
การอบรมครั้งท่ี 11 

การเคารพตนเอง 

วัตถุประสงค 

-  ตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาตนเองและแบงปนพรสวรรคของเรา 

-  รูถงึความสําคัญของการใหความเคารพรางกายของเรา 

บันทึกสําหรับวทิยากร 

 ผูเขาอบรมไดรําพึงถงึความผสานกลมกลนืกับผูอ่ืน  และสิ่งสราง  การอบรมครั้งนี้จะกลาวถงึ

ความผสานกลมกลนืกับตนเอง  โดยปกติตัวของเราเองมีอยูหลายมิตแิตเราจะเลอืกนํามาอภิปรายเพียง

สองมิตเิทานั้น  คอื อุปนิสัยทางดานสุขภาพและดานศักยภาพ  มิตอ่ืินๆ เชน พัฒนาการทางเพศและ

ทางปญญาก็สามารถที่จะนํามาใชหัวขอสําหรับการอภิปรายเพ่ิมเตมิตอไป 

 ในชวงแรกของการอบรมนี้เปนเรื่องสวนบุคคล  เพราะวาผูเขาอบรมในระดับช้ันมัธยมศกึษา

ตอนตนนี้เปนวัยที่สํานึกเกี่ยวกับตนเองเปนอยางมาก  ดังนัน้ ควรเก็บกิจกรรมแรกเปนความลับและควร

ที่จะทําใบงานท่ี 30 ในบรรยากาศที่เงยีบสงบ 

 ตอจากนั้นจะมีการเฉลมิฉลองพรสวรรคของแตละคนในกลุมใหญ  แตพึงระวังวาผูเขาอบรมจะ

แสดงออกในทางลบตอพรสวรรคที่ผูอ่ืนมี เชน  การลอเลยีน  การติดยดึความคิดที่ผิดๆ เกี่ยวกับสภาพ

ของบุคคลหรอืการตัดสินกอนที่จะมีขอมูลเพียงพอ 

 ทายที่สุดผูเขาอบรมจะไดไตรตรองถึงผลดขีองการใหความเคารพรางกายของตนใหเสนอ

แนวทางเชิงบวกในการพัฒนาความกลมกลนืกับตัวเอง  แนะนําใหสรางภาพลักษณเชิงบวกเกี่ยวกับทศิ

ทางการดําเนนิชีวติของผูเขาอบรมขณะที่กาวไปสูวัยรุน 

อุปกรณท่ีใชในการอบรม 

ใบงาน  พระคัมภีร 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. เชิญชวนใหผูเขาอบรมใหจนิตนาการถึงชีวติของผูเขาอบรมใน 15 ปขางหนาวาเขาอยากจะเปนอะไร

และเขียนความคิดบนกระดาน 

ตัวอยาง :  คนที่แตงงานแลว  ผูปกครอง  นักศึกษาวทิยาลัย 

2. ใหผูเขาอบรมไตรตรองถงึพรสวรรคทีต่องพัฒนา  และวธิทีี่พวกเขาประสงคที่จะแบงปนพรสวรรค

ของพวกเขาใหอภิปรายถงึพรสวรรคที่มีในกลุมใหญ  โดยเนนที่ความสําคัญของการพัฒนา

ศักยภาพที่มีอยู  และแบงปนพรสวรรคนั้นแกชุมชน 

3. แจกพระคัมภีรและใหอาน 1โครนิธ 12:1-31  พรอมกันและอภิปรายถงึพรสวรรคทีแ่ตกตางกัน  

แบงปนกันในแตละชุมชน  เนนที่การมีสวนชวยอยางพิเศษเฉพาะตัวของแตละคนตอสวนรวม 

แจกใบงานท่ี30 ใหผูเขาอบรมปฏิบัตติามคําสั่งในใบงานและเขียนบันทึก 2 ชุด  หลังจากที่ผูเขา

อบรมไดอานบันทกึของพวกเขาแลว  ใหเขากลุมใหญเพื่อรวมจัดปายนเิทศ  ทีแ่สดงวาพระคริสต

เจาทรงเปนศูนยกลางโดยลอมรอบดวยพรสวรรคของผูเขาอบรม 
 

  



4. แจกใบงานท่ี 31 อภิปรายองคประกอบของรูปแบบการดําเนนิชีวติที่ด ี

มอบใบงานท่ี 32 เพื่อนําไปทําในชวงสัปดาหตอไปใหเสร็จ  ใหอภิปรายในกลุมใหญถงึสิ่งที่ผูเขา

อบรมตองปรับปรุง 

5. ใหผูเขาอบรมจับคูกันทําใบงานท่ี 33 และ (เฉลยใบงานท่ี 33) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

6. เพื่อเปนการฝกหัดประจําวัน  ใหผูเขาอบรมเขียนดังนี้ 

อนาคตที่ผูอบรมใฝฝน  อธิบายถงึสิ่งที่ผูเขาอบรมตองการจะเปนเม่ือเตบิโตเปนผูใหญ 
 

กจิกรรมเสริม 

1. จะมีใจกรุณาตอตนเองดวยการพักผอนเปนพิเศษบาง 

2. เริ่มโครงการใหมเกี่ยวกับหัวขอที่ผูเขาอบรมตองการจะเรยีนรู 

3. พัฒนากจิกรรมสันทนาการหรอืงานอดเิรกใหมๆ  

4. วาดภาพเรื่องราวชีวติของผูเขาอบรมโดยใชสัญลักษณ 

5. สงดอกไมใหบิดามารดาของผูเขาอบรมในวันเกดิของผูเขาอบรม  เพื่อขอบคุณสําหรับพรสวรรคแหง

ชีวติ 

6. เริ่มเก็บสะสมเงินเพื่ออนาคตของผูเขาอบรม 

7. รับประทานอาหารที่ถูกสขุอนามัยที่ไมใสสารกันบูด  แคลลอรี่ต่ําและมีคุณคา  ทางโภชนาการ 

8. เขียนเรื่องราวเกี่ยวกับประวัตสิวนตัวของผูเขาอบรม 

9. เขียนจดหมายถงึบิดามารดาของผูเขาอบรมเพื่อขอบคุณสําหรับการเสยีสละที่ทานไดใหกับผูเขา

อบรม 

10. ใหผูเขาอบรมเขียนรายการพรสวรรคของเขาเอง  และเขียนอีกรายการหนึ่งถงึทักษะที่ผูเขาอบรม

ตองการจะมี  เริ่มตนทําจากทักษะหนึ่งหรอืสองอยาง 

  



การอบรมครัง้ที่ 11       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 30        วันที_่____________________ 

การเคารพตอพรสวรรคที่ผูเขาอบรมไดรับมาและแบงปน 

 

1. ใหเพื่อนรวมช้ันเรยีน 2 คน เขียนในสิ่งที่ผูเขาอบรมไดเห็นในตัวเขา  และแบงปนพรสวรรคที่ผูเขา

อบรมมี  ใหพวกเขาอธบิายพรสวรรค 2 อยางของผูเขาอบรมโดยใชรูปแบบดานลางนี้ 

 

บันทึก 

 

ถงึ : _______________________________________________________________________________ 

จาก : ______________________________________________________________________________ 

วัน เดอืน ป : ________________________________________________________________________ 

พรสวรรคที่ผูเขาอบรมมีตอชุมชนคอื :  __________________________________________________ 

 

 

บันทึก 

 

ถงึ : _______________________________________________________________________________ 

จาก : ______________________________________________________________________________ 

วัน เดอืน ป : ________________________________________________________________________ 

พรสวรรคที่ผูเขาอบรมมีตอชุมชนคอื :  __________________________________________________ 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

  



การอบรมครัง้ที่ 11       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 31        วันที_่____________________ 

กฎทั่วไป 3 ขอ 

 

กฎขอ 1 : 

รับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการและสรางดุลยภาพใหรางกายอาหารที่มีดุลยภาพ

ประกอบดวยกลุมอาหารพื้นฐาน 4 กลุมดังนี้ 

- ขนมปง  ธัญพชื  กวยเตี๋ยว  ขาว  (วันละ 3 ม้ือ) 

- ผัก  ผลไม  (วันละ 3 ม้ือ) 

- ปลา  สัตวปก  เนื้อสัตว  ถั่ว  (วันละ 2 ม้ือ) 

- นม  และผลติภัณฑจากนม (วันละ 3 ม้ือสําหรับวัยรุน) 

 

กฎขอ 2 : 

พักผอนและออกกําลังกายใหพอเพียง  ควรนอนหลับเฉลี่ย 8-9 ช่ัวโมงตอวันเพื่อรักษาระดับพลังงาน  

การออกกําลังกายชวยเราใหตื่นตัวและเพ่ิมความอดทน 

 

กฎขอ 3 : 

รักษาสมดุลยภาพในการดําเนนิชีวติ  พวกเราทุกคนตองการเวลาเพื่อเลาเรยีน  สันทนาการทองเที่ยง

และภาวนา  คนที่มีสุขภาพสมบูรณจะจัดแบงเวลาสําหรับการทํางาน  และทําสิ่งที่ทําใหตนมีความสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



การอบรมครัง้ที่ 11       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 32        วันที_่____________________ 

อุปนสัิยที่ถูกสุขลักษณะของผูเขาอบรม 

 

ทําตารางสําหรับอุปนิสัยที่ถูกสุขลักษณะของผูเขาอบรมในชวงสัปดาหถัดไป 

1.  การบริโภค (DIET) 

 

วันท่ี ธัญพืช ผัก / ผลไม มื้ออาหาร นม 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

 

2.  การพักผอน  และออกกําลังกาย 

 

วันท่ี ช่ัวโมงท่ีนอนหลับ กจิกรรมการออกกําลังกาย 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

 

 

 

 

 

 

 
 

  



3.  ดุลยภาพ เวลาท่ีใชไป 

 

วันที ่ ช่ัวโมงเรยีน สันทนาการ ภาวนา งานอดเิรก อ่ืนๆ 

      

      

      

      

      

      

      

 

การไตรตรอง (REFLECTION) 

ผูเขาอบรมตองเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยของผูเขาอบรมหรอืไม ______________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 

 

แผนการปฏิบัตสิําหรับการปรับปรุง _________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



การอบรมครัง้ที่ 11       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 33        วันที_่____________________ 

ปริศนาอักษรไขว 

 

1.  ใหคนหาคําขางลางนี้  โดยสามารถใชไดทัง้แนวดิ่ง  แนวนอน  ทแยง  และยอนกลับ 

 
 

2.  ใหเลอืกมา 5 คําเพื่อแตงประโยค (โดยใชดานหลังของกระดาษ) 

 
 

  


