
ก้าวต่างสร้างชีวิต

สาระสำ�คัญ 
	 ความเข้าใจเหน็อกเหน็ใจที่มต่ีอกนัเป็นพื้นฐานส�ำคญัที่ช่วยให้การอยูร่่วม

กันในครอบครัวและสังคมเป็นไปได้ด้วยดี อย่างไรก็ตามเรามักมีความ 

คาดหวังตามประสบการณ์ของเราเองที่อยากให้ผู ้อื่นท�ำตามวิธีของเรา 

อย่างไรก็ตามแต่คนย่อมมีต้นทุนชีวิตแตกต่างกันไปประสบการณ์ชีวิต 

ความคาดหวังที่เรามีต่อผู้อื่นจึงอาจจะไม่ใช่วิธีการที่เหมาะส�ำหรับคนผู้นั้น 

ความปรารถนาดขีองเราโดยเฉพาะกบัคนใกล้ต้วจงึอาจจะกลายเป็นเหตสุร้าง

ความขุน่เคอืงใจต่อกนั ดงันั้นการตระหนกัถงึต้นทนุชวีติที่ต่างกนั และเข้าใจ

ว่าแต่ละคนต่างกม็วีธิรีบัมอืกบัชวีติที่สะท้อนความเป็นมาที่ต่างกนัจะช่วยให้

เราสามารถได้ยนิและมองเหน็มมุมองของชวีติที่แตกต่างจากเราได้อย่างอย่าง

เปิดใจกว้างขึ้น สามารถเข้าใจยอมรับและเกิดเป็นความเห็นอกเห็นใจได้ 

มากขึ้น

วัตถุประสงค์ 
1.	 ตระหนักว่าบุคคลมีประสบการณ์เฉพาะตัวที่ส่งผลต่อวิธีรับมือกับเรื่อง 

ต่าง ๆ ในชวีติแตกต่างกนั

2.	 เห็นความส�ำคัญของการให้การยอมรับและการรับฟังในแง่ที่เป็นวิธ ี

ช่วยเหลอืที่จ�ำเป็นก่อนรบีให้ค�ำแนะน�ำ
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อุปกรณ ์ คำ�ถาม

เวลา  45 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมเกริ่นน�ำเข้าสูก่จิกรรมโดยถามว่า จ�ำเหตกุารณ์อะไรได้บ้าง

ตอนที่เราเป็นเดก็ 

2.	 จากนั้นให้ผูเ้ข้าร่วมยนืเป็น 2 แถว ฝ่ังตรงกนัข้ามมรีะยะห่างกนัอย่างน้อย 

6-10 ก้าวให้มีพื้นที่ตรงกลางกว้างพอที่จะแต่ละคนจะเดินไปข้างหน้าได้

หลายก้าว 

3.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมบอกว่าจะอ่านข้อความให้ฟัง ถ้าหากข้อใดตรงกับ

ประสบการณ์ตอนเด็กของตัวเอง ให้คนนั้นก้าวไปข้างหน้าหนึ่งก้าว ถ้า 

ไม่ตรงให้ยนืที่ต�ำแหน่งเดมิ 

4.	 ลองให้ท�ำหนึ่งข้อ

 	 “ตอนเดก็เคยได้ยนิพ่อแม่ถกเถยีง หรอืทะเลาะกนั”

5.	 เมื่อทกุคนได้ลองท�ำและเข้าใจแล้ว ให้อธบิายเพิ่มว่ายงัมอีกีหลายข้อความ 

ทกุครั้งที่ได้ยนิข้อความใหม่ตรงกบัประสบการณ์วยัเดก็ของตนให้ก้าวไปข้าง

หน้าก้าวหนึ่งทกุครั้ง และให้เป็นไปตามเรื่องจรงิของตวัเอง

6.	 อ่านข้อความที่เหลอืไปตามล�ำดบั
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1.	เคยถูกขู่ หลอกให้กลวั เพื่อให้เชื่อฟัง

2. 	เคยถูกพ่อ / แม่ / ผู้ปกครองเฆี่ยนต ีท�ำโทษรนุแรง หลายครั้งเหมอืน

กนั

3. 	เคยถูกเพื่อนแกล้ง ล้อเลยีน ให้ฉายาที่ไม่ค่อยชอบ

4. 	เคยถูกเปรยีบเทยีบกบัพี่ หรอืน้อง หรอืเพื่อน หรอืเดก็คนอื่น

5. 	เคยถูกครูลงโทษ (อาจดดุ่า, คาดโทษ, เชญิผู้ปกครอง, ต,ี ประจาน, 

ยกเป็นแบบที่ไม่ด)ี

6. 	เคยรู้สกึไม่พอใจกบัสิ่งที่มใีนชวีติ อยากมเีหมอืนเพื่อน หรอืคนอื่น ๆ 

7. 	เคยผดิหวงัรนุแรง เช่น อกหกั สอบไม่ผ่าน/ไม่ตดิ ตกงาน 

8. 	ดู Social Media แล้วอยากได้ อยากซื้อ อยากมี

9. 	เคยมปีัญหาเศรษฐกจิ หรอื เป็นหนี้สนิ หรอืรายได้ไม่พอรายจ่าย

7. ชวนให้ทกุคนหนัไปดูรอบตวั ให้สงัเกตว่าเรายนือยู่ที่ใด และผู้เข้าร่วม

อื่น ๆ ยนือยู่ตรงที่ใด ให้กลบัที่นั่ง แล้วชวนคยุต่อ

•	 ท�ำกจิกรรมนี้ได้ข้อสงัเกตอะไร

•	 ประสบการณ์ในชีวิตของเรา มีผลต่อความรู้สึกนึกคิด หรือการ 

ใช้ชวีติของเราอย่างไร 

•	 ใครพอจะยกตัวอย่างประสบการณ์ตัวเอง หรือคนใกล้ชิดในแต่ละ

ข้อ แล้วส่งผลต่อการด�ำเนนิชวีติ อย่างไร และรบัมอืหรอืก้าวข้ามได้

จากอะไร

•	 คิดว่าเรื่องต่าง ๆ ที่เราเผชิญมา ท�ำให้เราเข้มแข็ง หรือความอึด 

ความฮดึ ความสู้ หรอืไม่อย่างไร
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•	 คิดว่าคนอื่น ๆ ในชุมชน มีประสบการณ์ท�ำนองเดียวกันนี้หรือ 

ไม่ อย่างไร

•	 ถ้าเราเจอคนที่อึด ฮึด สู้ น้อยกว่าเรา เราอยากน�ำข้อคิดที่ได้ใน 

วนันี้ไปช่วยเหลอื แนะน�ำ แบ่งปัน อย่างไรบ้าง

8.	 สรปุประเดน็ที่ได้ฟังจากผู้เข้าร่วม และเพิ่มเตมิให้เกี่ยวกบั

•	 แม้ว่ารายละเอียดของประสบการณ์ชีวิตแตกต่างกัน ทุกคนต้องการ

ความเข้าอกเข้าใจก่อนที่จะสามารถเปิดใจค�ำชี้แนะสั่งสอนได้เตม็ที่

•	 บางเรื่องบางค�ำพูดอาจจะเป็นเรื่องแค่เลก็ธรรมดา แต่ส�ำหรบับางคน

กลายเป็นเรื่องที่สะเทือนใจเพราะประสบการณ์ที่สะสมมาต่างกัน 

ค�ำว่า “เรื่องแค่นี้” ของเรานั้นอาจจะไม่ใช่เรื่องเพยีงแค่นี้ของคนฟัง

•	 ความอดึ ฮดึ สู้ของแต่ละคนเป็นทางเลอืกที่ต้องเหมาะกบัตวั การมี

ผู ้รับฟังอย่างจริงใจเป็นจุดเริ่มต้นที่ช่วยสร้างก�ำลังใจที่ดี และ 

ยังต้องการวิธีจัดการตัวเองอีกหลายอย่างที่จะสามารถลงมือท�ำได้ 

เมื่อเริ่มรู้สกึได้รบัความเข้าใจและใส่ใจ 
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