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สาระสำ�คัญ 
	 ชวีติของเรามคีวามเชื่อมโยงกบัผู้อื่นและธรรมชาตนิบัไม่ถ้วน ต้นไม้ผลติ

ออกซเิจนที่เพยีงพอกบัสิ่งมชีวีติบนโลก มคีนเพาะปลูกอาหารและท�ำการผลติ

ของใช้ให้เราบรโิภค มคีนเกบ็ขยะ มคี�ำสอนจากครูให้เราได้มหีลกัยดึเหนี่ยว

จิตใจ มีความงามในธรรมชาติที่น�ำความสุขร่มเย็นกายใจ เรามีผู้อุปการะ

สนบัสนนุในทางใดทางหนึ่งอยู่มากมายแม้ว่าเราไม่รู้จกัหรอืไม่รู้ตวั เราไม่ได้

อยู่ได้ด้วยตวัคนเดยีว เมื่อได้ประจกัษ์ความจรงิเช่นนี้ย่อมก่อให้เกดิความรูส้กึ

ความซาบซึ้งขอบคุณต่อสรรพสิ่งทั้งหลาย เกิดความปรารถนาดีต่อผู้คน 

และสิ่งแวดล้อม และเมื่อได้แสดงความขอบคุณจากใจให้กับผู ้อื่นหรือ 

ผ่านการกระท�ำต่อสังคม/สิ่งแวดล้อม ก็ยิ่งเกิดผลย้อนกลับให้ตนเองอิ่มใจ 

มีความสุขลึกซึ้งขึ้นอีก การจัดวาระให้เราได้สัมผัสรับรู ้ถึงความซาบซึ้ง

ขอบคณุจงึเป็นวถิทีี่เรยีบง่ายในการสร้างความสขุ

วัตถุประสงค์
1.	 เกิดความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณจากการได้เห็นความเชื่อมโยงเกี่ยวข้อง

ระหว่างตนเองกบัผู้คนและสิ่งแวดล้อม

2.	 ได้รบัประสบการณ์ตรงจากการแสดงความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ
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อุปกรณ์ 	
1.	 โทรศพัท์มอืถอื 

2.	 กระดาษ

3.	 ปากกา

เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำด้วยค�ำถามว่าเคยขอบคุณไหม ขอบคุณเรื่อง

อะไรบ้าง ขอบคณุใครบ้าง

2.	 เราคงเคยได้รบัค�ำขอบคณุจากคนอื่น มคี�ำขอบคณุที่เราชอบ หรอืจ�ำได้

จนทกุวนันี้ไหม เมื่อได้รบัค�ำขอบคณุแล้วรู้สกึอย่างไร

3.	 ถามว่าในชีวิตเรามีใครบ้างที่ท�ำให้เราเป็นเราคนนี้ แบบนี้ ถ้าหากไม่มี 

คนนั้น ๆ  เหตกุารณ์นั้น ๆ  เราคงจะเป็นแบบนี้ไม่ได้ ขอให้บางคนเล่าเรื่อง 

4.	 เมื่อฟังเรื่องจบ ชวนว่าอยากบอกขอบคณุคน ๆ  นั้นอกีครั้งหนึ่งไหม สมมติ

ว่าเราไม่ท�ำวันนี้เราอาจจะไม่มีโอกาสที่จะบอกให้เขารู้ ถ้าเป็นอย่างนั้น

เราจะรู้สกึอย่างไร

5.	 ให้แต่ละคนคดิถงึ คนที่เราอยากขอบคณุ แล้วให้เขยีนถ้อยค�ำที่จะพูดลง

กระดาษ เมื่อเสรจ็แล้วให้เวลา 5 นาท ีโทรไปบอกหรอืส่งข้อความทนัท ี

ส่วนผู้ที่ไม่สามารถท�ำได้เลยให้คดิว่าจะท�ำเมื่อไหร่ ด้วยวธิใีด

6.	 ชวนผู้ที่ลงมอืท�ำเลยสะท้อนว่า 

กิจกรรมที่ 9
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•	 การขอบคณุครั้งนี้ท�ำให้รู้สกึอะไรบ้าง ยากหรอืง่าย ได้ข้อคดิอะไร

•	 ชวนให้ทกุคนสะท้อนว่าท�ำกจิกรรมนี้แล้วเกดิความรู้สกึอะไรบ้าง

7.	 ชวนให้ดูต้นไม้ ต้นไม้ให้อะไรที่ส�ำคญัส�ำหรบัเรา ถ้าหากไม่มต้ีนไม้จะเกดิ

อะไรขึ้นได้บ้าง ให้หาความเชื่อมโยง เช่น “ต้นไม้ให้ออกซเิจน มคีนท�ำให้

ต้นไม้มาอยูท่ี่นี่ มฤีดกูาลที่ท�ำให้ต้นไม้โต ต้นไม้ท�ำให้เกดิฝน น�้ำท�ำให้เรา

เพาะปลูกได้ มอีาหาร มกี�ำลงัหารายได้ ฯลฯ”

สรุป 	
	 เราได้รบัการเกื้อกลูทั้งจากคนใกล้ชดิและคนที่เราไม่รูจ้กัอกีมากมายทั้งที่

อยู่มานานก่อนที่เราเกิดมามีชีวิตและอยู่ในปัจจุบันร่วมเวลากับเรา รวมทั้ง 

ได้รับจากธรรมชาติรอบตัว พลังของการขอบคุณสร้างความสุขให้กับผู้ที่ได้

รบัรวมทั้งตวัเราเองด้วย ก่อนนอนทกุวนัให้ลองฝึกขอบคณุสามเรื่อง ให้มอง

หาเรื่องเล็ก ๆ ทั้งจากผู้คนที่เราได้พบรู้จักหรือไม่รู้จัก หรือจากธรรมชาติก็ 

น�ำมาขอบคุณได้ ฝึกให้การขอบคุณทุกวันเป็นพลังบวกที่ช่วยเติมความสุข 

ให้เราทกุวนั
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