
โรงเรีียน

คำขวััญโรงเรีียน

สมุุดบัันทึึกของ

เลขประจำตััว 			   ชั้้�น	    เลขที่่�

ครููประจำชั้้�น
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HOW TO USE
วิธีใช้สมุดบันทึก

ข้้อมููลประจำำ�ตััว

กรณีีฉุุกเฉิินติิดต่่อ
ชื่่�อ	 ความสััมพัันธ์์

ที่่�อยู่่�ที่่�สามารถติิดต่่อได้้

โทรศััพท์์	มืื อถืือ

ชื่่�อเล่่น

ที่่�อยู่่�

โทรศััพท์์

มืือถืือ 

คติิประจำใจ

เป้้าหมายชีีวิิต

กรุ๊๊�ปเลืือด 	 โรคประจำตััว

สีีที่่�ชอบ		  วิิชาที่่�ชอบเรีียน

งานอดิิเรก

อีีเมล์์
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ชื่่�อสมุุดบัันทึึก

ตั้งชื่อให้
สมุดบันทึกเพื่อนใหม่ 

     จะได้ไม่ลืมกันไง !!

พลิิกไปดููให้้ครบ
ทุุกหน้้านะ
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 จดบัันทึึกวัันกำหนดส่่งงาน
ต่่างๆ ทัันทีีที่่�รู้้� เราอาจลืืม
ได้้นะ!! เรื่่�องกิิจกรรมนอก
ห้้องเรีียน หรืือนััดอื่่�นๆ 

จดไว้้ด้้วยก็็ดีีนะ

 ลองหาเทคนิิคสร้้างสรรค์์
ของเรา ทำเครื่่�องหมายเตืือน
ตนเองก่่อนวัันกำหนดส่่งงาน 
วัันทำกิิจกรรม เหตุุการณ์์
สำคััญที่่�กำลัังจะมาถึึง เช่่น 

ระบายสีีให้้สะดุุดตา 
ติิดสติิกเกอร์์สดใส ฯลฯ 

ทำได้้ เชื่่�อเถิิดช่่วยได้้เยอะเลย

 อ่่านคำแนะนำ 
สาระความรู้้�

และตอบคำถามทำกิิจกรรม 
 ในสมุุดบัันทึึก จะช่่วยให้้เราเห็็น   

และเข้้าใจตััวเองมากขึ้้�นนะ

 ฝึึกตั้้�งเป้้าหมายชีีวิิต เป้้าหมายการ
เรีียน การใช้้เวลา เราจะได้้ใช้้ชีีวิิต

อย่่างมีีทิิศทางไง !!

 หมั่่�นจดบัันทึึก 
สิ่่�งดีีๆ ทุุกวััน
ทั้้�งความคิิด
ความรู้้�สึึก

และเรื่่�องราวที่่�
ประทัับใจ

 ฝึึกตั้้�งเป้้าหมายการใช้้เวลาใน
แต่่ละวััน ด้้วยการใช้้ปฏิิทิินราย
เดืือนหรืือรายสััปดาห์์ ให้้เป็็น

ประโยชน์์

ลองบัันทึึกทุุกวััน
ลองปฏิิบััติิเป็็นประจำตาม
คำแนะนำในเพื่่�อนสมุุดนี้้�ดููซิิ
เชื่่�อเถิิด...สิ่่�งดีีดีีกำลัังรอ
ต้้อนรัับเราอยู่่�

อย่่าทำสมุุดบัันทึึกนี้้�หาย หรืือทำตกน้้ำ เพราะไม่่มีีวางขายทั่่�วไปนะพึึงระวััง !!!

 พกสมุุดบัันทึึก
ไปโรงเรีียนทุุกวััน 
หมั่่�นตรวจดููเรื่่�อง 
ที่่�นััดไว้้ทุุกเช้้าและ
ทุุกคืืนด้้วย 

โปรดใช้้อย่่างทนุุถนอม
สมุุดบัันทึึกนี้้�เสมืือนเป็็น “เพื่่�อน”
ที่่�จะอยู่่�คู่่�ตััวตลอดปีีการศึึกษา
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ทัักษะที่่�ใช้้ได้้
ตลอดชีีวิิต
(Lifelong
Skills)

ทำำไมต้้องมีี 
แปลนชีีวิิต

1.	 การรู้้�จัักตนเอง
	 รู้ว่าเรามีบุคลิกภาพอย่างไร เพื่อตรวจสอบว่า
	 อาชีพข้างหน้าที่อยากเป็นนั้น มันเข้ากันได้กับ
	บ ุคลิกภาพความเป็นเราได้แค่ไหน

4.	  การจััดลำำดัับความสำำคััญ
	 รู้วิธีการจัดเรียงขั้นตอนในการทำ�งาน
  ให้บรรลุเป้าหมาย รู้ว่าอะไรมีความสำ�คัญ
  และควรจะทำ�ให้เสร็จก่อน

2.	 การกำำหนดเป้้าหมายชีีวิิต
	 เป็นการสร้างคุณค่าและความหมายให้แก่

ชีวิต ท่ีสำ�คัญจะได้มีความสุขกับชีวิต  
ในอนาคตที่เรากำ�หนดเอง

สาระประโยชน์์
ของสมุุด
แปลนชีีวิิต

สาระ
ความรู้้�

Student Planner
สมุุดแปลนชีีวิิต

5.	การบริิหารเวลา
	 เพื่อจัดเวลาให้กับเรื่องที่สำ�คัญต่อ 

เป้าหมาย ตัดส่ิงท่ีไม่สำ�คัญ คือส่ิงท่ี 
ไม่ตอบโจทย์ เ ส้นทาง สู่ เป้ าหมาย 
ที่กำ�หนดไว้

6.	การสื่่�อความคิิด
	 เพราะตรรกะ ความคิดเชื่อมโยง การจับประเด็น 

ให้กระชับสั้น เป็นส่ิงที่ฝึกสร้างได้จากการบันทึก 
สิ่ ง ที่พบ  เ ห็น ฝึกแสดงคว ามคิ ด เ ห็นคว าม
รู้ สึก  ในหน้าการบันทึกรายวันหรือพื้นที่ว่าง  
ฝึกการมองตัวเอง ฝึกการใช้ทักษะการเขียน  
เล่า บรรยาย

1.	 เรียนดี เรียนเก่ง 
    เรียนสนุก

9.  ประเมินความเสี่ยงของวัยรุ่น

10.  ค้นพบตนเองฉันพบว่า

2.  บันทึกสิ่งดีทุกๆ วัน

1.  ต้นไม้ชีวิต...ของฉัน

3.  ดอกไม้สำ�หรับฉัน

4.  อัตชีวประวัติ

5.  ความในใจ

6.  คนดีมีคุณภาพ

7.  วาดภาพกิจกรรมที่นักเรียนประทับใจ

8.  หาคำ�ตอบ...SDGs เป้าหมายเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน

3.	  การวางแผนงาน
	 รู้วิธีวางแผนงานใดๆ ให้
  เริ่มจากปลายทางสู่ต้นทาง
  เพื่อให้ได้เส้นทางท่ีลัดตรง สู่
  เป้าหมายอย่างมีประสิทธิผลย่ิง

2.	 Myers Briggs Test แบบทดสอบ
บุคลิกภาพ

3.	 การสื่อสารภายในบุคคล และ ระหว่างบุคคล

4.	 สังคมสัมพันธ์ ฉันและเพื่อน

5.	 ความรอบรู้ดิจิทัล (Digital Literacy)

6.	 กิจกรรมนักเรียนในศตวรรษที่ 21  

7.	  โลกกว้างของอาชีพ, อาชีพยุคไทยแลนด์ 4.0

8.	 SDGs เปา้หมายเพื่อการพฒันา
ที่ยั่งยืน

10.	 ความหลากหลายทางเพศ

9.	 Sex Education

11.	 มาสร้างนวัตกรรมเพื่อชุมชนกัน

12.	 มุมสาระ ข้อคิด ข้อแนะนำ�ดีๆ

กิิจกรรม
เพื่่�อรู้้�จััก
ตนเอง
และผู้้�อื่่�น

 เคยไหมที่เห็นชีวิตอยู่ไปวันๆ 
   ทั้งทุกข์ทั้งเหนื่อย ไม่รู้เพื่ออะไร?

 เคยเห็นไหม คนที่ทุ่มเท สนุกกับเรียน 
   สนุกกับงาน นั่นเพราะเขามีเป้าหมาย 
   ถึงทุ่มเทได้ขนาดนั้น

 แหล่ะนี่คือสิ่งจำ�เป็นที่เราต้องมาวางแปลน
   หรือแผนชีวิต เพื่อตัวเราเอง
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ตน้ไมช้วีิต...ของฉนั
ต้นไม้น้อยใหญ่ให้ประโยชน์มากมาย สร้างอากาศที่เราหายใจ เป็นอาหาร ยา ให้ความร่มรื่น 
ใช้สร้างที่อยู่อาศัย...ฯลฯ...หากเปรียบตนเองเสมือนเป็นต้นไม้ ลองเติมเต็มคำ�ถามต่อไปนี้

ความปรารถนา 
ที่ฉันอยากจะเป็นเมื่อโตขึ้น

ฉันมีความเก่ง ความถนัด
ทำ�ได้ดี ชอบทำ� ทำ�แล้วสุขใจ

ลองระบายสีต้นไม้ชีวิตของนักเรียน ให้สวยงามลองระบายสีต้นไม้ชีวิตของนักเรียน ให้สวยงาม

 คนเราทุุกคน 
ย่่อมมีีหน้้าที่่�ที่่�ต้้องทำ หน้้าที่่�ของเด็็กนั้้�น 

สำคััญที่่�สุุด ก็็คืือการศึึกษาเล่่าเรีียน เพื่่�อให้้มีีวิิชาความรู้้� 
และคุุณธรรมความดีี จะได้้สามารถพึ่่�งตนเองได้้ 

สร้้างความสุุขความเจริิญให้้แก่่ตนแก่่ส่่วนรวมได้้ในอนาคต 
เด็็กทุุกคนจึึงต้้องตั้้�งใจศึึกษาเล่่าเรีียน ด้้วยความอดทน

และพากเพีียรอยู่่�เสมอ

“ “
พระบาทสมเด็็จพระปรเมนทรรามาธิิบดีศีรีสีินิทรมหาวชิริาลงกรณ

พระวชิริเกล้้าเจ้้าอยู่่�หัวั พระราชทานเนื่่�องในวัันเด็็กแห่่งชาติิ พ.ศ. ๒๕๖๕

 วััยเด็็กเป็็นเวลาสำคััญที่่�สุุด 
ที่่�จะขวนขวายหาความรู้้�ความดีี 

ฝึึกหััดดััดกายใจให้้มีีวิินััยและมีีความสุุจริิต 
สำหรัับนำพาชีีวิิตให้้ก้้าวไปสู่่�ความสุุข ความเจริิญและความสำเร็็จ

ตามที่่�พอใจปรารถนา

“ “

พระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิเิบศร มหาภููมิพิลอดุลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 
พระราชทานเนื่่�องในวันัเด็็กแห่่งชาติิ พ.ศ. ๒๕๑๖   

ใครที่เลี้ยงดู เอาใจใส่ ให้ความรัก ใครที่ให้ความรู้
ใครที่ให้กำ�ลังใจ เป็นเพื่อน ช่วยหล่อเลี้ยงชีวิต ทั้งกายและใจ
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กำ�หนดเป้าหมายการเรียน
แห้ว และ หวัง ทั้งสองเป็นเพื่อนรักกัน 

ต่างคนต่างมีแบบชีวิต มีวิธีการเรียน การเล่น และความนึกคิดแตกต่างกัน
ทั้งสองกำ�ลังเล่นปาลูกดอกอยู่ที่สนาม

แห้วกำ�ลังตั้งท่าปาลูกดอก 
แต่กลับไม่มีเป้าวางแขวนไว้ให้
เขาจะปาลูกดอกไปที่ตรงไหนดี?

พอเพื่อนๆ เชียร์ให้ปาไปข้างหน้าตรงๆ 
เขาก็ปาลูกดอกไปข้างหน้าตรงๆ อย่างนั้น

ลูกดอกของแห้วตกลงที่พุ่มไม้ข้างหน้า ไปได้ไม่ไกลนัก
แห้วไม่ได้คิดอะไรมาก ถือว่า “เล่นแล้ว แล้วกัน”

ส่วนหวังซึ่งกำ�ลังเล่นปาลูกดอกเช่นกัน 
แตกต่างที่หวังมีเป้ากลมแขวนอยู่ห่างจากจุดที่ยืน ๓ เมตร  

เขากะไว้ว่า จะปาลูกดอกไปที่เป้านั้น  
ให้ลูกดอกปักลงตรงวงกลมในสุด

หวังเริ่มฝึกปาลูกดอกหลายๆ ครั้ง  
ในที่สุด เขาก็มีทักษะดีในการปาลูกดอก 

ปาได้ชำ�นาญและแม่นยำ�ขึ้น
ลูกดอกมักปักลงตรงวงในสุดตามที่หวังต้องการ
เมื่อออกสนาม ลงแข่งขัน หวังได้เหรียญรางวัลมา 

สมดังความพยายามที่ทุ่มเท

“เรียนดี เรียนเก่ง เล่นสนุก”

หวัง ได้อะไรจากการปาลูกดอกนี้เมื่อเทียบกับ แห้ว
คำ�ตอบคือ หวัง ได้ทักษะความแม่นยำ�

นั่นแหล่ะคือ “ฝีมือ” ใช่ไหม ?
การเรียนหนังสือก็มีหลักไม่แตกต่างกัน

ถ้าเรารู้ว่า “เราต้องการอะไรจากการเรียน” คือมีเป้าหมายชัดเจน
เราก็ฝึกฝนจัดการกับตัวเองเพื่อให้ได้ผลตรงกับเป้าที่ตั้งไว้

ต่างกับการเรียนแบบไม่มีเป้าหมาย 
เราก็เรียนไปตามลำ�ดับที่โรงเรียนตั้งไว้เท่านั้น

เหมือน แห้ว ที่ปาลูกดอกไปข้างหน้าตามที่เพื่อนบอก
โดยไม่รู้ว่ามันควรไปไกลแค่ไหน 
และลูกดอกควรตกลงสู่จุดใด

นักเรียนตัดสินใจได้หรือไม่ว่าจะเลือกเป็นอย่าง แห้ว หรือ หวัง
ถ้าเลือกเป็นอย่าง หวัง ก็ขอแนะนำ�ให้ 

“กำ�หนดเป้าหมายการเรียน”

นักเรียนที่ได้ตั้งเป้าหมายการเรียนไว้ ควรรู้ว่า 
“ตัวเองต้องทำ�อะไรบ้างเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย” 

เช่น ถ้าอยากได้เกรดดีขึ้นกว่าเดิม 
หรือหวังเกรด ๔ วิชาคณิตศาสตร์ 
ก็ต้องเรียนให้เข้าใจในเนื้อหาสาระ 
มีข้อสงสัยต้องรีบถามครูทันที 

การบ้านต้องทำ�ครบ ส่งให้ทันกำ�หนด 
และคอยค้นหาแบบฝึกหัดใหม่ๆ 

นอกเหนือตำ�ราเรียนมาหัดแก้โจทย์ ฝึกทักษะ 
และทำ�ความเข้าใจให้มากขึ้น บ่อยๆ ขึ้น
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��  พฤษภาคมพฤษภาคม

� มิิถุุนายนมิิถุุนายน

��  กรกฎาคมกรกฎาคม

��  สิิงหาคมสิิงหาคม

��  กัันยายนกัันยายน

��  ตุุลาคมตุุลาคม

ปฏิิทิินการศึึกษาภาคต้้น

1110

เวลา

ตารางเรีียนภาคเรีียนที่่�  1
วัันเปิิดภาคเรีียน				    วัันสอบกลางภาค

วัันสอบปลายภาค				    วัันปิิดภาคเรีียน 

อื่่�นๆ

	จั ันทร์์	อั ังคาร	พุ ุธ	พ ฤหััสบดีี	ศุ ุกร์์	 เสาร์์/อาทิิตย์์



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

12 13

พฤษภาคม
MAY(ตัวอย่างการบันทึก)
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12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28 29 30 31

1

8

15

22

2

9

16

23

3

10

17

24

4

11

18

25

วัันแรงงาน
วัันฉััตรมงคล

วัันวิิสาขบููชา

เล่่นฟุุตบอล 

วัันกาชาดสากล วัันพืืชมงคล

วัันครอบครััวสากล

วัันงด
สููบบุุหรี่่�โลก

วัันเปิิดเทอม

อ่่านการ์์ตููนที่่�ยืืมพี่่�มด
มาให้้จบ

เตรีียมพร้้อมชุุดนัักเรีียน 
รองเท้้า กระเป๋๋า 
เครื่่�องเขีียน

ส่่งงานวิิชาภาษาไทย

ส่่งงานวิิชาเลข

วิ่่�งออกกำำลััง
กาย
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ความหมายของกิจกรรมเพื่อสร้างสมดุลชีวิต
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พฤษภาคม
MAY

หากเราเชื่อมั่นว่าเราทำ�ได้ นั่นเท่ากับเราได้ทำ�สำ�เร็จไปครึ่งหนึ่งแล้ว

19

20

21

22

23

24

25

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

เปิิดเทอม ตั้้�งใจเรีียนทั้้�งวััน
กลัับบ้้านตั้้�งใจอ่่านทบทวนที่่�เรีียนมา พร้้อมทำำการบ้้าน...  
“เริ่่�มต้้นดีีมีีชััยไปกว่่าครึ่่�งจ้้า”

วิิชาสัังคม ครููสั่่�งรายงานกลุ่่�ม หััวข้้อ
“ประเทศเพื่่�อนบ้้านในอาเซีียน”  ชอบจััง
ส่่งกลางเดืือนหน้้านะ!!!

นััดส่่งการบ้้านเลข

นััดส่่งเรีียงความภาษาอัังกฤษ “My good friend“

ดีีใจจริิง ๆ ที่่�เปิิดเทอมแล้้ว ได้้มาเจอคุุณครูู
 ได้้เรีียนรู้้� บทเรีียนใหม่่ๆ เทอมนี้้�จะตั้้�งใจเรีียนๆ ๆ ๆ 
แล้้วก็็ดีีใจมาเจอ เพื่่�อนๆ เกืือบทุุกวััน สนุุกมาก!!!

นััด เต้้ย ไปวิ่่�งออกกำำลัังกายกััน วิ่่�งได้้ตั้้�ง 5 กม.!!!
ต่่อด้้วยไปเล่่นบาสกััน ที่่�สนามใกล้้บ้้าน
วัันนี้้�ทั้้�งเหนื่่�อย และ หนุุกสุุดๆ

วัันนี้้�ได้้ช่่วยแม่่ไปซื้้�อของ ได้้ช่่วยเตรีียมอาหาร
มื้้�อเย็็นด้้วย ได้้กิินอาหารทำำเอง อร่่อยจริิงๆ 
อ้้อ!! …วัันนี้้�ไม่่ลืืมทำำการบ้้านที่่�ครููสั่่�ง ..

มีีคำกล่่าวที่่�ว่่า “สิ่่�งดีีงามใดๆที่่�เราสร้้าง ท้้ายที่่�สุุด 
สิ่่�งนั้้�นก็็จะมาสร้้างเรา”มาฝึึกบัันทึึกสิ่่�งดีี ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา 

ในทุุกๆวัันกัันนะ มีีวิิธีีการง่่ายๆ คืือ

มาลองสัังเกตตััวเอง ว่่าเราได้้ทำสิ่่�งดีีๆ เหล่่านี้้�กัันมาก น้้อยแค่่ไหน  
โดยให้้เขีียนเครื่่�องหมาย X (เขีียนจำนวน X เท่่ากัับจำนวนสิ่่�งที่่�เราได้้ทำ) 
และหากเป็็นเรื่่�องที่่�ประทัับใจมาก อาจเขีียนบัันทึึกในช่่องว่่างของวัันนั้้�น 

เพื่่�อเก็็บเป็็นความทรงจำดีีๆ

SELF : 	 ให้้เวลากัับตััวเอง ทำสิ่่�งดีีๆ ที่่�เราชอบและมีีความสุุข เช่่น การ		
 	  สัันทนาการต่่างๆ ฟัังเพลง ฝึึกร้้องเพลง ดููหนััง เล่่นเกมส์์  
	  บ้้าง ฯลฯ
LEARN :  เรีียนรู้้�เรื่่�องราวต่่างๆ ทั้้�งในบทเรีียน และนอกห้้องเรีียน เช่่น 		
 	  อ่่านหนัังสืือ ทำการบ้้าน ฝึึกทัักษะทั้้�งทางการคิิดและการปฏิิบััติิ
HEALTH : ดููแลร่่างกาย และจิิตใจของตนเอง ให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีี เช่่น  
	  ออกกำลัังกาย ทำสมาธิิ ทานอาหารที่่�เป็็นประโยชน์์ ไปหาหมอ 	
	  ฯลฯ
WEALTH : สร้้างคุุณค่่าให้้ตััวเอง เช่่น เป็็นจิิตอาสา ช่่วยงานบ้้าน   
       งานโรงเรีียน รวมถึึงการทำงานหารายได้้พิิเศษ ฯลฯ
FRIEND :	 สร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี เป็็นมิิตร กัับเพื่่�อนๆ ครอบครััว  
	  และผู้้�คน 

“ “บัันทึึกสิ่่�งดีีทุุกๆวััน
(ตัวอย่างการบันทึก)

1  เขีียนวันัที่่� ลงในช่่องของแต่่ละวันั 
2  ในช่่องว่่าง ฝึึกบัันทึึกสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เราสนใจในวันันั้้�น เช่่น เร่ื่�องดีีๆ    
   ประทัับใจ, นััดหมายสำคัญั,สิ่่�งที่่�วางแผนจะทำ ฯลฯ
3  เพื่่�อจะสร้้างสมดุลุชีวีิติของเรา ในตอนท้้าย มีีช่่องของสิ่่�งที่่�เราได้้    
   ทำให้้กัับตนเองในทุุกวันั ได้้แก่่ SELF, LEARN, HEALTH,   
   WEALTH และ FRIEND 

H
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

L
E
A
R
N



17

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

16 17

พฤษภาคม
MAY

ความรู้นำ�มาซึ่งปัญญา ปัญญาทำ�ให้เรารู้ว่าควรทำ�อะไรต่อไป ประสบการณ์จะสอนเราว่าควรทำ�อย่างไร และความสามารถจะเกิดขึ้นได้ ต้องลงมือทำ�
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พฤษภาคม
MAY

“อัจฉริยะ” ไม่ใช่สิ่งเกิดขึ้นตามธรรมชาติ แต่เป็นสิ่งที่ถูกสร้างขึ้นมา ไม่มีใครเก่งมาตั้งแต่เกิด คนเก่งได้นั้น ต้องได้รับการฝึกฝน
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J P

T F

S N

E I1.   
ในสภาพแวดล้้อมใดที่่�คุุณรู้้�สึึก
คึึกคััก มีีพลััง เพลิิดเพลิินได้้ดีี

2.  
เวลาอ่่านนสพ.หรืือไปซื้้�อของใช้้ 
คุุณชอบที่่�จะเป็็นแบบใด

3.  
สิิงห์์ ลููกป้้าช้้อยถููกจัับเพราะไป
ขโมยของ คุุณจะตััดสิินเขาโดย...

4.  
มีีเพื่่�อนมาชวนไปเที่่�ยวต่่างจัังหวััด 
คุุณจะตอบเพื่่�อนอย่่างไร

EXTROVERT 
ไม่่ชอบอยู่่�บ้้านคนเดีียว 
อยากไปหาเพื่่�อนฝููง เฮฮา

SENSOR 
อ่่านเนื้้�อข่่าวอย่่างละเอีียด 
เลืือกของอย่่างพิิถีีพิิถััน

THINKER 
หาเหตุุหาผลว่่าทำำไมสิิงห์์
ถึึงขโมย เขาอาจจะไม่่ผิิด

JUDGER 
ไปที่่�ไหน กี่่�วััน ต้้องเตรีียม
อะไรบ้้าง ขอเช็็คงานก่่อน

INTROVERT 
ไม่่ชอบอยู่่�กัับคนมากๆ จะ 
รู้้�สึึกเหนื่่�อย ชอบอยู่่�เงีียบๆ

INTUITION 
อ่่านแต่่พาดหััวข่่าว เลืือกของ 
ที่่�ราคา รููปลัักษณ์์

FEELER 
สงสารสิิงห์์ เพราะเป็็นเพื่่�อน
ห้้องเดีียวกััน ไม่่คิิดว่่าเขาผิิด

PERCEIVER 
คงว่่าง ไปได้้เลย ใครไปบ้้าง 
แคร์์คนอื่่�น ไม่่ค่่อยปฏิิเสธ

ISTJ

INTJ

ISFJ

INFJ

ISTP

INTP

ISFP

INFP

ESTJ

ENTJ

ESFJ

ENFJ

ESTP

ENTP

ESFP

ENFP

จากคำ �ถามในตารางแรก ทำ � ใ ห้ เราไ ด้ ตั ว อักษรบอกบุคลิกภาพของ เรา 4 ตัวอักษร 
ปรากฎในตาราง สำ�หรับการอธิบายความว่าเราเป็นคนแบบไหน ให้ดูที่ตารางคำ�อธิบาย
คุณลักษณะซ่ึงบุคลิกแต่ละแบบจะเหมาะกับอาชีพงานท่ีแตกต่างกัน ตัวอย่างเช่น อาชีพครู
นักจิตวทยา จะเหมาะกับคนบุคลิก INFP หรือ ENFP ก็ได้

คำำถาม เลืือกตััวอัักษรตััวใดตััวหนึ่่�งในแต่่ละคำำถาม

Myers Briggs Test
แบบทดสอบบุุคลิิกภาพฉบัับย่่อ

แบบทดสอบ

1. 
บุุคลิิกภาพ

2. 
การพิิจารณาข้้อมููล

3. 
การตััดสิินใจ

4. 
วิิถีีการดำำเนิินชีีวิิต

EXTROVERT
ชอบเข้้าสัังคม ทำำก่่อนคิิด  
รอบรู้้� รัักสนุุก เฮฮา

SENSOR
ชอบข้้อเท็็จจริิง เก็็บราย
ละเอีียด มองเห็็นปััญหาเชิิงลึึก

THINKER
ตััดสิินใจด้้วยเหตุุผล ต้้อง
ปฏิิบััติิได้้ สนใจมุ่่�งผลลััพธ์์

JUDGER
ชอบวางแผน มีีเป้้าหมาย  
ไม่่ชอบเสี่่�ยง ชอบที่่�จะจััดการ

INTROVERT
เป็็นคนเงีียบ คิิดก่่อนทำำ  
ไม่่ชอบอยู่่�กัับคนหมู่่�มาก

INTUITION
มองภาพรวม สรุุปประเด็็น  
เห็็นผลที่่�ตามมา

FEELER
ใช้้ความรู้้�สึึกตััดสิิน อยากเห็็น 
การสนองตอบให้้กัับตััวเอง

PERCEIVER
ยืืดหยุ่่�น ชอบฟัังคนอื่่�น แคร์ ์
ความรู้้�สึึก สบายๆ ไปเรื่่�อยๆ

หััวข้้อ ถนััดใช้้สมองด้้านซ้้าย ถนััดใช้้สมองด้้านขวา

คำอธิิบายคุุณลัักษณะ

E I

S N

T F

J P

"Follow your dreams. If you have a goal, 
and you want to achieve it, then work hard 
and do everything you can to get there, and 
one day it will come true."

   			        -Lindsey Vonn

นักเรียนสามารถค้นคว้าเพิ่มเติมได้ที่นักเรียนสามารถค้นคว้าเพิ่มเติมได้ที่



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

22 2323

มิถุนายน
JUNE



25

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

24 25

มิถุนายน
JUNE



27

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

S
E
L
F

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

26

มิถุนายน
JUNE

การคิดดี พูดดี ทำ�ดี เป็นการให้พรตัวเอง ซึ่งประเสริฐกว่าพรใดๆ จงเชื่อมั่นและศรัทธาในพลังแห่งความดี สิ่งนี้จะเป็นเกราะคุ้มครองป้องกันภัยเราเอง



[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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ในภาษาไทยมีนักวิชาการกำ�หนดคำ�ไว้หลากหลาย เช่นในภาษาไทยมีนักวิชาการกำ�หนดคำ�ไว้หลากหลาย เช่น

--  การสื่อสารภายในบุคคลการสื่อสารภายในบุคคล
--  การสื่อสารภายในตนเองการสื่อสารภายในตนเอง
--  การสื่อสารระดับภายในใจการสื่อสารระดับภายในใจ

  เป็นการสื่อสารที่ทั้งผู้ส่งสารเป็นการสื่อสารที่ทั้งผู้ส่งสาร

และผู้รับสารเป็นคนๆ เดียวกัน และผู้รับสารเป็นคนๆ เดียวกัน 

ตัวอย่างเช่น การขบคิด การตัวอย่างเช่น การขบคิด การ

ทบทวนไตร่ตรอง การทำ�สมาธิ ทบทวนไตร่ตรอง การทำ�สมาธิ 

การเขียนไดอารี่ การพูดกับตนเอง การเขียนไดอารี่ การพูดกับตนเอง 

การลงมือทำ�งานศิลปะ ฯลฯ การลงมือทำ�งานศิลปะ ฯลฯ 

      (กาญจนา แก้วเทพ, 2549)

Intrapersonal communication
สิ่่�งที่่�ฉัันและเพื่่�อนคิิดเหมืือนกััน

การสื่่�อสารภายในบุุคคล

ระดับของการสื่อสาร ระดับของการสื่อสาร 
จำ�แนกออกเป็นจำ�แนกออกเป็น

ระดับระดับ

การสื่อสารมวลชน

การสื่อสารสาธารณะ

การสื่อสารองค์การ

การสื่อสารกลุ่มบุคคล

การสื่อสารระหว่างบุคคล

การสื่อสารภายในบุคคล

      เป็นการสื่อสารที่เกิดขึ้นภายในเป็นการสื่อสารที่เกิดขึ้นภายใน

กระบวนการคิดของบุคคลหนึ่งๆ กระบวนการคิดของบุคคลหนึ่งๆ 

โดยการสร้างสาร เรียบเรียง โดยการสร้างสาร เรียบเรียง 

และจัดระบบสารภายในตัวเอง และจัดระบบสารภายในตัวเอง 

ซึ่งเป็นการคิดภายในตัวบุคคลซึ่งเป็นการคิดภายในตัวบุคคล

เท่านั้น หรือเป็นการเตรียมสารเท่านั้น หรือเป็นการเตรียมสาร

สำ�หรับส่งไปยังผู้อื่นก็ได้ สำ�หรับส่งไปยังผู้อื่นก็ได้ 

      (วรวุฒิ ภักดีบุรุษ, 2552)

การสื่่�อสารภายในบุุคคล

6

การสื่่�อสารภายในบุุคคล ดอกไม้้สำำหรัับฉััน

1.                  2.

3.                  4.

         5.

31
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เข้าใจตนเอง

เข้าใจคนอื่น

ทำ�ให้ผู้อื่นเข้าใจเรา

ความเข้าใจ
ซึ่งกันและกัน

   คือ การแลกเปลี่ยนเชิงสัญลักษณ์    คือ การแลกเปลี่ยนเชิงสัญลักษณ์ ทั้งวัจนภาษาและ
อวัจนภาษา ในการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุลคล 2 ฝ่าย  ในการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุลคล 2 ฝ่าย 
(dyadic) ที่มีความเกี่ยวข้องกันระดับใดระดับหนึ่ง (dyadic) ที่มีความเกี่ยวข้องกันระดับใดระดับหนึ่ง 

     (Devito, 2007)

Best Friend

Close Friend

เพื่อน

เพื่อนทั่วไป

คนคุ้นเคย

คนแปลกหน้า

หััวใจสำำคััญและประสิิทธิิภาพ 
ของการสื่่�อสารระหว่่างบุุคคล

สุขภาวะสุขภาวะ
การต่อยอดองค์ความรู้การต่อยอดองค์ความรู้

การรู้จักตนเองการรู้จักตนเอง
การตอบสนองความตองการพื้นฐานการตอบสนองความตองการพื้นฐาน
การสื่อสารเพื่อบรรลุวัตถุประสงค์การสื่อสารเพื่อบรรลุวัตถุประสงค์

องค์์ประกอบ

* * การรู้้�จัักตนเอง การรู้้�จัักตนเอง 
มีีผลต่่อวิิธีีการที่่�เรามีีผลต่่อวิิธีีการที่่�เรา
สื่่�อสารกัับคนอื่่�นสื่่�อสารกัับคนอื่่�น

การศึึกษาการสื่่�อสาร
ระหว่่างบุุคคล

ความสำ�คัญของความสำ�คัญของ

		 • • การรับรู้ตนเอง การรับรู้ตนเอง 

• • การรับรู้ผู้อื่น การรับรู้ผู้อื่น 

• • บุคลิกนิสัย ฯลฯบุคลิกนิสัย ฯลฯ

		 • • ลักษณะทางประชากร ลักษณะทางประชากร 

• • ลักษณะทางจิตวิทยา ลักษณะทางจิตวิทยา 

• • ความสามารถ ฯลฯความสามารถ ฯลฯ

		 • • โครงสร้างสังคม โครงสร้างสังคม 

• • รูปแบบความสัมพันธ์รูปแบบความสัมพันธ์

องค์์ประกอบภายในบุคุคลองค์์ประกอบภายในบุคุคล
(Internal Factor)

องค์์ประกอบด้านผู้้�รับสารองค์์ประกอบด้านผู้้�รับสาร
(Audience Factor)

องค์์ประกอบภายนอกองค์์ประกอบภายนอก
(External Factor)

ที่่�มีีผลต่่อการสร้้างความสััมพัันธ์์

ระหว่่างบุุคคล
การสื่่�อสาร

ระดับความสัมพันธ์ระดับความสัมพันธ์
ในการสื่อสารในการสื่อสาร
ระหว่างบุคคลระหว่างบุคคล

ระดับระดับ6
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T
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ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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สัังคมสััมพัันธ์์ ฉัันและเพื่่�อน

	 ธรรมชาติิของมนุุษย์์ต้้องอยู่่�รวมกััน เพื่่�อความมั่่�นคง ปลอดภััย และ
สนองความต้้องการทางจิิตใจ กัับทั้้�งมีีพลัังสามารถร่่วมมืือ ร่่วมใจ ช่่วยให้้เกิิด
กระบวนการแก้้ปััญหาและนำไปสู่่�ความเจริิญงอกงาม มนุุษย์์จึึงปฏิิบััติิตน ปรัับตน
ให้้เหมาะกัับสัังคมแต่่ละประเภท เช่่น สัังคมครอบครััว สัังคมกลุ่่�มเพื่่�อน สัังคม
ห้้องเรีียน สัังคมโรงเรีียน สัังคมชุุมชน เป็็นต้้น วััยของเราใช้้เวลาอยู่่�กัับสัังคม
กลุ่่�มเพื่่�อนมากที่่�สุุด เมื่่�อเราอยู่่�ในกลุ่่�มถ้้าเราเป็็นทั้้�งผู้้�ให้้และผู้้�รัับ ความรู้้�สึึกเป็็น
มิิตร ความมีีน้้ำใจและปรารถนาดีีอย่่างจริิงใจ จะนำความสุุขมาสู่่�เรา

	 เพื่่�อน คืือผู้้�ร่่วมธุุระ ผู้้�ชอบพอรัักใคร่่กััน ผู้้�อยู่่�ในสภาพหรืือลัักษณะ
เดีียวกััน เช่่น เป็็นเพื่่�อนมนุุษย์์ด้้วยกััน เพื่่�อนมีีความสำคััญต่่อชีีวิิตไม่่มีีใคร
อยากขาดเพื่่�อน เพราะฉะนั้้�นการมีีเพื่่�อนหรืือการอยู่่�ร่่วมกัับเพื่่�อนก็็ควรทำความ
เข้้าใจเพื่่�อนของเราให้้ดีี โดยเรีียนรู้้�ถึึงลัักษณะนิิสััยใจคอ ความต้้องการและการ
แสดงออกของพฤติิกรรมของบุุคคลอื่่�น เพื่่�อนำมาพิิจารณาประกอบการเสริิม
สร้้างมนุุษยสััมพัันธ์์ การที่่�จะเข้้าใจเพื่่�อนของเราหรืือใครที่่�ดีีคืือ ความอดทน
สามารถคุุมสติิหรืืออารมณ์์ของตนได้้ดีี การเข้้าใจผู้้�อื่่�นหรืือการเข้้าใจเพื่่�อน คืือ 
การมีีความเห็็นอกเห็็นใจ การให้้ความช่่วยเหลืือ การให้้อภััย เข้้าใจ และคิิดถึึง
สภาวการณ์์อบรมเลี้้�ยงดูู การเรีียนรู้้�สิ่่�งแวดล้้อม และประสบการณ์์ของเรา เพื่่�อ
ที่่�จะพยายามเข้้าใจว่่าเพื่่�อนพููดหรืือทำอย่่างนั้้�น เพราะเขามีีประสบการณ์์มีีฐานะ
ความเป็็นอยู่่�อย่่างนั้้�น ก็็ย่่อมต้้องพููดหรืือกระทำอย่่างนั้้�น เราต้้องยอมรัับและให้้
อภััยเพราะจะทำให้้เราอยู่่�ร่่วมกัับเพื่่�อนทำให้้งานลุุล่่วงไปด้้วยดีี ดำรงชีีวิิตอย่่าง
เป็็นสุุข
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ชื่อเพื่อน

สัังคมเพื่่�อน

“เพื่อน”หมายถึง ...................................................................................................................

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

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

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

ชิ้นที่ 1 มอบให้เพื่อนชื่อ………………….................................................................................................

เพราะ……………………………………………………………………….................................................................................

ชิ้นที่ 2 มอบให้เพื่อนชื่อ………………….................................................................................................

เพราะ……………………………………………………..................................................................................................

ชิ้นที่ 3 มอบให้เพื่อนชื่อ…………………................................................................................................

เพราะ…………………………………………………………………….....................................................................................

คนท่ี 1 ชื่อ.............................................................เหตผุลเพราะ...........................................................

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

คนที ่2 ชื่อ.............................................................. เหตุผลเพราะ.........................................................

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

คนที ่3 ชื่อ.............................................................. เหตุผลเพราะ......................................................

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

ลักษณะของเพื่อนที่ฉันอยากคบหา คือ ...............................................................................................

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

 1.   ให้นกัเรยีนเขียนความหมายของคำ�ว่า เพื่อน ลงในกล่องส่ีเหล่ียมด้านล่าง

2.	  ถ้าฉันมีของขวัญ 3 ชิ้น จะนำ�ไปมอบให้เพื่อนในห้อง จำ�นวน 3 คน เพราะฉัน 
	   มีเหตุผลดังนี้

3.	  ฉันจะเขียนชื่อเพื่อนในห้อง ตามลำ�ดับความชอบมาก – น้อย ในสถานการณ์ต่อไปนี้
	   ถ้าให้ฉันเลือกที่นั่งในห้องเรียน ฉันอยากจะนั่งใกล้กับเพื่อน 3 คน

วิิเคราะห์์สัังคมสััมพัันธ์์

จุุดเด่่น จุุดด้้อย ลงชื่่�อเพื่่�อน

2.	 ฉันมีจุดเด่น-จุดด้อย ที่เพื่อนอย่างน้อย 3 คน สังเกตเห็น (นักเรียนให้เพื่อนเขียน) ดังนี้

ลายเซ็นเพื่อน

สรปุแล้วฉนัเองเปน็ผูท้ี.่...............................................................................................................................

สังคมสัมพันธ์อันอบอุ่นจะมีสิ่งเหล่านี้ให้แก่กันเสมอๆ “มีน้ำ�ใจ  รัก ปรารถนาดี  เอื้ออาทร   
        ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  ชื่นชมยินดี  ไว้วางใจ  รับผิดชอบ และอื่นๆ”

1.	  ฉันได้สังเกตแล้วพบว่าเพื่อนๆ ในห้องที่มีลักษณะตรงกับข้อกำ�หนด และเพื่อนได้เซ็นชื่อ	
	 	 ยอมรับความคิดเห็นของฉัน ได้แก่ (ให้นักเรียนตามหาเพื่อนในห้องที่เป็น......................)

	

1.	ที่เรียนเก่งที่สุด            …………………………....................................…………….................… 

2.	ที่มีชื่อขึ้นต้นด้วยพยัญชนะ “ก”   ………………………….....................................................……………… 

3.	ที่นามสกุลมีพยัญชนะ “พ”     ………………………….....................................................……………… 

4.	ที่มาโรงเรียนเช้าเสมอ        …………………………....................................….................…………… 

5.	ที่เพื่อนๆ ชอบไปขอความช่วยเหลือ …………………………....................................….................………..… 

6.	ที่ครูมักพูดชมบ่อยครั้ง           …………………………....................................……..................………… 

7.	ที่ชอบร้องเพลง                 …………………………....................................……..................………… 

8.	ที่ชอบวาดภาพ                  …………………………....................................…..................…………… 

9.	ที่อดทนจริงๆ            …………………………....................................…..................…………… 

10.ที่เป็นคนขยันที่สุด              …………………………....................................…..................…………… 
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ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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สิงหาคม
AUGUST

อย่าหยุดตัวเอง ไว้กับความทุกข์ คุณมีสิทธิ์ที่จะมีความสุขไม่น้อยไปกว่าคนอื่น จงคิดถึงสิ่งสวยงามที่ยังคงอยู่รายรอบตัว และมีความสุขไปกับมัน



กรุณาติดตามกรุณาติดตาม.....ทำ�แบบสำ�รวจการวางแผนและการใช้สมุดแปลนชีวิต            .....ทำ�แบบสำ�รวจการวางแผนและการใช้สมุดแปลนชีวิต            

         ท่ี Google Forms โดยการสแกน QR Code         ท่ี Google Forms โดยการสแกน QR Code

[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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ความรอบรู้เรื่องดิจิทัล (Digital Literacy)

     หมายถึง ความสามารถในการอธิบายธรรมชาติของสื่อดิจิทัลแต่ละประเภท
และเลือกใช้สื่อดิจิทัล โดยเฉพาะอย่างยิ่งสื่อดิจิทัลที่พัฒนาขึ้นบนเครือข่ายอินเทอร์เน็ต 
(เว็บไซต์, เว็บบล็อก, สื่อสังคมออนไลน์ เฟซบุ๊ก (Facebook) ทวิตเตอร์ (Twitter)  
ยูทูป (YouTube) ไลน์ (Line) ฯลฯ) เพื่อยังประโยชน์ในกิจกรรมต่าง ๆ  เช่น  

การลดทอนปัญหาการสื่อสาร การสืบค้นข้อมูลที่น่าเชื่อถือ การทำ�งานอย่างร่วมพลัง 
การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ ฯลฯ 

ผลการวิจัย พบว่า ความเสี่ยงสำ�หรับนักเรียนมัธยมศึกษาที่เพิ่มโอกาสการเข้าถึง
เนื้อหาที่ไม่เหมาะสม หรือถูกหลอกลวงจากการใช้สื่อดิจิทัล ได้แก่ 

	 1) การพบเจอป๊อปอัพ (Pop up) ในขณะใช้งานเว็บไซต์ โปรแกรม หรือ   
       แอปพลิเคชัน 
	 2) การใช้งานตามลำ�พัง 
	 3) การพูดคุยสนทนากับคนแปลกหน้าบนอินเทอร์เน็ต 
	 4) การแนะนำ�การเข้าถึงเนื้อหาที่ไม่เหมาะสมโดยเพื่อน 
	 5) การถูกหลอกล่อจากโปรแกรม 

ทักษะสำ�คัญของความรอบรู้ดิจิทัลสำ�หรับเด็กและเยาวชน (3U) 

1) การเข้าใจ (Understand) หมายถึง การระบุธรรมชาติ 
ข้อเด่น ข้อด้อย ตลอดจนข้อควรระวังในการใช้สื่อดิจิทัล
แต่ละประเภท 

        2) การใช้ให้เกิดประโยชน์ (Utilize) หมายถึง 
การเลือกใช้โปรแกรม แอปพลิเคชัน และเว็บไซต์ต่าง ๆ อย่าง
ชำ�นาญ และเกิดประโยชน์สูงสุด สามารถประเมินสื่อดิจิทัลที่   
  เหมาะสมกับกิจกรรม รวมถึงใช้งานภายใต้กรอบของกฎหมาย    
        และจริยธรรม 

3) การพัฒนาทักษะ (Upskill) หมายถึง 
การติดข้อมูลข่าวสารทางเทคโนโลยีสื่อดิจิทัล 
ตรวจสอบพิจารณาทักษะของตน และการฝึกฝนพัฒนา
ทักษะการใช้สื่อดิจิทัลผ่านรูปแบบการเรียนรู้ที่หลากหลาย 
เพื่อให้ก้าวทันความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทาง
     เทคโนโลยีสื่อดิจิทัล 

ตัวอย่างของสื่อดิจิทัลประเภทต่าง ๆ
ที่มา https://www.conceptdraw.com/solution-park/infographics-mass-media
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เมื่อครูอ่านข้อความแต่ละข้อต่อไปนี้ แล้วให้นักเรียนสำ�รวจตนเองโดยเขียนคำ�ตอบโดย
ทันทีภายในเวลาข้อละ 10 วินาที ทั้งนี้ไม่ให้นักเรียนแก้ไขคำ�ตอบที่ได้ตอบไปแล้ว 

1.เมื่อฉันตื่นนอนกิจกรรมที่ฉันทำ�อันดับแรก 

2.ฉันใช้เวลากับสื่อดิจิทัลวันละกี่ชั่วโมง 

3.แอปพลิเคชันในโทรศัพท์ที่ฉันใช้เวลาแต่ละวันมากที่สุด

4.ฉันสืบค้นข้อมูลทำ�การบ้าน หรือรายงานผ่านช่องทางใด 

5.ฉันใช้โปรแกรม/แอปพลิเคชันใดเพื่อทำ�งานกลุ่มกับเพื่อน

6.เมื่อฉันสืบค้นข้อมูลมาจากสื่อดิจิทัล ฉันมีวิธีตรวจสอบ 

 ข้อมูลอย่างไร 

7.ฉันพบปัญหาอะไรบ้างจากการใช้โปรแกรม/แอปพลิเคชัน  

 นั้นเพื่อทำ�งานกลุ่ม

8.ฉันมีข้อเสนอเพื่อแก้ไขปัญหาข้างต้นอย่างไร 

9.ฉันเคยคุยกับบุคคลแปลกหน้าทางอินเทอร์เน็ตจาก 

 แอปพลิเคชัน หรือเว็บไซต์ใด 

10.ฉันจะระมัดระวังตัวเองเมื่อมีบุคคลแปลกหน้าทักมาหาได ้

 อย่างไร 

11.ข้อมูลอะไรบ้างที่จัดว่าเป็นข้อมูลส่วนตัว

12.เมื่อบุคคลแปลกหน้าขอข้อมูลส่วนตัว ฉันควรจะ

13.ฉันมักติดต่อเพื่อนของฉันผ่านช่องทางใด

14.ฉันเข้าเว็บไซต์อะไรบ่อยที่สุด

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

กิจกรรม Hot Seat Exerciseกิจกรรม Hot Seat Exercise

15.ฉันได้ประโยชน์อะไรจากการเข้าเว็บไซต์ข้างต้น 

16.เนื้อหาประเภทใดที่ฉันคิดว่าเป็นเนื้อหาที่ไม่เหมาะสมในสื่อดิจิทัล 

17.ฉันคิดว่าเว็บไซต์ที่มีประโยชน์ต่อการเรียนรู้ของฉัน คือ  

18.ฉันเสียเงินค่าโทรศัพท์มือถือเดือนละกี่บาท 

19.ฉันชำ�นาญการใช้แอปพลิเคชัน หรือโปรแกรมอะไรมากที่สุด  

20.เรื่องอะไรที่ฉันอยากรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับแอปพลิเคชัน  

  หรือโปรแกรมดังกล่าว 

21.ฉันคิดว่าพฤติกรรมต่อไปนี้คือการใช้สื่อดิจิทัล 

  อย่างผิดกฎหมาย 

22.ผู้ปกครอง หรือครูเคยให้คำ�แนะนำ�ฉันเกี่ยวกับการใช ้

  สื่อดิจิทัลอย่างไร 

23.ถ้าฉันเห็นเพื่อนลืม log out ออกจากแอปพลิเคชัน ฉันจะ 

24.ฉันเปลี่ยนรหัส (password) อีเมลครั้งสุดท้ายเมื่อใด 

25.ฉันคิดว่าสื่อดิจิทัลมีข้อดีอย่างไร 

26.ฉันคิดว่าสื่อดิจิทัลมีข้อด้อยอย่างไร

27.ฉันจะทำ�อย่างไรให้มีทักษะการใช้สื่อดิจิทัลเพิ่มขึ้น

28.โลกสื่อดิจิทัลในอีก 10 ปีข้างหน้า ฉันคิดว่าจะมีลักษณะอย่างไร 

29.ฉันต้องเตรียมตัวอย่างไรให้สามารถใช้ชีวิตในโลกสื่อดิจิทัล 

  10 ปีข้างหน้า 

30.อะไรคือปัจจัยที่ฉันควรคำ�นึงถึงมากที่สุดเมื่อใช้สื่อดิจิทัล

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................
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ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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ถึงจะไม่ฉลาดกว่าคนอื่นๆ แต่จงมีวินัยมากกว่าคนอื่นๆ



[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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อััตชีีวประวััติิ เป็็นการบัันทึึกข้้อความเกี่่�ยวกัับตนเองในทุุก ๆ  ด้้าน ตั้้�งแต่่ความ 
เป็็นมาในอดีีต เหตุุการณ์์ในปััจจุุบััน และแผนการในอนาคต ซึ่่�งหากนัักเรีียน 
บัันทึึกอััตชีีวประวััติิของตนเองโดยละเอีียด ไม่่บิิดเบืือนจากความเป็็นจริิงก็็จะช่่วยให้้
นัักเรีียนได้้มีีโอกาสทบทวนตนเองเพื่่�อค้้นหาจุุดเด่่น และข้้อควรปรัับปรุุง อีีกทั้้�งยัังทำำ�ให้้
นัักเรีียนได้้รู้้�จัักและเข้้าใจตนเองมากขึ้้�น มีีแนวทางในการพััฒนาและปรัับปรุุงตนเอง 
ให้้เป็็นคนดีี คนเก่่ง ตลอดจนช่่วยให้้ผู้้�อื่่�นได้้รู้้�จัักและเข้้าใจนัักเรีียนได้้เป็็นอย่่างดีี  
ทำำ�ให้้เกิิดความรััก ความผููกพััน และมิิตรภาพที่่�แท้้จริิง

ฉัันเป็็นคนแบบไหน

อััตชีีวประวััติิ

ให้้นัักเรีียนเขีียนบรรยายเกี่่�ยวกัับตนเองตามความรู้้�สึึกและความเป็็นจริิงในช่่องว่่าง

		  ก. ฉัันคืือใคร 

ฉัันอยากเป็็น ...................................................................................................................................
ความรู้้�สึึกที่่�ฉัันมีีต่่อตััวเอง คืือ...........................................................................................................

	 	 ข. ครอบครััวของฉััน

พ่่อของฉัันประกอบอาชีีพ .............................................................. ตำำ�แหน่่ง .................................
สถานที่่�ทำำ�งาน .................................................................................................................................
ความรู้้�สึึกที่่�ฉัันมีีต่่อพ่่อ คืือ...............................................................................................................
แม่่ของฉัันประกอบอาชีีพ .............................................................. ตำำ�แหน่่ง ..................................
สถานที่่�ทำำ�งาน .................................................................................................................................
ความรู้้�สึึกที่่�ฉัันมีีต่่อแม่่ คืือ................................................................................................................
ฉัันมีีพี่่�น้้อง (รวมฉััน) ........คน เป็็นหญิิง ....... คน เป็็นชาย .......... คน ฉัันเป็็นบุุตรคนที่่� ........... 
บุุคคลในครอบครััวที่่�ฉัันรัักและไว้้ใจมากที่่�สุุดคืือ ............................... เพราะ ................................
..........................................................................................................................................................

ความรู้้�สึึกที่่�ฉัันมีีต่่อครอบครััว .........................................................................................................
..........................................................................................................................................................

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

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

	 	 ค. การศึึกษาของฉััน

ฉัันเรีียนชั้้�นอนุุบาลที่่� ................................…................ และเข้้าศึึกษาต่่อที่่�โรงเรีียน ...............................
เนื่่�องจาก..................................................................... ผลการเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาของฉััน .................
วิิชาที่่�ฉัันชอบ คืือ ...................................................... เพราะ ................................................................
.......................…......................................................…......................................................…........................

วิิชาที่่�ฉัันไม่่ชอบ คืือ ................................................... เพราะ ...............................................................
.......................…......................................................…......................................................…........................

ผู้้�ที่่�ช่่วยเหลืือฉัันในด้้านการเรีียน คืือ .............................................................….......................................
ครููที่่�ฉัันประทัับใจ คืือ ............................................................. เพราะ ..................................…..............
.......................…......................................................…......................................................…........................

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

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

	 	 ง. เพื่่�อนของฉััน

เพื่่�อนคนแรกของฉััน คืือ .........................................................................................................................
เพื่่�อนที่่�ฉัันชอบมีีลัักษณะ ........................................................................................................................
เพื่่�อนที่่�ฉัันไม่่ชอบมีีลัักษณะ ....................................................................................................................
ฉัันมีีเพื่่�อน (มาก, น้้อย) เพื่่�อนที่่�ฉัันชอบเล่่นด้้วยมากที่่�สุุด คืือ .........................……................................
เพื่่�อนที่่�ฉัันชอบทำำ�งานด้้วย คืือ ...........................................................................................................…..
เพื่่�อนที่่�ฉัันชอบนั่่�งใกล้้ คืือ ......................................................................................................................
เวลาอยู่่�บ้้านฉัันมัักเล่่นกัับ ........................................................................................................................
เพื่่�อนที่่�ดีีที่่�สุุดของฉััน คืือ .......................................... เพราะ .................................................................
.......................…......................................................…......................................................…........................

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

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

.......................…......................................................…................................................................................
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		  ฉ. ความปรารถนา และแผนการศึึกษาต่่อ ประกอบอาชีีพในอนาคต 

ถ้้าจบ ม.3 แล้้ว ฉัันจะเรีียนต่่อแผนการเรีียน ..........................................................................................
โรงเรีียน ...............................................................................................................................................
ฉัันอยากจะประกอบอาชีีพ .......................................................... เพราะ ...............................................
.......................…......................................................…......................................................…........................

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

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

พ่่อแม่่ของฉัันต้้องการให้้ฉัันเป็็น .............................................................................................................
ฉัันอยากปรัับปรุุงตััวเองในเรื่่�อง ...............................................................................................................
สิ่่�งที่่�ฉัันปรารถนามากที่่�สุุดในเวลานี้้� คืือ .................................................................................................
.......................…......................................................…......................................................…........................

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

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

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

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

	 	 จ. งานอดิิเรกและสิ่่�งที่่�ฉัันสนใจ

งานที่่�ฉัันชอบทำำ�ในเวลาว่่าง ได้้แก่่ .......................................................................................................….
ประเภทของหนัังสืือที่่�ฉัันชอบอ่่าน ได้้แก่่ .....................................................................................…..........
ที่่�บ้้านของฉััน (มีี, ไม่่มีี) สััตว์์เลี้้�ยง  สััตว์์เลี้้�ยงที่่�ฉัันโปรดปราน คืือ ...........................…….......................
ฉัันมัักจะไปเที่่�ยวกัับ .................................................................................................................................
สถานที่่�ที่่�ฉัันเคยไปเที่่�ยว ได้้แก่่ ................................................................................................................
..................................................................................................................................................................

สื่่�อโซเชีียลที่่�ฉัันมีี ได้้แก่่ ...................................……....................................................................................
….......................................................................…..................................................

จากการที่่�ฉัันได้้สำำ�รวจตนเอง ฉัันพบว่่า…

	 	 ช. ฉัันมีีสิ่่�งที่่�ดีีในตััวของฉััน คืือ

1. …………………………………………………………..........................
………………………………………………........………..........................

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

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

2. …………………………………………………………..........................
………………………………………………........………..........................

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

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

3. …………………………………………………………..........................
………………………………………………........………..........................

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

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

	 	 ซ. ฉัันมีีข้้อบกพร่่องที่่�ควรปรัับปรุุง คืือ

1. …………………………………………………………..........................
………………………………………………........………..........................

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

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

2. …………………………………………………………..........................
………………………………………………........………...........................

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

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

3. …………………………………………………………..........................
………………………………………………........………...........................

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

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

	 	 ฌ. ฉัันอยากพััฒนาตนเองในด้้าน 

1.	 …………………………………………………………............................................................................................................

2.	 …………………………………………………………............................................................................................................

3.	 …………………………………………………………............................................................................................................

4.	 …………………………………………………………............................................................................................................

5.	 …………………………………………………………............................................................................................................
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การเก็บความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง ครอบครัว และคนที่รัก  โดยไม่
อยากจะบอก-เลา่ให้ผูอ้ื่นไดร้บัฟง นานเข้าอาจเกิดความไม่สบายใจหรือเครยีด   

     จึงควรหาวิธีเขียนระบายความรู้สึกออกมาบ้าง จะทำ�ให้โล่งใจ สบายใจขึ้น

 รู้้�เขา รู้้�เรา
ให้นกัเรยีนเตมิคำ�ในประโยคทีก่ำ�หนดให้สมบรูณต์ามความคดิครัง้แรกของนกัเรยีน

ความในใจ

1.	  ฉันชอบ..................................................................เพราะ........................................................  

2.   แม่ของฉัน...............................................................................................................................

3.	  เพื่อนๆ มักจะ........................................................................................................................

4.	  พ่อของฉนัควรจะ..............................................................เพราะ....................................................

5.	  เรื่องทีฉ่นัไม่เคยเลา่ให้ใครฟงั คอื..............................................................เพราะ..........................

6.	 เพื่อนของฉันเป็นคน..............................................................................................................

7.	 ฉันจะปฏิบัติตนให้ดีขึ้นได้โดย.................................................................................................

8.	 เพื่อนตามใจฉัน เมื่อ.............................................................................................................

9.	 ฉนัตอ้งรบัผดิชอบคนเดียวในเรื่อง..........................................................................................

10. แม่ของฉันดีใจเมื่อ...................................................................................................................

11.	 คนอื่นๆ มักคิดว่าฉัน..............................................................................................................

12. 	เพื่อนคาดหวงัให้ฉนั................................................................................................................

13.	พ่ อทำ�ให้ฉันภูมิใจมาก เมื่อ...................................................................................................

14.	 เมื่อฉนักำ�ลังโกรธ..................................................................................................................

15.	พ่ อและแม่ของฉนัเปน็............................................................................................................

16.	 โรงเรยีนของฉนั....................................................................................................................

17.	 ในห้องเรยีนมกัจะม.ี..............................................................................................................

18.	 ฉนัไดร้บัความช่วยเหลือบ่อยท่ีสุดจาก...................................................................................

19.	 ครู-อาจารย์ ของฉัน............................................................................................................

20.	 ในอนาคตฉนัจะ....................................................................................................................

21.	 ฉันมีความหวังเพราะ.............................................................................................................

22.	 สิง่ที่ทำ�ให้ฉันกลัวคือ............................................................................................................

23.	 เมื่อฉันถูกบังคับให้ทำ�ในสิ่งท่ีไม่อยากทำ� ฉันจะ.................................................................

24.	 ฉนัไม่ชอบคนที.่....................................................................................................................

25.	 เมื่อฉันถูกลงโทษ ฉันจะ.....................................................................................................

26.	 ฉนัรูสึ้กเงยีบเหงาเมื่อ...........................................................................................................

27.	 ฉันมักถูกรบกวนจาก..........................................................................................................

28.	 เพื่อให้ได้สิ่งที่ฉันต้องการ ฉันจะ........................................................................................

29.	 ฉันรู้สกึภมูิใจเมื่อ..................................................................................................................

30.	 ฉนัอยากปรบัปรงุตัวเองในเรื่อง...........................................................................................
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ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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ตุลาคม
OCTOBER
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วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

76

ตุลาคม
OCTOBER



[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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80 8180

��  เมษายนเมษายน

� พฤศจิิกายนพฤศจิิกายน

��  ธัันวาคมธัันวาคม

��  มกราคมมกราคม

��  กุุมภาพัันธ์์กุุมภาพัันธ์์

��  มีีนาคมมีีนาคม

ปฏิิทิินการศึึกษาภาคปลาย
	จั ันทร์์	อั ังคาร	พุ ุธ	พ ฤหััสบดีี	ศุ ุกร์์	 เสาร์์/อาทิิตย์์เวลา

ตารางเรีียนภาคเรีียนที่่�  2
วัันเปิิดภาคเรีียน				    วัันสอบกลางภาค

วัันสอบปลายภาค				    วัันปิิดภาคเรีียน 

อื่่�นๆ



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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wฤศจิกายน
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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NOVEMBER
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พฤติิกรรมที่่�ควรปรัับปรุุง วิิธีีปรัับปรุุงและพััฒนา 
เพื่่�อให้้เป็็นคนที่่�มีีคุุณภาพ

1.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

2.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

3.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

4.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

5.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

1.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

2.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

3.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

4.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

5.	……………………………………………………………..............…….
 	 ……………………………………………………………..............…….

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

คนดีีมีีคุุณภาพ

กิิจกรรมที่่� 1 : มาสำำรวจคุุณภาพของตััวเองกัันดีีกว่่า

(คะแนนรวม 30-40 นักเรียนเป็นคนดีมีคุณภาพน่าชื่นชม, คะแนน 20-29 นักเรียนเป็นคนดี
มีคุณภาพพอใช้, คะแนนต่ำ�กว่า 20 นักเรียนต้องพัฒนาตัวเองให้เป็นคนดีมีคุณภาพมากขึ้น)

ข้้อความ 4
ดีีมาก

3
ดีี

2 
ปานกลาง

1
ปรัับปรุุง

1.	 ระดัับผลการเรีียนของฉััน
2.	ฉัันมีีร่่างกายแข็็งแรง
3.	ฉัันได้้รัับคำำ�ชมเชยว่่าเป็็นผู้้�มีีสติิปััญญา
4.	ฉัันปฏิิบััติิต่่อพ่่อแม่่ ครููอาจารย์์ อย่่างมีีสััมมาคารวะ
5.	ฉัันให้้ความช่่วยเหลืือคนทุุกคนทัันทีีที่่�มีีโอกาส
6.	ฉัันพููดจาสุุภาพต่่อทุุกคน
7.	 เพื่่�อนของฉัันส่่วนมากปฏิิบััติิดีีต่่อฉััน
8.	สุ ุขภาพจิิตของฉััน
9.	ฉัันมัักใช้้เหตุุผลในการแก้้ปััญหาและการควบคุุมอารมณ์์
10.	ฉัันมัักจะทำำ�อะไรด้้วยตััวเองก่่อนเสมอ

คะแนน
รวมคะแนน

9190

	 2. 	สุขภาพดี มีร่างกายแข็งแรง เคลื่อนไหว คล่องแคล่วว่องไว ไม่เจ็บป่วย ไม่เป็นโรค 
		    มีจิตใจเป็นสุข ร่าเริง มีน้ำ�ใจปรารถนาดีต่อผู้อื่น มองโลกในแง่ดี มีความรักในเพื่อนมนุษย์

	 3.	  สิ่งแวดล้อมที่ดีมีอิทธิพล ได้แก่
		     พ่อ แม่ คอยเอาใจใส่อบรมเลี้ยงดูให้เจริญเติบโต เป็นคนมีคุณธรรม
		     ครู ให้ความรู้และอบรมสั่งสอนให้ประพฤติปฏิบัติในสิ่งที่เป็นประโยชน์
		     เพื่อน มีเพื่อนรักอย่างจริงใจพร้อมจะช่วยเหลือแนะแนวให้ประพฤติปฏิบัติในสิ่งที่เป็นประโยชน์
		     กลุ่มคนทเกี่ยวข้อง ส่วนมากมีความเข้าใจ ความปรารถนาดี มีความรัก มีความสามัคคี  

	    มีความซื่อสัตย์ มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน

คนที่มคีณุภาพ หมายถึง คนเกง่ คนดี มปีระโยชนต์่อเพื่อนมนษุย์

องค์ประกอบสำ�คัญของคนที่มีคุณภาพ

	 1.	  สติปัญญาดี ฉลาดในการคิด ฉลาดในการพูด  
		    และฉลาดในการปฏิบัติ

1.	  ให้นักเรียนประเมินคุณภาพของนักเรียน โดยเขียนเครื่องหมาย ลงในช่องที่กำ�หนดให้ ดังนี้

2. 	 ให้นักเรียนเติมคำ�ขยาย หน้า หรือ หลัง คำ�ว่า “เก่ง” เช่น วาดรูปเก่ง เก่งคณิตศาสตร์ ฯลฯ
 		ต ามสภาพที่เป็นจริงของนักเรียน

ฉันเป็นคนที่………………………………………………………………………….......…………..………………………….....……..........…….............

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

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

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

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

3.	   ให้นักเรียนสำ�รวจตนเองและประเมินพฤติกรรมของตนเองท่ีคิดว่าควรปรับปรุงเพื่อให้เป็น 
	       คนที่มีคุณภาพ



92 93

ต่อตนเอง ต่อครอบครัว ต่อโรงเรียน ต่อส่วนรวม

กิิจกรรมที่่� 2 : ฝึึกเป็็นคนที่่�มีีคุุณภาพกัันเถอะ

9392

1. 	 ให้นักเรียนฝึกปฏิบัติเป็นคนมีคุณภาพ 1 อย่าง นักเรียนจะเลือกปฏิบัติอะไร

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

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

เพราะ………………………………………………………………………………………………………………………………………...................……………..

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

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

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

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

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

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

(นักเรียนจะนำ�ไปปฏิบัติจริงและติดตามผลด้วย) 

2.	   ให้นักเรียนบอกสิ่งที่นักเรียนปฏิบัติแล้วเกิดประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว โรงเรียน  
	       และสังคม

สิ่งที่ปฏิบัต ิ…………………..………………………………………………………………………………………………………………………..……………..

ประโยชน์ที่เกิด.………………………………………………………………………………………………………………………..…………….................

3.	   ให้นักเรียนเลือกแสดงท่าทางประกอบคำ�ตอบของตน หลังจากที่ฟงครูอ่านข้อความเกี่ยวกับ 

    “มารยาทที่น่ารัก” ทีละข้อ (ครูอาจจะสุ่มเลือกให้แสดงข้อละ 1 – 2 คน)
เมื่อนกัเรยีนพบครคูรัง้แรก นกัเรยีนจะ……………………………………………...............…………………………………………………

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

เมื่อนกัเรยีนมาเข้าห้องเรยีนชา้กว่าครผููส้อน นกัเรยีนควรจะ………………….....……….…………………..………………….

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

เพื่อนหยบิของส่งให้ นกัเรยีนจะ………………………………………………………………………….................………….…………….……..

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

ในขณะท่ีครกูำ�ลงัสอน นกัเรยีนจะ………………………………………………………………….….............…….…..……………………….

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

เมื่อนกัเรยีนเดินชนกับเพื่อนที่มมุตกึ นกัเรยีนจะ……………………………………………..………..........……………………………

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

เมื่อนกัเรยีนเปน็ผูร้บัโทรศพัท ์นกัเรยีนจะ……………………………………………………………….……...................................

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

เมื่อนักเรียนคุยกับเพื่อน นักเรียนจะ………………………......……………………......……………………......…………………….......

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

มผีูท่ี้นกัเรยีนเคยรูจั้กมาเยีย่มท่บา้น นกัเรยีนจะ……………………………………………………………………………………..........

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

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

เมื่อนักเรียนเดินผ่านผู้ใหญ่ นักเรียนจะ…………………………………………………………………………...................................

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

เมื่อนักเรียนออกนอกบ้าน นักเรียนจะ………………………………………………………………………………...…………………….... 

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

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



94 9594 95

    ให้้นัักเรีียนเลืือกวาดภาพกิิจกรรมที่่�นัักเรีียนประทัับใจ
พร้้อมบรรยายเหตุุผลประกอบ 

กิจกรรมวิชาการ

กิจกรรมนันทนาการ

กิจกรรมวัฒนธรรม

กิจกรรมศิลปะ

กิิจกรรมนัักเรีียนในศตวรรษที่่� 21 

อนาคต อย่างไรก็ดีนักเรียนควรหลีกเลี่ยงการเลือกกิจกรรมตามเพื่อน เนื่องจากกิจกรรมที่เหมาะสมตามลักษณะ

ของแต่ละบุคคลอาจแตกต่างกัน ทั้งนี้กิจกรรมแต่ละประเภทมีรายละเอียด ดังนี้ 

1) กิจกรรมวิชาการ หมายถึง กิจกรรมที่เพิ่มพูนความรู้ทางวิชาการ หรือทักษะทางปัญญาอันมีเนื้อหาสัมพันธ์

กับกลุ่มสาระการเรียนรู้ใดกลุ่มสาระการเรียนรู้หนึ่ง เช่น การแข่งขันตอบปัญหาทางวิชาการ การประกวดค่าย

วิทยาศาสตร์ กิจกรรมเปิดโลกอาชีพ ฯลฯ 

2) กิจกรรมศิลปะ หมายถึง กิจกรรมที่พัฒนาทักษะทางศิลปกรรม ทั้งจิตรกรรม ประติมากรรม ดนตรี 

นาฏยศิลป์ ศิลปะการแสดง ฯลฯ เช่น การประกวดดนตรีไทย ศิลปหัตถกรรม การประกวดวาดภาพ ฯลฯ 

3) กิจกรรมวัฒนธรรม  หมายถึง กิจกรรมอันสัมพันธ์กับขนบ ธรรมเนียม ความคิดความเชื่อ  

รากเหง้าทางวัฒนธรรมไทย ซึ่งรวมถึงวัฒนธรรมประจำ�ถิ่น หรือวัฒนธรรมชุมชน  เช่น กิจกรรมวันตรุษ

สงกรานต์ กิจกรรมไหว้ครูครอบครู ฯลฯ

4) กิจกรรมกีฬา  หมายถึง กิจกรรมการแข่งขันตามกฎกติกาของกีฬาต่าง ๆ ที่มีข้อกำ�หนด อาจเป็นได้ทั้ง

กีฬาสากล และกีฬาพื้นบ้าน ซึ่งผู้เข้าร่วมต้องใช้ทักษะของร่างกาย และสติปัญญาในการเข้าร่วมแข่งขัน ทั้งนี้อาจ

เป็นทั้งรูปแบบเดี่ยว หรือทีมก็ได้ เช่น การแข่งขันกีฬาสี การแข่งขันกีฬาประจำ�จังหวัด ฯลฯ

5) กิจกรรมนันทนาการ  หมายถึง กิจกรรมเพื่อความบันเทิงสนุกสนาน และอาจก่อให้เกิดความสามัคคี เช่น 

กิจกรรมรับน้อง กิจกรรมชมภาพยนตร์  กิจกรรมร้องเพลง ฯลฯ

 	 กิจกรรมต่าง ๆ นี้อาจปรากฏในรูปแบบของกิจกรรมชมรม โครงการฯ หรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร

ที่จัดขึ้นเป็นครั้งคราว ซึ่งนักเรียนเลือกเข้าร่วมด้วยความสมัครใจ และอาจปรึกษาครูประจำ�ชั้นเพื่อศึกษาข้อมูลเพิ่ม

เติมสำ�หรับการประเมินว่ากิจกรรมนั้น ๆ เหมาะสมกับนักเรียนหรือไม่ อย่างไร

กิิจกรรม

กิจกรรมกีฬา

   นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมนักเรียน

ตามความสนใจได้มากกว่า 1 ประเภท โดย

พิจารณากิจกรรมที่จะก่อประโยชน์ในการพัฒนา

ทักษะชีวิต และทักษะอาชีพของตนเอง ปัจจุบัน

กิจกรรมนักเรียนสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งในรูป

แบบในสถานที่ตั้ง และออนไลน์ ซึ่งศึกษา

ทำ�ความเข้าใจกิจกรรมก่อนการตัดสินใจจะทำ�ให้

นักเรียนได้ข้อมูลที่ครบถ้วนรอบด้าน และเกิด

ประสบการณ์ตรงอันนำ�ไปสู่การต่อยอดใน



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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งานสุจริตทุกงานเป็นงานที่มีเกียรติ คนสุจริตทุกคนเป็นคนที่น่านับถือ จงฟังความรู้สึกของผู้พูด ไม่ใช่ คำ�พูด
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ธันวาคม
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จงพาตัวเองไปอยู่ในท่ีท่ีมี “โอกาส” ย่อมดีกว่าท่ีจะ “รอ” โอกาสเดิมมาหาเราเอง อย่าตั้งเป้าหมายเพียงเพื่อประสบความสำ�เร็จ แต่จงทำ�ให้ทุกสิ่งเกิดคุณค่า



[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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อื่นๆ อีกมากมาย
  งานจัดนิทรรศการ / ออแกนไนเซอร์
  งานสัมมนา / ออแกนไนเซอร์
  งานจัดส่งสินค้า งานไปรษณีย์
  งานซ่อมบำ�รุง
  งานจัดการ ซื้อ-ขาย
  วัสดุกลับมาใช้ใหม่ (Recycle)
  ธุรกิจสินค้ามือสอง
  ฯลฯ

งานด้านอาหาร
  โรงเรียนสอนทำ�อาหาร
  เชฟ
  ผู้จัดการร้านอาหาร 
 ร้านเครื่องดื่ม
  นักวิทยาศาสตร์การอาหาร
  ผู้ตรวจสอบเรื่องอาหาร

การเงิน การธนาคาร
หลักทรัพย์
  นักการธนาคาร
  นักวิเคราะห์หลักทรัพย์ การเงิน
  โบรกเกอร์
  งานการแลกเปลี่ยนเงินตรา 
  นักบัญชี สมุห์บัญชี
  ประชาสัมพันธ์

งานการท่องเที่ยว
  ธุรกิจที่พัก รีสอร์ท
  และการโรงแรม
  บริษัทจัดนำ�เที่ยว / มัคคุเทศก์
  ในประเทศ-ต่างประเทศ 
  บริการตั๋วรถ เรือ เครื่องบิน
  งานจัดทำ� ดูแลพิพิธภัณฑ์

งานสื่อสารมวลชน
  นักข่าว
  บรรณาธิการ
  คอลัมนิสต์ 
  นักเขียน
  พิธีกรรายการ
  นักจัดทำ�รายการ วิทยุ โทรทัศน์
  นักผลิตรายการ วิทยุ โทรทัศน์ 
  งานสื่อสารโทรคมนาคม
  นักบริหารธุรกิจสื่อสาร

งานการกีฬา
  นักกีฬาประเภทต่างๆ
  ครูพลศึกษา
  ครูฝึกตามศูนย์ฟิตเนส
  โค้ชนักกีฬา
  ผู้จัดการนักกีฬา
  ผู้ จั ด ก า ร ศู น ย์ ฝึ ก กี ฬ า  

	       (ประเภทต่างๆ)
  ผู้จัดการสมาคม ฯ / สโมสร

กลุ่มงานสุขภาพ
  แพทย์ พยาบาล
  เภสัชกร ทันตแพทย์
  นักเทคนิคการแพทย์
  นักรังสีเทคนิค
  นักกายภาพบำ�บัด 
  นักอาชีวบำ�บัด
  นักโภชนาการ
   นกับรหิารสถาบันสุขภาพ /  

	       อนามัย / โรงพยาบาล
  ศูนย์ดูแล ฟื้นฟูสุขภาพ
  ผู้สูงอายุ

กลุ่มงานเครื่องยนต์
  ขายรถ
  งานซ่อมบำ�รุงรถ
  ร้านเครื่องประดับยนต์

ศิลปะ-ออกแบบ
  จิตรกร
  นักออกแบบ / แฟชั่น
  ช่างปั้น ช่างทอ ช่างโลหะ 
  ช่างทอง
  ช่างทำ�อัญมณี ช่างเจียระไน

กลุ่มงานราชการ / เอกชน 
  ครู อาจารย์ 
  ผู้บริหารโรงเรียน
 สถาบันการศึกษา
  ทหาร ตำ�รวจ
  นักกฎหมาย
  ทนายความ ผู้พิพากษา
  อบต. อบจ. สจ. สก.
  ศุลการักษ์
  นักการทูต ลอบบี้ยิสต ์

กลุ่มงานโรงงานอุตสาหกรรม
  อุตสาหกรรมครัวเรือน
  วิสาหกิจชุมชน
  อุตสาหกรรมแปรรูป
  อุตสาหกรรมขนาดเล็ก / กลาง
  อุตสาหกรรมขนาดใหญ่
  อุตสาหกรรมรีไซเคิล

กลุ่มงานตลาด / ขาย
  เซลล์แมน พนักงานขาย
  นักการตลาด นักโฆษณา
  นายหน้า ตัวแทน
  นักประชาสัมพันธ์

งานประกันภัย
  ตัวแทนบริษัทประกันชีวิต
  ตัวแทนบริษัทประกันภัย

กลุ่มงานคอมพิวเตอร์ 
  โปรแกรมเมอร์

  นักพัฒนาเว็บไซด์
  คอมพิวเตอร์กราฟฟิก
  กราฟฟิกดีไซน์เนอร์
  นักทำ�การ์ตูน 3 มิติ

นักพัฒนาโครงการเกษตร
  นักบริหารศูนย์เรียนรู้เกษตรตัวอย่าง
  งานอนุรักษ์ป่า สัตว์ป่า และพันธุ์พืช
  งานการประมง

กลุ่มงานวิทยาศาสตร์
  นักวิทยาศาสตร์
  นักวิจัย
  นักประดิษฐ์ / สิทธิบัตรทางปัญญา
  ผู้ตรวจสอบ / ควบคุมคุณภาพ

งานเกษตร ประมง ป่าไม้
  ชาวนา ชาวไร่ ชาวสวน
  ผู้จัดการฟาร์ม เจ้าของฟาร์ม 
  สวนเกษตร ขาย / ท่องเที่ยว
  ผู้จำ�หน่ายอุปกรณ์การเกษตร
  นักเพาะพันธุ์ – จำ�หน่ายสายพันธุ์
  นักปรับปรุงสายพันธุ์
  นักวิจัยเกษตร
   / พัฒนาผลิตภัณฑ์เกษตร

โลกกว้้าง 
ของอาชีีพ

กลุ่มงานสนบสนุนในองค์กร  
         บริษัท สถาบัน

  งานเอกสารธุรการ
  งานจัดซื้อ
  งานการบุคคล
  งานบัญชี
  งานการเงิน
  งานสารสนเทศ I.T.

	
	

 
 

	
	

 
 

	
	

 
 

	
	

	
	

 
 

	
	

	
	

 
 

	
	

	
	

 
 

	
	

 
 

โลกมีความเป็นหนึ่งเดียวและเปลี่ยนแปลงเสมอ  มีคำ�กล่าว
ถึงอนาคต 10 ปีข้างหน้า จะมีอาชีพใหม่ๆ ที่เราไม่ได้คิดเกิดขึ้น และ
บางอาชีพในปัจจุบันจะสูญหายไป จึงต้องจับตาดูและค้นหาเสมอ

•	วิศวกร (Engineering Services) 
•	พยาบาล (Nursing Services) 
•	สถาปนิก (Architectural Services) 
•	นักสำ�รวจ (Surveying Qualifications)
•	นักบัญชี (Accountancy Services) 
•	ทันตแพทย์ (Dental Practitioners) 
•	แพทย์ (Medical Practitioners)
•	การบริการ/การท่องเที่ยว (Tourism )

ผลจากการประชุมสุดยอดอาเซียน ครั้งที่ 9 ณ เกาะบาหลี ประเทศอินโดนีเซีย ข้อตกลง
เรื่องการเคลื่อนย้ายแรงงานฝีมือไปทำ�งานในประเทศกลุ่มอาเซียนทั้ง 10  ประเทศ ได้อย่างเสรี  
(Mutual Recognition Arrangements : MRAs) ในปี 2015

ข้อมูล : http://www.aseanthai.net/
ศูนย์ข้อมูลข่าวสารอาเซียน 
กรมประชาสัมพันธ์ 

8 อาชีพ 
ที่สามารถทำ�งานได้อย่างเสรี

	
	

 
 

	
	

	
	

 
 

รู้้�จัักอาชีีพต่่างๆ เพิ่่�มเติิมใน
trueplookpanya.com
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งานบันเทิง
	ดารา นักแสดง
	ผู้เขียนบท ผู้แปลบทละคร
	ผู้กำ�กับการแสดง
	โปรดิวเซอร์
	นักร้อง นักดนตรี
	วาทยกร
	ผู้แต่งเพลง
	นักเต้น 
	ครูสอนนาฏศิลป์ การเต้น 
	นักออกแบบเครื่องแต่งกาย
	ผู้กำ�กับฉาก ผู้กำ�กับแสงเงา

กลุ่มงานก่อสร้างบ้าน  
        หมู่บ้าน อาคารสูง 

	สถาปนิก
	นักออกแบบภายใน
	ผู้บริหารโครงการ 

	      อสังหาริมทรัพย์
	นายหน้าค้าอสังหาริมทรัพย์
	วิศวกรโยธา
	วิศวกรไฟฟ้า
	วิศวกรเครื่องกล
	วิศวกรอิเล็คทรอนิคส์
	งานช่างไม้
	งานช่างปูน
	งานช่างไฟฟ้า
	งานช่างประปา
	งานช่างอิเล็คทรอนิคส์



ประเทศไทยกำ�ลังเข้าสู่ยุคไทยแลนด์ 4.0 ทำ�ให้เกิดความเปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจ 
โดยการพัฒนานวัตกรรมที่เน้นใช้เทคโนโลยี ความคิดสร้างสรรค์ และความสามารถภาค
บริการ เพื่อเพิ่มมูลค่าสินค้าและพัฒนาบริการให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น นำ�ไปสู่ผลลัพท์ที่ 
“ทำ�น้อยแต่ได้มาก” คนไทยจึงต้องปรับตัวให้สอดคล้องกับการประกอบอาชีพที่เปลี่ยนแปลงไป
ด้วย ซึ่ง 10 อาชีพ ทีมีโอกาสประสบความสำ�เร็จสูงในยุคไทยแลนด์ 4.0 นี้ ได้แก่

ยุคท่ีอินเตอร์เน็ต เป็นปัจจัย
ในชีวิตประจำ�วัน อาชีพเกี่ยวกับ
การพัฒนาดิจิตอล โปรแกรม 
แอพพลิเคชั่นต่างๆ จึงมีความ
สำ�คญัและเปน็ที่ตอ้งการอยา่งมาก

ประเทศไทยกำ�ลังเข้าสู่ยุคไทย
แลนด์ 4.0 ไปพร้อมๆกับก้าว
เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ การดูแล
รักษาพยาบาลจึงจำ�เป็นอย่าง
ยิ่งสำ�หรับผู้ป่วยและผู้สูงอายุใน
อนาคต

ไทยแลนด์ 4.0 ถือเป็นยุค
ทองของภาคการผลิตเครื่องจักร
กลต่างๆ รวมไปถึงอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์ เพื่อพัฒนาปรับ
โครงสร้างอุตสาหกรรมไทย
ครั้งใหญ่

เจรจาติดต่อระหว่างประเทศ 
การค้า และการทำ�สัญญา  
การค้า

แพทย์ศัลยกรรม ช่างเสริม
สวย แฟชั่นต่างๆ ผลิตภัณฑ์
เสริมความงามทั้งหลายกำ�ลังมา
แรง เนื่องจากทั้งผู้หญิงและผู้ชาย
หันมาดูแลตัวเองกันมากขึ้น

ความนิยมการเลี้ยงสัตว์ 
ดูแลสัตว์เลี้ยง ทำ�ให้อาชีพ
สัตวแพทย์ ผู้ผลิตวัคซีน ผู้
จำ�หน่ายอาหารสัตว์แฟชั่น
เสื้อผ้าสัตว์เลี้ยง จะได้รับ
ความนิยมมากขึ้น

ที่มีความรู้เกี่ยวกับ Big Data, Machine Learning, 
Data Mining, Statistics และ Internet of Things 
และสามารถนำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์งานต่างๆ ทั้งด้านธุรกิจ 
การเงินการธนาคาร การเกษตร การแพทย์ ฯลฯ จาก
ข้อมูลที่มีการสะสมอย่างมหาศาล

ที่สามารถออกแบบ และสร้างหุ่นยนต์ และระบบ
อัตโนมัติให้กับอุตสาหกรรมจำ�นวนมากที่ต้องการใช้                       
ระบบอัตโนมัติ หุ่นยนต์ และระบบเครือข่ายคอมพวเตอร์
ในการเพิ่มประสิทธิภาพการผลิต และการบำ�รุงรักษา
ของตน

เป็นอาชีพที่เหมาะกับผู้รักธรรมชาติ ท้องฟ้า ทุ่งนา ไร่ สวน แต่จะไม่ใช่การกลับไปทำ�เกษตรแบบวิถีเดิม เพราะ
เกษตรกรยุคใหม่คือผู้นำ�เทคโนโลยีมาใช้ในการพัฒนาเกษตรกรรมเพื่อผลผลิต ลดต้นทุนการผลิต การเก็บเกี่ยว  
กำ�จัดปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ตลอดจนการแปรรูปเกษตร

ที่สามารถออกแบบ พัฒนาระบบควบคุม ระบบ
ความปลอดภัย และระบบบำ�รุงรักษาการขนส่งทางราง
เพื่อรองรับการขยายตัวของความต้องการใช้ระบบรางที่
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง เพราะสามารถเดินทางได้เร็วขึ้น 
ปลอดภัย และประหยัดพลังงานมากขึ้น 

ท่ีสามารถคัดกรองและประมวลข้อมูลข่าวสารท่ีสำ�คัญ
ต่อการลงทุน ให้คำ�แนะนำ� และกำ�หนดกลยุทธ์การ
ลงทุนให้กับนักลงทุน โดยการวิเคราะห์ปัจจัยพื้นฐาน
ขององค์กร  วิเคราะห์แนวโน้มของธุรกิจ แนวโน้ม
อุตสาหกรรม วิเคราะห์ความสามารถในการทำ�กำ�ไร 
และปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ตลอดจนแนวโน้มในการจ่าย
เงินปันผล

เทรนด์การให้ความสำ�คัญกับ
การรักษาสิ่งแวดล้อมของโลก 
ผู้คนนิยมเลือกใช้สารเคมีจาก
ธรรมชาติวัสดุข้าวของเครื่องใช้
จากธรรมชาติ

พลังงานเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่
สำ�คัญมากในชีวิตประจำ�วันของทุก
คน จึงต้องการผู้แปรรูปพลังงาน 
(ไม่ว่าจะเป็นไฟฟ้า น้ำ�มัน หรือ
อื่นๆ) รวมถึงการประหยัดพลังงาน 
และพัฒนาสิ่งแวดล้อม

ทั้งการพูด อ่าน เขียน ใน
ทุกธุรกิจ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ธุรกิจด้านการท่องเที่ยว

ซึ่งจะมีบทบาทสำ�คัญในการ
รักษาสิ่งแวดล้อมดูแลธรรมชาติ 
พืชสัตว์ ให้คงอยู่กับไทยไป
อีกนาน

ที่มา :  http://infographic.in.th/wp-content/uploads/2018/01/10-อาชีพสุดฮอตยุคไทยแลน์4.0.jpg

อาชีีพ ยุุคไทยแลนด์์ 4.0

รู้้�จัักพี่่�ๆ ในสาขาอาชีีพต่่างๆ เพิ่่�มเติิมที่่�
SAMSUNG CAREER DISCOVERY

ยัังมีีอาชีีพอื่่�น ๆ ที่่�น่่าสนใจในโลกยุุคใหม่่ ที่่�เราควรจะรู้้�จััก
1.อาชีพโปรแกรมเมอร์ 

3.อาชีพด้านการรักษาสุขภาพ 

5.อาชีพที่เกี่ยวกับพลังงาน 

7. อาชีพด้านการใช้ภาษา  

9.อาชีพนักอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 10.อาชีพที่เกี่ยวกับสัตว์เลี้ยง

2.อาชีพด้านความงาม

นักวิทยาศาสตร์ข้อมูล Data Science

วิศวกรหุ่นยนต์และระบบอัตโนมัติ

เกษตรกรยุคใหม่

วิศวกรระบบราง

นักวิเคราะห์การลงทุน

4.อาชีพด้านวิทยาศาสตร์และเคมี 

6.อาชีพด้านเครื่องกลขั้นสูง

    8.อาชีพนักกฎหมายธุรกิจ 
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ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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มกราคม
JANUARY
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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อย่าตัดสินใคร เพียงเพราะว่า ฟังคนอื่นมาอีกที เราแข็งแกร่งขึ้นเมื่อรับฟัง และฉลาดขึ้นเมื่อแบ่งปัน
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ตััวอย่่างของ SCGs ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับนัักเรีียนมากที่่�สุุด 

เป้้าหมายที่่� 4
คุุณภาพการศึึกษา Quality Education

116

SDGs
Sustainable 
Development 
Goals ในเดืือนกัันยายน พ.ศ. 2558 (ค.ศ. 2015) 

สมาชิิกองค์์การสหประชาชาติิทั้้�ง 193 ประเทศ
ได้้เปิิดตััวเป้้าหมายระดัับโลกของการพััฒนาที่่�
ยั่่�งยืืน ซึ่่�งเป็็นความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะบรรลุุสิ่่�งพิิเศษ
สามประการในปีีพ.ศ. 2573 (ค.ศ. 2030) 
ได้้แก่่ ยุุติิความยากจนขั้้�นรุุนแรง ต่่อสู้้�กัับความ
ไม่่เท่่าเทีียมและความอยุุติิธรรม และแก้้ไขการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ เพื่่�อให้้สิ่่�งนี้้�สํําเร็็จ 
มีีการตั้้�งเป้้าหมายไว้้ 17 ข้้อ

เด็็กทุุกคนควรที่่�จะได้้เข้้ารัับการศึึกษา ได้้เรีียนในที่่� ที่่�ปลอดภััย  
มีีสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี โดยครููที่่�เก่่ง สอนนัักเรีียนให้้เข้้าใจเนื้้�อหา 
คิิดค้้น และสามารถเรีียนรู้้�ต่่อด้้วยตััวเองได้้   

เมื่่�อทุุกคนได้้มีีโอกาสเรีียนรู้้�ในสิ่่�งที่่�สนใจ รู้้�จัักเคารพส่่วนรวม 
มีีความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน มีีสััมมาคารวะ รู้้�กาลเทศะ  
รัักขนบธรรมเนีียม รู้้�จัักคิิดไตร่่ตรอง ไม่่ก้้าวร้้าว ไม่่ทำเป็็นเพีียง
เห่่อตามคนอื่่�น ก็็จะทำให้้มีีโอกาสได้้ชีีวิิตที่่�มีีอนาคต และสัังคมก็็จะ
มีีพััฒนาการอย่่างเหมาะสม

องค์์การสหประชาชาติ ิได้้รัับความร่่วมมืือจาก
รััฐบาลทั่่�วโลก ในการมอบหมายเป้้าหมายเหล่่านี้้� 
ให้้หน่่วยงานต่่าง ๆ รัับผิิดชอบดำเนิินงาน 
ในขอบเขตของประเทศ และหวัังว่่าประชาชนหรืือ
แม้้แต่่เยาวชนของทุุกประเทศทั่่�วโลกจะมีีส่่วนร่่วม 
ในการดำเนิินการด้้วย

เป้้าหมายเพื่่�อการ
พััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน

โรงเรีียนของเรา มีีโครงการอะไร หรืือ
กิิจกรรมอะไร ที่่�คิิดว่่า เกี่่�ยวกัับ SDGs 
บ้้าง และมาช่่วยกัันคิิดว่่าเราจะร่่วมมืือได้้
อย่่างไร(นัักเรีียนจะนำไปปฏิิบััติิจริิงและ
ติิดตามผลด้้วย)

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

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

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

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

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

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

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

ลองหาข้้อมููลว่่ามีีหน่่วยงานใดในพื้้�นที่่�ของเรา 
มีีโครงการอะไรที่่�เกี่่�ยวกัับ SDGs บ้้าง  
และมาช่่วยกัันคิิดว่่าเราจะร่่วมมืือได้้อย่่างไร

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

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

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

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

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

มาลองหาคำำตอบกััน

สภาพแวดล้้อมของโรงเรีียนเรามีีอะไรที่่�จะช่่วยให้้เรารัักที่่�จะเรีียนรู้้�มากขึ้้�น โดยไม่่ได้้ให้ ้
ความสำคััญกัับการได้้คะแนนที่่�ดีีมากนััก

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

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

การดููโทรทััศน์์ อ่่านหนัังสืือพิิมพ์์ ดููเรื่่�องราวจากคอมพิิวเตอร์์ โทรศััพท์์มืือถืือ มีีส่่วนไหน 
ได้้ความรู้้�ที่่�ดีี ส่่วนไหนได้้ความรู้้�ที่่�ผิิด

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

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

ในหมู่่�คนที่่�เรารู้้�จััก มีีใครไม่่มีีโอกาสเรีียนต่่อเพราะทางบ้้านไม่่สามารถส่่งให้้เรีียนต่่อได้้หรืือไม่่ 
เราน่่าจะมีีทางช่่วยเหลืือได้้อย่่างไร

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

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

มาลองหาคำำตอบกััน
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เป้้าหมายที่่� 5 เป้้าหมายที่่� 11
ความเท่่าเทีียมระหว่่างเพศ Gender Equality เมืืองและชุุมชนที่่�ยั่่�งยืืน Sustainable Cities and Communities

ยัังมีีผู้้�หญิิงและเด็็กหญิิงจำนวนมากบนโลก ที่่�ถููก
เอารััดเอาเปรีียบ ถููกกระทำรุุนแรง มีีการกีีดกััน
สิิทธิิเด็็ก ผู้้�หญิิง ยัังมีีการล้้อเลีียน กลั่่�นแกล้้ง
คนที่่�มีีความพอใจเพศสภาพที่่�ไม่่ตรงกัับสภาพ 
ที่่�เกิิดมา ปััญหาความเหลื่่�อมล้้ำทางเพศเหล่่านี้้�
เป็็นต้้นเหตุุแห่่งความขััดแย้้ง ความไม่่ทััดเทีียม 
และเกิิดจากการปลููกฝัังที่่�อคติิ และจิิตใจที่่�ไม่่ดีี

การเอารััดเอาเปรีียบ การข่่มเหงรัังแก ด้้วย
เห็็นว่่าอ่่อนแอกว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�น่่ารัังเกีียจ แสดงถึึง
ระดัับภาวะทางจิิตใจของผู้้�คิิดผู้้�กระทำว่่าจำเป็็น

เมืืองและสัังคมที่่�ดีี คืือที่่�ที่่�ผู้้�คนผููกพัันกััน มีีความ
ปลอดภััย ปรัับตััวเข้้าหากัันและกััน เป็็นที่่�อยู่่�  
ที่่�ประกอบอาชีีพที่่�น่่าประทัับใจ น่่าอยู่่�เสมอ 

ทุุกคนในชุุมชนต้้องได้้รัับบริิการพื้้�นฐานที่่�มีีคุุณภาพ 
มีีที่่�อยู่่�อาศััยที่่�ปลอดภััย มีีระบบขนส่่งที่่�ดีี ทั่่�วถึึง  
และไม่่เป็็นพิิษต่่อสิ่่�งแวดล้้อม  ในชุุมชนต้้องมี ี
การจััดการของเสีีย และคุุณภาพอากาศ 

 ในห้้องเรีียน มีีกิิจกรรมอะไรที่่�แบ่่งแยกระหว่่างนัักเรีียนชายและนัักเรีียนหญิิงบ้้าง

 อะไรที่่�คิิดว่่าเหมาะสมแล้้ว และมีีอะไรควรปรัับปรุุง

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

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

มีีสถานที่่�อะไร ที่่�เห็็นว่่าเป็็นที่่�ที่่�น่่าจะมีีการเอารััดเอาเปรีียบ ไม่่เสมอภาคระหว่่างชาย-หญิิง 

หรืือไม่่ อย่่างไร

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

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

 ในหมู่่�คนที่่�เรารู้้�จััก เคยเห็็นการข่่มเหง รัังแกคนต่่างหรืือมีีเพศสภาพต่่างกัันหรืือไม่่ อย่่างไร

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

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

ต้้องได้้รัับการแก้้ไข หากจะหวัังให้้สัังคมสามารถ
พััฒนาได้้อย่่างยั่่�งยืืน  เราต้้องให้้ความสำคััญต่่อ
ภาระ เงื่่�อนไขการทำงานที่่�สอดคล้้องกัับเพศสภาพ
สนัับสนุุนให้้มีีความร่่วมมืือกััน ทำงานอย่่าง 
เท่่าเทีียมกััน 

เราต้้องมีีกฎ ระเบีียบที่่�เป็็นธรรม ให้้เกีียรติิ และ
เหมาะสมต่่อสภาพของแต่่ละเพศและวััย และต้้องเร่่ง
แก้้ไขเมื่่�อพบว่่าเกิิดหรืือมีีเหตุุอัันอาจก่่อให้้เกิิดความ
ไม่่เท่่าเทีียมเกิิดขึ้้�น สมาชิิกของชุุมชนต้้องมีีส่่วนร่่วมในการทำให้้เมืือง 

ชุุมชนน่่าอยู่่� ทั้้�งในด้้านสิ่่�งแวดล้้อม ความสััมพัันธ์์
ระหว่่างกััน

เมืืองต้้องมีีการจััดการให้้สามารถทนทานต่่อภััยพิิบััติิ 
และปรัับตััวให้้สอดคล้้องกัับการเปลี่่�ยนแปลงของ
สภาพภููมิิอากาศได้้ดีีมาลองหาคำำตอบกััน

 ระบุุสิ่่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึึกว่่าถิ่่�นที่่�อยู่่�ของเราน่่าอยู่่� และไม่่น่่าอยู่่�  เราจะช่่วยกัันปรัับปรุุงให้้น่่าอยู่่� 

 ยิ่่�งขึ้้�นได้้ไหม

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

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

 ถิ่่�นที่่�อยู่่�ของเรามีีปััญหาภััยพิิบััติิอะไร เราจะลดความเสีียหายจากภััยพิิบััติิได้้อย่่างไร

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

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

 เราจะช่่วยกัันทำให้้ขยะในโรงเรีียนของเราลดลงได้้อย่่างไร

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

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

มาลองหาคำำตอบกััน



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon
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กุมภาพันธ์
FEBRUARY

ผู้ที่มีเกียรติ คือ ผู้ที่ให้เกียรติผู้อื่น ถ้าคุณไม่สามารถทำ�เรื่องยิ่งใหญ่ได้ ให้ทำ�เรื่องเล็ก ๆ ที่พอทำ�ได้ในด้านดีๆ
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กุมภาพันธ์
FEBRUARY

สุขจากการให้ เกิดขึ้นทันทีแม้ไม่มีใครเห็น หนทางสู่ความสุข อยู่ที่การรู้จักแบ่งปัน



[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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Sex
Education

เมื่่�อมนุุษย์์เข้้าสู่่�วััยรุ่่�น กล่่าวคืือ มีีอายุุระหว่่าง 10-20 ปีี จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงตามธรรมชาติิ
ทั้้�งด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ รวมถึึงพััฒนาการทางเพศ อัันเป็็นสััญญาณของการก้้าวเข้้าสู่่�
ความเป็็นหนุ่่�มสาว และสภาวะเจริิญพัันธุ์์� เช่่น การฝัันเปีียกในเพศชาย การมีีประจำเดืือนในเพศ
หญิิง ฯลฯ การทำความรู้้�จััก และเข้้าใจพััฒนาการของตนเองอัันธรรมดานี้้�เป็็นเรื่่�องสำคััญ เพราะ
จะทำให้้สามารถดููแลสุุขภาพ และสุุขภาวะทางเพศได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ รวมถึึงช่่วยป้้องกัันปััญหา
อัันสืืบเนื่่�องจากกิิจกรรมทางเพศอัันบั่่�นทอนคุุณภาพชีีวิิตของวััยรุ่่�น

** อ้้างอิิง (สำนัักอนามััยเจริิญพัันธุ์์� กรมอนามััย. (2558). คู่่�มืือการเรีียนการสอนเรื่่�องเพศศึึกษาและทัักษะชีีวิิตใน
นัักเรีียนแบบบููรณาการ. นนทบุุรีี: ศููนย์์สื่่�อและสิ่่�งพิิมพ์์แก้้วเจ้้าจอม.)

การเปลี่่�ยนแปลงร่่างกาย
เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น

ขนในที่่�ลับั รักัแร้้ หน้้าอก  
หน้้าแข้้ง หนวดเครา

ผิวิและผมมีนี้้ำมัันมากขึ้้�น 
บางคนอาจมีสีิวิ

ความสูง/น้้ำหนัักเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็ว็

ประจำเดืือน เลืือดออกจากช่่องคลอด เริ่่�มมีตีั้้�งแต่่ 
8-17 ปีี ระยะเวลาประมาณ 2-3 วันั

ขนในที่่�ลับั รักัแร้้

ผิวิและผมมีน้้ำมัันมากขึ้้�น บางคน
อาจมีีสิวิ

มีกีลิ่่�นตััว มีเีหงื่่�อมากขึ้้�น

เสียีงแหลมต่่ำลง

หน้้าอกมีกีารเปลี่่�ยนแปลงและเพิ่่�มขนาด

มีกีลิ่่�นตััว มีเีหงื่่�อมากขึ้้�น

เสียีงทุ้้�มต่่ำ

เริ่่�มมีขนขึ้้�นที่่�หน้้าอก

ความสูง/น้้ำหนัักเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็ว็

อวัยัวะเพศเพิ่่�มขนาดใหญ่่ชึ้้�น  
และมีีการแข็ง็ตัวัเมื่่�อถูกูกระตุ้้�น มีฝัีันเปีียกเม่ื่�อเกิดิอารมณ์์ทางเพศ

ไหล่่จะกว้้างขึ้้�น น้้ำหนัักตัวัจะเพิ่่�มขึ้้�น 
จนรูปูร่่างสมส่่วนถ้้ารัับประทานอาหาร 
ถูกูหลักัโภชนาการและออกกำลัังกาย

ไหล่่ สะโพก ขยายออก น้้ำหนัักตัวัจะเพิ่่�มขึ้้�น 
จนรูปูร่่างสมส่่วนถ้้ารับัประทานอาหารถูกูหลักั
โภชนาการและออกกำลัังกาย

แคมของอวัยัวะเพศจะใหญ่่ขึ้้�น เปลี่่�ยนแปลงรููปร่่าง
เล็ก็น้้อย ภายในของแคมและช่่องคลอดจะเปีียกชื้้�น
ขึ้้�น เพราะมีนี้้ำหล่่อล่ื่�นมากชึ้้�น จะเริ่่�มสังัเกตเห็็น 
มีอีาการตกขาว



1

2

3

อารมณ์์ทางเพศ
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มาประเมิินความเสี่่�ยง
ตามสถานการณ์์กััน

เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นย่่อมเกิิดอารมณ์์เพศอัันสััมพัันธ์์กัับ
ฮอร์์โมนเพศที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป ซึ่่�งนัับเป็็นเรื่่�อง
ธรรมชาติิที่่�เกิิดขึ้้�นกัับมนุุษย์์ทุุกคน มิิใช่่เรื่่�องน่่าอาย 
หรืือเรื่่�องผิิดปกติิแต่่อย่่างใด ทั้้�งนี้้�การมีีอารมณ์์เพศ
เกิิดจากสิ่่�งเร้้าซึ่่�งแต่่ละบุุคคลอาจมีีในระดัับที่่�แตก

วััยรุ่่�นพึึงหลีีกเลี่่�ยงสถานการณ์์อัันเป็็นปััจจััยที่่�เอื้้�อต่่อการเกิิดอารมณ์์ทางเพศ 
และอาจนำไปสู่่�การมีีเพศสััมพัันธ์์ ทั้้�งนี้้�การประเมิินความเสี่่�ยง และความ
สามารถในการควบคุุมสติิของวััยรุ่่�นแต่่ละคนอาจไม่่เท่่ากััน ดัังนั้้�นจึึงควร
พิิจารณาแต่่เบื้้�องต้้นถึึงปััจจััยเสี่่�ยง
และพยายามหลีีกเลี่่�ยงไม่่นำตนเองเข้้าไป
สู่่�ปััจจััยทั้้�งหลายเหล่่านั้้�น 

ต่่างกััน เช่่น บางคนเกิิดอารมณ์์เพศจากการเสพ
ด้้วยตา บางคนเกิิดอารมณ์์เพศจากการสััมผััสอวััยวะ
ต่่าง ๆ ของร่่างกาย บางคนเกิิดจากการได้้ยิิน ฯลฯ 
กล่่าวได้้ว่่าอารมณ์์เพศสามารถเกิิดขึ้้�นได้้จากประสาท
สััมผััสทั้้�งห้้าของร่่างกายที่่�ได้้รัับการกระตุ้้�นจากสิ่่�ง
ภายนอก อย่่างไรก็็ดีีเมื่่�อเกิิดอารมณ์์เพศขึ้้�นแล้้ว วััยรุ่่�น
ควรพิิจารณาเลืือกวิิธีีการจััดการอารมณ์์เพศอย่่างเหมาะ
สมเพื่่�อลดทอนความเสี่่�ยงที่่�จะมีีต่่อสุุขภาพ และคุุณภาพ
ชีีวิิต กล่่าวคืือ

การมุ่่�งความสนใจไปที่่�กิจิกรรมอื่่�น ๆ ตามความสนใจของแต่่ละบุุคคล เช่่น การออกกำลัังกาย 
หรืือการเล่่นกีีฬา การปลูกูต้้นไม้้ การเล่่นดนตรี ีหรืือกิิจกรรมทางศิิลปะ ฯลฯ

การสำเร็จ็ความใคร่่ด้วยตนเอง (masturbation) เป็็นวิิธีกีารที่่�ปลอดภััยจากโรคติิดต่่อทางเพศ
สัมัพันัธ์์ และโอกาสการตั้้�งครรภ์์อันัไม่่พึงึประสงค์์ เม่ื่�อวัยัรุ่่�นทำความรู้้�จักั และเข้้าใจร่่างกาย
ของตนเองแล้้ว ย่่อมสามารถเรีียนรู้้�วิธีกีารสำเร็จ็ความใคร่่ด้วยตนเองได้้สอดคล้้องกับัความ
ต้้องการ และรสนิยิมทางเพศของตน ซึ่่�งควรระมัดัระวังัเร่ื่�องความถี่่�ที่่�ไม่่กระทบต่่อวิถิีชีีวีิติ 
และการเรียีน รวมถึงึต้้องให้้ความสำคัญักับัความสะอาดด้้วย

การมีเีพศสัมัพันัธ์์ ซึ่่�งการมีเีพศ
สัมัพันัธ์์ของวัยัรุ่่�นโดยปราศจาก
การป้้องกันัการตั้้�งครรภ์์ที่่�ถูกู
วิธิี ีและขาดความรู้้�ความเข้้าใจ
เรื่่�องสุุขอนามััยทางเพศ นับัเป็็น
ปััจจัยัเสี่่�ยงของการตั้้�งครรภ์์อันั
ไม่่พึงึประสงค์์ โรคติดิต่่อทาง
เพศสัมัพันัธ์์ และคุุณภาพชีวีิติของ
วัยัรุ่่�น และครอบครัวั ทั้้�งนี้้�วัยั
รุ่่�นควรพิจิารณางดเว้้นการมีเีพศ
สัมัพันัธ์์

สถานการณ์์ เสี่่�ยง ไม่่เสี่่�ยง

อยู่่�ตามลำพัังสองต่่อสอง

ดููสื่่�อยั่่�วยุุทางเพศ

เที่่�ยวกลางคืืน / สถานบัันเทิิง

เสพสิ่่�งเสพติิดและของมึึนเมา

ใส่่เสื้้�อรััดรููป เสื้้�อสายเดี่่�ยว

จัับมืือถืือแขน

ไปในสถานที่่�ที่่�เปลี่่�ยว ที่่�ห่่างไกลผู้้�คน

แชทไลน์์กัับแฟน

ซื้้�อกุุหลาบให้้กัันในวัันวาเลนไทน์์

แสดงความห่่วงใยโดยการกอด



ลองทำ�ดู

132 133

วััยรุ่่�นแต่่ละคนอาจมีีค่่านิิยม ความเชื่่�อ 
โลกทััศน์์ และวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างกััน  
อัันส่่งผลให้้เกิิดความหลากหลายทางเพศ  
และการแสดงออกทางเพศที่่�อาจไม่่ตรงกัับเพศ
กำเนิิด พร้้อมทั้้�งมีีคำศััพท์์ต่่าง ๆ ที่่�เรีียกความ
หลากหลายทางเพศ เช่่น LGBTQIA+ ซึ่่�งย่่อมา
จาก Lesbian, Gay, Bisexual, Transgender, 
Queer, Intersex และ Asexual  ปััจจุุบััน
แวดวงการแพทย์์ และนัักจิิตวิิทยาต่่างยอมรัับ 
และเห็็นสอดคล้้องกัันว่่า การเป็็น LGBTQIA+ 
นั้้�นมิิใช่่สิ่่�งผิิดปกติิ ดัังนั้้�นวััยรุ่่�นควรเคารพใน
ความหลากหลายทางเพศ งดการล้้อเลีียน 
ล้้อเล่่น และยอมรัับในศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นมนุุษย์์
อย่่างเท่่าเทีียม เพราะบุุคคลเหล่่านี้้�สามารถเป็็น
คนดีีของสัังคม เป็็นเพื่่�อนที่่�ดีี และเป็็นคู่่�รัักที่่�ดีี
ได้้ด้้วยเช่่นเดีียวกััน

ในโลกสากลความหลากหลายทางเพศนัับเป็็น
ประเด็็นที่่�ได้้รัับความสนใจ และความสำคััญ
อย่่างยิ่่�ง 

ดัังจะเห็็นได้้ว่่า มีีการกำหนดให้้เดืือนมิิถุุนายน
ของทุุกปีี เป็็นเดืือนแห่่งความภาคภููมิิใจของชาว
หลากหลายทางเพศ (Pride Month) ซึ่่�งจะมีี
การจััดงานเฉลิิมฉลองประเทศต่่าง ๆ ร่่วมกััน 
และเป็็นสัักขีีพยานของการยอมรัับและความ
เคารพในความหลากหลายทางเพศของมนุุษย์์ 
ทั้้�งนี้้�กำหนดให้้ธงสีีรุ้้�ง (Pride Flag) เป็็น
สััญลัักษณ์์ตััวแทนของกลุ่่�มผู้้�ความหลากหลาย 
ทางเพศ โดยสีีต่่าง ๆ มีีความหมายดัังนี้้�  
สีีแดง หมายถึึง ชีีวิิต  
สีีส้้ม หมายถึึง การเยีียวยา  
สีีเหลืือง หมายถึึง แสงแดด  
สีีเขีียว หมายถึึง ธรรมชาติิ  
สีีน้้ำเงิิน หมายถึึง ความสามััคคีี  
สีีม่่วง หมายถึึง จิิตวิิญญาณของชาว LGBTQIA+ 

ความหลากหลายทางเพศ ให้้นัักเรีียนสืืบค้้น และระบายสีีธงสีีรุ้้�ง พร้้อม
ทั้้�งยกตััวอย่่างกิิจกรรม Pride Month ที่่�จััดใน
ประเทศต่่าง ๆ จำนวน 1 ตััวอย่่าง

ตััวอย่่างกิิจกรรม Pride Month
ประเทศ...................................................... ปี.ี.............................
ใครคืือผู้้�จััด...................................................................................
ใครคืือผู้้�เข้้าร่่วม...............................................................................
รููปแบบกิิจกรรมเป็็นอย่่างไร 

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

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

..........................................................................
ความสำเร็็จของกิิจกรรมคืืออะไร

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

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

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



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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MARCH

มีนาคม
MARCH

การให้สิ่งไหนไม่มีค่ามากเท่ากับ การให้อภัย แค่คุณ “รัก” ในสิ่งที่ทำ� ไม่ว่างานไหน ๆ ก็จะออกมาดี



139

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

138

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

S
E
L
F

L
E
A
R
N

H
E
A
L
T
H

W
E
A
L
T
H

F
R
I
E
N
D

มีนาคม
MARCH

อย่าหยุดตัวเอง ไว้กับความทุกข์ คุณมีสิทธิ์ที่จะมีความสุขไม่น้อยไปกว่าคนอื่น จงคิดถึงสิ่งสวยงามที่ยังคงอยู่รายรอบตัว และมีความสุขไปกับมัน



[ บัันทึึก ] [ บัันทึึก ]
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นวัตักรรมที่่�เกิดิขึ้้�น อาจส่่งผลมีีเป้้าหมายการใช้้ประโยชน์ต่่างกันั เช่่น
อาจหวังัผลต่่อการเรีียน การสอน การทำงาน การพักัผ่่อน หรืือการ
รักัษาสุุขภาพ มีีขอบเขตการใช้้และกลุ่่�มผู้้�ใช้้เป้้าหมายที่่�ต่่างกันัเช่่นเพื่่�อใช้้
ในบ้้าน ในโรงเรีียน ในที่่�สาธารณะ ใช้้กัับนักเรียีนกลุ่่�มอ่่อนภาษา 
ใช้้กัับผู้้�ใหญ่่ที่่�มีปัีัญหาการเดิิน ฯลฯ  ตราบใดที่่�นวัตักรรมนั้้�นก่่อ
ประโยชน์ ย่่อมเป็็นนวัตักรรมที่่�ดีทีั้้�งสิ้้�น  ทั้้�งนี้้�ในบางครั้้�งนวัตักรรม
ที่่�ดีอีาจสามารถสร้้างรายได้้ให้้กัับเจ้้าของนวัตักรรมได้้ด้้วย

นวัตักรรมอาจเกิิดจากความช่่างสงสััย  
ความคิดิสร้้างสรรค์์ของใครบางคน  
แต่่นวัตักรรมที่่�ก่่อประโยชน์อย่่างกว้้างขวาง 
มีคีวามยั่่�งยืืน มัักเกิิดจากการร่่วมคิดิ ร่่วมทำ
ของคนหลายคน และหลายครั้้�งจากคนที่่�มีี
ความรู้้� ความเชี่่�ยวชาญหลายด้้าน

เห็็นปััญหา เห็น็แนวทางที่่�จะทำให้้ดีขีึ้้�น  เริ่่�มจากเม่ื่�อมีใีครบางคน
เห็็นปััญหา อยากแก้้ปััญหา หรืือมีีปััญหาที่่�ต้้องแก้้ ต้้องเริ่่�มจากการ
รวมกลุ่่�มคนที่่�คิดิคล้้ายกันัก่่อน

ขีดีขอบเขตของนวัตักรรม ให้้รู้้�ว่่าจะทำให้้อะไรดีีขึ้้�น ใช้้ที่่�ไหน ใครใช้้ 
ใครได้้ประโยชน์

ระดมสมอง ให้้รู้้�ว่่าจะทำอย่่างไร ต้้องใช้้เคร่ื่�องมืืออะไร ต้้องใช้้ความรู้้�
อะไร ต้้องการการสนับัสนุนุอะไรบ้้าง ทุกุความคิดิมีคี่่า บัันทึึกทุุก
ความคิดิ เผื่่�อจะมีปีระโยชน์ตอนที่่�ทำแล้้วมีปัีัญหา

ทำแผน ว่่าต้้องทำอะไรบ้้าง แต่่ละอย่่างต้้องใช้้ความรู้้� ทัักษะทางไหน 
ต้้องการเวลาเท่่าไร ให้้ใครรัับผิดิชอบงานส่่วนไหน  ควรเขีียน
แผนภาพให้้เห็็นสิ่่�งที่่�จะทำ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าทุกุคนในทีีมเข้้าใจตรงกััน
เห็็นภาพเดียีวกันั 

หาทีมีงานที่่�เหมาะสม ให้้พยายามหาคนที่่�เหมาะสมมาร่่วมทีมงานให้้
ครบทุกุด้้าน

ลงมืือทำ ต้้องแน่่ใจว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายของเราจะอยากใช้้นวัตักรรม และ
นวัตักรรมของเราไม่่ก่่อผลกระทบที่่�ไม่่ดีี

1

2

3

4

5

6

นวัตักรรมที่่�เป็็นของชุมุชน เกิิดจากความร่่วมคิดร่่วมสร้้างของชุมุชน 
หรืือเพีียงเกิิดจากสมาชิิกของชุุมชน จะทำให้้ชุมุชนภูมูิใิจ 
เมื่่�อชุมุชนได้้ประโยชน์จากนวัตักรรม สิ่่�งที่่�สร้้างขึ้้�นก็จ็ะถูกูใช้้
อย่่างต่่อเนื่่�อง จนกว่่าจะเกิิดนวัตักรรมชิ้้�นใหม่่ขึ้้�นทดแทน 
ซึ่่�งทุกุนวัตักรรมล้วนมีีคุณุค่่า 
แต่่ก็ห็ลีีกหนีกีารทดแทนไม่่ได้้

มาสร้้างนวััตกรรม
ให้้ชุุมชนกััน

รู้้�จัักนวััตกรรม  นวััตกรรม คืืองาน
ประดิิษฐ์์ที่่�สร้้างขึ้้�นมา แล้้วมีีคนอยากใช้้ 
อยากมีี เพราะนวััตกรรมจะทำให้้ได้้งาน
ที่่�ดีีกว่่าเดิิม ซึ่่�งอาจดีีกว่่าในด้้าน การ

ใช้้งานที่่�ง่่ายกว่่า ปลอดภััยกว่่า ประหยััดกว่่า หรืือได้้
ผลงานที่่�คุุณภาพดีีกว่่า น่่าประทัับใจกว่่า

    การฟัังความเห็็นจากผู้้�รู้้� ผู้้�ที่่�เคยใช้้สิ่่�งที่่�นวััตกรรมของเราจะไปเพิ่่�มเติิมหรืือ    
ทดแทน จะทำให้้มั่่�นใจได้้ว่่าความคิิดของเรา ไม่่เป็็นเพีียงความอยากของเราฝ่่ายเดีียว  
เราจึึงต้้องหาให้้ได้้ว่่าในแต่่ละด้้านที่่�เราคิิดว่่าจะทำให้้ดีีขึ้้�น มีีความเห็็นด้้วยหรืือต่่างไป
อย่่างไร มีีมุุมอะไรที่่�ต้้องคิิดมากกว่่านั้้�น จะก่่อผลกระทบในทางไม่่ดีีด้้านใดหรืือไม่่
  
ในปััจจุุบัันการฟัังความเห็็น เพื่่�อตััดสิินใจสนัับสนุุนการสร้้างนวััตกรรมหนึ่่�ง ๆ 
อาจถููกแทนที่่�ด้้วยกิิจกรรมที่่�เรีียกว่่าการ pitching โดยให้้นำเสนอความเห็็นในเวลา
สั้้�น ๆ ให้้กัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

มาประสานงานกันั การออกแบบและวางแผน
นวัตักรรม อย่่างน้้อยควรต้้องดำเนินิการใน
ด้้านต่่อไปนี้้� (แน่่นอนว่่าคนที่่�สร้้างสรรค์์ 
ย่่อมกล้้าคิดิว่่ามีขีั้้�นตอนที่่�ดีกีว่่านี้้� มีสีิ่่�งที่่�ควรทำ
มากกว่่านี้้�)

TIPS

142 143

ออกแบบนวััตกรรม
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ต้้องปลอดภััย การสร้้างนวัตักรรม จะต้้องคำนึึงถึงึความปลอดภัยั
ต่่อคนสัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งในขั้้�นตอนการผลิิต การใช้้  
และสิ่่�งที่่�จะเกิดิขึ้้�นเม่ื่�อเลิิกใช้้

ต้้องมีคีวามยั่่�งยืืน พยายามใช้้ของที่่�จัดัหาได้้โดยง่่าย  
ทั้้�งนี้้�หากนวัตักรรมหนึ่่�ง ๆ จะหมดประโยชน์เพราะมีีสิ่่�งที่่�ดีกีว่่า 
มาทดแทนในภายหลััง 

ต้้องสามารถพัฒันาได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง จึงึควรมีีการบัันทึึกขั้้�นตอน
ต่่าง ๆในการสร้้างนวัตักรรมอย่่างละเอีียด เพ่ื่�อจะได้้ใช้้ในการศึกึษา
ปรับัปรุงุ และยังัช่่วยในการถ่่ายทอดเทคโนโลยีีการผลิติได้้อีกีด้้วย

ต้้องมีกีารนำไปใช้้ ควรมีกีารเผยแพร่่นวัตักรรมไปยัังกลุ่่�มเป้้าหมาย 
เป็็นคู่่�มืือวิิธีกีารใช้้นวัตักรรม และถ้้าจำเป็็นควรมีีการสาธิิต 
หรืือจััดอบรมการใช้้เพ่ื่�อให้้ได้้ประโยชน์ที่่�สุดุ

แบ่่งกลุ่่�ม และระดมสมองคิดินวัตักรรม
	 1. เลืือกนวัตักรรมที่่�แปลกๆ เช่่น 
	   • เครื่่�องทำให้้ไก่่ดำน้้ำได้้  
	   • เครื่่�องบัังคับัให้้ฝนตกเฉพาะเวลาเฉพาะที่่� ฯลฯ
	 2. เลืือกนวัตักรรมที่่�น่่าจะทำได้้ เช่่น 
	   • นวัตักรรมจับโกหกหลอกลวงทางอิินเทอร์์เน็ต็
	   • วิธิียีกระดับัผลการเรียีนเฉลี่่�ยของโรงเรียีนดีขีึ้้�น นักัเรียีน 
         แข่่งกัับตััวเองแต่่แบ่่งปัันความรู้้�และช่่วยเหลืือกัันและกันั ฯลฯ 

แบ่่งกลุ่่�ม สร้้างนวัตักรรมที่่�น่่าจะเป็็นประโยชน์
	 1. นวัตักรรมในโรงเรีียน เช่่น 
	   • นวัตักรรมเพ่ื่�อให้้เด็็กเยาวชนเห็น็คุณุค่่าของวัฒันธรรมไทย 
        และยัังดูทูันัสมัยั ฯลฯ  
	 2. นวัตักรรมในชุุมชน เช่่น 
	   • ระบบเฝ้้าติดิตามสุขุอนามัยัของผู้้�สูงอายุใุนชุมุชน ฯลฯ 

การนำเสนอให้้กระชับั
	 1. จากนวัตักรรมที่่�กลุ่่�มเลืือก เลืือกคำสามคำ ที่่�เป็็นคำนาม คำวิเิศษณ์์     
        และคำกริิยา ที่่�บ่่งถึงึความต้องการใช้้นวัตักรรมที่่�เลืือกได้้ดีีที่่�สุดุ 
        แล้้วแต่่งประโยคจากคำทั้้�งสามคำนั้้�น
	 2. นำเสนอนวัตักรรมด้วยหััวข้อต่่อไปนี้้�ให้้ได้้ภายในสองนาทีี
	   • ปััญหาที่่�ทำให้้ต้้องมีนีวัตักรรม
	   • ทางแก้้ปััญหา และจุุดเด่่นของทางแก้้
	   • จะให้้ใครเป็็นคนกลุ่่�มแรกที่่�จะได้้ใช้้นวัตักรรม
	   • ผู้้�อยากใช้้นวัตักรรมต้องทำอย่่างไร  
         (ถ้้าให้้ซื้้�อ จะขายในราคาเท่่าไร)
	   • อยากให้้ผู้้�ฟัังสนัับสนุนุการทำนวัตักรรมอย่่างไร

1

2

3

 คำที่่�ช่่วยกระตุ้้�นให้้เกิิดการออกความคิิดเห็็น ในช่่วงการ
ระดมสมอง
“มัันจะเป็็นอย่่างไร ถ้้า…”
“ช่่วยให้้ความเห็็นเพิ่่�มอีีกหน่่อย”
“ชอบความคิิดนี้้�มากเลย”
“ลองมาหาทางออกอื่่�น เพิ่่�มเติิมอีีกหน่่อยนะ”
“พวกเราจะสนัับสนุุนความคิิดนี้้�อย่่างไร”

TIPS
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ข้้อควรคำำนึึง...ก่่อนสร้้างนวััตกรรม ลงมืือสร้้างนวััตกรรม



ใส่เลขวันที่เองนะ :)
สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องทำำในแต่่ละวัันมีีอะไรบ้้าง? *

วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun

146 147

เมษายน
APRIL
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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จงฝากชีวิตไว้กับ สติและปัญญา  อย่าฝากไว้กับโชคชะตาที่มองไม่เห็น ทุก 1 นาทีแห่งความโกรธ คือ การสูญเสีย 60 วินาทีแห่งความสุข
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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วันจันทร์ | Monวันจันทร์ | Mon

วันอังคาร | Tueวันอังคาร | Tue

วันพุธ | Wedวันพุธ | Wed

วันพฤหัสบดี | Thuวันพฤหัสบดี | Thu

วันศุกร์ | Friวันศุกร์ | Fri

วันเสาร์ | Satวันเสาร์ | Sat

วันอาทิตย์ | Sunวันอาทิตย์ | Sun
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เมษายน
APRIL

อยู่ร่วมกันที่สำ�คัญคือน้ำ�ใจ อยู่กับคนหมู่ใหญ่ จงจำ�ไว้ต้องสามัคคี หากคุณเชื่อมั่นว่า คุณสามารถทำ�ได้ นั่นเท่ากับว่าคุณได้ทำ�สำ�เร็จไปครึ่งหนึ่งแล้ว



ความต้้องการ – ความปรารถนา ในชีีวิิตของฉััน คืือ……………
……..........…...........................………………………......................….…......…………………....

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

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

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

ค้้นหาตััวเอง 
ฉัันพบว่่า

 ความสนใจ/ความชอบ
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

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

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

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

 ความถนััด

ความถนััดทางการเรีียน…………..……………....…...........………………………………….……………..........…..………..............…..…………..

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

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

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

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

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

ความถนััดเฉพาะด้้าน…………………………....................................................................................................……………..…….

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

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

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

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

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

      ฉัันมีีแนวทางที่่�จะไปสู่่�เป้้าหมาย คืือ……………………………………..................................…..……...........
……………………………………....................................…………………………..……..................……………...................

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

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

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

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

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

 บุุคลิิกภาพ

ฉัันมีีบุุคลิิกภาพที่่�สอดคล้้องกัับคณะวิิชาและอาชีีพคืือ
1.	บุ ุคลิิกภาพ : ……………………………………………......................................................................................................………...	
	 อาชีีพ : …...……………………………………....................................................................................................……………………...
2.	บุุคลิิกภาพ : ……………………………………………......................................................................................................………...	
	 อาชีีพ : …...……………………………………....................................................................................................……………………...
3.	บุุคลิิกภาพ : ……………………………………………......................................................................................................………...	
	 อาชีีพ : …...……………………………………....................................................................................................……………………...

 สติิปััญญา/ความสามารถ

ภาษาไทย          

สัังคมศึึกษา

ภาษาอัังกฤษ 

วิิทยาศาสตร์์

คณิิตศาสตร์์ 

การงานอาชีีพ 

พลศึึกษา

ศิิลปะ

วิิชา เกรดเฉลี่่�ย เกรดเฉลี่่�ย

เกรดเฉลี่่�ยรวม

153152152 153
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กรรมการมููลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิต
     ดร.ศุุภิิชััย ตั้้�งใจตรง			  ประธานกรรมการ
     ผศ.ดร.อััจฉราวรรณ จัันทร์์เพ็็ญศรีี 	 รองประธานกรรมการ
     อ.ดร.รัับขวััญ  ภููษาแก้้ว	       กรรมการและเลขานุุการ
    นางสาวสมศิิริิ ตุุงคศัักดิ์์�  		  กรรมการและเหรััญญิิก
     ผศ.ดร.ศรเนตร อารีีโสภณพิิเชฐ	 กรรมการ
     ผศ.ดร.ธนสิิน ชุุติินธรานนท์์		  กรรมการ
     รศ.ดร.ปิิยวรรณ วิิเศษสุุวรรณภููมิิ	 กรรมการ
     นางพรทิิภา ตั้้�งใจตรง		  กรรมการ
     นางสาวยุุพิิน สุุวรรณใจ          กรรมการ
 
ที่่�ปรึึกษากรรมการมููลนิิธิิฯ
     รศ.แจ่่มใส  สุุวรรณศัักดิ์์�ศรีี
     นางนัันทนา  ตั้้�งใจตรง 
     นายสุุทััศน์์  ขัันเจริิญสุุข
    นางสาวพรศรีี  ปััญจปิิยะกุุล 
    นางสาวเรวดีี  พรพััฒน์์กุุล (ผู้้�ตรวจสอบบััญชีี)

ที่่�ปรึึกษาโครงการฯ ผู้้�สนัับสนุุนและจิิตอาสา     
     รศ.ดร.สุุชนา  ชวนิิชย์์, รศ.ดร.อติิวงศ์์  สุุชาโต, อ.ธิิภาดา สารปรััง, 
     คุุณวิิเชีียร โลห์์สถาพรพิิพิิธ, คุุณอรพิินท์์ ธีีระตระกููลชััย, 
     อ.วลััยพร เขีียวไพรีี   

ขอขอบพระคุุณในความร่่วมมืือเพื่่�อพััฒนาทัักษะชีีวิิตของเยาวชนร่่วมกััน
ศููนย์์แนะแนวโรงเรีียนสาธิิตจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ฝ่่ายมััธยม

มููลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิตมููลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิต
ก่่อตั้้�ง 2 พฤษภาคม พ.ศ.2555
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STUDENT PLANNER : สมุุดแปลนชีีวิิต ระดัับมััธยมศึึกษา ปีีการศึึกษา 2568
โครงการส่่งเสริิมเพื่่�อพััฒนาทัักษะชีีวิิตของนัักเรีียน

พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 1 : 	พ ฤษภาคม พ.ศ.2568 จำนวนพิิมพ์์ 6,000 เล่่ม

คณะผู้้�จััดทำ	 นัันทนา ตั้้�งใจตรง, ดร.ศุุภิิชััย ตั้้�งใจตรง,  
	 ผศ.ดร.อััจฉราวรรณ จัันทร์์เพ็็ญศรีี, ดร.รับัขวัญั ภูษูาแก้้ว,  

	 ผศ.ดร.ธนสินิ ชุตุินิธรานนท์์, ผศ.ดร.ปิิยวรรณ วิิเศษสุุวรรณภููมิ,ิ 		
	 อ.ธิิภาดา สารปรััง, นิชิานันัท์์ แก้้ววงษา,  
	พ รศรีี ปััญจปิิยะกุุล และ พรทิิภา ตั้้�งใจตรง
                 
ออกแบบ&จััดรููปเล่่ม :    กฤษฎา เลขวรรณวิิเศษ และ รััตติิกาล ซ่่อนกลิ่่�น
	
ผู้้�จััดพิิมพ์์ :	มู ูลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิต
	 65 ถ.นราธิิวาสราชนคริินทร์์ ซ.18 แขวงช่่องนนทรีี 
	 เขตยานนาวา กรุุงเทพฯ 10120
   	 Mobile : 086-744-7323
	อี ีเมล์์ : thailifeskills@gmail.com 
	 เว็็บไซต์์ : www.thailifeskills.org  
	 เฟสบุ๊๊�ค : www.facebook.com/ThaiLifeSkills

พิิมพ์์ที่่� :	บริ ิษััท ธนเชษฐ์์ จำกััด    
	 149/115 หมู่่�ที่่� 13 ต.อ้้อมน้้อย อ.กระทุ่่�มแบน จ.สมุุทรสาคร 
	 Tel/Fax : 02-420-5388 
	 Mobile : 081-933-9939, 081-821-6183

สงวนสิิทธิ์์�ในการพิิมพ์์จััดจำหน่่ายสงวนสิิทธิ์์�ในการพิิมพ์์จััดจำหน่่าย
หากประสงค์์จะพิิมพ์์แจก หรืือใช้้ประโยชน์์ทางการศึึกษา หรืืออื่่�นใดหากประสงค์์จะพิิมพ์์แจก หรืือใช้้ประโยชน์์ทางการศึึกษา หรืืออื่่�นใด
ติิดต่่อสอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมโดยตรงที่่� มููลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิตติิดต่่อสอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมโดยตรงที่่� มููลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิต

ร่่วมสนัับสนุุนโครงการฯ ที่่�ร่่วมสนัับสนุุนโครงการฯ ที่่�
บััญชีี “มููลนิิธิิพััฒนาทัักษะชีีวิิต” ธ.กรุุงเทพ สาขาถนนจัันทน์์ สะพาน 5 

บััญชีีเลขที่่� 219-0-51250-5

สำนัักงานคณะกรรมการกำกัับกิิจการพลัังงาน

บริิษััท ปตท.จำกััด (มหาชน) สโมสรโรตารีี ลุุมพิินีี

ขอขอบพระคุณผู้สนับสนุน

โรงเรีียนวาสุุเทวีี กรุุงเทพฯ
อ.มณีีรััตน์์ วััฒนสมบััติิ
คุุณปานภััค หวัังกาญจนมาศ
คุุณวรรณภา ธรรมสนธิิ
คุุณรััชนีีวรรณ พลาฤทธิ์์�
ศ.ดร.นิิวััฒน์์ มณีีกาญจน์์
คุุณนััยนุุช ศรีียงลััคนา
คุุณนิิสากร บุุญกระสิินธ์์
คุุณเสาวนีีย์์ ลีีละยููวะ
คุุณ เจีียมจิิตต์์ จัันทร์์เปล่่ง
คุุณพรนภา อิิศรางกููร ณ อยุุธยา
คุุณพิิณนภา หอวััฒนพัันธ์์
คุุณพััชรา เจีียรวนนท์์
บริิษััท มิ้้�งค์์ แอนด์์ ซีีน จำกััด
คุุณเกรีียงไกร ศรีีภิิรมย์์
คุุณสุุจนา หงษถาวิิช
คุุณ ดารณีี ทองสีีเข้้ม

คุุณสมใจ ปิิยะพรมดีี
ดร.ศุุภิิชััย ตั้้�งใจตรง
รศ.ชััยรััตน์์ วิิวััฒน์์วรพัันธ์์
คุุณนัันทนา  ตั้้�งใจตรง
รศ.แจ่่มใส สุุวรรณศัักดิ์์�ศรีี
คุุณชููศัักดิ์์� ยนตรรัักษ์์
คุุณพรศรีี ปััญจปิิยะกุุล
ดร.วาสนา ศิิริิรัังษีี
คุุณวีีระวรรณ เรืืองยุุทธิิการณ์์
คุุณกััลยา เนตรกััลยามิิตร
คุุณวิิไลวรรณ เพชรโสภณสกุุล
คุุณเชษฐวุุฒิิ ไตรรััตน์์ธนวงศ์์
คุุณนลิินีี เปรมประชา
คุุณจาริิณีี เอื่่�ยมสะอาด
คุุณปััทมา อารยะศาสตร์์
คุุณประยงค์์ ธนิิยพล
คุุณวาฬิินีี ปรีีดาสวััสดิ์์�

สาขาวิิชาจิิตวิิทยาการแนะแนวและการศึึกษา มหาวิิทยาลััยราชภััฏพระนคร

สาระเล่่ม :
บริิษััท ไทยกรุ๊๊�ป โฮลดิ้้�งส์์ จำกััด (มหาชน) บริิษััท แพร่่วััฒนา จำกััด
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ท่่านสามารถติิดตามข่่าวสารความเคลื่่�อนไหว  
และกิิจกรรมสร้้างสรรค์์ต่่างๆ ของเราได้้ที่่�
http://www.thailifeskills.org 1. รายละเอียดทั่วไปของนักเรียน     เพศ  ชาย   หญิง  อายุ..............ปี

ระดับชั้น ม. ........ โรงเรียน............................................... จังหวัด........................... 

2. การใช้สมุดแปลนชีวิต

 ทุกวัน	  สัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง	  เดือนละ 1 - 2 ครั้ง

 เดือนละ 3 - 4 ครั้ง	  อื่นๆ........................................................................

3. ความคิดเห็นเกี่ยวกับเนื้อหาความรู้/บทความต่างๆ ในเล่ม

แบบประเมินความพึงพอใจแบบประเมินความพึงพอใจ

ให้ทำ�เครื่องหมาย ü หรือเติมข้อความที่ตรงกับคุณมากที่สุด

เรื่อง			

ใส่ü ช่องอ่าน
 หรือไม่อ่าน	

ความพึงพอใจจากการอ่าน	
(หากเลือกว่าอ่านกรุณาตอบ)	

อ่าน	 ชอบ	 เฉยๆ	 ไม่ชอบ	ไม่อ่าน	

1) เรียนดี เรียนเก่ง เรียนสนุก	

2) Myers Briggs Test แบบ 
  ทดสอบบุคลิกภาพ

3) การสื่อสารภายในบุคคล และ 
ระหว่างบุคคล

4) สังคมสัมพันธ์ ฉันและเพื่อน

5) ความรอบรู้ดิจิทัล 
  (Digital Literacy)

6) กิจกรรมนักเรียนในศตวรรษ   
  ที่ 21

7) โลกกว้างของอาชีพ,  
  อาชีพยุคไทยแลนด์ 4.0
8) SDGs เป้าหมายเพื่อการพัฒนา 
  ที่ยั่งยืน
9) Sex Education

10) ความหลากหลายทางเพศ

11) มาสร้างนวัตกรรมเพื่อชุมชนกัน

11) มุมสาระ ข้อคิด ข้อแนะนำ�ดีๆ
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Change what you can, accept what you can’t.

4. ความคิดเห็นเกี่ยวกับแบบฝึกการคิด การวิเคราะห์ และการเขียนเรื่องราวต่างๆ ในเล่ม

5. ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงสมุดแปลนชีวิต

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

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

กรุณาติดตาม.....ทำ�การประเมินความพึงพอใจในการใช้สมุดแปลนชีวิต

          ที่ Google Forms ในช่วงเดือนสุดท้ายของภาคเรียน

          โดยการสแกน QR Code

เนื้อหา			

2) บันทึกสิ่งดีทุกๆวัน	

1) ต้นไม้ชีวิต...ของฉัน	

ใส่üช่องทำ�
หรือไม่ได้ทำ�	

ความพึงพอใจจากการทำ�แบบฝึก	
(หากเลือกว่าทำ�กรุณาตอบ)	

ทำ�	 ชอบ	 เฉยๆ	 ไม่ชอบ	ไม่ได้ทำ�	

3) ดอกไม้สำ�หรับฉัน

4) อัตชวประวัติ

5) ความในใจ

6) คนดีมีคุณภาพ

8) หาคำ�ตอบ...SDGs เป้าหมายเพื่อ	
  การพัฒนาที่ยั่งยืน

9) ประเมินความเสี่ยงของวัยรุ่น

10) ค้นพบตนเองฉันพบว่า

7) วาดภาพกิจกรรมที่นักเรียน  
  ประทับใจ


