
สถานีทุกข์เป็น สุขเป็น
กิจกรรมที่ 11

สาระสำ�คัญ 
	 การจัดการในระดับชุมชนเป็นงานส�ำคัญอีกด้านหนึ่งในการสร้างเสริม

ความเข้มแขง็ทางใจ  เพราะสขุทกุข์ในใจของแต่ละบคุคลนั้นมคีวามเกี่ยวข้อง

กบัคนอื่น ครอบครวั สิ่งแวดล้อมและชมุชน  การสร้างชมุชนที่เกื้อหนนุให้

สมาชิกได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพและทางสังคมที่ท�ำให้เกิดความสุข

สงบต้องอาศัยการมีส่วนร่วมคิดร่วมท�ำจากหลายฝ่ายที่เกี่ยวข้องแต่เริ่มต้น  

เพื่อส่งเสริมให้เกิดความเป็นเจ้าของสร้างความต่อเนื่องและยั่งยืนของงาน  

การสร้างความเข้าใจเรื่องชมุชนที่มคีวามสขุจงึเป็นจดุเริ่มต้นที่ส�ำคญัส�ำหรบั

ผู้น�ำและสมาชกิในชมุชน

วัตถุประสงค์
1.	 มคีวามรู้ความเข้าใจสาเหต ุที่มาของความสขุ ทกุข์ของตนเอง

2.	 เห็นความเชื่อมโยงของชุมชนที่มีความสุขกับความเป็นอยู่ดีของสมาชิก

ในชมุชน

อุปกรณ์     	
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

2.	 ปากกาเคม ี (เท่าจ�ำนวนคน)
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เวลา  45 นาที 

ขั้นตอน
1. 	เขยีนโจทย์บนกระดาษฟลปิชาร์ท โจทย์ละ 1 แผ่น เตรยีมไว้เพื่อให้ผู้เข้า

ร่วมแสดงความคดิเหน็

1.1.	ตัวฉัน หรือคนในชุมชนแถวนี้ มีปัญหาอะไรบ้างที่ท�ำให้ไม่มีความ

สขุ?

1.2.	ถ้าฉนัมคีวามเครยีด วธิจีดัการหรอืทางออกของฉนัคอื...

1.3.	คนที่มสีขุภาพทางใจแขง็แรง (กาย ใจ ทกัษะ) ต้องเป็นแบบไหน... 

1.4.	ลกัษณะครอบครวั ที่ส่งเสรมิให้คนมสีขุภาพทางใจแขง็แรง... 

1.5.	ชมุชน สิ่งแวดล้อมที่เอื้อให้คนมคีวามสขุต้องเป็นแบบไหน...

1.6.	หน่วยงานในชุมชน ต้องมีบทบาทอะไร (ศพด., อบต., รพ.สต., 

โรงเรยีน, วดั, ป้อมสายตรวจ) ที่ท�ำให้คนในชมุชนมคีวามสขุขึ้น

2.	 เกริ่นน�ำ สุขทุกข์เป็นเรื่องของวิถีชีวิต อยากชวนให้มาวิเคราะห์ดูว่าม ี

วธิไีหนบ้างที่จะท�ำให้ลดทกุข์เพิ่มสขุให้มากกว่าเดมิ

3.  	อธบิายโจทย์ 6 สถาน ีบอกขั้นตอน แล้วแจกปากกาเคมคีนละ 1 ด้าม  

ใช้เวลารวม 7 นาท ี

•	 ให้แต่ละคนเริ่มต้นที่สถานใีดก่อนกไ็ด้เพื่อเขยีนความคดิเหน็ตามโจทย์   

แล้วเวยีนไปตอบจนครบทกุสถานี

•	 วิธีตอบ ถ้าหากมีความเห็นของเพื่อนที่เขียนไว้ก่อนแล้วและเราเห็น

ด้วย ให้ขดีคะแนนเพิ่มด้านหลงัความเหน็นั้น  และให้เขยีนความคดิ

ของตนเองที่ยงัไม่ซ�้ำกบัใคร
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•	 เน้นว่าทกุความคดิเหน็สะท้อนความต้องการของแต่ละคน จงึไม่มเีรื่อง

ถูกหรอืผดิ

•	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมท�ำหน้าที่กระตุ้นให้เกดิการเขยีนอย่างเป็นอสิระ

4.	 แบ่งผู้เข้าร่วมเป็น 6 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มประจ�ำแต่ละสถานีเพื่อร่วมกัน

พิจารณา เพิ่มเติมและสรุปความเห็นที่เขียนไว้ เพื่อน�ำเสนอในวงใหญ ่

ใช้เวลาสรปุ 5 นาที

5.	 น�ำเสนอตามล�ำดบัสถาน ี1 - 6  ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมอาจซกัถามเพิ่มเตมิอย่าง

สั้น ๆ เพื่อให้เข้าใจตรงกนั

6.	 ชวนพูดคยุด้วยค�ำถามชวนคดิ

•	 เมื่อได้อ่านหรือฟังความเห็นของแต่ละสถานีแล้ว มีความคิดเห็น

อย่างไร

•	 เมื่อเห็นประเด็นร่วมกันของในชุมชนในฐานะที่เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์  

ที่ส่งผลให้คนในชมุชนเป็นทกุข์  ถ้าเรื่องนี้มอียูต่่อเนื่องจะส่งผลในระยะ

ยาวอย่างไร

•	 วธิหีาทางออกจากความทกุข์ของเราเป็นอย่างไร /ทางออกที่แก้ความ 

เครยีดได้จรงิ/มอีะไรบ้างที่ท�ำแล้วแย่กว่าเดมิ

•	 มขี้อสงัเกตอะไรบ้างกบัคนที่มสีขุภาพใจแขง็แรง

•	 ลกัษณะครอบครวัที่ช่วยให้คนมสีขุภาพใจแขง็แรงเป็นแบบใด

•	 ในชมุชนของเรา มอีะไรบ้างที่เอื้อให้คนมสีขุภาพกายใจที่ดี

•	 คดิว่าหน่วยงานในชมุชนควรมบีทบาทอะไรบ้างในเรื่องความสขุ

•	 ข้อคดิที่ได้เรยีนรู้  ประโยชน์ที่ได้จากกจิกรรม

•	 หนึ่งอย่างที่ได้จากวนันี้ ที่จะน�ำไปฝึกใช้กบัตวัเอง

กิจกรรมที่ 11
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สรุป
•	 ปัจจยัที่ท�ำให้คนทกุข์เป็น สขุเป็นประกอบด้วยกาย ใจ ทกัษะที่ด ีและ

มีสิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ�ำนวย ซึ่งท้องถิ่น อบต. ผู้น�ำชุมชนต้องเข้ามามี

บทบาท

•	 ใครต้องท�ำอะไรเพื่อให้เกดิสิ่งเหล่านี้ในชมุชน

•	 อะไรที่เราท�ำได้เอง หรือต้องท�ำร่วมกับคนอื่น ใครต้องท�ำอะไร และ

นอกจากคาดหวังให้คนอื่นท�ำเราต้องท�ำอะไรบ้าง และจะท�ำอย่างไร

ให้เกดิความต่อเนื่องยั่งยนื

ทางเลือกของกิจกรรม
	 ถ้าหากกลุ่มผู้เข้าร่วมไม่คุ้นกับการพูดคุยและการเขียน บรรยากาศไม ่

ลื่นไหล อาจจะปรบัใช้ขั้นตอนต่อไปนี้แทนการท�ำเป็นสถานใีนขั้นตอนที่ 3 - 5  

1. เตรยีมแผ่นตวัอกัษร ก-ฮ (เลอืกเฉพาะตวัอกัษรที่ใช้กนับ่อย ๆ ) วางกระจาย

ไว้บนพื้น  

2.	 เขยีนค�ำถามขึ้นบอร์ด

2.1.	ตวัฉนั หรอืคนในชมุชนแถวนี้ มปัีญหาอะไรบ้างที่ท�ำให้ไม่มคีวามสขุ?

2.2.	ถ้าฉนัมคีวามเครยีด วธิีจดัการหรอืทางออกของฉนัคอื...

2.3.	คนที่มสีขุภาพทางใจแขง็แรง (กาย ใจ ทกัษะ) ต้องเป็นแบบไหน... 

2.4.	ลกัษณะครอบครวั ที่ส่งเสรมิให้คนมสีขุภาพทางใจแขง็แรง... 
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3.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมใช้ค�ำถามทลีะข้อ ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนหยบิตวัอกัษรที่

ตรงกบัค�ำตอบในใจ แล้วบอกค�ำตอบนั้นออกมา เช่น ป = ป่วย (ใช้ความ

รวดเรว็ในหยบิ เพื่อให้บรรยากาศสนกุสนาน) 

4.	 จดค�ำตอบและช่วยถามให้ผู้เข้าร่วมได้บอกค�ำตอบให้กลุ่มเข้าใจตรงกนั  

5.  ชวนคยุต่อด้วยค�ำถามชวนคดิ และสรปุ

กิจกรรมที่ 11
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