรรม B :
สะท้อนการเรียนรู้ ความตั้งใจ 	
สรุปและปิดการอบรม
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ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
1.	 ผูด้�ำเนนิการชวนผูเ้ข้าร่วมพูดคยุ สะท้อนการเรยีนรู ้และรบัฟังกนั โดย

ถามว่า

1)	 รู้สึกอย่างไรบ้าง หลังจากผ่านกิจกรรมและแลกเปล่ียนกัน 

วนัน้ี (ขอฟังรวมๆ)

2)	 ถ้าเพ่ือนบ้านถามว่า เสียเวลาทัง้วนัแล้วได้อะไร จะบอกว่า...

(ขอฟังสัก 5-6 เสียง)

3)	 ขอฟังสักคนละ 1 หรือ 2 เรื่องที่ตั้งใจจะเปลี่ยนตัวเองกับ 

ลกูหลาน (ขอฟังทกุคน)

	 ถ้าทีมด�ำเนินการตกลงกันว่า ไม่ใช้อุปกรณ์เมื่อจบขั้นตอนข้อ 1 

ให้ข้ามไปขั้นตอนที่ 4

2.	 ขั้นตอนข้อ 2 และ 3 นี้กรณทีมีด�ำเนนิการเหน็ควรใช้อปุกรณ์ ให้แจก

แบบส�ำรวจ คุณเป็นพ่อแม่ที่ลูกถามได้ คุยได้หรือเปล่า ให้ทกุคน 

คนละ 1 แผ่น พร้อมให้ยมืปากกา

�	 อธิบายให้ผู้รับการอบรมเข้าใจว่า คือการส�ำรวจตนเองว่าที่ผ่าน

มา มคีวามคดิอย่างไร มทีศันคตอิย่างไรกบัการเลี้ยงลูก ไม่ต้อง

กงัวลว่าจะผดิ หรอืถูก ขอให้ท�ำตามความเป็นจรงิ ตรงไปตรงมา 

ไม่ต้องเขยีนชื่อ ไม่ต้องส่ง ให้เวลา 5 นาที

�	 เมื่อท�ำเสร็จแล้ว ถามว่าเป็นอย่างไรบ้าง ส่วนมากคะแนนอยู่ใน

ช่องไหนกนับ้าง ถ้าม ี3 มากๆ แสดงว่าอะไร... ถ้าม ี2 มากคอื

อะไร... หรอืถ้าม ี1 คอือะไร... เพื่อย�้ำความเข้าใจ 

�	 ถามชวนคดิว่า “ใบนี้คอืพ่อแม่คดินะ ถ้าให้ลูกให้คะแนนบ้าง คดิ

ว่าจะตรงกบัเรามั้ย”...
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�	 จากนั้นให้ทุกคนเก็บแบบส�ำรวจที่พ่อแม่กรอกแล้วไว้กับตัวเอง 

และแจกอีกหนึ่งแผ่นให้น�ำแบบส�ำรวจกลับบ้าน เพื่อให้ลูก หรือ

คนใกล้ชิดท�ำแบบส�ำรวจแผ่นใหม่นี้ โดยขอให้เขาหรือเธอคิดว่า

เราควรได้คะแนนเท่าไหร่ในแต่ละข้ออย่างอสิระ ไม่ผดิไม่ถกู และ

ลองเปรยีบเทยีบกบัใบที่เราให้คะแนนตนเองว่าแตกต่างกนัอย่างไร 

�	 ถือโอกาสใช้ผลที่ได้ของทั้ง 2 ฝั่ง น�ำมาพูดคุยกับลูกหลานหรือ 

คนที่ท�ำแบบส�ำรวจนั้น ว่าใครต้องท�ำอะไรเพิ่ม หรอืท�ำอะไรลดลง 

เพื่อให้คะแนนไปทางช่องหมายเลข 3 ให้มากขึ้น

3.	 แจกสื่อที่เตรยีมไว้ พร้อมกบัอธบิายประโยชน์และคณุค่าของสื่อที่แจก

ให้ทกุคน เพื่อน�ำไปใช้ประโยชน์  (ค�ำแนะน�ำถ้ามสีื่อแจก ควรแจกตอน

เลกินี้ เพื่อท�ำให้เหน็ความส�ำคญั คณุค่าของสื่อ อนัเป็นผลมาจากการ

ร่วมกจิกรรมและเปิดใจแล้ว-ไม่ควรแจกตอนลงทะเบยีน)

4.	 กล่าวค�ำขอบคณุผู้รบัการอบรม พร้อมกบัขออวยพรให้ทกุท่านมคีรอบ- 

ครวัที่เข้าใจกนั มคีวามสขุ พูดคยุกนัได้ทกุเรื่อง และปิดการอบรม
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แบบสำ�รวจ :
คุณเป็นพ่อแม่ผู้ปกครอง

ที่ลูกหลาน พูดคุยด้วยได้หรือเปล่า

วิธีการให้คะแนน 
ท�ำสม�่ำเสมอ =3     ท�ำบ้างนานๆ ครั้ง=2    ไม่เคยท�ำเลย หรอืท�ำน้อยมากๆ =1

คุณคิดว่าตัวเองท�ำ
เรื่องต่อไปนี้กับลูก (ลูกหลาน)

คะแนน

3 2 1

1.	คณุเปิดโอกาสให้ลูกได้ลองท�ำในสิ่งที่ลูกชื่นชอบ

2	 คณุท�ำให้ลูกเชื่อมั่นว่าทกุปัญหาล้วนมทีางออก

3.	คุณท�ำให้ลูกมั่นใจว่าคุณยินดีรับฟังลูกทุกเรื่อง หยอกล้อ 
หวัเราะกบัเรื่องตลกที่ลกูเลา่ และลกูสามารถคยุกบัคณุได้
แม้ในเรื่องที่คณุไม่เหน็ด้วย

4.	คณุท�ำให้ลกูรูว่้าการรบัฟังเป็นสิ่งส�ำคญัในการพดูคยุระหว่าง
คณุกบัลูก

5.	คณุเลอืกที่จะเป็นฝ่ายถามลูกก่อนว่าคดิอย่างไร รูส้กึอย่างไร

6.	คณุตอบค�ำถามลกูอย่างตรงไปตรงมา โดยไม่ท�ำให้ลกูรูส้กึ
ว่าเป็นค�ำถามที่ตลก ไร้สาระ หรอืไม่เข้าท่า

7.	คณุเลอืกที่จะตกัเตอืนลกูตรงๆ เมื่อคณุไม่พอใจในการกระ
ท�ำของลูก โดยไม่ต่อความยาวสาวความยืดถึงเรื่องของ
อดตีหรอืนสิยัของลูก

8.	คุณท�ำให้ลูกรู้ว่า ความผิดคือบทเรียนที่มีค่าของชีวิตและ
ไม่มใีครที่สมบูรณ์แบบ

9.	คณุกล้าบอกความรู้สกึของตนเองกบัลูกตรงๆว่าอาย หรอื 
อดึอดั

10	.คณุเปิดโอกาสให้ลูกพูดคยุ ปรกึษา เมื่อลูกเริ่มมคีวามรกั 
สนใจฟัง เรื่องแฟน” หรอื “คนที่ลูกชอบ”
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•	 ก่อนเริ่มกจิกรรมต้องตรวจสอบอปุกรณ์ และทดลองใช้จนมั่นใจก่อน

•	 การเรยีนรู้ด้วยคลปิ – ความยาวของคลปิไม่ควรเกนิ 2-5 นาท ีและมี

เวลาชวนคดิ แลกเปลี่ยน เชื่อมโยงน�ำไปใช้ อกีประมาณ 15-25 นาท ี

(แล้วแต่จ�ำนวนผู้เข้าร่วม) 

•	 จ�ำนวนผู้เข้าร่วมแต่ละครั้ง พิจารณาตามความเหมาะสม และตาม

ความมั่นใจของผู้จดั

•	 ศกึษาคลปิ “หวัอกเดยีวกนั” ซึ่งม ี20 ตอนที่ Facebook fanpage “คยุ

เปิดใจลกูหลานปลอดภยั” ซึ่งมชีื่อและเนื้อหาในแต่ละตอนเทยีบเคยีง

ได้กับกิจกรรมในหลักสูตรเล่มนี้ และเลือกมาใช้งานตามที่เห็น 

เหมาะสม และเข้ากบัสถานการณ์ของกลุ่มเป้าหมายที่จดั

•	 แนวค�ำถามชวนคดิหลงัชมคลปิ และกระตุ้นให้แลกเปลี่ยนเพื่อเรยีนรู้

ร่วมกนั

1.	 ดูคลิปนี้แล้วรู้สึกอย่างไรบ้าง?

2.	 ชีวิตเรา หรือเพื่อนของเรามีคล้ายๆ แบบนี้หรือไม่? อย่างไร

3.	 พ่อแม่แบบเราได้ประโยชน์ หรือได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการ

ดูครั้งนี้? (ตรงไหน เพราะอะไร อย่างไร)

4.	 การดูคลิปนี้ท�ำให้เราตั้งใจว่าอะไร..?

ดูคลิปชวนคิด :
รายการ “หัวอกเดียวกัน” 
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•	 ทริค.. ใช้คลปิ สร้างการเรยีนรู้

o	 แนวค�ำถามข้างต้น สามารถน�ำไปปรับใช้จากการน�ำข่าว, เพลง, 

คลปิอื่นๆ ที่มใีนสื่อสงัคม สื่อออนไลน์ และวเิคราะห์ว่าเหมาะกบั

สถานการณ์ได้

o	 ถ้าเป็นคลิปหรือข่าวที่อันตรายต้องเฝ้าระวัง ค�ำถามที่ควรมีเพิ่ม 

เช่น

▶	 เราจะสงัเกตสญัญาณ หรอืดจูากอะไรว่าก�ำลงัจะเกดิเรื่องแบบ

นี้ขึ้น...

▶	 เราจะรบัมอื หรอืแนะน�ำลกูหลานอย่างไรเพื่อไม่ให้เกดิเหตแุบบ

นี้...

▶	 หรือถ้าย้อนไปได้ใครต้องท�ำอะไรมากขึ้น หรือท�ำอะไรน้อยลง 

เพื่อป้องกนัเรื่องแบบนี้...

o	 การดสูื่อ ต้องน�ำมาชวนคดิ วเิคราะห์ เชือ่มโยงให้เข้ากบัตวัผู้

เข้าร่วม และการน�ำไปปรับใช้ในชีวิตจริงให้ได้ ต้องไม่ใช่น�ำ

มาให้ดูเฉยๆ  

o	 การน�ำสื่อของผูอ้ื่นมาใช้ควรจะให้เครดติเจ้าของ / ผูพ้ฒันาสื่อด้วย 





ภาคผนวก
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	 การเรยีนรู้ คอื การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 3 ด้าน

	 • ด้านความคิด (Head) เกดิ ความรู้ และความเข้าใจ

	 • ด้านอารมณ์ – ความรู้สกึ (Heart) เกดิ การยอมรบั ความพอใจ  

ความรู้สกึทางบวก เจตคต-ิทศันคตดิ้านบวก  

	 • ด้านการกระท�ำ (Hand) เกดิ ทกัษะ – ปฏบิตัไิด้  /  นสิยั – ปฏบิตัิ

อย่างต่อเนื่อง

1. พฤติกรรมของคน กับ มิติการเรียนรู้

ความรู้
(Cognitive,
Knowledge)

ความรู้สึก
(Affective Values

and Attitudes)

ทักษะ
การปฏิบัติ
(Psychomotor

Skills, Practice)

	 กระบวนการให้ผู้เข้าร่วมเป็นศูนย์กลาง (Learner-centered) ในการ

เรยีนรู้ คดิ วเิคราะห์ และตดัสนิใจ โดยม ี“ผู้เอื้ออ�ำนวย” (Facilitator) ให้

เกิดการพูดคุย รับฟัง แลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม เสริมข้อมูลที่

จ�ำเป็น และเชื่อมโยงการเรยีนรู้ที่เกดิขึ้น ในยคุนี้วงการศกึษาถอืว่าเป็นการ

จดัการเรยีนรู้ที่มปีระสทิธภิาพ
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	 ผู้เรียนรู้ : เป็นศูนย์กลาง  (Learner Centered) บทบาทผู้จัดการ 

เรยีนรู้ : ถาม - ฟัง - สรปุ - ชี้แนะ - สร้างแรงบนัดาลใจ 

2. กระบวนการจัดการเรียนรู้
ผ่านประสบการณ์ (Experiential Learning)

ผู้จัด  ←  →  ผู้เรียน

	 สื่อสาร 2 ทาง-แลกเปลี่ยนระหว่างกนัอย่างเปิดใจ (ยดืหยุ่น) (ยเปิด

เผย ไม่ตดัสนิผดิ ถูก

	 • เปิดใจ เป็นผู้ฟัง – ถาม ที่สนใจ ใส่ใจ ที่จะเข้าใจ & เรียนรู้ 

สิ่งต่างๆ จากมมุมองของผู้เข้าร่วม 

	 • เปิดเผย เป็นผู้ให้ข้อมูลที่จะท�ำให้เข้าใจได้ตรงกนั โดยสอดคล้อง

กบัมมุมองของผู้เข้าร่วม

สะท้อน/สรุปสิ่งที่เรียนรู้

เชื่อมร้อยประสบการณ์เดิม หรือการจัด “ประสบการณ์จ�ำลอง” ในการเรียนรู้

มี/ผ่านประสบการณ์
Do

คิด/วิเคราะห์สังเคราะห์
Analyze/Synthesis

วางแผนประยุกต์ใช้
Apply Reflect

เติมข้อมูลใหม่
เติมข้อมูลใหม่
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1. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening)  
	 การฟังไม่ได้หมายถึง การได้ยิน หรือรับฟังสิ่งที่ถูกพูดถึงเท่านั้น 

แต่ยังหมายรวมไปถึง การแสดงออกถึงการให้ความส�ำคัญต่อความ 

คิดเห็น ความรู้สึก ประสบการณ์ และข้อมูลที่ได้ยิน และตระหนักถึง 

การเรยีนรู้ที่เกดิขึ้นกบัตวัเองจากการได้ยนิ ได้ฟังเหล่านั้น

	 ประเดน็ส�ำคญัของการฟังอย่างตั้งใจ คอืการไม่ตั้งสมมตฐิานไว้ล่วง

หน้า ว่าเขาต้องคดิอย่างนั้น หรอืพูดอย่างนี้ ควรฟังโดยไม่ด่วนตดัสนิว่า

ผู้พูดคงจะเป็นคนอย่างนั้น หรือน่าจะคิดอย่างนี้ แต่ฟังโดยการติดตาม

ความคิดของผู้พูด และจินตนาการตามมุมมองของผู้พูด ขณะเดียวกัน 

พยายามเข้าใจบรบิทและภูมหิลงั หรอืสถานการณ์ที่ผู้พูดเผชญิอยู่ เพื่อ

เข้าใจมมุมองที่ผู้พูดสะท้อนออกมา

	 ผู ้จัดการเรียนรู ้อาจใช้เทคนิค การทวนความ หรือย่อความ 

(paraphrasing) เพื่อสะท้อนสิ่งส�ำคัญที่ถูกพูดถึงออกมา เพื่อให้สมาชิก 

ในชั้นสามารถติดตามความคิด หรือมองเห็นเรื่องส�ำคัญที่ถูกสะท้อน 

ออกมาระหว่างการอภปิราย เช่น

	 “ อมื น่าสนใจมากทเีดยีวที่คณุบอกว่า   รู้สกึรบัไม่ได้กบัสิ่งที่เดก็ๆ 

ท�ำ... เอาล่ะเราลองมาฟังคนต่อไปว่าคดิอย่างไร ไม่มถีูก ไม่มผีดิ”

3. ทักษะที่จำ�เป็นของผู้จัดการเรียนรู้

ctive Listeni
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2. การสังเกต 
	 รบัรู้ถงึบรรยากาศที่เกดิขึ้นของการเรยีนรู้ สงัเกตการมสี่วนร่วม หรอื

ไม่มส่ีวนร่วมของผูเ้รยีนแต่ละคน หรอืแต่ละกลุม่ย่อย และหาทางท�ำใหม้ี

ความสนใจร่วมกนั

3. การถาม
	 การใช้ค�ำถามเพื่อกระตุ้นให้เกดิการอภปิรายอย่างกว้างขวาง หลาย

คนอาจคดิว่าเป็นเรื่องไม่ยากในการที่จะถามค�ำถาม แต่แท้จรงิแล้ว การ

ถามเพื่อสร้างการเรียนรู้เป็นทักษะที่ลึกซึ้ง วิทยากรต้องสามารถติดตาม

ความคดิของผูเ้รยีนจากสิ่งที่แสดงออกมา และมคีวามเข้าใจวตัถปุระสงค์

ของบทเรียนอย่างแจ่มชัด จึงจะสามารถสร้างค�ำถามที่เกี่ยวข้องและ 

ต่อเนื่อง จนกระทั่งผูเ้รยีนเกดิการเรยีนรู ้จากการถกเถยีงและแลกเปลี่ยน

มุมมองที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น  ไม่ใช่เพียงการถามค�ำถามไปเรื่อยอย่างไม่มี 

จดุหมาย หรอืถามไปแล้วเมื่อมคี�ำตอบกไ็ม่สามารถน�ำมาเชื่อมโยง สร้าง

ค�ำถามที่ต่อเนื่องให้เกี่ยวพันกับการเรียนรู้ในเรื่องนั้นได้ ค�ำถามที่ดีคือ 

วัตถุประสงค์ของค�ำถามกับวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ในบทเรียนนั้น

เกี่ยวข้องกนั  

	 ตัวอย่างค�ำถามที่วิทยากรอาจเลือกใช้ให้สอดคล้องกับบริบทของ

หวัข้อและสาระที่ต้องการให้เกดิการสื่อสารแลกเปลี่ยนกนัในระหวา่งการ

ชวนคยุ เพื่อกระตุน้ให้เกดิการแลกเปลี่ยน สนทนา ส�ำรวจทศันะ สะทอ้น

การรบัรู้ หรอืเรยีนรู้ของผู้เรยีน  

•	 พวกเรารู้สกึอย่างไรกบัสถานการณ์ที่เกดิขึ้น กบั อาจเจาะจงเรื่อง

ราว ตวัละครในกรณศีกึษา หรอืเรื่องเล่าจากสมาชกิ

•	 เหตกุารณ์ เรื่องราว หรอื ความคดิ ความรู้สกึเช่นนี้ อาจเกดิขึ้น

กบัเราได้ไหม
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•	 ถ้าเป็นเรา เราจะเลอืกจดัการ หรอืมคีวามเหน็ต่อเรื่องนี้อย่างไร

•	 ความคดิเหน็ที่แตกต่างกนันี้ เราคดิว่ามฐีานมาจากอะไร

•	 ลองเปลี่ยนมมุมอง ให้เราลองเป็นคนที่ไม่เหน็ด้วย หรอืรู้สกึต่างไป

จากเขา เราคดิว่าเขามเีหตผุลอย่างไรที่คดิหรอืรู้สกึอย่างนั้น เช่น 

ถ้าเราเป็นเด็ก เราจะคิดอย่างนี้ไหม หรือจะรู้สึกอย่างไรถ้าถูก

กระท�ำแบบนี้ หรอืถ้าเราเป็นผู้บรหิารโรงเรยีน หรอืเป็นพ่อแม่ เรา

จะต้องการแบบเดยีวกนันี้ไหม

•	 ในอนาคตข้างหน้า สถานการณ์เหล่านี้อาจเกิดขึ้นอีกไหม หรือ

สถานการณ์เหล่านี้เปลี่ยนไปอย่างไร เมื่อเทียบกับอดีตที่ผ่านมา

หรอืเทยีบกบัปัจจบุนั

•	 ถ้าเราเป็นคนที่สวมบทบาทเช่นนี้ในเรื่อง เราจะท�ำแบบเดียวกัน

ไหม หรอืจะท�ำต่างไปอย่างไร

•	 ปฏกิรยิาที่ได้เหน็จากกจิกรรมนี้ หรอืการแลกเปลี่ยนถกเถยีงเรื่อง

นี้ มคีวามคดิเหน็อะไรที่ได้ยนิจากสมาชกิที่ท�ำให้เราประหลาดใจ 

หรอืผดิคาด ท�ำไมถงึรู้สกึเช่นนั้น 

•	 อะไรคือส่วนที่ยากหรือล�ำบากใจที่จะคิด หรือให้ความเห็นใน

กจิกรรม หรอืแบบฝึกหดันี้  เพราะอะไร

•	 ผลจากแบบฝึกหดัหรอืกจิกรรมที่ท�ำไปนี้ เราจะเอาไปปรบัใช้ในการ

จดัการเรยีนรู้เรื่องเพศ หรอืเรื่องอื่นอย่างไรบ้าง

•	 เราคิดว่ายังขาดอะไรอีกบ้างที่จะท�ำให้การเรียนรู้เรื่องนี้ของเรา

สมบูรณ์ขึ้น

•	 หากต้องสรปุการเรยีนรูท้ี่ส�ำคญัจากกจิกรรมที่ผ่านไปนี้ เราจะสรปุ

ประเดน็หลกัๆ ออกมาเป็นเรื่องอะไรบ้าง
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	 เมื่อโยนค�ำถามเหล่านี้เข้าไปในกลุ่ม และมีผู้แสดงความคิดเห็นขึ้น

มา วิทยากรต้องพยายามชักชวนให้สมาชิกคนอื่นร่วมออกความเห็นใน

ประเดน็เดยีวกนันี้ และพยายามถามหาความเหน็ที่แตกต่างออกไป หวัใจ

ส�ำคญัคอื วทิยากรต้องไม่คดิ เชื่อ หรอืแสดงออกว่าค�ำถามเหล่านั้นมคี�ำ

ตอบที่ “ถูกต้อง” หรอื “ถูกที่สดุ” อยู่  แต่แสดงให้เหน็ว่าทกุความเหน็ไม่

ว่าจะเหมอืนหรอืต่างกล็้วนน่าสนใจ

4. การเชื่อมโยงแต่ละบทเรียน

5. วทิยากรจะต้องเข้าใจในภาพรวมของหลักสูตรการจัดการเรยีนรู้ 
	 ถึงแม้จะสอนเป็นทีมและมีการแบ่งบทบาทว่าใครจะเป็นตัวหลักใน

แต่ละบท กม็คีวามจ�ำเป็นที่จะต้องรบัรูส้ิ่งที่เกดิขึ้นทั้งหมดในการฝึกอบรม 

เพื่อเชื่อมโยงการเรยีนรู้ในแต่ละกจิกรรมให้ต่อเนื่องกนั เพราะหลกัสูตรที่

ออกแบบไว้นี้ เน้นความต่อเนื่อง เชื่อมโยงของแต่ละประเด็นไปด้วยกัน 

วทิยากรที่รบัผดิชอบในแต่ละเรื่องจ�ำเป็นต้องน�ำสูบ่ทเรยีนโดยชี้ให้เหน็ว่า 

ก่อนหน้านี้เราเรยีนรูร่้วมกนัว่าอย่างไร และเกี่ยวพนักบับทเรยีนที่ก�ำลงัจะ

ด�ำเนินการหรือท�ำแบบฝึกหัดกิจกรรมนี้อย่างไร รวมทั้งเมื่อด�ำเนินการ

เรียนรู้ไปจนสิ้นสุดแล้ว ต้องสรุปเชื่อมโยงอีกครั้งและเชื่อมเข้าสู่บทเรียน

ถดัไปการสรปุความ 

	 คอืการประมวลผลจากการอภปิรายแลกเปลี่ยน เหน็จดุร่วม จดุต่าง

ของประเด็นหลัก สร้างความเห็นร่วม ตระหนักถึงความเห็นต่าง และ

เหตผุลที่มาของความต่าง
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6. การระบุวัตถุประสงค์ก่อนเข้าสู่กิจกรรมมีความจำ�เป็นอย่างยิ่ง
	 เพื่อเตรียมความพร้อมให้แก่ผู้เรียน เหมือนการเดินทางที่มีจุดมุ่ง

หมายชดัเจน และรู้ว่าขณะนี้ถงึไหนแล้ว อกีไกลเท่าไหร่ หรอืต้องผ่านอะไร

อีกบ้าง เป็นเวลาเท่าใดจึงจะถึงที่หมาย ซึ่งจะท�ำให้ผู้เดินทางรู้สึกผ่อน

คลาย ลดความกระวนกระวายใจ และจะเรยีนรู้ได้ดขีึ้น เช่นเดยีวกบัการ

เดินทางในกระบวนการเรียนรู้ที่จัดขึ้น การบอกวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนทั้ง

ในภาพรวมและแต่ละบทเรียนมีความจ�ำเป็นและส่งผลต่อการเรียนรู้ 

การบอกวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ไม่ใช่การบอกข้อสรุปของบทเรียน 

(เพราะบทสรุปย่อมมาจากการแลกเปลี่ยนร่วมกันระหว่างผู้เรียน แต่

เป็นการบอกถึงเหตุผล ที่มาที่ไปของการจัดการเรียนรู้เรื่องนี้ และแบบ

ฝึกหดัที่จะด�ำเนนิการเกี่ยวข้องกบัเรื่องที่ก�ำลงัเรยีนรูอ้ย่างไร ตวัอย่างเช่น

	 “ตอนนี้เราก็ได้เข้าใจแล้ว ความรู ้สึกนึกคิดในเรื่องเพศของเรา 

มอีทิธพิลมาจากปัจจยัอะไรบ้าง ที่ส�ำคญัปัจจยัเหล่านั้นสามารถก�ำหนด

ให้เราซมึซบัรบัเอา เสมอืนว่าเป็นความจรงิที่ปฏเิสธไม่ได้ ทั้งที่จรงิแล้วเรา

อาจตรวจสอบและพิจารณาด้วยเหตุผลเพื่อท้าทายว่าสิ่งที่คิด ที่เชื่อนั้น

เป็นผลดกีบัตวัเราและคนใกล้ชดิแท้จรงิหรอืไม่ (สรปุเพื่อเชื่อมโยง)”

	 “ในเรื่องต่อไปเราจะได้ลองส�ำรวจเพิ่มเติมในเรื่องทัศนะของเราต่อ

เรื่องเพศ คราวนี้เราจะลองเจาะจงลงไปเกี่ยวกบัเรื่องความเป็นหญงิชาย 

หรอืที่เรยีกว่าเพศสภาพนั้น มนัมคีวามจรงิ ความลวง ความเชื่ออย่างไร 

จะได้เหน็ความคดิ ความเชื่อของเพื่อนเราว่าเหมอืน ต่าง หรอืมทีี่ไปที่มา

อย่างไร ลองท�ำแบบฝึกหัดนี้กัน... (บอกวัตถุประสงค์เพื่อเข้าสู่กิจกรรม

ใหม่)
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7. การให้คำ�สั่ง หรือ โจทย์ที่ชัดเจนเมื่อมีการใช้กิจกรรม   
	 การใช้กจิกรรมจะมปีระสทิธภิาพและสร้างการเรยีนรู้ได้ จ�ำเป็นต้อง

มีความเข้าใจชัดเจนว่ากิจกรรมที่ท�ำเกี่ยวข้องกับประเด็นของการเรียนรู้

อย่างไร  จดุอ่อนที่ส�ำคญัในการท�ำกจิกรรมเพื่อเข้าสู่บทเรยีน มกัจะอยู่ที่

ค�ำสั่งของการท�ำกจิกรรมไม่ชดัเจน ไม่ได้ระบวุตัถปุระสงค์ของกจิกรรมที่

ท�ำว่าต้องการจ�ำลองสถานการณ์อะไร สิ่งที่ท�ำเกี่ยวข้องกับประเด็นที่จะ

สร้างการเรยีนรู้ต่อไปอย่างไร  นอกจากนั้น การละเลยไม่ให้ความส�ำคญั

ของการให้ค�ำสั่งที่ชดัเจนในการท�ำกจิกรรม หรอืระบบุทบาท ก�ำหนดระยะ

เวลา และรกัษาเวลาที่ก�ำหนดให้ผูเ้รยีน มกัน�ำไปสู่การใช้เวลาที่เกนิจ�ำเป็น

และกลายเป็นจดุอ่อนของบทเรยีนไป เพราะไปเสยีเวลากบัการท�ำกจิกรรม

จนขาดเวลาที่จะถกเถียงถึงความหมาย สาระส�ำคัญที่เกิดจากการท�ำ

กจิกรรมนั้น 

ที่มา : คู่มอืผู้จดัการเรยีนรู้แบบผู้เรยีนเป็นส�ำคญั, โครงการผู้ใหญ่เปิดใจ ลูกหลาน
ปลอดภยั, p2h, 2557
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คำ�ถามสำ�คัญที่ผู้จัดกิจกรรม  
ควรใช้สำ�รวจตนเอง ก่อนจะจบกิจกรรมทุกครั้ง

4. หลักการเรียนรู้แบบผู้ใหญ่ (Adult Learning) *

1.	กิจกรรมนี้น�ำไปสู่วัตถุประสงค์อะไร และบรรลุตามที่ตั้งไว ้

หรอืไม่  

2.	ผู้เรยีนได้สะท้อนออกมาหรอืยงัว่า เขาได้เรยีนรู้อะไร

3.	มกีารวางข้อสรปุเพื่อน�ำไปสู่บทเรยีนต่อไปอย่างไรหรอืยงั

4.	การใช้เวลาเป็นอย่างไร : ยดืเยื้อ หรอืเรว็เกนิไป 

5.	ท่าท ีและการตอบสนองของผู้เรยีนเป็นอย่างไร

1.	รู้สกึสบาย/ปลอดภยั กบับรรยากาศการเรยีนรู้ (Safety)

2.	ได้รบัการเคารพ (Respect)

3.	มคีวามเกี่ยวข้องกบัตวัเอง (Relevancy)

4.	เหน็ประโยชน์ และสามารถน�ำไปใช้ได้ (Immediacy)

5.	มสี่วนร่วมในการเรยีนรู้ (Engagemenr)

6.	รู้สกืเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรยีนรู้ (Inclusion)

การเรียนรู้แบบผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (Learner - centered)

*Global Learning : path staff workshop, 2552
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5. วิธีการจัดการเรียนรู้ กับ การรับรู้ของผู้เรียน

เราจ�ำสิ่งที่เราเรยีนรู้ จากวธิกีารต่างๆ

•	 10%	จากสิ่งที่เราอ่าน

•	 20%	จากสิ่งที่เราได้ยนิ

•	 30%	จากสิ่งที่เราเหน็

•	 50%	จากสิ่งที่เราเหน็และได้ยนิ

•	 70%	จากสิ่งที่เราได้พูดคยุ บอกเล่าแลกเปลี่ยน

•	 90%	จากสิ่งที่เราได้ลงมอืท�ำ

•	 95%	จากการสอนคนอื่น

*Edgar Dale, Cone of Learning, 1946
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อยากเหน็สงัคมน่าอยู่ ต้องเริ่มจากท�ำให้บ้านน่าอยู่.. 

ท�ำได้... ไม่ได้ยุ่งยาก ไม่ได้ซบัซ้อน และไม่ต้องลงทนุอะไรเพิ่ม..

แค่ใช้ ทนุเดมิ ที่พ่อแม่มแีน่ๆ “ความรกัลูก”

และปรบัตวัเอง แค่บางอย่าง...

Positive Parenting Program-มูลนธิแิพธทูเฮลท์ (p2h)

www.path2health.or.th

www.lovecarestation.com
เวบ็ไซต์ส�ำหรบัวยัรุ่นเพื่อ : ค้นหาข้อมูลเรื่องที่วยัรุ่นอยากรู้ 

และ เปิดคลนิกิให้ค�ำปรกึษาผ่านห้องแชทออนไลน์
(16.00 ถงึ 24.00 น.ทกุวนั)

		

เพจ “คยุเปิดใจ ลูกหลานปลอดภยั”
พื้นที่ชวนคดิ สะกดิเตอืน

สร้างแรงบนัดาลใจให้พ่อแม่ และผู้ใหญ่ในชวีติเดก็
แนะน�ำพ่อแม่ กด like

เพจ “คนใต้ หยดัได้”
ตวัอย่างกจิกรรม พื้นที่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

และภาคใีนภาคใต้ที่ด�ำเนนิงานเพื่อสขุภาวะเยาวชนภาคใต้
แนะน�ำคนท�ำงานท้องถิ่นที่สนใจงานด้านคณุภาพชวีติ กด like




