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คํานํา 
 

 เม่ื ค มต ยม เยื นบุคคล นเปนท่ีรก ค มเ ร เ ียใจย มเก กุม
ใจข งคนท่ียง ยู ก รเปลี่ยนแปลงไดเกิดข้ึนแล  ไมมีท งท่ีจ ทํ ใ ชี ิต

กลบไปเปนเ มื นเดิมได  

คุณก็เพียงแคจดง น พ เก็บก ดข ข งท่ีเข จ ไมไดใชง น ีก พ
คํ่ ลงก็เข น น แล พ เช  ก็ตื่นข้ึนม ทํ กิจ ตรปร จํ น มุนเ ียนไป
จนก จ ถึงเ ล ข งคุณ 

 เ มื นเปนคํ ธิบ ย ถ นก รณท่ี ้นแล ง ย แตในค มเปนจริง 
ลงค มต ยข งใคร กคนท่ีเก่ีย พนกบชี ิตข งเร  เร จ พบ  ก ชี ิตจ

ผ นไปแตล นน้นไมง ยเลย เพร ก รเปลี่ยนแปลงท่ี งผลกร ทบต ชี ิต
ข งเร ทุกมิติ ไม จ เปนร งก ย รมณค มรู ึก จิต ิญญ ณ ร มถึง งคม
ร บข ง 
 ท่ีผ นม น ท่ีก รเยีย ย ภ พจิตใจข งผู ูญเ ียมกตกเปนค ม
รบผิดช บข งจิตแพทย รื นกจิตบํ บด ท่ีต งใชทก ค มรูค มเชี่ย ช ญ
เฉพ ท ง ซ่ึงใน งคมไทยยงมีจํ น นไมม กนก ในขณ ท่ี แตล นมีคน
เ ียชี ิตปร ม ณ 1,500 คน (ข มูลจ ก ํ นกง น ถิติแ งช ติ ป 2563) มี
ค มเปนไปได  บรรด ญ ติมิตรข งผูเ ียชี ิตเ ล น้นจ ช ยเ ลื ฟนฟู
เยีย ย จิตใจซ่ึงกนแล กน จนกร ท่ง ม รถกลบม ดํ เนินชี ิตปร จํ นได
ต มปกติ แตก็ จมีบ ง นท่ีกร บ นก รฟนคืนจ กค มเ ร มีค มบิด
เบี้ย จน งผลกร ทบต ชี ิตแล จิตใจ  
 ย งไรก็ต ม ในค มทุกขยงมีโ ก  เม่ื คณ ทํ ง น Peaceful 

Death เ ็นค ม ํ คญข งก รเยีย ย ผู ูญเ ีย โดยจดใ มีก ร ึก ข มูล
เก่ีย กบก รเยีย ย ลงก ร ูญเ ีย จ กน้นไดพฒน ชุดค มรูท่ีไดข้ึนม เปน
แน ท งในก รปฏิบติก รผ น นง ื  พ้ืนคืนจากค ามเ รา : คูมือ การจัด
กระบ นการเพ่ือเยีย ยาการ ูญเ ีย ฉบบนี ้โดยมี ตถุปร งคเพ่ื เผยแพร
เครื่ งมื ในก รจดกร บ นก รเพ่ื ดูแล ลงก ร ูญเ ีย ใ กลุมบุคคลท่ีมี
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พ้ืนฐ นด นก รจดกร บ นก ร ม รถนํ ไปปรบใชในก รจดกร บ นก ร
เพ่ื ดูแล ลงก ร ูญเ ียต ไป 

 เนื้ ในคูมื ปร ก บด ย 2 น คื  นท่ีเปนชุดข มูลเก่ีย กบ
ก รเยีย ย ค มเ ร โ กกบผู ูญเ ีย แล นท่ีเก่ีย กบก รจดกร บ นก ร 
ต้งแตแน ท งก ร กแบบ งคปร ก บข งกร บ นก ร ต ย งกิจกรรม 
แล ข ค รคํ นงึในก รจดกร บ นก ร  

ก รเรียบเรียงคูมื ฉบบนี้ใชข มูลจ ก 3 แ ลง คื  เ ก รท่ีเก่ีย กบ
ก รเยีย ย ลงก ร ูญเ ีย ก รถ ดบทเรียนจ กก รทดล งจดกร บ นก ร 
“เปลี่ยนค มเ ร เปนเข ใจ” แล จ กปร บก รณข งผูเรียบเรียง ท้ง
ปร บก รณก ร ูญเ ียแล ก รจดกร บ นก ร 

 ไมเพียงแตข มูลแล ชุดค มรเูท น้นท่ีจ ทํ ใ คูมื ฉบบนี้เปนรูป
เปนร งข้ึนม ได ยงมีคณ ทํ ง น Peaceful Death ท่ีช ยกนนํ เ น แล
แลกเปลี่ยนข มูล ีกท้งจดกร บ นก รทดล งจนเปนชุดค มรูดงกล  มีครู

จ รยท่ีเปนท่ีปรึก ท้งเรื่ งเก่ีย กบค มต ยแล ก รเยีย ย  ท้ง ตร
ท งต นตกแล ในเชิงพุทธ น  แล ท่ีไมกล ถึงไมไดเลย คื  ผู ูญเ ียทุก
คน ท้งท่ีเข ร มกร บ นก ร แล ท่ีปร กฏ ยูในเ ก รต งๆ พ กเข ไดนํ
ปร บก รณค มเ ร เ ียใจในชี ิตเปดเผย กม เปนบทเรียน ํ คญ 

 ท ยท่ี ุด งเปน ย งยิ่ง  คูมื ฉบบนีจ้ เปนปร โยชนต กร บ น
กรแล ผูท่ี นใจนํ ไปปรบใชใ เกิดปร โยชนต มบริบทข งตนเ งต ไป แล

กมีข บกพร งปร ก รใด ผูเรียบเรียงข ภยแล ข รบผิดช บต ค ม
ผิดพล ดท้งป งม  ณ ท่ีนี้ 
 

 

ข ทุกค มเ ร ไดฟนคืน 

ผูเรียบเรียง 
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ารบัญ 
 

คํ นํ          3 

คํ ธิบ ยก รใชคูมื        7 

 

ภาคแรก โฉม นาของค ามเ รา     10 
เม่ื ค ม ูญเ ียม เยื น      11 

ค มเ ร กบก รเยีย ย       16 

 

ภาค อง กระบ นการและกิจกรรม    19 
ก รจดกร บ นก ร      20 

กิจกรรม        23 

ต ย งกิจกรรม       25 

     กิจกรรมเตรียมค มพร ม 

กิจกรรมท่ี 1 Check in (แทนค มรู ึกด ย...)  26 

กิจกรรมท่ี 2 แน นํ ต      27 

กิจกรรมท่ี 3 ข ตกลง     27 

กิจกรรมท่ี 4 รูจกกน     29 

กิจกรรมท่ี 5 ก รภ น แบบต งๆ    29 

กิจกรรมท่ี 6 เกมนบเลข     33 

กิจกรรมท่ี 7 เกม ปล ร  – ปล ทู    33 

กิจกรรมท่ี 8 เกมเ ร็จฉนล เธ     34 

กิจกรรมท่ี 9 คํ ปล บใจ     35 

     กิจกรรม ลก 

กิจกรรมท่ี 1 รบฟง     37 

กิจกรรมท่ี 2 ํ ร จใตภูเข น้ํ แข็ง    40 

กิจกรรมท่ี 3 กร ฟปร ติก ร ูญเ ีย (Loss History Graph) 45 
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กิจกรรมท่ี 4 กร ฟค ม มพนธ (Relationship Graph)  48 

กิจกรรมท่ี 5 จด ม ยเพ่ื ก รคลี่คล ย/  
จด ม ยถึงคนท่ีจ กไป    52 

กิจกรรมท่ี 6 จดด กไมค ม มพนธ   54 

กิจกรรมท่ี 7 จด ม ยถึงต เ ง    58 

กิจกรรมท่ี 8 งแลกเปลี่ยนจ กภ พยนตร   62 

 

ต ย ง ก ร กแบบกร บ นก ร (Session Design)  65 

ข ค รคํ นึงในก รจดกร บ นก ร     76 

 

บท งทาย       80 
เ ก รปร ก บก รเรียบเรียง     81 
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คําอธิบายการใชคูมือ 
 

คูมือฉบับนี ้ ํา รับใคร 

กระบ นกร (Facilitator) รื ผูท่ี นใจในก รจดกร บ นก ร โดยจ ต งมี
ค มเข ใจแล ทก ก รจดกร บ นก รท่ีจ เ ื้ ใ ผูเข ร ม ซ่ึงในท่ีนี้
ม ยถึง “ผู ูญเ ีย” (Griever) ไดรบก รเยีย ย แล ฟนฟูจ กค มเ ร

เ ียใจ ม งเ ็นแงมุมใ มๆ ท่ีจ ช ยใ กลบม ดํ เนินชี ิตได ีกคร้ง ทก ท่ี
นี้ไดแก ทก ก รจดกร บ นก รแบบมี นร ม ก ร นพลงกลุม ก รฟง
ด ยใจ ย งใครคร ญ ก ร ร งพ้ืนท่ีปล ดภย ก รโ บ ุมแล เยีย ย  เปนตน 

 

ผูเขาร ม (Participant) กิจกรรมท่ีนํ เ น ในคูมื ฉบบนี้ เ ม ํ รบผู
ูญเ ียท่ีผ นก ร ูญเ ียม ร ย เ ล ไมน ยก  6 เดื น รื ม รถย มรบ

ก ร ูญเ ียไดในร ดบ นึ่ง เนื่ งจ ก กก ร ูญเ ียเพ่ิงเกิดข้ึนแล ยงทํ ใจ
ย มรบไมได เปนก รย กท่ีจ บ กเล เรื่ งร โดยไมฟูมฟ ยท มทน ีกท้งยง
ย กต ก รใครคร ญทบท นเพ่ื ปรบเปลี่ยนมุมม งท่ีมีต ก ร ูญเ ีย เพร
ยง ยูใน ภ ท่ีเต็มด ย รมณค มรู ึก 

 

เนื้อ า 
คูมื เลมนี้ ปร ก บด ยเนื้  2 ภ ค ไดแก 

 
ภาคแรก โฉม นาของค ามเ รา 
เม่ือค าม ูญเ ียมาเยือน  
ก รทํ ค มเข ใจ ผูเข ร มแตล คนมีเรื่ งร /บริบทเฉพ  แล ิ่งท่ี จ
เกิดกบผูเข ร มก นม เข กร บ นก ร ผลกร ทบท้งด นร งก ย จิตใจ จิต
ิญญ ณ แล ท ง งคม ค มเข ใจแล ก รปฏิบติต ผู ูญเ ียข งคนใน งคม 

เพ่ื ใ กร บ นกรไดม งเ ็นบริบทแ ดล มท่ี งผลกร ทบต ผู ูญเ ีย 
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ค ามเ รากับการเยีย ยา  
ก รทํ ค มเข ใจธรรมช ติข งค มเ ร  แล กร บ นก รเยีย ย ท่ีท้งเ ื้
แล ไมเ ื้ ต ก รฟนฟูจิตใจข งผู ูญเ ีย 

 
 
ภาค อง กระบ นการและกิจกรรม 
การจัดกระบ นการ  

ด ยเรื่ ง แน คิดในก ร กแบบกร บ นก ร ิธีก รจดกิจกรรม แล
ต ย งกิจกรรม 

 

กิจกรรม  
รูปแบบแล ลก ณ ข งกิจกรรม ก ร ธิบ ยต ย งกิจกรรมแตล ปร เภท
ย งล เ ียด ร มถึงต ย งก รนํ กิจกรรมม ร ยเรียงเปนกร บ นก ร รื

ก ร กแบบกร บ นก ร (Session Design) 
 

ขอค รคํานึงในการจัดกระบ นการ  
ข มูลท่ีร บร มจ กปร บก รณก รจดกร บ นก รท่ี ท นโดยผูเข ร มท่ี
เปนผู ูญเ ีย แล ก รถ ดบทเรียน 

 
บท งทาย ผูเยีย ยาก็ตองการการเยีย ยา 
ถ ยคํ แ งกํ ลงใจใ กบกร บ นกรผูนํ พ กร บ นก รฟนคืนแกผู ูญเ ีย 

 

ขอพึงระ ังในการใชคูมือ 
คูมื ฉบบนี้เปนเพียงแน ท งในก รจดกร บ นก ร ํ รบผูเข ร มท่ีผ นก ร
ูญเ ียม ย น นพ ท่ีจ ม รถย มรบก ร ูญเ ียน้นได แล มีค มม่นคง

ท ง รมณร ดบ นึ่ง ในขณ เดีย กนก็ยงมีเรื่ งท่ีติดค งในใจ แล ย กจ
เยีย ย คลี่คล ย แตคูมือฉบับนี้ไมใช คูมื ก รจดกร บ นก ร ํ รบผู ูญเ ีย
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ท่ีมีภ รมณรุนแรง รื มีปมบ ดแผลจ กก ร ูญเ ีย ซ่ึงค รเปนก รจด
กร บ นก ร รื บํ บดเยีย ย โดยผูเชี่ย ช ญโดยเฉพ  

 

ผู ูญเ ียแตล คนมีเรื่ งร แล เง่ื นไขชี ติท่ีแตกต งกน ก รใชเครื่ งมื รื
กร บ นก รชุดเดีย กน จใ ผลท่ีแตกต ง ผูเข ร มบ งคน จเกิดก ร
เรียนรู ม รถปรบเปลี่ยนมุมม ง แล ถึงข้นแปลง ิถีชี ิตในท งท่ีดีข้ึน 
ในขณ ท่ีบ งคน จต งผ นกร บ นก รแล ใชเ ล ในก รเรียนรูแล
ปรบเปลี่ยนท่ีม กข้ึน 
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ภาคแรก 
โฉม นาของค ามเ รา 
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เม่ือค าม ูญเ ียมาเยือน 
ก ร ูญเ ียในท่ีนี้ ไมได ม ยค มเพียงแคก ร ูญเ ียบุคคลจ กค ม

ต ยเท น้น แต ิ่งท่ี ูญเ ียไปพร มกบค มต ยข งใครคน นึ่ง จร มถึง
ค มปล ดภย ค มม่นคงในชี ิต ก รค บคุมร งก ย รื ค มไ งใจก็ได
เชนกน 
 

ภายใตค าม ูญเ ีย 
จูเลีย ซ มูเ ล ธิบ ยกร บ นก รค มเ ร ท่ีเกิดจ กก ร

ูญเ ียด ยภ พภูเข น้ํ แข็งไ  “ ิ่งท่ีเร เ ็นเ นื ร ดบน้ํ  เชน คํ พูดข ง
เร  รูปร ง น ต ข งเร  แล ี น ข งเร  เปนเพียง นึ่งใน มข งท้ง มด 
แล กร บ นก รท่ีซ น ยูข งใตปร ก บด ยก รยื้ ยุดร งค มเจ็บป ด
จ กก ร ูญเ ียกบก รฟนฟู; ค มเ ร  ย ดน้ํ ต  ค มโ ย  แล ค ม
มกมุนถึงผูจ กไป จ เกิดข้ึน ลบกบก รง นในปจจุบน ก รใชชี ิต ก รมี

ค ม งต น คต แล ก ร ยุดพกจ กค มเ ร ”  

ในก รจดกร บ นก ร ก รเชิญช นผูเข ร มไดใครคร ญถึงใต
ภูเข น้ํ แข็งข งตนเ ง จ ช ยใ เข ใจ ภ ข งต เ ง ลงก ร ูญเ ียได
ชดเจนข้ึน นํ ไป ูก รเปดมุมม งแล คน เป ม ยในก รดํ เนินชี ิตต ไป 

โจทย รื ปร เด็นในก รเชิญช นผูเข ร มใครคร ญใตภูเข
น้ํ แข็ง ไดแก ก รคน ค มรู ึก ค มต งก ร ค มคิด/ค มเชื่  ล  ท่ี
เกิดข้ึน ลงก ร ูญเ ีย ดงภ พ 
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ภ พ ใตภูเข น้ํ แข็งข งผู ูญเ ีย 

 

 

 
 

“ค ามเ ราเ ียใจเปนเรื่องของ ั ใจท่ีแตก ลาย ไมใช มองท่ีแตก ลาย 
ดังนั้น การเยีย ยาค ามรู ึกด ย มอง รือค ามคิดจึงไมไดผล” 

- จอ น ดับเบิลยู เจม  และ รั เซลล ฟรายดแมน 
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ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 
ค ม มพนธร งมนุ ยถูก ร งข้ึนใน ล ยมิติ ไม จ เปน

ในเชิงก ยภ พ รมณค มรู ึก จิต ิญญ ณ แล ท ง งคม ดงน้น เม่ื ใคร
คน นึ่งต ยจ กไป ย มกร ทบต ยใยค ม มพนธท่ีถกท ในมิติดงกล  
ซ่ึงผู ูญเ ียแ ดง กม ในรูปแบบต งๆ ดงนี้ 

ก รท งก ย เชน ก รเตนข ง ใจผิดปกติ แนน น ก 
ยใจ ้น ก รรบร /พฤติกรรมก รกินผิดปกติ ก รน นถูกรบก น/น นไม

ลบ ร บบขบถ ยแปรปร น ร บบย ย รแปรปร น ฝนร ย กร น
กร ย 

ภ ท ง รมณค มรู ึกท่ี จเกิดข้ึน เชน รมณรุนแรงข้ึน 
โ ย  โกรธ เฉยช  งเปล  ปลีกต  รู ึกผิด บ น ปนป น ซึมเ ร  ท ม
ทน กง ล เครียด กล  โดดเดี่ย  พ ยแพ ง ง โดดเดี่ย  

ผลกร ทบท งจิต ิญญ ณ/ค มเชื่  เชน ตํ นิพร เจ /
โชคช ต  ไมมีคุณค  ชี ิตไรทิ ท ง ไมเชื่ /ไม ยูในค มจริง 

ผลกร ทบท ง งคม ก รเชื่ มโยง มพนธกบผูคนร บต  เชน 
แยกต  พ่ึงพิง กล ท่ีจ ยูลํ พง ไมมีค ม นใจคนร บข ง ย กร ม ม คม
กบผู ื่นแตไมกล ท่ีจ เ ยป กข  กร โจนเข ค ม มพนธใ มๆ 

 

ย งไรก็ต ม แม จ มีก รจํ แนกผลกร ทบท่ีเกิดข้ึนเปนมิติ
ต งๆ แตในค มเปนจริงแล  ทุกมิติล น งผลเชื่ มโยง มพนธซ่ึงกนแล กน 
ย งเชน พฤติกรรมก รเ พติดบ ง ย ง (แ ลก ล ช็ กโกแลต ( ร) 

ก รท งเท่ีย  ก รทํ ง น ก รซ้ื ข ง ล ) เพ่ื ชดเชยค มรู ึก ูญเ ีย งผล
ต คุณภ พชี ิตท งก ยภ พ ทํ ใ น ภูมิต นท นลดลง เจ็บป ยง ย รื
ฐ น เ ร ฐกิจถดถ ย เปนตน 

 

 

 

13 



ทาทีของคนใน ังคมท่ีมีตอผู ูญเ ีย 
ดงท่ีไดกล แล  ท นคติท่ีคน นใ ญใน งคมมีต ค มต ย 

คื  แมจ รบรูค มจริง ทุกคนจ ต งต ย แตก็ ย กจ ปฏิเ ธ รื ลีก นี
จ กค มจริงน้น รื ค บคุมจดก รใ ไดม กท่ี ุด เชนเดีย กน เม่ื พบ ผู
ูญเ ียจ มจม ยูในภ เ ร เ ียใจ คนร บข ง นใ ญมกปร รถน ดี 
ย กใ กลบม นุก น นร เริง ใชชี ิตปกติใ เร็ ท่ี ุด ีกท้งคน นใ ญไม

ช บท่ีจ ยูในบรรย ก ึมครึม มน ม ง 
ในก รจดกร บ นก ร “เปลี่ยนค มเ ร เปนเข ใจ” กิจกรรม

แรกๆ ท่ีกร บ นกรใชในก ร ร งค ม มพนธ ไดแกก ร ํ ร จปร บก รณ
ถ ยคํ ปล บใจท่ีคนร บข งกล กบผู ูญเ ีย แล รู ึกไมดี รื ไมไดช ย
ปล บปร โลม ถ ยคํ เ ล น้นไดแก 

“ ย เ ียใจไปเลยน ” 

“ข ใ เขมแข็ง” 

“ข แ ดงค มเ ียใจด ยน ” 

“เข ไป บ ยแล ” 

“ ู ”ู 

“ท นไป ยูกบพร แล ” 

“นี่คื จธรรมชี ิต” 

“ ย ร งไ น ” 

“เข แคย ยท่ี ยู” 

“ไมคิด เข จ ไปเร็ เลย” 

“มี ไรใ ช ยก็บ ก” 

“เดี๋ย มนก็ผ นไป” 

“เ ล จ เยีย ย บ ดแผล” 

“จงเขมแข็งเพ่ื ... (ลูก/ มี/ ภรรย )” 

“ยงดีน  ท่ีเธ ยงมีลูกช ย ีกคน” 

“ปล ย ง” 
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“ท้ิง ดีตไ ข ง ลง แล เดิน น ต ไป” 

 

น กจ กก รพูดปร โยคข งตนในช งเ ล ท่ีไมเ ม มแล  ิ่ง
ท่ีคนร บข งปฏิบติต ผู ูญเ ียแล ไมช ยใ ถ นก รณ รื ค มรู ึกดีข้ึน 
ไดแก ก รตดบท นทน รื เปลี่ยน ข นทน  เม่ื เ ็น ผู ูญเ ียกํ ลงจ
พูดถึงค มรู ึก รื นเรื่ งเดิม  ก รเท น ่ง นด ยคํ คม ปรชญ  คํ น
ท ง น   รื ก รช นคิด ิเคร  ซ่ึงในขณ น้นผู ูญเ ียยงไม ม รถ
เปลี่ยนจ กโ มดค มรู ึก ( ใจ) ม เปนโ มดก รคิด ิเคร  ( ม ง) ได 

ท้งนี้ กไมรู ค รจ พูดปล บใจ ย งไร ก ร ื่ รท่ีดี ย ง
นึ่ง คื  ก ร มผ  โดยก รแต มื  กุมมื  ก ด รื บ งกรณีเพียงแคก รน่ง
ยูข งๆ ก็ ม รถช ยใ ผู ูญเ ียรู ึก บ ุนใจไมโดดเดี่ย  

น กจ กปจจยภ ยน กท่ี งผลต ค มเ ร แล ก รเยีย ย ข ง
ผู ูญเ ียแล  ยงมีเง่ื นไขปจจย ื่นๆ ีก ไม จ เปน  

บทบาททาง ังคมข งผู ูญเ ีย คนท่ีเปนผูนํ คร บคร ต ง
เขมแข็ง ไม ม รถร งไ  รื แ ดงค ม นแ กม ได เพร จ ทํ ใ คน
ร บข งเ ียใจ/ เปน ง/ ข ดค มม่นคง  

ค าม ัมพันธท่ีมีกับผูตาย ก รมีค ม มพนธท่ีดี งผลต คุณภ พ
ชี ิตข งผูท่ียง ยูไมน ย ช งเ ล ท่ีมีชี ิต ยูไดดูแลเ ใจใ  ไมมีค มขดแยง
บ ด ม งใจกน ช ยใ ม รถนึกถึงแงมุมท่ีดีในย มจ ก ในท งตรงข ม ก
มีค มขดแยง ค มรู ึกผิดติดค งใจกน จทํ ใ ค มเ ร เ ียใจมีค ม
ซบซ นแล ย กต ก รคลี่คล ยได  

ช งเ ลาในการเตรียมตั รับมือค ามตาย ค มต ยข งผูป ย
เรื้ รงกบคนท่ีปร บ ุบติเ ตุเ ียชี ิตก ทน น งผลต ค มรู ึกข งผู
ูญเ ียแตกต งกน นใ ญผูป ยเรื้ รงมกจ มีก รเตรียมต เตรียมใจรบ

ค มต ย ทํ ใ มีโ ก ในก รบ กล  ก ร งคลี่คล ยค มรู ึกติดค ง
ต งๆ คนท่ียง ยูจึงมีโ ก ในก รเตรียมต เตรียมใจล ง น ด ยเชนกน 
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ประ บการณการ ูญเ ีย ผูท่ีเคยผ นก ร ูญเ ียแล เรียนรูท่ีจ
ข มผ นช งเ ล เ ร เ ียใจ จมีภูมิคุมกนท่ีจ ช ยใ ม รถฟนคืนไดดีข้ึน 
แตท้งนี้ก็ข้ึน ยูกบต เลื ก รื ิธีก รท่ีผู ูญเ ียเลื กใชด ยเชนกน เปน
ต เลื กท่ี งผลดีในร ย ย รื ไม เพร กเลื ก ิธีก รท่ีเพียงแคช ยกลบ
เกลื่ น รื เบี่ยงเบนค มเ ร  ก็ จจ ทํ ใ ค ม ูญเ ียคร้งใ มรุนแรงม ก
ข้ึนได 

ทั นคติ/ า นา/ค ามเชื่อ เชื่ มโยงกบ ฒนธรรมปร เพณี งผล
ต ค มเข ใจเก่ีย กบเรื่ งค มต ยแล ก ร ูญเ ีย แล กร บ นก รเยีย ย
ลงก ร ูญเ ีย ซ่ึงมีร ยล เ ียดปลีกย ยแตกต งไปต มบริบท งคม 

 

ก รทํ ค มเข ใจเง่ื นไขแล บริบทต งๆ ท่ีเก่ีย ข งกบค ม
เ ร เ ียใจข งผูเข ร ม จ ช ยใ กร บ นกร กแบบกิจกรรมท่ีเ ม ม 
แล ดํ เนินกิจกรรมท่ีเ ื้ ใ ผูเข ร มคลี่คล ยต เ งจ กข จํ กดต งๆ ข งตน 
จน ม รถบรรลุเป ม ยในก รเยยี ย  

 

 
 

 

ค ามเ รากับการเยีย ยา 
 ิ่งท่ีต มม จ กก ร ูญเ ียบุคคล นเปนท่ีรกแล ผูกพน คื  “ค ม
เ ร เ ียใจ” (grief) ซ่ึงแมเร จ รู ยูแล  “ค มต ย” เปนเรื่ งธรรมช ติ
แล เกิดข้ึนไดกบทุกคน ทุกท่ีทุกเ ล  ไม เร จ ต งก ร รื ไมก็ต ม แตเม่ื
เ ล น้นม ถึง เร จํ ต งเผชิญกบก ร ูญเ ียแล ค มเ ร โ กเ ียใจ ย งมิ

จ ลีกเลี่ยง 

“การ ูญเ ียของแตละคน เปนเอกลัก ณของคนคนนั้นจริงๆ แตละ
คนตองการการปลอบโยนในช งเ ลาท่ี ูญเ ียแตกตางกัน” 
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 ท้งท่ีรู ไมมีใคร ม รถ นีค มต ยพน แตทํ ไมผูคนยงเ ร เ ียใจ
เม่ื ค มต ยม เยื น? 
 ในบท ด “ งเ คปริกิตตนป ฐ ” แปลค มต น นึ่งไ  “ค ม
ปร บกบ ิ่งไมเปนท่ีรกท่ีพ ใจ ก็เปนทุกข, ค มพลดพร กจ ก ิ่งท่ีรกท่ี
พ ใจ ก็เปนทุกข, มีค มปร รถน ิ่งใด ไมได ิ่งน้น น่นก็เปนทุกข” ด ยเ ตุนี้ 
เร จึงปฏิเ ธท่ีจ เผชิญ น กบค มต ย ไม จ กบท้งต เ ง รื คนใกลชิด 
แล เม่ื ค มต ยม เยื น ทุกขท่ียิ่งใ ญจึงโ มกร น่ํ จนชี ิตซ นเซเ ีย
มดุล 

 น กจ กค มเ ร โ กท่ีก ต ข้ึนในใจผู ูญเ ียแล  ยิ่งเปนเรื่ งน
เ ร ท่ีคน นใ ญใน งคมม งก รแ ดงค มรู ึก โดยเฉพ ก รร งไ คร่ํ
คร ญ เปนเรื่ งท่ีผิดปกติ ไม มค ร รื เปนก รแ ดงค ม นแ  ยิ่งทํ ใ ผู
ูญเ ียต งกดขม แล รู ึกโดดเดี่ย ม กข้ึน ท้งท่ี ในท งจิต ิทย  ค มเ ร  
รื ก รแ ดง กถึงค มเ ร  คื ปฏิกิริย ต บ น งต มธรรมช ติต ก ร
ูญเ ีย น กจ กจ ไมย มรบก รแ ดง กดงกล แล  งคมยงค ด งใ ผู
ูญเ ียลุกข้ึนม แล ดํ เนินชี ิต ย งเขมแข็งโดยเร็  

ก รแ ดง กข งผู ูญเ ีย จปร กฏในรูปแบบข ง ภ ท่ีขดแยง 
ปนป น รื ในท งตรงข ม คื งบนิ่ง ง นท ที ซ่ึงเปน ภ ท่ีเกิดข้ึน
เฉพ บุคคล ไม ม รถด ดเด รื ค บคุมจดก รได เป ม ย ลกในก รจด
กร บ นก ร จึงไมใชเพ่ื ใ ผู ูญเ ียเข ไปจัดการ รื กดขม ภ ภ ยในข ง
ต เ ง แตเปนไปเพ่ื ใ ผู ูญเ ียไดเขาใจแล ิธีท่ีจ อยูกบ ภ เ ล น้น
ใ เปน 

 

ก รฟนฟูเยีย ย  ไมได ม ยถึงก รทํ ใ ค มเจ็บป ด ยไป แตเปน
ก รทํ ใ ผู ูญเ ีย ม รถดํ เนินชี ิตได ย งเบิกบ น ม รถย มรบได ก
ค มเ ร เ ียใจจ เกิดข้ึน ีก ม รถพูดถึงค มรู ึกท่ีมีต ก ร ูญเ ียได 

ม รถใ ภย รื เปน ิ ร จ กเ ตุก รณท่ีผ นไปแล  ร มถึงก รคน
ค ม ม ยใ มในก รดํ เนินชี ิตท่ีปร จ กบุคคล นเปนท่ีรก  
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ค มซบซ นปร ก ร นึ่งข งก รเยีย ย  คื  ค มย นแยง น
เนื่ งม จ กค มต ยท่ีผู ูญเ ีย จปร บ ย งเชน ก รปฏิเ ธค มต ย
โดยบ กต เ ง คนท่ีเร รกยงมีชี ิต ยู ยงพูดคุยแล ปฏิบติกิจ ตรปร จํ น
เ มื นเข ยงมีชี ิต ยู ซ่ึงลึกๆ แล เร รู เข ไดต ยไปแล  เพียงแตยงไม

ม รถย มรบค มจริงข นี้ได ค มย นแยง ีกปร ก ร นึ่ง ไดแก ค ม
ปร รถน ชี ิตท่ีมีค ม ุข ค มร เริง นุก น น แตกลบรู ึกผิด ร ยใจท่ี
จ มีค ม ุข ีกคร้ง แล กลบไปจ มจม ยูกบค มเ ร โ กเ ียใจ ด ยเชื่
เปนก รทํ เพ่ื ผูท่ีจ กไป  

กร บ นก รเยีย ย จ ช ยใ ผู ูญเ ียเข ใจธรรมช ติข งค มย น
แยงท่ี จเกิดข้ึนใน น คต รื กํ ลงเกิดข้ึน โดยย มรบแล ปรบต ดํ รงชี ิต
ยูร มกบ ภ ดงกล ย ง ดคล ง มดุล ซ่ึงก รฟนฟูเยีย ย จ ปร บ

ผล ํ เร็จไดก็ต เม่ื ผู ูญเ ีย ม รถเลื กเ นท ง/พฤติกรรมท่ี งผลในแงดีต
ชี ิตในร ย ย  
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ภาค อง 
กระบ นการและกิจกรรม 
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การจัดกระบ นการ 
 ก รจดกร บ นก รเพ่ื เยีย ย ค มเ ร โ กจ กก ร ูญเ ีย 
แตกต งจ กก รจดกร บ นก รเพ่ื ก รเรียนรูท่ ไป เนื่ งจ ก เปนก รทํ ง น
กบปร บก รณตรง มี รมณค มรู ึกท่ีเขมขน ค ดเด  ค บคุม รื จดก ร
ไดย ก ผูเข ร มแตล คนมีปร บก รณท่ีแตกต งกน แม จ เปนก ร ูญเ ีย
แบบเดีย กน เชน ูญเ ียพ  ูญเ ียแม รื ูญเ ยีลูก แตก็มีบริบทชี ิตท่ีไม
เ มื นกน 

คูมื  ฉบบนี้จึงเปนก ร ธิบ ยแน ท งก รจดกร บ นก รโดยร ม 
ยชุดข มูลจ ก 3 แ ลงไดแก ปร บก รณก รจดกร บ นก รเพ่ื ร ง

ก รเรียนรู ูก รเปลี่ยนแปลง (Transformation Learning) ก รถ ดบทเรียน
จ กก รทดล งจดกร บ นก รกบกลุมผู ูญเ ีย แล เ ก รท่ีเก่ีย ข งกบก ร
จดกร บ นก รเพ่ื เยีย ย ผู ูญเ ีย 

จ กก รถ ดบทเรียนก รจดกร บ นก ร ปร ก บกบก ร ึก
เ ก รก รบํ บดเยีย ย ผู ูญเ ีย มีข มูลตรงกน  ั ใจ ําคัญในการ
ช ยเ ลือผู ูญเ ีย คือ การตั้งใจรับฟงอยางแทจริง เปนก รเปดพ้ืนท่ีใ ผู
ูญเ ียไดพูดถึงค มรู ึกนึกคิดท่ีมีต ชี ิต โดยเฉพ เรื่ งท่ีไมเคยพูดถึงม

ก น พ กเข จไดคนพบแล คลี่คล ย ิ่งท่ีติดค งในใจ โดยไมต งกง ลกบ
ก รถูกตด ินตีค ม ม รถเปดเผยค มรู ึกท่ีแทจริง ไม จ เปนค มกล  
ค มโกรธ ค มเจ็บป ด ค มคิดท่ีเล ร ย ร มถึงค ม นแ ่นไ  โดย
ไมต งปดก้น เพร เม่ื ไดพูด กม แล  พ กเข จ รู ึก บ ยใจข้ึน ปล ด
โปรงข้ึน ท้งท่ีปญ ค มติดขดต งๆ ยงไมไดรบก รแกไข ดงท่ี จูเลีย ซ มูเ ล 
ไดกล  

“การมีพ้ืนท่ีระบายค ามรู ึกท่ีบีบค้ันพ กเขาอยูเงียบๆ (พ้ืนท่ีท่ี
ค ามรู ึกเ ลานี้ไดเผยตั ออกมา แล คน าค ามจริงอันมีคา) ามารถ
บรรเทาค ามเจ็บป ดจากค ามเ ราได” 
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องคประกอบในการจัดกระบ นการ 
1) กระบ นกร (Facilitator) ด ยคุณ มบติ ทก  ค มเข ใจ ท่ี

กร บ นกรพึงมี โดยทก ท่ี นี ้ไดแก ทก ก รจดกร บ นก ร
แบบมี นร ม ก ร นพลงกลุม ก รฟงด ยใจ ย งใครคร ญ ก ร
ต้งคํ ถ มแล จบปร เด็น ก ร ร งพ้ืนท่ีปล ดภย ก รโ บ ุมแล
เยีย ย  เปนตน 

2) กลุมเปา มาย คื  กลุมผู ูญเ ียท่ีผ นก ร ูญเ ียม ร ย นึ่ง ( ย ง
น ย 6 เดื น) มีก รย มรบก ร ูญเ ียไดร ดบ นึ่ง ม รถเล รื
พูดถึงเรื่ งร ก ร ูญเ ียได 

3) กระบ นการ ม ยถึง ก รร ยเรียงกิจกรรมย ย ล ยกิจกรรม โดย
แตล กิจกรรมมีค มเชื่ มโยงแล นํ ไป ูก รบรรลุเป ม ยเดีย กน 
ซ่ึงจ ได ธิบ ยร ยล เ ียดต ไป 

4) เ ลา/ค ามตอเนื่องของกิจกรรม ในก ร กแบบกร บ นก ร ิ่งท่ี
ค รคํ นึง ีกปร ก ร คื  ร ย เ ล ท่ีเ ม มต ก รจดกิจกรรม 

แล จํ น นคร้งในก รจด (ค มต เนื่ ง) ดคล งกบร ย เ ล ท่ีผู
ูญเ ีย ม รถฟนฟู ูชี ิตปกต ิมีค มเปนไปได ูงท่ีเ ล ในก รจด

กิจกรรมจ คล ดเคลื่ นจ กท่ี กแบบไ  โดยเฉพ กิจกรรมท่ี
ผูเข ร มต งบ กเล เรื่ งก ร ูญเ ีย ซ่ึงเท กบเปนก รเปดบ ดแผล 
จ ต งมีก รเผื่ เ ล ํ รบก รเล แล ก รเยีย ย ปดบ ดแผลเ ไ
ด ย 

5) ถานท่ี ก รเลื กแล จด ถ นท่ีใ เ ม ม ิ่ง ํ คญคื ก รเลื ก
ถ นท่ีท่ีมีค มเปน นต  ปร จ กก รรบก นจ ก ิ่งรบก น

ภ ยน ก ไมแคบแล ไมก งจนเกินไป ก รจดเตรียม ถ นท่ีใ รู ึก
ถึงค มผ นคล ยแล บ ุนเปนกนเ ง 

6) บริบทแ ดลอม ข ค รคํ นึง ื่นๆ ท่ี งผลต ก รจดกร บ นก ร เชน 
ก รเตรียมแล เช็คค มพร มข ง ุปกรณ ก รเ นร ย งข งกลุม
ย ย ก รจดเตรียมเก ี้ ํ รบผูเข ร ม ูง ย เปนตน 
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ลักการ ําคัญในการจัดกระบ นการ 
ในท่ีนี้จ มีคํ  2 คํ ท่ี จ ร งค ม บ นได คื คํ  “กร บ นก ร” 

แล  “กิจกรรม” โดยท่ ไป คํ  กร บ นก ร ม ยถึง กิจกรรม ล ย
กิจกรรมท่ีถูกเชื่ มโยงร ยเรียงต เนื่ งกนในก ร บรมคร้ง นึ่งๆ นคํ  
กิจกรรม ม ยถึง ก รลงมื ปฏิบติก ร ย งใด ย ง นึ่ง เพ่ื ใ บรรลุ
เป ม ย รื ตถุปร งคท่ีต้งไ  โดยมี ลกก ร ํ คญ ดงนี้ 

1. ก ร กแบบแล ดํ เนินกิจกรรม ยูบนฐานค ามเช่ือท่ี  “มนุ ย
ทุกคนมี กยภ พในก รเรียนรูแล พฒน ตนเ ง” ในท่ีนี้ ม ยร มถึง กยภ พ
ในก รฟนฟูแล เยีย ย ตนเ งด ย กร บ นกรเปนเพียงผูจด รร งคปร ก บ
ต งๆ ท่ีจ เ ื้ ใ ผูเข ร มไดเกิดก รเรียนรู นจ นํ ไป ูก รฟนฟูเยีย ย ด ย
ตนเ ง 

2. การ รางพ้ืนท่ีปลอดภัย/ค ามไ างใจ ก รเปดพ้ืนท่ีใ ทุกคนได
เข ม เปน น นึ่งข งกร บ นก รด ยค มรู ึกท่ีเท เทียม ร งก รมี น
ร ม เข กเข ใจกน ในขณ เดีย กนก็มีค มปล ดภยบนฐ นค มไ งใจ
ซ่ึงกนแล กน  

3. กิจกรรมมีค ามยืด ยุน ม รถปรบเปลี่ยนไดต ม ถ นก รณ 
แตยงคงมีเป ม ยชดเจน 

4. บรรยากา ท่ีผอนคลาย เปนกนเ ง ในขณ เดีย กนก็มีค ม
จริงจงในก รช ยใ ผูเข ร มไดก ข มจุดติดขดข งต เ ง แตไมบีบค้น รื
เรงเร จนเกินไป 

5. การจัดช งเ ลาใ ผูเข ร มไดพก ภ น  ใครคร ญ ปลดปล ย 
แล เยีย ย  (ปดบ ดแผล) ย ง มดุล กล คื  กมีก รใ น้ํ นกกบ
กิจกรรมท่ีทํ ใ เกิด รมณค มรู ึกม กๆ ก็ต งจดช งเ ล ในก รผ งถ ย

รมณท่ีเกิดข้ึนเข ม ค่นเปนร ย  ไมใ นกต เนื่ งน นจนเกินไป 

 

 

 

22 



กิจกรรม 
 ลงจ กท่ีเร ทํ ค มเข ใจกลุมเป ม ยแล แน ท งก รจด
กร บ นก รแล  ลํ ดบต ม  คื  ก ร กแบบ รื คดเลื กกิจกรรมท่ี

ดคล งกบเป ม ยในก รจดกร บ นก ร โดยท่ ไปกิจกรรมจ แบง
กเปน 4 ม ด ไดแก กิจกรรมเตรียมค มพร ม กิจกรรม ลก กิจกรรม

ถ ดบทเรียน แล ก รติดต มผล แตในท่ีนี้จ ข กล ถึง 3 ม ด ไดแก 

 

 1. กิจกรรมเตรียมค ามพรอม เปนบนไดข้นแรกท่ีจ นํ ไป ูก ร ร ง
พ้ืนท่ีปล ดภย รื ค มไ งใจ ร มถึงก รทล ยกํ แพงค มแปลก น ท่ีมี
ต กน ( ร งค ม มพนธ) ลก ณ ข งกิจกรรมจ เนนก ร ร งบรรย ก ท่ี
ผ นคล ย นุก น น (บ งแ งจึงเรียก เปนกิจกรรมนนทน ก ร) มกเปน
กิจกรรมท่ีใชก รเคลื่ นไ ฐ นก ย ก รทํ ค มรูจกกน ร มถึงก ร บ

รมณ (Check in) เพ่ื ดู ผูเข ร มมีค มพร มในก รทํ กิจกรรมม กน ย
เพียงใด ีกท้งยง ม รถเก็บข มูลเบื้ งตนเก่ีย กบผูเข ร มจ กกิจกรรมนี้ได 
ท้งนี้ กิจกรรมเตรียมค มพร ม ม รถแทรก ยูร งกิจกรรม ลกได ล ย
ช ง ไมจํ เพ แตช งแรกข งก รจดกร บ นก ร ยกต ย งเชน ก รจด
กิจกรรมเตรียมค มพร มช งบ ย ก นนํ เข ูกิจกรรม ลก เปนตน ย งไร
ก็ต ม ร ย ท่ีเ ม มในก รทํ กิจกรรมค ร ยูร ง 15 – 30 น ที  
 

 2. กิจกรรม ลัก คื กิจกรรมท่ี กแบบเพ่ื ใ บรรลุเป ม ยท่ี งไ  
ในท่ีนี้กิจกรรม นใ ญมีลก ณ ข งก รใครคร ญผ นเครื่ งมื ต งๆ ไม
จ เปนก ร ดกร ฟ ก รเขียนจด ม ย ก รพูดคุยกลุมย ย ซ่ึงจ ได ธิบ ย
ร ยล เ ียดต ไป 

 

 3. กิจกรรมถอดบทเรียน ลงจ กท่ีผูเข ร มไดลงมื ทํ กิจกรรม
ต งๆ ผ นไปแล  ก รถ ดบทเรียนจ ช ยใ ผูเข ร มไดมีเ ล ในก รตกผลึก 
นจ นํ ไป ูก รคนพบมุมม ง รื ิธีก รท่ีจ นํ กลบไปปรบเปลี่ยนชี ิต
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ในท งท่ีดีข้ึน ท้งนี้ ก รถ ดบทเรียนไมจํ เปนต งทํ ลงจ กทํ กิจกรรม ลก
ทุกคร้ง กร บ นกร จต้งคํ ถ มช นคิดท้ิงท ย เพ่ื ใ ผูเข ร มไดกลบไป
ทบท นแล คนพบคํ ต บด ยต เ งในภ ย ลงก็ได แล ีกปร ก ร นึ่งก็คื  

นใ ญเปนกิจกรรมท่ีเชื่ มโยงกบ รมณค มรู ึก (ท่ีเขมขน) ซ่ึงเปนโ มด
ใจ ก รถ ดบทเรียนเปนก รปรบไปใชโ มดค มคิด ( ม ง) ซ่ึง จจ เปน

เรื่ งท่ีมีค มลกล่น ยูบ ง กร บ นกรจ ต งปร เมิน ถ นก รณแล มี
ิธีก รเชื่ มโยง รื คลี่คล ย ภ รมณค มรู ึกไป ูก รใครคร ญโดยไม
ดุด 

 

รูปแบบ ตั อยางกิจกรรม 
กิจกรรมเตรียมค มพร ม Check in 

แน นํ ต  

ทํ ค มรูจกกน 

ก รภ น รูปแบบต งๆ 

เกมล ล ยพฤติกรรม 

กิจกรรม ลก ก รรบฟง 
กร ฟปร ติก ร ูญเ ีย  
กร ฟค ม มพนธ  
จด ม ยเพ่ื ก รคลี่คล ย 

ก รคนใตภูเข น้ํ แข็ง 
จดด กไมค ม มพนธ 

จด ม ยถึงคนท่ีจ กไป 

จด ม ยถึงต เ ง 
งแลกเปลี่ยนจ ก ื่  (ภ พยนตร/ 
นง ื ) 

กิจกรรมถ ดบทเรียน ก รถ ดบทเรียนกลุมย ย 
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 เจ ลึกลงไปร ยกิจกรรม ในก ร กแบบกิจกรรม นึ่งๆ มี ิ่งท่ีต ง
คํ นึงถึง ยู 3 ปร ก ร ไดแก 

1. ัตถุประ งค (Objective) ตถุปร งคร ยกิจกรรมจ ต ง
ดคล ง รื นํ ไป ูก รบรรลุเป ม ย ลกข งก รจดกร บ นก ร แล ไม

ค รมีค มซบซ น รื ล ยข  

2. ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม (Process) ก รลงร ยล เ ียดข้นต น
ก รดํ เนินกิจกรรม จ ช ยใ เร มีค มม่นใจแล ร งค มเข ใจท่ีตรงกน
ร งทีมกร บ นกรกบทีม นบ นุน โดยเฉพ กิจกรรมใ มๆ ร มถึงก ร
ถ ดบทเรียน ลงก รจดกิจกรรมแตล คร้งก็จ ช ยใ กร บ นกร กแบบ
แล ดํ เนินกิจกรรมบรรลุ ตถุปร งคไดม กข้ึน 

3. ผลลัพธ (Output) ก รค ดก รณผลลพธท่ีผูเข ร มจ ไดรบจ ก
ก รเข ร มกิจกรรม น นึ่งจ เปนก ร บท นย นกลบข้ึนไปยง
ตถุปร งค แล ข้นต นก รดํ เนินกิจกรรม มีค ม ดคล งแล เปนไปใน

ทิ ท งเดีย กน รื ไม  
 

 

ตั อยางกิจกรรม 

 
กิจกรรมเตรียมค ามพรอม 
มี 9 กิจกรรม คื  

กิจกรรมท่ี 1 Check in (แทนค ามรู ึกด ย...) 
กิจกรรมท่ี 2 แนะนําตั  

กิจกรรมท่ี 3 ขอตกลง 
กิจกรรมท่ี 4 รูจักกัน 
กิจกรรมท่ี 5 การภา นาแบบตางๆ 
กิจกรรมท่ี 6 เกมนับเลข 
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กิจกรรมท่ี 7 เกมปลารา – ปลาทู 
กิจกรรมท่ี 8 เกมเ ร็จฉันละเธอ 
กิจกรรมท่ี 9 คําปลอบใจ 
 

ขอ ังเกต ในก รจดกร บ นก รท่ีผูเข ร มเพ่ิงพบกนเปนคร้งแรก กิจกรรม
เตรียมค มพร มค นข งมีค ม ํ คญ เพ่ื จ ช ยใ ผูเข ร มมีค ม นิท
นมกนม กข้ึน นบ เปน น นึง่ข งก ร ร งพ้ืนท่ีปล ดภยด ย ท้งนี้ ก ร

เริ่มตนกิจกรรม ร งค ม มพนธ ค รคํ นึงถึงร ดบค มใกลชิด (พ้ืนท่ี
นต ) ข งผูเข ร มด ย กล คื  ช งแรก ค รเปนกิจกรรมท่ีมีร ย ง

ร งต ผูเข ร ม โดยเฉพ ผูเข ร มต งเพ  แล เม่ื เริ่มคุนเคยกนม กข้ึน 
จขยบใกลเข ม  รื มผ เชนแต มื  แตก็เปดท งเลื กไ ํ รบผูท่ีไม

พร มด ย 

 

กิจกรรมท่ี 1 Check in (แทนค ามรู ึกด ย...) 
ตถุปร งค เพ่ื ตร จ บ ภ รมณ รื ภ พร งก ยข งผูเข ร ม

โดยร ม พร มท่ีจ ทํ กิจกรรม รื ไม  
ร ย เ ล  30 น ที 

ข้นต น  1) กร บ นกรแล ผูเข ร มน่งล มเปน งกลม  
2) กร บ นกรเชื้ เชิญใ ผูเข ร มกลบม ยูกบต เ ง ปล ย

งเรื่ งร ภ ยน ก 

3) ใ ผูเข ร มเทียบเคียง ภ ข งต เ งในขณ น้นกบ
ท งฟ  พร มบ ก เปนเพร เ ตุใด 

ข งเกต 1) น กจ กจ แทน ภ ด ยท งฟ แล  เร ยง ม รถ
ปรบเปลี่ยนเปน ย ง ื่นได เชน ด กไม ี ท งท เล เปน
ตน 

 2) กร บ นกรค รร ม Check in บ ก ภ ต เ งด ย 
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กิจกรรมท่ี 2 แนะนําตั  
ตถุปร งค เพ่ื ร งค มคุนเคยเปนกนเ ง (โดยเฉพ กร บ นกร ก

ม รถจดจํ ชื่ ผูเข ร มไดท้ง มด เ ล เรียกชื่ ผูเข ร ม
จ ช ย ร งค มคุนเคยเปนกนเ งไดเร็ ข้ึน)  

ร ย เ ล  30 น ที (ข้ึน ยูกบจํ น นผูเข ร ม) 
ข้นต น  1) กร บ นกรแล ผูเข ร มน่งล มเปน งกลม  

2) ใ ผูเข ร มแน นํ ต เ งคร ๆ ต ม ข ต ไปนี้ 
 - ชื่  – น ม กุล 

 - ชื่ เลน 

 - ท่ีม  (จง ด/ เขตพ้ืนท่ี) 
 - ง น/ ชีพ 

 - แรงจูงใจในก รเข ร มกิจกรรม 

 - ค มค ด ง 
 

ข งเกต กร บ นกร ม รถปรบ ข ในก รแน นํ ต เ งไดต ม
มค ร 

 

กิจกรรมท่ี 3 ขอตกลง 
ตถุปร งค 1) เพ่ื นบ นุนใ ก รจดกร บ นก รเปนไปต มแน ท งท่ี

กํ นดไ  

 2) เพ่ื ร งพ้ืนท่ีท่ีทุกคนมี นร ม แล เ ื้ ต ก รฟนฟู
เยีย ย  

ร ย เ ล  10 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด ฟลิปช รต (Flipchart) แล กร ด นร ง 
  2) ีช ลกพ เทล รื ป กก เคมี 
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ข้นต น 1) กร บ นกรเชิญช นผูเข ร มใ ช ยกนร ดมค มคิดเ ็น 
กติก ในก ร ยูร มกน เพ่ื ใ ทุกคนเกิดก รเรียนรูแล
ฟนฟูเยีย ย ไดต มค มค ด ง 

 2) กร บ นกรเขียนข ตกลงข้ึนกร ด น แล นํ ไปติดใน
บริเ ณท่ีม งเ ็นไดชดเจน 

 

ข งเกต 1) แมกร บ นกรจ เปนคนร ดมข ตกลงจ กผูเข ร ม แต
กข ตกลงท่ีไดยงข ดเรื่ ง ํ คญ กร บ นกร ม รถ

นํ เ น เพ่ิมเติมได 

 2) ข ตกลงเปนเง่ื นไข ํ คญปร ก ร นึ่งในก ร ร งพ้ืนท่ี
ปล ดภย ํ คญเท กบจรรย บรรณข งนกบํ บดท่ีมีต
ผูรบบริก ร โดยเฉพ กร บ นก รท่ีต งเปดเผยค ม
เปร บ ง เรื่ งร นต  เพ่ื ใ ผูเข ร มรู ึกไ งใจ

เรื่ งร รื ก รแ ดงปฏิกิริย บ ง ย งจ ไมถูกนํ ไป
เผยแพร รื ถูกตด ิน 

 

 
 

 

 

 

ขอตกลง (แน ท ง) 
1) เปดใจเรียนร ูในค มแตกต ง ล ก ล ย 

2) มี นร มในกร บ นก ร ย งเต็มท่ี ไมมีถูก ไมมีผิด 

3) เค รพในปร บก รณชี ิตข งทุกคน แล รก เรื่ งร ใน ง
นทน  ไมนํ ไปเผยแพรภ ยน ก 

4) ปดเ ียงโทร พท 
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กิจกรรมท่ี 4 รูจักกัน 
ตถุปร งค เพ่ื ร งค ม มพนธท่ีดี ใ ผูเข ร มไดรูจกกนม กข้ึน  

ร ย เ ล  30 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  5 เท กบจํ น นผูเข ร ม 

  2) ป กก  เท กบจํ น นผูเข ร ม 

  3) ร ฆง 
ข้นต น 1) กร บ นกรแจกป กก กบกร ด ใ ผูเข ร มคนล  1 

แผน 

2) ใ ผูเข ร มเดิน เป ป ไปร บๆ ง 
3) กร บ นกรตีร ฆง เปน ญญ ณใ ผูเข ร ม ยุดเดิน ใ

นไปม งร บๆ ต  จบคูกบเพ่ื นท่ี ยูใกลท่ี ุด แล ถ ม
เพ่ื จดข มูลดงนี้ (ถ ม ลบกน) 

- ชื่ เลน 

- ค มเ มื น 

- ค มต ง 
  4) จ กน้นกร บ นกรตีร ฆง ใ ผูเข ร ม กเดินต ไป 

5) กร บ นกรตีร ฆง ผูเข ร ม ยุดเดินแล ม ง คนใกลต  
แลกเปลี่ยนกนด ยโจทยเดิม 

6) ทํ ซํ้  ปร ม ณ 5 ร บ รื ต มท่ีเ ็น เ ม ม 

7) กลบเข งใ ญ กร บ นกร ุมถ ม 

 

กิจกรรมท่ี 5 การภา นาแบบตางๆ 
ก รภ น ในท่ีนี้ ไมไดจํ กดเฉพ ก รน่งกํ นดลม ยใจเข  – กเท น้น 

กแตยง ม รถภ น ผ นก รเคลื่ นไ  รื ก รนบเลขก็ได กร บ นกร
ม รถเลื กใชก รภ น ด ย ิธีต งๆ ไดต มค มเ ม ม โดยเฉพ ช ง

ในช งบ ย ก รภ น ด ยก รเคลื่ นไ จ ทํ ใ รู ึกง งไดน ยก ก รน่ง
นิ่งๆ 
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แบบท่ี 1 ภา นากับลม ายใจ 
ตถุปร งค เพ่ื ช ยใ ผูเข ร มมีค ม งบ ผ นคล ย แล มี ม ธิจดจ

ไดเร็ ข้ึน  
ร ย เ ล  10 น ที 

ุปกรณ  ร ฆง 
ข้นต น  1) ใ ผูเข ร มน่งในท ท่ีรู ึก บ ย 

2) กร บ นกรเชื้ เชิญใ ผูเข ร มกลบม ยูกบต เ ง ปล ย
งเรื่ งร ภ ยน ก แล ค ยๆ ลบต ลง 

3) กร บ นกรนํ ภ น  

ก รจด ถ นท่ี ผูเข ร มน่งบนพ้ืน จดเตรียมเบ ร งน่ง รื เก ี้ ํ รบ
ผู ูง ยุ ( รื ผูท่ีไม ด กน่งกบพ้ืน) จด ภ พแ ดล มใ
เ ื้ ต ก รผ นคล ย 

 

บทภ น  

ข ใ น่งในท ท่ีรู ึก บ ยแล ม่นคง ผ นคล ยใบ น  ไมเกร็งตนค  
ไมเกร็งแผน ลง ผ นคล ย โพก เ  ปล ยลม ยใจ บ ยๆ กเร เข ไป
แทรกแซง บงคบลม ยใจ จ เกิดเปนค มเครียด ผ นคล ยร งก ย ผ น
คล ยไ ล แผน ลง ยใจเข รบรูถึงลม ยใจเข  ยใจ กก็รบรูลม ยใจ

ก  
ขณ ท่ีเร รบรูลม ยใจ ใจก็จ งไปยงท่ีต งๆ ท่ีทํ ง น งไป ดีต

บ ง น คตบ ง ข ใ กจ กค มคิดเ ล น้น กลบม รบรูลม ยใจ 
ค มคิดก็จ โผลข้ึนม เปนร ย  ก รท่ีเร จ กจ กค มคิด เครื่ งมื ท่ี
ํ คญ คื  กลบม ท่ีลม ยใจ รบรูลม ยใจ ผ นคล ยร งก ย ลม ยใจเปน

เครื่ งมื  ร กฐ นในก รดํ เนินชี ิต ลม ยใจไมมีเชื่ ช ติ น  ยใจเข ก็
รบรูถึงลม ยใจเข  ผ นคล ย รี  ตนค  แผน ลง  

รบรูถึงลม ยใจเข ก ก 5 ร บลม ยใจ เพ่ื บมเพ ค มรกใน
ใจข งเร เ ง 
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เม่ื ไ รท่ี ลุดไปกบค มคิด กลบม ต้ง ลกใ ม ีก 10 ร บลม
ยใจ งต ค มรกใ กบคนท่ีเร รก คนใกลต ข งเร  

 

แบบท่ี 2 การภา นาด ยกอนกร ดตาม ิถีของทาน ติช นัท ฮัน  
ตถุปร งค เพ่ื ร งค ม งบภ ยในข งผูเข ร มแล บรรย ก

ภ ยน กโดยร ม แล เชื่ มโยงพลงชี ิตข งผูเข ร มกบพลง
ธรรมช ติ ใ ผ นคล ยถ ยเท มดุล  

ร ย เ ล  10 น ที 

ุปกรณ  1) ร ฆง 
  2) ก นกร ดกลม (จํ น นคน x 4) 
 

ข้นต น  1) ใ ผูเข ร มน่งในท ท่ีรู ึก บ ย 

2) กร บ นกร งก น ินไ ตง น ผูเข ร มคนล  4 ก น 

3) กร บ นกรนํ ภ น  

ก รจด ถ นท่ี ผูเข ร มน่งบนพ้ืน จดเตรียมเบ ร งนง่ รื เก ี้ ํ รบ
ผู ูง ยุ ( รื ผูท่ีไม ด กน่งกบพ้ืน) จด ภ พแ ดล มใ
เ ื้ ต ก รผ นคล ย 

 

บทภ น  

 ก นท่ี 1 ฉนเปนด่งด กไม ฉน ดชื่น ใ เร จินตน ก ร มี น
ด กไม ท เล บ ภูเข ใ ญ เบื้ งบนเปนท งฟ ก ง ฟ ีคร ม ฉนเปนด่ง
ด กไม ฉน ดชืน่ ยใจเข  – ด กไม ยใจ ก – ดชื่น 

 ก นท่ี 2 ฉนเปนด่งขุนเข  ฉนม่นคง ยใจเข  – ขุนเข  ยใจ ก 
– ม่นคง 
 ก นท่ี 3 ฉนเปนด่งน้ํ ใ  ฉน งบนิ่ง ยใจเข  – น้ํ ใ  ยใจ ก – 

งบนิ่ง 
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 ก นท่ี 4 ฉนเปนด่งค ม ง ฉนเปน ิ ร  ยใจเข  – ค ม ง 
ยใจ ก – ิ ร  แล ปล ยใ ต เ งเปน ิ ร  เบ  บ ย 

 

แบบท่ี 3 การภา นาผานการเดิน (เดินเกียร) 
ตถุปร งค เพ่ื ใ ผูเข ร มฝก ติจดจ ยูกบปจจุบนขณ  แล มีค ม

ตื่นต   
ร ย เ ล  10 น ที 

ุปกรณ  1) ร ฆง 
 

ข้นต น  1) ใ ผูเข ร มเดินไปร บๆ ง ด ยค มเร็ ปกติ 
2) จ กน้นใ ผูเข ร มเดินช ลง โดยกํ นดใ เปนค มเร็

ข งเกียร 1  

3) พ กร บ นกรตีร ฆง พร มกบบ ก เกียร 2 ใ เดินเร็
ข้ึน 

4) กร บ นกร งข งกร จ ยบนพ้ืน ง 
5) กร บ นกรตีร ฆงแล บ กเกียร ลบไปม  

 

 

แบบท่ี 4 การภา นาผานการเดิน 
ตถุปร งค เพ่ื ใ ผูเข ร มฝก ติจดจ ยูกบปจจุบนขณ  แล มีค ม

ตื่นต  

ร ย เ ล  10 น ที 

ุปกรณ  1) ร ฆง 
 

ข้นต น  1) ใ ผูเข ร มเดิน เป ป ไปร บๆ ง 
2) เม่ื ไดยินเ ียงร ฆง ใ ยุดแล ค งในท น้นๆ ทนที 
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3) แล เม่ื เ ็นใครคน นึ่ง กเดินก็ใ กเดินต  แล ยุด
เม่ื ไดยินเ ียงร ฆง 

 

กิจกรรมท่ี 6 เกมนับเลข 
ตถุปร งค เพ่ื ใ ผูเข ร มฝก ติจดจ ยูกบปจจุบนขณ  มีค มตื่นต  

แล นุก น น 

ร ย เ ล  20 – 30 น ที 

ข้นต น  1) ใ ผูเข ร มน่งล มเปน งกลม 

2) กํ นดต เลข ูง ุดเปนเป ม ย ภ รกิจคื  ใ ผูเข ร ม
นบเลขไลเรียงกนไปต มลํ ดบจนถึงเป ม ย 

3) ใ ผูเข ร มนบเลขไลเรียงกนไป โดยมีกติก  ใ แทนท่ี
เลข 3 กบ 7 ด ยก รปรบมื  ม กเ ียง ไม เลข 3 

กบ 7 จ ยูใน ลก น ย รื ลก ิบก็ต ม 

4) กมีผูเข ร มเผล กเ ียง รื ึก ก กเ ียงช  ใ
เริ่มตนใ มท่ีตํ แ นงน้น 

 

ข งเกต ก รกํ นดต เลขเป ม ย จพิจ รณ จ กจํ น น
ผูเข ร ม ร มถึงบริบทข งผูเข ร ม เพร กมีผู ูง ยุ
จํ น นม ก จปรบร ดบค มย กลง แต ย งไรก็ต ม 
จํ น นเป ม ยไมค รต่ํ ก  40  

 

กิจกรรมท่ี 7 เกม ปลารา – ปลาทู 
ตถุปร งค เพ่ื ใ เกิดค ม นุก น น ผ นคล ย แล มผ กนเล็กน ย 

ร ย เ ล  10 – 15 น ที 
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ข้นต น 1) ใ ผูเข ร มจบคูกน จ กน้นใ น่ง น น เข กน ต้งมื
ท้ง งไ ร ดบ ก ลบกน (ดงภ พ) ใ ตกลงกบคู ใคร
จ เปนปล ร แล ใครจ เปนปล ทู 

2) จ กน้นกร บ นกรเล เรื่ ง โดยในเรื่ งจ มีคํ ปล ร
กบปล ทูปร ก บเปนร ย   

3) เม่ื ไดยินคํ  “ปล ร ” ใ คนท่ีเปนปล ร ตีมื ปล ทู 
ซ่ึงพย ย ม ลบไมใ ถูกตี แล เม่ื ใดท่ีไดยินคํ  “ปล
ทู” ใ ปล ทูตีมื คนท่ีเปนปล ร  ซ่ึงพย ย ม ลบ 

4) ิธี ลบ ทํ ไดเพียง 2 ทิ ท ง คื  ยกข้ึน รื ลง ในแน
ตรง 

 
 

กิจกรรมท่ี 8 เกมเ ร็จฉันละเธอ 
ตถุปร งค เพ่ื ใ เกิดค ม นุก น น ผ นคล ย แล ร งค มคุนเคย  

ร ย เ ล  10 – 15 น ที 

ข้นต น 1) ใ ผูเข ร มเดินไปท่ ง เม่ื กร บ นกรใ ญญ ณ 
“ ยุด” ใ ผูเข ร ม ยุด ยูกบท่ี จบคูกบคนท่ี ยูใกลๆ 
แล น่งลง 

2) กร บ นกรใ คํ ่ง ร บล  1 คํ ่ง เชน  
- ใ บ กชื่ จง ดท่ีมีต กด “ร” 

- ใ บ กชื่ ด กไม 

ล  
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3) เม่ื กร บ นกรใ คํ ่งเ ร็จแล  ใ ลบกนต บชื่  
จนก จ ไดยินเ ียงร ฆง จง ท่ีไดยินเ ียงร ฆง คนท่ี
ยงไมไดพูด รื กํ ลงจ พูด ใ ถื แพ 

4) กร บ นกรบ กใ คนแพเ มื ไข ลง ใ คนชน ทํ โท
ต มท่ีกร บ นกร ่ง เชน เข่ียค ง จี๋เ  เปนตน 

5) กร บ นกรใ โจทย 5 ร บ โดยคร้ง ุดท ยใ ผลดกนน ด 

 

 

กิจกรรมท่ี 9 คําปลอบใจ 
ตถุปร งค เพ่ื ุนเครื่ ง ใ ผูเข ร มไดทบท นค มทรงจํ เก่ีย กบ

ค มต ยข งคนใกลชิด 

ร ย เ ล  20 – 30 น ที 

ข้นต น  1) ใ ผูเข ร มน่งล มเปน งกลม 

2) กร บ นกรเชิญช นใ ย นร ลึกถึงช งเ ล ท่ี ูญเ ีย 
ทบท นถึงคํ พูด รื ปร โยคท่ีเข ม ในช งเ ล น้น ท้ง
คํ พูดท่ีเร ใชบ กต เ งแล คน ื่นบ กกบเร   

3) กร บ นกรช นแลกเปลี่ยนต มโจทย ดงนี้ 
- คํ พูด/ปร โยคท่ีไม ย กไดยิน พ ไดยินแล รู ึก

ย งไร 

 - คํ พูด/ปร โยคท่ีฟงแล รู ึกดี ไรท่ีทํ ใ รู ึกดี 
 - เร จ มีคํ พูด/ ปร โยค รื  ิธีก รปล บใจผู ูญเ ีย

ได ย งไรบ ง 
4) กร บ นกรเนนย้ํ ถึงข ตกลงในก รแลกเปลี่ยน 

 

ม ยเ ตุ มีคนช ยเขียนปร โยคท่ีผูเข ร มช ยกนร ดมข้ึนกร ด น 
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ต ย งคํ พูด/ปร โยคใน นแ งก ร ูญเ ีย (จ กก รแลกเปลี่ยนใน
กร บ นก ร เพ่ื เปนแน ท ง) 

- ข แ ดงค มเ ียใจด ยน   
- เขมแข็งน  

- เข ไป บ ยแล น   
- ู ู  
- เปนกํ ลงใจใ   
- เปนยงไงบ ง  
- ท นไป ยกูบพร แล   
- นี่คื จธรรมข งชี ิต  
- ย ร งไ   

- ไ ไ ม? 
- เข แคย ยท่ี ยู  
- ไมคิด เข จ ไปเร็ เลย  
- มี ไรใ ช ยก็บ ก  
- มี ติ  
- เร ทํ ดีท่ี ุดแล   
- นนี้เปน นข งเข  ก นก็ต งเปน นข งเร   

 

ท้งนี้ คํ พูด/ปร โยคท่ีผูเข ร ม นใ ญไม ย กไดยิน ไดแก “ ู ู” 

“เขมแข็งน ” “ ย ร งไ ” แล  “นี่คื จธรรมข งชี ิต” เนื่ งจ กช งเ ล
ท่ี ูญเ ีย ผู ูญเ ียไดพย ย มท่ีจ ปร คบปร ค งชี ิต ย งเต็มท่ีแล  ก รใช
ถ ยคํ ดงกล  ทํ ใ ผูฟงรู ึก  ท่ีผ นม ยงทํ ไมเต็มท่ี ( ีก รื ) รื ีกนย
นึ่งก็เปนก รปดก้นโ ก ในก รท่ีจ ปลดปล ยค มรู ึกท่ีแทจริง ซ่ึงคน น

ใ ญมกจ ม ง เปนค ม นแ  
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ย งไรก็ต ม บ งคน จจ ไมรู จ พูดปล บใจผู ูญเ ีย ย งไร 
ิธีก รท่ีผูเข ร มนํ เ น  ไดแก ก ร มผ  จบมื  ก ด รื บ งคน จ

ต งก รเพียงแคก รน่ง ยูข งๆ โดยไมต งพูด รื ทํ ไร 

 

 

กิจกรรม ลัก 
มี 8 กิจกรรม คื  

กิจกรรมท่ี 1 รบฟง 
กิจกรรมท่ี 2 ํ ร จใตภูเข น้ํ แข็ง 
กิจกรรมท่ี 3 กร ฟปร ติก ร ูญเ ีย (Loss History Graph)  
กิจกรรมท่ี 4 กร ฟค ม มพนธ (Relationship Graph) 
กิจกรรมท่ี 5 จด ม ยเพ่ื ก รคลี่คล ย/ จด ม ยถึงคนท่ีจ กไป 

กิจกรรมท่ี 6 จดด กไมค ม มพนธ 

กิจกรรมท่ี 7 จด ม ยถึงต เ ง 
กิจกรรมท่ี 8 งแลกเปลี่ยนจ กภ พยนตร 

 

 

กิจกรรมท่ี 1 รับฟง 
แบงเปน 2 ร บ 

 

(รอบท่ี 1) 
ตถุปร งค เพ่ื ใ ผูเข ร มไดฝกรบฟง แล ร งค ม มพนธจ กเรื่ ง

เล  

ร ย เ ล  10 น ที 

ข้นต น 1) ใ ผูเข ร มจบคูกบคนท่ีไมไดม ด ยกน แล ตกลงกน
ใครจ เปนเบ ร 1 แล เบ ร 2 
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2) ใ เล ถึง “ ิ่งดีๆ ท่ีเกิดข้ึนในช งโค ิด – 19 ท่ีผ นม ” 

โดยใ เบ ร 2 เล ก น 

3) ใชเ ล ในก รเล  3 น ที 

4) จ กน้นใ เบ ร 1 ท น ไดยิน ไรจ กเพ่ื นบ ง  
5) ใชเ ล ท น 1 น ที 

6) ลบบทบ ท ใ เบ ร 1 เปนผูเล  แล เบ ร 2 เปนผูฟง 
ในโจทยเดีย กน 

 

ข งเกต กร บ นกรไมบ กกติก ในก รฟง ทํ ใ ผูฟง ล ยคนพูด รื
ต้งคํ ถ มแทรก 

 

(รอบท่ี 2) 
ตถุปร งค 1) เพ่ื ใ ผูเข ร มไดฝกรบฟง แล แยกแย ก รฟงท่ีดีกบก ร

ฟงท่ีไมช ย 

 2) เพ่ื ใ ผูเข ร มไดฝกจบ งเกต รมณค มรู ึกข ง
ต เ ง ท้งขณ ท่ีเปนผูเล แล ผูฟง 

ร ย เ ล  15 – 20 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  5 เท กบจํ น นผูเข ร ม 

  2) ป กก  เท กบจํ น นผูเข ร ม 

ข้นต น 1) ใ ผูเข ร มเดิน เป ป ไปร บๆ ง  
2) ใ จบคูกบเพ่ื นท่ี ยูใกลๆ แล แน นํ ต ้นๆ แล ตกลง

กน ใครจ เปนเบ ร 1 แล เบ ร 2 

 โจทย “ ิ่งรบก นจิตใจในช ง ปด ท่ีผ นม ” โดยเบ ร 
2 จ เปนคนเล ก น 

3) ใชเ ล ในก รเล  3 น ที 

4) กร บ นกรแจกกร ด กบป กก  
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5) ใ ผเูข ร ม ท นค มรู ึกข งต เ ง ท้งคนท่ีเปนผูเล
แล ผูฟง (จบค มรู ึกข งต เ ง)  

6) ลบบทบ ท ใ เบ ร 1 เปนผูเล  แล เบ ร 2 เปนผูฟง 
ในโจทยเดีย กน 

7) เขียน ท นค มรู ึกต เ งในบทบ ทใ ม ีกคร้ง 
 

ข งเกต 1) กร บ นกรไมบ กกติก ในก รฟง ทํ ใ ผูฟง ล ยคนพูด
รื ต้งคํ ถ มแทรก แล ไดเ ็น ก รฟงท่ีดี คื ผูฟงท่ี

ต้งใจแล ไมแทรกแซงผูเล ด ยค มคิดข งต เ ง รื
ก รซกถ ม 

 2) ค รเตรียมผ เช็ด น รื ทิชชูใ พร ม (ก รยื่นทิชชู
ร งเล  จจ ขดจง ค มรู ึกได) 

 

กติก ในก รฟง 1) เปดใจรบฟง 
  2) ไมพูดแทรก 

 3) ยูกบเรื่ งท่ีไดฟง ไมตด ิน ไมเปรียบเทียบ ไมคิด
ิเคร  

 4) ถ มีค มคิด รื ค มรู ึกผุดข้ึนม  ใ รบรูแล งลง 
แล กลบม ยูกบคนตรง น  

 5) ในขณ ท่ีเล  ผูเล มี รมณค มรู ึกเกิดข้ึนม กม ย ไม
ค รแต รื มผ ขณ ท่ีผูเล กํ ลงเล  เนื่ งจ ก ก ร
มผ จ ทํ ใ ค มรู ึกข งผูเล ช งกงน 

 

ม ยเ ตุกร บ นกร 

 ในช งแรกๆ ข งก รจดกร บ นก ร ผูเข ร มท่ียงไมคุนเคยกบ
กร บ นก รลก ณ นี้ ก รฝกฟงด ยโจทยท่ีง ยๆ ไมซบซ น ไมแต เรื่ งร
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นต ม กนก เปน ถ นก รณท่ ๆ ไป เพ่ื ใ ผูเข ร มไดฝกทก ก รฟง 
ร มถึงก ร ร งค ม มพนธใ ใกลชิดกนม กข้ึน 

 ในร งจดกร บ นก รท่ีผูเล กํ ลงเล ยูน้น แล กร บ นกร
งเกตได ผูฟงพูดแทรก รื ขดจง ข้ึนม  เม่ื จบร บแล ก น ลบ

บทบ ท รื ข้ึนร บใ ม กร บ นกร ม รถพูดเนนย้ํ ถึงกติก ก รรบฟง ีก
คร้ง โดยเฉพ ก รเนนใ ผูฟงรบรูแล เท ทนค มคิด แล งลงก นท่ีจ พูด
แทรก รื ขดจง ผูเล  รื กูดแทรกไปแล  ก็ใ เท ทนแล กลบม ต้ง
ลกเพ่ื รบฟงแล ยูกบผูเล ีกคร้ง 

 

 

 
 

 

กิจกรรมท่ี 2 ําร จใตภูเขาน้ําแข็ง 
ตถุปร งค เพ่ื ใ ผูเข ร มไดคน แล เข ใจ ิ่งท่ีซ น ยูใตพฤติกรรมท่ี

แ ดง ก ลงก ร ูญเ ีย 

ร ย เ ล  30 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  4 เท กบจํ น นคน 

  2) ป กก  เท กบจํ น นคน 

การฟง คือ เครื่องมือท่ีสําคัญในการเยียวยาความเจ็บปวด 
“ ิ่งท่ีเพ่ือนเลามีประโยชน ามารถนําไปเปนบทเรียน การเลาเรื่อง บางครั้ง
อาจจะมีน้ําตา จัง ะท่ีเราเลา เราจะไมเขาไป กัดก้ัน น้ําตาจะเปน นทาง
นําไปคน า เพ่ือเขาไปเยีย ยาไดถูกจุด เ ลาท่ีเพ่ือนรองไ  ลายคนถูก าม 
ไมใ รองไ  แตท่ีนี่ เราจะไมเบรกกัน เม่ือไ รท่ีมีค ามรู ึกเกิดข้ึน ขอใ
กลับมาดูแลค ามรู ึกของตั เอง เม่ือไ รท่ีพรอมก็พูดตอได เม่ือไ รท่ีไม
พรอม ขอใ กลับมา งบนิ่ง เงียบๆ ด ยกัน จนก าเพ่ือนจะพรอม” 

- รรณ ิภา มาลัยน ล 
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ข้นต น 1) กร บ นกร ธิบ ยเก่ีย กบทฤ ฎีภูเข น้ํ แข็งข ง 
เ รจิเนีย ซ เทียร (ดขู มูลเพ่ิมเติมในกร บด นล ง) 

2) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด 

3) กร บ นกรเชิญช นใ ผูเข ร มกลบม ยูกบต เ ง 
จ กน้นใ เลื กคนท่ี ูญเ ีย 1 คน แล ทบท นย นเ ล
กลบไปช งท่ีเกิดก ร ูญเ ียจนกร ท่งถึงปจจุบน เร มี
พฤติกรรม ท ทีก รแ ดง ก รื กิจ ตรใน
ชี ิตปร จํ น ไรบ งท่ีต งไปจ กช งก นก ร ูญเ ีย 

4) ใ ผูเข ร ม ดภูเข น้ํ แข็งข งต เ ง แล เขียนร ยก ร
พฤติกรรมดงกล ไ ในตํ แ นงภูเข ท่ี ยูเ นื น้ํ  (ดง
ภ พ) 

5) จ กน้นค ยๆ ืบคนลงไปในแตล พฤติกรรม  ก ร
กร ทํ น้น มีท่ีม จ กค มรู ึก มุมม งท นคติ ค ม
ค ด ง แล ค มต งก ร ไร 

6) จ กน้นใ จบกลุม กลุมล  3 คน แลกเปลี่ยนข คนพบ
จ กภูเข น้ํ แข็ง 

7) ถ ดบทเรียน งใ ญด ยโจทยท่ี  “เร ม รถนํ
บทเรียน รื ข คนพบท่ีไดจ ก ํ ร จภูเข น้ํ แข็งไปใช
ในชี ิตได ย งไร” 
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ภ พ ภูเข น้ํ แข็ง 
 

 
ภ พ ใตภูเข น้ํ แข็งข งผูเข ร ม 
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ทฤ ฎีภูเขาน้ําแข็ง 
ทฤ ฎีภูเข น้ํ แข็ง ไดรบก รพฒน โดยนกจิตบํ บดช เมริกน ชื่  
เ รจิเนีย ซ เทียร (Virginia Satir, 1916 – 1988) โดยซ เทียรได
เทียบเคียงปร บก รณข งคนเร กบภูเข น้ํ แข็ง (Iceberg) ซ่ึงมี 7 

ร ดบคื  

 1. Behavior คื  ก รกร ทํ รื เรื่ งร ข งผู ูญเ ีย ิ่งท่ี
แ ดง กม ภ ยน ก 

 2. Feeling คื  รมณค มรู ึกท่ีเกิดข้ึน เชน กล  โกรธ เ ียใจ 
เ ร ใจ ด ู เจ็บป ด รู ึกผิด โดดเดี่ย  ุน กง ล ล  

 3. Feeling about feeling คื  ค มรู ึกท่ีมีต ค มรู ึกท่ี
เกิดข้ึน เชน เม่ื มีค มรู ึกโกรธ ก็รู ึกผิด รื ล ย ผู ูญเ ียบ งคน
รู ึกผิดท่ีมีค ม ุข เปนตน 

 4. Perception คื  ค มคิด ค มเชื่  ท นคติ ค นิยม ซ่ึง
เก่ีย เนื่ งกบก ร ล ล ม ฒนธรรม น  

 5. Expectation คื  ค มต งก ร ค มค ด งท่ีเร มีต
ต เ ง ต ผู ืน่ แล ค มค ด งท่ีผู ื่นมีต เร   
 6. Yearning คื  ิ่งท่ีปร รถน นเปน กล ไม จ เปนใคร 
เชื้ ช ติใด ย มปร รถน ใน ิ่งเ ล นี้ เชน ค มรก ก รย มรบ ค ม
ปล ดภย ค ม ร ง รรค ิ รภ พ ล  

 7. Self คื  ต ตน จิต ิญญ ณ พลงชี ิต ร  แกน 
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ม ยเ ตุกร บ นกร 

 ก ร ํ ร จใตภูเข น้ํ แข็งช ยใ ผูเข ร มไดคนพบ  เบื้ ง ลง
พฤติกรรม รื ก รกร ทํ บ ง ย งท่ีเกิดข้ึน ลงก ร ูญเ ียน้น น นึ่งเปน
ก รต บ น งค มรู ึก รื ค มต งก รบ ง ย งลึกๆ ภ ยใน โดยเฉพ
พฤติกรรมท่ี จ งผลเ ียต ุขภ พ รื คุณภ พชี ิต นใ ญมกทํ ไปเพ่ื
เยีย ย ค มต งก รท่ีไมไดรบก รต บ น ง ( รื ค มผิด ง) เชน 
ค ด งใ คนท่ีรกยงมีชี ิต ยู ค ด ง จ ไดดูแลในช ง ร ุด ุดท ย 
ค ด ง จ ไดคลี่คล ยเรื่ งร บ ด ม งค งค ใจซ่ึงกนแล กน ค ด ง
จ ไดทํ ค มฝนใ ํ เร็จร มกน รื ค ด ง จ ไดรบค มปล ดภยใน
ชี ิต แตเม่ื ค มค ด งไมไดรบก รต บ น ง ผู ูญเ ียบ งคนจึง ิธีก ร
เยีย ย ค มรู ึกผิด งด ย ิธีก รต งๆ  

ดงน้น เม่ื ผูเข ร มไดคนพบแล ทํ ค มเข ใจท่ีม ข งพฤติกรรม
เ ล น้นแล  จ ช ยนํ ไป ูก รดูแลค มรู ึกแล ค มต งก รท่ีไมไดรบก ร
ต บ น ง ซ่ึง จจ ไม ม รถทํ ไดภ ยในร ย เ ล ก รจดกิจกรรมนี้ แต
ย งน ยก็เพ่ื ใ ผูเข ร มไดม งเ ็นแล ตร นกถึงค มเชื่ มโยงท่ี งผล

ต ก รดํ เนินชี ิตปร จํ น แล นํ ไป ูก ร ท ง กใ กบ ถ นก รณข ง
ต เ งต ไป 

รื บ งกรณีเม่ื คนพบค มต งก รเบื้ งลึกข งต เ งแล  แล
ม รถย มรบค มจริงได  ค มปร รถน น้นจ ไมมี นเปนจริงได เชน 

ปร รถน ใ เข ยงมีชี ิต ยู ใ ทุก ย งเ มื นเดิม ล  ก็จ ช ยใ ม รถ
ฟนคืนกลบไปดํ เนินชี ิตปร จํ นไดโดยพ่ึงพ ิธีก รชดเชยต งๆ น ยลง 

ย งไรก็ต ม แมผูเข ร มจ คนพบใตภูเข น้ํ แข็งข งต เ ง จน
ม รถเข ใจ แล ย มรบค มจริงได แตกร บ นก รย มรบเพ่ื ก รดํ เนิน

ชี ิตน้น ต ง ยเ ล  เพร ในเบื้ งตนก รย มรบ จเกิดในร ดบค มคิด 
แตค มเ ร จ กก ร ูญเ ีย เปนค มเจ็บป ดในร ดบค มรู ึก จิตใจ 
จ ต ง ยเ ล แล ก ร “ทํ ง น” ใตภูเข น้ํ แข็ง ย งต เนื่ ง จนก ก ร
ย มรบจ เกิดข้ึน ย งแทจริงในร ดบจิตใจ 
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กิจกรรมท่ี 3 กราฟประ ัติการ ูญเ ีย (Loss History Graph) 
ตถุปร งค เพ่ื ใ ผูเข ร มไดลงร ยล เ ียดในทบท นแล คน ยงมี

ิ่งใดท่ียึดติด ยูในก รดํ เนินชี ิตปร จํ น ยูบ ง 
ร ย เ ล  45 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  4 เท กบจํ น นคน 

  2) ป กก  เท กบจํ น นคน 

ข้นต น 1) กร บ นกร ธิบ ยเก่ีย กบกร ฟก ร ูญเ ียแล ธิตก ร
ดกร ฟ 

2) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด 

3) กร บ นกรนํ ภ น  เชิญช นผูเข ร มใ เลื กคนท่ี
ูญเ ีย 1 คน แล ทบท นย นเ ล กลบไปช งก นก ร
ูญเ ีย 6 เดื น ร ง ูญเ ีย ทบท นม จนถึงปจจุบน 

4) ใชเ ล ในก รเขียนกร ฟปร ม ณ 10 น ที โดยทํ ง นคน
เดีย เงียบๆ ไมพูดคุยกน 

5) ใ จบกลุม กลุมล  3 คน แล ตกลง ใครจ เปนเบ ร 1 

2 แล  3 

6) กร บ นกรย้ํ ท นเรื่ งก รฟง แล ก รเล ขณ ท่ีมี
ค มรู ึก ่น เทื น 

7) ใชเ ล ร ม 15 น ที กร บ นกรจ ใ ญญ ณร ฆงเม่ื
เ ล ผ นไป 5 น ที โดยไมต ง ยุดเล ทนที ใ ค ยๆ จบ
เรื่ ง แล น่ง งบนิ่ง กครู ก นเริ่มคนต ไป 

8) เม่ื ผูเล เล จบแล  กต งก รแ ดงค มรู ึกเ ็นใจ 
ม รถทํ ได  

9) ถ ดบทเรียนกลุมใ ญ โดยมีแน โจทยในก รแลกเปลี่ยน 
ดงนี้ 
- เร ไดเรียนรู ไรบ ง 
- เร เ ็น ไรจ กเ นกร ฟข งเร บ ง 
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กร ฟ ปร ติก ร ูญเ ีย 

 
บทเรียนจากกราฟประ ัติการ ูญเ ีย 
 จ กคํ ถ มถ ดบทเรียนท่ี  “เร ไดเรียนรู ไรจ กจุดนี้บ ง?” 

คํ ต บท่ีผูเข ร มแลกเปลี่ยนมี ล ก ล ยแงมุมต มปร บก รณข งแตล
คน ดงนี้ 

- ไมใชเพียงแคเร ท่ี ูญเ ีย คน ื่นก็ ูญเ ียเ มื นกน 

- ค มเขมแข็ง ร งไดด ยต เ ง ณ ต นน้นเร ร งไ  นนี้ ไดเล ถึง
เ ตุก รณน้น ีกคร้ง ต นนี้ไมเ ร เท นน้นแล  

- ทุกคนมีกรรมเปนข งต เ ง 
- ค มรู ึกเ ร ยงเ มื นเดิม แตพฤติกรรมเปลี่ยนไป มีกร บ นก ร

เติบโตข งใน 

- จริงๆ ชี ิตไมไดมีแตค มทุกข มีทุกขบ ง ุขบ ง ยูท่ี เร โฟก ท่ี
จุดไ น 

- ก รค บคุมจิตในขณ ูญเ ีย 
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- เ ล ฟงเพ่ื นเล มีค มรู ึกร มไปด ย แตมุมม ง จจ มีมุมท่ีต ง
กไป เพร เร เปนคนฟง เ ล ท่ีเร เล  มีค มรู ึกมุมม งข งเร

คนเดีย  

- บ งคร้งพิธีกรรมต งๆ ทํ ใ เร ต งกดค มเ ร ไ  

- มนุ ยทุกคนมีค ม นโยน มีค มรู ึกพ้ืนฐ นเ มื นกน 

 

แล มีผูเข ร มแลกเปลี่ยนมุมม ง “ ิ่งท่ีเ ็นจ กเ นกร ฟ”  “รู ึก
ค มเ ียใจมน ้นลง มนไมได ยูน น ไมได ยูกบเร ตล ดเ ล  เ ็นค ม

เ ต ร ดข งทุกคน มี ิถีท่ีจ ต งเติบโต เ ล ท่ีเร ดิ่งจน ุด มี ิธีก รข ง
ต เ งท่ีจ เยีย ย ท่ี healthy” 

 

ม ยเ ตุกร บ นกร 

ร งท่ีผูเข ร มเล เรื่ งในกลุมย ย ยูน้น ใ กร บ นกร งเกต
พลงกลุม กเ ็น ผูเล กํ ลงเล เรื่ งท่ี ํ คญแล ม ชิกในกลุมนิ่ง รื มี

รมณร ม กร บ นกร ม รถยืด ยุนเ ล ในก รเล ไดต ม มค ร แตไม
ค รยืดเยื้ กร ทบกิจกรรม ื่นๆ ม กเกินไป 

น กจ กน้น กรู ึกถึงพลงง นโดยร มจ นกๆ รื รมณจม
ม กเกินไป กร บ นกร ม รถใช ญญ ณร ฆงเพ่ื เบรก รมณ ใ ผูเข ร ม
กลบม ยูกบลม ยใจ ผ นคล ย รมณค มรู ึกท่ี ดแนนใ เบ บ งลง 
ย งไรก็ต ม ก รใช ิธีก รดงกล มีค มเ ี่ยงท่ีจ เปนก รเบรก รมณ

ค มรู ึกท่ี จจ กํ ลงพร่งพรูข งผูเข ร มก็เปนไป กร บ นกรค รพิจ รณ
ต มค มเ ม ม 
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กิจกรรมท่ี 4 กราฟค าม ัมพันธ (Relationship Graph) 
ตถุปร งค 1) เพ่ื ใ ผูเข ร มไดทบท นค ม มพนธท่ีมีต ผูเ ียชี ิตท้ง

ด นบ กแล ลบ แล เติมเต็มร ยล เ ียดข ง
ค ม มพนธ 

 2) เพ่ื ใ ภ พค ม มพนธมีค ม มบูรณแล เปนจริง 
ร ย เ ล  45 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  4 เท กบจํ น นคน 

  2) ป กก  เท กบจํ น นคน 

ข้นต น 1) กร บ นกร ธิบ ยเก่ีย กบกร ฟค ม มพนธแล ธิต
ก ร ดกร ฟ 

2) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด 

3) กร บ นกรนํ ภ น  เชิญช นผูเข ร มใ เลื กคนท่ี
ูญเ ีย 1 คน ร ลึกถึงเรื่ งร ท่ีรูจกเข  ร งท่ีใชชี ิต

ร มกน มีเ ตุก รณ ํ คญ ไรเกิดข้ึนบ ง แล ม ยเ ตุ
จุดตํ แ นงน้น จนกร ท่งถึง นท่ีเ ียชี ิต ลงก ร ูญเ ีย 
มีค ม มพนธบ ง ย งท่ีต เนื่ ง เชน โกรธท่ีเข จ กไป
ก น รื ดีท่ีเข จ กไปก น ล  

4) ใชเ ล ในก รเขียนกร ฟปร ม ณ 10 น ที โดยทํ ง นคน
เดีย เงียบๆ ไมพูดคุยกน 

5) ใ จบกลุม กลุมล  3 คน (กลุมเดิม) แล ตกลง ใครจ
เปนเบ ร 1 2 แล  3 

6) กร บ นกรย้ํ ท นเรื่ งก รฟง แล ก รเล ขณ ท่ีมี
ค มรู ึก ่น เทื น 

7) ใชเ ล ร ม 15 น ที กร บ นกรจ ใ ญญ ณร ฆงเม่ื
เ ล ผ นไป 5 น ที โดยไมต ง ยุดเล ทนที ใ ค ยๆ จบ
เรื่ ง แล น่ง งบนิ่ง กครู ก นเริ่มคนต ไป 
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8) เม่ื ผูเล เล จบแล  กต งก รแ ดงค มรู ึกเ ็นใจ 
ม รถทํ ได  

9) ถ ดบทเรียนกลุมใ ญ โดยมีแน โจทยในก รแลกเปลี่ยน 
ดงนี ้
- ค ม มพนธ นใ ญข งเร เปน ย งไร แล

ค ม มพนธเ ล น้น ช ยต บ น งค มต งก ร
พ้ืนฐ น ไรข งเร  

- ฝงค มรู ึกลบท่ีเกิดข้ึนมี ไรบ ง แล กร ทบ ไร
ข งใน 

 

กติก ในก รฟง 1) เปดใจรบฟง 
  2) ไมพูดแทรก 

 3) ยูกบเรื่ งท่ีไดฟง ไมตด ิน ไมเปรียบเทียบ ไมคิด
ิเคร  

 4) ถ มีค มคิด รื ค มรู ึกผุดข้ึนม  ใ รบรูแล งลง 
แล กลบม ยูกบคนตรง น  

 5) ในขณ ท่ีเล  ผูเล มี รมณค มรู ึกเกิดข้ึนม กม ย ไม
ค รแต รื มผ ขณ ท่ีผูเล กํ ลงเล  เนื่ งจ ก ก ร
มผ จ ทํ ใ ค มรู ึกข งผูเล ช งกงน 
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กร ฟ ค ม มพนธ 

 

บทเรียนจากกราฟค าม ัมพันธ 
 จ กโจทยในก รถ ดบทเรียนท่ี  “ค ม มพนธ นใ ญข งเร เปน
ย งไร แล ค ม มพนธเ ล น้น ช ยต บ น งค มต งก รพ้ืนฐ น ไร

ข งเร ”  

 ผูเข ร มไดแลกเปลี่ยน ค ม มพนธ นใ ญ ยูฝงบ ก ซ่ึง
ต บ น งค มต งก รพ้ืนฐ น เชน ก รไดดูแล ก รไดเปนผูปกป งคนท่ีรก 
ไดมีโ ก เรียนรูจ กปร บก รณชี ิตข งเข  ไดแ ดงค มรก (ก ด) ไดทํ
ใ เข ภ คภูมิใจ ไดรบก รดูแล ไดแ ดงค มกตญ ู (บ ช) ไดใ กํ ลงใจซ่ึงกน
แล กน 

 ในขณ ท่ีค ม มพนธด นลบท่ีเกิดข้ึน นใ ญเปนค มรู ึกติดค ง 
เชน โกรธ ไมเข ใจ ไมไดด่งใจ ค มรู ึกผิด ผิด ง แล ด ู ซ่ึงค มรู ึก
เ ล นี้เข ม กร ทบต ตน ( ตต ) บ งเรื่ งท่ียงทํ ไดไมดี รื ค มรู ึกท่ีติด
ค งในใจ แตไมมีโ ก ไดปรบค มเข ใจกน  
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 ย งไรก็ต ม ไม จ เปนค มรู ึกในด นลบ รื บ ก ย ม งผลใ
เกิดค มเ ร เ ียใจ เปนเรื่ งชดเจน ยูแล ค มรู ึกด นลบท่ียกต ย ง
ข งตนน้น งผลใ เกิดค มรู ึกเ ร เ ียใจ แตก็น นใจท่ีค ม มพนธท่ีใ
ค มรู ึกบ กก็ทํ ใ เกิดค มรู ึกเ ร ไดเชนกน น่นเปนเพร  เร เ ียด ย
แล ยง ย กไดแบบน้น ีก 

 

ม ยเ ตุกร บ นกร 

 ก รช ยใ ผูเข ร มไดคน ค ม มพนธท่ีแ ง ิ่นไม มบูรณ 
(Incompleteness) จ กกร ฟค ม มพนธ จ นํ ไป ูก รคลี่คล ยค มรู ึก
ท่ีติดค งภ ยในใจข งผู ูญเ ีย ยกต ย งเชน มี รื ภรรย ท่ีใชชี ิต
ร มกนม น น ร มถึงก รดูแลร ย ุดท ยเปน ย งดี แตไมเคยบ กรก รื
ข บคุณกน จเพร ค มเขิน ย ต เม่ื ีกฝ ยข ฟงเปนคร้ง ุดท ยก น
ต ย ก็ยงไมกล ท่ีจ พูด กม  ค มรู ึกผิดท่ีติดค งในใจเชนนี้จึงรบก น
จิตใจข งผูท่ียง ยู ถึงแม ท่ีผ นม จ ดูแลกนแล กนม เปน ย งดี ก็ไม

ม รถลบล งน ที ุดท ยน้นได  
 ดงน้น ในร งดํ เนินกิจกรรมท่ีผูเข ร มจ ไดย นกลบไป ํ ร จ 
ทบท นเ ตุก รณต งๆ ในค ม มพนธ เพ่ื คน ค มรู ึกท่ียงติดค ง ยู 
ค ยๆ นํ พ ผูเข ร มใ เผชิญ น กบค มรู ึก ่นไ ภ ยใน เพ่ื ใ ไดเ ็น
แล ตร นกถึงค มรู ึกเ ล น้น ข ใ ซ่ื ตยต ค มรู ึกข งต เ ง ก ร
พูดถึงค ม มพนธท่ีค งค  (แมจ ย กแล เต็มไปด ย รมณค มรู ึกในคร้ง
แรกๆ แล จไมใชภ ยในเ ล ก รจดกิจกรรม) จ ช ยใ ผูเข ร มม งเ ็น
แล นํ ไป ูก รคลี่คล ย เชน ก รข ภย ก รใ ภย ก รปลดปล ย รื พูด

กม  เปนตน ซ่ึงจ ได ธิบ ยร ยล เ ียดในกิจกรรมท่ี 5 จด ม ยเพ่ื ก ร
คลี่คล ย/ จด ม ยถึงคนท่ีจ กไป 
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กิจกรรมท่ี 5 จด มายเพ่ือการคล่ีคลาย/ จด มายถึงคนท่ีจากไป 
ตถุปร งค 1) เพ่ื ใ ผูเข ร มไดคลี่คล ยค มรู ึกท่ีติดค งจ ก

ค ม มพนธ 

ร ย เ ล  45 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  4 เท กบจํ น นคน 

  2) ป กก  เท กบจํ น นคน 

  3) ีไม รื ีเมจิก 

ข้นต น 1) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด  

2) จ กน้นใ พบครึ่ง ลก ณ คล ยกบก รด แล ดภ พ
ด น น  ซ่ึงจ เปนแน ต้ง รื แน น นก็ได 

3) ใชเ ล ในก ร ด 5 น ที 

4) ใ ภ พท่ี ดเปนปก น  จ กน้นพลิกด นในเพ่ื เขียน
จด ม ย โดยใชรูปปร โยคข้ึนตน ดงนี้ 

เบื้ ง ลงค มเ ร  คื  ค ม ย ก บ งคนไมย มปล ย
ค มเ ร  แล รู ึกผิดท่ีจ มีค ม ุข รื ย กไดค ม ุขแบบเดิม 
ถ เร ยง ย กไดค ม ุขแบบเดิม แปล เร รกเข  รื รกต เ ง? 

จริงๆ แล ค มรก ค ม ุข ค มปล ดภย เปนก ร
ต บ น งพลงชี ิตในต เร  ดงน้น พ เร ูญเ ียเข ไป ิ่งเ ล นี้ก็เลย

ยไป เร รู ึก พลงชี ิต ยไป ค มปล ดภย ยไป ค มรก
ยไป แล เกิด ไรข้ึนกบเร   

เกิดค มกล  ดงน้น ก รเท ทนค มกล  เปนท่ีม ในก ร
เยีย ย  เพร เข เปนท่ีพ่ึงพิง พลงชี ิต ค มรก ค มปล ดภย พ
ิ่งเ ล นี้ ยไป เร รู ึกกล ม ก ถ ค มกล ยงคง ยู ค มเ ร จ

ไม ยไป เร ต งเท ทนค มกล ข งเร  
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5) ผูเข ร ม ม รถปรบเปลี่ยนถ ยคํ ไดต มบริบทข งต เ ง แตใ

คงรูปปร โยคไ  

6) ( งใ ญ) ใ นจด ม ยใ เพ่ื นฟง โดยใ ทุกคน ลบต  
กร บ นกรจ เดินไปท่ีคนๆ น้น แล แต ต  โดยใ นต มท่ี
เขียน คน ื่นๆ ยงคง ลบต  

 

ม ยเ ตุกร บ นกร 

 ํ รบคนท่ี นจด ม ย ก น นใ นึกถึงคนๆ น้น ีกคร้ง ร กบ
เข คนน้นกํ ลงน่ง ยูตรง น  ใ ผูเข ร มค ยๆ นจด ม ยต มถ ยคํ ท่ีได
เขียนไ  โดยไมข ม ไมแตงเติม แล กล คํ ํ ล เม่ื นจบ รบรูถึงค มรู ึก
ท่ีมีต ถ ยคํ ท่ี นจริงๆ 

 กร บ นกร ม รถปรบเปลี่ยน ิธีก ร นจด ม ยไดต มบริบท 
กล คื  กมีผูเข ร มจํ น นม ก จปรบเปนก ร นจด ม ยในกลุมย ย 
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เพ่ื ใ ผูเข ร มได นจด ม ยได ย งท่ ถึง ร มถึง ิธีก รในก รเชิญช นใ
ผูเข ร ม นจด ม ย จใช ิธีก รเ ียนร บ ง รื ต มค ม มครใจ 

 ลงจบกิจกรรม ค รใ ผูเข ร มไดพก เพ่ื ผ นคล ยค มรู ึกท่ี นก
น ง โดย ง งกิจกรรมก นรบปร ท น ร ง รื ก รพกเบรกเพ่ื เข
งน้ํ  เปลีย่น ิริย บถ 

 

 

กิจกรรมท่ี 6 จัดดอกไมค าม ัมพันธ 
ตถุปร งค 1) เพ่ื ใ ผูเข ร มมีมุมม งต ค ม มพนธกบผูท่ีจ กไปใน

แงดีแล งผลเชิงบ กต ก รกลบไปดํ เนินชี ิต 

ร ย เ ล  45 น ที 

ุปกรณ  1) ด กไม ก่ิงไม ใบไม ดุธรรมช ต ิ

  2) แก น้ํ  แจกน เท กบ รื ม กก จํ น นผูเข ร ม 

  3) ถงใ น้ํ   
4) กร ด  เ  4 เท กบจํ น นผูเข ร ม 

5) ป กก  เท กบจํ น นผูเข ร ม 

ข้นต น 1) กร บ นกร ธิบ ยแน คิด ก รจดด กไมแบบญี่ปุน ซ่ึงมี
งคปร ก บ คื  ฟ  ดิน แล มนุ ย เพ่ื ใ เร เรียนรู

เรื่ งค ม มพนธ ิ่งแ ดล ม ผูคนร บต  แล ธรรมช ติ
ร บต  ( ธิบ ยเพ่ิมเติมในกร บข งล ง) 

2) กร บ นกรจดด กไม ธิตเพ่ื เปนแน ท ง 
3) ใ ผูเข ร มเดินเข ม ยิบด กไม รื ก่ิงไม แล นํ

กลบไปจด งในพ้ืนท่ีข งต เ ง โดย ยิบก่ิงไม ใบไมม
จด งไมต่ํ ก  3 ชิ้น 

4) ใชเ ล  15 น ที 

5) กร บ นกรเชื้ เชิญใ ผูเข ร มเดินชมแจกนข งเพ่ื นๆ 
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6) ใ จบกลุมๆ ล  3 คน ผลดกนเล ชิ้นง นข งต เ งจน
ครบทุกคน 

7) ใ ผูเข ร มกลบม พิจ รณ ชิ้นง นข งต เ ง  “ถ
เปรยีบเทียบง น ิลป ตรง น เปนชี ิตเร  ต เร เปน ิ่ง
ไ นในชิ้นง น/แจกนใบนี้ แล คนท่ีจ กไปคื นไ นข ง
ชิ้นง นนี้ 

8) จ กน้นใ ดึง ิ่งท่ีเปนต แทนข งคนท่ีจ กไป กจ ก
ชิ้นง น 

9) พิจ รณ ิ่งท่ีเ ลื ยูตรง น  ม ง ค มง มท่ีเ ลื ยู 
10) ถ ดบทเรียน โดยมีโจทย  “เร เ ็นค มง มข ง ิ่งท่ี

เ ลื ยูตรง น นี้ ย งไร” 
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แน คิดในการจัดดอกไม 
ฟา ใ รู ึกถึงค มก ง บ ย ดชื่น ง ไมมีข จํ กด 

ดิน ใ รู ึกถึง ค มชุมชื้น นกแนน บ ุน ุดม มบูรณ 
ม่นคง  

มนุ ย คื ค ม ล ก ล ย ค มเชื่ มโยงร งฟ กบดิน 
ตรงกล ง เชื่ มโยง  
 

ก รจด งนี้ คื ก รจด งค ม มพนธ 3 ย ง เร จ ร ง
ค ม มพนธท่ีมีฟ  ดิน มนุ ย ล มร ม ยูในท่ีเดีย กน จ กต ย ง 
มีร ดบข งค ม ูงต่ํ ท่ีไมเท กน นท่ี ูงท่ี ุดคื ฟ  ด ก ญชน ค ม

นไ  กร ถ ง/แจกนเปนดิน ด กแพงพ ยคื มนุ ยในแจกน  
เร ม รถเลื กได  ค ม ม ยข งฟ  ํ รบเร เปนแบบ

ไ น ดิน แล มนุ ย เร จ ใช ไรแทน เร ม รถเลื กได นท่ีเปน
ฐ น ท้งแจกนแล กร ด  ม รถเปนฐ นด ยเ มื นกน  

ก่ิงไม ใบไม แตล ชิ้นมีค มงดง มในต เ ง ซ่ึงไมได ม ยถึง
ค ม มบูรณแบบเ ม ไป ย กช นใ เ ็นค มง ม ด ยต ข งเข  
ในแบบข งเข  ก รท่ีเร จ ยิบม ทํ ง น ิลป  ข ใ มีค มเชื่ มโยง
มพนธ เร กํ ลง ื่ ร ไรกบเข  แล เข กํ ลง ื่ ร ไรกบเร  

ก รม งเ ็นค มง มในทุกมุมม ง 
เ ล เดินเข ไป ยิบ ใ เข ไปด ยค มเปนธรรมช ติข งเร  ม งดู 

เล็งดู ค ยทย ยเข ไป จด รรช งเ ล  เร จ เ ต ข งเร ไปไ
ตรงไ น แล จด งพืชพนธุเ ล นี้ใ มีค ม ดคล งกลมกลืน ใ เร
จดช งเ ล ข งแตล คน 

56 



บทเรียนจากการจัดดอกไมค าม ัมพันธ 
 จ กโจทยในก รถ ดบทเรียนท่ี  “เร เ ็นค มง มข ง ิ่งท่ีเ ลื ยู
ตรง น นี้ ย งไร” ผูเข ร มไดแลกเปลี่ยนดงนี้ 

- ต นแรกท่ีมี ยู 3 ย ง พ ดึงใบ กไปแล  2 ิ่งท่ีเ ลื ยู มน
กลบง มข้ึนก เดิม ดูแล ไมรกเ มื นเดิม บ ยม กข้ึน มีช ง ง 
เ ็นถึงก รเติบโต เบ บ ย ถ เข ยง ยูเ มื นเปน น ท่ีท่ีเร
รบผิดช บ เร ไดปลด น ท่ี เร มีเ ล ใ กบก รเติบโตข งต เ ง
ม กข้ึน 

- ต นท่ีใ ดึง กไปแ บรู ึก ูบ ฟ กบดิน เปน ิ่งท่ีเ ม ไ  ุดท ย
มนุ ย เ ม ปร ค ง พ ดึงไปก็โลง ค มเปนเข ยูกบเร  ไม

ยไป รู ึก ย งน้น  
- ท่ีดึง ก ต นนี้ก็เ ็น  ดึง นน้นไปแล  ก็ยง ุดม มบูรณ ยู มี

พืชผล ื่นท่ีกํ ลงงดง ม ยู โลกยงมี ไร มบูรณ ยู 
- ไมเ ลื ไรเลย 3 น แมเปนท้ง 3 น เปนค ม ยง มใน 3 

น พ เ ก นท่ีเ ลื ยูเปนน มธรรม ยใูนใจเร  ม งยงไงก็
ย 

- ไมเ ลื เชนกน ไมม งแคดินกบฟ  ม งถึงดิน น้ํ  ลม ไฟ เปนพ ท่ี
ล ล ม พ ก ก็ ก มด ก็ ูบ ิ่งท่ีพ ใ เปนปุยน้ํ  พร มจ

เติบโต พ ก็ไมบงคบเร  ใ ิ ร  ค มเปนพ ก็ ล ก ล ย ทุก
ย งเชื่ มโยงกน เร เปนผลผลิตจ กพ  กล ยเปนปุยน้ํ เพ่ื งต   

- ยงเ ็นค มง ม ยู ชี ิตเร ก็เ มื นกน ค มงดง มยงคง ยู ชี ิต
ยงคงเติบโต มีช ง ง ท มกล งค ม งเปล เร ก็เ ็นค มงดง ม 
บุคคลท่ี ูญเ ียไป เข ยงคงงดง มในใจเร  เร ยงคง ยูได  
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ม ยเ ตุกร บ นกร 

 ก รเลื ก ดุ ุปกรณ ค รมีค มแตกต ง ล ก ล ยท้งชนิดปร เภท
แล รูปทรง เชน ก่ิงไม ด ก่ิงไมแ ง ก น ิน ด กไมบ น ด กตูม ด กเ ี่ย  
ใบไม ด ใบไมเ ลื ง ใบไมแ งกร บ ลูกไมต งๆ เปนตน 

 ช งเ ล ท่ีผูเข ร มใครคร ญบทเรียนจ กโจทย “เร เ ็นค มง ม
ข ง ิ่งท่ีเ ลื ยูตรง น นี้ ย งไร” จใชเ ล ช งนี้เพ่ิมข้ึน แล เตรียม มุด
รื กร ด ใ ผูเข ร มไดต้งชื่ ชิ้นง นแล เขียนบนทึกเพ่ิมเติม 

 

 

กิจกรรมท่ี 7 จด มายถึงตั เอง 
ตถุปร งค 1) เพ่ื ใ ผูเข ร มมีมุมม งต ค ม มพนธกบผูท่ีจ กไปใน

แงดีแล งผลเชิงบ กต ก รกลบไปดํ เนนิชี ิต 

ร ย เ ล  45 น ที 

ุปกรณ  1) กร ด  เ  4 เท กบจํ น นผูเข ร ม 

  2) ป กก  เท กบจํ น นผูเข ร ม 

ข้นต น 1) กร บ นกรแจก ุปกรณคนล  1 ชุด 

 2) เชิญช นผูเข ร มทบท นบทเรียนท่ีเกิดจ กก ร ูญเ ีย
ผ นก รเขียนจด ม ยถึงต เ ง โดยใชรูปปร โยค ดงนี้ 
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 3) ใ ผูเข ร มจบกลุมๆ ล  3 คน เปนคนท่ีไมค ยไดคุยกน 
เพ่ื นจด ม ยแล แลกเปลี่ยนบทเรียนท่ีเกิดข้ึน 

 4) ใชเ ล  10 น ที 

 5) ถ ดบทเรียน งใ ญ ด ยโจทยท่ี  “ณ เ ล นี้ เร เปลี่ยน
ค มเ ร เปนเข ใจ ย งไร?” 

 

จด มายเปดผนึกถึงตั เอง 
 ถึง ณ เ ล นี ้ก รจ กพร กทํ ใ ฉนเรียนรู ... 
 

 “เร เพ่ิงเข ใจ  ท่ีเร เ ร  มนคื ค ม ย กข งต เ ง กิเล ข งเร  
เพ่ื ต เร เ ง ไมใชเพ่ื คน ื่น เปนค ม ย กข งเร ล นๆ เร ย กใ เข ยู 
ทํ ใ เร เ ็น  ท่ีเร เ ร เพร ไร แล เ ็น  จริงๆ แล  ก รท่ีคนท่ีรก
จ กไป ไมไดทํ ใ ค มง มข งต เร เ งลดลง ทํ ใ ค มง มข งต เร
เพ่ิมข้ึนด ยซํ้ ” 

 

“จริงๆ แล  ณ ปจจุบน ไมไดเปนค มเ ร  เ ล พูดถึงมีน้ํ เ ียง ่น
เครื  เร ยงคิดถึง ค มคิดถึงเปนพลงง นดี ทํ ใ เ ล พูดถึง ทํ ใ เร มีชี ิต
ต ไป ใน น คต รู ึกเข ใจ เ ล ท่ีเร ร งไ  เร ไมไดต ง ย ร ง ย เ ร  
เร คิดถึง คนท่ีรกท่ี ุดในชี ิต เร คิดถึงกนได” 

 

“เร เข ใจ  เ ตุก รณเพ่ิงเกิดข้ึนไมไดน น เร เ ร ท่ี ุด แล ไดเ ็น
ทุกคนมีค มเ ร ไมต งจ กเร  ม กพ ๆ กน ไดเข ใจ  ท่ีเขียนจด ม ย 

เปดผนึก ยูท่ีบ นก็เขียนเ งได แตไมรูจ นใ ใครฟง ทุกคนก็มี รมณ
เดีย กน ค มรู ึกเดีย กน รู ึกดีม กๆ” 
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“ในค ม มพนธท่ีทํ ใ เร มีค ม ุข พ เข จ กไปเร กลบเ ร
เพร เร ยึด ย กมีค ม ุข ย กใ ค ม ุข ยู ไม ย กพลดพร ก ไม
ย มรบค มจริง” 

 

“คนท่ีพ ต เ งดิ่งแล ร งบรรย ก ใ เ ร  ไมใชบรรย ก  แตคื
ต เร  มีคนเ เชื กไป ย น รื ย ดีแคไ น เร ไมไดคิดจ ลุกข้ึนม ก ข ม
ด ยต เ ง ไมมีท งจ กจ ก งจรน้นได ไมมีใครช ยได น กจ กต เร  ก ร
จ กล ไมใชทุก ิ่ง เปน น นึ่งเท น้น ต จ กนี้ไปเร ต งเจ มน ีก เปนปกติ 
ทํ ใ รูแล  เร ไมไดเ ร  ไมไดแปล ทุกข เร ยงร ลึกถึงคนๆ น้น ยู ต น
ม คิด ต ยแนๆ ร งแนๆ ยงยึดค มร นรุมในใจ กล ต เ งจ ร ง ไม
ย กม ใ ต เ ง นแ  ไมย มใ ต เ งเ ียใจ เธ เขมแข็ง เธ ดูเข ม ตล ด 

ไมเคยร งไ  จริงๆ แล ฉนคื คนท่ีไมไ ท่ี ุด ยงนึกถึงเข เ ม  ยงรู ึก เข
ไมไดไปไ น เข ยง ยูในใจเร เ ม  เปน ิ่งท่ีรู ึก  ดี เปลี่ยนจ กค มเ ร
เปนค มโลง ปติ ต้งใจทํ ง น ใชชี ิตปกติ ย งท่ีค รจ เปน” 

 

“น้ํ ต ท่ีเ ียไป ไมใชน้ํ ต แ งค มเ ร  เปนน้ํ ต ท่ีคิดถึง ค มรก
ข งแมยง ยูเ ม  เปนแรงผลกดนใ ใชชี ิตต ไป” 

 

“ค มเ ร  ไดเรียนรู จริงๆ แล  เปน น นึ่งข งค มกล  ค ม
ย ก – ไม ย กใ เข ไป เ ร เย  ม งเข ไปลึกๆ คื ค มรู ึกผิด ท่ีเร ไม
ม รถดูแลเข ไดดีก นท่ีเข จ ป ย เร จมกบค มเ ร ข งก รท่ีรู กึผิด มี

ค มกล ยูด ย ค ม ย ก เข เคยเปน น นึ่งข งเร  ไปไ นไปด ยกน 
ยูกนน น เ มื นเปนเง  ค มเ ร ตรงน้น ลึกๆ เข ยูในใจเร ตล ด ก รได

ทํ ต มฝนข งเข  ค มเจ็บป ด ค มรู ึกผิดลดลง เ พลงตรงน้นม ร ง
ค มฝนข งเข ใ เปนจริง” 
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“ไดม งเ ็นค มเ ร ท่ีเกิดจ กค ม ย ก นนี้ทํ ใ เ มื นไดรบ
โจทย เพ่ื ท่ีจ ไปคลี่คล ยต เ งต  จจ ไมใชต นนี้ ท่ีจ ม น่งคิดไตรตร ง
ได มด ปร เด็นนี้คิดต เรื่ ง ื่นๆ ท่ีค งค ได” 

 

“เ ล ท่ีไดทบท น  ร งในค ม มพนธ เกิดค มรู ึกดีไมดี
ย งไร เ ็นย นม  เ ล ท่ีค ม มพนธดี ค มต งก รไดรบก ร

ต บ น ง ิ่งท่ีเร ไดจ กก รมีเข  เจ เข  เ ็นชด คล ยลงตรงท่ีเร รู ค ม
ต งก ร ิ่งท่ีไดรบก รต บ น งในแดนบ ก คล ยค มโ ย  เ ล ท่ีพูดถึง 
เข คื ค มซ บซ้ึงตื้นตน เปนค มคิดถึง ชดข้ึน” 

 

“เข ใจใน จธรรม เกิด แก เจ็บ ต ย ในร ดบปร บก รณ ไมใช น
นง ื  เ ็นด ยต เ ง เข ใจ มนโ เค เบ ใจได เข ใจจ กปร บก รณ

ชี ิตจริง” 

 

“ต กย้ํ ใ เร เ ็น ภ พค มต ยเปน ิ่งท่ีเปนธรรมช ติ เร เ ็นถึง
ค มต ย น ที ุดท ยท่ีลม ยใจ ยไป เปน ย งไร คิดย น นท่ีเร จ ก
โลกนี้เร จ กล แคไ น ชี ติ งเปล  ไมไดมีค ม ม ย ถ เร ไมใ
ค ม ม ยใ กบเค  แก น้ํ เปล ๆ ีกไมน นก็จ กไป ไป ยูในดิน ในน้ํ ” 

 

“ผ นค ม ูญเ ียม  2 ป พย ย มช ยเ ลื ต เ ง เพ่ื ยูกบ นนี้ 
นนี้คิด จ ไมร ง แตก็ร ง นกม ก ค มเ ร ท่ีเร จม มนเปลี่ยนไป 

เม่ื ก น มกมุน ยูกบค มเ ร  แล ก็เ ร  ทุก ย งเ ร  ทํ ไรไมได นนี้
พลงเปลี่ยนไป โดยท่ีเร จจ ไมรูต  เพ่ื นทํ ใ เ ็น  พลงค มเ ร ุด
ย ด คื ก รถ ยท ด ค มเชื่ มโยง มพนธ เปนเรื่ งเดีย กน โดยเร เปน
ค ท ลิก เม่ื ก นเร เ ร รู ึกผิด เร เรียนรูท่ีจ ใ ภยต เ ง เร พร มท่ีจ
ลุกข้ึนม กจ กต เ งเพ่ื คน ื่น ม งแบบ ย งทุกคนท่ีจ กไป คื ค มดีท่ี
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งต ไป ชี ิตในโลกนี้ไมมีค ม ม ย ชี ิตเร มีค ม ม ยในโลก น  มี
ค ม ม ย ค ม งท่ีเร จ เดินต ไปในโลกนี้” 

 

ม ยเ ตุกร บ นกร 

ก ร นจด ม ยเปนข้นต นท่ีมีค ม ํ คญ กร บ นกรค รเนนย้ํ
ใ ผูเข ร ม นจด ม ยต มท่ีเขียน โดยไมบ กเล รื ธิบ ยเพ่ิมเติม น
ผูฟง ใ ฟง ย งต้งใจ ปล ย งค มคิด รื ถ ยคํ ข งต เ งท่ีจ นใน
จด ม ย เพร ผูฟงเปนปร นึ่ง กขีพย นทุกถ ยคํ ท่ีเพ่ื นได น กม  

ท ยกิจกรรม กร บ นกร ม รถเ ริมพลงพร มกบปด งด ยก รใ
ผูเข ร มจบมื กน บีบกร ชบมื  เพ่ื งกํ ลงใจใ แกกนแล กน 

 

 

กิจกรรมท่ี 8 งแลกเปล่ียนจากภาพยนตร 
ตถุปร งค 1) เพ่ื ใ ผูเข ร มไดทบท นแล ใครคร ญค มรู ึก ลง

ก ร ูญเ ีย คน เ ตุแล ท ง กข งค มเ ร   
ร ย เ ล  2 ช่ โมง 40 น ที (ร ย เ ล ต มค มย ข งภ พยนตร + 

เ ล ถ ดบทเรียน 30 น ที) 
ุปกรณ  1) จ ฉ ยภ พแล ุปกรณฉ ย 

  2) ภ พยนตรเรื่ ง Departure 

ข้นต น 1) กร บ นกรเชิญช นผูเข ร มทบท นค มรู ึกท่ีเกิดข้ึน
ลงก ร ูญเ ีย ร มถึงก รเปลี่ยนแปลงท งก ย 

พฤติกรรม จิต ิญญ ณ แล ท ง งคม 

 2) ชมภ พยนตรเรื่ ง “Departure” โดยใ โจทยร งก ร
ชม  “ใ ผูเข ร ม งเกตค มรู ึกท่ีเกิดข้ึน” เพียงแค
งเกตแล รบรูค มรู ึกท่ีเกิดข้ึน แล กลบม ยูกบก ร

ชมภ พยนตรต  โดยไมต งคิด ิเคร เปนเพร
ไร  
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 3) ลงจ กชมภ พยนตรจบแล  แบงผูเข ร มเปนกลุมๆ ล  
4 – 5 คน  

 4) แลกเปลี่ยนในกลุมย ย ด ยโจทย  

   - งเกตเ ็นค มรู ึก ไรเกิดข้ึนบ ง 
  - ท ทีต ก ร ูญเ ียข งต ล ครในภ พยนตร 

เปรียบเทียบกบปร บก รณข งต เ ง 
  - มุมม งต เ ตุข งค มเ ร ลงก ร ูญเ ียแล

ท ง กท่ีเ ม ม 

 

ม ยเ ตุกร บ นกร 

 ภ พยนตร รื นิเมช่นท่ีมีเนื้ เก่ีย กบก ร ูญเ ีย รื ค มต ย 
ผูเข ร ม ม รถเชื่ มโยงไดง ย เนื่ งจ ก ก รม งเ ็นภ พเคลื่ นไ  แล
เ ียงดนตรีปร ก บ บ งเ ตุก รณ/ฉ ก จมีค มคล ยคลึงกบ
ปร บก รณข งผูเข ร ม ทํ ใ เชื่ มโยง รื มี รมณร มไดง ย  

กร บ นกร ม รถนํ เ ตุก รณในภ พยนตรม เปนโจทยช นคุย
เพ่ิมเติมได เชน ฉ กไ นท่ีคล ยกบชี ิตข งเร  ฉ กท่ีปร ทบใจ ร มถึงก รนํ
บทบ ทข งต ล ครม แลกเปลี่ยนค มคิดเ ็นกน จ กน้นจึงช นคิดเชื่ มโยง
กบชี ิตข งผเูข ร ม เชน ฉ กง น พข งคร บคร ไ นท่ีรู ึกปร ทบใจ 
เพร เ ตุใด แล ค มต ยข งคนคร บคร ไ นท่ีคิด คนท่ียงมีชี ิต ยูจ

ม รถดํ เนินชี ิตต ไปได แมจ ยงคงเ ร โ กแล คิดถึงผูต ย ยู เพร เ ตุ
ใดจึงคิดเชนน้น ล  

ดงน้น ก รท่ีกร บ นกรจ ม รถช นแลกเปลี่ยนแล เชื่ มโยง
ร งภ พยนตรแล ชี ิตข งผูเข ร มไดนน้ จึงจํ เปนท่ีกร บ นกรจ ต งดู
ภ พยนตรจน ม รถจดจํ ธีม ํ คญข งเรื่ งได ไม จ เปนฉ ก ถ นก รณ 
ปร โยค รื คํ ํ คญ ร มถึงต ล คร ลก  

น กจ กภ พยนตรเรื่ ง Departure ท่ีนํ ม ยกต ย งแล  ยงมี
ภ พยนตรแล นิเมช่นท่ีเก่ีย กบค มต ยแล ก ร ูญเ ีย ีก ล ยเรื่ ง ซ่ึง
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แตล เรื่ งมีจุดเนน ิธีเดินเรื่ งท่ีแตกต งกน กร บ นกร ม รถเลื กไดต ม
ค มเ ม ม ดงนี้  

- Her Love Boils Bathwater  
- CoCo 

- P.S. I Love you 

- The descendants 

- up 

ล   
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ตั อยาง การออกแบบกระบ นการ (Session Design) 
 
การจัดกระบ นการ “เปล่ียนค ามเ ราเปนเขาใจ” 
ร ย เ ล  1 น ร งเ ล  09:00 น. – 16:00 น. 
ผูเข ร มกิจกรรม 12 คน 

 

ต ร งกิจกรรม 

เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
09:00 – 09:20 น. Check in เพ่ื ตร จ บ ภ

รมณ รื ภ พ
ร งก ยข งผูเข ร ม
โดยร ม พร มท่ีจ
ทํ กิจกรรม รื ไม 

1) กร บ นกรแล ผูเข ร มน่งล มเปน
งกลม  

2) กร บ นกรเช้ื เชิญใ ผเูข ร มกลบม
ยูกบต เ ง ปล ย งเรื่ งร ภ ยน ก 

3) ใ ผูเข ร มเทียบเคียง ภ ข งต เ ง
ในขณ น้นกบท งฟ  พร มบ ก เปน
เพร เ ตุใด 

 

แน นํ ต  เพ่ื ร งค มคุนเคย
เปนกนเ ง  

1) กร บ นกรแล ผูเข ร มน่งล มเปน
งกลม  

2) ใ ผูเข ร มแน นํ ต เ งคร ๆ ต ม
ข ต ไปน้ี 
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
- ช่ื  – น ม กุล 

- ช่ื เลน 

- ท่ีม  (จง ด/ เขตพ้ืนท่ี) 
- ง น/ ชีพ 

- แรงจูงใจในก รเข ร มกิจกรรม 

- ค มค ด ง 
ข ตกลง 1) เพ่ื นบ นุนใ ก ร

จดกร บ นก รเปนไป
ต มแน ท งท่ีกํ นด
ไ  

2) เพ่ื ร งพ้ืนท่ีท่ีทุก
คนมี นร ม แล เ ื้
ต ก รฟนฟูเยีย ย  

1) กร บ นกรเชิญช นผูเข ร มใ ช ยกน
ร ดมค มคดิเ ็น กติก ในก ร ยรู มกน 
เพ่ื ใ ทุกคนเกิดก รเรียนรูแล ฟนฟู
เยีย ย ไดต มค มค ด ง 
2) กร บ นกรเขียนข ตกลงข้ึนกร ด น 
แล นํ ไปติดในบริเ ณท่ีม งเ ็นไดชดเจน 

 

09:20 – 09:40 น. กิจกรรม คํ ปล บใจ เพ่ื ุนเครื่ ง ใ
ผูเข ร มไดทบท น
ค มทรงจํ เก่ีย กบ
ค มต ยข งคน
ใกลชิด 

1) ใ ผูเข ร มน่งล มเปน งกลม 

2) กร บ นกรเชิญช นใ ย นร ลึกถึง
ช งเ ล ท่ี ูญเ ีย ทบท นถึงคํ พูด รื
ปร โยคท่ีเข ม ในช งเ ล น้น ท้งคํ พูดท่ี
เร ใชบ กต เ งแล คน ื่นบ กกบเร   
3) กร บ นกรเนนย้ํ ถึงข ตกลงในก ร
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
แลกเปลีย่น 

09:40 – 10:15 น. กิจกรรม ก รรบฟง ร บ
ท่ี 1 แล  2 

ร บท่ี 1 

1) เพ่ื ใ ผูเข ร มได
ฝกรบฟง แล ร ง
ค ม มพนธจ กเรื่ ง
เล  

1) ใ ผูเข ร มจบคูกบคนท่ีไมไดม ด ยกน 
แล ตกลงกน ใครจ เปนเบ ร 1 แล
เบ ร 2 

2) ใ เล ถึง “ ิ่งดีๆ ท่ีเกิดข้ึนในช งโค ิด – 

19 ท่ีผ นม ” โดยใ เบ ร 2 เล ก น 

3) ใชเ ล ในก รเล  3 น ที 

4) จ กน้นใ เบ ร 1 ท น ไดยิน ไร
จ กเพ่ื นบ ง  
5) ใชเ ล ท น 1 น ที 

6) ลบบทบ ท ใ เบ ร 1 เปนผูเล  แล
เบ ร 2 เปนผูฟง ในโจทยเดยี กน 
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
ร บท่ี 2 

1) เพ่ื ใ ผูเข ร มได
ฝกรบฟง แล แยกแย
ก รฟงท่ีดีกบก รฟงท่ี
ไมช ย 

2) เพ่ื ใ ผูเข ร มได
ฝกจบ งเกต รมณ
ค มรู ึกข งต เ ง ท้ง
ขณ ท่ีเปนผูเล แล
ผูฟง 

1) ใ ผูเข ร มเดิน เป ป ไปร บๆ 
ง  

2) ใ จบคูกบเพ่ื นท่ี ยูใกลๆ แล แน นํ
ต ้นๆ แล ตกลงกน ใครจ เปนเบ ร 1 
แล เบ ร 2 

 โจทย “ ิ่งรบก นจิตใจในช ง
ปด ท่ีผ นม ” โดยเบ ร 2 จ เปนคน

เล ก น 

3) ใชเ ล ในก รเล  3 น ที 

4) กร บ นกรแจกกร ด กบป กก  

5) ใ ผูเข ร ม ท นค มรู ึกข งต เ ง 
ท้งคนท่ีเปนผูเล แล ผูฟง (จบค มรู ึก
ข งต เ ง)  
6) ลบบทบ ท ใ เบ ร 1 เปนผูเล  แล
เบ ร 2 เปนผูฟง ในโจทยเดยี กน 

7) เขียน ท นค มรู ึกต เ งในบทบ ท
ใ ม ีกคร้ง 

 

10:15 – 10:30 น. พกเบรก    

10:30 – 11:15 น. กิจกรรม กร ฟปร ติ เพ่ื ใ ผูเข ร มไดลง 1) กร บ นกร ธิบ ยเก่ีย กบกร ฟก ร  
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
ก ร ญูเ ยี ร ยล เ ียดในทบท น

แล คน ยงมี ิ่งใดท่ี
ยึดติด ยูในก รดํ เนิน
ชี ิตปร จํ น ยูบ ง 

ูญเ ียแล ธิตก ร ดกร ฟ 

2) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด 

3) กร บ นกรนํ ภ น  เชิญช นผูเข ร ม
ใ เลื กคนท่ี ญูเ ยี 1 คน แล ทบท น
ย นเ ล กลบไปช งก นก ร ญูเ ีย 6 
เดื น ร ง ูญเ ีย ทบท นม จนถึง
ปจจุบน 

4) ใชเ ล ในก รเขียนกร ฟปร ม ณ 10 
น ที โดยทํ ง นคนเดยี เงียบๆ ไมพูดคุย
กน 

5) ใ จบกลุม กลุมล  3 คน แล ตกลง
ใครจ เปนเบ ร 1 2 แล  3 

6) กร บ นกรย้ํ ท นเรื่ งก รฟง แล ก ร
เล ขณ ท่ีมีค มรู ึก ่น เทื น 

7) ใชเ ล ร ม 15 น ที กร บ นกรจ ใ
ญญ ณร ฆงเมื่ เ ล ผ นไป 5 น ที โดย

ไมต ง ยดุเล ทนที ใ ค ยๆ จบเรื่ ง แล
น่ง งบน่ิง กครู ก นเริ่มคนต ไป 

8) เมื่ ผูเล เล จบแล  กต งก รแ ดง
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
ค มรู ึกเ ็นใจ ม รถทํ ได  
9) ถ ดบทเรียนกลุมใ ญ โดยมีแน โจทย
ในก รแลกเปลี่ยน ดงน้ี 

- เร ไดเรียนรู ไรบ ง 
- เร เ ็น ไรจ กเ นกร ฟข งเร บ ง 

11:15 – 12:00 น. กิจกรรม กร ฟ
ค ม มพนธ 

1) เพ่ื ใ ผูเข ร มได
ทบท นค ม มพนธท่ี
มีต ผูเ ียชี ิตท้งด น
บ กแล ลบ แล เติม
เต็มร ยล เ ียดข ง
ค ม มพนธ 

2) เพ่ื ใ ภ พ
ค ม มพนธมคี ม
มบูรณแล เปนจริง 

1) กร บ นกร ธิบ ยเก่ีย กบกร ฟ
ค ม มพนธแล ธิตก ร ดกร ฟ 

2) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด 

3) กร บ นกรนํ ภ น  เชิญช นผูเข ร ม
ใ เลื กคนท่ี ญูเ ยี 1 คน ร ลึกถึง
เรื่ งร ท่ีรูจกเข  ร งท่ีใชชี ิตร มกน 
มีเ ตุก รณ ํ คญ ไรเกิดข้ึนบ ง แล
ม ยเ ตุจุดตํ แ นงน้น จนกร ท่งถึง นท่ี

เ ียชี ิต ลงก ร ญูเ ีย มีค ม มพนธ
บ งย งท่ีต เน่ื ง เชน โกรธท่ีเข จ กไป
ก น รื ดีท่ีเข จ กไปก น ล  

4) ใชเ ล ในก รเขียนกร ฟปร ม ณ 10 
น ที โดยทํ ง นคนเดยี เงียบๆ ไมพูดคุย
กน 
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
5) ใ จบกลุม กลุมล  3 คน (กลุมเดิม) 
แล ตกลง ใครจ เปนเบ ร 1 2 แล  3 

6) กร บ นกรย้ํ ท นเรื่ งก รฟง แล ก ร
เล ขณ ท่ีมีค มรู ึก ่น เทื น 

7) ใชเ ล ร ม 15 น ที กร บ นกรจ ใ
ญญ ณร ฆงเมื่ เ ล ผ นไป 5 น ที โดย

ไมต ง ยดุเล ทนที ใ ค ยๆ จบเรื่ ง แล
น่ง งบน่ิง กครู ก นเริ่มคนต ไป 

8) เมื่ ผูเล เล จบแล  กต งก รแ ดง
ค มรู ึกเ ็นใจ ม รถทํ ได  
9) ถ ดบทเรียนกลุมใ ญ โดยมีแน โจทย
ในก รแลกเปลี่ยน ดงน้ี 

- ค ม มพนธ นใ ญข งเร เปน ย งไร 
แล ค ม มพนธเ ล น้น ช ยต บ น ง
ค มต งก รพ้ืนฐ น ไรข งเร  

- ฝงค มรู ึกลบท่ีเกิดข้ึนมี ไรบ ง แล
กร ทบ ไรข งใน 

12:00 – 13:00 น. พกรบปร ท น ร
กล ง น 
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
13:00 – 14:15 น. กิจกรรม จด ม ยเพ่ื

ก รคลี่คล ย/ จด ม ย
ถึงผูจ กไป 

1) เพ่ื ใ ผูเข ร มได
คลี่คล ยค มรู ึกท่ีตดิ
ค งจ กค ม มพนธ 

1) แจก ุปกรณคนล  1 ชุด  
2) จ กน้นใ พบครึ่ง ลก ณ คล ยกบ
ก รด แล ดภ พด น น  ซึ่งจ เปน
แน ต้ง รื แน น นก็ได 

3) ใชเ ล ในก ร ด 5 น ที 

4) ใ ภ พท่ี ดเปนปก น  จ กน้นพลิก
ด นในเพ่ื เขียนจด ม ย โดยใชรปู
ปร โยคข้ึนตน ดงน้ี 

 

ถึง... (ท่ีรก/ท่ีคิดถึง) 
ํ รบฉนแล  ค ม มพนธข งเร ... 
ิ่งท่ีฉนช่ืนชมเธ คื ... 
ิ่งท่ีฉนช่ืนชมในค ม มพนธข งเร คื ... 

ท มกล งค ม มพนธข งเร  เธ ทํ ใ
ฉน... 
ิ่งท่ีฉนไดเรียนรจู กค ม มพนธ คื ... 
ิ่งท่ีฉนยงเ ียใจ คื ... 
ิ่งท่ีไมเคยบ กเธ เลย ... 

จ ก นน้ี ฉนจ ... 
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
คํ ลงท ย... 
ช่ื .... 

14:15 – 14:30 น. พกเบรก    

14:30 – 15:30 น. กิจกรรม จดด กไม
ค ม มพนธ 

 

1) เพ่ื ใ ผูเข ร มมี
มุมม งต ค ม มพนธ
กบผูท่ีจ กไปในแงดี
แล งผลเชิงบ กต
ก รกลบไปดํ เนินชี ิต 

1) กร บ นกร ธิบ ยแน คิด ก รจด
ด กไมแบบญี่ปุน ซึ่งมี งคปร ก บ คื  ฟ  
ดิน แล มนุ ย เพ่ื ใ เร เรียนรูเรื่ ง
ค ม มพนธ ิ่งแ ดล ม ผูคนร บต  
แล ธรรมช ตริ บต  

2) กร บ นกรจดด กไม ธิตเพ่ื เปน
แน ท ง 
3) ใ ผูเข ร มเดินเข ม ยิบด กไม รื
ก่ิงไม แล นํ กลบไปจด งในพ้ืนท่ีข ง
ต เ ง โดย ยิบก่ิงไม ใบไมม จด งไมต่ํ
ก  3 ช้ิน 

4) ใชเ ล  15 น ที 

5) กร บ นกรเช้ื เชิญใ ผเูข ร มเดินชม
แจกนข งเพ่ื นๆ 

6) ใ จบกลุมๆ ล  3 คน ผลดกนเล
ช้ินง นข งต เ งจนครบทุกคน 
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เ ลา กิจกรรม ัตถุประ งค ขั้นตอน มายเ ตุ 
7) ใ ผูเข ร มกลบม พิจ รณ ช้ินง นข ง
ต เ ง  “ถ เปรียบเทียบง น ลิป
ตรง น เปนชี ิตเร  ต เร เปน ิ่งไ นใน
ช้ินง น/แจกนใบน้ี แล คนท่ีจ กไปคื น
ไ นข งช้ินง นน้ี 

8) จ กน้นใ ดึง ิ่งท่ีเปนต แทนข งคนท่ี
จ กไป กจ กช้ินง น 

9) พิจ รณ ิ่งท่ีเ ลื ยูตรง น  ม ง
ค มง มท่ีเ ลื ย ู

10) ถ ดบทเรียน โดยมโีจทย  “เร เ ็น
ค มง มข ง ิ่งท่ีเ ลื ยตูรง น น้ี
ย งไร” 

15:30 – 16:00 น. ปด ง เพ่ื รุป รื ขม ดก ร
กร บ นก รเรียนร ู

1) กร บ นกรใ ผูเข ร ม ท น
ค มรู ึก ข คนพบ รื บทเรียนท่ีเกิดข้ึน
้นๆ 

 

 

ม ยเ ตุ : 1. กร บ นกร ม รถเพ่ิมต ร ง ีก 1 ค ลมน เพ่ื ร บุ ุปกรณท่ีต งเตรียมในแตล กร บ นก ร  
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  2. ต ร งกิจกรรมข งตน ถื เปนก รทดล งกร บ นก ร ซ่ึงยงมีจุดท่ีต งปรบแก ยกต ย งเชน ก ร
เพ่ิมช งเ ล ในก รพก รื ผ นคล ย ร มถึงช งเ ล ในก รภ น / ใครคร ญ, ก รขย ยเ ล ในก รจดกิจกรรมจ ก 1 

นเปน 2 น รื ปรบลดกิจกรรม เปนตน 
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ขอค รคํานึงในการจัดกระบ นการ 
 แม กร บ นกรจ ได ึก แล กแบบกร บ นก รม ย ง
ล เ ียดร บค บแล ก็ต ม ในก รจดกร บ นก รแตล คร้งจ มี ิ่งท่ีค ดไมถึง
เกิดข้ึนเ ม  โดยเฉพ กบกลุมเป ม ยท่ีมีเรื่ งร เฉพ  จ กข คิดเ ็น
แล ข เ น แน ท่ีผูเข ร มกร บ นก ร “เปลี่ยนค มเ ร เปนเข ใจ” ได

ท น ลงจบกร บ นก ร จึงถื เปนข มูลเบื้ งตนปร ก บก ร กแบบ
กร บ นก ร  

น กจ กน้น ยงมีข มูลจ กเ ก รเก่ีย กบก รดูแลเยีย ย ผู ูญเ ีย 
ซ่ึง นใ ญเปนข มูลก รเยีย ย เชิงปจเจกบุคคลม กก ก รจดกร บ นก ร
เปนกลุม  

ย งไรก็ต ม ไม จ เปนก รจดกร บ นก รกบผู ูญเ ียเปนกลุม 
รื ร ยบุคคล ิ่งท่ีเปน ใจ ํ คญก็ยงเปนเรื่ งเดีย กน คื  ก ร ร งพ้ืนท่ี

ปล ดภยแล ก รรบฟงด ย ใจ แล ก รนํ พ ใ ผู ูญเ ียไดคนพบ กยภ พ
ในก รท่ีจ ดํ เนินชี ิตต ไปด ยตนเ ง กแตร งท งข งก รเยีย ย น้น 
มี ิ่งท่ีกร บ นกรพึงใ ค มใ ใจ ดงนี ้
 

คํา/ประโยค/ทาที/ทั นคติท่ีพึงระ ัง 
- ก รพย ย มเตื น ต ิในขณ ท่ีผู ูญเ ียจม ยูกบ รมณ ค รเปน

ลก ณ ข งก รเชื้ เชิญ ถ มค มพร ม 

- ก รเปลี่ยน ข นทน เม่ื ถึงจุดท่ีเจ็บป ด เม่ื ผูเข ร มเล ถึง
ช งเ ล ท่ีเ ร  แล มี ก รท งก ยท่ีย กแกก รค บคุม จทํ ใ
ผูฟงรู ึกตกใจ กง ลใจ แล รีบกลบเกลื่ นด ย ิธีก รต งๆ กร บ น
กรค ร งเกตแล รบรู ภ ดงกล ย งร ดเร็  แล ไมรีบพ
ผูเข ร ม กจ ก ถ นก รณ นน ึด ดน้น แตเชิญช นท้งเจ ข ง
เรื่ งเล แล ผูเข ร มคน ื่นๆ ได “ ยู” แล ก เดินไปด ยกน แล

จใ คน ื่นๆ น่งนิ่งๆ แล งพลงใ กบเจ ข งเรื่ ง 
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- ก ร มผ  (ท่ีผิดจง ) เปนก รเบรก รมณข งผูเข ร มท่ีกํ ลง
พร่งพรูต งช งกงน เ มื นก รปดก้นแมน้ํ ท่ีกํ ลงไ ลถ โถม จ
งผลกร ทบต ค มรู ึกท่ีค่งค ง ด ้น แล ร งก ยท่ี นกๆ ตื้ ตน 

 

การเปดแผล  
ก รปร เมินค มพร มข งผูเข ร มในก รแลกเปลี่ยน รื ทํ กร บ นก ร 
โดย จเปดพ้ืนท่ี ํ รบผูเข ร มท่ีไมพร ม รื ใ เ ล  รื ข มไปก น แล
เม่ื ม รถต้ง ลกได ย กแลกเปลี่ยนภ ย ลงก็ ม รถทํ ได (แตไมเ นช ง
น นเกินไป รื ข มกิจกรรม)  
 

น กจ กน้น ค รมีก ร กแบบใ มีกิจกรรมท่ีช ยปลดปล ย รมณ ลง
กิจกรรม นกๆ ด ย ยกต ย งผูเข ร มท่ีทํ กิจกรรมเขียนจด ม ย ลงจ ก

นจด ม ยแล  รู ึก นกๆ มี รมณค ง แล งผลต ร งก ย ทํ ใ ป ด
ีร  

 

การ รางพ้ืนท่ีปลอดภัย  
ก รเนนย้ํ ถึงค ม ํ คญข งก ร ร งค มไ งใจ ในก รท่ีจ เปดเผย

รมณค มรู ึกท่ี นไ  ร มถึงก รเก็บค มลบข งผูเข ร ม ซ่ึงได ธิบ ย
ร ยล เ ียดข งตนแล   

 

การออกแบบกิจกรรมท่ี มดุล  
ก ร งใ มีช งเ ล ไดใครคร ญลงลึก ทํ ง นกบโจทย ํ คญๆ แล มีช งเ ล
พกเปนร ย  ร มถึงก ร กแบบใ มีกิจกรรมท้งโ มดค มคิด รมณ
ค มรู ึก แล ก รเคลื่ นไ ร งก ย เพ่ื ใ เกิดก รไ ลเ ียนข งพลงง น 
แล ไมจม ยูกบโ มดเดิมน นเกินไป 

 

ค ามเงียบไมไดนาอึดอัดเ มอไป 
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บ ยคร้งเ ล ท่ีผู ูญเ ีย นจด ม ยท่ีเขียนถึงผูจ กไป จ มีผูเข ร มท่ีมี
รมณค มรู ึกท่ีท มทน ไม ม รถ นจด ม ยจนจบร ดเดีย ได 

ช งเ ล ท่ีผูเข ร ม ื้น รื ยุดช งก ไปต ไมได บรรย ก จ เข ูค ม
เงียบ ใน ถ นก รณเชนนี้ กร บ นกร ม รถโ บ ุมผู นจด ม ย ด ยก ร
ยืนยน ง ม รถร ค ยได กพร มจ ไปต  รื กผูเข ร มไมพร ม ก็
เปดโ ก ใ ม รถกลบม น ีกคร้งเม่ื พร ม (แตต งก นจบกิจกรรม
น้น) ซ่ึงบรรย ก เชนนี้ ก รร ค ยในค มเงียบจ เปนช งเ ล ท่ีผูเข ร ม
จ ไดรบก รโ บ ุม แล ผ งถ ยพลงง น แทนท่ีจ เปนก รกกก้นพลงง นจน
กล ยเปนค ม ึด ดในต นท ย ในขณ เดีย กน ผูเข ร มคน ื่นๆ ก็จ ได
ร งค มม่นคงภ ยในด ยเชนกน 

 

เ ลา ก รใ เ ล กบท้งต ผู ูญเ ียเ ง แล ในก รจดกร บ นก ร ถื เปนเรื่ ง
ํ คญ เพร กร บ นกรไม จค ดเด ไดล ง น ผูเข ร มแตล คนผ น

ชี ิตท่ีย กแล ซบซ นม แคไ น ก รจ เยยี ย รื ช ยคลี่คล ยในช งเ ล
้นๆ น้นเปนไปไดค นข งย ก ดงน้น ในก รจดกิจกรรม นึ่ง แล พบ

ผูเข ร มต งก รเ ล เพ่ิมข้ึน กร บ นกร ม รถพิจ รณ ปรบเปลี่ยน 
ยืด ยุนไดต มค มเ ม ม แต ย งไรก็ต ม ด ยก รผ นชี ิตม ย น น
แล มีค มซบซ น ไม กร บ นกรจ เพ่ิมเ ล กไปเท ไรก็ต ม ก็จ พบ
เ ล ไมเคยเพียงพ  กร บ นกรจึงต งใชทก ค ม ม รถในก รพิจ รณ
ค มเ ม มในแตล ขณ ด ยต เ ง 
 

อุป รรค/ ขอจํากัด 
ดงท่ีไดกล ไ ในกิจกรรม คํ ปล บใจ แล  บ งถ ยคํ ท่ีผูพูดมี

ค มปร รถน ดีในก รท่ีจ ช ยใ กํ ลงใจ ปล บใจผู ูญเ ีย แตบ งคร้งค ม
ปร รถน ดี จจ กล ยเปนก รทํ ร ยค มรู ึกข งผูฟงได ในก รจด
กร บ นก รก็เชนกน น ท่ี ย ง นึ่งข งกร บ นกร คื ก ร ร งก รรบรู
แล ิธีปฏิบติต ผู ูญเ ียท่ีแตกต งไปจ ก ิธีก รเดิมๆ เพร บ งคร้งในก ร
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ทํ กิจกรรมกลุมย ย ิ่งท่ีผูเข ร มปฏิบติต กนเ งก็ จจ กล ยเปน ุป รรค
ไดเชนกน ซ่ึง ิ่งท่ีจ เปน ุป รรคขดข งก รเยีย ย คลี่คล ยจ กค มเ ร
โ กข งผูเข ร มท่ีกร บ นกรพึงเนนย้ํ กบผูเข ร ม ไดแก 

1) การรีบปลอบใจ “ไมเปนไร ย รู ึกแยไปเลยน ”, “เดี๋ย ก็ผ นไป”, 

“ค มต ยเปนเรื่ งธรรมด ” ล  รื กร ท่งก รตบไ ล จทํ ใ
ค มรู ึกท่ีกํ ลงท มทนถูก กดก้นได กพิจ รณ ย นกลบม ท่ีผู
ปล บใจ เร จเ ็น  ก รท่ีเร รีบปล บใจคนท่ีกํ ลงร งไ เ ียใจ
ตรง น น้น แรงผลกดน ํ คญ จไมใชค มต งก รช ยเ ลื เข  
แตเปนก รทํ เพ่ื ลดค มรู ึก ึด ดในใจข งเร เ งม กก  

2) การเท นา ั่ง อน รื รบเร ใ ต งรีบทํ ิ่ง นึ่ง ิ่งใด กคติ
เตื นใจท้ง ล ยม ผิดก ลเท  จเปนก รช ยเ ลื ท่ีเกิด
ปร โยชนต ผู ูญเ ียน ย มิ นํ ซํ้ จ กล ยเปนก ร ร งกํ แพงท่ี ูง
แล น ข้ึนก เดิม 

3) การเบ่ียงเบนค ามเ ราเ ียใจ เชน ก รทดแทนค มเ ร เ ียใจ รื
ค มรู ึก ูญเ ียด ย ิ่ง ื่น ก รทํ เพ่ื คน ื่น ( ลงลืมต เ ง) รื
ก รทํ ต ใ ยุงเพ่ื จ ไดไมมีเ ล ม น่งเ ร เ ียใจ ซ่ึงในค มเปนจริง
แล  ค มเ ร ไมได ยไปไ น เพียงแตถูกกดขมไ เท น้น 
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บท งทาย 
ผูเยีย ยาก็ตองการการเยีย ยา 

 

 ก รจดกร บ นก รท่ีเก่ีย ข งกบค มเ ร โ กข งผูเข ร ม ย ม
งผลต รมณค มรู ึกข งผูจดกร บ นก ร ย ง ลีกเลี่ยงไมได แล เม่ื

กร บ นกรรบฟงเรื่ งเล ข งผูเข ร มแล เกิดค มรู ึกร ม กร บ นกร
ม รถร งไ ได เพียงแตต งมีค มรู ึกต แล ตร นกในบทบ ทท่ี

รบผิดช บ น่นคื ก รนํ พ ผูเข ร มใ ไดรบก รเยีย ย คลี่คล ย ไมจ มจมไป
กบ รมณท่ีเกิดข้ึน  

เครื่ งมื ท่ีจ ช ยใ กร บ นกร ม รถ “ ย”ู “ร ม” แล  “นํ พ ” 

เม่ื เกิดบรรย ก ข งค มเ ร  คื  ติแล ก รต้งแกน รื  Grounding ซ่ึง
เปนเครื่ งมื ท่ีเก่ีย เนื่ งกบค มม่นคงภ ยในข งกร บ นกร เปนทก ท่ี
ต งฝกฝน ยู ย ง มํ่ เ ม  

น กจ กน้น ลงจ กจบกร บ นก รแล  กร บ นกรค รมี ิธีในก ร
ปลดปล ย รมณค มรู ึก ร มถึงพลงง นท่ีค่งค ง เรื่ งเล ต งๆ ท่ีไดยินได
ฟง แล ท ยท่ี ุด คื  ก รถ ดบทเรียนท่ีเกิดจ กก รจดกร บ นก รทุกคร้ง 
 

 
 

 

 

 

 

การจะช ยคนท่ี ูญเ ียคนท่ีเขารักและผูกพัน ใ ายน้ําขามม า มุทร
แ งค ามเ ราโ กด ยตั เองไดนั้น เราจําตอง ายน้ําเปนเ ียกอน และ
ากตองเผชิญกับกระแ น้ําอันเชี่ย กราก เราก็ตองรู าเ ื้อชูชีพอยูท่ีไ น 

และจะเอาออกมาไดอยางไร 
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