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กิจกรรมที่ 18

สาระสำ�คัญ 	
	 กลไกทางจติใจของบคุคลในการรบัมอืกบัความทกุข์นั้นมผีลต่อการรบัมอื

กับกับสภาวะทุกข์ ทั้งในแง่ที่ช่วยท�ำให้ความรู้สึกคลี่คลายหรือกลับท�ำให้มี

ความรู้สึกเป็นทุกข์เพิ่มขึ้น เรื่องภายนอกกายที่ท�ำให้คนรู้สึกทุกข์ใจ เช่น 

หนี้สนิ ปัญหาครอบครวั เป็นเหตกุารณ์ที่สร้างความไม่สบายใจที่พบได้เสมอ

ในชุมชนและปัญหาเหล่านี้ส่วนมากไม่สามารถคลี่คลายได้ในเวลาอันสั้น 

ดงันั้นการจดัการตวัเอง จดัการความคดิความรูส้กึเพื่อรบัมอืกบัความทกุข์ใจ 

และไม่สร้างปัญหาใหม่ถอืเป็นหลกัพื้นฐานส�ำคญัของการสร้างนสิยัให้สขุเป็น 

นั่นคือ ขณะที่เรายังมีปัญหาทุกข์ใจเราก็อาจจะมีช่วงเวลาที่ท�ำจิตใจให้ 

ผ่อนคลายเข้าถึงความสุขได้ การได้แลกเปลี่ยนพูดคุยเรื่องความทุกข ์

ความสุขกันในชุมชนเป็นวิธีการที่ช่วยให้มีผู้รับฟัง ได้เรียนรู้จากกันและกัน 

และได้แง่คดิว่าความสขุและความทกุข์ที่หมนุวนเข้ามาหาในแต่ละวนันั้นเป็น

เรื่องธรรมดาของชวีติมนษุย์

วัตถุประสงค์ 
1.	 ทบทวนเหตกุารณ์สขุ-ทกุข์และได้รบัฟังกนัและกนั

2.	 ได้เรยีนรู้จากการรบัฟังถงึวธิดีูแลใจให้มคีวามสขุและการอยู่กบัปัจจบุนั

3. ใช้เป็นจดุเริ่มต้นของกจิกรรมสขุเป็น
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อุปกรณ์ 
1.	 ตารางอณุหภูมสิขุ

2.	 ปากกา

เวลา	 20 นาที

ขั้นตอน
1. 	ชี้แจงโดยการถามสั้น ๆ ว่าความสขุ ทกุข์ เกี่ยวข้องกบัเรามั้ย เช่น ใครมี

สขุไม่มทีกุข์ มทีกุข์ไม่มสีขุ

2.	 ชวนให้มาวดัอณุหภูมคิวามสขุในหนึ่งเดอืนที่ผ่านมา โดยให้คดิถงึเหตกุารณ์

ชีวิตในหนึ่งเดือนที่ผ่านมามีสุข ทุกข์อย่างไรในเรื่องของตัวเอง เรื่องที่ 

เกี่ยวกบัครอบครวั/ญาตพิี่น้อง และเรื่องที่เกี่ยวกบัชมุชน

3.	 แจกปากกา ให้ขีดในช่องคะแนนที่ตรงกับความรู้สึกของตนเอง (10 = 

สุขมาก 0 = ไม่มีความสุข) ลงในแต่ละช่องตาราง (ตนเอง ครอบครัว 

ชมุชน) 

กิจกรรมที่ 18
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ตัวฉัน ฉันกับครอบครัว ญาติ ฉันกับชุมชน
ระดับ

ความสุข
คำ�ตอบ ระดับ

ความสุข
คำ�ตอบ ระดับ

ความสุข
คำ�ตอบ

0  0  0  
1-2  1-2  1-2  
3-4  3-4  3-4  
5-6  5-6  5-6  
7-8  7-8  7-8  

9-10  9-10  9-10  

 “อุณหภูมิความสุข”

4.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมกระตุน้ให้พดูคยุ ดแูลบรรยากาศที่ท�ำให้ทกุคนสบายใจ 

ไม่ต้องกงัวลเรื่องตอบถูกหรอืตอบผดิ หรอืถูกล้อเลยีนท�ำให้ไม่กล้ามส่ีวน

ร่วม (ช่วงคะแนนในตารางปรบัได้ตามความเหมาะสม)

5.	 จากนั้นตั้งค�ำถามชวนคดิชวนคยุในวงใหญ่

•	 สงัเกตเหน็อะไรบ้างจากการได้รบัฟังกนัและกนั 

•	 เรื่องที่ท�ำให้มคีวามสขุเป็นเรื่องเกี่ยวกบัอะไร เราท�ำอะไรจงึเกดิแบบนั้น 

ชวนให้เล่าสูก่นัฟังในวง เรื่องที่ท�ำให้มคีวามสขุน้อย(หน้าบึ้ง) เป็นเรื่อง

เกี่ยวกบัอะไร รบัมอือย่างไร

•	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมสังเกตคนในวงเพื่อชวนให้เล่าทั้งเรื่องที่เป็นสุขและ

เป็นสขุน้อย (ทกุข์) และถามคนที่เล่าให้ขยายเพิ่มเตมิว่าได้ท�ำอย่างไร/ 

รบัมอือย่างไร จงึมคีวามสขุได้แบบนั้น

•	 การได้ยนิได้ฟังเรื่องจากคนอื่น ๆ ท�ำให้เกดิข้อคดิอะไร

•	 ณ ขณะนี้ตอนนี้ รูส้กึอย่างไร (ผูด้�ำเนนิกจิกรรมเน้น “ตอนนี้ ที่นั่งคยุกนั

อยู่นี้”)
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ข้อคิด
1.	 เรื่องที่เล่าเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นแล้ว ตอนที่เล่าก็เป็นการเล่าย้อนอดีต 

เท่าที่เราจ�ำได้ และความจ�ำนั้นท�ำให้เรารูส้กึเป็นสขุมากหรอืสขุน้อย แต่ 

ถ้าหากเราจ�ำไม่ได้ กเ็หมอืนกบัว่าเหตกุารณ์นั้นไม่เคยเกดิขึ้น ความสขุทกุข์

ของเราก็มักจะเกิดจากการอยู่กับความจ�ำเรื่องที่ผ่านมาแล้ว ค�ำถาม 

ชวนส�ำรวจตัวเอง คือ เรามักคิดย้อนถึงเรื่องที่ผ่านมาแล้วที่ให้ความสุข 

หรอืมกัคดิถงึแต่เรื่องที่ท�ำให้เราเป็นทกุข์มากกว่า 

2. 	เราย้อนไปแก้ไขอดตีหรอืเหตกุารณ์นั้น ๆ ไม่ได้แล้ว แต่เรามขีณะนี้ที่เรา 

ยังสามารถจัดการได้ รวมถึงการจัดการความคิดตัวเองว่าจะเอาใจไป 

วางไว้ที่ใด

3. 	ผลของเหตกุารณ์ในอดตีที่ยงัคงมอียู ่เช่น การเจบ็ป่วยต่อเนื่อง ความพกิาร 

หนี้สนิ ความสมัพนัธ์ที่เปลี่ยนไป เป็นเรื่องของการยอมรบัความจรงิและ 

หาทางอยู่กับข้อจ�ำกัดนั้น ๆ เพื่อให้เรายังมีชีวิตอยู่ได้อย่างคนสุขเป็น  

คนที่มปัีญหาคล้ายกนัแต่ละคนมคีวามทกุข์ไม่เท่ากนั ค�ำถามชวนส�ำรวจ

ตวัเอง คอื เราได้หาทางอยูอ่ย่างเป็นสขุกบัสภาพปัจจบุนัหรอืไม่ อย่างไร 

6.	 ที่คยุกนัมาถงึตอนนี้ ได้ข้อคดิอะไรที่จะน�ำไปใช้

7.	 สรุปปิดท้าย เรื่องสุขทุกข์เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่ทุกคนต้องเจอ เรา 

ไม่ได้ชวนปฏเิสธความทกุข์ แต่ชวนให้มาใส่ใจในการจดัการตวัเองให้มคีวาม

สขุเป็น

หมายเหต ุกจิกรรมนี้เหมาะกบัพื้นที่ที่ไม่มอีนิเตอร์เนต็ หรอืมอืถอื /หากมสีามารถใช้แบบ

ประเมนิความสขุ (กรมสขุภาพจติ) ในเวบ็ไซต์เลฟิแคร์ได้ที่ https://shorturl.at/wMyPa

กิจกรรมที่ 18
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