
บันไดงู...สุขเป็น

สาระสำ�คัญ 
	 การได้อยู่ในบรรยากาศที่เชื้อเชญิให้ท�ำความรูจ้กัตวัเอง ได้ทบทวนวธิกีาร

รบัมอืกบัเหตกุารณ์ในชวีติแบบที่สนกุสนาน และได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์

กับผู้อื่นเป็นโอกาสที่หาไม่ได้ง่ายนัก การน�ำเกมส์มาช่วยจุดประเด็นเพื่อ

ทบทวนและสนทนาจึงเป็นวิธีการที่ช่วยให้บรรยากาศด�ำเนินไปอย่าง 

ผ่อนคลาย น�ำไปสู่การเปิดพื้นที่ในใจให้กล้ามองเห็นตัวเองอีกทั้งได้เรียนรู ้

จากเรื่องเล่าของคนอื่น ได้เข้าใจและมองเห็นคุณค่าตนเองในฐานะบุคคล 

ที่ล้วนแต่มีจุดเด่นเฉพาะตัว ได้ชื่นชมตัวเองและระลึกขอบคุณผู ้ที่ให้ 

ความช่วยเหลอืสนบัสนนุ มวีธิกีารดูแลอารมณ์และกายใจให้สมดลุ เหล่านี้

เป็นการช่วยเตมิพลงัและให้ข้อคดิที่จะเสรมิสร้างการสขุเป็น

วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนตนเองเกี่ยวกับลักษณะเด่น ประสบการณ์รับมือกับความทุกข์/

สร้างสขุ

2.	 ฝึกทกัษะที่ส่งเสรมิให้เข้าถงึความสขุอย่างง่าย
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อุปกรณ์ 
1.	 แผ่นเกมบนัไดงู

2.	 ลูกเต๋า 1 ลูก

3	 .หมากแทนตวัผู้เล่น 5 ตวั

4.	 ของรางวลั(ถ้าม)ี 

5.	 กระดาษ หรอื โพสต์อทิ 

6.	 ปากกา

เวลา  	 40 นาทีสำ�หรับการพูดคุยลงลึก หรือ 15-20 นาที

	 สำ�หรับการทำ�อย่างง่าย ๆ

ขั้นตอน 	
1.	 กจิกรรมนี้เหมาะส�ำหรบักลุ่มละ 2 - 5 คน จดักลุ่มแล้วอธบิายวธิเีล่น

•	 ผู้เล่นแต่ละคนมหีมากประจ�ำตวัคนละ 1 อนั

•	 เริ่มต้นด้วยการทอยลูกเต๋าส�ำหรับจัดล�ำดับผู้เล่น 1 - 5 ผู้เล่นคนไหน

ทอยเต๋าได้แต้มมากที่สดุจะได้เป็นผู้เล่นล�ำดบัที่ 1

•	 ผู้เล่นคนแรกเริ่มก่อน ทอยลูกเต๋า แล้วเดินหมากตามจ�ำนวนแต้ม 

ที่ทอยลูกเต๋าได้

•	 ผู้เล่นล�ำดบัต่อไปทอยเต๋าและเดนิหมากตามล�ำดบั

•	 ถ้าหากเดินหมากไปตกช่องที่มีข้อความก�ำกับไว้ ให้อ่านออกเสียงดัง

ให้ผู้เล่นคนอื่นได้ยนิ และด�ำเนนิการตามข้อความนั้น
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•	 ผูเ้ล่นที่เดนิหมากไปถงึเส้นชยัก่อน จะเป็นผูช้นะ (หรอืก�ำหนดเวลาเล่น

ภายใน 15 นาท ี ใครเดนิได้ไกลสดุชนะ) ผู้ชนะจะได้รบัของรางวลัที่

เตรยีมไว้หรอืจบเกมเมื่อมผีู้เข้าเส้นชยัย

2.	 เมื่อทกุคนเข้าใจวธิเีล่น ให้กลุ่มท�ำตามนั้นจนจบเกมหรอืหมดเวลาา

3.	 ให้กลุ่มอ่านข้อความสุดท้ายในแผ่นบันไดงู ซึ่งเป็นค�ำถามส�ำหรับทุกคน  

	 “บอกเลา่เรื่องความทกุข์ความสขุที่ผ่านมาในชวีติ ถ้าเป็นเรื่องทกุข์ขอให้ 

	 บอกว่าผ่านมนัมาได้อย่างไร” จากนั้นแจกโพสต์อทิ หรอืกระดาษให้แต่ละ 

	 คนเขียนค�ำตอบ ถ้าท�ำกิจกรรมนี้ในกลุ่มเล็กที่ไม่ต้องแบ่งกลุ่มอาจใช ้

	 วธิเีล่าให้กลุ่มฟัง แทนการเขยีน

4. ผู้ชนะรบัของที่ระลกึ

5. ให้สะท้อนแบบสั้น ๆ ว่าได้ข้อคดิหรอืหรอือะไรจากกจิกรรมนี้

หมายเหตุ

หากต้องการจัดกิจกรรมนี้แบบลงลึก ควรให้มีผู้น�ำเล่นในกลุ่มย่อยเพื่อชวนพูดคุย 

โดยใช้ข้อความในบนัไดงเูป็นหวัข้อแลกเปลี่ยน การชวนพดูคยุไม่จ�ำเป็นต้องให้เฉพาะ

ผู ้ที่ทอยลูกเต๋าตอบและไม่จ�ำเป็นที่ทุกคนต้องตอบ ขึ้นอยู ่กับความพร้อมและ 

ความสมคัใจ เพื่อให้ได้ข้อเรยีนรู้ร่วมกนัแทนการมุ่งเล่นเพื่อให้รบีจบเกม

การเรียนรู้ (เกม)
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 ค�ำอธิบายเพิ่มเติม
เพื่อเป็นแนวทางในการชวนคิดชวนคุย

ในแต่ละช่องของบันไดงู

•	 ช่อง 2 บอกลักษณะเด่นตัวเอง 3 ข้อ

	 ชวนให้ผูเ้ล่นได้รบัรูถ้งึคณุค่าในตวัเองด้วยการส�ำรวจและทบทวนลกัษณะ

เด่นของตนเองตามงานวจิยัเกี่ยวกบั Character Strengths โดยครสิโตเฟอร์ 

ปีเตอร์สนัและมาร์ตนิ เซลกิแมน ลกัษณะเด่น คอื คณุลกัษณะที่ส่งเสรมิ

ให้บคุคลสามารถมคีวามสขุและรุง่เรอืงในชวีติ คณุลกัษณะดงักล่าวได้ถกู

จดัหมวดหมู่เป็น 6 กลุ่ม รวม 24 คณุลกัษณะ ดูต่อ *

•	 ช่อง 5 ฉันมักหงุดหงิดไม่พอใจเวลาที่...?

	 ชวนให้ผู้เล่นรู้เท่าทนัอารมณ์หงดุหงดิและวธิกีารจดัการอารมณ์

•	 ช่อง 7 เวลาเจอปัญหาฉันจะมองบวกหรือพร้อมบวก?

	 ชวนให้ผู ้เล่นได้ท�ำความเข้าใจปฏิกิริยาตนเองเมื่อเจอสถานการณ์ที่ 

ไม่พงึใจ ได้ฉกุคดิเรื่องการมองมมุบวก

•	  ช่อง 10 บอก 3 สิ่งที่ ร่างกายสัมผัส สายตามองเห็น และเสียงที่ได้ยิน 

ณ ขณะนี้

	 ชวนให้ผู้เล่นฝึกอยู่กับปัจจุบันขณะ โดยปกติจะมี ดังนี้ 5 สิ่งที่คุณเห็น 

4 สิ่งที่คณุสมัผสั 3 สิ่งที่คณุได้ยนิ 2 สิ่งที่คณุได้กลิ่น 1 สิ่งที่คณุได้รสชาติ
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•	 ช่อง 14 คนที่คุณคุยแล้วสบายใจ คนๆ นั้นคือใคร

	 ชวนให้ส�ำรวจว่า ในชวีติปกตผิู้เล่น จะมใีครที่คยุแล้วสบายใจบ้าง คน ๆ 

นั้นเป็นแบบไหน หากผูเ้ล่นนกึไม่ออกอาจจะถามต่อว่าแล้วหากไม่สบายใจ

หาทางออกได้อย่างไรบ้าง

•	 ช่อง 15 ขอบคุณตัวเอง 1 อย่าง

ชวนให้ผู้เล่นได้ลองฝึกขอบคณุตวัเอง อาจจะเป็นเรื่องเลก็ ๆ เพื่อจะช่วยให้

เหน็คณุค่าในตวัเอง และชวนให้ฝึกขอบคณุตวัเองก่อนนอนวนัละ 1 เรื่อง 

หากท�ำต่อเนื่องกจ็ะสามารถท�ำให้เป็นนสิยัใหม่ในการใช้ชวีติ มกีารศกึษา

ที่ระบวุ่าการท�ำพฤตกิรรมใหม่ต่อเนื่องอย่างน้อย 66 วนั (จากเดมิ 21 วนั) 

กอ็าจเกดิเป็นนสิยัหรอืพฤตกิรรมได้ ดูต่อ **

•	 ช่อง 19 ดื่มน�้ำ พักผ่อนไม่เพียงพอ

	 ตามหลัก 12 ข้อของสุขเป็นจะชวนให้ดื่มน�้ำอย่างน้อย 8 แก้วต่อวัน 

เพื่อใหร่้างกายมสีขุภาพที่ด ีข้อนี้เพื่อช่วยให้ผูเ้ล่นได้ตระหนกัถงึประโยชน์

หรอืความจ�ำเป็นของการดื่มน�้ำให้พอเพยีงในแต่ละวนั

•	 ช่อง 20 โทรไปขอบคุณคนที่เรารู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ

	 ชวนให้ผู้เล่นได้มีโอกาสที่จะได้แสดงความรู้สึกกับคนใกล้ตัว ให้ท�ำตาม

ความพร้อมและตามความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณที่เกิดขึ้นจริง ไม่ควรให้ได้

ท�ำแบบข�ำ ๆ ดูต่อ ***

การเรียนรู้ (เกม)
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•	 ช่อง 22 บอกวิธีจัดการความรู้สึกเชิงลบ ที่ผู้เล่นได้แลกเปลี่ยนวิธีการที่

เคยใช้แล้วได้ผล

•	 ช่อง 25 ฝึกหายใจ 4 4 8

	 ชวนผูเ้ข้าร่วมรู้จกัการฝึกหายใจที่สามารถน�ำไปใช้ในชวีติประจ�ำวนั ส�ำหรบั

ฝึกสต ิอยู่กบัตวัเอง ผ่อนคลายโดยหลกัการหายใจแบบ 4 - 4 - 8 เริ่มต้น

ให้หายใจออกก่อน จากนั้นหายใจเข้าลกึ นบั 1 - 4 กลั้นลมหายใจนบั 1 - 4 

จากนั้นค่อย ๆ ปล่อยลมหายใจออกทางจมูกทางปาก (ค่อย ๆ ปล่อย 

เบา ๆ) นบั 1-8

•	 ช่อง 27 แชร์เรื่องที่ช่วยเหลือผู้อื่นแล้วใจฟู

	 ชวนให้เล่าถงึผลทางใจจากการช่วยเหลอืผู้อื่น เป็นการแบ่งปันเรื่องราวดี

กบัคนอื่นและได้สมัผสัความรู้สกึที่ได้ท�ำ ได้รบัรู้คณุค่าในตวัเอง

•	 ช่อง 31 โมโหสติหลุด ให้ผู้เล่น แชร์ประสบการณ์ท่ีเคยโมโห หรือ โกรธ 

จนสติหลุดว่าเป็นอย่างไร 

•	 เส้นชัย เมื่อเข้าเส้นชัยทุกคนจะต้องบอกเล่าว่าผ่านเรื่องที่สุข/ทุกข์ ที่สุด

ในชีวิตมาได้อย่างไร 1 เรื่อง

	 ขอ้นี้ ท�ำตามความสมคัรใจข้อผูเ้ล่น จะเล่าเรื่องทกุข์หรอืเรื่องสขุกไ็ด้ หรอื

จะใช้วธิเิขยีนโพสต์อทิกไ็ด้
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ภาพบันไดงูสุขเป็น

อ่านเพิ่มเติม

	 * คณุลกัษณะที่ท�ำให้ชวีติมคีวามสขุและรุ่งเรอืง - Character strengths 

งานสขุภาพจติจากจดุเริ่มต้นที่มุง่รกัษาความผดิปกตจินได้มกีารพฒันาคู่มอื

วินิจฉัยความผิดปกติทางจิตที่ใช้อ้างอิงทางการแพทย์ทั่วโลกมาตามล�ำดับ 

(DSM-5) เมื่อประมาณยี่สิบปีที่ผ่านมาคริสโตเฟอร์ ปีเตอร์สันและมาร์ติน 

เซลิกแมน พร้อมกับนักวิชาการชั้นน�ำอีก 55 คนได้ใช้เวลาสามปีในการ

ศึกษา”ความปกติสุข” ด้วยการค้นหาคุณลักษณะที่ส่งเสริมให้บุคคลโดย

ทั่วไปมีความสุขและมีความเจริญรุ ่งเรืองในชีวิต(Character Strengths) 

การเรียนรู้ (เกม)
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คุณลักษณะดังกล่าวได้ถูกจัดหมวดหมู่เป็น 6 กลุ่ม รวม 24 คุณลักษณะ 

คณุลกัษณะทั้ง 24 แบบนี้มอียู่พร้อมในแต่ละบคุคล แต่จะมบีางลกัษณะที่

ปรากฏเด่นชดั (Signature strengths) กว่าข้ออื่น ๆ ที่ท�ำผู้อื่นสามารถรบัรู้ได้ 

ท�ำให้แต่ละคนมีลักษณะเด่นเฉพาะตัว เป็นไปโดยธรรมชาติ ไม่ต้องฝืน 

การรับรู้ตัวเองถึงคุณลักษณะเด่นและสามารถน�ำข้ออื่น ๆ มาปฏิบัติให้

สอดคล้องกับสถานการณ์อย่างไม่น้อยไปไม่มากไป จะเอื้อต่อความสุขและ

ความส�ำเรจ็ให้กบับคุคลนั้น ๆ

กลุ่ม / Core strengths คุณลักษณะ
ปัญญาและความรู้
Wisdom & Knowledge:

Cognitive strengths	 ความคิดสร้างสรรค์ - Creativity
การตัดสินใจ - Judgment
ความอยากรู้อยากเห็น - Curiosity
ความใฝ่รู้ - Love of Learning
การมีมุมมองที่หลากหลาย - Perspective

ความกล้าหาญ
Courage:

Emotional strengths	ความซื่อสัตย์ - Honesty
ความกล้าหาญ - Bravery
ความมุมานะ - Perseverance
ความกระตือรือร้น - Zest

ความเมตตากรุณา
Humanity: Interpersonal 
strengths

ความใจดี - Kindness
ความรัก - Love
ความตระหนักรู้ทางสังคม - Social Intelligence

ความเป็นธรรม
Justice: Civic Strengths

ความยุติธรรม เท่าเทียม - Fairness
การท�ำงานเป็นทีม - Teamwork
ความเป็นผู้น�ำ - Leadership

ความยับยั้งชั่งใจ
Temperance: Strengths 
that protect against 
excess

ความอ่อนน้อมถ่อมตน - Humility
การมีวินัยในตัวเอง - Self regulation
การให้อภัย - Forgiveness
ความรอบคอบ - Prudencev
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กลุ่ม / Core strengths คุณลักษณะ
จิตวิญญาณ
Transcendence: 
Strengths that forge 
connections to the larger 
universe & produce 
meaning	

ความชื่นชมในความงามและความเป็นเลิศ - Appreciation 
of beauty and excellence
ความซาบซึ้งและขอบคุณ - Gratitude
ความหวัง - Hope
การมีอารมณ์ขัน - Humor
ความมีศรัทธาและความเชื่อ - Spirituality

** การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมต้องใช้เวลาเท่าใด 

	 มีแนวคิดจากการสังเกตของนพ.แมกซ์เวล มอลซ์เกี่ยวกับจ�ำนวนวันที่

คนไข้ของเขาจะเริ่มคุ้นเคยกบัสภาพใหม่ของร่างกาย เช่น ใบหน้าใหม่ การ

สูญเสยีอวยัวะ และได้ลองน�ำมาใช้กบัตนเอง ใน พ.ศ. 2503เขาเขยีนหนงัสอื

ชื่อ Psycho-Cybernetics ที่น�ำเสนอว่าต้องใช้เวลาอย่างน้อยที่สดุ 21 วนับคุคล

จงึจะเกดิพฤตกิรรมใหม่  ต่อมาใน พ.ศ. 2552 ฟิลลปิา แลลลี่ นกัวจิยัด้าน

จิตวิทยาสุขภาพจากมหาวิทยาลัยยูนิเวอร์ซิตี้คอลเลจ ลอนดอน ได้ท�ำการ

ศึกษาและตีพิมพ์ใน European Journal of Social Psychology ระบุผล 

การศกึษาว่าต้องใช้เวลาอย่างน้อย 66 วนัจงึจะท�ำให้พฤตกิรรมทึ่ฝึกใหม่นั้น 

เกิดเป็นอัตโนมัติ โดยเน้นการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจ�ำวันที่ 

ไม่ซบัซ้อน เช่น กนิข้าว ดื่มน�้ำ โดยให้ตั้งใจท�ำตามเวลาที่ก�ำหนดของวนั
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	 ดังนั้นการท�ำพฤติกรรมอย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่นานพอ จึงจะมีผล

ให้เกิดเป็นพฤติกรรมประจ�ำตัว การตั้งเป้าหมายฝึกเป็นจ�ำนวนวันอาจใช้ 

เป็นแนวทางให้รู้ว่าต้องใช้เวลาและความต่อเนื่อง  ในความเป็นจรงิของแต่ละ

คนแต่ละเรื่องจะต้องใช้เวลาเท่าใดก็ย่อมมีรายละเอียดของเรื่องและพื้นฐาน

ของแต่ละคนเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย 

 

	 *** ความรู้สกึซาบซึ้งและขอบคณุ - Gratitude

	 ในแง่จติวทิยา Gratitude เป็นความรู้สกึในทางบวกของมนษุย์ที่เกดิจาก

การระลกึรูส้ิ่งด ีๆ  ในชวีติ “ความรูส้กึซาบซึ้งและขอบคณุ” ที่เกดิจากการมอง

เห็นและรู้สึกถึงคุณค่าของสิ่งรอบตัวที่ได้รับทั้งโดยตรงและโดยอ้อม  สิ่ง 

เลก็นอ้ยที่มกัจะถกูมองข้าม เช่น  รถที่จอดให้เราข้ามถนน คนเกบ็ขยะที่เกบ็

ถังให้อย่างเรียบร้อย การมีน�้ำดื่มน�้ำใช้ที่สะอาด มีที่อยู่อาศัย มีร่างกาย 

ครบถ้วนที่สามารถท�ำสิ่งต่าง ๆ ได้เอง มีเพื่อนที่คอยรับฟัง มีดอกไม้บาน 

ข้างทาง มเีพื่อนร่วมงานให้ความช่วยเหลอื ฯลฯ  การสงัเกตและรบัรูด้งักล่าว

คอื การแผ่ขยายการรู้ตวัแบบเชื่อมโยงกบัโลกภายนอก หลดุไปจากการจม

อยู่กับความนึกคิดและปัญหา การสร้าง “ชั่วขณะ” เช่นนี้ท�ำให้จิตใจผ่อน

คลายและเตมิพลงังานบวกให้กบัตวัเอง

 	 มีความแตกต่างของค�ำในค�ำไทยและวิถีชีวิตสังคมไทยที่มีค่านิยม 

เกี่ยวกบัค�ำว่ารู้จกับญุคณุ มคีวามกตญัญู รู้จกัตอบแทนบญุคณุ ค่านยิมนี้

สร้างความคาดหวังต่อพฤติกรรม ผู้ใดท�ำเช่นนี้จะได้รับการยอมรับว่าเป็น 

คนดี  แต่อีกแง่หนึ่งค่านิยมดังกล่าวเป็นที่มาของค�ำตัดสินวิพากษ์วิจารณ์ 

ถ้าหากบคุคลไม่ท�ำตวัเช่นนั้น ท�ำให้การแปลความของ Gratitude ดคูล้ายกนั
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แต่ไม่ตรงกนัทั้งหมด เพราะ gratitude เน้นที่การรบัรู้ แต่ไม่ผูกมดัว่าจะต้อง

กระท�ำเพื่อตอบแทน  หากจะมกีารกระท�ำอนัใดที่สบืเนื่องกนักถ็อืเป็นอสิระ

ของบคุคลนั้น ๆ ว่าจะส่งต่อความรู้สกึทางบวกนี้ออกไปอย่างไรกบัใคร โดย

ไม่เจาะจงว่าจะต้องส่งกลับคืนไปยังแหล่งที่มาในแบบตอบแทนบุญคุณ 

ในที่นี้จงึใช้เป็นค�ำไทยว่า “ความรู้สกึซาบซึ้งและขอบคณุ” 

	 การกล่าวค�ำว่าขอบคณุ หรอืการกระท�ำที่แสดงออกให้ผู้อื่นได้รบัรูถ้งึความ

รู้สึกว่าเรา “ได้รับของขวัญ” จากการกระท�ำของผู้อื่นแม้ว่าคนผู้นั้นท�ำ 

ตามหน้าที่ หรอืมพีฤตกิรรมตามปกตธิรรมดาของเขา นอกจากจะช่วยสร้าง

ความรู้สึกทางบวกให้กับคนผู้นั้นแล้ว เราก็ได้รับความรู้สึกในทางบวกด้วย

เช่นกนั 

	 นอกจากการแสดงออกถงึความรูส้กึซาบซึ้งขอบคณุแล้ว การที่เราได้ตั้งใจ

ท�ำสิ่งเลก็น้อยเพื่อผูอ้ื่น เพื่อสงัคมโลก แม้จะไม่ได้มผีูใ้ดมองเหน็กต็าม กส็ร้าง

ความรูส้กึในทางบวกให้กบัเราด้วยเช่นกนั Gratitude จงึมทีั้งการเป็นผูร้บัและ

ผู้ให้

 	 การฝึกรบัรู้สิ่งด ีๆ ให้เหน็ได้ง่ายขึ้นและเหน็บ่อยขึ้น นอกจากจะช่วยเพิ่ม

ความรู้สึกทางบวก น�ำทางไปสู่ความคิดและการกระท�ำในทางบวกรวมทั้ง 

ส่งผลดีต่อร่างกาย ยังช่วยให้เปิดรับรู้ความเป็นจริงรอบตัวที่จะพาให้หลุด 

ออกจากการหมกมุ่นอยู่กบัความคดิความเชื่อที่จ�ำกดั เรื่องในอดตี และเรื่อง

ราวทางลบ การรับรู้สิ่งที่ดีไม่ได้ลดทอนความจริงที่เป็นด้านลบ แต่ช่วยให้

กรอบการรบัรู้เปิดกว้างขึ้น และยงัช่วยให้จติสงัเกตอยู่กบัปัจจบุนัได้ด้วย
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