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มดกัับต๊ั๊�กแตน:
นิิทานอีีสป

วันัหนึ่่�งในฤดูรู้อ้น ต๊ั๊�กแตนตััวหนึ่่�งกระโดดไปมาในทุ่่�งหญ้้าพลางส่่งเสียีงร้อ้งเพลง
อย่่างมีคีวามสุุขสุุดหัวัใจ มดตััวหนึ่่�งเดิินผ่า่นไป พร้อ้มกัับลำำ�เลีียงเมล็็ดข้า้วโพดที่่�เขาจะ
เอาไปเก็็บไว้ใ้นรังัด้้วยความเหนื่่�อยยาก 

“ทำำ�ไมไม่่มาคุุยกัับฉัันก่่อนล่่ะ” ต๊ั๊�กแตนพููด “แทนที่่�จะทำำ�งานตรากตรำำ�และเหนื่่�อยยาก
เช่น่นั้้�น” 

“ฉัันกำำ�ลังลำำ�เลีียงอาหารสำำ�หรับัฤดูหูนาว” มดกล่่าว “และอยากแนะนำำ�ให้คุุ้ณทำำ�แบบ
เดีียวกัันนะ” 

“ทำำ�ไมต้้องกัังวลถึึงฤดูหูนาวด้้วย” ต๊ั๊�กแตนพููด “ตอนนี้้�เรามีอีาหารมากมาย” แต่่มด
เดิินจากไปและทำำ�งานอย่่างหนัักต่่อไป 

เมื่่�อฤดููหนาวมาเยืือน ต๊ั๊�กแตนไม่่มีีอาหารและพบว่่าตััวเองกำำ�ลังจะตายเพราะความ
หิวิโหย ขณะเดีียวกัันต๊ั๊�กแตนก็็เห็น็มดแจกข้้าวโพดและเมล็็ดพืืชที่่�พวกเขาเก็็บสะสม
เอาไว้้เป็็นประจำำ�ทุุกวััน ฤดููร้อ้น และต๊ั๊�กแตนรู้้�ว่่ า: สิ่่�งท ดีีที่่�สุุดคืือการเตรียีมตััวสำำ�หรับั
วัันข้้างหน้้า

overcomingobstacles.org
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วงกลมแห่่งความรับัผิดิชอบ

overcomingobstacles.org
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6 หรืือ 9

หก เก้า

overcomingobstacles.org
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5 ขั้้�นตอนสู่่�ความเห็น็อกเห็น็ใจ

ขั้้�นตอนท่ี่� 1: ใส่ใ่จ!
•_ เพื่่�อนของคุุณพููดว่่าอะไร
•_คุุ ณจะอธิบิายภาษากายของพวกเขาอย่่างไร

ขั้้�นตอนท่ี่� 2: เชื่่�อมต่่อ!
•_ สร้า้งความสัมัพันัธ์ส์่่วนตััวกัับความรู้้�สึึก ของเพื่่�อน
•_ เมื่่�อใดที่่�คุุณได้้สัมัผัสักัับความรู้้�สึึกที่่ �คล้้ายกััน

ขั้้�นตอนท่ี่� 3: จินิตนาการ!
•_คุุ ณคิิดว่่าเพื่่�อนของคุุณรู้้�สึึกอย่่ างไรในขณะนี้้�
•_คุุ ณจะรู้้�สึึกอย่่ างไรหากสิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�นกัับคุุณ

ขั้้�นตอนท่ี่� 4: ถาม!
•_ถ ามเพื่่�อนว่่าพวกเขารู้้�สึึกอย่่ างไร

ขั้้�นตอนท่ี่� 5: ลงมืือทำำ�!
•_ตั้้ �งใจฟังัเพื่่�อนของคุุณพููดคุุยเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึึก ของพวกเขา
•_ ใช้ค้ำำ�พูดและการกระทำำ�ของคุุณเพื่่�อแสดงให้เ้พื่่�อนเห็น็ว่่าคุุณใส่่ใจ

overcomingobstacles.org
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บัตัรสถานการณ์์สมมติิเกี่่�ยวกัับความเห็น็
อกเห็น็ใจ

ซาร่่า (Sarah) ซึ่่�งเป็็นเพื่่�อนสนิิทของคุุณหึึงหวงเพื่่�อนคนใหม่่ ไลลา (Leila) ที่่�คุุณทำำ�ความ
รู้้�จั กัด้้วย วันัหนึ่่�งขณะอยู่่�ในรถด้้วยกัันซาร่่า (Sarah) เริ่่�มหัวัเราะขำำ� ๆ พููดแล้้วพูดถึึงรถที่่�แม่่
ของ ไลลา (Leila) ขับั ไลลา (Leila) บังัเอิิญได้้ยินิและรู้้�สึึกอั บอาย คุุณทราบว่่าแม่่ของ ไลลา 
(Leila) ตกงาน คุุณควรทำำ�อย่่างไร

มาเทโอ (Mateo) ซึ่่�งเป็็นเพื่่�อนสนิิทของคุุณเริ่่�มล้้อเลีียนคริสิ (Chris) ที่่�เป็็นคนอ่่านหนัังสืือ
ช้า้ ตอนแรกคุุณคิิดว่่ามันัตลกดีี แต่่ความคิิดเห็น็ของ มาเทโอ (Mateo) เริ่่�มดูใูจร้า้ยมากขึ้้�น
เรื่่�อย ๆ ที่่�จริงิแล้้ว ตอนนี้้�คริสิ (Chris) รู้้�สึึกอั บอายที่่�จะอ่่านออกเสียีงให้เ้พื่่�อนร่่วมชั้้�นฟังั และ
เขามักัก้มศีีรษะลงเมื่่�อใดก็็ตามที่่�ถูกูเรียีกให้ต้อบคำำ�ถาม เมื่่�อคริสิ (Chris) ต้้องอ่่าน นัักเรียีน
คนอ่ื่�น ๆ ในห้อ้งยังัคงคิิดว่่าความคิิดเห็น็และการเยาะเย้ย้ของ มาเทโอ (Mateo) เป็็นเรื่่�อง
ตลก คุุณควรทำำ�อย่่างไร 

มีนีัักเรียีนพาลคนหนึ่่�งในโรงเรียีนพร้อ้มกัับเพื่่�อน ๆ ของเขาอีีกหลายคนกำำ�ลังรุุมล้้อม
นัักเรียีนคนหนึ่่�งอยู่่�ขณะช่่วงพักั พวกเขาล้้อเลีียนร้อ้งเท้้าที่่�สกปรกของนัักเรียีนคนนั้้�น คุุณ
ควรทำำ�อย่่างไร 

เด็็ก ๆ กำำ�ลังเลืือกทีมสำำ�หรับัการแข่่งขันัเบสบอลในชั่่�วโมงพละศึึกษา เหลืือนัักเรียีนสองคนที่่�
ยังัไม่่มีทีีีม แต่่กััปตัันทีีมไม่่อยากเลืือกสองคนนี้้� คุุณควรทำำ�อย่่างไร

ชาเนีีย (Shania) กำำ�ลังจะมีงีานปาร์ต์ี้้�วันัเกิิด ทั้้�งชั้้�นเรียีนได้้รับัเชิญิยกเว้น้นัักเรียีนหนึ่่�งคน 
คุุณควรทำำ�อย่่างไร 

มีนีัักเรียีนคนใหม่่ซึ่่�งสวมแว่่นตาขนาดใหญ่่ในชั้้�นเรียีนของคุุณ เด็็กอีีกคนในชั้้�นเรียีนเริ่่�ม
หัวัเราะ ตอนเที่่�ยง เขานั่่�งอยู่่�คนเดีียว คุุณควรทำำ�อย่่างไร

มีขี้อ้ความล้้อเลีียนเพื่่�อนในห้อ้งส่่งมาให้คุุ้ณและนัักเรียีนคนอ่ื่�น ๆ ในชั้้�นเรียีนของคุุณ  เพื่่�อน
ในห้อ้งคนที่่�ถูกูล้อเลีียนไม่่รู้้� ถึึงข้อ้ความกลุ่่�มที่่�เป็็นความลัับนั้้�น คุุณควรทำำ�อย่่างไร 

เคย์์ล่่า (Kayla) ตััดผมใหม่่ และช่า่งทำำ�ผมตััดผมของเธอสั้้�นกว่่าที่่�เธอต้องการโดยไม่่ได้้
ตั้้�งใจ เพื่่�อนของคุุณทุุกคนบอกว่่าเธอดููเหมืือนเด็็กผู้้�ชาย เคย์์ล่่า (Kayla) ไม่่พอใจ คุุณควร
ทำำ�อย่่างไร

overcomingobstacles.org
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การวิเิคราะห์ส์ถานการณ์์ความเห็น็อกเห็น็ใจ

ชื่่�อ: _________________________________________________________________________________

1._คุุ ณคิิดว่่าบุุคคลในสถานการณ์์ของคุุณรู้้�สึึกอย่่ างไร 

2._ สถานการณ์์นี้้�จะทำำ�ให้คุุ้ณรู้้�สึึกอย่่ างไร 

3._ หากคุุณพบเห็น็สถานการณ์น์ี้้�ในชีวีิติจริงิ คุุณจะทำำ�อย่่างไรเพื่่�อแสดงความเห็น็อกเห็น็ใจ

overcomingobstacles.org
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การแสดงความเคารพ

ฉันจะแสดงออกถึงความเคารพได้อยา่งไร
ท่ีโรงเรยีน

ท่ีบา้น

ในชุมชน

overcomingobstacles.org
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บัตัรสถานการณ์์เรื่่�องความเคารพ

บตัรใบท่ี 1
ครูของจอหน์นี่ (Johnny) ขอใหทุ้กคนนำ�หนังสือ
คณิตศาสตรแ์ละดินสอออกมา จอหน์นี่ (Johnny) 

โกรธมากเพราะลืมทำ�การบา้นมาและไมไ่ด้เอา
หนังสือคณิตศาสตรห์รือดินสอออกมา เมื่อครู
ของเขาเตือนเขาใหท้ำ�ตามคำ�สัง่ เขาก็ยงัคงไม่
ปฏิบติัตาม จอหน์นี่ (Johnny) เป็นคนมคีวาม

เคารพหรือไม ่จอหน์นี่ (Johnny) ควรทำ�อยา่งไร
เพื่อแสดงความเคารพต่อคร ู

บตัรใบท่ี 2
ซาร่า (Sarah) อยูท่ี่สวนสนุก เธอโยนถุงมนัฝรัง่

ท้ิงบนพื้นเมื่อกนเสรจ็และวิง่ไปเล่นชงิชา้ ซา
ร่า (Sarah) เป็นคนมคีวามเคารพหรือไม ่ซาร่า 

(Sarah) ควรทำ�อยา่งไรเพื่อแสดงใหเ้หน็ว่าเธอมี
ความเคารพต่อชุมชน

บตัรใบท่ี 3
เบน็ (Ben) กำ�ลังวิง่อยูใ่นโถงทางเดินระหว่างทาง
ไปหอ้งน้ำ � ครูคนหนึ่งท่ีเขาไม่รูจ้กับอกใหเ้ขาเดิน 
เบน็ (Ben) ไมส่นใจครูและยงัวิง่ต่อไป เบน็ (Ben) 
เป็นคนมคีวามเคารพหรือไม ่เบน็ (Ben) ควรทำ�

อยา่งไรเพื่อแสดงความเคารพเมื่ออยูใ่นโรงเรยีน 

บตัรใบท่ี 4
ครูของแอนนา (Anna) บอกใหช้ัน้เรยีนนำ�

แท็บเล็ตไปเก็บและกลับไปนัง่ท่ี แอนนา (Anna) 
ต้องการเล่นเกมท่ีกำ�ลังเล่นอยูใ่หจ้บ เธอจงึไม่

สนใจคำ�สัง่ครูและเล่นเกมต่อ แอนนา (Anna) เป็น
คนมคีวามเคารพหรือไม ่แอนนา (Anna) ควรทำ�

อยา่งไรเพื่อแสดงความเคารพต่อครู

บตัรใบท่ี 5
ทีมเบสบอลของเอรคิ (Eric) ไมไ่ด้เป็นผูช้นะใน

การแขง่ขนัครัง้ใหญ่ เอรคิ (Eric) โกรธมาก เมื่อ
ถึงเวลาท่ีทัง้สองทีมจะจบัมือกนเอรคิ (Eric) นัง่
อยูบ่นมา้นัง่และปฏิเสธท่ีจะจบัมือกบอีกทีม เอรคิ 
(Eric) เป็นคนมคีวามเคารพหรือไม ่เอรคิ (Eric) 

ควรทำ�อยา่งไรเพื่อแสดงความเคารพ 

บตัรใบท่ี 6
แมข่องฌอน (Sean) บอกเขาว่า เขาจะยงัเล่นกับ

เพื่อนไมไ่ด้จนกว่าเขาจะทำ�ความสะอาดหอ้งให้
เสรจ็ ฌอน (Sean) ไม่อยากทำ�ความสะอาดหอ้ง 

แต่เขาอยากออกไปเล่นขา้งนอกจรงิ ๆ ฌอน 
(Sean) เดินขึ้นไปชัน้บนและทำ�ความสะอาดหอ้ง
ตามท่ีแมข่อ ฌอน (Sean) เป็นคนมคีวามเคารพ

หรือไม่

บตัรใบท่ี 7
คณุยายของเซเรน่า (Serena) ทำ�พาสต้าสำ�หรบั
มื้อเยน็ เซเรน่า (Serena) ไม่ชอบพาสต้า ท่ีโต๊ะ

อาหาร เธอตะโกนใสค่ณุยายท่ีทำ�พาสต้าและบอก
ยายว่ายายเป็นคนทำ�อาหารได้แยท่ี่สดุ เซเรน่า 
(Serena) เป็นคนมคีวามเคารพหรือไม ่เซเรน่า 

(Serena) ควรทำ�อยา่งไรเพื่อแสดงความเคารพ
ต่ออยา่ของเธอ

บตัรใบท่ี 8
ในระหว่างการแสดงและการบรรยาย เด็กชาย

สองคนจะเริม่หวัเราะเมื่อเพื่อนร่วมชัน้กำ�ลังพูด
คยุแบง่ปันภาพยนตรเ์รื่องโปรดของเธอ พวก
เขาหวัเราะและพูดว่านัน่เป็นภาพยนตรท่ี์น่าเบื่อ 

นักเรยีนเหล่านี้ใหเ้กียรตเพื่อนร่วมชัน้หรือไม ่เด็ก
ผูช้ายควรทำ�อยา่งไรเพื่อแสดงความเคารพ

overcomingobstacles.org
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ตััวอย่่างคำำ�พูดเกี่่�ยวกัับความซื้้�อสัตัย์์

“ความซื่่�อสัตัย์อ์ย่่างแท้้จริงิคืือการทำำ�ในสิ่่�งที่่�ถูกูต้อง พร้อ้มตระหนัักว่่าไม่่มีใีครทราบ
ว่่าคุุณทำำ�สิ่่�งนั้้�นหรืือไม่่” 

“ความซื่่�อสัตัย์ค์ืือการเลืือกความคิิดและการกระทำำ�ของคุุณโดยยึึดตามค่่านิิยม
มากกว่่าผลประโยชน์์ส่่วนตััว” 

“ผู้้�ใดก็็ตามที่่�ประมาทกัับความจริงิในเรื่่�องเล็็ก ๆ น้้อย ๆ จะเป็็นคนไม่่น่่าเชื่่�อถืือในเรื่่�อง
สำำ�คัญ ๆ” 

“ในการทำำ�สิ่่�งที่่�ถูกูต้องมักัเกิิดขึ้้�นในเวลาที่่�ถูกูต้องเสมอ” 

“ความซื่่�อสัตัย์ค์ืือการทำำ�ในสิ่่�งที่่�ถูกูต้องแม้ว้่่าจะไม่่มีใีครเฝ้้าดูอูยู่่�” 

“ภูมูิปัิัญญาคืือการรู้้� เส้น้ทางที่่�ถูกูต้อง ความซื่่�อสัตัย์ค์ืือการใช้เ้ส้น้ทางนั้้�น” 

“ความซื้้�อสัตัย์ไ์ม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เราแสดงออกต่่อสาธารณะ แต่่เป็็นเส้น้ทางเดิินของเราและ
สิ่่�งที่่�เราปฏิิบัติัิอย่่างลัับ ๆซึ่่�งจะช่่วยให้เ้รามีคีวามซื่่�อสัตัย์"์

“ความซื่่�อสัตัย์อ์าจไม่่ทำำ�ให้คุุ้ณมีเีพื่่�อนมากนััก แต่่จะทำำ�ให้คุุ้ณมีเีพื่่�อนที่่�ดีีเสมอ” 

overcomingobstacles.org
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สถานการณ์์ความท้้าทายด้้านความซื่่�อสัตัย์์
อ่่านสถานการณ์์สมมติิเหล่่านี้้�ให้ช้ั้้ �นเรียีนของคุุณฟังั นัักเรียีนจะต้้องเลืือกสิ่่�งที่่�พวกเขาจะทำำ�สำำ�หรับัแต่่ละ
สถานการณ์์ และไปอยู่่�ในฝั่่� งที่่�เลืือก โดยแบ่่งเป็็น 1 และ 2

1.	 เพื่่�อนของคุุณมาหาที่่�บ้า้น และคุุณทั้้�งสองคนใช้ค้อมพิวิเตอร์ข์องแม่่คุุณ เพื่่�อนของ
คุุณต้้องการให้คุุ้ณเข้า้ไปที่่�เว็บ็ไซต์์ที่่�คุุณรู้้�ว่่ าแม่่ของคุุณไม่่ไม่่ต้องการให้คุุ้ณดู ูอย่่างไร
ก็็ตามแม่่ ของคุุณต้้องไปที่่�บ้า้นของเพื่่�อนบ้า้นสักัครู่่ � ดัังนั้้�นจึึงเหลืือแค่่คุุณและเพื่่�อน
ของคุุณอยู่่�ที่่�บ้า้น คุุณจะ...

ตััวเลืือก 1: ...เข้า้เว็บ็ไซต์์เว็บ็ดัังกล่่าว แม่่ของคุุณไม่่ได้้อยู่่�บ้า้นตอนนี้้� และแม่่อาจไม่่รู้้�
เลยว่่าคุุณเข้า้ดูู

ตััวเลืือก 2: ...บอกเพื่่�อนของคุุณว่่าควรดูเูว็บ็ไซต์์อ่ื่�นหรืือทำำ�อย่่างอ่ื่�นดีีกว่่า คุุณอาจ
เดืือดร้อ้นหากคุุณเข้า้ชมเว็บ็ไซต์์นั้้�น

2.	คุุ ณไม่่มีเีวลาอ่่านหนัังสืือเตรียีมสอบ และคุุณยายบอกว่่าคุุณต้้องสอบได้้ "A" จึึงจะ
ไปห้า้งสรรพสินิค้้ากัับเธอได้้ในสุุดสัปัดาห์น์ี้้� ในระหว่่างการสอบ คุุณสังัเกตเห็น็ว่่าคุุณ
สามารถมองเห็น็คำำ�ตอบของนัักเรียีนที่่�นั่่ �งอยู่่�ข้า้ง ๆ คุุณได้้อย่่างง่่ายดาย คุุณจะ...

ตััวเลืือก 1: ...ลอกข้อ้สอบนัักเรียีนคนนั้้�น คุุณรู้้�ว่่ านัักเรียีนคนนั้้�นอ่่านหนัังสืือมาและ
อาจมีคีำำ�ตอบที่่�ถูกูต้อง

ตััวเลืือก 2: ...เลืือกทำำ�โดยใช้ค้วามสามารถของคุุณเอง คุุณอาจไม่่ได้้ “A” แต่่คุุณไม่่ได้้
โกง

3.	 คุุณเห็น็เพื่่�อนสนิิทของคุุณขโมยเงิินจากกระเป๋๋าเป้ข้องนัักเรียีนคนอ่ื่�นในชั้้�นเรียีนของ
คุุณ คุุณจะ...

ตััวเลืือก 1: ...รายงานสิ่่�งที่่�คุุณเห็น็ให้ค้รููทราบ คุุณรู้้�ว่่ าเพื่่�อนของคุุณอาจโกรธ แต่่
ตอนนี้้�นัักเรียีนในชั้้�นเรียีนของคุุณไม่่มีเีงิินซื้้�ออาหารกลางวันั

ตััวเลืือก 2: ...ไม่่พูดอะไรเลย คุุณไม่่ใช่ค่นที่่�ขโมยเงิินเสียีหน่่อย
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ความคิิดในแง่่บวก

ฉัันเป็็นคนฉลาด

ฉัันเป็็นคนขยันั

ฉัันเป็็นเพื่่�อนที่่�ดีี

ฉัันมีคีวามรับัผิดิชอบ

ฉัันพึ่่�งพาได้้

ฉัันตลก

ฉัันกล้าหาญ

ฉัันเล่่นกีีฬาเก่่ง

ฉัันเป็็นนัักอ่่านที่่�ยอดเยี่่�ยม

ฉัันชอบช่่วยเหลืือคนอ่ื่�น

ฉัันเก่่งคณิิตศาสตร์์

ฉัันเป็็นคนที่่�ให้เ้กีียรติผู้้�อื่�น

ฉัันเป็็นที่่�ชื่่�นชอบ

ฉัันใจดีี

ฉัันมีคีวามเป็็นศิิลปิิน
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ความคิิดเชิงิลบ

ฉัันโง่่

ฉัันไม่่เคยทำำ�อะไรได้้ถูกูต้องเลย

ฉัันเล่่นกีีฬาแย่่มาก

ไม่่มีใีครอยากเป็็นเพื่่�อนฉััน

ทุุกอย่่างยากไปหมด

ฉัันวาดรููปไม่่ได้้

ทุุกคนใจร้า้ย

ครููของฉัันมักัตะโกนใส่่ฉัันเสมอ

ฉัันเกลียดคณิิตศาสตร์์

พี่่�ชายของฉัันไม่่เคยอยากเล่่นกัับฉััน

ช่่วงพักัที่่�โรงเรียีนนั้้�นน่่าเบื่่�อ

ฉัันอ่่านหนัังสืือไม่่เก่่ง

ฉัันจะสอบตก

ฉัันมักัโดนเอ็็ดให้ท้ำำ�งานบ้า้นเสมอ

ฉัันไม่่เคยทำำ�อะไรที่่�สนุุกเลย

overcomingobstacles.org
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เป้า้หมายของความอุุตสาหะ 

เป้า้หมายระยะยาวของฉัันคืือ: ________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

เมื่่�อฉัันทำำ�ตามเป้า้หมายเสร็จ็แล้้ว จะเป็็นแบบนี้้�...
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เป้า้หมายของความอุุตสาหะ 
เมื่่�อฉัันทำำ�ตามเป้้าหมายเสร็จ็แล้้ว จะเป็น็แบบนี้้�...
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เกรดสาม - ห้า้ | การแก้้ไขความขัดัแย้ง้

ตััวอย่่าง “ภาษาคุุณ (YOU-MESSAGE)”

อ่่านข้อ้ความสนทนาระหว่่างนาโอมิ ิ(Naomi) (ข้อ้ความสีขีาว)  
และเพื่่�อนของเธอ (ข้อ้ความสีนี้ำำ��เงิิน) 

คุณุจะรู้้�สึกึอย่า่งไรหากคุณุเป็น็เพื่่�อนของนาโอมิ ิ(Naomi)
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การฝึก “ภาษาฉััน (I-MESSAGE)”
คำำ�สั่่�ง: อ่่านตััวอย่่างต่่อไปนี้้�  

ลองจินิตนาการว่่าสถานการณ์์นั้้�นกำำ�ลังเกิิดขึ้้�นกัับคุุณ จากนั้้�นเขียีน “ภาษาฉััน (I-Message)”  
ของคุุณเองสำำ�หรับัแต่่ละตััวอย่่าง

ตััวอย่า่ง:

แม่่ของคุุณกำำ�ลังบัังคัับให้คุุ้ณตััดผมก่่อนจะไปเยี่่�ยมปู่่�คุุณย่่า แต่่คุุณต้้องการทรง
ผมเดิิม 

ฉัันรู้้�สึึก ___________________________________________________________

เมื่่�อคุุณ_ _________________________________________________________

เพราะ____________________________________________________________

1._ เพื่่�อนร่่วมทีีมล้้อเลีียนรองเท้้าที่่�คุุณสวมในการฝึกซ้อ้ม 

ฉัันรู้้�สึึก ________________________________________________________

เมื่่�อคุุณ________________________________________________________

เพราะ _________________________________________________________

2._ เพื่่�อนร่่วมชั้้�นของคุุณจะไม่่ยอมให้คุุ้ณเล่่นเกมด้้วยในช่่วงพักั 

ฉัันรู้้�สึึก ________________________________________________________

เมื่่�อคุุณ________________________________________________________

เพราะ _________________________________________________________

3._พี่่ �น้้องของคุุณเรียีกคุุณว่่า “เด็็กเนิิร์ด์” เนื่่�องจากคุุณชอบอ่่านหนัังสืือ 

ฉัันรู้้�สึึก ________________________________________________________

เมื่่�อคุุณ________________________________________________________

เพราะ _________________________________________________________

ไม่่พอใจ

บัังคัับให้้ฉัันเปลี่่�ยนทรงผม

ฉัันชอบทรงผมของฉัันแบบนี้้�

overcomingobstacles.org
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การแก้้ปััญหาความขัดัแย้ง้หมอดูู

พููด
 

ขอ
โทษ

สีีน้ำ
ำ��เงิิ
น

สีีม่่วง

สีีส้
้ม

สีีน้ำำ��ตาลสีีเขีี
ยว

สีีชมพูู

สีีแ
ดง

สีีเหลืือง

 ประนีีประนอม

พููด
คุยุ
เรื่่�อ
ง

ดััง
กล่่
าวกัั
บ 

ใคร
บา
งค
น

ขอความช่ว่ย

เหลืือหรืือขอ

คำำ�แนะนำำ�

รอให้้ใจเย็็น

ก่อ่น

หา
ข้้อ

ตก
ลง

ร่่ว
มกัั

น
ผลัั

ดกัั
น/ปิ

ิด
เครื่

่ �อง

แบ่ง่ปััน!

3 4

5 6

1 2

7 8
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อิิโมจิทิางอารมณ์์

overcomingobstacles.org



เกรดสาม - ห้า้ | จัดัการกัับแรงกดดัันจากเพื่่�อน
©

 2
0

2
1

 ก
าร
เอ
าช
นะ
อุป
สร
รค

รายการสถานการณ์์แรงกดดัันจากเพื่่�อน 

1._คุุ ณและกลุ่่�มเพื่่�อน ๆ กำำ�ลังเล่่นฟุุตบอลอยู่่�ในสนามใกล้ ๆ บ้า้นของคุุณ คุุณถูกูบอกให้้
กลับบ้า้นเมื่่�อเริ่่�มมืืด ก่่อนที่่�จะมืืด เด็็กเก่่งคนหนึ่่�งในละแวกบ้า้นเชิญิคุุณและกลุ่่�มเพื่่�อน 
ๆ ให้ไ้ปเล่่นเกมยามค่ำำ��ที่่�สวนหลัังบ้า้นของเขา เพื่่�อนของคุุณทุุกคนตััดสินิใจที่่�จะไป แต่่
คุุณรู้้�ว่่ าคุุณต้้องกลับบ้า้นเมื่่�อค่ำำ��มืืด 

2._ ในระหว่่างเรียีนคอมพิวิเตอร์ ์เพื่่�อนร่่วมชั้้�นคนหนึ่่�งของคุุณไปที่่�เว็บ็ไซต์์ที่่�คุุณรู้้�ว่่ าไม่่ได้้
รับัอนุุญาตให้เ้ข้า้ดูขูณะอยู่่�ที่่�โรงเรียีน เธอต้องการให้คุุ้ณไปที่่�เว็บ็ไซต์์ดัังกล่่าวด้้วยเพื่่�อ
ที่่�เธอจะได้้ให้คุุ้ณดูวูิดิีีโอ “เจ๋ง๋ ๆ” เพื่่�อนร่่วมชั้้�นของคุุณบอกว่่าคุุณเป็็นสัตัว์เ์ลี้้�ยงตััว
โปรดของครููถ้้าคุุณปฏิิบัติัิตามกฎระเบียีบของโรงเรียีนตลอดเวลา 

3._ เจอรัลัโด (Geraldo) ต้้องการรองเท้้าสต๊ั๊�ดฟุุตบอลสักัคู่่�จริงิ ๆ คุุณยายของเขาไปส่่ง
เขาที่่�ห้า้งสรรพสินิค้้าในละแวกบ้า้นและให้เ้งิินเขาไปซื้้�อรองเท้้า ขณะที่่�เขาเดิินไปยังั
แผนกรองเท้้า เขาสังัเกตเห็น็กลุ่่�มนัักฟุุตบอลสวมกางเกงขาสั้้�นเล่่นฟุุตบอลเหมืือน
กัันทั้้�งกลุ่่�ม แม้ว้่่าเขาต้้องการรองเท้้าสต๊ั๊�ดฟุุตบอลมาเป็็นเวลานาน แต่่เจอรัลัโด 
(Geraldo) ก็็รู้้�สึึกก ดดัันที่่�จะต้้องทำำ�ตัวให้เ้ท่่และเข้า้กัันกัับนัักฟุุตบอลคนอ่ื่�น ๆ 

4._ ในระหว่่างนั่่�งรถประจำำ�ทางไปโรงเรียีน เพื่่�อนร่่วมชั้้�นถามนาฆวน (Naquan) ว่่าเขาจะ
ลอกการบ้า้นได้้หรืือไม่่ นาฆวน (Naquan) อยากจะบอกว่่าไม่่ได้้เพราะเขารู้้�ว่่ านี่่�คืือการ
โกง แต่่เพื่่�อนร่่วมชั้้�นของเขาบอกกัับเขาว่่า “มีแีต่่เด็็กเนิิร์ด์เท่่านั้้�นแหละที่่�ไม่่ยอมบอก
คำำ�ตอบให้ค้นอ่ื่�น นายอยากเป็็นเด็็กเนิิร์ด์เหรอ”

5._ ขณะที่่�ดีีแอนนา (DeAnna) กำำ�ลังซ้อ้มเต้้นของโรงเรียีน เด็็กสาวที่่�เพิ่่�งมาเข้า้เรียีน
ใหม่่ก็พยายามที่่�จะลุุกขึ้้�นและเข้า้ร่่วมวงเต้้นของเพื่่�อนของเธอ เพื่่�อนของดีีแอนนา 
(DeAnna) ทั้้�งหมดต่่างกลอกตา และเต้้นย้า้ยไปมาเพื่่�อไม่่ให้เ้ด็็กคนใหม่่เข้า้ร่่วมวง ดีี
แอนนา (DeAnna) สังัเกตเห็น็ว่่าเด็็กสาวคนใหม่่ดูเูหงา ๆ แต่่เธอก็ไม่่ต้องการให้เ้พื่่�อน
ของเธอมองว่่า “ไม่่น่่ารักั” ต่่อเพื่่�อน ๆ ของเธอ 

6._ ราเชล (Rachel) นั่่�งเงีียบ ๆ ในชั้้�นเรียีน พร้อ้มกัับอ่่านหนัังสืือตามที่่�ครููสั่่ �ง ทัันใด
นั้้�นเพื่่�อนสนิิทของเธอที่่�นั่่ �งอยู่่�ข้า้ง ๆ ขอให้เ้ธอส่่งโน้้ตให้น้ัักเรียีนอีีกคนหนึ่่�ง ราเชล 
(Rachel) กลัวถูกูทำำ�โทษแต่่ ไลลา (Leila) ข่่มขู่่�ว่่าจะไม่่เป็็นเพื่่�อนสนิิทกัับเธออีีกต่่อไป
หากเธอไม่่ส่่งต่่อโน้้ตนั้้�น
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แผนภูมูิวิงกลมคุุณลัักษณะ
ตััวอย่า่ง
•	 ___________________

___________________
•	 ___________________

___________________

ตััวอย่า่ง
•	 ___________________

___________________
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ตััวอย่า่ง
•	 ___________________
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___________________
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แผนภูมูิคิวามเป็็นพลเมืือง
ฉัันกำำ�ลัังจะทำำ� ให้โ้ลกนี้้�ดีีขึ้้�นโดย ...

ท่ีโรงเรยีน ท่ีบา้น ในชุมชนของ
ฉัน
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