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กิจกรรมที่ 4

สาระส�าคัญ   

 การได้พูดคุยระบายความรู ้สึกทุกข์ สุข อย่างมีผู ้รับฟังด้วยความ 

เข้าอกเข้าใจ เป็นวิธีช่วยเสริมสร้างกำาลังใจและมิตรภาพได้เป็นอย่างด ี

เมื่อบคุคลมคีวามรูส้กึท่วมท้นจากปัญหา ยามที่มผีูร้บัฟังอย่างตั้งใจถงึแม้จะ

ไม่มทีางแก้ปัญหา แต่ผู้ระบายมกัจะรู้สกึผ่อนคลายขึ้น หรอือาจจะตกผลกึ

สามารถหาทางออกได้ด้วยตนเองเมื่อได้ระบายจนรู้สกึปลอดโปร่ง สามารถ

คิดวิเคราะห์ได้รอบด้านมากกว่าตอนที่กำาลังตกอยู่ในโหมดอารมณ์ท่วมท้น 

เรามักจะพบว่าเมื่อผู้ฟังพยายามจะเสนอทางออกในขณะผู้เล่าอารมณ ์

ยงัไม่คลี่คลคลาย ทกุข้อเสนอมกัจะไม่ได้รบัการยอมรบัแม้ว่าจะเป็นทางออก

ที่ชดัเจนที่สดุ การฝึกเป็นผู้รบัฟังที่ดจีงึช่วยให้เราสามารถให้ความช่วยเหลอื

ผู้อื่นในแบบที่เขาได้ตั้งหลกัเพื่อจดัการความทกุข์ของตวัเองได้ดขีึ้น 

วัตถุประสงค์  

1. สร้างประสบการณ์ตรงในการฝึกการฟังอย่างตั้งใจ

2. เหน็ความสำาคญัของการได้พูดคยุ ระบายความรู้สกึทกุข์ สขุ

3. ฝึกทักษะการฟังเพื่อสร้างพื้นที่ปลอดภัยในการพูดคุยระบายความรู้สึก

ทกุข์ สขุ
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อุปกรณ์     

 กระดาษฟลปิชาร์ท/กระดานหรอืสไลด์ ในการขึ้นโจทย์ 

เวลา 30 นาที

ขั้นตอน      

1. เตรยีมผูเ้ข้าร่วมก่อนจบัคูค่ยุ ถามว่าชอบคยุกบัใครบ้าง คยุเรื่องอะไร ชอบ

ฟังเพื่อนเล่าไหม เวลาที่อยากฟังใจเราเป็นอย่างไร  ชวนให้มาลองฝึกเป็น

คนฟังที่คนเล่าอยากเล่า

2. ให้ผู้เข้าร่วมจับคู่ ผลัดกันเป็นคนพูดและคนฟัง ให้เวลาผู้พูดรอบละ 

3 นาทีแล้วสลับกัน โดยให้ผู้ที่รับบทเป็นผู้ฟัง ตั้งใจฟังโดยไม่พูดแทรก 

หรอืถาม

• รอบที่ 1 โจทย์คอื “เรื่องที่ทำาให้เรามคีวามสขุ” เมื่อหมดเวลา สลบั

บทบาทกนั 

• รอบที่ 2 โจทย์คอื “เรื่องที่ทำาให้เราทกุข์/เครยีด/กงัวลไม่สบายใจ  เมื่อ

หมดเวลา สลบับทบาทกนั

3. ชวนแลกเปลี่ยน 

• คนที่เล่ารู้สกึอย่างไร คนที่ฝึกรบัฟังรู้สกึอย่างไร

• ในแง่ที่ได้ฝึกฟัง ทำาอะไรที่ต่างไปจากการพดูคยุปกตบ้ิางหรอืไม่ อย่างไร

• รู้สกึอย่างไรเมื่อเหน็คำานี้ “คยุสขุ สขุทว ีคยุทกุข์ ทกุข์คลาย”

• ในชวีติจรงิเราจะหาคนที่คยุสขุ สขุทว ีคยุทกุข์ ทกุข์คลายได้หรอืไม่  
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• ความคดิความเชื่อใดทำาให้เราไม่อยากเล่าบ้าง 

• เคยทราบถงึและเคยตดิต่อแหล่งสนบัสนนุออนไลน์ที่สามารถเขยีนหรอื

โทรไประบายได้หรอืไม่  (ให้ข้อมลูแหล่งสนบัสนนุที่ผ่านการตรวจสอบ

แล้ว)

4. ได้ข้อคดิอะไรที่จะนำาไปฝึกใช้กบัตวัเองบ้าง 

สรุป  

 เมื่อได้แบ่งปันเรื่องที่เรามีความสุข สุขนั้นจะทวี คุยเรื่องทุกข์ ทุกข์นั้น

คลี่คลาย  ชวีติเรามทีั้งเรื่องทกุข์และสขุ การได้แบ่งปันเรื่องสขุ เป็นการส่งต่อ 

สร้างความสขุแก่ผู้ฟัง การแบ่งปันเรื่องทกุข์ ผู้พูดได้ระบาย ในขณะเดยีวกนั

ได้ทบทวนและมีทางออกของปัญหาจากการได้แลกเปลี่ยนความเห็นหรือ 

คำาแนะนำาที่เป็นมติร คนฟังกรู้็สกึได้รบัความไว้วางใจ ผูฟั้งควรรกัษาเรื่องราว

เหล่านั้นให้เป็นความลบัไม่นำาไปบอกเล่าต่อให้ผู้อื่นทราบ

 

 ข้อมูลแหล่งให้บริการปรึกษาเมื่รู้สึกไม่สบายใจ เครียด หรือมีปัญหา

สขุภาพใจ 

• สายด่วนสขุภาพจติ 1323  (24 ชั่วโมง) หรอื Facebook 1323 ปรกึษา

ปัญหาสขุภาพจติ

• สมาคมสะมาริตันส์ 02-113-6789 สายปรึกษาป้องกันการฆ่าตัวตาย 

เวลา 12.00-20.00 น.

กิ1ก220ท34 4
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• Depress We Care ซมึเศร้าเราใส่ใจ โทร. 081-932-0000 (24 ชั่วโมง)

• www.Lovecarestation.com ห้องแชท 16.00-24.00 น. หรอื Facebook 

และ Line@Lovecarestation เวลา 12.00-20.00 น.

• แอพพลเิคชั่น Line หมอพร้อม (เลอืกหวัข้อ : ตรวจสขุภาพใจ)

• แอพพลเิคชั่น Sati 

• แอพพลเิคชั่น Alljit (สขุภาพจติใจ)

• LINE OFFICIAL@Khuikun
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