
เกมเศรษฐี  “สุขเป็น”

สาระสำ�คัญ
	 การรู้จักและเข้าใจตนเอง เป็นจุดเริ่มต้นของการยอมรับและเห็นคุณค่า

ในตนเอง กระจกที่จะสะท้อนให้เราได้รู้จักตัวเองมาจากความสัมพันธ์และ 

มาจากการหมั่นสงัเกตตวัเอง เครื่องมอืที่ช่วยให้ทบทวนตวัเองได้ดอีย่างหนึ่ง 

ได้แก่ ค�ำถามที่ช่วยน�ำทางให้ส�ำรวจตวัเองในหลายแง่มมุ โดยเฉพาะประเดน็

ค�ำถามที่เกี่ยวข้องกบัจติใจของเรา เมื่อได้ท�ำพร้อมกบัเพื่อน ๆ  กจ็ะช่วยให้ได้

ฟังเสยีงสะท้อนจากเพื่อนเป็นข้อมูลเพิ่มเตมิ และเป็นกระบวนการที่ท�ำให้ได้

รู้จกักนัและกนัได้ลกึซึ้งขึ้น

วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนตวัเองผ่านค�ำถามที่หลากหลายที่เกี่ยวข้องกบัสขุภาพใจ

2.	 รู้จกัตวัเองและรู้จกัคนอื่น (เพื่อน)

3.	 รบัฟัง และแลกเปลี่ยนความคดิเหน็กบัผู้อื่น ซึ่งอาจเป็นวยัเดยีวกนั หรอื

ต่างวยั

 

อุปกรณ์
1.	 ไวนลิเกมเศรษฐขีนาด 2x2 เมตร

2.	 ลูกเต๋าขนาดใหญ่
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3.	 การ์ดเพิ่มจ�ำนวนเงนิ

4.	 การ์ดเสี่ยงดวง

5.	 ของรางวลัเลก็น้อย (ตามเหน็สมควร)

(หมายเหต ุ: อาจปรบัขนาดให้เลก็ลง เพื่อสะดวกในการท�ำกจิกรรมกลุ่มย่อยพร้อมๆ 
กนั และท�ำเบี้ยส�ำหรบัผู้เล่นเพิ่มเตมิ)

 

วิธีการเล่น
1.	 ผู้เล่นสามารถเล่นได้ตั้งแต่ 1 – 4 คน หรอืมากกว่า กรณจีบัเป็นคู่ได้ 4 คู่ 

หรอื 4 กลุ่ม (ยนืตามจดุเริ่มต้น 4 มมุ) หรอืหากท�ำเป็นขนาดเลก็ลง กจ็ะ

ช่วยให้สามารถเล่นเป็นกลุ่มย่อย ๆ พร้อมกนัได้

2.	 ให้ผู้เล่นโอน้อยออก หรอื เป่ายงิฉบุเลอืกมมุเพื่อเริ่มเล่นก่อน เนื่องจาก

จดุเริ่มต้นม ี4 จดุ ให้ยนืตามล�ำดบัไป

3.	 แจกเงนิให้กบัผู้เล่น เพื่อเป็นต้นทนุ คนละ 100-200 บาท (ธนบตัรปลอม)

4.	 ผู้เล่นคนแรก ทอยลูกเต๋า และเดินตามช่องเท่ากับจ�ำนวนที่ทอยได ้

(ไม่ต้องสนใจตวัเลขข้อค�ำถาม) จากนั้นให้อ่านค�ำถามให้เพื่อน ๆ ได้ยนิ 

และตอบค�ำถามหรอืท�ำภารกจิในข้อนั้น ๆ ถ้าท�ำส�ำเรจ็ จะได้เลอืกการ์ด

เพิ่มจ�ำนวนเงนิ แต่ถ้าเดนิไปถงึจดุเริ่มต้นไม่ว่าจะเป็นมมุใด จะไม่ได้อะไร

เลย (ยกเว้นจดุเริ่มต้นของตวัเองคอืจบเกม)

5.	 ถ้าได้ช่อง “เสี่ยงดวง” ให้ผู้เล่นหยบิการ์ดเสี่ยงดวง

6.	 ถ้าได้ช่อง “รบัของรางวลั” ให้จบัรางวลัที่เตรยีมไว้ ไม่ต้องจบัการ์ดเพิ่ม

เงนิแล้ว
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7.	 จบเกมเมื่อมคีนกลบัมาจดุเริ่มต้นของตวัเองได้ก่อน และผู้ชนะคอื คนที่

ได้เงนิจ�ำนวนมากที่สดุ

(หมายเหต ุกรณที�ำเป็นกจิกรรมออกบูธ หากมผีู้เล่นรอเล่นจ�ำนวนมาก สามารถเล่น
เพยีง 1-2 รอบ กไ็ด้)

8.	 ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไรกบัค�ำถามต่าง ๆ ในเกมเศรษฐี

•	 ชอบค�ำถามไหนเป็นพเิศษ เพราะอะไร

•	 ได้เรยีนรู้อะไรบ้าง

9.	 สรปุ

•	 เราไม่ค่อยได้มโีอกาสหยดุคดิตั้งค�ำถาม หรอืทบทวนตวัเองว่าเราชอบ

ท�ำอะไร ชอบให้คนที่เรารกัแสดงความรกักบัเราแบบไหน เรามอีะไรด ี

เรื่องอะไรบ้างที่น่าภูมใิจส�ำหรบัตวัเอง อะไรที่ท�ำให้เรามคีวามสขุบ้าง 

รวมถงึค�ำถามที่ช่วยให้เราได้วางแผนล่วงหน้า เช่น เวลาที่ไม่สบายใจ

หรอืเครยีด เรามใีครสกัคนที่คยุได้หรอืไม่ หรอืจะหาความช่วยเหลอืได้

จากใครบ้าง อกีทั้งยงัได้ฝึกทกัษะบางอย่างในเวลาสั้น ๆ เช่น การฝึก

สติผ่านการรับรู้ประสาทสัมผัสของเรา ฝึกชมตัวเอง ฝึกพูดขอบคุณ 

ตวัเอง ดงันั้น การมคี�ำถามที่ท�ำให้ได้ส�ำรวจตวัเอง จะช่วยให้เราได้รูจ้กั

ตวัเองมากขึ้น

•	 ค�ำถามต่าง ๆ เหล่านี้ สามารถน�ำกลบัไปใช้กบัตวัเองได้บ่อย ๆ หรอื

น�ำกลบัไปใช้กบัคนใกล้ตวัด้วยกไ็ด้

การเรียนรู้ (เกม)
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คำ�ถาม 20 ข้อ

1.	 เวลาว่าง เราชอบท�ำอะไรบ้าง

2.	 สิ่งที่ท�ำให้เรามคีวามสขุ 3 อย่าง

3.	 ชมตวัเอง 2 เรื่อง

4.	 เรื่องที่เรารู้สกึภูมใิจมากที่สดุ

5.	 ค�ำพูดที่เพิ่มพลงัใจให้ตวัเอง

6.	 เวลาที่เราไม่สบายใจ/เครยีด ท�ำอะไร 

7.	 สายด่วนปรกึษาสขุภาพจติคอืเบอร์อะไร และให้บรกิารเวลาไหน

 	 ตอบ 1323 โทรได้ 24 ชั่วโมง

8.	 คนที่เราจะคยุด้วยเวลาไม่สบายใจคอืใคร

9.	 วยัรุ่นอายตุ�่ำกว่า 18 ปี ไปพบจติแพทย์เองได้ไหม?

 	 ตอบ เดก็อายตุ�่ำกว่า 18 ปี สามารถเข้าพบจติแพทย์โดยไม่มผีู้ปกครอง

ได้ โดยจะได้รบับรกิารให้ค�ำปรกึษา การดแูลเบื้องต้น และสามารถตรวจ

สขุภาพจติได้

10.	 ถ้าเพื่อนอยากไปหาจติแพทย์ เราจะบอกเพื่อนว่า...

11.	 เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเพื่อนก�ำลงัรู้สกึอะไรอยู่

	 ข้อมูลเพิ่มเติม สงัเกตจากสหีน้า ท่าทาง สายตา ค�ำพูด น�้ำเสยีง การ

เปลี่ยนแปลงของร่างกาย และการแสดงออก
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12.	บอกวธิจีดัการอารมณ์โกรธ

	 ตัวอย่างการจัดการอารมณ์โกรธ เช่น 1. รับรู้อารมณ์โกรธที่เกิดขึ้น 

2. นับ 1 - 10 วนไปเรื่อย ๆ 3. หายใจเข้าออกลึก ๆ 4. ใช้ I message 

บอกกับคู่สนทนาว่า เราคิดอย่างไร 5. คิด คิด คิด อย่าเพิ่งโต้ตอบ 

คิดก่อนว่าเกิดอะไรขึ้น ใครท�ำอะไร เพราะอะไร 6. หาวิธีท�ำให้ตัวเอง 

สงบ ผ่อนคลาย 7. หาที่เหมาะ ๆ ตะโกน 8. ใช้การออกแรง เช่น ชก

กระสอบทราย ทบุหมอน วิ่ง ว่ายน�้ำ 9. พดูคยุกบัใครสกัคน ระบายความ

อดึอดัใจ 10. ปรบัเปลี่ยนความคดิ

13.	 เรื่องดี ๆ ที่เกดิขึ้นในวนันี้

14.	บอกวธิกีารดูแลตวัเอง (self care) 3 อย่าง

	 ตัวอย่างค�ำตอบ ออกก�ำลงักาย เดนิเล่น นอนหลบัให้ครบ 8 ชั่วโมง 

กินอาหารที่มีประโยชน์ ดื่มน�้ำให้เพียงพอ ปลูกต้นไม้ นอนตื่นสาย  

เข้าสปา กอดคนที่เรารกั พูดกบัตวัเองด้านบวก ฝึกสมาธ ิ เขยีนไดอารี่ 

ฟังเพลง ดูหนงั ใช้เวลากบัคนใกล้ชดิ งานศลิปะ เป็นต้น 

15.	 ให้พูดขอบคณุตวัเอง 1 เรื่อง

16.	 เราชอบให้คนที่เรารกัแสดงความรกักบัเราด้วย...

	 ข้อมูลเพิ่มเติม ตวัอย่าง 5 ภาษารกั การแสดงออกผ่าน 1. ค�ำพดูสื่อรกั 

2. การสมัผสั 3. การท�ำอะไรบางอย่างให้ 4. การให้ของขวญั 5. การใช้

เวลาอยู่ร่วมกนั

การเรียนรู้ (เกม)
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17.	 ฝึกสตจิากประสาทสมัผสั (ตา-สมัผสั-หู-จมูก-ลิ้น) : 5-4-3-2-1

 	 วิธีการให้ผู้เล่นได้ลองฝึกการรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ตามโจทย์นี้ 

(ถ้ามเีวลาพอ ถ้าเวลาไม่พอให้ท�ำอย่างละ 1 สิ่ง)

 	 5	 สิ่งที่เหน็อยู่ในตอนนี้มอีะไรบ้าง

 	 4	 สิ่งที่สมัผสัได้ในตอนนี้มอีะไรบ้าง

 	 3	 สิ่งที่ได้ยนิ ในตอนนี้มอีะไรบ้าง

 	 2	 สิ่งที่ได้กลิ่นในตอนนี้มอีะไรบ้าง

 	 1	 สิ่งที่ได้รสชาติ ในตอนนี้คืออะไร (อาจให้เลือกลูกอมหรือให้นึกถึง 

	 รสชาตอิาหารที่เรากนิล่าสดุว่าเป็นรสอะไร)

18.	 การดูแลสขุภาพกายที่เราท�ำอยู่ตอนนี้คอื

19.	 หากมเีวลา 1 วนักบัคนในครอบครวั คณุจะ...

20.	 ความสุขของฉันตอนนี้อยู่ในระดับไหน (1-10 คะแนน โดย 1 น้อยสุด 

และ 10 มากที่สดุ) พร้อมบอกเผตผุลหรอืสิ่งที่ท�ำให้เรามคีวามสขุในระดบั

นั้น 
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