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หมวด 4
การอยู่กับปัจจุบันขณะ
(Mindfulness)

คืออะไร
	 คอืการฝึกสต ิหรอืความสามารถในการตั้งใจรบัรูปั้จจบุนั รบัรูร่้างกาย 

อารมณ์ ความรู้สกึ ความคดิ ที่ก�ำลงัเกดิขึ้นในปัจจบุนัขณะ รบัรู้สิ่งรอบตวั 

เพื่อพาใจกลบัมาอยู่กบั “กาย ลมหายใจ การเคลื่อนไหว สิ่งที่ท�ำตรงหน้า”

	 ลดการคดิฟุ้งซ่านถงึอดตีที่ย้อนกลบัไปแก้ไขไม่ได้ และความกงัวลถงึ

อนาคตที่ยงัไม่เกดิขึ้น

ช่วยอะไร
•	 ช่วยให้ตั้งหลกัเมื่อใจเริ่มฟุ้งซ่าน หดหู่ กงัวล หรอืตื่นตระหนก โดย

ใช้เครื่องมอืง่าย ๆ ใช้ได้ทนัที

•	 ช่วยลดการตอบสนองแบบไม่ยั้งคดิ เพิ่มการก�ำกบัตนเองและเลอืก

วธิตีอบสนองที่เหมาะสม

•	 ช่วยเพิ่มความผ่อนคลายและความอิ่มเอมในชีวิตประจ�ำวัน ผ่าน

การฝึกในกจิกรรมในชวีติ

•	 ช่วยให้อยู่กับปัจจุบันขณะ และเห็นคุณค่าของชีวิตและงานที่มี

ความหมายชดัขึ้น
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ฝึกอะไร
•	 ฝึกการสงัเกตสภาวะใจตวัเอง

•	 ฝึกดึงสติ รู้ทันว่าใจหลุดไปอยู่ที่อดีต/อนาคต ฝึกให้กายกับใจอยู่

ด้วยกนั

•	 ฝึกปรบัสมดลุให้ใจและร่างกายนิ่ง สงบ และยอมรบัอารมณ์ ความ

คดิ ของตนเองโดยไม่ตดัสนิ

•	 ฝึกใช้วิธีหรือเครื่องมือง่าย ๆ ที่เหมาะกับตัวเอง และใช้ได้ใน

สถานการณ์จรงิ

•	 ฝึกสมาธแิบบจดจ่อกบัสิ่งที่ท�ำตรงหน้า เกดิภาวะ Flow และผ่อน

คลายความเครยีด

ประกอบด้วย 5 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 4.1  อณุหภูมใิจ

	 กจิกรรม 4.2  ห้าสมัผสัดงึสติ

	 กจิกรรม 4.3  ฟังเสยีงลมหายใจ

	 กจิกรรม 4.4  ลิ้มรสละเมยีด

	 กจิกรรม 4.5  ระบายสสีร้างสขุ
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อุณหภูมิใจ
กิจกรรม 4.1

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	รบัรู้เท่าทนัสภาวะอารมณ์และความคดิของตนเองในปัจจบุนั

	 2.	ฝึกการยอมรบัอารมณ์และความคดิที่เกดิขึ้นโดยไม่ตดัสนิ

	 3.	ฝึกการ “เชค็อนิ” เพื่อดงึใจกลบัมาอยู่ที่กายในปัจจบุนัขณะก่อน

เริ่มปฏบิตังิาน

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การมสีต ิหรอื การอยู่กบัปัจจบุนัขณะ (Mindfulness) คอืการรู้ตวัว่า

กายกับใจอยู่ด้วยกันในขณะนี้ ความทุกข์มักเกิดจากใจที่หลงไปในอดีต 

(ความทรงจ�ำ/ความรู้สกึผดิ) หรอือนาคต (ความกงัวล/ความคาดหวงั) การ

เชค็อนิช่วยให้เรา “ถอน” ใจกลบัมาวางไว้ที่ปัจจบุนั เพื่อเตรยีมความพร้อม

ก่อนเริ่มงาน หรอืเริ่มวนั
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เวลา:  35 นาที

อุปกรณ์:  วงล้ออารมณ์ | เส้นอุณหภูมิใจ | ปากกา 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนใหแ้ต่ละคนนกึถงึเหตกุารณ์สขุ ทกุข์ หรอืเฉย ที่เพิ่งผ่านมาไม่นาน 

แล้วเขยีน “ชื่อความรู้สกึ” นั้นสั้น ๆ (เช่น หงดุหงดิ, ปลื้มใจ, เฉย ๆ)  

โดยอาจน�ำเสนอภาพวงล้ออารมณ์ เพื่อให้เหน็ตวัอย่างชื่ออารมณ์

2. ลงมือท�ำ: ส�ำรวจอุณหภูมิใจ (10 นาที)

•	 ให้ทกุคนหลบัตาลงช้า ๆ สงัเกตลมหายใจเข้า-ออก 3 ครั้ง แล้วรบัรู้ตวั

เองว่า “ณ วนิาทนีี้ ที่นั่งอยู่บนเก้าอี้ตวันี้ ใจเราก�ำลงัรู้สกึอย่างไร?” 

•	 ให้แต่ละคนลมืตา แล้วไปขดีระบ ุ“อณุหภูมใิจ” ของตวัเองในปัจจบุนั 

(บนเส้นอณุหภูม ิ0-10)

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ความรูส้กึที่เคยเกดิขึ้นในอดตีที่เขยีนไว้ตอนแรก กบัความรูส้กึที่เกดิขึ้น

ตอนที่เรานิ่งอยู่กบัปัจจบุนั เหมอืนหรอืต่างกนัอย่างไร

•	 ขณะที่กลบัมาอยูก่บัตวัเอง เกดิอะไร รูส้กึอย่างไร ต่างจากก่อนกลบัมา

อยู่กบัตวัเองอย่างไร

•	 การได้ “รับรู้” ว่าตอนนี้ เราก�ำลังรู้สึกอย่างไร โดยไม่ต้องคิดถึงเรื่อง 

อื่น ๆ ช่วยให้ใจเรารู้สึกอย่างไร เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

ลมหายใจเข้า-ออกอย่างไร

•	 สังเกตเห็นหรอืไม่ว่าความรู้สึก ความคิด ลมหายใจ มันเปลี่ยนแปลง

ตลอด มาแล้วกไ็ป การเหน็แบบนี้รู้สกึอย่างไร
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 สต ิ คอืการรู้ตวัในทกุขณะที่เคลื่อนไหวทางกาย อารมณ์ขึ้นลง ความ

คดิวิ่งไปเรื่องใด เป็นทกัษะส�ำคญัในการใช้ชวีติให้อยู่กบัปัจจบุนั

•	 การ “หยดุ” เพื่อเชค็อนิความรูส้กึ ความคดิที่เกดิขึ้น โดยไม่ผลกัใสและ

ไม่ไปต่อกับมัน ช่วยทอดระยะระหว่างเรื่องที่มากระทบใจเรา กับการ

ตอบสนองของเรา

•	 การเรยีกชื่ออารมณ์ที่เกดิขึ้น (เช่น ตอนนี้ก�ำลงักงัวล ตอนนี้ก�ำลงัเหนื่อย) 

จะช่วยให้สมองส่วนเหตผุลท�ำงานได้ดขีึ้น และลดแรงกดดนัของสมอง

ส่วนอารมณ์ลง

•	 การใช้เทคนคิ “เชค็อนิ” ก่อนเริ่มปฏบิตังิาน หรอืเริ่มประชมุ จะช่วยให้

ทกุคนรบัรู้สภาวะของกนัและกนั ได้ยนิกนัมากขึ้น ลดการกระทบกระทั่ง 

และท�ำงานร่วมกนัได้ราบรื่นขึ้น

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ในสปัดาห์ต่อไป หลงัตื่นนอน หรอืก่อนการประชมุ/เริ่มงาน ให้หยดุนิ่งๆ 

10 วนิาท ี เชค็อณุหภูมใิจตวัเอง แล้วหายใจเข้าออกยาวๆ 1 ครั้งเพื่อ 

ดงึใจกลบัมาอยู่ที่กาย
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ห้าสัมผัสดึงสติ
กิจกรรม 4.2

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. เข้าใจกลไกการใช้ “ประสาทสมัผสั” เป็นเครื่องมอืดงึใจกลบัมาสู่

ปัจจบุนั

	 2. สมัผสัถงึความสงบและการผ่อนคลายของร่างกายที่ท�ำได้เองด้วย

ประสาทสมัผสั

	 3. ฝึกเทคนิคการตั้งหลัก (Grounding) เพื่อเตรียมความพร้อมก่อน

ปฏบิตังิาน

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การอยู่กบัปัจจบุนัคอืการที่ใจกบักายอยูด้่วยกนั  แต่ใจเรามกัอยู่ไม่นิ่ง  

ในขณะที่ร่างกายของเราอยูก่บัปัจจบุนัเสมอ การใช้ประสาทสมัผสัทั้ง 5 ของ

ร่างกาย ในการรบัรู้ จะช่วย “หยดุ” ความไม่นิ่งของใจ ความเครยีด ความ

กงัวลที่เกดิขึ้น และท�ำให้เราตั้งหลกัได้

เวลา: 30 นาที

อุปกรณ์: กระดาษบันทึก | ปากกา 
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุเรื่อง “ใจลอย”  ใครเคยมปีระสบการณ์ใจลอยบ้าง ให้ลองเล่า

•	 สรปุให้เหน็ว่า อาการใจลอย คอื การที่กายกบัใจไม่อยู่ด้วยกนั กายอยู่

ปัจจุบัน แต่ใจไปอยู่กับอดีตหรือกับอนาคต เมื่อกายกับใจอยู่คนละที่ 

อาจส่งผลให้เราเหนื่อยง่ายขึ้น ท�ำงานพลาด หรือเผลอใช้อารมณ์กับ

คนรอบข้าง

•	 ปกตใิจเรามกัจะลอยไปอยู่ในอดตี เช่น ความทรงจ�ำ ความรูส้กึผดิ หรอื

อนาคต เช่น ความกงัวล ความคาดหวงัต่าง ๆ  ซึ่งหลายครั้งห้ามไม่ได้  

แต่เราสามารถดึงสติเพื่อให้รู้ตัว ไม่ให้ใจเตลิดไปไกล ซึ่งเราจะฝึกกัน 

วนันี้

2. ลงมือท�ำ:  เทคนิค 5-4-3-2-1*  (15 นาที)

(*กรมสขุภาพจติ- https://dmh-elibrary.org/items/show/1876) 

ชวนผู้เข้าร่วมท�ำกจิกรรมอย่างช้า ๆ โดยให้เวลาในแต่ละขั้นตอน เน้นความ

สงบ ไม่เร่งรบี

•	 ห้า (5) การมองเหน็: ให้ทกุคนกวาดสายตามองไปรอบ ๆ แล้วระบสุิ่งที่

มองเหน็ 5 อย่าง ให้สงัเกตรปูทรงและสสีนัของมนั (เช่น แสงแดดที่ส่อง

หน้าต่าง, สขีองเสื้อเพื่อน, กระถางต้นไม้) 

•	 สี่ (4) การสมัผสั: ให้แต่ละคนรบัรู้ถงึความรู้สกึทางกาย 4 จดุ (เช่น เท้า

ที่สมัผสัพื้น แผ่นหลงัที่พงิเก้าอี้ ลมที่พดัโดนผวิหนงั หรอืสมัผัสของผ้า

ที่แขน)

•	 สาม (3) การได้ยนิ: ให้ตั้งใจฟังเสยีงที่อยู่รอบตวั 3 เสยีง (เช่น เสยีง

พดัลม เสยีงนกร้อง เสยีงลมหายใจของตวัเอง)
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•	 สอง (2) การได้กลิ่น: ให้ลองสูดลมหายใจเบา ๆ เพื่อรบัรู้กลิ่น 2 อย่าง 

(เช่น กลิ่นสบู่ กลิ่นกระดาษ กลิ่นหมกึ หรอืกลิ่นสะอาดของอากาศ)

•	 หนึ่ง (1) การรับรส: ลองรับรู้รสสัมผัสในปาก 1 อย่าง (เช่น รสของ 

น�้ำดื่ม หรอืแม้แต่ความรู้สกึว่างเปล่าในช่องปาก)

3. สะท้อน (5 นาที)

•	 หลงัจากได้ใช้ประสาทสมัผสัจนครบ 5 อย่างแล้ว เกดิอะไรขึ้นภายใน 

รู้สกึอย่างไร

•	 เปรยีบเทยีบความรู้สกึก่อน ขณะ และหลงัท�ำ เหมอืนหรอืต่าง อย่างไร 

•	 สงัเกตสญัญาณทางกายเปลี่ยนไปหรอืไม่ อย่างไร เช่น บ่าไหล่ที่เคย

เกรง็คลายลงไหม  หายใจสะดวกขึ้นไหม

•	 จากการลองท�ำ ช่วยให้เรานิ่งขึ้นหรอืไม่ เพราะเหตใุด

•	 เราสามารถใช้เทคนคิ 5-4-3-2-1 ไปใช้ในช่วงเวลาไหนได้บ้าง

•	 ถ้าเอาไปใช้ฝึกในชีวิตจริง อะไรจะท�ำให้เราท�ำได้ง่ายขึ้น หรือจะมี

อปุสรรคอะไรหรอืไม่

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที) 

•	 การฝึกสตไิม่ต้องใช้เวลานานหรอืต้องนั่งสมาธเิสมอไป การฝึก 5-4-3-2-

1 คอื “การออกก�ำลงัใจ” ในชวีติประจ�ำวนั

•	 การฝึกใช้ประสาทสัมผัสของเราท�ำได้ในทุกสถานการณ์ การฝึกท�ำ 

บ่อย ๆ จะช่วยให้เราตั้งหลกัได้เรว็ขึ้น

•	 ในสถานการณ์ที่มีอารมณ์เข้มข้น ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายและการ

หยุดพักชั่วครู่เพื่อช่วยผ่อนคลาย เช่น เดินรอบห้องพัก ไปห้องน�้ำ 

พกัการประชมุพูดคยุ เพื่อสร้างช่วงว่างให้ประสาทสมัผสัได้กลบัมาอยู่

กบัปัจจบุนัได้ง่ายขึ้น 
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5. ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 ลองน�ำเทคนคิ 5-4-3-2-1  ไปใช้เพื่อ “ตั้งหลกั” ใน 3 สถานการณ์ในชวีติ  

เช่น 

-	 ตอนที่อารมณ์เสยี  เพื่อหยดุค�ำพูดที่อาจท�ำร้ายคนอื่น

-	 เมื่อมคีนมาปรกึษา เพื่อให้เราฟังเขาได้อย่างเตม็ที่

-	 ก่อนเริ่มการประชมุ  เพื่อให้พร้อมรบัข้อมลูและเสนอความเหน็อย่าง

มสีติ
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ฟังเสียงลมหายใจ
กิจกรรม 4.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. ตระหนกัว่าลมหายใจคอืเครื่องมอืจดัการอารมณ์ที่มอียู่กบัตวั

	 2. รับรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงของร่างกายและใจที่สงบลงจากการ

หายใจอย่างมจีงัหวะ

	 3. ฝึกเทคนคิการหายใจสี่เหลี่ยมเพื่อดงึสตหิรอืสงบอารมณ์

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 ลมหายใจ เป็นเครื่องมอืใกล้ตวัที่ช่วยยดึใจให้อยูก่บัปัจจบุนัขณะ เรา

อาจสงัเกตได้ว่า เมื่อเราร้อนรน โกรธ กงัวล หรอืตื่นเต้น ลมหายใจเราจะสั้น

และถี่ การฝึกหายใจให้ช้าและลึกตามจังหวะช่วยส่งสัญญาณให้ระบบ

ประสาทคลายความตื่นตวั เปรยีบเสมอืนการกดปุ่ม “หยดุ” เพื่อหยดุความ

คดิฟุ้งซ่านและตั้งหลกัก่อนไปต่อ

เวลา:  30 นาที

อุปกรณ์:	 ภาพประกอบการหายใจแบบต่าง ๆ

		  (ดัดแปลงจาก Deep breathing exercises

		  for kids. โดย Coping Skills for Kids.)
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: เวลาที่เราเครยีด มหีลายเรื่องรมุเร้าพร้อมกนั ถูกคนอี่นต่อว่า 

เคยสงัเกตร่างกายตวัเองหรอืไม่ว่าเป็นอย่างไร (เช่น ใจสั่น หายใจสั้น 

แรง มอืสั่น)

•	 ชวนให้เหน็ว่า อารมณ์ความรูส้กึตอนนั้น คอื อารมณ์เราก�ำลงัร้อน และ

อาจส่งผลต่อการตดัสนิใจ การกระท�ำของเรากบัคนรอบตวั

•	 วนันี้เราจะฝึกเทคนคิการดงึสต ิเพื่อท�ำให้จติใจสงบลง โดยใช้ลมหายใจ

ของเรา

2. ลงมือท�ำ: ฝึกหายใจ (15 นาที)

•	 ชวนผูเ้ข้าร่วมเตรยีมตวัโดยให้นั่งพงิหลงักบัเก้าอี้ วางเท้าสองข้างตดิพื้น 

ปล่อยตวัตามสบาย

•	 อธบิายว่าเราจะฝึกหายใจ 4 แบบ ตามภาพ ให้เริ่มต้นฝึกจากการลาก

เส้นบนกระดาษไปตามรูปทรงพร้อมกับหายใจเข้า หยุด หายใจออก

ตามจังหวะที่พอดีกับตัวเอง เมื่อคุ้นแล้วจะเปลี่ยนจากการใช้มือลาก

เส้นเป็นการใช้จนิตนาการแทน

•	 ให้ทกุคนลองท�ำพร้อมกนัแบบละ 3 รอบ โดยเน้นให้ท�ำช้า ๆ  และสงัเกต

ลมที่เข้าและออก

3. สะท้อน (5 นาที)

•	 รู้สกึอย่างไร ร่างกายส่วนไหนที่รู้สกึคลายตวัลงบ้างหรอืไม่ 

•	 ความคดิ ความรู้สกึที่คดิวนเวยีนอยู่ในหวั ตอนนี้เป็นอย่างไร

•	 ชอบเทคนคิการหายใจแบบไหนที่สดุ เพราะอะไร

•	 คดิว่าเราสามารถน�ำเทคนคิหายใจเหล่านี้ไปใช้ได้หรอืไม่ ในสถานการณ์

ใด และจะส่งผลอย่างไร
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที)

•	 การหายใจเข้าออกช้า ๆ  ลกึ ๆ  ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย อารมณ์ลดลง 

หวัใจเต้นช้าลง กล้ามเนื้อที่เครยีดจะค่อย ๆ  คลาย และสมองจะเริ่มสงบ 

เข้าสู่โหมดพกั ฟื้นฟู รชีาร์จพลงัใจ

•	 การฝึกหายใจไม่ได้ท�ำให้ปัญหาหายไป แต่ช่วยท�ำให้เรามสีตทิี่จะ “เลอืก” 

ตอบโต้ด้วยเหตผุลแทนการใช้อารมณ์

•	 ช่วงกลั้นหายใจ สร้างการรบัรูใ้นระบบประสาท การเปลี่ยนระดบัฮอร์โมน 

การขยายของหลอดเลือดและหลอดลมที่ส่งผลให้ความเครียดลด 

น้อยลง การฝึกหายใจแบบกลั้นระหว่างหายใจออกและหายใจเข้า 

จงึเป็นการใช้ธรรมชาตใินร่างกายมาช่วยให้เราสงบและผ่อนคลาย

5. ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 ลองเลอืกช่วงเวลา “ตั้งหลกั” ประจ�ำวนัใน 7 วนัข้างหน้า โดยเลอืกวธิี

หายใจที่เราถนดั 3 รอบ 
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ลิ้มรสละเมียด
กิจกรรม 4.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการใช้ชีวิตแบบ “รีบเร่ง

อตัโนมตั”ิ กบัการ “อยู่กบัปัจจบุนั”

	 2.	สัมผัสประสบการณ์ความอิ่มเอมและความสงบที่เกิดขึ้นจากการ

จดจ่อกบัสิ่งเลก็ ๆ ตรงหน้า

	 3.	ฝึกการดงึสตผิ่านกจิวตัรประจ�ำวนั (การกนิ) เพื่อเป็นเครื่องมอืพกั

ใจระหว่างวนั

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 เราสามารถฝึกสตจิากการท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัให้ช้าลง จดจ่อกบัสิ่งที่

ท�ำอย่างรูต้วั เช่น “การกนิ”เป็นสิ่งที่ทกุคนต้องท�ำทกุวนั แต่เรามกักนิไปพร้อม

กบัความกงัวล คดิเรื่องอื่น ๆ  หรอืเล่นมอืถอื การฝึก “ลิ้มรสอาหาร” เป็นการ

จดัเวลาระหว่างวนัเพื่อฝึกการมสีตอิยู่กบัสิ่งที่ก�ำลงัท�ำ ดงึใจให้นิ่ง และสมัผสั

กบัความสงบสขุ

เวลา:  30 นาที
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อุปกรณ์:  ขนม/อาหารชิ้นเลก็ ๆ หรอืผลไม้ตามฤดูกาลที่หาง่ายในพื้นที่ 

คนละ 1-2 ชิ้น หรอือาจเป็นน�้ำเปล่าเยน็ ๆ 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: ในสองสามวนัที่ผ่านมา มใีครบ้างที่กนิข้าวไป คยุเรื่องงานไป 

หรอืกนิไปดูข่าว ดูมอืถอืไป โดยไม่รู้ว่ารสชาตอิาหารเป็นอย่างไร

•	 ชี้ให้เห็นว่าการท�ำแบบนั้นเป็นอีกตัวอย่างหนึ่งของการที่ กายกับใจ 

ไม่ได้อยู่ด้วยกนั วนันี้ จะชวนกนัลอง “กนิ” แบบมสีต ิให้เราได้ลิ้มรส

ละเมยีดของอาหารจรงิ ๆ

2. ลงมือท�ำ: ลิ้มรสละเมียด (10 นาที)

•	 อธิบายว่าวันนี้ เรามีขนม/อาหาร มาให้ทุกคนชิม บอกสิ่งที่เตรียมมา

และเชค็ว่ามใีครแพ้หรอืไม่

•	 แจกขนมให้ทกุคน และชวนให้ทกุคนอยู่กบัลมหายใจ หายใจเข้าออก

ลกึ ๆ 3 ครั้ง

•	 ชวนมองขนมในมือ สังเกตรูปทรง สีสัน ลองใช้นิ้วสัมผัสพื้นผิว รับรู้

ความรูส้กึที่ปลายนิ้ว หยบิขนมมาสูดกลิ่นว่าเป็นอย่างไร ลองสงัเกตว่า

เกดิความรู้สกึอยากกนิหรอืไม่ อย่างไร

•	 หยบิขนมเข้าปาก อย่าเพิ่งเคี้ยว ให้ลิ้นลองสมัผสัรสชาตกิ่อน จากนั้น 

เริ่มเคี้ยวช้า ๆ สงัเกตเสยีงที่เกดิขึ้นในปาก ในหู รสชาตทิี่เกดิขึ้น จนถงึ

ตอนที่ “ตดัสนิใจกลนื” และความรู้สกึเมื่ออาหารลงไปถงึท้อง
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3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ถามความรู้สึกว่า รสชาติของขนมชิ้นนี้ ต่างจากการกินปกติที่เรา 

เคี้ยว ๆ แล้วกลนือย่างไร

•	 การท�ำสิ่งที่ดเูหมอืนธรรมดาให้ช้าลงและใส่ใจมากขึ้น เปลี่ยนความรูส้กึ

เราอย่างไร

•	 เราจะสามารถปรบัใช้ “ความละเมยีด” นี้กบัเรื่องอื่น ๆ ในชวีติประจ�ำ

วนัได้อย่างไรบ้าง

4. เติมข้อมูลส�ำคัญ (3 นาที)

•	 การมสีตคิอืการปิดระบบอตัโนมตั ิ ที่เราท�ำไปโดยไม่รู้เนื้อรู้ตวั เมื่อเรา

จดจ่อกบัสิ่งตรงหน้าจนลมืเวลา (Flow) สมองจะหลั่งสารความสขุและ

ช่วยลดความเครยีดสะสมได้

•	 การกินอาหารอย่างมีสติ นอกจากเป็นการพัก ดึงใจให้นิ่งแล้วการกิน

อย่างมสีตยิงัช่วยเรื่องระบบย่อยอาหารและการควบคมุปรมิาณอาหาร 

ซึ่งเป็นพื้นฐานของการจัดการโรค NCDs ที่สามารถท�ำได้ง่ายในชีวิต

ประจ�ำวนั

•	 ความสขุไม่ได้มาจากเป้าหมายใหญ่เสมอไป แต่อยูท่ี่การได้สมัผสัความ

ละเมยีดละไมเลก็ ๆ ของปัจจบุนั

5. ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 ใน 5 วันข้างหน้า ให้ฝึก “ลิ้มรสอาหารและน�้ำอย่างละเมียด” ใน 

มื้อกลางวนั โดยไม่ดมูอืถอืและไม่คยุกนัแล้วลองสงัเกตว่า อารมณ์ และ

การท�ำงานช่วงบ่ายเปลี่ยนไปอย่างไร
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ระบายสีสร้างสุข
กิจกรรม 4.5

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ฝึกดงึใจจากความคดิฟุ้งซ่านมาสู่การลงมอืท�ำ ณ ปัจจบุนั 

	 2.	ฝึกการจดจ่อต่อเนื่องและสัมผัสภาวะลื่นไหล (Flow) หรือความ

เพลดิเพลนิในสิ่งที่ท�ำ

	 3.	ลดความเครยีดและเตมิพลงัให้ตนเอง

แนวคิดสำ�คัญ (Key Concept)
	 การระบายสแีมนดาลา (Mandala) เป็นศลิปะภาวนาที่ช่วยพาใจกลบั

มาที่ “มอืที่ท�ำอยู่” มากกว่า “หวัที่คดิวน” โดยใช้การเคลื่อนไหวร่างกายที่

สอดประสานกบัสายตาเพื่อสร้างความจดจ่อและผ่อนคลาย ปัจจบุนัขณะที่

เกิดขึ้นระหว่างการระบายสีคือพื้นที่ปลอดภัยจากความกังวล ความฟุ้งซ่าน 

หรอือารมณ์ดิ่งจากอดตี

เวลา:	  40 นาที 

อุปกรณ์:	 ภาพลายเส้นแมนดาลา

			   ที่มีความหลากหลาย

			   สีไม้หรือสีเทียน เพลงผ่อนคลาย
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคุยว่า สังเกตหรือไม่ว่าเวลาเครียด ใจเรามักจะคิดวนเวียนอยู่กับ

เรื่องเดมิ ๆ  วนันี้ จะชวนท�ำกจิกรรมระบายสแีมนดาลาที่ช่วยให้เรากลบั

มาอยู่กบัตวัเอง

•	 เริ่มจากให้ทกุคนหายใจเข้าลกึ ๆ นบั 1-4 และหายใจออกช้า ๆ นบั 1-8 

ท�ำ 5 ครั้ง หรอืถ้าหากเคยท�ำกจิกรรมฟังเสยีงลมหายใจแล้วน�ำมาใช้ได้

เช่นกนั

•	 แนะน�ำ “แมนดาลา” ว่า แมนดาลา (Mandala) เป็นภาษาสนัสกฤตแปล

ว่า “วงกลม” หรอื “ศูนย์กลาง” เป็นศลิปะภาวนาซึ่งเป็นที่รู้จกักนัใน

พธิกีรรมของพระธเิบตที่นั่งล้อมวงโรยทรายสตี่าง ๆ ให้เป็นรูปวงกลมที่

มลีวดลายสวยงาม เมื่อวาดเสรจ็แล้วกจ็ะลบออกไป เป็นการสอนเรื่อง 

“การมีอยู่และดับไป” “การไม่ยึดติด” นอกจากนี้ วงกลมยังเป็น

สญัลกัษณ์ของทกุสิ่งในชวีติที่เชื่อโยงถงึกนัไม่สิ้นสดุ เป็นการฝึกสมาธิ

แบบหนึ่ง และปัจจบุนัมกีารน�ำมาปรบัใช้ในการบ�ำบดัอารมณ์ และสร้าง

สมาธิ

2. ลงมือท�ำ: ระบายสีสร้างสุข (15 นาที)

•	 ใหแ้ต่ละคนเลอืกภาพที่ชอบ 1 ภาพ โดยย�้ำว่า “ไม่มถีกูผดิ ไม่เน้นสวย 

ไม่ต้องแข่งกบัใคร” 

•	 เริ่มระบายสีอย่างอิสระจากจุดไหนก่อนก็ได้ ด้วยความผ่อนคลาย ไม่

เร่งรบี 

•	 เปิดเพลงหรอืดนตรผ่ีอนคลายเพื่อช่วยให้สมองผ่อนคลายและจดจ่อได้

นานขึ้น ชวนให้สงัเกตความรูส้กึที่สสีมัผสักระดาษ จงัหวะของมอื และ

ลมหายใจ
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•	 หากรู้สึกว่าใจฟุ้งซ่าน ให้รับรู้ความรู้สึกนั้นแล้วค่อย ๆ ดึงใจกลับมาที่ 

“ส”ี และ “การเคลื่อนไหวของมอื” 

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ช่วงที่ระบายสี เกิดอะไรกับข้างในเรา ใจเราไปคิดเรื่องอื่นบ้างหรือไม่ 

และเราดงึกลบัมาอย่างไร

•	 มชี่วงเวลาที่รู้สกึเพลดิเพลนิจนลมืเวลา (Flow) หรอืไม่

•	 สหีรอืลวดลายที่เลอืก สะท้อนอารมณ์ของเราในตอนนี้อย่างไร

4. เติมข้อมูลส�ำคัญ (5 นาที)

•	 การระบายสีภาพแมนดาลา เป็นการระบายเพื่อความผ่อนคลาย มี

สมาธ ิมคีวามจดจ่อ อยู่กบัตวัเอง รบัรู้ความคดิ ความรู้สกึของตวัเอง 

อยู่กบัปัจจบุนั และฝึกความอดทน ซึ่งสามารถใช้กบัทกุเพศทกุวยั

•	 เราสามารถสร้างสรรค์ภาพแมนดาลาด้วยตนเอง และท�ำได้หลายวิธ ี

เช่น การท�ำดอกไม้ ใบไม้ หนิที่อยู่รอบตวั มาสร้างสรรค์เป็นภาพแมน

ดาลา แต่ส�ำคัญคือ ต้องมีความสมมาตรกันในทุก ๆ ด้านจาก

จดุศูนย์กลางของวงกลม

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้เลอืกภาพกลบัไปคนละภาพ เพื่อใช้ในวนัที่รู้สกึเครยีด


