
กาย ใจ คิด 
กิจกรรมที่ 7

สาระสำ�คัญ	
	 ต้นทุนความสุขของมนุษย์เกิดได้จากฐาน 3 ฐาน กาย ใจ ความคิด  

การใส่ใจดูแลต้นทุนทั้งสามด้านให้เป็นปกติจะช่วยเพิ่มระดับความสุข 

ซึ่งต้องอาศัยความสามารถในการเลือกมุมมองเชิงบวกและลงมือท�ำเพื่อให้

เกดิผลในทางบวก เป็นการปรบัเปลี่ยนทศันคตจิากการรอคอยไปสูก่ารลงมอื

ท�ำให้ตวัเองเป็นสขุ เมื่อเราเป็นสขุได้ด้วยตวัเองมากขึ้นเรื่อย ๆ  ความคาดหวงั

และการรอคอยที่จะให้ผู้อื่นหรอืเหตบุงัเอญิมา สร้างความสขุให้กจ็ะเปลี่ยน

โฟกสัไปที่การสขุเป็นได้ด้วยตนเอง

วัตถุประสงค์  
1.	 ฝึกคดิและใช้ข้อความเชงิบวก

2.	 สร้างแรงจูงใจด้วยจนิตนาการและค�ำพูดทางบวก

3.	 ได้ข้อคดิส�ำหรบัการดูแลร่างกายจติใจตนเองเพื่อเพิ่มความสขุ

อุปกรณ์  
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท 

2.	 ปากกาเคมี
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เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมเขยีนค�ำสามค�ำ “กาย” “ใจ” “คดิ” บอกโจทย์ให้เตมิ

ค�ำด้านหน้าหรือด้านหลัง ให้เป็นค�ำเดียวกันและมีความหมายเชิงบวก  

เช่น กายด ีใจด ีคดิด ีหรอื กายแขง็แรง ใจแขง็แรง คดิแขง็แรง (ตาราง

ตวัอย่างค�ำตอบ)

คำ�บวก (ด้านหน้า) ต้นทุนความสุข คำ�บวก (ด้านหลัง)
รัก/สุข/สบาย/ฝึก/พร้อม/
ก�ำลัง/รู้/พลัง/เพื่อน/เสริม/ใช้

ดี/แข็งแรง/สุข/สู้/พร้อม/อิ่ม/
รัก/สบาย/

รัก/สุข/สบาย/ฝึก/พร้อม/
ก�ำลัง/รู้/พลัง/เพื่อน/เสริม/ใช้

ดี/แข็งแรง/สุข/สู้/พร้อม/อิ่ม/
รัก/สบาย/

รัก/สุข/สบาย/ฝึก/พร้อม/
ก�ำลัง/รู้/พลัง/เพื่อน/เสริม/ใช้

ดี/แข็งแรง/สุข/สู้/พร้อม/อิ่ม/
รัก/สบาย/

กาย

คิด
ใจ

2.	 วธิกีารอาจจะช่วยกนัคดิด้วยกนัทั้งห้อง หรอืแบ่งกลุม่ย่อยคดิแข่งกนัตาม

จ�ำนวนผู้เข้าร่วม เขยีนค�ำที่ได้ไว้ที่กระดาษฟลปิชาร์ท และถ้ามคี�ำที่อาจ

มีความหมายไม่ชัดเจน ให้หยุดท�ำความเข้าใจเช่น ร่วมกาย ร่วมใจ 

ร่วมคดิ ถามว่า “ร่วมกาย-คอือะไร” เป็นต้น (โดยเน้นว่าให้มคีวามหมาย

เชงิบวก)
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3.	 ชวนคยุ

•	 มีข้อสังเกตอะไรบ้าง ข้อความต่างๆ นี้เป็นเรื่องที่ส่งผลดีผลเสียอะไร

ไหม ข้อใดท�ำง่าย ข้อใดท�ำยาก

•	 เลือกค�ำทั้งสามกลุ่มมาตั้งค�ำถามว่า ถ้าหากเราสามารถเป็นแบบ 

ค�ำนั้น ๆ ได้บ่อยขึ้น เราจะเป็นอย่างไร ในบางเวลาที่เราไม่ได้เป็น 

เช่นนั้นเราเป็นแบบไหน ท�ำให้เกดิความทกุข์หรอืสขุอย่างไร

•	 ชวนให้คิดภาพตัวเองในอีกยี่สิบปีข้างหน้า ผ่านร้อนหนาวทุกข์สุข 

ไปอกียี่สบิปี  ถ้าให้ “เราที่อายเุพิ่มขึ้นกว่าปัจจบุนั” มาเข้าฝันเพื่อให้

ค�ำแนะน�ำให้เราสามารถที่จะมีความสุขได้มากกว่านี้ ค�ำแนะน�ำนั้น 

จะมอีะไรบ้าง ขอคนละหนึ่งข้อ

สรุป 
	 เราทุกคนมีความสามารถที่จะสร้างความสุขให้เพิ่มขึ้นได้ โดยอาศัย 

ความตั้งใจที่จะดูแล “กาย” “ใจ” และ “ความคิด” ให้เป็นต้นทุนเพิ่ม 

ความสขุ ถ้าได้ลงมอืท�ำทกุวนั วนัละนดิ ไม่ผดัวนัประกนัพรุง่ กจ็ะช่วยให้เรา

มคีวามสขุได้ในทกุ ๆ วนั 
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