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สาระสําคัญ
	 อารมณ์เป็นสภาวะของความรู ้สึกทั้งด้านบวกและลบที่ตอบสนอง 

ต่อเหตกุารณ์ที่แต่ละคนพบเจอ ซึ่งเหตกุารณ์นั้นอาจเกดิจากสภาพแวดล้อม

หรอืเกดิจากภายในจติใจของเราเองกไ็ด้ อารมณ์เกดิขึ้นจากความคดิ เวลา

ที่มีความคิดบวก จะท�ำให้เกิดอารมณ์บวก และเวลาที่มีความคิดลบก็จะ

ท�ำให้เรามอีารมณ์ด้านลบได้ และอารมณ์ส่งผลต่อพฤตกิรรมหรอืการกระท�ำ

ของแต่ละคนแตกต่างกนั ซึ่งปัญหาที่พบบ่อยคอื เรามกัไม่รู้ทนัอารมณ์ของ

ตัวเอง และแสดงพฤติกรรมไปตามอารมณ์โดยไม่รู้ตัว รวมถึงไม่สามารถ

อธิบายหรือบอกได้ว่าตนเองก�ำลังรู้สึกอย่างไรกับเรื่องที่เกิดขึ้น การสร้าง 

ความคุ้นเคยกับค�ำศัพท์อารมณ์ที่หลากหลาย ในการเข้าใจความรู้สึกของ

ตนเองและคนอื่น และยอมรับว่าอารมณ์ทั้งบวกและลบเป็นการแสดงออก

ตามธรรมชาติ การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง เพื่อเข้าใจที่มา และหาวิธี

จดัการที่เหมาะสมเป็นพื้นฐานส�ำคญัของการมสีขุภาพใจที่ดี

 

วัตถุประสงค์
1.	 รู้จกัคาํบอกความรู้สกึ

2.	 สงัเกตและสะท้อนความรู้สกึจากภาษากาย ภาษาพูด และสถานการณ์

3.	 บอกวธิกีารจดัการอารมณ์ด้านลบที่ไม่ส่งผลกระทบกบัตนเองและคนอื่น
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อุปกรณ์
1.	 บตัรคาํความรู้สกึขนาดครึ่งเอสี่แนวนอน (สามารถเคลอืบพลาสตกิได้)

2.	 กรณทีี่จ�ำนวนผู้เข้าร่วมมากกว่า 40 คนขึ้นไป อาจใช้เป็นใบงานปรศินา

อารมณ์แทนได้

ขั้นตอน
1.	 เกริ่นน�ำว่ากจิกรรมนี้จะมาชวนทกุคนให้เรยีนรู้เรื่องอารมณ์กนั

•	 ตอนนี้ แต่ละคนรู้สกึอย่างไรบ้าง ขอฟังแบบสั้น ๆ (สงัเกตค�ำตอบว่า

เป็นอารมณ์ หรือ ความคิด) ชวนให้เห็นว่า อาจมีบางค�ำตอบที่เป็น

ความคดิ เช่น อยากนอน อยากท�ำงานให้เสรจ็

2.	 แบ่งผู้เข้าร่วมเป็น 2 กลุ่ม นบัเลข 1 และ 2 จากนั้นให้คนนบัเลข 1 ยนื

เป็นวงกลมวงแรก คนนับเลข 2 ยืนเป็นวงกลมล้อมวงแรก (กลายเป็น

วงกลมซ้อนกนั 2 วง) หนัหน้าเข้าหากนั

3.	 อธิบายว่าจะเล่นเกมใบ้ค�ำ โดยจะมีบัตรค�ำความรู้สึกจ�ำนวน 50 ค�ำ 

วางคว�่ำอยู่ในวงกลม (กระจาย) กตกิาดงันี้

· 		  ให้ใบ้ค�ำบอกความรู้สึกโดยห้ามพูดค�ำนั้นออกมา แต่ให้ใบ้เป็น

สถานการณ์/เหตกุารณ์ที่จะท�ำให้เกดิความรูส้กึตามบตัรค�ำนั้น เช่น เพื่อน

ไม่คยุด้วย , ถูกเลขท้าย 2 ตวั , แข่งกฬีาชนะ , จบีสาวตดิ เป็นต้น หรอื

แสดงออกด้วยท่าทาง/สหีน้า ประกอบด้วยได้

· 		  ต้องเปลี่ยนบัตรค�ำพร้อมกับเปลี่ยนคนทายไปเรื่อย ๆ ไม่ซ�้ำคนเดิม 

จนกว่าจะหมดเวลา ( 3-5 นาท)ี ย�้ำให้คว�่ำบตัรค�ำทกุครั้งหลงัจากใบ้เสรจ็

แล้ว
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· 		  ถ้าเพื่อนทายไม่ถูก สามารถเปลี่ยนบตัรค�ำ หรอืเปลี่ยนคนทายได้

		    ถ้าใบ้ให้เพื่อนทายถูกได้ 1 คะแนน และคนทายสามารถทายถูกได้ 

1 คะแนน เช่นกนั

4.	 โดยรอบแรกจะให้คนหมายเลข 1 (วงใน) เล่นก่อน เป็นคนใบ้ ให ้

คนหมายเลข 2 เป็นคนทาย เมื่อหมดเวลา ให้สลับต�ำแหน่งกัน 

คนหมายเลข 2 ไปยนืแทนต�ำแหน่งคนหมายเลข 1

5.	 หมดเวลา ให้กลับมารวมกลุ่มกัน ถามความรู้สึกหลังจากเล่นเกมนี้ว่า 

เป็นอย่างไร ให้ช่วยกนัทวนว่าได้ค�ำว่าอะไรกนับ้าง ท�ำให้เหน็ว่ามอีารมณ์

ด้านบวก อารมณ์ด้านลบ และอารมณ์กลาง ๆ  ซึ่งเป็นธรรมชาตขิองมนษุย์ 

ชวนดูวงล้ออารมณ์ เพื่อให้เหน็ความหลากหลายของอารมณ์

6.	 ชวนคยุ

•	 มคี�ำบอกความรู้สกึค�ำไหนที่เราไม่ค่อยรู้จกัไหม ขอฟัง

•	 เราจะรบัรู้ความรู้สกึของตวัเองและคนอื่นได้อย่างไร

•	 การแสดงความรู้สกึของแต่ละคนเหมอืนหรอืต่างกนั เพราะอะไร

•	 เวลาที่เรามอีารมณ์ด้านลบ เช่น อารมณ์โกรธ เราจะแสดงออกอย่างไร 

และจดัการอย่างไร

•	 การได้รู้จกัอารมณ์ตวัเอง มปีระโยชน์อย่างไร

7.	 สรปุ

•	 การเข้าใจความรูส้กึและอารมณ์ ช่วยท�ำให้เราเข้าใจตนเอง เท่าทนักบั

สิ่งที่เกดิขึ้น ท�ำให้รู้จกัตวัเองได้ดมีากขึ้น มคีวามสมัพนัธ์ที่ดกีบัคนอื่น 

และหาวธิจีดัการอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม นอกจากเข้าใจตวัเองแล้ว 

ยงัช่วยให้เราเข้าใจอารมณ์ของคนอื่นได้ดขีึ้นด้วย
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•	 เครื่องมือหนึ่งที่จะช่วยให้เรารู้จักอารมณ์ของตัวเองได้ดีมากขึ้น คือ 

วงล้ออารมณ์ โดยเริ่มจากมองที่ขอบด้านนอก เพื่อหาค�ำที่ใกล้เคียง

กับความรู้สึกของเรา และขยับเข้าไปหาค�ำที่บอกระดับความเข้มข้น

ของความความรู้สกึ เช่น แค่ร�ำคาญใจ หรอืจรงิ ๆ แล้วเราก�ำลงัรู้สกึ

โกรธ ความรู้สึกที่ไม่ได้ถูกรับรู้และจัดการจะสะสมจนเพ่ิมระดับ เช่น 

เมื่อโกรธไปเรื่อย ๆ กอ็าจจะเป็นเดอืดดาล ดงันั้น การรู้สกึตวัว่าก�ำลงั

รู้สึกอย่างไร บอกชื่ออารมณ์ได้ก็จะเป็นวิธีที่ช่วยให้เราหาทางจัดการ

กบัอารมณ์นั้นได้ 

 

อ้างองิ

กรงุเทพธรุกจิออนไลน์.(2565,4 สงิหาคม).ล้านค�ำในใจแต่บอกใครไม่ได้ หาไอเดยีสื่อสารจาก

ภาพ “วงล้อแห่งอารมณ์ “ https://www.bangkokbiznews.com/lifestyle/1018959
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ภาพที่ 26  วงล้ออารมณ์

หมายเหต.ุ จาก วนันี้คณุได้ลองถามตวัเองบ้างหรอืยงัว่าคณุรู้สกึยงัไง?
โดย United Nation Thailand.(2564,31 สงิหาคม).

Facebook. https://www.facebook.com/uninthailand/
photos/a.429374283808316/4452307454848292/?type=3
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