
สร้างแรงบันดาลใจ

สาระสำ�คัญ 	
	 การมีโอกาสทบทวนบอกเล่าความก้าวหน้าและความส�ำเร็จของตนเอง

เกี่ยวกบัเรื่องที่ได้ลงมอืท�ำด้วยความตั้งใจ นอกจากจะท�ำให้ผู้เล่ารู้สกึชื่นชม

ภูมิใจในความพยายามของตนเอง ยังเป็นตัวอย่างที่ช่วยการเรียนรู้ของ 

ผู้เข้าร่วมอื่น ๆ จากการได้เห็นตัวอย่างเรื่องจริงที่ใกล้ตัว ซึ่งเป็นวิถีการ 

เรยีนรู้ของผูใ้หญ่ที่ต้องการรูเ้รื่องที่มปีระโยชน์กบัตวัเองเพื่อจะน�ำไปใช้ได้ทนัท ี

การเรียนรู้ผ่านเรื่องเล่าของคนที่รู้จักกัน ช่วยสร้างความเชื่อมั่นว่าแนวทาง

หรือวิธีการเช่นนั้นน่าจะได้ผลกับตนเองด้วย การเล่าสู ่กันฟังจึงเป็น 

กระบวนการที่มปีระโยชน์ต่อทกุ ๆ คนที่เข้าร่วม

วัตถุประสงค์ 
1.	 เพื่อแบ่งปันประสบการณ์ในการฝึก/ใช้เครื่องมอืสุขเป็น

2.	 เสรมิทกัษะการมองโลกแง่บวกและมคีวามซาบซึ้งขอบคณุต่อสิ่งที่มอียู่

อุปกรณ์ 	
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท 

2.	 ปากกา

เวลา 30 นาที
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ขั้นตอน 	
1.	 ให้ผู ้เข้าร่วมเล่าแบ่งปันประสบการณ์เรื่องที่ได้เรียนรู้จากการพบกัน 

ครั้งก่อน ๆ  ได้มกีารน�ำความรูห้รอืเครื่องมอืไปใช้กบัตวัเองหรอืคนรอบข้าง

อย่างไร ให้เล่าอย่างสบาย ๆ เหมอืนเพื่อนคยุกนั

2.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมช่วยให้เห็นความพยายาม การประยุกต์ การจัดการ

อุปสรรคและผลที่ได้ของแต่ละบุคคลในเรื่องที่เล่า เมื่อได้ทบทวนตัวเอง

แล้วมคีวามรู้สกึอย่างไร

3.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมชวนให้เหน็ความก้าวหน้าที่อาจจะถกูมองข้ามเพื่อเสรมิ

ก�ำลงัใจส�ำหรบัคนที่มองไม่เหน็ผลที่ตวัเองตั้งเป้าไว้

4.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมน�ำประเด็นที่ผู้เข้าร่วมเล่ามาเป็นช่องทางในการชวน 

ให้ลงมอืท�ำและเตมิความเข้าใจ ทกัษะการมองโลกแง่บวกและการชื่นชม

สิ่งที่มีอยู่ ผู้เข้าร่วมอาจเล่าว่า “ฉันคงท�ำไม่ได้แบบที่เขาท�ำ” “ท�ำไปก็

เท่านั้น อะไรกย็งัเหมอืนเดมิ” “ยากเกนิไป” “โอ้ย ไม่มเีวลา” “เขาไม่ได้

มภีาระลูกหลานจะท�ำอะไรกท็�ำได้”

5.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมสะท้อนความเข้าใจ และชวนคยุด้วยท่าทรีบัฟัง มากกว่า

พยายามแนะน�ำ เช่น “ฟังเหมือนกับว่ายังไม่เจอวิธีที่ลงตัวกับเวลา 

และภาระที่มอียู่แต่เหน็ความตั้งใจยงัมคีวามสนใจอยู่นะ”

	 “ฟังแลว้กม็เีรื่องต้องรบัผดิชอบเยอะจรงิ ๆ  กย็งัต้องมาดแูลตวัเองให้กาย

ใจแขง็แรง แต่เราจะทิ้งตวัเองจนไม่ดูแลคงไม่ได้หรอก จรงิไหม”
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6.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมชวนคยุเพื่อหาโอกาสเตมิเรื่องการมองโลกแง่บวก และ

การชื่นชมซาบซึ้งกบัสิ่งที่มอียู่เพื่อเสรมิก�ำลงัใจให้ลงมอืท�ำ เช่น

•	 ฟังที่เล่ามาก็พอเข้าใจว่าส�ำหรับพี่มันดูไม่ง่ายเท่าไหร่ แต่ถ้าหากจะมี

เรื่องเลก็ ๆ น้อย ๆ ที่คดิว่าพอจะชมตวัเองได้ ขอฟังสกัหนึ่งอย่าง

•	 ฟังแล้วเหมือนกับว่าเรื่องที่คนอื่นพอท�ำได้ มันยังไม่พอเหมาะพอดี 

กบัเรา ถ้ามโีอกาสท�ำสิ่งเลก็ ๆ เพื่อสร้างความสขุให้ตวัเองบ้าง อนัที่

พอจะท�ำได้เลยคอืเรื่องอะไร

•	 ขอฟังเพื่อนที่เจอความยากคล้าย ๆ กันนี้ เราจะท�ำอะไรได้บ้างเพื่อ 

ให้แต่ละวนัเราสามารถลดทกุข์ สร้างสขุให้ตวัเอง

7.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมใช้ประเด็นที่ได้จากการแลกเปลี่ยนมาชวนคิดชวนคุย

แนวทางขยายผล ขยายวงต่อ ด้วยวธิกีารชมเป็น เชยีร์เป็น โดยใช้รปูธรรม

ที่ท�ำแล้วเป็นประโยชน์ เชื่อมโยงและชี้แนะหาโอกาสให้เครื่องมือโดย 

ไม่รบีร้อน ไม่กดดนั

หมายเหตุ

	 ในกรณีที่มีผู้เข้าร่วม ใช้วิธีคลายทุกข์ที่ไม่ได้ส่งผลดีต่อสุขภาพกายใจ 

ผู้ด�ำเนินกิจกรรมควรชวนคุยต่อว่า วิธีดังกล่าวนั้นช่วยคลายทุกข์ได้จริง 

เพยีงใด มผีลข้างเคยีงหรอืผลกระทบใดตามมา พร้อมกบัสร้างการมส่ีวนร่วม

ในการพูดคยุในกลุ่มเพราะอาจมอีกีหลายคนที่มปีระสบการณ์ร่วมกนั
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