
โชคดีจังเลยนะที่เรา…
กิจกรรมที่ 6

สาระสำ�คัญ 	
	 ในชีวิตเราต้องประสบทั้งเหตุการณ์ที่น�ำความพอใจและความไม่พอใจ 

มาให้เสมอ หรืออาจจะเรียกว่ามีทุกข์มากกว่าหรือสุขมากกว่าสลับไปมา 

คนที่เจอเรื่องเหมอืนกนัแต่อาจจะไม่ได้เหน็เป็นเรื่องทกุข์ ขณะที่อกีคนเฝ้าแต่

ขุ่นเคืองทุกข์ใจ การที่บุคคลสามารถมองเห็นสิ่งบวกที่ตนยังมีอยู่ในขณะที่

เจอเหตุทุกข์ใจ จะช่วยประคับประคองใจไม่ให้จมอยู่แต่กับความทุกข์ เช่น 

แม้ป่วยเรื้อรังแต่ก็ยังพอช่วยเหลือตัวเองในการท�ำกิจวัตรพื้นฐานได้ เรา 

ไม่อาจปฏิเสธความหนักหนาของปัญหาที่อยู่ตรงหน้าแต่เกิดความฉุกคิดให้

ใจระลกึได้ว่าเรายงัมสีิ่งอื่น ๆ  ที่ชื่นชใูจได้ด้วย การฝึกให้มมีมุมองเช่นนี้จงึเป็น

ทักษะที่ช่วยประคับประคองใจให้แข็งแรง ให้อยู่ได้ด้วยดีแม้ว่าปัญหายังคง

ไม่จบสิ้น

วัตถุประสงค์
1.	 เพื่อฝึกการมองแง่บวกด้วยการเห็นคุณค่าและความส�ำคัญของสิ่ง 

รอบตวัแทนการมองเหน็แต่เพยีงด้านลบ

2.	 แลกเปลี่ยนความคดิเหน็ ได้ข้อคดิข้อปฏบิตัทิี่น�ำไปปฏบิตัไิด้
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อุปกรณ์  
1.	 กระดาษเอสี่ ตดัครึ่ง 

2.	 ปากกา (หรอือาจใช้การพูดคยุ โดยไม่ต้องมอีปุกรณ์) 

เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเล่าเรื่องเป็นตัวอย่างที่แสดงให้เห็นว่าในเหตุการณ์ทาง

ลบ มเีรื่องโชคดเีลก็ ๆ  ที่เราอาจจะมองไม่เหน็เกดิคู่กนัเสมอ (หาตวัอย่าง

ที่เกดิขึ้นกบัตวัเอง) ชวนให้ผู้เข้าร่วมที่มเีรื่องท�ำนองเดยีวกนัเล่าด้วย   

2.	 ถามผูเ้ข้าร่วมว่า ที่เหน็ว่ายงัมด้ีานด ีๆ นั้นคดิออกตอนไหน ค�ำพดูเหล่านี้

เรามักจะได้ยินจากใครก่อน และเมื่อเรามองเห็นด้วยใจตัวเองจะเกิด

อาการอย่างไร ถ้าเรามองเหน็ได้เรว็ขึ้นจะช่วยอะไรบ้าง

3.	 ชวนท�ำกจิกรรมเรื่องโชคดจีงั แจกกระดาษ และ ปากกา (ถ้าเขยีนไม่ได้ 

กใ็ห้นกึเรื่องเอาไว้จบัคู่คยุ)

4.	 ให้แบ่งกระดาษเป็นสองฝั่ง ฝั่งซ้ายเขยีนเรื่องที่เครยีด ทกุข์ กงัวล เรื่องที่

แย่มาก ๆ ฝั่งขวาเขยีนถงึผลของเรื่องนั้นมตี่อเราอย่างไร 1-2 เรื่อง

5.	 เรื่องที่เครียด ทุกข์ กังวล เรื่องนั้นส่งผลต่อเราอย่างไร
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	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมบอกให้เขยีนค�ำว่า “เราช่างโชคดทีี่ ...” ในกระดาษของ

ตัวเอง จากนั้นให้จับคู่ เล่าเรื่องที่เขียน และให้ช่วยกันหาข้อคิดที่ท�ำให้

เจ้าของหาเจอว่า “แม้เราจะเจอเรื่องนี้ แต่เราโชคดีจังเลยนะที่...” แล้ว 

จดลงไป (ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมช่วยดู ให้ค�ำแนะน�ำคู่ที่คดิไม่ออก อาจจะใช้

เทคนคิจบัคู่เพิ่มเป็น 4 คนเพื่อให้ช่วยกนัคดิ)

6.	 เมื่อแต่ละคนได้เขียนข้อโชคดีของตัวเอง ชวนให้สะท้อนประสบการณ์  

และใช้ค�ำถามชวนคยุจากเรื่องทกุข์ที่เขยีนไว้ เลอืกเรื่องที่สะดวกใจจะน�ำ

มาแลกเปลี่ยน

•	 เรื่องทกุข์นั้นส่งผลอย่างไร สะท้อนแบบแผนพฤตกิรรมของเราเวลาเจอ

เรื่องทกุข์ใจอย่างไร 

•	 ณ จดุนั้นถ้าบอกตวัเองได้ว่าในสถานการณ์นั้นเราโชคดจีงัเลยนะที่... 

คดิว่าจะท�ำให้อะไรแตกต่างไปจากเดมิบ้าง

•	 กจิกรรมนี้เราได้ข้อคดิอะไรบ้าง

•	 จากการเรยีนรู้ร่วมกนั อะไรที่เราอยากจะน�ำไปฝึกใช้บ้าง

สรุป    
	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมย�้ำว่า การฝึกตัวเองให้มองข้ามหรือมองผ่านเรื่องที่

หนกัใจไปเหน็ความเป็นจรงิที่ยงัมสีิ่งด ีๆ อกีหลายด้านแทนการจมดิ่งอยู่แต่

กับเรื่องนั้น เป็นการฝึกใจและฝึกการมีมุมมองที่ช่วยให้เราผ่อนคลาย 

จากปัญหา ไม่หมดหวงั และมสีตทิี่จะอยูก่บัความเป็นจรงิว่า ความทกุข์และ

ความสขุเวยีนเข้าออกเป็นธรรมดา หน้าที่ของเราคอื การประคองใจให้มกี�ำลงั

พอที่จะหาวิธีคลี่คลายเรื่องร้ายเท่าที่จะท�ำได้ หรือยอมรับเมื่อเราท�ำจนสุด

ความสามารถแล้ว

กิจกรรมที่ 6
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