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กติตกิรรมประกาศและคาํขอบคุณ 

เอกสารฉบบันี0จดัทาํขึ0นโดยความร่วมมือจากเจา้หนา้ที5 ไร้ท ์ทู เพลย ์ทั5วโลก 

• ไร้ท ์ทู เพลย ์แคนนาดา 

• ไร้ท ์ทู เพลย ์นานาชาติ 

• ไร้ท ์ทู เพลย ์เลบานอน 

• ไร้ท ์ทู เพลย ์ดินแดนปาเลสไตน ์

• ไร้ท ์ทู เพลย ์ปากีสถาน 

• ไร้ท ์ทู เพลย ์สหราชอาณาจกัร 

เราขอขอบคุณนอ้ง Yasmeen Abdelghani Salameh เยาวชนจากปาเลสไตนที์5ไดว้าดภาพประกอบสาํหรับสื5อนาํเสนอ 

COVID-19 ของเรา 

ขอขอบคุณครอบครัวและองคก์รพนัธมิตรสาํหรับคาํแนะนาํที5ช่วยใหเ้ราปรับปรุงคู่มือนี0และใหข้อ้มูลเชิงลึกเพื5อให้

ครอบคลุมสาํหรับทุกพื0นที5 ถา้หากนาํเกมไปเล่นแลว้ชอบหรืออยากใหพ้วกเราปรับปรุงเนื0อหาตรงไหนสามารถใหค้าํติชม

ไดที้5 info_thailand@righttoplay.com / Facebook เพจ Right To Play Thailand  

 

 

 

 

สาํหรับขอ้มูลเพิ5มเติม, กรุณาติตต่อ: 

Brijpal Patel, ผูอ้าํนวยการ, การพฒันาโปรแกรมระดบัโลก– bpatel@righttoplay.com 
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เกี5ยวกับไร้ท์ ทู เพลย์ (Right To Play) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไร้ท ์ทู เพลย ์เป็นองคก์รระดบัโลกที5ปกป้อง คุม้ครอง ใหค้วามรู้ และเสริมพลงัเพื5อการเปลี5ยนแปลงผา่นการเล่นใหก้บัเดก็ที5

อยู่ในภาวะยากลาํบากและพื0นที5อนัตรายรอบโลก เราช่วยให้เด็กและเยาวชนเรียนต่อในโรงเรียนและจบการศึกษาเพื5อ

ป้องกนัการถูกล่วงละเมิด การถูกเลือกปฏิบติั การเผชิญโรคภยั และใหก้ารเยยีวยาเดก็ที5ไดรั้บผลจากภยัสงครามและการถูก

ละเมิดสิทธิเดก็ 

กวา่ 20 ปีที5ผา่นมา เราจดัโครงการทั0งดา้นการพฒันาสงัคมและการส่งเสริมหลกัมนุษยธรรม องคก์รของเราเป็นผูบุ้กเบิกใน

การพฒันาเด็กทั0งในและนอกห้องเรียนเพราะเราใชเ้ล่นซึ5 งเป็นหนึ5งในเครื5องมือในการพฒันาเด็กและเยาวชน การเล่นเป็น

พลงัและส่วนสาํคญัที5สุดในชีวิตของเด็กแต่ละคนเพราะมนัช่วยให้เด็ก ๆ กา้วขา้มอุปสรรคและมีทางเลือกในชีวิตมากขึ0น  

หากมองในระดบัโลก เราเป็นองคก์รเพียงแห่งเดียวที5มุ่งเนน้การใชพ้ลงัแห่งการเล่นเพื5อเปลี5ยนแปลงชีวติของเดก็ ๆ ทั5วโลก 

ในแต่ละปีเราเขา้ถึงเด็ก 2.3 ลา้นคนใน 15 ประเทศทั5วโลก เราร่วมมือกบัครู เจา้หน้าที5รัฐ ชุมชนและผูป้กครอง เพื5อดึง

ศกัยภาพของเด็กแต่ละคนออกมา ทาํใหพ้วกเขาสามารถเห็นคุณค่าตวัเอง ผูอื้5น และมีสุขภาพดีและเพื5อสร้างอนาคตที5ดีกวา่

สาํหรับตนเองครอบครัวและสงัคมของพวกเขา 
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เกี5ยวกบัคู่มือ 

เจา้หนา้ที5มูลนิธิไร้ท ์ทู เพลยท์ั5วโลก พฒันาคู่มือรวบรวมเกม 35 เกมเล่มนี0 ในเดือนมีนาคม พ.ศ 2563 เพราะสถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 ที5ส่งผลใหมี้มาตราการปิดสถานศึกษา การเพิ5มมาตรการการเคลื5อนยา้ย คาํสั5งการใหจ้าํกดั

การมีปฏิสมัพนัธ์และการเขา้ถึงเดก็และเยาวชนของเจา้หนา้ที5ในการติดตามผูไ้ดรั้บผลกระทบจาก COVID-19 เพื5อยบัย ั0งการ

แพร่ระบาดในนานาประเทศ มูลนิธิไร้ท ์ทู เพลยจึ์งออกแบบคู่มือเล่มนี0 เพื5อรับมือกบัความทา้ทายจากขอ้จาํกดัในการตอ้ง

เล่นภายในบ้านและเพื5อตอบสนองความต้องการของชุมชน คู่มือนี0 จะช่วยสร้างทกัษะสําคญัที5ส่งเสริมด้านการดูแล

สุขอนามยั สุขภาพกายและสุขภาวะผา่นกระบวนการเรียนรู้ใหท้ั0งเดก็และครอบครัว 

มูลนิธิไร้ท์ ทู เพลย ์เห็นผลกระทบที5อาจจะเกิดขึ0นต่อสุขภาพกายและภาวะจิตสังคมของเด็กและเยาวชนในแต่ละพื0นที5 

เนื0อหาของกิจกรรมในคู่มือจึงออกแบบมาใหเ้หมาะกบัเดก็และเยาวชนเพื5อสุขภาวะที5ดีในครอบครัว โดยใช ้“การเล่น” เป็น

พลงับวก องคก์รของเราไดเ้รียบเรียง และออกแบบคู่มือร่วมกนักบัทั0งเครือข่ายครู ครูพละ เจา้หนา้ที5ในแต่ละพื0นที5 และเกม

อยูใ่นรูปแบบที5เขา้ใจง่ายสาํหรับการนาํไปเผยแพร่เพื5อนาํไปปรับใชไ้ดจ้ริงใหต้รงตามความตอ้งการของแต่ละพื0นที5 เพราะ

การส่งเสริมการเล่นเป็นพนัธกิจสาํคญัของมูลนิธิที5มุ่งเนน้การเสริมสร้างทกัษะชีวติเพื5อช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตที5ดี 

ในเวลานี0  “การเล่น” ถือเป็นเครื5องมือสําคญัที5ช่วยเพิ5มพลงัใจ สร้างความสุข และลดความวิตกกงัวลที5เกิดขึ0นต่อเด็กและ

เยาวชนในช่วงที5ทุกคนตอ้งเก็บตวัหยดุอยูบ่า้นเพื5อหลีกเลี5ยงความเสี5ยงต่อเชื0อโควิด-19  ทั0งนี0 มูลนิธิไร้ท ์ทู เพลย ์ไดพ้ฒันา

กระบวนการเรียนรู้ของผา่นการ “เล่น” สาํหรับเด็กและเยาวชนผูลี้0ภยัมาแลว้ในนานาประเทศเพราะการเล่นสามารถเยยีวยา

ความรู้สึกและส่งเสริมทกัษะการปรับตวัของเด็กในบริบทดงักล่าวได ้ดงันั0นเกมในคู่มือเล่มนี0นั0นมุ่งเนน้ดา้นทกัษะชีวิตที5

สอดคลอ้งกบัสถานการณ์ปัจจุบนั เพื5อกระตุน้เดก็และเยาวชนใหรั้กษาสุขภาพกายและใจของตนเองและผูอื้5น 
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ด้านสุขภาพและภาวะจติสังคม 

ทกัษะชีวติ เนื.อหาการเรียนรู้หลกั ตวัอย่างเกม หน้า 
มารักษาสุขภาพกนัเถอะ    

สุขภาพกายและสุขลกัษณะ ฉนัสามารถลา้งมือใหส้ะอาด 1. เกมนกัสืบลา้งมือ 9 
การจบัใจความสาํคญั ฉนัสามารถรักษาระยะห่างระหวา่งกนั 2. เกมจบัเจา้ไวรัสตวัร้าย 10 
สุขภาพกายและสุขลกัษณะ ฉนัสามารถหลบัไดเ้ตม็อิGม 3. เกมราตรีสวสัดิI  11 
โภชนาการ/สุขภาพกายและสุขลกัษณะ ฉนัรับประทานอาหารทีGดีต่อสุขภาพ 4. เกมแหล่งพลงังาน 12 
สร้าง “ความคกึ(คกั)” ให้ชีวติ    

การเคลืGอนไหวร่างกาย ฉนัทาํใหต้วัเองกระฉบักระเฉงอยูเ่สมอ 5. เกม Jacked Up 14 
การเคลืGอนไหวร่างกาย ฉนัทาํใหค้รอบครัวของฉนัรู้สึกกระฉบักระเฉง 6. เกมรักษาสมดุล 15 
การเคลืGอนไหวร่างกาย ฉนัทาํใหก้บัคนรอบขา้งรู้สึกกระฉบักระเฉง 7. เกม นิGง หรือ ขาํ 16 
การเคลืGอนไหวร่างกาย ฉนัรู้วธีิทาํใหต้วัเองกระฉบักระเฉง 8. เกมมาสร้างเสียงดนตรีกนั! 17 
มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ    
ความตระหนกัรู้ในตนเอง/ 
การควบคุมอารมณ์ 

ฉนัจดัการความเครียดจากการรับข่าวสารได ้ 9. เกมหงายหนา้ ทา้ทาย 19 

การจบัใจความสาํคญั ฉนัรู้สึกมีความหวงัเมืGอฉนัเห็นบุคคลตวัอยา่งทีGน่าชืGนชมใ

นชุมชนของตนเอง  
10. เกมฮีโร่ของฉนัคือ.... 20 

ความตระหนกัรู้ในตนเอง ฉนัสามารถบอกเล่าความติดและความรู้สึกของตนเองได ้ 11. เกมทายสิ…ภาพอะไร? 21 
ความตระหนกัรู้ในตนเอง/ 
การตระหนกัรู้ในอารมณ์ 

ฉนัรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง 12. เกมทายสิ...รู้สึกอะไร? 22 

การตระหนกัรู้ในอารมณ์ ฉนัระบุและอธิบายความรู้สึกของตนเองได ้ 13. เกมอารมณ์ฉนั อารมณ์เธอ  23 

ระเบียบวนิยัในตนเอง ฉนัมีสมาธิจดจ่อกบังานทีGไดรั้บมอบหมาย  14. เกมสลดัผลไม ้ 24 
ความพยายาม ฉนัมีสมาธิจดจ่อและไม่ยอ่ทอ้กบังานทีGไดรั้บมอบหมาย  15. เกมแตะมือวาดภาพ 25 
ความรับผดิชอบในตนเอง ฉนัช่วยเหลือตนเองได ้ 16. เกมขวดโหลความรู้สึก 26 
ความรับผดิชอบในตนเอง ฉนัทาํใหต้นเองสงบนิGง 17. เกมฝึกลมหายใจ 27 
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ทกัษะชีวติ เนื.อหาการเรียนรู้หลกั ตวัอย่างเกม หน้า 
มาดูแลกนัและกนันะ    

การจบัใจความสาํคญั ฉนัสามารถแยกแยะและส่งต่อขอ้มูลทีGเป็นจริงได ้ 18. เกมจริงหรือเทจ็ 29 
การจบัใจความสาํคญั ฉนัสามารถตอบไดเ้กีGยวกบัเรืGองเล่าและขอ้เทจ็จริงทีGเกีGยวขอ้

งกบัโควดิ-19 
19. เกม

เรืGองจริงหรือเรืGองแต่ง 
30 

การเคารพผูอื้Gน / 
การสร้างสมัพนัธภาพกบัผูอื้Gน 

ฉนัเคารพและเห็นคุณค่าของความแตกต่างทางความคิด 20. เกมคน้หาตวัอกัษร 31 

การเคารพผูอื้Gน / การจบัใจความสาํคญั ฉนัเคารพและเห็นคุณค่าผูอื้GนทีGมีความแตกต่างจากฉนั 21. เกม

ส่งบอลกระต่ายขาเดียว 
32 

กากรเห็นอกเห็นใจ / 
การจบัใจความสาํคญั 

ฉนัเขา้ใจความรู้สึกของผูอื้Gน 22. เกมถุงถัGวนกัเตน้ 33 

ความรับผดิชอบ ฉนัมีความรับชอบต่อตนเองและผูอื้Gน 23. เกมไปหรือหยดุ 34 
การทาํงานเป็นทีม ฉนัทาํงานร่วมกบัผูอื้GนเพืGอใหบ้รรลุเป้าหมายได ้ 24. เกมผลดักนัวาด 35 
บทบาททางเพศ / การจบัใจความสาํคญั พวกเราร่วมกนัดูแลรักษาบา้นของพวกเราได ้ 25. เกมทาํงานบา้นอะไรดี? 36 
ทกัษะการสืGอสาร ฉนัสามารถสืGอสารผา่นภาษากายได ้ 26. เกมกระจกสะทอ้น 37 
 “เล่น” สร้างสุขในครอบครัว    

การยอมรับความแตกต่างทางเพศ เราเคารพผูห้ญิงในครอบครัว 27. เกมนีGแหละตวัฉนั 39 
การจบัใจความสาํคญั เราทาํกิจกรรมไดอ้ยา่งปกติแมว้า่ตอ้งอยูใ่นบา้น 28. เกม

ฉนัทาํอะไรในวนันั[น? 
40 

การจบัใจความสาํคญั เรารู้วธีิรักษาสุขอนามยัส่วนบุคล 29. เกมมอ’ไซครั์บจา้ง 41 
การจดัการอารมณ์ เราสมารถบอกความกลวัของตวัเองได ้ 30. เกมบิงโกความรู้สึก 42 
ความตั[งใจ มีสมาธิ เราสามารถเรียนรู้ทีGจะมีสมาธิจดจ่อ 31. เกมบนบกหรือในนํ[า 43 
การตั[งเป้าหมาย เราเรียนรู้ทีGจะวางแผนในแต่ละวนัได ้ 32. เกมไปใหถึ้งเป้าหมาย 44 
การรู้เท่าทนัตนเอง เราสามารถทีGจะร้องขอความช่วยเหลือได ้ 33. เกมถามทางตามหาของ 45 
การรับผดิชอบต่อการตดัสินใจ เราสามารถช่วยผูอื้Gนใหต้ดัสินใจอยา่งเหมาะสมได ้ 34. เกมทางเลือก 46 
ความสามรถในการอ่านเขียน เรารักการอ่านหนงัสือ 35. เกมนกัแสดง 47 
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 กจิกรรมและเกมส่งเสริมสุขภาพและภาวะจติสังคม 

         คู่มือเล่มนี0จดัทาํขึ0นเพื5อรวบรวมเกมและกิจกรรมที5ส่งเสริมความเป็นอยูที่5ดีดา้นสุขภาพกายและภาวะจิตสงัคม 
เพื5อแบ่งปันใหก้บัครอบครัว และองคก์รที5ทาํงานกบัชุมชน แต่ละกิจกรรมสามารถปรับเปลี5ยนใหเ้ป็นรูปแบบวดิิโอสั0นๆ 
แผน่ใหค้วามรู้ หรือขอ้ความประชาสมัพนัธ์เสียงตามสาย และรูปแบบอื5น ๆ ได ้ 

ในแต่ละกิจกรรมจะประกอบดว้ย.. 

 

 

 

  

หัวข้อหลกัที+เกี+ยวกบัสุขภาพ 

และภาวะจติสังคม 

 

 

ทกัษะ หรือ ใจความสําคญั 

ของกจิกรรม 

 
 

 

คาํถามชวนคดิชวนคุย 

หลงัจากจบกจิกรรม 
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มารักษาสุขภาพกนัเถอะ 
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มารักษาสุขภาพกนัเถอะ  

ฉนัสามารถลา้งมือใหส้ะอาด 
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มารักษาสุขภาพกนัเถอะ  

เกมจบัเจา้ไวรัสตวันอ้ย 
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มารักษาสุขภาพกนัเถอะ  

ฉนัสามารถหลบัไดเ้ตม็อิ<ม 
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มารักษาสุขภาพกนัเถอะ  

ฉนัรับประทานอาหารที<ดีต่อสุขภาพ
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สร้าง “ความคกึ(คกั)” ให้ชีวติ 
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สร้าง “ความคกึ(คกั)” ให้ชีวติ 

ฉนัทาํใหต้วัเองกระฉบักระเฉงอยูเ่สมอ 
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สร้าง “ความคกึ(คกั)” ให้ชีวติ 

สร้างความกระฉบักระเฉงไดแ้มอ้ยูใ่นบา้น 

ฉนัทาํใหค้รอบครัวของฉนัรู้สึกกระฉบักระเฉง 
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สร้าง “ความคกึ(คกั)” ให้ชีวติ 

ฉนัทาํใหก้บัคนรอบขา้งรู้สึกกระฉบักระเฉง 
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สร้าง “ความคกึ(คกั)” ให้ชีวติ 

ฉนัรู้วธีิทาํใหต้วัเองกระฉบักระเฉง 
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ 

ตวัเองกนัเถอะ
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัจดัการความเครียดจากการรับข่าวสารได ้
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

เกมฮีโร่ของฉนัคือ… 
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัสามารถแลกเปลี<ยนความติดและความรู้สึกของตนเอง 
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง 
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัระบุและอธิบายความรู้สึกของตนเองได ้
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัมีสมาธิจดจ่อกบังานที<ไดรั้บมอบหมาย  
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัมีสมาธิจดจ่อและไม่ยอ่ทอ้กบังานที<ไดรั้บมอบหมาย  
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัสามารถทาํสิ5งต่างๆดว้ยตวัเองได ้
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มาดูแลใจสร้างความสุขให้ตวัเองกนัเถอะ 

ฉนัสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้
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มาดูแลกนัและกนันะ 
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มาดูแลกนัและกนันะ 

ฉนัสามารถแยกแยะและส่งต่อขอ้มูลที<เป็นจริงได ้

หมายเหตุ: สามารถปรับเปลี<ยนเนืPอหาเพื<อพดูคุยเกี<ยวกบัเรื<องจริงและความเชื<อต่าง ๆ ในชุมชนตนเองได!้ 
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มาดูแลกนัและกนันะ 
ฉนัสามารถแยกเรื<องเทจ็และความจริงที<เกี<ยวขอ้งกบัโควดิ-19 
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มาดูแลกนัและกนันะ 
ฉนัเคารพและเห็นคุณค่าของความแตกต่างทางความคิด  

  



 

Play @ Home: Health and Wellbeing during the Covid-19 Outbreak  32 

มาดูแลกนัและกนันะ 
ฉนัเคารพและเห็นคุณค่าผูที้<มีอาการป่วย
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มาดูแลกนัและกนันะ 
ฉนัเขา้ใจความรู้สึกของผูอื้<น
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มาดูแลกนัและกนันะ 
ฉนัมีความรับผดิชอบต่อตนเองผูแ้ละต่อผูอื้<น 
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มาดูแลกนัและกนันะ 
ฉนัทาํงานกบัผูอื้<นเพื<อใหบ้รรลุเป้าหมายได ้
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มาดูแลกนัและกนันะ 

พวกเราดูแลรักษาบา้นของพวกเราได ้
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มาดูแลกนัและกนันะ 

ฉนัสามารถสื<อสารผา่นภาษากายได ้
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“เล่น”สร้างสุขในครอบครัว 
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราใหเ้กียรติผูห้ญิงในครอบครัว 
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราทาํกิจกรรมไดอ้ยา่งปกติแมว้า่ตอ้งอยูใ่นบา้น 
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เรารู้วธีิใชอุ้ปกรณ์ป้องกนัสุขอนามยัส่วนตวั 
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราสามารถบอกความกลวัของตวัเองได ้
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราทาํกิจกรรมไดอ้ยา่งปกติแมว้า่ตอ้งอยูใ่นบา้น 
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราสามารถมีสมาธิจดจ่อในการทาํกิจกรรม
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราสามารถร้องขอความช่วยเหลือจากผูอื้<นได ้
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“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราสามารถช่วยผูอื้<นใหต้ดัสินใจอยา่งเหมาะสมได ้

 

 

  



 

Play @ Home: Health and Wellbeing during the Covid-19 Outbreak                                     47 

“เล่น” สร้างสุขในครอบครัว 

เราชอบอ่านหนงัสือ 
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