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	 ในยคุปัจจบุนัที่ความเครยีดและความกดดนัในชวีติประจ�ำวนัเพิ่มขึ้น

อย่างต่อเนื่อง การเสรมิสร้างสขุภาพจติที่ดแีละการมองโลกในแง่บวกจงึเป็น

สิ่งส�ำคญัยิ่ง คูม่อืกจิกรรม“สขุเป็น” เล่มนี้จดัท�ำขึ้นเพื่อเป็นเครื่องมอืในการ

ส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิตที่ดี โดยใช้แนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวก 

(Positive Psychology) มาออกแบบกจิกรรมในโครงการ

	 มูลนธิแิพธทูเฮลท์ (path2health foundation-P2H) เป็นองค์กรพฒันา

เอกชนสาธารณประโยชน์ที่ท�ำงานด้านการพัฒนาสุขภาวะมายาวนาน 

ในโครงการนี้ที่ได้รับการสนับสนุนของส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ 

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีจุดมุ่งหมายที่จะสร้างความเข้าใจต่อแกนน�ำ 

หรือผู้สร้างการเปลี่ยนแปลงในงานพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ให้เข้าใจ

แนวคดิในเรื่องการสร้างความเข้มแขง็ทางใจในการด�ำเนนิชวีติ โดยมวีธิคีดิ 

มุมมองและทักษะในการรับมือกับสุขทุกข์ที่เข้ามาในชีวิตอย่างแข็งแรง 

หรือหากมีช่วงที่หมดแรง ล้มลุกคลุกคลาน ก็สามารถมีแรงฮึดลุกขึ้นมา 

เผชิญชีวิตอย่างมีความหวัง และพร้อมเรียนรู้เติบโตตลอดช่วงชีวิต คู่มือ

กจิกรรมที่ผลติขึ้นนี้ เป็นความพยายามแรก ๆ ในการถ่ายทอดแนวคดิผ่าน

การสร้างประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้ที่ท�ำงานด้านการ

พฒันาสขุภาวะและคณุภาพชวีติ โดยเริ่มจากตวัเองก่อน จนเข้าใจแนวคดิ

ผ่านประสบการณ์ลองท�ำด้วยตนเอง จึงจะน�ำไปลองเป็นผู้จัดกิจกรรม 

เพื่อการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก หรือ “สุขเป็น” ซึ่งผู้น�ำไปใช้หากจะได้ผล 

คำ�นำ�



ควรได้รับการเตรียมเรื่องทัศนคติเชิงบวก การสร้างการมีส่วนร่วม การเรียนรู้ 

ผ่านประสบการณ์ของตนเอง

	 กจิกรรมที่ถูกออกแบบและคดัเลอืกมาเบื้องต้นในคู่มอืเล่มนี้ มูลนธิฯิ 

ได้ทดลองใช้ในการสร้างความเข้าใจกบัผูป้ฏบิตังิานในด้านสขุภาพ การศกึษา 

พฒันาสงัคมและคณุภาพชวีติ และ กลไกท้องถิ่น ผูน้�ำชมุชน โดยเลอืกทกัษะ

หลักที่คาดว่าจ�ำเป็นในการบูรณาการงานส่งเสริมความแข็งแรงทางใจสู ่

งานพฒันาคณุภาพชวีติ โดยเลอืกออกแบบให้ครอบคลมุ 7 ทกัษะ ได้แก่  

1. การมองโลกในแง่ด ี(Optimism) 2. ความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ (Gratitude) 

3. วิธีคิดเรื่องการเติบโต (Growth mindset) 4. การอยู ่กับปัจจุบัน 

(Mindfulness) 5. ล้มแล้วลกุได้ (Resilience) 6. รู้จกัและพฒันาคณุลกัษณะ

เด่น/จดุแขง็ (Character Strengths) 7. การมคีวามสมัพนัธ์อย่างรบัผดิชอบ 

(Relationship and Accountability)

	 คู่มือเล่มนี้ ถือเป็นความพยายามแรก ๆ ในการออกแบบกิจกรรม 

การเรียนรู้เรื่องศาสตร์แห่งการสร้างสุขซึ่งเป็นประสบการณ์ใหม่ของมูลนิธิฯ 

โดยหวังว่าจะเป็นประโยชน์ และกระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในหมู่

ผู้ปฏบิตังิาน ให้หนัมาให้ความสนใจกบัการดูแล “ใจ” ของตนเองและผู้คน

ที่ตนไปสัมพันธ์ น�ำไปสู่การยกระดับความแข็งแรงทางใจ และสุขภาพจิต 

ในภาพรวมของประเทศในที่สดุ ผู้จดัท�ำขอน้อมรบัค�ำแนะน�ำจากการน�ำไป

ลองใช้ และข้อเสนอในการปรับปรุงเพื่อให้เกิดการพัฒนากิจกรรมการ 

เรยีนรู้ในเรื่องนี้ที่มปีระสทิธภิาพกว่าเดมิ 

มูลนธิแิพธทูเฮลท์ (P2H)

มถินุายน 2567 
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	 “โครงการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต เด็ก เยาวชนและครอบครัว 

โดยพัฒนาศักยภาพกลไกท้องถิ่นและชุมชน” หรือ “สุขเป็น” โดยมูลนิธ ิ

แพธทูเฮลท์ (P2H) ได้รับการสนับสนุนจาก ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ด�ำเนินการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาวะ

ทางจติในชมุชน โดยออกแบบให้มกีารพฒันาสมรรถนะกลไก และผูป้ฏบิตังิาน

ในระดบัท้องถิ่น ให้เป็น Change Agents (CAs) ที่สามารถส่งเสรมิพฤตกิรรม 

และสร้างสภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต 

เดก็ เยาวชนและครอบครวั โดยใช้เนื้อหาจติวทิยาเชงิบวก(Positive Psychol-

ogy) ที่เข้าใจง่าย กระบวนการท�ำงานของโครงการฯ เริ่มจากค้นหา พฒันา

ทุนมนุษย์ ขยายภาคีและเครือข่ายในการท�ำงาน มุ่งเน้นส่งเสริมการมี 

ส่วนร่วมของทกุภาคส่วน ซึ่งสอดรบักบัทศิทาง การพฒันาศกัยภาพพลเมอืง

ของประเทศตามแผนยุทธศาสตร์สุขภาพจิตชาติ และแผนยุทธศาสตร์ของ 

สสส. 

วัตถุประสงค์โครงการ
	 1. เพื่อพฒันาศกัยภาพ และสมรรถนะผู้ปฏบิตังิาน และกลไกท้องถิ่น

ที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งเผยแพร่แนวทาง เครื่องมือและบทเรียน การขับเคลื่อน

งานส่งเสริมและป้องกันสุขภาพจิตเด็ก เยาวชนและครอบครัวด้วยกลไก 

ท้องถิ่น ทั้งบรบิทชนบทและเมอืง

โครงการสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางจิต เด็ก เยาวชนและครอบครัว 

โดยการพัฒนาศักยภาพกลไกท้องถิ่นและชุมชน
(สุขเป็น) โดยสังเขป
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	 2. เพื่อพัฒนาเครือข่าย ขยายจ�ำนวนและคุณภาพของ อปท. และ

บุคคลที่ท�ำงานด้านส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิตที่ใช้ชุมชนเป็นฐานให้

สามารถแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ เชื่อมโยงศกัยภาพ ทรพัยากร และบรกิาร ในการ

ดูแลสขุภาพจติของเดก็เยาวชนและปฏสิมัพนัธ์ในครอบครวั

	 คูม่อืกจิกรรมเล่มนี้ เกดิจากการน�ำกจิกรรมต่างๆ ไปทดลองใช้ พฒันา 

สกดัประสบการณ์การจดัการเรยีนรูเ้รื่องจติวทิยาเชงิบวก หรอื สขุเป็น ในพื้นที่

น�ำร่อง 12 ต�ำบล 6 จงัหวดั มูลนธิแิพธทูเฮลท์หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าผู้ที่สนใจ

น�ำไปปรบัใช้เพื่อการเรยีนรู้ จะได้ประโยชน์จากคู่มอืเล่มนี้ เพื่อช่วยกนัขยาย

ผล พฒันา เสรงิสร้างสขุภาวะที่ด ีให้เกดิแก่ตนเอง ครอบครวั ชมุชน และ

สงัคมต่อไป
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	 กิจกรรมสุขเป็นที่ออกแบบไว้ในเล่มนี้ มีจ�ำนวน 35 กิจกรรม เป็น

กจิกรรมส�ำหรบัผู้ที่จะเป็นแกนน�ำสขุเป็น จ�ำนวน 32 กจิกรรม แบ่งออกเป็น 

7 หมวดตามทักษะสร้างสุข แต่ละกิจกรรมจะใช้เวลาแตกต่างกันตาม

วัตถุประสงค์ โดยเป็นกิจกรรมที่ออกแบบเพื่อสร้างการเรียนรูู ้แบบผู้เรียน 

เป็นศนูย์กลาง ผูด้�ำเนนิกจิกรรมมบีทบาทในการจดักระบวนการ บรรยากาศ 

และกระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และความคิดเห็นด้วย 

การเคารพและให้เกียรติทุกความคิดเห็น ไม่ติดสิน หรือชี้น�ำให้คล้อยตาม 

แต่เป็นการตั้งค�ำถามที่ให้ผู้เข้าร่วมได้คิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ด้วยตนเอง  

และกจิกรรมเสรมิการเรยีนรู้ หรอื เกม จ�ำนวน 3 กจิกรรม ส�ำหรบัการจดั

กิจกรรมในลักษณะรูปแบบบูธ หรือ งาน Event ต่างๆ ที่มีผู้เข้าร่วมแบบ

หมนุเวยีน มาเข้าร่วมกจิกรรม เพื่อให้เกดิการเรยีนรู้เข้าใจตวัเองเข้าใจผู้อื่น

ในระยะเวลาอนัสั้น ภายใต้บรรยากาศการเรยีนรู้ที่รู้สกึสนกุสนานด้วย  

	 ทั้งนี้ เนื้อหาและกระบวนการที่ทางโครงการสขุเป็นได้ออกแบบไว้นั้น 

เป็นเพียงแนวทางหรือตัวอย่างการสร้างการเรียนรู้เรื่องจิตวิทยาเชิงบวกใน

ชุมชน ผู้ด�ำเนินกิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการได้ตามความเหมาะสม

ของบรบิทในพื้นที่ เพื่อให้เกดิการเรยีนรู้อย่างมปีระสทิธภิาพสูงสดุ

แนวทาง
การใช้คู่มือกิจกรรมสุขเป็น 
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	 ความสุขและความทุกข์เป็นประสบการณ์ของมนุษย์ทุกคน “การ

วางใจให้ถูกที่” เมื่อต้องประสบกบัความทกุข์ทั้งกายและใจเพื่อให้ชวีติด�ำเนนิ

ไปได้อย่างผูท้ี่ทกุข์เป็นสขุเป็นจงึเป็นทกัษะที่ช่วยดแูลชวีติให้มคีณุภาพเท่าที่

จะสามารถเป็นไปได้ กจิกรรมในคูม่อืเล่มนี้ได้รบัออกแบบตามกรอบของงาน

จติวทิยาเชงิบวกโดยมุง่เป้าที่การท�ำงานส่งเสรมิสขุภาวะทางใจ เพื่อให้บคุคล

ทั่วไปในสังคมที่ด�ำเนินชีวิตเป็นปกติสามารถมีชีวิตที่เป็นสุขมากขึ้น มีจิตใจ

ที่มคีวามเข้มแขง็ แจ่มใส เบกิบาน ได้ใช้ชวีติอย่างมพีลงัและมคีวามหมาย 

ดงันั้นเนื้อหาในส่วนนี้จงึเป็นการปพูื้นให้เข้าใจงานจติวทิยาเชงิบวกมากเพยีง

พอที่จะเข้าใจจดุประสงค์และเนื้อหาของกจิกรรม เพื่อให้สามารถน�ำกจิกรรม

ไปใช้อย่างกระจ่างแจ้งเกดิผลดตี่อกลุ่มเป้าหมาย 

 	 มคี�ำถามส�ำคญัที่จดุประกายการพฒันางานจติวทิยาเชงิบวก อะไรคอื

สิ่งที่ท�ำให้ชีวิตนั้นมีคุณค่าสมควรแก่การด�ำรงอยู่ ค�ำถามนี้ได้น�ำทางให้งาน

จิตวิทยาขยายวงออกจากการมุ่งเน้นรักษาผู้ป่วยทางจิตไปสู่กลุ่มประชากร 

ที่ด�ำรงชีพอยู่อย่างเป็นปกติ มีความเจริญก้าวหน้าอยู่ในสังคมที่ไม่เคยหยุด

นิ่ง ท�ำให้รากฐานความคดิของงานจติวทิยาที่ผูกตดิอยู่กบั “โรค” (Disease 

model) ที่ต้องวินิจฉัยความผิดปกติและหาวิธีการรักษาเพื่อให้ “โรค” นั้น

บรรเทาหรอืหายจากโรคได้ขยายขอบเขตไปสูก่ารหาแนวทางส่งเสรมิคณุภาพ

ด้านบวกให้กบัชวีติ ถงึแม้โมเดลของการวนิจิฉยัโรคและรกัษาได้สร้างความ

ก้าวหน้าให้กบัการวนิจิฉยัและรกัษา อกีทั้งพฒันาการด้านเภสชัวทิยาช่วยให้

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
(Positive Psychology)
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มียารักษาความเจ็บป่วยทางจิต แต่เพราะมุ่งเน้นที่การรักษาจึงไม่ได้ให้

แนวทางและเครื่องมือที่จะช่วยป้องกันปัญหาซึมเศร้า พฤติกรรมเสพติด 

การใช้ความรนุแรง ฯลฯ ซึ่งเป็นปัญหาที่ก�ำลงัขยายตวัในยคุปัจจบุนั

จิตวิทยาเชิงบวก
	 โดยสรุป จิตวิทยาเชิงบวก คือ แขนงหนึ่งของงานจิตวิทยาที่ใช้

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาปัจจัยที่ท�ำให้มนุษย์สามารถ

ด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขและแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มขีดความ

สามารถ  เป็นศาสตร์ที่มุง่ยกระดบัคณุภาพชวีติ ส่งเสรมิความรูส้กึและความ

สัมพันธ์เชิงบวก การเติมเต็มชีวิตและการเติบโตรอบด้านทั้งทางจิตใจ 

จติวญิญาณและทางสงัคมของมนษุย์ 

 

แนวคิดสำ�คัญ 

PERMA Model

	 มาร์ตนิ เซลกิแมนได้เสนอโมเดลที่อธบิายองค์ประกอบส�ำคญัต่อการ

มสีขุภาวะที่ยั่งยนื เรยีกว่า PERMA model ซึ่งมอีงค์ประกอบดงัต่อไปนี้
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หมายเหตุ.จาก ใช้ชีวิตให้มีความสุข จิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology) เป็นจิตวิทยาแนวทางใหม่
โดยก่อการครู (2562,16 กันยายน)  
https://www.facebook.com/korkankru/posts/%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B
8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E
0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A
1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B
8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0
%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%81-positive-paychology-%E0%
B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E
0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%9A%E0%B8%A7
%E0%B8%81-postive-/440459316564115/

ภาพที่ 1  จิตวิทยาเชิงบวก 
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	 ความรู้สึกเชิงบวก (P - Positive Emotion) เช่น สนุก ตื่นเต้น รัก 

ภาคภูมใิจ  มคีวามหวงั มแีรงบนัดาลใจ ท้าทาย ชื่นชมตนเอง และชื่นชม 

ผูอ้ื่น เป็นต้น  ในแง่ที่มนษุย์มคีวามรูส้กึตอบสนองกบัเหตกุารณ์ภายนอกและ

ภายในตนทั้งทางบวกและทางลบ ทั้งจากเรื่องในอดีต ปัจจุบันและอนาคต  

ดังนั้นการหล่อเลี้ยงใจให้สามารถอยู่กับความรู้สึกเชิงบวก เรียนรู้จากอดีต

อย่างผู้ที่รู ้จักให้อภัยทั้งตัวเองและผู้อื่นและรับรู้คุณค่าของประสบการณ์ 

ที่ผ่านมา  การคิดถึงอนาคตด้วยความหวังและมองโลกในแง่ดีและการอยู่ 

กบัปัจจบุนัอย่างมสีต ิ ซมึซบัประสบการณ์ที่สร้างความรู้สกึทางบวกรอบตวั  

ทั้งหมดที่กล่าวมานี้คือการจัดการตนเองเพื่อขยับออกจากการตอบสนอง 

ในทางลบไปสู่การขยายความรู้สกึเชงิบวกและเพิ่มความพงึพอใจในชวีติ
    

 	 ความรู้สกึมีส่วนร่วม-เป็นเจ้าของในสิง่ท่ีท�ำ (E – Engagement) ได้ใช้ทกัษะ

ตามความถนัดและความสนใจอย่างเต็มความสามารถด้วยความรู้สึก 

มส่ีวนร่วม มส่ีวนในการรบัผดิชอบ มส่ีวนในการเป็นเจ้าของงานและได้พฒันา

ความสามารถสร้างความเชี่ยวชาญ ซึ่งไม่ได้หมายความถงึการท�ำงานอาชพี

เท่านั้น ยงัหมายถงึกจิกรรมเลก็ ๆ  น้อย ๆ  ในชวีติประจ�ำวนั เช่น การสนทนา

ที่มีความหมาย การซ่อมแซมของใช้ การท�ำงานอดิเรกที่ชอบ แข่งกีฬา 

สิ่งเหล่านี้น�ำไปสู่การเกิดสภาวะลื่นไหล จดจ่อเพลิดเพลินและสร้างสรรค์ 

(Flow state) ที่จะสร้างความรู้สกึปิตสิขุอย่างเหลอืล้น รู้สกึเตมิเตม็ และรู้สกึ

ถงึการบรรลคุวามตั้งใจของตนเอง 
    

	 ความสัมพันธ์เชิงบวก (R – Positive Relationship) เป็นพื้นฐานส�ำคญั

ของการมีสุขภาวะ ในการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในครอบครัวและสังคมที่สร้าง

ความรู้สึกทางบวกมากกว่าทางลบ  มีความร่วมมือร่วมใจ (Collaboration) 

มีการสื่อสาร การแบ่งปันทุกข์สุข รู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง เหล่านี้ล้วนส่งผลต่อ 

ความรู้สึกนึกคิดถึงจุดมุ่งหมายและคุณค่าของชีวิต ความรัก ช่วยสร้าง 
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ความยืดหยุ่นที่จะลุกขึ้นมาสู้ต่อเมื่อประสบปัญหา ความสัมพันธ์เชิงบวก 

เป็นที่มาและเป็นตวัขยายผลของความพงึพอใจในชวีติ
    

	 การรับรู ้ถึงความหมายและคุณค่า (M – Meaning) บุคคลจะรับรู ้ 

ความหมายและคุณค่าของตนเองและชีวิตผ่านความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง 

จากการได้ท�ำเพื่อผู้อื่น การได้ท�ำตามอุดมการณ์ การได้เป็นส่วนหนึ่งของ

สถาบนักลุม่องค์กรที่มภีารกจิสอดคล้องกบัคณุค่าส่วนบคุคลกเ็ป็นแหล่งที่มา

ที่ส�ำคญั  เมื่อบคุคลได้ตระหนกัถงึจดุมุง่หมายในชวีติและรบัรูว่้าตนได้ด�ำเนนิ

ชีวิตอย่างสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายและคุณค่าที่ตนยึดถือ จะช่วยให้เกิด

ความอิ่มเอมใจ ความซาบซึ้งปิตทิี่เกดิจากการเข้าถงึคณุค่าของความหมาย

ของการกระท�ำนั้นๆ  สร้างความนบัถอืตนเอง สร้างแรงจงูใจและความอดทน

พยายามแม้ว่าการด�ำเนินชีวิตหรือการกระท�ำดังกล่าวนั้นจะต้องประสบกับ

ความยากล�ำบาก
    

	 การบรรลุเป้าหมาย (A – Accomplishment)  คอื การที่บคุคลรบัรู้ความ

ส�ำเรจ็หรอืได้ท�ำจนเสรจ็สิ้นตามที่ตนตั้งใจ  เป็นความส�ำเรจ็เสรจ็สิ้นที่ไม่ได้

วดัจากกฎเกณฑ์จากสงัคม  เช่น ได้ประสบการณ์ตรง  ได้เรยีนรู้ ได้พฒันา

ฝีมือ รวมถึงเรื่องส�ำคัญอย่างเช่น ได้บรรลุเป้าหมายของชีวิต  การบรรลุ 

เป้าหมายต้องอาศัยการรู้จักตนเอง ความสนใจ คุณค่าที่ยึดถือ ซึ่งเป็นจุด 

ตั้งต้นของการมีเป้าหมาย รวมถึงการให้โอกาสแก่ตนเองในพัฒนาตนเอง 

เพื่อให้เกิดทักษะความสามารถไม่ว่าจะเป็นงานอาชีพ งานอดิเรก กีฬา 

กจิกรรมประจ�ำวนัต่างๆ เพื่อให้บรรลเุป้าหมายสมความตั้งใจ
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	 กรอบแนวคดิของ PERMA Model เป็นแกนส�ำหรบักบัการศกึษาวจิยั

เพื่อขยายงานจิตวิทยาเชิงบวก และยังใช้เป็นแนวทางในการการประเมิน 

สุขภาวะของนักเรียนในโรงเรียน คนในชุมชน และในสถานที่ท�ำงาน เพื่อ 

ให้ได้ข้อมูลส�ำหรับก�ำหนดนโยบาย ออกแบบระบบงาน โครงการ รวมทั้ง 

วิธีการต่าง ๆ ที่จะส่งเสริมความแข็งแรงของทุกองค์ประกอบ ซึ่งรวมถึง 

การพัฒนาทักษะส่วนบุคคลที่จ�ำเป็นต้องมีเพื่อให้สามารถดูแลรับผิดชอบ 

สขุภาวะของตนเองและบคุคลคนที่เกี่ยวข้องได้อย่างสมดลุ

 
Flow state

	 มิฮาลี ชิกเซนท์มีฮาลี ได้ศึกษาเกี่ยวกับสภาวะลื่นไหลจดจ่อที่สร้าง

ความเพลดิเพลนิ ปิตแิละความพงึพอใจ (Flow state)  จากที่ได้ท�ำการศกึษา

วจิยัมฮิาลอีธบิายสภาวะนั้นว่า เมื่อบคุคลมคีวามจดจ่อ มสีมาธกิบัสิ่งที่ก�ำลงั

ท�ำจนสภาวะรอบตวัไม่มคีวามหมาย ไม่รบัรูเ้วลาที่ผ่านไป ไม่คดิถงึอดตีและ

อนาคต ความรู้สึกว่ามีตัวตนหายไป มีแต่ความสุข เพลิดเพลิน ปิติจาก

ภายในที่ไม่เกี่ยวข้องกับปัจจัยภายนอก เป็นสภาวะที่ให้ความสุขแก่บุคคล

และเป็นช่วงที่สามารถท�ำผลงานได้อย่างดีเลิศ มิฮาลีอธิบายว่าผู้ที่อยู่ใน

สภาวะเช่นนี้จะมปีระสบการณ์ดงัต่อไปนี้ 

	 1.	มคีวามเข้าใจอย่างชดัเจนว่าต้องการบรรลสุิ่งใด 

	 2.	จดจ่ออยู่กบัเรื่องนั้น ๆ ได้เป็นเวลานาน

	 3.	ไม่รู้สกึว่ามตีวัตนในขณะนั้น

	 4.	ไม่รู้สกึว่าเวลาผ่านไป

	 5.	รู้ฟีดแบคในทนัทเีกี่ยวกบัสิ่งที่ก�ำลงัท�ำ

	 6.	มีความพอดีระหว่างทักษะฝีมือกับความยากของเรื่องนั้น ไม่ง่าย

เกนิไปและไม่ยากเกนิ

	 7.	รู้สกึว่าตนเองสามารถควบคมุสถานการณ์นั้น ๆ ได้
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	 8.	รู้สกึได้รบัรางวลัทางใจจากการท�ำเรื่องนั้น

	 9.	ไม่รบัรู้ร่างกาย เช่น ความหวิ ความเหนื่อย

	 10. จดจ่อต่อเนื่องอยู่กบักจิกรรมนั้นอย่างสมบูรณ์เตม็ที่

ปัจจยัส�ำคญัที่สนบัสนนุการเข้าถงึสภาวะลื่นไหลจดจ่อนี้ประกอบด้วย 

•	 การมเีป้าหมายที่ท�ำให้เกดิแรงจงูใจว่าก�ำลงัจะท�ำอะไร เพื่ออะไร  

•	 ระดบัของความพอดรีะหว่างการรบัรูค้วามท้าทายและการรูจ้กั

ฝีมือทักษะของตนเองตามความเป็นจริง ไม่ประเมินตนเอง 

ต�่ำหรอืสูงเกนิไป  

•	 การได้รับฟีดแบคในทันทีไม่ว่าจากการรับรู้ได้ด้วยตนเองหรือ

จากบคุคลอื่นเพื่อให้ลงมอืปรบัปรงุได้ทนัท ี  

	 งานของมิฮาลีให้แนวทางส�ำหรับการออกแบบการพัฒนากิจกรรม 

และทักษะที่ส่งเสริมให้เยาวชนหรือบุคคลใด ๆ ได้ค้นพบความสนใจและ 

ความสามารถของตน ได้มโีอกาสทดลองท�ำเพื่อให้เกดิประสบการณ์ของการ

เข้าถงึสภาวะนี้  ซึ่งจะช่วยสร้างความรู้สกึเชงิบวก ความนบัถอืตนเอง ได้ใช้

เวลาสร้างสรรค์ มทีางเลอืกที่ดสี�ำหรบัการใช้ชวีติ

 
ชีวิตกับความสุขสามแบบ 

	 มาร์ตนิ เซลกิแมนได้กล่าวถงึความสขุผ่านชวีติสามแบบ คอื ชวีติที่

รู้สึกรื่นรมย์ (Pleasant life) ชีวิตที่ดี (Good life) และชีวิตที่มีความหมาย 

(Meaningful life)
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Pleasant life
enjoying daily

pleasures

Happiness

Good life
using skills

for enrichment

Meaningful life
contributing to

the greater good

หมายเหตุ. Three types of happiness. จาก “Wheel of well-being: Three types of happiness”.โดย 
Denise Svane (2020). Implemental. https://implemental.org/wp-content/uploads/2022/03/S1.8-
Three-Types-of-Happiness.pdf

ภาพที่ 2  ความสุข 3 แบบ

ชีวิตที่รู้สึกรื่นรมย์
	 เป็นชีวิตที่มุ่งการเพิ่มพูนความพึงพอใจและความรู้สึกทางบวก เป็น 

การใช้ชีวิตที่มุ่งซึมซับประสบการณ์ที่ดี บ่มเพาะความรู้สึกซาบซื้งขอบคุณ 

ท�ำกิจกรรมที่สร้างความสบายใจ เป็นชีวิตที่ตามหาประสบการณ์ที่สร้าง 

ความสขุเพลนิใจ

ชีวิตที่ดี	 
	 เป็นชีวิตที่ได้ใช้จุดแข็งและความสามารถพิเศษเฉพาะตัวอย่างเต็มที่ 

เป็นการใช้ชีวิตที่มุ่งหากิจกรรมทางบวกที่ท้าทายฝีมือ ได้พัฒนาตนเองและ

ได้บรรลุเป้าหมายของตน เป็นชีวิตที่มีส่วนร่วมและมีความพึงพอใจกับ 

ความก้าวหน้าและการบรรลเุป้าหมายด้วยการใช้จดุแขง็ของตนเอง
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ชีวิตที่มีความหมาย
	 เป็นชีวิตที่ขับเคลื่อนด้วยจุดมุ่งหมายเพื่อท�ำในสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าการ

ตอบสนองตนเอง เป็นชวีติที่มุง่แสวงหาความหมายของการมชีวีติอยูจ่ากการ

ได้ท�ำสิ่งที่มบีคุคลเหน็คณุค่าและความหมาย ความสขุในชวีติเกดิจากการได้

ใช้จดุแขง็ มคีณุธรรมเพื่อด�ำรงชวีติตามแนวทางที่เชื่อมั่นว่าดงีาม

	 ความสุขที่ยั่งยืนในชีวิตเกิดจากความสมดุลของชีวิตทั้งสามด้านและ

แต่ละส่วนเกื้อหนุนกันและกัน  มีการศึกษาถึงความสุขที่เพิ่มขึ้น พบว่า 

การได้ท�ำในสิ่งที่ท�ำให้เกิดความรู ้สึกมีส่วนร่วมส่งผลต่อการเพิ่มระดับ 

ความสขุมากกว่า และการได้ท�ำในสิ่งที่ท�ำให้รู้สกึว่าชวีติมคีวามหมายแม้ว่า

จะต้องแลกมากับความยากล�ำบากส่งผลต่อความสุขที่เพิ่มขึ้นมากที่สุดโดย

เปรยีบเทยีบ

คุณลักษณะเด่น (Character Strengths)
 	 จากค�ำถามเริ่มต้นว่า “สิ่งที่ดทีี่สดุของมนษุย์มอีะไรบ้าง” (what is best 

in people?)  มาร์ตนิ เซลกิแมน ครสิโตเฟอร์ ปีเตอร์สนั และนลี เมเยอร์สนั 

พร้อมกับนักวิชาการชั้นน�ำอีก 55 คนภายใต้องค์กรไม่แสวงหาก�ำไร VIA 

Institute on Characters ได้ใช้เวลาสามปีในการศึกษารวบรวมคุณลักษณะ 

ส่งเสริมให้บุคคลมีความสุขและรุ่งเรืองในชีวิต ด้วยความเชื่อว่าจุดแข็งและ

คุณธรรม (Character strengths and Virtues) เป็นลักษณะร่วมของมนุษย ์

ทกุคนในทกุแห่งในโลกไม่ขึ้นกบัวฒันธรรม เชื้อชาตแิละเผ่าพนัธุ ์เพื่อสร้างคูม่อื

ในท�ำนองเดียวกันกับคู่มือวินิจฉัยโรคทางจิตที่เป็นมาตรฐานทางการแพทย์ 

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: DSM) คณุลกัษณะ

ดงักล่าวได้ถูกจดัหมวดหมูเ่ป็น 6 กลุม่ รวม 24 คณุลกัษณะ พร้อมทั้งได้สร้าง

เครื่องมือออนไลน์ส�ำหรับการหาคุณลักษณะดังกล่าวนี้ขึ้นมา  2 ชุด คือ 

ชดุที่ใช้ส�ำหรบัผู้ใหญ่ และชดุที่ใช้ส�ำหรบัเดก็  สถาบนั VIA ได้มกีารพฒันา
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อย่างต่อเนื่องเพื่อสร้างเครื่องมือพัฒนาบุคลากรและเครื่องมือที่จะน�ำไปใช้

กบันกัเรยีนและบคุคลทั่วไป 

	 งานวิจัยสายจิตวิทยาเชิงบวกพบว่า บุคคลที่รู้จักจุดแข็งและได้ใช ้

จดุแขง็ของตนอยู่บ่อยๆ จะรูส้กึเป็นสขุมากกว่า  มคีวามนบัถอืตนเองมากกว่า

และบรรลุเป้าหมายมากกว่าคนที่ไม่รู้จักเข้าใจตนเองตรงตามความเป็นจริง   

นอกจากนี้การได้ใช้จดุแขง็ที่สอดคล้องกบัระดบัความท้าทายของงานนบัเป็น

องค์ประกอบส�ำคญัของสภาวะลื่นไหล (Flow state)  ซึ่งนอกจากจะช่วยให้

เข้าถึงศักยภาพสูงสุดหรือเกินกว่าที่เคยรู้ตัวมาก่อน ยังช่วยให้ได้รับความ 

อิ่มเอมใจ  การรูจ้กัจดุแขง็หรอืคณุลกัษณะเด่นจงึถอืเป็นองค์ประกอบส�ำคญั

ของงานจติวทิยาเชงิบวก

กลุ่ม / Core strengths คุณลักษณะ
ปัญญาและความรู้
(Cognitive Strengths)

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

ความกล้าหาญ
(Emotional strengths)	

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

มนุษยธรรม
(Interpersonal strengths)

ความใจดี -Kindness
ความรัก -Love
ความตระหนักรู้ทางสังคม -Social Intelligence

ความยุติธรรม
(Civic strengths)

ความยุติธรรม เท่าเทียม-Fairness
การทำ�งานเป็นทีม -Teamwork
ความเป็นผู้นำ� -Leadership
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กลุ่ม / Core strengths คุณลักษณะ
ความยับยั้งชั่งใจ
(Strengths that protect 
against excess)

ความอ่อนน้อมถ่อมตน -Humility
การมีวินัยในตัวเอง -Self regulation
การให้อภัย -Forgiveness
ความรอบคอบ -Prudence

ความเชื่อมโยงกับจักรวาล 
(Strengths that forge 
connections to the 
larger universe & produce 
meaning)

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

	 คณุลกัษณะเด่นที่ถกูจดัจ�ำแนกเป็น 24 คณุลกัษณะได้อธบิายถงึความ

แตกต่างระหว่างบุคคลว่าแต่ละคนมีชุดคุณลักษณะจ�ำนวนหนึ่งที่แสดงออก

เป็นประจ�ำจนกลายเป็นบคุลกิลกัษณะเฉพาะตวั  และถงึแม้จะมคีณุลกัษณะ

อย่างเดียวกันแต่การแสดงออกของแต่ละบุคคลยังมีความหลากหลายไป 

ตามบรบิทของชวีติ  แนวคดิในการน�ำเรื่องคณุลกัษณะเด่นไปใช้ในการพฒันา

เยาวชนและบุคคลทั่วไป คือ การท�ำให้รู ้จักตัวเองว่ามีคุณลักษณะใด 

การแสดงออกถงึคณุลกัษณะนั้นอย่างพอดเีป็นอย่างไร จะพฒันาคณุลกัษณะ

ข้ออื่นๆ อย่างไรบ้างเพื่อให้สอดคล้องกบัโจทย์ชวีติที่เปลี่ยนไปตามสถานการณ์

  

ทักษะสำ�คัญในการสร้างสุข
	 กรอบและแนวคิดของงานจิตวิทยาเชิงบวกเปรียบได้คล้ายกับแผนที่  

ส�ำหรบัผู้ที่ใช้แผนที่นี้ไปสู่เป้าหมายซึ่งหมายถงึการหล่อเลี้ยงกาย ใจ สงัคม

ให้เป็นชวีติที่มสีขุภาวะย่อมต้องมทีกัษะความสามารถที่จะเดนิไปตามแผนที่

นั้นได้   เพยีงแค่การรู้ว่าชวีติที่ดเีป็นอย่างไรนั้นเหมอืนกบัได้เหน็ภาพและเหน็

หนทางแต่ทว่าไม่เพยีงพอที่จะท�ำให้บรรลสุขุภาวะ อกีทั้งการมทีกัษะที่จะช่วย
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ให้บุคคลใช้ชีวิตไปตามแผนที่นั้นต้องอาศัยก้าวแรกที่จ�ำเป็นที่สุด คือ 

“การลงมือท�ำ”  ทักษะไม่อาจจะเกิดขึ้นได้จากความรู้ความเข้าใจหรือ 

การมองเหน็ นั่นเป็นเพยีงข้อมูลที่จ�ำเป็นส�ำหรบัการเริ่มต้นเท่านั้น

 	 ส�ำหรบัผูใ้หญ่ที่มปีระสบการณ์ชวีติย่อมนบัได้ว่ามต้ีนทนุของตวัเองอยู่

แล้วในแง่วิธีการและแบบแผนการรับมือกับโลกที่ท�ำให้รอดพ้นจากปัญหา  

สามารถด�ำเนนิชวีติมาได้อย่างเป็นปกตธิรรมดา  การเตมิทกัษะภายในกรอบ

แนวคดิจติวทิยาเชงิบวกจะช่วยเพิ่มทนุที่ท�ำให้ชวีติเบกิบานขึ้นจากการมทีาง

เลอืกในชวีติมากขึ้น  ส�ำหรบัเยาวชนการได้มโีอกาสพฒันาทกัษะอย่างตั้งใจ

และเป็นระบบจะเพิ่มโอกาสให้ได้น�ำศักยภาพของตนออกมาสร้างความสุข 

ส�ำเรจ็ประโยชน์ในชวีติได้เตม็ที่ ได้เตบิโตเป็นพลงัของสงัคมที่จะสร้างพลวตัร

ในทางบวกต่ออนาคตของโลก

 	 ทักษะส�ำคัญที่สนับสนุนสอดคล้องกับกรอบแนวคิดของงานจิตวิทยา

เชงิบวกในระดบัปัจเจกบคุคลและการอยูร่วมเป็นสงัคม เป็นเรื่องเกี่ยวกบัการ

จดัการตนเองในแง่อารมณ์ ความคดิ พฤตกิรรม และทกัษะที่ท�ำให้สามารถ

อยูร่่วมกนัได้อย่างสงบสขุและสมดลุ  ไม่กดทบัศกัยภาพและความเป็นปัจเจก

ระหว่างกัน   ทักษะส�ำคัญที่เลือกน�ำมาเป็นโครงสร้างในการออกแบบ

กิจกรรมในคู่มือนี้เป็นทักษะที่ถูกกล่าวถึงเสมอในงานจิตวิทยาเชิงบวก 

การฝึกฝนแต่ละทักษะส่วนบุคคลนั้นมีได้หลากหลายวิธีการที่แต่ละคน 

จะเลอืกแบบที่เหมาะกบัตนเอง  แต่การจะท�ำได้ต่อเนื่องจนกลายเป็นวธิคีดิ

วธิใีช้ชวีติ จนบงัเกดิที่มองเหน็ได้ชดัต่อตนเองครอบครวัและชุุมชนนั้น ยงัต้อง

อาศัยการสนับสนุนเชิงโครงสร้างและสิ่งแวดล้อมทางสังคมอย่างจริงจัง  

กล่าวได้ว่า การพฒันาทกัษะส่วนบคุคลเพื่อส่งเสรมิสขุภาวะผ่านงานจติวทิยา

เชิงบวก ยังจ�ำเป็นต้องท�ำควบคู่ ไปกับงานนโยบายและการออกแบบเชิง

ระบบนเิวศ เพื่อสร้างพื้นที่และสิ่งแวดล้อมทั้งกายภาพและชวีภาพที่ส่งเสรมิ
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แรงจูงใจและความต่อเนื่องของการปฏิบัติเพื่อให้การเปลี่ยนแปลงภายใน

บคุคลปรากฎผลให้เหน็ได้ในวงกว้าง

	 ทกัษะในคู่มอืเล่มนี้ ประกอบด้วย

	 1.	การมองโลกในแง่ด ี(Optimism)

	 2.	ความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ (Gratitude) 

	 3.	ความคดิเพื่อเตบิโต (Growth Mindset)

	 4.	ล้มแล้วลกุได้ (Resilience)

	 5.	คณุลกัษณะเด่น (Character Strengths)

	 6.	การอยู่กบัปัจจบุนั(Mindfulness)

	 7.	การมคีวามสมัพนัธ์อย่างรบัผดิชอบ (Relationship and Accountability)

	 1. การมองโลกในแง่ดี (Optimism)
	 “ชวีติมเีพยีง 10% ที่เป็นสิ่งที่เกดิขึ้นกบัเรา  และอกี  90% เป็นการ

ตอบสนองของเราต่อเหตกุารณ์นั้น ๆ” (Charles R. Swindoll)

ตอบสนอง
ความรู้สึก ความคิด

การกระทำ�

เหตุการณ์
(ภายใน ภายนอก)

อิสรภาพที่จะเลือก

(Stephen R. Covey)

	 ทักษะการมองโลกในแง่ดีเป็นการฝึกให้มองเห็นกระบวนความคิด 

ที่บคุคลจะเลอืกตอบสนองต่อเหตกุารณ์ที่เข้ามากระทบ ไม่ว่าสิ่งกระทบนั้น 

จะมาจากบคุคลอื่น สถานการณ์ หรอืแม้แต่ความคดิของตนเองที่ผดุขึ้นมา  
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สามารถรู้ตัวได้ทันว่าปฏิกิริยาทางกาย อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมที่ 

ตอบสนองสิ่งมากระทบนั้นเป็นการไหลไปโดยอตัโนมตัติามประสบการณ์เดมิ

ในอดตี หรอืมาจากความตั้งใจเลอืกทศันคตมิมุมองที่ตนต้องการ  

 	 เพื่อการอยูร่อดจากอนัตรายและสิ่งคกุคาม สมองของมนษุย์สามารถ 

ที่จะตีความสิ่งคุกคามและจัดการให้เกิดการตอบสนองที่ฉับพลันโดย 

ส่งสญัญาณไปยงัระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้สูห้รอืหนเีพื่อการอยูร่อด แม้ว่า

สัญชาตญาณนี้และความคิดเชิงลบที่ปลูกฝังมาตามประสบการณ์ชีวิตจะ 

ช่วยให้มนุษย์รอดปลอดภัย แต่ขณะเดียวกันก็มีข้อจ�ำกัดต่อการท�ำให้ชีวิต 

เบิกบานมีความสุข การตอบสนองต่ออันตรายและการมองโลกในแง่ลบ 

จงึให้ทั้งประโยชน์และข้อจ�ำกดั ทกัษะการมองโลกในแง่ดจีงึเป็นการฝึกที่จะ 

เลือกใช้ความเชื่อและทัศนคติที่ส่งผลต่อการมองโลกด้านบวก มองเห็น 

ความเป็นไปได้และมีความหวังว่าจะมีสิ่งที่ดีเกิดขึ้นแม้จะก�ำลังอยู ่ใน

สถานการณ์เชิงลบ หมายความว่าบุคคลสามารถมองเห็นข้อเท็จจริง โดย 

ไม่บดิเบอืนผลทางลบที่กระทบตนเองทั้งทางกาย ใจ สงัคม ไม่ผกูโยง ขยาย

ความเรื่องลบนั้นไปกบัเรื่องราวในอดตีและอนาคต ไม่คดิโทษตนเอง และผูอ้ื่น

เกินจริง และสามารถที่จะมีความหวังและเชื่อว่าสถานการณ์ลบนั้นจะผ่าน 

พ้นไป 

	 การฝึกทักษะให้มองโลกในแง่ด ีจงึมหีลกัการว่า

	 1.	ความจรงิด้านลบกบัความคดิลบไม่เหมอืนกนั  สร้างความเข้าใจว่า

ความคดิลบเป็นอตัโนมตั ิ  แค่ให้รบัรูเ้พื่อใช้ประโยชน์ แต่ไม่ปักใจเชื่อว่าเป็น

ความคดิลบนั้นเป็นความจรงิทกุประการ 

	 2.	ชะลอการปักใจเชื่อความคิดการตีความของตนเองด้วยการน�ำ 

ความคดิอตัโนมตัมิาทบทวน มข้ีอใดที่จรงิหรอืเทจ็ จดุใดเป็นเรื่องคาดเดาใจ

คนอื่น ท�ำนายอนาคต เหมารวม ตดัสนิ ตดิป้าย ซึ่งจรงิ ๆ  แล้วอาจจะเป็นเรื่อง
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ที่เราไม่รูแ้น่ชดั  (แต่มกัจะปักใจเชื่อว่าตนรูด้แีละเชื่อตามที่คดิเอาเองว่านั่นเป็น

ความจรงิ)

	 3.	สร้างพื้นฐานให้รูจ้กัแยกแยะความรูส้กึกบัความคดิ  เพื่อให้สามารถ

จบัประเดน็ความคดิลบออกมาคลี่คลาย

	 4.	ฝึกวิธีการรับรู้และช่องทางการรับรู้  บางคนไวต่อการรับรู้ผ่าน 

ความรู้ทางกาย  บางคนไวกบัการรบัรูอ้ารมณ์  เมื่อรูไ้ด้เรว็กจ็ะช่วยให้ตั้งหลกั

ได้เรว็  

	 5.	การท�ำงานกับความคิดไม่อาจทิ้งการท�ำงานกับร่างกาย เช่น ใช้

ร่างกายเป็นที่รบัรูอ้าการของความคดิลบ ใช้การฝึกร่างกาย เช่น ฝึกหายใจ 

ฝึกคลายกล้ามเนื้อ เพื่อลดอทิธพิลของความรูส้กึด้านลบที่ไปลดประสทิธภิาพ

ของสมองส่วนคิดที่ท�ำหน้าที่ก�ำกับ เลือกทัศนคติมุมมองต่อเหตุการณ์ 

ที่มากระทบ

	 5.	ฝึกการคดิทบทวน่โดยระมดัระวงัความคดิตดัสนิ กล่าวโทษ เพราะ

เหตกุารณ์ที่เกดิขึ้นแล้วเราย้อนกลบัไปท�ำแบบใหม่ไม่ได้  การคดิทบทวนที่เกดิ

ขึ้นด้วยทศันะที่มคีวามเมตตาให้อภยัตนเองและผูเ้กี่ยวข้องจะช่วยให้ตั้งหลกั 

เรยีนรู้และก้าวต่อไปอย่างหนกัแน่นมั่นคง 

	 6.	การคดิลบเป็นเพยีงแนวโน้ม มนษุย์ไม่ได้คดิลบกบัทกุเรื่องและมกั 

ไม่ค่อยยอมรับว่าตนเองคิดลบ ฝึกให้วิเคราะห์ “สิ่งที่พูดกับตัวเองบ่อย ๆ” 

เพื่อช่วยให้เหน็ความคดิลบอตัโนมตัทิี่สะสมมา ฝึกให้สะสางความจรงิความ

เท็จของความคิด ฝึกให้พูดกับตัวเองทางบวกให้เห็นว่าเรื่องราวต่าง ๆ นั้น 

ล้วนแต่เป็นเรื่องชั่วคราว วันหนึ่งก็ต้องเปลี่ยนไป ให้คิดแยกทีละรื่องโดย 

ไม่เหมาหรอืขยายความเอาเรื่องอดตีหรอืเรื่องอื่นมาปน  และดูปัจจยัรอบด้าน

ไม่เอาแต่โทษตวัเองว่าเป็นสาเหตุ
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	 2. ความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 
	 Gratitude เป็นความรูส้กึซาบซึ้งยนิดทีี่เกี่ยวเนื่องกบัการกระท�ำของผูอ้ื่น

หรอืจากสิ่งที่ได้พบเหน็ในธรรมชาตทิี่ไม่มผีูท้�ำชดัเจน  ความรูส้กึนี้รวมไปถงึการ

แสดงความขอบคุณหรือตอบแทนต่อคนผู้นั้นหรือส่งต่อไปยังผู้อื่นในโลกใน

ธรรมชาต ิ  ขณะที่ค�ำแปลในภาษาไทยว่า ความกตญัญูมนียัยะทางวฒันธรรม

ที่คาดหวงัการตอบแทนบญุคณุและมบีทลงโทษทางสงัคมว่าเป็นคน อกตญัญู

ไม่รูจ้กับญุคณุ ดงันั้นการใช้ค�ำว่ารูส้กึซาบซึ้งขอบคณุจงึให้ความหมายที่ตรงไป

ตรงมาและให้อิสระในการแสดงการตอบแทนมากกว่าค�ำว่าความกตัญญญู 

ที่ผนวกทศันะ “ต้อง-ตอบแทน”  ซึ่งหากยงัไม่ได้ทดแทนบญุคญุกอ็าจน�ำมา 

ซึ่งความรู้สกึผดิหรอืค�ำต�ำหนจิากคนรอบข้าง 

	 การฝึกให้รบัรู้ความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ ต้องอาศยั

	 1.	สร้างประสบการณ์ตรงให้สมัผสัความรูส้กึ สร้างการเรยีนรูผ่้านความ

รู้สกึ ไม่ใช่เข้าใจผ่านความคดิ 

	 2.	ขยายสเกลการรับรู้ เน้นความเนิบช้า และการได้อยู่กับตัวเอง 

(ความเร่งรบี หมกมุน่อยูก่บัความคดิเป็นอปุสรรคของการรบัรูค้วามรูส้กึ)  เปิด

ประสาทสมัผสัทั้งหมดให้รบัรูส้ิ่งรอบตวัโดยไม่เครยีดเกรง็ เปิดพื้นที่ภายในใจ

ให้รบัรูป้ระสบการณ์ที่ก่อตวัขึ้นเมื่อผสัสะเชื่อมต่อกบัโลกภายนอก รบัรูส้รรพสิ่ง

รอบตวัด้วยความสงบนิ่ง รบัรูเ้หตกุารณ์ในชวีติ ระลกึถงึสิ่งดงีามที่ได้รบัผ่านมา

ทั้งโดยตรงและโดยอ้อม

สังเกต
โดยไม่เคร่งเครียด

รู้สึก
โดยไม่ได้บังคับ+
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	 3.	การมีโอกาสแสดงความขอบคุณจะเป็นแรงเสริมให้เกิดความรู้สึก

ซาบซึ้งขอบคณุเพิ่มขึ้น การสร้างทกัษะให้รู้สกึซาบซึ้งขอบคณุกบัสิ่งเลก็น้อย

ประจ�ำวันได้ง่ายจะช่วยสร้างความรู้สึกเป็นสุข และเป็นชีวิตที่มีความสุข 

(Pleasant life) ตามที่มกีารศกึษาพบว่า 
 

“ การมีประสบการณ์ทางบวกที่สร้างความรู้สึกดีทีละน้อยและบ่อยครั้ง 

มีผลต่อการสร้างความสุขได้มากกว่าการมีความสุขอย่างเหลือล้นที่ 

ไม่ได้เกดิขึ้นบ่อย”

(Ed Diener, Ed Sandvik and William Pavot)

	 3. ความคิดเพื่อการเติบโต (Growth Mindset)
	 ความคดิเพื่อการเตบิโตเป็นมมุมองความเชื่อว่าตนเองสามารถเปลี่ยน 

แปลงไปในทางที่ดีขึ้นได้ด้วยการเรียนรู้ ปรับตัว ลงมือท�ำ คนไม่ได้มีความ

ฉลาดความเก่งมาตั้งแต่เกิด ให้ความส�ำคัญกับความพยายามและความ 

คืบหน้า  เห็นความผิดพลาดล้มเหลวเป็นแบบฝึกหัดเพื่อที่จะพัฒนาต่อไป 

และต้องการได้รบัฟีดแบคเพื่อให้สามารถน�ำไปปรบัปรงุแก้ไขในครั้งต่อไป   

	 มคีนจ�ำนวนไม่น้อยที่สะสมมมุมองความเชื่อแบบตายตวัหยดุนิ่ง (Fixed 

Mindset) ที่ท�ำให้ไม่กล้าลงมือท�ำสิ่งใหม่ ยอมอยู่กับสภาพเดิม เพราะม ี

มมุมองความเชื่อว่าตนเองท�ำไม่ได้ สะท้อนว่าความเก่ง ความสามารถ การท�ำ

สิ่งนั้น ๆ ได้เป็นของที่แต่ละคนมตีดิตวัมา ความสามารถเป็นเรื่องเฉพาะตวั

หรอืกลุ่ม เช่น ผู้ชายเก่งเลขและวทิยาศาตร์มากกว่าผู้หญงิ ให้ค่ากบัความ

ส�ำเรจ็มากกว่าความพยายาม ถ้าท�ำไม่ส�ำเรจ็กเ็ท่ากบัล้มเหลว ไม่เหน็คณุค่า

ของความคืบหน้าและการเรียนรู้จากข้อผิดพลาด ท�ำให้ไม่กล้าที่จะลองท�ำ

และไม่ชอบฟีดแบค   

	 ความคดิเรื่องการเตบิโตนี้ส่งผลต่อการตั้งเป้าและการบรรลเุป้าหมาย 

การยอมรับนับถือตัวเอง การสร้างความหมายในชีวิต และความสามารถ 
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ในการรับมือกับอุปสรรคที่จะล้มแล้วลุกขึ้นใหม่(Resilience) การฝึกเปลี่ยน 

มุมมองจากแบบหยุดนิ่งให้เป็นผู้ที่เชื่อมั่นว่าตนเองสามารถฝึกฝนได้ ต้อง

อาศยัคนรอบตวัให้การสนบัสนนุเป็นอย่างมาก ดงันี้

	 1.	แสดงให้เหน็ว่าเรื่อง growth mindset เป็นเรื่องที่จะให้โอกาสใหม่ ๆ  

ในชวีติให้กบัเรา และเขาจะได้อะไรบ้าง

	 2.	เริ่มต้นที่เรื่องง่าย ใกล้ตัว เรื่องเล็กๆ และหาวิธีชื่นชม ให้รางวัล 

ตวัเองที่ชดัเจนและท�ำได้จรงิ 

	 3.	ฝึกฟีดแบคเพื่อให้สามารถพดูกบัตวัเองได้อย่างมคีณุภาพ ทั้งฟีดแบค

เชงิบวกและเชงิปรบัปรงุ

	 4.	ให้การยอมรบั ช่วยสร้างสิ่งแวดล้อมที่ท�ำให้รูส้กึปลอดภยัจากการถกู

มองว่าล้มเหลว ช่วยให้รบัมอืกบัความกลวัที่มองไม่เหน็ (เสยีหน้า เสยีความ

สมัพนัธ์ เสยีเวลา กลวัไม่สมบูรณ์แบบ) ที่ท�ำให้ไม่กล้าท�ำ  เรื่องที่กลวันี้อาจ

จะไม่เคยเกดิขึ้นจรงิ ๆ  หรอืเคยเกดิขึ้นในอดตีแต่ยงัมผีลให้กลวัมาจนปัจจบุนั 

ถงึแม้ว่าปัจจบุนัเรามคีวามสามารถและประสบการณ์ที่จะท�ำเรื่องนั้นได้ดขีึ้น 

แต่ความกลัวหรือความจ�ำเดิมท�ำให้เรามองไม่เห็นความสามารถในปัจจุบัน

ของตนเอง   

	 4. ล้มแล้วลุกได้ (Resilience)
	 เป็นทักษะท�ำให้บุคคลสามารถรักษาก�ำลังกายก�ำลังใจในการใช้ชีวิต

อย่างมีประสิทธิภาพทั้งในยามปกติและยามที่ต้องประสบกับความบีบคั้น

หนกัหน่วงทั้งใจและกาย แม้ในยามที่ล้มลกุคลกุคลานกย็งัสามารถลกุขึ้นมา

ได้อีกเสมอ ท�ำให้เป็นผู้ที่สามารถยืนหยัดไม่ท้อแท้ง่าย สามารถฟื้นฟูจิตใจ

ให้กลบัมาสู่โหมดปกตไิด้เรว็ 

	 ทักษะล้มแล้วลุกได้นี้ไม่ใช่เรื่องของจิตใจเท่านั้น แต่เป็นผลรวมของ

ร่างกายและจติใจ เป็นเรื่องของการรกัษาระดบัพลงังานที่พอเพยีงสม�่ำเสมอ
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เพื่อให้รูส้กึแจ่มใส มเีรี่ยวแรง และมกี�ำลงัใจเข้มแขง็ ตามที่กรมสขุภาพจติได้

แปลค�ำ Resilience เป็นพลงัอดึ พลงัฮดึ พลงัสู้  สิ่งที่คนทั่วไปมกัท�ำตรงข้าม

กบัการรกัษาระดบัพลงังานและเข้าใจผดิว่าเป็นความอดึนั่นคอื การใช้ความ

อดทนในแบบกดทบั เช่น อดข้าวทนหวิ อดนอนฝืนความง่วง ฝืนทนท�ำงาน

ได้ยาวนานโดยไม่ยอมรบัรูค้วามอ่อนเพลยี เกบ็กดปฏเิสธความรูส้กึจนสะสม

เป็นพลงัลบภายในตวัที่ส่งผลต่อกายและสขุภาพใจ เป็นต้น การกระท�ำเหล่า

นี้ล้วนแต่ส่งผลในการลดพลังงานและไม่ได้ท�ำให้เกิดประสิทธิภาพอย่าง

แท้จรงิ

	 หลกัของการฝึกทกัษะที่จะช่วยให้ล้มแล้วลกุได้เสมอนั้นต้องอาศยั

	 1.	ท�ำให้การกนิอิ่ม นอนหลบัเพยีงพอ และได้ออกก�ำลงักาย เป็นวถิี

ชวีติประจ�ำวนั เหมอืนรถยนต์ต้องเตมิน�้ำมนั

	 2.	ฝึกรับรู้สัมผัสทางกาย เพื่อให้รู้ได้ทันยามพลังลดน้อยลง และม ี

วธิจีดัการหลายๆ แบบของตวัเองที่จะช่วยให้สามารถหยดุเพื่อเตมิพลัง และ 

ไม่ยนิด ีไม่เหน็ด้วยที่จะอดทนไปเรื่อยๆ จนแรงหมด

	 3.	ฝึกรู้เท่าทันอารมณ์และความคิดที่รบกวนหรือท�ำให้หมดแรงใจ 

และมวีธิทีี่จะผ่อนคลายอารมณ์ในแบบต่างๆ  

	 4.	ท�ำความรู้จกัตวัเอง คณุค่า ความหมายของชวีติ ศรทัธา ที่จะเป็น

หลกัยดึให้เกดิความมั่นคงภายใน 

	 5.	ทบทวนตนเอง รู้ทันความคิดลบที่แฝงอยู่ รวมถึงความคิดซ�ำ้เติม

ตวัเอง ให้ฝึกท�ำงานกบัความคดิให้อยู่กบัความเป็นจรงิ 

	 6.	ความสัมพันธ์ที่ดีเป็นสิ่งส�ำคัญ ให้จัดการคลี่คลายความสัมพันธ ์

ที่ส่งผลกระทบต่อก�ำลังใจ ให้มีวิธีรับมือกับเรื่องลบที่หลีกเลี่ยงได้ยากใน 

ความสมัพนัธ์น์ั้น  และสร้างเรื่องบวกให้มากขึ้นได้  

	 7.	ฝึกความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ การมองโลกในแง่ด ีมมุมองเพื่อการ

เตบิโตล้วนส่งผลต่อทกัษะล้มแล้วลกุได้ 
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	 8.	พัฒนาทักษะที่จะช่วยแก้ปัญหา ไม่ว่าจะเป็นทักษะทางเทคนิคที่

ต้องใช้ในการท�ำงานอาชีพ  ทักษะการสื่อสาร รวมถึงทักษะการขอความ 

ช่วยเหลอื 

 

	 5. คุณลักษณะเด่น (Character Strengths)
	 เป็นทักษะที่มุ่งให้รู้จักตัวเองเพื่อให้สามารถพัฒนาจากจุดแข็ง และ

ขณะเดียวกันยังสร้างความสมดุลที่จะป้องกันไม่ให้จุดแข็งถูกน�ำมาใช ้

มากเกนิไปหรอือย่างไม่สอดคล้องกบัสถานการณ์จนกลายเป็นจดุอ่อน หลกั

ในการพฒันาทกัษะนี้ประกอบด้วย

	 1.	ท�ำให้เข้าใจความหมาย มองเห็นประโยชน์และคุณค่าของการที่

บุคคลได้ใช้ชีวิตที่สอดคล้องกับคุณลักษณะเด่นของตนเอง สามารถแสดง 

(กลุ่มของ) คณุลกัษณะได้สอดคล้องกบับรบิทชวีติ ณ ขณะนั้นๆ  

	 2.	รู ้จักคุณลักษณะเด่นของตนเอง สามารถระลึกถึงเหตุการณ์ 

พฤตกิรรมของคณุลกัษณะเหล่านั้น  

	 3.	ส�ำรวจความพอดขีองการใช้คณุลกัษณะแต่ละข้อ

	 4.	ท�ำให้เกิดการลงมือท�ำเพื่อใช้คุณลักษณะเด่นประจ�ำตัวในบริบท

ใหม่ๆ  ผนวกกบัการทบทวนประสบการณ์ประจ�ำวนั เพื่อให้รบัรูซ้มึซบัผลจาก

การลงมอืท�ำ 

	 5.	ส�ำหรบัผูท้ี่เกี่ยวข้องกบัการพฒันา ควรสงัเกตเข้าใจความโน้มเอยีง

ของตนเองที่ให้น�้ำหนักกับบางคุณลักษณะซึ่งอาจจะไปลดทอนความมั่นใจ

ของผู้อื่นโดยไม่ทันรู้ตัว สามารถสังเกตคุณลักษณะนี้ในผู้อื่นได้เพื่อส่งเสริม

สนบัสนนุผ่านการสนทนา การแสดงความชื่นชม การส่งเสรมิให้ฝึกฝน

	 6.	การจดัสภาพแวดล้อมที่จะสนบัสนนุให้เกดิความตั้งใจ ให้วางแผน

น�ำคณุลกัษณะเด่นไปฝึกท�ำในสถานการณ์ใหม่ๆ 
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	 6. การอยู่กับปัจจุบัน (Mindfulness)
	 ทักษะนี้หมายถึงการที่บุคคลสามารถตระหนักรู ้ตัวในทุกขณะถึง 

การปรากฏขึ้นของความคิด ความรู้สึก รับรู้สัมผัสทางร่างกาย รวมถึงรับรู้ 

สิ่งแวดล้อมภายนอกด้วยความสงบนิ่งภายในใจ เป็นการรู้เห็นที่ว่องไวและ

เหน็อย่างนั้นไม่ได้ตามคดิตดัสนิดชีั่วหรอืต่อเสรมิเตมิแต่งไปตามความคดิและ

รู้สกึ  และเมื่อเกดิความรู้สกึสบืเนื่องไป มกีารคดิต่อเตมิไม่ว่าจะเป็นการคดิ

ตดัสนิ คดิอยากได้ไม่อยากได้ กส็ามารถรบัรูก้ารกระเพื่อมของคลื่นความคดิ

จิตใจตนเองได้เสมือนอยู่ในสภาวะผู้เฝ้าสังเกต การอยู่กับปัจจุบันหรือการ 

ฝึกสติเป็นข้อฝึกปฏิบัติตามแนวปฏิบัติของศาสนาและปรัชญาในฝั่งทาง 

ตะวนัออกของโลก และเป็นที่รูจ้กัสนใจอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก จงึมวีธิกีาร

ฝึกฝนอยู่มากมาย เช่น การฝึกท�ำสมาธด้ิวยลมหายใจ การเดนิจงกรม การสวด

ภาวนา การท�ำโยคะ ฝึกชี่กง การเต้นร่ายร�ำ การท�ำงานศลิปะ การเขยีนเพื่อ

ภาวนา เป็นต้น  การฝึกอยูก่บัปัจจบุนัในแบบผู้เฝ้าสงัเกตจงึเหมอืนการฝึกจติ

ให้นิ่งเพื่อให้เหน็ชดัไม่บดิเบอืนไปตามความคดิและประสบการณ์ จงึเป็นทกัษะ

ที่ช่วยให้บุคคลผ่อนคลายลง ช่วยให้ตั้งหลักพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ได้ตามจริง

และชดัเจนมากขึ้น เป็นพื้นฐานที่สนบัสนนุทกุ ๆ ทกัษะที่กล่าวมาในข้างต้น

	 หลักการฝึกทักษะการอยู ่กับปัจจุบันมีข้อส�ำคัญที่การท�ำอย่าง

สม�่ำเสมอ เหมือนการออกก�ำลังกายจนกล้ามเนื้อและระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกายคุ้นชนิกบัการออกแรงจนสามารถออกแรงได้มากขึ้น ทนทานได้นาน

ขึ้นในยามที่ต้องการ ควรฝึกให้เกิดวิธีที่ถนัดส�ำหรับตนเองที่ท�ำได้ง่ายและ 

ท�ำได้บ่อย ๆ และท�ำได้ทันทีเมื่อเจอเหตุการณ์ที่ต้องตั้งรับ เมื่อฝึกฝนได้ดี 

จนเป็นคุณสมบัติประจ�ำตัวก็จะสนับสนุนให้เกิดความสงบและความมั่นคง

ทางใจ เป็นพื้นฐานให้กับทักษะล้มแล้วลุกได้ รู้สึกซาบซึ้งขอบคุณได้ง่าย 

มองโลกในแง่ด ีกล้าเรยีนรู้เพื่อการเตบิโต และการเฝ้ามองอย่างผู้สงัเกตจะ

ช่วยลดอคติการตัดสินลงโทษต�ำหนิผู้อื่นหรือตนเองที่ลดทอนความสุขของ

ตนเองและผู้อื่น
31



 	 7. การมีความรับผิดชอบตนเองในความสัมพันธ์
	 (Relationship and Accountability)
	 โดยทั่วไปมักกล่าวกันว่าทักษะการสร้างสัมพันธภาพเป็นสิ่งส�ำคัญ 

ในการอยู่ร่วมกนัเพราะสมัพนัธภาพที่ดรีวมถงึการมคีวามสมัพนัธ์อย่างรบัผดิ

ชอบมผีลอย่างมากต่อความสขุ ประเดน็ที่เน้นในคู่มอืเล่มนี้ คอื นอกจากจะ

รับผิดชอบต่อผลของการกระท�ำที่กระทบต่อผู้อื่นแล้ว เรายังต้องรับผิดชอบ

ตัวเองซึ่งหมายความถึงการที่แต่ละบุคคลในความสัมพันธ์มีทัศนคติและ

ความเข้าใจพลวัตรทางความคิดความรู้สึกว่า“ความคิดความรู้สึก ความ

ปลอดภัยของเราเป็นความรับผิดชอบของเรา” ทัศนคติที่เห็นว่าบุคคลอื่น 

ในความสมัพนัธต้์องรบัผดิชอบความปลอดภยัและดแูลความรูส้กึของเราจะ

น�ำไปสูค่วามคาดหวงั ผดิหวงั กล่าวโทษ ต�ำหน ิและพยายามควบคมุคนอื่น

ให้ตอบสนองต่อความต้องการของเรา เรากลายเป็นผู้ถูกกระท�ำให้ไม่ม ี

ความสขุ การเน้นประเดน็การรบัผดิชอบตวัเองในความสมัพนัธ์นี้ไม่ได้หมาย

ถงึการเพกิเฉยต่อการกระท�ำความรนุแรงที่ผูอ้ื่นกระท�ำต่อเรา แต่เป็นการปลด

ลอ็คให้บคุคลใช้  “อสิรภาพที่จะเลอืก” ซึ่งเป็นอ�ำนาจในตนของมนษุย์ ที่จะ

คลี่คลายออกจากรปูแบบความสมัพนัธ์เชงิลบ ไม่ว่าจะเป็นการยตุคิวามสมัพนัธ์ 

การสื่อสารรวมถึงการแปรเปลี่ยนจากความขุ่นเคืองเป็นความเข้าใจอย่าง 

ลกึซึ้งในตวัเองและผู้อื่น เหน็ใจและให้อภยัได้ และยงัสร้างทางเลอืกให้กบัผู้

ที่พยายามรักษาความสัมพันธ์ให้ดีแต่ไม่สมดุล เพราะต้องเสียสละทอดทิ้ง

การดูแลตวัเองจนเกดิผลทางลบต่อตวัเองทางใดทางหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นสขุภาพ

กาย โอกาสเตบิโตในฐานะปัจเจกบคุคล และสขุภาพทางใจ  ท�ำให้เหน็ว่าการ

รับผิดชอบสุขภาวะของตนเองควบคู่ไปกับการสร้างสมดุลในความสัมพันธ์

เป็นเรื่องที่ควรท�ำและสามารถท�ำได้ 
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	 ทกัษะ 7 ด้านของคู่มอืเล่มนี้เป็นการสร้างต้นทนุภายในให้พร้อมที่จะ

อยู่ในโลกอย่างผู้ที่ทุกข์เป็นสุขเป็น ยังมีทักษะอีกมากมายที่ส่งผลต่อการ

ด�ำเนินชีวิตให้สอดคล้องกับกรอบของ PERMA รวมไปถึงทักษะทางเทคนิค 

ที่สนับสนุนให้การท�ำงานได้ประสบผลส�ำเร็จตามหน้าที่และการงานอาชีพ 

ซึ่งเมื่อท�ำได้ดแีล้วกจ็ะส่งผลต่อความภาคภมูใิจ ท�ำให้มปัีจจยัที่จ�ำเป็นต่อการ

ยังชีพเพียงพอ กล่าวในแง่การดูแลจิตใจให้เป็นสุขจึงไม่ใช่การฝึกท�ำใจโดย

ไม่พยายามมองเห็นและแก้ไขปัญหา แต่เป็นการช่วยให้บุคคลมีต้นทุนทาง

ใจที่จะไม่หนปีัญหาและมแีรงแก้ไขคลี่คลายตามเหตทุี่ท�ำได้  การดูแลใจจงึ

เป็นส่วนส�ำคัญในการลดปัญหาที่ยังไม่เกิดและเป็นต้นทุนที่มีคุณค่าในการ

แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้ว แต่เมื่อทุกปัญหาอาจจะไม่ได้คลี่คลายได้เร็วหรือ

อยู่นอกเหนอือ�ำนาจที่จะเข้าไปจดัการ การดแูลใจกจ็ะเป็นหนทางที่บคุคลนั้น

สามารถ “เลอืกทศันคต”ิ ที่จะอยู่กบัปัญหาต่าง ๆ เหล่านั้นอย่างผู้ที่เข้าใจ

โลกและเข้าใจการเลือกของตนเองและยังคงมีความนับถือเห็นคุณค่าของ

ตนเองได้
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หมายเหตุ

มาร์ตนิ เซลกิแมนและมฮิาล ีชกิเซนท์มฮีาล ี(Martin Seligman and Mihaly Csikszent-

mihalyi) ได้รบัการยกย่องว่าเป็นบดิาของงานจติวทิยาเชงิบวก  มาร์ตนิเริ่มต้นที่ค�ำถาม

ถึงที่มาของความสุขและความส�ำเร็จของมนุษย์ ขณะที่มิฮาลีสนใจสภาวะลื่นไหล

จดจ่อของมนุษย์ที่ท�ำให้เพลิดเพลิน ปิติและสร้างสรรค์ นอกจากมาร์ตินและมิฮาล ี

ยังมีนักจิตวิทยาคนส�ำคัญอีกหลายคนที่มีผลงานสนับสนุนแนวทางและขยายงาน

จติวทิยาเชงิบวก เช่น ครสิโตเฟอร์ ปีเตอร์สนั (Christopher Peterson : Strengths of 

Characters) อลัเบริ์ต แบนดูรา (Albert Bandura : Self Efficacy Theory)  โดนลัด์ คลฟิ

ตนั (Donal Cliffton : Strength-Based Psychology)  เอด็เวริ์ด เดซี่และรชิาร์ด ไรอนั 

(Edward Deci and Richard Ryan : Self Determination Theory) เอด็ ไดเนอร์(Ed Diener 

: Subjective Well-being) แครอล ดูเอค (Carol Dweck : Growth Mindset) บาบารา 

เฟรดรกิสนั  (Babara Fredrickson : Broaden and Build Theory)   
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

มองโลกในแง่ดี
(Optimism)



ต้นทุนความสุข
กิจกรรมที่ 1

สาระสำ�คัญ   
	 ความหมายของการมีสุขภาพจิตที่ดี ไม่ได้หมายความว่าคนเราต้อง

ปราศจากความทกุข์ หรอืคนควรจะมคีวามสขุตลอดเวลา สขุภาพจติเป็นผล

จากการฝึกความแข็งแรงของใจในการอยู่กับเหตุการณ์บวกและลบโดยที่ยัง

คงมพีลงัใจ เช่นเดยีวกบัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อในร่างกายให้อยู่

กับความยากล�ำบากทางกายภาพและสามารถฟื้นฟูขึ้นมาได้เสมอ การส่ง

เสรมิสขุภาพจติมคีวามส�ำคญัเท่าเทยีมกบัการส่งเสรมิสขุภาพร่างกาย โมเดล

สขุภาพจติเชงิบวก (PERMA) ได้อธบิายองค์ประกอบส�ำคญั 5 ประการที่ส่ง

เสรมิให้เกดิสขุภาวะและความส�ำเรจ็  และได้จ�ำแนกชวีติที่มคีวามสขุ 3 แบบ 

ที่ชี้ให้เหน็ว่าความสขุไม่ได้มเีพยีงความรูส้กึรื่นรมย์สบายใจ แต่ยงัมคีวามสขุ

ที่ลกึซึ้งและยาวนานกว่านั้นที่เกดิจากการได้ใช้ชวีติที่มคีวามหมาย การได้ค้น

พบและใช้ศักยภาพของตัวเองอย่างเชี่ยวชาญซึ่งอาจจะต้องผ่านความยาก

หรือความเสี่ยงทั้งกายและใจ การเข้าใจองค์ประกอบดังกล่าวน�ำทางให้เรา

หนักลบัมาสนใจ “ต้นทนุ” ทั้งในระดบับคุคล กลุม่และชมุชนเพื่อหาทางขยาย

ให้ต้นทนุดงักล่าวได้ถูกน�ำออกมาใช้ให้เกดิดอกออกผลที่ยั่งยนื
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วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนประสบการณ์ชวีติที่ผ่านมาทั้งความทกุข์และความสขุ

2.	 ตระหนกัถงึต้นทนุความสขุที่ตนเองม ีทั้งร่างกาย ความคดิ และความรูส้กึ 

3.	 เข้าใจแนวคดิและองค์ประกอบการสร้างสขุ (PERMA) ด้วยตนเอง 

อุปกรณ์
1.	 กระดาษสตีดัครึ่งเอสี่ (แนวนอน) 2 ส ีต่างกนั เช่น สเีขยีว และ สชีมพู

2.	 ป้ายข้อความระบอุายขุนาด A4: แรกเกดิ 10 ปี 20 ปี 30 ปี 40 ปี 50 ปี 

60 ปี และ 70 ปีขึ้นไป

3.	 ปากกาเคม ีจ�ำนวนเท่ากบัผู้เข้าร่วม

เวลา    50 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำว่า เวลาที่เรามีความสุข เราแสดงออกทาง

ใบหน้าอย่างไร (ให้ทุกคนท�ำให้ดูพร้อม ๆ กัน) ร่างกายของเราจะเป็น

อย่างไร ท�ำท่าทางประกอบ และเวลาที่เรามคีวามทกุข์ เราจะแสดงออก

ทางใบหน้า และทางร่างกายอย่างไร เราทุกคนเคยผ่านประสบการณ์ 

การมคีวามทกุข์ และมคีวามสขุตามช่วงอายขุองเรา

2.	 วันนี้จะให้ทุกคนได้ย้อนเวลากลับไปนึกถึงความสุข ความทุกข์ของเรา 

ที่เกดิขึ้นในแต่ละช่วงวยั โดยจะมช่ีวงอายดุงันี้ แรกเกดิ 10 ปี 20 ปี 30 ปี 

40 ปี 50 ปี 60 ปี และ 70 ปีขึ้นไป
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2.1	ให้นึกถึงเหตุการณ์ที่ท�ำให้เรามีความสุขที่สุด ในช่วงวัยไหนก็ได้ 

ตามจรงิ คนละ 1-2 เหตกุารณ์ เขยีนลงในกระดาษสเีขยีว (1 ใบ 1 เรื่อง)

2.2	ให้นกึถงึเหตกุารณ์ที่ท�ำให้เรามคีวามทกุข์ที่สดุ ในช่วงวยัไหนกไ็ด้ตาม

จรงิ คนละ 1-2 เหตกุารณ์ เขยีนลงในกระดาษสชีมพู (1 ใบ 1 เรื่อง)

กิจกรรมที่ 1

แรกเกิด

10 ปี

20 ปี

30 ปี

40 ปี

50 ปี

60 ปี

70 ปี ขึ้นไป

ความสุข ความทุกข์
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3.	 เมื่อเขียนเสร็จแล้ว ให้น�ำไปวางที่กลางห้องตามช่วงอายุ และแยกฝั่ง 

ความสขุ (สเีขยีว) กบั ความทกุข์ (สชีมพู) จากนั้นให้ทกุคนได้เดนิอ่าน 

และตั้งข้อสังเกต ซักถามเพิ่มเติมในบัตรค�ำที่ต้องการค�ำอธิบายเพิ่ม 

หากเป็นเรื่องความทุกข์ ให้ขออนุญาตเจ้าของเรื่องราวพร้อมกับเช็ค 

ความพร้อมในการแชร์ประสบการณ์ก่อน หรอื ขอฟังวธิกีารก้าวข้ามความ

ทกุข์มาได้

*** ข้อควรระวงั  คือ การย้อนคิดเรือ่งทกุข์ จะท�ำให้อารมณ์ทกุข์ฟุง้ขึน้มาและ
วนเวียนอยูใ่นใจ ระหว่างอบรม ต้องสงัเกตและหาค�ำพดูทีช่่วยให้แยกแยะได้ เช่น 
เงือ่นไขของชวิีตภายนอก เช่น หนีส้นิ พลดัพราก ได้รบัความไม่เป็นธรรม เป็น
เงือ่นไขทีส่ร้างความรูส้กึทกุข์ แต่เรามเีงือ่นไขอืน่ๆ อกีทีเ่อือ้ให้เรายงัมคีวามสขุ
ได้ ไม่ใช่ทุกข์อยู่ตลอดเวลา การสร้างความสุขให้ตัวเองคือ การมองให้เห็น
ทัง้หมด เพือ่น�ำต้นทนุความสุขออกมาใช้แทนทีจ่ะละเลย และจมอยู่แต่กับความ
ทุกข์ ทุกข์และสุข เป็นเรื่องความทรงจ�ำ ความทรงจ�ำเป็นอดีตไม่ใช่ปัจจุบัน นั่ง
ตรงนี้ในตอนนี้รู้สึกอย่างไร (ทุกข์ไหมถ้าไม่กลับไปอยู่ในเรื่องเหล่านั้น)***

4.	 ชวนคยุ

•	 เรารูส้กึอย่างไรที่ได้นกึถงึเรื่องราวที่ท�ำให้เรามคีวามสขุ และความทกุข์

•	 มีข้อสังเกตอย่างไรกับความสุข ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงวัย 

(ไม่มใีครสขุตลอด หรอืทกุข์ตลอด)   

•	 เรามวีธิรีบัมอืกบัความทกุข์ หรอื ก้าวข้ามความทกุข์นั้น อย่างไร

•	 ความสุขที่เกิดขึ้นกับเรา เรื่องไหนที่เราท�ำด้วยตนเอง โดยไม่ต้องพึ่ง 

อคนอื่น หรอืพึ่งสิ่งอื่นน้อยที่สดุ
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5. ความสุขและความทุกข์ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นตลอดช่วงชีวิตของคนเรา 

มากน้อยแตกต่างกนัไปตามวยั ประสบการณ์ชวีติ และวธิกีารรบัมอืกบั

ปัญหาต่างๆ ของแต่ละคน ความสขุและความทกุข์ จงึเป็นธรรมชาต ิไม่มี

ใครสุขตลอดหรือทุกข์ตลอด แต่หากเราจมอยู่กับความทุกข์นานเกินไป

จนไม่สามารถใช้ชีวิตประจ�ำวันได้ ไม่สามารถสร้างความสุขให้เกิดขึ้น 

กับตัวเอง ก็อาจมีความเสี่ยงที่จะเจ็บป่วยทางใจ หรือป่วยด้วยโรคทาง

จติเวชได้ ดงันั้น เราจงึควรฝึกทกัษะสร้างสขุให้กบัตนเอง

6.	 แนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เป็นสาขาหนึ่งของ

ศาสตร์ทางด้านจติวทิยาตะวนัตก เกดิขึ้นในปี 1998 โดย มาร์ตนิ เซลกิแมน 

(Martin Seligman) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน มุ่งพัฒนาบุคลิกภาพของ

บคุคลให้เป็นผูท้ี่มคีวามสขุ ทั้งนี้โดยมพีื้นฐานของความสขุจากการพฒันา

ตนเองให้เป็นคนที่มีมุมมองชีวิตและวิธีคิดต่อโลกในเชิงบวก มาร์ติน 

เซลกิแมน ได้ศกึษาเรื่อง well-being หรอืภาวะสมบูรณ์พร้อมทั้งร่างกาย 

จติใจ และความเป็นอยู่ ซึ่งท�ำให้คนเราพงึพอใจในทกุด้านของชวีติและ

มคีวามสขุกบัตวัเอง ได้แบ่งความสขุออกเป็น 3 แบบ ได้แก่

1.	การมีชีวิตที่ร่ืนรมย์ (The Pleasant Life) คือ ชีวิตที่มีความสุข 

แบบรื่นรมย์ มีความสนุกสนานเท่าที่เราจะหาได้ เป็นชีวิตที่มีสิ่ง 

ตอบสนองท�ำให้เพลิดเพลิน ไม่ว่าจะเป็นการซื้อของ การได้กินของ 

ที่ชอบ การท�ำในสิ่งที่โปรดปราน และมีอารมณ์เชิงบวกมากขึ้น 

แต่ความสขุแบบนี้จะไม่ยั่งยนื จะมคีวามสขุแค่ช่วงแรก ๆ และระดบั

ของความสขุจะลดลงเรื่อย ๆ  เช่น เราอาจจะมคีวามสขุมากที่ได้ซื้อของ

ที่ชอบ แต่หลงัจากนั้นกจ็ะรู้สกึเบื่อ เพราะชั่วขณะที่ได้ไปเลอืกซื้อของ

กิจกรรมที่ 1
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นั้นจะจางหายไปอย่างรวดเรว็ หรอืเราอาจจะมคีวามสขุที่ได้กนิอาหาร

อร่อยในครั้งแรก แต่ในครั้งถดัไปกไ็ม่สขุเท่าเดมิอกีแล้ว

2.	การมีชีวิตที่ดี (The Good Life) การที่ได้ท�ำอะไรที่ชอบแบบจดจ่อ 

ท�ำให้รู้สึกสนุกสนานและอยากท�ำอย่างเต็มที่โดยไม่เบื่อหน่าย ท�ำให้

เวลาผ่านไปอย่างรวดเรว็โดยที่ไม่รู้ตวั เรยีกว่า “สภาวะลื่นไหล” (Flow) 

การที่จะเข้าสูส่ภาวะลื่นไหล (Flow) ได้เราจะต้องรูว่้าจดุแขง็ของตนเอง

คืออะไร แล้วเราจะต้องออกแบบชีวิตเพื่อให้ได้ใช้จุดแข็งเหล่านั้น 

ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ ไม่ว่าจะเป็นงาน การเล่น มิตรภาพ 

ครอบครวั  

3.	การมีชีวิตที่มีความหมาย (The Meaningful Life) คือ การที่ 

ได้ท�ำสิ่งที่รกัสิ่งที่ชอบ แล้วสิ่งนั้นส่งผลให้เกดิความสขุกบัคนรอบข้าง 

เป็นความรู้สึกอิ่มเอิบหรืองอกงามทางจิตใจ เราได้ใช้จุดแข็งเพื่อเป็น

ส่วนหนึ่งของบางสิ่งบางอย่างที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวเรา อาจจะเป็นคนใน

ครอบครวั ผู้คนในสงัคม หรอืจดุมุ่งหมายในชวีติ เช่น ความถูกต้อง 

ความยตุธิรรม โดยคาดหวงัว่าชวีติความเป็นอยู่ของคนอื่น ๆ จะดขีึ้น 

ถอืว่าเป็นความสขุที่มคีณุค่าที่สดุ

	 ในชีวิตของแต่ละคนจะมีความสุขแต่ละแง่มุมแตกต่างกันไป แต่ชีวิตที่ดี

และชีวิตที่มีความหมายจะสร้างความสุขใจในระดับลึกซึ้งมากกว่าชีวิต 

ที่รื่นรมย์เพียงอย่างเดียว ดังนั้น ชีวิตจะมีความสุขยืนยาวหากมีความสุข 

ทั้ง 3 ด้าน ในทางตรงกนัข้าม ถ้าไม่มเีลยสกัด้าน จะรูส้กึว่างเปล่า เงยีบเหงา

และอ้างว้าง กลายเป็นคนไม่มคีวามสขุ
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7.	 ทุกคนล้วนมีต้นทุนในการสร้างความสุขให้กับตนเอง คือ ร่างกาย 

ความคดิ และความรูส้กึ ทั้งสามส่วนนี้ส่งผลซึ่งกนัและกนั จงึต้องท�ำงาน

กบัทั้งสามส่วนไปพร้อมๆ กนั ความสขุเป็นสิ่งที่แต่ละคนต้องสร้างขึ้นเอง 

ไม่สามารถท�ำแทนกันได้ และต้องท�ำอย่างสม�่ำเสมอ หยุดท�ำไม่ได้ 

เพราะความสขุจะลดลงหรอืหมดไปได้

8.	 วิธีปรุงสุขให้ชีวิตตามแนวคิด PERMA หรือปัจจัยสร้างสุขตามแนวคิด

จติวทิยาเชงิบวก ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คอื

1.	การมีความรู้สึกเชิงบวก (Positive Emotions) เป็นความรู้สกึและ

อารมณ์ที่มผีลดตี่อบคุคล ได้แก่ รู้สกึเพลดิเพลนิ รู้สกึสนกุสนาน รู้สกึ

ภมูใิจ รูส้กึสงบ รูส้กึซาบซึ้งขอบคณุ มแีรงบนัดาลใจ มคีวามหวงั รูส้กึ

รกั รู้สกึเคารพ รู้สกึตื่นเต้นสนใจ

2.	ความรู้สึกมีส่วนร่วมในส่ิงที่ท�ำ (Engagement) การมีส่วนร่วม 

ในกิจกรรม การเรียนรู้ การท�ำงาน มีส่วนในการรับผิดชอบ มีส่วน 

ในการเป็นเจ้าของอย่างเต็มความสามารถ มีการจดจ่อและรู ้สึก

เพลดิเพลนิจนกระทั่งลมืเวลาที่ก�ำลงัผ่านไป (Flow)

3.	ความสัมพันธ์ที่ดี (Relationships) การมปีฏสิมัพนัธ์ มคีวามร่วม

มอืร่วมใจ (Collaboration) มกีารสื่อสาร (Communication) มกีารแบ่งปัน

ทุกข์สุข (Sharing) เป็นความรู้สึกได้รับการยอมรับจากสังคมรอบข้าง 

ไม่ว่าจะเกี่ยวกับอาชีพการงาน ครอบครัว คู่ชีวิต และความสัมพันธ์

แบบอื่น ๆ การมคีวามสมัพนัธ์ที่ดกีบัคนอื่น ๆ โดยเฉพาะคนรอบข้าง

หรอืคนใกล้ชดิ จะท�ำให้เรามคีวามสขุ

กิจกรรมที่ 1
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4.	การรับรู้ว่าชีวิตมีคุณค่าและมีความหมาย (Meaning) สิ่งที่ท�ำมี

คุณค่าและมีความหมายต่อเป้าหมายของชีวิต ท�ำให้เกิดการเปลี่ยน 

แปลง หรอืเป็นแรงจูงใจให้ท�ำต่อไป

5.	การบรรลุถึงเป้าหมายหรือมีความส�ำเร็จ (Accomplishment)

รบัรู้ว่าตวัเองท�ำบางอย่างได้ส�ำเรจ็ โดยความส�ำเรจ็นั้นอาจจะไม่ต้อง

ยิ่งใหญ่ แต่เป็นความส�ำเร็จตามเป้าหมายที่เราตั้งไว้ หรือเป็นความ

ส�ำเรจ็เลก็ ๆ เช่น ได้เกดิการเรยีนรู้ ได้ทกัษะ ได้ทศันคต ิรวมถงึเรื่อง

ส�ำคญัอย่างการส�ำเรจ็โจทย์เป้าหมายของชวีติ

9.	 ทกัษะสร้างสขุที่ส�ำคญั อาทิ

1.	การมองโลกแง่ด ี(Optimism)

2.	ความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ (Gratitude)

3.	วธิคีดิเรื่องการเตบิโต (Growth mindset)

4.	การอยู่กบัปัจจบุนั (Mindfulness)

5.	ล้มแล้วลกุได้ (Resilience)

6.	รู้จกัและพฒันาคณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็ (Character Strengths) 

7.	มคีวามรบัผดิชอบตนเองในความสมัพนัธ์กบัผูอ้ื่น ซึ่งทกัษะเหล่านี้เป็น

สิ่งที่สามารถเรยีนรู้และฝึกฝนได้ด้วยตนเอง 
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มองโลกในแง่ดี
กิจกรรมที่ 2

สาระสำ�คัญ  
	 มนษุย์ต้องพบเจอเรื่องราวที่พอใจและไม่พอใจเสมอ การให้ความหมาย

ต่อเรื่องราวเหล ่านั้นมีส ่วนมาจากการตอบสนองโดยอัตโนมัติของ 

การปกป้องเอาชีวิตรอด และยังมีส่วนมาจากการรู้เท่าทันและจัดการวิธีคิด 

การปกป้องชีวิตท�ำให้เกิดแนวโน้มของการมองเหตุการณ์เป็นลบ ระบบ

อตัโนมตันิี้ต้องท�ำงานเรว็ เพื่อให้หนหีรอืสูไ้ด้ทนั ส่วนการมองโลกแง่บวกเป็น

วิธีคิดที่ฝึกฝนได้ การรู้จักเท่าทันตนเองว่าก�ำลังใช้มุมมองแบบใด จะ 

ช่วยให้เกิดสภาวะที่ท�ำให้สามารถรับรู้ความเป็นจริงอย่างรอบด้าน ช่วยให้

แยกแยะสิ่งคกุคามที่แท้จรงิ ขณะเดยีวกนักส็ามารถมองหาแง่บวกที่ช่วยสร้าง

ความหวังและก�ำลังใจที่จะหาทางออกกับเหตกุารณ์คุกคามหรือกดดันนั้น ๆ 

สามารถยืนหยัดและก้าวผ่านไม่จมอยู่กับเรื่องนั้น คนที่ประสบความส�ำเร็จ 

คือคนที่มองโลกในแง่ดีและไม่จมอยู่กับความผิดพลาด มองเห็นปัญหาเป็น

เพียงเรื่องที่ต้องแก้ไข ขณะเดียวกันยังเป็นโอกาสที่จะท�ำให้ตนเองได้มีฝีมือ

กล้าแขง็ขึ้น

วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนมมุมองของตนเองทั้งในด้านบวกและด้านลบ

2.	 เข้าใจแนวคดิการมองโลกในแง่ดี

3.	 ฝึกทกัษะการมองโลกในแง่ดี
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อุปกรณ์
1.	 ภาพถ่ายจ�ำนวน 3 ภาพ ขนาด A 3 หรอื เปิดจากคอมพวิเตอร์ 2 ตวั

พร้อมกนั (ภาพสถานการณ์ในวถิปีระจ�ำวนั เช่น น�้ำท่วม รถตดิ การทิ้ง

ขยะไม่เป็นที่ คนข้ามถนน (ไม่ใช่ทางม้าลาย) เป็นต้น  

2.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

3.	 บอร์ดตดิกระดาษฟลปิชาร์ท (ถ้าม)ี 

4.	 ปากกาเคม ีและเทปกาว

เวลา  40 นาที 

ขั้นตอน
1. 	ผูด้�ำเนนิกจิกรรมถามว่า เราคดิว่าตวัเราเป็นคนมองโลกในแง่ดหีรอืแง่ลบ? 

เพราะอะไร

2. 	วนันี้เราจะมาทดสอบกนัว่า เรามองโลกแบบไหน? โดยเราจะแบ่งออกเป็น 

2 ทมี ทมี A และ ทมี B สมาชกิเท่าๆ กนั ให้ยนืแถวตอนเรยีงหนึ่ง (กรณี

ผูเ้ข้าร่วมจ�ำนวนมาก อาจให้จบัคูช่่วยกนั) เราจะวิ่งผลดักนัตอบ โดยการ

ดูภาพที่วางไว้หน้ากระดาน/บอร์ดฟลิปชาร์ท จากนั้นเขียนค�ำตอบว่า 

เราคดิอย่างไร (ตามโจทย์ในแต่ละรอบ) เมื่อเขยีนค�ำตอบเสรจ็แล้ว ให้ส่ง

ปากกาให้เพื่อนคนถดัไป โดยค�ำตอบห้ามซ�้ำ (ผู้เล่นจะไม่เหน็ภาพก่อน) 

ให้เวลาภาพละ 5 นาท ียกตวัอย่าง 1 ภาพก่อนเริ่มเล่น
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กิจกรรมที่ 2

ทีม A - คิดบวก
XXXX
XXXX
XXXX

ทีม B - คิดลบ
XXXX
XXXX
XXXX

ทีม A - คิดบวก
XXXX
XXXX
XXXX

ทีม B - คิดลบ
XXXX
XXXX
XXXX

ทีม A - คิดบวก
XXXX
XXXX
XXXX

ทีม B - คิดลบ
XXXX
XXXX
XXXX

ภาพตัวอย่าง

ภาพที่ 1

ภาพที่

3. หมดเวลา ชวนดูค�ำตอบจากทั้ง 2 ภาพว่าเป็นอย่างไร

4. ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไรกบัการคดิบวกและคดิลบของตวัเองบ้าง

•	 คดิบวก กบั คดิลบ แบบไหนง่ายกว่ากนั เพราะอะไร

•	 ประโยชน์ของการคดิบวก และคดิลบ มอีะไรบ้าง

•	 เวลาที่เราคดิบวก ส่งผลต่อความรูส้กึ การกระท�ำ และร่างกายของเรา

อย่างไร และเวลาคดิลบ ส่งผลต่อความรู้สกึ การกระท�ำ และร่างกาย

ของเราอย่างไร
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5.	 อธบิายเพิ่มเตมิว่า การคดิลบ เป็นสญัชาตญิาณ (อตัโนมตั)ิ ของมนษุย์

ในการมีชีวิตรอด ท�ำให้มนุษย์คิดหาทางแก้ไขป้องกัน ปกป้องตัวเอง 

ให้ปลอดภัย เราจึงมักเลือกมองเหตุการณ์ต่างๆ ด้านลบไว้ก่อน ส่วน 

การคิดบวก คือ ความเชื่อและทัศนคติที่ส่งผลต่อการมองโลกด้านบวก 

เห็นความเป็นไปได้ และมีความหวังว่าจะมีสิ่งที่ดีเกิดขึ้น (แม้จะอยู่ใน

สถานการณ์ที่ยากที่สุด) การมองโลกในแง่ดี/คิดบวก จึงเป็นทักษะและ

กระบวนการคดิที่ส่งเสรมิให้เกดิความรูส้กึทางบวก และเป็นสิ่งที่ฝึกฝนได้

6.	 การปรบัเปลี่ยนความคดิ  

คนคิดลบ มักจะคิดแบบนี้ คนคิดบวก มักจะคิดแบบนี้
1.	 เรื่องนี้จะไม่มีวันแก้ ไขเปลี่ยนแปลงได้ 

เช่น ฉันไม่มีวันท�ำได้ดีกว่านี้หรอก
1.	 เรื่องนี้เกิดแค่ชั่วคราว เช่น คนเราเริ่มต้น

ใหม่ได้ทุกวัน
2.	 ขยายความเอาเรื่องอื่นมารวม 

ตอกย�้ำทุกเรื่องเป็นแบบเดียวกัน 
เช่น คนเราพลาดทีนึงมันก็พลาดไปซะ
ทุกเรื่อง

2.	 ดูทีละเรื่อง ไม่ขยายรวมเอาเรื่องที่ผ่านไป
แล้วมาปนไม่บ่นถึงอนาคตที่ยังไม่เกิด 
เช่น เรื่องนั้นมันผ่านไปแล้ว 
อย่าเอามาปนกัน

3.	 โทษตัวเอง เช่น ฉันมันไม่ดี ฉันมันเลว 
เธอมันดวงดีมีแต่โชคเข้าข้าง

3.	 ดูองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องว่าอะไรบ้าง 
ที่ท�ำให้เป็นแบบนี้เช่น ดูเงื่อนไขแล้วท�ำได้
เท่านี้ถือว่าดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้แล้ว

7.	 การมองโลกในแง่ดีเป็นการมุ่งความสนใจ

ไปที่การให้ความหมายและเลอืกตอบสนอง

ต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ยกตัวอย่างภาพน�้ำ

ครึ่งแก้ว

ภาพที่ 2  น�้ำครึ่งแก้ว

หมาเยเหต.ุ จาก พลกิโอกาสธรุกจิ ด้วย “ทฤษฎนี�้ำครึ่งแก้ว” ยคุ COVID-19.
โดย ทนัข่าว channel. (2563, 13 พฤษภาคม). [รูปภาพ]. LINE TODAY.

https://thai.ac/news/show/437867
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•	 ถ้าเราต้องการดื่มน�ำ้สกัแก้ว คดิอย่างไรกบัภาพน�ำ้ครึ่งแก้วภาพนี้บ้าง

•	 ถ้าน�้ำครึ่งแก้วนี้ เป็นยารักษาโรคที่เราต้องกิน คิดอย่างไรกับภาพ 

น�้ำครึ่งแก้วนี้บ้าง 

	 การมองโลกในแง่ดี เป็นการมองโลกตามความเป็นจริงที่เราเห็น  

มองอย่างที่เป็นอยู่ ไม่เตมิความคดิ ความรู้สกึส่วนตวัเข้าไป เปรยีบเสมอืน

กล้องถ่ายรูป ที่เราจะเหน็เพยีงรูปร่าง ส ีต�ำแหน่ง ขนาด เป็นต้น

“ชีวิตมีเพียง 10% ที่เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา  และอีก 90% เป็นการตอบสนอง
ของเราต่อเหตุการณ์นั้น ๆ”
Life is 10% what happens to you and 90% how you react to it.

(Charles Swindoll)

สรุป
	 คนที่มองโลกทางบวก จะมคีวามหวงัว่าเรื่องด ีๆ ที่เคยเกดิขึ้นแล้วกจ็ะ

เกิดได้อีก ถึงแม้ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ที่ยากล�ำบากก็ยังมีความหวังว่ามัน

จะผ่านพ้นไปในที่สุด และเชื่อว่าตัวเองสามารถท�ำอะไรบางอย่าง เพื่อให้

คลี่คลายสถานการณ์ได้

	 คนที่มองโลกทางลบ ไม่เชื่อว่าเรื่องด ีๆ ที่เคยเกดิขึ้นแล้วจะกลบัมาได้

อีก เมื่ออยู ่ในสถานการณ์ที่ยากล�ำบากก็เชื่อว่ามันจะต้องแย่แบบนี้ 

ตลอดไป และไม่ใช่แค่เรื่องนี้แต่ยังเชื่อว่าเรื่องอื่น ๆ ก็จะแย่พอกันอีกทั้ง 

ไม่เชื่อว่าตัวเองจะท�ำอะไรได้เพื่อให้สถานการณ์ดีขึ้น มักโทษตัวเองและ 

โทษคนอื่น

กิจกรรมที่ 2
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เหตุการณ์ มองโลกแง่ดี (บวก) มองโลกแง่ร้าย (ลบ)
เมื่อประสบเหตุการณ์
เชิงลบ

-	 เรื่องจะไม่เป็นเช่นนั้น 
ตลอดไป จะมีวันสิ้นสุดลง 
มีโอกาสเปลี่ยนแปลงได้
(unstable)

- 	เป็นเฉพาะเหตุการณ์นี้  
ไม่ใช่เป็นแบบนี้ไปทุกเรื่อง 
(specific)

- 	มองปัจจัยรอบด้าน 
ไม่เฝ้าโทษตัวเอง หรือโทษ
แต่คนอื่น  (external 
causes)

-  เรื่องจะแย่เช่นนั้นตลอดไป 
ไม่มีวันเปลี่ยนแปลง (stable)

-	 ขยายความ เหมารวมไปถึง
เรื่องอื่นๆ  (global)

-	 โทษตัวเองหรือโทษแต่คนอื่น 
(internal causes)

เมื่อประสบเหตุการณ์
เชิงบวก

-	 จะเป็นเช่นนี้ได้อีกในอนาคต
(stable)

-	 มองเห็นเรื่องอื่นๆ ที่ล้วนแต่
เป็นเรื่องทางบวก (global)

- 	เห็นการที่ฉันมีส่วนในการ
ท�ำให้เป็นเรื่องที่ดี (internal 
causes)

-	 ชั่วครั้งชั่วคราว เดี๋ยวก็หมด
ไป (unstable)

-	 มีแค่เรื่องนี้ นอกนั้นก็แย่ 
(specific)

-	 ฉันไม่ได้มีส่วน เป็นเรื่องฟลุ้ค 
บังเอิญ โชค (external 
causes)

สรุปได้ตามตารางด้านล่างนี้

•	 การมองโลกในแง่ใดแง่หนึ่งอย่างสุดขั้วไม่ใช่วิธีที่จะช่วยให้เราม ี

สุขภาวะที่ดี  ดังนั้นการฝึกให้รู้จักเท่าทันตนเองว่าก�ำลังใช้มุมมอง 

แบบใด และสามารถมองให้รอบด้านจึงนับว่าเป็นทักษะที่จ�ำเป็น 

ที่ส�ำคญัต้องเชื่อมั่นว่าเรามอีสิรภาพในการเลอืกที่จะมอง จดจ่อ หรอื

โฟกสั และตอบสนองต่อเหตกุารณ์ต่าง ๆ
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•	 การมองโลกในแง่ดเีป็นแนวคดิหนึ่งที่เกี่ยวข้องกบัจติวทิยาเชงิบวก เป็น

ทักษะความคิดและทัศนคติต่อการตีความเหตุการณ์ที่สามารถเรียนรู้

ได้ ช่วยให้ชวีติเรามคีวามสขุมากยิ่งขึ้น บนพื้นฐานของความเป็นจรงิ 

ไม่ใช่โลกสวย เพราะความคิดของเราส่งผลต่อความรู้สึก พฤติกรรม 

และสขุภาพของเรา การมองบวกจะช่วยลดความเครยีด ความกงัวล 

ความกดดัน ส่งผลต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกายท�ำงานดีขึ้น ทั้งการ 

ไหลเวยีนของเลอืด ความดนัเลอืดต�่ำลง หวัใจเต้นช้าลง ไม่หงดุหงดิ

หรือเครียดง่าย ท�ำให้สุขภาพโดยรวมดีขึ้น รวมถึงส่งผลต่อการมี

สมัพนัธภาพกบัคนรอบข้างที่ดด้ีวย และมคีวามสามารถในการจดัการ

ปัญหาดขีึ้น เพราะมองเหน็โอกาสและมมุมองใหม่ ๆ  ที่ดจีะช่วยให้เรา

ก้าวผ่านปัญหาไปได้

กิจกรรมที่ 2
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ภาพตัวอย่าง

ภาพน�้ำท่วมรถติด

ภาพกิจกรรมมองโลกในแง่ดี

หมายเหต.ุจาก กทม. เตรยีมตดิสญัญาณไฟจราจรข้ามถนนเพิ่ม 14 แห่งปีหน้า
รบัสงัคม สูงวยั โดย THE STANDARD TEAM. (2562,7 พฤศจกิายน). https://thestandard.

co/traffic-lights-crossing-the-road/

หมายเหต.ุจาก น�้ำท่วมไม่ใช่แค่รถตดิ แต่เป็นค่าเสยีโอกาสที่ทกุคนร่วมกนัจ่าย
โดย TODAY Bizview. (2565, 18 พฤษภาคม). [รูปภาพ]. PUBLIC POLICY.

https://workpointtoday.com/flood-bkk-3/

ภาพที่ 4  คนกดสัญญาณไฟข้ามถนน

ภาพที่ 5  น�้ำท่วมรถติด
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ภาพตัวอย่าง

ภาพกิจกรรมมองโลกในแง่ดี

หมายเหต.ุจาก ลูกบ้านเอื้ออาทรร้องเหมน็ขยะล้นถงั จ.สมทุรปราการ [บทความ].
โดย Thai PBS.(2563, 15 กรกฎาคม). https://www.thaipbs.or.th/news/content/294572

ภาพที่ 5  ถังขยะล้น

กิจกรรมที่ 2
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พลังยิ้ม 
กิจกรรมที่ 3

สาระสำ�คัญ 	
	 ยิ้ม เป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อบนใบหน้าที่แสดงอารมณ์ทางบวก นกั

วิทยาศาสตร์สาขาต่าง ๆ พยายามศึกษาถึงสารเคมีภายในสมองที่เป็น 

ผลมาจากการแสดงออกทางสหีน้า ขณะที่การยิ้มตามธรรมชาตเิป็นปฏกิริยิา

ของอารมณ์ ในการทดลองเรื่องตั้งใจยิ้มพบว่า มีผลย้อนกลับต่อตัวบุคคล 

กระตุ้นการหลั่งสารเคมทีี่ช่วยคลายความเครยีด(เซโรโทนนิ) และสารที่สร้าง

สขุ(โดพามนี) กลุม่ตวัอย่างวจิยัรายงานว่ามคีวามสขุมากขึ้น การยิ้มยงัส่งผล

ต่อคนรอบข้างที่จะให้ผลย้อนกลับทางบวกมายังปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน 

ช่วยส่งเสรมิบรรยากาศเชงิบวกได้ด้วย 

วัตถุประสงค์   
1.	 เหน็ความส�ำคญัของการยิ้มที่ช่วยสร้างความสขุทั้งต่อตนเองและผู้อื่น

2.	 ได้วธิจีดัการความเครยีดของตนเองอย่างง่าย

อุปกรณ์     	
1)	 ภาพหน้ายิ้ม

2)	 บทความเรื่อง “พลงัแห่งการยิ้ม” 

เวลา  20 นาที
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ขั้นตอน
1.	 แสดงภาพหน้ายิ้มแล้วชวนคยุ แลกเปลี่ยน

หมายเหต.ุจาก Smiley face โดย Pinterest. (ม.ป.ป.)
[รูปภาพ].https://www.pinterest.com/davidtzur/smiley-face/

ภาพที่ 7  ยิ้ม

•	 เหน็ภาพแล้วรู้สกึอย่างไร 

•	 ในสถานที่ต่าง ๆ เช่น ไปตดิต่องาน ที่ประชมุ พบแพทย์ การมองเหน็

ใบหน้าคนอื่นที่ยิ้มมผีลต่อเราอย่างไร

•	 อะไรเป็นอปุสรรคที่ท�ำให้คนไม่ยิ้ม

2.	 เตมิข้อมลูเรื่องผลของการยิ้มท�ำให้สมองหลั่งสารที่ช่วยให้ผ่อนคลายและ

เป็นสขุ จากบทความเรื่อง “พลงัแห่งการยิ้ม”  

3.	 ชวนให้ลองใช้โทรศัพท์ถ่ายรูปตัวเองในหน้ายิ้ม (ช่วยกันในห้อง) ถาม 

ความรู้สกึหลงัจากได้เหน็รูปถ่ายของตวัเอง

4.	 ระดมวธิกีาร เราจะยิ้มให้มากขึ้นกว่าเดมิได้อย่างไร เช่น น�ำรปูที่ท�ำให้เรา

ยิ้ม (รูปตวัเองหรอืรูปอื่น ๆ) ไปตดิไว้ในที่มองเหน็ เตอืนตวัเองได้เสมอ

5.	 ให้ผู้เข้าร่วมสะท้อนว่าได้ข้อเรยีนรู้อะไรบ้างและจะน�ำไปใช้อย่างไร

กิจกรรมที่ 3
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6.	 สรปุเรื่องการสร้างความสขุด้วยรอยยิ้ม 

•	 การยิ้มเป็นการแสดงออกทางอารมณ์ด้านบวกโดยธรรมชาตขิองทกุคน 

เราเกิดมาพร้อม “รอยยิ้ม” เวลาที่เรายิ้ม เราจะรู้สึกดี และถ้าคน 

รอบข้างได้เห็นรอยยิ้มของเรา ก็มักจะยิ้มตาม ซึ่งเป็นการแสดงว่า 

พวกเขาก็ก�ำลังรับความรู้สึกด ีๆ เช่นกัน การยิ้มจึงเสมือนโรคติดต่อ

หรอืโรคระบาด ท�ำให้บรรยากาศรอบ ๆ ตวัเราเตม็ไปด้วยพลงับวก 

•	 เวลาที่รู้สกึเครยีด เหนื่อย ท้อ การยิ้มเป็นวธิีง่าย ๆ ที่จะช่วยเพิ่มพลงั

ให้กับตัวเราเอง ซึ่งสามารถท�ำได้หลากหลายวิธี เช่น การพูดคุยกับ

เพื่อน ๆ  อ่าน/ดเูรื่องตลก ใช้เวลากบัคนในครอบครวั การท�ำสิ่งที่รกั/ชอบ 

เป็นต้น 
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	 มีผู้อ่านหลายท่านส่งข้อความมาถามปัญหาเรื่องสุขภาพกับ

หมอครบั หมอเองสงัเกตพบว่าค�ำถามส่วนใหญ่ในระยะหลงั ๆ  นั้น 

มกัเป็นไปในเชงิการป้องกนัไม่ให้เกดิโรคขึ้นมากกว่าการรกัษาเยยีวยา 

ซึ่งนบัว่าเป็นเรื่องด ีเพราะแสดงว่าคนไทยเราเริ่มตื่นตวัเรื่องการดูแล

สุขภาพกันมากขึ้น ไม่รอให้ป่วยก่อนแล้วค่อยรักษาเหมือนก่อน 

อย่างไรกต็าม การป้องกนัโรคที่ดนีั้นมวีธิกีารมากมาย และบางครั้ง

กไ็ม่จ�ำเป็นต้องเสยีค่าใช้จ่ายราคาแพงอกีด้วยครบั

	 ที่ผ่านมาหมอเคยเล่าเรื่องการป้องกันโรคด้วยตัวเองมาหลาย

วิธี เช่น การออกก�ำลังกายและวิธีเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ต่าง ๆ  ฉบบันี้หมอจะขอแนะน�ำอกีหนึ่งวธิทีี่ท�ำได้ง่ายมาก

ครับ ท่านผู้อ่านสามารถท�ำได้กันเดี๋ยวนี้เลยทีเดียว นั่นก็คือการ 

“ยิ้ม” นั่นเอง

	 การยิ้มนับเป็นการบ�ำบัดเยียวยาที่มีพลังมหาศาล ท�ำได้ง่าย

ไม่จ�ำกดัเวลา บคุคล ชนชาต ิหรอืสถานที่ใด ๆ มนีกัวทิยาศาสตร์

รวมถึงนักจิตวิทยาหลายท่านเห็นตรงกันว่าการยิ้มอย่างจริงใจนั้น

สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเราและการมองโลกรอบ ๆ ตัวเราได้แทบ

จะในทนัทคีรบั

บทความเรื่อง

“พลังแห่งการยิ้ม” 
นพ.ชวโรจน์  เกียรติก�ำพล  อายุรแพทย์
โดย HealthToday  (15 สิงหาคม 2561)

กิจกรรมที่ 3

56



ผลของการยิ้มต่อการทำ�งานของร่างกาย

	 ในแต่ละครั้งที่เรายิ้มเปรยีบเสมอืนเราได้มอบอาหารด ีๆ  ให้กบั

สมองของเรา การยิ้มสามารถกระตุ้นให้สมองหลั่งสารสื่อประสาท 

นิวโรเพปไทด์ ท�ำให้รับมือกับความเครียดได้มากขึ้น สารสื่อ

ประสาท ยกตัวอย่างเช่น สารโดปามีน (dopamine), เอนดอร์ฟิน 

(endorphins) และเซโรโทนิน (serotonin) ท�ำให้เซลล์สมองสื่อสาร

ถงึกนัได้ดขีึ้น ส่งผลให้ร่างกายผ่อนคลาย ลดอตัราการเต้นของหวัใจ

และความดนัโลหติได้ครบั1 นอกจากนี้สารเอนดอร์ฟินยงัสามารถ

ออกฤทธิ์ในการบรรเทาอาการปวดได้ตามธรรมชาตอิกีด้วย รบัรอง

ว่าปราศจากผลข้างเคียง ไม่ต้องคอยกังวลเหมือนยาแก้ปวดที่ 

เราเคยรบัประทานแน่นอนครบั 1

	 นอกจากนี้สารเซโรโทนินที่หลั่งออกมาเวลาเรายิ้มนั้นยัง

สามารถลดภาวะซึมเศร้าและท�ำให้อารมณ์ของเราคงที่ได้ 2 ใน

ปัจจุบันมีผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามาพบแพทย์มากขึ้นเรื่อย ๆ ยาที่ใช้ 

ในการช่วยรักษาภาวะนี้มักจะมีเซโรโทนินเป็นส่วนประกอบ แต่ 

หากเรายิ้มง่าย ยิ้มบ่อย ๆ  เรากแ็ทบไม่ต้องมาพบแพทย์ และไม่ต้อง

กงัวลกบัผลข้างเคยีงของยาเลยด้วยซ�้ำ

1 R.D. (2000). Neural correlates of conscious emotional experience. In R.D. Lane & L. 
Nadel (Eds.), Cognitive neuroscience of emotion (pp. 345–370). New York: Oxford 
University Press.
2 Karren KJ, et al. Mind/Body Health: The Effect of Attitudes, Emotions and Relation-
ships. New York, N.Y.: Benjamin Cummings, 2010:461.
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ผลของการยิ้มต่อตัวเรา

	 เมื่อเรายิ้ม เราจะมบีุคลกิภาพที่ดูดขีึ้นในสายของผู้คนรอบตวั

ครบั หลายคนจะปฏบิตัต่ิอเราในแบบที่แตกต่างจากเดมิ มงีานวจิยั

พบว่าเราจะดมูเีสน่ห์มากขึ้น น่าเชื่อถอื ผ่อนคลาย และดูจรงิใจต่อ

ผูอ้ื่นมากขึ้น งานวจิยัด้านจติวทิยาบางเรื่องพบว่ารอยยิ้มบนใบหน้า

ของเราจะสามารถกระตุ้นสมองส่วนหน้าที่มีหน้าที่ควบคุมด้าน

พฤตกิรรมหรอือารมณ์ (orbitofrontal cortex) ให้ท�ำงานเหมอืนรู้สกึ

ได้รบัรางวลั จงึเป็นเหตผุลที่แสดงให้เราเหน็ว่าท�ำไมเมื่อเรามองเหน็

คนที่ยิ้มให้เรา เราจงึรู้สกึดคีรบั

ผลของการยิ้มต่อผู้คนรอบตัว

	 ผู้อ่านทราบหรือไม่ครับว่าการยิ้มนั้นจัดเป็นโรคระบาด ส่วน

หนึ่งของสมองคนเราแสดงออกด้วยการยิ้มเมื่อเรามคีวามสขุ แต่อกี

ส่วนหนึ่งกต็อบสนองด้วยการยิ้มโดยอตัโนมตัเิมื่อได้เหน็รอยยิ้มด้วย

เช่นกนัครบั 3 มงีานวจิยัหนึ่งที่น่าสนใจมากครบั เป็นการศกึษาใน

ประเทศสวีเดน ผู้เข้าร่วมงานวิจัยจะต้องมองดูรูปภาพใบหน้าที่

แสดงอารมณ์ต่าง ๆ กนั มทีั้งตอนมคีวามสขุ หวาดกลวั ตื่นตกใจ 

แต่เมื่อมีภาพของคนที่ก�ำลังยิ้มขึ้นมา ผู้ท�ำการวิจัยจะขอให้ผู้ร่วม

3 O’Doherty, J., Winston, J., Critchley, H. Perrett, D., Burt, D.M., and Dolan R.J., (2003) 
Beauty in a smile: the role of medial orbitofrontal cortex in facial attractiveness. 
Neuropsychologia, 41, 147–155.

กิจกรรมที่ 3
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ทดลองท�ำหน้างอหรือขมวดคิ้วแทน ซึ่งผลพบว่าผู้ร่วมทดลองต่าง

ต้องใช้เวลาที่จะหยุดและพยายามควบคุมการรับรู้ให้แสดงออกใน

ทางตรงกนัข้าม เพราะฉะนั้นเมื่อเรายิ้มให้ใครแล้วผู้นั้นไม่ยิ้มตอบ 

ขอให้รบัรูน้ะครบัว่าเขาผูน้ั้นก�ำลงัท�ำในเรื่องที่ฝืนธรรมชาตเิป็นอย่าง

มาก 4

	 หมอชื่นชอบประโยคที่ท่านติช นัท ฮันห์เคยกล่าวไว้มากเลย

ครบัว่า “บางครั้งความสขุของเธอกน็�ำมาซึ่งรอยยิ้ม แต่หลาย ๆ  ครั้ง

นั้นรอยยิ้มของเธอเองนั่นแหละที่น�ำความสขุมาให้เธอ”

	 สุดท้ายนี้ผู้อ่านทุกท่านคงเห็นประโยชน์มากมายของการยิ้ม

แล้วนะครบั ทั้งในการท�ำให้สมองท�ำงานดขีึ้น สขุภาพร่างกายและ

จติใจดขีึ้น ส่งเสรมิบคุลกิภาพที่ด ีและเป็นการสร้างความสมัพนัธ์

ที่ดกีบัทกุคนรอบตวั เพราะฉะนั้นเรายิ้มกนัตอนนี้เลยดกีว่าครบั

4 Sonnby–Borgström, M. (2002), Automatic mimicry reactions as related to differences 
in emotional empathy. Scandinavian Journal of Psychology, 43: 433–443.

ที่มาบทความ : 
ชวโรจน์ เกยีรตกิ�ำพล, นพ. (2561, 15 สงิหาคม). พลงัแห่งการยิ้ม. HealthToday.
https://www.healthtodaythailand.in.th/%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0
%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0
%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A1/
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คุยทุกข์ ทุกข์คลาย
คุยสุข สุขกว่าเดิม  

กิจกรรมที่ 4

สาระสำ�คัญ  	
	 การได้พูดคุยระบายความรู ้สึกทุกข์ สุข อย่างมีผู ้รับฟังด้วยความ 

เข้าอกเข้าใจ เป็นวิธีช่วยเสริมสร้างก�ำลังใจและมิตรภาพได้เป็นอย่างด ี

เมื่อบคุคลมคีวามรูส้กึท่วมท้นจากปัญหา ยามที่มผีูร้บัฟังอย่างตั้งใจถงึแม้จะ

ไม่มทีางแก้ปัญหา แต่ผู้ระบายมกัจะรู้สกึผ่อนคลายขึ้น หรอือาจจะตกผลกึ

สามารถหาทางออกได้ด้วยตนเองเมื่อได้ระบายจนรู้สกึปลอดโปร่ง สามารถ

คิดวิเคราะห์ได้รอบด้านมากกว่าตอนที่ก�ำลังตกอยู่ในโหมดอารมณ์ท่วมท้น 

เรามักจะพบว่าเมื่อผู้ฟังพยายามจะเสนอทางออกในขณะผู้เล่าอารมณ ์

ยงัไม่คลี่คลคลาย ทกุข้อเสนอมกัจะไม่ได้รบัการยอมรบัแม้ว่าจะเป็นทางออก

ที่ชดัเจนที่สดุ การฝึกเป็นผู้รบัฟังที่ดจีงึช่วยให้เราสามารถให้ความช่วยเหลอื

ผู้อื่นในแบบที่เขาได้ตั้งหลกัเพื่อจดัการความทกุข์ของตวัเองได้ดขีึ้น 

วัตถุประสงค์  
1.	 สร้างประสบการณ์ตรงในการฝึกการฟังอย่างตั้งใจ

2.	 เหน็ความส�ำคญัของการได้พูดคยุ ระบายความรู้สกึทกุข์ สขุ

3.	 ฝึกทักษะการฟังเพื่อสร้างพื้นที่ปลอดภัยในการพูดคุยระบายความรู้สึก

ทกุข์ สขุ
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อุปกรณ์     
	 กระดาษฟลปิชาร์ท/กระดานหรอืสไลด์ ในการขึ้นโจทย์ 

เวลา 30 นาที

ขั้นตอน     	
1.	 เตรยีมผูเ้ข้าร่วมก่อนจบัคูค่ยุ ถามว่าชอบคยุกบัใครบ้าง คยุเรื่องอะไร ชอบ

ฟังเพื่อนเล่าไหม เวลาที่อยากฟังใจเราเป็นอย่างไร  ชวนให้มาลองฝึกเป็น

คนฟังที่คนเล่าอยากเล่า

2.	 ให้ผู้เข้าร่วมจับคู่ ผลัดกันเป็นคนพูดและคนฟัง ให้เวลาผู้พูดรอบละ 

3 นาทีแล้วสลับกัน โดยให้ผู้ที่รับบทเป็นผู้ฟัง ตั้งใจฟังโดยไม่พูดแทรก 

หรอืถาม

•	 รอบที่ 1 โจทย์คอื “เรื่องที่ท�ำให้เรามคีวามสขุ” เมื่อหมดเวลา สลบั

บทบาทกนั 

•	 รอบที่ 2 โจทย์คอื “เรื่องที่ท�ำให้เราทกุข์/เครยีด/กงัวลไม่สบายใจ  เมื่อ

หมดเวลา สลบับทบาทกนั

3.	 ชวนแลกเปลี่ยน 

•	 คนที่เล่ารู้สกึอย่างไร คนที่ฝึกรบัฟังรู้สกึอย่างไร

•	 ในแง่ที่ได้ฝึกฟัง ท�ำอะไรที่ต่างไปจากการพดูคยุปกตบ้ิางหรอืไม่ อย่างไร

•	 รู้สกึอย่างไรเมื่อเหน็ค�ำนี้ “คยุสขุ สขุทว ีคยุทกุข์ ทกุข์คลาย”

•	 ในชวีติจรงิเราจะหาคนที่คยุสขุ สขุทว ีคยุทกุข์ ทกุข์คลายได้หรอืไม่  
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•	 ความคดิความเชื่อใดท�ำให้เราไม่อยากเล่าบ้าง 

•	 เคยทราบถงึและเคยตดิต่อแหล่งสนบัสนนุออนไลน์ที่สามารถเขยีนหรอื

โทรไประบายได้หรอืไม่  (ให้ข้อมลูแหล่งสนบัสนนุที่ผ่านการตรวจสอบ

แล้ว)

4.	 ได้ข้อคดิอะไรที่จะน�ำไปฝึกใช้กบัตวัเองบ้าง 

สรุป  
	 เมื่อได้แบ่งปันเรื่องที่เรามีความสุข สุขนั้นจะทวี คุยเรื่องทุกข์ ทุกข์นั้น

คลี่คลาย  ชวีติเรามทีั้งเรื่องทกุข์และสขุ การได้แบ่งปันเรื่องสขุ เป็นการส่งต่อ 

สร้างความสขุแก่ผู้ฟัง การแบ่งปันเรื่องทกุข์ ผู้พูดได้ระบาย ในขณะเดยีวกนั

ได้ทบทวนและมีทางออกของปัญหาจากการได้แลกเปลี่ยนความเห็นหรือ 

ค�ำแนะน�ำที่เป็นมติร คนฟังกรู้็สกึได้รบัความไว้วางใจ ผูฟั้งควรรกัษาเรื่องราว

เหล่านั้นให้เป็นความลบัไม่น�ำไปบอกเล่าต่อให้ผู้อื่นทราบ

 

	 ข้อมูลแหล่งให้บริการปรึกษาเมื่รู้สึกไม่สบายใจ เครียด หรือมีปัญหา

สขุภาพใจ 

•	 สายด่วนสขุภาพจติ 1323  (24 ชั่วโมง) หรอื Facebook 1323 ปรกึษา

ปัญหาสขุภาพจติ

•	 สมาคมสะมาริตันส์ 02-113-6789 สายปรึกษาป้องกันการฆ่าตัวตาย 

เวลา 12.00-20.00 น.

กิจกรรมที่ 4
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•	 Depress We Care ซมึเศร้าเราใส่ใจ โทร. 081-932-0000 (24 ชั่วโมง)

•	 www.Lovecarestation.com ห้องแชท 16.00-24.00 น. หรอื Facebook 

และ Line@Lovecarestation เวลา 12.00-20.00 น.

•	 แอพพลเิคชั่น Line หมอพร้อม (เลอืกหวัข้อ : ตรวจสขุภาพใจ)

•	 แอพพลเิคชั่น Sati 

•	 แอพพลเิคชั่น Alljit (สขุภาพจติใจ)

•	 LINE OFFICIAL@Khuikun
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สุขเล็กๆ
กิจกรรมที่ 5

สาระสำ�คัญ  	
	 ผลการศกึษาจติวทิยาเชงิบวกระบวุ่า ความสขุที่เกดิขึ้นบ่อย ๆ  แม้จะเป็น

ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ มีผลดีกว่าการมีความสุขในระดับมากมายแต่ไม่ได้

เกิดขึ้นบ่อย ความถี่ของการมีความสุขมีความส�ำคัญกับใจมากกว่าความ 

เข้มข้นของอารมณ์   ดงันั้นการเปิดโอกาสให้ตวัเองมจีงัหวะเวลาหาความสขุ

เล็ก ๆ น้อย ๆ จึงเป็นวิธีการสร้างสุขด้วยตนเองโดยไม่ต้องเป็นฝ่ายรอรับ 

จากผู้อื่น การมองเห็นและชื่นชม ดื่มด�่ำกับสิ่งรอบตัวด้วยการเปิดรับผ่าน

ประสาทสัมผัสทั้งห้าเป็นความสุขที่หาได้ง่าย เทียบกับการที่ใจอยู ่กับ 

ความนึกคิดเรื่องตลอดเวลาจนไม่ทันสังเกตเห็นแสงแดดส่องประกายอยู่ 

ตามใบไม้ข้างทาง ลมที่พัดมาสัมผัสผิว กลิ่นแดดหอมจากเสื้อผ้าที่ซักตาก 

รถคันอื่นที่ขับอย่างระมัดระวังและให้ทางเราไปก่อน รอยยิ้มจากคนที่เดิน 

ผ่าน  เป็นต้น  การสมัผนัรบัรูค้วามดงีามรอบตวัเหล่านี้สร้างความรูส้กึเป็นสขุ

ให้กับเราได้เสมอ จึงควรฝึกรับรู้ความสุขแบบเล็ก ๆ สุขได้ง่าย ๆ เช่นนี้ให้ 

เป็นกจิวตัร

วัตถุประสงค์
1.	 ฝึกสัมผัสความรื่นรมย์จากการมองเห็นความงามของสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ 

รอบตวั

2.	 บอกข้อดทีี่น่าชื่นชมของคนอื่น มองเหน็สิ่งดใีนชวีติ เป็นการเตมิความสขุ

ให้กบัตนเอง
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อุปกรณ์   
	 รูปภาพที่สื่อถงึความสขุ จ�ำนวน 4-5 ภาพ 

เวลา 15 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำว่า วันนี้เราจะมาพูดคุยเรื่องความสุขที่อยู่รอบ

ตัวเรา แสดงรูปภาพที่สื่อถึงความสุขใกล้ตัว ให้เวลามองนาน ๆ ท�ำให้

บรรยากาศสบาย ช้า ไม่รบีเปลี่ยนรูป

2.  ตั้งค�ำถามชวนคดิ ชวนคยุ แลกเปลี่ยน 

•	 ชอบภาพไหนเป็นพเิศษ เพราะอะไร

•	 มีภาพคล้ายกันนี้ที่พบเห็นได้ในชีวิตประจ�ำวันหรือไม่  เรา “มอง” 

สิ่งธรรมดาเหล่านั้นด้วยอาการอย่างไร 

•	 เคยลองหยดุด ูอยูเ่ฉย ๆ  ไหมเพื่อให้ใจได้สมัผสัซมึซบัความงาม ความ

หมายจากสิ่งเหล่านั้น

•	 ในชวีติประจ�ำวนั มสีิ่งเลก็ ๆ  อะไรที่ท�ำให้เรารูส้กึชื่นชม ชวนยกตวัอย่าง 

(ทั้งคน สตัว์ สิ่งของ และธรรมชาต)ิ

3.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชวนให้เห็นวิธีเพิ่มความสุขเล็ก ๆ ให้ตัวเองในแต่ละวัน

ด้วยการมองหาสิ่งที่เราชื่นชมได้ เป็นการ “พักใจ” เป็นระยะ เหมือน

ร่างกายต้องการน�้ำและอาหาร เราสามารถเติมความสุขเล็ก ๆ ในใจได้

ด้วยตวัเอง  เมื่อฝึกจนคุ้นชนิเราจะสามารถผ่อนคลายตวัเองได้เสมอ

4.	 ชวนให้แลกเปลี่ยนถงึการน�ำไปใช้จรงิในชวีติประจ�ำวนั
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายเหต.ุจาก ดอกหญ้ารมิทาง โดย Baibuaza. (ม.ป.ป.).
[รูปภาพ]. https://ecency.com/hive-105967/@baibuaza/46df1eec4749f

ภาพที่ 8  ดอกไมยราบ

กิจกรรมที่ 5
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายเหต.ุจาก โรงเรยีนให้เดก็ “เล่นว่าว” รบัลมหนาว
กจิกรรมนอกชั้นเรยีนช่วยพฒันา4ด้าน.

โดย ข่าวสดออนไลน์ (2560, 29 พฤศจกิายน).
[รูปภาพ]. https://www.khaosod.co.th/newspaper-column/sci-tech/news_651810#

google_vignette

ภาพที่ 9  เด็กเล่นว่าว
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายหต.ุจาก ชมความสวยงามทุ่งข้าวเขยีวขจใีนพื้นที่ปลายสดุของ จ.ฉะเชงิเทรา:
อาหารตาผู้ขบัรถสญัจรผ่านไปมา โดยผู้จดัการออนไลน์. (2565, 22 สงิหาคม). 

[รูปภาพ]. https://www.example.com/article1234567890

ภาพที่ 10  ทุ่งข้าว

กิจกรรมที่ 5
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ภาพตัวอย่าง

ตัวอย่างภาพความสุขใกล้ตัว

หมายเหต.ุจาก อาหารไทญ้อแท้ๆ อ�ำเภอท่าอเุทน. โดย Feelthai. (24 พฤศจกิายน 2560).
[รูปภาพ].Youtube.https://www.youtube.com/watch?v=mKBBbFC-k5c

ภาพที่ 11  อาหารไทญ้อ
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โชคดีจังเลยนะที่เรา…
กิจกรรมที่ 6

สาระสำ�คัญ 	
	 ในชีวิตเราต้องประสบทั้งเหตุการณ์ที่น�ำความพอใจและความไม่พอใจ 

มาให้เสมอ หรืออาจจะเรียกว่ามีทุกข์มากกว่าหรือสุขมากกว่าสลับไปมา 

คนที่เจอเรื่องเหมอืนกนัแต่อาจจะไม่ได้เหน็เป็นเรื่องทกุข์ ขณะที่อกีคนเฝ้าแต่

ขุ่นเคืองทุกข์ใจ การที่บุคคลสามารถมองเห็นสิ่งบวกที่ตนยังมีอยู่ในขณะที่

เจอเหตุทุกข์ใจ จะช่วยประคับประคองใจไม่ให้จมอยู่แต่กับความทุกข์ เช่น 

แม้ป่วยเรื้อรังแต่ก็ยังพอช่วยเหลือตัวเองในการท�ำกิจวัตรพื้นฐานได้ เรา 

ไม่อาจปฏิเสธความหนักหนาของปัญหาที่อยู่ตรงหน้าแต่เกิดความฉุกคิดให้

ใจระลกึได้ว่าเรายงัมสีิ่งอื่น ๆ  ที่ชื่นชใูจได้ด้วย การฝึกให้มมีมุมองเช่นนี้จงึเป็น

ทักษะที่ช่วยประคับประคองใจให้แข็งแรง ให้อยู่ได้ด้วยดีแม้ว่าปัญหายังคง

ไม่จบสิ้น

วัตถุประสงค์
1.	 เพื่อฝึกการมองแง่บวกด้วยการเห็นคุณค่าและความส�ำคัญของสิ่ง 

รอบตวัแทนการมองเหน็แต่เพยีงด้านลบ

2.	 แลกเปลี่ยนความคดิเหน็ ได้ข้อคดิข้อปฏบิตัทิี่น�ำไปปฏบิตัไิด้
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อุปกรณ์  
1.	 กระดาษเอสี่ ตดัครึ่ง 

2.	 ปากกา (หรอือาจใช้การพูดคยุ โดยไม่ต้องมอีปุกรณ์) 

เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเล่าเรื่องเป็นตัวอย่างที่แสดงให้เห็นว่าในเหตุการณ์ทาง

ลบ มเีรื่องโชคดเีลก็ ๆ  ที่เราอาจจะมองไม่เหน็เกดิคู่กนัเสมอ (หาตวัอย่าง

ที่เกดิขึ้นกบัตวัเอง) ชวนให้ผู้เข้าร่วมที่มเีรื่องท�ำนองเดยีวกนัเล่าด้วย   

2.	 ถามผูเ้ข้าร่วมว่า ที่เหน็ว่ายงัมด้ีานด ีๆ นั้นคดิออกตอนไหน ค�ำพดูเหล่านี้

เรามักจะได้ยินจากใครก่อน และเมื่อเรามองเห็นด้วยใจตัวเองจะเกิด

อาการอย่างไร ถ้าเรามองเหน็ได้เรว็ขึ้นจะช่วยอะไรบ้าง

3.	 ชวนท�ำกจิกรรมเรื่องโชคดจีงั แจกกระดาษ และ ปากกา (ถ้าเขยีนไม่ได้ 

กใ็ห้นกึเรื่องเอาไว้จบัคู่คยุ)

4.	 ให้แบ่งกระดาษเป็นสองฝั่ง ฝั่งซ้ายเขยีนเรื่องที่เครยีด ทกุข์ กงัวล เรื่องที่

แย่มาก ๆ ฝั่งขวาเขยีนถงึผลของเรื่องนั้นมตี่อเราอย่างไร 1-2 เรื่อง

5.	 เรื่องที่เครียด ทุกข์ กังวล เรื่องนั้นส่งผลต่อเราอย่างไร
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	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมบอกให้เขยีนค�ำว่า “เราช่างโชคดทีี่ ...” ในกระดาษของ

ตัวเอง จากนั้นให้จับคู่ เล่าเรื่องที่เขียน และให้ช่วยกันหาข้อคิดที่ท�ำให้

เจ้าของหาเจอว่า “แม้เราจะเจอเรื่องนี้ แต่เราโชคดีจังเลยนะที่...” แล้ว 

จดลงไป (ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมช่วยดู ให้ค�ำแนะน�ำคู่ที่คดิไม่ออก อาจจะใช้

เทคนคิจบัคู่เพิ่มเป็น 4 คนเพื่อให้ช่วยกนัคดิ)

6.	 เมื่อแต่ละคนได้เขียนข้อโชคดีของตัวเอง ชวนให้สะท้อนประสบการณ์  

และใช้ค�ำถามชวนคยุจากเรื่องทกุข์ที่เขยีนไว้ เลอืกเรื่องที่สะดวกใจจะน�ำ

มาแลกเปลี่ยน

•	 เรื่องทกุข์นั้นส่งผลอย่างไร สะท้อนแบบแผนพฤตกิรรมของเราเวลาเจอ

เรื่องทกุข์ใจอย่างไร 

•	 ณ จดุนั้นถ้าบอกตวัเองได้ว่าในสถานการณ์นั้นเราโชคดจีงัเลยนะที่... 

คดิว่าจะท�ำให้อะไรแตกต่างไปจากเดมิบ้าง

•	 กจิกรรมนี้เราได้ข้อคดิอะไรบ้าง

•	 จากการเรยีนรู้ร่วมกนั อะไรที่เราอยากจะน�ำไปฝึกใช้บ้าง

สรุป    
	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมย�้ำว่า การฝึกตัวเองให้มองข้ามหรือมองผ่านเรื่องที่

หนกัใจไปเหน็ความเป็นจรงิที่ยงัมสีิ่งด ีๆ อกีหลายด้านแทนการจมดิ่งอยู่แต่

กับเรื่องนั้น เป็นการฝึกใจและฝึกการมีมุมมองที่ช่วยให้เราผ่อนคลาย 

จากปัญหา ไม่หมดหวงั และมสีตทิี่จะอยูก่บัความเป็นจรงิว่า ความทกุข์และ

ความสขุเวยีนเข้าออกเป็นธรรมดา หน้าที่ของเราคอื การประคองใจให้มกี�ำลงั

พอที่จะหาวิธีคลี่คลายเรื่องร้ายเท่าที่จะท�ำได้ หรือยอมรับเมื่อเราท�ำจนสุด

ความสามารถแล้ว

กิจกรรมที่ 6
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กาย ใจ คิด 
กิจกรรมที่ 7

สาระสำ�คัญ	
	 ต้นทุนความสุขของมนุษย์เกิดได้จากฐาน 3 ฐาน กาย ใจ ความคิด  

การใส่ใจดูแลต้นทุนทั้งสามด้านให้เป็นปกติจะช่วยเพิ่มระดับความสุข 

ซึ่งต้องอาศัยความสามารถในการเลือกมุมมองเชิงบวกและลงมือท�ำเพื่อให้

เกดิผลในทางบวก เป็นการปรบัเปลี่ยนทศันคตจิากการรอคอยไปสูก่ารลงมอื

ท�ำให้ตวัเองเป็นสขุ เมื่อเราเป็นสขุได้ด้วยตวัเองมากขึ้นเรื่อย ๆ  ความคาดหวงั

และการรอคอยที่จะให้ผู้อื่นหรอืเหตบุงัเอญิมา สร้างความสขุให้กจ็ะเปลี่ยน

โฟกสัไปที่การสขุเป็นได้ด้วยตนเอง

วัตถุประสงค์  
1.	 ฝึกคดิและใช้ข้อความเชงิบวก

2.	 สร้างแรงจูงใจด้วยจนิตนาการและค�ำพูดทางบวก

3.	 ได้ข้อคดิส�ำหรบัการดูแลร่างกายจติใจตนเองเพื่อเพิ่มความสขุ

อุปกรณ์  
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท 

2.	 ปากกาเคมี
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เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมเขยีนค�ำสามค�ำ “กาย” “ใจ” “คดิ” บอกโจทย์ให้เตมิ

ค�ำด้านหน้าหรือด้านหลัง ให้เป็นค�ำเดียวกันและมีความหมายเชิงบวก  

เช่น กายด ีใจด ีคดิด ีหรอื กายแขง็แรง ใจแขง็แรง คดิแขง็แรง (ตาราง

ตวัอย่างค�ำตอบ)

คำ�บวก (ด้านหน้า) ต้นทุนความสุข คำ�บวก (ด้านหลัง)
รัก/สุข/สบาย/ฝึก/พร้อม/
ก�ำลัง/รู้/พลัง/เพื่อน/เสริม/ใช้

ดี/แข็งแรง/สุข/สู้/พร้อม/อิ่ม/
รัก/สบาย/

รัก/สุข/สบาย/ฝึก/พร้อม/
ก�ำลัง/รู้/พลัง/เพื่อน/เสริม/ใช้

ดี/แข็งแรง/สุข/สู้/พร้อม/อิ่ม/
รัก/สบาย/

รัก/สุข/สบาย/ฝึก/พร้อม/
ก�ำลัง/รู้/พลัง/เพื่อน/เสริม/ใช้

ดี/แข็งแรง/สุข/สู้/พร้อม/อิ่ม/
รัก/สบาย/

กาย

คิด
ใจ

2.	 วธิกีารอาจจะช่วยกนัคดิด้วยกนัทั้งห้อง หรอืแบ่งกลุม่ย่อยคดิแข่งกนัตาม

จ�ำนวนผู้เข้าร่วม เขยีนค�ำที่ได้ไว้ที่กระดาษฟลปิชาร์ท และถ้ามคี�ำที่อาจ

มีความหมายไม่ชัดเจน ให้หยุดท�ำความเข้าใจเช่น ร่วมกาย ร่วมใจ 

ร่วมคดิ ถามว่า “ร่วมกาย-คอือะไร” เป็นต้น (โดยเน้นว่าให้มคีวามหมาย

เชงิบวก)

กิจกรรมที่ 7
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3.	 ชวนคยุ

•	 มีข้อสังเกตอะไรบ้าง ข้อความต่างๆ นี้เป็นเรื่องที่ส่งผลดีผลเสียอะไร

ไหม ข้อใดท�ำง่าย ข้อใดท�ำยาก

•	 เลือกค�ำทั้งสามกลุ่มมาตั้งค�ำถามว่า ถ้าหากเราสามารถเป็นแบบ 

ค�ำนั้น ๆ ได้บ่อยขึ้น เราจะเป็นอย่างไร ในบางเวลาที่เราไม่ได้เป็น 

เช่นนั้นเราเป็นแบบไหน ท�ำให้เกดิความทกุข์หรอืสขุอย่างไร

•	 ชวนให้คิดภาพตัวเองในอีกยี่สิบปีข้างหน้า ผ่านร้อนหนาวทุกข์สุข 

ไปอกียี่สบิปี  ถ้าให้ “เราที่อายเุพิ่มขึ้นกว่าปัจจบุนั” มาเข้าฝันเพื่อให้

ค�ำแนะน�ำให้เราสามารถที่จะมีความสุขได้มากกว่านี้ ค�ำแนะน�ำนั้น 

จะมอีะไรบ้าง ขอคนละหนึ่งข้อ

สรุป 
	 เราทุกคนมีความสามารถที่จะสร้างความสุขให้เพิ่มขึ้นได้ โดยอาศัย 

ความตั้งใจที่จะดูแล “กาย” “ใจ” และ “ความคิด” ให้เป็นต้นทุนเพิ่ม 

ความสขุ ถ้าได้ลงมอืท�ำทกุวนั วนัละนดิ ไม่ผดัวนัประกนัพรุง่ กจ็ะช่วยให้เรา

มคีวามสขุได้ในทกุ ๆ วนั 
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

ขอบคุณ 



ขอบคุณตัวเอง
กิจกรรมที่ 8

สาระสำ�คัญ 
	 วธิทีี่ช่วยสร้างความสขุที่ง่ายที่ได้ผลดวีธิหีนึ่ง คอื การเปิดใจให้รบัรู้ความ

รูส้กึซาบซึ้งขอบคณุต่อสิ่งเลก็ ๆ  น้อย ๆ  รอบตวั เป็นการฝึกให้ประสาทสมัผสั

ทั้งห้าเปิดรับรู้อย่างละเอียดอ่อน ใช้การหยุดนิ่งชั่วขณะ และใช้การเฝ้าดู 

โดยไม่มุ่งอยู่แต่กบัการใช้ความคดิ การมองเหน็สิ่งรอบตวั เช่น รอยยิ้มของ

คนเก็บขยะที่อยู่เบื้องหลังความสะอาดของชุมชน ต้นไม้ใหญ่ข้างทางที่ให้ 

ร่มเงา แม่ค้าที่แบ่งข้าวให้คนจร เป็นต้น มักสร้างแรงบันดาลใจให้อยาก 

ส่งต่อความรู้สึกดีเช่นนี้ให้กับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นการตั้งใจท�ำเรื่องเล็กน้อยให้

กับผู้อื่นแม้ว่าไม่รู้จักกัน หรือให้ค�ำชื่นชม ขอบคุณ ซึ่งน�ำความอิ่มเอิบใจ 

มาให้ทั้งสองฝ่าย เมื่อใดที่เราได้แสดงออกถงึการระลกึรูแ้ละขอบคณุต่อผูอ้ื่น

หรอืแม้แต่สรรพสตัว์ ต้นไม้ ธรรมชาตหิรอืจกัรวาล จะเพิ่มความรูส้กึปิตอิิ่มใจ

ให้ทวขีึ้น สิ่งส�ำคญัที่เรามกัจะมองข้ามไปคอืการมองเหน็ “ตวัเอง” ในแบบ

เดยีวกนันี้ เหน็ถงึความตั้งใจ เจตนา ความพยายาม ความอดทนของตวัเอง 

เราอาจจะเห็นและชื่นชมเรื่องรอบตัวได้ง่ายแต่กลับมองไม่เห็นสิ่งเล็กน้อย 

ของตนเอง หรอืมกัเหน็แบบต�ำหนติเิตยีนตนเองว่ายงัท�ำได้ไม่มากพอยงัไม่ดี

พอ ดงันั้นการฝกึในเรื่องนี้จงึผนวกเอาการฝึกรบัรูก้ารกระท�ำของตวัเอง - ฝึก

ขอบคณุตวัเองผนวกเข้ามาด้วยเพื่อเป็นสะสมความยอมรบันบัถอืตวัเอง เพิ่ม

ก�ำลงัใจและความรู้สกึเชงิบวก
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วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนประสบการณ์และความรู้สกึที่เคยได้รบัการขอบคณุจากคนอื่น

2.	 ฝึกเขยีนขอบคณุตวัเองเพื่อสร้างความรู้สกึบวก การยอมรบัและมองเหน็

คณุค่าในตวัเอง

อุปกรณ์
1.	 ใบงานขอบคณุตวัเอง

2.	 ใบงานฝึกขอบคณุทกุวนั (การบ้าน)

3.	 ปากกา

เวลา 30 นาที

ขั้นตอน
1.	 จากประสบการณ์ชวีติของเราที่ผ่านมา

•	 เราเคยขอบคณุคนอื่น ในเรื่องอะไรบ้าง ด้วยวธิอีะไร และตอนนั้นรูส้กึ

อย่างไร

•	 เราเคยได้รับค�ำขอบคุณจากคนอื่น ที่ท�ำให้เรารู้สึกซาบซึ้งและรับรู้ว่า

เป็นการขอบคณุที่จรงิใจหรอืไม่ อย่างไร (ขอฟังประสบการณ์ 2-3 คน) 

และเรารู้สกึอย่างไร

2.	 ที่ผ่านมา เราอาจจะเคยชินกับการขอบคุณคนอื่น กิจกรรมนี้จะชวนให ้

ทุกคนลองกลับมาขอบคุณตัวเอง ลองสอบถามว่ามีใครเคยขอบคุณ 

ตวัเองบ้าง ขอฟังเหตผุลของคนท�ำ หรอื ไม่ท�ำ ว่าเป็นเพราะอะไร
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3.	 วันนี้เราจะมาฝึกทักษะการขอบคุณตัวเองด้วยกัน (แจกใบงานขอบคุณ

ตัวเอง) จากนั้นให้แต่ละคนอยู่กับตัวเอง ไม่พูดคุยกับใคร แต่ให้พูดกับ 

ตวัเอง ไม่ฟังเสยีงใครแต่ให้ฟังเสยีงใจตวัเอง จากนั้นให้น�ำประสบการณ์

ทั้งที่เคยได้รับค�ำขอบคุณและอยากขอบคุณจากใจ มาเขียนในใบงานนี้ 

ให้เวลา 10 นาที

3.1.	 ขอบคณุร่างกายของเรา ในส่วนไหน เรื่องอะไร

3.2. ขอบคณุความพยายามของเราในเรื่องอะไร อย่างไร

3.3. ขอบคณุตวัเองที่... (เลอืกอสิระ)

4.	 หมดเวลา ขอฟังความรู้สกึที่ได้เขยีนขอบคณุตวัเอง ว่าเป็นอย่างไร

กิจกรรมที่ 8กิจกรรมที่ 8
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5.	 ชวนแลกเปลี่ยน

5.1.	 ถ้าเราได้ขอบคณุตวัเองทกุวนั หรอื บ่อย ๆ จะเป็นอย่างไร

5.2.	 นอกจากวธิกีารเขยีนขอบคณุตวัเองแล้ว เราสามารถท�ำรปูแบบไหน

ได้อกีบ้าง 

6.	 แจกใบงานฝึกขอบคณุตวัเองรายวนั ให้กลบัไปลองท�ำดู
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สรุป
•	 สิ่งที่เราได้ท�ำผ่านมาในแต่ละช่วงชวีติอาจไม่เคยถกูมองเหน็โดยตวัเราเอง

ว่าเราได้พยายามมากแค่ไหน เราได้ถึงขนาดนั้นด้วยทรัพยากรเท่าที่ม ี

ทั้งภายใน (ประสบการณ์ ความรู้ ทกัษะ ทศันะต่อโลก) และทรพัยากร

ภายนอก (ครอบครวั ฐานะ เพื่อน สิ่งแวดล้อม)  บ่อยครั้งที่เราพดูขอบคณุ

คนอื่น ไม่ว่าจะขอบคุณคนที่คอยช่วยเหลือเรา ขอบคุณสิ่งต่าง ๆ ที่ 

พบเจอ หรือแม้กระทั่งขอบคุณใครสักคนที่เราไม่รู้จัก จนบางครั้งท�ำให้ 

ลมืไปว่าตวัเราเองกค็วรจะะได้รบัพูดค�ำเช่นนี้ด้วย

•	 การขอบคุณตัวเอง คือ การมองเห็นคุณค่าของความพยายาม ความ

อดทน เจตนา ความกล้า ที่ท�ำให้เราลงมอืท�ำเรื่องนั้น เมื่อสะสมการมอง

เหน็คณุความดขีองตวัเองมากขึ้น เรากจ็ะชื่นชมตวัเอง รูส้กึเคารพตวัเอง

ขึ้นมาในใจ  การตระหนกัถงึคณุค่าของตวัเองกจ็ะเกดิตามมา สิ่งเหล่านี้

เป็นกระบวนการที่ท�ำให้เรา “รัก” ตัวเองในแบบที่ไม่เหมือนกับการ 

“หลงตัวเอง” การเห็นคุณค่าในตัวเอง รักและเคารพตัวเองช่วยให้เรา

สามารถยอมรับและให้อภัยกับความผิดพลาดของตัวเองได้ง่ายขึ้น 

สามารถให้ก�ำลงัใจตวัเองได้แทนที่จะคดิซ�้ำเตมิตวัเอง และหนนุก�ำลงัใจ

ตวัเองได้แม้ว่าจะไม่มใีครมาโอบอุ้มเรา

•	 การเริ่มพดูขอบคณุตวัเองหรอืเริ่มรู้สกึรกัตวัเองมากขึ้นช่วยให้เราสามารถ

ส่งต่อประสบการณ์นี้้ให้คนอื่นหรือคนรอบข้าง เป็นการส่งต่อพลังงาน 

ด้านบวกซึ่งกนัและกนั

กิจกรรมที่ 8
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พลังขอบคุณ
กิจกรรมที่ 9

สาระสำ�คัญ 
	 ชวีติของเรามคีวามเชื่อมโยงกบัผู้อื่นและธรรมชาตนิบัไม่ถ้วน ต้นไม้ผลติ

ออกซเิจนที่เพยีงพอกบัสิ่งมชีวีติบนโลก มคีนเพาะปลูกอาหารและท�ำการผลติ

ของใช้ให้เราบรโิภค มคีนเกบ็ขยะ มคี�ำสอนจากครูให้เราได้มหีลกัยดึเหนี่ยว

จิตใจ มีความงามในธรรมชาติที่น�ำความสุขร่มเย็นกายใจ เรามีผู้อุปการะ

สนบัสนนุในทางใดทางหนึ่งอยู่มากมายแม้ว่าเราไม่รู้จกัหรอืไม่รู้ตวั เราไม่ได้

อยู่ได้ด้วยตวัคนเดยีว เมื่อได้ประจกัษ์ความจรงิเช่นนี้ย่อมก่อให้เกดิความรูส้กึ

ความซาบซึ้งขอบคุณต่อสรรพสิ่งทั้งหลาย เกิดความปรารถนาดีต่อผู้คน 

และสิ่งแวดล้อม และเมื่อได้แสดงความขอบคุณจากใจให้กับผู ้อื่นหรือ 

ผ่านการกระท�ำต่อสังคม/สิ่งแวดล้อม ก็ยิ่งเกิดผลย้อนกลับให้ตนเองอิ่มใจ 

มีความสุขลึกซึ้งขึ้นอีก การจัดวาระให้เราได้สัมผัสรับรู ้ถึงความซาบซึ้ง

ขอบคณุจงึเป็นวถิทีี่เรยีบง่ายในการสร้างความสขุ

วัตถุประสงค์
1.	 เกิดความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณจากการได้เห็นความเชื่อมโยงเกี่ยวข้อง

ระหว่างตนเองกบัผู้คนและสิ่งแวดล้อม

2.	 ได้รบัประสบการณ์ตรงจากการแสดงความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ
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อุปกรณ์ 	
1.	 โทรศพัท์มอืถอื 

2.	 กระดาษ

3.	 ปากกา

เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำด้วยค�ำถามว่าเคยขอบคุณไหม ขอบคุณเรื่อง

อะไรบ้าง ขอบคณุใครบ้าง

2.	 เราคงเคยได้รบัค�ำขอบคณุจากคนอื่น มคี�ำขอบคณุที่เราชอบ หรอืจ�ำได้

จนทกุวนันี้ไหม เมื่อได้รบัค�ำขอบคณุแล้วรู้สกึอย่างไร

3.	 ถามว่าในชีวิตเรามีใครบ้างที่ท�ำให้เราเป็นเราคนนี้ แบบนี้ ถ้าหากไม่มี 

คนนั้น ๆ  เหตกุารณ์นั้น ๆ  เราคงจะเป็นแบบนี้ไม่ได้ ขอให้บางคนเล่าเรื่อง 

4.	 เมื่อฟังเรื่องจบ ชวนว่าอยากบอกขอบคณุคน ๆ  นั้นอกีครั้งหนึ่งไหม สมมติ

ว่าเราไม่ท�ำวันนี้เราอาจจะไม่มีโอกาสที่จะบอกให้เขารู้ ถ้าเป็นอย่างนั้น

เราจะรู้สกึอย่างไร

5.	 ให้แต่ละคนคดิถงึ คนที่เราอยากขอบคณุ แล้วให้เขยีนถ้อยค�ำที่จะพูดลง

กระดาษ เมื่อเสรจ็แล้วให้เวลา 5 นาท ีโทรไปบอกหรอืส่งข้อความทนัท ี

ส่วนผู้ที่ไม่สามารถท�ำได้เลยให้คดิว่าจะท�ำเมื่อไหร่ ด้วยวธิใีด

6.	 ชวนผู้ที่ลงมอืท�ำเลยสะท้อนว่า 

กิจกรรมที่ 9
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•	 การขอบคณุครั้งนี้ท�ำให้รู้สกึอะไรบ้าง ยากหรอืง่าย ได้ข้อคดิอะไร

•	 ชวนให้ทกุคนสะท้อนว่าท�ำกจิกรรมนี้แล้วเกดิความรู้สกึอะไรบ้าง

7.	 ชวนให้ดูต้นไม้ ต้นไม้ให้อะไรที่ส�ำคญัส�ำหรบัเรา ถ้าหากไม่มต้ีนไม้จะเกดิ

อะไรขึ้นได้บ้าง ให้หาความเชื่อมโยง เช่น “ต้นไม้ให้ออกซเิจน มคีนท�ำให้

ต้นไม้มาอยูท่ี่นี่ มฤีดกูาลที่ท�ำให้ต้นไม้โต ต้นไม้ท�ำให้เกดิฝน น�้ำท�ำให้เรา

เพาะปลูกได้ มอีาหาร มกี�ำลงัหารายได้ ฯลฯ”

สรุป 	
	 เราได้รบัการเกื้อกลูทั้งจากคนใกล้ชดิและคนที่เราไม่รูจ้กัอกีมากมายทั้งที่

อยู่มานานก่อนที่เราเกิดมามีชีวิตและอยู่ในปัจจุบันร่วมเวลากับเรา รวมทั้ง 

ได้รับจากธรรมชาติรอบตัว พลังของการขอบคุณสร้างความสุขให้กับผู้ที่ได้

รบัรวมทั้งตวัเราเองด้วย ก่อนนอนทกุวนัให้ลองฝึกขอบคณุสามเรื่อง ให้มอง

หาเรื่องเล็ก ๆ ทั้งจากผู้คนที่เราได้พบรู้จักหรือไม่รู้จัก หรือจากธรรมชาติก็ 

น�ำมาขอบคุณได้ ฝึกให้การขอบคุณทุกวันเป็นพลังบวกที่ช่วยเติมความสุข 

ให้เราทกุวนั
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คนสนิทของฉัน
กิจกรรมที่ 10

สาระสำ�คัญ	

	 การอยู่ในความสมัพนัธ์ที่ให้ความรู้สกึทางบวก เช่น รู้สกึมั่นคงปลอดภยั 

ได้รับความรัก ได้การยอมรับช่วยตอบสนองความต้องการทางจิตใจของ

มนษุย์ แต่ทว่าโอกาสในชวีติที่บคุคลจะได้รบัการตอบสนองทางจติใจในทาง

บวกจากคนรอบข้างได้มากน้อยเพยีงใดนั้นมปัีจจยัที่ก�ำหนดควบคมุไม่ได้อยู่

มากมาย ดังนั้นการรู้จักรักตัวเอง พูดกับตัวเองในทางบวก จึงเป็นหนทาง

เสรมิสร้างความรูส้กึมคีณุค่าท�ำให้สามารถเป็นที่พึ่งทางใจของตนเองได้และ

ช่วยให้มีวุฒิภาวะไม่ต้องพึ่งพลังใจจากบุคคลอื่นจนไม่สามารถอยู่ได้ด้วย

ตนเอง  

วัตถุประสงค์	
1.	 เข้าใจสภาพแวดล้อม ค�ำพูด การกระท�ำที่ช่วยให้รู้สกึปลอดภยั สบายใจ 

กล้าเป็นตวัของตวัเอง

2.	 ได้ข้อคดิ ประสบการณ์ในการเสรมิสร้างพลงัใจ เตมิความสขุให้ตวัเอง

อุปกรณ์	  
1.	 กระดาษA4 

2.	 ปากกา (เท่าจ�ำนวนผู้เข้าร่วม)
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เวลา  30-40 นาที

ขั้นตอน
1.	 แจกอปุกรณ์ และวาดภาพต่อไปนี้เป็นตวัอย่าง

ใครบ้างที่เราอยู่ด้วยแล้ว
ท�ำให้รู้สึกมีความสุข สบายใจ อย่างแท้จริง

ฉัน

2.	 ชวนให้ผู้เข้าร่วมอยู่กบัตวัเอง ไม่พูดคยุกนัในการเขยีนค�ำตอบ

3.	 ให้โจทย์ “ในชวีติเรามใีครที่เมื่ออยูด้่วยแล้วท�ำให้รูส้กึมคีวามสขุ สบายใจ 

เป็นตวัของตวัเองอย่างแท้จรงิ” ให้เขยีนชื่อคน ๆ นั้นลงในวงกลมแต่ละ

อนั 

4.	 จากนั้นให้เขยีนสั้น ๆ บนเส้นโยงว่าคน ๆ นั้น ท�ำอะไร/แสดงออกอย่างไร 

ที่ท�ำให้เรารู้สกึสขุ สบายใจ เป็นตวัของตวัเอง

5.	 ถ้าสามารถจดักลุม่ย่อย ให้จดักลุม่ 5 คนแลกเปลี่ยนกนัและสรปุประเดน็

น�ำเสนอในกลุ่มใหญ่
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6.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมน�ำประเดน็ที่ได้จากกลุ่มใหญ่ชวนคยุ

•	 มคีวามรู้สกึอะไรบ้างเมื่อได้ฟังเรื่องของกนัและกนั 

•	 นอกเหนือจากการมีใครบางคนที่ท�ำให้เราได้รับความรู้สึกที่ดีเช่นนั้น 

เรายงัมสีิ่งอื่น ๆ ในชวีติอกีหรอืไม่ที่ท�ำให้เรารู้สกึท�ำนองเดยีวกนั เช่น 

บางคนมสีตัว์เลี้ยง มสีถานที่เฉพาะ การกระท�ำบางอย่าง ฯลฯ

•	 สมมติว่าในวันข้างหน้าคนนั้นไม่ได้อยู ่ใกล้ชิดหรือเปลี่ยนไปหรือ 

จากไป เราจะเป็นอย่างไร 

•	 เราจะเป็นผู้ให้สิ่งนั้นกับตัวเองหรือปฏิบัติเช่นเดียวกับที่คนนั้นปฏิบัติ

ต่อเราได้หรือไม่ (ให้ผู้ด�ำเนินกิจกรรมยกค�ำพูดการกระท�ำที่ถูกพูดถึง

มาตั้งค�ำถามว่า เราได้รับจากคนอื่นแบบนี้แล้วสบายใจ เราจะ 

ท�ำแบบนี้ ๆ กับตัวเองได้ไหม) ชวนให้ผู้เข้าร่วมได้สะท้อนความคิด 

ความรูส้กึ ไม่รบีเร่ง ผูด้�ำเนนิกจิกรรมช่วยสนบัสนนุให้เริ่มลงมอืท�ำเลย 

 7.	ในกรณทีี่ผูเ้ข้าร่วมเล่าความคดิค�ำพดูเชงิลบ/ต�ำหนติวัเอง ชวนให้ทบทวน

ว่าความคิด/ค�ำพูดที่บอก กับตัวเองส่งผลอย่างไร ชวนให้กลุ่มค้นหา 

“เจตนาด”ี ที่ซ่อนอยู่ในค�ำพูดทางลบเหล่านั้น

•	 เมื่อผู้เข้าร่วมเข้าใจว่าค�ำพูดกับตัวเองในทางลบ มักจะสะท้อนความ

หวงัดทีี่ต้องการเหน็เราดกีว่าเดมิแต่สื่อสารออกมาในทางลบ (เหมอืน

ผูใ้หญ่ดหุรอืพดูขู ่จรงิ ๆ  แล้วมาจากความหวงัด)ี ผูด้�ำเนนิกจิกรรมชวน

ให้หาความจริงว่าคน ๆ นั้น สามารถท�ำได้แค่ไหน หรือได้ใช้ความ

พยายามมามากเพียงใด (เพราะความหวังดีมักจะตั้งความหวังไว ้

สูงมากและขยับสูงขึ้นเสมอ) เหมาะสมกับความเป็นจริงขณะนั้น 

แล้วใช่หรอืไม่

กิจกรรมที่ 10
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 •	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมชวนให้เขยีน “ขอบคณุตวัเอง” โดยเขยีนประโยคขึ้น

ต้นบนกระดาน และให้ผู้เข้าร่วมเขียนค�ำตอบในกระดาษที่ได้แจกให้

ตอนต้น

	 “ฉนัอยากให้ตวัเอง .... (พดูตามเจตนา ที่ไม่ใช่การต�ำหน)ิ .......................

และฉนัขอขอบคณุตวัเองที่ได้พยายามท�ำ ...........................

8.	 ให้จับคู่ผลัดกันอ่านให้ฟัง ผู้ด�ำเนินกิจกรรมสังเกตความรู้สึกของคน 

ในห้อง

9.	 ขอให้แต่ละคนสรปุข้อเรยีนรู้หนึ่งอย่างที่ได้รบัจากกจิกรรมนี้
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

คิดแบบเติบโต 



สถานีทุกข์เป็น สุขเป็น
กิจกรรมที่ 11

สาระสำ�คัญ 
	 การจัดการในระดับชุมชนเป็นงานส�ำคัญอีกด้านหนึ่งในการสร้างเสริม

ความเข้มแขง็ทางใจ  เพราะสขุทกุข์ในใจของแต่ละบคุคลนั้นมคีวามเกี่ยวข้อง

กบัคนอื่น ครอบครวั สิ่งแวดล้อมและชมุชน  การสร้างชมุชนที่เกื้อหนนุให้

สมาชิกได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพและทางสังคมที่ท�ำให้เกิดความสุข

สงบต้องอาศัยการมีส่วนร่วมคิดร่วมท�ำจากหลายฝ่ายที่เกี่ยวข้องแต่เริ่มต้น  

เพื่อส่งเสริมให้เกิดความเป็นเจ้าของสร้างความต่อเนื่องและยั่งยืนของงาน  

การสร้างความเข้าใจเรื่องชมุชนที่มคีวามสขุจงึเป็นจดุเริ่มต้นที่ส�ำคญัส�ำหรบั

ผู้น�ำและสมาชกิในชมุชน

วัตถุประสงค์
1.	 มคีวามรู้ความเข้าใจสาเหต ุที่มาของความสขุ ทกุข์ของตนเอง

2.	 เห็นความเชื่อมโยงของชุมชนที่มีความสุขกับความเป็นอยู่ดีของสมาชิก

ในชมุชน

อุปกรณ์     	
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

2.	 ปากกาเคม ี (เท่าจ�ำนวนคน)

92



เวลา  45 นาที 

ขั้นตอน
1. 	เขยีนโจทย์บนกระดาษฟลปิชาร์ท โจทย์ละ 1 แผ่น เตรยีมไว้เพื่อให้ผู้เข้า

ร่วมแสดงความคดิเหน็

1.1.	ตัวฉัน หรือคนในชุมชนแถวนี้ มีปัญหาอะไรบ้างที่ท�ำให้ไม่มีความ

สขุ?

1.2.	ถ้าฉนัมคีวามเครยีด วธิจีดัการหรอืทางออกของฉนัคอื...

1.3.	คนที่มสีขุภาพทางใจแขง็แรง (กาย ใจ ทกัษะ) ต้องเป็นแบบไหน... 

1.4.	ลกัษณะครอบครวั ที่ส่งเสรมิให้คนมสีขุภาพทางใจแขง็แรง... 

1.5.	ชมุชน สิ่งแวดล้อมที่เอื้อให้คนมคีวามสขุต้องเป็นแบบไหน...

1.6.	หน่วยงานในชุมชน ต้องมีบทบาทอะไร (ศพด., อบต., รพ.สต., 

โรงเรยีน, วดั, ป้อมสายตรวจ) ที่ท�ำให้คนในชมุชนมคีวามสขุขึ้น

2.	 เกริ่นน�ำ สุขทุกข์เป็นเรื่องของวิถีชีวิต อยากชวนให้มาวิเคราะห์ดูว่าม ี

วธิไีหนบ้างที่จะท�ำให้ลดทกุข์เพิ่มสขุให้มากกว่าเดมิ

3.  	อธบิายโจทย์ 6 สถาน ีบอกขั้นตอน แล้วแจกปากกาเคมคีนละ 1 ด้าม  

ใช้เวลารวม 7 นาท ี

•	 ให้แต่ละคนเริ่มต้นที่สถานใีดก่อนกไ็ด้เพื่อเขยีนความคดิเหน็ตามโจทย์   

แล้วเวยีนไปตอบจนครบทกุสถานี

•	 วิธีตอบ ถ้าหากมีความเห็นของเพื่อนที่เขียนไว้ก่อนแล้วและเราเห็น

ด้วย ให้ขดีคะแนนเพิ่มด้านหลงัความเหน็นั้น  และให้เขยีนความคดิ

ของตนเองที่ยงัไม่ซ�้ำกบัใคร
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•	 เน้นว่าทกุความคดิเหน็สะท้อนความต้องการของแต่ละคน จงึไม่มเีรื่อง

ถูกหรอืผดิ

•	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมท�ำหน้าที่กระตุ้นให้เกดิการเขยีนอย่างเป็นอสิระ

4.	 แบ่งผู้เข้าร่วมเป็น 6 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มประจ�ำแต่ละสถานีเพื่อร่วมกัน

พิจารณา เพิ่มเติมและสรุปความเห็นที่เขียนไว้ เพื่อน�ำเสนอในวงใหญ ่

ใช้เวลาสรปุ 5 นาที

5.	 น�ำเสนอตามล�ำดบัสถาน ี1 - 6  ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมอาจซกัถามเพิ่มเตมิอย่าง

สั้น ๆ เพื่อให้เข้าใจตรงกนั

6.	 ชวนพูดคยุด้วยค�ำถามชวนคดิ

•	 เมื่อได้อ่านหรือฟังความเห็นของแต่ละสถานีแล้ว มีความคิดเห็น

อย่างไร

•	 เมื่อเห็นประเด็นร่วมกันของในชุมชนในฐานะที่เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์  

ที่ส่งผลให้คนในชมุชนเป็นทกุข์  ถ้าเรื่องนี้มอียูต่่อเนื่องจะส่งผลในระยะ

ยาวอย่างไร

•	 วธิหีาทางออกจากความทกุข์ของเราเป็นอย่างไร /ทางออกที่แก้ความ 

เครยีดได้จรงิ/มอีะไรบ้างที่ท�ำแล้วแย่กว่าเดมิ

•	 มขี้อสงัเกตอะไรบ้างกบัคนที่มสีขุภาพใจแขง็แรง

•	 ลกัษณะครอบครวัที่ช่วยให้คนมสีขุภาพใจแขง็แรงเป็นแบบใด

•	 ในชมุชนของเรา มอีะไรบ้างที่เอื้อให้คนมสีขุภาพกายใจที่ดี

•	 คดิว่าหน่วยงานในชมุชนควรมบีทบาทอะไรบ้างในเรื่องความสขุ

•	 ข้อคดิที่ได้เรยีนรู้  ประโยชน์ที่ได้จากกจิกรรม

•	 หนึ่งอย่างที่ได้จากวนันี้ ที่จะน�ำไปฝึกใช้กบัตวัเอง

กิจกรรมที่ 11
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สรุป
•	 ปัจจยัที่ท�ำให้คนทกุข์เป็น สขุเป็นประกอบด้วยกาย ใจ ทกัษะที่ด ีและ

มีสิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ�ำนวย ซึ่งท้องถิ่น อบต. ผู้น�ำชุมชนต้องเข้ามามี

บทบาท

•	 ใครต้องท�ำอะไรเพื่อให้เกดิสิ่งเหล่านี้ในชมุชน

•	 อะไรที่เราท�ำได้เอง หรือต้องท�ำร่วมกับคนอื่น ใครต้องท�ำอะไร และ

นอกจากคาดหวังให้คนอื่นท�ำเราต้องท�ำอะไรบ้าง และจะท�ำอย่างไร

ให้เกดิความต่อเนื่องยั่งยนื

ทางเลือกของกิจกรรม
	 ถ้าหากกลุ่มผู้เข้าร่วมไม่คุ้นกับการพูดคุยและการเขียน บรรยากาศไม ่

ลื่นไหล อาจจะปรบัใช้ขั้นตอนต่อไปนี้แทนการท�ำเป็นสถานใีนขั้นตอนที่ 3 - 5  

1. เตรยีมแผ่นตวัอกัษร ก-ฮ (เลอืกเฉพาะตวัอกัษรที่ใช้กนับ่อย ๆ ) วางกระจาย

ไว้บนพื้น  

2.	 เขยีนค�ำถามขึ้นบอร์ด

2.1.	ตวัฉนั หรอืคนในชมุชนแถวนี้ มปัีญหาอะไรบ้างที่ท�ำให้ไม่มคีวามสขุ?

2.2.	ถ้าฉนัมคีวามเครยีด วธิีจดัการหรอืทางออกของฉนัคอื...

2.3.	คนที่มสีขุภาพทางใจแขง็แรง (กาย ใจ ทกัษะ) ต้องเป็นแบบไหน... 

2.4.	ลกัษณะครอบครวั ที่ส่งเสรมิให้คนมสีขุภาพทางใจแขง็แรง... 
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3.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมใช้ค�ำถามทลีะข้อ ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนหยบิตวัอกัษรที่

ตรงกบัค�ำตอบในใจ แล้วบอกค�ำตอบนั้นออกมา เช่น ป = ป่วย (ใช้ความ

รวดเรว็ในหยบิ เพื่อให้บรรยากาศสนกุสนาน) 

4.	 จดค�ำตอบและช่วยถามให้ผู้เข้าร่วมได้บอกค�ำตอบให้กลุ่มเข้าใจตรงกนั  

5.  ชวนคยุต่อด้วยค�ำถามชวนคดิ และสรปุ

กิจกรรมที่ 11

96



สร้างแรงบันดาลใจ

สาระสำ�คัญ 	
	 การมีโอกาสทบทวนบอกเล่าความก้าวหน้าและความส�ำเร็จของตนเอง

เกี่ยวกบัเรื่องที่ได้ลงมอืท�ำด้วยความตั้งใจ นอกจากจะท�ำให้ผู้เล่ารู้สกึชื่นชม

ภูมิใจในความพยายามของตนเอง ยังเป็นตัวอย่างที่ช่วยการเรียนรู้ของ 

ผู้เข้าร่วมอื่น ๆ จากการได้เห็นตัวอย่างเรื่องจริงที่ใกล้ตัว ซึ่งเป็นวิถีการ 

เรยีนรู้ของผูใ้หญ่ที่ต้องการรูเ้รื่องที่มปีระโยชน์กบัตวัเองเพื่อจะน�ำไปใช้ได้ทนัท ี

การเรียนรู้ผ่านเรื่องเล่าของคนที่รู้จักกัน ช่วยสร้างความเชื่อมั่นว่าแนวทาง

หรือวิธีการเช่นนั้นน่าจะได้ผลกับตนเองด้วย การเล่าสู ่กันฟังจึงเป็น 

กระบวนการที่มปีระโยชน์ต่อทกุ ๆ คนที่เข้าร่วม

วัตถุประสงค์ 
1.	 เพื่อแบ่งปันประสบการณ์ในการฝึก/ใช้เครื่องมอืสุขเป็น

2.	 เสรมิทกัษะการมองโลกแง่บวกและมคีวามซาบซึ้งขอบคณุต่อสิ่งที่มอียู่

อุปกรณ์ 	
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท 

2.	 ปากกา

เวลา 30 นาที

กิจกรรมที่ 12
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ขั้นตอน 	
1.	 ให้ผู ้เข้าร่วมเล่าแบ่งปันประสบการณ์เรื่องที่ได้เรียนรู้จากการพบกัน 

ครั้งก่อน ๆ  ได้มกีารน�ำความรูห้รอืเครื่องมอืไปใช้กบัตวัเองหรอืคนรอบข้าง

อย่างไร ให้เล่าอย่างสบาย ๆ เหมอืนเพื่อนคยุกนั

2.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมช่วยให้เห็นความพยายาม การประยุกต์ การจัดการ

อุปสรรคและผลที่ได้ของแต่ละบุคคลในเรื่องที่เล่า เมื่อได้ทบทวนตัวเอง

แล้วมคีวามรู้สกึอย่างไร

3.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมชวนให้เหน็ความก้าวหน้าที่อาจจะถกูมองข้ามเพื่อเสรมิ

ก�ำลงัใจส�ำหรบัคนที่มองไม่เหน็ผลที่ตวัเองตั้งเป้าไว้

4.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมน�ำประเด็นที่ผู้เข้าร่วมเล่ามาเป็นช่องทางในการชวน 

ให้ลงมอืท�ำและเตมิความเข้าใจ ทกัษะการมองโลกแง่บวกและการชื่นชม

สิ่งที่มีอยู่ ผู้เข้าร่วมอาจเล่าว่า “ฉันคงท�ำไม่ได้แบบที่เขาท�ำ” “ท�ำไปก็

เท่านั้น อะไรกย็งัเหมอืนเดมิ” “ยากเกนิไป” “โอ้ย ไม่มเีวลา” “เขาไม่ได้

มภีาระลูกหลานจะท�ำอะไรกท็�ำได้”

5.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมสะท้อนความเข้าใจ และชวนคยุด้วยท่าทรีบัฟัง มากกว่า

พยายามแนะน�ำ เช่น “ฟังเหมือนกับว่ายังไม่เจอวิธีที่ลงตัวกับเวลา 

และภาระที่มอียู่แต่เหน็ความตั้งใจยงัมคีวามสนใจอยู่นะ”

	 “ฟังแลว้กม็เีรื่องต้องรบัผดิชอบเยอะจรงิ ๆ  กย็งัต้องมาดแูลตวัเองให้กาย

ใจแขง็แรง แต่เราจะทิ้งตวัเองจนไม่ดูแลคงไม่ได้หรอก จรงิไหม”

กิจกรรมที่ 12
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6.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมชวนคยุเพื่อหาโอกาสเตมิเรื่องการมองโลกแง่บวก และ

การชื่นชมซาบซึ้งกบัสิ่งที่มอียู่เพื่อเสรมิก�ำลงัใจให้ลงมอืท�ำ เช่น

•	 ฟังที่เล่ามาก็พอเข้าใจว่าส�ำหรับพี่มันดูไม่ง่ายเท่าไหร่ แต่ถ้าหากจะมี

เรื่องเลก็ ๆ น้อย ๆ ที่คดิว่าพอจะชมตวัเองได้ ขอฟังสกัหนึ่งอย่าง

•	 ฟังแล้วเหมือนกับว่าเรื่องที่คนอื่นพอท�ำได้ มันยังไม่พอเหมาะพอดี 

กบัเรา ถ้ามโีอกาสท�ำสิ่งเลก็ ๆ เพื่อสร้างความสขุให้ตวัเองบ้าง อนัที่

พอจะท�ำได้เลยคอืเรื่องอะไร

•	 ขอฟังเพื่อนที่เจอความยากคล้าย ๆ กันนี้ เราจะท�ำอะไรได้บ้างเพื่อ 

ให้แต่ละวนัเราสามารถลดทกุข์ สร้างสขุให้ตวัเอง

7.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมใช้ประเด็นที่ได้จากการแลกเปลี่ยนมาชวนคิดชวนคุย

แนวทางขยายผล ขยายวงต่อ ด้วยวธิกีารชมเป็น เชยีร์เป็น โดยใช้รปูธรรม

ที่ท�ำแล้วเป็นประโยชน์ เชื่อมโยงและชี้แนะหาโอกาสให้เครื่องมือโดย 

ไม่รบีร้อน ไม่กดดนั

หมายเหตุ

	 ในกรณีที่มีผู้เข้าร่วม ใช้วิธีคลายทุกข์ที่ไม่ได้ส่งผลดีต่อสุขภาพกายใจ 

ผู้ด�ำเนินกิจกรรมควรชวนคุยต่อว่า วิธีดังกล่าวนั้นช่วยคลายทุกข์ได้จริง 

เพยีงใด มผีลข้างเคยีงหรอืผลกระทบใดตามมา พร้อมกบัสร้างการมส่ีวนร่วม

ในการพูดคยุในกลุ่มเพราะอาจมอีกีหลายคนที่มปีระสบการณ์ร่วมกนั
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สร้างแรงบันดาลใจ
กิจกรรมที่ 13

สาระสำ�คัญ	
	 งานวิจัยจิตวิทยาเชิงบวกชี้ให้เห็นถึงหลักการใช้ชีวิตที่ส่งผลต่อระดับ 

ความสุข ได้แก่ การท�ำให้มีความรู้สึกรื่นรมย์สบายใจ การได้ใช้เวลาท�ำใน 

สิ่งที่ชอบ การได้ท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้รู ้สึกถึงความหมายของชีวิต ในสาม 

รูปแบบนี้ยงัพบอกีว่าการได้ท�ำให้สิ่งที่ท�ำให้ชวีติมคีวามหมายนั้นจะเพิ่มระดบั

ความสุขขึ้นอย่างมากถึงแม้ว่าการกระท�ำนั้น ๆ อาจจะท�ำให้ตนเองยาก

ล�ำบาก ส่วนความสขุที่ได้รบัจากวตัถสุิ่งของพบว่าระดบัความสขุลดลงได้เรว็ 

และไม่รู้สึกเข้มข้นเท่าเดิม ดังนั้นการชวนให้รู ้จักชีวิตที่มีความหมายใน 

แบบฉบับของตนเองจึงเป็นการสนับสนุนให้บุคคลรู้จักวิธีการสุขเป็นได ้

หลากหลายขึ้น

วัตถุประสงค์ 
1.	 เหน็ตวัอย่างการเลอืกใช้ชวีติที่สร้างคณุค่าและมคีวามหมาย

2.	 ได้ส�ำรวจที่มาของความสขุของตวัเอง

3.	 เข้าใจถงึธรรมชาตขิองความสขุ

อุปกรณ์ 	
	 คลปิวดิโีอ Unsung Hero (ความยาว 3 นาท)ี จาก https://www.youtube.

com/watch?v=uaWA2GbcnJU
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เวลา  30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำ ความสุขของเรามีได้จากหลายอย่าง การท�ำ

กจิกรรมให้มอีารมณ์ดกีเ็ป็นสขุ มเีวลาได้ท�ำสิ่งที่ชอบที่ถนดักเ็ป็นสขุ ได้

ท�ำสิ่งที่สร้างประโยชน์ให้ผู้อื่นสังคมส่วนรวมก็เป็นสุข เคยสังเกตตัวเอง

ไหมว่าอะไรเป็นที่มาของความสขุที่คงอยู่กบัเราได้นานกว่าเรื่องอื่น ๆ

2.	 ชวนดูคลปิ ผู้ชายคนนี้มคีวามสขุจากอะไร

3.	 ชวนคยุ

•	 ผู้ชายคนนี้ท�ำอะไรบ้าง สงัเกตว่าเขารู้สกึอย่างไร

•	 ความหมายของชวีติผู้ชายคนนี้ คอือะไร 

•	 มอีะไรบ้างที่เมื่อเราได้ท�ำแล้ว ท�ำให้เรารูส้กึชื่นชมนบัถอืตวัเอง รูส้กึว่า

ตวัเองมคีณุค่าและชวีติดมูคีวามหมาย การกระท�ำดงักล่าวนั้นยากง่าย

ส�ำหรับเราอย่างไร (ข้อนี้ถ้ามีผู้เข้าร่วมมาก อาจแบ่งเป็นคุยกันใน 

กลุ่มย่อย ให้เวลา 7 นาท)ี

•	 การได้คยุกนัเรื่องการท�ำให้ชวีติมคีณุค่ามคีวามหมายในแบบฉบบัของ

เรา ท�ำให้อยากท�ำอะไรต่อไป เห็นคุณค่าในเรื่องที่เราท�ำอยู่ทุกวัน 

บ้างไหม มอีะไรบ้าง
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สรุป	

	 สุขทุกข์เป็นเรื่องในชีวิตที่ทุกคนต้องเจอ การศึกษาเรื่องความสุขพบว่า 

การได้ท�ำในสิ่งที่ท�ำให้รู้สึกว่าชีวิตของเรามีคุณค่ามีความหมายจะเพิ่มระดับ

ความสุขให้เราได้มากกว่าและนานกว่าความสุขจากสิ่งอื่น ความรู้สึกมี 

ความหมายมีคุณค่านี้มักเกี่ยวข้องกับการได้ท�ำเพื่อผู้อื่น ครอบครัว ชุมชน 

สังคมแม้ว่าจะไม่มีคนอื่นรู้เห็น รวมทั้งการได้ใช้เวลากับเรื่องที่ตัวเองถนัด 

ซึ่งเป็นเรื่องที่เราอยากท�ำ เมื่อได้ท�ำแล้วก็เพลิดเพลินจนท�ำได้ต่อเนื่องและ

อยากท�ำให้ได้ดยีิ่งขึ้น นี่กเ็ป็นการใช้ชวีติที่ท�ำให้มคีวามสขุเช่นกนั การท�ำตาม

หน้าที่และบทบาทประจ�ำวันที่อาจจะไม่ได้เป็นสิ่งพิเศษ ถ้าหากเรามองเห็น

คุณค่าของตัวเองและความหมายของชีวิตจากบทบาทหน้าที่นั้นก็จะช่วย 

ให้เราเกดิความสขุได้อย่างมาก

กิจกรรมที่ 13
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สมอง 3 ส่วน
กิจกรรมที่ 14

สาระสำ�คัญ 
	 ความรู้เกี่ยวกับการท�ำงานของสมองมนุษย์ช่วยให้เราเข้าใจพฤติกรรม

ตนเองและเข้าใจผู้อื่นได้มากขึ้นสมองจัดแบ่งตามพัฒนาการและหน้าที่ 

ออกเป็นสามส่วน ส่วนที่ท�ำงานรวดเร็วเป็นอัตโนมัติตามสัญชาตญาณ 

เพื่อให้รอดปลอดภยั ส่วนที่ท�ำงานด้านอารมณ์ และส่วนที่ท�ำงานด้านเหตผุล

คดิวเิคราะห์ ยบัยั้งชั่งใจ สมองทั้งสามส่วนนี้ควบคมุก�ำหนดความรูส้กึนกึคดิ

และพฤติกรรมของมนุษย์ตลอดเวลา มีความส�ำคัญและประโยชน์ต่อชีวิต 

ตามหน้าที่จ�ำเพาะตามธรรมชาติ การฝึกใช้ศักยภาพของสมองให้ท�ำหน้าที่

ได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ย่อมเกิดประโยชน์ต่อการจัดการชีวิต 

และความสมัพนัธ์ให้ราบรื่นและได้ผล

วัตถุประสงค์
	 เข้าใจการท�ำงานของระบบสมองและเหน็ความส�ำคญัของการใช้ความคิด 

ความรู้สกึ ความเอะใจ ในการเข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น

อุปกรณ์
	 ลูกเทนนสิ หรอื กระดาษเอสี่ (ขย�ำเป็นก้อน)

	

เวลา 40 นาที 
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ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำ เราจะท�ำความรู้จักกับสมองของเราเพื่อให้เรา

เข้าใจตัวเองและคนอื่น เพื่อความสุขและความสัมพันธ์ที่ดี และบอกว่า

จะท�ำการทดลองเลก็ ๆ 

2.	 หยบิลูกเทนนสิ (หรอืกระดาษที่ขย�ำเป็นก้อนใหญ่พอที่จะใช้ปาได้) และ

ท�ำท่าปาใส่ผู้เข้าร่วม ถามว่าสังเกตเห็นปฏิกิริยาใด จากนั้นท�ำท่าปา 

อีกครั้ง (แต่ไม่ได้ปาจริง) ถามว่าครั้งนี้เกิดอะไรขึ้น ต่างจากครั้งแรก

อย่างไร 

3.	 อธิบายการท�ำงานของสมองส่วนล่างที่ท�ำงานตามสัญชาตญาณที่ 

รับผิดชอบทุกอย่างที่เด็กแรกเกิดสามารถท�ำได้ ในแง่ระบบภายใน คือ 

การท�ำงานของหัวใจและปอด ภูมิคุ้มกันและฮอร์โมน ช่วยให้มนุษย์ 

สิ่งจ�ำเป็นส�ำหรบัการอยูร่อด เช่น อากาศ อาหาร ไม่ร้อนเกนิไม่หนาวเกนิ 

ท�ำให้ปลอดภัยจากอันตรายโดยท�ำให้เราตอบสนองอย่างอัตโนมัติต่อ 

สิ่งที่สมองรับรู้ว่าเป็นการคุกคามและท�ำงานได้อย่างรวดเร็วมาก เช่น 

หน ีสู ้หลบซ่อน นิ่งเงยีบ เป็นต้น สตัว์เลื้อยคลาน เช่น ตะกวด งู มสีมอง

ที่ท�ำงานแบบนี้เช่นเดยีวกนั จงึเรยีกสมองส่วนนี้แบบเปรยีบเทยีบว่าสมอง

เด็กแรกเกิดหรือสมองตะกวด และสมองส่วนนี้ท�ำงานเร็วและส่งผลต่อ

ปฏกิริยิากบัร่างกายได้ไวมาก

4.	 ให้ช่วยกันยกตัวอย่างพฤติกรรมตอบสนองอย่างอัตโนมัติที่เคยเห็นหรือ

เคยท�ำเมื่อเหน็สิ่งที่คดิว่าเป็นอนัตราย (เช่น วิ่งหนเีมื่อเหน็เชอืกเพราะคดิ

ว่าเป็นงู ชกก่อนเพราะคดิว่าอกีคนจะท�ำร้าย) 

กิจกรรมที่ 14
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5.	 ถามว่ามใีครจ�ำเรื่องตอนเป็นเดก็ได้บ้าง ขอให้เล่า 1-2 คน ชวนให้ผู้เล่า

บอกความรู้สกึในเรื่องที่เล่า และตอนนี้รู้สกึอย่างไรที่ได้หวนระลกึ ถามผู้

ฟังว่าได้ฟังแล้วรูส้กึอย่างไร ผูด้�ำเนนิการสะท้อนความรูส้กึที่อาจจะไม่ได้

พดูออกมา และเตมิว่าเรื่องในชวีติของเรามคีวามรูส้กึอยูใ่นนั้นด้วยเสมอ 

ความรู้สกึเป็นสิ่งที่เราได้รบัจากสมองส่วนกลาง

6.	 อธิบายสมองส่วนกลางที่ท�ำงานเรื่องอารมณ์ การที่เรารู้สึกเป็นสุข เป็น

ทกุข์ กลวั ตกใจ รกั เกลยีด อบอุ่น อจิฉา เป็นการท�ำงานของสมองส่วน

นี้ สตัว์เลี้ยงลกูด้วยนมมสีมองแบบเดยีวกนันี้ จงึถกูเรยีกว่าเป็นสมองสตัว์

เลี้ยงลูกด้วยนม หรอืสมองสนุขั

•	 ถาม เคยได้พูดหรอืได้ยนิค�ำพูด “เป็นผู้ชายต้องไม่กลวั” “เป็นพี่ต้อง

ไม่อจิฉาน้อง” หรอืไม่ ถามต่อว่าเราเคยอจิฉาไหม ผู้ชายเคยกลวัไหม 

ความคาดหวังที่สังคมก�ำหนดขึ้นเหล่านี้ท�ำให้เราต้องท�ำตัวอย่างไร 

ถามต่อว่าแล้วยงัรูส้กึและจดจ�ำเรื่องนั้น ๆ  ที่เราต้องเกบ็ความกลวั เกบ็

กดความรู้สกึอจิฉาได้ไหม

7.	 อธบิายประโยชน์ของการรบัรู้ความรู้สกึ ความรู้สกึเป็นอาการตอบสนอง

ต่อเหตภุายนอกที่เราได้ยนิ ได้เหน็ ได้สมัผสั และตอบสนองต่อความคดิ

ของเรา สมองส่วนที่สองนี้ท�ำงานร่วมกนัส่วนที่หนึ่งเพื่อเป็นตวัป้อนข้อมูล

ให้ระบบชีวิตมีความสมดุล เช่น ความหิว/เหนื่อย/หนาว ท�ำให้เรากิน 

พักผ่อน หาเครื่องนุ่มห่ม ความรู้สึกกลัวอันตรายท�ำให้เราสู้/หนี ความ

รู้สกึทางใจ เช่น รกั เกลยีด ภูมใิจ ท�ำให้เรามคีวามสมัพนัธ์ เข้าใกล้คนที่

เรารกั ออกห่างคนที่เราไม่ชอบ พากเพยีรเพื่อให้เกดิสิ่งที่ท�ำให้เราภูมใิจ 
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เป็นต้น ความรูส้กึมทีั้งทางบวกและทางลบ มทีั้งความรูส้กึที่รบัรูท้างกาย

และความรู้สึกที่รับรู้ทางใจ สมองส่วนนี้ท�ำงานเร็ว เข้าไปในความรู้สึก

นึกคิดทันทีทันใดที่มีสิ่งเร้า แต่อาจถูกควบคุมการแสดงออกไว้ตาม

ลกัษณะของบคุคล

•	 การเปิดใจรับรู้ความรู้สึกไม่ได้มีหมายความว่าให้ใช้อารมณ์ไม่ใช้

เหตผุล แต่เป็นการเปิดรบัสญัญาณจากสมองเพื่อเป็นข้อมลูไปใช้ร่วม

กับสมองส่วนคิด เป็นการใช้สมองทุกส่วน ความเครียดที่ไม่รู ้ตัว 

เป็นต้นเหตุของโรค เช่น ความดันสูง ถ้าหากการปิดรับ พยายาม 

เกบ็กดความรูส้กึ เมื่อนานเข้ากจ็ะมผีลเสยี เช่น ความโกรธเมื่อระเบดิ

ออกมากส็ร้างความเสยีหายที่คาดไม่ถงึ 

8.	 อธบิายสมองส่วนหน้า คอื สมองส่วนคดิเหตผุล เป็นสมองที่ช่วยให้เรา

สามารถวางแผน คดิไตร่ตรองก่อนท�ำ ควบคมุก�ำกบัตนเอง ท�ำงานกบั

ข้อมูลข้อเท็จจริงจ�ำนวนมากได้ เรียนรู้เรื่องซับซ้อนหาทางแก้ปัญหา 

ป้องกนัปัญหา ฯลฯ เป็นสมองส่วนที่ท�ำให้มนษุย์มศีกัยภาพสูงกว่าสิ่งมี

ชวีติอื่น ๆ จงึเรยีกส่วนนี้ว่า “สมองมนษุย” ขณะที่สงัคมให้ความส�ำคญั

กับการใช้เหตุผลมากกว่าความรู้สึก เหตุผลท�ำให้เรารู้ว่าควรจะต้องท�ำ

อะไร แต่ความรูส้กึ เช่น แรงบนัดาลใจเป็นตวัผลกัดนัที่ส�ำคญัให้เราลงมอื

ท�ำ การใช้เหตุผลกดข่มความรู้สึกเป็นที่มาของความเครียด ทุกข์ และ

ปัญหาสุขภาพจิต แต่การเปิดรับรู้ความรู้สึก สังเกตเฝ้าดู จะท�ำให้เรา

เข้าใจตัวเองเข้าใจผู้อื่น ซึ่งจะน�ำไปสู่การใช้ทั้งเหตุผลและความรู้สึกใน

การเลอืกการกระท�ำต่าง ๆ 

กิจกรรมที่ 14
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9.	 ถามผู้เข้าอบรมว่าเคยตอบโต้ตอนก�ำลังรู ้สึกโกรธหรือไม่ หลังจากที่ 

หายโกรธแล้วมองย้อนไปคิดว่าจะเลือกท�ำแบบไหน เพราะอะไร เรื่องนี้

ถ้าคนอื่นแสดงอารมณ์หรือตอบโต้ด้วยอารมณ์กับเรา เราจะท�ำความ

เข้าใจจากเรื่องสมองนี้ว่าอย่างไร ควรจะรบัมอือย่างไร 

สรุป 	
	 สมองทั้งสามส่วนท�ำหน้าที่เฉพาะ คือ ท�ำหน้าที่เพื่อให้อยู่รอด อยู่ร่วม 

และอยู่อย่างมีความหมาย (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2560, 5 มีนาคม. 

Facebook) ถ้ามีภัยคุกคามเรารอดได้เพราะสมองส่วนล่าง เราอยู่ร่วมกัน 

ด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจก็ต้องอาศัยสมองส่วนกลาง เราควบคุมก�ำกับ

ตนเองให้อยู่ในกรอบศลีธรรม กฎหมาย วฒันธรรมกต้็องอาศยัสมองส่วนหน้า 

กลไกการท�ำงานของสมองทั้งสามส่วนก�ำหนดพฤตกิรรมของมนษุย์ 

กลไก สมอง 3 ส่วน

3. สมองส่วนหน้า	 =

2. สมองส่วนกลาง

1. สมองส่วนหลัง

สมองมนุษย์ 

สมองสุนัข

สมองตะกวด

สมองคิด

สมองใจ

สมองกาย

สมองสติปัญญา

สมองอารมณ์

สมองสัญชาตญาณ

=

=

=

=

=

=

(จิตช้า)

(จิตไว)

(จิตไว)

(100 ล้านปี)	

(300 ล้านปี)	

(500 ล้านปี)	

(อยู่อย่างมีความหมาย) 

 (อยู่ร่วม) 

 (อยู่ร่วม) 

(เหตุผล)

(อารมณ์)

(การกระท�ำ)

ภาพที่ 12  กลไกสมอง 3 ส่วน

หมายเหต.ุดดัแปลงจาก เข้าใจเรื่องกลไกสมอง 3 ส่วน เข้าใจตนเองรู้จกัตนเอง
รู้จกัตน เข้าใจคนอื่นรู้จกัคนอื่น. โดย สรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ (2563,12 ธนัวาคม).

[รูปภาพ]. Facebook. https://www.facebook.com/surakiat.arc/posts/1326618354345372
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•	 ถ้าเรามองย้อนกลบัไป เราใช้สมองส่วนไหนมากกว่ากนั ถ้าจะปรบัสมดลุ

เพื่อให้ใช้สมองทกุส่วนได้เตม็ที่ เราจะลงมอืท�ำอะไรบ้าง ลองใช้ข้อสงัเกต

ดงัต่อไปนี้ในการชวนให้เหน็ว่าจะน�ำความเข้าใจสมองไปใช้อย่างไร 

•	 เมื่อคนพูดเอาตัวรอด แทนที่เราจะรับมือด้วยเหตุผล เราอาจจะต้อง

คาดเดาว่าเพราะอะไรเขาจงึท�ำเช่นนั้น (สมองเขาอาจก�ำลงัรบัรู้ว่าอยู่

ในอนัตราย สิ่งที่เราท�ำได้คอื ควรช่วยท�ำให้เขารู้สกึปลอดภยั)

•	 คนที่เห็นว่าเหตุผลส�ำคัญกว่าและพยายามใช้เหตุผลกดทับความรู้สึก 

และอธบิายเหตผุลเพื่อเอาชนะความรูส้กึ วธินีี้เท่ากบัปฏเิสธข้อมูลจาก

สมองส่วนกลางส่งผลท�ำให้เราไม่เข้าใจความรูส้กึตวัเอง ไม่เข้าใจความ

รู้สกึคนอื่นซึ่งเป็นเรื่องส�ำคญัในการอยู่ร่วมกนั 

•	 ตอนที่เราอารมณ์ท่วมท้น สมองส่วนเหตผุลท�ำงานน้อยลง ตามหลกั

วิทยาศาสตร์ที่ค้นพบว่ากลไกบางส่วนจะปิดกั้นการท�ำงานของสมอง

ส่วนคดิเมื่อเรามอีารมณ์ท่วมท้น เราจะใช้อารมณ์ความรู้สกึตดัสนิใจ 

ต้องการเอาชนะ ดงันั้นควรหาทางท�ำให้เรา/เขาอารมณ์ผ่อนคลายลง

ก่อน

•	 คนที่ละเลยความรู้สึกทางกาย ไม่รู้จักการหยุดพัก แต่ความจริงแล้ว

ความอึดฮึดสู้ต้องอาศัยการรับรู้ตนเองเพื่อเติมพลังให้ทันก่อนที่จะ 

ฟิวส์ขาด เป็นการใช้สัญญาณจากสมองเพื่อสร้างสมดุลให้เกิดความ

อดึได้อย่างแท้จรงิ ซึ่งไม่ใช่การอดทน ที่รอวนัระเบดิ

•	 หวิไม่ยอมกนิ นอนดกึ ดื่มสรุา การกนิ ใช้สารเสพตดิล้วนมผีลกบัสมอง 

ขณะที่การพกัผ่อนหย่อนใจ ฝึกสมาธ ิสร้างความสมัพนัธ์ที่ด ีเหล่านี้

ท�ำให้สมองท�ำงานร่วมกนัได้ดขีึ้น

กิจกรรมที่ 14
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ข้อมูลเพิ่มเติม 
	 เมื่อเราเข้าใจการท�ำงานของสมองช่วยให้เราสามารถเลือกจัดการกับ

สถานการณ์ต่าง ๆ  ได้ดขีึ้นทั้งกบัตวัเองและความสมัพนัธ์ เราอาจจะต้องถาม

ตวัเองว่าก�ำลงัรูส้กึอะไร ไม่รบีตดัสนิใจ หยดุพกัเพื่อคดิก่อน มองให้รอบด้าน

ทั้งความคดิและความรู้สกึของเราและของคนอื่น เมื่อเราฝึกเช่นนี้ ต่อไปกจ็ะ

เกิดความเอะใจที่ช่วยให้เราเห็นทางเลือกที่เหมาะสมยิ่งขึ้น ทางเลือกที่ใช้

ข้อมูลจากสมองทกุส่วนร่วมกนั

ภาพที่ 13  สมอง 3 ส่วน

หมายเหต.ุจาก เข้าใจเรื่องกลไกสมอง 3 ส่วน เข้าใจตนเองรู้จกัตนเอง รู้จกัตน เข้าใจคน
อื่นรู้จกัคนอื่น. โดย สรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ (2563, 12 ธนัวาคม).

[รูปภาพ]. Facebook. https://www.facebook.com/surakiat.arc/posts/1326618354345372
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อ้างอิง

	 สรุเกยีรต ิ อาชานานภุาพ (2560,5 มนีาคม). คนเป็น “สตัว์” สายพนัธุ์

เดียวกัน มีกลไกสมองแบบเดียวกัน ประกอบด้วยสมองสามส่วน... [โพสต์

บน Facebook]. Facebook.https://www.facebook.com/surakiat.arc/posts/ 

pfbid02S45RjfSwLwG5VBRaPiK3BWT6XmMCLLo7Z8voC25DtDPLowYnfUM-

ALQ6SdomXsTpyl
	

กิจกรรมที่ 14
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อักษรสุข
กิจกรรมที่ 15

สาระสำ�คัญ 
	 เมื่อเราได้ประสบกบัสิ่งที่รกัที่พอใจกเ็ป็นที่มาของความสขุ ในทางตรงข้าม

เมื่อผิดหวัง พลัดพราก ไม่ได้ตามความคาดหวังก็ท�ำให้เกิดความทุกข์ ถ้า 

หากความสขุความทุกข์นั้นขึ้นกบัเหตุภายนอกมากเท่าใด โอกาสที่จะท�ำให้

จิตใจเป็นสุขได้ด้วยตนเองก็จะลดน้อยลง ถ้าหากได้ทบทวนความคาดหวัง

ของตนเองเห็นการเอาความสุขไปผูกกับปัจจัยภายนอก จะช่วยชี้ช่องทาง 

ให้เริ่มหนักลบัมาดูแลจติใจตนเอง ท�ำใจยอมรบักบัสิ่งที่เราไม่สามารถควบคมุ

ได้ และหาวธิเีตมิความสขุให้กบัตวัเองในสิ่งที่เราสามารถพึ่งพาตวัเองได้ 

วัตถุประสงค์ 
1.	 ทบทวนที่มา เงื่อนไขของความสขุความทกุข์ที่ยดึไว้

2.	 ตระหนกัถงึการดูแลตนเองเพื่อสร้างความสขุ-สขุเป็น

อุปกรณ์
	 ตวัอกัษรขนาดใหญ่ ก-ฮ เลอืกใช้เฉพาะตวัที่ใช้บ่อยๆ

เวลา  30 นาที 
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ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมวางตวัอกัษรกระจายห่าง ๆ กนับนพื้น

2.	 ชวนให้คดิถงึที่มาของความสขุของตวัเองว่ามาจากอะไรบ้าง ยกตวัอย่าง 

เช่น ลูกกลบัมาเยี่ยมบ้าน ค�ำชมของเพื่อนบ้าน

3.	 ให้คิดว่าความสุขที่คิดได้นั้นตรงกับตัวหนังสือตัวใดบนพื้น เช่น ลูกตรง

กบั “ล” ค�ำชมตรงกบั “ค” เป็นต้น

4.	 เมื่อคดิออกแล้วว่าความสขุของเราตรงกบัตวัอกัษรใด ต่อไปจะให้ออกมา

หยบิตวัอกัษรตวันั้นที่วางบนพื้น คนอื่นอาจจะได้ค�ำเดยีวกบัเรา ขอให้ใช้

ความเรว็โดยจะนบัถอยหลงั 5-1

5.	 เมื่อผู้เข้าร่วมพร้อม เริ่มนบัถอยหลงั

6.	 เมื่อทกุคนได้ตวัอกัษรและกลบัไปนั่งแล้ว ให้แต่ละคนบอกว่าความสขุของ

ตัวเองมาจากอะไรตามตัวอักษรที่หยิบ เขียนในฟลิปชาร์ทหรือพิมพ ์

ขึ้นจอ เพื่อให้ทกุคนเหน็ด้วยกนั

7.	 ชวนคดิ

•	 ที่มาของความสขุของที่จดไว้ อะไรบ้างที่ต้องได้รบัจากผู้อื่น อะไรบ้าง

ที่ได้จากตัวเอง อะไรให้ความสุขที่ยั่งยืน อะไรให้ความสุขที่ม ี

ความหมายมากส�ำหรบัเรา

8.	 เอาตวัหนงัสอืกลบัไปวางที่พื้น ถามต่อว่าเรามทีั้งสขุและทกุข์ ความทกุข์

ของเราเกดิมาจากอะไรบ้าง ให้ทกุคนเตรยีมหยบิตวัอกัษรอกีรอบหนึ่ง 

9.	 ท�ำแบบเดียวกับข้อ 6 ให้แต่ละคนบอกว่าความทุกข์ของตัวเองมาจาก

อะไร

10. ชวนคดิ

กิจกรรมที่ 15
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•	 ที่มาของความทุกข์ที่จดไว้ อะไรบ้างที่เกิดจากปัจจัยที่เราก�ำหนด/

ควบคุมไม่ได้ อะไรที่เกิดจากใจคิด แล้วเราเคยรับมือกับความทุกข์

แต่ละแบบนี้อย่างไร ท�ำให้คลายทุกข์ชั่วคราวหรือท�ำให้ทุกข์หายไป 

หรอืเกดิทกุข์เรื่องใหม่ตามมา

•	 เราได้ข้อคิดอะไรจากกิจกรรมนี้ จะท�ำอะไรต่อไปเพื่อขยายความสุข 

ลดความทกุข์ให้น้อยลง

สรุป 

	 สขุเป็น คอื

•	 การรู้ใจตัวเองว่าจะเติมความสุขสงบให้กับใจตัวเองได้อย่างไรโดย 

ไม่รอคอยหรอืพึ่งพาให้คนอื่นเป็นแหล่งความสขุ 

•	 ร่างกาย ความคิด ความรู้สึกล้วนส่งผลต่อความสุขความทุกข ์

การสร้างสุขแบบที่พึ่งพาตนเองโดยการกลับมาดูแลเรื่องพื้นฐานคือ 

กาย ใจ ความคดิ เป็นสิ่งที่เราท�ำให้ตวัเองได้ทกุวนั และยงัเป็นสิ่งที่

คนอื่นท�ำแทนไม่ได้

113



ไปต่อหรือติดกับ
กิจกรรมที่ 16

สาระสำ�คัญ	

	 ทุกคนล้วนต้องเคยรู้สึกผิดหวัง บางคนพร้อมเริ่มต้นใหม่โดยเรียนจาก

ความผิดพลาด บางคนสะดุดและล้มเลิกพยายามเพราะคิดว่าตัวเองไม่เก่ง

หรือไม่ดีพอ ผู้ที่ถอดบทเรียนจากข้อผิดพลาดแล้วท�ำใหม่ก็จะมีโอกาสที่ 

ก้าวต่อไปจากจดุตั้งต้นซึ่งสะท้อนให้เหน็วธิคีดิแบบเตบิโต (Growth mindset) 

ที่เชื่อในความพยายามไม่ว่าจะตั้งต้นจากจุดใดก็สามารถน�ำสิ่งผิดพลาด 

ล้มเหลวมาเป็นข้อมูลที่จะก้าวต่อไป ส่วนวิธีคิดที่ตรงกันข้าม คือ เห็น 

ความเก่งส�ำคญักว่าความพยายาม (fixed mindset) ความเก่งเป็นเรื่องเฉพาะตวั 

เมื่อพบกับความล้มเหลวซึ่งหมายความว่าตนเองยังไม่เก่งพอก็จะหลีกเลี่ยง

ที่จะลงมือท�ำสิ่งนั้นหรือล้มเลิกได้ง่าย ผู้ที่มีวิธีคิดแบบเติบโตจะมองหาและ

ลงมือกับปัจจัยที่เขาจัดการได้ด้วยตัวเอง ยอมรับเงื่อนไขตามความเป็นจริง

ว่ามหีลายอย่างที่เขาไม่สามารถควบคมุได้ ลกัษณะความคดิเรื่องเตบิโตหรอื

หยุดนิ่งนั้นเป็นเรื่องที่คนโดยทั่วไปมักไม่ค่อยรู้จักตัวเอง ดังนั้นการชวน 

ส�ำรวจว่าใส่ใจทุ่มเทกับปัจจัยที่ควบคุมได้ หรือเรามักถอดใจยอมจ�ำนน 

กับปัจจัยที่นอกเหนือการควบคุมของเราจึงเป็นการสะท้อนให้รู้จักตนเอง 

ได้ชดัเจนขึ้น 
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วัตถุประสงค์
1.	 ได้ทบทวนวธิมีองปัญหาของตนและความโน้มเอยีงที่ส่งผลต่อวธิคีดิแบบ

เตบิโตหรอืแบบตบีตนั

2.	 และการจ�ำแนกปัจจยัที่เกี่ยวข้อง

อุปกรณ์ 	
1.	 กระดาษท�ำสลากเหตกุารณ์ 

2.	 กระดาษโพสต์อทิ 2 ส ี

3.	 ปากกา

เวลา 	 40 นาที

ขั้นตอน
1.	 เริ่มกจิกรรมโดยให้ใช้สองมอืท�ำงาน เริ่มท�ำแบบช้ามากก่อนแล้วค่อยบอก

ให้ท�ำเรว็ขึ้น

1.1.	มือขวาให้ลบูขาขวาจากต้นขาไปหวัเข่ากลบัไปกลบัมา พร้อมกนันั้น

ให้ใช้มอืซ้ายก�ำก�ำป้ันทบุขาซ้าย ท�ำ 1-2 นาที

1.2.	 ถามผูเ้ข้าร่วมว่าท�ำแล้วสงัเกตเหน็อะไร ข้างไหนที่ยงัท�ำถกูต้องเหมอืน

ตอนเริ่มต้น

2.	 เปรียบเทียบให้เห็นว่าร่างกายมีแนวโน้มที่จะท�ำอะไรแบบที่คุ้นชินแม้ว่า

ตอนเริ่มต้นมอืทั้งสองท�ำตามที่ได้รบัค�ำสั่งได้ถูกต้อง แต่เมื่อเวลาผ่านไป

และต้องท�ำเร็ว มือข้างที่ถนัดก็จะมีอิทธิพลเหนือกว่าท�ำให้อีกข้างหนึ่ง
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ท�ำงานคล้อยตาม ถามว่าถ้าให้ฝึกท�ำท่านี้ไปหลายเดอืนจะสามารถท�ำได้

ถูกต้องกว่าท�ำตอนนี้หรอืไม่

3.	 อธบิายถงึความคุน้ชนิของสมองที่จะท�ำงานตามแบบแผนเดมิไม่ต่างจาก

กล้ามเนื้อแขนขาที่เราใช้จนมขี้างที่ถนดั หรอืท่าที่ถนดั เมื่อเราท�ำจนเป็น

ท่าถนัด วิธีคิดที่ถนัดก็จะท�ำให้ตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ไปโดย 

อัติโนมัติ เช่น คนที่เจ้าระเบียบจะมองเห็นสิ่งที่ไม่เป็นระเบียบได้ง่าย 

เหน็ก่อนคนอื่น คนที่ตรงต่อเวลาจะเหน็ว่าเวลาเหลอืได้เรว็ก่อนคนอื่น 

4.	 การตอบสนองเป็นอตัโนมตัขิองความคดิแบบที่เรยีกกนัว่า “ตกร่องเดมิ” 

อาจจะท�ำให้เราคดิแก้ปัญหาแบบเดมิๆ ซึ่งอาจจะท�ำให้ปัญหาไม่ถกูแก้ไข

จนหมดไป หรือกลายเป็นสร้างปัญหาใหม่ หรือจมดิ่งอยู่กับเรื่องเดิม 

จนไม่ไปไหน ชวนให้ส�ำรวจตนเองจากหวัข้อที่จะให้จบัสลาก

5.	 ให้จบัสลาก เพื่อเลอืกหวัข้อเหตกุารณ์ แจกกระดาษโพสต์อทิ 2 สี

6.	 ให้พจิารณาหวัข้อที่จบัสลากได้ ถ้าหากเราอยู่ในสถานการณ์เช่นนั้นจรงิ

เราจะรู้สึกอย่างไร มีปัจจัยใดบ้างในเรื่องนั้นที่เราควบคุมได้และอะไร 

ที่ควบคมุไม่ได้ ให้เขยีนปัจจยัเหล่านั้นลงในโพสท์อทิสชีมพู (ควบคมุได้) 

สเีหลอืง (ควบคมุไม่ได้)

	 10 สถานการณ์ที่ใช้จับสลาก

1. ไปสมคัรงาน แล้วไม่ได้ สมัภาษณ์งานไม่ผ่าน

2. ลูกสอบไม่ผ่าน

3. อกหกัยบัเยนิ

4. ผลตรวจสขุภาพอาจเป็นมะเรง็ หมอให้ตรวจเพิ่มเพื่อยนืยนั

กิจกรรมที่ 16
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5. รถถูกชน คนขบัชนแล้วหน ีรถเราไม่มปีระกนัต้องซ่อมเอง

6.	ถูกหวัหน้าเรยีกตกัเตอืน เพราะส่งงานไม่ทนัแต่งานเรากเ็ยอะเกนิ

7.	โทรหาคนในบ้าน ที่ไม่ช่วยงานบ้าน บ้านรกสกปรกมาก ปล่อยเรารบั

ภาระคนเดยีว

8.	พ่อ/แม่เสยี โดยเราไม่มโีอกาสร�่ำลา ดูใจ ดูแล

9.	แฟนบอกเลกิ บอกว่าเราไปกนัไม่ได้หลงัจากคบกนัมา 5 ปี

10. อยู ่ๆ กม็หีนี้เป็นแสน เพราะไปค�้ำประกนัแล้วเขาหนปีระกนั

7.	 เมื่อผู้เข้าร่วมเขยีนเรยีบร้อย ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมขอฟัง ทลีะเหตกุารณ์ ให้

เล่าจากความรูส้กึถ้าอยูใ่นเหตกุารณ์นั้น อะไรที่คดิว่าควบคมุได้ ควบคมุ

ไม่ได้ และน�ำโพสต์อทิไปตดิ โดยแบ่งเป็น 2 ฝั่ง ควบคมุได้และควบคมุ

ไม่ได้

8.	 ชวนตั้งข้อสังเกต มีข้อสังเกตจากค�ำตอบอย่างไรบ้าง ส่วนที่ควบคุมได ้

คืออะไรและอย่างไร ส่วนที่ควบคุมไม่ได้คืออะไรและอย่างไร เมื่อได้

แยกแยะออกมาแล้วเช็คความรู้สึกตอนแรกกับตอนที่เขียนเสร็จเป็น

อย่างไร

สรุป
•	 เหตกุารณ์แต่ละเหตกุารณ์มทีั้งปัจจยัที่เราควบคมุได้และควบคมุไม่ได้ 

ปัจจัยที่เราควบคุมได้ส่วนใหญ่ คือเรื่องที่ตัวเราจัดการเองได้ เช่น 

ความคดิของเรา การกระท�ำ ค�ำพูดของเรา เราโชคร้าย
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•	 เพื่อให้สิ่งที่เราควบคุมได้ส่งผลดีต่อตัวเองหรือต่อปัญหา แทนการ 

จมอยู่กับสิ่งที่เราไม่พอใจแต่เราท�ำอะไรไม่ได้ เราจึงต้องฝึกตัวเองให้

มองหาว่าอะไรที่เราท�ำเองได้แล้วให้ความสนใจ ลงมอืกบัเรื่องนั้น ๆ

•	 การฝึกฝืนความคุ้นชินของความคิดที่สะสมมาเป็นเรื่องที่ไม่สามารถ

ท�ำได้ง่าย “คนอื่นท�ำได้ แต่ฉนัไม่เก่งนี่” เป็นค�ำพดูที่สะท้อนวธิคีดิแบบ

หยุดนิ่ง ไม่มีใครท�ำสิ่งนั้นได้มาตั้งแต่เกิด ทุกอย่างล้วนเกิดจากการ 

เคยท�ำ และท�ำจนเกดิเป็นความคุน้ชนิ เราจงึต้องฝึกฝนตวัเองให้จดจ่อ

กบัสิ่งที่เราท�ำได้แล้วลงมอืท�ำ แม้ว่าจะมปัีจจยัภายนอกที่ส่งผลกระทบ

ต่อปัญหา แต่ถ้าเราขยายสิ่งที่เราจดัการได้โดยไม่ย่อท้ออย่างน้อยที่สดุ 

เราอาจจะอยู่กับปัญหาเดิมด้วยจิตใจที่มีเวลาผ่อนคลาย เบาสบาย 

ได้มากขึ้น

กิจกรรมที่ 16

ภาพที่ 14  ชุดความคิดหรือ Mindset

หมายเหต.ุจาก life Education (Thailand) co.,ltd.2023.
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

การอยู่กับปัจจุบันขณะ 
(Mindfulness)



การอยู่กับปัจจุบัน
กิจกรรมที่ 17

สาระสำ�คัญ
	 ความคดิของมนษุย์เกี่ยวเนื่องอยูก่บัทั้งเรื่องในอดตีและเรื่องที่ยงัมาไม่ถงึ 

ไม่ว่าจะอยู่ในรูปความทรงจ�ำหรือการวางแผนอนาคตล้วนแต่มีความรู้สึก

เข้าไปผสมปนอยู่ด้วยเสมอ การรู้สึกตวัว่าก�ำลงัคดิ ก�ำลงัรู้สกึ และสิ่งที่คดิ

และรู้สึกนั้นเป็นเรื่องที่ผ่านไปแล้วหรือยังมาไม่ถึง เป็นความสามารถที่ช่วย

ชะลอไม่ให้เราหลดุออกไปจากปัจจบุนัขณะ ช่วยให้เกดิการพกัหรอืวางจาก

ความทกุข์ของอดตีและความกลวัวติกกงัวลต่ออนาคต การฝึกอยูก่บัปัจจบุนั

เป็นการฝึกจิตในทางศาสนา และเป็นทักษะเพื่อความสุขในทางจิตวิทยาที่

จะส่งเสริมความผ่อนคลายให้รู้สึกเบาสบายจิตใจ มีก�ำลังใจพอที่จะด�ำเนิน

ชีวิตต่อไป ทักษะเกิดได้จากการฝึกฝน ดังนั้นการอยู่กับปัจจุบันจึงต้องการ

การฝึกฝนให้แขง็แรงและกลายเป็นความคุ้นเคย หรอืเกดิสตทิี่มั่นคง 

 

วัตถุประสงค์
1.	 เข้าใจความหมายของการอยู่กบัปัจจบุนั (การมสีต)ิ

2.	 ฝึกสตผิ่านกจิกรรมต่าง ๆ ที่ช่วยให้เราอยู่กบัปัจจบุนั

3.	 บอกประโยชน์ของการอยู่กบัปัจจบุนั (มสีต)ิ
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อุปกรณ์
1.	 การ์ดฝึกหายใจ

2.	 เทคนคิการตั้งสตผิ่านประสาทสมัผสั

ขั้นตอน
1.	 การมสีต ิหรอื การอยู่กบัปัจจบุนั (Mindfulness) หมายถงึ การมสีตริู้ตวั

อยู่เสมอว่าเราก�ำลงัท�ำอะไร มคีวามคดิ หรอือารมณ์/ความรู้สกึอย่างไร 

หรือเรียกง่าย ๆ ว่า คนที่กายกับใจอยู่ด้วยกัน แต่ถ้าท�ำอะไรอยู่แล้วใจ 

ไปอยู่ที่อื่น นั่นคอื เผลอ ซึ่งปกตเิราเป็นแบบไหน

2.	 ถามผูเ้ข้าร่วมว่า จากประสบการณ์ชวีติที่ผ่านมาเคยท�ำอะไรแบบไม่มสีติ

บ้างไหม เป็นอย่างไร ขอฟังตวัอย่าง ชวนถามเพิ่มเตมิว่า อะไรท�ำให้เรา

ไม่มสีตไิด้บ้าง

3.	 วนันี้จะชวนทกุคนลองฝึกการอยู่กบัปัจจบุนั ด้วยการฝึกหายใจ จาก Deep 

Breathing Exercises for kids. โดย www.copingskillsforkid.com. (n.d.) 

และการรบัรู้ประสาทสมัผสั

4.	 แบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม ฝึกหายใจแต่ละแบบ รอบละ 3 นาท ีจากนั้น 

สลบัการ์ด ให้ครบ 4 รอบ สิิ่งที่ช่วยในการฝึก คอื ใช้การลากนิ้วไปตาม

เส้นของภาพในการ์ด หรอือาจจะใช้ดนิสอปากกาลากเส้นในกระดาษไป

ตามภาพของการ์ด 
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กลุ่มที่ 1 ฝึกหายใจแบบสามเหลี่ยม

ภาพที่ 15  หายใจแบบสามเหลี่ยม

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.). 

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid= 
IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVm-

CRsI-yBxfOk_aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE

กิจกรรมที่ 17
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กลุ่มที่ 2 หายใจแบบสี่เหลี่ยม

ภาพที่ 16  หายใจแบบสี่เหลี่ยม 

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.).

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid=IwZXh0b-
gNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVmCRsI-yBxfOk_

aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE
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กลุ่ม 3 หายใจแบบดาว

ภาพที่ 17  หายใจแบบรูปดาว

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.).

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid=IwZXh0b-
gNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVmCRsI-yBxfOk_

aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE

กิจกรรมที่ 17
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กลุ่ม 4 หายใจแบบเลข 8

ภาพที่ 18  หายใจแบบเลขแปด

หมายเหต.ุ ดดัแปลงจาก Deep breathing exercises for kids.
โดย Coping Skills for Kids. (n.d.).

[รูปภาพ].https://copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids?fbclid=IwZXh0b-
gNhZW0CMTAAAR0etcZibSwjr_L0z-Ky3oL2Ya4lk7Mpzj6VFmGgRd-1_yVmCRsI-yBxfOk_

aem_AWp2ZEyQYYlCi32uRB8O-56FfR3PPu3bcNpD3bodfFVD9tosFpeFr4SuF-
meIpCtBhoYzdBA7yDJs3DmYqvjdPLRE
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5.	 รวมกลุ่มใหญ่ ฝึกตั้งสติผ่านการรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Grounding 

Technique) ท�ำไปพร้อมกนั

ภาพที่ 19  การฝึกสติผ่านประสาทสัมผัส

หมายเหต.ุจาก The NOOK by Love Frankie -
A space for when you are no-ok.(2564, 16 กนัยายน).

https://www.facebook.com/nookfriends/photos/
pb.100063563739509.-2207520000/400526994848100/?type=3

กิจกรรมที่ 17
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วิธีการ
1.	 กวาดสายตาไปรอบๆ มองหาสิ่งของ 5 อย่างที่มองเหน็ขณะนี้ เช่น หลอด

ไฟ ทวี ีแอร์ แก้วน�้ำ ฯลฯ

2.	 นกึถงึสิ่งของ 4 อย่างที่เราก�ำลงัสมัผสัหรอืรู้สกึถงึได้ เช่น เก้าอี้ที่นั่ง แก้ว

กาแฟที่ถอือยู่ในมอื เท้าที่สมัผสัพื้น มอืที่จบัปากกา ฯลฯ

3.	 ฟังเสยีง 3 สิ่งที่ได้ยนิขณะนี้ เช่น เสยีงเครื่องปรบัอากาศที่ก�ำลงัท�ำงาน 

เสยีงเคาะแป้นพมิพ์คยี์บอร์ด เสยีงนกร้อง ฯลฯ

4.	 ดมกลิ่น 2 สิ่งรอบตวั เช่น กลิ่นกาแฟหรอืชาในมอื กลิ่นเสื้อผ้าสะอาดที่

ก�ำลงัสวมใส่ กลิ่นสบู่หรอืแชมพูที่โชยมาจาง ๆ 

5.	 รบัรส 1 สิ่งที่มรีสชาต ิเช่น รสมนิต์ของยาสฟีัน รสกาแฟที่เพิ่งดื่ม หรอื 

รสหวานจากขนมที่กินเข้าไป หากยังไม่ได้รสใด ๆ ให้ลองนึกถึงรสชาติ

อาหารที่ชื่นชอบ

ชวนคุย
•	 สิ่งที่ได้เรยีนรูจ้ากการได้ฝึกหายใจ และประสาทสมัผสัทั้ง 5 มอีะไรบ้าง

•	 การที่เราอยู่กับปัจจุบัน ไม่จมอยู่กับความทุกข์ หรือกังวลอนาคต 

จนเกนิไป มปีระโยชน์อย่างไร และช่วยท�ำให้เรามคีวามสขุได้อย่างไร

สรุป
•	 การอยู่กบัปัจจบุนันั้นอาจไม่ใช่สิ่งที่ง่าย เพราะความคดิของเรามกัไป

ติดอยู่กับอดีต หากจมอยู่กับความทุกข์ในอดีต ก็จะมีความหดหู ่

บางคนกก็งัวลในเรื่องที่ยงัมาไม่ถงึ (อนาคต) มคีวามกงัวลเตม็ไปหมด 

ท�ำให้เราใช้ชวีติปัจจบุนัแบบไม่ค่อยมคีวามสขุ
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•	 การอยู่กับปัจจุบัน สามารถฝึกได้หลาย ๆ วิธี เช่น การก�ำหนดลม

หายใจ การหายใจลกึและช้า การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ท�ำให้สามารถ

กลับมาจดจ่อกับตัวเอง อยู่กับปัจจุบันขณะ ช่วยลดความวิตกกังวล 

ผ่อนคลายความเครยีด ช่วยให้นอนหลบัได้ดขีึ้น เมื่อกล้ามเนื้อผ่อนคลาย

จะมผีลให้จติใจและอารมณ์ของเราผ่อนคลายไปด้วย

•	  กจิกรรมฝึกหายใจเป็นหนึ่งในวธิฝึีกสมาธแิละฝึกความรูต้วั เมื่อได้ฝึก 

จนชนิจะช่วยให้น�ำไปใช้ผ่อนคลายได้ทนัเมื่อเกดิความเครยีด หลกัใน 

การฝึกมักใช้การหายใจยาวเพื่อกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติด้านที่

ควบคุมความผ่อนคลาย การฝึกหายใจไปพร้อมกับการเคลื่อนไหว

ร่างกายช่วยให้เพลิดเพลินและจดจ่อได้ดี มีผลการศึกษาที่ระบุว่าวิธี

การฝึกหายใจเข้ายาว กลั้นหายใจเลก็น้อยก่อนหายใจออกยาวท�ำให้

ปอดแขง็แรง กระตุน้ระบบประสาทผ่อนคลาย ส่งผลให้หวัใจเต้นข้าลง

และการรบัรู้ความรู้สกึเจบ็ลดลง

•	 การรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Grounding Technique) หรือ เทคนิค 

5-4-3-2-1 เป็นเทคนคิที่ช่วยจดัการอารมณ์ เวลาเราเจอสถานการณ์ที่

ท�ำให้ตื่นตระหนก ไม่สบายใจ ไม่ว่าจากความกังวลในอดีตหรือ

ความเครียดในอนาคต ทั้งหมดล้วนส่งผลให้เราคิดมากและไม่อยู่กับ

ปัจจุบัน การใช้เทคนิคนี้จะช่วยดึงเราให้กลับมาอยู่กับปัจจุบัน และ

ช่วยผ่อนคลายอารมณ์ ท�ำให้เรากลบัมาโฟกสักบัปัจจบุนัได้ดอีกีครั้ง

•	 การที่เรามีสติ (รู้กายรู้ใจ) จะช่วยให้เราพร้อมรับมือกับปัญหา และ

โฟกสักบัสิ่งส�ำคญัในชวีติ

กิจกรรมที่ 17
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อุณหภูมิสุข 
กิจกรรมที่ 18

สาระสำ�คัญ 	
	 กลไกทางจติใจของบคุคลในการรบัมอืกบัความทกุข์นั้นมผีลต่อการรบัมอื

กับกับสภาวะทุกข์ ทั้งในแง่ที่ช่วยท�ำให้ความรู้สึกคลี่คลายหรือกลับท�ำให้มี

ความรู้สึกเป็นทุกข์เพิ่มขึ้น เรื่องภายนอกกายที่ท�ำให้คนรู้สึกทุกข์ใจ เช่น 

หนี้สนิ ปัญหาครอบครวั เป็นเหตกุารณ์ที่สร้างความไม่สบายใจที่พบได้เสมอ

ในชุมชนและปัญหาเหล่านี้ส่วนมากไม่สามารถคลี่คลายได้ในเวลาอันสั้น 

ดงันั้นการจดัการตวัเอง จดัการความคดิความรูส้กึเพื่อรบัมอืกบัความทกุข์ใจ 

และไม่สร้างปัญหาใหม่ถอืเป็นหลกัพื้นฐานส�ำคญัของการสร้างนสิยัให้สขุเป็น 

นั่นคือ ขณะที่เรายังมีปัญหาทุกข์ใจเราก็อาจจะมีช่วงเวลาที่ท�ำจิตใจให้ 

ผ่อนคลายเข้าถึงความสุขได้ การได้แลกเปลี่ยนพูดคุยเรื่องความทุกข ์

ความสุขกันในชุมชนเป็นวิธีการที่ช่วยให้มีผู้รับฟัง ได้เรียนรู้จากกันและกัน 

และได้แง่คดิว่าความสขุและความทกุข์ที่หมนุวนเข้ามาหาในแต่ละวนันั้นเป็น

เรื่องธรรมดาของชวีติมนษุย์

วัตถุประสงค์ 
1.	 ทบทวนเหตกุารณ์สขุ-ทกุข์และได้รบัฟังกนัและกนั

2.	 ได้เรยีนรู้จากการรบัฟังถงึวธิดีูแลใจให้มคีวามสขุและการอยู่กบัปัจจบุนั

3. ใช้เป็นจดุเริ่มต้นของกจิกรรมสขุเป็น
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อุปกรณ์ 
1.	 ตารางอณุหภูมสิขุ

2.	 ปากกา

เวลา	 20 นาที

ขั้นตอน
1. 	ชี้แจงโดยการถามสั้น ๆ ว่าความสขุ ทกุข์ เกี่ยวข้องกบัเรามั้ย เช่น ใครมี

สขุไม่มทีกุข์ มทีกุข์ไม่มสีขุ

2.	 ชวนให้มาวดัอณุหภูมคิวามสขุในหนึ่งเดอืนที่ผ่านมา โดยให้คดิถงึเหตกุารณ์

ชีวิตในหนึ่งเดือนที่ผ่านมามีสุข ทุกข์อย่างไรในเรื่องของตัวเอง เรื่องที่ 

เกี่ยวกบัครอบครวั/ญาตพิี่น้อง และเรื่องที่เกี่ยวกบัชมุชน

3.	 แจกปากกา ให้ขีดในช่องคะแนนที่ตรงกับความรู้สึกของตนเอง (10 = 

สุขมาก 0 = ไม่มีความสุข) ลงในแต่ละช่องตาราง (ตนเอง ครอบครัว 

ชมุชน) 

กิจกรรมที่ 18
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ตัวฉัน ฉันกับครอบครัว ญาติ ฉันกับชุมชน
ระดับ

ความสุข
คำ�ตอบ ระดับ

ความสุข
คำ�ตอบ ระดับ

ความสุข
คำ�ตอบ

0  0  0  
1-2  1-2  1-2  
3-4  3-4  3-4  
5-6  5-6  5-6  
7-8  7-8  7-8  

9-10  9-10  9-10  

 “อุณหภูมิความสุข”

4.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมกระตุน้ให้พดูคยุ ดแูลบรรยากาศที่ท�ำให้ทกุคนสบายใจ 

ไม่ต้องกงัวลเรื่องตอบถูกหรอืตอบผดิ หรอืถูกล้อเลยีนท�ำให้ไม่กล้ามส่ีวน

ร่วม (ช่วงคะแนนในตารางปรบัได้ตามความเหมาะสม)

5.	 จากนั้นตั้งค�ำถามชวนคดิชวนคยุในวงใหญ่

•	 สงัเกตเหน็อะไรบ้างจากการได้รบัฟังกนัและกนั 

•	 เรื่องที่ท�ำให้มคีวามสขุเป็นเรื่องเกี่ยวกบัอะไร เราท�ำอะไรจงึเกดิแบบนั้น 

ชวนให้เล่าสูก่นัฟังในวง เรื่องที่ท�ำให้มคีวามสขุน้อย(หน้าบึ้ง) เป็นเรื่อง

เกี่ยวกบัอะไร รบัมอือย่างไร

•	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมสังเกตคนในวงเพื่อชวนให้เล่าทั้งเรื่องที่เป็นสุขและ

เป็นสขุน้อย (ทกุข์) และถามคนที่เล่าให้ขยายเพิ่มเตมิว่าได้ท�ำอย่างไร/ 

รบัมอือย่างไร จงึมคีวามสขุได้แบบนั้น

•	 การได้ยนิได้ฟังเรื่องจากคนอื่น ๆ ท�ำให้เกดิข้อคดิอะไร

•	 ณ ขณะนี้ตอนนี้ รูส้กึอย่างไร (ผูด้�ำเนนิกจิกรรมเน้น “ตอนนี้ ที่นั่งคยุกนั

อยู่นี้”)
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ข้อคิด
1.	 เรื่องที่เล่าเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นแล้ว ตอนที่เล่าก็เป็นการเล่าย้อนอดีต 

เท่าที่เราจ�ำได้ และความจ�ำนั้นท�ำให้เรารูส้กึเป็นสขุมากหรอืสขุน้อย แต่ 

ถ้าหากเราจ�ำไม่ได้ กเ็หมอืนกบัว่าเหตกุารณ์นั้นไม่เคยเกดิขึ้น ความสขุทกุข์

ของเราก็มักจะเกิดจากการอยู่กับความจ�ำเรื่องที่ผ่านมาแล้ว ค�ำถาม 

ชวนส�ำรวจตัวเอง คือ เรามักคิดย้อนถึงเรื่องที่ผ่านมาแล้วที่ให้ความสุข 

หรอืมกัคดิถงึแต่เรื่องที่ท�ำให้เราเป็นทกุข์มากกว่า 

2. 	เราย้อนไปแก้ไขอดตีหรอืเหตกุารณ์นั้น ๆ ไม่ได้แล้ว แต่เรามขีณะนี้ที่เรา 

ยังสามารถจัดการได้ รวมถึงการจัดการความคิดตัวเองว่าจะเอาใจไป 

วางไว้ที่ใด

3. 	ผลของเหตกุารณ์ในอดตีที่ยงัคงมอียู ่เช่น การเจบ็ป่วยต่อเนื่อง ความพกิาร 

หนี้สนิ ความสมัพนัธ์ที่เปลี่ยนไป เป็นเรื่องของการยอมรบัความจรงิและ 

หาทางอยู่กับข้อจ�ำกัดนั้น ๆ เพื่อให้เรายังมีชีวิตอยู่ได้อย่างคนสุขเป็น  

คนที่มปัีญหาคล้ายกนัแต่ละคนมคีวามทกุข์ไม่เท่ากนั ค�ำถามชวนส�ำรวจ

ตวัเอง คอื เราได้หาทางอยูอ่ย่างเป็นสขุกบัสภาพปัจจบุนัหรอืไม่ อย่างไร 

6.	 ที่คยุกนัมาถงึตอนนี้ ได้ข้อคดิอะไรที่จะน�ำไปใช้

7.	 สรุปปิดท้าย เรื่องสุขทุกข์เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่ทุกคนต้องเจอ เรา 

ไม่ได้ชวนปฏเิสธความทกุข์ แต่ชวนให้มาใส่ใจในการจดัการตวัเองให้มคีวาม

สขุเป็น

หมายเหต ุกจิกรรมนี้เหมาะกบัพื้นที่ที่ไม่มอีนิเตอร์เนต็ หรอืมอืถอื /หากมสีามารถใช้แบบ

ประเมนิความสขุ (กรมสขุภาพจติ) ในเวบ็ไซต์เลฟิแคร์ได้ที่ https://shorturl.at/wMyPa

กิจกรรมที่ 18
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เช็คอิน-ความรู้สึก  
กิจกรรมที่ 19

สาระสำ�คัญ 	
	 ความรู้สึกและความคิดเป็นผลของการท�ำงานของสมองที่เกิดขึ้นอยู ่

ตลอดเวลาที่เราสามารถรับรู้ตัวเองได้ในยามตื่น บางคนคุ้นเคยและไวที่จะ

รบัรูค้วามรูส้กึของตนเอง บางคนคุน้เคยกบัความคดิมากกว่าและไม่ค่อยรูต้วั

ว่าก�ำลังรู้สึกอะไรอยู่ ในการท�ำงานเรื่องสุขภาพจิตจุดเริ่มต้นส�ำคัญคือ 

การสร้างความตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเอง หรือพูดได้ว่าการรู้เนื้อรู้ตัวนั้นเป็น

จดุเริ่มต้นส�ำหรบัทกุคน การรู้เนื้อรู้ตวัหมายถงึ การที่บคุคลรบัรู้ถงึความรู้สกึ 

ความคิดและสัมผัสทางกายในแต่ละขณะ ซึ่งจะน�ำไปสู่การสร้างสมดุล 

ไม่กดทับหรือละเลยด้านใดด้านหนึ่ง การฝึกรู้เนื้อรู้ตัวเมื่อเริ่มต้นกิจกรรม 

กลุม่จะช่วยฝึกให้คุน้เคยและเป็นช่องทางส�ำหรบัการสร้างพลวตัรในกจิกรรม

กลุม่ให้เชื่อมโยงกนัทางความรูส้กึ นอกเหนอืจากการใช้ความคดิที่คุน้เคยกนั

ทั่วไป

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อสร้างบรรยากาศที่เอื้ออ�ำนวยต่อการพูดคุยของคณะท�ำงาน/กลุ่มที่

เคยเข้าร่วมกจิกรรม เพื่อสานต่องาน/เพิ่มเตมิการเรยีนรู้
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อุปกรณ์   -

เวลา 	 5 – 10 นาที

ขั้นตอน 	  	

1. 	ขอให้ทกุคนเงยีบ อยู่กบัตวัเอง 1-2 นาท ีอาจจะหลบัตาหรอืมองไปนอก

ห้อง

2. 	ขอให้แต่ละคนบอกความรู้สึกตั้งแต่เจอกันครั้งล่าสุดถึงวันนี้ ผู้ด�ำเนิน

กจิกรรมช่วยด�ำเนนิการให้การสะท้อนความรูส้กึที่เหน็ล�ำดบัของความรูส้กึ

ที่ผ่านมาจนถึงการจดจ่อรับรู้ความรู้สึกในขณะนี้ (ความรู้สึกที่ผ่านมา

เป็นการเล่าความจ�ำ ส่วนความรูส้กึ ณ เวลานี้ เป็นการอยูร่บัรูปั้จจบุนั)

3. 	ถ้าหากมผีูเ้ข้าร่วมที่ใช้เวลาเล่ารายละเอยีดเหตกุารณ์ที่ผ่านมา ชวนให้หยดุ 

ย�้ำว่าให้บอกความรูส้กึที่เกดิขึ้นตอนนั้น (เรื่องในอดตี) แล้ว ณ ขณะนี้รูส้กึ

อะไร

4. 	สรปุ เมื่อทกุคนได้พูด ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมสรปุให้เหน็ว่า

•	 เป็นปกตทิี่เราแต่ละคนมคีวามรูส้กึต่อเรื่องราวที่ผ่านมา เมื่อใดที่ได้คดิ

ย้อนถงึเรื่องนั้น ๆ  ความรูส้กึคล้ายเดมิตอนนั้นกจ็ะกลบัมาอกี จะเหน็ว่า

ทกุความรูส้กึนั้นเกดิขึ้นแล้วกจ็างหายไป ตวัความคดิความจ�ำในเรื่อง

ต่าง ๆ เป็นส่วนหนึ่งที่กระตุน้ให้ความรูส้กึเดมินั้นฟุง้ขึ้นมา

•	 ส่วนความรู้สึกตอนนี้เป็นความรู้สึก ณ ปัจจุบัน การที่เราสามารถ 

หล่อเลี้ยงสติให้รู้ตัวอยู่กับขณะปัจจุบันได้ จะช่วยให้เราสามารถมอง

ย้อนเรื่องเก่า รับรู้ความรู้สึกของตอนนั้นและปล่อยให้ความรู้สึกจาง

คลายออกไปได้ง่ายขึ้น 

กิจกรรมที่ 19
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5.	 ในกรณีที่ท�ำงานด้วยกันมาจนคุ้นเคย อาจจะใช้เทคนิคเช็คอินก่อน 

เริ่มต้นประชุมด้วยการบอกความรู้สึกและความคิดที่ก�ำลังคิดและรู้สึก 

อยู่ในตอนนั้นอย่างละหนึ่งข้อ โดยไม่ต้องเล่าเหตกุารณ์ประกอบ

6.	 เมื่อจบการเชค็อนิแล้ว สามารถน�ำเรื่องที่ผูเ้ข้าอบรมเล่าว่าเป็นสาเหตทุกุข์

สุขหลังจากที่ได้พบกันครั้งก่อนมาพูดคุยต่อ เพื่อเพิ่มเติมการเรียนรู้ให ้

เป็นกิจกรรมต่อไป ส�ำหรับการเช็คอินความรู้สึกนี้ให้ใช้ส�ำหรับการฝึก 

อยูก่บัการรบัรูปั้จจบุนั จ�ำแนกได้ทนัว่าเรื่องเก่าเป็นความรู้สกึเดมิที่เคยม ี

แต่อาจจะไม่ได้อยู่กบัความรู้สกึนั้นตลอดเวลา ต่อเมื่อเรากลบัไปน�ำเรื่อง

เก่ามาคดิใหม่กจ็ะรู้สกึได้อกีเรื่อย ๆ
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นาฬิกาชีวิต 
กิจกรรมที่ 20

สาระสำ�คัญ	
	 ฐานกาย ฐานใจ และฐานความคดิ เป็นต้นทนุความสขุของมนษุย์ และ

ทั้งสามส่วนมีผลต่อกันและกัน เนื่องจากการกินอยู่หลับนอนเป็นกิจกรรม 

ในชวีติประจ�ำวนัของทกุคน ถ้าหากจดัการให้เกดิผลดต่ีอสขุภาพกายย่อมจะ

ส่งผลต่ออารมณ์และความคิด แต่การดูแลฐานกายเป็นเรื่องใกล้ตัวที่สุด 

มักถูกมองข้ามและร่างกายยังได้รับผลกระทบจากนิสัยรวมทั้งวิธีการใช้ชีวิต

ที่บั่นทอน เช่น นอนดกึเกนิไป นอนไม่พอ ทานอาหารผดิเวลา เป็นต้น การ

ส�ำรวจนาฬิกาชวีภาพ (Biological clock) ที่เหมาะสมของตนเองจะช่วยให้มี

ข้อมลูในการปรบัตวัเพื่อให้ระบบฮอร์โมนหลายชนดิในร่างกายท�ำงานได้อย่าง

ปกต ิและสามารถใช้ชวีติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

วัตถุประสงค์
1.	 ได้รู้จกัเวลาของแบบนาฬิกาชวีติที่เหมาะกบัตวัเอง

2.	 เหน็ประโยชน์ในการปรบัเวลากจิกรรมชวีติให้สอดคล้องกบันาฬิกาชวีติ

3.	 บอกวธิกีารปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเองเพื่อการมสีขุภาพที่ดี
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อุปกรณ์	
1.	 สไลด์รูปนาฬิกา

2.	 รูปกราฟเวลาแสดงประเภทนาฬิกาชวีติ 

3.	 กระดาษฟลบิชาร์ท 

4.	 ปากกาเคม ีอย่างน้อย 4 สี

เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 เกริ่นน�ำว่า เราเคยได้ยนิค�ำว่า นาฬิกาชวีติหรอืไม่ ความหมายของนาฬิกา

ชวีติ คอื วงจรของระบบการท�ำงานในร่างกาย ที่ควบคมุการตื่น การน 

อนหลบั การหลั่งฮอร์โมน การเผาผลาญ พฤตกิรรม ระบบภูมิต้านทาน

โรค ถ้าหากใช้ชีวิตสวนทางกับนาฬิการะบบต่าง ๆ ในร่างกายก็จะ

แปรปรวน จนน�ำมาซึ่งอาการผดิปกตแิละโรคภยัโดยเฉพาะโรคอ้วน และ

โรคเบาหวาน
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ภาพที่ 20  นาฬิกาชีวิต

หมายเหต.ุจาก สร้างสขุภาพดตีามเขม็นาฬิกาชวีติ. โดย kapook.com (ม.ป.ป.).
[รูปภาพ].https://health.kapook.com/view11205.html

กิจกรรมที่ 20
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2.	 ชวนส�ำรวจเวลาที่ผู้เข้าร่วมเข้านอน ตื่นนอน ทานอาหารแต่ละมื้อ จด

จ�ำนวนลงในฟลปิชาร์ทที่เขยีนเส้นตรงบอกเวลา 24 ชม. โดยใช้ปากกา 

สตี่างกนั

•	 เริ่มต้นจากค�ำถาม “โดยทั่วไปตื่นนอนกี่โมง” ให้ยกมือนับจ�ำนวน 

ถามไปจนเหน็ภาพว่าน่าจะจดัได้กี่กลุม่ แล้วนบัจ�ำนวนของแต่ละกลุม่ 

จดจ�ำนวนคนลงในช่วงเวลานั้น ให้ใช้ปากกาแยกสตีามเวลาตื่นนอน

•	 ส�ำรวจเวลาที่ทานอาหารมื้อเช้า เที่ยง เยน็ โดยถามไปทลีะกลุ่มส ีใช้

ปากกาสเีดมิของกลุ่มจดจ�ำนวนลงบนเส้นเวลาที่ทานอาหาร

•	 ส�ำรวจเวลาเข้านอน ถามไปทลีะกลุ่ม ใช้ปากกาสเีดมิเช่นเดยีวกนั

•	 ค�ำถามเพิ่มเติม คนใกล้ตัวหรือที่เคยเห็นในชุมชน มีคนอื่นที่มีเวลา 

ตื่น เวลากนิ เวลานอน แตกต่างไปจากที่เหน็บนฟลปิชาร์ทอย่างไร 

3.	 สรปุผลการส�ำรวจที่จดบนกระดาษฟลปิชาร์ท 

•	 แม้จะมีเวลาตื่น เวลาเข้านอน กินข้าวแตกต่างกันไปบ้าง แต่มนุษย์

เป็นสิ่งมชีวีติที่ธรรมชาตอิอกแบบให้นอนกลางคนื ท�ำงานกลางวนั

•	 ถ้าแบ่งตามเวลาตื่นจะแบ่งได้เป็นกี่แบบ (หมายเหต ุ*ไม่จ�ำเป็นว่าจะ

ต้องเจอทกุแบบ ขึ้นกบัความหลากหลายของผู้เข้าร่วม)

4.	 ชวนส�ำรวจต่อ การตื่นนอนและท�ำงานต่าง ๆ ในระหว่างที่ตื่นจะมีช่วง

เวลาที่ดทีี่สดุของวนั คอื ช่วงเวลาที่เราพบว่ามคีวามพร้อมทั้งกายใจที่จะ

ท�ำงานท�ำกจิกรรม คดิได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากกว่าช่วงเวลาอื่นของวนั 

ถามทีละกลุ่มว่าเวลาดีที่สุดของวันคือช่วงใด เขียนรูปดาวไว้ที่ช่วงเวลา

นั้นด้วยปากกาสปีระจ�ำกลุ่ม

5.	 ให้ข้อมูลเพิ่มเตมิ
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•	 ร่างกายเรามีจังหวะเวลาที่ต้องใช้พลังงาน เพิ่มพลังงาน คือ ตอน 

ตื่นนอน ต้องซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอด้วยตัวเองในยามนอน ถ้าเรา 

กนิสิ่งที่ร่างกายจ�ำเป็นต้องได้รบัไม่พอ นอนไม่พอ เรามพีลงัชวีติลดลง 

แก่เร็ว ป่วยง่าย ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง เป็นไปตามกลไกธรรมชาติที่ 

นักวิทยาศาตร์ค้นพบว่าการท�ำงานของยีนในร่างกายนั้นเกือบ 80% 

ท�ำงานตามระบบนาฬิกาชวีภาพในแต่ละวนั (หมายเหต*ุ*)

•	 เวลานอน ร่างกายท�ำอะไรบ้าง 

ภาพที่ 21  ปรับสมดุลร่างกายตามเข็มนาฬิกา

หมายเหต.ุจาก ปรบัสมดลุร่างกาย ตามเขม็นาฬิกาชวีติ.
โดย Baepaeliang. (2563, 4 ธนัวาคม).

[รูปภาพ].https://www.baepaeliang.com/blog/balance-the-body/

กิจกรรมที่ 20
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6.	 ชวนคยุ

•	 การกินอยู่หลับนอนของเราสอดคล้องกับแบบของนาฬิกาชีวิตของเรา

หรอืไม่ เกดิอะไรขึ้นที่ท�ำให้เราพกัไม่พอ กนิอยู่ไม่เหมาะสม 

•	 สภาพร่างกายจิตใจของเราเป็นอย่างไรเมื่อเราไม่ได้จัดเวลาในชีวิต

ประจ�ำวนัให้สอดคล้องกบัแบบแผนเวลาชวีติจากประสบการณ์ที่ผ่านมา

•	 เมื่อได้รู ้ว ่านาฬิกาชีวิตของแต่ละคนมีความแตกต่างกันอยู ่บ้าง 

มผีลต่อการเข้าใจคนอื่นอย่างไร

•	 จะน�ำความเข้าใจเรื่องนี้ไปท�ำอะไรบ้าง ให้คดิส�ำหรบัตวัเองหนึ่งอย่าง 

และส�ำหรบัผู้อื่นที่เราใกล้ชดิอกีหนึ่งอย่าง

หมายเหตุ

* เราอาจสงัเกตได้จากคนรอบตวัว่าแต่ละคนมรีายละเอยีดของการนอนและช่วงเวลาที่ท�ำงาน

ได้ดีที่สุดแตกต่างกัน รูปแบบนาฬิกาชีวิตที่สะท้อนภาพของการนอนและพลังงานในการ

ท�ำงานที่ดีของมนุษย์แบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ ได้แก่ สิงโต โลมา หมาป่า และหม ี

ถ้าหากเราสามารถปรับชีวิตประจ�ำวันให้ใสัมพันธ์กับนาฬิกาชีวิตแบบของเราก็จะส่งผลต่อ

สขุภาพกายและใจ รวมทั้งท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

141



กิจกรรมที่ 20

ภาพที่ 22  รูปแบบนาฬิกาชีวภาพแบ่งคนออกเป็น 4 แบบ (สิงโต, โลมา, หมาป่า และหมี)

จาก คณุควรนอนและตื่นเวลาไหนดทีี่สดุ.
โดย Chowa. (ม.ป.ป.).

[รูปภาพ]. https://www.chowa.in.th/blogs/chowa/chronotype
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** เมื่อปี 2017 นกัวทิยาศาสตร์ทั้ง 3 ท่าน ได้แก่  Jeffery Hall, Michael Rosbash และ Michael 

Young ได้รบัรางวลัโนเบลด้าน Physiology or Medicine เนื่องจากมกีารค้นพบ กลไกระดบั

โมเลกุลในสิ่งมีชีวิตที่ควบคุมและขับเคลื่อนระบบนาฬิกาชีวภาพ (Circadian Rhythm หรือ 

internal biological clock) โดยการวจิยั พบว่าการท�ำงานของยนีในร่างกายนั้น เกอืบ 80% 

ท�ำงานตามระบบนาฬิกาชวีภาพในแต่ละวนั ดงันั้น หากมกีารปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมที่กระทบ

กระเทอืนต่อระบบนาฬิกาชวีภาพดงักล่าว จะมผีลให้เกดิโรคภยัไข้เจบ็ต่างๆ ได้

อ้างอิง

•	 Chowa. (ม.ป.ป.).คุณควรตื่นหรือนอนเวลาไหนดีที่สุด. https://www.chowa.in.th/blogs/

chowa/chronotype

•	 Baepaeliang. (2563, 4 ธนัวาคม). ปรบัสมดลุร่างกาย ตามเขม็นาฬิกาชวีติ.https://www.

baepaeliang.com/blog/balance-the-body/

•	 ชมรมฟื้นฟูสขุภาพผู้ป่วยโรคมะเรง็. (2563,16 มถินุายน).ไขรหสั นาฬิกาชวีติ NEW NOR-

MAL.https://www.siamca.com/article/detail/690
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ออกกำ�ลังใจ
กิจกรรมที่ 21

สาระสำ�คัญ 
	 การมสีตริู้เนื้อรู้ตวัในแต่ละขณะต้องอาศยัการฝึกฝน เรามกัจะหลงไปอยู่

กบัความคดิโดยไม่ได้รบัรู้สิ่งรอบตวัในขณะนั้น หรอืจมอยู่กบัอารมณ์หนึ่ง ๆ 

โดยที่เรื่องที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์นั้นจบไปแล้ว หรือผ่านไปนานแล้ว การ 

ฝึกรับรู ้ปัจจุบันเทียบได้กับการฝึกก�ำลังจิตใจให้มีแรงดึงตัวเองออกจาก 

ความคิดและอารมณ์ที่สร้างความทุกข์อยู่ในขณะนั้น เหมือนกับการฝึก 

กล้ามเนื้อให้มีก�ำลังที่จะออกแรงได้ดี ถ้าหากท�ำจนคุ้นชินก็จะช่วยให้เกิด

ความแข็งแรงทางใจ สามารถถอยมาตั้งหลักพิจารณาปัญหาด้วยใจที่สงบ 

ช่วยให้เหน็ทางออกใหม่ ๆ ได้ดกีว่า 

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อให้ได้ประสบการณ์ตรงของวธิทีี่ช่วยให้จดจ่ออยู่กบัการรบัรู้ปัจจบุนั

อุปกรณ์ 	
1.	 กระดาษเอสี่

2.	 ปากกา 

3.	 ค�ำถาม

เวลา  20 นาที
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ขั้นตอน
1.	 น�ำเข้าสู่กิจกรรม ถ้าพูดถึงค�ำว่า “ปัจจุบันขณะ” แล้วนึกถึงอะไร แล้ว

ปกตเิราอยู่ที่ไหน

2.	 ชวนให้ฝึก แจกกระดาษให้เขียน และระหว่างเขียนค�ำตอบให้อยู่กับ 

ตวัเอง สงัเกตรบัรูล้มหายใจที่เข้าออก และไม่คยุกนั ไม่สนใจค�ำตอบของ

ผู้อื่น

3.	 แสดงค�ำถาม 7 ข้อ ให้แต่ละคนเขยีนตอบ

1. มอีะไรรอบตวัในตอนนี้ที่มองแล้วรู้สกึ สบายใจ

2. ที่นี่มอีะไรที่มปีระโยชน์ส�ำหรบัคณุ

3. ระหว่างที่อยู่ที่นี่ มกีลิ่นอะไรที่ท�ำให้คณุรู้สกึดี

4. มองไปรอบตวั เหน็สอีะไรที่เป็นสทีี่คณุชอบ

5. เสยีงอะไรที่คณุได้ยนิที่นี่ที่ไพเราะส�ำหรบัคณุ

6.	คณุได้เจอสิ่งใหม่อะไรบ้างที่นี่

7.	คณุเหน็อะไรที่คณุรู้สกึว่าเป็นสิ่งพเิศษส�ำหรบัคณุที่นี่

4.	 ชวนคยุ

•	 หลงัจากลองฝึกอยู่กบัปัจจบุนัแล้วตอนนี้รู้สกึอย่างไร

•	 ตอนที่ตอบค�ำถาม อยู่กับตัวเอง เฝ้าดูลมหายใจ ตอนนั้นเรื่องที่เคย

กลุม้ใจยงัมอียูห่รอืไม่ ปฏกิริยิาของเราตอนฝึกแตกต่างไปอย่างไรเรื่อง

ที่กลุ้มใจ

•	 ถ้าเราเป็นได้แบบนี้บ่อย ๆ หรือสามารถที่จะดึงตัวเองให้ท�ำแบบนี้ได้

บ่อย ๆ ในชวีติ จะส่งผลอะไรกบัเรา

•	 อยากจะเอาประสบการณ์นี้ไปท�ำต่ออย่างไร
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สรุป 
	 การออกก�ำลังใจส�ำคัญมากเท่ากับการออกก�ำลังกาย จิตใจที่สงบหนัก

แน่นจะช่วยให้เราสามารถมองปัญหาได้ชดัเจน คดิหาทางออกได้หลายทาง 

รอบคอบขึ้น การฝึกอยู่กับปัจจุบันไม่ได้เป็นการหนีปัญหา หรือกดข่ม 

ความคิดความรู้สึก แต่ช่วยให้เรารับมือกับเหตุการณ์ที่มากระทบได้อย่างมี

สต ินิ่งขึ้น ไม่ว้าวุ่นกบัอดตี ไม่กงัวลกบัอนาคต อกีทั้งยงัสามารถรบัรู้สิ่งรอบ

ตวัได้อย่างกว้างขวาง ไม่ถกูเรื่องราวหนกัใจครอบง�ำการรบัรูจ้นบดบงัปัจจบุนั

ขณะที่แสดงให้เหน็ข้อเทจ็จรงิด้านบวกหรอืความดอีื่น ๆ

กิจกรรมที่ 21
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ระบายใจ
กิจกรรมที่ 22

สาระสำ�คัญ
	 ปัจจุบันเป็นที่ยอมรับว่าการท�ำงานศิลปะเพื่อฝึกสติโดยอาศัยการ

เคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสร้างความจดจ่อและผ่อนคลายในขณะเดียวกัน 

พร้อมกับการได้ใช้พลังสร้างสรรค์ที่พ้นไปจากกรอบความถูกผิดเป็นวิธีที่ 

น�ำมาใช้สร้างเสรมิสขุภาพจติที่ได้ผล ศลิปะบ�ำบดัมหีลายแขนงและการวาด

ระบายเป็นวธิทีี่หนึ่งได้รบัความนยิม สามารถท�ำได้ด้วยตนเอง ส�ำหรบัรปูแบบ

แมนดาลานั้นมีมายาวนานในประวัติศาสตร์ตะวันออก สะท้อนแนวคิดของ

ความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันเป็นหนึ่งเดียวของสรรพสิ่ง การวาดระบายด้วย

แมนดาลาเป็นวธิกีารที่ช่วยให้ได้อยูก่บัตนเอง เกดิสมาธแิละผ่อนคลาย และ

ปมปัญหาบางอย่างที่ค้างใจอาจจะคลี่คลายลงได้เมื่อจิตใจว่างจนเกิดการ

ตกผลกึทางความคดิขึ้นมาได้เอง

วัตถุประสงค์
1.	 รู้จักวิธีการฝึกสติ หรือ การอยู่กับปัจจุบันผ่านกิจกรรมระบายสีภาพ 

แมนดาลา (Mandala)

2.	 ฝึกการอยู่กบัตวัเอง รบัรู้ความรู้สกึ ความคดิ และร่างกายของตวัเอง
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อุปกรณ์
1.	 สไีม้ อย่างน้อย 12 ส ี เท่าจ�ำนวนผู้เข้าร่วม (ถ้าเป็นไปได้) หรอืจ�ำนวน 

ครึ่งหนึ่งของผู้เข้าร่วม (ใช้ร่วมกนั) หรอื ใช้สปีระเภทอื่น ๆ ตามที่สะดวก 

2.	 ภาพแมนดาลาที่หลากหลาย จ�ำนวนมากกว่าผู้เข้าร่วม เพื่อให้เลอืกแบบ

ที่ชอบ (สามารถดาวน์โหลดได้จากอนิเทอร์เนต็)

3.	 เพลงแนว Binaural Beats หรือเพลงแนวผ่อนคลาย (Relaxing Music) 

ระหว่างท�ำกิจกรรม (ตัวช่วยเสริม ใช้หรือไม่ใช้ก็ได้ สามารถค้นหาทาง

อนิเทอร์เนต็) พร้อมล�ำโพง

 

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำว่า วันนี้เราจะมาชวนทุกคนฝึกสติ กลับมาอยู่

กบัปัจจบุนัผ่านงานศลิปะแบบง่าย ๆ แต่ก่อนจะเริ่มอยากให้ทกุคนกลบั

มาอยู่ที่นี่ กบัตวัเอง และผ่อนคลายร่างกายไปพร้อมกนั โดยการหายใจ

เข้าลึกๆ พร้อมนับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ จนรู้สึกว่าท้องพองออก 

แล้วค่อยผ่อนลมหายใจออก นับ 1 ถึง 8 ไล่ลมหายใจออกมาให้หมด 

ท�ำ 5 ครั้ง จากนั้น ส�ำรวจร่างกายของเราตั้งแต่หวัจรดเท้า มสี่วนไหนที่

รู้สกึตงึ ให้ขยบั และคลายส่วนนั้น ประมาณ 10 นาที

2.	 รู้จักแมนดาลา (Mandala) เป็นภาษาสันสกฤตแปลว่า “วงกลม” หรือ 

“ศูนย์กลาง” เป็นศลิปะภาวนา ซึ่งเป็นที่รูจ้กักนัดใีนพธิกีรรมของพระธเิบต

ที่นั่งล้อมวงโรยทรายสตี่าง ๆ ให้เป็นรูปวงกลมที่มลีวดลายสวยงาม เมื่อ

วาดเสรจ็แล้วกจ็ะลบออกไป เป็นการสอนทางปรชัญาว่า “การมอียู่และ

กิจกรรมที่ 22
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ดับไป” “การเกิด แก่ เจ็บ ตาย วนเวียนอยู่แบบนี้” “ไม่ยึดติด” 

นอกจากนี้ วงกลม ยงัเป็นสญัลกัษณ์ของทกุสิ่งในชวีติที่เชื่อมโยงถงึกนั

และไม่สิ้นสุด เป็นการฝึกสมาธิและความอดทนรูปแบบหนึ่ง ปัจจุบัน 

มกีารน�ำมาปรบัรูปแบบให้สามารถใช้ในการบ�ำบดัอารมณ์ จติใจ สร้าง

สมาธ ิซึ่งเป็นวธิทีี่สามารถใช้ได้กบัคนทกุเพศทกุวยั และยงัช่วยให้เราได้

ส�ำรวจตนเอง รู้จกัตนเอง อยู่กบัปัจจบุนัขณะ และมสีมาธจิดจ่อมากขึ้น

3.	 ให้แต่ละคนเลอืกภาพแมนดาลาที่ชอบคนละ 1 ภาพ ก่อนเริ่มให้อธบิาย

หลกัการดงันี้

•	 ไม่มีกฎตายตัว ระบายอย่างไรก็ได้ ใช้สีอะไรก็ได้ (ที่ชอบ) สามารถ

จินตนาการได้อย่างอิสระ จะระบายจากนอกเข้าใน หรือจากในออก

ข้างนอกกไ็ด้ 

•	 ระบายด้วยความผ่อนคลาย ไม่เร่งรบี ไม่บงัคบัตวัเอง

•	 ไม่จ�ำเป็นต้องระบายให้เสร็จในครั้งเดียว แต่ระบายให้เสร็จทีละภาพ 

แล้วค่อยเริ่มภาพใหม่

•	 รบัรู้ความรู้สกึที่เกดิขึ้นในขณะที่ท�ำ

4.	 ให้แต่ละคนอยู่นิ่ง ๆ กับภาพของตัวเอง พิจารณาภาพว่าเส้นแต่ละเส้น 

ที่ลากต่อ ๆ กัน จุดแต่ละจุดได้สร้างแมนดาลาที่เราเลือกมาอย่างไร 

จดุศูนย์กลางของภาพอยู่ตรงไหน จากนั้นให้เริ่มระบายสภีาพแมนดาลา 

ให้เวลา 10 นาที
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5.	 เมื่อหมดเวลา ผู้ด�ำเนินกิจกรรมลองส�ำรวจผู้เข้าร่วมว่า “ตอนนี้ใจเป็น

อย่างไร?”, “ใจเราอยู่ที่ไหน?” หากใครที่ยงัไม่อาจจดจ่อกบัการระบายสี 

ได้ ให้ผ่อนคลายตัวเอง รับรู้ความรู้สึกของตัวเอง และเมื่อนิ่งพอแล้ว 

ให้กลบัมาระบายสตี่อ

ชวนคุย
•	 การได้ระบายสแีมนดาลา รู้สกึอย่างไร

•	 ประโยชน์ที่ได้จากการระบายสภีาพแมนดาลามอีะไรบ้าง

•	 ในชวีติประจ�ำวนั เราสามารถจดัสรรช่วงเวลาที่ได้อยู่นิ่ง ๆ กบัตวัเอง 

อย่างไรบ้าง

สรุป
•	 การระบายสีภาพแมนดาลา เป็นการระบายเพื่อความผ่อนคลาย 

มสีมาธ ิมคีวามจดจ่อ อยู่กบัตวัเอง (ฟังความคดิ รบัรู้ความรู้สกึของ

ตวัเอง) อยู่กบัปัจจบุนั และเป็นการฝึกความอดทน ซึ่งสามารถใช้กบั

ทุกเพศทุกวัย นอกจากนี้ยังท�ำให้เราได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์อีกด้วย 

สามารถท�ำได้บ่อยๆ และสงัเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกบัตวัเอง

•	 เราสามารถสร้างสรรค์ภาพแมนดาลาด้วยตนเอง และท�ำได้หลายวิธ ี

เช่น การท�ำดอกไม้ ใบไม้ หินที่อยู่รอบตัว มาสร้างสรรค์เป็นภาพ 

แมนดาลา หรือจะวาดเอง ออกแบบเองโดยใช้โปแกรมกราฟฟิคก็ได้

ตามสะดวก แต่ส�ำคญัคอื ต้องมคีวามสมมาตรกนัในทกุ ๆ ด้าน ทกุ ๆ 

สัดส่วน สมมาตรกันในทุก ๆ กิ่งก้านสาขาที่แตกแขนงออกไปจาก

จดุศูนย์กลางของวงกลม

กิจกรรมที่ 22
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•	 การใช้คลื่นเสยีง Binaural Beats คอื รูปแบบเสยีงที่มเีทคนคิน�ำคลื่น

เสยีงความถี่แตกต่างกนั 2 คลื่น มาผสมเป็นเสยีงเดยีวกนั ซึ่งเมื่อสมอง

ได้รบัเสยีงความถี่ที่แตกต่างกนั 2 ความถี่ในเวลาเดยีวกนั ในหูแต่ละ

ข้างจะรบัรูเ้สยีงต่างกนั ซี่งเป็นความแตกต่างระหว่างความถี่ 2 ความถี่

ที่แยกจากกัน แต่สมองของเราจะปรับความถี่ทั้งสองนี้ให้เป็นโทน 

เสยีงใหม่ สร้างการเปลี่ยนแปลงในระดบัความตื่นตวัของสมอง ช่วย

ให้ผ่อนคลาย ลดความวิตกกังวล และสามารถนอนหลับได้ง่ายมาก

ยิ่งขึ้น ค้นพบอย่างเป็นทางการเมื่อปี 1839 โดยนกัทดลองชาวเยอรมนั

ชื่อ Heinrich Wilhelm Dove (H.W. Dove) ต้นก�ำเนดิมาจากจงัหวะกลอง

ที่ใช้ตใีนการท�ำพธิกีรรมในวฒันธรรมต่าง ๆ ด้วยเสยีงที่มคีลื่นความถี่

ต�่ำมาก ๆ จนท�ำให้คนในพิธีเหมือนอยู่ในภวังค์ หรือ ท�ำให้มีสามาธิ

จดจ่อกบับางสิ่งได้นานกว่าปกติ

ข้อมูลอ้างองิ
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

ล้มแล้วลุกไว 



ล้มแล้วลุกไว 
กิจกรรมที่ 23

สาระสำ�คัญ
	 การมวีกิฤตหิรอืประสบกบัความยากล�ำบากทางกายและทางใจเป็นเรื่อง

ที่หลกีเลี่ยงไม่ได้ในชวีติมนษุย์ ความสามารถที่จะน�ำตวัเองให้ลกุขึ้นมาได้อกี

เสมอเป็นความหมายของค�ำว่า Resilience และกรมสุขภาพจิตได้นิยามว่า

ประกอบด้วย พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ ถ้าหากล้มเป็นและลุกได้เร็วจะ 

ช่วยให้ไม่จมกบัปัญหา แต่ไม่ใช่ทกุปัญหาที่จะแก้ได้ในเวลาอนัสั้นหรอืแก้ไข

ให้จบลงได้ ดงันั้นการดูแลทางกายใจและความคดิให้เอื้ออ�ำนวยต่อการรกัษา

พลงั รูต้วัทนัเมื่อพลงัเริ่มตก รูว้ธิแีละมวีนิยัที่จะต้องหาทางเตมิพลงัให้ตนเอง

แทนที่จะปล่อยไปจนกระทั่งจิตตกท้อแท้ นับว่าเป็นการเรียนรู้ที่ส�ำคัญต่อ 

การรกัษากายใจและสงัคมให้เป็นปกตสิขุ

วัตถุประสงค์
1.	 รูจ้กัสงัเกตสญัญาณเตอืนของร่างกาย ความคดิ และความรูส้กึของตนเอง 

ที่แสดงว่าก�ำลงัเข้าสู่ภาวะหมดพลงัใจ 

2.	 ส�ำรวจพลงัใจและหาแนวทางทางการดูแลพลงัใจของตนเอง 

3.	 ตระหนักถึงการรู้เท่าทันตนเอง เพื่อเตรียมความพร้อมในการรับมือกับ

ปัญหาโดยไม่ส่งผลกระทบต่อสขุภาพกายและสขุภาพใจ
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อุปกรณ์
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

2.	 ปากกาเคม ี

3.	 แบบประเมนิพลงัใจของตนเอง

เวลา 60 นาที

ขั้นตอน 
1.	 กิจกรรมนี้จะชวนให้เรารู้จักสังเกตตัวเองทั้งกายและใจ ก่อนที่จะเข้าสู่

สภาวะ “ไม่ไหว” หรอื “ไปต่อไม่ได้” หรอื “หมดพลงัใจ” เพื่อหยดุหรอื

ปรบัเปลี่ยนตนเอง ให้กลบัมาดูแลตวัเอง หรอืเตรยีมความพร้อมในการ

รบัมอืกบัสถานการณ์หรอืปัญหาที่เกดิขึ้นต่อไปได้ 

2.	 ถามว่า ใครขับรถอยู่บ้าง (ไม่ว่าจะเป็นมอเตอร์ไซค์หรือรถยนต์) พอ 

จ�ำภาพเกจ์น�้ำมันรถได้หรือไม่ จากนั้นแสดงภาพเกจ์วัดน�้ำมันรถ ให้ 

ทกุคนเหน็ ส�ำหรบัคนที่ไม่ได้ขบัรถ ถามเพิ่มเตมิว่า เคยสงัเกตเหน็หรอืไม่

เวลานั่งในรถ ให้คนที่ขบัรถช่วยอธบิายว่าดูอย่างไร 

ภาพที่ 23  เกจ์น�้ำมัน

หมายเหต.ุจาก canva.com
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3.	 จากนั้นจะให้ทุกคนได้ลองขับรถ ให้เลือกได้ว่าจะเป็นรถอะไรก็ได้ แล้ว

ท�ำท่าทางประกอบการขบัรถ ก่อนเริ่มให้เชค็ว่า เกจ์น�้ำมนัรถของตวัเอง

อยู่ตรงไหน (ขอฟัง) เมื่อได้ยนิสญัญาณเริ่ม ให้แต่ละคนขบัรถไปเรื่อย ๆ 

ตามความเรว็ของตวัเอง ให้อยูภ่ายในบรเิวณห้อง เมื่อได้ยนิสญัญาณอกี

ครั้งให้หยดุรถทนัท ี(ระหว่างการเล่นเกม ให้ผูด้�ำเนนิกจิกรรมเพิ่มเตมิเรื่อง

อุปสรรคระหว่างการขับรถ เช่น เจอลูกระนาด เจอคนข้ามถนน เจอ 

หมาวิ่งตดัหน้ารถ ฝนตก เจออบุตัเิหตขุ้างหน้า เจอเฉี่ยว เป็นต้น) อย่าง

น้อย 2-3 รอบ ทุกรอบที่หยุด ให้ถามว่าแต่ละคนเกจ์น�้ำมันอยู่ตรงไหน

แล้ว มกีารเปลี่ยนแปลงไหม? ใครอยู่โซนแดงแล้วบ้าง ใครน�้ำมนัหมดถงั

แล้วบ้าง ใครอยากเตมิน�้ำมนัแล้วให้ยกมอื 

4.	 หมดเวลา ชวนแลกเปลี่ยน

•	 ใครอยู่โซนแดงแล้วบ้าง ถ้ายงัต้องไปต่อ รู้สกึอย่างไร 

•	 ใครที่น�้ำมันหมดถังแล้ว แต่ยังไปต่อไม่ยอมหยุด เพราะอะไร ใคร 

หยดุบ้าง เพราะอะไร 

•	 ปกต ิเราจะเตมิน�้ำมนัเมื่อเขม็ชี้น�้ำมนัอยู่ในต�ำแหน่งไหน เพราะอะไร 

•	 รู้สกึอย่างไร ตอนที่เจออปุสรรคต่าง ๆ แทรกเข้ามา ระหว่างการเดนิ

ทางของเรา ถ้าหากเป็นช่วงน�้ำมนัจะหมด จะเป็นอย่างไร 

•	 ถ้าหากเขม็ชี้อนันี้ บอกระดบัพลงังานของเรา (ความรูส้กึกระฉบักระเฉง 

มพีลงั รู้สกึพร้อม ตื่นตวั) โดยทั่วไปแล้วเขม็จะชี้อยู่ที่ต�ำแหน่งใด 

กิจกรรมที่ 23
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5.	 รถมเีกจ์น�้ำมนัคอยบอกระดบัพลงังาน เตม็ถงั ครี่งถงั หมดถงั ให้รู้ว่าเรา

ต้องท�ำอย่างไรต่อไป ถ้าเทียบรถยนต์กับตัวเรา มีอะไรที่บ่งบอกได้ว่า 

ร่างกาย ความคดิ และความรู้สกึ ยงัไหว หรอื หมดพลงัแล้ว 

6.	 แบ่งกลุม่ย่อย ทบทวนประสบการณ์ ตามหวัข้อ พร้อมยกตวัอย่างประกอบ

•	 ร่างกาย จะรับรู้จากอาการใดเมื่อร่างกายเริ่มหมดพลัง จุดใดเป็น 

ตัวบอกว่าหมดแล้วไปต่อไม่ได้ ตัวอย่างเช่น ลมหายใจไม่ปกติ เดิน 

ไม่ปกต ิรู้สกึร่างกายอ่อนเพลยี ปวดหวั ปวดท้อง ไมเกรน มวนท้อง 

น�้ำลายเหนยีว เสยีงเปลี่ยน ตาพร่า นอนไม่หลบั เบื่ออาหาร 

•	 ความคดิ จะรบัรู้จากอาการใดบ้าง ที่บอกว่าความคดิมปีระสทิธภิาพ 

ลดลง และจุดที่บอกว่าใช้ความคิดไม่ได้แล้ว ตัวอย่างเช่น ลืมบ่อย 

คิดค�ำพูดที่จะสื่อสารไม่ออก ใช้ความคิดได้ช้าลง สับสนเกี่ยวกับ 

เวลาสถานที่และคน ไม่เข ้าใจความหมายเนื้อหาหรือข้อมูลที่ 

ซบัซ้อน คดิวกวนไปมา 

•	 อารมณ์ จะรับรู้จากอาการใดบ้าง ที่บอกว่าเริ่มเสียสมดุลจนรบกวน

ประสทิธภิาพ และจดุใดที่บอกว่าไปต่อไม่ได้แล้ว ตวัอย่างเช่น เริ่มมี

อารมณ์เปลี่ยนแปลงบ่อย รู้สึกหมดหวัง รู้สึกเบื่อ รู้สึกหงุดหงิดง่าย 

รู้สกึท้อ อ่อนไหวง่ายกว่าเดมิ รู้สกึเศร้า อยากร้องไห้ รู้สกึวติกกงัวล 

7.	 ให้แต่ละกลุม่น�ำเสนอ พร้อมกบัแชร์ประสบการณ์ และสะท้อนความรูส้กึ

ว่าเป็นอย่างไร 
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8.	 การที่เรารู้เท่าทันตัวเอง หมั่นคอยสังเกตระดับพลังงานของตัวเอง และ

ดูแลรกัษา จะช่วยท�ำให้เราล้มแล้วลกุได้เรว็ ไม่ปล่อยให้ตวัเองถล�ำหรอื

จมไปถงึก้นเหว หรอืจมอยู่กบัความทกุข์/ปัญหา จนไม่สามารถไปต่อได้ 

(น�้ำมนัหมดถงั) ซึ่งจะส่งผลต่อความสขุ ดงันั้น การที่เราล้มแล้วลกุได้เรว็ 

หรอืการม ี พลงัใจ หรอื ความยดืหยุ่นทางจติใจ (Resilience) หมายถงึ 

ความสามารถของอารมณ์และจติใจในการปรบัตวัและฟ้ืนตวัหลงัเจอกบั

วิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายในชีวิตได้ หากขาดพลังใจแล้วเราก็จะเสี่ยงต่อ

ความเครียด ภาวะซึมเศร้า หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงต่อการ 

ฆ่าตวัตาย 

	 องค์ประกอบของพลงัใจ ได้แก่ พลงัอดึ พลงัฮดึ และพลงัสู้ เป็นสิ่งที่มี 

ในทกุคน กระบวนการเสรมิสร้างพลงัใจนี้จะท�ำให้ทกุคนสามารถดงึพลงัความ

สามารถ เรยีนรู้ที่จะเสรมิสร้างพลงัใจ ใช้ทรพัยากรต่าง ๆ ที่ตนมจีนเกดิทาง

เลอืกในการเอาชนะอปุสรรคได้ในที่สดุ

1.	พลงัอดึ I am Strong คอื สภาวะจติใจที่เข้มแขง็ สงบ มั่นคง ทนต่อ

แรงกดดัน ควบคุมตัวเองได้และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหา

อปุสรรคและผ่านพ้นวกิฤตได้

2.	พลงัฮดึ I have Support คอื การมกี�ำลงัใจ หรอืมแีรงใจที่จะด�ำเนนิชวีติ

ต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน ซึ่งก�ำลังใจนี้มีที่มาส�ำคัญ คือการ

สนบัสนนุจากคนรอบข้าง

กิจกรรมที่ 23
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3.	พลงัสู้ I can do better คอื ต่อสู้เอาชนะอปุสรรค ปัญหาที่เกดิจาก

สถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะความสามารถในการแก้ไขปัญหาและ 

มทีกัษะในการจดัการอารมณ์กบัความเครยีด

9.	 ให้แต่ละคนลองหาวิธีเติมพลังทั้ง 3 แบบนี้ในแบบของตัวเอง ว่าจะท�ำ

อะไรได้บ้าง โดยเขยีนใส่ Post it แยก 3 ส ีจากนั้นให้เวลาเดนิดูวธิขีอง

เพื่อนๆ หรือ ตัวแทนอ่านให้ฟัง หลังจากฟังตัวอย่างแล้ว เราอยากเอา 

วธิไีหนกลบัไปลองท�ำบ้าง 

10.	 มคีวามเข้าใจผดิว่า ความอดึฮดึสู ้คอื ความสามารถที่จะลากยาวไปจน

น�้ำมันหมด และเป็นลักษณะที่สังคมบ้างานให้ความชื่นชม แต่ที่ดีกว่า

คือ ในภาวะวิกฤติเรามีความพร้อมที่จะรับมือและสามารถลุกได้เร็ว 

เพราะมีพลังที่จะน�ำออกมาใช้ ซึ่งนั่นหมายถึงการดูแลรักษาระดับ

พลังงานกาย พลังใจ ความคิดให้พร้อม รู้จักหยุดเติมในจังหวะที่ยัง 

ไม่สายเกนิไป การจบัสญัญาณตวัเองและหยดุเป็น จงึมคีวามส�ำคญั

11.	 ชวนทกุคนท�ำแบบประเมนิพลงัใจของตนเอง 3 ข้อ ของกรมสขุภาพจติ 

 

สรุป
•	 ความยดืหยุ่นทางจติใจ หรอื พลงัใจ เป็นทกัษะที่สามารถเรยีนรู้และ

ฝึกฝนได้ เพื่อช่วยให้เรารับมือกับความเครียด ความล้มเหลว และ

ภาวะวิกฤตในชีวิต แล้วกลับมาใช้ชีวิตได้ตามปกติได้ อีกทั้งยังช่วย 

ลดความเสี่ยงต่อการเกดิปัญหาสขุภาพจติด้วย
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•	 การรูจ้กัสงัเกตสญัญาณของร่างกายและจติใจ ซึ่งเป็นต้นทนุของความ

สขุ เป็นจดุเริ่มต้นของการรกัษาระดบัความเป็นปกตขิองพลงัใจ

•	 วธิเีพิ่มพลงัใจให้กบัตวัเอง

◯	 การดแูลสขุภาพร่างกายและจติใจให้แขง็แรง กนิอาหารที่มปีระโยชน์ 

ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ และรู้วิธีจัดการ

ความเครยีด

◯	 การปรับความคิดให้เป็นเชิงบวก ด้วยการมองปัญหาตามความ 

เป็นจริง ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ปัญหาที่เกิดขึ้นไม่ได้คงอยู่ 

ตลอดไป 

◯	 การฝึกให้อยู่กับปัจจุบัน (mindfulness) อย่างสม�่ำเสมอนี้ ช่วยให้ 

การควบคมุอารมณ์และเหตกุารณ์ได้ดขีึ้น

◯	 สร้างความสมัพนัธ์ที่ดกีบัคนรอบข้าง เช่น คนในครอบครวั เพื่อน 

เพื่อนร่วมงาน และสงัคม ช่วยให้มเีรามทีี่พึ่ง หรอืขอความช่วยเหลอื

เมื่อต้องการ ท�ำให้รูส้กึว่าไม่ได้อยูค่นเดยีวท่ามกลางความยากล�ำบาก 

จงึควรหากจิกรรมท�ำร่วมกนับ้าง เช่น กนิข้าวด้วยกนั ไปเที่ยวใน

วนัหยดุ อไ

◯	 เรียนรู้จากประสบการณ์ที่ผิดพลาดของเราและของคนอื่น จะช่วย

ให้เราสามารถปรบัตวัได้ดแีละเตรยีมพร้อมส�ำหรบัการเปลี่ยนแปลง

และความท้าทายในอนาคต 

◯	 มีความเมตตาต่อตัวเอง (Self-Compassion) ไม่โทษตัวเองเมื่อเจอ

ปัญหา และรู้ว่าเมื่อไรที่ควรขอความช่วยเหลอืจากคนรอบตวั

กิจกรรมที่ 23
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360 องศา 
กิจกรรมที่ 24

สาระสำ�คัญ 	
	 ความสุขความทุกข์ล้วนเกี่ยวข้องกับทัศนะมุมมองของบุคคลที่มีต่อ

ประสบการณ์ของตน  ไม่ว่าจะอยู่กบัข้อจ�ำกดัทางร่างกาย เช่น ความพกิาร 

ป่วยเรื้อรัง ของตนเอง คนในครอบครัว หรือมีข้อจ�ำกัดทางการเงิน เช่น 

หนี้สนิ ขาดที่ท�ำกนิ หรอืจากข้อขดัแย้งสาเหตตุ่าง ๆ  แต่มนษุย์มศีกัยภาพที่

จะเลอืกการตอบสนองผ่านการก�ำกบัความคดิ เลอืกมมุมองและการกระท�ำ 

โดยที่ไม่ได้ละทิ้งความเป็นจรงิของข้อจ�ำกดัเหล่านั้น  แต่สามารถมองหาแง่

มมุเชงิบวกด้านอื่นที่บ�ำรงุใจ  ไม่เหน็แต่เรื่องเครยีด ทกุข์ ด้านลบ สร้างสติ

และความหวงัให้ก�ำลงัใจตนเองที่จะหาทางออกให้กบัปัญหา หรอืยอมรบัการ

อยู่กับปัญหาที่ยังแก้ไขไม่ได้ด้วยการหาวิธีการสงบจิตใจที่เหมาะสม โดย

อาศยัการมองโลกแง่บวก อยู่กบัปัจจบุนั และล้มแล้วยงัลกุขึ้นได้เสมอ

วัตถุประสงค์  
1.	 ฝึกการปรบัเปลี่ยนมมุมอง เรยีนรู้การอยู่กบัปัจจบุนั

2.	 แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่ช่วยให้ไม่จมอยู่กบัปัญหา ล้มแล้วลกุขึ้นได้
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อุปกรณ์       	       	
	 ป้าย/รูปหรอืสไลด์เขยีนว่า 360 องศา

เวลา  30-45 นาที

ขั้นตอน               	
1.  	ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมแสดงป้าย/รปูหรอืสไลด์เขยีนว่า 360 องศา ถามผู้เข้าร่วม

ว่า (ถามสั้น ๆ ท�ำให้บรรยากาศสนกุสนาน)

•	 เหน็เลขนี้แล้วคดิถงึอะไร ท�ำให้รู้สกึอย่างไร

•	 มคีวามหมายอะไรที่เกี่ยวกบัเรื่องความสขุ

•	 เมื่อมเีรื่องผดิหวงัหรอืความทกุข์ สขุ ในชวีติ คดิถงึ 360 แล้วจะช่วย

ได้หรอืไม่ อย่างไร

•	 คดิว่าตนเองชนิกบัการมองแบบกี่องศา (ถ้า 360 หมายถงึการมองให้

รอบด้าน ไม่สะดดุหยดุอยู่กบัความคดิเดมิความคดิแบบเดยีว)

2.	 ชวนให้ฝึกอยูก่บัปัจจบุนั (ให้เวลา ท�ำช้า ๆ )  มองไปรอบ ๆ  ตวั หรอืให้เดนิ

รอบ ๆ แบบเดนิช้าลงกว่าปกต ิจากนั้นให้บอกกบัตวัเอง 5 อย่างที่เหน็

แล้วรู้สกึชอบ ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมขอฟังจากผู้เข้าร่วม (ไม่ต้องทกุคน) 

•	 ชวนคยุว่าเมื่อก�ำลงัว้าวุน่ โกรธ เสยีใจ การฝึกมองแบบนี้ช่วยอะไรบ้าง  

จะน�ำไปใช้ได้ไหม ให้ลองคิดถึงเหตุการณ์ประจ�ำที่มักท�ำให้โกรธและ

คดิภาพการน�ำไปใช้ว่าตนเองจะท�ำแบบไหน
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3.	 เชื่อมโยงกบั 360 องศา ว่าถ้าเราขยบัออกจากมมุเดมิ ไม่ว่าจะเป็นการ

เดนิออกมา หรอืมองหามมุใหม่ ๆ จะช่วยให้เรามองเหน็สิ่งอื่น ๆ ที่ช่วย 

ให้ใจผ่อนคลาย มกี�ำลงัใจที่จะเดนิหน้าต่อไป

•	 เล่าเรื่องตุ๊กตาล้มลุกที่ไม่ว่าจะถูกผลักทางใดก็จะลุกขึ้นมาตั้งได้อีก  

ชวนให้ผู ้เข้าร่วมแบ่งปันประสบการณ์ว่าที่ผ่านมาเมื่อเจอปัญหา 

มคีวามทกุข์  เขาสามารถลกุขึ้นมาใช้ชวีติต่อไปได้ด้วยวธิใีดบ้าง  อะไร

ที่ช่วยได้มากที่สดุ

4.	 เพิ่มเตมิจากเรื่องเล่าของผูเ้ข้าร่วมเกี่ยวกบัการดูแลตวัเองด้วยข้อคดิเรื่อง

การล้มแล้วลกุได้  น�ำ 12 Tips มาเป็นตวัเอย่างในการดูแลตนเอง

5.	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมสรปุว่าได้พดูคยุประเดน็ส�ำคญัใดบ้าง ให้ผูเ้ข้าร่วมสะท้อน

ว่าได้เรยีนรู้อะไรบ้าง ตั้งใจจะน�ำเรื่องใดไปปฏบิตัิ

ภาพที่ 24  360 องศา

หมายเหต.ุจาก รูปภาพ 360 องศา.โดย Pixabay. (n.d.).
https://pixabay.com/th/illustrations/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%99-%E0%B8%
AA%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%95-360-%E0%B8%9E%E0%B8
%B2%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8

%B2-%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87-1020042/

กิจกรรมที่ 24
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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

กิจกรรมที่ 25
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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

กิจกรรมที่ 25
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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 

กิจกรรมที่ 25
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แบตหมด
กิจกรรมที่ 26

สาระสำ�คัญ 
	 ภาวะหมดแรงกายแรงใจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน “พลัง” เป็น 

สิ่งจ�ำเป็นในการด�ำเนินชีวิตที่ต้องอาศัยการบ�ำรุงหล่อเลี้ยง การรักษาพลัง

ร่างกายในขณะที่ยังไม่มีโรคภัยเบียดเบียนดูเป็นเรื่องง่าย แต่การรักษาพลัง

ทั้งกายใจเมื่อต้องประสบกบัปัญหาอาจจะไม่ใช่เรื่องที่จะจดัการได้ง่าย และ

ระดับพลังของทั้งกายและใจล้วนมีผลกระทบต่อกัน การได ้พูดคุย 

แลกประสบการณ์ถึงวิธีดูแลตัวเองในยามอ่อนล้าจึงเป็นการเรียนรู ้ 

จากประสบการณ์ชีวิตของกันและกันซึ่งช่วยให้เกิดความเห็นอกเห็นใจ 

และได้มมุมองใหม่ที่จะน�ำไปใช้ปลกุปลอบใจตนเอง

วัตถุประสงค์ 
1.	 ทบทวนพฤตกิรรมของตนเองที่มสี่วนในการท�ำให้หมดพลงักายใจ

2.	 เหน็อคต ิความเชื่อของตนเองที่ส่งผลต่อการให้ความส�ำคญักบัการดูแล

รกัษาร่างกายจติใจ

3.	 ได้วธิเีพิ่มพลงัและรกัษาพลงักายใจของตนเอง
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อุปกรณ์ 	
1.	 รูปภาพแบตหมด 

2.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

เวลา  45 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู ้ด�ำเนินกิจกรรมแสดงภาพที่เตรียมไว้ ถามผู้เข้าร่วมว่าเคยอยู ่ใน

สถานการณ์ที่คล้ายกันนี้หรือไม่ ในตอนนั้นคิดอะไร และความรู้สึก 

ทางใจและทางกายเป็นอย่างไร จดค�ำตอบไว้ที่กระดาษฟลปิชาร์ท

ภาพที่ 25  แบตหมด

หมายเหต.ุจาก KeptMoney. (2560,19 กรกฎาคม).
[รูปภาพ]. Facebook.https://www.facebook.com/KeptMoney/

photos/a.1352448981503182/1413573108724102/?type=3&paipv=0&eav=AfYQ1V8JO7cd1
8oxr7TIKXi9ogX7yzR-yXIor6ZUs4kdwi_O0_Ttt_HBKo5FL1Epb60&_rdr

กิจกรรมที่ 26
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2.	 ให้มุมมองว่า ชีวิตจิตใจล้วนต้องการพลังงานเหมือนมอเตอร์ไซค์ไฟฟ้า

หรอืโทรศพัท์ที่ต้องมแีบตเตอรี่ เมื่อถกูใช้งานหนกัมากแบตเตอรี่กจ็ะหมด

เรว็ เหมอืนเราหมดสภาพ ไปต่อไม่ไหว เหมอืนต้องชาร์ทแบตแล้ว

3.	 ชวนคุย ได้ยินค�ำว่าชาร์ทแบตแล้วเป็นอย่างไร เรามักรู้ตัวตอนไหนว่า

แบตฯ ใกล้จะหมด สญัญานบอกให้รู้ มอีะไรบ้าง

4.	 ใหจ้บัคูเ่ลา่ว่าแต่ละคนมวีธิชีาร์ทแบตอย่างไร แล้วส่งผลอย่างบ้าง ให้คยุ

แลกกนัคนละ 1 นาที

5.	 ขอฟังวงใหญ่ และจดวธิบีนกระดาษ ให้บอกวธิทีี่แตกต่างกนัจนครบ

6.	 ชวนสงัเกตว่าวธิแีบบไหนที่น่าจะส่งผลได้ด ีและไม่มผีลกระทบเชงิลบทั้ง

กาย ใจ ตามมา

7.	 ให้มมุมองว่าการรกัษาระดบัพลงักายใจของเราไม่ลากยาวไปจนแบตหมด

นั้นเป็นหวัใจส�ำคญั แต่คนมกัมอีคตหิรอืความเชื่อที่ท�ำให้ไม่ยอมหยดุพกั

ก่อนแบตหมดเกลี้ยง ถามว่าช่วงที่แบตเริ่มอ่อนแต่ยงัท�ำต่อไปได้นั้นอาจ

จะท�ำให้เกิดผลกระทบอะไรได้บ้าง (สติหลุดง่าย ยิ่งท�ำยิ่งช้า ท�ำผิดซ�้ำ 

อบุตัเิหต ุอารมณ์เหวี่ยงง่าย)

8.	 เคยได้ยนิความคดิ อคต ิความเชื่ออะไรบ้างที่เกี่ยวข้องกบัการดูแลตวัเอง 

การชาร์ทแบตฯ หรอืการเตมิพลงั (เช่น ท�ำได้แป๊บนงึกต็้องหยดุพกัช่าง

ไม่รูจ้กัอดทน รกัสบายจนไม่มปีระสทิธภิาพ คนทึ่อดึแปลว่าท�ำงานได้ทน

ท�ำได้นาน ๆ ไม่รู้จกัเหนด็เหนื่อย ฯลฯ) เรามคีวามเชื่อแบบนั้นบ้างไหม

9.	 เมื่อคุยกันเรื่องนี้แล้ว เราจะให้ค�ำแนะน�ำตัวเองอย่างไร (ย�้ำ ไม่ใช่ให้ 

คนอื่น) เพื่อให้เราไม่จ�ำเป็นต้องมีอาการเช่นนี้ (ใช้ความคิด ความรู้สึก 

อาการร่างกายที่จดที่ฟลปิชาร์ทมาประกอบ) 
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การดูแลตัวเอง (self care) 
กิจกรรมที่ 27

สาระสำ�คัญ 
	 การดูแลตัวเองอาจเป็นเรื่องธรรมดาที่บางคนที่ท�ำเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน 

แต่หลายคนกลับละเลยหรือไม่ค่อยให้ความส�ำคัญ เพราะคิดว่าต้องท�ำ 

เมื่อพบกับความเจ็บป่วยแล้วเท่านั้น หรือเป็นเรื่องของคนสูงวัยเท่านั้น 

ความจริงแล้วการดูแลตัวเอง คือ การท�ำสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพทั้ง 

ทางกายและจิตใจอย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่องทุกวัน ท�ำได้ทุกวัย เพื่อให ้

เรามสีขุภาพและความเป็นอยู่ที่ดทีั้งในปัจจบุนัและในระยะยาว 

วัตถุประสงค์ 
1.	 ตระหนกัถงึความส�ำคญัของการดูแลตวัเอง 

2.	 ส�ำรวจวธิกีารดูแลตวัเองทั้ง 4 ด้าน : กาย ใจ สงัคม และจติวญิญาณ

 

อุปกรณ์ 
1.	 ใบงาน self care 

2.	 ปากกา 

3.	 ฉลาก self care ส�ำหรบัเล่น bingo 

4.	 ของรางวลัเลก็ ๆ น้อย ๆ (ถ้าม)ี
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ขั้นตอน 
1.	 เมื่อพูดถงึการดูแลตวัเอง เรานกึถงึเรื่องอะไรบ้าง 

2.	 คดิว่าเราลมืดูแลตวัเองในเรื่องอะไรไปบ้าง เพราะอะไร 

3.	 แจกใบ Bingo “Self care” ให้กบัผูเ้ข้าร่วม ได้ส�ำรวจตวัเองว่า เราจะเลอืก

วธิดีูแลตวัเองอะไรบ้าง เขยีนลงในช่อง 16 ช่อง เลอืกกจิกรรมที่ชอบหรอื

อยากท�ำ 1 ช่อง 1 กจิกรรม ไม่ซ�้ำ ให้เวลา 7 นาท ี

4.	 ชวนแลกเปลี่ยน

•	 ถามถงึความรู้สกึว่าเป็นอย่างไรบ้าง 

•	 มกีจิกรรมไหนที่เราไม่เคยท�ำมาก่อน และอยากท�ำบ้าง 

5.	 ความหมาย การดแูลตวัเอง (Self-Care) จากค�ำนยิามขององค์การอนามยั

โลก (WHO) คอื ความสามารถของบคุคล คนในครอบครวั และชมุชน 

ในการส่งเสรมิสขุภาพ ป้องกนัโรคภยัไข้เจบ็ รกัษาสขุภาพ และรบัมอืกบั

ความเจ็บป่วยและความพิการ ทั้งในกรณีที่มีและไม่มีผู้ให้บริการด้าน

สขุภาพให้การดูแล การดูแลตวัเองนั้นแบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบ ดงันี้ 

1.	การดูแลสขุภาพกาย (Physical Self-Care) คอื การดูแลสขุอนามยั

ส่วนตวั เช่น ความสะอาดของร่างกาย อาบน�้ำ แปรงฟันให้สะอาด

ทุกวัน สระผมเป็นประจ�ำ ตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้น สวมเสื้อผ้าที่

สะอาด รวมถึงดูแลเรื่องอาหารการกินให้ดีมีประโยชน์ ดื่มน�้ำให้

เพียงพอต่อวัน ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ นอนหลับพักผ่อนให ้

เพยีงพอ ตรวจสขุภาพ ฉดีวคัซนีที่แนะน�ำตามช่วงอาย ุ รวมไปถงึ

การท�ำประกนัสขุภาพเอาไว้ก่อนเจบ็ป่วย หลกีเลี่ยงสารเสพตดิและ
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แอลกอฮอล์ จดัโต๊ะเก้าอี้ให้เหมาะสม เพื่อลดอาการปวดไหล่ คอ 

และหลงั  

2.	การดูแลสขุภาพจติและอารมณ์ (Mental And Emotional Self-Care)  

โดยเราควรฝึกมองเชงิบวก รูจ้กัรกัตวัเอง กอดตวัเอง ให้อภยัตวัเอง 

ฝึกปฏิเสธสิ่งที่ท�ำให้รู้สึกไม่สบาย ฝึกการรับรู้อารมณ์ของตัวเอง 

หากิจกรรมคลายเครียด กิจกรรมเพิ่มทักษะตามที่ตัวเองสนใจ 

ฝกึขอบคณุตวัเองและคนอื่น ไม่เอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัคนอื่น 

ขอความช่วยเหลอืเมื่อต้องการ  

3.	การดูแลสขุภาวะทางสงัคม (Social Self-Care) นอกจากดูแลตวัเอง

แล้ว เราก็ต้องดูแลความสัมพันธ์กับคนรอบตัวด้วย เพราะการมี

ปฏิสัมพันธ์กับคนรอบตัวจะช่วยลดความเครียดและเพิ่มความสุข 

ในจติใจได้ ลองหาเวลาว่างไปท�ำกจิกรรมร่วมกบัครอบครวั พบปะ

สังสรรค์กับเพื่อนๆ เข้ากลุ่มหรือชมรมเพื่อท�ำกิจกรรมที่ชอบ ให้

ความช่วยเหลอืคนใกล้ตวัหรอืคนในชมุชน ในสงัคมเท่าที่ท�ำได้  

4.	การดูแลจติวญิญาณ (Spiritual Self-Care) เป็นการดูแลตวัเองจาก

ภายในให้สงบ เช่น ฝึกสมาธิ สวดมนต์ ท�ำบุญ เล่นโยคะ การ 

จดบันทึกความรู้สึกในแต่ละวัน อ่านหนังสือหรือบทกวีเพื่อเปิด 

มมุมองใหม่ ๆ ออกไปเที่ยวเพื่อดื่มด�่ำกบัธรรมชาต ิ ศกึษาค�ำสอน

ทางศาสนาหรอืปรชัญา การท�ำงานจติอาสา  

กิจกรรมที่ 27
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6.	 จากข้อมูลเรื่องการดูแลตวัเอง ให้แต่ละคนได้ทบทวนว่า

•	 เราดูแลตัวเองทั้ง 4 ด้านอย่างไรบ้าง และกิจกรรมที่เราเลือกมา 

ครอบคลมุการดูแลตวัเองทั้ง 4 ด้าน มากน้อยแค่ไหน (จาก 16 ช่องที่

ให้เลอืก)  ส�ำรวจด้านที่ท�ำน้อยเป็นเพราะอะไร

•	 ท�ำสม�่ำเสมอเป็นเรื่องส�ำคัญ ขอฟังผู้ที่สามารถท�ำได้สม�่ำเสมอว่า

จดัการได้อย่างไร

•	  หากเราดูแลตวัเองทั้ง 4 ด้านได้อย่างสม�่ำเสมอ จะเป็นอย่างไร 

7.	 จบัฉลากกจิกรรม เพื่อเล่น Bingo หาคนที่ได้บงิโกสกั 4-5 คน ตามความ

เหมาะสม 

สรุป 

•	 การดูแลตัวเองเป็นเสิ่งส�ำคัญที่ควรให้ความใส่ใจ จัดสรรเวลา และ

ลงมอืท�ำอย่างต่อเนื่อง เพราะสขุภาพที่ด ีเริ่มต้นได้จากตวัเราเอง 

 

ข้อมูลอ้างองิ 

เมอืงไทยประกนัชวีติ.(2565,21 เมษายน).4 วธิดีูแลตวัเอง.

https://www.muangthai.co.th/th/article/health/4-self-care-tips
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กิจกรรมที่ 27
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12 Tips สุขเป็น 
กิจกรรมที่ 28

สาระสำ�คัญ 	
	 แม้ว่าชีวิตจะหลีกเลี่ยงเรื่องที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ใจไม่ได้ แต่มนุษย์มี

ความสามารถที่จะสร้างเหตทุี่ท�ำให้ชวีติมคีวามสขุมากขึ้นได้ด้วยตนเอง ด้วย

การปรับเปลี่ยนกิจวัตรพื้นฐานซึ่งมีงานวิจัยจ�ำนวนมากที่ระบุวิธีการจัดการ

ชวีติประจ�ำวนัเพื่อเสรมิสร้างความสขุ หลายวธิเีป็นกจิวตัรที่คนจ�ำนวนไม่น้อย

ละเลยหรือผัดผ่อนด้วยเห็นว่าสิ่งอื่นส�ำคัญยิ่งกว่า ดังนั้นการได้น�ำเรื่อง 

พื้นฐานมาชวนคิดให้เห็นถึงความส�ำคัญจะช่วยให้มีการปรับสมดุลของการ

ใช้เวลาและการดแูลก�ำกบัความคดิจติใจเพื่อเพิ่มพนูความสขุประจ�ำวนัให้กบั

ตนเอง

วัตถุประสงค์
	 เพื่อให้รู้จักวิธีการสร้างสุขด้วยตนเอง เพิ่มเติมขยายวิธีที่ยังไม่ได้ลองน�ำ

ไปใช้

อุปกรณ์ 	
1.	 สื่อ 12 Tips Roll up หรอื ใบงาน 12 Tips 

2.	 ปากกา
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เวลา   45 นาที

ขั้นตอน
1. 	ชวนผู้เข้าร่วมให้รู้จกัวธิกีารสร้างสขุ 12 อย่าง

1)	ใช้เวลาในที่ธรรมชาติ

2) 	นอนให้พอ 7-9 ชม./วนั

3) 	เคลื่อนไหวร่างกาย ออกก�ำลงักาย

4) 	รบัประทานอาหารที่ด ีต่อสขุภาพ

5) 	ท�ำเรื่องที่ชอบ.. จดัเวลาให้ได้

6) 	เรยีนรู้อารมณ์ ความรู้สกึตวัเอง และวธิจีดัการอารมณ์

7)	ฝึกพูดกบัตวัเองเหมอืนคนที่เรารกั

8)	ให้ระวงัการใช้ยา แอลกอฮอล์ ในการจดัการปัญหา และอารมณ์ของเรา

9)	ฝึกบรหิารการเงนิและจดัการหนี้สนิ

10) เรยีนรู้และเปิดรบัสิ่งใหม่อยู่เสมอ

11) พูดคยุกบัคนที่เราไว้ใจ 

12) เมตตาช่วยเหลอืคนรอบตวั ช่วยเหลอืชมุชนในละแวกที่เราอยู่

2.	 แจกใบงาน 12 Tips ให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนตวัเองในแต่ละข้อว่าท�ำได้ใน

ระดบัไหน (1 หมายถงึน้อย 10 หมายถงึ มาก)

กิจกรรมที่ 28
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3.	 ชวนคยุ

•	 โดยทั่วไปเรารูเ้รื่องนี้อยูแ่ล้วหรอืไม่ บางอย่างเรากท็�ำไม่ได้เพราะอะไร

•	 ข้อไหนง่าย ข้อไหนยาก สาเหตทุี่ละเลยไม่ค่อยได้ท�ำ 

•	 ข้อไหนที่คิดว่าจะลองท�ำก่อนถ้าจะท�ำให้ได้ควรจะต้องท�ำอย่างไร 

(ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชวนแลกเปลี่ยนประสบการณ์เพื่อช่วยเสริมแรงให้

เกดิความอยากลงมอืท�ำ)
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4.  ตั้งข้อสงัเกต ทบทวนต้นทนุความสขุของมนษุย์ กาย ใจ คดิ (ด ีสขุ) เรา

เพิ่มทนุในชวีติได้อย่างไร จะปรบัลดสิ่งใดเพื่อไม่เป็นการลดทนุที่มอียู ่ได้

เรยีนรู้ ได้ข้อคดิอะไรที่จะน�ำไปฝึกใช้

หมายเหตุ

12 tips ที่ท�ำให้ กาย ใจ คดิ(ด ีสขุ) มาจากงานวจิยัที่ใช้เวลายาวนานของ Mental Health 

Foundation ประเทศอังกฤษ ออกประกาศเมื่อวันที่ 10 ต.ค. 2022 วันสุขภาพจิตโลก 

ดูรายละเอียดได้จาก https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/

our-best-mental-health-tips

กิจกรรมที่ 28
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

คุณลักษณะเด่น 



คุณลักษณะเด่น
กิจกรรมที่ 29

สาระสำ�คัญ
	 การใช้เวลาในชวีติประจ�ำวนัมส่ีวนส�ำคญัในการสร้างความสขุ การใช้เวลา

ส่วนใหญ่ของวันมักอยู่ภายใต้บทบาทหน้าที่และช่วงวัย ซึ่งกิจวัตรหรืองาน

อาชีพนั้นอาจจะไม่สอดคล้องกับความสนใจและคุณลักษณะเด่นของบุคคล

นั้น งานวจิยัของสขุภาพจติเชงิบวกที่ศกึษาเกี่ยวกบัคณุลกัษณะของบคุคลที่

มีความสุขและประสบความส�ำเร็จในชีวิต พบว่าการได้ท�ำงานที่สอดคล้อง

กบัคณุลกัษณะะเด่นจะสร้างจดจ่อเพลดิเพลนิและมคีวามสขุในการท�ำกจิวตัร

นั้น พร้อมที่จะหาความรู้และพัฒนาความช�ำนาญอย่างไม่ลดละ เป็นการ

ท�ำงานอย่างเต็มใจและท�ำเต็มที่เหมือนหลอมรวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับ 

งานที่ท�ำและได้ผลงานที่เกินความคาดหมาย คุณลักษณะเด่นดังกล่าวเป็น 

ต้นทุนที่มีอยู่ในแต่ละบุคคล การค้นหาตัวเองให้พบและจัดสรรชีวิตให้ม ี

โอกาสใช้คุณลักษณะเด่นประจ�ำตัวเป็นหนทางหนึ่งในการสร้างความสุข 

ที่บคุคลสามารถท�ำได้ 

วัตถุประสงค์
1.	 ส�ำรวจคุณลักษณะเด่นหรือจุดแข็งเชิงบวก (Character Strengths) ของ

ตนเองและคนอื่น

2.	 ทบทวนพฤตกิรรมที่บ่งบอกถงึคณุลกัษณะเด่นของตนเองและการใช้อย่าง

สมดลุ
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3.	 ตระหนกัถงึคณุค่าของคณุลกัษณะเด่นที่มแีละเหน็โอกาสในการเพิ่มเตมิ

คณุลกัษณะเด่นอื่น ๆ 

อุปกรณ์
1.	 ใบงาน Bingo คณุลกัษณะเด่นของฉนั

2.	 คณุลกัษณะ 24 ข้อ

3.	 ปากกา

ขั้นตอน
1.	 ถามผู้เข้าร่วมว่า ถ้าให้นกึถงึคณุลกัษณะเด่นของตวัเอง (ทั้งภายในและ

ภายนอก) มอีะไรบ้าง

2.	 วันนี้เราจะมารู้จักตัวเองมากขึ้น จากการส�ำรวจคุณลักษณะเด่นภายใน

หรือจุดแข็งเชิงบวก (Character Strengths) ของเราว่ามีอะไรบ้าง ซึ่ง

คณุลกัษณะเด่นนี้เป็นการศกึษาของนกัจติวทิยา (ครสิโตเฟอร์ ปีเตอร์สนั 

และมาร์ตนิ เซลกิแมน) ร่วมกบันกัวชิาการชั้นน�ำอกี 55 คน ใช้เวลา 3 ปี 

รวบรวมคุณลักษณะเด่นได้ 24 ข้อ ที่จะช่วยท�ำให้คนมีความสุขและ 

ความรุ่งเรอืงในชวีติ โดยจดัหมวดหมู่เป็น 6 กลุ่ม ทกุคนมคีณุลกัษณะ

เด่นทั้ง 24 ข้อ เพยีงแต่จะมบีางส่วนที่แสดงออกให้เหน็เด่นชดักว่าข้ออื่น ๆ  

เป็นลกัษณะประจ�ำตวั แตกต่างกนัไปในแต่ละคน เป็นธรรมชาต ิท�ำให้

เกดิความจดจ่อ ความสขุ ความเพลดิเพลนิที่ได้ท�ำ และคนอื่น ๆ กร็บัรู้

ได้ว่าเรามคีณุลกัษณะเด่นนี้ 
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3.	 แจกใบงาน “คณุลกัษณะเด่นของฉนั” ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมอ่านทั้ง 24 ข้อ 

ว่ามอีะไรบ้าง จากนั้นให้ทกุคนเดนิอ่านความหมายของคณุลกัษณะเด่น

ทั้ง 24 ข้อ และให้ท�ำเครื่องหมายหรอืสญัลกัษณ์ใดกไ็ด้ ในข้อที่ตรงกบั

ตวัเอง ให้เวลา 10 นาที

4.	 ให้เลือก 1 ข้อ ที่คิดว่าเป็นคุณลักษณะเด่นที่สุดของเรา เขียนชื่อของ

ตนเองในช่องนั้น จากนั้นให้ไปหาเพื่อนที่มีคุณลักษณะเด่นที่เหลืออีก 

23 ข้อ โดยไม่ซ�้ำคน (1 ช่อง 1 ชื่อ) ในเวลา 7 นาที

5.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรม สอบถามว่าในห้องเรา มีคุณลักษณะเด่นในแต่ละข้อ 

(ทั้ง 24 ข้อ) กี่คน เพื่อดูภาพรวมของกลุ่ม

6.	 ให้รวมกลุม่คนที่มคีณุลกัษณะเด่นที่สดุเหมอืนกนั ให้สมาชกิในกลุม่ แชร์

ประสบการณ์ /พฤติกรรม/เหตุการณ์ที่แสดงถึงคุณลักษณะเด่นของเรา

คนละ 1 ตวัอย่าง หมดเวลา ขอฟังแต่ละกลุ่มว่าเป็นอย่างไร

7.	 ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไร ที่ได้ส�ำรวจคณุลกัษณะเด่นของตนเองและคนอื่น

•	 เรารู้ได้อย่างไรว่าเรามคีณุลกัษณะเด่นนั้น ๆ

•	 จากเดก็เป็นผูใ้หญ่เราเหน็ที่มาของคณุลกัษณะเด่นของตวัเองอย่างไร 

(การเลี้ยงดู / การศกึษา / สงัคมวฒันธรรม/สภาพแวดล้อมมสี่วนต่อ

การแสดงออกกบัเรา)

•	 ถ้าเราใช้คณุลกัษณะเด่นในแต่ละข้อน้อยเกนิไป หรอื มากเกนิไป จะ

เป็นอย่างไร (ยกตวัอย่าง)

•	 เราจะมีส่วนช่วยให้เพื่อนๆ มองเห็นคุณลักษณะเด่นของตัวเองได้

อย่างไร
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•	 ถ้าให้เลอืกใช้บางข้อที่ไม่ค่อยใช้ หรอืไม่เคยใช้ เพื่อตอบโจทย์ชวีติตอน

นี้ให้ดีขึ้นกว่าเดิม จะเลือกอะไร ถ้าเป็นอย่างนั้นแล้วคิดว่าชีวิตจะมี

อะไรเปลี่ยนไปบ้าง 

สรุป
•	 เราทกุคนมคีณุลกัษณะเด่นทั้ง 24 ข้อ แต่จะมบีางส่วนที่เด่นชดักว่า

ข้ออื่น ๆ  แตกต่างกนัไปในแต่ละคน ซึ่งคณุลกัษณะเด่นทั้ง 24 ข้อนี้จะ

ถูกใช้อย่างธรรมชาติ ไม่ต้องฝืน ถ้าเราใช้คุณลักษณะเด่นใดบ่อย ๆ 

คุณลักษณะนั้นก็จะเห็นได้ชัดเจนจนกลายเป็นลักษณะประจ�ำตัวเรา 

เป็นต้นทุนส�ำคัญในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ท�ำให้เรารู้สึกเพลิด 

เพลนิจนลมืเวลา (Flow)

•	 คณุลกัษณะเด่น 24 ข้อ เป็นต้นทนุส�ำคญัในการท�ำให้เรามคีวามสขุ 

รู้สึกมีคุณค่า และเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง รวมถึงช่วยให้เรา

สามารถที่จะพัฒนาตัวเองในด้านอาชีพและการใช้ชีวิต เนื่องจากเรา

มโีอกาสในการท�ำผลงานที่ดเีลศิได้

•	 การแสดงออกของคณุลกัษณะเด่น 24 ข้อ ควรเป็นไปอย่างพอด ีสมดลุ 

และเหมาะสมกบัสถานการณ์ ไม่มากเกนิ หรอื น้อยเกนิไป จะท�ำให้

เราได้ใช้คณุลกัษณะเด่นได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ซึ่งจะส่งผลดมีากกว่า

ผลเสยีทั้งกบัตวัเองและคนอื่น

•	 ควรเปิดโอกาสหรอืสนบัสนนุให้ตวัเองหรอืคนรอบข้างได้แสดงออกถงึ

คุณลักษณะเด่นที่มีอยู่ อาจจะเป็นประสบการณ์ตรงหรือเรียนรู้จาก 

คนอื่น (เหน็ตวัอย่าง) เพื่อขยายโอกาสที่จะได้ใช้ชวีติอย่างมคีวามสขุ

เพิ่มขึ้น 
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

ความรับผิดชอบ
ในความสัมพันธ์ 



รู้จักอารมณ์
กิจกรรมที่ 30

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

กิจกรรมที่ 30
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ภาษารัก
กิจกรรมที่ 31

สาระสำ�คัญ
	 การสื่อสารเป็นสิ่งที่มนุษย์ใช้ในการด�ำรงชีวิตเพื่อแสดงออกถึงความรู้สึก 

ความต้องการ และความคาดหวงั รวมถงึเป็นการแสดงความรกัความปรารถนาด ี

“ต่อกนัในรูปแบบต่าง ๆ  ผ่านภาษา ท่าท ีและการกระท�ำ ซึ่งเรยีกว่า “ภาษา

รัก” อย่างไรก็ตามวิธีการแสดงออกถึงความรู ้สึกรักจากผู ้ให้อาจจะ 

ไม่สอดคล้องกับความคาดหวังของผู้ที่ได้รับตามที่แต่ละคนมีการเรียนรู้ 

และมคีวามชอบแตกต่างกนัรวมถงึมคีวามถนดัในการใช้ภาษารกัแตกต่างกนั

ด้วย เปรยีบเสมอืนการพูดคยุกนัคนละภาษากท็�ำให้ไม่เข้าใจกนั ดงันั้น การ

เรียนรู้ภาษารักของตนเองและคนที่เรารักหรือคนรอบข้าง จะช่วยท�ำให้การ

รบัรู้ถงึความรู้สกึรกัได้อย่างชดัเจน และช่วยสร้างความสมัพนัธ์ที่ดตี่อกนัได้

 

วัตถุประสงค์
1.	 เข้าใจภาษารกัทั้ง 5 แบบ

2. 	ส�ำรวจภาษารกัของตนเองและคนอื่น (หรอืคนที่เรารกั)

3. 	ค้นหาวธิกีารแสดงภาษารกัในแบบที่อกีฝ่ายชอบและน�ำไปทดลองใช้เพื่อ

สื่อสารให้ตรงกนั
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อุปกรณ์
1.	 แบบส�ำรวจภาษารกั หรอื แบบส�ำรวจภาษารกัออนไลน์

	 https://app.lovecarestation.com/love-language/questionSA.html 

2.	 ป้ายภาษารกั ชดุละ 5 ใบ จ�ำนวน 20 ชดุ (ปรบัตามความเหมาะสม)

เวลา  30 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมบอกกบัผู้เข้าร่วมว่า วนันี้เราจะมาเรยีนรู้ภาษารกักนั

•	 เราชอบให้คนที่เรารกั แสดงความรกักบัเราด้วยวธิไีหน หรอื ท�ำอะไร

•	 เวลาที่เรารกัใคร เรามกัจะแสดงออกด้วยวธิไีหน หรอื ท�ำอะไร

•	 เคยมปีระสบการณ์ที่แสดงความรกัออกไปแล้ว อกีฝ่ายไม่รบัรู้หรอืไม่

2.	 การแสดงออกถงึความรู้สกึรกั หรอื ภาษารกั สามารถท�ำได้ 5 แบบ ดงันี้

1)	ค�ำพดูสื่อรกั (Words of Affirmation) เช่น บอกว่ารกั การชม พดูขอบคณุ 

พดูให้ก�ำลงัใจ หรอืค�ำพูดเชงิบวก เช่น ภมูใิจ ปลื้ม เก่งมาก ยอดเยี่ยม 

ฯลฯ ผ่านการพูด เขยีน หรอืพมิพ์

2)	การสมัผสั (Physical Touch) เช่น โอบ กอด หอมแก้ม จูบ จบัมอื แตะ

ตวั แตะไหล่ นวดไหล่/หลงั แปะมอื ลบูหวัเบา ๆ  ในเวลา สถานที่ และ

จงัหวะที่เหมาะสม

3)	การท�ำอะไรบางอย่างให้ (Acts of Service) ด้วยความเตม็ใจ เช่น ท�ำ

อาหารให้กนิ ช่วยสอนการบ้าน ไปรบัไปส่ง ช่วยซ้อมกฬีา ช่วยท�ำใน

สิ่งที่จ�ำเป็น สอนในสิ่งที่สนใจ 

กิจกรรมที่ 31
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4) การให้ของขวญั (Receiving Gifts) หรอืสิ่งของเลก็ ๆ น้อย ๆ ในโอกาส

พิเศษ โอกาสส�ำคัญ หรือรางวัลในความพยายาม แบบไม่มีเงื่อนไข 

เป็นสิ่งที่มคีวามหมาย มคีณุค่าทางจติใจ เป็นสิ่งที่ตรงกบัความชอบ

หรอืความสนใจของคนที่เรารกั

5)	การใช้เวลาอยู่ร่วมกนั (Quality Time) คอื การมเีวลาที่มคีณุภาพร่วม

กนั อยู่กบัคนที่เรารกัทั้งตวัและหวัใจให้ความสนใจ รบัฟัง ถามความ

เหน็ และมคีวามรู้สกึร่วมในกจิกรรมที่ท�ำด้วยกนั เช่น พูดคยุกนั ชอป

ปิง ดูกฬีา ดูซรียี์ ออกก�ำลงักาย ไปกนิข้าวนอกบ้าน ไปต่างจงัหวดั 

เล่นเกม เดนิเล่น ปลูกต้นไม้ ฯลฯ

3.	 จากนั้นให้แต่ละคนได้ท�ำแบบส�ำรวจภาษารักของตนเอง (ใบงาน หรือ 

ท�ำออนไลน์) ก็ได้ เพื่อให้รู้จักภาษารักของตัวเอง หลังจากท�ำเสร็จแล้ว 

(อย่าเพิ่งให้เพื่อนในห้องเหน็)

•	 รู้สกึอย่างไรบ้าง

•	 เรารู้มาก่อนหรือไม่ว่า เรามีภาษารักแบบไหน และคิดว่าคนที่เรารัก 

มภีาษารกัที่ตรงกบัเราหรอืไม่

4.	 ให้จบัคู่ นบั 1 และ 2 เพื่อเล่นเกมทายใจ ให้ 1 เลอืกป้ายภาษารกัที่ตรง

กบัตวัเองมากที่สดุ โดยไม่ให้ 2 เหน็ จากนั้น 2 จะต้องเดาว่า 1 มภีาษา

รกัแบบไหน จากนั้น หนัหลงัชนกนั นบัถอยหลงั 3-2-1 ให้ทั้งคู่หนัเข้าหา

กนัพร้อมชูป้ายภาษารกั หากตรงกนัได้ 1 คะแนน จากนั้นเล่นสลบักนั

•	 เราเดาภาษารกัของอกีฝ่ายจากอะไร
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•	 หากเราแสดงความรกัในรปูแบบที่ไม่ตรงกบัสิ่งที่อกีฝ่ายต้องการจะเป็น

อย่างไร และจะมวีธิกีารเรยีนรู้หรอืปรบัอย่างไรบ้าง

•	 การรู้และเข้าใจภาษารักของคนที่เรารักหรือคนรอบข้าง จะส่งผลต่อ

ความสมัพนัธ์อย่างไรบ้าง

5.	 สรปุ

•	 การเรียนรู้ภาษารักของคนที่เรารักสามารถท�ำได้หลายแบบ อาจเริ่ม

จากการสังเกต การพูดคุย การถามไถ่ หรือการลองแสดงความรัก

หลากหลายรปูแบบ หรอืแม้กระทั่งการท�ำแบบส�ำรวจภาษารกั สิ่งส�ำคญั

คือความเอาใจใส่ในการแสดงความรักต่อกัน ความสม�่ำเสมอ เพื่อ 

เตมิเตม็ความรู้สกึรกัต่อกนั 

•	 หากเราเข้าใจภาษารัก ที่แต่ละคนส่งมาให้กับเรา จะช่วยให้ความ

สมัพนัธ์ดขีึ้นด้วย

อ้างองิ

แบบส�ำรวจภาษารกั

https://app.lovecarestation.com/love-language/questionSA.html 

กิจกรรมที่ 31
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ประโยคสุขใจ
กิจกรรมที่ 32

สาระสำ�คัญ 
	 การติดต่อสัมพันธ์กันของมนุษย์มีภาษาเป็นเครื่องมือหลัก ค�ำพูดที่ใช้

สื่อสารกบัผูอ้ื่นอาจจะไม่ได้ถกูแปลความในแบบเดยีวกนักบัผูพ้ดูและถ้าหาก

ส�ำรวจความคิดและความในใจของผู้พูดก็เป็นไปได้อย่างมากที่ค�ำพูดนั้น 

ไม่ได้สื่อความหมายทั้งหมด ดังนั้นนอกจากเราจะสามารถพูดเป็นภาษา 

ได้แล้วยังต้องเรียนรู้ที่จะใช้ภาษาพูดให้สื่อความหมายและสานสัมพันธ์ 

ได้ตามความตั้งใจ โดยทั่วไปเราอาจจะไม่รู้ตัวว่าวิธีการพูดตามแบบฉบับ 

ของเรามีผลกระทบต่อผู้ฟังอย่างไรโดยเฉพาะผลในทางลบ ค�ำพูดที่หวังว่า 

จะท�ำให้ผู้อื่นเข้าอกเข้าใจเรากลายเป็นค�ำกล่าวโทษในความเข้าใจของผู้ฟัง 

การฝึกสื่อสารให้ตรงกบัความรู้สกึความต้องการของตนเอง และเป็นที่เข้าใจ

เช่นเดยีวกนัในฝ่ังผูร้บัจงึเป็นทกัษะที่จ�ำเป็นอย่างยิ่งในการอยูร่่วมกนักบัผูอ้ื่น

วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนการสื่อสารหรือวิธีการพูดของตนเองกับคนรอบข้างที่อาจส่งผลก

ระทบทางใจ

2.	 ตระหนกัถงึผลกระทบของการสื่อสารในเชงิลบหรอืการต�ำหนิ

3.	 ฝึกทกัษะการสื่อสารเชงิบวกที่ตรงกบัความรู้สกึ ความต้องการของตนเอง

 

199



อุปกรณ์
1.	 กระดาษส ี2 ส ีขนาดครึ่งเอสี่ (แนวนอน)

2.	 ปากกาเคมี

3.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

4.	 กระดาษกาว

 

ขั้นตอน
1.	 ให้แต่ละคนนึกถึงประสบการณ์ตัวเอง เคยได้ยินค�ำพูด / ประโยคแบบ

ไหนที่เราไม่ชอบบ้าง ขอฟัง 4-5 คน จากนั้นถามว่า แล้วเราเคยพูดอะไร

ที่ท�ำให้คนฟังรูส้กึไม่ชอบ ไม่พอใจ หรอืเจบ็จิ๊ดบ้างไหม (อาจจะตั้งใจหรอื

ไม่ตั้งใจ) ให้แต่ละคนนึกคนละ 1 ประโยค แล้วเขียนลงกระดาษสีขาว 

จากนั้นจับคู่เล่าให้เพื่อนฟังว่า เหตุการณ์ที่ท�ำให้เราพูดประโยคนั้นคือ

อะไร เรารู้สกึอย่างไร เราต้องการอะไร (เจตนาของเรา) และคนฟังเป็น

อย่างไร โดยคู่ให้รบัฟังอย่างเดยีว ไม่ถาม ไม่แสดงความเหน็ส่วนตวั

2.	 ขอฟังประโยคที่ท�ำให้คนฟังรู้สึกไม่ชอบ/เจ็บใจ/เจ็บจิ๊ด ที่เคยพูดออกไป

ว่ามอีะไรบ้าง จดค�ำตอบในกระดาษฟลปิชาร์ท และผลเป็นอย่างไร

3.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมสรปุให้เหน็ว่า ประโยคที่ท�ำให้เจบ็ใจ จะมลีกัษณะการ

ใช้ภาษาเธอ หรอื เรยีกว่า U-Message คอื มุ่งเพ่งโทษ ต�ำหน ิต่อว่าผู้อื่น 

ซึ่งท�ำให้ส่งผลกระทบต่อความสมัพนัธ์ได้

4.	 เราจะมาฝึกเปลี่ยนค�ำพูด/เปลี่ยนประโยคที่เจ็บใจ เป็น ประโยคที่สุขใจ 

ด้วยการใช้ I-Message เป็นวธิกีารสื่อสารเชงิบวก ที่ผู้พูดขึ้นต้นประโยค

กิจกรรมที่ 32
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โดยการใช้สรรพนามแทนตนเอง (ฉนั , พ่อ, แม่ , พี่ , ผม ฯลฯ) สื่อความ

คดิ ความรูส้กึ และความต้องการของตนเองได้อย่างชดัเจนตรงไปตรงมา 

โดยไม่ต�ำหนหิรอืต่อว่าคนอื่น ผู้ฟังเกดิความเข้าใจในอารมณ์ และความ

ต้องการของผู้พูด โดยมหีลกัดงันี้

1.	บอกความรู้สกึของเราต่อเหตกุารณ์ / พฤตกิรรมที่เกดิขึ้น เช่น โกรธ 

เสยีใจ ดใีจ ภูมใิจ เป็นห่วง กงัวล

2.	บอกเหตุการณ์หรือพฤติกรรมที่เห็นขณะนั้น เช่น ไม่ท�ำการบ้าน 

ล้อเลยีน ไม่ยอมฟัง

3.	บอกความต้องการของเรา ว่าต้องการอะไร อยากให้อกีฝ่ายท�ำอย่างไร

ตัวอย่าง ฉันไม่พอใจที่ถูกล้อว่าอ้วน ฉันอยากให้เธอเลิกพูดค�ำนี้
และเรียกชื่อเล่นของฉัน
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5.	 ให้ลองฝึกเปลี่ยนประโยคโดยใช้ I-Message และยงัคงเจตนาเดมิ ในแต่ละ

คู่ เขยีนใส่กระดาษส ี(ต่างกบัสแีรก) จากนั้นขอฟังในแต่ละคู่ว่า ประโยค

เดมิคอือะไร และประโยคที่เปลี่ยนแล้วเป็นอย่างไร โดยให้แสดงบทบาท

สมมตก่ิอนและหลงั คูล่ะ 2 นาท ีและให้ถามคนฟังว่ารูส้กึอย่างไรระหว่าง

ประโยคเดมิกบัประโยคที่เปลี่ยนแล้ว

6.	 ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไร หลงัจากลองฝึกเปลี่ยนประโยคด้วย I-Message

•	 ความแตกต่างของการสื่อสารด้วยประโยคสุขใจ กับประโยคเดิมของ

เรา เป็นอย่างไร 

•	 ถ้าจะต้องเอากลับไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน คิดว่าเป็นเรื่องง่ายหรือยาก 

เพราะอะไร

•	 อะไรจะช่วยให้เราสามารถสื่อสารด้วยประโยคสขุใจกบัคนรอบข้างได้

7.	 สรปุ

•	 “I-Message” เป็นวิธีการสื่อสารเชิงบวกรูปแบบหนึ่งที่เน้นการแสดง

ความรู้สกึ ความคดิ หรอืความต้องการของคนพูดอย่างตรงไปตรงมา 

โดยไม่โจมตหีรอืวจิารณ์คนอื่นๆ ซึ่งมกัถกูใช้เพื่อแก้ไขข้อขดัแย้ง สร้าง

ความเข้าใจ สร้างแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สร้าง

บรรยากาศการสนทนาไปในทางบวก และช่วยให้ความสัมพันธ์ดีขึ้น

ด้วย

กิจกรรมที่ 32

202



•	 การสื่อสารด้วย “I-Message” จะช่วยให้ผู้พูดสามารถแยกแยะความ

รู้สึก และความต้องการของตนเองได้อย่างชัดเจน และหลีกเลี่ยง 

ผลกระทบทางลบได้

•	 นอกจากการค�ำพดูเชงิบวกแล้ว สิ่งที่ส�ำคญัไม่น้อยเลยคอื ท่าท ีสหีน้า 

น�้ำเสียง และการแสดงออกที่สอดคล้องกับค�ำพูดเชิงบวกด้วย หลีก

เลี่ยงค�ำที่ต�ำหนิ บ่น เปรียบเทียบ หรือประชดประชัน ผู้ฟังก็จะรับรู ้

ได้ว่าผู้พูดมีความจริงใจ และเป็นมิตร เข้าใจความรู้สึกและความ

ต้องการของผู้พูดมากขึ้น เกดิความ “สขุใจ” ทั้งสองฝ่าย
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GROWTH MINDSET

Gratitude

RESILIENCE

MINDFULNESS

ทักษะ 

การเรียนรู้ (เกม)



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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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

การเรียนรู้ (เกม)
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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

การเรียนรู้ (เกม)
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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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www.facebook.com/uninthailand/photos/a.429374283808316/44523074548 

48292/?type=3
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ภาคผนวก

คณะท�ำงานโครงการสขุเป็น และผู้ร่วมพฒันากจิกรรมสขุเป็น

ที่ปรึกษา
• นางสจุติตา ชนกประสทิธิ์  	 ที่ปรกึษาด้านพฒันาทรพัยากร

								    บคุคล และ Voice Dialogue

								    Facilitators (Voice Dialoge)

มูลนิธิแพธทูเฮลท์ (path2health foundation-P2H) 
1.	 นางสาวภาวนา  เหวยีนระว ี 	 ผู้อ�ำนวยการมูลนธิแิพธทูเฮลท์

2.	 นายชูไชย  นจิไตรรตัน์	 ผู้จดัการโครงการฯ

3.	 นางสาวพรนชุ  สถาผลสวสัดิ์ 	 ผู้ประสานงานภาคกลาง	

4.	 นางสาวพรพรรณ  ทองทนงศกัดิ์  	 เจ้าหน้าที่โครงการ

5.	 นางสาวปนดัดา  ขวญัทอง	 เจ้าหน้าที่โครงการ

6.	 นายดเิรก  ตาเตยีว	 เจ้าหน้าที่โครงการ

7.	 นายชยตุ  พ่วงมหา	 เจ้าหน้าที่โครงการ

8.	 นางสาวกนษิฐา  สตีุ่น	 เจ้าหน้าที่โครงการ

9.	 นางสาวนฐักานต์  แสงจกัษ์	 เจ้าหน้าที่โครงการ

10.	นางสาวนปิระภา  ครฑุอดุทา	 เจ้าหน้าที่โครงการ
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พื้นที่ร่วมโครงการสุขเป็น ระยะที่ 1
และภาคีผู้มีบทบาทร่วมพัฒนาคู่มือ
1.	 ต�ำบลโปงทุ่ง อ�ำเภอดอยเต่า จงัหวดัเชยีงใหม่ 

	 โดย	นางสาววงศ์อมัพร ภญิญวงค์ 	 โรงพยาบาลดอยเต่า   

				   นางสาวอ�ำไพ จ้าวเจรญิ	 โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบล

							     บ้านโปงทุ่ง และภาคแีกนน�ำโปง

							     ทุ่งสขุเป็น

2.	 ต�ำบลเขาล้าน อ�ำเภอทบัสะแก จงัหวดัประจวบครีขีนัธ์

	 โดย นายชชัวาล เกดิมาก  	 องค์การบรหิารส่วนต�ำบลเขาล้าน

							     และภาคแีกนน�ำเขาล้านสขุเป็น

3.	 ต�ำบลไชยราช อ�ำเภอบางสะพายน้อย จงัหวดัประจวบครีขีนัธ์

	 โดย นางสาววรญัณยี์ วงษ์คลงั	 ส�ำนกังานสาธารณสขุอ�ำเภอ

							     บางสะพานน้อย และแกนน�ำ

							     ใจยิ้มสขุเป็น ต.ไชยราช

4.	 ต�ำบลบ้านชะอวด อ�ำเภอจฬุาภรณ์ จงัหวดันครศรธีรรมราช

	 โดย นายไชยยทุธ มะเกลี้ยง	 โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบล

							     บ้านชะอวด และภาคแีกนน�ำ

							     บ้านชะอวดสขุเป็น
	

5.	 ต�ำบลบ้านตูล อ�ำเภอชะอวด จงัหวดันครศรธีรรมราช

	 โดย นางมลทริา  สขุนติย์	 โรงพยาบาลชะอวด

				   นางสาวกติตยิา ธรรมขันธ์	 โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบล

							     บ้านตูล และภาคแีกนน�ำ

							     บ้านตูลสขุเป็น
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6.	 เขตหนองแขม จงัหวดักรงุเทพมหานคร

	 โดย นางสาวภาวนา แซ่จวิ 	 ศูนย์บรกิารสาธารณสขุ 48 

							     นาควชัระอทุศิ และแกนน�ำ

							     หนองแขมสขุเป็น

7.	 เขตประเวศ จงัหวดักรงุเทพมหานคร

	 โดย นางสาวกนกวรรณ ฮมแสน	 ศูนย์บรกิารสาธารณสขุ 22 

							     วดัปากบ่อ และแกนน�ำ			 

							     ประเวศสขุเป็น

8.	 ต�ำบลท่าทราย อ�ำเภอเมอืนนทบรุ ีจงัหวดันนทบรุี

	 โดย นายวฒุชิยั มะส ี	 ศูนย์พฒันาครอบครวัในชมุชน

							     ต�ำบลท่าทราย (ศพค.)

							     และแกนน�ำท่าทรายสขุเป็น

9.	 ต�ำบลละหาร อ�ำเภอบางบวัทอง จงัหวดันนทบรุ ี

	 โดย นายกาดาฟี  หะยเีด	 อบต.ละหาร และแกนน�ำ

							     ละหารสขุเป็น

10.	ต�ำบลยกกระบตัร อ�ำเภอบ้านแพ้ว จงัหวดัสมทุรสาคร

	 โดย นายบญุชอบ ทบัไกร	 เทศบาลต�ำบลหลกัห้า และแกนน�ำ

							     ยกกระบตัรสขุเป็น

11.	ต�ำบลอ้อมน้อย อ�ำเภอกระทุ่มแบน จงัหวดัสมทุรสาคร

	 โดย	นางศริพิร บญุญะอตชิาต ิและ	 เทศบาลนครอ้อมน้อย และ

		 นางสาวกญัรนิทร์ อตชิาตวิาณชิ	 แกนน�ำอ้อมน้อยสขุเป็น	
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