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กิจกรรมที่ 13

สาระสำ�คัญ	
	 งานวิจัยจิตวิทยาเชิงบวกชี้ให้เห็นถึงหลักการใช้ชีวิตที่ส่งผลต่อระดับ 

ความสุข ได้แก่ การท�ำให้มีความรู้สึกรื่นรมย์สบายใจ การได้ใช้เวลาท�ำใน 

สิ่งที่ชอบ การได้ท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้รู ้สึกถึงความหมายของชีวิต ในสาม 

รูปแบบนี้ยงัพบอกีว่าการได้ท�ำให้สิ่งที่ท�ำให้ชวีติมคีวามหมายนั้นจะเพิ่มระดบั

ความสุขขึ้นอย่างมากถึงแม้ว่าการกระท�ำนั้น ๆ อาจจะท�ำให้ตนเองยาก

ล�ำบาก ส่วนความสขุที่ได้รบัจากวตัถสุิ่งของพบว่าระดบัความสขุลดลงได้เรว็ 

และไม่รู้สึกเข้มข้นเท่าเดิม ดังนั้นการชวนให้รู ้จักชีวิตที่มีความหมายใน 

แบบฉบับของตนเองจึงเป็นการสนับสนุนให้บุคคลรู้จักวิธีการสุขเป็นได ้

หลากหลายขึ้น

วัตถุประสงค์ 
1.	 เหน็ตวัอย่างการเลอืกใช้ชวีติที่สร้างคณุค่าและมคีวามหมาย

2.	 ได้ส�ำรวจที่มาของความสขุของตวัเอง

3.	 เข้าใจถงึธรรมชาตขิองความสขุ

อุปกรณ์ 	
	 คลปิวดิโีอ Unsung Hero (ความยาว 3 นาท)ี จาก https://www.youtube.

com/watch?v=uaWA2GbcnJU
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เวลา  30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำ ความสุขของเรามีได้จากหลายอย่าง การท�ำ

กจิกรรมให้มอีารมณ์ดกีเ็ป็นสขุ มเีวลาได้ท�ำสิ่งที่ชอบที่ถนดักเ็ป็นสขุ ได้

ท�ำสิ่งที่สร้างประโยชน์ให้ผู้อื่นสังคมส่วนรวมก็เป็นสุข เคยสังเกตตัวเอง

ไหมว่าอะไรเป็นที่มาของความสขุที่คงอยู่กบัเราได้นานกว่าเรื่องอื่น ๆ

2.	 ชวนดูคลปิ ผู้ชายคนนี้มคีวามสขุจากอะไร

3.	 ชวนคยุ

•	 ผู้ชายคนนี้ท�ำอะไรบ้าง สงัเกตว่าเขารู้สกึอย่างไร

•	 ความหมายของชวีติผู้ชายคนนี้ คอือะไร 

•	 มอีะไรบ้างที่เมื่อเราได้ท�ำแล้ว ท�ำให้เรารูส้กึชื่นชมนบัถอืตวัเอง รูส้กึว่า

ตวัเองมคีณุค่าและชวีติดมูคีวามหมาย การกระท�ำดงักล่าวนั้นยากง่าย

ส�ำหรับเราอย่างไร (ข้อนี้ถ้ามีผู้เข้าร่วมมาก อาจแบ่งเป็นคุยกันใน 

กลุ่มย่อย ให้เวลา 7 นาท)ี

•	 การได้คยุกนัเรื่องการท�ำให้ชวีติมคีณุค่ามคีวามหมายในแบบฉบบัของ

เรา ท�ำให้อยากท�ำอะไรต่อไป เห็นคุณค่าในเรื่องที่เราท�ำอยู่ทุกวัน 

บ้างไหม มอีะไรบ้าง
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สรุป	

	 สุขทุกข์เป็นเรื่องในชีวิตที่ทุกคนต้องเจอ การศึกษาเรื่องความสุขพบว่า 

การได้ท�ำในสิ่งที่ท�ำให้รู้สึกว่าชีวิตของเรามีคุณค่ามีความหมายจะเพิ่มระดับ

ความสุขให้เราได้มากกว่าและนานกว่าความสุขจากสิ่งอื่น ความรู้สึกมี 

ความหมายมีคุณค่านี้มักเกี่ยวข้องกับการได้ท�ำเพื่อผู้อื่น ครอบครัว ชุมชน 

สังคมแม้ว่าจะไม่มีคนอื่นรู้เห็น รวมทั้งการได้ใช้เวลากับเรื่องที่ตัวเองถนัด 

ซึ่งเป็นเรื่องที่เราอยากท�ำ เมื่อได้ท�ำแล้วก็เพลิดเพลินจนท�ำได้ต่อเนื่องและ

อยากท�ำให้ได้ดยีิ่งขึ้น นี่กเ็ป็นการใช้ชวีติที่ท�ำให้มคีวามสขุเช่นกนั การท�ำตาม

หน้าที่และบทบาทประจ�ำวันที่อาจจะไม่ได้เป็นสิ่งพิเศษ ถ้าหากเรามองเห็น

คุณค่าของตัวเองและความหมายของชีวิตจากบทบาทหน้าที่นั้นก็จะช่วย 

ให้เราเกดิความสขุได้อย่างมาก

กิจกรรมที่ 13
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