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สาระสำ�คัญ 
	 เมื่อเราได้ประสบกบัสิ่งที่รกัที่พอใจกเ็ป็นที่มาของความสขุ ในทางตรงข้าม

เมื่อผิดหวัง พลัดพราก ไม่ได้ตามความคาดหวังก็ท�ำให้เกิดความทุกข์ ถ้า 

หากความสขุความทุกข์นั้นขึ้นกบัเหตุภายนอกมากเท่าใด โอกาสที่จะท�ำให้

จิตใจเป็นสุขได้ด้วยตนเองก็จะลดน้อยลง ถ้าหากได้ทบทวนความคาดหวัง

ของตนเองเห็นการเอาความสุขไปผูกกับปัจจัยภายนอก จะช่วยชี้ช่องทาง 

ให้เริ่มหนักลบัมาดูแลจติใจตนเอง ท�ำใจยอมรบักบัสิ่งที่เราไม่สามารถควบคมุ

ได้ และหาวธิเีตมิความสขุให้กบัตวัเองในสิ่งที่เราสามารถพึ่งพาตวัเองได้ 

วัตถุประสงค์ 
1.	 ทบทวนที่มา เงื่อนไขของความสขุความทกุข์ที่ยดึไว้

2.	 ตระหนกัถงึการดูแลตนเองเพื่อสร้างความสขุ-สขุเป็น

อุปกรณ์
	 ตวัอกัษรขนาดใหญ่ ก-ฮ เลอืกใช้เฉพาะตวัที่ใช้บ่อยๆ

เวลา  30 นาที 
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ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมวางตวัอกัษรกระจายห่าง ๆ กนับนพื้น

2.	 ชวนให้คดิถงึที่มาของความสขุของตวัเองว่ามาจากอะไรบ้าง ยกตวัอย่าง 

เช่น ลูกกลบัมาเยี่ยมบ้าน ค�ำชมของเพื่อนบ้าน

3.	 ให้คิดว่าความสุขที่คิดได้นั้นตรงกับตัวหนังสือตัวใดบนพื้น เช่น ลูกตรง

กบั “ล” ค�ำชมตรงกบั “ค” เป็นต้น

4.	 เมื่อคดิออกแล้วว่าความสขุของเราตรงกบัตวัอกัษรใด ต่อไปจะให้ออกมา

หยบิตวัอกัษรตวันั้นที่วางบนพื้น คนอื่นอาจจะได้ค�ำเดยีวกบัเรา ขอให้ใช้

ความเรว็โดยจะนบัถอยหลงั 5-1

5.	 เมื่อผู้เข้าร่วมพร้อม เริ่มนบัถอยหลงั

6.	 เมื่อทกุคนได้ตวัอกัษรและกลบัไปนั่งแล้ว ให้แต่ละคนบอกว่าความสขุของ

ตัวเองมาจากอะไรตามตัวอักษรที่หยิบ เขียนในฟลิปชาร์ทหรือพิมพ ์

ขึ้นจอ เพื่อให้ทกุคนเหน็ด้วยกนั

7.	 ชวนคดิ

•	 ที่มาของความสขุของที่จดไว้ อะไรบ้างที่ต้องได้รบัจากผู้อื่น อะไรบ้าง

ที่ได้จากตัวเอง อะไรให้ความสุขที่ยั่งยืน อะไรให้ความสุขที่ม ี

ความหมายมากส�ำหรบัเรา

8.	 เอาตวัหนงัสอืกลบัไปวางที่พื้น ถามต่อว่าเรามทีั้งสขุและทกุข์ ความทกุข์

ของเราเกดิมาจากอะไรบ้าง ให้ทกุคนเตรยีมหยบิตวัอกัษรอกีรอบหนึ่ง 

9.	 ท�ำแบบเดียวกับข้อ 6 ให้แต่ละคนบอกว่าความทุกข์ของตัวเองมาจาก

อะไร

10. ชวนคดิ
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•	 ที่มาของความทุกข์ที่จดไว้ อะไรบ้างที่เกิดจากปัจจัยที่เราก�ำหนด/

ควบคุมไม่ได้ อะไรที่เกิดจากใจคิด แล้วเราเคยรับมือกับความทุกข์

แต่ละแบบนี้อย่างไร ท�ำให้คลายทุกข์ชั่วคราวหรือท�ำให้ทุกข์หายไป 

หรอืเกดิทกุข์เรื่องใหม่ตามมา

•	 เราได้ข้อคิดอะไรจากกิจกรรมนี้ จะท�ำอะไรต่อไปเพื่อขยายความสุข 

ลดความทกุข์ให้น้อยลง

สรุป 

	 สขุเป็น คอื

•	 การรู้ใจตัวเองว่าจะเติมความสุขสงบให้กับใจตัวเองได้อย่างไรโดย 

ไม่รอคอยหรอืพึ่งพาให้คนอื่นเป็นแหล่งความสขุ 

•	 ร่างกาย ความคิด ความรู้สึกล้วนส่งผลต่อความสุขความทุกข ์

การสร้างสุขแบบที่พึ่งพาตนเองโดยการกลับมาดูแลเรื่องพื้นฐานคือ 

กาย ใจ ความคดิ เป็นสิ่งที่เราท�ำให้ตวัเองได้ทกุวนั และยงัเป็นสิ่งที่

คนอื่นท�ำแทนไม่ได้
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