
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "สูตรลบันํ6าพริกจบัด:ี เปลี9ยนเรื9องเปรี6ยวให้เป็นเรื9องปัง" 

เวลา: 40 นาที 

สมรรถนะสําคญั: การแกปั้ญหา, การคิดขั1นสูง, และการอยูร่่วมกบัผูอื้?น 

 

1. วตัถุประสงค์การเรียนรู้ 

• นกัเรียนอธิบายความแตกต่างระหวา่งการคิดบวกที?สร้างพลงั (ยอมรับความจริง) กบัการหลอกตวัเอง 

(ปฏิเสธความจริง) ได ้

• นกัเรียนฝึกทกัษะ "จบัดี" โดยระบุขอ้ดีของผูอื้?นใน 3 ดา้น (ความดีต่อเรา, คุณธรรมต่อส่วนรวม, ความรู้

ความสามารถ) เพื?อใชพ้ฒันาตนเอง 

 

2. กระบวนการเรียนรู้ (40 นาท)ี - Facilitation Process 

ขั<นที= 1: กจิกรรม "เปรี<ยวเขด็ฟัน" (5 นาท)ี 

• Facilitator: แจกมะนาวหรือผลไมเ้ปรี1 ยวใหน้กัเรียนลองชิม (หรือสมมติภาพ) แลว้ถามวา่ "ถา้เราหลอก

ตวัเองวา่มนัหวานเจีRยบ เราจะหายเขด็ฟันไหม?" 

• เชื=อมโยง: การหลอกตวัเองคือการปฏิเสธความจริงเพื?อใหไ้ม่ตอ้งทาํอะไร แต่การคิดบวกคือการยอมรับ

วา่ "มนัเปรี1 ยว" แลว้หาวธีิทาํใหม้นัอร่อย 

 

ขั<นที= 2: เจาะลกึปัญญายุทธ์ (10 นาท)ี 

• ชมคลปิวดิโีอ “หลอกตนเอง : การคดิเชิงบวก กอ็าจเป็นโทษได้ หากขาดสิ=งนี<” (ในช่วงที?ชายอว้นพบ

หญิงแก่และกินผลไมก้บันํ1าพริก) https://www.youtube.com/watch?v=3fqhM-hYnog  

• Facilitator ชวนคุย: "นํ1าพริกของหญิงแก่เปรียบเสมือนอะไรในชีวติจริง?" (คาํตอบแนวทาง: วธีิ

แกปั้ญหา, การมองเห็นขอ้ดีหรือโอกาสที?แฝงอยู)่ 

 

ขั<นที= 3: กจิกรรม "Lab ปรุงนํ<าพริกจับด"ี (15 นาท)ี 

• แบ่งกลุ่ม: ใหแ้ต่ละกลุ่มสุ่ม "โจทยเ์ปรี1 ยวจีRด" (สถานการณ์แย่ๆ ) เช่น "โดนเพื?อนลอ้", "คะแนนสอบ

นอ้ย", "ทาํงานกลุ่มกบัเพื?อนที?ไม่ชอบ" 

• ภารกจิ: ใหก้ลุ่มปรุง "นํ1าพริกจบัดี" เพื?อกินคู่กบัโจทยน์ั1น โดยใชห้ลกัการจบัดี 3 ดา้นจากสมุดบนัทึก

ความดี: 

1. ด้านความด:ี ในเหตุการณ์นี1 มีใครทาํอะไรดีๆ บา้งไหม? 

https://www.youtube.com/watch?v=3fqhM-hYnog


2. ด้านคุณธรรม: เราไดฝึ้กความอดทนหรือความซื?อสตัยอ์ยา่งไร? 

3. ด้านความรู้: เราไดเ้รียนรู้เทคนิคหรือรู้อะไรใหม่จากเรื?องนี1? 

• ตัวอย่าง: "คะแนนสอบนอ้ย" -> ยอมรับวา่พลาด (ความจริง) -> จบัดีเพื?อนที?เก่งไปขอใหช่้วยสอน (ดา้น

ความรู้ความสามารถของคนรอบขา้ง) 

 

ขั<นที= 4: บันทกึความดแีละส่งต่อพลงั (10 นาท)ี 

• นกัเรียนเปิด สมุดบันทกึความด ีภารกจิพเิศษ ประจําสัปดาห์ที= 7-8 การจบัดีคนรอบขา้ง 

• Action: บนัทึกความดีของ "เพื?อนในกลุ่ม" หรือ "คนในบา้น" 3-5 ขอ้ โดยเนน้ขอ้ดีที?สามารถนาํมาเป็น

ตน้แบบพฒันาตนเองได ้

• Facilitator สรุป: "การจบัดีไม่ใช่การโลกสวย แต่คือการมองหาเครื?องปรุงที?ดีที?สุดในตวัคนอื?น เพื?อมา

ทาํใหชี้วติเราและสงัคมอร่อยขึ1น" 

 

3. การวดัและประเมนิผลอย่างง่าย 

1. ประเมินจากการอภิปราย: นกัเรียนสามารถแยกแยะไดว้า่สถานการณ์ใดคือ "คิดบวก" (มีทางออก) และ

สถานการณ์ใดคือ "หลอกตวัเอง" (หนีปัญหา) 

2. ประเมินจากสมุดบันทกึ: ตรวจการบนัทึกในหนา้กิจวตัรที? 4 วา่มีการระบุชื?อคนและเรื?องที?ประทบัใจได้

ชดัเจนหรือไม่ 

3. ประเมินความสนุก: สงัเกตจากรอยยิ1มและการแลกเปลี?ยนความคิดเห็นภายในกลุ่ม 

 

4. สื=อและอุปกรณ์ 

• คลิปวดีิโอ "หลอกตนเอง : การคิดเชิงบวก กอ็าจเป็นโทษได ้หากขาดสิ?งนี1" 

https://www.youtube.com/watch?v=3fqhM-hYnog  

• สมุดบนัทึกความดี (กิจวตัรที? 4: จบัดีคนรอบขา้ง) 

• การ์ดสถานการณ์ "โจทยเ์ปรี1 ยวจีRด" 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=3fqhM-hYnog

