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บทที่ 1  :  การเสริมสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
  

 

 

 

สาระสำคัญ 

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง หรือ Self Esteem คือ การตระหนักรู้อย่างแน่ชัดว่าตนสามารถทําได้
สําเร็จ และเป็นที่ยอมรับ   แต่ไม่ใช่ลักษณะการอวดตัวว่า ฉันเก่งในเรื่องไหนบ้าง หรือคิดว่าฉันเป็นคนที่
สมบูรณ์แบบ (เพราะในความเป็นจริง ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ) แต่เป็นความรู้สึกภายในจริงๆ ว่า “ฉันเป็นมนุษย์
ที่มีคุณค่าในแบบของฉัน ซึ่งสมควรจะเป็นที่รัก และยอมรับของคนอื่นๆ”  คนที่มีความสุขจริงๆ จะต้องได้รับ
การพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (self-esteem) มาตั้งแต่เด็กๆ โดยการสะสมความรู้สึกว่า  ‘ฉันเป็นที่รัก
ของผู้อื่น’ ซึ่งนั่นหมายถึง “ฉันมีคุณค่าเพียงพอที่จะถูกรัก” และ สะสม ‘ความสําเร็จเล็กๆ น้อยๆ มาโดย
สม่ำเสมอ’ ซึ่งนั่นหมายถึง ความรู้สึกมั่นใจว่า “ฉันสามารถประสบความสําเร็จได้” เด็กจึงจะเชื่อว่าเขาทําได้ 
และสิ่งที่เขาทําเป็นสิ่งที่คนอื่นยอมรับ   โดยเฉพาะคนในครอบครัว ซึ่งเป็นคนที่เขารักที่สุด สําคัญที่สุด และ
รับรู้ว่า ตนเองเป็นที่รัก และได้รับการยอมรับ หรือจากครูในโรงเรียน หรือเพื่อนๆในห้องยอมรับให้เป็นส่วน
หนึ่งของกลุ่ม  
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เด็กท่ีมคีวามรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต่ำ (Low Self-Esteem) จะมีทัศนคติต่อตัวเองในทางลบ เช่น  คิด
ว่าตัวเองยังไม่ดีพอ หรือคิดว่าตนไม่มีความสามารถมากพอ และทำให้เกิดพฤติกรรมที่พยายามสร้างเพื่อกลบ
ความรู้สึกด้อยค่า เช่น การโอ้อวด หรือการข่มขู่ผู้อื่น  การรังแก  การกลั่นแกล้งผู้อื่น แต่ถ้าเป็นกรณีเด็กที่ถูก
รังแก ก็จะยิ่งทำให้ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดลงมากยิ่งขึ้น บางกรณีมีอาการซึมเศร้า ทำร้ายตนเอง หรือฆ่า
ตัวตายในที่สุด  ส่วนในทางตรงข้าม เด็กที่มี High Self-esteem หรือมีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การถูกคน
อื่นทำร้าย กลั่นแกล้ง ไม่สามารถทำให้คุณค่าในตัวของเด็กคนนั้นลดลงไปได้  เพราะเด็กรู้สึกว่า  “ตนเองมี
คุณค่ามากพอ”  ยิ่งถ้าเด็กมีทักษะการจัดการปัญหาก็จะทำให้เด็กสามารถจัดการกับสถานการณ์นั้นได้  

การส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง  นอกจากการทำหน้าที่ของพ่อแม่ผู้ปกครองของเด็กแล้ว  
บุคคลแวดล้อมเด็ก เช่น คุณครู    ก็มีบทบาทสำคัญที่ช่วยส่งเสริมในรูปแบบที่ครูสามารถทําได้  ทั้งการสื่อสาร
เชิงบวก  ชื่นชมเด็ก  ไม่ตัดสินเด็ก เพราะบางคําตอบของเด็กก็อาจจะมีเหตุผลของตนเอง ให้โอกาสเด็กในการ
แสดงความคิดเห็น ยอมรับในความแตกต่างของเด็กแต่ละคนว่า แต่ละคนมีสิ ่งที่ดีในแบบฉบับของตนเอง   
เสริมสร้างจุดแข็ง  มองข้ามจุดอ่อนของเด็ก กระตุ้นให้เด็กแสดงความคิดเห็นที่แตกต่างจากผู้ใหญ่  เคารพ
ประสบการณ์ของเด็กแต่ละคน ตั้งใจฟังในสิ่งที่เด็กพูด สิ่งที่เด็กคิด และสิ่งที่เด็กพยายามทําไม่เน้นผลลัพธ์ที่ได้ 
หน้าที่ของครูสามารถส่งเสริม Self Esteem ได้ตลอดเวลา ไม่เฉพาะแค่ช่วงระหว่างทํากิจกรรมเท่านั้น 

 หมายเหตุ  :  สามารถเลือกทำ  1  กิจกรรม  โดยให้สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมาย 

 

กิจกรรมที่ 1 :  ฉันคือใคร   (เหมาะสำหรับเด็กประถมปลาย) 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กรู้จักตนเองและมองเห็นส่วนที่ดีของตนเอง 

2. เพ่ือให้เด็กรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง และรักตัวเอง 

3.  เพื่อให้เด็กมองเห็นสิ่งดีๆของเพ่ือน และเห็นคุณค่าของเพ่ือน 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษ A4  คนละ 1 แผ่น 

2. ปากกาเคมี หรือปากกาเมจิก คนละ 1 ด้าม (สีดำ สีแดง สีน้ำเงิน) 

3. สีชอล์ก  สีเมจิก กลุ่มละ 1 ชุด 

4. กระดาษสีต่างๆ  ตัดเป็นรูปหัวใจ  คนละ  2  ดวง  

    (ตัดไว้เผื่อสำหรับเด็กท่ีต้องการเขียนให้เพ่ือนมากกว่า 2  คน) 

ระยะเวลา    30  นาที  
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ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. แจกกระดาษ A4 ให้ทุกคนๆ ละ 1 แผ่น และปากกาเมจิกคนละ 1 ด้าม 
2. ให้ผู้เข้าร่วมจับคู่ 2 คน  

โจทย์ คือ ให้แต่ละคนวาดหน้าคู่ของเรา  
กติกา คือ ให้จ้องหน้าคนที่เราวาด ประมาณ 5  วินาที โดยสังเกตรูปหน้า อวัยวะต่างๆบนใบหน้าว่ามี
ลักษณะอย่างไร  แล้ววาดในกระดาษ  A4  ถ้ามองหน้าแล้วยังไม่ชัดเจน  สามารถมาสังเกตรูปหน้า
ของเพ่ือนได้อีก  แล้วค่อยวาดอีกครั้ง 

3. เมื่อวาดเสร็จแล้วให้เขียนชื่อเพ่ือนที่เราวาดลงตรงไหนของภาพก็ได้  
4. หลังจากนั้นให้เขียนบอกว่า เราชอบอวัยวะส่วนไหนของเพ่ือน เพราะอะไร  
5. ยื่นกระดาษคืนให้เพ่ือน และบอกเพ่ือนด้วยว่าเราชอบอวัยวะส่วนไหนของเพ่ือน เพราะอะไร 
6. เมื่อได้กระดาษคืน ให้แต่ละคนเขียนบอกว่า นิสัยดีๆของตนเองคืออะไร และ สิ่งดีๆที่เราเคยทำคือ

อะไร เขียนลงตรงไหนของรูปก็ได้ 
7. แจกสีชอล์ก / สีเมจิก ให้แต่ละคู่ โดยให้แต่ละคน ตกแต่งภาพของเราตามที่เราอยากให้เป็น  
8. เมื่อเสร็จแล้วให้เด็กมาโชว์ภาพให้เพ่ือนในกลุ่ม และเล่าถึงสิ่งดีๆให้เพื่อนฟัง ( อวัยวะที่เพ่ือนชอบ , 

นิสัยที่ดี , สิ่งดีๆที่เคยทำ ) 
9. ให้เด็กแปะรูปของตนเองตรงบอร์ด หรือ ฝาผนัง 
10. แจกกระดาษรูปหัวใจให้เด็กคนละ 2 แผ่น  แล้วให้เด็กเขียนความรู้สึกท่ีดีที่มีถึงเพ่ือนคนไหนก็ได้ใน

ห้อง เช่น  ถึง..... ขอบคุณนะที่เธอมีน้ำใจแบ่งปันขนมให้เราบ่อยๆ , ถึง.....เรารู้สึกชอบที่เธอใจดีกับเรา 
ฯลฯ แล้วให้เด็กเอารูปหัวใจไปแปะตรงรูปของเพื่อนที่เด็กเขียนถึง  

11. บอกเด็กว่า คนทุกคนล้วนมีสิ่งดีๆในตัวเอง ดังนั้น ในช่วงพัก ให้เด็กมาเขียนหัวใจเพ่ิมให้เพ่ือน และให้
เด็กสังเกตว่ามีเพ่ือนคนไหนที่ยังไม่มีคนแปะหัวใจ ให้มาเขียนความรู้สึกดีๆในหัวใจแล้วเอาไปแปะไว้ที่
รูปเพื่อนคนนั้น  

 

 

 

 

สรุปการเรียนรู้ 

   คนทุกคนมีสิ่งดีๆในตัวเอง ไม่ว่าจะเกิดมาหน้าตาหรือร่างกาย
เป็นแบบไหนก็ตาม แต่เราสามารถทำตัวเองให้มีคุณค่าได้ ไม่ว่า
จะเป็นนิสัยใจคอ หรือ สิ่งดีๆที่เราทำ ดังนั้นเราทุกคนสามารถเพ่ิม
สิ่งดีๆให้ตัวเองด้วยการทำสิ่งดีๆต่อตนเองและผู้อื่น 
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กิจกรรมที่ 2 :  20 สิ่งที่เป็นเรา    (เหมาะสำหรับเด็กประถมปลายและมัธยมศึกษา) 
 

วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้เด็กรู้จักตนเองและมองเห็นส่วนที่ดีของตนเองในมุมต่างๆ 

2. เพ่ือให้เด็กรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง และรักตัวเอง 

3.  เพ่ือให้เด็กมองเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษ A4 

2. กระดาษ post it หรือ กระดาษแผ่นเล็ก ขนาด A4 ตัดเป็น 4 ส่วนเท่าๆ กัน 

3. ปากกาเคมี / สีเมจิก (ปากกาเส้นใหญ่) 

4. กระดาษกาว 

 

ระยะเวลา    30  นาท ี

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. ครูแจกกระดาษ A4 ให้เด็กคนละ 1  แผ่น  
2. ให้เด็กแต่ละคนนึกถึง 20 สิ่งที่เป็นตัวเอง โดยเน้นสิ่งที่เป็นทางบวก เช่น   อวัยวะที่เพื่อนชอบ , 

นิสัยที่ดี  สิ่งดีๆที่เคยทำ   ประสบการณ์ที่ดีๆ  ความชอบ ความคิด ความเชื่อ ความลับ ทัศนคติ
ต่อโลก ต่อสังคม ซึ่งเป็นเรื่องราวอะไรก็ได้ ให้ออกมามากที่สุด  “อะไรที่เป็นเรา 20 สิ่ง” อะไรที่
ซ่อนอยู่ในตัวเราบ้าง แล้วเขียนลงบนกระดาษ A4 ด้วยปากกาเคมี หรือสีเมจิก (หมายเหตุ ถ้าเด็ก
คนไหนไม่สามารถเขียนได้ครบทั้ง 20 ข้อก็ไม่เป็นไร เอาเท่าท่ีเด็กสามารถคิดได้) 

3. ครูแจกกระดาษแผ่นเล็กให้เด็กคนละ 5 แผ่น  
4. ให้เด็กแต่ละคนอ่านสิ่งที่ตนเองเขียนลงบนกระดาษ A4 แล้วให้เด็กเลือกมา 5 คุณลักษณะ ที่

อยากจะบอกเพื่อนๆ และให้เพื่อนทําความรู้จักตนเองมากที่สุดแล้วเขียนลงในกระดาษแผ่นเล็ก
โดยเขียนตัวใหญ่ๆให้เห็นได้ชัดเจน โดยเขียน 1 ใบ ต่อ 1 คุณลักษณะ เช่น  รักสัตว์ เขียนลงบน 1 
แผ่นเล็ก , ชอบอ่านหนังสือ เขียนลงบน 1 แผ่นเล็ก หลังจากนั้นให้เด็กเอากระดาษ 5 แผ่น มา
ติดตามตัว โดยถ้าชอบอ่านหนังสือ ให้ติดตรงข้างดวงตา , รักสัตว์ ติดตรงบริเวณหัวใจ , ชอบนอน
พักผ่อน ติดตรงหลัง , ช่วยแม่ดูแลน้อง ติดที่มือ หรือ หัวใจเป็นต้น ตําแหน่งที่ติดอยู่ที่ เดียวกัน ก็
ให้กระจายให้ห่างกัน ไม่ให้ซ้อนทับกัน เพ่ือให้คนอ่ืนอ่านได้ 
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5. ให้เด็กทุกคนลุกขึ้นยืนกระจายอยู่ทั่วห้อง แล้วให้เด็กเดินไปดู หรือ อ่านกระดาษของกันและกัน 
เพื่อทําความรู้จักเพื่อนใน 5 คุณลักษณะโดยไม่ต้องใช้เสียง ไม่เพิ่มเติม ไม่แซวเพื่อน ซึ่งคุณครู
สามารถบอกกับนักเรียนทุกคนด้วยเสียงสงบว่า “ตอนนี้หลายคนอาจรู้จักกันมานาน แต่อาจจะไม่
เคยรู้ในบางแง่มุมของเพ่ือน ลองทำความรู้จักเรื่องราวของเพ่ือนให้มากขึ้น ขอให้ทุกคนเดินไปทั่วๆ 
เพ่ืออ่านเท่านั้น  เราจะไม่ใช้เสียง ไม่แซวกัน ครูขอบคุณเด็กๆที่เปิดเผยเรื่องราวของตัวเองให้เพ่ือน
ได้รับรู้ด้วยค่ะ” 

6. ให้เด็กจับกลุ่ม 3 คน ที่คิดว่ารู้จักกันค่อนข้างน้อยโดยให้บอกสิ่งต่างๆ ดังนี้ 

        4.1 ให้บอกความรู้สึกหลังจากที่ได้เขียนคุณลักษณะของตนเอง ว่ามีความรู้สึกอย่างไร 

       4.2 ให้บอกความรู้สึกหลังจากที่ได้อ่านและฟังของเพ่ือนแล้วรู้สึกอย่างไรบ้าง 

      4.3 ข้อค้นพบที่ได้จากสิ่งที่เป็นตัวเรามีอะไรบ้าง  (เช่น เห็นความสามารถของตนเอง) 

     4.4 ข้อค้นพบที่ได้ฟังจากเพ่ือนมีอะไรบ้าง 

7. ครูสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม และเชื่อมโยงสิ่งเหล่านี้ไปที่เด็ก    

 

 

สรุปการเรียนรู้ 

คนแต่ละคนมีความหลากหลาย  มีความเป็นตัวของตัวเอง  ไม่จำเป็นต้องเหมือนกัน  อาจจะมีความชอบ 
ความคิด ทัศนคติ ความสนใจบางอย่างที่คล้ายกันบ้าง  แต่ก็ไม่ได้เหมือนกันทุกอย่าง  เพราะทุกคนมีสไตล์
เฉพาะตัว   แม้จะเป็นเพ่ือนหรือรู้จักกันมานาน  แต่ก็อาจไม่เคยรู้จักตัวตนที่แท้จริงของกันและกันก็ได้  แต่สิ่ง
ที่สำคัญคือเราต้องยอมรับความแตกต่างของกันและกัน  ซึ่งไม่จำเป็นต้องเหมือนกับเรา 
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กิจกรรมที่  3 :  จดหมายสื่อรัก   (เหมาะสำหรับเดก็ประถมปลายและมธัยมศึกษา) 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กได้เห็นสิ่งที่ดีๆ ของเพ่ือน 

2. เพ่ือให้เด็กทุกคนได้เห็นสิ่งที่ดีของตนเองจากมุมมองของเพ่ือนหรือบุคคลอ่ืน 

 

อุปกรณ์   

1. ซองจดหมายสีขาว   
2. กระดาษแผ่นเล็กขนาด  1 ใน 4 ของกระดาษ A4 
3. สีชอล์ค  สีเมจิก  สีไม ้
4. กระดาษกาว 

 

ระยะเวลา    30  นาท ี

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. ให้เด็กนั่งเป็นกลุ่ม ครูบอกโจทย์ว่า ครูจะแจกซองจดหมายให้คนละ 1 ซอง ให้แต่ละคนวาดรูปและ
ระบายสีซองจดหมายของตนเองด้านที่มีฝาเปิด พร้อมทั้งเขียนชื่อลงบนซองในด้านเดียวกันด้วย 

2. ครูแจกซองจดหมายสีขาวให้เด็กแต่ละคนๆละ 1 ซอง 

3. ครูแจกสีเมจิก สีชอล์ค สีไม้ ในแต่ละกลุ่ม เพื่อให้เด็กใช้อุปกรณ์ร่วมกัน 

4. เด็กตกแต่งซองของตนเอง ตรงด้านที่ปิดผนึกซอง(ตรงบริเวณท่ีเปิดซอง)   เด็กสามารถตกแต่งเป็น
รูปแบบอะไรก็ได้ทุกคนมีอิสระในการวาด ระบายสี ไม่มีผิดไม่มีถูก และเขียนชื่อของตนเองให้เพ่ือนเห็นได้
ชัดเจนว่าเป็นซองของใครสามารถเป็นชื่อเล่นที่เพ่ือนรู้จักก็ได้ โดยให้เวลาวาดรูประบายสี ประมาณ   15 นาที 

5. เมื่อเด็กทําเสร็จแล้วให้ส่งให้ผู้นํากิจกรรมไปติดตรงบอร์ด 

6.  แจกกระดาษแผ่นเล็กให้เด็กทุกคน ๆ ละประมาณ 2-3  แผ่น เพ่ือให้เขียนถึงเพ่ือนคนไหนก็ได้ที่
นักเรียนรู้สึกประทับใจ โดยเนื้อหาอาจจะเป็นความรู้สึกที่ดีที่เด็กมีต่อเพ่ือนคนนั้น เช่น อยากขอบคุณ อยากชื่น
ชม อยากให้กําลังใจกับเพ่ือนคนนั้น ให้เวลาเขียนประมาณ 5-10 นาที แล้วนําไปใส่ในซองของเพ่ือน 

7. ในช่วงเวลาพัก เด็กสามารถมาขอกระดาษแผ่นเล็กเพ่ือเขียนให้เพ่ือนได้อีก  ซึ่งจดหมายของเด็กท่ี
ตั้งใจทำอย่างดีที่สุด  เรียกว่าจดหมายสื่อรัก 
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8. กรณีท่ีซองของเด็กบางคนไม่มีใครเขียนให้ ให้ทีมผู้จัดกิจกรรมเป็นผู้เขียนให้เด็กคนนั้นแทน โดย
สังเกตจากพฤติกรรมที่เด็กแสดงออกในระหว่างกิจกรรม หรือถ้ารู้จักเด็กก็ให้เขียนลักษณะที่เห็นหรือ ถ้าไม่รู้จัก
เด็กก็เขียนในภาพรวมที่เป็นลักษณะเชิงบวก เช่น ให้ความร่วมมือกับกิจกรรมเป็นอย่างดี ตั้งใจฟัง เป็นต้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สรุปการเรียนรู้ 

คนเราสามารถเติมเต็มความรู้สึกที่ดีให้แก่กันได้ตลอดเวลา  ทั้งการขอบคุณ  การให้กำลังใจ  การเห็นสิ่งที่ดีๆ
ในตัวของเพ่ือนๆ  เพ่ือทำให้คนๆหนึ่งรู้สึกมีความสุข  มีความภาคภูมิใจ และมีกำลังใจมากข้ึนได้  พวกเรามา
ช่วยกันให้เพ่ือนๆทุกคนมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองกัน 
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บทที่  2  :  ความเข้าใจเกี่ยวกับการรังแกกัน 
 

สาระสำคัญ 

การรังแกกัน คือ พฤติกรรมที่มีเจตนาที่จะทำร้ายผู้อื ่นซ้ำๆ  ทำให้เด็กที่เป็นผู้ถูกรังแกเกิดความ
เจ็บปวด ต่อร่างกาย  เกิดผลกระทบทางจิตใจ  รู้สึกกลัว  ทุกข์  หรือกระทบต่อการเข้าสังคม หรือการเรียน  
ทำลายชื่อเสียง  หรือก่อให้เกิดความรู้สึกไม่ปลอดภัยในโรงเรียน   โดยทั่วไปผู้รังแกจะมีกำลังอำนาจเหนือกว่า  
ทำให้ผู้ถูกรังแกไม่สามารถปกป้องตัวเองจากการกระทำนั้นได้  
 

ประเภทของการรังแก 

การรังแก มีหลายรูปแบบ  ดังนี้ 

1. การรังแกทางด้านร่างกาย เป็นการรังแกที่เห็นได้ชัดเจนที่สุด เกิดขึ้นเมื่อเด็กใช้กำลังทางกายเพื่อให้
ได้อำนาจและการควบคุมเหนือกว่าอีกกลุ่ม  ผู้รังแกมักจะมีขนาดตัวใหญ่กว่า แข็งแรงกว่า และ
ก้าวร้าวกว่าผู้ตกเป็นเหยื่อ ตัวอย่างของการกลั่นแกล้งประเภทนี้ได้แก่การชก เตะ ตี ต่อย ตบ ผลัก 
ทุบ  ข่วน ผลักแรงๆ  และ ขังไว้ในห้องหรือจำกัดการเคลื่อนไหวของผู้อ่ืน 

2. การรังแกโดยคำพูด เป็นการรังแกที่สร้างผลกระทบร้ายแรงทำให้เกิดบาดแผลลึกในใจ  ทั้งการตั้ง
ฉายา  เรียกชื่อบุพการี  พูดเหยียดหยาม หรือล้อเลียนจุดอ่อน ปมด้อย รูปลักษณ์  ที่มีความแตกต่าง
จากผู้ล้อเลียนในรูปแบบต่างๆ  เช่น เป็นบุคคลที่มีความต้องการพิเศษ   มีความแตกต่างของเชื้อชาติ 
ศาสนา หรือเพศสภาพ  ซึ่งเป็นการรังแกโดยความรู้สึกที่มีอคติ  ทำให้ผู้ถูกรังแกรู้สึกไม่ชอบ ไม่สบาย
ใจ เพื่อให้คนอื่น ๆ เรียกหรือร่วมล้อเลียนไปด้วย  หรือการพูดด่าหยาบคาย  พูดข่มขู่  คุกคาม  เป็น
ต้น 

3. การรังแกกันทางด้านสังคมหรือความสัมพันธ์   เป็นการรังแกในเชิงสัมพันธภาพ ที่มักซ่อนเร้นและ
ค่อยเป็นค่อยไป ผู้ปกครองและครูมักไม่ได้สังเกต ผู้รังแกมักจะแบ่งแยกบางคนออกจากกลุ่ม โดยการ
เพิกเฉย ละเลย หรือกีดกันบุคคลนั้นไม่ให้เข้ากลุ่มเพ่ือน หรือแกล้งลืม  ไม่สนใจ โดยมีเจตนาไม่ให้เข้า
ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ โดยการปล่อยข่าวลือที่ทำให้เพื่อนเสียหาย หรือสร้างเรื่องโกหกที่ทำให้คนอื่นไม่
ชอบ ไม่อยากคบกับเพ่ือนคนนั้น  

4. การรังแกกันบนโลกไซเบอร์ (cyberbullying) การรังแกประเภทนี้ คือ การล่วงละเมิดผู้อื่น  โดย
การนำเทคโนโลยีอิเล็คทรอนิกส์ การสื่อสารที่ทันสมัย  เช่น  โทรศัพท์มือถือ  คอมพิวเตอร์  โดยผ่าน
การใช้อินเทอร์เน็ตมาเป็นเครื่องมือสำหรับการรังแกผู้อื่นบนโลกไซเบอร์   โดยต้องการให้บุคคลนั้น
เกิดความรู้สึกไม่พอใจหรือเจ็บปวดทางด้านอารมณ์จิตใจ  ทั้งการนินทา หรือด่าทอผู้อื่น   รวมถึงการ
ส่งข้อความก่อกวนผู้อื่น  การนำข้อมูลส่วนตัวหรือข้อมูลที่เป็นความลับ  ภาพถ่าย  หรือวีดีโอ  ของ
ผู้อื่นไปเปิดเผยหรือส่งต่อ  การแอบอ้างชื่อของผู้อื่นไปให้ร้าย  ด่าทอ  ล้อเลียนข่มขู่หรือคุกคามผู้อ่ืน 
ทำให้ผู้อื่นเสียหาย การลบหรือบล็อกผู้อื่นออกจากกลุ่ม  และการสร้างข่าวลือ หรือการทำให้เกิด
กระแสต่อต้านผู้นั้น ผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ ทางโทรศัพท์  ทางข้อความ  ทางอีเมล ทำให้บุคคล
นั้นรู้สึกอับอาย หรือทำให้เสื่อมเสียชื่อเสียง  เสียความสัมพันธ์  หรือ ข่มขู่จะทำร้ายผู้อื่นผ่านทาง
ออนไลน์ 
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   ประเด็นที่ต้องพิจารณา  

1. การกระทำซ้ำๆ 

❑ แม้เป็นการกระทำครั้งแรก แต่มีแนวโน้มว่า อาจจะเกิดข้ึนได้อีกในครั้งถัดไป 

❑ การรังแกเป็นพฤติกรรมที่มักเกิดข้ึนซ้ำๆ  แม้ฝ่ายผู้ถูกกระทำจะเคยบอกว่าตนเองไม่ชอบ  แต่ก็ยังเกิด
การรังแกอีกและคนที่ถูกรังแกมักจะป้องกันตัวเองไม่ค่อยได้   

❑ ทำครั้งเดียว แต่เป็นพฤติกรรมที่รุนแรงต่ออีกฝ่าย ก็เป็นสิ่งที่ไม่ควรกระทำ หากทราบควรมีการจัดการ
เพ่ือป้องกัน  โดยไม่ต้องรอให้เกิดการทำซ้ำอีก 

2. ผู้กระทำมีอำนาจเหนือกว่า 
• ผู้รังแกมีอำนาจเหนือกว่าผู้ถูกรังแก   การรังแกกันมักเกิดขึ้นโดยมีพื้นฐานมาจากผู้รังแกมีอ ำนาจ

บางอย่างเหนือกว่าอีกฝ่าย  เช่น  รูปร่างใหญ่กว่า แข็งแรงกว่า   อายุมากกว่า   ฉลาดกว่า   กลุ่ม
เพ่ือนมีมากกว่า  ฐานะดีกว่า ฐานะทางสังคมสูงกว่า หรือมีความแตกต่าง ทางศาสนา  เชื้อชาติ  เพศ 
 

3. กลุ่มเด็กที่มักถูกรังแก  
• เด็กท่ีมักพบเป็นเป้าหมายของการถูกรังแก  คือ เด็กท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  เด็กพิการ   เด็กท่ีมี

ความต้องการพิเศษ  หรือเด็กที่มีรูปลักษณ์แตกต่างจากเพ่ือน 

 

“การเล่นกัน” หรือ “รังแกกัน” ต่างกันอย่างไร 

❑ ความรู้สึกของ “ผู้ถูกกระทำ”  เช่น รู้สึกสนุกเหมือนผู้กระทำหรือไม่ 

❑ ความสัมพันธ์ของผู้กระทำ และผู้ถูกกระทำเป็นอย่างไร เช่น 

▪   ไม่ได้สนิทกันขนาดที่จะล้อเล่น เล่นกันแรงๆ ได้   

▪   หรือ สนิทกันมากจน (ผู้กระทำ) ไม่คำนึงถึงความรู้สึกของอีกฝ่าย 

▪ หรือ อยากได้รับการยอมรับ/เป็นกลุ่ม (ผู้ถูกกระทำ) จึงจำยอมกับการกระทำนั้นๆ แม้จะไม่
ชอบ 

เมือ่ไรที่การล้อเล่นเป็นการรังแก 

1. คนล้อมีพลังอำนาจมากกว่า 
2. คนล้อตั้งใจทำร้ายหรือทำให้อีกฝ่ายรู้สึกแย่   
3. คนถูกล้อรู้สึกแย่หรือเจ็บปวด 
4. การล้อนั้นเกิดขึ้นซ้ำๆ 

 

สรุปการเรียนรู้ 

การได้เรียนรู้ความรู้สึกของผู้ถูกรังแก  จะทำให้ได้เข้าใจ
และรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้ถูกรังแก  ว่าเขามีความรู้สึกไม่
ชอบ ไม่พอใจ  หรือมีความเจ็บปวดเพียงใดจากการถูก
กระทำ  และจะทำให้เราไม่ไปทำสิ่งนั้นกับผู้อื่นต่อไป 
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กิจกรรมที่ 1  :  เข้าใจการรังแกกัน  

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กเข้าใจความหมายและรูปแบบของการรังแกกัน 
2. เพ่ือให้เด็กได้เข้าใจเกี่ยวกับการรังแกกัน  ว่าแตกต่างจากการเล่นกันอย่างไร 
3. เพ่ือให้เด็กเข้าใจประสบการณ์และความรู้สึกของคนที่ถูกรังแก 
4. เพ่ือให้เด็กมีความตระหนักในการไม่ไปรังแกผู้อ่ืน 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษ A4   (ใช้หลายขนาด ; ขนาด A4, ตัดขนาดครึ่ง A4 จำนวน 2 คนต่อแผ่น  และตัดเป็น 
3 ส่วน ขนาดแนวนอน  แจกคนละ 3 แผ่น) 

2. กระดาษปรู๊ฟ     
3. ปากกา   ปากกาเคมี 
4. กระดาษกาว 

 

ระยะเวลา     60 นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. ให้จับคู่กับเพ่ือน  และตอบคำถามใส่กระดาษครึ่ง A4 ดังต่อไปนี้  
1.1 การเล่น (การหยอกกัน)   กับ การรังแก ต่างกันอย่างไร? 
1.2 หากเป็นการกระทำครั้งเดียว จะถือเป็นการรังแกหรือไม่? และเพราะอะไร?   

2. หลังจากนั้นสุ่มการนำเสนอที่หน้าห้อง  หรือใช้การถามกลุ่มใหญ่ในข้อ 1-2 ก็ได้ 
3. สรุปความหมายของการเล่น และการรังแก  และความแตกต่างของ 2 คำนี้  

 
* ข้อ 1-3  ใช้เวลาทั้งหมด 15 นาท ี
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ประเภทของการรังแก 
4. แจกกระดาษคนละ 3 แผ่น (ขนาดแนวนอนที่ตัดเป็น 3 ส่วน) ให้เด็กเขียนสถานการณ์การรังแกท่ี

เกิดข้ึนในโรงเรียนที่เด็กเคยถูกกระทำหรือเคยพบว่าเพ่ือนถูกกระทำบ่อยที่สุด  3 เหตุการณ์  เขียนตัว
ใหญ่ๆ 1 แผ่นต่อ 1 เหตุการณ์ ด้วยปากกาสีเมจิก (ยกเว้นสีเหลือง) หรือ ปากกาเคมี  เช่น  “ถูก
ล้อเลียนว่า อ้วนเหมือนช้างน้ำ” “ผอมเป็นไม้เสียบผี”    “ถูกล้อชื่อพ่อแม่เป็นประจำ”  เป็นต้น  แล้ว
ให้ไปวางตรงบอร์ด หรือ ฝาผนัง โดยนำกระดาษปรู๊ฟติดเป็นพื้น  เขียนหัวกระดาษปรู๊ฟ แบ่งเป็น
ช่องๆ ด้านร่างกาย  ด้านคำพูด  ให้ขนาดช่องกว้างกว่าช่องอ่ืนๆ  เนื่องจากจำนวนเหตุการณ์ที่เด็ก
เขียนถึงจะมีจำนวนหลายเหตุการณ์   

5. ทีมวิทยากรช่วยกันแยกประเภท  การรังแกทางด้านร่างกาย  ทางด้านคำพูด  ทางด้านท่าที/สังคม 
(สัมพันธภาพ) ทางด้านไซเบอร์  หรือ อ่ืนๆ เพื่อดูว่าเด็กๆ ส่วนใหญ่จะถูกรังแกประเภทไหนมากที่สุด  
หรือเด็กอาจไม่นึกว่าบางรูปแบบก็เป็นการรังแกด้วยเช่นกัน  เช่น  การบังคับให้ทำการบ้าน  การให้
เอากระเป๋าไปเก็บที่ห้อง  การเอาของไปซ่อน  การทำลายสิ่งของ  เป็นต้น 

6.  สรุปรูปแบบการรังแกจากท่ีกลุ่มช่วยกันเขียนเป็นประเภทต่างๆ ดังนี้  ทางกาย  ทางคำพูด  ทาง
ท่าที/สังคม  การรังแกบนโลกออนไลน์  และอ่ืนๆ สำหรับเป็นกรณีที่ไม่สามารถเข้าในกลุ่มก่อนหน้านี้  
เช่น  การทำการบ้านให้  การเอาของไปซ่อน  เป็นต้น   
 

 
7. เพ่ิมเติมรูปแบบการรังแกที่เด็กยังไม่ได้เขียนถึง (ส่วนใหญ่เด็กๆ จะนึกการรังแกรูปแบบทางสังคมได้

ค่อนข้างน้อย  เช่น การปฏิเสธไม่ให้เข้ากลุ่ม  หรือ การรังแกในโลกไซเบอร์ หรือ การรังแกด้านอ่ืนๆ)    
8. ตั้งคำถามในกลุ่มใหญ่  ให้ช่วยกันตอบว่า  “เด็กท่ีมีลักษณะแบบไหนที่มักจะถูกรังแกได้ค่อนข้างมาก”  

/ เด็กท่ีรังแกผู้อ่ืน  ส่วนใหญ่จะมีลักษณะพลังอำนาจมากกว่า  ซึ่งพลังอำนาจมากกว่าจะมีลักษณะ
แบบใดบ้าง  ใน 2 ประเด็น  สามารถพิมพ์ใน Power Point  

9. ความแตกต่างระหว่าง “การรังแกกัน”  และ  “การทะเลาะกัน”  ตั้งคำถามกับกลุ่มใหญ่ว่า  การ
รังแกกัน  กับ การทะเลาะกัน  เหมือนกันหรือไม่ และอธิบายเป็นรูปธรรม  โดยใช้สัญลักษณ์การกำมือ 
ซึ่งแสดงถึง “อำนาจ”   
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9.1 ถ้ากำมือเป็นลักษณะในลักษณะชูในระดับเดียวกัน  ตั้งคำถามกับกลุ่มว่า  เป็นการทะเลาะกัน  
หรือ  การรังแกกัน  (คำตอบคือ  การทะเลาะกัน  เพราะต่างฝ่ายต่างมีอำนาจเท่ากัน  ) 
9.2  ถ้ากำมือโดยให้มือข้างหนึ่งอยู่เหนือว่าอีกด้านหนึ่ง สลับ 2 รอบ และตั้งคำถามกับกลุ่มว่า  เป็น
การทะเลาะกัน  หรือ  การรังแกกัน  (คำตอบคือ  การรังแกกัน  เพราะอำนาจไม่เท่ากัน  ฝ่ายหนึ่งมี
อำนาจสูงกว่า  อีกฝ่ายมีอำนาจน้อยกว่า) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สรุปการเรียนรู้ 

การรังแกหรือการกลั่นแกล้งกัน  มีลักษณะที่แตกต่างจากการเล่น ตรงที่การเล่นจะสนุกกันทั้ง 2 ฝ่าย  
แต่การรังแกกันจะสนุกเพียงแค่ฝ่ายเดียว คือฝ่ายของผู้รังแก การรังแกมีเจตนาที่จะทำร้ายผู้อ่ืน แต่ปัจจุบันการ
กระทำที่เกิดจากความสนุกสนานของผู้กระทำ  ก็ถือว่าเป็นการรังแกได้  เพราะการกระทำนั้นทำให้ผู้ถูกรังแก
รู้สึกเจ็บปวดด้านอารมณ์จิตใจ  ส่วนการกระทำเพียงครั้งเดียวก็เป็นการรังแกกันได้ เพราะมีแนวโน้มว่าการรังแก
นั้นมีโอกาสจะเกิดขึ้นซ้ำอีก และทำให้เด็กท่ีเป็นผู้ถูกรังแกเกิดความเจ็บปวด ต่อร่างกาย  เกิดผลกระทบทาง
จิตใจ  รู้สึกไม่ปลอดภัย     เพราะผู้รังแกโดยส่วนใหญ่จะมีกำลังอำนาจเหนือกว่า  ทำให้ผู้ถูกรังแกไม่สามารถ
ปกป้องตัวเองจากการกระทำนั้นได้  การรังแกกันเป็นเรื่องที่ไม่ควรเกิดขึ้นไม่ว่าจะกับใครก็ตาม  และควรถูก
จัดการเพ่ือให้ปัญหานั้นยุติลงในท่ีสุด 
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บทที่ 3  :  ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) 
 

สาระสำคัญ 

 ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy)  หรือ การเอาใจเขามาใส่ใจเรา หมายถึง  การรับรู้และเข้าใจ
ความรู้สึกนึกคิด อารมณ์ และความต้องการของผู้อื่นที่กำลังประสบเหตุการณ์ต่างๆ  ถือเป็นจุดเริ่มต้นในการ
ปลูกฝังคุณธรรมและจริยธรรม  เด็กๆ ควรได้รับการพัฒนาและส่งเสริมตั้งแต่วัยเยาว์  เด็กท่ีเข้าใจความรู้สึก
และรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน  จะมีความต้องการช่วยเหลือผู้อื่น  มีน้ำใจเผื่อแผ่  อยากแบ่งปัน จะทำให้เด็กคน
นั้นไม่คิดที่จะรังแกผู้อ่ืน   ในทางตรงข้าม  เด็กท่ีชอบรังแกผู้อื่น จะขาดทักษะในเรื่องการเข้าใจความรู้สึกของ
ผู้อื่น  ขาดการเอาใจเขามาใส่ใจเรา และขาดความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน   

 
คุณครูมีส่วนช่วยให้เด็กเกิดความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นได้ 

• คุณครูเป็นแบบอย่างให้เด็กเห็นและเรียนรู้ 
• คุณครูให้โอกาสเด็กได้ช่วยเหลือเพ่ือนในห้องเรียนหรือคนอ่ืนๆ 
• คุณครูให้เด็กได้เรียนรู้ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น โดยเริ่มจากเข้าใจความรู้สึกของตัวเอง

ก่อน  แล้วค่อยไปทำความเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน 
• คุณครูสะท้อนความรู้สึกของเด็กในสถานการณ์ต่างๆ เป็นคำพูด  เช่น  ตอนนี้หนูกำลังรู้สึก

โกรธเพื่อน ที่เขามาตีหัวของหนู   
• ให้เด็กฝึกคิดในมุมมองของผู้อื่นหรืออยู่ในสถานการณ์เดียวกันกับผู้อ่ืน 
• ให้เด็กรับผิดชอบการกระทำของตนเอง 

 

กิจกรรมที่ 1   :  เข้าใจฉนั  เข้าใจเธอ  

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อ่ืนในเหตุการณ์ต่างๆ  
2. เพ่ือทำให้เด็กรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน  คิดถึงความรู้สึกของผู้อ่ืนก่อนที่จะทำอะไร 
3. เพ่ือให้เด็กสามารถนำไปประยุกต์ใช้กับสถานการณ์ของตนเองและสามารถเป็นแบบอย่างให้กับ

เด็กได้ 
 

อุปกรณ์  

1. ภาพแสดงอารมณ์ความรู้สึกในสถานการณ์ต่างๆ ประมาณ  8  ภาพ  
2. กระดาษ  A4 
3. สีเมจิก และปากกา 
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ระยะเวลา 30  นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม   

1. แบ่งเด็กออกเป็นกลุ่มๆ ละเท่าๆ กัน  (กลุ่มละ 6 - 8 คน) 
2. ให้เด็กดูภาพที่มีการแสดงอารมณ์และความรู้สึก ทั้งหมด  6-8  ภาพ  เช่น  ภาพเด็กผู้หญิง
กอดเข่า สีหน้าดูเศร้าสร้อย  ไม่ยิ้มแย้ม  เป็นต้น  
3. เมื่อดูภาพแล้วตั้งคำถามกับเด็ก เป็น 2 ช่วง ดังต่อไปนี้  (เปิดประเด็นคำถามไว้ในช่วงที่เด็กๆ
ช่วยกันระดมสมอง)   

ถามเกี่ยวกับภาพนั้นๆ 
- คนในภาพนั้นมีความรู้สึกอย่างไร   
- รู้ได้อย่างไรว่าเขามีความรู้สึกนั้น  (สังเกตจากท่าที ความรู้สึก บริบทของภาพ) 
- เด็กๆ ในกลุ่มรู้สึกอย่างไรกับคนในภาพ  สามารถบอกได้ทุกความรู้สึกของคนในกลุ่ม 

      ถามเชื่อมโยงกับชีวิตจริง 

-   เคยมีบุคคลแวดล้อมเด็กๆ  ที่เคยรู้สึกเหมือนคนในภาพบ้างหรือไม่ 
-   เด็กๆ รู้สึกอย่างไรกับบุคคลนั้น 
-    แล้วเด็กๆ เคยช่วยเหลือบุคคลนั้นอย่างไรบ้าง ลองแชร์ประสบการณ์ในกลุ่มย่อยให้
เพ่ือนๆ ฟัง (กรณีสะดวกใจที่จะเล่า )  ถ้าไม่มีประสบการณ์ก็ไม่ต้องเล่า 

4. ให้จับฉลากเพ่ือเลือกภาพที่จะตอบคำถามในข้อ  3  ในกระดาษ  A4 
5. ให้เด็กทุกๆ คน ได้ช่วยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับภาพที่ได้รับ 
6. สรุปประเด็นการเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน  จะเป็นจุดเริ่มต้นทำให้เด็กรู้สึกเห็นอก

เห็นใจผู้อ่ืน  และต้องการช่วยเหลือผู้อื่นเท่าที่จะสามารถช่วยเหลือได้  อย่างกรณีสถานการณ์
ของการรังแกกันในโรงเรียน 
 

ภาพอารมณ์ความรู้สึก 
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กิจกรรมที่ 2  :  เพ่ือนรู้สึกอย่างไร ใครรู้บ้าง 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กเข้าใจความรู้สึกของเด็กที่ประสบความยากลำบาก 
2. เพ่ือให้เด็กรู้สึกเห็นอกเห็นใจเด็กท่ีประสบความยากลำบาก 
3. เพ่ือให้เด็กเข้าใจความรู้สึกของเด็กที่ถูกรังแก 
4. เพ่ือให้เด็กรู้สึกเห็นอกเห็นใจเด็กท่ีถูกรังแก 

 

อุปกรณ์  
ใบกรณีตัวอย่างของเด็กท่ีมีภาวะยากลำบาก  3 กรณี 

 

ระยะเวลา       60 นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. แจกกรณีตัวอย่างของเด็กท่ีมีภาวะยากลำบาก เช่น เด็กท่ีมีความบกพร่องทางร่างกาย (ขาเป๋)  เด็กที่มี
รูปร่างอ้วน  เด็กที่อ่านหนังสือไม่ออก  เด็กที่เขียนหนังสือไม่ได้   เป็นต้น   เรื่องราวของเด็กแต่ละคน  
จะสะท้อนชีวิตประจำวันที่ต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรคต่างๆ ตั้งแต่เดินเข้ามาในโรงเรียนตอนเช้า  ไป
จนถึงเดินออกจากโรงเรียนในตอนเย็น  เพื่อให้เด็กแต่ละคนเกิดความรู้สึกเห็นอกเห็นใจในอุปสรรค
ต่างๆ ที่เพ่ือนต้องเจอ  และมีคำถามในช่วงท้ายว่า ถ้าเด็กๆเป็นเพื่อนกับเพ่ือนๆ เหล่านี้   เด็กๆจะรู้สึก
อย่างไร  หรือถ้าเด็กมีเพ่ือนแบบนี้เด็กจะทำอย่างไร?  

 
กรณีตัวอย่างเด็กขาเป๋ 

วอร์ เป็นเด็กผู้ชายอายุ 10 ปี เรียนอยู่ชั้นป.4 เป็นเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกาย คือ ขาเป็น
โปลิโอข้างขวา เวลาเดินขาจะมีลักษณะเป๋ๆ เดินไม่ถนัด วอร์สามารถเดินวิ่งได้  แต่จะช้ากว่าเพื่อนๆ บ้าน
ของวอร์อยู่ห่างจากโรงเรียนประมาณครึ่งกิโลเมตร ที่บ้านเป็นร้านขายของ ทุกเช้าวอร์จะมาโรงเรียนโดย
การเดินบ้าง   บางวันถ้าแม่มีน้ามาช่วยขายของ  แม่ก็จะข่ีมอเตอร์ไซค์มาส่งวอร์ที่หน้าโรงเรียน 

ห้องเรียนของวอร์อยู่ชั ้น 3 ทุกเช้าเมื่อมาถึงหน้าโรงเรียน   วอร์จะตรงไปยังห้องเรียนเพื่อเอา
กระเป๋าไปวาง แล้วจึงลงมาวิ่งเล่นที่สนามข้างล่าง วอร์สะดุดบันไดอยู่หลายครั้งด้วยความที่ขาลีบข้างขวา
จึงทำให้เดินขึ้นลงบันไดไม่ถนัด   มีครั้งหนึ่งมีน้องวิ่งเล่นกันตรงบันไดแล้วมาชนวอร์  วอร์จึงล้มและตก
บันไดลงมา 4 ขั้น  จนขาเจ็บไปห้องพยาบาลและหยุดเรียนไป 2 วัน ทุกเช้าหลังเคารพธงชาติจะมีการเต้น
ออกกำลังกาย วอร์จะเต้นบ้างไม่เต้นบ้าง บางวันก็ไปนั่งอยู่ข้างสนาม เพื่อนๆพี่ๆน้องๆก็จะมองและแซว
วอร์อยู่บ่อยๆ  

เวลาเลิกแถวแล้วเดินขึ้นห้อง วอร์จะต้องเป็นคนที่เดินท้ายแถว เพ่ือไม่เกะกะเพ่ือน ให้เพ่ือนได้เข้า
ห้องไปก่อน เวลาเรียนแล้ววอร์จะต้องเข้าห้องน้ำ จะต้องเดินลงมาเข้าห้องน้ำหลังตึกและเดินขึ้นไปเรียน
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ต่อ บางทีวอร์จะอั้นเอาไว้เพื่อจะลงมาตอนพักเที่ยงทีเดียวจะได้ไม่ต้องเดินขึ้นลงหลายรอบ วิชาที่วอร์ไม่
ชอบคือวิชาพละ และลูกเสือ เพราะวอร์จะทำไม่ได้เหมือนเพ่ือนๆ และมักโดนเพื่อนๆล้อ เวลาแบ่งทีมแข่ง
กีฬา   เพ่ือนจะไม่อยากได้วอร์ร่วมทีม เพราะกลัวว่าจะแพ้ บางทีวอร์ก็จะไม่มาโรงเรียนในวันที่มีวิชาพละ 
ส่วนวิชาลูกเสือถ้าเป็นกิจกรรมที่ยากมาก บางครั้งครูจะอนุญาตให้วอร์ไปนั่งดูเพื่อนข้างสนาม ซึ่งวอร์ไม่
ชอบเลย เพราะดูเหมือนตัวประหลาด วอร์รู้สึกแย่ทุกครั้งที่ตัวเองทำไม่ได้เหมือนเพื่อน และรู้สึกได้ว่า
เพื่อนจะไม่ค่อยอยากให้วอร์เข้ากลุ่ม  เวลาจะทำงานหรือทำอะไร ตอนเย็นวอร์จะมาเข้าแถวเตรียมตัว
กลับบ้านพร้อมๆเพ่ือน บางวันวอร์จะเดินกลับบ้านไปกับแถว บางวันถ้าน้ามาช่วยแม่ขายของแม่จะมารับ
วอร์ เมื่อกลับบ้านวอร์จะมาช่วยแม่ขายของ   

 
กรณีตัวอย่างเด็กที่มีรูปร่างอ้วน 

ฟ้า เป็นเด็กผู้หญิงอายุ 11 ปี  เรียนอยู่ป.5 ฟ้ามีรูปร่างอ้วน  สูง 150 ซม. น้ำหนัก 70 กก. บ้าน
ของฟ้าอยู่ห่างจากโรงเรียน 1 กิโลเมตร ทุกเช้าและเย็น  ฟ้าจะมาโรงเรียนและกลับบ้านด้วยรถเหมาใน
หมู่บ้านซึ่งเป็นรถสองแถว   ตอนเช้ารถจะมารับฟ้าเป็นคนสุดท้ายเพราะอยู่ใกล้โรงเรียน   ตอนขึ้นรถ
โรงเรียนด้วยความที่ฟ้าขึ้นรถเป็นคนสุดท้าย เวลารถมาถึงหน้าบ้านฟ้า ในรถจะเต็มไปด้วยเด็กๆนั่งกันเต็ม
รถแล้ว  บางวันเด็กๆในรถจะขยับจนมีที่ว่างพอให้ฟ้านั่งได้ บางวันฟ้าก็ยืนมาเพราะเด็กๆไม่ขยับ หรือขยับ
แล้วที่ว่างที่มีอยู่กว้างไม่พอให้ฟ้านั่ง  เพราะฟ้าตัวอ้วน  

เมื่อมาถึงโรงเรียน  ฟ้าจะเดินขึ้นไปบนห้องเรียนที่อยู่ชั้น 4 เพ่ือเอากระเป๋าไปเก็บ แล้วเดินลงมารอ
เข้าแถวตรงสนาม  ทุกเช้าฟ้าจะเหงื่อเปียกเสื้อเต็มไปหมด   เพราะด้วยความที่ฟ้าตัวอ้วนแล้วต้องเดินขึ้น
ลงชั้น 4 ทำให้ฟ้าเหงื่อออกเยอะมาก ทุกเช้าหลังเข้าแถวเคารถธงชาติจะมีกิจกรรมเต้นออกกำลังกาย ซึ่ง
ฟ้าจะไม่ชอบเลย เพราะฟ้ารู้สึกเหนื่อยมากเวลาเต้น และมักจะถูกเพ่ือนๆล้อเลียนหรือหัวเราะเยาะเพราะ
ฟ้าจะเต้นไม่ทันเพ่ือน 

ฟ้าจะไม่ชอบวิชาพละและเนตรนารีมากๆ เพราะครูมักจะให้เด็กวิ่ง  ซึ่งฟ้าเหนื่อยมาก  และถ้าวัน
ไหนครูให้เด็กๆแข่งวิ่ง หรือแข่งกีฬา ฟ้าจะรู้สึกแย่มากๆ เพราะฟ้าทำไม่ได้ และเพ่ือนๆไม่อยากให้ฟ้าร่วม
ทีม แถมฟ้าโดนเพื่อนๆล้อเลียนอีกด้วย บางวันฟ้าจะทำเป็นป่วยเพ่ือจะขอแม่หยุดเรียนในวันที่มีเรียนวิชา
พละ ส่วนวิชาเนตรนารีก็เป็นวิชาที่ฟ้าไม่ชอบเลยเช่นกัน  เพราะฟ้าทำไม่ได้ และไม่ชอบ ยิ่งเวลาเข้าคา่ย
ยิ่งลำบากมากๆ เพราะฟ้าทำกิจกรรมที่ครูให้ทำแทบไม่ได้เลย แถมโดนเพ่ือนๆล้อและหัวเราะเยาะอีกด้วย  

        

        กรณีตัวอย่างเด็กที่อ่านหนังสือไม่ออก  เขียนหนังสือไม่ได้ 

            แจ๊ค  เป็นเด็กวัย  12  ปี ตอนนี้อยู่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 แจ๊คย้ายมาจากโรงเรียนเดิม  เพราะ
มีปัญหาในเรื่องการเรียน  อ่านหนังสือไม่ค่อยออก  เขียนหนังสือไม่ค่อยได้  ซึ่งสร้างความรู้สึกไม่อยากมา
โรงเรียนให้กับแจ๊คเป็นอย่างมาก  และด้วยความจำเป็นที่แม่ย้ายที่ทำงาน  แจ๊คจึงจำเป็นต้องย้ายโรงเรียน
ตามมาด้วย  เพื่อสะดวกในการมารับส่งแจ๊ค วันนี้ก็เป็นเหมือนอีกหลายๆวัน  ที่แจ๊คต้องมาโรงเรียน  
แม้ว่าจะเป็นโรงเรียนแห่งใหม่แล้วก็ตาม  แต่เมื่อมาโรงเรียนก็ประสบกับปัญหาคล้ายกับที่โรงเรียนเก่า  
แม้ว่าที่โรงเรียนเก่าครูได้ให้เพื่อนคนหนึ่งมาเป็นคนที่ช่วยเหลือในเรื่องการอ่านให้ฟัง  แต่เพื่อนก็ไม่
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สามารถช่วยเหลือได้ตลอดเวลา  เพราะเพื่อนก็ต้องทำภารกิจของตนเอง  ทำให้แจ๊คต้องใช้เวลาอ่าน
ค่อนข้างนาน  เมื่อมาเรียนที่โรงเรียนใหม่  ด้วยจำนวนนักเรียนที่มากข้ึน  มีการแข่งขันการเรียนสูง  ทำให้
เพ่ือนไม่สามารถมาช่วยเหลือแจ๊คได้ 

         โดยเฉพาะในวิชาภาษาไทยที่ต้องใช้การอ่านบ่อยครั้ง  และต้องมีงานจับกลุ่มในการทำงาน  
เพ่ือนๆบางคนก็ไม่อยากให้แจ๊คเข้าร่วมกลุ่มด้วย  เพราะกิจกรรมกลุ่มทุกคนต้องช่วยกันทำงาน  แต่เพ่ือน
คิดว่าแจ๊คไม่สามารถช่วยเหลือเพื่อนในกลุ่มได้มาก  เพราะอ่านหนังสือไม่ค่อยออก  กลัวจะกลายเป็น
ภาระให้กับเพื่อนๆมากกว่าจะช่วยเหลือเพื่อน  และบางครั้งที่ครูเรียกให้อ่าน  เพื่อนบางคนก็จะหัวเราะ
เยาะเวลาที่แจ๊คไม่สามารถอ่านได้  แม้ว่าแจ๊คจะอ่านหนังสือไม่ค่อยได้  แต่แจ๊คจะมีความสามารถในวิชา
ศิลปะและพลศึกษา  แจ๊ครู้สึกมีความสุขทุกครั้งที่เข้าเรียนวิชาเหล่านี้  แต่วิชานี้ก็ไม่ได้มีบ่อย  มีเพียง 1 
ครั้งต่อสัปดาห์  ทำให้แจ๊ครู้สึกไม่มีความสุขเวลาที่ต้องเรียนวิชาที่ต้องใช้การอ่าน การเขียนเป็นหลัก 

         ยิ่งเมื่อเรียนเสร็จเรียบร้อยแล้ว  คุณครูจะให้การบ้านซึ่งเป็นสิ่งที่แจ๊ครู้สึกไม่ชอบมาก  เพราะครู
จะให้การบ้านหลายหน้า  แจ๊คต้องใช้เวลาในการทำการบ้านเป็นเวลานาน  เนื่องจากพ่อแม่ยังไม่กลับมา
จากทำงาน  ช่วงเวลานี้แจ๊คจำเป็นต้องทำการบ้านด้วยตนเอง  ซึ่งส่วนใหญ่ก็ทำไม่เสร็จ  จนกลายเป็นดิน
พอกหางหมู  บางครั้งที่ครูก็ใช้วิธีหักคะแนนกรณีท่ีเด็กทำการบ้านไม่เสร็จ  ซึ่งแจ๊คก็ต้องยอม  เพราะแจ๊ค
ทำการบ้านไม่เสร็จจริงๆ 

2. ให้เด็กแบ่งกลุ่มไม่เกินกลุ่มละ  8  คน  แจกสถานการณ์  1 กลุ่ม 1 สถานการณ์  และให้เด็กๆช่วยกัน
อ่านสถานการณ์ตัวอย่างเหล่านี้  และช่วยกันตอบคำถามว่า 

คำถาม  :  
2.1  ในกรณีตัวอย่างที่กลุ่มได้รับมา   เพื่อนมีความยากลำบากอย่างไรบ้าง ช่วยอธิบาย 
2.2   ถ้าเด็กๆ เป็นเพ่ือนกับกรณีตัวอย่างที่ได้รับมา เด็กๆจะมีความรู้สึกอย่างไรบ้าง  
2.3   ถ้าเด็กๆ เป็นเพ่ือนกับกรณีตัวอย่างที่ได้รับมา เด็กๆจะสามารถทำอย่างไรได้บ้าง  หรือ
ช่วยเหลือเพ่ือนคนนั้นได้อย่างไรบ้าง 
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กิจกรรมที่ 3  :  ฉนัเคยเป็นผู้ช่วยเหลือ 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือทำให้เด็กเห็นสิ่งดีๆและมีความรู้สึกท่ีดีในสิ่งที่ตนเองเคยทำ 
2. เพ่ือทำให้เด็กเข้าใจความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนจากประสบการณ์ตรงของตนเอง 
3. เพ่ือทำให้เด็กรู้สึกว่าตนเองก็สามารถเป็นผู้ช่วยเหลือผู้อื่นได้ 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษขนาดครึ่ง  A4  
2. ปากกา  สีเมจิก 

 

ระยะเวลา  20  นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. แจกกระดาษขนาดครึ่ง  A4 ให้เด็กทุกคน 
2. ให้เด็กทุกคนเขียนสิ่งต่างๆ ดังต่อไปนี้  (ฉาย PPT ประเด็นที่เด็กๆเขียน) 

a. เขียนประสบการณ์ที่เคยช่วยเหลือบุคคลอ่ืน  ไม่ว่าจะเป็นบุคคลภายในครอบครัว  หรือ
บุคคลภายนอกครอบครัว หรือเพ่ือนในห้องเรียนหรือโรงเรียนเดียวกัน  ที่ทำให้รู้สึก
ประทับใจจากการช่วยเหลือในครั้งนี้  

b. เขียนว่าเพราะอะไรเด็กถึงต้องการช่วยเหลือบุคคลนั้น (เขามีความยากลำบากอย่างไร หรือ
เขามีความจำเป็นอย่างไรที่ต้องได้รับการช่วยเหลือ) 

c. เขียนความรู้สึกจากการช่วยเหลือในครั้งนี้ว่าทำให้เด็กรู้สึกอย่างไร  หรือมีมุมมองความคิด
อย่างไรที่เปลี่ยนแปลงไปบ้าง   

d. อะไรหรือใครเป็นแรงบันดาลใจในการช่วยเหลือบุคคลอ่ืนของเด็กๆ  (เช่น เด็กอาจจะเห็น
จากบุคคลในครอบครัว  จากการดูการ์ตูน  เป็นต้น)  ถ้าไม่มีใครเป็นแรงบันดาลใจก็สามารถ
ตอบว่า “ไม่มี” 

3. ให้เด็กประมาณ  2-3  คน  อาสาสมัครออกมาเล่าประสบการณ์ของการช่วยเหลือบุคคลอ่ืน  โดย
เล่าในประเด็นต่างๆที่ให้โจทย์ไป   

4. สรุปประเด็นการให้ความช่วยเหลือผู้อื่นในรูปแบบต่างๆที่เด็กสามารถทำได้   
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สรุปการเรียนรู้ 

การให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นเกิดจากความรู้สึกสำนึกที่ดี  สิ่งที่ดีๆในตัวเองของเด็กๆ อาจจะเกิดจากบุคคล
แวดล้อมที่ช่วยให้มีสิ่งนี้เกิดข้ึน  ซึ่งเด็กๆก็สามารถช่วยเหลือบุคคลอ่ืนๆไม่ว่าจะเป็นบุคคลในครอบครัว หรือบุคคล
นอกครอบครัวก็ได้  โดยเฉพาะเพ่ือนๆหรือบุคคลอ่ืนๆในโรงเรียนไม่ให้ไปรังแกผู้อ่ืน หรือไม่ให้ถูกรังแกจากเพ่ือน
หรือรุ่นพี่ได้  เด็กๆ ทุกคนสามารถเป็นผู้ช่วยเหลือได้ 

ตัวอย่างประสบการณ์การเป็นผู้ช่วยเหลือของเด็กนักเรียน 
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บทที่ 4 :  ผลกระทบของการรังแก และการช่วยเหลอืผู้ที่ถูกรังแก 
สาระสำคัญ 

ผลกระทบต่อคนที่รังแกคนอ่ืน 

• ก้าวร้าว เกเร รุนแรง 
• ต่อต้านสังคม  ทำผิดกฎโรงเรียน / กฎหมาย 
• การเรียนไม่ดี 
• ใช้สารเสพติด 
• ปัญหาสุขภาพจิต เช่น ซึมเศร้า  
• เพศสัมพันธ์ ตั้งครรภ์ 
• มีปัญหาความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
• มีภาพลักษณ์/ฉายา ไม่ดีในกลุ่มเพ่ือน 
• อาชญากร (เด็กท่ีเริ่มรังแกผู้อ่ืนตั้งแต่ 8 ขวบ มีแนวโน้มก่ออาชญากรรม 6 เท่าของคนปกติ 

ตอนอายุ 24)  
 

ผลกระทบต่อผู้ถูกรังแก 

• ซึมเศร้า วิตกกังวล ขาดความมั่นใจ 
• ไม่มีคุณค่าในตัวเอง / แยกตัว 
• ไม่อยากมาเรียน / ไม่มีสมาธิเรียน  
• สารเสพติด/ ติดเกม 
• มีเพศสัมพันธ์เร็ว 
• ก้าวร้าว รุนแรง 
• ฆ่าตัวตาย 

 

ผลกระทบต่อคนที่เห็นเหตุการณ์รังแก 

• รู้สึกไม่ดี ไม่ชอบ หงุดหงิด รำคาญใจ ไม่อยากมาโรงเรียน 
• มองการรังแกกันเป็นเรื่องธรรมดา  
• อาจเป็นคนรังแกคนอ่ืนบ้าง 
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กิจกรรมที่ 1  :   ผลกระทบของผู้ถูกรังแกและผู้รังแกผู้อื่น 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของเด็กท่ีถูกรังแก 
2. เพ่ือให้เด็กสามารถช่วยเหลือเด็กท่ีถูกรังแกได้ 

 อุปกรณ์ 

คลิปวิดีโอ ควาเดน เบลส์ (Quaden Bayles)        

 

ระยะเวลา  20  นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. เปิดคลิปของ ควาเดน เบลส์ (Quaden Bayles) เด็กชายชาวนิวซีแลนด์ วัย 9 ขวบ ซึ่งมีรูปร่าง
แคระ   เขาถูกกลั่นแกล้งอย่างรุนแรงที่โรงเรียน โดยหนุ่มน้อยร่ำไห้ด้วยหัวใจสลาย และพูดกับแม่
ว่า "ผมอยากตายมากเลยตอนนี้ ผมอยากตาย แม่เอาเชือกมาให้ผมที ผมจะผูกคอตาย ผมอยาก
ให้มีใครสักคนมาฆ่าผมที ใครก็ได้"        

2. ตั้งคำถามกับเด็กในกลุ่มใหญ่     
1.1 คิดว่าน้องควาเดนรู้สึกอย่างไรบ้าง 
1.2 น้องถูกกระทำในรูปแบบใดบ้าง 
1.3 ถ้าเด็กๆ เป็นเพ่ือนกับควาเดน  เด็กๆ จะทำอย่างไร 
https://www.youtube.com/watch?v=fzX3WYPWDmA 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=fzX3WYPWDmA
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1. เพ่ิมเติมข้อมูลเกี่ยวกับ ควาเดน เรื่องราวของเขากลายเป็นข่าวใหญ่ไปทั่วโลก และได้เกิดการ
เคลื่อนไหวบนสังคมออนไลน์ มีการตั้ง #StopBullying เพ่ือรณรงค์ต่อต้านการกลั่นแกล้ง
รังแก     นอกจากนี้ยังมีการสร้าง #TeamQuaden ขึ้นมาสนับสนุนและส่งกำลังใจให้เขาเข้มแข็ง
และสู้ต่อไป    นอกจากนี้ยังมีเหล่าคนดังมากมาย ทั้งทีมกีฬา นักแสดง นักร้อง ก็ได้ออกมาแสดง
จุดยืนอยู่เคียงข้างควาเดนด้วยเช่นกัน รวมทั้ง ฮิวจ์ แจ็คแมน (Hugh Jackman) นักแสดง
ออสเตรเลียชื่อดัง วัย 51 ปี เจ้าของบทบาท วูล์ฟเวอรีน (Wolverine) ซึ่งอัดคลิปส่งถึงควาเดน ว่า 
       "ควาเดน หนูเข้มแข็งกว่าที่หนูคิดนะลูก ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น หนูคือเพ่ือนของลุงเสมอ และ
ผมอยากบอกให้ทุกคนจงเมตตาต่อกันและกัน การกลั่นแกล้งรังแกมันไม่โอเค และชีวิตมันหนัก
หนาสาหัสมากพอแล้ว   จงจำไว้ว่าทุกคนที่พบเจอกับเรื่องนี้ มันเหมือนกับยืนอยู่ในสงคราม ดังนั้น 
โปรดเป็นคนดีมีเมตตาด้วยครับ”  https://twitter.com/i/status/1230550736360083456 

2. นำเสนอภาพของบุคคลที่มีประสบการณ์การไปรังแกผู้อ่ืน  ว่าจะได้รับผลกระทบอย่างไรบ้าง  จาก
กรณีตัวอย่างซึ่งเป็นบุคคลที่มีชื่อเสียง  เช่น  อีดายอง อีแจยอง  อดีตนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาติ
เกาหลีใต้  และ  จีซู (Ji Soo) นักแสดงชื่อดังชาวเกาหลีใต้ ในซีรีส์ดัง Moon Lover: Scarlet 
Heart Ryeo (ข้ามมิติ ลิขิตสวรรค์) ที่ถูกขุดคุ้ยในภายหลังว่าเป็นอดีตเป็นผู้กลั่นแกล้งรังแกผู้อื่น  

 

กิจกรรมที่ 2 :  เพ่ือนที่รู้สกึเป็นห่วง 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กแสดงความรู้สึกเห็นอกเห็นใจเพ่ือน ที่อยู่ในสถานการณ์ลำบาก (รวมทั้งเพ่ือนที่ถูกรังแก) 
2. เพ่ือทราบข้อมูลของเด็กที่อยู่ในสถานการณ์ลำบาก 
3. เพ่ือทราบข้อมูลของเด็กที่ถูกรังแก และสามารถติดตามช่วยเหลือได้  
 

อุปกรณ์  

1. กระดาษ Post it หรือ กระดาษขนาดเล็ก (1 ใน 4 ส่วนของกระดาษ A4) 
2. สีเมจิก (ไม่ใช้สีเหลือง เนื่องจากอ่านไม่ค่อยชัด) 
 

ระยะเวลา    15  นาที 

 
 
 
 
 
 

https://twitter.com/i/status/1230550736360083456
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ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. แจกกระดาษแผ่นเล็กให้คนละ  1  แผ่น 
2. ให้เด็กๆ เขียนชื่อและชั้นของเพ่ือน หรือในโรงเรียนคนไหนก็ได้  ที่เด็กรู้สึกเป็นห่วง มา  1  คน 

ซึ่งอาจจะเป็นเด็กที่มีลักษณะไหนก็ได้  เช่น  เพื่อนที่มีปัญหาพฤติกรรม   ปัญหาการเรียน  หรือ
ปัญหาที่ถูกรังแกจากบุคคลอ่ืน 

3. เด็กๆ รู้สึกอย่างไรต่อเพ่ือนคนนั้น  เพราะอะไรเด็กถึงรู้สึกเป็นห่วงเพ่ือนหรือรุ่นพี่ หรือรุ่นน้องคน
นั้น   

4. เด็กๆ เคยช่วยเหลือเพ่ือนหรือนักเรียนคนนั้นอย่างไรบ้าง (กรณีที่เคยช่วยเหลือ) 
5. ถ้าเด็กๆ มีโอกาสที่จะช่วยเหลือเพ่ือนคนนั้น  เด็กๆจะช่วยเหลือเพ่ือนคนนั้นอย่างไรบ้าง 

ข้อมูลเพิ่มเติม 

6. เพ่ิมเติมข้อมูลเกี่ยวกับเด็กท่ีมักถูกรังแก   "เด็กท่ีถูกแกล้งส่วนใหญ่(ราว 60%) เป็นเด็กที่มี 'ความ
แตกต่าง' บางอย่าง เช่น เด็กรูปร่างอ้วน เด็กฟันเหยิน เด็กผมหยิก เด็กผิวสี เด็กท่ีมีความผิดปกติ
ทางการเรียนรู้บางอย่าง เด็กที่เป็นเพศท่ีสาม เด็กต่างชาติพันธุ์ ฯลฯ เรื่องพวกนี้มักทำให้เด็กๆ  
ถูกล้อเลียนเสมอ” 

7. สรุปการรังแกสร้างความเจ็บปวดทางด้านร่างกายและจิตใจให้กับเด็กอย่างมาก 
8. สรุปด้วย case ที่มาปรึกษาด้านสุขภาพจิต (จากเรื่องเล่าของดร.สมบัติ) ว่าปัญหาที่เกิดขึ้นใน

ปัจจุบัน  เกิดจากการกลั่นแกล้งในวัยเด็ก  ;  กรณีรู้สึกว่าตัวเองตัวเหม็นอยู่ตลอดเวลา  เพราะ
ตอนเด็กเคยถูกล้อว่าเต่าเหม็น  การล้อเล่นไม่ได้หยุดแค่วัยเด็ก  แต่ผลกระทบติดตามมา
จนกระท่ังโต  หรืออีกกรณีที่ถูกทำร้ายร่างกายในวัยเด็กจากเพ่ือน  สิ่งที่ยังจดจำเสมอจนทุกวันนี้  
ไม่ใช่การถูกรังแกจากเพ่ือน  แต่เป็นภาพของคุณครูที่ยืนดูเหตุการณ์  แต่ไม่เข้ามาช่วยเหลือ เป็น
ความรู้สึกท่ีเจ็บปวดเสียใจจนทุกวันนี้ 

 

 

สรุปการเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถที่จะช่วยเหลือเพ่ือนๆได้ตามศักยภาพที่นักเรียน
มี   เพราะนักเรียนทุกคนหวังว่าจะมาโรงเรียนอย่างมีความสุข  แต่
ถ้าเพ่ือนๆของเราถูกรังแกกัน  เขาคงมาโรงเรียนอย่างไม่มี
ความสุข  และกลายเป็นภาพความทรงจำที่ไม่ดี  ที่กลายเป็นเงา
ติดตามตัวเรามาจนกระทั่งโต  โดยเฉพาะความเจ็บปวดใน
ความรู้สึกจากการถูกรังแก  ถูกเพิกเฉย  ไม่มีใครมาปกป้องดูแลให้
ปลอดภัย  เป็นเสมือนบาดแผลในจิตใจที่ยากจะรักษาหาย  เมื่อ
คิดถึงทุกครั้งก็เจ็บปวดทุกครั้ง   ดังนั้นจำเป็นอย่างยิ่งที่บุคคล
แวดล้อมเด็กต้องช่วยปกป้องดูแลให้เด็กรู้สึกปลอดภัย 
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กิจกรรมที่ 3  :  ประสบการณ์ของการถูกรังแก 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กตระหนักถึงความรู้สึกและผลกระทบของผู้ถูกรังแก 
2. เพ่ือให้เด็กตระหนักถึงการหยุดรังแกผู้อื่น 

 

ระยะเวลา 20  นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. ถามเด็กท้ังห้องว่า  ใครเคยมีประสบการณ์ของการถูกรังแกบ้าง  โดยให้ทุกคนแบมือทั้งสองข้าง
ขึ้นมา  ถ้าใครเคยถูกกระทำให้หดนิ้วไปทีละนิ้ว  ตามลำดับ  ดังนี้   
• ถูกสกัดขาเพ่ือให้ล้ม    
• ถูกเพ่ือนดึงเก้าอ้ีเวลาจะนั่ง   
• ถูกขังไว้ในห้องน้ำ    
• ถูกตบหัว  
• เพ่ือนบางคนไปบอกกับเพ่ือนคนอ่ืนๆว่า ไมใ่ห้มาเล่นกับเรา    
• ถูกกันจากเพ่ือนบางคนไม่ให้เข้ากลุ่ม    
• โดนล้อปมด้อย   (รูปร่าง ส่วนสูง  สีผิว ฐานะ การศึกษา เป็นต้น) 
• เคยถูกเรียกเป็นฉายาแทนชื่อเล่น    
• เคยถูกแชร์รูปในขณะเผลอซึ่งเป็นที่ตลกขบขันของคนอ่ืน  หรือทำให้รู้สึกอับอาย    
• ถูกปล่อยข่าวลือทำให้เสียหาย   

2. ถามเด็กว่าใครเหลือนิ้วมือที่ยังไม่หดมากกว่า  8 นิ้วบ้าง   / ประสบการณ์อะไรที่เด็กยังไม่เคยถูก
ทำบ้าง / เพราะอะไรที่ทำให้เด็กมักไม่ถูกกลั่นแกล้งจากเพ่ือน หรือรุ่นพี ่ (ในกรณีที่เด็กไม่ค่อย
รู้สึกเจ็บปวดจากการถูกกลั่นแกล้ง รังแก 

3. ถามเด็กท่ีเหลือนิ้ว 2-3 นิ้ว หรือน้อยกว่านั้น  ประมาณ  2 คน ถามความรู้สึกของเด็กๆว่าตอนที่
ถูกแกล้งหรือถูกรังแก ตอนนั้นรู้สึกอย่างไร / อะไรที่ทำให้รู้สึกเจ็บปวดมากที่สุด  / และเด็กมี
วิธีการจัดการกับสถานการณ์นั้นได้อย่างไร   

4. สรุปผลกระทบของการถูกรังแกอย่างเป็นรูปธรรม  จากกรณีตัวอย่างของเพ่ือนที่เล่ามา 
5. สรุปผลกระทบของการถูกรังแก ไม่ว่าจะถูกรังแกในรูปแบบใด  ก็มีผลกระทบต่อผู้ถูกรังแกทั้งสิ้น 

ตามท่ีเด็กๆได้ช่วยกันระดมสมองมา 
6. เน้นว่าการรังแกกันเป็นเรื่องที่ไม่ควรเกิดขึ้น  ไม่ว่ากับใครก็ตามและควรถูกจัดการเพ่ือแก้ปัญหา 
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สรุปการเรียนรู้ 

อยากให้เด็กๆ จดจำความรู้สึกของเพ่ือนที่ถูกรังแกว่า เพ่ือนรู้สึกอย่างไรบ้าง  เพ่ือนก็เหมือนกับคนอ่ืนๆ
ที่อยากจะมาเรียนอย่างมีความสุข  โดยไม่มีคนมากลั่นแกล้ง   เพราะเม่ือถูกกลั่นแกล้งรังแกก็จะไม่มีความสุข  มี
ความรู้สึกกังวล กลัว  รู้สึกไม่ปลอดภัย  มีผลทั้งเรื่องอารมณ์ จิตใจ  พวกเด็กๆสามารถช่วยเหลือเพ่ือไม่ให้เพ่ือน
ถูกรังแกได้ 
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บทที่ 5  :  การจัดการกับสถานการณ์การรังแก 
 

สาระสำคัญ  

 เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์การรังแกกัน  แต่ละคนอาจเลือกวิธีจัดการแตกต่างกันไป  ทั้งนี้ การใช้
วิธีตอบโต้กลับด้วยความรุนแรง  มักจะไม่ช่วยให้การรังแกยุติลง  แต่กลับเพ่ิมความรุนแรงมากขึ้น  การเลือกใช้
วิธีอ่ืนๆ ที่ไม่ใช้ความรุนแรงจะช่วยในการคลี่คลายหรือจัดการการรังแกกันได้มากกว่า   

 
เทคนิคการรับมือเม่ือถูกรังแกที่โรงเรียน 

1. ทำความเข้าใจ “การรังแก (Bullying)” ให้จริงจัง 

การทำความใจว่าการกลั่นแกล้งคืออะไร คือสิ่งสำคัญที่จะทำให้เราเข้าใจปัญหาของผู้กระทำและ
ผู้ถูกกระทำมากขึ้น แท้จริงแล้วการกลั่นแกล้งคือนิสัยที่เรียนรู้และเลียนแบบมาจากการเห็นหรือได้ยิน เช่น 
การพบเจอปัญหาคนในครอบครัวทะเลาะกัน หรือพบเจอคนในชุมชนด่าทอกันด้วยคำพูดหยาบคายทุกวัน จน
มองว่าเรื่องเหล่านี้เป็นเรื่องปกติ นอกจากนี้ผู้กระทำบางราย อาจจะเป็นบุคคลที่ขาดความมั่นใจในตนเอง รู้สึก
อิจฉาริษยาผู้อื่น รวมถึงผู้กระทำบางรายอาจจะเคยเป็นผู้ถูกกระทำมาก่อน 
 

2. กล้าแสดงความไม่พอใจต่อผู้กระทำ 
หลายครั้งที่ปัญหาการกลั่นแกล้งเกิดขึ้นกับบุคคลใดบุคคลหนึ่งมาอย่างยาวนาน ส่วนหนึ่งเป็นเพราะ

ผู้ถูกกระทำไม่กล้าที่จะพูด หรือแสดงความไม่พอใจออกมา ทำให้ผู้กระทำไม่รับรู้ว่าผู้ถูกกระทำนั้นมีความรู้สึก
อย่างไร จึงกระทำการกลั่นแกล้งซ้ำๆ เพราะมองว่าเป็นเรื่องที่สามารถทำได้ การแสดงออกหรือการพูดสื่อสาร
ออกมาว่าผู้ถูกกระทำนั้นไม่พอใจ เป็นสิ่งสำคัญที่จะทำให้ผู้กระทำมีแนวโน้มที่จะกลั่นแกล้งลดน้อยลง หรือ
หยุดการกระทำนั้นๆ ลงได้  เนื่องจากผู้กระทำได้รับการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของผู้ถูกกระทำว่า “ไม่พอใจ” 
และรับรู้ว่าการกระทำของตนนั้นสร้างผลกระทบอย่างไรบ้าง 
 

3. ถ้าโดนแกล้งต้องบอกครูและพ่อแม่ 
ส่วนใหญ่แล้วปัญหาการกลั่นแกล้งในโรงเรียน เกิดจากผู้ถูกกระทำไม่ได้บอกเล่าเรื่องถูกกลั่นแกล้งให้

พ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือครูได้ทราบ จึงทำให้ปัญหาการกลั่นแกล้งยังคงเกิดขึ้นและไม่ได้รับการแก้ไขอย่างตรงจุด 
ดังนั้นเป็นสิ่งสำคัญมากที่ต้องสอนเด็กและลูกหลานของคุณ “ไม่ให้เงียบ” หรือ “เพิกเฉย” ต่อสถานการณ์ที่
เกิดข้ึน แต่ให้กล้าที่จะบอกเล่าปัญหาของตนกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือครูที่โรงเรียน  เพราะปัญหาการถูกกลั่น
แกล้งที่โรงเรียนต้องได้รับความร่วมมือจากทุกส่วนเพื่อหาวิธีการรับมือ และหาวิธีการแก้ไขปัญหาร่วมกัน 

 

4. การกลั่นแกล้งเป็นเรื่องผิดกฎหมาย 

รู้หรือไม่ว่าในบางสถานการณ์การกลั่นแกล้งเป็นการกระทำที่ผิดกฎหมาย หากว่าผู้ถูกกระทำถูกกลั่น
แกล้งทางร่างกายหรือทางเพศ ไม่ว่าจะเป็นการใช้คำพูดด่าทอเชื้อชาติหรือเพศสภาพ ใช้กำลังและความรุนแรง
รังแกผู้อื่น หรือแม้แต่การแชร์เรื่องส่วนตัวของผู้อื่นในอินเทอร์เน็ต ล้วนเป็นการกระทำที่ผิดกฎหมายทั้งสิ้น 
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หากว่ามีการพบเจอการกลั่นแกล้งที่รุนแรงเช่นนี้ พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู  และเด็กๆ สามารถรายงานเรื่องนี้ต่อ
เจ้าหน้าที่ตำรวจเพื่อดำเนินการตามกฎหมายได้  

5. อย่ามองว่าตัวเองเป็นปัญหา 

การมีอัตลักษณ์ท่ีต่างจากผู้อ่ืน เช่น เพศสภาพ เชื้อชาติ รูปร่างหน้าตา ที่ต่างจากผู้อ่ืนไม่ใช่ปัญหาของ
ผู้ถูกกระทำเลยแม้แต่น้อย แต่เป็นเพราะทัศนคติของผู้กระทำที่มีต่อผู้อื่นต่างหาก ที่สำคัญคือการปรับเปลี่ยน
ทัศนคติและมุมมองของตนเองก่อนเป็นอันดับแรก  ในกรณีของเด็กๆที่ถูกรังแก  ให้เด็กมองว่าตนเองไม่ได้ทำ
อะไรผิด และมันไม่ใช่ปัญหาของเด็กๆเลยแม้แต่น้อย แต่เป็นปัญหาที่เกิดขึ้นจากตัวผู้กระทำเองทั้งสิ้น 
 
 6. หาวิธีจัดการกับความเครียด 

ปฏิเสธไม่ได้เลยว่า การถูกรังแก สามารถสร้างความเครียดให้แก้ผู้ถูกกระทำเป็นอย่างมาก นอกจาก
การบอกเล่าปัญหาต่อผู้ที่ไว้ใจ ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือน พ่อแม่ หรือครูแล้ว ควรลองมองหากิจกรรมหรือสิ่งใหม่ๆ มา
ทำเพ่ือช่วยลดความเครียด เช่น การออกกำลังกาย ดูหนัง ฟังเพลง หรือออกไปเที่ยว เพ่ือจัดการกับ
ความเครียดของตนเอง และทำให้สภาพจิตใจไม่หมกมุ่นต่อสิ่งที่เกิดข้ึน 
 

7. อย่าแยกตัวออกมาอยู่คนเดียว 

การอยู่คนเดียว ไม่สามารถแก้ปัญหาหรือทำให้เราจัดการกับการกลั่นแกล้งได้ อีกทั้งยังสามารถทำให้
สถานการณ์แย่ลงไปเรื่อยๆ การอยู่คนเดียวเงียบๆ จะทำให้ลดความม่ันใจและความภาคภูมิใจของผู้ถูกกระทำ
ได้ ดังนั้นเป็นหน้าที่ของพ่อแม่ ผู้ปกครอง และครู ที่จะคอยสอดส่องดูแลพฤติกรรมและอารมณ์ของเด็กๆ ไม่ให้
ตกอยู่ในภาวะเงียบหรือปลีกตัวมาอยู่คนเดียว 

 
8. ดูแลสุขภาพกายและจิตใจสม่ำเสมอ 

สุขภาพคือสิ ่งสำคัญที่เราควรใส่ใจ การกลั ่นแกล้งนั ้นสามารถสร้างบาดแผลและปมในใจให้กับ
ผู้ถูกกระทำ ซึ่งสามารถส่งผลต่อสภาพร่างกายได้ เช่น อาการเบื่ออาหาร เครียดจนนอนไม่หลับ เป็นต้น หาก
เด็กๆถูกกลั่นแกล้งมานานจนกระทบต่อสภาพร่างกายและจิตใจ  ควรให้พ่อแม่ผู้ปกครองหรือคุณครูพาไปพบ
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเด็กและจิตวิทยา เพ่ือช่วยให้คำแนะนำในการแก้ปัญหาได้อย่างดีและตรงจุด 
 

9. มองหาบุคคลต้นแบบท่ีดี 

เมื่อโดนรังแกผู้ถูกกระทำจะเกิดความสับสนและไม่ชอบในตัวเอง แต่ถ้าหากผู้ถูกกระทำมีบุคคล
ต้นแบบทีด่ีก็จะสามารถทำให้เห็นได้ว่า มีอีกหลายคนที่เคยพบเจอกับปัญหาเดียวกัน แต่พวกเขาก็สามารถก้าว
ข้ามผ่านการโดนกลั่นแกล้งจนสามารถประสบความสำเร็จได้ การมีบุคคลต้นแบบที่ดีนั้น จะทำให้ผู้ถูกกระทำ
มองเห็นคุณค่าของตัวเองและรักตัวเองมากข้ึน 
 

ข้อมูลจาก  :  นายแพทย์กมล แสงทองศรีกมล ผู้อำนวยการศูนย์พัฒนาการเด็ก โรงพยาบาลกรุงเทพ   
https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/858979  

https://www.mgid.com/ghits/6844534/i/99923/0/pp/1/1?h=SAWy2QdoBd2uSxo6lBI2WahmbNiQpDavXjMETA13YkEtyjnGU8wGfalK11vkwTLL&rid=63e79655-f0e4-11ea-a73d-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&muid=j891Z8v9OyFk
https://www.mgid.com/ghits/6844534/i/99923/0/pp/1/1?h=SAWy2QdoBd2uSxo6lBI2WahmbNiQpDavXjMETA13YkEtyjnGU8wGfalK11vkwTLL&rid=63e79655-f0e4-11ea-a73d-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&muid=j891Z8v9OyFk
https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/858979
https://widgets.mgid.com/?utm_source=www.bangkokbiznews.com&utm_medium=referral&utm_campaign=widgets&utm_content=971601
https://widgets.mgid.com/?utm_source=www.bangkokbiznews.com&utm_medium=referral&utm_campaign=widgets&utm_content=971601
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การป้องกันตนเองจากการรังแกบนโลกออนไลน์ 

1.  ตั้งค่าความเป็นส่วนตัว 
               ต้องแน่ใจว่าข้อมูลส่วนตัวทุกอย่างของเรา เช่น เลขบัตรประชาชน รหัสผ่าน Facebook เลขบัตร
เครดิต หรือข้อมูลอ่ืนๆที่อาจสร้างปัญหาให้เราในอนาคต ไม่ได้เผยแพร่สู่สาธารณะ ลองเข้าไปดูในเมนูตั้งค่า
ความเป็นส่วนตัวในบัญชีผู้ใช้ ทุกสังคมออนไลน์ที่เป็นสมาชิก ตั้งค่าความเป็นส่วนตัว เพื่อให้ข้อมูลเหล่านั้นของ
เราปลอดภัย 

    2.  ปิดช่องทางการสื่อสารระหว่างเรากับคนที่รังแกให้มากที่สุด 
        ทำให้คนที่รังแกไม่สามารถเข้าถึงข้อมูล หรือ สื่อสารกับเราได้ โดยทำดังนี้ 
             – สำหรับการแชทให้ตั้งค่าเฉพาะคนที่เป็นเพ่ือนหรือคนท่ีเราไว้ใจเท่านั้นที่สามารถแชทกับเราได้ 
             – ถ้าไม่ได้ผล ให้บล๊อกบัญชีที่ไม่น่าไว้ใจ ตั้งค่าไม่ให้เขารู้ว่าเราออนไลน์ 
             – ตรวจสอบที่มาของเบอร์โทรศัพท์ที่โทรเข้ามาทุกสาย รวมถึงข้อความ   โดยสามารถสืบค้นได้
ในอินเตอร์เนต และบล๊อกเบอร์โทรศัพท์ไม่ให้เขาโทรหาเราได้ 
            – หากเลี่ยงไม่ได้ ให้ระงับบัญชีผู้ใช้ของเรา และระงับการใช้อินเตอร์เนตไปสักพัก 

3. บันทึกข้อมูลทั้งหมด แล้วบอกเรื่องท่ีเกิดขึ้นกับใครสักคน 
                -   จำไว้ว่า การรังแกทางออนไลน์ทุกรูปแบบ ผิดกฎหมาย เมื่อมีคนรังแกเรา เราจะมีข้อมูลที่เขา
ส่งหาเราหลงเหลืออยู่บันทึกข้อมูลเหล่านั้นทั้งหมดไว้ แล้วบอกใครสักคนที่เราไว้ใจ หรือสามารถช่วยเราจัดการ
ปัญหานี้ได้ 

ข้อมูลจาก  :  https://stopbullying.lovecarestation.com/วิธีป้องกันตัวจากการรังแกบนโลกออนไลน์/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://stopbullying.lovecarestation.com/วิธีป้องกันตัวจากการรังแกบนโลกออนไลน์/
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กิจกรรมที่ 1 :  วธิีการจัดการกับสถานการณ์การรังแกโดยไม่ใช้ความรุนแรง 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กได้เรียนรู้วิธีการหยุดการรังแก โดยไม่ใช้ความรุนแรง 
2. เพ่ือให้เด็กสามารถนำวิธีการไปปรับใช้ได้ในชีวิตประจำวัน 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษปรู๊ฟ  
2. กระดาษ  A4  กลุ่มละ  1  แผ่น 
3. ปากกาเคมี กลุ่มละ  3  ด้าม (3 สี) 
4. สถานการณ์การถูกรังแก 7  สถานการณ์ (กลุ่มละ  1  สถานการณ์)    

 

ระยะเวลา    60 นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

1. แบ่งกลุ่ม  กลุ่มละ 6-7  คน  
2. เกริ่นนำว่าหลายคนอาจจะมีประสบการณ์การถูกรังแกมาแล้วบ้าง  เราสามารถจะทำอะไรได้บ้าง

เมื่อถูกรังแก  ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันแสดงความคิดเห็น  เมื่อเด็กตอบแล้ว ผู้ดำเนินกิจกรรมก็แสดง
ความชื่นชมในสิ่งที่เด็กช่วยกันตอบมา   

3. ให้ใบงาน  สถานการณ์ต่างๆ  โดยให้แต่ละกลุ่มช่วยกันตอบว่าในสถานการณ์นี้  จะจัดการอย่างไร  
โดยไม่ใช้ความรุนแรง  ให้เขียนในกระดาษปรู๊ฟ 
 
สถานการณ ์
กลุ่มท่ี  1  :  เพ่ือนในห้องชอบเรียกชื่อเราด้วยชื่อพ่อแม่ของเราทุกวัน  หลายครั้งที่ตะโกนเสียงดัง

ต่อหน้ารุ ่นพี ่รุ ่นน้อง  ทำให้รู ้สึกทั ้งอายทั ้งโกรธ  อยากจะด่าตอบกลับไปแรงๆ
เหมือนกันแต่ก็ไม่กล้าเพราะกลัวคนอ่ืนจะเข้าใจเราผิด  แล้วเราจะทำอย่างไรดี 

กลุ่มที่  2  :  เวลาเดินไปที่ห้องน้ำ  มักจะมีรุ่นพี่และแก๊งค์ของพวกเขามาดักไถเงินเรา  สิบยี่สิบ
บาทบ้าง  ในใจก็ไม่อยากให้  แต่ก็ไม่ค่อยกล้าปฏิเสธได้  บางครั้งก็ต้องจำยอมให้เงิน
พวกพี่เขาไป   แต่ถ้าให้ทุกครั้งพวกเขาก็ต้องทำอย่างนั้นอยู่เรื่อยๆ  แล้วเราจะทำ
อย่างไรดี 

กลุ่มที่ 3  :   ในชั่วโมงพละ ทุกคนจะต้องใส่กางเกงพละ  แต่มีเพื่อนอยู่คนหนึ่งที่ชอบแกล้งดึง
กางเกงวอร์มคนอ่ืน   พอดึงแล้วไอ้ตั้มก็หัวเราะ สนุกสนาน  เพื่อนๆก็หัวเราะตามไป



 

คู่มือกิจกรรมการป้องกนัการรังแกกนัในโรงเรียน ฉบบันกัเรียน | 31  
 

ด้วย  ส่วนเราเองรู้สึกอายและตกใจมาก  แต่เราก็ไม่อยากให้เหตุการณ์แบบนี้เกิดขึ้น
อีก  ทำให้เวลาเล่นพละรู้สึกระแวงตลอดเวลาแต่ตั้มก็ยังทำอีก 

กลุ่มท่ี  4  :  เราย้ายโรงเรียนมาใหม่  เนยเคยเป็นเพ่ือนกับเรา  แต่ตอนหลังผิดใจกัน  พอย้าย
โรงเรียนมา  เนยก็ไปพูดโน้มน้าวให้เพ่ือนใหม่รุมแกล้งเราบ่อยๆ   ไม่ว่าจะเอาสมุด
ไปซ่อน  ด่าทอต่างๆ นานาสารพัด  และช่วงหลังก็โพสต์ด่าเราให้เสียหายทั้งท่ีไม่ใช่
เรื่องจริง  ทำให้คนอ่ืนเข้าใจเราผิด   เราไม่รู้ว่าจะทำอย่างไรแล้ว 

 กลุ่มท่ี 5  :   เวลามาโรงเรียน  เรารู้สึกไม่มีความสุขเลย โดยเฉพาะเวลาต้องจับกลุ่มทำกิจกรรม
กับเพ่ือน  เพราะเพ่ือนบางคนปฏิเสธไม่ยอมให้เราเข้ากลุ่ม  ถ้าเราเข้าไปคุยกับเพ่ือน
อีกคนหนึ่ง  ก็พยายามให้เพ่ือนคนนั้นไม่สนใจเรา  และกันเราให้ออกจากกลุ่ม  
บางครั้งถ้าเราไม่มาเรียน  ก็ไม่ยอมบอกอะไรเราว่าเรื่องเรียนไปถึงไหนแล้ว  จนเรา
ตามงานไม่ทัน  และยังให้เพ่ือนๆไม่คุยกับเราอีกด้วย 

กลุ่มท่ี 6      ดช.บอย อยู่ชั้นป.6 ชอบถ่ายรูปเพื่อนๆทีเผลอ วันหนึ่งในขณะที่เราเดินลงบันไดตึก
เรียน เราสะดุดบันไดล้มแล้วหน้าตาน่าเกลียดมาก บอยเดินตามมากำลังถือโทรศัพท์
เตรียมจะถ่ายรูปพอดี ก็เลยถ่ายคลิปเราได้ทัน แล้วก็โพสต์ลงเฟสบุ๊คของตัวเองและ 
tag เราพร้อมกับโพสต์ว่า “คนซุ่มซ่ามแห่งปี 555” ทั้งเพ่ือนของเราและเพ่ือนของ
บอยต่างเข้ามาคอมเม้นต์แบบหัวเราะเยาะ และขำหน้าตาของเรา เราจะทำอย่างไร
ดี 

กลุ่มท่ี 7  :  เราเป็นคนจมูกใหญ่ เพ่ือนๆชอบเรียกเราว่าจมูกลูกชมพู่ วันหนึ่งเราโพสต์ภาพลงโพร
ไฟล์ส่วนตัวในไลน์ แล้วมีเพ่ือนเข้ามาคอมเมนต์ว่าเราว่า “จมูกโหว่ไปนะ” เราก็เลย
แต่งภาพใหม่แล้วโพสต์ลงโพรไฟล์ส่วนตัวอีกครั้ง เพื่อนคนนี้ก็เข้ามาคอมเมนต์อีกว่า 
“นังบานนนนนนนน”  เราจะทำอย่างไรดี 

4. ถามเพ่ือนในกลุ่มใหญ่ว่า   
4.1 วิธีการที่เพ่ือนตอบนั้น  สามารถทำได้ในชีวิตจริงหรือไม่ 
4.2 สิ่งที่ดีหรือจุดแข็งของวิธีการนี้คืออะไร    
4.3 วิธีการที่เพ่ือนแสดงความคิดเห็นสามารถจัดการปัญหาอย่างได้ผลหรือไม่ได้ผลอย่างไร  
4.4 เพราะอะไรถึงได้ผล  หรือ เพราะอะไรถึงไม่ได้ผล   
4.5 ผู้กระทำสามารถรับรู้ความรู้สึกของผู้ถูกกระทำหรือไม่   
4.6 มีใครอยากเพ่ิมเติมหรือปรับเปลี่ยนวิธีจัดการให้เหมาะสมกับสถานการณ์นี้ได้อีกบ้าง 

สามารถเสนอแนะได้  โดยเขียนในกระดาษปรู๊ฟเพ่ิมเติม  (โดยให้กลุ่มที่นำเสนอ
เสนอแนะก่อน และ กลุ่มอ่ืนๆเสนอแนะตามมา) 

สถานการณ ์ วิธีที่ 1 วิธีที่ 2 วิธีอื่นๆ 
เพ่ือนเรียกชื่อพ่อแม่    
รุ่นพี่ไถเงิน    
เพ่ือนมาดึงกางเกงวอร์ม    
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(ผู้ช่วยผู้ดำเนินกิจกรรมจดบันทึกความคิดเห็นของนักเรียนในประเด็นต่างๆ ลงในกระดาษฟลิปชาร์ต) 

5. ถามเด็กที่เคยถูกกระทำว่า  ที่ผ่านมามีแนวทางออกในการจัดการกับปัญหาอย่างไรบ้าง  
หรือมีกิจกรรมที่ช่วยลดความเครียดจากสถานการณ์การถูกรังแกอย่างไร 

6. ผู้ดำเนินกิจกรรมเพ่ิมเติมหลักการที่จะทำให้การหลีกเลี่ยง หรือ การป้องกันตนเองไม่ให้ถูกรังแก
สามารถใช้ได้ผล  (ตามหลักของ  Why  No  Go  Tell) 

6.1 ผู้ถูกกระทำสามารถสื่อสารความรู้สึกของตนเอง ว่ารู้สึกอย่างไรที่เพ่ือนมาแกล้ง   
6.2 ผู้ถูกกระทำบอกพฤติกรรมที่ไม่อยากให้เพื่อนทำกับตนเอง หรือบอกให้ผู้กระทำหยุด

พฤติกรรมนั้น 
6.3 ผู้ถูกกระทำหลีกเลี่ยงจากสถานการณ์ท่ีถูกรังแก 
6.4 ผู้ถูกกระทำขอความช่วยเหลือจากบุคคลใกล้ชิดหรือหน่วยงานอื่นๆ  เช่น พ่อแม่

ผู้ปกครอง  ครู (ครูที่ปรึกษา  ครูแนะแนว)  เพ่ือน   และที่ผ่านมามีความยากหรือง่ายใน
การบอกให้ผู้ใหญ่ได้รับรู้  และช่วยแก้ปัญหา  เพราะเหตุใด  เพราะเรื่องนี้ไม่ควรต่อสู้
เพียงลำพัง 

7. ผู้ดำเนินกิจกรรมสรุปประเด็นสำคัญ  ดังนี้ 
• การรังแกไม่ควรเกิดขึ้นกับใครทั้งสิ้น  เพราะผู้รังแกคนอ่ืนไม่มีสิทธิในการกระทำต่อผู้อ่ืน  

และเรามีกฎหมายคุ้มครองไม่ให้คนมากระทำ  ดังนั้น ทุกคนจึงไม่ควรปล่อยให้การรังแก
เกิดข้ึน 

• ในแต่ละสถานการณ์การรังแกกัน  เราอาจเลือกวิธีการจัดการไม่เหมือนกัน 
• ผู้ถูกรังแกหลายคน  มักใช้วิธีตอบโต้กลับด้วยความรุนแรง  ซึ่งการรังแกอาจไม่ยุติลง แต่

กลับเพิ่มความรุนแรงมากขึ้น 
• ทางเลือกท่ีไม่ใช้ความรุนแรงโต้กลับ  จะช่วยในการคลี่คลายหรือจัดการการรังแกกันได้

มากกว่า  เช่น  การไม่สนใจ  บอกตรงๆว่าไม่ชอบ บอกผู้ใหญ่  ขอให้เพ่ือนช่วย  เป็นต้น 
• เน้นย้ำการบอกผู้ใหญ่ถึงสถานการณ์การรังแก เพ่ือขอความช่วยเหลือ  เมื่อถูกรังแก หรือ

เห็นการรังแกกัน  การบอกผู้ใหญ่ที่มั่นใจได้รับรู้  ผู้ใหญ่จะช่วยหาวิธีการจัดการ  ซึ่งจะ
ช่วยทำให้ปัญหาการรังแกถูกคลี่คลายได้ง่ายขึ้น  และทำให้ผู้รังแกปลอดภัยขึ้น 

• แนะนำหน่วยงานที่สามารถปรึกษาเมื่อมีปัญหาได้  เช่น  มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก  
มูลนิธิแพธทูเฮลท์  ที่ลิงค์ https://www.facebook.com/lovecarestation/ 

 

 

โพสต์ด่าเราให้เสียหาย    
ปฏิเสธไม่ยอมให้เข้ากลุ่ม    
ถ่ายรูปทีเผลอเอาไปลงโซเชียล    
เหยียดหน้าตาในโซเชียล    
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บทที่ 6  :  แนวทางการป้องกันและสรุป 
 

สาระสำคัญ 

 การหยุดการรังแกกันระหว่างนักเรียนด้วยกัน  จำเป็นจะต้องให้นักเรียนเป็นผู้มีส่วนร่วมใน
กระบวนการ  เพราะนักเรียนจะเป็นผู้รับรู้ปัญหา  และเห็นสถานการณ์ปัญหาได้อย่างชัดเจน    ถ้าพวกเขารู้
และเข้าใจว่าสถานการณ์ไหนเรียกว่าการรังแก  และตระหนักรู้ถึงผลกระทบของการรังแกต่อความรู้สึกของ
ผู้อื่น  พวกเขาจะเข้าใจและรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นและสามารถหยุดสถานการณ์การรังแกนั้นได้ด้วยตนเอง 

 

กิจกรรมที่ 1  :  การวางแผนทำกิจกรรม “ลดปัญหาการรังแกกันในโรงเรียน”   

ระดับชั้นมัธยมศึกษา :  ทำโครงการเพ่ือหยุดการรังแกกันในโรงเรียนโดยทำเป็นกลุ่ม 

ระดับชั้นประถมศึกษา :  ทำแผนเป็นรายบุคคล (ทำสมุดบันทึก)   

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้เด็กขยายผลกิจกรรมหยุดการรังแกกันในโรงเรียนให้กับเด็กกลุ่มอ่ืนๆ 
2. เพ่ือให้เด็กได้ร่วมกันป้องกันและแก้ไขปัญหาโดยเริ่มจากตนเอง 

 

ระยะเวลา      40  นาที 

 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม 

ระดับมัธยมศึกษา 

1. แบ่งเป็นระดับชั้นเรียน  ถ้าจำนวนมากแบ่งเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ  8-12 คน 
2. เขียนแผนการดำเนินกิจกรรมของกลุ่มตนเอง 
3. นำเสนอแผนของแต่ละกลุ่ม  โดยให้คุณครูมาร่วมรับฟัง  และสามารถเป็นที่ปรึกษาของเด็กแต่ละ

กลุ่มได้ 
4. ให้ครูสรุปในสิ่งที่เป็นไปได้ในการดำเนินกิจกรรม 

ระดับประถมศึกษา   

1. แจกสมุดบันทึกทำมือให้เด็กแต่ละคน นำไปตกแต่งสมุดบันทึกด้วยตนเอง   
2. ให้เด็กได้นำสมุดไปบันทึกสิ่งที่เด็กได้ทำเพ่ือลดปัญหาการรังแกกันในโรงเรียน  ในรูปแบบต่างๆ  

เช่น  ทำสิ่งดีๆ ให้เพ่ือน   การไม่รังแกเพ่ือน   การช่วยเหลือเพ่ือน  เป็นประจำทุกวัน 
3. ให้เด็กส่งสมุดบันทึกทุกวันศุกร์ (หรือวันอื่นแล้วแต่ความสะดวกของโรงเรียน) 
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4. ถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการทำสิ่งนี้  ว่าทำให้เด็กรู้สึกเช่นไรบ้าง  แลกเปลี่ยนในกลุ่ม (ใช้ชั่วโมง
แนะแนว หรือ ชั่วโมงกิจกรรมลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้ ในการทำกิจกรรมนี้) 
 

 

 

  
 

 

 

 

 

สรุปการเรียนรู้ 

เด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสามารถขยายผลการลดปัญหาการรังแกกันในโรงเรียนให้กับเพื่อน
นักเรียน รวมทั้งรุ่นพ่ีรุ่นน้อง  ในการตระหนักถึงปัญหาการรังแกกัน  และร่วมรณรงค์การป้องกันและแก้ไข
ปัญหา  ในรูปแบบที่สามารถจะทำได้ ทั้งการจัดกิจกรรมกระบวนการ  และการให้คำปรึกษากับนักเรียนที่มี
ปัญหาการถูกรังแกได้  ส่วนนักเรียนระดับประถมศึกษา   สามารถเริ่มต้นจากตัวเอง โดยการไม่ไปรังแกผู้อ่ืน  
หรือสามารถช่วยเหลือเพ่ือนที่ถูกรังแกได้  โดยการรับฟังปัญหาหรือนำเรื่องมาปรึกษากับคุณครูประจำชั้น
หรือคุณครูแนะแนวก็ได้ 
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แนวทางการช่วยแก้ปัญหาเรื่องการกลั่นแกล้งรังแกของคุณครู 
การกลั่นแกล้งรังแกในโรงเรียนกลายเป็นเรื่องที่มีอยู่ทั่ว ไป  ต่อไปนี้ เป็นประสบการณ์จากการทำงาน

วิจัยในสหราชอาณาจักร โดย นักวิจัยชื่อ อลิซาเบซ แนซเซม นักวิจัยแห่ง The Centre for the Study of 
Practice and Culture in Education, Birmingham City University เธอทำวิจัยเรื่องนี้มานานกว่าทศวรรษ
และเสนอแนวทางเพื่อแก้ปัญหาเรื่องนี้ในระดับโรงเรียนและพบว่า แนวทางที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดคือการ
ทำให้เด็ก ๆ มีบทบาทนำ ในการจัดการแก้ปัญหาดังกล่าว เธอเสนอ 5 วิธีที่ครูสามารถเริ่มต้นได้ ได้แก่ 

1. การปรับปรุงความเข้าใจเรื่องการกลั่นแกล้งรังแก ขอบเขตของการกลั่นแกล้งรังแกกว้างขวาง 
นับตั้งแต่การแกล้งหยอกล้อกันแบบเบา ๆ ไปจนถึงขั้นรุนแรง เช่น การตั้งฉายา หรือ การตบตี ซึ่งครูใน
โรงเรียนสามารถพูดคุยกับนักเรียนเกี่ยวกับประสบการณ์ที่พวกเขาพบเจอ  หรือ ถามถึงสาเหตุว่า ทำไมถึงได้
รังแกเพื่อน และคุยกับพวกเขาว่า ควรแก้ปัญหาในเรื่องนี้อย่างไร บ่อยครั้งที่การกลั่นแกล้งรังแกกัน เกิดขึ้น
เพ่ือให้ตนเองได้เป็นที่นิยมชื่นชอบในหมู่เพ่ือน หรือบ้างเป็นการลงมือทำเพ่ือแก้เซ็ง หนทางที่สำคัญคือ การดึง
เด็ก ๆ ให้เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ และสนับสนุนให้เพื่อน ๆ ช่วยเหลือในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นด้วย 

2. การให้คำปรึกษากับเด็กนักเรียน ครูสามารถที่จะช่วยเหลือนักเรียนเพื ่อให้พวกเขาได้เข้าใจ
พฤติกรรมของตัวเองที่เป็นฝ่ายกลั่นแกล้งรังแกเพื่อนและช่วยแก้ปัญหาที่ต้นตอนั้น ๆ ด้วยการพูดคุยกับเด็ก ๆ 
ว่า เกิดอะไรขึ้น โดยการตั้งใจรับฟังในเหตุผลและความรู้สึกของเด็ก  และสะท้อนความรู้สึกที่เกิดขึ้นของเด็กว่า
เด็กๆรู้สึกอย่างไร  และถามว่าการกระทำดังกล่าวส่งผลกระทบอย่างไร เด็กๆ จะมีแนวทางที่จะตอบโต้ต่อ
สถานการณ์ต่าง ๆ ในแบบที่เคารพอีกฝ่ายหนึ่งได้อย่างไร  หากเกิดเรื่องเช่นนี้อีก ซึ่งการใช้วิธีการบทบาทสมมุติ
(role-playing) ตามฉากของสถานการณ์ต่าง ๆ จะช่วยในการทำความเข้าใจแบบแผนพฤติกรรมในทางลบได้
ชัดเจนขึ้น  นอกจากการรับฟังเรื่องราวจากผู้ที่รังแกแล้ว  คุณครูจำเป็นต้องรับฟังฝ่ายที่ถูกรังแกด้วยว่าเกิด
อะไรขึ้น  ความรู้สึกของเด็กเป็นอย่างไรทั้งต่อเหตุการณ์  ต่อผู้รังแก  และต่อตนเอง   โรงเรียนสามารถจัดให้มี
การพูดคุยเพ่ือแก้ปัญหาในเรื่องนี้แบบเชิงรุก การจัดกิจกรรมนี้ โรงเรียนควรจัดให้มีเป็นประจำมากกว่าจะคอย
แก้ปัญหาเมื่อมีเหตุการณ์ใดเหตุการณ์เกิดขึ้นแล้ว 

3. การสนับสนุนให้นักเรียนช่วยแก้ปัญหา ครูสามารถปรึกษากับเด็ก ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งฝ่ายที่รังแก
เพื่อนและถูกเพื่อนรังแก เพื่อเรียนรู้ประสบการณ์เหล่านั้นด้วยกัน และมองหาทางออกหรือข้อเสนอแนะต่อ
ปัญหานั้น ๆ  เช่น การสร้างบรรยากาศให้เด็ก ๆ เล่าเรื่องที่เกิดขึ้น และให้พวกเขาบอกเล่าความรู้สึก และเปิด
ให้พวกเขาได้เรียนรู้การมีปฎิสัมพันธ์ต่อเรื่องที่อาจสร้างความเกรี้ยวกราดด้วยวิธีการที่ใจเย็นและสงบลง วิธี
หนึ่งที่นักวิจัยเลือกใช้คือ การให้เด็ก ๆ เขียนบันทึกประจำวันเป็นประจำ เพ่ือให้มีช่องทางระบายอารมณ์ในเชิง
บวก 

4. การจัดให้เด็กนักเรียนได้มาพบปะพูดคุยกัน ภายหลังจากที่ครูได้แยกคุยกับเด็ก ๆ ที่เป็นคู่ขัดแย้ง
กันทีละคนแล้ว ครูควรจะเปิดให้มีการพบปะพูดคุยระหว่างกัน การเปิดให้ได้พูดคุยหรือซักถามกันอย่าง
ตรงไปตรงมาระหว่างเด็ก ๆ ที่เป็นคู่ขัดแย้ง เป็นทางหนึ่งที่ช่วยสร้างความเข้าใจระหว่างกันได้ 

5. การสร้างความสัมพันธ์ที่เคารพซึ่งกันและกันระหว่างครูกับนักเรียน  นักวิจัยย้ำว่า การแก้ปัญหา
เรื่องการกลั่นแกล้งรังแก ต้องเป็นความร่วมมือระหว่างครูกับนักเรียน ครูควรจะพูดคุยกับเด็ก ๆ ด้วยความ
เคารพ ตั้งใจฟังและตอบสนองต่อมุมมองของเด็กนักเรียน ให้เวลามากเพียงพอในการทำความเข้าใจแง่มุมหรือ
ความเห็นของพวกเขา 
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