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คํานํา 
 

 เม่ืĂคüćมตćยมćเยืĂนบุคคลĂĆนเปŨนท่ีรĆก คüćมเýรšćเÿียใจยŠĂมเกćąกุม
ĀĆüใจขĂงคนท่ียĆงĂยูŠ กćรเปลี่ยนแปลงไดšเกิดข้ึนแลšü ไมŠมีทćงท่ีจąทํćใĀšชีüิต
กลĆบไปเปŨนเĀมืĂนเดิมไดš  

คุณก็เพียงแคŠจĆดงćนýพ เก็บกüćดขšćüขĂงท่ีเขćจąไมŠไดšใชšงćนĂีก พĂ
คํ่ćลงก็เขšćนĂน แลąพĂเชšć ก็ตื่นข้ึนมćทํćกิจüĆตรปรąจํćüĆน Āมุนเüียนไป
จนกüŠćจąถึงเüลćขĂงคุณ 

 เĀมืĂนเปŨนคํćĂธิบćยÿถćนกćรณŤท่ีÿĆ้นแลąงŠćย แตŠในคüćมเปŨนจริง 
ĀลĆงคüćมตćยขĂงใครÿĆกคนท่ีเก่ียüพĆนกĆบชีüิตขĂงเรć เรćจąพบüŠć กüŠćชีüิตจą
ผŠćนไปแตŠลąüĆนนĆ้นไมŠงŠćยเลย เพรćąกćรเปลี่ยนแปลงท่ีüŠćÿŠงผลกรąทบตŠĂชีüิต
ขĂงเรćทุกมิติ ไมŠüŠćจąเปŨนรŠćงกćย ĂćรมณŤคüćมรูšÿึก จิตüิญญćณ รüมถึงÿĆงคม
รĂบขšćง 
 ท่ีผŠćนมćĀนšćท่ีกćรเยียüยćÿภćพจิตใจขĂงผูšÿูญเÿียมĆกตกเปŨนคüćม
รĆบผิดชĂบขĂงจิตแพทยŤĀรืĂนĆกจิตบํćบĆด ท่ีตšĂงใชšทĆกþąคüćมรูšคüćมเชี่ยüชćญ
เฉพćąทćง ซ่ึงในÿĆงคมไทยยĆงมีจํćนüนไมŠมćกนĆก ในขณąท่ี แตŠลąüĆนมีคน
เÿียชีüิตปรąมćณ 1,500 คน (ขšĂมูลจćกÿํćนĆกงćนÿถิติแĀŠงชćติ ปŘ 2563) มี
คüćมเปŨนไปไดšüŠć บรรดćญćติมิตรขĂงผูšเÿียชีüิตเĀลŠćนĆ้นจąชŠüยเĀลืĂฟŚŪนฟู
เยียüยćจิตใจซ่ึงกĆนแลąกĆน จนกรąทĆ่งÿćมćรถกลĆบมćดํćเนินชีüิตปรąจํćüĆนไดš
ตćมปกติ แตŠก็ĂćจมีบćงÿŠüนท่ีกรąบüนกćรฟŚŪนคืนจćกคüćมเýรšćมีคüćมบิด
เบี้ยüจนÿŠงผลกรąทบตŠĂชีüิตแลąจิตใจ  
 ĂยŠćงไรก็ตćม ในคüćมทุกขŤยĆงมีโĂกćÿ เม่ืĂคณąทํćงćน Peaceful 

Death เĀ็นคüćมÿํćคĆญขĂงกćรเยียüยćผูšÿูญเÿีย โดยจĆดใĀšมีกćรýึกþćขšĂมูล
เก่ียüกĆบกćรเยียüยćĀลĆงกćรÿูญเÿีย จćกนĆ้นไดšพĆฒนćชุดคüćมรูšท่ีไดšข้ึนมćเปŨน
แนüทćงในกćรปฏิบĆติกćรผŠćนĀนĆงÿืĂ พ้ืนคืนจากคüามเýรšา : คูŠมือ การจัด
กระบüนการเพ่ือเยียüยาการÿูญเÿีย ฉบĆบนี ้โดยมีüĆตถุปรąÿงคŤเพ่ืĂเผยแพรŠ
เครื่ĂงมืĂในกćรจĆดกรąบüนกćรเพ่ืĂดูแลĀลĆงกćรÿูญเÿีย ใĀšกลุŠมบุคคลท่ีมี
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พ้ืนฐćนดšćนกćรจĆดกรąบüนกćร ÿćมćรถนํćไปปรĆบใชšในกćรจĆดกรąบüนกćร
เพ่ืĂดูแลĀลĆงกćรÿูญเÿียตŠĂไป 

 เนื้ĂĀćในคูŠมืĂปรąกĂบดšüย 2 ÿŠüน คืĂ ÿŠüนท่ีเปŨนชุดขšĂมูลเก่ียüกĆบ
กćรเยียüยćคüćมเýรšćโýกกĆบผูšÿูญเÿีย แลąÿŠüนท่ีเก่ียüกĆบกćรจĆดกรąบüนกćร 
ตĆ้งแตŠแนüทćงกćรĂĂกแบบ ĂงคŤปรąกĂบขĂงกรąบüนกćร ตĆüĂยŠćงกิจกรรม 
แลąขšĂคüรคํćนงึในกćรจĆดกรąบüนกćร  

กćรเรียบเรียงคูŠมืĂฉบĆบนี้ใชšขšĂมูลจćก 3 แĀลŠง คืĂ เĂกÿćรท่ีเก่ียüกĆบ
กćรเยียüยćĀลĆงกćรÿูญเÿีย กćรถĂดบทเรียนจćกกćรทดลĂงจĆดกรąบüนกćร 
“เปลี่ยนคüćมเýรšćเปŨนเขšćใจ” แลąจćกปรąÿบกćรณŤขĂงผูšเรียบเรียง ทĆ้ง
ปรąÿบกćรณŤกćรÿูญเÿียแลąกćรจĆดกรąบüนกćร 

 ไมŠเพียงแตŠขšĂมูลแลąชุดคüćมรูšเทŠćนĆ้นท่ีจąทํćใĀšคูŠมืĂฉบĆบนี้เปŨนรูป
เปŨนรŠćงข้ึนมćไดš ยĆงมีคณąทํćงćน Peaceful Death ท่ีชŠüยกĆนนํćเÿนĂแลą
แลกเปลี่ยนขšĂมูล ĂีกทĆ้งจĆดกรąบüนกćรทดลĂงจนเปŨนชุดคüćมรูšดĆงกลŠćü มีครู
ĂćจćรยŤท่ีเปŨนท่ีปรึกþćทĆ้งเรื่Ăงเก่ียüกĆบคüćมตćยแลąกćรเยียüยć ทĆ้งýćÿตรŤ
ทćงตąüĆนตกแลąในเชิงพุทธýćÿนć แลąท่ีไมŠกลŠćüถึงไมŠไดšเลย คืĂ ผูšÿูญเÿียทุก
คน ทĆ้งท่ีเขšćรŠüมกรąบüนกćร แลąท่ีปรćกฏĂยูŠในเĂกÿćรตŠćงๆ พüกเขćไดšนํć
ปรąÿบกćรณŤคüćมเýรšćเÿียใจในชีüิตเปŗดเผยĂĂกมćเปŨนบทเรียนÿํćคĆญ 

 ทšćยท่ีÿุด ĀüĆงเปŨนĂยŠćงยิ่งüŠć คูŠมืĂฉบĆบนีจ้ąเปŨนปรąโยชนŤตŠĂกรąบüน
กรแลąผูšท่ีÿนใจนํćไปปรĆบใชšใĀšเกิดปรąโยชนŤตćมบริบทขĂงตนเĂงตŠĂไป แลą
ĀćกมีขšĂบกพรŠĂงปรąกćรใด ผูšเรียบเรียงขĂĂภĆยแลąขĂรĆบผิดชĂบตŠĂคüćม
ผิดพลćดทĆ้งปüงมć ณ ท่ีนี้ 
 

 

ขĂทุกคüćมเýรšćไดšฟŚŪนคืน 

ผูšเรียบเรียง 
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ÿารบัญ 
 

คํćนํć         3 

คํćĂธิบćยกćรใชšคูŠมืĂ       7 

 

ภาคแรก โฉมĀนšาของคüามเýรšา     10 
เม่ืĂคüćมÿูญเÿียมćเยืĂน      11 

คüćมเýรšćกĆบกćรเยียüยć      16 

 

ภาคÿอง กระบüนการและกิจกรรม    19 
กćรจĆดกรąบüนกćร      20 

กิจกรรม        23 

ตĆüĂยŠćงกิจกรรม       25 

     กิจกรรมเตรียมคüćมพรšĂม 

กิจกรรมท่ี 1 Check in (แทนคüćมรูšÿึกดšüย...)  26 

กิจกรรมท่ี 2 แนąนํćตĆü     27 

กิจกรรมท่ี 3 ขšĂตกลง     27 

กิจกรรมท่ี 4 รูšจĆกกĆน     29 

กิจกรรมท่ี 5 กćรภćüนćแบบตŠćงๆ    29 

กิจกรรมท่ี 6 เกมนĆบเลข     33 

กิจกรรมท่ี 7 เกม ปลćรšć – ปลćทู    33 

กิจกรรมท่ี 8 เกมเÿร็จฉĆนลąเธĂ    34 

กิจกรรมท่ี 9 คํćปลĂบใจ     35 

     กิจกรรมĀลĆก 

กิจกรรมท่ี 1 รĆบฟŦง     37 

กิจกรรมท่ี 2 ÿํćรüจใตšภูเขćน้ํćแข็ง    40 

กิจกรรมท่ี 3 กรćฟปรąüĆติกćรÿูญเÿีย (Loss History Graph) 45 
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กิจกรรมท่ี 4 กรćฟคüćมÿĆมพĆนธŤ (Relationship Graph)  48 

กิจกรรมท่ี 5 จดĀมćยเพ่ืĂกćรคลี่คลćย/  
จดĀมćยถึงคนท่ีจćกไป    52 

กิจกรรมท่ี 6 จĆดดĂกไมšคüćมÿĆมพĆนธŤ   54 

กิจกรรมท่ี 7 จดĀมćยถึงตĆüเĂง    58 

กิจกรรมท่ี 8 üงแลกเปลี่ยนจćกภćพยนตรŤ   62 

 

ตĆüĂยŠćง กćรĂĂกแบบกรąบüนกćร (Session Design)  65 

ขšĂคüรคํćนึงในกćรจĆดกรąบüนกćร     76 

 

บทÿŠงทšาย       80 
เĂกÿćรปรąกĂบกćรเรียบเรียง     81 
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คําอธิบายการใชšคูŠมือ 
 

คูŠมือฉบับนี ้ÿําĀรับใคร 

กระบüนกร (Facilitator) ĀรืĂผูšท่ีÿนใจในกćรจĆดกรąบüนกćร โดยจąตšĂงมี
คüćมเขšćใจแลąทĆกþąกćรจĆดกรąบüนกćรท่ีจąเĂ้ืĂใĀšผูšเขšćรŠüม ซ่ึงในท่ีนี้
Āมćยถึง “ผูšÿูญเÿีย” (Griever) ไดšรĆบกćรเยียüยćแลąฟŚŪนฟูจćกคüćมเýรšć
เÿียใจ มĂงเĀ็นแงŠมุมใĀมŠๆ ท่ีจąชŠüยใĀšกลĆบมćดํćเนินชีüิตไดšĂีกครĆ้ง ทĆกþąท่ีüŠć
นี้ไดšแกŠ ทĆกþąกćรจĆดกรąบüนกćรแบบมีÿŠüนรŠüม กćรĂŠćนพลĆงกลุŠม กćรฟŦง
ดšüยใจĂยŠćงใครŠครüญ กćรÿรšćงพ้ืนท่ีปลĂดภĆย กćรโĂบĂุšมแลąเยียüยć เปŨนตšน 

 

ผูšเขšารŠüม (Participant) กิจกรรมท่ีนํćเÿนĂในคูŠมืĂฉบĆบนี้ เĀมćąÿํćĀรĆบผูš
ÿูญเÿียท่ีผŠćนกćรÿูญเÿียมćรąยąเüลćไมŠนšĂยกüŠć 6 เดืĂน ĀรืĂÿćมćรถยĂมรĆบ
กćรÿูญเÿียไดšในรąดĆบĀนึ่ง เนื่Ăงจćก Āćกกćรÿูญเÿียเพ่ิงเกิดข้ึนแลąยĆงทํćใจ
ยĂมรĆบไมŠไดš เปŨนกćรยćกท่ีจąบĂกเลŠćเรื่ĂงรćüโดยไมŠฟูมฟćยทŠüมทšน ĂีกทĆ้งยĆง
ยćกตŠĂกćรใครŠครüญทบทüนเพ่ืĂปรĆบเปลี่ยนมุมมĂงท่ีมีตŠĂกćรÿูญเÿีย เพรćą
ยĆงĂยูŠในÿภćüąท่ีเต็มดšüยĂćรมณŤคüćมรูšÿึก 

 

เนื้อĀา 
คูŠมืĂเลŠมนี้ ปรąกĂบดšüยเนื้ĂĀć 2 ภćค ไดšแกŠ 
 
ภาคแรก โฉมĀนšาของคüามเýรšา 
เม่ือคüามÿูญเÿียมาเยือน  
กćรทํćคüćมเขšćใจüŠćผูšเขšćรŠüมแตŠลąคนมีเรื่Ăงรćü/บริบทเฉพćą แลąÿิ่งท่ีĂćจ
เกิดกĆบผูšเขšćรŠüมกŠĂนมćเขšćกรąบüนกćร ผลกรąทบทĆ้งดšćนรŠćงกćย จิตใจ จิต
üิญญćณ แลąทćงÿĆงคม คüćมเขšćใจแลąกćรปฏิบĆติตŠĂผูšÿูญเÿียขĂงคนในÿĆงคม 
เพ่ืĂใĀšกรąบüนกรไดšมĂงเĀ็นบริบทแüดลšĂมท่ีÿŠงผลกรąทบตŠĂผูšÿูญเÿีย 
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คüามเýรšากับการเยียüยา  
กćรทํćคüćมเขšćใจธรรมชćติขĂงคüćมเýรšć แลąกรąบüนกćรเยียüยćท่ีทĆ้งเĂ้ืĂ
แลąไมŠเĂ้ืĂตŠĂกćรฟŚŪนฟูจิตใจขĂงผูšÿูญเÿีย 

 
 
ภาคÿอง กระบüนการและกิจกรรม 
การจัดกระบüนการ  
üŠćดšüยเรื่Ăง แนüคิดในกćรĂĂกแบบกรąบüนกćร üิธีกćรจĆดกิจกรรม แลą
ตĆüĂยŠćงกิจกรรม 

 

กิจกรรม  
รูปแบบแลąลĆกþณąขĂงกิจกรรม กćรĂธิบćยตĆüĂยŠćงกิจกรรมแตŠลąปรąเภท
ĂยŠćงลąเĂียด รüมถึงตĆüĂยŠćงกćรนํćกิจกรรมมćรšĂยเรียงเปŨนกรąบüนกćร ĀรืĂ
กćรĂĂกแบบกรąบüนกćร (Session Design) 
 

ขšอคüรคํานึงในการจัดกระบüนการ  
ขšĂมูลท่ีรüบรüมจćกปรąÿบกćรณŤกćรจĆดกรąบüนกćรท่ีÿąทšĂนโดยผูšเขšćรŠüมท่ี
เปŨนผูšÿูญเÿีย แลąกćรถĂดบทเรียน 

 
บทÿŠงทšาย ผูšเยียüยาก็ตšองการการเยียüยา 
ถšĂยคํćแĀŠงกํćลĆงใจใĀšกĆบกรąบüนกรผูšนํćพćกรąบüนกćรฟŚŪนคืนแกŠผูšÿูญเÿีย 

 

ขšอพึงระüังในการใชšคูŠมือ 
คูŠมืĂฉบĆบนี้เปŨนเพียงแนüทćงในกćรจĆดกรąบüนกćรÿํćĀรĆบผูšเขšćรŠüมท่ีผŠćนกćร
ÿูญเÿียมćยćüนćนพĂท่ีจąÿćมćรถยĂมรĆบกćรÿูญเÿียนĆ้นไดš แลąมีคüćมมĆ่นคง
ทćงĂćรมณŤรąดĆบĀนึ่ง ในขณąเดียüกĆนก็ยĆงมีเรื่Ăงท่ีติดคšćงในใจ แลąĂยćกจą
เยียüยćคลี่คลćย แตŠคูŠมือฉบับนี้ไมŠใชŠ คูŠมืĂกćรจĆดกรąบüนกćรÿํćĀรĆบผูšÿูญเÿีย
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ท่ีมีภćüąĂćรมณŤรุนแรง ĀรืĂมีปมบćดแผลจćกกćรÿูญเÿีย ซ่ึงคüรเปŨนกćรจĆด
กรąบüนกćรĀรืĂบํćบĆดเยียüยćโดยผูšเชี่ยüชćญโดยเฉพćą 

 

ผูšÿูญเÿียแตŠลąคนมีเรื่Ăงรćüแลąเง่ืĂนไขชีüติท่ีแตกตŠćงกĆน กćรใชšเครื่ĂงมืĂĀรืĂ
กรąบüนกćรชุดเดียüกĆน ĂćจใĀšผลท่ีแตกตŠćง ผูšเขšćรŠüมบćงคนĂćจเกิดกćร
เรียนรูš ÿćมćรถปรĆบเปลี่ยนมุมมĂง แลąถึงขĆ้นแปลงüิถีชีüิตในทćงท่ีดีข้ึน 
ในขณąท่ีบćงคนĂćจตšĂงผŠćนกรąบüนกćรแลąใชšเüลćในกćรเรียนรูšแลą
ปรĆบเปลี่ยนท่ีมćกข้ึน 
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ภาคแรก 
โฉมĀนšาของคüามเýรšา 
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เม่ือคüามÿูญเÿียมาเยือน 
กćรÿูญเÿียในท่ีนี้ ไมŠไดšĀมćยคüćมเพียงแคŠกćรÿูญเÿียบุคคลจćกคüćม

ตćยเทŠćนĆ้น แตŠÿิ่งท่ีÿูญเÿียไปพรšĂมกĆบคüćมตćยขĂงใครคนĀนึ่ง Ăćจรüมถึง
คüćมปลĂดภĆย คüćมมĆ่นคงในชีüิต กćรคüบคุมรŠćงกćย ĀรืĂคüćมไüšüćงใจก็ไดš
เชŠนกĆน 
 

ภายใตšคüามÿูญเÿีย 
จูเลีย ซćมูเĂล Ăธิบćยกรąบüนกćรคüćมเýรšćท่ีเกิดจćกกćร

ÿูญเÿียดšüยภćพภูเขćน้ํćแข็งไüšüŠć “ÿิ่งท่ีเรćเĀ็นเĀนืĂรąดĆบน้ํć เชŠน คํćพูดขĂง
เรć รูปรŠćงĀนšćตćขĂงเรć แลąÿีĀนšćขĂงเรć เปŨนเพียงĀนึ่งในÿćมขĂงทĆ้งĀมด 
แลąกรąบüนกćรท่ีซŠĂนĂยูŠขšćงใตšปรąกĂบดšüยกćรยื้ĂยุดรąĀüŠćงคüćมเจ็บปüด
จćกกćรÿูญเÿียกĆบกćรฟŚŪนฟู; คüćมเýรšć Āยćดน้ํćตć คüćมโĀยĀć แลąคüćม
ĀมกมุŠนถึงผูšจćกไป จąเกิดข้ึนÿลĆบกĆบกćรงćนในปŦจจุบĆน กćรใชšชีüิต กćรมี
คüćมĀüĆงตŠĂĂนćคต แลąกćรĀยุดพĆกจćกคüćมเýรšć”  

ในกćรจĆดกรąบüนกćร กćรเชิญชüนผูšเขšćรŠüมไดšใครŠครüญถึงใตš
ภูเขćน้ํćแข็งขĂงตนเĂง จąชŠüยใĀšเขšćใจÿภćüąขĂงตĆüเĂงĀลĆงกćรÿูญเÿียไดš
ชĆดเจนข้ึน นํćไปÿูŠกćรเปŗดมุมมĂงแลąคšนĀćเปŜćĀมćยในกćรดํćเนินชีüิตตŠĂไป 

โจทยŤĀรืĂปรąเด็นในกćรเชิญชüนผูšเขšćรŠüมใครŠครüญใตšภูเขć
น้ํćแข็ง ไดšแกŠ กćรคšนĀćคüćมรูšÿึก คüćมตšĂงกćร คüćมคิด/คüćมเชื่Ă ĄลĄ ท่ี
เกิดข้ึนĀลĆงกćรÿูญเÿีย ดĆงภćพ 
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ภćพ ใตšภูเขćน้ํćแข็งขĂงผูšÿูญเÿีย 

 

 

 
 

“คüามเýรšาเÿียใจเปŨนเรื่องของĀัüใจท่ีแตกÿลาย ไมŠใชŠÿมองท่ีแตกÿลาย 
ดังนั้น การเยียüยาคüามรูšÿึกดšüยÿมองĀรือคüามคิดจึงไมŠไดšผล” 

- จอĀŤน ดับเบิลยู เจมÿŤ และ รัÿเซลลŤ ฟรายดŤแมน 
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ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 
คüćมÿĆมพĆนธŤรąĀüŠćงมนุþยŤถูกÿรšćงข้ึนในĀลćยมิติ ไมŠüŠćจąเปŨน

ในเชิงกćยภćพ ĂćรมณŤคüćมรูšÿึก จิตüิญญćณ แลąทćงÿĆงคม ดĆงนĆ้น เม่ืĂใคร
คนĀนึ่งตćยจćกไป ยŠĂมกรąทบตŠĂÿćยใยคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีถĆกทĂในมิติดĆงกลŠćü 
ซ่ึงผูšÿูญเÿียแÿดงĂĂกมćในรูปแบบตŠćงๆ ดĆงนี้ 

Ăćกćรทćงกćย เชŠน กćรเตšนขĂงĀĆüใจผิดปกติ แนŠนĀนšćĂก 
ĀćยใจÿĆ้น กćรรĆบรÿ/พฤติกรรมกćรกินผิดปกติ กćรนĂนถูกรบกüน/นĂนไมŠ
ĀลĆบ รąบบขĆบถŠćยแปรปรüน รąบบยŠĂยĂćĀćรแปรปรüน ฝŦนรšćย กรąüน
กรąüćย 

ÿภćüąทćงĂćรมณŤคüćมรูšÿึกท่ีĂćจเกิดข้ึน เชŠน ĂćรมณŤรุนแรงข้ึน 
โĀยĀć โกรธ เฉยชć üŠćงเปลŠć ปลีกตĆü รูšÿึกผิด ÿĆบÿน ปŦũนปśüน ซึมเýรšć ทŠüม
ทšน กĆงüล เครียด กลĆü โดดเดี่ยü พŠćยแพš Ăšćงüšćง โดดเดี่ยü 

ผลกรąทบทćงจิตüิญญćณ/คüćมเชื่Ă เชŠน ตํćĀนิพรąเจšć/
โชคชąตć ไมŠมีคุณคŠć ชีüิตไรšทิýทćง ไมŠเชื่Ă/ไมŠĂยูŠในคüćมจริง 

ผลกรąทบทćงÿĆงคม กćรเชื่ĂมโยงÿĆมพĆนธŤกĆบผูšคนรĂบตĆü เชŠน 
แยกตĆü พ่ึงพิง กลĆüท่ีจąĂยูŠลํćพĆง ไมŠมีคüćมÿนใจคนรĂบขšćง ĂยćกรŠüมÿมćคม
กĆบผูšĂ่ืนแตŠไมŠกลšćท่ีจąเĂŠยปćกขĂ กรąโจนเขšćĀćคüćมÿĆมพĆนธŤใĀมŠๆ 

 

ĂยŠćงไรก็ตćม แมšüŠćจąมีกćรจํćแนกผลกรąทบท่ีเกิดข้ึนเปŨนมิติ
ตŠćงๆ แตŠในคüćมเปŨนจริงแลšü ทุกมิติลšüนÿŠงผลเชื่ĂมโยงÿĆมพĆนธŤซ่ึงกĆนแลąกĆน 
ĂยŠćงเชŠน พฤติกรรมกćรเÿพติดบćงĂยŠćง (แĂลกĂăĂลŤ ช็Ăกโกแลต (ĂćĀćร) 
กćรทŠĂงเท่ียü กćรทํćงćน กćรซ้ืĂขĂง ĄลĄ) เพ่ืĂชดเชยคüćมรูšÿึกÿูญเÿีย ÿŠงผล
ตŠĂคุณภćพชีüิตทćงกćยภćพ ทํćใĀšĂšüน ภูมิตšćนทćนลดลง เจ็บปśüยงŠćย ĀรืĂ
ฐćนąเýรþฐกิจถดถĂย เปŨนตšน 
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ทŠาทีของคนในÿังคมท่ีมีตŠอผูšÿูญเÿีย 
ดĆงท่ีไดšกลŠćüแลšüüŠć ทĆýนคติท่ีคนÿŠüนใĀญŠในÿĆงคมมีตŠĂคüćมตćย 

คืĂ แมšจąรĆบรูšคüćมจริงüŠćทุกคนจąตšĂงตćย แตŠก็ĂยćกจąปฏิเÿธĀรืĂĀลีกĀนี
จćกคüćมจริงนĆ้น ĀรืĂคüบคุมจĆดกćรใĀšไดšมćกท่ีÿุด เชŠนเดียüกĆน เม่ืĂพบüŠćผูš
ÿูญเÿียจŠĂมจมĂยูŠในภćüąเýรšćเÿียใจ คนรĂบขšćงÿŠüนใĀญŠมĆกปรćรถนćดี 
ĂยćกใĀšกลĆบมćÿนุกÿนćนรŠćเริง ใชšชีüิตปกติใĀšเร็üท่ีÿุด ĂีกทĆง้คนÿŠüนใĀญŠไมŠ
ชĂบท่ีจąĂยูŠในบรรยćกćýĂึมครึมĀมŠนĀมĂง 

ในกćรจĆดกรąบüนกćร “เปลี่ยนคüćมเýรšćเปŨนเขšćใจ” กิจกรรม
แรกๆ ท่ีกรąบüนกรใชšในกćรÿรšćงคüćมÿĆมพĆนธŤ ไดšแกŠกćรÿํćรüจปรąÿบกćรณŤ
ถšĂยคํćปลĂบใจท่ีคนรĂบขšćงกลŠćüกĆบผูšÿูญเÿีย แลšüรูšÿึกไมŠดีĀรืĂไมŠไดšชŠüย
ปลĂบปรąโลม ถšĂยคํćเĀลŠćนĆ้นไดšแกŠ 

“ĂยŠćเÿียใจไปเลยนą” 

“ขĂใĀšเขšมแข็ง” 

“ขĂแÿดงคüćมเÿียใจดšüยนą” 

“เขćไปÿบćยแลšü” 

“ÿูšÿูš” 

“ทŠćนไปĂยูŠกĆบพรąแลšü” 

“นี่คืĂÿĆจธรรมชีüิต” 

“ĂยŠćรšĂงไĀšนą” 

“เขćแคŠยšćยท่ีĂยูŠ” 

“ไมŠคิดüŠćเขćจąไปเร็üเลย” 

“มีĂąไรใĀšชŠüยก็บĂก” 

“เดี๋ยüมĆนก็ผŠćนไป” 

“เüลćจąเยียüยćบćดแผล” 

“จงเขšมแข็งเพ่ืĂ... (ลูก/ ÿćมี/ ภรรยć)” 

“ยĆงดีนą ท่ีเธĂยĆงมีลูกชćยĂีกคน” 

“ปลŠĂยüćง” 
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“ท้ิงĂดีตไüšขšćงĀลĆง แลšüเดินĀนšćตŠĂไป” 

 

นĂกจćกกćรพูดปรąโยคขšćงตšนในชŠüงเüลćท่ีไมŠเĀมćąÿมแลšü ÿิ่ง
ท่ีคนรĂบขšćงปฏิบĆติตŠĂผูšÿูญเÿียแลšüไมŠชŠüยใĀšÿถćนกćรณŤĀรืĂคüćมรูšÿึกดีข้ึน 
ไดšแกŠ กćรตĆดบทÿนทนćĀรืĂเปลี่ยนĀĆüขšĂÿนทนć เม่ืĂเĀ็นüŠćผูšÿูญเÿียกํćลĆงจą
พูดถึงคüćมรูšÿึกĀรืĂüนเรื่Ăงเดิม  กćรเทýนćÿĆ่งÿĂนดšüยคํćคม ปรĆชญć คํćÿĂน
ทćงýćÿนć  ĀรืĂกćรชüนคิดüิเครćąĀŤ ซ่ึงในขณąนĆ้นผูšÿูญเÿียยĆงไมŠÿćมćรถ
เปลี่ยนจćกโĀมดคüćมรูšÿึก (ĀĆüใจ) มćเปŨนโĀมดกćรคิดüิเครćąĀŤ (ÿมĂง) ไดš 

ทĆ้งนี้ ĀćกไมŠรูšüŠćคüรจąพูดปลĂบใจĂยŠćงไร กćรÿื่Ăÿćรท่ีดีĂยŠćง
Āนึ่ง คืĂ กćรÿĆมผĆÿ โดยกćรแตąมืĂ กุมมืĂ กĂด ĀรืĂบćงกรณีเพียงแคŠกćรนĆ่ง
ĂยูŠขšćงๆ ก็ÿćมćรถชŠüยใĀšผูšÿูญเÿียรูšÿึกĂบĂุŠนใจไมŠโดดเดี่ยü 

นĂกจćกปŦจจĆยภćยนĂกท่ีÿŠงผลตŠĂคüćมเýรšćแลąกćรเยียüยćขĂง
ผูšÿูญเÿียแลšü ยĆงมีเง่ืĂนไขปŦจจĆยĂ่ืนๆ Ăีก ไมŠüŠćจąเปŨน  

บทบาททางÿังคมขĂงผูšÿูญเÿีย คนท่ีเปŨนผูšนํćครĂบครĆüตšĂง
เขšมแข็ง ไมŠÿćมćรถรšĂงไĀš ĀรืĂแÿดงคüćมĂŠĂนแĂĂĂกมćไดš เพรćąจąทํćใĀšคน
รĂบขšćงเÿียใจ/ เปŨนĀŠüง/ ขćดคüćมมĆ่นคง  

คüามÿัมพันธŤท่ีมีกับผูšตาย กćรมีคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีดีÿŠงผลตŠĂคุณภćพ
ชีüิตขĂงผูšท่ียĆงĂยูŠไมŠนšĂย ชŠüงเüลćท่ีมีชีüิตĂยูŠไดšดูแลเĂćใจใÿŠ ไมŠมีคüćมขĆดแยšง
บćดĀมćงใจกĆน ชŠüยใĀšÿćมćรถนึกถึงแงŠมุมท่ีดีในยćมจćก ในทćงตรงขšćม Āćก
มีคüćมขĆดแยšง คüćมรูšÿึกผิดติดคšćงใจกĆน ĂćจทํćใĀšคüćมเýรšćเÿียใจมีคüćม
ซĆบซšĂนแลąยćกตŠĂกćรคลี่คลćยไดš  

ชŠüงเüลาในการเตรียมตัüรับมือคüามตาย คüćมตćยขĂงผูšปśüย
เรื้ĂรĆงกĆบคนท่ีปรąÿบĂุบĆติเĀตุเÿียชีüิตกąทĆนĀĆน ÿŠงผลตŠĂคüćมรูšÿึกขĂงผูš
ÿูญเÿียแตกตŠćงกĆน ÿŠüนใĀญŠผูšปśüยเรื้ĂรĆงมĆกจąมีกćรเตรียมตĆüเตรียมใจรĆบ
คüćมตćย ทํćใĀšมีโĂกćÿในกćรบĂกลć กćรÿąÿćงคลี่คลćยคüćมรูšÿึกติดคšćง
ตŠćงๆ คนท่ียĆงĂยูŠจึงมีโĂกćÿในกćรเตรียมตĆüเตรียมใจลŠüงĀนšćดšüยเชŠนกĆน 
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ประÿบการณŤการÿูญเÿีย ผูšท่ีเคยผŠćนกćรÿูญเÿียแลąเรียนรูšท่ีจą
ขšćมผŠćนชŠüงเüลćเýรšćเÿียใจ ĂćจมีภูมิคุšมกĆนท่ีจąชŠüยใĀšÿćมćรถฟŚŪนคืนไดšดีข้ึน 
แตŠทĆ้งนี้ก็ข้ึนĂยูŠกĆบตĆüเลืĂกĀรืĂüิธีกćรท่ีผูšÿูญเÿียเลืĂกใชšดšüยเชŠนกĆนüŠćเปŨน
ตĆüเลืĂกท่ีÿŠงผลดีในรąยąยćüĀรืĂไมŠ เพรćąĀćกเลืĂกüิธีกćรท่ีเพียงแคŠชŠüยกลบ
เกลื่ĂนĀรืĂเบี่ยงเบนคüćมเýรšć ก็ĂćจจąทํćใĀšคüćมÿูญเÿียครĆ้งใĀมŠรุนแรงมćก
ข้ึนไดš 

ทัýนคติ/ýาÿนา/คüามเชื่อ เชื่ĂมโยงกĆบüĆฒนธรรมปรąเพณี ÿŠงผล
ตŠĂคüćมเขšćใจเก่ียüกĆบเรื่Ăงคüćมตćยแลąกćรÿูญเÿีย แลąกรąบüนกćรเยียüยć
ĀลĆงกćรÿูญเÿีย ซ่ึงมีรćยลąเĂียดปลีกยŠĂยแตกตŠćงไปตćมบริบทÿĆงคม 

 

กćรทํćคüćมเขšćใจเง่ืĂนไขแลąบริบทตŠćงๆ ท่ีเก่ียüขšĂงกĆบคüćม
เýรšćเÿียใจขĂงผูšเขšćรŠüม จąชŠüยใĀšกรąบüนกรĂĂกแบบกิจกรรมท่ีเĀมćąÿม 
แลąดํćเนินกิจกรรมท่ีเĂ้ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมคลี่คลćยตĆüเĂงจćกขšĂจํćกĆดตŠćงๆ ขšćงตšน 
จนÿćมćรถบรรลุเปŜćĀมćยในกćรเยยีüยć 
 

 
 

 

คüามเýรšากับการเยียüยา 
 ÿิ่งท่ีตćมมćจćกกćรÿูญเÿียบุคคลĂĆนเปŨนท่ีรĆกแลąผูกพĆน คืĂ “คüćม
เýรšćเÿียใจ” (grief) ซ่ึงแมšเรćจąรูšĂยูŠแลšüüŠć “คüćมตćย” เปŨนเรื่Ăงธรรมชćติ
แลąเกิดข้ึนไดšกĆบทุกคน ทุกท่ีทุกเüลć ไมŠüŠćเรćจąตšĂงกćรĀรืĂไมŠก็ตćม แตŠเม่ืĂ
เüลćนĆ้นมćถึง เรćจํćตšĂงเผชิญกĆบกćรÿูญเÿียแลąคüćมเýรšćโýกเÿียใจĂยŠćงมิ
ĂćจĀลีกเลี่ยง 

“การÿูญเÿียของแตŠละคน เปŨนเอกลักþณŤของคนคนนั้นจริงๆ แตŠละ
คนตšองการการปลอบโยนในชŠüงเüลาท่ีÿูญเÿียแตกตŠางกัน” 
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 ทĆ้งท่ีรูšüŠćไมŠมีใครÿćมćรถĀนีคüćมตćยพšน แตŠทํćไมผูšคนยĆงเýรšćเÿียใจ
เม่ืĂคüćมตćยมćเยืĂน? 
 ในบทÿüด “ÿĆงเüคปริกิตตนปćฐą” แปลคüćมตĂนĀนึ่งไüšüŠć “คüćม
ปรąÿบกĆบÿิ่งไมŠเปŨนท่ีรĆกท่ีพĂใจ ก็เปŨนทุกขŤ, คüćมพลĆดพรćกจćกÿิ่งท่ีรĆกท่ี
พĂใจ ก็เปŨนทุกขŤ, มีคüćมปรćรถนćÿิ่งใด ไมŠไดšÿิ่งนĆ้น นĆ่นก็เปŨนทุกขŤ” ดšüยเĀตุนี้ 
เรćจึงปฏิเÿธท่ีจąเผชิญĀนšćกĆบคüćมตćย ไมŠüŠćจąกĆบทĆ้งตĆüเĂงĀรืĂคนใกลšชิด 
แลąเม่ืĂคüćมตćยมćเยืĂน ทุกขŤท่ียิ่งใĀญŠจึงโĀมกรąĀน่ํćจนชีüิตซüนเซเÿีย
ÿมดุล 

 นĂกจćกคüćมเýรšćโýกท่ีกŠĂตĆüข้ึนในใจผูšÿูญเÿียแลšü ยิ่งเปŨนเรื่ĂงนŠć
เýรšćท่ีคนÿŠüนใĀญŠในÿĆงคมมĂงกćรแÿดงคüćมรูšÿึก โดยเฉพćąกćรรšĂงไĀšคร่ํć
ครüญ เปŨนเรื่Ăงท่ีผิดปกติ ไมŠÿมคüร ĀรืĂเปŨนกćรแÿดงคüćมĂŠĂนแĂ ยิ่งทํćใĀšผูš
ÿูญเÿียตšĂงกดขŠม แลąรูšÿึกโดดเดี่ยüมćกข้ึน ทĆ้งท่ี ในทćงจิตüิทยć คüćมเýรšć 
ĀรืĂกćรแÿดงĂĂกถึงคüćมเýรšć คืĂปฏิกิริยćตĂบÿนĂงตćมธรรมชćติตŠĂกćร
ÿูญเÿีย นĂกจćกจąไมŠยĂมรĆบกćรแÿดงĂĂกดĆงกลŠćüแลšü ÿĆงคมยĆงคćดĀüĆงใĀšผูš
ÿูญเÿียลุกข้ึนมćแลąดํćเนินชีüิตĂยŠćงเขšมแข็งโดยเร็ü 

กćรแÿดงĂĂกขĂงผูšÿูญเÿียĂćจปรćกฏในรูปแบบขĂงÿภćüąท่ีขĆดแยšง 
ปŦũนปśüน ĀรืĂในทćงตรงขšćม คืĂÿงบนิ่งÿงüนทŠćที ซ่ึงเปŨนÿภćüąท่ีเกิดข้ึน
เฉพćąบุคคล ไมŠÿćมćรถดćดเดćĀรืĂคüบคุมจĆดกćรไดš เปŜćĀมćยĀลĆกในกćรจĆด
กรąบüนกćร จึงไมŠใชŠเพ่ืĂใĀšผูšÿูญเÿียเขšćไปจัดการĀรืĂกดขŠมÿภćüąภćยในขĂง
ตĆüเĂง แตŠเปŨนไปเพ่ืĂใĀšผูšÿูญเÿียไดšเขšาใจแลąĀćüิธีท่ีจąอยูŠกĆบÿภćüąเĀลŠćนĆ้น
ใĀšเปŨน 

 

กćรฟŚŪนฟูเยียüยć ไมŠไดšĀมćยถึงกćรทํćใĀšคüćมเจ็บปüดĀćยไป แตŠเปŨน
กćรทํćใĀšผูšÿูญเÿียÿćมćรถดํćเนินชีüิตไดšĂยŠćงเบิกบćน ÿćมćรถยĂมรĆบไดšĀćก
คüćมเýรšćเÿียใจจąเกิดข้ึนĂีก ÿćมćรถพูดถึงคüćมรูšÿึกท่ีมีตŠĂกćรÿูญเÿียไดš 
ÿćมćรถใĀšĂภĆยĀรืĂเปŨนĂิÿรąจćกเĀตุกćรณŤท่ีผŠćนไปแลšü รüมถึงกćรคšนĀć
คüćมĀมćยใĀมŠในกćรดํćเนินชีüิตท่ีปรćýจćกบุคคลĂĆนเปŨนท่ีรĆก  
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คüćมซĆบซšĂนปรąกćรĀนึ่งขĂงกćรเยียüยć คืĂ คüćมยšĂนแยšงĂĆน
เนื่Ăงมćจćกคüćมตćยท่ีผูšÿูญเÿียĂćจปรąÿบ ĂยŠćงเชŠน กćรปฏิเÿธคüćมตćย
โดยบĂกตĆüเĂงüŠćคนท่ีเรćรĆกยĆงมีชีüิตĂยูŠ ยĆงพูดคุยแลąปฏิบĆติกิจüĆตรปรąจํćüĆน
เÿมืĂนเขćยĆงมีชีüิตĂยูŠ ซ่ึงลึกๆ แลšüเรćรูšüŠćเขćไดšตćยไปแลšü เพียงแตŠยĆงไมŠ
ÿćมćรถยĂมรĆบคüćมจริงขšĂนี้ไดš คüćมยšĂนแยšงĂีกปรąกćรĀนึ่ง ไดšแกŠ คüćม
ปรćรถนćชีüิตท่ีมีคüćมÿุข คüćมรŠćเริงÿนุกÿนćน แตŠกลĆบรูšÿึกผิด รąĂćยใจท่ี
จąมีคüćมÿุขĂีกครĆ้ง แลąกลĆบไปจŠĂมจมĂยูŠกĆบคüćมเýรšćโýกเÿียใจ ดšüยเชื่ĂüŠć
เปŨนกćรทํćเพ่ืĂผูšท่ีจćกไป  

กรąบüนกćรเยียüยćจąชŠüยใĀšผูšÿูญเÿียเขšćใจธรรมชćติขĂงคüćมยšĂน
แยšงท่ีĂćจเกิดข้ึนในĂนćคตĀรืĂกํćลĆงเกิดข้ึน โดยยĂมรĆบแลąปรĆบตĆüดํćรงชีüิต
ĂยูŠรŠüมกĆบÿภćüąดĆงกลŠćüĂยŠćงÿĂดคลšĂงÿมดุล ซ่ึงกćรฟŚŪนฟูเยียüยćจąปรąÿบ
ผลÿํćเร็จไดšก็ตŠĂเม่ืĂผูšÿูญเÿียÿćมćรถเลืĂกเÿšนทćง/พฤติกรรมท่ีÿŠงผลในแงŠดีตŠĂ
ชีüิตในรąยąยćü 
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ภาคÿอง 
กระบüนการและกิจกรรม 
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การจัดกระบüนการ 
 กćรจĆดกรąบüนกćรเพ่ืĂเยียüยćคüćมเýรšćโýกจćกกćรÿูญเÿีย 
แตกตŠćงจćกกćรจĆดกรąบüนกćรเพ่ืĂกćรเรียนรูšทĆ่üไป เนื่Ăงจćก เปŨนกćรทํćงćน
กĆบปรąÿบกćรณŤตรง มีĂćรมณŤคüćมรูšÿึกท่ีเขšมขšน คćดเดć คüบคุมĀรืĂจĆดกćร
ไดšยćก ผูšเขšćรŠüมแตŠลąคนมีปรąÿบกćรณŤท่ีแตกตŠćงกĆน แมšüŠćจąเปŨนกćรÿูญเÿีย
แบบเดียüกĆน เชŠน ÿูญเÿียพŠĂ ÿูญเÿียแมŠ ĀรืĂÿูญเÿยีลูก แตŠก็มีบริบทชีüิตท่ีไมŠ
เĀมืĂนกĆน 

คูŠมืĂĄ ฉบĆบนี้จึงเปŨนกćรĂธิบćยแนüทćงกćรจĆดกรąบüนกćรโดยรüม 
ĂćýĆยชุดขšĂมูลจćก 3 แĀลŠงไดšแกŠ ปรąÿบกćรณŤกćรจĆดกรąบüนกćรเพ่ืĂÿรšćง
กćรเรียนรูšÿูŠกćรเปลี่ยนแปลง (Transformation Learning) กćรถĂดบทเรียน
จćกกćรทดลĂงจĆดกรąบüนกćรกĆบกลุŠมผูšÿูญเÿีย แลąเĂกÿćรท่ีเก่ียüขšĂงกĆบกćร
จĆดกรąบüนกćรเพ่ืĂเยียüยćผูšÿูญเÿีย 

จćกกćรถĂดบทเรียนกćรจĆดกรąบüนกćร ปรąกĂบกĆบกćรýึกþć
เĂกÿćรกćรบํćบĆดเยียüยćผูšÿูญเÿีย มีขšĂมูลตรงกĆนüŠć Āัüใจÿําคัญในการ
ชŠüยเĀลือผูšÿูญเÿีย คือ การตั้งใจรับฟŦงอยŠางแทšจริง เปŨนกćรเปŗดพ้ืนท่ีใĀšผูš
ÿูญเÿียไดšพูดถึงคüćมรูšÿึกนึกคิดท่ีมีตŠĂชีüิต โดยเฉพćąเรื่Ăงท่ีไมŠเคยพูดถึงมć
กŠĂน พüกเขćĂćจไดšคšนพบแลąคลี่คลćยÿิ่งท่ีติดคšćงในใจ โดยไมŠตšĂงกĆงüลกĆบ
กćรถูกตĆดÿินตีคüćม ÿćมćรถเปŗดเผยคüćมรูšÿึกท่ีแทšจริง ไมŠüŠćจąเปŨนคüćมกลĆü 
คüćมโกรธ คüćมเจ็บปüด คüćมคิดท่ีเลüรšćย รüมถึงคüćมĂŠĂนแĂÿĆ่นไĀü โดย
ไมŠตšĂงปŗดกĆ้น เพรćąเม่ืĂไดšพูดĂĂกมćแลšü พüกเขćจąรูšÿึกÿบćยใจข้ึน ปลĂด
โปรŠงข้ึน ทĆ้งท่ีปŦญĀćคüćมติดขĆดตŠćงๆ ยĆงไมŠไดšรĆบกćรแกšไข ดĆงท่ี จูเลีย ซćมูเĂล 
ไดšกลŠćüüŠć 

“การมีพ้ืนท่ีระบายคüามรูšÿึกท่ีบีบค้ันพüกเขาอยูŠเงียบๆ (พ้ืนท่ีท่ี
คüามรูšÿึกเĀลŠานี้ไดšเผยตüัออกมา แลšüคšนĀาคüามจริงอันมีคŠา) ÿามารถ
บรรเทาคüามเจ็บปüดจากคüามเýรšาไดš” 
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องคŤประกอบในการจัดกระบüนการ 
1) กระบüนกร (Facilitator) üŠćดšüยคุณÿมบĆติ ทĆกþą คüćมเขšćใจ ท่ี

กรąบüนกรพึงมี โดยทĆกþąท่ีüŠćนี ้ไดšแกŠ ทĆกþąกćรจĆดกรąบüนกćร
แบบมีÿŠüนรŠüม กćรĂŠćนพลĆงกลุŠม กćรฟŦงดšüยใจĂยŠćงใครŠครüญ กćร
ตĆ้งคํćถćมแลąจĆบปรąเด็น กćรÿรšćงพ้ืนท่ีปลĂดภĆย กćรโĂบĂุšมแลą
เยียüยć เปŨนตšน 

2) กลุŠมเปŜาĀมาย คืĂ กลุŠมผูšÿูญเÿียท่ีผŠćนกćรÿูญเÿียมćรąยąĀนึ่ง (ĂยŠćง
นšĂย 6 เดืĂน) มีกćรยĂมรĆบกćรÿูญเÿียไดšรąดĆบĀนึ่ง ÿćมćรถเลŠćĀรืĂ
พูดถึงเรื่Ăงรćüกćรÿูญเÿียไดš 

3) กระบüนการ Āมćยถึง กćรรšĂยเรียงกิจกรรมยŠĂยĀลćยกิจกรรม โดย
แตŠลąกิจกรรมมีคüćมเชื่ĂมโยงแลąนํćไปÿูŠกćรบรรลุเปŜćĀมćยเดียüกĆน 
ซ่ึงจąไดšĂธิบćยรćยลąเĂียดตŠĂไป 

4) เüลา/คüามตŠอเนื่องของกิจกรรม ในกćรĂĂกแบบกรąบüนกćร ÿิ่งท่ี
คüรคํćนึงĂีกปรąกćร คืĂ รąยąเüลćท่ีเĀมćąÿมตŠĂกćรจĆดกิจกรรม 

แลąจํćนüนครĆ้งในกćรจĆด (คüćมตŠĂเนื่Ăง) ÿĂดคลšĂงกĆบรąยąเüลćท่ีผูš
ÿูญเÿียÿćมćรถฟŚŪนฟูÿูŠชีüิตปกต ิมีคüćมเปŨนไปไดšÿูงท่ีเüลćในกćรจĆด
กิจกรรมจąคลćดเคลื่Ăนจćกท่ีĂĂกแบบไüš โดยเฉพćąกิจกรรมท่ี
ผูšเขšćรŠüมตšĂงบĂกเลŠćเรื่Ăงกćรÿูญเÿีย ซ่ึงเทŠćกĆบเปŨนกćรเปŗดบćดแผล 
จąตšĂงมีกćรเผื่ĂเüลćÿํćĀรĆบกćรเลŠćแลąกćรเยียüยćปŗดบćดแผลเĂćไüš
ดšüย 

5) ÿถานท่ี กćรเลĂืกแลąจĆดÿถćนท่ีใĀšเĀมćąÿม ÿิ่งÿํćคĆญคืĂกćรเลืĂก
ÿถćนท่ีท่ีมีคüćมเปŨนÿŠüนตĆü ปรćýจćกกćรรบกüนจćกÿิ่งรบกüน
ภćยนĂก ไมŠแคบแลąไมŠกüšćงจนเกินไป กćรจĆดเตรียมÿถćนท่ีใĀšรูšÿึก
ถึงคüćมผŠĂนคลćยแลąĂบĂุŠนเปŨนกĆนเĂง 

6) บริบทแüดลšอม ขšĂคüรคํćนึงĂ่ืนๆ ท่ีÿŠงผลตŠĂกćรจĆดกรąบüนกćร เชŠน 
กćรเตรียมแลąเช็คคüćมพรšĂมขĂงĂุปกรณŤ กćรเüšนรąยąĀŠćงขĂงกลุŠม
ยŠĂย กćรจĆดเตรียมเกšćĂ้ีÿํćĀรĆบผูšเขšćรŠüมÿูงüĆย เปŨนตšน 
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Āลักการÿําคัญในการจัดกระบüนการ 
ในท่ีนี้จąมีคํć 2 คํćท่ีĂćจÿรšćงคüćมÿĆบÿนไดš คืĂคํćüŠć “กรąบüนกćร” 

แลą “กิจกรรม” โดยทĆ่üไป คํćüŠć กรąบüนกćร Āมćยถึง กิจกรรมĀลćย
กิจกรรมท่ีถูกเชื่ĂมโยงรšĂยเรียงตŠĂเนื่ĂงกĆนในกćรĂบรมครĆ้งĀนึ่งๆ ÿŠüนคํćüŠć 
กิจกรรม Āมćยถึง กćรลงมืĂปฏิบĆติกćรĂยŠćงใดĂยŠćงĀนึ่ง เพ่ืĂใĀšบรรลุ
เปŜćĀมćยĀรืĂüĆตถุปรąÿงคŤท่ีตĆ้งไüš โดยมีĀลĆกกćรÿํćคĆญ ดĆงนี้ 

1. กćรĂĂกแบบแลąดํćเนินกิจกรรมĂยูŠบนฐานคüามเช่ือท่ีüŠć “มนุþยŤ
ทุกคนมีýĆกยภćพในกćรเรียนรูšแลąพĆฒนćตนเĂง” ในท่ีนี้ ĀมćยรüมถึงýĆกยภćพ
ในกćรฟŚŪนฟูแลąเยียüยćตนเĂงดšüย กรąบüนกรเปŨนเพียงผูšจĆดÿรรĂงคŤปรąกĂบ
ตŠćงๆ ท่ีจąเĂ้ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšเกิดกćรเรียนรูš ĂĆนจąนํćไปÿูŠกćรฟŚŪนฟูเยียüยćดšüย
ตนเĂง 

2. การÿรšางพ้ืนท่ีปลอดภัย/คüามไüšüางใจ กćรเปŗดพ้ืนท่ีใĀšทุกคนไดš
เขšćมćเปŨนÿŠüนĀนึ่งขĂงกรąบüนกćรดšüยคüćมรูšÿึกท่ีเทŠćเทียม ÿรšćงกćรมีÿŠüน
รŠüม เขšćĂกเขšćใจกĆน ในขณąเดียüกĆนก็มีคüćมปลĂดภĆยบนฐćนคüćมไüšüćงใจ
ซ่ึงกĆนแลąกĆน  

3. กิจกรรมมีคüามยืดĀยุŠน ÿćมćรถปรĆบเปลี่ยนไดšตćมÿถćนกćรณŤ 
แตŠยĆงคงมีเปŜćĀมćยชĆดเจน 

4. บรรยากาýท่ีผŠอนคลาย เปŨนกĆนเĂง ในขณąเดียüกĆนก็มีคüćม
จริงจĆงในกćรชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมไดšกšćüขšćมจุดติดขĆดขĂงตĆüเĂง แตŠไมŠบีบคĆ้นĀรืĂ
เรŠงเรšćจนเกินไป 

5. การจัดชŠüงเüลาใĀšผูšเขšćรŠüมไดšพĆก ภćüนć ใครŠครüญ ปลดปลŠĂย 
แลąเยียüยć (ปŗดบćดแผล) ĂยŠćงÿมดุล กลŠćüคืĂ ĀćกมีกćรใĀšน้ํćĀนĆกกĆบ
กิจกรรมท่ีทํćใĀšเกิดĂćรมณŤคüćมรูšÿึกมćกๆ ก็ตšĂงจĆดชŠüงเüลćในกćรผŠĂงถŠćย
ĂćรมณŤท่ีเกิดข้ึนเขšćมćคĆ่นเปŨนรąยą ไมŠใĀšĀนĆกตŠĂเนื่Ăงนćนจนเกินไป 
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กิจกรรม 
 ĀลĆงจćกท่ีเรćทํćคüćมเขšćใจกลุŠมเปŜćĀมćยแลąแนüทćงกćรจĆด
กรąบüนกćรแลšü ลํćดĆบตŠĂมć คืĂ กćรĂĂกแบบĀรืĂคĆดเลืĂกกิจกรรมท่ี
ÿĂดคลšĂงกĆบเปŜćĀมćยในกćรจĆดกรąบüนกćร โดยทĆ่üไปกิจกรรมจąแบŠง
ĂĂกเปŨน 4 Āมüด ไดšแกŠ กิจกรรมเตรียมคüćมพรšĂม กิจกรรมĀลĆก กิจกรรม
ถĂดบทเรียน แลąกćรติดตćมผล แตŠในท่ีนี้จąขĂกลŠćüถึง 3 Āมüด ไดšแกŠ 
 

 1. กิจกรรมเตรียมคüามพรšอม เปŨนบĆนไดขĆ้นแรกท่ีจąนํćไปÿูŠกćรÿรšćง
พ้ืนท่ีปลĂดภĆยĀรืĂคüćมไüšüćงใจ รüมถึงกćรทลćยกํćแพงคüćมแปลกĀนšćท่ีมี
ตŠĂกĆน (ÿรšćงคüćมÿĆมพĆนธŤ) ลĆกþณąขĂงกิจกรรมจąเนšนกćรÿรšćงบรรยćกćýท่ี
ผŠĂนคลćย ÿนุกÿนćน (บćงแĀŠงจึงเรียกüŠćเปŨนกิจกรรมนĆนทนćกćร) มĆกเปŨน
กิจกรรมท่ีใชšกćรเคลื่ĂนไĀüฐćนกćย กćรทํćคüćมรูšจĆกกĆน รüมถึงกćรÿĂบ
ĂćรมณŤ (Check in) เพ่ืĂดูüŠćผูšเขšćรŠüมมีคüćมพรšĂมในกćรทํćกิจกรรมมćกนšĂย
เพียงใด ĂีกทĆ้งยĆงÿćมćรถเก็บขšĂมูลเบื้Ăงตšนเก่ียüกĆบผูšเขšćรŠüมจćกกิจกรรมนี้ไดš 
ทĆ้งนี้ กิจกรรมเตรียมคüćมพรšĂมÿćมćรถแทรกĂยูŠรąĀüŠćงกิจกรรมĀลĆกไดšĀลćย
ชŠüง ไมŠจํćเพćąแตŠชŠüงแรกขĂงกćรจĆดกรąบüนกćร ยกตĆüĂยŠćงเชŠน กćรจĆด
กิจกรรมเตรียมคüćมพรšĂมชŠüงบŠćย กŠĂนนํćเขšćÿูŠกิจกรรมĀลĆก เปŨนตšน ĂยŠćงไร
ก็ตćม รąยąท่ีเĀมćąÿมในกćรทํćกิจกรรมคüรĂยูŠรąĀüŠćง 15 – 30 นćที  
 

 2. กิจกรรมĀลัก คืĂกิจกรรมท่ีĂĂกแบบเพ่ืĂใĀšบรรลุเปŜćĀมćยท่ีüćงไüš 
ในท่ีนี้กิจกรรมÿŠüนใĀญŠมีลĆกþณąขĂงกćรใครŠครüญผŠćนเครื่ĂงมืĂตŠćงๆ ไมŠüŠć
จąเปŨนกćรüćดกรćฟ กćรเขียนจดĀมćย กćรพูดคุยกลุŠมยŠĂย ซ่ึงจąไดšĂธิบćย
รćยลąเĂียดตŠĂไป 

 

 3. กิจกรรมถอดบทเรียน ĀลĆงจćกท่ีผูšเขšćรŠüมไดšลงมืĂทํćกิจกรรม
ตŠćงๆ ผŠćนไปแลšü กćรถĂดบทเรียนจąชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมไดšมีเüลćในกćรตกผลึก 
ĂĆนจąนํćไปÿูŠกćรคšนพบมุมมĂงĀรืĂüิธีกćรท่ีจąนํćกลĆบไปปรĆบเปลี่ยนชีüิต
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ในทćงท่ีดีข้ึน ทĆ้งนี้ กćรถĂดบทเรียนไมŠจํćเปŨนตšĂงทํćĀลĆงจćกทํćกิจกรรมĀลĆก
ทุกครĆ้ง กรąบüนกรĂćจตĆ้งคํćถćมชüนคิดท้ิงทšćย เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšกลĆบไป
ทบทüนแลąคšนพบคํćตĂบดšüยตĆüเĂงในภćยĀลĆงก็ไดš แลąĂีกปรąกćรĀนึ่งก็คืĂ 
ÿŠüนใĀญŠเปŨนกิจกรรมท่ีเชื่ĂมโยงกĆบĂćรมณŤคüćมรูšÿึก (ท่ีเขšมขšน) ซ่ึงเปŨนโĀมด
ĀĆüใจ กćรถĂดบทเรียนเปŨนกćรปรĆบไปใชšโĀมดคüćมคิด (ÿมĂง) ซ่ึงĂćจจąเปŨน
เรื่Ăงท่ีมีคüćมลĆกลĆ่นĂยูŠบšćง กรąบüนกรจąตšĂงปรąเมินÿถćนกćรณŤแลąมี
üิธีกćรเชื่ĂมโยงĀรืĂคลี่คลćยÿภćüąĂćรมณŤคüćมรูšÿึกไปÿูŠกćรใครŠครüญโดยไมŠ
ÿąดุด 

 

รูปแบบ ตัüอยŠางกิจกรรม 
กิจกรรมเตรียมคüćมพรšĂม Check in 

แนąนํćตĆü 

ทํćคüćมรูšจĆกกĆน 

กćรภćüนćรูปแบบตŠćงๆ 

เกมลąลćยพฤติกรรม 

กิจกรรมĀลĆก กćรรĆบฟŦง 
กรćฟปรąüĆติกćรÿูญเÿีย  
กรćฟคüćมÿĆมพĆนธŤ  
จดĀมćยเพ่ืĂกćรคลี่คลćย 

กćรคšนใตšภูเขćน้ํćแข็ง 
จĆดดĂกไมšคüćมÿĆมพĆนธŤ 
จดĀมćยถึงคนท่ีจćกไป 

จดĀมćยถึงตĆüเĂง 
üงแลกเปลี่ยนจćกÿื่Ă (ภćพยนตรŤ/ 
ĀนĆงÿืĂ) 

กิจกรรมถĂดบทเรียน กćรถĂดบทเรียนกลุŠมยŠĂย 
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 เจćąลึกลงไปรćยกิจกรรม ในกćรĂĂกแบบกิจกรรมĀนึ่งๆ มีÿิ่งท่ีตšĂง
คํćนึงถึงĂยูŠ 3 ปรąกćร ไดšแกŠ 

1. üัตถุประÿงคŤ (Objective) üĆตถุปรąÿงคŤรćยกิจกรรมจąตšĂง
ÿĂดคลšĂงĀรืĂนํćไปÿูŠกćรบรรลุเปŜćĀมćยĀลĆกขĂงกćรจĆดกรąบüนกćร แลąไมŠ
คüรมีคüćมซĆบซšĂนĀรืĂĀลćยขšĂ 

2. ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม (Process) กćรลงรćยลąเĂียดขĆ้นตĂน
กćรดํćเนินกิจกรรม จąชŠüยใĀšเรćมีคüćมมĆ่นใจแลąÿรšćงคüćมเขšćใจท่ีตรงกĆน
รąĀüŠćงทีมกรąบüนกรกĆบทีมÿนĆบÿนุน โดยเฉพćąกิจกรรมใĀมŠๆ รüมถึงกćร
ถĂดบทเรียนĀลĆงกćรจĆดกิจกรรมแตŠลąครĆ้งก็จąชŠüยใĀšกรąบüนกรĂĂกแบบ
แลąดํćเนินกิจกรรมบรรลุüĆตถุปรąÿงคŤไดšมćกข้ึน 

3. ผลลัพธŤ (Output) กćรคćดกćรณŤผลลĆพธŤท่ีผูšเขšćรŠüมจąไดšรĆบจćก
กćรเขšćรŠüมกิจกรรม ÿŠüนĀนึ่งจąเปŨนกćรÿĂบทüนยšĂนกลĆบข้ึนไปยĆง
üĆตถุปรąÿงคŤ แลąขĆ้นตĂนกćรดํćเนินกิจกรรมüŠćมีคüćมÿĂดคลšĂงแลąเปŨนไปใน
ทิýทćงเดียüกĆนĀรืĂไมŠ  
 

 

ตัüอยŠางกิจกรรม 

 
กิจกรรมเตรียมคüามพรšอม 
มี 9 กิจกรรม คืĂ 

กิจกรรมท่ี 1 Check in (แทนคüามรูšÿึกดšüย...) 
กิจกรรมท่ี 2 แนะนําตัü 

กิจกรรมท่ี 3 ขšอตกลง 
กิจกรรมท่ี 4 รูšจักกัน 
กิจกรรมท่ี 5 การภาüนาแบบตŠางๆ 
กิจกรรมท่ี 6 เกมนับเลข 
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กิจกรรมท่ี 7 เกมปลารšา – ปลาทู 
กิจกรรมท่ี 8 เกมเÿร็จฉันละเธอ 
กิจกรรมท่ี 9 คําปลอบใจ 
 

ขšอÿังเกต ในกćรจĆดกรąบüนกćรท่ีผูšเขšćรŠüมเพ่ิงพบกĆนเปŨนครĆ้งแรก กิจกรรม
เตรียมคüćมพรšĂมคŠĂนขšćงมีคüćมÿํćคĆญ เพ่ืĂจąชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมมีคüćมÿนิท
ÿนมกĆนมćกข้ึน นĆบüŠćเปŨนÿŠüนĀนึง่ขĂงกćรÿรšćงพ้ืนท่ีปลĂดภĆยดšüย ทĆ้งนี้ กćร
เริ่มตšนกิจกรรมÿรšćงคüćมÿĆมพĆนธŤ คüรคํćนึงถึงรąดĆบคüćมใกลšชิด (พ้ืนท่ี
ÿŠüนตĆü) ขĂงผูšเขšćรŠüมดšüย กลŠćüคืĂ ชŠüงแรก คüรเปŨนกิจกรรมท่ีมีรąยąĀŠćง
รąĀüŠćงตĆüผูšเขšćรŠüม โดยเฉพćąผูšเขšćรŠüมตŠćงเพý แลąเม่ืĂเริ่มคุšนเคยกĆนมćกข้ึน 
ĂćจขยĆบใกลšเขšćมć ĀรืĂÿĆมผĆÿเชŠนแตąมืĂ แตŠก็เปŗดทćงเลืĂกไüšÿํćĀรĆบผูšท่ีไมŠ
พรšĂมดšüย 

 

กิจกรรมท่ี 1 Check in (แทนคüามรูšÿึกดšüย...) 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂตรüจÿĂบÿภćüąĂćรมณŤĀรืĂÿภćพรŠćงกćยขĂงผูšเขšćรŠüม

โดยรüมüŠćพรšĂมท่ีจąทํćกิจกรรมĀรืĂไมŠ  
รąยąเüลć 30 นćที 

ขĆ้นตĂน  1) กรąบüนกรแลąผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨนüงกลม  
2) กรąบüนกรเชื้ĂเชิญใĀšผูšเขšćรŠüมกลĆบมćĂยูŠกĆบตĆüเĂง ปลŠĂย

üćงเรื่ĂงรćüภćยนĂก 

3) ใĀšผูšเขšćรŠüมเทียบเคียงÿภćüąขĂงตĆüเĂงในขณąนĆ้นกĆบ
ทšĂงฟŜć พรšĂมบĂกüŠćเปŨนเพรćąเĀตุใด 

ขšĂÿĆงเกต 1) นĂกจćกจąแทนÿภćüąดšüยทšĂงฟŜćแลšü เรćยĆงÿćมćรถ
ปรĆบเปลี่ยนเปŨนĂยŠćงĂ่ืนไดš เชŠน ดĂกไมš ÿี ทšĂงทąเล เปŨน
ตšน 

 2) กรąบüนกรคüรรŠüม Check in บĂกÿภćüąตĆüเĂงดšüย 
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กิจกรรมท่ี 2 แนะนําตัü 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂÿรšćงคüćมคุšนเคยเปŨนกĆนเĂง (โดยเฉพćąกรąบüนกร Āćก

ÿćมćรถจดจํćชื่ĂผูšเขšćรŠüมไดšทĆ้งĀมด เüลćเรียกชื่ĂผูšเขšćรŠüม
จąชŠüยÿรšćงคüćมคุšนเคยเปŨนกĆนเĂงไดšเร็üข้ึน)  

รąยąเüลć 30 นćที (ข้ึนĂยูŠกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม) 
ขĆ้นตĂน  1) กรąบüนกรแลąผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨนüงกลม  

2) ใĀšผูšเขšćรŠüมแนąนํćตĆüเĂงครŠćüๆ ตćมĀĆüขšĂตŠĂไปนี้ 
 - ชื่Ă – นćมÿกุล 

 - ชื่ĂเลŠน 

 - ท่ีมć (จĆงĀüĆด/ เขตพ้ืนท่ี) 
 - งćน/ Ăćชีพ 

 - แรงจูงใจในกćรเขšćรŠüมกิจกรรม 

 - คüćมคćดĀüĆง 
 

ขšĂÿĆงเกต กรąบüนกรÿćมćรถปรĆบĀĆüขšĂในกćรแนąนํćตĆüเĂงไดšตćม
ÿมคüร 

 

กิจกรรมท่ี 3 ขšอตกลง 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂÿนĆบÿนุนใĀšกćรจĆดกรąบüนกćรเปŨนไปตćมแนüทćงท่ี

กํćĀนดไüš 
 2) เพ่ืĂÿรšćงพ้ืนท่ีท่ีทุกคนมีÿŠüนรŠüม แลąเĂ้ืĂตŠĂกćรฟŚŪนฟู

เยียüยć 
รąยąเüลć 10 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþฟลิปชćรŤต (Flipchart) แลąกรąดćนรĂง 
  2) ÿีชĂลŤกพćÿเทล ĀรืĂปćกกćเคมี 
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ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรเชิญชüนผูšเขšćรŠüมใĀšชŠüยกĆนรąดมคüćมคิดเĀ็น 
กติกćในกćรĂยูŠรŠüมกĆน เพ่ืĂใĀšทุกคนเกิดกćรเรียนรูšแลą
ฟŚŪนฟูเยียüยćไดšตćมคüćมคćดĀüĆง 

 2) กรąบüนกรเขียนขšĂตกลงข้ึนกรąดćน แลąนํćไปติดใน
บริเüณท่ีมĂงเĀ็นไดšชĆดเจน 

 

ขšĂÿĆงเกต 1) แมšกรąบüนกรจąเปŨนคนรąดมขšĂตกลงจćกผูšเขšćรŠüม แตŠ
ĀćกขšĂตกลงท่ีไดšยĆงขćดเรื่ĂงÿํćคĆญ กรąบüนกรÿćมćรถ
นํćเÿนĂเพ่ิมเติมไดš 

 2) ขšĂตกลงเปŨนเง่ืĂนไขÿํćคĆญปรąกćรĀนึ่งในกćรÿรšćงพ้ืนท่ี
ปลĂดภĆย ÿํćคĆญเทŠćกĆบจรรยćบรรณขĂงนĆกบํćบĆดท่ีมีตŠĂ
ผูšรĆบบริกćร โดยเฉพćąกรąบüนกćรท่ีตšĂงเปŗดเผยคüćม
เปรćąบćง เรื่ĂงรćüÿŠüนตĆü เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมรูšÿึกไüšüćงใจ
üŠćเรื่ĂงรćüĀรืĂกćรแÿดงปฏิกิริยćบćงĂยŠćงจąไมŠถูกนํćไป
เผยแพรŠ ĀรืĂถูกตĆดÿิน 

 

 
 

 

 

 

ขšอตกลง (แนüทćง) 
1) เปŗดใจเรียนรูš ในคüćมแตกตŠćงĀลćกĀลćย 

2) มีÿŠüนรŠüมในกรąบüนกćรĂยŠćงเต็มท่ี ไมŠมีถูก ไมŠมีผิด 

3) เคćรพในปรąÿบกćรณŤชีüิตขĂงทุกคน แลąรĆกþćเรื่Ăงรćüในüง
ÿนทนć ไมŠนćํไปเผยแพรŠภćยนĂก 

4) ปŗดเÿียงโทรýĆพทŤ 
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กิจกรรมท่ี 4 รูšจักกัน 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂÿรšćงคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีดี ใĀšผูšเขšćรŠüมไดšรูšจĆกกĆนมćกข้ึน  
รąยąเüลć 30 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 5 เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

  3) รąฆĆง 
ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรแจกปćกกćกĆบกรąดćþใĀšผูšเขšćรŠüมคนลą 1 

แผŠน 

2) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินÿąเปąÿąปąไปรĂบๆ ĀšĂง 
3) กรąบüนกรตีรąฆĆง เปŨนÿĆญญćณใĀšผูšเขšćรŠüมĀยุดเดิน ใĀš

ĀĆนไปมĂงรĂบๆ ตĆü จĆบคูŠกĆบเพ่ืĂนท่ีĂยูŠใกลšท่ีÿุด แลšüถćม
เพ่ืĂจดขšĂมูลดĆงนี้ (ถćมÿลĆบกĆน) 

- ชื่ĂเลŠน 

- คüćมเĀมืĂน 

- คüćมตŠćง 
  4) จćกนĆ้นกรąบüนกรตีรąฆĆง ใĀšผูšเขšćรŠüมĂĂกเดินตŠĂไป 

5) กรąบüนกรตีรąฆĆง ผูšเขšćรŠüมĀยุดเดินแลąมĂงĀćคนใกลšตĆü 
แลกเปลี่ยนกĆนดšüยโจทยŤเดิม 

6) ทํćซํ้ć ปรąมćณ 5 รĂบ ĀรืĂตćมท่ีเĀ็นüŠćเĀมćąÿม 

7) กลĆบเขšćüงใĀญŠ กรąบüนกรÿุŠมถćม 

 

กิจกรรมท่ี 5 การภาüนาแบบตŠางๆ 
กćรภćüนćในท่ีนี้ ไมŠไดšจํćกĆดเฉพćąกćรนĆ่งกํćĀนดลมĀćยใจเขšć – ĂĂกเทŠćนĆ้น 
ĀćกแตŠยĆงÿćมćรถภćüนćผŠćนกćรเคลื่ĂนไĀü ĀรืĂกćรนĆบเลขก็ไดš กรąบüนกร
ÿćมćรถเลืĂกใชšกćรภćüนćดšüยüิธีตŠćงๆ ไดšตćมคüćมเĀมćąÿม โดยเฉพćąชŠüง
ในชŠüงบŠćย กćรภćüนćดšüยกćรเคลื่ĂนไĀüจąทํćใĀšรูšÿึกงŠüงไดšนšĂยกüŠćกćรนĆ่ง
นิ่งๆ 
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แบบท่ี 1 ภาüนากับลมĀายใจ 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมมีคüćมÿงบ ผŠĂนคลćย แลąมีÿมćธิจดจĂ

ไดšเร็üข้ึน  
รąยąเüลć 10 นćที 

ĂุปกรณŤ  รąฆĆง 
ขĆ้นตĂน  1) ใĀšผูšเขšćรŠüมนĆ่งในทŠćท่ีรูšÿึกÿบćย 

2) กรąบüนกรเชื้ĂเชิญใĀšผูšเขšćรŠüมกลĆบมćĂยูŠกĆบตĆüเĂง ปลŠĂย
üćงเรื่ĂงรćüภćยนĂก แลšüคŠĂยๆ ĀลĆบตćลง 

3) กรąบüนกรนํćภćüนć 
กćรจĆดÿถćนท่ี ผูšเขšćรŠüมนĆ่งบนพ้ืน จĆดเตรียมเบćąรĂงนĆ่ง ĀรืĂเกšćĂ้ีÿํćĀรĆบ

ผูšÿูงĂćยุ (ĀรืĂผูšท่ีไมŠÿąดüกนĆ่งกĆบพ้ืน) จĆดÿภćพแüดลšĂมใĀš
เĂ้ืĂตŠĂกćรผŠĂนคลćย 

 

บทภćüนć 
ขĂใĀšนĆ่งในทŠćท่ีรูšÿึกÿบćยแลąมĆ่นคง ผŠĂนคลćยใบĀนšć ไมŠเกร็งตšนคĂ 

ไมŠเกร็งแผŠนĀลĆง ผŠĂนคลćยÿąโพก เĂü ปลŠĂยลมĀćยใจÿบćยๆ Āćกเรćเขšćไป
แทรกแซง บĆงคĆบลมĀćยใจ จąเกิดเปŨนคüćมเครียด ผŠĂนคลćยรŠćงกćย ผŠĂน
คลćยไĀลŠ แผŠนĀลĆง ĀćยใจเขšćรĆบรูšถึงลมĀćยใจเขšć ĀćยใจĂĂกก็รĆบรูšลมĀćยใจ
ĂĂก  

ขณąท่ีเรćรĆบรูšลมĀćยใจ ใจก็จąÿŠงไปยĆงท่ีตŠćงๆ ท่ีทํćงćน ÿŠงไปĂดีต
บšćง Ăนćคตบšćง ขĂใĀšĂĂกจćกคüćมคิดเĀลŠćนĆ้น กลĆบมćรĆบรูšลมĀćยใจ 
คüćมคิดก็จąโผลŠข้ึนมćเปŨนรąยą กćรท่ีเรćจąĂĂกจćกคüćมคิด เครืĂ่งมืĂท่ี
ÿํćคĆญ คืĂ กลĆบมćท่ีลมĀćยใจ รĆบรูšลมĀćยใจ ผŠĂนคลćยรŠćงกćย ลมĀćยใจเปŨน
เครื่ĂงมืĂ รćกฐćนในกćรดํćเนินชีüิต ลมĀćยใจไมŠมีเชื่Ăชćติýćÿนć Āćยใจเขšćก็
รĆบรูšถึงลมĀćยใจเขšć ผŠĂนคลćยýีรþą ตšนคĂ แผŠนĀลĆง  

รĆบรูšถึงลมĀćยใจเขšćĂĂก ÿĆก 5 รĂบลมĀćยใจ เพ่ืĂบŠมเพćąคüćมรĆกใน
ใจขĂงเรćเĂง 
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เม่ืĂไĀรŠท่ีĀลุดไปกĆบคüćมคิด กลĆบมćตĆ้งĀลĆกใĀมŠ Ăีก 10 รĂบลม
Āćยใจ ÿŠงตŠĂคüćมรĆกใĀšกĆบคนท่ีเรćรĆก คนใกลšตĆüขĂงเรć 
 

แบบท่ี 2 การภาüนาดšüยกšอนกรüดตามüิถีของทŠาน ติช นัท ฮันĀŤ 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂÿรšćงคüćมÿงบภćยในขĂงผูšเขšćรŠüมแลąบรรยćกćý

ภćยนĂกโดยรüม แลąเชื่ĂมโยงพลĆงชีüิตขĂงผูšเขšćรŠüมกĆบพลĆง
ธรรมชćติ ใĀšผŠĂนคลćยถŠćยเทÿมดุล  

รąยąเüลć 10 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) รąฆĆง 
  2) กšĂนกรüดกลม (จํćนüนคน x 4) 
 

ขĆ้นตĂน  1) ใĀšผูšเขšćรŠüมนĆ่งในทŠćท่ีรูšÿึกÿบćย 

2) กรąบüนกรüćงกšĂนĀินไüšตงĀนšćผูšเขšćรŠüมคนลą 4 กšĂน 

3) กรąบüนกรนํćภćüนć 
กćรจĆดÿถćนท่ี ผูšเขšćรŠüมนĆ่งบนพ้ืน จĆดเตรียมเบćąรĂงนĆง่ ĀรืĂเกšćĂ้ีÿํćĀรĆบ

ผูšÿูงĂćยุ (ĀรืĂผูšท่ีไมŠÿąดüกนĆ่งกĆบพ้ืน) จĆดÿภćพแüดลšĂมใĀš
เĂ้ืĂตŠĂกćรผŠĂนคลćย 

 

บทภćüนć 
 กšĂนท่ี 1 ฉĆนเปŨนดĆ่งดĂกไมš ฉĆนÿดชื่น ใĀšเรćจินตนćกćรüŠćมีÿüน
ดĂกไมš ทąเลÿćบ ภูเขćใĀญŠ เบื้ĂงบนเปŨนทšĂงฟŜćกüšćง ฟŜćÿีครćม ฉĆนเปŨนดĆ่ง
ดĂกไมš ฉĆนÿดชืน่ Āćยใจเขšć – ดĂกไมš ĀćยใจĂĂก – ÿดชื่น 

 กšĂนท่ี 2 ฉĆนเปŨนดĆ่งขุนเขć ฉĆนมĆ่นคง Āćยใจเขšć – ขุนเขć ĀćยใจĂĂก 
– มĆ่นคง 
 กšĂนท่ี 3 ฉĆนเปŨนดĆ่งน้ํćใÿ ฉĆนÿงบนิ่ง Āćยใจเขšć – น้ํćใÿ ĀćยใจĂĂก – 

ÿงบนิ่ง 
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 กšĂนท่ี 4 ฉĆนเปŨนดĆ่งคüćมüŠćง ฉĆนเปŨนĂิÿรą Āćยใจเขšć – คüćมüŠćง 
ĀćยใจĂĂก – Ăิÿรą แลšüปลŠĂยใĀšตĆüเĂงเปŨนĂิÿรą เบć ÿบćย 

 

แบบท่ี 3 การภาüนาผŠานการเดิน (เดินเกียรŤ) 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมฝřกÿติจดจŠĂĂยูŠกĆบปŦจจุบĆนขณą แลąมีคüćม

ตื่นตĆü  
รąยąเüลć 10 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) รąฆĆง 
 

ขĆ้นตĂน  1) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินไปรĂบๆ ĀšĂง ดšüยคüćมเร็üปกติ 
2) จćกนĆ้นใĀšผูšเขšćรŠüมเดินชšćลง โดยกํćĀนดใĀšเปŨนคüćมเร็ü

ขĂงเกียรŤ 1  

3) พĂกรąบüนกรตีรąฆĆง พรšĂมกĆบบĂกüŠćเกียรŤ 2 ใĀšเดินเร็ü
ข้ึน 

4) กรąบüนกรüćงขĂงกรąจćยบนพ้ืนĀšĂง 
5) กรąบüนกรตีรąฆĆงแลąบĂกเกียรŤÿลĆบไปมć 
 

 

แบบท่ี 4 การภาüนาผŠานการเดิน 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมฝřกÿติจดจŠĂĂยูŠกĆบปŦจจุบĆนขณą แลąมีคüćม

ตื่นตĆü 

รąยąเüลć 10 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) รąฆĆง 
 

ขĆ้นตĂน  1) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินÿąเปąÿąปąไปรĂบๆ ĀšĂง 
2) เม่ืĂไดšยินเÿียงรąฆĆง ใĀšĀยุดแลąคšćงในทŠćนĆ้นๆ ทĆนที 
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3) แลąเม่ืĂเĀ็นใครคนĀนึ่งĂĂกเดินก็ใĀšĂĂกเดินตŠĂ แลąĀยุด
เม่ืĂไดšยินเÿียงรąฆĆง 

 

กิจกรรมท่ี 6 เกมนับเลข 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมฝřกÿติจดจŠĂĂยูŠกĆบปŦจจุบĆนขณą มีคüćมตื่นตĆü 

แลąÿนุกÿนćน 

รąยąเüลć 20 – 30 นćที 

ขĆ้นตĂน  1) ใĀšผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨนüงกลม 

2) กํćĀนดตĆüเลขÿูงÿุดเปŨนเปŜćĀมćย ภćรกิจคืĂ ใĀšผูšเขšćรŠüม
นĆบเลขไลŠเรียงกĆนไปตćมลํćดĆบจนถึงเปŜćĀมćย 

3) ใĀšผูšเขšćรŠüมนĆบเลขไลŠเรียงกĆนไป โดยมีกติกćüŠć ใĀšแทนท่ี
เลข 3 กĆบ 7 ดšüยกćรปรบมืĂ ĀšćมĂĂกเÿียง ไมŠüŠćเลข 3 

กĆบ 7 จąĂยูŠในĀลĆกĀนŠüยĀรืĂĀลĆกÿิบก็ตćม 

4) ĀćกมีผูšเขšćรŠüมเผลĂĂĂกเÿียง ĀรืĂĂึกĂĆก ĂĂกเÿียงชšć ใĀš
เริ่มตšนใĀมŠท่ีตํćแĀนŠงนĆ้น 

 

ขšĂÿĆงเกต กćรกํćĀนดตĆüเลขเปŜćĀมćย Ăćจพิจćรณćจćกจํćนüน
ผูšเขšćรŠüม รüมถึงบริบทขĂงผูšเขšćรŠüม เพรćąĀćกมีผูšÿูงĂćยุ
จํćนüนมćก ĂćจปรĆบรąดĆบคüćมยćกลง แตŠĂยŠćงไรก็ตćม 
จํćนüนเปŜćĀมćยไมŠคüรต่ํćกüŠć 40  

 

กิจกรรมท่ี 7 เกม ปลารšา – ปลาทู 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšเกิดคüćมÿนุกÿนćน ผŠĂนคลćย แลąÿĆมผĆÿกĆนเล็กนšĂย 

รąยąเüลć 10 – 15 นćที 
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ขĆ้นตĂน 1) ใĀšผูšเขšćรŠüมจĆบคูŠกĆน จćกนĆ้นใĀšนĆ่งĀĆนĀนšćเขšćĀćกĆน ตĆ้งมืĂ
ทĆ้งÿĂงไüšรąดĆบĂกÿลĆบกĆน (ดĆงภćพ) ใĀšตกลงกĆบคูŠüŠćใคร
จąเปŨนปลćรšćแลąใครจąเปŨนปลćทู 

2) จćกนĆ้นกรąบüนกรเลŠćเรื่Ăง โดยในเรื่ĂงจąมีคํćüŠćปลćรšć
กĆบปลćทูปรąกĂบเปŨนรąยą  

3) เม่ืĂไดšยินคํćüŠć “ปลćรšć” ใĀšคนท่ีเปŨนปลćรšćตีมืĂปลćทู 
ซ่ึงพยćยćมĀลบไมŠใĀšถูกตี แลąเม่ืĂใดท่ีไดšยินคํćüŠć “ปลć
ทู” ใĀšปลćทูตีมืĂคนท่ีเปŨนปลćรšć ซ่ึงพยćยćมĀลบ 

4) üิธีĀลบ ทํćไดšเพียง 2 ทิýทćง คืĂ ยกข้ึนĀรืĂลง ในแนü
ตรง 

 
 

กิจกรรมท่ี 8 เกมเÿร็จฉันละเธอ 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšเกิดคüćมÿนุกÿนćน ผŠĂนคลćย แลąÿรšćงคüćมคุšนเคย  
รąยąเüลć 10 – 15 นćที 

ขĆ้นตĂน 1) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินไปทĆ่üĀšĂง เม่ืĂกรąบüนกรใĀšÿĆญญćณ 
“Āยุด” ใĀšผูšเขšćรŠüมĀยุดĂยูŠกĆบท่ี จĆบคูŠกĆบคนท่ีĂยูŠใกลšๆ 
แลšüนĆ่งลง 

2) กรąบüนกรใĀšคํćÿĆ่ง รĂบลą 1 คํćÿĆ่ง เชŠน  
- ใĀšบĂกชื่ĂจĆงĀüĆดท่ีมีตĆüÿąกด “ร” 

- ใĀšบĂกชื่ĂดĂกไมš 
ĄลĄ 
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3) เม่ืĂกรąบüนกรใĀšคํćÿĆ่งเÿร็จแลšü ใĀšÿลĆบกĆนตĂบชื่Ă 
จนกüŠćจąไดšยินเÿียงรąฆĆง จĆงĀüąท่ีไดšยินเÿียงรąฆĆง คนท่ี
ยĆงไมŠไดšพูด ĀรืĂกํćลĆงจąพูด ใĀšถืĂüŠćแพš 

4) กรąบüนกรบĂกใĀšคนแพšเĂćมืĂไขüšĀลĆง ใĀšคนชนąทํćโทþ
ตćมท่ีกรąบüนกรÿĆ่ง เชŠน เข่ียคćง จี๋เĂü เปŨนตšน 

5) กรąบüนกรใĀšโจทยŤ 5 รĂบ โดยครĆ้งÿุดทšćยใĀšผลĆดกĆนนüด 

 

 

กิจกรรมท่ี 9 คําปลอบใจ 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂĂุŠนเครื่Ăง ใĀšผูšเขšćรŠüมไดšทบทüนคüćมทรงจํćเก่ียüกĆบ

คüćมตćยขĂงคนใกลšชิด 

รąยąเüลć 20 – 30 นćที 

ขĆ้นตĂน  1) ใĀšผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨนüงกลม 

2) กรąบüนกรเชิญชüนใĀšยšĂนรąลึกถึงชŠüงเüลćท่ีÿูญเÿีย 
ทบทüนถึงคํćพูดĀรืĂปรąโยคท่ีเขšćมćในชŠüงเüลćนĆ้น ทĆ้ง
คํćพูดท่ีเรćใชšบĂกตĆüเĂงแลąคนĂ่ืนบĂกกĆบเรć  

3) กรąบüนกรชüนแลกเปลี่ยนตćมโจทยŤ ดĆงนี้ 
- คํćพูด/ปรąโยคท่ีไมŠĂยćกไดšยิน พĂไดšยินแลšüรูšÿึก

ĂยŠćงไร 

 - คํćพูด/ปรąโยคท่ีฟŦงแลšüรูšÿึกดี Ăąไรท่ีทํćใĀšรูšÿึกดี 
 - เรćจąมีคํćพูด/ ปรąโยค ĀรืĂ üิธีกćรปลĂบใจผูšÿูญเÿีย

ไดšĂยŠćงไรบšćง 
4) กรąบüนกรเนšนย้ํćถึงขšĂตกลงในกćรแลกเปลี่ยน 

 

ĀมćยเĀตุ มีคนชŠüยเขียนปรąโยคท่ีผูšเขšćรŠüมชŠüยกĆนรąดมข้ึนกรąดćน 
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ตĆüĂยŠćงคํćพูด/ปรąโยคในüĆนแĀŠงกćรÿูญเÿีย (จćกกćรแลกเปลี่ยนใน
กรąบüนกćร เพ่ืĂเปŨนแนüทćง) 

- ขĂแÿดงคüćมเÿียใจดšüยนą  
- เขšมแข็งนą 

- เขćไปÿบćยแลšüนą  
- ÿูšÿูš  
- เปŨนกํćลĆงใจใĀš  
- เปŨนยĆงไงบšćง  
- ทŠćนไปĂยูŠกĆบพรąแลšü  
- นี่คืĂÿĆจธรรมขĂงชีüิต  
- ĂยŠćรšĂงไĀš  
- ไĀüไĀม? 
- เขćแคŠยšćยท่ีĂยูŠ  
- ไมŠคิดüŠćเขćจąไปเร็üเลย  
- มีĂąไรใĀšชŠüยก็บĂก  
- มีÿติ  
- เรćทํćดีท่ีÿุดแลšü  
- üĆนนี้เปŨนüĆนขĂงเขć ÿĆกüĆนก็ตšĂงเปŨนüĆนขĂงเรć  

 

ทĆ้งนี้ คํćพูด/ปรąโยคท่ีผูšเขšćรŠüมÿŠüนใĀญŠไมŠĂยćกไดšยิน ไดšแกŠ “ÿูšÿูš” 

“เขšมแข็งนą” “ĂยŠćรšĂงไĀš” แลą “นี่คืĂÿĆจธรรมขĂงชีüิต” เนื่ĂงจćกชŠüงเüลć
ท่ีÿูญเÿีย ผูšÿูญเÿียไดšพยćยćมท่ีจąปรąคĆบปรąคĂงชีüิตĂยŠćงเต็มท่ีแลšü กćรใชš
ถšĂยคํćดĆงกลŠćü ทํćใĀšผูšฟŦงรูšÿึกüŠć ท่ีผŠćนมćยĆงทํćไมŠเต็มท่ี (ĂีกĀรืĂ) ĀรืĂĂีกนĆย
Āนึ่งก็เปŨนกćรปŗดกĆ้นโĂกćÿในกćรท่ีจąปลดปลŠĂยคüćมรูšÿึกท่ีแทšจริง ซ่ึงคนÿŠüน
ใĀญŠมĆกจąมĂงüŠćเปŨนคüćมĂŠĂนแĂ 
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ĂยŠćงไรก็ตćม บćงคนĂćจจąไมŠรูšüŠćจąพูดปลĂบใจผูšÿูญเÿียĂยŠćงไร 
üิธีกćรท่ีผูšเขšćรŠüมนํćเÿนĂ ไดšแกŠ กćรÿĆมผĆÿ จĆบมืĂ กĂด ĀรืĂบćงคนĂćจ
ตšĂงกćรเพียงแคŠกćรนĆ่งĂยูŠขšćงๆ โดยไมŠตšĂงพูดĀรืĂทํćĂąไร 

 

 

กิจกรรมĀลัก 
มี 8 กิจกรรม คืĂ 

กิจกรรมท่ี 1 รĆบฟŦง 
กิจกรรมท่ี 2 ÿํćรüจใตšภูเขćน้ํćแข็ง 
กิจกรรมท่ี 3 กรćฟปรąüĆติกćรÿูญเÿีย (Loss History Graph)  
กิจกรรมท่ี 4 กรćฟคüćมÿĆมพĆนธŤ (Relationship Graph) 
กิจกรรมท่ี 5 จดĀมćยเพ่ืĂกćรคลี่คลćย/ จดĀมćยถึงคนท่ีจćกไป 

กิจกรรมท่ี 6 จĆดดĂกไมšคüćมÿĆมพĆนธŤ 
กิจกรรมท่ี 7 จดĀมćยถึงตĆüเĂง 
กิจกรรมท่ี 8 üงแลกเปลี่ยนจćกภćพยนตรŤ 
 

 

กิจกรรมท่ี 1 รับฟŦง 
แบŠงเปŨน 2 รĂบ 

 

(รอบท่ี 1) 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšฝřกรĆบฟŦง แลąÿรšćงคüćมÿĆมพĆนธŤจćกเรื่Ăง

เลŠć 
รąยąเüลć 10 นćที 

ขĆ้นตĂน 1) ใĀšผูšเขšćรŠüมจĆบคูŠกĆบคนท่ีไมŠไดšมćดšüยกĆน แลąตกลงกĆนüŠć
ใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 แลąเบĂรŤ 2 
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2) ใĀšเลŠćถึง “ÿิ่งดีๆ ท่ีเกิดข้ึนในชŠüงโคüิด – 19 ท่ีผŠćนมć” 

โดยใĀšเบĂรŤ 2 เลŠćกŠĂน 

3) ใชšเüลćในกćรเลŠć 3 นćที 

4) จćกนĆ้นใĀšเบĂรŤ 1 ÿąทšĂนüŠćไดšยินĂąไรจćกเพ่ืĂนบšćง  
5) ใชšเüลćÿąทšĂน 1 นćที 

6) ÿลĆบบทบćท ใĀšเบĂรŤ 1 เปŨนผูšเลŠć แลąเบĂรŤ 2 เปŨนผูšฟŦง 
ในโจทยŤเดียüกĆน 

 

ขšĂÿĆงเกต กรąบüนกรไมŠบĂกกติกćในกćรฟŦง ทํćใĀšผูšฟŦงĀลćยคนพูดĀรืĂ
ตĆ้งคํćถćมแทรก 

 

(รอบท่ี 2) 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšฝřกรĆบฟŦง แลąแยกแยąกćรฟŦงท่ีดีกĆบกćร

ฟŦงท่ีไมŠชŠüย 

 2) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšฝřกจĆบÿĆงเกตĂćรมณŤคüćมรูšÿึกขĂง
ตĆüเĂง ทĆ้งขณąท่ีเปŨนผูšเลŠćแลąผูšฟŦง 

รąยąเüลć 15 – 20 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 5 เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

ขĆ้นตĂน 1) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินÿąเปąÿąปąไปรĂบๆ ĀšĂง  
2) ใĀšจĆบคูŠกĆบเพ่ืĂนท่ีĂยูŠใกลšๆ แลąแนąนํćตĆüÿĆ้นๆ แลąตกลง

กĆนüŠćใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 แลąเบĂรŤ 2 

 โจทยŤ “ÿิ่งรบกüนจิตใจในชŠüงÿĆปดćĀŤท่ีผŠćนมć” โดยเบĂรŤ 
2 จąเปŨนคนเลŠćกŠĂน 

3) ใชšเüลćในกćรเลŠć 3 นćที 

4) กรąบüนกรแจกกรąดćþกĆบปćกกć 
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5) ใĀšผูšเขšćรŠüมÿąทšĂนคüćมรูšÿึกขĂงตĆüเĂง ทĆ้งคนท่ีเปŨนผูšเลŠć
แลąผูšฟŦง (จĆบคüćมรูšÿึกขĂงตĆüเĂง)  

6) ÿลĆบบทบćท ใĀšเบĂรŤ 1 เปŨนผูšเลŠć แลąเบĂรŤ 2 เปŨนผูšฟŦง 
ในโจทยŤเดียüกĆน 

7) เขียนÿąทšĂนคüćมรูšÿึกตĆüเĂงในบทบćทใĀมŠĂีกครĆ้ง 
 

ขšĂÿĆงเกต 1) กรąบüนกรไมŠบĂกกติกćในกćรฟŦง ทํćใĀšผูšฟŦงĀลćยคนพูด
ĀรืĂตĆ้งคํćถćมแทรก แลąไดšเĀ็นüŠćกćรฟŦงท่ีดี คืĂผูšฟŦงท่ี
ตĆ้งใจแลąไมŠแทรกแซงผูšเลŠćดšüยคüćมคิดขĂงตĆüเĂงĀรืĂ
กćรซĆกถćม 

 2) คüรเตรียมผšćเช็ดĀนšćĀรืĂทิชชูใĀšพรšĂม (กćรยื่นทิชชู
รąĀüŠćงเลŠć ĂćจจąขĆดจĆงĀüąคüćมรูšÿึกไดš) 

 

กติกćในกćรฟŦง 1) เปŗดใจรĆบฟŦง 
  2) ไมŠพูดแทรก 

 3) ĂยูŠกĆบเรื่Ăงท่ีไดšฟŦง ไมŠตĆดÿิน ไมŠเปรียบเทียบ ไมŠคิด
üิเครćąĀŤ 

 4) ถšćมีคüćมคิดĀรืĂคüćมรูšÿึกผุดข้ึนมć ใĀšรĆบรูšแลšüüćงลง 
แลąกลĆบมćĂยูŠกĆบคนตรงĀนšć 

 5) ในขณąท่ีเลŠć ผูšเลŠćมีĂćรมณŤคüćมรูšÿึกเกิดข้ึนมćกมćย ไมŠ
คüรแตąĀรืĂÿĆมผĆÿขณąท่ีผูšเลŠćกํćลĆงเลŠć เนื่Ăงจćก กćร
ÿĆมผĆÿจąทํćใĀšคüćมรูšÿึกขĂงผูšเลŠćชąงĆกงĆน 

 

ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

 ในชŠüงแรกๆ ขĂงกćรจĆดกรąบüนกćร ผูšเขšćรŠüมท่ียĆงไมŠคุšนเคยกĆบ
กรąบüนกćรลĆกþณąนี้ กćรฝřกฟŦงดšüยโจทยŤท่ีงŠćยๆ ไมŠซĆบซšĂน ไมŠแตąเรื่Ăงรćü
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ÿŠüนตĆüมćกนĆก เปŨนÿถćนกćรณŤทĆ่üๆ ไป เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšฝřกทĆกþąกćรฟŦง 
รüมถึงกćรÿรšćงคüćมÿĆมพĆนธŤใĀšใกลšชิดกĆนมćกข้ึน 

 ในรąĀüŠćงจĆดกรąบüนกćรท่ีผูšเลŠćกํćลĆงเลŠćĂยูŠนĆ้น แลšüกรąบüนกร
ÿĆงเกตไดšüŠćผูšฟŦงพูดแทรกĀรืĂขĆดจĆงĀüąข้ึนมć เม่ืĂจบรĂบแลąกŠĂนÿลĆบ
บทบćทĀรืĂข้ึนรĂบใĀมŠ กรąบüนกรÿćมćรถพูดเนšนย้ํćถึงกติกćกćรรĆบฟŦงĂีก
ครĆ้ง โดยเฉพćąกćรเนšนใĀšผูšฟŦงรĆบรูšแลąเทŠćทĆนคüćมคิด แลąüćงลงกŠĂนท่ีจąพูด
แทรกĀรืĂขĆดจĆงĀüąผูšเลŠć ĀรืĂĀćกูดแทรกไปแลšü ก็ใĀšเทŠćทĆนแลąกลĆบมćตĆ้ง
ĀลĆกเพ่ืĂรĆบฟŦงแลąĂยูŠกĆบผูšเลŠćĂีกครĆ้ง 
 

 

 
 

 

กิจกรรมท่ี 2 ÿํารüจใตšภูเขาน้ําแข็ง 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšคšนĀćแลąเขšćใจÿิ่งท่ีซŠĂนĂยูŠใตšพฤติกรรมท่ี

แÿดงĂĂกĀลĆงกćรÿูญเÿีย 

รąยąเüลć 30 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 4 เทŠćกĆบจํćนüนคน 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนคน 

การฟŦง คือ เครื่องมือท่ีสําคัญในการเยียวยาความเจ็บปวด 
“ÿิ่งท่ีเพ่ือนเลŠามีประโยชนŤ ÿามารถนําไปเปŨนบทเรียน การเลŠาเรื่อง บางครั้ง
อาจจะมีน้ําตา จังĀüะท่ีเราเลŠา เราจะไมŠเขšาไปÿกัดก้ัน น้ําตาจะเปŨนĀนทาง
นําไปคšนĀา เพ่ือเขšาไปเยียüยาไดšถูกจุด เüลาท่ีเพ่ือนรšองไĀš ĀลายคนถูกĀšาม 
ไมŠใĀšรšองไĀš แตŠท่ีนี่ เราจะไมŠเบรกกัน เม่ือไĀรŠท่ีมีคüามรูšÿึกเกิดข้ึน ขอใĀš
กลับมาดูแลคüามรูšÿึกของตัüเอง เม่ือไĀรŠท่ีพรšอมก็พูดตŠอไดš เม่ือไĀรŠท่ีไมŠ
พรšอม ขอใĀšกลับมาÿงบนิ่ง เงียบๆ ดšüยกัน จนกüŠาเพ่ือนจะพรšอม” 

- üรรณüิภา มาลัยนüล 
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ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรĂธิบćยเก่ียüกĆบทฤþฎีภูเขćน้ํćแข็งขĂง 
เüĂรŤจิเนีย ซćเทียรŤ (ดขูšĂมูลเพ่ิมเติมในกรĂบดšćนลŠćง) 

2) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด 

3) กรąบüนกรเชิญชüนใĀšผูšเขšćรŠüมกลĆบมćĂยูŠกĆบตĆüเĂง 
จćกนĆ้นใĀšเลืĂกคนท่ีÿูญเÿีย 1 คน แลšüทบทüนยšĂนเüลć
กลĆบไปชŠüงท่ีเกิดกćรÿูญเÿียจนกรąทĆ่งถึงปŦจจุบĆน เรćมี
พฤติกรรม ทŠćทีกćรแÿดงĂĂก ĀรืĂกิจüĆตรใน
ชีüิตปรąจํćüĆนĂąไรบšćงท่ีตŠćงไปจćกชŠüงกŠĂนกćรÿูญเÿีย 

4) ใĀšผูšเขšćรŠüมüćดภูเขćน้ํćแข็งขĂงตĆüเĂง แลšüเขียนรćยกćร
พฤติกรรมดĆงกลŠćüไüšในตํćแĀนŠงภูเขćท่ีĂยูŠเĀนืĂน้ํć (ดĆง
ภćพ) 

5) จćกนĆ้นคŠĂยๆ ÿืบคšนลงไปในแตŠลąพฤติกรรมüŠć กćร
กรąทํćนĆ้น มีท่ีมćจćกคüćมรูšÿึก มุมมĂงทĆýนคติ คüćม
คćดĀüĆง แลąคüćมตšĂงกćรĂąไร 

6) จćกนĆ้นใĀšจĆบกลุŠม กลุŠมลą 3 คน แลกเปลี่ยนขšĂคšนพบ
จćกภูเขćน้ํćแข็ง 

7) ถĂดบทเรียนüงใĀญŠดšüยโจทยŤท่ีüŠć “เรćÿćมćรถนํć
บทเรียน ĀรืĂขšĂคšนพบท่ีไดšจćกÿํćรüจภูเขćน้ํćแข็งไปใชš
ในชีüิตไดšĂยŠćงไร” 
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ภćพ ภูเขćน้ํćแข็ง 
 

 
ภćพ ใตšภูเขćน้ํćแข็งขĂงผูšเขšćรŠüม 
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ทฤþฎีภูเขาน้ําแข็ง 
ทฤþฎีภูเขćน้ํćแข็ง ไดšรĆบกćรพĆฒนćโดยนĆกจิตบํćบĆดชćüĂเมริกĆน ชื่Ă 
เüĂรŤจิเนีย ซćเทียรŤ (Virginia Satir, 1916 – 1988) โดยซćเทียรŤไดš
เทียบเคียงปรąÿบกćรณŤขĂงคนเรćกĆบภูเขćน้ํćแข็ง (Iceberg) ซ่ึงมี 7 

รąดĆบคืĂ 

 1. Behavior คืĂ กćรกรąทํćĀรืĂเรื่ĂงรćüขĂงผูšÿูญเÿีย ÿิ่งท่ี
แÿดงĂĂกมćภćยนĂก 

 2. Feeling คืĂ ĂćรมณŤคüćมรูšÿึกท่ีเกิดข้ึน เชŠน กลĆü โกรธ เÿียใจ 
เýรšćใจ ĀดĀูŠ เจ็บปüด รูšÿึกผิด โดดเดี่ยü üšćüุŠน กĆงüล ĄลĄ 

 3. Feeling about feeling คืĂ คüćมรูšÿึกท่ีมีตŠĂคüćมรูšÿึกท่ี
เกิดข้ึน เชŠน เม่ืĂมีคüćมรูšÿึกโกรธ ก็รูšÿึกผิดĀรืĂลąĂćย ผูšÿูญเÿียบćงคน
รูšÿึกผิดท่ีมีคüćมÿุข เปŨนตšน 

 4. Perception คืĂ คüćมคิด คüćมเชื่Ă ทĆýนคติ คŠćนิยม ซ่ึง
เก่ียüเนื่ĂงกĆบกćรĀลŠĂĀลĂม üĆฒนธรรม ýćÿนć 
 5. Expectation คืĂ คüćมตšĂงกćร คüćมคćดĀüĆงท่ีเรćมีตŠĂ
ตĆüเĂง ตŠĂผูšĂ่ืน แลąคüćมคćดĀüĆงท่ีผูšĂ่ืนมีตŠĂเรć  
 6. Yearning คืĂ ÿิ่งท่ีปรćรถนćĂĆนเปŨนÿćกล ไมŠüŠćจąเปŨนใคร 
เชื้Ăชćติใด ยŠĂมปรćรถนćในÿิ่งเĀลŠćนี้ เชŠน คüćมรĆก กćรยĂมรĆบ คüćม
ปลĂดภĆย คüćมÿรšćงÿรรคŤ Ăิÿรภćพ ĄลĄ 

 7. Self คืĂ ตĆüตน จิตüิญญćณ พลĆงชีüิต ÿćรą แกŠน 
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ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

 กćรÿํćรüจใตšภูเขćน้ํćแข็งชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมไดšคšนพบüŠć เบื้ĂงĀลĆง
พฤติกรรมĀรืĂกćรกรąทํćบćงĂยŠćงท่ีเกิดข้ึนĀลĆงกćรÿูญเÿียนĆ้น ÿŠüนĀนึ่งเปŨน
กćรตĂบÿนĂงคüćมรูšÿึกĀรืĂคüćมตšĂงกćรบćงĂยŠćงลึกๆ ภćยใน โดยเฉพćą
พฤติกรรมท่ีĂćจÿŠงผลเÿียตŠĂÿุขภćพĀรืĂคุณภćพชีüิต ÿŠüนใĀญŠมĆกทํćไปเพ่ืĂ
เยียüยćคüćมตšĂงกćรท่ีไมŠไดšรĆบกćรตĂบÿนĂง (ĀรืĂคüćมผิดĀüĆง) เชŠน 
คćดĀüĆงใĀšคนท่ีรĆกยĆงมีชีüิตĂยูŠ คćดĀüĆงüŠćจąไดšดูแลในชŠüงüćรąÿุดÿุดทšćย 
คćดĀüĆงüŠćจąไดšคลี่คลćยเรื่ĂงรćüบćดĀมćงคšćงคćใจซ่ึงกĆนแลąกĆน คćดĀüĆงüŠć
จąไดšทํćคüćมฝŦนใĀšÿํćเร็จรŠüมกĆน ĀรืĂคćดĀüĆงüŠćจąไดšรĆบคüćมปลĂดภĆยใน
ชีüิต แตŠเม่ืĂคüćมคćดĀüĆงไมŠไดšรĆบกćรตĂบÿนĂง ผูšÿูญเÿียบćงคนจึงĀćüิธีกćร
เยียüยćคüćมรูšÿึกผิดĀüĆงดšüยüิธีกćรตŠćงๆ  

ดĆงนĆ้น เม่ืĂผูšเขšćรŠüมไดšคšนพบแลąทํćคüćมเขšćใจท่ีมćขĂงพฤติกรรม
เĀลŠćนĆ้นแลšü จąชŠüยนํćไปÿูŠกćรดูแลคüćมรูšÿึกแลąคüćมตšĂงกćรท่ีไมŠไดšรĆบกćร
ตĂบÿนĂง ซ่ึงĂćจจąไมŠÿćมćรถทํćไดšภćยในรąยąเüลćกćรจĆดกิจกรรมนี้ แตŠ
ĂยŠćงนšĂยก็เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšมĂงเĀ็นแลąตรąĀนĆกถึงคüćมเชื่Ăมโยงท่ีÿŠงผล
ตŠĂกćรดํćเนินชีüิตปรąจํćüĆน แลąนํćไปÿูŠกćรĀćทćงĂĂกใĀšกĆบÿถćนกćรณŤขĂง
ตĆüเĂงตŠĂไป 

ĀรืĂบćงกรณีเม่ืĂคšนพบคüćมตšĂงกćรเบื้ĂงลึกขĂงตĆüเĂงแลšü แลą
ÿćมćรถยĂมรĆบคüćมจริงไดšüŠć คüćมปรćรถนćนĆ้นจąไมŠมีüĆนเปŨนจริงไดš เชŠน 
ปรćรถนćใĀšเขćยĆงมีชีüิตĂยูŠ ใĀšทุกĂยŠćงเĀมืĂนเดิม ĄลĄ ก็จąชŠüยใĀšÿćมćรถ
ฟŚŪนคืนกลĆบไปดํćเนินชีüิตปรąจํćüĆนไดšโดยพ่ึงพćüิธีกćรชดเชยตŠćงๆ นšĂยลง 

ĂยŠćงไรก็ตćม แมšผูšเขšćรŠüมจąคšนพบใตšภูเขćน้ํćแข็งขĂงตĆüเĂง จน
ÿćมćรถเขšćใจ แลąยĂมรĆบคüćมจริงไดš แตŠกรąบüนกćรยĂมรĆบเพ่ืĂกćรดํćเนิน
ชีüิตนĆ้น ตšĂงĂćýĆยเüลć เพรćąในเบื้ĂงตšนกćรยĂมรĆบĂćจเกิดในรąดĆบคüćมคิด 
แตŠคüćมเýรšćจćกกćรÿูญเÿีย เปŨนคüćมเจ็บปüดในรąดĆบคüćมรูšÿึก จิตใจ 
จąตšĂงĂćýĆยเüลćแลąกćร “ทํćงćน” ใตšภูเขćน้ํćแข็งĂยŠćงตŠĂเนื่Ăง จนกüŠćกćร
ยĂมรĆบจąเกิดข้ึนĂยŠćงแทšจริงในรąดĆบจิตใจ 
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กิจกรรมท่ี 3 กราฟประüัติการÿูญเÿีย (Loss History Graph) 
üĆตถุปรąÿงคŤ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšลงรćยลąเĂียดในทบทüนแลąคšนĀćüŠćยĆงมี

ÿิ่งใดท่ียึดติดĂยูŠในกćรดํćเนินชีüิตปรąจํćüĆนĂยูŠบšćง 
รąยąเüลć 45 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 4 เทŠćกĆบจํćนüนคน 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนคน 

ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรĂธิบćยเก่ียüกĆบกรćฟกćรÿูญเÿียแลąÿćธิตกćร
üćดกรćฟ 

2) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด 

3) กรąบüนกรนํćภćüนć เชิญชüนผูšเขšćรŠüมใĀšเลืĂกคนท่ี
ÿูญเÿีย 1 คน แลšüทบทüนยšĂนเüลćกลĆบไปชŠüงกŠĂนกćร
ÿูญเÿีย 6 เดืĂน รąĀüŠćงÿูญเÿีย ทบทüนมćจนถึงปŦจจุบĆน 

4) ใชšเüลćในกćรเขียนกรćฟปรąมćณ 10 นćที โดยทํćงćนคน
เดียüเงียบๆ ไมŠพูดคุยกĆน 

5) ใĀšจĆบกลุŠม กลุŠมลą 3 คน แลąตกลงüŠćใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 

2 แลą 3 

6) กรąบüนกรย้ํćทüนเรื่ĂงกćรฟŦง แลąกćรเลŠćขณąท่ีมี
คüćมรูšÿึกÿĆ่นÿąเทืĂน 

7) ใชšเüลćรüม 15 นćที กรąบüนกรจąใĀšÿĆญญćณรąฆĆงเม่ืĂ
เüลćผŠćนไป 5 นćที โดยไมŠตšĂงĀยุดเลŠćทĆนที ใĀšคŠĂยๆ จบ
เรื่Ăง แลąนĆ่งÿงบนิ่งÿĆกครูŠ กŠĂนเริ่มคนตŠĂไป 

8) เม่ืĂผูšเลŠćเลŠćจบแลšü ĀćกตšĂงกćรแÿดงคüćมรูšÿึกเĀ็นใจ 
ÿćมćรถทํćไดš  

9) ถĂดบทเรียนกลุŠมใĀญŠ โดยมีแนüโจทยŤในกćรแลกเปลี่ยน 
ดĆงนี้ 
- เรćไดšเรียนรูšĂąไรบšćง 
- เรćเĀ็นĂąไรจćกเÿšนกรćฟขĂงเรćบšćง 
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กรćฟ ปรąüĆติกćรÿูญเÿีย 

 
บทเรียนจากกราฟประüัติการÿูญเÿีย 
 จćกคํćถćมถĂดบทเรียนท่ีüŠć “เรćไดšเรียนรูšĂąไรจćกจุดนี้บšćง?” 

คํćตĂบท่ีผูšเขšćรŠüมแลกเปลี่ยนมีĀลćกĀลćยแงŠมุมตćมปรąÿบกćรณŤขĂงแตŠลą
คน ดĆงนี้ 

- ไมŠใชŠเพียงแคŠเรćท่ีÿูญเÿีย คนĂ่ืนก็ÿูญเÿียเĀมืĂนกĆน 

- คüćมเขšมแข็งÿรšćงไดšดšüยตĆüเĂง ณ ตĂนนĆ้นเรćรšĂงไĀš üĆนนี้ ไดšเลŠćถึง
เĀตุกćรณŤนĆ้นĂีกครĆ้ง ตĂนนี้ไมŠเýรšćเทŠćüĆนนĆ้นแลšü 

- ทุกคนมีกรรมเปŨนขĂงตĆüเĂง 
- คüćมรูšÿึกเýรšćยĆงเĀมืĂนเดิม แตŠพฤติกรรมเปลี่ยนไป มีกรąบüนกćร

เติบโตขšćงใน 

- จริงๆ ชีüิตไมŠไดšมีแตŠคüćมทุกขŤ มีทุกขŤบšćงÿุขบšćง ĂยูŠท่ีüŠćเรćโฟกĆÿท่ี
จุดไĀน 

- กćรคüบคุมจิตในขณąÿูญเÿีย 
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- เüลćฟŦงเพ่ืĂนเลŠćมีคüćมรูšÿึกรŠüมไปดšüย แตŠมุมมĂงĂćจจąมีมุมท่ีตŠćง
ĂĂกไป เพรćąเรćเปŨนคนฟŦง เüลćท่ีเรćเลŠć มีคüćมรูšÿึกมุมมĂงขĂงเรć
คนเดียü 

- บćงครĆ้งพิธีกรรมตŠćงๆ ทํćใĀšเรćตšĂงกดคüćมเýรšćไüš 
- มนุþยŤทุกคนมีคüćมĂŠĂนโยน มีคüćมรูšÿึกพ้ืนฐćนเĀมืĂนกĆน 

 

แลąมีผูšเขšćรŠüมแลกเปลี่ยนมุมมĂง “ÿิ่งท่ีเĀ็นจćกเÿšนกรćฟ” üŠć “รูšÿึก
üŠćคüćมเÿียใจมĆนÿĆ้นลง มĆนไมŠไดšĂยูŠนćน ไมŠไดšĂยูŠกĆบเรćตลĂดเüลć เĀ็นคüćม
เĂćตĆüรĂดขĂงทุกคน มีüิถีท่ีจąตšĂงเติบโต เüลćท่ีเรćดิ่งจนÿุด มีüิธีกćรขĂง
ตĆüเĂงท่ีจąเยียüยćท่ี healthy” 

 

ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

รąĀüŠćงท่ีผูšเขšćรŠüมเลŠćเรื่ĂงในกลุŠมยŠĂยĂยูŠนĆ้น ใĀšกรąบüนกรÿĆงเกต
พลĆงกลุŠม ĀćกเĀ็นüŠćผูšเลŠćกํćลĆงเลŠćเรื่Ăงท่ีÿํćคĆญแลąÿมćชิกในกลุŠมนิ่งĀรืĂมี
ĂćรมณŤรŠüม กรąบüนกรÿćมćรถยืดĀยุŠนเüลćในกćรเลŠćไดšตćมÿมคüร แตŠไมŠ
คüรยืดเยื้ĂกรąทบกิจกรรมĂ่ืนๆ มćกเกินไป 

นĂกจćกนĆ้น ĀćกรูšÿึกถึงพลĆงงćนโดยรüมจąĀนĆกๆ ĀรืĂĂćรมณŤจม
มćกเกินไป กรąบüนกรÿćมćรถใชšÿĆญญćณรąฆĆงเพ่ืĂเบรกĂćรมณŤ ใĀšผูšเขšćรŠüม
กลĆบมćĂยูŠกĆบลมĀćยใจ ผŠĂนคลćยĂćรมณŤคüćมรูšÿึกท่ีĂĆดแนŠนใĀšเบćบćงลง 
ĂยŠćงไรก็ตćม กćรใชšüิธีกćรดĆงกลŠćüมีคüćมเÿี่ยงท่ีจąเปŨนกćรเบรกĂćรมณŤ
คüćมรูšÿึกท่ีĂćจจąกํćลĆงพรĆ่งพรูขĂงผูšเขšćรŠüมก็เปŨนไป กรąบüนกรคüรพิจćรณć
ตćมคüćมเĀมćąÿม 
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กิจกรรมท่ี 4 กราฟคüามÿัมพันธŤ (Relationship Graph) 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšทบทüนคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีมีตŠĂผูšเÿียชีüิตทĆ้ง

ดšćนบüกแลąลบ แลąเติมเต็มรćยลąเĂียดขĂง
คüćมÿĆมพĆนธŤ 

 2) เพ่ืĂใĀšภćพคüćมÿĆมพĆนธŤมีคüćมÿมบูรณŤแลąเปŨนจริง 
รąยąเüลć 45 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 4 เทŠćกĆบจํćนüนคน 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนคน 

ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรĂธิบćยเก่ียüกĆบกรćฟคüćมÿĆมพĆนธŤแลąÿćธิต
กćรüćดกรćฟ 

2) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด 

3) กรąบüนกรนํćภćüนć เชิญชüนผูšเขšćรŠüมใĀšเลืĂกคนท่ี
ÿูญเÿีย 1 คน รąลึกถึงเรื่Ăงรćüท่ีรูšจĆกเขć รąĀüŠćงท่ีใชšชีüิต
รŠüมกĆน มีเĀตุกćรณŤÿํćคĆญĂąไรเกิดข้ึนบšćง แลšüĀมćยเĀตุ
จุดตํćแĀนŠงนĆ้น จนกรąทĆ่งถึงüĆนท่ีเÿียชีüิต ĀลĆงกćรÿูญเÿีย 
มีคüćมÿĆมพĆนธŤบćงĂยŠćงท่ีตŠĂเนื่Ăง เชŠน โกรธท่ีเขćจćกไป
กŠĂน ĀรืĂดีท่ีเขćจćกไปกŠĂน ĄลĄ 

4) ใชšเüลćในกćรเขียนกรćฟปรąมćณ 10 นćที โดยทํćงćนคน
เดียüเงียบๆ ไมŠพูดคุยกĆน 

5) ใĀšจĆบกลุŠม กลุŠมลą 3 คน (กลุŠมเดิม) แลąตกลงüŠćใครจą
เปŨนเบĂรŤ 1 2 แลą 3 

6) กรąบüนกรย้ํćทüนเรื่ĂงกćรฟŦง แลąกćรเลŠćขณąท่ีมี
คüćมรูšÿึกÿĆ่นÿąเทืĂน 

7) ใชšเüลćรüม 15 นćที กรąบüนกรจąใĀšÿĆญญćณรąฆĆงเม่ืĂ
เüลćผŠćนไป 5 นćที โดยไมŠตšĂงĀยุดเลŠćทĆนที ใĀšคŠĂยๆ จบ
เรื่Ăง แลąนĆ่งÿงบนิ่งÿĆกครูŠ กŠĂนเริ่มคนตŠĂไป 

48 



8) เม่ืĂผูšเลŠćเลŠćจบแลšü ĀćกตšĂงกćรแÿดงคüćมรูšÿึกเĀ็นใจ 
ÿćมćรถทํćไดš  

9) ถĂดบทเรียนกลุŠมใĀญŠ โดยมีแนüโจทยŤในกćรแลกเปลี่ยน 
ดĆงนี ้
- คüćมÿĆมพĆนธŤÿŠüนใĀญŠขĂงเรćเปŨนĂยŠćงไร แลą

คüćมÿĆมพĆนธŤเĀลŠćนĆ้น ชŠüยตĂบÿนĂงคüćมตšĂงกćร
พ้ืนฐćนĂąไรขĂงเรć 

- ฝŦũงคüćมรูšÿึกลบท่ีเกิดข้ึนมีĂąไรบšćง แลąกรąทบĂąไร
ขšćงใน 

 

กติกćในกćรฟŦง 1) เปŗดใจรĆบฟŦง 
  2) ไมŠพูดแทรก 

 3) ĂยูŠกĆบเรื่Ăงท่ีไดšฟŦง ไมŠตĆดÿิน ไมŠเปรียบเทียบ ไมŠคิด
üิเครćąĀŤ 

 4) ถšćมีคüćมคิดĀรืĂคüćมรูšÿึกผุดข้ึนมć ใĀšรĆบรูšแลšüüćงลง 
แลąกลĆบมćĂยูŠกĆบคนตรงĀนšć 

 5) ในขณąท่ีเลŠć ผูšเลŠćมีĂćรมณŤคüćมรูšÿึกเกิดข้ึนมćกมćย ไมŠ
คüรแตąĀรืĂÿĆมผĆÿขณąท่ีผูšเลŠćกํćลĆงเลŠć เนื่Ăงจćก กćร
ÿĆมผĆÿจąทํćใĀšคüćมรูšÿึกขĂงผูšเลŠćชąงĆกงĆน 
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กรćฟ คüćมÿĆมพĆนธŤ 

 

บทเรียนจากกราฟคüามÿัมพันธŤ 
 จćกโจทยŤในกćรถĂดบทเรียนท่ีüŠć “คüćมÿĆมพĆนธŤÿŠüนใĀญŠขĂงเรćเปŨน
ĂยŠćงไร แลąคüćมÿĆมพĆนธŤเĀลŠćนĆ้น ชŠüยตĂบÿนĂงคüćมตšĂงกćรพ้ืนฐćนĂąไร
ขĂงเรć”  

 ผูšเขšćรŠüมไดšแลกเปลี่ยนüŠćคüćมÿĆมพĆนธŤÿŠüนใĀญŠĂยูŠฝŦũงบüก ซ่ึง
ตĂบÿนĂงคüćมตšĂงกćรพ้ืนฐćน เชŠน กćรไดšดูแล กćรไดšเปŨนผูšปกปŜĂงคนท่ีรĆก 
ไดšมีโĂกćÿเรียนรูšจćกปรąÿบกćรณŤชีüิตขĂงเขć ไดšแÿดงคüćมรĆก (กĂด) ไดšทํć
ใĀšเขćภćคภูมิใจ ไดšรĆบกćรดูแล ไดšแÿดงคüćมกตĆญťู (บüช) ไดšใĀšกํćลĆงใจซ่ึงกĆน
แลąกĆน 

 ในขณąท่ีคüćมÿĆมพĆนธŤดšćนลบท่ีเกิดข้ึน ÿŠüนใĀญŠเปŨนคüćมรูšÿึกติดคšćง 
เชŠน โกรธ ไมŠเขšćใจ ไมŠไดšดĆ่งใจ คüćมรูšÿึกผิด ผิดĀüĆง แลąĀดĀูŠ ซ่ึงคüćมรูšÿึก
เĀลŠćนี้เขšćมćกรąทบตĆüตน (ĂĆตตć) บćงเรื่Ăงท่ียĆงทํćไดšไมŠดี ĀรืĂคüćมรูšÿึกท่ีติด
คšćงในใจ แตŠไมŠมีโĂกćÿไดšปรĆบคüćมเขšćใจกĆน  

50 



 ĂยŠćงไรก็ตćม ไมŠüŠćจąเปŨนคüćมรูšÿึกในดšćนลบĀรืĂบüก ยŠĂมÿŠงผลใĀš
เกิดคüćมเýรšćเÿียใจ เปŨนเรื่ĂงชĆดเจนĂยูŠแลšüüŠćคüćมรูšÿึกดšćนลบท่ียกตĆüĂยŠćง
ขšćงตšนนĆ้นÿŠงผลใĀšเกิดคüćมรูšÿึกเýรšćเÿียใจ แตŠก็นŠćÿนใจท่ีคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีใĀš
คüćมรูšÿึกบüกก็ทํćใĀšเกิดคüćมรูšÿึกเýรšćไดšเชŠนกĆน นĆ่นเปŨนเพรćą เรćเÿียดćย
แลąยĆงĂยćกไดšแบบนĆ้นĂีก 

 

ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

 กćรชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมไดšคšนĀćคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีแĀüŠงüิ่นไมŠÿมบูรณŤ 
(Incompleteness) จćกกรćฟคüćมÿĆมพĆนธŤ จąนํćไปÿูŠกćรคลี่คลćยคüćมรูšÿึก
ท่ีติดคšćงภćยในใจขĂงผูšÿูญเÿีย ยกตĆüĂยŠćงเชŠน ÿćมีĀรืĂภรรยćท่ีใชšชีüิต
รŠüมกĆนมćนćน รüมถึงกćรดูแลรąยąÿุดทšćยเปŨนĂยŠćงดี แตŠไมŠเคยบĂกรĆกĀรืĂ
ขĂบคุณกĆน ĂćจเพรćąคüćมเขินĂćย ตŠĂเม่ืĂĂีกฝśćยขĂฟŦงเปŨนครĆ้งÿุดทšćยกŠĂน
ตćย ก็ยĆงไมŠกลšćท่ีจąพูดĂĂกมć คüćมรูšÿึกผิดท่ีติดคšćงในใจเชŠนนี้จึงรบกüน
จิตใจขĂงผูšท่ียĆงĂยูŠ ถึงแมšüŠćท่ีผŠćนมćจąดูแลกĆนแลąกĆนมćเปŨนĂยŠćงดี ก็ไมŠ
ÿćมćรถลบลšćงนćทีÿุดทšćยนĆ้นไดš  
 ดĆงนĆ้น ในรąĀüŠćงดํćเนินกิจกรรมท่ีผูšเขšćรŠüมจąไดšยšĂนกลĆบไปÿํćรüจ 
ทบทüนเĀตุกćรณŤตŠćงๆ ในคüćมÿĆมพĆนธŤ เพ่ืĂคšนĀćคüćมรูšÿึกท่ียĆงติดคšćงĂยูŠ 
คŠĂยๆ นํćพćผูšเขšćรŠüมใĀšเผชิญĀนšćกĆบคüćมรูšÿึกÿĆ่นไĀüภćยใน เพ่ืĂใĀšไดšเĀ็น
แลąตรąĀนĆกถึงคüćมรูšÿึกเĀลŠćนĆ้น ขĂใĀšซ่ืĂÿĆตยŤตŠĂคüćมรูšÿึกขĂงตĆüเĂง กćร
พูดถึงคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีคšćงคć (แมšจąยćกแลąเต็มไปดšüยĂćรมณŤคüćมรูšÿึกในครĆ้ง
แรกๆ แลąĂćจไมŠใชŠภćยในเüลćกćรจĆดกิจกรรม) จąชŠüยใĀšผูšเขšćรŠüมมĂงเĀ็น
แลąนํćไปÿูŠกćรคลี่คลćย เชŠน กćรขĂĂภĆย กćรใĀšĂภĆย กćรปลดปลŠĂยĀรืĂพูด
ĂĂกมć เปŨนตšน ซ่ึงจąไดšĂธิบćยรćยลąเĂียดในกิจกรรมท่ี 5 จดĀมćยเพ่ืĂกćร
คลี่คลćย/ จดĀมćยถึงคนท่ีจćกไป 
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กิจกรรมท่ี 5 จดĀมายเพ่ือการคล่ีคลาย/ จดĀมายถึงคนท่ีจากไป 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšคลี่คลćยคüćมรูšÿึกท่ีติดคšćงจćก

คüćมÿĆมพĆนธŤ 
รąยąเüลć 45 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 4 เทŠćกĆบจํćนüนคน 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนคน 

  3) ÿีไมšĀรืĂÿีเมจิก 

ขĆ้นตĂน 1) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด  

2) จćกนĆ้นใĀšพĆบครึ่ง ลĆกþณąคลšćยกĆบกćรŤด แลšüüćดภćพ
ดšćนĀนšć ซ่ึงจąเปŨนแนüตĆ้งĀรืĂแนüนĂนก็ไดš 

3) ใชšเüลćในกćรüćด 5 นćที 

4) ใĀšภćพท่ีüćดเปŨนปกĀนšć จćกนĆ้นพลิกดšćนในเพ่ืĂเขียน
จดĀมćย โดยใชšรูปปรąโยคข้ึนตšน ดĆงนี้ 

เบื้ĂงĀลĆงคüćมเýรšć คืĂ คüćมĂยćก บćงคนไมŠยĂมปลŠĂย
คüćมเýรšć แลąรูšÿึกผิดท่ีจąมีคüćมÿุข ĀรืĂĂยćกไดšคüćมÿุขแบบเดิม 
ถšćเรćยĆงĂยćกไดšคüćมÿุขแบบเดิม แปลüŠćเรćรĆกเขć ĀรืĂรĆกตĆüเĂง? 

จริงๆ แลšüคüćมรĆก คüćมÿุข คüćมปลĂดภĆย เปŨนกćร
ตĂบÿนĂงพลĆงชีüิตในตĆüเรć ดĆงนĆ้น พĂเรćÿูญเÿียเขćไป ÿิ่งเĀลŠćนี้ก็เลย
Āćยไป เรćรูšÿึกüŠćพลĆงชีüิตĀćยไป คüćมปลĂดภĆยĀćยไป คüćมรĆก
Āćยไป แลšüเกิดĂąไรข้ึนกĆบเรć  

เกิดคüćมกลĆü ดĆงนĆ้น กćรเทŠćทĆนคüćมกลĆü เปŨนท่ีมćในกćร
เยียüยć เพรćąเขćเปŨนท่ีพ่ึงพิง พลĆงชีüิต คüćมรĆก คüćมปลĂดภĆย พĂ
ÿิ่งเĀลŠćนี้Āćยไป เรćรูšÿึกกลĆüมćก ถšćคüćมกลĆüยĆงคงĂยูŠ คüćมเýรšćจą
ไมŠĀćยไป เรćตšĂงเทŠćทĆนคüćมกลĆüขĂงเรć 

52 



 

 
5) ผูšเขšćรŠüมÿćมćรถปรĆบเปลี่ยนถšĂยคํćไดšตćมบริบทขĂงตĆüเĂง แตŠใĀš

คงรูปปรąโยคไüš 
6) (üงใĀญŠ) ใĀšĂŠćนจดĀมćยใĀšเพ่ืĂนฟŦง โดยใĀšทุกคนĀลĆบตć 

กรąบüนกรจąเดินไปท่ีคนๆ นĆ้น แลąแตąตĆü โดยใĀšĂŠćนตćมท่ี
เขียน คนĂ่ืนๆ ยĆงคงĀลĆบตć 

 

ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

 ÿํćĀรĆบคนท่ีĂŠćนจดĀมćย กŠĂนĂŠćนใĀšนึกถึงคนๆ นĆ้นĂีกครĆ้ง รćüกĆบüŠć
เขćคนนĆ้นกํćลĆงนĆ่งĂยูŠตรงĀนšć ใĀšผูšเขšćรŠüมคŠĂยๆ ĂŠćนจดĀมćยตćมถšĂยคํćท่ีไดš
เขียนไüš โดยไมŠขšćม ไมŠแตŠงเติม แลąกลŠćüคํćĂํćลćเม่ืĂĂŠćนจบ รĆบรูšถึงคüćมรูšÿึก
ท่ีมีตŠĂถšĂยคํćท่ีĂŠćนจริงๆ 

 กรąบüนกรÿćมćรถปรĆบเปลี่ยนüิธีกćรĂŠćนจดĀมćยไดšตćมบริบท 
กลŠćüคืĂ ĀćกมีผูšเขšćรŠüมจํćนüนมćก ĂćจปรĆบเปŨนกćรĂŠćนจดĀมćยในกลุŠมยŠĂย 
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เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšĂŠćนจดĀมćยไดšĂยŠćงทĆ่üถึง รüมถึงüิธีกćรในกćรเชิญชüนใĀš
ผูšเขšćรŠüมĂŠćนจดĀมćย ĂćจใชšüิธีกćรเüียนรĂบüง ĀรืĂตćมคüćมÿมĆครใจ 

 ĀลĆงจบกิจกรรม คüรใĀšผูšเขšćรŠüมไดšพĆก เพ่ืĂผŠĂนคลćยคüćมรูšÿึกท่ีĀนĆก
ĀนŠüง โดยüćงüćงกิจกรรมกŠĂนรĆบปรąทćนĂćĀćรüŠćง ĀรืĂกćรพĆกเบรกเพ่ืĂเขšć
ĀšĂงน้ํć เปลีย่นĂิริยćบถ 

 

 

กิจกรรมท่ี 6 จัดดอกไมšคüามÿัมพันธŤ 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมมีมุมมĂงตŠĂคüćมÿĆมพĆนธŤกĆบผูšท่ีจćกไปใน

แงŠดีแลąÿŠงผลเชิงบüกตŠĂกćรกลĆบไปดํćเนินชีüิต 

รąยąเüลć 45 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) ดĂกไมš ก่ิงไมš ใบไมš üĆÿดุธรรมชćต ิ

  2) แกšüน้ํć แจกĆน เทŠćกĆบĀรืĂมćกกüŠćจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

  3) ถĆงใÿŠน้ํć  
4) กรąดćþ เĂ 4 เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

5) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรĂธิบćยแนüคิด กćรจĆดดĂกไมšแบบญี่ปุśน ซ่ึงมี
ĂงคŤปรąกĂบ คืĂ ฟŜć ดิน แลąมนุþยŤ เพ่ืĂใĀšเรćเรียนรูš
เรื่ĂงคüćมÿĆมพĆนธŤ ÿิ่งแüดลšĂม ผูšคนรĂบตĆü แลąธรรมชćติ
รĂบตĆü (Ăธิบćยเพ่ิมเติมในกรĂบขšćงลŠćง) 

2) กรąบüนกรจĆดดĂกไมšÿćธิตเพ่ืĂเปŨนแนüทćง 
3) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินเขšćมćĀยิบดĂกไมš ĀรืĂก่ิงไมš แลšüนํć

กลĆบไปจĆดüćงในพ้ืนท่ีขĂงตĆüเĂง โดยĀยิบก่ิงไมš ใบไมšมć
จĆดüćงไมŠต่ํćกüŠć 3 ชิ้น 

4) ใชšเüลć 15 นćที 

5) กรąบüนกรเชื้ĂเชิญใĀšผูšเขšćรŠüมเดินชมแจกĆนขĂงเพ่ืĂนๆ 
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6) ใĀšจĆบกลุŠมๆ ลą 3 คน ผลĆดกĆนเลŠćชิ้นงćนขĂงตĆüเĂงจน
ครบทุกคน 

7) ใĀšผูšเขšćรŠüมกลĆบมćพิจćรณćชิ้นงćนขĂงตĆüเĂงüŠć “ถšć
เปรยีบเทียบงćนýิลปąตรงĀนšćเปŨนชีüิตเรć ตĆüเรćเปŨนÿิ่ง
ไĀนในชิ้นงćน/แจกĆนใบนี้ แลąคนท่ีจćกไปคืĂÿŠüนไĀนขĂง
ชิ้นงćนนี้ 

8) จćกนĆ้นใĀšดึงÿิ่งท่ีเปŨนตĆüแทนขĂงคนท่ีจćกไปĂĂกจćก
ชิ้นงćน 

9) พิจćรณćÿิ่งท่ีเĀลืĂĂยูŠตรงĀนšć มĂงĀćคüćมงćมท่ีเĀลืĂĂยูŠ 
10) ถĂดบทเรียน โดยมีโจทยŤüŠć “เรćเĀ็นคüćมงćมขĂงÿิ่งท่ี

เĀลืĂĂยูŠตรงĀนšćนี้ĂยŠćงไร” 
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แนüคิดในการจัดดอกไมš 
ฟŜา ใĀšรูšÿึกถึงคüćมกüšćง ÿบćย ÿดชื่น ÿüŠćง ไมŠมีขšĂจํćกĆด 

ดิน ใĀšรูšÿึกถึง คüćมชุŠมชื้น ĀนĆกแนŠน ĂบĂุŠน ĂุดมÿมบูรณŤ 
มĆ่นคง  

มนุþยŤ คืĂคüćมĀลćกĀลćย คüćมเชื่ĂมโยงรąĀüŠćงฟŜćกĆบดิน 
ตรงกลćง เชื่Ăมโยง  
 

กćรจĆดüćงนี้ คืĂกćรจĆดüćงคüćมÿĆมพĆนธŤ 3 ĂยŠćง เรćจąÿรšćง
คüćมÿĆมพĆนธŤท่ีมีฟŜć ดิน มนุþยŤ ĀลĂมรüมĂยูŠในท่ีเดียüกĆน จćกตĆüĂยŠćง 
มีรąดĆบขĂงคüćมÿูงต่ํćท่ีไมŠเทŠćกĆน ÿŠüนท่ีÿูงท่ีÿุดคืĂฟŜć ดĂกĂĆญชĆน คüćม
ĂŠĂนไĀü กรąถćง/แจกĆนเปŨนดิน ดĂกแพงพüยคืĂมนุþยŤในแจกĆน  

เรćÿćมćรถเลืĂกไดšüŠć คüćมĀมćยขĂงฟŜć ÿํćĀรĆบเรćเปŨนแบบ
ไĀน ดิน แลąมนุþยŤ เรćจąใชšĂąไรแทน เรćÿćมćรถเลืĂกไดš ÿŠüนท่ีเปŨน
ฐćน ทĆ้งแจกĆนแลąกรąดćþ ÿćมćรถเปŨนฐćนดšüยเĀมืĂนกĆน  

ก่ิงไมš ใบไมš แตŠลąชิ้นมีคüćมงดงćมในตĆüเĂง ซ่ึงไมŠไดšĀมćยถึง
คüćมÿมบูรณŤแบบเÿมĂไป ĂยćกชüนใĀšเĀ็นคüćมงćม ดšüยตĆüขĂงเขć 
ในแบบขĂงเขć กćรท่ีเรćจąĀยิบมćทํćงćนýิลปą ขĂใĀšมีคüćมเชื่Ăมโยง
ÿĆมพĆนธŤ เรćกํćลĆงÿื่ĂÿćรĂąไรกĆบเขć แลąเขćกํćลĆงÿื่ĂÿćรĂąไรกĆบเรć 
กćรมĂงเĀ็นคüćมงćมในทุกมุมมĂง 

เüลćเดินเขšćไปĀยิบ ใĀšเขšćไปดšüยคüćมเปŨนธรรมชćติขĂงเรć มĂงดู 
เล็งดู คŠĂยทยĂยเขšćไป จĆดÿรรชŠüงเüลć เรćจąเĂćตĆüขĂงเรćไปไüš
ตรงไĀน แลąจĆดüćงพืชพĆนธุŤเĀลŠćนี้ใĀšมีคüćมÿĂดคลšĂงกลมกลืน ใĀšเรć
จĆดชŠüงเüลćขĂงแตŠลąคน 
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บทเรียนจากการจัดดอกไมšคüามÿัมพันธŤ 
 จćกโจทยŤในกćรถĂดบทเรียนท่ีüŠć “เรćเĀ็นคüćมงćมขĂงÿิ่งท่ีเĀลืĂĂยูŠ
ตรงĀนšćนี้ĂยŠćงไร” ผูšเขšćรŠüมไดšแลกเปลี่ยนดĆงนี้ 

- ตĂนแรกท่ีมีĂยูŠ 3 ĂยŠćง พĂดึงใบĂĂกไปแลšü 2 ÿิ่งท่ีเĀลืĂĂยูŠ มĆน
กลĆบงćมข้ึนกüŠćเดิม ดูแลšüไมŠรกเĀมืĂนเดิม ÿบćยมćกข้ึน มีชŠĂงüŠćง 
เĀ็นถึงกćรเติบโต เบćÿบćย ถšćเขćยĆงĂยูŠเĀมืĂนเปŨนĀนšćท่ีท่ีเรć
รĆบผิดชĂบ เรćไดšปลดĀนšćท่ี เรćมีเüลćใĀšกĆบกćรเติบโตขĂงตĆüเĂง
มćกข้ึน 

- ตĂนท่ีใĀšดึงĂĂกไปแĂบรูšÿึกüูบ ฟŜćกĆบดิน เปŨนÿิ่งท่ีเĂćมćไüš ÿุดทšćย
มนุþยŤ เĂćมćปรąคĂง พĂดึงไปก็โลŠง คüćมเปŨนเขćĂยูŠกĆบเรć ไมŠ
Āćยไป รูšÿึกĂยŠćงนĆ้น  

- ท่ีดึงĂĂก ตĂนนี้ก็เĀ็นüŠć ดึงĂĆนนĆ้นไปแลšü ก็ยĆงĂุดมÿมบูรณŤĂยูŠ มี
พืชผลĂ่ืนท่ีกํćลĆงงดงćมĂยูŠ โลกยĆงมีĂąไรÿมบูรณŤĂยูŠ 

- ไมŠเĀลืĂĂąไรเลย 3 ÿŠüน แมŠเปŨนทĆ้ง 3 ÿŠüน เปŨนคüćมÿüยงćมใน 3 

ÿŠüน พĂเĂćĂĂก ÿŠüนท่ีเĀลืĂĂยูŠเปŨนนćมธรรมĂยูŠในใจเรć มĂงยĆงไงก็
ÿüย 

- ไมŠเĀลืĂเชŠนกĆน ไมŠมĂงแคŠดินกĆบฟŜć มĂงถึงดิน น้ํć ลม ไฟ เปŨนพŠĂท่ี
ĀลŠĂĀลĂม พŠĂĂĂก ก็ĂĂกĀมด ก็üูบ ÿิ่งท่ีพŠĂใĀšเปŨนปุŞยน้ํć พรšĂมจą
เติบโต พŠĂก็ไมŠบĆงคĆบเรć ใĀšĂิÿรą คüćมเปŨนพŠĂก็ĀลćกĀลćย ทุก
ĂยŠćงเชื่ĂมโยงกĆน เรćเปŨนผลผลิตจćกพŠĂ กลćยเปŨนปุŞยน้ํćเพ่ืĂÿŠงตŠĂ  

- ยĆงเĀ็นคüćมงćมĂยูŠ ชีüิตเรćก็เĀมืĂนกĆน คüćมงดงćมยĆงคงĂยูŠ ชีüิต
ยĆงคงเติบโต มีชŠĂงüŠćง ทŠćมกลćงคüćมüŠćงเปลŠćเรćก็เĀ็นคüćมงดงćม 
บุคคลท่ีÿูญเÿียไป เขćยĆงคงงดงćมในใจเรć เรćยĆงคงĂยูŠไดš  
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ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

 กćรเลืĂกüĆÿดุĂุปกรณŤ คüรมีคüćมแตกตŠćงĀลćกĀลćยทĆ้งชนิดปรąเภท
แลąรูปทรง เชŠน ก่ิงไมšÿด ก่ิงไมšแĀšง กšĂนĀิน ดĂกไมšบćน ดĂกตูม ดĂกเĀี่ยü 
ใบไมšÿด ใบไมšเĀลืĂง ใบไมšแĀšงกรĂบ ลูกไมšตŠćงๆ เปŨนตšน 

 ชŠüงเüลćท่ีผูšเขšćรŠüมใครŠครüญบทเรียนจćกโจทยŤ “เรćเĀ็นคüćมงćม
ขĂงÿิ่งท่ีเĀลืĂĂยูŠตรงĀนšćนี้ĂยŠćงไร” ĂćจใชšเüลćชŠüงนี้เพ่ิมข้ึน แลąเตรียมÿมุด
ĀรืĂกรąดćþใĀšผูšเขšćรŠüมไดšตĆ้งชื่Ăชิ้นงćนแลąเขียนบĆนทึกเพ่ิมเติม 

 

 

กิจกรรมท่ี 7 จดĀมายถึงตัüเอง 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมมีมุมมĂงตŠĂคüćมÿĆมพĆนธŤกĆบผูšท่ีจćกไปใน

แงŠดีแลąÿŠงผลเชิงบüกตŠĂกćรกลĆบไปดํćเนนิชีüิต 

รąยąเüลć 45 นćที 

ĂุปกรณŤ  1) กรąดćþ เĂ 4 เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

  2) ปćกกć เทŠćกĆบจํćนüนผูšเขšćรŠüม 

ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรแจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด 

 2) เชิญชüนผูšเขšćรŠüมทบทüนบทเรียนท่ีเกิดจćกกćรÿูญเÿีย
ผŠćนกćรเขียนจดĀมćยถึงตĆüเĂง โดยใชšรูปปรąโยค ดĆงนี้ 
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 3) ใĀšผูšเขšćรŠüมจĆบกลุŠมๆ ลą 3 คน เปŨนคนท่ีไมŠคŠĂยไดšคุยกĆน 
เพ่ืĂĂŠćนจดĀมćยแลąแลกเปลี่ยนบทเรียนท่ีเกิดข้ึน 

 4) ใชšเüลć 10 นćที 

 5) ถĂดบทเรียนüงใĀญŠ ดšüยโจทยŤท่ีüŠć “ณ เüลćนี้ เรćเปลี่ยน
คüćมเýรšćเปŨนเขšćใจüŠćĂยŠćงไร?” 

 

จดĀมายเปŗดผนึกถึงตัüเอง 
 ถึง ณ เüลćนี ้กćรจćกพรćกทํćใĀšฉĆนเรียนรูšüŠć... 
 

 “เรćเพ่ิงเขšćใจüŠć ท่ีเรćเýรšć มĆนคืĂคüćมĂยćกขĂงตĆüเĂง กิเลÿขĂงเรć 
เพ่ืĂตĆüเรćเĂง ไมŠใชŠเพ่ืĂคนĂ่ืน เปŨนคüćมĂยćกขĂงเรćลšüนๆ เรćĂยćกใĀšเขćĂยูŠ 
ทํćใĀšเรćเĀ็นüŠć ท่ีเรćเýรšćเพรćąĂąไร แลąเĀ็นüŠć จริงๆ แลšü กćรท่ีคนท่ีรĆก
จćกไป ไมŠไดšทํćใĀšคüćมงćมขĂงตĆüเรćเĂงลดลง ทํćใĀšคüćมงćมขĂงตĆüเรć
เพ่ิมข้ึนดšüยซํ้ć” 

 

“จริงๆ แลšü ณ ปŦจจุบĆน ไมŠไดšเปŨนคüćมเýรšć เüลćพูดถึงมีน้ํćเÿียงÿĆ่น
เครืĂ เรćยĆงคิดถึง คüćมคิดถึงเปŨนพลĆงงćนดี ทํćใĀšเüลćพูดถึง ทํćใĀšเรćมีชีüิต
ตŠĂไป ในĂนćคต รูšÿึกเขšćใจ เüลćท่ีเรćรšĂงไĀš เรćไมŠไดšตšĂงĂยŠćรšĂง ĂยŠćเýรšć 
เรćคิดถึง คนท่ีรĆกท่ีÿุดในชีüิต เรćคิดถึงกĆนไดš” 

 

“เรćเขšćใจüŠć เĀตุกćรณŤเพ่ิงเกิดข้ึนไมŠไดšนćน เรćเýรšćท่ีÿุด แลąไดšเĀ็น
üŠćทุกคนมีคüćมเýรšćไมŠตŠćงจćกเรć มćกพĂๆ กĆน ไดšเขšćใจüŠć ท่ีเขียนจดĀมćย 
เปŗดผนึก ĂยูŠท่ีบšćนก็เขียนเĂงไดš แตŠไมŠรูšจąĂŠćนใĀšใครฟŦง ทุกคนก็มีĂćรมณŤ
เดียüกĆน คüćมรูšÿึกเดียüกĆน รูšÿึกดีมćกๆ” 
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“ในคüćมÿĆมพĆนธŤท่ีทํćใĀšเรćมีคüćมÿุข พĂเขćจćกไปเรćกลĆบเýรšć
เพรćąเรćยึด Ăยćกมีคüćมÿุข ĂยćกใĀšคüćมÿุขĂยูŠ ไมŠĂยćกพลĆดพรćก ไมŠ
ยĂมรĆบคüćมจริง” 

 

“คนท่ีพćตĆüเĂงดิ่งแลšüÿรšćงบรรยćกćýใĀšเýรšć ไมŠใชŠบรรยćกćý แตŠคืĂ
ตĆüเรć มีคนเĂćเชืĂกไปĀยŠĂน ĀรืĂยćดีแคŠไĀน เรćไมŠไดšคิดจąลุกข้ึนมćกšćüขšćม
ดšüยตĆüเĂง ไมŠมีทćงจąĂĂกจćกüงจรนĆ้นไดš ไมŠมีใครชŠüยไดš นĂกจćกตĆüเรć กćร
จćกลćไมŠใชŠทุกÿิ่ง เปŨนÿŠüนĀนึ่งเทŠćนĆ้น ตŠĂจćกนี้ไปเรćตšĂงเจĂมĆนĂีก เปŨนปกติ 
ทํćใĀšรูšแลšüüŠć เรćไมŠไดšเýรšć ไมŠไดšแปลüŠćทุกขŤ เรćยĆงรąลึกถึงคนๆ นĆ้นĂยูŠ ตĂน
มćคิดüŠćตćยแนŠๆ รšĂงแนŠๆ ยĆงยึดคüćมรšĂนรุŠมในใจ กลĆüüŠćตĆüเĂงจąรšĂง ไมŠ
ĂยćกมćใĀšตĆüเĂงĂŠĂนแĂ ไมŠยĂมใĀšตĆüเĂงเÿียใจ เธĂเขšมแข็ง เธĂดูเขćมćตลĂด 
ไมŠเคยรšĂงไĀš จริงๆ แลšüฉĆนคืĂคนท่ีไมŠไĀüท่ีÿุด ยĆงนึกถึงเขćเÿมĂ ยĆงรูšÿึกüŠćเขć
ไมŠไดšไปไĀน เขćยĆงĂยูŠในใจเรćเÿมĂ เปŨนÿิ่งท่ีรูšÿึกüŠć ดี เปลี่ยนจćกคüćมเýรšć
เปŨนคüćมโลŠง ปŘติ ตĆ้งใจทํćงćน ใชšชีüิตปกติ ĂยŠćงท่ีคüรจąเปŨน” 

 

“น้ํćตćท่ีเÿียไป ไมŠใชŠน้ํćตćแĀŠงคüćมเýรšć เปŨนน้ํćตćท่ีคิดถึง คüćมรĆก
ขĂงแมŠยĆงĂยูŠเÿมĂ เปŨนแรงผลĆกดĆนใĀšใชšชีüิตตŠĂไป” 

 

“คüćมเýรšć ไดšเรียนรูšüŠćจริงๆ แลšü เปŨนÿŠüนĀนึ่งขĂงคüćมกลĆü คüćม
Ăยćก – ไมŠĂยćกใĀšเขćไป เýรšćเยĂą มĂงเขšćไปลึกๆ คืĂคüćมรูšÿึกผิด ท่ีเรćไมŠ
ÿćมćรถดูแลเขćไดšดีกŠĂนท่ีเขćจąปśüย เรćจมกĆบคüćมเýรšćขĂงกćรท่ีรูšÿกึผิด มี
คüćมกลĆüĂยูŠดšüย คüćมĂยćก เขćเคยเปŨนÿŠüนĀนึ่งขĂงเรć ไปไĀนไปดšüยกĆน 
ĂยูŠกĆนนćน เĀมืĂนเปŨนเงć คüćมเýรšćตรงนĆ้น ลึกๆ เขćĂยูŠในใจเรćตลĂด กćรไดš
ทํćตćมฝŦนขĂงเขć คüćมเจ็บปüด คüćมรูšÿึกผิดลดลง เĂćพลĆงตรงนĆ้นมćÿรšćง
คüćมฝŦนขĂงเขćใĀšเปŨนจริง” 
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“ไดšมĂงเĀ็นคüćมเýรšćท่ีเกิดจćกคüćมĂยćก ĂĆนนี้ทํćใĀšเĀมืĂนไดšรĆบ
โจทยŤ เพ่ืĂท่ีจąไปคลี่คลćยตĆüเĂงตŠĂ ĂćจจąไมŠใชŠตĂนนี้ ท่ีจąมćนĆ่งคิดไตรŠตรĂง
ไดšĀมด ปรąเด็นนี้คิดตŠĂเรื่ĂงĂ่ืนๆ ท่ีคšćงคćไดš” 

 

“เüลćท่ีไดšทบทüนüŠć รąĀüŠćงในคüćมÿĆมพĆนธŤ เกิดคüćมรูšÿึกดีไมŠดี
ĂยŠćงไร เĀ็นยšĂนมćüŠć เüลćท่ีคüćมÿĆมพĆนธŤดี คüćมตšĂงกćรไดšรĆบกćร
ตĂบÿนĂง ÿิ่งท่ีเรćไดšจćกกćรมีเขć เจĂเขć เĀ็นชĆด คลćยลงตรงท่ีเรćรูšüŠćคüćม
ตšĂงกćร ÿิ่งท่ีไดšรĆบกćรตĂบÿนĂงในแดนบüก คลćยคüćมโĀยĀć เüลćท่ีพูดถึง 
เขćคืĂคüćมซćบซ้ึงตื้นตĆน เปŨนคüćมคิดถึง ชĆดข้ึน” 

 

“เขšćใจในÿĆจธรรม เกิด แกŠ เจ็บ ตćย ในรąดĆบปรąÿบกćรณŤ ไมŠใชŠĂŠćน
ĀนĆงÿืĂ เĀ็นดšüยตĆüเĂง เขšćใจ üŠćมĆนโĂเค เบćใจไดš เขšćใจจćกปรąÿบกćรณŤ
ชีüิตจริง” 

 

“ตĂกย้ํćใĀšเรćเĀ็นÿภćพคüćมตćยเปŨนÿิ่งท่ีเปŨนธรรมชćติ เรćเĀ็นถึง
คüćมตćย นćทีÿุดทšćยท่ีลมĀćยใจĀćยไป เปŨนĂยŠćงไร คิดยšĂน üĆนท่ีเรćจćก
โลกนี้เรćจąกลĆüแคŠไĀน ชีüติüŠćงเปลŠć ไมŠไดšมีคüćมĀมćย ถšćเรćไมŠใÿŠ
คüćมĀมćยใĀšกĆบเคšć แกšüน้ํćเปลŠćๆ ĂีกไมŠนćนก็จćกไป ไปĂยูŠในดิน ในน้ํć” 

 

“ผŠćนคüćมÿูญเÿียมć 2 ปŘ พยćยćมชŠüยเĀลืĂตĆüเĂง เพ่ืĂĂยูŠกĆบüĆนนี้ 
üĆนนี้คิดüŠćจąไมŠรšĂง แตŠก็รšĂงĀนĆกมćก คüćมเýรšćท่ีเรćจม มĆนเปลี่ยนไป 
เม่ืĂกŠĂนĀมกมุŠนĂยูŠกĆบคüćมเýรšć แลšüก็เýรšć ทุกĂยŠćงเýรšć ทํćĂąไรไมŠไดš üĆนนี้
พลĆงเปลี่ยนไป โดยท่ีเรćĂćจจąไมŠรูšตĆü เพ่ืĂนทํćใĀšเĀ็นüŠć พลĆงคüćมเýรšćÿุด
ยĂด คืĂกćรถŠćยทĂด คüćมเชื่ĂมโยงÿĆมพĆนธŤ เปŨนเรื่ĂงเดียüกĆน โดยเรćเปŨน
คćทĂลิก เม่ืĂกŠĂนเรćเýรšćรูšÿึกผิด เรćเรียนรูšท่ีจąใĀšĂภĆยตĆüเĂง เรćพรšĂมท่ีจą
ลุกข้ึนมćĂĂกจćกตĆüเĂงเพ่ืĂคนĂ่ืน มĂงแบบĂยŠćงทุกคนท่ีจćกไป คืĂคüćมดีท่ี
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ÿŠงตŠĂไป ชีüิตในโลกนี้ไมŠมีคüćมĀมćย ชีüิตเรćมีคüćมĀมćยในโลกĀนšć มี
คüćมĀมćย คüćมĀüĆงท่ีเรćจąเดินตŠĂไปในโลกนี้” 

 

ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

กćรĂŠćนจดĀมćยเปŨนขĆ้นตĂนท่ีมีคüćมÿํćคĆญ กรąบüนกรคüรเนšนย้ํć
ใĀšผูšเขšćรŠüมĂŠćนจดĀมćยตćมท่ีเขียน โดยไมŠบĂกเลŠćĀรืĂĂธิบćยเพ่ิมเติม ÿŠüน
ผูšฟŦง ใĀšฟŦงĂยŠćงตĆ้งใจ ปลŠĂยüćงคüćมคิดĀรืĂถšĂยคํćขĂงตĆüเĂงท่ีจąĂŠćนใน
จดĀมćย เพรćąผูšฟŦงเปŨนปรąĀนึ่งÿĆกขีพยćนทุกถšĂยคํćท่ีเพ่ืĂนไดšĂŠćนĂĂกมć 

ทšćยกิจกรรม กรąบüนกรÿćมćรถเÿริมพลĆงพรšĂมกĆบปŗดüงดšüยกćรใĀš
ผูšเขšćรŠüมจĆบมืĂกĆน บีบกรąชĆบมืĂ เพ่ืĂÿŠงกํćลĆงใจใĀšแกŠกĆนแลąกĆน 

 

 

กิจกรรมท่ี 8 üงแลกเปล่ียนจากภาพยนตรŤ 
üĆตถุปรąÿงคŤ 1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšทบทüนแลąใครŠครüญคüćมรูšÿึกĀลĆง

กćรÿูญเÿีย คšนĀćÿćเĀตุแลąทćงĂĂกขĂงคüćมเýรšć  
รąยąเüลć 2 ชĆ่üโมง 40 นćที (รąยąเüลćตćมคüćมยćüขĂงภćพยนตรŤ + 

เüลćถĂดบทเรียน 30 นćที) 
ĂุปกรณŤ  1) จĂฉćยภćพแลąĂุปกรณŤฉćย 

  2) ภćพยนตรŤเรื่Ăง Departure 

ขĆ้นตĂน 1) กรąบüนกรเชิญชüนผูšเขšćรŠüมทบทüนคüćมรูšÿึกท่ีเกิดข้ึน
ĀลĆงกćรÿูญเÿีย รüมถึงกćรเปลี่ยนแปลงทćงกćย 
พฤติกรรม จิตüิญญćณ แลąทćงÿĆงคม 

 2) ชมภćพยนตรŤเรื่Ăง “Departure” โดยใĀšโจทยŤรąĀüŠćงกćร
ชมüŠć “ใĀšผูšเขšćรŠüมÿĆงเกตคüćมรูšÿึกท่ีเกิดข้ึน” เพียงแคŠ
ÿĆงเกตแลąรĆบรูšคüćมรูšÿึกท่ีเกิดข้ึน แลąกลĆบมćĂยูŠกĆบกćร
ชมภćพยนตรŤตŠĂ โดยไมŠตšĂงคิดüิเครćąĀŤüŠćเปŨนเพรćą
Ăąไร  
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 3) ĀลĆงจćกชมภćพยนตรŤจบแลšü แบŠงผูšเขšćรŠüมเปŨนกลุŠมๆ ลą 
4 – 5 คน  

 4) แลกเปลี่ยนในกลุŠมยŠĂย ดšüยโจทยŤ  
   - ÿĆงเกตเĀ็นคüćมรูšÿึกĂąไรเกิดข้ึนบšćง 
  - ทŠćทีตŠĂกćรÿูญเÿียขĂงตĆüลąครในภćพยนตรŤ 

เปรียบเทียบกĆบปรąÿบกćรณŤขĂงตĆüเĂง 
  - มุมมĂงตŠĂÿćเĀตุขĂงคüćมเýรšćĀลĆงกćรÿูญเÿียแลą

ทćงĂĂกท่ีเĀมćąÿม 

 

ĀมćยเĀตุกรąบüนกร 

 ภćพยนตรŤĀรืĂĂนิเมชĆ่นท่ีมีเนื้ĂĀćเก่ียüกĆบกćรÿูญเÿียĀรืĂคüćมตćย 
ผูšเขšćรŠüมÿćมćรถเชื่ĂมโยงไดšงŠćย เนื่Ăงจćก กćรมĂงเĀ็นภćพเคลื่ĂนไĀü แลą
เÿียงดนตรีปรąกĂบ บćงเĀตุกćรณŤ/ฉćก ĂćจมีคüćมคลšćยคลึงกĆบ
ปรąÿบกćรณŤขĂงผูšเขšćรŠüม ทํćใĀšเชื่ĂมโยงĀรืĂมีĂćรมณŤรŠüมไดšงŠćย  

กรąบüนกรÿćมćรถนํćเĀตุกćรณŤในภćพยนตรŤมćเปŨนโจทยŤชüนคุย
เพ่ิมเติมไดš เชŠน ฉćกไĀนท่ีคลšćยกĆบชีüิตขĂงเรć ฉćกท่ีปรąทĆบใจ รüมถึงกćรนํć
บทบćทขĂงตĆüลąครมćแลกเปลี่ยนคüćมคิดเĀ็นกĆน จćกนĆ้นจึงชüนคิดเชื่Ăมโยง
กĆบชีüิตขĂงผูšเขšćรŠüม เชŠน ฉćกงćนýพขĂงครĂบครĆüไĀนท่ีรูšÿึกปรąทĆบใจ 
เพรćąเĀตุใด แลąคüćมตćยขĂงคนครĂบครĆüไĀนท่ีคิดüŠćคนท่ียĆงมีชีüิตĂยูŠจą
ÿćมćรถดํćเนินชีüิตตŠĂไปไดš แมšจąยĆงคงเýรšćโýกแลąคิดถึงผูšตćยĂยูŠ เพรćąเĀตุ
ใดจึงคิดเชŠนนĆ้น ĄลĄ 

ดĆงนĆ้น กćรท่ีกรąบüนกรจąÿćมćรถชüนแลกเปลี่ยนแลąเชื่Ăมโยง
รąĀüŠćงภćพยนตรŤแลąชีüิตขĂงผูšเขšćรŠüมไดšนĆน้ จึงจํćเปŨนท่ีกรąบüนกรจąตšĂงดู
ภćพยนตรŤจนÿćมćรถจดจํćธีมÿํćคĆญขĂงเรื่Ăงไดš ไมŠüŠćจąเปŨนฉćก ÿถćนกćรณŤ 
ปรąโยคĀรืĂคํćÿํćคĆญ รüมถึงตĆüลąครĀลĆก  

นĂกจćกภćพยนตรŤเรื่Ăง Departure ท่ีนํćมćยกตĆüĂยŠćงแลšü ยĆงมี
ภćพยนตรŤแลąĂนิเมชĆ่นท่ีเก่ียüกĆบคüćมตćยแลąกćรÿูญเÿียĂีกĀลćยเรื่Ăง ซ่ึง
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แตŠลąเรื่Ăงมีจุดเนšน üิธีเดินเรื่Ăงท่ีแตกตŠćงกĆน กรąบüนกรÿćมćรถเลืĂกไดšตćม
คüćมเĀมćąÿม ดĆงนี้  

- Her Love Boils Bathwater  
- CoCo 

- P.S. I Love you 

- The descendants 

- up 

ĄลĄ  
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ตัüอยŠาง การออกแบบกระบüนการ (Session Design) 
 
การจัดกระบüนการ “เปล่ียนคüามเýรšาเปŨนเขšาใจ” 
รąยąเüลć 1 üĆน รąĀüŠćงเüลć 09:00 น. – 16:00 น. 
ผูšเขšćรŠüมกิจกรรม 12 คน 

 

ตćรćงกิจกรรม 

เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
09:00 – 09:20 น. Check in เพ่ืĂตรüจÿĂบÿภćüą

ĂćรมณŤĀรืĂÿภćพ
รŠćงกćยขĂงผูšเขšćรŠüม
โดยรüมüŠćพรšĂมท่ีจą
ทํćกิจกรรมĀรืĂไมŠ 

1) กรąบüนกรแลąผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨน
üงกลม  
2) กรąบüนกรเช้ืĂเชิญใĀšผูšเขšćรŠüมกลĆบมć
ĂยูŠกĆบตĆüเĂง ปลŠĂยüćงเรื่ĂงรćüภćยนĂก 

3) ใĀšผูšเขšćรŠüมเทียบเคียงÿภćüąขĂงตĆüเĂง
ในขณąนĆ้นกĆบทšĂงฟŜć พรšĂมบĂกüŠćเปŨน
เพรćąเĀตุใด 

 

แนąนํćตĆü เพ่ืĂÿรšćงคüćมคุšนเคย
เปŨนกĆนเĂง  

1) กรąบüนกรแลąผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨน
üงกลม  
2) ใĀšผูšเขšćรŠüมแนąนํćตĆüเĂงครŠćüๆ ตćม
ĀĆüขšĂตŠĂไปน้ี 

 

65 



เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
- ช่ืĂ – นćมÿกุล 

- ช่ืĂเลŠน 

- ท่ีมć (จĆงĀüĆด/ เขตพ้ืนท่ี) 
- งćน/ Ăćชีพ 

- แรงจูงใจในกćรเขšćรŠüมกิจกรรม 

- คüćมคćดĀüĆง 
ขšĂตกลง 1) เพ่ืĂÿนĆบÿนุนใĀšกćร

จĆดกรąบüนกćรเปŨนไป
ตćมแนüทćงท่ีกํćĀนด
ไüš 
2) เพ่ืĂÿรšćงพ้ืนท่ีท่ีทุก
คนมีÿŠüนรŠüม แลąเĂ้ืĂ
ตŠĂกćรฟŚŪนฟูเยียüยć 

1) กรąบüนกรเชิญชüนผูšเขšćรŠüมใĀšชŠüยกĆน
รąดมคüćมคดิเĀ็น กติกćในกćรĂยูŠรŠüมกĆน 
เพ่ืĂใĀšทุกคนเกิดกćรเรียนรูšแลąฟŚŪนฟู
เยียüยćไดšตćมคüćมคćดĀüĆง 
2) กรąบüนกรเขียนขšĂตกลงข้ึนกรąดćน 
แลąนํćไปติดในบริเüณท่ีมĂงเĀ็นไดšชĆดเจน 

 

09:20 – 09:40 น. กิจกรรม คํćปลĂบใจ เพ่ืĂĂุŠนเครื่Ăง ใĀš
ผูšเขšćรŠüมไดšทบทüน
คüćมทรงจํćเก่ียüกĆบ
คüćมตćยขĂงคน
ใกลšชิด 

1) ใĀšผูšเขšćรŠüมนĆ่งลšĂมเปŨนüงกลม 

2) กรąบüนกรเชิญชüนใĀšยšĂนรąลึกถึง
ชŠüงเüลćท่ีÿูญเÿีย ทบทüนถึงคํćพูดĀรืĂ
ปรąโยคท่ีเขšćมćในชŠüงเüลćนĆ้น ทĆง้คํćพูดท่ี
เรćใชšบĂกตĆüเĂงแลąคนĂ่ืนบĂกกĆบเรć  
3) กรąบüนกรเนšนย้ํćถึงขšĂตกลงในกćร
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
แลกเปลีย่น 

09:40 – 10:15 น. กิจกรรม กćรรĆบฟŦง รĂบ
ท่ี 1 แลą 2 

รĂบท่ี 1 

1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดš
ฝřกรĆบฟŦง แลąÿรšćง
คüćมÿĆมพĆนธŤจćกเรื่Ăง
เลŠć 

1) ใĀšผูšเขšćรŠüมจĆบคูŠกĆบคนท่ีไมŠไดšมćดšüยกĆน 
แลąตกลงกĆนüŠćใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 แลą
เบĂรŤ 2 

2) ใĀšเลŠćถึง “ÿิ่งดีๆ ท่ีเกิดข้ึนในชŠüงโคüิด – 

19 ท่ีผŠćนมć” โดยใĀšเบĂรŤ 2 เลŠćกŠĂน 

3) ใชšเüลćในกćรเลŠć 3 นćที 

4) จćกนĆ้นใĀšเบĂรŤ 1 ÿąทšĂนüŠćไดšยินĂąไร
จćกเพ่ืĂนบšćง  
5) ใชšเüลćÿąทšĂน 1 นćที 

6) ÿลĆบบทบćท ใĀšเบĂรŤ 1 เปŨนผูšเลŠć แลą
เบĂรŤ 2 เปŨนผูšฟŦง ในโจทยŤเดยีüกĆน 
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
รĂบท่ี 2 

1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดš
ฝřกรĆบฟŦง แลąแยกแยą
กćรฟŦงท่ีดีกĆบกćรฟŦงท่ี
ไมŠชŠüย 

2) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดš
ฝřกจĆบÿĆงเกตĂćรมณŤ
คüćมรูšÿึกขĂงตĆüเĂง ทĆ้ง
ขณąท่ีเปŨนผูšเลŠćแลą
ผูšฟŦง 

1) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินÿąเปąÿąปąไปรĂบๆ 
ĀšĂง  
2) ใĀšจĆบคูŠกĆบเพ่ืĂนท่ีĂยูŠใกลšๆ แลąแนąนํć
ตĆüÿĆ้นๆ แลąตกลงกĆนüŠćใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 
แลąเบĂรŤ 2 

 โจทยŤ “ÿิ่งรบกüนจิตใจในชŠüง
ÿĆปดćĀŤท่ีผŠćนมć” โดยเบĂรŤ 2 จąเปŨนคน
เลŠćกŠĂน 

3) ใชšเüลćในกćรเลŠć 3 นćที 

4) กรąบüนกรแจกกรąดćþกĆบปćกกć 
5) ใĀšผูšเขšćรŠüมÿąทšĂนคüćมรูšÿึกขĂงตĆüเĂง 
ทĆ้งคนท่ีเปŨนผูšเลŠćแลąผูšฟŦง (จĆบคüćมรูšÿึก
ขĂงตĆüเĂง)  
6) ÿลĆบบทบćท ใĀšเบĂรŤ 1 เปŨนผูšเลŠć แลą
เบĂรŤ 2 เปŨนผูšฟŦง ในโจทยŤเดยีüกĆน 

7) เขียนÿąทšĂนคüćมรูšÿึกตĆüเĂงในบทบćท
ใĀมŠĂีกครĆ้ง 

 

10:15 – 10:30 น. พĆกเบรก    

10:30 – 11:15 น. กิจกรรม กรćฟปรąüĆติ เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดšลง 1) กรąบüนกรĂธิบćยเก่ียüกĆบกรćฟกćร  
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
กćรÿญูเÿยี รćยลąเĂียดในทบทüน

แลąคšนĀćüŠćยĆงมีÿิ่งใดท่ี
ยึดติดĂยูŠในกćรดํćเนิน
ชีüิตปรąจํćüĆนĂยูŠบšćง 

ÿูญเÿียแลąÿćธิตกćรüćดกรćฟ 

2) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด 

3) กรąบüนกรนํćภćüนć เชิญชüนผูšเขšćรŠüม
ใĀšเลืĂกคนท่ีÿญูเÿยี 1 คน แลšüทบทüน
ยšĂนเüลćกลĆบไปชŠüงกŠĂนกćรÿญูเÿีย 6 
เดืĂน รąĀüŠćงÿูญเÿีย ทบทüนมćจนถึง
ปŦจจุบĆน 

4) ใชšเüลćในกćรเขียนกรćฟปรąมćณ 10 
นćที โดยทํćงćนคนเดยีüเงียบๆ ไมŠพูดคุย
กĆน 

5) ใĀšจĆบกลุŠม กลุŠมลą 3 คน แลąตกลงüŠć
ใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 2 แลą 3 

6) กรąบüนกรย้ํćทüนเรื่ĂงกćรฟŦง แลąกćร
เลŠćขณąท่ีมีคüćมรูšÿึกÿĆ่นÿąเทืĂน 

7) ใชšเüลćรüม 15 นćที กรąบüนกรจąใĀš
ÿĆญญćณรąฆĆงเมื่ĂเüลćผŠćนไป 5 นćที โดย
ไมŠตšĂงĀยดุเลŠćทĆนที ใĀšคŠĂยๆ จบเรื่Ăง แลą
นĆ่งÿงบน่ิงÿĆกครูŠ กŠĂนเริ่มคนตŠĂไป 

8) เมื่ĂผูšเลŠćเลŠćจบแลšü ĀćกตšĂงกćรแÿดง
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
คüćมรูšÿึกเĀ็นใจ ÿćมćรถทํćไดš  
9) ถĂดบทเรียนกลุŠมใĀญŠ โดยมีแนüโจทยŤ
ในกćรแลกเปลี่ยน ดĆงน้ี 

- เรćไดšเรียนรูšĂąไรบšćง 
- เรćเĀ็นĂąไรจćกเÿšนกรćฟขĂงเรćบšćง 

11:15 – 12:00 น. กิจกรรม กรćฟ
คüćมÿĆมพĆนธŤ 

1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดš
ทบทüนคüćมÿĆมพĆนธŤท่ี
มีตŠĂผูšเÿียชีüิตทĆ้งดšćน
บüกแลąลบ แลąเติม
เต็มรćยลąเĂียดขĂง
คüćมÿĆมพĆนธŤ 
2) เพ่ืĂใĀšภćพ
คüćมÿĆมพĆนธŤมคีüćม
ÿมบูรณŤแลąเปŨนจริง 

1) กรąบüนกรĂธิบćยเก่ียüกĆบกรćฟ
คüćมÿĆมพĆนธŤแลąÿćธิตกćรüćดกรćฟ 

2) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด 

3) กรąบüนกรนํćภćüนć เชิญชüนผูšเขšćรŠüม
ใĀšเลืĂกคนท่ีÿญูเÿยี 1 คน รąลึกถึง
เรื่Ăงรćüท่ีรูšจĆกเขć รąĀüŠćงท่ีใชšชีüิตรŠüมกĆน 
มีเĀตุกćรณŤÿํćคĆญĂąไรเกิดข้ึนบšćง แลšü
ĀมćยเĀตุจุดตํćแĀนŠงนĆน้ จนกรąทĆ่งถึงüĆนท่ี
เÿียชีüิต ĀลĆงกćรÿญูเÿีย มีคüćมÿĆมพĆนธŤ
บćงยŠćงท่ีตŠĂเน่ืĂง เชŠน โกรธท่ีเขćจćกไป
กŠĂน ĀรืĂดีท่ีเขćจćกไปกŠĂน ĄลĄ 

4) ใชšเüลćในกćรเขียนกรćฟปรąมćณ 10 
นćที โดยทํćงćนคนเดยีüเงียบๆ ไมŠพูดคุย
กĆน 
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
5) ใĀšจĆบกลุŠม กลุŠมลą 3 คน (กลุŠมเดิม) 
แลąตกลงüŠćใครจąเปŨนเบĂรŤ 1 2 แลą 3 

6) กรąบüนกรย้ํćทüนเรื่ĂงกćรฟŦง แลąกćร
เลŠćขณąท่ีมีคüćมรูšÿึกÿĆ่นÿąเทืĂน 

7) ใชšเüลćรüม 15 นćที กรąบüนกรจąใĀš
ÿĆญญćณรąฆĆงเมื่ĂเüลćผŠćนไป 5 นćที โดย
ไมŠตšĂงĀยดุเลŠćทĆนที ใĀšคŠĂยๆ จบเรื่Ăง แลą
นĆ่งÿงบน่ิงÿĆกครูŠ กŠĂนเริ่มคนตŠĂไป 

8) เมื่ĂผูšเลŠćเลŠćจบแลšü ĀćกตšĂงกćรแÿดง
คüćมรูšÿึกเĀ็นใจ ÿćมćรถทํćไดš  
9) ถĂดบทเรียนกลุŠมใĀญŠ โดยมีแนüโจทยŤ
ในกćรแลกเปลี่ยน ดĆงน้ี 

- คüćมÿĆมพĆนธŤÿŠüนใĀญŠขĂงเรćเปŨนĂยŠćงไร 
แลąคüćมÿĆมพĆนธŤเĀลŠćนĆ้น ชŠüยตĂบÿนĂง
คüćมตšĂงกćรพ้ืนฐćนĂąไรขĂงเรć 
- ฝŦũงคüćมรูšÿึกลบท่ีเกิดข้ึนมีĂąไรบšćง แลą
กรąทบĂąไรขšćงใน 

12:00 – 13:00 น. พĆกรĆบปรąทćนĂćĀćร
กลćงüĆน 
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
13:00 – 14:15 น. กิจกรรม จดĀมćยเพ่ืĂ

กćรคลี่คลćย/ จดĀมćย
ถึงผูšจćกไป 

1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมไดš
คลี่คลćยคüćมรูšÿึกท่ีตดิ
คšćงจćกคüćมÿĆมพĆนธŤ 

1) แจกĂุปกรณŤคนลą 1 ชุด  
2) จćกนĆ้นใĀšพĆบครึ่ง ลĆกþณąคลšćยกĆบ
กćรŤด แลšüüćดภćพดšćนĀนšć ซึ่งจąเปŨน
แนüตĆ้งĀรืĂแนüนĂนก็ไดš 
3) ใชšเüลćในกćรüćด 5 นćที 

4) ใĀšภćพท่ีüćดเปŨนปกĀนšć จćกนĆ้นพลิก
ดšćนในเพ่ืĂเขียนจดĀมćย โดยใชšรปู
ปรąโยคข้ึนตšน ดĆงน้ี 

 

ถึง... (ท่ีรĆก/ท่ีคิดถึง) 
ÿํćĀรĆบฉĆนแลšü คüćมÿĆมพĆนธŤขĂงเรć... 
ÿิ่งท่ีฉĆนช่ืนชมเธĂคืĂ... 
ÿิ่งท่ีฉĆนช่ืนชมในคüćมÿĆมพĆนธŤขĂงเรćคืĂ... 
ทŠćมกลćงคüćมÿĆมพĆนธŤขĂงเรć เธĂทํćใĀš
ฉĆน... 
ÿิ่งท่ีฉĆนไดšเรียนรูšจćกคüćมÿĆมพĆนธŤ คืĂ... 
ÿิ่งท่ีฉĆนยĆงเÿียใจ คืĂ... 
ÿิ่งท่ีไมŠเคยบĂกเธĂเลยüŠć... 
จćกüĆนน้ี ฉĆนจą... 
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
คํćลงทšćย... 
ช่ืĂ.... 

14:15 – 14:30 น. พĆกเบรก    

14:30 – 15:30 น. กิจกรรม จĆดดĂกไมš
คüćมÿĆมพĆนธŤ 
 

1) เพ่ืĂใĀšผูšเขšćรŠüมมี
มุมมĂงตŠĂคüćมÿĆมพĆนธŤ
กĆบผูšท่ีจćกไปในแงŠดี
แลąÿŠงผลเชิงบüกตŠĂ
กćรกลĆบไปดํćเนินชีüิต 

1) กรąบüนกรĂธิบćยแนüคิด กćรจĆด
ดĂกไมšแบบญี่ปุśน ซึ่งมีĂงคŤปรąกĂบ คืĂ ฟŜć 
ดิน แลąมนุþยŤ เพ่ืĂใĀšเรćเรียนรูšเรืĂ่ง
คüćมÿĆมพĆนธŤ ÿิ่งแüดลšĂม ผูšคนรĂบตĆü 
แลąธรรมชćตริĂบตĆü 

2) กรąบüนกรจĆดดĂกไมšÿćธิตเพ่ืĂเปŨน
แนüทćง 
3) ใĀšผูšเขšćรŠüมเดินเขšćมćĀยิบดĂกไมš ĀรืĂ
ก่ิงไมš แลšüนํćกลĆบไปจĆดüćงในพ้ืนท่ีขĂง
ตĆüเĂง โดยĀยิบก่ิงไมš ใบไมšมćจĆดüćงไมŠต่ํć
กüŠć 3 ช้ิน 

4) ใชšเüลć 15 นćที 

5) กรąบüนกรเช้ืĂเชิญใĀšผูšเขšćรŠüมเดินชม
แจกĆนขĂงเพ่ืĂนๆ 

6) ใĀšจĆบกลุŠมๆ ลą 3 คน ผลĆดกĆนเลŠć
ช้ินงćนขĂงตĆüเĂงจนครบทุกคน 
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เüลา กิจกรรม üัตถุประÿงคŤ ขั้นตอน ĀมายเĀตุ 
7) ใĀšผูšเขšćรŠüมกลĆบมćพิจćรณćช้ินงćนขĂง
ตĆüเĂงüŠć “ถšćเปรียบเทียบงćนýลิปą
ตรงĀนšćเปŨนชีüิตเรć ตĆüเรćเปŨนÿิ่งไĀนใน
ช้ินงćน/แจกĆนใบน้ี แลąคนท่ีจćกไปคืĂÿŠüน
ไĀนขĂงช้ินงćนน้ี 

8) จćกนĆ้นใĀšดึงÿิ่งท่ีเปŨนตĆüแทนขĂงคนท่ี
จćกไปĂĂกจćกช้ินงćน 

9) พิจćรณćÿิ่งท่ีเĀลืĂĂยูŠตรงĀนšć มĂงĀć
คüćมงćมท่ีเĀลืĂĂยูŠ 
10) ถĂดบทเรียน โดยมโีจทยŤüŠć “เรćเĀ็น
คüćมงćมขĂงÿิ่งท่ีเĀลืĂĂยูŠตรงĀนšćน้ี
ĂยŠćงไร” 

15:30 – 16:00 น. ปŗดüง เพ่ืĂÿรุปĀรืĂขมüดกćร
กรąบüนกćรเรียนรูš 

1) กรąบüนกรใĀšผูšเขšćรŠüมÿąทšĂน
คüćมรูšÿึก ขšĂคšนพบ ĀรืĂบทเรียนท่ีเกิดข้ึน
ÿĆ้นๆ 

 

 

ĀมćยเĀตุ : 1. กรąบüนกรÿćมćรถเพ่ิมตćรćงĂีก 1 คĂลĆมนŤ เพ่ืĂรąบุĂุปกรณŤท่ีตšĂงเตรียมในแตŠลąกรąบüนกćร  
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  2. ตćรćงกิจกรรมขšćงตšน ถืĂเปŨนกćรทดลĂงกรąบüนกćร ซ่ึงยĆงมีจุดท่ีตšĂงปรĆบแกš ยกตĆüĂยŠćงเชŠน กćร
เพ่ิมชŠüงเüลćในกćรพĆก ĀรืĂผŠĂนคลćย รüมถึงชŠüงเüลćในกćรภćüนć/ ใครŠครüญ, กćรขยćยเüลćในกćรจĆดกิจกรรมจćก 1 

üĆนเปŨน 2 üĆน ĀรืĂปรĆบลดกิจกรรม เปŨนตšน 
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ขšอคüรคํานึงในการจัดกระบüนการ 
 แมšüŠćกรąบüนกรจąไดšýึกþćแลąĂĂกแบบกรąบüนกćรมćĂยŠćง
ลąเĂียดรĂบคĂบแลšüก็ตćม ในกćรจĆดกรąบüนกćรแตŠลąครĆ้งจąมีÿิ่งท่ีคćดไมŠถึง
เกิดข้ึนเÿมĂ โดยเฉพćąกĆบกลุŠมเปŜćĀมćยท่ีมีเรื่Ăงรćüเฉพćą จćกขšĂคิดเĀ็น
แลąขšĂเÿนĂแนąท่ีผูšเขšćรŠüมกรąบüนกćร “เปลี่ยนคüćมเýรšćเปŨนเขšćใจ” ไดš
ÿąทšĂนĀลĆงจบกรąบüนกćร จึงถืĂเปŨนขšĂมูลเบื้ĂงตšนปรąกĂบกćรĂĂกแบบ
กรąบüนกćร  

นĂกจćกนĆ้น ยĆงมีขšĂมูลจćกเĂกÿćรเก่ียüกĆบกćรดูแลเยียüยćผูšÿูญเÿีย 
ซ่ึงÿŠüนใĀญŠเปŨนขšĂมูลกćรเยียüยćเชิงปŦจเจกบุคคลมćกกüŠćกćรจĆดกรąบüนกćร
เปŨนกลุŠม  

ĂยŠćงไรก็ตćม ไมŠüŠćจąเปŨนกćรจĆดกรąบüนกćรกĆบผูšÿูญเÿียเปŨนกลุŠม 
ĀรืĂรćยบุคคล ÿิ่งท่ีเปŨนĀĆüใจÿํćคĆญก็ยĆงเปŨนเรื่ĂงเดียüกĆน คืĂ กćรÿรšćงพ้ืนท่ี
ปลĂดภĆยแลąกćรรĆบฟŦงดšüยĀĆüใจ แลąกćรนํćพćใĀšผูšÿูญเÿียไดšคšนพบýĆกยภćพ
ในกćรท่ีจąดํćเนินชีüิตตŠĂไปดšüยตนเĂง ĀćกแตŠรąĀüŠćงทćงขĂงกćรเยียüยćนĆ้น 
มีÿิ่งท่ีกรąบüนกรพึงใĀšคüćมใÿŠใจ ดĆงนี ้
 

คํา/ประโยค/ทŠาที/ทัýนคติท่ีพึงระüัง 
- กćรพยćยćมเตืĂนÿต ิในขณąท่ีผูšÿูญเÿียจมĂยูŠกĆบĂćรมณŤ คüรเปŨน

ลĆกþณąขĂงกćรเชื้Ăเชิญ ถćมคüćมพรšĂม 

- กćรเปลี่ยนĀĆüขšĂÿนทนćเม่ืĂถึงจุดท่ีเจ็บปüด เม่ืĂผูšเขšćรŠüมเลŠćถึง
ชŠüงเüลćท่ีเýรšć แลąมีĂćกćรทćงกćยท่ียćกแกŠกćรคüบคุม ĂćจทํćใĀš
ผูšฟŦงรูšÿึกตกใจ กĆงüลใจ แลąรีบกลบเกลื่ĂนดšüยüิธีกćรตŠćงๆ กรąบüน
กรคüรÿĆงเกตแลąรĆบรูšÿภćüąดĆงกลŠćüĂยŠćงรüดเร็ü แลąไมŠรีบพć
ผูšเขšćรŠüมĂĂกจćกÿถćนกćรณŤĂĆนนŠćĂึดĂĆดนĆ้น แตŠเชิญชüนทĆ้งเจšćขĂง
เรื่ĂงเลŠćแลąผูšเขšćรŠüมคนĂ่ืนๆ ไดš “ĂยูŠ” แลąกšćüเดินไปดšüยกĆน แลą
ĂćจใĀšคนĂ่ืนๆ นĆ่งนิ่งๆ แลąÿŠงพลĆงใĀšกĆบเจšćขĂงเรื่Ăง 
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- กćรÿĆมผĆÿ (ท่ีผิดจĆงĀüą) เปŨนกćรเบรกĂćรมณŤขĂงผูšเขšćรŠüมท่ีกํćลĆง
พรĆ่งพรูตšĂงชąงĆกงĆน เĀมืĂนกćรปŗดกĆ้นแมŠน้ํćท่ีกํćลĆงไĀลถćโถม Ăćจ
ÿŠงผลกรąทบตŠĂคüćมรูšÿึกท่ีคĆ่งคšćงĂĆดĂĆ้น แลąรŠćงกćยท่ีĀนĆกๆ ตื้ĂตĆน 

 

การเปŗดแผล  
กćรปรąเมินคüćมพรšĂมขĂงผูšเขšćรŠüมในกćรแลกเปลี่ยนĀรืĂทํćกรąบüนกćร 
โดยĂćจเปŗดพ้ืนท่ีÿํćĀรĆบผูšเขšćรŠüมท่ีไมŠพรšĂม ĀรืĂใĀšเüลć ĀรืĂขšćมไปกŠĂน แลą
เม่ืĂÿćมćรถตĆ้งĀลĆกไดš Ăยćกแลกเปลี่ยนภćยĀลĆงก็ÿćมćรถทํćไดš (แตŠไมŠเüšนชŠüง
นćนเกินไป ĀรืĂขšćมกิจกรรม)  
 

นĂกจćกนĆ้น คüรมีกćรĂĂกแบบใĀšมีกิจกรรมท่ีชŠüยปลดปลŠĂยĂćรมณŤĀลĆง
กิจกรรมĀนĆกๆ ดšüย ยกตĆüĂยŠćงผูšเขšćรŠüมท่ีทํćกิจกรรมเขียนจดĀมćย ĀลĆงจćก
ĂŠćนจดĀมćยแลšü รูšÿึกĀนĆกๆ มีĂćรมณŤคšćง แลąÿŠงผลตŠĂรŠćงกćย ทํćใĀšปüด
ýีรþą 

 

การÿรšางพ้ืนท่ีปลอดภัย  
กćรเนšนย้ํćถึงคüćมÿํćคĆญขĂงกćรÿรšćงคüćมไüšüćงใจ ในกćรท่ีจąเปŗดเผย
ĂćรมณŤคüćมรูšÿึกท่ีĂŠĂนไĀü รüมถึงกćรเก็บคüćมลĆบขĂงผูšเขšćรŠüม ซ่ึงไดšĂธิบćย
รćยลąเĂียดขšćงตšนแลšü  

 

การออกแบบกิจกรรมท่ีÿมดุล  
กćรüćงใĀšมีชŠüงเüลćไดšใครŠครüญลงลึก ทํćงćนกĆบโจทยŤÿํćคĆญๆ แลąมีชŠüงเüลć
พĆกเปŨนรąยą รüมถึงกćรĂĂกแบบใĀšมีกิจกรรมทĆ้งโĀมดคüćมคิด ĂćรมณŤ
คüćมรูšÿึก แลąกćรเคลื่ĂนไĀüรŠćงกćย เพ่ืĂใĀšเกิดกćรไĀลเüียนขĂงพลĆงงćน 
แลąไมŠจมĂยูŠกĆบโĀมดเดิมนćนเกินไป 

 

คüามเงียบไมŠไดšนŠาอึดอัดเÿมอไป 
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บŠĂยครĆ้งเüลćท่ีผูšÿูญเÿียĂŠćนจดĀมćยท่ีเขียนถึงผูšจćกไป จąมีผูšเขšćรŠüมท่ีมี
ĂćรมณŤคüćมรูšÿึกท่ีทŠüมทšน ไมŠÿćมćรถĂŠćนจดĀมćยจนจบรüดเดียüไดš 
ชŠüงเüลćท่ีผูšเขšćรŠüมÿąĂ้ืน ĀรืĂĀยุดชąงĆก ไปตŠĂไมŠไดš บรรยćกćýจąเขšćÿูŠคüćม
เงียบ ในÿถćนกćรณŤเชŠนนี้ กรąบüนกรÿćมćรถโĂบĂุšมผูšĂŠćนจดĀมćย ดšüยกćร
ยืนยĆนüŠćüงÿćมćรถรĂคĂยไดš ĀćกพรšĂมจąไปตŠĂ ĀรืĂĀćกผูšเขšćรŠüมไมŠพรšĂม ก็
เปŗดโĂกćÿใĀšÿćมćรถกลĆบมćĂŠćนĂีกครĆ้งเม่ืĂพรšĂม (แตŠตšĂงกŠĂนจบกิจกรรม
นĆ้น) ซ่ึงบรรยćกćýเชŠนนี้ กćรรĂคĂยในคüćมเงียบจąเปŨนชŠüงเüลćท่ีผูšเขšćรŠüม
จąไดšรĆบกćรโĂบĂุšม แลąผŠĂงถŠćยพลĆงงćน แทนท่ีจąเปŨนกćรกĆกกĆ้นพลĆงงćนจน
กลćยเปŨนคüćมĂึดĂĆดในตĂนทšćย ในขณąเดียüกĆน ผูšเขšćรŠüมคนĂ่ืนๆ ก็จąไดš
ÿรšćงคüćมมĆ่นคงภćยในดšüยเชŠนกĆน 

 

เüลา กćรใĀšเüลćกĆบทĆ้งตĆüผูšÿูญเÿียเĂง แลąในกćรจĆดกรąบüนกćร ถืĂเปŨนเรื่Ăง
ÿํćคĆญ เพรćąกรąบüนกรไมŠĂćจคćดเดćไดšลŠüงĀนšćüŠćผูšเขšćรŠüมแตŠลąคนผŠćน
ชีüิตท่ียćกแลąซĆบซšĂนมćแคŠไĀน กćรจąเยยีüยćĀรืĂชŠüยคลี่คลćยในชŠüงเüลć
ÿĆ้นๆ นĆ้นเปŨนไปไดšคŠĂนขšćงยćก ดĆงนĆ้น ในกćรจĆดกิจกรรมĀนึ่ง แลšüพบüŠć
ผูšเขšćรŠüมตšĂงกćรเüลćเพ่ิมข้ึน กรąบüนกรÿćมćรถพิจćรณćปรĆบเปลี่ยน 
ยืดĀยุŠนไดšตćมคüćมเĀมćąÿม แตŠĂยŠćงไรก็ตćม ดšüยกćรผŠćนชีüิตมćยćüนćน
แลąมีคüćมซĆบซšĂน ไมŠüŠćกรąบüนกรจąเพ่ิมเüลćĂĂกไปเทŠćไรก็ตćม ก็จąพบüŠć
เüลćไมŠเคยเพียงพĂ กรąบüนกรจึงตšĂงใชšทĆกþąคüćมÿćมćรถในกćรพิจćรณć
คüćมเĀมćąÿมในแตŠลąขณąดšüยตĆüเĂง 
 

อุปÿรรค/ ขšอจํากัด 
ดĆงท่ีไดšกลŠćüไüšในกิจกรรม คํćปลĂบใจ แลšüüŠć บćงถšĂยคํćท่ีผูšพูดมี

คüćมปรćรถนćดีในกćรท่ีจąชŠüยใĀšกํćลĆงใจ ปลĂบใจผูšÿูญเÿีย แตŠบćงครĆ้งคüćม
ปรćรถนćดีĂćจจąกลćยเปŨนกćรทํćรšćยคüćมรูšÿึกขĂงผูšฟŦงไดš ในกćรจĆด
กรąบüนกćรก็เชŠนกĆน Āนšćท่ีĂยŠćงĀนึ่งขĂงกรąบüนกร คืĂกćรÿรšćงกćรรĆบรูš
แลąüิธีปฏิบĆติตŠĂผูšÿูญเÿียท่ีแตกตŠćงไปจćกüิธีกćรเดิมๆ เพรćąบćงครĆ้งในกćร
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ทํćกิจกรรมกลุŠมยŠĂย ÿิ่งท่ีผูšเขšćรŠüมปฏิบĆติตŠĂกĆนเĂงก็ĂćจจąกลćยเปŨนĂุปÿรรค
ไดšเชŠนกĆน ซ่ึงÿิ่งท่ีจąเปŨนĂุปÿรรคขĆดขüćงกćรเยียüยćคลี่คลćยจćกคüćมเýรšć
โýกขĂงผูšเขšćรŠüมท่ีกรąบüนกรพึงเนšนย้ํćกĆบผูšเขšćรŠüม ไดšแกŠ 

1) การรีบปลอบใจ “ไมŠเปŨนไร ĂยŠćรูšÿึกแยŠไปเลยนą”, “เดี๋ยüก็ผŠćนไป”, 

“คüćมตćยเปŨนเรื่Ăงธรรมดć” ĄลĄ ĀรืĂกรąทĆ่งกćรตบไĀลŠ ĂćจทํćใĀš
คüćมรูšÿึกท่ีกํćลĆงทŠüมทšนถูกÿกĆดกĆ้นไดš ĀćกพิจćรณćยšĂนกลĆบมćท่ีผูš
ปลĂบใจ เรćĂćจเĀ็นüŠć กćรท่ีเรćรีบปลĂบใจคนท่ีกํćลĆงรšĂงไĀšเÿียใจ
ตรงĀนšćนĆ้น แรงผลĆกดĆนÿํćคĆญ ĂćจไมŠใชŠคüćมตšĂงกćรชŠüยเĀลืĂเขć 
แตŠเปŨนกćรทํćเพ่ืĂลดคüćมรูšÿึกĂึดĂĆดในใจขĂงเรćเĂงมćกกüŠć 

2) การเทýนาÿ่ังÿอน ĀรืĂรบเรšćใĀšตšĂงรีบทํćÿิ่งĀนึ่งÿิ่งใด Āćกคติ
เตืĂนใจทĆ้งĀลćยมćผิดกćลเทýą ĂćจเปŨนกćรชŠüยเĀลืĂท่ีเกิด
ปรąโยชนŤตŠĂผูšÿูญเÿียนšĂย มิĀนํćซํ้ćจąกลćยเปŨนกćรÿรšćงกํćแพงท่ีÿูง
แลąĀนćข้ึนกüŠćเดิม 

3) การเบ่ียงเบนคüามเýรšาเÿียใจ เชŠน กćรทดแทนคüćมเýรšćเÿียใจĀรืĂ
คüćมรูšÿึกÿูญเÿียดšüยÿิ่งĂ่ืน กćรทํćเพ่ืĂคนĂ่ืน (ĀลงลืมตĆüเĂง) ĀรืĂ
กćรทํćตĆüใĀšยุŠงเพ่ืĂจąไดšไมŠมีเüลćมćนĆ่งเýรšćเÿียใจ ซ่ึงในคüćมเปŨนจริง
แลšü คüćมเýรšćไมŠไดšĀćยไปไĀน เพียงแตŠถูกกดขŠมไüšเทŠćนĆ้น 
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บทÿŠงทšาย 
ผูšเยียüยาก็ตšองการการเยียüยา 

 

 กćรจĆดกรąบüนกćรท่ีเก่ียüขšĂงกĆบคüćมเýรšćโýกขĂงผูšเขšćรŠüม ยŠĂม
ÿŠงผลตŠĂĂćรมณŤคüćมรูšÿึกขĂงผูšจĆดกรąบüนกćรĂยŠćงĀลีกเลี่ยงไมŠไดš แลąเม่ืĂ
กรąบüนกรรĆบฟŦงเรื่ĂงเลŠćขĂงผูšเขšćรŠüมแลšüเกิดคüćมรูšÿึกรŠüม กรąบüนกร
ÿćมćรถรšĂงไĀšไดš เพียงแตŠตšĂงมีคüćมรูšÿึกตĆüแลąตรąĀนĆกในบทบćทท่ี
รĆบผิดชĂบ นĆ่นคืĂกćรนํćพćผูšเขšćรŠüมใĀšไดšรĆบกćรเยียüยćคลี่คลćย ไมŠจŠĂมจมไป
กĆบĂćรมณŤท่ีเกิดข้ึน  

เครื่ĂงมืĂท่ีจąชŠüยใĀšกรąบüนกรÿćมćรถ “ĂยูŠ” “รŠüม” แลą “นํćพć” 

เม่ืĂเกิดบรรยćกćýขĂงคüćมเýรšć คืĂ ÿติแลąกćรตĆ้งแกน ĀรืĂ Grounding ซ่ึง
เปŨนเครื่ĂงมืĂท่ีเก่ียüเนื่ĂงกĆบคüćมมĆ่นคงภćยในขĂงกรąบüนกร เปŨนทĆกþąท่ี
ตšĂงฝřกฝนĂยูŠĂยŠćงÿมํ่ćเÿมĂ 

นĂกจćกนĆ้น ĀลĆงจćกจบกรąบüนกćรแลšü กรąบüนกรคüรมีüิธีในกćร
ปลดปลŠĂยĂćรมณŤคüćมรูšÿึก รüมถึงพลĆงงćนท่ีคĆ่งคšćง เรื่ĂงเลŠćตŠćงๆ ท่ีไดšยินไดš
ฟŦง แลąทšćยท่ีÿุด คืĂ กćรถĂดบทเรียนท่ีเกิดจćกกćรจĆดกรąบüนกćรทุกครĆ้ง 
 

 
 

 

 

 

 

การจะชŠüยคนท่ีÿูญเÿียคนท่ีเขารักและผูกพัน ใĀšüŠายน้ําขšามมĀาÿมุทร
แĀŠงคüามเýรšาโýกดšüยตัüเองไดšนั้น เราจําตšองüŠายน้ําเปŨนเÿียกŠอน และ
Āากตšองเผชิญกับกระแÿน้ําอันเชี่ยüกราก เราก็ตšองรูšüŠาเÿื้อชูชีพอยูŠท่ีไĀน 
และจะเอาออกมาไดšอยŠางไร 

80 



เอกÿารประกอบการเขียน 
ภćþćไทย 

จูเลีย ซćมูเĂล. (2017). คูŠมือĀัüใจÿลาย. (üรรธนć üงþŤฉĆตร, ผูšแปล). 
กรุงเทพĄ: โĂšมćยกšĂด. 

นงพงć ลิ้มÿุüรรณ, นüนĆนทŤ ปŗยąüĆฒนŤกุล, แลą ÿุüรรณć ĂรุณพงคŤไพýćล. 
(2550). Satir Model. ÿมาคมจิตแพทยŤแĀŠงประเทýไทย. 52 (1). 1 – 

7. คšนจćก http://www.psychiatry.or.th/JOURNAL/57-3/01-

Nongpanga.pdf 
พรąปณต คุณüฑฺโณ (Ăิÿรÿกุล). (2553). ผลของกิจกรรมเชิงพุทธท่ีเนšนธรรมะ

เรื่องĀลักกรรมและชีüิตĀลังคüามตายตŠอคüามเýรšาโýก ของผูšเคย
ÿญูเÿียบุคคลอันเปŨนท่ีรัก. (üิทยćนิพนธŤปริญญćมĀćบĆณฑิต). 
มĀćüิทยćลĆยมĀćจุāćลงกรณรćชüิทยćลĆย, พรąนครýรีĂยุธยć. 

ÿุüรรณนภć คํćไร. (2554). ปลูกคüามÿุขกลางใจ : คูŠมือการจัดกระบüนการ
เรียนรูšเพ่ือÿุขภาüะทางปŦญญา. กรุงเทพĄ : เครืĂขŠćยพุทธิกć. 

 

ภćþćĂĆงกฤþ 

Hospice & Palliative Care Minitoba. (2007). Bereavement Volunteer 
Handbook 2007. Canada : Hospice. Retrieved from 

https://www.portailpalliatif.ca/Assets/bereavement%20volun
teer%20handbook%20_hpcm2007_english_20081127165936.
pdf 

John W.James and Russell Friedman. (2009). The Grief Recovery 
Handbook :the action program for moving beyond death, 
divorce, and other losses. New York : Harper-Collins. 

 

 

 

81 



กćรĂบรม 

โครงกćรชุมชนกรุณćเพ่ืĂกćรĂยูŠแลąตćยด ีปŘ 2. (ตุลćคม 2563). การจัด
กระบüนการ “เปลี่ยนคüามเýรšาเปŨนเขšาใจ”. กรุงเทพĄ. 

 

82 




	แนวคิดในการจัดดอกไม้
	เวลา

