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กิจกรรมที่ 10

สาระสำ�คัญ	

	 การอยู่ในความสมัพนัธ์ที่ให้ความรู้สกึทางบวก เช่น รู้สกึมั่นคงปลอดภยั 

ได้รับความรัก ได้การยอมรับช่วยตอบสนองความต้องการทางจิตใจของ

มนษุย์ แต่ทว่าโอกาสในชวีติที่บคุคลจะได้รบัการตอบสนองทางจติใจในทาง

บวกจากคนรอบข้างได้มากน้อยเพยีงใดนั้นมปัีจจยัที่ก�ำหนดควบคมุไม่ได้อยู่

มากมาย ดังนั้นการรู้จักรักตัวเอง พูดกับตัวเองในทางบวก จึงเป็นหนทาง

เสรมิสร้างความรูส้กึมคีณุค่าท�ำให้สามารถเป็นที่พึ่งทางใจของตนเองได้และ

ช่วยให้มีวุฒิภาวะไม่ต้องพึ่งพลังใจจากบุคคลอื่นจนไม่สามารถอยู่ได้ด้วย

ตนเอง  

วัตถุประสงค์	
1.	 เข้าใจสภาพแวดล้อม ค�ำพูด การกระท�ำที่ช่วยให้รู้สกึปลอดภยั สบายใจ 

กล้าเป็นตวัของตวัเอง

2.	 ได้ข้อคดิ ประสบการณ์ในการเสรมิสร้างพลงัใจ เตมิความสขุให้ตวัเอง

อุปกรณ์	  
1.	 กระดาษA4 

2.	 ปากกา (เท่าจ�ำนวนผู้เข้าร่วม)
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เวลา  30-40 นาที

ขั้นตอน
1.	 แจกอปุกรณ์ และวาดภาพต่อไปนี้เป็นตวัอย่าง

ใครบ้างที่เราอยู่ด้วยแล้ว
ท�ำให้รู้สึกมีความสุข สบายใจ อย่างแท้จริง

ฉัน

2.	 ชวนให้ผู้เข้าร่วมอยู่กบัตวัเอง ไม่พูดคยุกนัในการเขยีนค�ำตอบ

3.	 ให้โจทย์ “ในชวีติเรามใีครที่เมื่ออยูด้่วยแล้วท�ำให้รูส้กึมคีวามสขุ สบายใจ 

เป็นตวัของตวัเองอย่างแท้จรงิ” ให้เขยีนชื่อคน ๆ นั้นลงในวงกลมแต่ละ

อนั 

4.	 จากนั้นให้เขยีนสั้น ๆ บนเส้นโยงว่าคน ๆ นั้น ท�ำอะไร/แสดงออกอย่างไร 

ที่ท�ำให้เรารู้สกึสขุ สบายใจ เป็นตวัของตวัเอง

5.	 ถ้าสามารถจดักลุม่ย่อย ให้จดักลุม่ 5 คนแลกเปลี่ยนกนัและสรปุประเดน็

น�ำเสนอในกลุ่มใหญ่
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6.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมน�ำประเดน็ที่ได้จากกลุ่มใหญ่ชวนคยุ

•	 มคีวามรู้สกึอะไรบ้างเมื่อได้ฟังเรื่องของกนัและกนั 

•	 นอกเหนือจากการมีใครบางคนที่ท�ำให้เราได้รับความรู้สึกที่ดีเช่นนั้น 

เรายงัมสีิ่งอื่น ๆ ในชวีติอกีหรอืไม่ที่ท�ำให้เรารู้สกึท�ำนองเดยีวกนั เช่น 

บางคนมสีตัว์เลี้ยง มสีถานที่เฉพาะ การกระท�ำบางอย่าง ฯลฯ

•	 สมมติว่าในวันข้างหน้าคนนั้นไม่ได้อยู ่ใกล้ชิดหรือเปลี่ยนไปหรือ 

จากไป เราจะเป็นอย่างไร 

•	 เราจะเป็นผู้ให้สิ่งนั้นกับตัวเองหรือปฏิบัติเช่นเดียวกับที่คนนั้นปฏิบัติ

ต่อเราได้หรือไม่ (ให้ผู้ด�ำเนินกิจกรรมยกค�ำพูดการกระท�ำที่ถูกพูดถึง

มาตั้งค�ำถามว่า เราได้รับจากคนอื่นแบบนี้แล้วสบายใจ เราจะ 

ท�ำแบบนี้ ๆ กับตัวเองได้ไหม) ชวนให้ผู้เข้าร่วมได้สะท้อนความคิด 

ความรูส้กึ ไม่รบีเร่ง ผูด้�ำเนนิกจิกรรมช่วยสนบัสนนุให้เริ่มลงมอืท�ำเลย 

 7.	ในกรณทีี่ผูเ้ข้าร่วมเล่าความคดิค�ำพดูเชงิลบ/ต�ำหนติวัเอง ชวนให้ทบทวน

ว่าความคิด/ค�ำพูดที่บอก กับตัวเองส่งผลอย่างไร ชวนให้กลุ่มค้นหา 

“เจตนาด”ี ที่ซ่อนอยู่ในค�ำพูดทางลบเหล่านั้น

•	 เมื่อผู้เข้าร่วมเข้าใจว่าค�ำพูดกับตัวเองในทางลบ มักจะสะท้อนความ

หวงัดทีี่ต้องการเหน็เราดกีว่าเดมิแต่สื่อสารออกมาในทางลบ (เหมอืน

ผูใ้หญ่ดหุรอืพดูขู ่จรงิ ๆ  แล้วมาจากความหวงัด)ี ผูด้�ำเนนิกจิกรรมชวน

ให้หาความจริงว่าคน ๆ นั้น สามารถท�ำได้แค่ไหน หรือได้ใช้ความ

พยายามมามากเพียงใด (เพราะความหวังดีมักจะตั้งความหวังไว ้

สูงมากและขยับสูงขึ้นเสมอ) เหมาะสมกับความเป็นจริงขณะนั้น 

แล้วใช่หรอืไม่

กิจกรรมที่ 10
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 •	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมชวนให้เขยีน “ขอบคณุตวัเอง” โดยเขยีนประโยคขึ้น

ต้นบนกระดาน และให้ผู้เข้าร่วมเขียนค�ำตอบในกระดาษที่ได้แจกให้

ตอนต้น

	 “ฉนัอยากให้ตวัเอง .... (พดูตามเจตนา ที่ไม่ใช่การต�ำหน)ิ .......................

และฉนัขอขอบคณุตวัเองที่ได้พยายามท�ำ ...........................

8.	 ให้จับคู่ผลัดกันอ่านให้ฟัง ผู้ด�ำเนินกิจกรรมสังเกตความรู้สึกของคน 

ในห้อง

9.	 ขอให้แต่ละคนสรปุข้อเรยีนรู้หนึ่งอย่างที่ได้รบัจากกจิกรรมนี้
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