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Metacognition

Activity 1

★ ตอนนี�เธอกําลังตระหนักหรือกําลังเข้าใจเกี�ยวกับร่างกายของเธอเองว่าเป�นอย่างไร

บ้าง? ให้วาดรูปและเขียนอธิบายเกี�ยวกับร่างกายของเธอ

★ การตระหนักและการเข้าใจร่างกายของตัวเอง สําคัญต่อเธออย่างไร?



Activity 2

★ สํารวจอารมณ์ของเธอ ในช่วงนี�...

○ “ฉันกําลังรู้สึก..... ”
○ “ความรู้สึกนี�ส่งผลกับฉันได้เพราะว่าฉัน.....”
○ “ความรู้สึกนี�ส่งผลต่อการตัดสินใจของฉันอย่างไร.....”
○ “มันส่งผลดีคือ..…  ผลเสียคือ.....”

★ การตระหนักและการเข้าใจอารมณ์ของตัวเอง สําคัญต่อเธออย่างไร?

Activity 3

★ ลองพัฒนา Metacognition ของตนเองในระดับ “Aware” และ “Strategic”

โดยการทํา TOWS Matrix เกี�ยวกับการเรียนรู้ของตนเอง



Activity 4

★ ลองสํารวจและให้คะแนนคุณสมบัติของเธอแต่ละข้อ และให้เพื�อนสนิทหรือคนรู้จัก

ของเธอประเมินเกี�ยวกับตัวเธอด้วย

★ ลองดูซิว่าได้คะแนนต่างกันยังไงบ้าง? มีข้อใดเหมือนกัน และข้อใดต่างกัน?

★ เธอได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ จากกิจกรรมนี�บ้าง?

Activity 5

★ ลองสํารวจตัวตนทั�ง ‘ด้านสว่าง’ และ ‘ด้านมืด’ ของเธอ

★ เธอคิดว่าจะทําให้ตัวตนทั�งสองส่วนอยู่ร่วมกัน (ไม่แยกขาดจากกัน) ได้อย่างไร?
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