
เช็คอิน-ความรู้สึก  
กิจกรรมที่ 19

สาระสำ�คัญ 	
	 ความรู้สึกและความคิดเป็นผลของการท�ำงานของสมองที่เกิดขึ้นอยู ่

ตลอดเวลาที่เราสามารถรับรู้ตัวเองได้ในยามตื่น บางคนคุ้นเคยและไวที่จะ

รบัรูค้วามรูส้กึของตนเอง บางคนคุน้เคยกบัความคดิมากกว่าและไม่ค่อยรูต้วั

ว่าก�ำลังรู้สึกอะไรอยู่ ในการท�ำงานเรื่องสุขภาพจิตจุดเริ่มต้นส�ำคัญคือ 

การสร้างความตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเอง หรือพูดได้ว่าการรู้เนื้อรู้ตัวนั้นเป็น

จดุเริ่มต้นส�ำหรบัทกุคน การรู้เนื้อรู้ตวัหมายถงึ การที่บคุคลรบัรู้ถงึความรู้สกึ 

ความคิดและสัมผัสทางกายในแต่ละขณะ ซึ่งจะน�ำไปสู่การสร้างสมดุล 

ไม่กดทับหรือละเลยด้านใดด้านหนึ่ง การฝึกรู้เนื้อรู้ตัวเมื่อเริ่มต้นกิจกรรม 

กลุม่จะช่วยฝึกให้คุน้เคยและเป็นช่องทางส�ำหรบัการสร้างพลวตัรในกจิกรรม

กลุม่ให้เชื่อมโยงกนัทางความรูส้กึ นอกเหนอืจากการใช้ความคดิที่คุน้เคยกนั

ทั่วไป

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อสร้างบรรยากาศที่เอื้ออ�ำนวยต่อการพูดคุยของคณะท�ำงาน/กลุ่มที่

เคยเข้าร่วมกจิกรรม เพื่อสานต่องาน/เพิ่มเตมิการเรยีนรู้
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อุปกรณ์   -

เวลา 	 5 – 10 นาที

ขั้นตอน 	  	

1. 	ขอให้ทกุคนเงยีบ อยู่กบัตวัเอง 1-2 นาท ีอาจจะหลบัตาหรอืมองไปนอก

ห้อง

2. 	ขอให้แต่ละคนบอกความรู้สึกตั้งแต่เจอกันครั้งล่าสุดถึงวันนี้ ผู้ด�ำเนิน

กจิกรรมช่วยด�ำเนนิการให้การสะท้อนความรูส้กึที่เหน็ล�ำดบัของความรูส้กึ

ที่ผ่านมาจนถึงการจดจ่อรับรู้ความรู้สึกในขณะนี้ (ความรู้สึกที่ผ่านมา

เป็นการเล่าความจ�ำ ส่วนความรูส้กึ ณ เวลานี้ เป็นการอยูร่บัรูปั้จจบุนั)

3. 	ถ้าหากมผีูเ้ข้าร่วมที่ใช้เวลาเล่ารายละเอยีดเหตกุารณ์ที่ผ่านมา ชวนให้หยดุ 

ย�้ำว่าให้บอกความรูส้กึที่เกดิขึ้นตอนนั้น (เรื่องในอดตี) แล้ว ณ ขณะนี้รูส้กึ

อะไร

4. 	สรปุ เมื่อทกุคนได้พูด ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมสรปุให้เหน็ว่า

•	 เป็นปกตทิี่เราแต่ละคนมคีวามรูส้กึต่อเรื่องราวที่ผ่านมา เมื่อใดที่ได้คดิ

ย้อนถงึเรื่องนั้น ๆ  ความรูส้กึคล้ายเดมิตอนนั้นกจ็ะกลบัมาอกี จะเหน็ว่า

ทกุความรูส้กึนั้นเกดิขึ้นแล้วกจ็างหายไป ตวัความคดิความจ�ำในเรื่อง

ต่าง ๆ เป็นส่วนหนึ่งที่กระตุน้ให้ความรูส้กึเดมินั้นฟุง้ขึ้นมา

•	 ส่วนความรู้สึกตอนนี้เป็นความรู้สึก ณ ปัจจุบัน การที่เราสามารถ 

หล่อเลี้ยงสติให้รู้ตัวอยู่กับขณะปัจจุบันได้ จะช่วยให้เราสามารถมอง

ย้อนเรื่องเก่า รับรู้ความรู้สึกของตอนนั้นและปล่อยให้ความรู้สึกจาง

คลายออกไปได้ง่ายขึ้น 

กิจกรรมที่ 19
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5.	 ในกรณีที่ท�ำงานด้วยกันมาจนคุ้นเคย อาจจะใช้เทคนิคเช็คอินก่อน 

เริ่มต้นประชุมด้วยการบอกความรู้สึกและความคิดที่ก�ำลังคิดและรู้สึก 

อยู่ในตอนนั้นอย่างละหนึ่งข้อ โดยไม่ต้องเล่าเหตกุารณ์ประกอบ

6.	 เมื่อจบการเชค็อนิแล้ว สามารถน�ำเรื่องที่ผูเ้ข้าอบรมเล่าว่าเป็นสาเหตทุกุข์

สุขหลังจากที่ได้พบกันครั้งก่อนมาพูดคุยต่อ เพื่อเพิ่มเติมการเรียนรู้ให ้

เป็นกิจกรรมต่อไป ส�ำหรับการเช็คอินความรู้สึกนี้ให้ใช้ส�ำหรับการฝึก 

อยูก่บัการรบัรูปั้จจบุนั จ�ำแนกได้ทนัว่าเรื่องเก่าเป็นความรู้สกึเดมิที่เคยม ี

แต่อาจจะไม่ได้อยู่กบัความรู้สกึนั้นตลอดเวลา ต่อเมื่อเรากลบัไปน�ำเรื่อง

เก่ามาคดิใหม่กจ็ะรู้สกึได้อกีเรื่อย ๆ
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