
360 องศา 
กิจกรรมที่ 24

สาระสำ�คัญ 	
	 ความสุขความทุกข์ล้วนเกี่ยวข้องกับทัศนะมุมมองของบุคคลที่มีต่อ

ประสบการณ์ของตน  ไม่ว่าจะอยู่กบัข้อจ�ำกดัทางร่างกาย เช่น ความพกิาร 

ป่วยเรื้อรัง ของตนเอง คนในครอบครัว หรือมีข้อจ�ำกัดทางการเงิน เช่น 

หนี้สนิ ขาดที่ท�ำกนิ หรอืจากข้อขดัแย้งสาเหตตุ่าง ๆ  แต่มนษุย์มศีกัยภาพที่

จะเลอืกการตอบสนองผ่านการก�ำกบัความคดิ เลอืกมมุมองและการกระท�ำ 

โดยที่ไม่ได้ละทิ้งความเป็นจรงิของข้อจ�ำกดัเหล่านั้น  แต่สามารถมองหาแง่

มมุเชงิบวกด้านอื่นที่บ�ำรงุใจ  ไม่เหน็แต่เรื่องเครยีด ทกุข์ ด้านลบ สร้างสติ

และความหวงัให้ก�ำลงัใจตนเองที่จะหาทางออกให้กบัปัญหา หรอืยอมรบัการ

อยู่กับปัญหาที่ยังแก้ไขไม่ได้ด้วยการหาวิธีการสงบจิตใจที่เหมาะสม โดย

อาศยัการมองโลกแง่บวก อยู่กบัปัจจบุนั และล้มแล้วยงัลกุขึ้นได้เสมอ

วัตถุประสงค์  
1.	 ฝึกการปรบัเปลี่ยนมมุมอง เรยีนรู้การอยู่กบัปัจจบุนั

2.	 แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่ช่วยให้ไม่จมอยู่กบัปัญหา ล้มแล้วลกุขึ้นได้
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อุปกรณ์       	       	
	 ป้าย/รูปหรอืสไลด์เขยีนว่า 360 องศา

เวลา  30-45 นาที

ขั้นตอน               	
1.  	ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมแสดงป้าย/รปูหรอืสไลด์เขยีนว่า 360 องศา ถามผู้เข้าร่วม

ว่า (ถามสั้น ๆ ท�ำให้บรรยากาศสนกุสนาน)

•	 เหน็เลขนี้แล้วคดิถงึอะไร ท�ำให้รู้สกึอย่างไร

•	 มคีวามหมายอะไรที่เกี่ยวกบัเรื่องความสขุ

•	 เมื่อมเีรื่องผดิหวงัหรอืความทกุข์ สขุ ในชวีติ คดิถงึ 360 แล้วจะช่วย

ได้หรอืไม่ อย่างไร

•	 คดิว่าตนเองชนิกบัการมองแบบกี่องศา (ถ้า 360 หมายถงึการมองให้

รอบด้าน ไม่สะดดุหยดุอยู่กบัความคดิเดมิความคดิแบบเดยีว)

2.	 ชวนให้ฝึกอยูก่บัปัจจบุนั (ให้เวลา ท�ำช้า ๆ )  มองไปรอบ ๆ  ตวั หรอืให้เดนิ

รอบ ๆ แบบเดนิช้าลงกว่าปกต ิจากนั้นให้บอกกบัตวัเอง 5 อย่างที่เหน็

แล้วรู้สกึชอบ ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมขอฟังจากผู้เข้าร่วม (ไม่ต้องทกุคน) 

•	 ชวนคยุว่าเมื่อก�ำลงัว้าวุน่ โกรธ เสยีใจ การฝึกมองแบบนี้ช่วยอะไรบ้าง  

จะน�ำไปใช้ได้ไหม ให้ลองคิดถึงเหตุการณ์ประจ�ำที่มักท�ำให้โกรธและ

คดิภาพการน�ำไปใช้ว่าตนเองจะท�ำแบบไหน
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3.	 เชื่อมโยงกบั 360 องศา ว่าถ้าเราขยบัออกจากมมุเดมิ ไม่ว่าจะเป็นการ

เดนิออกมา หรอืมองหามมุใหม่ ๆ จะช่วยให้เรามองเหน็สิ่งอื่น ๆ ที่ช่วย 

ให้ใจผ่อนคลาย มกี�ำลงัใจที่จะเดนิหน้าต่อไป

•	 เล่าเรื่องตุ๊กตาล้มลุกที่ไม่ว่าจะถูกผลักทางใดก็จะลุกขึ้นมาตั้งได้อีก  

ชวนให้ผู ้เข้าร่วมแบ่งปันประสบการณ์ว่าที่ผ่านมาเมื่อเจอปัญหา 

มคีวามทกุข์  เขาสามารถลกุขึ้นมาใช้ชวีติต่อไปได้ด้วยวธิใีดบ้าง  อะไร

ที่ช่วยได้มากที่สดุ

4.	 เพิ่มเตมิจากเรื่องเล่าของผูเ้ข้าร่วมเกี่ยวกบัการดูแลตวัเองด้วยข้อคดิเรื่อง

การล้มแล้วลกุได้  น�ำ 12 Tips มาเป็นตวัเอย่างในการดูแลตนเอง

5.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมสรปุว่าได้พดูคยุประเดน็ส�ำคญัใดบ้าง ให้ผูเ้ข้าร่วมสะท้อน

ว่าได้เรยีนรู้อะไรบ้าง ตั้งใจจะน�ำเรื่องใดไปปฏบิตัิ

ภาพที่ 24  360 องศา

หมายเหต.ุจาก รูปภาพ 360 องศา.โดย Pixabay. (n.d.).
https://pixabay.com/th/illustrations/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%99-%E0%B8%
AA%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%95-360-%E0%B8%9E%E0%B8
%B2%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8

%B2-%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87-1020042/

กิจกรรมที่ 24
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