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สาระสำ�คัญ 
	 วธิทีี่ช่วยสร้างความสขุที่ง่ายที่ได้ผลดวีธิหีนึ่ง คอื การเปิดใจให้รบัรู้ความ

รูส้กึซาบซึ้งขอบคณุต่อสิ่งเลก็ ๆ  น้อย ๆ  รอบตวั เป็นการฝึกให้ประสาทสมัผสั

ทั้งห้าเปิดรับรู้อย่างละเอียดอ่อน ใช้การหยุดนิ่งชั่วขณะ และใช้การเฝ้าดู 

โดยไม่มุ่งอยู่แต่กบัการใช้ความคดิ การมองเหน็สิ่งรอบตวั เช่น รอยยิ้มของ

คนเก็บขยะที่อยู่เบื้องหลังความสะอาดของชุมชน ต้นไม้ใหญ่ข้างทางที่ให้ 

ร่มเงา แม่ค้าที่แบ่งข้าวให้คนจร เป็นต้น มักสร้างแรงบันดาลใจให้อยาก 

ส่งต่อความรู้สึกดีเช่นนี้ให้กับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นการตั้งใจท�ำเรื่องเล็กน้อยให้

กับผู้อื่นแม้ว่าไม่รู้จักกัน หรือให้ค�ำชื่นชม ขอบคุณ ซึ่งน�ำความอิ่มเอิบใจ 

มาให้ทั้งสองฝ่าย เมื่อใดที่เราได้แสดงออกถงึการระลกึรูแ้ละขอบคณุต่อผูอ้ื่น

หรอืแม้แต่สรรพสตัว์ ต้นไม้ ธรรมชาตหิรอืจกัรวาล จะเพิ่มความรูส้กึปิตอิิ่มใจ

ให้ทวขีึ้น สิ่งส�ำคญัที่เรามกัจะมองข้ามไปคอืการมองเหน็ “ตวัเอง” ในแบบ

เดยีวกนันี้ เหน็ถงึความตั้งใจ เจตนา ความพยายาม ความอดทนของตวัเอง 

เราอาจจะเห็นและชื่นชมเรื่องรอบตัวได้ง่ายแต่กลับมองไม่เห็นสิ่งเล็กน้อย 

ของตนเอง หรอืมกัเหน็แบบต�ำหนติเิตยีนตนเองว่ายงัท�ำได้ไม่มากพอยงัไม่ดี

พอ ดงันั้นการฝกึในเรื่องนี้จงึผนวกเอาการฝึกรบัรูก้ารกระท�ำของตวัเอง - ฝึก

ขอบคณุตวัเองผนวกเข้ามาด้วยเพื่อเป็นสะสมความยอมรบันบัถอืตวัเอง เพิ่ม

ก�ำลงัใจและความรู้สกึเชงิบวก
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วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนประสบการณ์และความรู้สกึที่เคยได้รบัการขอบคณุจากคนอื่น

2.	 ฝึกเขยีนขอบคณุตวัเองเพื่อสร้างความรู้สกึบวก การยอมรบัและมองเหน็

คณุค่าในตวัเอง

อุปกรณ์
1.	 ใบงานขอบคณุตวัเอง

2.	 ใบงานฝึกขอบคณุทกุวนั (การบ้าน)

3.	 ปากกา

เวลา 30 นาที

ขั้นตอน
1.	 จากประสบการณ์ชวีติของเราที่ผ่านมา

•	 เราเคยขอบคณุคนอื่น ในเรื่องอะไรบ้าง ด้วยวธิอีะไร และตอนนั้นรูส้กึ

อย่างไร

•	 เราเคยได้รับค�ำขอบคุณจากคนอื่น ที่ท�ำให้เรารู้สึกซาบซึ้งและรับรู้ว่า

เป็นการขอบคณุที่จรงิใจหรอืไม่ อย่างไร (ขอฟังประสบการณ์ 2-3 คน) 

และเรารู้สกึอย่างไร

2.	 ที่ผ่านมา เราอาจจะเคยชินกับการขอบคุณคนอื่น กิจกรรมนี้จะชวนให ้

ทุกคนลองกลับมาขอบคุณตัวเอง ลองสอบถามว่ามีใครเคยขอบคุณ 

ตวัเองบ้าง ขอฟังเหตผุลของคนท�ำ หรอื ไม่ท�ำ ว่าเป็นเพราะอะไร
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3.	 วันนี้เราจะมาฝึกทักษะการขอบคุณตัวเองด้วยกัน (แจกใบงานขอบคุณ

ตัวเอง) จากนั้นให้แต่ละคนอยู่กับตัวเอง ไม่พูดคุยกับใคร แต่ให้พูดกับ 

ตวัเอง ไม่ฟังเสยีงใครแต่ให้ฟังเสยีงใจตวัเอง จากนั้นให้น�ำประสบการณ์

ทั้งที่เคยได้รับค�ำขอบคุณและอยากขอบคุณจากใจ มาเขียนในใบงานนี้ 

ให้เวลา 10 นาที

3.1.	 ขอบคณุร่างกายของเรา ในส่วนไหน เรื่องอะไร

3.2. ขอบคณุความพยายามของเราในเรื่องอะไร อย่างไร

3.3. ขอบคณุตวัเองที่... (เลอืกอสิระ)

4.	 หมดเวลา ขอฟังความรู้สกึที่ได้เขยีนขอบคณุตวัเอง ว่าเป็นอย่างไร

กิจกรรมที่ 8กิจกรรมที่ 8
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5.	 ชวนแลกเปลี่ยน

5.1.	 ถ้าเราได้ขอบคณุตวัเองทกุวนั หรอื บ่อย ๆ จะเป็นอย่างไร

5.2.	 นอกจากวธิกีารเขยีนขอบคณุตวัเองแล้ว เราสามารถท�ำรปูแบบไหน

ได้อกีบ้าง 

6.	 แจกใบงานฝึกขอบคณุตวัเองรายวนั ให้กลบัไปลองท�ำดู
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สรุป
•	 สิ่งที่เราได้ท�ำผ่านมาในแต่ละช่วงชวีติอาจไม่เคยถกูมองเหน็โดยตวัเราเอง

ว่าเราได้พยายามมากแค่ไหน เราได้ถึงขนาดนั้นด้วยทรัพยากรเท่าที่ม ี

ทั้งภายใน (ประสบการณ์ ความรู้ ทกัษะ ทศันะต่อโลก) และทรพัยากร

ภายนอก (ครอบครวั ฐานะ เพื่อน สิ่งแวดล้อม)  บ่อยครั้งที่เราพดูขอบคณุ

คนอื่น ไม่ว่าจะขอบคุณคนที่คอยช่วยเหลือเรา ขอบคุณสิ่งต่าง ๆ ที่ 

พบเจอ หรือแม้กระทั่งขอบคุณใครสักคนที่เราไม่รู้จัก จนบางครั้งท�ำให้ 

ลมืไปว่าตวัเราเองกค็วรจะะได้รบัพูดค�ำเช่นนี้ด้วย

•	 การขอบคุณตัวเอง คือ การมองเห็นคุณค่าของความพยายาม ความ

อดทน เจตนา ความกล้า ที่ท�ำให้เราลงมอืท�ำเรื่องนั้น เมื่อสะสมการมอง

เหน็คณุความดขีองตวัเองมากขึ้น เรากจ็ะชื่นชมตวัเอง รูส้กึเคารพตวัเอง

ขึ้นมาในใจ  การตระหนกัถงึคณุค่าของตวัเองกจ็ะเกดิตามมา สิ่งเหล่านี้

เป็นกระบวนการที่ท�ำให้เรา “รัก” ตัวเองในแบบที่ไม่เหมือนกับการ 

“หลงตัวเอง” การเห็นคุณค่าในตัวเอง รักและเคารพตัวเองช่วยให้เรา

สามารถยอมรับและให้อภัยกับความผิดพลาดของตัวเองได้ง่ายขึ้น 

สามารถให้ก�ำลงัใจตวัเองได้แทนที่จะคดิซ�้ำเตมิตวัเอง และหนนุก�ำลงัใจ

ตวัเองได้แม้ว่าจะไม่มใีครมาโอบอุ้มเรา

•	 การเริ่มพดูขอบคณุตวัเองหรอืเริ่มรู้สกึรกัตวัเองมากขึ้นช่วยให้เราสามารถ

ส่งต่อประสบการณ์นี้้ให้คนอื่นหรือคนรอบข้าง เป็นการส่งต่อพลังงาน 

ด้านบวกซึ่งกนัและกนั

กิจกรรมที่ 8
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