
สุขเล็กๆ
กิจกรรมที่ 5

สาระสำ�คัญ  	
	 ผลการศกึษาจติวทิยาเชงิบวกระบวุ่า ความสขุที่เกดิขึ้นบ่อย ๆ  แม้จะเป็น

ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ มีผลดีกว่าการมีความสุขในระดับมากมายแต่ไม่ได้

เกิดขึ้นบ่อย ความถี่ของการมีความสุขมีความส�ำคัญกับใจมากกว่าความ 

เข้มข้นของอารมณ์   ดงันั้นการเปิดโอกาสให้ตวัเองมจีงัหวะเวลาหาความสขุ

เล็ก ๆ น้อย ๆ จึงเป็นวิธีการสร้างสุขด้วยตนเองโดยไม่ต้องเป็นฝ่ายรอรับ 

จากผู้อื่น การมองเห็นและชื่นชม ดื่มด�่ำกับสิ่งรอบตัวด้วยการเปิดรับผ่าน

ประสาทสัมผัสทั้งห้าเป็นความสุขที่หาได้ง่าย เทียบกับการที่ใจอยู ่กับ 

ความนึกคิดเรื่องตลอดเวลาจนไม่ทันสังเกตเห็นแสงแดดส่องประกายอยู่ 

ตามใบไม้ข้างทาง ลมที่พัดมาสัมผัสผิว กลิ่นแดดหอมจากเสื้อผ้าที่ซักตาก 

รถคันอื่นที่ขับอย่างระมัดระวังและให้ทางเราไปก่อน รอยยิ้มจากคนที่เดิน 

ผ่าน  เป็นต้น  การสมัผนัรบัรูค้วามดงีามรอบตวัเหล่านี้สร้างความรูส้กึเป็นสขุ

ให้กับเราได้เสมอ จึงควรฝึกรับรู้ความสุขแบบเล็ก ๆ สุขได้ง่าย ๆ เช่นนี้ให้ 

เป็นกจิวตัร

วัตถุประสงค์
1.	 ฝึกสัมผัสความรื่นรมย์จากการมองเห็นความงามของสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ 

รอบตวั

2.	 บอกข้อดทีี่น่าชื่นชมของคนอื่น มองเหน็สิ่งดใีนชวีติ เป็นการเตมิความสขุ

ให้กบัตนเอง
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อุปกรณ์   
	 รูปภาพที่สื่อถงึความสขุ จ�ำนวน 4-5 ภาพ 

เวลา 15 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำว่า วันนี้เราจะมาพูดคุยเรื่องความสุขที่อยู่รอบ

ตัวเรา แสดงรูปภาพที่สื่อถึงความสุขใกล้ตัว ให้เวลามองนาน ๆ ท�ำให้

บรรยากาศสบาย ช้า ไม่รบีเปลี่ยนรูป

2.  ตั้งค�ำถามชวนคดิ ชวนคยุ แลกเปลี่ยน 

•	 ชอบภาพไหนเป็นพเิศษ เพราะอะไร

•	 มีภาพคล้ายกันนี้ที่พบเห็นได้ในชีวิตประจ�ำวันหรือไม่  เรา “มอง” 

สิ่งธรรมดาเหล่านั้นด้วยอาการอย่างไร 

•	 เคยลองหยดุด ูอยูเ่ฉย ๆ  ไหมเพื่อให้ใจได้สมัผสัซมึซบัความงาม ความ

หมายจากสิ่งเหล่านั้น

•	 ในชวีติประจ�ำวนั มสีิ่งเลก็ ๆ  อะไรที่ท�ำให้เรารูส้กึชื่นชม ชวนยกตวัอย่าง 

(ทั้งคน สตัว์ สิ่งของ และธรรมชาต)ิ

3.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชวนให้เห็นวิธีเพิ่มความสุขเล็ก ๆ ให้ตัวเองในแต่ละวัน

ด้วยการมองหาสิ่งที่เราชื่นชมได้ เป็นการ “พักใจ” เป็นระยะ เหมือน

ร่างกายต้องการน�้ำและอาหาร เราสามารถเติมความสุขเล็ก ๆ ในใจได้

ด้วยตวัเอง  เมื่อฝึกจนคุ้นชนิเราจะสามารถผ่อนคลายตวัเองได้เสมอ

4.	 ชวนให้แลกเปลี่ยนถงึการน�ำไปใช้จรงิในชวีติประจ�ำวนั
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายเหต.ุจาก ดอกหญ้ารมิทาง โดย Baibuaza. (ม.ป.ป.).
[รูปภาพ]. https://ecency.com/hive-105967/@baibuaza/46df1eec4749f

ภาพที่ 8  ดอกไมยราบ

กิจกรรมที่ 5
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายเหต.ุจาก โรงเรยีนให้เดก็ “เล่นว่าว” รบัลมหนาว
กจิกรรมนอกชั้นเรยีนช่วยพฒันา4ด้าน.

โดย ข่าวสดออนไลน์ (2560, 29 พฤศจกิายน).
[รูปภาพ]. https://www.khaosod.co.th/newspaper-column/sci-tech/news_651810#

google_vignette

ภาพที่ 9  เด็กเล่นว่าว
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายหต.ุจาก ชมความสวยงามทุ่งข้าวเขยีวขจใีนพื้นที่ปลายสดุของ จ.ฉะเชงิเทรา:
อาหารตาผู้ขบัรถสญัจรผ่านไปมา โดยผู้จดัการออนไลน์. (2565, 22 สงิหาคม). 

[รูปภาพ]. https://www.example.com/article1234567890

ภาพที่ 10  ทุ่งข้าว

กิจกรรมที่ 5
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายเหต.ุจาก อาหารไทญ้อแท้ๆ อ�ำเภอท่าอเุทน. โดย Feelthai. (24 พฤศจกิายน 2560).
[รูปภาพ].Youtube.https://www.youtube.com/watch?v=mKBBbFC-k5c

ภาพที่ 11  อาหารไทญ้อ
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