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หมวด 5
ซาบซึ้ง–ขอบคุณ (Gratitude)

คืออะไร ?
	 คอืการเปิดกว้างต่อการรบัรู้ผ่านหู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ ที่มองเหน็

คุณค่า รู ้สึกซาบซึ้งกับความเกื้อกูลที่มีอยู่ในชีวิต ทั้งจากคนรอบข้าง 

สิ่งรอบตัว และตัวเอง รวมทั้งการได้บอกความรู้สึกซาบซึ่งและขอบคุณ 

อย่างจรงิใจ

ช่วยอะไร ?
	 ช่วยเพิ่มความสขุและพลงัใจ สมัผสัได้ถงึการมอียู่ การได้รบั

	 ช่วยให้ใจมั่นคงขึ้น โดยเฉพาะเวลาเจอเรื่องยาก

	 และช่วยถกัทอความสมัพนัธ์ให้ดขีึ้น

116
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ฝึกอย่างไร ?
•	 ฝึกสงัเกตสิ่งด ีๆ และความเกื้อกูลที่เกดิขึ้นในแต่ละวนั ทั้งเรื่องเลก็

เรื่องใหญ่

•	 ฝึกรบัรู้และขอบคณุเรื่องเลก็ ๆ ด ีๆ ที่เกดิขึ้นในชวีติ

•	 ฝกึบอกขอบคณุอย่างจรงิใจและมพีลงั ที่ระบชุดัเจนว่าเขาท�ำอะไร 

และส่งผลกบัเราอย่างไร

•	 ฝึกขอบคุณตัวเอง เพราะการขอบคุณตัวเองเป็นรากฐานของการ

ยอมรบั การเคารพ และเหน็คณุค่าในตวัเอง

•	 ฝึกมองหาต้นทนุความสขุใกล้ตวัในบ้าน  ในชมุชน  และสรรพสิ่ง

รอบตวั

ประกอบด้วย 5 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 5.1: บนัทกึความสขุเลก็ ๆ

	 กจิกรรม 5.2: จดหมายจากหวัใจ

	 กจิกรรม 5.3: ขอบคณุตวัเอง

	 กจิกรรม 5.4: ส�ำรวจไออุ่น ขมุพลงัในบ้าน

	 กจิกรรม 5.5: ส่องความสขุชมุชน
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บันทึกความสุขเล็ก ๆ
กิจกรรม 5.1

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. ตระหนักและมองเห็นสิ่งดี/ความเกื้อกูลเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต 

ประจ�ำวนั

	 2. รู้สกึซาบซึ้ง ขอบคณุ พงึพอใจและมคีวามสขุกบัสิ่งที่มอียู่ ยอมรบั

สิ่งที่ขาด

	 3. ฝึกกล่าวค�ำขอบคณุตวัเอง และสิ่งธรรมดารอบตวั

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 ความซาบซึ้ง ขอบคณุ (Gratitude) เริ่มจากเรื่องเลก็ ๆ ที่คอยเกื้อกูล

ชวีติเราอยู่เสมอ การมองเหน็และดื่มด�่ำกบัสิ่งเลก็ ๆ รอบตวั ช่วยให้ใจรบัรู้

ความสขุได้มากขึ้น

เวลา:  30 นาที

อุปกรณ์:  สมุดโน้ตหรือการ์ดสำ�หรับบันทึก | ปากกา
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงประสบการณ์ (5 นาที): 

•	 ชวนทบทวนว่า วันนี้ตั้งแต่ตื่นนอนมาจนถึงตอนนี้ มีใครหรืออะไรที่ 

“ช่วย” เรา หรอืท�ำให้เรา “ยิ้มได้” บ้าง แม้จะเป็นสิ่งเลก็ ๆ  น้อย ๆ  และ

ขอฟัง 3-4 คน

	 (อาจยกตวัอย่าง ถ้าผูเ้ข้าร่วมยงัคดิไม่ออก เช่น ขอบคณุที่ยงัมลีมหายใจ 

ขอบคณุที่ยงัมนี�้ำให้อาบ ขอบคณุที่มพีระอาทติย์ขึ้นเหมอืนเดมิ เป็นต้น)

2.	ลงมือท�ำ: เขียนบันทึกความสุขเล็กๆ (10 นาที): 

•	 ให้ผู้เข้าร่วมเขยีนบนัทกึในหวัข้อต่อไปนี้

ก.	เขยีนขอบคณุ 3 สิ่งด ีๆ  ที่พบเจอในวนันี้ (เน้นว่าเป็นเรื่องเลก็น้อยได้ 

เช่น ต้นไม้ที่ให้ร่มเงา, ดอกหญ้ารมิทาง) 

ข.	เขยีน 1 เรื่องที่อยากขอบคณุตวัเอง

ค.	เขียนถึงใคร 1 คนที่อยากขอบคุณเป็นพิเศษ และเรื่องที่อยาก

ขอบคณุ

3.	สะท้อน (10 นาที)

•	 ให้ผู้เข้าร่วมจบัคู่ และแลกเปลี่ยน

-	 ความรู้สกึที่ได้เขยีนบนัทกึขอบคณุ 3 ข้อ

-	 การได้ขอบคณุตวัเอง ท�ำให้เราเหน็ตวัเอง หรอืรูส้กึต่อตวัเอง เปลี่ยน

ไปอย่างไรบ้าง

-	 การได้ขอบคณุคนอื่น หรอืสรรพสิ่งรอบตวั ส่งผลต่อเราอย่างไร 

-	 รู้สกึถงึมมุมองใหม่ต่อชวีติของตวัเอง อย่างไรบ้าง

•	 ขอฟังในกลุ่มใหญ่ ส�ำหรบัคนที่พร้อมแชร์
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4.	 เติมข้อมูลสั้นๆ (3 นาที)

•	 การมองเหน็และขอบคณุเรื่องเลก็ ๆ รอบตวัที่คอยเกื้อกูลชวีติเรา ช่วย

ให้ใจรบัรู้ความสขุได้มากขึ้น

•	 การขอบคณุคอืการสะสม “ ความรกัตวัเอง” ท�ำให้เรามพีลงัเพยีงพอที่

จะเชื่อมโยงไปดูแลคนอื่นได้โดยไม่เหนื่อยล้า

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที): 

•	 ให้บอก หรือส่งข้อความถึงตัวเองและคนที่เราอยากขอบคุณตามที่เรา

เขยีนไว้ในบนัทกึ

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินกิจกรรม
•	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมควรเริ่มต้นยกตวัอย่างการขอบคณุตนเอง 1 ข้อ เพื่อ

ช่วยลดความเขนิอาย 

•	 ย�้ำว่าการแบ่งปันเนื้อหาในกลุม่เป็นไปตามความสมคัรใจ ไม่มกีารบงัคบั

ให้แชร์สิ่งที่เขยีน
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จดหมายจากหัวใจ
กิจกรรม 5.2

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	มองเห็นคนที่เคยช่วยเหลือเกื้อกูล และเรายังไม่เคยขอบคุณเขา

อย่างชดัเจน

	 2.	เขียนค�ำขอบคุณแบบมีหลักฐาน (เขาท�ำอะไร และส่งผลกับเรา

อย่างไร)

	 3.	ส่งต่อค�ำขอบคณุให้ถงึผู้รบั

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 ค�ำขอบคณุที่ชดัเจน โดยการระบ ุ “การกระท�ำ” และ “ผลที่เกดิกบั

เรา” ท�ำให้เป็นค�ำขอบคณุที่จรงิใจและมพีลงั เมื่อสื่อสารออกไป จะช่วยถกั

ทอความสมัพนัธ์ต่อกนั

เวลา:  40 นาที

อุปกรณ์: กระดาษจดหมาย/การ์ด | ซอง | ปากกา
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1) เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนย้อนกลบัส�ำรวจถงึผู้คนที่เคยช่วยเหลอืเราที่ผ่านมา ว่า มใีครบ้าง

ที่เรายังไม่เคยบอกขอบคุณอย่างเป็นทางการ เป็นเพราะเหตุใด และ

หากเราบอกขอบคณุเขา เขาจะรู้สกึอย่างไร

2) ลงมือท�ำ: เขียนจดหมาย (15 นาที)

•	 ให้แต่ละคนเลือก 1 คนที่เคยช่วยเหลือเราอย่างชัดเจน หรือเป็นเรื่อง

เลก็น้อยแต่ส่งผลต่อความรู้สกึของเรา และเรายงัไม่เคยบอกขอบคณุ

•	 ให้เขยีนจดหมาย โดยมอีงค์ประกอบ 3 ส่วน

ก.	สิ่งที่คน ๆ นั้นท�ำให้เรา

ข.	เรารู้สกึอย่างไร และสิ่งนั้นช่วยเราอย่างไร

ค.	วนันี้อยากบอกขอบคณุว่าอะไร

•	 หากมีคนพร้อมแบ่งปัน ให้อ่านจดหมายที่เขียน เมื่ออ่านจบให้แสดง

ความชื่นชม

3) สะท้อน (10 นาท)ี

•	 ใจเรารู ้สึกอย่างไร เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรภายใน ขณะที่เขียน

จดหมายขอบคณุ

•	 สิ่งที่เราเขยีนในจดหมายส่วนไหน ที่เรารูส้กึแสดงถงึ ความรูส้กึขอบคณุ

จรงิ ๆ ของเรา

4) เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 ค�ำขอบคณุที่ชดัเจน โดยการระบ ุ“การกระท�ำ” และ “ผลที่เกดิกบัเรา” 

ท�ำให้เป็นค�ำขอบคณุที่จรงิใจและมพีลงั เมื่อสื่อสารออกไป จะช่วยถกั

ทอความสมัพนัธ์ต่อกนั
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5) ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ชวนให้กลบัไปส่งจดหมายขอบคณุที่เขยีน

•	 หาเวลาเขยีนจดหมายขอบคณุ หรอืส่งข้อความขอบคณุ คนที่เรารู้สกึ

อยากขอบคณุสิ่งที่เขาท�ำอกี ในอาทติย์นี้
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ขอบคุณตัวเอง
กิจกรรม 5.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	เหน็คณุค่าและความพยายามของตนเอง

	 2.	เหน็คณุค่าและความหมายของการมชีวีติอยูท่่ามกลางความกดดนั

รอบตวั

	 3.	สื่อสารกบัตวัเองอย่างอ่อนโยนผ่านจดหมาย

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 การขอบคณุตวัเอง คอื การมองเหน็คณุค่าของความพยายาม ความ

อดทน เจตนา ความกล้าหาญ ของตวัเองในการท�ำเรื่องต่าง ๆ เป็นรากฐาน

ของความเคารพตวัเอง การรกัและเคารพตวัเองช่วยให้เรายอมรบัและให้อภยั

กับความผิดพลาดของตัวเองได้ง่ายขึ้น ไม่ต�ำหนิ ซ�้ำเติมตนเอง และยัง

สามารถให้ก�ำลงัใจตวัเองได้แม้ในยามที่ไม่มใีคร
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เวลา:  40 นาที

อุปกรณ์:	โทรศัพท์ (กล้องหน้า) | กระจก | กระดาษการ์ด |

		  ปากกา | เพลงบรรเลงเบา ๆ

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1) เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนผ่อนคลาย ลดไหล่ หายใจเข้า-ออกลกึ ๆ 2-3 ครั้ง

•	 ถามให้ทกุคนตอบในใจ ว่า ช่วงนี้เราเหนื่อยกบัเรื่องอะไรที่สดุ เรารู้สกึ

อะไร มองเหน็ตวัเองอย่างไร อยากบอกตวัเองว่าอะไร หรอืเราอยากจะ

ท�ำอะไรให้กบัตวัเอง 

2) ลงมือท�ำ: สบตาตัวเอง+เขียนจดหมาย (15 นาที)

•	 ให้แต่ละคนเลอืกวธิ ีก) ใช้โทรศพัท์มอืถอื เปิดกล้องหน้า ข) ใช้กระจก 

ค) หลบัตาและวางมอืบนหน้าอก

•	 สงัเกตใบหน้า สายตา สบตาคนในกล้อง/กระจก หรอืหลบัตานกึถงึหน้า

ตวัเอง แล้วพูดในใจช้า ๆ ว่า
 

	 “เหนื่อยไหม ขอบคณุนะที่ยงัสู้มาด้วยกนัจนถงึวนันี้”
 

•	 แจกการ์ดให้ทกุคนเพื่อเขยีนจดหมายถงึตวัเอง โดยมโีจทย์ 3 ข้อ ดงันี้

ก.	ขอบคุณร่างกายและจิตใจที่พาเรามาถึงวันนี้ (อาจอธิบายหรือยก

ตวัอย่าง เช่น ขอบคณุขาที่ยงัแขง็แรงพาเราเดนิไปไหนมาไหนได้)

ข.	ชื่นชมความพยายามของตวัเอง 1 เรื่อง

ค.	บอกตวัเองว่า “เธอมคีวามหมายต่อโลกใบนี้อย่างไร”

•	 ส�ำหรบักลุ่มที่ไม่ถนดัเขยีน ให้ใช้การวาดรูป/สญัลกัษณ์ หรอืให้พูดกบั

ตวัเองเบา ๆ แทนการเขยีน
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•	 สร้างความผ่อนคลายด้วยการเปิดเพลงบรรเลงนุ่มนวล

•	 เมื่อเขียนเสร็จแล้ว ให้กอดตัวเองเบา ๆ หรือ ท�ำอ้อมกอดผีเสื้อ 

(butterfly hug) หรอืวางมอืบนหน้าอก 1 นาที

•	 ให้แชร์แบบสมคัรใจ: แชร์เพยีง “ค�ำหนึ่งค�ำ/ประโยคสั้น ๆ ” ที่อยากเกบ็

ไว้เป็นพลงัใจ

3) สะท้อน (10 นาที)

•	 ถามความรู้สกึว่า (โดยขอฟังจากคนที่พร้อมแชร์ 3-4 คน)

-	 ตอนที่สบตาตวัเองในกล้องหน้าและขอบคณุตวัเอง รู้สกึอย่างไร

-	 ชอบค�ำพูดหรือข้อความใดที่ได้บอกตัวเองและอยากจ�ำไว้ใช้ในวันที่

เหนื่อย

-	 ในชวีติประจ�ำวนั เราจะขอบคณุตวัเองแบบง่าย ๆ ได้อย่างไร

4) เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 การขอบคณุและเหน็คณุค่าตนเอง คอืทกัษะส�ำคญัในการดูแลสขุภาพ

จติ และเป็นพลงัส�ำรองในวนัที่เหนื่อยล้า

•	 การรกัและเคารพตวัเองช่วยให้เรายอมรบัและให้อภยักบัความผดิพลาด

ของตวัเองได้ง่ายขึ้น ไม่ต�ำหน ิซ�้ำเตมิตนเอง และยงัสามารถให้ก�ำลงั

ใจตวัเองได้แม้ในยามที่ไม่มใีคร

•	 เมื่อเราดูแลใจตวัเองได้ เราจะมแีรงในการดูแลคนอื่นได้ดขีึ้น

5) ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ชวนท�ำก่อนนอน 7 วนั: พูด/เขยีนขอบคณุตวัเอง 1 เรื่อง
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สำ�รวจไออุ่น ขุมพลังในบ้าน
กิจกรรม 5.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	สงัเกตเหน็สิ่งเกื้อกูลความสขุและความสมัพนัธ์ที่ดใีนบ้าน

	 2.	เกดิความรู้สกึเชื่อมโยงและปลอดภยัในพื้นที่ส่วนตวั

	 3.	ฝึกการแสดงความขอบคณุต่อคนในครอบครวัหรอืสิ่งของที่ดแูลเรา

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 ความซาบซึ้งใจไม่จ�ำกัดแค่บุคคล แต่รวมถึงสถานที่และสิ่งของที่

ช่วยให้ชวีติสะดวกสบาย

•	 บ้านคอืพื้นที่ “ชาร์จพลงั” ที่ส�ำคญัที่สดุ การมองเหน็ความสขุใน

บ้านช่วยให้เรามตี้นทนุที่พร้อมรบัมอืกบัเรื่องยาก ๆ ในชวีติ

เวลา:	  40 นาที

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

•	 ชวนนึกภาพตอนเราเดินกลับเข้าบ้านหลังเสร็จงานหนัก ๆ “พื้นที่ไหน 

อะไร หรอืใครในบ้านที่ท�ำให้เรารู้สกึผ่อนคลายได้มากที่สดุ?” 

2.	ลงมือท�ำ: ส�ำรวจขุมพลังในบ้าน (15 นาที): 

•	 ให้นกึทบทวนสิ่งต่าง ๆ  ในบ้านทั้งคน สิ่งของ มมุต่าง ๆ  ที่ช่วยชาร์จพลงั

ให้เรา (เช่น หมอนใบโปรด ต้นไม้ที่ปลูก กาแฟอุ่น ๆ หนงัสอืเล่มโปรด 

เก้าอี้โยก หน้าต่างที่รบัลมยามค�่ำ) 

•	 ให้เขยีนหรอืวาดของ 3 อย่าง และ 1 ความสมัพนัธ์ในบ้าน (อาจเป็น

ความสมัพนัธ์กบัคนในบ้าน หรอื สตัว์เลี้ยง) ที่เรารูส้กึขอบคณุ โดยระบุ

สิ่งที่เราอยากขอบคุณต่อสิ่งเหล่านั้น และบอกว่ามีความหมายต่อเรา

อย่างไร

3.	สะท้อน (10 นาที): 

•	 สิ่งที่เราเลอืกขอบคณุ ส่งผลต่อความสขุของเราอย่างไรบ้าง

•	 ชวนแลกเปลี่ยนว่า เมื่อได้สงัเกตเหน็สิ่งของ หรอืความสมัพนัธ์ที่อยู่ใน

บ้านที่มคีวามหมายกบัเราและบอกขอบคณุ ท�ำให้ความรู้สกึเมื่อคดิถงึ

บ้านเปลี่ยนไปจากเดมิหรอืไม่ อย่างไร

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที):

•	 การเหน็คณุค่าของสิ่งที่ “มอียูแ่ล้ว” ในบ้าน ช่วยท�ำให้เหน็ต้นทนุความ

สขุโดยไม่ต้องแสวงหาจากที่ไกลตวั
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5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที):

•	 เลอืก 1 การกระท�ำเลก็ ๆ  เพื่อแสดงความขอบคณุต่อสิ่งของในบ้านหรอื

คนในบ้าน (เช่น เช็ดโต๊ะที่ใช้งานบ่อย ๆ หรือพูดขอบคุณคนในบ้าน 

ที่เตรยีมข้าวไว้ให้) 

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 หากมีข้อมูลว่าผู้เข้าร่วมบางคนไม่ได้อยู่บ้าน (เช่น อยู่หอพัก อยู ่

ห้องเช่า ฯลฯ) อาจปรบัการใช้ค�ำให้เหมาะสม

•	 ในกรณทีี่ทราบว่า ผู้เข้าร่วมบางคนอาจมปีัญหารนุแรงที่บ้าน อาจชวน

ให้นกึถงึพื้นที่ปลอดภยัของตวัเองแทน
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ส่องความสุขในชุมชน
กิจกรรม 5.5

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. สังเกตเห็นต้นทุนและความเกื้อกูลในชุมชน (คน สถานที่ สิ่ง-

แวดล้อม)

	 2. รู้สกึเชื่อมโยงกบัชมุชนและสิ่งรอบตวัมากขึ้น

	 3. เลอืก 1 วธิใีนการแสดงความขอบคณุชมุชน

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 การขอบคณุไม่จ�ำกดัแค่บคุคล แต่รวมถงึสถานที่ สิ่งแวดล้อม และ

ระบบเกื้อกูลในชมุชน

•	 “เปลี่ยนวธิมีอง = เปลี่ยนโลกที่เหน็”  การตั้งใจมองหาเรื่องด ีๆ  ใน

พื้นที่เดมิ จะช่วยสร้างความรู้สกึเชื่อมโยงและปลอดภยั

เวลา:	  55 นาที

อุปกรณ์:  สมุดจดขนาดเล็ก หรือโทรศัพท์มือถือสำ�หรับถ่ายภาพ, ปากกา
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที): 

•	 ถามว่าในชมุชนเรา มใีครชอบอะไรบ้าง

•	 อธบิายว่า วนันี้เราจะลองเป็นนกัสบืหาความสขุ โดยไปลองเดนิส�ำรวจ

ว่าในชุมชนเรามีอะไรบ้างที่ช่วยเติมเต็มชีวิตเราหรือคนอื่นให้ง่ายขึ้น/ดี

ขึ้น/สขุขึ้น

2.	ลงมือท�ำ: ส่องความสุขในชุมชน (30 นาที): 

•	 ใหเ้วลา 30 นาท ีเดนิช้า ๆ  ในพื้นที่รอบ ๆ  แล้วบนัทกึอย่างน้อย 5 อย่าง

ที่อยากขอบคุณ เพราะช่วยให้เราและคนในชุมชน มีชีวิตที่ดี และมี

ความสขุ  (เช่น ศาลาพกัใจที่ให้ร่มเงา, ร้านค้าน�้ำใจ, ทางเดนิที่สะอาด, 

เสาไฟฟ้าให้แสงสว่าง, หรอืรอยยิ้มของคนในพื้นที่)

3.	สะท้อน (10 นาที):

•	 ชวนให้แต่ละคนแชร์ว่าเหน็อะไรบ้าง และถามว่า พอเดนิด้วยใจขอบคณุ 

พื้นที่เดิมที่เราเห็นทุกวันเปลี่ยนไปอย่างไร และเราเห็นอะไรที่เคยมอง

ข้ามบ้าง

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที): 

•	 การมองเหน็เรื่องดี ๆ  ในชมุชนเรา ท�ำให้เหน็ ต้นทนุความสขุในชมุชนที่

ช่วยเกื้อกูลการมชีวีติของทกุคน และช่วยสร้างความรู้สกึเชื่อมโยงและ

ปลอดภยัในความสมัพนัธ์และการอยู่ร่วมกนัในชมุชน

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที):

•	 เลือก 1 เรื่องในชุมชนที่วันนี้เราอยากจะดูแลหรือขอบคุณเป็นพิเศษ 

(เช่น เกบ็ขยะหน้าบ้านนั้น หรอืขอบคณุป้าที่ตั้งน�้ำดื่มไว้ให้) และชวน

ไปแสดงความขอบคณุ


