
การอยู่กับปัจจุบัน
กิจกรรมที่ 17

สาระสำ�คัญ
	 ความคดิของมนษุย์เกี่ยวเนื่องอยูก่บัทั้งเรื่องในอดตีและเรื่องที่ยงัมาไม่ถงึ 

ไม่ว่าจะอยู่ในรูปความทรงจ�ำหรือการวางแผนอนาคตล้วนแต่มีความรู้สึก

เข้าไปผสมปนอยู่ด้วยเสมอ การรู้สึกตวัว่าก�ำลงัคดิ ก�ำลงัรู้สกึ และสิ่งที่คดิ

และรู้สึกนั้นเป็นเรื่องที่ผ่านไปแล้วหรือยังมาไม่ถึง เป็นความสามารถที่ช่วย

ชะลอไม่ให้เราหลดุออกไปจากปัจจบุนัขณะ ช่วยให้เกดิการพกัหรอืวางจาก

ความทกุข์ของอดตีและความกลวัวติกกงัวลต่ออนาคต การฝึกอยูก่บัปัจจบุนั

เป็นการฝึกจิตในทางศาสนา และเป็นทักษะเพื่อความสุขในทางจิตวิทยาที่

จะส่งเสริมความผ่อนคลายให้รู้สึกเบาสบายจิตใจ มีก�ำลังใจพอที่จะด�ำเนิน

ชีวิตต่อไป ทักษะเกิดได้จากการฝึกฝน ดังนั้นการอยู่กับปัจจุบันจึงต้องการ

การฝึกฝนให้แขง็แรงและกลายเป็นความคุ้นเคย หรอืเกดิสตทิี่มั่นคง 

 

วัตถุประสงค์
1.	 เข้าใจความหมายของการอยู่กบัปัจจบุนั (การมสีต)ิ

2.	 ฝึกสตผิ่านกจิกรรมต่าง ๆ ที่ช่วยให้เราอยู่กบัปัจจบุนั

3.	 บอกประโยชน์ของการอยู่กบัปัจจบุนั (มสีต)ิ
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อุปกรณ์
1.	 การ์ดฝึกหายใจ

2.	 เทคนคิการตั้งสตผิ่านประสาทสมัผสั

ขั้นตอน
1.	 การมสีต ิหรอื การอยู่กบัปัจจบุนั (Mindfulness) หมายถงึ การมสีตริู้ตวั

อยู่เสมอว่าเราก�ำลงัท�ำอะไร มคีวามคดิ หรอือารมณ์/ความรู้สกึอย่างไร 

หรือเรียกง่าย ๆ ว่า คนที่กายกับใจอยู่ด้วยกัน แต่ถ้าท�ำอะไรอยู่แล้วใจ 

ไปอยู่ที่อื่น นั่นคอื เผลอ ซึ่งปกตเิราเป็นแบบไหน

2.	 ถามผูเ้ข้าร่วมว่า จากประสบการณ์ชวีติที่ผ่านมาเคยท�ำอะไรแบบไม่มสีติ

บ้างไหม เป็นอย่างไร ขอฟังตวัอย่าง ชวนถามเพิ่มเตมิว่า อะไรท�ำให้เรา

ไม่มสีตไิด้บ้าง

3.	 วนันี้จะชวนทกุคนลองฝึกการอยู่กบัปัจจบุนั ด้วยการฝึกหายใจ จาก Deep 

Breathing Exercises for kids. โดย www.copingskillsforkid.com. (n.d.) 

และการรบัรู้ประสาทสมัผสั

4.	 แบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม ฝึกหายใจแต่ละแบบ รอบละ 3 นาท ีจากนั้น 

สลบัการ์ด ให้ครบ 4 รอบ สิิ่งที่ช่วยในการฝึก คอื ใช้การลากนิ้วไปตาม

เส้นของภาพในการ์ด หรอือาจจะใช้ดนิสอปากกาลากเส้นในกระดาษไป

ตามภาพของการ์ด 
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กลุ่มที่ 1 ฝึกหายใจแบบสามเหลี่ยม

ภาพที่ 15  หายใจแบบสามเหลี่ยม

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.). 

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid= 
IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVm-

CRsI-yBxfOk_aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE

กิจกรรมที่ 17
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กลุ่มที่ 2 หายใจแบบสี่เหลี่ยม

ภาพที่ 16  หายใจแบบสี่เหลี่ยม 

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.).

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid=IwZXh0b-
gNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVmCRsI-yBxfOk_

aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE
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กลุ่ม 3 หายใจแบบดาว

ภาพที่ 17  หายใจแบบรูปดาว

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.).

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid=IwZXh0b-
gNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVmCRsI-yBxfOk_

aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE

กิจกรรมที่ 17
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กลุ่ม 4 หายใจแบบเลข 8

ภาพที่ 18  หายใจแบบเลขแปด

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.).

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid=IwZXh0b-
gNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVmCRsI-yBxfOk_

aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE
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5.	 รวมกลุ่มใหญ่ ฝึกตั้งสติผ่านการรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Grounding 

Technique) ท�ำไปพร้อมกนั

ภาพที่ 19  การฝึกสติผ่านประสาทสัมผัส

หมายเหต.ุจาก The NOOK by Love Frankie -
A space for when you are no-ok.(2564, 16 กนัยายน).

https://www.facebook.com/nookfriends/photos/
pb.100063563739509.-2207520000/400526994848100/?type=3

กิจกรรมที่ 17
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วิธีการ
1.	 กวาดสายตาไปรอบๆ มองหาสิ่งของ 5 อย่างที่มองเหน็ขณะนี้ เช่น หลอด

ไฟ ทวี ีแอร์ แก้วน�้ำ ฯลฯ

2.	 นกึถงึสิ่งของ 4 อย่างที่เราก�ำลงัสมัผสัหรอืรู้สกึถงึได้ เช่น เก้าอี้ที่นั่ง แก้ว

กาแฟที่ถอือยู่ในมอื เท้าที่สมัผสัพื้น มอืที่จบัปากกา ฯลฯ

3.	 ฟังเสยีง 3 สิ่งที่ได้ยนิขณะนี้ เช่น เสยีงเครื่องปรบัอากาศที่ก�ำลงัท�ำงาน 

เสยีงเคาะแป้นพมิพ์คยี์บอร์ด เสยีงนกร้อง ฯลฯ

4.	 ดมกลิ่น 2 สิ่งรอบตวั เช่น กลิ่นกาแฟหรอืชาในมอื กลิ่นเสื้อผ้าสะอาดที่

ก�ำลงัสวมใส่ กลิ่นสบู่หรอืแชมพูที่โชยมาจาง ๆ 

5.	 รบัรส 1 สิ่งที่มรีสชาต ิเช่น รสมนิต์ของยาสฟีัน รสกาแฟที่เพิ่งดื่ม หรอื 

รสหวานจากขนมที่กินเข้าไป หากยังไม่ได้รสใด ๆ ให้ลองนึกถึงรสชาติ

อาหารที่ชื่นชอบ

ชวนคุย
•	 สิ่งที่ได้เรยีนรูจ้ากการได้ฝึกหายใจ และประสาทสมัผสัทั้ง 5 มอีะไรบ้าง

•	 การที่เราอยู่กับปัจจุบัน ไม่จมอยู่กับความทุกข์ หรือกังวลอนาคต 

จนเกนิไป มปีระโยชน์อย่างไร และช่วยท�ำให้เรามคีวามสขุได้อย่างไร

สรุป
•	 การอยู่กบัปัจจบุนันั้นอาจไม่ใช่สิ่งที่ง่าย เพราะความคดิของเรามกัไป

ติดอยู่กับอดีต หากจมอยู่กับความทุกข์ในอดีต ก็จะมีความหดหู ่

บางคนกก็งัวลในเรื่องที่ยงัมาไม่ถงึ (อนาคต) มคีวามกงัวลเตม็ไปหมด 

ท�ำให้เราใช้ชวีติปัจจบุนัแบบไม่ค่อยมคีวามสขุ
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•	 การอยู่กับปัจจุบัน สามารถฝึกได้หลาย ๆ วิธี เช่น การก�ำหนดลม

หายใจ การหายใจลกึและช้า การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ท�ำให้สามารถ

กลับมาจดจ่อกับตัวเอง อยู่กับปัจจุบันขณะ ช่วยลดความวิตกกังวล 

ผ่อนคลายความเครยีด ช่วยให้นอนหลบัได้ดขีึ้น เมื่อกล้ามเนื้อผ่อนคลาย

จะมผีลให้จติใจและอารมณ์ของเราผ่อนคลายไปด้วย

•	  กจิกรรมฝึกหายใจเป็นหนึ่งในวธิฝึีกสมาธแิละฝึกความรูต้วั เมื่อได้ฝึก 

จนชนิจะช่วยให้น�ำไปใช้ผ่อนคลายได้ทนัเมื่อเกดิความเครยีด หลกัใน 

การฝึกมักใช้การหายใจยาวเพื่อกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติด้านที่

ควบคุมความผ่อนคลาย การฝึกหายใจไปพร้อมกับการเคลื่อนไหว

ร่างกายช่วยให้เพลิดเพลินและจดจ่อได้ดี มีผลการศึกษาที่ระบุว่าวิธี

การฝึกหายใจเข้ายาว กลั้นหายใจเลก็น้อยก่อนหายใจออกยาวท�ำให้

ปอดแขง็แรง กระตุน้ระบบประสาทผ่อนคลาย ส่งผลให้หวัใจเต้นข้าลง

และการรบัรู้ความรู้สกึเจบ็ลดลง

•	 การรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Grounding Technique) หรือ เทคนิค 

5-4-3-2-1 เป็นเทคนคิที่ช่วยจดัการอารมณ์ เวลาเราเจอสถานการณ์ที่

ท�ำให้ตื่นตระหนก ไม่สบายใจ ไม่ว่าจากความกังวลในอดีตหรือ

ความเครียดในอนาคต ทั้งหมดล้วนส่งผลให้เราคิดมากและไม่อยู่กับ

ปัจจุบัน การใช้เทคนิคนี้จะช่วยดึงเราให้กลับมาอยู่กับปัจจุบัน และ

ช่วยผ่อนคลายอารมณ์ ท�ำให้เรากลบัมาโฟกสักบัปัจจบุนัได้ดอีกีครั้ง

•	 การที่เรามีสติ (รู้กายรู้ใจ) จะช่วยให้เราพร้อมรับมือกับปัญหา และ

โฟกสักบัสิ่งส�ำคญัในชวีติ

กิจกรรมที่ 17
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