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เอกสารดำเนินการวิจัย 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุเมษย์ หนกหลัง อาจารย์ประจำสาขาวิชาพัฒนศึกษาศาสตร์ 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศักรินทร์ ชนประชา อาจารย์ประจำคณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

รองศาสตราจารย์ ดร.สุใจ ส่วนไพโรจน์ อาจารย์ประจำสาขาวิชาจิตวิทยา 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

วิทยาเขตปัตตานี 

ดร.อภิรักษ์ โต๊ะตาหยง   ประธานคณะกรรมการหลักสูตรสาขาวิชาวิทยาการ 

ทางการศึกษาและนวัตกรรมการจัดการเรียนรู้ 

มหาวิทยาลัยฟาฏอนี 

ดร.ปรีนาภา ชูรัตน์   อาจารย์ประจำสาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา 

และการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

อาจารย์วีรพงศ์ เฉลิมรุ่งโรจน์  อาจารย์ประจำสาขาวิชาจิตวิทยาคลินิก 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

วิทยาเขตปัตตานี 
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เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เร่ือง ผลของกลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการหลักอิสลาม เพ่ือพัฒนาทุนทาง

จิตวิทยาเชิงบวกในเด็กกำพร้า 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
คำชี้แจง ให้ผู้ตอบแบบสอบถามทำเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หน้าข้อความที่ตรงกับความเป็นจริง 

1. อายุ....................................ปี                                

2. ระดับการศึกษา                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 

   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 

3. ภูมิลำเนา  …………………………………………………………. 

4. ระยะเวลาของการกำพร้า................................................ปี 

ตอนที่ 2  แบบประเมินทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก  

คำชี้แจง ข้อคำถามแต่ละข้อมีคำตอบให้เลือก 5 ระดับ โปรดพิจารณาข้อคำถามทุกข้อโดยละเอียด
และทำเครื่องหมาย  ตามความคิดเห็นที่ตรงกับผู้ตอบแบบสอบถามมากที่สุดเพียงช่องเดียว โดยมี
หลักเกณฑ์ในการเลือกตอบดังนี้  

5   หมายถึง     เห็นด้วยอย่างมาก  
4   หมายถึง     ค่อนข้างเห็นด้วย 
3   หมายถึง     ปานกลาง 
2   หมายถึง     ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 
1   หมายถึง     ไม่เห็นด้วยอย่างมาก 

ข้อที่ ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 

ด้านความหวัง 

1 ขณะนี้ฉันมีพลังที่จะพยายามทำความฝันด้านการเรียนของ
ฉันให้ประสบความสำเร็จ 

     

2 ฉันมีวิธีการทีท่ำให้ฉันประสบความสำเร็จในเป้าหมายการ
เรียนที่ฉันตั้งไว้  
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ข้อที่ ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 

3 เมื่อฉันพบว่าผลการเรียนของฉันต่ำกว่าเกณฑ์ทีฉ่ันคาดหวัง
ไว้ ฉันจะพยายามหาวิธีพัฒนาตนเองและเริ่มต้นทำในสิ่งที่
ดีกว่า 

     

4 ขณะนี้ฉันรู้สึกว่าฉันมีความกระตือรือร้นที่จะทำเป้าหมาย
การเรียนให้สำเร็จ 

     

5 เมื่อฉันมีความฝันในชีวิต ฉันจะวางแผนและจะต้อง
พยายามทำความฝันให้ประสบความสำเร็จ 

     

6 ฉันทำตามเป้าหมายที่ตั้งไว้โดยเชื่อว่า เมื่อมีความตั้งใจแล้ว 
ย่อมมีวิถีทาง 

     

ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

7 ฉันรู้สึกม่ันใจว่าสามารถวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดข้ึนกับฉัน 
เพ่ือหาวิธีแก้ปัญหาได้ 

     

8 ฉันรู้สึกม่ันใจในการติดต่อสื่อสารกับบุคคลทั้งภายในและ
นอกโรงเรียน เช่น เพ่ือน ครู ครอบครัว เครือญาติ ฯลฯ 
เพ่ือพูดคุยงานต่าง ๆ ให้ราบรื่น ลุล่วงได้ด้วยดี 

 
 
 

    

9 แม้ว่าคุณครูจะมอบหมายให้ฉันทำงานพิเศษ ซึ่งฉันไม่เคย
ทำมาก่อน ฉันยังคงเชื่อในความสามารถของฉันว่าฉัน
สามารถทำได้ 

     

10 ฉันมั่นใจในผลการทำงานของฉันว่าฉันสามารถทำงาน
ภายใต้ความกดดันและสถานการณ์ที่ท้าทายได้ 

     

11 ฉันรู้สึกม่ันใจว่าฉันสามารถแสดงความคิดเห็นได้อย่าง
อิสระ เมื่อต้องทำงานร่วมกับเพ่ือน ๆ 

     

ด้านความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 

12 บ่อยครั้งที่ฉันสามารถควบคุมอารมณ์และจัดการกับความ
ยุ่งยากวุ่นวายในชีวิตได้ดี  

     

13 ฉันสามารถปรับตัวกับสภาพปัญหาหรือสถานการณ์ต่าง ๆ 
ทีย่ากลำบากได้ 

     



169 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อที่ ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 
14 แม้ว่างานที่ฉันทำยังไม่ประสบความสำเร็จ ฉันจะพยายาม

ต่อไป 

     

15 แม้ว่าความรับผิดชอบที่มากเกินไปในชีวิตทำให้ฉันอึดอัดใจ 
ฉันก็สามารถผ่านมันไปได้ เพ่ือทำเป้าหมายให้สำเร็จ 

     

16 ฉันสามารถจัดการชีวิตตนเองได้ ทั้งเรื่องครอบครัว และ
เรื่องเรียน 
ให้มีความสมดุลได้โดยไม่ส่งผลเสียตามมา 

     

17 เมื่อฉันท้อแท้ในการเรียนที่ล้มเหลว ฉันจะพยายามกลับมา
เอาชนะได้อย่างรวดเร็ว 

     

ด้านการมองโลกในแง่ดี 

18 ฉันเชื่อว่าสิ่งที่เกิดขึ้นกับฉันในอนาคตเป็นเรื่องดี      
19 ฉันเชื่อว่าทุกปัญหามีทางออกและวิธีการแก้ปัญหาเสมอ      
20 ฉันเชื่อว่าปัญหาและอุปสรรคที่ฉันเจอ จะไม่เกิน

ความสามารถที่ฉันมี ในการก้าวผ่าน 
     

21 ถ้าฉันต้องเจอกับสถานการณ์ที่เลวร้าย ฉันเชื่อว่าฉันจะ
ผ่านมันไปได้ด้วยดีในอนาคตอันใกล้ 

     

22 ฉันมีวิธีคิดในการใช้ชีวิตที่ว่า “เมื่อผ่านอุปสรรคไปแล้ว มัก
มีสิ่งดี ๆ เกิดข้ึนตามมาเสมอ” 
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กลุ่มจติบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการหลักอิสลาม  

เพ่ือพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในเด็กกำพร้า 

การบำบัดการรู้คิดพฤติกรรม เป็นการทำจิตบำบัดประเภทหนึ่งซึ่งบำบัดด้วยการปรับความคิด

และพฤติกรรม เพ่ือช่วยลดหรือปรับแก้ปัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม และสรีระ ตามความเชื่อที่ว่าสิ่ง

เร้าไม่ได้มีผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และสรีระโดยตรงแต่ต้องผ่านกระบวนการคิด ซึ่งแตกต่างกันในแต่

ละบุคคลตามการเลี้ยงดูและประสบการณ์ที่ผ่านมาในอดีตของบุคคล  (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2556) 

การบำบัดโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมเป็นการบำบัดที่มีโครงสร้างชัดเจน ขั้นตอนในแต่ละ

ระยะของการบำบัดโดยกลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรม และโครงสร้างในแต่ละครั้งของการบำบัด 

ดังนี้  

1. ขั้นตอนประเมินและประมวลเรื่องราว ในขั้นตอนแรกของการบำบัดการรู้คิดพฤติกรรม 

เป็นขั้นที่ผู้บำบัดจะต้องเตรียมการเพ่ือการบำบัด โดยเตรียมเครื่องมือต่าง ๆ ที่สามารถใช้ในการบำบัด 

การประเมินอารมณ์ของผู้รับการบำบัดและปัญหาของผู้รับการบำบัด รวมทั้งประเมินความเข้าใจ ของ

ผู้รับการบำบัดในวงจรการเกิดอารมณ์ที่เป็นปัญหา และประเมินทั่วไปเกี่ยวกับความคาดหวังของผู้รับ

การบำบัด จากการบำบัดประมวลเรื่องราวและวิเคราะห์ลักษณะปัญหาของผู้รับการบำบัดตามแนวคิด

ทางปัญญา (Case Formulation) รวมทั้งให้ผู้รับการบำบัดเข้าใจถึงปัญหาของตนเอง  

2. ขั้นการค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบและผลกระทบที่เกิดขึ้น ในขั้นนี้การบำบัดจะเน้นการ

ค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบที่ก่อให้เกิดปัญหา รวมทั้งความเชื่อในระดับกลาง และความเชื่อ

พื้นฐานในระดับลึก ที่เป็นต้นเหตุของการเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบ การตรวจสอบหรือพิสูจน์

ความคิดอัตโนมัติทางลบที่ค้นพบ และการค้นหาทางเลือกใหม่ในการคิดหรือการแก้ปัญหาในกรณีที่

ความคิดนั้นเป็นจริง  

3. ขั้นสรุปผลจากการพิสูจน์และค้นหาแนวทางเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบ ใน

ขั้นนี้ผู้บำบัดและผู้รับการบำบัดจะร่วมสรุปประเด็นปัญหาหรือความคิดอัตโนมัติทางลบ ที่ได้พิสูจน์

และปรับเปลี่ยนร่วมกัน รวมถึงการให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกัน ผู้บำบัดจะได้ตรวจเช็คสิ่งที่ผู ้รับ

การบำบัดได้เรียนรู้และการเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ ในขั้นนี้ผู้บำบัดควรเน้นย้ำถึงการป้องกัน 

การเกิดปัญหาจากความคิดอัตโนมัติทางลบซ้ำอีก รวมทั้งให้ผู้รับการบำบัดได้ทราบว่าผู้รับการบำบัด

สามารถเป็นผู้บำบัดตนเอง 
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 ด้วยบริบทการบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมที่ต้องการนำหลักอิสลามมาบูรณาการ เพื่อตอบโจทย์

การดำเนินชีวิตที ่ครอบคลุมวัฒนธรรมทางศาสนาของเด็กกำพร้าผ่านกระบวนการให้การปรึกษา  

เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม เรื่องความเชื่อทางจิตวิญญาณและศาสนามีความเกี่ยวข้องในการบำบัดตามหลัก

จริยธรรม และอาจมีความสำคัญในการให้การปรึกษาในสภาพแวดล้อมทางโลก (Delaney, Miller, & 

Bisono, 2007; Young , Wiggins-Frame & Cashwell, 2007) Worthington (2011) ได้ย ืนยันว่า 

การเปิดกว้างต่อความสนใจเกี่ยวกับความเชื่อทางจิตวิญญาณและศาสนาของผู้รับการบำบัด คือการ

ได้รับแรงหนุนจากความหลากหลายทางวัฒนธรรมทำให้ผู ้คนสามารถกำหนดตัวเอง ในมุมมอง 

ทางวัฒนธรรม ซึ่งรวมถึงบริบททางจิตวิญญาณ ศาสนา และชาติพันธุ์ ผู้รับการบำบัดที่ประสบกับ

สถานการณ์วิกฤติ ปัญหาร้ายแรง อาจได้พบแหล่งความสบายใจ การสนับสนุน และความเข้มแข็ง 

ในการเอาทรัพยากรความเชื่อทางจิตวิญญาณมาใช้ (Young & Cashwell, 2011a; 2011b) ความเชื่อ

ทางจิตวิญญาณและศาสนามีส่วนสำคัญในชีวิตมนุษย์ในการต่อสู้ฝ่าฝันกับปัญหาต่าง ๆ ซึ่งหมายถึง 

การสำรวจค่านิยมที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการจัดหาวิธีแก้ปัญหาสำหรับผู้รับการบำบัด เนื่องจากเส้นทาง

ความเชื่อทางจิตวิญญาณและการบำบัดรักษานั้นมาบรรจบกัน การบูรณาการจึงเป็นไปได้ และการ

จัดการกับความเชื่อทางจิตวิญญาณของผู้รับการบำบัดมักจะใช้ในกระบวนการบำบัด สิ่งที่มีอิทธิพล

มากทีสุ่ดในการบำบัด ได้แก่ ความรัก ความห่วงใย การเรียนรู้ที่จะรับฟังด้วยความเห็นอกเห็นใจ การ

ยอมรับความไม่สมบูรณ์ของมนุษย์ บทบาทของผู้ให้ปรึกษา สิ่งสำคัญของผู้บำบัด คือ ไม่ตัดสินความ

เชื่อของผู้รับการบำบัด สร้างบรรยากาศที่น่าสนใจและปลอดภัยสำหรับผู้รับการบำบัดในการสำรวจ

ค่านิยมและความเชื่อของพวกเขา มีเส้นทางมากมายที่นำไปสู่การบรรลุความต้องการทางจิตวิญญาณ 

กำหนดเส้นทางเฉพาะใด ๆ หรือเจาะจงนั้นเป็นสิ่งที่ผู้บำบัดต้องพึงระวังอย่างมาก การประเมินอย่าง

ละเอียดเกี่ยวกับภูมิหลังของผู้รับการบำบัดจะทำให้ผู้บำบัดได้รับเบาะแสมากมายเกี่ยวกับข้อมูลสว่น

บุคคลสำหรับการสำรวจที่อาจเกิดขึ้นได ้ผู้บำบัดช่วยผู้รับการบำบัดในการเปิดเผยค่านิยมของพวกเขา 

เพ่ือให้ผู้รับการบำบัดเข้าใจมุมมองทางจิตวิญญาณของตัวเองอย่างชัดเจน การตระหนักรู้ในตนเองทาง

วิญญาณเป็นพ้ืนฐานความสามารถในการจัดการกับโลกทัศน์ของผู้รับการบำบัด (Corey, 2012) 

ศาสนาสะท้อนค่านิยมโลกทัศน์และการใส่ใจบริบทสังคมของผู้รับการบำบัด (เด็กกำพร้า) 

ช่วยเหลือหรือสนับสนุนให้มีความเข้มแข็ง ฝ่าฝันปัญหาอุปสรรคด้วยความศรัทธา มีความหมาย ซึ่ง

หลักอิสลามอันประกอบด้วย หลักศรัทธา หลักปฏิบัติ และพิชิตปัญหาตามวิถีอิสลาม ช่วยให้สมาชิกกลุ่ม 

(เด็กกำพร้า) สามารถพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ทั้งนี้ผู้นำกลุ่มควรนำศาสนามาเข้าใจโลกทัศน์ เสริม

ความมั่นคงทางใจ แต่ไม่นำมาตัดสินและชักนำความเชื่อให้ยึดถือ 
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ดังนั้น กลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการหลักอิสลาม คือ กระบวนการทางจิตวิทยา

ที่มุ ่งเน้นการเปลี่ยนพฤติกรรมภายนอกที่ไม่พึงประสงค์ของบุคคล โดยการปรับเปลี่ยนความคิด 

ข้อบกพร่องของการคิด ความเชื่อที่ไม่เหมาะสมที่ทำให้บุคคลมีการรับรู้และการแปลความที่ผิด ๆ 

ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกและอารมณ์ ซึ่งกระบวนการนี้ผู ้ให้การปรึกษา เป็นผู้อำนวยให้บุคคลได้

ค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบ ความคิดบิดเบือน อันจะนำไปสู่การปรับเปลี่ยนความผิดพลาดของ

ความคิดที่มีอิทธิพลอย่างมากต่อพฤติกรรมและอารมณ์ภายนอก ด้วยบริบทการปรับพฤติกรรมทาง

ปัญญา ประยุกต์ใช้หลักคำสอนอิสลามตามอัลกุรอ่านและอัซซุนนะฮ์ โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบ

กลุ่มตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญา ได้นำแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญา ซึ่งมี

ขั้นตอนทั้งหมด 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และข้ันยุติ โดยมีบทบาทของผู้ให้การปรึกษา

หรือผู้นำกลุ่ม เพื่อให้เกิดกระบวนการกลุ่ม นำไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Corey, 2012) ได้แก่ 

การสร้างสัมพันธภาพ ช่วยให้สมาชิกพัฒนาความไว้วางใจภายในกลุ่ม สามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องราว

อย่างเป็นกันเอง การเอื้ออำนวย ผลักดันให้สมาชิกในกลุ่มได้เปิดเผยความรู้สึก มุมมองนึกคิดของตนเอง 

สามารถเล่าเรื่องราวของตนได้อย่างเปิดเผย การให้คำปรึกษา เป็นหัวใจสำคัญของการทำกลุ่มปรึกษา 

ผู้นำกลุ่มจะต้องมีความพร้อมและทักษะในการให้การปรึกษา เมื่อเจอโจทย์สำคัญของสมาชิกกลุ่มที่ต้อง

ได้รับการแก้ไข ความงอกงามทางจิตใจ  การเติบโต ความงอกงามสิ่งที่ดีในตัวตน การดึงเอาจุดเด่นของ

สมาชิกให้กลายเป็นเรื่องพิเศษสำหรับเขา ซึ่งบทบาททั้ง 4 ผู้วิจัยขับเคลื่อนขณะดำเนินการกลุ่มตาม

ประเด็นข้อค้นพบระหว่างการทำกลุ่ม ดังนั้น ผู้นำกลุ่มจึงควรกระตือรือร้น และส่งเสริมให้เด็กกำพร้า

นำความรู้ ทักษะที่เรียนรู้ไปใช้แก้ไขปัญหาตลอดจนพัฒนาตนเอง จากการที่ผู้นำกลุ่มและเพื่อนร่วม

กลุ่มเป็นตัวแบบ การมอบหมายให้ทำการบ้าน และการสอนทักษะต่าง  ๆ ดังนั้น ทักษะสำคัญที่

นำมาใช้สู ่ความเปลี ่ยนแปลงและฝึกฝน คือ การเรียนรู ้จากตัวแบบ การประเมินตนเอง การ

วางเป้าหมายและข้อมูลย้อนกลับ การฝึกฝนทักษะและพฤติกรรมทั้งในกลุ่มและในชีวิต รวมถึงการ

กำกับตัวเอง ผู้นำกลุ่มให้การสนับสนุนสมาชิกกลุ่มในพฤติกรรมและทักษะที่ได้พัฒนาขึ้นใหม่ เพื่อให้

สมาชิกไดร้ับรู้ถึงความสำเร็จของเขา 

กระบวนการข้างต้นได้นำมาสู่การออกแบบกลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมแบบบูรณาการ 

เพื่อช่วยให้เด็กสามารถพัฒนาตนเองสู่ความคิดใหม่ที่มีความสมเหตุสมผล ตรงตามสภาพความเป็นจริง

สามารถมองปัญหาหรือแปลความหมายที่มีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ไปในรูปแบบที่สร้างสรรค์มากขึ้นและ

นำไปสู่พฤติกรรมภายนอกที่พึงประสงค์ สามารถช่วยฟื้นฟูและเสริมสร้างศักยภาพของเด็กให้สามารถ

มองเห็นจุดแข็งที่มีอยู่ในตัว ให้ได้รับการพัฒนาให้เป็นผู้ที่มีความสุข โดยมีพื้นฐานความสุข มาจาก
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ตนเอง รับรู้ความสามารถของตนเนื่องจากการรับรู้ความสามารถของตนมีอิทธิพลต่อความคิด อารมณ์ 

ความรู้สึก มีมุมมองต่อชีวิตและโลกเชิงบวก มีความหวังที่เป็นแรงขับภายในที่กระตุ้นให้เด็กแสวงหา

แนวทางในการแก้ไขปัญหาหรือการกระทำเพื่อไปสู่เป้าหมายในระดับที่สูงสุด มีความยืดหยุ่นทาง

อารมณ์ สามารถเผชิญกับปัญหาความยากลำบากและความทุกข์ยากได้ 

 

ขั้นตอน วัตถุประสงค์ กิจกรรม 
แนวคิดและเทคนิคทีป่ระยุกต์ใช้ 

เทคนิค CBT หลักอิสลาม 

ขั้น
ปร

ะเม
ินแ

ละ
ปร

ะม
วล

เรื่อ
งร

าว
 

1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่
ดีระหว่างสมาชิกกลุ่มให้
เกิดความไว้วางใจ รู้สึก
มั่นคงปลอดภัย และมี
ความรู้สึกท่ีดีต่อการอยู่
ร่วมกันในกลุ่ม 
2. เพ่ือให้สมาชิกทราบ
วัตถุประสงค์ เวลา สถานที่ 
และสร้างกฎกติการ่วมกัน 
3. เพ่ือให้สมาชิกมีการ
เปิดเผยตนเอง และ
สามารถประเมินพฤติกรรม
ของตนเองและเข้าใจถึง
ที่มาของพฤติกรรมได้ 

1. สัมพันธ์ ผูกใจ 1. การเปิดเผยตัวตน 
2. การสังเกตตนเอง 

1.หลักศรัทธา 
2.หลักปฏิบัติ 

2.รู้ตน รู้ตัว 1. การผ่อนคลาย 
2. การสังเกตตนเอง 
3. การบอกอารมณ์
ตนเอง 

การจัดการ
อารมณ์ทางลบ
ในอิสลาม 

3. ส่องแว่นขยาย 1. การสังเกตตนเอง 
2. การบอกอารมณ์
ตนเอง 
3. การประเมิน
ความคิดจากการตั้ง
คำถาม 
4. มอบหมาย
การบ้าน 

หลักศรัทธา 

ขั้น
ดำ

เน
ินก

าร
 (ข

ั้นค
้นห

าค
วา

มค
ิด

อัต
โน

มัต
ิทา

งล
บ)

 

1. เพ่ือให้สมาชิกได้
พิจารณาสาเหตุของ
อารมณ์และความรู้สึกของ
ตนเอง 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิด
ความกระจ่างในการ
แสดงออกและสามารถ
ประเมินความคิดตนเองได้ 
 

4. คิดเปลี่ยน 
ชีวิตเปลี่ยน 

1. การคลาย
กล้ามเนื้อ 
2. การสังเกตตนเอง 
3. การพูดในใจ 
4. ชี้แนะถึงความ
เป็นไปสาเหตุของ
ปัญหา 
5. มอบหมาย
การบ้าน 

การมอบหมาย
ต่ออัลลอฮ์ 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค์ กิจกรรม 
แนวคิดและเทคนิคทีป่ระยุกต์ใช้ 

เทคนิค CBT หลักการอิสลาม 

 

3. เพ่ีอให้สมาชิกประเมิน
ความคิดตามกรอบแนวคิด 
AFROG ที่ส่งผลต่ออารมณ์ 
ความรู้สึก 
A = บุคคลมีชีวิตชีวาไหม 
F = บุคคลรู้สึกดีขึ้นหรือไม่ 
R = อยู่บนพื้นฐานของ 
O = บุคคลมีสัมพันธภาพ
ที่ดีกับผู้อ่ืนหรือไม่ 
G = บรรลุจุดหมายของตน
หรือไม่ 
4. เพ่ือให้สมาชิกแสดงถึง
ความสามารถและนำหลัก
อิสลามมาเป็นทางออก
และแนวทางในการเผชิญ
ปัญหา 
5. เพ่ือให้สมาชิกสามารถ
ค้นหาต้นเหตุของการเกิด
ความคิดอัตโนมัติทางลบ 
นำไปสู่การตรวจสอบหรือ
พิสูจน์ความคิดอัตโนมัติ
ทางลบให้ได้ค้นพบและ
ค้นหาทางเลือกใหม่ในการ
คิด 

 

5. นึกคิด  
สะกิดใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Muscle 
Relaxation 
2. การบอกอารมณ์
ตนเอง 
3. การแยะอารมณ์
จากสถานการณ์ 
4. การประเมินระดับ
อารมณ์ 
5. การใช้แบบฟอร์ม
ความคิดอัตโนมัติทาง
ลบ 

พิชิตปัญหาตาม
วิถีอิสลาม 

6. มุมมอง 
มุมกลับ 
 
 
 
 

1. Muscle 
Relaxation 
2. การประเมิน
ความคิด 
3. การเขียนจดหมาย 
4. การปรับความคิด
บิดเบือน 
5. การพูดในใจ 

การสร้าง
ทัศนคติเชิงบวก
ในอิสลาม 

7. บันได สู่ฝัน 1. การฉายอนาคตใน 
5 ปีข้างหน้า 
2. จินตนาการ 
3. เขียนจดหมาย 

หลักศรัทธา 

8. คนบันดาลใจ 1. การประเมิน
ความคิด 
2. การติดข้อความ 

การมอบหมาย
ต่ออัลลอฮ์ 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค์ กิจกรรม 
แนวคิดและเทคนิคทีป่ระยุกต์ใช้ 

เทคนิค CBT หลักการอิสลาม 
ขั้น

ยุต
ิ (ข

ั้นส
รุป

จา
กก

าร
พิส

ูจน
์) 

1. เพ่ือเปิดโอกาสให้
สมาชิกสามารถให้ข้อมูล
ย้อนกลับ (Feedback) 
2. เพ่ือช่วยให้สมาชิก
ทบทวนประสบการณ์กลุ่ม
และการมีความหมายต่อ
สมาชิก 

9. กระจก 
สะท้อนเงา 

1. Muscle 
Relaxation 
2. การทดสอบความ
สมเหตุสมผลของ
ความคิด 
3. การระบุข้อดี
ข้อเสียของความคิด 

พิชิตปัญหาตาม
วิถีอิสลาม 

10. สถานี 
พลังบวก 
 
 
 
 
 
 
 

1. การผ่อนคลาย 
2. การให้ข้อมูล
ย้อนกลับ 
3.การเสริมแรง 
4. ทักษะสังคมที่
สำคัญหลังออกจาก
กลุ่ม  
5. การช่วยให้สมาชิก
ทบทวน
ประสบการณ์กลุ่ม
และการมีความหมาย
ต่อสมาชิก 
6. การอ่านชีวประวัติ
ของผู้ที่ประสบ
ความสำเร็จ 

การบริจาค 
ในอิสลาม 
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ตารางแสดงการดำเนินการกลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการหลักอิสลาม เพื่อพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในเด็กกำพร้า 

ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

ขั้น
เริ่ม

ต้น
 (ข

ั้นป
ระ

เม
นิแ

ละ
ปร

ะม
วล

เรื่อ
งร

าว
) 

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดีระหว่างสมาชิกกลุ่ม
เกิดความไว้วางใจ รู้สึก
มั่นคงปลอดภยั และมี
ความรูส้ึกท่ีดีต่อการอยู่
ร่วมกันในกลุ่ม 
2. เพื่อให้สมาชิกทราบ
วัตถุประสงค์ เวลา 
สถานท่ี และสร้างกฎ
กติการ่วมกัน 
3. เพื่อให้สมาชิกมีการ
เปิดเผยตนเอง และ
สามารถประเมิน
พฤติกรรมของตนเองและ
เข้าใจถึงที่มาของ
พฤติกรรมได ้

1. สัมพันธ์ 
ผูกใจ 

1. การ
เปิดเผยตัวตน 
2. การสังเกต
ตนเอง 

1.หลัก
ศรัทธา 
2.หลักปฏิบัต ิ

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นกลุม่ด้วยการให้สมาชิกสงบน่ิง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ ก่อนการดำเนินกลุม่ 

2. ผู้นำกลุม่กล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกอย่างเป็นกันเอง จากนั้นให้
สมาชิกแนะนำตัวเองด้วยการใช้คำศัพท์ที่ตรงกับตัวเองมากที่สดุ 
เช่น ดอกไม้ = อ่อนโยน อ่อนหวาน เรียบร้อย, มือบน = ชอบ
ช่วยเหลือ และบริจาคอยูเ่สมอ, ท้องฟ้า = สดใส ฯลฯ 

3. ผู้นำกลุม่ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการประชุมกลุ่ม เวลา สถานท่ีให้
สมาชิกได้รับทราบ 

4. ผู้นำกลุม่ชวนให้สมาชิกจินตนาการภาพของตน เกี่ยวกับ 
การอยู่ร่วมกันในสังคม ผู้นำกลุ่มสะท้อนให้เห็นถึงความสำคญัของ
การอยู่ร่วมกันในสังคม (ญามาอะห์) จำเป็นต้อง มีกติกา โดยผู้นำ
กลุ่มช้ีแจงกฎกติกาเบื้องต้นให้แก่สมาชิกทุกคน จากนั้นเปิดโอกาสให้
สมาชิกร่วมกันตั้งกติกาและข้อตกลงในการอยู่ร่วมกัน  

5. ผู้นำกลุม่เปิดประเด็นด้วยคำถาม “ฉันคือใคร” เพื่อให้สมาชิกได้คดิ
ทบทวนและหาคำตอบกับตนเอง  

6. ผู้นำกลุม่พูดให้ความกระจ่าง โดยผู้นำกลุม่ตอบคำถาม  
“ฉันคือใคร” ให้สมาชิกฟัง จากนั้นให้สมาชิกสะท้อนมมุมอง
ความรูส้ึกและแสดงความคิดเห็น และได้เช่ือมโยงถึงหลักศรัทธา
ต่ออัลลอฮ์ มุสลิมต้องยึดมั่นว่าอัลลอฮ์ทรงบันดาลทุกสรรพสิ่ง   
ไม่มสีิ่งใดเกิดขึ้นมาเองโดยลำพัง  

1. ผู้นำกลุ่มสร้าง
บรรยากาศภายใน
กลุ่มให้รูส้ึกผ่อน
คลายไม่ตึงเครียด 
2. ฟังอย่างตั้งใจเมื่อ
สมาชิกแสดงความ
คิดเห็นและสังเกต
ปฏิกิริยาท่าทางและ
ความรูส้ึกของ
สมาชิกขณะพูด 
3. การเปิดเผย
ตนเอง 

1. สมาชิกมีท่าทีผ่อน
คลายและให้ความสนใจ 
2. สมาชิกมีความ
ไว้วางใจ มีความสนิท
สนมและเป็นกันเอง
มากขึ้น 
3. สมาชิกมีการรับรู้
ความสามารถของ
ตนเอง 
4. สมาชิกมีการ
ตระหนักถึงเป้าหมาย
และการเกิดมาบนโลก
ใบนี ้
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

7. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกทบทวนและคน้หาจุดแข็งของตนเอง เพื่อใหพ้บ
ตน ค้นหาจุดแข็งที่ทำให้ก้าวหน้าและสามารถเสริมสร้างให้แข็งแรง
ยิ่งข้ึน โดยให้สมาชิกได้เล่าและเปดิเผยใหเ้พื่อนสมาชิกฟัง ซึ่งมีผู้นำ
กลุ่มสะท้อนความคิดและความรูส้กึ 

8. ผู้นำกลุม่เปิดเพลง (อนาชีด) “Thank Allah” ให้สมาชิกฟัง  
(เนื้อเพลงเกี่ยวกับการกล่าวขอบคณุอัลลอฮ์ ท่ีทำให้ฟ้าหลังฝน
สวยงาม ทุกสรรพสิ่งที่พระองคส์รา้งเพื่อเรียกสติและความเขม้แข็ง
ของมนุษย์กลับคืนมา) หลังจบเพลงผู้นำกลุ่มใหส้มาชิกได้บอก
ความรูส้ึกและแสดงความคิดเห็น โดยผู้นำกลุ่มพดูเช่ือมโยงให้
สมาชิกเห็นถึงหลักศรัทธาต่ออัลลอฮ์ ผู้ทรงกำหนดทุกสิ่งอย่างทั้งใน
เรื่องดีและเรื่องไม่ดี และเป็นการจงูใจให้สมาชิกนำหลักอิสลามมา
ปรับเปลีย่นความคดิ พฤติกรรมในการดำเนินชีวิตต่อไปให้ดีขึ้น 

9. ผู้นำกลุม่สรปุสิ่งท่ีได้เรยีนรูไ้ปพร้อม ๆ กับสมาชิก และกล่าวสรุป
กติกากลุ่มอีกครั้ง 

10.  ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคณุสมาชกิและนัดประชุมกลุ่มในครั้งต่อไป 
2. รู้ตน 
รู้ตัว 

 
 
 
 

1. การผ่อน
คลาย 
2. การสังเกต
ตนเอง 
3. การบอก
อารมณต์นเอง 

การจัดการ
อารมณ์ทาง
ลบในอิสลาม 

1. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกสงบนิ่ง เพื่อเป็นการรำลึกถึงพระองค์อัลลอฮ์ก่อน
การดำเนินกลุ่ม 

2. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นกลุม่โดยให้สมาชิกหลับตา แล้วให้หายใจเข้าออก
อย่างช้า ๆ เป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อและเรียกสมาธ ิ

3. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีไดต้กลงร่วมกันจากการเข้ากลุ่มครั้ง
ที่ผ่านมา 

1. ผู้นำกลุ่มสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี
ภายในกลุ่มใหรู้้สึก
ผ่อนคลายไมต่ึง
เครียด 
2. ฟังอย่างตั้งใจเมื่อ
สมาชิกแสดงความ 

1. สมาชิกภายในกลุม่
ได้ปรับตัวและเปิดใจ
ยอมรับซึ่งกันและกัน 
รู้สึกว่าตนเป็นส่วนหน่ึง
ของกลุ่ม 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

     4. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกจับคู่กบัเพื่อน จากนั้นแจกกระดาษคู่ละ่ 1 แผ่น 
แล้วให้แต่ละคู่ช่วยกันฉีกกระดาษเป็นรูปหัวใจ “หัวใจสองเรา” โดย
แต่ละคนสามารถใช้มือท่ีตนถนัดเพียงมือเดียวเท่านั้น เพื่อสร้าง
ความสัมพันธ์อย่างเป็นกันเองและมีความไว้วางใจต่อกัน 

5. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกพูดคุยเรื่องราวชีวิตในช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมา เพื่อ
เปิดประเด็นการพูดคุย 

6. ผู้นำกลุม่และสมาชิกตั้งใจฟังเรื่องราวของกันและกัน จากนั้นสะท้อน
และร่วมแสดงความคิดเห็นในเรื่องราวท่ีไดร้ับฟัง 

7. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกสำรวจความรูส้กึและประสบการณ์ทางอารมณ์
ของตนเองที่เกิดขึ้นเมื่อวาน โดยให้สมาชิกยกเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ของตนมา  1 เหตุการณ์ และผู้นำกลุ่มถามสมาชิกถึง
ความรูส้ึก/อารมณ์ จากเหตุการณด์ังกล่าว  

8. ผู้นำกลุม่ร่วมกันสรุปประเด็นอารมณ์/ความรูส้ึก สะท้อนประโยชน์
และโทษของอารมณ์ พร้อมทั้งยกตัวอย่างพฤติกรรมบุคคลทีม่ีปัญหา
ทางอารมณ์และเช่ือมโยงถึงแนวทางปรับอารมณ์ตนเองที่ต้องควบคู่
กับ “ความอดทน” ตามแบบฉบับอิสลาม 

9. ผู้นำกลุม่และสมาชิกร่วมกันถอดบทเรียนและสรุปการเรียนรู้จาก
การปรึกษากลุ่มในครั้งน้ี 

10. ผู้นำกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่พูดในประเด็นทีย่ังรู้สึกคา้งคา 
จากนั้นเอื้ออำนวยให้สมาชิกกลุ่มรว่มกันสะท้อนความรู้สึกต่อ
กิจกรรม หากผู้นำกลุ่มรับรู้ว่าสมาชิกกลุ่มมีความรู้สึกคา้งคา ก็แสดง
ความเข้าใจและให้สมาชิกคนนั้นได้ระบายออกโดยมีผู้นำกลุ่มและ

คิดเห็นและสังเกต
ปฏิกิริยาท่าทางและ
ความรูส้ึกของ
สมาชิกขณะพูด 
3. สะท้อนความเมื่อ
สมาชิกได้แสดง
ความรูส้ึกและความ
คิดเห็น 
 

2. สมาชิกกลุ่มเข้าใจ
อารมณ์ ความรูส้ึกของ
ตนเองและผู้อื่น 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

สมาชิกคนอ่ืนรับฟังผู้นำกลุ่มเน้นยำ้ถึงการรักษาความลับภายในกลุ่ม
และกลา่วส่งท้ายด้วยข้อคดิจากคำสอนในอิสลาม เพื่อเป็นการ
เตือนใจ  

 
 
 
11. ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิกและนัดประชุมกลุ่มในครั้งต่อไป 

3. ส่อง
แว่นขยาย 
 

1. การสังเกต
ตนเอง 
2. การบอก
อารมณต์นเอง 
3. การ
ประเมิน
ความคิดจาก
การตั้งคำถาม 
4.มอบ
การบ้าน 

หลักศรัทธา 
 

1. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกสงบนิ่ง เพื่อเป็นการรำลึกถึงอัลลอฮ์ก่อนการ
ดำเนินกลุม่ 

2. ผู้นำกลุม่กล่าวทักทาย สร้างสมัพันธภาพและพูดคุยด้วยท่าทางที่เปน็
กันเองและเปิดเผย 

3. ผู้นำกลุม่ทบทวนการเรยีนรู้ในครั้งที่ผ่านมารวมถึงเน้นย้ำกฎกติกา 
และข้อตกลงการเข้าร่วมกลุม่พร้อมกัน 

4. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกสำรวจปัญหาของตนเองที่กำลังประสบและ
ต้องการที่จะแก้ไข ใหส้มาชิกแตล่ะคนเล่าปัญหาของตนและตอบ
คำถามจากผู้นำกลุ่มเกี่ยวกับปัญหานั้น ๆ 
   - มีความรู้สึกและอารมณ์ใดบ้างเมื่อประสบกับปัญหาดังกลา่ว 
     และสามารถเปลีย่นแปลงความรู้สึกเหล่านั้นได้อยา่งไร 
   - จากปัญหาดังกล่าว ฉันสามารถทำอะไรได้บ้าง 
   - ฉันมีมุมมองต่อปัญหานั้นอย่างไร 
   - ฉันมีเส้นทางหรือแรงจูงใจใดบ้างท่ีจะสามารถก้าวข้าม   
     ปัญหานั้นได ้

1. ผู้นำกลุ่มสร้าง
บรรยากาศภายใน
กลุ่มให้รูส้ึกผ่อน
คลายไม่ตึงเครียด 
2. ฟังอย่างตั้งใจเมื่อ
สมาชิกแสดงความ
คิดเห็นและสังเกต
ปฏิกิริยาท่าทางและ
ความรูส้ึกของ
สมาชิกขณะพูด 
 

1. สมาชิกมีการเปิดเผย
ตนเอง แสดงความ
คิดเห็นและความ
ร่วมมือในการทำ
กิจกรรม 
2. สมาชิกสามารถ
สำรวจและประเมิน
ความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมของ
ตนเองในชีวิตประจำวัน
ได้  
3. สมาชิกเห็น
ความสำคญัของทุนทาง
จิตวิทยาเชิงบวกทั้ง 4 
องค์ประกอบ 

“คนท่ีแข็งแรงไม่ใช่คนท่ีต่อสู้เก่ง แต่คนที่แข็งแรงนั้น 

คือ คนท่ีสามารถยบัยั้งใจตนเองไดใ้นขณะที่โกรธ” 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

     

5. ผู้นำกลุม่ตั้งใจฟังคำตอบจากสมาชิกและสะท้อนมมุมอง 
ความคิดเห็น และความรูส้ึก พร้อมสร้างความกระจ่างให้กับสมาชิก
โดยการนำเสนอความสำคัญของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกที่เป็น
องค์ประกอบสำคญัในการดำเนินชีวิต 

6. ผู้นำกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกซักถามข้อสงสัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ซึ่งกันและกัน 

7. ผู้นำกลุม่เช่ือมโยงเรื่องราวของสมาชิกสู่หลักอิสลาม  
การศรัทธาต่ออลัลอฮ์ และผลของการยอมรับในกฎสภาวการณ์
ที่อัลลอฮ์กำหนดไว้ จะไม่มีสิ่งใดอยู่นอกเหนือพระประสงค์ของ
พระองค์ ทุก ๆ สิ่งจะไม่เกิดขึ้นนอกจากการบริหารของพระองค์ 
และจะไมม่ีใครสามารถหลีกพ้นจากกำหนดการที่พระองค์ทรง
กำหนดไว้บนตัวเขาได้ ดังท่ีพระองค์ได้ตรัสว่า : 
 
 
 

 
 
8. ผู้นำกลุม่มอบใบงานท่ี 1 (แบบวิเคราะหต์นเอง) เพื่อให้สมาชิกทำ

เป็นการบ้านส่งในครั้งถัดไป 
9. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกหลับตาแล้วจับมือเพื่อนสมาชิกท่ีนั่งข้าง ๆ เพื่อให้

สมาชิกรูส้ึกถึงการมีเพื่อนร่วมทางในการแก้ไขปัญหา 

  

رَهُ تَقْدِيرًا    وَخَلَقَ كُلَّ شَئٍ فَقَدَّ
พระองค์ทรงบังเกิดทุกสิ่ง 

 และทรงกำหนดมันให้เป็นไปตามกฎสภาวะ (อัลฟุรกอน: 2) 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 

    10. ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิกทุกคน และให้สมาชิกทุกคนพูด 3 คำ 
จากการเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้ เพื่อสะท้อนความรูส้ึกตนเองและให้
ผู้นำกลุม่หยั่งความคดิของสมาชิก และนัดประชุมกลุ่มในครั้งถัดไป 

  

ขั้น
ดำ

เน
ินก

าร
 (ข

ั้นค
น้ห

าค
วา

มค
ิดอั

ตโ
นม

ัติท
าง

ลบ
) 

1. เพื่อให้สมาชิกได้
พิจารณาสาเหตุของ
อารมณ์และความรูส้ึก
ของตนเอง 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกดิ
ความกระจา่งในการ
แสดงออกและสามารถ
ประเมินความคดิตนเอง
ได ้
3. เพี่อให้สมาชิกประเมิน
ความคิดตามกรอบ
แนวคิด AFROG ที่ส่งผล
ต่ออารมณ์ ความรูส้ึก 
A = บุคคลมีชีวิตชีวาไหม 
F = บุคคลรูส้ึกดีขึ้น
หรือไม ่
R = อยู่บนพื้นฐานของ
ความจริงหรือไม ่

4. คิด
เปลี่ยน  
ชีวิต
เปลี่ยน 
 
 
 
 
 

1. การคลาย
กล้ามเนื้อ 
2. การสังเกต
ตนเอง 
3. การพูดใน
ใจ 
4. ช้ีแนะถึง
ความเป็นไป
ได้ของสาเหตุ
ปัญหา 
5. มอบ
การบ้าน 

การ
มอบหมาย
ต่ออัลลอฮ ์

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นด้วยการใหส้มาชิกสงบนิ่ง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินกลุ่ม จากนั้นสร้างความผ่อนคลายโดยให้
สมาชิกหายใจเข้า-หายใจออกช้า ๆ  

2. ผู้นำกลุม่กล่าวทักทายสมาชิกทุกคนและสร้างบรรยากาศแบบเป็น
กันเอง  

3. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมารวมถึงเน้น
ย้ำกฎกติกาและข้อตกลงการเข้ารว่มกลุ่มพร้อมกัน 

4. ผู้นำกลุม่ให้ความรู้แกส่มาชิก โดยใช้ใบความรู้ที่ 1 อธิบาย (แนวคิด
การปรับพฤติกรรมทางปญัญา) เพือ่ให้สมาชิกไดเ้ข้าใจกระบวนการ
ทำงานและความสัมพันธ์ของความคิด/ความรูส้ึก/พฤติกรรม (ABC) 

5. ผู้นำกลุม่เปิดวดีิทัศน์ “ผ้าขาว” เพื่อให้สมาชิกเข้าใจความสำคัญของ
การเกิดพฤติกรรม พร้อมอธิบายโครงสร้างความสัมพันธ์ของ
ความคิด ที่ส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก/พฤติกรรม/ร่างกาย และให้
สมาชิกทุกคนร่วมกันวิเคราะห์พฤติกรรมของตัวละครในวีดิทัศน์ 
พร้อมท้ังร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับจากการวิเคราะห์ร่วมกัน 

6. ผู้นำกลุม่ซักถามสมาชิก “พฤติกรรมและการกระทำของมนุษย์
เปลี่ยนแปลงได้อยา่งไร” รวมทั้งอภิปรายและสะท้อนความในสิ่งที่
สมาชิกได้พูดถึง  

1. การฟังอย่างตั้งใจ 
ใส่ใจ 
2. การสะท้อน
ความคิดและ
ความรูส้ึกของ
สมาชิก 
3. การซ้ำความ 
ในความคิดและ
มุมมองของสมาชิก
จากการแสดงความ
คิดเห็น 
4. การตั้งคำถาม 
5. การสรุปความ 

1. สมาชิกมีการแสดง
ความคิดเห็น และการ
ซักถามอย่างเป็นกันเอง 
2. สมาชิกสามารถ
ประเมินความคดิ และ
พฤติกรรมของตนเองใน 
ชีวิตประจำวันได ้
3. สมาชิกมีการรับรู้
ความสามารถของ
ตนเอง 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

O = บุคคลมสีัมพันธภาพ
ที่ดีกับผู้อื่นหรือไม ่
G = บรรลุจุดหมายของ
ตนหรือไม ่
4. เพื่อให้สมาชิกแสดงถึง
ความสามารถของตนเอง
และนำหลักการอสิลาม
เป็นทางออกและแนวทาง
ในการเผชิญปญัหา 
5. เพื่อให้สมาชิกสามารถ
ค้นหาต้นเหตุของการเกิด
ความคิดอัตโนมัติทางลบ 
นำไปสู่การตรวจสอบหรือ
พิสูจน์ความคิดอัตโนมัติ
ทางลบให้ได้ค้นพบและ
ค้นหาทางเลือกใหม่ในการ
คิด 

 

7. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกยกเหตุการณ์ของตนที่ได้จดบันทึกไว้ในใบงานท่ี 
1 (แบบวิเคราะห์ตนเอง) ที่ผู้นำกลุม่มอบเป็นการบ้านจากการเข้า
กลุ่มครั้งท่ีผา่นมา และให้สมาชิกปรับความคดิเดมิใหเ้ป็นความคิด
ใหม่ พร้อมกันเปิดโอกาสใหส้มาชกิร่วมแสดงความคิดเห็น
แลกเปลีย่นซึ่งกันและกัน 

8. ผู้นำกลุม่แจกกระดาษโพสอิทให้คนละ 10 แผ่น และให้ทุกคนเขยีน 
“ลักษณะนสิัยดีและไมด่ีของตนเอง”ลงในกระดาษ 1 แผ่น เก็บไว้ท่ี
ตัวเอง และเขียน “ลักษณะนสิัยทีด่ีและไมด่ีของเพื่อน” ตามจำนวน
เพื่อนสมาชิกจากนั้นยื่นให้กับเพื่อนแต่ละคน เพื่อให้สมาชิกได้ “รู้จกั
ตนเอง”จากมุมมองของตนเองและมุมมองจากเพื่อนสมาชิก 

9. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกแตล่ะคนประเมินลักษณะนิสยัที่ดีและไม่ดีของ
ตนเอง โดยรวบรวมลักษณะนิสัยทีด่ีและไมด่ีที่ไดร้ับจากเพื่อนมาเป็น
ตัวยืนยันในการรับรู้ตนเอง 

10. ผู้นำกลุม่แจกใบงานท่ี 2 (นี่คือ...ฉัน) โดยให้สมาชิกเขียนสิ่งท่ีแสดง
ถึงตัวตนของตนเองมากที่สุด 

11. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกเขยีนจดหมายถึงพระองค์อัลลอฮ์ “วันน้ีฉันรูส้ึก
อย่างไรบ้าง ฉันอยากบอกอะไรกบัพระองค์” และพับใส่กล่องที่ผู้นำ
กลุ่มได้เตรียมไว้  

12. ผู้นำกลุม่กล่าวให้กำลังใจสมาชิกวา่ด้วยการมอบหมายทุกสิ่ง
แด่อัลลอฮ์ เป็นการวางใจในพระองค์ ผู้ทรงรับการมอบหมายแต่
เพียงผู้เดยีวในการบันดาลความสำเร็จ ลม้เหลว สุขสบาย หรือเจ็บ
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 
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ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

ไข้ได้ป่วย การมอบหมายเป็นพฤตกิรรมทางจิตใจ เป็นส่วนหนึ่งของ
การศรัทธาและต้องควบคู่กับการกระทำเสมอ 

13.  ผู้นำกลุ่มสะท้อนความรูส้ึกจากการทำกิจกรรมในครั้งนี้ และกล่าว
ขอบคุณสมาชิกพร้อมทั้งนัดการประชุมกลุม่ครั้งถัดไป 

5. นึกคิด 
สะกิดใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Muscle 
Relaxation 
2. การบอก
อารมณต์นเอง 
3. การแยก
อารมณจ์าก
สถานการณ ์
4. การ
ประเมินระดับ
อารมณ ์
5. การใช้
แบบฟอร์ม
ความคิด
อัตโนมัติทาง
ลบ 

พิชิตปัญหา
ตามวิถี
อิสลาม 

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นด้วยการใหส้มาชิกสงบนิ่ง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินการกลุม่ 

2. ผู้นำกลุม่เรยีกสมาธิและเพิ่มความผ่อนคลายแกส่มาชิก โดยใช้
เทคนิคฝึกการเกร็งและการคลายกล้ามเนื้อ (Muscle Relaxation) 
ผู้นำกลุม่สอบถามสมาชิกถึงความรู้สึกหลังจากทีไ่ดฝ้ึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ 

3. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกหลับตา แล้วชวนสมาชิกให้นึกถึง “เหตุการณ์ที่
เลวร้ายที่สุดในชีวิต” ค่อย ๆ นึกภาพเหตุการณ์ที่ตนเคยประสบตาม
การถามของผู้นำกลุ่ม ดังน้ี 
- เหตุการณ์ที่เกดิขึ้นเป็นอย่างไร 
- ณ ช่วงเวลานั้นมีใครอยู่ในเหตุการณ์บ้าง 
- ช่วงตอนท่ีเกิดเหตุการณ์นั้น ฉันกำลังคิดอะไรอยู ่
- ช่วงเวลานั้น ฉันมีอารมณ์และความรู้สึกอย่างไร 
- แนวทางแก้ไขและจัดการกับเหตุการณ์ที่เกดิขึ้น 
 

1. การฟังอย่างตั้งใจ 
ใส่ใจ 
2. การสะท้อน
ความคิดและ
ความรูส้ึก 
3. การซ้ำความ 
ในความคิดและ
มุมมองของสมาชิก
จากการแสดงความ
คิดเห็น 
4. การตั้งคำถาม
เพื่อให้สมาชิก
เปิดเผยตัวตน 
5. การเปิดเผย
ตนเอง 
6. การสรุปความ 

1. สมาชิกมีท่าทีเป็น
กันเองแสดงความ
คิดเห็น และความ
ร่วมมือในการทำ
กิจกรรม 
2. สมาชิกสามารถหา
สาเหตุของอารมณ์และ
ความรูส้ึกได ้
3. สมาชิกมีกรอบ
แนวคิดในการประเมิน
ความคิดของตนที่
เกิดขึ้นในทุก ๆ
เหตุการณ ์
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

     4. จากนั้นผู้นำกลุม่ให้สมาชิกค่อย ๆ ลืมตา และเอื้ออำนวยใหส้มาชิก
ในกลุ่มได้ระบายเรื่องราวท่ีประสบ พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหส้มาชิก
ร่วมสะท้อนความรูส้ึกซึ่งกันและกนั 

5. ผู้นำกลุม่แจกใบความรู้ที่ 2 (กรอบแนวคิด AFROG) เพื่อให้สมาชิก
ได้ประเมินความคิดทีเ่กิดขึ้นจากเหตุการณ์ที่ตนประสบ จากการ
ซักถามของผู้นำกลุ่ม 

6. ผู้นำกลุม่ให้คำแนะนำสมาชิก ถึงแนวทางการก้าวข้ามอุปสรรค
เพื่อให้สมาชิกแสดงถึงความสามารถของตนในการเผชิญกับ
เหตุการณ์ที่เลวร้ายและการยอมรบัต่อความจริงท่ีเกดิขึ้น 

- สิ่งที่ฉันมี (I Have) 
- สิ่งที่ฉันเป็น (I am) 
- สิ่งที่ฉันสามารถ (I can) 

      โดยให้สมาชิกสำรวจตนเองแล้วนำความสามารถและศักยภาพที่มีอยู่
ในตนเองมาแก้ไขปัญหา 

7. จากนั้นผู้นำกลุม่ให้สมาชิกอภิปรายและแสดงความคดิเห็น
แลกเปลีย่นซึ่งกันและกัน 

8. ผู้นำกลุม่เลา่เรื่องราว “เหตุการณท์ีเ่ลวร้ายทีสุ่ดในชีวิต”  
ที่ตนเองประสบให้สมาชิกในกลุม่ฟัง และเช่ือมโยงถึงอารมณ์ที่
เกิดขึ้นในสถานการณ์นั้น ๆ รวมถงึการก้าวข้ามปัญหาโดยการนำเอา
แนวทางการพิชิตปัญหาตามวิถีอิสลาม เช่น การขอดุอาร์ต่ออัลลอฮ์
เป็น การขอความช่วยเหลือกับอัลออฮ ทำให้หัวใจใกล้ชิดกับ 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

     พระองค์มากขึ้น การอ่านและรับฟังอัลกุรอ่านจะช่วยให้หัวใจสงบ มี
ความหวังและกำลังใจ  

9. ผู้นำกลุม่สรปุประเด็นความสามารถในการก้าวข้ามปัญหาและเปิด
โอกาสให้สมาชิกซักถามในสิ่งที่รูส้กึค้างคา ผู้นำกลุม่กล่าวช่ืนชม
สมาชิกกลุ่มทีส่ามารถฝ่าฟันเรื่องราวท่ีแย่ที่สุดในชีวติมาได้ และให้
สมาชิกปรบมือดัง ๆ ให้กับตัวเองอย่างพร้อมเพรียง ผู้นำกลุ่มกล่าว
คำคมให้กำลังใจแกส่มาชิกในกลุ่ม  
 

 
 
 
 
 

10. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกสะท้อนความรูส้ึกและเล่าประสบการณ์ที่ได้รับใน
ครั้งนี้ ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิกและนัดประชุมกลุม่ครั้งถัดไป 

  

  6. มุมมอง 
มุมกลับ 
 
 
 

 

1. Muscle 
Relaxation 
2. การ
ประเมิน
ความคิด 
3. การเขียน
จดหมาย 

การสร้าง
ทัศนคติเชิง
บวกใน
อิสลาม 

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นกลุม่ด้วยการให้สมาชิกสงบน่ิง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินกลุ่ม  

2. ผู้นำกลุม่เรยีกสมาธิและเพิ่มความผ่อนคลายแกส่มาชิก โดยใช้
เทคนิคฝึกการเกร็งและการคลายกล้ามเนื้อ (Muscle Relaxation) 
ผู้นำกลุม่สอบถามสมาชิกถึงความรู้สึกหลังจากได้ฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ 

3. ผู้นำกลุม่เปิดประเด็นการพดูคุยโดยการถามสมาชิกทุกคนถึง 
“ความรู้สึกในวันนี้เป็นอยา่งไรบ้าง” แต่ละคนประสบพบเจอ

1. เอื้ออำนวยให้
สมาชิกมีความกล้า
ในการแสดงความ
คิดเห็นและมมุมอง
ความคิดด้วย
บรรยากาศที่เป็น
กันเอง 

1. สมาชิกมีท่าทีเป็น
กันเองแสดงความ
คิดเห็น และความ
ร่วมมือในการทำ
กิจกรรม 
2. สมาชิกมีวิธีการ
รับมือของตนในการ
เผชิญปัญหา 

“ความศรัทธาของท่านที่หนักแน่นจะมาพร้อมกับบททดสอบ

ที่หนักหน่วง การทดสอบที่หนักหน่วงจะมาพร้อมกับรางวัลที่

ยิ่งใหญ่เสมอ” 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

4. การปรับ
ความคิด
บิดเบือน 
5. การพูดใน
ใจ 
6. การระบุ
ข้อดีข้อเสีย
ของความคิด 

เหตุการณ์หรือปัญหาอะไรกันบ้างในวันน้ี ผู้นำกลุ่มเอื้ออำนวยและ
สร้างบรรยากาศแบบเป็นกันเอง เพื่อให้สมาชิกไดเ้ปิดเผยตนเองและ
สามารถเล่าเรื่องราวของตนให้เพื่อนรับฟัง 

4. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกประเมินปญัหาของตนที่ได้ประสบภายในวันน้ี 
โดยใหไ้ล่เรียงปัญหาตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเวลาปัจจุบัน จากปญัหาที่
เผชิญนั้นสมาชิกใช้แนวทางใดบ้างในการแก้ไขปัญหา  

5. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกประเมินการรบัมือกับปัญหา เลือกใช้ปัญญา
หรืออารมณ์ในการรับมือและเผชิญกับปัญหาทีต่นประสบ ผู้นำกลุ่ม
เปิดโอกาสให้สมาชิกแสดงความคดิเห็นและสะท้อนความรูส้ึกซึ่งกัน
และกัน 

6. ผู้นำกลุม่ตั้งคำถามใหส้มาชิกตอบ “สิ่งที่กลัวท่ีสุดในชีวิตตอนนี้” 
จากนั้นผู้นำกลุม่เอื้ออำนวยและเปดิโอกาสใหส้มาชิกได้เปิดเผย
ตนเอง เล่าเรื่องราวของตน พร้อมทั้งให้ระบุข้อดีข้อเสียของความคดิ
ในสิ่งที่กลัว หากสมาชิกมีความคิดบิดเบือนร่วมด้วย  
ผู้นำกลุม่จะใช้เทคนิคการปรับความคิดบิดเบือนในการพูดคุย 

7. ผู้นำกลุม่เช่ือมโยงแนวทางในการสร้างทัศนคตเิชิงบวกในอิสลาม 
เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงการมองโลกในแง่ดีหรือการคิดบวก  
อันเป็นปัจจัยสำคัญที่จะทำให้มนษุย์ประสบความสำเร็จในการ
ดำเนินชีวิตต่อไปได ้

 
 
 

2. สะท้อนความ
คิดเห็น เมื่อสมาชิก
ได้แสดงความรู้สึก
และความคิดเห็น 
3. การฟังอย่างตั้งใจ 
ใส่ใจ 
4. การตั้งคำถาม
เพื่อให้สมาชิก
เปิดเผยตัวตน 
5. การสรุปความ 

โดยการมองโลกในแง่ด ี
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. ผู้นำกลุม่ยกสถานการณส์มมติ หากสมาชิกตกอยู่ในสถานการณ์  

ต่าง ๆ ที่ทำให้เกิดอารมณ์ดา้นลบ สมาชิกจะพูดกับตัวเองว่าอย่างไร 
โดยให้สมาชิกพูดกับตัวเองในใจเปน็คำพูดเชิงบวก เพื่อให้สมาชิกฝึก
การมองโลกในแง่ดี รับรู้และแปลความสถานการณ์ที่เกดิขึ้นในเชิง
บวก จากน้ันผู้นำกลุม่ให้สมาชิกไดแ้สดงความรู้สึกหลักจากการใช้
เทคนิคการพูดเชิงบวกกับตนเองในใจ พร้อมให้สมาชิกร่วมกันแสดง
ความรูส้ึกจากการแสดงความคิดเห็นของเพื่อน ๆ 

9. ผู้นำกลุม่คอยสะท้อนความคิดเห็นและความรู้สึกของสมาชิก และให้
สมาชิกร่วมสรุปสิ่งที่ไดร้ับจากการเข้ากลุ่มในครั้งนี้ 

10. ผู้นำกลุม่มอบหมายใบงานท่ี 3 (ฉัน...ในวันน้ี) เป็นการบ้านให้สมาชิก
ได้จดบันทึกกิจวัตรประจำวัน เหตกุารณ์ของตนที่ประสบจากการ
แสดงพฤติกรรมเชิงลบในการเรียน โดยมุ่งเน้นใหส้มาชิกรับรู้
พฤติกรรมของตนเองในแตล่ะวัน  

การงานของผู้ศรัทธานั้นน่าอัศจรรย์ยิ่ง แท้จริงแล้วทุกสิ่ง

ทุกอย่างในชีวิตของเขาคือความดีงาม และสิ่งนีไ้ม่เกดิ

ขึ้นกับผู้ใดเว้นแต่บรรดาผู้ศรัทธา  หากสิ่งท่ีดีงามเกดิขึ้นกับ

เขา “เขาก็ขอบคุณ” และนั่นเป็นการดีสำหรับเขา  

และหากว่าสิ่งที่เลวร้ายเกดิขึ้นกับเขา “เขาก็อดทน” 

และนั้นก็เป็นการดสีำหรบัเขาด้วยเช่นกัน 

(รายงานโดยมุสลิม : 2999) 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

11. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกเขยีนจดหมายถึงพระองค์อัลลอฮ์ “วันน้ีฉันรูส้ึก
อย่างไรบ้าง ฉันอยากบอกอะไรกบัพระองค์” และพับใส่กล่องที่ผู้นำ
กลุ่มได้เตรียมไว้  

12. ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิกและนัดประชุมกลุ่มในครั้งต่อไป 
  7. บันได  

สู่ฝัน 
1. การฉาย
อนาคตใน 5 
ปีข้างหน้า 
2. ฝึก
จินตนาการ 
3. เขียน
จดหมาย 

หลักศรัทธา 1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นด้วยการใหส้มาชิกสงบนิ่งเพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินกลุ่ม 

2. ผู้นำกลุม่กล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกด้วยความเป็นกันเอง และถาม
ถึงข้อตกลง กฎกติกาของการเข้ากลุ่ม เพื่อเป็นการเน้นย้ำและ
ทบทวนความจำ 

3. ผู้นำกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ทบทวนสิ่งท่ีได้เรยีนรู้ร่วมกันใน
การร่วมกลุ่มครั้งท่ีผ่านมา 

4. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกกลุม่ให้คะแนนกับ “การเรียนของฉันในตอนน้ี” 
(คะแนนเต็ม 10) ผู้นำกลุ่มมรีางวัลให้เพื่อสรา้งบรรยากาศท่ีดี และ
เปิดโอกาสให้สมาชิกพูดถึงการเรยีนตลอดทั้งสัปดาห์ที่ผ่านมา 

5. ผู้นำกลุม่เลา่ประสบการณ์ของตนและแลกเปลีย่นถึง “เป้าหมายใน
ชีวิตที่วาดฝันไว้” เพื่อเป็นตัวอย่างให้แก่สมาชิกในกลุ่ม 

6. ผู้นำกลุม่แจกใบงานท่ี 4 (บันได สูฝ่ัน) และดินสอ ให้สมาชิกได้
สำรวจ “เป้าหมายในชีวิตของตน” ด้วยความหวังอันทรงพลัง 
รวมทั้งได้ทบทวนพฤติกรรมปัจจบุนัว่ามีการตอบสนองต่อเป้าหมาย
ที่วางไว้มากน้อยเพียงใด โดยผู้นำกลุ่มให้สมาชิกเชื่อมโยงถึงใบงานท่ี 
3 (ฉัน...ในวันน้ี) การบ้านที่ได้มอบหมายไวจ้ากการเข้ากลุ่มครั้งท่ี

1. การฟังอย่างตั้งใจ 
แสดงท่าทีเอาใจใส ่
2. การกำหนด
เป้าหมาย 
3. การเป็นตัวแบบ  
4. การใช้คำถาม 

1. สมาชิกให้
ความสำคญักับการ
วางเป้าหมายในชีวิต 
2. สมาชิกมองเห็น
เป้าหมายของตนที่
ชัดเจนขึ้น 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

ผ่านมา และเปดิโอกาสใหส้มาชิกประเมินตนเอง รวมทั้งร่วมแสดง
ความคิดเห็นตลอดจนแลกเปลีย่นซึ่งกันและกัน 

7. ผู้นำกลุม่เช่ือมโยงจดุมุ่งหมายที่แทจ้ริงของการเป็นมสุลิมเป้าหมายที่
ยิ่งใหญ่ในชีวิต เพื่อเน้นย้ำแก่สมาชิกถึงความสำคัญในแนวทางการ
ดำเนินชีวิตบนโลกนี้ (ดุนยา) เพื่อพิชิตสวนสวรรค์ของพระองค์ใน
โลกหน้า (อาคีรตั) พระองค์ได้ตรสัไว้ว่า : 

 
 
 
 
 
 
8. ผู้นำกลุม่สรปุความคดิให้สมาชิกแต่ละคนสรา้งความชัดเจนใน

เป้าหมายของตนเองโดยการตั้งคำถามนำ ดังต่อไปนี้  
- หากมีเป้าหมายที่ชัดเจน ชีวิตของฉันจะเป็นอย่างไร 
- หากฉันสามารถบรรลเุป้าหมายแลว้ ฉันจะรู้สึกอย่างไร 

และช่วยกันสรุปสิ่งที่ได้เรยีนรู้จากการปรึกษากลุ่มในครั้งน้ี 
9. ผู้นำกลุม่แจกใบงานท่ี 5 (ฉัน...คนใหม่) จากนั้นมอบหมายการบ้าน

ให้สมาชิกออกแบบกิจวัตรประจำวันรูปแบบใหม่ “พฤติกรรมที่พึง
ประสงค์ในการเรยีน” สำหรบัตนเอง เพื่อที่จะสามารถนำพาตนไปสู่
เป้าหมายไดเ้ร็วข้ึน 

 وَالَّذِينَ آمَنوُا وَعَمِلوُا الصَالِحَاتِ أوُْلئِكَ أصَْحَابُ الجَنَّةِ همُْ فيِهَا خَالِدُونَ 
ความว่า:  และบรรดาผู้ที่ศรัทธา และประกอบสิ่งท่ีดีงาม

ทั้งหลาย ชนเหล่านี้แหละคือ ชาวสวรรคโ์ดยที่พวกเขาจะ

พำนักอยู่ในน้ันตลอดไป (อัลบากอเราะห:์ 82) 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

10. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกเขยีนจดหมายถึงพระองค์อัลลอฮ์ “วันน้ีฉันรูส้ึก
อย่างไรบ้าง ฉันอยากบอกอะไรกบัพระองค์” และพับใส่กล่องที่ผู้นำ
กลุ่มได้เตรียมไว้  

11. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกจับคู่ จากนั้นให้แต่ละคนมอบคำหรือประโยคพลงั
บวกให้กับสมาชิกอีกคน เพื่อสร้างความไว้วางใจต่อกันและการ
ยอมรับกันอย่างเป็นกันเองมากขึ้น 

12. ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิกและนัดประชุมกลุ่มในครั้งต่อไป 
  8. คน

บันดาลใจ 
1. การ
ประเมิน
ความคิด 
2. การติด
ข้อความ 

การ
มอบหมาย
ต่ออัลลอฮ ์

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นกลุม่ด้วยการให้สมาชิกสงบน่ิง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินกลุ่ม  

2. ผู้นำกลุม่ทบทวนการบ้านท่ีได้มอบให้ในครั้งท่ีผ่านมา และถาม
สมาชิกถึง “กิจวัตรประจำวันที่ไดอ้อกแบบใหม่จากกใบงานท่ี 5 (ฉัน
...คนใหม่) สมาชิกได้ปฏิบตัิตามในสิ่งท่ีเขียนมากน้อยเพียงใด” 

3. ผู้นำกลุม่ชวนสมาชิกสำรวจปัญหาของตนที่กำลังประสบและ
ต้องการที่จะแก้ไข ใหส้มาชิกแตล่ะคนเล่าปัญหาของตนและตอบ
คำถามจากผู้นำกลุ่มเกี่ยวกับปัญหานั้น ๆ 
   - มีความรู้สึกและอารมณ์ใดบ้างเมื่อประสบกับปัญหาดังกลา่ว 
     และสามารถเปลีย่นแปลงความรู้สึกเหล่านั้นได้ อย่างไร 
   - จากปัญหาดังกล่าว ฉันสามารถทำอะไรได้บ้าง 
   - ฉันมีมุมมองต่อปัญหานั้นอย่างไร 
   - ฉันมีเส้นทางหรือแรงจูงใจใดบ้างท่ีจะสามารถก้าวข้าม   
     ปัญหานั้น 
 

1. การฟังอย่างตั้งใจ 
ใส่ใจ 
2. การใช้คำถาม 
3. การตีความ
อธิบายถึงสาเหตุของ
พฤติกรรม 
ในเชิงวินิจฉัย 
4. การทำให้เกิด
ความกระจา่ง 
5. การใช้คำถาม 
6. การสรุปความ 

1. สมาชิกมีเป้าหมายที่
ชัดเจนในแบบฉบับของ
ตนเอง 
2. สมาชิกสามารถ
ประเมินปัญหาของตน
ได้ โดยใช้องค์ประกอบ
ทุนทางจิตวิทยาที่มีอยู่
ในตัวมาเป็นสะพาน
ก้าวข้ามปัญหาได ้
3. สมาชิกมีสติมากข้ึน
ในทุก ๆ ย่างก้าวของ
ชีวิต ด้วยการวางใจท่ี
ถูกที่และการมอบหมาย
ในทุก ๆ กิจการ
ต่ออัลลอฮ ์
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

ผู้นำกลุม่ตั้งใจฟังคำตอบจากสมาชิกโดยสะท้อนมุมมอง 
ความคิดเห็น และความรูส้ึก และใช้การทวนซ้ำคำถามเดิมจาก
กิจกรรมครั้งท่ี 3 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างและประเมิน
ความคิดของสมาชิกใหม่ 

4. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกทุกคนหลับตานึกถึง “บุคคลต้นแบบ” (ยกเว้นคน
ในครอบครัว) ที่ตนช่ืนชอบ จากน้ันผู้นำกลุม่ให้สมาชิกระบุช่ือบุคคล
ต้นแบบและเหตผุลทีต่นชื่นชอบ ผู้นำกลุม่เอื้ออำนวยให้สมาชิกได้
อภิปรายแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน 

5. ผู้นำกลุม่เลา่เรื่องราวท่ีเป็นเหตุการณส์มมติ ในหัวข้อ “เป้าหมายบน
เส้นทางที่แตกต่าง” โดยใช้อุปกรณ์ช่วยในการเล่า เพื่อเพิ่มอรรถรส
ในการรับฟังและให้ความกระจ่างในสิ่งท่ีผู้นำกลุม่ต้องการจะสื่อ 

6. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกทบทวนการบ้านท่ีได้มอบหมายในการเขา้กลุ่มที่
ผ่านมาถึงการออกแบบชีวิตประจำวันของตน เพื่อเป็นอีกหนึ่ง
เส้นทางในการเดินทางไปสูเ่ป้าหมาย และสรุปประเด็นสำคญัถึงการ
มีเป้าหมาย เส้นทาง และพลังขับเคลื่อนในการพิชิตฝันและเช่ือมโยง
ถึงการมอบหมายในทุกๆกิจการตอ่อัลลอฮ์ ไม่ว่าจะเป็นการงานท่ี
เล็กน้อยหรือยิ่งใหญ่ ผู้ที่อำนาจบรหิารจัดการต่างๆที่แท้จริงคือ 
อัลลอฮเ์พียงพระองค์เดียวเท่าน้ัน สิ่งใดท่ีพระองค์ทรงประสงค์
แน่นอนว่าจะต้องเกิด และสิ่งใดท่ีพระองค์ไม่ทรงประสงค์ก็จะไม่มี
วันเกิดขึ้นได้ และหมั่นขอดุอารต์่ออัลลอฮ์ใหม้ากๆ เพื่อให้พระองค์
ประทานความง่ายดายและความจำเริญในชีวิต พระองค์ทรงตรัสไว้
ว่า: 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 
 
 
 
 
 
7. ผู้นำกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่พูดในประเด็นที่รู้สึกยังค้างคา

เอื้ออำนวยให้สมาชิกกลุม่ร่วมกันสะท้อนความรูส้ึกต่อกิจกรรม หาก
ผู้นำกลุม่รับรูส้มาชิกกลุ่มมีความรูส้ึกค้างคา แสดงความเข้าใจและให้
สมาชิกคนนั้นระบายโดยมผีู้นำกลุม่และสมาชิกคนอ่ืนรับฟัง 

8. ผู้นำกลุม่แจกใบงานท่ี 6 ให้สมาชิกเขียนประโยคเด็ดที่มาจากตนเอง 
“โค้ดลับสะกดิใจ” ให้เหมือนกันลงในกล่องข้อความ 2 ช่อง และให้
สมาชิกตกแต่งใหส้วยงามจากนั้นผูน้ำกลุ่มให้สมาชิกตัดกล่อง
ข้อความ 1 ช่อง ให้ตนเองและมอบหมายให้สมาชิกนำกระดาษที่ทำ
เสร็จเรียบร้อยกลับไปติดไว้ในสถานท่ีๆ เห็นบ่อย เช่น หัวเตียง 
กระจกตูเ้สื้อผ้า หน้าปกสมุดไดอารี่ เป็นต้น เพื่อเป็นกำลังใจให้
ตนเองในทุกย่างก้าวของชีวิต 

9. ผู้นำกลุม่มอบสำนวนดุอาร์พร้อมความหมาย จากน้ันใหส้มาชิกอ่าน
ตามและเน้นย้ำใหส้มาชิกนำไปปฏบิัติใช้ในชีวิตประจำวัน 

 
 
 

 وَمَن يَتوََكَّل عَلىَ اللهِ فهَُوَ حَسْبهُُ 

ความว่า:  และผู้ใดมอบหมายแด่อลัลอฮ์  

พระองค์ก็จะทรงเป็นผู้พอเพียงแก่เขา 

(อัตตอลาค: 3) 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 
 
 
 
 
 
10. ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิกและให้สมาชิกบอกความประทับใจ

ที่สุดที่ได้ในครั้งน้ี จากน้ันนัดประชุมกลุ่มในครั้งต่อไป 

ขั้น
ยุต

 ิ(ข
ั้นส

รุป
จา

กก
าร

พิส
ูจน

์แล
ะค

้นห
าแ

นว
ทา

งเพื่
อป

รับ
เป

ลี่ย
น

คว
าม

คิด
อัต

โน
มัติ

ทา
งล

บ)
 

1. เพื่อเปิดโอกาสให้
สมาชิกสามารถให้ข้อมลู
ย้อนกลับ Feedback 
2. เพื่อช่วยให้สมาชิก
ทบทวนประสบการณ์
กลุ่มและการมี
ความหมายต่อสมาชิก 

9. กระจก 
สะท้อน
เงา 

1. Muscle 
Relaxation 
2. การ
ทดสอบความ
สมเหตุสมผล
ของความคิด 
3. การระบุ
ข้อดีข้อเสีย
ของความคิด 
 

พิชิตปัญหา
ตามวิถี
อิสลาม 

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นด้วยการใหส้มาชิกสงบนิ่ง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินกลุ่ม  

2. ผู้นำกลุม่นำสูส่มาธิและผ่อนคลายสมาชิก โดยใช้เทคนิคฝึกการเกร็ง
และการคลายกล้ามเนื้อ (Muscle Relaxation) จากนั้นผู้นำกลุ่ม
สอบถามความรู้สึกของสมาชิกเมื่อได้ฝึกคลายกล้ามเนื้อ 

3. ผู้นำกลุม่กล่าวทักทายสมาชิกอย่างเป็นกันเองและทบทวนการเรียนรู้
จากการเข้ากลุ่มในครั้งท่ีผา่นมา 

4. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกร่วมกันทบทวนใบงานท่ี 6 (โค้ดลับสะกิดใจ) จาก
การบ้านที่มอบหมายไว้ในการประชุมกลุ่มครั้งที่ผา่นมา และการ
สอบถามสมาชิกถึง ความรู้สึกท่ีไดร้ับหลังจากการเขียนโค้ดลับ 

5. ผู้นำกลุม่ยก 2-3 สถานการณส์มมติ เพื่อให้สมาชิกจินตนาการว่า 
หากฉันกำลังอยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ ฉันจะมีปฏิกริิยาตอบกลับกับ
สถานการณ์อย่างไร ความคิด อารมณ์ พฤติกรรมเป็นอย่างไร  
และมีแนวทางการจัดการอย่างไร โดยให้สมาชิกประยุกต ์

1. ฟังอย่างตั้งใจเมื่อ
สมาชิกแสดงความ
คิดเห็นและสังเกต
ปฏิกิริยาท่าทางและ
ความรูส้ึกของ
สมาชิกขณะพูด 
2. การสะท้อน
มุมมองความคดิเห็น
และความรู้สึก 
3. การตั้งคำถาม 
4. การเช่ือมโยง 
5. การให้กำลังใจ  

1. สมาชิกมีวิธีการมอง
โลกในแง่ดีต่อเหตุการณ์
ต่าง ๆ ในชีวิตของตนได้ 
และมีทักษะในการ
เผชิญปัญหา 
3. สมาชิกสามารถนำ
แนวทางการพิชิตปัญหา
ตามวิถีอิสลามมาปรับ
ใช้ในชีวิตประจำวันได ้
3. สมาชิกเข้าใจ
ความรูส้ึกตนเอง และ
ความรูส้ึกคนรอบข้าง
มากขึ้น 
 

“  ”  تعسر علينااللهم يسر أمورنا ولا 
ความว่า: ขอพระองค์ทรงประทานความง่ายดายในทุก

กิจการของบ่าวและทรงให้ความยากลำบากนั้นห่างไกล

จากบ่าวด้วยเทอญ 
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ผลที่คาดหวัง 
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หลักการ
อิสลาม 

บูรณาการหลักอิสลาม ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกเปดิเผยตนเอง 
เล่าเรื่องราวของตน และแลกเปลีย่นมุมมองความคดิของตนภายใน
กลุ่ม 

6. ผู้นำกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกทุกคนสามารถแสดงความคิดเห็นอย่าง
เท่าเทียมกัน 

7. ผู้นำกลุม่นำกล่องจดหมายของสมาชิก ให้สมาชิกได้เปดิอ่านสิ่งท่ีตน
เขียนไว้ และถามถึงความรู้สึกของสมาชิก โดยผู้นำกลุ่มจะคอย
สะท้อนความคดิเห็นและความรูส้กึของสมาชิก 

8. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกกำมือตนเองแน่น ๆ และแน่นถึงขีดสดุ จากนั้นให้
สมาชิกค่อย ๆ คลายมือออกอย่างช้า ๆ และสอบถามความรู้สึกของ
สมาชิก ในขณะที่กำแล้วค่อย ๆ แน่น ๆ และในขณะที่ค่อย ๆ คลาย
มือออกอย่างช้า ๆ เรามีความรู้สึกอย่างไรบ้าง 

9. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกจับมือเพื่อนข้าง ๆ จากนั้นกำมือและบีบมือ 
พร้อมท้ังค่อย ๆ คลายมือออก เหมือนก่อนหน้า ผู้นำกลุม่ซักถาม
ความรูส้ึกของสมาชิกอีกครั้ง 

10. ผู้นำกลุม่ไดเ้ปรียบเทียบการกำมือเหมือนกับการควบคุมอารมณ์ทาง
ลบ การมีความคิดเชิงลบที่ยิ่งมมีากจะยิ่งส่งผลเสียทั้งต่อความรู้สึก
และร่างกาย ในทางกลับกันหากอารมณ์ทางลบค่อย ๆ ทุเลาลง มสีติ
มากขึ้น มุมมองความคดิที่ดีขึ้น กจ็ะส่งผลดตี่อความรูส้ึกและร่างกาย
ของเรา 

11.  ผู้นำกลุม่กล่าวขอบคณุสมาชิก และให้สมาชิกแสดงความรูส้ึกท่ี
ประทับใจท่ีสุดในวันนี้ จากนั้นผู้นำกลุ่มนัดประชุมกลุ่มในครั้งต่อไป 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 

 10. สถาน ี
พลังบวก 
 
 
 
 
 
 

 

1. การผ่อน
คลาย 
2. การให้
ข้อมูล
ย้อนกลับ 
3. การ
เสรมิแรง 
4. ทักษะ
สังคมหลัง
ออกจากกลุ่ม 

ที่สำคัญ 
5. การช่วยให้
สมาชิกได้
ทบทวน
ประสบการณ์
กลุ่มและการมี
ความหมาย
ต่อสมาชิก 
6. การศึกษา
ประวัติของผู้ที่
ประสบ
ความสำเร็จ 

หลักปฎิบตั ิ
(การบริจาค 
ในอิสลาม) 

1. ผู้นำกลุม่เริม่ต้นด้วยการใหส้มาชิกสงบนิ่ง เพื่อเป็นการรำลึก
ถึงอัลลอฮ์ก่อนการดำเนินกลุ่ม  

2. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกผ่อนคลายความรู้สึกต่าง ๆ ที่ประสบก่อนการเขา้
ร่วมกลุม่ โดยใหส้มาชิกหายใจเข้า-หายใจออก  

3. ผู้นำกลุม่เปิดประเด็นด้วยคำคมสอนใจ ที่เกี่ยวกับความหวังจาก 
บัตรคำ เช่น 
 

       
 
 

 
 
 
 
 

จากนั้นให้สมาชิกได้แสดงความรูส้กึจากการฟังคำคม ผู้นำกลุ่มเปิด
โอกาสและถามสมาชิก “ใครมีคำคมชีวิตอะไรบ้าง” และชวนสมาชิก
พูดคุยแลกเปลี่ยน สิ่งที่ฉันไดร้ับจากการฟังคำคมเหล่านี้ 

4. ผู้นำกลุม่เลา่ประวตัิศาสตร์ของท่านศาสดามูฮมัหมัดกบัการเผชิญ
ปัญหาในชีวิตตลอดสมรภมูิของการเผยแพร่ศาสนา เพื่อให้สมาชิก
สามารถนำเอาแบบอย่างท่ีท่านศาสดาได้ปฏบิัติไวเ้ป็นแนวทางใน

1. ฟังอย่างตั้งใจเมื่อ
สมาชิกแสดงความ
คิดเห็นและสังเกต
ปฏิกิริยาและ
ความรูส้ึกของ
สมาชิกขณะพูด 
2. การสะท้อน
มุมมองความคดิ
ความรูส้ึก 
3. การตั้งคำถาม 
4. การให้ข้อมูล
ย้อนกลับ 
5. การเสรมิแรง 
6. การสรุปความ  
 

1. สมาชิกมีความรู้สึกท่ี
ดีในการเข้าร่วมการ
ปรึกษากลุ่มทั้งต่อเพื่อน
สมาชิกและผู้วิจัย 
2. สมาชิกไดร้ับวิธีการ
และทักษะต่างๆ ในการ
เผชิญปัญหาและ
เหตุการณ์ตา่ง ๆ ใน
ชีวิตของตนได ้
3. สมาชิกมีความพร้อม
ในการเผชิญกับสังคม
ภายนอก 
 

 “กำลังใจอยู่ข้างหลัง ความหวังอยู่ข้างหน้า 

 กลัวหรือกล้าอยู่ท่ีใจ”  

“ความหวังที่ไม่มีความเพียร  

ก็จะกลายเป็นแค่ความสิ้นหวัง” 

 

 “มองไปข้างหน้าอย่างมีความหวัง  

มองไปข้างหลังอย่างมีบทเรียน”  
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 การก้าวข้ามปัญหา และเชื่อมโยงถึงหลักศรัทธาท่ีสำคญั คือ การ
ศรัทธาต่อการกำหนดสภาวการณข์องพระองค์ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
ทุกข์หรือสุข และเป็นการให้กำลังใจและกระตุ้นให้สมาชิกมีความ
มั่นใจในเป้าหมายของตนที่วาดไว้ แม้ว่าจะพบเจอปญัหาอยู่บ้างใน
เส้นทางของการพิชิตความใฝฝ่ัน 

5. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกฝึกใหก้ำลังใจตนเอง หากเจอปัญหาหรือ
เหตุการณ์ที่ผู้นำกลุ่มระบไุว้ สมาชิกมีวิธีพูดให้กำลังใจตนเองว่า
อย่างไรบ้าง และหากเหตุการณ์เดยีวกันประสบกับเพ่ือน สมาชิก
อยากมอบอะไรให้กับเพื่อน (การบริจาค คือ การมอบให้อีกฝ่ายด้วย
ความบรสิุทธ์ิใจและให้โดยไม่หวังผลตอบแทน การบริจาคไมเ่พียงแต่
เป็นทรัพย์สินเงินทอง หรือสิ่งของที่เป็นรูปธรรมเท่าน้ัน แต่การ
บริจาค คือ ทุกสิ่งของความดีงามที่ให้กับผู้อื่น แม้จะอยู่ในรูปแบบ
ของนามธรรม เช่น รอยยิม้ คำพูดที่ดี การให้กำลังใจ ฯลฯ) 

6. ผู้นำกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน  
สะท้อนมุมมองและความรูส้ึก จากนั้นผู้นำกลุ่มนำดอกกุหลาบ 1 
ดอกและพูดสรุปว่า การดำเนินชีวิตของเราไม่ไดโ้รยด้วยกลีบกุหลาบ
ที่เพียงแต่จะมอบความสวยงามใหไ้ด้ชื่นชมเท่าน้ัน แต่ยังมีหนามของ
กุหลาบที่พร้อมจะทิ่มแทงให้รู้สึกถึงความเจ็บปวด ความเจ็บปวด คือ 
ปัญหาและบททดสอบ ในความเจบ็ปวดมีสิ่งดีๆ  ซ่อนอยู่เสมอ ความ
เจ็บปวดสอนใหเ้รารู้จักระมัดระวัง สอนให้เราเห็นคุณคา่ของ
ความสุข สอนให้เรารูจ้ักขอบคุณ และความเจ็บปวดสอนอะไรเราอกี
มากมาย พระองค์ตรสัไว้ว่า:  
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
7. ผู้นำกลุม่แจกใบงานท่ี 7 (สถานีพลังบวก) ให้สมาชิกเขียนความรู้สึก

และเปดิโอกาสให้สมาชิกแตล่ะคนได้แบ่งปันความรู้สึกของตนเองที่มี
ต่อเพื่อนสมาชิกในกลุ่มและการเขา้ร่วมประชุมกลุ่ม 

8. ผู้นำกลุม่ขอบคุณสมาชิกสำหรับการเข้าร่วมโปรแกรมการให้การ
ปรึกษาแบบกลุ่มทั้ง 10 ครั้ง และกระตุ้นใหส้มาชิกนำสิ่งท่ีได้เรียนรู้
ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันต่อไป 

9. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกทุกคนกล่าวสญัญาใจของตนเองที่จะมีชีวิตใน
อนาคตว่า.........(โดยพูดใหค้รอบคลุมทั้ง 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ความหวัง การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์ การมองโลกในแง่) 

10. ผู้นำกลุม่ขับร้องเพลง (อนาชีด) “ด้วยรักและตักวา” มอบใหส้มาชิก
ทุกคน เพื่อเป็นขวัญกำลังใจในการใช้ชีวิตต่อไปและเพิ่มพลังใจใน
การก้าวข้ามปัญหาต่างๆ 

 فاَصْبِرْ صَبْرًا جَمِيلً 

ความว่า:  ดังนั้นเจ้าจงอดทนด้วยความอดทนที่ดีงามเถดิ  

(อัลมาอาริจ: 5) 
وُسْعهََا لََ يكَُل ِفُ اللهُ نفَْسًا إلََِّ    

ความว่า:  อัลลอฮ์จะไม่ทรงบังคับชีวิตหนึ่งชีวิตใด นอกจาก

ตามความสามารถของชีวิตนั้นเท่านั้น (อัลบากอเราะห:์ 286) 
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ขั้นตอน วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

แนวคิดและเทคนิคที่
ประยุกต์ใช้ 

กระบวนการ 
บทบาทผู้นำกลุ่ม 

(CBT) 
ผลที่คาดหวัง 

เทคนิค CBT 
หลักการ
อิสลาม 

11. ผู้นำกลุม่ให้สมาชิกหลับตาและจบัมือเพื่อนสมาชิกท่ีนั่งข้างๆ เพื่อให้
สมาชิกรูส้ึกถึงความสมัพันธ์ที่ดีท่ีมตี่อกันตลอดระยะเวลาการปรึกษา
กลุ่ม 
ผู้นำกลุม่กล่าวอำลา ขออภัยในสิ่งที่ผิดพลาด และยุติการให้การ
ปรึกษากลุ่ม 
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หมายเหตุ 

การรำลึกถึงอัลลอฮ์ (การซิกรลุลอฮ) เป็นกระบวนการหนึ่งที่ผู้นำกลุม่ใช้ในการเริ่มต้นและเปิดกิจกรรม ซึ่งการรำลึกถึงอัลลอฮ์ เป็นการปฏิบัติคณุงามความดีสำคัญในอิสลาม  

คุณค่าจากการกลา่วรำลึกถึงอัลลอฮ์ คือ การสร้างความผูกพันกับอัลลอฮฺอยู่เสมอ การกล่าวรำลึกถึงอัลลอฮฺจะทำให้หัวใจสงบนิ่งไม่กระวนกระวาย เพราะเป็นการสร้างความเช่ือมั่นในพลังของอัลลอฮ์  

สามารถปฏิบัตไิด้ในหลากหลายรปูแบบ ได้แก ่

1. การกล่าวบทการสรรเสริญต่ออัลลอฮ์  
 

 

 

 

2. การกล่าวบท (ซูเราะห์ใดซเูราะห์หนึ่ง) ของอัลกุรอ่าน ซึ่งมุสลิมสว่นใหญ่นิยมอ่านซูเราะห์อลัฟาตฮีะห์ก่อนการเริ่มต้นทุก ๆ การงาน เนื่องจากซูเราะห์เป็นเสมือนแม่บทของอัลกุรอ่าน  

   (อัลฟาตีฮะหเ์ป็นค านาม มาจากรากศพัทภ์าษาอาหรบัที่มีความหมายวา่ การเปิด หรือ การเริม่ตน้)  

3. การกล่าวบทขอพร(กล่าวดอุาร)์  

 

 

 

 

4. การกล่าวขอบคณุพระองคอ์ลัลอฮ ์

 

 

 

 

5. การขออภยัโทษต่อพระองค ์

 

 

ِ، وَلََ إلَِهَ إلََِّ اللهُ، وَاللهُ أكَْبَرُ   سُبْحَانَ اللهِ، وَالْحَمْدُ لِِلَّّ

ความว่า: มหาบริสุทธ์ิแด่อลัลอฮ์ และการสรรเสรญิเป็นกรรมสิทธ์ของอัลลอฮ์ และไม่มีพระเจ้าอื่นใดนอกจากอัลลอฮ์ และอลัลอฮ์เป็นผู้ทรงเกรียงไกรยิ่ง มหาบรสิุทธ์ิแดอ่ัลลอฮผ์ู้ทรงยิ่งใหญ ่

 قال تعالى  : رَبِ  اشْرَحْ لِي صَدْرِي وَيَسِ رْ لِي أمَْ رِي وَاحْللُْ عُقْدَةً مِنْ لِسَانيِ يفَْقهَُوا قوَْلِي

ความว่า: ข้าแต่พระเจ้าของข้าพระองค์ ขอพระองค์ทรงโปรดเปดิอกของข้าพระองค์ให้แก่ข้าพระองค์ด้วยเถิด และทรงโปรดทำให้การงานของข้าพระองค์ง่ายดายด้วยเถดิ 

       الحمدلله بنعمته تتم الصالحات 

ความว่า: มวลการสรรเสรญิเป็นกรรมสิทธ์ิของอัลลอฮ์ ซึ่งด้วยความโปรดปรานของพระองค์ทำให้ความดีงามนั้นมีความสมบูรณ์ 

َ  وَأتَوُبُ إلَِيْهِ   أسَْتغَْفِرُ اللََّّ

ความว่า: ฉันขออภัยโทษต่อพระองค์และกลับเนื้อกลับตัวต่อพระองค์ 
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 ลงช่ือ................................................................. 

 

กฎกตกิาและข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. สมาชิกทุกคนมีโอกาสมีเวลาและโอกาสที่จะพูดอย่างเท่าเทียมกัน 

2. สมาชิกทุกคนจะต้องรักษาความลับภายในกลุ่ม ไม่นำเรื่องราวในกลุ่มไปเปิดเผยภายนอก 

3. สมาชิกกลุ่มจะต้องไปบังคับ ขู่เข็ญ และละเมิดสิทธิส่วนบุคคลของเพื่อนสมาชิก 

4. สมาชิกในกลุ่มทุกคนสามารถแสดงความคดิเห็นและพูดในสิ่งที่สรา้งสรรค์ 

5. ขณะที่สมาชิกคนใดคนหนึ่งพูด สมาชิกคนอื่น ๆ จะต้องเงียบและตั้งใจฟัง 

6. ขณะที่สมาชิกคนใดคนหนึ่งพูด สมาชิกคนอื่น ๆ จะต้องไม่พูดแทรกและโต้เถียง 

7. ...................................................................................................................................... 

8. ...................................................................................................................................... 

9. ...................................................................................................................................... 
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เป็นเทคนิคท่ีใช้ลดอาการเกร็งหรอืตึงที่เกิดจากระบบกล้ามเนื้อของร่างกาย ซึง่มักเกิดขึ้นเมื่อ บุคคล

ต้องเผชิญกับเหตุการณ์หรือตัวกระตุ้นท่ีทำให้เกิดความเครียด วิตกกังวล ตื่นเต้น ตกใจกลัว ฯลฯ 

มุ่งเน้นให้รู้วิธีเกร็งและคลายกลา้มเนื้อแต่ละส่วนของร่างกายอย่างรูต้ัว 

วิธีการฝึก เลือกสถานท่ีที่สงบปราศจากเสยีงรบกวน นั่งในท่าท่ีสบาย คลายเสื้อผา้ให้หลวม  

ถอดรองเท้า หลับตา ทำใจให้ว่าง ตั้งสมาธิอยู่ที่กลา้มเนื้อส่วนต่าง ๆ 

ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 6 กลุ่ม ดังนี้  

มือและแขนขวา/ซ้าย   กำมือ เกร็งแขน แล้วคลาย  

หน้าผาก      เลิกคิ้วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ้วแลว้คลาย  

ตา แก้ม จมูก     หลับตาแน่น ย่นจมูกแล้วคลาย  

ขากรรไกร ลิ้น รมิฝีปาก    กัดฟัน ใช้ลิ้นดันเพดานปากแล้วคลาย เม้มปากแน่นแล้วคลาย  

คอ      ก้มหน้าให้คางจดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย   

อก ไหล่และหลัง     หายใจเข้าลึก ๆ กลั้นไว้แล้วคลายยกไหลสู่งแล้วคลาย  

เปิดเพลง (อนาชีด) เบา ๆ ขณะทำกิจกรรม 

เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

(Muscle Relaxation) 
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การปรับพฤติกรรมทางปัญญา คือ กระบวนการทางจิตวิทยาที่มุ ่งเน้นการเปลี่ยนพฤติกรรม

ภายนอกที่ไม่พึงประสงค์ของบุคคล โดยการปรับเปลี่ยนความคิด ข้อบกพร่องของการคิด ความเชื่อที่ไม่เหมาะสมที่

ทำให้บุคคลมีการรับรู้และการแปลความที่ผิด ๆ ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกและอารมณ์ โดยกระบวนการนี้ช่วยให้

บุคคลปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อของตนให้เกิดความคิดที่ถูกต้องเหมาะสมและสามารถปรับตัวต่อสถานการณ์

ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานของความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายใน

ร่างกายที่มีความเชื ่อมโยงกัน โดยเฉพาะความคิด ที่มีผลต่ออารมณ์ ปฏิกิริยาทางร่างกายและพฤติกรรมการ

แสดงออก ความสัมพันธ์เหล่านี้แสดงไว้ในไดอะแกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

ABC MODEL เป็นสูตรที ่ใช้เพื ่อทำความเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม อารมณ์ 

ความคิด และสรีระ ดังนี ้

A  (Activating Event) ใช้แทน เหตุการณ์ สถานการณ์ที่เป็นตัวกระตุ้น 

B  (Beliefs)  ใช้แทน ความคิด ความเช่ือเกี่ยวกับเหตุการณ์ 

C  (Consequences) ใช้แทน ผลที่ได้รับทางอารมณ์ 

 

 

 

 

สิ่งเร้า 

ความคิด 

อารมณ ์

พฤติกรรม 

สรีระ 

 

ใบความรู้ที่ 1 

แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญา 
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กรอบแนวคิด AFROG เป็นเครื่องมือใช้ในการประเมินความมเีหตผุลของกระบวนการคดิ ดังนี ้

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความคิดนัน้ท าใหฉ้นัมชีีวติชวีาหรือไม่ 

ฉันรู้สึกดีขึ้นเพราะคดิเช่นนั้นหรือไม่ 

ความคิดนั้นตั้งอยู่บนพ้ืนฐานความเป็นจริง

หรือไม ่

ความคิดนั้นช่วยให้ฉันมสีัมพันธภาพท่ีดีกับ

ผู้อื่นหรือไม ่

ความคิดนั้นช่วยให้ฉันบรรลุจดุมุ่งหมายของ

ตนเองหรือไม ่

A (ALIVE) 

F (FEEL) 

R (REALITY) 

O (OTHER) 

G (GOAL) 

ใบความรู้ที่ 2 

กรอบแนวคิด AFROG 
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คำชี้แจง: ให้สมาชิกบันทึกเหตุการณ์/ความคิด/พฤติกรรม/อารมณ์ (จากเหตุการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์เชิงลบ 

เช่น โกรธ เกลียด เศร้า โมโห เครียด) ลงในกรอบท่ีกำหนดไว ้

เหตุการณ์ ความคิด พฤติกรรม/สรีระ อารมณ์ 

วันน้ีเป็นอย่างไรบ้าง  
เล่าให้ฟังหน่อยสิ? 

ตอนนีค้ิดอะไรอยู่เอ่ย? 
ร่างกายของเราบอก

อะไรบ้างในตอนน้ี? 
อารมณ์ทีเ่กิดขึ้น? 

ให้ก่ีเปอร์เซ็นดเีอ่ย? 

1. เดิม     

ใหม ่
    

2. เดิม     

ใหม ่
    

3. เดิม     

ใหม ่
    

4. เดิม     

ใหม ่
    

5. เดิม     

ใหม ่
    

สรุป ข้อคิดที่ได้จากการวิเคราะห์ตนเอง..................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................................. 

ลงช่ือ................................................................. 

ใบงานที่ 1 (การบ้าน) 

แบบวิเคราะห์ตนเอง 
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คำชี้แจง: ให้สมาชิกเขียนสิ่งที่แสดงถึงตัวตนของตนเอง ลงในช่องว่างต่อไปนี้ 

ใบงานที่ 2 

นี่คือ...ฉัน 

▪ ฉันคิดว่าฉันเก่ง ................................................................................................................................ 

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

▪ ฉันไม่ชอบ ........................................................................................................................................ 

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

▪ ทัศนคติในอนาคต ............................................................................................................................ 

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

▪ จุดแข็งของฉัน .................................................................................................................................. 

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

▪ จุดอ่อนของฉัน ................................................................................................................................. 

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

▪ เพื่อน ๆ บอกว่าฉัน ........................................................................................................................... 

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

▪ พ่อแม่บอกว่าฉัน .............................................................................................................................. 

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

▪ ครูบอกว่าฉัน ................................................................................................................................... 

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

▪ อนาคตของฉัน ................................................................................................................................. 

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

▪ สิ่งที่ฉันภูมิใจตนเองมากทีสุ่ด ........................................................................................................... 

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

▪ ฉันต้องการพัฒนาตนเองมากที่สดุ คือ ............................................................................................. 

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

▪ ฉันยังไม่พอใจในตนเองเรื่อง ............................................................................................................ 

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

 

ลงช่ือ................................................................. 
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คำชี้แจง: ให้ท่านบันทึกกจิวัตรประจำวันของตนจาก “พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ในการเรียน” เป็นเวลา 4 วัน ในตารางดังต่อไปนี้ 

วัน/เวลา .........../............/............. .........../............/............. .........../............/............. .........../............/............. 

05.00     
07.00     
09.00     
10.00     
12.00     
13.00     
15.00     
16.00     
18.00     
19.00     
20.00     
21.00     
22.00     
23.00     

ลงช่ือ................................................................. 

ใบงานที่ 3 (การบ้าน) 

ฉัน....ในวันนี้ 



207 
 

5 ปขี้างหน้า 

 

 

 

คำชี้แจง: ให้สมาชิกเขียนเป้าหมายที่ตนหวังไว้อนาคตลงในบันไดสู่ฝัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                            ความรู้สึกในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างไร 

                                                                                                                                                               

 

 

ใบงานที่ 4 

บันได สู่ฝัน 

 

3 วันข้างหน้า 

7 วันข้างหน้า 

1 เดือนข้างหน้า 

6 เดือนข้างหน้า 

2 ปขี้างหน้า 

ลงช่ือ................................................................. 
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คำชี้แจง: ให้ท่านบันทึกออกแบบกิจวัตรประจำวันรูปแบบใหม่ “พฤติกรรมที่พึงประสงค์ในการเรียน” เป็นเวลา 2 วัน ในตารางดังต่อไปนี้ 

วัน/เวลา .........../............/............. .........../............/............. 

05.00   
07.00   
09.00   
10.00   
12.00   
13.00   
15.00   
16.00   
18.00   
19.00   
20.00   
21.00   
22.00   
23.00   

ใบงานที่ 5 (การบ้าน) 

ฉัน...คนใหม่ 

ลงช่ือ................................................................. 
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คำชี้แจง: ให้สมาชิกกลุ่มเขียนประโยคที่ปังของตนเองเพ่ือเป็นกำลงัใจในการพิชิตเป้าหมาย (3 ประโยค) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงช่ือ................................................................. 

ใบงานที่ 6 

โค้ดลับสะกิดใจ 
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   คำชี้แจง: ให้สมาชิกในกลุ่มบันทึกประสบการณ์ในการเข้าร่วมการปรึกษา

 ความรู้สึกของฉันที่มีต่อเพื่อนร่วมกลุม่ คือ ............................................................................................... 

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

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

.. 

 ความรู้สึกของฉันหลังจากท่ีเขา้ร่วมกลุม่ปรึกษาทั้ง 10 ครั้ง คือ .................................................................. 

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

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

.. 

 ความรู้สึกของฉันที่มีต่อโปรแกรมการให้การปรึกษา คือ ............................................................................. 

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

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

.. 

 แนวทางในการนำประสบการณ์ไปใช้ ...................................................................................................... 

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

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

.. 

 สิ่งอื่น ๆ ที่อยากบอก  

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

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

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

.. 

ใบงานที่ 7 

สถานีพลังบวก 

 

ลงช่ือ................................................................. 
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ภาคผนวก ง 

สรุปการประเมินผลการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม 
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สรุปการประเมินผลของกลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการหลักอิสลาม  

เพื่อพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในเด็กกำพร้า 

 

กลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการหลักอิสลาม คือ กระบวนการทางจิตวิทยาที่

มุ ่งเน้นการเปลี ่ยนพฤติกรรมภายนอกที่ไม่พึงประสงค์ของบุคคล โดยการปรับเปลี ่ยนความคิด 

ข้อบกพร่องของการคิดที่ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกและอารมณ์ ซึ่งกระบวนการนี้ ผู้นำกลุ่มเป็นผู้ที่

อำนวยให้บุคคลได้ค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบ ความคิดบิดเบือน อันจะนำไปสู่การปรับเปลี่ยน

ความผิดพลาดของความคิดที่มีอิทธิพลอย่างมากต่อพฤติกรรมและอารมณ์ภายนอกด้วยบริบทการปรับ

พฤติกรรมทางปัญญามีการบูรณาการหลักอิสลามประยุกต์ใช้หลักคำสอนอิสลามตามอัลกุรอ่านและอัซ

ซุนนะฮ์ มีทั้งหมด 10 ครั้ง และได้นำแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญาซึ่งมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้น

เริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และข้ันยุติโดยมีกรอบแนวคิดกระบวนการให้การปรึกษากลุ่ม แสดงแผนภาพได้

ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบที่ 1 กรอบแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญาแบบบูรณาการหลักอิสลาม 

กระบวนการปรึกษากลุ่ม CBT  
ขั้นตอนที่ 1 ขั้นประเมินและประมวลเรื่องราว 
ขั้นตอนที่ 2 ขั้นค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบ 
ขั้นตอนที่ 3 ขั้นสรุปผลการพิสูจน์และค้นหา 

แนวทางเพ่ือปรับเปลี่ยนความคิด 
อัตโนมัติทางลบ 

ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
1. ความหวัง 
2. การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
3. ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 
4. การมองโลกในแง่ดี 

หลักอิสลาม 
1. หลักศรัทธา 
2. หลักปฏิบัติ 
3. พิชิตปัญหาตามวิธีอิสลาม 
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จากกรอบแนวคิดข้างต้น นำมาซึ่งกระบวนการของกลุ่มจิตบำบัดการรู้คิดพฤติกรรมบูรณาการ

หลักอิสลาม และบทบาทที่สำคัญของผู้ให้การปรึกษา ดังนี้  

กระบวนการปรึกษากลุ่ม 

กระบวนการปรึกษากลุ่ม ประกอบไปด้วย 3 ขั้น ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และขั้นยุติ 

ขั้นที่ 1 ขั้นเริ่มต้น เป็นขั้นประเมินและประมวลเรื่องราวขั้นเตรียมการเพื่อการบำบัดความ

เข้าใจอารมณ์และเข้าใจวงจรการเกิดอารมณ์และความรู้สึกที่เป็นปัญหา เชื่อมโยงเรื่องราวและวิเคราะห์

ลักษณะของปัญหาของผู้รับการปรึกษาให้ความรู้เรื่องแนวคิดทางปัญญา รวมทั้งให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจ

ถึงปัญหาและสามารถประเมินพฤติกรรมของตนเองตามแนวคิดทางปัญญาในขั ้นนี ้ประกอบด้วย 3 

กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมสัมพันธ์ผูกใจ กิจกรรมรู้ตนรู้ตัว กิจกรรมส่องแว่นขยาย ทั้ง 3 กิจกรรรมเป็น

กิจกรรมที่นำไปสู่การสร้างสัมพันธภาพ และชี้แจงวัตถุประสงค์ การตั้งกฎเกณฑ์พ้ืนฐานของการเข้ากลุ่ม 

วัตถุประสงค์ในขั้นเริ่มต้น ได้แก่ 1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างสมาชิก สมาชิกกลุ่มเกิดความ
ไว้วางใจ รู้สึกมั่นคงปลอดภัยและมีความรู้สึกที่ดีต่อการอยู่ร่วมกันในกลุ่ม  2. เพื่อให้สมาชิกทราบ
วัตถุประสงค์ เวลา สถานที่ และสร้างกฎกติการ่วมกัน 3. เพื่อให้สมาชิกมีการเปิดเผยตนเอง และ
สามารถประเมินพฤติกรรมของตนเองและเข้าใจถึงที่มาของพฤติกรรมได้การเริ่มต้นกลุ่มในทุก ๆ 
กิจกรรมผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มรำลึกถึงพระองค์อัลลอฮ์อยู่เสมอ เพ่ือให้สมาชิกสงบนิ่งและมีสมาธิ 
ยังเป็นการสร้างความสิริมงคลและความจำเริญ (ความบารอกัต) ตลอดการดำเนินกิจกรรมอีกด้วย 

 
 
สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   30 มีนาคม 2565  เวลา 16.00-17.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

หลักอิสลาม 
หลักศรัทธาและหลักปฏิบัติ 

เทคนิค CBT 
การเปิดเผยตัวตนและการสังเกตตนเอง 

 

 

กิจกรรมครั้งที่ 1 สัมพันธ์ ผูกใจ 
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การดำเนินการกลุ่ม 
 เริ่มต้นกลุ่มด้วยการกล่าวต้อนรับอย่างเป็นกันเองเข้าสู่วงล้อมแห่งการพูดคุย แลกเปลี่ยน 
และให้การปรึกษา โดยมีการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้นำกลุ่มและสมาชิกผ่านการแนะนำตัวเอง 
ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการประชุมกลุ่ม กำหนดเวลาและสถานที่ให้สมาชิกได้รับทราบ ร่วมตั้งกฎกติกา
และข้อตกลงเบื้องต้นในการอยู่ร่วมกัน สมาชิกกลุ่มยังมีความเกร็ง กังวลและเขินอาย ผู้นำกลุ่มสร้าง
บรรยากาศภายในกลุ่มให้รู้สึกผ่อนคลายมากขั้น โดยผ่านกิจกรรมการแนะนำตัวด้วยการใช้คำศัพท์ที่
ตรงกับตัวเองมากท่ีสุด  
สมาชิก A : “หนูชื่อ A เปรียบตัวเองเหมือน มด แม้จะเป็นสัตว์ที่มีขนาดเล็ก แต่มดมีความเข้มแข็ง 

และมีพลังภายในตัว ที่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้”  
สมาชิก B : “หนูชื่อ B เปรียบตัวเองเป็นดั่งท้องฟ้า บางเวลาสดใส บางเวลามืดครึ้ม เหมือนชีวิต 

ของหนูที่บางเวลามีสุข บางเวลามีทุกข์”  
สมาชิก C : “หนูชื่อ C เปรียบตัวเองเหมือนต้นไม้ ที่ค่อย ๆ เติบโตผ่านการรดน้ำพรวนดิน เหมือน 

ชีวิตของหนูที่ไม่ได้โตและเก่งภายในวันเดียว แต่ค่อย ๆ เติบโตและพัฒนาจากการ
เรียนรู้ทีละเล็กทีละน้อย”  

จากนั้นผู้นำกลุ่มให้สมาชิกค้นหาคำตอบให้ตัวเองจากกิจกรรม “ฉันคือใคร” และสังเกต
ตนเองโดยการค้นหาจุดแข็งภายในของตน สมาชิกมีคำตอบให้กับตัวเองและได้แลกเปลี่ยนคำตอบให้
เพื่อน ๆ สมาชิกฟัง มีการเปิดเผยตนเองมากขึ้น บรรยากาศเป็นกันเองมากขึ้น ผู้นำกลุ่มฟังสมาชิก
อย่างตั้งใจและคอยสะท้อนมุมมองและความรู้สึกของสมาชิก ผู้นำกลุ่มกล่าวสรุปและเชื่องโยงทุก  ๆ
คำตอบของสมาชิกสู่หลักศรัทธาต่ออัลลอฮ์และหลักปฏิบัติในอิสลาม  
ผู้นำกลุ่ม : “ทุก ๆ คำตอบจากพวกเรา ล้วนแล้วคือคำตอบที่เรานิยามให้กับตัวเรา แต่สองคำถาม 

สำคัญที่เราจะต้องมีคำตอบให้ตัวเองเช่นเดียวกัน นั่นคือ ใครคือผู้สร้างเรา? และเราถูก
สร้างมาเพื่ออะไร? เราจะต้องยืนหยัดและยึดมั่นว่าอัลลอฮ์ทรงสร้างทุกสรรพสิ่งบนโลก
ใบนี้ และเราคือหนึ่งในสิ่งถูกสร้าง เพ่ือที่เราจะต้องศรัทธาต่อผู้สร้างและปฏิบัติในสิ่งที่ดี
และห่างไกลจากสิ่งต้องห้ามตามบทบัญญัติของอิสลามท่ีได้กำหนดไว้”  

ในช่วงท้ายของการทำกิจกรรมกลุ่ม ผู้นำกลุ่มได้มีการเปิดเพลง (อนาชีด) “Thank Allah” 
ให้สมาชิกฟัง (เนื้อเพลงเกี่ยวกับการกล่าวขอบคุณอัลลอฮ์ ที่ทำให้ฟ้าหลังฝนสวยงาม ทุกสรรพสิ่งที่
พระองค์สร้างล้วนแล้วเรียกสติและความเข้มแข็งของมนุษย์กลับคืนมา) เพื่อให้สมาชิกได้ผ่อนคลาย
จิตใจก่อนจากกัน โดยหลังจบเพลงให้สมาชิกได้แสดงความรู้สึกและแสดงความคิดเห็น ผู้นำกลุ่ม
สะท้อนและเชื่อมโยงถึงหลักศรัทธาต่ออัลลอฮ์ รวมถึงจูงใจให้สมาชิกนำหลักการอิสลามมาปรับใช้ใน
ชีวิตประจำวัน และปิดท้ายกลุ่มด้วยการบอกความรู้สึกและสรุปสิ่งได้เรียนรู้ในกิจกรรมครั้งนี้  
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สมาชิก D  : “หนูรู้สึกดีใจเวลาที่ได้มานั่งเป็นวงกลมแบบนี้มาพูดคุยแลกเปลี่ยนและได้ย้ำเตือน 
ตัวเองถึงการดำเนินชีวิตที่ต้องไม่ลืมอิสลาม”  

สมาชิก E  : “หนูรู้สึกว่าการรวมกลุ่มเป็นเรื่องดีสำหรับหนู ได้ทบทวนตัวเอง มีคำตอบให้ตัวเองจาก 
คำถามท่ีพ่ีได้ถาม และได้รู้จักและเห็นมุมมองความคิดของเพ่ือนมากข้ึน จากที่เคยรู้จัก
แค่ชื่อ”  

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
 การดำเนินงานกลุ่มครั้งถัดไปจะเสริมในเรื่องของการสร้างสัมพันธภาพภายในกลุ่มอีกครั้งโดย
ผ่านกิจกรรม “หัวใจสองเรา” มีความไว้วางใจต่อกันและสนิทสนมมากขึ้น และชวนสมาชิกสำรวจ
ความรู้สึกและประสบการณ์ทางอารมณ์ โดยผ่านการเล่าเรื่องราวชีวิตในช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมาของ
สมาชิก เปิดโอกาสให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนเรื่องราวระหว่างกันมากขึ้น 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ผู้นำกลุ่มจะต้องกระตุ้นสมาชิกให้มีความกล้าแสดงออกในการแสดงความคิดเห็น และจะต้อง
ไม่บังคับให้สมาชิกคนใดคนหนึ่งต้องพูด เปิดโอกาสอย่างเท่าเทียมกัน ผู ้นำกลุ ่มจะไม่ปล่อยให้
บรรยากาศในกลุ่มเงียบนานจนเกินไป เพราะอาจทำให้สมาชิกขาดความต่อเนื่องและรู้สึกเบื่อหน่ายได้ 

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   2 เมษายน 2565  เวลา 10.00-11.30 น. 
ทุนทางจิตวทิยาเชิงบวก 

ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 

หลักอิสลาม 
 การจัดการกับอารมณ์ทางลบในอิสลาม 
เทคนิค CBT 

1. การผ่อนคลาย 

2. การสังเกตตนเอง 

 3. การบอกอารมณ์ตนเอง 

 

 

กิจกรรมครั้งที่ 2 รู้ตน รู้ตัว 
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การดำเนินการกลุ่ม 
 เริ่มต้นกลุ่มด้วยการให้สมาชิกหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ เพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เมื่อสมาชิก
มีความพร้อมและมีสมาธิกับตัวเองมากขึ้น ผู้นำกลุ่มสร้างสัมพันธภาพภายในกลุ่มอีกครั้ง ด้วยกิจกรรม 
“หัวใจสองเรา” ให้สมาชิกจับคู่และใช้มือที่ตนไม่ถนัดเพียงข้างเดียว ฉีกกระดาษเป็นรูปหัวใจสมาชิก
ทุกคนให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีและรู้สึกมีความสุขและสนุกไปพร้อม ๆ กับกิจกรรมที่กำลังดำเนินอยู่
ตรงหน้าสมาชิกในแต่ละคู่มีการปรึกษาหารือ เพื่อหาแนวทางการฉีกกระดาษอย่างไรให้ออกมา
สมบูรณ์แบบที่สุด แสดงให้เห็นว่าสมาชิกมีการปรับตัวและเปิดใจยอมรับความแตกต่างของแต่ละ
บุคคลได้ จากนั้นผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกสำรวจความรู้สึกและประสบการณ์ทางอารมณ์ของตนเอง  
โดยให้สมาชิกยกเหตุการณ์ของตน 1 เหตุการณ์ และผู้นำกลุ่มถามสมาชิกถึงความรู้สึก/อารมณ์จาก
เหตุการณ์ที่ตนเล่า  
สมาชิก F : “ช่วงนี้เป็นช่วงโควิด ทำให้ต้องเรียนออนไลน์ เรียนออนไลน์ไม่สนุกเท่าเรียนในห้อง 

เหมือนปกติที ่ผ ่านมา การบ้านก็เยอะ ยิ ่งเวลาทำการบ้านที ่เป ็นงานกลุ ่มจะ
ปรึกษาหารือกับเพ่ือนลำบาก ไม่สะดวกเท่าคุยต่อหน้า” 

ผู้นำกลุ่ม : “จากเหตุการณ์ท่ีหนูได้เล่ามา หนูมีความรู้สึก/อารมณ์อย่างไรบ้างคะ” 
สมาชิก F : “หนูเริ่มมีความรู้สึกเบื่อและไม่สนุกเวลาเรียนออนไลน์ และรู้สึกเครียดทุกครั้งที่พูดถึง 

การบ้าน จนหนูอยากจะอยู่เฉย ๆ ไม่อยากจะทำอะไรค่ะ”  

ผู้นำกลุ่มจะคอยฟังอย่างตั้งใจ และสังเกตปฏิกิริยาของสมาชิก จากนั้นสะท้อนความให้
สมาชิกในกลุ่มฟังถึงท่าทางการแสดงออกและความรู้สึกของสมาชิกคนดังกล่าวในขณะที่พูด เพื่อชวน
ให้สมาชิกมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกัน หมั่นตระหนักหากสมาชิกคนใดคนหนึ่งมีการพูด
ให้สมาชิกคนอื่น ๆ รับฟังอย่างตั้งใจและสังเกตท่าทางความรู้สึกของผู้พูดร่วมด้วย ทำให้สมาชิกมี
ความเข้าใจถึงประเด็นความรู้สึกและอารมณ์มากขึ้น สามารถระบุประเภทของอารมณ์ ได้ว่าจัดเป็น
อารมณ์เชิงบวกหรืออารมณ์เชิงลบ ผู้นำกลุ่มได้ยกตัวอย่างพฤติกรรมของบุคคลที่มีปัญหาทางอารมณ์ 
และเปิดโอกาสให้สมาชิกได้สะท้อนถึงประโยชน์และโทษของอารมณ์จากพฤติกรรมของบุคคลดังกล่าว  
ผู้นำกลุ่ม : “มีเด็กผู้ชายสองหนึ่ง ขับข่ีรถจักรยานยนต์ด้วยความเร็ว แล้วปาดหน้าวัยรุ่นกลุ่มหนึ่ง 

พร้อมกับบีบแตรให้รู้สึกตกใจ วัยรุ่นกลุ่มดังกล่าวรู้สึกไม่พอใจ จึงขับไล่ตามทำให้ทั้ง
สองมีปากเสียงระหว่างกัน นำมาสู่การชกต่อยและทำร้ายร่างกาย จนทั้งสองฝ่ายได้รับ
บาดเจ็บ... พวกเราคิดว่า จากเหตุการณ์ที่เล่ามานั้นมีความรู้สึกหรืออารมณ์ ใดที่
เกี่ยวข้องบ้าง และความรู้สึกเหล่านั้นมีประโยชน์และโทษอย่างไรบ้างคะ” 

สมาชิกกลุ่ม : (แสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนถึงประโยชน์และโทษของอารมณ์ต่าง ๆ ) 
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สมาชิกเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อื่นมากขึ้น ผู้นำกลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุป
ประเด็นความรู้สึกและอารมณ์ อีกทั้งผู้นำกลุ่มได้เชื่อมโยงแนวทางปรับตัวและบริหารจัดการอารมณ์
ทางลบของตนเองตามแบบฉบับอิสลามและสอดแทรกข้อคิดจากคำสอนในอิสลาม เพื่อเป็นการ
เตือนใจแก่สมาชิกถึงการเอาชนะความโกรธและอารมณ์ด้านลบ ผู้นำกลุ่มปิดท้ายกลุ่มโดยให้สมาชิก
แสดงออกถึงความรู้สึกตลอดการร่วมกลุ่มในครั้งนี้   
สมาชิก G : “สำหรับวันนี้หนูรู้สึกว่า มีความสุขดีเพราะถ้าอยู่บ้าน เวลาว่างก็ไม่ได้ทำอะไรนอกจาก 

จับโทรศัพท์”  
สมาชิก H  : “ช่วงแรก ๆ รู้สึกตื่นเต้นที่ได้รวมกลุ่มอีกครั้ง พอช่วงท้าย ๆ หนูเริ่มรู้สึกง่วง หาวบ่อย  

เพราะเม่ือคืนหนูนอนดึกและตื่นเช้าทำให้นอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ” 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
การดำเนินงานกลุ่มครั้งถัดไป ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกสำรวจปัญหาของตัวเองที่ตนกำลังประสบ 

เพื่อให้สมาชิกมองเห็นปัญหาของตัวเอง และเรียนรู้ถึงแนวทางในการจัดการกับปัญหาของตนที่
สอดคล้องกับทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านความหวัง ด้านการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง ด้านความยืดหยุ่นทางอารมณ์ และด้านการมองโลกในแง่ดี   

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ผู ้นำกลุ ่มควรยกตัวอย่างเหตุการณ์ที ่ทำให้เกิดอารมณ์เชิงลบในหลากหลายมิติ และ 
ครอบคลุมในทุก ๆ บทบาท เช่น เหตุการณ์ในบทบาทของการเป็นนักเรียน เหตุการณ์ในบทบาทของ
การเป็นลูกหรือพ่ีน้องในครอบครัว เหตุการณ์ในบทบาทของการเป็นเพ่ือน ฯลฯ เพ่ือให้สมาชิกได้เห็น
มุมมองที่หลากหลายในการวิเคราะห์ปัญหาทางอารมณ์ 

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   6 เมษายน 2565  เวลา 16.00-17.30 น. 
ทุนทางจิตวทิยาเชิงบวก 

 1. ความหวัง 

2. การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

3. ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 

4. การมองโลกในแง่ดี 

 

กิจกรรมครั้งที่ 3 ส่องแว่นขยาย 
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หลักอิสลาม 
 หลักศรัทธา (การศรัทธาและยอมรับต่อกฎสภาวการณ์ของอัลลอฮ์) 
เทคนิค CBT 

1. การสังเกตตนเอง 

2. การบอกอารมณ์ตนเอง 

 3. การประเมินความคิดจากการตั้งคำถาม 
 4. มอบหมายการบ้าน 

การดำเนินการกลุ่ม 
 ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นด้วยการสร้างสัมพันธภาพและพูดคุยด้วยท่าทางที่เป็นกันเอง จากนั้นชวน
สมาชิกสำรวจปัญหาของตนที่กำลังประสบและต้องการได้รับการแก้ไขและความช่วยเหลือ สมาชิกมี
ท่าทีที่อยากจะเล่าเรื่องราวของตน ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในเรื่องราวปัญหาต่าง ๆ ที่สมาชิกได้เล่า
สู่กันฟัง ผู้นำกลุ่มคอยฟังอย่างตั้งใจและมีการตั้งคำถามย้อนกลับเพ่ือให้สมาชิกได้สังเกตตนเองจากสิ่ง
ที่ตนได้เล่า อีกท้ังผู้นำกลุ่มสามารถประเมินความคิดของสมาชิกได้ผ่านการตั้งคำถาม 
สมาชิกM : “สำหรับหนู สิ่งที่เป็นปัญหาในชีวิตตอนนี้ คือ หนูเป็นคนขี้อาย ไม่มีความมั่นใจ ไม่กล้า 

แสดงออก ทั้งในช่วงของการเรียนที่ต้องนำเสนองานหน้าชั้นเรียนหรือช่วงของการ
พบปะผู้คน การเข้าสังคมภายนอก” 

ผู้นำกลุ่ม : “สิ่งที่เป็นปัญหาสำหรับเพื่อน M คือ ไม่กล้า ไม่มีความมั่นใจในตนเอง เพราะคิดว่าตน 
นั้นเป็นคนที่ขี้อาย พี่สังเกตเห็นว่าขณะที่หนูเล่าเรื่องราวของตัวเองออกมา หนูไม่ได้มี
การสบตากับพี่หรือสมาชิกคนอื่น ๆ หนูจะมองลงกับพื้น หนูมีความรู้สึกและอารมณ์
ใดบ้างเม่ือประสบกับปัญหาเหล่านี้ในชีวิตคะ” 

สมาชิกM : “หนูรู้สึกว่า ทุกครั้งที่ต้องนำเสนองานหรือพูดต่อหน้าผู้คนเยอะ ๆ หนูมีความกังวล กลัว  
จนตัวสั่น น้ำตาจะไหล บางทีก็มีเครียดบ้างค่ะ” 

ผู้นำกลุ่ม : “จากความรู้สึกและอารมณ์ท่ีหนูได้เล่ามา มันเป็นสิ่งที่ทำให้หนูรู้สึกไม่ดีกับตัวเองมาก ๆ 
เลยใช่ไหมคะ” 

สมาชิกM : “ใช่ค่ะ หนูคิดว่าคนอื่นอาจจะมองว่าเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่สำหรับหนู หนูมองว่าคือ 
ปัญหาใหญ่ในชีวิตหนูเมื่อไรที่ต้องออกหน้าชั้น หนูมักจะหาข้ออ้างเพื่อหลีกหนีตลอด
ค่ะ” 

ผู้นำกลุ่ม : “ดูเหมือนว่า ยิ่งหนูต้องเผชิญกับมัน หนูก็จะยิ่งถอยออกมาเท่านั้น พ่ีเชื่อว่าหนูอยากจะ 
ก้าวข้ามมันให้ได้สักครั้ง หนูคิดว่า...หนูสามารถทำอะไรได้บ้างไหมหรือมีเส้นทางไหน
บ้างเอ่ย ที่หนูสามารถเปลี่ยนแปลงความรู้สึกเหล่านี้ได้บ้างคะ” 
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สมาชิกM : “อือ...หนูคงต้องไม่หลีกหนีมัน ถ้าหนูอยากชนะมัน หนูคงต้องเปลี่ยนความคิดว่า ตัวเอง 
เป็นคนขี้อาย ไม่กล้า ให้พูดย้ำตัวเองใหม่อยู่เสมอว่า ฉันเป็นคนกล้า ฉันเป็นคนพูดได้ดี
เหมือนคนอื่น ๆ และทุกครั้งที่ต้องออกนำเสนอให้หนูคิดว่ามันคือโอกาสในการฝึกฝน
ตนเองเพ่ือที่จะได้เก่งขึ้นค่ะ” 

ผู้นำกลุ่มตั้งใจฟังคำตอบจากสมาชิกและสะท้อนมุมมองความคิดเห็น ความรู้สึกและให้ความ
กระจ่างกับสมาชิกถึง ความสำคัญของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกที่เป็นองค์ประกอบสำคัญในการดำเนิน
ชีวิตทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านความหวัง ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์ และด้านการมองโลกในแง่ดี จากนั้นผู้นำกลุ่มกล่าวเชื่อมโยงปัญหาของสมาชิกทุกคนที่กำลัง
ประสบล้วนแล้วเป็นบททดสอบจากพระองค์ เป็นการกระตุ้นสมาชิกให้ตระหนักถึงหลักอิสลามที่
สำคัญยิ่งต่อความยำเกรงและความศรัทธาของมุสลิมทุกคน การยอมรับต่อกฎสภาวการณ์ที่พระองค์
ทรงกำหนดไว้ ไม่ว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเรื ่องดีหรือไม่ ทุกอย่างล้วนอยู่ภายใต้การบริหารจัดการของ
พระองค์ทั้งสิ ้นเข้าสู่ช่วงท้ายของการดำเนินกิจกรรม ผู้นำกลุ่มได้แจกใบงานที่ 1 (แบบวิเคราะห์
ตนเอง) มอบหมายการบ้านให้สมาชิกได้ทบทวนตนเอง จากนั้นให้สมาชิกหลับตาและจับมือเพ่ือนข้าง 
ๆ ให้สมาชิกรับรู้ว่าตนเองไม่ได้ประสบปัญหาเพียงคนเดียว แต่ยังมีเพ่ือนร่วมทางในการแก้ปัญหาและ
เดินไปพร้อม ๆ กัน และให้สมาชิกบอก 3 คำ จากการเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้  
สมาชิกกลุ่ม : “รู้จัก ตัวเอง มากข้ึน” “ทบทวน ตัวเอง ได้ดี” “ปัญหา มีไว้ แก้” “ได้ ความรู้ ใหม่” 

ผู้นำกลุ่มสามารถหยั่งความคิดของสมาชิกที่ได้จากคำ 3 คำที่สมาชิกได้แสดงความคิดเห็น
ออกมา สมาชิกมีความเข้าใจในปัญหาของตนเอง รู้จักตนเองมากขึ้น สามารถประเมินปัญหาของ
ตนเอง ทั้งความคิดและความรู้สึก สมาชิกมีความรู้สึกว่าการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นโอกาสที่ดีในการ
ทบทวนและวิเคราะห์ตนเองรวมทั้งได้เพ่ือนมากขึ้นจากมุมมองความคิดท่ีแตกต่างกัน 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
การดำเนินงานกลุ่มครั้งถัดไปจะเข้าสู่ขั้นตอนของการค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบและ

ผลกระทบที่เกิดขึ้น เป็นขั้นค้นหาความคิดที่เกิดขึ้นอัตโนมัติ ส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรม ผู้นำกลุ่ม
อธิบายถึงไดอะแกรมจากใบความรู้ที่ 1 เพื่อสร้างความเข้าใจให้กับสมาชิกถึงกระบวนการทำงานและ
ความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ผู้นำกลุ่มจะต้องกระตุ้นสมาชิกตลอดเวลา ให้สมาชิกได้มีส่วนร่วมให้ครบทุกคน ระมัดระวัง
การให้ความสนใจแก่สมาชิกคนใดคนหนึ่งเป็นพิเศษ เพราะอาจทำให้สมาชิกคนอื่น  ๆ รู้สึกเบื่อและมี
ส่วนร่วมภายในกลุ่มน้อยลง 
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ขั้นที่ 2 ขั้นดำเนินการ เป็นขั้นการค้นหาความคิดอัตโนมัติทางลบและผลกระทบที่เกิดขึ้นขั้น
ค้นหาความคิดที่เกิดขึ้นอัตโนมัติที่ส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรม และการประเมินตามกรอบแนวคิด
การปรับพฤติกรรมทางปัญญา เพื่อค้นหาต้นเหตุของการเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบ นำไปสู่การ
ตรวจสอบหรือพิสูจน์ความคิดอัตโนมัติทางลบให้ได้ค้นพบและค้นหาทางเลือกใหม่ในการคิด ในขั้นนี้ได้
นำหลักศรัทธาและหลักปฏิบัติมาบูรณาการ มีการสนทนาเกี่ยวกับคัมภีร์อัลกุรอ่านและอัซซุนนะห์ เพ่ือ
กระตุ้นและส่งเสริมการปรับความคิดใหม่ ในขั้นนี้ประกอบด้วย 5 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมคิดเปลี่ยน 
ชีวิตเปลี่ยน กิจกรรมนึกคิดสะกิดใจ กิจกรรมมุมมองมุมกลับ กิจกรรมบันไดสู่ฝัน และกิจกรรมคนบันดาล
ใจ เป็นกิจกรรมที่มุ ่งวางแผนปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมโดยใช้ เทคนิค CBT การเรียนรู ้ผ่านการสังเกต  
การบอกอารมณ์ตนเอง การแยกสถานการณ์ออกจากอารมณ์ การประเมินระดับอารมณ์ การหาความคิด
อัตโนมัติทางลบ การปรับความคิด ฯลฯ เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเกิดทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในตนเอง 
โดยวัตถุประสงค์ในขั้นดำเนินการ ได้แก่ 1. เพ่ือให้สมาชิกได้พิจารณาสาเหตุของอารมณ์และความรู้สึก
ของตนเอง 2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดความกระจ่างในการแสดงออกและสามารถประเมินความคิด
ตนเองได้ 3. เพี่อให้สมาชิกประเมินความคิดตามกรอบแนวคิด AFROG ที่ส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก
4. เพื่อให้สมาชิกแสดงถึงความสามารถและนำหลักการอิสลามมาเป็นทางออกและแนวทางในการ
เผชิญปัญหา 5. เพื่อให้สมาชิกสามารถค้นหาต้นเหตุของการเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบ นำไปสู่การ
ตรวจสอบหรือพิสูจน์ความคิดอัตโนมัติทางลบให้ไดค้้นพบและค้นหาทางเลือกใหม่ในการคิด 

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   9 เมษายน 2565  เวลา 10.00-11.30 น. 
ทุนทางจิตวทิยาเชิงบวก 

 การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

หลักอิสลาม 
 หลักศรัทธา (การมอบหมายต่ออัลลอฮ์) 
เทคนิค CBT 

1. การคลายกล้ามเนื้อ 

2. การสังเกตตนเอง 

3. การพูดในใจ 

4. ชี้แนะถึงความเป็นไปได้สาเหตุของปัญหา 

5. มอบหมายการบ้าน 

กิจกรรมครั้งที่ 4 คิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน 
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การดำเนินการกลุ่ม 
 ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและสร้างบรรยากาศการผ่อนคลาย ด้วยการฝึกหายใจเข้า -หายใจ
ออกอย่างช้า เพื่อให้สมาชิกได้คลายความกังวลที่มีอยู่ในตัว เรียกสมาธิและสร้างความพร้อมที่ดีใน
กระบวนการต่อไป ในกิจกรรมครั้งนี้ผู้นำกลุ่มอธิบายและให้ความรู้เกี่ยวกับแนวคิดการปรับพฤติกรรม
ทางปัญญา เพื่อให้สมาชิกเกิดความเข้าใจถึงกระบวนการทำงานและความสัมพันธ์ของความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรม จากนั้นผู้นำกลุ่มได้เปิดวีดิทัศน์ละครสั้น “ผ้าขาว” ให้สมาชิกร่วมกัน
วิเคราะห์พฤติกรรมของตัวละครจากวีดิทัศน์ เพื ่อให้สมาชิกสามารถวิเคราะห์และเข้าใจถึง
กระบวนการทำงานและความสัมพันธ์ของพฤติกรรมมากขึ้น สมาชิกทุกคนให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
เป็นบรรยากาศท่ีสบาย ไม่กดดัน ผู้นำกลุ่มตั้งคำถามเพ่ือสรุปจากสิ่งที่ได้เรียนรู้จากวีดิทัศน์ ดังนี้  
ผู้นำกลุ่ม : “เป็นอย่างไรบ้างคะ จากสิ่งที่พวกเราได้ร่วมกันวิเคราะห์พฤติกรรมของตัวละคร เราจะ 

เห็นได้ว ่าพฤติกรรม การแสดงออก หรือการกระทำต่าง ๆ ของมนุษย์ สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้เพราะอะไรเอ่ย?” 

สมาชิกกลุ่ม: เพราะความคิด (สมาชิกร่วมกันตอบเป็นเสียงเดียวกัน) 
สมาชิก S : “เพราะความคิดค่ะ ถ้าคิดดีสิ่งที่แสดงออกมาก็จะดีตาม แต่ถ้ามีความคิดไม่ดีอยู่ข้างใน  

การแสดงออกมาก็จะไม่ดีตาม” 
สมาชิกR : “รู้สึกเข้าใจกระบวนการทำงานที่เชื่อมโยงและสัมพันธ์กันก็วันนี้ค่ะ ความคิดส่งผลต่อ 

อารมณ์ ความคิดส่งผลต่อความรู้สึก ความคิดส่งผลต่อการกระทำ” 
ผู้นำกลุ่ม : “ดูเหมือนว่า...ความคิดมีอิทธิพลอย่างมากกับการแสดงออกของเราในแต่ละวัน ทั้งการ 

แสดงออกผ่านการกระทำ ร่างกาย/สรีระ การแสดงออกทางอารมณ์ ความรู้สึก หากเรา
มีความคิดที่ดี สมเหตุสมผล ทุกอย่างก็จะดีตาม และหากเรามีความคิดที่ไม่ดี เป็น
ความคิดท่ีไม่มีเหตุผล การแสดงออก ณ ตอนนั้นก็จะเป็นการแสดงออกท่ีดูไม่น่ารัก” 

ผู้นำกลุ่มจะหมั่นสะท้อนความคิดและความรู้สึกของสมาชิกอยู่ตลอดเวลา และย้ำซ้ำความใน
ความคิดและมุมมองของสมาชิกที่ได้แสดงความคิดเห็น ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้ฝึกปรับเปลี่ยนความคิด
ของตนเองจากใบงานที่ได้รับมอบหมายในกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา  จากนั้นผู้นำกลุ่มสอดแทรกกิจกรรม 
“ลักษณะนิสัยที่ดีและไม่ดีของตนเองและเพื่อน” ให้สมาชิกได้รู้จักตนเองจากมุมมองของตนและจาก
มุมมองของเพ่ือนสมาชิก ใช้เวลานานพอสมควรในการเขียนลักษณะนิสัยของตนเองและเพ่ือนสมาชิก
ที่เหลือ เริ่มมีความรู้สึกเครียดเล็กน้อย เพราะไม่ทราบว่าเพื่อน ๆ ภายในกลุ่มมีลักษณะนิสัยอย่างไร
บ้าง ภายหลังยื่นกระดาษแจกจ่ายให้กับเพื่อนภายในกลุ่มแล้ว สมาชิกแต่ละคนมีท่าทีที่ผ่อนคลาย มี
ความสุข มีรอยยิ ้มที ่ได้อ่านสิ ่งที ่เพื ่อน ๆ เขียนให้ รู ้สึกถึงความเป็นกันเอง ความสนิทสนมและ
ความสัมพันธ์ภายในกลุ่มที่ดีขึ้น ผู้นำกลุ่มมอบหมายใบงานที่ 2 (นี่คือ...ฉัน) ให้สมาชิกได้สังเกตตัวเอง 
เขียนสิ่งที่แสดงถึงตัวตนของตนเองมากที่สุด ผู้นำกลุ่มปิดท้ายกลุ่มด้วยกล่าวให้กำลั งใจแก่สมาชิกถึง
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การมอบหมายทุกสิ่งแด่อัลลอฮ์ ทุก ๆ อย่างที่กำลังดำเนินการ ทุก ๆ อย่างที่กำลังประสบ ไม่ว่าสิ่งนั้น
จะสุขหรือทุกข์ ล้วนแล้วมาจากอัลลอฮ์ เป็นการวางใจในพระองค์ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศรัทธาใน
การดำเนินชีวิตของมุสลิม 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
การดำเนินงานกลุ่มครั้งถัดไป ผู้นำกลุ่มจะใช้เทคนิคการตั้งคำถามเป็นหลัก เพื่อชวนให้

สมาชิกได้เปิดเผยตนเอง โดยผ่านการเล่าเรื่องราวในชีวิตของตน และสร้างความเข้าใจแก่สมาชิกถึง
กรอบแนวคิดในการประเมินความคิดของตนในทุก ๆ เหตุการณ์ เพื่อใช้เป็นเกณฑ์ในการปรับเปลี่ยน
ความคิดอัตโนมัติทางลบที่เกิดขึ้นที่ส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึก 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 เนื่องจากการดำเนินกิจกรรมในแต่ละครั้งมีรายละเอียดค่อนข้างมาก ดังนั้น ผู้นำกลุ่มควร
จะต้องมีการชี้แจงวัตถุประสงค์และรายละเอียดทุกครั้งก่อนเริ่มกิจกรรม เพื่อให้สมาชิกได้มีความ
เข้าใจตรงกันและสามารถควบคุมเวลาในการดำเนินกลุ่มได้อย่างเหมาะสม 

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   13 เมษายน 2565 เวลา 14.00-15.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 

หลักอิสลาม 
 พิชิตปัญหาตามวิถีอิสลาม 
เทคนิค CBT 

1. Muscle Relaxation 

2. การบอกอารมณ์ตนเอง 

3. การแยกแยะอารมณ์จากสถานการณ์ 

4. การประเมินระดับอารมณ์ 

5. การใช้แบบฟอร์มความคิดอัตโนมัติทางลบ 

 

 

กิจกรรมครั้งที่ 5 นึกคิด สะกิดใจ 
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การดำเนินการกลุ่ม 
 ผู ้นำกลุ ่มเริ ่มต้นด้วยการใช้เทคนิคการเกร็งและคลายกล้ามเนื ้อ (Muscle Relaxation) 
สมาชิกมีความตื่นเต้นและสนุกกับการได้ฝึก เพราะเป็นการเรียนรู้สิ่งใหม่สำหรับสมาชิกหลาย  ๆ คน 
อีกทั้งยังสามารถบอกความรู้สึกของตนเองได้ในขณะที่เกร็งกล้ามเนื้อและคลายนั้นมีความแตกต่าง
อย่างไรบ้าง ผู้นำกลุ่มเปิดประเด็นการพูดคุย ชวนให้สมาชิกหลับตาและนึกถึงเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายที่สุด
ในชีวิต โดยผู้นำกลุ่มจะเอื้ออำนวยให้สมาชิกในกลุ่มได้ระบายและเล่าเรื่องราวที่ประสบ คอยรับฟัง
อย่างตั้งใจ สะท้อนคิด พร้อมทั้งตั ้งคำถามย้อนกลับเพื่อให้สมาชิกเปิดเผยตั วตน ดังตัวอย่างการ
สนทนา ดังนี้  
สมาชิก T : “เหตุการณ์ที่แย่ที่สุดในชีวิตของหนู เป็นเหตุการณ์ที่ วันหนึ่งหนูเข้านอน พอใกล้รุ่งเช้ามี 

คนในบ้านมาปลุกให้หนูตื่นแบบตกใจ พร้อมบอกข่าวร้ายถึงการจากไปของพ่อสุดที่รัก” 
ผู้นำกลุ่ม : “การจากไปของบุคคลอันเป็นที่รัก ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัว ญาติพ่ีน้องหรือคนรู้จัก 

ต่างเป็นเหตุการณ์ที่เราทุกคนในกลุ่มนี้เคยประสบ เพียงแต่สถานการณ์นั้นแตกต่างกัน
ออกไป พวกเราคิดว่าเหตุการณ์เหล่านี้ส่งผลอะไรบ้างต่อความรู้สึกของเรา” 

สมาชิก T : “พอทราบข่าวการจากไปของใครสักคน ทำให้เรารู้สึกเศร้า หดหู่ใจ ยิ่งคนใกล้ชิด  
ยิ่งสลดใจมาก” 

สมาชิก U : “ความรู้สึกด้านลบเลยค่ะ ร้องไห้ เศร้า ไม่เป็นอันทำอะไร คิดถึงและเห็นภาพที่เคยทำ 
อะไรร่วมกันในอดีตอยู่ตลอดเวลา ร่างกายไม่มีเรี่ยวแรงเพราะใจเหมือนหมดพลัง” 

ผู้นำกลุ่ม : “แน่นอนเหลือเกินว่า ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนกับเหตุการณ์แบบนี้ เป็นความรู้สึกด้านลบ ที่ 
พาให้ชีวิตเรารู้สึกแย่ไปหมด ที่นี่...พี่ขอถามนะคะ ว่าความรู้สึกเหล่านั้นที่เกิดขึ้น ตอน
นั้นเรากำลังคิดอะไรอยู่” 

สมาชิก T : “คิดว่า ทำไมต้องเกิดขึ้นกับครอบครัวของหนู แล้วหลังจากนี้เขาไม่อยู่ เราจะอยู่กันยังไง 
ต่อ ขาดเสาหลักของบ้าน ขาดผู้นำครอบครัว แม่ต้องทำงานหนักลำพังคนเดียวเพ่ือดูแล
ลูก ๆ อีกหลายคน” 

สมาชิก U : “คิดว่า ทำไมเขาต้องจากเราไป จากไปแบบไม่ทันร่ำลา” 
ผู้นำกลุ่ม : “เหล่านี้ เรียกว่า ความคิดอัตโนมัติทางลบของเราที่ทำงานกันอย่างรวดเร็ว เมื่อเราพบ 

เจอเหตุการณ์ สมองของเราก็จะทำงานแปลการรับรู้ต่อเหตุการณ์นั้น  ๆ ทันทีทันใด 
ดังนั้นความคิดย่อมส่งผลกระทบต่อความรู้สึกและอารมณ์ของเราไปด้วย หากเรามีสติ
กับตัวเองมากขึ้น เราอยากเปลี่ยนความคิดที่มีต่อเหตุการณ์ ณ ตอนนั้นอย่างไรบ้างคะ 
เพ่ือให้ความรู้สึกของเรานั้นดีขึ้นกว่าเดิม” 

 การตั้งคำถามของผู้นำกลุ่ม เป็นการชวนให้สมาชิกได้มองเห็นถึงความคิดอัตโนมัติทางลบจาก
เหตุการณ์ของตน ที่ส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึก จากนั้นผู้นำกลุ่มแจกใบความรู้ที่ 2 (กรอบแนวคิด 
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AFROG) เป็นใบความรู้ที่สร้างความเข้าใจแก่สมาชิก สมาชิกสามารถประเมินความคิดที่เกิดขึ้นจาก
เหตุการณ์ที่ตนเองประสบได้ ผู้นำกลุ่มได้ให้คำแนะนำแก่สมาชิกถึงแนวทางการก้าวข้ามอุปสรรคของ
ชีวิต เพื่อให้สมาชิกได้เห็นความสามารถของตนเองในการเผชิญปัญหาและสามารถยอมรับต่อความ
จรงิที่เกิดขึ้นได้ ในระหว่างนั้นผู้นำกลุ่มได้มีการเปิดเผยตนเองโดยการเล่าเรื่องเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายที่สุด
ในชีวิตของตนให้สมาชิกได้รับฟัง เป็นการสร้างความไว้วางใจระหว่างผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่ม  พบว่า
มีการตอบกลับที่ดี ตั้งใจในการรับฟัง อีกท้ังผู้นำกลุ่มได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเอง ในการนำ
แนวทางวิถีอิสลามในการแก้ไขปัญหา ก้าวข้ามอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิตได้ จากนั้นผู้นำกลุ่มได้เปิด
โอกาสให้สมาชิกได้ซักถามในสิ่งที่รู้สึกค้างคา พร้อมทั้งกล่าวคำคมอิสลามเพ่ือเป็นกำลังใจให้แก่สมาชิก
ทุกคน ในช่วงท้ายผู้นำกลุ่มปิดโอกาสให้สมาชิกได้สะท้อนความรู้สึกและเล่าประสบการณ์ที่ได้รับ  
สมาชิก P : “ทำให้หนูได้รู้ว่าจริง ๆ แล้วเหตุการณ์ที่หนูประสบเป็นเรื่องที่เล็กน้อยเมื่อเทียบกับ 

เหตุการณ์ของเพ่ือน ๆ ทุกคนทีม่ีเหตุการณ์แตกต่างกัน หนักเบาไม่เหมือนกัน แต่ทุกคน
ก็สามารถผ่านจุดนั้นมาได้” 

สมาชิก Q : “พอได้ทราบแนวทางในการประเมินความคิด AFROG ทำให้เราสามารถให้คำตอบกับ 
ตัวเองได้ ว่าความคิดท่ีกำลังคิดอยู่ส่งผลอะไรบ้างในชีวิต” 

ปิดท้ายกลุ่ม โดยให้สมาชิกปรบมือดัง ๆ ให้กับตนเองเป็นการแสดงออกถึงการชื่นชมตนเองที่
สามารถก้าวผ่านเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิตมาได้ 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
การดำเนินงานกลุ่มครั้งถัดไปผู้นำกลุ่มจะเน้นให้สมาชิกได้ค้นหาวิธีการรับมือในการเผชิญ

ปัญหา โดยให้สมาชิกได้ใคร่ครวญชีวิตตนเองหากประสบกับปัญหาใดปัญหาหนึ่งมีวิธีการรับมือโดย
การเลือกใช้ปัญญาหรืออารมณ์ในการแก้ไขปัญหา และได้ให้สมาชิกประเมินความคิด ระบุข้อดีข้อเสีย
ของความคิดตนเองในชีวิตประจำวัน และฝึกการมองโลกในแง่ดีโดยใช้เทคนิคการพูดเชิงบวกกับ
ตนเอง 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 สมาชิกบางคนยังมีความเกร็งและไม่กล้าที่จะเล่าเรื่องราวความเป็นส่วนตัวของตัวเองให้เพ่ือน
สมาชิกรับฟัง ผู้นำกลุ่มจะต้องไม่ให้ความสำคัญกับสมาชิกคนใดคนหนึ่งเป็นพิเศษ เปิดโอกาสในการ
แสดงความคิดเห็นอย่างเท่าเทียมกัน มีความสมัครใจที่จะเล่าและเปิดเผยตัวตน ผู้นำกลุ่มจะไม่มีการ
บังคับสมาชิกในการแสดงออก  
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สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   17 เมษายน 2565 เวลา 14.00 – 15.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 การมองโลกในแง่ดี 

หลักอิสลาม 
 การสร้างทัศนคติเชิงบวกในอิสลาม 
เทคนิค CBT 

1. Muscle Relaxation 

2. การประเมินความคิด 

3. การเขียนจดหมาย 

4. การปรับความคิดบิดเบือน 

5. การระบุข้อดีข้อเสียของความคิด 
6. การพูดในใจ 

การดำเนินการกลุ่ม 
 ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นกลุ่มด้วยการใช้เทคนิคการเกร็งและคลายกล้ามเนื้ออีกครั้ง แต่ใช้อวัยวะใน
ร่างกายต่างจากครั้งที่ผ่านมา สมาชิกสามารถประเมินความรู้สึกของตนเองได้ทั้งในขณะที่เกร็งและ
คลายกล้ามเนื้อ เมื่อสมาชิกเริ่มมีสมาธิและความพร้อมมากขึ้น ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกพูดคุยเพื่อสร้าง
บรรยากาศที่เป็นกันเอง โดยให้สมาชิกเล่าถึง ความรู้สึกในวันนี้เป็นอย่างไรบ้าง ใครประสบพบเจอ
อะไรบ้างในวันนี้ เมื่อมีสมาชิกคนหนึ่งภายในกลุ่มได้เริ่มต้นเล่าเรื่องของตน สมาชิกคนอื่น  ๆ มีท่าทีที่
พร้อมอยากจะเล่าเรื่องของตนให้เพ่ือน ๆ ได้รับฟังเช่นเดียวกันถือเป็นการเริ่มต้นด้วยกับบรรยากาศที่
สมาชิกให้ความร่วมมือด้วยดีสมาชิกมีสีหน้าที่ยิ้มแย้มแจ่มใส จากตัวอย่างบทสนทนาภายในกลุ่ม ดังนี้ 
สมาชิก I : “ก่อนจะมาเข้ากลุ่ม หนูได้ทะเลาะกับน้องสาว เถียงกันไปมาไม่มีใครจะยอมล้างจาน 

เพราะจานที่ยังไม่ล้างอยู่ในซิ้งค์เยอะเลย หนูเป็นคนไม่ชอบล้างจานเพราะกลัวมือเหม็น 
แต่หนูชอบที่จะซักผ้า เพราะผงซักฟอกและน้ำยาหอม” 

ผู้นำกลุ่ม : “เป็นเพราะหนูมีความรู้สึกว่าทุกครั้งที่หนูได้ล้างจาน หนูไม่มีความสุขเลย แต่เมื่อหนูได้ 
ซักผ้าหนูกลับมีความสุขและอยากทำมันบ่อย ๆ หนูเลยมีปากเสียงกันไปมากับน้องสาว
ใช่ไหมคะ” 

กิจกรรมครั้งที่ 6 มุมมอง มุมกลับ 
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สมาชิก J : “เมื่อเช้าหนูขับรถจักรยานยนต์ออกไปซื้ออาหารเช้า ขับด้วยความเร็วปกติ ทันใดนั้นมี 
แมววิ่งตัดหน้ารถของหนู หนูตกใจมาก รีบเบรกอย่างกะทันหันทำให้รถเซนิดหน่อยแต่ดี
ที ่หนูสามารถประคองขับรถจักรยานยนต์ไปต่อได้ ไม่งั ้นรถคงล้มและหนูก็คงได้รับ
บาดเจ็บไม่มากก็น้อย” 

ผู้นำกลุ่ม : “หนูมีความรู้สึกตกใจมากกับสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างไม่ทันได้ตั้งตัว แต่หนูมีสติและสามารถ 
ผ่านจุดนั้นมาได้” 

ผู้นำกลุ่มจะคอยรับฟังสิ่งที่สมาชิกเล่าและสะท้อนความให้กับสมาชิก และชวนสมาชิกให้
ประเมินปัญหาหรือสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนในวันนี้ไล่เรียงตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเวลาปัจจุบัน ให้สมาชิกได้
เขียนลงในกระดาษโพสอิท สมาชิกสามารถระบุถึงสิ่งที่ตนเลือกใช้ปัญญาหรืออารมณ์ในการแก้ ไข
ปัญหา จากนั้นผู้นำกลุ่มได้หยิบยกประเด็นในการพูดคุยโดยการตั้งคำถาม สิ่งที่กลัวที่สุดในชีวิตตอนนี้ 
เพื่อให้สมาชิกได้เปิดเผยตัวตนและแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน เป็นการหยั่งความคิด (สิ่งที่กลัว) ของ
ตนเองออกมา และผู้นำกลุ่มจะเอื้ออำนวยให้สมาชิกได้ระบุข้อดีข้อเสียของความคิดนั้น ๆ ของตนเอง
หากสมาชิกมีความคิดบิดเบือนร่วมด้วย ผู้นำกลุ่มจะใช้เทคนิคการปรับความคิดบิดเบือนในการพูดคุย
ดังตัวอย่างบทสนทนาต่อไปนี้  
สมาชิก K : “สิ่งที่หนูกลัวที่สุดในชีวิตตอนนี้และหนูก็คิดมาตลอด คือ โอกาสเรียนต่อในระดับ 

มหาวิทยาลัย หากหนูจบ ม.หก ไปแล้ว หนูไม่รู ้ว่าหนูจะมีโอกาสได้เรียนต่ออีกไหม 
นอกจากว่าหนูจะต้องหาทุนเพ่ือที่จะเรียนต่อ” 

ผู้นำกลุ่ม : “หนูกำลังคิดว่าในอนาคตอีก 3 ปีข้างหน้า หนูจะได้มีโอกาสเรียนต่อในระดับ 
มหาวิทยาลัยเหมือนคนอื่น ๆ หรือไม่ สิ่งที่หนูคิดในวันนี้ดูเหมือนจะอีกนานใช่ไหมคะ 
แตพ่ี่ชื่นชมที่หนูมีความหวังนี้อยู่ แม้ว่าหนูจะไม่รู้ผลของความหวังนี้ด้วยซ้ำว่าจะเป็นเช่น
ไร จะได้เรียนต่อหรือไม่ งั้นหนูบอกพ่ีได้ไหมคะว่า สิ่งที่หนูคิดตอนนี้ มีข้อดีข้อเสียกับตัว
หนูอย่างไรบ้าง” 

สมาชิก K : “ข้อดี หนูคิดว่า หนูมีเป้าหมายในชีวิตและมีความตั้งใจกับตัวเองในการที่จะเรียนต่อสูง ๆ 
ทำให้หนูอยากจะตั้งใจเรียน มุ่งม่ัน ขยัน พยายามตั้งแต่ตอนนี้ส่วนข้อเสียหนูก็คิดว่า พอ
นึกถึง หนูกลับมีความรู้สึกกังวล กลัวเพราะไม่รู้ว่าอนาคตจะเป็นอย่างไร” 

ผู้นำกลุ่ม : “ทุกสิ่งมีทั้งดีและไม่ดี แม้กระท่ังความคิดที่เราเองก็ไม่สามารถจับต้องได้ ยังมีทั้งข้อดี 
ข้อเสียใช่ไหมคะ อย่างของเพื่อน K เพื่อนกล้าที่จะคิดถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง กล้าที่จะคิดถึง
อนาคตของตนเอง อนาคตเป็นเรื่องที่เราไม่สามารถคาดเดาได้ แต่การที่เราทำวันนี้ใหด้ี
สุด และมอบหมายต่ออัลลอฮ์ วางใจในพระองค์แม้ว่าสิ่งที่ได้รับจะดีหรือไม่ก็ตาม เรา
เพียงแค่ยอมรับในกฏสภาวะการณ์ที่อัลลอฮ์วางไว้ หากได้รับสิ่งที่ดีเราจงขอบคุณ และ
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หากได้รับสิ่งที่ไม่ดี เราจงอดทน มองหาสิ่งที่ดีท่ีซ่อนเร้นในบททดสอบ และหาทางออกที่
ดีต่อไป นี่คือ หนึ่งในคุณลักษณะสำคัญของการเป็นมุสลิม” 

ผู้นำกลุ่มได้สรุปในทุก ๆ การแสดงความคิดเห็นของสมาชิก ถึงความคิดที่บิดเบือน ความคิดที่
เรากำลังคิดอยู่ ณ ตอนนี้ คือความคิดทำให้เราต่างรู้สึกเครียดและกังวลกับสิ่งที่ต้องเจอในอนาคต ผู้นำ
กลุ่มได้เชื่อมโยงถึงแนวทางในการสร้างทัศนคติเชิงบวกในอิสลาม ทำให้สมาชิกมองเห็นและตระหนัก
กับตัวเองมากขึ้นถึงการมองโลกในแง่ดี การคิดบวก แม้จะเป็นเรื่องในอนาคตก็ตาม ผู้นำกลุ่มได้ยก
สถานการณ์สมมติ เป็นเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์ด้านลบ เพื่อให้สมาชิกได้ฝึกพูดกับตัวเองในใจ
เป็นคำพูดเชิงบวก ฝึกมองโลกในแง่ดี จากการสังเกตพฤติกรรมสมาชิกรู้สึกสนุกกับกิจกรรมที่ได้ทำ 
สมาชิกบางคนจากการทีไ่ด้พูดในใจกลับกลายเป็นพูดออกมาให้เพ่ือนได้ยิน ก่อนการปิดกลุ่ม ผู้นำกลุ่ม
มอบหมายใบงานที่ 3 (ฉัน...ในวันนี้) เป็นการบ้านให้สมาชิกได้บันทึกกิจวัตรประจำวัน มุ่งเน้นให้
สมาชิกรับรู้พฤติกรรมของตนเองในแต่ละวัน และส่งท้ายกลุ่มด้วยกับการเขียนจดหมายถึงพระองค์ 
วันนี้ฉันรู้สึกอย่างไรบ้างและฉันอยากบอกอะไรกับพระองค์ การเขียนจดหมายเป็นอีกหนึ่งเทคนิคของ 
CBT เพ่ือให้สมาชิกได้กลั่นกรองความรู้สึกตนเองและจารึกเป็นลายลักษณ์อักษร เพ่ือที่สมาชิกสามารถ
ย้อนกลับมาอ่านอีกครั้งเมื่อเวลาผ่านไป  

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
 การดำเนินกลุ่มในครั้งถัดไป ผู้นำกลุ่มจะให้ความสำคัญในการมีความหวังและวางเป้าหมาย
ในชีวิต มีแบบแผนและเป้าหมายที่ชัดเจนในชีวิต โดยใช้เทคนิคการจินตนาการและฉายภาพตนเองใน
อนาคต และนำใบงานที่มอบหมายมาพูดคุยและเชื่อมโยงในการวางเป้าหมายของตนในครั้งนี้ 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ผู้นำกลุ่มจะต้องกระตุ้นสมาชิกให้มีความรู้สึกร่วมในการดำเนินการกลุ่ม หากมีสมาชิกคนใด
คนหนึ่งมีท่าทีเบื่อหน่าย ไม่ตั้งใจฟังผู้นำกลุ่ม ๆ จำเป็นต้องกระตุ้น เรียกความสนใจและสบตาเรียก
สมาธิกลับมา สร้างบรรยากาศที่เอ้ืออำนวยต่อการดำเนินกิจกรรมต่อไป 
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สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   20 เมษายน 2565 เวลา 14.00-15.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 ความหวัง 

หลักอิสลาม 
 หลักศรัทธา 
เทคนิค CBT 

1. การฉายอนาคตใน 5 ปีข้างหน้า 

2. การจินตนาการ 

3. การเขียนจดหมาย 

การดำเนินการกลุ่ม 
 ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นด้วยการทักทายต้อนรับสมาชิกด้วยความสนิทสนม และชวนสมาชิกทบทวน
การเรียนรู้ในกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา และให้สมาชิกร่วมกันทบทวนข้อตกลง กฎกติกาของการเข้าร่วม
กลุ่มท่ีได้ตั้งกันไว้ในกิจกรรมครั้งแรก สมาชิกมีการแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกันพูดคุยและให้ความร่วมมือ
ทำให้บรรยากาศของกลุ่มเริ่มต้นด้วยความผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกให้คะแนนการ
เรียนของตนเองในตอนนี้ กำหนดคะแนนเต็มไว้ 10 คะแนน คะแนนที่สมาชิกให้กับตัวเองในระดับ 
4-7 คะแนน ผู้นำกลุ่มได้เล่าประสบการณ์ของตนเองและแลกเปลี่ยนถึงเป้าหมายในชีวิตที่วาดฝันไว้ 
พร้อมทั้งพูดถึงความสำคัญในการวางเป้าหมายในชีวิต สมาชิกฟังเรื่องเล่าจากผู้นำกลุ่มอย่างตั้งใจ 
และสอบถามผู้นำกลุ่มในบางอย่างที่ตนอยากรู้เพ่ิมเติม จากนั้นผู้นำกลุ่มแจกใบงานที่ 4 (บันได...สู่ฝัน) 
ให้สมาชิกได้สำรวจเป้าหมายและสิ่งที่ตนวาดฝันไว้ จากใบงานที่ให้สมาชิกได้สำรวจตนเอง นำมา
เชื่อมโยงกับการบ้านที่ได้มอบหมายในกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา ใบงานที่ 3 (ฉัน...ในวันนี้) เป็นการ
ทบทวนพฤติกรรมในปัจจุบันของตนเอง มีการตอบสนองต่อเป้าหมายที่ได้กำหนดไว้มากน้อยเพียงใด 
เปิดโอกาสให้สมาชิกประเมินตนเอง และร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน จากตัวอย่างบท
สนทนาภายในกลุ่ม ดังนี้ 
สมาชิก K : “ได้ทำใบงานในการวางเป้าหมายอนาคตของตนเอง พอกลับมามองถึงพฤติกรรมกิจวัตร 

ประจำวันในตอนนี้ เหมือนเดินทางพาตัวเองไปสู่เป้าหมายเป็นเรื่องที่เป็นไปได้ยาก” 
สมาชิก L : “อีก 5 ปีข้างหน้า หนูอยากเป็นครูศิลปะ หนูคิดว่าหนูต้องเริ่มเรียนรู้สิ่งที่หนูชอบและ 

ฝึกฝนตั้งแต่ตอนนี้อนาคตหนูจะได้เป็นครูศิลปะที่วาดรูปสวย” 

กิจกรรมครั้งที่ 7 บันได...สู่ฝัน 

 



229 
 

ผู้นำกลุ่ม : “เห็นไหมเอ่ย พวกเรามีอนาคตเป็นของตัวเองในรูปแบบเฉพาะของเราที่ไม่เหมือนใคร ที ่
เราค้นพบจากความสามารถและความถนัดของตัวเอง บางคนอยากเป็นครู บางคนอยาก
เป็นหมอ บางคนอยากเป็นนักออกแบบเสื้อผ้า หลากหลายอาชีพ แต่สิ่งสำคัญกว่าการ
วางอนาคตหรือเป้าหมายที่เราวาดฝัน คือเส้นทางของการเดินไปสู่เป้าหมาย” 

ผู้นำกลุ่มได้เชื ่อมโยงกิจกรรมในครั้งนี้กับการมีเป้าหมายที่แท้จริงของการเป็นมุสลิมกับ
เป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ในชีวิตและเน้นย้ำถึงความสำคัญในการดำเนินชีวิตบนโลกใบนี้ เพ่ือพิชิตสวรรค์ของ
พระองค์ในโลกหน้าผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้สรุปความชัดเจนในเป้าหมายของตน โดยการตั้งคำถาม
ย้อนกลับ  
ผู้นำกลุ่ม : “ที่นี้พ่ีอยากให้พวกเรา ให้คำตอบกับตัวเองว่า...หากเรามีเป้าหมายที่ชัดเจน ชีวิตเราจะ 

เป็นอย่างไร และหากวันหนึ่งเป้าหมายที่เราวางไว้บรรลุประสบความสำเร็จ เราจะมี
ความรู้สึกอย่างไรบ้างคะ” 

สมาชิก R : “หากว่าหนูมีการวางเป้าหมาย หนูจะดำเนินชีวิตได้อย่างไม่ลังเลใจ เพราะได้มีการ
วางแผน 

กับตวัเองไว้แล้ว แล้วถ้าสำเร็จ หนูคงมีความสุขมาก ๆ ที่สามารถทำได”้ 
สมาชิก S : “สำหรับหนู หนูคิดว่าชีวิตคงจะดีขึ้นถ้ามีเป้าหมาย ถ้าหนูทำเป้าหมายได้สำเร็จ หนูคง 

ดีใจ มีความสุข เหมือนกับที่เพ่ือน ๆ ได้บอก แต่หนูอาจมีการให้รางวัลกับความพยายาม
ของตัวเองด้วย” 

ผู้นำกลุ่ม : “พวกเราสามารถตอบเป็นเสียงเดียวกันใช่ไหมคะว่า หากเราประสบความสำเร็จตาม 
เป้าหมายที่เราวางไว้ แน่นอนเราจะดีใจ มีความสุขยินดีปรีดากับความสำเร็จในครั้งนั้น 
ล้วนแล้วเป็นความรู้สึกทางบวก จากที่ เพื่อน S บอกว่า ถ้าสำเร็จแล้วจะต้องมีการให้
รางวัลกับตัวเอง หนูยกตัวอย่างให้เพื่อนเห็นภาพหน่อยได้ไหมคะ ว่าการให้รางวัลกับ
ตัวเองเป็นอะไรได้บ้างเอ่ย” 

สมาชิก S : “อย่างเช่น การพาตัวเองไปเที่ยวในที ่ๆ อยากไป การซื้อสิ่งของบางสิ่งบางอย่างที่ตน 
อยากได้ การได้ไปฉลองกินของอร่อย ๆ ที่นาน ๆ ทีจะได้กิน เช่น อาหารญี่ปุ่น ชาบูเนื้อ
สไลด์” 

ผู้นำกลุ่มคอยฟังอย่างตั้งใจและสะท้อนความรู้สึกของสมาชิก โดยมอบหมายการบ้าน ใบงาน
ที่ 5 (ฉัน...คนใหม่) เพ่ือให้สมาชิกได้ออกแบบกิจวัตรประจำวันในรูปแบบใหม่ เพ่ือเป็นหนึ่งในเส้นทาง
ที่จะสามารถพิชิตเป้าหมายของตนได้เร็วขึ้น ก่อนการปิดกลุ่ม ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกเขียนจดหมาย วันนี้
ฉันความรู้สึกอย่างไรบ้าง และอยากบอกอะไรกับพระองค์ จากนั้นผู้นำกลุ่มให้สมาชิกจับคู่ และมอบ
คำหรือประโยคพลังบวกให้กับคู่ของตน เพื่อสร้างความไว้วางใจและการยอมรับกันอย่างเป็นกันเอง
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มากขึ้น สมาชิกบางคู่มีความเขินต่อกัน ผู้นำกลุ่มจึงเปลี่ยนจากการพูดให้เป็นการเขียนลงกระดาษแล้ว
มอบให้กับคู่ของตนเอง จะสังเกตเห็นได้ว่า สมาชิกเม่ือได้เป็นผู้ให้พลังบวกหรือกำลังใจกับคู่ของตน ก็
จะมีท่าทีที่ยิ้มส่ง จับมือ แสดงให้เห็นถึงการให้ที่เต็มไปด้วยความจริงใจและเมื่อตนได้กลับเป็นผู้ที่ได้รับ
สิ่งเหล่านั้น มีท่าทีที่ยิ้มรับ เป็นรอยยิ้มที่เต็มไปด้วยความสุขและการขอบคุณ 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
 การดำเนินกิจกรรมครั้งถัดไป ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกให้คะแนนและสอบถามความรู้สึกจาก
กิจวัตรประจำตัวในรูปแบบใหม่ของตนเอง สิ่งที่เขียนออกแบบมามีความเป็นไปได้มากน้อยเพียงใด 
และผู้นำกลุ่มทบทวนสมาชิกอีกครั้งถึงการสำรวจปัญหาที่ตนกำลังประสบ เป็นการทวนซ้ำคำถามเดิม
จากกิจกรรมครั้งที่ 3 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง ความเข้าใจและประเมินความคิดของสมาชิกใหม่ 
และมีการสอดแทรกกิจกรรมการค้นหาบุคคลต้นแบบ พร้อมทั้งบอกเหตุผลที่ตนชื่นชอบ  

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ในบางช่วงบางตอนของการดำเนินกิจกรรม หากมีสมาชิกคนใดที่ไม่กล้าพูด ไม่กล้าแสดง
ความคิดเห็น ให้ผู้นำกลุ่มเปลี่ยนวิธีการ ใช้การเขียนลงในกระดาษเป็นการทดแทน สมาชิกบางคนจะ
สามารถเขียนออกมาได้ดีกว่าการพูด วิธีนี้จะสามารถใช้ได้ในบางกรณีเท่านั้น อย่างไรก็ตามผู้นำกลุ่ม
ยังคงต้องเอื้ออำนวยและสร้างบรรยากาศให้สมาชิกมีความมั่นใจและมีความกล้าที่จะแสดงความ
คิดเห็นได ้

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   23 เมษายน 2565 เวลา 14.00 – 15.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 ความหวัง 

หลักอิสลาม 
 หลักศรัทธา (การมอบหมายต่ออัลลอฮ์) 
เทคนิค CBT 

1. การประเมินความคิด 

2. การติดข้อความ 

 

กิจกรรมครั้งที่ 8 คนบันดาลใจ 

 



231 
 

การดำเนินการกลุ่ม 
 ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นกลุ่มด้วยกับการทักทายสมาชิกอย่างเป็นกันเอง และชวนสมาชิกการทบทวน
การบ้านที่ได้มอบหมายในกิจกรรมที่ผ่านมา เป็นใบงานที่ให้สมาชิกได้ออกแบบกิจวัตรประจำวันใน
รูปแบบใหม่ เป็นการกำหนดเส้นทางเดินไปสู่เป้าหมายโดยเริ่มจากการกำหนดกิจวัตรประจำวันในแต่
ละวัน ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกให้คะแนนตนถึงความเป็นไปได้ในการปฏิบัติตามกิจวัตรว่าจะเป็นไปได้มาก
น้อยเพียงใด จากคะแนนเต็ม 10 สมาชิกให้คะแนนถึงความเป็นไปได้ในระดับ 6-8 คะแนน จากนั้นผู้นำ
กลุ่มชวนสมาชิกสำรวจปัญหาของตนที่กำลังประสบ โดยเปิดประเด็นการสนทนาผ่านการตั้งคำถาม
ย้อนกลับจากสิ่งที่สมาชิกได้เล่า ผู้นำกลุ่มใช้การทวนซ้ำเป็นคำถามเดิมจากกิจกรรมครั้งที่ 3 สมาชิกมี
ความเข้าใจอย่างกระจ่างและสามารถประเมินเหตุการณ์ อารมณ์ และความคิดตนเองได้ชัดเจนมาก
ขึ้น แตกต่างจากกิจกรรมครั้งที่ 3 ที่ผ่านมา ที่มีสมาชิกบางคนยังสับสนและมองไม่เห็นภาพมากนักใน
สิ่งที่ผู้นำกลุ่มพยายามอธิบาย ผู้นำกลุ่มจะตีความอธิบายถึงสาเหตุของพฤติกรรมให้สมาชิกได้เข้าใจใน
ทุก ๆ เรื่องที่สมาชิกได้เล่าสู่กันฟัง จากนั้นผู้นำกลุ่มได้ให้สมาชิกหลับตา นึกถึงบุคคลต้นแบบที่ตนชื่น
ชอบ พร้อมกับบอกเล่าแลกเปลี่ยนถึงเหตุผลที่ตนชื่นชอบให้เพื่อนสมาชิกฟังดังตัวอย่างบทสนทนา
ภายในกลุ่มดังนี้  
สมาชิก A : “สำหรับหนู บุคคลที่ชื่นชอบ คือ พ่ีเกรช มณีรัตน์ เป็นยูทูปเบอร์ทำช่องการถ่ายทำคลิป

การใช้ชีวิตในแต่ละวัน” 
สมาชิก B : “ของหนู หนูชื่นชอบ วงดนตรี B2S” 
สมาชิก C : “ของหนู เป็นพี่เกรช มนีรัตน์ เหมือนเพื่อนเช่นเดียวกันค่ะ” 
ผู้นำกลุ่ม : “คำตอบหลากหลายมากเลยนะคะ มีทั้งยูทูปเบอร์ วงดนตรี นักแสดง งั้นพ่ีขอทราบ 

เหตุผลจากพวกเราสักนิดนะคะว่า เพราะอะไรเราถึงชื่นชอบบุคคลท่านนี้” 
สมาชิก C : “พ่ีเกรชชอบถ่ายคลิปการใช้ชีวิตประจำวันในแต่วัน พ่ีเขาเป็นคนเก่ง มีความสามารถ 

หลายด้าน ทั้งเรื่องเรียน การทำอาหาร การเดินทางไปต่างประเทศ  
สมาชิก B : “มองเห็นถึงความพยายามของวงดนตรีวงนี้ จากวงเล็ก ๆ ที่ไม่มีคนรู้จัก ต้องใช้ความ 

พยายามและความสามารถอย่างยาวนาน จนตอนนี้สามารถทำให้วงโด่งดังไปท่ัวโลกได้” 
ผู้นำกลุ่ม : “แล้วเราคิดว่า คนเองได้รับประโยชน์อะไรบ้าง จากบุคคลต้นแบบที่ชื่นชอบคะ? 
สมาชิก A : “รู้สึกว่าทุกครั้งที่ได้ดูคลิปของพ่ีเกรช ทำให้หนูมีความรู้สึกอยากขยันขึ้นมากกว่าเดิม  

อยากเก่งเหมือนพี่เขา อยากพัฒนาตนเองให้ดีขึ ้น พี่เขามีทัศนคติในการใช้ชีวิตที ่ดี
เหมือนไดร้ับพลังบวกที่ดใีห้กับตัวเองด้วย” 

สมาชิก B : “ได้รับความผ่อนคลาย มีความสุข ร่าเริงเบิกบานทุกครั้งที่ได้ดูและได้ฟัง” 
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ผู้นำกลุ่มเอ้ืออำนวยให้สมาชิกได้อภิปรายแลกเปลี่ยนกันและกัน และพูดสรุปความในตอนท้าย
ถึง ประโยชน์ที่จะได้รับจากบุคคลต้นแบบที่ตนเองชื่นชอบ ผู้นำกลุ่มได้หยิบยกเรื่องราวสมมติ ในหัวข้อ 
“เป้าหมายบนเส้นทางที่แตกต่าง” โดยใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่า ได้แก่ แผนที่ และรถยนต์ เพื่อเพ่ิม
อรรถรสในการรับฟัง สมาชิกมีความตั้งใจในการฟังและเข้าใจได้อย่างกระจ่างในสิ่งที่ผู้นำกลุ่มต้องการที่
จะสื่อ จากเรื่องราวที่ผู้นำกลุ่มได้เล่า เพื่อให้สมาชิกได้ค้นหาเส้นทางและพลังขับเคลื่อนในการพิชิต
เป้าหมาย ผู้นำกลุ่มสรุปความความสำคัญว่าการวางเป้าหมายคือเส้นทางและพลังขับเคลื่อน และได้
เชื่อมโยงถึงการมอบหมายในภารกิจต่ออัลลอฮ์ สอดแทรกโองการอัลกุรอ่านและบทขอพร (ดุอาร์) เป็น
การเน้นย้ำให้สมาชิกหมั่นขอดุอาร์ต่ออัลลอฮ์ให้มาก ๆ เพ่ือที่พระองค์ประทานความง่ายดายและความ
จำเริญในทุกย่างก้าวของชีวิต จากนั้นผู้นำกลุ่มแจกใบงานที่ 6 (โค้ดลับสะกิดใจ) ให้สมาชิกได้เขียน
ประโยคเด็ดที่ให้กำลังใจตนเอง แล้วกลับไปติดข้อความไว้ในสถานที่  ๆ เห็นบ่อย ปิดท้ายกลุ ่มใน
กิจกรรมครั้งนี้ ให้สมาชิกเล่าความประทับใจที่สุดที่ได้รับในครั้งนี้  
สมาชิก W : “ชอบเรื่องท่ีพ่ีเล่า มีแผนที่ มีรถ ทำให้เห็นภาพมากขึ้นในสิ่งที่พ่ีพยายามจะสื่อ  

เป็นการเปรียบเทียบถึงการมีเป้าหมาย มีเส้นทางและแรงจูงใจในชีวิต” 
สมาชิก X : “หนูประทับใจในตอนที่พ่ีให้บอกบุคคลต้นแบบของแต่ละคน เห็นถึงความชอบที่แตกต่าง 

ของเพื่อน บางคนชอบร้องเพลงก็มีบุคคลต้นแบบเป็นนักดนตรี บางคนชอบดูละครก็มี
บุคคลต้นแบบที่เป็นนักแสดง บางคนชอบเรื่องเรียนก็จะมีบุคคลต้นแบบเป็นยูทูปเบอร์ที่
คอยถ่ายทอดชีวิตไลฟ์สไตล์และการเรียนในแต่ละวัน” 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
การดำเนินกิจกรรมในครั้งถัดไป เป็นกิจกรรมในขั้นยุติ ผู้นำกลุ่มยกสถานการณ์สมมติ 

เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนตัวเอง จากสถานการณ์ที่ผู้นำกลุ่มหยิบยกมา สมาชิกมีปฏิกิริยาตอบกลับกับ
สถานการณ์นั้นอย่างไรบ้างทั้งทางด้านความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม  

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
ผู้นำกลุ่มควรมีการยกตัวอย่างบุคคลต้นแบบของตนเองให้สมาชิกได้รับฟัง เพื่อเป็นการ

แลกเปลี่ยนและแชร์เรื่องราวของตนเอง ให้สมาชิกได้เห็นมุมมองของผู้นำกลุ่ม 

 

ขั้นที่ 3 ขั้นยุติ เป็นขั้นสรุปผลจากการพิสูจน์และค้นหาแนวทางเพื่อปรับเปลี่ยนความคิด

อัตโนมัติทางลบ ขั้นประมวลประเด็นปัญหาและปรับเปลี่ยนร่วมกันระหว่างผู้ให้การปรึกษากับผู้รับ

การปรึกษา รวมถึงการให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกัน ผู้รับการปรึกษาจะได้ตรวจสอบสิ่งที่ตนเองได้

เรียนรู้และการเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ ในขั้นนี้ผู้รับการปรึกษาจะต้องเน้นย้ำถึงการป้อง กัน

การเกิดปัญหาจากความคิดอัตโนมัติทางลบซ้ำอีกในขั้นนี้ประกอบด้วย 2 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรม
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กระจกสะท้อนเงา และกิจกรรมสถานีพลังบวก ที่ให้ Feedback การเตรียมตัวออกจากกลุ่มด้วยการ

รักษาสิ่งดี ๆ และมีวิธีการสร้างภูมิคุ้มกันในความคิดและพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อตนเอง ผู้นำกลุ่ม

จะใช้ทักษะการฟังการสะท้อนความรู้สึก การให้ข้อมูลย้อนกลับ การสรุปความ และทักษะการเสริมแรง

หรือให้กำลังใจในขั้นนี้มีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 1. เพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ให้ข้อมูลย้อนกลับ 2. เพ่ือ

ช่วยให้สมาชิกทบทวนประสบการณ์กลุ่มและการมีความหมายต่อสมาชิก 

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   26 เมษายน 2565 เวลา 14.00-15.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 การมองโลกในแง่ดี 

หลักอิสลาม 
 พิชิตปัญหาตามวิถีอิสลาม 
เทคนิค CBT 

1. Muscle Relaxation 

2. การทดสอบความสมเหตุสมผลของความคิด 

3. การระบุข้อดีข้อเสียของความคิด 

การดำเนินการกลุ่ม 
ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นด้วยการใช้เทคนิคการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ เรียกสมาธิและความพร้อม

ให้แก่สมาชิก กล่าวทักทายสมาชิกอย่างเป็นกันเอง จากนั้นผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกทบทวนการเรียนรู้
และสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา สมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็น ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
จากนั้นผู้นำกลุ่มสอบถามความรู้สึกของสมาชิกหลังจากที่ได้เขียนใบงานโค้ดลับสะกิดใจ แล้ว นำไป
แปะไว้ในสถานที่ ๆ เห็นบ่อย สมาชิกบางคนแปะติดผนังห้องนอน ตรงมุมอ่านหนังสือ บางคนแปะไว้
หน้ากระจก บางคนแปะไว้หน้าตู้เสื้อผ้า จากกิจกรรมดังกล่าว สมาชิกหลาย ๆ คน มีความรู้สึกว่า ทุก
ครั้งที่ได้เห็นประโยคที่ตนเองเขียน รู้สึกฮึดสู้ มีแรงพร้อมลุย เหมือนเป็นพลังหนึ่งในการกระตุ้นและ
เสริมกำลังใจให้กับตนเองได้ดี ผู้นำกลุ่มทำหน้าที่สะท้อนมุมมองความคิดเห็นและสังเกตปฏิกิริยา
ท่าทางและความรู้สึกจากนั้นผู้นำกลุ่มได้ยกเหตุการณ์สมมติ ให้สมาชิกได้บันทึกปฏิกิริ ยาของตนเอง
หากตกอยู่ในสถานการณ์ดังกล่าว ประเมินให้ครอบคลุมทั้งความคิด อารมณ์และพฤติกรรม รวมถึงมี
แนวทางการจัดการอย่างไรสถานการณ์ที ่เกิดขึ ้น สมาชิกสามารถประเมินสถานการณ์ได้อย่าง

กิจกรรมครั้งที่ 9 กระจกสะท้อนเงา 
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คล่องแคล่ว รวมถึงมีทักษะการมองโลกในแง่ดีในการเผชิญกับสถานการณ์ที่ผู้นำกลุ่มได้สมมติขึ้นมา 
และสามารถนำหลักอิสลามมาปรับใช้ในการพิชิตกับปัญหาได้ ดังตัวอย่างบทสนทนา ดังนี้ 
ผู้นำกลุ่ม : “จากเหตุการณ์ท้ัง 3 ที่พ่ีได้เล่าให้พวกเราฟัง แล้วเราได้ประเมินความคิด  

อารมณ์ และพฤติกรรมจากเหตุการณ์ดังกล่าว เราจะเห็นได้ว่าพฤติกรรมที่แสดงออกมา
เป็นผลมาจากความคิด ถ้าเราเจอเหตุการณ์เหล่านั้นจริง  ๆ เราจะมีแนวทางในการ
ปรับเปลี่ยนความคิดนั้นอย่างไร ให้เป็นความคิดใหม่ที่สมเหตุสมผล เลือกบอกเพียง
เหตุการณ์ใดเหตุการณ์เท่านั้น” 

สมาชิก V : “หนูขอบอกจากเหตุการณ์ที่ 3 ค่ะ ถ้าเปลี่ยนความคิดใหม่ก็คือ สิ่งที่เราทุ่มเทไปอาจจะ 
ยังไม่เหมาะสมกับเรา อัลลอฮ์ทรงเตรียมสิ่งที่ดีและเหมาะสมกว่า เพราะพระองค์ทรงรู้ดี
ยิ่งว่าสิ่งไหนเหมาะกับความสามารถของเรา ยกตัวอย่างเช่น เราอยากเรียนหมอ เรา
พยายามในการอ่านหนังสือมาก ๆ ทุ่มเทสุดใจ แต่แล้วก็สอบเข้าไม่ติด ก็ไม่ต้องเสียใจให้
คิดว่า อัลลอฮ์ทรงรู้อนาคตของเราดียิ่งกว่าเรารู้อนาคตของตัวเอง หากเราติดเราอาจจะ
เรียนไม่ไหวจริง ๆ ก็เป็นได”้ 

ผู้นำกลุ่ม : “อย่างที่ เพ่ือนได้แสดงความคิดเห็นให้พวกเราฟัง เมื่อเปลี่ยนความคิด จากความคิดที่ว่า  
ทำไมฉันถึงสอบไม่ติดทั้ง ๆ ที่ฉันอ่านหนังสือแทบทุกวัน เปลี่ยนเป็นความคิดใหม่ที่ว่า 
เพราะสิ่งนี้อาจจะยังไม่เหมาะสมสำหรับเรา และสิ่งนี้ทำให้เราเพิ่มความศรัทธาใน
สภาวะการณ์ที่อัลลอฮ์ทรงกำหนดให้เกิดขึ้นกับเรา ไม่ว่าสิ่งนั้นจะดีหรือไม่กับเราก็ตาม
เห็นไหมคะว่า พอได้ลองเปลี่ยนความคิด ความรู้สึกของเราก็จะเปลี่ยนไปด้วย ทำให้เรา
ไม่เครียด ไม่กังวล ชีวิตรู้สึกดีข้ึน” 

ผู้นำกลุ่มนำกล่องจดหมายที่สมาชิกเขียนบอกความรู้สึกและสิ่งที่อยากบอกกับพระองค์ใน
กิจกรรมครั้งที่ผ่าน ๆ มา ให้สมาชิกได้มีโอกาสเปิดอ่านสิ่งที่ตนได้เขียนไว้ และสอบถามถึงความรู้สึก
ของสมาชิกเมื่อได้เปิดอ่านอีกครั้ง ผู้นำกลุ่มจะสะท้อนความคิดเห็นและความรู้สึก สมาชิกมีความรู้สึก
ว่า เมื่อได้กลับมาอ่านอีกครั้งรู้สึกหัวใจพองโต มีความสุข ตื้นตัน มีรอยยิ้มเล็ก ๆ กับสิ่งที่ได้เขียนและ
บอกกับพระองค์ เป็นการขอพรกับพระองค์ในสิ่งที่ตนอยากให้เกิดขึ้น ผู้นำกลุ่มจะเชื่อมโยงให้สมาชิก
ได้ตระหนักถึงสิ่งที่ได้ขอกับพระองค์ ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเล็กน้อยหรือยิ่งใหญ่ พระองค์จะมอบให้กับเราหาก
พระองค์ทรงประสงค์ให้เกิด ไม่มีสิ่งใดขีดขวางการให้พระองค์ได้ ดังนั้นเราจงมอบหมายต่อพระองค์ใน
สิ่งที่ขอไว้และจงยอมรับในกฎสภาวการณ์ของพระองค์เมื่อผลออกมา ผู้นำกลุ่มได้ปิดท้ายกลุ่มด้วยกับ
การให้สมาชิกกำมือตนเองแน่น ๆ แล้วคลายมือที่กำออกช้า ๆ จากนั้นให้สมาชิกจับมือเพื่อนข้าง ๆ 
แล้วกำมือในลักษณะเดียวกัน ผู้นำกลุ่มซักถามถึงความรู้สึกในขณะที่กำมือแน่นและในขณะที่ได้คลาย
ออกมา มีความรู้สึกแตกต่างอย่างไรบ้าง สมาชิกได้บอกความรู้สึกในลักษณะเดียวกันว่า เมื่อกำมือ
แน่น จะมีความรู้สึกเจ็บ ยิ่งแน่นยิ่งเจ็บ ยิ่งนานยิ่งเมื่อย เมื่อได้คลายออกมาอย่างช้า ๆ กล้ามเนื้อค่อย ๆ 
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คลาย ความรู้สึกเจ็บจากการกำและบีบก็ค่อย ๆ ผ่อนคลายสบายขึ้น ผู้นำกลุ่มได้เปรียบเทียบการกำ
มือเสมือนกับการควบคุมอารมณ์ทางลบ ยิ่งมากยิ่งมีผลเสียทั้งต่อความรู้สึกและร่างกาย แต่ หาก
สามารถจัดการกับอารมณ์ได้อย่างมีสติ มีมุมมมองความคิดที่ดี ย่อมส่งผลดีต่อความรู้สึกและร่างกาย 
ปิดท้ายกลุ่มกิจกรรมครั้งนี้ให้สมาชิกแสดงความรู้สึกท่ีประทับใจที่สุดในครั้งนี้ 
สมาชิก W : “ชอบในช่วงของการเปิดอ่านจดหมาย จริง ๆ แล้วหนูจะขอพรกับพระองค์ในทุก ๆ เวลา 

หลังละหมาด แต่พอได้เขียนให้ความรู้สึกต่างกัน ทั้ง ๆ สิ่งที่ขอคือสิ่งเดียวกัน” 
ผู้นำกลุ่ม : “พ่ีอยากให้หนูช่วยขยายความรู้สึกท่ีว่านั้นต่างเป็นอย่างไรคะ” 
สมาชิก W : “เวลาขอพรแบบการกล่าว เราจะขอแบบคล่องและรวดเร็ว เนื่องจากเป็นบทขอพรที่ 

จดจำแล้ว ทำให้บางทีไม่ทันคิดและลึกซึ้งในบทที่ขอพร แต่พอได้เขียนก็ทำให้ได้คิดและ
เข้าใจลึกซ้ึงในสิ่งที่ขอมากกว่า” 

สมาชิก X : “สำหรับหนูชอบตอนท่ีพ่ีให้กำมือตนเอง และกำมือคนรอบข้าง เป็นการเปรียบเทียบ 
กับการควบคุมอารมณ์ท่ีเห็นภาพมากค่ะ” 

แนวทางการดำเนินงานครั้งถัดไป 
การดำเนินกิจกรรมกลุ่มในครั้งถัดไป เป็นขั้นยุติครั้งสุดท้าย ผู้นำกลุ่มทำบัตรคำเป็นคำคม

สอนใจที่เกี่ยวกับความหวังเพื่อให้สมาชิกมีความพร้อมในการเผชิญปัญหาในชีวิตและสังคมภายนอก 
ผู้นำกลุ่มสอดแทรกประวัติศาสตร์อิสลามเป็นชีวประวัติของท่านศาสดามูฮัมหมัด เพื่อกระตุ้นให้
สมาชิกได้ศึกษาแนวทางการเผชิญปัญหาในชีวิตของท่าน สามารถนำมาปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
ก่อนการเข้าสู่ประเด็นการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ผู้นำกลุ่มจำเป็นต้องให้สมาชิกได้

ทบทวนการเรียนรู้จากกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา เพื่อความต่อเนื่องในการได้รับความรู้และพัฒนาตนเอง
ในองค์ประกอบของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกได้ 

 

 

สถานที ่ห้องละหมาด (มัสยิดอัตตาอาวุน บางปู) 
วันที่   29 เมษายน 2565 เวลา 16.00 – 17.30 น. 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 1. ความหวัง 

2. การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

3. ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 10 สถานีพลังบวก 
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4. การมองโลกในแง่ดี 

หลักอิสลาม 
 หลักปฏิบัติ (การบริจาคในอิสลาม) 
เทคนิคCBT 

1. การผ่อนคลาย 

2. การให้ข้อมูลย้อนกลับ 

3. การเสริมแรง 

4. ทักษะสังคมที่สำคัญหลังออกจากกลุ่ม 

5. การช่วยให้สมาชิกทบทวนประสบการณ์กลุ่มและการมีความหมายต่อสมาชิก 

6. การอ่านหรือฟังชีวประวัติของผู้ที่ประสบความสำเร็จ 

การดำเนินการกลุ่ม 
เริ่มต้นกลุ่มด้วยกับการหายใจเข้าลึก ๆ หายใจออกอย่างช้า ๆ ผ่อนคลายจากความรู้สึกต่าง ๆ 

ก่อนการดำเนินกลุ่ม ผู้นำกลุ่มได้ยกบัตรคำคมสอนใจที่เกี ่ยวกับความหวัง 3 บัตรคำ เป็นคำคมที่
เกี่ยวกับความหวัง ผู้นำกลุ่มอ่านเสียงดังให้สมาชิกฟังหนึ่งรอบ จากนั้นให้สมาชิกอ่านพร้อมกันดัง ๆ 
อีกหนึ่งครั้ง และผู้นำกลุ่มได้ขยายความอธิบายเพิ่มเติมเพื่อให้สมาชิกเข้าใจอย่างกระจ่าง และได้
สอบถามความรู้สึกของสมาชิกหลังจากได้ฟังคำคม อีกทั้งยังเปิดโอกาสให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนคำคม
ของตนให้เพื่อนสมาชิกฟัง  
สมาชิก X : “หนูรู้สึกเหมือนได้รับพลังกระตุ้นมีความกล้า อยากทำอนาคตให้ประสบความสำเร็จ  

เพราะจะกล้าหรือกลัวอยู่ที่ตัวเรา” 
สมาชิก Y : “เป็นคำคมที่ทำให้รู้สึกว่า ถ้าเรามีความฝันอะไรสักอย่าง แต่ไม่ได้ลงมือทำตั้งแต่ตอนนี้  

ความฝันนั้นก็ถูกดับไป” 
สมาชิก Z : “หนูมีคำคมหนึ่งที่เตือนตัวเองมาตลอด คือ ทำวันนี้ให้ดีที่สุด เพ่ืออนาคตที่สดใส” 

จากนั้นผู้นำกลุ่มได้เล่าชีวประวัติบุคคลสำคัญในประวัติศาสตร์อิสลาม นั่นคือ ชีวประวัติของ
ท่านศาสดามูฮัมหมัดกับการเผชิญปัญหาชีวิตตลอดสมรภูมิของการเผยแพร่ศาสนา กระตุ้นสมาชิกใน
การนำเอาแบบอย่างที่ท่านศาสดาได้ปฏิบัติไว้เป็นแนวทางก้าวข้ามปัญหา และยังเชื่อมโยงถึงหลัก
ศรัทธาต่อการกำหนดสภาวการณ์ของพระองค์ ในขณะที่ผู้นำกลุ่มได้เล่าชีวประวัติ สมาชิกต่างมีส่วน
ร่วมในการเล่า มีการถามตอบ ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี เนื่องจากสมาชิกทุกคนได้เรียนและฟัง
ชีวประวัติของท่านศาสนาตั้งแต่เด็ก ๆ ถือเป็นโอกาสที่ดีในการทบทวนอีกครั้งและเรียนรู้สิ่งที่ได้รับ
นำมาปรับใช้ในการดำเนินชีวิต จากนั้นผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้ฝึกมอบกำลังใจตนเอง หากตกอยู่ใน
สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาจากเหตุการณ์ที่ผู้นำกลุ่มระบุไว้ ซึ่งเหตุการณ์ท่ีผู้นำกลุ่มได้เล่าเป็นเหตุการณ์
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ของการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักยิ่งในชีวิต สมาชิกมีวิธีการมอบกำลังใจให้ตัวเองอย่างไร และหาก
เหตุการณ์เดียวกันเกิดขึ้นกับเพื่อนรอบข้าง สมาชิกมีวิธีการมอบกำลังใจให้เพื่อนอย่างไร ผู้นำกลุ่มให้
สมาชิกเขียนกำลังใจลงกระดาษแล้วให้สมาชิกมอบให้เพื่อนข้างขวามือของตน ผู้นำกลุ่มหมั่นสะท้อน
มุมมองความรู้สึกของสมาชิกในขณะที่เปิดโอกาสให้สมาชิกได้แสดงความรู้สึกและความคิดเห็นถึง
บทบาทของการเป็นผู้ให้และผู้รับ ผู้นำกลุ่มได้เชื่อมโยงถึงการบริจาคที่เป็นหนึ่งในหลักปฏิบัติของ
ศาสนาอิสลาม การบริจาคที ่ไม่ใช่เพียงรูปธรรมเท่านั้น เช่น ทรัพย์สิน เงินทอง แต่การบริจาค
ครอบคลุมไปถึงสิ่งที่เป็นนามธรรมอีกด้วย เช่น การให้กำลังใจ คำพูดที่ดี รอยยิ้ม ฯลฯ จากนั้นผูนำ
กลุ่มนำดอกกุหลาบให้สมาชิกได้เห็นและพูดสรุป ถึงการดำเนินชีวิตที่มีทั้งสุขและทุกข์ เปรียบดั่งดอก
กุหลาบที่ไม่ได้มีเพียงความสวยงามแลดูอ่อนหวานเท่านั้น แต่ยังมีหนามที่คอยทิ่งแทงให้ได้เรียนรู้ถึง
ความเจ็บปวดอีกด้วย และผู้วิจัยได้มอบพระดำรัสของอัลลอฮ์ที่ได้กล่าวไว้ในอัลกุรอ่าน ย้ำเตือนจิตใจ
ของสมาชิกอีกครั้ง จากนั้นผู้นำกลุ่มได้แจกใบงานที่ 7 (สถานีพลังบวก) และเปิดโอกาสให้สมาชิก
แบ่งปันความรู้สึกของตนเองที่มีต่อเพ่ือน ผู้นำกลุ่ม และโปรแกรมกลุ่มตลอดระยะ 10 ครั้งของการเข้า
กลุ่ม  
สมาชิก A : “ชอบมาก ๆ เพราะว่าส่วนตัวหนูแล้ว ชอบพูดคุยนั่งเป็นวง (เหมือนกับการทำ 

ฮาลาเกาะฮ์) และท้ังหมดที่เรียนรู้จากกิจกรรมทั้ง 10 ครั้ง สามารถนำมาใช้กับตัวเราได้
จริง ๆ ” 

สมาชิก B : “อยากบอกว่า พ่ีทำให้หนูมองเห็นปัญหาของตัวเองและผ่านความทุกข์มาได้ หนูรู้สึกว่า 
หากหนูเจอปัญหา มันจะไม่เป็นเรื่องยากสำหรับหนูอีกต่อไป หนูมีความสุขมาก ๆ ที่ได้
เข้าร่วมกลุ่ม 

สมาชิก C : “รู้สึกว่าหนูได้อะไรหลาย ๆ อย่างมากขึ้น จากการเข้าร่วมโปรแกรมทั้ง 10 ครั้ง เช่น  
ชีวิตเรื่องราวของเพ่ือน เข้าใจคนรอบข้างมากขึ้น เข้าใจความรู้สึกของตนเอง ความรู้สึก
ของเพื่อนที่มีต่อเรา ช่วยให้หนูเข้าใจถึงเหตุการณ์แย่  ๆ ในชีวิต เหตุการณ์ที่ทำให้หนู
รู้สึกแบบนั้นมีสาเหตุมาจากอะไรได้บ้าง หนูอยากขอบคุณเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม ขอบคุณ
พี่ที่คอยเล่าแลกเปลี่ยนประสบการณ์อยู่เสมอ รู้สึกว่าตนเองได้รับกำลังใจจากกลุ่มมาก
ขึ้นค่ะ” 

สมาชิก D : “ตอนแรก ๆ หนูเครียดมากค่ะ แต่พอหลัง ๆ หนูรู้สึกผ่อนคลายขึ้น ได้รู้จักเพ่ือน ๆ และ 
เพ่ือน ๆ มีความเป็นกันเอง และรู้สึกว่าการทำโปรแกรมนี้ทำให้หนูได้รู้จักตัวเอง เท่าทัน
ความคิดและพฤติกรรม ชีวิตมีความหวัง มีเป้าหมายมากขึ้น และหนูจะไปให้ถึงที่หวังให้
ได”้ 
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สมาชิก C : “อยากขอบคุณพ่ีที่ให้สิ่งดี ๆ ทุกคำปรึกษาสามารถนำมาใช้ในชีวิตได้จริง หนูสัญญาว่า 

เวลาพบเจอปัญหาอะไรก็ตาม หนูจะไม่ท้อ จะสร้างพลังบวกให้ตัวเอง จะตั้งสติและ

แก้ไขปัญหาและนำปัญหามาเป็นบทเรียนในชีวิต” 

สมาชิก D : “ตอนเจอพ่ีครั้งแรกหนูรู้สึกกลัว ไม่กล้าคุยและตอบ พอหลัง ๆ รู้สึกดีข้ึนเพราะได้รู้จัก 
เพ่ือนมากขึ้นจากที่เคยรู้สึกแค่ชื่อ สิ่งที่ได้ในครั้งนี้หนูสัญญาว่าจะเอาแนวทางที่พ่ีได้ให้ไว้
นำไปใช้ในชีวิตประจำวัน และสัญญาว่าจะเป็นเด็กดี” 

สมาชิก D : “ขอบคุณพ่ีมาก ๆ ค่ะ และขอบคุณอัลลอฮ์ที่ทำให้หนูและเพ่ือน ๆ ได้เป็นผู้ถูกเลือกให้มา 
รวมกลุ่มในครั้งนี้ ทำให้หนูได้ข้อคิดหลาย ๆ อย่าง ได้ทบทวนตัวเองมากขึ้น จะนำสิ่ง
ต่างๆที่ได้มาใช้ในชีวิตจริงและใช้ในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ให้ได้เยอะที่สุดเท่าที่จะทำได้” 

จากนั้นผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกล่าวสัญญาใจของตนเองที่จะมีชีวิตในอนาคตว่า............. (โดยให้
สมาชิกพูดครอบคลุมถึงทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกท้ัง 4 องค์ประกอบ) 
สมาชิก C : “หากฉันพบเจอปัญหาชีวิตในอนาคต ย่อมส่งผลกับอารมณ์ของฉัน ฉันจะไม่ยอมจมอยู่ 

อารมณ์ด้านลบนานเกินไป ฉันจะต้องมีมุมมองต่อปัญหาในแง่ดี และตั้งความหวังไว้ว่า
ฉันจะสามารถก้าวข้ามมันได้ด้วยเส้นทางใดเส้นทางหนึ่ง และมองย้อนกลับที่ตัวเองว่ามี
ความสามารถอะไรบ้างที่ฉันสามารถทำได้” 

สมาชิก D : “ทุกครั้งที่เจอปัญหา ฉันจะต้องนึกถึง 4 อย่างให้ขึ้นใจเสมอ การมีความหวัง การมอง 
โลกในแง่ดี การรับรู้ความสามารถของตนเองและความยืดหยุ่นทางอารมณ์ เพ่ือฉันจะได้
แก้ไขปัญหาไปได้ด้วยดี” 

จากนั้นผู้นำกลุ่มเปิดเพลง (อนาชีด) “ด้วยรักและตักวา” มอบให้แก่สมาชิก เพื่อเป็นขวัญ
กำลังใจในการใช้ชีวิตต่อไปและเพิ่มพลังใจในการก้าวข้ามปัญหาต่าง ๆ ช่วงท้ายของการดำเนินกลุ่ม
ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกหลับตาและจับมือเพื่อนสมาชิกที่นั ่งข้าง  ๆ สมาชิกได้สัมผัสถึงความสัมพันธ์ 
มิตรภาพที่ดีต่อกันตลอดระยะเวลาการทำกลุ่ม สมาชิกลืมตาขึ้นและหันไปยิ้มให้กับคนรอบข้าง บาง
คนมีการสวมกอดเบา ๆ แสดงถึงความอบอุ่นที่ได้รับ สมาชิกบางคนมีการเข้ามายื่นมือสลาม (การ
สลามเป็นขนบธรรมเนียมหนึ่งของคนมลายูในการทักทายที่ขณะพบเจอและในตอนจากลา) และกอด
ผู้นำกลุ่ม ผู้นำกลุ่มกล่าวปิดท้ายด้วยการกระตุ้นให้สมาชิกนำสิ่งที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตให้ได้มากที่สุด
เท่าที่จะทำได้ และกล่าวอำลา กล่าวขออภัยหากมีสิ ่งใดที่ผู ้นำกลุ่มได้กระทำผิดพลาด และกล่าว
ขอบคุณสมาชิกทุกคนที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีสำหรับการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาในครั ้งนี้ 
จากนั้นผู้วิจัยทำการยุติการให้การปรึกษากลุ่ม 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
- 




