
เซียมซีมีสุข

สาระสำ�คัญ
	 การที่เราได้รู ้จักและเข้าใจตนเองเป็นจุดเริ่มต้นของการยอมรับและ 

เห็นคุณค่าในตนเองและมองเห็นว่าการสร้างความสุขท�ำได้ด้วยตนเอง 

กระจกที่จะสะท้อนให้เราได้รู ้จักตัวเองมาจากความสัมพันธ์ มาจากการ 

หมั่นสงัเกตและทบทวนตวัเอง เครื่องมอืที่ช่วยให้ทบทวนตวัเองได้ดอีย่างหนึ่ง 

คือ ค�ำถามที่ช่วยน�ำทางให้ส�ำรวจตัวเองในหลากหลายแง่มุม ทั้งร่างกาย 

จติใจ และความคดิของเรา และการได้ลองฝึกทกัษะต่าง ๆ ที่อาจไม่คุ้นเคย

จะช่วยกระตุ้นให้กลับไปท�ำอย่างต่อเนื่องด้วยตัวเอง เมื่อได้ท�ำพร้อมกับ 

เพื่อน ๆ กจ็ะช่วยให้ได้ฟังเสยีงสะท้อนจากเพื่อนเป็นข้อมูลเพิ่มเตมิ และเป็น

วธิกีารที่ท�ำให้ได้รู้จกักนัและกนัมากขึ้นด้วย

วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนตัวเองผ่านค�ำถามที่หลากหลายที่เกี่ยวข้องร่างกาย จิตใจ และ

ความคดิ ซึ่งเป็นต้นทนุความสขุที่ทกุคนมี

2.	 ฝึกทักษะบางอย่างที่ช่วยให้ตนเองมีความสุข เช่น ทักษะการขอบคุณ 

ตวัเอง ทกัษะการชม ทกัษะการคดิบวก ทกัษะการอยู่กบัปัจจบุนั ทกัษะ

การหาแหล่งช่วยเหลอื 

3.	 รู้จกัและเข้าใจตนเองและคนอื่น ๆ มากขึ้น 
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อุปกรณ์
1.	 ไม้ติ้ว หรือ ไม้ไอศกรีมแทนได้ เขียนเลขตามจ�ำนวนใบเซียมซี จ�ำนวน 

1 ชดุ 

2.	 ใบเซยีมซมีสีขุ ขนาดครึ่ง A4 หรอื A4 

ขั้นตอน
1.	 ชี้แจงวิธีการเล่นเซียมซีมีสุขว่า จะเป็นการเขย่าเซียมซีเพื่อตอบค�ำถาม 

หรอื ท�ำตามค�ำท�ำนายที่ได้ เช่น ชมตวัเอง ขอบคณุตวัเอง บอกสิ่งที่ท�ำให้

มคีวามสขุ เป็นต้น สามารถเล่นทลีะคน หรอืเล่นพร้อม ๆ กนัได้ (หาก 

จดัเป็นกจิกรรมบูธ ไม่จ�ำเป็นต้องเล่นพร้อมกนั) 

2.	 ให้แต่ละคน หรอืตวัแทนกลุ่ม เขย่าเซยีมซ ีจากนั้นให้อ่านท�ำนาย (ถ่าย

รูปได้) และให้ท�ำตามท�ำนายที่ได้  หากไม่เข้าใจความหมายของค�ำท�ำนาย

ให้ซกัถามเพิ่มเตมิ

3.	 ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไรบ้างกบัค�ำท�ำนายที่ได้ 

•	 ที่ผ่านมาเราเคยมีโอกาสได้ท�ำตามค�ำท�ำนายที่ได้ มากน้อยแค่ไหน 

เพราะอะไร 

•	 ถ้าได้ท�ำตามค�ำท�ำนาย คดิว่าจะเป็นอย่างไรบ้าง 

•	 มใีบค�ำท�ำนายไหนบ้างที่เราอยากจะเอากลบัไปท�ำเพิ่มเตมิด้วยตนเอง

การเรียนรู้ (เกม)
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สรุป 
•	 ความสุขเป็นสิ่งที่เราสร้างได้ด้วยตนเอง ไม่ต้องรอจากใคร และไม่มี

ใครสามารถท�ำแทนเราได้ การได้เริ่มลงมอืท�ำ แม้เพยีงเลก็น้อย หรอื

ได้มีเวลาทบทวนตัวเอง ถือเป็นก้าวแรกที่จะน�ำไปสู่การมีความสุขได้

อย่างง่าย ๆ 
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การเรียนรู้ (เกม)
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การเรียนรู้ (เกม)
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การเรียนรู้ (เกม)
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การเรียนรู้ (เกม)
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