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ความคิิดเห็็นท่ี่�แสดงอยู่่�ในสิ่่�งพิิมพ์์นี้้�เป็็นของผู้้�เขีียน และไม่่จำำ�เป็็นต้้องแสดงถึึงความคิิดเห็็นของ UNODC, UN Women 
องค์์การสหประชาชาติิ (UN) หรือองค์์กรในสัังกััดอื่่�นใด

 

(คู่่�มืือฉบัับนี้้�มิิใช่่เอกสารทางการขององค์์การสหประชาชาติิ การกํําหนดและการนํําเสนอเนื้้�อหาในเอกสารนี้้�มิิได้้บ่่งบอกถึึง
การแสดงออกของความคิิดเห็็นใด ๆ ในส่่วนของสํํานััก

เลขาธิิการของ UNODC, UN Women เก่ี่�ยวกัับสถานะทางกฎหมายของประเทศ ดิินแดน เมืือง หรือพื้้�นท่ี่�ปกครอง 
หรือเก่ี่�ยวกัับพรมแดนและเขตแดน)

UNODC และ UN Women ขอแสดงการยอมรับในข้อเสนอแนะและการมีส่วนร่วมอันมีค่าของผู้เชี่ยวชาญด้านเทคนิค 
และเจ้าหน้าที่ UNODC, UN Women ที่มีส่วนร่วมในการผลิตและการดัดแปลงคู่มือฉบับนี้

คู่มือฉบับนี้เขียนโดยนางสาวสเตฟานี ฮิลส์ (Ms. Stephanie Hills) ผู้เชี่ยวชาญด้านหลักสูตร แก้ไขและพิสูจน์อักษร 
โดยนางสาวแมรี่ แอน เพอร์กินส์ (Ms. Mary Ann Perkins) บรรณาธิการเนื้อหาด้านเทคนิค / ผู้อ่านตรวจทานและ 
โครงการการบริหารจัดการชายแดนของ UNODC 

UNODC และ UN Women ยอมรับการมีส่วนร่วมของประเทศสมาชิกซึ่งทำ�ให้เกิดการพัฒนาคู่มือฉบับนี้

โครงการนี้ได้รับการสนับสนุนด้านเงินทุนอย่างเอื้อเฟื้อจากรัฐบาลแคนาดา

© 2021 สำ�นักงานว่าด้วยยาเสพติดและอาชญากรรมแห่งสหประชาชาติ (UNODC) และ องค์การเพื่อการส่งเสริมความเสมอภาคระหว่าง 
เพศ และเพิ่มพลังของผู้หญิงแห่งสหประชาชาติ (UN Women) อาจมีการทำ�ซ้ำ�สิ่งพิมพ์ทั้งหมดนี้หรือบางส่วนในรูปแบบใดๆ โดยม ี
วัตถุประสงค์เพื่อการศึกษาหรือไม่แสวงหากำ�ไรโดยไม่จำ�เป็นต้องได้รับอนุญาตเป็นพิเศษจากผู้ถือลิขสิทธิ์ เพียงแต่ขอให้ระบุถึงแหล่งที่มาของ
ข้อมูล ทาง UNODC และ UN Women จะยินดีหากได้รับสําเนาของสิ่งพิมพ์ใดๆ ที่ใช้สิ่งพิมพ์นี้เป็นแหล่งข้อมูลอ้างอิง โดยแจ้งมาได้ทางอีเมล 
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สำ�นักงานว่าด้วยยาเสพติดและอาชญากรรมแห่งสหประชาชาติ (The United Nations Office on Drugs 
and Crime - UNODC) ทํางานร่วมกับประเทศสมาชิกท่ัวโลกเพ่ือจัดการกับภัยคุกคามที่เกิดจากยาเสพตด 
อาชญากรรมและการก่อการร้าย องค์กรของเรามีเอกลักษณ์เฉพาะตัวเพ่ือสนับสนุนกรอบการทำ�งานของอาเซียนซ่ึงจัด 
การกับความท้าทายที่เกิดจากองค์กรอาชญากรรมข้ามชาติและส่งเสริมความยุติธรรมและหลักนิติธรรมในเอเชียตะวัน 
ออกเฉียงใต้ ความพยายามพหภาคีเหล่านี้เป็นรากฐานสําหรับความร่วมมือระดับภูมิภาคในเร่ืองเศรษฐกิจ สังคม การเมือง 
และความม่ันคง

ด้วยประสบการณ์อันกว้างขวางในการดําเนินงานเพ่ือความร่วมมือด้านความม่ันคงทางการเมืองมากข้ึนในภูมิภาค
นี้ UNODC จึงเป็นทางเลือกโดยธรรมชาติในการเป็นผู้นําในการดําเนินการตามปฏิญญาร่วมว่าด้วยความร่วมมือที่ 
ครอบคลุมระหว่างอาเซียนและสหประชาชาติ UNODC ได้วิจัยและพัฒนากรอบความช่วยเหลือด้านเทคนิคที่ออกแบบมาเพ่ือ 
สนับสนุนประเทศสมาชิกในการสง่เสริมความเท่าเทียมทางเพศและการเสริมสรา้งขีดความสามารถของผู้หญิงภายในสาม 
เสาหลักของประชาคมอาเซียนอย่างมีประสิทธภาพ

UNODC ตระหนักดีว่าความเท่าเทียมทางเพศและการเสริมพลังอํานาจของผู้หญิงและเด็กหญิงจะมีส่วนร่วมอย่างสําคัญใน 
การก้าวไปสู่เป้าหมายการพัฒนาอย่างย่ังยืนท้ังหมด ด้วยกิจกรรมการสร้างขีดความสามารถของเรา พวกเรากําลังทํางาน 
เพ่ือเพ่ิมการมีส่วนร่วมและภาวะผู้นำ�ของเจ้าหน้าที่หญิงภายในหน่วยงานบังคับใช้กฎหมาย นอกจากนี้ กิจกรรมเหล่านี้ยง 
ช่วยให้เจ้าหน้าที่ด่านหน้าสามารถตอบสนองความต้องการของผู้หญิงและเด็กหญิงในบริบทของอาชญากรรมขา้มพรมแดน
และการลักลอบขนแรงงานข้ามชาติได้ดีข้ึน

องค์การเพื่อการส่งเสริมความเสมอภาคระหว่างเพศ และเพิ่มพลังของผู้หญิงแห่งสหประชาชาติ (The United 
Nations Entity for Gender Equality and the Empowerment of Women หรือ UN Women) เป็นหนว่ยงาน 
ของสหประชาชาติที่อุทิศตนเพื่อบรรลุความเท่าเทียมทางเพศและการเพิ่มขีดความสามารถของผู้หญิง UN Women 
สนับสนุนประเทศสมาชิกของสหประชาชาติ ด้วยการกําหนดมาตรฐานระดับโลกในการบรรลุความเท่าเทียมทางเพศ 
และทํางานร่วมกับรัฐบาลต่างๆ และภาคประชาสังคมเพื่อออกแบบกฎหมาย นโยบาย โครงการและบริการต่างๆ 
ที่จําเป็น เพ่ือให้แน่ใจว่ามาตรฐานเหล่านั้นถูกนํามาใช้อย่างมีประสิทธภาพและเป็นประโยชน์ต่อผู้หญิงและเด็กหญิง
ทั่วโลกอย่างแท้จริง หน่วยงานนี้ทํางานทั่วโลกเพื่อให้วิสัยทัศน์ของเป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืนเป็นจริงสําหรับ 
ผู้หญิงและเด็กหญิง และยืนหยดอยู่เบื้องหลังการมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียมกันของผู้หญิงในทุกด้านของชีวิต มีการใช้ 
ประสบการณ์ในประเทศเพ่ือสร้างข้อตกลงเกี่ยวกับบรรทัดฐานความเท่าเทียมทางเพศใหม่ และผ่านการเชื่อมโยง 
ของสหประชาชาติ ทําให้ความเท่าเทียมทางเพศเป็นศูนย์กลางของทั้งสามเสาหลักของความก้าวหน้าระดับโลก ได้แก่ 
สันติภาพและความมั่นคง สทิธิมนุษยชน และการพัฒนาอย่างย่ังยืน นอกจากนี้ UN Women ยังประสานงานและส่ง 
เสรมิการทํางานของระบบสหประชาชาตใินการพฒันาความเท่าเทียมทางเพศ และในการพจิารณาและขอ้ตกลงทัง้หมด
ที่ยึดโยงกบัวาระการประชุมในปี ค.ศ. 2030
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ภาพรวม

หน่่วยการเรีียนรู้้�ในหลัักสููตรการอบรมทั้้�ง 3 หน่่วยนี้้�สนัับสนุุนการดำำ�เนิินงานของหน่่วยงานผู้้�บัังคัับใช้้ 

กฎหมายเพื่่�อพััฒนาศัักยภาพและประสิิทธิิภาพโดยรวมของเจ้้าหน้้าท่ี่�ตระเวนชายแดนในการตอบสนอง 

ต่่อความรุุนแรงที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเพศสภาพและการค้้าผู้้�หญิิงและเด็็กผู้้�หญิิง เนื้้�อหาในหลัักสููตรนี้้�มีีเป้้า 

หมายเพื่่�อมุ่่�งเน้้นประเด็็นเรื่่�องเพศสภาพในการอบรมเพื่่�อเสริิมความรู้้�และทัักษะให้้แก่่เจ้้าหน้้าท่ี่�

เป้าหมาย

เป้าหมายของทั้ง 3 หน่วยการเรียนรู้นี้คือการพัฒนาศักยภาพของกลุ่มผู้บังคับใช้กฎหมายใน 2 

ด้านต่อไปนี้

	 1. เพื่อสนับสนุนให้กลุ่มผู้บังคับใช้กฎหมายได้คำ�นึงถึงมิติทางเพศสภาพและดำ�เนินการอย่าง	

	 ครอบคลุมทั้งภายในและภายนอกของทีม

	 2. เพื่อพัฒนาศักยภาพของกลุ่มผู้บังคบัใช้กฎหมายในการสบืสวนคดีค้ามนุษย์และ		

	 อาชญากรรมอื่นๆ โดยคำ�นึงถึงมิติทางเพศสภาพ

วัตถุประสงค์ปลายทาง

วัตถุประสงค์ปลายทางโดยรวมของหน่วยการเรียนรู้นี้มีต่อไปนี้

	 1. เพื่อเพิ่มความตระหนักรู้เกี่ยวกับเพศสภาพในกลุ่มเจ้าหน้าที่ระดบัปฏิบัติการและกลุ่มผู้	

	บ ังคับใช้กฎหมาย

	 2. เพื่อพัฒนาหลักการที่คำ�นึงถึงมิติทางเพศสภาพในการสืบสวนที่เกี่ยวข้องกับกลุ่มคนที่ม	ี

	 ความเปราะบาง 	รวมทั้งผู้เสียหายจากการค้ามนุษย์ 

	 3. เพื่อสร้างเสริมสภาพแวดล้อมในสถานที่ทำ�งานที่คำ�นึงถึงมิติทางเพศสภาพ โดยเฉพาะการ	

	 ส่งเสริม ให้ เจ้าหน้าบังคับใช้กฎหมายมีความเป็นอยู่ที่ดีและสนบัสนุนให้ สมาชิกในทีมทุก	

	 คนมีความมั่นใจในตนเองและมีศักยภาพในการพัฒนาตนเองเติบโตในบทบาทของตน

หน่วยการเรียนรู้

หน่วยการเรียนรู้ทั้ง 3 หน่วยมีต่อไปนี้

	ห น่วยการเรียนรู้ที่ 1: ความตระหนักรู้ถึงเพศสภาพสำ�หรบัเจ้าหน้าที่ระดบัปฏิบัติการและ	

	 กลุ่มผู้บังคับใช้กฎหมาย 1 

	ห น่วยการเรียนรู้ที่ 2: การสืบสวนที่คำ�นึงถึงมิติทางเพศสภาพต่อผู้เสียหายจากการค้ามนุษย	์

	 และบุคคลอื่นๆ ที่มีความเปราะบาง

	ห น่วยการเรียนรู้ที่ 3: ความมั่นในใจตนเองและความกล้าแสดงออกที่คำ�นึงถึงมิติทางเพศ		

	 สภาพสำ�หรับกลุ่มผู้บังคับใช้กฎหมาย

1  	   ควรดำำ�เนิินการหน่่วยการเรีียนรู้้�ที่่� 1 ก่่อนจะดำำ�เนิินการหน่่วยการเรีียนรู้้�ที่่� 2 และ 3 
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หลักสูตรนี้ถูกออกแบบขึ้นมาสำ�หรับกลุ่มที่มีผู้เข้าร่วมอบรมไม่เกิน 20 คน ประกอบด้วยเจ้า 

หน้าที่บังคับใช้กฎหมายระดับต้นจนถึงระดับกลาง กิจกรรมแต่ละครั้งควรมีผู้เข้าร่วมอบรมทั้ง 

เพศหญิงและเพศชาย โดยกำ�หนดสัดส่วนเป้าหมายของผู้หญิงไว้ที่ 35 เปอร์เซ็นต์ เพ่ือให้บรรล ุ

วัตถประสงค์ในการเปลี่ยนแปลงที่ระบุไว้ในหน่วยการเรียนรู้ ทั้งนี้ ควรมีการวางแผนเวลาและ 

สถานที่จดกิจกรรมโดยคำ�นึงถึงบริบททางวัฒนธรรมที่เอื้ออำ�นวยให้ผู้หญิงสามารถเข้าร่วม 

กิจกรรมได้

กลุ่มเปา้หมาย



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

7

หลักสูตรนี้ถูกออกแบบมาให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้เรียนที่ถนัดในการเรียนรู้ทง 3 รูป

แบบหลักคือ การมองเห็น การได้ยิน และการเคลื่อนไหว (การเรียนรู้จากการสัมผัส) โดยใช้วิธีแบบ

ผสมผสาน ได้แก่: 

	 • การนำ�เสนอผ่านการมองเห็น

	 • กรณีศึกษา

	 • คำ�ถามเพื่อการไตร่ตรอง

	 • งานกลุม่เชงิโตต้อบทีพ่ฒันาใหม้กีารใชท้กัษะตา่งๆ เชน่ การคดิวเิคราะห ์การแกไ้ขปญัหาการ 

เรียนรู้และแบ่งปันกับเพื่อนร่วมงาน

 

การออกเเบบ
หลัักสููตร

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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การดำำ�เนิินหลัักสููตรโดยคำำ�นึึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพ 

หลักสููตรนี้้�สนัับสนุุนวิิธีีการมีีส่่วนร่่วมท่ี่�คำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพ โดยนำำ� “หลักการของการเรีียนรู้้�แบบ

ผู้้�ใหญ่่” ที่่� Malcolm Knowles เป็็นผู้้�นิิยามขึ้้�นผ่่านมุุมมองทางเพศสภาพ เมื่่�อใช้้วิิธีีนี้้� วิิทยากรควร 

ตระหนักถึึงสิ่่�งเหล่่านี้้�: 

ผู้้�ใหญ่่มีความเป็็นอิิสระและสามารถจัดการตนเองได� ผู้้�อบรมควรสวมบทบาทเป็็นวิิทยากรโดยสนัับสนุุน 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม (ผู้้�เรีียน) เป็็นพัันธมิิตรที่่�กระตืือรืือร้้นใน “เส้้นทางแห่่งการเรีียนรู้้�” ในหลัักสููตร 

กิิจกรรมต่่างๆ ออกแบบมาเพื่่�อให้้เกิิดการแก้้ปััญหาและการวิิเคราะห์์ภายในกลุ่่�ม และส่่งเสริิมให้้เกิิด 

การเรีียนรู้้�จากผู้้�อื่่�นผ่่านการนำำ�เสนองานกลุ่่�ม

เมื่่�อใช้้วิธีีนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจำำ�เป็็นต้้องรู้้�สึึกว่่าตนมีีพลังในแง่่ของความรู้้�สึึกปลอดภััย มั่่�นคง และมั่่�นใจใน

การแสดงความคิิดเห็็นและถามคำำ�ถาม อย่่างไรก็็ตาม พลวััตของอำำ�นาจด้้านเพศสภาพในบริิบทด้้าน 

วััฒนธรรมและอาชีีพอาจทำำ�ให้้บางคนรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจ เช่่น ในห้้องอบรมที่่�คนส่่วนใหญ่่เป็็นผู้้�ชาย ผู้้�หญิิง 

อาจรู้้�สึึกประหม่่าท่ี่�จะแสดงออกความคิิดเห็็นของตน อีีกตััวอย่่างคืือ ในบริบทด้้านวััฒนธรรมและอาชีีพ

แบบชายเป็็นใหญ่่ ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมที่่�เป็็นผู้้�ชายอาจรู้้�สึึกไม่่สบายใจที่่�จะพููดคุุยถึึงประเด็็นที่่�ต้้องทบทวน 

อารมณ์์ของตน

 

วิิทยากรควรคำำ�นึงถึึงพลวััตดังกล่่าวก่่อนเริ่่�มการอบรมผ่่านการกระทำำ�ต่่อไปนี้้�

1.ทำำ�ความเข้้าใจลัักษณะของกลุ่่�มผู้้�เข้้าร่่วมอบรม

	 ก. ตระหนักถึึงบริบทของการอบรมในด้้านวััฒนธรรม และผลกระทบท่ี่�อาจเกิิดต่่อพลวััตของ	

	 ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม

	 ข. หากเป็็นไปได้้ ให้้ประเมิินความจำำ�เป็็นในการอบรมโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพ		

	ก่่ อน เพื่่�อรวบรวมข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับเป้้าหมายและความคาดหวังของผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 		

	 รวมถึึงประสบการณ์์ คุุณสมบััติิ ฯลฯ ซึ่่�งอย่่างแรกนั้้�นสามารถใช้้ในการปรับเนื้้�อหา และ		

	จั ดการกัับความคาดหวังได้้ ส่่วนประสบการณ์์และคุุณสมบััติินั้้�นสามารถใช้้ในการจััดการกัับ	

	พ ลวััตเพื่่�อสนัับสนุุนให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�มีีประสบการณ์์ต่่างๆ มาทำำ�งานร่่วมกััน และเพื่่�อ		

	 สร้้างการยอมรัับและใช้้ประโยชน์์จากความเช่ี่�ยวชาญท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมมีีอยู่่�แล้้ว ซึ่่�งจะยิ่่�งเสริิม	

	 สร้้างความมั่่�นใจให้้กับผู้้�เข้้าร่่วมอบรม

	 ค. ในตอนต้้นของแต่่ละหลัักสููตรการอบรม ให้้วิิทยากรรวบรวมความคาดหวัังของผู้้�เข้้าร่่วม 

	 อบรมและความกัังวลต่่างๆ ท่ี่�อาจมีีเพื่่�อให้้สามารถจัดการแก้้ไขได้้ตั้้�งแต่่ต้้น  
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2. ออกแบบกลยุุทธ์์ที่่�ครอบคลุุมทุุกฝ่่าย

	 ก. ช่่วงเริ่่�มต้้นของการอบรมทุุกครั้้�งควรมีีการกำำ�หนด “กฎ” ท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมร่่วมตั้้�งขึ้้�นด้้วยกัน 2

	วิ ิทยากรควรเน้้นย้ำำ��ความสำำ�คััญของการให้้ผู้้�หญิิงได้้แบ่่งปัันความคิิดเห็็นและความรู้้�ระหว่่างการ 

	 อบรมด้้วย

	 ข. วิิทยากรควรตระหนักถึึงพลวััตในห้้องอบรมอยู่่�เสมอ โดยเฉพาะพลวััตท่ี่�เก่ี่�ยวกัับเพศสภาพ 	

	 การรัับรู้้�ถึึงบุุคลิิกภาพแบบต่่าง ๆ และวิิธีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น ซึ่่�งจะเป็็นตััวกำำ�หนดว่่าควรใช้้ 

	 กลยุุทธ์์ใดเพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทุุกคนรู้้�สึึกมีีส่่วนร่่วม เช่่น วิิทยากรสามารถส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วม 

	 อบรมที่่�พููดน้้อยได้้มีีส่่วนร่่วมโดยถามคำำ�ถามที่่�มั่่�นใจว่่าพวกเขาจะตอบได้้ หรืือมอบหมายหน้้าที่่� 

	 ให้้พวกเขา เช่่น เป็็นผู้้�จดบัันทึึกระหว่่างการทำำ�กิจกรรมกลุ่่�ม

	 ค. วิิทยากรสามารถใช้้กลยุุทธ์์ในการคละผู้้�เข้้าร่่วมอบรมและเปิิดโอกาสให้้พวกเขาได้้ทำำ�งานร่่วม 

	กั บผู้้�อื่่�นตลอดการอบรม เช่่น:

		  01. ให้้ทุกคนนัับหมายเลข 1-4 จากนั้้�น ให้้ผู้้�ท่ี่�นัับ 1 ทั้้�งหมดทำำ�งานด้้วยกัน ผู้้�ท่ี่�นัับ 2 	

		ทำ  ำ�งานด้้วยกัน ฯลฯ

		  02. ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมตั้้�งแถวจากตััวแปรสัักตััว เช่่น ระยะทางที่่�ต้้องเดิินทางมาเข้้าร่่วม 

		  การอบรม (ระยะทางท่ี่�ไกลท่ี่�สุุดและระยะทางท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุุด) หรือวัันและเดืือนท่ี่�พวกเขาเกิิด  

		  (ตั้้�งแต่่มกราคมถึึงธัันวาคม) หลังจากทุุกคนเข้้าแถว แล้้วให้้แบ่่งเป็็นกลุ่่�ม เช่่น 4 คนแรก	

		  เป็็นกลุ่่�มท่ี่� 1 ส่่วน 4 คนถััดไปเป็็นกลุ่่�มท่ี่� 2 เป็็นต้้น

ผู้้�ใหญ่่มีีการสะสมประสบการณ์และความรู้้�ซึ่่�งนำำ�ติิดตััวมาที่่�การอบรมด้ว้ย: หลัักสููตรนี้้�ออกแบบมาเพื่่�อ 

ส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมพิิจารณาและแบ่่งปัันประสบการณ์์และความคิิดเมื่่�อ / หากพวกเขารู้้�สึึกสบายใจ 

ท่ี่�จะทำำ�เช่่นนั้้�น

ผู้้�ใหญ่่เน้้นเป้้าหมายเป็็นหลััก: ในช่่วงแนะนำำ�หลัักสููตรจะมีีการนำำ�เสนอวาระต่่างๆ ในหลัักสููตรเพื่่�อให้้ผู้้� 

เข้้าร่่วมอบรมมองเห็็นภาพรวม ควรมีีการแนะนำำ�วััตถุุประสงค์์ของช่่วงนั้้�นๆ ในตอนเริ่่�มต้้นของแต่่ละช่่วง  

การบอกให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบถึึงผลลััพธ์์การเรีียนรู้้�จะช่่วยให้้พวกเขามีีโครงสร้้างพื้้�นฐานสำำ�หรัับการ 

พััฒนาหรือบรรลุุผลการเรีียนรู้้�

2  เกี่ยวกับ “แนวทางในการปฏบิัติ” ด้านล่าง รวมถึง “กฎ” ในการส่งเสริมการให้เกิดการยอมรับทุกฝ่าย
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ผู้้�ใหญ่่ให้้ความสำำ�คััญกัับความเกี่่�ยวเนื่่�อง: หลักสููตรนี้้�และบัันทึึกสำำ�หรับวิทยากรจะส่่งเสริิมให้้เกิิดการ

ไตร่่ตรองว่่าเนื้้�อหามีีความเกี่่�ยวเนื่่�องกัับผู้้�เข้้าร่่วมอบรมอย่่างไร ทั้้�งในแง่่มุุมของเพศสภาพและบทบาท 

ในอาชีีพ วิิทยากรควรหาโอกาสอื่่�นๆ ในการถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าเนื้้�อหามีีความเก่ี่�ยวเนื่่�องกัับงานของ

พวกเขาอย่่างไร และพวกเขาจะนำำ�ความรู้้�ไปใช้้ได้้อย่่างไร

ผู้้�ใหญ่่เน้้นการปฏิิบััติิจริิง: หลัักสููตรนี้้�ส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมคิิดว่่าจะนำำ�สิ่่�งที่่�เรีียนรู้้�ไปปฏิิบััติิจริงได้้ 

อย่่างไรผ่่านการใช้้คำำ�ถามเพื่่�อการไตร่่ตรอง คำำ�ถามรายกลุ่่�ม และกิิจกรรมการวางแผนปฏิิบััติิการ  

วิิทยากรควรส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมคิิดถึึงความท้้าทายต่่างๆ ในการลงมืือนำำ�สิ่่�งท่ี่�เรีียนรู้้�ไปปฏิบััติิจริง 

เช่่น เพศสภาพส่่งผลต่่อความท้้าทายสำำ�หรัับสมาชิิกในกลุ่่�มอย่่างไร และพวกเขาจะเอาชนะความ 

ท้้าทายนี้้�ได้้อย่่างไร 

รูปภาพ: UNODC/ UN Women /Pathuumporn Thongking



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
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รูปภาพ: UNODC/ UN Women
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รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ngoc Le

รููปเเบบ
หลัักสููตร

สิ่่�งท่ี่�อยู่่�ในแต่่ละส่่วนของหลักสููตรมีีดังนี้้�

สรุุปหน่่วยการเรีียนรู้้�: ส่่วนนี้้�ให้้ภาพรวมของหน่่วยการเรีียนรู้้� ได้้แก่่:

•	 เป้าหมาย: เป้าหมายสูงสุดของหน่วยการเรียนรู้

•	 วัตถุประสงค์ปลายทาง: วัตถุประสงค์สูงสุดเพื่อการบรรลุเป้าหมายของหน่วยการเรียนรู้ (จะมี 

การวิิเคราะห์์วััตถุประสงค์์สนัับสนุุนของแต่่ละช่่วง โปรดดููด้้านล่่าง)

•	 วาระต่างๆ ในหลักสูตร: ภาพรวมของตารางเวลาที่อธิบายการด�ำเนินหน่วยการเรียนรู้ต่างๆ 

ในวัันเวลาท่ี่�จััดสรรไว้้
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เนื้้�อหาโดยสัังเขปในแต่่ละช่่วง: การอธิิบายว่่าช่่วงนั้้�นๆ จะมีีการ 

ดำำ�เนิินการอย่่างไร ในตอนต้น้ของเนื้้�อหาโดยสังเขป ในแต่่ละช่่วง 

จะประกอบไปด้้วย:

•	 เป้าหมาย: โดยองิจากวตัถปุระสงค์ปลายทางของหน่วยการ

เรีียนรู้้�

•	 วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ชุดวัตถุประสงค์การเรียนรู้เพื่อการ 

บรรลุุเป้้าหมายของช่่วง

•	 เวลา: เวลาโดยรวมส�ำหรับช่วงนั้นๆ

•	 ชุดสื่อกิจกรรมและค�ำแนะน�ำในการเตรียมกิจกรรม: ตารางอธิบายชุดสื่อกิจกรรมที่ต้องใช้ใน 

ช่่วงนั้้�นๆ และบัันทึึกท่ี่�จะช่่วยวิทยากรเตรีียมตััวล่่วงหน้้าก่่อนถึึงช่่วงดัังกล่่าว

•	 กิจกรรม: แต่ละช่วงจะมีกิจกรรมต่างๆ ซึ่งแบ่งออกเป็น:

•	 จุดประสงค์: อธิบายจดประสงค์ของกิจกรรม (กล่าวคือ กิจกรรมนี้เกี่ยวข้องกับวัตถ 

ประสงค์์ของช่่วงอย่่างไร)

•	 เวลา: เวลาโดยรวมส�ำหรับกิจกรรมนั้นๆ

•	 ค�ำแนะน�ำส�ำหรับวิทยากร: ค�ำแนะน�ำที่แบ่งเป็นขั้นตอนว่าวิทยากรควรด�ำเนินกิจกรรม 

อย่่างไร รวมถึึงเวลาท่ี่�จะใช้้ในแต่่ละกิิจกรรม

คำำ�อธิิบายหมายเลข: เอกสารและแหล่่งข้้อมููลทุุกชิ้้�นในภาคผนวกมีีหมายเลขกำำ�หนดไว้้ตามวััน ช่่วง 

และกิิจกรรมท่ี่�ต้้องใช้้ เช่่น ตััวเลขท่ี่�คั่่�นด้้วยจุด 2.3.4 หมายความว่่า:

•	 วันที่ 2

•	 ช่วงที่ 3 

•	 กิจกรรมที่ 4
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รูปภาพ: UNODC/ UN Women

แนวทาง
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เนื้้�อหาโดยสังเขปในแต่่ละช่่วงท่ี่�รวมอยู่่�ในคู่่�มืือสำำ�หรับวิทยากรนี้้�จะให้้แนวทางโดยละเอีียดในการดำำ�เนิิน 

การแต่่ละช่่วง อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีีองค์์ประกอบบางอย่่างในการอบรมท่ี่�วิิทยากรควรจััดให้้มีีขึ้้�นตาม 

ดุุลยพิินิิจ ได้้แก่่:  

•	 ช่วงเริ่มต้นส�ำหรับหน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ซึ่งจะจัดขึ้นในเช้าวันแรก

•	 กิจกรรมระหว่างวัน

•	 การทบทวนที่จดขึ้นทุกเช้า (ยกเว้นเช้าวันแรก) เพื่อทบทวนประเด็นการเรียนรู้ที่ส�ำคัญ 

จากวัันก่่อนหน้้า

•	 กิจกรรมเติมพลังหลังพักเที่ยง ซึ่งมีประโยชน์ในการเพิ่มพลังและการมีส่วนร่วมในการ 

เรีียนรู้้�ช่่วงบ่่าย

•	 ช่วงทบทวนประจ�ำวัน จัดขึ้นเมื่อสิ้นสุดแต่ละวัน (ยกเว้นวันสุดท้ายที่ผู้เข้าร่วมอบรมอาจ

ทำำ�การประเมิินหลักสููตรเสร็็จเรีียบร้้อยแล้้ว)

ส่่วนต่่อไปนี้้�เป็็นแนวทางและเคล็็ดลัับในการจััดกิิจกรรมเหล่่านี้้�

ช่่วงเริ่่�มต้นการอบรม

การจััดช่่วงเริ่่�มต้้นของการอบรม (วัันแรก) นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับดุลยพิินิิจของวิิทยากร อย่่างไรก็็ตาม ช่่วงเริ่่�มต้้น

ของการอบรมควรมีีองค์์ประกอบดังนี้้�: 

1. กิิจกรรมละลายพฤติิกรรม: ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้แนะนำำ�ตัวอย่่างสนุุกสนานและน่่าสนใจ แม้้ว่่าผู้้�เข้้า

ร่่วมอบรมจะรู้้�จัักกัันอยู่่�แล้้วก็็ควรจััดกิิจกรรมนี้้� เนื่่�องจากเป็็นการสนัับสนุุนให้้เกิิดสภาพแวดล้้อมใน 

การอบรมท่ี่�ปลอดภััยและให้้การยอมรัับแก่่ทุกฝ่่าย มีีไอเดีียกิจกรรมละลายพฤติิกรรมมากมายบน 

อิินเตอร์์เน็็ตท่ี่�วิิทยากรสามารถนำำ�ไปใช้้กับผู้้�เข้้าร่่วมอบรมซึ่่�งอาจไม่่รู้้�จัักกัันมาก่่อนหรือเป็็นเพื่่�อนร่่วม 

งานกัันอยู่่�แล้้ว เช่่น: 

•	 โดมิโน 

•	 ผู้เข้าร่วมอบรมจะได้รับกระดาษ A4 คน 1 แผ่นและปากกา 1 ด้าม ให้พบครึ่งกระดาษ 

และกางออกเพื่่�อให้้กระดาษมีีเส้้นตรงกลาง ใช้้ปากกาขีีดเส้้นตามรอยพับเพื่่�อแบ่่งให้้ 

กระดาษเป็็นสองฝั่่�งเหมือนโดมิิโน

•	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมวาดภาพ (ห้ามเขียนข้อความ) ที่แสดงถึงอาชีพของพวกเขาในฝั่งแรก  

และภาพท่ี่�แสดงถึึงชีีวิิตส่่วนตััวของพวกเขาในอีีกฝั่่�ง ให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้วาดภาพ 

ทั้้�งสองภาพ จากนั้้�นจึึงจััดให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมยืืนเป็็นวงกลม

•	 วิทยากรควรเริ่มก่อนด้วยการแนะน�ำตว โดยใช้ภาพวาดบนโดมิโน จากนั้นจึงวางโดมิโน 

ลงบนพื้้�น

•	 ให้วิทยากรถามผู้เข้าร่วมอบรมว่ามีผู้เข้าร่วมอบรมคนใดสามารถเชื่อมโยงภาพวาดที่อยู่ 

บนโดมิิโนกัับอาชีีพหรือืชีีวิตส่่วนตัวัของตนได้้บ้้าง และให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมคนนั้้�นต่่อโดมิิโน 
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พร้้อมกัับแนะนำำ�ตัว

•	ท�ำเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าทุกคนจะได้ต่อโดมิโนและแนะน�ำตัวจนครบ

•	 	 จับโกหก

•	 ผู้เข้าร่วมอบรมจะต้องเขียนสามสิ่งเกี่ยวกับตัวเองลงในกระดาษ หากเป็นไปได้ควรเลือก 

เรื่่�องท่ี่�แปลก คาดเดาได้้ยากหรือเป็็นเรื่่�องตลก:

•	เรื่องหนึ่งเป็นเรื่องไม่จริง (เรื่องโกหก)

•	อีกสองเรื่องเป็นเรื่องจริง

•	 ผู้เข้าร่วมอบรมผลัดกันอ่านข้อความทั้งหมดออกมาโดยให้ผู้เข้าร่วมคนอื่นทายว่าเรื่องใด 

เป็็นเรื่่�องจริง

•	 วิทยากรควรเริ่มจากการเล่าเรื่องของตัวเองสามเรื่องก่อน 

•	 หลงัจากให้เวลาในการคาดเดาพอสมควรแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมอบรมแต่ละคนเฉลยว่าเรือ่งใด

ของตนเป็็นเรื่่�องโกหก  
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•	ของติดตัวไปเกาะร้าง

•	 บอกผู้เข้าร่วมอบรมว่าพวกเขาได้รับเลือกให้ไปออกรายการเรียลลิตี้ที่จะต้องใช้ชีวิตคน 

เดีียวบนเกาะร้้างเป็็นเวลา 3 เดืือน

•	พวกเขาได้รับอนุญาตให้น�ำสิ่งของ “ฟุ่มเฟือย” ไปได้หนึ่งอย่าง ซึ่งห้ามเป็นภาพถ่ายของ

คนท่ี่�รัักหรือเป็็นสิ่่�งมีีชีีวิต จากนั้้�นให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้คิดคำำ�ตอบ

•	 วิทยากรควรเริ่มก่อนโดยด้วยการบอกว่าตนจะน�ำของฟุ่มเฟือยอะไรไป เพราะอะไร จาก

นั้้�นให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแต่่ละคนตอบว่่าจะนำำ�สิ่่�งของอะไรไป พร้้อมอธิิบายเหตุผล

2. แนะนำำ�หน่่วยการเรีียนรู้้�ที่่� 3 

ในสไลด์์นำำ�เสนอตอนต้้น วิิทยากรควรบอกภาพรวมของหน่่วยการเรีียนรู้้� / หลักสููตรและวาระต่่างๆ ใน 

หลักสููตร วิิทยากรควรอธิิบายว่่าจะมีีการแจกคู่่�มืือ แต่่ขอร้้องไม่่ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมอ่่านคู่่�มืือคนเดีียว  

เนื่่�องจากเส้้นทางของการเรีียนรู้้�นั้้�นจะดีียิ่่�งขึ้้�นหากทำำ�งานร่่วมกัันเป็็นกลุ่่�มระหว่่างการอบรบ

3. ความคาดหวัังและความกังวล

วิิทยากรต้้องตระหนักถึึงความคาดหวังของผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเพื่่�อให้้สามารถจัดการกัับความคาดหวังนั้้�น 

ได้้ รวมถึึงความกัังวลใด ๆ  ท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมมีีเก่ี่�ยวกัับเนื้้�อหาของหลักสููตรและวิิธีีการดำำ�เนิินการการอบรม 

เช่่น ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมบางคนรู้้�สึึกกัังวลว่่าจะต้้องเปิิดเผยข้้อมููลส่่วนบุุคคล หากวิิทยากรทราบความคาด 

หวังและความกัังวลล่่วงหน้้า ก็็จะสามารถจััดการความคาดหวัังได้้ในช่่วงเริ่่�มต้้นการอบรม และช่่วย 

คลายความกัังวลท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้กล่่าวถึึงไปอีีกด้้วย

การตอบสนองต่่อความคาดหวังและความกัังวลของผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะต้้องเป็็นไปอย่่างนุ่่�มนวลและไม่่ 

เปิิดเผยตัวตน เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมรู้้�สึึกสบายใจท่ี่�จะแบ่่งปัันความคิิดเห็็นและประสบการณ์์ของตน  

วิิทยากรอาจได้้รับข้้อมููลนี้้�ก่่อนจะเริ่่�มหลักสููตรโดยผ่่านการประเมิินความจำำ�เป็็น 

อีีกวิิธีีคือการสร้้างการมีีส่่วนร่่วมในช่่วงเริ่่�มต้้นเพื่่�อถามถึึงความคาดหวัังและความกัังวลของผู้้�เข้้าร่่วม 

อบรม ตััวอย่่างเช่่น:
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ความคาดหวัังและความกังวล  

•	 วาดเส้นแนวตั้งตรงกลางฟลิปชาร์ทที่ตั้งไว้อยู่หน้าห้อง

•	 บนหวักระดาษของฝ่ังหนึง่ เขียนค�ำว่า “ความคาดหวงั” และอีกฝ่ังเขียนค�ำว่า “ความกังวล”

•	 แจกกระดาษโน้ตแบบมกีาวในตวั (หรอืกระดาษขนาดเท่าโปสการ์ดธรรมดา) ให้ผู้เข้าร่วมอบรม 

และวางกาวไว้้ใกล้้ๆ กระดาษฟลิิปชาร์์ท เพื่่�อให้้พวกเขาติิดกระดาษลงบนฟลิิปชาร์์ทได้้

•	 แจกกระดาษให้ผู้เข้าร่วมอบรมคนละ 4-6 แผ่น และให้พวกเขาเขียนหนึ่งความคิดต่อ 

กระดาษหนึ่่�งแผ่่น

•	 ส�ำหรับ “ความคาดหวัง” ให้ผู้เข้าร่วมอบรมเขียนสิ่งที่คาดหวังว่าจะได้รับจากหลักสูตร เช่น 

หััวข้้อท่ี่�อยากให้้กล่่าวถึึง หรือผลลััพธ์ทางการเรีียนรู้้� เช่่น การได้้เรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่

•	 ส�ำหรับ “ความกังวล” ให้ผู้เข้าร่วมอบรมเขียนความกังวลที่มีต่อหลักสูตร เนื้อหาของหลัก 

สููตรหรือวิิธีีการท่ี่�ใช้้ เช่่น กัังวลว่่าจะต้้องแสดงบทบาทสมมติิ หรือกัังวลว่่าจะไม่่ได้้เรีียนรู้้�เรื่่�อง 

ใหม่่ๆ เลย

•	 สร้างความมั่นใจให้แก่ผู้เข้าร่วมอบรมว่าจะไม่มีการเปิดเผยตวตน และกระตุ้นให้พวกเขา 

เขีียนอะไรก็็ได้้ท่ี่�คิิด

•	 เมื่อผู้เข้าร่วมอบรมท้ังหมดติดกระดาษลงบนฟลิปชาร์ทแล้ว วิทยากรต้องอ่านอย่างเงียบๆ  

และตรวจดููว่่ามีีความคิิดท่ี่�สามารถจัดเป็็นกลุ่่�มเดีียวกัันได้้หรือไม่่ เช่่น ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 

จำำ�นวนหนึ่่�งระบุุเหมือนกัันว่่าพวกเขากัังวลกัับวิธีีการสอนบางอย่่าง เป็็นต้้น

•	 วิทยากรต้องจัดการกับความคาดหวังและความกังวล โดยรับรองความคาดหวังที่เป็นไปได้ 

และรัับรู้้�ถึึงความกัังวล
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4. การป้องกััน

ช่่วงเริ่่�มต้้นทุุกครั้้�งควรมีีการยอมรัับว่่าทุุกคนมีี “สิ่่�งกระตุ้้�น” ท่ี่�แตกต่่างกััน วิิทยากรควรให้้คำำ�รับ 

รองกัับผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าหากพวกเขารู้้�สึึกไม่่สบายใจในขั้้�นตอนใดของหลักัสููตร ก็็สามารถออกไปพักัได้้ 

และควรส่่งเสริิมให้้พวกเขาขอความช่่วยเหลืือจากวิิทยากรหากจำำ�เป็็น นอกจากนี้้� ก่่อนการอบรม  

วิิทยากรควรเตรีียมการล่่วงหน้้าเก่ี่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�อาจกระตุ้้�นผู้้�เข้้าร่่วมอบรม และหาข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับ 

บริการช่่วยเหลืือท่ี่�สามารถแนะนำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้ เช่่น มีีบริการให้้คำำ�ปรึึกษาในพื้้�นท่ี่�ท่ี่� 

สามารถให้้ความช่่วยเหลือผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้เมื่่�อจำำ�เป็็น

5. การดููแลทั่่�วไป

วิิทยากรควรดููแลสิ่่�งต่่างๆ ท่ี่�เป็็นความจำำ�เป็็นพื้้�นฐาน เช่่น:

•	 	 ความปลอดภัย เช่น ทางหนีไฟ และสิ่งที่ต้องท�ำเมื่อสัญญาณเตือนภัยดัง

•	 	ที่ต ั้งของห้องน�้ำ

•	 	 เวลาพักเที่ยงและรายละเอียดอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง 

6. กฎพื้้�นฐาน

ในตอนต้้นของทุุกหลักสููตร วิิทยากรและผู้้�เข้้าร่่วมอบรมควรช่่วยกันกำำ�หนดกฎเพื่่�อให้้มีีแนวทางการ

ทำำ�งานท่ี่�ตกลงร่่วมกััน ซึ่่�งจะเป็็นรากฐานของการลดพลวััตในเชิิงลบและจััดการพฤติิกรรมบางอย่่าง 

เช่่น การใช้้โทรศััพท์มืือถืือระหว่่างการอบรม

เขีียนกฎเหล่่านั้้�นลงในกระดาษฟลิิปชาร์์ทหน้้าห้้องอบรมและให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเสนอแนะว่่าควรมีี 

กฎอะไรบ้้าง ซึ่่�งอาจเป็็นกฎเหล่่านี้้�: 

•	 	 เก็บโทรศัพท์มือถือไว้ในกระเป๋าจนกว่าจะถึงเวลาพัก

•	 	 ไม่พูดคุยกันขณะที่มีคนพูดในที่ประชุมร่วม

•	 	 เคารพมุมมองที่แตกต่างกัน

•	 	ต้ องรักษาความคิดเห็นและข้อมูลส่วนบุคคลที่พูดคุยกันในห้องอบรมไว้เป็นความลับ

•	 	ท ุกคนควรตรงต่อเวลา 
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7. ศููนย์์รวมคำำ�ถามและแหล่่งข้้อมููล

ติิดกระดาษฟลิิปชาร์์ท 2 แผ่่นบนผนังห้้องอบรม แผ่่นหนึ่่�งเขีียนว่่า “ศููนย์์รวมคำำ�ถาม” และอีีกแผ่่นเขีียนว่่า 

“แหล่่งข้้อมููล”

•	 ศูนย์รวมค�ำถาม: ส�ำหรับให้ผู้เข้าร่วมอบรมเขียนค�ำถามที่ยงไม่ได้ค�ำตอบระหว่างการอบรม  

วิิทยากรสามารถเพิ่่�มคำำ�ถามท่ี่�ถููกถามระหว่่างการอบรมท่ี่�รู้้�สึึกว่่าไม่่สามารถตอบได้้ในขณะนั้้�น 

ด้้วย วิิทยากรสามารถทบทวนและตอบคำำ�ถามในเวลาอื่่�นท่ี่�สะดวก

•	 แหล่งข้อมูล: วิทยากรหรือผู้เข้าร่วมอบรมอาจนึกถึงหนังสือ เว็บไซต์ ฯลฯ ที่มีข้อมูลที่เป็น 

ประโยชน์์ในระหว่่างการอบรม  ทั้้�งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมและวิิทยากรสามารถจดแหล่่งข้้อมููลเหล่่านั้้�น 

เพื่่�อแนะนำำ�ต่่อให้้คนในกลุ่่�ม เมื่่�อจบหลักสููตร วิิทยากรสามารถแบ่่งปัันรายชื่่�อแหล่่งข้้อมููลเพิ่่�ม 

เติิมนี้้�ให้้แก่่ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม
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กิิจกรรมระหว่่างวััน

การทบทวนในช่่วงเช้้า

ตั้้�งแต่่วันท่ี่�สองเป็็นต้้นไป วิิทยากรควรเริ่่�มต้้นหลักสููตรด้้วยการทบทวนสิ่่�งสำำ�คัญท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�ไปในวัันก่่อน

หน้้า โดยเลืือกกิิจกรรมท่ี่�สนุุกสนานและใช้้เวลาไม่่เกิิน 15 นาทีี ประเภทกิจกรรมเหล่่านั้้�นได้้แก่่

•	 ควิซส�ำหรับแต่ละกลุ่ม

•	 เกมโยนบอลที่ให้ผู้เข้าร่วมอบรมโยนลูกบอล และถาม / ตอบค�ำถามเกี่ยวกับวันก่อนหน้า

•	 เขียนค�ำถามที่เตรียมมาลงในเศษกระดาษและพับใส่ในหมวก และให้ผู้เข้าร่วมอบรมสุ่มเลือกค�ำ

ถามออกมาตอบ

•	 วิทยากรควรดูแลให้ผู้เข้าร่วมอบรมทั้งหมด (ทั้งชายและหญิง) เข้าร่วมกิจกรรมทบทวน

กิิจกรรมเติิมพลัังหลัังพัักเที่่�ยง

ทุุกคนทราบดีีว่่าพลังงานและการมีีส่่วนร่่วมจะลดลงหลังรัับประทานอาหารเท่ี่�ยง วิิทยากรจึึงควรเริ่่�ม 

ต้้นช่่วงบ่่ายด้้วยกิจกรรมเติิมพลัง ซึ่่�งเป็็นกิิจกรรมสนุุกๆ ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้ขยัับร่่างกาย มีีตัวอย่่าง 

ในอิินเตอร์์เน็็ตมากมาย หรือคุุณอาจใช้้ความคิิดสร้้างสรรค์์ด้้วยการนำำ�เกมท่ี่�เคยเล่่นสมััยเด็็กมาใช้้ก็ได้้  

สิ่่�งสำำ�คัญคืือการให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้ขยัับร่่างกาย

อย่่างไรก็็ตาม ควรระวัังไม่่ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทำำ�สิ่่�งท่ี่�พวกเขารู้้�สึึกอึึดอััด ไม่่ว่่าจะทางร่่างกายหรือจิิตใจ

ความคิิดเห็็นประจำำ�วััน (จบการอบรม)

เมื่่�อสิ้้�นสุุดการอบรมในแต่่ละวััน วิิทยากรควรแบ่่งเวลาสััก 15 นาทีีให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมถามคำำ�ถามและ 

แสดงความคิิดเห็็นโดยไม่่เปิิดเผยตัวตน โดยวิทยากรสามารถนำำ�สิ่่�งท่ี่�ได้้ไปใช้้ในการสอนในวัันถััดมา

วิิธีีหนึ่่�งท่ี่�ใช้้ได้้นั้้�นคล้้ายกับวิธีีท่ี่�อธิิบายไว้้ในส่่วน “ความคาดหวังและความกัังวล” ในช่่วงก่่อนหน้้านี้้� 

แต่่แทนท่ี่�จะใช้้หัวข้้อ “ความคาดหวัังและความกัังวล” ให้้ใช้้ “สิ่่�งท่ี่�เราทำำ�ได้้ดีีแล้้ว” และ “สิ่่�งท่ี่�เรา 

จะทำำ�ให้้ดีีขึ้้�น” (สิ่่�งท่ี่�คุุณอยากทำำ�ให้้แตกต่่างออกไป) อย่่าลืืมหัันกระดานเข้้าหากำำ�แพงเพื่่�อปกปิิดตััวตน 

ของผู้้�เสนอความคิิด
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เป้้าหมาย

จุุดมุ่่�งหมายของหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3 คืือการสนัับสนุุนให้้เจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายมีีความมั่่�นใจในตน

เองและความกล้้าแสดงออกท่ี่�คำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพมากขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�ทั้้�งหมด

1. กำำ�หนดความรู้้� ทัักษะและความสามารถท่ี่�มีีคุณค่่าในกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

2. กำำ�หนดความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออก

3. ใช้้จิตวิทยาการรู้้�คิิดแบบประยุุกต์์ในการสำำ�รวจความเชื่่�อมั่่�นในตนเองท่ี่�จำำ�กัดท่ี่�เราสร้้างขึ้้�นมาใน	    

ฐานะตััวบุุคคล และผลกระทบของเพศสภาพท่ี่�มีีต่่อสิ่่�งเหล่่านี้้�

4. ใช้้เครื่่�องมืือและเทคนิิคในการสร้้างความมั่่�นใจในตนเอง

5. สำำ�รวจวิธีีสนัับสนุุนความกล้้าแสดงออกในตนเองและในกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

วััตถุประสงค์์หลักของหน่่วยการเรีียนรู้้�นี้้�คืือการกระตุ้้�นให้้เกิิดการเปลี่�ยนแปลงท่ี่�คำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศ 

สภาพในด้้านการทำำ�งานของเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายทั้้�งรายบุคคลและทีีม  การเปลี่�ยนแปลงไม่่ว่่า 

ในรููปแบบใดจำำ�เป็็นต้้องอาศััยเวลาและความสม่ำำ��เสมอ 

บทสรุปของ
หน่วยการเรียนรู้

© UNODC
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การคาดหวังว่่าจะสััมฤทธิ์์�ผลทั้้�งหมดได้้ภายใน 4-5 วัันของการอบรมนั้้�นคงจะเป็็นการคาดหวังท่ี่�สููงเกิิน

ไป ดัังนั้้�น หลักสููตรฝึึกอบรมนี้้�จะเพิ่่�มปััจจัยเร่่งการเปลี่�ยนแปลงและพยายามสนัับสนุุนผู้้�เข้้าร่่วมให้้เกิิด

ผลดัังต่่อไปนี้้�

•	 ตระหนักถึงความจ�ำเป็นของการเปลี่ยนแปลงที่ค�ำนึงถึงมิติทางเพศสภาพ

•	 สะท้อนให้เห็นว่าเพศส่งผลกระทบต่อความมั่นใจในตนเองและความกล้าแสดงออกอย่างไร

•	 เพิ่มความเห็นใจต่อเพื่อนร่วมงาน โดยมีเป้าหมายเพื่อจูงใจให้ผู้ เข้าร่วมอบรมมุ่งมั่นสู่การ 

เปลี่�ยนแปลง

•	พัฒนาความรู้ ทักษะ และเทคนิคที่สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้และเผยแพร่ในกลุ่มผู้บังคับใช้ 

กฎหมายได้้ 

ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจำำ�เป็็นต้้องมีีความเข้้าใจพื้้�นฐานเก่ี่�ยวกัับประเด็็นต่่อไปนี้้�:

•	 	 เพศสภาพ

•	 	บ รรทัดฐานและเงื่อนไขทางเพศสภาพ

•	 	 แนวคิดชายเป็นใหญ่

•	 	 การเลือกปฏิบัติทางเพศสภาพ

 

ก่่อนเข้้าร่่วมหลักสููตรนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมควรผ่่านการอบรมหลักสููตร “ความตระหนักรู้้�ถึึงเพศสภาพของ

เจ้้าหน้้าท่ี่�ระดัับปฏิบััติิการและกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย” หรือหลักสููตรออนไลน์์ “รู้้�จัักเพศสภาพ: ความ

รู้้�เบื้้�องต้้นเก่ี่�ยวกัับความเท่่าเทีียมทางเพศสภาพสำำ�หรับเจ้้าหน้้าท่ี่�องค์์การสหประชาชาติิ”  มาแล้้ว 

หลักสููตรนี้้�มีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อใช้้แนวทางท่ี่�ตอบสนองต่่อเพศสภาพในการสร้้างความมั่่�นใจในตนเอง 

และความกล้้าแสดงออกผ่่านการ ผสมผสานระหว่่างทฤษฎีีทางจิิตวิทยาและกิิจกรรมท่ี่�เน้้นการ 

ไตร่่ตรองเพื่่�อรื้้�อสร้้างนิิยามของคำำ�ว่่า “ความมั่่�นใจในตนเอง”  หลักสููตรนี้้�ใช้้แนวทางการสร้้างความมั่่�น

ใจและการกล้้าแสดงออกท่ี่�แตกต่่างออกไปจากแนวทางดั้้�งเดิิมท่ี่�มัักจะเน้้นการจัับมือท่ี่�หนักแน่่นและ 

ภาษากายแบบเปิิดกว้้าง เนื่่�องจากสิ่่�งเหล่่านี้้�ถููกมองว่่าเป็็นการยึึดถืือ “รููปแบบ” ความมั่่�นใจในตนเอง 

ตามแนวคิิดแบบชายเป็็นใหญ่่  หลักสููตรนี้้�มุ่่�งเน้้นการส่่งเสริิมรููปแบบความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�เปิิดกว้้าง 

และจริิงใจ โดยไม่่ลืมว่่าแต่่ละคนล้้วนเป็็นปััจเจกบุุคคล และพวกเขามีีวิิธีีการแสดงความรู้้�สึึก มุุมมอง 

และความคิิดท่ี่�แตกต่่างกััน  หลักสููตรนี้้�มีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อกระตุ้้�นการไตร่่ตรองถึึงแนวทางการสร้้างความ 

มั่่�นใจในตนเองด้้วยวิธีีท่ี่�เหมาะสมกัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย
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  วาระต่่างๆ ในหลัักสููตร

วัันท่ี่�หนึ่่�ง

กิิจกรรมต้อนรัับและ 
แนะนำำ�หลัักสููตร (30 นาทีี)

ช่่วงที่่�หนึ่่�ง: 
การวางแผนภาพรวม (60 นาทีี)

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�สอง: 
เพศสภาพและ 
การบัังคัับใช้้กฎหมาย (90 นาทีี) 

อาหารกลางวััน (60 นาทีี)

ช่่วงที่่�สาม: 
ความมั่่�นใจในตนเอง 
คืืออะไร (90 นาทีี)

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�สี่่�:
ความมั่่�นใจในตนเอง 
และพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย (90 นาทีี)

ช่่วงทบทวนประจำำ�วัน (15 นาทีี)

วัันท่ี่�สอง

กิิจกรรมทบทวนช่่วงเช้้า (15 
นาทีี)

ช่่วงที่่�หนึ่่�ง: 
การกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพ
สร้้างความเชื่่�อมั่่�นในตนเอง 
อย่่างไร (90 นาทีี)

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�สอง: 
ความเชื่่�อมั่่�นในตนเองท่ี่�จำำ�กัดถููก
สร้้างขึ้้�นอย่่างไร (90 นาทีี)

อาหารกลางวััน (60 นาทีี)

ช่่วงที่่�สาม: 
การตระหนักรู้้�ถึึงความคิิดท่ี่� 
ไม่่สร้้างสรรค์์ในตนเองและผู้้�อื่่�น 
(90 นาทีี) 

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�สี่่�:
การเตรีียมพร้้อมสำำ�หรับการเปลี่�ย
นแปลง (90 นาทีี) 

ช่่วงทบทวนประจำำ�วัน (15 นาทีี)

วัันท่ี่�สาม 

กิิจกรรมทบทวนช่่วงเช้้า (15 
นาทีี)

ช่่วงที่่�หนึ่่�ง: 
เทคนิิคการสร้้างความมั่่�นใจใน 
ตนเองจากภายใน(145 นาทีี) 

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�หนึ่่�ง (ต่่อ)

อาหารกลางวััน (60 นาทีี)

ช่่วงที่่�สอง: 
การสื่่�อสาร (180 นาทีี) 

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�สอง (ต่่อ)  

ช่่วงทบทวนประจำำ�วัน (15 นาทีี)

วัันท่ี่�ส่ี่�

กิิจกรรมทบทวนช่่วงเช้้า  
(15 นาทีี)

ช่่วงที่่�หนึ่่�ง:
ความกล้้าแสดงออกและ 
การทำำ�งานเป็็นทีีม (180 นาทีี)

พััก (15 นาทีี)

ช่่วงที่่�หนึ่่�ง (ต่่อ):

อาหารกลางวััน (60 นาทีี)

ช่่วงที่่�สอง: 
การทำำ�อย่่างเต็็มความสามารถ 
(120 นาทีี)

พััก (15 นาทีี)

พิิธีปิิด
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เนื้้�อหาโดยสัังเขปในแต่่ละช่่วง

หััวข้้อต่่อไปนี้้�คืือเนื้้�อหาโดยสังเขปในแต่่ละช่่วงของหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3

วิิทยากรควรจััดให้้มีีช่่วงต่่อไปนี้้�:

•	 	 ช่วงเริ่มต้น 

•	 	 ช่วงทบทวนในตอนเช้า 

•	 	 ช่วงทบทวนประจ�ำวัน 

ส่่วน “แนวทางปฏิบััติิ” ด้้านบนได้้ให้้แหล่่งข้้อมููลท่ี่�มีีประโยชน์์ในการจััดกิิจกรรมข้้างต้้น

 

รูปภาพ: UNODC/ UN Women / Tuan
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ช่วงท่ีหนึ่ง

การวางแผนภาพรวม

วันที่หนึ่ง

เป้้าหมาย: เพื่่�อระบุุความรู้้� ทัักษะ และคุุณลัักษณะท่ี่�มีีคุณค่่าในกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย และไตร่่ตรองถึึงสิ่่�ง 

เหล่่านี้้�ผ่่านมุุมมองทางเพศสภาพ 

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 วางแผนภาพรวม ของความรู้ ทักษะและคุณลักษณะประเภทต่างๆ ที่มีคุณค่าภายในกลุ่ม 

ผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย 

•	 ระบุและจัดล�ำดับความส�ำคัญความรู้ ทักษะและคุณลักษณะที่ส�ำคัญ

•	ทบทวนความรู้ ทักษะและคุณลักษณะผ่านมุมมองทางเพศสภาพ   

เวลา: 60 นาทีี 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม  

คลิิปวิดีีโอ 

กระดาษฟลิิปชาร์์ทและปากกา  

เลืือกคลิิปวิดีีโอสั้้�นๆ จากอิินเตอร์์เน็็ตท่ี่�แสดงให้้เห็็น 

ผู้้�หญิงท่ี่�ทำำ�หน้้าท่ี่�ในกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 

เพื่่�อระบุุบทบาทต่่างๆ ภายในทีีม และความรู้้�  

ทัักษะและคุุณลัักษณะท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับบทบาท 

เหล่่านั้้�น

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. การวางแผนภาพรวม 

ของบทบาท ความรู้้� 

ทัักษะและคุุณลัักษณะ

50 

เป้้าหมาย
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กิิจกรรมที่่� 1: การวางแผนภาพรวมของบทบาท ความรู้้� ทัักษะและคุุณลัักษณะ 

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อระบุุบทบาทต่่างๆ ภายในทีีม และความรู้้� ทัักษะและคุุณลัักษณะท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับ 

บทบาทเหล่่านั้้�น

เวลา: 50 นาทีี 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

จุุดมุ่่�งหมายของกิิจกรรมนี้้�คืือการสะท้้อนให้้เห็็นว่่าไม่่มีีเหตุผลทางชีีวภาพข้้อใดท่ี่�กำำ�หนดว่่าอััตลักษณ์ ์

ทางเพศแบบใดแบบหนึ่่�งเท่่านั้้�นท่ี่�มีีความรู้้� ทัักษะ และคุุณสมบััติิท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการเป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้ 

กฎหมาย กิิจกรรมนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของพื้้�นฐานสำำ�คัญอัันจะต่่อยอดไปยังกิิจกรรมอื่่�นๆ ท่ี่�มุ่่�งเน้้นเรื่่�องความ 

มั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกทั้้�งในทางทฤษฎีีและในทางปฏิบััติิ

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 แผนภาพของบทบาท ทัักษะ และคุุณลัักษณะ 

1.	 แบ่งผู้เข้าร่วมอบรมออกเป็นกลุ่มเล็กๆ จากนั้น แจกกระดาษฟลปิชารท์และปากกาสีให้ 

แต่่ละกลุ่่�ม

2.	 ท�ำแผนภาพใยแมงมุมบนกระดาษฟลปิชาร์ทที่ตดไว้หน้าห้องอบรม  

3.	 อธิบายว่าสิ่งแรกที่ผู้เข้าร่วมอบรมควรท�ำคือการท�ำแผนภาพของบทบาทต่างๆ ในกลุ่ม 

ผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย พวกเขาควรวาดวงกลมตรงกลางและเขีียนชื่่�อหััวข้้อว่่า “บทบาท 

ของงาน” จากนั้้�น ให้้พวกเขาขีีดเส้้นเพิ่่�มท่ี่�เชื่่�อมโยงวงกลมนั้้�นไปยัังวงกลมอื่่�นท่ี่�อยู่่�รอบๆ 

โดยในวงกลมแต่่ละวงจะมีีบทบาทของงานหนึ่่�งประเภท  

เพื่่�อแสดงให้้เห็็นตััวอย่่างการทำำ�งานของเจ้้าหน้้าท่ี่� 

บัังคัับใช้้กฎหมายหญิงท่ี่�ไม่่ได้้มีีบทบาทเพีียงใน 

สำำ�นักงาน

กิิจกรรม เวลา (นาที)

2. คลิิปวิดีีโอ 10

เป้้าหมาย
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           4. เมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมอบรมระบุุบทบาทของงานหมดแล้้ว พวกเขาจะต้้องศึึกษาทัักษะทางเทคนิิค   	

	     และคุุณลัักษณะส่่วนบุุคคลท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับแต่่ละบทบาท 

	         ก. ทัักษะทางเทคนิิคและทางกายภาพ: ทัักษะทางเทคนิิคหรือทางกายภาพท่ี่�บางคน	

		  จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ในบทบาทนี้้� เช่่น อาวุุธ ความสามารถในการขัับขี่� สมรรถภาพทาง	

		  กาย ฯลฯ 

	        ข. คุุณลัักษณะส่่วนบุุคคล: คุุณลัักษณะท่ี่�ช่่วยให้้บางคนทำำ�บทบาทนี้้�ได้้ เช่่น 		

		  มนุุษยสัมพัันธ์์ ศิิลปะการเจรจาต่่อรอง ความเป็็นผู้้�นำำ� ความใส่่ใจในรายละเอีียด 	

		  เป็็นต้้น

	        ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดููบทบาทแต่่ละอย่่างท่ี่�พวกเขาได้้ระบุุไว้้ในแผนภููมิใยแมงมุุม 		

	        แล้้วเพิ่่�มทัักษะและคุุณลัักษณะให้้กับตนเองโดยใช้้เส้้นท่ี่�เชื่่�อมกัับวงกลมหััวข้้อ 	           	

	        “บทบาท” แต่่ละวง

	  5.   หลังจากท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้บัันทึึกความคิิดเก่ี่�ยวกัับทักษะและคุุณลัักษณะต่่างๆ แล้้ว 	

	        พวกเขาจะต้้องระบุุลัักษณะท่ี่�เหมือนกััน โดยวิทยากรจะต้้องถามคำำ�ถามหรือชี้้�แจงข้้อ         	

	        แนะนำำ�เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมสามารถนำำ�ไปใส่่ในแผนภาพใยแมง มุุมได้้ ให้้เวลาผู้้�เข้้า	

	        ร่่วมอบรมประมาณ 2-3 นาทีีระหว่่างคำำ�ถามหรือข้้อแนะนำำ�แต่่ละข้้อในการไตร่่ตรอง    	

	        และนำำ�ไปใช้้ 

	 ก. มีีทักษะใดท่ี่�ถููกระบุุไว้้ในบทบาทมากกว่่าหนึ่่�งประเภทหรือไม่่ หากมีี ให้้บัันทึึกทัักษะ	

   นั้้�นไว้้พร้้อมกัับจำำ�นวนครั้้�งท่ี่�บทบาทนั้้�นปรากฎในแผนภาพใยแมงมุุม ทำำ�เช่่นนี้้�กัับทุก   	

   ทัักษะท่ี่�ปรากฎขึ้้�นมามากกว่่าหนึ่่�งครั้้�ง 

	 ข. มีีคุณลัักษณะท่ี่�ถููกระบุุไว้้ในบทบาทมากกว่่าหนึ่่�งประเภทหรือไม่่ หากมีี ให้้บัันทึึก   	

  คุุณลัักษณะนั้้�นไว้้พร้้อมจำำ�นวนครั้้�งท่ี่�คุุณลัักษณะนั้้�นปรากฎในแผนภาพใยแมงมุุม  

   ทำำ�เช่่นนี้้�กัับทุกคุุณลัักษณะท่ี่�ปรากฎขึ้้�นมามากกว่่าหนึ่่�งครั้้�ง 

	 ค. คำำ�ท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมระบุุและปรากฎขึ้้�นมากกว่่าหนึ่่�งครั้้�งนั้้�นปรากฎอยู่่�ในบทบาททุก  	

   ประเภทหรือเพีียงในบางบทบาท ตััวอย่่างเช่่น ความอาวุุโส

6.  ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทบทวนทัักษะและคุุณลัักษณะท่ี่�ได้้ระบุุมา และจััดลงใน 3 หมวด 	    

     หมู่�ต่่อไปนี้้�

	 ก. ผู้้�ชาย

	 ข. ผู้้�หญิง 

	 ค. ทั้้�งสองเพศ
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7.	ถ ามความคิิดเห็็นจากแต่่ละกลุ่่�ม วิิทยากรควรทำำ�สิ่่�งต่่อไปนี้้�

	 ก. ตั้้�งคำำ�ถามเก่ี่�ยวกัับการเหมารวมท่ี่�เกิิดขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่น ผู้้�ชายสามารถทำำ�งานท่ี่�เน้้น 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวได้้ดีีกว่่าผู้้�หญิง ในการตั้้�งคำำ�ถามเกี่่�ยวกัับการเหมารวมนั้้�น  

วิิทยากรควรใช้้วิธีีท่ี่�กระตุ้้�นให้้เกิิดการไตร่่ตรอง ซึ่่�งสามารถทำำ�ได้้ด้้วยการถามคำำ�ถาม 

ท่ี่�กระตุ้้�นให้้เกิิดการไตร่่ตรองกัับผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเพื่่�อเป็็นแนวทางให้้พวกเขา ได้้คิด 

วิิเคราะห์์ด้้วยตนเอง ตััวอย่่างของคำำ�ถามท่ี่�กระตุ้้�นให้้เกิิดการไตร่่ตรองได้้แก่่ “มีีเหตุผล 

ทางชีีววิิทยาใดๆ หรือไม่่ท่ี่�ทำำ�ให้้ผู้้�ชาย (หรือผู้้�หญิง) จะทำำ�งานประเภทนี้้�ได้้ดีีกว่่า”

	

	 ข. เน้้นย้ำำ��ถึึงความแตกต่่างระหว่่างเพศและเพศสภาพให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบ (ซึ่่�งพวก	

เขาคงจะจำำ�ได้้จากหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 1 และ 2 แต่่วิทยากรก็็ควรเน้้นย้ำำ��ถึึงประเด็็นนี้้�อีีก	

ครั้้�ง เนื่่�องจากการกระตุ้้�นให้้ความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพมีีการ 

เปลี่�ยนแปลงนั้้�นควรเกิิดขึ้้�นอย่่างสม่ำำ��เสมอ)

   

	 ค. สรุุปช่่วงนี้้�โดยการอธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมฟัังว่่า ในการบรรลุุวััตถุประสงค์์ท่ี่�กลุ่่�มผู้้� 

บัังคัับใช้้กฎหมายยอมรัับและสนัับสนุุนความเท่่าเทีียมทางเพศสภาพนั้้�น เราจำำ�เป็็นต้้อง 

เริ่่�มต้้นจากความเข้้าใจว่่าไม่่มีีเหตุผลทางชีีววิิทยาใดๆ ท่ี่�กำำ�หนดว่่าผู้้�ชายและผู้้�หญิง 

ไม่่สามารถทำำ�งานประเภทเดีียวกัันหรือไม่่สามารถมีีบทบาทแบบเดีียวกัันได้้ เรา 

ทุุกคนต่่างเป็็นผลผลิตจากการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพ (และวิิทยากรควรตระหนัก

ว่่าตนเองก็็เช่่นกััน) ในหน่่วยการเรีียนรู้้�นี้้� เราจะศึึกษาว่่าโครงสร้้างเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�นได้้ 

อย่่างไร และเราจะท้้าทายโครงสร้้างดัังกล่่าวอย่่างไรเพื่่�อให้้เกิิดความครอบคลุมุและความ 

เหนีียวแน่่นภายในกลุ่่ �มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย ซึ่่�งจะช่่วยให้้เราสามารถปฏิบััติิหน้้าท่ี่� 

ในฐานะเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายได้้ดีียิ่่�งขึ้้�นในท่ี่�สุุด

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากรสำำ�หรัับการศึึกษาเรื่่�องการระบุุอััตลัักษณ์์ทางเพศที่่�ไม่่ได้้อยู่่�ในระบบสองขั้้�ว 

แบบชาย-หญิิง

หลังจากได้้ไตร่่ตรองว่่าเพศสภาพส่่งผลกระทบต่่อความสามารถของบุุคคลในการทำำ�งานหรืือต่่อทัักษะ

และความสามารถของพวกเขาหรืือไม่่ การอภิิปรายอาจขยายออกไปได้้ (หากพบว่่ามีีความเหมาะสม 

ทางวััฒนธรรม) และครอบคลุุมถึึงเลสเบี้้�ยน เกย์ ์ ไบเซ็็กชวล คนข้้ามเพศ เควีียร์ คนเพศกำำ�กวม และ 

คนท่ี่�มีีอัตลักษณ์์ทางเพศหลากหลายอื่่�น ๆ (LGBTI+) วิิทยากรควรใช้้เวลาในการอธิิบายและตรวจสอบ

คำำ�จำำ�กัดความของ LGBTI+ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทุุกคนคุ้้�นเคยและเข้้าใจความแตกต่่าง 

ระหว่่างการระบุุอััตลักษณ์์ทางเพศสภาพและเพศวิิถีี



30

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng

วิิทยากรควรมุ่่�งเน้้นให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมไตร่่ตรองว่่ามีีเหตุผลทางชีีววิิทยาใดหรือไม่่ท่ี่�พิิสููจน์์ว่่าทัักษะหรือ 

คุุณลัักษณะแบบใดแบบหนึ่่�งมีีความสััมพัันธ์์เชื่่�อมโยงกัับเพศสภาพแบบใดแบบหนึ่่�ง ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 

สามารถระบุุทัักษะหรืือคุุณลัักษณะแบบใดแบบหนึ่่�งท่ี่�ได้้รับการสนัับสนุุนหรืือกีีดกัันในสัังคมด้้วย 

เหตุผลทางเพศสภาพได้้หรืือไม่่ วิิทยากรควรส่่งเสริิมการไตร่่ตรองถึึงประเด็็นเหล่่านี้้�ให้้เป็็นไปอย่่าง 

นุ่่�มนวลและไม่่ตัดสิิน

กิิจกรรมที่่� 2: คลิิปวีีดิิโอ 

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อแสดงให้้เห็็นตััวอย่่างของเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายหญิงท่ี่�มีีหน้้าท่ี่�บทบาทนอก 

สำำ�นักงาน

เวลา: 10 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

ก่่อนการอบรม วิิทยากรควรหาคลิิปวิดีีโอสั้้�นๆ จากอิินเตอร์์เน็็ตท่ี่�แสดงให้้เห็็นผู้้�หญิงในประเทศต่่างๆ ท่ี่�

ประกอบอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายและกำำ�ลังปฏิบััติิงานต่่างๆ เช่่น ฝึึกใช้้อาวุุธ ทำำ�งานในพื้้�นท่ี่�ท่ี่�มีีความ 

ขััดแย้้ง ควบคุุมฝููงชน คลี่่�คลายสถานการณ์์ท่ี่�มีีความท้้าทาย เป็็นต้้น ในคลิิปวิดีีโอนั้้�นควรสื่่�อสารใจ 

ความสำำ�คัญของกิิจกรรมการอบรมครั้้�งนี้้�ว่่าเราเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของผู้้�หญิงในการปฏิิบััติิงาน 

ในการบัังคัับใช้้กฎหมาย และเราท้้าทายมุมมองทางเพศสภาพท่ี่�ยัังยึึดถืือความคิิดแบบชายเป็็นใหญ่่ 

วิิทยากรควรแนะนำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมย้้อนกลัับไปดููรายการทัักษะและคุุณลัักษณะท่ี่�พวกเขารวบรวม 

ไว้้ก่่อนหน้้านี้้� และยกประเด็็นสำำ�คัญเก่ี่�ยวกัับทักษะและความสามารถท่ี่�อาจเก่ี่�ยวข้้องกัับบางเพศสภาพ 

และสิ่่�งท่ี่�คลิิปวิดีีโอถ่่ายทอดออกมา

ตััวอย่่างท่ี่�วิิทยากรอาจนำำ�ไปใช้้  ได้้แก่่:

•	 เจ้าหน้าที่หญิงที่ท�ำหน้าที่ในหน่วยรักษาความปลอดภัยบุคคลส�ำคัญในเมืองดูไบ 

•	 เจ้าหน้าที่บังคับใช้กฎหมายหญิงที่ท�ำหน้าที่ควบคุมฝูงชน 
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ช่วงที่สอง

เพศสภาพและการบังคับใช้กฎหมาย 

เป้้าหมาย: เพื่่�อศึึกษาอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายในบริบทของประเทศผ่่านมุุมมองทางเพศสภาพ

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 ไตร่ตรองถึงเส้นทางอาชีพของตนผ่านมุมมองทางเพศสภาพ และความแตกต่างที่อาจมีต่อเพศ 

ตรงข้้าม

•	 ระบุความท้าทายที่ส�ำคัญของผู้หญิงที่ต้องการประกอบอาชีพผู้บังคับใช้กฎหมาย 

•	 ตระหนักถึงประโยชน์ของการท�ำงานในทีมที่มีความหลากหลาย 

•	 ระบุองค์ประกอบหลักของความเท่าเทียมและความหลากหลายในสถานที่ท�ำงาน 

เวลา: 90 นาที 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

การนำำ�เสนอ 

กระดาษฟลิิปชาร์์ทและปากกา 

1.2.1 แบบฝึกหััดทบทวน

กิิจกรรมทีี 2

พิิมพ์์เอกสาร 1 ใบสำำ�หรับผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 1 คน

เตรีียมสไลด์์ท่ี่�ระบุุสถิิติิเก่ี่�ยวกัับผู้้�หญิงในการบัังคัับใช้้ 

กฎหมาย และรายการคำำ�ถามท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 
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กิิจกรรมที่่� 1: การไตร่่ตรอง 

วััตถุุประสงค์์: การไตร่่ตรองตนเองและความเห็็นอกเห็็นใจต่่อบุุคคลท่ี่�มีีเพศสภาพอื่่�น

เวลา: 30 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 แบบฝึึกหััดทบทวน  

1.	 แจกเอกสาร 1.2.1 แบบฝึกหัดทบทวนให้แก่ผู้เข้าร่วมอบรมและให้เวลาพวกเขา 20 

นาทีในการตอบคำ�ถาม

2.	 รวบรวมความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมอบรม แต่แทนที่จะถามพวกเขาเกี่ยวกับคำ�ถามทุกข้อ 

ในแบบฝึกหัด วิทยากรควรเชิญชวนให้ผู้เข้าร่วมอบรมได้แบ่งปันความคิดเห็นว่าพวกเขา 

คิดว่าสถานการณ์จะแตกต่างออกไปอย่างไรบ้างหากพวกเขามีเพศสภาพแบบอื่น โดย 

วิทยากรสามารถใช้คำ�ถามต่อไปนี้ในการกระตุ้นความคิดของผู้เข้าร่วมอบรม: 

การไตร่่ตรองตนเองและความเห็็นอกเห็็นใจต่่อ 

บุุคคลท่ี่�มีีเพศสภาพอื่่�น

เพื่่�อระบุุความท้้าทายและโอกาสสำำ�หรับผู้้�หญิงท่ี่� 

ประกอบอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายในบริบทของ 

ประเทศ

เพื่่�อกำำ�หนดความหลากหลาย ความเท่่าเทีียม 

และความเสมอภาคท่ี่�แท้้จริง พร้้อมทั้้�งอภิิปรายจาก

มุุมมองของวิิชาชีีพการบัังคัับใช้้กฎหมายในบริบท 

ของประเทศและในฐานะพื้้�นฐานสำำ�หรับส่่วนอื่่�นๆ 

ของหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. การไตร่่ตรอง 

2. ผู้้�หญิงและอาชีีพ 

ผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย 

ในบริบทของ

3. การนำำ�เสนอ 

ความหลากหลาย 

ความเท่่าเทีียม 

และความเสมอภาค 

ท่ี่�แท้้จริง

30 

40

20 

เป้้าหมาย
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•	 มีต�ำแหน่งใดในหน่วยงานบังคบัใช้กฎหมายที่ไม่อนญุาต / ไม่สนบัสนนุให้ผู้หญิง / ผู้ชายท�ำหรอืไม่

•	 ผู้หญิง / ผู้ชายมีบทบาทอื่นนอกจากอาชีพของตนที่อาจส่งผลกระทบต่อความก้าวหน้าในอาชีพ

หรือบทบาทท่ี่�พวกเขาทำำ�อยู่่�หรือไม่่

•	 มีอุปสรรคที่ขัดขวางท้ังเพศชายและหญิงไม่ให้ก้าวหน้าไปสู่ต�ำแหน่งผู้น�ำ / ต�ำแหน่งที่มีอ�ำนาจ 

ตััดสิินใจในสายอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายหรือไม่่ อุุปสรรคเหล่่านั้้�นคืืออะไร

•	 ขอให้ผู้เข้าร่วมอบรมแบ่งปันประสบการณ์ของตนเอง หากวิทยากรเห็นว่าสมควร

กิิจกรรมที่่� 2: ผู้้�หญิงและอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายในบริบทของประเทศ

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อระบุุความท้้าทายและโอกาสสำำ�หรับผู้้�หญิงท่ี่�ประกอบอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายใน 

บริบทของประเทศ

เวลา: 40 นาทีี 

ข้้อแนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 สถิิติิ (10 นาทีี)

1.	 ก่อนการอบรม วิทยากรควรเตรียมสไลด์ที่มีข้อมูลทางสถิติเกี่ยวกับผู้หญิงในสายงานการ 

บังคับใช้กฎหมายและรายการคำ�ถามที่เกี่ยวข้องไว้ล่วงหน้า ข้อมูลทางสถิติดังกล่าวอาจได้แก่ 

(แต่ไม่จำ�กัดเพียง) ข้อมูลต่อไปนี้

ก.	 จำำ�นวนผู้้�หญิงในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมายในระดัับโลก / ภููมิภาค / ท้้องถิ่่�น

ข.	 จำำ�นวนผู้้�หญิงท่ี่�มีีบทบาทเฉพาะในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย เช่่น บทบาทในสำำ�นักงาน 

งานภาคสนาม และภาวะผู้้�นำำ�

ค.	ข้้ อมููลทางสถิิติิใด ๆ ก็็ตามท่ี่�สะท้้อนถึึงถึึงผลกระทบของแนวทางในการเปิิดให้้ผู้้�หญิงมีี 

ส่่วนร่่วม / สนัับสนุุนผู้้�หญิงในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย

2.	 วิทยากรควรแสดงสไลด์ที่มีข้อมูลทางสถิติที่มีเฉพาะตัวเลขให้ผู้เข้าร่วมอบรมดู และสร้างราย 

การสิ่งบ่งชี้ทางสถิติและข้อมูลเป็นลายลักษณ์อักษรเพื่อใช้สำ�หรับการอ้างอิง 

3.	 วิทยากรควรแสดงข้อมูลทางสถิติให้ผู้เข้าร่วมอบรมดูและอธิบายว่าพวกเขาจะได้อ่านสิ่งบ่งชี้ 

ทางสถิติต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับตัวเลขบนสไลด์ หลังจากผู้เข้าร่วมอบรมได้อ่านสิ่งบ่งชี้ทาง 

สถิติแต่ละข้อให้สมาชิกที่เหลือฟังแล้ว ให้พวกเขาทายว่าตัวเลขจำ�นวนใดเกี่ยวข้องกับสิ่งที่นำ� 

เสนอในสไลด์
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อภปิราย 

• คุณคิดวา่อะไรคืออุปสรรคสาํคญัของผูห้ญิงท่ี

ตอ้งการประกอบอาชีพผูบ้งัคบัใชก้ฎหมาย 

• คุณคิดวา่อะไรคืออุปสรรคสาํคญัของผูห้ญิงท่ี

ตอ้งการมีความก้าวหน้าในอาชีพผูบ้งัคบัใช้

กฎหมาย 

• อุปสรรคเหล่าน้ีเหมือนกนัสาํหรับผูห้ญิงทุก

คนหรือไม่ หรือมีปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลต่อโอกาส

ของพวกเขา 

1.2 การอภิิปรายกลุ่่�ม (40 นาทีี)

1.	 แบ่งผู้เข้าร่วมอบรมออกเป็นกลุ่ม และให้พวกเขาอภิปรายถึงประเด็นต่อไปนี้  

 

 

2.	 หลังจากผ่านไป 20 นาที ให้วิทยากรรวบรวมความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมอบรมแต่ละกลุ่ม 

และบันทึกความคิดเห็นเหล่านั้นลงบนกระดาษฟลิปชาร์ทที่หน้าห้องอบรม

•	 ระหว่างที่ผู้เข้าร่วมอบรมแสดงความคิดเห็น วิทยากรควรถามพวกเขาต่อว่า ผู้ชายหรือผู้

ชายจากชาติิพัันธุ์์�หรือภููมิหลังอื่่�นๆ ได้้เผชิญกัับอุปสรรคแบบเดีียวกัันหรือไม่่

•	 ให้แปะความคิดเห็นที่ได้ไว้บนก�ำแพง และอธิบายให้ผู้เข้าร่วมอบรมทราบว่าจะมีการ 

อ้้างอิิงถึึงข้้อมููลเหล่่านี้้�ตลอดทั้้�งการฝึึกอบรม เพื่่�อใช้้เป็็นตััวสะท้้อนถึึงอุุปสรรคต่่างๆ ท่ี่� 

เพื่่�อนร่่วมงานของผู้้�เข้้าร่่วมอบรมต้้องพบเจอ และวิิธีีการท่ี่�จะช่่วยให้้พวกเขาก้้าวข้้ามผ่่าน 

อุุปสรรคเหล่่านี้้�ไปด้้ได้้ 

เมื่่�อระบุุความท้้าทายสำำ�หรับผู้้�หญิงท่ี่�กำำ�ลังเข้้าสู่่�สายงานการบัังคัับใช้้กฎหมายและกำำ�ลังก้้าวหน้้าใน 

อาชีีพแล้้ว วิิทยากรควรสนัับสนุุนให้้มีีการอภิิปรายเก่ี่�ยวกัับอุปสรรคของบุุคคลท่ี่�มีีอัตลักษณ์์ทางเพศ 

หลากหลายอื่่�นๆ (LGBTI+) ในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย (หากวิิทยากรพิิจารณาแล้้วว่่ามีีความ 



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย
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เหมาะสมทางด้้านวััฒนธรรม) โดยวิทยากรอาจใช้้คำำ�ถามต่่อไปนี้้�ในการกระตุ้้�นผู้้�เข้้าร่่วมอบรม: 

•	 คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคส�ำคัญของบุคคลที่มีอัตลักษณ์ทางเพศหลากหลาย (LGBTI+) 

ท่ี่�ต้้องการประกอบอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

•	 คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคส�ำคัญของบุคคลที่มีอัตลักษณ์ทางเพศหลากหลาย (LGBTI+) 

ท่ี่�ต้้องการมีีความก้้าวหน้้าในอาชีีพผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

•	บุคคลที่มีอัตลักษณ์ทางเพศหลากหลาย (LGBTI+) มีอุปสรรคเหล่านี้เหมือนกันทุกคน 

หรือไม่่ หรือมีีปัจจัยอื่่�นท่ี่�ส่่งผลต่่อโอกาสของพวกเขา 

กิิจกรรมนี้้�ควรอยู่่�ในรููปแบบของการอภิิปรายท่ี่�มีีวิทยากรเป็็นผู้้�นำำ�ในการทำำ�กิจกรรม การไตร่่ตรองถึึง 

ประเด็็นเหล่่านี้้�จะส่่งผลต่่อเวลาในการทำำ�กิจกรรม ดัังนั้้�น วิิทยากรควรปรับเวลาท่ี่�ใช้้ในการอธิิบายเนื้้�อ

หาในแต่่ละช่่วงตามความเหมาะสม ช่่วงเวลาท่ี่�กำำ�หนดไว้้ให้้สำำ�หรับช่่วงนี้้�มีีเพีียงพอสำำ�หรับการอภิิปราย

อย่่างเต็็มท่ี่� ดัังนั้้�นวิิทยากรจึึงสามารถแบ่่งเวลาของแต่่ละกิิจกรรมใหม่่ได้้ตามสมควร

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

วิิทยากรควรสรุุปกิจกรรมนี้้�โดยการอธิิบายเหตุุผลท่ี่�จำำ�เป็็นต้้องมีีการศึึกษาเกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้�ซึ่่�งคืือการ 

สร้้างความเข้้าใจพื้้�นฐานตลอดทั้้�งหลักสููตรใน 2 ด้้านด้้วยกัน:

•	 เพือ่สะท้อนให้เหน็ว่าเพศสภาพส่งผลต่ออาชีพผู้บงัคบัใช้กฎหมายของแต่ละคนอย่างไร และสิง่นี้

ส่่งผลต่่อความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกของเราได้้อย่่างไร

•	 เพ่ือไตร่ตรองว่าเพศสภาพส่งผลต่อเพ่ือนร่วมงานของเราอย่างไรบ้าง เพ่ือให้เรามองเห็นความ 

สำำ�คัญของการเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นภายในทีีมและปััจจัยท่ี่�สนัับสนุุนความมั่่�นใจในตนเองและ 

ความกล้้าแสดงออก

กิิจกรรมที่่� 3: การนำำ�เสนอความหลากหลาย ความเท่่าเทีียมและความเสมอภาคท่ี่�แท้้จริง

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อให้้คำำ�จำำ�กัดความของความหลากหลาย ความเท่่าเทีียม และความเสมอภาคท่ี่�แท้้จริงิ 

พร้้อมทั้้�งอภิิปรายจากมุุมมองของผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายในบริบทของประเทศและในฐานะพื้้�นฐานสำำ�หรับ

ส่่วนท่ี่�เหลือของหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3

เวลา: 20 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

แสดงสไลด์์ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดููและให้้พวกเขาแบ่่งปัันความคิิดเห็็น 

อภิปราย 

“ความเท่าเทียมและ 

ความหลากหลายในสถานท่ีทาํงาน”  

หมายความวา่อยา่งไร 

“ความเท่าเทียม คือการสร้างความมั่นใจว่าทุกคนมีโอกาสที่เท่าเทียมกัน  

และไม่ได้รับการปฏิบัติอย่างแตกต่างกัน หรือถูกเลือกปฏิบัติเนื่องจาก 

คุณสมบัติบางอย่างของพวกเขา”

(Union Learn, 2019. โปรดดู www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-

whats-difference)

ความเท่่าเทีียม



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย
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ความเท่าเทียมระหว่างผู้หญิงกับผู้ชาย (ความเท่าเทียมทางเพศสภาพ) 
หมายถึงสิทธิ ความรับผิดชอบ และโอกาสที่เท่าเทียมกันของผู้หญิง ผู้ชาย 
เด็กหญิงและเด็กชาย ความเท่าเทียมไม่ได้หมายความว่าผู้หญิงและผู้ชาย 
จะเหมือนกันทุกประการ แต่สทิธิ ความรับผิดชอบ และโอกาสของผู้หญิงและ
ผู้ชายจะไม่ขึ้นอยู่กับเพศกำ�เนิดของพวกเขาไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรือหญิง

(UN Women, 2019. โปรดดู www.un.org/womenwatch/osagi/

conceptsandefinitions.htm) 

ความเท่่าเทีียมทางเพศสภาพ

“ความหลากหลายคือการเฉลิมฉลองและให้คุณค่ากับความแตกต่างของพวก 
เราทุกคน สิ่งนี้เชื่อมโยงกับการส่งเสริมสิทธิมนุษยชนและเสรีภาพอย่างมาก 
โดยอิงจากหลักการต่างๆ เช่น ศักดิ์ศรีและความเคารพ ความหลากหลาย 
คือการตระหนัก ให้คุณค่า และคำ�นึงถึงภูมิหลัง ความรู้ ทักษะ และประสบ- 
การณ์ที่แตกต่างกันของแต่ละคน และส่งเสริมให้ใช้ความแตกต่างดังกล่าวใน 
การสร้างทีมที่มีประสทิธิภาพและประสิทธิผล”

(Union Learn, 2019. โปรดดู www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-

whats-difference)

ความหลากหลาย
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ให้้วิทยากรอธิิบายว่่าความเท่่าเทีียมคืือการทำำ�ให้้แต่่ละคนได้้รัับโอกาส การปฏิิบััติิ และการสนัับสนุุน 

แบบเดีียวกััน ในขณะท่ี่�ความเท่่าเทีียม / ความเสมอภาคท่ี่�แท้้จริงบ่่งชี้้�ว่่าแต่่ละคนมีีอุปสรรคท่ี่�แตกต่่าง

กัันท่ี่�กีีดกัันไม่่ให้้เข้้าถึึงโอกาสเหล่่านั้้�น ฯลฯ ความเท่่าเทีียมท่ี่�แท้้จริงไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นเพีียงโอกาส แต่่ยังัมุ่่�งเน้้น 

ท่ี่�ผลลััพธ์อีีกด้้วย

ยกตััวอย่่างเช่่น โอกาสท่ี่�เท่่าเทีียมกัันอาจเสนออาชีีพประเภทเดีียวกัันให้้กับทั้้�งผู้้�ชายและผู้้�หญิง  

แต่่ความเท่่าเทีียมท่ี่�แท้้จริงอาจพิิจารณาด้้วยว่่าการจะทำำ�ให้้ทั้้�งสองเพศเข้้าถึึงบทบาทในอาชีีพดััง 

กล่่าวได้้อย่่างเท่่าเทีียมกัันนั้้�น พวกเขาอาจต้้องได้้รับความช่่วยเหลือด้้านอื่่�นๆ ท่ี่�สนัับสนุุนพวกเขาด้้วย 

เช่่น สวััสดิิการดููแลเด็็กหรือชั่่�วโมงการทำำ�งานท่ี่�ยืดืหยุ่่�น ฯลฯ 

ความเท่่าเทีียมท่ี่�แท้้จริงจะคำำ�นึงถึึงปััจจัยทางเพศสภาพ วััฒนธรรม เศรษฐกิิจและสัังคมท่ี่�อาจสร้้าง 

อุุปสรรคให้้กัับบุคคล และมองหาวิิธีีท่ี่�จะสนัับสนุุนพวกเขาให้้ก้้าวข้้ามผ่่านอุุปสรรคไปได้้ ทั้้�งนี้้� เพื่่�อให้้ 

พวกเขาสามารถเข้้าถึึงโอกาสท่ี่�ถููกสร้้างขึ้้�นมาและได้้รับความเท่่าเทีียม

วิิทยากรอาจถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าพวกเขาเคยพบเห็็น / ประสบอุปสรรคแบบใดบ้้างท่ี่�ส่่งผลในเชิิงลบ 

ต่่อความสามารถของพวกเขาหรือเพื่่�อนร่่วมงานในการเข้้าถึึงโอกาส

วิิทยากรควรค้้นคว้้าเก่ี่�ยวกัับนโยบาย แนวปฏิบััติิ และความเป็็นจริงเก่ี่�ยวกัับความเท่่าเทีียม ความเท่่า 

เทีียมท่ี่�แท้้จริงและความหลากหลายในบริบทของประเทศก่่อนการอบรม เพื่่�อให้้พวกเขาสามารถเป็็นผู้้�นำำ� 

ในการอภิิปรายเก่ี่�ยวกัับข้้อกำำ�หนดทางกฎหมายภายในประเทศได้้ 

แม้ว่าจะได้รับโอกาสแบบเดียวกัน แต่ไม่ได้หมายความว่าทุกคนจะมีข้อได ้
เปรียบแบบเดียวกันในการบรรลุผลลัพธ์แบบเดียวกัน กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ  
เราเริ่มต้นจากสนามแข่งขันที่ไม่เท่ากัน เช่น คนที่มาจากสังคมชายขอบหรือ
คนที่พิการทางร่างกาย
ความเสมอภาคที่แท้จริงชี้ให้เห็นว่าเราอาจต้องใช้มาตรการเฉพาะบางอย่าง
ในการจัดการกับความไม่สมดุลในระบบ เพ่ือให้ทุกคนที่ได้รับโอกาสแบบ 
เดียวกันมีโอกาสเท่า ๆ กันในการบรรลุผล / ผลลพัธ์แบบเดียวกัน

ความเท่่าเทีียม / ความเสมอภาคที่่�แท้้จริิง
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การสร้างความเท่าเทียมและความหลากหลายในสายงานการบังคับใช้กฎหมาย
จำ�เป็นต้องใช้วิธีการมองจากบนลงล่าง และจากล่างขึ้นบน:

มองจากบนลงล่าง: การเปลี่ยนแปลงเชิงระบบที่สะท้อนให้เห็นการเปลี่ยน 
แปลงด้านนโยบายและแนวทางปฏิบัติในระดบัสถาบัน และยังครอบคลุมถึง 
การปฏิบัติท่ัวทั้งองค์กรไปจนถึงระดบัทีมย่อย

มองจากล่างขึ้นบน: ในฐานะปัจเจกบุคคล เราจำ�เป็นต้องตระหนักถึงบทบาท 
และความรับผิดชอบที่มีต่อตนเองและผู้อื่นเพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลงในเชิง 
บวก

มองจากบนลงล่่าง และจากล่่างขึ้้�นบน

1.	 หลังจากผู้เข้าร่วมอบรมได้อภิปรายเกี่ยวกับความเท่าเทียมและความเสมอภาคในทางทฤษฎี  

และความเสมอภาคและความเท่าเทียมที่แท้จริงไปในหน่วยการเรียนรู้ที่ 1 แล้วช่วงนี้จะเป็น 

การทบทวนบทเรียนโดยมุ่งเน้นการประยุกต์ใช้จริงในสถานที่ทำ�งาน

2.	 เริ่มการอภิปรายเกี่ยวกับประโยชน์ของการสนับสนุนความเท่าเทียมและความหลากหลายใน 

สถานที่ทำ�งาน แม้ว่าจะอยู่นอกเหนือบริบททางกฎหมายของประเทศนั้นก็ตาม วิทยากรควร 

ดึงความสนใจของผู้เข้าร่วมอบรมมาที่ทักษะต่างๆ ที่พวกเขาระบุไปในช่วงก่อนหน้านี้ว่าจำ�เป็น 

สำ�หรบัการเป็นผู้บงคบัใช้กฎหมาย นอกจากนี้ วทิยากรอาจย้ำ�เตือนผู้เข้าร่วมอบรมถึงกจิกรรมการ 

ไตร่ตรองที่พวกเขาได้ทำ�ไปก่อนหน้านี้ในช่วงที่สอง แม้ว่าผู้เข้าร่วมอบรมบางคนรู้สึกว่าตน 

ได้รับการปฏิบัติอย่างเป็นธรรมด้วยกฎหมายหรือนโยบายความหลากหลายอยู่แล้ว แต่วิทยากร 

ควรตั้งคำ�ถามกับพวกเขาต่อว่า หากพวกเขามีเพศสภาพอื่น พวกเขาจะยังรู้สึกแบบเดิมอยู่ 

หรือไม่

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

วิิทยากรควรสรุุปกิจกรรมนี้้�ด้้วยการอธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบว่่า การสร้้างความเท่่าเทีียมและ 

ความหลากหลายในสถานท่ี่�ทำำ�งานนั้้�นจำำ�เป็็นต้้องใช้้วิธีีการมองจากบนลงล่่าง และจากล่่างขึ้้�นบน
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วิิธีีการมองจากบนลงล่่างหมายถึึงการเปลี่่�ยนแปลงในระดัับองค์์กรท่ี่�ให้้ความสำำ�คัญและตั้้�งคำำ�ถามต่่อ 

อุุปสรรคท่ี่�กีีดขวางความเท่่าเทีียมและความหลากหลาย ยกตััวอย่่างเช่่น:

•	 ผลกระทบที่การเลี้ยงดูเดก็มีต่อความสามารถของผู้ชายและผู้หญงิในการประกอบอาชีพผู้บงคบั

ใช้้กฎหมายหรือมีีความก้้าวหน้้าในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย

•	 ความต้องการบุคคลที่มีอตัลักษณ์ทางเพศที่หลากหลาย (LGBTI+) เข้ามาท�ำงานในสายงานการ

บัังคัับใช้้กฎหมาย

•	 อคติขององค์กรที่มีต่อการจัดสรรต�ำแหน่งที่มีอ�ำนาจให้กับผู้ชายหรือมักจะเป็นเพศชายจาก 

เชื้้�อชาติิใดเชื้้�อชาติิหนึ่่�งเป็็นพิิเศษ

•	 อคติที่มีต่อผู้หญิงในสายงานการบังคับใช้กฎหมายที่มักได้รับมอบหมายให้ท�ำงานในส�ำนักงาน

•	 ผลกระทบของนโยบายในการลาคลอดส�ำหรับมารดา / บิดาและสิทธิประโยชน์ที่ตระหนักถึง 

บทบาทของผู้้�ชายในการเลี้้�ยงดููเด็็ก

วิิธีีการมองจากล่่างขึ้้�นบนหมายถึึงความรัับผิดชอบของบุุคคลในการสร้้างการเปลี่�ยนแปลงในเชิิงบวก 

ตััวอย่่างเช่่น

•	 การใช้เวลาในการไตร่ตรองและสร้างความเห็นอกเห็นใจต่อเพ่ือนร่วมงานของตนที่มีเพศสภาพ 

อััตลักษณ์์ทางเพศ และเชื้้�อชาติิท่ี่�แตกต่่าง และมุุมมองเหล่่านี้้�ท่ี่�มีีอิทธิิพลต่่อประสบการณ์์การ 

ทำำ�งานในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย

•	 การตระหนักถึงการกระท�ำเล็กๆ น้อยๆ ที่สามารถช่วยสนับสนุนเพื่อนร่วมงานของเราได้

•	 การตระหนักถึงสิ่งที่ฉุดรั้งแต่ละคนไว้  ผู้เข้าร่วมอบรมต้องเผชิญกับอุปสรรคและสิ่งกีดขวาง 

อะไรบ้้างในสถานท่ี่�ทำำ�งานในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย  เพราะเหตุใดอุุปสรรคและสิ่่�งกีีด 

ขวางเหล่่านี้้�จึึงเกิิดขึ้้�น นอกจากนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมสามารถทำำ�อะไรได้้อีีกบ้้างในการช่่วยสร้้างความ 

เปลี่�ยนแปลงในเชิิงบวก

 

วิิทยากรควรอธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบว่่าช่่วงท่ี่�เหลือในหลักสููตรนี้้�จะมุ่่�งเน้้นไปท่ี่�วิิธีีการมองจาก 

“ล่่างขึ้้�นบน” เป็็นหลัก โดยส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้คิดไตร่่ตรองถึึงแง่่มุมต่่างๆ ท่ี่�ส่่งผลต่่อ 

พฤติิกรรมของแต่่ละคนหรืือทีีมในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย โดยหวังว่่าเมื่่�อเราตระหนัักถึึง 

แง่่มุมเหล่่านี้้�แล้้ว ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะมองเห็็นว่่าพฤติิกรรมของตนนั้้�นส่่งผลต่่อผู้้�อื่่�นและพฤติิกรรม 

ของผู้้�อื่่�นส่่งผลต่่อตนเองอย่่างไรบ้้าง  การไตร่่ตรองเช่่นนี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมสามารถค้้นหา 

กลยุุทธ์เชิิงบวกเพื่่�อการเปลี่�ยนแปลงได้้ 
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เป้้าหมาย: เพื่่�อศึึกษาว่่าความมั่่�นใจในตนเองเป็็นอย่่างไร และได้้รับการพััฒนาอย่่างไร

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 เปรียบเทียบระหว่างความมั่นใจที่แท้จริงกบัความมั่นใจที่สังคมหล่อหลอมขึ้นมาได้

เวลา: 90  นาที  

ช่วงที่สาม

ความมั่นใจในตนเองคืออะไร 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

การนำำ�เสนอ 
กระดาษฟลิิปชาร์์ทและปากกา

สไลด์์ภาพถ่่าย 3 
สไลด์์สำำ�หรับกิจกรรมท่ี่� 2

ในการเตรีียมกิิจกรรมล่่วงหน้้า วิิทยากรควรดููรายละเอีียด 

ของกิิจกรรมเพิ่่�มเติิม 

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 

กิิจกรรมในภาพรวม

เพื่่�อไตร่่ตรองว่่าความมั่่�นใจในตนเองมีีลักษณะ 

อย่่างไรและรู้้�สึึกอย่่างไร

เพื่่�อสำำ�รวจความมั่่�นใจในตนเองในรููปแบบต่่างๆ  

นอกเหนือจากลัักษณะท่ี่�แสดงถึึงความเป็็นชายซึ่่�ง 

มัักเก่ี่�ยวข้้องกัับวัฒนธรรมชายเป็็นใหญ่่

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. การระบุุความมั่่�นใจ 

ในตนเอง

 

2. ความมั่่�นใจในตนเอง  

‘รููปแบบ’ ต่่างๆ 

60

30 

เป้้าหมาย
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กิิจกรรมที่่� 1: การระบุุความมั่่�นใจในตนเอง

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อไตร่่ตรองว่่าความมั่่�นใจในตนเองมีีลักษณะอย่่างไรและรู้้�สึึกอย่่างไร

เวลา: 60 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 การระบุุความมั่่�นใจในตนเอง (20 นาทีี)

ในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้สำำ�รวจตนเองในฐานะปััจเจกบุคุคลเพื่่�อพััฒนาความสามารถในการสื่่�อสาร 

ท่ี่�ตรงไปตรงมาและมั่่�นใจในตนเอง

•	 แบ่งผู้เข้าร่วมอบรมเป็นอย่างน้อย 2 กลุม่ (หากมีผู้เข้าร่วมอบรมจ�ำนวนมาก อาจแบ่งให้มมีากกว่า 

2 กลุ่่�ม) 

•	 แจ้งกบักลุ่มหนึ่งว่าพวกเขาจะได้ท�ำกิจกรรมเกี่ยวกับ “ความมั่นใจในตนเอง” ส่วนอีกกลุ่มหนึ่ง 

จะได้้ทำำ�กิจกรรมเก่ี่�ยวกัับการ “ขาดความมั่่�นใจในตนเอง”

•	 แจกกระดาษฟลปิชาร์ทและปากกาให้ทกุกลุม่ และให้ผู้เข้าร่วมอบรมลากเส้นแบ่งออกเป็น 2 แถว 

ตรงหััวข้้อด้้านบนให้้เขีียนว่่า “มีีลักษณะอย่่างไร” และ “รู้้�สึึกอย่่างไร” 

•	 มีลักษณะอย่างไร: พฤติกรรมและบุคลิกที่บุคคลนั้นๆ แสดงออกมา

•	 รู้สึกอย่างไร: ความรู้สึกทางจิตใจและอารมณ์ที่บุคคลนั้นๆ มี

•	 แต่ละกลุม่ควรท�ำทงสองแถวตามหัวข้อ “มีความมัน่ใจ” หรือ “ขาดความมัน่ใจ” ให้เสร็จสมบูรณ์

1.2 การประชุุมร่่วม (30 นาทีี)

รวบรวมความคิิดเห็็นของทุุกกลุ่่�มในประเด็็นต่่อนี้้�ไปนี้้�

•	 หลังจากพิจารณาค�ำที่ใช้อธิบายพฤติกรรมและคุณสมบัติของบุคคลที่มีความมั่นใจ (วิทยากร 

ควรยกตััวอย่่างบางคำำ�เพื่่�อประกอบการอธิิบาย) ผู้้�หญิงท่ี่�แสดงพฤติิกรรมเช่่นนี้้�จะถููกผู้้�อื่่�นมอง 

อย่่างไร และหากเป็็นผู้้�ชาย เขาจะถููกผู้้�อื่่�นมองอย่่างไร

•	 ค�ำที่ใช้อธิบายพฤติกรรมแบบนี้จะแตกต่างออกไปหรือไม่ส�ำหรับผู้หญิงและผู้ชาย ตัวอย่างเช่น 

หากใช้้คำำ�ว่่า “เด็็ดขาด” กัับผู้้�ชาย คำำ�นี้้�จะเปลี่�ยนเป็็นคำำ�ว่่า “จู้้�จี้้�” เมื่่�อใช้้กับผู้้�หญิงท่ี่�มีีความมั่่�น 

ใจหรือไม่่

•	 ท�ำแบบเดียวกันกับพฤติกรรมและคุณสมบัติของบุคคลที่ขาดความมั่นใจ

•	 ในสังคมของเรา รวมถึงสถานที่ท�ำงานของผู้บังคับใช้กฎหมาย การแสดงออกว่าขาดความมั่นใจ

นั้้�นได้้รับการยอมรัับในกรณีีของผู้้�ชายหรือผู้้�หญิงมากกว่่ากััน
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•	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมพิจารณาบุคลิกทั้งหมดของบุคคลที่ “มีความมั่นใจ” และตั้งค�ำถามว่าเขา /  

เธอจะสามารถแสดงออกบุุคลิิกเหล่่านี้้�ได้้อย่่างสะดวกใจและเป็็นธรรมชาติิหรือไม่่ 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

ประเด็็นการเรีียนรู้้�ท่ี่�สำำ�คัญในกิิจกรรมนี้้� ได้้แก่่  

1.	 ผู้คนรบัรู้ว่าความมัน่ใจในตนเองเป็นบุคลิกประเภทหนึง่ เช่น วธิีที่บคคลแสดงตัวตนออกมาผ่าน   

พฤติิกรรมและการกระทำำ�

2.	 การรับรู้ถึงพฤติกรรมเหล่านี้แตกต่างกันไปตามเพศสภาพของบุคคล

3.	 ในสังคมที่มีระบอบชายเป็นใหญ่ ผู้คนส่วนใหญ่ให้การยอมรับค�ำจ�ำกัดความที่บ่งชี้ถึงลักษณะ 

ของความเป็็นชาย ซึ่่�งส่่งผลให้้เกิิดความกดดัันต่่อคนทุุกเพศสภาพ เช่่น การจัับมือทัักทาย 

อย่่างหนักแน่่น ภาษากายท่ี่�เปิิดกว้้าง ฯลฯ 

4.	 ความมั่นใจในตนเองเกี่ยวข้องกับการรับรู้ที่ผ่านการปลูกฝังด้วยกลไกของการสร้างเสริมและ 

การลงโทษ เช่่น ผู้้�หญิงท่ี่�มีีบุคลิิกท่ี่�แสดงว่่าเธอ “มีีความมั่่�นใจ” อาจไม่่ได้้ถููกมองแบบเดีียวกัันกัับ 

ผู้้�ชายท่ี่�มีีบุคลิิกแบบเดีียวกััน กล่่าวคืือ ผู้้�ชายอาจถููกมองว่่า “กล้้าแสดงออก” ในขณะท่ี่�ผู้้�หญิง 

ถููกมองว่่า “จู้้�จี้้�” 

5.	 กิจกรรมต่อไปนี้จะส�ำรวจแนวทางสู่ความมั่นใจในตนเองที่ “แท้จริง” ซึ่งเป็นแนวทางที่ควรได ้

รัับการส่่งเสริิม 

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ngoc Le
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“สิ่งที่เปลี่ยนความคิดให้กลายเป็นการกระทำ�” 

(Richard Petty ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยา) 

แต่คำ�นิยามเท่านี้เพียงพอจริงหรือ?

สไลด์์: ความมั่่�นใจในตนเองคืืออะไร 

1.3 การนำำ�เสนอ (10 นาทีี)

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

เรามัักมองว่่าความมั่่�นใจในตนเองเป็็นการแสดงออกบุุคลิิกทางพฤติิกรรม เช่่น การแสดงความคิิดเห็็น 

ท่ี่�รวบรัด การดำำ�เนิินการอย่่างเด็็ดเด่ี่�ยว และการสื่่�อสารผ่่านภาษากายบางอย่่าง บ่่อยครั้้�งท่ี่�ความ 

มั่่�นใจในตนเองแบบนี้้�ถููกมองว่่าเป็็นลัักษณะของเพศชายตามคำำ�จำำ�กัดความของระบอบชายเป็็นใหญ่่ 

เช่่น การจัับมือทักัทายอย่่างหนักัแน่่น ภาษากายท่ี่�เปิิดกว้้าง ฯลฯ ซึ่่�งมักัจะขัดัแย้้งกัับคำำ�จำำ�กัดความของ 

ผู้้�หญิงท่ี่�อยู่่�ภายใต้้ระบอบชายเป็็นใหญ่่

เมื่่�อมองความมั่่�นใจในตนเองในมุุมนี้้� เราจะเห็็นว่่าผู้้�คนต่่างคาดหวังให้้ตนเองและผู้้�อื่่�นแสดงออกความ 

มั่่�นใจในตนเองในรููปแบบท่ี่�สอดคล้้องกัับบรรทััดฐานของระบอบชายเป็็นใหญ่่

วิิทยากรอาจถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าพวกเขาเคย “แสร้้งทำำ�เป็็นมั่่�นใจ” หรือไม่่ จากบุุคลิิกของความมั่่�น 

ใจท่ี่�เราได้้ระบุุไว้้ในกิิจกรรมก่่อนหน้้านี้้� วิิทยากรอาจถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมด้้วยว่่าพวกเขาเคยแสดงออก 

บุุคลิิกเหล่่านี้้�ด้้วยความตั้้�งใจหรือไม่่ เช่่น ระหว่่างการสััมภาษณ์์งาน เป็็นต้้น พวกเขารู้้�สึึกอย่่างไร รู้้�สึึก 

เป็็นธรรมชาติิและสบายใจหรือรู้้�สึึกเหมือนกำำ�ลังแสดงละครอยู่่� วิิทยากรสามารถบอกผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่า

ความรู้้�สึึกเช่่นนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�องผิิด เพราะเราทุุกคนต่่างก็็ปฏิบััติิเช่่นนี้้�ในสถานการณ์์ต่่างๆ แต่่ท่ี่�จริงแล้้ว ยััง

มีีวิธีีพัฒนาความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�เป็็นธรรมชาติิและสร้้างความสบายใจมากกว่่านี้้� นั่่�นคืือการมีีความ 

มั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง
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วิิธีีสร้้างความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�คำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพนั้้�นตระหนักดีีว่่าความมั่่�นใจในตนเองสำำ�หรับ 

แต่่ละคนมีีลักษณะท่ี่�แตกต่่างกัันไป เมื่่�อย้้อนกลัับไปดูู Richard Petty ท่ี่�ได้้ให้้คำำ�จำำ�กัดความของความ 

มั่่�นใจในตนเองไว้้ว่่ าเป็็น “สิ่่�งท่ี่�เปลี่�ยนความคิิดให้้กลายเป็็นการกระทำำ�” ทำำ�ให้้เกิิดวิิธีีสร้้าง 

ความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�ตระหนักถึึงประเด็็นนี้้� อย่่างไรก็็ตาม แค่่คำำ�จำำ�กัดความดัังกล่่าวยัังไม่่เพีียงพอต่่อ 

การกระตุ้้�นให้้เกิิดการแสดงออกความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง รููปแบบของความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�มีี

ลัักษณะชายเป็็นใหญ่่ยังสามารถเปลี่�ยนความคิิดให้้เป็็นการกระทำำ�ได้้เช่่นกััน

หากคำำ�จำำ�กัดความของความมั่่�นใจในตนเองยัังถููกจำำ�กัดอยู่่�เพีียงแค่่บรรทััดฐานแบบชายเป็็นใหญ่่ เช่่น 

การจับัมือทักัทายอย่่างหนักัแน่่น การมีีภาษากายแบบเปิิดกว้้าง ฯลฯ  นั่่�นก็็หมายความว่่าการแสดงออก 

เหล่่านี้้�เป็็นพฤติิกรรมท่ี่�เสแสร้้งและสร้้างพลวััตทางอำำ�นาจในเชิิงลบ หากความมั่่�นใจในตนเอง 

ต้้องถ่่ายทอดออกมาผ่่านกิิริิยาท่่าทางท่ี่�ดููเข้้มแข็็ง ขึึงขััง การจัับมือท่ี่�หนักแน่่น และภาษากายท่ี่�เปิิดกว้้าง 

เพีียงเท่่านั้้�น บุุคคลท่ี่�รู้้�สึึกอึึดอััดท่ี่�จะต้้องแสดงออกด้้วยกิริิยาท่่าทางแบบนั้้�นอาจรู้้�สึึกว่่าตนไม่่สามารถ 

แสดงออกความคิิดเห็็นของตนได้้   เมื่่�อเรามองผ่่านมุุมมองด้้านเพศสภาพแล้้วจะเห็็นว่่า ในวััฒนธรรม 

ท่ี่�ปลููกฝัังผู้้ �หญิงให้้สุภาพเรีียบร้้อยนั้้�นยัังมีีการกีีดกัันด้้านเพศสภาพท่ี่�ทำำ�ให้้วิธีีสร้้ างความมั่่�น 

ในใจตนเองตามบรรทััดฐานแบบชายเป็็นใหญ่่ไม่่สามารถใช้้กัับผู้้�หญิงได้้มากนััก และผู้้ �ชายเอง 

ก็็ถููกกดดัันพอๆ กัันให้้ต้้องแสดงออกด้้วยกิริิยาท่่าทางเช่่นนั้้�น

โดยสรุุปแล้้ว การสนัับสนุุนให้้แสดงออกความมั่่�นใจในตนเองอย่่างเปิิดกว้้างและจริงใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น 

โดยเราต้้องยอมรัับว่่ามนุุษย์์ทุุกคนเป็็นปััจเจกบุุคคลท่ี่�มีีวิธีีการแสดงออกความรู้้�สึึก ความคิิดเห็็น 

และมุุมมองท่ี่�แตกต่่างกััน  การแสดงออกความมั่่�นใจในตนเองอย่่างเปิิดกว้้างและจริงใจจะเกิิดขึ้้�นได้้นั้้�น

จำำ�เป็็นต้้องอาศััยการเปลี่�ยนแปลงทางวััฒนธรรม ซึ่่�งเป็็นกระบวนการท่ี่�ใช้้เวลานาน และแน่่นอนว่่า 

จำำ�เป็็นต้้องใช้้ความกล้้าหาญ เราจะกลัับมาสำำ�รวจคำำ�ว่่า “ความกล้้าหาญ” อย่่างละเอีียดกัันในช่่วงต่่อไป

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Tuan
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

แสดงสไลด์์และขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแบ่่งปัันความคิิด จากนั้้�นจึึงแสดงสไลด์์ถััดไป

ความมั่นใจในตนเอง:  คุณเชื่อมั่นในตนเองและความสามารถของตน

ความกล้าแสดงออก: คุณสามารถสื่อสารถึงความมั่นใจ จุดยืนและ 
ความคิดเห็นของตนได้

ความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออก

คําถาม: ความมั่นใจในตนเองและความกล้าแสดงออก 

แตกต่างกันอย่างไร

ความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออก
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

ส่่วนแรกของหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3 มุ่่�งเน้้นไปท่ี่�การช่่วยเหลืือบุุคคลในการพััฒนาความมั่่�นใจในตนเอง 

อย่่างแท้้จริง ก่่อนท่ี่�จะเน้้นไปท่ี่�ความกล้้าแสดงออกในภายหลัง

กิิจกรรมที่่� 2: ความมั่่�นใจในตนเอง ‘รููปแบบ’ ต่่าง ๆ\

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจความมั่่�นใจในตนเองในรููปแบบต่่าง ๆ  นอกเหนือจากลัักษณะท่ี่�แสดงถึึงความ

เป็็นชายซึ่่�งมัักเก่ี่�ยวข้้องกัับวัฒนธรรมชายเป็็นใหญ่่

เวลา: 30 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 กิิจกรรมเพื่่�อการไตร่่ตรองโดยมีีผู้้�แนะแนว

ก่่อนจะเริ่่�มทำำ�กิจกรรมนี้้� วิิทยากรควรเลืือกรููปภาพของบุุคคลท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงมา 3 คน (ท่ี่�เหมาะสมกัับ 

วััฒนธรรม) ท่ี่�ไม่่ได้้แสดงออกบุุคลิิกท่ี่�มีีลักษณะของเพศชายซึ่่�งมัักจะถููกนำำ�ไปเชื่่�อมโยงกัับความมั่่�นใจ 

ในวััฒนธรรมชายเป็็นใหญ่่ ตััวอย่่างของบุุคคลเหล่่านี้้�ได้้แก่่ องค์์ดาไลลามะ 

วิิทยากรควรวางรููปภาพ 1 รููปลงในแต่่ละสไลด์์ โดยมีีคำำ�ถามต่่อไปนี้้�ในสไลด์์:

•	 	 คุณชอบบคคลนี้เพราะอะไร

•	 	บ ุคคลนี้มีคุณสมบัติอะไรที่คุณชื่นชม

•	 	บ ุคคลนี้ท�ำอะไรที่ท�ำให้ผู้อื่นรบัรู้ว่าเขา / เธอมีความมั่นใจในตนเอง

1.		 ในกิิจกรรมนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้ทบทวนบุุคลิิกต่่างๆ ท่ี่�แสดงถึึงความมั่่�นใจในตนเอง 

ผ่่านการวิิเคราะห์์บุุคคล 4 คนด้้วยกัน ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้อ่่านรายการคำำ�ถามเก่ี่�ยวกัับ 

บุุคคลท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงแต่่ละคน ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งจดคำำ�ถามลงในกระดาษ แต่่ควร 

จดคำำ�ท่ี่�ผุุดขึ้้�นมาเมื่่�อนึึกถึึงบุุคคลเหล่่านี้้�

2.	บุ คคลแรกท่ี่�วิิทยากรขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมนึึกถึึงควรเป็็นผู้้�หญิงท่ี่�ท่ี่�ผู้้�คนส่่วนใหญ่่ให้้ความ 

เคารพและมองว่่าเป็็นแม่่ท่ี่�ดีีมาก 

3.	 เมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมอบรมมีีบุคคลดัังกล่่าวในใจแล้้ว ให้้พวกเขาไตร่่ตรองเก่ี่�ยวกัับคำำ�ถามต่่อไปนี้้�:

	 ก.	คุณชอบบุคคลนี้้�เพราะอะไร

	 ข.	บุคคลนี้้�มีีคุณสมบััติิอะไรท่ี่�คุุณชื่่�นชม

	 ค.	บุคคลนี้้�ทำำ�อะไรท่ี่�ทำำ�ให้้คุณรัับรู้้�ว่่าเขา / เธอมีีความมั่่�นใจในตนเอง 

ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมควรจดคำำ�ท่ี่�ผุุดขึ้้�นมาเมื่่�อนึึกถึึงบุุคคลนี้้�ลงในกระดาษ
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4.		ต่่ อไป ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทำำ�เช่่นเดีียวกัันสำำ�หรับบุคคลมีีชื่่�อเสีียงทั้้�ง 3 คนท่ี่�วิิทยากรเลืือก 

มาในสไลด์์

5.	หลั งจากผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้ตอบคำำ�ถามในสไลด์์ทั้้�ง 3 สไลด์์เสร็็จแล้้ว ให้้พวกเขาไตร่่ตรอง 

ถึึงคำำ�ท่ี่�พวกเขาจดลงในกระดาษและเปรีียบเทีียบกับคำำ�ท่ี่�เขีียนไว้้บนกระดาษฟลิิปชาร์์ทใน 

ช่่วงก่่อนหน้้านี้้�ท่ี่�พวกเขานึึกถึึงลัักษณะของความมั่่�นใจในตนเอง ให้้พวกเขาระบุุสิ่่�งต่่อไปนี้้�: 

			  ก. ความคล้้ายคลึึงกัันระหว่่างคำำ�ตอบของทั้้�ง 3 สไลด์์กัับคำำ�ตอบในกิิจกรรมก่่อนหน้้านี้้�

			  ข. ความแตกต่่างระหว่่างคำำ�ตอบของทั้้�ง 3 สไลด์์กัับคำำ�ตอบในกิิจกรรมก่่อนหน้้านี้้�

6.	จั ดให้้มีีการอภิิปรายเก่ี่�ยวกัับความคล้้ายคลึึงกัันท่ี่�สำำ�คัญ และเน้้นย้ำำ��ว่่ายัังมีีลักษณะอื่่�น 

นอกเหนือจาก “รููปแบบ” ของความมั่่�นใจตามบรรทััดฐานแบบชายเป็็นใหญ่่ บ่่อยครั้้�งเมื่่�อ 

บุุคคลท่ี่�เป็็นแม่่และบุคุคลท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงถููกหยิบิยกมาวิเิคราะห์์ สิ่่�งท่ี่�มัักจะปรากฎคือืความสามารถ 

ในการแสดงอารมณ์์ ความอบอุ่่�น ความเป็็นมิิตร ฯลฯ วิิทยากรควรเน้้นย้ำำ��ว่่าลัักษณะเหล่่านี้้� 

มัักหายไปเมื่่�อพููดถึึงรููปแบบของความมั่่�นใจตามแนวคิิดแบบชายเป็็นใหญ่่ 

7.	ปิ ิดท้้ายช่่วงนี้้�โดยการอธิิบายว่่าหากเราอยากมีีความมั่่�นใจในตนเอง เราไม่่ควรพยายาม 

เป็็นผู้้�อื่่�นท่ี่�ไม่่ใช่่ตนเอง ความมั่่�นใจท่ี่�แท้้จริงนั้้�นมาจากการยอมรัับในสิ่่�งท่ี่�ตนเป็็นและมีี 

ความกล้้าท่ี่�จะเป็็นคนคนนั้้�น หลักสููตรนี้้�มีีจุดมุ่่ �งหมายเพื่่�อสนัับสนุุนให้้ผู้้ �เข้้าร่่วมอบรม 

ตระหนักถึึงระบบท่ี่�จำำ�กัดความเชื่่�อมั่่�นในตนเองซึ่่�งอาจขัดขวางไม่่ให้้บุคคลมีีความมั่่�นใจในตน 

เองอย่่างแท้้จริงช่่วงท่ี่�ส่ี่�
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เพื่่�อไตร่่ตรองถึึงพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย และสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้เรายััง

อยู่่�ในพื้้�นท่ี่�นั้้�น

เพื่่�อเริ่่�มเปลี่�ยนแปลงการรัับรู้้�ท่ี่�มีีต่่อความมั่่�นใจใน 

ตนเอง

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา

(นาที)

1. เพื่่�อนของเราท่ี่�ชื่่�อว่่า 

“พื้้�นท่ี่�ปลอดภััย” 

2. พลังของความรู้้�สึึก

เปราะบาง 

45

45

เป้้าหมาย

เป้้าหมาย: เพื่่�อสำำ�รวจความสััมพัันธ์์ระหว่่างความมั่่�นใจในตนเองกัับพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้…

•	 	 ส�ำรวจลักษณะของ “พื้นที่ปลอดภัย” 

•	 	 อภิปรายว่าความรู้สึกเปราะบางเป็นส่วนส�ำคัญของการพัฒนาความมั่นใจในตนเองได้อย่างไร 

เวลา: 90 นาทีี 

ช่วงที่สี่ 

ความมั่นใจในตนเองและพื้นที่ปลอดภัย

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

1.4.1 การสำำ�รวจพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย พิิมพ์์เอกสาร 1 ชุุดสำำ�หรับแต่่ละกลุ่่�ม

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 
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กิิจกรรมที่่� 1: เพื่่�อนของเราท่ี่�ชื่่�อว่่า “พื้้�นท่ี่�ปลอดภััย”

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อไตร่่ตรองถึึงพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย และสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้เรายัังอยู่่�ในพื้้�นท่ี่�นั้้�น

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 การอภิิปราย (5 นาทีี) 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

ประเด็็นการเรีียนรู้้�ท่ี่�สำำ�คัญคืือการสนัับสนุุนให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมไตร่่ตรองถึึงสิ่่�งท่ี่�พวกเขาเห็็นว่่าเป็็นพื้้�นท่ี่�

ปลอดภััยและความรู้้�สึึกเมื่่�อได้้อยู่่�ในพื้้�นท่ี่�นั้้�น เราจะกลัับมาพููดถึึงพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยในภายหลัง

1.2 สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เรายังอยู่่�พื้้�นที่่�ปลอดภััย (20 นาทีี) 

•	 	 แบ่งผู้เข้าร่วมอบรมออกเป็นกลุ่มเล็ก ๆ และแจกเอกสาร 1.4.1 การส�ำรวจพื้นที่ปลอดภัย  

พร้้อมกัับกระดาษฟลิิปชาร์์ทและปากกา 

•	 	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมอ่านตัวอย่างให้ครบถ้วนภายในกลุ่ม และตอบค�ำถามในสไลด์ 

พื้นที่ปลอดภัยคืออะไร
ทำ�ไมเราจึงชอบพื้นที่นี้

อภิิปราย 
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อ่่านตััวอย่่างในเอกสาร 1.4.1 การสำำ�รวจพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย และตอบคำำ�ถามต่่อไปนี้้�

•	 	ท�ำ ไมการกระท�ำเช่นนี้ท�ำให้รู้สึกว่าพวกเขาอยู่นอกพ้ืนที่ปลอดภัย

•	 	 อารมณ์แบบใดที่พวกเขารู้สึกว่าถูกบีบบังคับให้ท�ำ

•	 	 อะไรที่อาจหยดไม่ให้พวกเขาท�ำสิ่งดังกล่าว

•	 	 เพศสภาพส่งผลต่อพื้นที่ปลอดภัยของเราอย่างไร 	

•	 ลองนึกถึงความรู้สึกของคุณเมื่อต้องปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับการ

รัับรู้้�ทางเพศสภาพท่ี่�วััฒนธรรมกำำ�หนด เช่่น ผู้้�ชายรู้้�สึึกละอายใจ 

ท่ี่�แสดงความกลััวออกมา ผู้้�หญิงรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจเมื่่�อต้้องเข้้าสัังคมท่ี่�มีี 

ผู้้�ชายเป็็นส่่วนใหญ่่ 

กิิจกรรมเกี่่�ยวกับพื้้�นที่่�ปลอดภััย

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

กิิจกรรมนี้้�อาจมีีคำำ�ถามท่ี่�ทัับซ้้อนกัันบ้้าง ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิ เนื่่�องจากคำำ�ถามเหล่่านี้้�ควรมีีส่่วนช่่วย 

ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในการไตร่่ตรองถึึงสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้พวกเขายัังอยู่่�ในพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยและตระหนัก (โดยท่ี่� 

วิิทยากรไม่่จำำ�เป็็นต้้องบอก) ว่่ามัันเก่ี่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึกเปราะบาง

1.3 การประชุุมร่่วม (20 นาทีี) 

1.	 รวบรวมความคดิเห็นของผู้เข้ารว่มอบรมและสรปุคำ�ที่สำ�คญัลงในกระดาษฟลปิชารท์ ตวัอย่าง 

เช่น: 

•	 กลัวว่าจะล้มเหลว 

•	 กลัวว่าจะดูโง่

•	 กังวลว่าจะพูดอะไรผิด

•	 กลัวปฏิกิริยาของครอบครัว

2.	 เมื่อผู้เข้าร่วมอบรมแสดงความคิดเห็นเสร็จแล้ว ให้เน้นคำ�ที่แสดงอารมณ์โดยการขีดเส้นใต้  

และถามผู้เข้าร่วมอบรมว่าคำ�เหล่านี้มีอะไรเหมือนกันบ้างหรือไม่

3.	 โดยทวไปแล้ว คำ�เหล่านี้จะเชื่อมโยงกบัความกลัวประเภทต่างๆ เมื่อถึงจุดนี้ วิทยากรควรรับรู้

ถึงประเด็นนี้และอธิบายว่าเราจะสำ�รวจประเด็นนี้กันในอีกไม่ช้า
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ความละอาย: เกิดจากความรู้สึกว่าตนไม่มีความสามารถหรือไม่คู่ควร

ความกลัว: เกิดจากโอกาสที่จะถูกปฏิเสธหรือล้มเหลว

 

อุุปสรรคของการก้าวออกจากพื้้�นที่่�ปลอดภััย

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

สิ่่�งท่ี่�เราควรมุ่่�งเน้้นในช่่วงนี้้�คืือปััจจัยท่ี่�หยุุดยั้้�งไม่่ให้้ผู้้�คนก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยเพื่่�อเข้้าถึึงโอกาสท่ี่� 

น่่าพึึงพอใจและเข้้าถึึงได้้ง่่าย เช่่น การกล้้าแสดงความคิิดเห็็นในการท่ี่�ประชุุม หรือการสมััครงานใน 

ตำำ�แหน่่งท่ี่�สููงขึ้้�น เป็็นต้้น เมื่่�อผู้้�คนต้้องการโอกาสท่ี่�สามารถเข้้าถึึงได้้ ความกลััวและความละอายมักจะ 

เป็็นความรู้้�สึึก 2 ประเภทท่ี่�หยุุดยั้้�งพวกเขาไม่่ให้้ก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยเพื่่�อคว้้าโอกาสนั้้�น

ความละอายมีีข้้อดีีหากมัันนำำ�ไปสู่�ความรู้้�สึึกผิิดต่่อการกระทำำ�ของเราท่ี่�ส่่งผลเสีียต่่อผู้้�อื่่�น เพราะความ 

ละอายนั้้�นสอนให้้เราหลีีกเล่ี่�ยงการก่่อพฤติิกรรมนั้้�นอีีกในอนาคต  อย่่างไรก็็ตาม เรามัักรู้้�สึึกละอายกับ 

เรื่่�องท่ี่�ไม่่ควรละอาย เช่่น รู้้�สึึกว่่าตนไม่่ดีีพอหรือความคิิดเห็็นของตนไม่่สำำ�คัญเท่่าความคิิดเห็็นของคนอื่่�น  

ความละอายประเภทนี้้�มัักเป็็นผลพวงมาจากปััจจัยทางวััฒนธรรมและสัังคม เช่่น การกำำ�หนดเงื่่�อนไข 

ทางเพศสภาพ / การสื่่�อสารเรื่่�องเพศสภาพท่ี่�โจมตีีผู้้�คนอย่่างต่่อเนื่่�องและกำำ�หนดว่่าเราควรมีีลักษณะ 

อย่่างไร ประพฤติิตนอย่่างไร และมีีมุมมองต่่อโลกตามเพศสภาพของตนเองอย่่างไร ในบริบทนี้้� ความ 

ละอายไม่่ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ใด ๆ และหนำำ�ซ้ำำ��ยัังเป็็นภััยอีีกด้้วย

ความกลััวจะมีีประโยชน์์ก็็ต่่เมื่่�อมัันสามารถปกป้้องผู้้�อื่่�นจากอัันตรายได้้ เช่่น ปกป้้องคนจากการ 

ถููกหมีีทำำ�ร้้าย อย่่างไรก็็ดีี ความกลััวอาจเป็็นภััยได้้เช่่นกัันเมื่่�อผู้้�คนละทิ้้�งโอกาสท่ี่�จะได้้เติิบโตและเติิม 

เต็็มศัักยภาพของตนเอง เพราะความกลััวว่่าตนจะถููกปฏิเสธหรือล้้มเหลว
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5   https://daretolead.brenebrown.com/.
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“ไมใช่ความกลัวหรอกที่ขวางทางเราอยู่... เกราะป้องกันต่างหาก 

เมื่อสถานการณ์มีความยากลำ�บาก เราจะโอบรับความเปราะบาง 

และเริ่มตั้งคำ�ถาม หรือเราจะปกป้องตัวเองในลักษณะที่พาเราออกห่าง

จากคุณค่าที่เรายึดถือ” (Brene Brown) 

ความกลััวและเกราะป้้องกััน 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

คำำ�กล่่าวนี้้�เป็็นคำำ�กล่่าวของ Brene Brown อาจารย์์ผู้้�มีีชื่่�อเสีียงทั่่�วโลก5 เธอกล่่าวสิ่่�งนี้้�เมื่่�อกำำ�ลังพููดถึึง 

ความเป็็นผู้้�นำำ�ท่ี่�กล้้าหาญในท่ี่�ทำำ�งาน “เกราะป้้องกััน” ท่ี่�เธอพููดถึึงในท่ี่�นี้้�หมายถึึงกลยุุทธ์ท่ี่�เรานำำ�มาใช้้ 

เพื่่�อปกป้้องตนเองจากความกลััว
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

เมื่่�อเราประสบกับความกลััวหรือความเครีียด เราจะไม่่ได้้ใช้้สมองส่่วนท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสติิปััญญาหรือท่ี่� 

เรีียกกัันว่่าสมองกลีีบหน้้า (Frontal lobe) แต่่ร่่างกายจะหัันไปใช้้สมองส่่วนลิิมบิิก (Limbic brain) ซึ่่�ง

มัักรู้้�จัักกัันว่่าเป็็นสมองส่่วนดั้้�งเดิิมเนื่่�องจากเป็็นสมองส่่วนแรกของมนุุษย์์ท่ี่�มีีวิวััฒนาการ  สมองส่่วนนี้้� 

ควบคุมการตอบสนองต่่อภััยอันตราย  ลองจิินตนาการถึึงสมััยท่ี่�มนุุษย์์ยุุคแรกท่ี่�ต้้องใช้้ชีีวิตอยู่่�ในถ้ำำ��และ

ล่่าสััตว์์เพื่่�อความอยู่่�รอด สมองส่่วนลิิมบิิกจะปกป้้องพวกเขาจากหมีีในป่่า  สมองส่่วนลิิมบิิกช่่วยให้้ 

มนุุษย์์เลืือกกระทำำ�ตามกลยุุทธ์ 3 ประการต่่อไปนี้้�

	สู้้ � – ตอบสนองโดยการสู้้�กัับภัยอันตรายนั้้�น

	หนีี  – วิ่่�งหนีีจากภััยอันตราย

	นิ่่ �ง – หลบซ่่อนจากภััยอันตรายและปิิดช่่องทางการรัับรู้้�จนกระทั่่�งภััยอันตรายนั้้�นจะหายไป

โชคไม่่ดีีนักท่ี่�สมองส่่วนลิิมบิิกนี้้�ไม่่ได้้พัฒนาให้้สามารถแยกแยะความแตกต่่างระหว่่างภััยอันตราย เช่่น 

หมีีท่ี่�ไล่่ล่่ามนุุษย์์ยุุคแรกๆ กัับความเครีียดในยุุคปััจจุบััน เช่่น ภาระงานท่ี่�หนักอึ้้�ง หรือการถููกขอให้้ทำำ� 

สิ่่�งท่ี่�อยู่่�นอกพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยของเรา

เมื่่�อเราประสบกับความกลััวนี้้� สััญชาตญาณของเราจึึงมีีหน้้าท่ี่�ปกป้้องเราเปรีียบเสมืือนเกราะป้้องกััน

การดููถููกถากถางโอกาส สถานการณ์์ และผู้้�คน

การวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตััวเองและ / หรือผู้้�อื่่�น

การหลีีกเล่ี่�ยง

อารมณ์์เฉยชา (มัักเกิิดจากการหัักโหมออกกำำ�ลังกาย ทานอาหารมากเกิินไป 
ดื่่�มแอลกอฮอล์์ หรือเสพยาเสพติด)

ตััวอย่่างของ “กลยุุทธ์์เกราะป้้องกััน” ประเภทต่่างๆ
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

รายการในสไลด์์นี้้�ไม่่ได้้ครอบคลุุมทั้้�งหมด เพราะกลยุุทธ์เกราะป้้องกัันนั้้�นมีีหลายประเภทท่ี่�เราสามารถ

นำำ�มาประยุุกต์์ใช้้กับตนเองได้้ วิิทยากรควรยกตััวอย่่างเพิ่่�มเติิม

คุุณอยู่่�ในท่ี่�ประชุุม และคุุณอยากแบ่่งปัันความคิิดเห็็นของตนกัับทุกคน แต่่คุณ
กลััวว่่าสิ่่�งท่ี่�คุุณจะพููดจะฟัังดูู “ไม่่ฉลาด” ดัังนั้้�น กลยุุทธ์เกราะป้้องกัันของคุุณ
คืือการนั่่�งเงีียบตลอดการประชุุม

เพื่่�อนร่่วมงานคนหนึ่่�งแนะนำำ�ให้้คุณพยายามคว้้าโอกาสในการทำำ�งานร่่วมกัับ 
ทีีมอื่่�น เพราะพวกเขาทราบว่่าคุุณอยากพััฒนาทัักษะของตััวเองในด้้านนั้้�น   
คุุณรู้้�สึึกประหม่่าท่ี่�จะคว้้าโอกาสนั้้�นเพราะคุุณคิิดว่่าคุุณอาจถููกปฏิเสธหรือไม่่ 
มั่่�นใจในความสามารถของตนเอง  ดัังนั้้�น กลยุุทธ์เกราะป้้องกัันของคุุณคืือการ
ตอบเพื่่�อนร่่วมงานไปว่่า “จะเสีียเวลาทำำ�ไม  ยังัไงหััวหน้้าก็็ไม่่เลืือกฉััน”
 

ตััวอย่่างของเกราะป้้องกััน 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

สรุุปกิจกรรมด้้วยการอธิิบายว่่าเป็็นเรื่่�องทั่่�วไปท่ี่�พฤติิกรรมของมนุุษย์์จะแสดงความละอายและความ 

กลััวออกมาและต้้องการใช้้กลยุุทธ์เกราะป้้องกััน แม้้แต่่ผู้้�นำำ�ท่ี่�ดููมั่่�นใจท่ี่�สุุดก็็ทำำ�เช่่นนี้้� เมื่่�อเราฝึึกฝนจนมีี

ความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง เราอาจจะยัังรู้้�สึึกกลััวอยู่่�บ้้าง แต่่เราจะรู้้�เท่่าทัันการตััดสิินใจของตน 

ว่่าจะเลืือกสวม “เกราะป้้องกััน” หรือหัันหน้้าไปหาความเปราะบางแทน ในกิิจกรรมต่่อไป เราจะสำำ�รวจ 

ความเปราะบางในบริบทดังกล่่าว 
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“ความเปราะบางคือจุดอ่อน”

กิิจกรรมที่่� 2: พลังของความรู้้�สึึกเปราะบาง 

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อเริ่่�มเปลี่�ยนแปลงการรัับรู้้�ท่ี่�มีีต่่อความมั่่�นใจในตนเอง

เวลา: 45 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 การให้้คำำ�จำำ�กััดความ “ความเปราะบาง” (10 นาทีี) 

	 1. แสดงสไลด์์ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดููและให้้พวกเขาอภิิปรายภายในกลุ่่�ม

อภิิปราย

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

•	 หลังจากนั้นไม่กี่นาที ให้ผู้เข้าร่วมอบรมแบ่งปันความคิดเห็นของตนในที่ประชุมร่วม

•	 อธิบายว่าโดยทวไปแล้ว ความเปราะบางถือว่าเป็นจุดอ่อน หรือความเสี่ยงที่จะประสบกับภัย 

คุุกคาม

•	 อธิบายว่าความเปราะบางอาจขึ้นอยู่กับมุมมองของแต่ละคนและบริบทที่แตกต่างกัน คนหนึ่ง 

อาจถููกมองหรืือรู้้�สึึกว่่าตนเปราะบางในบางบริิบท (เช่่น ในท่ี่�ประชุุมกัับเพื่่�อนร่่วมงาน) แต่่ไม่่ใช่่ 

ในบริบทอื่่�น (เช่่น เมื่่�ออยู่่�ท่ี่�บ้้าน) 

•	 อธิบายว่าแม้ผู้คนจะใช้ค�ำว่า “ความเปราะบาง” ในบริบทที่แตกต่างกัน แต่ในช่วงนี้ เราจะศึกษา 

ความเปราะบางในฐานะสิ่่�งท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการพััฒนาความมั่่�นใจในตนเอง
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2.2 การจิินตนาการโดยมีีผู้้�แนะแนว (30 นาทีี)

1.	 ให้ผู้เข้ารว่มอบรมจินตนาการถึงความทรงจำ�ที่มีความสขุจากตอนที่พวกเขาประสบความสำ�เรจ็ 

ในเรื่องที่พวกเขาพบว่ามีความท้าทาย ตัวอย่างเช่น

	 o	 การสอบผ่่าน

	 o	 การทำำ�ภารกิิจด้้านกีีฬาสำำ�เร็็จ

	 o	 การนำำ�เสนองานในท่ี่�ทำำ�งาน

2.	 ในขั้นนี้ วิทยากรควรนั่งหน้าห้องอบรมด้วยท่าทางที่ผ่อนคลายและเปิดกว้าง

3.	 บอกผู้เข้าร่วมอบรมให้หายใจลึกๆ และผ่อนคลาย พวกเขาสามารถหลับตาได้หากต้องการ

4.	 วิทยากรอ่านคำ�ถามต่อไปนี้อย่างช้าๆ และใจเย็น โดยเว้นช่วงระหว่างคำ�ถามแต่ละข้อเพื่อให้ 

ผู้เข้าร่วมอบรมได้ใช้เวลาในการระลึกถึงความทรงจำ�ของตน

5.	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมนึกถึงความทรงจำ�ที่พวกเขาเลือกมา และให้เวลาพวกเขาสักครู่ในการ 

จินตนาการถึงช่วงเวลาที่พวกเขาประสบความสำ�เร็จ โดยให้นึกถึงสิ่งต่อไปนี้

	 o	 ความสำำ�เร็็จนั้้�นเกิิดขึ้้�นเมื่่�อไร

	 o	 ความสำำ�เร็็จนี้้�คืืออะไร และทำำ�ไมคุุณต้้องการประสบความสำำ�เร็็จนี้้�

	 o	คุ ณรู้้�สึึกอย่่างไรในวัันหรือสััปดาห์์ก่่อนหน้้าเวลาท่ี่�จะต้้องทำำ�สิ่่�งท้้าทาย

6.	 กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมอบรมจินตนาการถึงช่วงเวลาก่อนที่จะประสบความสำ�เร็จให้ชัดเจนที่สุด

	 o	คุ ณมองเห็็นอะไรบ้้าง

	 o	คุ ณอยู่่�ท่ี่�ไหน และใครอยู่่�กัับคุณ 

	 o	คุ ณเห็็นสีีและรููปทรงอะไรอยู่่�รอบตัวบ้้าง

	 o	คุ ณได้้ยิินเสีียงอะไรบ้้าง เสีียงผู้้�คน ธรรมชาติิหรือดนตรีี

	 o	มีี กลิ่่�นหรือรสชาติิอะไรท่ี่�โดดเด่่นออกมาหริอเปล่่า

	 o	คุ ณรู้้�สึึกอย่่างไร

7.	 เมื่อถามคำ�ถามสุดท้ายแล้ว ให้วิทยากรดึงความสนใจของผู้เข้าร่วมอบรมกลับมา และถามว่า 

พวกเขารู้สึกอย่างไร

8.	 หากผู้เข้าร่วมอบรมสะดวกใจ ให้พวกเขาเล่าความทรงจำ�และความรู้สึกกับผู้เข้าร่วมอบรมคน

อื่นๆ ภายในกลุ่ม	

1.	ถ ามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าพวกเขาสัังเกตเห็็นความเปลี่�ยนแปลงทางอารมณ์์บ้้างหรือไม่่เมื่่�อ 

พวกเขานึึกถึึงตอนก่่อนประสบความสำำ�เร็็จ เมื่่�อเทีียบกับความรู้้�สึึกหลังประสบความสำำ�เร็็จ 

2.	พ วกเขารู้้�สึึกเปราะบางก่่อนจะประสบความสำำ�เร็็จหรือไม่่ อย่่างไร และความเปราะบางท่ี่� 

ว่่านั้้�นมีีความจำำ�เป็็นหรือไม่่

3.	 เรามัักรู้้�สึึกเปราะบางก่่อนจะทำำ�เรื่่�องท้้าทายให้้สำำ�เร็็จได้้หรือเปล่่า หากไม่่ใช่่ ความสำำ�เร็็จนั้้�น 

จะมีีความหมายกับเรามากเท่่านี้้�หรือไม่่ 
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9.	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมไตร่ตร่องถึงสิ่งที่พวกเขาทำ�สำ�เร็จว่ามันคืออะไร และมันคุ้มค่ากับความรู้สึก

กังวลหรือความเปราะบางที่พวกเขารู้สึกก่อนจะลงมือทำ�หรือไม่ 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร  

กิิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมท่ี่�มีีพลังมาก และต้้องได้้รับการดำำ�เนิินการด้้วยความละเอีียดและอ่่อนโยน ให้้ 

วิิทยากรสรุุปกิจกรรมนี้้�โดยอธิิบายว่่าความเปราะบางเป็็นส่่วนสำำ�คัญในการก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย 

และพััฒนาความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง เมื่่�อเรามั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริงแล้้ว เราจะไม่่ใช้้กลยุทุธ์ 

เกราะป้้องกััน เช่่น การวางท่่าขึึงขัังหรือกลยุุทธ์อื่่�นๆ  ความมั่่�นใจท่ี่�แท้้จริงมัักเกิิดจากความกลััวว่่าจะ 

ถููกปฏิเสธ ความกลััวว่่าจะอัับอายหรือล้้มเหลว  แต่่เมื่่�อเรารู้้�สึึกถึึงความกลััวนี้้� เรายัังเดิินหน้้าและลงมืือ

ทำำ�สิ่่�งนั้้�นต่่อไป นั่่�นคืือการยอมให้้ตนเองก้้าวเข้้าสู่่� “พื้้�นท่ี่�แห่่งการเรีียนรู้้�” ซึ่่�งเป็็นท่ี่�ๆ เราจะได้้พัฒนา 

และเพิ่่�มความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�แท้้จริง
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2.3 การนำำ�เสนอ

แสดงสไลด์์เก่ี่�ยวกัับพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

สไลด์์นี้้�แสดงให้้เห็็นการเปรีียบเทีียบความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�น้้อยลงกัับความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�มากขึ้้�น  

ตััวอย่่างนี้้�ไม่่ได้้หมายความว่่าจะมีีคนท่ี่�มีีความมั่่�นใจในตนเองอยู่่�ทุุกวัันและในทุกุสถานการณ์์ ความมั่่�นใจ 

ในตนเองนั้้�นสามารถลดลงและเพิ่่�มขึ้้�นได้้ ตััวอย่่างนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่าพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยสามารถขยายออกไป

ได้้ด้้วยการฝึึกฝนและแสดงให้้เห็็นพลังในตััวบุุคคลท่ี่�ยอมให้้ตนเองรู้้�สึึกเปราะบางและกล้้าท่ี่�จะเติิบโต 

พื้้�นท่ี่�ปลอดภััยคือพื้้�นท่ี่�ท่ี่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกสบายใจ แต่่จะไม่่เกิิดการเรีียนรู้้�หรือการเติิบโตในพื้้�นท่ี่�นี้้� หากเราอยู่่�

ในพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยตลอดเวลา เราจะเริ่่�มรู้้�สึึกเซื่่�องซึึมซึ่่�งจะส่่งผลต่่อความเป็็นอยููและความสามารถของ 

เราในการก้้าวต่่อไปข้้างหน้้า ในฐานะมนุุษย์์ เราต้้องการรู้้�สึึกถึึงความพยายามและความสำำ�เร็็จในฐานะ

ส่่วนหนึ่่�งของความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีีของตนเอง 



60

นอกพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยคือพื้้�นท่ี่�แห่่งการเรีียนรู้้� ซึ่่�งเป็็นท่ี่�ท่ี่�เราผลักดัันตนเองและเติิบโตขึ้้�น 

พื้้�นท่ี่�อัันตรายคือดิินแดนถััดไป ซึ่่�งเป็็นพื้้�นท่ี่�ท่ี่�เราถููกผลักออกมาไกลเกิินไปและรู้้�สึึกถึึงภััยอันตราย

ยิ่่�งเราเดิินออกนอกพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยเข้้าไปในพื้้�นท่ี่�แห่่งการเรีียนรู้้�มากขึ้้�น พื้้�นท่ี่�ปลอดภััยและพื้้�นท่ี่�แห่่ง 

การเรีียนรู้้�ของเราก็็ยิ่่�งกว้้างขึ้้�น ส่่วนพื้้�นท่ี่�อัันตรายก็จะยิ่่�งเล็็กลง

ยกตััวอย่่างเช่่น หััวหน้้าของคุุณขอให้้คุณนำำ�เสนองานในท่ี่�ทำำ�งานและคุุณรู้้�สึึกกลััว คุุณอาจใช้้กลยุุทธ์์ 

เกราะป้้องกัันและคิิดหาข้้ออ้้างเพื่่�อปฏิเสธโอกาสนั้้�น  แต่่แทนท่ี่�จะทำำ�เช่่นนั้้�น คุุณเลืือกท่ี่�จะโอบรับ 

ความเปราะบาง ยอมรัับความกลััวและนำำ�เสนองานนั้้�นตามท่ี่�หััวหน้้ามอบหมาย เมื่่�อคุุณนำำ�เสนองาน  

คุุณได้้เข้้าสู่่�พื้้�นท่ี่�แห่่งการเรีียนรู้้�  เพราะคุุณได้้ก้้าวออกมาจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยเพื่่�อทำำ�กิจกรรมนี้้� หลังจากนั้้�น 

คุุณอาจรู้้�สึึกกลััวการนำำ�เสนองานในท่ี่�ทำำ�งานน้้อยลง ยิ่่�งคุุณได้้ทำำ�มากขึ้้�นเท่่าไร คุุณก็็ยิ่่�งรู้้�สึึกสบายใจ 

มากขึ้้�นเท่่านั้้�น ในท่ี่�สุุด คุุณก็็จะสามารถนำำ�เสนองานได้้โดยไม่่ต้้องก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยอีีกต่่อไป

กลัับมาสู่่�คำำ�ถามท่ี่�ว่่า “ความเปราะบางคืือจุุดอ่่อน” และเน้้นย้ำำ��อีีกครั้้�งว่่าความเปราะบางนั้้�นมีีความจำำ�

เป็็นอย่่างยิ่่�งต่่อการเติิบโตเพราะทุุกคนต่่างก็็รู้้�สึึกเปราะบางในครั้้�งแรกท่ี่�พวกเขาต้้องก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�

ปลอดภััยของตน เมื่่�อเราตระหนักและยอมรัับว่่าความเปราะบางเป็็นก้้าวสำำ�คัญใน “กระบวนการ 

สู่่�ความมั่่�นใจ” ได้้แล้้ว เราจะสามารถพัฒนาความมั่่�นใจอย่่างแท้้จริงในรููปแบบท่ี่�เป็็นตััวเองได้้ง่่ายขึ้้�น

ความกล้าหาญ (Courage) มีรากศัพท์มาจากภาษาละตินที่แปลว่า “หัวใจ”
ความกล้าหาญจึงแปลตรงตัวได้ว่า การใช้ชีวิตด้วยหัวใจ ซึ่งหมายถงปล่อยให้ 
ตัวเองถูกมองตามความเป็นจริง นี่คือความกล้าหาญและนี่คือความมั่นใจในตน
เองที่แท้จริง
ความมั่นใจในตนเองอย่างแท้จริงไม่ใช่ “รูปแบบที่เป็นผลผลิตของระบอบชาย 
เป็นใหญ่” ที่เรามักเห็นครูฝึกการใช้ภาษากายสอนให้เรากล้าสบตาคู่สนทนา 
และจับมืออย่างหนักแน่น
ความมั่นใจในตนเองควรเกี่ยวข้องกับความกล้าหาญที่จะเป็นตัวเราเองอย่าง 
แท้จริง!

ความกล้้าหาญ
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

ในช่่วงถััดไป เราจะสำำ�รวจเหตุผลทางด้้านจิิตวิทยาท่ี่�สนัับสนุุนให้้ผู้้�คนเข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�น โดยมีีเป้้า 

หมายเพื่่�อสนัับสนุุนการเดิินทางไปสู่�ความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริงและสร้้างความเป็็นทีีมท่ี่�เพื่่�อน 

ร่่วมงานสนัับสนุุนซึ่่�งกัันและกัันให้้มีีความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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เป้้าหมาย: ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมสำำ�รวจว่่าการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมนั้้�นหล่่อหลอมระบบความ 

เชื่่�อของเราอย่่างไร

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 ตระหนักว่าการขัดเกลาทางเพศสภาพในสังคมหล่อหลอมมุมมองที่เรามีต่อตนเองอย่างไร

เวลา: 90 นาทีี 

	 *ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�ผ่่านการอบรมหลักสููตร “ความตระหนักรู้้�เก่ี่�ยวกัับเพศสภาพสำำ�หรับเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมาย”  

จะทราบดีีถึึงแนวคิิดการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมอยู่่�แล้้ว

การกำ�หนดเงื่อนไขทางเพศสภาพสร้าง 
ความเชื่อมั่นในตนเองอย่างไร 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม  

นิิตยสารและสื่่�อต่่างๆ 

ท่ี่�แสดงให้้เห็็นบรรทััดฐานทาง 

เพศสภาพในบริบททางวััฒนธรรม

2.1.1 คำำ�ถามสำำ�หรับการไตร่่ตรอง 

เรื่่�องการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทาง 

เพศสภาพ

แนวทางท่ี่�ได้้ให้้ไว้้ในคำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับวิทยากร

พิิมพ์์เอกสาร 1 ชุุดสำำ�หรับแต่่ละกลุ่่�ม

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 

ช่วงที่หนึ่ง
วันที่สอง
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เพื่่�อศึึกษาว่่าการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมนั้้�น

ทำำ�งานอย่่างไร 

เพื่่�อไตร่่ตรองถึึงการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพใน

บริบทของการบัังคัับใช้้กฎหมาย

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. การขััดเกลาทาง 

เพศสภาพในสัังคม

2. การกำำ�หนดเงื่่�อนไข 

ทางเพศสภาพในบริบท: 

ภารกิิจรีีบคุย
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เป้้าหมาย

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

เริ่่�มเปิิดช่่วงนี้้�ด้้วยการกล่่าวถึึงความคิิดเห็็นล่่าสุุดจากช่่วงท่ี่�แล้้ว  อธิิบายว่่าในช่่วงถััดไปจะมีีการสำำ�รวจ 

เหตุผลทางด้้านจิิตวิทยาโดยมีีเหตุผลต่่อไปนี้้�:

•	 เพื่อช่วยให้เราเข้าใจว่าตัวเองเป็นใครในฐานะปัจเจกบุคคล และเหตใดเราจึงรู้สึกและแสดง 

พฤติิกรรมบางอย่่างออกไป ซึ่่�งความเข้้าใจนี้้�จะช่่วยสร้้างความมั่่�นใจในตนเองจากมุุมมองท่ี่�แท้้ 

จริงได้้

•	 การเข้าใจตัวเองในฐานะปัจเจกบุคคลจะท�ำให้เราสามารถเข้าใจเพื่อนและเพื่อนร่วมงานได้ดียิ่ง 

ขึ้้�นซึ่่�งจะช่่วยให้้เราสร้้างสภาพแวดล้้อมการทำำ�งานท่ี่�ดีีผ่่านการสื่่�อสารและพลวััตของทีีมในเชิิง 

บวก

ช่่วงนี้้�จะเริ่่�มต้้นด้้วยการพููดถึึง “การขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคม”

กิิจกรรมที่่� 1: การขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคม

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจว่่าการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมนั้้�นทำำ�งานอย่่างไร  

เวลา: 60 นาทีี
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คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

ก่่อนการอบรม วิิทยากรจะต้้องจััดทำำ�สไลด์์นำำ�เสนอท่ี่�ประกอบไปด้้วย

•	บทความจากหนังสือพิมพ์ / นิตยสาร

•	 โฆษณาบนสื่อสิ่งพิมพ์

•	 คลิปวิดีโอโฆษณาในโทรทัศน์ / รายการโทรทัศน์ที่สามารถเล่นผ่านอุปกรณ์มัลติมีเดียในห้อง 

อบรมได้้ 

จััดทำำ�สไลด์์แยกสำำ�หรับแต่่ละคลิิปหรือบทความ ฯลฯ เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบว่่าพวกเขาต้้องให้้ 

ความสำำ�คัญกัับสื่่�อประเภทระะหว่่างกิิจกรรม

สร้้างคลิปิวิดีีโอและรููปภาพชุดุหนึ่่�งท่ี่�สะท้้อนถึึงการขัดัเกลาทางเพศสภาพในสังัคมตั้้�งแต่่ช่่วงเริ่่�มต้้นของ

ชีีวิต ไปจนถึึงช่่วงต่่างๆ ถััดมา ตััวอย่่างเช่่น: 

1.	 วิดีโอโฆษณาของเล่นใน YouTube ที่กำ�หนดกลุ่มเป้าหมายอย่างชัดเจน เช่น ตุ๊กตาและชุด 

ของเล่นทำ�ครัวสำ�หรับเด็กผู้หญิง ตุ๊กตาซูเปอร์ฮีโร่และชุดของเล่นก่อสร้างสำ�หรับเด็กผู้ชาย

2.	 รูปภาพจากนิตยสารเครื่องสำ�อางที่แสดงให้เห็นผู้หญิงที่มีรูปร่างสวยงามไร้ตำ�หนิ

3.	 โฆษณาที่แสดงให้เห็นผู้ชายที่รกัครอบครวั มีความสามารถในการทำ�สิง่ต่างๆ ในบ้านด้วยตวัเอง 

มีอาชีพที่ประสบความสำ�เร็จและสามารถเลี้ยงดูครอบครัวได้

แนะนำำ�ให้้วิทยากรจััดทำำ�สไลด์์ให้้ได้้ประมาณ 6 สไลด์์ และพยายามรวบรวมตััวอย่่างท่ี่�แสดงให้้เห็็นการ

ขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมจากมุุมมองและช่่วงต่่างๆ ในชีีวิต 

1.1 การนำำ�เสนอเชิิงสะท้้อนเรื่่�องการขัดเกลาทางเพศสภาพในสัังคม (60 นาทีี) 

1.	 แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็นกลุ่่�มเล็็กๆ และแจกเอกสารการทบทวน 2.1.1 คำำ�ถามสำำ�หรับการ 

ไตร่่ตรองเรื่่�องการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพ (แจกให้้กลุ่่�มละ 1 ชุุด)

2.	 อธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบว่่าพวกเขาจะได้้ดููสไลด์์ชุุดหนึ่่�ง และพวกเขาควรใช้้คำำ�ถามในเอกสาร

การทบทวนในการพููดคุุยถึึงแต่่ละสไลด์์

3.	 แสดงสไลด์์และคลิิปวีีดิโอแต่่ละชิ้้�นให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดูู เมื่่�อจบแต่่ละสไลด์์ ให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 5 

นาทีีในการพููดคุุยก่่อนจะรวบรวมความคิิดเห็็นจากแต่่ละกลุ่่�ม

4.	 ระหว่่างท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแต่่ละกลุ่่�มได้้แสดงความคิิดเห็็น วิิทยากรควรสนัับสนุุนให้้พวกเขาได้้ 

แบ่่งปัันความคิดิและประสบการณ์์ท่ี่�มีีต่่อการสื่่�อท่ี่�พวกเขาได้้รับัชม และผลกระทบท่ี่�มีีต่่อชีีวิตของพวก 

เขา
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“กระบวนการที่บุคคลพัฒนา กลั่นกรอง และเรียนรู้ที่จะ “จัดการ” กับเพศสภาพ 

ผ่านการซมซับบรรทัดฐานและบทบาททางเพศสภาพในขณะที่มบุคคลปฏิสมพันธ์ 

กับฝ่ายที่เป็นตัวแทนของการขัดเกลาทางสังคม เช่น ครอบครัว เครือข่ายทางสังคม 

และสถาบันทางสังคมอื่น ๆ”

(UNICEF, 2019. โปรดดู https://blogs.unicef.org/evidence-for-action/what-is-
gender-socialization-and-why-does-it-matter/)

การขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคม

5.	วิ ทยากรควรจดบัันทึึกประเด็็นสำำ�คัญบนกระดาษฟลิิปชาร์์ทท่ี่�หน้้าห้้อง และแปะบนผนังเพื่่�อเตืือน 

การกำ�หนดเงื่อนไขทางสังคมคือกระบวนการที่ส่งอิทธพลต่อบุคคลในสังคมให้มีความเชื่อ 
ความต้องการ พฤติกรรม ปฏิกิริยาทางอารมณ์และทางร่างกายในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง
ที่ได้รับการยอมรับในสังคมทั่วไปหรือโดยกลุ่มบางกลุ่ม
อธิบายว่าการกำ�หนดเงื่อนไขทางสังคมส่งผลต่อทุกแง่มุมและพฤติกรรมในชีวิต 
ตัวอย่างเช่น เราได้รับอิทธิพลในประเด็นต่อไปนี้
ก.	 ควรประพฤติตนอย่างไร
ข.	 ความสำ�เร็จและความล้มเหลวเป็นอย่างไร
ค.	 เป้าหมายใดที่เราควรบรรลุ / บรรลุเมื่ออายุเท่าไร
ง.	 ควรแต่งกายอย่างไร
จ.	 ควรรับประทานอะไร
ฉ.	 ควรซื้ออะไร

ทฤษฎีีการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางสัังคม 
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กิิจกรรมที่่� 2: การกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพในบริบท: ภารกิิจรีีบคุย

เป้้าหมาย: เพื่่�อไตร่่ตรองถึึงการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพในบริบทของการบัังคัับใช้้กฎหมาย

เวลา: 30 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.	 ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมยืืนขึ้้�นโดยเว้้นพื้้�นท่ี่�ว่่างในห้้อง  จากนั้้�น แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็น 2 กลุ่่�ม 

โดยมีีจำำ�นวนสมาชิิกเท่่า กัันเป็็น “กลุ่่�ม ก” และ “กลุ่่�ม ข”

2.	 ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทั้้�งสองกลุ่่�มยืืนเรีียงหน้้ากระดานเป็็นสองแถว โดยผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ก 

และกลุ่่�ม ข หัันหน้้าเข้้าหากััน

3.	 ภารกิิจนี้้�มีีชื่่�อว่่าภารกิิจ “รีีบคุย” โดยผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�อยู่่�หัันหน้้าเข้้าหากัันจะต้้องพููดคุุยกับคู่�ของ 

ตนอย่่างรวดเร็็ว  เมื่่�อพููดคุุยครบหนึ่่�งหััวข้้อ สมาชิิกของกลุ่่�ม ข จะขยัับไปหาผู้้�เข้้าร่่วมอีีกคนของ 

กลุ่่�ม ก นั่่�นหมายความว่่าทุุกคนจะได้้พููดคุุยกับคู่�สนทนาใหม่่ทุกครั้้�งเมื่่�อเกิิดการเปลี่�ยนหััวข้้อสนทนา

4.	 อธิิบายว่่าหััวข้้อสนทนาทั้้�งหมดจะเก่ี่�ยวข้้องกัับองค์์ประกอบของการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางสัังคมและ 

ผลกระทบท่ี่�สิ่่�งเหล่่านี้้�มีีต่่อผู้้�คนและเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมาย  ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะมีีเวลา 2 นาทีี 

เท่่านั้้�นในการพููดคุุยแต่่ละครั้้�งก่่อนท่ี่�วิิทยากรจะหยุุดการสนทนาและขอให้้กลุ่่�มแสดงความคิิดเห็็น

5.	หั วข้้อสนทนาจะปรากฎอยู่่�บนสไลด์์ (วิิทยากรควรดููสไลด์์นำำ�เสนอและอ่่านบัันทึึกการทำำ�กิจกรรม 

เพิ่่�มเติิม)

6.	วิ ทยากรควรแสดงสไลด์์ของแต่่ละหััวข้้อ โดยให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้พููดคุุย 2 นาทีี เมื่่�อเสร็็จแล้้ว 

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทุุกคนมารวมตััวกัันเพื่่�อแลกเปลี่�ยนความคิิดเห็็นเป็็นเวลา 5 นาทีี

7.	 สรุุปประเด็็นสำำ�คัญของความคิิดเห็็นจากแต่่กลุ่่�มลงบนกระดาษฟลิิปชาร์์ท
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คุณลักษณะของผู้หญิงแบบใดที่สังคม (ประเทศ) นี้ให้คุณค่า

หััวข้อที่่� 1

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

•	 ถามความคดิเหน็จากผู้เข้าร่วมอบรม  ค�ำตอบที่มกัได้รบัได้แก่ ความเป็นแม่ การไม่มเีพศสมัพนัธ์ 

ก่่อนแต่่งงาน การมีีภาพลักษณ์์แบบใดแบบหนึ่่�งโดยเฉพาะ

•	 เมื่อผู้ เข้าร่วมอบรมได้แสดงความคิดเห็น ให้วิทยากรสรุปประเด็นส�ำคัญลงบนกระดาษ 

ฟลิิปชาร์์ทจากนั้้�นขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ข ขยัับไปหาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ก คนถััดไป 

เพื่่�อเปลี่�ยนคู่่�สนทนา ก่่อนจะถามคำำ�ถามถััดไป

 

สังคมของเราให้คุณค่ากับผู้หญิงที่มีคุณลักษณะแบบใดบ้าง คุณลักษณะ

ดังกล่าวได้รับการส่งเสริม / สนับสนุนอย่างไร ให้ลองนึกถึงสื่อ ศาสนา 

ครอบครัว ฯลฯ และพิจารณาอิทธิพลของรูปภาพในนติยสารต่างๆ ที่ม ี

ลักษณะคล้ายคลึงกันหรือกฎระเบียบทางศาสนาที่ส่งผลกระทบต่อผู้หญิง

หััวข้อที่่� 2
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

เมื่่�อเวลาผ่่านไป 2 นาทีี ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแสดงความคิิดเห็็นและสรุุปความคิิดเห็็นเหล่่านั้้�นลงบน 

กระดาษฟลิิปชาร์์ท  จากนั้้�นขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ข ขยับัไปหาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ก คนถัดัไป 

เพื่่�อเปลี่�ยนคู่่�สนทนา จากนั้้�นจึึงถามคำำ�ถามถััดไป

• ลองพิิจารณาคุุณลัักษณะของผู้้�หญิงท่ี่�สัังคมให้้คุณค่่า คุุณลัักษณะเหล่่านี้้�		

ทำำ�ให้้ผู้้�หญิงประกอบอาชีีพในสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมายได้้ยากขึ้้�นหรือไม่่  		

ให้้ไตร่่ตรองถึึงคำำ�ถามนี้้�ในแง่่มุมต่่อไปนี้้�:

	 o บทบาทและความรัับผิดชอบอื่่�น ๆ ท่ี่�ผู้้�หญิงอาจมีี

	 o ผู้้�หญิงถููกคาดหวังให้้ต้้องมีีภาพลักษณ์์หรือปฏิบััติิตััวอย่่างไรบ้้าง

• สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจส่่งผลกระทบต่่อผู้้�หญิงในสถานการณ์์ท่ี่�เก่ี่�ยวกัับการบัังคัับใช้้		

กฎหมายอย่่างไรบ้้าง

หััวข้อที่่� 3

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

เมื่่�อเวลาผ่่านไป 2 นาทีี ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแสดงความคิิดเห็็นและสรุุปความคิิดเห็็นเหล่่านั้้�นลงบน 

กระดาษฟลิิปชาร์์ท ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�เป็็นผู้้�หญิงว่่าเมื่่�อได้้ฟังคุุณลัักษณะของผู้้�หญิงเหล่่านี้้� พวกหล่่อน 

รู้้�สึึกกดดัันหรือไม่่ จากนั้้�นขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ข ขยัับไปหาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ก คนถััดไป 

เพื่่�อเปลี่�ยนคู่่�สนทนา จากนั้้�นจึึงถามคำำ�ถามถััดไป
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

•	 ถามความคิดเห็นจากผู้เข้าร่วมอบรม ค�ำตอบที่ได้มักรับได้แก่ ความเป็นพ่อ การเป็นสามีที่หา 

รายได้้มาเลี้้�ยงดููครอบครััว

•	 เมื่อผู้ เข้าร่วมอบรมแสดงความคิดเห็นแล้ว ให้วิทยากรสรุปประเด็นส�ำคัญลงบนกระดาษ 

ฟลิิปชาร์์ท จากนั้้�นขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ข ขยัับไปหาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ก คนถััดไป 

เพื่่�อเปลี่�ยนคู่่�สนทนา จากนั้้�นจึึงถามคำำ�ถามถััดไป

คุณลักษณะของผู้ชายแบบใดที่สังคม (ประเทศ) นี้ให้คุณค่า

หััวข้อที่่� 4

	 สังคมของเราให้คุณค่ากับผู้ชายที่มีคุณลักษณะแบบใดบ้าง คุณลักษณะ 

ดังกล่าวได้รับการส่งเสริม / สนบัสนุนอย่างไร ให้ลองนึกถึง สื่อ ศาสนา 

ครอบครัว ฯลฯ และพิจารณาอิทธิพลของรูปภาพในนิตยสารต่างๆ  

ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันหรือกฎระเบียบทางศาสนาที่ส่งผลกระทบต่อ 

ผู้ชาย

หััวข้อที่่� 5
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เมื่่�อเวลาผ่่านไป 2 นาทีให้้วิิทยากรถามความคิิดเห็็นจากผู้้�เข้้าร่่วมอบรม

อธิิบายว่่าเราทุุกคนล้้วนได้้รับผลกระทบจากการขััดเกลาทางเพศสภาพภายใต้้ระบอบชายเป็็นใหญ่่ ท่ี่�จริง 

แล้้ว เราอาจชอบบทบาทและคุุณลัักษณะเฉพาะของตนท่ี่�สอดคล้้องกัับบรรทััดฐานแบบชายเป็็นใหญ่่  

เช่่น ผู้้�หญิงอาจชอบท่ี่�ได้้เป็็นแม่่ท่ี่�ดีี หรือผู้้�ชายอาจชอบท่ี่�ตนมีีร่่างกายท่ี่�แข็็งแรงและสามารถเลี้้�ยงดูู 

ครอบครััวได้้  ซึ่่�งไม่่ “ผิิด” ท่ี่�จะรู้้�สึึกดีีกับแง่่มุมเหล่่านี้้� อย่่างไรก็็ตาม ปััญหาอาจเกิิดขึ้้�นได้้หากเรา 

รู้้�สึึกว่่าตนจำำ�เป็็นต้้องยึึดถืือตามบรรทััดฐานทางเพศสภาพบางอย่่าง หรือเมื่่�อคนอื่่�นได้้รัับการชื่่�นชม 

เมื่่�อปฏิบััติิตามบรรทััดฐานทางเพศสภาพท่ี่�ไม่่ได้้สะท้้อนความรู้้�สึึกหรือความต้้องการท่ี่�แท้้จริงของ 

พวกเขา บรรทััดฐานทางเพศสภาพอาจเป็็นอุุปสรรคของเราได้้โดยการจำำ�กัดโอกาสของเราในการตััดสิิน

ใจทำำ�สิ่่�งท่ี่�ต้้องการอย่่างแท้้จริงหรือการก้้าวหน้้าในชีีวิต

ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแบ่่งปัันเรื่่�องราวท่ี่�เก่ี่�ยวกัับประเด็็นนี้้�ท่ี่�ส่่งผลกระทบต่่อพวกเขาเป็็นการส่่วนตััว 

การเข้้าใจการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางสัังคมยัังช่่วยให้้เราเข้้าใจเพื่่�อนร่่วมงานและสิ่่�งท่ี่�พวกเขาอาจเผชิญอยู่่� 

ดัังนั้้�น ความเข้้าใจนี้้�จะช่่วยสร้้างความเห็็นอกเห็็นใจต่่อพวกเขาได้้  เมื่่�อมีีความเข้้าใจอย่่างถ่่องแท้้ แต่่ 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

เมื่่�อเวลาผ่่านไป 2 นาทีี ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแสดงความคิิดเห็็นและสรุุปความคิิดเห็็นเหล่่านั้้�นลงบน 

กระดาษฟลิิปชาร์์ท ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�เป็็นผู้้�ชายในกลุ่่�มว่่าเมื่่�อได้้ฟัังคุุณลัักษณะของผู้้�ชายเหล่่านี้้� 

พวกเขารู้้�สึึกกดดัันหรืือไม่่ จากนั้้�นขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ข ขยัับไปหาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในกลุ่่�ม ก 

•    ลองพิจารณาคุณลักษณะของผู้ชายที่สังคมให้คุณค่า คุณลักษณะเหล่านี้ 

ทำ�ให้ผู้ชายประกอบอาชีพในสายงานการบังคับใช้กฎหมายได้ยากขึ้นหรือ 

ไม่ ให้ไตร่ตรองถึงคำ�ถามนี้ในแง่มุมต่อไปนี้

		  o บทบาทและความรับผิดชอบอื่นๆ ที่ผู้ชายอาจมี

		  o ผู้ชายถูกคาดหวังให้ต้องมีภาพลักษณ์หรือปฏิบัติตัวอย่างไรบ้าง

•   สิ่งเหล่านี้อาจส่งผลกระทบต่อผู้ชายในสถานการณ์ที่เกี่ยวกับการบังคับใช ้

กฎหมายอย่างไรบ้าง

 

หััวข้อที่่� 6
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เพ่ือนร่วมงานหญิงคนหนึ่งเพิ่งเข้าร่วมทีมที่มีสมาชิกส่วนใหญ่เป็นผู้ชายและ 
ทำ�งานร่วมกันมานานพอสมควร พวกเขาสนิทสนมกันและมักเล่นมุกตลกและ 
ล้อเลียนกัน  เพื่อนร่วมงานหญิงคนนี้รู้สึกกดดันที่ต้องทำ�ตัวสุภาพเรียบร้อย 
เนื่องจากบรรทัดฐานทางเพศสภาพในวัฒนธรรมของเธอ เธอรู้สึกอึดอัดกับ 
มุกตลกที่สมาชิกคนอื่นเล่นกันภายในกลุ่มเพราะปกติแล้วผู้หญิงในวัฒนธรรม 
ของเธอจะไม่ทำ�แบบนี้

การขัดัเกลาทางเพศสภาพในสังัคมอาจส่่งผลต่่อความมั่่�นใจใน
ตนเองที่่�แท้้จริิงได้้อย่่างไร (1)

ละคนก็็จะสามารถสนัับสนุุนเพื่่�อนร่่วมงานให้้ก้้าวข้้ามผ่่านอุุปสรรคต่่างๆ และบรรลุุศัักยภาพของตนได้้

ดีียิ่่�งขึ้้�น

หลังจากผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้อภิิปรายถึึงความกลััวและความละอายไปในช่่วงก่่อนหน้้านี้้� พวกเขาจะพบ 

ว่่าการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมนั้้�นสามารถเชื่่�อมโยงกัับความกลััวและความละอายได้้ นอกจากนี้้� 

สิ่่�งนี้้�ยัังส่่งผลกระทบต่่อความสามารถในการแสดงออกความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง วิิทยากรควร 

ใช้้สไลด์์ถััดไปในการเสริิมการอภิิปรายถึึงประเด็็นนี้้�

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

•	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมลองจินตนาการว่าเพื่อนรวมงานหญิงคนนี้จะรู้สึกอย่างไรในสถานการณ์เช่นนี้ 

(รู้้�สึึกละอายท่ี่�เข้้ากัับเพื่่�อนร่่วมงานคนอื่่�นไม่่ได้้ กลััวว่่าจะถููกปฏิเสธถ้้าเธอจะเข้้าร่่วมกลุ่่�ม ฯลฯ)

•	 มีแนวโน้มที่เธอจะรู้สึกมั่นใจในตนเองมากขึ้นและมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกคนอื่นในทีมหรือไม่

•	 เธอสามารถใช้ “กลยุทธ์เกราะป้องกัน” อะไรได้บ้าง เช่น เธออาจหลีกเลี่ยงการใช้เวลากับทีม 

ไม่่แสดงความคิิดเห็็นในท่ี่�ประชุุม ต่่อว่่าเพื่่�อนร่่วมงานในใจหรือต่่อหน้้า ฯลฯ



72

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

•	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมลองนกึว่าเพ่ือนรวมงานชายคนนี้รู้สึกอย่างไรในสถานการณ์เช่นนี้ (ละอายที่ตน 

มีีความวิิตกกัังวล กลััวปฏิกิิริิยาของเพื่่�อนร่่วมงานหากเขาแสดงความรู้้�สึึกออกไป ฯลฯ)

•	 มีแนวโน้มที่เขาจะกล้าแสดงออกและมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกคนอื่นในทีมหรือไม่

•	 เขาสามารถใช้ “กลยุทธเกราะป้องกัน” อะไรได้บ้าง ตัวอย่างเช่น หลีกเลี่ยงการท�ำงาน วิจารณ ์

เพื่่�อนร่่วมงานในใจหรือต่่อหน้้า ฯลฯ

เมื่่�อไม่่นานมานี้้� เพื่่�อนร่่วมงานชายคนหนึ่่�งเพิ่่�งได้้ร่่วมการสืืบสวนคดีีค้้ามนุุษย์ ์
ซึ่่�งเหยื่่�อถููกปฏิบััติิอย่่างโหดร้้ายและเหยื่่�อคนหนึ่่�งถููกฆ่่า ช่่วง 2-3 เดืือนหลังจาก 
การสืืบสวน เขาเริ่่�มฝัันร้้ายและมัักหวนคิิดถึึงสถานการณ์์เหล่่านั้้�น นอกจากนี้้�  
เขายัังเริ่่�มรู้้�สึึกวิิตกกัังวลอย่่างรุุนแรงเมื่่�อต้้องทำำ�งาน และเริ่่�มมีีไม่่มีีสมาธิิกัับงาน 
ของตน 
เขาต้้องการขอความช่่วยเหลือ แต่่เขามาจากวััฒนธรรมท่ี่�ไม่่ส่่งเสริิมให้้ผู้้�ชาย 
แสดงออกความรู้้�สึึกของตน

การขัดัเกลาทางเพศสภาพในสังัคมอาจส่่งผลต่่อความมั่่�นใจใน
ตนเองที่่�แท้้จริิงได้้อย่่างไร (2)

•	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมแนะน�ำสิ่งที่เพื่อนร่วมงานของเธอสามารถท�ำได้เพื่อให้เธอรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง 

ของทีีมมากขึ้้�น เช่่น พููดคุุยกับเธอในสิ่่�งท่ี่�เธอสนใจ ให้้เธอมีีส่่วนร่่วมในการแบ่่งปัันอารมณ์์ขััน 

ด้้วยวิธีีท่ี่�เหมาะสม ชื่่�นชมผลงานของเธอและทำำ�ให้้เธอรู้้�สึึกว่่าตนเป็็นส่่วนสำำ�คัญของทีีม ฯลฯ



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
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•	 ขอให้ผู้เข้าร่วมอบรมแนะน�ำวธิีที่จะช่วยลดผลกระทบอนัเกดิจากการก�ำหนดเง่ือนไขทางสงัคมที่

มีีต่่อการแสดงออกความรู้้�สึึก (เช่่น ให้้ความรู้้�กัับทีีมเก่ี่�ยวกัับความเครีียดและความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีี  

ส่่งเสริิมให้้มีีการสนทนาเรื่่�องสุุขภาพจิตอย่่างเปิิดกว้้าง)

•	 ถามผู้เข้าร่วมอบรบว่าการก�ำหนดเงือ่นไขทางสงัคมที่ท�ำให้ผู้ชายไม่กล้าแสดงออกความรู้สกึของ

ตนเป็็นสิ่่�งท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมพบเห็็นในวััฒนธรรมและสถานท่ี่�ทำำ�งานของตนหรือไม่่

สรุุปช่่วงนี้้�โดยอธิิบายว่่า ผู้้�คนมัักต้้องเผชิญกัับการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมอยู่่�ตลอดเวลา 

สิ่่�งนี้้�ฝัังรากลึึกอยู่่�ในสัังคม  ในแง่่ของการพััฒนาความมั่่�นใจในตนเองอย่่างแท้้จริง เราสามารถตระหนัก

รู้้�ได้้มากขึ้้�นว่่าการขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมจะส่่งผลกระทบต่่อตนเองอย่่างไร จากนั้้�นเราจะเริ่่�ม 

คิิดว่่าสิ่่�งนี้้�ส่่งผลกระทบต่่อเพื่่�อนร่่วมงานอย่่างไร และเจ้้าหน้้าท่ี่�ผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมายสามารถช่่วยเหลือ 

เพื่่�อนร่่วมงานของตนได้้อย่่างไรเพื่่�อให้้การขััดเกลาทางเพศสภาพในสัังคมนี้้�เป็็นอุุปสรรคน้้อยลง

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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เพื่่�อแนะนำำ�แนวคิิดเก่ี่�ยวกัับปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน 

เพื่่�อศึึกษาปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนในบริบทของการ

บัังคัับใช้้กฎหมาย

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา

(นาที)

1. การนำำ�เสนอเก่ี่�ยวกัับ 

ปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน  

2. งานกลุ่่�มเรื่่�องปรากฏ 

การณ์์พิิกมาเลีียน

30

60

เป้้าหมาย

ช่วงที่สอง

ความเชื่อมั่นในตนเองที่จำ�กัดถูกสราง
ขึ้นอย่างไร

เป้้าหมาย: ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมศึึกษาว่่าทฤษฎีีพิิกมาเลีียนหล่่อหลอมระบบความเชื่่�อของเราอย่่างไร

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 	 ใช้แนวคดิของปรากฏการณ์พกิมาเลียนในการอธบิายว่าเราถูกหล่อหลอมด้วยมุมมองที่ผู้อืน่มีต่อ

ตััวเรา และมุุมมองท่ี่�เรามีีต่่อตนเองอย่่างไร

เวลา: 90 นาที 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

กิิจกรรม 2.2.1 กรณีีศึกษาของ 

ปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน

พิิมพ์์เอกสาร 1ชุุดสำำ�หรับแต่่ละกลุ่่�ม 

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม
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กิิจกรรมที่่� 1: การนำำ�เสนอเก่ี่�ยวกัับปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อแนะนำำ�แนวคิิดเก่ี่�ยวกัับปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน

เวลา: 30 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 การไตร่่ตรอง (15 นาทีี)

1.	 แสดงสไลด์ให้ผู้เข้าร่วมอบรมดู และให้เวลาพวกเขาสักครู่ในการคิดไตร่ตรองเกี่ยวกับตนเอง

	 ให้ลองนึกถึงใครสักคนในชีวิตคุณที่สนบัสนุนและให้กำ�ลังใจคุณให้ 
บรรลุถึงศักยภาพและประสบความสำ�เร็จในด้านต่างๆ (อาจเป็นครู 
หัวหน้า สมาชิกในครอบครัว หรือเพื่อน)

•	พ วกเขาทำ� / พูดอะไรที่ทำ�ให้คุณรู้สึกมีกำ�ลังใจ / มีคนคอยสนับสนุน
•	 สิ่งนี้ทำ�ให้คุณรู้สึกอย่างไรบ้าง? และทำ�ให้คุณมีพฤติกรรมอย่างไร / การ 

กระทำ�ใดที่คุณตัดสินใจทำ�อันเป็นผลมาจากเรื่องนี้
 
 

การไตร่่ตรอง 

2.	 หลังจากนั้น 2-3 นาที ให้ผู้เข้าร่วมอบรมกลับมารวมตัวกัน จากนั้น ขออาสาสมัครจากผู้เข้า 

ร่วมอบรมให้ออกมาแบ่งปันประสบการณ์ของตน จดบันทึกคำ�พูดเชิงบวกที่ผู้เข้าร่วมอบรมใช้

ในการอธิบายถึงบุคคลที่สนับสนุนพวกเขาลงบนกระดาษฟลิปชาร์ทที่อยู่หน้าห้องอบรม เมื่อ 

เสรจ็เรียบร้อยแล้วให้วทิยากรถามผู้เข้าร่วมอบรมว่าคำ�ศพัทที่อยู่บนกระดาษฟลิปชารท์นัน้ตรง 

กบัคำ�ที่อยู่ในใจของพวกเขาหรือไมใ่นแงข่องการสนบัสนนุที่พวกเขาไดรั้บในชวิีตจรงิ  หากผู้เขา้ 

ร่วมอบรมคนใดเห็นว่าเป็นเช่นนั้น ให้พวกเขายกมือขึ้น
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1.2 การนำำ�เสนอ (15 นาทีี)

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

ใช้้สไลด์์ในการแนะนำำ�ช่่วงนี้้�

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

พิิกมาเลีียนคืือตััวละครในตำำ�นานเทพเจ้้ากรีีก  คำำ�ว่่า “ปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน” นั้้�นถููกคิิดค้้นขึ้้�นโดย 

นัักจิิตวิทยาคนหนึ่่�งในในช่่วงทศวรรษ 1970 ชื่่�อ Robert Rosenthal  สืืบเนื่่�องจากงานวิิจััยท่ี่�เขาทำำ�  

งานวิิจััยดังกล่่าวมีีประเด็็นสำำ�คัญดัังนี้้�

1.	 นักเรียนได้รับมอบหมายให้ทำ�แบบทดสอบโดยทีมนักวิจัยเป็นผู้นับคะแนนสอบ

2.	 คะแนนผลสอบที่แท้จริงถูกเก็บไว้เป็นความลับโดยไม่ให้นักเรียนและครูทราบ ครูกลับทราบ 

คะแนนที่ไม่ใช่คะแนนจริง ตัวอย่างเช่น ครูทราบว่านักเรียนคนหนึ่งได้คะแนนสูงมาก ท้ังที่จริง 

แล้ว เด็กคนน้ันได้คะแนนน้อย ครูยังทราบอีกว่าเด็กอีกคนหนึ่งได้คะแนนน้อย ทั้งที่จริงแล้ว 

เด็กคนดังกล่าวทำ�คะแนนสอบได้ดี

3.	 ตลอดหลายเดือนหลังจากนั้น ให้ทีมนักวิจัยคอยจบตาดูปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนใน

ห้องเรียน และจดบันทึก

4.	 2 – 3 เดือนถัดมา ให้ทีมนักวิจัยทำ�การทดสอบกับนักเรียนอีกครั้ง และนำ�ผลการทดสอบเดิม 

(รอบแรก) มาเปรียบเทียบกับผลสอบรอบที่สอง

Pygmalion 

Theory  

Given tests  
(that were then hidden 

away by the psychologists) 

Teacher given test results 
(that were not correct) 

Teacher was observed 
teaching over 6 months 

(more challenging questions 
and air time to kids thought 

to be “cleverer” 

Given another test  

The original (true) results 
were compared to the new 

results  

Findings  
• It didn’t matter whether a child had done well or not 

in the original test.  

• A child who did well in the original might have failed 

the new test and vice versa 

• What did matter was what the teacher believed the 

child had done in the original test  

 

Robert Rosenthal and his 
team  

การไตร่่ตรอง
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5.	  ทีมนกัวจิยัคน้พบประเด็นที่น่าสนใจวา่ อทิธพิลที่สำ�คญัที่สดุที่ชี้วา่นกัเรียนแต่ละคนทำ�คะแนน 

ได้ดีเพียงใดในการทดสอบครั้งที่สองนั้นกลับไม่ใช่คะแนนของการสอบในครั้งแรกของนักเรียน 

แต่ขึน้อยู่กบัวา่ครไูดร้บัขอ้มลูเกี่ยวกบันกัเรียนคนนัน้อย่างไร นกัเรียนคนหนึง่อาจไดค้ะแนนสงู 

ในการทดสอบครั้งแรก แต่ถ้าหากครูทราบว่านักเรียนคนนั้นได้คะแนนน้อย คะแนนการ

ทดสอบคร้ังที่สองของนักเรียนอาจเท่าเดิม (แสดงว่าไม่มีการพัฒนา) หรืออาจลดลงก็ได้ 

ในทางตรงกันข้าม หากนักเรียนคนหนึ่งได้คะแนนน้อยในการสอบครั้งแรก แต่ครูทราบว่า 

คะแนนของนักเรียนคนนั้นสูง คะแนนของนักเรียนคนดังกล่าวจะเพิ่มขึ้นในการสอบครั้งที่สอง

6.	 สิ่งที่ทีมนักวิจัยสรุปได้จากงานวิจัยนี้และข้อสังเกตอื่นๆ คือ ถ้าครูเชื่อว่านักเรียนทำ�คะแนน 

ได้ดี ครูจะถามคำ�ถามที่ท้าทายมากขึ้นกับนักเรียนและให้โอกาสนักเรียนได้เติบโตและเรียน

รู้มากขึ้น นอกจากนี้ ยังมีท่าทีที่ครูแสดงออกโดยไม่รู้ตวอีกด้วย เช่น การสบตาหรือการใช้ 

ภาษากายบางอย่าง

7.	 วิธีที่ครูแสดงออกมีอิทธิพลต่อความรู้สึกที่นักเรียนมีต่อตนเอง ซึ่งส่งผลต่อความสามารถของ 

นักเรียนเช่นกัน นี่คือตัวอย่างของคำ�ทำ�นายที่เป็นจริง (Self-fulfilling prophecy)

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

แสดงสไลด์์นี้้�และอภิิปรายเก่ี่�ยวกัับปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนในบริบทของวััฏจัักร

ปรากฏการณ์พิิกมาเลีียนนอกห้้องเรีียน 
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

หากวิิทยากรไม่่คุ้้�นเคยกับงานวิิจััยของนัักจิิตวิทยาท่ี่�ชื่่�อ  Rosenthal และปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน  

เขาหรือเธอสามารถอ้้างอิิงแหล่่งท่ี่�มาของข้้อมููลในเชิิงอรรถได้้

สิ่่�งนี้้�นำำ�แนวคิิดปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนไปใช้้นอกห้้องเรีียนและเข้้าสู่่�บริบททั่่�วไป แต่่ยังัมีีเนื้้�อหาแบบเดิิม

วััตถุประสงค์์ของสไลด์์นี้้�คืือการนำำ�ปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนและคำำ�ทำำ�นายท่ี่�เป็็นจริิงไปประยุุกต์์ใช้้กับ 

การสร้้างความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�แท้้จริง น่ี่�เป็็นแบบจำำ�ลองให้้เห็็นว่่าคนอื่่�นมีีอิทธิิพลต่่อความเชื่่�อในตนเอง 

อย่่างไรผ่่านปฏิสััมพัันธ์์ท่ี่�เป็็นวััฏจัักร ดัังนี้้�

●	 ความเชื่่�อของผู้้�อื่่�นมีีต่่อเรา อาจขึ้้�นอยู่่�กัับพฤติิกรรม (ในอดีีตหรือปััจจุบััน) ของเรา หรือจาก 

ภาพจำำ�เก่ี่�ยวกัับตนเองท่ี่�ได้้รับอิทธิิพลจากเพศสภาพหรือภููมิหลังทางสัังคมและวััฒนธรรม

●	พ ฤติิกรรมของผู้้�อื่่�นท่ี่�ปฏิบััติิต่่อเรา ซึ่่�งได้้รับอิทธิิพลจากความเชื่่�อของพวกเขาท่ี่�มีีต่่อเรา

●	 ความเชื่่�อของเราท่ี่�มีีต่่อตนเอง ได้้รับอิทธิิพลจากวิิธีีการท่ี่�คนอื่่�นปฏิบััติิต่่อเรา

●	 การกระทำำ�ของเราถููกกำำ�หนดโดยวิธีีการรัับรู้้�ท่ี่�เรามีีต่่อตนเอง

●  	 สิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นต่่อเราเป็็นผลจากการกระทำำ�ของเรา

ปฏิสััมพัันธ์์นี้้�อาจเป็็นประสบการณ์์ท่ี่�ในเชิิงบวกเมื่่�อเราถููกรายล้้อมไปด้้วยคนท่ี่�เชื่่�อในความสามารถของ

เราและคอยสนัับสนุุนเรา อย่่างไรก็็ตาม มัันอาจส่่งผลเสีียได้้หากเรารายล้้อมไปด้้วยคนท่ี่�ไม่่เชื่่�อในความ

สามารถของเรา

เราจำำ�เป็็นต้้องตระหนัักถึึงบทบาทของตนเองในวงจรนี้้� ใครๆ ก็็อาจตกอยู่่�ในสถานการณ์์นี้้�โดยมีีความ 

เชื่่�อมั่่�นในตนเองต่ำำ��และไม่่มีีความมั่่�นใจในความสามารถของตนเอง ในทางกลัับกัน สิ่่�งนี้้�จะส่่งผล 

ต่่อการกระทำำ�ของเราและส่่งต่่อไปยัังวิิธีีท่ี่�คนอื่่�นมองเราและปฏิบััติิต่่อเรา

ปฏิสััมพัันธ์์ท่ี่�ซัับซ้้อนนี้้�สามารถเปลี่�ยนเป็็นวงจรท่ี่�ไม่่สิ้้�นสุุดท่ี่�คอยตอกย้ำำ��ความเชื่่�อของบุุคคลนั้้�นว่่าเขา 

หรือเธอไม่่มีีความสามารถหรือไม่่ดีีพอในเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง  พวกเขาจะปฏิบััติิตนตามความเชื่่�อนี้้� และจะ

ยิ่่�งถููกตอกย้ำำ��ซ้ำำ��ด้้วยความเชื่่�อของผู้้�อื่่�น ซึ่่�งนำำ�มาสู่่�การกระทำำ�ของตน

กิิจกรรมก่่อนหน้้านี้้�กล่่าวถึึงการก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภัยั รวมถึึงตััวอย่่างของเพื่่�อนร่่วมงานคนหนึ่่�งท่ี่�

ถููกขอให้้นำำ�เสนองานและรู้้�สึึกประหม่่าท่ี่�จะทำำ�เช่่นนั้้�น ลองจิินตนาการว่่าแทนท่ี่�เขาจะผลักตััวเองให้้ก้้าว

ออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย เขาตััดสิินใจบอกหััวหน้้าของตนว่่าเขาไม่่ชอบการนำำ�เสนองานและเขารู้้�สึึกไม่่ 

เต็็มใจท่ี่�จะทำำ�เช่่นนั้้�น การปฏิบััติิเช่่นนี้้�อาจทำำ�ให้้หัวหน้้าเชื่่�อว่่าเพื่่�อนร่่วมงานคนนี้้�นำำ�เสนองานไม่่เก่่ง  
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และความคิิดนี้้�อาจส่่งผลต่่อพฤติิกรรมของหััวหน้้า เป็็นไปได้้ว่่าในอนาคต หััวหน้้าอาจหลีีกเล่ี่�ยงไม่่ขอ 

ให้้พนักงานคนนี้้�นำำ�เสนองานอีีก

หากหััวหน้้าไม่่เคยขอให้้เพื่่�อนร่่วมงานคนนี้้�นำำ�เสนองานอีีก สิ่่�งนี้้�อาจเป็็นการตอกย้ำำ��ความรู้้�สึึกไม่่สบาย 

ใจในตอนแรกของเพื่่�อนร่่วมงานเกี่่�ยวกัับการนำำ�เสนองาน เพื่่�อนร่่วมงานคนนี้้�อาจพลาดโอกาสอีีกมาก 

มายในการเติิบโตและพััฒนาตััวเองซึ่่�งเป็็นผลโดยตรงจากการปฏิเสธโอกาสในการนำำ�เสนองานครั้้�งนี้้�

กิิจกรรมต่่อไป เราจะได้้สำำ�รวจประเด็็นนี้้�เพิ่่�มขึ้้�น

กิิจกรรมที่่� 2: งานกลุ่่�มเก่ี่�ยวกัับปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนในบริบทของการบัังคัับใช้้กฎหมาย

เวลา: 60 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 งานกลุ่่�ม: (30 นาทีี)

แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็นกลุ่่�มละ 4  คน

แจกเอกสาร 2.2.1 กรณีีศึกษาของปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียน ซึ่่�งประกอบไปด้้วย: 

	 ●	 กรณีีศึกษาของปรากฎการณ์์พิิกมาเลีียนในสถานท่ี่�ทำำ�งาน

	 ●	คำ ำ�ถามสำำ�หรับการอภิิปราย

บอกผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าพวกเขามีีเวลา 30 นาทีีในการอ่่านกรณีีศึกษาและอภิิปรายคำำ�ถามภายในกลุ่่�ม
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2.2 การประชุุมร่่วมและการนำำ�เสนอ (30 นาทีี)

•	 	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมทุกกลุ่มกลับมารวมตัวกันและอภิปรายเกี่ยวกับค�ำตอบของแต่ละค�ำถาม

เหตุุการณ์ที่่�หนึ่่�ง

ลิินเป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายหญิง เธอเป็็นสมาชิิกใหม่่ในทีีมซึ่่�งเธอเป็็นเพีียงหนึ่่�งในสมาชิิกหญิง 

เพีียงสองคน ลิินไม่่ได้้พููดอะไรมากนัักระหว่่างการประชุุมทีีมประจำำ�สัปดาห์์ และหััวหน้้าของเธอก็็ดูู 

ออกว่่าเธอไม่่ค่่อยมีีความมั่่�นใจในตนเอง หััวหน้้าของลิินไม่่อยากจะทำำ�ให้้ลินไม่่สบายใจ เขาจึึงไม่่เคยขอ

ให้้เธอแสดงความคิิดเห็็นในท่ี่�ประชุุม

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

ไม่่มีีใครขอให้้ลินแสดงความคิิดเห็็น ดัังนั้้�น ความคาดหวังท่ี่�มีีต่่อลิินจึึงมีีเพีียงเล็็กน้้อย  สิ่่�งนี้้�อาจตอกย้ำำ�� 

ความกลัวัท่ี่�ทำำ�ให้้ลินิไม่่กล้้าแสดงความคิดิเห็็นในท่ี่�ประชุมุและยิ่่�งเพิ่่�มความเชื่่�อด้้านลบท่ี่�มีีต่่อตนเอง  ใน

การกระตุ้้�นให้้เกิิดผลลัพัธ์ในเชิิงบวกนั้้�น หััวหน้้าของลินิควรหาวิธิีีส่่งเสริมิให้้ลินมีีส่่วนร่่วมในการประชุมุ

มากขึ้้�น ด้้วยวิธีีท่ี่�ไม่่ทำำ�ให้้เธอรู้้�สึึกถููกจัับตามอง เช่่น ขอให้้ทุกคนในท่ี่�ประชุุมแสดงความคิิดเห็็น 

หรือมอบหมายบทบาทหน้้าท่ี่�ต่่างๆ ให้้กับสมาชิิกในทีีมในการประชุุมแต่่ละครั้้�ง เช่่น เป็็นผู้้�จดบัันทึึก 

การประชุุม ประธานการประชุุม และอื่่�น ๆ การกระทำำ�เช่่นนี้้�จะช่่วยเสริิมสร้้างความมั่่�นใจในตนเองให้้ 

กัับลินในรููปแบบท่ี่�เป็็นระบบและปลอดภััย
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เหตุุการณ์ที่่�สอง

ฝนเป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายหญิงท่ี่�ทำำ�งานมานาน 2 ปีีกว่่าแล้้ว บางครั้้�งฝนรู้้�สึึกขาดความมั่่�นใจ 

ในความสามารถของตััวเอง แม้้ว่่าหััวหน้้าของเธอจะคิิดว่่าเธอทำำ�หน้้าท่ี่�ได้้ดีีมากก็็ตาม ในขณะนี้้� ทีีม 

ของฝนยัังมีีสมาชิิกทีีมไม่่พอและหััวหน้้าของฝนได้้ขอให้้เธอเป็็นผู้้�นำำ�กิจกรรมสร้้างเสริิมความสััมพัันธ์์ใน 

ชุุมชน ฝนรู้้�สึึกกัังวล แต่่หัวหน้้าของเธอยืืนยัันว่่าฝนจะทำำ�หน้้าท่ี่�ได้้ดีี

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

หััวหน้้าของฝนแสดงออกว่่ามีีความคาดหวังสููง เรีียกได้้ว่่าหััวหน้้าเป็็น “พิิกมาเลีียนในเชิิงบวก” ด้้วย 

การสนัับสนุุนให้้ฝนมีีโอกาสได้้พัฒันาตนเองและเติิบโต หััวหน้้าควรให้้ฝนได้้ฝึกอบรมและคอยสนัับสนุุน 

เธอทำำ�หน้้าท่ี่�ท่ี่�ได้้รับมอบหมายให้้สำำ�เร็็จ ซึ่่�งจะช่่วยเสริิมสร้้างความมั่่�นใจให้้กับเธอ

ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแบ่่งปัันความคิิดว่่าจะนำำ�ปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนไปประยุุกต์์ใช้้ในสถานท่ี่�ทำำ�งาน

อย่่างไร

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

กิิจกรรมนี้้�ต่่อยอดมาจากการเรีียนรู้้�ในช่่วงท่ี่�แล้้วท่ี่�เก่ี่�ยวกัับการตระหนักรู้้�ถึึงความเชื่่�อ การพััฒนาของความ 

เชื่่�อ และท่ี่�สำำ�คัญท่ี่�สุุด ความเชื่่�อเหล่่านี้้�กำำ�หนดสิ่่�งท่ี่�เราเลืือกมองตััวเองอย่่างไร

แทนท่ี่�จะยอมให้้การรัับรู้้�และการกระทำำ�ของผู้้�อื่่�นกำำ�หนดวิิธีีท่ี่�เรามองตนเองและส่่งผลต่่อการกระทำำ� 
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ของเรา เราควรพยายามตระหนักถึึงปััจจัยกระตุ้้�นจากภายนอก และตอบสนองเชิิงรุุกเพื่่�อเปลี่�ยนปััจจัย

เหล่่านั้้�นให้้เป็็นปััจจัยในเชิิงบวก  เราอาจไม่่มีีอำำ�นาจท่ี่�จะเปลี่�ยนความคิิดของคนอื่่�นท่ี่�มีีต่่อเราได้้ แต่่เรา

สามารถเปลี่�ยนวิิธีีท่ี่�เราคิิดเก่ี่�ยวกัับตนเองได้้ ซึ่่�งจะส่่งผลต่่อพฤติิกรรมของเราและวิิธีีท่ี่�ผู้้�อื่่�นมองเรา

ประเด็็นสำำ�คัญอีีกประการคืือการทำำ�ความเข้้าใจปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนซึ่่�งสามารถช่่วยให้้เราตระหนัก

ว่่าพฤติิกรรมของเราท่ี่�มีีต่่อผู้้�อื่่�นส่่งผลต่่อพวกเขาอย่่างไร  เราควรตั้้�งเป้้าหมายในการสนัับสนุุนเพื่่�อน 

ร่่วมงานให้้สามารถเอาชนะความท้้าทายและเติิบโต การทำำ�ความเข้้าใจทฤษฎีีนี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�คนเข้้าใจ 

บทบาทของตนในเรื่่�องนี้้�

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

83

ช่วงที่สาม

การตระหนักรู้ถึงความคิดที่ไม่สรางสรรค์

ในตนเองและผู้อื่น

เป้้าหมาย: เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมตระหนัักถึึงความเชื่่�อท่ี่�จำำ�กัดตนเอง ผลกระทบท่ี่�มีีต่่อเราในระดัับ 

ปััจเจกบุุคคล และต่่อทีีม

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ …

•	 	ต ระหนักถึงความคิดที่บิดเบือนและความหมายโดยนัย

•	 	 เข้าใจการยึดติดและการกีดกัน (Lock On, Lock Out)

•	 	 อธิบายว่าความเชื่อเกิดขึ้นและเสริมสร้างจิตใจของมนุษย์ได้อย่างไร

เวลา: 90 นาทีี 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

การนำำ�เสนอ

2.3.1 กิิจกรรมคิิดไตร่่ตรอง 
ตนเองเก่ี่�ยวกัับความคิิดท่ี่� 
บิิดเบืือน

2.3.2 กิิจกรรมเรื่่�องความคิิดท่ี่� 
บิิดเบืือน 

2.3.3 
กิิจกรรมดาวเคราะห์์ดวงใหม่่ ก 
และ ข

พิิมพ์์เอกสาร 1 ชุุดสำำ�หรับผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแต่่ละคน

พิิมพ์์เอกสาร 1 ชุุดสำำ�หรับผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแต่่ละคน

พิิมพ์์เอกสาร 1 หนึ่่�งชุุดสำำ�หรับแต่่ละกลุ่่�ม

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 



84

เพื่่�อระบุุความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน 14 

ประเภทหลักท่ี่�อาจมีีอิทธิิพลต่่อเรา และอภิิปรายถึึง

ผลกระทบเชิิงลบท่ี่�มีีต่่อเราและผู้้�อื่่�น 

เพื่่�อเน้้นย้ำำ��ว่่าเราทุุกคนล้้วนมีีแนวโน้้มท่ี่�จะคิิดแบบ 

เหมารวม

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. ความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน 

2. การยึดึติิดและการกีีดกััน 

(Lock On - Lock Out)

45

40

เป้้าหมาย

กิิจกรรมที่่� 1: ความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อระบุุความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน 14 ประเภทหลักท่ี่�อาจมีีอิทธิิพลต่่อเรา และอภิิปรายถึึงผล

กระทบเชิิงลบท่ี่�มีีต่่อเราและผู้้�อื่่�น

เวลา: 45 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 การคิิดไตร่่ตรองเก่ี่�ยวกัับตนเอง (15 นาทีี)

	 1. ใช้้สไลด์์ในการแนะนำำ�ปฏิสััมพัันธ์์ระหว่่างความคิิด ความรู้้�สึึกและพฤติิกรรม

		  2. กิิจกรรมนี้้�สำำ�รวจแนวคิดิทางจิติวิทยาท่ี่�เรีียกว่่า ความคิดิท่ี่�บิิดเบือืน  ซึ่่�งเป็็นรููปแบบความคิดิท่ี่� 

แตกต่่างกัันในคนทั่่�วไป แต่่เป็็นวิิธีีท่ี่�การมองตนเองและผู้้�อื่่�นอย่่างบิิดเบืือนโดยมีีอคติิเชิิงลบ  ความคิิด 

ท่ี่�บิิดเบืือนเป็็นเรื่่�องท่ี่�ปกติิท่ี่�ผู้้�คนประสบได้้ทุกวััน แต่่คนท่ี่�รู้้�สึึกเครีียดอาจประสบกับมันบ่่อยขึ้้�น
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3.	 แจกเอกสาร 2.3.1 กิิจกรรมคิิดไตร่่ตรองตนเองเก่ี่�ยวกัับความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนและขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วม 

อบรมอ่่านคำำ�อธิิบายเรื่่�องความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนประเภทต่่างๆ และวงกลมข้้อความท่ี่�พวกเขารู้้�สึึกว่่า 

ใกล้้เคีียงกัับตนเองมากท่ี่�สุุด วิิทยากรอาจอธิิบายว่่าผู้้�เข้้าร่่วมอบรมไม่่จำำ�เป็็นต้้องบอกคำำ�ตอบของ 

ตนให้้สมาชิิกคนอื่่�นในกลุ่่�มฟััง วััตถุประสงค์์ของกิจิกรรมนี้้�คืือการไตร่่ตรองถึึงความคิดิท่ี่�บิิดเบืือนรููป

แบบต่่างๆ และใช้้เวลาในการพิิจารณาพวกมััน วิิทยากรควรอธิิบายต่่อว่่ามีีความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนท่ี่� 

พบเห็็นได้้บ่่อยมีี 14 ประเภทด้้วยกัน แต่่กิจกรรมนี้้�จะมาเน้้นเพีียง 7 ประเภทเท่่านั้้�น วิิทยากรควร

ส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมค้้นคว้้าเก่ี่�ยวกัับความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนเพิ่่�มเติิม วิิทยากรควรให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วม

อบรม 10 นาทีีในการไตร่่ตรองเก่ี่�ยวกัับตนเอง วิิทยากรควรเน้้นย้ำำ��ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบว่่าพวก 

เขาไม่่ควรตื่่�นตระหนกหากพบว่่าตนประสบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนท่ี่�อยู่่�ในรายการทุุกข้้อ สิ่่�งเหล่่านี้้� 

เป็็นเรื่่�องปกติิท่ี่�หลายคนอาจประสบมาในช่่วงเวลาต่่างๆ ของชีีวิิต เมื่่�อเราตระหนัักถึึงสิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ 

ด้้วยตนเอง เราจะมีีโอกาสท่ี่�ถููกสิ่่�งเหล่่านี้้�ครอบงำ��น้้อยลง

4.	วิ ทยากรไม่่ควรถามความคิดิเห็็นของผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเกี่่�ยวกัับประเด็น็นี้้� เนื่่�องจากเป็็นประเด็น็ท่ี่�อ่่อน

ไหวเกิินไป แต่่ถ้้าหากผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเสนอความคิิดเห็็นเอง วิิทยากรก็็สามารถสนัับสนุุนให้้เกิิดการ

อภิิปรายได้้ด้้วยการถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าความเข้้าใจเรื่่�องความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนนั้้�นมีีประโยชน์์อย่่าง 

ไรบ้้าง

5.	 เป้้าหมายคือการทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมตระหนักถึึงความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนของตนมากขึ้้�น เพื่่�อท่ี่�พวกเขา

มีีสติิรัับรู้้ �ถึึงรููปแบบการคิิดของตนเองมากขึ้้�นซึ่่�งจะส่่งผลให้้พวกเขาสามารถควบคุุมความคิิด 

ของตนได้้ดีีขึ้้�น สิ่่�งนี้้�ยัังจะช่่วยให้้พวกเขาคำำ�นึงถึึงผู้้�อื่่�นมากขึ้้�นและสามารถวางแผนกลยุุทธ์์ใน 

เชิิงบวกได้้ดีีขึ้้�นแทนท่ี่�จะตอบสนองเพีียงอย่่างเดีียว ตััวอย่่างเช่่น เพื่่�อนร่่วมงานคนหนึ่่�งมัักสร้้าง 

ปฏิิสััมพัันธ์์ของพฤติิกรรมทางปััญญา 
Cognitive Behavioural Interaction  

Thoughts  

Feelings/ 
Emotions  

Physical 
Sensation  

Behaviour 
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ความเสีียหายให้้กับงานและนั่่�นเป็็นทำำ�ให้้คุณรู้้�สึึกไม่่พอใจ แต่่การรู้้�เท่่าทัันรููปแบบการคิิดท่ี่�ไม่่เป็็น 

ประโยชน์์นี้้�จะช่่วยให้้คุณสามารถหาสาเหตุุของมัันได้้ง่่ายขึ้้�น  เช่่น เพื่่�อนรวมงานคนนี้้�อาจรู้้�สึึก 

เครีียดและสงสััยในความสามารถของตนเอง ฯลฯ การรู้้�เท่่าทัันเช่่นนี้้�ควรกระตุ้้�นให้้สมาชิิกคนอื่่�นใน

ทีีมเป็็นกำำ�ลังใจให้้เพื่่�อนร่่วมงานคนดัังกล่่าว กิิจกรรมต่่อไปจะมุ่่�งเน้้นการรู้้�เท่่าทัันความคิิดท่ี่� 

บิิดเบืือนของผู้้�อื่่�น

1.2 ตััวอย่่างของความคิิดที่่�บิิดเบืือน (30 นาทีี)

1. แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็นคู่่�หรืือกลุ่่�มเล็็กๆ และแจกเอกสารท่ี่� 2.3.2 กิิจกรรมเรื่่�องความคิิดท่ี่� 

บิิดเบืือนให้้พวกเขา

2. อธิิบายว่่าพวกเขาควรปฏิบััติิต่่อไปนี้้�:

1.	 อ่านตัวอย่างในแถวซ้ายและพิจารณาว่าเป็นความคิดที่บิดเบือนประเภทใด และเขียน 

 ประเภทของความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนนั้้�นลงในหััวข้้อ “ประเภท” 

2.	 ให้ยกตัวอย่างของความคิดที่บดเบือนประเภทนี้ที่เกิดขึ้นในชีวิตจริง

3. หลังจากเวลาผ่่านไป 15 นาทีี ให้้รวบรวมความคิิดเห็็นจากผู้้�เข้้าร่่วมอบรมและให้้พวกเขาแบ่่งปััน 

ตััวอย่่างประเภทของความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน ตารางด้้านล่่างนี้้�คืือเฉลยความคิิดบิิดเบืือนประเภทต่่างๆ
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เช้้านี้้� หััวหน้้าของลีีมาทำำ�งานด้้วยอารมณ์์ท่ี่�ขุ่่�นมััว เมื่่�อลีีถามจ้้านายว่่าเขารู้้�สึึกอย่่างไร หััวหน้้าไม่่ได้้ 

ตอบคำำ�ถามนั้้�น ลีีจึงคิิดว่่าเธอทำำ�อะไรสัักอย่่างให้้หัวหน้้าไม่่พอใจ 

ประเภท: การตำำ�หนิิตัวเอง (Personalization)

โบเสีียความมั่่�นใจในความสามารถของตนในการจััดการกัับสถานท่ี่�เกิิดเหตุ ในงานล่่าสุุดของเขา 

หลักฐานสำำ�คัญหายไปจากท่ี่�เกิิดเหตุ ตั้้�งแต่่นั้้�นมา ทุุกครั้้�งท่ี่�เขาต้้องจััดการกัับสถานท่ี่�เกิิดเหตุ เขา 

จะรู้้�สึึกเครีียดมากเพราะเขาเชื่่�อว่่าเหตุการณ์์เดิิมจะเกิิดขึ้้�นอีีกครั้้�ง

ประเภท: การคิิดแบบเหมารวม (Overgeneralization)

ลิินเพิ่่�งไปสััมภาษณ์์งาน เธอตอบคำำ�ถามได้้ถููกต้้องทั้้�งหมด แต่่ตอนท่ี่�เธอกำำ�ลังจะออกจากห้้อง 

สััมภาษณ์์ เธอเผลอเรีียกชื่่�อผู้้�สััมภาษณ์์ผิิด ลิินได้้แต่่คิดว่่าตััวเองดููแย่่มาก เธอรู้้�สึึกอัับอายและผิิด 

หวังในการกระทำำ�ของตััวเอง 

ประเภท: การคิิดถึึงแต่่ด้านลบ (Filtering) 

จอนเพิ่่�งได้้เข้้าร่่วมการสืืบสวนครั้้�งใหญ่่ซึ่่�งมีีกลุ่่�มอาชญากรถููกตััดสิินให้้จำำ�คุก เขาเชื่่�อว่่ากลุ่่�ม 

อาชญากรนี้้�จะกลัับมาแก้้แค้้นเขา ทุุกครั้้�งท่ี่�ภรรยาของจอนกลัับมาจากท่ี่�ทำำ�งานช้้า จอนจะเริ่่�ม 

กัังวลและคิิดว่่าเธออาจถููกลัักพาตััวไป 

ประเภท: การคิิดถึึงสิ่่�งที่่�เลวร้ายที่่�สุุด (Catastrophizing)

นกโกรธเพื่่�อนร่่วมงานคนหนึ่่�งท่ี่�อยู่่�ดึึกทุุกคืืนเพื่่�อทำำ�งานเพิ่่�ม เธอทำำ�ให้้นกดููไม่่ดีีและทำำ�ให้้นกรู้้�สึึก 

ผิิดเพราะนกไม่่สามารถอยู่่�ดึึกได้้เพราะต้้องดููแลครอบครััว 

ประเภท: การกล่่าวโทษ (Blaming)

วัันนี้้�โจทำำ�ข้้อสอบวิชาการป้้องกัันตนเองในท่ี่�ทำำ�งานและได้้คะแนน 70% เธอเสีียคะแนนไป 

เพราะทำำ�ผิดพลาด 3 ครั้้�ง โจรู้้�สึึกผิิดหวังในตนเองมากเพราะเธออ่่านหนังสืือเตรีียมตััวมาอย่่างหนัก 

แต่่ก็ยัังทำำ�ได้้ “แย่่” ในวิิชาการป้้องกัันตนเอง

ประเภท: การคิิดแบบแยกขั้้�ว (Polarized)

วัันนี้้�แกร่ี่�ไปทำำ�งานสาย เขาเป็็นคนเชื่่�องช้้า 

ประเภท: การนิิยามแบบเหมารวม (Global Labeling)
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กิิจกรรมที่่� 2: การยึึดติิดและการกีีดกััน (Lock On - Lock Out)

จุุดประสงค์์: เพื่่�อเน้้นย้ำำ��ว่่าเราทุุกคนล้้วนมีีแนวโน้้มท่ี่�จะคิิดแบบเหมารวม 

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

กิิจกรรมนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่าเมื่่�อเรายึดึติดิกับัความคิดิท่ี่�มีีต่่อผู้้�อื่่�นหรือืต่่อตนเอง เราอาจปิดกั้้�นการมองจาก

มุุมอื่่�นได้้ การคิิดเช่่นนี้้�สามารถจำำ�กัดศัักยภาพและความเข้้าใจของเราท่ี่�มีีต่่อศัักยภาพของผู้้�อื่่�น

2.1 กิิจกรรมดาวเคราะห์์ดวงใหม่่ (45 นาทีี)

1.	 แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็นกลุ่่�มละ 4-6 คน

2.	 ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจิินตนาการว่่าพวกเขาได้้รับมอบหมายให้้เดิินทางไปไปยังดาวเคราะห์์ดวงใหม่่เพื่่�อ

ตั้้�งอาณานิิคมใหม่่ให้้เผ่่าพัันธุ์์�มนุุษย์์

3.	มีีข้้ อมููลของตััวละครจำำ�นวน 10 คนปรากฏอยู่่�ในเอกสาร 2.1.3 กิิจกรรมดาวเคราะห์์ดวงใหม่่ ชุุด ก 

แต่่ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมสามารถเลืือกตััวละครได้้เพีียง 5 คนเท่่านั้้�นในการทำำ�ภารกิิจนี้้�

4.	พ วกเขามีีเวลาเพีียง 15 นาทีีในการเลืือกตััวละครเหล่่านี้้� และพวกเขาจะต้้องให้้เหตุผลรองรัับการ 

ตััดสิินใจด้้วย 

5.	วิ ทยากรควรแจกเอกสารชุุด ก จากเอกสาร 2.1.3 กิิจกรรมดาวเคราะห์์ดวงใหม่่ให้้กับผู้้�เข้้าร่่วม 

อบรม ในขณะท่ี่�แจกเอกสาร วิิทยากรควรเชิิญชวนให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้ถามคำำ�ถาม แต่่ไม่่จำำ�เป็็น 

ต้้องกระตืือรืือร้้นจนมากเกิินไป 

6.	 เอกสาร ก จะมีีรายชื่่�อตััวละครจำำ�นวน 10 คนอยู่่� แต่่มีีข้้อมููลของแต่่ละคนน้้อยมาก เช่่น ตััวละคร 

คนหนึ่่�งถููกอธิิบายว่่าเป็็น “ชายอายุ ุ21 ปีีท่ี่�ต้้องพึ่่�งพายาอย่่างต่่อเนื่่�อง”  โดยไม่่มีีคำำ�อธิิบายอื่่�นเพิ่่�มเติิม 

7.	ห ากกลุ่่�มผู้้�เข้้าร่่วมอบรมถามคำำ�ถามเพิ่่�มเติิมระหว่่างท่ี่�ทำำ�กิจกรรม วิิทยากรควรแบ่่งปัันข้้อมููลจาก 

เอกสาร 3.1.3 ชุุด ข แต่่ปกติิแล้้ว ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะไม่่ค่่อยถามคำำ�ถามเท่่าไรในขั้้�นตอนนี้้�

8.	หลั งจากเวลาผ่่านไป 15 นาทีี ให้้ทุกกลุ่่�มกลัับมารวมกััน และให้้พวกเขาบอกตััวละครท่ี่�เลืือกพร้้อม 

เหตุผล

9.	 ในระหว่่างท่ี่�ทุุกกลุ่่�มอธิิบายถึึงตััวละครท่ี่�พวกเขาเลืือก วิิทยากรควรบัันทึึกบนกระดาษฟลิิปชาร์์ทท่ี่�
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ตั้้�งอยู่่�หน้้าห้้อง

10.วิิทยากรไม่่ควรตััดสิินการเลืือกของผู้้�เข้้าร่่วมอบรม แต่่ให้้พยายามถามพวกเขาว่่าเหตุใดจึึงเลืือกเช่่น

นั้้�น เหตุผลท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมมัักให้้ได้้แก่่  “เราเลืือกหมอ เพราะเขาสามารถช่่วยเหลือคนป่่วยได้้” 

หรือ “เราเลืือกแม่่เลี้้�ยงเด่ี่�ยวไปเพราะ…” ซึ่่�งจะสัังเกตเห็็นว่่าการเหมารวมและการเหมารวมทางเพศ 

สภาพได้้เกิิดขึ้้�น แม้้ในกลุ่่�มท่ี่�ตระหนักถึึงเพศสภาพอยู่่�แล้้ว

11.หลังจากท่ี่�ทุุกกลุ่่�มได้้แบ่่งปัันตััวละครท่ี่�พวกเขาเลืือกเรีียบร้้อยแล้้ว วิิทยากรควรอธิิบายว่่าในตอน 

ต้้นของกิิจกรรม มีีการเชิิญชวนให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมได้้ถามคำำ�ถาม แต่่ไม่่มีีใครถามคำำ�ถามเลย 

12.แจกเอกสาร 2.1.2 กิิจกรรมดาวเคราะห์์ดวงใหม่่ ชุุด ข พร้้อมอธิิบายว่่าผู้้�เข้้าร่่วมอบรมอาจอยาก 

ทราบข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับตัวละคร เอกสาร ข จะมีีข้้อมููลต่่างๆ เช่่น ท่ี่�จริงแล้้ว ผู้้�ท่ี่�ต้้องพึ่่�งพายา 

อย่่างต่่อเนื่่�องนั้้�นเป็็นผู้้�ป่่วยโรคเบาหวาน และเป็็นนัักฟิิสิิกส์์ดาราศาสตร์ท่ี่�เช่ี่�ยวชาญ ปฏิกิิริิยาของผู้้�

เข้้าร่่วมอบรมในขั้้�นตอนนี้้�มัักเป็็นท่ี่�น่่าสนใจ 

13.อธิิบายว่่ากิิจกรรมนี้้�มีีวัตถุประสงค์์เพื่่�อสร้้างแบบจำำ�ลองของแนวคิิดท่ี่�เรีียกว่่า “การยึึดติิด 

และการกีีดกััน” (Lock On, Lock Out) ซึ่่�งหมายถึึงเวลาท่ี่�ผู้้�คนยึดึติิด (Lock On) กัับความเชื่่�อ 

หนึ่่�งๆ เกี่่�ยวกัับบางสิ่่�งหรืือบางคน และกีีดกััน (Lock Out) มุุมมองแบบอื่่�นออกไป  กิิจกรรมนี้้� 

สะท้้อนให้้เห็็นอคติิบางอย่่างท่ี่�เราสร้้างขึ้้�นมาอยู่่�เสมอ ตััวอย่่างเช่่น ผู้้�ใช้้ยานั้้�นเป็็นภาระและไม่่มีี 

ความสามารถด้้านอื่่�น สมมติิฐานเก่ี่�ยวกัับเพศสภาพท่ี่�เกิิดขึ้้�นจากอาชีีพ เช่่น หมอ หรือบทบาท เช่่น 

แม่่เลี้้�ยงเดี่่�ยว ซึ่่�งเป็็นเพราะสมมติิฐานเหล่่านี้้�ถููกหล่่อหลอมขึ้้�นในตััวเราผ่่านการกำำ�หนดเงื่่�อนไข 

ทางสัังคมดัังท่ี่�เราได้้ศึกษาไปในกิิจกรรมก่่อนหน้้านี้้� อย่่างไรก็็ตาม หากเรายึึดติิดกัับความเชื่่�อ 

ใดๆ และกีีดกัันความเป็็นไปได้้อื่่�นๆ เรากำำ�ลังจำำ�กัดมุุมมองท่ี่�เรามีีต่่อผู้้�อื่่�น เราอาจยัับยั้้�งไม่่ให้้ 

คนเหล่่านั้้�นได้้ใช้้ศักยภาพของตนเองอย่่างเต็็มท่ี่� และในทำำ�นองเดีียวกััน หากเรากำำ�ลังยึึดติิด 

กัับความเชื่่�อในเชิิงลบเก่ี่�ยวกัับตนเอง เราก็็อาจกำำ�ลังปฏิเสธศักยภาพสููงสุุดของตนเองอยู่่�เช่่นกััน

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

การยึึดติิดและการกีีดกััน (Lock On, Lock Out)

เมื่่�อเรายึึดติิดกัับความเชื่่�อ ความคิิดเห็็น หรือพฤติิกรรม เราจะพบว่่าเป็็นเรื่่�องยากท่ี่�จะมองเห็็นข้้อมููล 

อื่่�นท่ี่�อาจเปลี่�ยนแปลงความเชื่่�อนี้้�ได้้ เรากีีดกัันข้้อมููลอื่่�นๆ ออกไป ใน 2-3 ช่่วงท่ี่�ผ่่านมา ผู้้�เข้้าร่่วม 

อบรมได้้สำำ�รวจรููปแบบความคิิดและระบบความเชื่่�อท่ี่�จำำ�กัดศัักยภาพและขััดขวางความมั่่�นใจ 

ในตนเอง ตััวอย่่างเช่่น 

•	 	 การก�ำหนดเงือ่นไขทางเพศสภาพ: วธิีที่เรามองเหน็ตนเองและผู้อืน่โดยผ่านเลนส์ด้านเพศสภาพ
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•	 ปรากฏการณ์พิกมาเลียน: ค�ำพูดและการกระท�ำของผู้อื่นส่งผลต่อความเชื่อมั่นที่เรามีต่อตน 

เองและพฤติิกรรมของเราอย่่างไร และความเชื่่�อมั่่�นท่ี่�เรามีีต่่อตนเองและพฤติิกรรมของเราส่่ง 

อิิทธิิพลให้้ผู้้�อื่่�นมองเราและปฏิบััติิตนต่่อเราอย่่างไร

•	 ความคดิที่บดเบอืน: รูปแบบความคดิที่ไม่สร้างสรรค์ส่งผลต่อวธิีที่เรามองเห็น รู้สึก และประพฤต ิ

ตนอย่่างไร

เราสามารถนำำ�การยึึดติิดและการกีีดกัันมาใช้้กับสิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ในแง่่ของแนวคิิดท่ี่�ว่่าถ้้าเรายึึดถืือกัับความ

เชื่่�อใดเก่ี่�ยวกัับตัวเอง เช่่น “ฉัันไม่่ดีีพอ” “ฉัันไร้้ประโยชน์์” เป็็นต้้น เราอาจปิดกั้้�นศัักยภาพของเราใน

การเลืือกทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ ในเชิิงบวกได้้

2.2 การนำำ�เสนอ (5 นาทีี)

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

•	 ตระหนักถึงความเชื่อที่เรายึดถือเกี่ยวกับตนเอง

•	 สังเกตว่าการยึดติดท�ำให้เรารู้สึกอย่างไร – การยึดติดเช่นนี้สร้างหรือท�ำลาย

ความมั่่�นใจในตนเอง

•	พยายามยึดถือเฉพาะความเชื่อที่ช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเอง

•	หาวิธีที่จะเปลี่ยนความเชื่อที่ส่งผลเสียต่อความมั่นใจในตนเอง

•	หมั่นฝึกฝน

การยึดติิดและการกีดกััน 

ใช้้สไลด์์สรุุปเนื้้�อหาในช่่วงนี้้� ในช่่วงถััดไป ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้สำำ�รวจการสร้้างความเชื่่�อในเชิิงบวก
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เพื่่�อรวบรวมทฤษฎีีทางจิิตวิทยาทั้้�งหมดในบริบท 

ของความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออก

 กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. กิิจกรรมกลุ่่�มเก่ี่�ยวกัับ 

การตระหนักถึึงความเชื่่�อ

ท่ี่�จำำ�กัดตนเอง

90

เป้้าหมาย

ช่วงที่สี่

การเตรียมพร้อมสำ�หรับการเปลี่ยนแปลง  

เป้้าหมาย: เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมตระหนักถึึงความเชื่่�อท่ี่�จำำ�กัดตนเอง และผลกระทบท่ี่�อาจมีีต่่อบุุคคล 

และการทำำ�งานภายในทีีม

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ …

•	 	 ระบุเป้าหมายเพื่อการเปลี่ยนแปลง 

•	 	ต ระหนักถึงความไม่สอดคล้องกันทางความคิด 

เวลา: 90 นาทีี 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

2.4.1 แบบสอบถามเรื่่�องความไม่่

สอดคล้้องกัันทางความคิิด (ก 

และ ข) 

2.4.1 แบบสอบถามเรื่่�องความไม่่สอดคล้้องกัันทางความ

คิิด (ก และ ข) พิิมพ์์เอกสาร 1 ชุุดสำำ�หรับผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 

1 คู่่� และตััดกระดาษตามรอยท่ี่�ทำำ�เครื่่�องหมายไว้้

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 
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กิิจกรรมที่่�หนึ่่�ง: กิิจกรรมกลุ่่�มเก่ี่�ยวกัับการตระหนักถึึงความเชื่่�อท่ี่�จำำ�กัดตนเอง

จุุดประสงค์์: เพื่่�อรวบรวมทฤษฎีีทางจิิตวิทยาทั้้�งหมดในบริิบทของความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้า 

แสดงออก

เวลา: 90 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 การนำำ�เสนอผลงานของกลุ่่�ม (90 นาทีี)

	 1. แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็นกลุ่่�มและอธิิบายว่่า ในกิิจกรรมนี้้� ทุุกคนจะได้้ไตร่่ตรองถึึงสิ่่�ง 

ต่่างๆ เก่ี่�ยวกัับความเชื่่�อท่ี่�จำำ�กัดตนเองในช่่วง 2-3 วัันท่ี่�ผ่่านมา จากนั้้�น เปิิดสไลด์์ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดูู 

และอธิิบายถึึงกิิจกรรม

	 2. ให้้เวลาแต่่ละกลุ่่�ม 45 นาทีีในการเตรีียมผลงาน / การนำำ�เสนอผลงาน

ให้กลุ่มของผู้เข้าร่วมอบรมจินตนาการว่าพวกเขาได้รับมอบหมายให้ฝึกอบรม 
สมาชิกคนอื่นในทีมเกี่ยวกับความเชื่อที่จำ�กัดตนเองและผลกระทบของมันต่อเจ้า
หน้าที่บังคบัใช้กฎหมายคนอื่น

เตรียมการนำ�เสนอโดยใช้กระดาษฟลิปชาร์ทหรือสไลดท์ี่สรปุผลกระทบต่อความ 
มั่นใจในตนเองของเจ้าหน้าที่บงคับใช้กฎหมาย ซึ่งอาจมีดังต่อไปนี้ 
	 • การกำ�หนดเงื่อนไขทางสังคม
	 • ปรากฏการณ์พิกมาเลียน
	 • รูปแบบความคิดที่บดเบือน / ความคิดที่ไม่สร้างสรรค์
	 • การยึดติดและการกีดกัน
ผู้เข้าร่วมอบรมมีเวลา 45 นาทีในการเตรียมการนำ�เสนอ จากนั้น พวกเขาจะได้ 
ออกมานำ�เสนอกับต่อหน้าทุกคนเป็นเวลา 5 นาที

กิิจกรรมกลุ่่�ม

	 3. เมื่่�อครบ 45 นาทีีแล้้ว ให้้กลุ่่�มต่่างๆ ผลัดกัันนำำ�เสนอความคิิดของตนเองในท่ี่�ประชุุมร่่วม  

วิิทยากรสามารถถามคำำ�ถามเพิ่่�มเติิมได้้

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมหลายคนอาจไม่่รู้้�จัักทฤษฎีีทางจิิตวิทยานี้้�มาก่่อน กิิจกรรมนี้้�จะช่่วยให้้พวกเขามีีเวลาทำำ�

ความเข้้าใจทฤษฎีีและไตร่่ตรองว่่าจะนำำ�ทฤษฎีีดังกล่่าวไปประยุุกต์์ใช้้กับสายงานการบัังคัับใช้้กฎหมาย

ได้้อย่่างไรบ้้าง
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เป้้าหมาย: เพื่่�อแนะนำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมรู้้�จัักเครื่่�องมืือและเทคนิิคในการสร้้างความมั่่�นใจ

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 	 อธิบายองค์ประกอบของจิตส�ำนึกและจิตใต้ส�ำนึกที่เกี่ยวข้องกับความมั่นใจในตนเอง

•	 	 แจกแจงกฎสี่ข้อในการสร้างความมั่นใจในตนเองจากภายใน

•	 	 อธิบายให้ฟังว่าคนเราเกิดแรงจูงใจจากความยินดีได้อย่างไร 

เวลา: 160 นาทีี (รวมช่่วงพัักทานของว่่าง 15 นาทีี)

รายละเอีียดในชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

เส้้นด้้ายยาว 25 ซม. 
ต่่อผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 1 คน 
ท่ี่�หนีีบกระดาษ 1 
ตััวต่่อผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 1 คน 
กระดาษ 1 แผ่่น (ขนาด 10 ซม. 
x 10 ซม.) ต่่อผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 1 
คน

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 

เทคนิคการสร้างความมั่นใจในตนเอง
จากภายใน 

ช่วงที่หนึ่ง
วันที่สาม
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อธิิบายว่่าจิิตสำำ�นึกและจิิตใต้้สำำ�นึกทำำ�งานอย่่างไรใน

การกำำ�หนดทิิศทางและส่่งเสริิมความเชื่่�อต่่างๆ รวม

ถึึงวิิธีีท่ี่�เราสามารถกำำ�หนดทิิศทางใหม่่เพื่่�อพััฒนา 

ความมั่่�นใจในตนเอง

เพื่่�อสำำ�รวจแนวคิิดเก่ี่�ยวกัับการได้้รับแรงกระตุ้้�นจาก

ความยินิดีี

เพื่่�อนำำ�วิธีีการคิิดเป็็นภาพมาประยุุกต์์ใช้้เป็็นเทคนิิค

เพื่่�อสำำ�รวจการใช้้ “คำำ�พููด” ในเชิิงบวก / การพููดกัับ 

ตนเองในเชิิงบวก 

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. การตั้้�งเป้้าหมายและจิิตใจทำำ�งาน

อย่่างไร

2. การได้้รับแรงกระตุ้้�น 

จากความยิินดีี

3. การคิิดเป็็นภาพ

4. การพููดกัับตนเอง 

ในเชิิงบวก

20

40

40

45

เป้้าหมาย

กิิจกรรมที่่� 1: การตั้้�งเป้้าหมายและจิิตใจทำำ�งานอย่่างไร

วััตถุุประสงค์์: อธิิบายว่่าจิิตสำำ�นึกและจิิตใต้้สำำ�นึกทำำ�งานอย่่างไรในการกำำ�หนดทิิศทางและส่่งเสริิม 

ความเชื่่�อต่่าง ๆ รวมถึึงวิิธีีท่ี่�เราสามารถกำำ�หนดทิิศทางใหม่่เพื่่�อพััฒนาความมั่่�นใจในตนเอง

เวลา: 20 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 การนำำ�เสนอ (20 นาทีี)

ช่่วงท่ี่�แล้้วแสดงให้้เราเห็็นว่่าผู้้�คนต่่างยึึดมั่่�นกัับรููปแบบความคิิดในแง่่ลบและปิิดกั้้�ความคิิดในแง่่บวกท่ี่� 

ช่่วยสร้้างความมั่่�นใจในตนเองท่ี่�แท้้จริงได้้อย่่างไรบ้้าง ในช่่วงนี้้� เราจะพููดคุุยเรื่่�องการยึึดมั่่�นกัับความเชื่่�อ

ในตนเองในแง่่บวกและการส่่งเสริิมให้้แต่่ละคนเพิ่่�มความสามารถของตนเองและสร้้างผลลััพธ์์ในเชิิง 

บวก
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Create 
Energy 

and 
Drive  

The Reticular Activating 
System  

• Filters relevant information  
• Maintains ‘truth’ 

Mind Workings  

จิิตใจทำำ�งานอย่่างไร

เปิดสไลด์และอธิบายว่านี่คือการทำ�งานของจิตใจในรูปแบบที่เข้าใจง่ายโดยพฒนามาเพ่ือตอบสนอง
จุดประสงค์ของหลักสูตรนี้ ในแง่ที่เราสามารถกำ�หนดทิศทางของตัวเองใหม่ได้อย่างไรบ้าง ให้ 
วิทยากรอธิบายแง่มุมดังต่อไปนี้

จิตสำ�นึก

นี่คือส่วนของจิตใจที่ประมวลผลทางจิตสำ�นึกท้ังหมด เช่น ประเมิน แก้ปัญหา และวิเคราะห์ 
จิตใจเปรียบเสมือนคลังสินค้า ส่วนจิตสำ�นึกเป็นพื้นที่รับสินค้าซึ่งรับสินค้าใหม่ที่ส่งเข้ามาทุกชิ้น 
(ข้อมูลและประสบการณ์) แล้วส่งไปยังจิตใต้สำ�นึกเพื่อจัดเก็บ

จิตใต้สำ�นึก

จิตใต้สำ�นึกจัดเก็บความเชื่อและ “ความจริง” ที่บุคคลมีเกี่ยวกับตัวเอง หรือที่เรียกกันว่า 
“ภาพลักษณ์ของตนเอง” เรามักไม่ตระหนักว่าภาพลักษณ์ของตัวเองเกิดขึ้นได้อย่างไร แต่สิ่งนี้เกิด
ขึ้นมาจากสิ่งกระตุ้นที่จิตสำ�นึกประมวลผลแล้วเก็บไว้ในจิตใต้สำ�นึก
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ระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลล์ประสาท (Reticular Activating System: RAS)

สิ่งเร้าเป็นล้านๆ อย่างถาโถมใส่เราอยู่ตลอดเวลา หากเราให้ความสำ�คัญกับสิ่งเร้าทุกอย่าง เราคงไม่่ 
สามารถรับมือได้ไหว ดังนั้น ระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลลป์ระสาทจะช่วยให้เราทราบว่าสิ่งใดสำ�คัญ 
สำ�หรับเรา

ระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลล์ประสาทคือเครือข่ายร่างแหบริเวณฐานสมองซ่ึงทำ�หน้าที่เป็นประตูสู่ 
จิตใต้สำ�นึก อาจมองได้ว่าเป็นสวิทช์ประเภทหนึ่งที่ช่วยสร้างจุดเชื่อมโยงระหว่างข้อมูลที่เกี่ยวข้องกัน 
ตัวอย่างเช่น คุณอาจนอนหลับได้ในขณะพายุฝนฟ้าคะนอง แต่หากคุณมีลูก เสียงร้องเพียงแอะเดียว 
ของลูกก็ทำ�ให้คุณตื่นได้ หรือระหว่างที่คุณกำ�ลังตัดสินใจซื้อตู้เย็นใหม่ คุณก็สังเกตเห็นป้ายลดราคา 
เครื่องใช้ไฟฟ้าในบ้านลดราคาทั่วไป ตัวอย่างเหล่านี้แสดงให้เห็นว่า ระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลล ์
ประสาทได้สร้างอาณาเขตและดึงความสนใจของคุณไปยังชุดข้อมูลที่สำ�คัญสำ�หรบัคุณ

ระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลล์ประสาทจะตอบสนองต่อข้อมูลที่เก็บไว้ในจิตใต้สำ�นึกว่าเป็นเรื่องสำ�คัญ
และเป็นจริง ซึ่งรวมถึง ภาพลักษณ์ของตัวคุณเองด้วย หากคุณเก็บบันทึกความเชื่อเกี่ยวกับตัวเอง 
เอาไว้ในจิตใต้สำ�นึก ระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลล์ประสาทของคุณก็จะช่วยหาหลักฐานมาสนับสนุน 
ความเชื่อนั้น ซึ่งจะส่งผลเสียกับเรา หากจิตใต้สำ�นึกเก็บบันทึกสิ่งที่เป็นแง่ลบในฐานะ “ความจริง”  
เพราะระบบกระตุ้นเครือข่ายเซลล์ประสาทจะหาข้อมูลมาสนบัสนุนรูปแบบความคิดที่บิดเบือน ดังนั้น 
คนเราควรจะเน้นที่การสร้าง “ความจริง” / ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองในแง่บวกเพื่อให้ระบบกระตุ้น 
เครือข่ายเซลล์ประสาทสนับสนุนความเชื่อในแง่บวกนั้นซ่ึงจะช่วยนำ�ไปสู่การบรรลุเป้าหมายและความ
มั่นใจในตนเองที่เพิ่มขึ้น

เราสามารถเรียนรู้ที่จะกำ�หนดทิศทางความเชื่อด้านบวกในจิตใต้สำ�นึกของตนเองได้ จากนั้นระบบ 
กระตุ้นเครือข่ายเซลล์ประสาทจะหาหลักฐานมาสนับสนุนความเชื่อด้านบวกเหล่านี้เอง ซึ่งจะช่วยให้ 
คนเราสร้างผลลัพธ์ในแง่บวกได้สำ�เร็จ  กิจกรรมต่อไปจะสร้างแรงบันดาลใจในการกำ�หนดทิศทางให้ 
กับคุณ
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1.	วิธ ีที่แต่ละคนมองตนเองส่งผลต่อการกระทำ�ของคนนั้น

2.	ค นเราได้รับแรงกระตุ้นจากความยินดี

3.	 จิตใจทำ�งานในรูปแบบของคำ�พูดและภาพ

4.	 การกระทำ�ซ้ำ�ช่วยเน้นย้ำ�ภาพลักษณ์ที่เรามีต่อตนเองในเชิงบวกและ 

ผลลัพธ์ที่ตามมา

บทเรีียน 4 เรื่่�องในการกำำ�หนดทิิศทางของจิิตใจเพื่่�อสร้าง 
ความมั่่�นใจในตนเอง

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

1.	นั กจิิตวิทยาเคยเชื่่�อว่่าสมองพัฒันาเต็็มท่ี่�โดยจะไม่่เปลี่�ยนแปลงอีีกเมื่่�อคนเรามีีอายุ ุ21 ปีี อย่่างไรก็็ตาม 

ความรู้้�ด้้านประสาทวิทยาได้้เผยให้้เห็็นว่่าความยืดืหยุ่่�นของสมอง (neuroplasticity) ซึ่่�งเป็็นความ 

สามารถในการเปลี่�ยนแปลงโครงข่่ายประสาทของสมองยัังคงเกิิดขึ้้�นได้้ในวััยผู้้�ใหญ่่ หากเรา 

จิินตนาการภาพสมองเป็็นเหมือนลููกบอลดิินน้ำำ��มันขนาดใหญ่่และมีีร่่องอยู่่�บนพื้้�นผิิว ร่่องท่ี่�ลึึกท่ี่�สุุด

ก็็คืือเส้้นทางท่ี่�มีีการใช้้งานมากท่ี่�สุุด ซึ่่�งอาจเป็็นเส้้นทางของความคิิดในแง่่บวกหรือแง่่ลบก็ได้้ 

อย่่างไรก็็ตาม ความยืืดหยุ่่�นของสมองทำำ�ให้้แต่่ละคนแผ้้วถางทางเส้้นใหม่่ในจิิตใจและลบทางสาย 

เก่่าของความคิิดแง่่ลบออกได้้ ให้้ลองนึึกถึึงเส้้นทางในป่่าใหญ่่ หากเส้้นทางนั้้�นมีีผู้้�คนใช้้อยู่่�เป็็น 

ประจำำ� ทางเส้้นนั้้�นก็็จะมีีสภาพดีีและใช้้งานได้้ อย่่างไรก็็ตาม หากไม่่ได้้ใช้้งานเป็็นระยะเวลานาน  

ท้้ายท่ี่�สุุดธรรมชาติิก็็จะยึึดคืืนกลัับไป

2.	 เทคนิิคท่ี่�อธิิบายในช่่วงนี้้�จะช่่วยให้้แต่่ละคนแผ้้วถางเส้้นทางสายใหม่่และพััฒนาระบบความเชื่่�อ 

เก่ี่�ยวกัับตนเองในเชิิงบวกได้้ ซึ่่�งจะช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นใจในตนเอง
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3.	 ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมควรใช้้กฎ 4 ข้้อต่่อไปนี้้�เพื่่�อฝึึกฝนการใช้้งานเทคนิิคดัังกล่่าว

	 ก. วิิธีีทีีแต่่ละคนมองตนเองส่่งผลต่่อการกระทำำ�ของคนนั้้�น เมื่่�อบัันทึึกความเชื่่�อนี้้�ไว้้ในจิิตใต้้สำำ�นึก 	

ระบบกระตุ้้�นเครืือข่่ายเซลล์์ประสาทจะมองหาหลักฐานมายืืนยัันความเชื่่�อนี้้�ว่่าเป็็นจริง หาก 

ภาพลักษณ์์ส่่วนบุุคคลถููกกำำ�หนดทิิศทางใหม่่ว่่าเป็็นคนท่ี่�มั่่�นใจในตนเองและกล้้าแสดงความออก  

ระบบกระตุ้้�นเครืือข่่ายเซลล์์ประสาทก็จะช่่วยยืืนยันัว่่าความเชื่่�อนี้้�เป็็นจริง

	 ข. คนเราได้้รับแรงกระตุ้้�นจากความยิินดีีเมื่่�อบรรลุุเป้้าหมาย แม้้ว่่าเป้้าหมายเหล่่านั้้�นจะเป็็นการพููด

คุุยกับใครสัักคน หรือการลุุกจากเตีียงในตอนเช้้า เป้้าหมายเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็นส่่วนสำำ�คัญในการพััฒนา

ความมั่่�นใจในตนเอง

	 ค. จิิตใจทำำ�งานในรููปแบบของคำำ�พููดและรููปภาพ การอบรมในช่่วงนี้้�ใช้้แนวคิิดนี้้�เป็็นกำำ�หนดทิิศทาง

ระบบความคิิดใหม่่

	 ง. การทำำ�ซ้ำำ��และความสม่ำำ��เสมอช่่วยกำำ�หนดทิิศทางของภาพลัักษณ์์ท่ี่�เรามีีต่่อตนเองและผลลััพธ์์ท่ี่� 

ตามมา ยิ่่�งใช้้เส้้นทางความคิดินี้้�ซ้ำำ��มากเท่่าไร ร่่องของเส้้นทางก็จ็ะยิ่่�งลึึกและหนักแน่่นมากขึ้้�นเท่่านั้้�น

กิิจกรรมต่่อไปนี้้�จะสำำ�รวจแนวคิิดเหล่่านี้้�ให้้ละเอีียดยิ่่�งขึ้้�น

กิิจกรรมที่่� 2: การได้้รับแรงกระตุ้้�นจากความยิินดีี

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจแนวคิิดเก่ี่�ยวกัับการได้้รับแรงกระตุ้้�นจากความยิินดีี

เวลา: 40 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 กิิจกรรมการไตร่่ตรอง ครั้้�งที่่� 1 (10 นาทีี)

1.	 ให้ผู้เขา้รว่มอบรมระบกุจิกรรม 3 อย่างที่ต้องทำ� แต่ไมอ่ยากทำ� ยกตวัอย่างเชน่ การเขียนรายงาน 

การนำ�เสนองาน ขอให้ผู้เข้าร่วมอบรมเขียนกิจกรรมดังกล่าวลงบนกระดาษและอธิบายว่า 

กิจกรรมเหล่านี้ทำ�ให้ตนรู้สึกอย่างไร

2.2 ผลักและดึึง (5 นาทีี)

1.	 ขอให้ผู้เข้าร่วมอบรมจับคู่กัน ให้แต่ละคู่เลือกว่าใครจะเป็นฝ่าย ก หรือ ข

2.	 ฝ่าย ก และ ข ยืนข้างกันโดยเว้นระยะห่างประมาณ 30 ซม.
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3.	 ให้ฝ่าย ก และ ข ชูมือขึ้น โดยใช้แขน / มือข้างที่ตดกับคู่ของตน งอข้อศอกให้อยู่ในระดบัต�่ำ แล้ว

ประกบฝ่ามืือของตนเข้้ากัับฝ่ามืือของคู่่�ของตน

4.	 ให้ฝ่าย ก ออกแรงดันฝ่ามือของฝ่าย ข แต่ไม่แรงเกินไปจนท�ำให้อีกฝ่ายเจ็บ (วิทยากรไม่ต้อง 

ให้้คำำ�สั่่�งอื่่�นใด)

5.	 จากนั้นให้แต่ละคู่สลับกันโดยฝ่าย ข ออกแรงดันมือฝ่าย ก

6.	 เมื่อเสร็จแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมอบรมอธิบายว่าตนรู้สึกอย่างไรเมื่ออีกฝ่ายดันฝ่ามือ

7.	 ผู้เข้าร่วมอบรมมักบอกว่าอยากดันกลับ รู้สึกถึงอารมณ์ด้านลบหรือรู้สึกตนสู้ไม่ได้

2.3 การนำำ�เสนอ (5 นาทีี)

แรงจููงใจ

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

1.	แสดงสไลด์และอธิบายประเภทของแรงจูงใจต่าง ๆ ได้แก่ การถูกบังคับกับการเต็มใจ อธิบายว่า 

การรู้้�สึึกว่่าถููกบีีบบัังคัับ / ผลักดัันให้้ทำำ�กิิจกรรมส่่งผลให้้เรารู้้�สึึกห่่อเห่ี่�ยวและรัังเกีียจการทำำ� 

กิิจกรรมนั้้�นได้้อย่่างไร ซึ่่�งในท่ี่�สุุดจะนำำ�ไปสู่�การหลีีกเล่ี่�ยง / การผััดวัันประกัันพรุ่่ �ง ฯลฯ 

Restrictive  

Procrastination   

Constructive   

Coercion   

Free will  

It will benefit 
me   

I want to  

Have to  Creative 
avoidance    

Quality    

Push Back   

Not full effort  

Motivation   
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2.	หากเรามองกจิกรรมหนึง่ว่าเป็นความสขุ เราจะมีแรงใจและมี “แรงชกัจูง” ให้ท�ำกจิกรรมดังกล่าว 

จนสำำ�เร็็จ ดัังนั้้�น หากเราต้้องการสร้้างแรงจููงใจให้้ตนเองก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยและเพิ่่�ม 

ความมั่่�นใจในตนเอง เราก็็สามารถทำำ�ได้้โดยการมองหาข้้อดีีจากการทำำ�กิจกรรมนั้้�น

2.4 กิิจกรรมการไตร่่ตรอง ครั้้�งที่่� 2 (20 นาทีี)

	 1. ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมนึึกย้้อนกลัับไปยัังกิิจกรรมต่่างๆ ท่ี่�เขีียนมาในกิิจกรรมการไตร่่ตรองใน 

ครั้้�งแรกซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ�แต่่ไม่่อยากทำำ� ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าสามารถมองหาประโยชน์์จาก 

การทำำ�กิจกรรมเหล่่านั้้�นได้้บ้้างหรือไม่่ ตััวอย่่างเช่่น รายงานท่ี่�จำำ�เป็็นต้้องเขีียนแต่่ไม่่อยากเขีียน ซึ่่�ง

อาจเป็็นโอกาสเพื่่�อพััฒนาทัักษะการเขีียนท่ี่�จะช่่วยเพิ่่�มโอกาสการเลื่่�อนขั้้�นได้้

	 2. ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเขีียนอธิิบายกิจกรรมท่ี่�ตนไม่่ต้้องการทำำ�โดยใช้้คำำ�ใหม่่ท่ี่�อธิิบายประโยชน์ ์

ของงานเหล่่านั้้�น และสัังเกตว่่าเมื่่�อเขีียนอธิิบายด้้วยมุมุมองใหม่่แล้้ว ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมรู้้�สึกึอย่่างไรบ้้าง

	 3. เมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทำำ�เสร็็จแล้้วให้้ถามพวกเขาว่่าเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงของความรู้้�สึึกท่ี่�มีีต่่องาน 

นั้้�นหรือไม่่ กิิจกรรมเหล่่านั้้�นดููน่่าทำำ�มากขึ้้�นหรือไม่่

	 4. อธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมฟัังว่่าเรามัักจะจดจ่่อกัับลักษณะด้้านลบของกิิจกรรมท่ี่�อยู่่�นอกพื้้�นท่ี่� 

ปลอดภััยของตน เรามัักยึดึติิดรููปแบบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน รวมถึึงคาดการณ์์ว่่าสิ่่�งต่่างๆ จะเป็็นไปในแง่่ 

ลบและทำำ�ให้้ตนรู้้�สึึกแย่่ รููปแบบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนยัังรวมถึึงความกลััวว่่าคนอื่่�นจะคิิดว่่าตน 

ไม่่ฉลาดหากแสดงความคิิดเห็็นในท่ี่�ประชุุม เป็็นต้้น การเน้้นย้ำำ��รููปแบบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนนี้้�อาจ 

ทำำ�ให้้บุคคลจมอยู่่�กัับด้้านลบของกิิจกรรมและหมดแรงจููงใจท่ี่�จะลงมืือทำำ�สิ่่�งใหม่่ๆ ท่ี่�อยู่่ �นอก 

พื้้�นท่ี่�ปลอดภััยของตน หากเราต้้องการก้้าวข้้ามข้้อจำำ�กัดเหล่่านี้้� ให้้ลองไตร่่ตรองกัับตนเองว่่าเป้้า 

หมายเหล่่านี้้�จะนำำ�ความยิินดีีมาให้้เรา ความรู้้�สึึกนี้้�จะผลักดัันให้้เราลงมืือทำำ� เราจะสำำ�รวจเทคนิิคการ 

ปรับความคิิดในการทำำ�สิ่่�งนี้้�ในช่่วงต่่อไป
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กิิจกรรมที่่�สาม: การคิิดเป็็นภาพ

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อนำำ�วิธีีการคิิดเป็็นภาพมาประยุกุต์์ใช้้เป็็นเทคนิิค

เวลา: 40 นาทีี

3.1 หมุุนนิ้้�วโป้้ง (10 นาที)

	 อธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทราบว่่าพวกเขาจะได้้ลองทำำ�กิจกรรม 2 อย่่างท่ี่�จะแสดงให้้เห็็นว่่า 

“การคิิดเป็็นภาพ” นั้้�นมีีบทบาทสำำ�คัญมากในการบรรลุุเป้้าหมาย การคิิดเป็็นภาพคือเทคนิิคท่ี่�คน 

ทุุกแวดวงใช้้กัน ไม่่ว่่าจะเป็็นนัักกีีฬา คนดััง และนัักธุุรกิิจ ทั้้�งยัังช่่วยยืนยัันว่่าสมองทำำ�งาน 

เป็็นภาพและคำำ�พููด อธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมฟัังว่่าพวกเขาจะได้้อภิิปรายประเด็็นนี้้�เพิ่่�มเติิมหลัง 

กิิจกรรมนี้้�

	 1. ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทุุกคนหาพื้้�นท่ี่�ว่่างในห้้องท่ี่�สามารถยืนแยกขาเท่่าช่่วงสะโพก กางแขนแล้้ว

หมุนแขนเป็็นวงกลมได้้โดยไม่่ชนคนอื่่�น

	 2. ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแต่่ละคนหัันมาทางหน้้าห้้องและเหยีียดแขนขวาออกมาให้้สุดและขนานกัับพื้้�น

	 3. บอกให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมชููนิ้้�วโป้้ง จากนั้้�นให้้วิทยากรอ่่านคำำ�สั่่�งต่่อไปนี้้�:

•	 จ้องนิ้วโป้งของตนเอง สังเกตดูสี รูปทรง และเส้นต่างๆ บนนิ้ว ดูรายละเอียดให้ได้มากที่

สุุดเท่่าท่ี่�จะเป็็นไปได้้

•	 ค่อยๆ สังเกตสีและรูปร่างของคนและสิ่งของที่อยู่เลยนิ้วโป้งของคุณไป แต่ให้จดสังเกต 

ของสายตาคืือนิ้้�วโป้้งเหมือนเดิิม

•	 เหยียดแขนไว้อยู่ ตาจ้องที่นิ้วโป้ง แล้วหมุนเอวไปทางขวา

•	 ขณะหมุน เท้าสองข้างต้องมั่นคงและหมุนแค่ช่วงเอวเท่านั้น โดยยังคงเหยียดแขนและ 

จ้้องท่ี่�นิ้้�วโป้้งของตน

•	หมุนเอวให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ จากนั้นหยุดค้างไว้

•	 ขณะที่อยู่ท่านั้น ให้สังเกตสิ่งที่คุณเห็นถัดไปจากนิ้วโป้งเพื่อให้รู้ว่าตัวเองบิดเอวได้ไกล 

แค่่ไหน

•	 จากนั้นหมุนตัวกลับมาเพ่ือให้หนหน้าไปทางด้านหน้าห้อง วางแขนลงข้างล�ำตัว
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•	 คราวนี้ให้หลับตา คุณจะท�ำตามขั้นตอนเดิมที่เพิ่งท�ำไป เพียงแค่ครั้งนี้คุณจะไม่เคลื่อน 

ไหว แต่่จะจิินตนาการเสมืือนว่่าทุุกอย่่างเกิิดขึ้้�นในจิิตใจของคุุณ

•	 ให้จนตนาการถึงภาพต่อไปนี้

•	จ้องนิ้วโป้งของตัวเอง สังเกตดูสี รูปทรงและเส้นต่างๆ บนนิ้ว ดูรายละเอียดให้	

	 มากท่ี่�สุุดเท่่าท่ี่�จะเป็็นไปได้้

•	ค่อยๆ สังเกตสี และรูปร่างของคนและสิ่งของที่อยู่เลยนิ้วโป้งของคุณไป แต่ให้	

	จุ ดสัังเกตของสายตาคืือนิ้้�วโป้้งเหมือนเดิิม

•	เหยียดแขนไว้ จ้องที่นิ้วโป้ง แล้วหมุนเอวไปทางขวา

•	ขณะหมุน เท้าสองข้างต้องมั่นคงและหมุนแค่ช่วงเอวเท่านั้น โดยยังคงเหยียด	

	 แขน และจ้้องท่ี่�นิ้้�วโป้้งของตััวเอง

•	หมุนเอวให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ จากนั้นหยุค้างไว้

•	ขณะที่อยู่ท่านั้น ให้สังเกตสิ่งที่คุณเห็นถัดไปจากนิ้วโป้งเพื่อให้รู้ว่าตัวเองบิดเอว	

	 ได้้ไกลแค่่ไหน

•	เมื่อถึงขั้นตอนนี้ ลองจินตนาการว่าคุณสามารถบิดเอวไปได้ไกลขึ้นอีก 10 ซม. 

 	จ ากท่ี่�ทำำ�ได้้ตอนแรก คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายยัังปกติิดีี ให้้ค้้างอยู่่�ท่่านั้้�นและสัังเกตดููว่่า	

	คุ ณเห็็นอะไร

•	เมื่อถึงขั้นตอนนี้ ลองจินตนาการว่าคุณสามารถบิดเอวไปได้ไกลขึ้นอีก 20 ซม. 	

	จ ากท่ี่�ทำำ�ได้้ตอนแรก คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายยัังปกติิดีี ให้้ค้้างอยู่่�ท่่านั้้�นและสัังเกต		

	ดููว่่ าคุุณเห็็นอะไร

•	เมื่อถึงขั้นตอนนี้ ลองจินตนาการว่าคุณสามารถบิดเอวไปได้ไกลขึ้นอีก 30 ซม. 	

	จ ากท่ี่�ทำำ�ได้้ตอนแรก คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายยัังปกติิดีี ให้้ค้้างอยู่่�ท่่านั้้�นและสัังเกตดููว่่า	

	คุ ณเห็็นอะไร

•	ตอนนี้ให้จินตนาการว่าคุณบิดตัวกลับมาแล้วหันหน้าไปข้างหน้าตามปกติ

•	 เราจะลองท�ำกจิกรรมนี้ซ�้ำอกีครัง้เป็นครัง้สดุท้าย แต่ครัง้นี้เราจะบดิร่างกายจรงิเหมอืนรอบแรก

•	 เหยียดแขนขวาออกมาให้สุดและขนานกับพื้น

•	 จ้องนิ้วโป้งของตัวเอง สังเกตดูสีรูปทรงและเส้นต่าง ๆ บนนิ้ว ดูรายละเอียดให้มากที่สุดเท่าที่ 

จะเป็็นไปได้้

•	 ค่อยๆ สังเกตสี และรูปร่างของคนและสิ่งของที่อยู่เลยนิ้วโป้งของคุณไป แต่ให้จุดสังเกตของ 

สายตาคืือนิ้้�วโป้้งเหมือนเดิิม

•	 เหยียดแขนไว้ จ้องที่นิ้วโป้ง แล้วหมุนเอวไปทางขวา

•	 ขณะหมุน เท้าสองขาต้องมั่นคงและหมุนแค่ช่วงเอวเท่านั้น โดยยงคงเหยียดแขนและจ้องที่นิ้ว 

โป้้งของตััวเอง

•	หมุนเอวให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ จากนั้นหยุดค้างไว้
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•	 ขณะที่อยู่ท่านั้น ให้สังเกตสิ่งที่คุณเห็นถัดไปจากนิ้วโป้งเพ่ือให้รู้ว่าตัวเองบิดเอวได้ไกลแค่ไหน 

5. ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมยกมืือขึ้้�นหากสามารถบิดตััวได้้ไกลกว่่าเดิิมในรอบท่ี่�สอง ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 

ส่่วนใหญ่่หรือแทบทุกคนจะประหลาดใจท่ี่�พบว่่าตััวเองสามารถบิดตััวได้้ไกลขึ้้�นในกิิจกรรมครั้้�ง

ท่ี่�สอง 

  

6.บอกผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่า ในอีีกสัักครู่่� วิิทยากรจะอธิิบายเหตุผลว่่าทำำ�ไมจึึงเป็็นเช่่นนั้้�น แต่่ผู้้�เข้้า 

ร่่วมอบรมจะได้้ทำำ�กิจกรรมอีีกอย่่างก่่อน

					     ***พัักทานของว่่าง 15 นาที***

3.2 กิิจกรรมที่่�หนีีบกระดาษ (15 นาทีี) 

กิิจกรรมนี้้�จำำ�ลองประโยชน์์ของการคิิดเป็็นภาพได้้อย่่างชััดเจน

ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมแต่่ละคนต้้องใช้้อุปกรณ์์ดัังต่่อไปนี้้�:

•	 กระดาษเปล่าขนาด 10 ซม. x 10 ซม.

•	 ปากกา

•	 ด้ายยาว 25 ซม. ผูกไว้ด้านหนึ่งของที่หนีบกระดาษเพื่อให้แกว่งที่หนีบกระดาษได้เหมือนลูกตุ้ม

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1. แจกกระดาษเปล่่าขนาด 10 ซม. x 10 ซม. และบอกให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมขีีดเส้้นแนวตั้้�งและแนว 

นอนบริเวณกึ่่�งกลางกระดาษพอดีีเพื่่�อแบ่่งกระดาษออกเป็็นส่ี่�ส่่วน

2. บอกให้้แต่่ละคนเขีียนตััว N (ทิิศเหนือ) ท่ี่�บริเวณด้้านบนของเส้้นแนวตั้้�ง ตััว S (ทิิศใต้้) ท่ี่�ด้้านล่่าง เขีียน 

E (ทิิศตะวัันออก) ท่ี่�ด้้านขวาสุุดของเส้้นแนวนอน และเขีียนตััว W (ทิิศตะวัันตก) ปลายเส้้นฝั่่�งตรงข้้าม 

เพื่่�อทำำ�เป็็นเข็็มทิิศ

3. ขอให้้ทุกคนวางเข็็มทิิศกระดาษลงบนโต๊๊ะด้้านหน้้าตััวเอง

4. ใช้้ปลายนิ้้�วโป้้งและนิ้้�วชี้้�จัับเชืือก วางข้้อศอกไว้้บนโต๊๊ะเพื่่�อให้้ท่ี่�หนีีบกระดาษห้้อยเหนือจุุดกึ่่�งกลาง 

กระดาษ / เข็็มทิิศประมาณ 3 - 5 ซม.
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5. จากนั้้�นให้้วิทยากรอ่่านคำำ�สั่่�งต่่อไปนี้้�

•	 แขนที่จับเส้นด้ายต้องนิ่งอยู่กับที่ตลอดทั้งกิจกรรม

•	 (ให้วิทยากรค่อยๆ พูดข้อความต่อไปนี้ขณะที่เดินไปรอบห้อง) ให้ลองจินตนาการภาพที่ 

หนีีบกระดาษแกว่่งจากทิิศเหนืือมาทางทิิศใต้้ โดยคิดภาพในใจและไม่่ให้้ขยัับแขน คุุณ 

ต้้องเชื่่�อว่่าท่ี่�หนีีบกระดาษขยัับจริงๆ

•	 (เมื่อวิทยากรเห็นว่าที่หนีบกระดาษเริ่มขยับ ให้พูดดังนี้) คราวนี้ให้ลองเปลี่ยนทิศทาง 

โดยจินตนาการว่่าท่ี่�หนีีบกระดาษแกว่่งจากทิิศตะวัันออกไปทางทิิศตะวัันตก ให้้คิิดภาพ 

ในใจและไม่่ให้้ขยัับแขน คุุณจะต้้องเชื่่�อว่่าท่ี่�หนีีบกระดาษขยัับจริงๆ

       6. วิิทยากรจะค่่อยๆ เห็็นท่ี่�หนีีบกระดาษเริ่่�มขยัับและอาจได้้เห็็นปฏิกิิริิยาของคนในห้้องเมื่่�อ 	

	 ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเห็็นว่่าท่ี่�หนีีบกระดาษขยัับ บอกผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าอีีกสัักครู่่�คุุณจะอธิิบาย		

	 เหตุผลให้้ฟังว่่าทำำ�ไมจึึงเป็็นเช่่นนี้้�

1.3 อภิิปราย (15 นาทีี)

1.	อธิบายให้ผู้เข้าร่วมอบรมฟังว่ากิจกรรมทั้งสองนี้จ�ำลองให้เห็นว่าการคิดเป็นภาพเป็นเครื่องมือ 

ท่ี่�ทรงพลังัเพีียงใด นัักกีีฬาและนักัธุรุกิจิมักใช้้เทคนิคินี้้� อัันท่ี่�จริง หากคุณุค้้นหาคำำ�ว่่า “พลังัแห่่งการ 

คิิดเป็็นภาพ” หรือ “การคิิดเป็็นภาพกับการเล่่นกีีฬา” ในอิินเตอร์์เน็็ต คุุณจะพบตัวอย่่าง 

ของคนดัังหลายคนท่ี่�ใช้้วิธีีนี้้�เพื่่�อบรรลุุเป้้าหมายในการเล่่นกีีฬาและในสายอาชีีพอื่่�น วิิทยากรอาจ 

ต้้องหาข้้อมููลไว้้ล่่วงหน้้าและเลืือกตััวอย่่างท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมรู้้�จััก

2.	ภายในจิตใจของเรา เหตการณ์ในจินตนาการมีความสมจรงิได้พอๆ กบัเหตการณ์ที่เราพบเจอโดย 

ตรง หากคุุณเคยมีีอาการตื่่�นตระหนก ความฝัันท่ี่�ทำำ�ให้้กลััว หรือมีีอาการทางกายภาพอื่่�นๆ 

ก็็หมายความว่่าคุุณเคยสัมผััสสิ่่�งท่ี่�เรากำำ�ลังพููดถึึง

3.	นักกีฬาอาจใช้วิธีการคิดเป็นภาพเพ่ือฝึกซ้อมส�ำหรับการแข่งขัน เช่น หากนักกีฬาต่อเคร่ือง 

ตรวจคลื่่�นไฟฟ้้าหััวใจและนึึกภาพการแข่่งขััน เครื่่�องจะแสดงคลื่่�นไฟฟ้้าท่ี่�ส่่งไปยังกล้้ามเนื้้�อราว 

กัับว่่านัักกีีฬากำำ�ลังวิ่่�งในการแข่่งขัันจริงๆ การคิิดเป็็นภาพทรงพลังได้้ถึึงเพีียงนี้้�

4.	การคิดเป็นภาพช่วยให้คนเราจินตนาการภาพเหตการณ์ในใจเพ่ือที่จะได้สร้างความมั่นใจใน 

ตนเองด้้วยการสร้้างความคุ้้�นเคย ซึ่่�งช่่วยให้้คนเราพััฒนาความทรงจำำ�ของกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรับทำำ� 

อะไรบางอย่่าง ดัังนั้้�น หากเรามีีนัดสััมภาษณ์์และจิินตนาการภาพในเชิิงบวกไว้้ล่่วงหน้้าสััก 10  

ครั้้�งก่่อนท่ี่�เราจะไปสัมัภาษณ์์งานจริงิ เมื่่�อเราไปสัมัภาษณ์์งาน สมองก็จ็ะคิิดว่่าเราเคยไปสัมภาษณ์์ 

มาแล้้วสิิบครั้้�ง วิิธีีนี้้�ช่่วยให้้เราใจเย็็นและมั่่�นใจมากขึ้้�นเมื่่�อสััมภาษณ์์งาน

5.	เมื่อเราจินตนาการภาพตัวเองก�ำลังท�ำอะไรบางอย่างได้ดีและสนุกกับเรื่องนั้น เราก�ำลังปลูกฝัง 

ภาพลักษณ์์ของตััวเองในจิิตใจว่่าเราทำำ�อะไรบางอย่่างได้้ดีี / มีีความมั่่�นใจในตนเอง จากนั้้�น  
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ระบบกระตุ้้�นเครืือข่่ายเซลล์์ประสาทจะช่่วยให้้เราหาหลัักฐานเพื่่�อสนัับสนุุนความเชื่่�อนี้้�และหา 

โอกาสท่ี่�จะทำำ�สิ่่�งนั้้�น / บรรลุุเป้้าหมาย

6.	สาระส�ำคัญของกิจกรรมนี้คือเมื่อคุณต้องการสร้างความมั่นใจในตนเองเกี่ยวกับบางเรื่องในชีวิต 

ลองให้้เวลาและพื้้�นท่ี่�กัับตัวเองในการจิินตนาการเรื่่�องนั้้�นโดยใช้้ประสาทสัมผััสทั้้�งหมดในการ 

จิินตนาการ

•	 รูป

•	 เสียง

•	 การเคลื่อนไหว (สัมผัส การขยับร่างกาย และอารมณ์)

•	 กลิ่น (กลิ่นใดก็ตามที่เกี่ยวข้อง)

•	 รส (รสชาติใดก็ตามที่เกี่ยวข้อง)
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

ใช้้สไลด์์แนะนำำ�แนวคิิดเรื่่�องการบำำ�บััดทางความคิิดและพฤติิกรรม (Cognitive behavioral therapy: 

CBT) (คลิกิท่ี่�ลิิงก์์นี้้�เพื่่�ออ่่านเพิ่่�มเติมิ) อธิิบายว่่าปกติแิล้้วสามเหลี่่�ยม CBT มีีองค์์ประกอบเพีียงสามอย่่าง 

คืือ ความคิิด อารมณ์์ และพฤติิกรรม อย่่างไรก็็ตาม ตััวอย่่างในสไลด์์ได้้รวมถึึงความรู้้�สึึกทางกายภาพ 

ด้้วย เนื่่�องจากมัักเป็็นได้้ทั้้�งตััวบ่่งชี้้�ความวิติกกัังวลและผลกระทบท่ี่�มีีต่่อความคิดิ จึึงถืือว่่าอยู่่�ในวงจรด้้วย 

ตััวอย่่างเช่่น บุุคคลหนึ่่�งรู้้�สึึกกัังวลและแน่่นหน้้าอก อาการแน่่นหน้้าอกนี้้�อาจส่่งผลกระทบต่่อกระบวน

สามเหลี่่�ยม CBT

กิิจกรรมที่่�สี่่�: การพููดกัับตนเองในเชิิงบวก

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจการใช้้ “คำำ�พููด” ในเชิิงบวก / การพููดกัับตนเองในเชิิงบวก 

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

4.1 การนำำ�เสนอ (15 นาที)

1. ทบทวนเรื่่�องปรากฏการณ์์พิิกมาเลีียนรวมถึึงวิิธีีท่ี่�ผู้้�คนสร้้างและยึึดติิดกัับความคิิดซึ่่�งจำำ�กัดความ 

สามารถของตนเองเมื่่�อเราอนุุญาตให้้คนอื่่�นคิิดกัับเราเช่่นนั้้�น หลักการนี้้�ยัังส่่งผลต่่อการพููดคุุยกับ 

ตนเองด้้วย หากเราพร่ำำ��บอกตนเองแต่่เรื่่�องเชิิงลบ 
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การคิิดเมื่่�อบุุคคลนี้้�คิิดว่่า “ฉัันทำำ�ไม่่ได้้หรอก” ความคิิดนี้้�ก็็จะไปเพิ่่�มความวิิตกกัังวลและอื่่�นๆ เป็็นทอด

CBT คืือทัักษะท่ี่�ต้้องอาศััยความเช่ี่�ยวชาญและไม่่ควรลองปฏิบััติิกัับผู้้�อื่่�นด้้วยตนเอง นอกจากคุุณจะ 

ผ่่านการอบรมมา อย่่างไรก็็ตาม เรามีีเทคนิิคท่ี่�นุ่่�มนวลซึ่่�งดััดแปลงมาจาก CBT และใช้้เปลี่�ยนการพููด 

กัับตนเองให้้ไปเป็็นการสร้้างความมั่่�นใจจากภายในได้้

การบำำ�บััดทางความคิิดและพฤติิกรรมอาศััยเทคนิิคในการท้้าทายความคิิดและพฤติิกรรมเพื่่�อทำำ�ให้้เกิิด

การชัักนำำ� หากต้้องการเปลี่�ยนอารมณ์์ท่ี่�เรามีีต่่อสิ่่�งหนึ่่�ง เราสามารถเปลี่่�ยนท่ี่�พฤติิกรรมหรืือรููปแบบ 

การคิิดก็็ได้้ วิิธีีหนึ่่�งคืือการ “สััมผััสกัับความกลััว แต่่ก็ลงมืือทำำ�อยู่่�ดีี” ตััวอย่่างเช่่น คุุณอาจกลััวการพููด 

ในท่ี่�ประชุุมและไม่่สามารถเปลี่่�ยนแปลงความกลััวนั้้�นได้้ แต่่หากคุุณผลักให้้ตัวเองออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอด

ภััยและพููดออกไปแม้้ว่่าจะกลััว คุุณจะได้้เรีียนรู้้�ว่่าเมื่่�อพููดในท่ี่�ประชุุมแล้้วก็็ไม่่ได้้ทำำ�ให้้เกิิดเรื่่�องไม่่ดีีหรือ

สิ่่�งเลวร้้ายตามมา ในท้้ายท่ี่�สุุด ประสบการณ์์นี้้�ก็็จะช่่วยเปลี่�ยนรููปแบบความคิิดและปฏิิกิิริิยาทาง 

อารมณ์์ของคุุณไปในเชิิงบวกมากขึ้้�นเล็็กน้้อย และหากคุุณฝึึกฝนวิิธีีนี้้�ต่่อไป การพููดในท่ี่�ประชุุมก็็จะง่่าย

ขึ้้�นเรื่่�อยๆ

อย่่างไรก็็ตาม วิิธีีท่ี่�ง่่ายท่ี่�สุุดในการเปลี่�ยนแปลงมัักเป็็นการเริ่่�มต้้นด้้วยการจััดการ “ความคิิด” เน้้นย้ำำ�� 

กัับผู้้�เข้้าร่่วมเรื่่�องอคติิเชิิงลบและความบิิดเบืือนทางการรัับรู้้�ท่ี่�เราศึึกษาไปในช่่วงก่่อนหน้้า รวมถึึงวิิธีีท่ี่� 

สิ่่�งเหล่่านี้้�จำำ�กัดความมั่่�นใจในตนเอง

อ้้างถึึงหนังสืือแบบฝึกหัดัและนำำ�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในการทำำ�กิจกรรมท่ี่� 3..1.1 การเปลี่่�ยนมุุมมองทางความคิิด 

วิิทยากรควรยกตััวอย่่างเพื่่�อให้้บริิบท ก่่อนจะให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วมอบรมทำำ�กิจกรรมในหนัังสืือแบบฝึึกหััด 

ให้้เสร็็จ

4.2 แนะนำำ�กิิจกรรมในหนัังสืือแบบฝึึกหััด (3.1.1 การเปลี่�ยนมุุมมองทางความคิิด) (15 นาทีี)

แนะนำำ�ขั้้�นตอนต่่อไปนี้้�สำำ�หรับการปรับกรอบความคิิดและพฤติิกรรมท่ี่�จำำ�กัดความมั่่�นใจของคุุณ

1.	นึกถึงสถานการณ์ที่คุณอยากจะมีความมั่นใจในตนเองมากกว่านี้ ระบุความคิดที่เกิดขึ้นเมื่อนึก 

ถึึงสถานการณ์์นั้้�นๆ และจดบัันทึึกไว้้ 

2.	จดบนัทึกว่าความคิดเหล่านัน้ท�ำให้คณุรู้สกึอย่างไร คุณควรใจดกีบัตวเองและอย่าตดัสนิตวัเองที่

รู้้�สึึกเช่่นนั้้�น อย่่าลืืมว่่าเราทุุกคนล้้วนเป็็นมนุุษย์์ซึ่่�งมีีความกลััวและความข้้องใจ

3.	ลองคิดดูว่าอารมณ์เหล่านั้นท�ำให้คุณต้องการแสดงพฤติกรรมอย่างไร และจดบันทึกไว้

4.	จากนั้นให้คิดถึงการปรับกรอบความคิดเดิม และบันทึกแง่มุมเชิงบวกของสถานการณ์นี้ 

5.	ทบทวนข้อความในส่วนของการปรับกรอบความคิดใหม่ ลองหลับตาและพูดข้อความนั้นกับตัว 

เองในใจซ้ำำ��ๆ หลายครั้้�ง พยายานึึกถึึงข้้อความดัังกล่่าวขึ้้�นเป็็นภาพในชีีวิตจริง 
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6.	ขณะที่คุณท�ำสิ่งนี้ในใจ ให้สังเกตว่าอารมณ์ของตนเองเปลี่ยนไปอย่างไร ความรู้สึกของคุณ 

เปลี่�ยนแปลงไปหรือไม่่ คุุณรู้้�สึึกโล่่งใจและผ่่อนคลายกับตัวเองมากขึ้้�นหรือไม่่

7.	คิดว่าอารมณ์ใหม่ที่รู้สึกนี้ท�ำให้คุณต้องการแสดงพฤติกรรมอย่างไร คุณรู้สึกว่าตนมีความ 

สามารถหรือมีีแรงจููงใจในการแสดงพฤติิกรรมเชิิงบวกมากขึ้้�นหรือไม่่ 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

อธิิบายว่่าเมื่่�อใช้้วิธีีนี้้� เคล็็ดลัับคือการค่่อยเป็็นค่่อยไปและอยู่่�กัับความเป็็นจริง ตััวอย่่างเช่่น หาก 

ความเปลี่�ยนแปลงท่ี่�คุุณต้้องการสร้้างดููเป็็นเรื่่�องท่ี่�ใหญ่่เกิินไปสำำ�หรับครั้้�งแรก ให้้เริ่่�มจากความ 

เปลี่�ยนแปลงเล็็กๆ แล้้วค่่อยๆ ขยายขอบเขตไปสู่�ความเปลี่�ยนแปลงท่ี่�ใหญ่่ขึ้้�น

1.3 กิิจกรรมในหนัังสืือแบบฝึึกหััด (3.1.1 การเปลี่่�ยนมุุมมองทางความคิิด) (15 นาทีี)

ให้้เวลาผู้้�เข้้าร่่วม 15 นาทีีในการทำำ�กิจกรรมในหนังสืือแบบฝึกหััดด้้วยตัวเอง

1.4 การประชุุมร่่วม (15 นาทีี) 

รวบรวมความคิิดเห็็นของผู้้�เข้้าร่่วมอบรม และตอบคำำ�ถามท่ี่�มีี

ปิิดช่่วงบรรยายนี้้�โดยการอธิิบายว่่าเราได้้เรีียนรู้้�จากด้้านประสาทวิทิยาว่่าการทำำ�ซ้ำำ��ๆ คืือกุญุแจสำำ�คัญ 

ในการปลููกฝััง รููปแบบความคิิดเชิิงบวกเพราะช่่วยเน้้นย้ำำ��วิธีีการคิิดใหม่่ๆ และสร้้างเส้้นทางของ 

เซลล์์ประสาทในเชิิงบวก
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เพื่่�อศึึกษาองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการสื่่�อสาร 

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานเป็็นทีีม

เพื่่�อศึึกษาองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการสื่่�อสาร 

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานเป็็นทีีม รวมถึึง 

ความเก่ี่�ยวข้้องกัับความมั่่�นใจในตนเองและความ 

กล้้าแสดงออก

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. กิิจกรรมความเชื่่�อใจ

2. การไตร่่ตรอง

90

45

เป้้าหมาย

เป้้าหมาย: เพื่่�อระบุุการสื่่�อสารเชิิงบวกและเชิิงลบในการทำำ�งานของทีีม

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 ระบุการสื่อสารเชิงบวกและเชิงลบในการท�ำงานของทีมได้

•	 สร้างการไตร่ตรองเกี่ยวกับพลวัตของอ�ำนาจในบริบทการสื่อสารของทีม

เวลา: 195 นาทีี (รวมช่่วงพัักทานของว่่าง 15 นาทีี)

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

ผ้้าปิิดตา อุุปสรรคและกิิจกรรม 

สำำ�หรับภารกิิจความเชื่่�อใจ 

ดููบัันทึึกอย่่างละเอีียดในบทสรุุปของแต่่ละช่่วง

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 

การสื่อสาร

ช่วงที่สอง
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เพื่่�อระบุุองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการสื่่�อสาร 

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานเป็็นทีีมของผู้้� 

บัังคัับใช้้กฎหมาย

กิิจกรรม เวลา (นาที)

3. รููปแบบของการสื่่�อสาร 45

เป้้าหมาย

กิิจกรรมที่่� 1: ภารกิิจความเชื่่�อใจ

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อศึึกษาองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการสื่่�อสารอย่่างมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน 

เป็็นทีีม

เวลา: 90 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 ภารกิิจความเชื่่�อใจ (90 นาทีี) 

การเตรีียมกิิจกรรม 

กิิจกรรมนี้้�ต้้องมีีการเตรีียมพร้้อมหลายอย่่างและต้้องเตรีียมแหล่่งข้้อมููลไว้้ล่่วงหน้้า แต่่ก็มีีประสิิทธิิภาพ

มากสำำ�หรับัการช่่วยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมพิิจารณาถึึงการสื่่�อสารในทีีมและความเห็็นอกเห็็นใจ ทั้้�งยังัเป็็นกิจิกรรม 

ท่ี่�ส่่งเสริิมการทำำ�งานเป็็นทีีมได้้ดีี 

วิิทยากรสามารถเตรีียมกิิจกรรมได้้หลายแบบ วััตถุประสงค์์หลักคืือให้้มีี “ภารกิิจความเชื่่�อใจ” มาก 

เพีียงพอให้้แต่่ละกลุ่่�มซึ่่�งมีีสมาชิิก 3 คน ได้้มีีภารกิิจของตััวเอง

“ภารกิิจความเชื่่�อใจ” อาจประกอบด้้วยสิ่่�งต่่อไปนี้้�

•	 ชุดอุปสรรคที่ประกอบด้วยอุปสรรคต่างๆ วางเรียงกัน ซึ่งผู้เข้าร่วมอบรมจะต้องผ่านอุปสรรค 

ไปด้้วยวิธีีใดวิิธีีหนึ่่�ง เช่่น เดิินหลบหลีีกกรวย เลี้้�ยงลููกบอล เป็็นต้้น 

•	 งานที่มอบหมายให้ท�ำ เช่น พับเครื่องบิน เรียงสิ่งของตามขนาด

•	 อุปสรรคและงานที่มอบหมายผสมกัน

ภารกิิจแต่่ละอย่่างจะต้้องเหมือนกัันทุุกอย่่างเพื่่�อให้้แต่่ละทีีมได้้ทำำ�ภารกิิจเหมือนกััน วิิทยากรควรจััด 

ภารกิิจเหล่่านี้้�ไว้้ข้้างๆ กััน เนื่่�องจากแต่่ละทีีมต้้องแข่่งขัันกัันเพื่่�อดููว่่าทีีมใดเสร็็จก่่อน 
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ทุุกทีีมจะประกอบด้้วยสมาชิิกกลุ่่�ม 3 คนซึ่่�งจะสลัับกันทำำ�ภารกิิจทีีละคน ขณะท่ี่�สมาชิิกสองคนท่ี่�เหลือ

ทำำ�งานหน้้าท่ี่�อื่่�น ดัังนั้้�น จะมีีการทำำ�กิจกรรม 3 รอบ หลังจบแต่่ละรอบ วิิทยากรควรให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม

ทุุกคนออกจากห้้องเพื่่�อปรับลำำ�ดับของอุุปสรรคหรืองานท่ี่�ต้้องทำำ�

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.	 แบ่งผู้เข้าร่วมอบรมออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 3 คน และอธิบายว่าพวกเขาจะได้ทำ�กิจกรรมชื่อ 

“ภารกิจความเชื่อใจ” โดยจะได้ทำ�กจิกรรม 3 รอบ เพื่อให้แต่ละคนมีโอกาสได้ทำ�ทุกบทบาท 

ดังนี้:

•	 ผู้ปฏิบัติ: สวมผ้าปิดตาและจะได้รับค�ำสั่งจากผู้น�ำเพื่อท�ำภารกิจความเชื่อใจ 

•	 ผู้น�ำ: น�ำทางผู้ปฏบัิตผิ่านภารกจินี้ แต่ไม่อนญุาตให้สัมผัสร่างกายผู้ปฏบัิต ิให้สามารถใช้ได้ 

แค่่เสีียงเท่่านั้้�น

•	 ผู้สังเกตการณ์: สังเกตปฏิสัมพันธ์และบันทึกสิ่งที่ท�ำได้ดีและสิ่งที่ควรปรับปรุง 

2.	 ให้วิทยากรอธิบายว่านี่คือการแข่งขันแบบทีม สมาชิกกลุ่มมี 3 คน ดังนั้นจะมีการแข่ง 3 ครั้ง 

และจะมีช่วงพักสั้นๆ ระหว่างการแข่งแต่ละรอบ โดยผู้เข้าร่วมอบรมจะต้องออกจากห้องเพื่อ 

ให้วิทยากรดัดแปลงภารกิจความเชื่อใจได้

3.	 ให้วิทยากรอธิบายว่าในระหว่างที่ผู้นำ�บอกคำ�สั่งแก่ผู้ปฏิบัติ วิทยากจะคอยบอกให้ผู้นำ�พูด 

ด้วยวิธีต่างๆ เช่น กระซบิบอกคำ�สั่ง

•	 วิทยากรควรถ่ายทอดค�ำสั่งให้ผู้น�ำโดยไม่ให้ผู้ปฏิบัติได้ยิน เนื่องจากจะส่งผลต่อการ 

เคลื่่�อนไหว โดยทำำ�ได้้ 2 แบบ คืือ

1.	พิิมพ์์คำำ�สั่่�งทั้้�ง 3 แบบออกมาโดยมีีตััวเลขกำำ�กับแต่่ละแบบ (อาจเป็็นคำำ�สั่่�งเดีียวกััน 

แต่่เรีียงลำำ�ดับแตกต่่างกััน ดัังนั้้�นในแต่่ละรอบการแข่่งขััน ผู้้�นำำ�จะออกคำำ�สั่่�งด้้วยวิธีี 

ท่ี่�แตกต่่างกััน) เมื่่�อวิิทยากรต้้องการให้้ผู้้�นำำ�แจ้้งคำำ�สั่่�งด้้วยวิธีีอื่่�น ให้้พููดว่่า “ให้้ผู้้� 

นำำ�สั่่�งด้้วยวิธีีท่ี่�…” 

2.	ทำำ�สไลด์์ท่ี่�มีีคำำ�สั่่�งเขีียนเก่ี่�ยวกัับวิธีีท่ี่�วิิทยากรใช้้ดึงความสนใจของผู้้�นำำ�ได้้ เช่่น เป่่านก 

หวีีดเพื่่�อให้้ทุกคนหยุุดอยู่่�กัับท่ี่�แล้้วให้้ผู้้�นำำ�ดููคำำ�สั่่�งบนสไล เช่่น “ให้้ผู้้�นำำ�สั่่�งด้้วยการ 

ตะโกน”

•	 ค�ำสั่งที่แนะน�ำให้วิทยากรใช้กับผู้น�ำมีดังนี้ (วิทยากรสามารถเพิ่มวิธีตามดุลยพินิจได้):

1.	พููดเร็็วมากๆ 

2.	ตะโกนบอกคำำ�สั่่�ง

3.	กระซิิบบอกคำำ�สั่่�ง

4.	บอกผู้้�ปฏิบััติิว่่าห้้ามถามคำำ�ถาม และจะได้้ยิินคำำ�สั่่�งเพีียงครั้้�งเดีียวเท่่านั้้�น
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•	 นอกเหนือจากข้อแนะน�ำข้างต้น ในระหว่างภารกิจแต่ละรอบ วิทยากรควรหยุดกจิกรรม

และให้้ผู้้�นำำ�สลัับทีีมกััน ขั้้�นตอนนี้้�จะทำำ�ให้้ผู้้�ปฏิบััติิรู้้ �สึึกว่่าอยู่่�ตััวคนเดีียว (ในขณะท่ี่� 

ถููกปิิดตาอยู่่�) และไม่่มั่่�นใจว่่าผู้้�นำำ�คนใหม่่เป็็นใคร 

4.	 ให้วิทยากรอธิบายว่ากิจกรรมนี้ควรทำ�ให้ผู้เข้าร่วมอบรมรู้สึกสนุก แต่หากมีใครรู้สึกไม่สบาย 

ใจในระหว่างทำ�กจิกรรมก ็สามารถส่งสญัญาณขอหยดการทำ�กจิกรรมได้ (วทิยากรควรกำ�หนด 

สัญญาณที่เหมาะสมให้ผู้เข้าร่วมอบรมใช้)

5.	 ทำ�ภารกจิ 3 รอบซึ่งน่าจะใช้เวลารอบละ 20 นาที และใช้เวลาดัดแปลงภารกิจ 10 นาที

*** แนะนำำ�ให้้มีีช่่วงพัักทานของว่่าง 15 นาที ***
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กิิจกรรมที่่� 2: การไตร่่ตรอง

เป้้าหมาย: เพื่่�อศึึกษาองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการสื่่�อสารอย่่างมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานเป็็นทีีม 

รวมถึึงความเก่ี่�ยวข้้องกัับความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออก 

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 การไตร่่ตรองกัับตนเอง (5 นาทีี)

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดููสไลด์์ แล้้วถามคำำ�ถามให้้พวกเขาไตร่่ตรอง และบัันทึึกลงในหนังสืือแบบฝึกหััด

2.2 การไตร่่ตรองภายในกลุ่่�ม (20 นาทีี)

ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมกลัับไปท่ี่�กลุ่่�มของพวกเขาท่ี่�ทำำ�ภารกิิจความเชื่่�อใจ และอภิิปรายประเด็็นการไตร่่ 

ตรองท่ี่�อยู่่�ในสไลด์์

•	 คุณรู้สึกอย่างไรระหว่างทำ�ภารกิจ
•	 วิธีการสื่อสารบางอย่างมีส่วนช่วยให้คุณรู้สึกม่ันใจในตนเองมาก 

ขึ้นหรือน้อยลงในการทำ�งานให้สำ�เร็จหรือไม่?
•	 คุณต้องการให้ผู้อื่นพูดคุยและบอกคำ�สั่งด้วยวิธีใด

การไตร่่ตรอง 
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2.3 การประชุุมร่่วม (20 นาทีี)

รวบรวมความคิิดเห็็นของแต่่ละกลุ่่�มและบัันทึึกประเด็็นสำำ�คัญท่ี่�สามารถใช้้อ้้างอิิงได้้ตลอดทั้้�งสััปดาห์์

อภิปรายเกี่ยวกับประเด็นต่อไปนี้

•	 มีความท้าทายอะไรบ้างในการสื่อสารระหว่างการท�ำภารกิจ

•	 สิ่งใดบ้างที่เป็นไปอย่างราบรื่น

•	 กิจกรรมนี้สะท้อนถึงการสื่อสารในทีมผู้บ ังคับใช้กฎหมาย 

หรือไม่่

การไตร่่ตรอง 

•	 คุณคิดว่าเพศสภาพส่งผลกระทบต่อวิธีที่เจ้าหน้าที่บังคับใช้ 
กฎหมายสื่่�อสารกัันหรือไม่่ ความท้้าทายในการสื่่�อสารเหล่่านั้้�นคืือ
อะไร

•	 คุณเคยพบว่าการสื่อสารในที่ท�ำงานส่งผลเสียต่อความมั่นใจใน 
ตนเองของคุุณหรือไม่่

•	 มีใครเคยท�ำให้คุณหรือเพ่ือนร่วมงานของคุณรู้สึกมีก�ำลังใจหรือ 
ช่่วยสร้้างความมั่่�นใจในตนเองให้้คุณในท่ี่�ทำำ�งานด้้วยวิธีีการ 
สื่่�อสารบ้้างหรือไม่่

การไตร่่ตรอง 
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

ประเด็็นสำำ�คัญและคำำ�ถาม

•	 การแข่งขันมขึีน้เพือ่เพิม่ความกดดันและทีมผู้บงัคับใช้กฎหมายกม็กัต้องอยู่ในสภาพแวดล้อมที่มี

ความกดดัันสููง เมื่่�อเราเกิิดความเครีียด การรัับรู้้�ของเราก็็อยู่่�ภายใต้้ความกดดัันเช่่นกััน สิ่่�งสำำ�คัญ

คืือสมาชิิกในทีีมต้้องระมััดระวัังในการสื่่�อสารระหว่่างกัันเพื่่�อให้้สามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีี 

ประสิิทธิิภาพในสภาพแวดล้้อมท่ี่�มีีความกดดัันสููง 

•	 การสื่อสารรูปแบบใดที่ปฏิบัติตามได้ง่ายหรือยากที่สุด เพราะเหตุใด

•	 ผู้ปฏิบัติรู้สึกอย่างไรเมื่อถูกทิ้งให้อยู่คนเดียวและมีการสลับตัวผู้น�ำ สิ่งนี้สะท้อนถึงความเปลี่ยน 

แปลงภายในทีีมอย่่างไร 

•	 เราต้องตระหนกัว่าเรามคีวามต้องการด้านการสือ่สารที่แตกต่างกนั การเปลี่ยนแปลงของอ�ำนาจ 

อาจคล่ี่�คลายด้้วยดีีหรือรุุนแรงขึ้้�นด้้วยการสื่่�อสาร เช่่น ความสััมพัันธ์์เชิิงวิิชาชีีพท่ี่�มีีคนรู้้�สึึกว่่าตน 

ไร้้อำำ�นาจนั้้�นมัักเกิิดจากการมีีผู้้�บริหารท่ี่�ชอบขึ้้�นเสีียงหรือมีีลักษณะก้้าวร้้าว 

•	 ผู้สงัเกตการณ์เห็นหรอืได้ยนิอะไรที่ท�ำให้รู้สึกอดึอดัหรือไม่ การสือ่สารที่ไมด่ีจะส่งผลกระทบกบั

ทั้้�งทีีมและวััฒนธรรมการทำำ�งานเป็็นทีีม ซึ่่�งจะส่่งผลต่่อเนื่่�องถึึงประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผล 

ของทีีม ใช้้มุมมองของผู้้�สัังเกตการณ์์เพื่่�อย้ำำ��เตืือนผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าทุุกคนมีีหน้้าท่ี่�สนัับสนุุนการ 

สื่่�อสารท่ี่�ดีีในสถานท่ี่�ทำำ�งาน ไม่่ว่่าจะด้้วยการทำำ�ให้้เห็็นเป็็นตััวอย่่างหรือการขอให้้ผู้้�อื่่�นรัับผิด 

ชอบเมื่่�อสื่่�อสารอย่่างไม่่เหมาะสม วิิทยากรควรแสดงการรับัรู้้�ว่่าการขอให้้ผู้้�อื่่�นรับัผิดชอบต่่อสิ่่�งท่ี่�

ไม่่เหมาะสมนั้้�นทำำ�ได้้ยากในโครงสร้้างท่ี่�มีีลำำ�ดับขั้้�นอย่่างภาคการบัังคับัใช้้กฎหมาย เช่่น ในกรณีีท่ี่� 

เจ้้าหน้้าท่ี่�ระดัับล่่างอาจรู้้�สึึกเกรงกลััวเพื่่�อร่่วมงานท่ี่�อาวุุโสกว่่า อย่่างไรก็็ตาม แม้้เราจะรู้้�สึึกว่่าตััว

เองไม่่สามารถแก้้ปัญหาการสื่่�อสารท่ี่�ไม่่เหมาะสมของผู้้�อื่่�น แต่่เราก็็คอยสนัับสนุุนเพื่่�อนร่่วมงาน

และเป็็นตััวอย่่างท่ี่�ดีีได้้

•	 การสื่อสารจะต้องเป็นความสัมพันธ์แบบสองทาง โดยทงสองฝ่ายรู้สึกว่ามีผู้รับฟังและเข้าใจ 

ตนเอง 
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ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันนิยามและบอกึวามแตกต่างของแนวทางการ

สื่อสารต่อไปนี้

	 1. ตั้งรับ

	 2. ตั้งรับอย่างก้าวร้าว

	 3. ก้าวร้าว

	 4. กล้าแสดงออก

อภิิปราย

•	 ผู้ชายและผู้หญิงมีการสื่อสารที่ต่างกันในวัฒนธรรมนี้หรือไม่ หากมี ต่างกันอย่างไร เช่น

•	 ผู้หญิงถูกคาดหวังให้สื่อสารอย่างนุ่มนวลกว่าผู้ชายหรือไม่

•	 เพศสภาพส่งผลต่อรูปแบบภาษาที่ใช้ เช่น การสบถ หรือไม่

•	 เราสือ่สารกบัผู้ที่มเีพศสภาพแตกต่างจากเราด้วยวธิีอืน่หรือไม่ เมือ่เทียบกบัเวลาที่เราสือ่

สารกัับผู้้�ท่ี่�มีีเพศสภาพเหมือนตนเอง 

•	 ในที่ท�ำงาน มีการใช้มุกตลกที่แตกต่างกันระหว่างเพศสภาพต่างๆ หรือไม่

•	 เพศสภาพส่งผลกระทบต่อความสนิทสนมในที่ท�ำงานหรือไม่

•	 เพศสภาพส่งผลกระทบต่อวิธีการสื่อสารกับผู้ที่มีต�ำแหน่งสูงกว่าหรือต�่ำกว่าเราในที่ท�ำ 

งานหรือไม่่

กิิจกรรมที่่� 3: รููปแบบของการสื่่�อสาร

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อระบุุองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับการสื่่�อสารอย่่างมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานเป็็น

ทีีมของผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย 

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

3.1 อภิิปรายกลุ่่�มครั้้�งที่่� 1 (10 นาทีี)

1.	 เปิดสไลด์ด้านล่างนี้ให้ทกคนดูและให้เวลาพวกเขาได้อภิปราย 5 นาที
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2.	 เมือ่ครบ 5 นาที ให้ทกกลุม่กลบัมารวมกนัและสนบัสนนุให้ทกุคนแบ่งปนัความคดิของกลุม่ตน

เองในที่ประชุมรวม แล้วให้วิทยากรคอยเสริมด้วยข้อมูลต่อไปนี้

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

1.	 การสื่อสารแบบตั้งรับ

•	 คือเวลาที่บุคคลให้ความส�ำคัญกับความต้องการของคนอื่นก่อน และเก็บความต้องการ 

ของตนเองไว้้ทีีหลัง

•	 เป็นรูปแบบที่ท�ำให้คนคนหนึ่งหมดก�ำลังใจ และท�ำให้รู้สึกเป็นรองสมาชิกคนอื่นในทีมที่

มีีอำำ�นาจมากกว่่า

•	 คนมักใช้วิธีนี้เมื่อรู้สึกไม่มั่นใจในตนเองในสถานการณ์หนึ่ง หรือถูกก�ำหนดเงื่อนไขให้เชื่อ

ว่่าการสื่่�อสารแบบตั้้�งรัับเป็็นวิิธีีท่ี่� “สุุภาพ”

•	 อาจไม่ยุติธรรมกับสมาชิกคนอื่น ๆ ในทีม การสื่อสารแบบตั้งรับอาจท�ำให้ดูเหมือนว่า 

ผู้้�อื่่�นมีีอำำ�นาจมากกว่่าอย่่างไม่่ยุติิธรรม แม้้ว่่าจริงๆ แล้้ว ผู้้�ท่ี่�สื่่�อสารแบบตั้้�งรัับอาจ 

มีีอิทธิิพลในการสื่่�อสารเท่่าเทีียมกัับผู้้�อื่่�นหากเขาหรือเธอสื่่�อสารอย่่างตรงไปตรงมา

2.	 การสื่อสารแบบตั้งรับอย่างก้าวร้าว

•	 คือการที่บคคลไม่ซื่อสัตย์ต่ออารมณ์และความต้องการที่แท้จริงของตนเอง โดยอาจพูด 

อย่่างหนึ่่�ง แต่่ภาษากายและน้ำำ��เสีียงท่ี่�ใช้้สื่่�อไปอีีกทางหนึ่่�ง ตััวอย่่างเช่่น คนหนึ่่�งอาจพููด 

ว่่าสนัับสนุุนความคิิดท่ี่�สมาชิิกในทีีมเสนอ แต่่กลัับใช้้น้ำำ��เสีียงและภาษากายท่ี่�แสดงถึึง 

ความไม่่จริงใจ เช่่น ไม่่ได้้สนัับสนุุนความคิิดนั้้�นอย่่างแท้้จริง

•	 คนมักใช้วิธีนี้เมื่อรู้สึกไม่มั่นใจในตนเองหรือไม่เต็มใจจะแสดงความรู้สึก / ความคิดเห็น 

ท่ี่�แท้้จริง และแสร้้งทำำ�เป็็นร่่วมมืือแทน

•	 การสื่อสารแบบตั้งรบัอย่างก้าวร้าวจะท�ำลายทีมเนื่องจากผู้สื่อสารไม่จริงใจกับความต้อง

การของตนเองและมัักจะทำำ�ให้้สมาชิิกในทีีมอึึดอััดเพราะสััมผััสได้้ถึึงความไม่่จริงใจนั้้�น แต่่

ก็็คิิดว่่าไม่่ควรเพ่่งเล็็งหรือท้้าทาย

3.	 การสื่อสารแบบก้าวร้าว

•	 คือการที่บคคลใช้น�้ำเสียงหรือภาษากายในเชิงข่มขู่เพ่ือให้ได้สิ่งที่ตนต้องการ

•	 สมาชิกในทีมที่มีความมั่นใจในตนเองน้อยอาจรู้สึกกลัว รวมถึงอาจกระตุ้นผู้สื่อสารแบบ 

เกรี้้�ยวกราดต่่อคนอื่่�นๆ ในทีีม ทำำ�ให้้ทีีมห่่างเหิินกััน

	 4.	 การสื่่�อสารแบบกล้้าแสดงออก

•	 คือเวลาที่บคคลรู้ความต้องการของตนเองและสื่อสารออกมาอย่างเปิดเผย จริงใจและ 

ชััดเจน
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ทำ�ไมคนเราจึงไม่กล้าสื่อสารอย่างกล้าแสดงออกในที่ทำ�งาน ให้ลองคิดดูว่า...

• เพศสภาพส่งผลต่อความกล้าแสดงออกในสังคมนี้หรือไม่

เหตุุผลที่่�เราไม่่กล้้าแสดงออกในที่่�ทำำ�งาน

•	 หากสมาชิกทุกคนในทีมสื่อสารด้วยรูปแบบนี้จะท�ำให้เกิดสายสัมพันธ์และการเปลี่ยน 

แปลงในเชิิงบวก อย่่างไรก็็ตาม หลายคนมัักเข้้าใจผิดว่่าการสื่่�อสารแบบกล้้าแสดงออก 

เป็็นการเอาแต่่ใจหรือก้้าวร้้าว จึึงอาจมคนท่ี่�โต้้ตอบด้้วยพฤติิกรรมแบบตั้้�งรัับหรือตั้้�งรัับ 

อย่่างก้้าวร้้าวเพราะกลััวถููกมองว่่าไม่่สุภาพ

ขณะท่ี่�วิิทยากรนำำ�การอภิิปรายนิยามของแต่่ละรููปแบบ ควรให้้ตัวอย่่างหรือขอตััวอย่่างจากกลุ่่�มผู้้�เข้้า 

ร่่วมอบรม



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

119

สื่อสารมุมมองและความต้องการของคุณใหค้นอื่นทราบอย่าง 

จริงใจและให้เกียรติกัน

ความกล้้าแสดงออก

3.2 อภิิปรายกลุ่่�มครั้้�งที่่� 2 (35 นาทีี)

1. เปิิดสไลด์์ต่่อไปนี้้�และให้้เวลากลุ่่�มอภิิปราย 10 นาทีี

2. เมื่่�อครบ 10 นาทีี ให้้ทุกกลุ่่�มกลัับมารวมกัันเพื่่�ออภิิปรายความคิิดของตน ตััวอย่่างมีีดังนี้้�

•	 เพศสภาพส่งผลต่อความกล้าแสดงออกในสังคมนี้หรือไม่

•	 กังวลว่าผู้บังคับบัญชาจะโกรธหรือไม่ชอบคุณ

•	 กังวลว่าคนอื่นจะมองงว่าคุณไม่ทมเทให้กับงาน

•	 รู้สึกเคลือบแคลงใจต่อการตัดสินใจของตนเอง

•	 ไม่มั่นใจที่จะแสดงความคิดเห็นของตนเอง

•	 รู้สึกว่าการกล้าแสดงออกไม่ใช่วิธีการสื่อสารที่สุภาพ เพราะเหตผลทางเพศสภาพหรือ 

ทางสัังคมและวััฒนธรรมอื่่�นๆ

3. เสริิมประเด็็นต่่างๆ โดยใช้้สไลด์์ต่่อไปนี้้�



120

ความมั่นใจ (Confidence): จงมั่นใจในความคิดเห็น / ความต้องการ 

ของตัวเอง

ความชัดเจน (Clarity): สื่อสารอย่างชัดเจนและกระชับเพื่อให้มั่นใจว่า 

คนอื่นเข้าใจความคิดเห็นและความต้องการของคุณได้อย่างชัดเจน

การควบคุมตัวเอง (Controlled): สื่อสารอย่างใจเย็น

 

ความกล้้าแสดงออก = หลััก 3C

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

สไลด์์ต่่อไปนี้้�จะสำำ�รวจประเด็็นหลัก 3C แต่่ละข้้ออย่่างละเอีียด

•	 กลัวจะถูกปฏิเสธหรือไม่ได้รับการยอมรับ

•	 ยอมแพ้ต่อความต้องการและสิทธิ์ของคนอื่น

•	 เป็นลักษณะนิสัยที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้ “ก็ฉันเป็นคนแบบนี้”

•	 ยึดมาตรฐานของความสมบูรณ์แบบ (กลัวความล้มเหลว)

เหตุุผลที่่�เราไม่่กล้้าแสดงออกในที่่�ทำำ�งาน
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1.  รู้ตัวว่าความคิดเห็นหรือความต้องการของตนสมเหตุสมผลและมีค่า
2. ใช้เวลาไตร่ตรองและเรียบเรียง ในใจเกี่ยวกับสิ่งที่คุณต้องการ เพ่ือที่คุณ 

จะได้คุ้นเคยและมั่นใจกับควาต้องการเหล่านั้น
3. 	รู้ว่าตนเองต้องการผลลัพธ์แบบใด แต่ก็เปิดใจยอมรับว่าคุณก็ต้องยอมรับ

ความต้องการของคนอื่นด้วยเช่นกัน ทั้งนี้คุณต้องรู้ขีดจำ�กัดในการประนี
ประนอม / และความยืดหยุ่นของตัวเองด้วย

4.	 รับรู้รูปแบบความคิดที่ไม่เป็นประโยชน์หรือความเชื่อที่จำ�กัดตนเอง 
และใช้กลยุทธ์เชิงบวก เช่น การสร้างกรอบวิธีคิดใหม่

ความมั่่�นใจ

ตัวอย่าง:  หัวหน้าขอให้คุณช่วยเข้าเวรในช่วงสุดสปัดาห์นี้อย่างกะทันหัน
กระบวนการคิดในข้อใดมีความกล้าแสดงออกมากที่สุด...
• “ฉันไม่อยากทำ�งานวันเสาร์นี้ แต่เขาต้องการฉัน และฉันรู้สึกแย่หากจะ 

ปฏิเสธ”
• “ฉันไม่อยากทำ�งานวันเสาร์นี้เลยเพราะมีแผนอื่นแล้ว ฉันมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธ

และปัญหานี้ไม่ใช่ความรับผิดชอบที่ฉันต้องคอยจดการ”
 

การสร้างกรอบวิิธีคิิดใหม่่เพื่่�อความกล้้าแสดงออก



122

1. หากเราใจเย็นและควบคุมอารมณ์ คนอื่นจะฟังมุมมองความคิดของเรามากกว่า
2. เมื่อกังวลหรือโกรธ เราจะไม่ใช้สมองส่วนสติปัญญา (สมองส่วนหน้า) 

แต่เปลี่ยนไปใช ้
งานสมองส่วนที่เกี่ยวกับความเครียด (สมองส่วนลิมบิก) 
หรือที่รู้จักกันว่าเป็นสมอง 
ส่วนกลางที่ตัดสินใจว่าจะสู้ หนีหรือนิ่ง ซึ่งจะทำ�ให้เรามีข้อจำ�กัดดังนี้

•	 ขาดความสามารถในการถ่ายทอดสิ่งที่เราคิดอย่างมีประสทิธิภาพ
•	 โต้ตอบบคคลอื่นด้วยอารมณ์
•	 ไม่สามารถเจรจาต่อรอง

3. การหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ (หายใจโดยใช้กะบังลม) จะช่วยให้เราใจเย็นลงและ 
สามารถใช้สมองส่วนสติปัญญา การคิดในแง่บวกจะช่วยให้เราใจเย็นและ 
สามารถใช้สมองส่วนนี้ด้วยเช่นกัน

การควบคุุม

1. หากต้้องการให้้คนอื่่�นได้้ยินความต้้องการ/ความคิิดเห็็นของคุุณ 

คุุณต้้องแสดงออกให้้ชัดเจน:
• แจกแจงความต้องการ/ความคิดเห็นของคุณออกเป็นประเด็นที่เชื่อมโยง
กัน
• ใช้หลักฐานหรือตัวอย่างที่เกี่ยวข้อง / เหมาะสม
• พูดช้าๆ และใจเย็นๆ

ความชัดเจน
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การมี “คลัง” วลีหรือคำ�พูดไว้บ้างอาจช่วยคุณได้เช่นกัน ตัวอย่างเช่น
•	 ขอบคุณที่นึกถึงฉัน แต่...
•	 ขอบคุณนะ  แต่ขอเวลาคิดอีกสักหน่อย แล้วจะติดต่อคุณไปอีกที
•	 ฉันดีใจที่คุณนึกถึงฉัน แต่ว่า...
•	 ฉันได้คิดไตร่ตรองถึงเรื่อง...แล้ว และคิดว่า...
•	 ฉันไม่เห็นด้วยกับคุณ ฉันมองว่าสถานการณ์เป็นแบบนี้
•	 ฉันอยากให้คุณเคารพมุมมองความคิดของฉันบ้าง
•	 ฉันมั่นใจว่าคำ�พูดของคุณมาจากเจตนาที่ดี แต่...

ภาษาที่่�แสดงถึึงความกล้้าแสดงออก

หากต้องการหล่อเลี้ยงวัฒนธรรมของความกล้าแสดงออกภายในทีมของเรา 

ตัวเราเองต้องเป็นคนที่กล้าแสดงออกและสนับสนุนให้คนอื่นกล้าแสดงออก 

เช่นกัน

หล่่อเลี้้�ยงวััฒนธรรมของความกล้้าแสดงออก

4. เปิิดสไลด์์ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมดูู และให้้เวลาอภิิปรายความคิิด 10 นาทีี  จากนั้้�นขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม

แบ่่งปัันความคิิดเห็็นในท่ี่�ประชุุมร่่วม
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•	 เข้าใจว่าทุกคนมีความต้องการด้านการสื่อสารที่แตกต่างกัน จึงไม่ควรคิดว่า 

คนอื่่�นมีีความต้้องการเหมือนกัับคุณ  บางคนชอบสื่่�อสารแบบตรงไปตรงมาใน

ขณะท่ี่�บางคนชอบวิธีีการสื่่�อสารแบบอ้้อม

•	 อธิบายให้ชัดเจนและทบทวนความเข้าใจว่าคนอื่นเข้าใจสิ่งที่คุณขอ

หลัักการสื่่�อสารที่่�ดีีในที่่�ทำำ�งาน (1)

แบ่งกลุ่มอภิปรายและให้แต่ละกลุ่มเขียนรายการบทเรียนหลักการ 

สื่อสารที่ดีที่สุดในที่ทำ�งาน

อภิิปราย
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•	 อย่าใช้ค�ำศัพท์เฉพาะและตัวย่อเมื่อสื่อสารกับสมาชิกใหม่ในทีม

•	 อย่าลืมว่าพวกเขาอาจไม่เข้าใจและไม่กล้าบอกให้คุณรู้

•	 สนบัสนนุให้ทกุคนกล้าแสดงออก รวมถงึซือ่สัตยต่อความต้องการและ

ความคิิดเห็็นของตนเอง หากเราสนัับสนุุนและให้้คุุณค่่ากัับความกล้้า 

แสดงออกของบุุคคลอื่่�นก็็เท่่ากัับว่่าเราได้้สร้้างวััฒนธรรมท่ี่�เราเองก็็เป็็น

คนกล้้าแสดงออกได้้เช่่นกััน

หลัักการสื่่�อสารที่่�ดีีในที่่�ทำำ�งาน (2)

•	 สังเกตสัญญาณทางอารมณ์และทางกายของคนอื่นๆ เพราะการส่ือ 

สารผ่่านคำำ�พููดมีีสัดส่่วนเพีียงเล็็กน้้อยในการสื่่�อสารทั้้�งหมด เราเรีียนรู้้� 

หลายสิ่่�งเก่ี่�ยวกัับเพื่่�อนร่่วมงานของเราได้้ผ่่านการสัังเกตสัญญาณอื่่�นๆ 

สัังเกตภาษาท่ี่�สะท้้อนความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน เช่่น การคิิดถึึงแต่่ด้้านลบ 

หรือการคิิดถึึงผลท่ี่�เลวร้้ายท่ี่�สุุด เพื่่�อให้้รู้้�เท่่าทัันว่่าเพื่่�อนร่่วมงานกำำ�ลัง 

รู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจและคอยให้้การสนัับสนุุนพวกเขา

หลัักการสื่่�อสารท่ี่�ดีีในท่ี่�ทำำ�งาน (3)

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

จบการบรรยายช่่วงนี้้�ด้้วยการอธิิบายว่่า ในการอบรมวัันพรุ่่�งนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้กลัับมาสำำ�รวจ 

เรื่่�องการส่่งเสริิมความมั่่�นใจและความกล้้าแสดงออกภายในทีีม
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เป้้าหมาย: เพื่่�อสำำ�รวจความกล้้าแสดงออกในบริบทของการทำำ�งานเป็็นทีีม

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 ไตร่ตรองเกี่ยวกับความกล้าแสดงออกในบริบทของทีม

•	 ระบุขั้นตอนต่างๆ ของพลวัตภายในทีม 

เวลา: 195 นาทีี (รวมช่่วงพัักทานของว่่าง 15 นาทีี)

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

ชุุดอุุปกรณ์์การสร้้างหอคอยท่ี่� 

อธิิบายไว้้ในกิิจกรรมท่ี่� 2 ได้้แก่่  

สายวัด 1 เส้้น ไข่่สด 2-3 ฟอง 

นาฬิิกาหรือเครื่่�องจัับเวลา

4.1.1 การ์์ดบทบาทในกิิจกรรม 

สร้้างหอคอย

ดููรายละเอีียดได้้ในช่่วงการแนะนำำ�

พิิมพ์์เอกสารและตััดกระดาษท่ี่�เตรีียมไว้้ออกจากกััน  

เตรีียมการ์์ดให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมคนละหนึ่่�งใบ

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม

ความกล้าแสดงออกและ 
การทำ�งานเป็นทมี

ช่วงที่หนึ่ง
วันที่สี่ 
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เพื่่�อศึึกษาความกล้้าแสดงออกในบริบทของการ 

สร้้างทีีม

เพื่่�อสำำ�รวจองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการทำำ�งานเป็็น

ทีีมอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

เพื่่�อสำำ�รวจการสื่่�อสารในแต่่ละขั้้�นตอนของแผนการ

พััฒนาทีีมของ Tuckman 

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. กิิจกรรมสร้้างหอคอย  

 

2. ไตร่่ตรองถึึงการ 

ทำำ�งานเป็็นทีีม

3. แผนการพััฒนาทีีม 5 

ขั้้�นตอนของ Tuckman

75

45 

60

เป้้าหมาย

กิิจกรรมที่่� 1: กิิจกรรมสร้้างหอคอย

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อศึึกษาความกล้้าแสดงออกในบริบทของการสร้้างทีีม

เวลา: 75 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 สร้้างหอคอย (60 นาทีี)

1.	 แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมอบรมออกเป็นกลุ่มย่อยประมาณ 5-6 คน และอธิบายถึงจุดมุ่งหมายของ 

กิจกรรมนี้ว่าคือการให้สร้างหอคอยที่สูงที่สุด แต่ต้องสามารถรับน้ำ�หนักของไข่ที่วางอยู่บน 

ยอดหอคอยได้

2.	 2แจกชุดอุปกรณท์ี่เหมอืนกันให้กับแต่ละกลุ่มเพ่ือใช้ในการทำ�ภารกจิให้สำ�เร็จ โดยให้วิทยากร

ใช้ดุลยพินิจว่าแต่ละชุดจะมีอุปกรณ์อะไรบ้าง ตัวอย่างเช่น

•	 กรรไกร 1 อัน

•	 เทปกาว 1 ม้วน

•	หลอดดูดน�้ำ 50 อัน

•	 กระดาษ 10 แผ่น
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•	 ที่หนีบกระดาษ 30 ตัว

•	 ลูกบอลดินน�้ำมันขนาดเล็ก

•	 ไข่ไก่ดิบ – ไข่ทุกฟองควรมีขนาด / น�้ำหนักใกล้เคียงกัน

3.	 ความสูงของหอคอยจะวัดจากฐาน ดังนั้น เราจะไม่นับรวมความสูงของโต๊ะหรือเก้าอี้ วิทยากร 

ต้องอธิบายให้ผู้เข้าร่วมอบรมทราบว่าทุกคนต้องปฏิบัติตามกฎต่อไปนี้ และทีมจะถูกตัดสิทธิ์ 

จากการแข่งขันหากฝ่าฝืนกฎข้อใดข้อหนึ่ง

•	 ห้ามใช้โทรศัพท์มือถือโดยเด็ดขาดตลอดกิจกรรม

•	 แต่ละทีมต้องใช้เฉพาะอปุกรณ์ที่ได้รับเท่านั้น  ห้ามใช้กรรไกรหรือเทปกาวเพิ่มเติม

•	 หอคอยจะต้องต้ังอยู่ได้ด้วยตวเอง ทีมจะต้องยกและเคลื่อนย้ายหอคอยของตนไปรอบๆ 

ได้้โดยห้้ามใช้้สิ่่�งของอื่่�นช่่วยพยุุงหอคอย

•	 แต่ละหอคอยจะต้องรองรับน�้ำหนักของไข่ดบิได้เป็นระยะเวลาหนึ่ง เช่น 10 วินาที

4.	 หากเป็นไปได้ แนะนำ�ให้ทุกกลุ่มแยกกันสร้างหอคอยเพื่อไม่ให้มีใครเห็นหอคอยของกลุ่มอื่น 

หากทำ�ไม่ได้ แต่ละกลุ่มควรบังหอคอยของกลุ่มตนให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้

ก่่อนท่ี่�กลุ่่�มต่่างๆ จะเริ่่�มทำำ�กิจกรรม ให้้วิทยากรอธิิบายว่่ายัังมีีอีีกหนึ่่�งองค์์ประกอบสุดท้้ายท่ี่�ทุุกคน 

ต้้องรู้้� นั่่�นคืือแต่่ละคนจะต้้องแสดงบทบาทสมมติิในกิิจกรรมนี้้� โดยอธิิบายว่่าพวกเขาจะได้้รับการ์์ดบอก

บทบาท แต่่จะต้้องซ่่อนการ์์ดของตนเองไว้้เป็็นความลัับและไม่่บอกให้้คนอื่่�นในกลุ่่�มรู้้�ว่่าได้้บทบาทใด 

จนกว่่ากิิจกรรมจะเสร็็จสิ้้�น จากนั้้�นให้้วิทยากรแจกการ์์ดบทบาทจากข้้อ “4.1.1 การ์์ดบทบาทในกิิจกรรม 

สร้้างหอคอย” ให้้กับสมาชิิกแต่่ละคนในกลุ่่�ม

5.	 ให้เวลาผู้เข้าร่วมอบรมแต่ละกลุ่ม 40 นาทีในการสร้างหอคอย ทุกกลุ่มจะต้องหยดพร้อมกัน 

ไม่ว่าจะสร้างเสร็จหรือไม่

2.2 การทดสอบความแข็็งแรงของหอคอย (15 นาทีี)

ให้้ทุกกลุ่่�มกลัับมากัันอีีกครั้้�ง และทดสอบหอคอยทีีละหลังโดยการวางไข่่ไว้้ด้้านบนและดููว่่าหอคอย 

สามารถรองรับัไข่่ตามเวลาท่ี่�กำำ�หนดได้้หรือไม่่ อย่่าลืืมมอบหมายให้้มีีคนจัับเวลา วิิทยากรควรพยายามทำำ� 

ให้้ทุกคนสนุุกกัับกิจกรรมและอาจมีีถ้้วยรางวััลหรือรางวััลให้้แก่่ทีีมท่ี่�ชนะ

*** ช่่วงพัักทานของว่่าง 15 นาที ***
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กิิจกรรมที่่� 3: ไตร่่ตรองถึึงการทำำ�งานเป็็นทีีม

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจองค์์ประกอบท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการทำำ�งานเป็็นทีีมอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

3.1 กิิจกรรมไตร่่ตรองและการประชุุมร่่วม (20 นาทีี)

1.	ให้ผู้เข้าร่วมอบรมเปิดการ์ดบทบาทของตนเองให้สมาชิกคนอื่นในทีมดูได้

2.	ผู้เข้าร่วมอบรมควรอยู่ในกลุ่มของตนและอภปิรายค�ำถามไตร่ตรองความคดิที่อยู่บนสไลด์ ให้เวลา 

แต่่ละกลุ่่�มอภิิปราย 15 นาทีี

3.	เมื่อครบ 20 นาทีให้ทุกกลุ่มกลับมารวมกันเพื่อพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

ให้ผู้เข้าร่วมอบรมไตร่ตรองถึงคำ�ถามต่อไปนี้
• บ รรยายถึงขั้นตอนต่าง ๆ ของทีมในการทำ�กิจกรรมนี้
•  คุณได้พูดคุยถึงบทบาทและความรบัผิดชอบของแต่ละคนหรือไม่
•  คุณได้ติดต่อสื่อสารกันดีเพียงใดตลอดเวลาที่ทำ�ภารกิจนี้
•  อะไรคือความท้าทายและความสำ�เร็จในการทำ�งานร่วมกันที่ดีของทีม
•  แต่ละคนในทีมรู้สึกว่าสมาชิกคนนอื่นใส่ใจในความต้องการของตนหรือไม่  

เพราะเหตุใดจึงเป็น / ไม่เป็นเช่นนั้น
• คนในทีมรู้สึกว่ามีใครมีบทบาทที่สร้างความท้าทายให้กับการทำ�งานร่วมกัน 

ในทีมหรือไม่ อย่างไร

การไตร่่ตรองความคิิด

 

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร 

ส่่งเสริิมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมอภิิปรายประสบการณ์์ท่ี่�ได้้จากการทำำ�กิจกรรมและสิ่่�งท่ี่�พวกเขารู้้�สึึกว่่าเป็็น 

เรื่่�องท้้าทายเก่ี่�ยวกัับการทำำ�งานร่่วมกัันในกลุ่่�ม ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�ได้้การ์์ดบทบาทเป็็นคนท่ี่�ไม่่ค่่อย 
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มั่่�นใจในตนเองว่่ารู้้�สึึกปลอดภััยท่ี่�จะแสดงออกความคิิดเห็็น หรือได้้รับการสนัับสนุุนจากสมาชิิกในทีีม 

ให้้กล้้าแสดงออกหรือไม่่

ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมท่ี่�ได้้บทบาทเป็็นคนท่ี่�มั่่�นใจในตนเองอยางมากว่่ารู้้�สึึกหงุดหงิดท่ี่�บางคนไม่่กล้้าแสดง

ออกหรือไม่่

จากนั้้�น วิิทยากรควรอธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมฟัังว่่ากิิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมสนุุกสนานท่ี่�ทุุกคนจะได้้เริ่่�ม

คิิดวิิธีีให้้กำำ�ลังใจกันและกัันเพื่่�อให้้สมาชิิกในทีีมกล้้าแสดงออก ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะได้้ใช้้แผนการพััฒนาทีีม 

5 ขั้้�นตอนของ Tuckman เพื่่�ออภิิปรายกลยุุทธ์์ท่ี่�อาจนำำ�ไปใช้้เพื่่�อสนัับสนุุนความกล้้าแสดงออกในขั้้�น 

ตอนต่่างๆ ของการทำำ�งานเป็็นทีีมได้้

กิิจกรรมที่่� 4: แผนการพััฒนาทีีม 5 ขั้้�นตอนของ Tuckman

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำำ�รวจการสื่่�อสารในแต่่ละขั้้�นตอนของแผนการพััฒนาทีีมของ Tuckman 

เวลา: 60 นาทีี 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

3.1 ขั้้�นตอนการทำำ�งานร่่วมกันของทีีม (20 นาทีี)

ขั้้�นตอนการพัฒนาทีม

Forming  

• Unclear purpose 
• Awkward group 

dynamics 
• Finding ‘place’ in 

the group and 
confidence to be 
‘seen’ 

• Needing direction  

Storming  

• Power struggles  
• Formulating ideas  
• Increased clarity 

of purpose  
• Possible conflict  
• Coaching  

Norming  

• Reaching 
agreement and 
consensus  

• Setting into roles 
and 
responsibilities  

• Group facilitation  

Performing 

• Goal orientated  
• Purpose driven 
• Positive team 

dynamics  

Adjourning  

• Accomplishments 
made  

• Objectives/ goals 
reached  

• Mixed feelings of 
reaching the end 
of the teams 
purpose  



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

131

ขั้้�นตอนการพัฒนาทีม

วิิทยากรใช้้สไลด์์แนะนำำ�แผนการพััฒนาทีีม 5 ขั้้�นตอนของ Tuckman ซึ่่�งจะอธิิบายขั้้�นตอนอยู่่� 5 

ระยะท่ี่�ทีีมจะต้้องก้้าวผ่่าน ได้้แก่่ ระยะก่่อตััว ระยะระปั่่�นป่่วน ระยะวางบรรทััดฐาน ระยะปฏิบััติิงาน 

และระยะสิ้้�นสุุด อธิิบายว่่าทฤษฎีีนี้้�ประยุุกต์์ใช้้กับการทำำ�งานเป็็นทีีมในช่่วงสั้้�นๆ ได้้ เช่่น ทีีมสืืบสวนคดีี

พิิเศษท่ี่�รวมตััวกัันเพื่่�อคดีีหนึ่่�ง หรือประยุุกต์์ใช้้กับการพััฒนาการทำำ�งานเป็็นทีีมในระยะยาว โดยใช้้ 5  

ขั้้�นตอนนี้้�เมื่่�อมีีสมาชิิกใหม่่เข้้าร่่วมทีีมบัังคัับใช้้กฎหมายท่ี่�มีีอยู่่�แล้้ว

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร 

1. อธิิบายแต่่ละสไลด์์และขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมอภิิปรายหัวข้้อต่่อไปนี้้�

•	 ความท้าทายใดที่คุณคาดการณ์ว่าจะเกิดในแต่ละระยะของ 5 ขั้นตอนนี้ในแง่ของการท�ำงาน 

ร่่วมกันัของทีีม คนท่ี่�จะต้้องฝึึกเรื่่�องความกล้้าแสดงออก และการส่่งเสริมิให้้คนอื่่�นกล้้าแสดงออก

•	 กลยุทธ์ใดที่เราสามารถน�ำมาใช้เพื่อสนับสนุนให้สมาชิกทุกคนในทีมได้ผลลัพธ์ที่ดีที่สุดจากขั้น 

ตอนนี้้�

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

หลายคนมัักจะระมััดระวัังตััวกัับการทำำ�งานร่่วมกัันของทีีมในระยะนี้้�มากกว่่าระยะอื่่�นๆ โดยเฉพาะ 

อย่่างยิ่่�งคนท่ี่�ไม่่ค่่อยมีีความมั่่�นใจในตนเอง ระยะนี้้�จึึงเป็็นเวลาท่ี่�ดีีในการใช้้กลยุุทธ์์เพื่่�อส่่งเสริิมให้้ 

สมาชิิกทุุกคนมีีส่่วนร่่วมกัับการทำำ�งานอย่่างแข็็งขััน ตััวอย่่างวิิธีีการท่ี่�สามารถนำำ�มาใช้้ได้้มีีต่่อไปนี้้�

•	 ส ่งเสริมให้สมาชิกในทีมแนะน�ำตนเองอย่างเปิดเผยเกี่ยวกับทกษะที่พวกเขามี  

ประสบการณ์์และด้้านท่ี่�พวกเขาสนใจจะพััฒนาในอนาคต

•	 ส่งเสรมิให้สมาชกิในทีมแบ่งปันความคดิเห็นของตัวเองอย่างเปิดเผยว่าจะขับเคลือ่นโครง

การให้้เดิินหน้้าอย่่างไร บางครั้้�งอาจต้้องใช้้วิธีีการท่ี่�อยู่่�นอกเหนือืขีีดจำำ�กัดของการประชุมุ

ทีีมตามมาตรฐานทั่่�วไป ซึ่่�งสมาชิกิท่ี่�ไม่่ค่่อยมั่่�นใจในตนเองอาจรู้้�สึึกไม่่สบายใจท่ี่�จะมีีส่่วนร่่วม 

อย่่างเต็็มท่ี่� ตััวอย่่างท่ี่�พบได้้มีีดังนี้้�

•	 แบ่งสมาชิกกลุ่มออกเป็นกลุ่มย่อยเพื่อพัฒนาความคิดอย่างสร้างสรรค์ จากนั้น เรียกทุก

คนกลัับมารวมตััวเป็็นกลุ่่�มใหญ่่

•	 แจกแจงโครงการออกเปน็องค์ประกอบย่อยๆ ที่สามารถจัดสรรให้สมาชกิในทีมที่มีความ

แตกต่่างกัันผลัดกัันเป็็นผู้้�นำำ�ได้้

•	คนในทีมท�ำความรู้จักกัน
•	ตกลงกันเรื่องเป้าหมาย งานและวิธีการด�ำเนินงาน
•	หัวหน้าทีมบอกทิศทางและโครงสร้างการท�ำงาน
•	ท�ำความเข้าใจบทบาทและหน้าที่ความรับผดิชอบของแต่ล

ะคน

ระยะก่่อตััว
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ในระยะนี้้�ควรมีีการสร้้างระบบการบริหารจััดการโครงการให้้ชัดเจน ดัังนี้้�

•	 ภารกิจและความรับผิดชอบ

•	 การบริหารจัดการทีม รวมถึงระบบและขั้นตอนการสนับสนุน

•	 ระบบการติดตามและการประเมินผล

ทีีมงานควรระบุุความต้้องการของสมาชิิกในทีีม ตััวอย่่างเช่่น

•	 การฝึกอบรมหรือความช่วยเหลือเพิ่มเติม

•	 สิง่อ�ำนายความสะดวกเพ่ิมเติม เช่น ทางส�ำหรับรถเข็น การสนบัสนนุด้านการส่ือสาร ฯลฯ

หากในระยะนี้้�มีีการประยุุกต์์ใช้้กลยุุทธ์์ท่ี่�ทำำ�ให้้ทุกคนมีีส่่วนร่่วมและสนัับสนุุนซึ่่�งกัันและกัันก็็จะช่่วยลด

ความท้้าทายในการทำำ�งานร่่วมกัันของระยะถััดไปได้้ รวมถึึงช่่วยสนัับสนุุนทีีมให้้มีีความแน่่นแฟ้้นและ 

ยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น

•	เน้นเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
•	มีการแย่งชิงอ�ำนาจ ความขัดแย้ง และการเผชิญหน้า
•	ผู้น�ำต้องสร้างความชัดเจนและความสามัคคี

ระยะป่ั่�นป่่วน

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

ผู้้�นำำ�ท่ี่�แข็็งแกร่่งและคำำ�นึงถึึงทุุกคนเป็็นปััจจัยสำำ�คัญในระยะนี้้�เพื่่�อสนัับสนุุนการทำำ�งานร่่วมกัันของทีีม 

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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•	 ความแน่นแฟ้นและความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของทีม

•	 แลกเปลี่ยนความคิดและข้อเสนอแนะ

•	 ผู้น�ำให้ก�ำลังใจและสร้างความเป็นเอกฉันท์

ระยะวางบรรทัดฐาน

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

หากมีีการส่่งเสริิมการสื่่�อสารเชิิงบวกเป็็นอย่่างดีีในระยะก่่อนหน้้าของการพััฒนาทีีม ระยะนี้้�ก็็ถืือเป็็น 

ช่่วงเวลาท่ี่�เหมาะสมในการเน้้นย้ำำ��ความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกผ่่านการยอมรัับแนว 

ทางปฏิบััติิท่ี่�ดีีจากสมาชิิกในทีีม / เพื่่�อนร่่วมงาน

ระยะปั่่�นป่่วนอาจยืดเยื้้�อยาวนานหรือเกิิดขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องในการทำำ�งานร่่วมกัันของทีีม

อย่่าว่่าคนอื่่�นมีีปััญหาเรื่่�องความมั่่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกซึ่่�งอาจปรากฏในรููปแบบท่ี่� 

แตกต่่างกััน ทุุกคนจึึงควรฝึึกตนเองให้้มีีความเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นและมีีความเมตตา แล้้วหาวิิธีีสื่่�อสารกัับ

เพื่่�อนร่่วมงานในแบบท่ี่�เหมาะกัับความต้้องการของตนเอง รวมถึึงความต้้องการของเพื่่�อนร่่วมงานด้้วย

สมาชิิกในทีีมควรทบทวนความคืืบหน้้าในการทำำ�งาน สอบถามกัันว่่าความต้้องการของแต่่ละคนได้้รับ 

การตอบสนองหรือไม่่ และทุุกคนรู้้�สึึกว่่าได้้รับการสนัับสนุุนหรือไม่่

•	 ถามผู้เข้าร่วมอบรมว่ามีกลยุทธ์ในการรับมือกับสถานการณ์ยากๆ ของการท�ำงานร่วมกันที่พบ 

เจอระหว่่างกิิจกรรมการสร้้างหอคอยหรือไม่่

•	 ขอให้ผู้เข้าร่วมอบรมแบ่งปันว่าพวกเขามีวิธีรักษาความมั่นใจในตนเองและความกล้าแสดงออก 

อย่่างไรในแผนการพััฒนาทีีมขั้้�นนี้้� โดยอ้้างอิิงจากสิ่่�งท่ี่�ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมเรีียนรู้้�มาในหลักสููตรนี้้� 
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บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

หากมีีการส่่งเสริิมการสื่่�อสารเชิิงบวกเป็็นอย่่างดีีในระยะก่่อนหน้้าของการพััฒนาทีีม ระยะนี้้�ก็็จะช่่วย 

ส่่งเสริิมให้้เพื่่�อนร่่วมงานพััฒนาและเติิบโตต่่อไปได้้อีีก ในระยะนี้้� สมาชิิกแต่่ละคนควรมีีความมั่่�นใจใน 

ตนเองเป็็นอย่่างดีี สามารถสนัับสนุุนเพื่่�อนร่่วมงานให้้ลองทัักษะใหม่่ๆ และผลักดัันตััวเองให้้ออกจาก 

พื้้�นท่ี่�ปลอดภััยเพื่่�อเติิบโตไปในทิิศทางต่่างๆ ได้้

ถามความคิิดเห็็นผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าพวกเขาจะท้้าทายตัวเองให้้ก้้าวออกจากพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยในระยะนี้้�ได้้

อย่่างไร ตััวอย่่างเช่่น พวกเขาอาจอาสาออกไปพููดในท่ี่�สาธารณะ ขอสลัับตำำ�แหน่่งไปทำำ�งานร่่วมกัับทีีม

อื่่�นชั่่�วคราวเพื่่�อเรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ เข้้าร่่วมการฝึึกอบรมเพิ่่�มเติิม หรือรัับบทบาทและความรัับผิดชอบ 

เพิ่่�มเติิม

•	 มีความมุ่งมั่นในการท�ำภารกิจและความซื่อสัตย์ต่อทีม

•	 มีความรับผิดชอบร่วมกันและมีบทบาทที่ยืดหยุ่น

•	 ผู้น�ำคอยดูแลงานและอ�ำนวยความสะดวกให้กับทีม

ระยะปฏิิบัติิงาน

ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าพวกเขาจะส่่งเสริิมความรู้้�สึึกแน่่นแฟ้้นระหว่่างเพื่่�อนร่่วมงานในระยะนี้้�ได้้อย่่างไร 

ซึ่่�งอาจเป็็นวิิธีีให้้คำำ�ชม สนัับสนุุนกิิจกรรมสานสััมพัันธ์์ในทีีม หรือจััดกิิจกรรมเรีียนรู้้�แบบเพื่่�อนช่่วยเพื่่�อน 

ฯลฯ
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อภปิรายเป็นคู่
คุณจะประยุกต์ใช้ความรู้ที่ได้จากหลักสูตรนี้เพื่อช่วยให้คุณมีความมั่นใจ 
ในตนเองและความกล้าแสงออกในที่ทำ�งานมากขึ้นได้อย่างไร

คุณจะประยุกต์ใช้ความรู้ที่ได้จากหลักสูตรนี้เพ่ือสนับสนุนเพ่ือนร่วมงานให้มี
ความมั่นใจในตนเองและความกล้าแสดงออกในที่ทำ�งานมากขึ้นได้อย่างไร

คุณยังมีคำ�ถามเกี่ยวกับหัวข้อต่างๆ ที่เราได้เรียนรู้ไปแล้วอีกหรือไม่

การไตร่่ตรองเป็็นคู่่�

• 	 ในกรณีที่สร้างทีมมีขึ้นเพียงช่วงเวลาหนึ่งเท่านั้น

• 	 เมื่อต้องยุบทีม หรือมีสมาชิกออกจากทีมไปสมาชิกคนอื่นจะต้องพบ 

ช่วงเวลาของ “การอาลัยอาวรณ์”

• 	 สมาชิกอาจรู้สึกสูญเสียเมื่อต้องยุบทีม

ระยะสิ้้�นสุุด

บัันทึึกสำำ�หรัับวิิทยากร

การย้้อนดููว่่าในฐานะสมาชิิกของทีีมเราได้้ทำำ�สิ่่�งใดสำำ�เร็็จลุล่่วงไปแล้้วบ้้างอาจส่่งผลดีี และพยายาม 

ติิดต่่อกัับสมาชิกิในทีีมอย่่างสม่ำำ��เสมอเพื่่�อขยายเครืือข่่ายทางอาชีีพ / สัังคม ซึ่่�งจะส่่งผลดีีต่่อความมั่่�นใจ 

ในตนเอง

3.2 การไตร่่ตรองความคิิดของตนเอง (40 นาทีี)

1.	 เปิดสไลด์กิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมอบรมดู และให้เวลาพวกเขาได้ไตร่ตรอง 15 นาที
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2.	 เมื่อครบ 15 นาที ให้ผู้เข้าร่วมอบรมกลับมารวมกันในที่ประชุมร่วมเป็นครั้งสุดท้ายและเข้าสู่

ช่วงถาม-ตอบ

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ช่วงที่สอง

การทำ�อย่างเตม็ความสามารถ

เป้้าหมาย: เพื่่�อทบทวนหลักสููตรและพััฒนาแผนปฏิบััติิการเพื่่�อดำำ�เนิินการเรีียนรู้้�

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�:

เมื่่�อจบการอบรมในช่่วงนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมจะสามารถ…

•	 จดจ�ำประเด็นการเรียนรู้ที่ส�ำคัญจากหลักสูตรและการประเมินหลักสูตรที่เสร็จแล้ว

•	พัฒนาแผนปฏิบัติการเพื่อน�ำสิ่งที่ได้เรียนรู้มาปฏิบัติ 

เวลา: 120 นาทีี 

รายละเอีียดของชุุดสื่่�อกิิจกรรม 

4.2.1 คำำ�ถามเพื่่�อการไตร่่ตรอง 

สำำ�หรับการวางแผนปฏิบััติิการ

การประเมิินผู้้�เข้้าร่่วมอบรมตาม 

หน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3

พิิมพ์์เอกสาร 1 ชุุดสำำ�หรับผู้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคน

คำำ�แนะนำำ�ในการเตรีียมกิิจกรรม 

เพื่่�อทบทวนประเด็็นการเรีียนรู้้�ท่ี่�สำำ�คัญจากหลักสููตร

นี้้�

เพื่่�อทบทวนและสำำ�รวจความเข้้าใจในหััวข้้อสำำ�คัญท่ี่� 

ได้้เรีียนรู้้�จากหลักสููตรนี้้�

กิิจกรรมในภาพรวม

กิิจกรรม เวลา (นาที)

1. การทบทวน

2. โยนบอลถามคำำ�ถาม 

20

45

เป้้าหมาย
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กิิจกรรมที่่� 1: การทบทวน

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อทบทวนประเด็็นการเรีียนรู้้�ท่ี่�สำำ�คัญจากหลักสููตรนี้้�

เวลา: 20 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

1.1 การพููดเร็็ว ๆ

แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมอบรมออกเป็็นสองกลุ่่�มและให้้ยืนืเป็็นสองแถวหน้้ากระดานหันัหน้้าเข้้าหากันั แบ่่งเป็็นกลุ่่�ม 

ก และ ข

วิิทยากรอธิิบายว่่า:

•	 ผู้เข้าร่วมอบรมจะได้รับหัวข้อให้พูดโดยจับเวลาคนละ 1 นาที

•	 ท้ังสองแถวจะผลัดกันเป็นผู้ฟังและผู้พูด

•	 ผู้ฟังสามารถถามค�ำถามได้ หากผู้พูดคิดเรื่องที่จะพูดไม่ออก

•	 เมือ่ครบ 1 นาที วทิยากรจะส่ังให้ “เปลี่ยนคู่” และสมาชกิกลุ่ม ก จะขยับข้ึนไปหนึง่ต�ำแหน่ง 

(กลุ่่�ม ข อยู่่�ท่ี่�เดิิม)

ตััวอย่่างเช่่น

ให้้ ก พููดหััวข้้อแรกก่่อนและให้้ ข เป็็นฝ่่ายฟัง

หลังจากครบ 1 นาทีี ให้้วิทยากรบอกว่่า “หยุุด” และ “เปลี่�ยนคู่่�”

แถว ก ขยัับไปหนึ่่�งตำำ�แหน่่ง แต่่แถว ข อยู่่�ท่ี่�เดิิม

จากนั้้�นสลัับให้้ ข พููดและให้้ ก เป็็นฝ่่ายฟัง

ทำำ�เช่่นนี้้�จนกว่่าจะพููดครบทุกหััวข้้อ

เพื่่�อพััฒนาแผนปฏิบััติิการซึ่่�งจะนำำ�สิ่่�งท่ี่�เรีียนรู้้�มา 

ปฏิบััติิจริง

กิิจกรรม เวลา (นาที)

3. การวางแผน 

ปฏิบััติิการ

55

เป้้าหมาย
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กิิจกรรมที่่� 2: โยนบอลถามคำำ�ถาม

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อทบทวนและสำำ�รวจความเข้้าใจในหััวข้้อสำำ�คัญท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�จากหลักสููตรนี้้�

เวลา: 45 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 โยนบอลถามคำำ�ถาม

ก่่อนเริ่่�มช่่วงนี้้� วิิทยากรต้้องเตรีียมคำำ�ถาม 1 ข้้อต่่อผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 1 คน โดยเขีียนคำำ�ถามลงในกระดาษ 

แผ่่นเล็็กๆ

ม้้วนกระดาษเป็็นบอลลููกเล็็กๆ ใส่่ไว้้ในชามหรือหมวก

ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมยืืนเป็็นวงกลมใหญ่่และส่่งชามต่่อไปรอบวง ให้้แต่่ละคนหยิิบบอลกระดาษหนึ่่�งลููก

จากในชาม

วิิทยากรยืืนตรงกลางวง แล้้วโยนลููกบอลให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรม คนท่ี่�รัับลููกบอลได้้จะต้้องอ่่านและตอบคำำ� 

ถามท่ี่�ตนจัับได้้ หากผู้้�เข้้าร่่วมอบรมไม่่ทราบคำำ�ตอบ วิิทยากรควรขอให้้สมาชิิกคนอื่่�นในกลุ่่�มช่่วย

2.2 ทบทวนชุุดทัักษะที่่�ได้้เรีียนรู้้�

ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมไตร่่ตรองเก่ี่�ยวกัับชุดทัักษะสำำ�หรับเจ้้าหน้้าท่ี่� / หน่่วยงานบัังคัับใช้้กฎหมายท่ี่�พวกเขา

ได้้เรีียนรู้้�ในช่่วงต้้นสััปดาห์์ (ซึ่่�งควรจะยัังติิดอยู่่�บนผนัังห้้องอบรม) ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าต้้องการเพิ่่�ม 

หรือเปลี่�ยนแปลงอะไรบนกระดาษหรือไม่่หลังจากท่ี่�เรีียนจบหลักสููตรแล้้ว

ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่าหลักสููตรนี้้�เปลี่่�ยนความคิิดของพวกเขาท่ี่�มีีต่่อทัักษะซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับเพศสภาพ 

หรือไม่่

 



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
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กิิจกรรมที่่� 3: การวางแผนปฏิบััติิการ 

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อพััฒนาแผนปฏิบััติิการซึ่่�งจะนำำ�สิ่่�งท่ี่�เรีียนรู้้�มาปฏิบััติิจริง

เวลา: 55 นาทีี

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับวิิทยากร

2.1 การวางแผนปฏิิบัติิการ (20 นาทีี)

แจกเอกสาร 4.2.1 คำำ�ถามเพื่่�อการไตร่่ตรองสำำ�หรับการวางแผนปฏิบััติิการและอธิิบายว่่ามีีคำำ�ถามไตร่่ 

ตรองชุุดหนึ่่�งและต้้นแบบสำำ�หรับร่่างแผนปฏิบััติิการ ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมมีีเวลา 20 นาทีีในการไตร่่ตรอง 

และกรอกเอกสารให้้เรีียบร้้อย

2.2 ประชุุมร่่วม (35 นาทีี)

ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอบรมพููดถึึงแผนปฏิบััติิการของตน หากพวกเขาสบายใจท่ี่�จะตอบคำำ�ถามต่่างๆ 

ถามผู้้�เข้้าร่่วมอบรมว่่ามองเห็็นความท้้าทายใดบ้้างในการนำำ�สิ่่�งท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�ไปปฏิบััติิ และใช้้โอกาสนี้้� 

อภิิปรายกลยุุทธ์ทางเลืือกภายในกลุ่่�ม

2.3 การประเมิินผลการจบหลัักสููตร

วิิทยากรควรขอความคิิดเห็็นจากผู้้�เข้้าร่่วมอบรมในตอนท้้ายของหน่่วยการเรีียนรู้้�ท่ี่� 3 นี้้� โดยใช้้วิธีีการ 

ประเมิินและรููปแบบท่ี่�สถาบัันของวิิทยากรแนะนำำ�

รูปภาพ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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แบบฝึกหัดทบทวน  
ภาคผนวก 
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1.	คุ ณมองว่่าอะไรคืือความสำำ�เร็็จครั้้�งสำำ�คัญในหน้้าท่ี่�การงานของคุุณ

2.	มีีอุ ปสรรคอะไรบ้้างท่ี่�คุุณข้้ามผ่่านมาได้้เพื่่�อท่ี่�จะก้้าวหน้้าในหน้้าท่ี่�การงาน

3.	คุ ณมีีเป้้าหมายในหน้้าท่ี่�การงานอะไรบ้้างสำำ�หรับอนาคต

4.	มีีอุ ปสรรคอะไรบ้้างท่ี่�คุุณคาดว่่าจะพบหรือกัังวลในการบรรลุุเป้้าหมายเหล่่านั้้�น

5.	คุ ณคิิดว่่าหน้้าท่ี่�การงานของคุุณจะแตกต่่างออกไปอย่่างไรหากคุุณมีีเพศสภาพอื่่�น เพราะเหตุใด

6.	คุ ณคิิดว่่าหากคุุณมีีเพศสภาพอื่่�น จะเกิิดผลกระทบอย่่างไรบ้้างต่่อการบรรลุุเป้้าหมายในหน้้าท่ี่�การ 

งานในอนาคต เพราะเหตุใด 

1.2.1 แบบฝึึกหััดทบทวน 
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แสดงความคิิดเห็็นของตนในการประชุุมทีีม

สืืบสวนอาชญากรรมท่ี่�ท้้าทายความรู้้�สึึกซึ่่�ง 

เก่ี่�ยวข้้องกัับการแสวงหาผลประโยชน์์ทาง 

เพศจากเด็็ก

ลงเรีียนหลักสููตรในมหาวิิทยาลััย

นำำ�เสนองานในท่ี่�ทำำ�งาน

กระโดดร่่ม

สืืบสวนอาชญากรรมรุุนแรง

บอกเล่่าถึึงอาการท่ี่�เก่ี่�ยวกัับความเครีียดให้้ผู้้�

จััดการทราบ

เข้้าร่่วมทีีมใหม่่และสร้้างสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนร่่วม

งาน

สร้้างเครืือข่่ายความสััมพัันธ์์กัับผู้้�ท่ี่�มีีตำำ�แหน่่ง

สููงกว่่า

เดิินทางไปต่่างประเทศคนเดีียวเพื่่�อพัักผ่่อน

1.4.1 สำำ�รวจพื้้�นที่่�ปลอดภััย 
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หลังจากดููวิดีีโอแต่่ละคลิิป ให้้อภิิปรายในประเด็็นต่่อไปนี้้�ร่่วมกัับกลุ่่�มของคุุณ

1.	กลุ่มเป้าหมายของโฆษณา คลิป หรือบทความนี้คือใคร

2.	ข้อความที่วิดีโอสื่อออกมาคืออะไร

3.	มีการใช้ภาพ ค�ำพูด เสียง อะไรบ้างเพื่อสื่อข้อความนี้

4.	คุณคิดว่าวิดีโอนี้ท�ำให้กลุ่มเป้าหมายรู้สึกอย่างไร

2.1.1 คำำ�ถามทบทวนเรื่่�องการกำำ�หนดเงื่่�อนไขทางเพศสภาพ 
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2.2.1 กรณีศึึกษาของปรากฏการณ์พิิกมาเลีียน 

อ่่านกรณีีศึกษาต่่อไปนี้้�และอภิิปรายประเด็็นต่่อไปนี้้�ในกลุ่่�มของตััวเอง

1.	มีี การสื่่�อความคาดหวังท่ี่�สููงหรือต่ำำ��

2.	คุ ณคาดว่่าจะมีีผลกระทบอะไรต่่อเจ้้าหน้้าท่ี่�ในเรื่่�องนี้้� 

3.	มีีท างใดท่ี่�จะพููดถึึงสถานการณ์์ในแบบท่ี่�ส่่งเสริิมให้้เกิิดผลลััพธ์เชิิงบวกมากกว่่านี้้�หรือไม่่

เหตุุการณ์ที่่�หนึ่่�ง

ลิินเป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายหญิง เธอเป็็นสมาชิิกใหม่่ในทีีมซึ่่�งเธอเป็็นเพีียงหนึ่่�งในสมาชิิกหญิง 

เพีียงสองคน ลิินไม่่ได้้พููดอะไรมากนัักระหว่่างการประชุุมทีีมประจำำ�สัปดาห์์ และหััวหน้้าของเธอก็็ดูู 

ออกว่่าเธอไม่่ค่่อยมีีความมั่่�นใจในตนเอง หััวหน้้าของลินิไม่่อยากจะทำำ�ให้้ลินไม่่สบายใจ เขาจึงึไม่่เคยขอ

ให้้เธอแสดงความคิิดเห็็นในท่ี่�ประชุุม

เหตุุการณ์ที่่�สอง

ฝนเป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�บัังคัับใช้้กฎหมายหญิงท่ี่�ทำำ�งานมานาน 2 ปีีกว่่าแล้้ว บางครั้้�งฝนรู้้�สึึกขาดความมั่่�นใจ 

ในความสามารถของตััวเอง แม้้ว่่าหััวหน้้าของเธอจะคิิดว่่าเธอทำำ�หน้้าท่ี่�ได้้ดีีมากก็็ตาม ในขณะนี้้� ทีีม 

ของฝนยัังมีีสมาชิิกทีีมไม่่พอและหััวหน้้าของฝนได้้ขอให้้เธอเป็็นผู้้�นำำ�กิจกรรมสร้้างเสริิมความสััมพัันธ์์ใน

ชุุมชน ฝนรู้้�สึึกกัังวล แต่่หัวหน้้าของเธอยืนืยัันว่่าฝนจะทำำ�หน้้าท่ี่�ได้้ดีี
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	ด้้ านล่่างคืือรููปแบบของความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนท่ี่�พบมากท่ี่�สุุด 15 รููปแบบ อ่่านให้้ครบทุกข้้อและวงกลม 

ข้้อท่ี่�คุุณรู้้�สึึกว่่าเก่ี่�ยวข้้องกัับตนเองตามความถี่่�ท่ี่�รููปแบบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนนั้้�นๆ เกิิดขึ้้�นในชีีวิต 

(คุุณไม่่ต้้องบอกคำำ�ตอบนี้้�กัับใคร น่ี่�เป็็นเพีียงโอกาสในการทบทวนตนเองเท่่านั้้�น)

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

1. การคิิดถึึงแต่่ด้านลบ (Filtering)

	 เราหยิบเอารายละเอีียดเชิิงลบออกมาและทำำ�ให้้กลายเป็็นเรื่่�องใหญ่่ขึ้้�น โดยปิิดกั้้�นแง่่มุมเชิิงบวกของ 

สถานการณ์์ไปหมด กล่่าวคืือหยิิบเอารายละเอีียดท่ี่�ไม่่พึงประสงค์์เพีียงข้้อเดีียวมาคิิดหมกมุ่่�น ทำำ�ให้้ 

ภาพความเป็็นจริงดููมืดมนหรือบิิดเบี้้�ยวไป ตััวอย่่างเช่่น คุุณเพิ่่�งเสร็็จจากการสััมภาษณ์์งานซึ่่�งทุุก 

อย่่างไปได้้สวย แต่่มีีคำำ�ถามหนึ่่�งท่ี่�คุุณรู้้�สึึกว่่าตอบได้้ไม่่ดีีพอ คุุณก็็ยึึดติิดกัับคำำ�ถามนั้้�นจนละเลยส่่วน 

อื่่�นๆ ท่ี่�ไปได้้ดีี

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

2. การคิิดแบบแยกขั้้�ว (Polarized thinking หรืือ “Black and White” thinking)

	 เมื่่�อคิิดแบบแยกขั้้�ว สิ่่�งต่่างๆ จะกลายเป็็น “สีีขาวหรือดำำ�” ความไม่่สมบููรณ์์แบบหมายถึึงความล้้ม 

เหลว ไม่่มีีตรงกลาง ตััวอย่่างเช่่น หััวหน้้าแสดงความคิิดเห็็นเก่ี่�ยวกัับรายงานท่ี่�คุุณเขีียน นอกจากข้้อ 

เสนอแนะ 2-3 ข้้อแล้้ว ท่ี่�เหลือเป็็นคำำ�ชมทั้้�งหมด แต่่คุณจดจ่่อไปท่ี่�ข้้อเสนอแนะของหััวหน้้าและสรุุป 

ว่่ารายงานของคุุณนั้้�นแย่่มาก และนั่่�นทำำ�ให้้คุณมองว่่าตััวเองล้้มเหลว

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

2.3.1 แบบฝึึกหััดไตร่่ตรองความคิิดตนเอง  - รููปแบบของความคิิดที่่�บิิดเบืือน
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3. การคิิดแบบเหมารวม (Overgeneralization)

	รููป แบบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนนี้้�คืือการท่ี่�เรามีีข้้อสรุุปโดยอิิงจากเหตุุการณ์์หรือหลักฐานเพีียงข้้อเดีียว  

หากเกิิดเรื่่�องไม่่ดีีขึ้้�นเพีียงครั้้�งเดีียว เราก็็จะคิิดว่่าเรื่่�องนั้้�นจะเกิิดขึ้้�นซ้ำำ�� ๆ อีีก คนบางคนอาจมองว่่า 

เหตุการณ์์ไม่่พึงประสงค์์เพีียงครั้้�งเดีียวเป็็นส่่วนหนึ่่�งของรููปแบบท่ี่�ไม่่มีีท่ี่�สิ้้�นสุุด เช่่น คุุณส่่งชื่่�อขอ 

เลื่่�อนขั้้�นแต่่ไม่่ผ่่าน คุุณจึึงตััดสิินว่่าตนเองไม่่มีีโชคเรื่่�องความก้้าวหน้้าในหน้้าท่ี่�การงานและต่่อให้้คุณ

ขอเลื่่�อนขั้้�นอีีกในอนาคต คุุณก็็จะไม่่ผ่่านการพิิจารณาอีีกเช่่นกััน

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

4. การคิิดถึึงจุุดที่่�เลวร้ายที่่�สุุด (Catastrophizing)

	 เราคาดว่่าจะเกิิดหายนะขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นในกรณีีใด เช่่น คุุณเข้้าประชุุมครั้้�งสำำ�คัญสายและคิิดว่่าจะ

ต้้องโดนไล่่ออกอย่่างแน่่นอน

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

5. การตำำ�หนิิตัวเอง (Personalization)

	 การตำำ�หนิตััวเองคืือรููปแบบความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนท่ี่�เราเชื่่�อว่่าการกระทำำ�ทุกอย่่างของผู้้�อื่่�นนั้้�นเป็็น 

ปฏิกิิริิยาต่่อตััวเอง เช่่น เมื่่�อหััวหน้้าดููอารมณ์์เสีียเมื่่�อมาถึึงท่ี่�ทำำ�งาน คุุณก็็คิิดว่่าตััวคุุณเองเป็็นสาเหตุ

โดยอัตโนมััติิ การตำำ�หนิตนเองยัังส่่งผลให้้เราเชื่่�อว่่าเราต้้องรัับผิดชอบต่่อทุุกอย่่างท่ี่�เกิิดขึ้้�น เช่่น เรา

ต้้องคอยตอบสนองต่่อความต้้องการของผู้้�อื่่�นอยู่่�ตลอดเวลา

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

6. การกล่่าวโทษ (Blaming)

	 เรามองว่่าผู้้�อื่่�นต้้องรัับผิดชอบต่่อความเจ็็บปวดของเรา หรืออีีกรููปแบบคือโทษตััวเองทุุกครั้้�งท่ี่� 

ปััญหาเกิิดขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่น บอกว่่าคนอื่่�นทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกแย่่กัับตัวเอง ทั้้�งท่ี่�จริิงแล้้วไม่่มีีใคร “ทำำ�” 

ให้้เรารู้้�สึึกอะไรได้้ เพราะมีีแต่่เราเท่่านั้้�นท่ี่�สามารถควบคุมอารมณ์์และปฏิกิิริิยาทางอารมณ์์ของตััว 

เองได้้
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	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย

7. การนิิยามแบบเหมารวม (Global Labelling)

	   เรานำำ�เหตุการณ์์หรือผลลััพธ์เดีียวมาตััดสิินแบบเหมารวมแล้้วเรีียกตััวเองด้้วยชื่่�อ / คำำ�ในแง่่ลบ เช่่น  

   คุุณทำำ�ผิดพลาดหนึ่่�งครั้้�งแล้้วกล่่าวโทษตััวเองว่่า “ไร้้ประโยชน์์” เป็็นต้้น 

	ต ลอดเวลา		 บ่่อยครั้้�ง	 เป็็นบางครั้้�ง	 นานๆ ครั้้�ง		  ไม่่เคยเลย
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2.3.2 กิิจกรรมเกี่่�ยวกัับรููปแบบของความคิิดท่ี่�บิิดเบืือน 

กรอกตารางด้้านล่่างนี้้�ให้้เสร็็จ:

1.	 ระบุุประเภทรููปแบบของความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนของตััวอย่่างแต่่ละข้้อ

2.	ย กตััวอย่่างรููปแบบของความคิิดท่ี่�บิิดเบืือนประเภทนั้้�นๆ ในบริบทท่ี่�ทำำ�งาน

ตััวอย่่างของเรา

เช้้านี้้� หััวหน้้าของลีีมาทำำ�งานด้้วย 

อารมณ์์ท่ี่�ขุ่่�นมััว เมื่่�อลีีถามจ้้านายว่่า 

เขารู้้ �สึึกอย่่างไร หััวหน้้าไม่่ได้้ตอบ 

คำำ�ถามนั้้�น ลีีจึงคิิดว่่าเธอทำำ�อะไรสััก 

อย่่างให้้หัวหน้้าไม่่พอใจ 

ประเภท:

โบเสีียความมั่่�นใจในความสามารถ 

ของตนในการจััดการกัับสถานท่ี่�เกิิด 

เหตุ ในงานล่่าสุุดของเขา หลักฐาน 

สำำ�คัญหายไปจากท่ี่�เกิิดเหตุ 

ตั้้�งแต่่นั้้�นมา ทุุกครั้้�งท่ี่�เขาต้้องจััดการ

กัับสถานท่ี่�เกิิดเหตุ เขาจะรู้้�สึึกเครีียด

มากเพราะเขาเชื่่�อว่่าเหตุการณ์์เดิิม 

จะเกิิดขึ้้�นอีีกครั้้�ง

ประเภท:

ตััวอย่่างของคุุณ 
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ตััวอย่่างของเรา ตััวอย่่างของคุุณ 

ลิินเพิ่่�งไปสัมภาษณ์์งาน เธอตอบ 

คำำ�ถามได้้ถููกต้้องทั้้�งหมด แต่่ตอนท่ี่� 

เธอกำำ�ลังจะออกจากห้้องสััมภาษณ์์ 

เธอเผลอเรีียกชื่่�อผู้้�สััมภาษณ์์ผิิด 

ลิินได้้แต่่คิดว่่าตััวเองดููแย่่มาก เธอ 

รู้้�สึึกอัับอายและผิิดหวังในการ 

กระทำำ�ของตััวเอง 

ประเภท: 

จอนเพิ่่�งได้้เข้้าร่่วมการสืืบสวนครั้้�ง 

ใหญ่่ซึ่่�งมีีกลุ่่�มอาชญากรถููกตััดสิินให้้ 

จำำ�คุก เขาเชื่่�อว่่ากลุ่่�มอาชญากรนี้้�จะ 

กลัับมาแก้้แค้้นเขา ทุุกครั้้�งท่ี่�ภรรยา 

ของจอนกลับัมาจากท่ี่�ทำำ�งานช้้า จอน

จะเริ่่�มกัังวลและคิิดว่่าเธออาจถููกลััก 

พาตััวไป 

ประเภท: 
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ตััวอย่่างของเรา ตััวอย่่างของคุุณ 

นกโกรธเพื่่�อนร่่วมงานคนหนึ่่�งท่ี่�อยู่่� 

ดึึกทุุกคืืนเพื่่�อทำำ�งานเพิ่่�ม เธอทำำ�ให้้ 

นกดููไม่่ดีีและทำำ�ให้้นกรู้้�สึึกผิิดเพราะ

นกไม่่สามารถอยู่่�ดึึกได้้เพราะต้้อง 

ดููแลครอบครััว 

ประเภท: 

วัันนี้้�โจทำำ�ข้้อสอบวิชาการป้้องกััน 

ตนเองในท่ี่�ทำำ�งานและได้้คะแนน 

70% เธอเสีียคะแนนไปเพราะทำำ�ผิด 

พลาด 3 ครั้้�ง โจรู้้�สึึกผิิดหวังในตน 

เองมากเพราะเธออ่่านหนังสืือ 

เตรีียมตััวมาอย่่างหนัก แต่่ก็ยังัทำำ�ได้้ 

“แย่่” ในวิิชาการป้้องกัันตนเอง

ประเภท:

วัันนี้้�แกร่ี่�ไปทำำ�งานสาย เขาเป็็นคน 

เชื่่�องช้้า 

ประเภท: 



หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่� 3
ความม่ั่�นใจในตนเองและความกล้้าแสดงออกโดยคำำ�นึงถึึงมิิติิทางเพศสภาพสำำ�หรัับกลุ่่�มผู้้�บัังคัับใช้้กฎหมาย

153

	วั นสิ้้�นโลกใกล้้จะมาถึึงแล้้ว มีีดาวตกขนาดใหญ่่กำำ�ลังพุ่่�งมาทางโลก คุุณได้้รับเลืือกให้้เป็็นผู้้�นำำ�ทีีม 

ในภารกิิจสร้้างดิินแดนอารยธรรมใหม่่บนดาวเคราะห์์ดวงอื่่�น คุุณต้้องเลืือกสมาชิิกทีีม 5 คนมา 

ร่่วมงานกััน โปรดเลืือกจากข้้อต่่อไปนี้้�พร้้อมให้้เหตุผลสนัับสนุุนคำำ�ตอบของคุุณ

1.		 นักฟิสิกส์ดาราศาสตร์ 

2.		ผู้ป กครองเลี้ยงเดี่ยวพร้อมบุตร (นับรวมเป็นหนึ่งคน)

3.		 ช่างก่อสร้าง 

4.		 คนท�ำสวน 

5.		 ชายอายุ 21 ปี (ต้องพ่ึงพายาอย่างต่อเนื่อง) 

6.		ห มอ

7.		 ชายอายุ 70 ปี  

8.		 ครู 

9.		 อดีตประธานาธิบดีของประเทศหนึ่งในทวีปแอฟริกา 

10.	ผู้ชนะรายการเรียลลิตี้โชว์ทางโทรทัศน์

 

2.3.3 ดาวเคราะห์์ใหม่่ เเผน ก2.3.3 ดาวเคราะห์์ใหม่่ เเผน ก
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1.	นั กฟิิสิิกส์์ดาราศาสตร์ – ปััจจุบัันมีีภาวะสมองเสื่่�อม 

2.	 ผู้้�ปกครองเลี้้�ยงเด่ี่�ยวพร้้อมบุุตร (นัับรวมเป็็นหนึ่่�งคน) – ผู้้�เป็็นพ่่อเคยเป็็นหััวหน้้าทีีมปฏิบััติิภารกิิจท่ี่�

เดิินทางมาเก็็บข้้อมููลท่ี่�ดาวเคราะห์์ดวงนี้้�มาก่่อน 

3.	ช่่ างก่่อสร้้าง – หญิงวััย 35 ปีี (มีีบุตรได้้)

4.	 คนทำำ�สวน – หญิงอายุุ 75 ปีีซึ่่�งเป็็นหััวหน้้ากลุ่่�มเกษตรกรระดัับท้้องถิ่่�น

5.	 ชายอายุุ 21 ปีี (ต้้องพึ่่�งพายาอย่่างต่่อเนื่่�อง) – เป็็นโรคเบาหวานประเภทท่ี่� 1 จึึงต้้องการยา นอกเหนือ 

จากนั้้�นก็็แข็็งแรงดีี

6.	ห มอ – แพทย์์หญิงท่ี่�เพิ่่�งได้้รับใบประกอบวิชาชีีพ 

7.	 ชายอายุุ 70 ปีี – อดีีตมนุุษย์์อวกาศท่ี่�ร่่ายกายแข็็งแรงและสุุขภาพดีี  

8.	 ครูู – ครููสอนวิิชาคณิิตศาสตร์เพศชาย มีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับการดื่่�มสุุรา

9.	 อดีีตประธานาธิิบดีีของประเทศหนึ่่�งในทวีีปแอฟริิกา – ผู้้�นำำ�หญิงท่ี่�มีีบทบาทสำำ�คัญในการนำำ�สันติิ 

ภาพมาสู่่�แอฟริิกาตะวัันออก

10.ผู้้�ชนะรายการเรีียลลิิตี้้�โชว์์ทางโทรทััศน์์ – นัักวิิทยาศาสตร์ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียง เขาเช่ี่�ยวชาญด้้านการปลููกผััก

ด้้วยระบบไฮโดรโปนิกส์์แบบไฮบริด ซึ่่�งเหมาะสำำ�หรับดาวเคราะห์์ดวงใหม่่

2.3.3 ดาวเคราะห์์ใหม่่ เเผน ข2.3.3 ดาวเคราะห์์ใหม่่ เเผน ข
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แบบสำำ�รวจ ก 

1. การส่่งข้้อความขณะขัับรถเป็็นเรื่่�องอัันตราย

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

 2. การรู้้�ข้้อกฎหมายทางการเมืืองท่ี่�ส่่งผลต่่อชีีวิตของเราเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

3. น้ำำ��ตาลไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ

 ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

4. การดููแลสิ่่�งแวดล้้อมเป็็นความรัับผิดชอบของทุุกคน 

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

-------------------------------------------

แบบสำำ�รวจ ก 

1. การส่่งข้้อความขณะขัับรถเป็็นอัันตราย

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

 2. การรู้้�ข้้อกฎหมายทางการเมืืองท่ี่�ส่่งผลต่่อชีีวิตของเราเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

2.4.1 แบบสอบถามเรื่่�องความไม่่สอดคล้องกัันทางความคิิด2.4.1 แบบสอบถามเรื่่�องความไม่่สอดคล้องกัันทางความคิิด
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3. น้ำำ��ตาลไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ

 ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

4. การดููแลสิ่่�งแวดล้้อมเป็็นความรัับผิดชอบของทุุกคน 

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่ 

 

แบบสำำ�รวจ ข

1. ฉัันส่่งข้้อความขณะขัับรถ

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

2. ฉัันสามารถบอกข้้อกฎหมายท่ี่�ผ่่านการอนุุมััติิในช่่วง 12 เดืือนท่ี่�ผ่่านมาซึ่่�งส่่งผลต่่อชีีวิตของฉัันโดย 

ตรงได้้อย่่างน้้อย 3 ฉบัับ

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

3. ฉัันรัับประทานขนมท่ี่�มีีน้ำำ��ตาลสููง

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

4. ฉัันไม่่เคยซื้้�อบรรจุุภััณฑ์์พลาสติิกแบบใช้้แล้้วทิ้้�งเลย (เช่่น ขวดน้ำำ��พลาสติิกหรือถุุงพลาสติิก)  

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่ 

-------------------------------------------
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แบบสำำ�รวจ ข

1. ฉัันส่่งข้้อความขณะขัับรถ

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

2. ฉัันสามารถบอกข้้อกฎหมายท่ี่�ผ่่านการอนุุมััติิในช่่วง 12 เดืือนท่ี่�ผ่่านมาซึ่่�งส่่งผลต่่อชีีวิตของฉัันโดยต

รงได้้อย่่างน้้อย 3 ฉบัับ

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

3. ฉัันรัับประทานขนมท่ี่�มีีน้ำำ��ตาลสููง

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่

 

4. ฉัันไม่่เคยซื้้�อบรรจุุภััณฑ์์พลาสติิกแบบใช้้แล้้วทิ้้�งเลย (เช่่น ขวดน้ำำ��พลาสติิกหรือถุุงพลาสติิก)  

ก. ใช่่         ข. ไม่่ใช่่ 
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4.1.1 การ์ดบทบาทในกิิจกรรมสร้างหอคอย

•	คุ ณขี้้�อายและไม่่ชอบแสดงความคิิดเห็็น

•	ทำ ำ�งานเมื่่�อมีีคนบอกให้้ทำำ�เท่่านั้้�น

•	คุ ณไม่่ชอบทำำ�กิจกรรมท่ี่�ต้้องตััดหรือแปะ 

หากมีีคนมาขอให้้คุณทำำ� ให้้คุณตอบแบบ 

ตั้้�งรัับอย่่างก้้าวร้้าว

•	คุ ณอยากมีีส่่วนร่่วมและไม่่คิดมากเก่ี่�ยวกัับ

กิิจกรรมท่ี่�ต้้องทำำ� แต่่คุณกลััวว่่าตนจะทำำ� 

ผิิดพลาด

•	 อย่่าลงมืือทำำ�อะไรจนกว่่าคนอื่่�นในทีีมจะ 

บอก

•	คุ ณชอบเป็็นผู้้�นำำ�

•	พย ายามควบคุมสถานการณ์์และบอกคนอื่่�น 

ว่่าต้้องทำำ�อะไร

•	คุ ณไม่่ชอบเวลาท่ี่�คนอื่่�นทำำ�ตัวเป็็นผู้้�นำำ� เวลา 

คนอื่่�นเสนอความคิิดเห็็น คุุณจะต้ ้อง 

พยายามเสนอความคิิดเห็็นท่ี่�ดีีกว่่า

•	คุ ณชอบเป็็นผู้้�นำำ�

•	พย ายามควบคุมสถานการณ์์และบอกคนอื่่�น 

ว่่าต้้องทำำ�อะไร

•	ห ากมีีคนมาสั่่�งให้้คุณอะไร คุุณจะไม่่สนใจ 

หรือบอกคนคนนั้้�นว่่าคุุณคิิดต่่างออกไป

•	คุ ณไม่่ชอบทำำ�งานเป็็นกลุ่่�ม 

คุุณชอบทำำ�งานคนเดีียว

•	ทำ ำ�งานคนเดีียว

•	ห ากมีีคนอื่่�นทัักท้้วง ให้้ตอบกลัับแบบตั้้�ง 

รัับอย่่างก้้าวร้้าว

•	คุ ณชอบเล่่นสนุุกและเล่่นมุุกตลก
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1.	ป ระเด็็นการเรีียนรู้้�ท่ี่�สำำ�คัญ 3 ข้้อจากการอบรมครั้้�งนี้้�ท่ี่�คุุณจะนำำ�ไปใช้้ในการทำำ�งานจริงมีีอะไรบ้้าง

ก.

ข.

ค.

2.	คุ ณตั้้�งใจจะนำำ�ประเด็น็การเรีียนรู้้�ท่ี่�สำำ�คัญท่ี่�ระบุุไว้้ในคำำ�ถามข้้างต้้นไปปฏิบััติิจริงอย่่างไร (ระบุกุรอบ

เวลาหรือเวลาท่ี่�คุุณจะลงมืือทำำ�) 

                             ก.

                             ข.

                             ค.

3.	คุ ณอยากเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเรื่่�องใดบ้้าง (หากมีี)

4.	คุ ณวางแผนว่่าจะเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับเรื่่�องท่ี่�ระบุุไว้้ในข้้อ 3 อย่่างไร

4.2.1 คำำ�ถามเพื่่�อการไตร่่ตรองสำำ�หรัับการวางแผนปฏิิบัติิการ
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