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โครงการจากใจสู่ใจ คุณค่า ความสุข และพลงัภายในที่แทจ้รงิ : การพฒันาความมัน่คงภายในของสตรี
ต้องขงัตามแนวทางจติตปญัญาศึกษา  เป็นโครงการที่อยู่ภายใต้การจดัท ากรอบยุทธศาสตร์พฒันา
คุณภาพชวีติสตรทีี่เขา้สู่กระบวนการยุติธรรม ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ 
(สสส.)  มวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาคุณภาพชวีติของสตรตีอ้งขงัและเจา้หน้าทีท่ีเ่กีย่วขอ้งใหม้คีวามมัน่คง
ภายในบนวถิขีองสุขภาวะเชงิจติวญิญาณ  อกีทัง้เพื่อพฒันากระบวนการเรยีนรูต้น้แบบแนวจติตปญัญา
ศกึษาทีม่คีวามสอดคลอ้งกบับรบิทของสตรตี้องขงั  เพื่อสื่อสารใหส้งัคมเกดิความตระหนักรูแ้ละความ
เขา้ใจเกี่ยวกบัสตรตี้องขงั  รวมถงึเพื่อสรา้งองคค์วามรูท้ีเ่กี่ยวขอ้งทัง้ในดา้นการออกแบบกระบวนการ
เรยีนรูท้ีเ่หมาะสม การศกึษาสภาวะดา้นในและการเปลีย่นแปลงพืน้ฐานในสตรตีอ้งขงัทีผ่า่นกระบวนการ 
และการศึกษาทัศนคติของบุคคลภายนอกที่มีต่อสตรีต้องขงั   ทัง้หมดน้ีจะน าไปสู่การขบัเคลื่อน
ยุทธศาสตรใ์นเชงิระบบต่อไป    ผลของการด าเนินโครงการชี้ใหเ้หน็ว่า  กระบวนการเรยีนรูแ้นวจติต
ปญัญาศกึษาสามารถสรา้งการเปลีย่นแปลงพืน้ฐานในตวัสตรตีอ้งขงัได ้โดยท าใหเ้กดิการขยบัขยายโลก
ทศัน์ทีม่คีวามกวา้งขวางและครอบคลุมมากยิง่ขึน้  กล่าวคอืสามารถเหน็และเขา้ใจความหมายของความ
เชื่อมโยงระหว่างตวัเองกบัคนรอบขา้ง รวมถงึครอบครวัและคนที่ตนเองรกัและผูกพนั    อกีทัง้ขยบัสู่
การเหน็ถงึคุณค่าความหมายของการเป็นตวัของตวัเองอยูท่่ามกลางความเชื่อมโยงสมัพนัธก์บัสรรพสิง่
รอบตวับนฐานของหลกัการมเีหตุและผล และหลกัการมคีวามรบัผดิชอบในทุกการกระท า  นอกจากน้ี 
ยงัเกดิทศันคติที่ดตี่อการภาวนา มเีครื่องมอืเพื่อกลบัมาดูแลสติและความมัน่คงภายในของตนเองได้ 
และตระหนักรูต่้อสภาวะในปจัจุบนัขณะ น าไปสู่การยอมรบัและเหน็หนทางทีจ่ะพฒันาตนเองใหเ้ตบิโต
ไดต้่อไป   ปรากฏการณ์เหล่าน้ีมคีวามสอดคลอ้งกบัคุณลกัษณะของตวัสตรตีอ้งขงัทีป่ระเมนิไดร้ะหว่าง
การจดักระบวนการเรยีนรู้ ซึง่ประกอบดว้ย การมสีตริูต้วั การมสีมัพนัธภาพทีส่รา้งสรรคก์บัคนรอบขา้ง  
การก้าวข้ามกรอบความคิดเดิม และการมีอิสรภาพและเข้าถึงคุณค่าภายใน  รวมถึงสอดคล้องกับ
ทศันคตขิองบุคคลภายนอกทีเ่กดิขึน้ต่อสตรตีอ้งขงัทีว่่า มนุษยท์ุกคนไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดต่างมี
คุณคา่และศกัยภาพภายในไมต่่างกนั และวถิชีวีติในเรอืนจ ามไิดเ้ป็นอุปสรรคในการบ่มเพาะสนัตสิุขและ
ความมัน่คงภายในใหบ้งัเกดิขึน้    ในส่วนของกระบวนการเรยีนรูเ้พื่อสรา้งการเปลี่ยนแปลงดงักล่าวน้ี 
เป็นกระบวนการทีม่คีุณลกัษณะครบทัง้ 14 ประการ ด าเนินอยูบ่นความต่อเน่ืองยาวนานพอและเป็นขัน้
เป็นตอน ตัง้แต่ข ัน้ปรบัตัว ขัน้เปิดมุมมอง และขัน้สร้างความมัน่คงระยะยาว ซึ่งทัง้หมดน้ีจะต้อง
ออกแบบใหเ้หมาะสมกบัวาระของผูเ้รยีนเป็นส าคญั  ส่วนตวักระบวนกรเองกจ็ะต้องมคีุณสมบตัทิี่
เหมาะสมสอดคลอ้ง และอยูบ่นฐานความเชื่อพืน้ฐานทีน้่อมน าต่อการเตบิโตทางจติวญิญาณ    
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บทท่ี 1 

บทน า 

 

ท่ีมาและความส าคญัของโครงการ  

 

โครงการ  จากใจสู่ใจ คณุค่า ความสขุ และพลงัภายในท่ีแท้จริง: การพฒันาความมัน่คงภายในของ
สตรีต้องขงัตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา  เป็นโครงการทีอ่ยูภ่ายใตก้ารจดัท ากรอบยทุธศาสตรพ์ฒันา
คุณภาพชวีติสตรทีีเ่ขา้สูก่ระบวนการยตุธิรรม ของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) 
โดยทางศนูยจ์ติตปญัญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล ไดป้ระชุมหารอืและจดัท ารา่งโครงการฯ เริม่จากการ
มองเหน็วกิฤตการณ์ปญัหาต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในสงัคมปจัจุบนั ซึง่ผูค้นต่างเสาะแสวงหาความมัน่คงและ
ความสขุจากภายนอกโดยหลัง่ไหลไปตามกระแสของวตัถุนิยม ยดึตดิแนวคดิทนุนิยม อกีทัง้ใชช้วีติเพือ่ให้
เป็นไปตามความคาดหวงัของกระแสดงักล่าว  สง่ผลใหเ้มือ่ไมส่ามารถครอบครองเป็นเจา้ของวตัถุต่าง ๆ ได้
ตามความคาดหวงัเชน่นัน้ การเบยีดเบยีน การแก่งแยง่แขง่ขนั และการกระท าผดิทางกฎหมายจงึเพิม่พนู
มากขึน้เป็นเงาตามตวั  ขณะเดยีวกนั เสน้ทางชวีติของผูห้ญงิจ านวนมากทีต่อ้งมาสะดุดหยดุลงภายใต้
ก าแพงในเรอืนจ า เป็นประสบการณ์ชวีติทีค่วรค่าแก่การเรยีนรูท้ ัง้ต่อตนเองและคนในสงัคม โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่สถานการณ์ความรนุแรงเกีย่วกบัทศันะเรือ่งระบบเพศทีส่ง่ผลกระทบต่อชวีติพวกเธอ 
 
จากรายงานการศกึษาวจิยัเรื่อง ผลกระทบจากการถูกจ าคุกของสตรตี้องขงั  ของกรมราชทณัฑ ์กระทรวง
ยุติธรรม เมื่อปี พ.ศ.2553 พบว่าสตรตี้องขงัที่กระท าผดิส่วนใหญ่เป็นการกระท าความผดิในคดเีล็กน้อย 
(โทษ 2-3 ปี) และมแีรงจงูใจจากการประสบปญัหาทางเศรษฐกจิเป็นสว่นใหญ่ นอกจากน้ีมงีานวจิยัหลายชิน้
ทีก่ล่าววา่ การถูกจ าคุกของสตรนีัน้ไดส้ง่ผลกระทบต่อตวัผูต้อ้งขงัเองและครอบครวัอยา่งมากมาย  ในหลาย
ประเทศ สตรตีอ้งขงัตอ้งทนทุกขจ์ากปญัหาสขุภาพจติ ความหดหู ่ความวติกกงัวล ความกลวั และการฆา่ตวั
ตายอยู่ในอตัราทีส่งูมาก ซึง่เหตุผลหลกัคอื ส่วนใหญ่ผูห้ญงินัน้มกัมสีถานะเป็นผูดู้แลในครอบครวั เมื่อตอ้ง
ถูกแยกจากบุตรและผูเ้ป็นที่รกั จงึท าใหเ้กดิการสะสมความเครยีด   ดงันัน้ กระบวนการเรยีนรูท้ี่สามารถ
สรา้งความสุขและบ่มเพาะความมัน่คงจากภายในจติใจใหแ้ก่สตรตี้องขงั จงึน่าจะเป็นวธิกีารแก้ไขปญัหา
ดงักล่าว และน าไปสูก่ารเปลีย่นแปลงอยา่งแทจ้รงิได ้
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ด้วยแนวคิดของจิตตปญัญาศึกษา เน้นการศึกษาเพื่อการเปลี่ยนแปลงขัน้พื้นฐาน (Transformative 
Learning) เริม่จากการเปลีย่นแปลงในระดบัตวัเอง (Personal Transformation) ในทีน้ี่คอืตวัสตรตีอ้งขงัและ
เจา้หน้าทีผู่เ้กี่ยวขอ้งในเรอืนจ า โดยใหค้วามส าคญักบัการพฒันามติดิา้นใน ใหม้คีวามเขา้ใจสภาวะดา้นใน
ของตวัเอง เท่าทนัอารมณ์ ความรูส้กึนึกคดิและจติใจ เช่น ความโกรธ ความกลัว ความกงัวลใจ ความคดิ
ฟุ้งซ่าน เป็นต้น เพื่อรบัมอืกบัปรากฏการณ์ต่างๆ จากภายนอกที่เขา้มากระทบ ทัง้ที่ต้องเผชญิเมื่ออยู่ใน
เรอืนจ าและเตรยีมความพรอ้มดา้นสภาพจติใจก่อนกลบัคนืสู่สงัคม พรอ้มบ่มเพาะความรกัความเมตตาให้
เกดิขึน้ การมองเหน็คุณค่าและศกัยภาพความเป็นมนุษย์ในตวัเอง เกดิเป็นความสุขและพลงัภายในเชงิ
สรา้งสรรค ์ผา่นกระบวนการและสภาพบรรยากาศในการจดัการเรยีนรูร้ว่มกนัตามแนวทางจติตปญัญาศกึษา 
เช่น การสรา้งบรรยากาศแห่งความไวเ้น้ือเชื่อใจ ผ่อนคลาย ปลอดภยั อ านาจทีเ่ท่าเทยีม พืน้ทีแ่ห่งการรบั
ฟงั และการร่วมแบ่งปนัความสุข-ทุกขใ์นชวีติของผูเ้ขา้ร่วมด้วยวงสุนทรยีสนทนาและการฝึกเจรญิสติใน
ชวีติประจ าวนั เป็นตน้ ก่อนขยายจติอนัเกดิความรกั ความเป็นอสิระ ความมัน่คงภายในน้ี ไปสู่บุคคลทีอ่ยู่
รอบขา้ง อนัถอืเป็นการพฒันาสูก่ารเปลีย่นแปลงในระดบัครอบครวั ชุมชน และสงัคมต่อไป   นอกจากน้ี 
โครงการฯ ยงัใหค้วามส าคญักบัแนวคดิเรือ่งการเรยีนรูเ้พือ่การเปลีย่นแปลงสงัคม โดยใหค้วามส าคญักบัการ
ท าความเขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ้ื่น ไปจนถงึการเขา้ใจอทิธพิลของสงัคมที่ส่งผลต่อตวัเอง โดยเฉพาะเรื่อง
ความเป็นเพศซึง่เป็นเรื่องใกลต้วัทีม่อีทิธพิลต่อชวีติของทุกคน และเป็นการเรยีนรูเ้พื่อท าความเขา้ใจทศันะ
ในสงัคมทีบ่ ัน่ทอนคุณค่าความเป็นมนุษยไ์ดเ้ป็นอยา่งด ี

 

วตัถปุระสงคข์องโครงการ 
 
1. เพื่อพฒันาคุณภาพชวีติและมติดิา้นในของสตรตี้องขงัและเจา้หน้าทีผู่เ้กี่ยวขอ้ง ใหส้มัผสัถงึคุณค่า 

ความสุ ข  และพลังภาย ในที่ แท้จ ริง ด้ ว ยกระบวนการ เ รียนรู้ แ นวจิตตป ัญญาศึกษา 
(กระบวนการพฒันาเชงิจติวญิญาณ) 

2. เพื่อพฒันาต้นแบบกระบวนการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา (กระบวนการพฒันาเชงิจติวญิญาณ) 
ส าหรบัสตรตีอ้งขงัและเจา้หน้าทีผู่เ้กีย่วขอ้ง 

3. เพื่อสื่อสารใหส้งัคมมกีารรบัรูแ้ละเขา้ใจสตรตีอ้งขงัมากขึน้ ตลอดจนขอ้จ ากดัและแนวปฏบิตัสิ าหรบั
ปญัหาเชงิระบบทีเ่กีย่วขอ้ง 

4. เพือ่สรา้งงานวจิยัและการจดัการความรู ้เพือ่การขบัเคลื่อนเชงิระบบ กลไก และนโยบายเบือ้งตน้ 
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กลุ่มเป้าหมาย 
 

1. สตรตีอ้งขงัจ านวน 60 คน (จากทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม่ 30 คน และเรอืนจ ากลางขอนแก่น 30 
คน)  

2. เจา้หน้าทีผู่เ้กีย่วขอ้ง จ านวน15-20 คน (จากเรอืนจ า 3 – 4 แหง่ ไดแ้ก่ ทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่
เรอืนจ ากลางขอนแก่น เรอืนจ ากลางราชบุร ีเป็นตน้) 

 

พืน้ท่ีด าเนินงาน 
 

ทางคณะท างานของโครงการ ไดค้ดัเลอืกพืน้ที่ด าเนินงานโดยพจิารณาจากปจัจยัแวดล้อมต่าง ๆ ทัง้ดา้น
ของตวัสตรตีอ้งขงัและเจา้หน้าทีผู่ด้แูล ดา้นความพรอ้มของเรอืนจ าทัง้แงน่โยบายและสภาพบรรยากาศ และ
ดา้นการด าเนินงาน-การตดิตามงานทีใ่หส้ามารถเป็นไปไดอ้ย่างมปีระสทิธผิล ผลของการคดัเลอืกดงักล่าว 
ท าใหไ้ดพ้ืน้ทีด่ าเนินงานหลกั จ านวน 2 แหง่ ไดแ้ก่ 
 

(1) ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ 
- เป็นพืน้ทีซ่ึง่โครงการก าลงัใจไดเ้คยเขา้ไปปฏบิตังิานมาแลว้   
- ผูอ้ านวยการ และเจา้หน้าทีข่องทณัฑสถานมคีวามเอาจรงิเอาจงั สนใจในการจดัหากจิกรรมต่าง ๆ 

เพือ่พฒันาสตรตีอ้งขงั และมคีวามเปิดรบั พรอ้มทีจ่ะใหค้วามรว่มมอืกบัโครงการฯ อยา่งเตม็ที ่
- เป็นทณัฑสถานหญงิทีม่จี านวนผูต้อ้งขงัประมาณ 2000 คน ซึง่มแีนวโน้มว่า ระบบการจดัการของ

ทีน่ี่จะเอือ้ใหเ้กดิการขยายผลดา้นการเรยีนรูด้า้นในดว้ยตวัเองในอนาคตได ้
 

(2) แดนหญิง เรือนจ ากลางขอนแก่น 
- ตวัแทนจากคณะท างานไดส้ ารวจพืน้ทีเ่บือ้งตน้ เมื่อวนัที ่22 เมษายน 2556 พบว่า มสีตรตีอ้งขงั

จ านวน 355 คน และโทษสงูสุดไมเ่กนิ 25 ปี คดสีว่นใหญ่คอืคดเีกีย่วกบัยาเสพตดิ 
- จากการพดูคุยเบือ้งตน้กบัผูบ้งัคบัแดนหญงิ คุณอรอนิทร ์สุกาญจนาเศรษฐ ์  ท่านมปีระสบการณ์

ท างานดแูลสตรตีอ้งขงั 33 ปี มคีวามมุง่มัน่ ตัง้ใจท างาน เปิดกวา้ง สนใจปฏบิตัธิรรม พยายามหากจิกรรมที่
เป็นประโยชน์แก่ผูต้อ้งขงั และรูส้กึยนิดอีย่างมากหากทีน่ี่จะจดัใหม้กีจิกรรมทีพ่ฒันาดา้นจติใจและความคดิ
ของสตรตีอ้งขงั 

- ผูบ้ญัชาการเรอืนจ ากลางขอนแก่น และหวัหน้าฝา่ยการศกึษาและพฒันาผูต้้องขงั มคีวามสนใจ
และใหค้วามรว่มมอื 
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- สภาพพืน้ทีใ่นการจดักจิกรรมมคีวามเหมาะสม แยกเป็นสดัสว่นเฉพาะและมใีหเ้ลอืกใชง้านได ้

 

แนวคิดของกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

จากวตัถุประสงค์หลกัของโครงการ ที่มุ่งพฒันาคุณภาพชวีติและมติิด้านในของสตรตี้องขงัและเจ้าหน้าที่
ผูเ้กีย่วขอ้ง ใหไ้ดส้มัผสัถงึคุณค่า ความสุข และพลงัภายในทีแ่ทจ้รงิดว้ยกระบวนการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญา
ศกึษานัน้   การออกแบบกจิกรรมต่าง ๆ ไดท้ าการผสมผสานหลกัการและแนวคดิต่าง ๆ  เช่น แนวคดิของ
จติตปญัญาศกึษา การเรยีนรูสู้่การเปลีย่นแปลง รวมถงึหลกัสตรนิียมเชงิจติวญิญาณ (Spiritual feminism) 
ฯลฯ โดยสามารถจ าแนกไดเ้ป็น 4 องคป์ระกอบหลกั คอื 

1) การท าความเข้าใจและตระหนักรู้ในตวัเอง (Self-awareness)   เป็นการกลบัมาตรวจสอบ
ทบทวนตวัเอง  รูจ้กัรูปแบบหรอือคตขิองตวัเองว่าเป็นอย่างไร  รวมถงึการกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั และ
การสรา้งการตระหนักรูอ้ย่างลกึซึ้งจากมติิดา้นในของตนเอง  วธิกีารหลกักค็อืการท าการสะทอ้น
ใครค่รวญเชงิลกึ (Reflection)  โดยผา่นการสนทนา การจดบนัทกึ หรอืการตัง้ค าถามกบัตนเอง 

2) การเจริญสติ ภาวนา (Meditation)  เป็นเครื่องมอืที่ส าคญัในการสรา้งการเปลี่ยนแปลงระดบั
รากฐาน /ถอนราก  การภาวนาสามารถกระท าได้อย่างสอดคล้องและหลอมรวมเข้ากับวิถี
ชวีติประจ าวนั เป็นการสรา้งก าลงัแห่งการมสีต ิความมัน่คงเขม้แขง็จากภายใน และความสงบและ
สนัตสิขุ ทีไ่มแ่ยกขาดจากสถานการณ์จรงิของชวีติ   ตวัอยา่งเช่น ผูต้อ้งขงัทีต่อ้งโทษสว่นใหญ่มกัมี
ความเครยีดสูง บางคนอาจมอีาการกรดีร้อง ท ารา้ยตวัเอง หรอืหมกมุ่นและกล่าวโทษแต่ตวัเอง  
การเจริญสติภาวนาจะเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้สตรีต้องขงัได้กลับมามีเวลาสงบน่ิงและสามารถ
ใคร่ครวญเกี่ยวกับเรื่องราวการกระท าต่าง ๆ ในชีวิตตัวเองได้ชดัขึ้น เป็นรากฐานที่ส าคญัซึ่ง
โดยทัว่ไป ภายหลงัการเรียนรูท้ีส่รา้งความเขา้ใจในตวัเองแลว้ แต่ละคนจะต้องกลบัมาท างานดา้น
การเจรญิสตภิาวนาต่อ ทัง้น้ีเพือ่ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทีแ่ทจ้รงิและยัง่ยนืไดต้่อไป  

3) โครงสร้างทางสงัคม (Social structure)   เป็นแนวคดิที่ประกอบดว้ย 2 ส่วน ส่วนแรกคอื 
โครงสรา้งภายนอก (ในเชงิระบบ) หรอื Hardware  เช่น กฎระเบยีบที่แขง็ตวัของสถาบนั การ
จดัการเวลา การแบ่งงานต่าง ๆ  การแบ่งบทบาทหน้าที่  ระบบอาวุโส/ชนชัน้ภายในสถาบนั  
อ านาจแนวดิง่-แนวราบ เป็นตน้  อกีสว่นหนึ่งคอื โครงสรา้งภายใน หรอื Software  ซึง่แยกไดเ้ป็น 
2 ด้านส าคญั   ด้านแรกเป็นเรื่องเกี่ยวกบัทศันคติ ฐานคดิส่วนบุคคลของเจ้าหน้าที่และผูต้้องขงั 
ระบบของกระบวนการยุติธรรม และการมีมุมมองและบทบาทที่กว้างขึ้นซึ่งไปพ้นจากตัวเอง 
สามารถเขา้ถงึความรบัผดิชอบทีผ่สานเชื่อมโยงตวัเองเขา้กบัสงัคมได้   ส่วนดา้นที ่2 เป็นแนวคดิ
เกี่ยวกับบริโภคนิยมและความเป็นเพศที่ส่งผลต่อวิถีชีวิต การกระท า และวิธีคิดของแต่ละคน 
องคป์ระกอบดา้นหลกัสตรนิียมเชงิจติวญิญาณ  (Spiritual feminism) ในสว่นน้ีจะช่วยใหช้วีติของ
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คนเราถูกคลีอ่อก และเกดิความเขา้ใจว่า สาเหตุสว่นหนึ่งทีท่ าใหต้วัเขามาอยูท่ีน่ี่นัน้ เป็นความเกีย่ว
โยงกนัอยา่งลกึซึง้ระหวา่งตวัเองกบัโครงสรา้งภายนอกของสงัคมดว้ยเชน่กนั 

4) การเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง (Transformative learning)  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีส่ามารถ
สรา้งการเปลี่ยนแปลงที่แท้จรงิและยัง่ยนื ด้วยการเขา้ไปท างานกบัธรรมชาติด้านในถึงระดบัชุด
ความเชื่อพืน้ฐาน กรอบการอา้งองิ หรอืสมมตฐิานใหญ่ภายในจติใจ (Frame of reference) ทีบุ่คคล
นัน้ใชใ้นการรบัรูแ้ละท าความเขา้ใจโลกเป็นเบือ้งตน้ น าไปสูก่ารยกระดบัขึน้ของจติส านึกทีจ่ะรองรบั 
ความซบัซอ้นไดม้ากขึน้ซึ่งฝงัแน่นอยู่ในธรรมชาตดิา้นในของคน ๆ นัน้ ส่งผลใหก้ารเปลี่ยนแปลง
ดงักล่าว มีความถาวรยัง่ยืนและไม่ย้อนกลับ   การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะพบได้ทัง้ในระดบั
พฤตกิรรม ท่าท ีความรูส้กึ ความคดิ และลกึลงไปถงึระดบัความเชื่อพืน้ฐาน สามารถประเมนิไดใ้น
เชงิประจกัษ์ เช่น การสบืคน้เชงิปรากฏการณ์วทิยา การสมัภาษณ์เชงิลกึ การตอบค าถาม พูดคุย
สนทนา การเขยีนบนัทกึ รวมไปถงึการส ารวจระยะยาว รปูแบบต่าง ๆ    จะเหน็ไดว้่าการเรยีนรูสู้่
การเปลี่ยนแปลง มกีระบวนการทีแ่ตกต่างออกไปจากการเรยีนรูห้รอืการท างานโดยทัว่ๆ ไปทีม่กั
เน้นไปทีผ่ลสมัฤทธิก่์อน แต่กลบัละเลยมติดิา้นในของบุคคลอนัเป็นรากฐานของการเปลี่ยนแปลงที่
แทจ้รงิ 

 
ขัน้ตอนและวิธีการของกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

ก่อนเริม่กิจกรรมเมื่อคดัเลือกได้ผู้เข้าร่วมโครงการแล้ว คณะท างานจะท าการประเมนิความต้องการใน
รปูแบบการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) ทัง้จากสตรตี้องขงัและเจา้หน้าที ่เพื่อส ารวจความ
ต้องการจากการเข้าร่วมโครงการ รวมถึงข้อมูลความรู้ ทักษะ และทัศนะในการอยู่ร่วมกัน   ขัน้ตอน
โดยสงัเขปของการจดักจิกรรมกระบวนการเรยีนรูใ้นภาพรวม มดีงัต่อไปน้ี  

(1) เริม่ตน้ดว้ยการท ากจิกรรมสรา้งพลงัจากดา้นใน (Empowerment)  
(2) ต่อจากนัน้ เป็นการฝึกใหผู้้เขา้ร่วมได้กลบัมาอยู่กบัตวัเอง ด้วยการเจรญิสติภาวนาเบื้องต้น  

การรบัฟงั และการสรา้งบรรยากาศที่จะมสี่วนช่วยให้แต่ละคนเกิดความไว้วางใจ สามารถระบายถ่ายเท
ความเครยีดจากภายในออกมาได ้ 

(3) การท ากจิกรรมเรือ่งความสมัพนัธแ์ละการใชช้วีติประจ าวนัในเรอืนจ า รวมทัง้การสรา้งความเป็น
ชุมชนทีโ่อบอุม้ดแูลซึง่กนัและกนั 

(4) สู่การกลบัมาท าความเขา้ใจตนเอง และเขา้ใจผูอ้ื่น ผ่านกจิกรรมทีห่ลากหลาย เช่น ฉนัคอืใคร? 
การวาดภาพ เกม ลกัษณะคนสีแ่บบ ฯลฯ   

(5) การใคร่ครวญตนเอง ผ่านแนวคดิ อทิธพิลของโครงสรา้งทางสงัคมทีส่่งผลกระทบต่อชวีิต (เป็น
เรือ่งภายใน หรอื Software) ในเรือ่งระบบเพศ บรโิภคนิยม 
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(6) การท าความเขา้ใจเรื่องโครงสรา้งทางสงัคมภายนอก หรอื Hardware เพื่อใหบ้งัเกดิความเขา้ใจ
เกีย่วกบัปรากฏการณ์ทางสงัคม ระบบ กฎเกณฑท์ีเ่กดิขึน้    น าไปสู่การส่งเสรมิใหเ้กดิปญัญาเพื่อเขา้ใจ
สาเหตุของปญัหากดทบัและความอยุตธิรรมต่าง ๆ ในสงัคม  

 

เครื่องมือของกิจกรรมการเรียนรูท้ีส่ าคญั ไดแ้ก่ 
1. กระบวนการกลุ่ม (Group Process) คอื การจดักระบวนการเรยีนรูท้ีท่ าใหผู้เ้ขา้รว่มไดม้ปีระสบการณ์

ตรง (Direct experience) รวมถงึอารมณ์ ความรูส้กึต่าง ๆ ภายใตส้ถานการณ์บางอย่าง เช่น การท า
บทบาทสมมต ิการเล่นเกม หรอืการเรยีนรูผ้่านประสบการณ์ชวีติของแต่ละคน  ทัง้น้ีเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมได้
เกิดการใคร่ครวญ เรียนรู้สิ่งที่เหมือนและแตกต่างในตัวเองและผู้อื่น การได้สะท้อนตัวเอง (Self-
reflection) ท่ามกลางบรรยากาศแห่งการรบัฟงั ปราศจากการตดัสนิหรอืวพิากษ์วจิารณ์กนั   ผลที่
ผู้เข้าร่วมจะได้รบัคือ ก าลงัใจ การเขา้ถึงพลงัแห่งความรกัความเมตตา ตลอดจนศกัยภาพทัง้ที่มตี่อ
ตนเองและผูอ้ื่น จนเกดิการยอมรบัต่อทุกสิง่ไดอ้ยา่งเป็นธรรมดาและเป็นธรรมชาต ิ

2. การฟังอย่างลึกซ้ึง (Deep Listening) เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มเรยีนรูท้ีจ่ะฟงัเสยีงภายในตนเอง ฟงัผูอ้ื่นดว้ยใจ
กรณุา ซึง่เป็นเครือ่งมอืหน่ึงในการฝึกการรูส้กึตวั เป็นเครือ่งมอืส าคญัในการเยยีวยา และเป็นเครือ่งมอืใน
การสรา้งพืน้ทีแ่หง่ความเขา้อกเขา้ใจต่อกนั 

3. งานเขียน (Writing / Journaling) คอื การสะทอ้นประสบการณ์ เรื่องราว เหตุการณ์ อารมณ์ความรูส้กึ
ที่เกิดขึ้นในชีวติประจ าวนัผ่านการเขยีนหรอืจดบนัทกึ  ท าให้ผู้เขา้ร่วมได้กลบัมาส ารวจและทบทวน
เรื่องราวในชวีติ เสมอืนเป็นการเยยีวยาและการสรา้งคุณค่าและความเชื่อมัน่ในตนเองจากผลงาน อกีทัง้
เป็นการเรยีนรูเ้รือ่งราวของตนเองในมุมมองใหม ่เกดิการยอมรบัและเหน็สิง่ต่าง ๆ ไดต้ามความเป็นจรงิ 

4. งานศิลปะ (Contemplative arts) คอื การเรยีนรูแ้ละเผชญิสภาวะภายในของตนเองผ่านงานศลิปะ
หลากหลายรูปแบบ เช่น ภาพวาด งานป ัน้ และการท าสิง่ประดษิฐ์เชงิสร้างสรรค์ ฯลฯ ทัง้ได้สะท้อน
อารมณ์ ความรูส้กึนึกคดิผา่นชิน้งานและแบ่งปนัใหผู้อ้ื่นไดร้บัรูด้ว้ย 

5. งานละคร (Contemplative drama) คอื การฝึกแสดงอารมณ์ ความรูส้กึ และเรยีนรูต้นเองผ่านละคร 
การพฒันาจิตส านึกในทางบวก และการฝึกทกัษะการแสดง ทัง้การศึกษาบทละคร การใช้ภาษาพูด 
ท่าทาง การเคลื่อนไหวร่างกาย ที่ส าคญัคอืการไดท้ างานร่วมกนัเป็นทมี เปิดใจเรยีนรู ้ยอมรบั รูจ้กัให้
อภยั มองเหน็คุณคา่และศกัยภาพของตนเองและเพือ่นรว่มงานได ้

 
อน่ึง การใชก้ระบวนการของงานเขยีน งานศลิปะ และงานละครนัน้ จะเน้นเพื่อการคน้หาและการรูจ้กัตนเอง
เป็นหลกั  รวมทัง้ยงัเป็นการแสดงออกถงึความรูส้กึนึกคดิและอารมณ์ภายในตนเอง นัน่คอื เป็นทัง้ช่องทาง
ของการสือ่สารและการเยยีวยาจติใจตนเองของสตรตีอ้งขงั  
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แผนการด าเนินงานของโครงการ  
 
โครงการก าหนดระยะเวลาการด าเนินงานทัง้สิน้ 1 ปี 6 เดอืน  โดยมรีายละเอยีดของแผนการด าเนินงาน
ดงัน้ี 
 

1. การเตรียมงาน 
- ประชุมคณะท างานทัง้หมด 
- ส ารวจพืน้ที่เพิม่เตมิ ขอ้มูลสตรตี้องขงั และผูเ้กี่ยวขอ้ง (ผูคุ้ม เจา้หน้าที่) การขออนุญาตด าเนิน
โครงการ 
- คณะกระบวนกรท าการทบทวนประสบการณ์ความรูต้่าง ๆ ที่เกี่ยวขอ้งจากผูเ้ชี่ยวชาญ (Expert 

review) โดยรวบรวมขอ้มลูเพิม่เตมิจากผูท้ีเ่คยมปีระสบการณ์ตรงในการท างานกบัการพฒันาสตรี
ต้องขงัมาก่อน เช่น รศ.อภญิญา เวชยชยั  รศ.นภาภรณ์ หะวานนท์  อาจารยแ์ละนักศกึษาจาก
ศูนย์จติตปญัญาศกึษาที่เคยท างานในพื้นที่เรอืนจ า อาสาสมคัรจากบ้านเซเวยีร์  วทิยากรจาก
โครงการ Arts for All  กระบวนกรอบรมการสื่อสารเพื่อสนัตหิรอื Non-violent Communication 
(NVC)  เป็นตน้ 
- คดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มโครงการ โดยพจิารณาจาก จ านวน คุณสมบตัขิองผูเ้ขา้รว่ม (การอ่านออกเขยีน
ได ้โทษทีเ่หลอือยู่ ความมุง่มัน่ตัง้ใจทีจ่ะเรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงในตนเอง)   ใชว้ธิกีารคดัเลอืกทัง้
แบบขอ้เขยีน และ/หรอื สมัภาษณ์ 

 

2. การศึกษาขัน้ต้น   (ประมาณ 2 เดอืน) 
- ท าความรูจ้กักบับรบิท ผูเ้ขา้รว่มทุกฝา่ย ทัง้ผูต้อ้งขงั เจา้หน้าที ่และผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง ส ารวจความรูส้กึ 
ความต้องการ ความคาดหวงั และข้อจ ากดั รวมถึงสภาพของปญัหาต่างๆ ที่เป็นอยู่จริง (ใช้
เครือ่งมอื  การท ากจิกรรมกลุ่ม ไดอะลอ็ค  เวริล์คาเฟ ่และการสนทนาพดูคุย ในลกัษณะต่างๆ) 
- ประมวลความเหมาะสมในการจดักระบวนการอบรม โดยพจิารณาตามประเดน็ต่อไปน้ีคอื ความ
ยัง่ยนืของการเรยีนรู ้ความสอดคลอ้งต่อความตอ้งการจรงิในบรบิท สภาวะความมัน่คงภายในของ
บุคคล สมัพนัธภาพ และอ านาจเชงิระบบ 
- ออกแบบกระบวนการเรยีนรูล้กัษณะต่าง ๆ ทีส่อดคลอ้งกบัประเดน็ขา้งตน้ เพือ่น าไปสูก่ารปฏบิตั ิ
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3. การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัสตรีต้องขงั1    (จดัต่อเน่ือง 8 ครัง้) 
- จดักระบวนการกลุ่มตามแนวคดิการเรยีนรูท้ ัง้ 4 องคป์ระกอบ(กจิกรรมกลุ่ม 3-4 วนั จดัต่อเน่ือง
ทุก ๆ เดอืน)  
- จดักจิกรรมการเรยีนรูเ้พื่อต่อยอดเฉพาะทาง เช่น ละคร  งานเขยีน  ศลิปะ (กจิกรรมกลุ่ม 3-4 วนั 
จดัต่อเน่ืองทุก ๆ เดอืน) 
- จดักจิกรรมเยีย่มเยอืน และตดิตามผลการน าไปใชใ้นชวีติ ทุกเดอืนตัง้แต่จบกระบวนการเรยีนรู้
จนกระทัง่ปิดโครงการ (เดอืนละ 1-2 วนั เป็นเวลา 4 เดอืน) โดยพืน้ฐานเป็นการจดักจิกรรม
ภาวนา กลุ่มสนทนา และแลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์ระหวา่งคนในก าแพงและนอกก าแพง 

 
4. การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัเจ้าหน้าท่ี2 
- จดักระบวนการกลุ่มตามแนวคดิการเรยีนรูท้ ัง้ 4 องคป์ระกอบ (กจิกรรมกลุ่ม 3-4 วนั จดั 2 ครัง้ 
ตามความเหมาะสม) 

 
5. การส่ือสารสู่สงัคม    (การจดังานวนั “จากใจสูใ่จ”   งาน 1 – 2 วนัในแต่ละพืน้ที)่ 
- นิทรรศการ 1 ชุด รวบรวมงานศลิปะ/ขอ้มลูทัง้โครงการ (จดัพมิพห์นงัสอืทีร่ะลกึผลงานบางส่วน
ของผูต้อ้งขงัเพือ่แจกในวนังานใจสูใ่จ) 
- หนงัสอื 1 เล่ม รวบรวมงานเขยีนทัง้โครงการ 
- ละคร – การอา่นบทกว ี1 เรือ่งจากแต่ละเรอืนจ า 

 
6. งานวิจยั 
- ด าเนินการเกบ็ขอ้มูลเชงิวชิาการ (สงัเกตการณ์/สมัภาษณ์/แบบสอบถาม/สมุดบนัทกึ) ทัง้ในส่วน
รายบุคคลเชงิลกึ ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคลในมติติ่าง ๆ  การบรหิารเชงิอ านาจ สิง่แวดลอ้มและ
สถานการณ์ ของบรบิทโดยรวม ตลอดระยะเวลาทีด่ าเนินโครงการ 
- สรุปผลการเรยีนรู ้ทัง้ในตวัผูเ้ขา้ร่วม (ก่อน-ระหว่าง-หลงั) และในคณะท างาน (การถอดบทเรยีน
ในทมีและระหว่างทมี) โดยอาศยัการวเิคราะห์เน้ือหา การเปรยีบเทยีบกบักรอบมโนทศัน์ของ
ทฤษฎีการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง การวิเคราะห์กระบวนการที่เกิดขึ้นจริง ผลสมัฤทธิท์ี่ได ้
น าไปสู ่บทเรยีน แนวคดิ และนโยบายต่าง ๆ ทีจ่ะไดจ้ากขอ้สรุปของกระบวนการเรยีนรู ้

 

                                                            
1

 เป็นการด าเนินการท่ีอาศยั แนวคิด ขัน้ตอนวิธีการ และเคร่ืองมือการด าเนินการ ดงัรายละเอียดท่ีได้อธิบายไว้ก่อนหน้านีแ้ล้ว ในหน้า 4 – 6  

2
 เป็นการด าเนินการท่ีอาศยั แนวคิด ขัน้ตอนวิธีการ และเคร่ืองมือการด าเนินการ ดงัรายละเอียดท่ีได้อธิบายไว้ก่อนหน้านีแ้ล้ว ในหน้า 4 – 6 
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ผลผลิตของโครงการและประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 
 
เมือ่เสรจ็สิน้โครงการ สิง่ทีจ่ะไดจ้ากโครงการอยา่งเป็นรปูธรรม มดีงัต่อไปน้ี 

1. การจดักจิกรรมงานวนั “จากใจสู่ใจ” ในวนัพบญาต ิเพื่อเป็นการสื่อสารเรื่องราว ตวัตน และการ
พฒันาของสตรตีอ้งขงัออกสูส่งัคม โดยเชญิบุคลากร ผูส้นใจจากหน่วยงานภาครฐั ภาคเอกชน ญาติ
และครอบครวัผูต้อ้งขงั เขา้รว่มงาน และชมผลงานของสตรตีอ้งขงั อนัไดแ้ก่ 

- นิทรรศการ รวมผลงานทางศลิปะ ผลงานการเรยีนรูต้ลอดโครงการ และขอ้มูลการด าเนิน
โครงการ 

- ละครสัน้ การอ่านบทกว ีน าเสนอมมุมอง ชวีติ ความรูส้กึ และก าลงัใจในฐานะสตรตีอ้งขงั 
2. หนงัสอืรวมผลงานและงานเขยีนของสตรตีอ้งขงั 
3. งานวจิยั   เป็นบทสงัเคราะหแ์ละบทเรยีนเชงิกระบวนการ ระบบ และนโยบาย จากภาพรวมของ

โครงการ 

 

ในแงป่ระโยชน์ทีค่าดว่าจะไดร้บัจากโครงการนัน้  คณะท างานคาดหวงัว่า หลงัจากทีโ่ครงการน้ีส าเรจ็ลุล่วง
ลง จะสง่ผลใหบ้งัเกดิประโยชน์ในแงมุ่มต่าง ๆ ต่อทัง้ตวัสตรตีอ้งขงัเอง  ต่อหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง  ตลอดจน
ต่อระบบการจดัการ และสงัคมในวงกวา้ง ดงัน้ี 

1. สตรตีอ้งขงัไดร้บัการพฒันาใหเ้กดิความมัน่คงภายใน มคีวามสขุและคุณภาพชวีติทีด่ใีนระหวา่งทีถู่ก
คุมขงั  เกดิสมัพนัธภาพและความเขา้ใจต่อระบบที่เป็นอยู่ บนหนทางแห่งการมคีวามสุขและการ
เคารพซึง่กนัและกนัไดม้ากขึน้ 

2. เจา้หน้าทีแ่ละบุคคลทีเ่กีย่วขอ้ง ไดร้บัการพฒันาใหเ้กดิความมัน่คงภายใน มคีวามสุขและคุณภาพ
ชวีติที่ดใีนระหว่างการปฏบิตัิหน้าที่  เกดิสมัพนัธภาพและความเขา้ใจต่อระบบที่เป็นอยู่ มคีวาม
เขา้ใจเรื่องอ านาจเหนือ โดยเฉพาะอย่างยิง่อ านาจภายใน อนัน าไปสู่การปรบัเปลี่ยนทศันคติต่อ
โครงสรา้ง ระบบ รวมทัง้บทบาทหน้าที ่ต่อเพื่อนรว่มงาน และต่อสตรตีอ้งขงั  สามารถท างานได้บน
หนทางแหง่การมคีวามสขุและการเคารพซึง่กนัและกนัไดม้ากขึน้ 

3. สงัคมเกดิความตระหนกั รบัรู ้เขา้ใจ และใหก้ารยอมรบัต่อสถานการณ์ทีเ่ป็นจรงิของสตรตีอ้งขงัเพิม่
มากขึน้ 

4. หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งเกดิความตระหนกั เขา้ใจ มองเหน็แนวทางการดูแล และปฏบิตัติ่อสตรตีอ้งขงั
ไดอ้ย่างเหมาะสมและยัง่ยนื และสามารถประยุกต์การเรยีนรูใ้หเ้กดิขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสมกบัสภาพ
บรบิททีแ่ทจ้รงิ 

5. เกดิผลกระทบในเชงินโยบายดา้นการพฒันาคุณภาพชวีติของสตรตีอ้งขงัในระดบัสงัคมวงกวา้ง 



10 
 

ผูร้บัผิดชอบโครงการและคณะท างานของโครงการ 
 
ผูร้บัผดิชอบโครงการ ไดแ้ก่ ศูนยจ์ติตปญัญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล   มคีณะท างานอนัประกอบดว้ย
ต าแหน่งหน้าทีต่่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 

คณะท่ีปรึกษา :  - รศ.นพ.ชชัวาลย ์ศลิปะกจิ 
- รศ.ดร.อนุชาต ิพวงส าล ี
- ผศ.นพ.ธนา นิลชยัโกวทิย ์ 
- คุณอรสม สทุธสิาคร 
- คุณทชิา ณ นคร 
- คุณกญัญา ลขินสทุธิ ์
- คุณวรรณา จารุสมบูรณ์ 
- รศ.อภญิญา เวชยชยั 
- รศ.นภาภรณ์ หะวานนท ์

หวัหน้าโครงการ :  - ดร.สมสทิธิ ์อสัดรนิธ ี  
คณะนักวิจยั :   - ดร.จริฐักาล พงศภ์คเธยีร 

- ดร.เพรศิพรรณ แดนศลิป์ 
คณะกระบวนกร :  - นส.อวยพร สุธนธญัญากร 

- นางมลัลกิา ตัง้สงบ 
- นายจรายุทธ สุวรรณชนะ 
- นส.พรเพญ็ วงศก์จิมโนชยั 
- นส.รชันี วศิษิฐว์โรดม 
- นส.สุมณฑา สวนผลรตัน์ 
- นส.วจิติร วอ่งวารทีพิย ์
- นส.วราภรณ์ หลวงมณี 
- นส.วารณุี นิลพนัธ ์

ผูป้ระสานงานโครงการ:   - นส.นภา ธรรมทรงศนะ  
    - นส.วจิติรา เตรตระกลู 

 
อน่ึง ในการจดักระบวนการเรยีนรูแ้ละกจิกรรมต่าง ๆ นัน้ จะมกีารเชญิผูท้รงคุณวุฒ ิรวมถงึผูม้ปีระสบการณ์
เฉพาะทาง มารว่มในงานตามความเหมาะสม 
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บทท่ี 2 

ร้อยเรียงเรื่องราว 

 

 

ในบทน้ี จะเป็นการนําเสนอเรื่องราวของเหตุการณ์ต่าง ๆ ของทัง้โครงการในภาพรวม เริม่ตัง้แต่ระยะ

การเตรยีมงานและการศกึษาขัน้ตน้  ระยะการดาํเนินกจิกรรมการเรยีนรูท้ ัง้กบัสตรตีอ้งขงัในทัง้ 2 พืน้ที ่

(ทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่ และเรอืนจาํกลางขอนแก่น) และกบัเจา้หน้าทีเ่รอืนจาํ  และระยะการสื่อสาร

เรือ่งราวสูส่งัคม 

 

 

2.1 การเตรียมงานและการศึกษาขัน้ต้น 

 

ช่วงกลางเดอืนกรกฎาคม 2556 เป็นครัง้แรกทีค่ณะทํางานทุกคนไดม้าประชุมเปิดตวัโครงการและได้

หารอืเพือ่จดัสรรหน้าทีก่นัอยา่งเป็นทางการ    สว่นใหญ่คอืคณาจารย ์นกัศกึษารุน่ปจัจุบนั และศษิยเ์ก่า

ทีเ่คยศกึษาทีศู่นยจ์ติตปญัญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล  รวมถงึนักขบัเคลื่อนและทํางานเพื่อสงัคมอกี

จาํนวนหน่ึงทีเ่ป็นเครอืขา่ยกนั    ในจาํนวนน้ี มหีลายคนทีเ่คยมปีระสบการณ์การทาํงานเกีย่วกบัเรอืนจาํ 

ตัวอย่างเช่น มัลลิกา ตัง้สงบ เคยทํางานวิจัยในบ้านกาญจนาภิเษก  เรื่อง “ประสบการณ์และ

กระบวนการในการเปลี่ยนแปลงของเยาวชนบา้นกาญจนาภเิษก”    จรายุทธ สุวรรณชนะ เคยตดิตาม

เรยีนรูใ้กล้ชดิกบัคุณอวยพร เขื่อนแก้ว นักขบัเคลื่อนสงัคมผูม้ผีลงานการทํางานเกี่ยวกบัสตรมีากมาย 

ในงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาการจัดกระบวนการเรียนรู้ที่นําไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่แท้จากมุมมอง

ตะวนัออก”     อวยพร สุธนธญัญากร มีประสบการณ์การทํางานกบัคุณอรสม สุทธิสาคร และเคย

ทบทวนงานวจิยัแนวสตรนิียมมาอย่างกวา้งขวาง รวมทัง้ใชแ้นวคดิ “สตรนิียมจติวญิญาณเพื่อนํามาสู่

การใครค่รวญชวีติเพื่อการเตบิโตดา้นใน”   วจิติร ว่องวารทีพิย ์นกัวจิยัอสิระทีท่าํงานใกลช้ดิกบับา้นพกั

ฉุกเฉิน ซึง่เป็นบา้นพกัพงิสาํหรบัผูห้ญงิและเดก็ทีไ่ดร้บัผลกระทบจากปญัหาจากระบบเพศในสงัคม หรอื

อกีหลายคนทีเ่คยมสีว่นในการจดักจิกรรมต่าง ๆ ภายในเรอืนจาํ    อย่างไรกต็าม ทุกคนในคณะทาํงาน

น้ีมไิดม้ปีระสบการณ์การจดักจิกรรมการเรยีนรูห้รอืกระบวนการอบรมเชงิลกึทีม่คีวามต่อเน่ืองยาวนาน 



12 
 

(เช่น หลาย ๆ เดอืนถึงเป็นปี) ด้วยตวัเองมาก่อน  จงึเป็นเหตุให้หลายคนยงัไม่มคีวามเชื่อมัน่นักใน

หนทางการทาํงาน ยงัมองไมเ่หน็ความชดัเจนวา่ควรจะตอ้งดาํเนินการอยา่งไรต่อไป รวมถงึเกดิความไม่

แน่ใจว่า ผลอันจะเกิดจากการทํางานตามโครงการน้ีจะออกมาเป็นอย่างไร   ที่สําคัญ จะนําไปสู่

ประโยชน์แทท้ีทุ่กฝ่ายต่างมุ่งหวงัจะใหเ้กดิขึน้ต่อตวัผูต้อ้งขงัเองไดจ้รงิ ๆ หรอืไม่   ดว้ยเหตุเหล่าน้ีเอง 

การเตรยีมตวั เตรยีมความพร้อม และแสวงหาความรูแ้ละทกัษะเบือ้งตน้ต่าง ๆ  รวมถงึการไปทบทวน

และถอดบทเรยีนจากผูท้รงคุณวุฒหิรอืผูท้ีม่ปีระสบการณ์ตรงหลาย ๆ ท่านก่อนที่โครงการจะเริม่ จงึมี

ความจาํเป็น 

 

2.1.1 การส ารวจพืน้ท่ีด าเนินงาน 

 

เบือ้งตน้ โครงการมคีวามชดัเจนระดบัหน่ึงแลว้ว่า จะมพีืน้ทีด่าํเนินงาน 2 พืน้ที ่ไดแ้ก่  ทณัฑสถานหญงิ

เชยีงใหม่  และเรอืนจํากลางขอนแก่น   โดยคณะทํางานจะจดัแบ่งทมีเพื่อทาํหน้าทีก่ระบวนกรออกเป็น 

2 ทมีตามพืน้ทีข่า้งตน้  รว่มกบัอกีหน่ึงทมีต่างหากทีจ่ะทาํหน้าทีท่าํงานวจิยั เกบ็รวบรวมและประมวลผล

ขอ้มลูต่าง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง    รายชื่อทมีกระบวนกรของแต่ละพืน้ที ่เป็นดงัน้ี 

 ทีมกระบวนกรของพืน้ท่ีเชียงใหม่  ไดแ้ก่ : 

  - อวยพร สุธนธญัญากร (อวย)   (หวัหน้าทมี) 

  - วจิติร วอ่งวารทีพิย ์(จติร) 

  - รชันี วศิษิฐว์โรดม (ตุ๊กตา) 

  - วจิติรา เตรตระกลู (ตรา) 

  - วารณุี นิลพนัธ ์(ปอ)   (ผูช้ว่ยบนัทกึขอ้มลู) 

 ทีมกระบวนกรของพืน้ท่ีขอนแก่น  ไดแ้ก่ : 

  - มลัลกิา ตัง้สงบ (ออ้)   (หวัหน้าทมี) 

  - จรายทุธ สวุรรณชนะ (หยกิ) 

  - พรเพญ็ วงศก์จิมโนชยั (เพนกวนิ) 
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  - สมุณฑา สวนผลรตัน์ (จุ๋ม) 

  - วราภรณ์ หลวงมณี (ออ้ย)   (ผูช้ว่ยบนัทกึขอ้มลู) 

 

และจากการลงพื้นที่สํารวจเบื้องต้นก่อนหน้าน้ี พบว่าเจา้หน้าที่ของทัง้ทณัฑสถานหญิงเชยีงใหม่และ

เรอืนจาํกลางขอนแก่นไดแ้สดงท่าททีีใ่หก้ารตอ้นรบัและสนับสนุนเป็นอยา่งดมีาก  และในพืน้ทีข่อนแก่น

ทางโครงการกไ็ดเ้ริม่ทาํการประชาสมัพนัธโ์ครงการใหแ้ก่ตวัสตรตีอ้งขงัไปบา้งแลว้   สว่นพืน้ทีเ่ชยีงใหม่

นัน้ ทางโครงการได้ลงพืน้ทีท่ําการสาํรวจเบือ้งตน้ในช่วงตน้เดอืนสงิหาคมพบว่า ความคาดหวงัหลกั ๆ 

จากผูต้อ้งขงัคอือยากไดก้จิกรรมทัง้ทีม่สีาระและทีเ่ป็นความบนัเทงิ ผอ่นคลายความเครยีด รวมถงึอยาก

สรา้งความเขา้ใจกบัคนขา้งนอกเรอืนจาํใหเ้กดิการยอมรบั  ขณะทีเ่จา้หน้าทีก่ม็ที่าททีีใ่หค้วามสนใจ โดย

มีประเด็นหลัก ๆ คือเทคนิคการให้คําปรึกษา รวมถึงการกลับมาดูแลตัวเอง และครอบครัวจาก

ความเครยีดของการทาํงาน 

 

องค์ประกอบทางกายภาพของเรอืนจําที่มสี่วนเกื้อหนุนการทํางานของโครงการที่พบ ได้แก่  ที่ทณัฑ

สถานหญงิเชยีงใหม ่มพีืน้ทีท่าํกจิกรรมหลายทีแ่ละกวา้งขวางพอสมควร เช่น สนามเอนกประสงค ์ ลาน

กิจกรรมในอาคาร  ลานนัง่เล่นริมสนาม  และห้องกิจกรรมของกลุ่มชุมชนบําบัด   ผู้ต้องขังมี

ความคุน้เคยและเปิดรบัต่อการทาํกจิกรรมต่าง ๆ อยูบ่า้งแลว้ ไมว่่าจะเป็นกจิกรรมโยคะ ศลิปะ นัง่สมาธ ิ

และชุมชนบาํบดั     สว่นองคป์ระกอบทีอ่าจเป็นอุปสรรค ไดแ้ก่ สถานทีท่ีม่ลีกัษณะเป็นตกึขนาดใหญ่ มี

ลูกกรงแขง็แรง ประตูปิดกัน้แต่ละส่วนหลายชัน้ (เน่ืองจากอดตีเคยเป็นเรอืนจําสําหรบัผูช้าย) ทําให้

ผูต้้องขงัทีเ่ขา้ร่วมโครงการมโีอกาสพบปะพูดคุยกนัน้อย ประกอบกบัจํานวนผูต้้องขงัที่มาก  กล่าวคอื 

ทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม่มผีูต้้องขงัประมาณ 2,000 คน ซึ่งเป็นการยากมากทีจ่ะทํากจิกรรมใหแ้ก่

ผู้ต้องขงัได้ครบเท่ากนัทุกคน   ขณะที่เรือนจํากลางขอนแก่นแม้มีจํานวนสตรีต้องขงัน้อยกว่า คือ

ประมาณเกอืบ 400 คน แต่สตรตีอ้งขงัทัง้หมดตอ้งอยูใ่นอาณาบรเิวณของเรอืนจําเดยีวกนักบัผูต้อ้งขงั

ชาย โดยมรีัว้กัน้ไว ้และมพีืน้ทีท่าํกจิกรรมเป็นลานในอาคารซึง่ไมก่วา้งนกัและตอ้งใชร้ว่มกบักจิกรรมอื่น 

ๆ ของเรอืนจาํ  นบัวา่มคีวามแออดัและขาดพืน้ทีท่ีเ่ป็นสว่นตวัทีเ่อือ้ต่อการเรยีนรูอ้ยา่งมสีมาธไิด ้

 

จะเห็นได้ว่า ในภาพรวมเรือนจําทัง้สองแห่งให้การต้อนรบัและมีความพร้อม ในระดบัที่สามารถจดั

กระบวนการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษาใหแ้ก่สตรตีอ้งขงัได ้ สว่นองคป์ระกอบทีอ่าจเป็นอุปสรรค เช่น 
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ความแออดัของสถานที ่ รวมถงึขัน้ตอนปฏบิตัทิีม่คีวามซบัซอ้นอยูบ่า้งนัน้กเ็ป็นเรื่องปกตวิสิยัที่พบไดใ้น

ทุก ๆ เรอืนจาํอยูแ่ลว้  ไมว่่าจะเป็น การตรวจตวับุคคลและอุปกรณ์ทุกชิน้ทีผ่่านเขา้ออกเรอืนจําทุกครัง้  

การทาํเอกสารขออนุญาตการจดักจิกรรมของโครงการทีล่ะเอยีดรดักุม รวมทัง้การขออนุญาตนําอุปกรณ์

บางอยา่ง เช่น กลอ้งถ่ายรปู แฟลชไดรฟ์ เขา้ไปใชร้ะหว่างทาํกจิกรรม การขอการยนิยอมในการทาํวจิยั 

การทีผู่จ้ดักจิกรรมทุกคนตอ้งแจง้ชื่อและนามสกุลใหเ้รอืนจาํตอ้งรบัทราบล่วงหน้าก่อนทุกครัง้  และการ

ไมนํ่าอุปกรณ์ตอ้งหา้มเขา้ไปในเรอืนจาํ เชน่ โทรศพัท ์เงนิ  ฯลฯ 

 

2.1.2 ความตัง้ใจของทีมกระบวนกร 

 

อยากใหผู้ต้้องขงัได้ทกัษะในการแสวงหาความรู้ ไม่เพยีงแต่ความรูภ้ายนอกทีเ่รอืนจ ามี

อยู่แล้ว แต่เป็นความรูเ้กีย่วกบัตวัเอง เขา้ใจชวีติและโลก เพือ่ฟ้ืนฟูอ านาจภายใน มคีวาม

เชือ่มัน่ในตนเอง ทกัษะในการแสวงหาความรู้น้ีได้แก่ การฟัง ทัง้ฟงัเสยีงภายนอกเสยีง

ภายใน และการคิดเชิงระบบ แยกแยะคุณค่าแทคุ้ณค่าเทยีมได ้ ... แมต้วัเองจะอยู่ในคุก 

แต่คุกเป็นเพยีงกายภาพทีไ่มส่ามารถกกัขงัศกัยภาพภายใน 

ขา้งต้นคอืความมุ่งมัน่ภายในใจของจรายุทธ (การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)  หน่ึงในทมี

กระบวนกรที่ได้เอ่ยออกมาเมื่อถูกถามว่า “ที่แต่ละคนได้เขา้มาทําโครงการน้ี อยากให้เกิดอะไรขึน้?”   

ดว้ยฐานการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาทีท่มีกระบวนกรทุกคนมอียู ่สง่ผลใหค้วามมุง่หวงัของแต่ละคน

เป็นไปในทํานองเดยีวกนัโดยเฉพาะการเน้นใหเ้หน็ความสาํคญัของมติิดา้นในของบุคคล  ดว้ยเชื่อว่าสิง่

เหล่าน้ีจะนํามาซึง่ความมัน่คงและพลงัแหง่การดาํรงชวีติไดอ้ยา่งยัง่ยนืและแทจ้รงิ    

 

พรเพญ็ (การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)  กระบวนกรอกีคนหน่ึงกเ็สรมิว่า    … อยากให้

ผูต้้องขงัไดเ้รยีนรูเ้รือ่งอาํนาจในตนกบัการตดัสินใจ รูว้่าเราเป็นส่วนหนึง่ในการเลอืกทีจ่ะสรา้งการ

เปลีย่นแปลงในตนเองได ้ อาจจะเป็นสิง่เลก็ๆ ทีเ่ชือ่มโยงกบัชวีติเขาได้ง่าย ...      เช่นเดยีวกบัมลัลกิา 

(การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)  ทีบ่อกว่า   ...  อยากใหผู้ต้อ้งขงัเหน็ศกัยภาพภายใน  เหมอืน

ในหนังเรือ่ง Children of Heaven  อยากใหม้ภีูมใิจในเน้ือตวัแท้ ๆ ของเขา ดงัค าพูดทีว่่า  “ใจคนไม่

สามารถประมาณได”้  หรอื “ผูห้ญงิกส็ามารถบรรลุธรรมได”้ 
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ขณะทีอ่วยพร (การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)  หวัหน้าทมีเชยีงใหม่ พดูถงึมติดิา้นในโดยเน้น
ความสาํคญัไปทีโ่ลกทศัน์ความเชื่อของบุคคล โดยกล่าววา่   ... อยากใหผู้ต้อ้งขงัคน้พบเองว่าตวัเองเป็น 
มนุษยที์มี่ความหมาย ปลดลอ็คจากความคิดความเชือ่ทางสงัคมทีก่ดทบักดขี ่ ออกจากเรอืนจ า
ดว้ยความพรอ้มทีจ่ะเริม่ตน้ใหม ่ และอยากใหเ้รอืนจ ามรีะบบทีร่องรบั ซพัพอรต์  ซึง่ทีม่อียูม่นัยงัไมด่ ีไม่
จรงิ     ทํานองเดยีวกบัวจิติร (การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)  ซึง่กก็ล่าวว่า    … อยากให้
ผูต้อ้งขงัรู้จกัตัง้คาํถามกบัความคิดความเชือ่ทีส่งัคมสอนกนัมา 
 
นอกจากน้ี  ประเดน็เกี่ยวกบัการสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยัและความไวว้างใจต่อกนักถ็ูกเอ่ยถงึเช่นกนั    ... 
อยากใหผู้ต้อ้งขงัมีพ้ืนทีไ่ด้เล่าได้คยุเรือ่งของตวัเอง เหน็ว่าเขามพีลงับางอย่างในตวัเอง แลกเปลีย่น
กนัวา่แต่ละคนผา่นชว่งทีม่ดืมนมาอยา่งไร   (สุมณฑา, การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)   และ  ... 
อยากเหน็พื้นทีท่ีม่ชีวีติชวีา แลกเปลีย่นความทุกขค์วามสุข เหน็ความเป็นมนุษยซึ์ง่กนัและกนั ชวีติที ่
ตดัขาด แยกๆกนัอยูไ่ดเ้ชือ่มโยงเขา้หากนั  (นภา, การสนทนากลุ่ม, 21 กรกฎาคม 2556)    
 
รวมความแลว้  ความมุง่มัน่ตัง้ใจแรกของทมีกระบวนกรทุกคน ต่างเน้นไปที่การจดักระบวนการเรยีนรูท้ี่
จะสง่เสรมิความเขม้แขง็ของคุณลกัษณะทีเ่ป็นมติดิา้นในเชงิลกึของบุคคล  ไมว่า่จะเป็น ศกัยภาพภายใน  
อํานาจภายใน  ความเชื่อมัน่ในตนเอง  โลกทศัน์  ความเชื่อ  รวมถึงความไว้วางใจต่อกันและกัน   
ขณะทีป่ระเดน็เชงิระบบ กล่าวคอื การทีเ่รอืนจาํสามารถมรีะบบทีส่นบัสนุนความเป็นมนุษยท์ีแ่ท ้กม็กีาร
กล่าวถงึอยู่บ้าง   โดยทัง้หมดน้ี จะเป็นไปเพื่อสรา้งคุณค่า ความสุข และพลงัจากภายในที่แท้ เพื่อให้
สตรตี้องขงัสามารถใช้ชวีติในเรอืนจํา รวมถงึชวีติภายหลงัออกจากเรอืนจําได้อย่างมัน่คงและมคีวาม
ยัง่ยนื 
 
อนึ่ง  ลกัษณะของกระบวนการเรยีนรูจ้ะตอ้งมคีวามเรียบง่าย ตรงไปตรงมา ติดดิน ไม่ซบัซ้อน หรือ
ใช้ภาษาท่ียากแก่การท าความเข้าใจ  และจะตอ้งเป็นกระบวนการที่ท าอย่างต่อเน่ือง  เกาะตดิกบั
ประเดน็สาํคญัอย่างยาวนานพอ เช่น ประเดน็เชงิสงัคม ความรุนแรง การฟงั ฯลฯ    นอกจากน้ี ในการ
เรียนรู้จําเป็นต้องระมดัระวงัเรื่องการรกัษาสมดุลระหว่างสองมุมมอง  นัน่คือ มุมมองที่บอกว่า
ผูต้้องขงัเป็นผูก้ระทําความผดิต้องไดร้บัโทษ  กบัมุมมองทีบ่อกว่าผูต้้องขงัเป็นเหยื่อของระบบสงัคมที่
กดทบัและกระทาํต่อเขาตอ้งไดร้บัการเยยีวยา 
 
2.1.3 บทเรียนจากคร ู
 
เน่ืองดว้ยการจดักจิกรรมในกระบวนการเรยีนรูใ้หแ้ก่สตรตี้องขงัในเรอืนจํา  นับเป็นประสบการณ์ใหม่ที่
ท้าทายสําหรบัทุกคนที่เป็นกระบวนกรของโครงการ  อีกทัง้การทํางานกบัสตรตี้องขงัถือว่ามคีวาม
ละเอยีดอ่อนและต้องใชท้กัษะ รวมถงึความใส่ใจและความระมดัระวงัอย่างสูง ดว้ยสตรตี้องขงันับเป็น
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กลุ่มประชากรพเิศษ ทีม่คีวามเป็นชายขอบและความเปราะบาง    ดงันัน้ เพือ่ใหก้ารทาํงานของโครงการ
สามารถเริม่ต้นไดอ้ย่างถูกต้อง และดําเนินต่อไปไดอ้ย่างราบรื่นมัน่ใจ   ทางโครงการจงึไดข้อเขา้หารอื
และร่วมเรียนรู้เป็นพิเศษจากที่ปรึกษาโครงการ ผู้ทรงคุณวุฒ ิและผู้มีประสบการณ์การทํางานกับ
ผู้ต้องขงั หลากหลายท่าน  ซึ่งโครงการก็ได้ร ับความเอื้อเฟ้ือและความอนุเคราะห์เป็นอย่างดียิ่ง    
บทเรยีนสาํคญัทีไ่ดร้บัสามารถนํามาสรปุพอสงัเขปไดด้งัน้ี 
 
สิง่ทีส่าํคญัประการแรกสุดคอื การมมีุมมองทีถู่กตอ้ง ในการเขา้ไปทํางานในเรอืนจํา    โดยทัว่ไป คนที่
เขา้ไปทํางานมกัมองว่าคนในเรอืนจําน่าสงสาร อยู่ในพืน้ทีท่ี่เตม็ไปดว้ยปญัหาและความไมถู่กตอ้ง  เรา
จงึตอ้งใหค้วามช่วยเหลอืแก่พวกเขา ไม่ว่าจะดว้ยการใหว้ตัถุหรอืการจดักจิกรรมต่าง ๆ ให ้(แลว้กจ็าก
ไป)    อย่างไรก็ตาม จากประสบการณ์ของผู้ที่ทํางานในเรือนจํามาเป็นระยะเวลานานกลับพบว่า  
มุมมองทีถู่กตอ้งยิง่กว่าและจะเอือ้ใหก้ารทํางานนัน้เป็นไปไดอ้ย่างยัง่ยนืกค็อื การมองว่า เราทุกคนต่าง
ฝา่ยต่างไดม้าเรยีนรูด้ว้ยกนั มนัเป็นการแบ่งปันพลงัให้แก่กนัและกนั และหลายครัง้เรานัน้ไดร้บัพลงั
จากพีน้่องผูต้อ้งขงัมากกวา่ทีใ่หพ้วกเขาเสยีอกี 
 

...   แรกๆ เรากเ็ขา้ไปดว้ยความรูส้กึสงสารเหน็อกเหน็ใจ แต่หลงัๆ มนักลายเป็นว่าเราเขา้

ไปดว้ยความรูส้กึว่าไปขอปนัพลงัจากพีน้่องในนัน้ เพราะว่าพลงัของเขามนัแกร่งมาก และ

มนัเป็นพลงัทีเ่ขาสูช้วีติ .....  .....   ในภาวะแบบน้ีเราเลยรูส้กึว่าทุกครัง้เราไดพ้ลงั เราไดพ้ลงั

จากคนทีบ่อกเล่าใหเ้ราฟงัวา่เขาทนยงัไง เขาอยูย่งัไง เราไดพ้ลงัจากคนเฒา่คนแก่ทีเ่ขามอง

ยงัไง บางคนแค่บอกว่า “มนัต้องอยู่ใหไ้ด้”  เรากร็ูส้กึว่าค านัน้มพีลงั  มนัอาจจะเป็นแค่ค า

บอกทีป่ลอบใจตวัเอง แต่เรารูส้กึว่าคนทีจ่ะเปล่งวาจาบอกว่า “มนัตอ้งอยู่ใหไ้ด้” ในสภาวะ

อย่างน้ีเขากม็คีวามเป็นอะไรของเขาเยอะเหมอืนกนั  ลองไปหาพลงัดู แลว้จะพบว่าเราได้

พลงัมากกวา่เราไปใหพ้ลงั  อนัน้ีส าคญั  

อภญิญา, การสมัภาษณ์, 26 กนัยายน 2556 

 

งานลักษณะน้ีบางทีมนัก็จิตตก บางทีมันก็กดดัน แต่ในขณะเดียวกัน พีจ่ะบอกว่ามัน 

Reward มาก คอืพีไ่มเ่คยท างานแลว้รูส้กึดเีท่าน้ีเลย บอกไดเ้ลย มนัรูส้กึดจีรงิ ๆ คอืไมไ่ดเ้ส

แสร้ง ไม่ได้แกล้ง คือรู้สึกว่ามนัใช่เลย  แล้วถ้ามนัจะต้องจบลง พีก่็คิดว่ามนัก็คงจะเป็น 

Memory ของเราไป อยา่งทีบ่อกวา่มนัเป็นอนิจจงั เราท าดทีีส่ดุของเรา แต่จะหวงัว่ามนัจะไป

ถึงอะไรมากก็คงไม่ใช่ ก็ต้องบอกว่ามนัดทีีเ่ราได้ท า มนัดกีว่าท าอย่างอืน่ ส าหรบัพีน่ะคะ 

เพราะพีก่ท็ ามาเยอะ งานน้ีมนัสามารถจะ Combine งานวชิาการ ท างานรว่มไปกบัคนทีเ่ขา

หมดหวงั แล้วตวัเขาเองก ็Reward ใหก้บัเราเหมอืนกนั ไม่ใช่ว่าเขาจะเอาแต่ได ้เขากย็งัมี
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ความรูส้กึดีๆ  กลบัมาใหเ้รา ไมไ่ดม้ขีองมอีะไร แต่ม ีAppreciation ใหก้บัเรา คอืไมม่องเรือ่ง

พวกน้ีเป็น Take it for granted คอืยงัไงคุณกต็อ้งมาให ้ไมใ่ช่  พีก่เ็ลยมองว่ามนัด ีและถา้

เรอืนจ าจะเปลีย่นอะไรไปไดบ้า้งกด็ ี….. 

นภาภรณ์, การสมัภาษณ์, 30 กนัยายน 2556 

 

จากคําพูดของอาจารยผ์ูค้รํ่าหวอดอยู่ในวงการการทํางานกบัเรอืนจําทัง้สองท่าน ไดช้ีใ้หเ้หน็ตรงกนัว่า 
มุมมองที่ถูกต้องที่ช่วยให้การทํางานบงัเกิดประโยชน์แท้ คือมุมมองที่ทัง้คนทํางานและผู้ต้องขงัต่าง
เคารพในสทิธคิวามเป็นมนุษยข์องกนัและกนั อกีทัง้มคีวามเท่าเทยีมกนัในแง่ที่ต่างฝ่ายต่างมาแบ่งปนั
และไดร้บัพลงัชวีติจากกนัและกนั  และน่ีเองคอืความสุขทีย่ ัง่ยนืทีเ่ราจะไดร้บัจากการเขา้มาทาํงาน 
 
ประการต่อมาคอื การเน้นใหเ้หน็ความสาํคญัของความรูส้กึสุขใจ เบกิบานใจ (แมจ้ะเลก็ ๆ น้อย ๆ) ผา่น
สมัพนัธภาพระหว่างกนัของคนในเรอืนจาํ  มนัคอืความอาทร ความแครก์นั ความละเอยีดอ่อนภายในใจ  
ไมว่า่จะเป็น การทีม่คีนรบัฟงักนัจรงิ ๆ  การชว่ยเหลอืกนัเลก็ ๆ น้อย ๆ ในวถิชีวีติประจาํวนั  การมญีาติ
หรอืคนที่ตนรกัมาเยีย่ม  การไดร้บัการใหอ้ภยั  ฯลฯ  ทัง้หมดน้ีจะเป็นพืน้ที่แห่งความสุขที่ผูต้้องขงัจะ
สมัผสัไดจ้รงิ ๆ  เกดิมกีําลงัใจ  เหน็คุณค่าในตนเอง  และไดร้บัความเป็นมนุษยก์ลบัคนืมา  มากกว่าจะ
มวัไปทาํกจิกรรมทีย่ิง่ใหญ่แต่ไมเ่ชื่อมสมัพนัธก์บัชวีติและจติใจของพวกเขา 
 
สิง่สําคญัอกีประการหน่ึง ซึ่งอาจารย์ทัง้สองท่านพูดไว้ตรงกนัคอื ประเด็นที่เกี่ยวข้องกบัการทํา งาน
ร่วมกบัเจ้าหน้าที่เรอืนจํา กล่าวคอื การร่วมงานที่ดนีัน้จะต้องไม่ไปเพิม่ภาระงานให้เจ้าหน้าที่  ไม่ไป
รบกวนค่าใชจ้่ายต่าง ๆ  และไม่ตอ้งใหเ้รอืนจํามาดูแลเราเสมอืนเป็นคนพเิศษ  หากแต่ต้องเป็นการเขา้
มาเป็นส่วนหน่ึงในการร่วมทํางานกบัเขาไดอ้ย่างกลมกลนื  ช่วยกนัแกป้ญัหาของเขาไปดว้ยกนั  และที่
สาํคญัตอ้งไม่ไปวพิากษ์วจิารณ์ใหเ้รอืนจําและเจา้หน้าทีเ่กดิความเสยีหาย สรา้งความขดัแยง้ ทําใหเ้สยี
ภาพลกัษณ์ หรอืนําความลบัต่าง ๆ ไปเปิดเผย   สิง่เหล่าน้ีนัน้ คนทาํงานทุกคนตอ้งใหค้วามสาํคญัอยา่ง
เครง่ครดัยิง่ 
 
นอกเหนือจากประเดน็เชงิการทํางานกบัผูต้อ้งขงัแล้ว  บทเรยีนเชงินโยบายสําคญั ๆ ทีไ่ดร้บักค็อื  การ
หาทางขบัเคลื่อนประเดน็ต่าง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัสวสัดภิาพโดยตรงของสตรตีอ้งขงั  เช่น  การแยกแมจ่าก
ลกูอ่อน  การดแูลสตรตีอ้งขงัทีใ่กลค้ลอด  ระเบยีบการเขยีนจดหมายทีจ่าํกดัความยาวของเน้ือหา  การที่
กลุ่มคนชายขอบถูกลดทอนอตัลกัษณ์ของตน  เป็นตน้   สิง่เหล่าน้ี เป็นการทํางานเชงิระบบ / กฎหมาย 
ขอ้บงัคบั ทีจ่ะสง่ผลกระทบระยะยาวและเป็นวงกวา้งต่อสตรตีอ้งขงั  
 



18 
 

โดยรวมจะเหน็ได้ว่า บทเรยีนสําคญัที่ได้รบัจากการทํางานกบัผูต้้องขงันัน้ มคีวามเกี่ยวขอ้งกบัจติใจ 
ความรูส้กึ และสภาวะภายในของตวัผูต้้องขงั ตวัคนทํางาน รวมถึงทุกคนที่เกี่ยวขอ้งเป็นสําคญั   ทุก
กจิกรรมจะกระทาํดว้ยความใสใ่จ พถิพีถินั มคีวามละเอยีดออ่น และมคีวามเกีย่วพนักบัชวีติ   ทัง้นี้ จงึจะ
นําไปสู่ความเบกิบานทีจ่ะก่อเกดิขึน้ในใจเป็นเบื้องตน้ แลว้พฒันาไปสู่ความเปลี่ยนแปลงทีแ่ทจ้รงิในแต่
ละคนได้ในที่สุด   คณะทํางานได้น้อมนําบทเรียนเหล่าน้ีไปเป็นฐานของการออกแบบกิจกรรมและ
กระบวนการเรยีนรูต้่าง ๆ ของโครงการต่อไป  
 
 
2.1.4 การคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมโครงการ 
 
เน่ืองดว้ยโครงการฯ มุง่ทีจ่ะสรา้งความมัน่คงภายในใหแ้ก่สตรตีอ้งขงั ผา่นการจดักระบวนการเรยีนรูด้ว้ย
ประสบการณ์ตรง (ใชเ้ครื่องมอืเช่น  การทาํกจิกรรมกลุ่ม ไดอะลอ็ค การสนทนาพดูคุยในลกัษณะต่าง ๆ   
รวมถึงกิจกรรมละคร และงานศิลปะ)   จํานวนผู้เขา้ร่วมกระบวนการเรยีนรู้จงึต้องถูกจํากดัให้อยู่ใน
ขอบเขตที่เหมาะสมเพื่อให้เกดิประสทิธิผลสูงสุดจากกระบวนการ  จากแนวคดิดงักล่าว ประกอบกบั
ประสบการณ์เดมิของทมีกระบวนกร  จาํนวนผูเ้ขา้รว่มกระบวนการเรยีนรูจ้งึถูกกําหนดไวไ้มใ่หเ้กนิพืน้ที่
ละ 30 คน    
 
ส่วนเกณฑอ์ื่น ๆ สําหรบัการคดัเลอืกนัน้ พจิารณาจากความมุ่งมัน่ตัง้ใจ (ตัง้ใจจรงิทีอ่ยากเปลี่ยนแปลง
ตนเอง มคีาํถามสาํคญัในชวีติ)  ระยะของการรบัโทษทีเ่หลอือยู ่ การอ่านออกเขยีนได้ อายุ และประเภท
คด ี(ใหม้คีวามหลากหลาย) ฯลฯ  ทัง้น้ีเพื่อใหส้่งผลดตี่อความสามารถในการรบัรู้และสื่อสาร การสรา้ง
สมัพนัธภาพระหวา่งผูเ้รยีนดว้ยกนั การบ่มเพาะความมัน่คงภายใน ความยัง่ยนืของการเรยีนรู ้และความ
สอดคลอ้งตอ้งกนักบัความเป็นจรงิของบรบิท   การคดัเลอืกใชท้ัง้วธิกีารเขยีนใบสมคัรและการสมัภาษณ์ 
 
รปูดา้นล่างคอืใบสมคัร และ ใบประกาศรบัสมคัรของโครงการฯ 
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โครงการ...จากใจสู่ใจ... 
คุณค่า ความสุข พลังภายใน และอิสรภาพที่แท้จริง 
ขอชกัชวนผูต้อ้งขงัหญิงสมคัรเขา้ร่วมท ากิจกรรมกบัเรา 

ลักษณะกจิกรรม 

 กิจกรรมกลุม่ เชน่ พดูคยุ ศลิปะ ละคร อา่นเขียน เลน่เกม ร้องเพลง  ฟังเพลง ดหูนงั ฝึกฝน
การกลบัมารู้เนือ้รู้ตวัไปด้วยกนั   (ไมใ่ชโ่ครงการฝึกอาชีพ)  

 โครงการเร่ิมตัง้แตเ่ดือนตลุาคม 2556 ถึง กรกฎาคม 2557   
กิจกรรมจะจดัครัง้ละ 4 วนั ตอ่เน่ืองกนั 8 ครัง้  
เวลาร่วมกิจกรรม 9:30-14:30น.   

 ประโยชน์ท่ีจะได้รับคือ ความเข้าใจในตวัเองและชีวิตมากขึน้ 

 เราต้อนรับและพร้อมที่จะเป็นเพ่ือนกบัทกุคน  
รับจ านวน 30 คน  ตามความสมัครใจ  

 ใครก็มาสมคัรได้ ไมจ่ ากดัอาย ุศาสนา เชือ้ชาต ิและความแตกตา่งใดๆ   

 ขอเพียงมีความมุง่มัน่ตัง้ใจ 

 อา่นออกเขียนได้ (เขียนหนงัสือได้ธรรมดา ไมจ่ าเป็นต้องเป็นนกัเขียน หรือเขียนเก่ง) 

 สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ทกุครัง้ ตลอดโครงการ 

 ถ้ามีคนสมคัรเกิน 30 คน ทางเราขอคดัเฉพาะคนท่ีเหลือเวลารับโทษระหวา่ง 3 ถึง 5 ปี และมี
ความคิดความอา่นเหมาะสมตอ่การเรียนรู้ โดยจะดจูากท่ีเขียนในใบสมคัร  

 
จดัโดย ศนูย์จิตตปัญญาศกึษา มหาวิทยาลยัมหิดล 
ได้รับทนุสนบัสนนุจาก ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 

 
 

ใครกต็ามทีมี่ค าถามกับชีวติ  
อยากรู้จักตนเองและผู้อ่ืน ท าความเข้าใจเร่ืองราวต่างๆ  
เชิญสมัครกันเข้ามานะ… 

รปูท่ี 2.1   ใบสมคัร (หน้าแรก) 
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ใบสมัครโครงการ...จากใจสู่ใจ... 
คุณค่า ความสุข พลังภายใน และอสิรภาพที่แท้จริง 

 

1. ช่ือ _______________________________________  ช่ือเลน่ _____________ 
2. อาย ุ____________ 
3. ช่วยบอกเราหน่อยนะวา่อะไรท่ีคณุท าแล้วมีความสขุ 

______________________________________________________________________ 
4. คติประจ าใจ ___________________________________________________________ 
5. สถานที่ประทบัใจ _______________________________________________________ 
6. อะไรท่ีไม่ชอบ __________________________________________________________ 
7. เคยเข้าร่วมงานฝึกอบรมอะไรของทณัฑสถาน/เรือนจ ามาบ้าง 

______________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________ 

8. มีแรงจงูใจอะไรที่ท าให้สนใจสมคัรโครงการนี ้
______________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________ 

9. ช่วยเลา่เร่ืองตวัเองหน่อยจ้า เลา่เร่ืองที่คณุอยากให้เรารู้จกัคณุมากขึน้ 
______________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________ 
 

      สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ทกุครัง้ ตลอดโครงการ ตัง้แตต่ลุาคม 2556 – กรกฎาคม 2557   
       ยืนยนั                                  ________________________________  ลงช่ือ 

 
ส่งใบสมัครที่หวัหน้าแดนหญิง ภายในวันที่ 10 ตุลาคม  

ประกาศรายช่ือผู้เข้าร่วม 15 ตุลาคม 2556 
 

รปูท่ี 2.2   ใบสมคัร (หน้าท่ีสอง) 
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รปูท่ี 2.3   ใบประกาศรบัสมคัร 
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2.2 การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัสตรีต้องขงั 

หลงัจากการเตรยีมงานและการศกึษาขัน้ตน้ รวมถงึการรบัสมคัรสตรตีอ้งขงัเสรจ็สิน้ลง  ทมีกระบวนกร

ของแต่ละพืน้ทีไ่ดอ้อกแบบกจิกรรมในรายละเอยีด โดยยดึจากแนวคดิการเรยีนรูท้ ัง้ 4 องคป์ระกอบ 

รว่มกบัขอ้แนะนําและสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูม้าจากคณะทีป่รกึษา  รอ้ยเรยีงออกมาเป็นการจดักจิกรรมการเรยีนรู้

ทัง้ 8 ครัง้ 

2.2.1 ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ 

การจดักจิกรรมสําหรบักระบวนการเรยีนรู้ในพื้นที่เชยีงใหม่น้ี กําหนดให้เริม่ครัง้แรกในเดอืน ตุลาคม 

2556 และไปเสรจ็สิน้ในเดอืนกรกฎาคม 2557  รวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ โดยจดัครัง้ละ 4 วนั (ยกเวน้ครัง้ที ่8 

ซึง่จดั 5 วนั) แต่ละครัง้เวน้ชว่งใหห้า่งกนั 1 เดอืนโดยประมาณ  ในหนึ่งวนั ประกอบดว้ยกจิกรรมในช่วง

เชา้ ตัง้แต่เวลา 9.00 ถงึ 12.00 น. (3 ชัว่โมง)  และในช่วงบ่าย ตัง้แต่เวลา 13.00 ถงึ 14.45 น. (1 

ชัว่โมง 45 นาท)ี   หวัขอ้และเน้ือหากจิกรรมครา่ว ๆ แสดงไวใ้นตารางดา้นล่างน้ี 

 

ครัง้ท่ี วนัท่ี เป้าหมาย กิจกรรมพืน้ฐาน เคร่ืองมือท่ีใช้ 
1 7-10 ต.ค.56 

 
ปลุกพลงับวก (Empowerment) 
และการอยูร่ว่มกนั 

- การฟงัอยา่งลกึซึง้ 
- การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั 

(ภาวนา) 
- สาํรวจความรูส้กึ ณ 

ปจัจุบนั (เชค็อนิ) 
- ฟ้ืนฟูอาํนาจภายใน 

(พลงัใจเชงิบวก เชน่ 
การเป็นผูใ้ห ้ความ
รกั ความกรณุา 
ความซื่อตรงต่อ
ตนเอง ความเอือ้
อาทร ความมัน่คง 
การยอมรบัและ
ปลอ่ยวาง) 

 

- กจิกรรมผา่น
ประสบการณ์ 

- สนทนากลุ่ม 
- การวาดภาพ 
- การเขยีนบนัทกึ 
- ทกัษะการฟงั 
- ทกัษะการตัง้คาํถาม

เพือ่ใหเ้กดิการเรยีนรู ้
(ปญัญา) 

- ทกัษะการคดิ (คดิ
วเิคราะห/์ คดิ
สรา้งสรรค/์ คดิดว้ย
เหตุดว้ยผล) 

- การวเิคราะหข์า่ว 
คลปิวดิโีอ ภาพยนตร ์

- การฝึกรูเ้น้ือรูต้วั รู้
กาย รูใ้จ 

 

2 10-13 พ.ย.56 
 

คุณคา่ภายในตน (Self Esteem) 
และความสมัพนัธเ์ชื่อมโยง 

3 16-19 ธ.ค.56 
 

ทาํความเขา้ใจตนเอง บุคลกิภาพ
เชงิลกึ 

4 20-23 ม.ค.57 
 

ทาํความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
ความเป็นเพศ ครัง้ที ่1  

5 24-27 ก.พ.57 
 

ทาํความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
ความเป็นเพศ ครัง้ที ่2 

6 8–11 เม.ย.57 การดแูลตนเอง การใครค่รวญใน
ตนเอง ผา่นการเขยีนและบทกว ี

7 17-20 ม.ิย.57 
 

ทาํความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
บรโิภคนิยม 

8 21-25 ก.ค.57 สรุปบทเรยีนและออกแบบชวีติ 

ตารางท่ี 2.1   ก าหนดการจดักิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัสตรีต้องขงั ณ ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ 
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การอบรมครัง้ท่ี 1 
 
 
 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
 
วนัท่ี 7 ต.ค. 2556 (วนัท่ี 1) 
ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1...กล่าวตอ้นรบั 
กจิกรรมที ่2…เกยีรแ์ละลงแพ  (Movement Activity) 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่3….แนะนําชื่อและรปูทีว่าดไวใ้นป้ายชื่อ 
กจิกรรมที ่4…แนะนําการเรยีนรูแ้ละทาํขอ้ตกลงรว่มกนัในการเรยีนรูท้ ัง้ 8 
ครัง้ 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. – 14.45 น. 

กจิกรรมที ่5...เดนิเทา้ชดิ (Walking together)  

กจิกรรมที ่6 …Check out  

 
วนัท่ี 8 ต.ค. 2556 (วนัท่ี 2) 

 

ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1...Check  in  
กจิกรรมที ่2...ภาวนา 
กจิกรรมที ่3…ทบทวนกจิกรรมและการเรยีนรูเ้มือ่วนัวาน 
กจิกรรมที ่4...Common  ground 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่5...การฟงัอยา่งลกึซึง้ 
กจิกรรมที ่6...สายธารชวีติ 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. – 14.45 น. 

กจิกรรมที ่7...เคลื่อนไหวรา่งกาย , กระจกและ Finger  dance 
กจิกรรมที ่8...Check out 
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วนัท่ี 9 ต.ค. 2556 (วนัท่ี 3) 
ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 
 

กจิกรรมที ่1...ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…Check in 
กจิกรรมที ่3...ก่ออฐิสรา้งกําแพง 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่4...การฟงัอยา่งลกึซึง้ 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. – 14.45 น. 

กจิกรรมที ่5...สายลบัจบัยา 
กจิกรรมที ่6…บนัทกึการเรยีนรู ้
 

 
วนัท่ี 10 ต.ค. 2556 (วนัท่ี 4) 
ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1...ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…Check in  
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่3...พลงัแหง่ลมหายใจ(O – Ring) 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. – 14.45 น. 

กจิกรรมที ่4...สรา้งภาวะความพรอ้ม 
กจิกรรมที ่5...เกมลกูปิงปอง 
กจิกรรมที ่6...สายธารกจิกรรม 
กจิกรรมที ่7…Check out 

 
 
รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  
กระบวนการในวนัท่ี 1 

กิจกรรมท่ี 1...กล่าวต้อนรบั 

 หลกัการและวตัถุประสงค ์
หลกัการของการตอ้นรบัหลายแบบเช่นน้ี  แมว้่าจะมกีารกล่าวตอ้นรบัอย่างเป็นทางการโดย

คุณอรสมแล้ว และกล่าวสวสัดตีามธรรมเนียมที่พบกนัครัง้แรกแล้วกต็าม  วตัถุประสงค์ของการกล่าว
ตอ้นรบัอตัลกัษณ์ทีห่ลากหลาย และอารมณ์ทุกอารมณ์นัน้ กเ็พื่อใหทุ้กๆ รูส้กึว่า ตนเองไมไ่ดแ้ปลกแยก
และเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (เช่น คนชนเผ่าหรอืคนจากพม่าทีพู่ดไทยไม่ชดั กจ็ะไดรู้ส้กึอบอุ่นใจ)  และ
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เน่ืองจากการเรยีนรูแ้บบใหม่ทีท่มีเราจะทําน้ี ใหค้วามสําคญักบัอารมณ์ โดยเฉพาะอย่างยิง่การรอ้งไห ้
เราจงึตอ้นรบัอารมณ์ทุกอารมณ์ดว้ย  

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรกล่าวตอ้นรบัต่อทุกสิง่ : เช่นขอตอ้นรบัคนทีม่าจากภาคใต ้ กลาง  อสีาน  

เหนือ /ขอต้อนรบัคนเพศต่างๆ (รสนิยมทางเพศ) / ขอต้อนรบัทุกความรู้สึก  ทุก ๆ อารมณ์  / ขอ
ตอ้นรบัคนทีม่อีายุ 20 30 40 50 60 70  ฯลฯ      

2.  จากนัน้กระบวนกรเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกล่าวตอ้นรบับา้ง  

 ทา่ทแีละลกัษณะของการมสีว่นรว่มของผูเ้ขา้อบรม 
มผีูเ้ขา้รว่มกล่าวตอ้นรบั 3 คน 

คนที ่1 :  ขอตอ้นรบัคนโสดและคนทีไ่มโ่สด 
คนที ่2 :  ขอตอ้นรบัผูท้ีม่ามอบความสขุใหก้บัใจของเรา 
คนที ่3 :  ขอตอ้นรบัการเรยีนรูใ้หม ่ๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ 

 ขอ้สงัเกต 

ผูเ้ขา้รว่มหวัเราะเสยีงดงัเมือ่กระบวนกรกล่าวถงึประเดน็เรือ่งเพศ  ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามรว่มมอืและ

รว่มกจิกรรมไดด้ ี

-------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

กิจกรรมท่ี 2…เกียรแ์ละลงแพ  (Movement Activity) 

 วตัถุประสงค ์
1.  เพือ่การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั 
2.  ไดส้าํรวจรา่งกายและความรูส้กึของตนเอง 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มเดนิชา้ๆ (เกยีรท์ี ่1) ไปทัว่หอ้ง  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัแลว้ใหห้ยุด    
2.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิเรว็ขึน้ (เกยีรท์ี ่2) เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัแลว้ใหห้ยุด (ในขณะเดนิดว้ย

ความเรว็ต่าง ๆ กระบวนกรพูดชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมสงัเกต / สํารวจร่างกายต่าง ๆ เช่น ไหล่ ลําตวั ศรีษะ 
ฝา่เทา้ 

3.  จากนัน้กระบวนกรแบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 2 กลุ่ม  เพื่อผลดักนัเดนิทลีะกลุ่ม (ในจงัหวะที่ 1 และ 
2 สลบักนั) 

4.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มจนิตนาการว่าพืน้ทีท่ีต่นเองเดนิเป็นแพทีล่อยน้ํา  ใหทุ้กคนในกลุ่ม
เดนิโดยช่วยกนัรกัษาความสมดุลของแพดว้ย 
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5.  กระบวนกรถามความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ขณะรว่มกจิกรรม 

 ทา่ทแีละลกัษณะของการมสีว่นรว่มของผูเ้ขา้อบรม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึว่า : ผอ่นคลาย ตื่นเตน้ เหนื่อย ชอบสงัเกต  งงว่าใหท้าํอะไร  หวัใจ

พองโต  มสีตริบัรู ้

 ขอ้สงัเกต 
เป้าหมายของกจิกรรมเกยีร ์ คอื  ชวนผูเ้ขา้รว่มกลบัมาสาํรวจตวัเองทัง้รา่งกายและจติใจ  ถอืว่า

บรรลุเป้าหมาย  แต่พอเขา้สู่กจิกรรมแพ  ผูเ้ขา้ร่วมยงัจนิตนาการว่าเป็นแพไม่ออกหรอืเปล่า (กระบวน
กรท่านหน่ึงตัง้ขอ้สงัเกต) เพราะไม่รูส้กึว่าผูเ้ขา้ร่วมไดส้งัเกตผูอ้ื่นหรอืทําใหพ้ืน้ทีเ่กดิความสมดุล  อาจ
เป็นกจิกรรมทีม่าเรว็เกนิไป  จงึทาํใหผู้เ้ขา้รว่มยงัคดิตามวา่เป็นแพไมไ่ด ้

 หมายเหตุ 
มกีารปรบัลําดบัของกจิกรรม  โดยเลื่อนกจิกรรมเกยีรแ์ละลงแพ  (Movement Activity) มาก่อน

กจิกรรมแนะนําการเรยีนรู ้ เพราะกระบวนกรเหน็ว่าช่วงเชา้เป็นกจิกรรมทีพู่ดคุยมากแลว้ จงึอยากให้
ผูเ้ขา้รว่มไดเ้คลื่อนไหวรา่งกายบา้ง   

------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 3….แนะน าช่ือและรปูท่ีวาดไว้ในป้ายช่ือ 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่สรา้งความรูจ้กักนัและกนั 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
 1.  อยากใหไ้ดรู้จ้กักนัมากขึน้  จงึชวนทุกคนทาํป้ายชื่อและตกแต่งใหส้วยงาม    
 2.  ใหทุ้กคนแนะนําชื่อและอธบิายรปูวาดในป้ายชื่อของตนเอง 

 ทา่ทแีละลกัษณะของการมสีว่นรว่มของผูเ้ขา้อบรม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นวา่ : 
 -  วาดรปูหวัใจเพราะวาดรปูอื่นไมเ่ป็นแต่กเ็ชื่อมกบัชื่อของโครงการ(จากใจสูใ่จ) 
 -  วาดรปูหวัใจเพราะรกัทุกคน  แมเ้ขาจะเกลยีดเรา 
 -  วาดรปูรอยยิม้  เพราะเวลาใครเหน็จะไดม้รีอยยิม้ใหแ้ก่กนั 
 -  วาดใหม้สีสีนัเพราะอยากเบกิบาน 
 -  วาดรปูไมเ่ป็นจงึใหเ้พื่อนวาดให้  แต่ในใจลกึๆ มเีรื่องราว คอือยากเบกิบานเหมอืนดอกไม ้

ผเีสือ้อยากบนิไปหาญาตพิีน้่องแต่ออกไปไมไ่ด ้ 
 -  เป็นภาพชวีติทีอ่ยูใ่นกาํแพง 
 -  รปูนกเพราะอยากออกไป   
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 -  วาดทอ้งฟ้า ตน้ไมเ้พราะชอบธรรมชาต ิ
 -  วาดดอกไมเ้พราะนึกถงึวยัเดก็ แมป่ลกูดอกไมข้าย 
 -  วาดดอยเพราะชอบธรรมชาต ิคดิถงึบา้นอยากกลบัไปทีด่อยอกี 

 ขอ้สงัเกต 
บางคนบอกแค่ชื่อ  แต่ไม่อธบิายภาพวาดของตนเองต่อเพราะเขนิ อายทีจ่ะพดูในวงใหญ่ (ออก

อาการยิม้เขนิ มว้นอาย)  
ขณะทํากจิกรรมบรรยากาศด ี อาจเป็นเพราะทมีกระบวนกรใชร้บิบิน้ลวดลายสวยๆ แทนเชอืก

ขาว  บางครัง้อุปกรณ์ทีก่ระบวนกรเลอืกใชก้ส็ง่ผลต่อจติใจของผูเ้ขา้รว่ม  เหมอืนผูเ้ขา้รว่มไดร้บัการดแูล
และใสใ่จ  ทาํใหไ้ดใ้จจากผูเ้ขา้รว่ม 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4…แนะน าการเรียนรู้และท าข้อตกลงร่วมกนัในการเรียนรู้ทัง้ 8 ครัง้ 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่แนะนํากระบวนการเรยีนรูแ้ละทาํขอ้ตกลงรว่มกนัในการเรยีนรูท้ ัง้ 8 ครัง้ 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรพดูถงึกจิกรรมทีเ่ราจะเขา้มาทาํ 8 ครัง้ว่ามเีป้าหมายเพื่อใหเ้ราไดรู้จ้กัตวัเองมาก

ขึน้ ผ่านการเรยีนรู้ 4 เรื่อง (4 องค์ประกอบ)   พรอ้มอธบิายถึงเหตุผลที่จําเป็นต้องเรยีนรู ้4 
องคป์ระกอบน้ี 

 

 

 

 

 

2.  กระบวนกรแนะนํากระบวนการการเรยีนรูแ้บบใหม่ที่ทมีเราจะนํามาใช ้โดยเรยีกว่า " การ

เรยีนรูแ้บบผูใ้หญ่ " ซึง่มหีลกัการดงัต่อไปน้ี   

o เรยีนรูผ้า่นประสบการณ์จรงิ  (ไมใ่ชก่ารบรรยายใหค้วามรู ้โดย "ผูเ้ชีย่วชาญ" หน้าหอ้ง) 

การรู้จกัตนเอง 

ตวัเอง การรู้เนือ้รู้ตวั เข้าใจบริบททางสงัคม 

การเก่ียวข้องเช่ือมโยงของเรากบัคนอ่ืน 
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o เชื่อวา่มนุษยท์ุกคนมปีญัญา  (ทุกคนเป็นคร ูมศีกัยภาพ มปีระสบการณ์ทีม่คีุณค่าใหค้น

อื่นๆ ไดร้ว่มเรยีนรู)้ 

o ให้ความสําคญัในเรื่องของความรู้สกึ ไม่ใช่แค่เรื่องข้อมูลความรู้เหมอืนการเรยีนใน

หอ้งเรยีนหรอืการบรรยายทัว่ไป  

3.  กระบวนกรกล่าวถงึการเรยีนรู ้3 ฐาน  ไดแ้ก่  1. ฐานหวั/คดิ   2. ฐานใจ/ความรูส้กึ และ 3. 

ฐานกาย/การกระทาํ 

4.  จากนัน้กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มทาํขอ้ตกลงรว่มกนัในการเรยีนรูท้ ัง้ 8 ครัง้ 

 

 ขอ้สงัเกต 
 ในการทําข้อตกลงร่วมกนัในการเรยีนรู้ทัง้ 8 ครัง้  ผู้เข้าร่วมหวัเราะ  แต่ไม่พูดเสนออะไร  

จนกระทัง่มผีู้เข้าร่วมคนหน่ึงพูดออกมาลอยๆ ว่า “ใครให้ทําอะไร  หรอืว่าอย่างไรก็ให้ทําตามนัน้ ”  
กระบวนกรจึงกล่าวยกตัวอย่างข้อตกลงร่วมกันให้ฟงั  จากนัน้ผู้เข้าร่วมจึงร่วมเสนอความคิดเห็น
เพิม่เตมิ ดงัน้ี 

o คนที ่1 “ อยากใหเ้อาประสบการณ์จรงิของตนเองมาพดูกนั ” 
o คนที ่2  “ หากใครไมก่ลา้พดูกใ็หใ้ชว้ธิอีื่นๆ เชน่การเขยีน ”    
o คนที ่3  “ สามารถพดูภาษาบา้นเกดิของตนเองได ้” 
o คนที ่4  “ ชว่ยกนัรกัษาเรือ่งราว (ความลบั) ของเพือ่นไวใ้นหอ้งน้ี” 

             กระบวนกรสรุปขอ้ตกลงรว่มกนัอกีครัง้  ดงัน้ี 

 

 

 

 

 

ดว้ยทา่ทขีองกระบวนกร  ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มรูส้กึวา่คาํพดูของเขามคีวามหมาย  ทีเ่ปิดโอกาสใหเ้ขา
ไดพู้ด  ไดแ้สดงความคดิเหน็มากขึน้  ส่วนการพูดอธบิายแนวคดิ (การเรยีนรู ้4 เรื่องทีเ่ชื่อมโยงกนั) 
อาจมาเรว็เกนิไป  น่าจะใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้รยีนรูผ้า่นกจิกรรมก่อนสกักจิกรรม จงึค่อยมาพดูถงึแนวคดิโดย
โยงกบักจิกรรมทีพ่วกเขาเพิง่ทาํไป  ถา้ผา่นประสบการณ์จรงิๆ จะทาํใหแ้นวคดิน้ีมพีลงัมากยิง่ขึน้   

------------------------------------------------------------------------------------------- 

1.  ทกุคนสามารถแสดงความคิดเห็นได้  ไม่มีผิด  ไมมี่ถกูและไม่มีตดัสินใคร 
2.  เราจะรับฟังทกุคนอยา่งเคารพ 

3.  แบง่ปันประสบการณ์และความรู้สกึ 

4.  เปิดกว้างส าหรับทกุๆ ภาษาถ่ิน/ส าเนียง  
5.  ต้อนรับทกุๆ อารมณ์ความรู้สกึ  เราจะอยูเ่ป็นเพ่ือนกนั 

6.  เร่ืองท่ีคยุกนั  ให้รักษาความลบั (ยกเว้นเจ้าตวัอนญุาต) 
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กิจกรรมท่ี 5...เดินเท้าชิด (Walking together) 

 วตัถุประสงค ์
1.  เพือ่ปลุกพลงับวก (Empower) 

2.  เพือ่สมัพนัธภาพของการอยูร่ว่มกนั 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรแบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 2 กลุ่ม จากนัน้อธบิายกจิกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจก่อน  โดยให้

ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละกลุ่มเขา้แถวหน้ากระดาน  เดนิใหเ้ท้าชดิติดกนักบัเพื่อนทุกคนแล้วเดนิจากจุดเริม่ต้น  

เดนิเขา้สู่เสน้ชยัพรอ้มกนั   โดยไม่กําหนดเวลา  แต่หากเทา้ไม่ชดิกนั  หรอืเดนิเขา้เสน้ชัยไม่พรอ้มกนั  

จะตอ้งกลบัมาเริม่ตน้ใหม ่

2.  จากนัน้กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มไปทาํกจิกรรมทีบ่รเิวณโถงชัน้ 2 

 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 
มผีูเ้ขา้รว่ม 1 คนอายุ 73 ปี ขอสงัเกตการณ์ เน่ืองจากปญัหาเรื่องเขา่และขอ้เทา้ แต่เขา้รว่ม

ตลอดโดยการสงัเกตการณ์ ชว่ยออกความเหน็ และชว่ยพดัใหแ้ก่ทมีทีท่าํกจิกรรมทมีหน่ึง 
และในแต่ละกลุ่มเริม่วางแผนปรกึษากนั  โดยมคีนนําที่ชดัเจนนําเสนอวธิกีารต่าง ๆ  ส่วน

สมาชกิคนอื่น ๆ กใ็หค้วามรว่มมอืเป็นอยา่งด ี และมสีว่นรว่มในการแสดงความคดิเหน็บา้ง 

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร : ขณะทาํกิจกรรมรู้สึกอย่างไร ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึหงดุหงดิ  กลวั (กลวัเป็นตวัถ่วงของเพื่อน) โมโห  สนุกด ีโล่ง  ประทบัใจ  ไม่

ประทบัใจ 

กระบวนกร : จากกิจกรรมเราทาํอะไรได้ดี ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : ตัง้ใจ  พยายาม  เป็นหว่งเพือ่น  มกีารฝึกซอ้มและเตรยีมพรอ้ม รอกนั  มองเพื่อน  

กา้วใหส้ัน้ลง  ช่วยดแูลกนั 

กระบวนกร : จากกิจกรรมเราได้เรียนรู้อะไรบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม :  เรามเีถยีงกนั  แต่กฟ็งักนั 
 ผูเ้ขา้รว่ม :  เราไดช้นะใจตนเอง  เมือ่เจออุปสรรคแต่สูต้่อเพราะมกีาํลงัใจด ี

 

กระบวนกรชวนผูเ้ข้าร่วมทาํกิจกรรมน้ีอีกครัง้  โดยให้เดินเท้าชิดทัง้หมด (32 คน) 
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ผูเ้ขา้รว่ม :  38 คนยงัไดเ้ลย  (อกี 6 คน  ผูเ้ขา้รว่มหมายถงึทมีกระบวนกรดว้ย)   

ฉะนัน้ในรอบสุดท้ายจึงเป็นการทาํกิจกรรมร่วมกนัระหว่างทีมกระบวนกรทุกคนกบั

ผู้เข้าร่วม  ซึง่ในการเดินเท้าชิดในรอบน้ีสามารถทาํได้สาํเรจ็ตัง้แต่ครัง้แรก  เมือ่ทาํกิจกรรม

ได้สาํเรจ็  กระบวนกรพาผูเ้ข้าร่วมถอดการเรียนรู้อีกครัง้  ด้วยการตัง้คาํถามว่า  รอบน้ีเราทาํ

อะไรได้ดี , อะไรทีท่าํให้เราทาํได้สาํเรจ็ ,  จดุสนใจของเราอยู่ทีไ่หน  มีใครมีจดุสนใจไปทีอื่น่

ไหม , เป็นไปได้ไหม  ทีเ่ราทาํสาํเรจ็เพราะมีใจทีมี่สติอยู่ด้วยกนัตรงน้ีตลอดเวลา , กิจกรรมน้ี

บอกอะไรเรา ฯลฯ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  สนุกหลงัจากทีเ่ครยีดมานาน 
ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดค้วามสามคัค ี ไดค้วามรกัต่อกนั 
ผูเ้ขา้รว่ม :  ถา้เราออกไปขา้งนอกเมือ่เจอปญัหาเราตอ้งตัง้สตวิา่จะแกป้ญัหาน้ีอยา่งไร 
ผูเ้ขา้รว่ม :  แพช้นะเป็นเรือ่งธรรมดา  อยูท่ีว่า่ใจเรายอมรบักบัสิง่นัน้ไดห้รอืเปล่า 
ผูเ้ขา้รว่ม :  การรบัฟงั  แมม้องต่างกนัแต่เมือ่ตอ้งไปดว้ยกนักต็อ้งรบัฟงั 
ผูเ้ขา้ร่วม :  เราจะไม่ทิ้งคนที่อ่อนแอกว่าไวข้า้งหลงั  ส่วนคนที่อ่อนแอกว่ากจ็ะต้องใชค้วาม

พยายามใหม้ากขึน้ 

 ขอ้สงัเกต 
 บรรยากาศสนุกสนาน  ผู้เขา้ร่วมหวัเราะ ยิ้มแย้ม แต่ละกลุ่มใช้เวลาฝึกซ้อมประมาณ 20 

นาทเีมือ่พรอ้มจงึเริม่เล่นจรงิ  ซึง่แต่ละกลุ่มทาํทัง้หมด 3 รอบ โดยมสีาเหตุทีท่าํใหเ้ริม่ใหม ่ คอื เทา้หลุด
จากกนั และกา้วถงึเสน้ชยัไมพ่รอ้มกนั  แต่ผูเ้ขา้รว่มไมไ่ดแ้สดงการตําหนิ กลบัแนะนําวธิกีารใหเ้พื่อนที่
เทา้หลุดจากกนั  ใชเ้วลาทาํกจิกรรมจนกระทัง่สาํเรจ็ประมาณ 35 นาท ี 

เป้าหมายของกจิกรรมน้ี  กระบวนกรมองว่าอยากใหผู้เ้ขา้ร่วมไดท้ําอะไรดว้ยกนัและบอกว่า
ตนเองทาํอะไรไดด้เีทา่นัน้  ซึง่ถอืวา่บรรลุเป้าหมายของกระบวนกรแลว้   

ช่วงบ่ายบรรยากาศการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้ร่วมเป็นไปดว้ยด ี(กจิกรรมเดนิเทา้ชดิ)  แต่เสยีงไม่
คอ่ยดเีทา่ไร  โดยเฉพาะตอนถอดบทเรยีน  (หอ้งโถง เปิดโล่ง มเีสยีงประกาศจากสว่นกลางรบกวน ไมม่ี
ฉากกัน้ใดๆ เสยีงนําของกระบวนกรจงึกระจาย) ซึง่จากกจิกรรมเดนิเทา้ชดิ  ทาํใหท้ราบว่าไมม่ขีอ้จาํกดั
เรื่องผูเ้ขา้ร่วมที่ตดิเชื้อ HIV เลย  ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนสามารถทํากจิกรรมร่วมกบัเพื่อนไดโ้ดยไม่มที่าที
รงัเกยีจ (ทราบภายหลงัวา่ ภายในทณัฑสถานมโีครงการทีเ่กีย่วกบัการใหค้วามรูเ้รือ่ง HIV/AIDS ดว้ย)  

------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6 …Check out 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มในวนัน้ี 
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 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out ดว้ยการพดู 1 คาํหรอื 1 เสยีงทีส่ะทอ้นถงึความรูส้กึโดย

ภาพรวมทีเ่กดิขึน้ในวนัน้ี 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่สะทอ้นความรูส้กึดา้นบวก มเีพยีงแค่คนเดยีวทีต่อบว่า "งง" กระบวนกรมาคุย

กนัภายหลงัว่า ผูเ้ขา้ร่วมเหมอืนตอบในส่งที่กระบวนกรต้องการฟงั มากกว่าจะตอบจากความรูส้กึของ
เขาจรงิๆ  กระบวนกรเหน็วา่ คนทีต่อบวา่ "งง" น่าสนใจมาก และเราควรใสใ่จเขาต่อไป 

 ขอ้สงัเกต 
จากการถอดบทเรยีนและการ Check out คาํตอบของผูเ้ขา้ร่วมสว่นใหญ่ยงัเป็นคาํตอบทีค่วร

ตอบอยู ่ ยงัไมไ่ดพ้ดูจากความรูส้กึแทจ้รงิเท่าทีค่วร  แต่ยงัมผีูเ้ขา้รว่ม 1 – 2 คนทีส่ะทอ้นการเรยีนรู้
อย่างตรงไปตรงมา  เช่น  “ งง  ไม่เข้าใจ ”  ซึ่งทีมกระบวนกรเห็นว่า เราต้องให้ความสําคัญกับ
ความเหน็ต่างและออกมาจากใจ ทัง้ยงัเป็นการช่วยยนืยนัวา่ผูเ้ขา้รว่มสามารถพดูสือ่สารความรูส้กึตนเอง
ได ้ 

 

 

กระบวนการในวนัท่ี 2 

กิจกรรมท่ี 1…Check in 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่สาํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรพาผู้เข้าร่วมสํารวจความรู้สกึและสภาวะ ณ ปจัจุบนัของตนเองผ่านลกัษณะของ

ทอ้งฟ้า (บรรยากาศ ลกัษณะกอ้นเมฆ ฯลฯ) 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยลกัษณะของทอ้งฟ้า  ดงัน้ี   
-  เบกิบาน  แจม่ใสด ี
-  ตื่นเตน้กบักจิกรรมในวนัน้ี 
-  ซมึๆ เศรา้ ๆ  เพราะวนัน้ีมเีพือ่นหลายคนไดก้ลบับา้น (พน้โทษ) 
    ฯลฯ 
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------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2...ภาวนา 

 วตัถุประสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรถามผูเ้ขา้รว่มวา่ ปกตทิีท่ณัฑสถานเรานัง่สมาธแิบบไหน 
2.  กระบวนกรแลกเปลีย่นการนัง่สมาธดิว้ยการพจิารณาลมหายใจ   
3.  จากนัน้กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  โดยมบีทนําสมาธ ิ(Body scan)  

ประมาณ 5 นาท ี

 

 ขอ้สงัเกต 
ปกตจิะทาํภาวนาก่อนการ check in แต่วนัน้ีกระบวนกรตอ้งการตรวจสอบสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม

ก่อนนําภาวนา จงึเลอืกทาํกจิกรรม check in ก่อนการภาวนา มฉิะนัน้ การนําภาวนาจะเป็นเพยีงแค่การ
สกัแต่ทาํไป โดยไมเ่ขา้ไปถงึใจ   

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3…ทบทวนกิจกรรมและการเรียนรู้เม่ือวนัวาน 

 วตัถุประสงค ์

เน่ืองจากการจดักระบวนการเมื่อวานในกจิกรรมเดนิเทา้ชดิ  กระบวนกรไดเ้รยีนรูว้่า “หากเรา
ยึดมัน่ในวัตถุประสงค์ของกิจกรรมมากเกินไป  จะทําให้เราคว้าประเด็นที่เกิดขึ้นตรงหน้าไม่ทัน ” 
บทเรยีนตรงน้ี ทําให้หวัหน้าทมีกระบวนกรเหน็ว่า พรุ่งน้ีน่าจะคุยทบทวนและถามถึงสิง่ที่เขาได้จาก
กจิกรรม 'เดนิเทา้ชดิ' อกีครัง้  

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรตัง้คําถามว่า  จากกิจกรรมเดินเท้าชิดเมื่อวาน  เราได้เรียนรู้และได้เห็นตนเอง

อยา่งไร  ไดเ้หน็วธิกีารทีจ่ะอยูด่ว้ยกนัอยา่งไร 

 การเรยีนรูข้องผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มแสดงความคดิเหน็ ดงัน้ี 
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-  รอเพือ่น  คอยสงัเกตเพือ่น  ถามเพือ่น เหน็ใจเพือ่น 
-  เคารพผูนํ้า  เคารพกนั 
-  คอยสงัเกตใจของตนเองดว้ย 
-  เวลาทอ้ บอกตวัเองวา่ ตอ้งสูแ้ละพยายาม 
-  สือ่สารกบัเพือ่นตรงๆ ถงึสภาวะของเราทีเ่กดิขึน้ 
จากนัน้กระบวนกรจงึเขยีนขอ้ตกลงรว่มกนัเพิม่เตมิอกี 1 ขอ้ลงในขอ้ตกลงรว่มกนัของเมือ่วานน้ี 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมท่ี 4...Common  ground 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่สรา้งบรรยากาศทีด่ใีนการเรยีนรูร้ว่มกนั 

2.  เกดิสมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนั ( Teamwork) ผ่านการหาจุดร่วมในเรื่องพืน้เพ อตัลกัษณ์ 

อุปนิสยั ความสนใจ ทรรศนะ ฯลฯ  

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนยนืเป็นวงกลม  เมื่อกระบวนกรบอกโจทยอ์ะไร  แลว้หากโจทยน์ัน้เหมอืน

หรอืตรงกบัตวัเราใหอ้อกมายนืตรงกลางวงรว่มกนั  อาทเิชน่ 
-  ใครทีช่อบกนิสม้ตํา 
-  ใครทีม่พีีน้่องมากกวา่ 5 คนขึน้ไป 
-  ใครทีเ่ป็นลกูคนเดยีว 
-  ใครทีช่ื่อเล่นขึน้ตน้ดว้ย ก 
-  ใครทีเ่ป็นคนอสีาน (***ไมม่ผีูเ้ขา้รว่ม) 
-  ใครทีรู่ต้วัวา่เป็นคนทีห่งดุหงดิงา่ย  (***เยอะ) 
-  ใครทีเ่วลาวา่งๆ ชอบอา่นหนงัสอื  (***เยอะ) 
-  ใครทีรู่ต้วัวา่ตวัเองเป็นคนสวย  (***มผีูเ้ขา้รว่มออกมาเยอะและสรา้งเสยีงหวัเราะไดด้)ี 

1.  ทุกคนสามารถแสดงความคดิเหน็ได ้ ไมม่ผีดิ  ไมม่ถีูกและไมม่ตีดัสนิใคร 
2.  เราจะรบัฟงัทุกคนอยา่งเคารพ 
3.  แบ่งปนัประสบการณ์และความรูส้กึ 
4.  เปิดกวา้งสาํหรบัทุกๆ ภาษาถิน่/สาํเนียง  
5.  ตอ้นรบัทุกๆ อารมณ์ความรูส้กึ  เราจะอยูเ่ป็นเพือ่นกนั 
6.  เรือ่งทีคุ่ยกนั  ใหร้กัษาความลบั (ยกเวน้เจา้ตวัอนุญาต) 
----------------------------------------------------------------- 
7.  เราจะรอกนั  เมือ่ตามไมท่นั ใหบ้อกความตอ้งการตรงๆ  
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-  ใครทีค่ดิวา่ตวัเองเป็นคนโรแมนตกิ 
-  ใครทีน่อนกรนบา้ง 
-  ใครทีช่อบนอนละเมอ 
-  ใครทีค่ดิวา่ตวัเองโมโหงา่ย  (***เยอะ) 
-  ใครคดิวา่ตวัเองเป็นคนใจเยน็   
-  มใีครยงัไมไ่ดอ้อกมา  (*** มผีูเ้ขา้รว่ม 2 คน  กระบวนกรจงึใหท้ัง้ 2 คนตัง้ค าถามเอง...ค าถาม

คอืใครเป็นคนเฉย ๆ บา้ง) 
-  ใครเกดิวนัพุธบา้ง 
2.  ใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนเขา้กลุ่มตามวนัเกดิของตนเองใหเ้รว็ทีสุ่ด เช่น วนัจนัทร ์องัคาร พุธ.....

อาทติย ์ แลว้พดูคุยกนัในกลุ่มวา่คนทีเ่กดิในวนัน้ีมอีะไรทีเ่หมอืนกนับา้ง 

 

 ขอ้สงัเกต 
ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามรว่มมอืต่อกจิกรรมด ี และสรา้งเสยีงหวัเราะ  ครืน้เครง  บรรยากาศเรยีนรูเ้ป็น

กนัเอง  สนุกสนาน  เป็นคาํถามทีล่งรายละเอยีดของผูเ้ขา้รว่มไดด้ ี ช่วงทีก่ระบวนกรดแูลผูเ้ขา้รว่มคนที่

ยงัไมไ่ดอ้อกมาทัง้ 2 คนเหมอืนไดด้แูลและใสใ่จผูเ้ขา้รว่มทุกคน   

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5...การฟังอย่างลึกซ้ึง  

 วตัถุประสงค ์

เพือ่ฝึกทกัษะการฟงัอยา่งลกึซึง้ 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเดนิไปใหท้ัว่ๆ  รอบๆ หอ้ง  เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัใหห้ยุด  แลว้มอง

ไปรอบๆ จากนัน้ใหจ้บัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลเ้รามากทีส่ดุ 
2.  ใหแ้ต่ละคู ่ ขยบัมานัง่ใกลก้นั (แบบเขา่ชนเขา่)  โดยตกลงกนัวา่ใครเป็นคนที ่1 และคนที ่2  
3.  จากนัน้กระบวนกรบอกกตกิาวา่ จะใหแ้ต่ละคูผ่ลดักนัเล่าเรื่องๆ หน่ึง  โดยใหค้นที ่1 เป็นคน

เล่าก่อน  และคนที ่2 จะไดฝึ้กการฟงัดว้ยหวัใจ  คอื  ฟงัแบบไม่มคีําถาม  เมื่อสงสยักท็นัความสงสยั  
และไมพ่ดูแทรก  ไมต่ดัสนิ 

4.  ก่อนเริม่กจิกรรม  ใหแ้ต่ละคู่นัง่หลบัตา  นึกถงึเรื่องราวทีเ่คยทําใหต้วัเรามคีวามสุข  มี
รอยยิม้ (จนิตนาการแบบมบีทนํา) สกัประมาณ 2 นาท ี

5.  จากนัน้  ใหค้นที ่1 เริม่เล่าถงึเรือ่งราวแหง่ความสขุของตนเองใหเ้พือ่นฟงัก่อน 
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6.  เมือ่ครบ 3 นาท ี ใหห้ยุดพดูแลว้กลบัมาอยูก่บัตวัเอง วางเรื่องของเราไวก้่อน เตรยีมพรอ้มที่
จะเป็นคนฟงั จากนัน้ จงึใหค้นที ่2 เป็นคนเล่าบา้ง 

7.  เมื่อหมดเวลา  ให้หยุดพูดแล้วกลบัมาอยู่กบัตวัเองพร้อมทัง้สํารวจความรู้สกึที่เกิดขึ้นใน
จติใจของเรา   

8.  กล่าวขอบคุณซึง่กนัและกนั  

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร  :  ได้ฟังเรือ่งราวของกนัและกนัแล้วรู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม  :   รูส้กึเศรา้ไปกบัเขาดว้ย  เหน็ใจ  สงสาร  สะเทอืนใจ  (รูส้กึรว่มไปดว้ย) 
ผูเ้ขา้รว่ม  :   รูส้กึด ี ใกลช้ดิกนัมากขึน้  รูส้กึเพือ่นไวใ้จเรามากขึน้ ดใีจไปกบัเขาดว้ย  
ผูเ้ขา้รว่ม  :   รูส้กึไดก้าํลงัใจ  ผอ่นคลาย ระบาย  โล่งใจ 
ผูเ้ขา้รว่ม  :   มคีวามสขุ  เหมอืนไดย้อ้นอดตีไปดว้ยกนั 
ผูเ้ขา้รว่ม  :   อยากรอ้งไห ้ อยากกลบับา้น 

กระบวนกร  :  คนเล่ารู้สึกอย่างไร  และท่าทีแบบไหนของคนฟังทีท่าํให้เรารู้สึกดี ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม  :   รูส้กึไวใ้จเพือ่น  ไดร้ะบาย  รูส้กึสบาย  เพือ่นรกัษาความลบั 
ผูเ้ขา้รว่ม  :   เพือ่นมทีา่ททีีส่นใจเรา  มสีหีน้ารว่ม  เเตะเขา่/สมัผสั จรงิใจทีจ่ะฟงั 

กระบวนกร  :  แล้วคนฟังรู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :   อยากถาม  อยากใหก้าํลงัใจ   อดึอดัอยากรูต้่อ  สงสยั 

กระบวนกรตัง้คาํถามต่อว่า  แล้วการแลกเปลีย่นการฟัง  เพือ่การให้กาํลงัใจและการ

ดูแลกนัในชีวิตประจาํวนัเราเป็นอย่างไร  เราฟังหรือซกัถามมากกว่ากนั  จากนัน้จึงเชิญชวน

ผูเ้ข้าร่วมให้ได้มีโอกาสฝึกฝนตนเองและเติมพลงัใจให้แก่กนัด้วยการฟังในชีวิตประจาํวนั 

 ขอ้สงัเกต 

ผูเ้ขา้ร่วมคนที ่1 เล่าไดอ้ย่างลื่นไหล  เสยีงของคนเล่าจงึดงัตลอด  3 นาทไีม่ไดแ้ผ่วลงไปเลย  
สว่นคนฟงัปฏบิตัติามทีก่ระบวนกรบอกไดเ้ป็นอย่างด ีคอื ไมพ่ดูแทรก  ไมซ่กัถาม  แสดงการพยกัหน้า 
สบตา ยิม้ให ้ หวัเราะ สมัผสัมอืและแขนแทน  มปีระมาณ 1- 2 คูท่ีจ่บการเล่าเรือ่งก่อนเวลา   

ในรอบที ่2 กเ็ชน่เดยีวกนั  คนที ่1 เล่าไดอ้ยา่งลื่นไหล  เสยีงของคนเล่าจงึดงัตลอด 3 นาทไีมไ่ด้
แผ่วลงไปเลย  ส่วนคนฟงัปฏบิตัติามทีก่ระบวนกรบอกไดเ้ป็นอย่างด ีและยงัคงเป็นคู่เดมิทีเ่ล่าจบก่อน
เวลา 

เมือ่กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มกล่าวขอบคุณซึง่กนัและกนั  ผูเ้ขา้รว่ม  หลายคูก่อดใหก้ําลงัใจต่อกนั  
สมัผสัมอื ยิม้ใหแ้ก่กนั 

เมื่อถึงกระบวนการของการถอดบทเรียนมีผู้เข้าร่วมหลายคนร้องไห้ กระบวนกรมองเห็น
ผูเ้ขา้ร่วมทีรู่ส้กึแย่มากๆ 2 คน และเตรยีมพรอ้มเป็นอ่างโอบอุม้ (Container) เพราะจากกจิกรรมน้ี  
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ผูเ้ขา้ร่วมนึกไม่ออกว่าตนเองมคีวามสุขอย่างไร  ในอดตีมแีต่เรื่องชํ้าใจ  ท่าท ีอารมณ์ความรูส้กึของ
ผู้เข้าร่วมคนน้ีทําให้ผู้เข้าร่วมคนอื่นๆ ร้องไห้ออกมาด้วย  สภาพห้องตอนน้ีน่ิงสงบในการฟงั  สิง่ที่
กระบวนกรทาํคอืการฟงั  พรอ้มทัง้ชีป้ระเดน็ทีเ่สรมิสรา้งพลงั(Empower) จากเรือ่งราวชวีติของผูเ้ขา้รว่ม
คนนัน้ เช่น แม้ไม่ได้เรียนสูง  แต่สามารถอ่านออกเขียนได้เพราะฝึกฝนเรียนรู้ด้วยตนเอง ทําให้
ผูเ้ขา้รว่มคนน้ีเริม่ยิม้  สหีน้าเบกิบานขึน้ 

 หลกัการของกระบวนการเรยีนรูแ้บบใหมน้ี่คอื หากกจิกรรมทาํใหบ้างคนทว่มทน้ไปดว้ยอารมณ์ 
กระบวนกรจําเป็นต้องดูแลคนทีรู่ส้กึแย่มากๆ  ก่อนทีจ่ะรบีทํากจิกรรมต่อ  ใหเ้วลาเขาไดร้ะบาย รบัฟงั
เขาดว้ยหวัใจ และขอใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนอยูก่บัคนๆ นัน้ดว้ยกนั  

กจิกรรมการฟงัอย่างลกึซึ้งมเีป้าหมายเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมฝึกทกัษะการฟงัจากเรื่องจรงิ  และเกดิ

สมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนั  ซึง่ใชเ้วลาสกั 7 นาทจีะช่วยใหก้ารฟงัมพีลงัทีด่ ี มผีูเ้ขา้รว่มประมาณ  2  คู่ทีพ่ดู

จบ  ก่อนเวลานานแลว้ 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6...สายธารชีวิต 

 วตัถุประสงค ์

1.  ไดท้บทวนเรือ่งราวชวีติของตนเอง 

2.  เกดิเป็นพืน้ทีแ่หง่การโอบอุม้  เอือ้อาทรต่อกนั ( Container/ Safe space)  

3.  เพือ่ฝึกฝนทกัษะการฟงัอยา่งลกึซึง้เพิม่เตมิ 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรพาผูเ้ขา้ร่วมระลึกทบทวนถึงชวีติที่เริม่ต้นตัง้แต่วยัเด็กจนกระทัง่มาสู่ปจัจุบนั 

แลว้ถ่ายทอดชวีติใหเ้หมอืนสายธารของชวีติลงบนกระดาษวาดรปู  ใชเ้วลาวาดรปู 30 นาท ี 
2.  เมือ่หมดเวลา  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มเดนิไปตามจงัหวะเพลงไปทัว่ ๆ หอ้ง  เมือ่ไดย้นิเสยีง

ระฆงัใหห้ยุดแลว้จบัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลต้วัทีส่ดุ 
3.  จากนัน้จะใหผ้ลดักนัเล่าเรื่องราวของตนเองใหเ้พื่อนฟงั  ซึง่ก่อนเริม่กจิกรรมกระบวนกร

เตรยีมความพรอ้มในฐานะคนฟงัอกีครัง้...แลว้จงึเริม่ใหค้นที ่1 เล่าเรื่องราวของตนเองภายในเวลา 7 
นาท ี

4. เมื่อครบ 7 นาท ี ใหห้ยุดพดูแลว้กลบัมาอยูก่บัตวัเอง วางเรื่องของเราไวก้่อน เตรยีมพรอ้มที่

จะเป็นคนฟงั จากนัน้ จงึใหค้นที ่2 เป็นคนเล่าบา้ง 
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 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

ในขณะทีค่นที ่1 เล่า  มผีูเ้ขา้รว่มหลายคนทีร่อ้งไหข้ณะทีเ่ล่าเรือ่งราวของตนเอง  บางคนรอ้งไห้

ในขณะทีฟ่งัเรื่องราวของเพื่อน  บางคนจบัมอืกนั  บบีมอืใหก้ําลงัใจกนัและเมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัหยุด  ม ี

1 คูท่ีก่อดแลว้รอ้งไหต้่อกนัทนัท ี

บรรยากาศในการทาํกจิกรรมของผูเ้ขา้รว่ม...เสยีงของผูเ้ล่าเรือ่งไมไ่ดแ้ผว่ลงไปเลย สว่นผูฟ้งันัน้

ปฏบิตัติามกตกิาไดเ้ป็นอยา่งด ีไมถ่าม  ไมพ่ดูแทรก  ฟงั ยิม้ พยกัหน้า สมัผสัมอื   

 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : คนพดูพดูแล้วรู้สึกอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึโล่ง  สบายใจ  ท่วมทน้  พดูไมอ่อก  ตืน้ตนั  ดใีจทีเ่พื่อนรบัฟงั  รูส้กึด ี รูส้กึ

เขาใหค้วามสาํคญั  มคีวามสขุ  เครยีดเวลาเล่าถงึอดตี  อยากยอ้นเวลา  อยากแกไ้ขอดตี 

กระบวนกร : คนฟังทาํอะไรได้ดี  ทีท่าํให้เราพดูได้เยอะ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  จบัมอื  พยกัหน้า  ยิม้  ปลอบ  ใหก้ําลงัใจ  เขา้ใจเรา  เขาน่ิงอยูก่บัเราจรงิๆ  ทาํ

ใหเ้รารูส้กึมเีพือ่น  เขาเชื่อเรือ่งทีเ่ราเล่า  มคีวามรูส้กึรว่ม     

กระบวนกร : แล้วคนฟังรู้สึกอย่างไรเมือ่ได้ยินเรือ่งราวของเพือ่น ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดเ้หน็ความทุกขย์ากของเขา  เกดิเป็นกําลงัใจใหก้บัเรา  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดบ้ทเรยีนในใจเรา  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึอยากจะไปอยูเ่ป็นเพือ่นเขาเลย 

ผูเ้ขา้รว่ม  :   รูส้กึเหน็อกเหน็ใจเขาเลย  อยากใหค้วามรกัเพือ่นมากขึน้กวา่เดมิอกี  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยากขอบคุณทีเ่ขาไวว้างใจเรา  

ผูเ้ขา้รว่ม  :   รูส้กึวา่เราเป็นคนสาํคญัทีเ่ขากลา้เล่า  

หลกัการฟังอย่างลึกซ้ึง / ด้วยสติ 

  -  เรือ่งทีก่าํลงัฟงัเป็นเรือ่งทีส่าํคญั 
  -  เป็นพยานรบัฟงัเรือ่งของเรา 

  -  ผอ่นคลายรา่งกาย  ทาํจติใหว้า่งพรอ้มโอบอุม้เรือ่งราวของเขา 

  -  รกัษาความลบั 

  -  ไมว่เิคราะห ์ ไมต่ดัสนิเรือ่งของเขา 
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ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยากจะเขา้ไปชว่ยอยากทาํอะไรใหเ้ขาดขีึน้ , ทาํใหเ้รารูจ้กักนัมากขึน้  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึสนิทใจและไวว้างใจ  รูส้กึโล่งไมม่กีาํแพงกัน้ระหวา่งกนั  

ผูเ้ขา้ร่วม  :  จากเรื่องราวอุปสรรคของเพื่อนทําใหเ้รารูส้กึว่าตนเองแย่ทีแ่ต่เดมิเรามโีอกาส

มากกวา่เขาแต่เรากลบัไมเ่คยเหน็คา่  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  เทยีบเคยีงกบัชวีติของตนเอง 

กระบวนกร : ขณะทีไ่ด้ยินเรือ่งราวของเพือ่น  มีเสียงภายในของตนเองอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึสงสยัแต่กฟ็งัต่อไป  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยากถามแต่ไมไ่ดถ้ามไมน่านเขากพ็ดูขึน้มาเอง (รูส้กึประหลาดใจ)  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยากถามแต่ไมถ่ามทาํใหเ้รามสีตแิละใจเยน็ลง  มรีะเบยีบวนิยัมากขึน้  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  เสยีงภายในทีไ่มไ่ดพ้ดูคอื...“พีเ่หมอืนกนัเลย” 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  มเีสยีงวเิคราะหว์จิารณ์  ทนไมไ่หวไมอ่ยากใหเ้ขาเป็นอยา่งน้ีเลย 

 ขอ้สงัเกต 

ถอืว่าวนัน้ีมแีบบฝึกหดัในเรื่องการฟงัถงึ 2 แบบฝึกหดั (ความสุขในชวีติและสายธารชวีติ) ทีท่าํ

ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจเรื่องการฟงัชดัยิง่ขึน้  ตอนถอดบทเรยีนของกจิกรรมน้ี  มผีูเ้ขา้รว่มคนใหม่ๆ  พดูมาก

ขึน้  แต่ควรดูแลสภาวะจติใจของผูเ้ขา้ร่วมที่เกดิอารมณ์สัน่ไหวก่อน  อย่าเพิง่ดงึผูเ้ขา้ร่วมไปสู่เน้ือหา

ความรูใ้หม ่ และตอ้งระวงัเรือ่งการเขา้ไปนัง่ฟงัสายธารของผูเ้ขา้รว่ม  หากมกีระบวนกรเขา้ไปนัง่ฟงัอาจ

ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มรูส้กึเกรง็ได ้

วนัน้ีวางแผนไวว้่าจะทํากจิกรรมสายลบัจบัยาเพื่อใหเ้กดิพลงักลุ่ม  หลงัจากกจิกรรมฝึกการฟงั

อย่างลกึซึ้ง  แต่เน่ืองจากการทํากจิกรรมการฟงัอย่างลกึซึ้งแล้ว  ผูเ้ขา้ร่วมมสีภาวะที่พรอ้มในการทํา

กจิกรรมการฟงัอย่างลกึซึ้งเป็นอย่างด ี กระบวนกรจงึทําการประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้ร่วมแลว้ตดัสนิใจ

นํากจิกรรมสายธารชวีติมาทําต่อจากกจิกรรมฟงัอย่างลกึซึง้  และกลบัมาทํากจิกรรม Finger  dance 

แทนกจิกรรมสายลบัจบัยา 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 7...เคล่ือนไหวร่างกาย , กระจกและ Finger  dance 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วัผา่นการสมัผสัน้ิวกนัและเคลื่อนไหวรา่งกาย 
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2.  ไดส้าํรวจรา่งกายและความรูส้กึของตนเอง 

3.  เพือ่สรา้งบรรยากาศทีด่ใีนการเรยีนรูร้ว่มกนั 

4.  เกดิสมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนั 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรพาผูเ้ขา้ร่วมเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมสีต ิ เช่น  หมุนตวั  หมุนเข่า  หมุนเท้า  

เหยยีดปลายเทา้  วาดวงกลมดว้ยปลายน้ิวโป้งเทา้  เขยีนชื่อตวัเองกลางอากาศดว้ยปลายเทา้   

2.  ใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิไปตามจงัหวะของตนเองไปทัว่ๆ หอ้ง  หยุดเมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงั  จากนัน้ให้

จบัคูค่นทีอ่ยูใ่กลเ้รา 

3.  ใหแ้ต่ละคูต่กลงกนัว่าใครจะเป็นกระจก(คนตาม) ใครจะเป็นคนนํา  ใหค้นนําทาํท่าทางต่างๆ  

ส่วนคนที่เป็นกระจกใหท้ําท่าทางใหเ้หมอืนกบัคนนํา  คนนําสามารถเคลื่อนไหวร่างกายไปในทศิทาง

ต่างๆ เชน่ ขึน้ ลง ซา้ย ขวา ฯลฯ  

4.  จากนัน้ในรอบที ่1 ใหค้นนําเริม่ทําท่าทางตามจงัหวะเพลง  แลว้คนทีเ่ป็นกระจกกเ็ริม่ทํา

ตาม  เพลงประมาณ 4 นาท ี

5.  เมือ่หมดเวลา  ใหส้ลบัเปลีย่นคนนํา 

6.  ยงัคงใชคู้่เดมิจากกจิกรรมทีแ่ลว้เพื่อทาํกจิกรรม Finger  dance โดยผลดักนัเป็นคนนําและ

เป็นคนตาม  

7.  กจิกรรม Finger  dance  คอื  ใหแ้ต่ละคู่ใชป้ลายน้ิวสมัผสักนั  คนนําจะเคลื่อนไหวน้ิวไปยงั

ทศิทางต่างๆ สว่นคนตามจะเคลื่อนไหวนิ้วตามเพือ่นไปตามจงัหวะเพลง  (คนตามไมต่อ้งหลบัตา) เพลง

ประมาณ 4 นาท ี

8.  เมือ่หมดเวลา  ใหส้ลบัเปลีย่นคนนําในคูต่วัเอง 

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร : ขณะทาํกิจกรรมรู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึไดถ้งึพลงั , รูส้กึสบาย , เป็นกงัวลและกลวัว่าน้ิวจะหลุด , สนุก , เพลนิ  , 

เหน่ือย  เมื่อยแขน  จบัจงัหวะของเพื่อน  ปล่อยใจตามเพื่อนอย่างเต็มที่  ขําตนเอง  ไม่ราบเรียบ  

เหมอืนกลบัไปเป็นเดก็อกีครัง้  อยากแกลง้เพือ่น  ตอ้งคอยสงัเกตเพือ่น  กลวันิ้วจะหลุดจากกนั  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดฝึ้กสมาธแิละสต ิ มองเหน็การเป็นผูนํ้าและผูต้าม 

กระบวนกร : แล้วในฐานะเมือ่เป็นผูนํ้าและผูต้ามเป็นอย่างไรบา้ง  รู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  เมื่อเป็นผูต้ามรูส้กึไวว้างใจ , เหนื่อย , บางครัง้กเ็ผลอนําบา้ง , เป็นกงัวลว่าเพื่อน

จะพาไปไหน  เกรง็  กลวัและกงัวลวา่จะตามไดไ้มด่ ี กลวันิ้วหลุด คดิวา่เขาจะพาเราไปไหน   
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ผูเ้ขา้รว่ม  :  เมื่อเป็นผูนํ้า รูส้กึว่ามอีาํนาจ  แต่บางคนกก็งัวลไมรู่ว้่าจะพาไปทางไหน  , เหนื่อย

ทีต่้องพาเพื่อนไป  เกรง็  สนุก (คนส่วนใหญ่)  คดิวางแผนว่าจะพาเพื่อนไปไหน  คดิว่าเพื่อนจะไปกบั

เราไดม้ากน้อยแค่ไหน     

กระบวนกรตัง้คาํถามเพิม่เติมว่าในชีวิตของเรา เราเป็นคนนําหรือคนตามมากกว่ากนั  

ลองสงัเกตและสาํรวจตนเองว่าเมือ่เราต้องเป็นผู้นํา ฉันรู้สึกและเป็นอย่างไร  และเมือ่เราต้อง

เป็นผูต้าม ฉันรู้สึกและทาํเช่นใด   

 ขอ้สงัเกต 
โดยภาพรวม...ผูเ้ขา้ร่วมใหค้วามร่วมมอืเป็นอย่างด ี รกัษาสภาวะความสงบของหอ้งไดด้ ี ไม่

พดูคุย  ไมเ่ล่น  แมบ้างทา่ทางของบางคูจ่ะทาํใหข้าํและตลก กไ็มไ่ดร้บกวนเพือ่นคูอ่ื่น   
บรรยากาศในการเรยีนรูด้ ี แต่สาํหรบักจิกรรม Finger dance นัน้ กระบวนกรกล่าวว่า ปกตทิี่

เคยทํา จะให ้'คนตาม' หลบัตา (ไม่เคยใหเ้ขาลมืตา) และใหค้วามเหน็ว่า หากใหผู้เ้ขา้ร่วมคนทีต่าม
หลบัตา  น่าจะชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มน่ิงยิง่ขึน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 8...Check out 

 วตัถุประสงค ์

เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มในวนัน้ี 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out ดว้ยการพดู 1 คาํหรอื 1 เสยีงทีส่ะทอ้นถงึความรูส้กึโดย

ภาพรวมทีเ่กดิขึน้ในวนัน้ี 
2.  ก่อนจบกระบวนการในวนัน้ี กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่น่ิงสงบ  กลบัมาอยูท่ีล่มหายใจสกั 2 -3 

นาท ี

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มและทมีกระบวนกรสะทอ้นความรูส้กึดว้ย 1 คาํ ดงันี้   สนุก , ประทบัใจ , ตืน้ตนัใจ , 

ขอบคุณค่ะที่ทําให้ใจเป็นอิสระอีกครัง้ , ดีใจ , มีสติเพิ่มขึ้นจากกิจกรรมหลายๆ แบบ , ปลดปล่อย
ความเครยีด , โล่ง , ไดห้วัเราะออกมา , ดใีจทีไ่ดร้บัฟงัเรื่องของคนอื่น , ขอบคุณทีไ่ม่รงัเกยีจพวกหนู , 
เจ๋งจรงิๆ , มหีลากหลายอารมณ์ , ชอบสนุก  , ผอ่นคลายสบายใจ ,  อบอุ่นมาก , ไดล้า้งตา(รอ้งไห)้ , ดี
ใจทีไ่ดเ้ป็นผูร้บัและเป็นผูใ้ห ้, เป็นสสีนั , รูส้กึเหมอืนดอกไมบ้าน , รกัมนุษยว์ะ่ , ขอบคุณโอกาสทีทุ่กคน
เปิดให ้, มคีวามสขุ  
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 ขอ้สงัเกต 
ผูเ้ขา้รว่มมสีภาวะพรอ้มเรยีนรูด้กีวา่เมือ่วาน  เหมอืนประตูใจเปิด  และรูเ้น้ือรูต้วัมากยิง่ขึน้ 

 

 

กระบวนการในวนัท่ี 3  

กิจกรรมท่ี 1...ภาวนา 

 วตัถุประสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่สมาธ ิ  กลบัมาอยูท่ีล่มหายใจของตนเอง  ประมาณ 3 นาท ี

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร :  เชือ่ไหมทีมี่คนบอกว่าการนัง่สมาธิคือการทาํบุญอย่างหนึง่  คิดอย่างไร 

??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  การนัง่สมาธทิาํใหเ้ราไมไ่ดค้ดิ  ไมไ่ดค้ดิในสิง่ทีเ่ป็นอกุศลหรอืเรื่องทีไ่มด่ ี เรากจ็ะ

ไมท่าํสิง่ทีไ่มด่ ี  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ชว่งต ี4 เป็นชว่งเวลาทีด่ใีนการทาํสมาธ ิ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  การฝึกสมาธชิว่ยใหเ้ราควบคุมสตมิากขึน้และใจเยน็ลง  ฉะนัน้การนัง่สมาธจิงึเป็น

การควบคุมอารมณ์ของเรา  ไมใ่หจ้ติฟุ้งซ่าน ทาํใหรู้ส้กึเยน็สบายด ี ไดรู้ใ้จตนเอง  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  การนัง่สมาธทิาํใหเ้ราอยูน่ิ่งๆ  หยดุอยูก่บัที ่ หยดุอยูก่บัตวัเอง  

กระบวนกร :  มีใครมีมมุมองหรือความคิดอย่างอืน่อีกไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยากทาํไดเ้หมอืนเขา  แต่ไมเ่คยทาํไดเ้ลย 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  นัง่แลว้ใจมนัชอบฟุ้งไปทีอ่ื่น 

กระบวนกรจึงกล่าวว่า...บุญคืออะไร  บุญคือสิง่ทีเ่ราทําแล้วสบายใจ  มีจิตใจทีโ่ปร่ง

สบาย  เป็นสภาวะของจิตใจไม่ใช่ติดทีร่ปูแบบใดๆ อยู่ทีไ่หนกท็าํ (ใจให้เป็น) บญุได้ 

------------------------------------------------------------------------------------------- 



42 
 

 

กิจกรรมท่ี 2...Check in 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่สาํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มสาํรวจความรูส้กึและสภาวะ ณ ปจัจุบนัของเราผา่น ลกัษณะของทอ้งฟ้า 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยลกัษณะของทอ้งฟ้า  ดงัน้ี   

-  ปลอดโปรง่ด ี

-  เหมอืนๆ ทุกวนัทอ้งฟ้าทีน่ี่  จะไมเ่หมอืนเมือ่ไดอ้อกไป  ทอ้งฟ้าทีป่นไปดว้ยน้ําตา 

-  ทอ้งฟ้าสวา่งไมม่อีะไรรบกวนจติใจเรา 

-  โล่งกวา่เมือ่วาน 

-  มคีวามกระตอืรอืรน้  อยากทาํกจิกรรม 

-  ฟ้าใสพาใจสูใ่จ 

-  ไมส่บายเป็นหนกักวา่เมือ่วาน 

-  ฟ้าวนัน้ีดเูศรา้ 

-  สบาย ๆ ไปไดเ้รือ่ย ๆ  

-  สดชื่นแจ่มใส 

-  ชีวติที่น่ีเหมอืนท้องฟ้าที่มเีมฆมหีมอก  แต่มทีมีอาจารย์เข้ามาเหมอืนเป็นท้องฟ้าที่มี

แสงอาทติยเ์ขา้มา 

-  อกีไมน่าน คงมแีสงมาสูใ่จเรา 

 ขอ้สงัเกต 

โดยภาพรวมผูเ้ขา้รว่มพดูไดม้ากขึน้  อธบิายความรูส้กึของตนเองไดม้ากขึน้  จากคนทีเ่ขนิและ

พดูสัน้ๆ เมือ่ 2 วนั  วนัน้ีพดูไดม้ากขึน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 3...ก่ออิฐสร้างก าแพง 

 วตัถุประสงค ์

1. เพือ่สาํรวจความรูส้กึ 

2. เพือ่สงัเกตตนเอง และทาํความรูจ้กักบัตนเองเพิม่มากขึน้  

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  แจกกระดาษ A4  พรอ้มปากกาใหผู้เ้ขา้รว่ม 

2.  กระบวนกรอธบิายกจิกรรม  :  ใหทุ้กคนวาดรปูกอ้นอฐิทลีะ 1 กอ้น  ก่อเป็นกําแพงใหเ้ตม็

กระดาษ A4  โดยจะใชก้ระดาษแนวตัง้หรอืแนวนอนหรอืจะเอยีงอยา่งไรกไ็ด ้ หรอืจะก่ออฐิไปในทศิทาง

ใดก็ได้  ไม่กําหนดเวลา  แต่ใครวาดเสรจ็แล้วใหร้อเพื่อนก่อน  สิง่สําคญัที่ควรทําคอืใหส้งัเกตใจของ

ตนเองขณะก่อกําแพงดว้ย 

 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

ในช่วงต้น  มผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนหนัไปมองดูเพื่อนว่าทําอย่างไร  แล้วจงึเริม่ทํางานของตนเอง 

(อาจเป็นเพราะยงัไม่เขา้ใจโจทย)์ ในขณะทํางาน มผีูเ้ขา้ร่วมบางคนหนัไปมองงานของเพื่อน  กระบวน

กรกใ็หผู้เ้ขา้ร่วมสงัเกตใจของตนเองเมื่อเหน็งานของเพื่อนดว้ย  สภาวะการทํางานของผูเ้ขา้ร่วมส่วน

ใหญ่  กม้หน้าวาดรูปก่ออฐิอย่างตัง้ใจ  เงยหน้าขึน้มาพกับา้งเป็นระยะแลว้จงึกม้ลงไปวาดรูปต่อ  ผ่าน

ไป 35 นาท ี ยงัมผีูเ้ขา้รว่มทีท่าํงานยงัไมเ่สรจ็อกี  4 คน  ซึง่ผูเ้ขา้รว่มทีย่งัทาํงานไมเ่สรจ็อกี 4 คนกม้

หน้าวาดรปูของตนเองต่อไปอยา่งตัง้ใจโดยไมไ่ดส้นใจหรอืวอกแวกกบัเพื่อนคนทีท่าํงานเสรจ็แลว้  บาง

คนที่ทําเสรจ็แล้ว  กก็ลบัไปเน้นเสน้ที่ก้อนอฐิใหเ้ขม้ขึน้  หรอืบางคนกว็าดกําแพงอฐิที่ 2 ดว้ยรูปแบบ

การเรยีงอฐิทีแ่ตกต่างไปจากภาพแรก  เมือ่เวลาผา่นไป 50 นาท ี ผูเ้ขา้รว่มจงึทาํงานน้ีเสรจ็ครบทุกคน 

 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร  :  รู้สึกอย่างไรขณะก่ออิฐทีละก้อน ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  นึกถงึแต่ก่อนทีเ่คยทาํงานในโรงอฐิ  นึกถงึภาพเถา้แก่จะวา่เอาหากก่ออฐิไมด่ ี  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  การก่ออฐิมนัไมต่รงเสมอไป  กอ้นใหญ่บา้งเลก็บา้ง  กเ็หมอืนชวีติของเราทีผ่า่นมา  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตอนแรกตัง้ใจมาก  พอไปเรื่อยๆ เริม่ขีเ้กยีจกอ้นอฐิจงึใหญ่ขึน้  ยิง่เหน็เพื่อนเสรจ็

รูส้กึกดดนัจงึเริม่วาดก้อนใหญ่ขึน้  แต่ในใจบอกตนเองว่า “ไม่ไดน้ะ  ต้องวาดใหต้รง  ใหต้รง” จงึเกดิ

สมาธใินการทาํงาน  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตอนวาดไมไ่ดค้ดิอะไร  ไมไ่ดรู้ส้กึอะไรเลย  แค่อยากวาดใหม้นัเตม็กเ็ท่านัน้  วาด

หน้าแรกมนัไมถู่กใจจงึกลบัมาวาดอกีหน้าหน่ึงแทน  
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ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมค่่อยสวย  ไมค่่อยด ี ไมค่่อยตรงสกัเท่าไร  มนัเริม่ตน้ไมด่แีต่กอ็ยากทาํใหเ้สรจ็  

อยากไดแ้ผ่นใหม่  ไม่อยากใชป้ากกามนัลบไม่ได ้(ผูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงพูดสะทอ้นผลงานของตนเอง  ซึ่ง

กระบวนกรรบัรู ้และบอกวา่ อมื... เดีย๋วนะ เอาไวก้่อน เดีย๋วจะกลบัมา)   

ผูเ้ขา้รว่ม  :  อฐิเหมอืนชวีติตวัเอง  อฐิกอ้นน้ีมนัหนกัมาก ภาระเยอะแบบทีเ่ราพยายามแบกไว้

ใหไ้ดม้ากทีส่ดุ (น่ีคอืก่อนถูกจบั)  แต่เมือ่ถูกจบัทาํใหค้ดิวา่เราควรแบกอฐิใหน้้อยลง  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ใจรอ้น  อยากใหเ้รยีบรอ้ย  อยากใหเ้ตม็ไวๆ  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  เริม่ตน้กด็ ี ต่อมาเริม่ทาํไมส่วย  เริม่ไมพ่อใจต่องาน  จงึเกดิสงสยัว่ากระบวนกรจะ

ใหว้าดไปทําไม  เมื่อมคีําถามกเ็ริม่หงุดหงดิ และ รูส้กึพะวงว่าอาจารยจ์ะมคีําถามอะไรใหต้อบอกีไหม  

กลวัตอบไมไ่ด ้ 

ผูเ้ขา้ร่วม  :  ตัง้ใจตัง้แต่แรกทีจ่ะวาดก่ออฐิใหเ้ป็นชวีติของเรา  ไดเ้หน็ตนเองในช่วงวยัต่างๆ  

ช่วงแรกเหมอืนเดก็ทีเ่ชื่อฟงัพ่อแม่  ทําอย่างทีพ่่อแม่บอก  มชีวีติอยู่ในกรอบ  ต่อมาเหมอืนวยัรุ่นเลยที่

เริม่ไมเ่ชื่อ  เริม่เบีย้ว  ต่อมาเหมอืนชวีติวยัแต่งงาน  มลีกูทีด่รีูส้กึวา่ชวีติมคีวามสุขด ีมหีลานทีน่่ารกัมาก 

แต่ต่อมาชวีติผกผนัดว้ยความสงสารต่อเพื่อนไม่เคยคดิว่าจะเกดิผลต่อชวีติเรามากมายขนาดน้ี  ทําให้

เราตอ้งเขา้มาอยูท่ีน่ี่  ถูกตดัสนิ 100 ปี คงไมไ่ดก้ลบัไปเจอหลานแลว้ แต่ใชธ้รรมะเขา้ชว่ยกค็ดิวา่ถอืเป็น

กรรมรว่มกนั ยอมใหอ้ภยั คดิวา่สกัวนัคงไดม้โีอกาสกอดหลาน   

ผูเ้ขา้รว่ม  :  แค่อยากทําใหเ้สรจ็และสวยงาม เริม่ตน้ค่อยๆ วาดทลีะกอ้น  ต่อมาเริม่เบื่อ รูส้กึ

รําคาญจึงเอาป้ายชื่อมาตีเส้นเพราะอยากทําให้เสร็จ  พอเสร็จแล้วก็สบายใจ  นัง่ดูเพื่อน  เห็น

ชวีติประจาํวนัทีอ่ารมณ์รอ้น  เสรจ็แลว้ตอ้งดดีว้ย  อยากใหเ้สรจ็ก่อนเพื่อน  ถา้เสรจ็ก่อนเพื่อนไดจ้ะรูส้กึ

สะใจตนเอง  อยากทําอะไรไม่เหมอืนใครจงึวาดแบบเฉียงๆ  คดิต่อว่ากระบวนกรจะใหน้ับก้อนอฐิต่อ

ไหมนะ  

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตวัเองเริม่วาดจากเสน้กลางเหมอืนกางเขน  จะเหน็ว่าอฐิแต่ละกอ้นไม่ชดิตดิกนั  

เหมอืนชวีติตนเองทีต่อ้งการมพีืน้ทีส่ว่นตวั  เป็นอสิระ  เพื่อนเสรจ็ก่อนกไ็มก่ดดนั  ค่อยๆ ทาํ  รูส้กึชอบ

กจิกรรมน้ี  ทาํไปเรือ่ยๆ ใจอยูท่ีก่ารทาํ (ผูเ้ขา้รว่มคนทีท่าํงานเสรจ็รองสุดทา้ยกล่าว) 

ผูเ้ขา้ร่วม  :  วาดกําแพง  นึกถงึตนเองว่าเคยเป็นกรรมการก่อสรา้ง  ต่อมาเริม่ปวดมอื  จงึใช้

ป้ายชื่อขดีเสน้  คดิว่าถ้าไดอ้อกไปอยากออกไปก่อกําแพงแบบน้ีใหบ้า้นของตนเอง  คดิว่าตนเองยงัมี

แรงอยู ่ 

กระบวนกร  :  เพราะอะไรถึงใช้ป้ายชือ่ขีด ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ใจอยากใหต้รงๆ  อยากใหไ้ดส้วยๆ  และเสรจ็ไวๆ 

กระบวนกร  :  แล้วงานของคนอืน่เป็นอย่างไรบา้ง??? 
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ผูเ้ขา้รว่ม  :   ตอนแรกกไ็มไ่ดค้ดิอะไร  ตอนแรกคดิว่างา่ยเดีย๋วเดยีวกเ็สรจ็  ต่อมาวาดไมต่รง  

คดิว่าตอ้งวาดใหต้รง  รูส้กึหงดุหงดิ  ต่อมาเริม่บอกตนเองว่าไม่ตอ้งตรงกไ็ด ้ นิ้วมอืเรายงัไมเ่ท่ากนัเลย  

วาดก้อนเล็กเพื่อใหแ้น่นหนา  เพื่อนทําเสรจ็ก่อนก็ไม่เป็นไร  เรากท็ําไปเรื่อยๆ แมไ้ม่ได้กนิขนมกไ็ม่

เป็นไร (ผูเ้ขา้รว่มคนทีท่าํเสรจ็เป็นคนสดุทา้ยกล่าว) 

ผูเ้ขา้รว่ม  :   ไมช่อบก่อกําแพง  เหมอืนสรา้งชวีติทีม่ขีอ้จาํกดั  ไมค่่อยชอบกําแพงของตนเอง

เทา่ไรเหมอืนขงัตวัเอง  กเ็ลยทาํใหเ้สรจ็ๆ ไป  (ผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงทีท่าํงานเสรจ็ตัง้แต่ 10นาทแีรกกล่าว) 

ผูเ้ขา้รว่ม  :   คอ่ยๆวาดตามทีก่ระบวนกรบอก  วาดไปนบัอฐิไป  รูส้กึเพลนิ     

ผูเ้ขา้รว่ม  :   วาดอฐิแบบกลมๆ เพราะไมอ่ยากเหมอืนเพื่อนทีว่าดแต่รปูสีเ่หลีย่ม  เหมอืนชวีติ

ของเรา  บางวนักก็ลม  บางวนักเ็ลก็  บางวันกใ็หญ่  บางวนักเ็ครยีด  เป็นวนัๆ ไป (ผูเ้ขา้ร่วมทีว่าดรปู

อฐิเป็นกอ้นกลมกล่าว) 

ผูเ้ขา้รว่ม  :   คดิวางแผนงานก่อนว่าแต่ละแถวจะมอีฐิกีก่อ้น  และแถวถดัไปตอ้งวางเหลีอ่มกนั  

และเมือ่ทาํเสรจ็แลว้รูด้ว้ยวา่มอีฐิทัง้หมดกีก่อ้น   

ผูเ้ขา้รว่ม  :   อยากทาํใหเ้สรจ็เรว็  จะไดม้เีวลาวา่ง  

ผูเ้ขา้รว่ม  :   อฐิทีเ่ลอืกเป็นอฐิทีไ่มส่มบูรณ์แบบ ทนอยูต่่อไปใหไ้ด ้ เขาใหก้นิอะไรกก็นิ  จะให้

อยู่อยา่งไรกอ็ยู่  พยายามอยู่ในกรอบเกณฑท์ุกอยา่งเพื่อใหพ้น้โทษเรว็ๆ  อยากให ้24 ชัว่โมงมนัผ่าน

พน้ไปเรว็ๆ อยากออกไปไวๆ (ผูเ้ขา้รว่มทีท่าํงานเสรจ็เป็นคนแรกกล่าว) 

กระบวนกรกลับมาหาผู้เข้าร่วมคนหนึ่งทีพู่ดตัดพ้อตนเอง  มองว่าตนเองไม่ดีพอ  

ผลงานของตนเองกไ็ม่ดีพอ “ ไม่ค่อยสวย  ไม่ค่อยดี  ไม่ค่อยตรงสกัเท่าไร  มนัเริม่ต้นไม่ดีแต่ก็

อยากทําให้เสรจ็  อยากได้แผ่นใหม่  ไม่อยากใช้ปากกามนัลบไม่ได้ ” (ผู้เข้าร่วมคนหนึง่พูด

สะท้อนผลงานของตนเอง)  กระบวนกรถามผูเ้ข้าร่วมคนอืน่ๆ ว่า พดูแบบน้ีเป็นไง ดีไหม ???  

ในขณะนัน้ ปฏกิริยิาของผูเ้ขา้รว่มคนอื่นๆ คอื สา่ยหน้า ตอบวา่ไมด่เีลย ไมเ่อาแบบน้ี  

กระบวนกรกล่าวต่อไปว่า นีเ่ป็นประโยคทีก่ดทบัตวัเอง ซํ้าเติมตนเอง คาํพดูมีพลงัมาก 

อยากให้เปลีย่นคาํพดูใหม่ เป็นการพดูให้กาํลงัใจตนเอง  จากนัน้กระบวนกรให้ผูเ้ข้าร่วมคนนัน้

พดูให้กาํลงัใจตนเอง  เช่น  “ฉันทาํได้  ฉันเริม่ต้นใหม่ได้  ฉันมัน่ใจ” 

ผูเ้ขา้รว่มอกีคนหนึ่ง  จงึกล่าวชื่นชมเพื่อนคนนัน้ว่า “ น้องเป็นคนเก่งนะ สอนสิง่ต่างๆ ใหค้นอื่น

ได ้”  ผูเ้ขา้รว่มคนนัน้ยิม้แลว้บอกวา่ตนเองรูส้กึดขีึน้ 

 ขอ้สงัเกต 

ผูเ้ขา้ร่วมวาดรูปกําแพงในรูปแบบที่หลากหลายมาก (ทัง้เอยีง เป็นก้อนกลม  โค้ง) และมกีาร

เชื่อมโยงกบัชวีติก่อนและหลงัเขา้มาเป็นผูต้้องขงัค่อนขา้งมาก  มผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนทํางานเสรจ็ก่อน  
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แต่รกัษาความเงยีบไดด้ ี ตอนถอดบทเรยีนผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่เริม่เขา้ใจประเดน็หลักการเรยีนรูอ้ยู่บา้ง  

เช่น  เห็นความสงสยัของตนเอง  และการตอบตามคําตอบที่ควรจะตอบ หรอืตอบเพื่อเอาใจคนฟงั 

(กระบวนกร) ลดน้อยลง  ทุกคนเริม่ยอมรบัไดใ้นทุกคาํตอบ 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4...การฟังอย่างลึกซ้ึง  

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่ฝึกทกัษะการฟงัอยา่งลกึซึง้ 

2.  เกดิเป็นพืน้ทีแ่หง่การโอบอุม้  เอือ้อาทรต่อกนั (Group Support) 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 

กระบวนกรแบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 4 กลุ่มเพื่อพดูคุยแลกเปลีย่นเกีย่วกบัชวีติความเป็นอยูเ่มื่อมาอยู่

ทีน่ี่  วา่เป็นอยา่งไรบา้ง  โดยแต่ละกลุ่มจะมทีมีกระบวนกรเขา้ไปรว่มพดูคุยดว้ย 

 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

บรรยากาศในการพดูคุยเปิดกวา้ง หลายๆ คนทีน่ัง่เงยีบในกลุ่มใหญ่ เล่าเรื่องราวชวีติตวัเอง คน

อื่นตัง้ใจรบัฟงั  บางคนเกดิอารมณ์ท่วมทน้และรอ้งไห ้ บางคนกระตอืรอืรน้ทีจ่ะแบ่งปนัเรื่องราวชวีติใน

เรอืนจาํ และความเปลีย่นแปลงในตวัเองหลงัจากเขา้มาอยูใ่นน้ี   

 ขอ้สงัเกต 

กระบวนกรเห็นว่าเวลาเหลือน้อยเกินกว่าที่จะทํากิจกรรมที่วางแผนไว้ จึงปรกึษากนัในทีม

กระบวนกรวา่ น่าจะใหเ้ขาไดร้ะบายเยอะๆ และฝึกการฟงัดว้ย  ในทีสุ่ดจงึตดัสนิใจแบ่งกลุ่มยอ่ย และให้

กระบวนกรในกลุ่มยอ่ยช่วยคุย 

จากการทีแ่บ่งกลุ่มย่อยเพื่อพดูคุยกนั 4 กลุ่มถงึประเดน็ว่าชวีติความเป็นอยู่เมื่อมาอยู่ทีน่ี่เป็น

อยา่งไรบา้ง  ผูเ้ขา้รว่มไดส้ะทอ้นความเป็นอยูห่ลายอยา่ง  เชน่ อยูใ่นน้ี  หา้มออ่นแอ และการรอ้งไหเ้ป็น

สญัลกัษณ์ของความอ่อนแอ  (ฉะนัน้  จงึมกัพบว่าผูเ้ขา้ร่วมหลายคนเมื่อเหน็ผูเ้ขา้ร่วมคนอื่นเริม่รอ้งไห ้ 

ก็จะเริม่เปลี่ยนประเด็นหรอืใช้การหวัเราะแทน)  , หลายคนที่ไม่มญีาติจะอยู่ลําบากมาก , เรอืนจํา

ประหยดัทุกอย่าง  โดยไม่เหน็ใจเราเลย ฯลฯ  จากกจิกรรมน้ีมผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนสะทอ้นว่ารูส้กึโล่งอก

มากเลยที่ไดพู้ดออกมา และมคีนรบัฟงั   ส่งผลใหบ้รรยากาศภายในวงสนทนาเกดิเป็นการใหก้ําลงัใจ 

(Group Support) ซึ่งกนัและกนั  เช่นใหก้ําลงัใจกนัทัง้คําพูด การสมัผสั และการตัง้ใจฟงัอย่างลกึซึ้ง, 
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หรอืเรื่องราวของผู้เข้าร่วมบางคนในกลุ่มเมื่อแลกเปลี่ยนกนัทําให้ผู้เข้าร่วมคนอื่นที่ได้รบัฟงัรู้สกึว่า

เรือ่งราวความทุกขข์องตนเองกลายเป็นเรือ่งเลก็น้อยไปเลย  

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5...สายลบัจบัยา 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่สรา้งบรรยากาศทีด่ใีนการเรยีนรูร้ว่มกนั 

2.  เกดิสมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนั (Teamwork) 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 

1.  กระบวนกรอธบิายกจิกรรม : ใหก้ระดาษ A4 เป็นเสมอืนบา้นทีทุ่กคนตอ้งช่วยกนัดแูลรกัษา  

ทุกคนจะมบีา้นทีต่อ้งดแูลคนละ 1 หลงั  แต่จะเหลอืบา้นทีว่่างไว ้1 หลงั  ทีทุ่กคนจะตอ้งช่วยกนัรกัษา

บ้านที่ว่างนัน้โดยไม่ให้สายลับเดินเข้าบ้านนัน้ได้  โดยต้องช่วยกันรักษาบ้านไว้ ให้ได้นานที่สุด  

ตัง้เป้าหมายไวท้ี ่1 นาท ี

2.  เมือ่ทุกคนเขา้ใจกตกิาแลว้จงึเริม่ตน้ทาํกจิกรรม 

 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

 

 

 

 

 

 

 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร  :  รู้สึกอย่างไรขณะทาํกิจกรรมน้ี อะไรทีเ่ราทาํได้ดี และสิง่ใดทีท่าํให้

สายลบัแยกบา้นของเราไปได้ ??? 

เวลาท่ีท าได้... 
 -  รอบที ่ 1   :  12   วนิาท ี  -  รอบที ่ 2    :  15  วนิาท ี
-  รอบที ่ 3    :  28   วนิาท ี  -  รอบที ่ 4    :  15  วนิาท ี
-  รอบที ่ 5    :  20   วนิาท ี  -  รอบที ่ 6    :  8    วนิาท ี
-  รอบที ่ 7    :  35   วนิาท ี  -  รอบที ่ 8    :  7    วนิาท ี
-  รอบที ่ 9    :  52   วนิาท ี  -  รอบที ่ 10  :  33  วนิาท ี
-  รอบที ่ 11  : 36   วนิาท ี  -  รอบที ่ 12  :  48  วนิาท ี
***   รอบที ่13  :   1 นาท ี 4 วนิาท ี  
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ผูเ้ขา้รว่ม  :  สิง่ทีท่าํไดด้ ีคอื สต ิ มไีหวพรบิ  ช่วยกนัเป็นหเูป็นตา ช่วยเหลอื สามคัค ี ทาํงาน

เป็นทมี  การสงัเกต  รบัฟงักนัและกนั  ความตัง้ใจ  เสยีสละ 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  สิง่ทีท่าํใหส้ายลบัแยกบา้นเราไปได ้ คอื ความตื่นเตน้  ความชุลมุน  ความพะวกั

พะวง  กลวั  กงัวล 

กระบวนกร  :  ใช้ชีวิตแบบเกมน้ี  ดีไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่มทุกคนตอบพรอ้มๆ กนัวา่ไมด่ ีเหน่ือย ตอ้งระวงัตวัตลอด  

กระบวนกร  :  มีไหม  ทีใ่นชีวิตจริงคนทาํผิดแล้วไม่ถกูจบั แล้วคิดว่าจะรอดไหม  มีใคร

บา้งทีคิ่ดว่าตนเองมาอยู่ทีนี่โ่ดยไม่ได้ทาํผิด ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  มผีูเ้ขา้รว่มยกมอืทนัท ี7 คน 

กระบวนกรจึงอธิบายว่าจากกิจกรรมน้ี  เป็นกิจกรรมทีช่่วยสะท้อนให้เราได้มองเห็น

ตนเองว่าเรามีวิธีคิดกบัสิง่ต่างๆ  และกระทําต่อสิง่นัน้อย่างไร  จึงอยากให้ลองสงัเกตต่อใน

ชีวิตประจาํวนัของเรา 

 ขอ้สงัเกต 

เป็นกจิกรรมที่สนุกสนาน  ผูเ้ขา้ร่วมทํากจิกรรมอย่างสนุกสนานมาก  แต่ยงัไม่เชื่อมโยงเหน็

ตนเองจากการทาํกจิกรรม   ผูเ้ขา้รว่มเล่นสนุกมากกว่า  กระบวนกรจงึรูส้กึยากลําบากในการตัง้คาํถาม

นําพาผูเ้ขา้รว่มไปสูก่ารสงัเกตและมองเหน็ตนเอง  แต่หากเป็นเรื่องความสมัพนัธข์องกลุ่ม (Teamwork) 

ถอืวา่บรรลุเป้าหมายของกจิกรรม   

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6…บนัทึกการเรียนรู้ 

 วตัถุประสงค ์

เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนการเรยีนรูข้องตนเอง  รวมทัง้การสงัเกตตนเองจากกจิกรรมทีผ่า่นมา

ผา่นการเขยีน 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 

1.  แจกสมดุบนัทกึใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 เล่ม 
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2.  จากนัน้กระบวนกรชวนผู้เข้าร่วมบนัทึกว่าจากกิจกรรมสายลบัจบัยาเรามองเห็นตัวเอง

อยา่งไรลงในสมุดบนัทกึ 

 ขอ้สงัเกต 

วนัน้ีไมม่กีจิกรรม Check out  เนือ่งจากกระบวนกรเหน็ว่า ไดป้ล่อยใหแ้ต่ละคนเขยีนบนัทกึนาน

พอสมควร เป็นการใชก้ารเขยีนสะทอ้นตวัเองแทนการ check out แลว้ 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 บนัทึกพิเศษประจ าวนั 

วนัน้ีทมีกระบวนกรไดพ้ดูคุยถงึสภาวะและการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้ร่วมทลีะคน  โดยเทยีบเคยีงกบั

ประวตัิที่ผู้เข้าร่วมได้เขยีนมาในใบสมคัร  ทําให้ทีมกระบวนกรมีความเข้าใจในสภาวะด้านในของ

ผูเ้ขา้รว่มมากยิง่ขึน้ เช่น ทาํไมในกจิกรรม 'สายลบัจบัยา' บางคนจงึรูส้กึเป็นภาระตอ้งป้องกนักระดาษที่

เป็นเสมอืน "บ้าน" และวิ่งพล่านไปทัว่ห้อง  ขณะที่บางคนออกคําสัง่  และบางคนยนืน่ิงๆ เพื่อดูแล

เฉพาะพื้นที่ใกล้ตวัเท่านัน้  เหตุใดกิจกรรม 'ก่อกําแพงอฐิ' เราจงึเหน็บางคนที่มพีื้นที่ส่วนตวัสูง

เพลดิเพลนิกบังานตรงหน้าและจมหายไปกบักจิกรรมมากกวา่จะสนใจเพือ่นทีว่าดขา้งๆ  และบางคนวาด

กําแพงอฐิ แลว้หวนราํลกึไปถงึชวีติก่อนเขา้เรอืนจาํของตนเอง   ทีส่าํคญัคอืในการอบรมครัง้แรกน้ี  ทมี

กระบวนกรควรจะตอ้งจดจําผูเ้ขา้รว่มทุกคนให้ได ้ เพื่อดแูลและใสใ่จผูเ้ขา้รว่มทุกคนอย่างทัว่ถงึ  ฉะนัน้  

ทมีกระบวนกรทุกคนจงึตอ้งช่วยกนัจดจาํชื่อและขอ้มลูพืน้ฐานทีส่าํคญัของผูเ้ขา้รว่ม   

 

 

กระบวนการในวนัท่ี 4 

กิจกรรมท่ี 1...ภาวนา 

 วตัถุประสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่สมาธ ิ  กลบัมาอยูท่ีล่มหายใจของตนเอง  ประมาณ 3 นาท ี
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------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2... Check in 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่สาํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

3.  เกดิเป็นพืน้ทีแ่หง่การโอบอุม้  กลุ่มมคีวามเอือ้อาทรต่อกนั ใหก้าํลงัใจกนั (Group Support) 

4.  เพื่ออธบิายเรื่องสภาวะจติ  โดยเปรยีบกบัทอ้งฟ้าและสิง่รบกวนทีเ่ขา้มาในใจโดยเปรยีบกบักอ้น

เมฆ 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มสาํรวจความรูส้กึและสภาวะ ณ ปจัจุบนัของเราผา่น ลกัษณะของทอ้งฟ้า 

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร : เป็นอย่างไรบา้งวนัน้ี  ฟ้าวนัน้ีของเราเป็นอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม : ปลอดโปร่ง  อากาศเยน็สบาย ว่างเปล่า  อบอุ่น  หนาว  คดิว่าจะตอบอะไรด ี คดิ

กลบัไปทีบ่า้น  รูส้กึขุน่หมองในตวัเอง  ตกใจ  ตื่นเตน้  สงบ  มคีวามคดิแทรก 

กระบวนกร : แล้วเวลาคิดเรามกัคิดไปกบัเรือ่งใด  อดีตหรืออนาคต  และเวลากลบัไปใน

อดีต หรือไปคิดเรือ่งในอนาคต  รู้สึกอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เมือ่ฉนันึกถงึอดตี  ฉนัรูส้กึเศรา้  สุข  เซง็  รูส้กึผดิ   

ผูเ้ขา้รว่ม :  เมือ่ฉนันึกถงึอนาคต  ฉนัรูส้กึกงัวล  สงสยั  คาดหวงั 

กระบวนกรจึงกล่าวว่า  เดิมเรามีจิตดัง้เดิมทีผ่่องใส  เหมือนฟ้าใสๆ แต่เป็นธรรมดาที ่

จิตใจเรามีก้อนเมฆเข้ามา  ก้อนเมฆนัน้อาจเป็นความรู้สึกพอใจ  ไม่พอใจ  ความอยาก  

ความคิดถึง ฯลฯ  แต่ไม่นานก้อนเมฆเหล่าน้ีก็จะพดัผ่านไป  แล้ววนัน้ีท้องฟ้าในใจเราเป็น

อย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสขีองทอ้งฟ้าในจติใจของตนเอง  ดงัน้ี 
-  ในใจเป็นฟ้าใสๆ แต่ยงัมกีอ้นเมฆ 
-  ครมึฝน  อยากกลบับา้น 
-  ทอ้งฟ้าสวา่งสดใส 
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-  มกีอ้นเมฆ  เพราะมอีดตีแวบขึน้มา 
-  มเีมฆมหีมอก  เหมอืนจะไมส่บาย 
-  อากาศปลอดโปรง่  เยน็สบายกวา่ทุกวนั 
-  อมึครมึ  งว่งนอน 
-  ไดร้บัขา่วสารไมค่อ่ยดจีากทางบา้น  คุณยายเสยี 
-  ฟ้าม ี2 ส ีฟ้าใสกบัฟ้าสสีม้  เพราะสบายใจแต่ปวดเก๊าท ์(อากาศเริม่หนาวแลว้) 
-  ฟ้าสสีดใส  แต่ใจกแ็วบไปคดิทีอ่ื่นบา้ง 
-  ทอ้งฟ้าสจีาง  เพราะวนัน้ีนาย (จนท.) เปิดหอ้งสาย  กงัวลวา่จะมาทาํกจิกรรมไมท่นัเพือ่น 
-  เป็นสเีทาสกัหน่อย  เครยีดเพราะถูกยดึทวีไีปแลว้ (ถูกทําโทษ) และอากาศหนาวกลวัจะ
ปวด  ขา  วนัน้ีไมค่อ่ยสบายใจ   

-  กด็ ี แต่อยากใหม้ลีมพดัแรงเหมอืนพาย ุ จะไดพ้ดัความคดิถงึไปถงึลกู 
-  มเีมฆเป็นหยอ่ม  เพราะเป็นหวดัหนกักวา่เหมอืนวาน 

 
 ขอ้สงัเกต 

โดยภาพรวมบางคนทีส่บายใจปลอดโปร่ง  บางคนเจบ็ป่วยไม่สบาย  บางคนมเีรื่องไม่สบายใจ  
บางคนคดิถงึคนทีเ่รารกัและผกูพนั  

จากกจิกรรม Check in  ทีผ่า่นมามปีระเดน็สาํคญัของผูเ้ขา้รว่ม 2 คน  คอื  ผูเ้ขา้รว่มคนหนึ่ง

เสยีใจเพราะสูญเสยีญาตผิูใ้หญ่ก่อน  กระบวนกรจงึตดัสนิใจดูแลคนทีเ่สยีใจเมื่อรูข้่าวการตายของยาย

ก่อน  แลว้จงึค่อยใหค้วามสาํคญักบัคนทีเ่กดิในวนัน้ี  โดยกระบวนกรกล่าวถงึแนวคดิว่า “จดังานใหค้น

ตายก่อนคนเกดิ  เพราะคนตายบานใหค้นเกดิไมไ่ด”้  ซึง่ถอืวา่เป็นกจิกรรมแทรกขึน้มาทีก่ระบวนกรโอบ

อุม้ดูแลผูเ้ขา้ร่วมไดด้ ี จงึชวนผูเ้ขา้ร่วมทุกคนนัง่ภาวนา (สงบน่ิง)  เพื่อส่งความรกัความปรารถนาดไีป

ถงึคุณยายทีเ่สยีชวีติไปแลว้  บรรยากาศหลงัจากการภาวนาเสรจ็สิ้น  ดูเหมอืนทัง้คนทีส่ญูเสยีคุณยาย

และผูเ้ขา้รว่มคนอื่นๆ  รูส้กึดทีีไ่ดร้บัการดแูลและไดท้าํอะไรบางอยา่งเพือ่คนทีเ่พิง่สญูเสยี 

จากนัน้  เน่ืองจากวนัน้ีเป็นวนัเกดิของผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึง  มเีพื่อนเอาการด์มาให ้ กระบวนกรจงึ

ชวนผูเ้ขา้ร่วมทุกคนช่วยสะทอ้นว่าผูเ้ขา้ร่วมคนน้ี (เจา้ของวนัเกดิ)  เขาเป็นคนอย่างไร  เพื่อนๆ ในคน

ต่างชว่ยกนัสะทอ้นวา่  นิสยัด ี อดทน เหน็เป็นลกูเป็นหลาน  รกัเหมอืนลูก มคีวามเขม้แขง็  น่ารกั  เป็น

คนแก่ทีอ่ารมณ์ด(ีแซว)  เสยีงดงัมพีลงั  มคีวามสามารถรอบดา้น  มเีสน่หแ์ละเจา้ชู ้ มภีาวะผูนํ้า  ตดิต่อ

สอบถามไดต้ลอดเวลา  เป็นคนเก่ง  เดก็แต่ตวัแต่ใจเกนิรอ้ย  จิว๋แต่แจ๋ว  ทําใหผู้เ้ขา้ร่วม(เจา้ของวนั

เกดิ) ยิม้ตลอดเวลาทีเ่พือ่นทุกคนกล่าวชื่นชม 

------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 3...พลงัแห่งลมหายใจ (O – Ring)  

 วตัถุประสงค ์

เพื่อฝึกทกัษะการสรา้งเสรมิพลงัใจ(Empower) ใหก้บัตนเองดว้ยการภาวนาหรอืการรบัรูท้ี่ลม

หายใจของตนเอง 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มสมัผมักบัพลงัแหง่ลมหายใจ  ดว้ยกจิกรรม O – Ring  โดยขอเชญิ

ผูเ้ขา้รว่มมาสาธติ 2 คน :  ใหค้นที ่1 ทาํน้ิวชีแ้ละน่ิวโป้งมาชนกนัเหมอืนรปูตวั O (ใชแ้ค่มอืขา้งเดยีว

เท่านัน้) แลว้ใหเ้พื่อนคนที ่2 งา้งนิ้วทัง้ 2 น้ิวของเพื่อนออก  แลว้สงัเกตว่าน้ิวของคนที ่1 งา้งออกงา่ย

หรอืยากอยา่งไร 

2.  จากนัน้กระบวนกรชวนและแนะนําใหผู้เ้ขา้ร่วมคนที ่1 ลองหายใจเขา้ไปลกึๆ แลว้ลองทํา

เหมอืนรอบทีแ่ลว้  โดยใหเ้พื่อนคนที ่2 งา้งนิ้วทัง้ 2 น้ิวของเพื่อน  แลว้สงัเกตว่าน้ิวของคนที ่1 งา้งออก

งา่ยหรอืยากอยา่งไร  แตกต่างอยา่งไรจากรอบแรก 

3.  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนจบัคูเ่พื่อลองปฏบิตัทิาํดว้ยตนเอง 

4.  กระบวนกรสอบถามผล 

5.  กระบวนกรแนะนําวธิกีารหายใจอกีครัง้  แลว้ชวนผูเ้ขา้ร่วมนัง่หายใจเขา้ลกึๆ ร่วมกนัสกั 3 

นาท ี

6.  จากนัน้พูดคุยแลกเปลีย่นกนัถงึเรื่องการทําสมาธใินชวีติของเราและประโยชน์ของสมาธติ่อ

ชวีติของเรา 

 ขอ้สงัเกต 
เป็นกจิกรรมทีด่ ี กระบวนกรสะทอ้นการทาํงานของตนเองว่า  “วนัน้ีรูส้กึดทีีท่าํใหผู้เ้ขา้ร่วมรูส้กึ

ว่าการนัง่สมาธ ิ มนัไม่ยาก (เหมอืนเช่นเดมิ) ”  นอกจากนัน้ยงัสงัเกตว่าผูเ้ขา้ร่วมใหค้วามสนใจต่อ

กจิกรรมนี้ดมีาก  ผูเ้ขา้ร่วมสนใจกจิกรรมทีอ่ธบิายไดย้าก จบัตอ้งไมไ่ด ้เพราะเป็น เรื่องราวของพลงัอนั

น่าอศัจรรยท์ีเ่ป็นเรือ่งมหศัจรรย ์ (อาจคลา้ยๆ กบัการดดูวง) สงัเกตไดจ้ากผูเ้ขา้รว่มทีต่ื่นตวักบักจิกรรม

บอกลกัษณะนิสยัของคนเกดิวนัเดยีวกนักบักจิกรรม O – Ring  น่าจะมอียา่งนี้ทุกครัง้  อยา่งเช่น  คน 4 

ทศิ    

------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 4...สร้างภาวะความพร้อม 

 วตัถุประสงค ์

เพือ่สรา้งบรรยากาศทีด่ใีนการเรยีนรูร้ว่มกนั 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนยนืจบัมอืกนัเป็นวงกลม 

2.  จากนัน้ - เมื่อกระบวนกรพูดว่า 1 ใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนกา้วไปทางขวา 1 กา้วพรอ้มกบัพดูคําว่า 

“ขวา” 

    - เมื่อกระบวนกรพูดว่า 2  ใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนกา้วไปทางซา้ย 1 กา้วพรอ้มกบัพดูคําว่า 

“ซา้ย” 

    - เมือ่กระบวนกรพดูวา่ 3  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนกา้วไปขา้งหน้า 1 กา้วพรอ้มกบัพดูคาํวา่ “ลุย” 

        - เมือ่กระบวนกรพดูวา่ 4  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนกา้วถอยหลงั 1 กา้วพรอ้มกบัพดูคาํวา่ “ถอย” 

                - เมือ่กระบวนกรพดูว่า 5  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนปล่อยมอืเพื่อเปลีย่นทีย่นืใหม ่พรอ้มกบัพดูคาํ

วา่ 

                   “บึด้จํ้าบึด้  จํ้าบึด้ จํ้าบึด้” 

3.  จากนัน้  - เมือ่กระบวนกรพดูวา่ 5/2 ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่มๆ ละ 2 คน 

                  - เมือ่กระบวนกรพดูวา่ 5/3 ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่มๆ ละ 3 คน 

4.  ทาํเชน่น้ีตามตวัเลขทีก่ระบวนกรบอก  และเมือ่ผูเ้ขา้รว่มรวมกนัเป็นกลุ่มแลว้กระบวนกรอาจ

กาํหนดใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้าํความรูจ้กักนัมากขึน้  เช่น  ใหบ้อกขอ้ดขีองตนเอง  บอกอาหารทีเ่ราชอบ  ฤดู

ทีช่อบ  ฯลฯ  หรอือาจเป็นเกมสรา้งความสมัพนัธเ์ช่นเกมนบัขา  ***  จนในทีสุ่ด  ใหผู้เ้ขา้รว่มรวมกลุ่ม

ใหไ้ดก้ลุ่มละ 3 คน 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5...เกมลกูปิงปอง 

 วตัถุประสงค ์

เพือ่ฝึกทกัษะการสรา้งเสรมิพลงัใจ (Empower)  ใหก้บัตนเองดว้ยการมสีมาธ ิใจจดจ่อ 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  เมือ่แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็นกลุ่มๆ ละ 3 คน 
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2.  ทมีกระบวนกรแจกอุปกรณ์ 2 อยา่งคอืลูกปิงปอง 1 ลูกและกระดาษ A4 1 แผน่  จากนัน้ให้
แต่ละกลุ่มมว้นกระดาษเป็นเหมอืนหลอด(ดดูน้ํา) 

3.  จากนัน้  จะมเีสน้จุดเริม่ตน้และเสน้สิน้สุดหา่งกนัประมาณ 3 เมตร  ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนใช้
กระดาษทีม่ว้นไวเ้ลีย้งลกูปิงปองเดนิจากเสน้เริม่ตน้ถงึเสน้สิน้สดุแลว้กลบัมายงัทีเ่ดมิ  นบัเป็น 1 รอบ 

4.  กตกิาคอืใหส้มาชกิแต่ละกลุ่มเลีย้งลกูปิงปองใหไ้ดค้นละ 2 รอบจงึจะสาํเรจ็ 
5.  เมื่อจบกจิกรรม  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมถอดการเรยีนรูจ้ากกจิกรรม  โดยถามว่ามอีะไรที่

เราทาํไดด้ ี
6.  กระบวนกรลองท้าทายผูเ้ขา้ร่วม  โดยการใช้หลอดกาแฟ (ขนาดเล็ก) แทนกระดาษมว้น  

แลว้ใหเ้ดนิใหมค่นละ 2 รอบ 

 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

มทีัง้ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนทีย่งัคงใชก้ระดาษมว้นประคองลูกปิงปอง  แต่กม็ผีูเ้ขา้ร่วมอกีหลายคน

ทดลองใชห้ลอดกาแฟขนาดเลก็แทนกระดาษมว้น  และบางคนกเ็ริม่ทา้ทายตนเอง ดว้ยการเดนิถอยหลงั   

เมื่อมผีูเ้ขา้รว่มเดนิประคองลูกปิงปองจนครบ  2 รอบแลว้  กน็ัง่รอเพื่อน  โดยพดูใหก้ําลงัใจ เช่น “ใจ

เยน็ๆ  อย่าเกรง็  สูสู้้” , ปรบมอื  หรอืแซวหยอกลอ้เพื่อน บรรยากาศการเรยีนรูเ้ป็นไปอย่างสนุกสนาน

และสงบ  ผอ่นคลายไมเ่รง่รบี 

 

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร : รอบน้ีเป็นอย่างไรบา้ง  มีอะไรทีเ่ราทาํได้ดี ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : พยายาม , มัน่ใจกท็าํได ้, มแีรงขบัดนัทีค่นอื่นทาํไดฉ้นักท็ําได ้, แกไ้ขขอ้ผดิพลาด

จากรอบก่อน ,  ความเคยชนิมปีระสบการณ์ , อยูก่บัสิง่ทีอ่ยูต่รงหน้า , สบายๆ ไมต่ัง้ใจมากเกนิไป   

กระบวนกร : แล้วตอนทีท่าํลกูปิงปองตก  เรารู้สึกอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   รูส้กึหงดุหงดิ  แต่ไมเ่ป็นไรเรากเ็อาใหม ่ เริม่ใหม ่ ทาํใหม ่    

กระบวนกรชืน่ชมในการเป็นนักสู้กบัตนเอง  ท้าทายความสามารถของตนเอง  โดยการ

เลือกใช้หลอดกาแฟทีเ่ลก็มาก  และชวนผูเ้ข้าร่วมสรปุปัจจยัทีท่าํให้เราทาํได้อีกครัง้  แล้วบนัทึก

ลงบนกระดาน 

 

 

 

1.  ตัง้ใจ 
2.  เชื่อวา่เราทาํได ้ มัน่ใจ 
3.  รูอ้ารมณ์ตนเอง 
4.  ตัง้สต ิ
5.  มสีมาธ ิ/ สงบ 
6.  สบายและพอด ี
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 ขอ้สงัเกต 
ก่อนไปรบัประทานอาหาร  จงึร่วมกนันัง่สมาธสิกั 1 นาท ี โดยกล่าวว่าใหน้ัง่สมาธใิหเ้หมอืน

ตอนที่เราเลี้ยงลูกปิงปองอยู่  คอืตัง้ใจแต่ใหส้บายๆ  บรรยากาศการเรยีนรูเ้ป็นไปอย่างสงบและผ่อน

คลายอยา่งมาก 

เป็นกิจกรรมที่เชื่อมโยงไปสู่การนัง่สมาธิได้เป็นอย่างด ี กระบวนกรคนหน่ึงรู้สกึประทบัใจที่

กระบวนกรอกีคนหน่ึงพูดว่า “นัง่สมาธใิหเ้หมอืนตอนประคองลูกปิงปอง  ไม่ต้องจรงิจงัแต่ผ่อนคลาย ”  

เป็นคําพดูทีช่่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมเหน็ภาพและเกดิความเขา้ใจในเรื่องการนัง่สมาธไิดช้ดัเจนยิง่ขึน้  และจาก

กจิกรรมน้ี  ตอนช่วงถอดบทเรยีนมผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนเริม่สงัเกตและมองเหน็ตนเองไดม้ากยิง่ขึน้  เช่น  

ผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงสะทอ้นตนเองจากการทํากจิกรรมว่า “ ชอบทา้ทายตนเอง  ขอลองใชห้ลอดกาแฟ  แต่

มนัยาก  รูส้กึหงดุหงดิอยูน่าน ”   

------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6...สายธารกิจกรรม 

 วตัถุประสงค ์

1.  เพือ่ทบทวนการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้จากกจิกรรมทัง้ 4 วนั 

2.  เพือ่ฝึกทกัษะการฟงัอยา่งลกึซึง้ 

3.  เกดิเป็นพืน้ทีแ่หง่การโอบอุม้  เอือ้อาทรต่อกนั (Group Support) 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มทบทวนกจิกรรมทีท่าํผา่นมาทัง้ 4 วนัโดยถามวา่...จาํไดไ้หมวา่ทัง้ 

4 วนัเราทาํอะไรมาแลว้บา้ง 

2.  กระบวนกรตัง้คาํถามวา่  กจิกรรมอะไรทีเ่ราไดเ้รยีนรูห้รอืประทบัใจอยา่งมาก  ใหเ้ขยีน

บนัทกึลงในสมุด  ใชเ้วลาประมาณ  20 นาท ี

3.  เมือ่หมดเวลา  กระบวนกรแนะนําใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนบนัทกึของตนเอง  หากตอ้งการสื่อสาร

บอกเล่า  หากอนุญาตใหก้ระบวนกรไดอ้า่นกย็นิด ี

4.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้แถวเป็น 2 แถวหน้ากระดานโดยใหห้นัหน้าเขา้หากนั  แลว้จบัคูก่บั

คนทีอ่ยูต่รงหน้า  เพือ่ใหพ้ดูคุยกนัถงึประเดน็ความประทบัใจ  หรอืกจิกรรมทีม่นัโดนใจเรา  โดยฝึกฝน

การฟงัอยา่งลกึซึง้ดว้ย  ใหเ้วลาคนละ 3 นาทแีลว้ผลดักนั 

5.  เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรถามวา่ฟงัแลว้เป็นอยา่งไรบา้ง 
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6.  จากนัน้  ใหผู้เ้ขา้รว่มเกบ็ผลงานของตนเองตลอดทัง้ 4 วนัใสซ่อง  พรอ้มทัง้ตกแต่งซองของ

ตนเองใหส้วยงาม 

 ขอ้สงัเกต 
ถอืเป็นกจิกรรมเลก็  แต่สง่ผลต่อจติใจของผูเ้ขา้รว่มด ี กระบวนกรประทบัใจทีเ่ราเตรยีมซองมา

ใส่ผลงานของผูเ้ขา้ร่วมทุกคน  แลว้เรากบ็รรจงเกบ็ซองผลงานของผูเ้ขา้ร่วมทุกคนลงไปในห่อกระดาษ

หนังสอืพมิพอ์ย่างตัง้ใจ  ทําใหผู้เ้ขา้ร่วมไดร้บัรูว้่าเขาและงานของเขานัน้สําคญั  เ ป็นรายละเอยีดเลก็ๆ 

น้อยๆ ทีแ่ทนความหมายของการใหค้วามสาํคญัผา่นขา้วของ  ผา่นการจดัการ  ผา่นการกระทาํ   

------------------------------------------------------------------------------------------- 

  

กิจกรรมท่ี  7...Check out 

 วตัถุประสงค ์

เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มในการจดักระบวนการครัง้น้ี 

 ขัน้ตอนกระบวนการ 
กระบวนกรเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนกล่าวความรูส้กึต่อการเขา้รว่มกระบวนการในครัง้น้ี 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึของตนเอง ดงัน้ี   

-   ขอบคุณมากนะคะทีท่าํใหห้นูมคีวามสขุ 
-   ขอบคุณพีท่ีเ่สยีสละ  ทีช่ว่ยฉุดหนูไมใ่หต้กเหว 
-   ขอบคุณคะ่ทีพ่ี่ๆ  ใหค้วามรู ้ ใหค้าํแนะนํา  จะเอาไปใชใ้นสถานพยาบาล  เอาไปใชก้บั

เพือ่นๆ 
-   ขอบคุณขนมทุกชิน้  ขา้วทุกเมด็ 
-   ขอบคุณแสงสวา่งทีม่อบให ้
-   4  วนัน้ีมคีวามสขุมากคะ่ 
-   มาวนัแรกๆ ยงังงวา่มาทาํอะไรทีน่ี่  แต่พอครบ 4 วนัไดค้วามรูม้ากๆ 
-   ทาํใหห้นูมกีาํลงัใจ 
-   ขอบคุณอาจารยท์ุกคนทีม่ใีหค้วามรู ้ ทาํใหพ้วกหนูไดค้ลายเครยีด 
-   ทาํใหน้้องมเีพือ่นใหมเ่ยอะเลย เพราะเพิง่เขา้มาใหม ่ใจหายเหมอืนกนัทีต่อ้งจากกนั 
-   พี่ๆ  เป็นโลกใบใหม ่ หากเป็นหนงัสอืกเ็ป็นวรรณกรรมชิน้เอกทีน่่าอ่านมากค่ะ 
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-   ขอบคุณในความกรุณาในความรูแ้ละอาหาร  ขอบคุณทีท่าํใหรู้จ้กัการอยูร่ว่มกนั  ไดเ้หน็
ใจต่อกนัมากขึน้ 

-   ขอบคุณอาจารยท์ุกทา่น  วนัเวลาดีๆ    
-   ขอบคุณทีไ่มร่งัเกยีจพวกเรา   
-   ขอบคุณทีเ่ปิดโอกาสใหพ้วกเราไดอ้ยูต่รงน้ี  สิง่ทีไ่มเ่คยทาํกไ็ดท้าํ 
-   ขอบคุณทีม่าใหก้าํลงัใจผูต้อ้งขงัทีน่ี่  เพิม่กําลงัใจขึน้มาอกีเยอะ 
-   ขอบคุณทีเ่ปิดโอกาสใหไ้ดพ้ดูไดคุ้ย 
-   ตอนแรกผดิหวงั  แต่ต่อๆ มาจงึไดรู้แ้ละไดเ้หน็ตนเองมากขึน้ 
-   ขอบคุณอาจารยท์ุกทา่นทีพ่ยายามจะทุบกาํแพงในใจของเรา  ทีท่าํใหรู้ว้า่ตวัเรากพ็อง

โต  มนักเ็ป็นแคก่าํแพง 
-   ทาํใหเ้รารูส้กึวา่เรากย็งัมคีา่อยู่ 
-   ไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้  ไดรู้ว้า่ตนเองเป็นอยา่งไร 
-   ไดรู้แ้ละมสีตมิากขึน้ 
-   ขอบคุณทีใ่หห้นูไดเ้รยีนรู ้ ขอบคุณทีเ่ป็นทัง้ผูใ้หแ้ละผูร้บั ขออนุโมทนากบัทุกทา่นเลยคะ่ 

 ขอ้สงัเกต 
จากกจิกรรม  Check out  ทีแ่ทบทุกคนกล่าวคาํขอบคุณ จงึทาํใหม้กีระบวนกรท่านหนึ่งถามว่า  

“ตอนจบจะเป็นเช่นน้ีทุกครัง้หรอืเปล่า (หมายถงึการกล่าวคาํขอบคุณ)”   กระบวนกรอกีท่านจงึพดูว่า  

“มนัหา้มไมไ่ด ้ มนัเป็นความรูส้กึทีอ่ยากขอบคุณของทัง้ผูเ้ขา้รว่มและทมีกระบวนกร”    แต่กย็งัไมไ่ด้

สรปุหรอืพดูคุยกนัต่อวา่ ครัง้ต่อๆ ไป จะจบกระบวนการในวนัสดุทา้ยอยา่งไร 

 

___________________________________ 
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การอบรมครัง้ท่ี 2 

 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 10 พ.ย. 2556 (วนัท่ี 1) 
ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1...Check in ดว้ยสภาวะทอ้งฟ้าในจติใจ 
กจิกรรมที ่2...Mingle :  เดนิสะเปะสะปะ 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่3..."ภาพโดนใจ" 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่4..."สามเหลีย่มดา้นเทา่"
(เดด็ดอกไมส้ะเทอืนถงึดวงดาว) 

 

 
วนัท่ี 11 พ.ย. 2556 (วนัท่ี 2) 

 

ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1...Check  in  ดว้ยการเปรยีบเทยีบกบัวธิกีารเดนิทาง 
กจิกรรมที ่2..."ชมฉนัหน่อย" 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่3..."จบัคูว่าดภาพดว้ยกนั" 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่4...กจิกรรมสนุกๆ : "ววิาหเ์หาะ"  
กจิกรรมที ่5..."มะขามยัว่ใจ" 
กจิกรรมที ่6..."ยางวง พลงัชวีติ”  

 
วนัท่ี 12 พ.ย. 2556 (วนัท่ี 3) 
ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 
 

กจิกรรมที ่1…ภาวนาแบบ Body scan 
กจิกรรมที ่2…Check in ดว้ยการเปรยีบเทยีบกบัวธิกีารเดนิทาง 
กจิกรรมที ่3...ถอื/วางแกว้น้ํา (ชวีติเราแบกอะไรไวบ้า้ง)  
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่4...กจิกรรมชว่ยใหจ้าํชื่อกนัได ้"ถุงใบใหญ่"  
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---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 
ชว่งบ่าย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5…กลุ่มสมัพนัธ ์: Mission Impossible 
กจิกรรมที ่6…สนัตวิธิ ี
กจิกรรมที ่7…Check out 

 
วนัท่ี 13 พ.ย. 2556 (วนัท่ี 4) 
ชว่งเชา้... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1…สมาธแิสงสวา่ง 
กจิกรรมที ่2…Check in ดว้ยวธิกีารเดนิทาง 
กจิกรรมที ่3…ทบทวนกจิกรรมต่างๆ ดว้ยกรอบการเรยีนรู ้

---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่4…กจิกรรมตามวาระ (ลอยกระทง)  
                     ระดมภาพความทรงจาํเกีย่วกบัวนัลอยกระทง  
                     สรปุลงที ่key words ทีเ่ป็นแก่นแกนของวนัลอยกระทง : ขอ
ขมา  
                     และลอยเคราะหล์อยโศก  
                     เสยีงของฉนัถงึใครบางคน (ฉนัขอขมา  ฉนัขอโทษ) 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ชว่งบ่าย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5…ลอยเคราะหไ์ปกบัโคม  
กจิกรรมที ่6…คาํอวยพร (เขยีนใสก่ระดาษทีแ่ปะหลงัเพือ่นๆ) 
กจิกรรมที ่7…Check out 

 
 
 
รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

กระบวนการในวนัท่ี 1 
 
หมายเหตุ...วนัน้ีมแีขกคนอื่นนอกเหนือจากทมีกระบวนกร 5 คนคอื พีอ่รสม (คุณอรสม สุทธสิาคร)  
ป่าน (ผูช้่วยพีอ่รสมและหมอดู) และคุณเวยีง อดตีผูพ้พิากษา  หลงัจากกล่าวทกัทายและแนะนําแขก
พเิศษแลว้  ก่อนเริม่กจิกรรมมกีารนําเสื่อโยคะทีร่บับรจิาคมาใหผู้เ้ขา้ร่วมปูรองนัง่  หน่ึงในทมีกระบวน
กร ซึง่เป็นคนประชาสมัพนัธข์อรบับรจิาคเสื่อโยคะทาง facebook กล่าวถงึทีม่าของเสื่อโยคะว่า หลาย
คนบรจิาคมา เพราะอยากเป็นกําลงัใจใหค้นทีอ่ยูใ่นน้ี   
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กิจกรรมท่ี 1...Check in ด้วยลกัษณะของท้องฟ้าและก้อนเมฆในใจ 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยเปรยีบเทยีบดว้ย

“ลกัษณะทอ้งฟ้าและกอ้นเมฆ”  แลว้พดูอธบิายสภาวะของตนเองทลีะคน 
 

 อารมณ์และความรูส้กึโดยรวมของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่สะทอ้นความรูส้กึว่า...สดชื่น  แจ่มใส  เยน็สบาย  ตื่นเตน้ดใีจทีไ่ดเ้จอกนั  จะ

ไดอ้บรมอะไรบา้ง  โล่งใจ  ยนิดตีอ้นรบั  มผีูเ้ขา้ร่วม 2-3 คนทีส่ะทอ้นถงึความไม่สบายทางกาย  เช่น  
เจบ็คอ  มนึศรีษะ  อยากพกัผอ่น 

 
 ขอ้สงัเกต 

กระบวนกรตัง้ขอ้สงัเกตไวว้่า...เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างการเขา้ไปทํากจิกรรมในขงัหญงิหลาย
แหง่  หากผูเ้ขา้รว่มไดท้ราบกําหนดการทีแ่น่นอนชดัเจนว่าจะมกีารจดักระบวนการในวนัใดบา้ง (ดงัเช่น
ทีข่งัหญงิเชยีงใหมน้ี่ ทมีกระบวนกรไดแ้จง้กําหนดการของทัง้ 8 เดอืน คอื ตุลาคม 2555 ถงึพฤษภาคม 
2556 ไวต้ัง้แต่ครัง้แรกทีพ่บกนั)  จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถเตรียมตวัเองใหพ้รอ้มก่อนมาเขา้รว่ม บาง
คนตัง้ตาตัง้ตาคอย (อ่านจากบนัทกึของผู้เข้าร่วม) และมกัจะมาด้วยความรู้สกึแช่มชื่น  เมื่อสํารวจ
สภาวะของผูเ้ขา้ร่วมดว้ยกจิกรรม Check in ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่จงึมสีภาวะมยีนิด ี เฝ้ารอและมคีวาม
พรอ้มในการเรยีนรู ้  ตรงกนัขา้ม หากเป็นบางแห่งทีก่ระบวนกรไม่ไดล้อ็ควนัไวล้่วงหน้าในแต่ละเดอืน 
แต่ทําหนังสอืขออนุญาตเป็นครัง้ๆ ไป  ความล่าชา้ของระบบราชการจากกรมราชทณัฑถ์งึเรอืนจํานัน้ๆ 
ทําใหบ้างครัง้ผูเ้ขา้ร่วมเองกเ็พิง่มาทราบว่าวนัน้ีกระบวนกรกลุ่มน้ีจะเขา้ไปทํากจิกรรม และเชา้วนันัน้ 
เมื่อ check in สภาวะจติใจของผูเ้ขา้รว่ม จะพบว่า พวกเขาจะรูส้กึครยีด เร่งรบี ยุง่เหยงิ จดัการอะไร
ลาํบาก เพราะตอ้งทาํภารกจิต่างๆ ใหเ้สรจ็สิน้ (ในเวลาอนัจาํกดั) ก่อนมาเขา้รว่มกจิกรรม  

กระบวนกรจงึสรุปบทเรยีนว่า การแจง้กําหนดการที่ชดัเจนล่วงหน้าแก่ผูเ้ขา้ร่วมเป็นสิง่ที่ดตี่อ
สภาวะจติใจและความพรอ้มของผูเ้ขา้รว่ม  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 2...Mingle :  เดินสะเปะสะปะ 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั ไดส้าํรวจรา่งกายและความรูส้กึของตนเองในขณะเดนิ 



61 
 

2. สรา้งปฏสิมัพนัธแ์ละทาํความรูจ้กักนัมากขึน้ 
3. เป็นการชวนผูเ้ขา้รว่มไดท้บทวนกจิกรรมและการเรยีนรูจ้ากกระบวนการครัง้ทีแ่ลว้   
4. เพือ่ทราบถงึกระบวนการหรอืกจิกรรมใดบา้งทีผู่เ้ขา้รว่มนําไปใชใ้นชวีติประจาํวนั 
5. เพือ่พาผูเ้ขา้รว่มกลบัไปมองเหน็ตนเองในอดตีดว้ยทา่ทแีหง่ความกรุณา 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรชวนผู้เข้าร่วมออกเดินไปทัว่ห้อง  ขณะเดินก็ให้กลับมาอยู่ที่ตนเอง  อยู่ที่

ความรูส้กึขณะเดนิ  ลองเดนิเปลีย่นทศิทางเดนิดบูา้ง  และเมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัใหห้ยุด จบัคู่กับเพื่อนคน
ทีอ่ยูใ่กล้ๆ   แลว้พดูคุยในประเดน็  ดงัต่อไปน้ี 

o เดนิรอบที ่1 พดูคุยกนัเรือ่ง :  เมือ่ครัง้ทีแ่ลว้  เราไดท้าํกจิกรรมอะไรไปบา้ง 
o เดนิรอบที ่2 พดูคุยกนัเรือ่ง :  เราไดนํ้ากจิกรรมอะไรไปใชบ้า้ง 
o เดนิรอบที ่3 พดูคุยกนัเรื่อง :  ใหเ้ล่าถงึวรีกรรมครัง้หน่ึงในชวีติของเรา  อนัเป็นเรื่องที่

เพื่อนต้องคาดไม่ถึง (กระบวนกรใหเ้วลานึกเรือ่งวรีกรรมนานกว่าโจทย์ทีผ่่านมา กระบวนกรเน้นให้
สงัเกตความรูส้กึของตนเองทัง้ในฐานะทีเ่ป็นผูเ้ล่าและเป็นผูฟ้งั โดยผลดักนัเล่าทลีะคน) 

o เดนิรอบที ่ 4 พดูคุยกนัเรื่อง :  ใหม้องยอ้นกลบัไปดตูนเองในช่วงเวลานัน้  (ตอนทีท่าํ
วรีกรรมในเรื่องน้ี) คดิว่าเดก็น้อยหรอืสาวคนนัน้เป็นคนอย่างไร  มคีุณสมบตัอิย่างไร  ใหล้องวเิคราะห์
ตนเองใหเ้พื่อนฟงัดว้ยท่าทขีองผูใ้หญ่ที่เอน็ดูเดก็น้อยหรอืสาวคนนัน้  (กระบวนกรเน้นย ้าเรือ่งการฟงั
โดยไมซ่กัถาม และการสงัเกตใจตนเองในขณะทีเ่ล่าและเมือ่เป็นคนฟงัดว้ย) 

 
 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

ตอนที่ใหเ้ล่าเรื่องวรีกรรมนัน้ คนส่วนใหญ่เล่าดว้ยความรูส้กึเป็นสุข ภูมใิจ สนุกสนาน หรอื
รูส้กึดทีี่ผ่านเหตุการณ์นัน้มาได ้ จงึมกัมกีารออกท่าออกทางเต็มที่ตามอารมณ์ทีอ่อกมาเตม็ทีเ่มื่อยอ้น
อดตีของตนเอง  ฉะนัน้ จะเป็นการด ีหากเป็นการคุยกนัขณะทีท่ ัง้คูย่นืดว้ยกนั (ไมใ่ชน่ัง่ลงดว้ยกนั)   

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร :  ตอนเป็นคนเล่าเรือ่งวีรกรรมของเราเป็นอย่างไรบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม:  อยากกลบัไปเป็นเดก็  เป็นเดก็ทาํอะไรกไ็มผ่ดิ  พอ่แมใ่หอ้ภยั  ไมม่ใีครอยากเขา้มา

อยูใ่นน้ี  คนทีท่าํผดิ 2 รอบ 3 รอบกม็คีวามจาํเป็นของเขา (ขอ้สงัเกต : ผูเ้ขา้รว่มคนน้ีพดูไดเ้ยอะขึ้น เล่า
เรือ่งราวของตนเองไดม้ากกว่าครัง้ทีแ่ลว้  ทีน่่าสนใจคอื เขาเล่าเรือ่งวรีกรรมของตนเองทีใ่ส่ไสเ้ดอืนใน
โอ่งน ้าดืม่ แลว้เชือ่มโยงเรือ่งน้ีวา่คงเป็นเวรกรรมทีท่ าใหเ้ราเขา้มาอยูใ่นหอ้งสีเ่หลีย่ม) 

ผูเ้ขา้รว่ม:  สบาย คลายทุกขภ์ายในใจของเราไปบา้ง ไดร้ะบายออกไปได ้ทีม่าอยูท่ีน่ี่เราไมไ่ด้
รบัความเป็นธรรมเลยเป็นเพราะเราไมม่เีงนิสูค้ด ี เราไมไ่ดท้าํผดิแต่ตอ้งมาตดิอยูท่ีน่ี่ตลอดชวีติ 

ผูเ้ขา้รว่ม:  การทีเ่ราไมม่เีงนิ  ใชแ้คค่าํพดูวา่ไมไ่ดท้าํ  เขากไ็มเ่ชื่อ 

กระบวนกร : ขณะทีเ่ราเป็นคนเล่าหรือเป็นคนฟัง  เราได้ยินเสียงข้างในตนเองไหมอย่างไร??? 
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ผูเ้ขา้รว่ม: ขณะทีฟ่งั เรากจ็นิตนาการไปดว้ย  อยากพดูอยากถาม  คดิไปว่า “ทาํไปได”้  “คดิว่า
เขาเจ๋งด”ี  อยากรูอ้ยากเหน็  หงดุหงดิทีถ่ามไมไ่ด ้

 กระบวนกร : แล้ว 1 เดือนทีผ่า่นมา  เรานําอะไรไปใช้บา้ง??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม:  ใชก้ารเป็นผูฟ้งัทีด่ ี เมื่อก่อนจะไมค่่อยไดฟ้งั  เวลาเพื่อนมาเล่าอะไรใหฟ้งั กไ็มค่่อย
อยากฟงั  ตอนน้ีเหน็ประโยชน์ของการฟงัอยา่งลกึซึง้แลว้ รูส้กึอยากแบ่งเบาความทุกขข์องเพื่อน  อยาก
ใหก้าํลงัใจกบัเพือ่น 
 ผูเ้ขา้รว่ม:  ปลงมากขึน้และใชก้ารเขยีน  เวลาทีเ่ราไมส่บายใจ 
 ผูเ้ขา้รว่ม:  ใชก้ารนัง่สมาธ ิ นํากจิกรรม O - Ring ไปแนะนําลองทาํกบัเพื่อน  ไดเ้หน็รอยยิม้
ของเพื่อนในขณะเล่น  เพื่อนๆ สะทอ้นว่าเราทําใหเ้ขามคีวามสุขขึน้  เราไดย้นิอย่างนัน้กด็ใีจได ้ เป็น
ความสขุแบบทีไ่มต่อ้งใชเ้งนิทอง 

ผูเ้ขา้ร่วม: ใหก้ําลงัใจตนเองมากขึน้ (ผูเ้ขา้ร่วมคนน้ีทีม่กัต าหนิตนเองแล้วกระบวนกรช่วย 
empower ในครัง้ทีแ่ลว้)  ตอนทีเ่ล่นโยคะ ตนเองเล่นไมเ่ก่งเหมอืนเพื่อน กพ็ดูใหก้ําลงัใจตนเองว่า “เขา
ทาํได ้ เรากต็อ้งทาํไดส้”ิ 

กระบวนกรกล่าวว่า  “มนัเป็นธรรมชาตินะในการเปรียบเทียบ  ทีจ่ะมีทัง้คนเก่งกว่าและ
คนทีแ่ย่กว่า  ฉะนัน้ เลิกเปรียบเทียบเถอะอยู่กบัตนเองแล้วพฒันาไปเรือ่ยๆ  เดก็เลก็ๆ เขามี
ชีวิตแต่ละวนัอย่างสนุกสนาน เพราะเขาไม่ได้เปรียบเทียบตนเองกบัใครเลย ” 

กระบวนกร:  เวลาทีเ่รานําเรือ่งลมหายใจมาใช้  คิดว่าเรากลบัมารู้เน้ือรู้ตวัมากข้ึนไหม ???  
ฝากไว้ให้เฝ้าสงัเกตด ู

 

 ขอ้สงัเกต 
บรรยากาศของการทํากจิกรรมจะมเีสยีงพดูคุยกนัดงัและอยากคุยต่อ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในการ

เดนิรอบที ่3  ทีใ่หผู้เ้ขา้รว่มจบัคูเ่ล่าถงึวรีกรรมของตนเอง เสยีงดงัอยูต่ลอด  ดงักวา่รอบทีผ่า่นมา 
เมื่อถงึกระบวนการถอดบทเรยีน กจิกรรมน้ีเป็นกจิกรรมแรกๆ แต่พบว่ามผีูเ้ขา้ร่วม 2 คนพูด

สะทอ้นการเรยีนรูข้องตนเองไดเ้ยอะขึน้และพดูเป็นคนแรกๆ ของกลุ่ม (เทยีบจากครัง้ทีแ่ลว้ ทีก่ระบวน
กรตอ้งคอยตัง้คาํถาม กระตุน้ หรอืใหก้ําลงัใจเพื่อใหทุ้กคนพดูแลกเปลีย่น)  แต่น่าสนใจว่า กลบัมเีน้ือหา
เป็นไปในทศิทางเดยีวกนั  คอื การไมไ่ดร้บัความยุตธิรรมจากกระบวนการยุตธิรรม เพราะเราไมม่เีงนิ   

ในประเดน็น้ี  ทมีกระบวนกรไดต้ัง้ขอ้สงัเกตในการประชุมทมีตอนเยน็ว่า อาจเป็นเพราะวนัน้ีมี
อดตีผูพ้พิากษาเขา้มารว่มกจิกรรมดว้ย  จงึอาจเป็นความรูส้กึภายในทีอ่ยากสื่อสารใหอ้ดตีผูพ้พิากษาได้
รบัรู ้  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 3...ภาพโดนใจ 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดก้ลบัมาทบทวนเรือ่งราวในแงมุ่มต่างๆ ของตนเองผา่นรปูภาพ 
2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้สงัเกตเห็นแบบแผน (Pattern) วิธีคิดและการกระทําของตนเองเมื่อมี

เป้าหมายบางสิง่บางอยา่ง หรอืเมือ่มเีป้าหมายเดยีวกบัผูอ้ื่น   
3. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดฟ้งัเพือ่น  แลว้รบัรูค้วามแตกต่างหลากหลายของคน 
 

 อุปกรณ์   
ภาพถ่าย หรอืภาพจากนิตยสารทีห่ลากหลาย (ทวิทศัน์ต่างๆ  สตัว ์ ผลไม ้ ผูค้นในเพศ วยัและ

อริยิาบถต่างๆ  ภาพโฆษณา เชน่ รถ น้ําหอม เครือ่งประดบั นาฬกิา มอืถอื เป็นตน้)  
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรเตรยีมสถานที ่โดยจดัวางรปูภาพทีม่คีวามหลากหลายไวท้ัว่ไปบนพืน้ตรงบรเิวณ

กลางหอ้ง  : วตัถุประสงคข์องการวางภาพไวต้รงพืน้ แทนทีจ่ะหนีบภาพไวก้บัเชือก (แขวนไวใ้นระดบั
สายตา ตามที่กระบวนกรบางคนเสนอ จะไดดู้ง่าย ไม่ต้องก้มดูบนพื้น) ก็เพื่อให ้"พลงั" กระจุกตวัอยู่
บรเิวณเดยีวกนั ไม่กระจายออก และเป็นการดงึความสนใจของผูเ้ขา้ร่วมใหอ้ยู่เฉพาะตรงบรเิวณที่ทํา
กจิกรรมเท่านัน้ นอกจากน้ีกระบวนกรยงัตัง้ใจวางภาพขนาดใหญ่ไวบ้รเิวณดา้นใน(กลางวง) แลว้วาง
ภาพขนาดเลก็ไวร้อบนอก หนัทศิทางของภาพเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมมองเหน็ภาพไดส้ะดวกขึน้ ทัง้น้ีไดเ้วน้
พืน้ทีร่ะหวา่งภาพใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถเดนิเขา้ไปดใูกล้ๆ ได ้

2. จากนัน้กระบวนกรชีแ้จงใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิสาํรวจภาพทีอ่ยูต่รงกลางหอ้ง : โดยทีใ่นรอบแรกให้
เดนิดูภาพใหท้ัว่ก่อน อยา่เพิง่เลอืกภาพใดภาพหนึ่ง ทัง้ยงัแนะนําว่า ในขณะทีด่ภูาพแต่ละภาพ  ใหล้อง
สงัเกตใจของตนเองว่าภาพไหนทีถู่กใจเรามากทีสุ่ด  ภาพไหนทีด่งึดูดเรา  ลองสงัเกตสวิ่าอะไรทีท่ําให้
เราไมเ่ดนิไปไหน  สงัเกตทา่ยนืและทา่ทขีองเรา  ใหเ้วลาผูเ้ขา้รว่มทุกคนเดนิดภูาพสกัพกัหน่ึง 

3.  เมื่อเราเจอภาพทีถู่กใจของเราแลว้  ใหห้ยบิภาพนัน้ (คนละ 1 ภาพ)  ภาพทีม่นัเลอืกเรา 
หรอืเราเลอืกภาพนัน้เอง  แลว้กลบัมานัง่ทีเ่ดมิ   

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : ขอดหูน่อยได้บ้าง  ว่าเราเลือกรปูอะไรมาบ้าง  เราเลือกภาพหรือภาพ
เลือกเรา  อะไรทีท่าํให้เราเลือกรปูน้ีมา  ช่วยเล่าให้ฟังหน่อยได้ไหม  ??? (ให้เล่าทีละคน) 

ผูเ้ขา้รว่มแลกเปลีย่นรปูภาพของตนเอง  ดงัน้ี 
 - รปูชา้ง : เพราะตนเองเป็นคนลาํปาง  เกดิความสงสยัวา่ ชา้งมปีระโยชน์มากอยา่งน้ี  ปจัจุบนั
ยงัเป็นอยา่งนัน้อยูห่รอืเปล่า  ประทบัใจเรือ่งชา้ง  นึกถงึบ่อโคลนดดูทีอ่ยูใ่นจงัหวดัลาํปาง สตัวต์วัไหน
ผา่นไป กถ็ูกดดูหมด แต่ทาํไมชา้งตวัใหญ่เดนิผา่นไปได ้
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- รูปต้นไมแ้หง้ แต่ใหญ่โต ดูแขง็แรง : เหมอืนชวีติของตนเองทีเ่ป็นเหมอืนต้นไมแ้หง้ แต่ก็
ขอใหม้อีายุยนืเพื่อจะไดม้เีวลาไดก้ลบับา้น    พยายามประคบัประคองใหแ้ขง็แกร่งเพื่อจะไดพ้บญาตพิี่
น้อง 

- รปูคนเกบ็ผกัในทุ่งนา :คดิถงึแม่  ตนเองไม่ค่อยไดดู้แลแม่  โตมาไม่ค่อยไดอ้ยู่กบัแม่  แม่แก่
ชราแต่แมก่ด็แูลเรา  เราสทิีไ่มค่อ่ยไดด้แูลแม ่ ตืน้ตนัใจเหน็ภาพน้ีแลว้คดิถงึแมท่ีอ่ยูบ่นสวรรค์ 

- รปูเตยีงกบัธรรมชาต:ิ ชอบธรรมชาต ิ อยากกลบับา้น  
-รปูตัง้แคม้ป์ : อยากไปตัง้แคม้ป์  คดิวา่ถา้ออกจากทีน่ี่จะไปตัง้แคม้ป์กบัเพือ่นๆ 
- รปูบา้น : ชอบธรรมชาต ิ
- รปูสายน้ํา : ตัง้แต่โตมายงัวา่ยน้ําไมเ่ป็นเลย   
- รปูขา้วกาํลงัออกรวง : คดิถงึบา้น  คดิถงึแมท่ีท่าํนาแบบน้ี 
- รูปทะเล : เหน็แลว้คดิถงึบา้น  ไดย้นิว่าทีบ่า้นน้ําท่วม  คดิว่าทีบ่า้นตอนน้ีจะเป็นอย่างน้ีหรอื

เปล่า 
- รปูนาฬกิา : อยากมเีวลาเป็นของตนเอง  ไม่ตอ้งมฟีงัเพลง (เพลงเป็นสญัญาณทีท่างทณัฑ

สถานใชบ้อกเวลา) 
- รปูทอ้งฟ้า : ชอบมองทอ้งฟ้า  สสีนัมนัสวย 
- รปูปา่รกๆ มเีกา้อีห้รหูราตัง้อยูต่วัเดยีว : เป็นภาพปา่รกๆ มดืๆ  ไมม่ทีางไป  แต่เหมอืนเกา้อี้

ตวันี้เรยีกใหเ้ราไปนัง่ ดเูทห่์ๆ ด ี  
- รปูววิ : มองได ้2 อยา่งคอืเป็นตอนเชา้หรอืตอนเยน็  ความคดิของคนเราไมเ่หมอืนกนั 
- รปูดอย: คดิถงึบา้น  อยากกลบับา้น 
- รปูการเดนิทาง: อยากไปใหท้ัว่โลก  ไปเรื่อยๆ  อยากไปไหนกไ็ป     
- รูปทะเล : ชอบภูเขา  ชอบววิ  แต่หยบิไม่ทนัเพื่อน  กไ็ม่เป็นไร  เลยหยบิรูปทะเลมาแทน  

และคดิวา่หากเราไมต่ายดว้ยโรคมะเรง็เสยีก่อนกค็งไดไ้ปทะเล (เป็นผูเ้ขา้รว่มทีก่ําลงัรกัษาโรคมะเรง็เตา้
นมอยู)่ 

- รปูดอกบวั :นึกถงึตอนไปวดัเราใชด้อกบวัไหวพ้ระ  อยูท่ีน่ี่เราไมม่ดีอกบวั กม็เีพยีงแค่ 10 น้ิว
ทีใ่ชไ้หวพ้ระแทน 

- รปูทาํนา : เป็นเหมอืนชวีติของตนเองทีท่าํนามาตลอดชวีติ 
- รปูรถยนตส์แีดง : ชอบรถ  และตอ้งสแีดงดว้ย  ชอบความสดใส 
- รปูลกูหมา : ชอบ คดิถงึหมาของตวัเอง หน้าแบบนี้เลย 
- รปูเดก็ : คดิถงึลกู 
- รปูน้ําหอม : ชอบ 
- รูป หญงิชรา : คดิถงึแม่  เหน็หญงิชราในรูปดูสุขภาพแขง็แรง  ร่าเรงิแจ่มใส  อยากใหแ้ม่

แขง็แรง  
- รปูช่วงเวลากลางคนื : เป็นช่วงเวลาทีเ่ราหลบั  เราจงึไม่ค่อยเหน็ทอ้งฟ้ายามคํ่าคนื  คดิถงึ

ตอนทีไ่ปเทีย่วกบัครอบครวั  ชวีติของเราตอนน้ีกเ็หมอืนภาพขาวดาํ 
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-รูปลูกหมา : มอีดตีกบัหมาก่อนจะถูกจบัตนเองมลีูกหมาเลก็ๆ ยงัไม่ลมืตาเลย  เราพรากแม่
พรากลูกมาอาจทําใหเ้ราไดม้าอยู่ทีน่ี่  แต่กไ็ม่ไดโ้ทษกรรมอย่างเดยีว  โทษตนเองดว้ยเพราะไม่เชื่อฟงั
พอ่แมร่กัหมา คุยกบัคนยงัไมส่บายใจเท่ากบัคุยกับหมา  มนัไมเ่ถยีง  มนัไมเ่ดนิหนี  คดิถงึหมาตวัเองที่
ชื่อ "หมเูตีย้"   

 กระบวนกรตัง้คําถามว่า “เพราะอะไรถึงคุยกบัคนยงัไม่สบายใจเท่ากบัคุยกบัหมา”  
ผูเ้ข้าร่วมตอบว่า “มนัไม่เถียง  มนัไม่เดินหนี”   

 กระบวนกรจึงกล่าวเชิญชวนให้ผู้เข้าร่วมทุกคนได้ฝึกตนเองด้วยการฟังด้วยท่าทีแบบ 
“หมูเต้ีย” (ลกูสนัุขของผูเ้ข้าร่วมคนนัน้) คือ  ไม่แทรก  ไม่ถาม  รบัฟังอย่างแท้จริง   

กระบวนกร : เมือ่ก้ีสงัเกตเหน็ผูเ้ข้าร่วมหลายคนสนใจภาพเดียวกนั  ตอนทีมี่คนสนใจ
ภาพเดียวกบัเรา  เรารู้สึกอย่างไร?  แล้วตอนทีเ่ราเลือกรปูเรามีวิธีการเลือกรปูอย่างไร  มีใคร
บา้งทียื่นเฝ้ารปูนัน้เลย??? 

ผูเ้ขา้รว่ม (ทีย่นืเฝ้ารปูลูกหมา ไมไ่ปไหนเลย) : ตัง้ใจจะแกลง้น้อง  รูว้่าเขาชอบรปูเดยีวกนักบั
เรา (รปูลกูหมา) ก่อนหน้าน้ีทะเลาะกนัดว้ยเรือ่งไมเ่ป็นเรือ่งจงึไมไ่ดคุ้ยกนั  อยากจะคุยกนัมาตัง้นานแลว้  
เลยคดิจะแกลง้น้อง แลว้ไดค้นืดกีนั ถอืโอกาสเลอืกรปูมาคนืดกีนั 

Note : มผีูเ้ขา้รว่ม 2 คนทีส่นิทกนัมาก แต่กําลงัอยูใ่นช่วงไมคุ่ยกนัมาประมาณเกอืบเดอืนแลว้ 
หลงัจากกจิกรรมน้ี ทัง้คูก่ลบัมานัง่ตดิกนั และสารภาพวา่ ทีผ่า่นมา อยากคนืดดีว้ย แต่ "เกก็"  

ผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงตัง้ขอ้สงัเกตทีน่่าสนใจ : ฟงัคาํอธบิายภาพของแต่ละคน เหน็เลยว่า ทุกคนจะมี
ตวัตนอยูใ่นภาพดว้ยกนั  ลองสงัเกตดสู ิ

กระบวนกร : “แสดงว่าเมือ่กี ้ เราเดนิไปหยบิบางสว่นในความเป็นตวัเราหรอืเปล่านะ” 

กระบวนกรกล่าวว่า  “จากภาพของแต่ละคน  บางคนกเ็หน็ประสบการณ์ชีวิต  ความคิด
ถึง  ความอาลยัอาวรณ์  ความรู้สึกหงุดหงิดทีเ่กิดข้ึน  จนกระทัง่มีผูเ้ข้าร่วมคนหนึง่พดูว่า  “เรา
เลือกภาพจากบางส่วนของชีวิตเรา”  หรือท่าทีในการเลือกรปู เราเลือกอย่างไร มนัน่าสนใจทีจ่ะ
หนัมาดูในแบบแผนของท่าทีนัน้ๆ ของตนเอง   น่าสนใจแบบแผนในชีวิตของเรา   แล้วดูว่า
ท่าทีแบบนัน้มนัส่งผลอย่างไรต่อชีวิตของเราบา้ง (***  ฝากไว้ให้เฝ้าสงัเกตด)ู 

 

 ขอ้สงัเกต 
ในการวางรปูภาพ  กระบวนกรมคีวามตัง้ใจทีจ่ะวางภาพไวต้รงกลางหอ้ง  เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิ

เขา้มารวมตวักนัทีต่รงกลางหอ้ง (รวมพลงั)  แต่เนื่องจากภาพมจีาํนวนเยอะและหอ้งมขีนาดเลก็จงึทาํให้
ผูเ้ขา้ร่วมต้องกระจายเดนิดูภาพไปทัว่หอ้ง  ไม่ไดร้วมพลงัอย่างที่คาดคดิไว ้ แต่กไ็ม่ไดส้่งผลอะไรต่อ
กระบวนการมากนกั 

ชว่งการแลกเปลีย่นแบ่งปนัเรือ่งราวจากภาพ ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่พดูและอธบิายความหมายของ
ภาพที่ตนเองเลือกด้วยความประโยคสัน้ๆ ไม่กี่ประโยค  โดยใช้เวลาไม่นานนัก  นักวจิยัมองว่าอาจ
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เพราะเป็นการแลกเปลีย่นเรื่องราวของตนเองในวงใหญ่  ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถ่ายทอดไดไ้มเ่ตม็ที่ หรอืไม่
อยากพดูเยอะ 

เมือ่จบกระบวนการ ผูเ้ขา้รว่มขอภาพทีต่นเองเลอืกไว ้ กระบวนกรกล่าวว่า “ถา้ใครรูส้กึว่าภาพ
น้ีสําคญัและมคีวามหมายบางอย่างกบัตนเอง กเ็กบ็ไวไ้ด้”  ดูเหมอืนผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่ตอ้งการทีจ่ะขอ
เกบ็ภาพทีเ่ลอืกไว ้ แต่เมื่อกระบวนกรกล่าวต่อไปว่า “แต่หากใครคดิว่าไมจ่าํเป็นนกั กใ็หม้าวางไวก้ลาง
หอ้งเพื่อนําไปใชเ้ป็นโอกาสใหเ้พื่อนๆ ทีอ่ื่นๆ ไดเ้รยีนรูต้่อไป”  เมื่อผูเ้ขา้ร่วมรูว้่าภาพเหล่าน้ีจะนําไปใช้
เพือ่ใหค้นอื่นไดเ้รยีนรูต้่อไป  จงึนําภาพมาวางคนืไวต้รงกลางหอ้งเป็นสว่นใหญ่ 

 
กิจกรรมท่ี 4...สามเหล่ียมด้านเท่า 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มมองเหน็ความหมายและความสมัพนัธข์องการอยูร่ว่มกนั  ผลกระทบทีส่ง่ผลต่อ

กนัและกนั 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
กจิกรรมนี้ตอ้งการพืน้ทีใ่นการขยบั เคลื่อนยา้ย  จงึไดย้า้ยสถานทีไ่ปทาํทีล่านโล่งดา้นล่าง ใกล้

บรเิวณทีอ่าบน้ํา  (เป็นที่รอควิอาบน้ํา) แต่มเีสยีงรบกวนจากหอ้งทํากจิกรรมในตกึ และมคีนเริม่มาตกั
อาหาร ในชว่งประมาณบ่าย ๒ เศษๆ 

1. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรมเกยีร ์ โดยกระบวนกรพาผูเ้ขา้ร่วมเดนิชา้ๆ (เกยีรท์ี ่1)
ไปทัว่ๆ สนาม  เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัแลว้ใหห้ยุด  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมเดนิเรว็ขึน้ (เกยีรท์ี ่2) เมื่อไดย้นิ
เสยีงระฆงัแลว้ใหห้ยุด  ทาํกจิกรรมเชน่น้ีไประยะหน่ึง จนเหน็วา่ผูเ้ขา้รว่มยนืกระจายกลุ่มกนั 

2. จากนัน้  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนเลอืกเพื่อนไว ้2 คน (โดยไมต่อ้งบอกเพื่อนทัง้ 2 คน
ว่าเราเลอืกเขา) แลว้ใหต้วัเองและเพื่อนอกี 2 คนยนืใหไ้ดร้ะยะเป็นรปูสามเหลีย่มดา้นเท่า  หากเพื่อนที่
เราเลอืกคนใดคนหน่ึงเดนิไปไหน  เรากต็้องพยายามขยบัหรอืเดนิตามเพื่อจดัระยะใหเ้ป็นสามเหลี่ยม
ดา้นเทา่ใหไ้ด ้  

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : จากกิจกรรมน้ี  รู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: “เมือ่ไรจะหยดุเสยีท”ี (เพือ่นทีเ่ลง็ไว ้ขยบัไปเรือ่ยๆ)  

กระบวนกร : แล้วทาํไมถึงไม่หยดุ ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: กเ็พราะเพือ่นขยบัอยูเ่รือ่ย 
ผูเ้ขา้รว่ม: กป็ล่อยใหเ้พือ่นเดนิไปเรือ่ยๆ  แลว้เรากค็อ่ยเดนิตาม  ปล่อยใหเ้พือ่นหยดุก่อน 

กระบวนกร : ระหว่างทีเ่ดินรู้สึกอย่างไรบ้าง ??? 
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ผูเ้ขา้รว่ม: เวยีนหวั  คนเดนิไปมา 
ผูเ้ขา้รว่ม: ใจไมอ่ยูก่บัตวั  ใจไปอยูท่ีเ่สยีงเพลงจากหอ้งบําบดั  และอยูก่บัเพือ่น 2 คนทีเ่รา
เลอืก 
ผูเ้ขา้รว่ม: เรารูว้า่ใครตามเรา  เพราะตาของเขามองมาทีเ่ราตลอด 
ผูเ้ขา้รว่ม: ตอ้งวางแผนตลอด 
ผูเ้ขา้รว่ม:  ต่างคนต่างเลอืกกนั  กลุ่มเราจงึไมย่าก  ไมต่อ้งขยบัเยอะ  ไมวุ่น่วายมาก 
ผูเ้ขา้รว่ม:  งง งง  สนุก 
ผูเ้ขา้รว่ม : เวลาทาํไดเ้รากภ็ูมใิจในตนเอง   เมือ่ทาํได ้

กระบวนกร :  แล้วมีความคิดอะไรเกิดข้ึนบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม:  จะขยบัไปไหนหนกัหนา 
ผูเ้ขา้รว่ม: คดิวา่เพือ่นตอ้งรูแ้น่เลยวา่เราเลอืกเขา  แกลง้เราแน่เลย 
ผูเ้ขา้รว่ม: หนูคดิวา่คงไมม่ใีครเลง็หนู  รูส้กึดเีพราะมองวา่ไมม่ใีครอยากเลอืก "ลงิ" (อยูไ่มน่ิ่ง) 

กระบวนกร : รู้สึกอย่างไรเมือ่เราเป็นคนเลง็คนอืน่ ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม:  เหน่ือย  กงัวล  ไมไ่ดด้ัง่ใจ 

กระบวนกร : ส่วนใหญ่เราเป็น คนเลง็หรือเป็นคนถกูเลง็ในชีวิตจริง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: เป็นหลายแบบ  ทัง้คนเลง็  คนถูกเลง็  ทัง้คนเลง็และคนถูกเลง็ 

กระบวนกร : ในเกมน้ีมีใครเปลีย่นเป้าหมายบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : ม ี เปลีย่นเพราะราํคาญ  เขาเดนิไมห่ยุดเสยีท ี

จากนัน้กระบวนกรตัง้คาํถามอีกหลายคาํถาม  “เราลองย้อนไปสาํรวจในชีวิตของเรานะ  
ว่าเราจะเป็นผู้เลง็หรือผู้ถกูเลง็?  ในชีวิตจริงทีเ่ราเป็นฝ่ายถกูเลง็ เราเป็นเป้าสายตาของใคร
บา้ง?  แล้วเรารู้ไหมว่าใครเลง็เราในชีวิตจริง?   

พอถามเรื่อง การเป็น "คนเลง็" การเป็นคน "ถูกเลง็"  กระบวนกรเริม่รูส้กึว่าออกนอกประเดน็ที่
ตอ้งการจากกจิกรรม  จงึตัง้คาํถามใหม ่ 

หากเชือ่มโยงกบัคนอีก 1,600 คน (จาํนวนผูต้้องขงัทัง้หมด) ทีนี่ล่่ะเป็นอย่างไร?   เรา
คิดว่าการกระทาํของคนๆ หนึง่ส่งผลกระทบต่อคนทัง้หมดไหม?   หากเราอยู่น่ิงๆ  ไม่ยุ่งกบั
ใคร  จะมีผลกระทบต่อคนอืน่ไหม?” 

ผูเ้ขา้รว่ม: กต็อ้งม ี ถงึเราไมยุ่ง่กบัใคร   เขากต็อ้งยุง่กบัเรา  ต่างจติต่างใจ 

กระบวนกร : มนัมีทางไหม  เราอยู่ดีๆ แล้วส่งผลกระทบต่อใคร?  
 กิจกรรมน้ีมีชือ่ว่า “เดด็ดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว ”  เราคิดอย่างไรกบัคาํน้ี ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ทุกอยา่งสมัพนัธก์นัหมด   
ผูเ้ขา้รว่ม: เป็นไปไมไ่ดท้ีทุ่กอยา่งจะหยดุน่ิงหมด 
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กระบวนกร : การกระทาํของคนในชีวิตของเรา  ส่งผลกระทบอย่างไรกบัเรา ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: เยอะคะ่  บางครัง้การกระทาํของเราเองกท็าํใหเ้ราทุกขใ์จ 
ผูเ้ขา้รว่ม: อยากรูค้วามหมายของเกมน้ี  บอกมาเลยไดไ้หม  

กระบวนกรชวนผู้เข้าร่วมเขียนบนัทึกการเรียนรู้ในวนัน้ี  ทัง้สภาวะใจของตนเอง  
เรือ่งราวทีขุ่่น  บาน  ใส  ฯลฯ   จากนัน้กระบวนกรชวนผูเ้ข้าร่วมนัง่น่ิงๆ กลบัมาอยู่ทีล่มหายใจ  
สมัผสักบัธรรมชาติทีอ่ยู่รอบตวั  

 
 ขอ้สงัเกต 

เน่ืองจาก “กจิกรรมสามเหลีย่มดา้นเทา่” เป็นกจิกรรมทีต่อ้งใชพ้ืน้ทีใ่นการเคลื่อนทีค่่อนขา้งมาก  
กระบวนกรจึงพาผู้เข้าร่วมลงมาทํากิจกรรมบริเวณสนาม (ด้านล่างแทน) ซึ่งมผีลทัง้ข้อดีและการมี
ขอ้จาํกดั  ดงัน้ี   

o ขอ้ด ี :  บรเิวณกวา้งกว่าภายในหอ้งทีจ่ดักระบวนการ   ซึง่เหมาะสมต่อลกัษณะของ
กระบวนการ  อกีทัง้มตีน้ไม ้ รม่ของเงาไม ้ และแสงแดด  ทาํใหส้ดชื่นมพีลงั 

o ขอ้จํากดั : เป็นพืน้ทีเ่ปิดโล่ง ทําใหเ้สยีงพูดของกระบวนกรและผูเ้ขา้ร่วมกระจายมาก
เกนิไป  ทาํใหไ้มค่อ่ยไดย้นิกนั  อกีทัง้ยงัมเีสยีงรบกวนจากภายนอกดว้ย  สง่ผลต่อการ
พูดอธบิายกจิกรรมของกระบวนกร   ส่งผลต่อความเขา้ใจต่อกจิกรรมของผูเ้ขา้ร่วม 
ประกอบกนัสมาธแิละความสนใจของผูเ้ขา้รว่ม 

สว่นในดา้นกระบวนการ  ทมีกระบวนกรไดต้ัง้สงัเกตไวว้่า  ผูเ้ขา้รว่มมกัจะเลอืกเพื่อนอกี 2 คน
จากเพือ่นกลุ่มเดยีวกนัและอยูใ่กล้ๆ  กนั  ผลกค็อื สามเหลีย่มจงึไม่ค่อยเคลื่อน  และวงค่อนขา้งจะน่ิงเรว็  
กระบวนกรต้องเขา้ไปแทรกแซงโดยการพาผูเ้ขา้ร่วมเคลื่อนทีเ่ปลี่ยนตําแหน่งยนื (เมื่อเหน็ว่าวงเริม่น่ิง
แลว้) ประมาณ 3 -4 ครัง้  ดเูหมอืนผูเ้ขา้รว่มจะเขา้ใจในเชงิเน้ือหาความหมายของกจิกรรม  แต่ยงัไมไ่ด้
ประจกัษ์ดว้ยประสบการณ์ตรงของตนเองมากนัก  ดงัทีพ่วกเราใหข้อ้สรุปว่า ผูเ้ขา้ร่วม “เขา้ใจไดแ้ต่ไม่
รู้สึก”  ทีมกระบวนกรจึงเสนอว่าการย้ายมาทํากิจกรรมด้านล่างมีความเหมาะสม  แต่ตอนอธิบาย
กิจกรรมควรที่จะให้ผู้เข้าร่วมนัง่รวมกนัก่อนเพื่ออธิบายกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมทุกคนเข้าใจ และควร
ตรวจสอบใหแ้น่ใจว่า ทุกคนเขา้ใจตรงกนั  “ ทาํขา้งล่างกด็นีะ  แต่ตอ้งสื่อสารดีๆ ”   บทเรยีนอกีประการ
หน่ึงคอื บางครัง้ตวักระบวนกรเองมัน่ใจว่า ตนเองสื่อสารเสยีงดงัพอแล้ว และมกัเผลอลมืใช้อุปกรณ์
สื่อสารทีท่างทณัฑสถานจดัหามาให ้กรณีของกจิกรรมน้ีไดแ้ก่ ไมคล์อย   สิง่ทีพ่วกเราไดเ้รยีนรูค้อื การ
ไดย้นิชดัเจนทุกๆ ถ้อยคํา มคีวามสําคญัต่อกระบวนการเรยีนรูแ้ละต่อกระบวนการอย่างสูง  ดงันัน้ มี
ความจาํเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งใชอุ้ปกรณ์การสือ่สาร 

ความรูส้กึของกระบวนกรต่อกจิกรรมนี้เมื่อจบกระบวนการทัง้ 4 วนั  “กจิกรรมสามเหลีย่มดา้น
เท่ากไ็ม่เลวรา้ยนะ  ตอนแรกอาจเป็นเพราะเราคาดหวงัสงู  แต่พอไดไ้ปอ่านบนัทกึของผูเ้ขา้ร่วม  (การ
เรยีนรูข้องผูเ้ขา้รว่มต่อกจิกรรมน้ี) กโ็อเค   
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หมายเหตพิุเศษประจ าวนั :  

1.วนัน้ีเป็นวนัทีม่แีขกภายนอกเขา้มาสงัเกตการณ์ แต่ไมไ่ดร้ว่มทาํกจิกรรม  
2. ชว่งพกัเทีย่ง ทมีงานไดนํ้าสมุดบนัทกึของผูเ้ขา้รว่ม (ทีแ่จกใหต้ัง้แต่ครัง้แรก) มาแบ่งๆ กนั

อ่าน โดยบอกผูเ้ขา้รว่มว่า แลว้แต่สมคัรใจ หากตอ้งการใหอ้่าน กนํ็ามาวางไว ้  หลงัจากอ่านแลว้ ทุกคน
เขยีนโน๊ตเลก็ๆ ในสมดุเพือ่ใหพ้วกเขาไดร้บัรูว้า่ เราไดอ้่านแลว้   

ขอ้มลูจากการอา่นบนัทกึเหล่าน้ีเป็นสิง่ทีท่มีกระบวนกรนํามาคุยกนั เพือ่ทาํความรูจ้กัผูเ้ขา้รว่ม
แต่ละคนใหม้ากขึน้และใชเ้ป็นเครือ่งมอืในการ "อ่านกลุ่ม" (Group reading) เพือ่ปรบัเปลีย่น
กระบวนการหรอืกจิกรรมใหเ้หมาะสมกบักลุ่มต่อไป  

อกีสองสิง่ที่ถอืเป็นผลพลอยไดแ้ต่มคีวามสําคญัอย่างยิง่ยวดของการอ่านบนัทกึของผูเ้ขา้ร่วม 
ไดแ้ก่ (ก) ขอ้คน้พบว่า กจิกรรมต่างๆ ที่ทํามา กระบวนกรควรปรบัปรุงอย่างไรใหด้ขีึน้หรอืใหต้รงกบั
ความตอ้งการและบรบิทของกลุ่มเป้าหมาย  และ (ข) การทีต่วักระบวนกรเองไดเ้หน็ "เสยีงภายใน" ของ
ตนเอง เชน่ บางคนเหน็วา่ ตวัเองยงัเป็น "คุณคร"ู อยู ่ 

 

 

กระบวนการในวนัท่ี 2  

 
หมายเหต ุ:  วนัน้ีไมม่แีขกคนอื่นนอกเหนือจากทมีกระบวนกร 
 
กิจกรรมท่ี 1...Check in ด้วยวิธีการเดินทาง 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั โดยเปรยีบเทยีบกบัวธิกีารเดนิทางแบบ
ต่างๆ  
2. เพือ่ใหก้ระบวนกรไดป้ระเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยเปรยีบเทียบดว้ย 

“ลกัษณะหรอืวธิกีารเดนิทางแบบต่างๆ”  พรอ้มยกตวัอยา่งเช่น เชา้น้ีบางคนอาจรูส้กึเหมอืนตวัเองกําลงั
นัง่อยูบ่นหลงัอฐู  บางคนรูส้กึเหมอืนกําลงันัง่บนแพใหญ่ ล่องไปตามแมน้ํ่า  บางคนรูส้กึเหมอืนกําลงันัง่
เหนือเมฆ เหาะได ้เป็นตน้  แลว้พดูอธบิายสภาวะของตนเองทลีะคน  

 
 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
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ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยลกัษณะการเดนิทาง  ดงัน้ี 
- เหมอืนกําลงัขึน้เขาสงูๆ : รูส้กึสบาย  มลีมเยน็ๆ ไมเ่มือ่ยเทา่ไร 
- เดนิปกต ิ: อยากหยดุกห็ยุด  อยากวิง่กว็ิง่ 
- รูส้กึเหมอืนเดนิในเลน : ยาก  อดึอดั  อยากไปกไ็ปไมไ่ด ้ เหงาๆ เดยีวดายไมม่ใีครช่วย 
- รูส้กึเหมอืนนัง่อยูบ่นเรอืดว่นเจา้พระยา : น้ํากระเซน็ใส ่ เยน็สบายด ี
- เดนิเขา้ไปในปา่ทีม่ถีํ้า : มแีสงสวา่งราํไรๆ อยูป่ากถํ้า 
- นัง่รถ : ลมพดัเยน็สบาย   
- อยูบ่นผวิน้ํา : สดชื่น 
- เหมอืนนัง่อยูบ่นรถวบิาก : วิง่อยูบ่นลกูรงั  เวยีนหวั  อยากอว้ก เพราะปวดทอ้งประจาํเดอืน 
- เหมอืนเดนิทา่มกลางสายฝน : สะทอ้นถงึอาการปวดเก๊าทข์องตวัเอง 
- เหมอืนตวัเองเป็นลกูโปง่อดัก๊าซ : ลอยขึน้ไปสงู  แต่พอก๊าซหมดกต็กลงมา 
- เดนิอยูบ่นคนันา : มทีุง่นา  มรีวงขา้ว  อากาศกาํลงัดีๆ   
- นัง่เรอื : ซึง่ชา้มากๆ เปรยีบเทยีบกบั 14 ปีของตนเองทีอ่ยูใ่นน้ี 
- ขีร่ถไฟฟ้า : เรว็มาก 
- วนัน้ีเหมอืนยนืและวิง่บนเสกต็บอรด์ : เพราะตัง้แต่เชา้มงีานเยอะมาก ตอ้งไปนู้นไปน่ี

ตลอดเวลา 
- เหมอืนเดนิเทา้เปล่าอยูบ่นทางลกูรงั : รูส้กึไมค่อ่ยสบาย 
- เหมอืนเดนิเทา้เปล่าบนกอ้นหนิรอ้นๆ : คดิถงึลกูและแม ่

 
 ขอ้สงัเกต 

การ Check in ดว้ยลกัษณะการเดนิทาง  ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถสื่อสารสภาวะภายในของ
ตนเองไดอ้ย่างชดัเจนด ี มคีวามหลากหลาย มองเหน็ภาพ  เขา้ใจง่าย  ทมีกระบวนกรตัง้ขอ้สงัเกตว่า
อาจเป็นเพราะเครื่องมอื (การ Check in ดว้ยลกัษณะการเดนิทาง) มคีวามหลากหลายมากกว่าการ 
Check in ดว้ยลกัษณะของทอ้งฟ้าและกอ้นเมฆ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 2...ชมฉันหน่อย 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมาหา Self esteem ของตนเอง  จนเกดิความภาคภูมใิจในตนเอง 
2. เพือ่ปลุกพลงับวก (Empower)  
3. เพือ่สรา้งสมัพนัธภาพของการอยูร่ว่มกนั 
 

 อุปกรณ์   
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กระดาษ A4   ดนิสอหรอืปากกา  
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
ก่อนเริม่กจิกรรม กระบวนกรสาธติวธิกีารทาํกจิกรรมใหทุ้กคนไดด้กู่อน  
1. แจกกระดาษ A4 ใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่ (พรอ้มดนิสอ/ ปากกา)  จากนัน้ใหทุ้กคนเขยีนชื่อ

ของตนเองลงในมุมขวาบนของกระดาษ   
Note : ตอ้งเป็นชื่อทีทุ่กคนรูจ้กัด ี ในตอนน้ี ผูเ้ขา้รว่มบางคนทีม่ชีื่อเล่นซํ้ากนัไดเ้อ่ยปากบอก

ทุกคนว่า ชื่อตวัเองคอื..... อกีคนที่ชื่อเล่นเหมอืนกนัใหเ้รยีก.....  กระบวนกรขอใหทุ้กคน หนัป้ายชื่อ
ออกมาใหทุ้กคนไดเ้หน็  

2. จากนัน้ใหส้่งกระดาษไปทางดา้นขวาตามลําดบัทีก่ระบวนกรบอก (เช่น  ส่งต่อไปทางขวาอกี 
3 คน , ส่งต่อใหค้นถดัไป ฯลฯ ) และเมื่อกระดาษแผ่นนัน้อยู่ที่ใคร  ใหดู้ชื่อเพื่อน(เจา้ของกระดาษ)  
จากนัน้จงึใหเ้ขยีนบอกขอ้ดขีองเพื่อนคนนัน้ลงในกระดาษ โดยเริม่เขยีนจากดา้นล่างของกระดาษ  เมื่อ
เขยีนเสรจ็แลว้กใ็หพ้บักระดาษขึน้ (พบัขนาดประมาณ 1 ซม.)  เพื่อใหเ้พื่อนคนถดัเขยีนต่อโดยไม่ได้
เห็นข้อความที่เพื่อนเขยีนก่อนหน้าน้ี (ไม่ต้องลงชื่อผู้เขยีน)  คนต่อไปจะเขยีนข้อดีของเพื่อนที่เป็น
เจา้ของกระดาษ เหนือรอยพบันัน้ๆ  

3. เมื่อหมดเวลา  ใหส้่งกระดาษแผ่นนัน้ต่อไปยงัเพื่อนทีอ่ยู่ดา้นขวา   ทําเช่นน้ีไปเรื่อยๆ ตาม
ความเหมาะสมของเวลา   สาํหรบักจิกรรมครัง้น้ี กระบวนกรใหเ้วยีนกระดาษอยูป่ระมาณ 8-10 รอบ 

4. เมื่อจบกจิกรรมแลว้ กระบวนกรใหค้นืกระดาษแก่เจา้ของ (คนทีม่ชีื่ออยู่บนมุมขวาบน) โดย
บอกว่า ใหร้อทุกคนได้กระดาษคนืมาจนครบก่อน อย่าเพิง่รบีเปิดอ่านของตวัเอง  เมื่อทุกคนได้ครบ 
กระบวนกรใหส้ญัญาณว่าเปิดอ่านได ้ และใหเ้วลาผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนอ่านขอ้ความ “ขอ้ด”ี ทีเ่พื่อนเขยีน
ถงึ 

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : อ่านแล้วรู้สึกอย่างไร??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ปลืม้  ตืน้ตนัใจ  มรีอยยิม้หน้าบานกนัใหญ่  เขนิ เราเป็นอยา่งน้ีเลยหรอื 

กระบวนกร : แล้วทีเ่พือ่นเขียนมาให้  เราคิดว่าเป็นอย่างทีเ่ขาคิดไหม??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: เป็นคะ่  เพือ่นตาถงึ  
ผูเ้ขา้รว่ม :  เขยีนเหมอืนๆกนัเยอะเลย  

กระบวนกร : แสดงว่าเป็นลกัษณะเด่นของเรารึป่าว ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: น่าจะใช ่

กระบวนกร : เราในฐานะทีเ่ป็นคนเขียน  เป็นยงัไง บ้าง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: อยากเขยีนใหเ้พือ่นเยอะกวา่น้ี  เมือ่รูจ้กักนัเยอะขึน้ เขากม็ขีอ้ดเียอะเลย 
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กระบวนกร : ปกติในชีวิตประจาํวนั (ทัง้แต่ก่อนและตอนน้ี) เราชืน่ชมใครบา้งไหม ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: มบีา้ง  แต่ไม่ค่อยบ่อยเท่าไร  ชื่นชมในใจ  แต่ใหพ้ดูกพ็ดูไมอ่อก  เขยีนงา่ยกว่าพดู  

หากใหพู้ดมนัเขนินะ  กลวัเขารูว้่าเราชื่นชมเขา  และการเขยีนมนัละเอยีดอ่อนกว่าบรรยายไดม้ากกว่า
พดู   

ผูเ้ขา้รว่ม: บางทถีา้เราชมเขา เขาจะคดิวา่เรามาไมไ้หนรเึปล่าน่ะส ิ ไมรู่ว้า่จรงิใจรเึปล่า 

กระบวนกรจบัตรงน้ีแล้วชวนคุยว่า น่าสนใจ  นี่สะท้อนว่าสงัคมไทยมกัไม่ค่อยชม
กนัเนอะ  ถ้ามีคนชม กจ็ะไม่แน่ใจ ไม่ไว้วางใจ คิดว่า เขาจริงใจไหม หรือเขาต้องการอะไรจาก
ฉัน  แต่จากกิจกรรมน้ี เราจะเหน็ว่า เวลาทีเ่ราถกูคนอืน่ชมด้วยความจริงใจ เรารู้สึกดี ใจเราฟ ู
แสดงว่าการชืน่ชมกนัเป็นสิง่ทีดี่  

กระบวนกรกล่าวว่า “ ในชีวิตของเรา ลองฝึกชืน่ชมคนอืน่ด้วยความจริงใจบ้าง  นิสยั
การชืน่ชมคนอืน่บ่อยๆ  จะชวนให้ตวัเราเป็นคนมองเห็นแง่ดีของคนอืน่  และตวัเรากไ็ด้รบั
พลงังานทีดี่จากการชืน่ชมคนอืน่ไปด้วย” 

 
 ขอ้สงัเกต 

กระบวนกรไดส้ะทอ้นความรูส้กึในขณะดําเนินกระบวนการว่า “รูส้กึลุน้มากเลยเพราะตอนแรก
ผูเ้ขา้ร่วมทํากจิกรรมกนัเงยีบมาก แมก้ระทัง่ตอนเริม่เปิดอ่านขอ้ความทีเ่พื่อนๆ เขยีนชม ตอนแรกกย็งั
เงยีบอยู่  แต่เมื่อเหน็เขาค่อยๆ หน้าบานขณะอ่านขอ้ความ ก็คดิว่ากิจกรรมน้ีได้ผลในเรื่ องของการ 
empower  พวกเขา เพราะหลงัจากการ check in  ซึง่พบว่าผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่มสีภาวะทีไ่มค่่อยด ี อมึค
รมึมาก” 

แต่ในการดําเนินกระบวนการ เราพบว่าผูเ้ขา้ร่วมหลายคนยงัจําชื่อเพื่อนไม่ค่อยได ้ มคีนคอย
ถามเพื่อนว่า “คนน้ีคอืใคร” อยู่หลายคน  ฉะนัน้ น่าจะมกีจิกรรมทีท่ําใหผู้เ้ขา้ร่วมจดจําชื่อเพื่อนไดด้ขีึน้
เพิม่เตมิน่ีเป็นเหตุผลใหม้กีารเพิม่กจิกรรมในชว่งบ่ายของกระบวนการในวนัถดัมา 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 3...วาดรปูด้วยกนั 

 วตัถุประสงค ์
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกลบัมาสํารวจและทําความรู้จกักบัตนเองให้มากยิง่ขึ้น  ได้มองเหน็รูปแบบ 

(Pattern) ของการมปีฏิสมัพนัธ์กบัผูอ้ื่น (ที่ไม่ใช่คนที่สนิทสนมกนัมากเท่าไหร่) ว่าเป็นอย่างไร  และ
รปูแบบ (Pattern) เหล่านัน้ สง่ผลกระทบอยา่งไรในชวีติของตนเองบา้ง 

 
 อุปกรณ์   

กระดาษวาดเขยีน  ดนิสอสหีรอืสพีาสเทล 
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 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. การทํากจิกรรม “วาดรปูดว้ยกนั”  จะเกดิการเรยีนรูไ้ดด้ยีิง่ขึน้หากผูเ้ขา้ร่วมจบัคู่ทํางานกบั
เพื่อนทีไ่ม่ค่อยคุน้เคย  กระบวนกรจงึพาผูเ้ขา้ร่วมเล่นเกม “หอยเปลีย่นฝา” ก่อนเริม่จบัคู่วาดภาพ เพื่อ
ทาํการคละกลุ่มและกระจายความสมัพนัธข์องผูเ้ขา้รว่ม  โดยใชธ้รรมชาตลิกัษณะของเกมทีส่นุกสนาน 

2. เมือ่จบเกม “หอยเปลีย่นฝา”  ผูเ้ขา้รว่มไดคู้ท่ีจ่ะวาดรปูดว้ยกนัแลว้  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละ
คนมาเลอืกสคีนละ 2 แทง่  แลว้กระบวนกรแจกกระดาษวาดเขยีนใหคู้ล่ะ 1 แผน่  ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคู่หา
พืน้ทีว่าดรปูทีเ่หมาะสม มรีะยะหา่งจากคูอ่ื่น 

3. กระบวนกรชีแ้จงกตกิาว่า...ใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคู่วาดรปูลงในกระดาษวาดเขยีน โดยไม่พดูคุย
กนั  ใหเ้วลา 10 นาท ี 

4. เมือ่หมดเวลา ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคูพ่ดูคุยกนัเกีย่วกบัรปูทีต่นเองวาด 
5. จากนัน้ใหนํ้ารปูทีว่าดมาจดัวางตรงกลางหอ้ง  แลว้ชวนผูเ้ขา้รว่มเขา้มาชมภาพทีว่างอยู่ตรง

กลาง  กระบวนกรกล่าวเชญิชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมลองเดนิดใูหท้ัว่ๆ ลองยา้ยตําแหน่งการยนืดูบา้ง  ขณะทีดู่
ภาพทัง้หมด ลองตัง้ขอ้สงัเกตของภาพวาดทัง้หมดดู 

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : ดรูปูแล้วรู้สึกอย่างไรบา้ง  เหน็อะไรบา้ง??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : เหน็ความสามคัคทีีว่าดภาพอยา่งกลมกลนืเป็นภาพเดยีวกนั  สว่นภาพอื่นๆ สองคน

อาจจะวาดคลา้ยๆ กนั แต่ไมไ่ดเ้ป็นภาพเดยีวกนั 

 กระบวนกร : คู่ทีว่าดภาพจนดเูหมือนเป็นภาพเดียวกนั ทาํอย่างไร ??? (มี 3 ภาพ) 
 ผูเ้ขา้ร่วมของภาพที่ 1: “หนูดูป้าวาดก่อนว่าเขาจะวาดอะไร  เหน็ป้าวาดหวัใจและดอกไม ้4 
ดอก  หนูกเ็ลยอยากใหเ้ป็นทุ่งดอกไมเ้ตม็ทัง้แผ่น”  ส่วนป้าบอกว่า “พอวาดหวัใจและดอกไม ้4 ดอก
เสรจ็แลว้ ไดด้งัใจกเ็ลกิวาด”  เมือ่ถามเรือ่งการใชส้ ีตอบวา่ “เราใชส้รีว่มกนั” 
 ผูเ้ขา้รว่มของภาพที่ 2:  “ตอนแรกคดิไมเ่หมอืนกบัป้า  ดกู่อนว่าป้าตอ้งการวาดอะไร  แลว้ค่อย
เตมิรายละเอยีดให ้(จะนัง่รอใหค้นอื่นทาํก่อน) เลยวาดนกกลบัหวั ”  สว่นคู่บอกว่า “ป้าวาดก่อนเลย  ใจ
รอ้น  อยากวาดอะไรกว็าดไปเลย  ไม่ไดส้งัเกตเพื่อนเลย  พอเพื่อนวาดนกไม่ถูกใจ ป้ากจ็ะบอกวธิกีาร
วาดให”้  
 ผูเ้ขา้รว่มของภาพที่ 3:  “เราเลอืกทีจ่ะเลอืกวาดทหีลงั”  สว่นอกีคนหนึ่งบอกว่า “ตอนแรกไมไ่ด้
ตัง้ใจใหเ้ป็นรูปเดยีวกนั  จะเลอืกวาดภาพบรเิวณรอบๆ มุมของกระดาษก่อน  แล้วเหลอืพืน้ที่ว่างตรง
กลางไวใ้หเ้พื่อน”  “พอวาดเสรจ็ เพื่อนชีใ้หว้าดผเีสือ้เพิม่ไปทัว่ๆ ของกระดาษ”   เรื่องการใชส้ ีคู่น้ีบอก
วา่ “ใชส้ดีว้ยกนั”   

 กระบวนกร  :  แล้วคนอืน่ล่ะ  ภาพเป็นอย่างไร  พวกเราสนใจภาพไหน ??? (ทีว่าดเป็น
ภาพคนละภาพกนั) 
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 ผูเ้ขา้ร่วม:  “รูส้กึอยากกลบับา้น  จงึวาดรปูรถ”  ส่วนอกีคน  “คดิไวว้่าจะวาดรปูรถเหมอืนกนั
เพราะอยากกลบับา้น”  แต่ทีว่าดคนละฝ ัง่เพราะตําแหน่งทีน่ัง่ อยูก่นัคนละฝ ัง่ ไมไ่ดค้ดิว่าเพื่อนอกีคนจะ
วาดอย่างไร  คดิอยากวาดอะไรกว็าด" “หากมเีวลาเหลอืคดิว่าจะเตมิเสาอากาศไปทีร่ถของเพื่อน  และ
หากเพื่อนไม่ว่า คดิว่าจะเตมิลายลอ้แมก็ซใ์หเ้พื่อนดว้ย”  ส่วนเพื่อนอกีคนหน่ึง “ไม่ไดค้ดิจะไปเพิม่เตมิ
รปูของเพือ่นเลย  กลวัเพือ่นไมช่อบ  กลวัเพือ่นวา่” 
 ผูเ้ขา้ร่วมอกีคน (ที่กระบวนกรสงัเกตว่า พอใหส้ญัญาณใหเ้ริม่วาด เธอลุกขึน้ไปนัง่เคยีงขา้งคู่
ของตวัเอง):  “ทีลุ่กไปนัง่วาดขา้งๆ เพราะไมส่ะดวกทีจ่ะเขยีน  อยากใหไ้ปในทศิทางเดยีวกนั  แต่กย็งั
เป็นคนละภาพอยูด่”ี   สว่นอกีคนหน่ึง  “แบ่งครึง่ภาพไวใ้นใจแลว้  โดยไมไ่ดข้ดีเสน้แบ่งครึง่  พอเริม่เกนิ
เขา้ไปในพืน้ทีข่องเพื่อน เพื่อนกเ็วา้มาส่วนของเราบา้ง เพื่อชดเชย”  สว่นเพื่อนอกีคน “ไม่ไดค้ดิ และไม่
เป็นไรหากเพือ่นจะวาดเกนิพืน้ทีภ่าพของเรา” 

 กระบวนกร : มีบางคู่ทีเ่ขียนเส้นแบง่กระดาษคนละครึง่เลย  เพราะอะไร??? 
 ผูเ้ขา้ร่วม: ทีแ่บ่งเพราะกลวัว่าตนเองวาดไม่สวย  เพราะเหน็ป้ายชื่อของเพื่อนสวยกว่า (เลย
กงัวลวา่ตนเองจะวาดไมส่วย)  
 ผูเ้ขา้รว่ม: “ไมช่อบลํ้าพืน้ทีใ่คร  และกไ็มอ่ยากใหใ้ครลํ้าทีเ่รา  ไมช่อบยุง่กบัใครและไมอ่ยากให้
ใครมายุง่กบัเรา”   สว่นอกีคน “ตอนแรกคดิอยูว่า่จะทาํอยา่งไรใหเ้ป็นภาพเดยีวกนั  แต่เมือ่เหน็อกีคนขดี
เสน้กโ็อเค”  ต่างคนต่างวาดของตนเองไมไ่ดม้าดกูนั  มาดตูอนสดุทา้ย  
 ผูเ้ขา้รว่ม: “อยากมพีืน้ทีข่องเราทีช่ดัเจน”  

 เมือ่จบกิจกรรม กระบวนกรชวนผู้เข้าร่วมเขียนบนัทึกการเรียนรู้ของตนเองจากการทาํ
กิจกรรมน้ี  ว่าตนเองสงัเกตเหน็อะไรในตนเอง   เรามีวิธีการวาดกบัคู่ของเราอย่างไร  และให้
ลองมองย้อนในชีวิตประจําวนัของเราว่าเราเป็นอย่างน้ีไหม (การรกัษาความเป็นส่วนตัว  
ปฏิสมัพนัธก์บัคนทีไ่ม่ค่อยคุ้นเคยกนั  การลํ้าเส้นความเป็นส่วนตวัของคนอืน่ ฯลฯ)   
 

 ขอ้สงัเกต 
ทมีกระบวนกรตัง้ข้อสงัเกตว่า  การทํากิจกรรมฐานกายอื่นๆ หรอืการเล่นเกมกระตุ้นความ

สนุกสนานเพื่อแบ่งกลุ่มหรือจบัคู่ ก่อนนําเข้าสู่กิจกรรม “วาดรูปด้วยกนั”  อาจไม่เหมาะ เน่ืองจาก
กจิกรรมหอยเปลี่ยนฝาเน้นความสนุกสนาน แต่การวาดรูปดว้ยกนั ต้องกลบัมาจดจ่ออยู่กบัภาพทีว่าด
และวาดในความเงยีบ ไม่พูดสื่อสารกนั  ดงันัน้ กจิกรรมเหล่าน้ีอาจส่งผลต่อสมาธแิละสภาวะที่น่ิงสงบ
ของผูเ้ขา้ร่วม  หากตอ้งการใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่กบัคนทีไ่ม่ค่อยคุน้เคยกค็วรทําตรงๆ ไปเลย  ไม่ต้องจบัคู่
ผา่นการทาํกจิกรรมอื่นๆ ก่อน     

ในชว่งการแลกเปลีย่นเรยีนรู ้ กระบวนกรมองวา่ผูเ้ขา้รว่มยงัพดูแลกเปลีย่นกนัน้อย  ไมแ่น่ใจว่า
ผูเ้ขา้รว่มไดเ้รยีนรูม้ากน้อยแค่ไหน  จงึชวนเชญิใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนบนัทกึการเรยีนรูข้องตนเองลงสมุด 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 4...วิวาหเ์หาะ  

 วตัถุประสงค ์
1. เพื่อกระตุน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิความตื่นตวั  และมคีวามพรอ้มในการเรยีนรูจ้ากการทํากจิกรรม

ในชว่งบ่าย 
2. ใชเ้กม “เหาะไปดว้ยกนั”  ทีม่ลีกัษณะของเกมทีส่นุกสนานและมกีารเปลีย่นทีน่ัง่มาเพือ่ทาํการ

คละกลุ่มและกระจายความสมัพนัธข์องผูเ้ขา้รว่มใหท้ัว่ถงึ  เปลีย่นตําแหน่งทีน่ัง่ใหม ่ และเปลีย่นลกัษณะ
การนัง่  ซึง่จากเดมิผูเ้ขา้รว่มทัง้หมดจะนัง่พงิผนงั  ใหข้ยบัเขา้มานัง่เป็นวงทีเ่ลก็ลง  เพื่อใหว้งมพีลงัมาก
ขึน้ 

 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนยนืขึน้แลว้ใหข้ยบัเป็นวงทีเ่ลก็ลง  เวน้ทีว่า่งไว ้1 ที ่  
2. จากนัน้กระบวนกรอธบิายกจิกรรม “ววิาหเ์หาะ”  ว่าเมื่อเกดิพืน้ทีว่่างระหว่างผูเ้ขา้รว่มคู่ไหน  

ใหผู้เ้ขา้ร่วมคู่นัน้วิง่จบัมอืกนัเพื่อไปดงึเพื่อน 1 คนในวงมายนืในพื้นที่ว่างนัน้  ซึ่งจะเกิดพืน้ที่ว่าง
ตําแหน่งใหมร่ะหว่างผูเ้ขา้รว่มคู่ใหม ่กใ็หผู้เ้ขา้รว่มคู่นัน้วิง่จบัมอืกนัเพื่อไปดงึเพื่อน 1 คนในวงมายนืใน
พืน้ทีว่า่งนัน้แทน  ทาํเชน่น้ีไปเรือ่ยๆ จนกวา่เสยีงระฆงัจะดงัขึน้ 

3. อาจกาํหนดใหเ้กดิพืน้ทีว่า่งภายในวงมากกวา่ 1 ที ่
4. เมื่อจบกจิกรรม  ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่ได้เปลี่ยนตําแหน่งที่นัง่ใหม่  กระบวนกรกล่าวเชญิ

ชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมลองเปลี่ยนตําแหน่งที่นัง่ใหม่ดูบ้าง  “การเปลี่ยนที่นัง่  อาจทําใหเ้ราเกดิมุมมองใหม ่ 
มองเหน็ในสิง่ทีแ่ตกต่างไปจากเดมิ” 

 
 ขอ้สงัเกต 

ผูเ้ขา้รว่มสนุกสนานและใหค้วามรว่มมอืเป็นอยา่งด ี และการทีน่ัง่ขยบัใหว้งเลก็ลงเช่นน้ี  ช่วยให้
การเรยีนรูแ้ละการถอดบทเรยีนในกจิกรรมต่อไปมพีลงัมากยิง่ขึน้ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 5...มะขามยัว่ใจ  

 วตัถุประสงค ์
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกลบัมาสํารวจและทําความรู้จกักบัตนเองให้มากยิง่ขึ้น  ได้มองเห็นรูปแบบ 

(Pattern) ในประเด็นของการยบัยัง้ชัง่ใจของตนเองว่าเป็นอย่างไร  และรูปแบบ (Pattern) เหล่านัน้ 
สง่ผลกระทบอยา่งไรในชวีติของตนเองบา้ง  

 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ 



76 
 

1. กระบวนกรแจกมะขามสดใหผู้เ้ขา้ร่วมทลีะคนคนละ1 ท่อน  โดยบอกกตกิาไวก้่อนว่า “คนที่
ไดม้ะขามแลว้  อยา่เพิง่กนิ ใหร้อเพือ่นใหไ้ดม้ะขามครบทุกคนก่อน”   

2. เมื่อผูเ้ขา้ร่วมทุกคนไดร้บัมะขามครบทุกคนแลว้  กระบวนกรยงัไม่ใหผู้เ้ข้าร่วมทานมะขาม  
แต่ใชว้ธิกีารดมก่อน   จากนัน้กระบวนกรถามผูเ้ขา้ร่วมว่า ตอนน้ีเกดิอาการทางกายอย่างไรบา้ง  รูส้กึ
อยา่งไรทีย่งัไมไ่ดท้านมะขาม 

3. กระบวนกรตัง้กตกิาว่า...ใหท้านมะขามท่อนน้ีภายใน 10 นาท ีโดยหา้มกนิมะขามหมดก่อน
เวลา 10 นาท ีและตอ้งมมีะขามอยู่ในปากตลอดเวลา พรอ้มทัง้สงัเกตอาการและความรูส้กึของตนเอง
ขณะทาํกจิกรรมน้ี 

 
 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

เมือ่เวลาผา่นไประยะหนึ่ง  มผีูเ้ขา้รว่มหลายคนเริม่ตัง้คาํถาม  เช่น  ถา้กนิหมดก่อนเวลาจะเกดิ
อะไรขึน้ , เหลอืเวลาอกีกีน่าท ี(ถามอยู่หลายรอบ) ฯลฯ   แต่กม็ผีูเ้ขา้รว่มบางคนทีย่อมผดิกตกิาและกนิ
มะขามหมดก่อนเวลาทีก่าํหนดไว ้

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : เมือ่ได้ยินเสียงระฆงั (หลงัครบ 10 นาที) แล้วรู้สึกอย่างไร ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: โล่ง  รูส้กึด ี ดใีจ ภมูใิจตวัเองทีท่าํได ้

กระบวนกร : กินมะขามคาํแรกกบัคาํสดุท้ายต่างกนัอย่างไร ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: คาํแรกเหมอืนระเบดิเตม็ปาก  หวานด ี  สว่นคาํสุดทา้ยรูส้กึเฉยๆ ไมอ่รอ่ยเหมอืนคาํ

แรก  เริม่ไมอ่ยากกนิ 

กระบวนกร : เป็นอย่างไรบา้งกบัการกินมะขาม ???  
ผูเ้ขา้ร่วม: ช่วงแรกๆ มนัอยากมาก  มนัชวนใหล้ิม้รส  กนิไปแลว้มคีวามสุข  ใครอยา่ยุง่  สว่น

คาํสดุทา้ย  โห...หมดแลว้หรอื ยงัอยากกนิอกี 

กระบวนกร : เวลามนัอยากมากๆ เราห้ามความอยากได้ไหม  มีวิธีอย่างไรทีจ่ะห้าม
ความอยากของตนเอง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: หนีไปทาํสิง่อื่น เดนิหนีไปเลย ไมม่อง  ปลอบใจตนเองวา่เคยกนิแลว้  อดทนเอา 

กระบวนกร : ก่อนหน้าทีจ่ะมาอยู่ทีนี่ ่ เวลามีความอยากเราทาํอย่างไร  ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: เวลาอยากกนิอะไร ต ี1 ต ี2 กต็อ้งออกไปกนิใหไ้ด ้ อยากทาํอะไรกท็าํ  แต่พออยูท่ีน่ี่ 
เราทาํอยา่งนัน้ไมไ่ด ้
 ผูเ้ขา้รว่ม: การไดม้าอยูท่ีน่ี่  เป็นการฝึกตนเองในหลายๆ เรื่อง  ไมท่าํตามใจตนเอง  ถา้เราเปิด
ใจ อยู่ทีน่ี่กอ็ยู่ได ้ ถ้าเราอยู่ขา้งนอก การคดิทีจ่ะเปลี่ยนแปลงตนเอง หา้มใจตนเอง  คงทําแบบน้ีไม่ได้
แน่ 
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 กระบวนกรกล่าวสรปุว่า “ ความอยากเป็นเรือ่งธรรมดา  เราคงห้ามความอยากไม่ได้  
แต่สิง่สาํคญักว่าคือ จะทาํอย่างไรเมือ่เกิดความอยากข้ึน” 
 

 ถอดบทเรยีน (เพิม่เตมิ / วนัที ่3) 
ในวนัรุง่ขึน้ (วนัที ่3)  หลงัจากกจิกรรม Check in  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุยต่อถงึ

ความรูส้กึและการเรยีนรูจ้ากกจิกรรม “กนิมะขาม” 
กระบวนกร :  ถ้าวนัน้ีมีมะขามมาให้กินอีก  ยงัอยากกินอยู่ไหม ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : ไมแ่ลว้คะ่  กนิไดแ้ต่ไมอ่ยากเหมอืนเมือ่วานแลว้ละ่ 

 กระบวนกร : แล้วในชีวิตประจาํวนัของเรา  ทีมี่สิง่ยัว่ยวนจิตใจเราตัง้มากมายเราทาํ
อย่างไรล่ะ ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ตอ้งเดนิหนีเอาค่ะ  ยอมเป็นผูแ้พใ้นสายตาเขา  แต่เป็นผูช้นะในจติใจเรา 
 ผูเ้ขา้รว่ม: เกบ็อารมณ์ไมค่อ่ยอยู ่ ขอใหบ้่น  บ่นแลว้กส็บายใจ  โชคดทีีม่เีพือ่นทีด่คีอยรบัฟงั 

ผูเ้ขา้รว่ม: แต่เพือ่นบางคนฟงัเราแลว้ยเุราดว้ย   

กระบวนกร : แล้วในน้ี   อะไรเป็นสิง่ทีย่ ัว่ใจเรา ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ทัง้คาํพดู  เสยีดแทง  เสยีดส ี หรอืบางทกีจ็ะเป็นทา่ท ี ทา่ทาง หรอืการทาํอะไรเสยีง
ดงัๆ ประชดใสเ่รา 

 กระบวนกร : มีใครในน้ี  มีเรือ่งทีไ่ม่เคยเล่าให้ใครฟังไหม ???  
 ผูเ้ขา้รว่ม: เล่าไมไ่ด ้ เล่าแลว้มนัอยากรอ้งไห ้ ตอ้งนอนคลุมโปงรอ้งไหค้นเดยีว  มนัรูส้กึน้อยใจ  
แต่ทาํอะไรไมไ่ด ้ เอาเถอะอยากทาํอะไรกท็าํเถอะ  (ประชดชวีติ) 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 6...ยางวง พลงัชีวิต 

 วตัถุประสงค ์
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกลบัมาสํารวจและทําความรู้จกักบัตนเองให้มากยิง่ขึ้น  ได้มองเหน็รูปแบบ 

(Pattern) ของความคดิ  ทศันคติ  การกระทําและการแก้ปญัหาของตนเองผ่านการทํากจิกรรม  และ
รปูแบบ (Pattern) เหล่านัน้ สง่ผลกระทบอยา่งไรในชวีติของตนเองบา้ง  

 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรแจกหนงัยางใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคน คนละ 1 วง  แลว้บอกวา่หนงัยางของทุกคนเปรยีบ 
เหมอืนพลงัชวีติ  หากใครมพีลงัชวีติ (หนังยาง)  กส็ามารถขยบัเคลื่อนไหวรา่งกายได ้ แต่หากใครไม่มี
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พลงัชวีติ (หนังยาง)  กเ็หมอืนไม่มชีวีติ  กต็อ้งออกไปนัง่นอกวง ดงันัน้ขณะเดนิกต็อ้งมสีตริะวงัรกัษา
พลงัชวีติของเราใหด้ ีถา้เผลอหล่นกร็บีเกบ็ ถา้คนอื่นเกบ็ไป เรากต็าย เพราะไมม่พีลงัชวีติ 

2. เมื่ออธบิายกจิกรรมจนเขา้ใจแลว้  กระบวนกรจงึใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนยนืขึน้  วางหนังยางไวท้ี่
หลงัมอืขา้งใดขา้งหน่ึง  แลว้ใหม้อืขา้งนัน้แนบลําตวัตลอดเวลา แขนยดืเหยยีดตรง  โดยหา้มเอามอือกี
ขา้งมาปิดหนงัยางเอาไว ้ จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิไปมาภายในวง  หากใครไมม่พีลงัชวีติ (หนงัยาง) แลว้
ใหอ้อกมานัง่รอนอกวง 

 
 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

หลงัจากเริม่กจิกรรมไดไ้มน่าน  เริม่มผีูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงหยบิพลงัชวีติ (หนังยาง) ของเพื่อนก่อน  
จากนัน้ทัง้กลุ่มกเ็ริม่มกีารแยง่หนงัยางจากเพือ่นกนั  มทีัง้คนแยง่และคนหลบ  ผูเ้ขา้รว่มหลายคนเริม่เอา
มอืมาบงัหนังยางของตนเอง หรอืมอืทีว่างหนังยางไวย้กขึน้ แขนไม่เหยยีดตรงและไม่แนบลําตวั  บาง
คนใชว้ธิเีกีย่วหนงัยางไวท้ีน้ิ่ว  กระบวนกรบอกเตอืนเรื่องกตกิาอยูบ่า้งในช่วงตน้  แต่เมื่อเหลอืผูเ้ขา้รว่ม
อยูไ่ม่กีค่น  กระบวนกรจะนัง่คอยสงัเกตท่าทแีละวธิกีารจดัการปญัหาของผูเ้ขา้รว่มโดยไมเ่ขา้ไปแนะนํา
หรอืชีแ้จงอะไร 

เมื่อเหลอืผูเ้ขา้ร่วม 5 คนสุดทา้ย  เริม่มกีารตกลงเจรจากนัว่า  ควรจะใชว้ธิกีารเปา่ยิง้ฉุบ  ใคร
แพต้อ้งใหห้นังยางเพื่อน 1 วง  พอใชว้ธิกีารน้ีไปสกัพกัหน่ึง  ผูเ้ขา้ร่วมกเ็ลกิเป่ายิง้ฉุบ  เริม่ใชว้ธิกีาร
ต่างๆ ในการแย่งหนังยางเพื่อน  เวลาผ่านไปนานพอสมควร  เริม่มเีพื่อนขอถอนตวั  ยอมใหเ้พื่อนแย่ง
หนงัยางของตนเองไปโดยงา่ย จนกระทัง่เหลอืผูเ้ขา้รว่มทีย่งัเหลอืหนงัยางอยู ่2 คน   

ทัง้ 2 คนเริม่เสนอวธิกีารของตนเอง  คนหน่ึงเสนอใหเ้ปา่ยิง้ฉุบ  แต่อกีคนหน่ึงเดนิเขา้มาแย่ง
หนังยางของเพื่อนเลย  (ขอ้สงัเกตของกระบวนกร คนน้ีมภีาษาท่าทางของ "ผูล้่า" อย่างชดัเจน ตัง้แต่
การยดืตวัสงูขม่ แอน่อก เดนิดุ่มๆ ไปขา้งหน้าดว้ยกา้วทีห่นกัแน่นมัน่คง) จบเกมดว้ยการเหลอืผูเ้ขา้รว่ม
เพยีงคนเดยีว (คนทีเ่ขา้ไปแยง่หนงัยางเพือ่น) 

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : เป็นอย่างไรบา้ง  เกมน้ี ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: เหน่ือย  สนุก  ระแวง  คดิไมถ่งึวา่เรากําลงัแยง่คนอื่น  แต่กลบัถูกคนอื่นแยง่คนื 

 กระบวนกร : 2 คนสดุท้ายเป็นอย่างไรบา้ง ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: รูส้กึเสยีเปรยีบ  อกีคนสงูกวา่  อยากใชว้ธิเีปา่ยิง้ฉุบมากกวา่ 

 กระบวนกรถามคนทีส่งูกว่า : แล้วทาํไมไม่เป่าย้ิงฉุบ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ไม ่ ตอ้งเป็นวธิน้ีีเทา่นัน้ (แยง่กนั) ตอ้งวดักนัไปเลยวา่ใครแน่กวา่กนั  ถา้เปา่ยิง้ฉุบ มี
โอกาสสงูมากทีจ่ะเป็นใครกไ็ดท้ีแ่พห้รอืชนะ   

 กระบวนกร : ช่วงเหลือ 5 คนสดุท้ายเป็นอย่างไรทาํไมถึงยอมแพ้??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: เครยีด  เหน่ือย อยากไดเ้ยอะแต่กลวัคนอื่นเอาคนื   
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กระบวนกร : ตอนทีโ่ดนหยิบรู้สึกยงัไงบา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : ใจหาย ตกใจ เสยีใจ 

 กระบวนกร : อะไรทีท่าํให้เราหยิบหนังยางของคนอืน่??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม : อยากแกลง้เพือ่น  อยากชนะ  อยากมพีลงัสาํรองไวเ้ยอะๆ  

ผูเ้ขา้รว่ม: เหน็เพือ่นหยบิ  กล็องหยบิบา้ง  ทัง้ๆ ทีต่อนแรกแค่คดิวา่จะรกัษาของตนเองเทา่นัน้ 
ผูเ้ขา้รว่ม: อยากเอาคนื  เพราะเขาเอาของเรามา 

กระบวนกร : ต่างคนต่างเดินไม่ได้หรอ กติกาไม่ได้บอกว่าต้องหยิบของเพือ่นซะหน่อย ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ไมไ่ด ้ มนัไมส่นุก 

 กระบวนกร : ในชีวิตจริงการสะสมชีวิตไว้เยอะๆ  เราคิดว่าเขาเก่งจริงไหม ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: เหน่ือยเพราะตอ้งใชค้วามคดิ  กลวัระแวง  ไมป่ลอดภยั 

Note : คนแรกทีเ่ริม่หยบิหนงัยางจากเพื่อนเพราะว่าเดนิไปเฉยๆแบบน้ีมนัน่าเบื่อ เลยนึกอยาก
แกลง้คนเล่น!! จากนัน้คนอื่นๆกท็าํตามกนัไปทัง้หมด แยง่หนงัยางกนัอลหมา่น... 

 กระบวนกรชวนให้ผู้เข้าร่วมเขียนบนัทึกการเรียนรู้และการสงัเกตตนเองจากการทํา
กิจกรรมน้ีลงในสมดุ   
  
 
 
กระบวนการในวนัท่ี 3 

กิจกรรมท่ี 1…ภาวนาแบบ Body scan 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการเรยีนรู ้
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  โดยมบีทนําสมาธ ิ(Body scan)  ประมาณ 5 นาท ี

 

 ขอ้สงัเกต 

เมื่อ 2 วนัทีผ่่านมา  ทมีกระบวนกรไดเ้ขา้ไปในเรอืนจําชา้ (เน่ืองจากต้องรอเจา้หน้าทีม่ารบั)  
และเมื่อไปถงึหอ้งจดักระบวนการ  ผูเ้ขา้ร่วมกน็ัง่รอทมีกระบวนกรเรยีบรอ้ยแลว้  ส่งผลใหก้ระบวนกร
เกดิความเรง่รบีดว้ยความเกรงใจ  แต่วนัน้ีทมีกระบวนกรไดเ้ขา้มาก่อนเวลา (9 โมงเชา้)  จงึไดม้โีอกาส
พดูคุยถามไถ่เรือ่งราวทัว่ๆ ไปทีเ่กีย่วขอ้งกบัความทุกขส์ขุของผูเ้ขา้รว่มก่อน  และพวกเขากม็โีอกาสได้
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ระบายความคบัขอ้งอดึอดัใจจากสภาพความเป็นอยู่ที่น่ี มกีารพูดถงึการถูกจบัตามอง / ถูกจบัจอ้ง
ตลอดเวลาทัง้จากผูคุ้มและ "ผชล" (ผูช้่วยเหลอื) ทําใหต้อ้ง "ทําตวัดีๆ "  ส่วนผูช้่วยเหลอืเองกม็โีอกาส
ได้บอกถึงความลําบากใจในหน้าที่น้ี หลงัจากปล่อยให้พวกเขาได้ระบายสกัพกัหน่ึงแล้ว ขณะที่ทมี
กระบวนกรเปิดใจรบัฟงัและซกัถามบา้งบางช่วง   จงึค่อยชวนใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่ภาวนารว่มกนัดว้ยการทาํ 
Body scan  ก่อนการ Check in ทาํใหบ้รรยากาศในเชา้น้ีดสูงบ  เรยีบงา่ย  และเป็นมติรไมตรตี่อกนั   

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 2...Check in ด้วยลกัษณะการเดินทาง 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยเปรยีบเทยีบดว้ย 

“ลกัษณะการเดนิทาง”  แลว้พดูอธบิายสภาวะของตนเองทลีะคน 
 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยลกัษณะการเดนิทาง  ดงัน้ี 
- เดนิธรรมดา : รูส้กึสบาย ๆ 
- ผเีสือ้ : สบายๆ  
- สกบีอรด์ : เรว็ๆ  
- เดนิบนหญา้นุ่มๆ 
- ขีจ่กัรยานมดีอกไมอ้ยูห่น้าจกัรยาน: สดชื่น 
- เดนิ : สบายๆ อากาศสดชื่น   
- เดนิอยูก่ลางทุง่  : มรีวงขา้ว  สบายใจมาก 
- เดนิบนถนนเรยีบๆ  
- ถอดรองเทา้เดนิอยูบ่นกอ้นเมฆสชีมพ ู
- เดนิไมใ่สร่องเทา้ : รูส้กึมนึนิดๆ  
- เหมอืนนกัปีนเขา : เมือ่เชา้รูส้กึวุน่วาย  รบีและหนกั แต่พอถงึบนเขากส็บายด ี
- นัง่รถชมววิ : ไปเรือ่ยๆ ไมไ่ดข้บัเอง  อยากพาไปไหนกไ็ป 
- ขบัมอเตอรไ์ซค ์: ไปเรือ่ยๆ บางครัง้กเ็รว็ 
- ขีก่อ้นเมฆสทีอง  : อยากไปเรว็ๆ กไ็ปไมไ่ด ้ แต่อยา่งไงกไ็ดน้ัง่อยูบ่นเมฆไดม้องเหน็สิง่

ต่างๆ 



81 
 

- นัง่รถเมล ์: คอยชว่ยเหลอืผูอ้ื่น 
- นัง่อยูบ่นกอ้นเมฆสดีาํ : มเีรือ่งใหค้ดิๆ ต่อจากสถานพยาบาล  แต่เหน็รอยยิม้ของพี่ๆ  กส็บายใจ

ขึน้ 
- เหมอืนไปๆ หยุดๆ : วนัน้ีรอญาตมิา 
 
 ขอ้สงัเกต 

วนัน้ีสภาวะของผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่มคีวามพรอ้มทัง้กายและจติใจมากกว่าเมื่อวาน  ผูเ้ขา้ร่วม
สะทอ้นความรูส้กึว่า...วนัน้ีรูส้กึสดชื่น  สบายๆ  สบายใจ  ไปเรื่อยๆ มเีพยีงผูเ้ขา้รว่ม 2-3 คนทีส่ะทอ้น
ถงึความไมส่บายทางกายและมเีรือ่งกงัวลต่อเน่ืองมาจากชว่งเชา้อยูบ่า้ง 

กระบวนกรจึงกล่าวว่า “สภาวะทีเ่กิดข้ึนไม่แน่นอน  มาเดีย๋วกไ็ป  เมือ่วานดสูภาวะแย่ๆ 
กนัหลายคน  แต่วนัน้ีดสูดชืน่กนั  ขณะทีบ่างคนเมือ่วานดสูดชืน่แต่วนัน้ีดมีูเรือ่งกงัวลใจ” 

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 3...ถือน ้า/ วางแก้วน ้า (ชีวิตเราแบกอะไรไว้บา้ง) 

 วตัถุประสงค ์
1. เพื่อชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมได้กลบัมาสํารวจเรื่องราวต่างๆ ในชวีติของตนเอง  ว่ายงัมเีรื่องใดใน

ชวีติทีเ่รายงัแบกยงัถอืไว ้ จนทาํใหช้วีติเกดิความทุกขใ์จ 
2. เพือ่เปิดโอกาสใหเ้กดิเป็นพืน้ทีแ่หง่การโอบอุม้  เอือ้อาทรต่อกนั  
3. เพือ่ฝึกฝนทกัษะการฟงัอยา่งลกึซึง้เพิม่เตมิ 
4.  ไดส้มัผสัและจดจาํสภาวะของการ “ปล่อย” ความรูส้กึผอ่นคลาย สบาย หลงัจากถอือะไรมา

นานๆ 

5.  ไดก้ลบัมาทบทวนตนเอง ในเรือ่งการปล่อย - ยดึ ความอดทนอดกลัน้ต่อสิง่ต่างๆในชวีติ 

 
 อุปกรณ์   

แกว้น้ํา (มน้ํีาขา้งใน)  
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรแจกแกว้น้ําใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ  1 แกว้  (เป็นถว้ยน้ําสม้ : ของวา่งชว่งเชา้) 
2. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มถอืแกว้น้ํา ดว้ยการเหยยีดแขนตงึ ยื่นมอืออกมาขา้งหน้าตรงๆ  แลว้ชวน
ผูเ้ขา้รว่มทุกคนถอืแกว้น้ําในทา่น้ีใหน้านทีส่ดุ 
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3. ในขณะถอื  กระบวนกรค่อยๆ ถามว่า“ตอนน้ีแกว้น้ําน้ีหนักเท่าไร” ซํ้าๆ กนัเป็นระยะๆ  ชุด
คําถามต่อมาหลังจากถือแก้วน้ํามานานพอสมควรได้แก่ “พอวางแก้วน้ําแล้วรู้สึกอย่างไร  ให้จํา
ความรูส้กึน้ีไวน้ะ”  “ตอนน้ีแกว้นี้หนกัเทา่ไรแลว้นะ” 

4. เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนการชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุยแลกเปลีย่นการเรยีนรูข้องตนเองในวงใหญ่ 
5. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเขยีนบนัทกึการเรยีนรูข้องตนเองจากการทาํกจิกรรมน้ีลงสมดุ 
6. ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่กบัเพื่อนคนทีอ่ยากพูดคุยดว้ย  แลว้พดูคุยถงึประเดน็ว่า... “ในชวีติจรงิของ

เรา  เราถอือะไรไวบ้า้ง” 
 

 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้รว่มมคีวามสนใจและใหค้วามรว่มมอืต่อกจิกรรมนี้เป็นอยา่งด ี ทมีกระบวนกรกร็ว่มเล่นกบั

ผูเ้ขา้รว่มดว้ย  เมือ่เวลาผา่นไปสกัระยะหนึ่งกเ็ริม่มผีูเ้ขา้รว่มบางคนเริม่วางแกว้ลง  จากนัน้กม็ผีูเ้ขา้รว่ม
ทยอยวางแก้วลงเรื่อยๆ กระบวนกรก็จะถามผู้เขา้ร่วมเป็นระยะๆ ด้วยคําถาม “ตอนน้ีแก้วน้ําน้ีหนัก
เท่าไร”   “พอวางแกว้น้ําแลว้รูส้กึอยา่งไร  ใหจ้าํความรูส้กึน้ีไวน้ะ”  “ตอนน้ีแกว้น้ีหนกัเท่าไรแลว้นะ” 
จนกระทัง่เหลอืผูเ้ขา้รว่ม 2 คนสดุทา้ยทีย่งัถอืแกว้อยู ่ กระบวนกรจงึเคาะระฆงัแจง้วา่หมดเวลา 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : พอวางแล้วรู้สึกอย่างไร ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนทีถ่อืไวม้นัเหมอืนมอีะไรทิม่ทีแ่ขนของเราไว ้ แต่พอวางกร็ูส้กึโล่ง 
ผูเ้ขา้รว่ม: พอวางแลว้  รูส้กึเหมอืนเลกิทรมานตนเอง  ตอนทีถ่อืไวม้นัรา้วไปถงึหวัไหล่  หวัใจ

มนัสัน่  พอวางแลว้กร็ูส้กึเบาสบาย 

 กระบวนกร : แล้วทาํไมถึงไม่วางล่ะ ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ใจมนัยงัไมย่อม 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ไมอ่ยากแพ ้

 กระบวนกร : แล้วคนทีว่างก่อนล่ะเป็นอย่างไร ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม:  ยิง่ถอืยิง่หนกั  ถอืทาํไม วางดกีวา่ 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ตนเองเป็นคนอดทนตํ่า  ใจรอ้น  ไมเ่อาล่ะ 
 ผูเ้ขา้รว่ม: ไมไ่ดค้ดิอะไร  แต่พอมนัเริม่หนกั  เมือ่เหน็เพือ่นวางกเ็ลยวางบา้ง 

กระบวนกรชวนผูเ้ข้าร่วมเขียนบนัทึกข้อสงัเกตเกีย่วกบัตนเองในการทาํกิจกรรมถือ / 
วางแก้วน้ํา 

 กระบวนกร : เขียนบนัทึกอะไรกนับา้ง ??? 
 ผูเ้ขา้ร่วม: ตอนแรกอยากแขง่  เริม่ตน้จากความอยากแขง่กบัเพื่อนทัง้หอ้ง  แต่พอเมื่อยกเ็ริม่

เปลีย่นเป้าหมายเป็นแขง่กบัเพือ่นทีอ่ยูข่า้งๆ  ต่อมากค็ดิวา่ไมเ่หน็มปีระโยชน์ ปวดแขนเปล่าๆ เลยวาง 
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 ผูเ้ขา้ร่วม: การถอืแกว้เหมอืนชวีติทีต่อ้งอดทน  เวลาใครมปีญัหากบัเรากต็อ้งอดทน  เรากจ็ะ
ชนะ  ความหนกัของเราคอืความหนกัแน่น 

 ผูเ้ขา้ร่วม: ตอนแรกคดิว่าตนเองไดพ้ฒันาอารมณ์ของตนเองไดแ้ลว้ (มคีวามอดทน เอาชนะใจ
ตวัเองได)้ แต่พอเล่นกจิกรรมน้ีทาํใหรู้ว้า่ตนเองยงัตอ้งพฒันาความอดทนของตนเองใหม้ากกวา่น้ี   

 ผูเ้ขา้ร่วม: กจิกรรมน้ีบอกใหเ้รารูถ้งึความอดทนของตนเอง  และถา้เรารูจ้กัปล่อยวางกจ็ะรูส้กึ
โล่งไปเอง  ทาํในสิง่ทีเ่ราสบายใจดกีวา่ เป็นตวัของตวัเองดกีวา่  ไมต่อ้งแขง่ขนักบัใคร 

 ผูเ้ขา้รว่ม:  คดิวา่เวลาเราเจอปญัหา  เราควรปล่อยวางไปบา้ง 

 กระบวนกรตัง้ข้อสงัเกตและชวนคยุ  : "ทน" กบั "อดทน" มนัต่างกนัเนอะ   เท่าทีฟั่งมา 
เรามีทัง้ "รีบวาง" กบั "ปล่อยวาง"   แล้วในชีวิตจริงของเรา  เราถืออะไรไว้บา้ง ???   

 (กระบวนกรให้ผู้เข้าร่วมคิดทบทวนเรือ่งราวให้ตนเองสกัพกั ก่อนทีจ่ะบอกให้พวกเขา
เลือกเพือ่นคนทีเ่ราไว้ใจและอยากพดูคยุด้วย  เพือ่พดูถึงในชีวิตทีผ่า่นมาว่า สิง่ทีเ่รายงัถืออยู่ใน
ชีวิตแล้วยงัไม่ได้วางเสียทีคืออะไร  โดยเสนอให้เป็นการฝึกการฟังอย่างลึกซ้ึงด้วย) 

หลงัจากปล่อยใหแ้ต่ละคนในคู่ของตนเองเล่าเรื่องของตนเอง (คนละประมาณ 10 นาท)ี  ไดใ้ห้
สญัญาณเพือ่ใหต่้างฝา่ยขอบคุณกนัและกนั แลว้กลบัเขา้มาคุยในวงใหญ่ต่อ 

กระบวนกร : เล่าออกไปแล้วรู้สึกอย่างไร ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: รูส้กึวา่เล่าแลว้สบายใจ  โล่งเหมอืนไดร้ะบาย  รูส้กึดใีจทีม่เีพือ่นตัง้ใจฟงั 

 กระบวนกร : รู้สึกอย่างไรเมือ่ฟังเรือ่งราวของเพือ่น ??? 
 ผูเ้ขา้รว่ม: อยากเป็นเสาหลกัใหก้บัเขา  มนัเป็นเรื่องทีเ่ราผา่นมาแลว้  กอ็ยากใหเ้ขายดึจนกว่า
เขาจะยนืได ้ ไดรู้จ้กักนัมากขึน้  สงสาร  เขาเจ๋งนะ  อยากใหก้าํลงัใจ   

 กระบวนกรกล่าวว่าสญัลกัษณ์หยินหยาง  เป็นสญัลกัษณ์แทนความดีเลวในตวัมนุษย ์ ท่ี
ทุกคนมีทัง้สีขาวและด า  อยู่ทีว่าส่ิงท่ีเรารบัรู้เป็นจริงแค่ไหน  ให้ภมิูใจในส่ิงท่ีดีงามภายในตวัเรา  
ไม่มีใครเกิดมาตัง้ใจอยากท าชัว่เพ่ือมาติดคุกหรอก  ส่ิงท่ีส าคญัคือการฝึกให้ทนัสภาวะจิตใจ
ของเรา  รู้ให้ทนั  ไม่เผลอ   
 

 ขอ้สงัเกต 
ในขณะทีผู่เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นเพือ่พดูคุยแลกเปลีย่นในประเดน็ “ชวีติทีผ่า่นมาสิง่ทีย่งัถอือยูใ่น

ชวีติแลว้ยงัไมไ่ดว้างเสยีทคีอือะไร” ผูเ้ขา้รว่มพดูไดต้่อเน่ือง  ไมข่าดเสยีง  บางคูร่อ้งไหแ้ละไดด้แูลซึง่กนั
และกนั  ม ี2-3 คูท่ีจ่บก่อนเวลา 

กระบวนกรมองว่า “กจิกรรมถอื / วางแกว้น้ํา” ซึ่งเป็นเรื่องของการฝึกฝนการปล่อยวางเรื่อง
รบกวนในชวีติ เป็นเรือ่งทีด่เูหมอืนจะเขา้ใจงา่ย  แต่ความเป็นจรงิคอืทาํยาก  คดิวา่น่าจะพดูคุยเรือ่งน้ีต่อ
เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดเ้หน็การนําไปปฏบิตัจิรงิในชวีติคนจรงิๆ และไดผ้ลเป็นตวัอย่างของคนที ่"ถอื"  และ
เมือ่เหน็แลว้ กว็างได ้ เหน็แลว้กว็างเรือ่ยๆ  
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 4...ถงุใบใหญ่ 

 วตัถุประสงค ์
เป็นกจิกรรมทีช่ว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มจดจาํชื่อเพือ่นทีเ่ขา้รว่มกระบวนการดว้ยกนัใหไ้ด ้
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมกล่าวชื่อของตนเองและชื่อเพื่อนไปตามลําดบั  โดยพดูว่า “มถุีงใบใหญ่ใส่ตรา (ชื่อ

ของตนเอง)”  คนถดัไปกล่าววา่ “มถุีงใบใหญ่ใสต่รา ใสจ่ติร(ชื่อของตนเอง)”  แลว้คนถดัไปกล่าวว่า “มถุีง
ใบใหญ่ใสต่รา  ใสจ่ติร ใสอ่วยพร(ชื่อของตนเอง)” ทาํเชน่น้ีจนถงึผูเ้ขา้รว่มคนสดุทา้ย 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 5…Mission  Impossible 

 วตัถุประสงค ์
1. เกดิสมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนั (Teamwork) 
2. เพือ่ปลุกพลงับวก (Empower) จากการทาํกจิกรรมสาํเรจ็ 
 

 อุปกรณ์   
หนงัยาง (คนละเสน้)  ขวดน้ํากลุ่มละขวด (บรรจุน้ําขา้งใน)   แถบกระดาษเพือ่บอกระยะวาง
ขวด 

 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็นกลุ่มกลุ่มละ 6-7 คน 
2. จากนัน้กระบวนกรอธบิายกจิกรรมว่า...ใหทุ้กคนในกลุ่มนําหนังยางของตนเองไปคลอ้งขวด

น้ํา  ทีอ่ยูไ่กลจากตวัเองประมาณ 1 เมตร (จะมแีถบกระดาษบอกระยะตดิไวท้ี่พืน้ในแต่ละกลุ่ม)  โดยมี
เงือ่นไขวา่ผูเ้ขา้รว่มทีจ่ะคลอ้งหนงัยางหรอืสมาชกิคนอื่นๆ ในกลุ่ม  หา้มเขา้ไปในระยะแถบกระดาษทีต่ดิ
ไวท้ีพ่ืน้  ใหแ้ต่ละกลุ่มชว่ยกนัคดิหาวธิกีาร 

 
 ถอดบทเรยีน 

กระบวนกร : ตอนเอาหนังยางไปคล้องขวดรู้สึกอย่างไร??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ตอนแรกคดิวา่จะลม้ทา่ไหนด ี คดิวา่ทาํไมไ่ดแ้น่   กลวัลม้  หวัน่ๆ วา่เพือ่นจะเอาเราอยูไ่หม 

เพราะตวัเราใหญ่ 
ผูเ้ขา้รว่ม: ทุกทเีวลากลวัจะขาดสต ิ หน้าซดี  แต่ครัง้น้ียอมทาํเพราะไวใ้จเพือ่น 
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ผูเ้ขา้รว่ม: ตอนชว่ยเพือ่นรูส้กึมัน่ใจวา่ตนเองวา่จะไมย่อมใหเ้พือ่นลม้  จงึบอกใหเ้พือ่นมัน่ใจ  แต่พอถงึ
คราวตนเองบา้งกลบัรูส้กึกลวั 

กระบวนกร : จากกิจกรรมเมือ่ก้ี  อะไรทีท่าํให้เราทาํได้สาํเรจ็ ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ความสามคัค ี ไวว้างใจกนั  ชว่ยเหลอืกนั 

กระบวนกร : แล้วอยู่ทีนี่ ่ เราไว้วางใจกนัไหม  ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: กบับางเรือ่ง  กบับางคน 

กระบวนกร : แล้วจะทาํอย่างไร  ให้เกิดความไว้วางใจซึง่กนัและกนั ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: เราตอ้งเปิดใจเปิดใจตวัเราเองก่อน  มองทุกอยา่งอยา่งเขา้ใจ  มองเรือ่งต่างๆ หลายๆ 

ดา้น  อยา่มองแคม่มุมองเราฝา่ยเดยีวสรา้งความคุน้เคย   
ผูเ้ขา้รว่ม : เราเคยไวว้างใจคนอื่นแต่ไมเ่คยไวใ้จตนเอง 

กระบวนกรชวนให้ผูเ้ข้าร่วมเขียนบนัทึกการเรียนรู้ของตนเองจากกิจกรรมน้ีลงในสมดุ 
 

  ขอ้สงัเกต 
กจิกรรม “Mission  Impossible” เป็นกจิกรรมทีม่ผีูเ้ขา้รว่มหลายคนเคยทํากจิกรรมน้ีมาก่อน  

อาจส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถทํากจิกรรมน้ีไดส้ําเรจ็อย่างรวดเรว็  ทมีกระบวนกรจงึทา้ทายผูเ้ขา้ร่วม
โดยตดิแถบกระดาษใหย้าวขึน้อกี  แลว้เชญิชวนใหผู้เ้ขา้รว่มทาํกจิกรรมน้ีอกีครัง้  แต่ผูเ้ขา้รว่มกส็ามารถ
ทาํกจิกรรมน้ีไดส้าํเรจ็อยา่งรวดเรว็เหมอืนเชน่เคย 

กระบวนกรมองวา่เป็นกจิกรรมทีช่ว่ยทาํใหผู้เ้ขา้รว่มรูส้กึมพีลงั  แต่เมื่อถงึช่วงแลกเปลีย่นเรยีนรู้
ในวงใหญ่  ผูเ้ขา้รว่มยงัแลกเปลีย่นกนัน้อย  กระบวนกรจงึเหน็ว่าหากใหผู้เ้ขา้รว่มแลกเปลีย่นในวงยอ่ย  
น่าจะดขีึน้ (เมื่อแต่ละกลุ่มทํากจิกรรมจบลง ควรใหผู้เ้ขา้ร่วมพูดคุยกนัภายในกลุ่มตนเองก่อน เช่น คุย
ความรูส้กึหลงัจบกจิกรรม สิง่ทีแ่ต่ละคนทําไดด้ ีและปจัจยัทีส่่งผลใหก้ลุ่มทําไดส้าํเรจ็ หลงัจากนัน้จงึนํา
สิง่ทีคุ่ยกนัจากกลุ่มยอ่ยออกมาแลกเปลีย่นในวงใหญ่ อาจชว่ยใหบ้รรยากาศการคุยในวงใหญ่ดขีึน้)   

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

กิจกรรม 6…สนัติวิธี 

หมายเหตุ...กจิกรรมนี้แทรกขึน้มาเน่ืองจากเวลาเหลอื หลงัจบกจิกรรม Mission impossible ผูเ้ขา้รว่ม
พูดคุยสะทอ้นในวงใหญ่จบลง แล้วบรรยากาศคล้ายกบัผูเ้ขา้ร่วมยงัรูส้กึสนุก อยากทํากจิกรรมสนุกๆ
อะไรซกัอย่างต่ออกี โดยที่ไม่ต้องใชเ้วลาคดิ วเิคราะหห์รอืสรุปบทเรยีนมากนัก ปกตกิจิกรรมสนัตวิธิี
ลกัษณะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่เรยีนรูเ้รือ่งการเจรจาอยา่งสนัต ิเพือ่เรยีนรูแ้บบแผนตนเองในการแกป้ญัหา
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เมื่อเหน็มคีวามคดิเหน็แตกต่างกนั หรอืเมื่อเกิดความขดัแยง้ แต่ครัง้น้ีในเวลาที่จํากดั และอยากใหม้ี
กจิกรรมฐานกายทีม่สีาระแทรกบา้ง  
 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่ใหแ้ต่ละคนไดท้บทวนตนเองและเรยีนรูร้ว่มกนัวา่ ในการอยูร่ว่มกนัเมือ่เกดิความขดัแยง้ 

หรอืมคีวามเหน็ทีแ่ตกต่างกนั ใครมวีธิจีดัการอยา่งไร ใครชอบใหเ้พือ่นทาํแบบไหน 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. ขงึเชอืกตรงึกบัพืน้หอ้งเพือ่แบ่งเขต  
2. แบ่งคนออกเป็น 2 ทมี  มายนืเขา้แถวเรยีงหน้ากระดาน  แต่ละทมีหนัหน้าเขา้หากนั จบัคูก่บั

คนฝ ัง่ตรงขา้มทีย่นืตรงหน้าเรา 
3. กตกิาคอืใหแ้ต่ละคนคดิวธิอีะไรกไ็ด ้ เพือ่ใหเ้พือ่นอกีฝ ัง่หน่ึงยา้ยมาอยูฝ่ ัง่เดยีวกบัเรา 
 

  ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร : แต่ละคู่  ใช้วิธีอะไรกนับา้ง ??? 
ผูเ้ขา้ร่วม: เจรจากนั/ มขีอ้แลกเปลีย่นให/้ ยื่นขอ้เสนอ / ดงึมาเลย / โดนฉุดทเีผลอ / ใชว้ธิกีาร         

เปา่ยิง้ฉุบ / พดูชกัจงูใหเ้กดิแรงจงูใจ / พดูหวานๆ เชน่ “ลกูมาอยูก่บัแมน่ะ  อยูก่บัแมแ่ลว้ปลอดภยั” / ขอ
ไปอยู่ดว้ยเลย / ถามเพื่อนก่อน  ไม่คดิจะเอาเขามาอยู่กบัเราก่อน  / มองตากนั  ตกลงกนัจงึเดนิมาหา
เขาดีๆ  / คุยกนัแบบเบาๆ / ตกลงกนั  บอกอกีฝา่ยวา่ “ถา้พีไ่มม่า  หนูจะไปหาเอง” 

กระบวนกร  :  ใครคิดว่าตวัเองพอใจในวิธีการเมือ่ก้ี ??? 
ผูเ้ขา้ร่วม: ส่วนใหญ่จะเป็นวธิกีารตกลงกนัดีๆ   พอใจทีอ่กีคนหน่ึงยื่นขอ้เสนอ  อกีฝา่ยเลอืกใน

ขอ้เสนอนัน้ 
ผูเ้ขา้รว่ม: บางทกีารชนะกไ็มไ่ดด้เีสมอไป  บางทแีพบ้า้งกไ็ด ้

กระบวนกร : และวิธีการไหนทีไ่ม่ดี  ??? 
ผูเ้ขา้ร่วม: ส่วนใหญ่เป็นวธิกีารถูกฉุด  หรอืการเป่ายิง้ฉุบเพราะมนัง่ายเกนิไป  ไม่ทา้ทาย  

น่าจะเล่นเกมสบตาใครกระพรบิตาก่อนแพ ้  

กระบวนกร : อย่างนัน้คนทีรู่้สึกพอใจให้กลบัไปนัง่ที ่ ให้เหลือคู่ทีย่งัรู้สึกไม่พอใจใน
วิธีการเมือ่ก้ี ให้อยู่ทีเ่ส้นก่อน (เหลืออยู่ 3 คู่) แล้วคิดหาวิธีการใหม่ทีจ่ะทาํให้พอใจกนัทัง้ 2 ฝ่าย  

กระบวนกร :  แต่ละคู่  ใช้วิธีอะไรกนับา้ง ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ออ้นวอน  มอบขอ้เสนอให ้
ผูเ้ขา้รว่ม: ยนืจอ้งตากนั  ใครกระพรบิตาก่อนแพ ้  
ผูเ้ขา้รว่ม: ใหข้อ้เสนอวา่ จะใหก้นิขา้วเหนียวไก่ยา่ง ถา้มายนืฝ ัง่เดยีวกบัฉนั  
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กระบวนกร : "พอใจ" กบั "จาํยอม" มนัคนละเรือ่งกนั  คาํพดูดีๆ ความรู้สึกดีๆ ทาํให้
เราพร้อมทําตาม  ทีผ่่านมาเราทําตามความคุ้นชินแบบไหน  เป็นแบบการเอาชนะหรือเปล่า   
มนัน่าสนใจว่าเรามกัทาํตามความคุ้นชินแบบใด  และหากเราเปลีย่นความคุ้นชินของเรามาเป็น
วิธีการแบบใหม่ทีท่าํให้ทัง้สองคนพึงพอใจนัน่คืออะไร 

Note : บทเรยีนทีน่่าจะปรบัในการทาํกจิกรรมเดยีวกนัน้ีคราวหน้า คอื การสรุปขึน้กระดานให้
เหน็เป็นปญัญาร่วม  “ทีจ่รงิตอนน้ีเมือ่ตัง้ค าถามลงไปแลว้ น่าใหผู้เ้ขา้ร่วมช่วยกนัระดมความคดิออกมา
เขยีนขึ้นกระดาน เพราะตัง้ค าถามคา้งไวไ้ม่แน่ใจว่าเอาไปคดิต่อรเึปล่า ... ความจรงิตอนน้ีระดมปญัญา
รว่มไดแ้ลว้” 

 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรม 7…Check out 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในวนัน้ี 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในวนัน้ี 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คาํ  

 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผู้เข้าร่วมสะท้อนสภาวะภายในและการเรยีนรู้ของตนเอง  อาทิเช่น  "สนุก"  "โล่ง"  "อร่อย"  

"ขอบคุณสําหรบัอาหารอร่อย"  "รูส้กึบาน"  "อะไร  หมดไปอกีวนัละ"  "เหลอืเวลาอกีแค่หน่ึงวนัเองนะ"  
ฯลฯ 

 
หมายเหตพิุเศษประจ าวนั :  

1) เมื่อทมีกระบวนกรเขา้มาถงึสถานที่จดักระบวนการในเชา้วนัน้ีกต็้องแปลกใจมากที่เหน็
ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนเปลี่ยนที่นัง่ประจําของตนเอง  พอสอบถาม บางคนกบ็อกว่า "อยากเปลี่ยนมุมมอง
บา้ง"  บางคนพดูในทํานองระอาใจว่า "กถ็ูกบงัคบัน่ะ"   สาํหรบัทมีกระบวนกรเอง รูส้กึดทีีผู่เ้ขา้ร่วมทุก
คนเหน็ชอบกบัการเปลีย่นทีน่ัง่ ขยบัไปนัง่กบัคนทีต่วัเองไม่คุน้เคยมากนัก เพราะแสดงถงึการกลา้เดนิ
ออกมาจาก "พืน้ทีป่ลอดภยั" (Safe zone) ของตวัเอง    

2) ก่อนเริม่กจิกรรมใดๆ ทมีกระบวนกรไดใ้หพ้ืน้ทีแ่ก่ผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึง ซึง่เพือ่นๆ ชมใหพ้วกเรา
ฟงักนัมานานแลว้ว่า คนน้ีแขง็แรงมาก และทําท่า B-Boy เก่งและสวยมาก   เชา้วนัน้ีจงึขอใหผู้เ้ขา้รว่ม
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คนน้ีซึ่งปกตเิงยีบๆ ทําหน้าเฉยๆ ออกมาทําท่า B-Boy  วนัน้ีจงึดูเหมอืนเขารู้สกึภาคภูมใิจและพูด
แลกเปลีย่นมากเป็นพเิศษกวา่ทุกๆ วนั 

3) มบีางคนในกลุ่มนําเมลด็มะขามทีใ่ชท้ํากจิกรรมเมื่อวาน ไปเขา้โรงคัว่ และนํามาแจกจ่ายให้
เพือ่นๆ อม เคีย้วเล่นกนั รวมถงึนํามาแจกทมีกระบวนกรดว้ย 

4) สองวนัทีผ่า่นมาเมื่อทมีกระบวนกรคุยสรุปกนัในตอนเยน็ พวกเราพบในบันทกึของผูเ้ขา้รว่ม
ว่า หลายคนถามถงึวนัลอยกระทงว่าปีน้ีเป็นวนัไหน และคดิถงึบรรยากาศตอนที่ตวัเองเที่ยวงานลอย
กระทง ทาํใหท้มีงานเหน็วา่น่ีเป็นวาระสาํคญัทีอ่ยูใ่นใจบางคน (และอาจจะในใจอกีหลายคนทีไ่มไ่ดเ้ขยีน
ลงในบนัทึก) จึงเห็นว่า เราน่าจะถือโอกาสน้ี "จดังาน" ลอยกระทงให้เขา โดยที่นําเอาแก่นแท้และ
ความหมายทีแ่ทจ้รงิของการมวีนัลอยกระทง มาปรบัเป็นกจิกรรมเพือ่ช่วยเสรมิพลงัอาํนาจจากภายในให้
เขา นัน่คอื (ก)  การขอขมาพระแมค่งคา ธรรมชาต ิสายน้ํา และ (ข) ธรรมเนียมการลอยเคราะหล์อยโศก
ไปกบัโคมลอยทีค่นทางเหนือนิยมทาํกนัในวนัน้ี   

 
 

 
กระบวนการในวนัท่ี 4 
 
กิจกรรมท่ี 1…สมาธิแสงสว่าง 

หมายเหตุ...ตอนแรกจะนําสมาธแิสงสว่างแต่เครื่องเสยีงไมพ่รอ้ม เลยนําสมาธใิหก้ลบัมาอยูก่บัรา่งกาย
ตนเอง พรอ้มๆกบัคาํขอบคุณรา่งกายแทน 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการเรยีนรู ้
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  โดยมบีทนําสมาธใิหก้ลบัมาอยูก่บัรา่งกายตนเอง 

ประมาณ 10 นาท ี

 

 ถอดบทเรยีน 
กระบวนกร  :  เป็นอย่างไรบา้ง  กบัการนัง่สมาธิแบบน้ี??? 
ผูเ้ขา้รว่ม: ยากทีจ่ะคดิในชว่งทีส่ง่ความปรารถนาดไีปใหก้บัคนทุกคน 
ผูเ้ขา้รว่ม: ดทีีไ่ดข้อบคุณทกุสิง่ทุกอยา่งในรา่งกายของเรา  และญาตพิีน้่องของเรา  สว่นใหญ่เรา

ไมเ่คยขอบคุณรา่งกายของเรา 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 2...Check in ด้วยลกัษณะการเดินทาง 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มณ ปจัจุบนั 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยเปรยีบเทยีบดว้ย
ลกัษณะการเดนิทาง 

 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้อบรม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยลกัษณะการเดนิทาง  ดงัน้ี 
-  เดนิทางกลบัไปทีท่ีเ่ราเคยอยู ่ 
-  เดนิรมิทะเล  บนผนืทราย  มเีวลาวา่งเยอะ 
-  ป ัน่จกัรยาน  ป ัน่ไปเรือ่ยๆ ไมม่จุีดหมาย 
-  เดนิอยูใ่นทุง่ดอกไม ้ รม่รื่น  ไมม่จีุดหมาย 
-  เป็นผเีสือ้อยูใ่นสวนดอกไมข้องเพือ่น 
-  ใสโ่รลเลอรเ์บลด เพราะวนัน้ีมธีุระยุง่ตัง้แต่เชา้ ตอ้งไปนู้นมาน่ีหลายที ่
-  นัง่บนรถไฟไมม่จีุดหมาย 
-  ขีเ่ครือ่งบนิ 
-  ล่องแพมา  มอีะไรมาขวาง  มตีน้ไมล้ม้ขวางแพก่อนทีแ่พจะออก  ฉะนัน้เราตอ้งทาํทางใหโ้ลง่ก่อนออก

แพ 
-  จะล่วงจากหน้าผา  ต่อสูอ้ยูไ่มใ่หห้ล่น 
-  นัง่อยูบ่นกอ้นเมฆ  ใจลอยไปลอยมา 
-  วิง่เหมอืนใสร่องเทา้กฬีา  วิง่จนเหน่ือย 
-  นัง่อยูบ่นเรอืทีม่คีลื่นแรงๆ ซดัเขา้มา   เพราะใจกงัวล 
-  เหมอืนเดนิอยูใ่นสนามกอลฟ์  มเีนินมทีราย 
-  เดนิเทา้เปล่าอยูร่มิทะเล  สบาย 
-  นัง่รถมา้  ตกหลุมบา้งเพราะมเีรือ่งกงัวลใจนิดๆ  
-  ล่องแก่ง  เพราะเวยีนหวั 
-  ป ัน่จกัรยาน 
-  เหมอืนเดนิอยูใ่นงานวนัไหลของพทัยา 
-  ล่องแพ 
-  พายเรอืเกบ็ดอกบวั  ดอกบวัแต่ละดอกกไ็มเ่หมอืนกนั 
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-  เดนิอยูใ่นสวนสาธารณะ  อารมณ์ด ี เพราะเมือ่เชา้ไดล้งมาเป็นหอ้งแรก1 
-  นัง่อยูใ่นรถเก๋งหรูๆ  เปิดเพลงคลาสสคิฟงั 
-  เดนิอยูบ่นถนนบา้นนอก  นานๆ มรีถผา่นมาท ี สบาย 
-  เหมอืนนกทีก่าํลงัเสาะหารงัใหมอ่ยู่ 
-  เหมอืนถนนไฮเวย ์ เพราะเมือ่เชา้ไดเ้ปิดหอ้งเป็นหอ้งแรก จงึไมเ่จอคนเยอะ ไมต่ดิขดัเหมอืนทุก

วนั 
-  เดนิไปเรือ่ยๆ จนสกัพกัขีม่อเตอรไ์ซคก์าํลงัเขา้โคง้  แต่สกัพกัพอถูกขานชื่อ  ลม้เลย 
-  นัง่อยูบ่นตน้ไม ้ สบาย 
 
 ถอดบทเรยีน  

เมือ่พดูคุยถงึขอ้จาํกดัและกฎระเบยีบต่างๆ ของการดาํเนินชวีติอยูภ่ายในเรอืนจาํ กระบวนกร
จงึแลกเปลีย่นประสบการณ์ของตนเอง  ว่าเคยมชีวีติคลา้ยเหมอืนอยู่ในน่ี (สถานทีท่ีม่กีฎระเบยีบมากๆ 
)กต็อนบวชเป็นสามเณร ี “ ตอนนัน้รูส้กึทุกขใ์จ  หงดุหงดิใจ คบัแคน้ใจเรื่องกฏระเบยีบ เรื่องอาํนาจ ชน
ชัน้มากมายตามประสานักบวช เราเป็นนักกจิกรรมทางสงัคมเป็นนักบวชหน้าใหม่ทําอะไรไม่ไดม้ากนัก 
ถา้วนัๆ เอาแต่เฝ้ามองคนอื่น  เอาตนเองเป็นศูนยก์ลางของจกัวาล กค็งจมอยู่กบัความทุกขท์่วมทน้ จงึ
เปลี่ยนความสนใจตวัเองใหม่ ใชศ้ลี ๑๐ ขอ้ในฐานะเณรเป็นเครื่องมอืพจิารณาอยู่กบัตนเอง  ตัง้แต่เชา้
จรดเยน็ ใชศ้ลีเป็นเครื่องมอืฝึกสต ิระมดัระวงัไม่ใหพ้ลาด กร็ูส้กึมคีวามสุข สงบ อิม่อกอิม่ใจ กระทัง่วนั
หน่ึงขณะถางหญา้ในสวนตอนเยน็ จอบในมอืฟนัไปโดนไสเ้ดอืนขาดสองท่อน มนัดิน้พลาดๆ และมเีลอืด
ซมึออกมาตรงทีโ่ดนฟนัขาด สามเณรทีรุดลงไปกองกบัพืน้ดว้ยความตกใจ นัง่ยกมอืไหวข้อใหไ้สเ้ดอืน
ใหอ้ภยัดว้ยไม่ไดต้ัง้ใจจะทํารา้ยไสเ้ดอืนใหต้้องเจบ็ปวด  พกันึงกค็ดิขึน้ไดว้่า เจา้เณรเอย้ในชวีติแกไม่
เคยใหอ้ภยัใคร บางคนไม่ไดท้ําเรื่องเลวรา้ยถงึกบัต้องเสยีชวีติแกยงัไล่บี้ ไล่ด่าเขาไม่เลกิไม่รา วนัน้ีแก
ฟนัไสเ้ดอืนขาดสองท่อนแลว้มานัง่ยกมอืไหวข้อใหไ้สเ้ดอืนยกโทษใหเ้น่ียนะ น่าสมเพชซะจรงิๆ คดิได้
แบบนัน้แล้วก็ตดัอกตดัใจ ยอมรบัสิง่ที่ตวัเองไดท้ําพลาดไป แล้วกเ็ดนิไปที่โบสถ์ เขา้ไปนัง่กราบพระ
บอกกบัพระวา่ ฉนัเขา้ใจแลว้ คนเราไมม่ใีครตัง้ใจทาํใหค้นอื่นเจบ็ปวดหรอก ถา้หากทาํกท็าํดว้ยความไม่
รูห้รอืรูเ้ทา่ไมถ่งึกาลหรอืขาดความเขา้ใจทีช่ดัเจน ฉนัจะไมถ่อืโทษอะไรใครอกีแลว้   

เดมิทจีติของเราเป็นเหมอืนเดก็เลก็ๆ ที่ไม่มอีายุ  เวลาที่เดก็ๆ ทําพลาดเราก็ปลอบ ดงันัน้
เวลาทีเ่ราทาํอะไรบางอยา่งพลาดเรากใ็ชว้ธิีการเดยีวกนั  ไมใ่ช่การว่าหรอืตําหนิตนเอง  ไมม่ใีครตอ้งว่า  
ไม่มใีครต้องถูกทําโทษ  เราตอ้งรูจ้กัใหอ้ภยัตนเอง  ปลอบและเอน็ดูตนเองและทีส่ําคญัคอืการเหน็และ
เทา่ทนัตนเอง  คาํว่าใหอ้ภยัตนเอง มนัพดูงา่ยนะแต่ทาํยาก  กเ็หมอืนกจิกรรมเมื่อวานทีถ่อืแกว้น้ํา  เรา

                                                            
1ประเด็นเร่ืองการเปิดห้องตอนเช้าท่ีผู้ เข้าร่วมหลายคนสะท้อนนัน้  หมายความว่า โดยปกติทุกๆ เช้า 
เจ้าหน้าท่ีจะเปิดห้องพกัของผู้ ต้องขงัห้องใดห้องหนึ่งก่อนจากแต่ละด้าน (ด้านซ้ายสดุ หรือด้านขวาสดุ)  
แล้วคอ่ยๆ ไลเ่ปิดห้องตอ่ไปทีละห้อง (มีทัง้หมด 32 ห้องในชัน้ 4 ของตกึนอน)  หากห้องใดถกูเปิดก่อน ก็จะ
สามารถลงมาข้างลา่งก่อนเพื่อมาอาบน า้  หรือขอน า้ร้อน  โดยไม่ต้องแยง่กบัใคร (คนยงัไมเ่ยอะ) 
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ทุกคนเขา้ใจตรงกนัวา่หากหนกักต็อ้งวางส ิ ปล่อยวาง  พดูงา่ยแต่พอถงึเวลากท็าํยาก ” ลองนึกดนูะ ถา้
เรายงัตําหนิและลงโทษตวัเอง เรากม็แีนวโน้มว่าจะตําหนิและลงโทษคนอื่นๆ การตําหนิและลงโทษแบบ
ทีพ่วกเราเผชญิอยูน่ี่กจ็ะยงัคงมอียูไ่มม่วีนัจบสิน้   

กระบวนกรแลกเปลีย่นประสบการณ์ของตนเอง  เรื่องเกดิขึน้ไมน่านมาน้ี เป็นความโกรธเมื่อ
เพือ่นพดูถงึเราไมด่ลีบัหลงั  เมือ่รูว้า่เพือ่นทาํแบบนี้กโ็กรธ ทน้ีีความโกรธเปรยีบเสมอืนไฟทีม่นัเผาใจเรา 
คดิอยากเอาคนืหรอืทําอะไรบางอย่างใหส้มกบัความโกรธ แต่คดิไดว้่าเราไม่ควรเอาเรื่องทีเ่ขาไปพดูมา
รบกวนใจเรา ความโกรธกจ็างคลายลงไปบา้ง แต่เมื่อไรทีค่ดิถงึเรื่องน้ีขึน้มากโ็กรธอกี เป็นแบบน้ีซํ้าๆ 
เดีย๋วโกรธ เดีย๋วปล่อย วนัหนึ่งจงึกลบัมานัง่พจิารณาจากตวัเองว่า เราโกรธเรื่องน้ีเพราะอะไร  เรากําลงั
เสยีความรูส้กึกบัคนทีเ่ราเคยไวใ้จ เรารูส้กึคบัแคน้เน่ืองจากเขาเอาเราไปพดูลบัหลังทาํใหเ้ราไมม่โีอกาส
ชีแ้จง เราตอ้งสูญเสยีความสมัพนัธก์บัคนทีเ่คยรูจ้กัชอบพอกนัมานานหลายปี และอะไรทําใหค้นนัน้ทํา
กบัเราแบบนี้ เราอาจทาํอะไรบางอยา่งใหเ้ขาไมพ่อใจ เขาไมก่ลา้มาพดูกบัเราตรงๆ หรอืเราอาจจะดุมาก
เกนิไปจนบางครัง้คนไม่กลา้เขา้มาพดูคุยระบายความรูส้กึคบัแคน้บางอย่างได ้ดงันัน้ บทเรยีนทีไ่ดข้อง
เรากค็อื ใหร้ะวงัคาํพดูตวัเอง สนใจความรูส้กึคนอื่นๆ บา้ง พอไดส้รปุบทเรยีนใหต้วัเองกค็ลายใจลงไป .. 
แต่เมือ่นึกถงึเรือ่งน้ีขึน้มาอกียงัรบัรูไ้ดว้า่ความโกรธยงัไมไ่ดห้ายไปอยา่งสิน้เชงิ รูว้า่เบาบางลง คงตอ้งใช้
เวลาอกีซกัพกันึง จากสถานการณ์น้ีทําใหเ้หน็ว่าตนเองควรปล่อยวางเรื่องน้ี  แต่ต่อมากม็เีหตุการณ์มา
กระตุน้ใหเ้ราโกรธแลว้กลบัมาถอืเรือ่งน้ีใหห้นกัอกี  เป็นเชน่น้ีอยูเ่รือ่ย  เดีย๋ววาง  เดีย๋วถอื  ซํ้าไปซํ้ามา   

เราอาจต้องใชค้วามคดิช่วยคดิวเิคราะหถ์งึเรื่องน้ีดว้ย  เหน็ซํ้าไปซํ้ามา  ทําเช่นน้ีไปเรื่อยๆ 
ไม่นานกจ็ะดขีึน้  เราลองสงัเกตลกัษณะทีเ่ราเป็นบ่อยๆ ซํ้าๆ เช่น ขีน้้อยใจ  ขีโ้กรธ  ถ้าเราดูไปนานๆ 
อยา่งความโกรธ เราจะรูว้า่มนัมคีวามรูส้กึหลายอยา่งเกดิขึน้ก่อนความโกรธเสยีอกี   ฝึกบ่อยจะทาํใหจ้ติ
เราสบายขึน้  มนัรูต้วัก่อนทีจ่ะโกรธ  

กระบวนกร : มีใครมีเรือ่งของตนเอง  ทีอ่ยากแลกเปลีย่นไหม ??? 
ผูเ้ขา้รว่ม :  เดมิเคยโกรธมาก  จนตอนน้ีเลยความโกรธไปแลว้  เวลาอยูก่บัคนหมูม่ากทาํให้

โกรธง่ายและหายเรว็  ไม่มมีติรแทแ้ละศตัรูทีถ่าวร  เช่นการไปอาบน้ํา  กช็นกนัเป็นเรื่องธรรมดา  ถ้า
เกบ็ความโกรธจะลาํบาก  แต่ถา้หายเรว็ชวีติกเ็ป็นสขุและการพดูดชีว่ยใหช้วีติอยูง่า่ยขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่ม : อยูท่ีน่ี่มนัเปลีย่นตนเองเยอะ  ตอ้งยอมทีจ่ะปล่อยอะไรใหง้า่ยๆ ถา้ปล่อยยากจะลาํบาก 

กระบวนกร :  ลองคิดแบบน้ีดนูะ ศีลในพทุธศาสนาหมายถึงกติกาเพือ่ให้เรากลบัมา
พิจารณาตนเอง ไม่ได้มีไว้เพือ่ทาํร้ายหรือลงโทษกนั เพราะฉะนัน้ถ้าเราคิดซะว่า กฎเกณฑต่์างๆ
ในน้ีเปรียบเสมือนศีลเพือ่ให้เราได้กลบัมาพิจารณาตนเองกจ็ะมีประโยชน์ ให้เรามีสติทาํอะไร
ด้วยความระมดัระวงั   

ผูเ้ขา้รว่ม : ถา้หนูอยูข่า้งนอกคงตอ้งแลกหมดักนั  แต่อยูท่ีน่ี่ไดฝึ้กฝนตนเองหลายๆ อยา่ง  เช่น
ความอดทน 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 3…ทบทวนกิจกรรมต่างๆ ด้วยกรอบการเรียนรู้ 

 วตัถุประสงค ์
เพื่อเชื่อมโยงกิจกรรมต่างๆ ที่กบักรอบการเรยีนรู้  อนัช่วยให้ผู้เข้าร่วมเกิดความเข้าใจใน

กระบวนการเรยีนรูม้ากยิง่ขึน้ 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรตัง้คาํถามวา่ “ สามวนัทีผ่า่นมาเราทาํกจิกรรมอะไรบา้ง ” 
2. ผูเ้ขา้ร่วมช่วยกนัทบทวนกจิกรรมต่างๆ ทีไ่ดท้ํามา  เช่น  ชมฉนัหน่อย วาดรปูดว้ยกนั  ภาพ

โดนใจ  พลงัชวีติ  ถอืแกว้น้ํา  เดด็ดอกไมส้ะเทอืนถงึดวงดาว  เกมปรบมอื  เกม Mission  impossible  
หอยเปลีย่นฝา  นบัเลข  ถุงใบใหญ่  เกมมะขาม (ทดสอบความอยาก)  เล่าเรือ่งวรีกรรมของตนเอง  การ
เจรจายา้ยฝ ัง่(สนัตวิธิ)ี  เชค็อนิสภาวะการเดนิทาง  การฟงัอยา่งลกึซึง้เรยีนรูผ้า่นการถอดบทเรยีน 

3. กระบวนกรจงึเชื่อมโยงกจิกรรมต่างๆ เขา้กบักรอบการเรยีนรูท้ีเ่คยกล่าวไวใ้นกระบวนการครัง้ที ่
1 

 
 
 
 
 
 
 

 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
กิจกรรมท่ี 4…เสียงของฉันถึงใครบางคน (ฉันขอขมา  ฉันขอโทษ) 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนเรือ่งราวของตนเองและไดร้ะบายความรูส้กึต่างๆ ภายใน  ดว้ย

บรรยากาศทีป่ลอดภยั  เป็นมติรและเอือ้อาทรต่อกนั 
2. เกดิพลงัแหง่การโอบอุม้ใหก้าํลงัใจซึง่กนัและกนั (Group support) 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรตัง้คาํถามวา่  “  วนัเพญ็เดอืน 12 เรานึกถงึอะไร ” 
2. ผูเ้ขา้ร่วมช่วยกนัตอบคําถามน้ี  อาทเิช่น  พระจนัทรเ์ตม็ดวง  กระทง  ประตูดอกไม ้ ต้น

กลว้ย พลุ  ประทดั  ถางประทปี  นางนพมาศ  โคมลอย พระแมค่งคา  ซุม้ประตูปา่  ใบตอง  ดอกไมไ้ฟ  

การรู้จกัตนเอง 

การรู้เนือ้รู้ตวั เข้าใจบริบททางสงัคม ตวัเอง 

การเก่ียวข้องเช่ือมโยงของเรากบัคนอ่ืน 
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คู่ลอยกระทง  ดอกมะลิ  ดอกดาวเรอืง  ขบวนแห่กระทง  ปล่อยนกปล่อยปลาเพื่อสะเดาะเคราะห ์ 
ลกูชิน้ป้ิง  ปลาหมกึยา่ง  เบยีรส์งิหเ์บยีรช์า้ง  กลองชยั  ตุง  เบยีรส์ด  ราํวง  เวทมีวย  การทาํบุญในวดั  
ปิดทอง  แข่งเรอื  รถตํารวจ(ทีพ่กันักเลง)  เสยีงเพลง  ของมนึเมา  วนัครอบครวั ฯลฯ  (ซึง่ทุกคําตอบ
ของผูเ้ขา้รว่ม  กระบวนกรไดเ้ขยีนหรอืวาดรปูไวท้ีก่ระดานดว้ย) 

3. กระบวนกรตัง้คาํถามต่อวา่  “ประเพณวีนัลอยกระทง  พวกเราคดิวา่มขีึน้เพราะอะไร ” 
4. ผูเ้ขา้ร่วมตอบเป็นเสยีงเดยีวกนัว่า  “เพื่อขอขมาพระแม่คงคาและเพื่อปล่อยเคราะหส์ะเดาะ

เคราะห ์ ต่อเวลาอายขุยั”  น่ีเป็นหลกัสาํคญัและความหมายของการลอยกระทง 
5. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมทํากจิกรรมลอยกระทงตามความหมายคอื “ การขอขมาและการ

ปล่อยเคราะห ์”  แทน "ของแถม" (งานรื่นเรงิ ความสนุกสนาน และกนิดื่มต่างๆ )  โดยกระบวนกรตดิ
ภาพสญัลกัษณ์ไว ้7 ภาพ (เป็นภาพทีม่พีลงังานบางอยา่ง อนัไดแ้ก่ ภาพพระอาทติย ์ภาพดวงดาว ภาพ
ต้นไมใ้หญ่ ภาพหมาน้อย ภาพนก ภาพผเีสือ้ ภาพรถยนต์)  แล้วใหผู้ข้า้ร่วมเดนิชมภาพวาดเหล่านัน้
แลว้เขา้กลุ่มภาพ (ตามธรรมชาตจิดัสรร)  จะไดก้ลุ่มละ 4 คน จาํนวน 7 กลุ่ม  

6. ใหส้มาชกิแต่ละกลุ่มนัง่ลง โดยใหน้ัง่หลงัชนกนั ไมใ่หม้ชี่องว่าง  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มนึกถงึคน
ที่เราอยากขอโทษขออภยัที่เรายงัไม่เคยมโีอกาสทําเช่นนัน้เลย  ให้นึกถึงเรื่องราว  ใบหน้าของเขา  
ขอ้ความทีอ่ยากบอกเขา  หากใครทีนึ่กเรื่องราวและขอ้ความเหล่านัน้ชดัเจนแลว้   ให ้1 คนของกลุ่มที่
พรอ้มแลว้และตอ้งการพดูก่อนหนัหน้ากลบัเขา้มาในวง  โดยเพื่อนอกี 3 คนยงัคงนัง่หนัหน้าออกนอกวง 
แต่ใหเ้ปิดหวัใจรบัฟงัเรือ่งราวของเพือ่น  เป็นเหมอืนอา่งโอบอุม้ความรูส้กึของเพื่อน  จากนัน้กระบวนกร
เชญิเสยีงระฆงัเพือ่สญัญาณใหผู้เ้ขา้รว่มคนที ่1 เริม่พดู  (ใหเ้วลาประมาณ 3 นาท)ี 

7. เมือ่หมดเวลา  กระบวนกรเชญิเสยีงระฆงัอกีครัง้หน่ึง  เพือ่ใหค้นที ่1 หยุดพดู แลว้ใหเ้พื่อนอกี 
3 คนหนัหน้ากลบัเขา้มาในวง โดยใหก้ล่าวอะไรกไ็ดก้บัเพื่อนที่เพิง่เล่าถงึที่มาของคําขอโทษจบไป 
เพือ่ทีจ่ะโอบอุม้แสดงความรูส้กึต่อเพือ่น  

8. จากนัน้กระบวนกรเชญิระฆงัอกีครัง้  เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนกลบัมาอยู่ทีล่มหายใจของตนเอง  
พรอ้มทีจ่ะเป็นอ่างโอบอุม้ความรูส้กึของเพื่อนทีจ่ะเป็นผูเ้ล่าเป็นคนที ่2  โดยทีค่นทีจ่ะเล่าเป็นคนที ่2 ให้
นัง่หนัหน้าเขา้มาในวง  ส่วนเพื่อนอกี 3 คนทีเ่หลอืใหน้ัง่หนัหลงัออกนอกวงเหมอืนเช่นเดมิ  จากนัน้
กระบวนกรเชญิเสยีงระฆงัอกีครัง้ เพือ่เป็นสญัญาณใหผู้เ้ขา้รว่มคนที่ 2 เริม่พดูได ้

9. เวยีนทาํเชน่น้ีจนกระทัง่ครบทุกคนในวงเลก็ 
 

 ทา่ทพีฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่มและขอ้สงัเกต 
บรรยากาศภายในห้องขณะที่ทํากิจกรรมน้ี  เป็นบรรยากาศที่สงบ  และกระบวนกรดําเนิน

กระบวนการไปทลีะขัน้อยา่งชา้  ถงึแมว้่าผูเ้ขา้รว่มในแต่ละกลุ่มนัง่อยูภ่ายในหอ้งเดยีวกนั (อาจจะดแูน่น
อยู่บ้าง)  กลบัไม่เป็นปญัหาต่อการทํากิจกรรมน้ีเลย  ด้วยรูปแบบการแบ่งกลุ่มซึ่งให้แต่ละกลุ่มที่มี
สมาชกิเพยีง 4 คนนัง่หนัหลงัชนกนั  สว่นคนทีจ่ะพดูใหห้นัหน้ากลบัเขา้มาภายในวง เหมอืนพดูอยู่ใน 
"ถํ้า" ที่ปลอดเสยีงใดๆ จงึเป็นรูปแบบที่สรา้งบรรยากาศใหผู้เ้ล่าเกดิความอบอุ่นใจ  ปลอดภยัที่จะพูด  
ไมต่อ้งกงัวลใจหรอืเขนิอายทีจ่ะตอ้งเล่าเรื่องราวของตนเองใหผู้อ้ื่นฟงัต่อหน้า ไมต่อ้งกลวัทีจ่ะตอ้งสบตา
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กบัใคร หรือกลวัว่าจะร้องไห้น้ําตาไหล   วิธีการนัง่เช่นน้ีช่วยทําให้ผู้เล่าของแต่ละกลุ่มค่อยๆ เล่า
เรือ่งราว  ระบายความรูส้กึของตนเองออกมาไดอ้ยา่งลื่นไหล และดว้ยลกัษณะการนัง่ทีอ่ยูใ่กล้ๆ  กนั  ทาํ
ใหใ้ชเ้สยีงที่ไม่ต้องดงัมาก  หลายคน(ส่วนใหญ่) เล่าเรื่องราวของตนเองพรอ้มกบัรอ้งไหอ้อกมา  ส่วน
ผูฟ้งัจะนัง่หลบัตาฟงัเรื่องราวของเพื่อนดว้ยหวัใจ   บางกลุ่มจบัมอืส่งต่อกําลงัใจไปยงัเพื่อนทีก่ําลงัเล่า
อยู ่ ไมน่านเพือ่นทีน่ัง่หนัหลงัซึง่ไดฟ้งัเรือ่งราวของเพือ่น กน้ํ็าตาไหลออกมาเชน่กนั 

เมื่อกระบวนกรเชญิเสยีงระฆงัเพื่อเป็นสญัญาณใหผู้เ้ขา้รว่มอกี 3 คนหนัมา  ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคน
กแ็สดงท่าทโีอบอุม้ใหก้าํลงัใจเพือ่นคนทีเ่ล่าไดเ้ป็นอยา่งด ี บางคนพดูใหก้ําลงัใจ  บางคนโอบกอด  บาง
คนไมไ่ดพ้ดูอะไรแต่สบตาใหก้าํลงัใจ  บางคนกล่าวคาํชื่นชม  จบัมอื ฯลฯ 

บรรยากาศขณะทาํกจิกรรมนี้อบอุ่นและโอบอุม้ดมีาก  เป็นท่าทแีละความรูส้กึทีร่กัและเอือ้อาทร
ของผูเ้ขา้ร่วมทีแ่สดงต่อกนัเมื่อไดร้บัรูห้รอืไดย้นิเรื่องราวความทุกขภ์ายในจติใจของเพื่อน  กระบวนกร
ไม่ไดเ้ขา้ไปแทรกแซงกลุ่มใดเลย  เป็นเพยีงผูด้ําเนินกระบวนการเพื่อช่วยสนับสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมโอบอุม้
และดแูลความรูส้กึของกนัและกนัอยา่งแทจ้รงิ (Group support) 

Note : ผูเ้ขา้รว่มคนหนึ่งรอ้งไหม้าก ขอตวัออกไปนอกหอ้ง กระบวนกรคนหน่ึงเดนิตามไปนัง่

เป็นเพือ่น จนกระทัง่รูส้กึสงบลงและตดัสนิใจเดนิกลบัมาเขา้รว่มกจิกรรมต่อดว้ยตนเอง 

กิจกรรมน้ี  เป็นกิจกรรมที่ผู้เขา้ร่วมต้องกลบัไปทบทวนเรื่องราวของตนเอง  เปิดโอกาสให้
ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนได้พูดระบายความรูส้กึของตนเองออกมา  ส่วนผูฟ้งัต้องเปิดหวัใจรบัฟงัเรื่องราวหรอื
ความรูส้กึของเพื่อนคนที่เล่า  ฉะนัน้จงึเป็นกจิกรรมที่ส่งผลกระทบกระเทอืนต่ออารมณ์และความรูส้กึ
ของทัง้ผูเ้ล่าและผูฟ้งัอยา่งมาก  ทา่ทขีองกระบวนกร  บรรยากาศในขณะทาํกจิกรรมจงึเป็นเรื่องทีส่าํคญั
อย่างมาก  ในครัง้น้ีกระบวนกรนํากระบวนการดว้ยความสงบและมัน่คง  เมื่อผูเ้ขา้ร่วมเกดิความรู้สกึที่
ทว่มทน้  กระบวนกรจะใชว้ธิกีารพาผูเ้ขา้รว่มทุกคนกลบัมาอยูท่ีฐ่านกาย ซึง่หยาบทีสุ่ด จบัตอ้งงา่ยทีสุ่ด  
กลบัมายงัร่างกายหรอืลมหายใจของตนเองเพื่อตัง้สติ  ทําเช่นน้ีอยู่ตลอดทัง้กระบวนการ  และที่ต้อง
กาํหนดเวลาแน่นอนเพือ่ใหทุ้กคนอยูใ่นกระบวนการ ณ ปจัจุบนัขณะไปพรอ้มๆ กนั   

และสิง่สาํคญั  คอืเมือ่ทุกกลุ่มไดพ้ดูจนครบทุกคนแลว้  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มทุกคนกลบัมายงั
รา่งกายและลมหายใจของตนเอง (ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนนัง่นิ่งๆ แลว้หลบัตา)  ปล่อยใหเ้ขาลองสาํรวจอวยัวะ
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  ขอบคุณอวยัวะทุกส่วน  กระบวนกรกล่าวใหผู้้เขา้ร่วมส่งคําพดู  ขอ้ความหรอื
จะเป็นความรูส้กึที่อยากบอกใหใ้ครคนนัน้ไดร้บัรู ้ ใหส้่งความรูส้กึที่มเีหล่านัน้  ส่งผ่านสายลม (ซึ่งใน
ขณะนัน้มลีมพดัเขา้มาภายในหอ้งพอด)ี ฝากใหส้ายลมช่วยพดัพาความรูส้กึเหล่าน้ี ผา่นไปทางกอ้นเมฆ 
สายฝน และพดัส่งต่อไปยงัพระแม่คงคา  ใหพ้ระแม่คงคานําพาความรูส้กึของเราเหล่าน้ีไปถงึคนๆ นัน้
ใหไ้ดร้บัรูด้ว้ยเถอะ  ไมว่า่ใครจะอยูท่ีไ่หนกต็าม   

จากนัน้กระบวนกรพาใหผู้เ้ขา้รว่มไดข้อบคุณตนเอง  ในความกลา้หาญทีจ่ะกล่าวขอโทษขออภยั
กบัสิง่ที่เคยก้าวพลาดทําผดิไป  ความกล้าหาญเหล่าน้ีถือเป็นสิง่ที่ยิง่ใหญ่  ใหเ้ราขอบคุณและชื่นชม
ตนเอง  ขอบคุณเพือ่นทีค่อยรบัฟงั  คอยดแูลโอบอุม้กนัและกนั  ขอใหข้อบคุณกนัและกนั ... 
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กระบวนการสุดทา้ยก่อนจบถอืเป็นสิง่สาํคญัมากๆ  ทีจ่ะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมไม่จมอยู่กบัความรูส้กึ  
และกระบวนกรกส็ามารถปรบัเปลีย่นความรูส้กึทีเ่ป็นทุกขใ์หก้ลับกลายเป็นพลงัใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ป็นอยา่ง
ด ี เมือ่จบกระบวนการผูเ้ขา้รว่มจงึยิม้  รา่เรงิ (ดมูคีวามสขุ)      

อกีสิง่หน่ึงที่ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัมาอยู่กบัปจัจุบนัและทิ้งอารมณ์เศรา้กบัสิง่ที่ตนเองทํามาใน
อดตี กค็อื การบอกรายการอาหารวนัน้ีและขอใหทุ้กๆ คนจดัสรรอาหารใหเ้หมาะกบัแต่ละคน เช่น คนที่
เป็นมุสลมิ เป็นเก๊าท ์เป็นมงัสวริตั ิกใ็หแ้น่ใจวา่เขาจะไดอ้าหารทีเ่ขากนิได ้ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรมท่ี 5…ลอยเคราะหไ์ปกบัโคม 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนเรือ่งราวของตนเองและไดร้ะบายความรูส้กึต่างๆ ภายใน  เกดิ

ความหวงั  พลงัและกาํลงัใจในการดาํเนินชวีติในวนัใหมข่องตนเองต่อไป 
 

 อุปกรณ์   
โคมกระดาษขนาดใหญ่  กระดาษหน้ากวา้งแคบ แต่ยาวเพือ่ใชเ้ขยีนคาํอธษิฐาน (บางๆ จะได้

เบาเวลาลอย)  
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรทบทวนความหมายของวนัลอยกระทง  ทีน่อกจากจะขอขมาขอโทษพระแมค่งคา

แลว้  กย็งัถอืเป็นโอกาสทีเ่ราจะไดป้ล่อยเคราะหป์ล่อยทุกขไ์ปกบักระทงหรอืกบัโคม   
2. กระบวนกรนําโคมลอยมาตัง้ไวต้รงกลางหอ้ง  จากนัน้กเ็ชญิชวนใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนคาํอธษิฐาน

ลงในกระดาษแผน่เลก็ๆ (ทีจ่ดัเตรยีมไวใ้ห)้  เพือ่ในวนัลอยกระทงทมีกระบวนกรจะชว่ยตดิขอ้ความ
เหล่าน้ีของทกุคนลอยไปโคมน้ีดว้ยกนั   

3. จากนัน้จงึปล่อยเวลาใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนและระบายความรูส้กึของตนเอง  ไดเ้ขยีนคาํ
อธษิฐานของตนเองลงในกระดาษ 

 
 ทา่ทแีละพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

ผูเ้ขา้รว่มตัง้ใจต่อการเขยีนอยา่งมากและมเีจตนาและความมุง่มัน่ทีจ่ะเขยีนคาํอธษิฐานเพือ่ลอย
ความทุกข ์ เคราะหไ์ปกบัโคมดว้ย  และยงัมกีารยํา้ทมีกระบวนกรวา่ใหช้ว่ยถ่ายรปูตอนปล่อยโคมมาให้
ดดูว้ยนะ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 6…ค าอวยพร 

 วตัถุประสงค ์
เพือ่เกดิพลงัแหง่การโอบอุม้ใหก้าํลงัใจซึง่กนัและกนั (Group support) 
 

 อุปกรณ์   
กระดาษ A4 และปากกา 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. กระบวนกรแจกกระดาษ A4 ใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มชว่ยตดิกระดาษA4 ที่

หลงัของเพือ่น   
2. จากนัน้กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเดนิไปรอบๆ หอ้ง  เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัใหผู้เ้ขา้รว่มหยุดและ

จบัคู่กบัเพื่อนที่ยนือยู่ใกล้ๆ ใหผ้ลดักนัเขยีนคําอวยพร  ขอ้ความถงึเพื่อนผูเ้ป็นคู่กนัเรา (ใหเ้ขยีนบน
กระดาษที่ติดอยู่ที่หลงัของเพื่อน) ว่าเน่ืองในเทศกาลวนัลอยกระทง  เราอยากอวยพรเพื่อนของเรา
อยา่งไร 

3. จากนัน้  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มออกเดนิไปรอบๆ หอ้งอกีครัง้  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงักใ็ห้
ผูเ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นอกีครัง้  เพือ่ผลดักนัเขยีนคาํอวยพรใหก้นัและกนั  ทาํเชน่น้ีไปเรือ่ยๆ  

4. จนกระทัง่กระบวนกรปล่อยเวลาใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนคาํอวยพรใหเ้พือ่นตามอสิระ 
 

 ทา่ทพีฤตกิรรมของผูเ้ขา้รว่มและขอ้สงัเกต 
บรรยากาศในขณะทํากจิกรรมอบอุ่นอย่างมาก  ทัง้สงบและผ่อนคลาย  ผูเ้ขา้ร่วมต่างเขยีนคํา

อวยพรให้กับเพื่อน  เมื่อกระบวนกรปล่อยเวลาให้ผู้เข้าร่วมเขยีนคําอวยพรให้เพื่อนได้อย่างอิสระ  
ผูเ้ขา้รว่มกเ็กาะกลุ่มเขยีนคาํอวยพรบนกระดาษ A4 ตรงดา้นหลงัของเพื่อนต่อกนัเป็นแถว  ใชเ้วลาอยู่
นาน  จากนัน้กเ็ริม่มผีูเ้ขา้รว่มมาขอใหท้มีกระบวนกรชว่ยเขยีนคาํอวยพรใหเ้พิม่เตมิ  เป็นบรรยากาศทีด่ี
มาก 

 
 ขอ้สงัเกต 

การเขยีนคาํอวยพรใหก้นัและกนั  โดยการเขยีนบนหลงัของเพือ่น  ชว่ยใหเ้กดิความรูส้กึของ
การใกลช้ดิกนัมากยิง่ขึน้ระหวา่งเพือ่นทีใ่หค้าํอวยพรและเพื่อนทีร่บัคาํอวยพร   

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
กิจกรรม 7…Check out 

 วตัถุประสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในครัง้น้ี 
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2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในครัง้น้ี 
 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
1. ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คาํ  
 

 อารมณ์และความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 
ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการครัง้น้ี  เช่น  ประทบัใจ

การขอบคุณร่างกายของตนเองเพราะตัง้แต่เกดิมาจนอายุเท่าน้ีแลว้  ยงัไม่เคยไดข้อบคุณร่างกายของ
ตนเองเลย  ,  ก่อนทีจ่ะรกัคนอื่นอย่าลมืรกัตนเองก่อน  ,  ชกัจะชอบกจิกรรมแบบน้ีแล้วล่ะ , กจิกรรม
แบบน้ีสุดยอดไปเลยอ่ะ , ถงึแมบ้างกจิกรรมจะไม่ค่อยชอบเท่าไร แต่กร็ูส้กึไดเ้รยีนรูเ้ยอะมาก , ดใีจที่
ครัง้น้ีไดร้อ้งไห้ขอบคุณอาจารยท์ุกคน  ขอใหเ้ดนิทางโดยสวสัดภิาพ  , เริม่ชอบกจิกรรมแบบน้ีแล้ว , 
อวยพรทมีกระบวนกร ฯลฯ  

 
________________________________________________ 
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การอบรมครัง้ท่ี 3 

 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 16  ธ.ค. 2556 (วนัท่ี 1) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1...Check in  
กจิกรรมที ่2 … เปิดภาพการปล่อยโคมลอย 
กจิกรรมที ่3 … รายงานสถานการณ์ปญัหาความขดัแยง้ในบา้นเมอืง 
กจิกรรมที ่4 … เรือ่งเล่าของเนลสนั  แมนเดลา 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่5 …ทกัทายเป็นวงกลม 
กจิกรรมที ่6 …จานบนิ 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่7 ... แทป - แทป – แทป แต แด แดป 
กจิกรรมที ่8 ... จีด๊ 
 
 

วนัท่ี 17ธ.ค. 2556 (วนัท่ี 2)  
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1 …  ภาวนายามเชา้ 
กจิกรรมที ่2 … Check  in ดว้ยสตี่าง ๆ 
กจิกรรมที ่3 … เกมววิฒันาการ 
กจิกรรมที ่4 … เกมแหจบัปลา 
กจิกรรมที ่5 … จีด๊ (ต่อ) 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่5 … จีด๊ (ต่อ) 
กจิกรรมที ่6 … คน  4  ธาตุ 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ช่วงบา่ย... กจิกรรมที ่7 … จบัคูก่นันวด 
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13.00 น. –14.45 น. กจิกรรมที ่8 … คน  4  ธาตุ (ต่อ) 
 

วนัท่ี 18 ธ.ค. 2556 (วนัท่ี 3) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 
 

กจิกรรมที ่1… Visual  Meditation 
กจิกรรมที ่2…แกวง่แขน 
กจิกรรมที ่3...คน  4 ธาตุ  (ต่อ) 
---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่3...คน  4 ธาตุ (ต่อ)   
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่3…คน 4 ธาตุ (ต่อ) 
กจิกรรมที ่4…ราํมวยจนีคน 4 ธาตุ 
 
 

วนัท่ี 19 ธ.ค. 2556 (วนัท่ี 4) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1… Visual  Meditation 
กจิกรรมที ่2…Check in ดว้ยวธิกีารเดนิทาง 
กจิกรรมที ่3… สรปุคน 4 ธาตุ 

กจิกรรมที ่4 … ของขวญัปีใหม ่

---------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง---------------------------------- 
กจิกรรมที ่5 … กายบรหิารน้ิวมอื 
กจิกรรมที ่6 … มนัดาลา (Mandala) 
---------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่6 … มนัดาลา  (ต่อ) 
กจิกรรมที ่7…Check out 

 
 
รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

กระบวนการในวนัท่ี 1   

กิจกรรมท่ี 1 ... Check in 

 วตัถปุระสงค ์

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
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2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอน 

กระบวนกรถามวา่  “ไมไ่ดเ้จอกนั  ทีผ่า่นมาเราเป็นอยา่งไรกนับา้ง” 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะและความรูส้กึของตนเอง  ดงัน้ี 

- อากาศเยน็ไมช่อบเลย  ชอบอากาศรอ้นมากกวา่ 

- เหมอืนเดมิเดอืนน้ี  แต่ทีไ่มเ่หมอืนเดมิ  คอื  เปลีย่นหน้างานใหม่ 

- ชวีติเปลีย่นไปตามกาลเวลา  ชอบหน้าหนาว 

- วนัน้ีอากาศดเียน็สบายด ี

- ใชช้วีติเหมอืนทุกเดอืน  ไมเ่ปลีย่นแปลง  จงึไมอ่ยากหวงัอะไรมาก 

ฯลฯ 

 ข้อสงัเกต 

กจิกรรม Check in  กระบวนกรถามว่าเป็นอยา่งไงบา้ง  แลว้ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นว่า  “เหมอืนเดมิ”  

กระบวนกรเลยมองว่าคาํถามอาจไมด่หีรอืไมช่ดัเจน   น่าจะเปลีย่นเป็นว่า  “วนัน้ีรูส้กึอยา่งไรบา้ง”  หรอื

อาจเป็นสภาวะอารมณ์ของผูเ้ขา้รว่มเองทีผ่ดิหวงัจากการขออภยัโทษ   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2 … เปิดภาพการปล่อยโคมลอย 

 วตัถปุระสงค ์

สบืเนื่องมาจากกระบวนการในครัง้ที ่2  กระบวนกรไดช้วนผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรม “ลอยเคราะหไ์ป

กบัโคม”  โดยใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนคาํอธษิฐานลงในกระดาษแผน่เลก็ ๆ  (ทีจ่ดัเตรยีมไวใ้ห)้  เพื่อในวนัลอย

กระทงทมีกระบวนกรจะช่วยตดิขอ้ความเหล่าน้ีของทุกคนลอยไปโคมนี้ดว้ยกนั  ฉะนัน้ครัง้น้ีจงึเป็นการ

นําภาพขณะทีก่ระบวนกรลอยโคมน้ีมาใหผู้เ้ขา้รว่มไดช้ม   

 ขัน้ตอน 

1. กระบวนกรเปิด Clip ภาพขณะปล่อยโคมลอยใหผู้เ้ขา้รว่มไดช้ม 

2. กระบวนกรสมัภาษณ์คนทีป่ล่อยโคมวา่รูส้กึอยา่งไรบา้ง   
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Note>>>   กระบวนกรทีป่ล่อยโคมลอยกล่าววา่ “น่ีไมใ่ช่โคมของเราคนเดยีว  แต่เป็นความตัง้ใจของทุก

คน” 

  ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้รว่มยิม้ขณะชมภาพการปล่อยโคมลอย  บางคนกล่าวว่าดใีจทีค่าํอธษิฐานทีเ่ขยีนไปไมไ่หม ้ 

ผูเ้ขา้รว่มบางคนกล่าวขอบคุณทมีกระบวนกร 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 … รายงานสถานการณ์ปัญหาความขดัแย้งในบา้นเมือง 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่รายงานสถานการณ์ปญัหาความขดัแยง้ของบา้นเมอืงในปจัจุบนั  ใหผู้เ้ขา้รว่มไดร้บัทราบ 

 ขัน้ตอน 

กระบวนกรบอกเล่าเกีย่วกบัสถานการณ์ปญัหาความขดัแยง้ในบา้นเมอืงใหผู้เ้ขา้รว่มฟงั  พรอ้ม

ทัง้เปิด Clip ภาพใหช้มประกอบดว้ย 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้รว่มฟงัเรือ่งราว  เหตุการณ์ปญัหาความขดัแยง้ในบา้นเมอืงดว้ยความสนใจ   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 … เร่ืองเล่าของเนลสนั  แมนเดลา 

 วตัถปุระสงค ์

จากเรือ่งราวสถานการณ์ปญัหาความขดัแยง้ของบา้นเมอืงในปจัจุบนั  เชื่อมโยงกบัเรื่องราวของ

เนลสนั  แมนเดลาเพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิกําลงัใจ  และแรงบนัดาลใจจากเรือ่งเล่าดงักล่าว   

 ขัน้ตอน 

กระบวนกรบอกเล่าเรือ่งราวเกีย่วกบัเนลสนั  แมนเดลาใหผู้เ้ขา้รว่มฟงั  พรอ้มทัง้เปิด Clip ภาพ

ใหช้มประกอบดว้ย 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 
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ผูเ้ขา้รว่มฟงัเรือ่งราวของเนลสนั  แมนเดลาดว้ยความสนใจ   

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร  :  หลงัจากฟังเรือ่งราวของเนลสนั  แมนเดลาเป็นอย่างไรบ้าง  อยาก

ให้พดูคนละประโยค ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  : ตอนแรกรูส้กึหดหูก่บัสถานการณ์ของบา้นเมอืง  แต่พอฟงัเรือ่งของลุงเนลแลว้ทาํใหต้ืน้

ตนั 

ผูเ้ขา้รว่ม  : รูส้กึทึง่  ประทบัใจลุงเนลมาก  เรยีนรูว้า่ตอ้งเปลีย่นแปลงทีต่นเองก่อน 

ผูเ้ขา้รว่ม  : มทีัง้ความทุกขแ์ละความสุข 

ผูเ้ขา้รว่ม  : มคีวามหวงั  รูส้กึประทบัใจ  รูส้กึวา่มกีาํลงัใจ 

ผูเ้ขา้รว่ม  : ตอนแรกเราคดิวา่เราทุกขแ์ลว้  แต่คนอื่นเขายงัทุกขย์ิง่กวา่เรา  สูค้ะ่ 

ผูเ้ขา้รว่ม  : มกีาํลงัใจ  จะสูต้่อ 

ผูเ้ขา้รว่ม  : ฟ้าหลงัฝนยอ่มดกีวา่  มกีาํลงัใจมากขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่ม  : จะใชว้ธิสีนัตวิธิ ี

ผูเ้ขา้รว่ม  : ฟงัเรือ่งของลุงเนลแลว้จะสูต่้อไป 

ผูเ้ขา้รว่ม  : ไดร้บัความรูแ้ละขา่วสารขา้งนอก 

ผูเ้ขา้รว่ม  : มคีวามคดิเปรยีบเทยีบกบัเมอืงเรากบัเรือ่งราวของลุงเนล  จะสนัตหิรอืเปล่านะ  

เป็นหว่ง 

ผูเ้ขา้รว่ม  : สนัตภิาพอยูไ่ดทุ้กท ี

ผูเ้ขา้รว่ม  : คุกทาํใหเ้ราเปลีย่นแปลงตนเองไดเ้ลย 

ผูเ้ขา้รว่ม  : กาลเวลาไมเ่คยฆา่เป้าหมาย 

ผูเ้ขา้รว่ม  : รูส้กึประทบัใจ  กาลเวลาสรา้งวรีบุรษุ 

 ข้อสงัเกต 

เรือ่งความรุนแรง  ปญัหาความขดัแยง้ในบา้นเมอืงและเรือ่งเล่าของเนลสนั  แมนเดลา  กระบวน

กรเล่าเรื่องไดอ้ย่างมอีรรถรสอย่างมาก  และมคีวามเหมาะสมกบัช่วงของเวลา  ทําใหเ้กดิแรงบนัดาลใจ  

แต่ตอนต้นที่เล่าเกริน่ถึงประวตัิศาสตร์   อาจดูไกลตวัไปหน่อย   แต่ดูโดยภาพรวม ๆ  ผู้เข้าร่วมก็

สามารถรบัสารนัน้ได้  แต่อาจเป็นข้อจํากดัเรื่องห้องที่จดักระบวนการ  ทัง้เรื่องแสงสว่างและความ

วุน่วายในการเซต็เครือ่งฉาย 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 5 …ทกัทายเป็นวงกลม 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่ใหก้ลุ่มเกดิความสมัพนัธ ์ ทกัทาย  พดูคุยแลกเปลีย่นในประเดน็ต่างๆ รว่มกนั  ทัง้ประเดน็

เรื่องสุขภาพ  ความเป็นตวัฉนั   การเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้และสิง่ทีไ่ดนํ้าไปใช ้ ซึง่ในประเดน็เรื่องการเรยีนรูท้ี่

เกดิขึน้และสิง่ทีไ่ดนํ้าไปใชย้งัช่วยใหก้ระบวนกรสามารถประเมนิและตรวจสอบการนํากระบวนการไปใช้

ในชวีติประจาํวนัของผูเ้ขา้รว่มไดอ้กีทางหน่ึงดว้ย 

 ขัน้ตอน 

1.  ชวนผูเ้ขา้รว่มมายนืเป็นวงกลม 2 วง  ออกมายนืตรงกลางหอ้ง  หนัหน้าจบัคูก่บัเพือ่นทีอ่ยู่

อกีวงกลมหน่ึง  (คนดา้นในจบัคูก่บัคนดา้นนอก)  

2.  จากนัน้กระบวนกร  ใหแ้ต่ละคูเ่ล่าใหเ้พือ่นฟงัเกีย่วกบัสขุภาพของเรา  ใชเ้วลาประมาณ 1 

นาท ี

3.  เมื่อครบเวลา  ใหทุ้กคน (ทัง้วงในและวงนอก) หนัขวา  แลว้เดนิไปเรื่อยๆ เมื่อไดย้นิเสยีง

ระฆงัใหห้ยุดแลว้จบัคูก่บัเพือ่นคนใหม ่ จากนัน้ใหแ้ต่ละคูพ่ดูแลกเปลีย่นกนัวา่ “หากตนเองเป็นสตัว ์ คดิ

ว่าตนเองเป็นตวัอะไร”  กระบวนกรกําหนดใหค้นวงในเริม่เล่าก่อน  ใหเ้วลา 1 นาท ี เมื่อครบตามเวลา

กระบวนกรใหส้ญัญาณระฆงัเพื่อหยุดแลว้ใหค้นวงนอกเริม่เล่าบา้ง  เมื่อทัง้คู่เล่าเรื่องของตนเองจนครบ

แลว้  ใหข้อบคุณกนัและกนั 

4.  จากนัน้  หนัขวาแลว้เดนิเป็นวงเพื่อจบัคู่กบัเพื่อนคนใหม่  แลว้ใหย้อ้นทวนช่วยกนัคดิว่า 

“เมื่อ 2  ครัง้ทีผ่า่นมาเราไดเ้รยีนรูอ้ะไรบา้ง ” (อาจช่วยกนัคดิเป็นกจิกรรมทีไ่ดท้าํกไ็ด)้  ใหเ้วลา 1 นาท ี 

เมือ่ครบตามเวลากระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มชว่ยกนับอกมาคนละ 1 กจิกรรมโดยไมใ่หซ้ํ้ากนั 

5.  กระบวนกรกําหนดวา่  หากไดย้นิเสยีงระฆงั  1 ครัง้  เดนิไป 1 กา้ว  (เดนิไปประมาณ 3 – 4  

กา้ว )  จนไดคู้่เพื่อนคนใหม่  ใหพ้ดูคุยกนัว่า  “เราไดนํ้ากจิกรรมหรอืสิง่ใดไปใช ้ หรอืเป็นกจิกรรมทีม่ี

ประโยชน์กบัเรา”  ใชเ้วลา 2 นาท ี  เมือ่ครบตามเวลา  กระบวนกรเขา้ไปนัง่ในวง  แลว้ชวนผูเ้ขา้รว่มทัง้ 

2 วงเล่าใหฟ้งั  

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : จากคาํถามสดุท้าย  ช่วยเล่าให้ฟังหน่อย ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : เกดิแรงบนัดาลใจจากกจิกรรมมะขาม ทาํใหอ้ยากลดน้ําหนกั 

ผูเ้ขา้รว่ม : เคยไดเ้ขา้กจิกรรมมาหลายอยา่ง  แต่เมือ่เขา้มาทาํกจิกรรมน้ีแลว้รูส้กึวา่ตนเองมาถกู

ทางแลว้  เหมอืนมผีูนํ้าทางทีด่ ี กจิกรรมทีไ่ดเ้รยีนรู ้ เช่น การฝึกความอดทนจากการกนิมะขาม  แลว้
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นําไปชวนเพื่อนเล่น  หรอืนําบนัทกึการเรยีนรูข้องตนเองไปเล่าใหเ้พื่อนฟงั  ประทบัใจเรื่องลอยกระทง

มากเลย  อยูท่ีน่ี่เหมอืนชวีติตํ่าสดุ  แต่คาํอธษิฐานของเราลอยไปสงูกวา่ตกึ 4 ชัน้(ของทีน่ี่)อกี 

ผูเ้ขา้รว่ม : ชอบเกมเลีย้งลกูปิงปอง  นําไปใชใ้นชวีติจรงิตอนถอืแกว้น้ํารอ้น  รูส้กึวา่เราเดนิฉวิ

เลย 

ผูเ้ขา้รว่ม : กจิกรรมเกยีร ์1 เกยีร ์2 เราใชทุ้กวนัเลย   

ผูเ้ขา้รว่ม : เริม่เป็นผูฟ้งัมากขึน้  แลว้เรากไ็ดอ้ะไรจากการฟงัเยอะเลย  อกีเรือ่งคอืการกลบัมา

อยูก่บัตนเองบ่อยๆ  เวลาลอยไปไหนกก็ลบัมาทีต่นเองบ่อยๆ 

ผูเ้ขา้รว่ม : กจิกรรมถอืแกว้น้ํา  เพราะมกัจะคอยเตอืนตนเองอยูบ่่อยๆ  ใหป้ล่อยวางบา้งเถอะ 

ผูเ้ขา้รว่ม : กจิกรรมถอืแกว้น้ํา  ไดเ้รยีนรูเ้รือ่งความอดทน   เราตอ้งทา้ทายตนเองวา่เราจะ

อดทนไดแ้คไ่หน  ความอดทนของเราชนะไดทุ้กสิง่ทุกอยา่ง        

ผูเ้ขา้รว่ม : ชอบเกมเป็นผูฟ้งัทีด่แีละนําใชใ้นชวีติประจาํวนั  ฟงัเพือ่นใหด้ไีดม้ากขึน้  ถา้ไม่

จาํเป็นกจ็ะไมโ่ตต้อบ 

ผูเ้ขา้รว่ม : กจิกรรมกระจก  หนูอยูใ่นกลุ่มวยัรุน่  เมือ่เพือ่นมาหวดีวา้ใสเ่รา  เรากเ็ฉยๆ  เพือ่น

เป็นเหมอืนกระจกสะทอ้นถงึตวัเราเมือ่กอ่นเรากเ็คยเป็นอยา่งน้ี 

 กระบวนกร :  แล้วมีไหมทีพ่อเหน็อยู่บา้ง  แต่ยงัเอาไปใช้ไม่ได้สกัเท่าไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  การนัง่สมาธ ิ ทาํอยา่งไรกท็าํไมไ่ด ้ นัง่ไมไ่ด ้  

 กระบวนกร : พอรู้ว่ายงัทาํไม่ได้แล้วเราทาํอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : เรากย็งันัง่อยู ่ ลอยไปสกัพกักก็ลบัมา 

  กระบวนกร : “ เวลาทีเ่ราคิดมากๆ ก ็นัง่ดคูวามคิดของตนเอง ”  กเ็ป็นการทาํ

สมาธิอีกอย่างหนึง่  มีอีกไหมทีเ่รายงัทาํไม่ได้ ??? 

 ผูเ้ขา้ร่วม : กย็งัเป็นเรื่องการนัง่สมาธ ิ มนัคดิ  อดตีทีเ่ราเคยเป็นคนโหดรา้ย  เรื่องเศรา้ต่างๆ 

ในชวีติมนัชอบขึน้มา (ผูเ้ขา้รว่มกล่าวพรอ้มทัง้รอ้งไหอ้อกมา) 

 ผูเ้ขา้ร่วม : ทําไมเราถงึจําแต่เรื่องไม่ดขีองตนเอง  แต่ทําไมเรื่องดีๆ  ของเราไม่เคยจํา  หนู

พยายามหาคาํตอบ  และสกัวนัหนูคดิวา่คงจะไดค้าํตอบ 

  กระบวนกร :  เราผ่านเรือ่งราวในชีวิตมาเยอะ  แล้วมนัจาํหรือบางครัง้เรากห็ลบ

เลีย่งจากความทุกขนั์น้  บางทีเราอาจต้องปล่อยมนัออกบ้าง  เรือ่งร้องไห้เราทาํได้  (ช่วยกนั

ร้องไห้)  บางเรือ่งทีเ่ราคิดว่าไม่ดีแต่มนักลบัมีประโยชน์  เดีย๋วเราหาเวลาปล่อยออกกนั   

 ข้อสงัเกต 
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คําถามที่ว่าหากตนเองเปรยีบเป็นสตัว์จะเป็นสตัว์อะไร   กระบวนกรมองว่าคําถามอาจไม่ชดั  

ตอนแรกกระบวนกรตัง้ใจอยากให้ผู้เขา้ร่วมบอกถึงลกัษณะนิสยัของตนเอง (การสํารวจตนเอง)  แต่

ผูเ้ขา้ร่วมอาจคุน้กบัการ Check in  มากกว่า  ผูเ้ขา้ร่วมจงึตอบคําถามน้ีเป็นลกัษณะการบอกสภาวะ

ภายในจติใจ ณ ปจัจุบนัแทน 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6 …จานบิน 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อใหก้ลุ่มเกดิความสมัพนัธม์ากยิง่ขึน้  โดยการใหท้ํากจิกรรมทีต่อ้งทํางานร่วมกนัเป็นทมี  

ตอ้งเป็นน้ําหน่ึงใจเดยีวกนั  พรอ้มทัง้หมัน่ตรวจสอบสภาวะภายในของตนเองในขณะทีร่ว่มทาํกจิกรรมนี้

กบัเพือ่นๆ  

 ขัน้ตอน 

จากกจิกรรมเมื่อสกัครู่น้ี  ใหผู้เ้ขา้ร่วมขยบัทัง้ 2 วงใหก้ลายเป็นวงกลมวงเดยีวกนั  จากนัน้  

กระบวนกรบอกกติกาว่า “ ให้ทุกคนช่วยกนัคดิหาวธิีว่าจะทําอย่างไรใหทุ้กคนนัง่ลงไปที่หน้าขาของ

เพือ่น  โดยทีทุ่กคนนัง่อยา่งสบาย ”  

Note>>>   ใหผู้เ้ขา้รว่ม(สงูอาย)ุทีม่ปีญัหาเรือ่งหวัเขา่เป็นกองเชยีรเ์พือ่นอยูน่อกวง 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรมน้ีในรอบแรกเสรจ็ภายในเวลาอนัรวดเรว็  แต่เมือ่กระบวนกรสอบถามว่าทุก

คนนัง่อย่างสบายหรือไม่  ปวดหรอืเกร็งหน้าขาหรอืไม่  ปรากฏว่ามีผู้เข้าร่วมหลายคนที่ไม่กล้าทิ้ง

น้ําหนักของตนเองลงไปที่หน้าขาของเพื่อน  เพราะกลวัว่าเพื่อนจะหนักเกนิไป  กระบวนกรจงึชวนให้

ผูเ้ขา้รว่มทดลองทาํกจิกรรมน้ีอกีครัง้  โดยเน้นยํา้วา่  “ทุกคนตอ้งรูส้กึสบาย  ไมป่วด  ไมเ่กรง็ขา”   

 ถอดบทเรียนรอบท่ี 1  

 กระบวนกร : เมือ่ก้ี  อะไรทาํให้ไม่หนัก ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : เกรง็ขาไว ้ กลวัเพือ่นหนกั 

  กระบวนกร : อย่างน้ีกนั็ง่นานไม่ได้สิ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : หนูคดิวา่เป็นเกมทีไ่ดต้รวจสอบหน้าขาของตนเองมากกวา่ 

  กระบวนกร : แสดงว่าเมือ่ก้ีกท็าํไม่สาํเรจ็น่ะสิ  การกงัวลกลวัว่าเพือ่นจะหนักเป็น

ความคิดและความจริงของเรา  แต่อาจมีความจริงอย่างอืน่นอกจากนัน้  อยากให้ลองเข้าไป
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สมัผสัดูว่าหากเรารบัน้ําหนักเพือ่นแล้วเรากป็ล่อยน้ําหนักใส่เพือ่นโดยทีเ่ราเองกไ็ม่เมือ่ย  จะ

เป็นอย่างไร  (กระบวนกรจึงชวนผูเ้ข้าร่วมทาํกิจกรรมน้ีอีกครัง้) 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วมในรอบท่ี 2  

ผูเ้ขา้ร่วมปรกึษาวางแผนกนั  ทดลองนัง่ดว้ยดว้ยวธิกีารต่างๆ อาทเิช่น  ขยบัวงใหแ้คบลง   

หรอืตอนแรกนัง่ลงทลีะคน (นัง่ไล่กนัเป็นลําดบั)  ต่อมามผีูเ้ขา้ร่วมแสดงความคดิเหน็ว่าใหล้องนัง่ลง

พรอ้มกนั ฯลฯ  ในขณะทาํกจิกรรม  ผูเ้ขา้รว่มต่างสอบถามตรวจสอบกนัและกนัว่าหนกัไหม  ผูเ้ขา้รว่มก็

สะทอ้นวา่ตนเองยงัหนกัอยูห่ลายคน  ทุกคนกเ็ริม่ขยบัวงใหก้ระชบัมากยิง่ขึน้  ในรอบที ่2 น้ีผูเ้ขา้รว่มทาํ

กจิกรรมดว้ยความผอ่นคลายและเป็นธรรมชาตมิากขึน้จากรอบทีแ่ลว้ 

 ถอดบทเรียนรอบท่ี 2 

 กระบวนกร  : ในรอบน้ีเป็นอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  : รูส้กึวา่มนัสบายขึน้  

  กระบวนกร : เราใช้วิธีการใดบ้าง  การนัง่พร้อมกนักบัการนัง่ไล่กนัทีละคน  

แตกต่างไหม  ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : แตกต่างกนั  การนัง่พรอ้มกนัจะช่วยกระจายน้ําหนกัไดด้กีว่า  แต่หากนัง่ไล่กนัไปที

ละคน   คนสดุทา้ยจะลาํบาก 

  กระบวนกร : ถ้าหากเป็นวงอย่างน้ี  แล้วหากคนใดคนหนึง่ออกจากวงไป  จะเป็น

อย่างไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ลม้ 

Note>>>   กระบวนกรขอสมุดบนัทกึจากผูเ้ขา้ร่วมมาอ่าน  (หากเขาอนุญาต) ก่อนพกัรบัประทาน

อาหารกลางวนั  ผูป้ระสานงานชีแ้จงรายการอาหารกลางงวนัวนัน้ี  เมื่อพดูถงึรายการอาหาร  ผูเ้ขา้รว่ม

หลายคนยิม้  แสดงท่าทคีวามดใีจอยา่งชดัเจน  เชน่ ปรบมอื พดูเยอ้อกมา 

 ข้อสงัเกต 

ในกจิกรรมจานบนิน้ีไดย้นิเสยีงผูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงเป็นคนสัง่การ  ในรอบแรกเหมอืนผูเ้ขา้ร่วมยงั

นัง่ไมส่ดุ  อาจเป็นเพราะผูเ้ขา้รว่มใสก่างเกงวอรม์มนัจะลื่น  และนัง่ทลีะคนไมไ่ดต้อ้งนัง่พรอ้มกนั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 7 ... แทป - แทป - แทป แต แด แดป 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป  

จงึใหท้าํกจิกรรมทีม่คีวามเคลื่อนไหวไปตามจงัหวะควบคูไ่ปกบัการประคองสตขิณะทาํกจิกรรม  

 อปุกรณ์ท่ีใช้   

ปากกาคนละ 1 แทง่ 

 ขัน้ตอน 

1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มหยบิปากกามาคนละ 1 แทง่  แลว้ใหน้ัง่กระชบัวงเขา้มา  โดยไมใ่หเ้กดิช่องวา่ง 

2.  จากนัน้  กระบวนกรอธบิายกจิกรรมพรอ้มทัง้สาธติวธิกีารสง่ปากกาไปตามจงัหวะเพลงใหดู้

วา่ 

      -  เมื่อพูด “แทป” (ครัง้ที ่1)  ใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนใชม้อืขวาหยบิปากกาของตนเองส่งไปให้

เพือ่นทีอ่ยูท่างขวามอื 1 ครัง้ 

      -  เมือ่พดู “แทป” (ครัง้ที ่2)  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนใชม้อืขวาหยบิปากกาทีว่างอยูด่า้นหน้าของ

ตนเองสง่ไปใหเ้พือ่นทีอ่ยูท่างขวามอือกี 1 ครัง้ 

      -  เมื่อพดู “แทป แต แด แดป”  ใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนใชม้อืขวาหยบิปากกาทีว่างอยูด่า้นหน้า

ของตนเอง  โยกปากกาไปทางขวา 1 ครัง้  ไปทางซา้ย 1 ครัง้  จากนัน้จงึค่อยสง่ปากกา

ใหเ้พือ่นทีอ่ยูท่างขวามอื 1 ครัง้ 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามรว่มมอืและสนใจในการทาํกจิกรรมดมีาก  สามารถสรา้งเสยีงหวัเราะและ

บรรยากาศทีค่รืน้เครงได ้ แมว้า่การปากกายงัสะดุดไมต่่อเน่ืองเป็นวง 

 

กิจกรรมท่ี 8 ... จ๊ีด 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดเ้รยีนรูเ้รื่องขัว้ตรงขา้มที่มอียู่ภายในแต่ละคน  มองเหน็ความเหมอืน - ต่าง

และคุณลกัษณะทีต่นเองละเลย 

 อปุกรณ์ท่ีใช้ 
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กระดาษ A4  1 แผน่  และปากกา 

 ขัน้ตอน 

1. แจกกระดาษ A4  ใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  จากนัน้พบักระดาษเป็น 4 ช่อง  โดยทีแ่ต่ละ

ชอ่งใหเ้ขยีนขอ้ความดงัน้ี 

ช่องท่ี 1 
“คนทีเ่ราจีด๊   

เขาจะมองตวัเขาเอง  
(ในเชิงเชิงบวก)  

อย่างไร ” 

ช่องท่ี 2 
“ลกัษณะนิสยัท่ีเรา

จ๊ีด” 

ช่องท่ี 3 
“เราอยากให้เขาเป็น

อย่างไร” 

ช่องท่ี 4 
“แล้วคนท่ี 3 เราคิดว่า
เขาเป็นคนอย่างไร 

(ด้านลบ)” 

ตวัอย่างเช่น 

1. ละเอียด  ใจเยน็ ชา้ยดืยาด รวดเรว็กระฉบักระเฉง ซุ่มซ่าม  มกังา่ย 

2. เป็นคนมี
ประสบการณ์สงู  
มัน่ใจในตนเอง  
มองว่าตนเองเก่ง  
ภมิูใจในตนเอง   

ขีโ้ม ้ พดูแต่ความจรงิ 
พดูในสิง่ทีเ่ขาทาํได ้

สรา้งภาพ 
เชื่อไมไ่ด ้  
เป็นเดก็เลีย้งแกะ 
ดดัจรติ 

2.  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มเริม่เขยีนชอ่งที ่2 ก่อน  สกั 3 -  4 ลกัษณะ 

3.  กระบวนกรถามว่า  จากลกัษณะนิสยัทีเ่ราจีด๊  แลว้เราอยากใหเ้ขาทาํอย่างไรเป็นอยา่งไร  ให้

เขยีนลงในชอ่งที ่3 

4.  เมือ่ผูเ้ขา้รว่มเขยีนชอ่งที ่2 และ 3 เรยีบรอ้ยแลว้  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่ม 4 คน  แลว้ใหผ้ลดั

กนัเล่าวา่คนทีเ่ราไมช่อบนัน้มลีกัษณะอยา่งไร  ใหเ้วลาคนละ 3 นาท ี (โดยคนฟงัใหฟ้งัเฉยๆ ฝึกการฟงั

ไปดว้ย)  เมื่อครบ 3 นาท ี กระบวนกรใหส้ญัญาณระฆงัเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมคนถดัไปเริม่เล่าเรื่องราวของ

ตนเอง  

 Note : กระบวนกรสอบถามผูเ้ขา้รว่มว่าไดพ้ดูกบัเพื่อน  เล่าใหเ้พื่อนฟงัแลว้รูส้กึอยา่งไรบา้งผูเ้ขา้รว่ม

ต่างชว่ยกนัตอบวา่รูส้กึโล่ง  รูส้กึสบาย 

5.  จากนัน้กระบวนกรใหผู้เ้ขา้ร่วมมองว่าลกัษณะของคนทีเ่ราจีด๊  เขาจะมองตวัเขาเองว่าเป็นคน

อยา่งไร  ใหต้อบลงไปในชอ่งที ่1  

Note :  ผูเ้ขา้รว่มหลายคนสอบถามเพราะนึกไมอ่อก  มเีสยีงผูเ้ขา้รว่มบอกวา่  “เขยีนไมล่ง” 
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       6.  แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัไปยงักลุ่มเดมิ  เพื่ออ่านทบทวนลกัษณะที ่3 แลว้คดิว่าคนทีม่ลีกัษณะใน

ชอ่ง  ที ่3 เขาเป็นคนอยา่งไร ใหเ้พือ่นในกลุ่มชว่ยบอก  แลว้เขยีนทุกอยา่งลงในช่องที ่4    

 หมายเหต ุ 

เน่ืองจากเวลาไม่เพยีงพอที่จะถอดบทเรยีนแลกเปลี่ยนการเรยีนรู้กนั   ต้องพกักิจกรรมน้ีไว้

แลกเปลี่ยนการเรยีนรูใ้นวนัพรุ่งน้ี  กระบวนกรจงึกล่าวใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัไปทําต่อกบัเพื่อนที่หอ้งก็ได้   

จากนัน้จงึชวนผูเ้ขา้ร่วมนัง่รู้เน้ือรูต้วัด้วยกนั (ภาวนา)   ฝึกร่วมกนัจะช่วยให้เพื่อนที่ยงัทําไม่ได้  ทํา

ไดม้ากขึน้ดว้ย 

 ข้อสงัเกต 

กจิกรรมจีด๊น้ี  กระบวนกรประเมนิว่าเป็นกจิกรรมทีไ่มค่่อยลื่นไหลเท่าทีค่วร  มหีลายเหตุปจัจยั

ทีส่่งผลเกีย่วขอ้งกนั  ทัง้สภาพอากาศทีห่นาวเยน็ (อย่างมาก)  ผูเ้ขา้ร่วมไม่ค่อยเขา้ใจหรอือาจไม่ชนิที่

จะมองอกีดา้นหน่ึง  และชว่งเวลาทีจ่าํกดัไมเ่พยีงพอทีจ่ะดาํเนินระบวนการอยา่งต่อเน่ืองจนจบ 

 

บนัทึกพิเศษประจ าวนั :   

 จากการอ่านสมดุบนัทึกของผูเ้ข้าร่วม 

พบวา่  เขยีนบนัทกึเรือ่งราวของตนเองไดม้ากขึน้  ลงลกึถงึรายละเอยีดในเรือ่งราวชวีติทีผ่า่นมา  

หรอืความเป็นอยู่ในปจัจุบนัมากขึน้  อาทเิช่น  ผูเ้ขา้ร่วมบางคนเขยีนเล่าเรื่องราวประสบการณ์ชวีติของ

ตนเองทีผ่า่นมา  เรือ่งราวทีต่นเองโหดรา้ยกบัคนในครอบครวั  บางคนกเ็ขยีนในเชงิบ่นว่าตนเองถูกยา้ย

แผนกไปทํางานที่หนักกว่าเดมิ  บางคนกเ็ขยีนระบายดว้ยความรูส้กึน้อยเน้ือตํ่า ใจ  น้อยใจที่ร่างกาย

ตนเองก็เจบ็ปวด  อกีทัง้ไม่มทีัง้เงนิไม่มทีัง้ญาติ  หรอืบางคนก็เขยีนบอกเล่าถึงเรื่องราวความรกัของ

ตนเองกบัผูต้อ้งขงัทีน่ี่  เป็นตน้   

การสื่อสารบอกเล่าประสบการณ์ของผู้เขา้ร่วมเหล่าน้ีสะท้อนให้เหน็ความสมัพนัธ์และความ

ไวว้างใจทีม่ตี่อกนัระหว่างทมีกระบวนกรกบัผูเ้ขา้รว่ม  และเหน็ถงึความพยายามในการนํากระบวนการ

ไปใช้  เช่นมีผู้เข้าร่วมคนหน่ึงเขยีนว่า  ตนเองได้นําเกมหนังยาง(พลงัชีวิต)  เกมภารกิจ Mission 

impossible  และเกมสายลบัจบัยาไปเล่นกบัผูป้ว่ยในสถานพยาบาล  หรอืแมแ้ต่ตนเองกนํ็าเรื่องการนัง่

สมาธมิาใชล้ดความฟุ้งซ่านเมือ่คดิถงึลกู   
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กระบวนการในวนัท่ี 2   

 

กิจกรรมท่ี 1 …  ภาวนายามเช้า 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้

 ขัน้ตอน 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  ประมาณ 5 นาท ี

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : เป็นอย่างไงบา้ง  คิดไปแล้วกีเ่รือ่ง  ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : หลายเรือ่งเลยคะ่ 

  กระบวนกร : ทาํ(ภาวนา) เป็นอย่างไรบา้ง  ??? 

 ผูเ้ขา้ร่วม : นัง่รอฟงัเสยีงระฆงั  พยายามจะไม่คดิอะไร  พยายามฟงัเสยีง (เสยีงประกาศ /

เสยีงเพลงจากส่วนกลาง) เขา้ไวจ้ะไดไ้ม่ต้องคดิ  ในขณะฟงักร็ูเ้น้ือรูต้วั  เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัแลว้รูส้กึ

สบาย  เหมอืนกบัวา่ถงึเสน้ชยัแลว้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : นัง่ฟงัเสยีงประกาศ  กต็ัง้ใจอยูก่บัเสยีงนัน่อยา่งเดยีว 

  กระบวนกร : ฝึกได้นะ  ให้ใจอยู่กบัเน้ือกบัตวั  ไม่ต้องห้ามคิด  ถ้ายิง่ห้ามกยิ็ง่คิด 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2 … Check  in ด้วยสีต่าง ๆ  

 วตัถปุระสงค ์

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม  ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอน 
กระบวนกรชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยบรรยายสภาวะ

ออกมาเป็นสตี่างๆ  
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 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าอบรม 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยสตี่างๆ  ดงัน้ี  
- สเีทาๆ เพราะหนาว 
- สคีวนับุหรี ่เพราะรูส้กึวา่หนาว 
- สขีาว  เหมอืนหมิะเพราะรูส้กึหนาว 
- สหีมน่ ๆ เพราะหนาว 
- สฟ้ีา เพราะใจเยน็สบายๆ 
- สทีอง  เพราะเมือ่คนืนอนไมห่ลบั  มนัหนาวมาก 
- ตื่นเชา้มาเป็นสสีม้  สดใส  แต่ต่อมาเป็นสดีาํเพราะเจอเรือ่งไมส่มอารมณ์  เจอคนด่า   
- สเีขยีว  สบายๆ  ไมอ่ยากคดิอะไร 
- สแีดง  เพราะเรง่รบีมากตัง้แต่เชา้ 
- สชีมพเูขม้มากๆ  เพราะมคีวามสขุมากๆ  
- สสีม้  เพราะมเีรือ่งรอ้นใจนิดหน่อย 
- สเีทา  เพราะมเีรือ่งทีก่งัวลอยู ่
- สฟ้ีา  สวา่งโล่ง 
- สดีาํครึง่  สขีาวครึง่   เพราะหนาวมากเลย 
- สใีสๆ เหมอืนน้ําแขง็เยน็เจีย๊บ  หนาวมากเลย 
- สดีาํสวยๆ เทห่นิ์ดๆ  เพราะหนาว 
- สมีว่งเขม้  ครมึๆ หน่อย หว่งแมเ่พราะแมเ่ป็นโรคหอบ 
- สขีาว  เพราะหนาวมาก  หลบัๆ ตื่น ๆ ทัง้คนื  แต่ตอนเชา้มาเป็นสฟ้ีา 

 ข้อสงัเกต 
หลงัจากที่ผู้เขา้ร่วมกล่าวสะท้อนถึงสภาวะภายในของตนเองครบทุนคนแล้ว  จะพบว่าวนัน้ี

ผูเ้ขา้ร่วมสว่นใหญ่รู้สกึหนาวมาก  กระบวนกรจงึคดิว่าก่อนทํากจิกรรมอะไรในวนัน้ี  ควรตอ้งมกีจิกรรม
ทีท่าํใหร้า่งกายอบอุ่นก่อน  ฉะนัน้หลงักจิกรรม Check  in กระบวนกรจงึพาผูเ้ขา้รว่มใหเ้คลื่อนไหวผา่น
กจิกรรมในรปูแบบเกมเพือ่อบอุน่รา่งกายและทาํใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิการตื่นตวั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 … เกมวิวฒันาการ 

 วตัถปุระสงค ์

เน่ืองจากอุณหภูมภิายนอกของเชา้วนัน้ีลดตํ่าลง  ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่สะทอ้นสภาวะภายในของ

ตนเองจกกจิกรรม Check in วา่ตนเองรูส้กึหนาวมาก  กระบวนกรจงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มเล่นเกมววิฒันาการ
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เพื่อใหเ้กดิการเคลื่อนไหวร่างกายบา้ง  และเกดิความตื่นตวัพรอ้มทีจ่ะเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไปมาก

ยิง่ขึน้ 

 ขัน้ตอน 

1. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มออกมายนืตรงกลางหอ้ง  โดยใหทุ้กคนสมมุตวิา่ตนเองเป็นแมงกุ๊ดจี ่ 

ใหท้ําท่าทางพรอ้มส่งเสยีงรอ้ง  แล้วไปเป่ายิง้ฉุบกนั  หากใครเป่ายิง้ฉุบชนะจากแมงกุ๊ดจี่จะมี

ววิฒันาการกลายเป็นววั สว่นคนทีเ่ปา่ยิง้ฉุบแพก้ย็งัคงเป็นแมงกุ๊ดจีเ่หมอืนเชน่เดมิ 

2. ผูเ้ขา้ร่วมทีเ่ป็นววัแลว้  กใ็หท้ําท่าทางพรอ้มส่งเสยีงรอ้ง  แลว้ใหไ้ปเป่ายิง้ฉุบกบัเพื่อนคนที่

เป็นววัดว้ยกนั  หากใครเปา่ยิง้ฉุบชนะจากววัจะมวีวิฒันาการกลายเป็นลงิ สว่นคนทีเ่ปา่ยิง้ฉุบแพก้ย็งัคง

เป็นววัเหมอืนเช่นเดมิ  ส่วนคนทีเ่ป็นแมงกุ๊ดจีก่ต็้องเป่ายิง้ฉุบกบัเพื่อนทีเ่ป็นแมงกุ๊ดจีเ่หมอืนกนั  หาก

ชนะจงึจะกลายเป็นววั  หากใครแพก้ย็งัคงเป็นแมงกุ๊ดจีเ่ชน่เดมิ 

3. ผูเ้ขา้ร่วมทีเ่ป็นลงิแลว้  กใ็หท้ําท่าทางพรอ้มส่งเสยีงรอ้ง  แลว้ใหไ้ปเป่ายิง้ฉุบกบัเพื่อนคนที่

เป็นลงิดว้ยกนั  หากใครเป่ายิง้ฉุบชนะจากลงิจะมวีวิฒันาการกลายเป็นคน  เมื่อเป็นคนจงึจะสามารถ

กลบัไปนัง่ทีไ่ด ้ สว่นคนทีเ่ปา่ยิง้ฉุบแพก้ย็งัคงเป็นลงิเหมอืนเชน่เดมิ   

4. ทาํกจิกรรมเชน่น้ีจนกวา่จะเหลอืผูเ้ขา้รว่มทีเ่ป็นแมงกุ๊ดจี ่ 1 คน  เป็นววั 1 คน  และเป็นลงิ 1 

คน 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้ร่วมทํากจิกรรมน้ีดว้ยความสนุกสนาน   หวัเราะออกมาเสยีงดงั  ขาํในการทําท่าทางและ

การสง่เสยีงรอ้ง 

 ข้อสงัเกต 

กระบวนกรสอบถามผูเ้ขา้รว่มว่าเป็นอยา่งไงบา้ง  ซึง่ผูเ้ขา้รว่มตอบกลบัมาว่า  เหนื่อยทีห่วัเราะ  

แต่กระบวนกรประเมนิว่าสภาวะของผูเ้ขา้ร่วมยงัทํากจิกรรมจี๊ดต่อจากเมื่อวานยงัไม่ได ้ กระบวนกรจงึ

ชวนผูเ้ขา้รว่มเล่นเกมอกี 1 เกม 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 … เกมแหจบัปลา 

 วตัถปุระสงค ์
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เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้คลื่อนไหวรา่งกายทาํใหเ้กดิความอบอุน่ในรา่งกายและเกดิความตื่นตวัพรอ้ม

ทีจ่ะเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อๆ ไป 

 ขัน้ตอน 

1. ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนสมมุตวิา่ตนเองเป็น “ปลา”  จากนัน้ขออาสา 2 คนจบัมอืกนัเพือ่เป็นแห   

2. คนที่เป็นแหจะต้องไปจบัปลา  หากคนที่เป็นปลาถูกแหจบัแล้วก็ใหม้าจบัมอืต่อเป็นแหที่มี

ขนาดใหญ่ขึน้เรือ่ย ๆ  สว่นปลากต็อ้งพยายามหลบหลกีไมใ่หแ้หจบัได ้

3. หากแหขาด (มอืหลุดออกจากกนั)  ใหค้นทีเ่ป็นแหทัง้หมดรบีนัง่ลง  คนทีน่ัง่ลง 2 คนสุดทา้ย 

จะตอ้งเป็นแหต่อไป  แลว้จงึเริม่ตน้เล่นเกมใหม่ 

4. เกมจะยุตเิมือ่แหสามารถจบัปลาไดท้ัง้หมด 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

กจิกรรมเกมแหจบัปลาเล่นทัง้หมด 2 รอบ  เพราะรอบแรกแหขาดตอ้งเริม่เล่นใหม ่ ผูเ้ขา้ร่วมให้

ความร่วมมอืต่อกจิกรรมน้ีอย่างดมีาก  พยายามวิง่หนี  หลบหลกีการไล่จบัของแหอย่างจรงิจงั  การทํา

ใหเ้กดิความสนุกสนาน  ผูเ้ขา้รว่มหลายคนเริม่เหน่ือยและรอ้น  บางคนเริม่ถอดเสือ้กนัหนาวบา้งแลว้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 … จ๊ีด (ต่อ) 

Note>>>   กจิกรรมจี๊ด  เป็นกระบวนการทีผู่เ้ขา้ร่วมไดท้ําเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้ตัง้แต่เมื่อวาน  แต่

เน่ืองจากเวลาไมพ่อเพยีงทจีะพดูคุยแลกเปลีย่นการเรยีนรู ้ จงึหยบิยกมาพดูคุยถอดบทเรยีนต่อในวนัน้ี 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : มีใครเอาไปทาํต่อไหม  แล้วใครได้เหน็อะไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : มองเหน็ขอ้ดขีองคนอื่นมากขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่ม : เหน็ความเป็นจรงิวา่  “คนเหมอืนกนั  แต่ต่างความคดิ  ต่างมุมมอง” 

ผูเ้ขา้ร่วม : ช่อง 2 (ลกัษณะนิสยัทีเ่ราจีด๊) มนิีสยัเหมอืนตนเองเลย เช่น  เอาแต่ใจ  ออกคาํสัง่

กบัคนอื่น  ไมย่อมทาํอะไร 

 ผูเ้ขา้รว่ม : พยายามเปรยีบเทยีบตวัเราบา้ง  วา่เรามสีว่นไหนบา้งทีท่าํใหค้นอื่นจีด๊เรา 

 ผูเ้ขา้รว่ม : คนเราไมไ่ดม้ดีา้นบวกเสมอไป   
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  กระบวนกร : ช่องที ่2 (ลกัษณะนิสยัทีเ่ราจีด๊) ส่วนใหญ่จะเป็นใคร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : คนใกลต้วั 

  กระบวนกร : ช่องที ่3  (เราอยากให้เขาเป็นอย่างไร)  ส่วนใหญ่จะเป็นใคร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : เป็นตวัเรา  หรอืเป็นคนทีเ่ราอยากเป็น 

  กระบวนกร :  เดิมทีเรามีทัง้ 2 ด้าน  (ช่องที ่2 และ 3)อยู่ในตวั  แต่ด้วย

ประสบการณ์ทีผ่่านมา  อีกด้านหนึง่สิง่แวดล้อมอาจไม่เอ้ือ  เช่น ถกูดุ  ทําให้เราละท้ิงนิสยั

บางอย่างของเราไปนานแสนนาน  และเลือกเป็นอีกแบบหนึง่ทีเ่ราให้คุณค่าและความหมาย  

ช่องที ่1 “คนทีเ่ราจีด๊  เขาจะมองตวัเขาเอง(ในเชิงเชิงบวก) อย่างไร ” เป็นเหมือนขมุทรพัยที์เ่รา

ควรพิจารณา  (ขณะทาํกคิ็ดได้ยากทีส่ดุ)  ทดลองนําลกัษณะของช่องที ่1 กลบัมา 

  กระบวนกร :  แล้วช่องที ่4  “แล้วคนที ่3 เราคิดว่าเขาเป็นคนอย่างไร (ด้านลบ)” 

เป็นใคร  แล้วเวลาทาํช่อง 4 ทาํยากหรือง่าย ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : เป็นดา้นลบของเรา   

 

  กระบวนกร  :  มีใครบา้งทีเ่พือ่นช่วยคิดช่องที ่4 แล้วเราไม่อยากเขียน ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ไมอ่ยากเขยีน  กต็อ้งเขยีน  (เพราะกตกิา)  แต่คดิว่าแรงเกนิไปหรอืเปล่า (คาํว่าเส

แสรง้)   

 ผูเ้ขา้รว่ม : อยากเถยีง  ต่อตา้น  คดิว่าไมใ่ช่  เช่น ช่อง 2 คนเหน็แก่ตวั / ช่องที ่3 อยากใหเ้ขา

เหน็ใจคนอื่นบา้ง  และชอ่ง 4 เพือ่นบอกวา่แกมนัเอาแต่ใจตนเอง  เลยคดิวา่ไมใ่ช่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนทีท่าํช่อง 3 กค็ดิเลยว่าเป็นตวัเอง  แต่พอเพื่อนบอกช่อง 4  รูส้กึว่ารบัไมไ่ดแ้ต่

กลบเกลื่อนวา่ไมใ่ชเ่รา  แลว้เขยีนต่อไป  ไมโ่กรธเท่าไร 

  กระบวนกร : แล้วคนอืน่เป็นไงบา้งทาํไมไม่โกรธ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : กค็ดิตาม  มนัจรงิหรอื  แรงไปไหม  อาจเป็นไปได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม : ไมโ่กรธเพราะไมไ่ดค้ดิวา่เป็นตนเอง 

  กระบวนกร : แล้วช่องที ่3  (เราอยากให้เขาเป็นอย่างไร) มีลกัษณะทีเ่กีย่วข้อง  

คล้ายกบัตวัเราไหม ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : เป็นลกัษณะทีเ่ราชอบ  มสีว่นทีเ่ป็นตวัเรา 



115 
 

 ผูเ้ขา้รว่ม : น่าจะลองสลบัช่องโดยใหเ้ริม่เขยีนช่อง 2 , 4 , 3, 1 ตามลําดบัจะทาํใหเ้ขา้ใจงา่ยกว่า

ไหม 

 กระบวนกรชมผูเ้ขา้ร่วมว่ามคีวามคดิสรา้งสรรค์ดมีาก  ถ้าคดิแบบน้ีจะง่ายกว่าจรงิ  แต่ทีใ่หท้ า

อยา่งน้ีเพราะอยา่งใหเ้หน็วา่ลกัษณะนิสยั (คนเรา) นัน้ม ี2 ดา้น  จากนัน้กระบวนกรน ากระดาษ  4  ช่องที ่

พบัเป็นกล่องสีเ่หลีย่มมาตัง้ไว ้ แลว้ถามว่าแต่ละคนมองเหน็เลขอะไร (นั ง่ต่างต าแหน่งกนั  กจ็ะมองเหน็

เลขทีต่่างกนั)  “เราจะมกัมองคนแค่ดา้นเดยีว  เราไมค่่อยคลีทุ่กดา้นแผอ่อกมาเลย  หรอืเวลามคีนมาพดู

ต าหนิตวัเรา  เรากม็กัน าหอกนัน้มาทิม่แทงใจเรา  อย่าเพิง่น าหอกนัน้มาทิม่แทงใจเรา   วางไวก้่อนแลว้

พจิารณาก่อน  หากเราไม่ดจีรงิกป็รบัปรุงแกไ้ข  การน าหอกนัน้เอาตวัเราเรว็เกนิไปหรอืหกัหอกนัน้เรว็

เกนิไปกไ็มด่ ี”   กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเขยีนบนัทกึการเรยีนรูใ้นกจิกรรม “จีด๊” ลงสมุดบนัทกึ  (แลว้

พกัเบรกรบัประทานของวา่ง) 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 … จ๊ีด (ต่อ) 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร :  กิจกรรมจีด๊  รู้สึกอย่างไร  อยากเชิญชวนให้คนทีย่งัไม่ได้พดูได้พดู

บา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : ในช่องที ่2 (ลกัษณะนิสยัทีเ่ราจีด๊) เมื่อกลบัไปดอูกีท ี ในตวัเรากม็ ี แลว้เราจะจีด๊ไป

ทาํไมเหมอืนจีด๊ตนเอง 

ผูเ้ขา้ร่วม : การทีเ่รามองตนเองหรอืผูอ้ื่นในดา้นเดยีว  มนัไมล่กึซึง้พอ  แต่ถา้เรามองหลาย ๆ 

ดา้นจะชว่ยใหเ้ราเขา้ใจและอยูร่ว่มกนัในสงัคมได ้

ผูเ้ขา้ร่วม : เราควรมองทีต่นเราก่อน  ตวัเราไมไ่ดม้แีค่ดา้นบวก  ดา้นลบกม็ ี การทีเ่รามองทุก

ดา้น  เวลาทีเ่ราอยูใ่นสงัคมเราจะไดเ้ผชญิกบัมนัได ้

ผูเ้ขา้รว่ม : เกมเมื่อกีส้อนใหรู้ว้่าตนเราไมไ่ดด้ไีปหมดทุกอยา่ง  คนทีเ่รยีกว่าคนยอ่มมทีัง้ดแีละ

เสยี  เราควรมองคนอื่นในแงด่บีา้ง  แลว้นําแงเ่สยีของเขามาปรบัเปลีย่นในตวัเราบา้ง   

 ผูเ้ขา้รว่ม : เมือ่ก่อนเวลาทีม่คีนมาวา่เรา  เรากค็ดิไปแลว้  เขาผดิ  แต่เราควรหยดุคดิ  หยุดมอง

อกีดา้นของเขาก่อน  ควรพจิารณาตนเองในลาํดบัตน้ๆ ก่อน  ก่อนทีจ่ะมองคนอื่น 
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  กระบวนกร : ตอนน้ีเรามีความตัง้ใจดี  ทีจ่ะมองคนอืน่ในหลาย ๆ ด้าน  แต่ต้อง

ระวงัการตาํหนิตวัเองว่า  “รู้แล้วทาํไมแกยงัไม่ทาํ”  อยากให้กรณุาตวัเองด้วยนะ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6 … คน  4  ธาต ุ

Note>>>   กจิกรรมคน 4 ธาตุ  หรอืกงลอ้สีท่ศิ  เป็นการอธบิายลกัษณะของคนออกเป็น 4 กลุ่ม  โดยมี

ทศิและสตัว์ประจําทศิเป็นสญัลกัษณ์แทนคน 4 กลุ่ม  อาทเิช่น  ทศิเหนือ-กระทงิ   ทศิใต้-หนู  ทศิ

ตะวนัออก-เหยี่ยว  และทศิตะวนัตก-หม ี แต่ทางทมีกระบวนกรมองว่าสญัลกัษณ์ของสตัว์ประจําทศิ

ต่างๆ อาจส่งต่อมุมมอง  ทศันคตแิละอคตติ่างๆ ของผูเ้ขา้ร่วมและเกดิเป็นขอ้จํากดัในการทบทวนและ

สํารวจตนเอง  กระบวนกรจึงเลือกลกัษณะของธาตุ  คือ  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟ   ที่มี

ลกัษณะเป็นกลางๆ มากกวา่มาใชแ้ทนสญัลกัษณ์สตัวป์ระจาํทศิ 

 วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อให้ผู้เขา้ร่วมได้กลบัมาสํารวจและทบทวนลกัษณะนิสยัของตนเอง  ทัง้ที่เป็นขอ้ดแีละ

ขอ้จํากดั  อนันําไปสู่การเรยีนรูแ้ละเขา้ใจตนเองและมองเหน็แนวทางในการปรบัเปลี่ยน  ฝึกฝนพฒันา

ขอ้จาํกดัของตนเองต่อไป 

2. เมื่อมกีารพูดคุยแลกเปลี่ยนเกี่ยวกบัลกัษณะนิสยัของคนทีแ่ตกต่างกนั  จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วม

เกดิการเรยีนรูแ้ละความเขา้ใจในความแตกต่างและหลากหลายของคนมากขึน้  อนันําไปสู่การทําความ

เขา้ใจคนอื่นๆทีต่่างจากเรามากขึน้ 

 ขัน้ตอน 

1. กระบวนกรเล่นละครของคน  4 ธาตุใหด้เูกีย่วกบัสถานการณ์ “เดนิทางไปท่องเทีย่วหลงัจาก

การจดักระบวนการ”  ซึง่ก่อนเริม่ดลูะครกระบวนกรตัง้ประเดน็ใหผู้เ้ขา้รว่มสงัเกตลกัษณะนิสยัของคนทัง้ 4 

คน 

2. เมื่อชมละครจบ  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุยถงึลกัษณะนิสยัของคนทัง้ 4 คนจากละคร  

โดยกระบวนกรจะบนัทกึลกัษณะนิสยัต่างๆ ทีผู่เ้ขา้รว่มกล่าวขึน้บนกระดาน 

3. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มวเิคราะหต์นเอง  ว่าตนเองเป็นคนธาตุอะไร  แลว้เขา้กลุ่มเพื่อพดูคุยกนั

วา่ “ทาํไมเราจงึคดิวา่เราเป็นคนธาตุนัน้” 

 ถอดบทเรียน 
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 กระบวนกร : จากละครเหน็อะไร  ให้ช่วยกนัวิเคราะหต์วัละครทีละคน ??? 

(ทิศเหนือ / ไฟ) 

ผูเ้ขา้รว่ม : ใจรอ้น  มัน่ใจตวัเอง  ชอบออกคาํสัง่แต่ไมช่อบใหใ้ครออกคาํสัง่  จรงิใจ  ไมค่่อยฟงั

คนอื่น  ตรงไปตรงมา  ขีห้งดุหงดิ  ชอบตดัสนิใจเรว็  มุง่ไปขา้งหน้า  มุง่ทะลุบุกตะลุย  เป้าหมายมไีวพุ้ง่

ชน  เปิดเผย  งา่ยๆ   รกัพวกพอ้ง  เผดจ็การ   

(ทิศตะวนัออก / ลม) 

 ผูเ้ขา้รว่ม : มจีนิตนาการ  สรา้งสรรค ์ เรือ่งมาก  ชอบเรยีนรูส้ ิง่ใหม่ๆ   อยากรูอ้ยากเหน็  ศลิปิน  

ออ่นไหวงา่ย  โรแมนตกิ  ใฝรู่ ้ ไฮเปอร ์ ชอบประดษิฐ ์ รกัธรรมชาต ิ อารมณ์แปรปรวน  ขีเ้บื่อ  ช่างคดิ  

มคีวามสนใจหลายอยา่ง  โลกสวย  ตื่นตวัตลอดเวลา  นอกกรอบ  สมาธสิัน้  เยอะและไรส้าระ   

(ทิศตะวนัตก / ดิน)       

 ผู้เขา้ร่วม : เป็นนักวางแผน  เจ้าระเบียบ  อนามยัจดั  มแีผนสํารองเสมอ  มกีฎเกณฑ ์ 

รอบคอบ  ใสใ่จในรายละเอยีด  มคีวามเป็นเผดจ็การ  มมีาตรฐานของตนเอง  ไมค่่อยปล่อยใหค้นอื่นทาํ  

ไม่ยดืหยุ่น    เป็นคนเจา้คดิวเิคราะหเ์กบ็ขอ้มลู  ประหยดัไปในตวั  พยายามจดัสรรใหทุ้กคนไดเ้ท่ากนั  

เป็นกลาง  เคร่งครดั  มกีติกา  ยดึกฎกติกา  มสีาระ  จรงิจงั  ตึง  มคีวามรบัผดิชอบ  เป็นที่ปรกึษา  

ปรบัตวัยากเพราะมมีาตรฐานของตนเอง  เกบ็อารมณ์  ระแวดระวงั 

(ทิศใต้ / น ้า) 

 ง่ายๆ  อะไรก็ได้  ขี้เกรงใจ  ชอบตามใจคนอื่น  ไม่เรื่องมาก   ใส่ใจคนอื่นแต่ลืมตนเอง 

ประนีประนอม  วา่ไงวา่ตามกนั  เป็นกาวใจ   พดูน้อยแต่พดูหนกั  อาจเกบ็กดเพราะสนองความตอ้งการ

ของคนอื่นมากกว่าตนเอง  ยอม  ไม่ค่อยมัน่ใจในตนเอง  ไม่ค่อยเสนอความคดิเหน็  มองโลกในแง่ด ี 

อยากเหน็คนมคีวามสุข  อย่าทะเลาะแบะแวง้  อ่อนโยน  ยิม้เก่ง  ขีเ้กรงใจ  ไวใ้จคนง่าย  ซื่อ  ไม่ค่อย

กลา้ตดัสนิใจ  ชอบใหค้นอื่นตดัสนิใจให ้ ไมค่อ่ยแสดงความรูส้กึ  อบอุน่  เป็นผูฟ้งัทีด่ ี โอบอุม้ดแูล 

Note>>>   ผูเ้ขา้รว่มสามารถวเิคราะหล์กัษณะของตวัละครทีอ่ยา่งชดัเจนดมีาก   

 กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มวเิคราะหต์นเอง  ว่าตนเองเป็นคนธาตุอะไร  แลว้เขา้กลุ่มเพือ่พดูคุยกนั

วา่ “ท าไมเราจงึคดิว่าเราเป็นคนธาตุนัน้ ”  ซึง่บางคนอาจยา้ยธาตุไดเ้มือ่เขา้กลุ่มแลว้รูส้กึว่ายงัไมต่รงกบั

เรานกั           

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 7 … จบัคู่กนันวด 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้คลื่อนไหวรา่งกายทาํใหเ้กดิความอบอุ่นในรา่งกาย  เกดิความตื่นตวัพรอ้มที่

จะเรยีนรู้ในกระบวนการต่อๆ ไป  และเกิดความสมัพนัธ์อนัดขีองการดูแลใส่ใจกนัระหว่างผู้เขา้ร่วม

ดว้ยกนั 

 ขัน้ตอน 

1. ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นเพือ่นผลดักนันวด  คนทีถู่กนวดก่อนใหย้นืกม้โคง้  แขนเหยยีดตรง

ลงพืน้  ทิง้น้ําหนกัลงทีแ่ขนทัง้สองขา้ง 

2. สว่นเพือ่นทีน่วดใชอุ้ม้มอืทัง้สองขา้ง  ตไีปทีบ่รเิวณหลงัของเพือ่นดว้ยกาํลงัทีพ่อเหมาะ  ตไีป

ยงับรเิวณแผน่หลงั  ขาทัง้สองขา  และแขนทัง้สองแขน 

3. จากนัน้  จงึค่อยสลบักนันวด 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคู่จะมกีารสื่อสาร  สอบถามกนัตลอดการทํากจิกรรม  เช่น  จะถามว่า “แรงไป

ไหม”  “โอเคยงั”  เป็นตน้  บางคูก่น็วดมากกว่าท่าทีก่ระบวนกรแนะนํา  เช่น  นวดน้ิวมอืใหเ้พือ่น 

 ข้อสงัเกต 

เป็นกจิกรรมทีใ่ชเ้วลาไม่นาน  แต่สามารถทาํใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิความตื่นตวัไดด้ ี และเกดิสมัพนัธ์

ทีด่ตี่อกนั  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 กิจกรรมที ่8 … คน 4 ธาต ุ(ต่อ) 

 ขัน้ตอน 

1. ใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนเขา้กลุ่มประจําธาตุของตนเองอกีครัง้  แลว้ช่วยกนัคดิท่าหรอืสญัลกัษณ์

ประจาํธาตุของตนเอง 

2. จากนัน้กระบวนกรทาํการสมัภาษณ์คนแต่ละทศิ/ธาตุ 

 การสมัภาษณ์ 

  กระบวนกร  :  ลกัษณะใดทีมี่เหมือน ๆ  กนั  ??? 
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(ทิศเหนือ / ไฟ) 

คดิไปไหนกไ็ปเลย  ไม่ตอ้งเตรยีมอะไร   ไปหาขา้งหน้าหรอืแกป้ญัหาเฉพาะหน้าเอา  ไมอ่ยาก

ใหเ้ขาชนะตนเอง  ไม่อยากใหใ้ครมาว่าดว้ย  ถ้ามคีนมาแซงควิจะสะกดิ  มองดว้ยสายตาต้องเตอืนสติ

อยูต่ลอด  เมือ่เหน็คนทาํไมด่จีะเดนิเขา้ไปบอกเลย  พดูตรงๆ  ถา้มคีนมาหาเรือ่งกบัเรากไ็มเ่หลอื (สู ้/ จู่

โจม)  แต่อยูท่ีน่ี่ตอ้งอดทน  เลอืกทีจ่ะเลีย่งเพราะถา้จะมเีรือ่งเดีย๋วจะถูกลงโทษ   

แต่มผีูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงเคยทะเลาะกบัเพื่อนคนอื่น   เหตุเพราะคนที่มาหาเรื่องทําเพื่อนของเรา

ก่อน   รูส้กึทนไมไ่ด ้ ไมย่ตุธิรรม เขา้ไปหา้มแลว้มาด่าเราอกี  กเ็ลยอดทนไมไ่หว  รกัเพื่อนเช่นถา้เพื่อน

เรามเีรื่องกล็ุยเลยโดยยงัไม่ไดรู้ด้ว้ยซํ้าว่าเพื่อนของเราถูกหรอืผดิ  เราด่าเพื่อนเราไดแ้ต่คนอื่นด่าเพื่อน

เราไมไ่ด ้  

คดิว่าความอ่อนโยนคอืความอ่อนแอ  ถา้แรงมากแ็รงไป  ดมีากด็ไีป  รา้ยมากร็า้ยตอบ  รูส้กึว่า

เพื่อนหกัหลงัตลอด  ธาตุไฟมคีวามอ่อนโยนและอ่อนแอเหมอืนกนันะ  แต่ไม่อยากใหใ้ครเหน็ว่าตนเอง

อ่อนแอ  ไม่อยากใหใ้ครว่าเราอ่อนแอ  ถอืเป็นผูนํ้าตอ้งเขม้แขง็  จะรอ้งไหใ้หค้นอื่นเหน็ไดอ้ย่างไร  ไม่

ชอบการรอคอย  คนอื่นตอ้งเชื่อเราถา้เราบอกวา่ด ี  

เรือ่งความรกัคอืถา้รกักร็กัมาก  ถา้เกลยีดกเ็กลยีดเลย  ถา้รกัใครจะดแูลอยา่งด ี เป็นเจา้บุญทุ่ม  

ถา้ยมืเงนิกต็อ้งคนื  ถา้จะขอกบ็อกกนัมาตรงๆ  ออ่นแอกเ็พราะเรือ่งความรกั  ถา้คนรกันอกใจยอมไมไ่ด้

เลย 

(ทิศใต้ / น ้า) 

ขีเ้กรงใจ  อะไรก็ได้  ง่ายๆ  ใครทําอะไรก็ตามนัน้  เรื่องการกนิ  กนิตามเพื่อนกไ็ด้ เพราะไม่

อยากมปีญัหาและจะไดร้วดเรว็  แครค์วามรูส้กึของเพื่อนมากกว่า  เวลาเพื่อนมปีญัหาจะชอบมาปรบั

ทุกขก์บัเรา  (เราเหมอืนกระโถน)  จะระวงัในคําพดูของตนเอง  จงึพดูน้อย  แต่เวลาคนธาตุน้ําโมโหเอา

เรื่องนะ (เกบ็สะสมไว ้ ถ้าทนไม่ไหวกเ็หมอืนเขื่อนแตก)  คนธาตุน้ําเขม้แข็งกว่าคนธาตุไฟอกีนะ(อ่อน

นอกแขง็ใน)  ประนีประนอมเพราะไมอ่ยากใหม้เีรื่อง  ถา้เหน็คนลําบากมายมืเงนิกช็่วยตามกําลงัทีเ่ราม ี 

ไมป่ฏเิสธตรงๆ  จะบ่ายเบีย่งหาเหตุผล  เพราะกลวัเขาจะเสยีใจ   

ไม่ชอบความขดัแยง้  ไม่ชอบคนพูดเสยีงดงั / ไม่ชอบคนตะคอก  เวลาฉี่ยงัไม่ฉี่เสยีงดงักลวั

รบกวนเพื่อนและไม่อยากใหใ้ครแซว (อาย)  ถา้มคีนแซงควิกป็ล่อยเขาไป  แต่ขา้งในไม่พอใจ  รูส้กึว่า

ตนเองสําคญัแต่เราใหค้วามสําคญักบัคนอื่นมากกว่า  จะใหอ้ภยัผูอ้ื่น  มคีวามอดทนมากกว่า  มกัขีใ้จ

น้อย  อ่อนไหวงา่ย  และมกัถูกเอาเปรยีบไดง้า่ย  แต่สว่นใหญ่มกัคดิว่ายอม  และยากทีจ่ะบอกกนัตรงๆ   

คดิมาก       

 หมายเหต ุ
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เน่ืองจากหมดเวลาก่อน  จงึสามารถสมัภาษณ์ไดเ้พยีง 2 ทศิ/ธาตุเท่านัน้  และจะดําเนินการ

สมัภาษณ์ต่ออกี 2  ทศิ/ธาตุในวนัพรุง่น้ี 

 

กระบวนการในวนัท่ี 3   

 

กิจกรรมท่ี 1 … Visual  Meditation 

Note>>>   วนัน้ีอุณหภูมภิายนอกยงัลดตํ่า  ทาํใหทุ้กคนในหอ้งจดักระบวนการรูส้กึหนาว  กระบวนกร

จงึลองเปลีย่นวธิกีารภาวนาในรปูแบบใหม ่ ทีช่วนใหผู้เ้ขา้รว่มจนิตนาการถงึกองไฟ 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ

เรยีนรูต้่อไป 

 ขัน้ตอน  

1. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมภาวนายามเชา้ร่วมกนั  ประมาณ 10 นาท ี โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมนัง่ใน

ท่าทผี่อนคลาย  สาํรวจร่างกายใหทุ้กส่วนผ่อนคลาย  จากนัน้ใหจ้นิตนาการถงึกองไฟ  สมัผสักบัความ

อบอุ่นและความรอ้นของกองไฟ แลว้ใหค้วามรอ้นนัน้แผ่ขยายไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  ใหร้่างกาย

สมัผสัถงึความอบอุ่นและความรอ้นของกองไฟ   

2. เมือ่ครบเวลา  กระบวนกรสอบถามความรูส้กึทีเ่กดิขึน้หลงัจากการทาํกจิกรรม 

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าอบรม 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึทีเ่กดิขึน้หลงัจากการทาํกจิกรรม  ดงัน้ี  
- ไมเ่คยทาํแบบนี้มาก่อน  แต่เมือ่จนิตนาการแลว้รูส้กึวา่อบอุ่นขึน้มาจรงิๆ  ไมน่่าเชื่อ   
- คลา้ยกนั  รูส้กึเหมอืนนัง่อยูใ่กลก้องไฟจรงิๆ  แต่มเีสยีงรบกวน (เสยีงเพลง)  กเ็ยน็ขึน้มา  

จงึกลบัมาจนิตนาการถงึกองไฟอกีครัง้กก็ลบัมาอุ่นอกี 
- ใชว้ธิกีารเพง่ไปทีเ่ทยีน  เหมอืนหน้ามคีวามรอ้นมาปะทะ  แต่ไมถ่งึกบัอุน่มาก 
- ปกตถิา้หนาวจะเตน้ไปตามอากาศหนาว  แต่เมือ่กีจ้ติมหีลกั  ทาํใหเ้ราน่ิงขึน้  อุ่นขึน้ 
- ปกตเิป็นคนธาตุน้ํา  ตวัจะเยน็มาก  พอจนิตนาการคอ่ย ๆ นึกภาพการเตมิเชือ้ไฟกค็อ่ย ๆ  

อุ่นขึน้ 
- เดมิเคยขายขา้วหลาม  แลว้มานัง่แบบน้ีกนึ็กถงึกองไฟ  อุ่นจนหน้าชาเลย 
- นึกถงึกองไฟทีบ่า้น  รูส้กึอบอุ่นหวัใจด ี
- รูส้กึรอ้นหน้า  และกแ็วบ่ไปยงัเสยีงเพลงบา้ง 
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- เอามอืประสานกนั  แลว้จนิตนาการเหมอืนลกูไฟ  รูส้กึอุ่นมาก 
- จนิตนาการไปถงึคนทีบ่า้น  ทีต่ื่นมาก่อไฟหุงขา้วเพือ่ใสบ่าตรตอนเชา้  ตอนแรกยงัไม่

คอ่ยอุน่เพราะเพิง่ก่อไฟ  สกัพกัเริม่อุน่ขึน้มา  ไดก้ลิน่ขา้วสกุ   
- จนิตนาการวา่นัง่ผงิไฟทีบ่า้น  ไดย้นิเสยีงดนตรกีร็ูส้กึเยน็แวบ  กก็ลบัมาจนิตนาการอกี

ครัง้  จงึอุ่นขึน้ 
- ไมไ่ดจ้นิตนาการถงึกองไฟ  แต่นึกถงึพลงังานภายในของตนเอง  กร็ูส้กึอุ่น 
- ไมเ่คยทาํแบบนี้มาก่อน  การเอามอืประสานกท็าํใหอุ้่นด ี
- ทึง่  ว่าจติใจของเราสรา้งภาพแลว้ทาํใหก้ายเราสบายขึน้  เลยนึกถงึภูเขาไฟระเบดิทีม่ี

ลาวา 

 ถอดบทเรียน 

  กระบวนกร : จติจะสามารถจดจ าสภาวะได ้ เช่น  ถา้เราไปยนืรบัแสงแดดจากพระอาทติย ์ 

แลว้เราพยายามจ าสภาวะถงึความรอ้น  ความรูส้กึ  ใหจ้ติจ าสภาวะเหล่าน้ีไว ้ แล้วนึกถงึสภาวะแบบน้ี

ยามค า่คนื  ทีห่นาวเหน็บจะท าใหอุ้่นขึน้  ลองทดลองท าดู 

ใจของเรามพีลงั  จนบางคนน ามาใชใ้นการแช่งกนั  แต่อย่าลมืว่าการแช่งพลงังานเหล่านัน้กจ็ะ

อยูก่บัเราดว้ยบางสว่น  ทัง้เขาและเราลว้นไดร้บัพลงังานเหล่าน้ี  ฉะนัน้ควรท าจติของเราใหส้ว่าง  นึกแต่

สิง่ทีด่ใีหเ้ราและเขาไดร้บัพลงังานทีด่เีหล่าน้ีดว้ย  และเมือ่จติสามารถจดจ าสภาวะได ้ ฉะนัน้ในบางครัง้ที ่

เรานึกถงึเรือ่งราวทีเ่ศรา้หมอง  กเ็ป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ติเรามนัจ าได ้ กไ็มจ่ าเป็นตอ้งผลกัไส 

 ข้อสงัเกต 

วนัน้ี  ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นการเรยีนรูจ้ากกจิกรรมนี้ไดม้ากขึน้  พดูแลกเปลีย่นไดเ้กอืบครบทุกคน  

กระบวนกรมองว่าตอนเชา้ของวนัน้ี  การภาวนาดมีาก  มปีรากฏการณ์เกดิขึน้ทําใหผู้เ้ขา้ร่วมมเีรื่องที่

อยากพดูกนัทุกคนเลย  จงึพดูสะทอ้นกนัออกมาไดเ้ยอะ  สว่นกระบวนกรอยากตรวจสอบว่าผูเ้ขา้รว่มมี

จินตนาการมากน้อยแค่ไหน  เพื่อใช้ประเมินการทํากิจรรมปญัจลีลา  แต่ก็มีผู้เข้าร่วมหลุดไปกับ

เสยีงเพลงตอนเชา้บา้ง  แต่กลบัมาได ้ ตอนเชา้เลยรูส้กึอุ่นด ี และกระบวนกรสมัผสัไดถ้งึความตัง้ใจของ

ผูเ้ขา้รว่มเป็นอยา่งด ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2 … แกว่งแขน 

 วตัถปุระสงค ์
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เพื่อกายบรหิาร  ใหร้่างกายเกดิความอบอุ่น  อกีทัง้เป็นการแนะนําวธิกีารในการดูแลสุขภาพ

รา่งกายทีส่ามารถนําไปใชช้วีติประจาํวนัได ้

 ขัน้ตอน 

1. ผูเ้ขา้รว่มนัง่ในทา่ขดัสมาธ ิ จงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มใชม้อืถกูบัหน้าขาของตนเอง 

2.  จากนัน้ใหลุ้กขึน้  แล้วแนะวธิกีารยนืที่เหมาะสมโดยใหก้างขาออกเล็กน้อย  ยนืใหม้ัน่คง  

จนิตนาการวา่มรีากทีห่ยัง่ไปทีพ่ืน้  และถา้อยากใหม้ัน่คงยิง่ขึน้ใหเ้กรง็ทอ้งนิดๆ  

3. แล้วให้ผู้เข้าร่วมแกว่งแขนไปทางซ้ายและขวา  ให้แนวกระดูกสนัหลงัตัง้ตรง  พร้อมทัง้

สงัเกตสะโพกของเราดว้ยว่ามัน่คงหรอืลม้งา่ย  “ชวีติเราตอ้งมหีลกัแน่นทีม่ ัน่คงแต่ขา้งบนตอ้งพลิว้ไหว  

ปล่อยไปได”้ 

4. ทา่ต่อไป  เมือ่ยนืไดม้ัน่คงแลว้  เกรง็ทอ้งและกน้เลก็น้อย  แลว้ผลกัแขนทัง้ 2 ขา้งไปขา้งหลงั

เพยีงครัง้เดยีว (ไม่เกนิหวัไหล่) แลว้แขนจะดงึกลบัมาเอง  แลว้เรากผ็ลกัไปขา้งหลงัอย่างเดยีว  ตวัตัง้

ตรง   

Note>>>   กระบวนกรแนะนําว่าสามารถทาํไดทุ้กเชา้  และหากภาวนาไปดว้ยจะทาํใหแ้ขนเราไมเ่กรง็

และมสีมาธมิากขึน้ 

 ข้อสงัเกต 

กระบวนกรพูดอธบิายประโยชน์ของการทําท่าน้ี  ทัง้การดูแลร่างกายและอวยัวะภายใน  ทําให้

กจิกรรมน้ีมคีวามน่าสนใจมากยิง่ขึน้   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 … คน 4 ธาต ุ(ต่อ) 

Note>>>   เมือ่วานมผีูเ้ขา้คนหน่ึงไมไ่ดเ้ขา้รว่มกจิกรรมคน 4 ธาตุเพราะไปศาล   กระบวนกรจงึชวนให้

ผูเ้ขา้ร่วมคนอื่นๆ ช่วยเล่าใหเ้พื่อนฟงัถงึกจิกรรมเมื่อวานน้ี  แลว้ใหผู้เ้ขา้ร่วมคนนัน้นัง่ทบทวนลกัษณะ

นิสยัของตนเองไปก่อน  วา่ “ตนเองน่าจะเป็นคนทศิ/ธาตุอะไร” 

 

 ขัน้ตอน  

ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนเขา้กลุ่มประจาํธาตุของตนเองอกีครัง้  จากนัน้กระบวนกรทาํการสมัภาษณ์คน

แต่ละทศิ/ธาตุทีเ่หลอืจากเมือ่วาน 
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 การสมัภาษณ์ 

  กระบวนกร  :  ลกัษณะใดทีมี่เหมือน ๆ  กนั  ??? 

 (ทิศตะวนัออก / ลม)   

ทาํอะไรทีไ่มเ่หมอืนใคร   ชอบคดินอกกรอบ  ชอบทําในสิง่ทีค่นอื่นเขาไมท่ํากนัแต่ไมเ่ดอืดรอ้น

คนอื่น  ทาํอะไรทีแ่ปลกดไีมซ่ํ้าซาก    ถา้ตอ้งทาํอะไรซํ้าซากมนัน่าเบื่อ  ทาํไมตอ้งเหมอืนกนั  ชอบพลกิ

แพลงเมนูอาหาร  เกิดความคิดใหม่ๆ ขึ้นมาเรื่อยๆ สร้างสรรค์  มีความสามารถในการพลิกแพลง

ประยุกต์แกป้ญัหาเฉพาะหน้าได ้ ช่างคดิจนิตนาการ  คดิทุกเรื่อง  ภายนอกอาจดูเป็นผูใ้หญ่แต่ขา้งใน

ยงัเป็นเดก็   

เป็นเจา้โปรเจค  แลว้ใหค้นอื่นช่วยทําต่อ  ทาํไมสุ่ดจะเบื่อก่อน  เหมอืนสมาธสิัน้  ตอนทีจ่ะทาํมี

พลงัทีล่น้เหลอืแต่แป๊บเดยีวกห็มดแลว้  เพื่อนทีอ่ยูใ่กลจ้ะรูส้กึ 2 อยา่งคอืทาํใหเ้พื่อนสนุกสนานและกลวั

เพราะคาดเดาไมไ่ด ้  

ความทุกขข์องคนธาตุลมคอืความเบื่อและเวลาอยูใ่นกฎระเบยีบมากๆ จะอดึอดั  เวลาทุกขก์จ็ะ

ไปทาํอยา่งอื่นหรอืคดิเรือ่งอื่นแทน  ทีผ่า่นมาจะเปลีย่นงานตลอด  อ่อนไหว  แครเ์พื่อนฝงูเหน็ความรูส้กึ

ของคนอื่นเรว็มาก 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

(ทิศตะวนัตก / ดิน)   

 ชอบวางแผน  หาขอ้มลู  เตรยีมใหพ้รอ้ม  เวลาไปเทีย่วกต็อ้งเตรยีมกบัขา้ว  ทีน่อน  เวลาเพื่อน

อยากไดอ้ะไรเดนิมาถามเรามหีมด  คดิเยอะตัง้แต่ก่อนเทีย่วว่าการเดนิทางจะไปอยา่งไร  ไปกีค่น  อะไร

ทีจ่ําเป็นตอ้งใช ้ ค่อนขา้งมรีะเบยีบเยอะ  จะจรงิจงั  มรีายละเอยีดเยอะ  การจดักระเป๋าจะแยกเป็นของ

แต่ละคน  สะดวกในการใช ้ จะจดัเตรยีมของเผือ่ทุกคนเลย   ถา้มขีองไมค่รบ  จะทาํใหเ้สยีเวลา  ถา้การ

ทาํงานหากผดิพลาดเขาจะไมจ่า้งงาน  ฉะนัน้เราตอ้งพรอ้มตลอด   

 ถา้จะไปไหนตอ้งบอกล่วงหน้า   ถา้จะไปเทีย่วน้ําตกกนั  จะตอ้งรูว้่าไปกี่คน  แลว้จะเตรยีมทุก

อย่างไปใหพ้รอ้มจะไดไ้ม่ต้องไปซื้อเขามนัแพง  ในตู้ลอ็กเกอรจ์ะแยกสิง่ของและมตีะกรา้แยกชนิดและ

ประเภทข้าวของ  ล็อกเกอร์ใบเล็กนิดเดยีวแต่สามารถเก็บของได้จํานวนมาก  เพราะการพบัที่เป็น

ระเบยีบ  พบัใหเ้ป็นชิ้นเลก็เท่าๆ กนั  เรยีงเป็นชุด ๆ  เสยีเวลาหน่อยแต่กนัของหายและเป็นระเบยีบ  

ในลอ็กเกอรจ์ะจดัวางใหเ้ป็นระเบยีบ  ของไมเ่ยอะมแีต่ของจาํเป็น  จดัวางใหห้ยบิงา่ย  ใชแ้ลว้จะวางไวท้ี่

เดมิ  อะไรขาดอะไรหายกจ็ะรู ้

 ตอนอยู่ทีบ่า้น  จะเขยีนป้ายไวท้ีช่ ัน้เสือ้ผา้เพื่อจําแนกประเภทของเสือ้ผา้เช่น  กางเกงอยู่บา้น  

กางเกงไปเทีย่ว  เสือ้อยูบ่า้น  เสือ้ไปเทีย่ว  ขวดน้ํากจ็ะมป้ีายชื่อตดิว่าเป็นของใคร  ถา้เราจดัระเบยีบไว ้ 
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แล้วมใีครไม่ทําตามกจ็ะโมโห  หงุดหงดิ  หรอืเอาขา้วของเราไปใชแ้ล้วไม่วางเป็นระเบยีบเหมอืนเดมิ  

สว่นใหญ่จะไมใ่ชข้องรว่มกบัใคร  ไมย่มืของใคร   ชอบเกบ็สะสม 

 ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง  ไม่ชอบออกนอกกรอบ  เขาให้ทําอะไรก็ทํา  ค่อนข้างนึกถึง

ผลประโยชน์มาก  วา่ไดห้รอืเสยี  คุม้ไหม  เป็นคนดือ้เงยีบ 

 เรือ่งความรกัจะจรงิจงัมาก  ชอบคบคนเดยีว  หวงและหว่งคนรกั   

Note>>>   ผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงแลกเปลีย่นวา่  ถา้อยูข่า้งนอกคดิวา่ตนเองเป็นคนธาตุไฟ  เพราะเป็นคนใจ

รอ้นมเีรือ่งอะไรกใ็สท่นัท ี แต่เมือ่มอียูท่ีน่ี่  ทาํอยา่งน้ีไมไ่ด ้ ตอ้งควบคุมอารมณ์  ถา้ทะเลาะกนัมนัไมคุ่ม้  

อยู่ทีน่ี่จงึใจเยน็ขึน้เยอะ  ไม่รูว้่าจะอารมณ์รอ้นไปทําไม  เลยคดิว่าตนเองเป็นธาตุดนิมากกว่าเมื่อมาอยู่

ทีน่ี่ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 … คน 4 ธาต ุ(ต่อ) 

 ขัน้ตอน 

1. เมือ่กระบวนกรทาํการสมัภาษณ์คนแต่ละทศิ/ธาตุจนคบทุกกลุ่มแลว้  ต่อมากระบวนกรจงึ

ชวนพดูคุยดว้ยประเดน็คาํถามทีว่า่ “ทศิไหนดกีวา่กนั”   

  กระบวนกร :  แล้วคิดว่าทิศไหนดีกว่ากนั ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไฟดกีวา่ 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ดนิกด็นิดกีวา่ 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  ชอบทุกทศิ  เพราะทุกมทีศิมทีัง้ขอ้ดแีละขอ้เสยีดว้ยกนัหมด 

ผูเ้ขา้รว่ม  :  น้ํากช็อบความเป็นน้ํานะ 

  กระบวนกร  มีอะไรในตวัเราทีไ่ม่ชอบไหม ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ลม  ไมม่นีะ 

2. จากนัน้กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนเขา้กลุ่มประจาํธาตุของตนเองอกีครัง้  เพือ่พดูคุยชว่ยกนัคดิวา่ 

(1) เรามอีะไรดบีา้ง  จุดเดน่และความภูมใิจในตวัเรา 

(2) ขอ้จาํกดัหรอืทุกขท์ีเ่ราตอ้งเผชญิ  

(3) แลว้เราจะกา้วขา้มขอ้จาํกดัหรอืทุกขเ์หล่าน้ีไดอ้ยา่งไร  

โดยใชเ้วลาพดูคุยประมาณ  20 นาท ี 

Note>>>   กลุ่มไหนทีม่สีมาชกิเยอะกใ็หแ้บ่งเป็น 2 วง เชน่ธาตุน้ํา 
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 ถอดบทเรียน 

(ทิศเหนือ / ธาตไุฟ)  

(1) เรามีอะไรดีบา้ง  จดุเด่นและความภมิูใจในตวัเรา… 

 จรงิใจ  รกัพวกพอ้ง  กลา้ไดก้ลา้เสยี  ไมเ่อาเปรยีบใคร  มอีะไรแชรก์นัตลอด  มคีวามเป็นผูนํ้า  

เสยีสละเพือ่ผูอ้ื่น  มคีวามมัน่ใจในตนเอง  มคีวามคดิเป็นของตนเอง  เป็นทีพ่ึง่พาของผูอ้ื่นได ้ มอีารมณ์

ศลิปิน(บา้ง) 

(2) ข้อจาํกดัหรือทุกขที์เ่ราต้องเผชิญ… 

ชอบโดนหลอก  ถูกหกัหลงั  ถูกเอารดัเอาเปรยีบบ่อยๆ  แบกรบัปญัหาไวค้นเดยีว  เกบ็ความ

อ่อนแอไวอ้ยูภ่ายในลกึๆ   ควบคุมอารมณ์ไมค่อ่ยอยู ่  สิง่รอบขา้งยัว่ยุ  ความอดทนมขีดีจาํกดั  ไม่ชอบ

ใหใ้ครบบีบงัคบั  ออกคาํสัง่ 

(3) แล้วเราจะก้าวข้ามข้อจาํกดัหรือทุกขเ์หล่าน้ีได้อย่างไร… 

ไม่เกบ็เอามาใสใ่จ  ปล่อยวาง  เบีย่งเบนไปเรื่องอื่น  หาอะไรทํา  ลองฟงัความคดิเหน็ของผูอ้ื่น

บ้าง  หาวธิีการปลดปล่อย  ระบาย  เช่น  ร้องไหบ้้าง  คุยกบัคนที่เราไว้ใจ  คุยกบัตนเองหรอืเขยีน

บนัทกึ เป็นตน้ 

(ทิศตะวนัออก / ธาตลุม) 

(1) เรามีอะไรดีบา้ง  จดุเด่นและความภมิูใจในตวัเรา… 

ไม่ยดึติด  เป็นตวัของตวัเอง  มองโลกในแง่ด ี/ บวก เป็นที่ปรกึษาที่ดไีด้  หลงตวัเองเชื่อมัน่

ตวัเองมาก  รบัฟงัความเหน็และทศันคตใิหม ่ๆ ไดเ้สมอ  ชอบเรยีนรูส้ ิง่ใหม ่ๆ  ปรบัตวังา่ย  เปิดโอกาส

ใหค้นอื่นไดเ้ป็นตวัของตนเอง  เปิดรบั  มองว่าคําวจิารณ์เป็นเสมอืนแงมุ่มใหม่  มองโลกในแงบ่วก  ไม่

ปล่อยใหต้นเองจมอยูก่บัความทุกขต์ลอดเวลา  ไมย่ดึตดิอะไร 

(2) ข้อจาํกดัหรือทุกขที์เ่ราต้องเผชิญ… 

อ่อนไหว  ไม่น่ิง  มคีวามเปลี่ยนแปลงแปรปรวนทางอารมณ์งา่ยมาก  มองดูเหมอืนไม่แครใ์คร  

ทําใหค้นรอบขา้งต้องคอยระวงัตวัเองตลอด  สนุกเกนิขอบเขต อารมณ์ขึน้ลงบ่อยๆ ทําอะไรเหมอืนไม่

แครแ์ต่แครน์ะ  คนขา้ง ๆ รูส้กึไม่ปลอดภยัเพราะคาดเดาไม่ได ้ ชอบแกลง้เพื่อน  ชอบอํา  สนุกสนาน

เกนิพอดเีกนิขอบเขต  หลงตนเองเชื่อมัน่ในตนเองสงู  คนจะหมัน่ไส ้     

(3) แล้วเราจะก้าวข้ามข้อจาํกดัหรือทุกขเ์หล่าน้ีได้อย่างไร… 

รูจ้กัตนเองก่อน  รูเ้ท่าทนั  ปรบัปรุงตวัจากขอ้เสยี  เพิม่ความอดทน  มสีมาธเิพิม่ขึน้  นัง่สมาธิ

บ่อยๆ   
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(ทิศตะวนัตก / ธาตดิุน) 

(1) เรามีอะไรดีบา้ง  จดุเด่นและความภมิูใจในตวัเรา… 

มคีวามเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย  วางแผนคดิก่อนทํา  ซื่อตรง  มัน่ใจ  เกบ็อารมณ์  ช่างคดิช่าง

วเิคราะห ์ ไม่ชอบวุ่นวายใคร  มคีวามรบัผดิชอบ  จรงิจงั  ชอบช่วยเหลอืคนอื่น  ไม่เอาเปรยีบผูอ้ื่น  มี

ความจรงิใจเสมอ 

(2) ข้อจาํกดัหรือทุกขที์เ่ราต้องเผชิญ… 

ถ้าไม่ได้ดัง่ใจจะหงุดหงดิ  เสยีอารมณ์ทําให้คนรอบขา้งรําคาญในความเป็นเจ้าระเบียบของ

ตวัเอง  ทุกขเ์พราะญาตไิม่มา  ตงัคบ์่ม ี บางครัง้คดิมาก  คดิลกึจนเกนิเหตุ  มโีลกส่วนตวัมากเกนิไป  

วุ่นวายกบัการเตรยีมความพรอ้มอยูเ่สมอ  ระแวงระวงัมากเกนิไป  ไมค่่อยปล่อยวาง  ชอบจบัผดิคนอื่น  

ชอบวางแผน  อยากใหค้นอื่นเป็นอยากทีเ่ราอยากใหเ้ป็น  จรงิจงักบัชวีติมากเกนิไป  โกรธใครโกรธนาน  

เจบ็นานทฐิสิงู   

(3) แล้วเราจะก้าวข้ามข้อจาํกดัหรือทุกขเ์หล่าน้ีได้อย่างไร… 

ปล่อยวาง  ทําใจ  เอาใจเขามาใส่ใจเรา  ไมต่อ้งจรงิจงัเคร่งครดักบัชวีติมากเกนิไป  อยูค่นเดยีว

อยู่กบัตนเองหาอะไรทําใหเ้พลนิๆ เช่นฟงัเพลง  นัง่สมาธ ิ ออกกําลงักาย  สวดมนต์    จรงิจงักบัชวีติ

น้อยลง  ทบทวนเรื่องราวในชวีติ  ปล่อยวาง  ปรบัตวัให้เขา้กบัสถานการณ์  (อยู่กินอย่างพอเพยีง) 

กลบัมารูเ้น้ือรูต้วั  และยอมปรบัตวัใหเ้ขา้กบัคนมากขึน้หลายแบบ  ลดขอ้จํากดัของตวัเองลงบ้าง  ลด

ความเจา้ระเบยีบ  ลด  ความเป๊ะเวอ่รล์งบา้ง  แหกกฎซะบา้ง  ลลัลา้กบัชวีติบา้ง  ไมต่อ้งบงัคบัคนอื่นซะ

ทุกอยา่ง  ไมต่อ้งคดิลกึมากเกนิไป   

(ทิศใต้ / ธาตนุ ้า) 

(1) เรามีอะไรดีบา้ง  จดุเด่นและความภมิูใจในตวัเรา… 

มใีจเมตตา  ไม่เรื่องมาก  อย่างไรกไ็ด ้ ใจเยน็  สรา้งความสุขใหค้นอื่นได ้ เป็นผูฟ้งัทีด่ ี สนอง

ความต้องการของผูอ้ื่น  แครค์วามรูส้กึผูอ้ื่น  ชอบช่วยเหลอืผูอ้ื่น มน้ํีาใจ  มองโลกในแง่ด ี มเีหตุมผีล  

โกรธง่ายหายเรว็  จรงิใจ  อ่อนโยน  ถ้ารกัใครกจ็ะรกัสุดขดี  อ่อนโยน   เป็นทีป่รกึษา  ไดร้บัความ

ไวว้างใจ     

(2) ข้อจาํกดัหรือทุกขที์เ่ราต้องเผชิญ… 

ขี้เกรงใจทุกคนหมด  โดนเอาเปรยีบเป็นคนอ่อนแอ  เก็บกดแล้วก็มานัง่เสยีใจ  กดดนั  ให้

ความสําคญัคนอื่นมากกว่าตนเอง  ไว้ใจคนง่าย เชื่อคนง่าย   มองโลกในแง่ดีจนเกินไป  ไม่กล้า

แสดงออก  ไมก่ลา้ตดัสนิใจ  ไมก่ลา้พดู  ใจไมแ่ขง็  เมือ่ทุกขก์ไ็มก่ลา้ปรกึษาใครเพราะเกรงใจ   

(3) แล้วเราจะก้าวข้ามข้อจาํกดัหรือทุกขเ์หล่าน้ีได้อย่างไร… 
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สร้างความมัน่ใจในตนเอง  รกัตวัเองให้มากขึ้น  มคีวามคดิเป็นของตวัเอง  มจีติใจเขม้แขง็  

อดทน  หนักแน่น  กลา้ทีจ่ะพูดมากขึน้  กลา้ที่จะปฏเิสธใหม้ากขึน้  ใหอ้ภยัแก่ตวัเอง  ปล่อยวาง  กลา้

ยอมรบักบัผลทีเ่กดิขึน้  ไตรต่รองใหม้ากขึน้  มองเหน็คุณคา่ในตนเองใหม้ากขึน้ 

  กระบวนกร : ทุกธาตุหาทุกขแ์ละหาวิธีการแก้ทุกขข์องเราได้น่าสนใจมาก  กใ็ห้

ระลึกไว้อยู่บ่อยๆ  เราทุกคนล้วนมีทัง้ 4 ธาตุอยู่ในตวัเรา  ลกัษณะทีเ่ราเป็นมากเพราะเราฝึก

มาก  ฉะนัน้ถ้าเราอยากเป็นอะไรกต้็องฝึกเอา  ฝึกให้เป็นทัง้ 4 ธาต ุ

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

กิจกรรมท่ี 4…ร ามวยจีนคน 4 ธาต ุ

 วตัถปุระสงค ์

ผอ่นคลายกาย ใจ ผา่นการเคลื่อนไหวรา่งกายตามธาตุทัง้สี ่ :  ดนิ น้ํา ลม ไฟ 

 ขัน้ตอน 

1.  กระบวนกรกล่าวบทกล่าว  พรอ้มทัง้สาธติการราํมวยจนีคน  4  ธาตุใหผู้เ้ขา้รว่มด ู

2. จากนัน้จงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคน  รา่ยราํมวยจนีคน 4 ธาตุดว้ยกนั 

“ หนักแน่นมัน่คง  โอบอุ้มเปิดรบั  รวดเรว็ตดัสินใจ  พล้ิวไหวสร้างสรรค ์ ” 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

บนัทึกพิเศษประจ าวนั :   

 กจิกรรมคน 4 ธาตุโดยภาพรวม  กระบวนกรรูส้กึว่า “ ดทีีผู่เ้ขา้รว่มนัง่รวมกนัเป็นธาตุ  เวลาที่

กระบวนกรสอบถามขอความคดิเหน็เรื่องของว่าง  ท่าทขีองผูเ้ขา้ร่วมแต่ละทศิทําใหเ้รยีนรูเ้หน็เรื่องน้ี

ชดัเจนขึน้ ”   

 ตอนสมัภาษณ์ทศิ  ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่จะตัง้ใจฟงัด ี ยกเวน้ทศิเหนือ / ธาตุไฟทีม่ที่าทเีบื่อ  ลุก

ออกไปเขา้หอ้งน้ําอยูห่ลายคน  อาจเป็นเพราะชว่งสมัภาษณ์นานเกนิไป 

 ส่วนตอนสมัภาษณ์ทศิตะวนัออก / ธาตุลม  อาจยนือยู่ตําแหน่งไม่ด ี ยนืหนัหลงัใหท้ศิเหนือ / 

ธาตุไฟ  ทาํใหท้ศิเหนือเบื่อหลายคน   สว่นทศิตะวนัออก / ธาตุลมคดิเรื่องทุกขข์องตนเองไมอ่อก  ดทีีม่ ี

ทมีกระบวนกรเขา้ไปชว่ยอยูใ่นกลุ่มดว้ย 
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กระบวนการในวนัท่ี 4   

กิจกรรมท่ี 1 … Visual  Meditation 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ

เรยีนรูต้่อไป 

 ขัน้ตอน  

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  ประมาณ 10 นาท ี โดยใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่ในท่าที

ผอ่นคลาย  สาํรวจรา่งกายใหทุ้กสว่นผอ่นคลาย  จากนัน้ใหจ้นิตนาการถงึกองไฟ  สมัผสักบัความอบอุ่น

และความรอ้นของกองไฟ แลว้ใหค้วามรอ้นนัน้แผข่ยายไปสูส่ว่นต่างๆ ของรา่งกาย  ใหร้า่งกายสมัผสัถงึ

ความอบอุ่นและความรอ้นของกองไฟ   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2 … Check in  ด้วยวิธีการเดินทาง 

 วตัถปุระสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
 

 ขัน้ตอน 
 กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยเปรยีบเทยีบดว้ย 

“ลกัษณะการเดนิทาง”  แลว้พดูอธบิายสภาวะของตนเองทลีะคน 
 
 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดว้ยลกัษณะการเดนิทาง  ดงัน้ี 
        -  รูส้กึเหมอืนวิง่ตลอดเวลา 

-   ถา้เปรยีบกบัรถ  เครือ่งยงัเยน็อยู ่ 
-  เหมอืนรถไฟทีมุ่ง่ไปขา้งหน้าอยา่งเดยีวไมม่หียุด 
-  เหมอืนนัง่เครือ่งบนิ  ตอนแรกกเ็ยน็  ตอนน้ีอุ่นแลว้ 
-  เดนิ  แต่เดนิบนลานน้ําแขง็  (หนาว) 
-  เหมอืนเดนิลงบนัได  เดนิสบายแต่กต็อ้งระวงั 
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- เดนิบนสเกต็บอรด์ 
- ตอนเชา้เหมอืนขบัรถลงจากเขา  แต่พอเขา้หอ้งน้ีเหมอืนวิง่บนทางเรยีบ 
- ป ัน่จกัรยานไปชา้ๆ  
- วนัน้ีทางไมค่อ่ยดเีทา่ไร  อารมณ์ไมค่อ่ยด ี
- วนัน้ีเหมอืนนัง่รถอยูใ่นกทม.  ไปไหนกต็ดิหมด  วิง่ไปทาํอะไรกไ็มท่นั 
- เหมอืนป ัน่จกัรยานเล่นมดีอกไมด้ว้ย 
- เหมอืนเดนิบนถนนลกูรงั  ปวดไปหมดทัง้ตวัเลย   
- เหมอืนเดนิขึน้ดอย  ตอนแรกเยน็เหน่ือย  ตอนน้ีปกต ิ
- เหมอืนถอดรองเทา้เดนิกลางหมิะ  หนาวไปทัง้ตวั 
- เหมอืนนัง่รถไฟ  ลมมนัพดั  หนาวเยน็ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 … สรปุคน 4 ธาต ุ

 วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อให้ผู้เขา้ร่วมได้กลบัมาสํารวจและทบทวนลกัษณะนิสยัของตนเอง  ทัง้ที่เป็นขอ้ดแีละ

ขอ้จํากดั  อนันําไปสู่การเรยีนรูแ้ละเขา้ใจตนเองและมองเหน็แนวทางในการปรบัเปลี่ยน  ฝึกฝนพฒันา

ขอ้จาํกดัของตนเองต่อไป 

2. เมื่อมกีารพูดคุยแลกเปลี่ยนเกี่ยวกบัลกัษณะนิสยัของคนทีแ่ตกต่างกนั  จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วม

เกดิการเรยีนรูแ้ละความเขา้ใจในความแตกต่างและหลากหลายของคนมากขึน้  อนันําไปสู่การทําความ

เขา้ใจคนอื่นๆทีต่่างจากเรามากขึน้ 

 ขัน้ตอน 

ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูคุยแลกเปลีย่นประสบการณ์การเรยีนรูข้องตนเองจากกจิกรรมคน 4 ธาตุ  โดยให้

พดูทุกคนๆ ละสัน้ ๆ 

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นการเรยีนรูข้องตนเอง  ดงัน้ี 

- รูส้กึแปลกด ี เราเกดิมาพรอ้มธาตุทัง้ 4 ชอบทีก่จิกรรมน้ีทาํใหเ้รารูจ้กัตนเองมากขึน้ 
- ไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้  ทุกธาตุมทีัง้ขอ้ดแีละขอ้เสยี 
- เขา้ใจและช่วยใหป้รบัตวัเขา้กบัเพือ่น   
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- ตัง้แต่เกดิไมรู่ว้า่ตนเองเป็นธาตุอะไร  และมธีาตุอื่น ๆ อยูใ่นตวัเรา  ชว่ยปรบัเปลีย่น
ตวัเองใหด้มีากขึน้ 

- เหมอืนไปโรงเรยีน  ทีเ่รยีนวชิารูจ้กัตนเอง  แต่เป็นเพยีงการเรยีนรูท้ฤษฎมีากกวา่  ตอ้ง
นําไปใชก้บัครอบครวั 

- รูจ้กัตนเองมากขึน้  แต่จะปรบัเปลีย่นไดต้อ้งเริม่ทีก่ารปรบัเปลีย่นความคดิของตนเอง
ก่อน  ซึง่อาจตอ้งใชเ้วลาทัง้ชวีติกไ็ด ้

- ไดท้บทวนดวูา่ตนเองมขีอ้ดขีอ้เสยีอะไร  จะปรบัเปลีย่นขอ้เสยี  และเพิม่ขอ้ดอียา่งไร 
- ไดว้เิคราะหก์บัเพือ่นทีอ่ยูร่อบขา้ง  และปรบัเปลีย่นนิสยัของตนเอง 
- คดิว่าแต่เดมิตนเองเป็นธาตุไฟ  แต่มาอยู่ที่น่ีต้องปรบัตวั  ใจเยน็ลง  ต้องรบัใหไ้ดทุ้ก

อยา่ง  ชว่ยใหเ้ขา้ใจการกระทาํของคนอื่นมากขึน้  และอยากเปลีย่นตนเอง 
- เลอืกอยูธ่าตุไฟเพราะเกบ็อารมณ์ไมค่อ่ยอยู ่ แต่กม็ทีัง้ 4 ธาตุอยูใ่นตวั 
- ตนเองเป็นคนธาตุไฟ  เดมิจะยอมรบัคนอื่นไม่ค่อยได ้ แต่พอผ่านกจิกรรมแลว้กเ็ขา้ใจ

และปรบัตวัใหย้อมรบัคนอื่นมากขึน้ 
- ทุกคนมทีุกธาตุอยูใ่นตวั 
- ทุกธาตุเป็นเหมอืนจนิตนาการ  อยูท่ีค่วามคดิ  อยูท่ีว่า่เราจะเกบ็มนัมาใชห้รอืเปล่า 
- เหมอืนไดก้ลบัมาส่องตนเองว่าที่ผ่านมาเราเป็นอย่างไร  ที่จรงิเรามทีุกธาตุอยู่ในตวัมี

อยา่งละน้อย  อาจอยูใ่นแต่ละสถานการณ์ดว้ย 
- เคยดตูําราดวง  บอกว่าเราเป็นคนธาตุดนิ  แต่ยงัไม่ค่อยเขา้ใจ  แต่พอผ่านกจิกรรมน้ีก็

ทาํใหเ้ขา้ใจมากยิง่ขึน้  และทาํใหเ้ขา้ใจเพื่อนมากขึน้  แปลกใจว่าเพื่อนเป็นอย่างนี้ดว้ย
หรอ 

- ไดมุ้มมองและวธิปีรบัเปลี่ยน  พยายามที่จะเรยีนรูแ้ละกล้าแสดงความรูส้กึของตนเอง
ออกมาใหไ้ด ้(ธาตุน้ํา) 

- คดิว่าตนเองม ี4 ธาตุ  แต่มอียูท่ีน่ี่เป็นธาตุไฟคงไม่มคีวามหมาย  คดิว่าตนเองปรบัตวั
กลายเป็นธาตุดนิ 

- ไดเ้รยีนรูนิ้สยัใจคอของคนอื่นดว้ย  วธิกีารแกไ้ขการอยูก่บัคนอื่นดว้ย  ตอ้งปรบัเปลีย่น
ทีต่นเอง 

- รูจ้กัตนเองและรูจ้กัผูอ้ื่น 
- กจิกรรมน้ี ยายชอบเพราะไมเ่ครยีด  และไดค้วามรู ้  
- ยอมรบัว่าอายุจะ 60 แลว้แต่ยงัไม่รูเ้ลยว่าธาตุดนิ  ธาตุน้ําเป็นอย่างไร  คดิว่าทุกธาตุ

สาํคญัจะขาดธาตุใดธาตุหน่ึงไปไม่ได ้ ชอบ  เรากม็ทีัง้ขอ้ดแีละเสยี  กเ็กบ็ไปใชใ้หเ้ป็น
ประโยชน์กบัตนเองจะพยายามปรบัเปลีย่นตนเอง 

- ไดเ้รยีนรูธ้าตุแต่ละธาตุวา่เป็นอยา่งไร  เกดิความรกัความสามคัคกีบักลุ่มมากขึน้  แมว้่า
เราจะอยูอ่ยา่งแออดัแต่หากเราเขา้ใจกนักจ็ะอยูก่นัไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 

- ดคีะ่  คอืวา่สอนใหเ้รารูจ้กัทุกธาตุเลยคะ่  ไดรู้ข้อ้เสยีของตนเอง  จะทาํใหด้ใีหไ้ด้ 
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- เดมิเคยคดิวา่ตนเองเป็นไฟ  แต่เดีย่วนี้เป็นดนิ  ดนิมนักลบไวแ้ลว้ 
- ได้เรยีนรู้จากตนเองเยอะขึ้น  ข้อดีขอ้เสยีที่เรามองไม่เหน็แต่เพื่อนมองเหน็ได้อย่าง

ชดัเจน  ไดเ้รยีนรูว้ธิกีารอยูก่บัเพือ่นวา่เราควรทาํอยา่งไร 
- ขอบคุณทุกคนทัง้ 4 ธาตุ  เราไม่แตกต่างกนั  คอืมทีัง้ดแีละเสยี  อยู่ทีว่่าเราจะใชม้นั

อยา่งไร 
- ไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้  ไดนํ้าไปฝึกตนเอง  ชอบกจิกรรมน้ี 

 ถอดบทเรียน 
  กระบวนกร  :  ได้เหน็ตนเองว่าเป็นคนอย่างไร  บางครัง้บอกว่ารู้แล้วต้องปรบัมา

ใช้  บางคนบอกว่าต้องเรียนรู้และฝึกอาจต้องใช้เวลาทัง้ชีวิต  และทุกธาตุล้วนดีเหมือนกนัหมด  
ทุกธาตลุ้วนน่าเอน็ด ู สิง่ทีน่่าจะเป็นประโยชน์กบัตนเองและเพือ่น คือ  เข้าใจเขา  อย่าได้ให้เขา
มาเป็นอย่างเรา  ได้ยินบ่อยเราว่าแต่ก่อนเราเป็นธาตุหนึง่แต่เดีย๋วน้ีเป็นอีกธาตุหนึง่  อยาก
ถามว่าอะไรทีท่าํให้เราเป็นอย่างนัน้ ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม : สถานการณ์  สถานที่  จติเราที่จะเปิดรบัมากน้อยแค่ไหน  กติกา  การเลี้ยงด ู 
สภาพแวดล้อมภายในครอบครวั  วฒันธรรม  หน้าที่การงาน  ประสบการณ์ที่ผ่านมาในชีวิต  อาย ุ 
การศกึษา  ทรพัยเ์งนิทอง  อํานาจ  สุขภาพ  คนทีเ่รายดึถอืเป็นตน้แบบ  แบบอยา่งของเรา  ความเป็น
เพศ  สถานภาพในครอบครวั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 … ของขวญัปีใหม่ 

 วตัถปุระสงค ์

เน่ืองจากในเทศกาลปีใหม่  บุคคลภายนอกได้ร่วมสมทบเงนิและสิง่ของเครื่องใช้ต่าง ๆ  มา

จาํนวนหนึ่งเพื่อมอบใหเ้ป็นกําลงัใจสาํหรบัสตรตีอ้งขงั  และช่วยใหก้ารดาํเนินชวีติของพวกเขาทีอ่ยูใ่นน่ี

สะดวกมากขึน้   ทางกระบวนกรจงึไดอ้อกแบบกจิกรรม “ของขวญัปีใหม่” ขึน้  เพื่อทาํหน้าทีเ่ป็นสะพาน

บุญสง่มอบกาํลงัใจจากบุคคลภายนอกสง่มายงัสตรตีอ้งขงัทีน่ี่ 

 ขัน้ตอน 

1.  กระบวนกรชี้แจงและอธิบายที่มาของสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ  เหล่าน้ี  ทัง้แชมพูสระผม  

ผงซกัฟอก    ยาสฟีนั  ผา้อนามยั  ชุดชัน้ใน โดยกล่าวว่า “ของเหล่าน้ีเป็นความห่วงใยที่คนภายนอก

อยากมอบเป็นกําลงัใจใหค้นในน่ี  อยากใหช้ว่ยรบัไป  และไมอ่ยากใหนํ้าไปขาย” 

2. จากนัน้  กระบวนกรได้ชวนผู้เข้าร่วมช่วยกนัคิดว่า  “เราจะจดัสรรแบ่งสิง่ของเหล่าน้ีกนั

อยา่งไรและจะทาํอยา่งไรกบัขา้วของทีเ่หลอืหลงัจากจดัสรรแบ่งใหทุ้กคนครบหมดแลว้” 
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 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึวา่  รูส้กึดใีจและมคีวามสขุมาก ๆ   รูส้กึตืน้ตนั และอยากขอบคุณ

มาก ๆ  สิง่เหล่าน้ีถอืเป็นสิง่ของทีม่คีวามจาํเป็นอยา่งมากในการดาํเนินชวีติ   
ผูเ้ขา้รว่มชว่ยกนัคดิและดาํเนินการจดัสรรแบ่งสิง่ของเหล่านัน้ใหก้บัทุกคนในจาํนวนทีเ่ทา่กนั  

ภายในเวลาทีร่วดเรว็และเป็นระเบยีบไมวุ่น่วาย  มเีพยีงตวัแทนของผูเ้ขา้รว่มประมาณ 5 – 6 คนที่
ดาํเนินการเดนิจ่าย  สว่นผูเ้ขา้รว่มทีเ่หลอืกจ็ะนัง่คอยอยา่งเป็นระเบยีบ   

สิง่ของทีไ่ดร้บัแจกในปรมิาณทีเ่ทา่กนั  หากผูเ้ขา้รว่มไมไ่ดใ้ช ้ เชน่  ผา้อนามยัสาํหรบัผูส้งูอายกุ็
จะไมไ่ดใ้ช ้ เขากล่าววา่จะนําไปฝากใหค้นอื่น ๆ  ทีไ่มไ่ดเ้ขา้อบรม 

สว่นขา้วของทีเ่หลอืหลงัจากจดัสรรแบ่งใหทุ้กคนครบหมดแลว้   ผูเ้ขา้รว่มตกลงกนัวา่จะนําไป
มอบใหก้บัผูต้อ้งขงัในสถานพยาบาลทีไ่มม่ญีาต ิ

บรรยากาศในขณะจดัสรร  แจกจา่ยสิง่ของต่างๆ เป็นไปดว้ยความสงบและเป็นระเบยีบ   
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 … กายบริหารน้ิวมือ 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่กายบรหิาร  ใหร้า่งกายเกดิความอบอุน่  เป็นการแนะนําวธิกีารในการดแูลสุขภาพรา่งกายที่

สามารถนําไปใชช้วีติประจาํวนัได ้ อกีทัง้ผอ่นคลายกลา้มเน้ือมอืเพือ่ใชใ้นทาํกจิกรรมมนัดาลาต่อไป 

 อปุกรณ์ 

กระเป๋าผา้  ส ี ปากกาเพน้ทผ์า้  จานส ี พูก่นั  น้ํา  กระดาษ   

 ขัน้ตอน 

1.  กระบวนกรแนะนําและสาธติวธิกีารนวดมอืใหต้นเอง  ดว้ยทา่ทัง้ 6 ทา่  ดงัน้ี 

- ทา่ที ่1  แบมอืแลว้ใชส้นัมอืบรเิวณนิ้วกอ้ยทัง้ 2 ขา้งชนกนัจาํนวน  36 ครัง้ 

- ทา่ที ่2 ควํ่ามอืแลว้ใชส้นัมอืบรเิวณนิ้วชีท้ ัง้ 2 ขา้งชนกนัจาํนวน  36 ครัง้ 

- ทา่ที ่3 แบมอืซา้ย  กาํมอืขวา  แลว้ใชม้อืขวาทีก่าํขดูมอืซา้ยทีแ่บจาํนวน  36 ครัง้ 

- ทา่ที ่4 แบมอืขวา  กํามอืซา้ย  แลว้ใชม้อืซา้ยทีก่าํขดูมอืขวาทีแ่บจาํนวน  36 ครัง้ 

- ทา่ที ่5 ควํ่ามอืซา้ย  กางน้ิวมอืดา้นซา้ยออกจากกนั  จากนัน้ใชน้ิ้วโป้งและน้ิวชีม้อืขวา

กดและดงึเน้ือระหวา่งน้ิวโป้งกบัน้ิวชีม้อืซา้ยจาํนวน  36  ครัง้ 

- ทา่ที ่6 ควํ่ามอืขวา  กางน้ิวมอืดา้นขวาออกจากกนั  จากนัน้ใชน้ิ้วโป้งและน้ิวชีม้อืซา้ย

กดและดงึเน้ือระหวา่งน้ิวโป้งกบัน้ิวชีม้อืขวาจาํนวน  36  ครัง้ 
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2. จากนัน้ใหจ้บัคู่กบัเพื่อน  แล้วกระบวนกรแนะนําและสาธติวธิกีารนวดมอืใหเ้พื่อน  แล้วให้

ผูเ้ขา้ร่วมผลดักนันวดมอืใหก้นัและกนั   แล้วลองสงัเกตใจของตนเองระหว่างนวดใหเ้พื่อนและขณะที่

เพือ่นนวดใหเ้รา 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6 … มนัดาลา (Mandala) 

 วตัถปุระสงค ์

เป็นกจิกรรมที่พาผูเ้ขา้ร่วมกบัมาอยู่กบัปจัจุบนั  และเป็นการภาวนาผ่านการทํางานฝีมอืวาด

ภาพลายเสน้ลงในกระเป๋าผา้  ซึ่งนอกนัน้แล้วภายหลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนทํากระเป๋ามนัดาลาของ

ตนเองเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้  กระบวนกรตัง้ใจทีจ่ะชวนผูเ้ขา้รว่มแลกเปลีย่นกระเป๋าผา้ของตนเองกบัเพื่อน  

เพือ่ฝึกฝนการสละ  ปล่อย(วาง) และการให ้

 ขัน้ตอน  

1. แจกกระดาษชารท์ขนาด  ¼  แผน่ใหผู้เ้ขา้ร่วมคนละ  1 แผน่  จากนัน้กระบวนกรชวนให้

ผูเ้ขา้รว่มลองลากเสน้ต่างๆ ลงในกระดาษเพื่อบรหิารกลา้มเน้ือมอื  เช่น  ลากเสน้ตรงจากบนลงล่างของ

กระดาษ  ลากเสน้ตรงจากซ้ายไปขวา  เสน้คลื่น  เสน้หยกั (ฟนัปลา)  เสน้เกลยีว  เสน้อสิระ  เสน้ขด

หอย  โดยไมย่กมอื  และลองสงัเกตใจของตนเองขณะลากเสน้ดว้ย  ฝึกลากเสน้จนกว่าใจและลายเสน้จะ

เริม่น่ิง 

2. จากนัน้กระบวนกร  ใหล้องวาดรูปมนัดาลาลงในกระดาษหน้าที่เวน้ว่างไว ้ 1 หน้า  โดย

แนะนําวิธีการวาดให้มีความสมมาตรกันจะช่วยทําให้รูปออกมาสวยงามมากยิ่งขึ้น  จากนัน้จึงให้

ผูเ้ขา้รว่มไดล้งมอืมนัดาลาของตนเอง  กระบวนกรแนะใหผู้เ้ขา้รว่มเลอืกใชเ้สน้หลากหลายแบบ 

3. เมือ่หมดเวลาชวนใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิชมงานของเพือ่น 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6 … มนัดาลา  (Mandala : ต่อ) 

 ขัน้ตอน  

1. กระบวนกรแนะนําเรื่องอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการลงส ี จากนัน้ใหแ้บ่งกลุ่มๆละ 5 – 6 คนและใหแ้ต่

ละกลุ่มมารบัถุงผา้คนละ 1 ใบ และส ี ใชเ้วลาทาํประมาณ 40 นาท ี 
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2. เมื่อผูเ้ขา้ร่วมทุกคนทํากระเป๋าผา้มนัดาลาเสรจ็เรยีบรอ้ยแล้ว  กระบวนกรก็ชวนผูเ้ขา้ร่วม

พดูคุยถงึความรูส้กึขณะทาํ 

 ถอดบทเรียน 

  กระบวนกร : ตอนทาํรู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม  : ตอนแรกกไ็มก่ลา้   

ผูเ้ขา้รว่ม  : ทแีรกกไ็มส่วย  แต่พอวาดไปเรือ่ย ๆ กส็วยด ี  

ผูเ้ขา้รว่ม  : มคีวามสขุด ี เงยีบ ๆ  เพลนิ ๆ  

  กระบวนกร : ขณะทีว่าดคิดว่าจะวาดไปให้ใคร ??? 

ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ตอบเป็นเสยีงเดยีวกนัวา่  “ใหต้นเอง”    

ผูเ้ขา้รว่ม  : ไมอ่ยากใหเ้ขาเพราะเกรงใจเขา  สงสารเขาเพราะเราทาํไมส่วย   

ผูเ้ขา้รว่ม  : ถอืวา่ทาํของขวญัใหต้นเอง   

ผูเ้ขา้รว่ม  : เมือ่กีว้างแผนไวถ้า้ใหแ้ลกกบัเพือ่น  แลว้จะไปแลกกลบั 

 

 หมายเหต ุ   

หลงัจากที่ผู้เขา้ร่วมสะท้อนความรูส้กึว่าอยากมอบกระเป๋าผา้มนัดาลาให้เป็นของขวญัปีใหม่

ใหก้บัตนเองมากกว่า  กระบวนกรจงึเหน็ดว้ยตามนัน้  ฉะนัน้จงึไม่มกีระบวนการในการแลกกระเป๋าผา้

ของตนเองกบัเพือ่น 

จากนัน้  กระบวนกรมอบหนังสือ “เมล็ดพนัธุ์แห่งความสุข”  และการ์ดอวยพรปีใหม่ให้กับ

ผูเ้ขา้รว่มเพิม่เตมิ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 7…Check out 

 วตัถปุระสงค ์

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในครัง้น้ี 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในครัง้น้ี 

 ขัน้ตอน 
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ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเอง 
 

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการครัง้น้ี  ดงันี้ 

- 4  วนัทีผ่า่นมาไมไ่ดร้อ้งไห ้ มคีวามสขุมากเลย  ตนเองเป็นเหมอืนผูร้บัอยากเอาของ

เหล่าน้ีไปใหค้นอื่นต่อ 

- มคีวามสขุทีม่ขีองขวญัมาให ้

- 4 วนัน้ีไดก้ลบัมาอยูก่บัตนเองมากขึน้  สะทอ้นใหเ้รากลบัไปมองเพือ่นอยา่งเขา้ใจมาก

ขึน้ 

- ครัง้น้ีไดร้บัความสุขมาก 

- ตัง้แต่โตมาไมเ่คยไดร้บัของขวญัปีใหมท่ีม่คีุณคา่ทางจติใจเชน่น้ีมาก่อนเลย 

- มคีวามสขุทีส่ดุบนชว่งชวีติทีว่า่แย ่ แต่กย็งัมสีิง่ดีๆ   

- มคีวามสขุเหมอืนไดอ้ยูก่บัครอบครวั 

- ทุกครัง้ทีผ่า่นมาประเสรฐิทีส่ดุ  ตนเองไมเ่คยไดร้บั 

- ไมไ่ดร้อ้งไห ้ จติใจของเราเขม้แขง็ขึน้เยอะ  มคีวามสบายใจขึน้เยอะ 

- 4  วนัน้ีคุม้ค่ามากค่ะ  ผลลพัธ ์ คอื  ไดเ้ปิดหเูปิดตา 

- ขอบคุณทุก ๆ กาํลงัใจจากพี ่ๆ   ขอบคุณของขวญั 

- ขอบคุณสาํหรบัการเป็นผูใ้ห ้ รูส้กึตืน้ตนัจรงิ ๆ 

- 4  วนัน้ีมคีวามสขุ  ทีอ่าจารยม์อบของขวญัปีใหมใ่ห ้

- รูส้กึตืน้ตนั  บอกไมถู่กแต่มคีวามสขุมาก 

- ขอบคุณอาจารยท์ุกทา่นทีไ่ปหาของขวญัทีม่คีา่มาให ้ เสยีสละเวลาทีไ่ปหาของขวญัมาให ้

- เหมอืนตนเองไดม้าชารจ์แบต 

- เหมอืนไดก้ลบัไปเป็นเดก็อกีครัง้  ทีผู่ใ้หญ่ใหข้องขวญั  หวัใจมนัฟู  มคีวามสขุมาก 

- ขอบคุณพี ่ๆ  ทีเ่อาความสขุมาให ้ ขอบคุณทีห่อบใจมาให ้ สญัญาวา่จะเกบ็ความสุข  

เกบ็ใสก่ระเป๋าใบน้ี (กระเป๋าผา้มนัดาลา)  ไมใ่หห้ายไปไหนเลย 

- ในวนัทีแ่ย ่ ๆ  กม็สีิง่ทีด่ีๆ  เขา้มา       

 

_______________________________________________________ 
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การอบรมครัง้ท่ี 4 

 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 20 ม.ค. 2557 (วนัท่ี 1) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1…ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…อบอุ่นรา่งกายใหต้ื่นตวั 
กจิกรรมที ่3… ทบทวนกจิกรรมเมือ่ครัง้ทีแ่ลว้ 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่4…Check in 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั----------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5 …กจิกรรมอุ่นเครือ่ง : เกมซามไูร  ผ ี ผูห้ญงิ 
กจิกรรมที ่6… ถอดบทเรยีนจากหนงัสอืเรือ่ง 'เมลด็พนัธุแ์หง่ความสขุ' 
กจิกรรมที ่7…Sex  and  Gender  เพศกาํเนิด และ เพศทางสงัคม 
กจิกรรมที ่8…Check out 
 
 

วนัท่ี 21 ม.ค. 2557 (วนัท่ี 2)  
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1…ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…Check  in 
กจิกรรมที่ 3…กจิกรรมอุ่นเครื่อง : แทป - แทป - แทปแต แด แดป  
ภาค 2 
กจิกรรมที ่4…ราวตากผา้ 
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่5…กรอบแนวคดิเรือ่งพืน้ทีป่ลอดภยั พืน้ทีเ่รยีนรู ้พืน้ทีเ่สีย่ง 
กจิกรรมที ่6…กรอบสงัคมเรือ่ง "กล่องหญงิ/ กล่องชาย" (Gender box) 
------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่7…กจิกรรมอุ่นเครือ่ง : จ๊ะเอ ๋
กจิกรรมที ่8…จบัคูย่อ้นทวนชวีติ 
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วนัท่ี 22 ม.ค. 2557 (วนัท่ี 3) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 
 

กจิกรรมที ่1…ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…Check  in 
กจิกรรมที ่3…กจิกรรมอุ่นเครือ่ง : กายบรหิารและโยคะคู ่
กจิกรรมที ่4…Gender  Box (สรปุประเดน็สาํคญั) 
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------ 
กจิกรรมที ่5…ตวัจรงิเสยีงจรงิ : คุยกบัพีแ่น่งน้อย 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------ 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5…ตวัจรงิเสยีงจรงิ : คุยกบัพีแ่น่งน้อย (ต่อ) 
 
 

วนัท่ี 23 ม.ค. 2557 (วนัท่ี 4) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1…Check  in 
กจิกรรมที ่2…Group Support (แบ่งตาม 4 ธาตุ) คุยสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้น 3 
วนั   
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------- 
กจิกรรมที ่2…คุยสรปุประเดน็ในวงใหญ่  
-----------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั-------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่3…ปิดตานวด (ใหแ้ละรบั) 
กจิกรรมที ่4…ฉีกกรอบสงัคมเรือ่งกล่องหญงิ/ กล่องชายทิง้  
                    นางฟ้าประจาํตวั (เลอืกการด์นางฟ้า) 
กจิกรรมที ่5…Check out 

 

 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

กระบวนการในวนัท่ี 1   

กิจกรรมท่ี 1…ภาวนา 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้
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 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนผู้เขา้ร่วมภาวนายามเช้าร่วมกนั  โดยกระบวนกรกล่าวบทนําชวนผู้เข้าร่วม

สาํรวจรา่งกายในสว่นต่างๆ นานประมาณ10 – 15 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2…อบอุ่นร่างกายให้ต่ืนตวั 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้คลื่อนไหวรา่งกาย  เกดิความตื่นตวัพรอ้มทีจ่ะเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อๆ ไป  

และเกดิความสมัพนัธอ์นัดขีองการดแูลใสใ่จกนัระหวา่งผูเ้ขา้รว่มดว้ยกนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. หลงัจากจบกิจกรรมภาวนา  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมสรา้งความอบอุ่นร่างกายโดยใช้

วธิกีารถูมอื 

2. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่น  โดยแนะนําใหล้องจบัคูก่บัเพื่อนทีไ่มเ่คยไดคุ้ยกนับา้ง แลว้

ใหแ้ต่ละคูน่วดเพือ่น  โดยใชฝ้า่มอืตบบรเิวณหลงั  ตน้ขา   ตน้แขน   ลาํตวัของเพือ่น ฯลฯ  โดยกระบวน

กรสาธติใหด้กู่อน 

3. หลงัจากจบกจิกรรมจบัคู่นวดแลว้  กระบวนกรแนะนําวธิกีารนวดตนเอง  โดยสาธติใหดู้แลว้

ชวนผูเ้ขา้รว่มทาํพรอ้มกนั 

4. ต่อจากนัน้ทาํกจิกรรมแกวง่แขนต่อ  ซึง่เป็นกจิกรรมทีก่ระบวนกรเคยใหผู้เ้ขา้รว่มทาํในครัง้ที ่

3  จงึไมต่อ้งอธบิายกจิกรรมใหม ่

 

 พฤติกรรมและท่าทีของผูเ้ข้าร่วม 

ในขณะทํากจิกรรมนวด  ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคู่ได้พูดคุยกนั  หวัเราะ ยิ้มแยม้  บรรยากาศในหอ้ง

ผูเ้ขา้รว่มตื่นตวัมากขึน้ 

ในกจิกรรมแกว่งแขน  กระบวนกรกล่าวว่า  “ใหจ้ดจ าความรูส้กึทีเ่ป็นอสิระของแขนเช่นน้ีไว ้ ให้

จติจ าสภาวะดงักล่าวไว ้ เวลาทีเ่ราทุกขห์รอืมเีรือ่งไม่สบายใจ  จติมนัจะจ าไดแ้ลว้จติจะไม่ยอมปล่อยให้

ตนเองไมส่บายใจ” 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 



139 
 

กิจกรรมท่ี 3… ทบทวนกิจกรรมเม่ือครัง้ท่ีแล้ว 

 วตัถปุระสงค ์

เป็นการทกัทาย  พดูคุยแลกเปลีย่นถงึการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้และสิง่ทีไ่ดนํ้าไปใชจ้ากกระบวนการ

ทัง้ 3 ครัง้ที่ผ่านมา  อกีทัง้กระบวนกรสามารถประเมนิและตรวจสอบการนํากระบวนการไปใช้ใน

ชวีติประจาํวนัของผูเ้ขา้รว่มไดอ้กีทางหน่ึงดว้ย 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1.  กระบวนกรถามวา่  “เมือ่ครัง้ทีแ่ลว้  เราไดท้าํกจิกรรมบา้ง” 

Note>>>  ผูเ้ขา้รว่มตอบว่า  :  คน 4 ธาตุ / จีด๊ / Check in /การเดนิทาง / รายงานขา่ว

บา้นเมอืง / ปลากบัแห / แทป / วาดเสน้  / วาดมณฑล (มนัดาลา) / การให ้/ การแบ่งปนั / นัง่ซอ้นกนั 

(จานบนิ)  

2. จากนัน้กระบวนกรตัง้คาํถามต่อไปวา่ “ตลอดทัง้ 3 เดอืนทีผ่า่นมา  คดิว่ากจิกรรมเหล่าน้ีทาํ

ไปทําไม  อาจไม่ตอ้งนึกเป็นชื่อกจิกรรม  แต่อยากใหท้บทวนกบัตนเองว่าเรารูส้กึอย่างไร  มนัเกดิอะไร

ขึน้กบัตนเองบา้ง  เกดิประโยชน์อะไรกบัตนเองบา้ง  หรอืมสีิง่ใดบา้งทีไ่มไ่ดผ้ลเลย”  กระบวนกรชวนให้

ผูเ้ขา้รว่มเขยีนลงสมดุ 

3. ต่อมาชวนผูเ้ขา้รว่มจบักลุ่ม ๆ ละ 3 คน  โดยทีท่ ัง้ 3 คนตอ้งมธีาตุ / ทศิทีแ่ตกต่างกนั  แลว้

พูดคุยแลกเปลี่ยนการเรยีนรูท้ี่ตนเองได้ทบทวนเมื่อสักครู่น้ี  แลกเปลี่ยนให้เพื่อนฟงั  โดยใช้  Talky  

Pen เป็นเครือ่งมอืในการฝึกพดูและฝึกฟงั  ใชเ้วลาประมาณ 20 นาท ี

4. เมือ่ครบตามเวลา  กระบวนกรชวนใหแ้ลกเปลีย่นกนัในวงใหญ่ 

 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง  ช่วยเล่าให้ฟังหน่อย ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  สิง่ทีไ่ด ้ คอื  การมสีต ิ การฟงัทีม่สีตมิากขึน้  มเีบรกมากขึน้  เวลาโกรธกจ็ะรูแ้ละ

ทนัความโกรธของตนเองเรว็ขึน้  รบัรูอ้ารมณ์ของเพื่อนมากขึน้  เมื่อเราเขา้ใจตนเองมากขึน้  กท็ําให้

เขา้ใจผูอ้ื่นไดด้ขีึน้   

ผูเ้ขา้รว่ม :  ทุกครัง้ตนเองจะเป็นคนอารมณ์รุนแรง  หา้มอยา่งไรกไ็มอ่ยู ่ แต่เมื่อมาอบรมทาํให้

ไดรู้ว้า่  ไมม่ปีระโยชน์เลยทีเ่วลาโกรธแลว้ไปมเีรื่องกบัคนอื่น  ตอนน้ีเราใชก้ารเดนิหนีเอา  แลว้ไปเขยีน

ไดอารีเ่พือ่ระบายความรูส้กึแทน   
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ผูเ้ขา้ร่วม :  เพื่อนในกลุ่มเล่าใหฟ้งัว่า  เคยรูส้กึน้อยใจคดิว่าเพื่อนไม่ใส่ใจ  จงึไปเขยีนคําว่า 

“เจบ็ว่ะ”  ไวท้ีข่วดน้ํา  แต่เมื่อมโีอกาสไดม้านัง่คุยกนัจากกจิกรรมน้ี  จงึคดิว่าจะพูดเรื่องน้ีกบัเพื่อนคน

นัน้  เพือ่จะไดไ้มเ่กบ็ไวใ้นใจอกี  (ซึง่ตอนทีเ่ขยีนใสข่วดน้ํากแ็ค่อยากระบาย  และจะจาํไวว้่าใครทาํอะไร

กบัเราบา้ง)  แต่ตอนน้ีเขา้ใจกนัแลว้  และคดิวา่จะทิง้ขวดน้ํานัน้ไดแ้ลว้   

Note>>>  จากกจิกรรมทาํใหเ้หน็วา่ พืน้ทีพ่ดูคุยในกจิกรรมเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มทีป่กตใิช้

ชวีติรว่มกนัอยูแ่ลว้ แต่มเีรือ่งคา้งคาใจกนัอยูแ่ละยงัไมไ่ดพ้ดูคุยกนัตรงๆ ไดม้โีอกาสปรบัความเขา้ใจกนั

และกนั  สิง่ทีน่่าคดิตามมาคอื ตามปกตแิลว้ พวกเขาม ี"เวลาและพืน้ทีป่ลอดภยั" ภายในเรอืนจาํมาก

น้อยแคไ่หนสาํหรบัการพดูคุยและฟงักนัและกนั และเหตุใดเรือ่งเหล่าน้ีจงึถูกเลอืกทีจ่ะนํามาพดูใน

ชว่งเวลาอยูใ่นกระบวนการเรยีนรูข้องโครงการ "จากใจสูใ่จ"  

ผูเ้ขา้รว่ม :  ปกตไิดอ้ยูก่บัเพือ่น  เพือ่นชอบมาระบายความทุกขใ์หฟ้งั  ตนเองอยากเป็นผูฟ้งัทีด่ ี 

อยากฟงัเพือ่นใหม้ากขึน้  เดมิภายนอกอาจดเูป็นคนน่ิงๆ เฉยๆ แต่ขา้งในรูส้กึราํคาญ  ไมอ่ยากฟงั  แต่

การเปลีย่นแปลงและความตัง้ใจของตนเอง  คอื  อยากเป็นผูฟ้งัทีด่ ี อยากใหก้าํลงัใจเพือ่น  ทีผ่า่นมาทาํ

ไมค่อ่ยได ้ เราเกบ็อารมณ์ตนเองไมค่อ่ยอยู ่ แต่กจ็ะพยายามฝึกฝนตนเองในเรือ่งน้ีต่อไป  อยากเป็น

ผูฟ้งัทีด่ขีองเพือ่นใหไ้ด ้

ผูเ้ขา้ร่วม: หนูเอากิจกรรมบางอย่างไปใช้กบัเพื่อน  เช่น  กิจกรรมจี๊ด  เพื่อนสะท้อนว่า “แก

หลอกด่าฉันหรอื” เราจงึตอบว่า “ไม่ไดห้ลอกด่าแต่น่ีแหละมนัเป็นตวัเราเลย”  อยากใหเ้พื่อนมคีวามสุข

เหมอืนอยา่งเราบา้ง  ไมอ่ยากใหต้นเองอยูไ่ปวนัๆ  

ผูเ้ขา้รว่ม :  3 เดอืนทีผ่า่นมา   เป็นคนทีช่อบระบาย  จรงิๆ เป็นคนทีค่่อนขา้งเกบ็กด  ปิดกัน้

ตนเอง   คดิว่าคนอื่นเขาไม่อยากรบัฟงัเราหรอก  ไม่รูว้่าจะคุยใหใ้ครฟงั  ใชว้ธิเีขยีนแต่กไ็ม่อาจระบาย

ความรูส้กึออกมาไดห้มด  จงึอยากปลดปล่อยใหเ้พื่อนฟงั  แต่ไม่รูว้่าเพื่อนจะโอเคหรอืเปล่า  รูส้กึกงัวล

ใจนิดๆ  แต่เมื่อไดพู้ดแลว้กส็บายใจ  ตอนน้ีรูว้่าทุกขท์ีเ่กดิขึน้เราเป็นผูส้รา้งมาทัง้หมด  เปรยีบเหมอืน

กจิกรรมถอืแกว้น้ํา  เมื่อไดส้ติกว็าง  แต่กว็างๆ ถอืๆ อยา่งนี้ตลอด  คดิว่าความทุกขม์นัเกดิขึน้ทีใ่จของ

เราตลอด  อยากใหค้นอื่นไดค้ดิอยา่งน้ีเชน่กนั  แต่คดิวา่คงตอ้งเริม่ปรบัเปลีย่นทีต่นเองก่อน 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดย้อ้นกลบัมาดตูนเอง  วา่เป็นคนอยา่งไร  มคีวามรูส้กึอยา่งไร  ทีผ่า่นมา  เป็นคน

ไม่ชอบพดู  อยากทําอะไรกท็ํา  และทีไ่ดม้าอยู่ทีน่ี่(เรอืนจํา)กเ็พราะไม่ฟงัใคร   ไดย้อ้นกลบัมาดูตนเอง  

ฟงัคนอื่นบา้ง 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เดมิเป็นคนใจรอ้น  ไมม่เีบรก  แต่ตดิเบรกใหต้นเองมากขึน้  ใชว้ธิเีขยีนเพื่อระบาย  

ชอบการเขยีน  เวลามปีญัหากบัเพื่อน  กจ็ะมองดูว่าใครเป็นคนธาตุอะไร  พยายามทีจ่ะเขา้ใจผูอ้ื่น  จงึ

ไมค่อ่ยโกรธเหมอืนเดมิ 
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 กระบวนกร : “มีใครทีรู่้สึกหนักบา้งไหม ??? ” 
ผูเ้ขา้ร่วม: ทีผ่่านมา  เราเอากจิกรรมไปใชต้อนทีไ่ม่สบายใจ พยายามนัง่สมาธกิแ็ลว้  อยู่กบั

ตนเองก็แล้ว  แต่ก็ไม่ดีขึ้น  รู้สึกว่าหนัก  เพราะตอนน้ีมีเรื่องที่ทําให้ไม่สบายใจ  เป็นเรื่องใน
สถานพยาบาล (ผูต้้องขงัคนน้ีช่วยทํางานอยู่ที่สถานพยาบาล) มขี่าวลอืว่า  “เราเอายาแลกขนมของ
เพื่อน”   มกีารไปพูดว่า “เราซกัผา้  ดูแลคนไข ้ เชด็ตวัใหก้เ็พื่อหวงัใหเ้ขาโอนเงนิเขา้บญัชใีหต้นเอง” 
“เราหวงัประโยชน์จากคนอื่น  หลอกเงนิจากคนอื่น” มกีารไปว่าลบัหลงัว่า “เราเป็นคนอย่างน้ี มาทํา
หน้าทีไ่ดอ้ยา่งไร”  เรือ่งน้ีทาํใหต้อนน้ีถูกสอบจากผูคุ้ม จงึทาํใหย้ิง่หนกัใจมากขึน้ 

Note>>>  เมื่อได้ฟงัเรื่องราวของเพื่อน  มผีู้เข้าร่วมหลายคน พูดลอยๆ  ออกมาว่า  เพราะ
ความหวงัดขีองเราแท้ๆ   / บางครัง้การมน้ํีาใจกท็าํรา้ยตวัเรา  / อยูท่ีน่ี่เขารอ้ยพอ่พนัแม ่ / ยิง่อยูย่ ิง่ยาก  
กฎระเบยีบมมีากขึน้  ทาํอะไรนิดหน่อยกโ็ดนหกัคะแนน  / ตอนน้ีเหมอืนลมหายใจไมใ่ชข่องเรา 

 
กระบวนกรกล่าวว่า  “ ขอบคณุทีเ่ล่าให้ฟัง  แต่ไม่อยากให้เสียกาํลงัใจ  บางทีในชีวิตเรา

กมี็เรือ่งหลายเรือ่งให้เราได้ฝึก ค่อยๆเรียนรู้ไปนะ ” 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4…Check in 

 วตัถปุระสงค ์

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
3.  เพือ่ประเมนิการเรยีนรูแ้ละสภาวะของผูเ้ขา้รว่มตลอดการจดักระบวนการทัง้ 3 เดอืนทีผ่า่นมา  

Note>>>  ทมีกระบวนกรพบว่า จากการพูดคุยในกจิกรรมที่แลว้ว่า มหีลายคนใชเ้ป็นพืน้ที่ใน
การระบายความอดึอดัในใจยาว จงึประเมนิว่า น่าจะเป็นเพราะเชา้น้ียงัไมไ่ด ้check in กนัก่อน  ในช่วง
หลงัพกัรบัประทานอาหารวา่ง จงึปรบัใหเ้ป็นการ check in เพือ่ใหเ้ขาไดม้โีอกาสพดูระบายเยอะๆ 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรถามว่า  “ ตอนน้ีสภาวะเป็นอย่างไรบา้ง  หรอืตลอดทัง้ 3 เดอืนทีผ่่านมาเราเป็น

อยา่งไรบา้ง ”  ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูแลกเปลีย่นทลีะคน 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะและความรูส้กึของตนเอง  ดงัน้ี 

 วนัน้ีร่างกายไม่ค่อยพรอ้ม  แต่ 3 เดอืนทีผ่่านมาตนเองปล่อยวางไดม้ากขึน้  ไดก้ลบัมาดู

และสาํรวจตนเองมากขึน้  แลว้ไดแ้กไ้ขเปลีย่นแปลงตนเองเดมิเราดคูนอื่นเยอะแลว้   
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 รูส้กึสบายๆ พรอ้มจะรบัเรือ่งราวต่างๆ และสิง่ดีๆ  เขา้มาอกี 

 มขียะในใจมนัสะสมมานาน 1 ปีเตม็ๆ  แต่ 3 เดอืนทีผ่่านมาทําใหใ้จของเราโล่ง  ใจเรา

สบายขึน้ 

 อยูแ่บบสบายๆ  ไมค่ดิอะไรมาก  คดิมาแลว้กท็ุกข ์

 ได้รบัประสบการณ์ใหม่ๆ  มคีวามกล้ามากขึน้  ได้รูจ้กัเพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ ที่มาอบรมที่น่ี  

ไดร้บัรูเ้รื่องราวการเปลี่ยนแปลงของเพื่อนๆ  กร็ูส้กึดใีจไปดว้ย  โครงการน้ีเป็นสิง่ที่ดขีอง

ตนเองและเพือ่นๆ 

 วนัน้ีกย็งัวุ่นวายเหมอืนเช่นเดมิ  ต้องทํางานหลายอย่าง  ส่วนการเปลี่ยนแปลงของตนเอง

คอืใจเยน็ลง  ไดก้ลบัมารูเ้น้ือรูต้วัมากขึน้   

 โล่งไปแลว้ทีไ่ดพ้ดูออกมา (ในกจิกรรมทีแ่ลว้)  จะทาํใหด้ทีีส่ดุ  จะอยูอ่ยา่งมคีวามสขุ 

 รูส้กึมนึๆ งงๆ เพราะไปฟงัฎกีามา  พยายามทีจ่ะมสีตใิหม้าก 

 ไดฟ้งัเพื่อนที่พูดถึงการไปฟงัฎีกา  อยากบอกว่าผ่านกนัมาแล้วทุกคน  ตอนนัน้ก็หูอื้อไป

เลย  ส่วนการอบรมทีผ่่านมา  ตอนน้ีดขีึน้มาก  มกีจิกรรมมากท็ําอย่างสบายๆ  ไม่เหมอืน

แต่ก่อนทีรู่ส้กึวา่อะไรมากไ็มเ่อา  รูส้กึปล่อยวางมากขึน้   

 ดกีวา่แต่ก่อน  เขา้โครงการน้ีแลว้รูส้กึด ี มสีตมิากขึน้  มคีวามอดทนมากขึน้ 

 ผกูพนักบัเพือ่นในโครงการน้ี  ไดส้ต ิ และไดฝึ้กฝนการควบคุมตนเอง 

 มสีตมิากขึน้  เหตุการณ์มนัผา่นพน้ไปแลว้  มอีะไรกต็อ้งอดทน 

 รูส้กึวา่มนัยงัไมไ่ดอ้ะไร  รูส้กึวา่มนัยงัไมใ่ช่ 

 รูส้กึวา่ตนเองเขม้แขง็มากขึน้  มเีหตุมผีลมาโตแ้ยง้มากขึน้  ไมย่อมเหมอืนแต่ก่อน 

 งานเยอะ  แต่กต็ื้นเตน้ทีจ่ะไดเ้จอกนั  วนัน้ีจะไดก้นิอะไร  ทําอะไร  แต่ทีผ่่านมาโดยเฉพาะ

เดอืนทีแ่ลว้  ไดเ้ขา้ใจตนเอง  เขา้ใจผูอ้ื่นมากขึน้  มองดวู่าใครเป็นคนธาตุอะไรเพื่อทาํความ

เขา้ใจเขา 

 ไม่สบาย  เป็นหวดัลงคอ  กงัวลเรื่องงานเขยีน(อกีโครงการหน่ึง)  เกรง็  คดิไม่ออก  กงัวล

จนปว่ยไปเลย 

 3 เดอืนทาํใหเ้ราเขม้แขง็ขึน้  ไดเ้รยีนรูว้า่อยา่ยดึตดิกบัอดตี  หรอืกงัวลกบัอนาคต   

 ทําใหย้อมรบัการอยู่ทีน่ี่ (เรอืนจํา)ไดม้ากขึน้ การเขา้มาโครงการน้ีรูส้กึดใีจมากๆ  ยอมรบั

ตนเองและเขา้ใจเพือ่นๆ ไดม้ากขึน้  เหน็เพือ่นเปลีย่นแปลง  ปรบัตวัเองไดม้ากขึน้  รูส้กึดีๆ  

เยอะ   
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 ทอ้งฟ้าแจ่มใสด ี ถ้าเป็นถนนกเ็ดนิทางสบายๆ ด ี ไดรู้จ้กัเพื่อน  เดมิมาทีน่ี่ใหม่ๆ ถูกมอง

ว่าเป็นคนซึมเศร้า  หมอเรียกไปตรวจเพื่อให้กินยา  ตอนนัน้ตนเองไม่อยากคุยกบัใคร  

ตอนน้ีมคีวามสุขมากขึน้  อยู่ทีน่ี่ตอ้งมสีตเิยอะๆ  ทุกอย่างทีน่ี่เป็นเหมอืนไฟ  ตอ้งมสีตแิละ

พยายามหลกีเลีย่ง 

 3 เดอืนทีผ่่านมา  สตดิขีึน้  ปล่อยวาง  อยู่ทีน่ี่ไม่ค่อยกลา้พูด  แต่อยู่ขา้งนอกพูดเก่ง  แต่

ตอนน้ีพดูเก่งขึน้  ไดร้ะบาย 

 3 เดอืนทีผ่่านมา  มสีตมิากขึน้  พูดเก่งขึน้  เหน็หน้าอาจารยแ์ล้วมคีวามสุข  ไม่ไดเ้หน็

ลกูหลานมานานแลว้  เมือ่อาจารยม์า  เหน็แลว้มคีวามสขุเหมอืนลกูหลานมาเยีย่ม 

 เหมอืนมองเหน็ดาวมากมาย  มองดแูลว้มคีวามสขุด ี

 จรงิๆ เดอืนน้ีไม่อยากมา  อยากถกัโครเชต์ใหเ้สรจ็มากกว่า  แต่เมื่อมานัง่ทีน่ี่  ไดฟ้งัเพื่อน  

ไดย้นิคาํวา่ “สวสัด”ี  ทาํใหค้วามรูส้กึทีไ่มอ่ยากมาหายไปไหนกไ็มรู่ ้

 ก่อนหน้าน้ี  ไปอยูก่องงาน  ตอ้งระวงัไม่ใหเ้กดิขอ้บกพรอ่ง  รูส้กึว่าตนเองมสีตมิากขึน้  ไม่

คอ่ยมขีอ้บกพรอ่ง  ไดเ้หน็เพือ่นๆ พดูเก่งขึน้จรงิ ๆ ดว้ย 

 ปี 56 เป็นเหมอืนน้ํา  สบายๆ ใจเยน็ ๆ  แต่พอเขา้ปี  57 รูส้กึว่าตนเองเป็นเหมอืนไฟ  

เดีย๋วกข็ีน้้อยใจ  โกรธ  มกัถามตนเองบ่อยๆ วา่ “เธอเป็นอะไร” 

 3 เดอืนเป็นอะไรทีผ่า่นไปเรว็มาก  ไมค่อ่ยเปลีย่นอะไรมากนกั  เพราะพยายามคงความเป็น

ตวัเองไว ้ แต่ไดเ้รยีนรูอ้ะไรมากขึน้  ใจมนัขยายขึน้  อยู่ทีน่ี่มา 8 ปี  พบว่าอยู่กบัตนเอง

ดกีวา่  เป็นตวัของตวัเองดกีวา่ 

กระบวนกรกล่าวว่า “ พีช่อบทีเ่ราบอกว่าโครงการน้ีมีประโยชน์อย่างไรกบัตวัเราบ้าง

และก็ชอบทีมี่ผู้เข้าร่วมพูดอย่างจริงใจว่าไม่ได้เปลีย่นแปลงอะไร  ถ้ามีโอกาสก็อยากได้

คาํแนะนํา  รู้สึกประทบัใจทีบ่อกว่าเราเป็นเหมือนลูกหลานทีม่าเยีย่มทุกเดือน  แต่สิง่ทีต้่อง

เตือนตนเองคือ  เราไม่อาจมาทีนี่่ได้ตลอดไป  เขาจะต้องอยู่ได้  เปลีย่นแปลงได้แม้ไม่มีเรา 

ส่วนกิจกรรมในครัง้น้ี  จะเน้นเรือ่งเพศและอิทธิพลของการเกิดเป็นผู้หญิงผู้ชาย  หากหนักหวั

บา้งกไ็ม่ใช่เรือ่งแปลก ” 

 ข้อสงัเกต 

ผูเ้ขา้รว่มบอกเล่าถงึสภาวะภายในของตนเอง  และการเรยีนรูท้ีผ่า่นมาไดล้ะเอยีดมากขึน้  พดูคุย

กนัเยอะขึน้กวา่ทุกครัง้ทีผ่า่นมา 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 



144 
 

 

กิจกรรมท่ี 5 …เกมซามไูร  ผ ี ผูห้ญิง 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรอธบิายกจิกรรมวา่  เป็นเกมทีม่วีธิกีารเล่นคลา้ยการเปา่ยิง้ฉุบ  โดย 

- หากผูเ้ขา้รว่มทาํทา่ทางเป็น ซามไูร จะชนะผูเ้ขา้รว่มทีท่าํทา่ทางเป็น ผ ี  

- หากผูเ้ขา้รว่มทาํทา่ทางเป็น ผ ีจะชนะผูเ้ขา้รว่มทีท่าํทา่ทางเป็น ผูห้ญงิ 

- หากผูเ้ขา้รว่มทาํทา่ทางเป็น ผูห้ญงิ จะชนะผูเ้ขา้รว่มทีท่าํทา่ทางเป็น ซามไูร 

2. เมื่ออธบิายเกมพรอ้มท่าทางประกอบการเล่นเกมเรยีบรอ้ย  จงึชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่เล่น

เกมน้ี 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6… ถอดบทเรียนจากหนังสือเร่ืองเมลด็พนัธุแ์ห่งความสขุ 

 วตัถปุระสงค ์

สบืเน่ืองมาจากกระบวนการในครัง้ที่ 3  ทางกระบวนกรไดม้อบหนังสอืเรื่องเมลด็พนัธุ์แห่ง

ความสุขใหผู้เ้ขา้ร่วมคนละ 1 เล่มไวอ้่าน  มาครัง้น้ี  กระบวนกรจงึอยากทราบว่าเมื่อผูเ้ขา้ร่วมไดอ้่าน

หนังสอืเล่มน้ีแลว้เป็นอย่างไรบา้ง  ไดเ้รยีนรูอ้ย่างไรบา้ง  อกีทัง้การไดพู้ดคุยแลกเปลี่ยนมุมมองต่างๆ 

จากหนงัสอืเล่มน้ีจะชว่ยใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิมุมมองทีห่ลากหลายเพิม่เตมิมากขึน้   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มแลกเปลีย่นมุมมองและการเรยีนรูต้่างๆ ทีไ่ดจ้ากการอ่านหนังสอืเรื่อง

เมลด็พนัธุแ์หง่ความสขุในวงใหญ่ 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร  :  ได้อ่านหนังสือเรือ่งเมลด็พนัธุแ์ห่งความสขุแล้วเป็นอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : เขาสอนใหเ้ปลีย่นขยะในใจใหเ้ป็นดอกไม ้

 กระบวนกร  :  แล้วคาํว่าเปลีย่นขยะในใจให้เป็นดอกไม้  หมายความว่าอย่างไร 

??? 
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ผูเ้ขา้ร่วม : มองขอ้ดใีนสิง่ทีช่ ัว่รา้ย  เช่นตดิคุกมนัเป็นเรื่องรา้ยกจ็รงิ  แต่เมื่อก่อนเรากไ็ม่เคย

กลบัมาดใูจตนเอง 

ผูเ้ขา้รว่ม : ดอกไมม้นัเน่าเป่ือย  ไปเป็นขยะ  แลว้ขยะกก็ลบัมาเป็นปุ๋ ย  แลว้กลบัมาเป็นดอกไม้

ทีง่ดงาม     

ผูเ้ขา้ร่วม : เปรยีบเหมอืนบา้น 2 ชัน้  ชัน้บนเป็นจติสํานึก  ส่วนชัน้ใต้ดนิเป็นจติใต้สํานึก  

บางครัง้จติสาํนึกเราไมท่าํงาน   แต่จติใตส้าํนึกมนัทาํงานอยูต่ลอดเวลา  ใหเ้ชื่อมัน่ในจติใตส้าํนึกของเรา   

ผูเ้ขา้รว่ม : แต่เราจะทาํอยา่งไร  ใหด้อกไมน้ัน้งดงาม  คดิว่าตอ้งใชค้วามเอาใจใส ่ ทีห่มัน่รดน้ํา

ใหด้อกไมน้ัน้งดงาม 

ผูเ้ขา้รว่ม : เอาสิง่ทีเ่ป็นทุกข ์ สิง่ทีเ่ป็นขยะในชวีติของเรา  เอากลบัมาเป็นบทเรยีน  ไดก้ลบัมา

เรยีนรูต้นเองจากเรือ่งนัน้   

 กระบวนกร : ในมนุษยเ์รา  มีเมลด็พนัธุแ์ห่งอารมณ์ซ่อนอยู่ในตวัเรา (อารมณ์โกรธ 

อารมณ์เศร้า น้อยใจ ข้ีกงัวล เบิกบาน มัน่คงหนักแน่น ฯลฯ) ซ่อนอยู่ใต้ดิน  แล้วเราอยากรดน้ํา

ให้เมลด็พนัธุใ์ดเติบโต  เวลารดน้ําเรารู้สึกตวัไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: ไมรู่ต้วัเลย 

 กระบวนกร : คนเขียนเขาแนะนําให้เราหมัน่เหน็เมลด็พนัธุ์มนับ่อยๆ การฝึกสติ

มนัดีทีช่่วยให้เราทนัว่าเรากาํลงัรดน้ําเมลด็พนัธุ์ไหน  ให้รู้ว่าเรามกัตกร่องเรือ่งใดอยู่บ่อย ๆ  

ให้แค่รู้กพ็อแล้ว  เพราะตวัเราฉลาด  ถ้าเรารู้ตวั เมลด็พนัธุนั์น้จะไม่ค่อยถกูรดน้ํา  แต่ถ้าเราไม่

รู้ตวั  ไม่ทนั เรากม็กัจะรดน้ําให้มนัตลอด   

ผูเ้ขา้รว่ม : อ่านแลว้แต่แปลรหสัของหนงัสอืไมเ่ขา้ใจ  อ่านแลว้ไมเ่ขา้ใจ  แต่วนัน้ีจะกลบัไปอ่าน

ใหม ่ ไมเ่ขา้ใจความหมาย  เราเป็นหวัชา้ 

 กระบวนกร :เป็นไปได้  เพราะบางคนกมี็วิธีการเรียนรู้แตกต่างกนั  บางคนอาจถนัด

การปฏิบติั  อาจไม่เพราะเราเป็นคนหวัช้าหรอก  อีกอย่างภาษาในหนังสืออาจจะเป็นกวีนิดๆ  

เลยอ่านยาก 

ผูเ้ขา้รว่ม : ชอบอ่านค่ะ  คดิวา่อยากไปหาเล่มอื่นมาอา่น  

ผูเ้ขา้รว่ม : ใชเ้วลาอ่านนานมาก  เพราะตอ้งใชเ้วลาคดิตามไปดว้ย   

 กระบวนกร :  สอบถามคนทีไ่ม่ได้อ่านเลย  ว่าเพราะอะไร ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม : รูส้กึว่ามนัไมใ่ช่  ภาษามนัไมใ่ช่  น่าจะเป็นภาษาทีเ่ขา้ใจงา่ยๆ  มากกว่า  เราเป็น

พวกโลโซกน่็าจะเขยีนแบบบา้นๆ มากกวา่ 
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 กระบวนกรจึงชวนให้ผูเ้ข้าร่วมคนนัน้ช่วยกลบัไปอ่าน (ผูเ้ข้าร่วมคนอืน่ๆ เหน็ด้วย และ

บอกว่า ภาษาเขียนคนน้ีดีมาก) :  อ่านแล้วช่วยเขียนให้เป็นภาษาง่ายๆ ให้หน่อยได้ไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : ไดค้ะ่ 

 กระบวนกร :  ถ้าใครว่างๆ แล้วได้เรียนรู้อะไรเพิม่เติม  กใ็ห้เขียนบนัทึกลงสมดุนะ 

 ถอดบทเรียน 

จากเสียงสะท้อนของผู้เข้าร่วมหลายคนบอกว่า “อ่านหนังสือเล่มน้ีแล้วยังไม่ค่อยเข้าใจ

ความหมาย”  และมผีูเ้ขา้รว่มหลายคนทีย่งัไมไ่ดอ้่านหนงัสอืเล่มน้ี 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7… เพศก าเนิดและเพศทางสงัคม 

 วตัถปุระสงค ์

เป็นกจิกรรมทีป่พูืน้ฐานความเขา้ใจก่อนเรยีนรูแ้ละวเิคราะหร์ะบบสงัคมในเรือ่งเพศ   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. ชกัชวนผูเ้ขา้ร่วมใหม้ายนืดว้ยกนัเป็นวงกลมวงใหญ่  กระบวนกรแจกกระดาษใหผู้เ้ขา้ร่วม  

คนละ 2  แผน่  พรอ้มทัง้แทง่สอีกี 2 แทง่ 

2. ก่อนเริม่กจิกรรม กระบวนกรบอกใหผู้เ้ขา้รว่ม เขยีนคาํทีนึ่กไดท้นัทเีมื่อไดย้นิโจทย ์ไมต่อ้ง

คดิวเิคราะหอ์ะไร  จากนัน้ กบ็อกคําถาม “เมื่อพดูถงึผูช้ายแลว้นึกถงึอะไร”  ใหเ้ขยีนมา 1 อย่าง ดว้ย

ตวัอกัษรตวัโตๆ แลว้นํามาวางไวท้ีพ่ืน้ โดยกระบวนกรจะแยกหมวดหมูค่าํต่างๆ  

3. ส่วนกระดาษอกีแผ่น  “เมื่อพดูถงึผูห้ญิง เราคดิถงึอะไรบา้ง”  ใหเ้ขยีน 1 อย่างแลว้นํามา

วางไวท้ีพ่ืน้เชน่กนั 

4. กระบวนกรสงัเกตว่า คําทีผู่เ้ขา้ร่วมเขยีนมายงัขาดคุณลกัษณะของเพศหญงิและเพศชาย

อะไรบา้ง โดยเฉพาะอย่างยิง่ลกัษณะทีเ่ป็นธรรมชาตเิปลี่ยนแปลงไม่ไดข้องแต่ละเพศ เช่น เพศหญงิ : 

ประจาํเดอืน ตัง้ทอ้ง คลอดลูก รงัไข ่มดลูก ฮอรโ์มนเอสโตรเจน โครโมโซม xx ช่องคลอด ;  เพศชาย : 

จู๋ อสุจ ิฮอรโ์มนเทสโทสเตอโรน โครโมโซม xy เป็นตน้  

และอาจเพิม่คุณลกัษณะทีเ่ป็นสิง่สรา้งทางสงัคมหรอืภาพเหมารวมของแต่ละเพศลงไปดว้ย เช่น 

เพศหญงิ : จูจ้ี ้ไมม่เีหตุผล ขีง้อน ขีบ้่น แก่งา่ยตายช้า ; เพศชาย : ผูนํ้า ผูป้กป้อง แขง็แรง มเีหตุผล 

ฯลฯ  

Note>>>  ขอ้ความของผูเ้ขา้รว่มมดีงัน้ี 
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 ผูเ้ขา้รว่มเขยีนถงึลกัษณะของผูช้าย  ดงันี้  :  พอ่ / สาม ี/ พอ่ของลูก / ลูก / มอืทีอ่บอุ่น / 

ความรกั / หล่อ / เจา้ชู ้ / กระล่อน /  หน้าอกกวา้งๆ / ใจด ี/ กลา้หาญ / ดุ  / เทห่ ์/ คดิเองเอยเอง / มพีุง 

/ จู๋ / หนวด / ขนเยอะๆ / แขง็แรง / กลา้ม / หวัเกรยีน / เมยีเยอะ / ขีโ้ม ้/ ความอบอุ่น / เกลยีด   

 ผูเ้ขา้รว่มเขยีนถงึลกัษณะของผูห้ญงิ  ดงัน้ี  :  สวยเป๊ะเวอ่ร ์/ น่ารกั / อ่อนโยน / อ่อนหวาน 

/ อดทน / ขยนั / ตอแหล / เจา้ชู้ / แม่ของลูก  / กระจก (รกัสวยรกังาม) / แก่ง่ายตายชา้ / ขีบ้่น  / 

ประจาํเดอืน / มดลกู / หน้าอก / จิม๋ / ผมยาว / น้ําตา   

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : ให้เลือกดวู่าลกัษณะใดทีผู่ช้ายเกิดมาแล้ว  เปลีย่นแปลงไม่ได้ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  จู๋  อสจุ ิ หนวด  ขนหน้าอก  ไข/่อณัฑะ  ลกูกระเดอืก 

 กระบวนกร : แล้วของผู้หญิงล่ะ อนัไหนทีไ่ด้มาตามธรรมชาติ เปลีย่นแปลงไม่ได้ 

(หากไม่อาศยัมีดหมอ ใช้ยา หรือใช้เทคโนโลยีการแพทย)์ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  จิม๋  มดลูก  นม  ประจาํเดอืน  รงัไข ่ ช่องคลอด   

 กระบวนกร : ส่วนทีเ่หลือเปลีย่นแปลงได้  มนัมาจากไหน ใครเป็นคนบอก  เช่น  

ใครบา้งทีบ่อกเราว่าผูห้ญิงต้องสวย  มนัมาจากไหน??? 

ผูเ้ขา้ร่วม :  เพื่อน  คนรอบขา้ง  สุภาษิตสํานวนไทย  โรงเรยีน  สื่อ  ตําราเรยีน  โฆษณา  

ครอบครวั   

 กระบวนกร :  แล้วฝัง่ผูช้าย  อะไรทีท่าํให้เราเชือ่ว่าผู้ชายกระล่อน ด ุเจ้าชู้มาจาก

ไหน ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจเป็นประสบการณ์ทีเ่ราเคยพบเจอ  เป็นคาํสอนของคาํโบราณ เช่น ชา้งเทา้หน้า หรอื

มาจากโรงเรยีน  วฒันธรรม     

 

 กระบวนกร :  ในสงัคมเหนือเขาสอนให้ผูห้ญิงเป็นคนอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เวลาซกัเสือ้ผา้  หา้มนําเสือ้ผา้ผูห้ญงิมาซกัปนดว้ยมนัจะบาป 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ตอ้งรกันวลสงวนตวั 

ผูเ้ขา้รว่ม :  กราบเทา้สาม ี

ผูเ้ขา้รว่ม :  เป็นผูห้ญงิตอ้งมผีวัเดยีวเมยีเดยีว  เกดิอะไรขึน้กต็อ้งอดทน 
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 กระบวนกร :  ใครบา้งทีม่าสอนเราแบบน้ี? เราได้ฟังหรือได้ความคิดแบบน้ีมาจากที ่

ไหนบา้ง?  

ผูเ้ขา้ร่วม: สงัคม โรงเรยีน โฆษณา ชุมชน เพื่อนบา้น หนังสอืเรยีน สื่อ ธุรกจิต่างๆ ครอบครวั 

ผูใ้หญ่ คนเฒา่คนแก่ ฯลฯ  

 กระบวนกร : มาถึงตอนน้ี  เราคิดอะไรกนัอยู่  ส่วนหนึง่เราถกูบอก  อีกส่วนหนึง่

เป็นประสบการณ์  ความคาดหวงัของสงัคมทีถ่กูสร้างข้ึนมา  มนัมีอิทธิพลหรือผลอย่างไรต่อ

ชีวิตของเรา  เหน็อย่างน้ีแล้วรู้สึกอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: ยงัไมรู่ส้กึอะไร  อาจเพราะกนิยาไปดว้ย (ผูเ้ขา้รว่มคนน้ีมไีข ้และกนิยา)  

ผูเ้ขา้รว่ม :  เฉยๆ  

 กระบวนกร  : วนัน้ีมีเรือ่งทีจ่ะชวนคยุอยู่มาก  แต่เนือ่งด้วยเวลาทีก่ระชัน้  อยากให้

ทุกคนกลบัไปคิดว่าเรือ่งราวเหล่าน้ี  สิง่ทีส่งัคมบอกสิง่ทีส่งัคมสอนสิง่เหล่าน้ีกบัความเป็นผูห้ญิง

ความเป็นผูช้ายมนัส่งผลอย่างไรต่อชีวิตของเรา 

 ข้อสงัเกต 

จากกจิกรรมน้ีผูเ้ขา้ร่วมยงัไม่ค่อยเขา้ใจในเน้ือหาของกจิกรรมน้ีสกัเท่าไร  มผีูเ้ขา้ร่วมหลายคน

สะทอ้นวา่ “ไมเ่ขา้ใจ” และ “ยงังงอยู”่   

น่ีเป็นกจิกรรมแรกทีเ่ป็นฐานหวั ซึง่ใชว้ธิใีหผู้เ้ขา้รว่มมสีว่นรว่มและมายนืพดูคุยกนัเป็นกลุ่ม

ใกลช้ดิกนัและกนั (มากกวา่การนัง่คดิเป็นกลุ่มหรอืการนัง่คุยเป็นวงกลุ่มใหญ่ โดยใหห้ลงัพงิกําแพง ซึง่

ใหค้วามรูส้กึหา่งไกลกนัพอสมควรในความเหน็กระบวนกร)  กระบวนกรตัง้ขอ้สงัเกตวา่ ผูเ้ขา้รว่มหลาย

คนพอทาํกจิกรรมเขยีนคาํเสรจ็ (และยงัดาํเนินกจิกรรมต่อโดยการยนืคุยกนั) กจ็ะรบีกลบัไปนัง่ยงัทีน่ัง่

ประจาํของตนเองแทนทีจ่ะมายนืคุยกนัต่อ  ขอ้สนันิษฐานแรกคอื ผูเ้ขา้รว่มยงัไมช่นิกบัรปูแบบการจดั

กระบวนการแบบใหม ่

 

กิจกรรมท่ี 8…Check out 

 วตัถปุระสงค ์

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในวนัน้ี 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในวนัน้ี 

 ขัน้ตอน 

ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 ประโยค 
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 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการวนัน้ี  ดงัน้ี ยงัคดิอะไร

ไม่ออก / งงอยู่ / ไม่เขา้ใจ / ดคี่ะ / สบายๆ ค่ะ / ไดค้วามรูห้ลายอย่าง / ไม่ค่อยไดเ้รยีนรูอ้ะไร / เบาๆ / 

ขอบคุณคะ่ / สบายใจงว่ง / ไมส่บาย  / ปวดหวั / อบอุ่นมกีาํลงัใจมากมาย /  เวลาเรว็จงั / มคีวามสขุ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  

 

     บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของวนัที ่1  ดงัน้ี 

 มผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนประทบัใจการนําภาวนาดว้ยการใหไ้ล่ไปส่วนต่างๆ ของร่างกายและ

ขอบคุณอวยัวะแต่ละส่วน  แต่ครัง้น้ี มผีูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงทีไ่ดบ้อกเป็นการส่วนตวัว่า ชอบ

มากเพราะทําให้เธอรู้สกึได้ว่า ตวัเองมตีวัตนอยู่จรงิๆ เน่ืองจากผูเ้ขา้ร่วมคนน้ีเป็นร่าง

ประทบัของดวงวญิญาณหลายดวง และหลายๆ ครัง้ เธอไม่สามารถเป็นบงัคบัร่างกาย

ตวัเองไดต้ามทีใ่จนึกได ้แต่ตอ้งทําไปตามดวงวญิญาณทีป่ระทบัรา่ง ณ ขณะนัน้ๆ เธอจงึ

บอกขอบคุณทีช่่วยใหเ้กดิการภาวนาไล่ไปในแต่ละสว่นของรา่งกาย และทาํใหเ้ธอรูส้กึได้

วา่ เน้ือตวัรา่งกายน้ีเป็นของเธอจรงิๆ  

 วนัน้ีช่วงบ่ายเหลอืเวลาเพยีง 5 นาท ี จงึไม่ไดใ้หผู้เ้ขา้ร่วมไดท้บทวนชวีติของเขาตาม

กระบวนการทีว่างแผนไว ้

 กจิกรรมที ่3… ทบทวนกจิกรรมเมื่อครัง้ทีแ่ลว้  ตอนทีใ่หผู้เ้ขา้ร่วมจบักลุ่มคุยกนั 3 คน  

ผูเ้ขา้รว่มพอทีจ่ะจบัวธิกีารฟงัและใช ้Talky pen ไดด้ ี แต่ละกลุ่มสามารถพดูคุยไดอ้ยา่ง

ลื่นไหล  มองเหน็วา่ผูเ้ขา้รว่มเริม่คุน้ชนิกบัหลกัในการฟงัมากขึน้ 

 กจิกรรมที ่6… ถอดบทเรยีนจากหนงัสอืเรื่องเมลด็พนัธุแ์หง่ความสุขกระบวนกร มองว่า

บรรยากาศภายในหอ้งรูส้กึวา่ผูเ้ขา้รว่มน่ิงๆ ไปหน่อย  

 กจิกรรมที ่7… เพศกําเนิดและเพศทางสงัคม (Sex  and  Gender) เป็นกจิกรรมทีเ่ตรยีม

ความพรอ้มใหผู้เ้ขา้ร่วมไดรู้ว้่าพรุ่งน้ีจะไดเ้รยีนรูอ้ย่างไรบ้าง  กระบวนกรรูส้กึว่าตนเอง

ด่วนสรุปเน้ือหาเยอะไปหน่อย  เพราะเหน็ว่าผูเ้ขา้ร่วมน่ิงๆ อึง้ๆ และอาจเป็นเพราะใกล้

หมดเวลาจงึเรง่รดัเกนิไป   
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กระบวนการในวนัท่ี 2   

 

Note>>>   ก่อนภาวนาผูเ้ขา้รว่มยงัมาไมค่รบ  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มใหเ้ปล่งเสยีง อา  เพื่อใหเ้กดิ

ความตื่นตวั  และกายบรหิารรา่งกายตนเอง  

กิจกรรมท่ี 1…ภาวนา 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมภาวนายามเชา้ร่วมกนั  โดยใหห้ายใจเขา้ลกึๆ ออกยาวๆ สกั 3 ลม

หายใจ  จากนัน้กระบวนกรจงึนําภาวนาโดยกล่าวบทนํา  ประมาณ 10 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2…Check  in 

 วตัถปุระสงค ์

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แลว้พดูทลีะคน 

Note>>>   การ Check in ในเชา้วนัน้ี  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มพดูบอกเล่าสภาวะภายในของ
ตนเองอย่างอสิระ  โดยไมไ่ดก้ําหนดใหพ้ดูในรปูแบบหรอืพดูเป็นสญัลกัษณ์ใดๆ เพราะอยากเปิดโอกาส
ใหผู้เ้ขา้รว่มไดพ้ดูใหม้ากขึน้ 

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าอบรม 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเอง  ดงัน้ี  
 ทุกสิง่ทุกอยา่งรบีหมดเลย  ตอ้งรบีไปรบันมมาแจก  เชา้น้ีรูส้กึวา่ชืน่บานมคีวามสขุทีไ่ด้

ทาํหน้าทีแ่จกนมใหผู้อ้ื่น 
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 สดชื่นแจ่มใสด ี
 สมองโล่งเบา  แต่เมือ่คนือากาศหนาวนอนตวัเกรง็เลย 
 ปวดเมือ่ยตามตวั  เหมอืนไมส่บาย 
 โล่ง  เยน็สบาย 
 อือ้องึจากการนอนดกึเมือ่คนื 
 เหมอืนมหีมอกควนัเพราะไมส่บายและปวดทอ้งประจาํเดอืน 
 ปล่อยอารมณ์ไปตามสายลม  ไปเรือ่ยๆ 
 มเีรือ่งไมค่อ่ยสบายใจนิดหน่อย 
 วนัน้ีสบายๆ เคลยีรป์ญัหาไปเรยีบรอ้ยแลว้   
 หอูือ้ไปขา้งหน่ึง  จงึรูส้กึกงัวล  นอนคดิทัง้คนืเลย 
 สบายใจมากขึน้  อบอุน่ 
 สดชื่นแจ่มใสดคีะ่  สดชื่นลมเยน็สบายๆ ด ี
 อยากอยูค่นเดยีว  อยากอยูก่บัตวัเองมากกว่า 
 เครยีดเพราะเพิง่โดนดุมา 
 อมึครมึ  ปวดคอเพราะเมือ่คนืนอนตกหมอน 
 อดึอดัอยากอยูค่นเดยีว  มเีรือ่งกงัวลในใจ 
 พกัผอ่นเยอะ  จงึรูส้กึโล่ง 
 สบายๆ  ลมเยน็ 

 ข้อสงัเกต 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในของตนเองไดม้ากขึน้  ชดัเจนและตรงไปตรงมามากขึน้  บางคน

สะทอ้นถงึความเจบ็ป่วยทางกาย  ไม่สบายเน่ืองจากเมื่อคนือากาศหนาวเยน็  และบางคนสะท้อนถึง
ความไมส่บายใจ  เพราะมเีรือ่งกงัวล  อดึอดัใจอยู ่   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3…แทป - แทป - แทป แต แด แดป  ภาค 2 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป  

จงึใหท้าํกจิกรรมทีม่คีวามเคลื่อนไหวไปตามจงัหวะควบคูไ่ปกบัการประคองสตขิณะทาํกจิกรรม  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
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1. ทมีกระบวนกรสาธติการเดนิแทป (กา้วเทา้) ไปตามจงัหวะ แทป - แทป - แทป แต แด แดป   

2. จากนัน้จงึชวนผูเ้ขา้รว่มทุกคนยนืจบัมอืเป็นวงกลมเลก็ๆ แลว้เริม่เดนิแทปไปตามจงัหวะแทป 

- แทป - แทป แต แด แดป  พรอ้มกนัทัง้วง 

3.  เมื่อผูเ้ขา้รว่มสามารถจบัจงัหวะการเดนิจนคล่องแลว้  กระบวนกรกช็วนใหผู้เ้ขา้รว่มคลอ้ง

แขนกนั  ตามใหเ้กดิความใกลช้ดิและพลงักลุ่มมากขึน้ 

 4. ในรอบสุดทา้ย  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มปล่อยมอืจากเพื่อน  แลว้ใหเ้ดนิแทปพรอ้มทัง้ท่าที

อยา่งเป็นอสิระ  เพือ่กระตุน้ใหเ้กดิพลงักลุ่มจากบรรยากาศทีส่นุกสนานครืน้เครง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 4…ราวตากผา้ 

 วตัถปุระสงค ์ 

เรยีนรูเ้รือ่งการหล่อหลอมในระบบเพศแบบฝงัหวั  มายาคตแิละอคต ิ

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

Note>>>  เมื่อวานก่อนรํ่าลา กระบวนกรใหผู้เ้ขา้ร่วมนําเสือ้มาคนละ 1 ชุด ซึ่งประกอบไปดว้ยเสือ้  

กางเกงหรอืผา้ถุง  ชุดชัน้ในเพือ่ทาํกจิกรรมน้ี 

1. กระบวนกรผกูขงึเชอืกไวเ้ป็นเสมอืนราวตากผ้า  3  ชัน้  จากนัน้ชวนใหผู้เ้ขา้รว่มนําเสือ้ผา้

ของตนเองไปตากทีร่าว 

2. เมือ่ผูเ้ขา้รว่มนําเสือ้ผา้ของตนเองไปตากจนครบทุกคนแลว้  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุย 

 

 ข้อสงัเกตเก่ียวกบัพฤติกรรมและท่าทีของผูเ้ข้าร่วมขณะท ากิจกรรม 

ผูเ้ขา้รว่มใชร้าวตากผา้ทัง้ 3 ชัน้ตากเสือ้ผา้  ดงัน้ี 

- ชัน้บนสดุ :  ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่มกัจะใชต้ากเสือ้หมวก 

- ชัน้กลาง :  ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่จะตากกางเกงผา้ถุง  เสือ้ 

- ชัน้ล่างสดุ : ผูเ้ขา้รว่มจะตากกางเกงใน  เสือ้ใน  ถุงเทา้ 

- เริม่แรกของการตากผา้ กระบวนกรสงัเกตเหน็ว่า ไม่มใีครสกัคนตากผา้ทีร่าวดา้นบนสุด  

สว่นใหญ่เลอืกตากทีช่ ัน้กลางและชัน้ล่างสดุ  

มผีูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงตะโกนบอกเพือ่นวา่  “กางเกงในใหเ้อาควํ่าลงดไีหม”   

 ถอดบทเรียน 
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 กระบวนกร : เพราะอะไร  ทาํไมกางเกงในจึงตากข้างล่าง (ราวทีต่ํา่ทีสุ่ด) ???

ผูเ้ขา้รว่ม : โบราณเขาถอืกนัวา่กางเกงในเป็นของตํ่า  เดีย๋วใครลอดแลว้ของจะเสือ่ม 

 กระบวนกร :  แล้วกางเกงในมนัเป็นของตํา่จริงไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: พวกคนทีม่ขีอง  มพีระ  หรอืคนทีไ่ปสกัมา อยา่งพวกผูช้าย จะไมล่อดราวตากผา้ 

 กระบวนกร : มนัหมายความว่าอย่างไร แสดงว่าร่างกายผู้ชายศกัดิสิ์ทธิก์ว่าผู้หญิง

งัน้หรือ  ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: ไมใ่ชค่ะ่ 

 กระบวนกร :  อย่างนัน้เอากางเกงในตากข้างบนได้ไหม  ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : ไดค้ะ่  แต่ไมเ่หมาะ 

 กระบวนกร : แล้วถ้าเป็นกางเกงในผู้ชาย  ตากข้างบนได้ไหม  ของจะเสือ่มไหม 

??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : ไมเ่สือ่ม 

 กระบวนกร : แล้วเวลาซกัเส้ือผา้  ทาํอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: แยกเสือ้กบักางเกง 

ผูเ้ขา้รว่ม: แยกเสือ้ผา้ของพอ่ออก  เพราะพอ่สงูกวา่  ของคนอื่นซกัรวมกนัหมด  

ผูเ้ขา้รว่ม: ของทีบ่า้นจะซกัรวมกนัหมด ยกเวน้ชุดชัน้ในจะแยกซกั และซกัมอื 

 กระบวนกร : มีข้อสงัเกตว่าทาํไมทุกคนส่วนใหญ่จึงเลือกตากราวชัน้ 2 มากกว่า  

พากนัไปรมุตากทีช่ัน้นัน้ก่อน และปล่อยให้ชัน้บนว่าง  เพราะอะไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: เพราะสงูเกนิหวัไมด่ ี กลางๆ ดกีวา่ 

 กระบวนกร : เขาว่าผูห้ญิงอย่าเก่ง  อย่าทาํตวัเด่น  อย่าสงูเกินกว่าผูช้ายจริงไหม??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: ไมจ่รงิ  เดีย๋วนี้หญงิชายเสมอกนัแลว้   

 กระบวนกร :  ถ้าเราเอาผา้ถงุตากข้างบน  แล้วเอาผา้ขาวม้าตากตํา่กว่าได้ไหม เรา

จะรู้สึกอย่างไร??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: ไมด่ ี ถา้แมเ่หน็ เขาจะด่า   

ผูเ้ขา้รว่ม: ถา้ตากเท่ากนักย็งัด ี แต่ถา้ตากสงูกว่ามนัอยา่งไรกไ็มรู่ ้ เหมอืนเราสงูกว่า  แต่ถา้ผา้

ผูช้ายอยูบ่น เรารบัได ้
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 กระบวนกร :  แสดงว่าผูช้ายต้องเหนือกว่าผูห้ญิงจริงเปล่า  โลกเดีย๋วน้ีเขาบอกว่า

หญิงชายเท่ากนั  แต่เราถกูบอกถกูสอนแบบน้ีมานาน  แล้วเราเท่ากนัจริงหรือ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: เรากแ็ครส์ายตาคนอื่น  ทีเ่ขามองแลว้จะตําหนิเรา 

ผูเ้ขา้รว่ม: เพราะเราถูกบอกถูกสอนมาอยา่งนัน้ 

 กระบวนกร : เมือ่อยู่ทีบ่้าน  ใครเป็นคนซกัผ้า  ผู้ชายเขาจะซกักางเกงในให้เราได้ไหม 

??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: เป็นหน้าทีข่องผูห้ญงิทีต่อ้งทาํ  ผูช้ายจะไมจ่บัชุดชัน้ในของผูห้ญงิหรอกเพราะเขาเชื่อ

วา่เดีย๋วจะคา้ขายไมข่ึน้ 

 กระบวนกร : ใครทีย่งัไม่พดู  คิดและรู้สึกอย่างไรบา้ง??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: คดิวา่เป็นเรือ่งความเชื่อของแต่ละคน  และตามแต่ละสถานการณ์มากกวา่ 

ผูเ้ขา้รว่ม: ถา้ผวัซกัเสือ้ผา้ใหเ้มยี  ถอืเป็นบุญวาสนาของเราทีม่สีามดี ี  

ผูเ้ขา้รว่มอกีคนแยง้ขึน้มาทนัท ี: แต่ถา้เราตอ้งซกัเสือ้ผา้ใหผ้วั  ถอืเป็นกรรมของเรา 

ผูเ้ขา้รว่ม: ตวัเองคดิแบบน้ีนะคะ เราทุกคนต่างกเ็กดิมาจากอวยัวะเพศของผูห้ญงิเหมอืนกนัทัง้

หญงิและชาย  แต่กแ็ปลกนะ พอเหน็ใครนํากางเกงในมาตากสูงๆ  เรากว็่าไม่เหมาะสม  และตําหนิคน

อื่นเหมอืนกนั  มนัขดัแยง้กนัในใจเราน่ะ  

ผูเ้ขา้รว่ม: มนัเกีย่วขอ้งกบัศาสนาหรอืเปล่า  เขายงับชูาศวิลงึคเ์ลย 

ผูเ้ขา้ร่วม: ผูช้ายยงัใส่กางเกงตวัเดยีวเดนิได ้ แต่ผูห้ญงิใสเ่สือ้ในกางเกงในตวัเดยีวเดนิจะเป็น

เรือ่งทีต่อ้งประณาม 

ผูเ้ขา้รว่ม: เชื่อกนัว่าเลอืดประจาํเดอืนของผูห้ญงิถอืเป็นของตํ่า  ถา้ผูห้ญงิมปีระจาํเดอืนกต็อ้ง

ห่อต้องฝงัใหเ้รยีบรอ้ย ไม่ง ัน้ถ้าผูช้ายไปโดน ผูห้ญิงคนนัน้จะมเีหตุเป็นไป เช่น อาจไม่สบาย ตาบอด 

ฯลฯ   

ผูเ้ขา้รว่ม: แต่กม็คีวามเชื่อวา่ ผา้ถุงเป้ือนเลอืดประจาํเดอืนทาํให ้"ของ" เสือ่มได ้ 

 กระบวนกร : แสดงว่า บางส่วนในร่างกายเรากมี็อาํนาจนะ อาํนาจแบบทีท่าํให้ของ

บางอย่างสูญเสียความศกัดิสิ์ทธิไ์ปได้  แต่กแ็ปลกดีนะ มีคาํอธิบายหลายอย่างเพือ่ทีจ่ะทําให้

อาํนาจของประจาํเดือนลดลง เช่น ทําให้ผู้หญิงรู้สึกอบัอายหากด้านหลงักางเกงเป้ือนเลือด

ประจาํเดือนออกมา หรือทีเ่มือ่ก้ีบอกว่า ต้องเกบ็ผา้อนามยัใช้แล้วให้ดีๆ ไม่งัน้จะเป็นโน่นเป็นนี ่  

ผูเ้ขา้รว่ม: กป็ระจาํเดอืนเป็นของเสยีน่ะ   

ผูเ้ขา้ร่วมอกีคนแทรกขึน้มา : แล้วที่ผูช้าย "ฝ่าไฟแดง" (มเีพศสมัพนัธ์แบบสอดใส่ในช่วงที่

ผูห้ญงิมปีระจาํเดอืนอยู)่ ล่ะ?  
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 กระบวนกร : มนัมีคาํว่า  “ได้เสีย”  แปลว่ามีใครได้  ใครเสีย  ซึง่สงัคมไทยเราจะ

บอกว่า เป็นผูช้ายได้  ผูห้ญิงเสีย  แล้วเมือ่ผูห้ญิงตกเป็นของชายคนใด  กเ็หมือนเราเสียไปแล้ว  

กต้็องทนอยู่กบัเขา  จนบางคนกถ็กูทาํร้าย  ค้ายาจนมาติดคกุกนัแบบน้ีทัว่ประเทศ และบางคน

บอกว่าประจาํเดือนของผู้หญิงเป็นของตํา่  แล้วเวลาทีผู่้ชายเกิดความต้องการทางเพศยอมฝ่า

ไฟแดง (มีเพศสมัพนัธข์ณะทีผู่ห้ญิงมีประจาํเดือน)  ยงัไม่เหน็กลวัของเสือ่มเลย 

ผูเ้ขา้รว่ม: ปรบมอื  หวัเราะชอบใจ  แลว้บอกวา่ “จรงิ” 

 กระบวนกร : เมือ่ก้ีทีค่นบอกว่า ประจาํเดือนเป็นของเสีย  จริงๆ แล้วมนักคื็อ

ของเหลวออกจากร่างกายเราไม่ใช่เหรอ?  

ผูเ้ขา้รว่ม: ใช ่   

 กระบวนกร : และน้ําอสุจิของผู้ชายกข็องเหลวเหมือนกนั ออกจากอวยัวะส่วน

สืบพนัธุ์เหมือนๆ กนั แต่ทาํไมคนให้ค่าไม่เหมือนกนัล่ะ?  ถ้าผ้าเป้ือนประจาํเดือนถกูมองเป็น 

"ของไม่ดี" แล้วกางเกงในผูช้ายทีเ่ป้ือนน้ําอสจิุหรือน้ํากามล่ะ?  

ผูเ้ขา้รว่มคดิตาม บางคนดจูะเหน็ดว้ย แต่ไมไ่ดพ้ดูอะไรออกมา  

Note>>>  กจิกรรมน้ีเป็นกจิกรรมที ่2 ทีบ่บีพืน้ทีก่ารเรยีนรูใ้หห้อ้งใหแ้คบลง เน่ืองจากเชอืกทีใ่ช้

ขงึราวตากผา้ กนิพืน้ทีม่าเกอืบ 1 ใน 3 ของหอ้ง และกระบวนกรจดัใหผู้เ้ขา้รว่มมาพดูคุยดา้นหน้าราว

ตากผา้  ดงันัน้ ผูเ้ขา้ร่วมจงึมายนืๆ เกาะกลุ่มกนัมากกว่าจะแยกกระจายไปนัง่พงิกําแพงแบบทุกครัง้  

ทมีกระบวนกรมาสรุปบทเรยีนกนัภายหลงัว่า การทํากจิกรรมโดยใหม้านัง่ (หรอืยนื) ใกล้ๆ กนั น่าจะ

สรา้งบรรยากาศการเรยีนรูแ้ละดงึความสนใจไดด้กีว่าแบบเดมิๆ ทีใ่หน้ัง่เป็นวงและแต่ละหลงัพงิกําแพง  

ดว้ยเหตุน้ี กจิกรรมต่อๆ มาหลงัจากน้ี จงึพยายามจดัวงคุยใหใ้กลช้ดิกนัมากขึน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5…กรอบแนวคิดเร่ืองพืน้ท่ีปลอดภยั พืน้ท่ีเรียนรู้ พืน้ท่ีเส่ียง 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่เตรยีมความพรอ้มและเชญิชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกลา้พดูเรือ่งเพศมากขึน้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรถามผูเ้ขา้รว่มวา่ “หากพดูถงึพืน้ทีป่ลอดภยั  คดิวา่พืน้ทีไ่หนทีเ่รารูส้กึปลอดภยั” 
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หมายเหตุ : กระบวนกรเปลีย่นมุมการเรยีนรูใ้หม่ แทนทีจ่ะเป็นดา้นหน้าหอ้ง กเ็ปลีย่นไปเป็นดา้นขา้ง    

ขอ้ดคีอื (ก) ไมม่ผีูเ้ขา้รว่มคนไหนทีต่อ้งหนัหน้าออกไปทางหน้าต่างหรอืประตูหอ้งซึง่ทาํใหแ้สบตา (จาก

แสงอาทติยด์า้นนอกหอ้ง)  และ (ข) กระบวนกรมพีืน้ทีม่ากขึน้ในการตดิกระดาษฟลปิชารท์ทีผ่นังว่างๆ 

ดา้นขา้งหอ้ง  

Note>>>   ผูเ้ขา้รว่มกล่าววา่  :  ในสวน  บา้น  เป็นพืน้ทีท่ีเ่ราคุน้เคย 

2. แต่มอีกีพืน้ทีห่น่ึงทีเ่รยีกว่า  “พืน้ทีเ่สีย่ง”  เป็นพืน้ทีท่ีเ่ราไม่คุน้เคย  มนัจะกลวั  หวาดเสยีว

ตื่นเต้นนิดๆ แต่บางคนเรยีกพืน้ที่น้ีว่าเป็น  “พืน้ที่การเรยีนรู้”  คอืเราจะไดเ้รยีนรูเ้พิม่มากขึน้  เก่งขึน้  

โตขึน้  อยากชวนทุกคนรว่มเรยีนรูใ้นพืน้ทีน้ี่ดว้ยกนั 

3. และมอีกีพืน้ทีห่น่ึง  ทีเ่รยีกวา่เป็น  “พืน้ทีอ่นัตราย”  ทีท่าํใหเ้รากลวัและอนัตรายเกนิไป 

 กระบวนกร : ทีก่ล่าวถึงเรือ่งน้ีเพราะเหน็ผู้เข้าร่วมเปลีย่นทีนั่ง่  เลยอยากชวนคยุ

เรือ่งน้ี  อยากชวนทุกคนกล้าออกมาจากพ้ืนทีที่เ่ราคุ้นเคยมาสู่พ้ืนทีใ่หม่ทีเ่ราไม่คุ้นเคย  เพือ่ให้

เกิดการเรียนรู้ใหม่  กล้าทีจ่ะพดูในเรือ่งเพศทีเ่ราไม่คุ้นเคยดบูา้ง  เพือ่ให้เราเกิดการเรียนรู้ใหม่ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6…กรอบสงัคมเร่ือง "กล่องหญิง/ กล่องชาย" (Gender box) 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเรยีนรูแ้ละทําความเขา้ใจเรื่องระบบเพศในสงัคมไทย (ภาคเหนือ) และการหล่อหลอมเรื่อง

ระบบแบบเพศฝงัหวั  รวมทัง้มายาคตแิละอคต ิ  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. ใหผู้เ้ขา้รว่มแบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 4 คน 2  แลว้ช่วยกนัระดมความคดิว่า  “สงัคมบอกหรอืสอน

ใหผู้ห้ญงิตอ้งมภีาพลกัษณ์ คุณสมบตั ิบทบาทเป็นอยา่งไร” “ถา้เป็นภรรยาหรอืเป็นแมค่วรเป็นอย่างไร”  

“ลองนึกถงึสุภาษติ ภาพลกัษณ์  ค่านิยม  ความคดิ  ความเชื่อเกีย่วกบัผูห้ญงิเป็นอยา่งไรบา้ง” 

2. เมือ่ระดมในกลุ่มยอ่ยเสรจ็ กระบวนกรใหแ้ต่ละกลุ่มนําเสนอ และกระบวนกรเขยีนขึน้กระดาน 

(ในกล่องหญงิ) 

Note>>>  ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นว่า : ผูห้ญงิต้องเรยีบรอ้ย  พูดจาไพเราะอ่อนหวาน  ไม่ดื่ม  ไม่เทีย่ว

กลางคนื ไมใ่หก้ลบับา้นดกึ รกันวลสงวนตวั  รกัเดยีวใจเดยีว  ไมส่าํสอ่นทางเพศ  นุ่งหม่ใหม้ดิชดิ  เวลา
                                                            
2สาเหตท่ีุให้ผู้ เข้าร่วมรวมกนัเป็นกลุ่มเล็ก  (กลุ่มละ 4 คน)  เพราะอยากให้ผู้ เข้าร่วมทกุคนได้มีโอกาสพดู
แสดงความคิดเห็นมากขึน้ 
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มปีระจําเดอืนให้อยู่ห่างผู้ชาย  เดินเบาๆ กินขา้วต้องเรยีบร้อย  ไม่เท้าแขน  ให้ตื่นก่อนนอนทีหลงั  

เวลาเดนิต้องกม้หลงั  รกัสวยรกังาม  อย่าหยุดสวย  จะไปไหนต้องบอกพ่อแม่ก่อน  ไม่ชงิสุกก่อนหาม  

เป็นแม่บา้นแม่เรอืน  ไม่จําเป็นตอ้งเรยีนหนังสอื  เคารพสาม ี ตื่นเชา้  ตอ้งใส่ใจครอบครวั  เลีย้งลูกอยู่

บา้น  ประจําเดอืนเป็นของเสยี  ชุดชัน้ในต้องตากตํ่า  เวลาเดนิต้องหนีบขา  ไม่นัง่คาบนัไดหรอืประตู  

หา้มกนิขา้วเสยีงดงั  หา้มเอาชอ้นคาถ้วยไว ้ ตําน้ําพรกิหา้มตําแรง  ผูห้ญงิต้องผมยาว  หา้มสูบบุหรี ่ 

กนิเหล้า  มคีวามเชื่อเยอะเกี่ยวกบัการมปีระจําเดอืนครัง้แรก (เช่น ใหก้ลัน้หายใจแล้วก้าวลงบนัได)  

เป็นแม่บา้น  ทํากบัขา้วใหส้าม ี ตอ้งยอมไม่เถยีง  การด่าผวัเป็นเรื่องบาป  หา้มมขีนจัก๊แร ้ หา้มเล่นหู

เล่นตา  หา้มหยอกล้อกบัผูช้าย  หา้มเผาผา้อนามยัของตนเองเดีย๋วปวดทอ้ง  หา้มผวิปาก  หา้มรอ้ง

เพลงในครวัเดีย๋วไดผ้วัแก่  หา้มเอาผวัก่อนเรยีนจบ  เลี้ยงลูกดว้ยนมตนเอง  ต้องอยู่ไฟตอนคลอดลูก  

ไม่ชวนผูช้ายขึน้เตยีง  ตอ้งเป็นฝา่ยรบั  ไม่เป็นฝา่ยรุก  ไม่แต่งตวัโป๊   รกัความสะอาด  มคีวามอดทน

สูง  รองรบัอารมณ์  มลีูกสาวเหมอืนมสี้วมอยู่หน้าบ้าน  ไม่ใหเ้ล่นการพนัน  ห้ามพูดเรื่องเพศ  เป็น

ผูห้ญงิตอ้งเชื่อฟงัคาํโบราณ  เชื่อพอ่เชื่อแม ่ เชื่อฟงัสาม ี เป็นชา้งเทา้หลงั  ตอ้งมยีางอาย  ไมต่อ้งเรยีน

เยอะเดีย๋วกม็ผีวั  ตอ้งเป็นแม ่ ตอ้งมผีวั    ตอ้งมลีกู  ขึน้คานแลว้ไมไ่ดข้ึน้สวรรค ์         

 จากนัน้  ให้ผู้เข้าร่วมกลุ่มเดิม ช่วยกนัระดมความคิดว่า  “สงัคมบอกสอนให้ผู้ชายต้องเป็น

อยา่งไร” “ถา้เป็นสามหีรอืเป็นพอ่ควรเป็นอยา่งไร”  “สุภาษติ ภาพลกัษณ์ ค่านิยม  ความคดิ  ความเชื่อ

เกีย่วกบัผูช้ายเป็นอยา่งไรบา้ง 

 เมือ่คดิเสรจ็ในกลุ่ม กระบวนกรใหนํ้าเสนอและเขยีนขึน้กระดานในกล่องชาย  

Note>>>   ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นว่า : ผูช้ายตอ้งผูนํ้า  ชา้งเทา้หน้า  เป็นเจา้คนนายคน  ตอ้งเรยีนสงูๆ  

เจา้ชูไ้ด ้ มเีมยีเยอะได ้ มเีมยีเดยีวกไ็ม่ใช่ผูช้าย  ต้องเขม้แขง็  อดทน  ไม่รงัแกผูห้ญงิ  มีของมคีาถา  

ตอ้งเป็นสภุาพบุรษุ  หา้มลอดราวผา้  ตอ้งบวชใหพ้อ่แม ่ ตอ้งเป็นฝา่ยรุก  เป็นฝา่ยจบี  ตอ้งเป็นฝา่ยขอ

ผูห้ญงิแต่งงาน  ตอ้งรบัใชช้าต ิ เกณฑท์หาร  มศีกัดิศ์ร ี ฆา่ไดห้ยามไมไ่ด ้ หน้าใหญ่  ตอ้งมพีรรคพวก  

เป็นฝ่ายหาเลี้ยงครอบครวั  ต้องเขม้แขง็หา้มอ่อนแอ  ถ้าผูช้ายไม่เจา้ชูก้เ็หมอืนงไูม่มพีษิ  ไม่เรื่องมาก  

ไม่เหน็แก่ตวั  ตรงไปตรงมา  ไม่นินทา  ต้องกนิเหลา้  สูบบุหรีแ่ละเล่นการพนัน  ต้องมรีอยสกัสมชาย  

มหีนวดมเีครา  มขีนหน้าแขง้  ขนหน้าอก  เป็นนกัเลง  ไมซ่กักางเกงในใหผู้ห้ญงิ  ไม่ทาํงานบา้น  กลา้

ไดก้ลา้เสยี  เป็นเจา้ของ  เผดจ็การ  เสยีงดงั  ขยนัทํามาหากนิ  ต้องชนะเป็นทีห่น่ึงเสมอ  เป็นหวัหน้า

ครอบครวั  ต้องสืบทอดสกุล  ไม่จุกจิก  ไม่จู้จี้  ไม่ขี้บ่น  ห้ามร้องไห้  ต้องเป็นผู้ปกป้อง  มีสจัจะ  

เดด็ขาด  พดูจรงิทําจรงิ  ตอ้งสูค้น  หา้มคุกเขา่หรอืกม้หวัใหใ้คร  หา้มให้ใครมาเล่นหวั  หวัเป็นของสูง  

ตอ้งกลา้  ต้องเก่ง รกัครอบครวั  สรา้งครอบครวัสรา้งฐานะดว้ยน้ําพกัน้ําแรงของตนเอง  ไม่เอาเปรยีบ

ผูห้ญงิ  ตอ้งมอีาํนาจ  ตวัใหญ่  มกีลา้ม  อก 3 ศอก  ตอ้งมปีระสบการณ์ทางเพศเยอะถอืเป็นยอดขนุพล  
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คอแขง็  ใจถงึ  ปากหวานคารมด ี พูดน้อยต่อยหนัก  เกบ็อารมณ์  กลบับา้นดกึได ้ หรอืไม่กลบับา้นก็

ได ้ ผวิปากได ้ ตอ้งมอีวยัวะเพศใหญ่และยาว  ฉี่ไกลและเสยีงดงั 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ในขณะที่ผูเ้ขา้ร่วมช่วยกนัระดมความคดิ  ความเชื่อเกี่ยวกบัผูช้าย  มผีูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงกล่าว

ขึน้มาวา่ “รูส้กึอยากเป็นผูช้ายเลย  เกดิเป็นผูห้ญงิมนัอดึอดั   

 ถอดบทเรียน 

  กระบวนกรถามทีละคาํถาม : ในกล่องของผู้หญิง  ผูช้ายสามารถเป็นได้ไหม  เช่น  

เรียบร้อย  พดูจาเพราะอ่อนหวาน  ไม่ดืม่เหล้า  ไม่เทีย่ว  ทาํกบัข้าว ฯลฯ (ผู้เข้าร่วมตอบเสียง

ดงัว่าได้)  แล้วในกล่องของผู้ชายล่ะ  ผู้หญิงสามารถเป็นได้ไหม  เช่น  เป็นผู้นํา  เสียงดงั  

เดด็ขาด  อดทน  กล้า  เจ้าชู้ ฯลฯ (ผูเ้ข้าร่วมตอบว่าได้)   

แล้วสิง่เหล่าน้ีมาจากไหน?  ใครบา้งทีม่าบอกมาสอนเราแบบน้ี?  

 เราถกูบอกถกูสอนมาตัง้แต่เกิด  แล้วถ้าผูห้ญิงคนหนึง่ทาํตามทีส่งัคมบอกสอน  เขาจะ

เติบโตเป็นคนอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : เกบ็กด  ยอม  ไมก่ลา้แสดงออก  ขาดความมัน่ใจ  เชื่อคนงา่ย  เป็นผูต้ามพึง่พงิคน

อื่น  คดิเองไมเ่ป็น  ถูกหลอกงา่ย  ออ่นแอ  ไมท่นัคน  โง ่ ขีก้งัวล ซมึเศรา้ 

    กระบวนกร  :  แล้วถ้าผูช้ายคนหนึง่ทาํตามทีส่งัคมบอกสอน  เขาจะเติบโตเป็นคน

อย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม : เกบ็กด  บา้อาํนาจ  เอาแต่ใจตนเอง  นิสยัเสยี  เหน็แก่ตวั เอาตนเองเป็นใหญ่  ไม่

สนใจคนอื่น  กา้วรา้วมทีฏิฐ ิ แสดงอาํนาจแสดงความเป็นเจา้ของ  เป็นโรคตดิต่อ  ปว่ยตาย  เหงา  โดด

เดีย่ว 

 กระบวนกร :  เหน็แบบน้ีแล้ว จะเหน็ว่า การทีผู่ห้ญิงบางคนไม่ค่อยกล้าพดู กไ็ม่ใช่

เรือ่งแปลก  เพราะผู้หญิงเราถกูสงัคมบอกสอนมานาน ว่าไม่ให้เถียง ไม่ให้มีปากมีเสียง  เรา

ไม่ได้ถกูฝึกให้เป็นคนกล้า  เป็นผูนํ้า  ทาํให้ศกัยภาพหลายๆ อย่างในตวัเราไม่ได้ปรากฏออกมา  

ฉะนัน้ อนัดบัแรกทีต้่องทําเมือ่เรียนรู้เรือ่งน้ีแล้วคือการล้างใจตนเอง  พาตนเองออกมาจาก

กรอบเหล่าน้ีบา้ง 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 7…กิจกรรมอุ่นเคร่ือง : จะ๊เอ๋ 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรสาธติเกมจ๊ะเอ๋  โดยใหจ้บัคู่กนั  ตกลงกนัก่อนว่าหากหนัหน้ามาเจอกนัใครจะได้

แตม้  หากหนัหน้ามาไมเ่จอกนัใครจะไดแ้ตม้ 

2. จากนัน้กระบวนกรสอนรอ้งเพลง “สวสัดจี๊ะ  หนัมาสจิ๊ะ  ยิม้หน่อยสจิ๊ะ  จ๊ะ  จ๊ะ.....เอ๋” 

3. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มทุกคนจบัคูก่บัเพือ่น  แลว้ใหห้นัหลงัชนกนั  แลว้เล่มเกมจ๊ะเอ๋ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 8…จบัคู่ย้อนทวนชีวิต 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดท้บทวนชวีติและผลกระทบจากกรอบความคดิทางสงัคมในเรื่องเพศที่มตี่อ

ตนเอง 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1.  ให้ผู้เขา้ร่วมจบัคู่กบัเพื่อนที่อยากพูดคุยด้วย  แล้วนัง่ให้มรีะยะห่างสกัหน่อย  เพื่อไม่ให้

เสยีงพดูรบกวนกนั 

2.  ใหแ้ต่ละคู่พดูคุย  บอกเล่าในประเดน็ว่า “ใหท้บทวนชวีติทีผ่า่นมา  ประสบการณ์ชวีติทีเ่กดิ

มาเป็นผูห้ญงิทีถู่กคาดหวงั  หรอืถูกกระทาํเรื่องเพศทัง้จากผูห้ญงิและผูช้ายทีท่าํรา้ยเรา”  ใหเ้ลอืกมาสกั 

1 เรือ่ง  แลว้คดิต่อไปอกีวา่ “แลว้เราผา่นประสบการณ์เหล่านัน้มาไดอ้ยา่งไร” ผลดักนัเล่าทลีะคน  พรอ้ม

ทัง้ฝึกการฟงัดว้ยหวัใจไปดว้ย  เพราะเรื่องราวทีเ่ล่ามนัสาํคญัสาํหรบัเพื่อนของเรามาก  การฟงัของเรา

จงึเป็นสิง่สาํคญัดว้ยเชน่กนัทีจ่ะบอกวา่เราจะคอยเคยีงขา้งเขา  ใชเ้วลาประมาณ 10 – 15 นาท ี

3.  เมื่อแต่ละคู่เล่าเรื่องราวครบแลว้  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมนัง่ลอ้มวงเป็นวงกลมเดยีวกนั

แบบกระชบัใหห้วัเขา่ชนกนั  วงกจ็ะมขีนาดเลก็ลง 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : เล่าแล้วรู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึดทีีไ่ดป้ลดปล่อย  ปล่อยจนหมด 

ผูเ้ขา้รว่ม : ไดท้บทวนเรือ่งราวในอดตีของตนเอง  กร็ูส้กึเสยีดาย 
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ผูเ้ขา้ร่วม : รูส้กึว่าอทิธพิลของระบบธรรมเนียมของคนโบราณ  มผีลต่อชวีติของเดก็ผูห้ญงิคน

หน่ึงอย่างมากเลย  เช่น  ประเพณีที่บอกว่าต้องผวัเดียวเมียเดียว  ก็ทําให้ผู้หญิงต้องอดทนมากๆ  

สงัคมสอนใหเ้ราตอ้งเรยีบรอ้ย  แต่เราไมช่อบเป็นคนเรยีบรอ้ย  จงึมกัชื่นชมคนทีก่า้วรา้วเพราะเขากล้าด ี 

ไมช่อบตวัเองทีเ่ป็นแบบนี้เลย   

ผูเ้ขา้รว่ม : อยา่งสมยัก่อนเขาจะไมใ่หถ้าม  ทาํใหเ้ราไมค่อ่ยกลา้แสดงออก  และกลายเป็นคนไม่

มัน่ใจในตนเอง  อยากถามกไ็ม่กล้าถาม ไม่กลา้ตดัสนิ จงึถูกหลอก  เชื่อคนง่าย   คล้อยตามคนอื่นได้

งา่ย 

ผูเ้ขา้รว่ม : คดิว่าตลอดเวลาทีผ่า่นมาเราทาํรา้ยตนเอง  ทีบ่า้นจะหา้มหลายอยา่ง มนัจาํเจ เราก็

เลยชอบแหกกฎ  มนัอดึอดั  มนัดิน้รนเพือ่เรยีนรูอ้กีแบบ  แต่กท็าํใหเ้รารูส้กึโดดเดีย่วและเหงา 

ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึวา่ครอบครวัรกัเดก็ผูช้ายมากกวา่  มลีกูผูห้ญงิจะไมค่อ่ยรกั  แต่พอเราแต่งงานมี

ครอบครวั  มปีญัหาแลว้กลบับา้น  ทีบ่า้นกจ็ะวา่เราเป็นฝา่ยผดิใหก้ลบัไปคนืด ี  

ผูเ้ขา้รว่ม: ตอนอายุ 16 ปี  มเีพื่อนหนุ่มมารบัส่งทีบ่า้น  โดยทีไ่มเ่คยมอีะไรกนัเลย แต่ทีบ่า้น

บอกว่า มนับ่างาม   จงึตอ้งแต่งงานและคลอดลูกตัง้แต่อายุ 18 ปี แต่เขากไ็มท่าํงานเลย เราตอ้งทาํงาน

ทุกงาน หาเงนิดว้ย ทาํงานบา้นเลีย้งลูกดว้ย  ต่อมาเมื่อถูกหนุ่มอื่นขนืใจตอนไปทาํงานในเมอืง กร็ูส้กึว่า

ตนเองมมีลทนิสําหรบัลูกและสามแีลว้  จงึตดัสนิใจไม่กลบับา้น เช่าหอ้งในเมอืงอยู่เลย   มนัรูส้กึผดิไม่

กลา้กลบัไปหาสามแีละลูกอกี  ทน้ีีพอมแีฟนคนต่อมา เขาเป็นศลิปินไง เขากใ็ห้อสิระเราทุกอย่าง ทน้ีีไป

กนัใหญ่เลย  เอาทุกอยา่ง ทัง้เทีย่ว กนิเหลา้ เล่นยา ฯลฯ  

ผูเ้ขา้รว่ม : ไมม่ใีครทาํอะไรเรา  แต่เรากม็กัจะโทษตนเอง 

ผูเ้ขา้รว่ม : อยู่ทีน่ี่   บางคนยอมทีจ่ะอดเพื่อไม่ใหท้ีบ่า้นสง่เงนิมา  เพราะอยากใหท้ีบ่า้นกนิอยู่

สบาย  ผูห้ญงิทีด่ตีอ้งเสยีสละ  ไม่เหน็แก่ตวั  เราถูกสอนใหต้อ้งรกัคนอื่นก่อน  หลายคนทีม่าอยู่ทีน่ี่

เพราะคําว่าเสยีสละน่ีแหละ  อย่างไปตลาดเราจะไม่นึกถงึเลยว่าเราอยากกนิอะไร  แต่จะนึกถงึลูกและ

สามกี่อนวา่พวกเขาตอ้งการกนิอะไร 

ผูเ้ขา้รว่ม: ตัง้แต่จาํความได ้ กเ็หน็พอ่ทาํรา้ยแม ่ มผีูห้ญงิหลายคน  นําผูห้ญงิมานอนทีบ่า้นทาํ

รา้ยจติใจแม ่ พอแมต่่อวา่พอ่  พอ่จะทาํรา้ยรา่งกายแมต่อบ  ตนเองรูส้กึโกรธและคดิว่าหากตนเองมสีาม ี 

ที่เป็นแบบพ่อจะฆ่าให้หมด  พอเรามสีามเีขาก็ดีกบัเรามากนะ  แต่เกิดความรู้สกึไม่ไว้ใจผู้ชายเลย  

เพราะคดิว่าสกัวนักค็งเป็นเหมอืนพ่อ  ทําใหเ้ราอยู่กบัใครไดไ้ม่นานและรูส้กึผดิคดิว่าผูช้ายเขาโชครา้ย

ทีม่าเจอเรา 

 กระบวนกร  :  จริงๆ อยากฟังเรือ่งราวของทุกคนเลย  แต่เนือ่งจากเวลาใกล้หมด

เลย  จึงอยากชวนให้ทุกคนเขียนลงสมดุ  และให้กลบัไปคิดว่าเรือ่งราวเหล่าน้ีมีผลทาํให้เราต้อง
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มาอยู่ทีนี่ด้่วยหรือเปล่า  มนัมีทัง้ระบบและตวัเราเอง  ทัง้สือ่  ทัง้คาํสอน  ตวัเราทีย่งัสอนให้ลูก

ของเราเป็นเช่นน้ี  เรากย็งัเป็นส่วนหนึง่ของระบบทีถ่่ายทอดสืบต่อกนัไปเรือ่งทีอ่ยากจะพดูคือ

จริงๆ แล้วเราต้องการอะไร  เราอยากเป็นอย่างไร  ก่อนจบให้กลบัมาอยู่กบัตนเอง  จบัมือกนั  

ให้กาํลงัใจและพลงักบัตวัเราเอง  ให้เพือ่นของเรา  ส่งแรงบีบมือเบาๆ  ให้รู้สึกว่ามนัมีตวัฉัน  

มนัมีตวัเธอ 

 

 ข้อสงัเกต 

การพาผูเ้ขา้ร่วมนัง่ล้อมวงใหม้ขีนาดเล็กลง  พูดคุยกนัโดยไม่ต้องใชเ้ครื่องขยายเสยีง  ทําให้

ช่วยดงึสมาธขิองผูเ้ขา้ร่วมเขา้มาอยู่ในวงการแลกเปลีย่นไดเ้ป็นอย่างด ี ส่งผลใหก้ารพูดคุยแลกเปลีย่น

ในครัง้นี้ผูเ้ขา้รว่มพดูแสดงความคดิเหน็ไดม้ากขึน้  และเป็นเรื่องราวทีล่งรายละเอยีดค่อนขา้งมาก  และ

ยงัมผีู้เข้าร่วมอีกหลายคนที่มที่าทีอยากพูดแลกเปลี่ยนในประเด็นน้ีต่อ  แต่เน่ืองจากเวลาหมดก่อน  

กระบวนกรจงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัไปทบทวนเรือ่งน้ีเป็นการบา้น   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของวนัที ่2  ดงัน้ี 

 กจิกรรมที ่4…ราวตากผา้ผูเ้ขา้รว่มไดก้ล่าว Key word สาํคญัออกมาหลายคาํ  อาทเิช่น  ของ

ตํ่า  ไมเ่หมาะสม  ประจําเดอืนเป็นของเสยี  และกม็ผีูเ้ขา้ร่วมคนหนึ่ง (ชาวชนเผ่ามเูซอ) ทีต่าก

กางเกงชัน้ในก่อนแล้วนําเสื้อมาตากทบั  ซึ่งสามารถสะท้อนใหเ้หน็วธิีคดิในเรื่องน้ีได้ชดัเจน

ยิง่ขึน้ 

 กจิกรรมที ่6…Gender box หลกัสาํคญัของการเรยีนรูเ้รื่องน้ี  กระบวนกรกล่าวว่าตอ้งการให้

ผูเ้ขา้ร่วมไดร้ะบายความอดึอดั  ความกดดนั ฯลฯ ออกมาใหห้มด  เรายงัไม่ตอ้งรบีแกค้วามคดิ

ความเขา้ใจของผูเ้ขา้รว่ม  เพยีงแค่รบัฟงัแลว้ยนืยนัว่า “เขามคี่า” อนัเป็นการ empower ใหก้บั

ผูเ้ขา้รว่มก่อน  ซึง่ในกจิกรรมนี้  ผูเ้ขา้ร่วมใหค้วามสนใจและตัง้ใจด ี เขาตอ้งการการมสีว่นร่วม 

ต่างยกมอืขอไมคเ์พื่อทีจ่ะพดูแสดงความคดิเหน็  ประทบัใจทีใ่หผู้เ้ขา้ร่วมขยบัเขา้มานัง่ใกลก้นั  

บรรยากาศช่วยใหเ้ขารบัฟงักนัมากขึน้  แต่ผูเ้ขา้ร่วมยงัไม่ไดส้ะทอ้นถงึประเดน็ที่ว่า “แล้วเขา

ผา่นเรือ่งราวเหล่านัน้มาไดอ้ยา่งไร” 

 ในดา้นของผูเ้ขา้ร่วม  มองเหน็ผูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงทีม่พีฒันาการทีด่ขี ึน้เรื่อยๆ  เขาไดป้ลดปล่อย

เรือ่งราวความทุกขข์องตนเองออกมาในวง  เรื่องราวในครอบครวัของเขา  การกระทาํของผูเ้ป็น

พอ่ทาํใหเ้ราเขา้ใจความเป็นตวัเขามากยิง่ขึน้  เดมิทผีูเ้ขา้ร่วมคนน้ีเคยกล่าวว่าแมแ้ต่นัง่สมาธกิ็

ยงันัง่ไมไ่ดเ้ลย  เพราะเรื่องราวในอดตีมกัจะเขา้มารบกวนจติใจของเขาเสมอ  อธบิายความรูส้กึ

ของตนเองไม่ถูกและไม่เขา้ใจตนเอง  แต่ตอนน้ี  พูดระบายความรูส้กึของตนเองไดม้ากขึน้  มี

ทศันคติที่ดตี่อการนัง่สมาธิ (เหน็ได้จากขอ้ความในสมุดบนัทกึ)  สามารถอธิบาย  เชื่อมโยง

เรือ่งราวในอดตีของตนเองกบัปญัหาความสมัพนัธก์บัชวีติคูไ่ดช้ดัเจนขึน้ 

 

 

 

กระบวนการในวนัท่ี 3   

Note>>>   เชา้วนัน้ี  มวีทิยากรรบัเชญิ  พีแ่น่งน้อยเขา้มาสงัเกตการณ์ในช่วงเชา้  และจะพดูคุยและ

เปลีย่นประสบการณ์ชวีติกบัผูเ้ขา้รว่มในชว่งหลงัรบัประทานของวา่ง 
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กิจกรรมท่ี 1…ภาวนา 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนันานประมาณ10 – 15 นาท ี 

Note>>>   โดยวนัน้ีกระบวนกรไมไ่ดก้ล่าวบทนํา 

 ข้อสงัเกต 
วนัน้ีกระบวนกรไม่ได้พูดนํา  ซึ่งกระบวนกรมองว่า “ไม่พูดนําก็ดนีะ  อยากให้ทําแบบน้ีบ้าง”  มี

ผูเ้ขา้รว่มหลายคนนัง่ไดน่ิ้ง  แต่บางคนจะนัง่ยกุยกิ อาจเป็นเพราะไมม่ทีีเ่กาะ  (ไมม่เีสยีงนําของกระบวนกร) 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2…Check  in 

 วตัถปุระสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แล้วถ่ายทอดสภาวะ

จติใจเหล่านัน้ผ่านสิง่ที่เป็นธรรมชาติอย่างใดอย่างหน่ึงทลีะคน  ยกตวัอย่างเช่น เป็นเหมอืนหนิผาที่
มัน่คง  เหมอืนไก่ชน  เหมอืนลาํธารไหลเอื่อยๆ  

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในและความรูส้กึของตนเอง ดงัน้ี 

 วนัน้ีเยน็มาก  แต่มแีสงแดดพอใหค้วามอบอุ่น 
 รูส้กึสบาย  เหมอืนเดนิไปภูเขา 
 เหมอืนหมอกทีอ่ยูบ่นยอดไม ้
 อยากเป็นตน้ไมใ้หญ่  อยากใหผู้อ้ื่นไดม้าพกัพงิแลว้มคีวามสขุ 
 เป็นคลื่นสนึาม ิ อยากจะฆา่คน  เครยีด 
 เหมอืนตนเองเป็นหนอนอยูใ่นตน้ไผ ่  
 เหมอืนอยูใ่นไรใ่นสวน  กบัพอ่กบัแม่ 
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 ไดไ้ปเทีย่วน้ําตก 
 ตนเองเป็นเหมอืนตน้ไผ ่ ทีล่มจะพดัไปไหนกไ็ป 
 เหมอืนอยูใ่นทุง่นา  รูส้กึปลอดโปรง่ด ี
 เหมอืนล่องแก่ง  มทีัง้คลื่น  มทีัง้โขดหนิ 
 เหมอืนอยูใ่นสวนดอกไม ้ อารมณ์ด ี สบายใจ 
 เหมอืนอยูใ่นสวนดอกไมเ้หมอืนกนั  แต่เป็นสวนดอกกุหลาบสชีมพู 
 เชา้รูส้กึหนาว  แต่พอสายๆ ใจเหมอืนเป็นภูเขาไฟเพราะโดนขโมยกาแฟ 
 เหมอืนอยูใ่นปา่ลกึๆ หนาวมากเลย 
 เหมอืนอยูบ่นยอดหญา้ทีโ่ดนละอองน้ําคา้ง  เยน็อยูค่ะ่ 
 เหมอืนไดเ้ดนิรมิแมน้ํ่า  เยน็ 
 อยูใ่นทีส่งู  ลมพดั 
 เหมอืนตนเองเป็นถํ้า  อยากใหค้นทีไ่ดเ้จออะไรไมด่ ี ไดม้าพกัอยูไ่ด ้
 ตนเองเหมอืนทะเลตอนกลางคนื  เพราะมเีรื่องกระทบกระทัง่กบัเพื่อนตอนอยู่กองเลีย้ง  

แลว้อกีเรือ่งเพือ่นสนิทไดก้ลบับา้น  แลว้วนัน้ีไมค่อ่ยสบาย  รูส้กึวนัน้ีไมค่อ่ยสบายใจเลย 

 ข้อสงัเกต 
ผูเ้ขา้รว่มอธบิายสภาวะของตนเองไดช้ดัด ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3…กายบริหารและโยคะคู่ 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้คลื่อนไหวรา่งกายทาํใหเ้กดิความอบอุ่นในรา่งกาย  เกดิความตื่นตวัพร้อมที่

จะเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อๆ ไป  และเกดิความสมัพนัธอ์นัดขีองการดแูลใสใ่จกนัระหวา่งผูเ้ขา้รว่ม 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มยนืขึน้  จากนัน้ชวนผูเ้ขา้รว่มกายบรหิาร  โดยเริม่ตน้จากการหมุนคอชา้ๆ  ซึง่

ขณะที่หมุนให้ใจรบัรู้ร่างกาย  ทัง้การตึงและการผ่อนคลายของร่างกาย  ต่อจากนัน้ก็ใหห้มุนหวัไหล่  

หมุนลําตวั    หมุนเอว  หมุนหวัเขา่  หมุนขอ้เทา้  ยดืตวัชแูขนทัง้ 2 ขา้ง 

2.  จากนัน้  ใหจ้บัคูก่บัเพือ่นขา้งๆ  ใหห้นัหลงัชนกนั  คลอ้งแขน  แลว้ใหเ้พือ่นคนหนึ่งยกเพื่อน

ขึน้โดยใชแ้ผน่หลงัของตนเอง 
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 ท่าทีของผูเ้ข้าร่วม 

กจิกรรมกายบรหิาร  ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามร่วมมอืต่อกจิกรรมเป็นอย่างด ี และสามารถทํากจิกรรม

ดงักล่าวไดทุ้กคน  วนัน้ีบรรยากาศในหอ้งสงบ  แต่ผูเ้ขา้รว่มมคีวามตื่นตวัด ี  

ส่วนกจิกรรมโยคะคู่  ผูเ้ขา้ร่วมตื่นตวัและตื่นเต้นต่อกจิกรรมอย่างมาก  เสยีงหวัเราะดงัขึน้มา

ทนัท ี หลายคนที่มรีูปร่างใหญ่แสดงท่าทไีม่มัน่ใจ  ลงัเลใจที่เพื่อนจะรบัน้ําหนักของตนเอง แต่เมื่อทํา

กจิกรรมแลว้เพือ่นยกได ้ ผูเ้ขา้รว่มคนนัน้ยิม้และหวัเราะขึน้มาทนัท ี  

ทมีกระบวนกรสะทอ้นว่าน่าจะมอีกีสกัท่าหน่ึง  แต่โดยภาพรวมผูเ้ขา้ร่วมสนุกกนัมาก  และท่า

จบัคูย่กเพือ่นดว้ยแผน่หลงั  มนัดไูมน่่าเชื่อ  แต่พอทาํไดก้ท็าํใหต้ื่นเตน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 4…Gender  Box (สรปุประเดน็ส าคญั) 

 วตัถปุระสงค ์

เมื่อวานจากกจิกรรม Gender Box  ผูเ้ขา้ร่วมไดเ้รยีนรูแ้ละทาํความเขา้ใจเรื่องระบบเพศใน

สงัคมไทย (ภาคเหนือ) และการหล่อหลอมเรื่องระบบเพศแบบฝงัหวั  รวมทัง้มายาคตแิละอคต ิ จากนัน้

ไดม้กีารพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ชวีติในกจิกรรมจบัคู่ยอ้นทวนชวีติ  ซึ่งเมื่อวานมผีูเ้ขา้ร่วมอกี

หลายคนทีแ่สดงท่าทอียากพูดแลกเปลี่ยนในประเดน็น้ีต่อ  แต่เน่ืองจากเวลาหมดก่อน  กระบวนกรจงึ

ชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัไปทบทวนเรื่องน้ีเป็นการบา้น  ซึ่งเชา้วนัน้ีกระบวนกรไดช้วนผูเ้ขา้ร่วมพูดคุยใน

ประเดน็น้ีเพิม่เตมิอกีครัง้   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมนัง่ล้อมวงเป็นวงกลมเดยีวกนัแบบกระชบัให้หวัเข่าชนกนั  ใหว้งมี

ขนาดเลก็ลง  เพือ่พดูคุยแลกเปลีย่นมุมมองและประสบการณ์ชวีติทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบเพศในสงัคมไทย 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : เมือ่คืนใครนําเรือ่งราวเมือ่วานไปคิดบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม : เมื่อคนืนําไปคดิ  คดิมากกว่าเดมิ  วนเวยีน  ฟุ้งซ่าน   คดิว่าใครเป็นคนตัง้

ขอ้กําหนดเหล่าน้ี  แลว้ทําไมเราต้องทําตาม  ทําไมต้องกําหนดว่าอนันัน้เป็นของผูช้าย  อนัน้ีเป็นของ

ผูห้ญงิ  ทาํไมตอ้งแบ่งแยก 

ผูเ้ขา้รว่ม : นําไปคดิมากกวา่เดมิ  ทาํไมตอ้งแบ่งแยก  ทาํไมตอ้งแตกต่าง 

ผูเ้ขา้รว่ม : นําไปคดิเหมอืนกนั  วา่ขึน้อยูก่บัวฒันธรรมของแต่ละทหีรอืเปล่า  หากเราไปอยูท่ีจ่นี

กอ็าจจะอนุญาตใหผู้ห้ญงิพดูเสยีงดงัได ้
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  กระบวนกร :  ถ้าแบง่แยกกนัอย่างน้ีแล้ว  มนัมีผลกระทบอะไรบา้งต่อผูห้ญิง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ผูช้ายขม่เหง / ขม่ขูผู่ห้ญงิ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกทาํรา้ยจติใจ  ผูช้ายสามารถทุบตผีูห้ญงิได ้ เพราะถอืเป็นสมบตัขิองเขาแลว้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจทาํใหผู้ห้ญงิเกบ็กด  กดดนั  กลายเป็นอาชญากร  หรอืเป็นโรคจติ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ทาํใหผู้ห้ญงิทาํงานหนกัมากขึน้  รา่งกายทรุดโทรม  กลายเป็นหวัหน้าครอบครวั 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกตําหนิต่อวา่ทัง้จากตนเองและผูอ้ื่น 

 ผูเ้ขา้รว่ม: ถูกเหยยีดหยาม  ถูกทาํใหรู้ส้กึตํ่าตอ้ย 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกกดีกัน้ในบางอาชพี  สทิธไิมเ่ทา่กนั  ถา้ลํ้าหน้าผูช้ายกถ็ูกด่า 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกดถููก  ถูกประณามใหอ้บัอาย   

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกคาดหวงัใหต้อ้งเป็นแมท่ีด่ ี  

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกกดีกนัไมใ่หบ้วชทดแทนบุญคุณ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ถูกกดีกัน้เรือ่งการเรยีน  อาชพี  การเลอืกคู่ 

  กระบวนกร :  สภาวะแบบน้ี  คิดว่ามีส่วนทาํให้เราเข้ามาอยู่ทีนี่ไ่หม ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม: มสีว่นทีท่าํใหเ้รามาอยูท่ีน่ี่  เชน่  การเชื่อคนงา่ย  ถูกหลอกงา่ย 

ผูเ้ขา้รว่ม : สว่นมากทีผู่ห้ญงิตดิคุก  กเ็ป็นเพราะผูช้าย 

ผูเ้ขา้รว่มบางคนเริม่เล่าเรือ่งทีม่าของการถูกจบั ในฐานะเมยีใหค้นในกลุ่มฟงั 

 กระบวนกร : สถานการณ์ไหนบา้ง  ทีท่าํให้ผูห้ญิงเสีย่งต่อการถกูข่มขืน ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม: ความไวใ้จ  เมา  เชื่อคนงา่ย  ยอม  หรอืการเป็นทอม (มคีาํพดูว่า "เปลีย่นทอมให้

เป็นเธอ") 

ผูเ้ขา้ร่วม : ผูช้ายมนัชอบใชค้วามรุนแรง  หนูเจอมากบัตนเอง  จนไม่อยากจะมผีูช้าย  แต่

ปญัหาเรือ่งน้ีเป็นเรือ่งของสงัคมทีใ่หญ่มาก  เปลีย่นแปลงยากจรงิๆ  ถา้จะไปเปลีย่นคนอื่นเปลีย่นตนเอง

ง่ายกว่า  อยู่ที่ว่าแต่ละคนพอใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองมากน้อยแค่ไหน  บางคนอาจพอใจในสิง่ที่

เป็นอยูก่ไ็มเ่ปลีย่นแปลง 

 กระบวนกร :  งัน้เรามาล้อมวงคยุกนั  ในชีวิตจริงของเรา  เราพบเจอเรือ่งราวแบบ

น้ีอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : อยากเปลีย่นอยูน่ะ  แต่ออกไปขา้งนอกกไ็ม่รูว้่าสงัคมจะคดิอยา่งไร  ตอ้งไปเจอกบั

เรือ่งเดมิ ๆ 
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ผูเ้ขา้ร่วม: ตนเองเป็นสะใภ้คนจนี  เกอืบจะถูกแลกลูกเพราะตนเองมแีต่ลูกชาย  เลี้ยงลูกก็

ลําบาก เพราะพ่อสามเีขารกัหลานชายมาก จะเลี้ยงแบบโอ๋ เราจะดุหรอืตกีไ็ม่ได ้  ครอบครวัของสาม ี

(วฒันธรรมของคนจนี) รกัลกูหลานหญงิชายไมเ่ทา่กนั  มนัทาํใหเ้รารสูกึว่าเกดิเป็นผูห้ญงิมนัยากลําบาก  

ทัง้ ๆ ทีผู่ห้ญงิสามารถทาํอะไรไดด้กีวา่เสยีดว้ยซํ้า 

ผูเ้ขา้รว่ม : บางครอบครวั  การมลีกูสาวเสมอืนเป็นสนิคา้  ในสงัคมภาคเหนือมเีรือ่งการตกเขยีว  

คอื  ขายลูกสาวไปทํางานขายตวั  แล้วส่งเงนิกลบับา้นใหพ้่อแม่  ถอืว่าเป็นความกตญัํู  ส่วนลูกชาย

อาจไมไ่ดค้าดหวงัวา่ตอ้งบวชแต่อยูส่บายๆ อยูน่ัน้ล่ะ  ไมต่อ้งทาํอะไรมาก   

ผูเ้ขา้รว่ม : เราเคยโดนแทะโลมงา่ย   แคม่ผีูช้ายมาพดูวา่ “ปากน่าจบูนะ”  กโ็กรธมากนะ 

ผูเ้ขา้รว่ม : ทีส่งัคมบอกว่าเป็นผูห้ญงิแลว้อยา่หยุดสวย  ยอมเสพยาเพราะเชื่อวา่จะหุน่ด ี ไมอ่ว้น 

ผูเ้ขา้ร่วม: ส่วนใหญ่จะโดนกดขีจ่ากสาม ี เราเป็นผูต้ามมาโดยตลอด  เมื่อครอบครวัมปีญัหา

หนี้สนิ  สามตีดิยา  สามไีปกูเ้งนิมา 3 หมื่น  เราเป็นภรรยากต็อ้งไปเซน็ต์คํ้าใหเ้ขา  สามไีม่มเีงนิคนืเขา 

เรากต็อ้งรบัผดิชอบให ้ เงนิเรากไ็มไ่ดใ้ช ้ สามตีอ้งการมอเตอรไ์ซคค์นัใหม ่ ทวีใีหม ่ ตูเ้ยน็ใหม ่สว่นเรา

กท็ํางานหนักขึน้เพื่อหารายไดส้่งลูกเรยีนและเป็นค่าใชจ้่ายในครอบครวั  จนกระทัง่ช่วงหน่ึงครอบครวั

รอ้นเงนิมาก  จงึตดัสนิใจคา้ยา  โดยปรกึษาสามแีลว้  เขากส็นับสนุนแต่ไม่ออกหน้า  พอโดนจบัสามกี็

โยนว่าเป็นความผดิของเราคนเดยีว  พอตดิคุกไดไ้ม่ถงึปี  สามกีไ็ปมสีามใีนคุกใหม่ (ชายรกัชาย)  รูส้กึ

ว่าชีวิตที่ผ่านตนเองถูกกดขี่เอาเปรยีบจากสามมีากๆ  ทัง้ที่ตนเองทํางานและเสยีสละทุกอย่างเพื่อ

ครอบครวั 

ผูเ้ขา้ร่วม: เดมิทเีป็นคนพุทธ   แลว้เปลี่ยนศาสนามาเป็นอสิลาม  ครอบครวัอยากใหเ้ราไดด้ ี 

ตอนอายุ 19 ปี สง่เราไปเยอรมนักะใหเ้ราไดส้ามทีีน่ัน่  แต่เราไมย่อมไปอยูแ่ค่ 6 เดอืนจงึกลบัมา  แต่ที่

บา้นกย็งัพยายามใหเ้รามคีู่อกี  เราจงึหนีออกจากบา้นไปทํางานทีภ่าคใตเ้พื่ออสิรภาพของตนเอง  ตอน

นัน้อายุยงัน้อย  ทีท่าํงานกม็แีต่เพื่อนอสิลาม  เจอคนรกัได ้7 วนัเขาบอกพอ่แมข่องเขาว่าอยากจะมาขอ

ตนเองเขา้ศาสนาและแต่งงานดว้ย  โดยตกลงกนัก่อนว่าจะเมยีเพยีงแค่คนเดยีว  เราจงึยอมตกลง  การ

เขา้ศาสนากต็อ้งยอมขรบิอวยัวะเพศ  และเมื่อเราเป็นภรรยาเขากพ็ยายามอยู่ในกรอบตลอด  ช่วยสามี

ทํางานแต่ไม่รูว้่าเขาทํางานผดิกฎหมาย  แต่เขาบอกว่าธุรกิจเดมิรายได้ (ขายอาวุธ)มนัน้อย  เขาจงึ

เปลีย่นมาขายยาโดยทีเ่ราไม่รู ้ เราตามขึน้มาหาเขาทีเ่ชยีงใหม่เพราะสาเหตุความหงึหวง  จงึตดิรถเขา

มาดว้ยจนกระทัง่ถูกจบัและรบัโทษตลอดชวีติ   

 ข้อสงัเกต 

กระบวนกรพาผูเ้ขา้ร่วมนัง่ล้อมวงใหม้ขีนาดเล็กลง  เพื่อพูดคุยกนัโดยไม่ต้องใช้เครื่องขยาย

เสยีงและขนาดวงทีเ่ลก็ลงช่วยดงึสมาธขิองผูเ้ขา้รว่มเขา้มาอยูใ่นวงการแลกเปลีย่นไดเ้ป็นอยา่งด ี ทาํให้
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การพูดคุยแลกเปลี่ยนในครัง้น้ีผู้เข้าร่วมพูดแสดงความคิดเห็นได้มากขึ้น  และเป็นเรื่องราวที่ลง

รายละเอยีดค่อนขา้งมาก  อกีทัง้ยงัมผีูเ้ขา้ร่วมอกีหลายคนทีม่ที่าทอียากพดูแลกเปลีย่นในประเดน็น้ีต่อ  

แต่เน่ืองจากเลยเวลาพกัรบัประทานของว่างมานานแล้ว  กระบวนกรจงึตดัสนิใจให้ผู้เขา้ร่วมพกัเขา้

หอ้งน้ําและรบัประทานของวา่งก่อน 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5…ตวัจริงเสียงจริง : คยุกบัพ่ีแน่งน้อย 

 วตัถปุระสงค ์

เพือ่เรยีนรูค้วามทุกขข์องผูห้ญงิทีผ่า่นประสบการณ์ชวีติมามาก  อนัเป็นชวีติทีไ่ดผ้ลกระทบจาก

เรื่องระบบเพศทีช่ายเป็นใหญ่  จนกระทัง่ฟนัฝ่าสามารถหยดัยนืไดด้ว้ยตวัเอง  ซึ่งจะเป็นเรื่องราวชวีติ

จรงิทีส่ามารถสรา้งพลงัและกาํลงัใจใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ป็นอยา่งด ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรแนะนําวทิยากรรบัเชญิ  “พีแ่น่งน้อย” ถงึตําแหน่งงานและบทบาทหน้าทีใ่นการงาน

ของพีแ่น่งน้อยในปจัจุบนั  จากนัน้จงึเชญิชวนใหพ้ี่แน่งน้อย  บอกเล่าเรื่องราวประสบการณ์ชวีติของ

ตนเองใหผู้เ้ขา้รว่มฟงั    

Note>>>  ประสบการณ์ชวีติของพีแ่น่งน้อย...ตนเองเป็นชาวมง้ แต่เป็นลูกครึง่มง้ครึง่จนี (แซ่เซ่งน่ีเมง้

ไมม่หีรอกนะ)  เป็นมง้ทีเ่รยีนหนงัสอือยูใ่นเมอืง  แต่ตอนอายุ 16 ปี  ถูกฉุดไปเป็นภรรยาคนที ่2  โดย

ภรรยาคนแรกกม็ลีูกแลว้ 1 คน  ตอนกลางคนืจะหลบันอนรว่มกนัระหว่างสามกีบัภรรยา 2 คน  รูส้กึว่า

ตนเองรบัไม่ได ้ พยายามหนีกลบับา้น  แต่วฒันธรรมชาวมง้กําหนดไวว้่าเมื่อลูกสาวมผีวัแลว้กจ็ะกลบั

บา้นเดมิไมไ่ด ้(ถอืวา่เป็นคนของตระกลูนัน้แลว้ และถูกตดัออกจากแซ่เดมิเลย) แต่พอมลีูกกบัสามกีต็อ้ง

ทาํใจยอมรบั  ตนเองทํางานเลีย้งดสูมาชกิในครอบครวัของสามทีัง้หมด 25 คน  สามเีป็นคนไม่ทํางาน  

เล่นไก่  ดมูวยสากล  ไมเ่คยช่วยเมยีทาํงาน  แต่เมยีทัง้ 2 คนตอ้งทาํงานหาเลีย้ง (ซึง่ตอนนัน้ตวัเองกย็งั

อุตส่าหค์ดิว่า เราคงอยู่ไม่ไดถ้้าไม่มเีขา เพราะเขาเป็นเสาหลกัของครอบครวั)  ต่อมาสามรีบัตําแหน่ง

เป็นพอ่หลวงของหมูบ่า้น  เมือ่มคีนตายในหมูบ่า้นไมไ่ดแ้จง้ตายกบัทางราชการ  แต่เอาชื่อคนตาย 8 คน

ไปสวมใหก้บัชาวมง้ทีไ่มม่สีญัชาต ิ ไดเ้งนิมา 2 แสนกว่า  โดยทีเ่ราไมไ่ดใ้ช ้ จนกระทัง่ถูกจบัเพราะเป็น

การทําผิดในหน้าที่    สามกี็มาพูดให้รบัผดิแทนเพราะหากเป็นสามีจะผิดเยอะมากกว่าเพราะเป็น

เจา้หน้าทีข่องรฐั  แลว้เขาสญัญาวา่จะมาประกนัตวั  แต่กไ็มม่าประกนั  และแทบไมม่าเยีย่มเลย  จงึตอ้ง

รบัโทษนาน 2 ปี 4 เดอืน  พอไดอ้อกไป  กลบัไปบา้นกไ็ม่ไดข้อบคุณหรอืแสดงท่าทซีาบซึง้ในการ
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กระทาํของเราเลยสกันิดทีเ่รารบัผดิแทนเขา  จาํไดเ้ลยวา่ ตลอดเวลาทีอ่ยูใ่นคุก เราไดเ้งนิจากเขาแค่พนั

กวา่บาทเอง   

 เมื่อกลบัไปบา้น  ตนเองป่วยเป็นมะเรง็เต้านม  ต้องตดัเต้านมออก  สามจีงึชอบเที่ยวหญงิอื่น  

อยากจะหย่าก็ต้องเสียเงนิให้เขาอีกตามวฒันธรรมประเพณีของชาวม้ง  ตนเองกลวัโรคติดต่อทาง

เพศสมัพนัธจ์ากสาม ี  จงึไมไ่ดเ้กีย่วขอ้งกนันานในช่วง 2 ปีหลงัก่อนหยา่  จงึเริม่มปีญัหาความสมัพนัธ์

กบัสามมีากขึน้ แต่กจ็าํเป็นตอ้งอดทนนะ อยากจะหย่า แต่ประเพณีมง้ ถา้จะฟ้องหยา่เราตอ้งเสยีเงนิให้

เขา 8,000 บาท  ตนเองรูส้กึว่าถูกเอาเปรยีบ  จงึยอมทน  แต่ไดร้บัความช่วยเหลอืจากเพื่อนๆ จงึ

ตดัสนิใจยอมจ่ายเงนิเพือ่หยา่จากสาม ี

 หลงัเลกิจากสาม ี ตนเองทํางาน  นําความรูแ้ละความสามารถทีไ่ดร้บัการฝึกฝนจากเรอืนจํามา

ประกอบอาชพี  จนสามารถมธีุรกิจของตนเอง  มบีา้น  มรีถหลายคนั  เลีย้งดูลูกไดอ้ย่างสุขสบาย  และ

ตนเองกลบัไปทํางานเพื่อขบัเคลื่อนใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงประเพณีวฒันธรรม  เรื่องทีว่่า “การอนุญาต

ใหล้กูสาวทีแ่ต่งงานแลว้ ถา้หยา่กนัใหส้ามารถกลบับา้นได”้  ตอนน้ีทาํไดแ้ลว้ 1 ขอ้  

 ตนเองเคยสมคัรเป็นอบต.  แต่กส็ูผู้ช้ายไมไ่ด ้ ไดล้ําดบัที ่3  แต่กย็งัยนืยนัว่าจะทาํงานเพื่อสตรี

ชนเผ่าต่อไป  ลูกชายคนโตของตนเองตเีมยี  กไ็ปแจง้ความใหต้ํารวจมาจบัลูกชายเลย แต่พอตํารวจมา

กลบัไม่ทําอะไรแลว้ยงัมาถ่ายรูปฉันซะอกี  ตนเองเป็นคนไม่ชอบใครเอาเปรยีบ  เดมิคดิว่าตนเองเป็น

ผูห้ญงิที่โชครา้ยทีสุ่ด  แต่ตอนน้ีไม่ใช่แลว้ “คดิว่าตนเองเป็นคนมคี่ามาก ทํางานหาเลี้ยงตวัเองไดด้ซีะ

ดว้ย”   

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้ร่วมใหค้วามสนใจและตัง้ใจฟงัตลอดทัง้กจิกรรม  โดยมผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนตัง้คําถามดว้ย

ความสนใจ  จนกระทัง่เลยเวลาพกัรบัประทานอาหารกลางวนัมานานแลว้  ก่อนพกัรบัประทานอาหาร

กลางวนักระบวนกรจงึแจกกระดาษใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่ไวส้าํหรบัเขยีนขอ้ความหรอืสิง่ทีจ่ะถามพี่

แน่งน้อยใชช้ว่งบ่าย   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5…ตวัจริงเสียงจริง : คยุกบัพ่ีแน่งน้อย (ต่อ) 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

กระบวนกรชวนผู้เข้าร่วมนัง่ล้อมวงเป็นวงกลมเล็กๆ เช่นเดิม  จากนัน้จึงอ่านข้อความของ

ผู้เข้าร่วมที่เขียนถึงพี่แน่งน้อย  หากเป็นคําถามก็ให้วิทยากร (พี่แน่งน้อย)ตอบหรือมีการพูดคุย

แลกเปลีย่นกนั 
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Note>>>  ขอ้ความทีผู่เ้ขา้รว่มเขยีนถงึวทิยากร (พีแ่น่งน้อย)  มดีงัน้ี 

ลกัษณะค าถาม... 

 อยากเรยีนถามพีแ่น่งน้อยว่า  ความแตกต่างระหว่างผูห้ญงิและผูช้ายของชนเผ่าในปจัจุบนั

ไดม้กีารเปลีย่นแปลงตามยคุสมยัหรอืตามพ.ร.บ.  รายละเอยีดมอียา่งไรบา้งค่ะ 

 อยากทราบว่า  ทีม่าตดิคุกเพราะยอมตดิแทนสามนีัน้  คดิว่าตวัเองฉลาดแลว้หรอื  มเีหตุผล

อะไรมากกวา่ทีพ่ดูมาหรอืเปล่าคะ่  แต่ยงัไงกข็อใหสู้ ้– สูน้ะคะ 

 ทีพ่ีต่ดัสนิใจเลกิกบัสาม ี ในใจพีท่าํยงัไง  หนูลองทาํหลายหนตดัสนิใจเลกิหลายครัง้  แต่กท็าํ

ไมไ่ดส้กัท ี(มนัยากมาก) 

 ตอนที่พีอ่อกจากคุกไป  พี่เริม่ต้นกจิการจากเงนิที่ไหน  แล้วมอีะไรเป็นแรงจูงใจเพราะคน

สว่นใหญ่ออกจากคุกไปจะไมม่เีงนิในการเริม่ตน้ชวีติ 

 ถา้มคีนประณามเราวา่ “ไอข้ีคุ้ก”  อยา่งน้ีพีจ่ะจดัการกบัปญัหาน้ียงัไงคะ่ 

ลกัษณะการให้ก าลงัใจและค าขอบคณุ... 

 ไม่มีคําถาม  แต่อยากจะขอขอบคุณพี่แน่งน้อยที่ได้เล่าเรื่องของตัวพี่เองพร้อมกับรบัรู้

ประเพณีใหม่ๆ ของชาวมง้  และขอชมเชยในการเป็นตวัตนของพีท่ีรู่จ้กัเปลีย่นวกิฤตใิหเ้ป็น

โอกาส   ขอใหพ้ีห่ายจากโรคนะคะ  เป็นกําลงัใจใหค้ะ่ 

 ทีอ่ยากถาม  เพือ่นๆ ถามแลว้  กใ็หพ้ีแ่น่งน้อยสูต้่อไปนะคะ  พีเ่ก่งมากเลย  นบัถอืจรงิๆ ค่ะ  

ขอบคุณคะ่ทีเ่ล่าใหพ้วกเราฟงั 

 ชวีติตอ้งสูค้่ะ  ขอใหสู้้ๆ  นะคะ  เป็นผูห้ญงิทีเ่ก่งนะคะ  อดทนมากๆ ไมไ่ดเ้ป็นคนโงห่รอกนะ  

เพราะวฒันธรรมอยูแ่ต่ในกรอบกเ็ลยเชื่ออยู่ 

 ขอบคุณค่ะ  ทีใ่หแ้ง่คดิต่างๆ จากกรอบประเพณีเดมิๆ และทีสุ่ดของแง่คดิน้ี  ทีม่คีวามกลา้

เดนิออกมาจากกรอบเดมิเพือ่ใหต้นเองหลุดพน้และสามารถคน้พบสิง่ทีด่มีปีระโยชน์ดว้ยพลงั

จากความเชื่อมัน่ดว้ยตวัเอง  ณ จุดทีเ่ป็นอยู่ทุกวนัน้ี  ทําใหเ้รามแีบบอย่างเพื่อจะทําใหช้วีติ

เราดขีึน้  ดว้ยตวัเราเองเพราะผูห้ญงิกท็าํได ้

 หนูก็เป็นอกีคนหน่ึงที่อยากจะใหพ้ีม่พีลงั  มกีําลงักาย  กําลงัใจขึน้เยอะๆ นะคะ  และถ้ามี

โอกาสหนูอยากจะช่วยโครงการ “พาลูกกลบับ้าน”  เพราะหนูกเ็ป็นอกีคนหน่ึงที่อยากจะให้

ครอบครวัเขา้ใจ  ไมผ่ลกัไสไปอยูก่บัคนอื่น  หนูจะเอาใจช่วยพีแ่น่งน้อยนะคะ  สูสู้ค้ะ่ 
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 อยากไดแ้รงผลกัดนัแบบพีแ่น่งน้อยบา้ง  แต่ตวัเองไมแ่กรง่พอทีจ่ะยนืแบบพีแ่น่งน้อยไดเ้ลย  

บางครัง้ก็มพีลงัในใจที่จะสู้แต่ก็ทําได้ไม่เต็มร้อยเพราะยงัรู้สกึผดิอยู่ในใจตลอดเวลา  ไม่

สามารถทีจ่ะลบมนัออกไปจากใจได ้ อยากรูถ้งึพลงัของพีค่ะ่วา่นอกจากความแคน้แลว้มอีะไร

อกีรเึปล่าคะ่ทีเ่ป็นตวัชว่ยใหพ้ีไ่ดแ้กรง่มากๆ  หนูนบัถอืค่ะ เพราะทัง้ชวีติกเ็พิง่เคยเจอผูห้ญงิ

ที่แกร่งและยนืด้วยตวัเองแบบน้ีเป็นคนแรกค่ะ  ขอบคุณที่เป็นแรงบนัดาลใจ  เป็นหน่ึงใน

กาํลงัใจใหห้นูรูส้กึวา่ตวัเองกม็คี่า  ตวัเองกท็าํได ้ สญัญาดว้ยใจค่ะจากวนัน้ีจะปรบัความรูส้กึ

ใหก้บัตวัเองว่าตวัเองมคี่าและสาํคญักว่าสิง่อื่นใด  ดใีจจรงิๆ นะคะทีไ่ดม้โีอกาสตดิคุกเพราะ

ถา้ไมต่ดิคุกกค็งไมเ่ขา้ใจตวัเองไดม้ากขนาดนี้  ในโลกของความโชครา้ยกย็งัมคีวามโชคดอียู่

ในตวัมนัเสมอ  ใครว่าในคุกมแีต่สิง่แย่ๆ  แทจ้รงิแล้วโลกขา้งนอกอาจจะแย่กว่าในคุกกไ็ด ้ 

ถา้หนูไมต่ดิคุกกค็งไมม่โีอกาสทีจ่ะพบพีแ่น่งน้อยหญงิแกรง่และกค็งไมพ่บตวัเองดว้ยค่ะ  ฟ้า

หลงัฝนยอ่มสวยงามเสมอค่ะ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  

 

 

   บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของวนัที ่3  ดงัน้ี 

 การนัง่เป็นวงเลก็ๆ ช่วยคุมบรรยากาศการพดูคุยและดงึความสนใจของผูเ้ขา้รว่มไดด้ ี อกีทัง้ยงั

พบว่าผูเ้ขา้รว่มหลายคนยงัอยากพดูคุยแลกเปลีย่นอยู่  เช่น มากระซบิคุยกบัเพื่อน  หรอืมาคุย

กบักระบวนกรทีน่ัง่อยูข่า้งๆ เพื่อเล่าเรื่องตนเองหรอืแสดงความเหน็บางอยา่ง จงึมคีวามคดิเหน็

วา่  ถา้ทมีกระบวนกรเขา้ไปนัง่แทรกระหวา่งผูเ้ขา้รว่ม  น่าจะชว่ยเปิดทางใหผู้เ้ขา้รว่มไดพ้ดูงา่ย

ขึน้  พรอ้มทัง้ชว่ยเชยีรใ์หพ้วกเขาพดูในวงใหญ่ 

 จากจดหมายของผูเ้ขา้รว่มทีเ่ขยีนถงึพีแ่น่งน้อย  สะทอ้นใหเ้หน็เลยวา่ “วทิยากรทีเ่ลอืกมาสาํคญั

มาก”  ผู้เข้าร่วมหลายคนรู้สกึว่า  “ผู้หญิงคนน้ีเป็นแรงบนัดาลใจ” ผู้เข้าร่วมบางคนเกิดแรง

บนัดาลใจและอยากจะทาํประโยชน์อยา่งน้ีบา้ง  ถา้ไดอ้อกจากคุกแลว้   
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กระบวนการในวนัท่ี 4   

 

 Note>>>  เน่ืองจากในช่วงเชา้ของวนัน้ีผูเ้ขา้ร่วมยงัมาไมค่รบ  กระบวนกรจงึขออาสาสมคัรผูเ้ขา้รว่ม

จาํนวน 8 คนออกมานําการบรหิารตลีญัจกร (ทีถ่่ายเอกสารแจกไปเมื่อวาน)  พรอ้มใหบ้อกประโยชน์

ของแต่ละท่าบรหิารและพาเพื่อนทุกคนทาํพรอ้มๆ กนั  ซึง่ผูเ้ขา้ร่วมทัง้ 8 คนลุกขึน้มาเป็นอาสาสมคัร

อยา่งรวดเรว็และนํากจิกรรมดว้ยความมัน่ใจ 

กิจกรรมท่ี 1…Check  in 

 วตัถปุระสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยเปรยีบเทยีบดว้ย

ธรรมชาต ิ แลว้พดูอธบิายสภาวะของตนเองทลีะคน 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในและความรูส้กึของตนเอง ดงัน้ี 

 เหมอืนตน้ไมท้ีม่คีวามอบอุ่น  แมว้า่อากาศขา้งนอกจะหนาวเยน็ 
 เหมอืนอยูใ่นไร ่  

 เหมอืนผเีสือ้   ใจหายวนัน้ีวนัสดุทา้ยแลว้ 

 เหมอืนขัว้โลกใต ้ รูส้กึหนาวเยน็มาก 

 เป็นภูเขาไฟอยูค่ะ่  (โกรธ) 

 เป็นหมิะ  หนาว 

 เป็นเหมอืนลม  ไปไดเ้รือ่ยๆ   

 วนัน้ีเหมอืนอยูบ่นดอย 

 ใจเปรยีบเหมอืนแสงแดดอ่อน  พรอ้มจะใหค้วามอบอุ่นแก่ทุกคน 

 เหมอืนเมน่พรอ้มจะสลดั (โกรธ) 

 เหมอืนนัง่อยูร่มิน้ํากลางหมูบ่า้น 
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 กงัวลเมื่อตอ้งออกไป (พน้โทษ) พรอ้มกบัคําว่าขีค้อก  แต่ไดเ้จอพีแ่น่งน้อยเมื่อวานทํา

ใหรู้ว้่าเรามคี่า  ตวัเราเป็นเหมอืนเมลด็พนัธุท์ีม่คี่าแต่ถูกกอ้นหนิทบัไว ้ แต่จะพยายาม

แซะกอ้นหนินัน้ขึน้มา จะไมแ่ครจ์ะเป็นเหมอืนตน้ไมใ้หญ่ใหไ้ด ้

 เหมอืนน้ําคา้งตกบนยอดหญา้  แลว้เดนิเทา้เปล่า  หนาวปวดไปทัง้ตวั 

 ชวีติเป็นเหมอืนนาฬกิาทราย  คอ่ยๆ หยดลงมา 

 เป็นเหมอืนพายฝุน  เป็นหวดั  อากาศชื่น  ไปค่อยสบาย 

 เป็นเหมอืนฤดูใบไมผ้ล ิ ทีใ่บไมเ้ริม่ผลใิบใหม่  เมื่อคนืกน็อนคดิทัง้คนื  ว่าออกไป(พน้

โทษ) แลว้จะไปทาํอะไร  แต่ตอ้งทาํใหด้กีวา่เดมิ 

 เหมอืนปะการงัใตท้ะเลลกึ  รอฝงูปลามาเยีย่ม  รอขา่วบางขา่วอยู่ 

 เหมอืนสายน้ําคอ่ยไหลไปเรือ่ยๆ  

 เหมอืนอยูทุ่ง่นาทีบ่า้น  ลมเยน็ๆ สบายๆ 

 เป็นเหมอืนมา้น้ํา  อากาศหนาวอยากขดตวัเหมอืนมา้น้ํา   

 ข้อสงัเกต 

วนัน้ีอุณหภูมลิดลงจากเมื่อวาน  อากาศหนาวขึน้ทําใหก้าร Check in ในเชา้วนัน้ี ผูเ้ขา้ร่วม

สะทอ้นถงึสภาวะร่างกายทีห่นาวเยน็  และความไม่สบายเจบ็ป่วยเป็นส่วนใหญ่ หลายคนเริม่ไม่สบาย  

ปวดเน้ือตวั  ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมสํารวจและเปรยีบเทยีบสภาวะกบัธรรมชาตไิดเ้หน็ภาพชดัเจนดนีอกจากนัน้

แลว้  หลายคนไดพู้ดสะทอ้นความรูส้กึทีม่ตี่อกจิกรรมเมื่อวาน “พีแ่น่งน้อย” รูส้กึว่ามกีําลงัใจต่อตนเอง

อยา่งมาก 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2…คน 4 ธาตคุยุเรื่อง Gender box   

 วตัถปุระสงค ์

เน่ืองจากกจิกรรมเมื่อวานที่ผูเ้ขา้ร่วมได้เรยีนรูแ้ละทําความเขา้ใจเรื่องระบบเพศในสงัคมไทย 

(ภาคเหนือ) ผ่านเรื่องราวประสบการณ์ชวีติของวทิยากรรบัเชญิ (พีแ่น่งน้อย)  แต่ดว้ยช่วงเวลาทีจ่ํากดั  

จงึทําใหผู้เ้ขา้ร่วมพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ชวีติของตนเองไดไ้ม่มากนัก  ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมหลายคน

แสดงท่าทอียากพูดคุยแลกเปลี่ยนในประเดน็น้ีต่อ  อกีทัง้พบว่ายงัมผีูเ้ขา้ร่วมอกีหลายคนเช่นกนัที่ยงั

ไม่ได้แสดงความคดิเหน็อะไร  ทมีกระบวนกรจงึอยากเปิดพื้นที่ใหผู้้เขา้ร่วมทุกคนได้มโีอกาสพูดคุย
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แลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิตที่ได้รบัอิทธิพลจากระบบเพศ (ที่ชายเป็นใหญ่)อีกครัง้หน่ึง เพื่อให้

ผูเ้ขา้รว่มไดร้ะบายความรูส้กึ  รบัฟงัและเอือ้อาทรต่อกนัและกนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. แบ่งผูเ้ขา้รว่มออกเป็นกลุ่มจาํแนกตามธาตุทัง้ 4  (ดนิ  น้ํา  ลม  ไฟ) เพื่อพดูคุยแลกเปลีย่น

ประสบการณ์ชวีติทีไ่ดร้บัอทิธพิลจากระบบเพศ (ทีช่ายเป็นใหญ่)  โดยแต่ละกลุ่มจะมกีระบวนกรเขา้ไป

สงัเกตการณ์และรว่มกลุ่มดว้ย  ใชเ้วลาประมาณ 30 – 45 นาท ี

2. หลงัจากพกัรบัประทานของว่างเรยีบรอ้ยแล้ว  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมมานัง่ล้อมวงเป็น

วงกลมเลก็  โดยใหน้ัง่ตามลาํดบัแยกเป็นธาตุทัง้ 4 เพือ่พดูคุยแลกเปลีย่นประสบการณ์กนั 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร  :  ได้ไปนัง่คยุแล้วรู้สึกอย่างไรกนับา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : ไดพ้ลงั  ไดเ้ปลีย่นความคดิของตนเอง 

ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึวา่ตนเองมคีา่มากขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่ม : สบายใจ  รูส้กึเบา 

ผูเ้ขา้รว่ม : ไดรู้ว้า่ไมไ่ดม้เีราเทา่นัน้ทีเ่ป็นแบบนี้  แต่ยงัมอีกีหลายคนทีเ่ป็นแบบเราเหมอืนๆ กนั 

  กระบวนกร :  มนัมีความรู้สึกหลายอย่าง  ทีเ่ราคิดว่าเรือ่งของเรายากแล้ว  กย็งัมี

อีกหลายเรือ่งทีย่ากกว่า  หลายคนกร็ู้สึกสบาย  ผ่อนคลายปลดปล่อย  แล้วเรือ่งความคิดล่ะ  

เรือ่งราวเกีย่วกบัระบบทางเพศเราคิดอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : สภาพแวดลอ้มมผีล  มอีทิธพิลต่อเราอยา่งมาก   

ผูเ้ขา้ร่วม : ไดเ้รยีนรูเ้รื่องเพศชายและเพศหญงิ  ทําใหม้คีวามคดิกวา้งไกลมากขึน้  เกดิพลงั

อยากเปลีย่นแปลงตนเองไปสู่ทางทีด่ขี ึน้  แต่ไม่ไดเ้ปลีย่นทัง้หมด  เป็นการเปลีย่นทีไ่ม่มกีรอบของเพศ

ชายหรอืเพศหญงิอกี  เราจะตอ้งตดัสนิใจดว้ยตวัเราเองมากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : จากเมื่อก่อน  ไมค่่อยเขา้ใจเพราะการปลูกฝงัเลีย้งด ู แต่เมื่อเรยีนรูเ้รื่องน้ีทาํใหก้ลา้

เปิดเผยเรือ่งราวของตนเอง  พรอ้มทีจ่ะแนะนําลกูหลาน  คุยไดแ้ลว้  เรือ่งเพศไมใ่ชเ่รือ่งน่าอายอกีต่อไป 

ผูเ้ขา้รว่ม : ในเรือ่งไมด่กีนํ็ามาซึง่บางอยา่งทีด่ ี ไมไ่ดม้เีรือ่งรา้ยอยา่งเดยีว   

ผูเ้ขา้รว่ม : ยงัมคีวามรกัของครอบครวัอยู ่ ทีช่ว่ยยัง้ใหเ้ราไมจ่มกบัสิง่ทีไ่มด่ ี

ผูเ้ขา้รว่ม : มนัอยูท่ีใ่จของเรา   

 ผูเ้ขา้รว่ม : จากการเรยีนรูท้ ัง้ 3 วนั  ผูช้ายเป็นเพศทีเ่อาเปรยีบเรามาก  แลว้ผูห้ญงิกเ็ป็นเพศที่

ตอ้งอดทน 
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 ผูเ้ขา้ร่วม : ตนเองเป็นธาตุน้ํา  ทีม่คีวามอ่อนอยู่ในตวั  เป็นผูต้ามอยู่ตลอด  ทาํใหเ้พศชายเอา

เปรยีบผูห้ญิงไดม้ากกว่า  แต่เราควรมคีวามคดิที่จะปรบัปรุงตนเองบ้าง  กล้าใหม้ากขึน้  อย่าไปยอม

เกนิไป  ไม่ยอมใหเ้ขากดขีเ่รามากเกนิไป  มเีหตุมผีลมากขึน้  สิง่ใดทีค่ดัคา้นไดก้ค็วรทําบา้ง  ควรหนั

หน้าเขา้หากนัดว้ยเหตุและผล   

 ผูเ้ขา้รว่ม : เรื่องการกดขี ่ รูส้กึว่ากดตนเองมากกว่า  เรากบ็่นกบัการเอาเปรยีบของเพศชายอยู่

ตลอดทุกวนั  แต่เรากย็งัทนอยูใ่นสภาวะเชน่น้ีไมย่อมออกมา 

  กระบวนกร :  ตอนน้ีคนทีย่งัไม่ได้พดู... ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : มองเหน็ 3 อยา่ง ความเชื่อ  วฒันธรรม  สงัคม  ทีก่ดใหเ้ราอยูต่ํ่าจงัเลย 

 ผูเ้ขา้ร่วม : ผูช้ายและผูห้ญงิไม่ไดแ้ตกต่างกนั  มนัอยู่ที่วธิคีดิมากกว่า  คดิอย่างไรใหต้วัเรามี

ความสขุมากกวา่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : แต่คดิๆ แลว้  พอออกไปแลว้มนัทาํไมไ่ดน้ะ   

  กระบวนกร : การทีเ่ราได้เรียนรู้  ได้รู้แล้ว  เราเลือกทีจ่ะออกหรือไม่ออกจากกรอบ

เพศน้ีก็ได้  พีอ่ยากให้มีคนทีไ่ด้รู้เรือ่งน้ีเยอะๆ ซึง่อาจต้องใช้เวลานานในการฝึกฝนและ

เปลีย่นแปลง  แล้วพอได้คยุวงย่อย  เราได้เรียนรู้และได้ข้อคิดอะไรข้ึนมาบ้าง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : คุณคา่พวกน้ี (เพศชายหญงิ)  เราเอาอะไรมาวดั 

  กระบวนกร :  เราเอาตวัเราไปประเมินคณุค่าผูอื้น่ไม่ได้ ถ้าเราคิดว่าตนเองมีค่า ก็

คือมีค่า  หรือคิดว่าตนเองไม่มีค่า กไ็ม่มีค่า  แต่เท่าทีรู่้กรอบเหล่าน้ีทาํให้ผูห้ญิง 1 ใน 3 ต้อง

เผชิญกบัความรนุแรงไม่ทางใดกท็างหนึง่  อย่าให้กรอบเหล่าน้ีมากดเราอยู่  หรือถ้ากดกใ็ห้รู้ตวั

ว่ากดกแ็ล้วกนั  และไม่อยากให้ตวัเราทาํซํ้า  การทีเ่รารู้ว่าเราต้องการอะไรทีแ่ท้จริง  เป็นเรือ่ง

การค่อยๆ เรียนรู้  และฝึกฝนเรือ่งราวอยู่เสมอๆ  

 ผูเ้ขา้ร่วม : เมื่อคนืไดน้อนคดิ  คดิและกเ็ขยีนออกมาดว้ย  คดิว่าอยากใหม้อีะไรอย่างน้ี  เช่น  

เมื่อเปิดประชุมอาเซยีน  (เพราะเราเป็นพม่า)  กอ็ยากใหห้ลายๆ ประเทศจบัเข่าคุยกนั อยากใหทุ้กๆ 

ฝ่ายไดคุ้ยกนั  ไดเ้รยีนรูใ้หทุ้กคนอยู่ดว้ยกนัอย่างมคีวามสุขทัง้ 2 ฝ่าย  อยากใหทุ้กๆ คนใหเ้กยีรติ

ผูห้ญงิทัง้ในบา้นและนอกบา้น 

 ผูเ้ขา้ร่วม : แต่ละคนคดิไม่เหมอืนกนัเลย  แต่ยงัม ี2 กรอบทีข่ดีเสน้ชวีติของเรา  แต่ตนเองคดิ

ว่าอยากนํากรอบ 2 กรอบน้ีไปชวนคนอื่นในสงัคมไดเ้รยีนรู ้ เริม่จากชวีติของเรา  ครอบครวัของเรา  

ขยายไปสูอ่าเซยีน 



176 
 

Note>>>  ก่อนพกัรบัประทานอาหารกลางวนั  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่สมาธกิลบัมาอยู่กบัเน้ือ

กบัตวัรว่มกนั  ประมาณ 3 – 5 นาท ี  

 

กิจกรรมท่ี3…ปิดตานวด (ให้และรบั) 

 วตัถปุระสงค ์

เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดพ้กัผ่อน  ผ่อนคลายร่างกายและก่อใหเ้กดิความสมัพนัธอ์นัดขีองการดูแลใส่

ใจกนัระหวา่งผูเ้ขา้รว่มดว้ยกนัหลงัจากผา่นการพดูคุยเรือ่งหนกั 

 อปุกรณ์ท่ีใช้ 

เสือ่โยคะและผา้ปิดตา 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่นั  จากนัน้ตกลงกนัวา่ใครจะเป็นผูน้วดและผูถู้กนวดก่อน 

2. กระบวนกรแจกผา้ปิดตาใหคู้ล่ะ 1 ชิน้  แลว้ใหผู้ท้ีถู่กนวดก่อนปิดผา้ปิดตาแลว้นอนลงบนเสื่อ

โยคะ   

3. เมื่อผูท้ีถู่กนวดก่อนปิดผา้ปิดตาแล้ว  กระบวนกรใหผู้น้วดสลบัเปลี่ยนไปจบัคู่กบัเพื่อนใหม่

โดยไมใ่หผู้ถู้กนวดคูเ่ดมิรู ้ จากนัน้กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มนวดเพือ่น  โดยมบีทกล่าวนํา 

4. เมือ่นวดผูเ้ขา้รว่มคนแรกเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้  กระบวนกรจงึใหผ้ลดัเปลีย่นกนันวด 

 ท่าทีและพฤติกรรมของผูเ้ข้าร่วม 

เมื่อผูถู้กนวดคนแรกเปิดผ้าปิดตาออก  ก็ต้องประหลาดใจที่เพื่อนคนที่นวดใหต้นเอง  ไม่ใช่

เพือ่นทีไ่ดจ้บัคูก่บัตนเองตัง้แต่แรก  แต่ละคูต่่างหวัเราะเสยีงดงั  ยิม้ใหก้นัและกอดกนั 

 ถอดบทเรียน 

 กระบวนกร : เป็นอย่างไรบา้งค่ะ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : สบาย  อบอุน่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนเป็นคนนวด  ลุน้วา่เพือ่นจะสบายหรอืเปล่า  กลวัวา่เขาจะเจบ็ 

ผูเ้ขา้รว่ม : กลวัเขาเจบ็เหมอืนกนั  คดิวา่เขาเป็นตวัเรา  จงึพยายามนวดใหเ้ขาสบาย 

ผูเ้ขา้ร่วม : เป็นการนวดดว้ยใจ  คดิว่ากําลงัใหก้ําลงัใจกบัเพื่อน  ส่งความรกัผ่านมอืของเราถงึ

เพือ่น  ยิง่หากเราไดร้บัรูเ้รือ่งราวของเพือ่นกย็ิง่อยากใหก้าํลงัใจเขา 
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ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนเป็นคนนวด  อยากใหเ้ขารูส้กึเหมอืนอยา่งทีเ่รารูส้กึ  อยากใหเ้ขาสบายทีส่ดุ   

ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนเป็นคนถูกนวด  รูส้กึชาเมือ่เพือ่นลบู/นวดทีห่วั  รูส้กึด ี

ผูเ้ขา้รว่ม :  รบัรูว้า่เพือ่นกําลงัใหก้าํลงัใจเรา  เหมอืนเพือ่นกําลงัพดูคาํวา่ “สูน้ะพี”่ 

ผูเ้ขา้รว่ม : นวดไดต้รงจุด  ปลายนิ้วของเพือ่นเหมอืนมพีลงั 

ผูเ้ขา้รว่ม : เพือ่นนวดใหเ้ราดมีากเลย  แลว้สงสยัวา่เมือ่กีเ้ราทาํไดด้แีบบนี้หรอืเปล่านะ 

ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึอบอุ่นมากเลย   

ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนเป็นคนนวด  กก็งัวลวา่เจบ็ไหม  แรงไปไหมดว้ยเหมอืนกนั 

 กระบวนกร : ชอบเป็นคนถกูนวดหรือเป็นคนนวดมากกว่ากนั ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : ชอบทัง้ 2 อยา่ง 

 กระบวนกร : เพราะอะไรถึงชอบเป็นคนนวด ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : อยากใหเ้ขารูส้กึด ี สบาย    

 กระบวนกร : เพราะอะไรถึงชอบทัง้ 2 อย่าง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : อกีใจหน่ึงคอืชอบใหเ้ขานวดเรา  แต่อกีใจหน่ึงเขาผา่นอะไรมาเยอะกว่าเรา  กอ็ยาก

ใหก้าํลงัใจเขา 

Note>>>  เมือ่จบกจิกรรมปิดตานวด  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มรือ้กรอบเพศหญงิและเพศชาย โดยชวน

ผูเ้ขา้ร่วมรือ้กระดาษฟลปิชารท์ที่เขยีนกรอบเพศทัง้สองออกจากขา้งฝา อนัถอืเป็นสญัลกัษณ์ของการ

เริม่ตน้เดนิออกจากกรอบเพศทีก่ําหนดเรามาตลอด  ก่อนจะเริม่ตน้ใหม่โดยการมนีางฟ้าประจํากายนํา

ทางในกจิกรรมต่อไป 

 

กิจกรรมท่ี 4…การด์นางฟ้า 

 วตัถปุระสงค ์

มอบการ์ดนางฟ้าประจํากาย  สําหรบัเป็นที่ระลกึปีใหม่  อนัเป็นสญัลกัษณ์ของกําลงัใจ  การ

เริม่ตน้ใหม ่ การเริม่ตน้สูก่ารเปลีย่นแปลงใหมใ่หก้บัผูเ้ขา้รว่ม 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 

1. กระบวนกรนําการด์นางฟ้าทีว่างควํ่าหน้าไวแ้ลว้  นําไปวางไวก้ลางหอ้ง 
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2. กระบวนกรแนะนําการด์นางฟ้า  แลว้ชวนใหผู้เ้ขา้รว่มลองอธษิฐานในใจก่อนหยบิการด์

นางฟ้า  ใหเ้ลอืกคนละ 1 ใบ  หากเลอืกเหมอืนกนัอาจไปนัง่ดว้ยกนั  หรอือาจเลอืกใบใหมก่ไ็ด ้

กระบวนกรกล่าวว่า  ลองแปลความหมายจากคําเหล่าน้ี  ว่ามนัเชือ่มโยงเกีย่วข้อง

อย่างไรกบัตวัเรา บอกอะไรเรา หรือมีลกัษณะอะไรทีเ่ราน่าจะรบัเข้ามาในชีวิตช่วงน้ี   ให้น้อม

นําคาํน้ีและรปู นางฟ้าทีจ่บัได้เข้ามาในชีวิตของเราจนกว่าจะประจกัษ์ด้วยตนเอง  ให้เกบ็ไว้ที ่

ตนเองก่อน 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5…Check out 

 วตัถปุระสงค ์
1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในครัง้น้ี 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในครัง้น้ี 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ 
ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คาํ / ประโยค 

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการครัง้น้ี  อาทเิชน่ 

 มคีวามสขุ   มคีวามสบายใจ   รืน่เรงิ   
 ศรทัธา เขา้ใจ  กลบัมาอยูก่บัตนเองมากขึน้ 
 รกันะคะ 
 สขุใจทีเ่หน็วา่ตนเองมคีา่มากขึน้  และทาํใหเ้พือ่นมองเหน็คุณคา่ในตนเองมากขึน้ 
 ขอบคุณสาํหรบัเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้  และขอบคุณทุกคนทีเ่ขา้ใจ 
 ดใีจทีไ่ดเ้ขา้โครงการน้ี  อบอุน่ 
 ครัง้น้ีอบอุ่นมากกวา่ทุกครัง้  อาจเป็นเพราะใจเริม่สนิทใกล ้
 ยนิดตีอ้นรบักบัสมาชกิใหม่  ขอบคุณพีแ่น่งน้อยทีท่ําใหเ้กดิกําลงัใจ  ออกไป (พน้โทษ)

ตัง้ใจจะไปทาํงานทีส่จุรติ 
 ยอมรบัตนเองมากขึน้   
 อาทติยท์ัง้อาทติยง์านเยอะมาก  วุ่นวาย  ใจกเ็ป็นทุกขห์ลายเรื่อง  แต่รูส้กึใกล้กนัมาก

ขึน้ 
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    บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของทัง้ 4 วนั  ดงัน้ี 

 อวยพร  สธุนธญัญากร : รูส้กึพอใจ  แมว้่าจะไมไ่ดท้าํในบางกจิกรรมทีค่ดิไว ้ แต่สิง่สาํคญั

คอืการทีผู่เ้ขา้รว่มไดพ้ดูคุยกนั  และหลายคนกไ็ดพ้ดูในเรื่องราวทีไ่มค่ดิว่าจะพดูออกมา  อาจมขีอ้จาํกดั

บา้งในแต่ละวนั  (โดยเฉพาะเรื่องของเวลา)  แต่การทีเ่ราสามารถจดักระบวนการไดอ้ยา่งต่อเน่ืองทาํให้

เราใจเยน็  จดักระบวนการอยา่งค่อยเป็นค่อยไป  อาจไม่ไดต้ามแผนตอนแรกกร็ูส้กึกงัวลนิดหน่อย  ว่า

นัง่ลอ้มวงผูเ้ขา้รว่มจะพดูกนัไหม    

 รชันี  วิศิษฏ์วโรดม :  รูส้กึพอใจเช่นกนั  เพราะดจูากผูเ้ขา้รว่มทัง้หมด  มปีระมาณ 1 ใน 4 

ที่ได้พูดในเรื่องที่ไม่เคยพูดกบัใครมาก่อน  ถ้าเราทําประเด็นโครงสร้างสงัคมในประเด็นอื่นๆ เช่น  

สิง่แวดลอ้ม  ชุมชน  กจ็ะไม่มพีืน้ทใีหผู้เ้ขา้ร่วมไดพู้ด  ไดร้ะบายความรูส้กึออกมา  แต่พอพูดประเดน็

เรือ่งเพศ  ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มมพีืน้ทีใ่นการพดู  และการใหเ้วลากบัเขา  ขยายกจิกรรมต่าง ๆ ออกไป กเ็ป็น

การขยายพืน้ทีใ่หผู้ห้ญงิทีม่คีวามทุกขไ์ดพ้ดู  รูส้กึประทบัใจทีม่กีจิกรรม Group support ในวนัสุดทา้ย  

เราไมรู่ว้่าทีผ่่านมาอะไรอยูใ่นใจของผูเ้ขา้ร่วมบา้ง (โดยเฉพาะผูเ้ขา้ร่วมทีไ่มไ่ดแ้สดงความคดิเหน็อะไร)  

แต่จากกจิกรรมน้ีในวนัสดุทา้ยทาํใหเ้ราไดรู้ ้ 

 วิจิตรา  เตรตระกลู :  ชอบกจิกรรม Group support ในวนัสุดทา้ยเหมอืนกนั  ทีพ่วกเขา

ดูแลกนัและกนั  ทีเ่ขาเอาเรื่องราวความทุกขข์องตนเองมาแลกใหเ้พื่อนอกีคนหน่ึงรูส้กึด ีและสามารถ

เชื่อมโยงกบัความเป็นธาตุ(ทศิ)ของเขาไดด้ว้ย เมื่อรวมกลุ่มตามทศิแบบน้ีจะเหน็ชดัถงึทศันคตริ่วมและ

สไตลก์ารจดัการความทุกขด์แูลจติใจตวัเอง กลุ่มทีเ่ราเขา้ไปรว่ม Group support คอืธาตุลม มสีมาชกิที่

ยา้ยจากธาตุดนิมาเพิม่ คอืยายเขยีว เพราะกระบวนกรคาดว่ายายเขยีวน่าจะเป็นธาตุลมมากกว่า เลย

ขอใหย้ายเขยีวลองยา้ยกลุ่มดู ปรากฏว่ายายเขยีวรูต้วัอยู่แลว้ว่าตวัเองเป็นธาตุไฟต่างหาก ซึง่กช็ดัเจน

มากขึน้เมื่อไดฟ้งัประสบการณ์ของยายเขยีว เหน็ชดัว่ามวีธิคีดิและแนวทางรบัมอืกบัปญัหาที่ต่างจาก

ธาตุลมอกีสองคน  เรารูส้กึช่วงสรุปสุดท้ายของวนัน้ีดว้ยที่ผูเ้ขา้ร่วมฉีกกรอบเรื่องเพศออก และยงัฉีก

กรอบเรือ่งธาตุทัง้4(ทศิ) ออกอกีดว้ย 
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 วิจิตร  ว่องวารีทิพย ์:  คดิว่ากจิกรรมต่างๆ รอ้ยเรยีงกนัด ี ความสาํเรจ็ในวนัน้ีเป็นเหตุ

ปจัจยัทีร่อ้ยเรยีงกนัมาตัง้แต่ 3 วนัแรก มกีารเรยีงลําดบัไดด้ ี ในกจิกรรม Group support ผูเ้ขา้รว่มได้

ใช้เครื่องมอืของการฟงัได้คล่องและดมีาก  เขาสามารถเบรกตนเองเมื่อจะถามแทรก  แล้วพยายาม

แบ่งปนัเวลาเพือ่ใหทุ้กคนไดพ้ดู  รูส้กึประทบัใจกจิกรรมในช่วงบ่ายของวนัสุดทา้ยทัง้หมด (จบัคู่กนันวด  

รือ้กรอบเรือ่งเพศ  และการด์นางฟ้า) 

 นภา  ธรรมทรงศนะ (ผูร่้วมสงัเกตการณ์): รูส้กึสนุก  เรื่องราวครัง้นี้มนัเกีย่วขอ้งกบัชวีติ

ของเขา(ผูเ้ขา้รว่ม)  ไดเ้หน็กลุ่มทีเ่ป็นเหมอืนครอบครวั  ทีพ่ดูคุยกนัเองได ้ เสมอืนมใีครบางคนทีเ่ขาจะ

คุยไดใ้นชวีติของเขา   
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การอบรมครัง้ท่ี 5 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 24 ก.พ. 2557 (วนัท่ี 1) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1… Check in และสารจากนางฟ้า 
กจิกรรมที ่2… เปล่งเสยีงแบบ “โอ – อา – อ ู– เอ – อมื” 
กจิกรรมที ่3… ทบทวนกจิกรรมและการเรยีนรูเ้มื่อกระบวนการครัง้ที่
แลว้ 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่4… เกมมอเตอรไ์ซค ์ ไฟเขยีวไฟแดง 
กจิกรรมที ่5… วาดหน้า – วาดจิม๋ 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั----------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่6 … เกมแปลงกาย  ปล่อยพลงั 
กจิกรรมที ่7… พดูคุยกจิกรรมวาดหน้า-วาดจิม๋ (ต่อ) 
 
 
 

วนัท่ี 25 ก.พ. 2557 (วนัท่ี 2) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1…  ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…  Check  in 
กจิกรรมที ่3…  กจิกรรมใชห่รอืไมใ่ช ่
กจิกรรมที ่4 … Sex ทีด่ ีและ Sex ทีไ่มด่ ี
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่5 … ผูห้ญงิทีด่ใีนสือ่ 
------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่6 … ผอ่นพกัตระหนกัรู ้
กจิกรรมที ่7…  ผอ่นกายผอ่นใจ 
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วนัท่ี 26 ก.พ. 2557 (วนัท่ี 3) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 
 

กจิกรรมที ่1…ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…Check  in 
กจิกรรมที ่3 …เกยีรแ์ละโยคะคู ่   
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------ 
กจิกรรมที ่4 …คุยกลุ่มยอ่ยเรือ่งรสนิยมทางเพศ 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------ 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5 … Dance ปลดปล่อยพลงั     

กจิกรรมที ่6 … Check out  
 
 

วนัท่ี 27 ก.พ. 2557 (วนัท่ี 4) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1…Check  in 
กจิกรรมที ่2…ภาวนา   
กจิกรรมที ่3…ทบทวนการเรยีนรูผ้า่นกรอบสามเหลีย่มการเรยีนรู ้
กจิกรรมที ่4…เดนิจุมพติพสธุา 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------- 
กจิกรรมที ่5…กลุ่มสนทนา 
กจิกรรมที ่6…อทิธพิลจากสิง่แวดลอ้ม 
-----------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั-------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่7…เมลด็ถัว่แหง่ความคดิ 
กจิกรรมที ่8…ความคดิทีป่รงุแต่ง 
กจิกรรมที ่9…Check out 

 

 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

กระบวนการในวนัท่ี 1 

กิจกรรมท่ี 1…Check in และสารจากนางฟ้า 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
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2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
3.  เพื่อเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มไดพ้ดูแลกเปลีย่นความเชื่อมโยงของการด์นางฟ้ากบัชวีติของ

ตนเองวา่เป็นอยา่งไรบา้ง   
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึของตวัเอง แลว้ใหพู้ดทลีะคน 

พรอ้มทัง้บอกเล่าถงึกจิกรรมนางฟ้าเมื่อกระบวนการอบรมครัง้ที่แล้ว  ว่ามคีวามเชื่อมโยงกบัชวีติของ

ตนเองอยา่งไรบา้ง 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม… 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะดา้นในของตนเอง  และความเชื่อมโยงของการด์นางฟ้า  ดงัน้ี 

 ไม่ค่อยสบายทุกครัง้เลย  สภาวะอารมณ์ขมุกขมวั  ไม่รูว้่าจะถูกไปโครงการไหน  ส่วน

นางฟ้าจะมาตอนเครยีด  นางฟ้าชื่อ “ความกระตอืรอืรน้” 

 วนัน้ีอารมณ์เสยีเพราะปากกาหาย  ส่วนนางฟ้าชื่อ “ความกระตอืรอืรน้”  เช่นกนั  เช่น 

เรือ่งการซอ้มเตน้  เราเตน้ไมค่อ่ยเป็น  กใ็ชค้วามกระตอืรอืรน้ทาํไปจนสามารถทาํได ้

 เหมอืนเดนิอยูใ่นสวนดอกไม ้ วนัน้ีรูส้กึสบายใจ  สว่นนางฟ้า คอื “ความมุ่งมัน่” ไม่ย่อ

ทอ้ 

 เหมอืนสายลมทีพ่ดัเยน็สบาย  ส่วนนางฟ้า ชื่อ “สงัเคราะห”์  ตอนน้ีกําลงัสงัเคราะหอ์ยู ่ 

ไมค่อ่ยเขา้ใจ  ลมืไปแลว้ดว้ยซํ้า 

 ชว่งน้ีงานเยอะ  เหน่ือย  เหน่ือยมากเลย  ไดน้างฟ้าชื่อ “ความเขา้ใจ”   คดิว่านางฟ้าคง

เขา้ใจเราวา่เราเหน่ือย 

 ปวดหวันิดหน่อย  แต่สบายใจด ี ส่วนนางฟ้าชื่อ “ความเชื่อฟงั”  คงเป็นการเชื่อฟงัคน

อื่น 

 เหมอืนอยู่ในทีส่งู  ลมพดัไปมาเดีย๋วรอ้นเดีย๋วหนาว  ส่วนนางฟ้าคอื “ความบรสิุทธิใ์จ”  

อาจมาบอกเราวา่อยา่ไปคดิอะไรมาก ใหป้ล่อยวาง 

 ไม่ค่อยสบาย  และรู้สกึตื่นเต้นเพราะจะได้โทรคุยกบัลูกพรุ่งน้ี  รอมาตัง้นาน  ส่วน

นางฟ้าสวา่งเหมอืนอะไรกด็ขีึน้  เราคดิอะไรไวก้าํลงัจะมา 

 สภาวะค่อนขา้งปลอดโปร่ง  ไดน้างฟ้าชื่อ “การสื่อสาร”  รูส้กึว่านางฟ้าจะมาบ่อยเพราะ

มน้ีองเขา้มาใหม ่ เป็นชว่งออ่นแอของเขา  เรากต็อ้งเขา้ไปพดู  เขา้ไปปลอบ 

 สบายๆ  สว่นนางฟ้าชื่อ “ความรกัความอบอุ่น” 

 เป็นไมเกรนแต่จะพยายามไม่คดิว่าปวด  และไดน้างฟ้าชื่อ “ความอุดมสมบูรณ์”  ช่วงน้ี

รูส้กึอิม่จงั 
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 เดอืนที่แล้วมาไม่ได้ (เพราะเป็นช่วงพกัฟ้ืนจากการฉายแสงรกัษาโรคมะเร็งเต้านม)  

เสยีดายจรงิๆ  ทอ้งฟ้าวนัน้ีแจม่ใสปลอดโปรง่ด ี คดิถงึทุกคนมาก 

 เชา้น้ีเพื่อนสนิทไม่คุยกบัเรา  จงึรูส้กึกงัวลไม่รูว้่าเพื่อนเปลี่ยนไปเพราะอะไร  และได้

นางฟ้าชื่อ “ความสมดุลและความเสมอภาค”  รอตัง้เดอืนไมเ่หน็มาหาเลย 

 เดนิไปสะดุดบา้ง  อะไรบา้ง  จบัไดน้างฟ้าชื่อ “ ยอมจาํนน”  มาบ่อยค่ะ  ทาํอะไรไดก้ท็าํ

ไป  สว่นอะไรทีท่าํไมไ่ดก้ย็อมๆ ไป 

 วุ่นวาย  เหมอืนขบัรถไปในทางที่มกีรวด  มีหนิ  ส่วนนางฟ้าชื่อ “ความปีติยนิดีและ

ความสขุ” ชว่งนี้มคีวามสขุด ี ไดไ้ปทาํกจิกรรมกบัน้องๆ  ตอนแรกคดิว่าจะทาํไมไ่ด ้ แต่

น้องๆ บอกวา่ด ี ตนเองกเ็ลยรูส้กึด ี 

 วนัน้ีเจบ็ปาก  เหมอืนเป็นรอ้นใน  อา้ปากกวา้งไมไ่ด ้ สว่นนางฟ้าจาํไมไ่ด ้

 วนัน้ีรูส้กึเหน่ือย  ส่วนนางฟ้าทีจ่บัไดค้อื “การสงัเคราะห์”  กด็คี่ะมหีลายเรื่องหลายราว

เขา้มา 

 รูส้กึง่วงนอนมากเลย  ส่วนนางฟ้าลมืไปเลย  แต่มนีางฟ้าอยู่ในใจนัน่คอืความเขม้แขง็  

อดทน  แลว้จะทาํใหด้ทีีส่ดุ 

 วนัน้ีรูส้กึว่าอากาศด ี แจ่มใสด ี แต่มเีรื่องกงัวลนิดหน่อย  เพราะออกหอ้งเยี่ยมไม่ได ้ 

Note>>>   ผูเ้ขา้รว่มมทีา่ทจีะรอ้งไห ้

 รูส้กึแย่  ไดร้บัขา่วว่าพ่อของสามจีะเขา้หอ้งผ่าตดั  ตนเองรูส้กึผดิทีท่ําใหส้ามมีาตดิคุก

ไปดว้ย  จงึไมไ่ดด้แูลพอ่ของเขา  รูส้กึอยากจะตดิคุกแทนเขา  อกี 6 ปีกไ็มเ่ป็นไร  สว่น

นางฟ้าชื่อ “การปลดปล่อย”  แต่ตนเองปลดปล่อยอะไรไมไ่ดเ้ลย 

 ดใีจอยากใหถ้งึวนัน้ีเรว็ๆ  เพราะก่อนหน้าน้ีอยูแ่ต่โรงงานรูส้กึเบื่อ  และนางฟ้าชื่อ “เปิด

ใจกวา้ง”  ตอนแรกกม็นีางฟ้าอยูใ่นใจด ี แต่ต่อมากล็มื 

 มอีาการเบื่อเซ็ง  ส่วนนางฟ้าที่จบัได้  คือ “ความประสทิธิภาพ”  ก็ยงัไม่ค่อยเข้าใจ

เทา่ไร 

 เหมอืนมลีมไตฝุ้น่พดั  เรากเ็หมอืนใบไมเ้หลอืงทีจ่ะหลุดไมห่ลุดแหล่ 

 สขุใจแต่กายไมค่อ่ยสขุ  สว่นนางฟ้าลมืไปแลว้  วุน่วายหลายเรือ่ง 

 ดี  ได้ดูตลกเมื่อคืน  ได้คลายเครียด  รู้สกึเหมือนได้ผูกพนักนั  จะได้เจอกนั  ส่วน

นางฟ้าคอื “ความกรณุา”  ชว่งนี้กไ็ดเ้จอเพือ่นทีญ่าตเิขาทิง้ไป  กไ็ดช้ว่ยเหลอืกนั   

 ถอดบทเรียน… 

 กระบวนกร  :  วนัน้ีดหูลายคนหน้าตาไม่ค่อยสดชืน่เลย  เป็นไง ???   

ผูเ้ขา้รว่ม :  หนาว 
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 กระบวนกร  :  หลายคนทีลื่มนางฟ้าของตนเองไป  จริงๆ แล้วนางฟ้าได้อยู่ในใจ

ของเราแล้ว   

ผูเ้ขา้รว่ม :  คดิวา่นางฟ้ามจีรงิ  มหีลายคนมาหาเรือ่งเรา  แต่เรากช็นะเพราะเรามปีระสทิธภิาพ 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 2 ... เปล่งเสียงแบบ “โอ – อา – อ ู– เอ – อืม” 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เน่ืองจากกจิกรรม Check in  กระบวนกรประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มแลว้พบว่า  บรรยากาศ

ของกระบวนการ  ผู้เข้าร่วมหลายคนยงัขาดความตื่นตวั  มบีรรยากาศที่ซึมเซา  กระบวนกรจึงนํา

กจิกรรมการเปล่งเสยีงแบบ “โอ-อา-อู-เอ-อมื” มาชวนผูเ้ขา้ร่วมร่วมเปล่งเสยีงไปดว้ยกนั  เสมอืนปลุก

พลงัใหผู้เ้ขา้รว่มตื่นตวั  และมคีวามพรอ้มทีจ่ะเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อๆ ไปไดม้ากยิง่ขึน้   

 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรแนะนําวธิกีารเปล่งเสยีงพรอ้มทําท่าทางเลยีนเสยีงหวัเราะตามธรรมชาต ิ ไป

พรอ้มๆ กนั  ทลีะเสยีง  ดงัน้ี 

- “โอ”  เสยีงหวัเราะจากทอ้ง เพือ่บรหิารอวยัวะในชอ่งทอ้ง 

- “อา”  เสยีงหวัเราะจากอก เพือ่บรหิารหวัใจ ปอด ตบั 

- “อ”ู  เสยีงหวัเราะจากคอ เพือ่บรหิารหลอดลม รูส้กึโล่งสบาย 

- “เอ”  เสยีงหวัเราะจากหน้า เพือ่บรหิารกลา้มเน้ือใบหน้า 

- “อืม”  เสยีงหวัเราะจากสมอง เพือ่กระตุน้การทาํงานของสมอง 

2.  เมือ่กระบวนกรแนะนําวธิกีารเปล่งเสยีงครบทุกเสยีงแลว้  จากนัน้กระบวนกรชวนให้

ผูเ้ขา้รว่ม  เปล่งเสยีงทัง้ 5 เสยีงภายใน 1 ลมหายใจ  ทาํเชน่น้ีอยา่งต่อเน่ืองนาน 5 นาท ี  

 ถอดบทเรียน… 

หลงัจากจบกจิกรรม  กระบวนกรสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม  ดงัน้ี 

   กระบวนกร : เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึเหน่ือย  แต่มนัด ี
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 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหมอืนนกัรอ้งประสานเสยีง 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหมอืนพระกําลงัสวดมนต ์

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดข้ยายปอด    ไดร้ะบาย 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เวลาเพือ่นเงยีบเรากต็อ้งเงยีบตามเพือ่น  แต่เวลาทีเ่พือ่นเริม่เปล่งเสยีงดงัเรากเ็ปล่ง

เสยีงออกมาอยา่งเตม็ทีเ่ลย 

   กระบวนกร : น าค าทัง้ 5 ค ามารวมกนั  กลายเป็นค าๆ เดียว  คือค าว่า “โอม”  

เสมือนเป็นเสียงทีป่ลกุให้ร่างกายทุกส่วน  ทุกอวยัวะตืน่  เวลาทีเ่ปล่งเสียงมีใครหลบัตาบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  หลบัตา  แต่แอบดกูระบวนกรบา้ง 

   กระบวนกร : การหลบัตาช่วยให้เรามีสมาธิอยู่กบัตนเองได้มากข้ึน  ไว้ว่างๆ เรามา

ช่วยกนัท ากิจกรรมน้ีใหม่ 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 20 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 ... ทบทวนกิจกรรมและการเรียนรู้เม่ือกระบวนการครัง้ท่ีแล้ว 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เป็นกระบวนการทีใ่หผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนกจิกรรมต่างๆ ในการอบรมครัง้ทีแ่ลว้  พรอ้มทัง้ไดเ้ปิด

โอกาสใหแ้ลกเปลี่ยนการเรยีนรูข้องตนใหก้บัเพื่อนในหอ้ง  อกีทัง้กระบวนกรกจ็ะสามารถประเมนิการ

เรยีนรูข้องผูเ้ขา้รว่มเพือ่นําไปปรบัเปลีย่นกระบวนกรใหม้คีวามสอดคลอ้งกบัผูเ้ขา้รว่มมากทีส่ดุ 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรตัง้คาํถามวา่ “เมือ่ครัง้ทีแ่ลว้เราไดเ้รยีนรูเ้รือ่งอะไรบา้ง” 

Note>>>   ผูเ้ขา้รว่มชว่ยกนัตอบวา่ :  กจิกรรมราวตากผา้  นวดใหก้นั  เรยีนรูก้รอบผูห้ญงิผูช้าย  ฯลฯ 

2.  จากนัน้กระบวนกรต่อไปว่า  “แลว้เมื่อเราไดเ้รยีนรูเ้รื่องน้ีมผีลอยา่งไรกบัตนเองไหม  อยาก

ใหช้วนคุยกนัในกลุ่มยอ่ยๆ กนัทีม่คีวามแตกต่างกนัตามธาตุ  กลุ่มละ 3 คน” 

3. เมื่อผูเ้ขา้ร่วมจบักลุ่มๆ ละ 3 คนเรยีบรอ้ยแลว้  กระบวนกรกําหนดประเดน็ใหผู้เ้ขา้ร่วม

พดูคุยกนัว่า  “หลงัจากทีเ่ราไดเ้รยีนรูเ้รื่องเพศไปแลว้  อะไรทีเ่ราไดก้ลบัไปคดิทบทวน ไดก้ลบัไปยอ้น

ทวนชวีติ  อะไรทีเ่ป็นประโยชน์ และอะไรทีไ่มค่อ่ยไดผ้ล”  ใหพ้ดูทลีะคน  ใหเ้วลากลุ่มละ 20 นาท ี

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร : ได้คยุกนัแล้ว  เป็นอย่างไรบา้ง ??? 
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ผูเ้ขา้รว่ม :  ตวัเราเป็นของเรา  บางสิง่ทีบ่่มเพาะเรามาอาจไมจ่รงิเสมอไป  เช่น  สงัคมบอกว่า

ผูห้ญงิตอ้งมผีวัเดยีวเมยีเดยีว  แต่เรากไ็มต่อ้งกดตวัเองอยา่งนัน้  เราควรรกัตนเองใหม้ากขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ใหเ้รากลบัมาดตูนเอง  พึง่ตวัเองใหไ้ด ้ ไมต่อ้งไปกลวั 

ผูเ้ขา้ร่วม :  กฎระเบยีบต่างๆ ทีส่งัคมกําหนดไวก้ถ็ูกเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา  บางสิง่

ผูห้ญงิกท็าํอะไรไดด้กีวา่ผูช้ายเยอะเลย 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดเ้หน็กรอบของตนเองเพราะพอ่กส็อนแบบนัน้มาเยอะ  แต่ทาํใหเ้รากลา้แสดงออก  

กลา้เป็นตวัของตนเองไดม้ากขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  คดิเหน็ตนเองวา่มคีวามเป็นชายและหญงิ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  รูส้กึวา่เราทุกคนไมว่า่จะเป็นผูช้ายหรอืผูห้ญงิกล็ว้นมคีุณค่าเหมอืนกนัหมด  รูส้กึว่า

เรามคีุณคา่ 

ผูเ้ขา้ร่วม :  ทําใหเ้ราสามารถเปลีย่นมุมมอง  และทศันคตใิหม่  เปลีย่นตวัเองใหเ้ขม้แขง็ไม่

อ่อนแอ  ลุกขึน้มาต่อตา้นบา้ง 

ผูเ้ขา้รว่ม :  โดยปกตเิรามกัจะทารุณกรรมผูช้าย  เพราะเรามคีวามเป็นผูช้ายเยอะไป  ซึง่หลาย

ครัง้กท็าํใหเ้ราโดดเดีย่วและเหงา  เรากค็วรจะใหม้คีวามสมดุลมากขึน้ 

  กระบวนกร : ทีฟั่งดมูนัมีทัง้กรอบน้ีมนัสร้างความกดดนัให้กบัตนเอง  กบั  อีกส่วน

หนึง่ทีไ่ม่เคยสนใจกรอบน้ี  กใ็ห้เป็นการเรียนรู้  อย่าได้โทษหรือต าหนิตนเอง  ให้ใช้ชีวิตไม่ว่า

จะอยู่ข้างนอกหรือข้างในกใ็ห้รู้ตวั  บางทีกรอบเหล่าน้ี  ไม่ว่าเราจะยึดหรือไม่ยึดกท็ าให้เรามี

ทุกขไ์ด้เหมือนกนั   

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

 หมายเหต…ุ 

เหตุผลทีใ่หผู้เ้ขา้รว่มแบ่งกลุ่มยอ่ย (กลุ่มละ 3 คน) เพื่อพดูคุยกนั  เพราะกระบวนกรตัง้ใจอยาก

ใหผู้เ้ขา้ร่วมได้พูดออกมาอย่างเต็มที่   โดยปกติเมื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมพูดในวงใหญ่  ผูเ้ขา้ร่วมจะพูดแสดง

ความคดิเหน็ไดน้้อยและพดูเฉพาะคนเดมิๆ เท่านัน้  แต่ท่าทขีองผูเ้ขา้รว่มขณะสนทนาแลกเปลีย่นใน

กลุ่มย่อย  ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละกลุ่มไดผ้ลดักนัพดูคุยเรื่องราวของตนเอง  โดยเสยีงของแต่ละกลุ่มไม่ไดล้ด

น้อยลง  สามารถพดูคุยกนัจนจบเวลา 20 นาททีีก่ระบวนกรกําหนด 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 4…เกมมอเตอรไ์ซค ์ ไฟเขียวไฟแดง  

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรอธบิายกจิกรรมวา่  

  -  หากกระบวนกรกล่าววา่  “หนอนน้อย”  ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนทาํทา่หนอนน้อย 

  -  หากกระบวนกรกล่าวว่า  “มอเตอรไ์ซค์” ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่กบัเพื่อน  แลว้ทําท่าทางเป็น

มอเตอรไ์ซคแ์ละคนขบั 

  -   หากกระบวนกรกล่าวว่า  “ไฟเขยีวไฟแดง” ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบักลุ่มๆ ละ 3 คน  แลว้ทํา

ทา่ทางเป็นไฟสญัญาณจราจร (ไฟเขยีว-ไฟเหลอืง-ไฟแดง) 

  -  หากกระบวนกรกล่าวว่า  “โซฟา” ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบักลุ่มๆ ละ 4 คน  แลว้ทาํท่าทางเป็น

โซฟา 

  -  หากกระบวนกรกล่าวว่า  “หางเครื่อง”  ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบักลุ่มๆ ละ 5 คน  แลว้ทําท่าทาง

เป็นนกัรอ้ง 1 คนทีเ่หลอืใหเ้ตน้เป็นหางเครือ่ง 

2.  เมื่อกระบวนกรอธิบายเกมจนเขา้ใจแล้ว  จงึชวนใหผู้้เขา้ร่วมเล่มเกม “มอเตอร์ไซค์  ไฟ

เขยีวไฟแดง ” 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10 นาท ี

 หมายเหต…ุ 

เพื่อกระตุ้นใหผู้้เขา้ร่วมเกดิความตื่นตวั กจิกรรมน้ีควรเน้นใหผู้้เขา้ร่วมทําท่าทางต่างๆ ด้วย

ความฉบัไวและสรา้งสรรคท์่าทางต่างๆ ดว้ยตนเอง  ซึง่ท่าทขีองผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่  ใหค้วามรว่มมอืต่อ

กจิกรรมน้ีเป็นอยา่งด ี ทาํใหบ้รรยากาศการอบรมสนุกสนานและตื่นตวั 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5…วาดหน้า – วาดจ๋ิม 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มมคีวามรูส้กึเป็นมติรกบัอวยัวะทุกสว่นของตนเอง  สามารถพดูถงึไดอ้ยา่งไม่

เคอะเขนิ     

2.  เปิดพืน้ทีพ่ดูคุยถงึมายาคต ิ ขอ้หา้มต่างๆ เกีย่วกบัอวยัวะเพศหญงิ 
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 วสัดอุปุกรณ์... 

กระดาษวาดเขยีนคนละ 1 แผน่ , ปากกาหรอืส ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรเชญิกระดาษใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ  1 แผน่พรอ้มปากกา 

2. กระบวนกรกําหนดใหผู้เ้ขา้รว่มวาดใบหน้าของตนเองลงบนกระดาษวาดเขยีนทีแ่จกไป  โดย

ให้ลงรายละเอยีดของใบหน้าตนเองให้มากที่สุด  และในขณะที่วาดใบหน้าของตนเองให้คอยสงัเกต

อารมณ์  ความรูส้กึ  ความคดิทีเ่กดิขึน้ดว้ย     

Note>>>   ผูเ้ขา้ร่วมบางคนบอกว่าจ าใบหน้าตนเองไม่ได้  จงึเอากระจกขึ้นมาส่อง  กระบวนกรก็

อนุญาต/ไม่ไดห้า้ม  เมือ่ผูเ้ขา้ร่วมเริม่พูดคุยกนั  กระบวนกรจงึกล่าวบทน าเพือ่ชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัมา

อยู่กบัตนเอง  สงัเกตอารมณ์ความรู้สึก  ทบทวนและพิจารณาส่วนต่างๆ ของอวยัวะส่วนต่างๆ บน

ใบหน้าของเรา  บางคนเริม่ใหเ้พือ่นช่วยวาดให ้ กระบวนกรจงึบอกว่าใหว้าดเอง  และไมต่อ้งกงัวลว่าจะ

ไมส่วย  ใหว้าดตามการรบัรูข้องตวัเรา 

3.  เมื่อผูเ้ขา้ร่วมทุกคนวาดใบหน้าของตนเองเสรจ็เรยีบรอ้ยแล้ว  กระบวนกรชวนผู้เขา้ร่วม

พดูคุยถงึความรูส้กึทีเ่กดิขึน้    

4. จากนัน้กระบวนกรบอกโจทย์ให้ผูเ้ขา้ร่วม  ใช้พื้นที่ของกระดาษอกีด้านหน่ึง  วาดจิม๋ของ

ตนเอง  พรอ้มกบัใหส้งัเกตอารมณ์  ความรูส้กึและความคดิทีเ่กดิขึน้ในขณะวาดจิม๋ของตนเองดว้ย 

 Note>>>   ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่ม  หวัเราะเสยีงดงัเมือ่ไดย้นิโจทยจ์ากกระบวนกร  มเีสยีงคุยกนัในกลุ่ม  ข า  

บางคนกน็ัง่นิง่อยูน่าน  บางคนกน็ัง่รอดเูพือ่นวาดก่อนแลว้จงึเริม่วาด   

 5.  เมื่อวาดรปูจิม๋เสรจ็แลว้  กระบวนกรชวนพดูคุยแลว้แลกเปลีย่นการเรยีนรู ้ โดยกระบวนกร

ใหผู้เ้ขา้รว่มคนหน่ึงทีว่าดจิม๋ทีม่รีายละเอยีดชดัเจนชว่ยอธบิายสว่นประกอบนัน้ใหเ้พือ่นฟงั   

Note>>>   มผีูเ้ขา้รว่มหลายคน  วาดจิ๋มในมุมมองตรง  จงึไมม่รีายละเอยีดของจิ๋มเลย  บางคนวาดแบบ

ใส่กางเกงในปิดไว ้ บางคนกว็าดมดลูกแทน ผูเ้ขา้ร่วมบางคนเขนิทีจ่ะพดูถงึ  แต่บางคนสามารถพูดได้

อยา่งตรงไปตรงมา   

 ถอดบทเรียน… 

   กระบวนกร :  ถามว่าระหว่างวาดหน้ากบัวาดจิม๋เป็นอย่างไร  ความรู้สึกเหมือน

หรือต่างกนัอย่างไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  วาดหน้างา่ยกวา่เยอะเลย   
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   กระบวนกร :  เราเคยเอากระจกมาส่องดจิูม๋ไหม ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไมเ่คย  ไมก่ลา้  รูส้กึรงัเกยีจมนั 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เคยด ู ตอ้งคอยดแูลและทาํความสะอาด  เพราะเป็นสิง่สาํคญั 

 ผูเ้ขา้ร่วม :  ใบหน้าเป็นสิง่ทีเ่ปิดเผย  ส่วนจิม๋เป็นสิง่ทีเ่รน้ลบั  ควรปกปิด  จงึไม่เคยสอ่งดเูลย  

เคยแต่สมัผสั 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  คดิวา่เป็นสิง่ทีค่วรทะนุถนอม  แต่เป็นสิง่ทีไ่มค่วรเอาออกมาโชว ์

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เรือ่งน้ีหนูไมข่อออกความคดิเหน็ 

   กระบวนกร :  เป็นอย่างไง  ท าไมถึงไม่อยากออกความคิดเหน็ ???   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  (ไมต่อบไดแ้ต่ยิม้  เขนิจนหน้าแดง) 

   กระบวนกร :  จึงชวนให้ผู้เข้าร่วมเข้ากลุ่มเดิม  เพือ่พดูคยุถึงความรู้สึกทีเ่กิดข้ึน

ระหว่างการวาดหน้ากบัการวาดจิม๋แทนการพดูแลกเปลีย่นในวงใหญ่   

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 60 นาท ี

 หมายเหต…ุ 

 เน่ืองจากถึงเวลารบัประทานอาหาร  เมื่อผู้เขา้ร่วมคุยในกลุ่มย่อยจบแล้ว  กระบวนกรจงึให้

ผูเ้ขา้รว่มไปรบัประทานอาหารกลางวนัก่อน  แลว้จงึคอ่ยกลบัมาแลกเปลีย่นเรยีนรูต้่อในชว่งบ่าย 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6…เกมแปลงกาย  ปล่อยพลงั 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรอธบิายเกมว่า  จะมที่าแปลงกายทัง้หมด 3 ท่า พรอ้มทัง้สาธติท่าแปลงกายทัง้ 3 

ทา่ใหผู้เ้ขา้รว่มด ู 
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2.  ในการเริม่เกมจะมอีาสาสมคัรออกมายนืตรงกลางวง  แลว้ใหท้าํท่าแปลงกาย 1 ท่า (ท่าใดก็

ได)้  ใส่เพื่อน 1 คนทีอ่ยูน่อกวง  โดยเพื่อนคนนัน้ตอ้งทาํท่าแปลงกายมา 1 ท่าเช่นกนั  แต่หากทําท่า

แปลงกายเหมอืนเพือ่นทีอ่ยูก่ลางวงกใ็หอ้อกมาเป็นคนกลางวงแทน  แต่หากท่าไมเ่หมอืนกบัคนกลางวง  

กใ็หค้นกลางวงทาํทา่แปลงกายใสเ่พือ่นคนอื่นๆ ต่อไป 

3. เมือ่กระบวนกรอธบิายเกมจนเขา้ใจแลว้  จงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มเล่มเกม “แปลงกาย ปล่อยพลงั” 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10 นาท ี

 หมายเหต…ุ 

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั กจิกรรมนี้ควรเน้นใหผู้เ้ขา้รว่มทาํท่าทางต่างๆ ดว้ยความ

ฉบัไวและรวดเรว็  หรอือาจเพิม่คนทีอ่อกมากลางวงเป็น 2 -3 คนกไ็ด ้

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7…พดูคยุกิจกรรมวาดหน้า-วาดจ๋ิม (ต่อ) 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อพดูคุยแลกเปลีย่นการเรยีนรูท้ีไ่ดจ้ากการทาํกจิกรรมวาดหน้า – วาดจิม๋และจากการพดูคุย

แลกเปลีย่นกนัในกลุ่มยอ่ย 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  เป็นอย่างไงบา้งกบัการวาดหน้า และวาดจิม๋ ???   

ผูเ้ขา้รว่ม :  ไมค่อ่ยไดด้จูิม๋เลย  ไดแ้ต่สมัผสั   

ผูเ้ขา้รว่ม :  ขณะทีว่าดจิม๋รูส้กึอาย     

ผูเ้ขา้รว่ม :  อยูใ่นน้ี  (เรอืนจาํ)  ไมม่โีอกาสไดด้เูพราะตอ้งอาบน้ํากลางแจง้  แต่ตอนอยูข่า้งนอก

กเ็คยดอูยูบ่า้ง 

ผูเ้ขา้รว่ม :  มนัดนู่าเกลยีด   

ผูเ้ขา้รว่ม :  มนัเป็นเรื่องของการปลูกฝงันะ  ผูใ้หญ่สอนใหว้าดหน้า  แต่ไมม่ผีูใ้หญ่เคยสอนให้

วาดจิม๋  ทาํใหนึ้กไมอ่อก  มนัวาดยาก   

  กระบวนกร : แล้ววาด(อวยัวะเพศ) ของผูช้ายเป็นไง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ดเูหมอืนมนัจะวาดงา่ยกวา่ 

  กระบวนกร :  ลองพิจารณาดนูะ  ว่าเราก าลงัหาเหตุผลเพือ่หลบหลีกอะไรสกัอย่าง  

ให้บอกความจริงมานะ ??? 
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ผูเ้ขา้รว่ม :  มนัอาย  เขนินิดๆ 

   กระบวนกร : อะไรทีท่ าให้เรารู้สึกอาย  แล้วท าไมทีจูจึ๋งรู้สึกว่าวาดง่ายกว่า ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  คาํโบราณบอกว่าจิม๋ / อวยัวะเพศของผูห้ญงิเป็นของตํ่า  เป็นเพศแม่  จิม๋เป็นของ

ตํ่า  ไมค่อ่ยเอาออกมาโชวเ์ป็นของลามก  สว่นของผูช้ายมองวา่ศกัดิส์ทิธ ์  

   กระบวนกร  : บอกคยุเรือ่งจิม๋กนับอ่ยแค่ไหน  คยุกนัเรือ่งอะไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เรือ่งการทาํความสะอาด  ตดัแต่งขนบา้งหรอืยงั 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เรือ่งจิม๋หลายเรือ่งทีเ่ราไมเ่คยรู ้ เพิง่รูเ้มือ่ไดคุ้ยกนัในวงกลุ่มยอ่ยเมือ่สกัครูน้ี่ 

   กระบวนกร :  ค าโบราณมีค าพดูบอกว่าอวยัวะเพศของผูห้ญิงเป็นของสงวน  อย่า

ให้จบัให้ใครแตะเลยจริงไหม  ท าให้เราเองไม่เคยดแูล  ไม่เคยสนใจมนั  ซึง่ส่งผลอย่างไรต่อตวั

เรา ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  กลายเป็นโรคเพราะเราไม่เคยดูแล  เกดิเชือ้โรค  ไม่ไดเ้ปิดเผยปิดบงัเอาไว ้ เช่น

การตรวจภายใน  เมือ่ก่อนไมก่ลา้ไมย่อมตรวจเลย   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เวลาเราทาํอะไร  เชน่นัง่กนิขา้วแลว้นัง่อา้  คนเขากจ็ะว่าเราเป็นผูห้ญงิไมเ่รยีบรอ้ย  

เป็นผูห้ญงิไมด่ ี  

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ทาํใหเ้รารูส้กึรงัเกยีจ  เป็นของตํ่า 

   กระบวนกร  : มนัมีอีกเหตุผลหนึง่ทีเ่ราไม่พูดคุยเรือ่งเพศเพราะอาย  พอเวลา

แต่งงานไปแล้วมีเพศสมัพนัธ์เรากไ็ม่กล้าพดูไม่กล้าบอก (รปูแบบความต้องการทางเพศ)  ทน

เอา  ไม่มีความสุข  จริงๆ เรือ่งน้ีมนัคยุได้  ทีฟั่งๆ มานัน้มนัมีเรือ่งทีพ่วกเราอยากรู้เรือ่งจิม๋อยู่ 

2 เรือ่งคือ  (1)  วิธีการช่วยตนเอง  (2) การบอกกล่าวกบัสามีถึงความพอใจของเราว่าควรท า

อย่างไร   

Note>>>   กระบวนกรเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มไดพ้ดูแบ่งปนัความรูเ้กีย่วกบัเรือ่ง(อวยัวะ)เพศ  โดยมี

ผูเ้ขา้รว่มพดูถงึวธิกีารลา้งท าความสะอาดจิ๋ม 

   กระบวนกร :  แล้วในเรือ่งอืน่ๆ ล่ะ  เช่น  ความเชือ่เรือ่งพรหมจรรยล่์ะ  เข้าใจว่า

อย่างไร ??? 
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 ผูเ้ขา้ร่วม :  มเีพศสมัพนัธ์ครัง้แรก  หากเป็นสาวบรสิุทธิจ์ะต้องมเีลอืดออก  เยื่อพรหมจรรย์

แสดงถงึความบรสิุทธิข์องลูกผูห้ญงิ  เช่น  ตอนทีต่นเองมเีพศสมัพนัธค์รัง้แรกกบัแฟน  แต่ตนเองไม่มี

เลอืดออก  แฟนหาวา่เราโกหกวา่ยงับรสิทุธิอ์ยู ่ เลยทะเลาะกนัใหญ่เลย 

   กระบวนกร :  แล้วป้องกนัอย่างไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  กนิยาคุมแทน  ป้องกนัไมใ่หต้ัง้ครรภ ์ แต่ไมไ่ดใ้ชถุ้งยางอนามยั 

   กระบวนการ : แต่ตอนน้ีไม่ได้แล้วนะ  ไม่ว่าจะอย่างไรกต้็องใส่ถงุยางเพือ่ป้องกนั

ตนเอง  เราไม่เคยพดูคยุเรือ่งเพศกนั  กบัลกูหลานเรากไ็ม่เคยบอกเคยสอน  พอพวกเขาโตข้ึนก็

ลองเสียเลย  อนัมาซึง่ปัญหาการท้องก่อนวยัอนัควร 

   กระบวนกร : พ่อแม่ไม่เคยสอนลูกเรือ่งน้ีเลย  แต่จะสอนให้ลูกผู้หญิงรกันวลสงวน

ตวั  อย่ามีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร  หรือหากรู้ว่าลูกสาวเสียไปแล้ว  บ้างกจ็บัแต่งงานกนั

เสียเลย   แต่พ่อแม่ไม่เคยสอนวิธีป้องกนัให้ลูก  เราอาจต้องคุยกบัลูก  สอนให้ลูกป้องกนั  

อธิบายชวนคยุว่าข้อดีและข้อเสียของการมีแฟนเป็นอย่างไร  การมีเรือ่งเพศสมัพนัธ์เป็นเรือ่ง

ธรรมชาติ  แต่เราต้องดแูลตนเองดีๆ  

Note>>>   กระบวนกร  ชวนผูเ้ขา้รว่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  โดยกลุ่มทีห่นึง่ใหแ้ลกเปลีย่นในประเดน็

วธิกีารชว่ยตนเอง  สว่นอกีกลุ่มหนึง่ใหแ้ลกเปลีย่นกบัถงึวธิกีารสือ่สารบอกความตอ้งการทางเพศของเรา

ให้แฟนรู้  ให้ผู้เขา้ร่วมเขา้กลุ่มตามความสนใจ  ท่าทขีองผู้เขา้ร่วม  บางคนนัง่เฉยๆ  ไม่เลือกเขา้วง  

กระบวนกรจงึเชญิชวนใหเ้ขา้ไปนัง่ฟงัเฉยๆ กไ็ด ้ซึง่เมือ่ใกลห้มดเวลากระบวนกรสอบถามอารมณ์และ

ความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่มในวนัน้ี  โดยใหผู้เ้ขา้รว่มพดูคนละ 1 ค า/ประโยค 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม 

ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะอารมณ์และความรูส้กึของตนเองในการเรยีนรูว้นัน้ี  ดงัน้ี  ชอบ / ได้รู้
อะไรมากขึน้จากเรื่องราวน้ี / คนเราแตกต่างกนั  ถา้ผูห้ญงิและผูช้ายไดคุ้ยกนั   เขา้ใจกนักค็งจะด ี/ ได้
รูจ้กัวธิกีารจดัการกบัอารมณ์ทางเพศมากขึน้ / กลา้ๆ หน่อย  แลว้จะดเีอง / เพิง่รูว้่าการช่วยตนเองเป็น
เรื่องไมน่่าเกลยีด / ใครไ่ด ้/ มอีารมณ์ / ไมใ่ช่เราคนเดยีวทีค่ดิแปลก / ไดป้ลดปล่อยอารมณ์ / สบายใจ / 
เพิง่รูว้่าผูห้ญงิกค็ู่กบัผูห้ญงิได้ / อะเมซิง่ / สิง่ทีไ่ม่รูก้ไ็ดรู้ใ้นวนัน้ี / เรื่องเพศเป็นสิง่ทีไ่ม่น่าอบัอาย / รูส้กึ
เฉยๆ / มคีวามตอ้งการ / อยากเปลีย่น  กต็อ้งลอง / โล่ง  สนุกด ี ตื่นตาตื่นใจ 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 90 นาท ี
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 บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของวนัที ่1  ดงัน้ี 

กิจกรรมที ่1… Check in และสารจากนางฟ้า  :  วนัน้ีการ Check in ของผูเ้ขา้รว่มดเูขา

พดูกระจดักระจาย  อาจเป็นเพราะใหผู้เ้ขา้รว่ม Check in  2 ประเดน็พรอ้มกนั 

กิจกรรมที ่2… เปล่งเสียงแบบ “โอ – อา – อ ู– เอ – อืม” :  ดนีะ  ครัง้หน้าจะพา

ผูเ้ขา้รว่มทาํอกี  แลว้จะชวนใหห้ลบัตา 

กิจกรรมที ่5… วาดหน้า – วาดจิม๋  :  เมือ่กําหนดใหผู้เ้ขา้รว่มวาดหน้า  มผีูเ้ขา้รว่มหลาย

คนรู้สกึกงัวลกลวัว่าจะวาดไม่สวย  และเมื่อกําหนดให้วาดจิม๋  ผู้เข้าร่วมมทีัง้กล้า  วาดจิม๋อย่าง

ชดัเจน  และมทีัง้ผูเ้ขา้รว่มทีรู่ส้กึเขนิอาย  วาดจิม๋แบบปกปิด  แต่กจิกรรมน้ีกระบวนกรมองเหน็วา่   

- มผีูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงอธบิายสรรีะ (อวยัวะเพศ) ของผูห้ญงิไดอ้ยา่งชดัเจน  มัน่ใจ 

- กจิกรรมน้ีเหมอืนเปิดพืน้ทีใ่หห้ลายคนไดพ้ดูมากขึน้ 

- การคุยในวงยอ่ย  เป็นการนําประเดน็จากตวัเขาออกมาพดูคุย  ปพูืน้ฐาน Concept ว่า 

“เรือ่งเพศคุยได”้  ซึง่ตอน Check out  ผูเ้ขา้รว่มหลายคนกส็ะทอ้นวา่เรือ่งเพศคุยกนัได ้ 

 สว่นสิง่ทีก่ระบวนกรทาํไดด้ใีนวนัน้ี (กระบวนกรประเมนิตวัเอง) คอื 

1.  เราดน้สดได ้ เป็นการปรบัเปลี่ยนไปตามการอ่านสภาวะกลุ่มของผูเ้ขา้ร่วม   จงึ

สามารถปรบัเปลีย่นแกส้ถานการณ์ไดด้ ี

2.  แต่มองว่าโครงสรา้งที่คดิเตรยีมไว ้(ล่วงหน้า) นัน้  กโ็อเคนะ  ทัง้การใช้การรูเ้น้ือ

รูต้วัเป็นฐาน  มนัเป็นสภาวะทีฟู่บา้ง  แฟบบา้ง  กไ็มเ่ป็นไร 

3.   การใชพ้ืน้ที่ครึง่หอ้งอบรม  เมื่อไรทีก่ระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมขยบัเขา้มานัง่ใกล้ๆ 

กนั  เป็นวงเลก็ๆ ครึง่หอ้งนัน้  ตอนน้ีเริม่มคีวามหมายว่า  “เป็นช่วงเวลาทีส่าํคญั” ผูเ้ขา้รว่มจะสงบ

และตัง้ใจมากยิง่ขึน้ 

 สว่นขอ้ผดิพลาดทีเ่กดิขึน้  คอื  ตอนกําหนดใหผู้เ้ขา้รว่มวาดหน้า – วาดจิม๋กระบวนกร

คุยโจทยก์นัไมช่ดั  จงึมองเหน็ภาพไมต่รงกนั  ทาํใหเ้กดิการทกัทว้งกนัขณะทาํกจิกรรม    
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กระบวนการในวนัท่ี 2   

กิจกรรมท่ี 1 … ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10 – 15 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
  ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แล้วถ่ายทอดสภาวะ
จติใจเหล่านัน้ผ่านสิง่ที่เป็นธรรมชาติอย่างใดอย่างหน่ึงหรอืจะพูดถ่ายทอดความรูส้กึเหล่านัน้ออกมา
ตรงๆ เลยกไ็ด ้ โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้ร่วมสะท้อนสภาวะอารมณ์และความรู้สกึในเช้าวนัน้ี  ดงัน้ี รูส้กึแหง้ๆ เหมอืนไม่ได้ฝน / 

เอื่อยๆ  เพราะไดย้า้ยหอ้งใหม่  ต้องปรบัตวัใหม่ / ดใีจจะไดเ้ยีย่มญาตแิบบใกล้ชดิ / รูส้กึสบายๆ  / มี
ความสขุเหมอืนอยูบ่า้น / หงดุหงดิตัง้แต่เมือ่วาน  เพราะเจอคนทีไ่มช่อบ / ฝนฟ้าคะนองตอนต ี2 พอตื่น
เชา้มากม็ฟ้ีาผา่ / เหมอืนทอ้งฟ้าแจ่มใส  อารมณ์ด ี/ ลมเยน็ๆ สบายใจสบายตาด ี/ เหมอืนลม  ทีป่ล่อย
ไปเรื่อยๆ / เยน็ๆ เหมอืนอยูบ่นเทอืกเขา / เหมอืน 3 ฤด ู เดีย๋วรอ้นเดีย๋วหนาว  แต่รบัได ้/ เยน็สบาย / 
เหมอืนมหีมอกมวัๆ / มดืมนเหมอืนฝนจะตก  เพราะมเีรื่องกงัวลหลายเรื่อง/ ตื่นเตน้เพราะจะไดคุ้ยกบั
ลกู / ปลอดโปรง่โล่งสบายด ี/ รูส้กึเยน็  สบายๆ / เฉยๆ  / รูส้กึคกึคกั  เพราะเมื่อเชา้ดื่มกาแฟมา 3 ซอง 
/ งว่งนอน / เหมอืนฤดใูบไมร้ว่ง  รูส้กึเหงา / เหมอืนตน้ไมผ้ลใิบ  เพราะมคีวามคดิแตกใบขึน้มาเยอะเลย 
/ ดใีจ  ทีจ่ะไดท้านอาหารอรอ่ยอกีแลว้ 
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 ระยะเวลา… 

ประมาณ 15 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 … เกมใช่หรือไม่ใช่ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรจะตัง้คําถาม  หากใช่  ใหผู้เ้ขา้ร่วมพูดว่าใช่  แต่ใหท้ําท่าทางส่ายหน้า (เหมอืน

ปฏเิสธ)  แต่หากไม่ใช่  ใหผู้เ้ขา้ร่วมพูดว่าไม่ใช่  แต่ให้ทําท่าทางพยกัหน้า (เหมอืนตอบรบั)  ตวัอย่าง

โจทย ์เชน่ 

 เมือ่วานเราวาดรปูหน้าใชไ่หม 

 เราวาดรปูหวัเขา่ดว้ยใชไ่หม 

 เราเล่นเกมไฟเขยีวไฟแดงใชไ่หม 

2. จากนัน้  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มชว่ยกนัตัง้คาํถามบา้ง 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 5 นาท ี

 หมายเหต…ุ 

เน่ืองจากเมื่อวานมผีูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงไปศาล  เกมน้ีกเ็ป็นอกีวธิกีารหน่ึงทีพ่าใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคน

ตื่นตวัและเป็นการทบทวนกจิกรรมทีไ่ดท้าํเมือ่วานใหเ้พือ่นทีไ่มอ่ยูไ่ดร้บัรูด้ว้ย 

กิจกรรมน้ีกระบวนกรได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์จริงของตนเอง ในการเรียกรถแท๊กซี่ใน

ประเทศอนิเดยี ว่าเป็นปญัหามาจากความยดึตดิในความเขา้ใจเดมิๆ ความคดิเดมิๆ ทําใหไ้ม่เขา้ใจว่า

ความจรงิแล้ว คนขบัแท๊กซี่หมายถงึอะไร ไดข้อ้คดิว่าสิง่ที่คดิว่าใช่อาจไม่ใช่กไ็ด ้ ซึ่งเป็นเรื่องเล่าจาก

ประสบการณ์จรงิทีส่ามารถเรา้พลงัในการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้รว่มไดเ้ป็นอยา่งด ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 4 … Sex ท่ีดี และ Sex ท่ีไม่ดี 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. รือ้กรอบสงัคมทีส่ถาปนาคูต่รงขา้มระหวา่งพฤตกิรรมทีเ่รยีกวา่ “ sex ทีด่ ี/ sex ทีไ่มด่ ี” 

2. ชวนคดิชวนคุยในเรือ่งพฤตกิรรมทางเพศต่างๆ เพือ่ใหใ้จเปิดกวา้งมากขึน้ 

 วสัดอุปุกรณ์... 

1. แผน่ขอ้ความทีเ่กีย่วขอ้งกบัมุมมอง  ทศันคตแิละความเชื่อต่างๆ ในเรื่องเซก็ส ์โดย 1 แผ่น

เขยีน 1 ขอ้ความ  มจีาํนวนประมาณ 35 -40 ขอ้ความ 

2. ป้าย 3 คาํสาํหรบัใชต้ดิไวบ้นกระดาน  คอื เซก็สท์ีด่ ี , เซก็สท์ีไ่มด่ ี และไมแ่น่ใจ   

3. เทปกาว 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรแจกแผน่ขอ้ความใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1-2  แผน่  โดยยงัใหค้วํ่าไวก่้อน  เพื่อรอฟงั

กระบวนกรอธบิายกจิกรรมก่อน 

2. กระบวนกรตดิป้าย 3 คาํไวบ้นกระดาน  คอื เซก็สท์ีด่ ี , เซก็สท์ีไ่มด่ ี และไมแ่น่ใจ  จากนัน้

ใหผู้เ้ขา้รว่มพจิารณาแผน่ขอ้ความทีต่นเองไดร้บัวา่ควรนําขอ้ความเหล่านัน้ไปตดิกบัป้ายคาํใด  (เซก็สท์ี่

ด ี , เซก็สท์ีไ่ม่ด ี และไม่แน่ใจ  ) โดยกระบวนกรยํ้ากบัผูเ้ขา้ร่วมว่าเรื่องน้ีเป็นทศันคตแิละขอ้คดิเหน็

สว่นตวั  ทีอ่าจเหมอืนหรอืแตกต่างกนัได ้

3. จากนัน้  กระบวนกรเชญิใหผู้เ้ขา้รว่มออกมาอ่านขอ้ความของตนเองทลีะคนแลว้ตดิขอ้ความ

นัน้บนกระดาน 

4. เมื่อผูเ้ขา้ร่วมทุกคนออกมาอ่านและตดิขอ้ความนัน้จนครบทุกคน  กระบวนกรเชญิผูเ้ขา้ร่วม

พดูคุยและถอดบทเรยีนการเรยีนรู ้

 

 ท่าทีของผูเ้ข้าร่วม… 

 

ผูเ้ขา้รว่มนําแผน่ขอ้ความนําตดิทีป้่ายคาํทัง้ 3 คาํ  ดงัน้ี 
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เซก็สท์ีด่ ี ไมแ่น่ใจ เซก็สท์ีไ่มด่ ี
หญิงมีเซก็สก์บัชายมากกว่า 1 

คน 
เกยมี์เซก็สก์บัคู่มากกว่า 1 

คน 
มีเซก็สบ์นเครื่องซกัผา้ 

มีเซก็สท่ี์บา้น มีเซก็สก์บัทัง้หญิงและชาย ท้องก่อนแต่ง 
การแต่งงานของคู่เกย/์เล

สเบีย้น 
ออรลัเซก็ส ์ ซาดิสม ์

มีเซก็สก์บัเพศเดียวกนั ยติุการตัง้ครรภ ์ สวิงก้ิง 
ผวัเดียวเมียเดียว ท้องในวยัรุ่น มีคู่นอนหลายคน 

ชายมีเซก็สห์ญิงมากกว่า 1 คน แปลงเพศ หย่า 
การแต่งงานกระเทยและคู่

(ชาย) 
เซก็สโ์ฟน ผวัข่มขืนเมีย 

มีเซก็สเ์พื่อมีลกู มีเซก็สก์บัเพ่ือน มีเซก็สแ์บบไม่ใช้ถงุยาง 
มีเซก็สร์ะหว่างหญิงชาย มีเซก็สเ์พื่อแลกเปล่ียน มีเซก็สแ์บบชัว่ข้ามคืน 

มีคู่ท่ีผูห้ญิงมีอายมุากกว่าผูช้าย มีเซก็สก์บัคนอ่ืนนอกจากคู่ มีเซก็สก์บัสตัว ์
มีเซก็สเ์พื่อความสนุกรื่นรมย ์ มีการใช้เซก็สท์อย มีแฟนพร้อมกนัสองคน 

โสดและมีเพศสมัพนัธ ์  มีเซก็สร์ะหว่างพ่ีน้อง 
มีเซก็สบ์นเตียง  มีเซก็สแ์บบไม่ยินยอม

พร้อมใจ 
ช่วยตนเอง   

มีเซก็สก์ลางแจ้ง   
ซ้ือบริการทางเพศ   
คู่รกัแบบสามีภรรยา   
มีเซก็สก่์อนแต่งงาน   

หอมแก้มคู่รกัในท่ีสาธารณะ   
มีเซก็สเ์พ่ือพิสจูน์รกัแท้   

ดส่ืูอโป๊   
ผูช้ายอยู่ล่างผูห้ญิงอยู่บน   
มีคู่ท่ีอายตุ่างกนัมาก   
จบูคู่รกัในท่ีสาธารณะ   
ขายบริการทางเพศ   
เม่ือเซก็สเ์ม่ือแต่งงาน   

Note>>>  ในกจิกรรมน้ีจะสงัเกตเหน็วา่ผูเ้ขา้รว่มน าแผน่ขอ้ความมาตดิในชอ่งเซก็สท์ีด่เีป็นสว่นใหญ่ 
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 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  เมือ่น าข้อความมาติดครบแล้ว  มีการคิดเหน็อย่างไรบ้าง  อะไรบ้าง

ทีเ่หน็ด้วยและไม่เหน็ด้วย ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   มนักข็ึน้อยูก่บัความชอบและไมช่อบของแต่ละคู ่ เชน่  เซก็สโ์ฟน  ออรลัเซก็ส ์

ผูเ้ขา้รว่ม :   ผูห้ญงิทีม่เีซก็สก์บัชายมากกว่า 1 คน  (มหีลายผวัต่างเวลา)  ภาพในสงัคมอาจดู

ไมด่ ี แต่หากเป็นความชอบของเขากโ็อเค 

  กระบวนกร :  การหย่าดีไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   กด็คีะ่  หากอยูด่ว้ยกนัไมไ่ดก้ต็อ้งหยา่  จะทนอยูไ่ดอ้ยา่งไร 

  กระบวนกร :  คนอืน่ว่าอย่างไร  เป็นเรือ่งอืน่กไ็ด้นะ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ทุกเรือ่งคดิวา่เป็นเรือ่งทีด่ ี ยกเวน้การมเีซก็สร์ะหวา่งพีน้่อง   

ผูเ้ขา้ร่วม :   ผวัข่มขนืเมยีเป็นเซก็สท์ีไ่ม่ด ี มนัเป็นการไม่ยนิยอม  ทําใหผู้ห้ญงิเจบ็ปวดทัง้

รา่งกายและจติใจ 

ผูเ้ขา้รว่ม :   คดิวา่ผวัขม่ขนืเมยีไมใ่ชเ่ซก็สท์ีไ่มด่ ี แต่เราเป็นเมยีกต็อ้งยนิยอม 

ผูเ้ขา้รว่ม :   มนัแตกต่างกนัทีค่วามรูส้กึ  ระหว่างการรว่มเพศกบัการถูกล่วงละเมดิ/ถูกขม่ขนื 

ผูเ้ขา้รว่ม :   เคยเหน็แต่ผูช้ายเอาเมยีน้อยมาอยูก่บัเมยีหลวง  แต่ไมเ่คยเหน็ผูห้ญงิมสีองผวัแลว้

มาอยูด่ว้ยกนั 

  กระบวนกร :  เรามีความคิดความเชือ่ว่าการมีเซก็สแ์บบน้ีดีไม่ดีมาจากไหน ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   จากเพือ่น  สือ่  จากปากต่อปาก  จากประสบการณ์โดยตรง 

  กระบวนกร :  มาจากค าสอนของครอบครวัด้วยไหม  เช่น  ผวัเดียวเมียเดียว ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ใช ่ บางทกีม็าจากวฒันธรรม  ประเพณ ี ศาสนา(ไมผ่ดิลกูผดิเมยีคนอื่น)   

ผูเ้ขา้รว่ม :   นโยบาย  กฎหมาย  เชน่ประเทศจนีทีค่วบคุมประชากร 

ผูเ้ขา้รว่ม :   โรงเรยีน  หนงัสอื/ตําราเรยีน  เชน่  หนงัสอืสุขศกึษา 

  กระบวนกร :  แล้วคิดว่าคนในสงัคมยอมรบัเซก็สที์ดี่เยอะอย่างน้ีหรือเปล่า  เช่น  

ดสืูอ่โป๊  มีเซก็สก์ลางแจ้ง  ซ้ือบริการทางเพศ  ขายบริการทางเพศ  ฯลฯ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ไมใ่ช ่

 

  กระบวนกร :  แล้วสงัคมยอมรบัพฤติกรรมแบบไหนทีถื่อว่าเป็นเซก็สที์ดี่ ??? 
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ผูเ้ขา้รว่ม :   คูร่กัแบบสามภีรรยา  มเีซก็สเ์พือ่มลีกู  มเีซก็สร์ะหว่างหญงิชาย  มเีซก็สด์ว้ยความ

รกั  มเีซก็สเ์มือ่แต่งงาน  มเีซก็สบ์นเตยีง   

  กระบวนกร :  แล้วรปูแบบอืน่ทีพ่วกเราน ามาวางไว้ในช่องเซก็สที์ดี่อีกหลายๆ ข้อ  

คนในสงัคมจะมองคนกลุ่มน้ีว่าอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   มองวา่เป็นคนไมด่ ี และทาํใหค้นนัน้อดึอดั  ตอ้งซ่อนเรน้ปกปิด 

  กระบวนกร :  น่าแปลกใจ  ท าไมพวกเราถึงมองต่างออกไปจากมาตรฐานของ

สงัคมแล้วล่ะ ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม :   อาจเป็นเพราะพวกเราเปิดใจยอมรบักบัเรื่องน้ีมากขึน้  คดิว่าขึน้อยู่กบัความสุข

ของเขา 

  กระบวนกร :  คนในสงัคมทีท่ าไม่ได้ตามกรอบของสงัคมทีก่ าหนดรปูแบบเซก็สที์ดี่  

เขาจะเป็นอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   รูส้กึผดิ  ตําหนิตนเองวา่ไมด่ ี  

ผูเ้ขา้รว่ม :   รูส้กึผดิแต่อาจมคีรัง้ที ่2 

  กระบวนกร :  มนัเป็นความขดัแย้งเกิดข้ึนในจิตของคน ???   

  กระบวนกร :  การมีเซก็สที์ดี่ควรมีหลกัอย่างไร  (1) ต้องมีความรบัผิดชอบทัง้ต่อ

ตนเองและตวัเขา  (2)  ต้องมีความปลอดภยั  มีประเดน็อืน่อีกไหม  ให้ช่วยกนัคิด ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   (3)  ตอ้งยนิยอมพรอ้มใจทัง้  2 – 3 ฝา่ย 

ผูเ้ขา้รว่ม :   (4)  ตอ้งไมใ่ชค้วามรนุแรง  สรา้งความเจบ็ปวดใหใ้คร 

ผูเ้ขา้รว่ม :   (5)  ตอ้งไมเ่อาเปรยีบ 

ผูเ้ขา้รว่ม :   (6)  ตอ้งเคารพการตดัสนิใจ  และใหเ้สรภีาพ 

ผูเ้ขา้รว่ม :   (7)  ตอ้งมคีวามสขุ  รืน่รมย ์

  กระบวนกร :  ถ้าใจเรายึดหลกัแบบน้ีไว้ได้  ใจของเราคงเปิดกว้างและยอมรบัใน

ความแตกต่างได้อีกเยอะเลย  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 45 – 60 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5 … ผูห้ญิงท่ีดีในส่ือ 

 วตัถปุระสงค.์.. 
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1. วเิคราะหเ์รือ่ง “ผูห้ญงิทีด่ ี/ ไมด่”ี  ผา่นสือ่ 

2.  ฝึกทกัษะการรูเ้ทา่ทนัสื่อ 

3.  ทาํความเขา้ใจชวีติผูห้ญงิทีไ่มส่ามารถเป็นไปตามความคาดหวงัของสงัคมได ้

 วสัดอุปุกรณ์... 

1. Clip สื่อโฆษณาต่างๆ ทีส่ะทอ้นใหเ้หน็ถงึมาตรฐาน  และมุมมองของสงัคมทีบ่อกว่าผูห้ญงิที่

ดคีวรเป็นอยา่งไร 

2. เครือ่งฉาย 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรเปิด Clip สือ่โฆษณาทัง้ 3 Clipใหผู้เ้ขา้รว่มไดช้ม 

2.  หลงัจากด ูClip ทัง้หมดจบแลว้  กระบวนกรจงึชวนผูเ้ขา้รว่มไดพ้ดูคุยแลกเปลีย่นมุมมองกนั 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  ใน Clip ที ่1 และ 2  ดแูล้วเป็นอย่างไรบ้าง  มีความรู้สึกอย่างไร  สือ่

โฆษณาเหล่าน้ีต้องการบอกอะไรกบัเรา ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ความสวยบนัดาลทุกอยา่ง 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ไก่งามเพราะขน  คนงามเพราะแต่ง 

ผูเ้ขา้รว่ม :   เป็นความเชื่อทีไ่กลความเป็นจรงิเกนิไป 

  กระบวนกร :  ใครดโูฆษณาและเชือ่บ้างไหม ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   คดิวา่ความมัน่ใจทาํใหเ้ราดดู ี

  กระบวนกร : แล้วใน Clip ที ่3 ล่ะ  รู้สึกอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ไมค่ดิวา่เขาจะเกบ็เดก็มาเลีย้ง 

  กระบวนกร : น ้ าตาไหลออกมาตอนไหน ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ตอนทีเ่ดก็อยูใ่นกระเป๋า 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ตอนทีเ่ดก็เอามะลมิากราบแมใ่นวนัแม ่ ทาํใหค้ดิถงึลกู 

  กระบวนกร : เราคิดอย่างไรกบัโฆษณาน้ี ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   นึกถงึคนทาํโฆษณาน้ีว่าเก่งจงัเลย  ทีเ่ขาเอาสิง่เลก็ๆ น้อยๆ มาสื่อสาร  ผูห้ญงิคน

น้ีหน้าตาไมส่วย  แต่สวยออกมาจากขา้งใน  ทัง้ความเขม้แขง็  ไมอ่ายใคร  เป็นคนด ี ไมต่อ้งไปแครค์น

อื่น  มีความมัน่ใจ  จึงไม่จําเป็นต้องบอกใคร  ใครจะมองว่าอย่างไรก็ช่าง  แคร์ความรู้สึกของเด็ก

มากกวา่ 

  กระบวนกร : เราเหน็สือ่บอกอะไรอีกจากโฆษณาน้ี (โฆษณาที ่3)  ตวัละครผู้ชาย

บอกอะไรกบัตวัละครผูห้ญิง ??? 
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 ผูเ้ขา้รว่ม :   “ ทาํไมไมบ่อกความจรงิออกไป  เดยีวคนอื่นกเ็ขา้ใจผดิ  เขาจะมองว่าเราเป็นคน

ไมด่ ี” (ความจรงิกค็อืตวัละครผูห้ญงิเกบ็เดก็มาเลีย้ง  ไมไ่ดเ้ป็นผูห้ญงิใจแตกทีต่ัง้ครรภก์่อนวยัอนัควร) 

  กระบวนกร : สิง่ทีสื่อ่บอกตรงๆ คืออะไร ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม :   ผูห้ญงิเป็นดมีเีมตตา  รกัเดก็  อ่อนโยน  มคีวามเป็นแม่  มัน่ใจ/เชื่อมัน่ใจตนเอง  

ผูห้ญงิคนน้ีเก่ง  จดัการชวีติตวัเองได ้ รบัผดิชอบและมคีวามรกัทีบ่รสิทุธิ ์

  กระบวนกร : แล้วสิง่ทีสื่อ่ไม่ได้บอกตรงๆ คืออะไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   การทอ้งก่อนแต่ง  ทอ้งในวยัรุน่ตอนอายุ 18 ปี  ทอ้งไมม่พีอ่  ทอ้งในวยัเรยีน  เป็น

เดก็เสีย่  ผูห้ญงิทีท่ิง้ลกูและผูห้ญงิทีท่อ้งในวยัเรยีนไมด่ ี

  กระบวนกร : คิดว่า  ตวัละครทีไ่ม่ถกูน าเสนอคือใคร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   แมแ่ท้ๆ  ของเดก็ 

  กระบวนกร : ถ้าแม่จริงๆ ของเดก็ได้ด ูClip น้ี  เขาจะรู้สึกอย่างไร ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   รูส้กึผดิ  เสยีใจ  เสยีดาย  เจบ็ปวด 

  กระบวนกร : ลองวิเคราะหก์นัดหูน่อยดีไหมว่า  แม่ทีท้ิ่งลูกมีความจ าเป็นอะไรได้

บา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  มคีวามจาํเป็น 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจถูกทารณุกรรม 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจมปีญัหาเศรษฐกจิ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจทอ้งเพราะถูกขม่ขนื 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจเป็นเพราะพอ่เดก็ไมร่บัผดิชอบ  โกรธ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจทาํดว้ยอารมณ์ชัว่วบู  สบัสน  คดิหาทางออกไมไ่ด ้

ผูเ้ขา้รว่ม :  อาจไมพ่รอ้ม 

   กระบวนกร : มนัมีหลายเหตุผลมากมายในความจ าเป็นของเขา  ทีเ่ราไม่อาจ

ตดัสินใครได้เลย  กค็งไม่มีใครคิดว่าบนสือ่ทีฉ่ายภาพของความดี  แต่กลบัตดัสินคนทีท่ าไม่ดี  

เวลาทีเ่ราท าไม่ได้ดีอย่างทีส่งัคมบอก  มนักเ็จบ็ปวด  แต่เชือ่ว่าเราทุกคนมีความดีอยู่ในตวั  สือ่

น้ีอาจสะกิดใจของเราเหลือเกิน  แต่อยากให้เชือ่ว่าเรามีคุณค่า  สงัคมเขาก็คงไม่รู้ว่ามนัมา

สะกิดแผลในใจของใครบ้าง  ได้ดโูฆษณาน้ีแล้วคลายไปบ้างไหม  หรือมีใครอยากทีจ่ะพดูอะไร 

???   

 ท่าทีของผูเ้ข้าร่วม… 
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ผูเ้ขา้รว่มเงยีบไปทัง้หอ้ง  ไมม่ใีครพดูอะไร  ไมม่ใีครตอบคาํถามของกระบวนกร  บางคนเลือกที่

จะนัง่เขยีนบนัทกึ  บางคนรอ้งไห ้ บางคนเดนิออกไปรอ้งไหข้า้งนอกหอ้ง  กระบวนกรจงึชวนผูเ้ขา้ร่วม

กอดใหก้าํลงัใจกนัและกนัและภาวนารว่มกนั 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 60 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6 … ผอ่นพกัตระหนักรู้ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เน่ืองจากกจิกรรมในช่วงเชา้ที่พาผูเ้ขา้ร่วมเรยีนรูจ้ากการดู Clip “ผูห้ญงิทีด่ใีนสื่อ” ส่งผลให้

ผูเ้ขา้รว่มหลายคนรอ้งไหอ้อกมาทัง้ดว้ยสาเหตุว่ารูส้กึคดิถงึลูกและเรื่องราวแมท่ีท่ิง้ลูก  ทาํรา้ยลูกเขา้มา

สะกดบาดแผลในใจของผู้เข้าร่วมบางคน  ที่ตนเองเคยทําเช่นนัน้กบัลูกของตนเอง  กระบวนกรจึง

ประเมนิสภาวะโดยภาพรวมของผูเ้ขา้รว่มแลว้เห็นว่าในช่วงบ่ายควรเป็นกจิกรรมทีช่วนใหผู้เ้ขา้รว่มมสีติ

กลบัมารูเ้น้ือรูต้วั  โอบอุม้และใหก้ําลงัใจแก่กนัและกนั   จงึนํากจิกรรม “ผอ่นพกัตระหนกัรู้” มาใช ้เพื่อ

ชวนผูเ้ขา้รว่มเขา้สูส่ภาวะทีผ่อ่นคลายและสงบ  

 วสัดอุปุกรณ์... 

เสือ่โยคะคนละ 1 ผนื  ,  เพลงบรรเลงเพือ่การผอ่นคลาย 

 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรพาผู้เข้าร่วมผ่อนพกัตระหนักรู้  โดยให้ผู้เข้าร่วมนอนหงายราบกบัพื้น  จากนัน้

กระบวนกรจะกล่าวบทนําพาผูเ้ขา้รว่มไดผ้่อนคลาย โดยเปิดเพลงทีม่จีงัหวะดนตรทีีฟ่งัสบาย  เพื่อช่วย

ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มรูส้กึผอ่นคลายมากยิง่ขึน้   

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 45 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7…  ผอ่นกายผอ่นใจ 
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 วตัถปุระสงค.์.. 

เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรจะสรา้งภาวะตื่นตวัอกีครัง้  โดยการใหผู้เ้ขา้รว่มกายบรหิารรา่งกาย

ดว้ยทา่ต่างๆ  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกายบรหิารรา่งกายดว้ยท่า “กระต่าย”  คอืใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่ทบัสน้

เทา้ (คลา้ยท่านัง่เทพธดิา)  แลว้กม้ศรีษะโดยใชย้อดศรีษะกดเบาๆ ไปทีพ่ืน้  พรอ้มทัง้อธบิายประโยชน์

ของทา่บรหิารน้ีวา่จะชว่ยใหเ้ลอืดไปเลีย้งทีศ่รีษะเพือ่ลดอาการตงึเครยีด 

2. จากนัน้  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมนวดบรเิวณศรีษะของตนเอง  โดยใชม้อืกําผมแลว้ค่อยๆ 

ดงึเบาๆ แลว้ปล่อยทาํเชน่น้ีใหท้ัว่ศรีษะ 

3. ต่อมา  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมทุกคนนัง่ล้อมเป็นวงกลมเดยีวกนั  แล้วเปิดเพลงเพื่อให้

ผูเ้ขา้รว่มนวดต่อๆ กนัไปเป็นวงเดยีวกนั 

4. เมื่อจบเพลงแรก  กระบวนกรเปิดอกีเพลงหน่ึงโดยใชผู้เ้ขา้ร่วมหลบัตาฟงัเพลงน้ี  พรอ้มทัง้

ซบหน้าลงไปทีห่ลงัของเพือ่น 

 ท่าทีของผูเ้ข้าร่วม… 

เมื่อจบกจิกรรม  ซบหน้าทีห่ลงัของเพื่อนเพื่อฟงัเพลงใหก้ําลงัใจแลว้  ผูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงว่า “ยงั

ไม่อยากลุกเลย และร้องขอให้ลองเงยตวัไปขา้งหลงัเพื่อพงิเพื่อนต่อๆ กนัเป็นวงแล้วนวดศีรษะของ

เพื่อน”  กระบวนกรจงึเปิดอกี 1 เพลงทีม่คีวามหมายถงึการใหก้ําลงัใจเพื่อใหผู้เ้ข้ารว่มทิง้ตวัพงิกนั  ได้

นวดและดแูลกนั 

 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการในวนัท่ี 3   

Note>>>  เชา้วนัน้ีก่อนเริม่กระบวนการ  กระบวนกรสอบถามถงึกจิกรรมพเิศษๆ ในวนัพบญาตโิดย

ชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแสดงความคดิเหน็วา่อยากทาํกจิกรรมอะไรบา้ง  ผูเ้ขา้รว่มชว่ยกนัเสนอ  อาทเิชน่  ชวน

ญาตเิล่นเกม  รอ้งเพลง  เล่นดนตร ี เตน้  เป็นตน้ 
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กิจกรรมท่ี 1 … ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10  นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
  ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แล้วถ่ายทอดสภาวะ
จติใจเหล่านัน้ผ่านสภาวะของทอ้งฟ้าหรอืจะพดูถ่ายทอดความรูส้กึเหล่านัน้ออกมาตรงๆ เลยกไ็ด ้ โดย
ใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม 
ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะ  อารมณ์และความรูส้กึในเช้าวนัน้ี  โดยบอกสภาวะใจด้วยสภาพของ

ทอ้งฟ้าดงัน้ี  ทอ้งสหีมน่ๆ  หาสาเหตุไมไ่ดว้่าไมส่ดชื่นเพราะอะไร  ไมค่่อยสบายดว้ย / สบายๆ ดจูาก
การแต่งตวั  ทอ้งฟ้าสดใสมากวนัน้ี / วนัน้ีรูส้กึกงัวล  รบัรูเ้รื่องของคนอื่นมากเกนิไป  คดิแทนเขา / ฟ้า
แจง้   / รูส้กึหดหู ่ รนัทด  สมเพชตนเอง  รูส้กึเหมอืนราหอูมจนัทร ์ เหมอืนสุรยิะคาด / รูส้กึตกใจ  งาน
ถูกตกีลบัแต่ไมใ่ช่งานของเรากโ็ล่ง / ทอ้งฟ้าสดใส  อากาศด ี สบายๆ / โล่งๆ เป็นส่วนตวั   เพราะตอน
เชา้คนสงูอายุจะไดล้งมาก่อน  เจออากาศทีบ่รสิุทธิ ์ สดชื่น  ไม่วุ่นวาย / ทอ้งฟ้าสฟ้ีา  มลีมพดัเยน็  สด
ชื่นสดใสด ี/ ปวดหวัเป็นไมเกรนตัง้แต่เมื่อวาน  เพราะเครยีดโทรหาลูกไมต่ดิ / ทอ้งฟ้าสดใสด ี เมื่อวาน
ได้โทรคุยกบัแม่กบัลูก / ร่างกายก่อนจะมาน้ี  ก็ใช้ร่างกายของเรา   ลมหายใจของเราช่วยเหลอืผูอ้ื่น  
รูส้กึโล่งโปรง่ด ี/ ไมค่่อยสบาย / รูส้กึกงัวล  จะสอบอยูแ่ลว้แต่ยงัไมไ่ดอ้่านหนงัสอืเลย / ตอนเชา้กส็ดชื่น
ด ี แต่พอพดูเรือ่งวนัพบญาต ิ กก็ลบัรูส้กึกงัวลใจนิดๆ เพราะไมรู่ว้่าใครจะมาบา้ง / ทอ้งฟ้าทมึๆ  เพราะ
เมือ่คนืนอนไมค่อ่ยหลบั / ทอ้งฟ้าแจม่ใสๆ ด ี/ เหมอืนถูกปิดตา  มองอะไรไมเ่หน็  อยากลมืตา / ทอ้งฟ้า
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สดใส  จติใจเบกิบาน / วนัน้ีทอ้งฟ้าสดใสด ี แต่เมือ่บอกถามการพบญาตกิต็อ้งตื่นเตน้และกงัวลว่าใครจะ
มาไดบ้า้ง  

  กระบวนกร : มีคนพูดถึงความกงัวลเรือ่งการพบญาติ  พวกเรากลวัหรือกงัวล
อะไรบ้างไหม ???  

ผูเ้ขา้ร่วม :  กลวัผดิหวงั  กลวัญาตไิม่มา  กลวัญาตมิาไม่ไดเ้พราะอายุเยอะแลว้  กลวัเขา้มา
เยีย่มไมไ่ด ้ กลวัไมไ่ดเ้ยีย่มเพราะโทษเดด็ขาดแลว้ กลวัไมม่ใีครมา 

Note>>>   ผูเ้ขา้ร่วมจงึน าเสนอหลกัเกณฑใ์นการเลอืกญาตใิหเ้ขา้มาเยีย่ม  เขา้มาร่วมกจิกรรมให้

หลากหลายมากยิง่ขึ้น  โดยอาจไม่ได้ก าหนดว่าเป็นญาติหรอืคนในครอบครวัเพยีงเท่านัน้  อาจเป็น

บุคคลอืน่ทีส่ามารถสรา้งก าลงัใจใหพ้วกเขาได ้  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 …เกียรแ์ละโยคะคู่    

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวั  สนุกสนาน  มสีภาวะพรอ้มเรยีนรูใ้นกระบวนการต่อไป   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. เดนิเกยีร ์1, 2  , 3  และ 4  ใหเ้ดนิตามลาํพงัประมาณ 5  - 6 รอบ   

2.   จากนัน้ทํากจิกรรมเกยีรเ์หมอืนเช่นเดมิ  แต่เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัใหห้ยุด  แลว้กระบวนกร

จะบอกใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคู่กบัเพื่อนทีย่นือยูใ่กล้ๆ  แลว้ใชอ้วยัวะในสว่นต่างๆ แตะกนั  เช่น  แขน  ไหล่  หู

ขวา  แกม้  หน้าผาก ฯลฯ  พรอ้มทัง้สงัเกตใจทีเ่กดิขึน้ 

Note>>>    ผูเ้ขา้รว่มหวัเราะ  ขณะทีเ่อาอวยัวะสว่นต่างๆ แตะกบัเพือ่น 

3.  ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่กบัเพื่อนทีม่ขีนาดใกลเ้คยีงกบัตนเอง  จากนัน้กระบวนกรพาผูเ้ขา้ร่วมทํา

กจิกรรมโยคะคู ่

ท่าท่ี 1  :  ใหท้ัง้คูน่ัง่หนัหลงัชนกนั  เอามอืซา้ยแตะเขา่ขวาของเรา  เอามอืขวาแตะเขา่ซา้ยของ

เพือ่น  หายใจเขา้ออกลกึๆ แลว้จงึสลบัขา้ง  เอามอืขวาแตะเขา่ซา้ยของเรา  เอามอืซา้ยแตะเขา่ขวาของ

เพือ่น 

ท่าท่ี 2 : แต่ละคูย่งันัง่หนัหลงัชนกนัเชน่เดมิ  ใหค้ลอ้งแขนกนัทัง้สองขา้ง  แล้วผลดักนัโยกตวั

ไปขา้งหน้าและขา้งหลงัสลบักนัไปมาตามจงัหวะการหายใจเขา้ออกของลมหายใจ 
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ท่าท่ี 3 :  ใหแ้ต่ละคูห่นัหน้าเขา้หากนั  ใหน้ัง่กางขาใหฝ้า่เทา้ชนกนั  จบัมอืตงึทัง้สองแขน  อาจ

จบัมอืแบบขา้วตม้มดัเพือ่เพิม่ความแน่นของมอืกไ็ดแ้ลว้ผลดักนัโยกตวัไปขา้งหน้าและขา้งหลงัสลบักนั

ไปมาตามจงัหวะการหายใจเขา้ออกของลมหายใจ  ต่อมาใหโ้ยกตวัไปดา้นขา้งซา้ยขวา  (เหมอืนการโม่

แป้ง) 

ท่าท่ี 4 :  ใหแ้ต่ละยนืเขา่  หนัหน้าเขา้หากนั  จบัมอืตงึทัง้สองแขน  อาจจบัมอืแบบขา้วตม้มดั

เพือ่เพิม่ความแน่นของมอืกไ็ด ้ แลว้ใหแ้ต่ละคนเอนตวัไปขา้งหลงัในจงัหวะทีพ่รอ้มๆ กนั  และหายใจ

เขา้ออกลกึๆ  

ท่าท่ี 5 :  ใหแ้ต่ละคูย่นืขึน้  หนัหน้าเขา้หากนั  จบัมอืตงึทัง้สองแขน  อาจจบัมอืแบบขา้วตม้มดั

เพือ่เพิม่ความแน่นของมอืกไ็ด ้ แลว้กม้ตวัใหส้นัหลงัของเราขนานกบัพืน้  ขึน้ลงดว้ยจงัหวะเดยีวกนั  

ตามจงัหวะของลมหายใจ 

ท่าท่ี 6 :  ใหแ้ต่ละคูย่นืขึน้  หนัหน้าเขา้หากนั  จบัมอืตงึทัง้สองแขน  อาจจบัมอืแบบขา้วตม้มดั

เพือ่เพิม่ความแน่นของมอืกไ็ด ้ แลว้ใหแ้ต่ละคูย่อ่ตวัลงพรอ้มกนั  เหมอืนการนัง่เกา้อีต้ามจงัหวะการ

หายใจเขา้ออกของลมหายใจ   

ท่าท่ี 7 :  ใหแ้ต่ละคูย่นืขึน้  หนัหน้าเขา้หากนั  จบัมอืตงึทัง้สองแขน  อาจจบัมอืแบบขา้วตม้มดั

เพือ่เพิม่ความแน่นของมอืกไ็ด ้ แลว้ใหแ้ต่ละคนเอนตวัไปขา้งหลงัในจงัหวะทีพ่รอ้มๆ กนั  และหายใจ

เขา้ออกลกึๆ  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 4 … คยุกลุ่มย่อยรสนิยมทางเพศ  

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  สรา้งพืน้ทีป่ลอดภยัใหแ้ก่ผูเ้ขา้รว่มในการพดูคุยเรือ่งวถิชีวีติทางเพศ 

2.  ทาํความเขา้ใจเพศวถิตี่างๆ  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมทบทวนการเรยีนรูใ้นเรื่องกรอบ Sex ทีด่แีละ Sex ทีไ่ม่ด ี ใน

กจิกรรมเมือ่วานน้ี  พรอ้มทัง้อธบิาย Concept  ของ Genderbread   
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2. จากนัน้  กระบวนกรสอบถามผูเ้ขา้รว่มวา่  เมือ่ฟงัแลว้เขา้ใจในประเดน็น้ีอยา่งไร 

3. กระบวนกรพูดถงึรสนิยมทีห่ลากหลาย  ทัง้  (1)  รสนิยมรกัต่างเพศ  (2)  รสนิยมชอบเพศ

เดยีวกนั  (3)  ชอบไดท้ัง้ 2 เพศ   และ(4) ไม่ค่อยแน่ใจ กระบวนกรตัง้คําถามว่า “เราคดิว่าตนเองเป็น

อยา่งไร”  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้กลุ่มเป็น 4 กลุ่ม  แยกตามรสนิยมทางเพศของตนเอง 

4. เมื่อผู้เข้าร่วมตัดสนิใจเลือกกลุ่มแล้ว  ให้แต่ละกลุ่ม  พูดคุยกนัว่า  “ เรารู้ถึงรสนิยมของ

ตนเองตัง้แต่เมือ่ไร  ใหแ้ลกเปลีย่นประสบการณ์กนั ”    

5. จากนัน้จงึเขา้รวมวงใหญ่อกีครัง้  เพือ่แลกเปลีย่นการเรยีนรู ้

 ข้อสงัเกต… 

จาํนวนของผูเ้ขา้รว่มทีม่รีสนิยมต่างๆ ดงัน้ี 

  (1)  รสนิยมรกัต่างเพศ   จาํนวน 17 คน 

  (2)  รสนิยมชอบเพศเดยีวกนั  จาํนวน 3 คน  

  (3)  ชอบไดท้ัง้ 2 เพศ   จาํนวน  13 คน  

  (4) ไมค่อ่ยแน่ใจ  จาํนวน  0 คน 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร : ได้คยุเรือ่งน้ีแล้วเป็นอย่างไรบา้ง  รู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เขา้ใจตนเองมากขึน้  วา่เราคดิอยา่งไร  บางเรือ่งทีเ่ราคดิวา่ไมใ่ชแ่ต่มนักลบัเป็น

เรือ่งของจติใจของเขา  เราตอ้งเขา้ใจเขา 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ไมต่ดัสนิคนอื่น 

ผูเ้ขา้รว่ม :  รูส้กึเบา  เมือ่ไดเ้ขา้กลุ่มนัง่คยุกบัเพือ่น  ปล่อยใหต้นเองเป็นอะไรกไ็ด ้

ผูเ้ขา้รว่ม :  แลว้แต่ความชอบของเราและเขา  ขึน้อยูก่บัจติใจของเขาเอง  ไมเ่หมอืนกนั 

ผูเ้ขา้รว่ม :  รูส้กึคลา้ยๆ กบัเพือ่น  ทุกอยา่งมนัอยูท่ีใ่จมากกวา่ 

  กระบวนกร : การรบัรู้เรือ่งน้ีมนัส าคญัไหม  และถ้าขอได้ 1 อย่างเราจะขออะไร ???   

ผูเ้ขา้รว่ม :  ความจรงิใจ  การยอมรบั   

  กระบวนกร : เมือ่ก้ีทีเ่ข้ากลุ่มไปนัง่ฟัง  มีผูเ้ข้าร่วมคนหนึง่พดูว่า  “ถ้าครอบครวัยอมรบั  

ทุกอย่างผา่นหมด”   

ผูเ้ขา้รว่ม :  มพีีช่ายเป็นเกย ์(ชายรกัชาย) เขาเป็นแบบน้ีมาตัง้แต่เดก็ๆ  ตนเองรูส้กึไมช่อบและ

รงัเกยีจพีช่ายเพราะไมเ่คยเขา้ใจ  แต่พอตนเองลองคบกบัผูห้ญงิแลว้รูส้กึวา่มนัฝืน  กเ็ลยเขา้ใจความรูส้กึ

ของพีช่ายทีค่งรูส้กึฝืนเชน่เดยีวกนัเมือ่ถกูบงัคบัใหค้บกบัผูห้ญงิ  รูส้กึเขา้ใจมากขึน้   

  กระบวนกร : มนัเป็นไปได้หลากรปูแบบมากๆ  แต่กก็ลบัมายงัความหมายเดิมทีเ่ราเคย

ช่วยกนัคิดว่า  “อะไรคือความหมายเซก็สที์ดี่” ??? 
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  กระบวนกร : แล้วคนทีมี่รสนิยมในกระแสหลกั คือรกัต่างเพศเป็นอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้ร่วม :  เมื่อก่อนรบัไม่ค่อยไดส้ําหรบัคนที่รกัเพศเดยีวกนั  แต่ตอนน้ีเขา้ใจและยอมรบัได้

มากขึน้ 

  กระบวนกร : ทีจ่ริงเรือ่งราวอย่างน้ี  มีมาตัง้นานแล้ว  หากใจของเราเปิดกว้าง  

ชีวิตของเรากส็บายข้ึนเยอะเลย  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 60 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5 … Dance ปลดปล่อยพลงั     

 วตัถปุระสงค.์.. 

เป็นกิจกรรมที่ชวนให้ผู้เข้าร่วมได้ขยับเคลื่อนไหวร่างกาย  เต้นเพื่อผ่อนคลายร่างกาย  

ปลดปล่อยความทุกข ์ ความเครยีดในใจ  โดยใชผ้า้ปิดตาแจกใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนเพื่อช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มได้

เตน้อยา่งเตม็ทีโ่ดยไมเ่ขนิอาย 

 วสัดอุปุกรณ์... 

ผา้ปิดตา  ,  เพลงสนุกๆ  3   เพลง   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. รับผิดชอบ 

2. ปลอดภยั 

3. ยินยอมพร้อมใจทัง้ 2 ฝ่าย 

4. ไม่ใช้ความรุนแรง 

5. ไม่เอาเปรียบ 

6. เคารพการตดัสินใจ  ให้เสรีภาพ 

7. ต้องมีความสขุ  ร่ืนรมย์ 
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1.  กระบวนกรเปิด Clip VDO.  สอนเตน้การรณรงคเ์ตน้เพื่อยุตคิวามรุนแรงในผูห้ญงิของ

ต่างประเทศใหผู้เ้ขา้รว่มไดช้ม   

2.  จากนัน้  กระบวนกรเปิด Clip VDO. การเตน้รณรงคเ์พื่อยุตคิวามรุนแรงในผูห้ญงิของ

ผูเ้ขา้รว่มทีไ่ดเ้ตน้กนัเมือ่สปัดาหท์ีแ่ลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มไดด้กูนั   

Note>>>    ผูเ้ขา้รว่มดู Clip VDO. การเตน้ของตนเองแลว้พดูคุย  หวัเราะ  ข าในท่าทางการเตน้ของ

ตนเองและเพือ่น 

 3.  กระบวนกรแจกผา้ปิดตาใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 ผนื  ใหผู้เ้ขา้รว่มปิดตาแลว้เดนิไปทัว่ๆ หอ้งใน

ทศิทางต่างๆ เชน่  เดนิหน้าไป 3 กา้ว  หนัซา้ย  หนัขวา  เดนิหน้าอกี 2 กา้ว  ฯลฯ  จากนัน้กระบวนกร

อธบิายกจิกรรมใหผู้้เขา้ร่วมทราบว่า  หากได้ยนิเสยีงเพลงใหเ้ต้น  หรอืขยบัเคลื่ อนไหวร่างกายเพื่อ

ปลดปล่อยพลงัภายในของตนเองอยา่งเตม็ที ่

 4.  กระบวนกรเปิดเพลงเตน้ 3 เพลงต่อเนื่องเพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ตน้ปลดปล่อยพลงั  

 5.  เมื่อเปิดเพลงเตน้ครบทัง้ 3 เพลงแลว้  กระบวนกรยงัใหผู้เ้ขา้รว่มปิดตาอยูเ่หมอืนเดมิ  แลว้

ชวนใหผู้้เขา้ร่วมเดนิเคลื่อนไหวร่างกายโดยใหส้่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเราสมัผสักบัร่างกายของ

เพือ่นโดยตลอด  ใหเ้คลื่อนไหวรา่งกายของเราใหรู้ส้กึวา่เรามเีพือ่นอยูท่ ัง้ดา้นซา้ยและดน้ขวาของเรา   

 6.  เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มไดห้ยุด  เปิดตาและพกัเหน่ือย 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  รู้ไหมท าไมถึงอยากให้เต้น  แล้วท าไมต้องปิดตา  ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : จะไดก้ลา้เตน้  บางคนกอ็าย 

  กระบวนกร : รู้สึกอย่างไร  ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม : เหน่ือย  รอ้น  

ผูเ้ขา้รว่ม : สนุก  มนัส ์ ไดก้อดคอเพือ่นเตน้ 

  กระบวนกร :  แล้วตอนเต้นจบ 3 เพลงแล้วให้เดินนัวเนียใกล้กนั  รู้สึกอย่างไร ???

ผูเ้ขา้รว่ม : อบอุ่น 

ผูเ้ขา้รว่ม : กลวัจะไปโดนนมเพือ่น  กงัวล 

ผูเ้ขา้รว่ม : กลวัและกงัวลวา่จะหลุดจากเพือ่น 

ผูเ้ขา้รว่ม : กลวัความมดื 

ผูเ้ขา้รว่ม : พยายามจะใหต้วัเราตดิกบัเพือ่นตลอด 

 ผูเ้ขา้ร่วม : ตอนเดนิในจงัหวะช้าๆ รูส้กึเป็นพวกเดยีวกนั อบอุ่น ตอนพอใหเ้คลื่อนไปเรื่อยๆ 

รูส้กึมนึหวั  จบัความรูส้กึไมท่นั 
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 ผู้เข้าร่วม : รู้สึกระแวงกับคนที่ไม่คุ้นเคย  จึงพยายามเดินน่ิงๆ หรือเดินออกห่างจากกลุ่ม

 ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึสงสยั  อยากรูว้า่เราเคลื่อนทีไ่ปกนัอย่างไร  อยากจะเปิดตาด ู  

 ผูเ้ขา้รว่ม : คดิวา่เพือ่นจะแกลง้ไหม  มใีครแกลง้เราหรอืเปล่า  อยากรู ้

 ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึปลอดภยั  อยูต่ดิกบัเพือ่นตลอด  เขากไ็มป่ล่อยเรา 

 ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึวา่ตนเองแก่ลงไปเยอะ  หลายเพลงเหน่ือย  ไมไ่หวแลว้ 

   กระบวนกร : มีใครทีรู่้สึกไม่ชอบบา้งหรือไม่ ??? 

 ผูเ้ขา้ร่วม : เป็นครัง้แรกในชวีติเลย  เต้นไปกค็ดิไปว่าเต้นเป็นอย่างไร   ถ้าใหเ้ปิดตาไม่มทีาง

เตน้แน่นอน  อาย  ตอนเดก็ๆ พอ่หา้มไมใ่หเ้ตน้  จงึไมเ่คยไดเ้ตน้ 

   กระบวนกร : แล้วคนอืน่เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : อยากเหน็คนอื่นเตน้ ถา้ใหเ้ปิดตาเตน้ถงึจะด ี

 ผูเ้ขา้รว่ม : สนุกแต่มนึหวั 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ตอนใหเ้ดนิแรกๆ ไดอ้ยู่ใกล ้ๆ เพื่อนแลว้รูส้กึอบอุ่น  แต่เดนิไปสกัพกัเพื่อนกเ็ริม่

ออกหา่งไปเรือ่ยๆ 

   กระบวนกร : การได้ปิดตา  แล้วเปิดใจจะช่วยให้เราเห็นตนเองว่าเป็นอย่างไร  

เหมือนได้เหน็ตนเองแล้ว  มนักง่็ายทีเ่ราจะเลือกเป็นอย่างไร  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

 หมายเหต…ุ 

ในกจิกรรมน้ีมปีญัหาในเรื่องระบบเสยีงของเครื่องเสยีง  อกีทัง้บรเิวณชัน้ 2 ของอาคารเดยีวกนั  

มกีจิกรรมค่ายธรรมะ-ปฏบิตัิธรรม  จงึไม่อาจเปิดเสยีงเพลงดงัๆ ได้  ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมสนุกและเต้น

อยา่งเตม็ทีไ่มไ่ดอ้ยา่งทีค่าดคดิไวน้กั   

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6…  Check  out 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในวนัน้ี 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในวนัน้ี 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่ภาวนารว่มกนัประมาณ 5 นาท ี

2. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out  โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คาํ / ประโยค 
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 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม… 
ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการวนัน้ี  อาทเิช่น สนุก  มี

ความสุข  Happy  โล่ง  หายงว่ง  ชอบนะ  ดเีว่อร์  พบกนัความแปลกใหมเ่สมอ  เหนื่อย  ปลอดโปร่ง  
ตื่นเตน้  มนัส ์ พรุง่น้ีเอาอกีนะคะ  เป็นตน้ 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10 นาท ี

              บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของวนัที ่3  ดงัน้ี 

 กิจกรรมที ่3 …เกียรแ์ละโยคะคู่   :  มผีูเ้ขา้ร่วมบางคนทีท่าํไมไ่ดเ้พราะมอีาการปวดหลงั  

กระบวนกรอาจหาทา่หรอืกจิกรรมอื่นๆ ไวส้าํรองสาํหรบัผูเ้ขา้รว่มทีม่ปีญัหาสขุภาพรา่งกาย 

 กิจกรรมที ่4 … รสนิยมทางเพศ  : กระบวนกรสะทอ้นการพดูคุยแลกเปลีย่นในแต่ละกลุ่มดงัน้ี 

      กลุ่มชอบทัง้ 2 เพศ   : ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นเรื่องราวของตนเองอยูห่ลายคน  เช่น แต่ก่อน

เคยมสีามมีาก่อน  แต่มคีวามรูส้กึวา่ผูห้ญงิเขา้ใจกนัมากกวา่  ไมต่อ้งเอาใจอะไรกนัมาก  บางคนก่อน

เขา้มาอยูท่ีน่ี่มแีฟนเป็นผูช้าย  แต่พอมาอยูท่ีน่ี่กเ็ป็นไปไดเ้จอผูห้ญงิแลว้รูส้กึหวัน่ไหว  เขาไมไ่ดช้อบ

ทอมและกลบัรู้สกึผูกพนักบัผู้หญิงคนน้ีมาก  เคยฝนัว่าตนเองเป็นผู้หญิงมอีะไรกบัผูห้ญิงด้วยกนั  

หรอืบางคนบอกเล่าวา่  ไมรู่ว้า่เป็นอยา่งไร  แต่มเีพือ่นผูห้ญงิทีช่อบมาก  พอเขามแีฟนกร็ูส้กึหวง  

            กลุ่มรกัต่างเพศ  :  ไดร้ะบายความคบัขอ้งใจ  เขา้ใจคนอื่นทีม่รีสนิยมทางเพศไม่

เหมอืนกบัเรา  ผูเ้ขา้รว่มเกอืบครึง่ของกลุ่มทีม่คีวามเขา้ใจ  แต่ยงัมบีางคนทีย่งัรูส้กึตดิขดักบัคนทีร่กั

เพศเดยีวกนั  โดยมคีวามคดิวา่  ชอบเพศเดยีวกนักไ็ด ้ แต่อยา่ทาํอะไรประเจดิประเจอ้ 

            กลุ่มรกัเพศเดยีวกนั  :  ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นเรื่องราวของตนเองอยูห่ลายคน  เช่น  เคยมี

แฟนเป็นผูช้ายแต่ไมร่อด  จงึอยากมแีฟนเป็นผูห้ญงิดกีวา่  , บางคนกเ็ป็นอยา่งนี้ (ชอบเพศเดยีวกนั)

มาโดยตลอด  และกไ็มแ่ครด์ว้ย  ขอแคพ่อ่แมโ่อเคกไ็มต่อ้งแครใ์ครแลว้  

       กิจกรรมที ่5 … Dance ปลดปล่อยพลงั   :  ตอนทีก่ระบวนกรเปิด Clip เตน้ของผูเ้ขา้รว่ม  ดู

พวกเขามคีวามสุขดทีี่ไดเ้หน็ตนเองและเพื่อนๆ  ส่วนการเต้น 3 เพลงนัน้เป็นกจิกรรมทีม่คีวาม

เหมาะสมกบัผูเ้ขา้ร่วมประมาณ 70 %  โดยมคีนที่ไม่เขา้ร่วมกจิกรรมอยู่บ้าง  ปญัหาที่ส่งผลต่อ

กระบวนการ คอื  ระบบเครื่องเสยีงทีด่งัค่อยไม่สมํ่าเสมอ  เสยีงเบาเกนิไป  ทําใหผู้เ้ขา้ร่วมเตน้แบบ

ฝืดๆ    ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มเตน้ปลดปล่อยไดไ้มเ่ตม็ที ่
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กระบวนการในวนัท่ี 4   

กิจกรรมท่ี 1 …. Check  in 

 วตัถปุระสงค…์ 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ....  

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แลว้พดูทลีะคนเพื่อบอก
ถงึสภาวะภายในของตนเองตอนน้ี   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม… 

ผู้เขา้ร่วมสะท้อนสภาวะและความรู้สกึของตนเอง  ดงัน้ี  วนัน้ีสบายๆ เหมอืนทุกวนั / ปกต ิ 

สบาย ๆ  / เมื่อวานหลบัสบาย  วนัน้ีจึงแจ่มใสดี / สดชื่น / ว้าเหว่ / เสยีดายว่าวนัน้ีเป็นวนัสุดท้าย  

เพราะไม่อยากขึน้โรงงาน / ราบรื่นด ี/ อากาศสดชื่น  แจ่มใส  เหมอืนใจเราดี / เมื่อวานหลบัสบายด ี  / 

งว่งนอน  เมื่อคนืตื่นต ี3 เพราะเพื่อนเปิดก๊อกน้ําเลยนอนไมห่ลบั / รูส้กึเศรา้ใจนิดๆ อยากอยูก่บัตวัเรา

มากกว่า / โล่ง  สบายใจ / เยน็สบายดคี่ะ / ตอนเชา้มเีรื่องไมส่บายใจ  จะทะเลาะกบัเพื่อน  แต่พยายาม

อดทน / สบาย ๆ  / วนัน้ีทอ้งฟ้าสดใส  ใจกส็ดใสเช่นเดยีวกนั / อากาศเยน็สบาย  แต่วนัน้ีรูส้กึหงุดหงดิ  

ทีถู่กคนอื่นตะคอกใสเ่รา / วุน่วาย  เชา้มงีานตอ้งทาํจงึรบีทาํกลวัมาไมท่นั 

  กระบวนกร :  มีหลายความรู้สึก  หลายอารมณ์  บางครัง้ยามทีเ่ราอ่อนก าลงัลง  

เรือ่งต่างๆ ทีก่งัวลใจและความไม่สบายใจมนักเ็ข้ามากระทบในใจของเราได้ง่ายข้ึน   

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 15 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  โดยกระบวนกรกล่าวบทนําภาวนา   
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 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10 นาท ี

 ถอดบทเรียน… 

หลงัจากนัง่ภาวนาเสรจ็แลว้  กระบวนกรสอบถามวา่ “ เป็นอย่างไรบา้ง??? ” 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ดกีวา่เมือ่วาน 

ผูเ้ขา้รว่ม :  สงบขึน้  จากใจทีร่อ้นวา้วุน่ตัง้แต่เมือ่เชา้  ใจกส็งบ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  นัง่ได ้ สบายด ี นัง่ไดม้ากขึน้กวา่แต่ก่อน 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 … ทบทวนการเรียนรู้ผา่นกรอบสามเหล่ียมการเรียนรู้ 

  วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อทบทวนการเรยีนรู้ในกระบวนการต่างๆ ที่ผ่านมา  ให้ผู้เขา้ร่วมมองเห็นความเชื่อมโยง

ระหว่างกจิกรรมต่างๆ กบักรอบสามเหลี่ยมการเรยีนรู้  ซึ่งจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิความเขา้ใจใน

กระบวนการทีไ่ดท้าํมากยิง่ขึน้   

 วสัดอุปุกรณ์... 

Chart แสดงกรอบสามเหลีย่มการเรยีนรู ้, ปากกาเขยีนกระดาน 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรพดูเชื่อมโยงการเรยีนรูผ้า่นกรอบการเรยีนรู ้ และพืน้ทีเ่สีย่ง  พืน้ทีเ่รยีนรู้  เพื่อช่วย

ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความเขา้ใจในกระบวนการทีไ่ดท้าํมากยิง่ขึน้   

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 15 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 4 … เดินจมุพิตพสธุา 

  วตัถปุระสงค.์.. 

เป็นกจิกรรมแห่งสต ิ ที่ชวนผูเ้ขา้ร่วมกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั  เป็นหน่ึงในรูปแบบของการภาวนาอย่าง

หน่ึง 

 วสัดอุปุกรณ์... 

เสยีงเพลงทีม่จีงัหวะผอ่นคลาย 
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 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มกายบรหิารรา่งกายก่อน  โดยใชว้ธิกีารยดืแขน  ยดืตวั 

2.  จากนัน้  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเดนิ 4 เกยีร ์  โดยใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิกระจายไปทัว่ทัง้หอ้ง  

พรอ้มกบัมสีตริูเ้น้ือรูต้วัในทุกจงัหวะทีก่า้วเดนิ 

3. ต่อมากระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิเกยีร ์ แต่ใหผู้เ้ขา้รว่มกา้วเดนิโดยทิง้น้ําหนักทีบ่รเิวณจมกู

เทา้บา้ง  สนัเทา้บา้ง  สน้เทา้บา้ง  เป็นตน้ 

4. ใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิอยา่งมสีตไิปทัว่ทัง้หอ้ง  โดยกระบวนกรกล่าวว่าเหมอืนการเดนิจุมพติพสุธา  

ใหเ้ดนิดว้ยความรูส้กึทีค่ล้ายการป ัม๊ลายน้ิวมอื อาการคอืกดแน่น หนักแต่เปลี่ยนจากน้ิวมอืเป็นฝ่าเทา้ 

ใหทุ้กกา้วรูส้กึไดถ้งึความแน่น หนกั ทบึ และชวนสาํรวจความรูส้กึทีเ่กดิขึน้  ใชเ้วลาประมาณ 15 นาท ี 

ขณะทีเ่ดนิกระบวนกรจะเปิดเพลงบรรเลงประกอบคลอเบาๆ  

5. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่ลง  หลบัตาพรอ้มกบัภาวนากบัเสยีงเสยีงอกี 2 นาท ี  

Note>>>   วนัน้ีผูเ้ขา้รว่มท ากจิกรรมเดนิ 4 เกยีรด์ว้ยความสงบ  ไมพ่ดูเล่น  ไมคุ่ยกนั  ต่างคนต่างเดนิ  

ใจจดจ่ออยู่ตวัเอง  ไม่สนใจหรอืหยอกล้อกบัเพือ่นเลย  บรรยากาศเช้าน้ีโดยภาพรวมดูสงบและผ่อน

คลายอยา่งมาก 

 

Note>>>   ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่มวนัน้ีตัง้แต่เชา้มาจนถงึชว่งเวลาน้ี  ดสูงบและผอ่นคลายอยา่งมาก 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง  เดินเมือ่ก้ีน้ี  ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  น่ิง  สงบ  เหมอืนเดนิจงกลมเลย  ใจสงบด ี

ผูเ้ขา้รว่ม :  สบายด ี บวชไดเ้ลย        

   กระบวนกร :  จิตใจทีต่ัง้มัน่มีหลายลกัษณะ  แต่ส าหรบัตนเองการฝึกจิตใจตัง้มัน่

ให้เป็นเหมือนนายพรานทีเ่ดินเข้าไปในป่า  คือมีจิตใจทีว่่าง  น่ิงมาก  แต่รบัรู้ถึงสิง่รอบตวัได้เรว็    

 ผูเ้ขา้ร่วม :  การฝึกใหอ้อกนอกกรอบบา้ง  มผีลต่อชวีติของเราอย่างมาก  เราไม่ไดม้สีงัคมอยู่

แค่พวกเราเพยีงเท่านัน้  แต่เรายงัต้องออกไปใชก้บัคนขา้งนอก  เขาไม่ไดเ้ขา้ใจเรา  บางครัง้มนักย็าก  

และรูส้กึว่ามคีวามขดัแยง้หรอืแรงต้านอะไรบางอย่าง  จนบางครัง้กร็ูส้กึหงุดหงดิ  น่าจะจบัทุกคนเขา้

อบรมใหห้มด 

 ผูเ้ขา้ร่วม :  เคยพดูคุยกบัเพื่อนเรื่องการมคีู่กบัเพื่อน  เพื่อนไม่เขา้ใจในความคดิของเรา  เขา

เลยไมพ่ดูกบัเราเลย  
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   กระบวนกร :  ยิง่เราเรียนรู้  กยิ็ง่มีปัญญา  แต่การเข้าใจสิง่ต่างๆ ทีม่ากข้ึน  กอ็าจ

ท าให้เราเป็นทุกขเ์พราะมองเหน็ความทุกขข์องผูค้น  กใ็ห้กลบัมารู้เน้ือรู้ตวั 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 20 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5…กลุ่มสนทนา  

  วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนการเรียนรู้ของตนเอง  และเปิดโอกาสให้พูดคุยแลกเปลี่ยน

ความรูน้ัน้ๆ กบัเพือ่น 

2. เพือ่ช่วยใหก้ระบวนกรสามารถประเมนิความเรยีนรูแ้ละความเขา้ใจของผูเ้ขา้รว่มได ้

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่ม ๆ ละ 3 คน  เพือ่พุดคุยถงึ  2 ประเดน็ดงัน้ี 

   (1)  จากกจิกรรมทีผ่า่นมา  เรารูส้กึอยา่งไร 

   (2)  สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรู ้ เราไดเ้หน็ความเชื่อมโยงกบัชวีติของเราอยา่งไร  

 2.  โดยก่อนใหแ้ต่ละกลุ่มพดูคุย  กระบวนกรเน้นยํ้าเรื่องของการฟงัอยา่งลกึซึง้เพื่อพรอ้มทีจ่ะ

ทาํความเขา้ใจในเรือ่งราวของเพือ่น  จากนัน้  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มกบัมาอยูก่บัตนเองก่อนสกัครูห่นึ่ง  

แลว้จงึใหส้ญัญาณระฆงัเป็นการเริม่ตน้การแลกเปลีย่นกนัเพือ่นภายในกลุ่ม 

 3. เมือ่ถงึเวลาทีเ่หมาะสม  กระบวนกรใหส้ญัญาณระฆงัเพือ่ชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมาพคูุยอกีครัง้

ในวงใหญ่ 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร  :  เราได้ยินเพือ่นพดูว่าอะไรอีก ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ประสบการณ์ทีผ่า่นมาถอืเป็นบทเรยีน  หากยอ้นเวลากลบัไปจะไมท่าํเชน่นัน้อกี 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ทาํใหรู้ว้า่มคีนทีค่ดิเหมอืนกนักบัเรา 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดร้บัรูว้า่ทัง้เพือ่นและตวัเรามกีารเปลีย่นแปลง 

ผูเ้ขา้รว่ม :  มองเหน็การเปิดกรอบต่างๆ ใหก้วา้งขึน้  แต่กย็งัเหน็อทิธพิลของกรอบเดมิๆ อยูแ่ต่

จะพยายามทีจ่ะเรยีนรูแ้ละเปิดใจกวา้ง 

ผูเ้ขา้ร่วม :  เริม่มคีวามรูส้กึว่ารกัเพศเดยีวกนัน่าจะมคีวามเขา้ใจกนัมากกว่ารกัคนต่างเพศ  

(เกดิมุมมองทีเ่ปลีย่นแปลงไป  ยอมรบัไดม้ากขึน้) 
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ผูเ้ขา้ร่วม :  เราเตบิโตมาในยุดสมยัเก่า  โตมาท่ามกลางกรอบต่างๆ มากมาย  แต่ยุคสมยัน้ี

เปลีย่นไป  กเ็สมอืนกบัเราจะปรบัตวัเขา้กบัยคุสมยัไดม้ากน้อยแค่ไหน 

  กระบวนกร :  ควรระวงัอยู่เรือ่งหนึง่  คือ  การไปตดัสินคนอืน่   

ผูเ้ขา้ร่วม :  ดใีจและชื่นชมในความกลา้ของเพื่อนที่มคีวามรกัในเพศเดยีวกนั  คดิว่าเป็นสิง่

สวยงาม    

ผู้เขา้ร่วม :  จะพยายามไม่เอามาตรฐานของตนเองไปตดัสนิคนอื่น  แต่จะพยายามใช้ความ

เขา้ใจผูอ้ื่นแทน 

  กระบวนกร :  มีบางคนได้ย้อนทวน  ทบทวนตนเอง  และคิดว่าหากย้อนเวลาไปได้

จะไม่ไปท าเช่นนัน้อีก  คนเราเริม่ใหม่ได้ตลอดเวลา  เราอาจจะต้องฝึกทีจ่ะท าความเข้าใจคน

อืน่มากข้ึน  และไม่เอามาตรฐานของเราไปตดัสินคนหนึง่  บางคนได้เรียนรู้วิธีการใหม่ ๆ ใจ

เรากอ็ยากจะอธิบายและบอกคนอืน่  กเ็ป็นเหมือนความดีทีอ่ยากกระโจนใส่คนอืน่  แต่บางที

เขากอ็าจยงัไม่พร้อม  ตวัเรากต้็องกลบัมารู้เน้ือรู้ตวั  หยดุก่อน  ช้าก่อน    

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6 … อิทธิพลจากส่ิงแวดล้อม  

  วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้รยีนรูถ้งึอทิธพิลจากสิง่แวดลอ้มทีส่ง่ผลต่อตวัเรา 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มยนืเป็นวงกลม  จากนัน้กระบวนกรอธบิายกจิกรรมว่า  ใหผู้เ้ขา้รว่ม

ทาํเสยีง 1 เสยีงจากรา่งกายของเรา  ทีแ่ตกต่างไปจากเพื่อน  โดยใหทุ้กคนหลบัตา  หากกระบวนกรไป

แตะตวักใ็หเ้ริม่ทําเสยีงนัน้  และเมื่อกระบวนกรไปแตะตวัอกีครัง้กใ็หห้ยุด  โดยทีต่ลอดทัง้กจิกรรมทุก

คนยงัคงหลบัตาอยู ่

2. เมือ่อธบิายกจิกรรมจบ  กระบวนกรจงึชวนผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรม “อทิธพิลจากสิง่แวดลอ้ม” 

3. เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรสอบถามการเรยีนรู ้

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  ในขณะทีห่ลบัตา  ใครแอบลืมตาบ้าง เพราะอะไรถึงแอบลืมตา ???

ผูเ้ขา้รว่ม :  อยากรูว้า่ใครทาํเสยีงนัน้ 
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ผูเ้ขา้รว่ม :  อยากรูว้า่ใครทาํทา่เหมอืนเรา 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เพราะไมไ่ดย้นิเสยีงของคนอื่นแลว้  เขา้ใจว่าใหล้มืตาไดเ้ลย  (ผูเ้ขา้รว่มคนทีท่ํา

เสยีงเป็นคนสดุทา้ย) 

  กระบวนกร :  แล้วคนทีห่ลบัตา  เราคิดอะไรอยู่ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  คดิวา่กระบวนกรจะใหท้าํอะไรต่อ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  คดิวา่ถา้กระบวนกรมาแตะแลว้เราจะทาํทา่อะไรต่อ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อยากรูว้า่เพือ่นทาํทา่อะไรกนับา้ง 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เกดิความสงสยั  อยากรูว้า่ใครทาํเสยีงอะไร  เริม่เดา 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เสยีงเพราะเหมอืนเครือ่งดนตร ี

  กระบวนกร :  ในขณะทีเ่ราอยู่กบัตวัเอง  รู้เน้ือรู้ตวัแล้ว  แต่คิดว่าอิทธิพลของ

สภาพแวดล้อมมีผลต่อเราไหม ???  

ผูเ้ขา้รว่ม :  ม ี

Note>>>   ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่มขณะท ากจิกรรมน้ี  มผีูเ้ขา้รว่มทีล่มืตาแอบมองดเูพือ่นมจี านวนน้อยคน   

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 15 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 7 … เมลด็ถัว่แห่งความคิด  

  วตัถปุระสงค.์.. 

 เป็นอกีหน่ึงกจิกรรม  ทีพ่าผูเ้ขา้ร่วมมาสงัเกตความคดิของตนเอง  ฝึกฝนสต ิ และไดก้ลบัมารู้

เน้ือรูต้วั   

 วสัดอุปุกรณ์... 

กระดาษ A4  ,  เมลด็ถัว่ 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

1.  กระบวนกรแจกกระดาษ A4 ใหผู้เ้ขา้รว่มคนละครึง่แผน่  แลว้ชวนผูเ้ขา้รว่มพบักระดาษเป็น

กระทงสาํหรบัใสเ่มลด็ถัว่ 

2. ต่อมา  จงึแจกเมลด็ถัว่ใหผู้เ้ขา้รว่มจาํนวนหน่ึง   
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3. กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มนึกถงึเรือ่งทีต่นเองชอบคดิอยูบ่่อยภายใน 2-3 วนัน้ี  ใหเ้ลอืกมา 1 เรือ่ง 

4.  กระบวนกรอธบิายกจิกรรมว่า “ ภายใน 5 นาท ี เมื่อไรทีเ่ราคดิถงึเรื่องทีต่นเองไดก้ําหนดไว ้ 

กใ็หห้ยอดเมลด็ถัว่ 1 เมด็ใสใ่นกระทง  ทาํเชน่น้ีไปเรือ่ยๆ จนกวา่ครบ 5 นาท ี” 

5. เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรสอบถามการเรยีนรูจ้ากผูเ้ขา้รว่ม 

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :   ตัง้ใจไวว้่าจะไมค่ดิถงึแม ่ จงึยา้ยความคดิมาคดิถงึเรื่องเมลด็ถัว่แทน  เช่น  คดิว่า

จะเอาเมลด็ถัว่ไปทาํอะไรด ี 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ตนเองว่าเมลด็ถัว่ไป 1 เมด็  เพราะสิง่ทีค่ดิมากตอนน้ี  คอืเรื่องส่งคาํรอ้งขอไปที่

ศาล  แต่หา้มคดิ  ใชว้ธิยีา้ยความคดิไปคดิเรือ่งอื่นแทน 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ถา้รูต้วัวา่กําลงัคดิเรือ่งนัน่อยู ่ กร็บีลมืตา  ความคดินัน้กห็ายไป 

ผูเ้ขา้รว่ม :  การหยอดเมลด็ถัว่  เป็นการรูต้วัวา่เรากําลงัคดิ  ความคดินัน้กห็ยุด  ต่อมากค็ดิขึน้เอง 

  กระบวนกร :  มีใครทีไ่ม่มีความคิดเลย (ไม่ได้หยอดเมลด็ถัว่เลย) ท าวิธีไหน ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ใชว้ธิกีารนบัเมลด็ถัว่  เอาใจมาอยูท่ีก่ารนบัเมลด็ถัว่ 

   กระบวนกร :  เมือ่ไรกต็ามทีรู่้ว่าเราคิด  มนักจ็ะหยดุ  แต่บางครัง้มนัไม่หยดุเพราะ

เรือ่งราวนัน้มนัเยอะ  มนัท่วมใจ  ต้องหาทีอ่ยู่ของจิต/ใจใหม่  เช่น  อยู่กบัลมหายใจ  การสวด

มนต ์   ยกระดบัให้ใจของเรา  ถ้าใจเราจมแล้ว  จะแก้ปัญหานัน่กท็ าไม่ได้   

   กระบวนกร :   ถามหน่อยตอนทีห้่ามคิดเรือ่งนัน้ แล้วตนเองเผลอไปคิดเรือ่งนัน้  

รู้สึกอย่างไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เบื่อ  เซง็  หงดุหงดิ  อกีแลว้  โมโห  “คดิทาํไมวะ่”   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เคยมปีระสบการณ์วา่  พยายามจะคดิเรือ่งนัน้  เรือ่งนัน้กห็ายไปแลว้ 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 8 … ความคิดท่ีปรงุแต่ง  

  วตัถปุระสงค.์.. 

 เป็นอกีหน่ึงกจิกรรม  ทีพ่าผูเ้ขา้ร่วมมาสงัเกตความคดิของตนเอง  ฝึกฝนสต ิ และไดก้ลบัมารู้

เน้ือรูต้วั 

 วสัดอุปุกรณ์... 

กระดาษ  ,  ปากกา  และผกัทีม่กีลิน่ต่างๆ  นํามาหัน่เป็นชิน้เลก็ๆ และคลุกเคลา้เขา้ดว้ยกนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มหลบัตา  จากนัน้นํากระปุกผกัทีห่ ัน่เตรยีมไวใ้หผู้เ้ขา้รว่มดมทลีะ

คน  โดยขณะทาํกจิกรรมน้ีไมค่วรพดูคุยกนั  ใหนึ้กไวว้า่สิง่ทีไ่ดก้ลิน่น้ีคอือะไร 

2. เมื่อทุกคนไดด้มครบแลว้  จงึค่อยลมืตาพรอ้มกนั  (โดยทีย่งัไมพ่ดูคุยซกัถามกนั)  แลว้เขยีน

สิง่ทีไ่ดก้ลิน่นัน้ลงในกระดาษ   

3. ใหผู้เ้ขา้รว่มอ่านสิง่ทีเ่ขยีนลงไปในกระดาษทลีะคน  จนครบทุกคน 

4. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุยแลกเปลีย่นการเรยีนรู ้

 ถอดบทเรียน… 

  กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง เมือ่ได้กลิน่แล้วเกิดอะไรข้ึนบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :    ความคุน้ชนิ  ความคดิทีป่รงุแต่ง  ความคดิทีป่รงุแต่งมาจากประสบการณ์   

ผูเ้ขา้รว่ม :    ทนัททีีไ่ดก้ลิน่  มภีาพลอยขึน้มาเลย 

ผูเ้ขา้รว่ม :    พอไดก้ลิน่  นึกถงึลาบลอยขึน้มาทนัท ี

ผูเ้ขา้รว่ม :    ไดก้ลิน่แลว้  น้ําลายไหลเลย 

ผูเ้ขา้รว่ม :    พอไดก้ลิน่แลว้นึกถงึสมุนไพร 

   กระบวนกร :  เป็นไปได้ไหม  ทีเ่ราจะนึกถึงสิง่ทีเ่ราไม่รู้จกั  เราจะนึกถึงสิง่ทีเ่ราไม่

คุ้นเคย ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  สา่ยหน้า   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  มัน่ใจวา่ปลารา้แน่นอน 

   กระบวนกร :  เราได้เรียนรู้อะไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ความคดิทีป่รงุแต่ง  

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เป็นสิง่ทีเ่ราคดิไปเอง 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  สิง่ทีเ่ราไมค่ดิมนัอาจไมใ่ช่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เรามองคนอื่นในแงอ่ยา่งน้ี  แต่จรงิๆ เขาอาจไมใ่ช ่  
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 ผูเ้ขา้รว่ม :  สิง่ทีค่ดิมนัไมใ่กลเ้คยีงกนัเลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  อยา่ด่วนตดัสนิ 

   กระบวนกร :  เมือ่ได้เหน็กระปกุผกั  มีใครเหน็อะไรนอกเหนือไปจากกระปกุผกัที ่

วางอยู่ตรงหน้า ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เหน็แม ่ นึกถงึแม ่ หากคดิต่อไปอกีกจ็ะเหน็วยัเดก็ตามมา 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 20 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 9 … Check  out  

  วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในครัง้น้ี 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในครัง้น้ี 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out  โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คาํ / 

ประโยค 

2. เมือ่ผูเ้ขา้รว่มทุกคนสะทอ้นความรูส้กึของตนเองแลว้  ก่อนจบการอบรมในครัง้นี้  กระบวนกร

จงึชวนผูเ้ขา้รว่มทุกคนนัง่ภาวนารว่มกนัอกีครัง้หน่ึงนาน 1 นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม… 
ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการครัง้นี้  ดงันี้ ขอบพระคุณ

มากๆ ค่ะ / มแีรงกายแรงใจขึน้เยอะเลย  / มกีําลงัใจขึน้เยอะเลย / ไดร้บัความรู ้ ไวส้อนตนเองและสอน
ลูกหลาน / เปิดใจให้กว้างขึ้น / ได้กลบัมารู้เน้ือรู้ตวั / ชอบการอบรมน้ี / รู้ว่าไม่ให้ตดัสนิใจคนอื่น / 
ขอบคุณทีช่่วยเตมิเตม็สิง่ทีข่าด  / มัน่ใจในตนเองขึน้เยอะ / คน้พบตนเองมากขึน้ / พรุ่งน้ีเราตอ้งอยู่ให้
ได้ / ใจหายนิดหน่ึงที่จะต้องจากกนั / ยงัมวีนัพรุ่งน้ีเสมอ / ไม่อยากให้เวลาการอบรมหมดไปเลย  / 
ขอบคุณความรูทุ้กๆ ดา้น ทุกๆ อย่าง  จะไม่ตดัสนิคนอื่น  และจะไม่ตดัสนิตนเอง / ขอบคุณทีพ่าใหไ้ด้
พบและชว่ยพาใหก้า้วออก / รูส้กึวา่ตนเองโชคดกีวา่ทุกๆ คน        

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 20 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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        บนัทึกพิเศษประจ าวนั... 

 กระบวนกรไดส้รปุกระบวนการของทัง้ 4 วนั  ดงัน้ี 

 อวยพร  สุธนธญัญากร : รูส้กึพอใจแลว้ล่ะ  ผูเ้ขา้ร่วมกไ็ดเ้ปิดใจยอมรบักบัคนทีม่คีวาม

แตกต่างจากเรา  อยากหกจิกรรมทีใ่หเ้ขาไดเ้ผชญิกบัความทุกข ์ และการทีเ่ขาบอกว่าเมื่อมาอบรมแลว้

กลบัไปคุยกบัคนอื่นๆ แลว้ไมรู่เ้รือ่ง  กโ็อเคนะเพราะถอืเป็นพฒันาการของการเรยีนรู ้

 รชันี  วิศิษฏ์วโรดม :  ไดเ้หน็การประสานสอดคลอ้งกนัของกระบวนการครัง้ทีผ่า่นมา  และ

เวลาประเมนิผูเ้ขา้ร่วม  ความมัน่คงของทมีมนัมผีลต่อกระบวนการอย่างมาก  ถ้าทมีมัน่คงก็จะทําให้

กระบวนการโอเค 

 วิจิตรา  เตรตระกลู :  ชอบกจิกรรม Check out  ทีผู่เ้ขา้รว่มบอกว่าจะไมต่ดัสนิและโทษ

ตนเองแลว้ 

 วิจิตร  ว่องวารีทิพย ์:  คดิวา่กระบวนการ Gender กบั Sexuality แยกกนัเป็น 2 ครัง้กโ็อเค

แลว้ล่ะ  ซึง่ครัง้ทีแ่ลว้ผูเ้ขา้ร่วมอาจจะเขา้ใจว่าตนเองเขา้ใจแลว้  แต่ครัง้น้ีกท็ําใหย้ิง่ลงลกึไปอกี  อกีทัง้

คดิวา่เราทาํใหเ้ขาเกดิความมัน่ใจ (Empower) ในตนเองขึน้เยอะเลยทัง้ทีร่กัเพศเดยีวกนัและรกัต่างเพศ 
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การอบรมครัง้ท่ี 6 

 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 8 เม.ย. 2557 (วนัท่ี 1) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1 …  ภาวนา 
กจิกรรมที ่2 … Check  in 
กจิกรรมที ่3 …วาดตา  ห ู จมกู ปากของเพือ่น 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่4 …เกมสว่นดีๆ  ในตวัฉนั 
กจิกรรมที ่5 …ดคูลปิ “ You are more beautiful than you think ” 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั----------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่6 … ผอ่นพกัตระหนกัรู ้
กจิกรรมที ่7 … ละครวยัเดก็ 
กจิกรรมที ่8 …ภาวนา 
 
 

วนัท่ี 9 เม.ย. 2557 (วนัท่ี 2) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1…  ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…  Check  in 
กจิกรรมที ่3 …ตวัจรงิเสยีงจรงิ : อนัและปลา 
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่3 …ตวัจรงิเสยีงจรงิ : อนัและปลา (ต่อ) 
------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่4 …เกมนบัเลขแบบ Popcorn 
กจิกรรมที ่5…ตวัจรงิเสยีงจรงิ : อนัและปลา (ต่อ) 
กจิกรรมที ่6 …บทกวปีระจาํใจ 
กจิกรรมที ่7 … Check out  
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วนัท่ี 10 เม.ย. 2557 (วนัท่ี 3) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

  
 “ ชว่งเชา้  ผูเ้ขา้รว่มเขา้รว่มงานของทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่” 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------ 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่1 … เกม 1 2 3 

กจิกรรมที ่2 … รายงานขา่ว 
 กจิกรรมที ่3 …  ฟงัเพลงสือ่ความในใจ 

 
 

วนัท่ี 11 เม.ย. 2557  (วนัท่ี 4) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1 … สมาธแิสงสวา่ง 
กจิกรรมที ่2…  Check  in 
กจิกรรมที ่3 …บทกวทีี ่“สัน้ ตรง และโดนใจ” 
กจิกรรมที ่4 … เล่านิทานไมรู่จ้บ 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------- 
กจิกรรมที ่5 … บทเพลงสูบ่ทกว ี
-----------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั-------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่6 … เปล่งเสยีง “ โอ อา อ ูเอ อมื ” 
กจิกรรมที ่7 … ทบทวนชวีติ 

 

 
รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 

 
กระบวนการในวนัท่ี 1 

กิจกรรมท่ี 1 … ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 
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ประมาณ  5 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … Check  in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเองในขณะทีน่ัง่ภาวนาเมือ่

สกัครูน้ี่  โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี  หไูดย้นิเสยีงขา้งนอก  ใจไมค่อ่ยน่ิง / ไมค่อ่ยสบาย  

นัง่ไมน่ิ่ง  /  รูส้กึสบัสน  ใจอยูท่ีบ่า้นแลว้  ไมค่อ่ยมสีมาธ ิ/ ไดย้นิเสยีงเพลง  ใจเตน้แรงขึน้  ใจพะวกั

พะวง  ไมค่อ่ยมสีมาธ ิ/  คดิไปเรือ่ยเป่ือย  แต่รูส้กึดใีจทีไ่ดเ้หน็หน้ากระบวนกร / พยายามจาํแนกเสยีงที่

ไดย้นิ / ปวดหวันิดหน่อย  อยากจะไอ  แต่ทนเอา / พยายามกําหนดลมหายใจเขา้ออก  พอหลุดกเ็อา

ใหม ่/ ใจไมอ่ยูน่ิ่งเลย  ใจไปอยูก่บัเสยีง  พยายามกลบัมาอยูต่นเอง  เดีย๋วกก็ลบัไปอยูท่ีเ่สยีงอกี / คดิ

เรือ่งอาหารกลางวนัของเพือ่น  หว่งวา่จะไมม่อีะไรกนิ / อยูก่บัการอธษิฐาน  ขอบคุณทุกอยา่ง / รูส้กึไม่

น่ิง  ไมม่สีมาธเิลย  รูส้กึกงัวลวา่ทาํไมทีบ่า้นไมม่าเยีย่มเลย  หายไปเป็นสปัดาหแ์ลว้ / ขณะนัง่กว็นเวยีน

ทีค่วามคดิ  อยูท่ีห่วั / ใจไปอยูท่ีเ่สยีงเพลง  ทาํใหใ้จคดิถงึบา้น / ตาของเราเริม่มปีญัหา  ปวดตา  เลย

กงัวล / ใจไมน่ิ่งเหมอืนกนั  ใจไมไ่ดอ้ยูก่บัตวั  หลุดไปตามเสยีงเพลงคดิวา่เขาเตน้กนักีค่น / เพลงมนัดงั  

รูส้กึวา่ไมค่อ่ยสงบเทา่ไร  อยูก่บัตนเองไดบ้า้ง  หลุดไปบา้ง / รูส้กึงว่งๆ  พอไดห้ลบัตากร็ูส้กึสบาย  

เหมอืนไดพ้กัสายตา  พอไดย้นิเสยีงคนเขา้มากค็ดิสงสยัวา่ใครเขา้มา  อยากรู ้/ อยูก่บัการนบัเลข  

(Note >>> กระบวนกรเสรมิวา่การนบัเลขกช็ว่ยประคองใจของตนเองไดด้เีหมอืนกนั เหมอืนมทีีย่ดึใหใ้จ

เกาะ  หากใจฟุ้งซ่านมาก  กใ็หน้บัเรว็ๆ ได)้ / สาํหรบัตนเองชนิกบัเสยีง  ใหว้ธิกีารเรยีกชื่อตนเอง  กช็ว่ย

ทาํใหน่ิ้งขึน้ / ชอบเสยีงเพลง  ฟงัเพลงแลว้รูส้กึสนุก  แต่วนัน้ีเหน่ือย  อยากนัง่น่ิงๆ พยายามประคองใจ

ตนเองอยู ่/ วนัน้ีนัง่ไมส่งบแลว้  พยายามเรยีกชื่อตนเองกย็ิง่หงดุหงดิตนเอง  วา่จะเรยีกตนเองอะไร

นกัหนา 

 สรปุสภาวะของผูเ้ข้าร่วม... 
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1. ผูเ้ขา้รว่มสือ่สารถงึสภาวะภายในของตนเอง  ไดอ้ยา่งชดัเจนและตรงไปตรงมาดขีึน้  สามารถ

พดูสือ่สารบอกไดว้า่วนัน้ีไมค่อ่ยสงบ  

2. สภาวะของผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่  รูส้กึเชา้วนัน้ีไมค่อ่ยสงบเลย  อาจเป็นเพราะเสยีงเพลงการ

ซอ้มเตน้ทีด่งัอยูข่า้งนอก  ความกงัวลของผูเ้ขา้รว่มในเรือ่งต่างๆ  ความเจบ็ปว่ยทางกาย  ความคดิถงึ

บา้น  ความคดิทีฟุ้่งซ่าน ฯลฯ 

3. เมือ่จบกระบวนการ  มผีูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงเดนิเขา้มาในหอ้ง  (เพราะมญีาตมิาเยีย่ม)  กระบวน

กรจงึถามวา่  “ Check in หน่อยดไีหม”  ผูเ้ขา้รว่มตอบวา่ “เมือ่เชา้กด็อียู ่ แต่ตอนน้ีไมด่แีลว้”  สกัพกั

ผูเ้ขา้รว่มคนนัน้กร็อ้งไห ้ พรอ้มกบัเล่าเรือ่งราวความไมส่บายใจของตนเองออกมาวา่  “แมม่าเยีย่ม  

บอกวา่ชว่งนี้แมเ่หน่ือย  แมข่อเอารถของลูกไปใชห้น่อยไดไ้หม (จาํนํา)”  ผูเ้ขา้รว่มบอกวา่  “รูส้กึเป็น

หว่งแม ่ แต่กเ็สยีดายรถทีเ่ป็นน้ําพกัน้ําแรงของตนเองอยู่”  เมือ่ฟงัจบกระบวนกรใชว้ธิกีารสะทอ้น

ความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม วา่ “ ทัง้เป็นหว่งแม ่ และกร็ูส้กึเสยีดายของทีห่ามาไดด้ว้ยน้ําพกัน้ําแรงของ

ตนเอง ”  เมือ่ผูเ้ขา้รว่มไดย้นิเสยีงสะทอ้นนัน่  ช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มคนนัน้เขา้ใจในความรูส้กึของตนเอง

ชดัเจนมากขึน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 …วาดตา  ห ู จมกู ปากของเพ่ือน 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่สรา้งเสรมิพลงัเชงิบวกใหผู้เ้ขา้รว่มตระหนกัเหน็คุณคา่ในตนเอง 

 วสัดอุปุกรณ์... 

กระดาษ  , สแีละเพลงบรรเลง 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรแจกกระดาษใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  พรอ้มกบัใหผู้เ้ขา้รว่มเลอืกสทีีต่นเอง

ชอบมา 1 แทง่ 

 2.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มถอืกระดาษพรอ้มทัง้เดนิชา้ๆ ไปทัว่ทัง้หอ้ง  โดยเปิดเพลงชา้ๆ คลอตาม  

เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลม้ากทีส่ดุ  แลว้ใหเ้พือ่นช่วยวาดใบหน้า ของ

เรา  ใสใ่นกระดาษของเรา  ใหผ้ลดักนัวาดใหก้นั  โดยเมือ่เพือ่นวาดเสรจ็แลว้ยงัไมใ่หเ้ปิดดใูหค้อยสงัเกต

ความรูส้กึของตนเองก่อน   
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 3. แลว้เดนิไปทัว่ๆ หอ้งอกีครัง้  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลม้าก

ทีส่ดุอกีครัง้ (เพือ่นคนใหม)่ แลว้ใหเ้พือ่นช่วยวาดดวงตา ของเรา  ใสใ่นกระดาษของเรา  แลว้ใหค้นวาด

สมัภาษณ์เพือ่น (เจา้ของดวงตาน้ี) วา่ “มวีวิอะไรทีเ่จา้ของดวงตาน้ีชอบมอง”  ใหเ้ขยีนแนบลงใน

กระดาษดว้ย  แลว้สง่กระดาษคนืใหเ้จา้ของโดยยงัไมใ่หดู้ 

 4.  แลว้เดนิไปทัว่ๆ หอ้งอกีครัง้  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลม้าก

ทีส่ดุอกีครัง้ (เพือ่นคนใหม)่ แลว้ใหเ้พือ่นช่วยวาดใบหทูัง้สองข้าง ของเรา  ใสใ่นกระดาษของเรา  แลว้

ใหค้นวาดสมัภาษณ์เพือ่น (เจา้ของใบหน้ีู) วา่ “คาํชมอะไรทีเ่จา้ของใบหคููน้ี่อยากไดย้นิ”  ใหเ้ขยีนแนบลง

ในกระดาษดว้ย  แลว้สง่กระดาษคนืใหเ้จา้ของโดยยงัไมใ่หดู้ 

 5.  แลว้เดนิไปทัว่ๆ หอ้งอกีครัง้  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลม้าก

ทีส่ดุอกีครัง้ (เพือ่นคนใหม)่ แลว้ใหเ้พือ่นช่วยวาดจมกู ของเรา  ใสใ่นกระดาษของเรา  แลว้ใหค้นวาด

สมัภาษณ์เพือ่น (เจา้ของจมกูน้ี) วา่ “กลิน่อะไรทีเ่จา้ของจมกูน้ีอยากไดก้ลิน่”  ใหเ้ขยีนแนบลงใน

กระดาษดว้ย  แลว้สง่กระดาษคนืใหเ้จา้ของโดยยงัไมใ่หดู้ 

 6.  แลว้เดนิไปทัว่ๆ หอ้งอกีครัง้  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีย่นือยูใ่กลม้าก

ทีส่ดุอกีครัง้ (เพือ่นคนใหม)่ แลว้ใหเ้พือ่นช่วยวาดปาก ของเรา  ใสใ่นกระดาษของเรา  แลว้ใหค้นวาด

สมัภาษณ์เพือ่น (เจา้ของปากน้ี) วา่ “เพลงอะไรทีเ่จา้ของปากน้ีชอบรอ้ง” ใหร้อ้งเพลงนัน้ใหเ้พือ่นฟงั  

แลว้สง่กระดาษคนืใหเ้จา้ของ 

 7.  เมือ่จบกจิกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมานัง่ในวงใหญ่  แลว้ดภูาพวาดของตนเองดว้ยกนั  แลว้

กระบวนกรชวนพดูคุยแลกเปลีย่นการเรยีนรู ้

 ระยะเวลา... 

ประมาณ  40  นาท ี

 ถอดบทเรียน... 

กระบวนกร  :  เป็นอย่างไรบา้ง  ได้เหน็ภาพวาดของตนเองแล้วรู้สึกอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  น่ารกัดคีะ่ / กโ็อเค / สวยมากเหมอืนหน้ากากญีปุ่น่เลย /  รูส้กึตกใจ / โอโ้หเรา

สวยขนาดน้ีเลยหรอื / น่ีหรอืตวัเราในสายตาเพือ่น / สวยดหีน้าตาดดุ ี/ บอกไมถู่ก / อึง้สวยมากเลยคะ่ /  

ขาํด ี/  ตลกจมกูกบัปากอยูค่นละที ่/ เหมอืนไมใ่ชต่วัเรา / ปลืม้ / เหน็แลว้กน่็ารกัด ีเหมอืนๆ / รปูใครก็

ไมรู่ ้/ ชอบตา ตาสวยด ี/ ตลกดแีต่กน่็ารกัดเีหมอืนลงิด ี/ ฉนัไมส่มประกอบขนาดน้ีเลยหรอ / หน้าคลา้ย

ผูช้ายเลย / ตกใจ  ตวัจรงิน่ารกัอยู ่/ แต่ละสว่นดนู่าเกลยีด แต่พอรวมกนักด็ดูนีะ / กรามเราใหญ่ขนาด

นัน้เลยหรอื / ขอบใจนะทีว่าดไมแ่ก่เหมอืนตวัจรงิ / ชอบทัง้หมดเลย / สวยสวยทุกสว่นเหมอืนเพือ่นจะ

ชว่ยเสรมิจมกูใหด้ว้ย / เป็นภาพลวงตา  ตวัจรงิสวยกวา่ 

 กระบวนกร :  เรารู้สึกอย่างไรกบักิจกรรมน้ี ??? 
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 ผูเ้ขา้รว่ม :  สนุก / ตื่นเตน้ / ต่างมุมมอง / อยากรูอ้ยากเหน็ / อยากทาํใหม ่/ กลวัวาดออกมาไม่

สวย  

 กระบวนกร :  เราคิดอย่างไรกบักิจกรรมน้ี ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดเ้หน็ความตัง้ใจของเพือ่นทีพ่ยายามวาดรปูของเราออกมา   

 กระบวนกร :  เราชอบส่วนไหนทีเ่พือ่นวาด ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ชอบทุกสว่น / ไมช่อบสกัสว่นเลย 

 กระบวนกรจึงชวนให้ผูเ้ข้าร่วมวาดเพิม่เติมส่วนต่างๆ บนใบหน้าของตนเอง 

 ข้อสงัเกต... 

 ในชว่งแรกๆ  ผูเ้ขา้รว่มรูส้กึงงและไมเ่ขา้ใจโจทยก์ารวาดนิดหน่อย  พอทาํกจิกรรมเชน่เดมิเป็น

รอบทีส่อง  ผูเ้ขา้รว่มเขา้ใจในกตกิามากขึน้  สามารถทาํกจิกรรมน้ีดว้ยทา่ททีีส่งบและผอ่นคลาย   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 …เกมส่วนดีๆ ในตวัฉัน 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่สรา้งเสรมิพลงัเชงิบวกใหผู้เ้ขา้รว่มตระหนกัเหน็คุณคา่ในตนเอง 

2. สรา้งบรรยากาศทีต่ื่นตวัและครืน้เครง 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 เกมฉันชอบอวยัวะส่วนใด 

 1. ใหผู้เ้ขา้รว่มนึกถงึอวยัวะทีต่นเองชอบทีส่ดุในรา่งกาย 

 2. จากนัน้ชวนผูเ้ขา้รว่มทุกคนมายนืลอ้มวงเป็นวงกลมเดยีวกนักลางหอ้งเพือ่ใหแ้ต่ละคนผลดั

กนัมาพดูอวยัวะทีต่นเองชอบทลีะคน  โดยใหพ้ดูวา่ “ ฉนัชอบ........ของฉนั เพราะมนั.........ด ี”  เชน่  

“ฉนัชอบตาของฉนั  เพราะมนัเซก็ซีด่ ี”  ใหพ้ดูพรอ้มทัง้แสดงทา่ทางประกอบดว้ย  และเมือ่เพือ่นพดูคุย  

ใหทุ้กคนทวนประโยคทีเ่พือ่นพดูพรอ้มกนัพรอ้มทา่ทางประกอบของเพือ่น  เชน่ “เธอชอบตาของเธอ  

เพราะมนัเซก็ซีด่”ี  ทาํเชน่น้ีจนครบทุกคน 

  เกมข้อดีของฉัน  พวกเราออกมาเฮ 

 1. ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนยนืลอ้มวงเป็นวงกลมเดยีวกนักลางหอ้งเหมอืนเชน่เดมิ  จากนัน้ใหทุ้กคน

คดิขอ้ดขีองตนเองคนละ 3 ขอ้  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนออกมาพดูขอ้ดขีองตนเองกลางวง  และ
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หากขอ้ดขีองเพือ่นนัน้ตรงกบัขอ้ดขีองเรา  กใ็หอ้อกมาประสานมอืกบัเพือ่นพรอ้มกบัเปล่งเสยีงวา่ “เฮ เฮ 

เฮ” ดงัๆ แลว้จงึกลบัทีเ่ดมิ  เพือ่ใหเ้พือ่นคนถดัไปออกมาบอกขอ้ดขีองตนเอง  ทาํเชน่น้ีจนครบทุกคน 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ  20  นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 …ดคูลิป “ You are more beautiful than you think ” 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่สรา้งเสรมิพลงัเชงิบวกใหผู้เ้ขา้รว่มตระหนกัเหน็คุณคา่ในตนเอง 

 วสัดอุปุกรณ์... 

คลปิโฆษณา  “ You are more beautiful than you think ” 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. กระบวนกรเปิดคลปิโฆษณา “ You are more beautiful than you think ”  ใหผู้เ้ขา้รว่มด ู 

โดยก่อนเปิดคลปิโฆษณา  กระบวนกรเกริน่เน้ือหาของคลปิน้ีใหผู้เ้ขา้รว่มฟงัก่อน (เพราะเป็นบทพดู

ภาษาองักฤษ) 

 2.  เมือ่ดคูลปิโฆษณาจบ  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุยถงึการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้ 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ  20  นาท ี

 ถอดบทเรียน... 

กระบวนกร : ดคูลิปน้ีแล้ว  รู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดเ้หน็มุมมองของตวัเราในสายตาคนอื่น  เราอาจจะสอ่งกระจกไดเ้หน็ตวัเรา  แต่

คนอื่นอาจมองเหน็เราแตกต่างกนั  ต่างคนต่างความคดิ  เหน็วา่ความคดิของคนอื่นสาํคญักบัเรา  เพือ่น

วาดตาของเรา ตาดุ เรากแ็คร ์ เหมอืนเอาความคดิของคนอื่นมาตดัสนิตวัเอง  ความคดิของคนอื่นมี

อทิธพิลต่อเรามาก  ความมัน่ใจของเรากถ็ดถอยลง  และกอ็ยากพยายามทาํใหไ้ดอ้ยากทีค่นอื่นวา่  

ความรูส้กึกม็ที ัง้ฮกึเหมิและเหน่ือยเพราะไมใ่ชต่วัเรา 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เป็นเหมอืนกนั  เวลามคีนมาทกัวา่เรา “อว้น”  กท็าํใหเ้ราไมม่ัน่ใจ  พะวงกบัความ

อว้นของตนเอง  ถอืเป็นชว่งจติตกของเราไปเลย   
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 กระบวนกร :  ก่อนไปพกักลางวนั  อยากฟังความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วมคนละ 1 ประโยค / 

ค านะ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : สนุกด ี/ เบา / โล่ง / สบายๆ / สนุกด ี/ ไดอ้อกกําลงั / เบาๆ / ตื่นเตน้ / คลายเครยีด 

/ งว่ง / หวิ / ไดห้วัเราะ / ลมืความเครยีด / รอ้น / สบายๆ  / เพลนิด ี/ รูส้กึอากาศอบอา้ว / Happy / มนึ 

/ ยงัไมพ่รอ้ม 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6 … ผอ่นพกัตระหนักรู้ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่ชวนผูเ้ขา้รว่มรูส้กึผอ่นคลายและสงบ  

 วสัดอุปุกรณ์... 

เพลงบรรเลง 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนอนหงายราบกบัพืน้  แขนวางขา้งลาํตวั  (นอนท่าศพ) 

2.  จากนัน้กระบวนกรกล่าวบทนําตามผูเ้ขา้รว่มทาํ Body scan ในรา่งกายสว่นต่างๆ    

 3.  เมือ่ครบกาํหนดเวลากระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มเกดิความตื่นตวัโดยชวนใหก้ายบรหิารรา่งกาย 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7 … ละครวยัเดก็ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 1. เป็นกจิกรรมเริม่ตน้ของการเขยีนบทกวผีา่นเรือ่งราววยัเดก็ของตนเอง 

 2.  เพือ่สรา้งเสรมิพลงัโดยผา่นการทบทวนชวีติวยัเดก็ของตนเอง 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีต่นเองไมค่อ่ยไดพ้ดูคุยกนัเลย  แลว้กระจายการนัง่ใหห้า่งกนั 
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 2.  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มทบทวนเรือ่งราวชวีติในวยัเดก็ของตนเอง  โดยใหนึ้กเรือ่งวยัเดก็ที่

ตนเองจาํความได ้ วา่เหตุการณ์นัน้เป็นเชน่ไร  เกดิอะไรขึน้  อารมณ์ความรูส้กึของเราตอนนัน้เป็นเชน่

ไร 

 3.  จากนัน้ใหแ้ต่ละคู ่ ตกลงกนัวา่ใครจะเป็นคนเล่าก่อน  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหค้นเล่า  เล่า

เรือ่งในวยัเดก็ใหเ้พือ่นฟงั  ใชเ้วลาประมาณ 2 – 3 นาท ี

 4.  เมือ่เพือ่นเล่าเรือ่งของตนเองจบ  ในรอบต่อไปเมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหเ้พือ่นคนทีฟ่งัแสดง

ละครจากเรือ่งราวทีเ่พือ่นเล่า  ใหเ้ล่นเป็นตวัของเพือ่นอยา่งเตม็ที ่ โดยไมใ่หใ้ชค้าํพดู  แต่สามารถทาํ

ทา่ทางและสง่เสยีงต่างๆ ได ้

 5.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มสลบับทบาท  โดยใหเ้พื่อนคนทีเ่ล่ามาเป็นคนฟงั  อกีคนหน่ึงทีเ่ป็นคนฟงั

กลบัมาเป็นคนเล่าแทน   

 6.  เมือ่จบกจิกรรมกระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคู ่ ไดพ้ดูคุยแลกเลีย่นความรูส้กึของตนเองใน

การทาํกจิกรรมน้ีใหเ้พือ่นไดฟ้งั   

 7.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มบนัทกึความรูส้กึขณะทีเ่หน็ภาพวยัเดก็ของเราโดยใหเ้ขยีนความรูส้กึนัน้

สัน้ๆ กระชบัใหไ้ดใ้จความ  ตามหวัขอ้ ดงัน้ี 

     (1)  เรารูส้กึอยา่งไร  ทีเ่หน็ภาพวยัเดก็ของเรา 

     (2)  เราคดิวา่เดก็น้อยคนนัน้  ตอนนัน้รูส้กึอยา่งไร 

     (3)  ตวัเราในปจัจุบนัน้ี  อยากจะบอกอะไรเดก็น้อยคนนัน้บา้ง 

 8.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มลอ้มเป็นวงเลก็ๆ จาํนวน 6 คน  เพือ่อา่น 3 หวัขอ้ทีเ่ขยีนนัน้ใหเ้พือ่นฟงั 

 9.  จากนัน้กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มทุกคนมานัง่ลอ้มเป็นวงกลมเดยีวแคบ ๆ เพือ่อา่นขอ้ความ

แทนความรูส้กึของตวัเองใหเ้พือ่นฟงั  

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 60 นาท ี

 ถอดบทเรียน... 

กระบวนกร : ให้ทุกคนพดูค าวลีจากเรือ่งราวของตนเอง  ออกมาเป็นค ากวี 

 ผูเ้ขา้รว่มกล่าวคาํกว ีอาทเิชน่  ประทบัใจ  ไรเ้ดยีวสา  ทุกทุกวนั / มคีวามสขุ  ซนน่ารกั  เป็น

คนด ี/ ขาํ  น่ารกั  มคีวามสขุ / ตล๊กตลก  มคีวามสขุ  ทาํดแีลว้ล่ะ / มนัซน  สนุกเตม็อิม่  ขอบคุณนะ/ 

อยากยอ้นเวลา  ไมส่นใจ  พอเถอะ / อบอุ่น  อยากรูอ้ยากลอง  รอยยิม้กบัเสยีงหวัเราะ / อยากเป็นเดก็

อกีครัง้  แต่วนัน้ีไมม่วีนันัน้อกีแลว้ / อบอุ่นใจ  ทุกครัง้ทีอ่ยูใ่กลแ้ม่ 
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 กระบวนกร :  เวลาย้อนกลบัไปตอนเดก็  ไม่ว่าจะท าอะไรมา  อย่างไรกน่็าเอน็ด ู และที ่

แต่ละคนเขียนออกมาเป็นข้อความสัน้ๆ น่าแปลกทีค่ าเพียงไม่กีค่ าแต่กลบัสะท้อนความเป็น

ตวัเองของแต่ละคนได้ชดัเจนดี 

 ข้อสงัเกต... 

 1. ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่  มคีวามสขุ  ยิม้แยม้หวัเราะทัง้ชว่งเวลาทีเ่ล่าเรือ่งวยัเดก็ของ

ตนเองและในขณะทีเ่พือ่นแสดงละครวยัเดก็ของตนเองใหดู้ 

 2. เมือ่มาแลกเปลีย่นในวงใหญ่  มผีูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงสะทอ้นวา่ “ในวยัเดก็  ตนเองขาดความ

อบอุ่น  เพราะไมไ่ดอ้ยูก่บัพอ่แม ่ ชาตน้ีิไมม่คีวามสขุ  ขอใหช้าตหิน้าขอใหเ้รามคีวามสขุ”  กระบวนกร

จงึพดูสง่ทา้ยวา่  “อยา่รอใหเ้ป็นชาตหิน้าเลย  ขอใหม้คีวามสขุในชาตน้ีิ”  ผูเ้ขา้รว่มคนนัน้จงึไดร้ะบาย

เรือ่งราวในวยัเดก็ของตนเองออกมาในวงพรอ้มทัง้รอ้งไห ้ กระบวนกรสะทอ้นถงึขอ้ดขีองผูเ้ขา้รว่มคน

นัน้พรอ้มกบัใหก้าํลงัใจ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 8 …ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่ชวนผูเ้ขา้รว่มกลบัมารูเ้น้ือรูต้วัรว่มกนั  ก่อนจบกจิกรรมในวนัน้ี 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเสยีง “อา”  รว่มกนัสกั 1 ลมหายใจ  ก่อนแยกยา้ยพกัผอ่น 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 2 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการวนัท่ี 2   

กิจกรรมท่ี 1 …ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการ

เรยีนรู ้  
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 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ  5 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเองในขณะทีน่ัง่ภาวนาเมือ่

สกัครูน้ี่  โดยใชก้ารเปรยีบเทยีบอุปมาอุปไมยเพือ่บรรยายสภาวะภายในของแต่ละคน  ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูที

ละคนเรยีงตามลาํดบั 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  30  นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี เหมอืนนัง่อยูบ่นทีน่อน  รูส้กึสบาย / เหมอืนนัง่อยูบ่น

ยอดเขา รูส้กึสบายกวา่เมือ่วาน /  รูส้กึหนกัอยูร่ะหวา่งคิว้  รูส้กึฝืน / เหมอืนมอีะไรมากดบ่า  เจบ็ไหล่  

นัง่ไปกเ็จบ็ไป / เหมอืนเดนิเขา้ไปในปา่ / เหมอืนนัง่อยูต่รงเชงิเขา  มเีสยีงเพลง  รูส้กึสบายๆ /  จติใจ

ลอยระล่อง / จติใจไปคอ่ยอยูก่บัตวัเอง เมือ่วานดกีวา่ วนัน้ีหายใจสัน้กวา่เมือ่วาน / เหมอืนนัง่อยูบ่นกอ้น

เมฆ / เหมอืนนัง่อยูร่มิน้ํา  เยน็มพีดัลมเปา่ / เหมอืนขึน้ดอยสเุทพ  ไดย้นิเสยีงนบัขัน้บนัได  ววิด ี เยน็

สบาย / ปวดทอ้ง  แสบรอ้น  นัง่ไมค่อ่ยมสีมาธเิลย / เพิง่กลบัมาจากหอ้งเยีย่ม  แมม่าดใีจมากๆ เลย / 

โล่งสบายๆ เหมอืนลอยไปตามสายลม / น่ิง  สงบด ี ไมไ่ดค้ดิอะไร / นัง่อยูต่รงน้ี  แต่ความคดิทีล่อยไป

คดิในงานทีจ่ะทาํ  แต่รูว้า่ตนเองนัง่อยูต่รงน้ี / เหมอืนอยูใ่นหอ้งนอน  สบาย / รูส้กึปวดหวั  แต่บอก

ตนเองวา่เดีย๋วกห็าย  เดีย๋วนี้สามารถนัง่สมาธ ิ5 – 10 นาทไีดส้บาย / ไมค่อ่ยสงบเทา่ไร  เพราะเป็นชว่ง

เทศกาลสงกรานต ์ รูส้กึสนุก  อยากเทีย่ว / นัง่แลว้รูส้กึปวดขา  แขนขาเกรง็ หายใจไมท่ัว่ทอ้ง / เหมอืน

เดนิอยูบ่นผวิน้ํา  เยน็สบาย / นบัแลว้ได ้42  / สบายๆ  ลมเปา่ / ตอนแรกกน่ิ็งด ี สกัพกักเ็ริม่แกวง่เมือ่
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มเีสยีงเขา้มา / ปล่อยไปตามจติใจ  พยายามนัง่ใหน่ิ้งทีส่ดุ  ไมบ่งัคบั / เหมอืนนัง่โยคะอยูค่นเดยีว  แต่

ยงัไมค่อ่ยสงบเทา่ไร  เพรากงัวลเรือ่งเรยีนและงาน / เรือ่ยๆ เอื่อย ๆ  เยน็สบาย  

 สรปุสภาวะของผูเ้ข้าร่วม... 

 1. ผูเ้ขา้รว่มสามารถสือ่สารอธบิายถงึสภาวะภายในของตนเองโดยใชก้ารเปรยีบเทยีบทีไ่มไ่ด้

กาํหนดหวัขอ้ใหพ้ดูเหมอืนเชน่เดมิ (เชน่ การเดนิทาง สภาวะของทอ้งฟ้า ฯลฯ ) ไดเ้ป็นอยา่งชดัเจนด ี 

และพดูไดอ้ยา่งตรงไปตรงมาไมว่่าจะเป็นความรูส้กึทีไ่มด่ ี หรอืการนัง่ไมน่ิ่ง  เป็นตน้ 

 2. สภาวะของผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่  รูส้กึเชา้วนัน้ีมทีัง้สามารถนัง่ไดอ้ยา่งสงบ  และทัง้รูส้กึฟุ้งซ่าน  

กงัวลในรา่งกายสขุภาพ  เรือ่งงานและความกงัวลใจต่างๆ   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 …ตวัจริงเสียงจริง : อนัและปลา 

 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่พดูคุยแลกเปลีย่นประสบการณ์ชวีติของวทิยากร  ทัง้มมุมองต่อปญัหาทีต่อ้งเผชญิและพลงั

อาํนาจภายในทีท่าํใหส้ามารถยนืหยดัและกา้วผา่นปญัหาของชวีติเหลา่นัน้มาได ้ซึง่จะเป็นเรือ่งราวชวีติ

จรงิทีส่ามารถสรา้งพลงัและกาํลงัใจใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ป็นอยา่งด ี อกีทัง้ดว้ยเรื่องราวในชวีติของวทิยากรมี

ความแตกต่างไปจากมุมมองของคนในกระแสหลกั  ซึง่จะเป็นโอกาสทีด่ทีีผู่เ้ขา้รว่มจะไดเ้รยีนรูแ้งมุ่มการ

ดาํเนินชวีติทีแ่ตกต่างไปจากตนเอง 

 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ   150 นาท ี

 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

1.  กระบวนกรแนะนําวทิยากรทัง้ 2 ทา่น 

 2.  จากนัน้เปิดเวทใีหว้ทิยากรไดแ้นะนําตนเอง  อา่นบทกวแีทนชวีติและแลกเปลีย่น

ประสบการณ์ชวีติของตนเอง 

 



235 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ถอดบทเรียน... 

  

 ถอดบทเรียน... 

กระบวนกร :  ผา่นมาครึง่วนัแล้ว  รู้สึกอย่างไรบา้ง  ขอคนละ  1 ค า/ประโยคนะ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : หาเหตุผลใหก้บัตนเองไดด้มีาก / ยอดเยีย่ม / ทึง่ / หว่งครอบครวัผูช้ายมากกวา่ / 

สดุยอด / เกนิกวา่คาํวา่รกั / ขอบคุณสาํหรบัเรือ่งราว / เป็นความรูใ้หมท่ีเ่พิง่เคยไดย้นิ / เป็น

ประสบการณ์และความรูใ้หม ่/ รกัคอืความเขา้ใจ / การเปลีย่นแปลง / มทีัง้เศรา้และการรบัรูใ้หม ่/ ดคีะ่ / 

รกัครัง้ละหลาย ๆ คนได ้ ไมผ่ดิแลว้  ไมโ่ทษตนเองอกี / ความรกัไมใ่ชแ่คเ่รือ่งของคนสองเพศ  แต่เป็น

เรือ่งของคนสองคน / รูส้กึและคดิเหมอืนกนั / ความรกัเป็นคาํตอบของคาํถามในโลกน้ี / อยากเป็นมัง้ / 

เจ๋งด ี/ เกดิขึน้จรงิและเป็นไปได ้/ เป็นประจกัษ์ / งดงาม 

 ข้อสงัเกต... 

 1.  เมือ่วทิยากรอ่านบทกวทีีเ่ล่าเรือ่งชวีติของตนเอง  ทีส่ะทอ้นถงึแรงกดดนัเมือ่ตนเองประกาศ

ตนวา่เป็นหญงิรกัหญงิ  โดยเฉพาะความรูส้กึของลกูสาววยั 5 ขวบ  กบัความรูส้กึของการเป็นลกูและแม่

ทีไ่มด่ ี ผูเ้ขา้รว่มหลายคน  รูส้กึประทบัใจในเรื่องราว  และหลายคนรอ้งไหเ้พราะหว่งคดิถงึเรือ่งราว

ประสบการณ์ชวีติของตนเอง 

 2.  เมือ่จบกระบวนการ  กอ่นทีจ่ะแยกยา้ยพกัรบัประทานอาหารกลางวนั  กระบวนกรเปิด

โอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มสะทอ้นการเรยีนรูข้องตนเองคนละ 1 ประโยคพบวา่  จากเรือ่งราวของวทิยากรทีไ่ด้

พดูแลกเปลีย่น  สง่ผลใหม้ทีัง้ผูเ้ขา้รว่มทีเ่ขา้ใจและยอมรบัได ้ กบัผูเ้ขา้รว่มทีย่งัรูส้กึวา่เป็นเรือ่งแปลก

ใหม ่ ทีไ่มคุ่น้เคยอยู ่

ประเดน็ประสบการณ์ชีวิตของอันและปลา 

   เป็นเร่ืองราวมมุมองผู้หญิง 

   ชีวิตในวยัเดก็ท่ีมาจากครอบครัวท่ี “ไมส่มบรูณ์” (ตามความหมายของสงัคมกระแสหลกั)  

  การท างานกบัตนเองในเร่ืองความรุนแรงท่ีได้รับ 

  ครอบครัวท่ีสมบรูณ์ตามความคาดหวงัของสงัคมกบัความทกุข์ของผู้หญิง 

  ความหมายของความรักท่ีไม่ใช่ความรู้สกึท่ีแบกรับอยูฝ่่ายเดียวแตค่ือการเปิดโอกาสให้อีก

ฝ่ายได้ท าบางสิ่งท่ีเอือ้ตอ่เราด้วย 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 …เกมนับเลขแบบ Popcorn 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่สรา้งบรรยากาศใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิการตื่นตวั  พรอ้มทีจ่ะเรยีนรูใ้นกจิกรรมในชว่งบ่าย 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 5 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. กระบวนกรแนะนํากจิกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มฟงัวา่  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนชว่ยกนันบัเลข 1 – 30 

ตามลาํดบัของจาํนวน  (คอื 1…2…3…4…5…) โดยใหน้บัแบบไมเ่รยีงตามลาํดบัของผูเ้ขา้รว่มและหา้ม

นดัแนะวา่ใครจะพดูเลขอะไร  โดยหากมผีูเ้ขา้รว่มพดูเลขใดเลขหนึ่งพรอ้มกนั  ใหก้ลบัมาเริม่นบั 1 ใหม่

อกีครัง้  ทาํเชน่น้ีจนกระทัง่สามารถนบัไดถ้งึ 30  หรอืหากกระบวนกรตอ้งการควบคุมเรือ่งเวลาสามารถ

กาํหนดจาํนวนครัง้ทีส่ามารถเริม่ตน้ใหมไ่ด ้ เชน่  5 ครัง้  10 ครัง้  

 2. เมือ่ผูเ้ขา้รว่มทุกคนเขา้ใจกจิกรรมแลว้  จงึเริม่ทาํกจิกรรม 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5 …ตวัจริงเสียงจริง : อนัและปลา (ต่อ) 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 เพือ่เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มไดซ้กัถามวทิยากรในประเดน็ต่างๆ  

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 10 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มไดซ้กัถามวทิยากร 

 ค าถามจากผูเ้ข้าร่วม... 

1.  สามเีก่าตอนน้ีเป็นอยา่งไรบา้ง  เขาทาํใจไดห้รอืยงั 

2.  เตรยีมตวัทีจ่ะสือ่สารกบัลกูสาวอยา่งไร 

ฯลฯ 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6 …บทกวีประจ าใจ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เป็นกจิกรรมเริม่ตน้ของการเขยีนบทกวโีดยเริม่ตน้จากบทกลอน  บทกว ี คตพิจน์ทีต่นเองรูส้กึ

ประทบัใจ  แลว้นํามาแลกเปลีย่นพดูคุยกนั  ใหเ้กดิเป็นแรงบนัดาลใจใหแ้ก่กนัและกนั 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 45 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. เมือ่วานกระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มจดัเตรยีมคตปิระจาํใจ  บทกวหีรอืบทกลอนประจาํใจทีต่นเอง

รูส้กึประทบัใจมาคนละ 1 ขอ้ความ 

 2.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่มๆ ละ 3 คนเพือ่พดูคุยบอกเล่าคตปิระจาํใจ  บทกวหีรอืกลอน

ประจาํใจของตนเองใหเ้พือ่นในกลุ่มไดฟ้งั 

 3.  ใหร้ว่มแบง่ปนัคตปิระจาํใจ  บทกวหีรอืกลอนประจาํใจของเพือ่นในกลุ่มทีเ่รารูส้กึประทบัใจ

ใหเ้พือ่นในวงใหญ่ไดฟ้งั 

 4.  แจกกระดาษสใีหผู้เ้ขา้รว่มลอกขอ้ความนัน้ใสก่ระดาษ  

 ถอดบทเรียน... 

 กระบวนกร :  อยากให้ช่วยเล่าแบง่กนัฟังหน่อย  ว่าได้คยุอะไรกนับา้ง ของเพือ่นคน

ไหนทีเ่ราชอบ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่มบอกเล่าคตปิระจาํใจ  บทกวหีรอืกลอนประจาํใจของเพือ่นในกลุ่มทีต่นเองรูส้กึ

ประทบัใจ  อาทเิชน่  สิง่ใดเกดิขึน้  สิง่นัน้ดเีสมอ / คนไมเ่คยโงก่ไ็มฉ่ลาด  คนไมเ่คยพลาดกไ็มไ่ด้

บทเรยีน / ไมรู่จ้ะอยูไ่ปเพือ่อะไร  แต่ถงึอยา่งไรกต็อ้งสู ้(เหมอืนชวีติของเราทีถู่กทอดทิง้  แต่ตอ้งสูเ้พือ่

ตนเอง  ตอ้งเขม้แขง็) / ยอมเป็นคนโงเ่พือ่ดคูวามโงข่องคนฉลาด (เวลาคบเพือ่นกต็อ้งดนิูสยัใจคอใหด้ี

ก่อน)  / อดึ ฮดึ สู ้เดีย๋วมนักผ็า่นไป (ไวใ้ชช้ว่ยประคบัประคองตนเองใหผ้า่นวกิฤตต่างๆ ของชวีติ) /อยู่

ใหเ้ป็น  เยน็ใหพ้อ  รอใหไ้ด ้/ ผดิเป็นคร ู(ใหป้ระสบการณ์ทีผ่ดิพลาดเป็นบทเรยีน) / ชา่งหวัมนั  เป็นตน้ 

 หมายเหต.ุ.. 

 กระบวนกรสอบถามถงึคตปิระจาํใจ  บทกวหีรอืกลอนประจาํใจวา่ผูเ้ขา้รว่มไดเ้ตรยีมมาหรอืไม ่ 

มผีูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงตอบวา่  “ไมต่อ้งจดมาเลย  มนัอยูใ่นหวัอยูเ่ลย  และถูกนํามาใชเ้พือ่เป็นกําลงัใจให้

ตนเองอยูบ่่อยๆ ” 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7 …Check out 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในวนัน้ี 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในวนัน้ี 
 ระยะเวลา... 

ประมาณ 5 นาท ี
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่ภาวนารว่มกนัประมาณ 5 นาท ี

 2.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out  โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คาํ / ประโยค 

 ถอดบทเรียน... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี  ชวีตินี้ยงัมคีวามหวงั / ด ี/ ตอ้งสูต้่อไป  / โลกน้ี

กวา้งไกลอกีเยอะ/ ไดส้ิง่ทีด่ ี/ ทึง่ในประสบการณ์ในวนัน้ี / สดุยอด / ขอใหร้กัไปนานๆ / ไหวๆ / ดคีะ่ / 

มากกวา่คาํวา่รกัจรงิๆ / ดใีจ / กําลงัใจ / โล่ง / ปลอดโปรง่ / อยากหลุดจากกรอบบา้ง / ชอบ / สู้ๆ  นะ / 

ขอบคุณคะ่   

 หมายเหต.ุ.. 

ผูเ้ขา้รว่มเสนอวา่อยากไดฟ้งัเรือ่งราวของเพือ่นผูช้ายทีเ่ป็นคูก่นับา้ง   

 

 

กระบวนการวนัท่ี 3   

Note >>>  เน่ืองจากในเชา้วนัน้ี ทางทณัฑสถานหญงิเชยีงใหมไ่ดจ้ดังานแสดงดนตรเีน่ืองในเทศกาลวนั

สงกรานต ์ ซึง่มผีูเ้ขา้รว่มบางคนตอ้งเขา้รว่มเล่นดนตรใีนงานน้ี  อกีทัง้ยงัมบีุคคลภายนอกเขา้มาแสดง

ดนตรดีว้ย  ซึง่งานจดัอยูบ่รเิวณโถงชัน้ 2 เสยีงดนตรขีองงานจะสง่ผลกระทบต่อการจดักระบวนการ 

(บรเิวณชัน้ 3) อยา่งแน่นอน ทางกระบวนกรจงึไดส้อบถามผูเ้ขา้รว่มทุกคนตัง้แต่เมือ่วาน  เพือ่ขอความ

คดิเหน็วา่  “อยากลงไปรว่มงานแสดงดนตรคีรัง้น้ีหรอืไม”่  ผูเ้ขา้รว่มครึง่หน่ึงอยากลงไปรว่มงาน  สว่น

ผูเ้ขา้รว่มบางสว่นรูส้กึเฉยๆ  อกีสว่นหน่ึงไมค่อ่ยอยากลงไป (สว่นใหญ่จะเป็นผูส้งูอาย)ุ  ทมีกระบวนกร

และผูเ้ขา้รว่มจงึตกลงกนัวา่  จะมาเจอกนัทีห่อ้งตอน 9.00 น.  แลว้จะลงไปชมดนตรพีรอ้มกนัจนถงึ 
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11.00 น.  แลว้คอ่ยขึน้มาทาํกจิกรรมต่อ 

 เมือ่ลงไปชมดนตรทีีม่บีรรยากาศสนุกสนาน  เรา้อารมณ์และความรูส้กึ  ทมีกระบวนกรจงึได้

ปรบัเปลีย่นกระบวนการในช่วงบ่ายใหม้รีปูแบบทีผ่อ่นคลาย  ดงัน้ี          

 

กิจกรรมท่ี 1 … เกม 1 2 3  

 วตัถปุระสงค.์.. 

 เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจ  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละมสีภาวะใจทีอ่ยูใ่นกระบวนการ

รว่มกนั 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 15 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่น  แลว้ผลดักนันบัเลข 1 2 3 โดยใหส้ลบักนันบัตวัเลขทลีะ 1 

จาํนวน  วนซํ้าเชน่น้ีไปเรือ่ยๆ เมือ่มใีครนบัผดิใหก้ลบัมาเริม่นบัใหม่ 

 2.  จากนัน้  ทาํกจิกรรมคลา้ยเดมิ  คอืผลดักนันบัเลข 1 2 3 โดยใหส้ลบักนันบัตวัเลขทลีะ 1 

จาํนวน  แต่กาํหนดกตกิาเพิม่วา่หากใครบอกเลข 2 หา้มพดู  ใชก้ารดดีน้ิวแทน  วนซํ้าเชน่น้ีไปเรือ่ยๆ 

เมือ่มใีครนบัผดิใหก้ลบัมาเริม่นบัใหม ่  

 3.  ทาํกจิกรรมคลา้ยเดมิ  แต่กาํหนดกตกิาเพิม่วา่ใหท้าํทา่ทางแทนตวัเลข 1 2 และ 3  วนซํ้า

เชน่น้ีไปเรือ่ยๆ เมือ่มใีครทาํทา่ผดิใหก้ลบัมาเริม่ใหม ่  

 

 หมายเหต.ุ.. 

เป็นกจิกรรมทีส่รา้งความตื่นตวัใหก้บัผูเ้ขา้รว่มเป็นอยา่งด ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … รายงานข่าว 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 เน่ืองจากผูเ้ขา้รว่มไดส้อบถามถงึความคบืหน้า  ขา่วสารของโลกภายนอกเรอืนจาํ  กระบวนกร

ประเมนิวา่ยงัพอมเีวลาและเป็นชว่งเวลาทีผ่อ่นคลาย  จงึพดูคุยบอกเล่ารายงานขา่วสารของโลก

ภายนอกใหผู้เ้ขา้รว่มไดร้บัทราบ 
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 ระยะเวลา... 

ประมาณ 20 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรรายงานขา่วภายนอกใหผู้เ้ขา้รว่มฟงั  เชน่  ขา่วการรณรงคก์ารขายบรกิารเสร ี , 

ขา่วเครือ่งบนิมาเลเซยีหายไป , เรือ่งเครือ่งแบบของผูต้อ้งขงั , ขา่ว 3 จงัหวดัภาคใต ้, ขา่วการเมอืง ,  

ขา่วกฎหมายพระราชบญัญตัคิูช่วีติ  ฯลฯ  

 ถอดบทเรียน... 

กระบวนกร :  เราคิดเหน็อย่างไรกบัเครือ่งแบบของเรา ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เหมอืนซํ้าเตมิ ประกาศวา่เราเป็นนกัโทษ  ไมช่อบเลย 

ผูเ้ขา้รว่ม :  แต่กเ็ฉยๆ นะ  เพราะไมต่อ้งวุน่วายจดัแจงเรือ่งเสือ้ผา้ของตนเอง 

 กระบวนกร :  คิดอย่างไร  ทีค่นข้างนอกพดูคยุกนัเรือ่งการออกแบบเครือ่งแต่งกายของ

ผูต้้องขงัใหม่ ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  ควรไปดแูล  จุนเจอืผูต้อ้งขงัเรือ่งอื่นดกีวา่ 

ผูเ้ขา้รว่ม :  เราไมใ่ชตุ๊่กตา  ทีจ่ะถูกจบัแต่งตวัอยา่งไรกไ็ด ้

 ผูเ้ขา้รว่ม :  หากจะเปลีย่นกค็วรคาํนึงถงึประโยชน์ใชส้อย  เชน่  มเีน้ือผา้หนาบางตามฤดกูาล 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 …  ฟังเพลงส่ือความในใจ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่ใหเ้กดิบรรยากาศทีผ่อ่นคลาย  

 ระยะเวลา... 

45 – 60 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 เน่ืองจากวทิยากร (อนัและปลา)  มคีวามสามารถในเรือ่งการเล่นกตีา้รแ์ละการรอ้งเพลง  

กระบวนกรจงึชวนวทิยากร มารว่มเล่นกตีา้รแ์ละพาผูเ้ขา้รว่มรอ้งเพลงรว่มกนั  เพือ่ใหเ้กดิความผอ่น

คลาย  และความสุนทรยีท์างจติใจ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กระบวนการวนัท่ี 4   

กิจกรรมท่ี 1 … สมาธิแสงสว่าง 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการ

เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

 กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั โดยกระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่ในทา่ทีส่บาย 

ๆ  แลว้คอ่ย ๆ หลบัตา  จากนัน้กระบวนกรกล่าวบทนําภาวนา “สมาธแิสงสวา่ง” 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ  10 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึและสภาวะทีเ่กดิขึน้ขณะนัง่สมาธแิสงสวา่ง  วา่ใจ

ของเราเป็นอยา่งไร  ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองทลีะคน 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  40  นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี  เรือ่ยๆ / กด็ ีรูส้กึสบายด ี/ สดชื่น / ไมรู่ส้กึอะไร / 

รูส้กึดเีหมอืนตวัเราเป็นเหมอืนแสงสวา่ง  ใบหน้าเรามรีอยยิม้และมแีสงสวา่งขึน้ / วนัน้ีไมค่อ่ยสบาย  

ปวดทอ้ง / รูส้กึถงึแสงสวา่งทีผ่า่นสว่นต่างๆ ของรา่งกาย  / พูดไมถู่ก มนัเงยีบ  เหมอืนมอีะไรมากัน้  

ทาํใหจ้ติใจเราสวา่งขึน้  / คดิถงึดอกบวัเลก็ๆ นึกถงึดอกบวัทีบ่า้น /  โล่ง  ทาํใหจ้ติใจสบาย / นึกถงึพอ่

แมเ่พราะมเีรือ่งกงัวลใจอยู ่/ วนัน้ีขมกุขมวัอยากแผแ่สงสวา่งใหเ้พือ่นแต่ยงัทาํไมค่อ่ยได ้/ คดิเรือ่งกงัวล

ใจอยู ่ ทาํใหน้ัง่คดิตลอดเลย /  จติใจสงบและมสีมาธ ิปลาบปลืม้ยนิดใีนสิง่ทีไ่ดร้บั / ลอยไปตาม
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เสยีงเพลง  ไปเรือ่ยๆ / ฟงั ๆ อยูส่กั 5 นาท ี ต่อมาเริม่จะหลบั / ทาํไดส้กัพกัหน่ึง  ต่อมาเริม่รอ้งเพลง 

เหน็บกนิขา / แบ่งแสงสวา่งใหพ้อ่และแม ่/ นึกถงึเทยีน 2 เล่ม  ดใีจจากเมือ่วานทีพ่ีส่าวมาเยีย่ม / รูส้กึ

เฉยๆ / รูส้กึเหมอืนนัง่ทีโ่ล่งๆ สงบด ี/ สบายปลอดโปรง่ด ี/ ใจรูส้กึสบาย  หวัพยายามไมค่ดิ / เมือ่นึกถงึ

แสงสวา่งเกดิรอยยิม้ขึน้มา  แสงสวา่งทาํใหรู้ส้กึวา่ตนเองมคีุณคา่สาํหรบัทุกคน / สดชื่น สบายใจ พอได้

ยนิเพือ่นสะทอ้นถงึครอบครวั  กท็าํใหเ้ราคดิถงึหลานเหมอืนกนั / มแีสงสวา่งเป็นสรีุง้  ไดข้อ้คดิความรู้

ต่างๆ มากมาย  แมจ้ะมเีรือ่งขดัใจอยูบ่า้งแต่ไมข่ดัขนื / สนุกด ี ปล่อยตวัใหจ้นิตนาการด ี กจิกรรมคลา้ย

กบัทีบ่าํบดั  ไดส้ง่ความรกัใหพ้อ่แม ่ พอนัง่ไปนานๆ เริม่ปวดเอว / หลายอารมณ์ ทัง้สงบ ทัง้หลุดไปคดิ

เรือ่งอื่น / ตอนแรกกฟ็งัไปตามเสยีง  กบัอกีใจหน่ึงกย็งัไปกงัวล หงดุหงดิกบัเรือ่งราวเมือ่เชา้ 

 ข้อสงัเกต... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึไปอยา่งตรงไปตรงมามากขึน้  และหลากหลายชดัเจน  มหีลาย

มุมมองอารมณ์ความรูส้กึ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 …บทกวีท่ี “สัน้ ตรง และโดนใจ” 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 เพือ่สรา้งแรงบนัดาลใจใหก้บัผูเ้ขา้รว่มในการแต่งบทกวทีี ่“สัน้ ตรงและโดนใจ” ของตนเองบา้ง  

เพือ่ใชเ้ป็นชอ่งทางในการสือ่สารและถ่ายทอดอารมณ์ความรูส้กึอกีทางหน่ึงดว้ย 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรเกริน่ถงึกจิกรรมในวนัน้ีวา่เราจะฝึกฝนตนใหพ้ดูแบบ “สัน้ ตรง และโดนใจ” 

 2.  จากนัน้  กระบวนกรแต่ละคน  อ่านบทกวทีี ่“สัน้ ตรง และโดนใจ” ของตนเองทลีะคนให้

ผูเ้ขา้รว่มฟงั  เพือ่เป็นการสรา้งบรรยากาศและแรงบนัดาลใจ 

 3.  เมือ่กระบวนกรทุกคนอา่นบทกวขีองตนเองจบแลว้  สอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

 กระบวนกร : ได้ฟังแล้ว  รู้สึกอย่างไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ฟงัแลว้อยากดวลบา้ง   

 ผูเ้ขา้รว่ม : “ ใจเธอสง่ใจฉนั  จนท าใหใ้จฉนัเหน็ใจฉนั ใจฉนัตอ้งขอบคุณใจของเธอ ”   

 ผูเ้ขา้รว่ม : “ ค าพดูนกัปราชญเ์หมอืนดาบ 2 คม  ค าพดูคนโงง่ม เหมอืนลมพดัไม ้” 
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 ผูเ้ขา้รว่ม :  “ถงึฉนัจะลม้ลงในบ่อน ้าเน่า  แต่ฉนักย็งัเหน็เงาของดวงจนัทรแ์ละดวงดาวอยูใ่นนัน้” 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  “ เพราะฟ้ามดืจงึเหน็ดาวสวย ” 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

หมายเหต ุ>>>  เน่ืองจากมผีูเ้ขา้รว่ม  ลุกไปเขา้หอ้งน้ํา  และลงไปรบัของวา่งหลายคน  จงึไมส่ามารถ

ทาํกจิกรรมแต่งบทกวตี่อได ้ กระบวนกรจงึชวนผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรม “เล่านิทานไมรู่จ้บ”  เพือ่รอเพือ่นๆ 

ใหค้รบก่อน 

กิจกรรมท่ี 4 … เล่านิทานไม่รู้จบ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่ฝึกความคดิสรา้งสรรค ์ สรา้งการมสีว่นรว่มทา่มกลางบรรยากาศทีผ่อ่นคลาย 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 15 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มชว่ยกนัแต่งนิทาน 1 เรือ่ง  โดยใหทุ้กคนผลดักนัเล่าเรือ่งต่อกนัทลีะคน  

คนละประมาณ 1 ประโยค ใหเ้ป็นนิทาน 1 เรือ่ง 

 ข้อสงัเกต... 

 ผูเ้ขา้รว่มรว่มทาํกจิกรรมดว้ยความสนุกสนาน  บรรยากาศเป็นกนัเองและผอ่นคลายเป็นอยา่ง

มาก 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5 … บทเพลงสู่บทกวี 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 กจิกรรมบทเพลงสูบ่ทกว ี เป็นกจิกรรมทีจ่ะชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มอยูใ่นสภาวะทีส่งบและผอ่นคลาย  

ทาํใหเ้กดิความละมนุละไมทางจติใจและความรูส้กึ   

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 90 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่หรอืนอนในทา่ทางทีผ่อ่นคลาย   
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 2. จากนัน้เปิดเพลงบรรเลงเพลงที ่1 (Healing  Hands) ใหผู้เ้ขา้รว่มฟงัเพลงน้ีโดยปล่อยใจเพือ่

เปิดรบัทุกความคดิ  ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ในขณะทีไ่ดฟ้งัเพลงน้ี 

 3.  เมือ่เพลงจบ  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนบนัทกึความคดิ  ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ลงใน

กระดาษ  โดยกระบวนกรเน้นการเขยีนที ่“สัน้ ตรง และโดนใจ” 

 4. จากนัน้ทาํกจิกรรมเหมอืนเชน่เดมิ  โดยเปลีย่นเพลง และแลกเปลีย่นบทกวไีปทลีะเพลง      

-  เพลงที ่2  (Memory)  :  ใหนึ้กถงึชวีติของตนเอง 

      -  เพลงที ่3 (เพลงประกอบ Spirited  Away)  :  ใหนึ้กถงึแสงสวา่งของตนเองในเรอืนจาํ

แหง่น้ี 

 ถอดบทเรียน... 

 เมือ่ฟงัเพลงในแต่ละเพลงจบ  ผูเ้ขา้รว่มไดแ้ลกเปลีย่นอารมณ์  ความรูส้กึและความคดิผา่นบท

กวขีองตนเอง  ดงัน้ี 

 เพลงท่ี 1 :  เพลง  Healing  Hands  ให้รบัรู้ความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัขณะ

# วา่งเปล่า  เบาสบาย 
# อยูใ่นวหิาร  ไดย้นิเสยีงระฆงัเป็นจงัหวะๆ 
# ปล่อยวาง  วา่งเปล่า  ผอ่นคลายเหมอืนเป็นอสิระ 
# ฉนักลบัมาแลว้นะ  ตวัเราใจเราอยูด่ว้ยกนั  เราทัง้สองนัน้แหงนมองดวงจนัทร ์ แลว้ชื่นชมมนั  

ดว้ยกนั  ตวัและหวัใจ 
#  จยัวา่งเปลา่  เบาสบาย  เดนิเทา้เปล่า  พลิว้ไหวอยูใ่นปา่ทบึ  แสงแดดราํไร  เดนิไปแบบไร้

จุดหมาย 
# ผอ่นคลาย  สบายด ี ไมม่เีสยีงอะไรมารบกวน  มคีวามสขุทีส่ดุเหมอืนตวัเองอยูใ่นหอ้งนอน

สว่นตวั 
# ขอบคุณทีย่งัใหฉ้นัไดห้ายใจ 
# เสยีงเพลงดงั  ปวดหวั 
# โยงใย  พนัเกีย่ว  สวยงาม  สูฟ้่า  มว้นวน  เนิบชา้  ทรงพลงั 
# ผอ่นคลาย  สบาย 
# โล่ง  ปลดปล่อย  สบายๆ 
# ชอบ  เงยีบ  ไดอ้ยูค่นเดยีว 
# รูส้กึสงบ  เสยีงเพลงเบาๆ  ใจมนัเหงาๆ 
# สดใส 
# มคีวามสขุ  คดิถงึตอนลกูนอนหนุนแขน  แลว้ถามแมว่า่เมฆทาํไม ลอยได ้
# สงบ  สมาธน่ิิง  ผอ่นคลายทัง้รา่งกายและจติใจ 
# น่ิงๆ แลว้กม็อ่ยไปเลย 
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# เสยีงเพลงแวว่ๆ  เป็นเหมอืนความฝนั  ชวีติทีล่่องลอยไปตามจนิตนาการ  อยากมชีวีติทีม่แีต่
ความสงบ  ความสขุ  ชอบความสงบ  เสยีงเพลง  ธรรมชาตทิีป่ลอบโยนยามทุกขต์รม 

# รูส้กึสบายกาย  ใจอยากเป็นตามกายแต่กย็าก 
# กเ็บา  สบายด ี
# ปลอดโปรง่  โล่ง  ไรส้ิง่ทีค่า้งคาใจ  เหมอืนหายใจสิง่เป็นความทุกข ์ ทิง้ไป 
# อดึอดั  รอ้น  เสยีงเพลงดงั  อึม่ 
# หลบัตาไมล่ง  จติใจคงไมเ่ป็นสขุ 
# ล่องลอยบนอากาศ  เบาสบาย  เพลดิเพลนิกบัเสยีงเพลง 
# ขอบคุณตวัเอง  ขอบคุณกําลงัใจดีๆ   ขอบคุณเสยีงเพลงทีรู่ส้กึไดว้า่ไมไ่ดอ้ยูอ่ยา่งโดดเดีย่ว 
# หลบัตาแลว้คดิวา่เพลงน้ีเป็นเพลงอะไร  เพราะจบัใจเยน็ชาทาํใหห้วัใจเบกิบาน 
# ฉนันอนน่ิง  ทอ้งอิม่  แต่ความคดิโลดแล่น  ฉนัคดิถงึงาน  คดิอยากทาํสิง่นัน้  สิง่น้ี  ฉนังานยุง่จงั

เลย  อยากนอนน่ิงๆ ไมต่อ้งทาํอะไร  รูต้วัอกีท ี ฉนันอนน่ิงอยูน่ี่นา 
# ใจหลุดลอยไปไกล  เสยีงนบัเลขดงักงัวาน  สลบกบัทว่งทาํนองขบัขาน  ฉนังว่งนอน  คดิถงึบา้น  

คดิถงึแม ่
# ไหลไปกบัภาพคดิ  โรงภาพยนตรใ์นใจฉนั  ไมม่วีนัหยุด 
# ลอ้มวงแต่งนิทานคนละบรรทดั  ตวัละครเกดิขึน้  หายไป  เกดิขึน้  หายไป  นบัครัง้ไมถ่ว้น 
# ตน้ไมใ้หญ่  เยน็สบาย 
# การทีต่อ้งมาใชช้วีติอยูใ่นเรอืนจาํดเูหมอืนวา่เราโดดเดีย่ว  แต่กย็งัมคีรอบครวัทีร่อเราอยูท่ีบ่า้น  

จงึทาํใหค้วามวา่งเปล่าของฉนัวเิศษสดุๆ 
# น่ิงสงบแต่มอีาการมนึศรีษะเขา้มารว่มดว้ย 
# บางครัง้  การหนัหลงัใหก้บัทุกเรื่อง  ไม่ได้หมายถงึการหนี  หากนัน่คอืการเริม่ตน้ของการออก

เดนิทางครัง้ใหม ่
 เพลงท่ี 2 :  เพลง  Memory ให้นึกถึงชีวิตของตนเอง

# รูส้กึเหงาเศรา้คดิถงึ  ช่วงเวลาทีต่อ้งพดัพรากจากคนทีเ่รารกั 
# ฉนัโหยหาความรกัความอบอุน่จากพอ่แมม่าตัง้แต่เดก็  แต่ตอนน้ีฉนักไ็ดร้บัมนัจากแมแ่ท้ๆ  และ

พอ่เลีย้งของฉนักท็าํใหค้ลายความเหงาลงไปบา้ง 
# เหงา  เขม้แขง็ใหไ้ด ้
# เดก็น้อยรา่เรงิแจ่มใสเตบิโต  ถาโถมทุม่เททาํงานหมดใจ  งานลม้ความรกัหายคนละลายหมดตวั  

จมจอ่มน่ิงแช ่ จนถงึวนังอกเงยผลบิานอกีครัง้ 
# พระอาทติยต์กแลว้  ทัง้มหาสมุทรเป็นสทีอง  ยามโพลเ้พลข้องพอ่  งดงามเหมอืนกนัรเึปล่า 
# ผูห้ญงิคนนัน้เคยโชครา้ย  สิง่ต่างๆ รอบตวัดมูดืมน  ทวา่  วนัน้ีเธอยงัมชีวีติ  มคีวามหวงั  มพีลงั  

ฉนัเหน็รอยยิม้ของเธอ 
# ทีร่กั  ชวีติไมไ่ดม้แีต่ความสุขและความงาม  แต่ฉนัรูว้า่เธอดแูลตวัเองได ้ เรยีนรูแ้ละมัน่คง  ฉนั
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อยูเ่คยีงขา้งเธอ  อยู.่..ในตวัเธอ 
# ในน้ีความสขุไมม่ขีาย  เราหาดว้ยตวัเราเอง 
# รูส้กึเหงา  เศรา้  เสยีใจ  คดิถงึ  หว่งใย  ลกูเสมอ 
# คดิถงึภาพในวนัวาน  รอยยิม้  เสยีงหวัเราะทีส่นุกสนาน  ออ้มกอดทีอ่บอุ่นของคนทีเ่รารกั  เกดิ

ภาพประทบัใจในคราบน้ําตาทีร่อ้งบอกวา่ “ฉนัรกัเธอ” 
# ฉนัยงันอนอยูต่รงน้ี  เธอคนดคีงไมไ่ปไหน  ฉนัยงัคดิถงึเธอสดุหวัใจ  อยากใหห้วัใจของเธอ

กลบัมา 
# เดนิเหงาๆ อยูใ่นทุง่หญา้  ลมพดัมาเป็นระยะๆ 
# เหน่ือยเหลอืเกนิกบัคาํวา่  “รอคอย”  อดทนอกีนิดนะ  อกีไมน่านกจ็ะถงึเสน้ชยัแลว้ 
# มนัตวัเลก็ๆ มนัไปของมนัเรือ่ย  ผา่นอุปสรรคสารพดั  มนัยิม้รา่ 
# ชวีติต่อจากน้ี  จะอยูย่งัไงใหม้คีวามสขุ 
# คดิถงึเธอและฉนัในวนัเกา่  วนัน้ีไมเ่ศรา้เพราะยงัมฉีนั  แต่ไมม่เีธอ  ระฆงัดงัทาํไม 
# ขอบคุณทีฉ่นัยงัไมต่าย 
# คดิถงึบา้น  คดิถงึครอบครวัทีอ่บอุ่น  อยากอยูใ่กล้ๆ  ลกู  อยากอบกอดลกูไวใ้นออ้มกอดทีอ่บอุ่น

ทีส่ดุ   
# หลุดไปตามหว้งทาํนอง  แสนเศรา้  แสงสวา่งตอนน้ีอยูท่ีไ่หน...รกัอยูแ่หง่หนใด 
# บาดเจบ็  เขม้แขง็  สวยงาม 
# โหยหา  อยากกอดกนัพรอ้มหน้าครอบครวั 
# สบัสน  วุน่วาย  สงบ 
# โดดเดีย่ว  ลาํพงั 
# ขอใหม้เีธอ 
# อยากนอนแบบน้ีในตอนกลางคนืจงั 
# ชวีติเราไมไ่ดแ้ยด่ัง่ทีค่ดิ  เพราะชวีติมสีทิธิเ์ป็น...ไปได ้
# รา่เรงิ 
# รูส้กึเหงาๆ ใจมนัโคตรทอ้  แต่ชวีติตอ้งสู ้ ตอ้งกา้วต่อไป 
# อดึอดั  เสยีงดงั  น่าเบื่อ 
# เศรา้ๆ คดิถงึครอบครวั  ทาํไมตอ้งเป็นแบบนี้ 
# คดิตัง้แต่เดก็จนถงึปจัจุบนัน้ี  เรากผ็า่นมาทัง้ทุกขแ์ละสขุ  แต่เรากผ็า่นได ้
# อยากเป็นหมอ  อยากไปดแูลหลาน 
# ในลกัษณะอาการทีผ่อ่นคลาย  ไรก้งัวล  เสยีงเพลงทีแ่สนไพเราะเยอืกเยน็  ทาํใหฉ้นัมองเหน็

ภาพตวัเองทีโ่ดดเดีย่ว  อา้งวา้งและคดิถงึเหลอืเกนิ  มา่นน้ําตายงัคงปิดภาพทีเ่หน็ภาพเทพบุตร-นางฟ้า  
มาเตน้ราํในบรรยากาศเชน่น้ี  ฉนัรอ้งไหก้บัตวัเอง  ทัง้ๆ ทีฉ่นักร็ูว้า่   คูเ่ทพบุตร  นางฟ้าทีเ่ตน้ราํ  คอื  
ฉนัเองใชม่ัย้ 
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 เพลงท่ี 3  : เพลงประกอบ Spirited  Away  >>> ให้นึกถึงแสงสว่างของตนเองในเรือนจ าแห่งน้ี

# รูส้กึถงึการดาํเนินไปของสภาพชวีติในทุกๆ วนั  เพือ่มุง่สูว่นัทีร่อคอย  เพยีงหน่ึงเดยีว  คอื  การ
พน้ไปจากทีแ่หง่น้ี 

# ความทุกขท์าํใหเ้ราเขม้แขง็ 
# ตราบเมือ่พระอาทติยส์อ่งแสงมายงั  คนผดิ  คนถูก  สายฝนยงัตกมารดผูค้นทีร่วย  จน  สกัวนั

หน่ึงธรรมชาตคิงประทานอสิรภาพแก่ฉนับา้ง 
# ฉนัขอบคุณความผดิพลาด  ขอบคุณกรอบสีเ่หลีย่มทีใ่หค้วามรู ้ ประสบการณ์ 
# วนัเวลาจะหมุนเวยีนเปลีย่นไปนานเพยีงใด  เธอ  คอื  ความทรงจาํทีด่สีาํหรบัฉนั  ในยามทีฉ่นัทอ้  

หมดกาํลงัใจ  เธอคอยปลอบใจฉนัและใหก้าํลงัใจ  ฉนัขอบคุณความรูด้ดีทีีม่ใีหก้นั 
# ขอบคุณคุกทีใ่หท้ีซุ่กหวันอน  ขอบคุณขา้วหลวงทีป่ระทงัชวีติ  ขอบคุณความผดิพลาดทีนํ่าพา  

ขอบคุณใจฉนัทีเ่ขม้แขง็และอดทน 
# มทีุกข ์ มสีขุ  มคีุณคา่  เป็นบทเรยีนทีห่าค่าไมไ่ด ้
# บรสิทุธิ ์
# ณ. จุดๆ น้ี...ใจสูใ่จ...น่ีแหละ  ทีท่าํใหฉ้นัรูจ้กัคุณค่าของชวีติ  ซึง่เป็นแสงสวา่งอนังดงามของฉนั 
# สญูเสยีอะไรกไ็ด ้ แต่อยา่สญูเสยีกาํลงัใจในชวีติ  มติรภาพระหวา่งใจ  มอบใหร้ะหวา่งเรา  เกบ็ไว้

เวลาเหงา  เราจะไดค้ดิถงึมนั 
# พบเธอไมเ่คยลมื 
# รอยยิม้  เสยีงหวัเราะ  ความสุข 
# ทาํความดไีวน้ะจุดน้ี  เพือ่ทีจ่ะไดพ้บกบัแสงสวา่งในวนัขา้งหน้า 
# ใจฉนัออ่นลา้  ใจฉนัรอ้งไห ้ แต่กจ็ะอดทนเขม้แขง็  ฟนัฝา่มนัไปใหไ้ด ้
# ขอบคุณชวีติ  การไดม้ชีวีตินี้  คอื  ความยนิด ี ความอิม่เอมใจ  ความงดงาม 
# ตอกยํา้  กดทบั  รือ้ฟ้ืนใหค้ดิถงึ  รอ่งรอยของ...ช่วงเวลา  รบัรูไ้ดช้ดัวา่...มนัหา่งไปไกลแสนไกล 
# มคีวามสขุกบัคนทีเ่รารกัและรกัเรา 
# ขอบคุณสิง่รา้ยๆ ทีท่าํใหฉ้นัเป็นคนด ี
# เธอเอาหวัใจเก่าของฉนัไป  เธอเอาหวัใจใหมม่าใหฉ้นั  ไมน่่าเชื่อวา่  ในกําแพงทีม่แีต่ความทกุข ์ 

ฉนัจะคน้พบหวัใจแหง่ความสขุของฉนัเจอ 
# รอคอย  ความหวงั  ความฝนัและอสิรภาพ 
# คนนบัพนัอยูร่วมกนั  วิง่เล่น  เรยีนรู ้ ฉนัทึง่  ฉนัยอมรบั  ฉนันบัถอื 
# แต่ละเดอืนทีฉ่นัเขา้มา  เธอทาํใหฉ้นัเชือ่วา่  ความด ี ความจรงิ  ความงาม  มอียูจ่รงิ 
# สิง่ทีเ่กดิขึน้กต็อ้งมเีสยีใจบา้ง  แต่กม็สีิง่ทีด่เีกดิขึน้ในน้ี  ที่ทาํใหช้วีติสมบรูณ์ขึน้  ความรู้

หลากหลายทีบ่รรดาอาจารยม์ามอบให ้ ทาํใหเ้กดิสิง่สวยงาม  เป็นแสงปญัญาทีช่า่งบรรเจดิจา้  ดใีจทีส่ดุ  
ทีไ่ดพ้บบรรดาอาจารย ์

# ปล่อยความคดิใหไ้หลผา่นไป  อยากนอนอยูอ่ยา่งน้ี 
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# นอนฟงัเสยีงเพลง  เยน็ ๆ  เบาๆ อยูม่เีรามเีขา  นอนอยูใ่นทุง่บวัตอง 
# นําพาผูค้นมากมายมาพบกนั  ไดเ้รยีนรู ้ ปรบัปรงุและเปลีย่นแปลง  พบเจอทัง้สุข-ทุกขป์ะปนกนั  

เจอมติรภาพใหม่ๆ  ของฉนัและเธอ  ถงึแมต้อ้งพบกบัความผลดัพราก  และรอคอยเพือ่พบเจอ “วนัใหมท่ี่
สวยงาม” 

# ชวีติไมม่คีาํวา่สิน้หวงั  ขนาดขอ่นไมย้งัถงึฝ ัง่เลย 
# ณ.  ทีแ่หง่นี้  ความทุกข ์ ความเจบ็ปวด  และบาดแผลของเธอ  ชา่งยิง่ใหญ่  น่าเคารพ  ฉนันบั

ถอืหวัใจของเธอ  ณ.ทีแ่หง่นี้  คอื  บา้น  บา้นชัว่คราว  แต่จะต่างอะไรกบับา้นขา้งนอกนัน่  บา้นในชวีติ
ลว้นชัว่คราวทัง้นัน้  คอื  ผนืดนิใตฝ้า่เทา้ทุกยา่งกา้วทีเ่ดนิไป  หายใจเตม็อก  รูส้กึถงึชวีติ  ยิม้ใหก้บับา้น
ชัว่คราวของเรา  ยิม้ใหก้บัชว่งเวลาทีเ่ราไดอ้ยูร่ว่มกนั 

 
 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 6 … เปล่งเสียง “ โอ อา อ ูเอ อืม ” 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 กระบวนกรนํากจิกรรมการเปล่งเสยีงแบบ “โอ-อา-อ-ูเอ-อมื” มาชวนผูเ้ขา้รว่มรว่มเปล่งเสยีงไป

ดว้ยกนัอกีครัง้หน่ึง  เพือ่ปลุกพลงัใหผู้เ้ขา้รว่มตื่นตวั  และมสีมาธ ิ- ความพรอ้มทีจ่ะเรยีนรูใ้น

กระบวนการต่อๆ ไปไดม้ากยิง่ขึน้    

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 5 นาท ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่ม  เปล่งเสยีงทัง้ 5 เสยีงภายใน 1 ลมหายใจ  ทาํเชน่น้ีอยา่งต่อเน่ือง

นาน 5 นาท ี  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7 … ทบทวนชีวิต 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 เป็นกจิกรรมทีพ่าผูเ้ขา้รว่มไดท้บทวนชวีติของตนเองในรอบปี  ตามประเดน็ต่างๆ  แลว้

ตัง้เป้าหมายใหช้วีติเกดิพลงั  และนําไปสูก่ารเปลีย่นแปลงใหม ่
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 ระยะเวลา... 

ประมาณ 50 นาท ี

 วสัดอุปุกรณ์... 

กระดาษการด์แขง็  ส ี

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. กระบวนกรแจกกระดาษการด์แขง็ใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  ซึง่ในกระดาษจะมวีงกลม

ทัง้หมด 6 วง  (ขนาดแตกต่างกนัเลก็น้อย)    

 2. ใหผู้เ้ขา้รว่มแบ่งกลุ่มจาํนวน 8 กลุ่มเพือ่ใชส้รีว่มกนั  จากนัน้กระบวนกรอธบิายกจิกรรมวา่...

ใหท้บทวนชวีติของตนเองในรอบปี  โดยทบทวนตามประเดน็ทัง้ 6 ดา้น  ดงัน้ี 

     (1)  ความรกั  ความสมัพนัธ ์

     (2)  หน้าทีก่ารงาน 

     (3)  การเงนิ 

     (4)  สขุภาพ  รา่งกาย 

     (5)  สขุภาพใจ  จติใจ 

     (6)  การเรยีนรูแ้ละเขา้ใจตนเอง 

 3.  แลว้ใหว้าดรปู  หรอืลงส ี หรอืเขยีนขอ้ความลงไปในวงกลมแต่ละดา้น 

 4. เมือ่ผูเ้ขา้รว่มวาดรปูในแต่ละวงครบเรยีบรอ้ยแลว้  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนจนิตนาการ

วา่...หากเวลาล่วงเลยไป  ไดเ้ป็นคนเฒา่อาย ุ80 ปี  เมือ่ยอ้นกลบัมาเหน็เดก็คนน้ี  ณ.ตอนน้ี  เราอยาก

บอกอะไร  อยากใหพ้รอะไร  อยากใหเ้ขาทาํอยา่งไร (อยากขออะไรกไ็ด ้1 อยา่ง)  

 5.  จากนัน้  แลกเปลีย่นภาพและพรของแต่ละคนในวงใหญ่  อา่นใหเ้พือ่นฟงั 
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การอบรมครัง้ท่ี 7 

 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 17 มิ.ย. 2557 (วนัท่ี 1) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1 … Check  in  
กจิกรรมที ่2 … พดูคุยขา่วสารใน 2 เดอืนทีผ่า่นมา  
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่3 …ของทีม่คีา่สาํหรบัฉนั 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั----------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่4 … เดาะลกูโปง่ 
กจิกรรมที ่5 … เดนิลกูโปง่ฮาเฮ 
 

วนัท่ี 18 มิ.ย. 2557 (วนัท่ี 2) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1…  ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…  Check  in 
กจิกรรมที ่3 … เดนิอยา่งมสีตไิปดว้ยกนั 
กจิกรรมที ่4 … ดแูลกาย สมัผสัใจ 
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่5 … เกมการคา้โลก 
------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5 …  ถอดบทเรยีนจากเกมการคา้โลก 
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วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 19 มิ.ย. 2557 (วนัท่ี 3) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

  
 “ ชว่งเชา้  ผูเ้ขา้รว่มเขา้รว่มงานของทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่” 
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่1 … Check in 
กิจกรรมที่ 2 … พูดคุยถึงประเด็นการเรยีนรู้จากเกมการค้าโลก
(เพิม่เตมิ) 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------ 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่3 … ชมภาพยนตรเ์รือ่ง Departure 

 
วนัท่ี 20 มิ.ย. 2557  (วนัท่ี 4) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1 … ภาวนา 
กจิกรรมที ่2…  Check  in 
กจิกรรมที ่3 …ถอดการเรยีนรูจ้ากภาพยนตร ์
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------- 
กจิกรรมที ่4 … ภาพสุดทา้ย 
-----------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั-------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5 … เฉลย Buddy 
กจิกรรมที ่6 … ทบทวนกจิกรรม 
กจิกรรมที ่7 … แนะนําหนงัสอืของอาจารยป์ระมวล 

 

 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

กระบวนการในวนัท่ี 1 

หมายเหต ุ:  ในกระบวนการครัง้น้ีมผีูเ้ขา้รว่มทัง้หมดจ านวน 32 คน  ขาดไป 2 คนเนือ่งจากผูเ้ขา้รว่มคน

หนึง่ยา้ยเรอืนจ าและอกีคนหนึง่ไปเขา้รว่มกจิกรรมโยคะทีเ่รอืนจ าราชบุร ี                       
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กิจกรรมท่ี 1 … Check  in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

3. เพือ่ทกัทาย  บอกกล่าวความเป็นอยูท่ ัง้กายและใจเมือ่ไมไ่ดเ้จอกนันานประมาณ 2 เดอืน 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรถามผูเ้ขา้รว่มวา่  “เป็นอยา่งไรบา้ง”  “2 เดอืนทีผ่า่นมามกีารเปลีย่นแปลงอะไร

เกดิขึน้บา้ง”  ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั   

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  30  นาท ี

 ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนประสบการณ์และสภาวะของตนเอง... 

 ผูเ้ขา้รว่มพดูกล่าวเรือ่งราวของตนเอง  ดงัน้ี   

  ดใีจในวนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิ  ลกูมาเยีย่ม  คดิถงึลกู  สว่นอยูท่ีน่ี่ไดเ้ปลีย่นงานใหมด่ว้ย  

นานแลว้ทีไ่มไ่ดเ้จอกนั อยากเขา้มารว่มกจิกรรมกบัพี่ๆ  พอลงมาจากซอย (ถูกลงโทษเลยไมไ่ดเ้ขา้รว่ม

กจิกรรมตัง้แต่ครัง้ที ่2 - 6) ดใีจอยากเจอพี่ๆ    วนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิ ยายอาย ุ90 ปีกวา่ๆ แลว้มาหา  

ไดก้อดกนั  ยายบอกวา่รอใหเ้รากลบัไปหา  ดใีจ  2 เดอืนทีผ่า่นมามกีารเยีย่มใกลช้ดิ  น้องชายไม่

ไดม้าเยีย่ม 2 ปีแลว้  แต่เขามาดว้ยดใีจมากทีเ่ขามา  สว่นเรือ่งงานและความรูส้กึกด็ ี คดิถงึทุกคน  

เหน่ือยมาก  อยากใหถ้งึวนัน้ีเรว็ๆ คดิถงึทุกคนและจะไดพ้กัเสยีท ี ในวนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิ  ไมไ่ดเ้ยีย่ม 

(แลว้ผูเ้ขา้รว่มกร็อ้งไหอ้อกมา  เพือ่นๆ กช็ว่ยพดูเชน่ ไมเ่ป็นไรนะเรากไ็มไ่ดเ้ยีย่มเหมอืนกนั  เพือ่นที่

อยูใ่กลก้โ็อบกอด)   วนัน้ีสบายด ี ดใีจทีไ่ดเ้หน็หน้าทุกคน  คดิถงึอาจารยท์ุกคน  สถานการณ์

บา้นเมอืงไมค่อ่ยด ี เป็นหว่งอาจารย ์ สว่นวนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิรูว้า่เศรษฐกจิครอบครวัไมค่อ่ยดกีเ็ขา้ใจ  

 2 เดอืนทีผ่า่นมาสบายด ี คดิถงึทุกคน  วนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิไมไ่ดเ้ยีย่มเหมอืนกนั  ลกูมาเยีย่ม

ใกลช้ดิ  ดใีจ  และจะมเียีย่มใกลช้ดิอกีในโครงการน้ี  รูส้กึดใีจมาก 2 เดอืนทีผ่า่นมา  เหน่ือยมาก  

ทาํงานเยอะ  เหน่ือยเหมอืนเดมิ  งานยุง่ทุกวนั  สว่นวนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิไมไ่ดเ้ยีย่ม  เราโทษยงั

เยอะอยู ่  ชวีติประจาํวนัยงัวุน่อยู ่ ถูกทาํโทษ  ตอนแรกคดิวา่พน้แลว้เรือ่งกลบัวา่ผูคุ้มนบัวนัผดิ  เลย

ตอ้งอยูต่่อ  อยากมารว่มกจิกรรมมากกวา่  รูส้กึเป็นอสิระมากกวา่   นึกวา่จะไมร่อดเสยีแลว้  ไปฉาย

แสงรกัษามะเรง็มาแลว้รา่งกายไมค่อ่ยแขง็แรง  สว่นวนัเยีย่มญาต ิ อยูท่ีน่ี่นานมาแลว้ญาตมิาเยีย่มแค่ 5 

ครัง้กท็าํใจไดแ้ลว้  แต่น้องมาเยีย่ม  ดไีดเ้หน็กนั  นึกถงึวนัน้ี  คดิถงึ  ดใีจทีไ่ดม้าเขา้รว่มกจิกรรม  

ในชวีติประจาํวนัสนุกด ี มญีาตมิาเยีย่ม  อยูท่ีน่ี่ตนเองไดเ้ขา้ซอ้มรบัมอืกบัเหตุการณ์ฉุกเฉิน (เพราะเป็น
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ผูช้ว่ยเหลอื)  สนุกด ี ตื่นเตน้  ทุกอยา่งกเ็หมอืนเดมิ  คอยถามเพือ่นๆ วา่โครงการจะมาเมือ่ไร  จะ

ไดพ้กั  จะไดอ้ยูก่บัตวัเอง  หลานกบัน้ามาเยีย่ม  ดคีะ่  ไมไ่ดเ้จอหลานนานแลว้  หลานโตขึน้เยอะ

เลย  มคีวามสขุด ี มคีวามทุกขบ์า้ง  ดใีจกบัเพือ่นๆ ดว้ยทีไ่ดเ้ยีย่มใกลช้ดิ (สว่นตนเองไมไ่ดเ้ยีย่ม) 

 ดทีีไ่ดเ้จอกบัพี่ๆ  ทุกคน  นางฟ้าทีเ่คยจบัไดอ้ยูก่บัตนเองตลอดเลย (การผจญภยั)  สนุกด ี เวลา

มเีหตุใหเ้ราตอ้งแก ้ กเ็อาทีพ่ี่ๆ  สอนเอาไปใชด้ว้ย  เฉยๆ แทบไมม่าเวลาวา่งเลย  มอีะไรทาํหลาย

อยา่ง  เชน่ ซอ้มเตน้  แขง่เตน้  ยา้ยกองงาน  ยา้ยหอ้งนอน  ไดป้รบัตวัใหมอ่กีครัง้  กป็รบัตวัไดง้า่ยขึน้

เพราะเคยผา่นมาแลว้  เหน่ือยแต่สนุก  เมือ่วานพดัหาย  โกรธและโมโหตนเองทีไ่มค่อ่ยมสีต ิ ตอนน้ียงั

รูส้กึโมโหตนเองอยู ่ รูส้กึทรมานทีเ่รารอคอยอะไร  เหน็ญาตคินอืน่เขามา  เราไมม่กีต็อ้งหาอะไรทาํ  

บวชกช็ว่ยไดเ้ยอะ  ตอนน้ีสบายใจ  โล่งใจ  เรือ่ง Buddy ขอบคุณนะ  มนัชื่นชํ่าหวัใจ  ขอบคุณทีด่แูล

เป็นอยา่งดทีัง้ใหก้าํลงัใจและสง่ขอ้ความ/สิง่ของมาให ้ ขอบคุณมาก Buddy ทีใ่หส้ิง่ทีด่ีๆ  กบัเรา  

เยีย่มญาตใิกลช้ดิ  ญาตมิา 10 คน  ดใีจแต่เสยีดายทีล่กูชายไมม่า  แต่เขา้ใจเพราะมาเยีย่มแลว้ชว่ง

สงกรานต ์ สว่น Buddy  ขอบคุณทีด่แูลเราและสว่นเรากไ็ดด้แูล Buddy ของเราบา้ง  ไดเ้จอกบัทุก

คนบา้ง(ผูเ้ขา้รว่ม)  แมไ้มค่อ่ยไดคุ้ยกนั  แต่กด็ใีจ  คดิถงึ  ความรูท้ีอ่าจารยใ์หม้า  กนํ็าไปใช ้ เรานัง่

สมาธทิุกวนั  สง่ความคดิถงึและความหว่งใยไปให ้ ด ี ไดอ้ยูก่บัตน้ไม ้

 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม...   

 1.  ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่มบอกเล่าเรือ่งราวความเป็นอยูแ่ละความรูส้กึของตนเองเมือ่ 2 เดอืนทีผ่า่น

มาไดม้ากขึน้  สงัเกตไดจ้ากการใชเ้วลาในการ Check in นานขึน้กวา่ครัง้ก่อนๆ บรรยากาศผอ่นคลาย  

สงบและเรยีบงา่ย  เป็นกนัเอง 

 2. ประเดน็สว่นใหญ่ :  ผูเ้ขา้รว่มกล่าวถงึวนัเยีย่มญาตใิกลช้ดิ  ซึง่ในกลุ่มผูเ้ขา้รว่มมทีัง้มญีาติ

มาเยีย่ม  ไมม่ญีาตมิาเยีย่มและไมไ่ดร้บัอนุญาตใหเ้ยีย่มญาตใิกลช้ดิ  การเยีย่มญาตใิกลช้ดิชว่ยสรา้ง

ความสขุและกาํลงัใจใหก้บัผูเ้ขา้รว่มเป็นอยา่งมาก  สว่นคนทีไ่มไ่ดเ้ยีย่มกพ็ยายามดแูลใจตนเอง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … พดูคยุข่าวสารใน 2 เดือนท่ีผา่นมา  

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่สอบถามขา่วสารทีเ่กดิขึน้เมือ่  2 เดอืนทีผ่า่นมา 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 
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กระบวนกรถามผูเ้ขา้รว่มวา่  “เรือ่งแผน่ดนิไหวเป็นอยา่งไรบา้ง”  “เรือ่งการเป็นผูช้ว่ยเหลอืล่ะ

เป็นอยา่งไร ” และ “เรือ่ง Buddy ไดด้แูลกนับา้งไหม”  

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี

 วงสนทนา... 

 กระบวนกร :  แล้วเรือ่งแผน่ดินไหวล่ะเป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : แรงมาก  ตกใจมนัสัน่นาน 2  - 5  นาท ี ตอนนัน้รูส้กึคดิถงึบา้น  คดิถงึพอ่แม ่ 

ตอนนัน้กําลงันัง่สมาธอิยู ่ ตวัสัน่เลย  กลวั  แรงมาก  แต่มสีต ิ    

 ผูเ้ข้าร่วม : กลวัตกึจะถล่มลงมา  คดิจะเอาปากกามาเขยีนชื่อตนเองไวท้ีแ่ขน  หากตนเองตาย

จะไดรู้ว้า่เป็นเรา 

 ผูเ้ข้าร่วม : ไดเ้รยีนรูว้า่ “ ชวีติไมแ่น่นอนจรงิ ๆ ” 

 กระบวนกร :  แล้วเรือ่งการเป็นผูช่้วยเหลือล่ะเป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : การเป็นผูช้ว่ยเหลอืไมม่เีพือ่นเลย  เพือ่นไมช่อบหรอก 

 ผูเ้ข้าร่วม : เดมิเรากไ็มเ่คยชอบ  แต่พอมาเป็นผูช้ว่ยเหลอื  เรากต็อ้งทาํหน้าทีข่องเราไมใ่หด้่าง

พรอ้ย 

 กระบวนกร :  เรือ่ง Buddy ได้ดแูลกนับา้งไหม มีใครบา้งไหมทีย่งัไม่ถกูดแูล ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ม ี

 กระบวนกร :  ในเวลา 2 – 3 วนั  ให้ใช้เวลาน้ีในการดแูลกนั  แล้ววนัสดุท้ายของ

กระบวนการค่อยมาเฉลยกนั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 …ของท่ีมีค่าส าหรบัฉัน 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนสิง่ทีม่คีา่  มคีวามหมายทีส่ดุในชวีติ 

2.  เพือ่ใชเ้ป็นกจิกรรมฝึกฝนทกัษะการฟงั  การจบัประเดน็และการสะทอ้นกลบั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

 1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนคดิวา่ “ในชวีติของเราอะไรมคีา่มากทีส่ดุ  เพราะอะไร”  ใหเ้ขยีนใสใ่น

กระดาษไว ้
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 2.  จากนัน้ใหม้ว้นหรอืพบักระดาษแผน่นัน้ไว ้ แลว้นําไปซ่อนไมใ่หใ้ครรู ้ เมือ่ซ่อนเสรจ็แลว้ให้

กลบัมานัง่ 

 3.  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนจบัมอืเป็นวงกลม  แลว้ใหทุ้กคนทัง้วงไปเกบ็ของมคีา่

ตนเองกลบัมา 

 4.  เมือ่จบกระบวนการใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนบอกของมคีา่ทีส่ดุในชวีติของตนเองในวงใหญ่ 

 5.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่บัเพือ่นทีเ่ราพดูคุยกบัเขาน้อยทีส่ดุ  ใหพ้ดูคุยกบัเพือ่นวา่ “เรามี

วธิกีารดแูลตวัเองอยา่งไรกบัสิง่มคีา่ทีม่อียูก่บัเราตอนน้ี”  ใหใ้ชก้ารฟงัอยา่งลกึซึง้   

 6.  เมือ่เพือ่นเล่าจบ  ในรอบต่อไปใหเ้พือ่นคนทีฟ่งัสะทอ้นสิง่ทีไ่ดย้นิในเรือ่งราวของเพือ่น 

 7.  สลบัเปลีย่นบทบาทใหเ้พือ่นอกีคนหนึ่งเล่าเรือ่งของตนเองบา้ง 

 8.  พดูคุยแลกเปลีย่นการเรยีนรูใ้นวงใหญ่   

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  45 - 60  นาท ี

 ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนส่ิงท่ีมีค่าท่ีสดุของตนเอง... 

กระบวนกร :  สิง่ทีมี่ค่าทีส่ดุของแต่ละคนคืออะไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนสะทอ้น “สิง่ทีม่คีา่ทีส่ดุของตนเอง”  ดงัน้ี   รา่งกายในทุกๆ สว่น  เรามคีา่

สาํหรบัพอ่และแม ่   หวัใจและความทรงจาํ    ความรูส้กึทุกอยา่งทีค่รบถว้นเป็นสิง่ทีม่คีา่ทีส่ดุของ

เรา   หวัใจเป็นสือ่กลางของทุกอยา่ง   ตวัฉนัเอง  กวา่ทีฉ่นัจะไดเ้กดิมาตวัฉนัจงึเป็นสิง่ทีม่คีา่

ทีส่ดุ   ตวัฉนัเองและรา่งกายในทุกๆ สว่น    แมแ่ละลกูเป็นสิง่ทีย่ดึเหน่ียวใหฉ้นัมกีาํลงัใจ    

รา่งกาย  มอื  เทา้และลมหายใจ   ลมหายใจและหวัใจทีท่าํใหเ้รามชีวีติอยูไ่ด ้ เวลา   เวลา  

เมือ่ผา่นไปแลว้จะยอ้นกลบัมาไมไ่ด ้  ดวงตาและอวยัวะในทุกสว่น  และลกูคอืกาํลงัใจ    อวยัวะ

ทุกสว่นของรา่งกาย    ลมหายใจ   ลมหายใจ  เป็นสิง่ทีข่าดไมไ่ด ้  จติสาํนึก  การทีไ่ดค้ดิ  

การไดก้ระทาํลงไปไมว่า่ถูกหรอืผดิและรบัผดิชอบสิง่นัน้    พอ่และแม ่    การมคีรอบครวัทีอ่บอุ่น

และมคีวามสขุ   หวัใจ/จติใจ  รา่งกายทาํตามหวัใจ  หวัใจเป็นศนูยก์ลางของทุกสิง่   รา่งกาย   

ทุกสว่นของรา่งกายสาํคญัเทา่กนัหมด   จติใจ  ทาํใหเ้รามคีวามสขุ  กระชุม่กระชวย   คาํพดู  

การคดิด ี ทาํด ี เป็นสิง่ทีด่ตี่อกนั    จติใจของเรา  หากใจของเราบอดกเ็ทา่กบัเราตายทัง้เป็น  จติใจ

ทีส่งบเป็นแกน่แทข้องเรา    จติใจทีเ่ขม้แขง็และสูต้่อไป   จติใจ    การเกดิมาเป็นคน   ทุก

สว่นของรา่งกาย  จะทาํใหไ้ดเ้รยีนรูถู้กผดิ  ผดิชอบชัว่ด ี   พอ่แมเ่ป็นกําลงัใจ    ครอบครวัเป็น

กาํลงัใจใหต้นเอง 

 ถอดการเรียนรู้... 
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 กระบวนกร :  เราได้ยินเสียงของตนเอง  เสียงของเพือ่นๆ ทีพ่ดูถึงสิง่ทีมี่ค่าและส าคญั  

รู้สึกอย่างไร  ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : มคีวามคลา้ยคลงึกนั 

 ผูเ้ข้าร่วม : เป็นสิง่สาํคญัของเพือ่น 

 ผูเ้ข้าร่วม : เรากบัเพือ่นคดิไมเ่หมอืนกนั  แต่เมือ่เพือ่นพดูกใ็ชน่ะ 

 ผูเ้ข้าร่วม : เราทุกคนเหน็คา่ของตวัเอง 

 ผูเ้ข้าร่วม : รูส้กึด ี

 กระบวนกร :  ก่อนหน้าน้ีเราเคยคิดถึงสิง่ทีมี่ค่าทีส่ดุในชีวิตหรือเปล่า  ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ไมเ่คย  ก่อนหน้าน้ีเราคดิแต่สิง่ทีต่อ้งการ  สิง่ทีต่อ้งจา่ย  สิง่ทีเ่ราอยากได ้ แลว้ไป

ทาํเลย  แต่ไมค่อ่ยกลบัมาดใูจของตนเองเลย 

 กระบวนกร :  คนอืน่รู้สึกอย่างไร  ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : รูส้กึดทีีเ่รามสีิง่ทีม่คีา่  เดมิเคยคดิถงึแต่สิง่ทีช่อบ  แต่ตอนน้ีเรารูแ้ลว้วา่ตวัเรามคีา่

และสาํคญั 

 ผูเ้ข้าร่วม : แต่ก่อนไมเ่คยคดิรกัตนเองเลย  เวลาโมโหชอบทาํรา้ยตนเอง  แต่คดิวา่จะรกัตนเอง

ใหม้ากขึน้  เดมิเวลาทีท่าํตวัเองเจบ็แลว้จะสะใจ  จะหายเครยีด 

 ผูเ้ข้าร่วม : ยายไมเ่คยทาํรา้ยตวัเองเลย  จะถนอมชวีติและรา่งกายของตนเองไว ้ เพือ่ทีจ่ะได้

ออกไปอยูก่บัลกูหลาน  แมเ้วลาจะไมน่านกช็ื่นใจแลว้  โทษเรากเ็ยอะดว้ย 

 สะท้อนการเรียนรู้ (การฟังอย่างลึกซ้ึงและการสะท้อนกลบั)... 

 กระบวนกร :  เมือ่เราพดูกนั 2 คน  แล้วรู้สึกอย่างไร ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : รูส้กึด ี เขาไมเ่คยระบายแลว้มาระบายกบัเรา  กเ็ลยรูส้กึด ี

 กระบวนกร :  ตอนทีเ่พือ่นสะท้อนเรือ่งราวของเรา  ได้ยินเรือ่งของเราจากปากเพือ่น  

เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหมอืนมเีราอกีคน  เพือ่นสรปุออกมาเป๊ะ 

 กระบวนกร :  เราว่าการฟังอย่างเดียว  กบัการฟังแล้วสรปุออกมาอนัไหนดีกว่ากนั ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ฟงัแลว้สรปุ  ทาํใหเ้ราไดม้มุมองใหม่ๆ  มาดว้ย 

 กระบวนกร :  มนัแตกต่างจากเวลาเราฟังคนอืน่อย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เราฟงัเรือ่งราวของเขาแลว้ตดิตาม  เทยีบเคยีงกบัชวีติของเรา  ทาํใหเ้กดิแรง

บนัดาลใจ  อยากเปลีย่นแปลง  อยากทาํไดอ้ยา่งเขาบา้ง 

 กระบวนกร :  ตอนฟังคนอืน่  เรารู้สึกอย่างไร ??? 
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 ผูเ้ข้าร่วม : ไดรู้ว้ธิกีารดแูลตนเองของเพือ่น 

 ข้อสงัเกต... 

 ผูเ้ขา้รว่มไมค่อ่ยแลกเปลีย่นการเรยีนรูแ้ละความรูส้กึในวงใหญ่  กระบวนกรจงึแจกกระดาษให้

ผูเ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  เพือ่ใหเ้ขยีนบนัทกึของตนเองวา่ “ สิง่ทีม่คีา่ทีส่ดุในชวีติของเราคอือะไร  แลว้

เราจะดแูลมนัอยา่งไร ” 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 … เดาะลกูโป่ง 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่สรา้งพลงักลุ่ม  และการใชช้วีติอยูร่ว่มกนั 

2.  มองเหน็ความเชื่อมโยงสมัพนัธแ์ละความสาํคญัของทุกคนทีม่ผีลต่อกลุ่ม 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

 1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มเปา่ลกูโปง่คนละ 1 ลกู  ใหม้ขีนาดลกูโปง่ทีแ่ตกต่างกนั 

 2.  กระบวนกรบอกกตกิาวา่  ใหแ้ต่ละคนเดาะลกูโปง่ของตนเอง นาน 1 นาท ี แต่ถา้ลกูโปง่ของ

ใครหล่น  ถอืวา่แพท้ัง้วง  แต่ถา้เดาะลกูโปง่ไดโ้ดยไมม่ใีครทาํหล่นเลยนาน 1 นาทถีอืวา่จะสาํเรจ็ 

 3.  ทาํกจิกรรม 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  15 - 20  นาท ี

 วสัดอุปุกรณ์...  

ลกูโปง่และหนงัยาง 

 ข้อสงัเกตขณะท ากิจกรรม...  

 ลกูโปง่หล่น 3 ครัง้  กระบวนกรจงึกระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูคุยกนั  มผีูเ้ขา้รว่มหลายคนแสดง

ความคดิเหน็  อาทเิชน่  ใหช้ว่ยกนั / ลองปรบัการยนืด ู/ ไปชว่ยคนทีท่าํพลาดงา่ยๆ  จะไดช้ว่ยดแูล / ใช ้

2 มอืช่วยตขีึน้ / มสีตอิยูก่บัตวัเอง / ดแูลของตนเองใหด้ ี/ เปลีย่นลกูโปง่กนั / แนะนําวธิกีารตลีกูโปง่

ไมใ่หห้น้ามดื / เมือ่ลกูโปง่หล่นไมต่อ้งถามวา่ “ของใครหล่น”  มนัเป็นความรบัผดิชอบรว่มกนั  

 ถอดการเรียนรู้... 

กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : รอ้น / เมือ่ยคอ 
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 กระบวนกร :  ท าไมถึงท าได้ ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ไดใ้หค้าํแนะนําซึง่กนัและกนั 

 ผูเ้ข้าร่วม : มสีตอิยูก่บัลกูโปง่  พยายามเลีย้งลกูโปง่ของเราดว้ย 

 ผูเ้ข้าร่วม : ใจเยน็ๆ ดว้ย 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหมอืนตอ้งประคองชวีติของตนเองใหร้อด  ไมว่า่จะไปทางไหน 

 ผูเ้ข้าร่วม : ใจจดจอ่อยูแ่ต่ของเรา 

 กระบวนกร :  เวลามีคนท าลกูโป่งหล่น  เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เริม่ใหม ่ ไมเ่หน็เป็นไรเลย 

 ผูเ้ข้าร่วม : อยา่งตอนทีเ่ราเป็นคนทาํหลน่  กห็าขอ้บกพรอ่งแลว้กต็ัง้ใจทาํใหม่ 

 กระบวนกร :  แสดงว่าเมือ่ก้ี  เรากลบัมาทีต่นเองได้แล้ว  กลบัมาทบทวนเรียนรู้ตนเอง

ได้แล้ว  แต่สงสยัว่าเราจะประคองใจตนเองเวลาทีพ่ลาดจะเป็นอย่างไร ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ทาํได ้ แต่กใ็ช่วา่จะทาํไดต้ลอดได ้

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5 … เดินลกูโป่งฮาเฮ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่สรา้งพลงักลุ่ม  เกดิการทาํงานเป็นทมี 

2.  มองเหน็ความเชื่อมโยงสมัพนัธแ์ละความสาํคญัของทุกคนทีม่ผีลต่อกลุ่ม 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

 1.  ใหผู้เ้ขา้รว่มเปา่ลกูโปง่เพิม่อกีคนละ 1 ลกู  ใหม้ขีนาดลกูโปง่ทีเ่ทา่ๆ กนั 

 2.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนมายนืเป็นวงกลมโดยใชล้กูโปง่มาคัน่ระหวา่งผูเ้ขา้รว่มคนขา้งหน้า

กบัตวัเรา 

 3. กระบวนกรบอกกตกิาวา่  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนเดนิเป็นวงกลมใหค้รบ 2 รอบโดยหา้มใหล้กูโปง่

หล่น  หรอืหา้มจบัลกูโปง่ หรอืจบัตวัเพือ่น  หากมผีูเ้ขา้รว่มคนใดทาํผดิกตกิาใหเ้ริม่เล่นเกมใหม ่

 4.  จากนัน้จงึใหก้ลุ่มไดว้างแผนและปฏบิตัติามกตกิา  

 5.  เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรตัง้คาํถามเพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้ะทอ้นการเรยีนรู ้  

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  15 - 20  นาท ี

 วสัดอุปุกรณ์...  
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ลกูโปง่และหนงัยาง 

 ข้อสงัเกตขณะท ากิจกรรม...  

 ผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรมน้ีนานประมาณ 20 นาท ี แต่ไมส่าํเรจ็จงึขอเลกิเล่น  

 ถอดการเรียนรู้... 

กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน่ือย / หงดุหงดิ / รอ้น  /  ไมอ่ยากทาํแลว้ / เราทาํไมไ่ดด้งัใจเขา / เริม่รูต้วัวา่ถา้

ทาํต่อไปจะเป็นเชน่ไร  จงึขอหยุดดกีวา่ / รูส้กึหงดุหงดิทีม่คีนมาสัง่เรา 

 กระบวนกร :  เราเริม่เหน็ไหมว่า  อารมณ์มนัเยอะมาก  มนัเริม่เกิดข้ึนเมือ่ไร ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เดนิไปไมพ่รอ้มกนั /  ตอนทีย่งัทาํไมไ่ด ้ /  ตอนทีไ่มไ่ดด้ัง่ใจ 

 กระบวนกร :  แม้จะท าไม่ส าเรจ็  แต่จริงๆ น่าชืน่ชม  เขาท าได้ดีนะ  อยากให้มองว่า

อะไรทีท่ าได้ดี ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : สนุกด ี และตัง้ใจ   

 ผูเ้ข้าร่วม : แต่พอทาํไปนานๆ ไมไ่ดเ้สยีทกีเ็ริม่หงดุหงดิ 

 ผูเ้ข้าร่วม : ไมม่เีสยีงสัง่กนั 

 ผูเ้ข้าร่วม : เป็นชว่งเวลาทีแ่ต่ละคนดแูลตนเอง 

 กระบวนกร :  ถ้าต้องท าใหม่  ตวัเราจะท าอย่างไร  เปลีย่นทีต่วัเราอย่างไร  เราจะท า

อย่างไร ??? 

 ข้อสงัเกต...  

 ผูเ้ขา้รว่มมทีา่ททีัง้ทีอ่ยากลองเล่นใหมแ่ละมผีูเ้ขา้รว่มอกีจาํนวนหน่ึงทีไ่มอ่ยากเล่นแลว้  

กระบวนกรจงึเปิดโอกาสใหล้องเล่นใหมอ่กีครัง้  โดยเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มตดัสนิใจเองวา่อยากเล่นต่อ

หรอืไม ่ ผลปรากฏวา่ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ลุกขึน้เริม่เล่นใหม ่ แต่ยงัคงเหลอืผูเ้ขา้รว่มอกี 9 คน ทีน่ัง่ดู

เพือ่นเล่น  ซึง่เพยีงเวลา 5 นาทกีลุ่มทีข่อลองเล่นใหมก่ท็าํกจิกรรมน้ีไดส้าํเรจ็   

   ถอดการเรียนรู้... 

กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : สนุกดคีะ่ / พลิว้ / โล่ง / พอทาํไดก้ด็ ี/ อาจเป็นเพราะไมก่ดดนักเ็ลยสบาย เดนิได้

คล่องขึน้ / พอมนัเขา้กนัแลว้กไ็ปได ้

กระบวนกร :  ถามคนสงัเกต (คนทีไ่ม่ได้ร่วมกิจกรรม) เป็นอย่างไรบา้งทัง้ภายนอกและ

ภายในใจของเรา ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ไดเ้หน็ความสามคัคขีองเพือ่น 
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 ผูเ้ข้าร่วม : ลุน้อยู ่ คนน้อยกน่็าจะสามคัคมีากกวา่คนเยอะ 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน็เพือ่นใจเยน็  แลว้รูส้กึชืน่ชม 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน็วา่เมือ่กีท้าํไมเราทาํไมไ่ด ้ เราผดิพลาดตรงไหน  กด็ใีจกบัเพือ่นๆ ดว้ยวา่เขา

ทาํได ้

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน็ความสามคัค ี ความตัง้ใจพรอ้มเพรยีง 

 ผูเ้ข้าร่วม : มคีวามพยายามทีจ่ะทาํ 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน็ความมุง่มัน่  เป็นตวัของตวัเองไมม่ใีครกดดนัใคร  สบายๆ  

 ผูเ้ข้าร่วม : เขาเก่งด ี เขาทาํได ้ สมาธดิ ี

 กระบวนกร :  ความสามคัคี  คืออะไร ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เรามเีป้าหมายเดยีวกนั / ชว่ยกนัคดิ ชว่ยกนัทาํ  เพือ่ไปใหถ้งึเป้าหมายนัน้ / ไม่

แตกแยก / ไมม่อีคตติ่อกนั  ไมแ่บ่งแยก / ชว่ยเหลอืดแูลกนั / ทาํงานดว้ยกนั / รว่มมอืรว่มใจกนั / ตอ้ง

ใหอ้ภยัซึง่กนัและกนั 

 กระบวนกร :  เวลาเราเล่น  แล้วร้องเพลงไปด้วยมนัมีอะไรตามมากบัเสียงเพลงนัน้ ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ความสนุก ผอ่นคลาย / ถา้ไมม่เีพลง  มนัดเูงยีบๆ  

 

 กระบวนกรกล่าววา่  “ เวลาอยูก่บัคนหมูน้่อย  มนัท าไดม้ากกวา่คนหมูม่าก  มนัมคีวามตัง้ใจและ

คาดหวงัสงู  และคนเราอยูด่ว้ยกนัจะกระทบกระทัง่กนับา้งกไ็มแ่ปลก  ไมแ่ปลกถา้จะทะเลาะกนั  ขดัใจ

กนั  แต่เมือ่ไรกต็ามทีใ่จของเรากระทบกบัเรือ่งราวเชน่น้ี  กถ็อืเป็นโอกาสใหเ้ราไดเ้รยีนรู ้ ไดท้บทวน

ตนเอง  ดมีากเลยทีเ่ราเป็นตวัของตวัเอง  รบัรูต้่อความรูส้กึของตนเองอยา่งชดัเจน  และเลอืกทีจ่ะดแูล

ตนเอง  ซึง่เมือ่เราดแูลใจตนเอง  เรากจ็ะสามารถดแูลใจของคนอืน่ไดด้มีาก อารมณ์ทีเ่กดิขึน้เป็น

ธรรมชาตอิยา่งหนึง่  แต่ทีเ่ราขดัแยง้กนัเพราะเราไมรู่ว้า่จะดแูลธรรมชาตทิีเ่กดิขึน้มานัน้อยา่งไร  เราลอง

มาดแูลอารมณ์ทีเ่ป็นธรรมชาตขิองเรากนั ” 

สดุทา้ยกแ็ยกยา้ยกนัไป  เราคอ่ยๆ ส ารวจอารมณ์ / ความรูส้กึของตนเอง  แลว้คอ่ยๆ ป ัน้

ความรูส้กึทีค่า้งอยูใ่นนัน้  แลว้ปล่อยพลงั  เปล่งเสยีงลงมาตรงกลางหอ้ง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการในวนัท่ี 2   

กิจกรรมท่ี 1…  ภาวนา 
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 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ  5 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2…  Check  in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเองในปจัจุบนั  ดว้ยคาํถาม

วา่ “ เชา้น้ีเป็นอยา่งไรบา้ง ”  โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี

 ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนสภาวะของตนเอง... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี   ขมกุขมวัเหมอืนมคีลื่น  ไมแ่น่ใจวา่เกีย่วกบัสุข

ภพรา่งกายของเราหรอืเปล่า(ไมค่อ่ยแขง็แรง)  เชา้น้ีครมึๆ อากาศมนัครมึ  รูส้กึเหมอืนเดนิขึน้เขา  

เหน่ือยตัง้แต่เชา้แลว้   ฟ้าแจม่ใสกวา่เมือ่วาน   เหมอืนเดนิเทา้เปล่า     ทอ้งฟ้าสเีทา  เพราะ

เป็นกงัวลวา่ฝนจะตกหรอืเปล่า  แดดจะออกไหม  (หว่งผา้ทีต่ากไว)้   ปวดหวั   เยน็สบายดคีะ่  

 รอ้น  ปวดหวั  เมือ่วานปวดหวัทัง้วนั  ปวดไมเกรน   รูส้กึทอ้  กอ้นเมฆเป็นสดีาํ  นอนไมห่ลบั  

 เหน่ือย  งานยุง่  รูส้กึสบาย  โล่ง  มคีวามสขุมากขึน้  สบายๆ  ฟ้าโล่งๆ เตรยีมตวัเตรยีมใจ

มา  เหมอืนรถเก่าๆ แก่ๆ  กวา่จะออกตวัทกีต็อ้งใชเ้วลาสกัหน่อย   ปวดหวั   ปลอดโปรง่ด ี 

โล่งสบาย    สดชื่นด ี  เหมอืนผา่นแผน่ดนิไหวมา  จติใจมนัไมค่อ่ยสงบ    เหมอืนไฟปา่กาํลงั

ลุกลาม  มเีรือ่งกวนใจ  พยายามทาํใหม้นัเยน็อยู ่  รูส้กึด ี แต่มคีวามหงดุหงดินิดหน่อย   ฝนั

เยอะ  นอนไมเ่ตม็ที ่ ตื่นมากเ็ลยหนกัหวั  มเีรือ่งกวนเยอะ  เยน็ๆ สบายๆ ทอ้งฟ้าไมเ่ปิด  ชวีติกไ็ม่
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มอีะไรตื่นเตน้  ใชช้วีติไปเรือ่ยๆ  สบายใจ  เชา้น้ีไดร้อ้งเพลง  สบาย ๆ  ปวดเมือ่ยบา้งตามวยั  

 สขุกายสบายใจด ี 

 กระบวนกรกล่าวว่า  “ เวลาเราท ากิจกรรม  แล้วเจอสภาวะบางอย่าง  ไม่เป็นไรนะ  อย่า

ไปพยายามกดมนั  เหมือนกนัถ้าเมือ่ไรทีเ่รามีเรือ่งกวนใจหรือมีเรือ่งให้คิด  ยิง่กดยิง่ห้าม  กจ็ะ

ยิง่ท าให้เหนือ่ย ” 

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

  สภาวะของผูเ้ขา้รว่มในเชา้วนัน้ี  มผีูเ้ขร้่วมหลายคนทีรู่ส้กึไมส่บายกาย  ไมส่บายใจ  กระบวน

กรจงึไดนํ้ากจิกรรมฐานกายในบรรยากาศทีส่งบและผอ่นคลายเพือ่ชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความผอ่นคลาย

มากขึน้  และเป็นกจิกรรมทีเ่ปิดโอกาสใหเ้กดิการดแูลกนัและกนัในระหวา่งผูเ้ขา้รว่มดว้ยกนั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 … เดินอย่างมีสติไปด้วยกนั 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความสงบและความผอ่นคลาย 
2. เพือ่ใหเ้กดิความรูเ้น้ือรูต้วั  มสีตกิลบัมาสูป่จัจุบนัขณะ  นําการรบัรูม้าอยูท่ีก่ารเคลื่อนไหว 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเดนิอยา่งผอ่นคลาย  ดว้ยการเดนิเกยีร ์4 จงัหวะ  (ชา้ – เรว็)    

2. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มลองเดนิโดยใชส้ว่นต่างๆ ของเทา้สมัผสักบัพืน้  เช่น  สน้เทา้  ปลายเทา้  

สนัเทา้ดา้นนอก  สนัเทา้ดา้นใน  เดนิแบบจุมพติพสธุา   

3.  ชวนใหน้ัง่รบัรูส้ว่นต่างๆ ของรา่งกาย  รบัรูส้ภาวะรอบตวัเรา 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 10 นาท ี

   อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง  รู้สึกอะไรเกิดข้ึนบา้ง ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : รูส้กึเยน็ขึน้ / ขณะทีเ่ปลีย่นทา่เดนิ  ทาํใหเ้ราสนใจรา่งกายของตนเองวา่ตรงไหนที่

รา่งกายของเราเจบ็ปวดอยู ่/ รูส้กึวา่ลมพดัเยน็ด ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 4 … ดแูลกาย สมัผสัใจ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความสงบและความผอ่นคลาย 
2. เพือ่ใหเ้กดิความรูเ้น้ือรูต้วั  มสีตกิลบัมาสูป่จัจุบนัขณะ  นําการรบัรูม้าอยูท่ีก่ารเคลื่อนไหว 
3. เกดิความสมัพนัธ ์ ความใกลช้ดิ  เอือ้อาทรในการดแูลกนัและกนั 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มนัง่เป็นวงกลมขนาดเลก็ๆ (นัง่ชดิๆ กนั)  จากนัน้เหยยีดเทา้ทัง้สอง

ขา้งออกมากลางวง  และใชม้อืทัง้สองขา้งยนัพืน้ขา้งหลงัไว ้  

2.  ใหค้นนําเริม่ตน้ทาํทา่ใดท่าหน่ึง  แลว้ใหค้นทีน่ัง่ถดัไป (ทางดา้นขวา)  ทาํตามไปเรือ่ยๆ ทลีะ

คน  ใหเ้หมอืนเป็น wave ไปจนกระทัง่ครบทุกคน 

3.  จากนัน้ใหเ้ปลีย่นคนนําเป็นคนอื่นบา้ง 

4.  กจิกรรมต่อมา  คอื  ใหผู้เ้ขา้รว่มหนัไปหาเพือ่น  แลว้ใหน้วดเพือ่นต่อกนัเป็นวง 

5.  ใหก้ลบัหลงัหนัไปอกีดา้นหน่ึง  แลว้เอนตวัไปขา้งหลงั  ลม้ตวัลงนอนทีต่วัของเพือ่นต่อกนัไป

เป็นวง  จากนัน้ใหน้วดศรีษะ  ไหล่  คอใหเ้พือ่น   

6.  ชวนใหน้อนเอาหวัเขา้มาในวง  นอนฟงัเพลง “ความสขุในใจ”  โดยไมค่ดิอะไร  ฟงัใหส้บาย

และผอ่นคลาย 

 ระยะเวลา… 

ประมาณ 30 นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

กระบวนกร :  เป็นอย่างไรบา้ง  ??? 

ผูเ้ข้าร่วม : รูส้กึผอ่นคลาย / สบาย / เจบ็อยู ่

กระบวนกร :  ใจตอนน้ีเป็นอย่างไรบา้ง  ส ารวจใจหน่อย  ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ดขีึน้ / สบาย / เยน็ / สงบ / ราํคาญเสยีงเพลง / อบอุน่ดนีอนกนัหลายคน / วบูๆ วาบ ๆ   

 สอบถามความรู้สึกและการเรียนรู้จากกิจกรรมเม่ือวาน… 

 กระบวนกร :  เมือ่วานหลงัจบกิจกรรม  เรามองเหน็อะไรบา้ง  (ส าหรบักระบวนกร)ได้

เหน็ว่าเกมลกูโป่งเมือ่วาน  เป็นเกมทีมี่เป้าหมายและความส าเรจ็  แต่พวกเราเลือกทีจ่ะหยดุเพือ่

ดแูลใจตนเอง  ดแูลใจของเพือ่น  บางครัง้เป้าหมายข้างหน้ามนัดี  แต่มนัล าบากหากเรามุ่งไปสู่

เป้าหมายนัน้  อาจต้องหยดุก่อน  เพือ่ดแูลกนั  นีแ่หละคือ ความส าเรจ็ 

กระบวนกร :  เราเป็นอย่างนัน้หรือเปล่า ??? 
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 ผูเ้ข้าร่วม : ตอนทีห่ยุด  สาํหรบัเราอยา่งไรกไ็ด ้/ ในชว่งทีม่คีวามขดัแยง้  มนัมรีะบบ Safe ของ

ตนเอง / บางคนอาจจะรูใ้จตนเอง  วา่จะไปไหว  หากไปต่ออาจจะเกดิผลกระทบต่อกนัได ้จงึขอหยุด

ก่อน / เมือ่วานม ี2 กลุ่ม  คอื หยดุไปเลยกบัหยดุและขอทาํต่อ  คนทีห่ยุดไปเลย  เป็นการหยุดเพือ่

จดัการกบัอารมณ์ของตนเองก่อน  ไมวุ่น่วายกบัใคร / เมือ่วานน้ีกเ็หมอืนกนั  ใจกอ็ยากเดนิต่อ  แต่คดิ

วา่หากเดนิต่อไปคงมแีต่ปญัหาแน่ๆ  

 กระบวนกร :  แล้วในชีวิตจริง  เวลาเราอยากได้ความส าเรจ็  เอาจริงเองจงัมากไปเป็น

อย่างไร ???   

 ผูเ้ข้าร่วม : เครยีด 

 กระบวนกร :  เกมน้ีเราเล่นกนัประมาณ 30 คน แต่ในชีวิตจริงทีต้่องอยู่กบัคน 1,700 คน  

ท าให้เราปรบัตวัเก่งแบบน้ีหรือเปล่า  ???   

 ผูเ้ข้าร่วม : ทีน่ี่มกีตกิาเยอะ  ทาํใหเ้ราใจเยน็ลง 

 กระบวนกร :  มีใครอยากพดูบา้ง ???   

 ผูเ้ข้าร่วม : ตนเองคดิวา่มนัเป็นเกมอยา่งหน่ึง  เลยไมไ่ดจ้รงิจงั  ไมเ่ครยีด  แต่คนเรากลบัมอง

ไมเ่หมอืนกนั  เพือ่นดจูรงิจงัและเครยีด   

 ผูเ้ข้าร่วม : เป็นเรือ่งของความพยายามทีต่อ้งการทาํอะไรใหส้าํเรจ็  พยายามแลว้แต่ยงัไมไ่ด ้ ก็

ไปนัง่ดกู่อน  มแีรงกข็ึน้มาสูต้่อ 

 ผูเ้ข้าร่วม : ทาํใจแบบเล่น  กลบัทาํได ้ ใจมนัผอ่นคลาย 

 

กิจกรรมท่ี 5 … เกมการค้าโลก 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่เรยีนรูก้ลไกของตลาดทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมการใชจ้่ายของเรา 
2. เพือ่เรยีนรูแ้ละทนักบัความตอ้งการภายในของเรา 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. แบ่งกลุ่มผูเ้ขา้รว่มออกเป็น 4 กลุ่ม  จากนัน้แจกซองอุปกรณ์ใหแ้ต่ละกลุ่ม  ซึง่ในแต่ละซองจะ

มวีสัดุอุปกรณ์ทีแ่ตกต่างกนั  

2. จากนัน้ใหแ้ต่ละกลุ่มใชอุ้ปกรณ์ทีม่สีรา้งรปูเรขาคณติต่างๆ เพือ่มาขายใหต้ลาดกลาง  โดย

ตลาดกลางจะเปิดรบัซือ้สนิคา้เป็นชว่งเวลาและเป็นผูก้าํหนดคุณภาพและราคาสนิคา้เองทัง้หมด 
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3.  กระบวนกรกาํหนดกตกิาการทาํกจิกรรมวา่ “ ไมม่อีะไรไดม้าฟรีๆ  ”  “หา้มทาํรา้ยกนั”     

 4.  นอกจากตลาดกลางแลว้ยงัมตีลาดจาํหน่ายสนิคา้  เพือ่ใหแ้ต่ละคนนําเมลด็ถัว่ (แทนเงนิตรา) 

มาซือ้สนิคา้ต่างๆ  

5. เมือ่จบกจิกรรม  ถอดการเรยีนรู ้

   วสัดอุปุกรณ์...  

แต่ละซองจะมวีสัดุอุปกรณ์ทีแ่ตกต่างกนั  อาทเิชน่  

ซองที ่1 :  กระดาษ 6 แผน่  / กรรไกร 2 อนั / ดนิสอไมเ่หลา 2 แทง่ / ไมบ้รรทดัรปูครึง่วงกลม 

1 อนั / กบเหลาดนิสอ 1 อนั / เมลด็ถัว่ (แทนเงนิตรา) 30 เมด็ 

ซองที ่2 :  กระดาษ 2 แผน่ / กรรไกร 2 อนั / ดนิสอไมเ่หลา 4 แทง่ / ไมบ้รรทดัรปูครึง่วงกลม 

1 อนั / กบเหลาดนิสอ 1 อนั / เมลด็ถัว่ (แทนเงนิตรา) 15 เมด็ 

ซองที ่3 :  กระดาษ 12 แผน่ / ดนิสอไมเ่หลา 3 แทง่ 

ซองที ่4 :  กระดาษยบัยูย่ ี ่2 แผน่ / ดนิสอไมเ่หลา 1 แทง่ / เมลด็ถัว่ (แทนเงนิตรา) 3 เมด็ 

 ระยะเวลา…  

ประมาณ 150 นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

ในกจิกรรมน้ี  ผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรมน้ีดว้ยความสนุกสนานเป็นอยา่งมาก 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 …  ถอดบทเรียนจากเกมการค้าโลก 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่เรยีนรูก้ลไกของตลาดทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมการใชจ้่ายของเรา 
2. เพือ่เรยีนรูแ้ละทนักบัความตอ้งการภายในของเรา 

 ถอดการเรียนรู้… 

 กระบวนกร :  จากกิจกรรมเมือ่สกัครู่  เราท าอะไรไปบา้ง  (ให้ทบทวนตนเอง)  ???   

 ผูเ้ข้าร่วม : เปิดใหเ้ชา่อุปกรณ์ / คาดคะเนตลาด / แลกเปลีย่นอุปกรณ์ / กกัตุนสนิคา้ / ต่อรอง

กบัชุมชนอื่น / มาทาํงานทีบ่า้นเพือ่น 

 กระบวนกร :  เมือ่เปิดซองมาเจออปุกรณ์  ตอนนัน้รู้สึกอย่างไร  ได้เรียนรูอ้ะไร ???   
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 ผูเ้ข้าร่วม : เงนิกดีขวางความสมัพนัธ ์/ เพือ่ความมัง่คัง่  การดแูลสมาธใินกลุ่ม  ทาํใหเ้รา

แบ่งแยก  ดแูลเฉพาะพวกเรากนัเอง  

 กระบวนกร :  เราคิดว่าระบบการตลาดทีไ่ด้เล่นไปกบัในชีวิตจริงของเราเป็นอนัเดียวกนั

ไหม  แล้วท าอะไรกบัชีวิตของเราบา้ง ???   

 ผูเ้ข้าร่วม : เป็นอนัเดยีวกนั  ทีเ่ราไมรู่จ้กัปล่อยวาง  อยากไดเ้ยอะๆ   

 ผูเ้ข้าร่วม : หรอืในเรอืนจาํ  เรากด็แูลเฉพาะเพือ่นในกลุ่มของเรา  เชน่  ถา้ลงมาก่อนกร็บีตกัน้ํา

จองทีซ่กัผา้ไวใ้หเ้พือ่นๆ ในกลุ่ม 

 ผูเ้ข้าร่วม : ระบบตลาดมนัยัว่ยวนใจเรา  ล่อ  และสรา้งความตอ้งการ 

 ผูเ้ข้าร่วม : เพลนิกบัการผลติและการไดเ้งนิมาจนลมืคนอื่น (มองคนอื่นเป็นตวัปว่น) 

 กระบวนกร :  อยากให้ Check out จากเกมการค้าโลกน้ี ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน็ความแตกต่าง / เหน็ความพยายาม / เหน็วา่เราใชช้วีติตามทีค่นอืน่กําหนดมาก

ไป / รูส้กึเพยีงพอ  รูจ้กัพอ / ความอดทน / พอใจในสิง่ทีเ่ราม ี ยนิดกีบัสิง่ทีเ่ราได ้/ เหน็ความมานะ

อดทนของเพือ่น / คนทีม่พีรอ้ม มศีกัยภาพมากกวา่ / ลมืมองคนอื่น / เงนิคอืพระเจา้ / ใหไ้ดว้างแผน / 

รอใหเ้ป็น / อยากกลบัไปเป็นเดก็อกี / เหน็การแบ่งปนั / พอเขา้ใจไดว้า่ทาํไมคนถงึแก่งแยง่  ขโมยของ

เพือ่น  / เขา้ใจคนหวงของ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการในวนัท่ี 3   

 ชว่งเชา้  ผูเ้ขา้รว่มเขา้รว่มงานของทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่(งานวนัต่อตา้นยาเสพตดิ ) และ

ก่อนเริม่กระบวนการในวนัน้ี  กระบวนกรจงึพดูคุยกบัผูเ้ขา้รว่มถงึวนัจากใจสูใ่จ  ทีจ่ะเป็นวนัทีเ่ปิดโอกาส

ใหญ้าต ิ/ คนทีส่นิท  เขา้มารว่มท ากจิกรรมดว้ยกนั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 1 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
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 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเองวา่ “ เชา้น้ีเป็นอยา่งไร

บา้ง ” โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี

 ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนสภาวะของตนเอง... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี   คอเคลด็ อารมณ์เรือ่ยๆ  ไมม่เีรือ่งอะไรวูว่ามแต่ก็

ไมไ่ดเ้ลวรา้ย  รูส้กึโล่ง ขอบคุณค่ะ  มคีวามสขุ  ชื่นใจมากเลยทีไ่ดร้บัรูว้า่จะมญีาตมิาเยีย่ม  มี

เรือ่งกงัวลใจนิดหน่อยทีต่อ้งปฏญิาณตนเมือ่เชา้น้ี    ดคีะ่  ใจเยน็กวา่เมือ่วาน   ดใีจทีจ่ะไดเ้ยีย่ม

ใกลช้ดิ   ตดิใจกบัเกมตลาดคา้โลกเมือ่วานอยูเ่ลยค่ะ  ฟ้าโล่งๆ โปรง่ๆ สบายๆ    อากาศวนัน้ี

เยน็สบาย  มคีวามสขุ  แต่ปวดตามขอ้   กงัวลใจเขยีนทีอ่ยูข่องญาตไิป  ใจของเรากอ็ยากใหเ้ขามา  

แต่กเ็ป็นหว่งไมอ่ยากใหเ้ขาลาํบากเดนิทางมาเพราะตอ้งเดนิทางไกล  อากาศไมร่อ้น  สบายๆ  ไดร้บั

ขา่วด ี ดใีจจะไดเ้ยีย่ม   มอีารมณ์ต่อเน่ืองมาจากความสนุกในเกมการคา้โลก  ทาํใหไ้ดค้วามรู้

ใหม่ๆ  สนุกและตื่นเตน้ด ี ตื่นเตน้วา่ใครจะเรา   มคีวามสขุ   มา๊กมาก   อยากจะไดเ้จอ  เขา 

(ญาต)ิเป็นความความหวงัและพลงัใจใหก้บัเรา 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … พดูคยุถึงประเดน็การเรียนรู้จากเกมการค้าโลก (เพ่ิมเติม) 

 วงสนทนา... 

 กระบวนกร :  จากกิจกรรม Check in  มี 2 คนทีติ่ดใจเกมการค้าโลกเมือ่วานน้ี  อยากรู้

ว่าติดใจอะไร ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : ไมรู่ว้า่มนัเป็นอยา่งน้ี  ถา้รูก้่อนจะยงัไมข่ายก่อน  เพราะขายไปราคากต็กตํ่าดว้ย

กลไกตลาด  จะเกบ็ไวร้อใหร้าคาสงูก่อน  แต่สนุกด ี

 ผูเ้ข้าร่วม : เหน็ความแตกต่างและทา่ทขีองหมูบ่า้น 2 หมูบ่า้นทีม่ ัง่มแีละขาดแคลนมทีา่ททีี่

ต่างกนั  สนุกด ี ตอ้งออกแบบวางแผน  ทึง้ในความคดิของเพือ่นทีซ่ือ้บา้นไวเ้พือ่ดแูลสมาชกิในหมูบ่า้น  

เกมน้ีสอนใหต้อ้งกระตอืรอืรน้  ใจเยน็และรอบคอบ 

 กระบวนกร :  เมือ่วานมีทัง้ 2 อย่างคือตลาดกลาง (รบัซ้ือสินค้า) และตลาดทีย่ ัว่ยวน

ความอยากของเรา  ถ้าเราได้กลบัไปทบทวนอาจจะท าให้เราได้เหน็ว่าเรามกัเสียเงินไปกบัเรือ่ง

อะไรบ้าง  ??? 
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 ผูเ้ข้าร่วม : จรงิคะ่  เราใชช้วีติทีผ่า่นมา  มสีิง่ทีล่ว้นบ่งการตวัเราอกีมากมาย  เช่น  ความรู ้ 

ความสวยงาม 

 กระบวนกร :  แล้วมีครัง้ไหนไหมทีเ่ราไหลไปตามมือทีเ่รามองไม่เหน็ ??? 

 ผูเ้ข้าร่วม : กบ็่อยๆ เพราะเมือ่เราอยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีค่นอื่นเขากม็ ี ไดย้นินะคาํวา่เศรษฐกจิ

พอเพยีง  แต่ทาํไมไ่ด ้ ทีผ่า่นมาใชช้วีติวิง่ไปตามใจเรา  ชวีติมนัเหน่ือย  พอเขา้มาอยูท่ีน่ี่จงึไดร้บัรูถ้งึ

ชวีติทีพ่อเพยีง  แต่คดิวา่ออกไปจะเปลีย่นการดาํเนินชวีติด ู

 กระบวนกร :  อยากชวนให้ทุกคนลองเขียนทบทวนตนเองว่า  “ ในชีวิตทีผ่า่นมา  เรา

เป็นอย่างไร  เราไหลไปตามกระแสแบบน้ีบา้งไหม  อย่างไร ” ??? 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 … ชมภาพยนตรเ์รื่อง Departure 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดผ้อ่นคลาย 

2. เพือ่ใหเ้รยีนรูแ้ละเกดิพลงัในการดาํเนินชวีติ 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  กระบวนกรเล่าใหฟ้งัเรือ่งราวยอ่ๆ ของภาพยนตรใ์หผู้เ้ขา้รว่มไดฟ้งั 

2. จากนัน้จงึเปิดภาพยนตรเ์รือ่ง “ Departure”  ใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนชม 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  150  นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการในวนัท่ี 4   

กิจกรรมท่ี 1 … ภาวนา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่เตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รว่ม  ใหผู้เ้ขา้รว่มมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  
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 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ  5 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2…  Check  in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเองในปจัจุบนั  ดว้ยคาํถาม

วา่ “ สาํรวจความรูส้กึของตนเองวา่เชา้น้ีเป็นอยา่งไรบา้ง ”  โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  30  นาท ี

 ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนสภาวะของตนเอง... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี   โล่งสบายไดข้า่ววา่มญีาตมิาเยีย่ม  รูส้กึด ี คดิถงึ

พอ่  ไดร้อ้งไห ้ ไดป้ลดปล่อย  รูส้กึด ี กดดนั  อดึอดั  ถูกบบีใหเ้ลก็ลง   เหมอืนกนั  เมือ่เชา้ได้

ขา่วใหมถ่งึกฎหมาย / ขอ้ปฏบิตั ิทาํใหรู้ส้กึถงึความวุน่วาย   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

 เมือ่มผีูเ้ขา้รว่มพดูถงึขา่วการเปลีย่นแปลงในเรอืนจาํ  ผูเ้ขา้รว่มอกีหลายคนกต็่างพดูถงึประเดน็

น้ีดว้ยความไมส่บาย  อาทเิชน่  ทีเ่รอืนจาํเขาประกาศวา่ไมใ่หเ้อาอะไรขึน้หอ้งนอนนอกจากขวดน้ําเพยีง

อยา่งเดยีว  นอกนัน้ไมใ่หเ้อาอะไรขึน้ไปเลย / จะอา่นหนงัสอืกไ็มไ่ด ้/ ผา้ขนหนูไวส้าํหรบัปิดตานอนก็

ไมไ่ด ้ (เพราะหอ้งนอนเขาจะเปิดไฟไวต้ลอดทัง้คนื) / หา้มจดหมาย  / และบางคนทีพ่อมรีายไดด้แูล

ตนเองจากการเขยีนจดหมายกท็าํไมไ่ดแ้ลว้ (เป็นผูต้อ้งขงัทีไ่มม่ญีาตมิาเยีย่ม) / ยาดมหรอืยาแกไ้อหรอื

ยาประจาํตวักไ็มไ่ด ้/ แลว้คนทีเ่รยีนหนงัสอืจะทาํการบา้นไดอ้ยา่งไร / และทีส่าํคญัทางเรอืนจาํยงัให้

กาํหนดรายชื่อญาตแิค ่10 รายชื่อเทา่นัน้  หากใครมาเยีย่มโดยไมม่รีายชื่อกห็า้มเยีย่ม / มนัมกีฎมา

บงัคบั  ไมเ่ขา้ใจคนออกกฎเหล่าน้ีเลย / เรารูส้กึไมแ่น่ใจวา่ลมหายใจยงัเป็นของเราอยูห่รอืเปล่า / เคยได้

ยนิมาวา่การทาํแบบนี้มนัผดิหลกัมนุษยธรรมนะ / เราน่าจะบอกเขานะวา่มนัมผีลกระทบอยา่งไรบา้งกบั

เรา / อยากใหม้โีอกาสใหพ้วกเขามานัง่พดูคุยกบัเราเหมอืนพี่ๆ  บา้ง  
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 บรรยากาศในตอนน้ีต่างคนต่างพดูคุยถงึประเดน็น้ีดว้ยความคบัขอ้งใจ  อดึอดัต่อกฎกตกิาใหม่

เหล่าน้ี  กระบวนกรจงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มเปล่งเสยีงหรอืประโยคเพือ่ช่วยระบายความรูส้กึออกมาคนละ 1 

ประโยค/เสยีง 

 กระบวนกร :  อยากให้ผูเ้ข้าร่วมเปล่งเสียงหรือประโยคเพือ่ช่วยระบายความรู้สึกออกมา

คนละ 1 ประโยค/เสียง 

 หลงัจากนัน้กระบวนกรจงึถามวา่ “ แล้วแต่ละคนมีวิธีการท าใจอย่างไร”  ???    

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นมมุมอง  ความรูส้กึและวธิกีารของตนเอง  ดงัน้ี   ทาํใจ  ทาํอะไรไมไ่ด ้ ทาํ

อะไรตามกฎตามระเบยีบไป  เครยีดตามๆ กนัไป   เป็นนกัโทษเลอืกไมไ่ดห้รอก   ปลง  

เราไมม่สีทิธเิลอืก  ลมหายใจไมใ่ชข่องฉนัเลย  เราขอรอ้งเขา  เขาน่าจะฟงัเราบา้งนะ  ทาํใจ

เยน็ๆ พยายามจะอธบิาย  คดิวา่  ลําบากวนัน้ีจะสบายในวนัขา้งหน้า  ปล่อย  ไหลไปตามน้ํา 

 คดิเสยีวา่ตอนทีเ่ราเขา้มาแรกๆ เราไมม่อีะไร  เมือ่ก่อนกม็แีคข่วดน้ําขวดเดยีว  ตอนน้ีกจ็ะกลบัไป

เป็นเหมอืนเดมิ  ถา้มกีฎอกีกต็อ้งยอมรบัความจรงิทีจ่ะเกดิขึน้   แคอ่ารมณ์เสยีแต่เรากต็อ้ง

ยอมรบั  แค่เราไมช่นิทีผ่า่นมาเราชนิกบัการม ี ถา้เป็นกฎกต็อ้งยอมรบัและทาํตาม 

 กระบวนกร :  ลองช่วยกนัคิด  ถ้าเรามีแค่ขวดน ้ า 1 ขวด  แต่เราสามารถท าอะไรได้บา้ง  

เมือ่เรายงัเป็นเจ้าของลมหายใจของเราอยู่ 

  ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นมมุมอง  ความรูส้กึและวธิกีารของตนเอง  ดงัน้ี   รอ้งเพลง / นอนหลบั / นวด

กนั / นอนคุยกบัเพือ่นขา้ง ๆ / อดทนเอา / นินทาผูช้าย / ไปฝึกนวด    

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 …ถอดการเรียนรู้จากภาพยนตร ์

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดผ้อ่นคลาย 

2. เพือ่ใหเ้รยีนรูแ้ละเกดิพลงัในกรดาํเนินชวีติ 

 ถอดการเรียนรู้… 

 กระบวนกร :  ฉากทีเ่ราประทบัใจคือฉากใด  ???   

 ผูเ้ข้าร่วม : มคีนมาดถููกงานของพระเอก  แต่เขากย็งัสูต้่อ 

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบความมุง่มัน่ฟนัฝา่ของพระเอก  แมจ้ะถูกรงัเกยีจดถููก 

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบแฟนของเขาตอนแรกทีจ่ะไมย่อมรบั  แต่ต่อมากร็บัได ้ ทาํใจได ้ เขา้ใจ 
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ผูเ้ข้าร่วม : ชอบฉากทีพ่ระเอกไปดปูลาวา่ยทวนน้ําแลว้ไปตาย  ชอบคาํพดูทีว่า่ “ตอ้งกลบัมา

ตายทีบ่า้น” 

ผูเ้ข้าร่วม : ตอนแรกเมือ่พระเอกจะทาํงานไมไ่ด ้ แต่กส็ามารถทาํได ้

 ผูเ้ข้าร่วม : ตอนแรกดหูนงัไปกไ็มไ่ดซ้ึง้อะไร  แต่มาเสยีน้ําตาตอนฉากสดุทา้ยทีพ่ระเอกกลบัไป

ดแูลศพของพอ่  คดิถงึตนเองอยากใหพ้อ่เขา้ใจเราบา้ง  

 ผูเ้ข้าร่วม : ชอบสหีน้าของพระเอก  ทีไ่ดเ้รยีนรูช้วีติและการทาํงานดว้ยความรกั 

 ผูเ้ข้าร่วม : ลกูทีไ่ปขอโทษเมือ่จะจุดไฟเผาศพแม ่ ทาํใหส้ะทอ้นเหน็ตนเองวา่ตอนน้ีเรายงัมแีม ่ 

หากกลบัไปจะกลบัไปดแูลแมจ่ะไดไ้มต่อ้งนัง่เสยีใจทหีลงั 

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบทีเ่ขาถ่ายทอดผา่นสหีน้าไดด้ ี ชอบทีเ่ขากลา้ลอง  กลา้เปลีย่น  

ผูเ้ข้าร่วม : เขาเอาใจใสใ่นรายละเอยีด  รกัในสิง่ทีท่าํ 

ผูเ้ข้าร่วม : พยายามลดทฐิใินเรือ่งของพอ่ 

 กระบวนกร :  คิดว่าอะไรทีท่ าให้พระเอกไปดแูลศพของพ่อ  ???   

ผูเ้ข้าร่วม : ความรกัความผกูพนั / สามญัสาํนึก / ไดฟ้งัเรือ่งราวชวีติจากเพือ่นรว่มงาน 

 กระบวนกร :  เราคิดอย่างไรกบัตวัละครอืน่ๆ ในเรือ่ง  ???   

ผูเ้ข้าร่วม : จบ สุดทา้ยกแ็คต่าย 

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบทา่นประธาน เจ๋งด ี

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบทา่นประธานเหมอืนกนั  เขารูว้ถิรีูช้วีติ  มองคนไมผ่ดิ  เหมอืนอา่นใจคนได ้ 

เป็นคนทีจ่ติใจดดีว้ย  เขาสามารถใหค้าํแนะนําคนอื่นได ้ มน้ํีาใจ 

ผูเ้ข้าร่วม : หนงัชีใ้หเ้หน็วา่  แงค่ดิ คาํพดู  การแสดงออกของแต่ละบา้น  ไดเ้หน็ความรกัความ

หว่งใยของคนในครอบครวั  ประทบัใจ 

ผูเ้ข้าร่วม : ประทบัใจเพือ่นของพระเอก  ทีเ่ขา้ใจงานของพระเอก  มองดว้ยสายตาแหง่คาํวา่

ขอบคุณ 

ผูเ้ข้าร่วม :  ประทบัใจลูกทีเ่ป็นชายแต่กลายเป็นหญงิ  แต่ทางบา้นกร็บัได ้ ลกูจะเป็นอยา่งไรก็

รบัได ้ 

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบชว่งงานเลีย้งวนัครสิตม์าส  ทีเ่ลีย้งปลอบใจพระเอกทีม่คีนมาดถููกอาชพีของ

พระเอก 

ผูเ้ข้าร่วม : ชอบพระเอกทีเ่ขาทาํเหมอืนศพยงัไมต่าย  เคารพเขามาก  ใจน่ิง  ดแูลเป็นอยา่งด ี

 กระบวนกร :  เราคิดอย่างไรกบัอาชีพของพระเอก  ???   
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ผูเ้ข้าร่วม : กด็ ี/ รูส้กึประทบัใจ / สุดยอดเลย  / เขาทาํไดด้ขีนาดน้ีเลยหรอื / เขาใหเ้กยีรตแิละ

เคารพคนตายมาก 

 กระบวนกร :  หนังเรือ่งน้ีเขาบอกอะไรเรา  ???   

ผูเ้ข้าร่วม : ความตายมนัอยูใ่กลต้วัเรา  หนีไมพ่น้  ตอนทีม่ชีวีติอยูอ่ยากทาํอะไรกท็าํเถอะ/ 

งานทุกงานมคีุณคา่  ใหเ้ราเหน็คุณคา่ของงานทีท่าํ 

ผูเ้ข้าร่วม : เหน็คุณคา่ของงาน  เหน็คุณคา่ของคนทีเ่รารกั 

ผูเ้ข้าร่วม : เหน็คุณคา่ของคนทีเ่ราอยูด่ว้ย 

ผูเ้ข้าร่วม : เปิดโอกาสใหต้นเองไดเ้รยีนรูอ้ะไรใหม่ๆ   

ผูเ้ข้าร่วม : อะไรทีป่ล่อยไปได ้ กโ็ล่ง 

ผูเ้ข้าร่วม : บางทคีวามปรารถนาต่อคนอื่น / สตัว ์ บางทอีาจไมท่นัไมเ่หมาะ (ฉากปล่อย

ปลาหมกึ) 

ผูเ้ข้าร่วม : การเคารพ  ทัง้ต่องาน / คน / ศพ 

ผูเ้ข้าร่วม : เหน็วา่คนใชไ้มไ่ดเ้ลอืก  คนเลอืกไมไ่ดใ้ช ้(งานศพ) 

ผูเ้ข้าร่วม : ความตาย  เราหนีไปไมพ่น้ 

ผูเ้ข้าร่วม : ความตายไมไ่ดห้ายไปแต่เป็นการเริม่ตน้ใหม ่

ผูเ้ข้าร่วม : เมือ่ตายกเ็อาอะไรไปไมไ่ดส้กัอยา่ง  มแีคใ่จลว้นๆ  

ผูเ้ข้าร่วม : บางทคีวามจรงิกน่็าเจบ็ปวด  บางเรือ่งกม็เีหตุผลบางอยา่งทีพ่ดูไมไ่ด ้

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 4 … ภาพสดุท้าย 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนชวีติทีผ่า่นมา 

2. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนคุณคา่และความหมายของชวีติ 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนชวีติทีผ่า่นมา  ทบทวนคุณค่าและความหมายของชวีติ  

“หากวนัหน่ึงทีเ่ป็นวนัสดุทา้ยในชวีติของเรา  เราจะวาดภาพอะไรใหก้บัตนเอง ”  ใหผู้ข้า้รว่มวาดภาพ

นัน้ลงในกระดาษแลว้เขยีนความหมายของภาพไวด้า้นหลงั 

2. เมือ่ทุกคนวาดภาพนัน้เรยีบรอ้ยแลว้  ใหแ้ต่ละคนแลกเปลีย่นความหมายของภาพนัน้ในวง

ใหญ่ 



273 
 

 วสัดอุปุกรณ์...  

กระดาษและส ี

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  60  นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 … เฉลย Buddy 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหเ้กดิความสมัพนัธอ์นัดตี่อกนัในระหวา่งผูเ้ขา้รว่มดว้ยกนั 

2. เพือ่ใหเ้กดิบรรยากาศทีส่นุกสนานและผอ่นคลาย 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. เมือ่กระบวนการครัง้ทีแ่ลว้  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มจบัฉลากรายชื่อ Buddy  คอืคนทีเ่ราจะไป

ดแูลใสใ่จเขาโดยทีไ่มใ่หเ้ขารูว้า่เราเป็นใครนานประมาณ 2 เดอืน 

2.  จากนัน้ก่อนเฉลย Buddy  กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มมาเลอืกขนมและกาแฟให ้Buddy ของ

ตนเอง 

3. ขออาสาสมคัรผูเ้ขา้รว่ม 1 คนเป็นเริม่ตน้เฉลย Buddy ก่อน  โดยใหเ้อาขนมหรอืกาแฟนัน้ไป

ให ้Buddy ทีเ่ราดแูลเขา  (จบัฉลากรายชื่อของเขาได)้  จากนัน้คน Buddy คนนัน้มาของขวญัไปให ้

Buddy ของตนเองต่อๆ ไปจนกระทัง่ครบวง    

 วสัดอุปุกรณ์...  

ขนมและกาแฟ 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  60  นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

เป็นกจิกรรทีท่าํใหผู้เ้ขา้รว่มสนุก  ผอ่นคลายและอบอุน่  สามารถสรา้งเสยีงหวัเราะและความ

ประทบัใจใหก้บัทุกคนไดเ้ป็นอยา่งด ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6 … ทบทวนกิจกรรม 
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 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ทบทวนกจิกรรมต่างๆ ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นกระบวนการครัง้น้ี 

2. เพือ่แลกเปลีย่นประสบการณ์การเรยีนรูข้องแต่ละคน 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1. กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนกจิกรรมทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นกระบวนการครัง้น้ี 

2.  จากนัน้ชวนใหผู้เ้ขา้ร่วม  “พดูแทนความรูส้กึ  1 คํา หรอืเป็นคําแทนความรูส้กึทีจ่อกนัใน

เดอืนน้ีกไ็ด”้ 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี

 ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนความรู้สึกของตนเอง... 

ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึของตนเอง  ดงัน้ี  หว่งใย / ซึง้ในความผกูพนัทางสายเลอืด / สดุยอด 

/ อบอุน่อิม่ใจ / ขอบคุณสาํหรบัมติรภาพ / มคีวามสขุ / สิง่ทีแ่น่นอนคอืความไมแ่น่นอน / เป็นแรง

บนัดาลใจ / Happy /  ซึง้ใจ / ขอบคุณทีไ่ดเ้รยีนรู ้/ ทาํใหรู้คุ้ณคา่ของชวีติ / อะไรเกดิกค็อ่ยๆ คดิไป /  

ไดพ้ลงัขึน้ / ไดค้วามสขุ / ประทบัใจ / ตายเป็นเรือ่งเลก็ / ขอบคุณสาํหรบับทเรยีน / ฉนัเจอเธอแลว้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 7 … แนะน าหนังสือของอาจารยป์ระมวล 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่แนะนํางานเขยีนของอาจารยป์ระมวล  เพง็จนัทร ์

2. เพือ่ใหไ้ดร้บัแรงบนัดาลใจ  ขอ้คดิจากการอา่นงานเขยีนของอาจารยป์ระมวล เพง็จนัทร ์

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

1.  เน่ืองจากกระบวนการในครัง้หน้า  จะมอีาจารยป์ระมวลมาพูดคุยแลกเปลีย่นประสบการณ์

และแงมุ่มของการดาํเนินชวีติ  ทางกระบวนกรอยากใหผู้เ้ขา้รว่มไดล้องอ่านเรื่องราวและงานเขยีนของ

อาจารยป์ระมวลก่อน  จงึไดเ้ลอืกหนงัสอื  2 เรื่อง  คอื  เรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงกบักา้วผา่นความรุนแรง  

มาใหผู้เ้ขา้รว่มแลกเปลีย่นกนัอ่าน 

2. ก่อนแจกหนงัสอื  กระบวนกรแนะนําประสบการณ์และความรูส้กึทีไ่ดอ้่านหนงัสอืทัง้ 2 เล่มนี้

เพือ่กระตุน้ความสนใจของผูเ้ขา้รว่ม   

3. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคูก่นัเพือ่แลกเปลีย่นกนัอ่านหนงัสอืทัง้ 2 เล่ม 

4. เมือ่ไดคู้อ่่านหนงัสอืแลว้  ใหม้ารบัหนงัสอื 
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5. แลว้บอกผูเ้ขา้รว่มวา่ในกระบวนการครัง้หน้าเราจะมาพดูคุยกนัถงึหนงัสอืเล่มน้ี 

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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การอบรมครัง้ท่ี 8 

 

 

วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 21 ก.ค.  2557 (วนัท่ี 1) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1… ภาวนารว่มกนัยามเชา้ 
กจิกรรมที ่2 ... Check  in 
กจิกรรมที ่3 ... Home 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่4 ... คุยเรือ่งความคบืหน้าของงานจากใจสูใ่จ 
กจิกรรมที ่5 ... Home (ต่อ) 
กจิกรรมที ่6 ... ฝึกการฟงัและการสะทอ้นกลบั 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั----------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่7 ... ยดืเหยยีดรา่งกายและกระจกเงา 
กจิกรรมที ่8 ... หยดหมกึ  พลงัแหง่การสรา้งสรรค ์

 
วนัท่ี 22  ก.ค. 2557 (วนัท่ี 2) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 
 

กจิกรรมที ่1…  Check  in  
กจิกรรมที ่2 … วงสนทนากบัอาจารยป์ระมวลและอาจารยส์มปอง  เพง็
จนัทร ์
------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่3 ... อวยพรเพือ่น  ผูไ้ดก้ลบับา้น 
กจิกรรมที ่4 … Check out 
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วนั/เวลา กิจกรรม 
 
วนัท่ี 23 ก.ค. 2557 (วนัท่ี 3) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

  
 กจิกรรมที ่1… กจิกรรมสมาธแิบบสรา้งจงัหวะ 
กจิกรรมที ่2 ... สรปุกจิกรรม Home 
กจิกรรมที ่3 ... เลีย้งลกูปิงปอง 
-------------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง----------------------------- 
กจิกรรมที ่4 ... ทบทวนชวีติของตนเอง 
-------------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั------------------------ 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5 ... ทบทวนชวีติของตนเอง (ต่อ) 

 
วนัท่ี 24 ก.ค. 2557  (วนัท่ี 4) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1…  ภาวนายามเชา้ 
กจิกรรมที ่2…  Check  in 
กจิกรรมที ่3 … ทบทวนกจิกรรม 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------- 
กจิกรรมที ่4…  ตัง้เป้าหมายในชวีติของเรา 
-----------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั-------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่5…  อ่านจดหมายความในใจ 

 
วนัท่ี 25 ก.ค. 2557  (วนัท่ี 5) 
ช่วงเช้า... 
9.00 น.  – 12.00 น. 
 

กจิกรรมที ่1 …  Check  in 
กจิกรรมที ่2 … จดัเตรยีมงานนิทรรศการวนัจากใจสูใ่จและสมัภาษณ์เชงิ
ลกึ 
-----------------------เบรค  รบัประทานของวา่ง------------------------------- 
กจิกรรมที ่2 … จดัเตรยีมงานนิทรรศการวนัจากใจสูใ่จและสมัภาษณ์เชงิ
ลกึ 
-----------------------พกั  รบัประทานอาหารกลางวนั--------------------------- 

ช่วงบา่ย... 
13.00 น. –14.45 น. 

กจิกรรมที ่2 … จดัเตรยีมงานนิทรรศการวนัจากใจสูใ่จและสมัภาษณ์เชงิ
ลกึ 

 



278 
 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

กระบวนการในวนัท่ี 1 

กิจกรรมท่ี 1… ภาวนาร่วมกนัยามเช้า 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ  5 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 ... Check  in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 

2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

 1. แจกสติก๊เกอรใ์หผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มวาดรปูใบหน้าทีแ่สดงอารมณ์

ความรูส้กึของตนเองในขณะน้ีลงในกระดาษสติก๊เกอร ์ พรอ้มทัง้เขยีนคําทีแ่สดงอารมณ์และความรูส้กึ

นัน้ลงไปดว้ย   เมือ่เขยีนเรยีบรอ้ยใหต้ดิไวท้ีเ่สือ้ของตนเอง   

 2.  จากนัน้  ใหแ้ต่ละคนบอกว่าความรูส้กึของตนเองในเชา้วนัน้ี  โดยใหพู้ดทลีะคนเรยีง

ตามลาํดบั 

 วสัดอุปุกรณ์...  

 กระดาษสติก๊เกอร ์, ปากกา และส ี

 ระยะเวลา...  

ประมาณ  20  นาท ี
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 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 

 ผูเ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะของตนเอง  ดงัน้ี  เรื่อยๆ  ลมเยน็ๆเหมอืนเขา้ฤดูหนาวแต่กไ็ม่ใช่นะ  

เยน็สบายด ี/ ดคี่ะ / วา้ว !  ตื่นเตน้ทีจ่ะไดม้าเจอกนั / ดคี่ะ  สบายๆๆ  อากาศด ี/ สบายๆ / เป็นภาพ

หลบัตา  พยายามทําใจใหส้งบเพราะเหนื่อยค่ะ  ตนเองไปเป็นหวัหน้าหอ้งแลว้รบีขึ้นมา / เบกิบาน  สด

ชื่น / สดชื่นดีๆ   เชา้น้ีตื่นแต่มดื  ไดส้ดูอากาศทีบ่รสิุทธิ ์ ใจคอเป็นอยา่งไรไมรู่เ้พื่อนสนิทจะไดก้ลบับา้น

แลว้  รูส้กึใจหาย / ผูป้กครองเรยีกตัง้แต่เชา้  ไมค่่อยสบายใจ / เฉยๆ / เยน็สบายดคี่ะ / พอมกีตกิาใหม่

มา  เรากไ็ดท้ํากจิกรรมใหม่  เช่นเดิมเคยเขยีนโน่นเขยีนน่ี  ตอนน้ีเรากไ็ดส้วดมนต์ไหวพ้ระมากขึน้  / 

โอเคแล้ว  สบายใจไม่ต้องสนใจใคร  ได้พ้นจากการลงโทษแล้ว  ไม่เครียดแล้วผ่านพ้นมาด้วยด ี 

พยายามอยู่กบัตวัเอง  เพื่อนร่วมงานก็ต้อนรบัด ี มคีวามสุขด ี/ สบายใจ  โล่ง  มคีวามสุข  คดิไว้ว่า

พรุ่งน้ีแล้วจะไดเ้จออาจารย์  พอไดเ้จออาจารยก์ม็คีวามสุข  สุขภาพกด็ ี บางวนัก็ด ี บางวนักต็้องไป

ตรวจแต่กม็คีวามสุขด ี/ วนัน้ีมคีวามสุขทีไ่ดเ้จออาจารย ์ ไม่ไดเ้จอ 1 เดอืนเขยีน diary ใหอ้าจารยไ์ด้

อ่าน / เบาสบาย / ดเีหมอืนกนั  เป็นคาถาเตอืนตนเองจะไดด้ทีัง้วนั / Happy  อะไรทีห่วงัไวก้ส็มหวงัดี

ค่ะ  ทัง้เรื่องทางบา้น  เรื่องทีค่ดิอะไรกส็มหวงั  ไดเ้ขยีนจดหมายถงึคนทีเ่ราผกูพนั / สบาย / มคีวามสุข

ด ี/ ภาพในตาเศรา้แต่ปากยงัยิม้สู ้ เศรา้เพราะเพือ่นจะไดก้ลบับา้น  ตวัเองกร็ออภยั / หน้ายิม้   แต่ใจไม่

ยิม้  คดิวา่เดอืนน้ีเป็นเดอืนสุดท้ายของโครงการแลว้ / สบาย / ดขีึน้  ลูกเขยีนจดหมายว่าลูกจะมาหาแม ่

ทาํใหล้มืทุกขใ์นทุกเรื่อง อ่านจดหมายนัน้จนจําไดแ้ลว้ / ในสมองมแีต่ความคดิ  คดิว่าออกไปแลว้จะทํา

อย่างไร  คิดไปไม่เคยหยุด  ยกเว้นแต่เราเดนิความคดิจงึหยุด  ใจไม่อยู่กบัตวั  อยู่กบัความคดิ / ด ี 

เฉยๆ เรือ่ยๆ สดชื่นด ี 

   หลงัจากนัน้  กระบวนกรสอบถามเรื่องความเป็นอยู่ว่า  “เป็นอย่างไรบ้าง  ทีไ่ม่มีอะไรข้ึน

ห้องนอน ??? ” 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตอนน้ีกป็รบัตวัไดแ้ลว้  แต่ 2 วนัแลว้  ทีน่อนไมห่ลบัเลย  ไมไ่ดอ้่านหนงัสอื 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  จะแอบฉีกเป็นแผน่ขึน้ไป 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  อ่านวนัละบรรทดั 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  อ่านวนัเสาร ์– อาทติยเ์อา 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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กิจกรรมท่ี 3 ... Home 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่สอบถามความเป็นอยูข่องผูเ้ขา้รว่มในแต่ละวนั   
2.  เพือ่เชื่อมโยงวถิกีารใชช้วีติสูก่จิกรรม home 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

1. กระบวนกรถามวา่  “ตื่นเชา้มาเราทาํอะไรบา้ง”   

2. จากนัน้  เปิดวงสนทนาพดูคุยถงึวถิกีารชวีติอยูใ่นทณัฑสถาน 

 3.  เมื่อพดูคุยจบ  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้ร่วมช่วยกนัจดัหมวดหมู่กจิวตัรในหนึ่งวนั  ออกเป็น

หมวดหมู ่

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

 บนัทึกการเรียนรู้... 

 กระบวนกรถามว่า  “ตืน่เช้ามาเราท าอะไรบ้าง ??? ”    

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  อาบน้ํา  กนิขา้ว  เขา้แถว  เคารพธงชาต ิ ขึน้โรงงาน  (นบัยอดทีโ่รงงาน)  

 กระบวนกร :  ไม่ข้ึนโรงงานได้ไหม ???  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมไ่ด ้ / อยูต่อ้งมปีระโยชน์ 

 กระบวนกร  : แล้วเราชอบไหม ???  

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไมช่อบ  ชอบขายยามากกวา่  ยอมรบัวา่เราชอบความสบายจนเคยตวั  แต่พอ

ทาํงานกท็าํใหไ้ดค้ดิ  ไดฝึ้กตวัเอง 

 กระบวนกร  :  ท าอะไรอีกในวนัหนึง่ ???   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เชค็ชื่อ / ไปรา้นคา้ชอ็ปป้ิง / เตรยีมตวัเกบ็ของก่อนกนิขา้ว /  บางคนกจ็ะเขา้กลุ่ม

อบรม / บวช / เกบ็ผา้ / ตากผา้ / ดผูา้ทีต่าก / จดัลอ็กเกอร ์/ สว่นชว่งบ่ายเป็นเวลาทีส่ ัน้มาก 

 กระบวนกร :    อ่านหนังสือ  เรียนหนังสือเวลาไหนคะ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  จรงิๆ กไ็มเ่ขา้โรงงานกไ็ด ้ ไปเรยีนหนงัสอื  แต่ตอ้งไมเ่ดนิไปเดนิมา   

 กระบวนกร :  แล้วอ่านหนังสือเรียนตอนไหน ???  

 ผูเ้ขา้รว่ม :  วนัเสารอ์าทติย ์ แต่กย็งัไมไ่ดอ้่านสกัตวั 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เดมิอา่นตอนขึน้หอ้งนอน  จะมเีวลาอ่านหนงัสอื  แต่ตอนน้ีไมอ่นุญาตเอาหนงัสอื

ขึน้ไปอ่าน  ยกเวน้หนงัสอืสวดมนตต์ามศาสนาของตนเองคนละ 1 เล่มเทา่นัน้   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  จนกระทัง่ตอนน้ีแทบจะชวนกนัวเิคราะหห์นงัสอืสวดมนตก์นัแลว้ 
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 ข้อสงัเกต... 

 ***  ผูเ้ขา้รว่มระบายความอดึอดัใจในการอยู ่ เช่น  บางครัง้กต็อ้งเอากระดาษหอ่ผา้อนามยัมา

แกะอ่านเอา ,  ขึน้โรงงานกเ็อาหนงัสอืหรอืงานสว่นตวัไปทาํไมไ่ดน้ะ 

 ***  ผูเ้ขา้รว่มช่วยกนัจดัหมวดหมู่กจิวตัรประจาํวนัออกเป็น  ดงันี้  (1)  ทาํธุระสว่นตวั        (2)  

ทาํงาน   (3) หาความรู ้ (4) หาความเพลดิเพลนิสว่นตวั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 4 ...  คยุเร่ืองความคืบหน้าของงานจากใจสู่ใจ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่พดูคุยและชีแ้จงเรือ่งความคบืหน้าของงานวนัจากใจสูใ่จและกระบวนการในครัง้ที ่8 น้ี 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 กระบวนกรชีแ้จงเรือ่งความคบืหน้าของงานวนัจากใจสูใ่จและกระบวนการในครัง้ที ่8  ดงัน้ี 

 (1) เรือ่งการตดิต่อญาต ิ

 (2) หนังสอืรวบรวมผลงานของทุกคน  : กระบวนกรสอบถามว่าเราจะเขยีนลงชื่อทา้ยผลงาน

ของตนเองอยา่งไร  จะลงทา้ยดว้ยชื่อและนามสกุลจรงิหรอืเปล่า  ผูเ้ขา้รว่มตอบรบัว่า...ไมเ่ป็นไรค่ะ  ชื่อ

และนามสกุลจรงิกไ็ด ้ ผูเ้ขา้ร่วมอกีคนหน่ึงจงึแสดงความคดิเหน็ว่า...หรอืเอาอย่างน้ีไดม้ัย้ค่ะ  เขยีนแค่

ชื่อของตนเอง  แลว้ตามดว้ยนามแฝงทีเ่ราตัง้ขึน้มาแลว้เรามพีลงั  ซึง่ทุกคนเหน็ดว้ย   จากนัน้ทางทณัฑ

สถานจงึนําเอกสารมาใหผู้เ้ขา้รว่มเชน็ตช์ื่อเพือ่อนุญาตใหเ้ผยชื่อหรอืการถ่ายภาพ   ( 3)  ใ น

กระบวนการครัง้ที ่8 น้ี  เรามกีจิกรรมในวนัศุกรด์ว้ย  เพื่อคุยเตรยีมงานจากใจสู่ใจกนั  และจะมกีาร

สมัภาษณ์เป็นรายบุคคล 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 10 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5 ... Home (ต่อ) 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 เพื่อค้นหาความหมายของคําว่าบ้าน  บ้านที่อยู่ในลมหายใจของตวัเราเอง  อนัเป็นเครื่องมอื
สาํคญัของการกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั  มสีต ิ

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 
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 1.  กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มเดนิไปทัว่หอ้ง  (เดนิอยา่งมสีตริูเ้น้ือรูต้วั)   

 2.  จากนัน้ใหแ้ต่ละคนเลอืกตําแหน่งบา้นของตนเอง  ตรงบรเิวณตรงไหนของหอ้งกไ็ด ้ แลว้

เลอืกยนืและจดจาํตําแหน่งบา้นของเราเอาไว ้

 3. ใหผู้เ้ขา้รว่มลองออกเดนิไปนอกบา้น  เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงัใหก้ลบัมายนืทีบ่า้น 

 4. ใหผู้เ้ขา้ร่วมออกเดนิไปนอกบา้นอกีครัง้  โดยใหส้งัเกตตวัเองว่าใน 1 ลมหายใจ  ถา้ใกลจ้ะ

หมดลมหายใจใหร้บีกลบัเขา้บ้าน  ไม่ใหห้มดลมหายใจที่อื่น  โดยขณะมลีมหายใจใหแ้สดงสญัลกัษณ์

โดยการยกมอืไวท้ีศ่รีษะ 

 5. กระบวนกรอธบิายกจิกรรมว่า  จากหมวดหมู ่4 ขอ้ทีเ่ป็นกจิวตัรของตนเอง  คอื  (1)  ทาํธุระ

สว่นตวั  (2) ทาํงาน   (3) หาความรู ้ และ (4) หาความเพลดิเพลนิสว่นตวั จะเขยีนใสก่ระดาษและจะตดิ

บรเิวณหอ้ง  หรอืตดิทีต่วักระบวนกร เพื่อใหเ้ป้าหมายนัน้เคลื่อนทีไ่ด ้เมื่อกระบวนกรใหส้ญัญาณระฆงั  

ใหผู้เ้ขา้รว่มออกเดนิไปนอกบา้นอกีครัง้  โดยใหส้งัเกตตวัเองว่าใน 1 ลมหายใจ  โดยขณะมลีมหายใจให้

แสดงสญัลกัษณ์โดยการยกมอืไวท้ีศ่รีษะ  เพือ่ไปแปะกระดาษทัง้ 4 แผน่  ในสิง่ทีเ่ราตอ้งการ  แต่ถา้ใกล้

จะหมดลมหายใจใหร้บีกลบัเขา้บา้น  ไมใ่หห้มดลมหายใจทีอ่ื่น 

 6.  เมือ่กระบวนกรอธบิายกจิกรรม home จนเขา้ใจแลว้  จงึใหเ้ริม่ตน้ทาํกจิกรรมน้ี 

 7.  เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มถอดการเรยีนรู ้

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 60 นาท ี

 ถอดการเรียนรู้... 

 กระบวนกร :  เมือ่ก้ี  เราแปะได้กีอ่ย่าง แล้วเรามีวิธีการอย่างไร  ???    

 ผูเ้ขา้รว่ม :  สาํรวจและสงัเกตกจิวตัรแต่ละอยา่งวา่อยูท่ีไ่หนบา้ง  จดัลาํดบัวา่จะแปะตอ้งไหน

ก่อน 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  แปะตามลาํดบัทีต่รงกบักจิวตัรจรงิของเรา 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  แปะเป้าหมายทีต่ายดกีวา่  (เป้าหมายทีต่ดิอยูท่ีผ่นงัดกีวา่) แน่นอนกวา่

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เราเลอืกแปะความรูก้่อน  เพราะคดิวา่สาํคญั 

***  ในรอบต่อไป  เพิม่เงินเข้าไปด้วย 

 กระบวนกร :  เมือ่กลบัเข้าบา้นเป็นอย่างไรบ้าง ???   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  (ตอบพรอ้มกนัวา่)  โล่ง 

 กระบวนกร :  ครัง้น้ีเราแปะได้กีอ่ย่าง แล้วเราตัง้เป้าหมายไว้อะไรบา้ง มีใครเลือกและ

ท าได้ตามทีต่ัง้ใจไว้ ???    

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมไ่ดต้ัง้เป้าไว ้ แต่อยากไดใ้หค้รบทุกอนั ทีอ่ยูใ่กลก้เ็อาก่อน  แต่กไ็มค่รบ 
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 กระบวนกร :  มีใครบา้งไหมทีล่มใกล้หมดจึงกลบัเข้าบา้นก่อนแล้วค่อยออกไปใหม่ ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  มคีะ่  

***  ครัง้น้ีมีตวัเพิม่  คือ  อปุสรรค  เมือ่อปุสรรคแปะตวัเราจะตาย  แต่ถ้าเราอยู่ในบ้านไม่

เป็นไร  :   ในรอบน้ี  ผูเ้ขา้รว่มสนุกมาก  หวัเราะเสยีงดงั 

 กระบวนกร  :  ให้รบัรู้ถึงลมหายใจของเราตอนน้ี  ใครทีห่มดลมหรือถกูอปุสรรคแปะ

บา้ง  ใครแปะได้กีอ่ย่าง  เรามองเหน็อะไรในตวัเองบา้งไหม ???    

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  คดิวา่ถา้เราทาํงาน  เดีย๋วเงนิกม็าเอง 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  กอ็ยากไดเ้งนิ  แต่ไมอ่ยากทาํงาน  ถา้เสยีมากกไ็มไ่ป 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เป็นคนมลีาํดบัก่อน - หลงัของเป้าหมาย 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไปทีใ่กล้ๆ  ก่อน 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  กลวัอุปสรรค  จงึหาทางหลบ  แลว้ไปยงัเป้าหมายต่อ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  กลวัอุปสรรค  จงึตอ้งรบีเขา้บา้น 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมไ่ดว้างแผนอะไรสกัอยา่ง  แคม่องดอูุปสรรค  ไมอ่ยากเจอ 

 กระบวนกร :  แล้วคนทีเ่จออปุสรรคล่ะ ???   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมท่นัเหน็ 

 กระบวนกร :  แล้วคนทีไ่ม่ได้ออกไปไหนเลย ???   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ออกไปกอ็อกไปตาย  เหน่ือยแลว้  อยูน่ิ่งๆ ดกีวา่  รอจงัหวะ 

 กระบวนกร  : เราคิดอย่างไรกบักิจกรรมน้ี ???  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ความดิน้รน  ความเหน่ือย  ความลาํบาก  สนุก 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหน็ชวีติ  ถา้เป็นวิง่ไปแลว้เจออุปสรรค  เหน่ือยอยูท่ีบ่า้นดกีวา่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  : แตกต่างกบัชวีติจรงิเพราะเราจะพุง่ชนกบัอุปสรรค 
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 ผูเ้ขา้รว่ม  : ไดเ้หน็ความพยายาม  เราตัง้ใจในสิง่ทีเ่ราตัง้ใจ  พยายามทีท่าํจะไปทาํก่อนหมดลม  

สิง่ที่เราหวงัจะต้องทําให้ได้  หากเปรียบเทียบกบัชีวิตที่อยู่ในคุก  เรามีความหวงัว่าออกไปจะเป็น

อยา่งไรกช็า่งมนัเถอะ  ออกไปทาํงานก่อนอยา่เพิง่คดิอะไร 

 กระบวนกร  :  เราคิดอย่างไรกบัค าว่า “บา้น” ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ปลอดภยั / อบอุ่น / สบาย / อยากกลบัไปตายทีบ่า้น / บา้นทีก่่อนถูกจบัมนัรูส้กึโดด

เดีย่ว / โล่ง / หนีอุปสรรคได ้   

 กระบวนกร :  เราสงัเกตไหมว่าบา้นทีแ่ท้ของเราอยู่ทีไ่หน ???   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยูท่ีใ่จ 

 กระบวนกร :  มีอาจารยเ์ซน  บอกว่าบ้านทีแ่ท้อยู่ทีล่มหายใจนีเ่อง  บ้านทีมี่พ่อมีแม่  

มนัเป็นสญัลกัษณ์ของคน  ทีล่มหายใจของเราคือบ้านของเรา  เมือ่กลบัมาอยู่กบัลมหายใจแล้ว

ท าให้เราโล่ง  สบาย  มีไหมทีมี่บ้านทีอ่บอุ่น  มีทัง้พ่อและแม่  แต่กก็ลบัทะเลาะกนัทุกวนั  บ้าน

ของเราจึงอยู่ทีล่มหายใจ  แล้วอปุสรรคในชีวิตของเรามีอะไรบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  : ความหว่ง ไมรู่ว้า่เราตายไปแลว้ลกูหลานเราจะอยูอ่ยา่งไร 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตวัเรานี่แหละเป็นอุปสรรค  หากใจเราไมเ่อาอะไรสกัออยา่ง  ไมม่กีําลงัใจกแ็ย ่ มนั

มเีรื่องที่ทําใหเ้ราหวัน่ไหวขา้งใน  มนัเหน่ือยนะ  ที่ถัง่โถมเขา้มา  ตวัแปรสําคญัอยู่ที่ตวัเรา  ถ้าเรามี

ความมัน่คงขา้งในกไ็มม่อีะไรทีท่าํใหเ้ราหวัน่ไหวได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  กลวัใจตนเองว่า  เมื่อออกไปขา้งนอก  ไปเจอแสงสเีสยีง  ชอบตามใจตนเอง  กลวั

หา้มตนเองไม่ไดอ้กี  กลวัจะทําไมไ่ดอ้ยา่งทีต่ ัง้ใจไว ้ แต่ออกไปจะใช้วธิทีีพ่ ีแ่นะนํา  (อยูก่บัความอยาก)  

ทาํตามความฝนัของตนเอง  คดิวา่จะออกไปขายของ  และเขยีนไวว้า่ “ฝนัของลกู  หน้าทีข่องแม”่   

 กระบวนกร :  สงัเกตเหน็ว่า  เมือ่ถามว่าอปุสรรคในชีวิต  แล้วเรามกักลบัมาคิดทบทวน

ทีต่วัเราเอง  ไม่มองไปข้างนอก  เป็นเรือ่งทีน่่าประหลาดใจและชืน่ใจจริงๆ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 6 ... ฝึกการฟังและการสะท้อนกลบั 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ฝึกฝนทกัษะการฟงัและการสะทอ้นกลบั 
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2. เพือ่ทบทวนเรือ่งราวของตวัเองเกีย่วกบั  อุปสรรคในชวีติทีผ่า่นมาของตวัเอง 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคู่กบัเพื่อนทีไ่มค่่อยมโีอกาสไดพ้ดูคุยกนั  ***  แต่ผูเ้ขา้รว่ม

ขอพดูคุยกบัเพือ่นทีต่นเองอยากพดูคุยไดไ้หม  กระบวนกรตอบตกลง   

 2.  จากนัน้ใหแ้ต่ละคู่พดูคุยกนัว่า  “อุปสรรคในชวีติของเราทีผ่า่นมาคอือะไร  เราเหน็ตวัเอง

อย่างไร  เรากา้วผ่านมาไดอ้ย่างไร ”  ใหฝึ้กการฟงัและการสะทอ้นกลบัในเรื่องราวของเพื่อน  ผลดักนั

เล่าคนละ 1 รอบ  (เล่า 3 นาท ี สะทอ้นกลบั 1 นาท)ี 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

 ถอดการเรียนรู้...  

 กระบวนกร :  พอเพือ่นสะท้อนกลบัแล้วเป็นอย่างไรบา้ง ???  

 ผูเ้ขา้รว่ม : ไดเ้หน็ตนเอง  วา่ไมค่วรทาํอยา่งนัน้เลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เราไดร้ะบาย  ไดเ้ล่า  ไดแ้บ่งปนั  รูส้กึดขีึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดก้ลบัมาใครค่รวญใหมอ่กีครัง้หน่ึง  ว่าเราควรทาํหรอืไมท่าํอะไร   

 กระบวนกร : ระหว่างฟังเฉยๆ กบั ฟังแล้วสะท้อนอะไรดีกว่ากนั ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ฟงัอยา่งเดยีว 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ฟงัแลว้สะทอ้นกด็นีะ  เรารบัรูว้า่เขาตัง้ใจฟงัเราจรงิๆ เหมอืนเราไดร้บัเกยีรติ

 กระบวนกร :  การฟังเป็นอย่างเดียวเป็นเสมือนการเป็นอ่างใบใหญ่ให้เพือ่น  เท่าน้ีกดี็

อยู่แล้ว  แต่หากการสะท้อนกลบักจ็ะช่วยให้เพือ่นได้มองเหน็ตนเองโดยไม่ต้องสอนหรือแนะน า  

เพราะเราเชือ่ว่า  ทุกคนมีศกัยภาพในการจดัการแก้ปัญหาของตนเองได้  เราไม่ต้องไปสอน  ไม่

แนะน า  ....ในรอบเช้าเราได้เรียนรู้อะไร ??? 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นการเรยีนรูข้องตวัเอง  ดงัน้ี 

 -  ในชวีติจรงิๆ คนเราจะวางแผนแลว้ทําตามขัน้ตอนทีเ่ราตัง้ไว ้ มนัยาก  อะไรทีไ่ขว่ควา้อะไร

ไดก้่อนกท็าํไปก่อน  การทาํตามขัน้ตอนกอ็าจจะยาก 

 -  ไดพ้ดู  ไดร้ะบายไปบา้งมนักโ็ล่ง 

 -  สงสารตนเอง  สงสารเขาดว้ย 

 -  เหน็การเปลีย่นแปลงของตนเองและเพือ่น  เป็นการเปลีย่นแปลงทีด่ ี
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 -  ไดร้บัรูว้า่ตอนน้ีทาํอะไรอยู่ 

 -  รูส้กึวา่ตวัอุปสรรคเป็นตวัแทรกเขา้มาอยูใ่นชวีติของเรา  ทาํใหไ้มร่าบเรยีบ 

 -  ดคีะ่  ดเีหมอืนกนั 

 -  ไดรู้ค้วามหมายของคาํวา่บา้น 

 -  ดทีีเ่พือ่นเล่าใหฟ้งั  ทาํใหเ้ราไดก้ลบัมาคดิบา้ง 

 -  ชวีติไมไ่ดม้อีุปสรรคตลอดไป 

 -  มกีาํลงัใจ 

 -  ไดรู้ว้า่อุปสรรคไมไ่ดเ้ป็นเพราะใคร  แต่เป็นเพราะเรา 

 -  รบัรูว้่าเราเป็นคนคดิเยอะ  ลองไม่คดิดูบา้งส ิ บางครัง้กส็าํเรจ็ได ้ เบาไม่ต้องรูส้กึด ี ต่อไปก็

จะคดิน้อยลง 

 -  รูส้กึวา่ลมหายใจสาํคญั 

 -  อุปสรรคมนัอยูท่ีใ่จเรานัน่แหละ ทุกอยา่งอยูท่ีใ่จ 

 -  ไดเ้หน็ความรูส้กึของตนเองและผูอ้ื่น 

 -  เขา้ใจตนเองและสงสารเพือ่น 

 -  รูส้กึด ี  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 7 ... ยืดเหยียดร่างกายและกระจกเงา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหเ้กดิความผอ่นคลาย   

2. ตระหนกัรู ้ มสีตไิปพรอ้มๆ กบัการเคลื่อนไหวรา่งกาย 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 
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 1.  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มยนืเป็นวงกลม  จากนัน้เริม่กายบรหิารเพื่อยดืหยาดรา่งกายใน

สว่นต่างๆ โดยเริม่จากการหมนุคอ  หวัไหล่  หน้าอกดา้นบน  เอว  สะโพก  เขา่  ปลายเทา้  ขอ้ศอก 

 2.  ในขณะทีย่ดืหยาดรา่งกาย  กระบวนกรกล่าวใหผู้เ้ขา้รว่มดงึสตกิลบัมาอยูท่ีก่ายทีเ่คลื่อนไหว

ของเราดว้ย  เป็นการหาทีใ่หใ้จอยู่  ใชต้าในมองแทนตานอก  แต่เรารบัรูไ้ดว้่าเรากําลงัใชอ้วยัวะต่างๆ 

วาดออกมาเป็นเสน้ 

 3.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคู่กบัเพื่อน  เพื่อทาํกจิกรรมกระจกเงา  โดยเพื่อนคนหนึ่งเป็นคนนํา

ทา่ทางต่างๆ แลว้เพือ่นอกีคนทาํทา่ทางตาม (เหมอืนเงาในกระจก)   

 4.  เมือ่จบกจิกรรม  กระบวนกรสอบถามความรูส้กึ 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

 ถอดการเรียนรู้... 

 กระบวนกร : เป็นไงบา้ง ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  มว่นดคีะ่  เคยเล่นแลว้แต่ครัง้น้ีลลีาเยอะกวา่เดมิ  เหงือ่ออกเลย  เคลื่อนไหวชา้แต่

เหน่ือยมากเลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  สภาวะสนุกสนานมาก  อยากแกลง้เพือ่น  จงึทาํทา่ชา้ๆ  ตลกด ี   

-------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 8 ... หยดหมึก  พลงัแห่งการสร้างสรรค ์

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่สงัเกตทา่ทแีละความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ขณะทาํกจิกรรมน้ี 

2. เพือ่เรยีนรูก้ารสรา้งสรรคใ์หเ้กดิสิง่ขึน้จากขอ้จาํกดัหรอือุปสรรคทีม่อียู่ 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรแจกกระดาษวาดภาพคนละ 1 แผน่  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนชื่อ  หรอื นามแฝง

ของตวัเองลงบนกระดาษ 

 2.  จากนัน้  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมาอยูก่บัตวัเอง  กลบัมารูส้กึตวั  สงัเกตกายและ

ใจในปจัจุบนั 

 3.  กระบวนกรเอาหมกึจนีมาป้ายทีก่ระดาษของผูเ้ขา้รว่มทลีะคน  โดยใหผู้เ้ขา้รว่มสงัเกตใจของ

ตวัเอง  สงัเกตเสยีงในใจวา่คดิอยา่งไรบา้ง   

 4.  จากนัน้  กระบวนกรใหเ้วลาผูเ้ขา้รว่มใชส้ตีกแต่ง  เพิม่เตมิ  สรา้งสรรคภ์าพนัน้ 

 5.  เมือ่ครบตามเวลา  ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่มๆ ละ 3 – 4 คน  เพือ่พดูคุยกนัวา่... 
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      (1)  ตอนทีถู่กสดีาํป้าย  ตอนนัน้รูส้กึอยา่งไร 

      (2)  และเมือ่ใหว้าดเพิม่เตมิ  เราทาํอยา่งไร 

 6.  จากนัน้  จงึใหผู้เ้ขา้รว่มตัง้ชื่อภาพ  พรอ้มทัง้นําเสนอผลงานของตวัเองในวงใหญ่  โดยให้

พดูในประเดน็ทีว่า่...ชื่อภาพ / ทาํไมเราจงึวาดภาพน้ี / สดุทา้ยไดเ้รยีนรูอ้ะไรจากกจิกรรมน้ี 

 วสัดอุปุกรณ์... 

 กระดาษวาดภาพ , หมกึจนี , พูก่นั , ส ี

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 60 นาท ี

 ถอดการเรียนรู้... 

 ผูเ้ขา้รว่มนําเสนอผลงานของตวัเอง  ดงันี้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ หยุดไวแ้คน้ี่ ” ...กระดาษโนสดีาํมนัไมง่ามแลว้  กเ็หมอืนชวีติของเรา   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ อารมณ์สเีทา ”...ตอนทีว่าดคดิว่ารอยเป้ือนสดีาํไมไ่ดเ้ป็นปญัหา  ตวัเองมองเหน็

เป็นศลิปะ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ หวัใจทีม่สีสีนั ” ...เมือ่เหน็สดีาํจะคดิวา่เคลา้ไปดว้ยกนั  ตวัเองจงึระบายสเีขม้ๆ     

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ดอกไมแ้หง่ความสุขของฉนั ” ...เมื่อไดก้ระดาษมาจนิตนาการว่าจะวาดภาพสกั

อยา่ง  เมือ่ถูกเอาสดีาํมาป้ายคดิไวว้า่พอหรอืยงั ๆ ต่อมากต็กแต่งเป็นรปูดอกไม ้ รูส้กึชอบภาพน้ี 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตอนแรกกห็งดุหงดิทีม่สีดีาํ  กเ็ลยละเลงเป็นตน้ไมเ้ลย  ไมช่อบทีค่นมาทาํอยา่งนี้  

เป็นสิง่ทีเ่ราไมช่อบดว้ย  ครัง้แรกตกใจโดยในชวีติจรงิถา้มใีครมาทาํอยา่งนี้ไมเ่หลอืแลว้  พอวาดออกมา

กด็ ี สบายใจขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ เริม่ตน้วนัใหม ่” ...วาดเป็นรปูตวัเลข 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ นกน้อยในปา่ใหญ่ ” 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ดาวตก ”...สดีาํทีม่าป้ายมองวา่เป็นศลิปะ  จงึตัง้ใจวาด 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ พลุ ” ...คดิว่าไมป้่ายไมไ่ดห้รอื  รูส้กึว่าสดีาํมนัไมด่ ี กเ็ลยเลอืกใชส้ทีีอ่ยูต่รงขา้ม  

ใหม้สีสีนัเหมอืนพลุ  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ หวัใจเหาะ ” 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ดนตรหีวัใจ ” ...ใชส้ทีีต่รงขา้มกบัสดีาํ  เอาหวัใจมาใส ่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ตาขา่ยหวัใจ ”...ม ี4 จุด  จงึขดีเสน้เชื่อมโยงเป็นตาขา่ยหวัใจ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ จุดดบัในดวงตะวนั ”...มจีุด 1 จุดและรอยป้ายอกี 1 รอย  เหมอืนดวงอาทติยท์ี่

แมน้วา่จะมจีุดแต่กย็งัสอ่งแสงใหค้วามอบอุ่นใหก้บัชวีติและตน้ไม ้

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ เงยีบเหงา ”...เป็นรปูตน้ไม ้ เป็นธรรมชาตดิ ี
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 ผูเ้ขา้รว่ม  :  มจีุดดาํหลายจุด  คดิว่าจะทาํอยา่งไรใหส้มีนัจางลงไป  จงึคดิถงึบา้น  ถา้ไปทีบ่า้น

กม็กัจะไปทีท่อ้งทุ่ง  แต่สกีไ็มจ่างลง  ตอนแรกกก็วนใจแต่ตอนน้ีโอเคแลว้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รอยดาํเหมอืนกบัตวัเรา  จะเปลีย่นเป็นสอีื่นกไ็มไ่ดแ้ลว้  แต่คดิว่าจะทาํอยา่งไรให้

สวยงาม  กลมกลนื 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ภาพความทรงจาํ ”...เมือ่กระดาษมนัเลอะแลว้  กค็ดิวา่จะทาํอยา่งไร  ถา้จะป้ายก็

เปรอะใหเ้ตม็ทีไ่ปเลย  กเ็ลยวาดเป็นตน้ไมเ้สยีเลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เป็นจุดสดีาํ  เป็นรปูหน้าคนทีม่คีวามสขุ  เล่นยาเยอะ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ 1 ภาพ 1 พนัความหมาย ”...ตัง้ชื่อน้ีเพราะแลว้แต่คนดจูะมอง 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ 1 ภาพ 1 ตวัตนหลายความหมาย ”...รูส้กึตอกยํ้าทีเ่อาสมีาป้าย  แต่กภ็ูมใิจทีเ่รา

ยนือยูต่รงจุดสดีาํน้ีได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  มนัเป็นกระดาษเน้ือด ี พอเอาสดีาํมาป้าย  รูส้กึเสยีดายกระดาษ  กระดาษงามเลย

มาเป้ือนส ี แต่ตอนน้ีไม่เสยีดายแลว้เพราะมคีวามหมายหลายอยา่ง  ครัง้แรกทีเ่หน็สดีาํกต็กใจ  พอวาด

ไปแลว้กด็ ี

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ กุหลาบแหง่ใจ ”...ไมม่คีวามหมาย  วาดไปอยา่งนัน้ล่ะ  ตอนน้ีรูส้กึภูมใิจทีต่นเอง

ทาํได ้  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ความพยายามของพลูโต ”...รูส้กึตกใจ  เปรอะเยอะ  ไมรู่ว้่าจะทาํอยา่งไร  มอง

ไปมองมานึกถงึภาพหมาชื่อพลูโตในการต์ูน  พยายามมองหลายๆ ดา้น  จงึมองว่าเป็นพลูโตใส่ตนีเป็ด

กาํลงัดาํน้ํา 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ อยากกลบับา้น ”...เอาสดีาํมาถมเป็นถนนเพิม่เตมิ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ครัง้หน่ึงยงัจาํได ้”...วาดรถเพราะความเป็นอสิระ เป็นความอสิระในการเดนิทาง  

สดีําไม่อยากใหท้ําหรอก  คดิในใจว่าไม่ทําไดไ้หม  เดีย๋วมนัจะยาก  รูส้กึโมโห  ถ้าอยากจะทํากท็ําให้

พอใจไปเลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ภาพอยากเป็นอสิระ ”...หงดุหงดิทีเ่อากระดาษของเรามาเชด็สดีาํทีห่ก  จงึวาด

เป็นนกทีเ่ป็นอสิระ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ รอ่งรอย ”...เป็นรปูดวงวญิญาณจะมาเกดิแลว้  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เป็นภาพนกยงูทีห่าอาหารใหลู้กกนิ  กเ็หมอืนกบัชวีติของเราทีอ่ยูข่า้งนอก  ทีต่อ้ง

ทาํงานเลีย้งลกูหลาน 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  “ ผูห้ญงิคู่กบัดอกไม ้”...สดีาํคอือุปสรรคอยา่งหน่ึงทีเ่ราตอ้งฟนัฝา่มนัไป  เราตอ้ง

ปรบัตวัเขา้กบัมนั  สรา้งวกิฤตเป็นโอกาส  อยากแกไ้ขใหไ้ดด้ทีีส่ดุ  รูส้กึวา่เรากท็าํไดด้ทีีส่ดุแลว้  
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 กระบวนกร : ได้พบว่าภาพในวนัน้ีมหศัจรรย ์ ไม่ธรรมดาเลย  มีชีวิต  มีความรู้สึกอยู่ใน

นัน้ด้วย  มีความหมาย  ยิง่ถ้าได้ฟังเรือ่งราวกยิ็ง่มีความหมาย 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

กระบวนการในวนัท่ี 2   

กิจกรรมท่ี 1 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
  ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แล้วถ่ายทอดสภาวะ
จติใจเหล่านัน้  พดูถ่ายทอดความรูส้กึเหล่านัน้ออกมา โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 
 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะอารมณ์และความรูส้กึในเชา้วนัน้ี  ดงันี้  เป็นเชือ้ราในรม่ผา้  จงึวนัน้ีไม่
ค่อยสบายตวั / อากาศสดชื่น  ชอบมาก / อากาศดีเย็นสบาย  สดชื่น  นึกว่าจะไม่อาบน้ําเสยีแล้ว / 
ตื่นเตน้  เตรยีมพรอ้มรบักบักจิกรรม  เพือ่นทีห่อ้งบอกวา่ “ เอามาเล่าใหฟ้งัอกีนะ ”  ชอบเล่าใหเ้พื่อนฟงั 
/ รูส้กึหงดุหงดิตัง้แต่ตอนเชา้ / คดิถงึเตยีงนุ่มๆ ทีบ่า้น / รูส้กึเจบ็หวัตัง้แต่เมื่อวาน / รูส้กึมนึ  เพราะเมื่อ
คนืนอนน้อย  นัง่เวรแล้วไฟดบั / ไม่ค่อยสดชื่นเท่าที่ควร  เมื่อคนืนอนไม่ค่อยหลบั  เป็นภูมแิพ ้/ รูส้กึ
ปลอดโปร่งโล่งสบาย / เป็นกงัวลว่าจะตัง้คําถามถามอาจารยป์ระมวลอย่างไรด ี/ สบาย ๆ ยุ่ง แต่สบาย
ทัง้กายและใจ / อากาศเยน็สบาย  สภาพจติใจกด็ ี มคีวามสุข / อากาศดแีต่ใจไมค่่อยสบาย  เพราะของ
หายถามหากไ็มม่ใีครเหน็ / อากาศเยน็สบายด ี/ ปลอดโปรง่และมคีวามสุข / รูส้กึหงดุหงดิ  แต่ตอนน้ีได้
ข่าวดจีากเพื่อนทําใหด้ใีจ / รูส้กึกงัวลเรื่องความเจบ็ป่วยเกี่ยวกบัคอของตวัเอง / กงัวลเรื่องลูกชายที่
กาํลงัเดนิทางกลบับา้น 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 … วงสนทนากบัอาจารย์ประมวลและอาจารย์สมปอง  เพ็งจนัทร์

 กระบวนการในวนัที ่2 ตลอดทัง้วนั  เป็นการเปิดวงสนทนาพดูคยุกบัอาจารยป์ระมวล

และอาจารยส์มปอง  เพง็จนัทร ์ ในประเดน็เรือ่งราวประสบการณ์ชีวิต  ประสบการณ์เรียนรู้

ของอาจารยท์ัง้สองคน  พร้อมทัง้แลกเปลีย่น  ตอบข้อซกัถามของผูเ้ข้าร่วม   
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 โดยก่อนเปิดวงสนทนากบัอาจารยป์ระมวลและอาจารยส์มปอง  เพง็จนัทร ์ กระบวนกรเปิดวง

ดว้ยการใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนนําเสนอผลงานจากกจิกรรม “หยดหมกึ  พลงัแหง่การสรา้งสรรค”์  ใหอ้าจารย์

ทัง้สองฟงัอกีครัง้ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 3 ...อวยพรเพื่อน  ผูไ้ด้กลบับา้น 

 ในกระบวนการครัง้นี้  มผีูเ้ขา้รว่มคนหนึ่งไดก้ลบับา้น  ซึง่ตรงกบักระบวนการในวนัที ่2 ทางทมี

กระบวนกรจงึไดแ้จง้ขา่วใหผู้เ้ขา้รว่มทุกคนทราบ  และเปิดโอกาสใหเ้พื่อนๆ ทุกคนเดนิเขา้มากระซบิคาํ

อวยพรหรอืความในใจใหก้บัเพื่อนคนน้ี  ทลีะคน  จนครบทุกคน  แล้วสุดทา้ยเชญิใหอ้าจารยป์ระมวล

และอาจารยส์มปอง  อวยพรใหก้บัผูเ้ขา้รว่มคนนัน้ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 4 … Check out 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเองหลงัจากกระบวนการในวนัน้ี 
2.  เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่มหลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการในวนัน้ี 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่ม Check out  โดยพดูสะทอ้นความรูส้กึของตนเองคนละ 1 คํา / 

ประโยค 

 อารมณ์และความรู้สึกของผูเ้ข้าร่วม… 
 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะภายในและการเรยีนรูข้องตนเองในกระบวนการวนัน้ี  อาทเิช่น รูส้กึเป็น
บุญเหลือเกินที่ได้เจอกบัอาจารย์ / มีกําลังใจ  มีพลัง  จะไม่ยอมแพ้ / เป็นแรงบันดาลใจให้สู้ต่อ / 
ขอบคุณทีส่อนใหไ้ดเ้รยีนรู ้/ ไดท้บทวนตวัเองอกีครัง้  ใครมองเราไม่สําคญั ทุกอย่างอยู่ทีใ่จของเรา  / 
ชวีติของอาจารยด์มีากเลย  รูส้กึสะเทอืน / ขอบคุณอาจารยท์ี่มาเล่าเรื่องราวใหฟ้งั  ว่าอาจารยใ์ชช้วีติ
การเดนิทางอยา่งไร ในชวีติของเรากเ็คยฝนัแบบน้ี  แต่ยงัทาํไมไ่ด ้/ หนูกอ็ยากเป็นอยา่งนัน้บา้ง / สิง่ใด
ที่เกดิขึน้ตวัเรา  สิง่นัน้เป็นบญัชาของสวรรค์ / ได้แง่คดิที่ดขีองอาจารย์  ประทบัใจเรื่องค่าโดยสารที่
อนิเดยี  ว่าอยา่มองเพื่อนมนุษยใ์นแงร่า้ย  ใหม้องดว้ยความคดิทีด่ทีีจ่ะเกบ็มาใส่ใจ / ขอบคุณที่อาจารย์
มา  ที่จะเป็นแรงบนัดาลใจใหก้้าวต่อไปขา้งหน้า / ขอบคุณอาจารยท์ี่มาใหก้ําลงัใจ  การมาอยู่ที่น่ีจะมี
ความสุข  หรอืจะเป็นความโชครา้ยที่อยู่ภายในตวัเรากจ็ะยอมรบั  จะมคีวามสุข / เป็นอะไรทีอ่ยากใส่



292 
 

ความทุกขไ์ปทีอ่าจารย ์ และอยากไดค้วามสขุแมเ้พยีงเลก็น้อยของอาจารยม์าใสไ่วใ้นตวัเอง / ไดฟ้งัแลว้  
ความเชื่อความศรทัธาอยู่ทีต่วัเราเอง / จะใชช้วีติใหม้คี่ามากทีสุ่ด / ขอบคุณอาจารยท์ีใ่หค้วามรู ้ อจิฉา
ความรกัของอาจารย ์/ ได้ฟงัแล้วเขา้ใจคําพูดที่ว่า “สิง่ใดที่เกดิ  สิง่นัน้ดเีสมอ ”  / จะพยายามทําใหด้ี
ทีสุ่ด / ตอนแรกคดิว่าอาจารยบ์า้หรอืเปล่า  แต่พอฟงัอาจารยพ์ดูจงึเกดิความเคารพ / ตัง้แต่อ่านหนงัสอื  
รูส้กึดมีากๆ แทบไม่โกรธ  จะเอามาใชใ้หด้ทีี่สุดกบัตวัเอง  / ทึง้กบัอาจารยท์ัง้ 2 ท่าน  ขนลุกจรงิๆ  
ปลืม้ทีไ่ดเ้หน็อาจารยต์วัจรงิ  รูส้กึบชูา  ถา้เราเป็นไดส้กัสว่นหน่ึงกพ็อใจแล้ว / ขอบคุณค่ะทีท่าํใหรู้ส้กึว่า
ทีผ่า่นมาในชวีติ  ทาํใหรู้ว้า่มนัคอืการเรยีนรู ้ หรอืความรูข้องเราอยา่งหน่ึง / ขอบคุณค่ะ  ทีท่าํใหรู้ว้่าเรา
มคีา่   
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการในวนัท่ี 3   

กิจกรรมท่ี 1… กิจกรรมสมาธิแบบสร้างจงัหวะ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้โดยการแนะนํากจิกรรมสรา้งสมาธแิบบเคลื่อนไหวสรา้งจงัหวะ 14 จงัหวะของหลวงพอ่เทยีน 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. กระบวนกรแนะนําการสรา้งสมาธแิบบเคลื่อนไหวสรา้งจงัหวะ 14 จงัหวะของหลวงพอ่เทยีน  
โดยการสาธติใหด้กู่อน 
 2.  จากนัน้จงึชวนใหผู้เ้ขา้รว่มลองปฏบิตัติาม 
 3.  เมือ่เขา้ใจวธิกีารแลว้  จงึทาํไปพรอ้มๆ กนันานประมาณ 5 นาท ี
 4.  หลงัจากนัน้กระบวนกรจงึสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่ม   

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 20 นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม… 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นอารมณ์  ความรูส้กึและการเรยีนรูจ้ากกจิกรรมนี้  ดงัน้ี   ครัง้แรกยงัสบัสน  ใจ

เป็นกงัวล  พอไดจ้งัหวะแลว้  เลยเข้าทีเ่ขา้ทางมากขึน้ / ทําผดิทําถูก  ทําไปกด็ขีึน้  รูว้่ามอือุ่น / ตอน

แรกกง็งๆ คดิว่าตนเองทําผดิๆ ถูกๆ  แต่กเ็ริม่ทําได ้/ ตอนแรกมนังง  มนัหลุดบา้ง  คดิว่าเรว็หรอืชา้

หรอืเปล่า  ทําผดิทําถูกอย่างไร  / ใจมนันึกถงึแต่เรื่องหนังเมื่อคนื  แว่บไปแว่บมา  / สบัสนหน่อย  ทํา

ไปสกัพกัหนึ่งรูส้กึว่าด ี รูส้กึว่าสงบขึน้ / รูส้กึเกรง็ๆ กลวัทาํไม่ถูก  / ถา้ลมืตาจะรูส้กึสบัสน  เลยหลบัตา

ทํารูส้กึว่าน่ิงด ี/ มสีมาธดิ ี แต่เจบ็หลงัเป็นช่วงๆ  / เคยทําแลว้จบัจงัหวะได ้/ ใจเผลอไปตามเสยีงขา้ง
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นอก / ทําไดค้่ะ  ตอนแรกงงมอืตวัเอง  ลองหลบัตาดูกลบัมาอยู่กบัตวัเอง  ใจน่ิงขึน้และทําได ้ รูส้กึว่า

ตนเองมสีติมากขึน้ / ยอมรบัว่าตนเองทําไม่ถูกเลย  หงุดหงดิตัง้แต่เมื่อเยน็เพราะเพื่อนเดนิเหยยีบที่

นอนของเราตลอดเลย  เราบอกแล้ว  เขาก็ไม่หยุด  เราไม่ชอบเลยเลยหงุดหงดิ  ปวดหวัจี๊ดๆ รู้สกึ

หงดุหงดิไม่มสีมาธเิลย  /  สบัสนกบัจงัหวะทีเ่คยไดเ้รยีนรูม้า  แต่พอตามไปไดอ้ยู ่/ ทาํผดิๆ ถูก ๆ ตอ้ง

มาเรยีกสตขิองตนเองกลบัคนืมา / งงๆ ทําผดิๆ ถูกๆ  อาจเรว็เกนิไป / คดิว่าไม่เกดิสมาธ ิ เกดิความ

กงัวลใจของเรา  ยงัตดิอยูท่ีค่วามคดิ มนัยงักงัวลอยู ่ อยากหาวธิใีหม ่/ ไมม่สีมาธเิลย  ไปไมถู่กเลย  แต่

พอหลงัๆ ไปไดด้ว้ยด ี / ตอนแรกสบัสน  เลยพดูในใจไปดว้ยว่าพลกิหนอ  ควํ่าหนอ  / ใจน่ิงด ี/ ลมืตา

แลว้งว่ง  เลยหลบัตาเลยมสีมาธดิ ี แต่ใจกย็งักลบัไปกลบัมา / รูส้กึวา่นัง่สมาธดิกีวา่เพราะงง    

 หมายเหต…ุ 

 กระบวนกรจงึไดแ้นะนําวธิกีารกลบัมาอยู่ที่กายหลากหลายวธิกีาร  อาทเิช่น  การล้างหอ้งน้ํา  

การเยบ็ผา้  ปลอกส้มโอ  ฯลฯ  ซึ่งทัง้หมดถือเป็นวธิกีาร  “พาใจกลบับ้าน”   “เรื่องมนัเกดิที่ใจ  ก็ให้

กลบัมาจบทีใ่จ” 

 หลงัจากนัน้  กระบวนกรไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณ์ชวีติและวธิกีารจดัการกบัความรูส้กึโกรธ

เกลยีดเพื่อนคนหนึ่ง  แลว้เหน็ว่าใจของเราทีโ่กรธเกลยีดเขามนัเหนื่อยมาก  จงึเลอืกใชว้ธิกีารคดิและ

มองใหเ้ขากลายเป็นน้องเรา  รกัและเมตตาใหอ้ภยัเขา  ทาํเชน่น้ีซํ้า ๆ  แลว้กด็ขีึน้เอง 

 ผูเ้ขา้รว่มคนหนึ่งรว่มแลกเปลีย่นวธิกีารของตนเองดว้ย...ตอนแรกทีเ่ขา้มาอยูท่ีน่ี่ (เรอืนจาํ)  กม็ี

นะคนทีเ่ราไมช่อบ  เรากใ็ชว้ธิเีดนิเขา้ไปพดูคุยกบัเขาเลย  ไปเป็นเพื่อนเขาเลย  แลว้ความไมช่อบมนัก็

หายไปเอง  อกีอยา่งการสวดมนตแ์ผเ่มตตากช็ว่ยได ้

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 2 ... สรปุกิจกรรม Home 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่ทบทวน  สรปุและเชื่อมโยงการเรยีนรูใ้นกจิกรรม home อกีครัง้ 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 กระบวนกรพาผูเ้ขร้ว่มสรุปการเรยีนรูจ้ากกจิกรรม home อกีครัง้  แลว้บนัทกึเขยีนขึน้กระดาน  

ดงัน้ี 

  กิจวตัรประจําวนั  คือ ... 1)  ทําธุระส่วนตัว  2) ทํางาน  3)  หาความรู้  4)  หาความ

เพลดิเพลนิสว่นตวั  5) หาเงนิ  

  ความรูส้กึเมื่ออยู่นอกบา้น อาทเิช่น....ลําบาก  วุ่นวาย  ดิน้รน  วิง่เขา้ชน/เขา้หา  พยายาม

มุง่มัน่  เหน่ือย 
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  ความรูส้กึเมือ่อยูใ่นบา้น “ลมหายใจ” อาทเิชน่...โล่ง  สบาย  ปลอดภยั  อบอุน่ 

  อุปสรรคในชีวิต  อาทิเช่น...  ความห่วง  ความท้อแท้  การตามใจตนเอง  ความสนุก

เพลดิเพลนิ  ความอยาก 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 20 นาท ี

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 3 ... เลี้ยงลกูปิงปอง 

 วตัถปุระสงค.์.. 

กจิกรรมเลีย้งลูกปิงปอง  เป็นกจิกรรมทีท่ําเพื่อพาใหผู้เ้ขา้รว่มมสีต ิ กลบัมารูเ้น้ือรูต้วั  ซึง่ไดท้ํา
กจิกรรมน้ีเมือ่กระบวนการครัง้ที ่1 ทางกระบวนกรมองเหน็ควรนํากจิกรรมน้ีมาพาผูเ้ขา้รว่มทาํอกีครัง้ใน
กระบวนการครัง้ที ่8 น้ี (ครัง้สุดทา้ย)  เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดเ้ปรยีบเทยีบสภาวะการเรยีนรูข้องตวัเองอกี
ครัง้ 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรตัง้คาํถามว่า   “ จําไดไ้หมว่าเราเคยทําอะไรกบัลูกปิงปอง  ลองทาํใหม่ไหม  

อยากบอกวา่สมาธมินัขึน้ๆ ลงๆ แต่หากทาํซํ้าๆ สมาธแิละสตจิะเกดิขึน้เรว็  มากกวา่ไมท่าํเลย ” 

 2.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่ม ๆ ละ 3 คน  มารบัอุปกรณ์  พรอ้มทัง้ใหผู้เ้ขา้รว่มยา้ยมายนืฝ ัง่

เดยีวกนั 

 3.  ต่อมาใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิเลีย้งลกูปิงปองไปกลบัคนละ 1 เทีย่ว 

 4.  เมือ่จบกระบวนการกระบวนการตัง้คาํถามเพือ่ถอดการเรยีนรู ้

 วสัดอุปุกรณ์... 

 ลกูปิงปองและกระดาษมว้น  หรอื  หลอดดดูน้ํา 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 20 นาท ี

 

 ถอดการเรียนรู้...   

 กระบวนกร  :  เป็นไงบา้ง  การเล้ียงลกูปิงปองในวนัน้ี ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  งา่ยกวา่ครัง้ทีแ่ลว้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เคยเล่นแลว้ไมอ่ยากเล่นอกี  ไมช่อบทาํอะไรซํ้าๆ 
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 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ชวิๆ  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ครัง้ทีแ่ลว้ทาํไดด้กีวา่ครัง้น้ี  อาจเป็นเพราะจติใจเราไมน่ิ่ง  แต่กช็อบอยากทาํให้

สาํเรจ็  เมือ่ไมส่าํเรจ็กผ็ดิหวงั 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตอนเล่นสนุกด ี แต่ตอนหล่นกม้เกบ็ไมค่อ่ยได ้ เจบ็หลงั(คงเพราะเมือ่วานยกถงัน้ํา

ผดิท่า) 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ทาํได ้ สมาธดิ ี

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ทาํไมไ่ด ้ แต่ชอบเล่น  ครัง้ทีแ่ลว้กท็าํไมไ่ด ้

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 หมายเหต.ุ.. 

 เมื่อรบัประทานของว่างเรยีบรอ้ยแลว้  มผีูเ้ขา้รว่มประมาณ 4 – 5 คนเขา้มานัง่อ่าน Reflection 

ของทมีกระบวนกร  ต่อมาเมื่อผูเ้ขา้ร่วมทยอยเขา้มากม็านัง่ Reflection  จนถงึเวลาทํากจิกรรม  

กระบวนกรจงึใหเ้วลาผูเ้ขา้รว่ม 30 นาทเีพื่อไดอ้่าน Reflection นัน้  ดว้ยเหตุผลว่า  ตอ้งรอคอมพวิเตอร์

เพื่อใช้เปิดเพลงในกิจกรรมถัดไป  และเน่ืองจากผู้เข้าร่วมอยากอ่านแต่ไม่มีเวลาได้อ่านเน่ืองจาก

ทางทณัฑสถานเปลีย่นกตกิาการดาํเนินชวีติใหม ่ (ไมอ่นุญาตใหเ้อาสิง่ใดเขา้หอ้งนอน  ยกเวน้ขวดน้ํา )  

บรรยากาศของหอ้งจดักระบวนการในขณะนัน้จงึสงบ  แต่ละคนนัง่อ่าน Reflection ของทมีกระบวนกร

อยา่งเงยีบๆ   

กิจกรรมท่ี 4 ...ทบทวนชีวิตของตนเอง 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1.  เพือ่พาใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนเรือ่งราวชวีติของตวัเอง   
2.  เพือ่นําเรือ่งราวชวีติทีผ่า่นมาของตวัเองและเพือ่นๆ มาวเิคราะหห์าแรงหนุนเสรมิพลงัทัง้จาก

ตวัเองและบุคคลภายนอก  รวมไปถงึวธิกีารรบัมอืกบัปญัหาต่างๆ   
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1.  กระบวนกรเชื่อมโยงเรือ่งราวชวีติของอาจารยป์ระมวลกบักจิกรรมน้ี 

 2.  จากนัน้จงึอธบิายรูปแบบและวธิกีารทบทวนชวีติของตนเอง  โดยผ่านการวาดภาพ

สญัลกัษณ์ในเรือ่งราวชวีติของเรา  กระบวนกรเล่าเรือ่งราวและภาพสญัลกัษณ์แทนชวีติในแต่ละช่วงของ

ตนเอง  เพือ่ใหเ้กดิแรงบนัดาลใจจากเรือ่งเล่า 
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 3. ต่อมาจงึใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้บทวนเรื่องราวชวีติทีผ่า่นมาของตนเอง  โดยวาดภาพสญัลกัษณ์ลง

ในกระดาษแขง็ทีแ่จกให ้  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กิจกรรมท่ี 5 ...ทบทวนชีวิตของตนเอง (ต่อ) 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 4.  เมื่อผูเ้ขา้รว่มวาดภาพเรื่องราวชวีติทีผ่า่นมาของตวัเองเรยีบรอ้ยแลว้  กระบวนกรชวนให้

ผู้เข้าร่วมนัง่คู้ตวัลงเหมือนทารกที่อยู่ในครรภ์มารดา  และเมื่อเสียงเพลงดงัขึ้น  จึงเริ่มเคลื่อนไหว

รา่งกาย  ออกเดนิทางไปรอบๆ หอ้ง  และเมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัดงัใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่มๆ ละ 3 คน 

 5. จากนัน้ใหผ้ลดักนัเล่าเรือ่งราวชวีติของเราเอง  ใหเ้วลาแต่ละกลุ่มประมาณ 45 นาท ี

 6.  ต่อมากระบวนกรใหแ้ต่ละกลุ่มช่วยกนัเขยีนวธิกีารรบัมอืกบัปญัหาของเรา  เขยีนใส่ใน

กระดาษส ี  

 7.  จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัไปทบทวนเรือ่งราวของตนเองอกีครัง้  ใหเ้ขยีนแรงหนุนเสรมิภายใน

ตวัเราลงในกระดาษสสีม้  และเขยีนแรงหนุนเสรมิจากภายนอกลงในกระดาษสฟ้ีา  เมือ่เขยีนเสรจ็แลว้ให้

นํามาตดิทีผ่นงั   

 8.  แลว้ชวนผูเ้ขา้รว่มลุกขึน้ไปอ่านแต่ละขอ้ความ  หากชอบขอ้ความไหนกใ็หจ้ดบนัทกึขอ้ความ

นัน้ใสส่มุดบนัทกึของตนเอง 

 วสัดอุปุกรณ์... 

 กระดาษแขง็ , กระดาษส ี, ส ี และเพลง 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 90 นาท ี

 

 ถอดการเรียนรู้... 

 กระบวนกร :  เรือ่งน้ีเราผา่นได้หรือยงั ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม : มทีัง้ผา่นไปแลว้  และยงัไมผ่า่น 

 กระบวนกร :  อะไรเป็นแรงหนุนเสริมในชีวิตของเรา  ทีช่่วยให้ผา่นเรือ่งแย่ ๆ ไปได้ ???  

 (แรงหนุนเสริมภายในตวัเราเองและแรงหนุนเสริมจากภายนอก) 
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 ***  ใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัไปทบทวนเรือ่งราวของตนเองอกีครัง้  โดยใหเ้ขยีนแรงหนุนเสรมิภายในตวั

เราลงในกระดาษสสีม้  และเขยีนแรงหนุนเสรมิจากภายนอกลงในกระดาษสฟ้ีา  เมือ่เขยีนเสรจ็แลว้ให้

น ามาตดิทีผ่นัง  จากนัน้ชวนผูเ้ขา้ร่วมลุกขึ้นไปอ่านแต่ละขอ้ความ  หากชอบขอ้ความไหนกใ็หจ้ดบนัทกึ

ขอ้ความนัน้ใสส่มุดบนัทกึของตนเอง 

 ผูเ้ขา้รว่มเขยีนประเดน็ทัง้ 3 ประเดน็ไว ้ ดงัน้ี 

 วิธีรบัมือกบัปัญหา 

 ให้เวลาและให้กําลงัใจตนเอง / ยอมรบัในสภาพของตนเองเพื่อเปิดโอกาสให้ตนเองเข้าใจ

สถานการณ์  / เขม้แขง็และพรอ้มที่รบักบัทุก ๆ สิง่ที่เราควรจะเจอ (เพราะทุกอย่างเราเป็นคนเริม่)/ 

รอ้งไหร้ะบายออกมาแลว้สตจิะมาเอง / ชนหรอืจบัมอืคุยกนั / เดนิหนีเพื่อสงบศกึ / ยอมรบัใหอ้ภยั / ถา้

ไม่เดนิหนีก็เผชญิหน้ากบัมนั / ถอยไปตัง้หลกัแล้วกลบัมาเผชิญกบัปญัหาใหม่ / ลองแก้ปญัหาด้วย

ตนเองก่อนถา้ไมไ่ดค้่อยปรกึษาครอบครวั / สูก้บัปญัหาอยา่งอดทน / ยงัดนีะที.่...(คดิแบบน้ีไว)้ / เวลามี

ปญัหาอธบิายใหเ้พื่อนสนิทหรอืพีน้่องรบัฟงั / ค่อยๆ คดิและแกไ้ข หรอืขอคาํปรกึษากบัพอ่แม ่/  เวลามี

ปญัหารอ้งไหอ้อกมา  , อธบิายใหพ้ีน้่องฟงั  เพื่อนฟงั  หรอือยู่เงยีบๆ กบัตวัเอง / เรยีนรูไ้ปกบัมนัให้

เวลากบัตวัเอง / อดทนเชื่อมัน่ในตวัเอง  วิง่ชนกบัอุปสรรค / ทุกสิง่ทุกอยา่งอยูท่ีใ่จ / ปล่อยวาง  เขม้แขง็

อยูก่บัปจัจุบนั / จะอยูน่ิ่งๆ ค่อยๆ คดิ  หรอื อยูก่บัตวัเอง / เดมิตนเองเคยพึง่ยาเสพตดิ , กนิเหลา้ , ไป

เทีย่ว หรอือยูก่บัเพือ่น  / อยูค่นเดยีว  รอ้งไห ้ หรอืจะทาํงานใหห้นกั / ใชค้วามนิ่งสยบความเคลื่อนไหว

ของจติใจ / เดนิหนีแลว้ปล่อยมนั / เกบ็ปญัหาทีม่นัหนกัๆ เอาไวข้า้งหลงัแลว้กา้วไปขา้งหน้าอยา่งมัน่ใจ 

/ อยูด่ว้ยคาํวา่ “สู”้  และ “อดทน” /อะไรจะเกดิกใ็หม้นัเกดิ / พรอ้มทีจ่ะรบัมอืปญัหา  พรอ้มทีจ่ะแกป้ญัหา

นัน้  เดนิผา่นอยา่งใจทีเ่ขม้แขง็ / จะเลอืกใชว้ธิกีารเดนิหนี  หนีทุกปญัหาทีเ่จอ (เฉพาะปญัหาทีเ่จอความ

รนุแรง)  / ตอ้งดิน้รนจนสุดความสามารถของเรา      

 แรงหนุนเสริมจากตวัเราเอง (ข้างในเรา)... 

 มองโลกในแง่ด ี จงึมแีรงใจทีด่เีสมอ / จติใจทีเ่ชื่อว่ามนัจะผ่านไปได ้/ กําลงัใจจากตนเอง  ทํา

วนัน้ีใหด้ทีีส่ดุ / มสีตอิยูก่บัตวัเอง  คดิบวก / มองคนรอบขา้งและทุกอยา่งคดิว่าด ี / สต ิ ความเขม้แขง็ / 

เขม้แขง็ไมห่วัน่ไหว เชื่อมัน่ในสิง่ทีท่าํเสมอ / ความเชื่อมัน่ / น้ําตา  ทฐิ ิ(ความยนืหยนัมุ่งมัน่  แน่วแน่ที่

จะทํา)  / วนัเวลา / รกัตวัเองมากขึน้ทุกๆ วนั / รอวนัเวลาปรบัความเขา้ใจ / ใจน้อยๆ / ใจ๋เฮา / จาก

ภายในคอืหวัใจทีเ่ขม้แขง็ของเราเอง / พลงัในใจ / มองโลกในแงด่ ี/ จติใตส้าํนึกจากตวัเราเอง / ความคดิ  

ความอดทน  ความตัง้ใจและผลลพัธ ์/ มองทุกปญัหาว่าเมื่อเกดิขึน้กต็อ้งแกไ้ด ้ พยายามทาํใจใหส้บาย / 

เจอคนดมีคีวามรู้มปีระสบการณ์เพื่อเป็นกําลงัใจให้ตนเอง / ความคดิ  ความอดทน  ความตัง้ใจและ

จติสํานึก / มนัอยู่ที่ใจและกําลงัใจของตวัเราเอง / มใีจที่อดทนสูงอยู่แล้ว  ใจมนัเป็นนักเลงอยู่แล้ว  / 

ความศรทัธา / ความอดทนทีเ่ขม้แขง็ของใจ  



298 
 

 แรงหนุนเสริมจากภายนอก ... 

 คนทีเ่รารกัและรกัเรา / พอ่แม ่ สามแีละลกู 2 คน / ลกูคอืแรงบนัดาลใจของแม ่/ สภาพแวดลอ้ม 

สถานที ่  /  มองคนใกลต้วัว่าเขามคีวามสนใจในปญัหาของเราหรอืไม่  เพราะปญัหาบางอย่างอาจเกดิ

จากตวัเราเอง / อยู่เพื่อรกัครอบครวั /  พ่อแม่และลูก / น้องสาว / ลูก / การเป็นอยู่ / แม่และลูก ๆ / 

กําลงัใจจากคนรอบขา้งและครอบครวั / อตัตา  ภาพลกัษณ์ทีค่นอื่นมอง (ว่าผูห้ญงิแกรง่ตอ้งไม่เคยยอม

แพ้) / พ่อแม่ / แรงจูงใจนัน้มีทัง้ดีและไม่ดีแล้วแต่ว่าเราจะเอามาใช้กับใจของเร าไหม / คนรัก / 

แรงผลักดันจากคนรอบข้าง / ครอบครวั / คนที่เรารกั / ครอบครวัลูกๆ หลาน / พ่อแม่และลูก / 

ครอบครวั พ่อแมพ่ีน้่องและลูก / ครอบครวัและคนรอบขา้ง / พอ่แม่พีน้่อง  ลูกและคนทีร่กัเราและเขา้ใจ

เราเสมอ / ครอบครวัและคนรกั / มแีมเ่ป็นกําลงัใจใหเ้ราตลอด / ลกูชายและคนในครอบครวั     

 กระบวนกร  :  เราคิดอย่างไรกบักิจกรรมน้ี  เราได้เรียนรู้อะไรจากการได้ทบทวน

เรือ่งราวในชีวิตของเรา  ได้ทบทวนถึงแรงหนุนเสริมทัง้ภายในของเราและภายนอก ???  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดย้อ้นในอดตี  ในชวีติจรงิไม่ค่อยมโีอกาสไดย้อ้นดู  เมื่อยอ้นดูทาํใหเ้หน็ว่าเรา

ผา่นอะไรมามากมายขนาดน้ีเลยหรอื  เรากย็งัผา่นมาได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดท้บทวนชวีติตนเอง  ว่าเราผา่นอะไรมาบา้ง   แต่เหน็ว่าตนเองมองชวีติตวัเองที่

ผา่นมาในแงร่า้ยๆ มากกวา่แงบ่วก  แต่ทีเ่หน็คอืกําลงัใจจากตวัเองและคนรอบขา้ง 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหน็ตนเองทีผ่า่นมา  ต่อจากน้ีไปจะดแูลใจตนเองเพือ่ตนเองและคนทีเ่รารกั 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ชวีติสว่นมากทีผ่า่นมามกัเจอเรื่องแย ่ๆ แต่มคีวามหวงัทีจ่ะไดไ้ปเจอลูก  และการ

ไดคุ้ยกบัเพือ่นเสมอืนไดเ้จอลกูเลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เชน่กนั  การไดคุ้ยกบัเพือ่นกเ็สมอืนไดคุ้ยกบัแม ่  

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดเ้หน็ชวีติวยัเดก็ของเรา  เหน็ความดือ้ร ัน้ของตนเอง  เหน็ความรกัของพอ่และ

แม ่ เกดิแรงบนัดาลใจทีอ่ยากเริม่ตน้ใหม่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึอยากขอบคุณ “น้ําตา”  เพราะชวีติทีผ่า่นมาไมม่ใีคร  เราผา่นมาดว้ยน้ําตา 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมไ่ดค้ดิอะไร  เรือ่งมนัผา่นมาแลว้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหน็ชวีติทีผ่า่นเรื่องราวมากกมาย  มทีัง้สุขและเศรา้  ทีส่าํคญัอยูท่ีป่จัจุบนัน้ีทีเ่บกิ

บาน  สบายใจ  ปล่อยวาง 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เมือ่นึกถงึอดตีทีผ่า่นมามกัจะรอ้งไหทุ้กครัง้  เพราะไมเ่ขา้ใจ  แต่ครัง้ล่าสุดที่รอ้งไห้

จากวงกระบวนการน้ีเป็นน้ําตาทีเ่ขา้ใจ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ทีผ่า่นมาเคยทาํผดิ  เคยทัง้แกป้ญัหาและหนีปญัหา  แต่ทีผ่า่นมาเราเชื่อมัน่ว่าเรา

ทาํไดด้ทีีส่ดุแลว้  ไมอ่ยากตําหนิตวัเอง 
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 ผูเ้ขา้ร่วม  :  ชวีติทีผ่่านมาไม่มคีําว่าอบอุ่น  ไม่อยากคดิอยากจะฝงัมนัไว ้ เมื่อกลบัไปคดิ

ใครค่รวญมนักท็าํใหเ้จบ็  

 กระบวนกร :  มนัมีหลายอย่างทีค้่างอยู่ในใจ  แต่อย่าให้เรือ่งเหล่าน้ีมารบกวนชีวิต  เรา

เริม่ต้นใหม่ได้ตลอดเลย ??? 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึดทีีเ่พือ่นไวว้างใจเล่าเรือ่งราวเหตุการณ์สาํคญัในชวีติของเขาใหเ้ราฟงั   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ทาํใหรู้ว้่าเราเลอืกเอง  อาจมทีางเลอืกทีด่กีว่าน้ี  แต่ทางสายน้ีเราเลอืกเอง  แมว้่า

ทางบา้นจะใหอ้สิระแก่เรา  แต่เราเลอืกออกนอกลู่ไปบา้ง  จงึไดผ้ลของการเลอืกนัน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหน็วา่ชวีติของเรามนัเหลอืเชื่อ  ทีเ่ราพามาได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม  : เหน็ทุกคนผา่นทุกเรือ่งมาได ้ แต่การเรยีนรูจ้ากเรือ่งทีผ่า่นแต่ละคนอาจแตกต่างกนั  

 ผูเ้ขา้รว่ม  : เหน็ชวีติในชว่งเริม่ตน้ของเรากป็กต ิ แต่..........(ผูเ้ขา้รว่มกร็อ้งไหอ้อกมา  พดูไมอ่อก)     

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เมื่อไดฟ้งัเรื่องราวของเพื่อนๆ ทาํใหรู้ส้กึว่า  ไมม่ใีครมคีวามสุขเท่าเราเลย  เรา

เป็นคนโชคดมีาก 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ปญัหาทีเ่กดิขึน้ในชวีติของเรากแ็กไ้ขผา่นไปไดต้ามกาลเวลา  อยา่ยดึตดิ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  อยากกลบัไปเป็นเดก็อยา่งเก่า  ทีไ่มม่คีวามทุกข ์

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  เหน็ภาพชวีติวยัเดก็  พอ่ตแีม ่ ยงัจาํอยูใ่นใจ  แต่ไมรู่จ้ะทาํอยา่งไร  อดทนมาตลอด 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ตอนเดก็กไ็มม่อีะไร  ปญัหาต่างๆ เกดิขึน้ตอนโต  เจอทัง้ดแีละไมด่ ี ตอ้งอดทน 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึวา่ตวัเองแกไ้ขไมถู่ก  กนิเหลา้  ตดิยา  ตดิเพือ่น    

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไดร้บัแรงบนัดาลใจจากเพื่อนและคนรอบขา้งได้ดมีาก  ทีเ่ดมิเราคดิว่าเราเท่านัน้ที่

ลาํบาก  แต่พอมาฟงัเพือ่นๆ แลว้  ปญัหาเราเบาลงไปเลย  เกดิแรงบนัดาลใจ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  นึกถงึทีผ่า่นมา  จนกเ็คยจน  เคยมเีงนิกม็มีาแลว้  และกเ็ขา้มาอยูท่ีน่ี่ทีไ่มม่อีะไร

เลย  ปล่อยวาง   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ไมอ่ยากเอาอดตีมาอยูก่บัปจัจุบนั  มนัหนกั  อยากเดนิไปขา้งหน้าดกีวา่ 

 ผูเ้ขา้ร่วม  :  ไดเ้หน็ว่าทีผ่า่นมาเราไม่เคยทําอะไรใหต้นเองเลย  ต่อไปจะรกัและทาํอะไรให้

ตนเองมากๆ   

------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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กระบวนการในวนัท่ี 4   

กิจกรรมท่ี 1…  ภาวนายามเช้า 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อเตรยีมความพรอ้มทัง้กายและใจของผูเ้ขา้ร่วม  ใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีมาธแิละความพรอ้มในการ
เรยีนรู ้  

 ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มภาวนายามเชา้รว่มกนั  

 ระยะเวลา… 

ประมาณ  5 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

กิจกรรมท่ี 2 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
  ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง โดยใชค้ําถามว่า     “ 
เชา้น้ีเป็นอยา่งไรบา้ง ”  แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มถ่ายทอดสภาวะจติใจเหล่านัน้  พดูถ่ายทอดความรูส้กึเหล่านัน้
ออกมา โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 
 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะอารมณ์และความรูส้กึในเชา้วนัน้ี  ดงัน้ี  ดใีจทีแ่ดดออก  หว่งผา้ทีต่ากไว ้
/ เมื่อวานไม่มสีมาธเิลย  คนืน้ีเขากย็งัทําเหมอืนเดมิอกี (ผูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงระบายความหงุดหงดิในใจที่
เพื่อนทีน่อนอยู่ขา้งๆ ชอบมาเหยยีบทีน่อนของเขา) รูส้กึหงุดหงดิอกีแลว้  กเ็ลยเอาคําแนะนําของพีไ่ป
ลองทําดู  ทําใหค้วามคดินัน้หายไป  มีสมาธมิากขึน้  เหลอืเชื่อแต่มนักลบักลายเป็นเรื่องจรงิ  ตอนเชา้
เขายื่นขนมมาใหเ้รา  ทําใหเ้ราคดิว่า  เราคดิผดิ  ทีค่ดิไม่ดกีบัเขาอยู่ตัง้นาน  บางทกีง็่ายนิดเดยีวทีจ่ะ
ปรบัเปลีย่นทีต่วัเราก่อน  แค่เราพบัทีน่อนของเราขึน้เสยี  เพื่อเวน้ทีใ่หเ้ขาเดนิ  เท่าน้ีกไ็ม่มเีรื่อง  / สด
ชื่น  สบาย ๆ / สบายทัง้กายและใจ  ที่ผ่านมาไม่ค่อยดเีท่าไร  ใจมนัโล่ง / สบาย อากาศเหมอืนหน้า
หนาว / สดชื่น สบายๆ / สบาย  เอวเริม่ดขีึน้แลว้ (หลายวนัก่อนบ่นปวดหลงั) / เป็นกงัวลนิดหน่อย  ที่
ต้องไปซ้อมดนตร ี/ อากาศกด็ ี/ วนัน้ีกด็คี่ะ  แสงออกผา้แห้ง / วนัน้ีเจอนายดุนิดหน่อย  แต่ไม่เป็นไร 
ชวิๆ / ง่วงนอน  นอนไม่หลบั  ไดคุ้ยกบัเพื่อนที่จะออก  อจิฉา  คดิถงึพีเ่ขา  คดิหลายเรื่อง เลยทําให้
นอนไมห่ลบั  / รูส้กึดกีว่าแต่ก่อน  เขา้ใจตวัเอง  เขา้ใจเพื่อนเยอะขึน้ / จากกจิกรรมการเขยีนกราฟชวีติ 
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(ทบทวนชวีติ)  ทําให้รูส้กึอยากอยู่คนเดยีว / เจบ็หวัเข่า  แก่แลว้  ทําอะไรเริม่ไม่สะดวกเหมอืนก่อน / 
อากาศดเียน็สบาย / เสมอตน้  เสมอปลาย  สดชื่นมาก ขอบคุณเพือ่นๆ รูส้กึดทีีม่เีพื่อนมากขึน้ / ไมค่่อย
สบาย  อาจเป็นเพราะยาทีท่ําใหรู้ส้กึงว่ง  อยากนอนมากเลย  หากไดน้อนกจ็ะทําใหส้ดชื่น / ตื่นมาเหน็
หมอกและควนั  อากาศด ี ไดย้นิขา่วดจีากญาตดิว้ย  กร็ูส้กึด ี แต่กก็งัวลเรื่องงานอยูบ่า้ง / เมื่อคนืนึกถงึ
คาํพดูของพี ่ “ น้ําตาเป็นพลงัแห่งชวีติ ” ทาํใหเ้รารูส้กึดขีึน้  ในการสู ้ รูส้กึดขีึน้ / เหมอืนตกอยู่ในหลุม
อุกกาบาต  / เหงา  คดิถงึแม ่ เมือ่วานเหน็เขาป ัน้ดอกมะลจิากแป้ง  จงึคดิไปวา่ “ ทาํไมตอ้งป ัน้ดอกมะลิ
ใหแ้มค่นอื่นดว้ย ” คดิแบบน้ีกท็ุกข ์ เลยเปลีย่นความคดิจากทีอ่าจารยป์ระมวลพดู  เลยคดิใหมว่่า “ เรา
มาฝึกใหค้นอื่นก่อน  เพื่อกลบัไปป ัน้ใหแ้ม่เรา ”  / กงัวลใจ  ลูกกุญแจหาย  ไม่รูว้่าหายทีไ่หน / รูส้ ึกดีๆ  
สบายๆ / เกดิเหตุมาดลใจ  ทีว่าดรปูทบทวนชวีติยงัทาํไมเ่สรจ็  พอดขีณะทีท่าํกจิกรรมนี้มญีาตมิาเยีย่ม  
เป็นคนทีเ่ราไมรู่จ้กัเลย  เราจาํเขาไมไ่ด ้ สรุปเขาเป็นเพือ่นทีเ่รยีนมธัยมมาดว้ยกนักบัเรา  อยูใ่นหมูบ่า้น
เดยีวกนั  เขามาเยีย่ม  และกล่าววา่ทุกคนฝากความคดิถงึมาใหเ้ราดว้ย  หากไดอ้อกไปแลว้ใหก้ลบับา้น
นะ  รูส้กึมคีวามสขุมาก     

 ระยะเวลา 

ประมาณ 30 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

กิจกรรมท่ี 3 … ทบทวนกิจกรรม 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพือ่เป็นการทบทวน  สรปุและเชื่อมโยงการเรยีนรูใ้นกระบวนการทัง้ 8 ครัง้ทีผ่า่นมา 
 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. กระบวนกรเลอืกใชรู้ปภาพรวบรวมกจิกรรมต่างๆ มาใหผู้เ้ขา้ร่วมไดดู้  โดยจดัประเภท

รปูภาพออกเป็นหมวดหมูต่ามกรอบการเรยีนรูท้ ัง้ 4 หมวด  คอื   

     (1)  รูจ้กัตนเองและเขา้ใจผูอ้ื่น 

     (2)  เหน็ความเชื่อมโยงสมัพนัธข์องกนัและกนั 

     (3)  กลไกทีม่องไมเ่หน็  เรยีนรูท้ ัง้ระบบเพศ  และ  ระบบตลาด 

     (4)  สต ิ/ การรูเ้น้ือรูต้วั  ความรกั  ความกรุณา  ปล่อยวาง 

 2.  เมื่อกระบวนกรเปิดภาพกจิกรรมขึน้  ใหผู้เ้ขา้รว่มช่วยกนับอกเรื่องราวทีเ่กีย่วขอ้งกบัภาพ

นัน้  อาทเิช่น  เป็นภาพกจิกรรมอะไร  กจิกรรมนัน้ทําใหส้ะดุดอะไรในใจเราบา้ง  เราไดเ้รยีนรู ้ คดิและ

รูส้กึอยา่งไร  ใหทุ้กคนชว่ยกนัระดมโดยใหพ้ดูภาพละประมาณ 3 - 4 คน 

 3.  กระบวนกรจดบนัทกึการสะทอ้นของผูเ้ขา้รว่มขึน้บนกระดาน 

 วสัดอุปุกรณ์... 
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ภาพกจิกรรม , ปากกา , กระดาษชารต์ 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

 ถอดการเรียนรู้... 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นความรูส้กึและการเรยีนรูข้องตวัเองในแต่ละกจิกรรม  ดงัน้ี 

ช่ือกิจกรรม ความรู้สึกและการเรียนรู้ของผูเ้ข้าร่วม 
กิจกรรมภาพโดนใจ  “  ทุกสิง่ทีเ่กิดขึ้นในชีวิตของเรา  เป็นสิง่ทีม่หศัจรรย์เหมอืนอย่างที ่

อาจารยป์ระมวลพดูไวจ้รงิๆ  ตนเองเลอืกรปูหมาสขีาวแลว้สง่ไปใหท้ีบ่า้น  
ซึง่ตรงกบัทีบ่า้น  แฟนก าลงันึกถงึหาสขีาวทีเ่คยเลี้ยงไวเ้ชน่กนั ” 

กิจกรรมปล่อยวาง  “  ท าใหเ้ราไดส้มัผสัถงึความรูส้กึทีเ่บาสบาย  เมือ่ไดว้างแกว้ ” 
กิจกรรมวาดภาพด้วยกนั  “ มองเหน็ความเหมอืนและต่างกนัของแต่ละคน  ไดเ้หน็อารมณ์ของ

เพือ่น  ไดเ้หน็นิสยัของตนเอง  เดานิสยัของเพือ่นออก  มองเหน็ความเป็น
เรา  เรยีนรูค้วามสมัพนัธข์องเรากบัคนรอบตวั ” 

กิจกรรมสายธารชีวิต  “ ไดท้บทวนชวีติ  ไดเ้หน็ตวัเอง ” 
กิจกรรมดหูนัง Departure    “ ไดน้ ้ าตา  ไดแ้งค่ดิของเพือ่นขณะทีไ่ดแ้ลกเปลีย่นกนั  ไดแ้งมุ่ม  ไดรู้้

วา่ความตายไมน่่ากลวั   ไดเ้รยีนรูถ้งึการเคารพผูอ้ืน่  แมว้่าเขาจะเสยีชวีติ
ไปแลว้  เคารพกนั ” 

กิจกรรมซ่อนของมีค่า  “ เราได้เรียนรู้ว่าสิง่ทีส่ าคัญทีสุ่ดในชีวิตของเรา  คือ  จิตใจ  หวัใจ  
รา่งกาย  และคนในครอบครวั” 

กิจกรรมพดูคยุกบั
อาจารยป์ระมวล 

“ ไดเ้รยีนรูว้า่การมชีวีติเป็นเรือ่งทีน่่ายนิด ีทุกอยา่งลว้นสวยงาม ” 
 “ จะชกัจงูใหป้ล่อยวาง  แต่เรายงัท าไมไ่ด ้ เรือ่งบางเรือ่งอาจท าได้  แต่
บางเรือ่งกย็าก  แต่กจ็ะพยายาม ” 
 “ สิง่ทีเ่กดิขึน้ในชวีติของอาจารยส์วยงามในทุกเรือ่ง ” 
 “ ทีอ่าจารยม์องอยา่งนัน้ได ้ เกดิขึน้จากใจของเขา ” 
 “ อาจารยแ์สวงหาแก่นแทช้องชวีติและความลกึซึ้งของศาสนา  เมือ่ได้
ฟงัอาจารยแ์ลว้รูส้กึรบัรูถ้งึความมุง่มัน่ตัง้ใจ  ทึ้งทีสุ่ดทีอ่าจารยเ์ล่าถงึหมา
ขีเ้รื้อน  ทุกอยา่งคอืการเรยีนรูจ้รงิๆ ” 

กิจกรรมจบัมือกนั  “ รูส้กึด ี เหมอืนตายแล้วไดจ้บัมอืกบัเพือ่น  เหน็ภาพนีแ่ล้วท าใหม้ี
ความสขุ  สงบ  สบาย  นิง่ๆ ” 

กิจกรรมเลี้ยงลกูโป่งไป
ด้วยกนั 

 “ ดแูลตวัเองดีๆ   เหมอืนเราดแูลลกูโปง่ ” 
 “ พวกเราเล่นไม่ไดใ้นตอนแรก  เป็นเรือ่งของการใชช้วีติอยู่ดว้ยกนั  
ประคบัประคองไปดว้ยกนั  แต่เมือ่มนัเป็นไปไมไ่ดก้ห็ยุดก่อนแลว้เอาใหม ่ 
เริม่ใหม ่” 
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กิจกรรมสามเหล่ียม
สะเทือนถงึดวงดาว 

 “นึกถึงผเีสื้อของแก้ว  วนันัน้ได้เรยีนรู้ว่าการขยบัของตวัเราท าใหว้ง
วุ่นวาย  สะทอ้นการใชช้วีติมากกว่า  ทีเ่รามเีป้าหมายแลว้ไม่เป็นไปตาม
น ้า  ขยบัจากเป้าหมาย  ท าใหอ้ดึอดั ” 

กิจกรรมเอายางใส่ขวด
น ้า 

“ ไดเ้รยีนรูค้วามไวว้างใจในกลุ่มเพือ่น  เชือ่ใจ  สามคัค ี รว่มมอืกนั  ตอน
แรกคดิวา่ท าไมไ่ดห้รอกก  แต่เชือ่ใจคนอืน่วางใจจงึท าได ้” 

กิจกรรมสายลบัจบัยา  “ จ าไดว้า่ตวัเองวิง่ทัว่หอ้งเลยเพือ่รกัษาบา้น  ทัง้ๆ ทีไ่มรู่ว้า่บา้นของเรา
จะมใีครดูแลบ้างหรอืเปล่า  เหมอืนเราเต็มใจช่วยเขาทัง้ๆ ทีเ่รามปีญัหา  
เหมอืนเราช่วยเพือ่นใหเ้ขาสบายใจ  กท็ าใหเ้ราสบายใจ  แต่เรือ่งของเรา
ยงัท าไมไ่ดเ้ลย  กไ็มรู่ว้า่จะท าอยา่งไร ” 
 “ ตอนนัน้เราช่วยกนัคดิ  เรารบัฟงัความคดิเหน็ของคนอืน่  บางคนก็
ดแูลบา้นตวัเองอยา่งด ี ไมอ่อกไปไหน  แต่พอเหน็คนอืน่ท ากอ็อกมาช่วย
บา้ง ” 

กิจกรรมวาดรปูหน้า  รปู
จ๋ิม 

 “ ข า  ตลกด ี วาดหน้างา่ยกว่าวาดรปูจิ๋ม  หน้าเราเหน็ทุกวนัแต่เราไม่
เคยสอ่งดูจิ๋มตวัเอง  รูส้กึอาย  มนัเป็นความลบั  เรือ่งบางเรือ่งจงึพดูไมไ่ด ้ 
รูส้กึตลกรปูตวัเอง ” 

กิจกรรมเร่ืองรู้เร่ืองเพศ  “ การแบ่งแยกระหว่างผูห้ญงิและผูช้าย  ไดท้บทวนชวีติของตวัเอง  
ตอนน้ีเราเรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงได ้ สิง่นี้มผีลกระทบต่อชวีติของเราเยอะ  
ไดรู้ว้่าผูห้ญงิกบัผูช้ายมสีทิธเิท่าเทยีมกนั  แต่แตกต่างทีส่รรีะเท่านัน้  เรา
รูส้กึว่าเรามคีวามเป็นชายอยู่ในตวัเยอะ  กค็ดิว่าควรลดลงมาบา้งเพือ่ดงึ
ความเป็นหญงิเขา้มาบา้ง ” 
 “ สทิธิและชวีติทีเ่ท่าเทยีมกนั  มนัไม่ใช่เรือ่งน่าอายทีต่้องปกปิด  
สามารถพดูกนัได ้” 
 “ มนัเปลีย่นมุมมอง  เปลีย่นโลกได ้ เขา้ใจตวัเอง  เขา้ใจผูอ้ืน่ชดัเจนขึ้น  
เป็นเรือ่งทีใ่กล้ตัว  ท าให้เราใจกว้างขึ้น  เข้าใจเขามากขึ้น  ตดัสินเขา
น้อยลง  ยอมรบัสิง่ทีเ่กดิและเหน็  ท าใหมุ้มมองเปลีย่น  ความคดิเปลีย่น ” 
 “ ส าหรบัตวัเองเรยีนรูเ้รือ่งน้ีแล้วท าให้โลกของเราจากคบัแคบ  เปิด
กวา้งขึน้ ” 
 “ เรือ่งน้ีทีเ่คยน่าอายกไ็มใ่ชส่ิง่ทีด่ ี ทา้ยทีสุ่ดใจของเราสบายและเบาขึ้น  
โล่งเหมอืนน ้ าหนักลด  น ้ าหนักทีถู่กถ่วงจากความคดิทีเ่ราไม่เขา้ใจ  เมือ่
ไม่เขา้ใจเราก็ไม่อาจมองในแง่ดไีด้เลย  ได้เรยีนรู้เยอะ  ไม่ใช่แค่ความรู้
จากการอา่นหนงัสอื  แต่เป็นความเขา้ใจ ” 

กิจกรรมเกมการค้าโลก  “ ตอนน้ีแม่ลูกกนัไม่ใช่แลว้ ไดเ้รยีนรูว้่าไดเ้หน็ความดิ้นรนขวนขวาย
ของตนเอง  เรยีนรูเ้รือ่งการตลาดทัง้ฝา่ยผลติ  จดัซื้อ  การขาย  เราเลอืก
เกดิไมไ่ด ้ แต่เลอืกทีจ่ะท าไดแ้ละเรยีนรูก้บัมนัไป  รูจ้กัรอ ” 
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 “ เราเหน็วา่เรามองแต่ตวัเอง  ไมไ่ดม้องเพือ่นบา้นเลย ” 
 “ ท าใหม้กีารวางแผนก่อนทีจ่ะท าอะไร  คดิถงึความเป็นไปได ้ ใชค้วาม
อดทนในเกมน้ีสูงมาก  ถูกกดดันหลายอย่างด้วยของทีม่ีอย่างจ ากัด  
เหนือ่ยแต่สดุทา้ยกโ็อเค ” 
 “ เกมนี้ท าใหน้ัง่ไมต่ดิและรูว้่าเงนิอยูก่บัหนูไม่ไดเ้ลย  มนัอยากซื้อ  เรา
ได้เหน็ถึงสงัคมทีม่องว่า เงนิคือพระเจ้า  เงนิคืออ านาจมนัเป็นอย่างไร  
เราก็มสี่วน  หากจะเปลีย่นก็ต้องเริม่ต้นทีต่วัเรา  ส่วนคนอืน่จะเปลีย่น
หรอืไม่เราไม่อาจคาดหวงัเขาได้  หรอืบางอย่างอาจจะไดแ้ต่อาจต้องใช้
เวลานาน  ซึง่หากเราสูไ้ดก้โ็อเค  แต่หากเราสูไ้มไ่ดก้บัสภาวะตรงนัน้กจ็บ 
” 

กิจกรรมการเขียนบนัทึก  “ มองคนในแง่ด ี อย่ามองคนดา้นใดดา้นหนึง่  ควรมองในทุกๆ ดา้น  
การเขยีนบนัทกึด ี ท าใหไ้ดร้ะบายในสิง่ทีเ่ราไม่ด ี เพราะบางทเีราไม่อาจ
ระบายออกมากบัใครได ้  ท าใหเ้ราไดรู้จ้กัตวัเอง  เมือ่เรายอ้นกลบัไปอ่าน
ท าใหเ้ราได้คดิ  บางคนก็ไม่ชอบเขยีนเพราะบางคนไม่อยากคดิถึง  ไม่
อยากเขยีนถึงอดตีทีผ่่านมา  ก็ไปอยากเขา้ไปแตะ  มนัเจ็บ  อยากเก็บ
ประสบการณ์ดีๆ  ไวม้ากกวา่ ” 

กิจกรรมเล่นคล่ืน  “ สนุกด ี รูส้กึถงึความเป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนั ” 
กิจกรรมนวด  “ รูส้กึผอ่นคลาย ” 

กิจกรรมปิดตาเต้น  “ มคีวามสขุมากเลย  แต่เพลงเก่าไปหน่อย ” 
กิจกรรมเมลด็ถัว่  “ ฝึกอยู่กบัตวัเอง  รูเ้ท่าทนัความคดิ  เมลด็ถัว่มากหรอืน้อยอนัไหน

ดกีว่ากนับอกไม่ไดห้รอกเพราะน้อยกด็ทีีเ่ราอยู่กบัตวัเองไดด้ ี หรอืหาก
มากกด็ทีีเ่ราเทา่ทนัความคดิของตวัเราเอง” 

กิจกรรมนัง่น่ิงๆ กลบัมา
อยู่กบัตวัเอง 

 “ ท าใหไ้ดพ้กัอยูก่บัตวัเอง  ทุกอยา่งอยูท่ีใ่จ ” 

กิจกรรมกินมะขาม  “ ไดเ้รยีนรูเ้รือ่งของความอยาก  ไดเ้รยีนรูว้ธิกีารจดัการกบัความอยาก  
เช่น  เดนิหนี  หา้มใจตวัเอง  คดิว่าไม่ใช่ของเรา  มคี าปลอบโยนตวัเอง  
อย่าเดินไปหามนั  มองอารมณ์ตัวเอง  หรือการย้ายความรู้สึก  ท าให้
คดิถงึตวัเองตอนคา้ยา  ทีเ่มือ่เหน็กเ็ริม่อดไมไ่ด ้ เคยหนีมนัแต่กห็นีไมพ่น้  
แลว้ในทีส่ดุกอ็ดไมไ่ด ้ตอ้งขม่ใจ” 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 กระบวนกรเชื่อมรอ้ยกระบวนการทัง้หมดทัง้ 8  ครัง้ภายใตก้รอบการเรยีนรู ้ ดงัน้ี 

 

 

 

 

 

กิจกรรมท่ี 4…  ตัง้เป้าหมายในชีวิตของเรา 

 วตัถปุระสงค.์.. 

เพื่อพาผูเ้ขา้ร่วมกลบัมาทบทวนชวีติของตวัเอง  และตัง้เป้าหมายในชวีติของตนเองต่อไปใน
อนาคตขา้งหน้า  เพือ่ใหเ้กดิแรงบนัดาลใจ  พลงัใจทีจ่ะดาํเนินชวีติต่อไปอยา่งรูคุ้ณคา่และมคีวามหมาย 

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

1. แจกกระดาษใหผู้เ้ขา้รว่มคนละ 1 แผน่  ไวเ้พือ่ใชเ้ขยีนจดหมาย 

2.  กระบวนกรชวนให้ผู้เขา้ร่วมเขยีนจดหมายถึงตวัเราเอง  เราจะไปขา้งหน้าอย่างไร  เรา

อยากจะบอกอะไรกบัตวัเอง  เราอยากจะเขยีนจดหมายถงึตวัเราเองอยา่งไร 

3. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนจดหมายถงึตวัเอง  ภายใตบ้รรยากาศทีส่งบและผอ่นคลาย 

 วสัดอุปุกรณ์... 

กระดาษA4 , ปากกา  และเพลงบรรเลง 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 30 นาท ี

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

กิจกรรมท่ี 5…  อ่านจดหมายความในใจ 

 วตัถปุระสงค.์.. 

 การทํากจิกรรมอ่านจดหมายความในใจน้ี  เป็นกระบวนการสุดทา้ยของการไดท้บทวนชวีติของ
ตวัเองที่ผ่านมา  และตัง้เป้าหมายให้กบัชวีติขา้งหน้าของตวัเราเองโดยการเขยีนจดหมายถึงตวัเอง  
จนกระทัง่ถงึการอ่านจดหมายนัน้  กระบวนการทัง้หมดน้ีเป็นการเสรมิพลงัภายในใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิพลงั
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ใจในการใชช้วีติต่อไปอย่างรูคุ้ณค่า  อย่างมคีวามหมาย  โดยอาศยัพลงักลุ่ม  คอื  ทุกคน  เป็นเสมอืน
สกัขพียานความมุง่มัน่ตัง้ใจของเพือ่นแต่ละคน   

 ขัน้ตอนของกระบวนการ... 

 1. ใหแ้ต่ละคนกลบัไปอา่นจดหมายของตนเองอกีครัง้  แลว้เน้นใจความสาํคญัลงในจดหมาย 

 2. กระบวนกรพาผูเ้ขา้รว่มนัง่เป็นกน้หอย  โดยคนดา้นในสุดเป็น “ผูอ้ายุมากทีสุ่ด”  เรยีงลําดบั

อายุไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่คนนอกสดุคอืคนทีม่อีายุน้อยทีส่ดุ 

 3.  กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มอ่านจดหมายนัน้ทลีะคน  เริม่ตน้จากคนในวง  

 4. เมื่อผูเ้ขา้ร่วมอ่านจดหมายของตวัเองจบจนครบทุกคน  ทมีกระบวนการสะทอ้นความรูส้กึ

ของตวัเอง 

 5.  กระบวนกรชวนใหทุ้กคนยนืเป็นวงกลม 2 วงหนัหน้าเขา้หากนั  แลว้กอดใหก้ําลงัใจกนัและ

กนั  วนกนัไปจนครบทุกคน  จากนัน้จงึปล่อยใหว้งดาํเนินไปอยา่งเป็นอสิระ 

 ระยะเวลา... 

ประมาณ 60 นาท ี

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม… 

 บรรยากาศในกระบวนการน้ี  ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนรวมไปถงึทมีกระบวนกร  ต่างกอดใหก้ําลงัใจกนั  

ต่างรอ้งไห ้ ชื่นชมและขอบคุณซึง่กนัและกนั 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

กระบวนการในวนัท่ี 5   

กิจกรรมท่ี 1 … Check in 

 วตัถปุระสงค.์.. 

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้าํรวจความรูส้กึของตนเอง ณ ปจัจุบนั 
2. เพือ่ประเมนิสภาวะของผูเ้ขา้รว่ม ณ ปจัจุบนั 
  ขัน้ตอนของกระบวนการ.... 

กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึตวัเอง แล้วถ่ายทอดสภาวะ
จติใจเหล่านัน้  พดูถ่ายทอดความรูส้กึเหล่านัน้ออกมา โดยใหพ้ดูทลีะคนเรยีงตามลาํดบั   

 อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผูเ้ข้าร่วม... 
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 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นสภาวะอารมณ์และความรูส้กึในเชา้วนัน้ี  ดงันี้  เรื่อยๆ ตื่นขึน้มาอยา่งฉุกละหุก  
แต่กด็กีวา่ทุกวนั  สุขเรือ่ยๆ / สดชื่นแต่กร็ูส้กึเศรา้ทีจ่ะจากกนั  เหมอืนตวัเองไดพ้กัผอ่น / รูส้กึเศรา้นิดๆ 
งานยุง่ / รูส้กึดเีหมอืนกนั / รูส้กึเตม็ๆ 5 วนั  ไดป้ลกีตวัออกจากภารกจิหลกั / งว่งมากๆ เลยตื่นตัง้แต่ต ี
4 / นอนไมห่ลบั  เขาจะไปแลว้  เหมอืนเรว็  เหมอืนจะขาดอะไรไปไมรู่ ้/ งว่งนอน / อากาศเยน็สบายสด
ชื่น  ภายในจติใจรูส้กึใจหาย   คดิว่าจะไดเ้จอกนัอกีไหม  ใจหาย / เบื่อๆ เหงาๆ อย่างไรกไ็ม่รู ้/ ไม่มี
อะไร สบายๆ แต่ใจหายนิดหน่อย / อยากใหเ้ชา้  รอคาํตอบ / สดชื่นสบายๆ / มอีารมณ์ขุน่มวัในตวัเอง  
โมโห  โกรธน้อง โมโหตวัเอง  แต่ทําอะไรไม่ได ้ ลมืๆ มนัไป  แต่แลว้ความคดิมนักก็ลบัมาอกี  ออกมา
นบั 1 – 10 แลว้  รูส้กึหงดุหงดิมาหลายวนัแลว้  / โล่งสบายใจขึน้ / โล่งสบายๆ / สบายเหมอืนไดร้บัแสง
สว่างจากน้อง / ไม่อยากใหถ้งึวนัน้ี  ไม่อยากใหพ้ี่ๆ  ไปไหน / อยากยอ้นเวลา  รูส้กึมคีวามสุข / โอเค  
ลกึๆ ขา้งในดใีจที่มญีาตมิาเยีย่ม  แต่อกีใจกท็ําใจไวบ้้าง / สดชื่น  เมื่อวานไดป้ลอบใจลูกๆ หลานๆ / 
เมื่อวานรู้สึกหนักหวัมากเลย  อยากร้องแต่ไม่ร้อง  ใจหาย  เสยีดายเวลาที่ร่วมกนั  ส่วนมากเรามี
ความสุข  เขา้ใจกนัเยอะ / เมื่อวานมคีวามสุข  อยากรอ้งไห ้ แลว้จงึรอ้งไหใ้หสุ้ดๆ ไปเลย  รูส้กึอบอุ่น  
ไดส้มัผสักอด  โล่ง  เป็นการรอ้งไหท้ีม่คีวามสุข / สบายๆ / คกึคกั  แปลกๆ / โล่งสบาย  ไดป้ลดปล่อย
อะไรกบัแมไ่ปแลว้  
 

กิจกรรมท่ี 2 …จดัเตรียมงานนิทรรศการวนัจากใจสู่ใจและสมัภาษณ์เชิงลึก 

 ในกระบวนการวนัที ่5 น้ี  ทางทมีกระบวนการและทมีวจิยั  ไดอ้อกแบบกระบวนการไวว้่าทาง

ทมีกระบวนกรจะพาผูเ้ขา้ร่วมทุกคนรวบรวมผลงานของตวัเอง  แล้วทบทวนการเรยีนรูท้ ัง้หมดตลอด

กระบวนการทัง้ 8 ครัง้  เพื่อเตรยีมตวันําเสนอผลงานของตวัเองในงานวนัจากใจสู่ใจ  ส่วนทมีวจิยั  จะ

ทาํการสมัภาษณ์เชงิลกึกบักลุ่มผูเ้ขา้รว่มทัง้ 8 คนตามลาํดบัทลีะคน 
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2.2.2 เรือนจ ากลางขอนแก่น 

ในทํานองเดยีวกนักบัพื้นที่เชยีงใหม่  การจดักิจกรรมสําหรบักระบวนการเรยีนรู้ในพื้นที่ขอนแก่นได ้

กําหนดใหเ้ริม่ครัง้แรกในเดอืนกนัยายน 2556 และไปเสรจ็สิน้ในเดอืนพฤษภาคม 2557  รวมทัง้สิน้ 8 

ครัง้ โดยจดัครัง้ละ 4 วนั (ยกเวน้ครัง้ที ่8 ซึ่งจดั 5 วนั)  แต่ละครัง้เวน้ช่วงใหห้่างกนั 1 เดอืน

โดยประมาณ  ในหนึ่งวนั ประกอบดว้ยกจิกรรมในช่วงเชา้ ตัง้แต่เวลา 9.00 ถงึ 11.30 น. (2 ชัว่โมง 30 

นาท)ี  และในช่วงบ่าย ตัง้แต่เวลา 13.00 ถงึ 14.45 น. (1 ชัว่โมง 45 นาท)ี   หวัขอ้และเน้ือหากจิกรรม

ครา่ว ๆ แสดงไวใ้นตารางดา้นล่างน้ี 

 

ครัง้ท่ี วนัท่ี เป้าหมาย กิจกรรมพืน้ฐาน เคร่ืองมือท่ีใช้ 
1 23-26 ก.ย.56 

 
ปลุกพลงับวก (Empowerment) 
และการอยูร่ว่มกนั 

- การฟงัอยา่งลกึซึง้ 
- การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั 

(ภาวนา) 
- สาํรวจความรูส้กึ ณ 

ปจัจุบนั (เชค็อนิ) 
- ฟ้ืนฟูอาํนาจภายใน 

(พลงัใจเชงิบวก เชน่ 
การเป็นผูใ้ห ้ความ
รกั ความกรณุา 
ความซื่อตรงต่อ
ตนเอง ความเอือ้
อาทร ความมัน่คง 
การยอมรบัและ
ปลอ่ยวาง) 

 

- กจิกรรมผา่น
ประสบการณ์ 
- สนทนากลุ่ม 
- การวาดภาพ 
- การเขยีนบนัทกึ 
- ทกัษะการฟงั 
- ทกัษะการตัง้คาํถาม

เพือ่ใหเ้กดิการเรยีนรู ้
(ปญัญา) 
- ทกัษะการคดิ (คดิ

วเิคราะห/์ คดิ
สรา้งสรรค/์ คดิดว้ย
เหตุดว้ยผล) 
- การวเิคราะหข์า่ว 

คลปิวดิโีอ ภาพยนตร ์
- การฝึกรูเ้น้ือรูต้วั รู้

กาย รูใ้จ 
 

2 14-17 ต.ค.56 
 

พลงักลุ่ม การอยูร่ว่มกนั และ
ความสมัพนัธเ์ชื่อมโยง 

3 12-15 พ.ย.56 
 

ทาํความเขา้ใจตนเอง บุคลกิภาพ
เชงิลกึ 

4 17-20 ธ.ค.57 
 

การสือ่สารเพือ่สมัพนัธภาพเชงิบวก  
ความรูส้กึและความตอ้งการพืน้ฐาน 

5 14-17 ม.ค.57 
 

การดแูลตนเอง การใครค่รวญใน
ตนเอง ผา่นการเขยีน บทกว ีและ
การแสดงละคร 

6 18-21 ก.พ.57 
 

ทาํความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
ความเป็นเพศ 

7 11-14 ม.ีค.57 
 

การดแูลตนเอง การใครค่รวญใน
ตนเอง ผา่นการทาํงานศลิปะ 

8 19-23 พ.ค.57 สรุปบทเรยีนและออกแบบชวีติ 

ตารางท่ี 2.2   ก าหนดการจดักิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัสตรีต้องขงั ณ เรือนจ ากลางขอนแก่น 

 

อน่ึง การนําเสนอกจิกรรมการเรยีนรูข้องเรอืนจําขอนแก่นน้ี จะเน้นไปทีข่ ัน้ตอนของแต่ละกจิกรรม ชื่อ 

กจิกรรม และวตัถุประสงค์ เป็นหลกั   ส่วนรายละเอยีดเกี่ยวการตอบสนองและผลการเรยีนรูข้องสตรี

ตอ้งขงัต่อกจิกรรมต่าง ๆ นัน้ จะถูกนําเสนอเป็นภาพรวมไวใ้นบทที ่3 ต่อไป 
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การอบรมครัง้ท่ี 1 
 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

เวลา ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอน วิธีการ 
 
วนัท่ี 23 ก.ย. 56 (วนัท่ี 1) 

9:00 แนะนําตวั รูจ้กักนัเบือ้งตน้ - หวัหน้าทมีฯ แนะนําโครงการครา่วๆ  
-แนะนําตวัรอบแรก โจทย:์ ใหบ้อกชื่อ และสิง่ทีช่อบ  
-แนะนําตวัรอบสอง: บอกชื่อ และบอกนิสยัตนเอง คนทีม่ี
นิสยัเหมอืนกบัทีเ่พื่อนพดูใหอ้อกมายนืดว้ย แลว้ค่อยกลบั
เขา้ไป 

 สนัทนาการ -สรา้ง
ความคุน้เคย  
-ผอ่นคลาย  
-กระตุน้การ
เรยีนรู ้

- ลมเพลมพดั 
-ปลารา้เปลีย่นไห 
-แหจบัปลา (ผูเ้ขา้รว่มสนุกมาก สง่เสยีงดงั จนผูคุ้มมา
เตอืนใหล้ดเสยีงลงหน่อย) 
-ใหผู้เ้ขา้รว่มนอนหงายทา่ศพ ใหส้งัเกตลมหายใจ และ
ผอ่นคลายสว่นต่างๆ ของรา่งกาย 

 ชีแ้จง
แนวทางการ
เรยีนรู้
รว่มกนั 

- เขา้ใจเป้าหมาย 
และแนวทางการ
เรยีนรูร้ว่มกนั 

-แนะนําแหล่งทุน  (โดยหวัหน้าทมี) 
-แนวทางการเรยีนรู:้ กจิกรรมหลากหลาย, ไมม่กีาร
ประเมนิถูกหรอืผดิ, ถา้รูส้กึอดึอดัขอใหบ้อก, กระบวนการ
ครัง้น้ีเป็นการพฒันาหลกัสตูรไปดว้ย จะมกีารสมัภาษณ์
ดว้ย, ทุกกจิกรรมมเีป้าหมายในการเรยีนรู ้
-ประเมนิการรบัฟงั/ความเขา้ใจ โดย ใหย้กมอื “เขา้ใจ” 
“ไมเ่ขา้ใจ” 

  -ทาํความรูจ้กัให้
ลกึขึน้ 
-สาํรวจตนเอง 
รูจ้กัตนเองให้
มากขึน้ 

1. เรยีงตามวนัเกดิโดยไมพ่ดูไมถ่ามกนั –กระบวนกร
สมัภาษณ์ “รูว้นัเกดิแลว้ดอียา่งไร” 
2.จบักลุ่มคุยในกลุ่มวนัเกดิวา่ “มอีะไรเหมอืนกนับา้ง” 
3.จบักลุ่มบา้นเกดิ-จงัหวดัทีเ่กดิ 
4.ตดิกระดาษตวัเลขไวท้ีพ่ืน้ เลข 1-4  
    -กระบวนกรจะอ่านโจทย ์ถา้ใครคดิวา่ตนเองอยูใ่น
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ระดบัไหน ใหเ้ดนิไปหาตวัเลขนัน้ (1 น้อยทีส่ดุ - 4 มาก
สดุ)  
- ใครคดิวา่ตนเองสวยน่ารกั มเีสน่ห ์
- ใครคดิวา่ตนเองขีโ้กรธ หงดุหงดิ โมโห-สมัภาษณ์แต่ละ
กลุ่ม “โมโหสุดๆ ในชวีติเป็นอยา่งไร” “เพราะอะไรถงึไม่
คอ่ยโมโห”  
- เราเป็นคนคดิมาก ขีว้ติก-สมัภาษณ์ “เวลาคดิมากเกดิ
อะไรกบัเรา” 
- เราคดิวา่เราเป็นคนอารมณ์ด ี 

11.30 พกัเทีย่ง  -ผูเ้ขา้รว่มนําขา้วกล่องไปรบัประทานรวมกบัผูต้อ้งขงัหญงิ
ในแดนหญงิ 
     ทมีกระบวนกร: กงัวลเรือ่งการน าขา้วกล่องไป
รบัประทานในแดนหญงิ กลวัการแปลกแยก 

13.00 ผอ่นพกั
ตระหนกัรู ้

-การพกัผอ่นที่
สมบรูณ์ 

- ผูเ้ขา้รว่มนอนในทา่ศพ 
-กระบวนกรเปิดเพลง และพดูนําเพือ่ใหเ้กดิความผอ่น
คลาย 

หมายเหตุ: มกีารก่อสรา้งใกล้ๆ  กบัทีอ่บรม เสยีง
ดงัมากๆ แต่หลายคนกห็ลบั 

1
14.00 

เขยีนสมุด
บนัทกึ 

-ทบทวนตนเอง 
-เขยีนในสิง่ที่
อยากเขยีน 

-กระบวนกรแจกสมดุ  
-ใหโ้จทย ์“จากกจิกรรมเมือ่เชา้เราชอบ หรอืไมช่อบอะไร 
และเราพบวา่เราเป็นคนอยา่งไร” 

14.30  จบกจิกรรม   
15.30  AAR ทมี

กระบวนกร  
 -การเปลีย่นแปลงของผูเ้ขา้รว่ม: ในชว่งแรกตอน

แนะน าตวัมเีกรง็ๆ อยูบ่า้ง หลงัจากผา่นกจิกรรม
เคลือ่นไหวมลีกัษณะผอ่นคลาย กระตอืรอืรน้ ผูเ้ขา้รว่ม
สะทอ้นวา่สนุกและมคีวามสขุมาก ชอบการเคลือ่นไหว 
การไดส้ง่เสยีง เพราะอยูใ่นแดนหญงิไมส่ามารถวิง่ หรอื
ตะโกนได ้

-บรรยากาศ: ใหค้วามรว่มมอือยา่งเตม็ทีก่บัทุก
กจิกรรม โดยเฉพาะกจิกรรมเคลือ่นไหว และไดส้ง่เสยีง แต่
เมือ่มกีารเตอืนจากผูคุ้มไมส่ง่เสยีงกรีด๊มากนกั กด็เูหมอืน
จะเกรง็ๆ กนัในชว่งหนึง่ และมกีารเตอืนกนัเมือ่เริม่เสยีง
ดงั (เสยีงกรีด๊) มบีางคนทีส่ง่สายตาออกไปขา้งนอกบา้ง
เมือ่มผีูค้นเดนิผา่น แต่กไ็มม่ผีลกบัการเรยีนรูข้องกลุ่ม 
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ประกอบกบัมกีารก่อสรา้งอยูต่ดิกบัทีอ่บรม เสยีงดงัมาก 
แต่ดเูหมอืนทุกคนไมใ่สใ่จ ไมห่งดุหงดิกบัเสยีง 

- สิง่ทีว่ติกกงัวล และตอ้งระมดัระวงั คอื การระวงั
เรือ่งเพศ (หญงิ-ชาย), การพดูบางอยา่งทีอ่าจไปกระทบ
ผูเ้ขา้รว่ม หรอืระหวา่งผูเ้ขา้รว่มดวัยกนัเอง, การพดูหยอก
ลอ้อาจตอ้งระวงั เป็นการใหค้วามเคารพซึง่กนัและกนั, 
การเฮฮา-เครยีด-เอาจรงิเอาจงั ควรท าแคไ่หน, ควรใหไ้ด้
ใชฐ้านกาย เพราะอยูใ่นแดนหญงิไมค่อ่ยไดใ้ช ้

 
วนัท่ี 24 ก.ย. 56 (วนัท่ี 2) 

9.00 ภาวนา -ความสขุจาก
ความสงบ และ
ผอ่นคลาย 

-กระบวนกรนําทาํการหายใจโดยใชน้ิ้วโป้งขวาปิดรจูมกู
ขา้งขวา สดูลมหายใจเขา้ทางดา้นซา้ย-ปล่อยน้ิวโป้งขวา
จากรจูมกูขวา แลว้ใชน้ิ้วชีข้วาอุดรจูมกูซา้ย-หายใจออก
ดา้นขวา สลบัไปมา 
-สกัพกัใหท้าํเอง และหลบัตา 
-หลงัจากนัน้ในตามลมหายใจไปเรือ่ยๆ 

 เชค็อนิ -ผูเ้ขา้รว่มไดบ้อก
เล่าความรูส้กึ 
และรบัฟงัสขุ
ทุกขข์องกนัและ
กนั 
-กระบวนกร
ตรวจสอบความ
พรอ้มของ
ผูเ้ขา้รว่ม 

-นัง่เป็นวงกลม พดูทลีะคน “หลงัจากผา่นไปหน่ึงคนื สิง่ที่
อยากเล่าในเชา้น้ี” 

ขอ้สงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนกระตอืรอืรน้ทีจ่ะเล่า
ดว้ยความสขุกบัเมือ่วาน  

-ดา้นจติใจ: มคีวามสขุและรอคอยการจะไดอ้อกมา
จากแดนหญงิในชว่งเชา้ –รา่งกาย: หลายคนทีป่วดเมือ่ย
รา่งกาย เนือ่งจากกจิกรรมเมือ่วานทีต่อ้งวิง่และใชร้า่งกาย
มาก 

 วอรม์อพั
รา่งกาย 

เตรยีมความ
พรอ้ม 

-โยคะ/กายบรหิารแบบคู ่
ขอ้สงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มกระตอืรอืรน้กบัการท า ชอบ

การเคลือ่นไหว 
 World Café - การไดพ้ดูคุย

แบ่งปนั 
-แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 5 กลุ่ม 
-มกีระดาษฟลปิชารต์เขยีนขอ้ความวางอยูท่ีพ่ ืน้ 5 จุด จุด
ที ่1 สถานทีช่อบ   2 คาํฮติตดิปาก   3 อารมณ์ ความรูส้กึ  
4 เพลงโปรด   5 คนทีค่ดิถงึ 
-ใหแ้ต่ละกลุ่มเขา้ไปนัง่ลอ้มวงรอบกระดาษฟลปิชารต์ที่
วางไว ้และเขยีนขอ้ความสัน้ๆ ตามโจทยท์ีอ่ยูใ่นกระดาษ  
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-เมือ่เขยีนเสรจ็ใหแ้ต่ละคนไดพ้ดูถงึสิง่ทีเ่ขาเขยีน 
-กระบวนกรใหส้ญัญาณระฆงั เพือ่หยุดการพดูคุยในกลุ่ม 
แลว้ใหเ้คลื่อนไปหากลุ่มทางขวามอื และทาํเชน่เดมิ จน
ครบทัง้ 5 กลุ่ม 

ขอ้สงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มเริม่เปิดใจเล่าเรือ่งราวลกึๆ 
เชือ่มโยงกบัสิง่ทีเ่ขาเขยีนได ้บางคนรอ้งไห ้บางคนเล่า
แลว้ไมอ่ยากหยุด จะเหน็ไดว้า่กลุ่มผูเ้ขา้รว่มเกดิความ
ไวว้างใจเพือ่นและกระบวนกรพวกเขาจงึกลา้เล่า และแต่
ละคนลว้นมเีรือ่งราวอยากเล่า, โยงสิง่ทีเ่ขยีนไปหาความ
ผดิพลาดทีเ่กดิขึน้, การระลกึถงึคนทีร่กัคนทีห่ว่งใย 

 แสดงละคร -ความสมัพนัธ์
กลุ่ม 
-การไดแ้สดงออก 

-เป็นกจิกรรมต่อเน่ืองจาก World Cafe  
-ใหแ้ต่ละกลุ่มเลอืกคาํกลุ่มละ 3 คาํ จากกระดาษฟลปิ
ชารต์ 3 แผน่  
-นํา 3 คาํมาผกูเป็นละคร 

ขอ้สงัเกต: แต่ละกลุ่มกระตอืรอืรน้ในการแสดง 
กลา้แสดงออก มมีุกตลกขบขนั  

11.30 พกัเทีย่ง   
13.00 ผอ่นพกั

ตระหนกัรู ้
การพกัผอ่นที่
สมบรูณ์ 

 

13.30 นวด -ความผอ่นคลาย 
-ความสมัพนัธ-์
สมัผสั-การดแูล
ใสใ่จกนั 

-จบัคู ่คนหน่ึงเป็นคนนวด อกีคนเป็นคนถูกนวด 
-คนถูกนวดจะนอนหลบัตา กระบวนกรจะสลบัคนนวด 
-ถอดบทเรยีน “รูส้กึอยา่งไรกบัการถูกนวด และเป็นผู้
นวด” 

ขอ้สงัเกต: เป็นกจิกรรมทีท่ าใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้มัผสั
และเขา้ถงึการดแูลกนั  

13.40 ฝึกการรบัฟงั -ฝึกการรบัฟงั
อยา่งลกึซึง้ 

-จบัคู ่คนหน่ึงเป็นคนเล่า ใชเ้วลา 5 นาท ีอกีคนรบัฟงัโดย
ไมม่กีารซกัถาม แลว้สลบักนั 
-สมัภาษณ์ “เวลาเพือ่นตัง้ใจฟงัเรารูส้กึอยา่งไร” “เวลา
ตัง้ใจฟงัเพือ่นทาํอะไรบา้ง” “ระหวา่งฟงัการไมถ่าม ต่าง
จากการถามอยา่งไร” 

14.15 สนทนากลุ่ม
ยอ่ย 

  

14.30 จบกจิกรรม   
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15.30 AAR ทมี
กระบวนกร 

 การเปลีย่นแปลงของผูเ้ขา้รว่ม: ผูเ้ขา้รว่มรูจ้กักนั
สนิทสนมกนัมากขึน้, บางคนสมัผสัไดก้บัความสงบ โล่งที ่
เกดิจากการดลูมหายใจ, กลา้สะทอ้นความจรงิเกีย่วกบัคด ี
หรอืความผดิพลาดของตนเอง, แสดงออกเตม็ทีก่บัการ
แสดงละคร, มผีูเ้ขา้รว่มบางคนทีร่อ้งไหเ้มือ่มกีารพดูคุย
แลกเปลีย่น, กลา้ทีจ่ะซกัถามมุมมองของคนขา้งนอกทีม่อง
มาขา้งใน ซกัถามทีม่าของกระบวนกร และโครงการ 

บรรยากาศ: ผูเ้ขา้รว่มหน้าตาสดชืน่, กระตอืรอืรน้
กบักจิกรรม, ทุกคนรอคอยเวลาทีจ่ะไดร้ว่มกจิกรรม สว่น
ใหญ่มคีวามสขุกบัการไดอ้อกมาขา้งนอกแดนหญงิ และ
สนุกกบักจิกรรม, บางครัง้ทีก่ระบวนกร หรอืเพือ่นในกลุ่ม
พดูยาว บางคนกจ็ะหลุดไปเหมอ่มองขา้งนอก, บางคนจะมี
ลกัษณะกงัวลเมือ่ใกลเ้วลาเลกิ (มองนาฬกิาบ่อยๆ) ไม่
อยากเขา้ไปในแดนหญงิ, กระบวนกรผอ่นคลายมากขึน้ 

สิง่ทีก่งัวล: จ านวนคนยงัไมค่งที ่เพราะบางคนเขา้
ชา้ บางคนตอ้งออกก่อนเพือ่ไปท ากจิกรรมอืน่ ท าให้
ประสบการณ์เรยีนรูไ้มเ่ทา่กนั, ประเดน็เฉพาะของ
กระบวนกรแต่ละคน: 
- พรเพญ็: อยากใหม้คีนคอยสนบัสนุนเพือ่ใหม้ัน่ใจ

วา่ไมห่ลุด รูส้กึไมม่ัน่ใจเมือ่ท ากลุ่มใหญ่ ไมรู่ว้า่จะ
มทีา่ทแีบบไหนเมือ่ผูเ้ขา้รว่มอยูใ่นอารมณ์ดา้นลบ 

- นภา: ชนิกบั NVC แต่เหน็วา่กลุ่มน้ีการใชฐ้าน
กายเหมาะ,  ตอ้งการความชดัเจน เพราะรูส้กึ
สงสยัวา่ผูเ้ขา้รว่มดไีดต้ัง้แต่ตอนน้ีเลยหรอื ยงัไม่
มัน่ใจกบัทา่ทขีองผูคุ้ม และท าอยา่งไรเราจะไมไ่ป
เบยีดทบัทางของเขาทีท่ าใหเ้ขารูส้กึไมด่ ี

- จรายทุธ ครัง้แรกอยากตัง้หลกั ดจูงัหวะ ดพูลงั
ของผูเ้ขา้รว่มว่าเราจะเขา้ไปอยา่งไร จงึไมก่งัวล
กบัการทีจ่ะท าอะไรออกมาด ีไมด่ ีและฝึกดแูล
ตนเองทีจ่ะไมจ่มไปกบัเรือ่งราวของเขา 

- มลัลิกา: รูส้กึกงัวลกบัการพดูวา่จะพดูแค่ไหนจงึ
จะไมก่ระทบผูเ้ขา้รว่ม, ไมก่งัวลกบัการเปิดแผล 
การไดเ้ปลีย่นอริยิาบถ เชน่ ลุกเดนิ กเ็ป็นการ
คลีค่ลายไดแ้ลว้ 



314 
 

- สมุณฑา: รูส้กึดทีีผู่เ้ขา้รว่มมคีวามสขุกบักจิกรรม 
รูส้กึกงัวลบา้งเลก็น้อยกบัความต่างประสบการณ์
ของทมีกระบวนกร 

 
วนัท่ี 25 ก.ย. 56 (วนัท่ี 3) 

9:00 ภาวนา  -หายใจเขา้-ออกโดยปิดจมกูทลีะขา้ง 
 เชค็อนิ  -ใครมอีะไรจะพดูสาํหรบัเชา้น้ี 

-ถา้ไมม่อีะไรจะพดูใหบ้อกวา่ “พรอ้ม” 
ขอ้สงัเกต: สว่นใหญ่ผูเ้ขา้รว่มจะพดูถงึการรอคอย

ทีจ่ะถงึเวลาเขา้อบรม เพราะขา้งนอกปลอดโปรง่ การ
อบรมสนุก จะไดเ้จอพี ่ๆ  กระบวนกร 

   -ใชน้ิ้วแตะทกัทายคู ่
-ทัง้คูห่ลบัตา แลว้ใชน้ิ้วทีแ่ตะกนัวนเป็นวงกลม เริม่จากวง
เลก็ วงใหญ่ขึน้เรือ่ยๆ แลว้ทาํเป็นเลข 8  
-เดนิเคลื่อนไปทางซา้ย เคลื่อนไปทางขวา เดนิไปเรือ่ยๆ 
-ใชข้อ้ศอกเคลื่อนไปหาเสยีงทีด่งั (กระบวนกรจะทาํเสยีง
เคาะกระดาน เคาะพืน้ เคาะระฆงั) เพิม่ 2 คน เป็น 4 คน 
-เคลื่อนไปหาเสยีงระฆงั  
-เมือ่พบแลว้ใหล้มืตา 

 ตุ๊กตาลม้ลุก  -เริม่จากทาํ 2 คน  
-เพิม่เป็น 4 คน (ตุ๊กตา 1 คน รบั 3 คน) 
-เพิม่เป็น 5 คน (ตุ๊กตา 1 คน รบั 4 คน) ลม้ไปขา้งหน้า 
หลงั ซา้ย ขวา (แบบมทีศิทาง) 
-เพิม่เป็น 9 คน (ตุ๊กตา 1 คน รบั 8 คน) ลม้ไปแบบไร้
ทศิทาง 

ขอ้สงัเกต: กระบวนกรอธบิายเป็นขัน้เป็นตอน
มาก ถา้ในระดบั 9 คนน่าจะใหล้องจดัการตนเอง 
-ถอดบทเรยีน “ตอนทาํรูส้กึอยา่งไร” “พอทาํไปแลว้เป็น
อยา่งไร” “สงัเกตเหน็อารมณ์และรา่งกายสมัพนัธก์นั
หรอืไม ่อยา่งไร” 

 คุยในกลุ่ม
ยอ่ย “อะไร
ทาํใหเ้ราตอ้ง
เขา้มาอยูใ่น

 -แบ่งกลุ่มยอ่ย 5 กลุ่ม 
-คุยแลกเปลีย่นในประเดน็ “อะไรทาํใหเ้ราตอ้งเขา้มาอยูใ่น
น้ี” โดยมกีระบวนกรชวนคุยในกลุ่มยอ่ย 
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น้ี” ขอ้สงัเกต: แต่ละกลุ่มเล่าอยา่งละเอยีด เปิดใจ ใน
กลุ่มผูต้อ้งขงัเองกไ็มค่อ่ยไดคุ้ยกนัเกีย่วกบัเรือ่งน้ี เพราะ
ไมคุ่น้เคย และไมอ่ยากรื้อฟ้ืนเรือ่งราวทีท่ าใหเ้จบ็ แต่เมือ่
เล่าแลว้รูส้กึสบายใจ รบัรูแ้ละเขา้ใจเพือ่นดว้ยกนัมากขึน้ 
(อ่านเพิม่เตมิเกีย่วกบับนัทกึของผูเ้ขา้รว่มในภาคผนวก) 

11.30 พกัเทีย่ง   
 คุยกบัคุณอร
อนิทร ์สุ
กาญจนา
เศรษฐ ์(พี่
ตุ๊ก) 
ตําแหน่ง 
นกัฑณัฑ
วทิยา
ชาํนาญการ  
ฝา่ยควบคุม
ผูต้อ้งขงั 

-สานสมัพนัธ ์
-รบัฟงัความ
คดิเหน็ของ
เจา้หน้าที่
เกีย่วกบั
โครงการฯ 
-รูจ้กัและเขา้ใจ
คนทาํงานใน
เรอืนจาํ และ
วธิกีารทาํงาน 

- พีตุ๊่กทาํงานในเรอืนจาํมาได ้34 ปีแลว้ ปจัจุบนัอาย ุ56 
ปี 
- ดใีจทีม่บีุคคลภายนอกใหโ้อกาส ไมท่อดทิง้ ให้

ความสาํคญักบัผูต้อ้งขงัหญงิ ในขณะทีค่นอื่นมกัมอวา่
เป็นภยัสงัคม 
- แต่จรงิๆ แลว้สาเหตุทีก่เ็กดิจากสภาวะของบา้นเมอืงก็

เป็นตวัผลกัดนั สงัคมเน้นวตัถุนิยมมากเกนิไป เลยทาํ
ใหค้นกลา้ทาํผดิ และกลา้ลองเสีย่ง  
- แต่บางคนกเ็พราะครอบครวัเดอืดรอ้น คดิวา่คุม้ เพราะ

ทาํใหพ้อ่แมไ่ดม้บีา้นอยู ่
- แต่บางคนกเ็พราะมนัเป็นนิสยั ตดิกีค่ร ัง้กย็งักลบัเขา้มา

อกี 
- คดสีว่นใหญ่จะเป็นยาเสพตดิ ฆา่ อายดั 
- ไดคุ้ยกบัทุกคนวา่ทาํไมไดม้าอยูเ่รอืนจาํ 
- งานควบคุมเป็นงานอาศยัประสบการณ์ นํามาปรบัใชใ้น

ชวีติดว้ยวา่ “ทาํอยา่งไรเราจะเป็นขา้ราชการทีด่”ี 
- ประสบการณ์กเ็ป็นทัง้ผลด ีผลเสยี เพราะหากยอ่ยไม่

ละเอยีด หมายถงึ ไมม่สีตใินการครองตน การกนิ การ
อยู ่กจ็ะเดนิผดิทาง มกีารทวนศลีอยูเ่สมอ วา่ทาํถูกตอ้ง
หรอืไม ่บกพรอ่งตรงไหน 
- งานเรอืนจาํเป็นงานทีต่อ้งระแวดระวงั  เช่น การทีเ่ขา

เขา้มาตสีนิท แลว้กไ็ปเบ่ง เรยีกรบัสนิบน หรอืแมแ้ต่เขา
เขา้มาดว้ยความปรารถนาดกีต็อ้งระวงั เพราะจะเกดิ
บุญคุณ  
- เราตอ้งเขม้แขง็ เป็นกลาง ไมอ่ยูฝ่า่ยใคร  
- การทาํงานจะยากขึน้ไปอกี หากมนีกัสทิธมินุษยชนเขา้

มายุง่เกีย่วมากเกนิไป เพราะผูต้อ้งขงัมโีอกาสพดูเยอะ
กวา่เจา้หน้าที ่
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- ทาํงานกบัผูต้อ้งขงัยากขึน้ทัง้จาํนวนทีเ่พิม่ขึน้มาก และ
เป็นวยัรุน่ มเีล่หเ์หลีย่ม และหวัแขง็มาก 
- คาดหวงัวา่ การทีเ่ขาไดม้าอบรมจะชว่ยใหเ้ขาเปลีย่นไป

ในทางทีด่ ีจากการคุย แลกเปลีย่น และการแสดงออก 
- ขอ้พึง่ระวงัสาํหรบักลุ่มฝึกอบรมคอื การสง่สญัญาณกบั

ผูต้อ้งขงัชาย (แต่เลก็ๆ น้อยๆ กป็ล่อยไป) และความ
ปลอดภยั 
- หลกัทีช่ว่ยในการปกครองคอื “ความรกัทาํใหเ้ขาอยูใ่น

กฎระเบยีบ ไมท่าํผดิกฎ”  
13.00 นวด ผอ่นคลาย - จบัคู ่แลว้ใหอ้กีคนหน่ึงนอนหลบัตา อกีคนหน่ึงยนืลมืตา 

- กระบวนสลบัคนนวด 
- เริม่นวดโดยใหค้นถูกนวดหลบัตา 
- ประมาณ 20 นาท ี
- สรปุบทเรยีน “รูส้กึอยา่งไร” 
- ผูเ้ขา้รว่มหลายคนไมรู่ว้า่มกีารเปลีย่นคนนวด รูส้กึ

ประทบัใจทีไ่ดร้บัการนวดและการดแูลเป็นอยา่งด ีสว่น
คนนวดกช็อบทีไ่ดท้าํเพือ่คนอื่น 

14.00 คุยกลุ่มยอ่ย ตรวจสอบสภาวะ
ของแต่ละคน 

- กระบวนกรนําคุยในกลุ่มยอ่ย “การเรยีนรูใ้นวนัน้ีเป็น
อยา่งไรบา้ง” 
- ใหเ้ล่าทลีะคน 

ขอ้สงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มจะผอ่นคลายในการพดูคุยใน
กลุ่ม มคีวามแจ่มใส เบกิบาน พวกเขาสะทอ้นวา่สบายใจที ่
จะเล่า  

14.30 จบกจิกรรม   
15.30 AAR ทมี

กระบวนกร 
-ทบทวนการท า
กจิกรรม 
-วางแผนทีจ่ะท า
ต่อ 

- กจิกรรมคุยในกลุ่มยอ่ย “อะไรท าใหต้อ้งมาอยูท่ีนี่”่ เป็น
กจิกรรมทีส่รา้งความผอ่นคลาย แจม่ใสใหก้บั
กลุ่มเป้าหมายเป็นอยา่งมาก ความสมัพนัธใ์นกลุ่มดแูน่น
ขึน้ เพราะไดร้บัฟงัความทุกข ์ความเหน็อกเหน็ใจกนั  

 
วนัท่ี 26 ก.ย. 56 (วนัท่ี 4) 

9.00 เชค็อนิ  - “วนัน้ีเป็นอยา่งไรบา้ง”ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่จะพดูถงึการ
รอคอยทีจ่ะไดม้าเจอกนัในวนัน้ี 

 โยคะ -เพือ่ใหเ้กดิความ
ผอ่นคลาย

- โยคะทา่ จระเขอ้าบแดด, จระเขพ้กั, ง,ู ทารกในครรภ ์
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รา่งกาย  
-กระตุน้การ
เรยีนรู ้

 อ่านหนงัสอื 
“ดอกไมแ้ละ
ความหวงั” 

-สรา้งแรงบนัดาล
ใจในการ
เปลีย่นแปลง 
-เขา้ใจชวีติมาก
ขึน้ 

- จบักลุ่มละ 5 คน 
- อ่านหนงัสอืออกเสยีงใหเ้พือ่นฟงั คนละ 1 หน้า 
- พดูคุยแลกเปลีย่น 

ขอ้สงัเกต: แมจ้ะอ่านไมจ่บ แต่ละคนกส็ามารถ
เชือ่มโยงกบัชวีติของตนเองไดเ้ป็นอยา่งด ีเชน่ การใชช้วีติ
ทีเ่กนิตวั ความไมรู่จ้กัพอ การเปรยีบเทยีบ อยากไดเ้รว็ 
(รอไมไ่ด)้ บางคนเชือ่มโยงวา่ เป็นโอกาสดทีีไ่ดห้ยุด
ทบทวนชวีติ  และพวกเขากเ็หน็วา่คนทีอ่ยูข่า้งนอกกต็อ้ง
ใชช้วีติแบบดิ้นรนใชว่า่จะมคีวามสขุ 

10.30 เป็ดชงิพืน้ที ่ เสรมิสรา้งพลงั
กลุ่ม 

- ทาํความเขา้ใจวธิกีารเล่นไมน่าน 
- ทาํผดิกฎกตกิากนัมาก กระบวนกรไมเ่ขม้งวดกบักตกิา

มากนกั เพราะอยากใหผู้เ้ขา้รว่มสนุก และเหน็
ความสามารถของตนเอง 
- กลุ่มไมก่ลา้ทา้ทายทาํในขัน้ทีย่ากมากขึน้ (เพิม่เวลา)  
- ยงัมกีารกล่าวโทษกนัอยูม่ากเมือ่มคีนทาํผดิ และหลาย

คนกย็งัไมค่อ่ยกลา้วิง่เพราะกลวัเสยีบา้นแลว้จะมกีาร
ตําหนิ 

11.30 พกัเทีย่ง   
13.00 นวด -ผอ่นคลาย 

-ความสมัพนัธ ์
 

14.00 คุยกลุ่มยอ่ย -ความสมัพนัธ ์
-รบัรูค้วามรูส้กึ 
ความคดิเกีย่วกบั
กจิกรรม  

- กระบวนกรชวนคุยในกลุ่มยอ่ย “4 วนัทีผ่า่นมาเป็น
อยา่งไรบา้ง” 
- ผูเ้ขา้รว่มอยากใหเ้พิม่จาํนวนวนัมากขึน้  

14.30 จบกจิกรรม   
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การอบรมครัง้ท่ี 2 
 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

เวลา ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอน วิธีการ 
              
          วนัท่ี 14 ต.ค. 56 (วนัท่ี 1) 
9:00 เชค็อนิ -เตรยีมความ

พรอ้มของ
ผูเ้ขา้รว่ม 

Check in เพลงสวสัด ี 
กระบวนกร (มลัลกิา) เริม่ตน้ทกัทายผูเ้ขา้อบรบในเชา้วนัน้ี
ทัง้หมด 32 คน  กล่าวทกัทายและใหล้อ้มวงเป็นกลุ่มใหญ่ เริม่
นํากจิกรรมภาวนา  แลว้แบ่งเป็นกลุ่มยอ่ย 5 กลุ่ม 
.เพือ่ใหก้ระบวนกรทัง้หา้คนถามความรูส้กึของผูเ้ขา้อบรม
หลงัจากทีไ่มไ่ดพ้บกนัหน่ึงเดอืน ผูเ้ชา้รว่มอบรมสว่นใหญ่แสดง
ความคดิเหน็ดงัน้ี  
-รูส้กึเบกิบาน สดชื่น ชอบการอบรมครัง้แรกทีผ่า่นไปมาก นัง่
นบัวนัรออยากใหถ้งึครัง้ทีส่องเรว็ ๆ  
- พยายามเตรยีมตวัใหด้ขีึน้ เพือ่รอรบัการอบรมครัง้ต่อ ๆ ไป 
ตัง้ใจมาก  
–บางคนบอกวา่ ไมส่บายมาสองอาทติยแ์ลว้ แต่ตัง้ใจรอวนั
อบรมน้ี  
–เมือ่เชา้กนิขา้วไมท่นั หน้าตากไ็มแ่ต่ง พอไดย้นิเสยีงเรยีกให้
เขา้แถวกร็บีมา รอวนัอบรมอยา่งใจจดจดจอ่  
-ชอบการอบรมมาก เหมอืนไดป้อกเปลอืกตวัเอง 

 ถอดบทเรยีน
การอา่น
หนงัสอื
เสน้ทางแหง่
ความหมาย 

แลกเปลีย่น
เรยีนรูป้ระเดน็
สาํคญัทีไ่ดจ้าก
การอา่น
หนงัสอื 

การบา้น หนงัสอื ทีฝ่ากใหอ้่าน (เสน้ทางแหง่ความหมาย) 
กระบวนกรถามถงึการบา้นเรือ่งหนงัสอืทีใ่หไ้วอ้่านวา่ผูเ้ขา้รว่ม
อบรมมคีวามเหน็อยา่งไร หลงัจากทีไ่ดอ้่าน (หรอืบางคนไมไ่ด้
อ่าน) ผูเ้ขา้รว่มอบรมทีไ่ดอ้่านใหค้วามเหน็ดงัน้ี- 
“ชวีติคนเรามทีางเลอืกหลายทาง ไมม่ทีางไหนทีถู่กทีส่ดุ แลว้แต่ 
แต่ละคนวา่อยากเป็นผเีสือ้ไหม” “เมือ่อา่นจบเกดิความรูส้กึวา่
เหน่ือยกบัการทะเยอะทะยาน ขออยากมชีวีติงา่ย ๆ “  
ผูเ้ขา้รว่มอบรมบางท่านไมไ่ดอ้่าน ตอบดว้ยเหตุผลตรง ๆ วา่ ที่
ไมไ่ดอ้่าน เพราะอ่านไมอ่อก (เชือ้ชาตลิาว) แต่กอ็ยากจะรูเ้รือ่ง
ดว้ยเหมอืนกนั  อา่นไดแ้ต่ชา้มาก ไมอ่ยากรัง้ไว ้เสยีเวลาคนอื่น  
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ผูเ้ขา้รว่มอบรมอกีคนตอบวา่ “อยากอยูใ่นที ่ๆ มคีวามสขุ และมี
ชวีติทีเ่ลอืกได”้  
“อ่านจบแลว้ชอบมาก ทาํใหเ้ขา้ใจชวีติมากขึน้วา่ สงูสุดแคไ่หนก็
กลบัคนืสูท่ีเ่ดมิ” 

 โยคะ ออกกําลงักาย
อยา่งมสีต ิ

บรรยากาศเตม็ไปดว้ยรอยยิม้สดชื่นแจ่มใสจากผูเ้ขา้รบัการ
อบรมทุกคนในภาคเชา้น้ีผูเ้ขา้รว่มอบรมมสีมาธแิละตัง้ใจมาก 
กระบวนกรนํากจิกรรมโยคะดว้ยทา่ทางต่าง ๆ แลว้จบดว้ยทา่
ตน้ไม ้หมายเหตุ ผูเ้ขา้รว่มอบรมใหค้วามสนใจเป็นอยา่งด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กจิกรรม
แมน้ํ่าพษิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสรมิสรา้งพลงั
กลุ่ม 

กจิกรรมแมน้ํ่าพษิ ในชว่งแรกผูเ้ขา้รว่มอบรมแบ่งออกเป็นสอง
กลุ่มใหญ่แลว้รวมเป็นกลุ่มเดยีว โดยทีก่ระบวนกรไดอ้นุญาตให้
มกีอ้นหนิวเิศษ 17 กอ้น ผูเ้ขา้รว่มอบรมทีอ่ยูต่น้แถวต่าง
พยายามหาวธิกีารในการเล่นเกมน้ี ระหวา่งทีเ่ล่นเกม สว่นผูท้ี่
อยูป่ลายแถว เหมอืนจะฟงัเสยีงจากตน้แถวไมถ่นดันกั แต่ไมไ่ด้
มกีารทว้งตงิอะไรมาก  สว่นใหญ่พยายามจะมสีว่นรว่มและ
คลอ้ยตาม แต่มบีางสว่นทีม่ทีา่ทางเฉยเมย ลกัษณะใหท้าํอะไรก็
ทาํ มกีารเปลีย่นหวัหน้ากลุม่ไปมาหลายสบิรอบแต่ยงัคงใช้
วธิกีารเดมิ ๆ ทีผ่ดิพลาดซํ้าแลว้ซํ้าเล่า ...ระหวา่งนัน้มเีสยีง
ถกเถยีงเกดิขึน้บางจุดของผูเ้ขา้รว่มอบรม เหน็ชดัวา่ในกลุ่ม
ใหญ่ของผูเ้ขา้รว่มอบรมมลีกัษณะของการไมย่อมและไมย่นิดรีบั
ฟงัความคดิเหน็ แต่ไมไ่ดม้กีารโตเ้ถยีงรนุแรง  
กจิกรรมแมน้ํ่าพษิเริม่ประมาณสบิโมงกวา่จนถงึเวลา 11.30 น.  
ผูเ้ขา้รว่มอบรมรูส้กึเหน่ือย เครยีด หงดุหงดิ หลายคนแสดง
ทา่ทางไมพ่อใจออกมาทีไ่มย่อมฟงักนั เมื่อมกีารเริม่ใหมห่ลาย
หน มเีสยีงรอ้งจากบางคนวา่ ขอกอ้นหนิเพิม่ บรรยากาศ
คอ่นขา้งตงึเครยีด ต่างคนเริม่ต่างโทษกนั เหน็อารมณ์และสหีน้า
ทา่ทางเบื่อหน่ายชดัเจน  เมือ่ใหร้วมกลุ่มยอ่ยเพือ่หาวธิแีกไ้ข 
ไดร้บัฟงัหลายคนพดูวา่ ในกลุ่มใหญ่น้ีไมไ่ดม้กีารพดูคุยเพือ่หา
วธิกีารทีเ่หมาะสม เหมอืนกบัวา่ยงัคุยกนัไมพ่อ แต่จะลุยเล่น
เพือ่ใหช้นะหรอืใหส้าํเรจ็เทา่นัน้ ผูเ้ขา้รว่มอบรมหลายคนชอบที่
มวีธิกีารใหส้ลบัขึน้มาเป็นผูนํ้าบา้ง แต่กไ็มช่อบบรรยากาศของ
การพดูจาเสยีดสรีะหวา่งกนั แมข้ณะทีป่รกึษากนัในกลุ่มยอ่ย
บางกลุ่ม กย็งัมทีา่ททีีไ่มร่บัฟงักนั หลายคนแสดงอารมณ์และ
อาการเบื่ออยา่งเหน็ไดช้ดั     (พกัเทีย่ง) 
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13:00 กจิกรรม
แมน้ํ่าพษิ 
(ต่อ) 

กระบวนกร (จรายทุธ) แจง้ใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมรบัทราบวา่ ในภาค
บ่ายน้ี เกมแมน้ํ่าพษิจะยากขึน้ ผูเ้ขา้รว่มอบรมบ่นถงึเหตุการณ์
ชว่งเชา้ หลาย ๆ คนอยูใ่นภวงัคอ์ารมณ์ของตวัเองทีต่อ้งการทาํ
ใหส้าํเรจ็ แต่ยงัขาดการรว่มมอืรว่มใจกนั ผูเ้ขา้รว่มอบรมสว่น
หน่ึงบอกวา่ เกมน้ีตอ้งการความสามคัคเีป็นพืน้ฐาน ขอใหทุ้ก
คนรว่มใจกนัสามคัค ีฟงักนัก่อน มบีางสว่นทีค่ลอ้ยตาม แต่อกี
หลายคนยงัทาํทา่เบื่อหน่ายแต่กย็งัยนิดใีหค้วามสนใจในเกม 
ในชว่งหน่ึงของเกม กระบวนกรชงิกอ้นหนิกลบัมา ทาํใหผู้เ้ล่น
เกมรูส้กึวา่ถูกทา้ทาย เลยมกีารหาวธิชีงิกอ้นหนิกลบัไป  
(บ่าย2) ผูเ้ขา้อบรมยงัหาวธิรีว่มกนัใหเ้กมสาํเรจ็ลงดว้ยดไีมไ่ด ้
ชว่งบ่ายสองน้ี กระบวนกรจงึใหแ้บ่งเป็นกลุ่มยอ่ย  เพือ่ให้
ผูเ้ขา้รว่มอบรมแต่ละกลุ่มลองสะทอ้นถงึปญัหาระหวา่งทีอ่ยูใ่น
เกม ดงัน้ี  
– ผูเ้ขา้รว่มอบรมสว่นใหญ่อยูใ่นทา่ทไีมส่บายใจ ราํคาญใจ ใช้
ภาษาถิน่กนัหลายคน (บ่สว่ง)  คนตวัสงูหลายคนทีเ่ป็นผูนํ้ากลุ่ม
บอกวา่ “เมือ่เป็นผูนํ้า กต็ัง้ใจหาวธิทีีจ่ะพาทุกคนขา้มแมน้ํ่าพษิ
ไปใหไ้ด ้“ “ต่างคนกย็งัต่างความคดิกนัอยู ่ขนืทุกคนยงัเป็นแบบ
น้ีกนัอยูก่ไ็มส่าํเรจ็แน่  ๆ”  “แต่ละคนยงักระจดักระจาย ไม่
สามคัค ีไมห่นัหน้าคุยกนัเลย หรอืหนัหน้าคุยกนัแลว้กไ็มรู่จ้ะฟงั
กนัหรอืเปล่า” “เมือ่เชา้ตอนทีเ่ล่น ใกลจ้ะสาํเรจ็แลว้ แต่มบีางคน
ทีท่าํใหค้นทัง้กลุ่มพลาด กไ็มส่บายใจ รูว้า่เขาไมไ่ดต้ัง้ใจแต่กย็งั
ไมโ่ล่งใจอยูด่”ี   
ในเกมชว่งบ่ายมกีารพยายามหาวธิกีารมากขึน้ เชน่ ขีห่ลงักนั 
แต่สว่นใหญ่ยงัอยูใ่นวธิกีารเดมิ ๆ คอื ใหค้นตวัสงูไปกอ่น เพือ่
จะไดข้ยายพืน้ทีอ่อกไปใหย้าวทีส่ดุ ผูเ้ขา้รว่มอบรมคนหน่ึง
กล่าววา่ “เกมทีเ่ล่นนี้ทาํใหค้ดิไดว้า่  เหมอืนแต่ละคนมองคนละ
เป้าหมาย โดยทีว่ธิกีารอาจจะไมใ่ชส่ิง่สาํคญัทีส่ดุวา่จะใชว้ธิไีหน 
แต่เหมอืนกบัวา่ทุกคนไมไ่ดม้องทีเ่ป้าหมายเดยีวกนัอยา่ง
ชดัเจน"” “คนขา้งหน้าหลายคนไมไ่ดม้องคนขา้งหลงัเลย อยูก่นั
ไกลเกนิ คนขา้งหลงัตกน้ํา กช็ว่ยไมไ่ด”้ “ตอ้งสามคัคกีนั
มากกวา่น้ี สงัเกตวา่เพือ่นหลายคนไมเ่ตม็รอ้ยทีจ่ะทาํวธิน้ีี หรอื
เหน็ดว้ยไปก่อนในวธิหีลกั 
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          วนัท่ี 15 ต.ค. 56  (วนัท่ี 2) 
9:00 เชค็อนิ เตรยีมความ

พรอ้มในการ
เรยีนรู ้

(ชว่งเชา้) ก่อน check in กระบวนกรปรกึษากนัเพิม่เตมิก่อนเริม่
รายการวา่ น่าจะเลื่อนการเล่นเกมแมน้ํ่าพษิออกไปก่อนเพือ่ดู
สถานการณ์วา่ผูเ้ขา้รว่มอบรมจะรูส้กึอยา่งไรบา้ง และอกีเหตุผล
หน่ึงทีอ่ยากเลื่อนเพราะวา่ เป้าหมายของการฝึกอบรมในสาม
ครัง้แรก คอืการรบัฟงั และรูจ้กัแงม่มุความรูส้กึต่าง ๆ จากผูเ้ขา้
อบรมใหม้ากทีส่ดุ และเพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมไดรู้ว้า่ เป้าหมายของ
การเล่นเกมน้ี มใิชเ่พือ่ตอ้งทาํใหส้าํเรจ็อยา่งเดยีวเทา่นัน้  
................................................................................................ 
(เชา้ ผูเ้ขา้รว่มอบรม 26 คน)  
กระบวนกร (จรายุทธ) ทกัทาย check in  ผูเ้ขา้รว่มอบรมมทีา่ที
รา่เรงิ สบายใจขึน้มากกวา่เมือ่เยน็วาน กลา้แสดงความเหน็ 
อารมณ์ ความรูส้กึในกลุ่มใหญ่มากขึน้ หลายคนปรารภทาํนอง
แซว ๆ กนัวา่.  สว่นใหญ่พดูกนัวา่ เมือ่คนืทีก่ลบัไปนอน นอน
ไมห่ลบั เฝ้าคดิถงึวธิกีารทีจ่ะเลน่เกมใหส้าํเรจ็จนได ้ ผูเ้ขา้อบรม
หลายคนเริม่พดูแซวกนัเองวา่ มบีางคนตื่นมาเขา้หอ้งน้ํา ยงั
ถามกนัวา่ คดิออกหรอืยงั ๆๆ“ 
.กระบวนกร (มลัลกิา) เริม่กจิกรรมดว้ยการใหท้าํสมาธหิา้นาท ี
บรหิารรา่งกาย และทาํโยคะ แลว้หลงัจากนัน้ ใหข้านเลข 3 5 7 
เพือ่ใหแ้บ่งเป็นกลุ่มยอ่ย บรรยากาศในชว่งเชา้สนุกสนานและ
ผอ่นคลาย  
 
หลงัจากนัน้ ทุกคนไดร้บัสมดุคนื เพือ่ใหนํ้ากลบัไปวาดรปูและ
ระบายสบีนปกสมุด (ดใูนรปู) ชว่งทีใ่หว้าดรปูและระบายสบีนปก
สมุดนัน้ หลายคนดผูอ่นคลายมากขึน้ บา้งนอนพงัพาบกบัพืน้
เพือ่วาดรปู บา้งนัง่วาด บางคนวาดรปูเองไมไ่ด ้กข็อใหเ้พื่อนใน
กลุ่มชว่ยวาดโครงใหก้่อนแลว้ระบายสเีอง  ประมาณยีส่บินาท ี  

 
 
 
 
 
 
 

กจิกรรม
แมน้ํ่าพษิ 
(ต่อ) 

ความสมัพนัธท์ี่
ลกึซึง้ 
การทาํงานเป็น
ทมี 
การทาํงานให้
สาํเรจ็ 

เริม่กจิกรรมแมน้ํ่าพษิ ครัง้แรกของวนัน้ี โดยกระบวนกรชว่ย
บอกใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมทุกคนลองใชว้ธิใีหมใ่นการแบ่งกลุ่ม โดย
ใหย้นืเขา้แถวเรยีงตามลาํดบัความสงู ผูเ้ขา้รว่มอบรมแบ่งกนั
ออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ 
 
เมือ่รวมกลุ่มไดแ้ลว้ ใหแ้ต่ละกลุ่มปรกึษากนัถงึปญัหา และ
วธิกีาร ความคดิเหน็ของแต่ละกลุ่มมดีงัน้ี  
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13:00 

กลุ่มที ่1 “กลุ่มเราขา้มแมน้ํ่าไดแ้ลว้ แต่คนสุดทา้ยทีป่ลายแถว
เขาดนัตกน้ํา ทาํใหต้อ้งเริม่ใหม ่ แมจ้ะหงดุหงดิอยูบ่า้งทีต่อ้งเริม่
ใหม ่แต่เหน็คนทีพ่ลาด ทาํใหเ้พือ่นตอ้งเสยีเวลา พดูขอโทษคน
อื่น ๆ กร็ูส้กึด ีแมจ้ะตอ้งเริม่ใหมก่ร็ูส้กึด ีรูส้กึวา่เริม่ตน้เล่นใหม่
ไดอ้ยา่งมคีวามสขุ เพราะเราไมห่งดุหงดิใสก่นั” 
กลุ่มที ่2 “สบายใจขึน้ มคีวามสขุ เหน็ทุกคนมรีอยยิม้ใหแ้ก่กนั 
แมไ้มเ่คยรูจ้กักนัมาก่อนเริม่เล่นเกมแมน้ํ่าพษิ ชว่งแรกแบ่งเป็น
สามกลุ่ม เพือ่หาวธิ ีบางกลุ่มลองใชว้ธิขี ีค่อกนักา้วไป แต่ไมไ่ด้
ผล ในทีส่ดุ มกีลุ่มหน่ึง ทีล่องวธิใีหเ้หยยีบเทา้กนัไป และเกาะ
กนับนกอ้นหนิใหม้ากทีส่ดุ  กลุ่มอื่น ๆ เหน็วา่น่าจะเป็นวธิน้ีี 
เลยลองทาํตาม 
 
ชว่งสบิโมงกวา่  ทัง้สามกลุ่มรวมเป็นกลุม่เดยีว เพือ่เลน่เกม  
บรรยากาศการเล่นเกมของผูเ้ขา้รว่มอบรมทุกคนดสูงบขึน้ มี
สมาธมิากขึน้ ไมส่ง่เสยีงโวยวายเอะอะ หรอืไมเ่หน็ดว้ย ระหวา่ง
เกมใชว้ธิใีหค้นตวัเลก็เหยยีบเทา้คนทีต่วัใหญ่กวา่และกอดกนัไว้
สามสีค่น ยอมใหค้นอื่นเหยยีบไปบนเทา้ของตวัเอง และกอด
เพือ่นเอาไวก้ลุ่มละสามถงึสีค่น จนในทีส่ดุ เกมสาํเรจ็ลงได้
ประมาณสบิเอด็โมงกวา่ (พีเ่ลีย้งยอมผอ่นใหเ้กนิเวลา 11.30 
เพือ่ใหก้จิกรรมจบลงดว้ยด ี(พีเ่ลีย้งทัง้สองทา่น ใหค้วามรว่มมอื
ดมีาก)  
 
พกัเทีย่ง  
 
ชว่งบ่าย   เริม่กจิกรรมดว้ยการใหจ้บัคูก่นั และผลดักนันวด
ใหแ้ก่กนั หลงัจากนัน้ กระบวนกรไดแ้จกสมดุคนื เพือ่ให้
ผูเ้ขา้รว่มอบรมไดเ้ขยีนถงึความรูส้กึทีไ่ดร้บั ทัง้หมด ไมว่า่จะ
เป็นความรูส้กึจากการเล่นเกม หรอืความรูส้กึทีต่อ้งการจะ
ขอบคุณเพือ่นในกลุ่ม  
 
บางกลุ่ม ไดเ้อากระดาษแผน่ใหญ่ ใหเ้ขยีนและระบายส ีโดยให้
นึกถงึคาํทีป่ระทบัใจทีไ่ดร้บัจากเกมและกจิกรรมลงบนฟลปิ
ชารต์ 

   (ในวนัทีส่องน้ี มเีหตุการณ์ทีผู่ต้อ้งขงัชายทีอ่ยูอ่กีฝ ัง่กาํแพงโยน
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เศษกระดาษขา้มมา และผูเ้ขา้รว่มอบรมประมาณสามสีค่น ทีส่ง่
สญัญาณพดูคุย กบัฝ ัง่ชาย  หลายคนไมม่สีมาธเิทา่ทีค่วร 
ประมาณสามสีค่น) กระบวนกรทุกคนไดป้รกึษากนัวา่ ควรจะ
บอกหรอืไมอ่ยา่งไร หรอืหาวธิใีดทีจ่ะสือ่สารใหผู้เ้ขา้รว่มอบรม
สนใจมากขึน้ (คุยชว่ง Focus Group) 

 นอนอยา่งมี
สต ิ

ความผอ่น
คลาย 

(บ่าย)   
กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมนอนพกั ผอ่นคลาย และจบัคูก่นั
นวด ระหวา่งนวดกระบวนกรพดูนําใหทุ้กคนรูส้กึถงึคนทีอ่ยู่
ตรงหน้า ใหรู้ส้กึถงึความสาํคญัของการดแูลคนทีอ่ยูต่รงหน้า ให้
เขาไดร้บัความรูส้กึทีด่ ีผอ่นคลาย  

 เขยีนสมุด
บนัทกึ 

การใครค่รวญ 
การระบาย 

หลงัจากนัน้ กระบวนกรใหแ้ต่ละคนรบัสมดุไปเขยีนความรูส้กึ 
วา่ไดเ้รยีนรู ้อะไรจากการอยูเ่ป็นกลุ่มบา้ง เหน็ความสาํคญั หรอื
อยากจะขอบคุณอะไรเพือ่นบา้ง 

 
          วนัท่ี 16 ต.ค. 56  (วนัท่ี 3) 
9:00 ภาวนา 

 
 
 
โยคะ 
ปญัจลลีา 

เตรยีมความ
พรอ้มของ
จติใจและ
รา่งกาย 
 

เชา้ (ภาวนา) เริม่กจิกรรมดว้ยการมสีตกิบัการหายใจ ภาวนา 
กอดตวัเอง ภาวนาทาํความรูส้กึตวั (บรรยากาศชว่งเชา้ดู
ผูเ้ขา้รว่มอบรมสงบ มสีมาธ ิและน่ิงขึน้ ใสใ่จกบักจิกรรมมากขึน้) 
หมายเหตุ  - ในชว่งเชา้น้ีมผีูเ้ขา้รว่มอบรมสองสามคน ทีด่ไูมใ่ส่
ใจ ไมม่สีมาธ ิและสง่สญัญาณไปยงัอกีฝ ัง่กาํแพง   
(โยคะ)  
(ปญัจลลีา)  
หมายเหตุ.(ผูเ้ขา้รว่มอบรมบางคนทีไ่มไ่ดม้าเขา้รว่มวนัที ่15 
บอกวา่ เครยีดมาก อยากมารว่ม)  
กระบวนกรนํากจิกรรม “ฉกึฉกัหกัมุม” ใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมได้
เคลื่อนไหวตามทา่ทางต่าง ๆ  ประมาณครึง่ชัว่โมง มบีางคนแต่
เป็นสว่นน้อยทีไ่มย่อมทาํตามกลุ่มใหญ่ ยนืดดูว้ยทา่ทเีขนิ ๆ 
สว่นคนอื่น ๆ ทีเ่ขา้รว่มมทีา่ทเีบกิบานแจม่ใส หลายคนบอกวา่ 
รูส้กึสนุกเพราะเหมอืนไดก้ลบัมาเล่นเป็นเดก็อกีครัง้ ผูเ้ขา้รว่ม
ทา่นหน่ึงพดูวา่ “เป็นครัง้แรกทีห่นูหวัเราะไดเ้ตม็เสยีงในรอบ
หลายปีทีผ่า่นมา”  
................................................................................................ 
พกัเทีย่ง  
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13:00 แสดงละคร 
ภาพชวีติ
ประจาํ วนั 

 ภาคบ่าย  กระบวนกรใหแ้บ่งกลุ่ม 5 กลุม่ เพือ่เล่นละครในหวัขอ้
เรือ่ง “ภาพชวีติประจาํวนั” แต่ละกลุ่มตัง้หวัขอ้
................................................................................................ 
(ชว่งบ่าย) เป็นการซอ้มละครของแต่ละกลุ่ม หา้กลุ่มยอ่ย 
ประมาณยีส่บินาท ีชว่งละครเริม่จากกลุ่ม 5  4  3   2 และ 1  
 
หลงัจากแต่ละกลุ่มเล่นละครสัน้ ๆ จบ กระบวนกรใหเ้พือ่น ๆ ที่
ไดด้ไูดส้ะทอ้นความรูส้กึจากทีไ่ดเ้หน็กจิกรรมของผูอ้ื่น หลาย
คนไดบ้อกวา่ เมือ่ไดเ้หน็จากละครทีเ่พือ่นเล่น กเ็ขา้ใจความรูส้กึ
และความยากลําบากในแต่ละวนัของผูอ้ื่นมากขึน้ จากทีเ่คยรูส้กึ
หงดุหงดิไมช่อบใจ หรอืบางคนเพิง่ไดรู้ว้า่ เพือ่นทีม่หีน้าทีท่อด
ไข ่ตอ้งทอดไขว่นัละหกถงึเจด็รอ้ยฟอง การไดเ้หน็จากละครทาํ
ใหเ้หน็ใจและเขา้ใจคนอื่นมากขึน้ จะตอ้งรบีไปประจาํหน้าที ่คน
ทีม่หีน้าทีแ่ละตอ้งออกจากหอ้งเป็นคนแรก แมบ้างครัง้ปวด
ปสัสาวะ เขา้หอ้งน้ํา ตัง้แต่ตสีี ่แต่ตอ้งกลัน้ไวจ้นแปดโมงครึง่จงึ
จะไดเ้ขา้หอ้งน้ําเป็นครัง้แรก ในชว่งเชค็ยอด 
 
กลุ่มอื่น ๆ เชน่ กลุ่มทีเ่ป็นเวร ตอ้งเตรยีมตวัเรือ่งการอาบน้ําให้
ด ีเพราะกลวัน้ําหมด น้ําทีทุ่กคนจะไดอ้าบมเีพยีงสามขนั โดย
ทุกคนตอ้งรอเสยีงนกหวดีทีใ่หต้กัน้ําพรอ้มกนั และกลุ่มทีเ่วรยก
หมอ้ขา้ว เสริฟ์ขา้ว ลา้งจาน  ระหวา่งทีแ่ต่ละกลุ่มปรกึษากนันัน้ 
มหีลายคนไดแ้สดงความรูส้กึออกมาใหเ้พือ่นรบัรูเ้ชน่ “.....มาอยู่
ในน้ี เป็นครัง้แรกทีรู่จ้กัหดัสระผมเอง เคยใชเ้งนิเปลอืง มาอยูใ่น
น้ีตอ้งปรบัตวั สงสารพอ่แม ่เราไดเ้หน็คนอื่นลาํบาก กย็อ้นกลบั
มาคดิอะไรไดม้ากขึน้” 
 

          วนัท่ี 17 ต.ค. 56  (วนัท่ี 4) 
9:40 
 
 
 
 
 
 

เขค็อนิ (สายกวา่ทุก
วนั) 9.40 
 

..บรรยากาศของเชา้วนัน้ี ไมค่อ่ยสดชื่นเทา่ทีค่วร ผูเ้ขา้รว่ม
อบรมดเูงยีบขรมึลง บางคนมสีหีน้าทา่ทางไมค่อ่ยสบายใจ 
กระบวนกร เริม่ดว้ยการใหท้าํ โยคะ และวอรม์เสยีง ฝึกวอรม์
เสยีง หลงัจากนัน้ใหเ้ลอืกจบักลุ่มตามสบาย (ตามเพือ่นทีต่วัเอง
สนิทอยูแ่ลว้) กลุ่มละหา้คน เพือ่ดบูรรยากาศอารมณ์ ความเป็น
กนัเองเมือ่ไดอ้ยูก่บักลุ่มทีส่บายใจดว้ย  
หลงัจากนัน้ กระบวนกร (จรายทุธ) ใหล้อ้มวงเขา้มานัง่ใกล ้ๆ 
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13:00 

กนัเพือ่ลองยอ้นไปถงึเหตุการณ์ชว่งเล่นละครเมือ่เยน็วานทีผ่า่น
มาวา่ ไดอ้ะไรจากละครบา้ง เหน็แงมุ่มอะไรเพิม่ขึน้บา้ง  
ลกัษณะการสะทอ้นความเหน็ยงัคงซํ้าแบบเดมิคอื เหน็เพือ่นใน
มุมทีต่่างออกไป กเ็ขา้ใจเพือ่นมากขึน้ บางคนออกมาขอโทษ
หากทาํอะไรพลาดผดิไป หรอืเพือ่นเขา้ใจผดิวา่ตวัเองประจบแม ่
................................................................................................ 
กจิกรรมต่อมาคอืใหจ้บัคูเ่พือ่นทีไ่มส่นิทเลย เพือ่เล่นเกมปิดตา
พาเดนิ (พีเ่ลีย้งสองคนใหค้วามรว่มมอืมาก ช่วยหาอุปกรณ์โต๊ะ 
เกา้อีเ้พือ่มาทาํเป็นสิง่กดีขวาง)  ระหวา่งเกม มบีางคูท่ีย่งัให้
ความรว่มมอืน้อย แต่กพ็ยายามทาํตาม สว่นใหญ่แลว้ใหค้วาม
รว่มมอืและตัง้ใจทีจ่ะพาเพือ่นปิดตา หาทางเดนิทางออกจากสิง่
กดีขวางไปใหไ้ด ้รวมเวลาประมาณเกอืบชัว่โมง 
................................................................................................ 
(พกัเทีย่ง)  
 
ภาคบ่าย กระบวนกรใหผู้ร้ว่มอบรมจบักลุ่มสีค่น เพือ่ใหแ้ต่ละคน
เล่าเรือ่งกนัเองวา่ระหวา่งทีปิ่ดตา ทัง้ทีต่วัเองเป็นผูท้ีถู่กปิดตา 
และเป็นผูพ้าเพือ่นเดนินัน้ ความรูส้กึเป็นอยา่งไรบา้ง (ไมม่ี
กระบวนกรในแต่ละกลุ่ม เน้นใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมพดูคุยกนัเองให้
มากขึน้) 
ความรูส้กึ คาํพดูของผูเ้ขา้รว่มอบรม สาํหรบัเกมปิดตาพาเดนิมี
ดงัน้ี “คนทีนํ่าทางเรา เขากแ็นะนําด ีแต่บางครัง้เขาอาจจะลมื
บางอยา่ง เราเองกต็อ้งไมป่ระมาท เตอืนสตติวัเอง ทาํให้
ยอ้นกลบัมาคดิถงึชวีติตวัเองวา่ ไมค่วรปล่อยใหเ้ป็นไปตาม
ชะตากรรม” 
“พยายามจงู กลวัเพือ่นเจบ็กลวัเพือ่นลม้ รูส้กึดทีีเ่ราไดท้าํด ีแต่
เวยีนหวัเลก็น้อย”  
“กลวัเพือ่นพาเดนิชนโต๊ะ แต่กร็ูส้กึดทีีเ่พือ่นเดนิขา้ม ไมใ่หเ้รา
เจบ็ รูส้กึอยากขอบคุณเพือ่นทีป่ระคองเราไวใ้หด้ ีตอนเพือ่นกด
หวัลง เพราะเรากลวัหวัโขก” 
“รูส้กึวา่ เมือ่ไดเ้ป็นผูนํ้า กต็อ้งนําใหด้ ีและเมือ่ถูกปิดตา เราเป็น
ผูต้าม กต็อ้งมัน่ใจในตวัเขาวา่เขาจะพาเราไปได ้เพราะเราเคย
ดแูลเขาดมีาก่อน”  
“ตอนแรกรูส้กึกลวั แต่มัน่ใจเมือ่มเีพือ่น”  
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“พอเราเจออุปสรรค เพือ่นบอกใหเ้ราขา้มกร็ูส้กึดทีีม่เีพือ่นดแูล”  
“ชอบตอนพาเพือ่นเดนิ สว่นตอนหลบัตากก็ลวั แต่พยามจะตาม
ไป เมือ่จบกไ็มก่ลวัแลว้ รูส้กึดทีีเ่พือ่นดแูลด”ี  
“ตอนไดย้นิเสยีงระฆงั ดใีจมาก”  
“ตอนปิดตา เหมอืนเราเป็นเดก็หดัเดนิอยูใ่นความมดื กลวัเดนิ
ชนนัน่ชนน่ี แต่เรากต็อ้งไวใ้จวา่คนทีนํ่าเราเขาจะพาเราเดนิไป
ได ้ซึง่กส็าํเรจ็ดว้ยด ีมนัเป็นการสรา้งความรูส้กึด ีๆ ใหแ้ก่กนั 
เลก็ ๆ น้อย ๆ เช่น เขากลวัเราเจบ็ พยายามใชภ้าษากายแตะ
เพือ่ใหเ้ราหยุดจะไดไ้มส่ะดุดหรอืชนอะไร น่ีเป็นสิง่ทีเ่รารบัรูไ้ด้
จากการเล่นเกมแบบนี้”  
“ขอบใจเพือ่นทีเ่ล่นเกมดว้ยกนั ก่อนน้ีไมเ่คยคุยกนัเลย แต่ตอน
เล่นเกมรูว้า่เขาพยายามดไูมใ่หเ้ราเจบ็ กร็ูส้กึดมีาก”  
“ตอนก่อนเล่นเกม ไมเ่คยคุยกนัเลย แต่เรากบ็อกเพือ่นวา่ไมต่อ้ง
กลวั ใหเ้ชื่อใจ”  
(พีเ่ลีย้ง)  กระบวนกรถามความรูส้กึของพีเ่ลีย้งทีเ่ขา้มาช่วยหา
อุปกรณ์สิง่กดีขวาง พีเ่ลีย้งตอบวา่เป็นเพราะอยากรูว้า่  หากมี
อุปสรรคมาก ๆ ผูเ้ขา้รว่มอบรมจะอดทนและฟนัฝา่อุปสรรคไป
ไดม้ากแค่ไหน ซึง่คดิวา่เมือ่จบเกมแต่ละคนน่าจะไดป้รบัเอา
ความรูส้กึนัน้มาใชใ้นชวีติจรงิระหวา่งทีย่งัตอ้งอยูร่ว่มกนัได ้ 
 
พกัเทีย่ง  
  

13:00   ชว่งบ่าย  กระบวนกรแจกสมุดบนัทกึใหพ้ีเ่ลีย้งชว่ยคนื และบอก
ใหช้ว่ยกนัรกัษาปากกา ไมข่อเพิม่ หลงัจากนัน้เป็นกจิกรรม
แนะนําหนงัสอื กระบวนกรชว่ยกนัแนะนําหนงัสอืทีต่วัเองเคย
อ่าน หรอืคดิวา่น่าอ่านและมปีระเดน็ทีน่่าสนใจ ขอ้น่าสงัเกตคอื 
บรรยากาศชว่งทีม่กีารใหด้หูนงัสอืนัน้ จากกลุ่มใหญ่ ๆ ทีย่งัเป็น
วงกวา้งฮอืกนัเขา้มาลอ้มวง 
โดยไมต่อ้งบอก ทุกคนใหค้วามสนใจมาก  มเีป็นสว่นน้อย
ประมาณสองสามคนทีน่ัง่อยูว่งหลงั ๆ ทีม่ทีา่ทีเ่ฉย ๆ กบั
หนงัสอื กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมตกลงรว่มกนัวา่จะใชว้ธิี
อะไรในการยมืหนงัสอื สรุปเป็นวา่ ใหห้นงัสอืทัง้หมดอยูท่ีพ่ ีเ่ลีย้ง 
และมสีมุดจดยมืคนื ทุกคนจะยมืไดท้ลีะเล่ม เมือ่อา่นแลว้ขอใหม้ี
การจดบนัทกึวา่ชอบหรอืไมช่อบอยา่งไร หรอืเอาไปแลว้ไดอ้่าน
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หรอืไมอ่ยา่งไร มเีหตุการณ์ใดบา้งหน่ึงเดอืนหลงัจากน้ี ใหอ้สิระ
ในการบนัทกึลงสมดุอยา่งสบายใจ (มบีางคนเขา้มาขอสมุดเพิม่ 
อยากไดส้มุดเพิม่เพือ่ไปจดเป็นสว่นตวั) 
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การอบรมครัง้ท่ี 3 
  

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

เวลา ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอน วิธีการ 
 
          วนัท่ี 12 พ.ย. 56  (วนัท่ี 1) 
9:20 ภาวนา -เกดิความสงบ 

-เตรยีมพรอ้ม
เขา้สูก่ารเรยีนรู ้

-หลบัตา ยกแขนขึน้ชา้ๆ รบัรูแ้ขนทีก่าํลงัยกขึน้ ทัง้หมดรบัรู้
แขนทีก่าํลงัยกขึน้ เหมอืนกําลงัเอือ้มมอืขึน้ไปสมัผสับางสิง่ที่
อยูบ่นทอ้งฟ้า  
- คอ่ยๆ ลดมอืลง รบัรูถ้งึแขนทีก่าํลงัลดลง 
-สลบัแขนอกีขา้งหน่ึง ทาํเชน่เดยีวกนั 
- จากนัน้ใหล้มืตา และสบตากบัเพือ่นและสง่ยิม้ใหก้นั 

 โยคะ -ผอ่นคลาย 
และยดืหยุน่
ของรา่งกาย  
-กระตุน้การ
เรยีนรู ้

- สรุยิะนมสัการ 3 รอบ 
- ยนืขาแยกจากกนัเสมอไหล่ หลบัตา เอยีงสะโพกไปดา้นใด
ดา้นหน่ึง (พกัในทา่ยนื) 
- สงัเกตและรบัรูล้มหายใจ 
- ทา่ตน้ตาล 
-ทา่ตน้ตาลเขยง่ 
-ใหผู้เ้ขา้รว่มขึน้มานํา นัง่เหยยีดขา โน้มมอืไปแตะทีป่ลาย
เทา้ 
-นัง่ทบัสน้ มอืจบัทีป่ลายเทา้ ยกตวัขึน้ คา้งไวส้กัครู่ กลบัมา
รบัรูล้มหายใจเขา้ออก 20 ครัง้ 
-มอืขวาจบัเขา่ซา้ย บดิลาํตวั มอืซา้ยขยบัไปดา้นหลงั นบัลม
หายใจ 20 ครัง้ 
-ทา่ศพอาสนะ 

9:45 เดนิ 4 ระดบั -ตื่นตวัในการ
เรยีนรู ้ 

- ระดบัที ่1 ชา้สดุ ระดบั 2 ชา้ ระดบั 3 เรว็ ระดบั 4 เรว็มาก 
-เพิม่เกยีรถ์อยหลงั 
-เพิม่เกยีรโ์ฟวว์ลีขึน้ทีส่งูชนั 
-เพิม่การถอยหลงัเขา้ทีจ่อด 
 

  - 
- 

- จบัคูค่นทีอ่ยูใ่กลก้นั 
- ใหโ้จทยค์ุยกบัคูข่องตนเอง “เชา้น้ีรูส้กึอยา่งไร” 
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- รอบ 1 เดอืนทีผ่า่นมา อ่านหนงัสอืเล่มไหนบา้ง 
- หนงัสอืเล่มไหนชอบทีส่ดุเพราะอะไร 
- จบักลุ่ม 5 คน ใหคุ้ยกนัในกลุ่ม “อยากเหน็บรรยากาศครัง้
น้ีเป็นอยา่งไร” 
     คาํตอบ “สนุก สดใส ตื่นเตน้ ทา้ทาย เป็นกนัเอง รอ้ง
เพลง เสยีงเพลง เสยีงหมอลาํ ลัน่ลา้ อยา่งเหน็พี่ๆ  เตน้” 
 

10:00 เกมวาดภาพ
มหาสนุก 

-การทาํงาน
รว่มกนั 
-การสือ่สาร 

-โจทยค์อื ใหแ้ต่ละกลุ่มวาดรปูใหเ้หมอืนตน้แบบทุกอยา่ง ทัง้
รปูทรง ขนาด และส ี 
-กตกิา 1) ใหจ้าํไดอ้ยา่งเดยีว 2) ใหเ้วลาทาํงาน 20 นาท ี
-ใหส้มาชกิในกลุ่มแบ่งบทบาทกนัดงัน้ี  
   1) คนไปดตูน้แบบ แลว้มาบอกกบัคนทีร่บัสาร ณ จุดรบั
สาร  
   2) คนรบัสาร จะรบัสารจากคนดตูน้แบบ (ไมส่ามารถขา้ม
เขตไปดเูองได)้  
   3) คนต่อ ทาํหน้าทีท่าํต่อภาพตามทีค่นรบัสารบอก และ
สามารถสือ่สารกบัคนสงัเกตการณ์ได ้ 
   4) คนสงัเกตการณ์ สามารถเดนิไปตรงจุดไหนกไ็ด ้แต่พดู
ไมไ่ด ้ทาํไดเ้พยีงพยกัหน้า และสา่ยหน้าเทา่นัน้ 
 
-ใหเ้วลาในการวางแผนการทาํงาน 
-เริม่กจิกรรม 
-เมือ่หมดเวลาใหแ้ต่ละกลุ่มนํารปูภาพมาวางและดู
เปรยีบเทยีบกบัตน้แบบ 
-ถอดบทเรยีน  
1) ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ของแต่ละบทบาท  
2) มขีอ้สงัเกตในการทาํงานครัง้น้ีอยา่งไรบา้ง  
3) ทาํอะไรไดด้ ี 
4) ถา้ทาํใหมจ่ะทาํอยา่งไร  
(ตวัอยา่งขอ้มลูจากผูเ้ขา้รว่มทีไ่ดร้บัฟงั) 
-ข้อสงัเกต  
1) เริม่แรกสนุกสนาน แต่พอไปไดส้กัระยะเริม่เครยีด แสดง
อารมณ์กบัเพือ่น และไมค่อ่ยสนใจกตกิาโดยเฉพาะผู้
สงัเกตการณ์ มุง่ทีจ่ะท าใหส้ าเรจ็  
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2) มคีวามพยายามทีจ่ะสือ่สารกบัเพือ่นหลายวธิกีาร 
โดยเฉพาะคนดตูน้แบบกบัคนรบัสาร เชน่ การใชน้ิ้วเขยีนบน
พื้น เขยีนบนฝา่มอื และเขยีนบนรา่งกาย (น่าจะเป็นการ
สือ่สารทีด่ทีีท่ าใหก้ารรบัรูไ้ดด้มีากขึน้กวา่การพดูและเขยีน
บนพื้น)  
3) คนท าจะกดดนัคนรบัสารและคนสงัเกตการณ์มากดว้ย
ค าพดูทีแ่รงๆ  
4) ตอนถอดบทเรยีน คนทีม่ ัน่ใจกจ็ะโทษเพือ่น  สว่นคนทีไ่ม่
มัน่ใจกจ็ะโทษตนเอง  แต่ทุกคนสะทอ้นอารมณ์ของตนเอง
ไดช้ดัเจน  
5) หลงัจากถอดบทเรยีนไดไ้มม่ากผูเ้ขา้รว่มกเ็ริม่เล่า
เรือ่งราวทีต่นเองรูส้กึกงัวล ตดิคา้งอยูใ่นใจ คอื มขีา่วเรือ่ง
การยา้ยเพือ่ระบายผูต้อ้งขงัไปเรอืนจ าคลองไผ ่เริม่ตน้จาก
คนหนึง่ทีเ่ล่าวา่ตนเองนอนรอ้งไหทุ้กคนื กงัวลวา่จะเป็น
ตนเองทีไ่ดย้า้ยเพราะทีผ่า่นมาตนเองมกัจะเป็นคนโชครา้ย 
เลยคดิวา่เรือ่งรา้ยๆ แบบนี้กจ็ะเกดิขึน้กบัตนเอง โดยเฉพาะ
ตนสนิทกบัเพือ่นซึง่เคยอยูท่ีเ่รอืนจ าคลองไผ ่กจ็ะใหภ้าพ
ความล าบากของทีน่ัน่กบัตน   บางคนเริม่เกบ็ขา้วของไวแ้ลว้ 
เพราะการสัง่ยา้ยจะเกดิขึน้อยา่งรวดเรว็แบบไมใ่หเ้ตรยีมตวั
ล่วงหน้า 
 
-ข้อสงัเกตต่อกระบวนการ: กจิกรรมน้ีท าแลว้ไมม่กีารสรุป
ในภาพรวมรว่มกนั หรอืไมไ่ดโ้ยงไปสูอ่ะไร มกีารสรุป
บทเรยีนในกลุ่มยอ่ยแลว้ผา่นไป น่าจะมกีารระดมในกลุ่ม
ใหญ่เพือ่ใหเ้กดิการเรยีนรู ้และเหน็มุมมองจากกลุ่มอืน่ดว้ย 
เป็นการยกระดบัการเรยีนรูใ้หม้ากขึน้ และผูเ้ขา้รว่มกจ็ะได้
ฝึกการแสดงความคดิเหน็ในกลุ่มใหญ่ ซึง่จะท าใหเ้ขาเชือ่มัน่
และเหน็คุณคา่ในตนเองมากขึน้ 
 

 บอก
ความรูส้กึ 1 
คน 1 ทา่ 

บอกเล่า
ความรูส้กึและ
ผอ่นคลายจาก
ความวติก
กงัวลทีค่า้งอยู่

-ทมีกระบวนกรพดูคุยกนัเรือ่งความวติกกงัวลของผูเ้ขา้รว่ม
และปรบักจิกรรมก่อนพกักลางวนัโดย  
-รอบแรก ยนืเป็นวงกลมแลว้ใหแ้ต่ละคนพดู “อารมณ์ 
ความรูส้กึ 1 เดอืนทีผ่า่นมา”สัน้ๆ  
-รอบ 2 พดูถงึ 1 เดอืนทีผ่า่นมาเป็นคาํสัน้ๆ แลว้ใหเ้พือ่นพดู
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ในใจ ตาม 
-รอบ 3 พดูถงึตอนน้ีแลว้ทาํทา่ และใหเ้พือ่นทาํตาม เชน่ 
เหงาบา้ง เบื่อบา้ง เซง็บา้ง เป็นบางเวลา 
 

13.00 -นอนผอ่น
คลาย 

-เกดิความผอ่น
คลาย  

- นอนผอ่นคลาย 
-กระบวนกรพดูนํา “ใหร้า่งกายและจติใจไดผ้อ่นคลาย 
หายใจเขา้เหมอืนกําลงันอนอยูบ่นพืน้หญา้ พืน้ดนิทีก่วา้ง
ใหญ่ เหมอืนนอนอยูใ่นออ้มกอดของแม ่รูส้กึถงึความตงึ สง่
ความรูส้กึทางกาย ค่อยๆ ผอ่นคลายลงทลีะนิด...” 

14.00 เชค็อนิกลุ่ม
ยอ่ย 

-รบัรู้
สถานการณ์
ของผูเ้ขา้รว่ม 
-ไดบ้อกเล่า
ทุกขส์ขุแก่กนั 

- แบ่งกลุ่มพดูคุยในกลุ่มยอ่ย 
ข้อสงัเกต: สว่นใหญ่ยงัพดูคุยในประเดน็ความวติกกงัวลกบั
การระบายไปเรอืนจ าคลองไผ ่สว่นเรือ่งความเป็นอยูใ่น
เรอืนจ า และความสมัพนัธก์บัคนพวกเขาพดูถงึน้อยลง บาง
คนอยูก่บัการอ่านหนงัสอืมากขึน้ และเลา่เรือ่งหนงัสอืที ่
ประทบัใจใหเ้พือ่นฟงั มคีนหนึง่ทีเ่ล่าเรือ่งทีข่ดัแยง้กบัเพือ่น
ทีอ่ยูใ่นกลุ่มน้ีดว้ยกนั แมจ้ะยงัไมค่ลีค่ลายแต่ตนกเ็หน็วา่
ตนเองใจเยน็ลงบา้งทีไ่มป่ะทะ  
มขีอ้เสนอแนะจากผูเ้ขา้รว่มในกลุ่มยอ่ยบางคนทีอ่ยากให้
กจิกรรมไดเ้คลือ่นไหวสนุกๆ เหมอืนครัง้แรก อยากรอ้งเพลง 
อยากเตน้เพือ่คลายเครยีด 

14.30  จบกจิกรรม   
 

15.30  ทมีกระบวน
กรสะทอ้น
การกจิกรรม
วนัน้ี และ
วางแผนวนั
ต่อไป 

-สรปุบทเรยีน
เน้ือหา 
กระบวนการ 
และผลที ่
เกดิขึน้ 
-วางแผน
กจิกรรมวนั
ต่อไป 

-การเปลีย่นแปลงของผูเ้ขา้รว่ม: ในชว่งเชา้ผูเ้ขา้รว่มยงัอยูใ่น
ความวติกกงัวลเรือ่งการทีจ่ะถูกยา้ยระบายไปเรอืนจ าคลอง
ไผ ่บางคนแวะเวยีนมาคุยกบักระบวนกรเพือ่บอกเล่า บาง
คนพดูในวงยอ่ยและวงใหญ่เมือ่มโีอกาส จงึดเูหมอืนสภาวะ
อารมณ์ยงัไมพ่รอ้มทีจ่ะเรยีนรูม้ากนกั  
-บรรยากาศ: ในชว่งเชา้ผูเ้ขา้รว่มยงัดูไมค่อ่ยนิง่ ซึง่อาจเกดิ
จากการเจอกนัในวนัแรก จงึตอ้งใชเ้วลาในการปรบัตวั การ
แลกเปลีย่นในวงแรกๆ จะอยูก่บัวงด ีแต่พอผา่นไปสกัระยะก็
จะไมค่อ่ยอยูก่บัวงสกัเทา่ไหร ่แต่ในชว่งบ่ายดขีึน้  
- สิง่ทีว่ติกกงัวล: ประเดน็ของการยา้ยระบายไปคลองไผเ่ป็น
สิง่ทีร่บกวนการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้รว่ม เพราะขา่วลอืมอีทิธพิล
กบัพวกเขามาก อกีทัง้มบีางคนทีข่อยา้ยกลบัไปภมูลิ าเนา 
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ซึง่อาจอยูไ่มค่รบตามก าหนดของโครงการจากใจสูใ่จ 
 

          วนัท่ี 13 พ.ย. 56  (วนัท่ี 2) 
9.00 ภาวนา -ความสขุจาก

ความสงบ และ
ผอ่นคลาย 

-กระบวนกรนําทาํการหายใจโดยใชน้ิ้วโป้งขวาปิดรจูมกูขา้ง
ขวา สดูลมหายใจเขา้ทางดา้นซา้ย-ปล่อยน้ิวโป้งขวาจากรู
จมกูขวา แลว้ใชน้ิ้วชีข้วาอุดรจูมกูซา้ย-หายใจออกดา้นขวา 
สลบัไปมา 
-สกัพกัใหท้าํเอง และหลบัตา 
-หลงัจากนัน้ในตามลมหายใจไปเรือ่ยๆ 

 โยคะ เคลื่อนไหว
อยา่งมสีต ิ

-สรุยิะนมสัการ 
-ใหผู้เ้ขา้รว่มออกมานําโยคะ 
-จบัคูห่นัหน้าเขา้หากนั ปลายเทา้ชนกนั เอนตวัไปดา้นหลงั 
แลว้ปล่อยแขนคนละขา้ง 
-จบัมอืกนัทัง้ 2 ขา้งนัง่ลงดว้ยแรงของเพือ่น 

 แสดงละคร
รูจ้กัสตัวส์ีท่ศิ 

-เขา้ใจความ
ลกัษณะของ
บุคคลทัง้ 4 
แบบ 

-กระบวนกรทัง้ 4 คนแสดงละครใหเ้หน็บุคคลทัง้ 4 แบบ 
-ใหผู้เ้ขา้รว่มตัง้ขอ้สงัเกตวา่ “แต่ละคนเป็นคนอยา่งไร” 
-กระบวนกรใหช้ื่อทศิ สตัวป์ระจาํทศิ และเพิม่เตมิ
ลกัษณะเฉพาะของแต่ละทศิ 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสามารถตัง้ขอ้สงัเกตในแต่ละคนได้
ชดัเจนด ี

 สนทนากลุ่ม
ยอ่ย 

-เชื่อมโยง
ลกัษณะของ
สตัว ์4 แบบกบั
ตนเอง 
-ทาํความเขา้ใจ
และหาความ
ชดัเจนในสตัว์
ทีต่นเองเลอืก 
-รบัฟงัและ
เขา้ใจผูอ้ื่นมาก
ยิง่ขึน้ 

-ใหท้บทวนชวีติตนเองวา่ตรงกบัทศิไหน 
-จบัคูก่บัคนทีไ่มค่อ่ยไดคุ้ยดว้ย แลว้เล่าวา่ “เราเป็นทศิไหน 
มเีหตุการณ์อะไรในชวีติทีบ่อกวา่เราเป็นสิง่นัน้” “การทีเ่รา
เป็นแบบนัน้มผีลกระทบต่อเราอยา่งไรบา้ง” 
-จบักลุ่มตามทศิแลว้คุยกนั 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสามารถสะทอ้นเรือ่งราวของตนเองที ่
เกีย่วกบัทศินัน้ไดช้ดัเจน มคีวามกระตอืรอืรน้ทีจ่ะเล่า และ
สนใจในเรือ่งราวของเพือ่น ขณะทีเ่ล่าเรือ่งราวพวกเขาก็
สะทอ้นจุดออ่นจุดแขง็ และผลทีเ่กดิขึน้กบัตนเองเมือ่เป็นคน
แบบนัน้ แต่กจ็ะมบีางคนทีย่งัไมค่อ่ยเล่าเรือ่งราวของตนเอง
มากนกั 

   -เตรยีมละครนําเสนอเรือ่งราวแต่ละทศิ 
ข้อสงัเกต ตัง้ใจ ใสใ่จในการเตรยีมกนัมาก 

11.30 พกัเทีย่ง   
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13.00 วอรม์อพั
รา่งกาย/เสยีง 
และอา่นบท
กวบีอก 

เตรยีมความ
พรอ้มในการ
เรยีนรู ้

- ทาํ 1ทา่ 1 เสยีง และใหเ้พือ่นทาํตาม 
-อ่านบทกว ี“บอก” ของศกัดิศ์ริ ิมสีมสบื ใหเ้ขา้รว่มอา่นออก
เสยีงพรอ้มๆ กนั และดงัๆ  

13.30 แสดงละคร
แต่ละทศิ และ
สมัภาษณ์ 

-ทาํความเขา้
ใจความเป็นทศิ
นัน้ๆ ทีช่ดัเจน
ยิง่ขึน้ 

- แต่ละกลุ่มแสดงละคร  
-กระบวนกรถามความรูส้กึผูแ้สดง ขอ้สงัเกต และสิง่ทีไ่ดจ้าก
การแสดง 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มตัง้ใจแสดงดมีาก บางกลุ่มเอาเรือ่งราว
จรงิของสมาชกิมาแสดง เชน่ กลุ่มกระทงิ แต่เนือ่งจากมี
เสยีงดนตรจีากแดนชายทีก่ าลงัเตรยีมงานวนัเอดสโ์ลก การ
แสดงของกลุ่มหลงัๆ จงึไมค่อ่ยไดย้นิเสยีงเทา่ใดนกั แม้
ผูเ้ขา้รว่มจะตัง้ใจดกูารแสดงของเพือ่นอยา่งมากกต็าม 

14.30 จบกจิกรรม   
 

15.30 ทมีกระบวน
กรสะทอ้น
การกจิกรรม
วนัน้ี และ
วางแผนวนั
ต่อไป 

-สรปุบทเรยีน
เน้ือหา 
กระบวนการ 
และผลที ่
เกดิขึน้ 
-วางแผน
กจิกรรมวนั
ต่อไป 

การเปลีย่นแปลงของผูเ้ขา้รว่ม: วนัน้ีผูเ้ขา้รว่มนิง่ขึน้ ให้
ความสนใจกบักจิกรรมสีท่ศิกนัพอสมควร แมจ้ะมบีางคนที ่
หลุดไปกบัการสง่สญัญาณกบัผูต้อ้งขงัชายทีอ่ยูแ่ดนขา้งๆ 
บา้ง แต่โดยรวมเกอืบทุกคนกส็นใจการเรยีนรูอ้ยู ่
บรรยากาศ: ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่กระตอืรอืรน้กบัการเล่า
เรือ่งราวของตนเองกบัความเป็นทศิหรอืสตัวต์วันัน้ 
อยา่งเชน่ กลุ่มหนูทีผู่ว้จิยัเป็นคนชวนคุย ซึง่เป็นกลุ่มหนูทุก
คนจะมปีระเดน็ความเกรงใจและการยอมรบัจากเพือ่นจงึท า
ใหต้อ้งใชย้าเสพตดิตาม หรอืการขายยา และการใชเ้งนิให้
เงนิกบัเพือ่นเพราะไมก่ลา้ปฏเิสธ  
สิง่ทีก่งัวล: กระบวนกรบางคนคดิวา่กจิกรรมการรูจ้กัตนเอง
ผา่นเครือ่งมอืสีท่ศินี้ยงัตอ้งลงลกึกบัผูเ้ขา้รว่มอกี เพราะใน
วนัน้ีสว่นใหญ่ใชฐ้านหวั อยากจะใหม้ฐีานกาย และความรูส้กึ
เพิม่มากขึน้ 
อกีทัง้ยงัสงัเกตเหน็วา่ผูเ้ขา้รว่มไมค่อ่ยชอบคดิ แต่อยากจะ
สนุกสนานกนัมากกวา่ ประเดน็น้ีจงึเป็นสิง่ทีท่มีตอ้งหาความ
ลงตวัระหวา่งการใชฐ้านหวั ฐานกาย ฐานใจทีส่มดุล ในขณะ
ทีก่ระบวนกรบางคนกเ็หน็วา่ผูเ้ขา้รว่มสามารถคดิได ้และคดิ
ไดด้ ี
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          วนัท่ี 14 พ.ย. 56  (วนัท่ี 3) 
9:00 โยคะ การออกกําลงั

กาย และการ
เคลื่อนไหว
อยา่งมสีต ิ

-กระบวนกรทวนทา่เดมิ และคอ่ยๆ เตมิทา่ใหม่ 

 ภาวนา  -อยูก่บัลมหายใจ 
 เชค็อนิ  -สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูเ้มือ่วานน้ี 

-จบักลุ่ม 4 คน คุยกนัวา่ “การรูจ้กัทศิของตนเองมปีระโยชน์
อยา่งไร”  
-กระบวนกรระดมขึน้กระดานโดยใหเ้สนอกลุ่มละ 1 ขอ้ก่อน 
แลว้กระบวนกรชว่ยกนัเตมิประเดน็ 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสามารถน าเสนอประเดน็ไดน่้าสนใจ 
(แมพ้วกเขาจะบอกวา่ไมช่อบคดิ แต่กส็งัเกตจากค าตอบของ
พวกเขากเ็หน็ไดว้า่ พวกเขาสามารถคดิไดล้กึซึ้งเหมอืนกนั) 
การชว่ยกนัเตมิมุมมองของกระบวนกรในจงัหวะทีเ่หมาะสม
เกีย่วกบัความเป็นทศิต่างๆ กช็ว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มมัน่ใจ และ
ชดัเจนกบัประเดน็ทีพ่วกเขาหยบิยกมาดว้ย 

   - ใหผู้เ้ขา้รว่มลองนึกถงึการปรบัความสมดุลในแต่ละทศิของ
ตนเอง โดยการนึกถงึสิง่ทีต่นเองรูส้กึแยแ่ละอยากปรบัมาก
ทีส่ดุ 1 ขอ้ แลว้เขยีนลงในสมดุ 

    
11.30 พกัเทีย่ง  -  
      
13.00 รอ้งเพลง

กล่อมลกู 
 -ใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่เป็นวง แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มสองคน รอ้งเพลง

กล่อมลกูทีต่นเองรูจ้กั หรอืเคยรอ้ง  มบีางคนรอ้งไห ้
14.30 จบกจิกรรม 

 
 -  

15.30 ทบทวนการ
ท ากจิกรรม 

-ทบทวนการ
ท ากจิกรรม 
-วางแผนทีจ่ะ
ท าต่อ 

การเปลีย่นแปลงของผูเ้ขา้รว่ม: ผูเ้ขา้รว่มไดแ้สดงความ
คดิเหน็เกีย่วกบัการรูจ้กัตนเองผา่นเครือ่งมอืสีท่ศิไดล้งลกึ
มากขึน้ และมคีวามชดัเจนกบัการใชเ้ครือ่งมอืในการ
วเิคราะหต์นเอง 
บรรยากาศ: ถงึแมก้จิกรรมในวนัน้ีจะผา่นการวเิคราะห ์เขยีน 
และพดูคุยแต่กส็งัเกตไดว้า่ผูเ้ขา้รว่มอยูก่บักลุ่มมากกวา่เมือ่
วาน 
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สิง่ทีก่งัวล: กระบวนกรรูส้กึกงัวลกบัการประสานและรบัสง่
ต่อเน้ือหาและกระบวนการของทมีเอง บางชว่งเหมอืนกบั
ขาดตอนวา่ใคร จะอยา่งไรต่อด ีมกีารปรบัเปลีย่นอะไร หรอื
ยงัคงเดมิไว ้ทมีจงึเหน็วา่หากใหใ้ครรบัผดิชอบเน้ือหาสว่น
ใดกค็วรจะใหร้บัไปเลยจะไดไ้มค่อยวติกกงัวลวา่จะ
เปลีย่นแปลงอะไรต่อ 
 

          วนัท่ี 15 พ.ย. 56  (วนัท่ี 4) 
9.30 เชค็อนิ หลอมรวมทุก

คนใหพ้รอ้มใน
การเรยีนรูไ้ป
ดว้ยกนั 

-เริม่ดว้ยการรอ้งเพลง “สวสัด ีแสนยนิด ีทีพ่บกนั 
ขอขอบคุณคนืและวนั ทีนํ่าฉนัมาพบเธอ 
-กระบวนกรแจง้ใหผู้เ้ขา้รว่มทราบวา่มเีพือ่นไดย้า้ยกลบั
ภูมลิาํเนา ทัง้ 3 คนทาํเรือ่งขอยา้ยกลบั แต่ไมท่ราบ
กาํหนดการวา่จะไดย้า้ยวนัไหน เพราะทางเจา้หน้าทีจ่ะไม่
บอกล่วงหน้า จนถงึตอนเดนิทางเมือ่เชา้น้ี (ทมีกระบวนกร
ไดพ้บกบัทัง้ 3 คนทีอ่ยูบ่นรถทีก่าํลงัจะไปสง่) 
(บรรยากาศ/อารมณ์ของผูเ้ขา้รว่มและกระบวนกรรูส้กึ
อาวรณ์และเสยีดายทีไ่มไ่ดล้ า่ลา) 

   -ภาวนา 
 ขอบคุณ การเหน็คุณคา่

ของผูค้นและ
เหตุการณ์
ต่างๆ ทีเ่ขา้มา
ในชวีติ 

-กระบวนกรใหนึ้กถงึคนทีเ่ราอยากขอบคุณ และใหแ้ต่ละคน
ไดพ้ดูออกมา 
-ข้อสงัเกต: การท ากจิกรรมน้ีต่อจากการภาวนาเป็นสิง่ที ่
เรยีงรอ้ยกนัไดด้ ีจากเหตุการณ์ทีม่เีพือ่นจากไป ซึง่ท าใหแ้ต่
คนรบัรูไ้ดถ้งึการเหน็ความส าคญัของคนทีอ่ยูด่ว้ยกนัและสิง่
ทีค่วรกระท าต่อกนัเมือ่มโีอกาส  
     การนึกถงึคนทีเ่ราอยากขอบคุณเป็นสิง่ทีท่ าใหจ้ติใจเกดิ
กุศล มหีลายคนกลบัไปเหน็คุณคา่สิง่ทีเ่ขา้มาเตอืนสตตินเอง 
เชน่ คนในครอบครวั ต ารวจ คนทีอ่ยูใ่กลเ้รา คนทีด่แูลใน
เรอืนจ า คนทีต่ดิต่อผา่นจดหมาย ฯลฯ 
-กระบวนกรเตมิเรือ่งเล่าเกีย่วกบังานทดลองทีข่วดใสข่า้ว 3 
ขวด ขวดที ่1 กล่าวขอบคณุทกุวนัขวดจะยงัคงสภาพปกต ิ
ขวดที ่2 ด่าทุกวนั ขา้วเน่าไปครึง่ขวด สว่นขวดที ่3 ไมใ่สใ่จ 
ขา้วเน่าทัง้ขวด 
เป็นการเตอืนใหผู้เ้ขา้รว่มไดต้ระหนกัวา่คาํพดูและการแสดง
ออกเป็นสิง่สาํคญัทีม่ผีลต่อคนรอบขา้งเสมอ 
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 ทบทวน
กจิกรรม 

 ทบทวนกจิกรรมทีท่าํมาทัง้ 3 ครัง้ โดยการเขยีนตัง้แต่ครัง้
แรกมาจนถงึครัง้ที ่3 น้ีขึน้แผน่กระดาน กระบวนกรอธบิาย
ในแต่ละกจิกรรมเพิม่เตมิ 

10.30 การเรยีนรูท้ ัง้ 
3 ครัง้ 

-ทราบความ
คดิเหน็ของ
ผูเ้ขา้รว่ม 

-กระบวนกรใชร้ปูแบบ World Café แบ่งเป็น 4 จุด และแบ่ง 
4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มมกีระบวนกรชวนคุย 
-จุดที ่1 วางแผน่กระดาษปรูฟ๊แผน่ใหญ่ทีเ่ขยีนตรงกลางวา่ 
“กระบวนการ ชอบกจิกรรม/วธิกีารแบบไหน” 
-จุดที ่2 เขยีนวา่ “กระบวนกร” 
-จุดที ่3 เขยีนวา่ “สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรู”้ 
-จุดที ่4 เขยีนวา่ “ขอ้เสนอแนะ” 
-ผูเ้ขา้รว่มทีแ่บ่งกลุ่มไวเ้ขา้ไปประจาํกลุ่มแลว้ใหเ้ขยีน
ขอ้คดิเหน็สัน้ๆ เกีย่วกบัประเดน็ในจุดทีต่นนัง่ เมือ่เขยีน
เสรจ็แลว้กระบวนกรจะชวนคุยเกีย่วกบัสิง่ทีแ่ต่ละคนเขยีน 
เมือ่ครบ 10 นาทจีะมสีญัญาณระฆงั และใหเ้วยีนไปทาง
ซา้ยมอื กลุ่มต่อไป 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสามารถสะทอ้นในแต่ละประเดน็ไดแ้ละ
หลายคนกบ็อกถงึลกัษณะของการอบรมแบบนี้ทีแ่ตกต่าง
จากแบบอืน่ เชน่ พดูไดไ้ม่มถีูกผดิ หรอืการเรยีนรูท้ีเ่ขา้ไป
เปลีย่นแปลงภายในจติใจ เชน่ การพดูถงึความกลา้ ความ
สงบ ความรกัความสมัพนัธ ์เป็นตน้ 
 

 สรปุภาพรวม
การเรยีนรูท้ ัง้ 
3 วนั 

ใหผู้เ้ขา้รว่มได้
เหน็ภาพรวม
ของการเรยีนรู ้

-กระบวนกรสรปุ 
 
 
 
 
 
 เน้ือหาการเรยีนรูเ้กีย่วขอ้งกบัความสขุความทุกข์

ของแต่ละคน 
 แต่ละกจิกรรมจะมทีัง้เรือ่งของการรูจ้กัตนเอง ความ

รกัความสมัพนัธ ์และการทาํงานรว่มกนั 
กระบวนการ 
 การเรยีนรูเ้ป็นแบบผา่นประสบการณ์ 
 การเรยีนรูแ้บบมสีว่นรว่ม 

รู้จกัการ

ท างานร่วมกนั 

รู้จกัคนอ่ืน 

ความสมัพนัธ์ 

รู้จกัตนเอง 

มีสติ, ฟัง 
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 ภายใตบ้รรยากาศการเรยีนรูท้ีไ่มต่ดัสนิถกูผดิ ผอ่น
คลาย เปิดพืน้ทีใ่หไ้ดแ้สดงออกเตม็ที ่
 ทุกคนไดท้าํ ไดล้อง 
กระบวนกร 
 เกือ้กูล สง่เสรมิ ใหทุ้กคนไดเ้รยีนรู ้
 มคีวามหลากหลาย 
 เตมิเน้ือหา รว่มแลกเปลีย่น 
 เชื่อวา่ความรูม้อียูใ่นทุกคน 
-ข้อสงัเกต: เป็นการสรุปภาพรวมหลงัจากผา่นไป 3 ครัง้
แลว้ สัน้ๆ ใชเ้วลา 10 นาท ีท าใหเ้ขาไดเ้หน็หลกัและ
เป้าหมายของการเรยีนรู ้จากการสมัภาษณ์ผูเ้ขา้รว่มบางคน 
พวกเขากร็ูส้กึวา่ครัง้น้ีเขา้ใจมากขึน้วา่การจดักระบวนการน้ี
พวกเขาจะไดอ้ะไร 

11.30 พกัเทีย่ง   
 

13.00   -  
14.00 แนะนํา

หนงัสอื 
-กระตุน้ใหเ้กดิ
ความสนใจใน
การอา่น 
-ชว่ยในการ
ตดัสนิใจเลอืก
อ่านหนงัสอืที่
เหมาะกบั
ตนเอง 

-กระบวนกรนําหนงัสอืทีไ่ดร้บับรจิาคและคดัเลอืกแลว้วา่เป็น
หนงัสอืทีด่มีาใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้หน็ 
-กระบวนกรเลอืกหยบิหนงัสอืบางเล่มมาแนะนํา 

   -กระบวนกรกล่าวถงึสิง่ทีอ่ยากจะขอรอ้งกบัผูเ้ขา้รว่มวา่
อยากจะใหอ้ยูใ่นกฎระเบยีบ ขอบเขตของทางเรอืนจาํ 
เพือ่ใหไ้ดร้บัความไวว้างใจ จะสง่ผลใหก้ารจดักระบวนการ
ฝึกอบรมน้ีงา่ยขึน้ 
-มผีูเ้ขา้รว่มบางคนทีเ่ริม่กลา่วถงึการกระทาํของเพือ่นทีอ่าจ
สง่ผลต่อกลุ่ม ขณะเดยีวกนักม็บีางคนทีไ่มเ่หน็ดว้ยกบัสิง่ที่
เพือ่นยกขึน้มาพดู บรรยากาศในชว่งนี้ดเูหมอืนหลายคนจะ
อดึอดั แต่กม็บีางคนทีพ่ดูใหบ้รรยากาศคลีค่ลาย 
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 เตน้ราํไป
ดว้ยกนั 

-ผอ่นคลาย 
-มสีตริูต้วักบั
การเคลื่อนไหว 
-การเชื่อม
สมัพนัธก์บัคู ่

-กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มยนืจบัคู ่เป็น 2 วงกลม วงในกบัวง
นอกหนัหน้าเขา้หากนั 
-ใหทุ้กคนหลบัตา ดรูปูยนืของตนเอง ผอ่นคลายรา่งกาย 
สง่ผา่นความรกัจากหวัใจใหก้บัเพือ่นทีอ่ยูต่รงหน้า 
-ลมืตาขึน้ สบตากบัเพือ่น สง่ความรกัความปรารถนาดใีหแ้ก่
กนั 
-เมือ่เสยีงดนตรดีงัขึน้ใหท้ัง้คูเ่ตน้ราํไปดว้ยกนั กระบวนกร
เตอืนใหม้สีตอิยูก่บัตนเอง และคูข่องตนเอง 
-เพลงผา่นไปประมาณครึง่เพลงใหเ้ปลีย่นคูโ่ดย คนทีอ่ยูว่ง
นอกเคลื่อนไปทางขวามอื 1 คน และเตน้ราํกบัคนใหม ่
-ผา่นไป 4 เพลง แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มเตน้โดยอสิระกบักลุ่มใหญ่ 
แลว้ใหทุ้กๆ คนคอ่ยๆหยดุการเคลื่อนไหวแลว้นัง่ลงชา้ๆ อยู่
กบัลมหายใจ แลว้แผเ่มตตาใหก้บัตนเองและผูอ้ื่น 
ข้อสงัเกต: สว่นใหญ่เตน้ร าดว้ยความสนุกสนาน แต่คงไมไ่ด้
สงัเกตรา่งกายและคูม่ากนกั มสีว่นน้อยทีไ่มเ่ตน้ แต่กย็นื
ปรบมอื ซึง่อาจเกดิทัง้จากปจัจยัภายนอกคอืสถานทีไ่ม่
เหมาะสมค่อนขา้งเปิด มคีนเดนิผา่นไปผา่นมา หรอืท า
กจิกรรมอยูใ่นบรเิวณนัน้ดว้ย และปจัจยัภายในคอื บางคน
อาจไมช่อบการเตน้ร าอยูแ่ลว้ และยงัรูส้กึเขนิอาย/ไมช่อบกบั
การทีต่อ้งท าอะไรทีม่นัตรงขา้มกบัสิง่ทีต่นเองถนดั 

14.30   จบกจิกรรม 
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การอบรมครัง้ท่ี 4 
  

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

เวลา ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอน วิธีการ 
 
          วนัท่ี 17 ธ.ค. 56  (วนัท่ี 1) 
   -วนัน้ีมผีูเ้ขา้รว่ม 27 คน (จากเริม่ตน้ 34 มยีา้ยกลบั

ภูมลิาํเนา 3 คน ปว่ย 1 ตดิงานในแดนหญงิ 3 คน) 
-วนัน้ีมกีารทาํบุญทีฝ่า่ยการศกึษา กจิกรรมจงึยา้ยเขา้ไปทาํ
ในหอ้ง และวนัน้ีอากาศหนาวเยน็มาก การเขา้ไปอยูใ่นหอ้ง
จงึชว่ยใหเ้กดิความอบอุ่นไดม้าก 

9:00 ภาวนา โยคะ ออกกําลงักาย 
ฝึกสตกิบั
รา่งกาย และ
ลมหายใจ 

-โยคะสรุยิะนมสัการ และโยคะทา่ยอ่ยต่างๆ 
ข้อสงัเกต: การท าโยคะในวนัน้ีผูเ้ขา้รว่มนิง่ สงบ อยูก่บัการ
เคลือ่นไหวของตนเองไดม้ากขึน้ ไมม่ลีกัษณะเขนิอาย หรอื
หวัเราะ 

10:30 กจิกรรมฐาน
กาย ออกท่า
ออกเสยีง 

ยดืเสน้ยดืสาย 
สลดัความรูส้กึ
คัง่คา้ง 
เตรยีมพรอ้ม
ก่อนเริม่
กจิกรรม 

ใหผู้เ้ขา้รว่มเปล่งเสยีง “อา้” “อ”ี “โอ”  พรอ้มทา่ทาง 
แลว้แบ่งกลุ่มคดิการแสดงสัน้ๆ ทีส่มัพนัธก์บัเสยีงนัน้ 
-ทกัทายกนัดว้ยเสยีง “อา้” ยกแขนขึน้  
-ทกัทายกนัดว้ยเสยีง “อี”้ ชีน้ิ้วไปทีเ่พือ่น 
-ทกัทายกนัดว้ยเสยีง “โอ”้ แลว้เขา้ไปกอด 
แบ่งกลุ่มการแสดงเป็นเรือ่งสัน้ๆ และใหม้เีสยีงและทา่นัน้
ประกอบ ใหท้กุคนในกลุ่มมสีว่นรว่ม 
ข้อสงัเกต: เป็นกจิกรรมงา่ยๆ สนุก และสรา้งสรรค ์
 

   ผูเ้ขา้รว่มพดูถงึการเตรยีมการแสดงในงานวนัปีใหม ่
กระบวนกรจงึใหล้องแสดงใหเ้พือ่นด ูคนหน่ึงรอ้งเพลง “ลกู
สาวของพอ่” อกีคนรอ้งเพลง “เล่นของสงู” เพือ่นฟงัและให้
ขอ้เสนอแนะวา่น่าจะรอ้งเพลงอะไร แบบไหน  สว่นคนที่
เตรยีมประกวดดาว-เดอืน กซ็อ้มเดนิ  

11:00 เชค็อนิกลุ่ม
ยอ่ย 
สอบถาม

- ผูเ้ขา้รว่มได้
บอกเล่าความ
เป็นไปในชว่ง 

แบ่งกลุ่มยอ่ย นัง่ลอ้มวงพดูคุยกนั  
     ความรูส้กึหน่ึงเดอืนทีผ่า่นมา:  
- หน่ึงเดอืนทีผ่า่นมามแีต่เรือ่งดีๆ  มกีจิกรรมมากขึน้ ไดส้นุก 
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ความ
คาดหวงั 

1 เดอืนทีผ่า่น
มา  
- กระบวนกร
สอบถามความ
คาดหวงัในการ
เขา้รว่ม
กจิกรรมครัง้น้ี 

- เพิง่มญีาตมิาเยีย่มครัง้แรกในรอบ 7 ปี  
- ผดิหวงัทีไ่มไ่ดร้บัคดัเลอืกโครงการววิฒัน์พลเมอืง กลวัแม่
เสยีใจ แต่แมก่บ็อกวา่เขา้ใจ  
- หงดุหงดิเพราะเปลีย่นหนงัสอือา่นไมไ่ด ้พอ่กบัแมม่าเยีย่ม
บอกใหอ้ดทนเพราะพอ่กบัแมย่งัรออยู ่ 
- หงดุหงดิและเบื่อกบัระบบการตรวจในเรอืนจาํ ทัง้ตรวจตวั 
ถอดผา้ และลว้ง รูส้กึวา่ “ฉนัเป็นตวัอนัตรายขนาดนัน้เลย
หรอื” 
- ไมช่อบเล่นโยคะเพราะเคยถูกบงัคบัใหท้าํ 
- ทีไ่ดม้ารว่มโครงการดมีาก ทาํใหไ้ดค้วามรูค้วามคดิใหม่ๆ  
และทาํใหต้วัเองกลา้พดูกลา้ทาํและมัน่ใจมากขึน้  
- ทุกขเ์พราะรอแมม่าเยีย่ม  
- มคีวามสขุเพราะเดอืนทีผ่า่นมามกีจิกรรมทีไ่ดอ้อกมาทาํ
ขา้งนอกมาก ชอบอ่านหนงัสอืเรือ่ง “ความสขุไมไ่ดห้ายไป
ไหนเพยีงแต่เราตามหาไมเ่จอ” เพราะทาํใหเ้หน็วา่ 
“ความคดิเปลีย่น ผลลพัธเ์ปลีย่น” นํามาใชเ้ปลีย่นมุมมองกบั
แม ่เหน็วา่”เออ...แมก่น่็ารกัด”ี รูส้กึดกีบัตนเอง กบัแม ่ไม่
สนใจสามแีลว้ 
     ความคาดหวงั  
โดยสรุป กจิกรรมทีส่รา้งความสมัพนัธ ์และคนในโครงการ
คุน้เคยรกักนั มเีกมทา้ทายรว่มกนั, อยากใหม้กีารบา้นไปทาํ
ทุกครัง้ทีท่าํกจิกรรมเสรจ็, กจิกรรมสนุกสนาน มแีต่เสยีง
หวัเราะ, ไดฝึ้กจติ, มเีล่นละครทีเ่กีย่วกบัชวีติตนเองเพือ่ชวีติ
จะไดผ้อ่นคลายลงบา้ง, เล่นโยคะทา่ใหม่ๆ , อยากรูจ้กัตวัเอง
มากขึน้ และอยากเรยีนรูว้ธิทีีท่าํใหเ้รารูจ้กัคนอื่น  
   ข้อสงัเกต: ความคาดหวงัของผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ตอ้งการ
สนุกสนานเพือ่ผอ่นคลายชวีติ แต่กม็หีลายประเดน็ที ่
น่าสนใจมาก ซึง่แสดงถงึสิง่ทีพ่วกเขาตอ้งการฝึกฝนตนเอง 
เหน็คุณคา่ของตนเองจงึอยากพฒันาไปสูส่ิง่ทีด่กีวา่ในแงข่อง
การยกระดบัจติใจ เช่น การรูจ้กัตนเอง,  การฝึกจติภาวนา 
และการน าชวีติของพวกเขามาท าเป็นละคร เป็นตน้ และจาก
เรือ่งเล่า 1 เดอืนทีผ่า่นมา เหน็ไดช้ดัเจนวา่ การอ่านหนงัสอื
มอีทิธพิลต่อความรูส้กึนึกคดิของพวกเขามาก 

11:30 พกัเทีย่ง   
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13:00 
 

เกมนบัเลข เพือ่ความ
สนุกสนาน 
เตรยีมความ
พรอ้มก่อนเขา้
กจิกรรมหลกั 

นัง่ลอ้มวงนบัเลข 1ถงึ 50  ถา้นบัถงึเลข 3 5 9 ใหป้รบมอื
แทน 
รอบทีส่อง ใหพ้ดูคาํใดกไ็ดแ้ทนการปรบมอื 
ข้อสงัเกต ท ากนัไมค่อ่ยได ้ดตูืน่ๆกลวัๆ กบัเกมน้ี (อาจกลวั
ถูกต่อวา่เวลาท าผดิ) 

13:15 แนะนํา
ภาพรวม
กจิกรรม 

ใหภ้าพรวม
ของกจิกรรม
ทัง้ 4 วนั 

แนะนําภาพรวมการทาํความรูจ้กัตนเองโดยใชแ้นวคดิของ 
Non-violent communication เน้น 2 องคป์ระกอบหลกัคอื 
ความรูส้กึ และความตอ้งการ 
กระบวนกรแสดงภาพภูเขาน้ําแขง็ทีท่าํใหเ้หน็ 2 สว่นคอื 1) 
สิง่ทีป่รากฏขึน้มา หรอืสว่นของภเูขาน้ําแขง็ทีโ่ผล่พน้น้ํา
ขึน้มา เปรยีบเสมอืนคาํพดู ท่าทาง การแสดงออก (รปูธรรม) 
2) สิง่ทีไ่มไ่ดป้รากฏใหเ้หน็ หรอืสว่นของภเูขาน้ําแขง็ทีอ่ยูใ่ต้
น้ํา ซึง่มอียูเ่พยีงแต่เรามองไมเ่หน็ เปรยีบเสมอืน 
 ความรูส้กึ         ความคดิ        ความตอ้งการ         พลงั
ชวีติ (นามธรรม) 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

13:30 คาํนามกบั
ความรูส้กึ 

เรยีนรูจ้กั
ความรูส้กึของ
ตนเองผา่น
คาํนามต่างๆ 

ลอ้มวงใหญ่ มตีวัแทนหยบิสลากคาํนามขึน้มาทลีะคาํ  
หลงัจากอ่านคาํนามคาํนัน้ ใหผู้เ้ขา้รว่มบอกความรูส้กึที่
เกดิขึน้  กระบวนกรเขยีนขึน้กระดาน แบ่งเป็นความรูส้กึ
ทางบวก ความรูส้กึทางลบ และความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ใน
รา่งกาย 
ตวัอยา่งคาํนาม: แม ่ลกู ยา้ยระบาย สาม ีเยีย่มญาต ิทะเล 
พระจนัทร ์ฝนตก  เรอืนจาํ ตํารวจ ยาบา้ นางเอก เซน็ทรลั 
ผ ีปีใหม ่

14:00 ความรูส้กึใน เรยีนรูจ้กั แบ่งกลุ่มยอ่ย แลกเปลีย่นกนัวา่ในสถานการณ์ต่างๆ ดงัน้ี 
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สถานการณ์
ต่างๆ  

ความรูส้กึของ
ตนเองและผูอ้ืน่
ในสถานการณ์
ต่างๆ 

แต่ละคนมคีวามรูส้กึอยา่งไรบา้ง  สาํรวจทัง้อารมณ์และ
ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ในรา่งกาย แลว้ใหเ้ขยีนลงในกระดาษ 
ฟลปิชารท์ 
-  อกีไมน่านจะมกีฎหมายนิรโทษกรรม ผูต้อ้งขงัหลายคนจะ
ไดร้บัการปล่อยตวั 
- ตดิคุกมากบัสาม ีแต่วนัหน่ึงพบวา่สามเีขยีนจดหมายน้อย
ถงึผูห้ญงิอกีคนในเรอืนจาํ 
- อยูม่าวนัหน่ึง พอ่พาภรรยาใหมเ่ขา้มาอยูใ่นบา้น 
- หลงัจากไมส่บายมาหลายวนั กต็รวจพบวา่ตนเองตัง้ทอ้ง 
- แมม่าเยีย่ม พาลกูน้อยของเรามาดว้ย 
- ลกูชายเขยีนจดหมายมาบอกวา่ ผมเป็นเกย ์
ถอดบทเรยีน:   
1) ไดเ้รยีนรูอ้ะไรจากกจิกรรมวนัน้ี  
2) ใหพ้ดูถงึความรูส้กึคนละ 1 คาํ 
ข้อสงัเกต : ผูเ้ขา้รว่มดสูนุกและเริม่แยกแยะความรูส้กึได ้
เป็นวธิกีารสอนใหรู้จ้กัความรูส้กึทีก่ระชบัด ี

14:30 จบกจิกรรม   
 

          วนัท่ี 18 ธ.ค. 56  (วนัท่ี 2) 
9:00 ภาวนา โยคะ ออกกําลงักาย 

ฝึกสตกิบั
รา่งกาย และ
ลมหายใจ 

โยคะสรุยิะนมสัการ และโยคะทา่ยอ่ยต่างๆ 

10:00 ความรูส้กึ 
กบัความคดิ 

ทาํความรูจ้กั
กบัความรูส้กึ
และความคดิ 
แยกความ
แตกต่างของ
ทัง้สองอยา่งได ้

กระบวนกรเล่นบทบาทสมมต ิ(แมต่่อวา่ลกูกลบับา้นดกึ) 
ตวัอยา่งการสนทนาทีไ่มบ่อกความรูส้กึอยา่งตรงไปตรงมา 
กลบัเตม็ไปดว้ยคาํต่อวา่และแกต้วั ทาํใหก้ารสนทนายดืเยือ้
และไมเ่กดิความเขา้ใจกนั 
กระบวนกรถาม:ผูแ้สดงทัง้ 2 คน รูส้กึอยา่งไร 

    แบ่งกลุ่มยอ่ย 4 กลุ่ม ทาํแบบฝึกหดั แยกประโยคความรูส้กึ
กบัความคดิโดยใหผู้เ้ขา้รว่มหยบิขอ้ความในกล่องขึน้มาอา่น 
แลว้บอกวา่ประโยคนัน้เป็นความรูส้กึ หรอืความคดิ 
กระบวนกรชวนคุยและวเิคราะหว์า่ทาํไมถงึเป็นประโยค 
“ความรูส้กึ” “ความคดิ” ตวัอยา่ง เช่น  
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- อรน้อยใจทีแ่ฟนจาํวนัเกดิเธอไมไ่ด ้(บอกความรูส้กึ)  
- บบีอกวา่แฟนเธอเป็นคนไมเ่อาไหน (บอกความคดิ) 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มรืน่เรงิ สนุกสนานกบัการท ากจิกรรม 

10:30 ฟงัความรูส้กึ
ทีซ่่อนอยู ่

ฝึกคน้หา
ความรูส้กึที่
ซ่อนอยูใ่นการ
แสดงออกและ
คาํพดูต่างๆ 

- ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนนึกประโยคทีต่นเองมกัจะพดูบ่อยๆ  
เชน่ “จะเอาอะไรกว็า่มาสกัอยา่ง” “ไมม่ใีครเขา้ใจฉนัเลย”  
เขยีนลงในกระดาษแผน่เลก็ๆ จากนัน้ ใหผู้เ้ขา้รว่มถอื
กระดาษทีม่ปีระโยคทีเ่รามกัใช ้เดนิไปจบัคูก่นักบัเพือ่น 
ผลดักนัพดูและเดาความรูส้กึกนั กตกิา คอื คนหน่ึงอ่าน
ประโยค แลว้ใหเ้พือ่นทายวา่ “เรารูส้กึอยา่งไร” ถา้ทายถูกให้
เปลีย่นคู ่ถา้ทายไมถู่ก ใหท้ายใหม ่3 ครัง้ ถา้ยงัไมถู่กให้
เปลีย่นคู ่กระบวนกรพดูยํา้วา่ “เพือ่นหรอืคนอืน่รูส้กึอยา่งไร 
เมือ่ไดย้นิประโยคนี้ เราเคารพในความรูส้กึภายใตภู้เขา
น ้าแขง็” 
-ถอดบทเรยีน:  
1) ยากหรอืงา่ยอยา่งไรในการทายความรูส้กึผูอ้ื่น  
2) เวลาคนทายถูกเรารูส้กึอยา่งไร  
3) เวลาทายมาไมถู่กเรารูส้กึอยา่งไร  
4) เวลาบอกความรูส้กึแลว้เพือ่นไมเ่ชื่อ เรารูส้กึอยา่งไร 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสนุกสนานกบัการทายความรูส้กึเพือ่น 
ตืน่เตน้ ดใีจ เวลาเพือ่นทายถูก 
กระบวนกรอธบิายเรือ่ง “พลงัชวีติ” เป็นความตอ้งการขัน้
พืน้ฐานของมนุษย ์เชน่ ความรกั กําลงัใจ ไมใ่ชว่ตัถุสิง่ของ 
มนุษยเ์รามเีหมอืนกนั ถา้เราเขา้ไปถงึความตอ้งการ เรากจ็ะ
มทีางเลอืกหลากหลาย ถา้เพือ่นทายถูกเราจะรูส้กึถงึ
ความสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกนั เป็นความตอ้งการทีอ่ยูล่กึๆ ไม่
เกีย่วกบัศาสนา มคีวามตอ้งการพลงัชวีติเหมอืนกนั ถา้
มนุษยข์าดพลงัชวีติจะไมอ่ยากทาํอะไร 

11:00 ความ
ตอ้งการ 

ทาํความรูจ้กั
กบัความ
ตอ้งการ
พืน้ฐานของ
มนุษย ์

- กระบวนกรอธบิายเรือ่งความตอ้งการพืน้ฐาน 
- ใหผู้เ้ขา้รว่มสาํรวจตนเอง วา่เวลาอยูใ่น “ครอบครวั” มี
ความตอ้งการอะไรบา้ง กระบวนกรระดมขึน้กระดาน 
 - ใหผู้เ้ขา้รว่มสาํรวจตนเองวา่ เวลาอยูใ่น “เรอืนจาํ” มคีวาม
ตอ้งการพืน้ฐานอะไรบา้ง  
-กระบวนกรใหอ้่านออกเสยีงความตอ้งการทีร่ะดมมาบน 
กระดานพรอ้มกนั พรอ้มกบัใหส้งัเกตความรูส้กึของเรา
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ขณะทีอ่่านคาํนัน้ เชน่ “อบอุ่น” เป็นคาํทีใ่หพ้ลงังานกบัเรา 
เป็นสิง่ทีป่ลุกใหเ้ราตื่น และพรอ้มทีจ่ะทาํอะไรเพือ่ใหเ้กดิสิง่
นัน้ ขณะทีเ่ราทอ้แทพ้ลงัชวีติกย็งัอยู ่แต่เราอาจไมเ่หน็ ถา้
ความตอ้งการไมไ่ดร้บัการตอบสนองเรามกัจะทอ้แท ้หดหู ่  

11:15 ความ
ตอ้งการกบั
วธิกีาร 

ทาํความรูจ้กั
กบัวธิกีาร 

- ระดมความคดิวา่ หากตอ้งการความสขุ แต่ละคนมวีธิกีาร
อยา่งไรบา้ง 
-กระบวนกรอธบิาย “วธิกีาร” เรามวีธิกีารทีจ่ะตอบสนอง
ความตอ้งการหลายวธิ ีเชน่ ตอ้งการ “ความสขุ” มไีดห้ลาย
วธิกีาร เช่น ไดร้บัจดหมาย ขอเพลง รบัสง่ของ ญาตมิา
เยีย่ม เป็นตน้  
-คนเรามกัตดิกบัวธิกีารทีท่าํใหม้คีวามสขุ จรงิๆ แลว้เรายงัมี
วธิกีารอกีมาก เพยีงแต่เรามองไมอ่อกวา่จะหาทางออก
อยา่งไร 
 

11:30 พกัเทีย่ง   
 

13:00 เกมนกัฆา่   
13:20 เกมไพใ่ห้

ความเขา้ใจ 
เรยีนรูจ้กั
ความรูส้กึและ
ความตอ้งการ
ของตนเองใน
สถานการณ์ที่
คา้งคาใจ 

แบ่งกลุ่มยอ่ย ใหผู้เ้ขา้รว่มเล่าถงึสถานการณ์ทีย่งัคา้งคาใจ 
สาํรวจความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ และใหเ้พือ่นชว่ยเดาความ
ตอ้งการ โดยมไีพเ่ป็นตวัชว่ย 
 
ข้อสงัเกต: ถา้คนแรกเล่าดจีะมผีลต่อคนต่อมา, เป็นเรือ่งที ่
ไมซ่บัซอ้นมาก หรอืพวัพนักบัหลายเรือ่งจะท าใหค้น้พบ
ทางออกของตนเอง, บางคนเล่ายาว เปลีย่นเรือ่งไปเรือ่ยๆ 
ท าใหก้นิเวลาคนอืน่ และไมพ่บทางของตนเอง, คนทีเ่พือ่น
ทายโดนกจ็ะมสีหีน้าทีเ่ปลีย่นไป, เป็นเรือ่งยากทีค่นจะบอก
ความตอ้งการทีเ่กดิจากตนเอง ไมใ่ชค่นอืน่, บางคนตดิ
ภาพลกัษณ์ท าใหไ้มส่ามารถลงลกึกบัเรือ่งราวของตนเอง, 
คนทีม่เีรือ่งราวซบัซอ้นอาจตอ้งใชเ้วลาในการฟงัและคลีท่ลีะ
เรือ่ง (รายละเอยีดระดบับุคคล), คนทีไ่มไ่ดม้าตลอดอาจยงั
ตามไมท่นั และมกัดงึพลงักลุ่มไปอกีทางหนึง่ 

14:30 จบกจิกรรม   
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          วนัท่ี 19 ธ.ค. 56  (วนัท่ี 3) 
9:00 
 

ภาวนา โยคะ ออกกําลงักาย 
ฝึกสตกิบั
รา่งกาย และ
ลมหายใจ 

โยคะสรุยิะนมสัการ และโยคะทา่ยอ่ยต่างๆ 

10:00 รอ้งเพลง เรยีนรู้
ความรูส้กึ
ความตอ้งการ
ผา่นเพลงต่างๆ 

ใหผู้เ้ขา้รว่มรอ้งเพลงคนละหน่ึงเพลง แลว้ใหเ้พือ่นๆชว่ยเดา
ความรูส้กึความตอ้งการ 
ข้อสงัเกต ผูเ้ขา้รว่มเลอืกเพลงดทีีเ่ขา้ถงึสภาวะขา้งในไดล้กึ 
สะทอ้นความรูส้กึความตอ้งการ และเพือ่นกช็ว่ยกนัคน้หา 

11:00 เปลีย่นวธิกีาร
เสยีใหม ่

เรยีนรูเ้รือ่ง
ความตอ้งการ
กบัวธิกีาร 

ใหผู้เ้ขา้รว่มเลอืกวธิกีารหน่ึงทีต่นเองสนใจ เชน่ “สวดมนต”์  
“ทาํกบัขา้ว”  “ทาครมี”  แลว้สาํรวจความตอ้งการทีอ่ยูเ่บือ้ง
ลกึการทาํวธิกีารนัน้ๆ สกั 3 ความตอ้งการ จากนัน้สง่ต่อ
กระดาษใหเ้พือ่นดคูวามตอ้งการโดยไมบ่อกวา่วธิกีารคอื
อะไร แลว้ใหเ้พือ่นๆชว่ยกนัคดิวธิกีารทีต่อบสนองความ
ตอ้งการทัง้ 3 อนันัน้  สง่กระดาษวนไปรอบวงใหญ่ ใหเ้พือ่น
ชว่ยคดิสกั 3 วธิกีารใหม ่แลว้สง่วนกลบัมาทีเ่ดมิ 

11:30 พกัเทีย่ง   
 

13:00 เกมนกัฆา่   
13:20 กลุ่มใหค้วาม

เขา้ใจ 
ใหผู้เ้ขา้รว่ม
พดูคุย รบัฟงั
ซึง่กนัและกนั 
เพือ่ความสนิท
สนมและเขา้ใจ
กนัมากขึน้ 

แบ่งกลุ่มยอ่ย คนทีย่งัไมไ่ดเ้ล่นไพ ่ไดเ้ล่นต่อจากเมือ่วาน 
ถา้เล่นไพค่รบแลว้ กใ็หแ้ลกเปลีย่นพดูคุยกนัตามสบาย บน
พืน้ฐานของการรบัฟงั และการสงัเกตความรูส้กึและความ
ตอ้งการ 

14:30 จบกจิกรรม   
 

          วนัท่ี 20 ธ.ค. 56  (วนัท่ี 4) 
9:00 ภาวนา โยคะ   
9.40 เชค็อนิ  กระบวนกรถาม: วนัสดุทา้ยรูส้กึอยา่งไร (ใจหาย, หดหู,่ เซง็, 

หงดุหงดิของหายในแดน, กงัวล, พรอ้ม) 
10:00 สรปุภาพรวม สรปุความ

เขา้ใจเรือ่ง
ความตอ้งการ 

- กระบวนกรทบทวนชว่ง 3 วนัทีผ่า่นมาทาํอะไรไปบา้ง 
- กระบวนกรใหน้ํ้าหนกักบัการอธบิายเรือ่งความตอ้งการ 
เป็นความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษย ์หรอืมนัเป็นพลงัชวีติ 
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เป็นแรงขบัเคลื่อนความตอ้งการทีไ่ดร้บัการตอบสนอง แต่ถา้
ไมไ่ดร้บัการตอบสนองกจ็ะรูส้กึไม่มพีลงั 
-พลงัชวีติ คอื ความพรอ้มทีจ่ะทาํอะไรบางอยา่ง เช่น ความ
มัน่คง ไดร้บัการตอบสนองกจ็ะรูส้กึผอ่นคลาย 
กระบวนกรอธบิาย “เวลาเราเหน็ความตอ้งการแลว้เป็น
อยา่งไร” 
 –รูว้า่เราตอ้งการอะไร ตดัสนิใจอะไรไดง้า่ยกบัวธิกีารทีจ่ะ
ตอบสนองความตอ้งการ ไมต่อ้งใชเ้วลากบัการทาํอยา่งอื่น-
ตอ้งใชเ้วลาฝึกไปเรือ่ยๆ ชว่งวยัเปลีย่นไป กจ็ะแตกต่างตาม
สภาพบรบิททีเ่ปลีย่นไป 
-ความตอ้งการมหีลายชัน้  เช่น ความรกัจากแฟน เป็นความ
ตอ้งการ “ความรกั” เรากลบัมาหาขา้งในตนเองบ่อยๆวา่ 
ภายใตค้วามรกั ทีส่ดุแลว้คอือะไร 
 –ทุกความตอ้งการอยูใ่นตวัเราอยูแ่ลว้ ไมใ่ชอ่ยูก่บัการ
ตอบสนอง 
 

   กระบวนกรเล่าเรือ่งราวของชวีติ/เหตุการณ์ตวัอยา่ง เพือ่
สะทอ้นใหเ้หน็ความรูส้กึ ความตอ้งการ และวธิกีารทีจ่ะ
ตอบสนองความตอ้ง  
คาํถามผูเ้ขา้รว่มหลงัจากเล่าเสรจ็: ไดข้อ้คดิอะไรจากเรือ่ง
เล่านี้ 
 
ข้อสงัเกต: -ผูเ้ขา้รว่มบางคนจบัประเดน็ไดว้า่ผูเ้ล่า/
กระบวนการตอ้งการใหเ้หน็ความตอ้งการและวธิตีอบสนอง
ความตอ้งการ เชน่ “การตอบสนองความตอ้งการตอ้งไมท่ า
รา้ยตนเอง ตอ้งพจิารณา ไมเ่บยีดเบยีนตนเอง” แต่กม็สีว่น
หนึง่ทีย่งัตดิทีเ่น้ือหา เชน่ “สขุภาพส าคญัทีต่อ้งดแูล” หรอื 
บางอยา่งใชส่ าหรบัเราแต่บางอยา่งไมใ่ช ่เป็นตน้  
-มผีูเ้ขา้รว่มบางคนเปรยีบเทยีบเรือ่งราวของกระบวนกรกบั
ตนเองแลว้รูส้กึเสยีใจทีต่นเองท าไมไ่ด ้กระบวนกรชี้ใหเ้หน็
วา่ “ทุกๆ การกระท าเพือ่ตอ้งการตอบสนองความตอ้งการที ่
ไมค่งทีเ่ปลีย่นแปลงตลอดเวลา ไมม่ถีูกผดิ การเลอืกใน
สถานการณ์นัน้ ถา้เราเขา้ใจสถานการณ์มากพอ เชือ่วา่เรามี
หลายวธิกีาร” 



347 
 

11:00 การสนทนาที่
ทาํลาย
ความสมัพนัธ ์

ทาํความเขา้ใจ
รปูแบบการ
สนทนาแบบ
ต่างๆ 

- กระบวนกรแสดงบทบาทสมมตบิทสนทนาแบบต่างๆ ให้
ผูเ้ขา้รว่มทายวา่เป็นการสนทนารปูแบบใด  ไดแ้ก่ ยุยง  
ถามซอกแซก ใหค้าํแนะนํา(คดิแทน) ปลอบใจ เล่าเรือ่ง
ตวัเอง วเิคราะหเ์หตุการณ์ ซํ้าเตมิ(สมควรแลว้) ขู ่ตดัสนิ 
เฉไฉไปเรือ่งอืน่ สัง่สอน(อา้งทฤษฎ)ี เขา้ขา้งอกีฝา่ย 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสนุกสนานมากกบัการทาย บางคนฟงั
ไมท่นัจบกท็ายแลว้  แต่อาจท าใหย้งัไมไ่ดซ้มึซบัและ
ใครค่รวญแต่รบีทายเพือ่ความสนุกสนาน อาจตอ้งมี
กระบวนการเพิม่ขึน้มาใหไ้ดใ้ครค่รวญก่อนตอบ 

11:30 พกัเทีย่ง   
 

13:00 แนะนํา
หนงัสอื 

เล่าสูก่นัฟงั
เรือ่งการอ่าน
หนงัสอื 

ผูเ้ขา้รว่มแนะนําหนงัสอืทีต่นเองอ่านแลว้ประทบัใจ หรอืได้
แงค่ดิใหเ้พือ่นๆ ฟงั 
ข้อสงัเกต: หลายคนไดร้บัผลดจีากการอ่านหนงัสอื แลว้โยง
กบัตนเอง ชว่ยคลีค่ลายปญัหาบางอยา่งในตนเองลงได ้เชน่ 
คนหนึง่อ่านหนงัสอื “กฎของกระจกเงา” ท าใหข้อโทษพอ่ได,้ 
อกีคนเล่าเรือ่ง “ความสขุไมไ่ดห้ายไปไหน” ท าใหก้ลบัมา
ทบทวนตนเองวา่ ตนเองเป็นใคร  สว่นบางคนอ่านหนงัสอื
ไมไ่ด ้แต่จะขอใหเ้พือ่นอา่นใหฟ้งั 

13:30 เชค็เอา๊ทก์ลุ่ม
ยอ่ย 

- ผูเ้ขา้รว่ม
แลกเปลีย่นสิง่
ทีไ่ดเ้รยีนรู ้ 

แบ่งกลุ่มยอ่ย นัง่ลอ้มวงพดูคุยกนั 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มกลา้สะทอ้นทัง้ในมมุทีต่นเองไดเ้รยีนรู/้
พงึพอใจ และในมมุทีไ่มช่อบ นบัวา่เป็นความไวว้างใจกบัทมี
กระบวนกรและเพือ่น จงึกลา้พดูสิง่เหล่าน้ีได ้แต่ชว่งนี้อาจใช้
เวลานานเกนิไป 

14:00 ใหข้องขวญั
ตนเอง 

เรยีนรูจ้กัความ
ปรารถนาหรอื
ความตอ้งการ
ลกึๆภายใน 

ใหผู้เ้ขา้รว่มนึกถงึประโยคทีอ่ยากจะไดย้นิจากใครสกัคนที่
ไมไ่ดอ้ยูต่รงนัน้ (อาจจะมชีวีติอยูห่รอืไมก่ไ็ด)้  เขยีนลงใน
กระดาษ  จากนัน้ใหเ้ดนิเขา้ไปหาเพือ่นอกีคน ใหเ้พือ่นเป็น
ตวัแทนอา่นประโยคนัน้ใหเ้ราไดย้นิ 
ข้อสงัเกต: แต่ละคนอยูใ่นบรรยากาศของการโอบกอดและ
ซมึซบัการดแูลซึง่กนัและกนั เป็นกจิกรรมสดุทา้ยทีส่ามารถ
เชือ่มโยงกนัและกนัไดด้ ี

14:30 อาํลา ปิดวง 
จบกจิกรรม 
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การอบรมครัง้ท่ี 5 
  

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

เวลา ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอน วิธีการ 
 

          วนัท่ี 14 ม.ค. 57  (วนัท่ี 1) 
9:00 โยคะ ความยดืหยุน่

ของรา่งกาย 
นําใจมาไวก้บั
รา่งกาย 

- วอรม์อพัรา่งกาย-หมุนเอว คอ สาํรวจรา่งกาย ตรงไหน
เมือ่ยใหข้ยบัตรงนัน้  
- เขา้สูโ่ยคะ ยกแขนขึน้แนบห ูหายใจเขา้ –หายใจออกกม้

ลงมอืแตะทีเ่ทา้-หายใจเขา้ยกตวัขึน้ แอน่ตวัเทา่ทีจ่ะแอน่
ได ้
- สรุยิะนมสัการ  
- ผูเ้ขา้รว่มคนหน่ึงปว่นเพือ่น ไมย่อมทาํตาม 

 
 เชค็อนิ  กระบวนกรพดูนํา “ทบทวนความรูส้กึ เลา่เรือ่งสัน้ๆ ทีเ่รา

อยากแบ่งปนั” ใหอ้ยูใ่นความสงบ คอ่ยๆทบทวนการเรยีนรู ้
- ไดส้วดมนตข์า้มปี มทีีอ่ยากไปแต่กท็าํใจได ้แมม่าเยีย่มดู
แมส่ดใสกวา่ตอนทีต่นเองอยูด่ว้ย กลวัโดนยา้ยระบาย 
จนกวา่จะหมดมกราคมถงึจะสบายใจ 
-รูจ้กัตนเองมากขึน้ รูส้กึดกีวา่อยูข่า้ง สุขภาพด ีน้ําหนกั
เพิม่ขึน้  
-เสยีใจทีล่กูๆ ถูกยา้ย กงัวลทีญ่าตไิมม่าเยีย่ม 
-กงัวลกบัทางบา้น พยายามสนุกสนาน ไมต่อ้งการอะไร รอ
ญาตมิาเยีย่ม แมม่าเยีย่ม แต่พอ่ไมม่า 
-ไดคุ้ยกบัแม ่อยูข่า้งนอกไมเ่คยคุย ไดส้วดมนตม์ากขึน้ 
จติใจวุน่วาย อยากใหญ้าตมิาหา  
-เสยีใจน้องๆจากไป คุณพอ่มามกีาํลงัใจ 
-เหมอืนเดมิ อยากกลบับา้นไมไ่ดก้ลบั กงัวลเรือ่งการยา้ย
ระบาย 
-เดมิกลวัยา้ยระบาย การไปอาจดกีวา่อยู,่ สง่ของใหก้ิก๊ สง่
ใหทุ้กคนทัง้ 4 คน, อยากใหม้นีโยบายเยีย่มกิก๊ 
-ญาตมิาเยีย่ม แต่จาํไมไ่ดว้า่ใครเป็นใคร มงีานเพิม่ขึน้แต่ก็
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ไดอ้ยูก่บัสิง่ทีร่กั 
-เครยีด, วนัเคา้ทด์าวน์ใจสัน่ คลุมโปงรอ้งไห ้อยากกลบับา้น 
แมไ่มม่า ไขข้ึน้ 

 1 ทา่ 1 เสยีง  ทาํทลีะคน 1 ทา่  พรอ้มกบัเสยีง 1 เสยีง แลว้ใหเ้พือ่นทาํ
ตาม 
ใชส้ว่นอื่นๆ, ระดบัอื่นๆ, ขยายขนาดทีใ่หญ่ขึน้ 
ทาํใหเ้ป็นจงัหวะต่อเนื่อง 3 อยา่ง 

   เดนิกระจาย สบายๆ พอกระบวนกรบอก “หยุด” ใหอ้ยูใ่นทา่
นัน้ 
เดนิเกยีร ์1-5 ไดย้นิเสยีงเคาะใหห้ยุดท่าใหญ่ ไดย้นิเสยีง
เคาะเปลีย่นทา่ใหญ่ขึน้, เปลีย่นไปทางซา้ย-ขวา, นอน-ทา่
ใหญ่ขึน้ ฯลฯ 

 กอ้นหนิ 
กิง้ก่า 

 - คุณสมบตัขิองกอ้นหนิ-น่ิง หนกัแน่น มัน่คง 
- คุณสมบตัขิองกิง้ก่า-เลือ้ยคลาน ถา้ไมม่กีอ้นหนิแลว้เราอยู่

ไมไ่ด ้
- พอบอกเปลีย่นแลว้ใหค้อ่ยๆ เคลื่อน 
- กิง้ก่ากลายเป็นกอ้นหนิทีแ่ขง็แรงมาก 
- รา่งกายตดิกนัตลอดขณะเปลีย่นทา่ 
- กิง้ก่าตอ้งรูส้กึสบาย สมัผสัไดถ้งึความเยน็ของกอ้นหนิแต่

มัน่คง 
- ถา้รูส้กึวา่เป็นกิง้ก่าทีส่มบรูณ์แบบใหแ้ลบลิน้ออกมา 
- รวม 4 คน กิง้ก่า 2 กอ้นหนิ 2 (4 คนตอ้งไมห่ลุดจากกนั) 
- ดจูงัหวะเอง เปลีย่นเอง ถา้มคีนหน่ึงตอ้งขยบั คนอื่นขยบั

ตาม 
- ไกดใ์หท้าํทา่ดหูวาดเสยีวกวา่น้ี โดยไมคุ่ยกนั 
- สงัเกตความรูส้กึ เวลาเป็นกอ้นหนิ-เวลาใหค้นอื่นพกัพงิ 

เป็นกิง้ก่าเวลาไดอ้าศยับางคน, เราชอบแบบไหน 
- เปิดเพลงประกอบ 

 กอ้นดนิและ
เมลด็พชื 

 กอ้นดนิและเมลด็พชื จะกลายเป็นตน้ไมต้น้เดยีวกนั แต่มี
สว่นของรา่งกายตดิกนัอยู ่ชา้ๆ ตน้ไมอ้ายุหลายรอ้ยปี 
แขง็แรงและมัน่คงมาก รากหยัง่ลกึ แต่กิง่กา้นกแ็ผส่าขาออก
มาก 
มสีว่นทีม่ ัน่คงและออ่นไหว  
ตามกาลเวลา กลายพุม่ไมอ้อกดอก มผีเีสือ้มาดอมดม 
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 ฝงูปลา  ฝงูปลา 4 ตวั ปลาตวัหน้าสดุทาํอะไร กจ็ะเคลื่อนตาม หนัไป
ทางไหนตวันัน้นํา 
เพิม่เสยีง ขยายเพิม่ขึน้ ต่อเน่ือง และสง่ต่อไปทีอ่กีคน รบัมา 
(ดว้ยเสยีง) ทาํต่อ 

 เล่าเรือ่ง  เล่าเรือ่งและเคลื่อนอวยัวะสว่นนัน้แบบเยอะเกนิจรงิ 
 

13.00 อ่านบทกว ี  เลอืกอนัไหน 
ทาํไมชอบ 
อา่นใหเ้พือ่นฟงั 

   กลุ่มเลอืกบทกวดีว้ยกนั 
อ่านบทกวแีลว้ทาํทา่ประกอบ 

 สิง่ทีช่อบและ
ไมช่อบใน
ตนเอง 

 สิง่ทีช่อบและไมช่อบในตนเอง เพราะอะไร เป็นเสยีงของสิง่
นัน้ 
ใชส้ว่นนัน้เล่า และเคลื่อนไป 
ใหม้นัมากเกนิจรงิ 
อวยัวะขา้งในหรอืขา้งนอกกไ็ด ้

 ขอบคุณ
รา่งกาย 

 อยากขอบคุณอะไรในรา่งกายของเรา 

   ข้อสงัเกต เชค็อนิ-กลา้พดูตรงๆ ไมต่อ้งแต่งมาก คนทีพ่ดู
มากเงยีบลง ดผูอ่นคลายกวา่การเจอครัง้ก่อน บทกวทีีเ่ลอืก
กเ็ชือ่มกบัความเป็นตวัเขา  
สดชืน่ รูต้วัมากขึน้ ไมเ้พอ้ ลดการพดูแบบฟูมฟาย  
 
-กระบวนกรอธบิายว่าจะไมค่อ่ยมกีารถอดบทเรยีนเนือ่งจาก
กระบวนการละครตอ้งเคลือ่นไปตามพลงักลุ่ม ถา้หยุดเพือ่
พดูคุยจะท าใหเ้สยีจงัหวะ 

         
          วนัท่ี 15 ม.ค. 57  (วนัท่ี 2) 
9:00 โยคะ  กระบวนกรพดูนําใหส้งัเกตสว่นต่างๆ ของรา่งกายอยา่งชา้ๆ 

ผูเ้ขา้รว่มทาํตามดว้ยความสงบ 
-เริม่จากทา่นัง่พกั 
-โน้มตวัไปขา้งหน้า หาจุดกึง่กลางทีท่าํใหเ้ราไมบ่าดเจบ็ 
ผอ่นไหล่ หวั สว่นไหนทีไ่มไ่ดใ้ชใ้หเ้ราผอ่นคลายสว่นนัน้
จากความดงึเครยีด ค่อยๆผอ่นตวัขึน้เป็นเสน้ตรง สงัเกต
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สว่นทีต่รงจะคอ่ยๆ คลาย ทาํอกีครัง้ตามจงัหวะของตนเอง 
   ขออาสาสมคัรจากผูเ้ขา้รว่มขึน้มานําทาํโยคะ  

– ผูเ้ขา้รว่มนําทาํแบบโยคะคู ่
         

     กระบวนกรแจง้ผูเ้ขา้รว่มเกีย่วกบัการรบัรุน่ 2 เพือ่ขยาย
งาน และเพิม่จาํนวนในปีต่อไป บางชว่งทีก่ระบวนกรบางคน
อาจตอ้งแบ่งตวัไปทาํกระบวนการกบักลุ่ม 2 
- กระบวนกรถามกบัผูเ้ขา้รว่มว่า “พวกเราคดิอยา่งไร”-พวก
เขาเหน็วา่เป็นสิง่ทีด่เีพือ่คนจะรูว้า่จะใชช้วีติในสว่นรวม
อยา่งไร เปลีย่นทศันคต ิปฏบิตัติวักบัคนหมูม่ากไดด้ขีึน้ 
- กระบวนกรชีแ้จงวา่ ในเดอืนพฤษภาคม จะมกีารแสดงผล
งานใหค้นอื่นไดเ้หน็ศกัยภาพของผูเ้ขา้รว่มแต่ละคน เชน่ 
สมุดบนัทกึทีม่ขีอ้ความสะทอ้นการเปลีย่นแปลง เพือ่สือ่ถงึ
อารมณ์ความรูส้กึ แสดงวา่โครงการมผีลต่อการเปลีย่นแปลง 
จงึอยากใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนขอ้คดิทีค่น้พบทัง้ดแีละไมด่ ีทีค่น
อื่นจะไดรู้ ้ 
 

 สบตา เตรยีมความ
พรอ้มในการ
ทาํละคร 

- ยนืเป็นวงกลม สบตาเพือ่น เมือ่เพือ่นรูแ้ลว้วา่เราสบตาม
ใหว้ิง่ไปหา แลว้กระโดดปรบมอื 
- รอบ 2 ทาํทา่ต่างไป ระดบัต่างไป เสยีงต่างไป 
- ยนืแถวตอน 2 แถว หนัหน้าเขา้หากนั คนแรกของแถววิง่
มาเจอกนัตรงกลาง แลว้ทาํทา่ต่างกนั เสยีงต่างกนั แลว้วิง่
ไปต่อดา้นหลงั  
- ทาํเหมอืนเดมิแต่เป็นทา่ลอ้เล่นกนั มองตากนัดว้ย ทาํ
เสยีงใหญ่ๆ 
- ทัง้ 4 มุม เขา้มาตรงกลาง ใหท้าํเสยีง และระดบัต่างกนั
ประหลาดๆ 

 ตวัเลก็ ตวั
ใหญ่ 

เตรยีมความ
พรอ้มในการ
ทาํละคร 

ตวัใหญ่ รา่งกายใหญ่ เสยีงใหญ่  
- เชน่ รอบแรก หนู-แมว รอบต่อไป หนูตอ้งใหญ่กวา่แมว 
และแมวกต็อ้งใหญ่ขึน้ไปอกี 

   นัง่ลอ้มวงกลม ถอดบทเรยีน 
- แปลงเป็นอะไร ชอบตอนไหน ในชวีติสว่นใหญ่เป็นตวั

อะไร (เลก็ หรอืใหญ่) 
- เหน่ือยไหม เวลาเป็นตวัใหญ่ 
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- ความสมัพนัธแ์บบนี้ต่างกบักิง้ก่ากบักอ้นหนิอยา่งไร 
(ตวัเลก็ตวัใหญ่ไดแ้ต่ความเสแสรง้ แต่ไมไ่ดค้วามจรงิ) 

   เล่าเรือ่งขา้งในของตวัเราทัง้ทีช่อบและไมช่อบ เพือ่นคน
อื่นๆ ทาํตาม คนทีท่าํทา่ตามตอ้งทาํใหม้ากกวา่ โกรธ-ขีเ้บื่อ-
รกั-อารมณ์ไมโ่กรธ-รา่เรงิ-ภาคภมูใิจ-เศรา้ 
     สรปุบทเรยีน 
-พอฟงัเพือ่นแลว้เรารูส้กึอยา่งไร “ยอ้นดตูวัเอง” 

 ดน้สด เตรยีมความ
พรอ้มในการ
ทาํละคร 

ยนืหนัหลงัใหก้นัหา่ง 2 เมตร พดูบททีค่ดิเอง 
กระบวนกรใหโ้จทยแ์ละสถานการณ์ 
-เพือ่นรกักนัมาก ตอนเรยีนประถม จากไป 10 ปี เดนิมาเจอ
กนัทีถ่นน ดใีจมาก 
-เปลีย่นคู ่โจทย ์“เจา้หน้ี ทวงหน้ีลกูหน้ีทีไ่มย่อมคนื ทาํ
อยา่งไรกไ็ดใ้หไ้ดเ้งนิคนื” 
-เบอร ์1 ขอยมืเงนิ เพราะมเีหตุจาํเป็นบางอยา่งทีต่อ้งใชเ้งนิ 
-เบอร ์2 เป็นเจา้หน้ี ไมอ่ยากใหย้มืเพราะคนน้ีไมค่นืเงนิที่
ยมืไป 

        โจทยแ์ละสถานการณ์ 
-แมเ่ลีย้งลกูอยา่งด ีแมเ่พิง่ไปคุยกบัครอบครวัทีด่ ีเพราะคดิ
วา่ลกูไดแ้ต่งกบัคนนี้น่าจะด ีแมจ่งึมขีา่วดทีีจ่ะบอกลกู 
-ลกูตัง้ทอ้งโดยทีแ่มไ่มรู่ ้
-สถานที:่ ลกูอยูท่ีบ่า้น 
-สาํรวจอารมณ์ ความรูส้กึ ทีจ่ะเผชญิหน้ากบัสถานการณ์น้ี 

        ถอดบทเรยีน 
-ความรูส้กึ: โกรธ เสยีใจ ผดิหวงั เศรา้ ใหอ้ภยั เสยีดาย 
-ความตอ้งการ ความรกั ความเหน็ใจ ความปรารถนาด ี
 

13.00 ป ัน้ดนิ  กระบวนกรใหโ้จทย ์
-จบัคู ่ให ้1 คนเป็นดนิ อกีคนหน่ึงเป็นคนนวดดนิ 
-เริม่จากทาํตวัเป็นดนิ น่ิง หนกั เยน็ 
-เมือ่ดนิน่ิมแลว้ใหจ้ดัรปูทรง 
-อนุสาวรยี ์ประตมิากรรม 
-สลบักนั 
-ปรบัความรูส้กึ 
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ปรบัรอบ 2  
-น่ิงไวแ้ลว้ แลว้ถามความรูส้กึขณะถูกนวด 
-นกัทอ่งเทีย่วต่างชาตมิาชม 
-คนป ัน้อธบิายหุน่ของตนดว้ยภาษาต่างดา้ว 
-ป ัน้หุน่ใหเ้ป็นอาชพี บทบาททีเ่ราอยากเป็นมากทีส่ดุ 
-ใหท้ายวา่อาชพีอะไร เล่าวา่ทาํไมอยากเป็นอาชพีนัน้  
(เกบ็ศพ, ขายของชาํ, ดไีซเนอร,์ นางแบบ, ประชาสมัพนัธ,์ 
ไกดนํ์าเทีย่วเพราะอยากพดูหลายภาษาอยากนําเทีย่ว, 
โรงแรม, ขายก๋วยเตีย๋ว, ตํารวจหญงิ เพราะตัง้แต่มาตดิคุก
แลว้ตวัเองเปลีย่นไปจงึขอบคุณตํารวจทีจ่บัมา, ทาํเบเกอรี่
เพราะชอบกนิขนมแปลกๆ เคก้นุ่มๆ) 
 

 เล่าเรือ่งต่อ
กนั 

 -แบ่งกลุ่มละ 5 คน 
-พดูต่อกนัคนละคาํใหเ้ป็นเรือ่งราว 
-ถา้ขาํหรอืหยุดใหเ้ริม่ใหม ่ 
-ใหท้าํเรือ่งเดมิแลว้เปลีย่นเป็นแนวสยองขวญั, แฟนตาซ,ี 
ผจญภยั 
-เล่านิทานต่อกนัเป็น 1 วงใหญ่ 
 

 ถอดบทเรยีน ทบทวนการ
เรยีนรู ้

กระบวนกรถาม “ชอบอะไร” 
-ชอบเล่นสตัวเ์ลก็ สตัวใ์หญ่ (1 คน) 
-การเล่นเป็นแมล่กู รบัรูค้วามเป็นสิง่นัน้ (2 คน) 
-ต่อคาํ (4 คน) 
-ชอบทาํโยคะ (4 คน) 
-ชอบตนเองตลก 
-ชอบทุกอยา่ง (5 คน) 
-ชอบแสดงเป็นลกู 
-สนุก 
-ทาํสมาธ ิ
-ทาํหุน่ (3 คน) 
-ชอบป ัน้หุน่อาชพี เพราะพอเริม่ป ัน้แลว้เหน็วา่ตนเองชอบ
อะไร 
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          วนัท่ี 16 ม.ค. 57  (วนัท่ี 3) 
9:00 รอ้งเพลงพรปี

ใหม ่
เตรยีมความ
พรอ้ม 

รอ้งเพลงพรปีใหม ่
-กระบวนกรถามวา่ “รูส้กึอยา่งไร” 

 โยคะ ออกกําลงักาย 
รบัรูร้า่งกาย 

 

 อ่านบทกว ี       อ่านบทกว ี“เสยีเจา้” ของ องัคาร กลัยาณพงศ ์
-นัง่อ่านคนละท่อน 
-ยนือ่านคนละทอ่น 
-เดนิอ่านคนละทอ่น (คนไหนอ่านใหเ้ดนิอ่านแลว้ยนื) 
-ชอบทอ่นไหน (ตอบไมไ่ด ้ตัง้ใจอ่าน) 
-เดนิอ่าน ใครอยากอา่นทอ่นไหนกไ็ด ้
-ใครอยากซํ้าทอ่นไหนกไ็ด ้

        แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
-กลุ่ม 1 เดนิอ่าน 
-กลุ่ม 2 ใชห้ลงัดนักนัอ่าน (ใชห้ลงัดนักนัอ่านเสยีงจะมพีลงั
ของความโกรธแคน้มากกวา่) 

        ทมี 1 อ่านประโยคแรก ทมี 2 อ่านประโยคหลงั โดยทาํ
อยา่งไรกไ็ดท้ีจ่ะทาํใหอ้กีฝา่ยรูว้า่เราเจบ็ 

        จบัคูแ่ลว้ใหเ้ลอืกบทกวเีอาท่อนทีจ่าํได ้
คนหน่ึงใหเ้ป็นตวัใหญ่ อกีคนใหเ้ป็นตวัเลก็ 
แสดงออกถงึความรูส้กึ แสดงออกทัง้เสยีงและรา่งกาย เริม่
จากสบตา 

        อา่นแบบกิง้ก่า กอ้นหนิ (ปีนปา่ย เลือ้ย ไรน้ํ้าหนกั เกาะ) 
ไมไ่ดม้องหน้าแต่สือ่สารไปดว้ยกนั 

 ถอดบทเรยีน       แบบสบตา (ตวัเลก็ ตวัใหญ่) กบัแบบกอ้นหนิ กิง้ก่า 
ต่างกนัอยา่งไร 
-แบบแรก เป็นแบบเผชญิหน้า ทา้ทาย ทะเลาะกนั 
-แบบสอง เป็นแบบนุ่มนวล อ่อนหวาน 
     ชอบ หรอืสนุกกบัแบบไหน 
-แบบแรก สนุก จรงิจงั เปรยีบเทยีบ แตกต่าง ระบาย 
-แบบสอง ไมม่อีารมณ์ 
     อ่านแลว้นึกถงึอะไร 
-ความเจบ็ เคยีดแคน้ อาฆาต ไมอ่ยากอยูร่ว่มโลก 
     ปกตมิอีารมณ์แบบนี้หรอืไม ่
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-ม ีมมีากกวา่น้ี 
     สือ่อารมณ์แคไ่หน 
-มากกวา่ ไมอ่ยากคบ 
     ทาํไมถงึเยอะขนาดน้ี 
-ตอ้งการสือ่วา่มนัมากขนาดน้ี 

   แบ่งกลุ่ม 4 คน ใหเ้ลอืก 4 ทอ่น (1 บท) 
จะเลอืกใชแ้บบตวัเลก็ ตวัใหญ่ หรอื กอ้นหนิ กิง้ก่ากไ็ด ้
ตอนแสดงใหท้าํซํ้า 3 รอบ แต่ละรอบ เสยีงเปลีย่นไป 
ทา่ทางเปลีย่นไป 

 สรปุบทเรยีน
เกีย่วกบับท
กว ี

 อ่านบทกวเีป็นเล่มๆ กบัแบบสัน้ๆ ชอบแบบไหนมากกวา่? 
จาํบทไหนได ้เพราะอะไร 
-สรปุสัน้ๆ แต่กนิใจความไดย้าว อธบิายไดม้าก 
มไีหมทีเ่หน็สิง่หน่ึงแลว้มนัแทนความเขา้ใจมากมาย เชน่ 
ดอกตูม หมายถงึอะไร, เริม่ผล ิแทนอะไร บาน แทนอะไร 
เหีย่ว แทนอะไร 

 เขยีนบทกว ี  เขยีนกวสีัน้ๆ คนละ 1 บท 
ใหอ้่านบทกวตีนเอง 
คาํถาม: ชอบบทไหน 
-ชอบบท “ทีไ่หนมรีกั ทีน่ัน่มทีุกข ์ขนาดในคุกยงัมทีุกข์
เพราะรกั” 

 เตรยีมละคร 
“หวัอกแม”่ 

 แบ่งเป็น 4 ตอน 4 กลุ่ม 
แต่ละกลุ่มสกดัออกมาเป็นภาพสาํคญัทีจ่ะเล่าเรือ่ง 5 ภาพ 
แต่ละภาพใหพ้ดู 1 ประโยคกบับททีแ่สดงอยู ่พดูต่อกนัทุก
คน 

   คนหน่ึงอ่านเรือ่ง “หวัอกแม”่ ในตอนทีต่นเองไดร้บั ทีเ่หลอื
แสดงตามบทนัน้ สามารถพดูแทรก เสรมิได ้

 ถอดบทเรยีน       เราไดค้น้พบอะไรใหมใ่นตนเอง หรอืสิง่ทีต่ดิขดั 
-กลา้กอดเพือ่นมากขึน้ รอ้งไห ้โดยปกตติอ้งเขม้แขง็ 
-กลา้แสดงออก กลา้ทาํ กลา้หยอก อยูท่ีน่ี่ทาํอะไรกไ็ด ้
-รกัเพือ่นมากขึน้ 
-ทาํอะไรในสิง่ทีไ่มเ่คยทาํ 
-ไมก่ลา้กอด กลวัเพือ่นไมอ่ยากกอด 
-ชอบเล่น แต่ขาดความมัน่ใจ พอเขา้โครงการแลว้ทาํเตม็ที ่
-ใจไมค่อ่ยสงบ ไมรู่ว้า่อะไรรบกวน พยายามทีจ่ะดงึกลบัมา 
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-เหน็เพือ่นทีร่า้ยลกึ จะออกมารา้ยขา้งนอก 
-ใจหายคดิถงึเพือ่นทีไ่มอ่ยูด่ว้ยกนั 
 

          วนัท่ี 17 ม.ค. 57  (วนัท่ี 4) 
9:00 โยคะ  คนนําน่ิง ผูเ้ขา้รว่มน่ิง อยูก่บักายทีเ่คลื่อนไหว 
 ฝึกซอ้มละคร  กระบวนกรใหแ้สดงทลีะกลุม่ 

4 กลุ่ม 
 ถอดบทเรยีน

หลงัซอ้ม 
เรยีนรูจ้ากสิง่ที่
ทาํ 

คาํถาม 
     เป็นยงัไงบา้ง ชอบตอนไหนทีส่ดุ 
     วนัน้ีซอ้มกีค่ร ัง้ 
     ความรูส้กึหลงัจากเล่นเสรจ็ 
     อยากใหก้ลุ่ม 2 มาดไูหม 
-ไมอ่ยาก อยากใหพ้รอ้มมากกวา่น้ี 
กระบวนกรพดูใหเ้หน็ขอ้ดขีองการมคีนอื่นมาดวูา่ เราไดม้ี
โอกาสใหก้บัคนอื่น – ผูเ้ขา้รว่มจงึบอกวา่ใหม้าดกูไ็ด ้
กระบวนกรใหเ้ชญิคนทีผู่เ้ขา้รว่มแต่ละคนตอ้งการเชญิมาดู
ได ้1 คน (ผูเ้ขา้รว่ม 1 คน เชญิได ้1 คน) 

 แสดงละคร ความเชื่อมัน่ใน
ตนเอง 
การไดเ้อือ้เฟ้ือ
แบ่งปนัผูอ้ื่น 

แสดงละคร  
แสดงเสรจ็กระบวนกรใหค้นดสูรปุเน้ือหา 
-คนดสูะทอ้น-แมน่่าจะเศรา้ หว่งหา โกรธมากกวา่น้ี 
-จบัคูก่บัคนทีเ่ชญิมา-ใหคุ้ยกนั 
-คนดสูะทอ้น-ประทบัใจ การบรรยายด ีบรรยายชดั แสดงด ี
ซึง้ คดิถงึลกู คนทีแ่สดงเป็นผูเ้ฒา่เสยีงเหมอืนคนแก่  แมค่น
ที ่3 แสดงเหมอืน รอ้งไหต้าม มคีุณแมท่ีห่ลากหลาย แมค่น
สดุลมืบทแต่กแ็สดงด ี

  
 

 ผูเ้ขา้รว่มสะทอ้นตนเอง 
-ตอนซอ้มอาย ตอนแสดงไมอ่าย แต่กย็งัไปไมถ่งึบท ยงักลวั 
คดิมาก แต่กล็ดลง 
-รอ้งเพลงกลุ่มลกูรูส้กึประหมา่ ตื่นเตน้ ทา้ทาย สภาพจติใจ
ดขีึน้ 
-กลา้ทาํ คดิวา่จะทาํไมไ่ด ้เดาๆ ไปกบัเพือ่นได ้
-ความจาํสัน้ ไดบ้ทเหมาะ 
-รบัฟงัคาํตไิด ้
-สนุกมาก กลา้ทีจ่ะเล่นบา้ๆ บอๆ 
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-กลา้ยอมรบั 
-ปกตติอ้งวางแผนก่อน 
-กลา้สมัผสั 
-ไดท้บทวนตนเอง เวลาไดบ้ทรา้ยรูส้กึมพีลงัอาํนาจ บทออ่น
กส็มัผสัได ้
-ชอบละครมากขึน้ จากไมช่อบ 
-เกลยีดคนน้อยลง อยูข่า้งใน เกลยีดคนอื่นน้อยลง รบัฟงัคน
อื่นมากขึน้ จากเพือ่นแนะนําแลว้รบัฟงัได ้มคีนทีม่าพดูไมด่ี
กบัโครงการกจ็ะเคอืง 
-ครัง้น้ีไมเ่ศรา้ ถา้เพือ่นสามคัคกีวา่น้ี จะดกีวา่น้ี 
-สนุกมาก 
-ตื่นเตน้ ถา้เรยีนรูไ้ปเรือ่ยๆ กค็งจะดขีึน้ 
-กลา้แสดงออก 
-วนัน้ีสนุก บางวนัเศรา้ 
-กลา้แสดงออก ผูช้มไมผ่ดิหวงั ภูมใิจทาํได ้คนดรููเ้รือ่ง 

 

บทกวี “เสียเจ้า” 

เสยีเจา้ราวรา้วมณรีุง้     มุง่ปรารถนาอะไรในหลา้  

มหิวงักระทัง่ฟากฟ้า      ซบหน้าตดิดนิกนิทรายฯ  

 

จะเจบ็จ าไปถงึปรโลก    ฤารอยโศกรูร้า้งจางหาย  

จะเกดิกีฟ้่ามาตรมตาย   อยา่หมายวา่จะใหห้วัใจฯ  

 

ถา้เจา้อุบตับินสวรรค ์    ขา้ขอลงโลกนัตรห์มน่ไหม ้ 

สเูป็นไฟเราเป็นไม ้       ใหท้ าลายสิ้นถงึวญิญาณฯ  

 

แมแ้ต่ธุลมีอิาลยั           ลมืเจา้ไซรช้ัว่กลัปาวสาน  

ถา้ชาตไิหนเกดิไปพบพาน จะทรมานควกัทิ้งทัง้แกว้ตาฯ  

 

ตายไปอยูใ่ตร้อยเทา้     ใหเ้จา้เหยยีบเล่นเหมอืนเสน้หญา้  

เพือ่จดจ าพษิช ้านานา     ไปชัว่ฟ้าชัว่ดนิสิ้นเอยฯ  
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การอบรมครัง้ท่ี 6 
  

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

วนัท่ี  18 กมุภาพนัธ ์2557  (วนัท่ี 1) 

กิจกรรมภาคเช้า  

 ทาํสมาธดิว้ยโยคะ  

 คุยกลุ่มยอ่ย “หน่ึงเดอืนทีผ่า่นมาไดนํ้าความรูไ้ปใช ้

 แนะน าเน้ือหาการอบรมในครัง้น้ี 

เน้ือหาการอบรมในครัง้น้ีเป็นเรือ่งระบบเพศ (เพศชาย-เพศหญงิ) โดยทีม่ผีูต้อ้งขงัจาํนวน ๑๘ 

คน ผูต้อ้งขงัดสูดชื่นและมพีลงั หลายคนพดูวา่ ครัง้น้ีพวกพีจ่ะสอนเรือ่งอะไร ดงันัน้หลงัจากทาํโยคะ

เสรจ็ทมีกระบวนกรกเ็ริม่เล่าถงึประเดน็ของการเรยีนรูใ้นสีว่นัน้ี วา่เป็นการเรยีนรูเ้รือ่งระบบเพศของ

ความเป็นชาย-หญงิ 

ทมีกระบวนกรเริม่ตน้ดว้ยการถามผูเ้ขา้รว่มวา่ 

ถา้ใหนึ้กถงึคาํวา่ “เพศ” ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนคดิถงึอะไร? 

กระบวนกรวางกระดาษแผน่ใหญ่และสแีทง่ไวก้ลางวง เมือ่ผูเ้ขา้รว่มท่านใดตอ้งการตอบกใ็หย้ก

มอืขึน้พดู แลว้จงึเดนิมาตรงกลางวงเพือ่เขยีนสิง่ทีต่นองพดูลงในกระดาษ โดยมปีระเดน็ต่างๆ ดงัน้ี 

 การเอาชนะกนั 

 ความหวัน่ไหว 

 ความหว่งใย 

 ความเศรา้โศก 

 ชวีติคู ่

 การแต่งงาน 

 การเลกิรา 

 ความเขา้ใจ ใสใ่จ 

อาทร 

 การมเีซก็ส ์

 การรว่มทุกข ์

 รว่มสขุ 

 รกัสดุใจ 

 รกัต่างวยั 

 ความสขุ 

 ความเหงา 

 ความบา้บิน่ 

 ความรกั(ไมใ่ช่งาน

เลีย้งจะไดม้วีนั

เลกิรา) 

 หวัใจไมใ่ชก่อ้นหนิ 

ทุกคนมอีดตีทีต่อ้ง

คดิ 

 จุดไคลแมก็ส ์

 ความหล่อ ความ

สวย 

 จิม๋,จู๋ 

 ความรูส้กึ 

 ความเจบ็ปวด 

 ความแขง็แรง 
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 ผูห้ญงิตอ้งยอม

ตลอด 

 ความแตกต่าง 

 มชีู ้

 ครอบครวั 

 ความรบัผดิชอบ 

 การเหน็แก่ตวั 

 เมยีน้อย 

 ความรกั 

 เสน้ขนาน 

 การอกหกั 

 กิก๊ 

 วาบหววิ 

 เฉยชา 

 แปรปรวน 

 ผูห้ญงิ-ผูช้าย 

 ความหา่งเหนิ 

 แม ่

 ความอบอุ่น 

 เตยีงนอน 

 ความกลวั 

 ความขดัแยง้ 

 ความใจอ่อน(แต่ไม่

ใจอ่อนกบัคนทีค่ดิไม่

ซื่อ) 

 ความอ่อนแอ 

 ความสมัพนัธ ์

 สาม-ีภรรยา/ลกู  

ในชว่งทีร่ะดบัความเหน็ต่างๆออกมา หลายคนกด็สูนุก เพราะเมือ่คุยถงึเรือ่งเพศ แลว้เป็นเรือ่ง 

ใกลต้วั  บางประเดน็กเ็ป็นเรือ่งความรูส้กึและความทรงจาํทีด่แีละไมด่จีากประสบการณ์ในชวีติ ผูเ้ขา้รว่ม

ได ้แสดงความคดิเหน็ของตนเองอยา่งเตม็ทีต่อนทีร่ะดมความเหน็เรือ่งเพศ 

จากนัน้ทมีกระบวนกร จงึชว่ยกนัเตมิและแยกแยะประเดน็ต่างๆ เพือ่ใหเ้หน็ชดัเจนมากยิง่ขึน้วา่ 

เมือ่พดูถงึเรือ่งเพศนัน้มปีระเดน็สาํคญัๆ ดงัน้ี สรรีะ ความรูส้กึ ความสมัพนัธ ์สงัคม สิง่แวดลอ้ม  

 กิจกรรมปรอทวดัช่วงอายเุหตกุารณ์ระบบเพศ โดยแจกกระดาษทีม่ขีอ้ความตดิอยูแ่ลว้ให้

ผูเ้ขา้รว่มคนละ 1-2 แผน่ และทีป่ลายของกระดาษแต่ละแผน่จะมสีเีขยีวหรอืสแีดงตดิอยูเ่มือ่

ผูเ้ขา้รว่มทุกคนไดร้บัแผน่กระดาษแลว้ ใหแ้ต่ละคนอ่านขอ้ความจากแผน่กระดาษ แลว้ประเมนิ

วา่ขอ้ความดงักล่าวน่าจะเกดิขึน้ในชว่งอายกุีปี่ ซึง่ตรงกลางวงจะมกีระดาษยาวซึง่จะเขยีนระบุ

ชว่งอายุของคนตัง้แต่ 0-100 ปีตดิเอาไว ้เมือ่ผูเ้ขา้รว่มคนใดอ่านขอ้ความจบแลว้ ใหเ้อาแผน่

ขอ้ความไปวางไวต้รงชว่งอายุทีเ่หตุการณ์นัน้น่าจะเกดิขึน้ ขอ้ความทีเ่ขยีนไวใ้นกระดาษมี

ประเดน็ต่างๆ ดงัน้ี 

 ทอ้งไมพ่รอ้ม 

 เพศชายเริม่ผลติ

อสุจ ิ

 เพศหญงิเริม่มี

ประจาํเดอืน 

 เริม่มกีารตอบสนอง

ทางเพศ 

 มคีวามรกัครัง้แรก 

 เริม่มคีวามตอ้งการ

ทางเพศ 

 ผูห้ญงิเริม่หมด

ประจาํเดอืน 

 ผูช้ายเริม่หมดสมถะ

ภาพทางเพศ 

 ปรกึษาปญัหา

เกีย่วกบัเรือ่งเพศ 

 รูจ้กัป้องกนัตวัเอง

เวลาทีม่เีพศสมัพนัธ ์

เป็นตน้
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จากนัน้กระบวนกรชวนใหผู้เ้ขา้รว่มมาสงัเกตแทบสเีขยีวและสแีดงหลงัจากทีทุ่กแผน่ลงมาตดิลง

ในชว่งอายุ วา่สองสน้ีีมคีวามแตกต่างกนัอยา่งไร โดยสรปุแถบสแีดงจะเป็นเรือ่งของความรูส้กึ สว่นสี

เขยีวจะเป็นเรือ่งการเปลีย่นแปลงของสรรีะทางรา่งกาย ดงันัน้เรือ่งเพศจงึเป็นเรือ่งทีเ่กีย่วโยงกบัตวัเรา

และคนอื่นซึง่จะขึน้อยูก่บัหลายปจัจยัทีท่าํใหเ้กดิเหตุการณ์ดงักล่าวเชน่ ฮอรโ์มนในรา่งกาย กรรมพนัธุ ์

การเลีย้งดขูองครอบครวั กระทัง่สิง่แวดลอ้มทางสงัคม  

กิจกรรมช่วงบา่ย 

กิจกรรมภาคบา่ยเร่ิมต้นด้วยการท่ีทีมกระบวนกร ให้ผูเ้ข้าร่วมช่วยกนัประเดน็ต่างๆ ที่

ระดมกนัเมือ่ ตอนเชา้ว่าคาํไหนบ่งบอกถงึความเป็นเพศชาย-เพศหญงิ ซึง่มองจากทีส่งัคมตกีรอบไวใ้ห ้ 

 

ตารางทีบ่่งบอกถงึความเป็นเพศชาย-หญงิ 

ผูช้ายบรรทดัฐานท่ีสงัคมมอง ผูห้ญิงบรรทดัฐานท่ีสงัคมมอง 
จู๋/หล่อ/เขม้แขง็/ผูนํ้าดแูลครอบครวั/สาม/ีมี
เหตุผล/หา้มรอ้งไห/้เทีย่วกลางคนื/กนิเหลา้ สบู
บุหรี ่เล่นการพนนัได/้ เฉื่อยชา/กลา้หาญ/กลา้
พดู กลา้ทาํ/ผูช้ายสามารถพดูเรือ่ง sex ได/้ใช้
ความรนุแรงได/้เทีย่วผูห้ญงิได/้สามารถเรยีนสงู
เป็นเจา้คนนายคน /มเีมยีน้อยได/้ถา้เป็นพอ่
หมา้ยทีม่ผีูห้ญงิเยอะจะเรยีนวา่คนมเีสน่ห ์/สขุมุ/
ไมก่ลา้แสดงออกทางความรูส้กึ/ผูช้ายอกสาม
ศอก/ผูช้ายมเีงนิถอืวา่เป็นคนทีป่ระสบ
ความสาํเรจ็ในชวีติแต่ถา้ไมท่าํงานหรอืตกงาน
คนกจ็ะไมย่อมรบั/สภุาพบุรษุ(มฐีานะทาง
การเงนิ)/รกัศกัดิศ์ร/ีดแูลครอบครวั (เป็นผูนํ้า)/
ตอ้งทาํงานหาเงนิ/ใชค้วามรนุแรงได/้มอีสิรภาพ
ในการเดนิทาง/สกปรกได/้เรยีนสงู /บวชได ้ 

 

จิม๋/สวย/อ่อนแอ/อ่อนไหว/อ่อนหวาน/
แมบ่า้น/เมยีน้อย/เลีย้งลกู/แต่งตวั/เอาแต่ใจ/
รกันวลสงวนตวั/เรยีบรอ้ย/ผูต้าม/จูจ้ี ้ขีบ้่น/
คดิเยอะ/ผูห้ญงิไมส่ามารถพดูเรือ่งเพศอยา่ง
เปิดเผยได/้ผูห้ญงิเทีย่วผูช้ายไมไ่ด/้ไม่
สามารถมสีามหีลายคนอยา่งเปิดเผยได/้ไม่
สามารถพดูเรือ่งเชด็ได/้หา้มเถยีง/ไมม่ี
อสิรภาพในการเดนิทาง/ถา้ผวัตาย กจ็ะเรยีก
แมห่มา้ยหรอืผูห้ญงิกนิผวั/ตอ้งเป็นคนดแูล
ครอบครวัทัง้ครอบครวัตนเอง ฝา่ยแมแ่ละ
ฝา่ยสาม/ีผูห้ญงิตอ้งผอมบาง มสีดัสว่น/ 
แต่งตวัมดิชดิ/เรยีบรอ้ย/หา้มทาํงานตอน
กลางคนื/หา้มใชค้วามรนุแรง/แมบ่า้น ทาํงาน
บา้น/ผูต้าม(ชา้งเทา้หลงั)/พดูจาสภุาพ
อ่อนหวาน/เรยีนน้อย/ถา้เป็นแมห่มา้ยเรยีก
ผูห้ญงิกนิผวั/ชอบความสวยงาม  

 

ข้อสงัเกต ในระหวา่งทีม่กีารแลกเปลีย่นในวงใหญ่ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่จะกลา้เล่าหรอืแบ่งปนัประ 

สบการณ์ของตนเอง แมจ้ะเป็นเรือ่งสวนตวั และเมือ่กรอบของชาย-หญงิ ถูกแยกกรอบกนัใหเ้หน็ชดัเจน 

ผูเ้ขา้รว่มบางคนมคี าพดูหรอืปฏกิริยิาบางอยา่งทีบ่อกถงึความไมเ่ทา่เทยีมกนัของผูช้ายกบัผูห้ญงิเชน่ 

ผูเ้ขา้รว่มหลายคนบอกวา่ใช ่ตอนน้ีตวัเขาเองตอ้งอยูใ่นกรอบของความเป็นหญงิ และเริม่เหน็วา่เกดิ
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ความไมย่ตุธิรรมกบัพวกเธอ แต่กม็คีวามคดิเหน็บางสว่นทีเ่ขายอมรบั รบัไดก้บักรอบทีเ่ขาเป็นอยูแ่ละ

ผูช้ายเป็นอยูแ่มจ้ะอดึอดับา้งทีจ่ะตอ้งท าหน้าทีห่ลายอยา่งไปพรอ้มกนัแต่เขากย็งัเชือ่วา่ “ผูช้ายยงัไงก็

ตอ้งเป็นชา้งเทา้หน้าอยูด่”ี 

 

 ระดมความเหน็ในกลุ่มใหญ่ “คนท่ีจะต้องตกอยู่ในภาวะแบบน้ีจะรู้สึกอย่างไร” 

 อดึอดั 

 ไมเ่ทา่เทยีม 

 เหน็แก่ตวั 

 รูส้กึไมพ่อใจ 

 ไมย่ตุธิรรม 

 หงดุหงดิ 

 ทอ้แท ้

 เบื่อหน่าย 

 อยากเลกิเป็นเพราะ

รูส้กึวา่ถูกเอาเปรยีบ 

 เสยีใจ/เกบ็กด 

 ผดิหวงั 

 กดดนัเครยีดกลุม้

 
 

 ระดมความเหน็กลุ่มใหญ่ “ถ้าเราไม่ได้อยู่ในกรอบท่ีสงัคมบอกหรือท าตาม ผลจะเป็น
อย่างไร” 
ผลท่ีมีต่อผูช้ายกคื็อ 
1. ผูช้ายถา้ไมเ่ป็นไปตามกรอบทีส่งัคมตตีราไวส้งัคมกจ็ะตอ้งมองวา่ ไมม่คีวามเป็นผูนํ้า 

2. ผูช้ายกจ็ะถูกมองวา่ “รบัผดิชอบครอบครวัไมไ่ด”้ 

3. ผูช้ายกจ็ะรูส้กึกดดนัและไมม่คีวามมัน่ใจในการดาํเนินชวีติ 

ผลท่ีมีต่อผูห้ญิงคือ 

1. เป็นผูห้ญงิไมด่ ีเพราะสงัคมคาดหวงัวา่ผูห้ญงิจะตอ้งไม่เทีย่ว ไมเ่ถยีง 

2. ผูห้ญงิอดึอดัและขาดอสิระในการดาํเนินชวีติ 

 

 จบัคู่คยุ: ประเดน็ในการคุย กรอบความคดิความเป็นชายหญงิมผีลกระทบกบัเราอยา่งไรบา้ง 

(โดยเล่าจากประสบการณ์ของแต่ละคน) ผลดักนัเล่าประมาณคนละ 5 นาท ี 

 

 จากการเรียนรู้เรื่อง“กรอบของชาย-หญิงเราได้ข้อคิดอะไรบา้ง” 

 แงค่ดิเรือ่งเพือ่น ผูห้ญงิควรจะเป็นประมาณไหน ควรรูเ้รือ่งเพศ วา่ควรจะมตีอนไหน 

 ยงัไมช่ดัเจนเรือ่งชายหญงิแต่วา่ถา้ต่างฝา่ยต่างอยูใ่นกรอบมากเกนิไปกร็บัไมไ่ด ้ 

 รูว้า่ผูช้ายเป็นแบบนี้ในกรอบกจ็ะเป็นผูช้ายที ่perfect มาก ถา้ผูห้ญงิเป็นอยา่งในกรอบคงจะ

เรยีบรอ้ยมาก  
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 ถา้ใหอ้ยูใ่นกรอบกค็งรูส้กึอดึอดัคงเป็นไปไมไ่ดเ้พราะแต่ละคนไมเ่หมอืนกนั  

 ไมจ่าํเป็นตอ้งอยูใ่นกรอบทกุอยา่ง แต่ตอ้งทาํตวัใหด้แีละไมเ่ลวจนเกนิไป  

 แต่ละคนนิสยัไมเ่หมอืนกนัฉะนัน้ตอ้งหาคนทีพ่อดกีบัเรา เขา้ใจกนั สือ่สารกนัรูเ้รือ่งเท่าน้ีพอ  

 ทาํใหเ้ราไดเ้หน็ความแตกต่างของเรากบัของเขา  

 เหน็ตวัเองมากขึน้ เหน็สงัคมทีต่กีรอบใหต้วัเรา เหน็วา่เรากใ็ชส้ิง่เราน้ีตกีรอบใหค้นอื่นดว้ย  

 คนเราไมไ่ดด้ไีปทุกอยา่ง ฉะนัน้ผูห้ญงิกต็อ้งปรบัผูช้ายกต็อ้งปรบั ถา้กรอบทีเ่ป็นอยูม่นัแขง็

เกนิไป  

 ไมไ่ดเ้ป็นคนทีอ่ยูใ่นกรอบทีเ่ป็นผูห้ญงิทัง้หมด เพราะตอ้งดแูลตนเองพึง่ใครไมไ่ด ้

 ถูกเลีย้งมาใหอ้ยูใ่นกรอบแบบผูห้ญงิ ตอ้งเชื่อฟงัพอ่แม ่ตอ้งเป็นลกูกตญัํวูนัหน่ึงพอ่แมจ่บั

แต่งงาน (คลุมถุงชน) ทัง้ทีเ่ราไมช่อบ ไมอ่ยากแต่งงาน แต่ถา้ไมท่าํกก็ลวัถกูมองวา่เราเป็น

ลกูอกตญัํ ูหลงัแต่งงานตวัเรากต็อ้งทนทกุขก์บัชวีติคูใ่นทีส่ดุกเ็ลกิรากนั 

 ปจัจุบนัอยูใ่นกรอบเพราะถา้ไมอ่ยูใ่นกรอบชวีติคูก่อ็ยูก่นัไมไ่ดบ้างครัง้กอ็ยากจะออกนอก

กรอบเพราะตดิกรอบมากไปกอ็ดึอดั 

 ไมช่อบอยูใ่นกรอบ ชอบเป็นตวัของตวัเอง ดแูลตวัเองไดไ้มต่อ้งใหใ้ครมาทาํให ้ 

 ชอบเป็นผูนํ้ามากกวา่ เพราะเป็นอสิระ ไมต่อ้งมใีครมาบอกใหท้าํนัน้ทาํน้ี  

 

ข้อสงัเกต กจิกรรมโดยรวมวนัน้ีสนุกและมคีวามน่าสนใจในประเดน็ทีว่า่ ท าใหผู้เ้ขา้รว่มเหน็ภาพ

บทบาทและกรอบความเป็นชาย-หญงิ ไดช้ดัเจน สว่นหนึง่คงเป็นเพราะประเดน็การเรยีนรูเ้ป็นเรือ่งทีใ่กล้

ตวั และการเรยีนรูข้องวนัน้ีเป็นเหมอืนการไปเขยา่หรอืสะกดิปมบางอยา่งทีซ่่อนอยูใ่นตวั ผูเ้ขา้รว่ม บาง

คนอาจจะเริม่เหน็และอยากทีจ่ะเรยีนรูใ้หล้กึขึน้  

 

 

วนัท่ี 19 กมุภาพนัธ ์2557  (วนัท่ี 2) 

กิจกรรมภาคเช้า 

วนัน้ีมจีาํนวนผูเ้ขา้รว่ม 19 คน เพิม่ขึน้มาจากเมือ่วานหน่ึงคน หลายคนมคีวามตัง้ใจและ ความ

มุง่มัน่ทีจ่ะมาเรยีนรูเ้รือ่งเพศต่อจากเมือ่วาน 

 กจิกรรมโยคะ/สมาธภิาวนา 

 แบ่งกลุ่ม 4 คนคุยกนัในประเดน็ “รูส้กึอยา่งไรตอนเริม่มหีน้าอกและประจาํเดอืนขึน้ครัง้แรก” 

 เน้ือหาทีเ่กีย่วกบัเรือ่งเพศทีเ่ราคุยกนัเมือ่วานม ี5 ประเดน็ใหญ่ๆ ดงัน้ี   
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1. สรรีะทางเพศ (เพศสรรีะ) คอื รปูรา่งหน้าตาภายนอกของเพศชายหญงิทีม่องเหน็กนั

ทัว่ไปและอวยัวะทางเพศทีแ่บ่งแยกความเป็นชายหญงิ  

2. ภาพลกัษณ์/ความเชื่อของเพศชาย-เพศหญงิคอื ผูห้ญงิ: ทาํงานบา้น เลีย้งลกู ดแูล

ครอบครวัทัง้ครอบครวัตนเอง พอ่-แม,่ ตนเองและพอ่-แมส่าม ีผูห้ญงิตอ้งเป็นคนที่

อ่อนโยน เคารพสาม ีผูห้ญงิตอ้งโง ่(ใหรู้เ้ฉพาะเรือ่งการดแูลครอบครวั ไมต่อ้งคดิเป็น

และเรยีนสงู) สว่นผูช้าย: เป็นผูนํ้าผูช้ายตอ้งฉลาด เรยีนสงูๆจะไดด้แูลรบัผดิชอบ

ครอบครวั ตอ้งบวช ตอ้งเกณฑท์หาร   

3. อตัลกัษณ์ทางเพศคอื การทีเ่รารบัรูว้า่เราวา่เป็นผูห้ญงิหรอืผูช้าย ซึง่อตัลกัษณ์ทางเพศ

น้ีสามารถกําหนดบทบาทใหแ้ก่เรา ทาํใหเ้รารูว้า่เราควรจะดาํเนินชวีติและดาํเนิน

ความสมัพนัธก์บัสิง่ต่างๆ รอบตวัเราอยา่งไร สาํหรบับางคนแลว้อตัลกัษณ์ทางเพศไมใ่ช่

เป็นสิง่ตดิตวัมาตัง้แต่เกดิเทา่นัน้แต่อตัลกัษณ์ทางเพศนัน้ถูกแวดลอ้มมาจากโครงสรา้ง

ทางสงัคม ครอบครวั หรอืสือ่ต่างๆคอยตอกยํา้ตลอดเวลา เชน่ผูช้ายเป็นคนทีค่วาม

แขง็แรง มคีวามเป็นผูนํ้า สว่นผูห้ญงิตอ้งเป็นคนทีม่คีวามละเมยีดละไมอ่อนน้อมถ่อม

ตนทาํตวัเป็นเป็นแมศ่รเีรยีน 

4. รสนิยมทางเพศคอื รปูแบบพืน้ฐานของอารมณ์ ความใคร ่และ/หรอื ความสนใจทางเพศ

ต่อชาย หญงิ หรอืทัง้สองเพศ หรอืไมใ่ชเ่พศไหน หรอืเพศที ่3 

5. ภาพลกัษณ์ระบบสงัคมในกรอบความเป็นชาย-หญงิ 

 

ผูช้าย ผูห้ญิง 

 ผูช้ายชา้งเทา้หน้า 
 สามารถดแูลรบัผดิชอบครอบครวัได ้ 
 ตอ้งมหีน้าทีก่ารงานทีด่ ี
 สามารถ เกรยีตยิศชื่อเสยีงใหก้บั

ครอบครวั 
 ผูช้ายสามารถใชค้วามรนุแรงไดใ้น

ครอบครวั  

 ชา้งเทา้หลงั 
 ไมต่อ้งเรยีนสงู 
 เป็นคนเสยีสละ 
 เป็นแมบ่า้นดแูลครอบครวั 

 

 เมือ่ชวีติเราถกูความเชื่อหรอืโครงสรา้งเหล่าน้ีมาตกีรอบใหเ้รา ในแงมุ่มหน่ึงเราจะเหน็ถงึความ

ไมเ่ทา่เทยีมกนัของผูช้ายกบัผูห้ญงิ ซึง่ภาพลกัษณ์เหล่าน้ีสาํคญัมากเพราะมนัจะบบีรดัเราทาํใหไ้มม่ี

อสิระในการดาํเนินชวีติทีเ่ราอยากจะทาํหรอืเป็น ทัง้ทีจ่รงิๆแลว้ผูห้ญงิอาจจะไมอ่ยากแต่งงานกไ็ด ้แต่
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สงัคมบอกว่าตอ้งแต่งเพราะผูห้ญงิเป็นเพศทีอ่่อนแอ ควรมสีามมีาดแูลทัง้ทผีูห้ญงิกส็ามารถดแูลตนเอง

ได ้โดยทีไ่มต่อ้งพึง่แต่ผูช้ายกม็ ีสว่นผูช้ายตอ้งเป็นผูนํ้าเป็นเจา้คนนายคน โดยลกัษณะของสงัคมจะยก

ยอ่งผูช้ายเป็นใหญ่ และผูช้ายสามารถใชค้วามรนุแรงกบัครอบครวัไดโ้ดยไมม่คีวามผดิ สงัคมมกัจะบอก

วา่ เป็นภายในครอบครวั ไมต่อ้งไปยุง่กบัเขา  

 คยุกลุ่มย่อยสามคน แล้วค่อยน าเสนอกลุ่มใหญ่ ในประเดน็ “ใครเป็นคนสอนเราว่า

ผูห้ญิงต้องมีภาพลกัษณ์แบบน้ีและผูช้ายต้องมีภาพนัน้แบบน้ี” 

 สถาบนัครอบครวั: ผา่นการอบรมสัง่สอนเช่น เกดิเป็นลกูผูห้ญงิตอ้งรูจ้กัทาํงานบา้น ตอ้ง

เป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย ไมใ่หอ้อกไปเทีย่วกลางคนื สว่นผูช้าย ตอ้งเป็นคนเก่ง เขม้แขง็ 

ทาํงานหนกัๆได ้หา้มรอ้งไห ้ตอ้งดแูลรบัผดิชอบครอบครวัได ้ 

  สถาบนัการศกึษา: อยูใ่นวชิาเรยีน วรรณกรรม วรรณคดพีืน้บา้น เชน่ ขนุชา้งขนุแผน 

ผูช้ายสามารถมภีรรยาไดห้ลายคน สว่นผูห้ญงิถา้มหีลายคนกจ็ะเป็นนางวนัทอง  

 ประเพณวีฒันธรรม/ศาสนา: โบสถบ์างโบสถไ์มใ่หผู้ห้ญงิเขา้ไปไดเ้พราะเชื่อวา่ผูห้ญงิเป็น

ของตํ่า สกปรก (อวยัวะทางเพศ) ผูห้ญงิเขา้ใกลพ้ระไมไ่ดเ้พราะพระจะผดิศลี ผูห้ญงิบวช

ไมไ่ดแ้มจ้ะบวชไดแ้ต่สงัคมเรากไ็มค่อ่ยยอมรบั ผูช้ายเทา่นัน้ทีส่ามารถบวชและตรสัรูไ้ด ้ 

 การเมอืง: ซึง่ในสงัคมสว่นใหญ่เราจะไมค่อ่ยเหน็ผูห้ญงิขึน้มามบีทบาททางสงัคม เพราะเป็น

ความเชื่อทีว่า่ผูห้ญงิเป็นเพศทีอ่่อนแอ ไมก่ลา้ตดัสนิใจ ผูห้ญงิเป็นผูต้ามไมใ่ชผู้นํ้า แต่ผูช้าย

มคีุณสมบตัทิีต่รงกนัขา้มกบัผูห้ญงิมคีวามเขม้แขง็ เป็นผูนํ้า กลา้ตดัสนิใจมากกวา่ 

  ระบบเศรษฐกจิ : คา่แรงผูช้ายจะมากกวา่ผูห้ญงิ และบางโรงงานจะไมร่บัผูห้ญงิทอ้งเขา้

ทาํงานเพราะผูห้ญงิทองไมส่ามารถทาํงานไดเ้ตม็ทีแ่ละยงัเพิม่ค่าใชจ้า่ยใหน้ายทุนหลงัการ

คลอดบุตร (สวสัดกิาร) ผูห้ญงิไมม่โีอกาสไดเ้ป็นหวัหน้า เพราะคุณสมบตัไิมเ่พยีงพอหรอื

ภาพลกัษณ์ทีส่งัคมสว่นใหญ่มอง 

 สงัคมหรอืชุมชน : เชน่พธิแีต่งงานชว่งอวยพรเจา้บ่าว-เจา้สาว เรากจ็ะถูกสะกดดว้ยคาํอวย

พรวา่ ขอใหร้กักนัจนถอืไมเ้ทา้ยอดทองกระบองยอดเพชร หนกันิดเบาหน่อยกอ็ภยัใหก้นั 

เป็นผูห้ญงิตอ้งคอ่ยดแูละเชือ่ฟงัสาม ีสว่นสามกีต็อ้งดแูลภรรยา  

สรปุ ประเดน็ทีเ่ราคุยกนันัน้เรยีกวา่ “กระบวนการหล่อหลอมทางสงัคม” กระบวนการทางสงัคม 

จะทาํใหเ้รารูส้กึวา่เรือ่งต่างๆ ทีเ่กดิขึน้นัน้เป็นเรือ่งปกต ิธรรมดา (เป็นความเชื่อฝงัหวั) เชน่วา่ ผูช้าย

สามารถใชค้วามรนุแรงกบัผูห้ญงิไดแ้ละสงัคมหรอืชุมชนกถ็อืวา่เป็นเรือ่งปกตธิรรมดาจงึไมเ่ขาไปยุง่

เกีย่ว เชน่ เมือ่เหน็สามทีุบตภีรรยา แมต่ลีกู  แต่ความรนุแรงในทีน้ี่ไมไ่ดห้มายถงึเพยีงการใชค้วาม

รนุแรงทางรา่งกายเท่านัน้แต่รวมไปถงึ การแสดงออกทางดา้นคาํพดู อารมณ์ ความรูส้กึ หรอืแมก้ระทัง้
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การมเีมยีน้อยหรอืการมสีามมีากกวา่ 1 คนกถ็อืเป็นการใชค้วามรนุแรงเชน่กนั ซึง่ในสงัคมไทยกจ็ะมี

คาํพดูทีบ่่งบอกถงึความเชื่อฝงัหวัทีม่ ีคาํพดูเหล่าน้ีนําไปสูก่ารจาํกดัเสรภีาพ/ความรูส้กึผดิ/ปม บาดเจบ็

ทางใจ เชน่ 

 ผูช้ายตอ้งไมร่อ้งให ้

 ลกูไมห้ล่นไมไ่กลตน้  

 ลิน้กบัฟนั 

 เชื่อไมท่ิง้แถว 

 ลงเรอืลาํเดยีวกนัแลว้ 

 เขาเป็นพอ่ลกูกนั 

 ลกูผูช้ายตอ้งเขม็แขง็ 

 

ความเช่ือ
ฝังหวั 

ใครๆเขาก็ท า
กนั 

เป็นความจริง 

ไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลง

ได้ 

ถือเป็นเร่ือง
ธรรมดา 

เป็นเร่ืองปกต ิ
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กิจกรรมภาคบา่ย 

 กิจกรรมประเมินเปอรเ์ซน็ตค์วามโน้มเอียงลกัษณะนิสยัความเป็นชาย-หญิงท่ีมีอยู่ในตวั

เรา โดยใชร้ปูตวั “U” ในการประเมนิ ใครทีค่ดิวา่ตนเองมกีรอบของความเป็นผูห้ญงิมากกใ็หเ้ดนิ

มาอยูท่ีห่วัตวัยดูา้นหน่ึงซึง่มคีุณสมบตัเิป็นผูห้ญงิหรอือยูใ่นกรอบความเป็นผูห้ญงิ 100 

เปอรเ์ซน็ตแ์ละไล่เรยีงกนัไปจนถงึ 0 เปอรเ์ซน็ต ์คนทีใ่หเ้ปอรเ์ซน็ตค์วามเป็นหญงิของตนเอง

สงูสุดคอื 80 เปอรเ์ซน็ต ์จากนัน้กไ็ล่เรยีงกนัมาตามลาํดบัน้อยสุดคอื 20 เปอรเ์ซน็ต ์ 

 คนทีใ่หต้วัเอง 80 เปอรเ์ซน็ต ์เป็นเพราะครอบครวัซึง่เหน็แมท่าํงานบา้นเป็นแมบ่า้นมา

ตัง้แต่เดก็และตนเองกถ็ูกเลีย้งถูกสอนมาแบบนัน้ อกีทัง้ยงัเป็นคนทีอ่่อนไหวง่ายและสว่น

ใหญ่สามจีะเป็นคนตดัสนิใจ แต่กรอบแบบนี้กท็าํใหเ้ธอรูส้กึอดัอดัไมเ่ป็นตวัของตวัเองอยู่

บา้งเพราะเมือ่วนัหน่ึงเราทาํหน้าทีข่าดตกบกพรอ่งจะรูส้กึผดิมาก และกลวัคนมองวา่เป็นคน

ไมด่ ี 

 คนทีใ่หต้นเอง 70 เปอรเ์ซน็ตส์ว่นหน่ึงกถ็ูกเลีย้งมาดว้ยกรอบความเป็นผูห้ญงิ และการทีพ่อ่

แมใ่หค้วามสาํคญักบัลกูผูช้ายมากวา่ลกูผูห้ญงิบางครัง้กม็แีอบไปทาํอะไรเสีย่งๆอยูบ่า้งเชน่ 

แอบไปยงิปืน แขง่รถ เพราะเหน็พีช่ายทาํได ้

 คนทีใ่หต้นเอง 60 – 50 เปอรเ์ซน็ต ์สว่นใหญ่จะทาํงานทัง้ในบา้นและนอกบา้น ถา้มเีรือ่ง

จะตอ้งตดัสนิใจทีไ่มใ่ชเ่รือ่งใหญ่อะไรมากนกักจ็ะตดัสนิใจเองเลยไมป่รกึษาสาม ี

 คนทีใ่หต้นเอง 30 – 20 เปอรเ์ซน็ต ์สว่นใหญ่การตดัสนิใจและการดแูละครอบครวั เช่น หา

เงนิเขา้บา้นหรอืหน้าทีท่ีผู่ช้ายทาํสว่นใหญ่เธอกจ็ะเป็นคนทาํเองหรอือาจจะทาํมากกวา่สามี

ดว้ยซํ้าและมคีวามเขม้แขง็ ความกลา้และอดทน ไมต่อ้งรอใหผู้ช้ายมาคอยดแูลสว่นใหญ่จะ

เป็นคนทีต่อ้งดแูลสาม ีชว่ยจดัการปญัหาต่างๆใหส้ามดีว้ย  

 

เมือ่ผูเ้ขารว่มเล่าจบกระบวนกรช่วยเสรมิวา่สิง่ทีเ่ป็นกรอบชาย-หญงิทาํใหปิ้ดกัน้โอกาสในการ

เรยีนรู ้การใชช้วีติ เชน่ ผูช้ายตอ้งเล่นปืน ผูห้ญงิตอ้งเล่นตุ๊กตา ของเล่นน่ารกัๆ อ่อนหวานเมือ่เราใช้

ชวีติทีเ่อยีงไปดา้นใดดา้นหนึ่งมากไป ไมม่คีวามสมดุล โดยทีต่วัเราเองกร็ูส้กึอดึอดัและกดดนั สิง่เหล่าน้ี

ตอ้งไดร้บัการระบายออก ซึง่กรอบของความเป็นชายและหญงิกจ็ะมทีัง้ขอ้ดแีละขอ้เสยี  

 

 ก่อนจบกจิกรรมภาคบ่ายคาํถามสุดทา้ยคอื “ข้อคิดหรือส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรมใน

วนัน้ี“ 

 เหน็กรอบทีห่ล่อหลวมตวัเรา ครอบเป็นหญงิ-ชาย และรูว้ธิกีารนําไปปรบัใชใ้นชวีติ 
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 รูว้า่สิง่เหล่าน้ีเป็นกรอบรดัตวัเราแต่ถา้ทาํใหค้นในครอบครวัหรอืคนรอบขา้งมคีวามสขุก็

ยนิดทีีจ่ะทาํ  

 ทาํใหไ้ดรู้จ้กัตวัเองมากขึน้ เหน็รูข้อ้ด-ีขอ้เสยี จะตอ้งนําไปปรบัใชก้บัชวีติ 

 ไดรู้จ้กัตวัเราเองและไดร้บับทเรยีนจากเพือ่นๆ ซึง่ถอืวา่เป็นประสบการณ์ชวีติ 

 เหน็ขอ้ดขีอ้เสยีของการอยูใ่นกรอบของชาย-หญงิ 

 เหน็เบือ้งหลงัของกรอบความเป็นชาย-หญงิ เหน็วา่ตวัเองไมไ่ดถู้กเลีย้งมาแบบกรอบ

ของผูห้ญงิแต่เลีย้งมาในกรอบแบบผูช้าย 

 

ข้อสงัเกต ต่อจากเมือ่วานกจิกรรมในวนัน้ีจะเป็นเรือ่งของการเขา้ไปเหน็เบื้องหลงัหรอืสิง่ทีเ่รา

ถูกหล่อหลอมมา เป็นการเรยีนทีส่นุกและเขม้ขน้มากกวา่เมือ่วาน ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามสนใจ และพดูคุย

แลกเปลีย่นกนัอยา่งเปิดเผยในแต่ละประเดน็ของการเรยีนรูใ้นวนัน้ี ท าใหก้ารเรยีนรูด้ าเนินไปดว้ยความ

ต่อเนือ่ง วนัน้ีพดูถงึเรือ่งความรุนแรงกนัพอสมควรปฏกิริยิาของผูเ้ขา้รว่มคอืเวลาทีคุ่ยถึงเรือ่งความ

รนุแรงผูเ้ขา้รว่มกจ็ะแสดงความคดิหรอืเล่าเรือ่งราวความรุนแรงเหล่านัน้จากประสบการณ์ของเธอ การที ่

ไดแ้ลกเปลีย่นผูคุ้ยกนัและมกีระบวนกรทีค่อยเตมิในสว่นทีใ่นสว่นทีข่าด หรอืเป็นความรูแ้ละเป็นกลาง

ไมไ่ดบ้อกวา่ผูช้ายผดิผูห้ญงิถูก แต่ทุกอยา่งมเีบื้องหลงัซึง่จะสง่ผลถงึปจัจุบนัและอนาคตดว้ย ท าให้

ผูเ้ขา้รว่มเตม็ทีใ่นการท ากจิกรรม กระบวนการทีร่อ้ยเรยีงท าใหผู้เ้ขา้รว่มเหน็ภาพชดัเจนมากขึน้ 

ผูเ้ขา้รว่มบางคนถงึกบัวา่อยากจะปรบัเปลีย่นตวัเองใหมเ่พราะกรอบทีค่รอบความเป็นหญงิของเธอไวม้นั

แขง็ทือ่มากเกนิไปจนบา้งครัง้เธอกไ็ม่สามารถท าในสิง่ทีอ่ยากจะท า 

 

 

วนัท่ี 20 กมุภาพนัธ ์2557  (วนัท่ี 3) 

กิจกรรมภาคเช้า 

เชา้วนัน้ีมผีูต้อ้งขงัมาเพิม่อกีหน่ึงคน รวมแลว้มจีาํนวนผูเ้ขา้รว่ม 20 คน 

 กจิกรรมโยคะ/สมาธภิาวนา 

 คุยกลุ่มยอ่ย 4  คน ต่อยอดจากการบา้นทีใ่หไ้ปเมือ่วา่ ในประเดน็ทีว่า่ “ถ้าเราเล้ียงลกูใน

กรอบชาย-หญิงอย่างเคร่งครดัหรือสดุโต่งไปด้านใดด้านหน่ึง จะผลดีหรือผลเสียต่อ

เดก็คนนัน้อย่างไร” 
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กรอบแบบผูห้ญิง กรอบแบบผูช้าย 
ผลดี ผลดี 

 ไมท่อ้งก่อนวยั เพราะสามารถดแูล
ตนเองได ้

 มรีะเบยีบเรยีบรอ้ย มสีมัมาคารวะ 
 รูจ้กัวธิวีางตวัในสงัคม 
 เป็นกุลสตร/ีแมบ่า้น 
 เชื่อฟงัพอ่แม ่
 กตญัํ ู
 มคีนชื่นชม/เป็นเกยีรตติ่อวงษต์ระกลู 
 ไมท่าํใหพ้อ่แมเ่สยีใจ 
 ความอดทนและเสยีสละสงู 

 เขม้แขง็ 
 ดแูลครอบครวัได ้
 มเีหตุมผีล 
 มคีวามเป็นผูนํ้าสงูกลา้ตดัสนิใจ 
 ดดูเีป็นสภุาพบุรษุ 
 ประสบความสาํเรจ็ในชวีติมเีกยีรตยิศ 

ชื่อเสยีง 
 กลา้หาญ/หนกัแน่น/ 
 ตดัสนิใจเดด็ขาด 
 สามารถสรา้งความมัน่คงใหก้บั

ครอบครวั 
 มอีสิระ ไดผ้จญภยั 
 มคีวามเชื่อมัน่สงู 
 แสดงออกไดเ้ตม็ที ่
 สามารถใชค้วามรนุแรงในการแกป้ญัหา 

ผลเสีย ผลเสีย 

 ไมท่นัคน 
 เกบ็กด/อดึอดั/กดดนั 
 ไมเ่ป็นตวัของตวัเอง 
 ไมก่ลา้ตดัสนิใจ 
 ตอ้งแอบทาํในสิง่ทีอ่ยูน่อกกรอบ 
 เหน่ือยทุกอยา่ง 
 ขาดความมัน่ใจยอมตกเป็นเบีย้ล่าง/ถูก

เอาเปรยีบ 
 หวัออ่น 
 รูส้กึผดิงา่ย 

 ชอบเทีย่ว ชอบเล่น เสเพล 
 ไมก่ลา้แสดงออกถงึความอ่อนโยน 

รอ้งไหไ้มไ่ด ้
 เอาเปรยีบคนอื่น 
 เอาตวัเองเป็นศนูยก์ลาง 
 ไมฟ่งัเหตุผลคนอื่นเผดจ็การ 
 ขาดความรบัผดิชอบ 
 ไมม่เีวลาใหต้วัเองและคนรอบขา้ง 
 ไมย่อมรบัความลม้เหลวทีเ่กดิขึน้ 
 พดูคาํขอโทษยาก 
 หยาบกระดา้ง 
 ไมเ่รยีบรอ้ย 
 กา้วรา้ว     ใชช้วีติแบบเสีย่งๆ  



369 
 

 

 กระบวนกรโยนคาํถามต่อไปในกลางวงวา่ “ถ้าจะเลีย้งลกูไม่ให้สดุโต่งไปด้านใดด้านหน่ึง 

เราจะเลี้ยงเขาแบบไหน”   ถา้ไมอ่ยากใหล้กูเป็นคนสดุโต่ง ตอ้งเลีย้งแบบผสมผสานระหวา่งกรอบขอ้ดี

ของทัง้ผูช้ายและผูห้ญงิเชน่วา่ทะลายกรอบทีข่องสงัคมทีบ่อกวา่ลกูผูช้ายตอ้งไมร่อ้งไหท้ัง้ทีผู่ช้ายกม็ี

ความรูส้กึดใีจ เสยีใจ  เป็นผูช้ายกส็ามารถรอ้งไหไ้ด ้ซึง่การรอ้งไหไ้มไ่ดแ้ปลวา่เขาอ่อนแอแต่นัน่เป็นการ

แสดงออกถงึความอ่อนโยนทีม่อียูใ่นตวัเขา   สว่นผูห้ญงิทีอ่อกมาทาํงานนอกบา้นไมใ่ชว่า่เขาอยากจะ

เป็นผูนํ้าของครอบครวั แต่เขาอาจจะอยากมสีว่นในการแบ่งเบาภาระของครอบครวัเทา่นัน้กอ็าจเป็นไป

ได ้ฉะนัน้การดแูลและปลกูฝ ัง่เป็นเรือ่งทีจ่าํเป็นมากเราจะดแูลลกูหรอืตวัเราเองอยา่งไรใหเ้กดิความ

สมดุลไมส่ดุโต่งในดา้นใดดา้นหน่ึงมากจนเกนิไป  

 

 ดหูนัง whale rider (จากช่วงเช้า-ช่วงบา่ย) หลงัจากดเูสรจ็ใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีน บนัทกึ

ความรูส้กึ สิง่ทีป่ระทบัใจหรอืไดเ้รยีนรู ้พอเขยีนเสรจ็กร็ว่มกนัแรกเปลีย่นในวงใหญ่  

 ถอดบทเรียนจากการดหูนัง “ข้อคิดหรือส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากหนัง” 

 เหน็การปิดกัน้ของปูท่ีจ่าํกดักรอบของชาย-หญงิ 

 ปูค่ดิและตดัสนิใจแทนคนอื่น 

 ปูก่ม็คีวามเชือ่มาตัง้แต่บรรพบุรษุวา่ผูช้ายเทา่นัน้ทีส่ามารถเป็นผูนํ้าได ้ตอ้งต่อสูไ้ด ้

ผูห้ญงิจะตอ้งอยูบ่า้น จบัอาวุธไมไ่ด ้ปูจ่ะเผดจ็การ เดด็ขาด เยน็ชา นอกจากตนเองจะ

เยน็ชาแลว้ยงัถ่ายถอดใหค้นอื่นดว้ย  ประทบัใจในความรกัของปูก่บัหลาน สาํหรบัปูเ่ป็น

ความรกัทีไ่มส่ามารถแสดงออกได ้แต่ไพเคยีกอ็ยากจะพสิจูน์วา่ตวัเองกม็คีวามสามารถ 

ตนเองกท็าํได ้ 

 เป็นหนงัเรือ่งแรกทีด่แูลว้ไดม้องกลบัมาทีต่นเอง เรากเ็คยทาํแบบนัน้ แอบไปทาํอะไรที่

พอ่แมไ่มใ่หท้าํ ทัง้ทีเ่รากถ็กูสอนมาในแบบของผูห้ญงิ บางครัง้กส็งสารปูอ่าจเป็นเพราะ

เขาถูกหล่อหลอมมาแบบนัน้เขาจงึเป็นแบบน้ี ปูจ่งึโดดเดีย่ว  

 ประทบัใจไพเคยี ตอนทีเ่ขาพดูวา่การเป็นผูนํ้าจะตอ้งเขม้แขง็และเหน่ือยลา้ ผูนํ้าไมค่วร

มคีนเดยีวเพราะคุณอาจอ่อนลา้ได ้ผูนํ้าสามารถเป็นไดห้ลายคน แต่ละคนกม็ี

ความสามารถคนละแบบ 

 เหน็ความแขง็กรา้วในตวัของผูนํ้าแบบปู ่เหน็ความรกัของยา่ทีร่บัฟงัและเปิดโอกาสให้

ลกูและหลาน สว่นไพเคยีมคีวามเขม้แขง็และอดทนซึง่มยีา่ทีค่อยโอบอุม้ในยามทีม่ี

ความทุกข ์ 
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 เหน็วา่ปูใ่หค้วามสาํคญักบัเดก็ผูช้ายมาก ไมใ่ชแ่คล่กูชายตวัเองแต่เป็นผูช้ายทัง้หมดใน

หมูบ่า้น เดก็ผูช้ายจงึถูกเคีย่วจากปูเ่พราะปูเ่ชื่อวา่ผูช้ายเทา่นัน้ทีเ่ป็นผูนํ้า  

 รูส้กึสงสารปู ่ยิง่เป็นผูนํ้ากย็ิง่รูส้กึโดดเดีย่วมาก คุยกบัใครกไ็มไ่ด ้สว่นยา่กม็นีอกกรอบ

บา้งเมือ่เหน็วา่สิง่ทีปู่ท่าํมนัมากเกนิไป ไมไ่ดเ้ป็นคุณยา่ในกรอบแบบผูห้ญงิลว้น 

 ชอบพอ่ของไพเคยีทีก่ลา้ตดัสนิใจไปตามหาความฝนัของตนเอง 

 ปูไ่มย่อมรบัไพเคยีเพราะวา่เป็นผูห้ญงิ เพยีงไพเคยีมเีพศสรรีะทีไ่มใ่ชผู้ช้ายปูก่ไ็ม่

ยอมรบัแมว้า่ไพเคยีจะมคีณุสมบตัทิีส่ามารถเป็นผูนํ้าไดซ้ึง่ยา่กบัอากเ็หน็ซึง่ศกัยภาพ

ของหลานและเปิดโอกาสแต่ปูก่ลบัปิดกัน้โอกาส 

 ประทบัใจฉากทีไ่พเคยีดาํน้ําลงไปเกบ็สรอ้ยใหปู้ ่ทัง้ทีม่ผีูช้ายนัง่อยูเ่ตม็เรอื แสดงใหเ้หน็

ถงึความกลา้หาญเดด็เดีย่ว ทาํใหเ้หน็วา่ผูห้ญงิกส็ามารถทาํได ้เป็นผูนํ้าได ้มหีลาย

อยา่งทีไ่พเคยีแอบทาํแต่นัน่กเ็ป็นเรือ่งด ีเชน่ ตอนทีซ่อ้มไมก้ระบองและโดนปูดุ่เพราะ

ไมอ่ยากใหห้ลานจบัอาวุธ เป็นฉากทีด่แูลว้สงสารไพเคยีจนแอบรอ้งไห ้(กระบวนกร

เสรมิ ความออ่นแอกบัความออ่นโยนมนัต่างกนั ความโอนโยนคอืเรามอีารมณ์รว่มใน

ความรูส้กึของตนเองหรอืผูอ้ื่น บางครัง้น้ําตากไ็มไ่ดแ้ปลว่าเราอ่อนแอเสมอไป) 

 

 สรปุสงัคมมกัจะใหค้า่กบัผูนํ้าทีม่คีวามเขม้แขง็ซึง่เหน็ไดช้ดัจากตอนที ่เดก็ผูช้ายคนหน่ึงตี

กระบองแลว้แพไ้พเคยี ซึง่จรงิๆแลว้เขาอาจจะไมไ่ดแ้พก้ไ็ด ้แต่ไพเคยีแคป้่องกนัตวัเองดเีทา่นัน้ จน

กระบองของเดก็ผูช้ายหลุดมอื ซึง่เป็นจงัหวะเดยีวกบัทีปู่เ่ดนิเขา้มาเหน็พอด ีผลคอืไพเคยีถูกปูดุ่สว่น

เดก็ผูช้ายคนนัน้กไ็มไ่ดอ้อกทะเลไปงมสรอ้ยของปู ่ 

 

 การบา้นสาํหรบัวนัน้ี  “เราคิดว่าสงัคมปัจจบุนั เขายอมรบัผูน้ าท่ีมีวิธีการคิดแบบไหน

หรือวิธีคิดแบบไหนท่ีมีอิทธิพลมากในสงัคม แล้วมนัส่งผลกระทบอย่างไรกบัความ

เป็นชาย-หญิง” 

 

ข้อสงัเกต วนัน้ีไมค่อ่ยมกีระบวนการอะไรมากเพราะดหูนงัจากชว่งเชา้จนถงึชว่งบ่ายและมเีวลา

ถอดบทเรยีนไมม่ากนกั ซึง่นอกจากเสยีงจากหอ้งเรยีนอืน่อกีเรือ่งทีเ่ป็นอุปสรรคกเ็หน็จะเป็นเรือ่งเวลาที ่

ท าอะไรไมค่อ่ยไดม้ากเท่าไร ตอนถอดหนงัจงึไดเ้พยีงความรูส้กึและฉากทีป่ระทบัใจเท่านัน้ 
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วนัท่ี 21 กมุภาพนัธ ์2557 (วนัท่ี 4) 

กิจกรรมภาคเช้า-บา่ย 

 กจิกรรมในชว่งวนัสดุทา้ยเป็นการยอ่ยเน้ือหาต่อจากการเรยีนรูใ้นชว่งสามวนัทีผ่า่นมา รวม

ตลอดถงึการดหูนงั 

 กรอบหรือวิธีคิดแบบไหนท่ีมีอิทธิพลต่อสงัคมปัจจบุนั? 

 ระบบเผดจ็การ: ใชเ้สน้สาย พวกพอ้ง/ไมเ่ปิดโอกาส 

 ระบบใหคุ้ณคา่ความสาํเรจ็เงนิทอง เป็นหลกั เกดิการแยง่ชงิ มกีารแขง่ขนัสงู ให้

ความหมายของคาํวา่เก่งมแีบบเดยีว 

 โอกาสเขา้ถงึทรพัยากรไมเ่ทา่กนั 

 ยกยอ่งชายเป็นเจา้คนนายคน มองขา้มความเป็นหญงิ  

 ผลกระทบต่อผูห้ญิง 

 ผูห้ญงิมโีอกาสน้อยกวา่ ถูกปิดกัน้โอกาส 

 ไมเ่ป็นทีย่อมรบั 

 ถูกกดขีข่าดความมัน่ใจไมก่ลา้แสดงออกทัง้ทางพฤตกิรรมและทางความคดิ 

 ไมเ่ป็นตวัของตวัเอง 

 ผลกระทบต่อผูช้าย 

 ผูช้ายเครยีด กดดนัเพราะตอ้งแขง่ขนัและไดร้บัการยอมรบัจากคนรอบขา้ง 

 ผูช้ายเหงาและโดดเดีย่ว 

 ผูช้ายจะกา้วรา้ว 

 ผูช้ายจะชอบใชค้วามรนุแรงในการแกป้ญัหา 

 เราจะอยู่อย่างไรให้มีความสขุในระบบโครงสร้างปัจจบุนั 

 กลบัมารกัตวัเอง/ดแูลความตอ้งการของตวัเอง 

 ใหคุ้ณคา่ เคารพตวัเอง 

 กลา้ลงมอืทาํ กลา้ตดัสนิใจ 

 กลา้เปิดโอกาสใหต้นเองและคนอื่น 

 เปิดใจใหส้งัคมยอมรบัเรา 

 ทาํในสิง่ทีเ่ราทาํไดโ้ดยไมข่ดัแยง้ไมเ่บยีดเบยีนตวัเองเพือ่ตอ้งใหค้นอื่นยอมรบั 

 หยดุการแยง่ชงิ หนัหน้าคุยและรบัฟงักนั 
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 หลบัมาดตูวัเรา อคตทิีม่ตี่อตนเองและผูอ้ืน่ เราจะไมส่ง่ต่ออคตน้ีิ  

 

ข้อสงัเกต การพดูคุยแลกเปลีย่นวนัน้ีเป็นไปดว้ยความสงบ มทีา่ทขีองความเขา้อกเขา้ใจตนเอง และ

ผูอ้ืน่ ไมม่กีารโวยวายเพง่โทษตนเองและผูอ้ืน่ โดยกระบวนการและผูเ้ขา้รว่มเองช่วยกนัปิดบาดแผลซึง่

กนัและกนั มผีูเ้ขา้รว่มคนหนึง่ไดร้บัการสัน่สะเทอืนกบักรอบทีเ่ขาใชป้กป้องตนเองจากความไมช่อบพอ่ 

เธอรอ้งไหเ้สยีใจ เพราะผดิหวงักบัตนเองทีย่งัไมส่ามารถใหอ้ภยัพอ่ได ้ กระบวนกรไดพ้ดูคุยดว้ยใน

ระหวา่งพกักลางวนั เธอมอีาการคลีค่ลายลง 
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การอบรมครัง้ท่ี 7 
  

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

เวลา ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอน วิธีการ 
 
          วนัท่ี 11 มี.ค. 57  (วนัท่ี 1) 
09.15 โยคะ - การ

เคลื่อนไหว
อยา่งมสีต ิ
- ออกกําลงั
กาย 

สรุยิะนมสัการ: 
- ทาํชา้ๆ รบัรูร้า่งกาย นําใจมาอยูก่บักาย รบัรูก้ารยดื การ
เคลื่อนไหว ลมหายใจ ตามจงัหวะขอตนเอง  
- ทา่ศพอาสนะ รบัรูทุ้กสว่นของรา่งกาย น้ําหนกัของรา่งกาย 
ทอ้ง หน้าอกทีเ่คลื่อนขึน้ลง 
-ตามดว้ยทา่ยอ่ยอื่นๆ ทาํใหเ้หน็วา่มทีา่งอตวั และทา่ยดืตวั ทา่
โคง้ไปขา้งหน้า ท่ายดืโคง้ไปขา้งหลงั 
ข้อสงัเกต 
-กระบวนกรด าเนินไปชา้ๆ ท าไปพรอ้มๆ กนักบัผูเ้ขา้รว่ม ความ
นิง่ของกระบวนกรชว่ยท าใหผู้เ้ขา้รว่มนิง่ สงบไปดว้ย แต่พอเป็น
ทา่ทีไ่มคุ่น้เคยกจ็ะเริม่รวนเร มเีสยีงหวัเราะ หรอืกระบวนการ
ถามความคดิเหน็ หรอื พดูหยอกลอ้บรรยากาศกจ็ะเปลีย่นไป
เป็นความสนุกสนาน หวัเราะ 
-การค่อยๆ บอกใหร้บัรูส้ว่นต่างๆ ของรา่งกายช่วยน าทางให้
ผูเ้ขา้รว่มเขา้มาสงัเกตสว่นต่างๆ ของรา่งกาย   
-การบอกถงึประโยชน์ของแต่ละทา่กช็ว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มตระหนกั
ถงึความส าคญัของสิง่ทีก่ าลงัท า เชน่  สรา้งกลา้มเน้ือแผน่หลงั 
การกดนวดชอ่งทอ้ง ใหก้ลบัไปรบัรูอ้วยัวะต่างๆ ภายในรา่งกาย 
มดลูก ล าไส ้หรอื ท่าเทพบุตรเอาหน้าหรอืกระหมอ่มวางทีพ่ื้น 
ชว่ยใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ ดผููเ้ขา้รว่มมคีวามมุง่มัน่ตัง้ใจทีจ่ะท า 

09.45 ภาวนา -ความสงบ 
 
 

 

ผูเ้ขา้รว่มนัง่หลบัตา 
กระบวนกรพดูนํา:  รบัรูร้า่งกายทุกสว่น ตัง้แต่ศรีษะ ใบหน้า 
หวัไหล่ ขอ้ศอก หน้าอก แผน่หลงั กน้ ขา รบัรูถ้งึความผอ่น
คลายทีเ่พิม่ขึน้ในตวัเรา รบัรูถ้งึลมหายใจของเรา เมือ่ใดทีใ่จลอย
ไปใหค้อ่ยๆ ดงึกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ  ผอ่นคลายคิว้ ระหวา่ง
คิว้ รมิฝีปากบน รมิฝีปากล่าง 
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: สง่ความรูส้กึขอบคุณใหก้บัรา่งกายทุกสว่น กระดกู เลอืด ขอ้
ต่อทุกขอ้ ขอบคุณอวยัวะต่างๆ ขอบคุณหวัใจทีซ่ื่อสตัย ์มัน่คง 
บอกหวัใจวา่เราจะดแูลหวัใจของเรา 
ข้อสงัเกต: เขา้สูภ่าวนาไดนิ้ง่สงบ กระบวนกรพดูน าบางคนอาจ
ชอบเพราะเสยีงชว่ยท าใหไ้มฟุ้่งซ่าน-บางคนอาจอดึอดัเพราะ
ขาดอสิระและเสยีงอาจท าใหไ้มส่งบ-อาจลองเชค็ผูเ้ขา้รว่มดวูา่
แบบไหนทีท่ าใหเ้ขาสงบไดม้ากกวา่กนั  

09.50 เชค็อนิ ทบทวนการ
เรยีนรู ้

กระบวนกรตัง้คาํถาม: ทบทวนการเรยีนรูค้ร ัง้ทีผ่า่นมา  
-กรอบความเป็นหญงิชาย 
-ดหูนงัเรือ่ง Whale rider เรยีนรูค้วามเชือ่ในการเลีย้งดเูดก็ 
(แบบสดุโต่ง) 
-ความเป็นตวัของตวัเอง จะอยูใ่นกรอบอยา่งไร นอกกรอบ
อยา่งไร จะอยูก่บัขอ้จาํกดันัน้อยา่งไร ทีจ่ะทาํใหเ้รามคีวามสขุ
มากขึน้  
-ความกลา้หาญ ความอดทน 
 

   หน่ึงเดือนท่ีผา่นมา เราเอาไปใช้ต่ออย่างไร คิดต่อ หรือค้าง
คาอยู่ในตวัเราอย่างไร 
ระบบเพศ (เพศสรรีะ ระบบความคดิแบบหญงิชาย ผา่น
วฒันธรรมต่างๆ) 
- เขา้ใจตนเองมากขึน้ อยูก่บัสภาพความเป็นอยูป่จัจุบนัไดด้ขีึน้  
- เหน็ความเชือ่ฝงัหวัทีส่ง่ผลกบัการใชช้วีติ ถา้ออกไปขา้งนอก
จะปรบัใชใ้หส้มดุล 
- เชื่อในสิง่ทีต่นเองทาํ ยิง่หา้มยิง่อยากทาํ 
- ยงัไมย่อมรบัคนอื่น อยูก่บัตนเอง อยูก่บัปจัจุบนั มคีวามสขุ 
-เขยีนจดหมายถงึพอ่ รา่งไวแ้ลว้ยงัไมไ่ดส้ง่ อา่นหนงัสอืกฎแหง่
กระจกเงา 
-ทาํใหเ้ขา้ใจตนเอง และคนอื่น การทีเ่ขาเป็นแบบนัน้เพราะการ
เลีย้งดตู่างกบัเรา การทีเ่ขาต่างกบัเราไมช่อบเรามนักเ็ป็นเรือ่ง
ของเขา ฝึกขอโทษ ขอบคณุ อยากทาํ แต่ยงัยากทีจ่ะทาํ ไดบ้อก
รกัแม ่(ไมเ่คยบอกมาก่อน) ในวนัแมข่องลาว 
-อยูก่บัตนเอง ทบทวนตนเอง จะอยูก่บัคนรอบขา้งอยา่งไร 
-ตนเองใจเยน็มากขึน้ แยกแยะตนเอง คนอื่นได ้ใจเยน็ขึน้มาก 
ทาํใจได ้พยายามไมค่ดิ 



375 
 

-คราวทีแ่ลว้ไปอบรมนวด เจอเรือ่งมาเยอะมาก ผา่นจุดนัน้มา
เขม้แขง็ขึน้มาก เราเอาชนะความคดิยากมาก หา้มไมใ่หค้ดิ 
พยายามมองขา้มความเป็นเขา เวลาชว่ยใหข้า้มไปได ้
-ทาํอะไรเองมากขึน้ รบัฟงัคนอื่น กลา้แสดงออก 
-เขา้ใจตนเอง เขม้แขง็ ไมค่ดิ 
-เขา้ใจชวีติ รกัตนเอง เหน็คุณคา่ตนเอง 
-กลา้ เขม้แขง็ เรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัตนเอง และคนรอบขา้งมากขึน้ 
เกบ็ทุกเรือ่งมาคดิ ตอนน้ีเมือ่รูว้า่แมไ่มส่บายมาก กเ็ขยีน
จดหมายขอโทษแม ่อยากกลบัไปอยูแ่ละทาํในกรอบกบัแม ่
เขม้แขง็ขึน้มาก 
-บทบาทของความเป็นหญงิ ตอ้งทาํอยา่งไร เพราะปกตไิมค่อ่ย
อยูใ่นกรอบ อยากเอากรอบผูห้ญงิไปใชใ้นการดแูลคนทีเ่รารกั
มากขึน้ 
กระบวนกรสรปุ เรือ่งสาํคญัทุกคนเหน็วา่ตอ้งกลบัมาดแูลและ
รกัตนเองอยา่งไร เราจะมอีสิระมากขึน้ ลดความคาดหวงัทีม่ตี่อ
คนอื่นมากขึน้ เรายงัดแูลคนอื่นเหมอืนเดมิ เราเหน็วา่ความทุกข์
เกดิจากภายในตวัเราเอง และภายนอกทีเ่ป็นโครงสรา้งสงัคม 
 

 ชีแ้จงเน้ือหา-
กระบวนการ
อบรมครัง้น้ี 

- เขา้ใจเน้ือหา
และ
กระบวนการ 
- ลดความกงัวล 

กระบวนกรชีแ้จงเน้ือหา:  
-ครัง้น้ีจะใชศ้ลิปะเขา้มาใหรู้จ้กัตนเอง หยุด “ฉนัทาํศลิปะไมเ่ป็น” 
เพือ่ทาํใหรู้จ้กัตนเอง เขา้ใจตนเองมากขึน้ ผา่นงานศลิปะ 
-ไมเ่น้นวา่สวยงาม ไมเ่น้นถูกผดิ สวยงาม เป็นการทาํงานศลิปะ 
“เราจะเป็นจติรกร” ใชส้ ีเสน้ ทีอ่สิระ เราตอ้งลองเอาตนเองไป
ทาํ ไมต่อ้งกลวัวา่สวยหรอืไมส่วย เป็นการลองเล่นกบัอปุกรณ์
ต่างๆ เชน่ พูก่นั กระดาษ และศลิปะกบัการเคลื่อนไหว เพือ่ให้
เหน็อสิรภาพเลก็ภายในของเราได ้ทาํใหเ้ราเขา้ถงึสภาวะของ
ความสงบ ขอรอ้งใหล้งมอืทาํ ไมม่แีบบฟอรม์   

10.25 5 Rhythms    
- สงัเกตตนเอง 
- รบัรูค้วาม
แตกต่างของ 5 
จงัหวะใน
ชวีติประจาํวนั 
- รา่งกายได้

- กระบวนกรกล่าวนํา การเตน้เป็นการภาวนาแบบหนึ่ง ซึง่ชว่ย
ใหก้ายอยูก่บัใจ เคลื่อนไหวเตม็ทีด่ตูามจงัหวะ กาํลงัของตนเอง 
ถา้เหน่ือยกค็อ่ยๆ ผอ่นลง แต่ไมห่ยุดเคลื่อน 
- เปิดเพลงเพือ่วอรม์อพัรา่งกาย: คุกเขา่ทาํหมนุศรีษะ หวัไหล่
หมุน เคลื่อน ใหส้งัเกตวา่หวัไหล่อยากเคลื่อนไปทางไหน 
ขอ้ศอก ใหล้าํตวัโยกไปดว้ย กระดกูสนัหลงั  เคลื่อนเหมอืนง ูถา้
เหน่ือยใหช้า้ลงได ้
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ปลดปล่อย มอื-ลุกขึน้ เคลื่อนสะโพก ดวูา่สะโพกอยากบอกเรือ่งราวอะไร 
หวัเขา่ เทา้ เคลื่อนไปทัง้รา่งกาย ถา้เหน่ือยใหช้า้ลง 

  - จงัหวะที ่1 Flowing เคลื่อนไหวแบบน้ํา เคลื่อนไหวหวัไหล่ ใหต้วัเราเหมอืน
คลื่น  มอื และเคลื่อนไปทีก่ระดกูสนัหลงั สะโพกเหมอืนคลื่น
เบาๆ บางครัง้ไหลแรง บางครัง้ไหลเอื่อยๆ  
-ลอ้เล่นกบัเพือ่น 

  - จงัหวะที ่2 ฉึกฉกัหกัมุม ความชดัเจน มกีารหยุด  
  - จงัหวะที ่3 จงัหวะป ัน่ปว่น เริม่จากศรีษะป ัน่ปว่น ไปหวัไหล่ป ัน่ปว่นขอ้ศอก 

กระดกูสนัหลงั สะโพก หวัเขา่   
  - จงัหวะที ่4 ใบไมป้ลวิ ใหก้ระจายทัว่หอ้ง ใหเ้ทา้แตะพืน้น้อยทีส่ดุ เหมอืน

ใบไมป้ลวิ 
  - จงัหวะที ่5 คอ่ยๆ ชา้ลง มคีวามหนืดเหมอืนน้ําผึง้ อยูก่บัตวัเราเอง คอ่ยๆ 

หลบัตา บางคนอยากนัง่ อยากยนื กค็อ่ยๆ เคลื่อนไป รบัรูค้วาม
ผอ่นคลายในรา่งกาย แมเ้รานอนกใ็หร้บัรูถ้งึสิง่ทีก่าํลงัเคลื่อน 
อยูก่บัตนเอง งดการพดูคุย การลอ้เล่นเพือ่น ขณะทีเ่ราแซว
เพือ่นๆ อาจอยากดื่มดํ่ากบัความสงบ เคลื่อนใหน้้อยลงเรือ่ยๆ 
ในความสงบรบัรูถ้งึการเคลื่อนไหวบางอยา่งในตวั เชน่ ลม
หายใจ  
-หลบัตา รบัรูถ้งึความรูส้กึต่างๆทีเ่กดิขึน้   

  -  ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามสนใจในการเตน้ตามจงัหวะของ
ดนตร ีบางคนแมล้กัษณะการเคลือ่นจะไมไ่ดต้ามจงัหวะเตม็ที ่
แต่กไ็มม่ใีครทีไ่มเ่ตน้หรอืหยุดเตน้   

  - ภาวนาผา่น
การเขยีน
ลายเสน้กบั
เสยีงเพลง 
และไดส้มัผสั
กบัการ
เชื่อมโยง
ระหวา่ง
เสยีงเพลง กบั 
ใจ ผา่นออกมา
เป็นลกัษณะ
และน้ําหนกั

ฟงัเพลงแลว้วาดเสน้ตาม เสยีงน้ีทาํใหม้อืเราอยากเคลื่อนไป
อยา่งไร จะนอนวาดหรอืนัง่วาดกไ็ด ้
-เมือ่วาดพอใจกห็ยุด แต่ถา้น้ิวอยากเคลื่อนกใ็หเ้คลื่อนต่อไป 
สงัเกต: เสน้จะเป็นคลื่นลกูระนาด 



377 
 

ของเสน้ 
- เรยีนรูก้ารอยู่
กบัปจัจุบนัรบัรู้
ผา่นห ู
ความรูส้กึ และ
สง่ผา่นมาที่
รา่งกายทีว่าด
ลายเสน้ 
- จติใจได้
ปลดปล่อย 

  - เพลงจงัหวะที ่
1 น้ําไหล 

 

  - เพลงจงัหวะที ่
2 ฉึกฉกั 

ฟงัเพลงน้ีแลว้น้ิวเราอยากไปอยา่งไร ใจเรารูส้กึอยา่งไร (น้ิว
เสยีง ใจไปดว้ยกนั) 
ข้อสงัเกต: การเตน้จงัหวะน้ีของผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่จะลืน่ไหล 
ไมค่อ่ยแสดงความหนกั ความชดัเจน การหยุด แต่พอวาดเสน้ 
จะมคีวามชดัเจนมาก เสน้จะเป็นเหมอืนคลืน่เสยีง คลืน่วทิย ุทีม่ี
ปลายแหลมขึน้ลงชดัเจน 
คนหนึง่สะบดัสแีรงๆ มนี ้าหนกัชดัเจน อาจเพราะการวาดเสน้ท า
ใหเ้ขาสงบและไดย้นิ/ฟงัเสยีงจงัหวะทีช่ดัเจนมากขึน้ 

  - เพลงจงัหวะที ่
3 ป ัน่ปว่น 

ใหฟ้งัเสยีงสกัพกัหน่ึง แลว้ใหล้งมอืเคลื่อนตามเสยีงตามหวัใจ 
ข้อสงัเกต: ไมเ่ป็นเสน้ทีต่่อเนือ่ง มหีลายลกัษณะ เป็นเสน้มัว่ๆ 
เป็นจุด  

  - เพลงจงัหวะที ่
4 
ใบไมป้ลวิ 

สงัเกตใจตนเองวา่อยากเคลื่อนไปแบบไหน ใหป้ระสานไปกบั
เรือ่งราวในใจ เหลอือกี 10 วนิาท ีแลว้คอ่ยๆ ผอ่นตนเองลง 
ข้อสงัเกต: ลกัษณะเสน้จะเบา เป็นจุด ไมเ่ป็นเสน้กม็ ี

  - เพลงจงัหวะที ่
5 หยุดน่ิงสงบ 

ความรูส้กึในใจของเรา ถา้อยากหยุดกใ็หห้ยุด 
ข้อสงัเกต: น ้าหนกัเสน้จะสม า่เสมอ 

  -  กระดาษทีว่าดทัง้ 5 ภาพ วางออกใหเ้หน็ชดัเจน แลว้ดวูา่เรา
ชอบภาพไหนมากทีส่ดุ เรารูส้กึเชื่อมโยงกบัภาพน้ี ใหเ้ลอืก 1 
ภาพ  

 บทกว ี - สรปุ
ประสบการณ์ที่
เกดิขึน้จาก

ดไูพค่วามรูส้กึ ทีต่รงกบัเรา และดไูพค่วามตอ้งการ แลว้นําคาํ
มาเขยีนเป็นบทกว ีอาจรูส้กึถงึสถานที ่ทอ้งฟ้า หน้าผา กเ็ขยีน
ไปตามนัน้ 
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การวาด
ลายเสน้ 

ข้อสงัเกต: กจิกรรมน้ีผูเ้ขา้รว่มดงูงๆ กบัการใหด้ไูพค่วามรูส้กึ 
แลว้คอ่ยเขยีนบทกว ีท าใหด้ขูาดชว่งกบักจิกรรมวาดเสน้ บทกวี
ของบางคนกอ็อกมาคลา้ยกบัการพดูน าของกระบวนกร เชน่ มี
ค าวา่ “หน้าผา” ตามทีก่ระบวนกรพดูน า 
 

13.00 เขยีนบนัทกึ - สรปุบทเรยีน/
ใครค่รวญผา่น
การเขยีน 

เขยีนบนัทกึ 
- ตัง้แต่เริม่เตน้ วาดเสน้ เขยีนบทกว ีเรามคีวามรูส้กึอยา่งไร

บา้ง 
- ใน 5 จงัหวะ เราชอบจงัหวะไหนมากทีส่ดุ 
- ในชวีติประจาํวนัเรามกัมคีวามรูส้กึ ความคดิ อารมณ์แบบ

ไหนมากสดุ (จงัหวะนัน้สง่ผลต่อชวีติเราอยา่งไร) 
13.15 สะทอ้นภาพ

ลายเสน้ 
- สะทอ้น
ความรูส้กึ 
ความคดิที่
เกดิขึน้จาก
การทาํ
กจิกรรม 

เดนิชมนิทรรศการ ใหเ้จา้ของภาพอธบิายวา่ ชอบภาพไหน 
เพราะอะไร 

  

  -       ถอดบทเรยีน ชอบตอนไหนมากท่ีสดุ 
- ชอบเตน้ สนุก ระบาย ไดด้พูี่ๆ   
- ชอบวาด สบายใจ 

 
          วนัท่ี 12 มี.ค. 57  (วนัท่ี 2) 
09.20 โยคะ -  -สรุยิะนมสัการ 7 รอบ (ใหผู้เ้ขา้รว่มทาํเอง) ไมค่อ่ยน่ิง บางคน

ไมท่าํ 
-ทาํทวนท่าเดมิ (กระบวนกรนํา) มคีวามน่ิงขึน้, ทา่โรลลิง่สปลทิ, 
ทา่เทยีน, ทา่คนัศร, ทา่สายฟ้า, ทา่เหยยีดขา 
-โยคะคู ่เน้นการรบัรูส้ว่นทีต่งึของตวัเอง และการรบัรูส้ว่นที่
สมัผสักบัเพือ่น 

09.40  -  ภาวนา  
โอบกอดคูโ่ยคะ 
โอบกอดคูอ่ื่นได ้

09.50 เชค็อนิ -  ถา้ใครมปีระเดน็อยากพดูใหพ้ดู แต่ถา้ใครไมม่อีะไรจะพดูให้
บอกวา่พรอ้ม  
-มคีนหน่ึงบอกวา่เหน่ือยๆ เบื่อๆ เซง็ๆ 
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-คนอื่นบอกวา่พรอ้มแต่ทา่ทไีมส่ดชื่นเทา่ไหร่ 
10.00 ทาํโปสการด์ - สรา้งพลงัใจ

ใหก้บัตนเอง 
-ทาํโปสการด์ดา้นหน่ึงสิง่ทีเ่ป็นกําลงัใจ ใหค้วามหวงั ใหก้าํลงั 
-แจกอุปกรณ์ 
-กลบัมาอยูอุ่ปกรณ์ 
-อธบิายเพิม่ ใหใ้ชส้รีะบายไปตามความรูส้กึ เลอืกรปูภาพทีท่าํ
ใหส้ดชื่น หรอืแมแ้ต่คาํวา่ “ฉนัรกัเธอ” แต่ใหล้งดว้ยส ีไมต่อ้ง
เป็นรปูตรงๆ แต่ใหเ้ป็นเสน้ หรอืส ี
-เปิดเพลงบรรเลงประกอบ (เสยีงดงัไปหน่อย) 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มตดิการวาดเป็นรปูภาพ เช่น รปูหวัใจ รปู
ดอกไม ้และการเขยีนขอ้ความ 

  -  พดูความรูส้กึ 1 คาํเกีย่วการทาํโปสการด์ 
 วาดรปู

รา่งกาย 
- ทาํความรูจ้กั
รา่งกายของ
ตนเอง 

- ต่อกระดาษบรูฟ๊  6 แผน่ (เพยีงพอกบัคน 1 คน นอนบน
กระดาษ) 
- บอกเพือ่นใหน้อนท่าไหนกไ็ดบ้นกระดาษทีต่่อเสรจ็แลว้ “เพือ่น
รกัจ๋าช่วยนอนลงหน่อยจะ้” 
- ใชส้วีาดรปูเพือ่นตามขอบทีต่ดิกบัพืน้ 
-นัง่ปลายเทา้รปูทีว่าด 
-นัง่หลบัตา เอือ้มมอืไปจบัเทา้ จบัหวัเขา่ จบัสะโพก เอว และ
สมัผสัใหค้รบทุกสว่น จบัรอบที ่2 ชา้ๆ โดยละเอยีด 
-ลมืตาแลว้ระบายสว่นต่างๆ ของรา่งกาย ถา้สว่นไหนปวดเมือ่ย
ใชส้ทีีท่าํใหเ้รารูส้กึเชน่นัน้ สว่นไหนทีส่ดชื่น เบกิบาน แลว้เรา
อยากระบายสอีะไร 
-เอก็ซเรยใ์หเ้หน็พลงัของบรเิวณนัน้ 
-คนทีเ่สรจ็แลว้ใหนึ้กวา่ทาํไมเราถงึใหส้น้ีี เรารูส้กึอยา่งไรกบัการ
ใหส้น้ีี 
-เขยีนบรเิวณนัน้วา่เรารูส้กึอะไรอยู่ 
-สว่นไหนทีเ่ราไมค่อ่ยไดด้แูล อาจเอาใจใสด่แูลมากขึน้ 
-แมเ้ราจะไมเ่ขา้ใจแต่กใ็หร้บัรูส้ ิง่ทีเ่กดิขึน้กบัเรา  
-ลุกขึน้ยนื และเดนิดรูอบๆ สว่นไหนทีเ่ราอยากดแูล ใสใ่จเป็น
พเิศษ ใหเ้อาการด์ไปวาง 
-ใหพ้ดูสัน้เกีย่วกบัภาพวาดของตนเอง 
     - แขนหกั ไมอ่ยากดาม 
     -ไวต้รงใจ อยากปล่อยวาง ไมอ่ยากยดึตดิมนัทุกข ์เชน่ 
คดิถงึลกู 
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     -ปวดหวั ไมเกรน อยากดแูล 
     -พดูมาก วุน่วายสบัสน 
     -ไวท้ีแ่ขน อยากนอนกอดลกู 
     -อยากไดก้าํลงัใจ 
 

13.00 เดนิดู
ภาพวาด 

-  เดนิดรูปูภาพและดคูวามรูส้กึวา่เราเหน็รปูภาพเพือ่นแลว้เราคดิ
อยา่งไร 

  -  ข้อสงัเกต: ขณะทีว่าดภาพผูเ้ขา้รว่มตัง้ใจวาดเตม็ที ่แต่เคลือ่น
ไปสูก่จิกรรมอืน่เรว็เกนิไปโดยทีไ่มเ่หน็ความต่อเนือ่งวา่กจิกรรม
น้ีเชือ่มโยง หรอืเป็นฐานไปต่อกจิกรรมอืน่อยา่งไร 
กระบวนกรถอด หรอืการใชค้ าถามอยา่งเป็นระบบเพือ่ให้
ผูเ้ขา้รว่มใครค่รวญกบักจิกรรมทีเ่ขาตัง้ใจท า 

13.10 ทกัทายแบบ
ชนเผา่เมาร ี

- เตรยีมความ
พรอ้มกบัการ
เรยีนรู ้

ทกัทายแบบชนเผา่เมาร ี
ยอ่เขา่ลง มอืขวาตบหน้าอก ตามดว้ยมอืซา้ย แลว้กางแขนออก 
แลว้แลบลิน้และทาํเสยีงแบร๋ๆ  จบัคูท่าํ แลว้สลบัคู่ 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มสนุกสนาน และท าอยา่งเตม็ทีเ่ตม็พลงัที ่
ตนเองม ี

13.30 ความกลวั - รูจ้กัความกลวั กระบวนกรถาม “ส่ิงท่ีกลวั” 
       ความคดิ, เจบ็, ตาย, เหงา, แก่, ไมส่วย, ความน่ารกัของ
ตนเอง, อว้น, ผดิหวงั, ถูกทาํโทษ 

13.40 ทาํสมุดความ
กลา้ 

- การสรา้งพลงั
ใจใหก้บัตนเอง 

ทาํสมุดคนละ 1 เล่ม ประมาณ 10 แผน่ บนัทกึสิง่ทีจ่ะเป็น
กาํลงัใจ ทาํใหก้ลา้ทีจ่ะทาํใหเ้ผชญิความกลวั ความทุกข ์แผน่ละ
เรือ่ง (เป็นแหล่งขอ้มลูทีจ่ะทาํใหเ้ราคน้พบความกลา้) 
วธิกีาร  
1) เปิดหนงัสอืพลกิด ูอาจมรีปู หรอืถอ้ยคาํทีบ่อกเรา มกีาํลงัใจ 
แรงบนัดาลใจ โดยทีไ่มต่อ้งคดิหรอืวางแผนวา่จะทาํอะไร 
2) ไดภ้าพแลว้ใหต้ดั แลว้นํามาปะ อาจมบีางอยา่งทีจ่ะทาํสแีละ
ลวดลายเพิม่ค่อยทาํทหีลงั  
3) อยา่แซว อยา่ลอ้เพือ่น 
ข้อสงัเกต ผูเ้ขา้รว่มมคีวามผอ่นคลายกบัการเลอืกภาพ/
ขอ้ความ แต่พอกระบวนกรบอกเหลอืเวลา 20 นาท ีกเ็รง่รบีท า 
แต่กไ็มเ่สรจ็ กระบวนกรจงึใหเ้กบ็เพือ่ท าต่อในวนัพรุง่น้ี 

 การบา้น - ใครค่รวญ
กจิกรรมทีท่าํ 

กระบวนกรเขยีนคาํถามใสใ่นกระดาษฟลปิชารท์มอบใหต้วัแทน
ถอืไปเพือ่ทาํการบา้นในคนืน้ี 
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1. เขยีนบทกวจีาก 5 จงัหวะ 
2. เขยีนบนัทกึถงึสว่นต่างๆ ของรา่งกาย และสว่นทีเ่รา

อยากดแูล 
3. ความกลวัของเราคอือะไร เราคดิวา่ศตัรทูีแ่ทจ้รงิคอื

อะไร 
4. เขยีนบนัทกึถงึสมุดความกลา้ หรอืตัง้ชื่อใหมก่ไ็ด ้มี

อะไรบา้ง 
5. ลองหลบัแลว้ฝนั เผือ่ยงัมอีะไรทีเ่รายงัไมไ่ดใ้สล่งไป 

  -  ข้อสงัเกต 
-ถา้กจิกรรมทีพ่ดูถงึความกลวั ท าใหผู้เ้ขา้รว่มชดัเจน และเหน็
ความกลวัทีส่ง่ผลต่อชวีติของเขาจรงิๆ (ไมใ่ชแ่คก่ลวัอว้น กลวั
ไมส่วย) การท าสมุดความกลา้กอ็าจจะชดัเจนมากขึน้ 
-สมดุความกลา้ของทุกคนจงึกลายเป็นสมดุความฝนั คอื เมือ่เขา
เปิดนิตยสารต่างๆ ดแูลว้เขานึกถงึอดตี นึกถงึความฝนัของ
ตนเอง เชน่ ครอบครวั บา้น รถยนต ์อาชพี กจิการ ซึง่เขากไ็ด้
พลงัอกีแบบหนึง่ แต่กไ็มต่รงกบัโจทยท์ีก่ระบวนกรให ้

 
          วนัท่ี 13 มี.ค. 57  (วนัท่ี 3)  
9.10 สรุยิะ

นมสัการ 
-  สรุยิะนมสัการ 

โยคะคู ่ทา่กระดานหก, ทา่ฝีพายคู,่ ท่าทวสิต,์ ท่าราชาลลีาศ 
ข้อสงัเกต รา่งกายของผูเ้ขา้รว่มมคีวามยดืหยุน่มากขึน้ ท าทา่
ต่างๆ ทีก่ระบวนกรเพิม่ใหไ้ดง้า่ยขึน้ โยคะคูท่ าใหผู้เ้ขา้รว่ม
สนุกสนาน 

9.40 ภาวนา -  นัง่สมาธหิลบัตา 
กระบวนกรพดูนําใหส้ง่ความรูส้กึขอบคณุสว่นต่างๆ ของ
รา่งกาย 
นวดหวัใจ สง่ความรูส้กึขอบคุณหวัใจ 
สง่ความขอบคุณถงึเพือ่นของเรา ขอใหเ้ขามคีวามสขุ มรีา่งกาย
ทีแ่ขง็แรง มคีวามคดิทีต่ื่นรูด้ว้ยแสงสวา่งและปญัญา 
สง่ความรูส้กึถงึคนทีบ่า้นของเราขอใหเ้ขามคีวามสขุ ผอ่นคลาย
หวัไหล ่
สง่ความรูส้กึถงึคนทัง้ประเทศขอใหเ้ขามคีวามสขุ 
สง่ความรูส้กึถงึคนและสรรพสิง่ทัว่จกัรวาล 
ขอบคุณตวัเราเอง ขอบคุณทุกอยา่งในตวั ขอบคุณหวัใจของเรา 
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คอ่ยๆลมืตาขึน้ แลว้สง่ยิม้ใหค้นทีอ่ยูต่รงขา้ม 
9.50 เชค็อนิ - เชค็ความ

พรอ้ม 
-พรอ้มไหม 
-พรอ้มคะ่ 

10.00 สายธารชวีติ - ใครค่รวญชวีติ 
- แลกเปลีย่น
เรยีนรูช้วีติของ
กนัและกนั 
- รบัฟงักนัอยา่ง
ลกึซึง้ 

- กระบวนกรชีแ้จงวธิกีารใชส้ ีพูก่นั กระดาษ 
- นัง่กลุ่มละ 3 คน ใชส้ดีว้ยกนั แต่ทาํงานบนกระดาษของตนเอง 
- กระบวนกรกล่าวนํา สายน้ําทีเ่หมอืนกบัชวีติทีบ่างวนัใส บาง
วนัขุน่มวั 
- หลบัตา ผอ่นคลายสว่นต่างๆ ของรา่งกาย รบัรูค้วามรูส้กึที่
เกดิขึน้ ยอ้นทวนวนัแรกทีจ่าํความได ้เรามคีวามทรงจาํอะไร 
ความทุกขค์วามสขุ เรือ่งราวทีม่ผีลต่อชวีติ ความคดิเชงิบวก 
หรอืความรูส้กึดา้นอื่นๆ นึกยอ้น ถา้ยงันึกไมอ่อก ในระหวา่ง
ทาํงานศลิปะเรือ่งราวอาจออกมา 
-เริม่ทาํงานศลิปะ 
-ใหส้งัเกตตนเองดว้ยวา่ เรากลวัอะไร เรากงัวลอะไร 

   เล่าภาพทีเ่ราวาด ทาํไมเลอืกสนีัน้ ทาํไมวาดแบบนัน้ 
ตกลงกนัวา่ใครจะเป็นคนแรกจนถงึคนสดุทา้ย 
แต่ละคนมเีวลาเล่าคนละ 7 นาท ีขณะทีเ่พือ่นเล่าคนอื่นๆ ใหฟ้งั 
ข้อสงัเกต:  
- ผูเ้ขา้รว่มใหค้วามสนใจกบัการใชส้นี ้าในงานศลิปะกนัมาก จด
จ่อกบัสิง่นัน้ไดน้าน   
- แต่ละคนเล่าไมถ่งึ 7 นาท ีกจ็ะเปลีย่นกนัเล่า มกีารซกัถาม 
เหมอืนสนทนากนัทัว่ไป ถา้เรือ่งของคนทีพ่วกเขาอยากฟงักจ็ะมี
การเล่าและซกัถามกนันาน ใชเ้วลาทัง้หมดประมาณ 15 นาท ี 
ทุกคนกเ็ล่าหมด ถา้หากตอ้งการใหทุ้กคนไดพ้ดูเตม็ที ่และฟงั
กนัอยา่งเตม็ทีอ่าจตอ้งมกีระบวนการเพิม่ เช่น ใหพ้ดูจนถงึ 7 
นาท ีแลว้ใหส้ญัญาณเปลีย่นคนพดู  

 เขยีนบนัทกึ - ทบทวนตนเอง
ผา่นการเขยีน 

คนทีเ่ล่าเสรจ็แลว้ใหเ้อาสมุดไปบนัทกึ 
-ความรูส้กึขณะทีว่าดรปูเป็นอยา่งไร 
-ชอบตอนไหน ไมช่อบตอนไหน เวลาสไีมไ่ดด้ัง่ใจเรารูส้กึ
อยา่งไร 
-ทบทวนตนเองตัง้แต่ไดโ้จทยจ์นวาดเสรจ็ เรามลีกัษณะอยา่งไร
ในการทาํงาน มนัสะทอ้นตวัเราอยา่งไร เช่น ไดโ้จทยแ์ลว้กงัวล 
กลวั แลว้ในชวีติจรงิเราเป็นอยา่งไร  

 แลกเปลีย่น - ชื่นชมเพือ่น กระบวนกรใหผู้เ้ขา้รว่มเล่าสิง่ทีเ่ราประทบัใจ ชื่นชม เพือ่น 3 คน
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เรยีนรู ้ ทีเ่ล่าเรือ่ง เราประทบัใจคณุสมบติั หรือเหตกุารณ์อะไร 
- ประทบัใจพี.่.. ทีเ่ขม้แขง็และดแูลน้อง 
- ชอบพี.่.. ทีต่่อสู ้เสยีสละ 
- ประทบัใจพี.่.. แมม้ปีญัหา 
- ประทบัใจ... เอาพอ่แมเ่ป็นทีต่ ัง้ กตญัํู 
- ชอบพี.่.. มกีารวางแผนทีด่ ีมมีุมมองทีด่ ีเราไมต่อ้งเผือ่

แผม่ากใหเ้รามคีวามสขุ 
- ชอบพี.่.. เขม้แขง็ สูแ้มล้กูจะเสยีชวีติ  

  - ชื่นชมตนเอง เราประทบัใจ ช่ืนชมอะไรในตวัเรา 
-สูช้วีติ 
-คดิวา่ตนเองตายไปแลว้ ยงัสูม้าจนวนัน้ี 
-ไมต่อ้งพึง่พอ่แม ่ทาํใหพ้อ่แมเ่หน็วา่เรากท็าํได ้
-กตญัํ ูมสีิง่ทีด่อียูใ่นตวั 
- ไมทุ่กขก์บัปญัหา 

  -  วางรปูเป็นวงกลมแลว้เดนิด ูเราชอบภาพใครมากทีส่ดุ หยดุยนื
ทีภ่าพทีไ่มใ่ชข่องตนเอง ดใูกล้ๆ  สง่พลงัความรูส้กึใหเ้จา้ของ
ภาพ เหมอืนเราเป็นคนทีเ่หน็ชวีติของเรา แลว้ขอใหเ้จา้ของ
ภาพมคีวามสขุ ภาพน้ีเขาอาจมบีางอยา่งทีเ่หมอืนเรา ตรีะฆงั
แลว้เวยีนไปทางซา้ยมอื 1 ภาพ ถา้มคีาํวพิากษ์วจิารณ์ภายในก็
ขอใหร้บัรูเ้สยีงนัน้ 

 ทกัทายแบบ
เผา่เมาร ี

-  ผูเ้ขา้รว่มสนุกสนาน 

13.20 คุยเรือ่งความ
กลา้ 

- รูจ้กัความกลา้
ในหลากหลาย
รปูแบบ 

-กระบวนกรอธบิายความกลา้  
-ใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถงึความกลา้ในตนเอง: ผูเ้ขา้รว่มบอกวา่ กลา้ทาํ
ในสิง่ไมเ่คยทาํ, บา้ๆบอๆ-ทาํแลว้มคีวามสขุ, กลา้ตดัสนิใจ, กลา้
เล่นกบัเพือ่น, กลา้ทาํในสิง่ทีไ่มเ่คยทาํ-รูส้กึด,ี กลา้พดูกลา้
แสดงออกในความเป็นตวัเองทาํใหอ้ดึอดัน้อยลง คนเขา้ใจเรา
มากขึน้, อนัไหนทีด่ใีหก้ลา้ทาํ, รูส้กึโล่งทาํบา้ๆบอๆ, กลา้เตน้ 
ทาํแลว้มคีวามสขุ โล่งใจ, ทาํบา้ๆ แต่มเีพื่อนทาํดว้ยกก็ลา้ทาํ, 
กลา้ปฏเิสธในสิง่ทีไ่มอ่ยากทาํ ไมก่ลวัเขาผดิหวงั แต่กลบัมาดแูล
ตนเอง 
-กระบวนกรสรปุวา่: ความกลา้มหีลายแบบ ใหม้องหาสิง่ทีเ่ป็น
ความกลา้หาญอยา่งแทจ้รงิมนัจะเป็นอะไรไดบ้า้ง  
-กระบวนกรอธบิายความกลา้ในรปูแบบต่างๆ ยกตวัอยา่ง เนล
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สนั ทีถู่กจบัแต่สามารถทีจ่ะดาํรงตนเองอยูไ่ด ้ความกลา้หาญ
ตอ้งอาศยัพลงัทีอ่ยูข่า้งใน จะทาํใหเ้ผชญิกบัความกลวัได ้สต ิ
สมาธทิาํใหม้พีลงัทีจ่ะรูเ้ทา่ทนักเิลส สงัเกตความกลวัผา่น
รา่งกาย 

 เดนิดสูมุด
ความกลา้
ของเพือ่น 

-  เดนิดขูองเพือ่น และสามารถหยบิของเพือ่นมาเตมิของเราได้
โดยไมต่อ้งขออนุญาต หยบิมาไดม้ากเท่าทีต่อ้งการ 
เลอืก 3 แผน่ มนัเชื่อมโยงกบัเราอยา่งไร ใน 3 แผน่นัน้ใหม้ขีอง
เพือ่นทีเ่ราเลอืกมาดว้ย 
     -ชอบแต่งรถ เราคงไดอ้อกไปใชช้วีติทีร่กั – เพือ่นชอบ
รอ้งไหแ้ละซบอกปลอบใจ-เคยมคีรอบครวัแลว้แฟนกจ็ากไป 
     -การมโีทรศพัทช์ว่ยในการสือ่สาร จะตดิต่อลกูหลาน, อยาก
เป็นเจา้ของรา้นนวด 
     -อยากเรยีนจบสงู มงีานกจิการของตนเอง อยูพ่รอ้มหน้า
พรอ้มตาพอ่แมร่ปู 
     -มคีรอบครวัทีอ่บอุ่น สขุภาพแขง็แรง ประสบความสาํเรจ็ใน
ชวีติ ไมเ่คยมพีอ่ 
     -อยากเป็นผูห้ญงิด ีเก่ง, อยากมคีรอบครวัทีอ่บอุ่น, เคยอา่น
หนงัสอื ไมม่อีสิรภาพ หรอือสิรภาพไมเ่ป็น 
     -มแีต่คนมาบอกใหแ้กลง้โง ่ไมต่อ้งรูทุ้กเรือ่ง ถา้ทาํใหไ้ม่
สบายใจ-อ่านหนงัสอืกระจกเงา กลา้บอกรกัพอ่-รกัในหลวง 
     -สิง่ทีเ่ราทาํผดิพลาด พอ่หลวงใหอ้ภยัเราทุกเรือ่งไมว่า่จะคดี
อะไร, อยากไปอยูแ่ละบอกรกัพอ่แม ่ถา้เราไมพ่ลาดเรากค็ง
ไมไ่ดย้อ้นนึก, อารมณ์รอ้นอาจทาํใหเ้ราตกตํ่า รูจ้กัผอ่นคลาย 
ไมเ่ครง่เครยีดทาํ, ถา้เราออกนอกกรงกจ็ะมอีสิรภาพ พอ่แมก่ค็ง
รอคอย, ตอ้งการอสิรภาพเป็นสิง่ทีร่อคอยทีส่ดุ อยากใหม้าถงึ
เรว็ๆ 
     -เป็นหญงิเก่ง, สามชีอบความรนุแรง ไมไ่ดโ้กรธแต่อยาก
ชว่ยใหเ้ขารูว้า่มนัไมด่ ี
     -อยากสอ่งกระจกดตูวัเอง, ชอบขอ้ความ 
     -อยากแต่งงาน อยากมลีกูทีน่่ารกั, อยากพกัผอ่นสถานที
แบบนี้ 
     -อยากบอกรกัพอ่ ไมต่อ้งบอกกไ็ด ้เขารูเ้อง แต่กบัแฟนเรา
ยงัตอ้งการใหเ้ขาบอก, ครอบครวัใหก้าํลงัใจเราตลอด, ฝนัอยาก
เป็นเจา้ของรา้นก๋วยเตีย๋ว 
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     -อยากมคีรอบครวั, มพีีน้่องเยอๆ, อยากมรีา้นขายอาหารนัง่
อยูก่บัตนเอง 
ข้อสงัเกต: การเล่าเรือ่งของผูเ้ขา้รว่มดมูคีวามหวงักบัอนาคตที ่
จะไดอ้อกไปใชช้วีติอยา่งทีต่นเองหวงั 

 การบา้น -  -ทาํสญัลกัษณ์วา่ บทกวใีนสมดุบนัทกึอนัไหนทาํเอง 
-เขยีนเกีย่วกบั สมุด 10 หน้าทีท่าํ 
-เวลาทาํงานศลิปะอารมณ์ ทา่ทเีป็นอยา่งไร 

 
          วนัท่ี 14 มี.ค. 57  (วนัท่ี 4) 
 โยคะ -  ผูเ้ขา้รว่มทาํโยคะเอง 
 ภาวนา -  นัง่เป็นวงกลมจบัมอื-กระบวนกรนําภาวนา 
 ทาํหน้ากาก - ทาํความรูจ้กั 

และเขา้ใจ
ตนเอง 

คอ่ยๆ คดิ ค่อยๆ ทาํ ถา้เราทาํหน้ากาก รปูทรงจะเป็นอยา่งไร 
ทีส่ะทอ้นความรูส้กึนึกคดิของตนเอง จะใชว้ธิกีารฉีก หรอืตดัก็
ได ้
ใชส้ชีอรค์ สน้ํีา สไีม ้ใหเ้ลอืก สงัเกตตนเองขณะทีท่าํทกุขัน้ตอน 

 สวมวญิญาณ
ของหน้ากาก 

-  - นัง่อยูก่บัตนเอง 
- หน้ากากมชีวีติอยา่งไร มคีวามตอ้งการอะไร มแีงมุ่มไหนทีเ่รา

ไมรู่จ้กัเขา อยากใหเ้ราสาํรวจบุคลกิของหน้ากากน้ี 
- คอ่ยๆ สวมหน้ากากชา้ๆ แลว้ดวูา่หน้ากากน้ีจะเคลื่อนไหว

แบบไหนทีส่ือ่ไดถ้งึความเป็นหน้ากากน้ี ทา่เดนิ ทา่ยนื ทา่นัง่ 
ถา้มคีาํพดูเขาจะพดูคาํวา่อะไรบ่อยๆ ใหร้บีๆ คน้หา อาจเอา
การเตน้ 5 จงัหวะมาใชด้กูไ็ด ้

- ใหย้นืขึน้แลว้เดนิไปทีบ่รเิวณอื่นๆ  ในบุคลกิของหน้ากาก 
คอ่ยๆ กลบัไปพืน้ทีต่นเอง แลว้หาทา่ประจาํทีห่น้ากากมกัจะ
ทาํเรือ่ยๆ เคลื่อนไหวซํ้าไปซํ้ามา สือ่ไดถ้งึบุคลกิของหน้ากาก
น้ี ใชเ้วลาอยูก่บัหน้ากาก กบัตวัเราเอง 

- ถา้หน้ากากพดูได ้หน้ากากมกัจะพดูกบัตวัเองวา่อะไร  
- กระบวนกรสะกดิ 2 คน เดนิไปดเูพือ่น สาํรวจความรูส้กึของ

เราวา่หน้ากากของเพือ่นทาํใหเ้รารูส้กึอยา่งไร สง่ผลต่อเรา
อยา่งไร ไมพ่ดู ไมว่จิารณ์ ดเูสรจ็ใหก้ลบัไปอยูก่บัหน้ากาก
เหมอืนเดมิ 

- กระบวนกรใชค้าํถามกระตุน้ไปเรือ่ยๆ ในการใหผู้เ้ขา้รว่ม
สาํรวจตนเอง 

 แสดงความ -  - แบ่งกลุ่ม 4 คน  
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เป็นหน้ากาก - คนแรกทาํอะไรกไ็ด ้ทา่ทาง ภาษา เป็นวญิญาณของหน้ากาก
เขา้สงิสถติย ์

- ข้อสงัเกต: สว่นใหญ่ยงัเขนิอาย นัง่มอง ทกัทาย ลอ้เล่นกบั
เพือ่น   

 พดูคุย
แลกเปลีย่น
กลุ่มยอ่ย 

- แลกเปลีย่น
เรยีนรู ้

กลุ่ม 4 คนหนัหน้าเขา้หากนั และคุยกนั 
- เรารูส้กึอยา่งไร ตอนเดนิดเูพือ่นคนเดยีว ตอนทาํต่อหน้า

เพือ่น 
- หน้ากากสง่ผลต่อเราอยา่งไร 
- ข้อสงัเกต: การพดูคุยในเรือ่งราวเกีย่วกบัหน้ากากมไีมม่าก
นกั การพดูคุยกนัเองในกลุ่มยอ่ยมกัจะคุยกนัเรือ่งอืน่ๆ ทีไ่มไ่ด้
อยูก่บัเรือ่งหน้ากากมากนกั 

 เขยีนสมุด
บนัทกึ 

- ทบทวนการ
เรยีนรู ้

เขยีนสมุดบนัทกึ 
- เหน็อะไรเพิม่ขึน้ในตวัเราบา้ง 
- เขา้ใจอะไรเพิม่ขึน้บา้ง 
- การเหน็หน้ากากเพือ่น มนัสง่ผลต่อเราอยา่งไร เชน่ รูส้กึ

เปรยีบเทยีบ นึกถงึอกีดา้นหน่ึงของเรา เป็นตน้ ใหม้อง
ยอ้นกลบัไปในชวีติ 
- อาจเกดิจากหน้ากากตวัเอง หรอืหน้ากากเพือ่น 
- อาจมหีลายคาํถาม แต่อนัไหนทีถ่ามไปแลว้เรารูส้กึ 

“จีด๊” ใหต้อบอนันัน้ 
- กลบัไปมองหน้ากากอกีครัง้หน่ึงยงัมอีะไรทีเ่ราหลงลมื

แลว้ไมไ่ดเ้ตมิลงไป 
- ตัง้ชื่อใหห้น้ากาก ถา้หน้ากากเลอืกไดเ้ขาจะอยากชื่อ

อะไร เขยีนไวข้า้งหลงัหน้ากาก 
 ถอดบทเรยีน - ทบทวนการ

เรยีนรู ้และ
แลกเปลีย่น
เรยีนรู ้

กระบวนกรตัง้คาํถาม “ได้เรียนรู้อะไร” จากกิจกรรม
หน้ากาก 
-ไดเ้รยีนรู:้ ใจตนเอง, ถ่ายทอดความรสูกึ, ไดรู้จ้กัตนเอง, กเิลส
ในใจเยอะอยากเอาออกไป, เพือ่นชมแลว้เขนิ กระต่ายชอบทาํ
หน้าขีส้งสยัเหมอืนตวัเรา, หน้ากากเป็นตวัทีใ่หเ้ราไดแ้สดง
ความเป็นตวัเราออกมา 
ข้อสงัเกต: ผูเ้ขา้รว่มตัง้ใจท าหน้ากากมาก แต่จากการ
แลกเปลีย่นผูเ้ขา้รว่มยงัเขา้ไมถ่งึความเป็นหน้ากาก และ
เป้าหมายของหน้ากากมากนกั 
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 สรปุบทเรยีน - ทบทวนการ
เรยีนรู ้

ชอบกิจกรรมไหน 
- ระบายเสน้จงัหวะฉึกฉกั ปกตกิเ็ป็นคนทีช่อบความเรว็ จงัหวะ

แน่นๆ หนกัๆ 
- ชอบทาํสมดุ เพิง่รูว้า่ตนเองเป็นคนทีม่คีวามฝนัมาก เชน่ 

ก๋วยเตีย๋ว ทาํใหรู้ค้วามฝนัของตนเอง รูจ้กัตนเองมากขึน้ ทาํ
ไมเ่ป็นแลว้เราตอ้งไปเรยีนเพิม่ 
- ไดรู้ห้ลายอยา่งทีท่าํขึน้ทีแ่ตกต่างกนั เหมอืนตวัเรา อารมณ์ดี

เป็นแบบหน่ึง อารมณ์เสยีเป็นแบบหน่ึง แต่ก่อนปะกระดาษ
ขายทาํเงยีบๆ คนเดยีว เพือ่คนทีร่กัแมเ้ป็นนรกกจ็ะเดนิ 
ออกไปกจ็ะหาคนใหม ่กจ็ะรกัและทุ่มเท – กระบวนกรถาม
ตอ้งการอะไร - ตอบตอ้งการความรกั 
- ชอบตอนเดนิดแูละเลอืกของเพือ่น รูว้า่เพือ่นกค็ดิเหมอืนเรา 

อยากไดข้องเพือ่นแต่ไมเ่อามาก เพราะเราตอ้งเป็นในสิง่ทีเ่รา
เป็น, ชอบทาํหน้ากาก ทแีรกหนกัใจ แต่พอทาํแลว้เพือ่นบอก
สวยกช็อบ กจิกรรมเดอืนน้ีชอบทุกอยา่ง ยกเวน้โยคะ 
- ชอบทาํสมุด 10 หน้า ถา้พน้โทษออกไปขอมโีทรศพัทม์ตีงัคใ์น

โทรศพัท ์จะระมดัระวงัตนเองในการตดิต่อขา้งนอก วางแผน
ชวีติหลงัออกไป 
- ชอบสายน้ําแหง่ชวีติ ทีม่คีวามสขุตัง้แต่เลก็ๆ การดแูลพอ่ทีล่ม้

ปว่ย ระบายสไีปกน้ํ็าตาไหล มองยอ้นชวีติ ฝา่ฟนัมามากมาย
เรายงัสูไ้ด ้นบัประสาอะไรกบัแคน้ี่, ชวีติทีผ่า่นมาพลาดเพราะ
คนอื่น ไมไ่ดพ้ลาดเพราะตนเอง 
- ชอบทุกกจิกรรม ชอบทีส่ดุคอื โยคะ ไมเ่คยทาํงานศลิปะมา

ก่อน เราไมเ่คยทาํแบบนี้มาก่อนเลย 
- ชอบเตน้ 5 จงัหวะ ไมต่อ้งวางแผน แต่จรงิๆ แลว้ตนเองชอบ

วางแผน ตอ้งบอกล่วงหน้าวา่จะใหท้าํอะไร จะไดว้างแผน กลวั
ทาํออกมาแลว้ไมส่วย 
- ไดรู้ว้า่เราสามารถนําศลิปะมาสือ่ความรูส้กึเราได ้รูว้า่ศลิปะกบั

ชวีติมนัสามารถคูก่นัไปได ้แต่ก่อนเราไมเ่คยคดิ ความสขุแต่ก็
เป็นสขุทีต่่างกนั สตี่างกนั 
- ชอบทุกอยา่ง 
- ชอบเตน้ เสยีงดนตรทีาํใหช้วีติไมย่อ่ทอ้ สูไ้ด ้เหน็วา่ชวีติมขีึน้

มลีง ระบายสไีมเ่คยทาํ แต่ถา้ทาสบีา้นกท็าํได ้(พดูเยอะขึน้) 
- ชอบระบายส ีผสมส ีเล่นไดห้ลายส ีมนัสวยด ี
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  -  กระบวนกรฝากใหเ้ขยีนเพิม่ เราเหน็ตนเองเป็นอยา่งไร เราเป็น
แบบนี้บ่อยไหม ทาํกจิกรรมแลว้ยอ้นดตูนเอง 

  -  กระบวนกรชีแ้จงเกีย่วกบังานพบญาต ิ
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การอบรมครัง้ท่ี 8 
  

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
  

          วนัท่ี 19 พ.ค. 57  (วนัท่ี 1) 
เวลา กิจกรรม 

ชว่งเชา้ 
9.00 – 

11.30 น. 

1. โยคะ 
2. Check in 
3. ชีแ้จงวนัจดันิทรรศการ 
4. บา้นแหง่การเปลีย่นแปลง (ตนเอง) 
 
ประเดน็ท่ีผูเ้ข้าร่วมมองเหน็การเปล่ียนแปลงของตนเอง  มีดงัน้ี 

ประเดน็การ
เปล่ียนแปลง 

ตวัอย่างค าพดูของผูเ้ข้าร่วม 

1. เขา้ใจตนเองมากขึน้   # เขา้ใจตนเอง  ไมค่ดิมากแลว้   
# เขา้ใจตนเองถงึในความคดิ  ความตอ้งการ  
   ความรูส้กึวา่มนัเป็นคนละสว่น 
# เป็นตวัของตวัเองมากขึน้  ไมอ่ดึอดัใจ 
# มเีวลาไดท้บทวนตวัเองมากขึน้ 
# เขา้ใจความตอ้งการของตนเองมากขึน้ 

2. เขา้ใจคนอื่นมากขึน้ # เรยีนรูใ้นนิสยัของคนอื่นไดเ้ยอะขึน้  แต่ก่อนถา้คนอื่น 
   ทาํอะไรแลว้เราไมถู่กใจกจ็ะไมช่อบเขา  แต่ตอนน้ีกเ็ริม่ 
   มองวา่ทีเ่ขาเป็นแบบนัน้เพระอะไร  พอเขา้ใจเขาแลว้ก ็
   จะเฉยๆ ประทบัใจในความทีต่วัเองเขา้ใจคนอื่นไดง้า่ยขึน้ 
# เขา้ใจในเหตุและผลของเพือ่นรอบขา้งมากขึน้ 
# เขา้ใจในความเป็นตวัของคนอื่นมากขึน้  ตดัสนิคนอื่น 
   น้อยลง 
# รบัฟงัความคดิเหน็ของคนอื่นไดม้ากขึน้ 
# ไมค่ดิโทษคนอื่น 

3. กลา้พดู  กลา้แสดงออก  
กลา้ปฏเิสธ 

# แต่ก่อนเป็นคนขีอ้าย  ไมก่ลา้แสดงออกและไมค่อ่ยพดู 
   และไมก่ลา้ปฏเิสธพอไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมน้ีทาํใหก้ลา้พดู 
   กลา้ทาํมากขึน้ 
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#  กลา้ปฏเิสธคนอื่นโดยพจิารณาก่อน (อะไรทีถู่กหรอืผดิ)  
    เมือ่ก่อนยอมคนตลอดไมว่า่จะทาํถูกหรอืผดิ (กลวัไมม่ ี
   เพือ่น) 
# กลา้พดูใหก้าํลงัใจคนทีเ่ราเป็นหว่งจรงิๆ (เมือ่ก่อนอายที ่
   จะพดู) 
# กลา้แสดงออกในเรือ่งของความรกัมากขึน้ 
# กลา้ทีจ่ะพดูกบัเพือ่นมากขึน้  และกก็ลา้ทาํอะไรหลาย 
   อยา่งทีไ่มเ่คยทาํมาก่อน  
# พดูมากขึน้ 
# กลา้พดูแสดงความเหน็ในสิง่ทีต่วัเองชอบหรอืไมช่อบให ้
   คนอื่นรบัรู ้
# กลา้เปิดเผยความในใจใหเ้พือ่นรอบขา้งไดร้บัรู ้
# กลา้พดู  กลา้แสดงความคดิเหน็ของตวัเองใหเ้พือ่นฟงั 

4. ตระหนกัเหน็คุณคา่ใน
ตนเอง  เกดิความเชื่อมัน่ใน
ตนเอง 

# เป็นทีร่กัของน้องๆ ประทบัใจในความอดทนเขม้แขง็ใน 
   ตวัเอง 
# รูว้า่ตวัเองมคีา่มากขึน้ 
# รกัตวัเองมากขึน้  ไมว่ิง่ตามหาความรกัจากขา้งนอกหรอื 
   คนอื่นเหมอืนเมือ่ก่อน 
# รูจ้กัความสามารถภายในตวัเองมากขึน้ 

5.  เปลีย่นแปลงนิสยั # จากทีเ่คยเป็นคนใจรอ้น  วูว่าม  ขีห้งดุหงดิตอนน้ีกลบั 
   กลายเป็นคนใจเยน็ลง  เขา้ใจคนรอบขา้งมากขึน้ 
# ยิม้เก่งขึน้ 
# แต่ก่อนเป็นคนอารมณ์รนุแรง  ตอนน้ีรูจ้กัระงบัสต ิ
   อารมณ์ไดม้ากขึน้ 
# ชา้ขึน้  มเีวลาหยุดคดิก่อนพดูหรอืตดัสนิใจ 
# พดูน้อยลง (ในทางแสดงความเหน็ต่อคนอื่น) 
# ทดลองทาํอะไรนอกกรอบบา้ง 
# ก่อนจะทาํอะไรกจ็ะถอืเอาตวัเองเป็นหลกั  ทาํแลว้สบาย 
   ใจกจ็ะทาํ  ถา้เป็นเมือ่ก่อนจะเอาความรูส้กึของคนรอบ 
   ขา้งมาเป็นตวัตดัสนิใจ 

6. เกดิพลงัความมัน่คง
ภายในจติใจ 

# ยนืไดด้ว้ยตวัเองโดยทีไ่มท่าํใหค้นรอบขา้งตอ้งเดอืดรอ้น 
   และไมว่า่จะมอีะไรผา่นเขา้มาเรากพ็รอ้มทีจ่ะสู ้
# กลา้เผชญิกบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต  ยอมรบัความเป็น 
   จรงิหรอืเรือ่งทีเ่กดิขึน้  ไมว่า่จะมาในรปูแบบใด  พรอ้ม 
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   เสมอ  ไมก่ลวัอกีแลว้  บางครัง้พดูเรือ่งนึกถงึครอบครวั 
   ตวัเองแลว้น้ําตากไ็หล  แต่กใ็ชว่า่อ่อนแอนะ 

7. ควบคุมและยบัยัง้ตนเอง
ไดม้ากขึน้ 

# ใจเยน็ขึน้  เพราะเรว็ๆ นี้มเีรือ่งทะเลาะกบัคนทีน่อนแถวๆ 
   เดยีวกนัแลว้เขากห็าเรือ่งเรา  และพดูยัว่ใหเ้ราโมโหแต่ 
   เรากส็ามารถขม่อารมณ์ของตวัเองได ้ กเ็ลยไมม่เีรือ่งที ่
   ตอ้งลงไมล้งมอืกนั 
# ถา้เราไมไ่ดท้าํอะไรผดิ  ถา้เป็นแต่ก่อนเราจะเถยีงและ 
   โวยวาย  เราจะพยายามอธบิายแต่ตอนน้ีเราจะเงยีบอยา่ง 
   เดยีว  ไมอ่ธบิายอะไรเพราะถงึยงัไงมนักไ็มม่ปีระโยชน์ 
# จากทีเ่ป็นคนใจรอ้นและเอาแต่ใจ  มาถงึตอนน้ีเริม่รูส้กึได ้
   วา่ตวัเองใจเยน็มากขึน้และรูจ้กัยบัยัง้ใจตวัเอง  ทีเ่วลาคน 
   อื่นมาพดูวา่เรา  โดยทีค่นพดูเขาพดูแบบไมค่ดิ  หรอืไม่ 
   คดิใหด้กี่อนทีจ่ะวา่เรา แต่สาํหรบัตนเองกไ็มโ่ตต้อบเขา 
   เลยสกัคาํ เพราะไมอ่ยากมปีญัหา  แต่สดุทา้ยคนทีว่า่เรา 
   ตอ้งมาขอโทษเราเอง  อยา่งน้ีกถ็อืวา่ตวัเองใจเยน็ทีส่ดุ 
   แลว้ 
# พยายามฝึกเอาชนะใจตนเอง 
# คดิเยอะขึน้ก่อนทีจ่ะทาํอะไร 
# เวลาทีม่คีนมาวา่กเ็ลอืกทีจ่ะไมพ่ดูหรอืไมเ่ถยีงเขา  ก ็
   ปล่อยเขาไป  เดีย๋วเขากด็เีองแหละ  ชอบใชว้ธิคีดิทีว่า่  
   “มนัเป็นเรือ่งราวของเขา”  เขาจะไมช่อบเรามนักเ็ป็นเรือ่ง 
   ของเขาและมนักช็ว่ยไดจ้รงิๆ อยา่งน้อยมนักท็าํใหเ้รา 
   สบายใจขึน้ 

8.  เกดิสมัพนัธภาพทีด่กีบั
เพือ่น  เกดิความไวว้างใจ
ต่อกนั 

# สนิทกบัเพือ่นไดม้ากขึน้  กอดเพือ่นไดอ้ยา่งสนิทใจขึน้   
   เมือ่เป็นแบบน้ีแลว้รูส้กึในใจมนัสบายๆ  ไมเ่กรง็ไมเ่ครยีด 
# กลา้เปิดใจกบัคนทีย่งัไมรู่จ้กันิสยักนัมาก่อนและกไ็มม่อง 
   ดทูีห่น้าตาภายนอก 
# มองคนอื่นในแงด่มีากขึน้  ชอบทีจ่ะพดูคาํวา่ขอบคุณและ 
   ขอโทษ 
# ประทบัใจทีอ่ยา่งน้อยเรากย็งัมเีพือ่นทีอ่ยูใ่นโครงการคอย 
   ใหก้าํลงัใจเราเสมอตอนทีเ่ราทอ้  ทาํใหเ้ราไมรู่ส้กึอา้งวา้ง 
   และโดดเดีย่ว 
# สามารถกอดเพือ่นๆ ไดม้ากขึน้  มเีพือ่นมากขึน้ 
# กลา้ทีจ่ะเล่าเรือ่งตวัเองใหเ้พือ่นฟงั 
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9. เกดิสมัพนัธภาพทีด่กีบั
ครอบครวั 

# เขา้ใจหวัอกของคนเป็นพอ่เป็นแมม่ากขึน้  รูจ้กัขอโทษ 
   และใหอ้ภยัคนอื่น 

 

 
ชว่งบ่าย 
13.00 – 
14.30น. 

 
5. ความประทบัใจในตวัเรา 

 
 

          วนัท่ี 20  พ.ค. 57  (วนัท่ี 2) 
เวลา กิจกรรม 

ชว่งเชา้ 
9.00 – 

11.30 น. 

1. ทมีกระบวนกรแนะนําแขก (ทมีจดันิทรรศการและนกัวจิยั) 
2. ทมีจดันิทรรศการใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนขอ้มลูเกีย่วกบัของญาตเิพือ่ใชต้ดิต่อมาในงานวนั
นิทรรศการ   
3. บา้นแหง่กระบวนกร 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 4 กลุ่ม 
(2) ใหแ้ต่ละกลุ่มเขยีนถงึกระบวนกรหลกัทัง้ 4 คนลงในกระดาษ Chart  ตามประเดน็ดงัน้ี 
   - รูส้กึอยา่งไร 
   - มมีุมมองต่อกระบวนกรอยา่งไร 
   - ทา่ทขีองทมีกระบวนกรสง่ผลต่อการเรยีนรูข้องเราอยา่งไร   
(3) สรุปแลกเปลีย่นในวงใหญ่ 
(4) ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนวเิคราะหถ์งึทา่ทขีองกระบวนกรอยา่งไรทีม่ผีลต่อการเรยีนรูข้องเรา  
ใหเ้ขยีนลงกระดาษ A4 
 
ประเดน็ท่ีผูเ้ข้าร่วมเขียนถึงกระบวนกรหลกัทัง้ 4 คน มีดงัน้ี 
พ่ีหยิก (จรายทุธ สวุรรณชนะ) ... ฉายา “มคัทายก” 

มมุมองต่อกระบวนกร 
 # เป็นคนตลก  ขีเ้ล่นสดุๆ  บางครัง้ก็
มุกแป้ก  พดูน้อย    แต่เวลาจรงิจงัก็
จรงิจงั  เล่นไมไ่ดเ้ลย  มสีไตลก์าร
แต่งตวั   เป็นผูช้ายงา่ยๆ  สบายๆ ชอบ
พาทาํกจิกรรมทีส่นุกๆ ตลกๆ แต่ได้
ความรู ้ เป็นผูช้ายทีร่กัภรรยามาก 

ท่าทีของกระบวนกรส่งผลต่อการเรียนรู้ 
  # น่าคน้หา  อยากเรยีนรู ้ เพลนิ  สนิทใจที่
จะเปิดเผยเรือ่งราวของเราบา้ง  กลา้ทีจ่ะพดู
เรือ่งราวของเราบา้ง 
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พ่ีอ้อ (มลัลิกา ตัง้สงบ) ... ฉายา “คณุแม่ระเบียบ (สาว 1000 ปี)   

มมุมองต่อกระบวนกร 
  #  ครัง้แรกทีไ่ดพ้บกนั...ดเูป็นคุณแมส่ดุๆ  
เป็นเหมอืนครรูะเบยีบ  ดุ  จรงิจงักบัชวีติ
มากๆ  
  #  แต่เมือ่คุน้เคยกนั...เวลาสอนจะพดู
จรงิจงั  แสดงความรูส้กึทางสหีน้าไดอ้ยา่ง
ชดัเจน  สือ่สารทางความรูส้กึอยา่ง
ตรงไปตรงมา  ดุแต่ไมรู่ส้กึกลวัเพราะพีเ่ขา
ดุแบบมเีหตุผล   
 

ท่าทีของกระบวนกรส่งผลต่อการเรียนรู้ 
  #  ทาํใหเ้รารูส้กึเกรงใจ  ตอ้งตัง้ใจ  ไม่
อยากทาํใหพ้ีเ่สยีใจผดิหวงั  ท่าทขีองพีเ่ขา
ทาํใหรู้ส้กึคดิถงึแม ่ รูส้กึอบอุน่  แต่
บางครัง้กเ็กรง็เพราะดพูีเ่ขาจรงิจงัเกนิไป 

พ่ีเพนกวิน (พรเพญ็ วงศกิ์จมโนชยั) ... ฉายา “เจ้าหญิงติงตอ๊ง”     

มมุมองต่อกระบวนกร 
  # ครัง้แรกทีไ่ดพ้บกนั...ดนู่ารกั  สวย  ยิม้
หวาน เป็นคดิวา่เป็นวยัรุน่จะสอนเราได้
หรอื  ไมน่่าเชื่อถอื 
  #  แต่เมือ่คุน้เคยกนั...รูส้กึด ี ฮากวา่เดมิ  
เขา้ไดก้บัทุกคน  โก๊ะ  ฮาๆ ทาํอะไรกไ็ด ้ 
ไมถ่อืตวั  ไมว่างตวัใหเ้ราเกรง็  บางชว่งก็
จรงิจงั  ประทบัใจทีพ่ีเ่ขาเอาประสบการณ์
ในชวีติของพีเ่ขามาเล่าใหเ้ราฟงั 
 

ท่าทีของกระบวนกรส่งผลต่อการเรียนรู้ 
  # เหน็พีเ่ขากลา้เอาประสบการณ์ในชวีติ 
(ความลบั) ของพีเ่ขามาเล่าใหเ้ราฟงั  ทาํให้
เรากลา้ทีจ่ะเปิดใจและเรือ่งราวของเราบา้ง  
อกีอยา่งเมือ่ไดฟ้งัเรือ่งราวของพีเ่ขาแลว้  
ทาํใหเ้กดิแรงบนัดาลใจในการเปลีย่นแปลง
ตนเองดว้ย 
 
 

พ่ีจุม๋ (สมุณฑา สวนผลรตัน์) ... ฉายา “เจ้าหญิงน ้าแขง็”  

มมุมองต่อกระบวนกร 
  #  ครัง้แรกทีไ่ดพ้บกนั...เป็นคนเฉยๆ  
เชยๆ  ไมม่อีารมณ์  ดนู่ากลวั  ดแูขง็
กระดา้ง 
  #  แต่เมือ่คุน้เคยกนั...อยูใ่กลแ้ลว้รูส้กึ
ผอ่นคลาย  พดูจาไพเราะ  ฟงัเสยีงแลว้
ผอ่นคลาย  ชอบพาทาํโยคะ  acting ละคร
เก่ง  มกัเขา้มาช่วยอธบิายเพิม่เตมิเมือ่ไม่
เขา้ใจ  ชอบพาทาํสิง่ทีห่ลุดโลก  เชน่  การ
เตน้  การตะโกน 

ท่าทีของกระบวนกรส่งผลต่อการเรียนรู้ 
  #  ดว้ยทา่ททีีพ่ีแ่สดงออกอยา่งเตม็ที ่ ทาํ
ใหเ้รากลา้แสดงออก  ไดท้าํอะไรบา้ๆ บอๆ 
มคีวามมัน่ใจในตนเองขึน้  ชอบเลย  ทาํ
แลว้รูส้กึโล่ง  ไมเ่ขนิ  ไดท้าํในสิง่ทีไ่มเ่คย
ทาํ  พอทาํกร็ูส้กึวา่เราทาํไดน่ี้นา 
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ชว่งบ่าย 
13.00 – 
14.30น. 

 
4. บา้นแหง่กระบวนกร (ต่อ) 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) แลกเปลีย่นในวงใหญ่  วา่ “ทา่ทขีองกระบวนกรทีส่ง่ผลต่อการเรยีนรูข้องเราเป็น
อยา่งไร”   
(2) กระบวนกรนําคาํ key word ขึน้บนกระดาน 
 
ผูเ้ข้าร่วมช่วยกนัแลกเปล่ียนในวงใหญ่  ว่า “ท่าทีของกระบวนกรท่ีส่งผลต่อการ
เรียนรู้ของเราเป็นอย่างไร”   ดงัน้ี 
 “ จรงิจงั  ทุม่เท  น่าเชือ่ถอื  เน้ียบ  มรีะเบยีบ  มพีลงัน่าคน้หา  มุง่มัน่  จรงิใจทัง้แวว
ตาและทา่ทาง  ตลก  รา่เรงิ  คุยเก่ง  เป็นกนัเอง  พดูหวาน / ไพเราะ  รบัฟงั  ยิ้มเก่ง  คุยกบั
เราไดทุ้กเรือ่ง  ไมถ่อืตวั  ไมก่ดดนั  สบายๆ น่าเกรงขาม  ใหอ้สิระในดา้นความคดิและค าพดู  
ไมต่ดัสนิถูกผดิ  เปิดโอกาสใหเ้ราพดู  พดูตรงๆ ไมอ่อ้มคอ้ม  หลุดโลกบ้าง  เฮฮาบา้ง  มี
อารมณ์ข า  ดุบา้ง  ขรมึบา้ง ” 
ขยายความ.... 

1. รบัฟงั : มองหน้า  ทัง้ไมพ่ดูแทรก  พยกัหน้า  มองตา 
2. ไมต่ดัสนิ : ไมพ่ดูวา่ถูกหรอืผดิ  แต่มอีะไรจะแนะนํา 
3. เป็นกนัเองไมถ่อืตวั : พดูไดทุ้กเรือ่ง  สมัผสักนัได ้ ไมห่ยิง่  ไมค่ดิว่าตนเองเก่ง  

ตนเองแน่กว่า  ร่วมทําดว้ย  ไม่แบ่งชนชัน้วรรณะ  ร่วมรบัรูอ้ารมณ์ไปกบัเรา  
รว่มทุกขร์ว่มสขุไปดว้ยกนั 

4. มพีลงัน่าคน้หา : มุง่มัน่จรงิจงั  ทาํอยา่งเตม็ทีท่ ัง้ทา่ทางและแววตา 
5. น่าเชื่อถอื : มปีระสบการณ์มาแบ่งปนั  มเีหตุผลชีใ้หเ้ราเหน็ความรูบ้างอยา่ง 

 
ส่ิงเหล่าน้ี  การกระท าแบบน้ีมีความคิดความเช่ืออะไร... 

1. ทุกคนมสีิง่ดีๆ  ในตวัเอง 
2. ไมม่องวา่พวกเราเป็นนกัโทษ 
3. พวกเราทุกคนมคีา่เทา่กนั 
4. อยากใหทุ้กคนมคีวามสขุ 
5. อยากใหส้ิง่ทีด่ีๆ  กบัทุกคน 
6. คนทุกคนเปลีย่นแปลงได ้

 
สรปุ >>> เป็นคณุสมบติัทีเ่ราทุกคนสามารถเป็นได้ทุกคน  เราทุกคนสามารถคิด

และเป็นแบบน้ีได้ 
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5. บา้นแหง่การเปลีย่นแปลง 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) กระบวนกรเล่าเรือ่งการเปลีย่นแปลงของตนเองใหผู้เ้ขา้รว่มฟงัเพือ่ใหเ้กดิแรงบนัดาลใจ 
(2) แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 4 กลุ่ม  เพือ่พดูคุยถงึการเปลีย่นแปลงตนเอง 

 

          วนัท่ี 21 พ.ค. 57  (วนัท่ี 3) 
เวลา กิจกรรม 

ชว่งเชา้ 
9.00 – 

11.30 น. 

1. คุยเรือ่งระบบกรอบทางสงัคม  ผา่นสถานการณ์จรงิทีเ่กดิขึน้ 
หมายเหตุ 
<<<เนือ่งจาก  วนัน้ีทีเ่รอืนจ ามกีจิกรรมเปิดหอ้งสมดุสาขา 2 ทีแ่ดนชาย  ซึง่เป็น
กจิกรรมทีม่กีารแสดง  การเตน้และการรอ้งเพลงของผูต้อ้งขงั  
<<< ทมีกระบวนกรชวนผูเ้ขา้รว่มพดูคุยถงึประเดน็การเตน้ในทา่ยัว่ยวนของผูห้ญงิ  ที ่
สะทอ้นใหเ้หน็ถงึกรอบทางสงัคม  ระบบความคดิของสงัคมทีผู่ห้ญงิตอ้งเซก็สซ์ี ่เตน้
ยัว่ยวน  แต่คณุค่าของผูห้ญงิอยูท่ีต่รงไหน   
<<< สือ่เป็นตวัเชญิชวนทีใ่หคุ้ณคา่ของมนุษยบ์างอยา่ง เชน่ ผูห้ญงิตอ้งขาว  อึ๋ม  นม
ใหญ่  ตอ้งศลัยกรรม  ตอ้งสวย  หุน่ด ี 
<<<  ฉะนัน้  เราควรมองเหน็เหตุการณ์เหล่าน้ีดว้ยความเขา้ใจ  เทา่ทนักบักรอบทาง
สงัคมทีร่ายลอ้มรายตวัเรา  และทุกอยา่งเริม่ตน้ทีเ่รากอ่นทีต่ระหนกัเหน็คุณคา่ภายใน
ของตนเองก่อน 
2. ฝึกการหายใจ 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) เริม่ตน้จากการนัง่ในทา่ทีส่มดุล 
(2) Check วา่เราหายใจดว้ยชอ่งจมกูขา้งไหนคล่องมากกวา่  โดยใชม้อืกดชอ่งจมกูที
ละขา้ง  แลว้ลองหายใจดว้ยชอ่งจมกูขา้งเดยีว 
(3) เริม่หายใจรอบที ่1 … คอื 
      # หายใจออก – ขวา  นบั 1 
      # หายใจเขา้ – ซา้ย   นบั 2 
      # หายใจออก – ขวา  นบั 3 
      # หายใจเขา้ – ซา้ย   นบั 4 
      # หายใจออก – ขวา  นบั 5 
      # หายใจเขา้ – ซา้ย   นบั 6 
    หายใจรอบที ่2 … คอื 
      # หายใจออก – ซา้ย  นบั 1 
      # หายใจเขา้ – ขวา    นบั 2 
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      # หายใจออก – ซา้ย  นบั 3 
      # หายใจเขา้ – ขวา    นบั 4 
      # หายใจออก – ซา้ย  นบั 5 
      # หายใจเขา้ – ขวา    นบั 6 
   หายใจรอบที ่3 … คอื 
      # หายใจออกทัง้ 2 ขา้ง  นบั 1 
      # หายใจเขา้ทัง้ 2 ขา้ง    นบั 2 
      # หายใจออกทัง้ 2 ขา้ง  นบั 3 
      # หายใจเขา้ทัง้ 2 ขา้ง    นบั 4 
      # หายใจออกทัง้ 2 ขา้ง  นบั 5 
      # หายใจเขา้ทัง้ 2 ขา้ง    นบั 6 

 3. กจิกรรมทกัทาย “เชา้น้ีเป็นไงบา้งคะ” 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) ใหผู้เ้ขา้รว่มหนัไปถามเพือ่นคนทีน่ัง่อยูข่า้งๆ วา่    “เชา้น้ีเป็นไงบา้งคะ”   
(2) ใหเ้พือ่นทีถู่กถามตอบสัน้ 1 ประโยค 
(3) จากนัน้ใหเ้พือ่นทีต่อบถามเพือ่นขา้งๆดว้ยประโยคเดมิ 
(4) ทาํเชน่น้ีจนกระทัง่ครบทุกคน 

 4. บา้นแหง่กระบวนการ 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1)  กระบวนกรสอบถามถงึการบา้นทีใ่หผู้เ้ขา้รว่มไปทบทวนกระบวนการทีเ่คยทาํผา่น
มา 
(2)  ใหผู้เ้ขา้รว่มช่วยกนัระดมกจิกรรมทัง้หมด  แลว้เขยีนขึน้กระดาน 
(3)  แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 3 กลุ่มเพือ่พดูคุยกนัวา่ “มกีจิกรรมใดทีต่นเองรูส้กึประทบัใจ
ทีส่ดุ  และชว่ยใหเ้ราเปลีย่นแปลงในทางทีด่ขี ึน้ไดอ้ยา่งไร” 
 
ผูเ้ข้าร่วมช่วยกนัระดมกิจกรรมทัง้หมด  ดงัน้ี 
 “  โยคะ  วาดภาพ  เกมน้ําแมพ่ษิ  เขยีนบทกว ี เกมเป็ด  ดภูาพยนตรเ์รือ่งไพ
เคยี  สมดุ 10 หน้า(สมดุความฝนั)  ภเูขาน้ําแขง็  กิง้ก่ากอ้นหนิ  เกมนบัเลข  เกมปลา
รา้เปลีย่นไห  ถ่ายรปู  เกมมดตาย  เกมลกูไก่  เกม 007  ความคดิ-ความรูส้กึ-ความ
ตอ้งการ  เรือ่งเล่าประสบการณ์ชวีติ  เดนิเกยีร ์ นอนผอ่นพกั  แสดงละคร  เล่นต่อคาํ
เป็นประโยค  อ่านหนงัสอืนอกเวลา  เตน้ / ทา่ทางประกอบดนตร ี วาดภาพตาม
จงัหวะ  ไพค่วามรูส้กึ-ความตอ้งการ  ป ัน้อาชพี  4 ทศิ  ความเชื่อฝงัหวัเรือ่งเพศ  
กรอบหญงิ/ชาย  แหจบัปลา  ออกเสยีงบรหิารใบหน้า  ตุ๊กตาลม้ลุก  เกมนกัฆา่ขนตา
งอน  การกอดเพือ่น  บทบาทสมมต ิ ละคร/ซอ้มจดัทา่นางฟ้า  อา่นหนงัสอื ฝึกการฟงั  
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การมองย้อนตนเอง/
ทบทวน/เข้าใจตัวเอง 

การได้
ประสบการณ์/
ความรู้ใหม่ 

การหาความสงบ 

นวด  ตวัเลก็/ตวัใหญ่  Buddy  เขยีนบนัทกึ  ปิดตาพาเดนิ  แบ่งกลุ่มคุยกนั  Check in  
วาดภาพมหาสนุก  สายธารชวีติ  สือ่สารอยา่งสนัต ิ คุยชว่งพกั  วาดภาพรา่งกาย  
หน้ากาก  กลิง้ทบักนั  ทา่ต่อสูข้องเผา่เมาล ี เปิดเพลงเตน้อสิระ  เฮ(ตอนเลกิกจิกรรม)  
ไดข้องขวญั  แบ่งปนั/แสดงความคดิเหน็  เขยีนจดหมายถงึตวัเอง ” 
 
ในการท ากิจกรรมเหล่าน้ี  ช่วยให้เราเกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงได้
อย่างไร มีเง่ือนไขหรือปัจจยัอะไรท่ีท าให้ได้เรียนรู้... 
 # ไดม้องยอ้นเหน็ตวัเอง  ไดท้บทวนอยูก่บัตวัเอง  การกลบัมาทีต่นเอง   
 # ไดฟ้งัประสบการณ์ของคนอื่น  ทาํใหม้องยอ้นดตูวัเอง 
 # เปิดใจ  ไดเ้หน็คุณคา่ในตวัเอง 
 # มอีสิระทางความคดิ  ไมก่ดีกัน้  ไมต่ดัสนิ 
 # คดิสรา้งสรรค ์ กลา้ทีจ่ะคดิและทาํ 
 # เกดิประสบการณ์กบัตนเอง  ทาํใหเ้กดิความมัน่ใจ  ตระหนกัเหน็วา่เราทาํได ้
 # ไดท้าํอะไรทีไ่มเ่คยทาํ  เกดิความรูแ้ละความคดิใหม่ๆ  ไดเ้หน็มุมมองใหม่ 
 # การไดล้งมอืทาํดว้ยตนเอง 
 # ไดเ้รยีนรูท้ฤษฎ ี/ ความรู ้ แลว้เหน็จรงิๆ วา่คนมคีวามแตกต่างกนั 
 # ความเชื่อทีว่า่เราพฒันาได ้
 # ความสาํเรจ็อาจเกดิจากการทาํซํ้า  ความอดทน 
 # สรา้งความสงบใหก้บัตนเอง  สบายๆ 
 # ลดความคาดหวงัต่อคนอื่นลง 
     
สามารถจดัหมวดหมู่ได้ดงัน้ี 
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สรุปโดยกระบวนกร >>> “ คุณสมบัตเิหล่าน้ีเป็นทรัพย์สมบัตทิีต่ดิตัวคุณ  ไม่มี
ใครขโมยดงึออกไปจากตัวคุณได้  มันจะตดิตัวคุณไปตลอดแม้ว่าจะไม่มีพ่ีอยู่ทีน่ี่  
แต่ส่ิงเหล่าน้ีก็จะฝังตดิตัวคุณ  อยู่ทีว่่าเราขัดเกลาและหม่ันฝึกฝนกันต่อไป  อสิระ
มีอยู่ในตัวคุณ  อยากบอกให้รู้ว่าเรายนือยู่บนเส้นทางเดยีวกัน ”  

 
ชว่งบ่าย 
13.00 – 
14.30น. 

5. สายธารกจิกรรม 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) ตดิกระดาษ Chart 8 แผน่ยาวต่อกนั 
(2) ใหผู้เ้ขา้รว่มลอ้มวงจบัมอืกนัเป็นวงกลม  หลบัตา  รบัสมัผสัทีเ่ทา้สมัผสักบัพืน้ดนิ 
(3) ใหผู้เ้ขา้รว่มเดนิอยา่งอสิระ  อยูก่บัตวัเองเพือ่ทบทวนกระบวนการทีผ่า่นมา 
(4) แลว้จงึเดนิมานัง่ทีก่ระดาษ Chart เพือ่บอกสภาวะทีเ่กดิขึน้ขณะทาํกระบวนการนัน้ 
(ทีต่นเองชอบ)  โดยถ่ายทอดสภาวะดงักล่าวดว้ยภาพ การใชส้ ี การวาดเสน้ ฯลฯ ลง
ในกระดาษ Chart 
(5) เมือ่วาดเสรจ็ใหทุ้กคนเดนิดงูานของเพือ่น  แลว้ชว่ยต่อเตมิเป็นงานของกลุ่ม 
(6) แลกเปลีย่นเรยีนรู ้

 

          วนัท่ี 22 พ.ค. 57  (วนัท่ี 4) 
เวลา กิจกรรม 

ชว่งเชา้ 
9.00 – 

11.30 น. 

1. ทาํโยคะคู ่
2. ฝึกหายใจ (แบบเหมอืนเมือ่วาน)   
3. กจิกรรมทกัทาย “เชา้น้ีเป็นไงบา้งคะ” 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) ใหผู้เ้ขา้รว่มหนัไปถามเพือ่นคนทีน่ัง่อยูข่า้งๆ วา่    “เชา้น้ีเป็นไงบา้งคะ”   
(2) ใหเ้พือ่นทีถู่กถามตอบสัน้ 1 ประโยค 
(3) จากนัน้ใหเ้พือ่นทีต่อบถามเพือ่นขา้งๆดว้ยประโยคเดมิ 
(4) ทาํเชน่น้ีจนกระทัง่ครบทุกคน 

 4. บา้นแหง่เน้ือหา 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) กระบวนกรประเดน็เน้ือหาทัง้ 7 หวัขอ้ดงัน้ี  พลงักลุ่ม / ความสมัพนัธ ์/ 4 ทศิ / การ
สือ่สารอยา่งสนัต ิ/ ละคร / ระบบเพศและกรอบความเชือ่ / ศลิปะ 
(2) ใหผู้เ้ขา้รว่มช่วยกนัระดมวา่ “เราจาํอะไรไดบ้า้ง  ตามเน้ือหาแต่ละเน้ือหา”  แลว้จด
บนัทกึบนกระดาน 
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(3) แบ่งผูเ้ขา้รว่มเป็น 3 กลุ่ม  เพือ่พดูคุยแลกเปลีย่นวา่ “เน้ือหาทีไ่ดเ้รยีนรูส้ง่ผลต่อการ
เรยีนรูข้องเราอยา่งไร  ใหย้กตวัอยา่งในชวีติประจาํวนั” 
 
ผูเ้ข้าร่วมช่วยกนัทบทวนเน้ือหาการเรียนรู้ท่ีผา่นมา  ตามประเดน็ต่างๆ ทัง้ 5 
ประเดน็ ดงัน้ี 

 1. พลงักลุ่ม / ความสมัพนัธ ์/ คน 4 ทิศ 
 # เกมทีเ่ราทาํงานเป็นทมี 
 # ไดเ้ขา้ใจนิสยัของตนเองวา่เป็นอยา่งไร 
 # ไดเ้ปิดใจเลา่เรือ่งราวตวัเองใหเ้พือ่นฟงั 
 # ปรบัเปลีย่นทศันคต ิ ความคดิเพือ่การอยูร่ว่มกนั 
 # ไดเ้ขา้ใจความรูส้กึของคนอื่น 
 # ไดรู้จ้กัขอ้ดอ้ย ขอ้ดขีองตวัเอง 
 # รูว้ธิแีกไ้ขขอ้บกพรอ่งของตวัเอง 
 # ยอมรบัขอ้บกพรอ่งของเพือ่น / คนอื่น 
 # รูจ้กัลกัษณะของทัง้ 4 ทศิ 
 # เขา้ใจและรบัรูทุ้กขร์ว่มกนั 

 2. การส่ือสารอย่างสนัติ 
# แยกความคดิ  ความรูส้กึและความตอ้งการได ้
# ไดท้บทวนวา่เราจะตอบสนองความตอ้งการของเราหรอืไม่ 
# เลอืก / ไมท่าํอะไรบางอยา่งจากความเขา้ใจ 
# เขา้ใจตนเองไดง้า่ยขึน้ 
# เขา้ใจวา่ความสขุอยูภ่ายในตวัเรา 
 3. ละคร 
# ทาํใหเ้รากลา้แสดงออก 
# มัน่ใจในตนเอง 
# กลา้พดูกลา้ทาํ  กลา้รอ้ง  กลา้ราํ 
# ไดเ้หน็ความสามารถของตนเอง  
# กลา้ยอมรบั / เปิดใจทีจ่ะรบัฟงัคาํตชิม 
# ภูมใิจเพราะไมเ่คยทาํ  แต่พอทาํกท็าํได ้
# ไดเ้ขา้ใจความรูส้กึของตวัละคร 
# เกดิความเขา้ใจผูอ้ื่น  โดยผา่นการสวมบทบาทในละคร 
#  ทาํใหเ้หน็คุณคา่ในตนเอง 
# มนัโล่ง  เหมอืนชวีติมแีสงสวา่ง  
# ไดป้ลดปล่อย  ลอย  ฟู 
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 4. ระบบเพศ / กรอบความเช่ือ 
# เขา้ใจกรอบความเป็นหญงิ / ชาย 
# รูว้า่เรามกีรอบความเป็นหญงิ / ชายมากน้อยแค่ไหน 
# ไมบ่งัคบัใหค้นอื่นตอ้งมคีวามเชื่อแบบเรา 
# รูผ้ลด ี/ ผลเสยีของแต่ละกรอบ  ทาํใหอ้ยากคดินอกกรอบ 
# รูส้กึอสิระจากความเป็นเพศ 
# เขา้ใจ / รูจ้กั / สงัเกตเหน็กรอบต่างๆ ทางสงัคม 
# ไดรู้ถ้งึการถ่ายทอด สง่ต่อกรอบต่างๆ จากทีต่่างๆ  
# ไมเ่ครยีดจากกรอบของสงัคม 
# รูว้ธิกีารอยูร่ว่มกบัครอบครวัและสงัคม 
# ทาํใหรู้จ้กัการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสงัคม  อยูร่ว่มกนัไดใ้นสงัคม 
# รบัฟงัความคดิเหน็ของผูอ้ื่นไดม้ากขึน้ 
 5. ศิลปะ  
# รูจ้กัความละเอยีดออ่นภายใน  เป็นอสิระ 
# ผอ่นคลาย  มสีมาธ ิ ไมฟุ้่งซ่าน 
# ทาํใหใ้จเยน็ลง 
# มจีนิตนาการ  ความคดิรเิริม่สรา้งสรรค ์
# ไดอ้ยูใ่นโลกสว่นตวั 
# สือ่ความรูส้กึจากขา้งใน/ขา้งนอกผา่นงาน 
# ไดเ้ขา้ใจความรูส้กึของตวัเองและผูอ้ื่นผา่นงาน 

 
ชว่งบ่าย 
13.00 – 
14.30น. 

5. มนัดาล่า 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) กระบวนกรกล่าวถงึความหมายของมนัดาล่า 
(2) ชวนผูเ้ขา้รว่มขดีเสน้ต่างๆ เพือ่ warm มอืลงบนกระดาษ 
(3) แจกกระดาษและสไีมเ้พือ่ทาํมนัดาล่า 

 

          วนัท่ี 23 พ.ค. 57  (วนัท่ี 5) 
เวลา กิจกรรม 

ชว่งเชา้ 
9.00 – 

11.30 น. 

1. ฝึกหายใจ (แบบเหมอืนเมือ่วานน้ี)   
2. บา้นแหง่ขอ้เสนอแนะ 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) ใหผู้เ้ขา้รว่มเขยีนขอ้เสนอแนะเกีย่วกบัโครงการจากใจสูใ่จน้ีลงกระดาษ A4 
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(2) จากนัน้  ระดมขอ้เสนอแนะขึน้บนกระดาน 
 
ประเดน็ท่ีผูเ้ข้าร่วมให้ข้อเสนอแนะเก่ียวกบัโครงการจากใจสู่ใจฯ  มีดงัน้ี 

ประเดน็ ตวัอย่างข้อเสนอแนะ 

1. ดา้นเน้ือหา   # ตอนสอนเน้ือหา  ถา้สลบักบัเกมกจ็ะทาํใหไ้มเ่ครยีดเกนิไป 
# อยากใหพ้ี่ๆ  ชว่ยสอนหรอืใหเ้ขา้ใจ  (บางขอ้กไ็มค่อ่ยจะเขา้ใจ)  
เพราะอยากไดค้วามรูจ้ากโครงการน้ีเพือ่นําไปปฏบิตั ิ

2. ดา้นกระบวนการ # เพิม่เกมส ์
# เพิม่การชมภาพยนตร ์/ ละคร 
# เพิม่การรอ้งเพลง / ดนตร ีเพือ่ผอ่นคลาย 
# ควรมดีนตรเีปิดคลอบา้ง 
# เพิม่การฝึกฝนการแสดง   
# สอดแทรกกจิกรรมในเนื้อหาเพือ่ใหเ้กดิความเขา้ใจ 

3. ดา้นกระบวนกร # ควรมคีวามหลากหลายของกระบวนกร (ทัง้ชายและหญงิ) จะ
ไดเ้รยีนรูแ้ละเขา้ใจกนัและกนัมากขึน้ (มุมมองของชาย) 
# ไดแ้ลกเปลีย่นกบักระบวนกรหลากหลายทัง้ชายและหญงิ 
# เพิม่กระบวนกรจากผูเ้ขา้รว่มดว้ย 

4. ขอ้เสนอแนะอื่นๆ  # เป็นโครงการทีด่ ี ควรทาํอยา่งต่อเน่ือง  ทาํกระบวนการ
หลายๆ ที ่
# เจา้หน้าทีข่องเรอืนจาํควรมคีวามเขา้ใจในกระบวนการ 
# โครงการน่าจะระยะเวลานานกวา่ 9 ครัง้ 
# น่าจะมกีารแจกเสือ้ประจาํโครงการ 
# อยากใหผู้ต้อ้งขงัชายไดเ้ขา้รว่มโครงการแบบนี้บา้ง (มี
โครงการน้ีสาํหรบัผูต้อ้งขงัชาย) 
# อยากใหโ้ครงการมตี่อในรุน่ต่อๆ ไป  เพือ่ใหเ้พือ่นๆ ทีย่งั
ไมไ่ดเ้รยีนรูเ้รือ่งน้ีไดอ้อกมาเรยีนรูแ้บบนี้บา้ง 
# อยากใหม้กีลุ่มอบรมในแดนหญงิ  โดยใหรุ้น่ 1 อบรมใหเ้พือ่น 
(ฝึกอบรมกนัเองในแดนหญงิ) 
# มสีมาชกิเพิม่ขึน้ 
# อยากใหม้กีารถ่ายรปูเป็นหมูค่ณะเพือ่ใหเ้ป็นกําลงัใจบา้ง 
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3. จดหมายถงึตวัฉนั 
ขัน้ตอนของกจิกรรม 
(1) กระบวนกรไดใ้หผู้เ้ขา้รว่มเขยีนจดหมายถงึตนเอง  โดยใหส้มมตวิา่ตนเองในอนาคตอกี 
10 ปีขา้งหน้าไดเ้ขยีนจดหมายมาถงึตนเองในปจัจุบนั  (ทาํเป็นการบา้น) 
(2) จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มนัง่เป็นรปูขดหอยโดยใหน้ัง่เรยีงลาํดบัตามอายจุากดา้นในสดุคอื
ผูเ้ขา้รว่มทีม่อีายนุ้อยทีส่ดุ  เรยีงตามอายไุปเรือ่ยๆ จนคนสดุทา้ยคอืผูเ้ขา้รว่มทีม่อีายมุาก
ทีส่ดุ 
(3) ต่อมาใหผู้เ้ขา้รว่มดา้นในสดุ (อายนุ้อยทีส่ดุ) ยนืขึน้เพือ่อา่นจดหมายของตนเอง 
(4) ทาํเชน่น้ีจนครบทุกคน 
 

ชว่งบ่าย 
13.00 – 
14.30น. 

4. เตรยีมเรือ่งการนําเสนอในวนั “นิทรรศการ” 
หมายเหตุ 
   <<<  ทมีกระบวนกรตัง้ใจวา่ในชว่งบ่าย  จะพาผูเ้ขา้รว่มแบ่งกลุ่มน าเสนอตามความสนใจ  
ทัง้ 5 หอ้ง  จากนัน้ใหแ้ต่ละกลุ่มการน าเสนอช่วยกนัประมวลขอ้มลู  รายละเอยีดในหวัขอ้
ของแต่ละหอ้งใหช้ดัเจนมากขึน้  เพือ่ออกแบบรปูแบบการน าเสนอต่อไป 
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2.3 การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัเจ้าหน้าท่ีเรือนจ า 

 

โครงการจากใจสู่ใจฯ ใหค้วามสําคญัแก่การเรยีนรูข้องเจ้าหน้าที่เรอืนจํามาก ไม่ยิง่หย่อนไปกว่าการ

เรยีนรูข้องผูต้อ้งขงั  เน่ืองดว้ยเลง็เหน็ว่า การเตบิโตของคนคนหน่ึงย่อมส่งผลกระทบถงึคนรอบขา้งไม่

มากกน้็อยเสมอ  การจะจุดประกายสูก่ารเปลีย่นแปลงใด ๆ ทีย่ ัง่ยนืจงึตอ้งอาศยัการเปลีย่นแปลงเลก็ ๆ 

น้อย ๆ จากทุกคนและทุกภาคสว่นมาเสรมิแรงซึง่กนัและกนั   ดงันัน้ โครงการฯ จงึจดัใหม้กีจิกรรมการ

เรยีนรูต้ามแนวทางจติตปญัญาศกึษา ร่วมกนักบัเจา้หน้าทีเ่รอืนจําจากทัง้ในพืน้ทีโ่ครงการฯ (เชยีงใหม ่

และขอนแก่น)  รวมถงึพืน้ทีอ่ื่นทีอ่ยูใ่นเครอืขา่ย ไดแ้ก่ ราชบุร ีและพระนครศรอียุธยา   ดงัมรีายละเอยีด

และผลการดาํเนินงาน ดงัต่อไปน้ี 

 

2.3.1 สถานการณ์ท่ีเป็นอยู่ ระหว่างเจ้าหน้าท่ีเรือนจ ากบัผูต้้องขงั 

 

สถานการณ์ผูต้อ้งขงัลน้เรอืนจําในประเทศไทย ไม่เพยีงส่งผลในทางลบต่อผูต้้องขงัเท่านัน้ แต่ยงัส่งผล
ต่อการบรหิารจดัการเรอืนจําดว้ย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของการจดัสรรทรพัยากรอนัจํากดัใหท้ัว่ถงึ ให ้"มี
ความยตุธิรรม" การจดัการเรือ่งสวสัดกิารพืน้ฐานต่างๆ ตลอดจนสุขอนามยัทัง้ในเรอืนนอน โรงงาน และ
การใช้ชีวิตประจําวันอื่นๆ เช่น การอาบน้ํา ซักผ้า ตากผ้า อาหารและน้ําดื่ม  ยิ่งกว่านัน้สัดส่วน
อตัรากําลงัของเจา้หน้าที่ต่อผูต้้องขงัในไทยยงัห่างไกลจากเกณฑม์าตรฐาน (มาตรฐานสหประชาชาติ
กาํหนดไวท้ีเ่จา้หน้าที ่1 คนต่อผูต้อ้งขงั 5 คน ขณะทีข่องประเทศไทยคอื 1 ต่อ 20) ซึง่ในจาํนวนน้ี สว่น
หนึ่งทําหน้าทีบ่รหิารงานทัว่ไปภายนอกแดน ทําใหเ้จา้หน้าทีท่ีป่ฏบิตังิานจรงิภายในแดนน้อยลงไปอกี1  
ในแดนหญงิบางแห่ง มเีจา้หน้าทีเ่พยีง 3 คน ทีดู่แลผูต้อ้งขงัมากถงึ 300 คน ทําใหก้ารดูแลไม่ทัว่ถงึ 
ส่งผลใหเ้จา้หน้าทีป่ฏบิตังิานภายในเรอืนจําตอ้งเขา้เวรทํางานล่วงเวลา และต้องเผชญิกบัความเครยีด
จากการทํางานต่อเน่ือง จากปญัหาความสมัพนัธ์ระหว่างเจ้าหน้าที่ด้วยกนัเอง จากแรงกดดนัจาก
โครงสรา้งภายในเรอืนจาํ / ทณัฑสถาน ซึง่ตนเองมหีลายสถานะ ทัง้ตอ้งสวมหมวกหลายใบทัง้ในฐานะ
ผู้รกัษากฎระเบียบและดูแลความสงบเรยีบร้อยภายในแดน และในฐานะผู้อยู่ใต้บงัคบับญัชาที่ต้อง
ปฏิบตัิงานตามคําสัง่อย่างเคร่งครดั ซึ่งหลายๆ ครัง้ ตวัเจ้าหน้าที่เองก็เกิดความรู้สกึอดึอดักบัคําสัง่
ดงักล่าว เนื่องจากเจา้หน้าทีบ่างคนไดเ้หน็ผลกระทบทางลบของคาํสัง่ทีม่ตี่อผูต้อ้งขงั แต่กไ็มส่ามารถจะ
ทําอะไรขดักบั "นโยบาย" ได ้ นอกเหนือไปจากน้ี ช่องว่างระหว่างตวัเจา้หน้าที่จากหลายฝ่ายในดา้น

                                                            
1

 ดร. นทัธี จิตสว่าง ข้อมลูออนไลน์ท่ี https://www.gotoknow.org/posts/497865 

https://www.gotoknow.org/posts/497865
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ทศันคติและการทําความเขา้ใจพื้นเพชวีติของผู้ต้องขงัที่มาจากหลากหลายประสบการณ์ ยงัเป็นอีก
เหตุผลหน่ึงทีท่าํใหเ้กดิความเครยีดในการทาํงานประสานกนัระหวา่งฝา่ย  

 

นอกเหนือไปจากอาคารและสิง่ก่อสรา้งทีถู่กออกแบบมาใหเ้ป็นปราการป้องกนัและ "กนั" คนภายในจาก
คนภายนอกแลว้ บรรยากาศภายในเรอืนจําโดยทัว่ไปยงัมลีกัษณะของการควบคุม ไม่ว่าจะเป็นการจดั
ระเบียบร่างกายที่เขม้งวดผ่านเสื้อผ้า ใบหน้า ทรงผม การใช้ร่างกาย การใช้เวลาผ่านตารางเวลาที่
กาํหนดละเอยีดถีย่บิ มกีารตรวจตราทัง้ผา่นกลอ้งวงจรปิดตามจุดต่าง ๆ และผา่นบุคคล และมมีาตรการ
ลงโทษผูท้าํผดิกฎทีอ่าจเกดิขึน้ไดต้ลอดเวลา สง่ผลใหบ้รรยากาศภายในเรอืนจาํค่อนขา้งตงึเครยีด  ทัง้นี้ 
ความตึงเครียดมิได้เกิดแต่เฉพาะกับตัวผู้ต้องขังเท่านั ้น แม้แต่ตัวเจ้าหน้าที่เองก็ได้ร ับผลจาก
สถาปตัยกรรม ระบบระเบยีบ และโครงสรา้งอาํนาจภายในเรอืนจาํ / ทณัฑสถาน ทีเ่ป็นสถาบนัเบด็เสรจ็
เดด็ขาด (Total institute) เช่นกนั  ทัง้เจา้หน้าทีแ่ละผูต้อ้งขงัตอ้งเผชญิกบัความกลวั ความกดดนั แทบ
จะตลอดเวลา  ฉะนัน้ กล่าวไดว้่า บรรยากาศภายในสถานทีแ่ห่งน้ีจงึเตม็ไปดว้ยการใชอ้าํนาจเหนือเพื่อ
ควบคุมจดัการกบัความกลวัและการคาดเดาไม่ได้ว่าจะเกิดเหตุการณ์ "ไม่สงบ" เมื่อใด  อย่างไรก็ด ี
บรรยากาศของการพยายามคุมไมใ่หส้ิง่ทีผ่ดิคาดเกดิขึน้มาเช่นน้ีเองกลบันํามาซึง่ความกดดนัลกึ ๆ ทีส่ ัง่
สมเพิม่พนูมากขึน้ภายในเรอืนจาํ / ทณัฑสถาน  และวนยอ้นกลบัมาสรา้งความเครยีดใหแ้ก่ตวัเจา้หน้าที่
เชน่กนั  

 

ยิง่กว่านัน้ การทีใ่นปจัจุบนัมคีวามตื่นตวัเรื่องการนํามาตรการคุม้ครองดา้นสทิธมินุษยชนใหแ้ก่ผูต้อ้งขงั
ทีเ่ป็นสากลมาใชเ้พิม่มากขึน้ ทําใหเ้จา้หน้าทีต่อ้งเรยีนรูส้ ิง่ใหม่ ๆ เหล่าน้ี มกีารปรบัตวั ทําความเขา้ใจ 
และยิง่ตอ้งระมดัระวงัทา่ทใีนการปฏบิตัติ่อผูต้อ้งขงัเพิม่ขึน้ดว้ย 

 

จากการสนทนาอยา่งไมเ่ป็นทางกบัเจา้หน้าทีเ่รอืนจาํ/ ทณัฑสถานหญงิหลายแหง่ เมื่อเขา้ไปจดักจิกรรม
พฒันาศกัยภาพผูต้้องขงัภายในเรอืนจํา ทมีงาน "จากใจสู่ใจ" พบว่า เจ้าหน้าที่ปฏบิตัิงานภายในแดน
หญงิใหค้วามสนใจกจิกรรมพฒันาฟ้ืนฟูศกัยภาพผูต้อ้งขงัมาก และมกีารเอ่ยในทาํนองวา่ 

“น่าจะมโีครงการแบบนี้ทีจ่ดัใหก้บัเจา้หน้าทีบ่า้งนะ ใหเ้รามพีื้นทีไ่ดร้ะบายความในใจ หรอืพดูคุย
ท าความเขา้ใจระหวา่งเจา้หน้าทีด่ว้ยกนับา้ง เจา้หน้าทีก่เ็ครยีดนะ”  

“เป็นผูคุ้มกไ็มต่่างกบัการตดิคุกตลอดชวีติ ผูต้อ้งขงับางคนไมน่านกไ็ดก้ลบับา้น แต่ผูคุ้มตอ้งใช้
ชวีติอยูใ่นเรอืนจ าจนกระทัง่เกษยีณอายุ”  

“จะวา่ไปผูต้อ้งขงัยงัมโีอกาสไดน้ัง่สมาธ ิเล่นโยคะ ออกก าลงักาย ฝึกภาษาองักฤษ มโีครงการ
ดีๆ  เขา้มา ไดพ้ฒันาตนเอง ไดท้ ากจิกรรมหลายอยา่ง มมีาตรการคุม้ครองสทิธผิูต้อ้งขงั แต่ผูคุ้ม
ส ิกลบัไมค่อ่ยมโีอกาส” 
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“บางครัง้มคี าสัง่จากเบื้องบนลงมา ถงึเราจะเหน็ใจผูต้อ้งขงัแต่กต็อ้งท าตาม ท าไงไดล้่ะ”   

“ท างานกบัผูต้อ้งขงัไมไ่ดเ้ครยีดมากนกัเพราะเขาคอ่นขา้งเชือ่ฟงั แต่เครยีดจากการท างานกบั
เจา้หน้าทีด่ว้ยกนันีม่ากกวา่” 

“ไมเ่ขา้ใจเลยวา่ ท าไมผูต้อ้งขงับางคนถงึไดท้ าความผดิซ ้าๆ และเกเรมากขนาดน้ี”  

“ไมอ่ยากท าโทษพวกเธอเลย แต่กช็อบฝืนกฎระเบยีบกนัจรงิๆ  เวลาท าโทษกเ็ครยีดนะ เพราะ
มนัสง่ผลกบัการไดก้ลบับา้นเรว็ของพวกเคา้เอง” 

“ไมเ่ขา้ใจเลยวา่ท าไมถงึออกไปแลว้ยงัท าความผดิซ ้าซาก ผูคุ้มเงนิเดอืนกไ็มไ่ดม้ากนกั ยงัพอใช้
เลย ไมเ่หน็ตอ้งไปคา้ยาเสพตดิ” 

“ผูต้อ้งขงัทีไ่มท่ างานน่ะ ถา้อยากอยูแ่บบนี้แลว้หายใจเน่าๆ ทิ้งไปวนัๆ กต็ามใจ” 

 ฯลฯ 

 

เหล่าน้ีเป็นบางสว่นของเสยีงสะทอ้นความในใจของผูคุ้มทีป่ฏบิตัหิน้าทีใ่กลช้ดิผูต้อ้งขงั ทีม่ที ัง้ความใสใ่จ 
ความไมเ่ขา้ใจ  ขณะทีบ่างสว่นเป็นทศันคตทิีข่าดความเขา้ใจต่อกนัและเป็นการตดัสนิคนในฐานะปจัเจก
บุคคล ภายใตก้าํแพงเรอืนจาํทีต่อ้งใชช้วีติอยูร่ว่มกนัทุกๆ วนั 

 

นอกจากน้ี ยงัมบีางครัง้ทีค่ณะทาํงานไดเ้คยมปีระสบการณ์กบัการมทีศันคตเิชงิลบของเจา้หน้าทีเ่รอืนจาํ 
/ ทณัฑสถานมตี่อผูต้อ้งขงั ซึง่เป็นทศันะทีไ่ม่เอือ้ต่อการดูแลผูต้อ้งขงัใหไ้ดม้โีอกาสปรบัเปลีย่นตนเอง
เพื่อทีจ่ะกลบัไปเริม่ต้นชวีติใหม่ เช่น คําถามทีเ่จา้หน้าที่คนหน่ึงถามวทิยากรทีม่าบรรยายเรื่องการจดั
กจิกรรมพฒันาจติใจผูต้อ้งขงัวา่  

“คนล าบากยากจนทีข่ยนัท ามาหากนิ ไมไ่ดท้ าความผดิ มอียูม่ากมายนอกเรอืนจ า ท าไมไมไ่ป
ท างานกบัคนกลุ่มนัน้ มาท างานกบัคนท าความผดิพวกน้ีท าไม สิ้นเปลอืงงบประมาณ”  

 

สาํหรบัคณะทาํงานแลว้ คาํถามเชน่น้ีมปีระโยชน์และตรงไปตรงมา เน่ืองจากเป็นการสะทอ้นมุมมองของ
คนกระแสหลกัทีม่ต่ีอผูต้อ้งขงัในสงัคมไทยปจัจุบนัไดอ้ย่างด ี อกีทัง้มุมมองเช่นน้ีกย็งัคงมอียู่มากในหมู่
เจา้หน้าทีร่าชทณัฑซ์ึง่ตอ้งทาํหน้าทีด่แูลผูต้อ้งขงั  

 

แมว้า่โครงการ "จากใจสูใ่จ" ในระยะเริม่ตน้ จะเน้นการทาํงานกบัผูต้อ้งขงัหญงิจาํนวนหนึ่งใน 2 เรอืนจาํ 
/ ทณัฑสถานหญงิ และดเูหมอืนจะไมไ่ดแ้ตะตอ้งไปทีก่ารเปลีย่นแปลงในเชงินโยบายการบรหิารจดัการ
เรอืนจํา / ทณัฑสถานหญงิทีเ่ลอืกทํางานดว้ยกต็าม แต่เมื่อทํางานไปไดร้ะยะหนึ่ง คณะทํางานเริม่เหน็
อยา่งจรงิจงัวา่ เจา้หน้าทีเ่ป็นอกีกลุ่มบุคคลทีโ่ครงการฯ สมควรทาํงานดว้ยอยา่งต่อเน่ือง เพราะนอกจาก
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สถานะของการเป็น "คนใน" แลว้ พวกเขายงัมศีักยภาพทีจ่ะเป็นอกีหน่ึงพลงัขบัเคลื่อนทีส่ามารถสรา้ง
ความเปลีย่นแปลงใหเ้กดิขึน้อยา่งแทจ้รงิภายในสถาบนัเบด็เสรจ็เดด็ขาดนี้ หากทศันคตแิละมุมมองของ
เจา้หน้าทีต่่อผูต้้องขงัและต่อประเดน็ทางสงัคมต่างๆ (ทีเ่กีย่วขอ้งกบัสาเหตุทีท่ําใหห้ลายคนตอ้งเขา้มา
อยู่ในหอ้งขงั) เกดิจากปรบัเปลี่ยน  ดว้ยเหตุน้ี โครงการ "จากใจสู่ใจ" จงึใหค้วามสําคญักบัการพฒันา
ศกัยภาพดา้นใน (Empowerment) แก่เจา้หน้าทีไ่ม่น้อยไปกว่าการทํางานเรื่องน้ีกบัผูต้้องขงั รวมทัง้ยงั
ไดจ้ดักระบวนการเรยีนรูเ้พื่อทาํความเขา้ใจในประเดน็เชงิโครงสรา้งสงัคม ทีส่ง่ผลกระทบกบัการดาํเนิน
ชวีติกบัแต่ละคนแตกต่างกนั ซึง่เป็นโอกาสใหเ้จา้หน้าทีเ่รอืนจําเขา้ใจหลกัคดิและวธิกีารจดัการเรยีนรูท้ี่
โครงการ "จากใจสูใ่จ" นําไปใชใ้นการจดักจิกรรมรว่มกบัผูต้อ้งขงัภายในเรอืนจาํแต่ละแหง่  และทีส่าํคญั 
การจดักระบวนการเรยีนรูใ้หก้บัเจา้หน้าทีย่งัเป็นพืน้ทีใ่หค้ณะทาํงาน ไดแ้ลกเปลีย่นทศันคตกิบัเจา้หน้าที ่ 
ได้ใกล้ชดิและเขา้ใจชวีติจติใจของเจ้าหน้าที่มากขึน้ โดยเฉพาะเรื่องความเครยีดที่ต้องทํางานภายใต้
ภาระความรบัผดิชอบและกฎระเบียบเคร่งครดั  ทัง้ยงัเป็นโอกาสด ีในการเปิดพื้นที่ให้เจ้าหน้าที่ได้
ทบทวนชวีติและการทาํงาน ไดก้ลบัมาดแูลและทาํความเขา้ใจตนเอง ทาํความเขา้ใจคนอื่นๆ รวมทัง้เปิด
ใจคน้หาแนวทางการทาํงานดูแลผูต้อ้งขงัภายใตร้ปูแบบการทาํงานทีก่า้วหน้าและดว้ยหวัใจทีเ่ปลีย่นไป
จากเดมิ    

 

2.3.2  แนวคิดของการจดักระบวนการเรียนรู ้

 

แนวคิดเชิงเน้ือหา 

โครงการ "จากใจสู่ใจ" ใหค้วามสําคญักบัการเคารพคุณค่าและศกัดิศ์รคีวามเป็นมนุษยข์องทุกคน การ
ฟ้ืนฟูกําลงัใจ การดูแลตนเองทัง้ร่างกายและจติใจ รวมทัง้ละเอยีดอ่อนต่อประเดน็โครงสรา้งทางสงัคม 
เช่น เรื่องความเป็นเพศ เชื้อชาติ ชาติพนัธุ์ ภาษา ศาสนา วฒันธรรม ชนชัน้ อายุ สผีวิ ลกัษณะทาง
กายภาพ สขุภาพ ฯลฯ ทีแ่ตกต่างกนั และเหน็วา่ เหตุปจัจยัในการดาํเนินชวีติของแต่ละคน มอีทิธพิลมา
จากทัง้เหตุจากปจัจยัภายในตนเอง และเหตุจากสภาพแวดล้อม และสงัคมรอบๆ ตวั ที่ประกอบเขา้
ดว้ยกนั จนกระทัง่ส่งอทิธพิลต่อความรูส้กึนึกคดิ จนถงึรูปแบบการใชช้วีิตของคนหน่ึงๆ ภายใต้สงัคม
หน่ึงๆ  

 

การจดัการเรยีนรูใ้หแ้ก่เจา้หน้าทีเ่รอืนจาํ จงึยดึแนวทางเดยีวกนักบัการจดัการเรยีนรูใ้หแ้ก่ผูต้อ้งขงั โดย
เป็นการผสมผสานแนวคดิเรื่องการรู้จกัตนเอง เขา้ใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น การทําความเข้าใจเรื่อง
โครงสรา้งทางสงัคมทีส่่งผลกระทบต่อตนเอง อทิธพิลของตนเองทีส่่งผลต่อสงัคม ฝึกการรูเ้น้ือรูต้วั (สต)ิ 
เพื่อใชเ้ป็นเครื่องมอืหลกัในการการรือ้ถอนทศันคต ิอคตทิี่อาจนํามาซึ่งการกดขี ่กดทบั ทัง้ตนเองและ
ผูอ้ื่น การดูแลตวัเองผ่านการออกกําลงักายเบาๆ อย่างรู้ตวั การหายใจ การกลบัมาฟงัเสยีงร่างกาย
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ตนเอง การกลบัมาดแูลจติใจตนเอง การบ่มเพาะโพธจิติ (จติแหง่การช่วยเหลอืและแบ่งปนัแก่ผูอ้ื่น) การ
พูดคุยแบ่งปนัประสบการณ์ชีวิตซึ่งกันและกันด้วยการฟงัอย่างลึกซึ้ง และการสร้างพื้นที่เรียนรู้ใน
บรรยากาศเอือ้อาทร ผอ่นคลาย และปลอดภยั เป็นตน้  

 

เน้ือหาหลกัทีใ่ชใ้นการออกแบบการเรยีนรู ้จงึประกอบดว้ย 4 ดา้น ซึง่ปรบัปรุงเพิม่มาจากฐานคดิ 3 
เรื่องในการจดัการเรยีนรูเ้รื่องความเป็นธรรมทางเพศเพื่อนําไปสูก่ารเปลีย่นแปลงของอวยพร เขือ่นแกว้ 
โครงการผูห้ญงิเพือ่สนัตภิาพและความยตุธิรรม อ.แมร่มิ จ.เชยีงใหม่2 ดงัน้ี 

 

รปูท่ี 2.4  เน้ือหาหลกั 4 ด้านในการออกแบบการจดักระบวนการเรียนรู้ส าหรบัเจ้าหน้าท่ีและผูต้้องขงั 

 

การใคร่ครวญชวีติ (Contemplation) เป็นแกนกลางของเน้ือหาทัง้หมด หมายถงึ การทีป่จัเจกทบทวน
แนวคดิ โลกทศัน์ อารมณ์ความรูส้กึ และการกระทําของตนเอง เพื่อทําความเขา้ใจตนเอง เขา้ใจคนอื่น 
และเข้าใจบริบททางสงัคมหน่ึงๆ โดยเชื่อมโยงมิติทัง้ 4 ด้านเข้าด้วยกัน   อน่ึง การเพิ่มมิติด้าน

                                                            
2

 อวยพร สธุนธญัญากร. (2557). ความเชือ่มโยงของวิถีสตรีนิยมกบัการเติบโตดา้นใน. วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวิชาจิตตปัญญาศกึษาและการเรียนรู้สูก่ารเปลี่ยนแปลง บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล. 

Contemplation 

แนวคดิ – หัวใจ – การกระท า 

ตนเอง – ผู้อ่ืน 

เรียนรู้ เข้าใจ 

มติเิชงิสังคม 
อัตลักษณ์ 

ความสัมพันธ์เชงิอ านาจ 

อ านาจร่วม อ านาจภายใน 

ความเป็นเพศ 

มิตจิติวญิญาณ  

การรู้เนือ้รู้ตัว (สต)ิ 

ความรัก ความกรุณา 

การปล่อยวาง 

ความสัมพันธ์
เชื่อมโยงของชีวติ 

มนุษย์–ธรรมชาต ิ
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ความสมัพนัธเ์ชื่อมโยงของชวีติเขา้มานัน้ จะช่วยใหผู้เ้รยีนรูเ้ปิดใจกวา้งต่อความรูก้ระแสรอง ความเหน็
ต่าง ให้ความเคารพในความแตกต่างและและมองว่ามคีุณค่าไม่แตกต่างกนั รวมถึงตระหนักในการ
กระทาํของเราทีม่ผีลไมว่า่จะเป็นแงบ่วกหรอืลบต่อทุกๆ ชวีติ   

 

แนวคิดเชิงแนวทางและวิธีการ 

เป็นการผสานการเรยีนรู ้3 ฐาน3 เขา้ไวด้ว้ยกนัดว้ยวธิกีารจดักระบวนการเรยีนรูผ้่านประสบการณ์ 
(Experiential learning)  ซึง่ในการเรยีนรูแ้บบนี้ สิง่สาํคญัคอื การมปีระสบการณ์นัน้ๆ เองผา่นการลงมอื
ทํา การใช้ร่างกายแบบรูเ้น้ือรูต้วั การทํางานศลิปะ หรอืการผ่านการรบัฟงัประสบการณ์ชวีติคนอื่นๆ 
โดยไม่ตดัสนิ ชมภาพยนตร ์ฟงัดนตร ีซึ่งเป็นเรื่องของฐานกายและฐานใจ ควบคู่ไปกบัการนัง่คุยถอด
บทเรยีน เพือ่ยกระดบัประสบการณ์ขึน้มาเป็นการคดิวเิคราะห ์  

 

การจดัการเรยีนรูผ้่านประสบการณ์คอื การทีท่ ัง้ผูเ้ขา้ร่วมและผูด้ําเนินกจิกรรมเป็นทัง้ผูเ้รยีนและครูไป
ด้วยกัน บรรยากาศในการเรียนรู้แบบผ่านประสบการณ์จึงให้ความรู้สึกผ่อนคลายและสร้างพื้นที่
ปลอดภยัใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมไดม้ากกว่าการเรยีนรูก้ระแสหลกั   อย่างไรกด็ ีขอ้จํากดัของการจดัการเรยีนรู้
แนวทางน้ีกค็อื สามารถจดักระบวนการใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมครัง้ละไม่มากนัก ซึ่งต้องขึน้อยู่กบัสดัส่วนของ
กระบวนกรดว้ย      

 

ด้วยวธิกีารและแนวทางการจดัการเรยีนรู้ของโครงการฯ ที่สรา้งพื้นที่ปลอดภยัเช่นน้ีเอง จะส่งผลให้
เจา้หน้าทีเ่รอืนจํา/ ทณัฑสถานซึง่มคีวามเครยีดสงูมากอยู่แลว้ เกดิความรูส้กึผ่อนคลายและเกดิความ
สบายใจและกลา้ทีจ่ะพดูคุยแลกเปลีย่นความคดิเหน็ในประเดน็เน้ือหาทีอ่บรม ซึง่นี่เป็นพืน้ฐานทีจ่ําเป็น
อย่างยิ่งสําหรบัคนที่ทํางานภายใต้ระบบโครงสร้างของสถาบันเบ็ดเสร็จเด็ดขาด ที่มีภาระความ
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 กิจกรรมทัง้ 3 ฐานได้แก่ ก) กิจกรรมฐานหัว ได้แก่ กิจกรรมประเภทท่ีต้องใช้ความคิด วิเคราะห์ ตวัอยา่งเช่น การระดม

ความเห็น จบักลุม่หรือจบัคูแ่ลกเปลี่ยนความคิดเห็นกนั การสอบถามความคาดหวงั การทบทวนสิง่ท่ีผา่นมา เป็นต้น   ข) กิจกรรมฐาน

กาย ได้แก่ กิจกรรมท่ีท าผา่นประสบการณ์จริง ลงมือปฏิบตัิ สงัเกตตวัเอง อาจจะใช้ร่างกายเคลื่อนไหว หรือสงัเกตความร่างกายก็ได้  

กิจกรรมท่ีต้องเคลื่อนไหวมากๆ มกัใช้เวลาอุน่เคร่ืองในตอนเร่ิมต้นของวนั หรือก่อนเร่ิมกระบวนการตอนบา่ย  สว่นท่ีไมต้่องเคลื่อนไหว

มาก แต่สงัเกตตวัเอง เช่น การฝึกการรู้เนือ้รู้ตวั สงัเกตความคิดและความรู้สกึหลงัจากกระท าอะไรบางอย่าง   ค) กิจกรรมฐานใจ ได้แก่ 

กิจกรรมท่ีพาลงไปถงึอารมณ์ความรู้สกึ ท าให้ผู้ เข้าร่วมกลบัไปค้นว่า รู้สกึอยา่งไร ย้อนทวนความทรงจ าในอดีต ซึง่อาจท าให้เกิด

ความรู้สกึทว่มท้นออกมามาก หรือท าให้เกิดความรู้สกึดีๆ  ลกัษณะของกิจกรรมฐานใจ เชน่ การฟังดนตรีบรรเลงด้วยกนั การจินตนาการ

ตามท่ีกระบวนกรพดูน า การเลือก "ภาพโดนใจ" แล้วบอกเหตผุลวา่อะไรท าให้เลือกภาพนัน้  
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รบัผดิชอบและแรงกดดนัสงู4  นอกจากน้ี การฝึกฝนทกัษะดา้นการฟงัอยา่งลกึซึง้ (Deep listening) ยงั
เป็นองคป์ระกอบสาํคญัทีข่าดเสยีไมไ่ด ้เพราะเป็นการฟงัโดยไมด่ว่นตดัสนิประสบการณ์ชวีติใคร แทจ้รงิ
ก็คอืการฟงัที่เป็นการฝึกรูต้วัไปด้วย ทัง้ยงัช่วยให้เกดิความรูค้วามเขา้ใจบุคคลตรงหน้าอย่างแท้จรงิ 
โดยเฉพาะกบับุคคลทีเ่คยมองวา่เขาเป็น "ผูร้า้ย"   ผูท้ีฝึ่กฝนทกัษะการฟงัอยา่งลกึซึง้จะเกดิการคลีค่ลาย
ในใจ และอาการตดัสนิพพิากษาเขาเป็น ขาว-ดํา คนด-ีผูร้า้ย กจ็ะค่อยๆ ลดลงดว้ย เป็นกระบวนการ
ดา้นในทีเ่กดิขึน้ซํ้าๆ  โครงการฯ จงึเหน็ว่าทกัษะน้ีเป็นสิง่จําเป็นมากสาํหรบับุคลากรที ่"มอีํานาจ" และ
ตอ้งตดิต่อสมัพนัธก์บับุคคลทีอ่าํนาจน้อยกวา่อยา่งผูใ้ตบ้งัคบับญัชาหรอืผู้ตอ้งขงั  

 

 

2.3.3  เน้ือหาของการจดักระบวนการเรียนรู ้

 

โครงการ "จากใจสูใ่จ" ไดจ้ดักระบวนการการเรยีนรูใ้หก้บัเจา้หน้าทีเ่รอืนจาํไปทัง้สิน้ 2 ครัง้ คอืเมื่อวนัที ่
2-4 เมษายน 2557 และ 28 กรกฎาคม - 1 สงิหาคม 2557  ผูเ้ขา้รว่มทัง้สองครัง้เป็นกลุ่มเดยีวกนั  โดย
มาจากทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่5 คน  เรอืนจาํกลางขอนแก่น 5 คน เรอืนจาํกลางราชบุร ี3 คน และ
เรอืนจาํอยุธยา 2 คน5   เน้ือหาของทัง้สองครัง้ มดีงัต่อไปน้ี 
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 จากการพดูคยุกบัเจ้าหน้าท่ีเรือนจ า/ ทณัฑสถานหญิงหลายทา่น  หลายคนมีอาการปวดคอ ปวดหลงั ปวดไหล ่อนัเป็นผลโดยตรงมา

จากความเครียดท่ีคอ่ยๆ สะสมมา  บางคนอายเุพียง 30 ต้นๆ แตจ่ าเป็นต้องไปพบจิตแพทย์เพ่ือรักษาด้วยการกินยาและปรับพฤติกรรม 

เน่ืองจากความเครียดจากการท างานท าให้มีอาการทางกายท่ีสง่ผลตอ่การขบัปัสสาวะผิดปกติ   

5
 เจ้าหน้าท่ีเรือนจ าอยธุยามาเข้าร่วมครัง้ท่ี 1 แตค่รัง้ท่ี 2 ไมไ่ด้มา เน่ืองจากเป็นช่วงปรับเปลี่ยนหน้าท่ีการท างาน ต้องเตรียมความพร้อม

รองรับแผนการจูโ่จมตรวจค้นเรือนจ า และขาดก าลงัคนในการปฏิบตัิงานภายในแดน 
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การอบรมครัง้ท่ี 1 

 

ครัง้ท่ี 1 เน้นในเรื่องคุณค่าความเป็นมนุษย ์การเขา้ใจตนเองและผูอ้ื่น และแรงบนัดาลใจ  โดยมกีารทาํ
กจิกรรมเรือ่งการฟงัอยา่งลกึซึง้ โยคะเพือ่การรูเ้น้ือรูต้วั การภาวนา การทบทวนคุณคา่ในชวีติ การเขา้ใจ
ตนเองและผู้อื่นผ่านกิจกรรมคนสี่ทศิ และกิจกรรมผ่านประสบการณ์อื่นๆ เช่น สายธารชวีติ และชม
ภาพยนตรญ์ีปุ่น่เรือ่ง Departures ทีเ่กีย่วกบัคุณคา่ชวีติและการงาน  

 
รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั (เฉพาะสองวนัหลงัซึง่เป็นการจดักระบวนการ
เรยีนรู)้ เป็นดงัน้ี 
 

วนัท่ี  3  เม.ย.  2557  (วนัท่ี 2) 

1. สมาธิแสงสว่าง  >>> เพื่อกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั  และเสรมิสรา้งพลงัใหต้นเองดว้ยการคดิบวก  คดิแต่สิง่

ทีด่ ี

2. Check  in >>> สาํรวจสภาวะปจัจุบนัของเราวา่   “เชา้น้ีเรารูส้กึอยา่งไรบา้ง” 

 อ.หม ู:  เมือ่คนืรูส้กึหนาวมาก  เชา้น้ีรูส้กึผอ่นคลาย  ตื่นเตน้ว่าจะเป็นอยา่งไร ตัง้ตารอคอยการ

อบรม 

 พีตุ๊่กตา :  รูส้กึเบกิบานเพราะไดไ้ปวิง่เล่นกบัเดก็ (ป่ิน) 

 พีอ่อ้  :  เมือ่คนืคุยงานดกึ  เหน่ือย  พอเชา้ทาํโยคะรูส้กึโล่งโปรง่สบาย  ไมม่เีรือ่งกงัวลใจอะไร  

 พีจ่ติร  :  รูส้กึสดชื่นทีไ่ดเ้ดนิไปดตูน้ไม ้ ตอนน้ีงว่งนิดหน่อย 

 พีจุ่๋ม  :  เชา้มารูส้กึงว่ง แต่พอไดย้นิทุกคนพดูวา่มคีวามสขุกเ็ลยรูส้กึมคีวามสขุ 

 พีห่ยกิ :  รูส้กึด ี เหน็ทุกคนหน้าเดก็ลง  เพราะทุกคนเบกิบานไมเ่ครง่เครยีด 

 อ.อุ๊ย  :  เชา้น้ีไดท้าํอะไรชา้ๆ  รอเวลาออกมาทานขา้วกบัครอบครวั (คุณพอ่กบัลูกสาว)  ดใีจที่

ไดท้านขา้วพรอ้มกบัคุณพอ่และลูกสาว  เป็นช่วงเวลาที ่balance ระหว่างการทาํงานกบัการใชเ้วลาอยู่

กบัครอบครวั   วนัน้ีพรอ้มทีจ่ะไดท้าํกจิกรรมรว่มกบัทุกคน    
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  ผูเ้ขา้รว่ม :  วนัน้ีรูส้กึแตกต่างจากเมื่อวาน  เมื่อวานเร่งรบี  แต่ตอนเชา้ทําโยคะรูส้กึเกรง็อยู ่ 

พอทาํโยคะเสรจ็แลว้รูส้กึโล่ง 

 ผูเ้ขา้รว่ม : เชา้น้ีทาํโยคะรูส้กึเกรง็  แต่ใชช้วีติไมเ่รง่รบีเหมอืนอยูท่ีบ่า้น 

 ผูเ้ขา้รว่ม : รูส้กึอิม่เอบิ  ไดพ้กัผอ่น  ไดน้ัง่เรอืเทีย่ว  ขอบคุณทุกคน 

 ผูเ้ขา้รว่ม : เชา้มาสดชื่นด ี

 ผูเ้ขา้รว่ม : ปกตจิะเป็นคนคอยระวงั  ตอ้งคอยเชค็โทรศพัทเ์พราะอาจเป็นคนทาํงานดา้นน้ี  เชา้

น้ีตื่นมารูส้กึเหมอืนมพีืน้ทีข่องเรามากขึน้  เดมิเรามกัไมค่่อยมพีืน้ทีข่องเราสกัเท่าไร  อยูท่ีน่ี่รูส้กึไมค่่อย

เกรง็  ไมต่อ้งระวงัตวั  ตื่นเชา้มาจงึมคีวามสขุมากๆ  

 ผูเ้ขา้รว่ม : มคีวามสขุทีต่ื่นมาไมต่อ้งเรง่รบีเขา้กําแพง 

 ผูเ้ขา้ร่วม : ตอนนัง่เรอืเป็นสิง่ที่ประทบัใจ  รู้สกึผ่อนคลาย  ได้ฝึกโยคะในท่าที่ไม่เคยทํา  

น่าสนใจมากจะนําไปใชท้ีบ่า้น 

 ผูเ้ขา้ร่วม : การเดนิทางค่อนขา้งเหน่ือย  แต่อยากเทีย่วมากกว่า  รูส้กึสนุก  เชา้น้ีรูส้กึสดชื่น  

เชา้ไดเ้รยีนโยคะอยา่งเป็นทางการครัง้แรกของตนเอง  สนุกด ี โล่ง  อาจปวดกลา้มเน้ืออยูบ่า้ง 

 ผูเ้ขา้ร่วม : เมื่อวานเป็นวนัทีท่รมานทีสุ่ดในรอบสปัดาห ์ เพราะการเดนิทาง  แต่ทําโยคะหาย

ปวดเมือ่ยจรงิๆ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ตอนน้ีรูส้กึหนาวและงว่งมาก 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ขอบคุณนะคะทีพ่าไปเทีย่ว  แต่อยากใหอ้าจารยช์่วยทบทวนท่าโยคะดว้ยนะคะ  จะ

นําไปใช ้    

สรปุสภาวะของผูเ้ข้าร่วม … 

 (1)  ผูเ้ข้าร่วมบางคนรู้สึกเหนือ่ยกบัการเดินทาง 

 (2)  ผูเ้ข้าร่วมหลายคนประทบัใจในการล่องเรือ  อาหาร  ทีพ่กั 

 (3)  ผู้เข้าร่วมรู้สึกผ่อนคลายมีความสุข  ได้ท าอะไรช้าลง  ไม่ต้องระแวงระวงัตวั  รู้สึก

สนุก  มาทีนี่มี่วิถีชีวิตทีแ่ตกต่างไปจากปกติทีต้่องเร่งรีบไปท างาน   และต้องระมดัระวงัตวัอยู่

ตลอดเวลา 
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 (4)   ผู้เข้าร่วมรู้สึกประทบัใจกิจกรรมโยคะเมือ่เช้าน้ี  เพราะไม่เคยฝึกมาก่อนเลย  รู้สึก

เกรง็บา้งแต่ท าโยคะแล้วรู้สึกโล่งและสบายกายสบายใจ 

3. กิจกรรมเป็ดเจ้าปัญหา >>> สรา้งพลงัความเป็นทมี 

สะท้อนการเรียนรู้ ...  

 (1)   เรามคีวามรูส้กึทีเ่กดิขึน้ขณะเล่นอะไรบา้ง ???   :  หายงว่ง  เหน่ือย  ตื่นเตน้  เกรงใจ  

มุ่งมัน่  สบัสน  วิตก  ลุ้น  กลวั(พลาด)  เซ็ง  ไม่แน่ใจ  ไม่อยากผดิพลาด  งงกบักติกา  ขาดความ

ชดัเจนในการสือ่สาร  กดดนั 

 (2)   เมื่อรูส้กึเช่นน้ีเราแสดงออกอยา่งไรบา้ง ???  :  ป้องกนั  กัก๊  วิง่ไปวิง่มา  ทาํแทนเพื่อน  

บอกเพือ่น  ฟงั  สัง่ 

  (3)   มใีครรูส้กึกลวั  ไมก่ลา้วิง่เพราะกลวัผดิพลาด  :  มโีดยเฉพาะเมือ่ถูกขึน้ชื่อบนกระดานแลว้ 

 (4)   แลว้มใีครรูส้กึโกรธหรอืตําหนิเพื่อนทีท่าํผดิหรอืเปล่า : ไมเ่ลย  หากยิง่โทษเพื่อน  เขากจ็ะ

ยิง่แย ่ เพราะปกตเิมือ่เขาผดิพลาดเขากร็ูส้กึแยอ่ยูแ่ลว้  เราควรเขา้ใจและใหก้าํลงัใจ 

   (5)  ใหล้องสํารวจและเชื่อมโยงกบัท่าทขีองเราในชวีติจรงิเป็นเช่นน้ีหรอืเปล่า  เราแสดงออก

อย่างไร  สิง่ใดเป็นเรามกัแสดงออกอย่างอตัโนมตับิา้ง อยากใหล้องหมัน่สงัเกตตนเองบ่อย ๆ  (คําถาม

กลบัมาสาํรวจตนเอง  ผูเ้ขา้รว่มไมไ่ดต้อบอะไร) 

หมายเหตุ....กิจกรรมน้ีเป็นเสมือนเป็นกิจกรรมเปิดทีช่วนให้ผู้เข้าร่วมได้กลบัมาเรียนรู้และ

ส ารวจสภาวะภายในของตนเองในทุกขณะทีเ่กิดข้ึน 

4.  คน 4 ทิศ >>> การสาํรวจและรูจ้กัตนเอง 

ข้อสงัเกต...จากผูเ้ขา้รว่มทัง้  14 คน 

 เป็นคนทศิเหนือ (กระทงิ) :  3 คน 

 เป็นคนทศิตะวนัตก (หม)ี : 2 คน 

 เป็นคนทศิใต ้(หนู) : 9 คน 

สะท้อนการเรียนรู้... 
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(1)  เราไดเ้รยีนรูอ้ะไรบา้ง  และจะนําไปใชอ้ยา่งไรบา้ง ??? 

ผูเ้ขา้รว่ม :  อนัดบัแรกคอืการเปลีย่นแปลงตวัเองก่อน  ตนเองเป็นกระทงิกจ็ะทาํอะไรใหช้า้ลง  

นึกถงึใจคนอื่นใหม้ากขึน้  จะเขา้ใจเพือ่นรว่มงานและลกูน้องมากขึน้ 

หมายเหตุ...กิจกรรมน้ีเป็นเสมือนเครือ่งมือทีจ่ะน ามาใช้พฒันาตนเอง ทัง้การเท่าทนักบัการ

แสดงออกทีอ่ตัโนมติัของตนเองและการเติมเตม็ความเป็นมนุษยที์ส่มบูรณ์  แต่ไม่ควรใช้เพือ่

ตดัสินและตีตราผูอื้น่ 

5. ผอ่นพกัตระหนักรู้ >>> ผอ่นพกัทัง้รา่งกายและจติใจ 

6.พกัพิงพึง่พา >>> สรา้งความตื่นตวัและการเรยีนรูก้ารพึง่พาซึง่กนัและกนั 

สะท้อนการเรียนรู้ 

(1)  มใีครสงัเกตตนเองไหม  ว่าเราชอบเป็นคนพึง่พงิหรอืชอบเป็นหลกัใหค้นอื่นมากกว่า เป็น

อยา่งไรบา้ง ???   

ผูเ้ขา้รว่ม :  รูส้กึเกรงใจเพือ่น  กลวัว่าเขาจะรบัน้ําหนกัเราไมไ่หว  เลยปล่อยน้ําหนกัของตนเอง

ไดไ้มเ่ตม็ที ่ (ไมค่อ่ยเตม็ที)่ 

(2)  หรอืเราเหน็ท่าทขีองเราเช่นน้ีในชวีติจรงิอย่างไรบา้ง???   (คําถามทีช่วนกลบัมาสาํรวจ

ตนเอง  ผูเ้ขา้รว่มไมไ่ดต้อบอะไร) 

7. สายธารชีวิต >>> ทบทวนชวีติและการเรยีนรูเ้ขา้ใจผูอ้ื่น  +  ฝึกฝนทกัษะการฟงั 

สะท้อนการเรียนรู้... 

 (1)  เป็นอยา่งไรบา้ง  มคีวามรูส้กึอะไรเกดิขึน้บา้ง ???   

  ผูเ้ขา้รว่ม :  ตอนทีเ่พื่อนเล่า  เรากนึ็กภาพตาม  บางครัง้เราเผลอหลุด  เรากก็ลบัมาตัง้ใจฟงั

ตามเขาไปตลอด  รูส้กึลุน้ตาม  โล่งใจไปกบัเขาดว้ย  จนกระทัง่เขาฟงัเราเล่า  เขากต็ัง้ใจฟงัเรา  (แววตา

สื่อสารว่าตัง้ใจฟงัเรา) ทําใหโ้ล่งใจ  อยากทีจ่ะเล่า  ในชวีติใครไม่เคยมองตาใคร  เพิง่รูว้่ามองตาคนมนั

รูส้กึด ี รูส้กึอบอุ่น  มรีอยยิม้ในดวงตาเขา  แต่ไมร่อ้งไหเ้พราะไมก่ลา้รอ้งไห ้  

 ผูเ้ขา้ร่วม : ตอนทีเ่ป็นผูฟ้งั  รูส้กึอยากถาม  แต่ไมไ่ดถ้าม  ตอนเป็นคนเล่า  ไดเ้ล่าอยา่งเตม็ที่

เลย  ไดเ้ล่าแลว้กร็ูส้กึโล่ง  รูส้กึดทีีไ่ดแ้ชรป์ระสบการณ์ของตนเองใหเ้พือ่นฟงั 
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 ผูเ้ขา้รว่ม :  ภาพของเรากบัคู่เหมอืนกนัเลย  และยงัมชีวีติคลา้ยๆ กนั  การไดคุ้ยกนัทาํใหเ้รา

รูจ้กัเขามากขึน้  รูส้กึวา่เรามคีวามคดิทีค่ลา้ยๆ กนั 

 ผูเ้ขา้ร่วม  :  เรื่องราวของเพื่อน  คลา้ยกบัเรามาก  รูส้กึเหมอืนเป็นพีน้่องกนั  รูส้กึผกูพนักนั

มากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ขณะทีฟ่งัเพื่อนเล่า  เหมอืนเราอยูใ่นเรื่องราวนัน้กบัเขาดว้ย  รูส้กึตื่นเตน้  และยิง่

ทาํใหคุ้น้เคยกนัมากขึน้  และเมือ่ไดม้องตากนักย็ิง่ทาํใหใ้กลช้ดิสนิทสนม 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  รูส้กึประทบัใจกบัคู่ของเรา  พีเ่ขาเป็นคนน่ารกัมากๆ  เขาใสใ่จในเรื่องราวของเรา  

สามารถสะทอ้นเรือ่งราวของเราอยา่งครบถว้น  รูส้กึใกลช้ดิกนัมากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดฟ้งัเรือ่งราวของเพื่อนกท็าํใหรู้ส้กึเศรา้ไปดว้ย  สงสารเขา  และเรื่องราวของเขาก็

ทาํใหเ้ราหวนคดิเรือ่งของตนเองทีค่ลา้ยคลงึกนั 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ตอนฟงัเพื่อน  ช่วงแรกๆ ตามเรื่องราวของเพื่อน  ไดส้งัเกตเหน็รอยยิม้ของเพื่อน

ในขณะทีเ่ขาเล่า  ส่วนเราฟงัเขากอ็ยากถามเพิม่  สว่นในขณะทีเ่ราเล่า  เพื่อนมองตาเราทําใหเ้รารูส้กึดี

ใจอยากจะเล่ามากขึน้  ตอนสบตากนัรูส้กึอดึอดั  แต่จะมรีอยยิม้ในดวงตาเขา  ทาํกจิกรรมน้ีรูส้กึรกัเพื่อน

มากขึน้  รูจ้กัตวัตนของเพือ่นมากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  รูส้กึอบอุ่น  รูส้กึดทีีม่คีนเขา้ใจในตวัเรา 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เดมิสนิทกนัมาก่อนอยูแ่ลว้  แต่เรื่องบางเรื่องเราไมเ่คยรูม้าก่อนเลย  ทาํใหเ้ราสนิท

กนัมากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม   :  การทีม่คีนมานัง่ฟงัตรงหน้า  ทาํใหเ้ราอยากเล่าและมเีรือ่งเล่ามากขึน้เรือ่ยๆ  

 ผูเ้ขา้ร่วม  :  ขณะทีเ่ราฟงัรูส้กึดมีากๆ รูส้กึเหมอืนมเีพื่อนคอยใหก้ําลงัใจเรา  รูส้กึผกูพนักบั

เพือ่นมากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เรือ่งราวของเรากบัเพือ่นมคีวามคลา้ยคลงึกนั  ตอนจบัมอืรูส้กึเขนิ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ตอนทีเ่ราเล่าถงึเรื่องราวการสญูเสยีของเรา  เพื่อนคอยใหก้ําลงัใจเรา  รูส้กึด ี อด

ไมไ่ดท้ีจ่ะรอ้งไห ้ รกักนัมากขึน้  เขาเป็นทัง้เพือ่นและน้องกนัมากขึน้ 
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 สรปุการเรียนรู้... 

 (1) ผูเ้ข้าร่วมได้สมัผสักบัประสบการณ์ของการฟังและการให้ก าลงัใจ  รู้สึกประทบัใจ 

 (2) กิจกรรมน้ีท าให้รู้สึกดี  ผกูพนัและใกล้ชิดกบัเพือ่นมากข้ึน  สนิทสนมกนัมากข้ึน  

รู้สึกรกัเขา 

 (3) ท่าทีของเพือ่นทีร่ ับฟัง  ท าให้เราเกิดความไว้วางใจและเราอยากจะบอกเล่า

ประสบการณ์ชีวิตของเรามากยิง่ข้ึน 

8. ชมภาพยนตรเ์รือ่ง Departure >>> เพือ่เกดิแรงบนัดาลใจต่อการทาํงานในอาชพีของตนเอง 

 

############################# จบกระบวนการวนัที ่2 ############################ 

 

วนัท่ี 4 เม.ย. 2557  (วนัท่ี 3) 

1. การกลบัมารู้เน้ือรู้ตวัร่วมกนัยามเช้า >>> เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มมคีวามพรอ้มทัง้รา่งกายและจติใจ 

2. กลุ่ม Dialogue >>>  เพือ่แลกเปลีย่นประสบการณ์วา่ “ 3 วนัมาน้ีเป็นอยา่งไรบา้ง ” 

สะท้อนความรู้สึกในขณะพดูคยุ… 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ปกตไิมค่อ่ยฟงัใครพดูนาน  แต่ครัง้น้ีตัง้ใจฟงัเขาโดยไมไ่ดค้ดิอะไร  เลยสะทอ้นเหน็

ตนเองว่าเราไมค่่อยฟงัคนอื่นเลย  เราควรจะปรบัในหลายๆ สิง่ทัง้ทีท่าํงานและทีบ่า้น  ตัง้ใจว่าจะฟงัคน

อื่นใหม้ากขึน้  และจะทาํอะไรใหช้า้ลง  รอบคอบใหเ้ยอะขึน้ 

 ผูเ้ขา้ร่วม :  รูส้กึอบอุ่นค่ะ  เราน่าจะมอีะไรบางอย่างทีเ่หมอืนกนัจงึทาํใหเ้ราไดม้าเจอกนั  มี

คนทาํงานเหมอืนกนัรูส้กึมกีาํลงัใจในการทาํงานมากขึน้ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  เราทาํงานอยูเ่รอืนจาํ  ไมค่อ่ยมโีอกาสไดพ้ดูคุยกนัแบบนี้เลย 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดเ้หน็ใจของตนเอง  ไมค่่อยมโีอกาสได้พดูหรอืบอกเล่าเรื่องราวของตนเองกน้็อย  

โอกาสที่จะไดม้าพูดคุยอย่างน้ีกน้็อย  มาดว้ยกนัจากที่ทํางานเดยีวกนัแต่ไม่ค่อยไดคุ้ยกนัเลย  มาที่น่ี
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เป็นเวททีีใ่หเ้ราไดส้าํรวจตนเอง  มมีติรภาพ  เป็นเวททีีใ่หเ้ราเมตตาเผื่อแผค่นอื่น  เราอาจไมม่สีิง่ของมี

คา่ใหใ้คร  มแีต่เรื่องจติใจ  และกย็ิง่ทาํใหต้วัเรากย็ิง่มคีวามสขุไปดว้ย   

 ผูเ้ขา้รว่ม :  อยูท่ีท่าํงานรูส้กึวติกกงัวล  เป็นนกัจติวทิยาคนเดยีวในเรอืนจาํ  บางครัง้กร็ูส้กึโดด

เดี่ยว  เวลาเจอปญัหาก็ไม่รู้ว่าจะไปปรกึษาใคร  ใจมนัหวัน่ไหว  ครัง้แรกที่คดิว่าจะมาอบรมที่น่ีรูส้กึ

คาดหวงั  อยากไดเ้ครือ่งมอืทีจ่ะชว่ยดแูลตนเองใหใ้จมนัมัน่คง  รูส้กึประทบัใจทีเ่จา้หน้าทีอ่บรมดแูลและ

ใหก้ารตอ้นรบัเป็นอยา่งด ี ทาํใหรู้ส้กึอบอุ่นใจ  ขอบคุณทุกโอกาสทีท่ําใหไ้ดม้าอยู่ตรงนี้  มาอบรมครัง้น้ี

ไดม้าทบทวนใจตนเอง  ไดเ้หน็ความเป็นตวัตนของเราจรงิๆ  ไดท้ําอะไรชา้ลง  ทําใหเ้ราตระหนักรูใ้น

ความเป็นตวัตนของเรา  ไดเ้รยีนรูก้ารทาํใจใหน่ิ้งๆ  ประทบัใจกจิกรรมโยคะ  สว่นการดภูาพยนตรก์ร็ูส้กึ

ว่าฉากบางฉากมคีวามคลา้ยคลงึกบัชวีติจรงิของตนเอง  ทําใหเ้รานึกถงึครอบครวัของตนเอง  อยากทํา

ให้ดขีึ้น  มาที่น่ีมเีพื่อนทําให้รู้สกึอุ่นใจ  ขอบคุณในมติรภาพที่ทุกคนแบ่งปนักนัให้  ช่วยเพิม่พลงัให้

ตวัเอง 

 ผูเ้ขา้รว่ม : ไดเ้รยีนรูใ้นสิง่ทีไ่มเ่คยรู ้ ไมเ่คยเหน็มาก่อน  รูส้กึสนุก ไดล้่องเรอืดหูิง่หอ้ย  ไดฝึ้ก

โยคะรูส้กึปวดขาแต่สนุกด ี การฝึกการรบัฟงัคนอื่น  การนัง่สมาธ ิ การเรยีนรูเ้รื่องคน 4 ทศิ  ทาํใหเ้หน็

วา่เราไมค่อ่ยฟงัคนอื่นเอาเสยีเลย  ดภูาพยนตรท์าํใหรู้ว้า่เราละเลยพอ่แม ่ อยากกลบัไปดแูลใหด้กีวา่น้ี 

 ผูเ้ขา้ร่วม  :  การอบรมครัง้น้ีใหห้ลกัการ  ใหค้วามใกลช้ดิ   เป็นพีเ่ป็นน้อง  รูส้กึประทบัใจ  

กจิกรรมเป็นสิง่งา่ยๆ  แต่สอดแทรกใหเ้ราเหน็ตนเอง  บางทกีนึ็กไม่ถงึว่าจะเชื่อมโยงไดม้ากมาย  เป็น

ความรูส้กึทีป่ระทบัใจ 

 ผูเ้ขา้ร่วม :  ในจงัหวะชวีติประจําวนัเป็นคนวิง่อยู่ตลอดเวลา  มาทีน่ี่ไดพ้กัผ่อน  ไดห้ยุด  มี

ความสุข  รูส้กึว่าเวลาผ่านไปอย่างรวดเรว็  อิม่เอบิ  มพีลงักลบัไปทาํงาน  สิง่ทีเ่พื่อนๆ  ไดแ้ลกเปลีย่น

ความคดิเหน็จะนําไปใชใ้นการทาํงานช่วยเหลอืคนอื่น 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ไดรู้ว้่าตนเองเป็นคนอยา่งไร  จะกลบัไปปรบัเปลีย่นนิสยัของตนเอง  จะนําไปปรบั

ใชใ้นการทาํงาน  ไดส้าํรวจตนเองพบว่าเดมิตนเองมกัเป็นมองโลกในแงล่บไปสกัหน่อย  จะปรบัใหม้อง

โลกในแงบ่วกมากขึน้  มาทีน่ี่มคีวามสขุมากๆ เกนิคาํบรรยาย  จะนําไปปรบัใชใ้นชวีติทุก ๆ วนั 

 ผูเ้ขา้ร่วม :  ไดค้น้พบตนเองว่าชวีติไม่ตอ้งรบี  ชา้ๆ กไ็ด ้ จะนําไปปรบัใชใ้หช้วีติเกดิความ

สมดุลระหวา่งการทาํงานและชวีติครอบครวั  
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สรปุการสะท้อนของผูเ้ข้าร่วม... 

 (1)  ผู้เข้าร่วมรู้สึกมีความสุขมากในการได้มาอบรมครัง้น้ี  เพราะได้พกัผ่อน  ได้ท าอะไร

ช้าลง   

 (2)  สิง่ทีไ่ด้เรียนรู้จากการอบรม  คือ  การน่ิงสงบอยู่กบัตนเอง  การได้ทบทวนส ารวจ

ความเป็นตวัตน  เกิดพลงัในการท างาน  ได้เพือ่น  ได้มิตรภาพ  อยากปรบัเปลีย่นตนเองให้ดี

ข้ึน  เกิดแรงบนัดาลใจในการท างาน  อยากกลบัไปดแูลครอบครวั 

  

3. ถอดการเรียนรู้จากการชมภาพยนตร ์>>>  แลกเปลีย่นการเรยีนรูร้ว่มกนั  เชื่อมโยงทัง้กบัชวีติ

ของตนเองและชวีติการทาํงาน 

สะท้อนการเรียนรู้... 

  ผูเ้ขา้รว่ม  :  ประทบัใจภรรยาทีอ่ยูเ่คยีงขา้งสามมีาตลอด  ไมต่ําหนิ  ไมต่่อว่า  รูส้กึว่าแตกต่าง

กบัตนเอง  อกีฉากตอนทาํศพใหพ้อ่  รูส้กึวา่เขาคงรกัพอ่มาก  เชื่อมโยงตนเองวา่ตอ้งปรบัตวัใหม่ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ชอบฉากปลาซลัมอนทีพ่ยายามวา่ยน้ําเพือ่กลบับา้นแมว้า่จะตอ้งไปตาย     

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  จุดเปลีย่นของพระเอกต่อการทาํงาน  คอื  ท่าทขีองญาต ิ ความสุขของญาต ิ  ทาํ

ใหเ้กดิความภูมใิจในอาชพีของตนเอง   

       ผูเ้ขา้รว่ม :  ประทบัใจเวลาทีพ่ระเอกค่อยๆ แต่งหน้าศพอยา่งบรรจง  จนทาํใหญ้าตมิคีวามสุข  

เหมอืนไม่ใช่ศพ  เหมอืนแค่คนนอนหลบั  เรื่องราวเช่นน้ีสะทอ้นใหเ้หน็งานของตนเองว่าสงัคมไม่ค่อย

ยอมรบั  เลยคดิถงึผูต้อ้งขงัจะยิง่ถูกสงัคมปฏเิสธมากสกัเพยีงไหน  ชีวิตการท างานของเรากเ็หมือน

คนแต่งศพในเร่ือง  ท าให้รู้สึกภมิูใจในความเป็นผู้คมุของตนเอง  จะกลบัไปแต่งศพในงานของ

เราให้ดีขึน้กว่าน้ี 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :   ประทบัใจ Boss  ทีม่คีวามประณีต  มคีวามรกัในการทาํงานทาํใหพ้ระเอกดาํเนิน

รอยตามเสน้ทางของ Boss 

สรปุการสะท้อนของผูเ้ข้าร่วม... 

 (1) จากภาพยนตรส์ะท้อนให้เหน็ตนเอง  ทัง้ส่วนทีเ่หมือนและต่างกบัชีวิตของเรา  ท าให้

ได้ส ารวจเหน็ตนเองว่าเป็นคนอย่างไร 
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 (2) การชมภาพยนตรท์ าให้เกิดแรงบนัดาลในใจการดแูลตนเอง  ดแูลคนอืน่  เกิดพลงั

ในการท างานมากข้ึน 

4. แสงสว่างในชีวิตของเรา >>> ทบทวนชวีติการทาํงานของเรา  ทีเ่สมอืนไดร้บัแสงสว่าง  ทาํใหเ้กดิ

พลงั  เกดิรอยยิม้ใหก้บัตวัเรา    

ผูเ้ข้าร่วมสะท้อนว่า... 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  กําลงัใจในการทาํงาน  คอื  รอยยิม้จากผูต้อ้งขงั  รอยยิม้จากทุกๆ คน  พอเขา้ไป

ทาํงานไดเ้หน็พวกเขามคีวามสขุ  เรากม็คีวามสขุ  ดใีจทีเ่ขากลา้พดูคุยกบัเราได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม :  กําลงัใจทีท่าํใหท้าํงานได ้ คอื  ความเป็นหว่งผูต้อ้งขงั  ความรกั  ความไวว้างใจที่

ผูต้อ้งขงัมอบใหก้บัเราทาํใหเ้รามคีวามสุข  และอยากไปพบเพื่อนทีถู่กใจกนั  บางครัง้ทีม่ปีญัหากอ็าศยั

เพือ่นทีรู่ใ้จชว่ยเหลอืกนั   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  ประทบัใจหลายอยา่งเกี่ยวกบัน้องๆ (ผูต้อ้งขงั) ทีไ่ปทาํงานดว้ย  เช่น  เขาอยาก

ขอโทษพ่อแม่ของเขา  อยากใหเ้จา้หน้าที่คนหน่ึงมา  (หวัหน้า)  เขาอยากมาแต่เสยีสละใหลู้กน้องมา

เพือ่ใหเ้ขาไดพ้กัและมแีรงใจในการทาํงานต่อไป 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  มผีูต้อ้งขงัเคยบอกว่า “เราเป็นเหมอืนนางฟ้า”  เขาอธบิายว่า  เป็นเพราะเราเขา้ใจ

เขา  สิง่น้ีเป็นกําลงัใจใหต้วัเองมาก  อกีหน่ึงกําลงัใจคอืครอบครวั  แมไ้ม่ไดเ้กดิในครอบครวัที่รํ่ารวย  

แต่มคีวามสขุ  พอ่แมบ่อกวา่เขาภมูใิจทีเ่ราเป็นลกู 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  แสงสวา่งในการทาํงานของตนเอง  คอื  หวัหน้าทีเ่ขา้ใจและใหค้วามชว่ยเหลอื 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ทมี  คอื  แรงแสงสวา่งในตวัเรา  ทมีมคีวามเขา้ใจ  พรอ้มทีจ่ะรบัฟงัเราเสมอ 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  มผีูต้อ้งขงัคนหน่ึงเป็นคนปว่ยเขา้มาขอคาํปรกึษา  เราอาจช่วยอะไรเขาไมไ่ดม้าก  

ใหไ้ด้เพยีงแค่คําปรกึษาเล็กๆ น้อย ๆ วนัหน่ึงเขาหกล้มจะส่งไปรกัษาตวัขา้งนอก  เ ราไปเจอเขา้เขา

ทกัทายสวสัด ี ตนเองรูส้กึดทีีเ่ขาจดจาํเราได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม :  กาํลงัใจ  ความอิม่เอมใจของเรา  คอื  เราสามารถช่วยเหลอืเขา (ผูต้อ้งขงั)ได ้

 ผูเ้ขา้รว่ม : กาํลงัใจของตนเอง  คอื  การมเีพื่อนรว่มงานทีด่ ี เมื่อเราผดิพลาด  เพื่อนกไ็มต่ําหนิ

บอกใหเ้ราเริม่ตน้ใหม ่

 ผูเ้ขา้รว่ม :  กาํลงัใจของตนเอง  คอื  ความมัน่ใจในตนเอง การมคีรอบครวัทีด่ ี มหีวัหน้างานทีด่ ี
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 ผูเ้ขา้รว่ม :  แสงสว่างของเรา  คอื  ทมีงาน  ลูกน้องของเรา  บางครัง้ตวัเราอ่อนไหว  ทอ้แท ้ 

แต่เมือ่คดิถงึลกูน้อง  คดิถงึคนอื่นๆ  กท็าํใหต้นเองตอ้งเขม้แขง็เพือ่เขา 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  แสงสว่างของเรา  คอื  ประสบการณ์ชวีติของผูต้อ้งขงัคนหนึ่ง  ทีก่า้วผ่านมรสุม

ชวีติของตนเอง  แล้วลุกขึน้มาทํางานช่วยเหลอืผูห้ญงิคนอื่นๆ  ทําใหเ้รามองเหน็ความหวงั  มองเหน็

การเปลีย่นแปลงเลก็ๆ ทีส่ามารถเป็นไปได ้  

 ผูเ้ขา้รว่ม :  ในชวีติของตนเองมแีสงเทยีนเยอะ  รูส้กึว่าตนเองโชคด ี ทุกเรื่องราวทีผ่า่นเขา้มา

เมื่อเรานํามาใคร่ครวญก็จะกลายเป็นเสมือนแสงเทียนให้กับเรา  ส่วนแสงเทียนที่ยิ่งใหญ่ที่สุดคือ

ครอบครวัทีเ่ปิดโอกาสใหเ้ราทาํสิง่ทีอ่ยากทาํ  แมว้า่เขาจะไมค่อ่ยเขา้ใจสกัเทา่ไร 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  แสงเทยีนของตนเอง  คอื  พ่อแม่  ทุกเชา้ก่อนออกไปทํางานพอ่แม่จะออกมาส่ง

และอวยพรใหเ้ราทํางานอยา่งปลอดภยั  เวลาเจอปญัหาพ่อแมก่ค็อยใหก้ําลงัใจ   อกีกําลงัใจหน่ึงในที่

ทํางาน  คอื  การมผีูบ้งัคบับญัชาที่ดทีี่เขา้ใจเราทุกเรื่อง  มเีพื่อนร่วมงานที่ด ี ผูต้้องขงัก็เป็นกําลงัใจ

ใหก้บัเรา 

  ผูเ้ขา้รว่ม :   การทาํหน้าทีข่องตนเอง  แลว้มคีุณคา่  สง่ผลต่อคนอื่น  กท็าํใหเ้รามคีวามสขุ  เมื่อ

เราปว่ย  ผูต้อ้งขงัสวดมนตน์ัง่สมาธใิหเ้ราหายปว่ย  ทาํใหเ้รามกีาํลงัใจ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  มคีวามคดิทีจ่ะเปลีย่นงานมาสบิกว่าครัง้  แต่กําลงัใจของตนเอง  คอื  พอ่แม ่ สามี

ทีค่อยใหก้าํลงัใจและคาํแนะนํา 

สรปุแสงสว่างของผูเ้ข้าร่วม... 

 (1) ครอบครวั : พ่อแม่  สามี     

 (2) ผูต้้องขงั 

 (3) ผูบ้งัคบับญัชาการ 

 (4) เพือ่นร่วมงาน 

5. สายธารกิจกรรม >>>  เพือ่ทบทวนการเรยีนรูต้ลอดการอบรมทัง้ 3 วนั 

6. ประจกัษ์พยาน >>> ประกาศเรือ่งราวทีอ่ยากทาํงานกบัตนเอง 
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 ผูเ้ขา้รว่ม : จะกลบัไปฟงัผูต้อ้งขงั / คนในครอบครวัดว้ยความตัง้ใจ ใสใ่จ  ฟงัเหมอืนไปนัง่ในใจ

เขา   

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  จะฝึกโยคะ  ทาํรา่งกายของตนเองใหด้กี่อน  ก่อนไปสอนคนอื่น 

 ผูเ้ขา้รว่ม : จะไปฝึกโยคะ  เป็นสิง่งา่ยๆ ทีเ่ริม่ตน้ทีต่นเองก่อน 

 ผูเ้ขา้รว่ม : จะไปฝึกโยคะ 

 ผูเ้ขา้รว่ม : body scanใหต้นเอง  และ dialogue กบัผูต้อ้งขงั 

 ผูเ้ขา้รว่ม : คน 4 ทศิทีจ่ะเขา้ใจตนเองและผูอ้ื่น 

 ผูเ้ขา้รว่ม : เล่นโยคะ 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  การรบัฟงัคนอื่นและครอบครวั  จะไมช่ีนํ้าไปก่อน  จะแกไ้ขตนเอง 

 ผูเ้ขา้รว่ม :  การรบัฟงัผูอ้ื่น  และทาํ dialogue กลุ่มยอ่ยกบัผูต้อ้งขงั 

 ผูเ้ขา้รว่ม  :  คน 4 ทศิ  จะพยายามยอมรบัในความแตกต่างของแต่ละคน   และจะนําโยคะไป

ฝึกเพือ่ตนเอง  แลว้นําไปสอนผูต้อ้งขงัดว้ย 

 ผูเ้ขา้รว่ม  : ทาํโยคะ  เพือ่พาตนเองออกกําลงักาย  

 ผูเ้ขา้รว่ม   :  คน 4 ทศิ  เมื่อไดเ้ขา้ใจตนเองแลว้  กจ็ะนําไปปรบัเปลีย่นตนเอง  เพื่อปรบัตวัอยู่

กบัคนอื่นได ้ อกีอยา่งคอืการทาํโยคะเพือ่ตนเอง     

7. Check  out >>>  สะทอ้นการเรยีนรูข้องตนเอง 

 

############################  จบ  กระบวนการอบรม ############################ 
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การอบรมครัง้ท่ี 2 
 

ครัง้ท่ี 2 เน้นการทบทวนตนเองผ่านการทําความเขา้ใจมติเิรื่องความเป็นเพศ (gender) อํานาจ 
(โดยเฉพาะอย่างยิ่งอํานาจภายในและอํานาจร่วม) การฟ้ืนฟูคุณค่าความเป็นมนุษย์ (5 วัน) ซึ่ง
นอกเหนือไปจากการดูแลตนเองผ่านการฝึกโยคะเพื่อการรู้เน้ือรู้ตวั การภาวนาผ่านการฟงั เมตตา
ภาวนา และการกลบัมาอยู่กบัตวัเองแลว้  การอบรมครัง้น้ียงัเน้นมติทิางสงัคม เพื่อให้เจา้หน้าทีใ่ชเ้ป็น
ฐานในการทําความเขา้ใจตนเอง และเขา้ใจอทิธพิลของสงัคมทีม่ผีลต่อชวีติมนุษย ์ทีส่่วนใหญ่ลว้นเป็น
ผลจากช่วงชัน้ทางสงัคม อํานาจ ความไม่เป็นธรรม และการหล่อหลอมเรื่องระบบเพศ โดยเฉพาะชะตา
กรรมของผูห้ญงิและคนชายขอบในสงัคมทีเ่จา้หน้าทีเ่ขา้ไปขอ้งเกีย่วสมัพนัธด์ว้ยในการทาํงาน  

 

รายละเอยีดของการดาํเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั เป็นดงัน้ี 
 

วนัท่ี 28 ก.ค. 57  (วนัท่ี 1) 

15.00 – 17.00 น. กิจกรรมช่วงท่ี 1  

กิจกรรม Check in  

แนะนําตวั ความรูส้กึ ความคาดหวงัทีม่ารว่มกจิกรรมในครัง้น้ี  

- เดนิทางมาแต่เชา้ รูส้กึเหน่ือยพอมาถงึรูส้กึแปลกๆ ตดิทะเลและปา่ไม ้ไมคุ่น้เคย ดใีจทีไ่ดเ้จอ
เพือ่นทุกคน  

- เมือ่คนืนอนไมห่ลบั ตื่นเตน้ ไดย้นิขา่ววา่ฝนจะเขา้ ตื่นเตน้  
- ดใีจไดม้าเจอหลายๆ คนทีคุ่ย้เคยยิง่มาเหน็การเปลีย่นแปลงของน้อง อยากมาดแูลใจตวัเอง ดู

กระบวนการต่างๆ  ไดนํ้ามาทาํต่อ มกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้ เอาไปถ่ายทอด มน้ีองป่ิน 
ทาํใหเ้ป็นการเดนิทางทีส่ดใส ครกึครืน้  

- ตื่นเตน้ดใีจไดม้าเป็นครัง้แรก จากทีไ่ดย้นิเพือ่นๆ เรา เป็นโครงการทีด่สีามารถนําไปใชใ้นงาน
ได ้ดใีจทีไ่ดม้าทะเล  

- ดใีจทีไ่ดม้าอกีรอบ อยากใหฝ้นหยดุไวๆ  
- คดิวา่จะไมม่า ตดัสนิใจอยูน่าน เพราะชว่งน้ีระดบับรหิารไมก่ลา้ออกจากพืน้ที ่เกรง็กนัอยู ่ตัว๋ก็

จองมาแลว้ คาํมัน่สญัญา รองของเราจะไดแ้สดงฝีมอื ระบบของเราจะช่วยใหเ้ราทาํงาน
ประสานกนัได ้การทีเ่ราไดไ้ปหลายๆ อยา่งทาํใหเ้ราไดรู้ต้วัตนของเรา ถา้จะมาสกัครัง้อยากอ่าน
หนงัสอืสนุกใหจ้บ และจะไดรู้ว้า่เอาไปทาํอะไรได ้ขอบคุณทางคณะทไีดไ้ปดแูลเดก็ๆทีนู้่นให ้ได้
เป็นสิง่ทีแ่ปลกกวา่ทีเ่ขาเจออยู ่คดิวา่เดก็ ๆ ไดส้กั 30% ทีด่ขี ึน้  
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- ดใีจไดม้าอกีและไดม้าเทีย่วทะเล ไดนํ้าลกูและเรามาเทีย่ว 
- ไดม้าพกัผอ่น เพิม่พลงัใหต้วัเอง ไดนํ้าสิง่ดีๆ  ทีไ่ดเ้รยีนรู ้เล่าสูค่นรอบขา้ง 
- ดใีจทีไ่ดม้าเทีย่วทะเล อยากมาพกัผอ่น เพราะไมค่อ่ยมเีวลามาพกัผอ่น และอยากไดค้วามรู้

เพิม่เตมิ รอบสองจะไดรู้ว้า่จะมอีะไรทีจ่ะนําไปใชใ้หเ้กดิประโยชน์กบัตวัเอง  
- ไดอ้ะไรกลบัไปแน่นอนกระเป๋าใบใหญ่เตม็แน่ๆ  
- มารูส้กึตื่นๆ วา่มนัจะเกดิอะไรขึน้ อยากไดเ้รยีนไปดว้ย  
- ดแูลสถานที ่พธิกีาร ประสานงาน มอีะไรตดิขดับอกไดค้ะ่  
- ตื่นเตน้กลวัเครือ่งบนิตกหลุมอากาศ อยากมาซมึซบัเกบ็เกีย่วกระบวนการดีๆ   
- ดใีจทีเ่พือ่นมาได ้รา่งกายพรอ้มพอทีจ่ะมาได ้มคีวามมนึงว่งอยู ่ 
- สองสามวนัก่อนเหน่ือยเพราะมาจากเชยีงใหม ่ยุง่ๆ เพราะมเีรือ่งปลกียอ่ยเยอะ น้องชวนมาให้

ชว่ย เรากม็ายนืด ูเพราะเขาจดัการไดเ้รยีบรอ้ยด ีไดพ้กัผอ่นไดน้วด ใครสนใจตดิต่อได ้ 
- มพีลงัทาํ เพิง่เสรจ็จากชว่ยงานอบรม "กระบวนการใหค้าํปรกึษาในภาวะวกิฤตผูห้ญงิ" (ทีถู่กทาํ

รา้ยและไมป่ลอดภยั) ซึง่ผูเ้ขา้รว่มเป็นเจา้หน้าทีท่ีศ่นูยพ์ึง่ได ้เขามพีืน้ฐานเบือ้งตน้เรือ่งเพศ 
(อบรมทีบ่า้นดนิ แมร่มิ)  การอบรมนัน้ทาํใหเ้หน็วา่ผูถู้กกระทาํ (ทีเ่รามกัมองดา้นเดยีววา่เขา
เป็นผูร้า้ย) ถกูหล่อหลอมมาอยา่งไร ผูก้ระทาํถูกหล่อหลอมมาอยา่งไร เขามโีมเดลมาชว่ยใหเ้รา
เขา้ใจทาํใหเ้ขา้ใจโมเดลสงัคมทีเ่กดิวามเขา้ใจ พอทาํแลว้ไดพ้ลงั เบกิบานเพราะไดพ้ลงัจาก
ผูเ้ขา้รว่ม  

- ใน 5 วนัน้ีน่าจะมเีรือ่งราวทีเ่ราจะไดเ้รยีนรูท้ ัง้ทีเ่คยจดัใหผู้ต้อ้งขงัในโครงการ และไมไ่ดจ้ดั 
รบัผดิชอบวนัน้ีเป็นหลกั อยากใหเ้ราไดล้งลกึกจ็ะใหไ้ดใ้ชเ้วลา คอืมาเปิดหวัและปิดทา้ย เมือ่
เดอืนทีแ่ลว้ไดต้ามไปทีข่อนแก่นซึง่จดังานนิทรรศการ เป็นชว่งเวลาทีม่คีวามประทบัใจมาก ได้
เหน็ภาพทีง่ดงามและไดเ้หน็ความเปลีย่นแปลง มคีนเขา้ไปกนัเยอะจากหลากหลายโครงการ 
สว่นทีเ่ชยีงใหม ่ตัง้ใจจะไป แต่มงีานตรงกนัพอดเีลยไมไดไ้ปแต่จะตดิตามหาโอกาสไปเยีย่ม
เยยีน  

จากการอบรมครัง้ท่ี 1 มีอะไรท่ีอยากแบง่ปันบา้ง 

ขอนแก่น – นําไปจดั ธรรมมะบาํบดั โยคะ กจิกรรมกลุ่ม บา้นเป็ด ทกัษะการสือ่สารเอาของไปซ่อนและ
ไปหา ใหไ้ดร้ว่มพดู ไมค่ดิวา่เจา้หน้าทีจ่ะเขา้ใจเขา จากกจิกรรมทาํใหเ้ราไดเ้ขา้ใจเขามากขึน้ เราไดร้บั
พลงัอยากหาขอ้มลูอยากทาํกจิกรรมเพือ่เอาไปทาํต่อ (จดั 40 คน 10 วนั) นิทานบาํบดั ละคร เวลาเรามี
พลงัดีๆ  เรากอ็ยากกลบัเอาไปแบ่งปนั ซึง่กอ็าจจะไดม้ากไดน้้อยกไ็มแ่น่ใจ  
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กิจกรรมตะกร้า  

กระดาษ A4 และปากกา คนละ 1 ชิน้ พบักระดาษครึง่หน่ึง วาดรปูตะกรา้ใหญ่ๆ ลงไป ทัง้ 3 หน้า  

โจทย ์  

ตะกรา้ใบที ่1 อะไรคอืสิง่ทีเ่รากลวัมากทีส่ดุ  

ตะกรา้ใบที ่2 อะไรคอืความใฝฝ่นั  

ตะกรา้ใบที ่3 ใครคอืคนทีเ่รารูส้กึอยากขอบคุณเขามากทีส่ดุ  

ไปสมัภาษณ์เพือ่นๆ คนอื่นถงึของในตะกรา้ของแต่ละคน  และเพราะอะไร ใหไ้ดม้ากทีส่ดุ 

กลบัมาพจิารณาตะกรา้ของเราตอนน้ีทีเ่ราไดเ้กบ็รวบรวมของเพือ่นๆ มาดว้ย เราไดเ้หน็อะไรบา้ง ใน
ตะกรา้ของเราทัง้ 3 ใบในตอนน้ี  

แลกเปลีย่นเรยีนรูก้จิกรรมตะกรา้ 

- คดิวา่ตวัเองไมก่ลวัอะไร แต่พอเอาสกัอยา่งคอื ความขยะแขยงเพราะวา่ตวัเองเกดิปีหนู เกีย่ว
หรอืเปล่า แมวกน่็ารกั แต่เราขยะแขยง  

- ตะกรา้ของเพือ่นเป็นความสาํเรจ็ ของเราเป็นอยากมสีวนผลไม ้ 
- ไดแ้ชรแ์ละไดเ้พิม่พลงัใหต้วัเอง  
- ตะกรา้ใบที ่3 คดิวา่มคีนทีเ่หมอืนเราเยอะนะ  
- เราคดิวา่เรากลวัอะไร กลวัเสยีใจ พลดัพรากจากคนทีเ่ราผกูพนั เราผา่นความสาํเรจ็ของเรา 

อยากเหน็ความสาํเรจ็ของคนทีเ่รารกั เพือ่นรว่มงานเป็นแรงผลกัดนั ถา้ไมม่เีพือ่นพีน้่องที่
ทาํงานมารว่มกนั  

- ทีส่ดุคอื ง ูเหน็แลว้เหมอืนหวัใจจะหยุดเตน้ ไดถ้ามเพือ่นดว้ย กลวักนัหลายคน มทีัง้ แมวและ
หนู  

- กลวัความไมม่ัน่คง  
- ฝนัอยากมสีขุภาพด ีไมอ่ยากมโีรคภยัทีร่นุแรงจนดแูลตวัเองไมไ่ด ้มบีา้น  
- เวลาพดูถงึแต่ละหวัขอ้มนัใหค้วามรูส้กึตามหวัขอ้เรือ่งนัน้ๆ  

ไดส้าํรวจตวัเองแลกเปลีย่นเหน็ความเหมอืนและความต่างของตวัเอง เราสามารถเอาความกลวัมาฝึก
ปฏบิตั ิเป็นตวัทีท่าํใหเ้ราเกดิอนุสต ิ
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กิจกรรมฉันคือใคร  

จบักลุ่ม 4 คน แบ่งปนัวา่ฉนัคอืใคร ใหเ้พือ่นในกลุ่มฟงัพยายามบอกเล่าใหม้ากทีส่ดุ ใหเ้ราเขยีนเป็น  

Mind map ใหเ้ล่าทลีะคน ขณะทีเ่พือ่นเล่าใหค้นทีเ่หลอืเขยีนเรือ่งของเพือ่นเป็น Mind map จากนัน้ให้
แต่ละกลุ่มเล่าเรือ่งของเพือ่นๆ ในกลุ่ม กลุ่มละ 2 นาท ี 

กลุ่ม 1 เล่าวา่แต่ละคนทาํงานอะไร 

กลุ่ม 2 เล่าเรือ่งชวีติของตวัเองในวยัเดก็ทีเ่ป็นแรงผลกัดนัใหอ้ยากทาํงานช่วยเหลอืคนอื่น  

กลุ่ม 3 เป็นลกูคนบา้นนอกลกูชาวนา  

แลกเปลีย่น ค าถามเราไดเ้หน็ความแตกต่างของแต่ละกลุ่มอยา่งไรบา้ง 

- พอตอ้งมาเล่าเรือ่งตวัเอง เรากไ็มแ่น่ใจวา่จรงิๆ แลว้ตวัเราเป็นแบบไหน สบัสนวา่ฉนัคอืใคร จงึ
เลอืกดา้นทีเ่รารูส้กึวา่มนัชดัๆ เชน่ประกอบอาชพีอะไร 

- คดิถงึจุดกาํเนิดวา่เราเกดิมาจากไหน 
- สมัผสัถงึความเป็นมนุษยข์องแต่ละคน 

เมือ่ถามวา่เราคอืใคร เราพดูถงึอะไรกนับา้ง  

- ครอบครวั บา้นเกดิ การศกึษา ตําแหน่งหน้าทีก่ารงาน นิสยั เป้าหมายในชวีติ 

แลว้ตกลงเราคอืใคร มอีะไรทีเ่ป็นตวัเราแลว้เปลีย่นไมไ่ด ้แลว้ตวัเราทีไ่มม่วีนัเปลีย่นคอืใคร เวลาที่
เรายดึวา่เราเป็นสิง่น้ี การทีเ่ราเชื่อวา่เราเป็นสิง่ๆ นัน้มนัสง่ผลต่อชวีติเราอยา่งไร เวลาทีเ่ราหรอืคนอื่น
บอกความเป็นตวัเรากจ็ะมคีวามแตกต่าง ซึง่สิง่เหล่าน้ีมผีลต่อความสมัพนัธ ์      

 

19.00 – 20.30 น. กิจกรรมช่วงท่ี 2  

กิจกรรมจกัรวาลแห่งความสมัพนัธ ์ 

1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผน่ ใหว้าดภาพระบบจกัรวาลโดยมเีราเป็นดาวหน่ึงดวง และในจกัรวาล
นัน้มดีาวอื่นๆ ซึง่เปรยีบเสมอืนบุคคล หรอืสิง่ต่างๆ ทีม่คีวามเกีย่วขอ้งสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกบัเรา 
แทนดว้ยขนาดและระยะหา่งจากตวัเรา โดยเราใหค้วามหมายของมนั  

ใหเ้ราไดส้าํรวจวา่ตวัเราเกีย่วขอ้งสมัพนัธก์บัใครบา้ง  

2. จบัคู ่และเล่าเรือ่งราวจกัรวาลของเราใหเ้พือ่นฟงั  

แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
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1. เราเขา้ใจความสมัพนัธใ์นชวีติเราเพิม่มากขึน้ หรอืไดเ้หน็อะไรหรอืไม ่อยา่งไร 
- ไดเ้รยีนรูว้า่คนทีม่อีทิธพิลต่อเราคอื พอ่แม ่และเพือ่นรว่มงาน  
- แต่ละคนมคีวามสมัพนัธ ์คนทีเ่ราใชเ้วลาดว้ยมากทีส่ดุมกัไมใ่ชค่นทีใ่กลช้ดิเราในความสมัพนัธ ์

เรามองความสมัพนัธใ์นความคดิ กบัความเป็นจรงิอยา่งไรบา้ง 
- สิง่ทีอ่ยูใ่นใจของเรามนัไมเ่กีย่วกบัความชอบหรอืไม ่แต่มนัมอียู่ 
- เราสามารจดัวางตวัเราเองวนัหน่ึงเมือ่พวกเราเปลีย่น เราสามารถสง่ผลต่อดาวดวงอื่น 
- ถา้เราเปลีย่นความสมัพนัธอ์กีคนกจ็ะเปลีย่นแปลงไป เราไมส่ามารถจดัวางคนอื่นได ้แต่เรา

สามารถจดัวางตวัเองได ้

 

วนัท่ี 29 ก.ค. 57  (วนัท่ี 2)  

กจิกรรมโยคะ และ รบัประทานอาหารเชา้  

9.30 – 11.00 น.กิจกรรมช่วงท่ี 3  

กิจกรรมน าภาวนาและ Check in เช้าน้ีเป็นอย่างไรบา้ง  

กิจกรรมการฟัง กบักระบวนการ และการนําไปใชใ้นชวีติประจาํวนั  

ออกเดนิไปตรงไหนกไ็ด ้เมื่อไดย้นิเสยีงระฆงัใหห้ยุด เดนิอยา่งผอ่นคลาย ทบทวนวา่ 3-4 เดอืนมาน้ีชวีติ
เราเป็นอยา่งไรบา้ง เมือ่ไดย้นิเสยีงระฆงั ใหห้นัหน้าเขา้หาคนทีอ่ยูใ่กล้ๆ  ผลดักนัเล่า ตามโจทยท์ีก่าํหนด 
4 รอบ ดงัน้ี 

1. สิง่ดีๆ  ทีเ่กดิขึน้ในชวีติเรา 
2. สิง่ทีเ่ราทาํแลว้ภาคภมูใิจกบัมนั 
3. อกี 1 ปีขา้งหน้าเราอยากเหน็ตวัเองเป็นอยา่งไร  
4. สิง่ทีเ่ราอยากทาํใหก้บัตวัเองมากทีส่ดุในรอบปีน้ี 

แลกเปลีย่นเรยีนรู ้

1. เราไดเ้รยีนรูอ้ะไรบา้ง 
- ไดโ้อกาสฟงัเรือ่งราวต่างๆ และพบวา่ทกุคนเหน็ดเหน่ือยและไมม่เีวลากบัการไดด้แูลตวัเอง 
- พอไดฟ้งัแลว้อยากใหเ้ขาไดส้มใจ 
- เขาไดพ้ดูถงึสิง่ทีเ่ขาภาคภมูใิจ เรากร็ูส้กึพองฟูไปดว้ย 
- ไดร้บัรูเ้รือ่งราวใหม่ๆ   
- เขา้ใจความรูส้กึคนอื่น  
- ไดก้ลบัมาทบทวนตวัเอง 
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- ไดเ้หน็วา่อะไรสาํคญั และอยากหาความสขุใหก้บัตวัเอง 
- เมือ่เราไดย้นิเรือ่งราวดีๆ  เรากร็ูส้กึดไีปดว้ย 
- ไดย้นิความฝนัของคนอื่นจงึเหน็ความฝนัของตนเอง 
- การตัง้ใจฟงัดว้ยใจเป็นการภาวนาอยา่งหน่ึง คอืการโอบอุม้ การฟงัเป็นฐานการทาํงานกบัคน

ทุกข ์ชว่ยเยยีวยา ชว่ยคลายทุกข ์
- ไดฝึ้กการฟงัดว้ยสต ิ  

กิจกรรมเส้นทางผูค้มุ 

กระดาษวาดรปูคนละ 1 แผน่ พรอ้มส ีใหท้บทวนและวาดเสน้ทางชวีติของเรา เน้นทีว่า่อะไรคอืจดุสาํคญั
ต่างๆ ในชวีติทีท่าํใหเ้รามาเป็นเราในทุกวนัน้ีได ้จากนัน้ใหจ้บัคูผ่ลดักนัเล่าใหฟ้งัทลีะคน  

โดยฝึกการการฟงัดว้ยคุณสมบตัเิหล่าน้ี  

1. ใหต้ระหนกัวา่คนตรงหน้าเป็นคนสาํคญั เรือ่งทีเ่ขาเล่าเป็นเรือ่งสาํคญั  
2. รกัษาความลบั  
3. ยงัไมถ่ามเพิม่เตมิ และไมแ่นะนํา  
4. ฟงัโดยไมต่ดัสนิถูก / ผดิ   
5. ทาํตวัเองใหว้า่ง (เหมอืนภาชนะวา่งๆ) และอยูก่บัเพือ่นตรงหน้าอยา่งแทจ้รงิ 

แลกเปลีย่นเรยีนรู ้

- ภูมใิจทีไ่ดท้าํงานน้ี 
- เบา สบาย เมือ่เราคดิดทีาํด ี 
- พบวา่เราสบายกวา่คนอื่น  
- แต่ละคนมทีีม่า เราไมส่ามารถรูไ้ดว้า่เขามอีะไรมาก่อน  
- มคีนทีต่่อสูช้วีติทีเ่หมอืนๆ กนักบัเรา   
- เราเป็นคนมบีุญ  
- ไดคุ้ยแลว้สบายใจ โล่ง ไดเ้รยีนรูช้วีติทีเ่ราเชื่อวา่มนัไมใ่ช ่ยงัมคีนทีส่ามารถเป็นอยา่งน้ีได ้ 
- ไดรู้จ้กักนัมากขึน้ มคีวามสนิทสนม มกีารสญูเสยีเหมอืนๆ กนั ชวีติทีแ่ตกต่าง เรือ่งราวของคนที่

สู ้ไดร้บัพลงัของการฟงั 
 

13.30 – 17.00 น. กิจกรรมช่วงท่ี 4  

ผอ่นพกัตระหนกัรู ้

กิจกรรมค าถามใคร่คราญ แจกกระดาษ 3 สีๆ  ละแผน่ ใหล้องใครค่รวญเพิม่เตมิกบัชวีติ 3 ขอ้ ดงัน้ี 
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1. เวลาเราเจอเรือ่งยากๆ เราผา่นมนัมาไดอ้ยา่งไร การรบัมอืกบัอุปสรรคอยา่งไร 

สิง่ทีเ่ขยีนคอื - การเปิดใจ สู ้ความอดทน ความมัน่คงในตวัเอง ทาํใจ มสีต ิศรทัธา พยายาม ใชธ้รรมะ 
ชนะใจตวัเอง แกป้ญัหาดว้ยสต ิเชื่อมัน่ในตวัเองและครอบครวั ความใจเยน็ ใหก้าํลงัใจตวัเอง เปิดรบัสิง่
ใหม ่ยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ กําลงัใจจากคนทีเ่รารกั  

2. อะไรคอืแรงเกื้อหนุนชวีติ  

สิง่ทีเ่ขยีนคอื - พอ่ แม ่ลกู เป้าหมาย เพือ่น คาํสัง่ผูบ้ญัชาการ ความอยาก(Passion) สภาพแวดลอ้ม 
เป้าหมายในชวีติ สาม ี

3. อะไรคอือุปสรรค  

สิง่ทีเ่ขยีนคอื - ขาดความรว่มมอืสุขภาพ ความเชื่อ จติใจทีย่อมแพ ้ความรกั ความคดิไปเอง หน้าตาไมด่ ี
ระบบ ระเบยีบ ยากจน เรยีนไมเ่ก่ง ความเชื่อในสงัคม การยดึตดิ ขาดความมัน่ใจ ความอ่อนแอของเรา
เอง พษิรกั 

ชวนดวูา่อนัไหนเป็นรปูธรรม นามธรรม หรอืมนัมปีจัจยัอะไรบา้ง และใหผู้เ้ขา้รว่มเลอืกคุณสมบตัิ
บางอยา่งทีเ่ราอยากเอากลบับา้นไปทาํใหม้อียูใ่นตวัเรา คนละ 1 อยา่ง  

กิจกรรมราวตากผา้ 

1. ใหนํ้าเสือ้ผา้มาคนละ 1 ชุด ประกอบไปดว้ย เสือ้ กางเกง หรอืกระโปรง เสือ้และกางเกง
ชัน้ใน  

2. ใหเ้ราเอาผา้ทีเ่ราเอามาไปแขวนทีร่าวตากผา้ทีเ่ราเตรยีมไว ้เหมอืนวา่เรากําลงัตากผา้กนั
อยู ่ 

3. ใหส้งัเกตสิง่ทีเ่กดิขึน้จากวธิกีารตากผา้ของแต่ละคน กระบวนกรเอาผา้ถุงและชุดชัน้ใน
ผูห้ญงิไปตากไวใ้นทีส่งู  

สิง่ทีส่งัเกตเหน็ – เราตากผา้แยกระหวา่งเสือ้กบักระโปรงหรอืกางเกง กางเกงจะตากตํ่ากวา่เสือ้ ชุด
ชัน้ในตากหลบๆ ดา้นในหน่อยถา้เป็นไปได ้ 

การเรยีนรู ้- เมือ่สอบถามเรือ่งการตากผา้ พบวา่หลายคนรูส้กึอดึอดัจาการทีก่ระบวนกรเอาผา้ถุง และ
กางเกงในผูห้ญงิไปตากไวใ้นทีส่งู เพราะเป็นเรือ่งทีไ่มค่วรทาํ กางเกงในผูห้ญงิมรีอบเดอืนมนัสกปรก  
แต่ผูช้ายไมม่ไีมส่กปรก รา่งกายผูช้ายศกัดิส์ทิธเ์พราะเขาบวชเรยีนได ้ถา้มาลอดราวผา้จะทาํใหข้อง
เสือ่ม  

หลายๆเรือ่งเป็นเรือ่งทีเ่ราคดิวา่ด ีและเหมาะสมเราจงึยอมรบั และถอืเป็นเรือ่งปกตธิรรมดา 
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กิจกรรม Gender Box กรอบสงัคม 

1. ในสงัคมปจัจุบนั เราถูกบอกถูกสอนในความเป็นผูห้ญงิอยา่งไร (ภาพลกัษณ์ บทบาทหน้าที ่
ความคาดหวงั ความเชื่อ) 

2. ในสงัคมปจัจุบนั เราถูกบอกถูกสอนในความเป็นผูช้ายอยา่งไร (ภาพลกัษณ์ บทบาทหน้าที ่
ความคาดหวงั ความเชื่อ) 

กรอบความเป็นหญิง กรอบความเป็นชาย 
 

ตอ้งเป็นแมบ่า้นแมเ่รอืน เป็นผูต้าม รกันวลสงวน
ตวั มกีริยิามารยาทเรยีบรอ้ย สะอาด พดูเพราะ 
ดแูลลกูและสาม ีอบรมสัง่สอนลกู แต่งตวั
เรยีบรอ้ยมดิชดิ ไมเ่ดนิเสยีงดงั ตอ้งมสีามคีน
เดยีว ผูห้ญงิตอ้งยอม ทาํอาหารเก่ง เสน่หป์ลาย
จวกั รกัษาพรหมจรรยจ์นวนัแต่งงาน เคารพสาม ี
อยูก่บัเยา้เฝ้าเรอืน ตอ้งสวย ตอ้งหุน่ด ีประหยดั 
เกบ็เงนิของครอบครวั อบรมลกูใหส้งัคมยอมรบั 
เวลามปีระจาํเดอืนหา้มเดด็ใบไม ้ เพราะจะทาํให้
ใบไมต้าย หา้มกระโดดขา้มบนัได หา้มเถยีง หา้ม
จดัพระบนหิง้พระ หา้มเทีย่วกลางคนื หา้มกลบั
บา้นดกึ หา้มกนิเหลา้สบูบุหรี ่หา้มมปีากมเีสยีง 
หา้มทอ้งก่อนแต่ง ผูช้ายขา้วเปลอืกผูห้ญงิ
ขา้วสาร ตอ้งมลีกู หา้มเดนิอา้ซ่า มลีกูสาวเหมอืน
มสีว้มอยูห่น้าบา้น ไมห่วัเราะดงั ตอ้งกนิให้
เรยีบรอ้ย ตากผา้ตํ่า กราบเทา้สาม ีตื่นกอ่นนอน
ทหีลงั เคารพสาม ีหา้มพดูเรือ่งเพศ แต่ตอ้งเก่ง
เรือ่งบนเตยีง สนองตอบอารมณ์ทางเพศของสาม ี
ดแูลพอ่แมย่ามแก่เฒา่ นมใหญ่  

เป็นหวัหน้าครอบครวั รบัใชช้าต ิบวช เป็นผูนํ้า ดื่ม
เหลา้ สบูบุหรี ่ตอ้งรบัผดิชอบเลีย้งดคูนในครอบครวั 
แพไ้มเ่ป็น ไมเ่ป็นตุ๊ด กลา้หาญ ไมก่ลวั เดด็ขาด 
ทาํงานหนกั ใชแ้รงงาน ตอ้งตดัสนิใจเรือ่งสาํคญัๆ 
รปูรา่งสงูใหญ่ กํายาํ เล่นกฬีา ตอ้งเจา้ชู ้ใจใหญ่กลา้
ไดก้ลา้เสยี ขบัรถได ้หา้มรอ้งไห ้เสยีงดงั ฆา่ได้
หยามไมไ่ด ้ เมยีและลกูได ้ใชค้วามรนุแรงเป็นเรือ่ง
ธรรมดา ตอ้งผจญภยัเดนิทาง ตอ้งมคีวามฝนัแรง
บนัดาลใจ มอีสิระทาํอะไรไดม้ากกวา่ จู๋ใหญ่ ฉี่พุง่
ไกล หา้มไวผ้มยาว ตอ้งมคีาถาอาคม/สกัตวั  มี
หน้าทีก่ารงานด ีเรยีนเก่ง เป็นนายชา่ง 
 

หากเดก็ผูห้ญิงคนหน่ึงโตมาภายใตค้วามเชื่อ
แบบนี้เขาจะเป็นคนอยา่งไร 

หากเดก็ผูช้ายคนหน่ึงโตมาภายใตค้วามเชื่อแบบน้ี
เขาจะเป็นคนอยา่งไร 

ขาดความเชื่อมัน่ เกบ็กด เกบ็ความรูส้กึ ยอม ไม่
กลา้คดิไมก่ลา้ตดัสนิใจ ขาดอสิระ เชื่อวา่ตวัเอง
อยูค่นเดยีวไมไ่ดต้อ้งมสีาม ีไมเ่หน็คุณคา่ใน
ตวัเอง เป็นนางเอกหนงัไทย  

เป็นอนัธพาล กรา่ง บา้อาํนาจ มัน่ใจสงู ความคดิ
ตวัเองเป็นใหญ่ เผดจ็การ ภูมใิจในตวัเอง ไมเ่หน็คา่
คนอื่น มพีรรคพวก – เหงา โดดเดีย่ว  
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ทีม่าของกรอบสงัคมและความเชื่อเหล่าน้ีมาจากไหน - ครอบครวั เพือ่นบา้น ชุมชน โรงเรยีน สือ่ ละคร 
ตวัเราเอง วฒันธรรม ประเพณี ความเชือ่ ศาสนา กฎหมาย ความรูท้างการแพทย ์กระบวนการยตุธิรรม  

 

19.30 – 21.30 น. กิจกรรมช่วงท่ี 5  

ดภูาพยนตรเ์รือ่ง ปาฏหิารยิ ์ศรทัธา มหาสมุทร (Whale Rider)  

 

วนัท่ี 30 ก.ค. 57  (วนัท่ี 3)  

กจิกรรมโยคะ และ รบัประทานอาหารเชา้  

9.30 – 12.30 น. กิจกรรมช่วงท่ี 6  

ภาวนายามเช้าและ Check in ความรู้สึกเช้าน้ี 

ผอ่นคลายเบาสมอง ไมม่ัน่ใจวา่รูส้กึอยา่งไร สบายกบัการนัง่สมาธโิยคะ เหน็ภาพความเป็น ชาย – หญงิ 
ทีส่งัคมกําหนด บทบาทถูกกาํหนดโดยวฒันธรรม มนัใชไ่หม ถา้มนัไมถู่กตอ้งทาํไง อยากมลีกูชายเราจะ
สอนใหผ้สมผสานกนัใหบ้ทบาทกลมกลนืกนัไดใ้นสิง่ทีเ่ราจะสอนต่อไปน้ี เบาเดมิเราแบกความเป็น
ผูห้ญงิ มาเยอะเราไดป้ล่อยไปและไดเ้ป็นอสิระเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ สะใจไดว้พิากษ์วจิารณ์ความ
แตกต่าง ความเหน็เราคลอ้ยตามกนั เราเป็นผูใ้หก้่อนเขากจ็ะใหเ้กยีรตเิรา ไดเ้รยีนรูอ้ยา่งสนุกสนาน 
เรือ่งเพศทาํใหรู้ส้กึเครยีดเหมอืนถูกกดขี ่การคลายเครยีดของแต่ละคนไมเ่หมอืนกนั ความแตกต่าง
ระหวา่งหญงิชาย ปล่อยตวัเองใหส้บายและวเิคราะหค์ดิ วา่เราอยากเป็นอะไรเราคน้หาอะไร ทาํอยา่งไร
จะเขม้แขง็และควบคุมอารมณ์อยูก่บัคนหลายๆ คน จรงิๆ เราตอ้งใหเ้กยีรต ิเคารพความคดิความรูส้กึ
แต่ละคน คดิไดห้ลายๆ อยา่ง พยายามคดิถงึแต่สว่นนี้ มนัอยูท่ีใ่จเราตวัเราทีจ่ะทาํใหด้ไีดห้รอืไมด่ไีด ้เรา
จะยอมหรอืไมย่อมในความสมัพนัธข์องหญงิชาย เราตอ้งมเีหตุผล  

เราไดเ้รยีนรูเ้รือ่งอื่นๆ จากกรอบเพศ การเรยีนรูเ้พือ่ปลดปล่อยคนสูอ่สิรภาพไดก้ลบัมาหาคุณคา่ความ
เป็นตวัเองทีแ่ทจ้รงิ มนัเป็นปรชัญาชวีติ 

กรอบเพศเป็นสิง่ทีเ่ราเจอกนัมาตัง้แต่เกดิ    เวลาเราเรยีนเรากต็อ้งระวงั 

แลกเปล่ียนบทเรียนท่ีได้รบัจากภาพยนตร ์และ Gender box 

- จบักลุ่ม 3 คนแลกเปลีย่น อะไรทีเ่รา ชอบ / ไมช่อบ ในภาพยนตร ์

แลกเปลีย่นตวัละครแต่ละตวั 
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ปู ่- ทีอ่ยูใ่นกรอบ มคีวามขดัแยง้ในตวัเอง ตอ้งเขม้แขง็ รกัหลานแต่ในขณะเดยีวกนัตอ้งต่อสูก้บัความรกั
กบัความเชื่อดัง้เดมิ การรกัษาวฒันธรรม รบัผดิชอบหน้าทีแ่ต่ยอมทีจ่ะเปลีย่นแปลง 

ไพเคยี - แมต้อ้งเผชญิความน้อยใจ แต่ตอ้งมคีวามกลา้หาญ เชื่อวา่ผูนํ้าสามารถมไีดห้ลายคน เพราะ
ผูนํ้าคนเดยีวแบกรบัภาระมากเกนิไป 

ยา่ – ผสาน ไกล่เกลีย่บนความหลากหลายของความเชื่อ ฉลาดในการดแูล และเขา้ใจผูค้น เขา้ใจและ
รูจ้กัวฒันธรรม บทบาทและหน้าทีค่อยประคบัประคอง  

พอ่ไพเคยี –  เป็นตวัของตวัเอง ยนืยนัในสิง่ทีท่าํ ออ่นโยน รกัลกู เปิดโอกาสใหล้กูตดัสนิใจ 

น้าชายไพเคยี – กลบัมามองเหน็ความสาํคญักบัตวัเองเมือ่ไพเคยีมาขอใหส้อน กลา้เปลีย่นแปลงตวัเอง 
ใจด ี 

คุณคร ู– สงสาร เดก็อาจจะมบีาดแผล เป็นผูนํ้า หา้มรอ้งไห ้

เดก็ผูช้ายทีสู่ก้บัไพเคยี – น่าสงสาร 

ปลาวาฬ – ไมเ่ลอืกเพศ เขาไมรู่ ้โดยธรรมชาตไิมแ่บ่งแยก  

สิง่ทีเ่ป็นมายาคต ิคอืสิง่ทีส่งัคมสรา้งขึน้ คน้หาคุณค่าแทภ้ายในตวัเรา  

การรบันโยบายจากเบือ้งบน อาํนาจ ตอ้งทาํแบบไมม่ขีอ้โตแ้ยง้ 

กลบัมาทบทวนชีวิตตวัเอง “กรอบเพศส่งผลอะไรกบัชีวิตเราบา้ง ถ้ามนัท าให้ชีวิตเรายาก เรา
ผา่นจดุนัน้มาได้ยงัไง” 

จบัคู ่ผลดักนัเล่า  

เมือ่เล่าแลว้เรารูส้กึอยา่งไร  

ไดป้ลดปล่อย สบายใจ ระบายสว่นทีเ่กบ็ไวแ้ละมคีนเขา้ใจ ทุกสิง่ทุกอยา่งมเีหตุและผล มคีนเขา้ใจเรา 
หวัอกเดยีวกนั มพีลงั ไมเ่คยรูว้า่เรามาจากเรือ่งราวเหล่าน้ี มกีาํลงัใจ ภูมใิจ การคดินอกรอบไมไ่ด้
เลวรา้ยเสมอไป หาความสมดุล ไมง่า่ยแต่ทาํได ้เหน็ปญัหาทีค่ลา้ยกนั ขอบคุณทีเ่ราไดม้าแบ่งปนั ได้
เป็นผูห้ญงิ  

 

13.30 – 17.00 กิจกรรมช่วงท่ี 7 

กจิกรรมผอ่นพกัตระหนกัรู ้
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กิจกรรมอ านาจ  

มรีะดบัคะแนน  1-10 ใหเ้ราฟงัคาํถามและลองสาํรวจตวัเองวา่เราจะใหค้ะแนนตวัเองเทา่ไร  

ระดบัอ านาจภายในบา้น / ครอบครวั  

5 คะแนน  

- เรากบัสาม ีมกีารตดัสนิใจในบา้นเราแชรค์วามคดิกนั 50:50 
- พอ่เป็นใหญ่เราเป็นผูต้าม และเราเป็นลกูคนโตเขากฟ็งั  

7 คะแนน  

- อยูค่นละทีก่บัพอ่และแม ่สว่นใหญ่เราตดัสนิใจเอง คดิวา่เทา่น้ีพอแลว้  

8 คะแนน  

- เป็นผูห้ญงิคนเดยีวสวยทีส่ดุในบา้น เขาคอ่นขา้งเกรงใจ รว่มดว้ยชว่ยกนั เขาฟงัความเหน็เรา 
- เวลาทีบ่า้นมปีญัหาเขาจะมาปรกึษาแต่คนตดัสนิใจเป็นพอ่กบัแม ่เขาฟงัเรามากกวา่  

9 คะแนน 

- อยูก่นัสองคนในบา้น เราใหลู้กแค ่1  ทีเ่หลอืเป็นการตดัสนิใจของเรา 

10 คะแนน  

- มแีคส่ามคน เขายกใหเ้ราตดัสนิใจ อาจจะเชื่อถอื และกลวั และเราประสบความสาํเรจ็ในการ
ทาํงาน 

เกนิ 10 คะแนน  

- ลกูอยูใ่นวยัเรยีนเราเป็นคนตดัสนิใจ 
- อยูค่นเดยีวคดิเองทาํเองตดัสนิใจเอง  
- ทรพัยส์นิของทัง้บา้นเป็นของเรา เรามอีาํนาจทัง้หมด 

ระดบัอ านาจในทีท่ างาน 

4 คะแนน 

- เป็นสว่นหน่ึงทีด่แูลรกัษาผูต้อ้งขงั ในดา้นสุขาภบิาล 

3 คะแนน  

- ไดร้บังานแคก่ลุ่มหน่ึงในเรอืนจาํ  
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- คดิวา่ใครมอีาํนาจน้อยๆ ในเรอืนจาํ คดิวา่พนกังานราชการ  

5 คะแนน  

- รบันโยบายมาปฏบิตัติ่อ มนัเป็นระเบยีบอยูแ่ลว้  

7 คะแนน  

- เราตอ้งทาํงานรว่มกนัผา่นคณะกรรมการก่อน กรณเีรง่ด่วน เราสามารถสัง่ได ้ 

อ านาจในสงัคมไทย 

1 คะแนน  

- เราอยูภ่ายใตส้ทิธมินุษยชน ทาํอะไรไมไ่ดเ้ลย แตะตอ้งไมไ่ดเ้ลย รูส้กึทอ้ 
- ผูต้อ้งขงัมอีาํนาจมากเพราะเขาสามารถรอ้งเรยีนไดต้ามสทิธมินุษยชน  

5 คะแนน  

- ถา้พุดถงึระบบราชการมนัเป็นการทาํงานแค ่5 เทา่นัน้ เราไมม่อีาํนาจในการตดัสนิใจอะไรเลย 
ขึน้อยูก่บัยคุตรงนัน้ 

ทีม่าของแหล่งอ านาจ  

เป็นลกูคนโต เรารว่มกนัตดัสนิใจ การประสบความสาํเรจ็ในชวีติ หน้าทีก่ารงาน ทรพัยส์นิ บทบาทความ
เป็นแม ่ความถนดัทางวชิาชพี ประสบการชวีติ รปูรา่งหน้าตาด ีสถานะสมรส ความสามารถ / เชีย่วชาญ
ในการทาํงาน ความเป็นเพศ อายุ รปูรา่ง สุขภาพ สผีวิ ชนชาต ิชาตพินัธุ ์ภาษา เครือ่งแบบ นามสกุล 
เทคโนโลย ีขอ้มลู ความรู ้ศาสนา ชาตติระกลู / นามสกุล ชื่อเสยีง สต ิปญัญา ความสงบ ถิน่ทีอ่ยูอ่าศยั 
อาวุธ ขนาดรา่งกาย น้ําเสยีง สายตา ภาษากาย สาม ีใบประกาศ / เอกสารราชการ /บตัรขา้ราชการ / 
บตัรต่างๆ / บตัรเครดติ / เอทเีอม็ กฎระเบยีบ กาํลงัคน พรรคพวก เงนิ จติใจ กเิลศ ความรกั ความเชื่อ 
ศรทัธา ความเกลยีด ความด ีความเมตตา ความกรุณา เครือ่งรางของขลงั สือ่  

กิจกรรมเชือก (Perfect square) 

ใหทุ้กคนทาํเชอืกยาว 10 เมตรใหเ้ป็นรปูสีเ่หลีย่มจตุัรสั โดยมอืทุกมอืไมห่ลุดจากเชอืก และทุกคนปิดตา 

สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรู ้ 

ท าอะไรไดด้ ี- ไดพ้ดูคุย วางแผนรว่มกนั แบ่งกนัเป็นผูนํ้าในสว่นต่างๆ เป็นระบบผูนํ้ารว่ม มฝีา่ย
ตรวจสอบความถูกตอ้งดว้ย ไดท้าํงานในหน้าทีท่ีต่นถนดัมกีารสือ่สารกนัอยูต่ลอดเวลา  
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อะไรทีท่ าใหส้ าเรจ็ – การเรารบัรูแ้ละมุง่ในเป้าหมายเดยีวกนั เมือ่รบัรูเ้ป้าหมายรว่มกนัทาํใหรู้ว้า่จะไป 
สือ่สารกนัอยูต่ลอดเวลา 

 

19.00 – 21.00 น กิจกรรมช่วงท่ี 8 

. ดภูาพยนตรเ์รือ่ง Precious  

 

วนัท่ี 31 ก.ค. 57  (วนัท่ี 4) 

กจิกรรมโยคะ และ รบัประทานอาหารเชา้  

9.30 – 12.30 น. กิจกรรมช่วงท่ี 9 

ความเป็นหญงิและชาย มนัคอืหยนิและหยาง รอ้นหรอืเยน็ ใหเ้ราลองสาํรวจและลองบอกถงึพลงัทีอ่ยูใ่น
ตวัเรา ไมว่า่จะชายหรอืหญงิ 

ความเขม้แขง็เดด็ขาดเมือ่เราตอ้งตดัสนิใจในเรือ่งบางเรือ่งแสดงความเดด็เดีย่วออกมา  

พลงัการเอาชนะ ความเขม้แขง็อดทนในงานทีต่อ้งใชแ้รงกาย ความเชื่อมัน่ การดแูลตวัเองไมต่อ้งพึง่พา 
การตดัสนิใจ ความมุง่มัน่อนัแรงกลา้ การเลอืกและรบัผดิชอบกบัการตดัสนิใจ ความมุมานะ อดกลัน้ 
ความอ่อนโยน 

การกลบัคนืสูค่วามสมดุล คอืการตระหนกัรูถ้งึความเป็นมนุษย ์ไมใ่ชแ่คค่วามเป็นหญงิ / ชาย การ
ทาํงานเพือ่การเปลีย่นแปลงสงัคมโดยกลบัคนืสูค่วามสมดุล และเริม่ทีต่วัเอง  

กิจกรรมแลกเปล่ียนภาพยนตร ์Precious  

Precious – ตดิกรอบ ถูกสาบถูกกรอกหดูว้ยดา้นลบทุกวนั ไมม่ัน่ใจในตวัเอง เกบ็กด ถูกบงัคบั หา้มพดู
เพราะจะแสดงความโงอ่อกมา ไมก่ลา้พดู ขาดอสิระ อยากเป็นเดก็ดทีีเ่ชื่อฟงัแม ่รกัแม ่อยากใหแ้มร่กั 
มองโลกแงด่ ีสรา้งโลกสว่นตวั ไมไ่ดพ้อใจในตวัตน ใชค้วามรนุแรงเป็นเรือ่งธรรมดา กลา้เลอืกทางเดนิ
ชวีติตวัเอง ไดแ้รงเสรมิในชวีติครเูรน การสง่เสยีงทาํใหเ้ขามตีวัตน  

ผูช้ายในเรือ่ง  

- พอ่ เหน็แก่ตวั ไมร่บัผดิชอบ ไมม่จีติสาํนึก สาํสอ่น เป็นตน้เหตุของปญัหาทัง้หมด  
- บุรษุพยาบาล อ่อนโยน ใหก้าํลงัใจ เป็นผูดู้แล รกัสขุภาพ มจีรรยาบรรณ ละเอยีดออ่น  
- ครเูลข ไมล่ะเอยีดออ่น ทาํแคห่น้าทีข่องตวัเอง สอนโดยไมค่าํนึงถงึความแตกต่างของเดก็แต่ละ

คน เหยยีดผวิ 
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- แกง็คเ์ดก็ ทาํตวัอนัธพาล ใชก้าํลงั ไมใ่หเ้กยีรตผิูห้ญงิ คดิวา่ผูห้ญงิดอ้ยกวา่ การใชก้าํลงัเป็น
เรือ่งธรรมดา  

แม ่– เสยีทองเทา่หวัไมย่อมเสยีผวัใหใ้คร ใชล้กูเป็นเครือ่งมอื หงึหวง อจิฉา เกบ็กด น้อยเน้ือตํ่าใจ รูส้กึ
ดอ้ยค่า เอาคุณค่าตวัเองไปผกูกบัสาม ีพึง่พาคนอื่น ตอ้งมสีามคีนเดยีว เชื่อวา่ผูห้ญงิตอ้งสวย ตอ้งมผีวั 
ดงึดดูทางเพศ สงสารตอ้งไดร้บัการดแูล ถูกกระทาํจากกรอบเพศ ตอ้งเอาตวัรอด   

ครเูรน – ใหก้ารสนบัสนุน อดทน หนกัแน่น กวา้งขวาง ใจเยน็ ทาํงานแบบมเีครอืขา่ยรว่มมอืกนั 
เสยีสละ ยอมรบัในความแตกต่าง ไมต่ดัสนิคน ยุตธิรรม พยายามทาํความเขา้ใจคนอื่น อดทนทีจ่ะรอ 
อยากใหทุ้กคนอ่านออกเขยีนได ้ตัง้ใจด ีเป็นผูโ้อบอุม้ เชื่อวา่มนุษยม์คีวามสามารถ จรงิใจ เปิดกวา้ง 
ไวว้างใจได ้เชื่อในศกัยภาพของมนุษยท์ุกคน ฉลาด ใหโ้อกาส 

วเิคราะหแ์หล่งอ านาจของ Precious – ความเขม้แขง็ ความเชื่อศรทัธา ความรกั การศกึษา แรงเยอะ 
ขนาด ความกลา้เผชญิความจรงิ 

แรงเกื้อหนุน – เพือ่นๆ ทีโ่รงเรยีนทางเลอืก ครเูรน บุรษุพยาบาล ลกู โรงเรยีนทางเลอืก ระบบ
สวสัดกิารรฐั 

ลกัษณะความเป็นชายขอบของ Precious - สผีวิ ฐานะ ถิน่ทีอ่ยูอ่าศยั เพศ การศกึษา ทอ้งในวยัเรยีน ตดิ
เชือ้ ถูกไล่ออกจากโรงเรยีน  

 

13.30 – 17.00 น กิจกรรมช่วงท่ี 10 

ผอ่นพกัตระหนกัรู ้

กิจกรรมอ านาจ 

1. เดนิไปรอบๆ จบัคู่กนั  
2. แตะแขนกนั ใครแตะแขนเพือ่นก่อนคนนัน้นัง่ลง  
3. ในคูจ่ะมคีนหน่ึงนัง่ มอีกีคนยนืตรงหน้าคนทีน่ัง่ 
4. ทาํกจิกรรมในความเงยีบเพือ่สาํรวจภายในใจตวัเอง 
5. จากนัน้สลบักนั 

รอบที ่1 

คนนัง่รูส้กึอยา่งไร – ไมเ่ทา่เทยีม อดึอดั ต่อตา้น ตํ่าตอ้ย ไมเ่ทา่กนั อดึอดันิดหน่อย ระแวง ไมค่อ่ย
สบายใจ เราตวัน้อยลง อยากลุกไปยนืใหเ้ทา่เขา บงัเกะกะมองไมเ่หน็  
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คนยนืรูส้กึอยา่งไร – หา่งกนั สงสารคนนัง่ มอีาํนาจมากกวา่ เหน็ใจ อยากชว่ยเหลอื ระแวง คนละชัน้กนั
เราเหนือกวา่ อยากโอบอุม้ 

รอบที ่2 

คนยนืรูส้กึอยา่งไร – สบายด ีมองไดไ้กลไดร้อบ ถา้นานจะเริม่สงสารโดดเดีย่ว เขา้ใจ เหน็ใจ อยากให้
เสมอภาค เมตตามอีาํนาจเหนือ ปลอดภยั หา่งไกลอนัตราย มัน่ใจ ไดเ้หน็รายละเอยีดไดม้าก   

คนนัง่รูส้กึอยา่งไร – ตกตํ่า อดึอดั เมือ่ย สบายทีไ่ดน้ัง่ ไมม่ทีางออก ไม่ปลอดภยั หายใจไมท่ัว่ทอ้ง 

เมือ่มาอยูใ่นระดบัเทา่กนัรูส้กึอยา่งไร – เทา่กนั สบาย ด ีไมม่คีวามแตกต่าง มเีพือ่นไมเ่ครยีด อบอุน่ 
ความสมัพนัธใ์กลช้ดิ ไมเ่ปรยีบเทยีบ  

คนยนืเปรยีบเหมอืนคนทีม่อี านาจมากกวา่ เรามปีระสบการณ์เรือ่งน้ีอยา่งไร  

- เวลายนืคุยเรารูส้กึไดใ้ชอ้าํนาจเตม็ที ่จดัการ สัง่การไดเ้ตม็ที ่สบายใจ เรารูส้กึสบาย มัน่คง 
- เรามอีาํนาจเหนือเราสามารถสัง่การ ปกป้อง ควบคุม แกป้ญัหา ชีถ้กูชีผ้ดิ  

สถานทีท่ีเ่รามเีรือ่งอ านาจ - โรงพยาบาล โรงเรยีน รา้นอาหาร สถานีตํารวจ ทหาร  

กิจกรรมจบัคู่คยุ ใหเ้ราไดท้บทวนเหตุการณ์ทีเ่ราตอ้งพบเจอกบัเรือ่งการใชอ้าํนาจ แลว้เราผา่น
เรือ่งราวนัน้มาไดอ้ยา่งไร 

เรยีนรูว้า่อาํนาจม ี3 แบบ อยา่งไรบา้ง 

อ านาจเหนือ อ านาจร่วม อ านาจภายใน 
ไมส่นใจ ไมฟ่งั มองขา้มเราไป ไม่
ถามเรา ขม่ขู ่ตดัสทิธิ ์ดถููกเรา 
โกรธแคน้ ตดัสนิใจแทน ใหคุ้ณให้
โทษ ตะคอก ใชอ้ารมณ์ ใชเ้สยีงดงั  

พดูคุยสือ่สาร อธบิาย การ
ฟงั สรา้งขอ้ตกลงรว่มกนั 
วางแผนรว่มกนั รบัผดิชอบ
รว่มกนั สรา้งเป้าหมาย
รว่มกนัทีช่ดัเจน 

สงบน่ิง พยายามสือ่สาร ตัง้สต ิ
หาเพือ่น ความอดทน อดอด
กลัน้ การหาเหตุและผล ปญัญา 
สต ิการยนืยนั ความนุ่มนวล
อ่อนโยน ความยบัยัง้ ใจเยน็ 
สือ่สาร ความจรงิใจ ความตัง้ใจ 
ความมุง่มัน่ เมตตา ปล่อยวาง 
การใหเ้กยีรตกินั ศรทัธา เปิด
กวา้ง คดิบวก  

 

หากเรามอีาํนาจภายในมาก เราจะสรา้งใหเ้กดิอาํนาจรว่มไดม้าก การมสีตจิะชว่ยใหเ้ราสามารถฝึกฝน
อาํนาจภายในได ้
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19.00 – 21.00 น. กิจกรรมช่วงท่ี 11 

หลกัการเรียนรู้ท่ีเราใช้ในการเรียนรู้ทัง้ 2 ครัง้ท่ีผา่นมา  

 

ครัง้แรกเรยีนรู ้2 เรือ่งหลกัๆ คอื การรูจ้กัตวัเองและผูอ้ื่น และการรูเ้น้ือรูต้วั และนําความรูเ้น้ือรูต้วัมา
ฝึกฝนต่อในครัง้น้ีใหเ้หน็ความสมัพนัธเ์ชือ่มโยงโดยนําเรือ่งกรอบเพศมาเพิม่เตมิเพือ่ใหเ้ราเขา้ใจระบบ
โครงสรา้ง 

เราไดเ้รยีนรูค้วามทุกขอ์นัเกดิจากโครงสรา้งทางสงัคม เพราะโครงสรา้งนัน้ไมย่ตุธิรรมทาํใหเ้ราถูก
กระทาํ ทัง้จากระบบทุน และสงัคมชายเป็นใหญ่ วธิคีดิแบบชายเป็นใหญ่มกีารแขง่ขนัสงู ระบบ
การศกึษา ทีใ่ครไมเ่ขา้เกณฑจ์ะถูกคดัทิง้ ระบบการศกึษาทีค่ดักรองเฉพาะเรือ่งคะแนนการสอบ การ
เรยีนทีค่วบคูเ่รือ่งสตไิปดว้ย ทาํใหรู้ว้า่ความทุกขน์ัน้เกดิจากอะไรไดบ้า้ง ตื่นขึน้มาวา่อะไรคอืโจทยช์วีติ
เขา Empower ใหเ้ขาสามารถเดนิต่อโดยรบัมอืกบัความทุกขต์่างๆ ไดอ้ยา่งไร  

การจดักระบวนการใหผู้ต้อ้งขงัเป็นใหค้าํปรกึษาแบบกลุ่ม และการรดน้ําเมลด็พนัธุ ์เมลด็พนัธุท์ีด่ถีา้
ไมไ่ดร้บัการรดน้ํากไ็มเ่กดิการเตบิโต เราจงึออกแบบกจิกรรมทีเ่ราไดเ้ยยีวยาความทุกขเ์ขา้ใจความทุกข์
และรดน้ําเมลด็พนัธุท์ีด่ ีเพือ่ทาํใหเ้ขากลบัมามแีรงในการใชช้วีติต่อไป 

แลว้เราจะไปต่อกนัอยา่งไร   
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วนัท่ี 1 ส.ค. 57  (วนัท่ี 5)  

กจิกรรมโยคะ และ รบัประทานอาหารเชา้  

9.30 – 12.30 น. กิจกรรมช่วงท่ี 12 

ภาวนาลมหายใจ หายใจเขา้และออกสลบักนั ซา้ยขวา ใหเ้ขา้ขา้งเดยีวและปิดอกีขา้งไว ้สลบักนัไปมา  

“โพธิจิต”  

ช่วงท่ี 1 จบักลุ่ม 4 คน ไดแ้บ่งปนั 

1. ความรูส้กึของเราต่อเรือ่งราวทีผ่า่นมาของทัง้ 4 วนั  
2. ทบทวนประสบการณ์ในชวีติของเรา ในการทาํอะไรใหผู้อ้ื่น โดยไมไ่ดเ้กีย่วกบังานหน้าทีค่วาม

รบัผดิชอบ 

แลกเปลีย่น 

- รบัผูช้ายทีโ่บกรถขา้งทางตดิรถไปสง่ทีห่มาย  
- รบัเดก็ผูห้ญงิคนหน่ึงทีก่าํลงัจะกลบัโรงเรยีนแต่ไมม่รีถ ในตอนกลางคนืเมือ่สง่เสรจ็ น้องเขาขอ

กอดแทนคาํของคุณ 
- ชว่ยเหลอืคนต่างชาตทิีร่ถมอเตอรไ์ซดเ์สยี 
- ชว่ยเหลอืเต่า 
- แบ่งปนัอาหารใหค้นทีอ่ยูร่อบๆ แบ่งปนัอาหารใหค้นรอบขา้ง 
- ตกัน้ําใหเ้พือ่น  
- กวาดใบไมใ้หท้ีส่ถานปฏบิตัธิรรม 
- คนืเงนิทีแ่มค่า้ทอนเกนิมาใหเ้รา 
- พาคนชราขา้มถนน 
- ชว่ยทาํคลอดใหผู้ต้อ้งขงับนรถ 

เกดิอะไรขึน้เวลาทีเ่ราท าสิง่เหล่าน้ี เกดิความรูส้กึเรือ่งราวตรงหน้ามนักระตุกเรา มนัอดรนทนไมไ่ด ้ตดิ
อยูใ่นใจ ตอ้งออกไปช่วยเหลอื 

เราจาํเป็นตอ้งมผีูอ้ื่น เพราะมคีนนัน้เราจงึไดส้ิง่น้ี ถา้ไมม่คีนอื่นเราจะไมม่คีวามรูส้กึนัน้ ดงัคาํทีว่า่ “รว่ม
ทุกขร์ว่มสขุ”  

ความเมตตา ความสุขทีไ่ดเ้หน็คนอื่นมคีวามสขุ 

ความกรณุา เราพรอ้มทีจ่ะตอ้นรบัความทุกขเ์หมอืนคนอื่น  
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ช่วงท่ี 2 แบ่งปนัเรือ่งเล่าความทุกข ์ผูฟ้งักต็อ้นรบัเรือ่งทุกขข์องเพือ่นมาวางไวท้ีใ่จโดยไมป่รงุแต่งเพิม่ 
และไมผ่ลกัไส 

สิง่ทีเ่กดิขึน้ หนกั สบายใจไดเ้ล่าเรือ่งออกมา ความดนัขึน้ แปลกใจทีเ่ราคดิเรือ่งไดเ้รว็ ใกลก้นั เชื่อมโยง  

เราอาจไมช่อบฟงัเรือ่งทุกข ์เพราะเรารูส้กึหวาดกลวั แต่เมือ่เราไดย้นิคนทีเ่รารกัทุกข ์เราจะพบความ
กลา้หาญทีผ่ดุขึน้ในใจ 

ภาวนาทงเลน (ให้ – รบั)  

จนิตนาการถงึใครสกัคนนัง่อยูต่รงหน้าเรา เมือ่ลมหายใจเขา้ เราจนิตนาการถงึสายน้ําของความทุกข ์สี
ดาํของคนตรงหน้า เขา้มาในตวัเราและเขา้มาวางทีใ่จ เมือ่หายใจออกเราจนิตนาการถงึความคลีค่ลายที่
เหมอืนสายน้ําสขีาวคนืกลบัเขา้ไปใหเ้ขา หลงัจากนัน้หายใจปกติๆ  สรา้งความผอ่นคลายฝากความรูส้กึ
ต่างๆ ไวก้บัธรรมชาตริอบๆ ตวั 

รอบที ่1 คนทีเ่รารกั  

รอบที ่2 ใครกไ็ด ้ 

รอบที ่3 คนทีเ่ราไมค่อ่ยชอบ / ศตัร ู 

อ่านบทภาวนารว่มกนั  

“ดว้ยบุญกุศลทีข่า้พเจา้ไดท้ า ทัง้ กาย วาจา ใจ ขา้พเจา้ขออุทศิใหส้ตัวท์ัง้หลายในภูมทิัง้สาม ดว้ยการ
สลายบาปกรรม และเครือ่งเศรา้หมองทีไ่ดส้ ัง่สมในกาลทัง้สาม ขอใหส้ตัวท์ัง้หลายไดเ้ขา้ถงึ พระสมัมา
สมัโพธญิาณโดยเรว็ดว้ยเทอญ”  

Check out  

- ขอบคุณทมีงานทุกคน  
- ขอบคุณพอ่แม ่ 
- ขอบคุณอาจารยแ์ละกลัยาณมติร รูส้กึอุ่นใจ  
- ขอบคุณทุกคน ทาํใหเ้รารูว้า่ตวัเราเป็นอยา่งไร  
- ขอใหทุ้กคนสู้ๆ   
- ขอบคุณทีใ่หค้วามรูแ้ละเป็นกําลงัใจในการปฏบิตังิานต่อไป  
- ขอบคุณโอกาสทีม่าถงึเรา และไดเ้รยีนรูใ้จตวัเอง  
- ขอบคุณผูต้อ้งขงัทีท่าํใหเ้ราทุกคนไดเ้รยีนรูถ้งึใจทีย่ิง่ใหญ่ของพวกเราทุกคน 
- ไดเ้หน็คนเปิดหวัใจ และรูส้กึเป็นหว่งเป็นใย อยา่ลมืกลบัไปดแูลตวัเอง 
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2.3.4  บางส่วนของเสียงสะท้อนหลงักระบวนการอบรม 

 

จากเจ้าหน้าท่ีผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม 

“ปกตเิวลาไปเขา้อบรมทีไ่หนมกัมคีนหลบออกไปจากหอ้งอบรม หรอืไมก่แ็อบเล่นเครือ่งมอื
สือ่สารตลอดเวลา แต่การมาอบรมแบบนี้ไมม่ใีครคดิจะหลบไปไหนเลย  ตรงกนัขา้ม กลบัรูส้กึวา่
เวลาผา่นไปรวดเรว็ เป็นการเรยีนรูท้ีผ่อ่นคลายมากๆ ไดท้ัง้เน้ือหาสาระ ไดท้ัง้ดแูลตวัเอง ไมเ่คย
ไปอบรมทีไ่หนเป็นแบบนี้”  

 

“ไมใ่ชก่ารเรยีนรูผ้า่นต ารา ผา่นหวั ผา่นการบอกสอน แต่เป็นการเรยีนรูจ้ากตนเอง และเอาไป
ปรบัใชใ้นชวีติ ในการท างาน ไดเ้ปิดใจพดูคุยกนั ไดใ้กลช้ดิและเขา้ใจทมีงานดว้ยกนัมากขึน้” 

  

“อยากใหม้กีารจดัการเรยีนรูแ้บบนี้ต่อเนือ่ง จะเป็นประโยชน์กบัเจา้หน้าทีม่าก ถา้เป็นไปไดก้าร
จดัครัง้ละ 5 วนั ไดเ้น้ือหาสาระทีเ่ขม้ขน้มากกวา่ 3 วนั ขณะเดยีวกนักไ็ดก้ลบัมาดแูลตวัเอง ได้
ใครค่รวญตนเองจรงิๆ”  

 

“ตอนกลบัไปจากอบรมครัง้แรก ไดเ้อาบางกจิกรรมไปท ากบัผูต้อ้งขงับา้ง และไดผ้ลด ี เพือ่น
เจา้หน้าทีค่นอืน่ๆ กเ็ขา้ใจเรามากขึน้  

 

“การไดฝึ้กฝนการฟงัอยา่งลกึซึ้ง การเรยีนรูเ้รือ่งคน 4 ทศิของเรา ชว่ยใหบ้รรยากาศการท างานดี
ขึน้มาก เราเองกผ็อ่นคลาย ยิ้มแยม้มากขึน้ ไดรู้จ้กัตวัเองดขีึน้และเขา้ใจธรรมชาตขิองคนอืน่ๆ 
มากขึน้” 

 

“เดีย๋วนี้พอจะใชอ้ านาจ หรอืจะชี้มอืดุออกไป กห็ยุดตวัเองไดท้นั เปลีย่นเป็นพดูกนัดีๆ  ถาม
เหตุผลเคา้ก่อน กท็ าใหเ้ราไดเ้ขา้ใจเคา้มากขึน้”  

 

จากผูต้้องขงั 

 หลงัจากจบการจดัการเรยีนรู้ใหก้บัเจา้หน้าที่ไม่นาน คณะทํางานได้มโีอกาสกลบัไปพูดคุยกบั
ผูต้อ้งขงับางคน ซึง่ผูต้อ้งขงัเหล่านัน้ไดส้ะทอ้นวา่  
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“เดีย๋วนี้เจา้หน้าทีค่นน้ี... ไมดุ่เหมอืนแต่ก่อน ทา่ทเีปลีย่นไปจากเดมิมากเลย เมือ่ก่อนเวลาเดนิ
ผา่นไมก่ลา้เขา้หน้า เดีย๋วนี้รูส้กึดขีึน้เยอะ ไมรู่เ้พราะอะไร บอกไมถู่ก”  

 

“เจา้หน้าทีค่นน้ีหน้าตายิ้มแยม้มากขึน้ ท าใหบ้รรยากาศผอ่นคลายลง”  

 

“ความจรงินายกใ็จดนีะ รบัฟงัปญัหา คุยดว้ยได ้ถงึบางครัง้ยงัชว่ยอะไรไมไ่ด ้แต่กท็ าใหรู้ส้กึด”ี 

 

2.3.5  บทสรปุท่ีได้จากกระบวนการอบรม 

 

ด้วยลักษณะของการจัดการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ ซึ่งผู้เข้าร่วมจะต้องมีปฏิสมัพนัธ์และพูดคุย
แลกเปลี่ยนความคดิเหน็กนัเกอืบจะตลอดเวลา  ทมีงานฯ พบว่า การจดัการอบรมเจ้าหน้าที่เรอืนจํา / 
ทณัฑสถานทีค่ละกนัหลายๆ แห่ง แต่จํากดัจํานวนผูเ้ขา้ร่วมไวท้ีไ่ม่เกนิ 30 คน ส่งผลดใีนแง่ของการ
สรา้งความสมัพนัธแ์ละการแลกเปลีย่นเรยีนรู ้  ระบบระเบยีบของแต่ละเรอืนจาํ/ ทณัฑสถานทีม่ขีอ้จาํกดั
และขอ้ไดเ้ปรยีบแตกต่างกนัไป  การทีผู่เ้ขา้ร่วมทีท่ํางานสายเดยีวกนั แต่มาจากต่างเรอืนจํา / ทณัฑ
สถานไดร้บัฟงัถงึความยากง่ายและการแกป้ญัหาในเน้ืองาน ช่วยใหพ้วกเขาไม่รูส้กึโดดเดีย่ว รูส้กึว่ามี
เพือ่นทีเ่ขา้ใจ ทัง้ยงัเกดิแรงบนัดาลใจ มกีาํลงัใจทีจ่ะทาํงานต่อไป 

 

นอกจากน้ี การแบ่งการอบรมออกเป็น 2 ช่วงถอืว่าเป็นประโยชน์มาก เพราะวธิกีารเรยีนรูแ้บบน้ีเป็นสิง่
ใหมส่าํหรบัหลายๆ คนทีพ่อใจกบัการนัง่สงัเกตการณ์เงยีบๆ คอยจดบนัทกึทุกอยา่งแบบระมดัระวงั แต่
ยงัไมส่บายใจนกัทีจ่ะพดูคุยแลกเปลีย่นความคดิความเหน็หรอืเรื่องราวสว่นตวั  ดงันัน้ ในการอบรมครัง้
แรกซึง่เน้นเรื่องการสาํรวจตนเอง การเรยีนรูธ้รรมชาตขิองคน 4 แบบเพื่อเรยีนรูจ้กัตนเองและรูจ้กัผูอ้ื่น 
การภาวนารู้เน้ือรู้ตวั และการฝึกฟงัอย่างลึกซึ้ง จงึเสมอืนการก่ออฐิสร้างความวางใจและสร้างพื้นที่
ปลอดภยัใหแ้ก่เจา้หน้าทีเ่หล่าน้ี ทัง้ยงัไดร้บัแรงบนัดาลใจในการกลบัไปดูแลกายใจและจติวญิญาณของ
ตนเองหลงัจากทีไ่ดช้มิลางการดแูลตนเองวธิกีารต่างๆ ในการอบรมครัง้แรก 

 

ในการอบรมครัง้ที ่2 ซึง่ใชร้ะยะเวลานานกวา่ ไดเ้น้นการเรยีนรูป้ระเดน็ทางสงัคมโดยเฉพาะเรื่องอาํนาจ
และระบบเพศ ประกอบกบัชีใ้หเ้หน็ความเชื่อมโยงของระบบเพศทีส่ง่ผลต่อมนุษยแ์ละโครงสรา้ง สถาบนั
ทางสงัคมต่างๆ อนัรวมไปถงึการออกกฎระเบยีบต่างๆ เพื่อบงัคบัใชก้บั "ทุกๆ คน" ในเรอืนจาํ / ทณัฑ
สถานอกีดว้ย  เน้ือหาการอบรมในครัง้ที ่2 น้ีถอืเป็นเรื่องจาํเป็นยิง่ยวดทีทุ่กคนควรตอ้งไดเ้รยีนรู ้แมจ้ะ
ทา้ทายอย่างยิง่  เน่ืองจากกจิกรรมการเรยีนรูเ้รื่องระบบเพศหลายกจิกรรม อกีทัง้การชมภาพยนตรท์ีม่ ี
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ประเด็นเรื่องอํานาจ อตัลกัษณ์ตวัตนโดยเฉพาะเรื่องเพศ ได้ไปสัน่คลอนความคดิความเชื่อ ค่านิยม 
คุณคา่ ทีต่นเองยดึถอืมานานจนมองเป็น "เรือ่งปกตธิรรมดา" และอาจไมเ่คยตัง้คาํถามมาก่อนเลย  

 

สิง่ที่ทมีงานฯ ไดเ้หน็จากการอบรมในครัง้ที่ 2 น้ีกค็อื การทํางานเป็นเจา้หน้าที่ในสถาบนัเบด็เสรจ็
เดด็ขาดทีม่รีะบบบงัคบับญัชาลดหลัน่ มรีะเบยีบการทํางานเป็นขัน้ตอน เขม้งวดและไม่ยดืหยุ่นเพื่อให้
เกดิความมัน่คงสงูสุดภายในพืน้ทีแ่หง่น้ี ประกอบกบัขอ้จาํกดัในเรื่องจาํนวนเจา้หน้าที ่ส่งผลใหร้า่งกาย
เจา้หน้าทีม่คีวามตงึ ความเครยีดสะสมสงู (เหน็ชดัมากเมื่อทาํโยคะในตอนเชา้ และเมื่อทํากจิกรรมผ่อน
พกัตระหนกัรูใ้นช่วงบ่าย) และสง่ผลในระยะยาวต่อคุณภาพชวีติดงัทีไ่ดก้ล่าวไปแลว้  น่ีเป็นเหตุผลทีท่ํา
ใหเ้จา้หน้าทีท่ีเ่ปรยๆ กบัทมีงานฯ วา่ตอ้งการใหจ้ดักจิกรรมการเรยีนรูใ้หเ้จา้หน้าทีบ่า้ง และเมื่อเคยผา่น
การอบรมไปแลว้ กต็อ้งการใหจ้ดักจิกรรมเชน่น้ีต่อเน่ืองไปอกี  

 

เท่าที่ทราบมา ทางกรมราชทณัฑม์กีารอบรมพฒันาเจา้หน้าที่อยู่เป็นระยะๆ  อย่างไรกด็ ีรูปแบบและ
เน้ือหาของการอบรมพฒันาเจ้าหน้าที่ในสงักัดกรมราชทัณฑ์ยงัเป็นเรื่องที่ต้องพิจารณาและอาจ
จาํเป็นตอ้งปรบัเปลีย่นไปจากเดมิ  ข้อสงัเกตของทีมงานฯ ท่ีได้จากการอบรมเจ้าหน้าท่ีทัง้ 2 ครัง้มี
ดงัต่อไปน้ี  

 

 ประการแรก เจ้าหน้าที่ส่วนหน่ึงยงัขาดมุมมองในปญัหาเชิงสงัคม ยกตัวอย่างการพูดคุย
แลกเปลี่ยนหลงัจากชมภาพยนตรเ์รื่อง Precious ซึ่งตวัหลกัของเรื่องเป็นเดก็สาวที่เติบโตมาจาก
ครอบครวัทีใ่ชค้วามรุนแรง พอ่ล่วงละเมดิทางเพศจนทอ้ง 2 ครัง้ แมท่าํรา้ยรา่งกายและบงัคบัใหท้าํงาน 
บงัคบัใหก้นิอาหารจนอว้นและไมส่วย  แมจ้ะเป็นภาพยนตรเ์กีย่วกบัครอบครวัผวิสใีนสหรฐัอเมรกิา แต่น่ี
คอืภาพสะทอ้นปญัหาเรื่องความรุนแรงทางเพศและความรุนแรงในครอบครวัที่พบไดใ้นสงัคมไทยทุก
วนัน้ี  หากแต่เจา้หน้าทีบ่างคนกลบัสะทอ้นความคดิจากประสบการณ์ตวัเองว่า “โชคดทีีเ่รือ่งราวแบบน้ี
ไมม่ใีนเมอืงไทย” ทัง้ๆ ทีจ่ากการเขา้ไปทาํกจิกรรมกบัผูต้อ้งขงัหญงิในเรอืนจาํ ทมีงานฯ ไดร้บัรูเ้รื่องราว
ทาํนองน้ีจากผูห้ญงิทีใ่ชช้วีติอยูภ่ายใตก้าํแพงเรอืนจาํมาแลว้ไมน้่อยทเีดยีว  

 ถงึกระนัน้ มอีกีหลายเสยีงทีส่ะทอ้นใหเ้หน็ว่า ตวัเจา้หน้าทีเ่ริม่เหน็และตระหนักถงึบทบาทของ
ตนเองในฐานะผู้อยู่ในระบบที่จะสามารถช่วยเกื้อกูลผูต้้องขงัได้ แม้ว่าจะต้องทํางานภายใต้ขอ้จํากดั
มากมายกต็าม  

 สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการแลกเปลีย่นในวนันัน้มอียู ่2 เรือ่ง ไดแ้ก่  

 (1) เจา้หน้าทีส่ว่นใหญ่ทาํงานหนกัตามหน้าทีแ่ละตามภาระงานทีม่อียูม่ากมาย จนไมส่ามารถให้
ความสนใจเกีย่วกบัรายละเอยีดทีม่าทีไ่ป หรอืเรือ่งราวชวีติของผูต้อ้งขงั  
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 (2) จากการพดูคุยกบัเจา้หน้าที ่ทาํใหเ้ขา้ใจวา่ กรมราชทณัฑใ์หค้วามสาํคญักบัการอบรม
เจา้หน้าทีใ่นเรือ่งกฎระเบยีบทีอ่อกใหม ่และขอ้กฎหมายต่างๆ มากกวา่การพฒันาเจา้หน้าที่
เพือ่ใหม้มีุมมองทางสงัคมทีช่ว่ยใหก้ารทาํงานมคีวามละเอยีดออ่นและประณตีกวา่เดมิ เช่น 
เรือ่งอตัลกัษณ์ทีแ่ตกต่าง เรือ่งมติหิญงิชาย เรือ่งการกดทบัคนในเชงิโครงสรา้ง และอทิธพิลของ 
3 ประเดน็ดงักล่าวขา้งตน้ทีส่ง่ผลต่อการตดัสนิใจกระทาํสิง่ใดสิง่หน่ึงลงไปของคนๆ หน่ึง6  

  สาํหรบัทมีงานฯ แลว้ มติเิรื่องระบบเพศ ความรุนแรง ระบบอํานาจ เป็นเรื่องทีทุ่กคนควรตอ้งรู้
และใสใ่จ กล่าวอกีอยา่ง น่ีเป็นประเดน็ทีจ่าํเป็นมากสาํหรบัเจา้หน้าทีท่ ัง้ในกรมราชทณัฑท์ีส่ว่นกลางเอง
และตามเรอืนจํา/ ทณัฑสถานหญงิต่างๆ  เพราะนอกจากสรรีะร่างกายทีแ่ตกต่างกนัของแต่ละเพศแลว้ 
การทีช่ะตากรรมนําพาพวกเธอเขา้มาอยู่ภายในกําแพงสงูหลายครัง้กส็บืเน่ืองมาจากการทีพ่วกเธอเป็น
ผูถู้กกระทาํจากระบบคดิเหล่าน้ี  หลายคนมาดว้ยความรูเ้ทา่ไมถ่งึการณ์ บา้งกร็บัจา้งสง่ "ยา" ดว้ยความ
ไมรู่ว้า่ถา้ถูกจบัจะตดิคุกหลายปี บา้งกย็งัคงคดิวา่น่ีคอืยาขยนั ไมน่่าจะผดิกฎหมาย บา้งกเ็พยีงแค่ตดิรถ
เพือ่นบา้นทีส่ง่ยาลงมาจากดอย  มผีูห้ญงิจาํนวนมากทีเ่ขา้มาอยูใ่นน้ีเพราะสถานะของการเป็นคู่รกั/ เมยี  
บางคนยอมรบัโทษดว้ยความจาํใจในฐานะเมยีเพราะตอ้งทาํหน้าที ่"เมยีทีด่"ี  บางคนมาเพราะเชื่อใจทีม่ี
ผูร้บัรองวา่จะทัง้สง่เงนิใหใ้ชใ้นน้ีและทัง้ชว่ยเลีย้งดคูนในครอบครวัใหอ้ยา่งดหีากมารบัผดิแทนและไมซ่ดั
ทอด  หลายคนเป็นผูห้ญงิทีต่อ้งรบัภาระเป็นผูห้าเลีย้งคนทัง้ครอบครวัตามลําพงั  บางคนเขา้สูว่งจรการ
สง่ยา เพราะตอ้งการทาํหน้าที ่"ลูกสาวทีด่ี" เพื่อทดแทนบุญคุณพ่อแมใ่หท้ดัเทยีมกบัการไดบ้วชของลูก
ชาย   มสีาวๆ หลายคนที่เขา้มาอยู่ในน้ีดว้ยเหตุเริม่ต้นมาจากการเสพยาเพราะอยากสวยและเพื่อลด
ความอว้นในตอนเริม่ตน้  บางคนฆา่สามเีพราะถูกทาํรา้ยรา่งกายต่อเน่ืองมาตลอดเวลารว่ม 10 ปี เป็น
ตน้  

  โดยสรุป ที่กล่าวว่าการมมีุมมองเรื่องอตัลกัษณ์ตวัตน ระบบเพศและอํานาจ จะช่วยให้งาน
ราชทณัฑใ์นส่วนของผูต้้องขงัหญงิมคีวามประณีตกว่าเดมินัน้ นอกเหนือไปจากเหตุผลดา้น (ก) ความ
แตกต่างทางสรรีะร่างกาย และ (ข) สาเหตุของการต้องโทษที่เกี่ยวเน่ืองมาจากสถานะทางสงัคมและ
คา่นิยมความเชื่อเรื่องเพศแลว้  ยงัเป็นเรือ่งของ (ค) การเคารพในความเป็นมนุษยท์ีแ่ตกต่างหลากหลาย 
และ (ง) เหตุผลเรื่องการพฒันาคุณภาพชวีติพืน้ฐานของ "ทุกๆ คน" ทีอ่ยู่ในสถาบนัเบด็เสรจ็เดด็ขาดน้ี
อกีดว้ย เพราะหากเจา้หน้าทีร่าชทณัฑท์ัง้สว่นกลางและภายในเรอืนจาํ/ ทณัฑสถานหญงิ มคีวามเขา้ใจ
เรื่องน้ี จะยิง่มคีวามระมดัระวงัที่จะไม่ใชอ้ํานาจเหนือที่ไปกดทบัและไม่เกื้อกูลต่อการฟ้ืนฟูจติใจ เช่น 
การใชค้าํพดูกดทบัผูต้อ้งขงัอยา่งไมเ่ขา้ใจ   

o ในดา้นของคุณภาพชวีติผูต้อ้งขงั การเขา้ใจประเดน็ทางสงัคมดงักล่าว จะชว่ยใหเ้จา้หน้าที่
ใหก้ารชว่ยเหลอืเยยีวยาผูต้อ้งขงัไดถู้กจุด โดยเฉพาะอยา่งยิง่การใหก้ารสงัคมสงเคราะห ์

                                                            
6

  ทัง้นี ้หากกรมราชทณัฑ์จะจดัให้มีการอบรมเจ้าหน้าท่ี  ข้อพงึระวงัประการหนึง่ก็คือ ประเด็นเก่ียวกบัอิทธิพลของอตัลกัษณ์ มิติหญิง
ชาย และการกดทบัเชิงโครงสร้าง ควรเป็นการให้ข้อมลูท่ีรอบด้านจากหลายมมุมอง และไมใ่ช่จากแงม่มุของอาชญาวิทยาอย่างเดียว
เทา่นัน้ 
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การตดิตามหลงัจากพน้โทษ และการรกัษาพยาบาล โดยเฉพาะอาการทีเ่กดิขึน้ในระบบ
เจรญิพนัธุ ์ 

o ในดา้นของคุณภาพชวีติเจา้หน้าที ่ ความอดึอดัคบัขอ้งใจจากความไมเ่ขา้ใจวา่ทาํไม
ผูต้อ้งขงัหญงิหลายคนจงึทาํผดิและเขา้มาตดิซํ้าหลายครัง้ จะกลายเป็นความเขา้ใจและลด
การตดัสนิลงไป เมือ่เจา้หน้าทีม่คีวามเขา้ใจเรือ่งโอกาสทางสงัคมของผูห้ญงิทีจ่าํกดั 
(โดยเฉพาะอยา่งยิง่หลงัพน้โทษออกไป) การทีส่งัคมตตีราคนทีเ่คยตอ้งคดแีละตดิคุก 
โครงสรา้งและระบบเพศในสงัคมทีก่ดทบัผูห้ญงิไมว่า่เธอจะมสีถานะและบทบาทเป็นอะไร  

o ในสว่นของงานราชทณัฑท์ัง้ระบบ  นโยบายทีอ่อกมาจากกรมราชทณัฑท์ีม่มีุมมองเรือ่งเพศ
จะมกีารปรบัใหเ้หมาะสมกบัการบงัคบัใชใ้นเรอืนจาํ/ ทณัฑสถานหญงิ   ผลดทีีจ่ะเกดิขึน้
โดยรวมกค็อื กรมราชทณัฑข์องไทยจะเป็นตน้แบบทีด่ไีมใ่ชแ่ต่เฉพาะในเรือ่งของการมหีอ้ง
บรบิาลแมแ่ละเดก็เทา่นัน้ หากแต่มุมมองเรือ่งระบบเพศจะชว่ยใหเ้กดิความยดืหยุน่ในเรือ่ง
การลดโทษ การพกัโทษ และระเบยีบวนิยัต่างๆ ทีใ่ชใ้นการบรหิารจดัการเรอืนจาํ/ ทณัฑ
สถานหญงิ กจ็ะมคีวามเป็นมาตรฐานมากขึน้  ผลพลอยไดใ้นระดบัปฏบิตักิารในพืน้ทีก่ค็อื 
เจา้หน้าทีซ่ึง่ทาํงานสมัพนัธโ์ดยตรงและมคีวามเขา้ใจ เหน็ใจจากการรบัรูเ้รือ่งราวความ
ทุกขข์องผูต้อ้งขงัหญงิจะมคีวามตงึเครยีดทางจติใจลดลง สามารถเกือ้กูลผูต้อ้งขงัไดด้กีวา่
เดมิ และทาํงานอยา่งมคีวามสขุมากขึน้  

  

ประการทีส่อง ทมีงานฯ พบวา่ กฎระเบยีบทีเ่ขม้งวดไมไ่ดม้ไีวใ้ชแ้ต่กบัผูต้อ้งขงัเท่านัน้ หากแต่
ยงัมกีฎระเบยีบทีเ่ขม้งวดสาํหรบัเจา้หน้าทีห่ญงิดว้ย เชน่ เรือ่งทรงผมทีเ่รยีบรอ้ยในแบบกุลสตร ีการแต่ง
กายต้องถูกระเบียบแบบแผน และมคีวามยดืหยุ่นน้อย เจ้าหน้าที่ราชทณัฑ์จึงถือเป็นข้าราชการที่มี
ความเครียดสูงมาก  หลายคนมีปญัหาด้านสุขภาพจากการทํางาน เช่น ปวดชาตามแขนขา และมี
ความเครยีดสะสมซึ่งสะทอ้นออกมาเป็นอาการต่างๆ ทางกาย  การอบรมหรอืการพฒันาเจา้หน้าที่ใน
เรือ่งการดแูลตวัเองทัง้กายและใจจงึเป็นสิง่ทีส่าํคญัไมย่ิง่หยอ่นไปกวา่ดา้นอื่นๆ  

   

ประการทีส่าม ในการทาํกจิกรรมผ่านประสบการณ์เพื่อหาแนวทางการใชอ้ํานาจรว่ม ทมีงานฯ 
พบว่าเจ้าหน้าที่มวีนิัยภายในตนเองมาก รบัผดิชอบสูง มทีกัษะการฟงัคําสัง่ที่ด ีมคีวามร่วมมอืแก้ไข
ปญัหาร่วมกนัโดยไม่แบ่งแยกลําดบัชัน้ไดอ้ย่างเป็นธรรมชาตมิาก  แต่ขณะเดยีวกนัเมื่อกลบัเขา้สู่การ
ปฏบิตังิานในชวีติจรงิ เจา้หน้าทีก่ก็ลบัเขา้สู่ระบบการทํางานแบบสัง่การและทํางานดว้ยความกลวัการ
ผดิพลาด  ทัง้ยงัไม่กล้าตัง้คําถามกบัเรื่องการใชอ้ํานาจเหนือ การออกกฎที่เขม้งวดและไม่เอื้อต่อการ
พฒันาตนเองของผูต้อ้งขงัจากผูบ้งัคบับญัชาและสว่นกลาง เป็นตน้   การไมก่ลา้ตัง้คาํถามกบัระเบยีบ
วนิัยยงัสะทอ้นใหเ้หน็อย่างชดัเจนในกจิกรรมหน่ึง ซึง่กระบวนกรสอบถามถงึอํานาจภายในทีพ่วกเขาม ี 
ดูเหมือนว่าอํานาจแบบน้ีเป็นสิ่งที่เจ้าหน้าที่ไม่สามารถคิดได้ภายใต้สถาบันเบ็ดเสร็จเด็ดขาดที่มี
กฎระเบยีบมากมายและเขม้งวดไมย่ดืหยุน่   



444 
 

 

2.3.6  ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการจดักระบวนการเรียนรู้ 

  

จากประสบการณ์ทีไ่ดส้ื่อสารพดูคุยกบัเจา้หน้าทีท่ ัง้ในการอบรมเจา้หน้าที ่2 ครัง้ โครงการ "จากใจสูใ่จ" 
มขีอ้เสนอในเรื่องการพฒันาเจา้หน้าทีร่าชทณัฑ ์เพื่อใหเ้กดิความเปลี่ยนแปลงทัง้ในส่วนคุณภาพชวีติ
เจา้หน้าทีเ่องและในสว่นของการยกระดบัการทาํงานของกรมราชทณัฑด์งัต่อไปน้ี  

 

 1) เน้ือหาและรปูแบบการอบรมเจา้หน้าทีท่ีต่อ้งการใหเ้พิม่เขา้มา : ควรมโีครงการนํารอ่งที่เพ่ิม
การอบรมพฒันาเจ้าหน้าท่ีในเร่ืองต่างๆ 4 ด้าน ตามกรอบแนวคิดในหวัข้อ 2.3.2  กล่าวคอื เรื่อง
ของคุณภาพชวีติ (การรูจ้กัตนเอง การรูจ้กัและสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น การดูแลร่างกายและจติใจ การฝึกรูเ้น้ือ
รู้ตัวหรือมิติทางจิตวิญญาณ) เรื่องการมองเห็นความสมัพนัธ์เชื่อมโยง และเรื่องประเด็นทางสงัคม 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในประเดน็หลงัสุดซึ่งสาํคญัมากและจะช่วยเอือ้ใหง้านราชทณัฑใ์นส่วนของผูต้้องขงั
หญงิมคีวามละเอยีดออ่น ประณตีขึน้  

 รูปแบบและการจดัการ : ดว้ยเหตุทีเ่น้ือหาการอบรมมคีวามขอ้งเกี่ยวกบัค่านิยม ความเชื่อ 
ความเคยชนิทีบุ่คคลปฏบิตัแิละใชช้วีติมานาน  รปูแบบของการอบรมจงึควรทีจ่ะเป็นการจดัการเรยีนรู้
ผ่านประสบการณ์ ที่ใช้ทัง้ฐานกาย ฐานใจ ฐานหวัในการจดักระบวนการเพื่อใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลง
อย่างแทจ้รงิ  จดัใหม้ผีูเ้ขา้รว่มจํานวนครัง้ละไมเ่กนิ 30 คน และคละกนัหลายๆ เรอืนจาํ/ ทณัฑสถาน  
การอบรมควรแบ่งยอ่ยเป็น 2 ครัง้ แต่มคีวามต่อเน่ืองกนั และผูเ้ขา้รว่มรายเดมิควรไดผ้่านกระบวนการ
เรยีนรูท้ ัง้ 2 ครัง้  โดยในระยะนํารอ่งอาจคดัเลอืกเจา้หน้าทีท่ีส่ามารถเป็นผูนํ้าการเปลีย่นแปลงได ้(เช่น 
จากฝ่ายปกครอง ฝ่ายการศกึษา ฝ่ายแรกรบั ฝ่ายสงัคมสงเคราะห ์หอ้งพยาบาล คดัเลอืกมาฝ่ายละ 1 
คนในโครงการนําร่อง)  และเน่ืองจากโครงสรา้งการทํางานทีแ่ขง็มากของเรอืนจํา / ทณัฑสถาน แต่ละ
แห่งจงึควรมเีจา้หน้าที่มาอบรมอย่างน้อย 3-5 คนเพื่อใหเ้ป็นเครอืข่ายในการทํางานเพื่อสรา้งความ
เปลีย่นแปลงภายใน  

 

 2) แนวคดิพืน้ฐานในการทาํงานราชทณัฑ ์: แมว้า่สิง่ทีเ่ป็นอยูค่อื งานราชทณัฑเ์ป็นงานทีเ่กดิขึน้
มารองรบักระบวนการยุตธิรรมทัง้ทีย่งัอยู่ระหว่างกระบวนการพจิารณาคดแีละทีต่ดัสนิเดด็ขาดแลว้ แต่
ผลการวจิยัหลายชิน้ทีเ่กีย่วขอ้งกบัผูต้อ้งขงัหญงิชีใ้หเ้หน็ว่า หลายครัง้กระบวนการยุตธิรรมไทยเองกย็งั
ไม่เป็นธรรม และผูท้ีถู่กตดัสนิเดด็ขาดบางคนไม่ไดเ้ป็นผูก้ระทําความผดิ (แต่พยานหลกัฐานที่ศาลใช้
พจิารณาทําใหรู้ปคดอีอกมาเช่นนัน้) หรอืแมว้่าจะกระทําความผดิ โทษทีไ่ดร้บักม็ากเกนิกว่าทีส่มควร
ไดร้บั  ดงัที ่นท ีจติสวา่ง กล่าวไวว้า่ ดเูหมอืนเราจะ "ใชโ้ทษจ าคุกเป็นเสมอืนยาครอบจกัรวาลทีใ่ชร้กัษา
โรคต่างๆ สารพดัโรค" แต่ความจรงิคอื "โทษจ าคุกไมไ่ดเ้หมาะกบัผูก้ระท าผดิทุกประเภท"   
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 ดว้ยเหตุน้ี จงึไมน่่าแปลกใจทีค่นทัว่ไปในสงัคมรวมทัง้ตวัเจา้หน้าทีเ่องจงึมกัมองว่า คนทีต่ดิคุก
คอื คนที่กระทําผดิ  สําหรบัเจ้าหน้าที่ วธิคีดิเช่นน้ีส่งผลให้เกดิการปฏบิตัิต่อผูต้้องขงัในลกัษณะที่ไม่
ไวว้างใจ ต้องจบัตา ต้องควบคุมดว้ยกฎระเบยีบทีเ่ขม้งวด มตีารางเวลาทีจ่ํากดัแมก้ระทัง่เวลาเปิดปิด
ห้องสมุดอนัเป็นทัง้ที่มาของความรู้และการพกัผ่อนนันทนาการ (บางแห่งเปิดแค่ไม่กี่ช ัว่โมงใน 1 
สปัดาห)์ มกีารจํากดัวงเงนิในบญัชเีงนิฝากทีข่ ึน้กบัเรอืนจํา/ ทณัฑสถาน7  และเมื่อมใีครไมท่ําตามกฎ 
เชน่ ไมท่าํงาน มเีรือ่งทาํรา้ยรา่งกายกนั ทาํความผดิซํ้า กจ็ะถูกมองดว้ยทศันคตเิชงิลบและด่วนตดัสนิว่า 
"ไมส่าํนึก" "กระดา้งกระเดื่อง"  

 โครงการ "จากใจสู่ใจ" มองว่าแนวคิดพืน้ฐานของหน่วยงานทัง้ระบบควรเปล่ียนจาก "การ
ควบคมุผู้กระท าผิด" เป็น "การฟ้ืนฟูอ านาจภายใน" มากกว่า  ทัง้น้ีเพื่อการดูแลผูต้้องขงัทีต่อ้งอยู่
ระยะยาว และเพื่อการเตรยีมผูต้อ้งขงักลบัคนืสูชุ่มชน  สมดงัเจตนารมณ์ของกรมราชทณัฑท์ีว่่า "คนืคน
ดสีู่สงัคม"  ขณะเดยีวกนั การฟ้ืนฟอู านาจภายในกค็วรเป็นแนวคิดพื้นฐานส าหรบัการวางทิศทาง
ในการการอบรมพฒันาเจ้าหน้าท่ีด้วยเช่นกนั  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                            
7

 แม้วา่การฝากเงินไว้กบัเรือนจ า/ ทณัฑสถานจะไมไ่ด้รับดอกเบีย้ใดๆ เพ่ือช่วยให้เงินออมเพิ่มพนูขึน้  แตส่ าหรับผู้ ต้องขงัหญิงแล้ว นัน่

คือความมัน่คงในชีวิตสิง่เดียวท่ีเขาสามารถควบคมุได้ (เพราะเป็นช่ือเขาเอง ไมต้่องกลวัวา่ใครจะโกงหรือยดึไป) และเป็นหลกัประกนั

ส าหรับการวางแผนชีวิตอนาคตหลงัพ้นโทษ 
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2.4 การส่ือสารเร่ืองราวสู่สงัคม 

 

 

เพื่อเป็นการรวบรวมประมวลผลการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้ตลอดระยะเวลาการทําโครงการ และสื่อสารเพื่อให้
สงัคมรบัรูแ้ละเขา้ใจสตรีต้องขงัมากขึน้  ทางโครงการฯ ได้จดักิจกรรมวนั “จากใจสู่ใจ”   โดยเชญิ
บุคลากร ผูเ้กี่ยวขอ้งจากหน่วยงานภาครฐั ภาคเอกชน สื่อมวลชน ญาตแิละครอบครวัสตรตี้องขงั เขา้
รว่มงานนิทรรศการและชมการแสดงของสตรตีอ้งขงัทีเ่ขา้รว่มโครงการฯ โดยคณะทาํงานโครงการฯ เป็น
ผูด้แูลรบัผดิชอบดาํเนินกจิกรรมดงักล่าวนี้ ทัง้น้ีภายใตค้วามร่วมมอืจากเจา้หน้าทีเ่รอืนจาํผูเ้กีย่วขอ้ง  

 

กิจกรรมวนั “จากใจสู่ใจ” จดัขึ้นที่พื้นที่ของโครงการทัง้สองแห่ง คือ ทณัฑสถานหญิงเชยีงใหม่ และ
เรอืนจาํกลางขอนแก่น ในวนัที ่8 สงิหาคม  และวนัที ่18 – 19 มถุินายน 2557 ตามลําดบั  โดยมี
วตัถุประสงคท์ีส่าํคญั ไดแ้ก่  

- เพือ่รวบรวมประมวลผลการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้ตลอดระยะเวลาการทาํโครงการ 

- เพือ่สือ่สารใหส้งัคมรบัรูแ้ละเขา้ใจสตรตีอ้งขงัมากขึน้ รวมทัง้ไดเ้หน็ถงึเจตนารมณ์อนัดขีองทาง       
เรอืนจาํทีม่ตี่อการพฒันาคุณภาพชวีติของสตรตีอ้งขงั 

 

เน้ือหาของงานโดยสงัเขปประกอบดว้ย  การจดันิทรรศการแสดงผลงานทางศลิปะ  ผลงานการเขยีน

บนัทกึการเปลี่ยนแปลงภายใน ของสตรตี้องขงั  การฉายสไลด์เกี่ยวกบับรรยากาศของกระบวนการ

อบรมและเรยีนรูท้ีผ่า่นมา  การอ่านบทกว ีการแสดงละครสัน้โดยสตรตีอ้งขงั  และการแบ่งกลุ่มยอ่ยเพื่อ

ทาํกจิกรรมและสนทนาพดูคุยกนัในเชงิลกึ ระหวา่งสตรตีอ้งขงัและญาต ิ/ แขกทีม่ารว่มชมงาน    

 

โครงสรา้งของกาํหนดการงานวนั “จากใจสูใ่จ” เป็นดงัน้ี 
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งานกิจกรรม “นิทรรศการมีชีวิต จากใจสู่ใจ” 

การน าเสนอผลการเรียนรู้ของสตรีต้องขงัท่ีเข้าร่วมโครงการ 

 

9:00 – 9:15 น.  ลงทะเบยีน และเดนิชมผลงาน ศลิปะ สมดุบนัทกึของสตรตีอ้งขงัในงาน

นิทรรศการ 

9:15 – 9:30 น.  ผูอ้าํนวยการ / ผูบ้ญัชาการเรอืนจาํ  กล่าวตอ้นรบั 

9:30 – 9:35 น.  การฉายภาพบรรยากาศการจดักระบวนการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้  

9:35 – 9:50 น.  การอา่นบทกว ี และการแสดงละครจากสตรตีอ้งขงัทีเ่ขา้รว่มโครงการ 

9:50 – 10:50 น. นิทรรศการมชีวีติ  โดยจดัแบ่งกลุ่มสตรตีอ้งขงั ใหญ้าต ิ/ แขกรบัเชญิเขา้ไปทาํ

กจิกรรม สนทนารบัฟงัความความคดิเหน็ และพดูคุยแลกเปลีย่นกบัสตรตีอ้งขงั

ถงึผลการเรยีนรูท้ีไ่ดจ้ากโครงการ  

10:50 – 11:30 น. รบัฟงัเสยีงสะทอ้นจากผูเ้ขา้ชมงานทีม่ตี่องานวนั “จากใจสูใ่จ”   

11:30 – 13:00 น. รบัประทานอาหารกลางวนัรว่มกนั 
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และภาพดา้นล่างต่อไปน้ี คอืสว่นหน่ึงของผลงานจากการจดังานวนั “จากใจสูใ่จ” ของโครงการฯ 
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รปูท่ี 2.5  ผลงานบางส่วนในงานวนัจากใจสู่ใจ ณ เรือนจ ากลางขอนแก่น 
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และบางเสยีงจากผูต้อ้งขงั ทีป่รากฏอยูใ่นงานนิทรรศการ 

 

"ตัง้แต่เริม่เขา้อบรม...เมือ่เดอืนกนัยา 56 จนถงึปจัจุบนัปี 57 เราไดท้บทวนชวีติ และรูส้กึว่า 
เรามคีุณค่าในตวัเองมากขึ้น ทีผ่่านมาชวีติวุ่นวายมาก สบัสนดิ้นรน เป็นเพราะเราอาจใช้
ชวีติประมาท เกดิปญัหาหลายอย่าง ตอ้งผดิพลาด ท าผดิกฎหมาย แต่ตอนน้ีมคีวามหวงั
ขึ้นมามาก ไดพู้ดไดร้ะบาย สกัวนัหนึง่คงไม่นาน เราต้องออกมาใชช้วีติอสิระเหมอืนนก 
เริม่ตน้ใหมใ่นชวีติ จะไดอ้ยูก่บัลกู ๆ หลาน ๆ แน่นอน" :    สายน้ําฯ 

 

"..... กลา้ทีจ่ะพดูและตดัสนิใจดว้ยตวัเองมากขึ้น กลา้ปฏเิสธในสิง่ทีต่วัเองไม่ชอบหรอืไม่
อยากท า ถา้เป็นเมือ่ก่อนจะกลวั ไมก่ลา้ปฏเิสธเพราะกลวัว่าเขาจะเสยีใจ หลงัจากเขา้รว่ม
โครงการ ไดเ้หน็ว่าทุกคน และทุกสิง่ทีผ่่านเขา้มาในชวีติเรา ลว้นแต่เป็นของขวญัทีม่คี่า
ส าหรบัเรา ... คุณคอืของขวญัทีส่วยทีส่ดุของฉนั " :    ฟ้าสาง 
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บทท่ี 3 

องคค์วามรู้และงานวิจยัของโครงการ 

 

 

 

3.1 ท่ีมาและความส าคญัของงานวิจยั 

 

โครงการ  จากใจสู่ใจ คณุค่า ความสุข และพลงัภายในท่ีแท้จริง: การพฒันาความมัน่คงภายใน

ของสตรีต้องขงัตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา ด าเนินงานภายใตก้ารจดัท ากรอบยุทธศาสตรพ์ฒันา

คุณภาพชวีติสตรทีี่เขา้สู่กระบวนการยุติธรรม ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ 

(สสส.) โดยมศีูนย์จติตปญัญาศึกษา มหาวทิยาลยัมหดิล เป็นผูดู้แลรบัผดิชอบ   ในการน้ี เพื่อให้

โครงการลุล่วงและบงัเกดิผลทีส่มบูรณ์ ไดม้าซึ่งองคค์วามรูท้ีถู่กต้องและเชื่อถอืได ้สามารถน าไปขยาย

ผลต่อยอดสูก่ารขบัเคลื่อนเชงิระบบและนโยบายต่อไป  ศนูยจ์ติตปญัญาศกึษาซึง่เป็นผูร้บัผดิชอบจงึด าริ

ทีจ่ะท าวจิยั ควบคูไ่ปกบัการขบัเคลื่อนด าเนินงานในโครงการน้ี   

 

ทีผ่า่นมา มคีวามพยายามจะน ากระบวนการเรยีนรูเ้พื่อมุง่เน้นการพฒันาชวีติผูต้อ้งขงัอยา่งเป็นรปูธรรม

มากขึน้ เช่น “โครงการเรื่องเล่าจากแดนประหาร” “โครงการมติรแทแ้ดนพยาบาล”  “โครงการพฒันา

ผูต้้องขงัสู่การเป็นกองบรรณาธกิารหนังสอืพมิพข์่าวจติต์เสรี” ภายใต้โครงการพฒันาคุณภาพชีวติ-มติิ

จติใจผูต้้องขงั  โดยเครอืขา่ยพุทธกิาเพื่อพระพุทธศาสนาและสงัคม (2554 -2556) และจากการตดิตาม

ประเมนิผลการด าเนินโครงการแสดงใหเ้หน็วา่ผูต้อ้งขงัเกดิการเปลีย่นแปลง ในประเดน็ต่างๆ 6 ประเดน็ 

ไดแ้ก่ การเหน็คุณคา่ในตนเอง  การลดความเหน็แก่ตวั  การใชเ้วลาและชวีิตทีเ่หลอือยูอ่ยา่งเป็นสุขเพิม่

มากขึ้น  การพฒันาความสมัพนัธ์อนัดตี่อกนัระหว่างผู้เขา้ร่วมกจิกรรม  เกดิการเปลี่ยนแปลงในเชงิ

ความคดิทศันคต ิมุมมองทีม่ตี่อโลก ความหวงัต่ออนาคตทีด่กีวา่เดมิ 
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ส่วนการขบัเคลื่อนในต่างประเทศ ไดม้กีารน ากระบวนการเรยีนรูแ้ละการภาวนาเข้ามาจดักระบวนการ

ฝึกการสื่อสารอย่างสนัติและการภาวนาให้กับผู้ต้องขงั   ซึ่งพบว่าผู้ต้องขงัที่ผ่านกระบวนการจะมี

พฒันาการในการรายงานตนเองเรื่องความโกรธ มกีารดูและตนเอง มทีกัษะทางสงัคมและมสีตเิพิม่มาก

ขึน้ (Suarez, et.al, 2010)    ขณะทีบ่าทหลวงเกรกอร ีบอยล ์ผู้ก่อตัง้ Homeboy Industries ซึง่เป็น

สถานทีส่ าหรบัฝึกงานและเตรยีมความพรอ้มส าหรบักลุ่มเดก็มจิฉาชพีตามทอ้งถนนของ   นครลอสแอง

เจลสิมากว่า 25 ปี พบว่า  การส่งเดก็มจิฉาชพีเขา้เรอืนจ าไม่ใช่หนทางทีจ่ะลดปญัหาความรุนแรงใน

สงัคม   หากแต่สิง่ทีจ่ะช่วยลดไดก้ค็อื การใหก้ารศกึษา การฝึกงาน และการใหก้ารดูแลทางดา้นจติใจ     

การไดท้บทวนชวีติ การไดม้พีื้นทีท่ าความรูจ้กักนัระหวา่งคนทีม่ภีูมหิลงัเหมอืนกนั  การไดท้ างานรว่มกนั  

รวมถงึการไดท้ าในสิง่ทีต่นเองเกดิความภาคภูมใิจ  เหล่าน้ีคอืสิง่ที ่Homeboy Industries มอบใหแ้ก่เดก็ 

ๆ ทีม่าเขา้โครงการ    ในปี ค.ศ.2012 มเีดก็มจิฉาชพีเขา้รบัความช่วยเหลอืในโครงการถงึกว่าแปดพนั

คน และ 70% ของจ านวนน้ีไม่กลบัไปตดิคุกอกี ซึ่งนับเป็นปรากฏการณ์ทีก่ลายเป็นแบบอย่างใหอ้กี

หลายประเทศในแถบละตนิอเมรกิาและยโุรปน าไปปฏบิตัติาม  (Lee, 2013) 

     

จะเหน็ได้ว่า  การขบัเคลื่อนงานด้านผูต้้องขงันัน้  ปจัจยัส าคญัประการหน่ึงที่มผีลมากต่อการฟ้ืนฟูที่

ส่งผลอย่างยัง่ยนืรวมถงึการลดอตัราการกระท าความผดิซ ้า  กค็อื การใหก้ารดูแลทางดา้นจติใจเชงิลกึ 

ไมว่า่จะเป็น การไดใ้ครค่รวญภายในตนเอง  การบ่มเพาะความมัน่คงภายใน  การยอมรบัและเหน็คุณค่า

ในตนเอง  การมคีวามหวงั  การปรบัทศันคติต่อโลกและคนรอบขา้ง  การสรา้งเสรมิสมัพนัธภาพที่ด ี 

เป็นตน้   ในแงน้ี่ การเรยีนรูเ้พือ่การเปลีย่นแปลงตามแนวทางจติตปญัญาศกึษา นบัเป็นการเรยีนรูท้ีมุ่ง่สู่

การพฒันาคุณภาพดา้นในดงักล่าวขา้งตนโดยตรง  ซึ่งแตกต่างจากแนวทางการเรยีนรูอ้ื่น ๆ ทีม่กัเอา

เครื่องมอืหรอืวธิกีารหรอืผลงานบางอย่างเป็นตวัตัง้  และทีผ่่านมา โครงการการใหก้ารอบรมเรยีนรูแ้ก่

ผูต้อ้งขงักม็กัจะด าเนินการในแบบหลงัมากกวา่ 

 

ในท านองเดยีวกนั  การวจิยัทีส่รา้งการเปลีย่นแปลงไดจ้ากดา้นในนัน้  ปจัจุบนักย็งัมไิดม้ใีหเ้หน็มากนัก

ในหนทางของการสรา้งองคค์วามรูก้ระแสหลกั อย่างไรกต็าม ในมุมมองแบบจติตปญัญาศกึษา สิง่น้ีถอื

ได้ว่าเป็นหวัใจส าคญัของการสรา้งการเรยีนรู ้เพราะจะส่งผลกระทบถึงความเป็นมนุษย์ด้านในอย่าง

แทจ้รงิและใหผ้ลที่ย ัง่ยนืไม่ยอ้นกลบั  การน าแนวคดิจติตปญัญาศกึษามาออกแบบการขบัเคลื่อนงาน

ใหแ้ก่ผูต้้องขงัตามโครงการน้ีจงึมคีวามน่าสนใจ และถอืเป็นการบุกเบกิทีส่ าคญัของวงการการอบรมที่

พยายามจะมุ่งตรงไปสู่การเรยีนรูภ้ายในเป็นหลกั โดยหวงัว่าผลทีผู่เ้รยีนรูจ้ะไดร้บันัน้จะเด่นชดั มพีลงั 
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และบงัเกิดขึ้นได้อย่างมปีระสทิธิภาพ   การถอดบทเรยีนและองค์ความรู้ที่ได้ก็มคีวามน่าสนใจด้วย

เช่นกนั เพราะจะเป็นโอกาสแรก ๆ ในสงัคมสตรตีอ้งขงัของไทย ทีแ่นวคดิการเรยีนรูสู้่การเปลีย่นแปลง 

(Transformative learning) จะถูกน ามาศกึษาอยา่งเป็นระบบและใหผ้ลทีเ่ป็นรปูธรรมเช่นน้ี 

 

จะเหน็ไดว้่า นอกเหนือจากความมัน่คงภายในระดบัปจัเจกทีโ่ครงการฯ น้ีมุง่หวงัจะสรา้งใหบ้งัเกดิขึน้ใน

กลุ่มสตรตี้องขงัดงัที่กล่าวแล้ว  การขบัเคลื่อนงานตามโครงการฯ ยงัขยายไปสู่การมสีมัพนัธภาพกบั

ชุมชนและบุคคลภายนอกเรอืนจ าที่จะเกดิความเขา้ใจและยอมรบัซึ่งกนัและกนั และมคีวามสุขมากขึน้  

สามารถส่งผลใหเ้กดิการสรา้งทกัษะของการเป็นผูน้ าแหง่การเปลีย่นแปลงใหเ้กดิขึน้อยา่งเป็นธรรมชาติ

ในตวัสตรตี้องขงัอีกด้วย   ผลต่อเน่ืองจากงานวิจยัที่คาดว่าจะได้รบัอกีประการหน่ึงก็คือ การส่งผล

กระทบเชงินโยบายต่อระบบการลงโทษของสงัคมและสงัคมเกดิความเขา้ใจและเหน็ความเป็นไปไดใ้หม่

ทีจ่ะสรา้งประโยชน์นอกเหนือจากแนวคดิทีจ่ะน าคนท าผดิมาจองจ าเพื่อใหเ้กดิการเวน้วรรคในชวีติของ

พวกเขาแต่เพยีงอยา่งเดยีว 

 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อศึกษาการออกแบบกระบวนการเรยีนรู้แบบจติตปญัญาศึกษาที่เหมาะสมกบัสภาวะและ

สถานการณ์จรงิของสตรตีอ้งขงัของโครงการฯ 

2. เพื่อศึกษาสภาวะด้านในของสตรตี้องขงัของโครงการฯ ที่ผ่านกระบวนการเรยีนรู้แบบจิตต

ปญัญาศกึษา 

3. เพื่อศึกษาทศันคติของบุคคลภายนอกเรือนจ า และญาติผู้ต้องขงั ที่มีต่อตัวสตรีต้องขงัของ

โครงการฯ ภายหลงัจากทีผ่า่นกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษา 
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3.2  วิธีด าเนินการวิจยั 

 

3.2.1  ระเบียบวิธีวิจยั 

งานวจิยัน้ีเป็นงานวจิยัแบบสงัคมศาสตร ์ด าเนินการเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพ มรีะเบยีบวธิวีจิยัหลกัคอื การ

วจิยัเชงิปฏิบตัิการ (Action research)  และใช้ระเบียบวธิีวจิยัแบบปรากฏการณ์วทิยา 

(Phenomenological research) ร่วมดว้ยในส่วนของการศกึษาขอ้มูลทีเ่ป็นประสบการณ์ดา้นในของ

บุคคล  

 

การวจิยัแบ่งเป็น 3 สว่นหลกั ซึง่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคก์ารวจิยัขา้งตน้   ไดแ้ก่ 

ส่วนท่ี 1  การออกแบบกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาท่ีเหมาะสมกบัสภาวะและ

สถานการณ์จริงของสตรีต้องขงัของโครงการฯ 

มผีู้วจิยัร่วมในส่วนน้ี ได้แก่ หวัหน้าทมีออกแบบกระบวนการ 2 คน และทมีกระบวนกรอกี 5 คน ดงั

รายชื่อต่อไปน้ี 

1. นางมลัลกิา ตัง้สงบ 

2. นางสาวอวยพร สุธนธญัญากร 

3. นายจรายุทธ สวุรรณชนะ 

4. นางสาวพรเพญ็ วงศก์จิมโนชยั 

5. นางสาวรชันี วศิษิฐว์โรดม 

6. นางสาวสมุณฑา สวนผลรตัน์ 

7. นางสาววจิติร ว่องวารทีพิย ์

โดยทุกคนขา้งตน้ เป็นผูท้ีผ่า่นการศกึษาทฤษฎ ีการปฏบิตั ิและทกัษะการจดักระบวนการเรยีนรู้

แนวจติตปญัญาศกึษาทีด่ าเนินการโดยศนูยจ์ติตปญัญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิลแลว้   รายชื่อดงักล่าว

ก าหนดขึ้นอย่างเฉพาะเจาะจง เป็นไปตามข้อเสนอโครงการฯ ที่ได้รบัอนุมตัิจากส านักงานกองทุน

สนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส) ทีใ่หเ้ป็นคณะท างานส าหรบัการท ากระบวนการอบรมแนวจติต

ปญัญาศกึษาส าหรบัโครงการน้ี 
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ส่วนท่ี 2  การจดักระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาแก่สตรีต้องขงัของโครงการฯ เพ่ือ

ศึกษาสภาวะด้านในและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ 

 

ส่วนท่ี 3 การประเมินทศันคติและการรบัรู้ระหว่างบุคคลภายนอกและญาติ กบัสตรีต้องขงัของ

โครงการฯ รวมถึงในทางกลบักนัด้วย ภายหลงัจากท่ีสตรีต้องขงัผ่านกระบวนการเรียนรู้แบบ

จิตตปัญญาศึกษาแล้ว 

 

3.2.2  ขัน้ตอนการวิจยั 

 

ขัน้ตอนการวจิยัของทัง้ 3 สว่น มดีงัต่อไปน้ี 

ส่วนท่ี 1  การออกแบบกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาท่ีเหมาะสมกบัสภาวะและ

สถานการณ์จริงของสตรีต้องขงัของโครงการฯ 

ขัน้ตอนการด าเนินการ ในสว่นนี้ ประกอบดว้ย 

1. ก าหนดขอบเขต เป้าหมาย และออกแบบเน้ือหา / เครื่องมอืของการอบรมในเบือ้งตน้โดยอาศยั

หลกัการพืน้ฐานของแนวคดิการจดักระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษา (หลกัการ 7 C’s)  

(ธนา นิลชยัโกวทิย ์และ อดศิร จนัทรสุข, 2552: 70) โดยหวัหน้าทมีออกแบบกระบวนการ

รว่มกบัทมีกระบวนกรทุกคน 

2. ส ารวจพืน้ทีเ่ป้าหมาย รบัฟงัขอ้มูลจาก   และเจา้หน้าทีเ่รอืนจ าเพื่อรบัทราบเงื่อนไขและขอ้มูล

จากพืน้ทีจ่รงิ 

3. รบัฟงัค าแนะน าเพิม่เตมิจากผูท้รงคุณวุฒใินสาขาทีเ่กีย่วขอ้ง รวมถงึจากทีป่รกึษาของโครงการฯ 

เพือ่ขดัเกลากระบวนการอบรมใหม้คีวามเหมาะสมมากขึน้   อน่ึง รายนามของผูท้รงคุณวุฒแิละ

ทีป่รกึษาโครงการฯ มดีงัต่อไปน้ี 

- คุณทชิา  ณ นคร 

ผูอ้ านวยการศนูยฝึ์กและอบรมเดก็และเยาวชนบา้นกาญจนาภเิษก 

- คุณกญัญา ลขินสทุธิ ์

กระบวนกรอบรมเรือ่งการสือ่สารอยา่งสนัต ิ
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- คุณวรรณา จารุสมบูรณ์ 

วทิยากรในโครงการเผชญิความตายอยา่งสงบ 

- รศ.อภญิญา เวชยชยั 

คณะสงัคมสงเคราะหศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์

- รศ.นภาภรณ์ หะวานนท ์

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร 

- ผศ.นพ.ธนา นิลชยัโกวทิย ์

ทีป่รกึษาโครงการจากใจสู่ใจ คุณค่าความสุขและพลงัภายในทีแ่ทจ้รงิ: การพฒันา

ความมัน่คงภายในของสตรตีอ้งขงัตามแนวทางจติตปญัญาศกึษา 

4. ด าเนินการจดักจิกรรมการอบรมใหส้ตรตีอ้งขงัตามก าหนดการอบรมทีว่างไว ้ 

5. ใคร่ครวญ สรุป และประเมนิผลการจดัการอบรม เพื่อปรบัปรุงแก้ไขกระบวนการให้มคีวาม

เหมาะสมสอดคลอ้งกบัสถานการณ์การเรยีนรูข้องสตรตีอ้งขงั 

6. ด าเนินการจดักิจกรรมการอบรมให้สตรตี้องขงัในครัง้ต่อไป โดยผสานแนวทางการปรบัปรุง

กระบวนการอบรมทีไ่ดจ้ากครัง้ทีแ่ลว้ 

ด าเนินการเช่นน้ีสลบักนัเรื่อยไป ระหว่างการกลบัมาใคร่ครวญ สรุปและประเมนิผล กบั การ

ด าเนินการจดักิจกรรมการอบรม   จนกระทัง่ครบทัง้ 8 ครัง้  โดยขัน้ตอนทัง้หมดขา้งต้นจะ

ด าเนินการโดยทมีกระบวนกรทัง้ 7 คน (จากสองพืน้ที)่ 

 

การเกบ็ข้อมูล  ทมีผูว้จิยัจะเกบ็รวบรวมขอ้มลู จากหวัหน้าทมีออกแบบกระบวนการและทมีกระบวนกร

ทัง้ 7 คนซึง่เป็นผูว้จิยัรว่มในสว่นนี้ โดยใชเ้ครือ่งมอืวจิยั ไดแ้ก่ 

1. การสมัภาษณ์กึง่มโีครงสรา้ง  โดยสมัภาษณ์หวัหน้าทมีออกแบบกระบวนการทัง้ 2 คน  ในช่วง

เวลาของการอบรมทัง้ 8 ครัง้ (ของแต่ละพืน้ที)่    การสมัภาษณ์แต่ละครัง้ใชเ้วลาประมาณ 1 

ชัว่โมง     สว่นประเดน็ในการสมัภาษณ์ คอื 

- หลกัการ แนวคดิ ทฤษฎ ีทีใ่ชใ้นการออกแบบกระบวนการเรยีนรู ้

- วตัถุประสงค ์การรอ้ยเรยีง และวธิกีารในการด าเนินการอบรม 

- ผลสะทอ้น และผลการเรยีนรูจ้ากผูร้บัการอบรม 

- ความรูส้กึนึกคดิต่อการจดักระบวนการอบรม 

- การปรบัปรงุเปลีย่นแปลงกระบวนการ 
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2. การสนทนากลุ่ม (Focus group)   ทมีผูว้จิยัจะด าเนินการสนทนากลุ่มโดยมผีูเ้ขา้ร่วมการ

สนทนาคอืหวัหน้าทมีออกแบบกระบวนการและสมาชกิทมีกระบวนกรทุกคนในการอบรมครัง้นัน้ 

ๆ    ด าเนินการสนทนากลุ่มทัง้สิน้ 8 ครัง้ (ต่อพืน้ที)่ คอื หลงัการอบรมทุกครัง้ ตัง้แต่ครัง้ที ่1 ถงึ

ครัง้ที่ 8    การสนทนากลุ่มแต่ละครัง้จะใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง   ส่วนประเดน็หลกัในการ

สนทนา คอื 

- ความรูส้กึนึกคดิของเราต่อการท ากจิกรรมการอบรม 

- ผลสะทอ้นจากผูร้บัการอบรม 

- สภาวะดา้นในและการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้ของผูร้บัการอบรมทีเ่ราเหน็ 

- แนวทางการปรบัปรงุในการอบรมครัง้ต่อไป 

3. เอกสารจากการอบรม ได้แก่ ก าหนดการ เน้ือหา และรายละเอยีดของการอบรมในแต่ละครัง้   

ผลการประเมนิการเรยีนรูใ้นแต่ละครัง้ของผูร้บัการอบรม (เทา่ทีม่)ี 

4. การสงัเกตการณ์อย่างไม่มีส่วนร่วม  โดยเป็นการสงัเกตในสภาพธรรมชาติของการด าเนิน

กจิกรรมการอบรมทุกครัง้ รวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ (ต่อพืน้ที)่  โดยทมีผูว้จิยัจะด าเนินการสงัเกตการณ์

การท างานของทมีกระบวนกรในช่วงเวลาท าการอบรมใหก้บัสตรตีอ้งขงั   ส่วนประเดน็หลกัใน

การสงัเกต คอื 

- ขัน้ตอน วธิกีารในการด าเนินการอบรม 

- การมสีว่นรว่ม  การมปีระสบการณ์ของผูร้บัการอบรม 

- ผลการเรยีนรู ้และความรูค้วามเขา้ใจทีผู่ร้บัการอบรมไดร้บั 

- อารมณ์ความรูส้กึโดยรวมของผูร้บัการอบรม 

- ปญัหาและอุปสรรคทีเ่กดิขึน้ระหวา่งการอบรม 

 

การวิเคราะหข้์อมูล  อาศยัการวเิคราะหเ์ชงิคุณภาพโดยประมวลจากขอ้มลูทีไ่ดท้ัง้หมด เพื่อคน้หาบท

สะท้อนภายในของทีมท างาน ความรู้สึกนึกคิด ความมุ่งหมาย ตลอดจนการให้ความหมายต่อ

สถานการณ์ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้  และ รปูแบบการจดักจิกรรมทีเ่กดิขึน้จรงิ  น าเสนอพลวตัการเปลีย่นแปลง

ไปของการท างานในแต่ละรอบ น าไปสู่การสรุปเป็นรูปแบบของกระบวนการเรยีนรู้แบบจติตปญัญา

ศกึษาทีม่คีวามเหมาะสมกบัสภาวะและสถานการณ์จรงิของสตรตีอ้งขงัของแต่ละพืน้ที ่  กล่าวอกีนยัหนึ่ง 

การเก็บและวเิคราะห์ขอ้มูลจะแยกแยะออกเป็น 2 ด้านหลกัที่ส่งผลซึ่งกนัและกนั ได้แก่ การสะท้อน

ใครค่รวญ (Reflection)  และ การลงมอืกระท า (Action)    ทัง้ 2 สว่นน้ีจะพฒันาเปลีย่นแปลงไปในแต่ละ

รอบของการท างานจนกระทัง่ไดก้ระบวนการเรยีนรูท้ีม่คีวามเหมาะสมและสมบูรณ์   ทัง้น้ีทัง้นัน้ ผูว้จิยั
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จะอาศยัหลกัการพืน้ฐานของแนวคดิการจดักระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษา (หลกัการ 7 C’s) 

เป็นกรอบเชงิทฤษฎใีนการวเิคราะหร์ปูแบบของกระบวนการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้ 

   

ส่วนท่ี 2  การจดักระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาแก่สตรีต้องขงัของโครงการฯ เพ่ือ

ศึกษาสภาวะด้านในและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ 

ขัน้ตอนการด าเนินการ ในสว่นนี้ คอื 

ทมีกระบวนกรทัง้ 7 คน (จากสองพืน้ที)่ จะด าเนินการจดักจิกรรมการอบรมตามแผนทีไ่ดว้างไว ้

(ตามขัน้ตอนการวจิยัทีไ่ดก้ล่าวแลว้ในส่วนที ่1)  จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ (ต่อพืน้ที)่  โดยท าการอบรมครัง้

ละ 4 วนัต่อเน่ือง (ยกเวน้ครัง้ที ่8 ครัง้สุดทา้ยทีท่ าการอบรม 5 วนั)   แต่ละครัง้ห่างกนัประมาณ 4 

สปัดาห ์ตามวนัเวลาทีเ่หมาะสมของทางเรอืนจ า    ก าหนดการอบรมและเน้ือหาโดยรวมของการอบรม

ทัง้หมดนัน้ ดรูายละเอยีดไดใ้นหวัขอ้ 2.2.1  และ 2.2.2 

 

การเกบ็ข้อมูล  ทมีผูว้จิยัจะเกบ็รวบรวมขอ้มลู จากกลุ่มสตรตีอ้งขงัทีผ่า่นการคดัเลอืกเขา้เป็นผูร้ว่มวจิยั

ในการวจิยัสว่นนี้ ในฐานะผูเ้ขา้รบัการอบรมในโครงการฯ  ดว้ยเครือ่งมอืวจิยั ไดแ้ก่ 

1. การสมัภาษณ์เชงิลกึ  โดยท าการสมัภาษณ์สตรตีอ้งขงัทีเ่ขา้รบัการอบรม จ านวน 5 คน (ต่อ

พื้นที่) คนละ 2 ครัง้ คือ ระหว่างการอบรมครัง้ที่ 3  และระหว่างการอบรมครัง้ที่ 8    การ

สมัภาษณ์ใชเ้วลาประมาณคนละ 40 นาท ี(ต่อครัง้)   ประเดน็ทีใ่ชใ้นการสมัภาษณ์ คอื 

- การใชช้วีติในเรอืนจ า และปญัหา 

- อารมณ์ ความรู้สึกภายในตนเอง (ที่ เ ป็นปญัหา)  หลัก  ๆ ใน

ชวีติประจ าวนั ไดแ้ก่ ความโกรธ ความกลวั ความอาย 

- ความรูส้กึนึกคดิทีม่ต่ีอปญัหาเหล่านัน้และบุคคลทีเ่กีย่วขอ้ง  

- แนวทางในการเผชญิกบัปญัหาเหล่านัน้ 

2. เอกสารของผูเ้ขา้รบัการอบรมแต่ละคนจากการท ากจิกรรม ไดแ้ก่ สมุดบนัทกึสว่นตวั งานเขยีน 

บทละคร ภาพวาด 

3. การสงัเกตการณ์อย่างไม่มสี่วนร่วม  โดยเป็นการสงัเกตในสภาพธรรมชาตขิองการด าเนิน

กจิกรรมการอบรมทุกครัง้ รวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ (ต่อพืน้ที)่  สว่นประเดน็หลกัในการสงัเกต คอื 
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- การแสดงออกต่อประเด็นปญัหาของการด าเนินชีวิตในเรือนจ า ทัง้ 

ค าพูด อารมณ์ ความรู้สึกนึกคดิ และแนวทางในการเผชญิกบัปญัหา

เหล่านัน้ 

- การแสดงออกทางอารมณ์หลกั ๆ  ดา้นลบไดแ้ก่ ความโกรธ ความกลวั 

ความอาย  และดา้นบวกไดแ้ก่ ความสงบเยน็ ความกลา้หาญ ความ

ภาคภูมใิจ 

- ความสามารถในการเทา่ทนัอารมณ์ ความรูส้กึ และความคดิในตนเอง 

- การด ารงความมสีต ิ

- การแผ่ขยายมุมมอง เข้าใจในบทบาทของคนอื่น ๆ นอกเหนือจาก

ตวัเอง 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล อาศยัการวเิคราะหเ์ชงิคุณภาพในแบบปรากฏการณ์วทิยา (Phenomenological 

research)  (Creswell, 2007: 57)  โดยประมวลจากขอ้มลูทีไ่ดท้ัง้หมดมาจดัเป็นประเดน็หมวดหมู ่ เพื่อ

คน้หาบทสะทอ้นภายใน ความรูส้กึนึกคดิ การรบัรูเ้ขา้ใจ กรอบการมองโลก และการใหค้วามหมายของ

สถานการณ์ของสตรตีอ้งขงัแต่ละคน  น าไปสูก่ารวเิคราะหห์าโครงสรา้งทางความหมายทีอ่ยูเ่บือ้งหลงัซึง่

เป็นแก่นแทร้ว่มกนัทางประสบการณ์ทีเ่กดิขึน้ภายหลงัจากทีเ่ขา้รว่มกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญา

ศกึษาของสตรตี้องขงัในพื้นที่นัน้ ๆ และสรุปเป็นรูปแบบของปญัหา และ/หรอื ทางออกที่สะท้อนการ

พฒันาความมัน่คงภายในใหเ้กดิขึน้ในตวัสตรตีอ้งขงั 

  

หมายเหตุ:  การด าเนินการวจิยัสว่นที ่1 และสว่นที ่2 นัน้ ในแงข่องกรอบเวลาแลว้ จะเหน็ไดว้่า เป็นการ

ด าเนินการไปพร้อม ๆ กัน  แต่เนือ่งจากมกีารเก็บขอ้มูลเพือ่ตอบวตัถุประสงค์กนัคนละอย่าง  ดงันัน้ 

เพือ่ใหเ้กดิความเขา้ใจดงักล่าวได้ชดัเจน ในขัน้ตอนการวจิยัจงึขอแยกเขยีนเน้ือหาไว้เป็นคนละส่วน

ต่างหากจากกนั  

 

ส่วนท่ี 3 การประเมินทศันคติและการรบัรู้ระหว่างบุคคลภายนอกและญาติ กบัสตรีต้องขงัของ

โครงการฯ รวมถึงในทางกลบักนัด้วย ภายหลงัจากท่ีสตรีต้องขงัผ่านกระบวนการเรียนรู้แบบ

จิตตปัญญาศึกษาแล้ว 
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ขัน้ตอนการด าเนินการ  ในสว่นนี้ คอื 

 ทมีกระบวนกรทัง้ 7 คน (จากสองพืน้ที)่ จะจดักจิกรรมวนัสตรตีอ้งขงัพบญาติ  วนั “จากใจสูใ่จ”   

โดยกจิกรรมน้ีจะใชร้ะยะเวลา 1-2 วนั (ส าหรบัแต่ละพืน้ที่) จดัขึน้หลงัจากที่การจดักจิกรรมการอบรม

ครัง้สุดทา้ย (ครัง้ที ่8) เสรจ็สิน้ลง   เน้ือหาของกจิกรรมวนัพบญาตปิระกอบดว้ย 

- การจดันิทรรศการแสดงวถิชีวีติในเรอืนจ า 

- การน าเสนองานเขยีน บทกว ีผลงานศลิปะของสตรตีอ้งขงั 

- การแสดงบนเวที โดยสตรีต้องขังเพื่อสื่อสารชีวิตความเป็นอยู่ใน

เรอืนจ า 

 

การเกบ็ข้อมูล  ทมีผูว้จิยัจะด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู จากเจา้หน้าที ่บุคคลภายนอก ญาต ิและสตรี

ตอ้งขงัทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมวนัพบญาต ิ(ของแต่ละพืน้ที)่   ดว้ยเครือ่งมอืวจิยั ไดแ้ก่ 

1. เก็บแบบสอบถาม และ / หรอื การสนทนาอย่างไม่เป็นทางการ กบัญาติและบุคคลภายนอก 

ภายหลงัจากทีเ่ขา้รว่มงานกจิกรรมวนัพบญาติ   จ านวนประมาณ 10 – 15 คน (ต่อพืน้ที)่  โดย

ใหญ้าตแิละบุคคลภายนอกตอบแบบสอบถามและหยอ่นลงกล่อง   สว่นการสนทนาอยา่งไมเ่ป็น

ทางการมปีระเดน็การพดูคุย คอื 

- ความรูส้กึ และความคดิเหน็ทีม่ตี่อตวัสตรตีอ้งขงั 

- ความรูส้กึ และความคดิเหน็ทีม่ตี่อการด ารงชวีติในเรอืนจ าของสตรตีอ้ง

ขงั 

2. เอกสารที่ญาตแิละบุคคลภายนอกบนัทกึความรูส้กึและความคดิเหน็ของตนเอง  ตามประเดน็

ทีว่า่ดว้ย “ความรูส้กึทีฉ่นัมตี่อตวัสตรตีอ้งขงัและชวีติในเรอืนจ า”    

3. การสมัภาษณ์กึง่มโีครงสรา้ง  โดยสมัภาษณ์สตรตี้องขงัประมาณ 10 – 15 คน (ต่อพืน้ที)่ 

ภายหลงัจากทีเ่ขา้รว่มงานกจิกรรมวนัพบญาต ิ  โดยประเดน็การพดูคุย คอื 

- ความรูส้กึทีญ่าตแิละบุคคลภายนอกทีม่ตี่อตวัเรา 

4. การสงัเกตการณ์อย่างไม่มสี่วนร่วม  โดยเป็นการสงัเกตในสภาพธรรมชาตขิองการด าเนิน

กจิกรรมวนัพบญาต ิ     ประเดน็หลกัในการสงัเกต คอื 

- ปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งญาตแิละบุคคลภายนอก กบัสตรตีอ้งขงั 

- ความสนใจและการเข้าร่วมกับกิจกรรมต่าง ๆ ของญาติและ

บุคคลภายนอก 
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- ความรูส้กึนึกคดิ และความเขา้ใจของญาตแิละบุคคลภายนอก ทีม่ตี่อตวั

สตรตีอ้งขงัและชวีติภายในเรอืนจ า 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล อาศยัการวเิคราะหเ์ชงิคุณภาพโดยประมวลจากขอ้มูลทีไ่ดท้ัง้หมด เพื่อประเมนิ

ทศันคตแิละความรูค้วามเขา้ใจทีญ่าตแิละบุคคลภายนอกมตี่อสตรตีอ้งขงัและการใชช้วีติภายในเรอืนจ า

ของสตรตีอ้งขงัของแต่ละพืน้ทีท่ีเ่กดิขึน้ภายหลงักระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษา  โดยเป็นการ

เปรยีบเทยีบมุมมองจาก 3 ฝ่าย คอื มุมมองของญาติ  บุคคลภายนอก   และตวัสตรตี้องขงั  น าไปสู่

ขอ้สรุปในภาพรวมที่ว่าด้วยการตระหนักรู้ของสงัคมภายนอกที่มตี่อสถานะและสภาวะที่เป็นจรงิของ

ความเป็นสตรตีอ้งขงัในเรอืนจ า 

 

 

3.2.3  ขัน้ตอนการด าเนินการต่อผูเ้ข้าร่วมการวิจยัและข้อปฏิบติัด้านจริยธรรมการวิจยัในคน 

 

การปฏบิตัทิัง้หมดต่อผูเ้ขา้ร่วมวจิยัตามโครงการวจิยัน้ี จะเป็นไปตามหลกัจรยิธรรมการวจิยัในคนทุก

ประการ  เริม่ตัง้แต่การทาบทามและเชญิชวนผู้เขา้ร่วมวจิยัในส่วนงานระยะต่าง ๆ  ก็จะกระท าด้วย

ความสมคัรใจและหลกัเกณฑท์ีไ่ดร้บัการอนุญาตและการยอมรบัรว่มกนัแลว้อยา่งเครง่ครดั เช่น ดว้ยการ

เขา้ถงึทางเรอืนจ าดว้ยการออกหนังสอืขออนุญาตและความร่วมมอือย่างเป็นทางการ  และดว้ยการตดิ

ประกาศเชญิชวนในทีท่ีก่ าหนดซึ่งผูท้ีจ่ะเขา้ร่วมสามารถรบัรูข้่าวสารและท าการตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเอง

อย่างอสิระ  ทัง้น้ี จะปราศจากการบงัคบัทัง้ทางตรงและทางออ้ม การกดดนั และการจูงใจใหเ้กดิความ

เขา้ใจผดิ เช่นว่า การเขา้ร่วมน้ีอาจเป็นเหตุใหเ้กดิการลดระยะเวลาการรบัโทษได ้เป็นตน้    ในท านอง

เดยีวกนั การปฏเิสธไมเ่ขา้รว่มโครงการฯ หรอืถอนตวัจากโครงการฯ กจ็ะไมม่ผีลใด ๆ ต่อตวัสตรตีอ้งขงั 

ต่อวถิชีวีติในเรอืนจ า หรอืต่อระยะเวลาการรบัโทษใหต้อ้งเปลีย่นแปลงไปจากเดมิ   นอกจากน้ี จะมกีาร

ใชภ้าษาและค าพดูทีใ่หเ้กยีรต ิและจะไม่ล่วงละเมดิสทิธขิองผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ใหต้อ้งมวีถิชีวีติหรอืคุณภาพ

ชวีติทีแ่ปรเปลีย่นไปจากเดมิจากทีเ่คยมเีคยไดอ้ยูแ่ลว้     การวจิยัน้ีซึง่มเีน้ือหาเป็นเชงิการอบรมนัน้จะมี

ความสอดคลอ้งกบัวถิชีวีติของผูต้อ้งขงัในเรอืนจ าทีต่ามปกตกิจ็ะมโีครงการเรยีนรูแ้ละอบรมเป็นระยะ ๆ 

อยู่แลว้  อกีทัง้เวลาการอบรมในแต่ละวนักจ็ะไม่กา้วล่วงหรอืเบยีดบงัเวลาทีส่ตรตีอ้งขงัแต่ละคนจะตอ้ง

ใชเ้พือ่ภารกจิสว่นตวัหรอืภารกจิสว่นรวมในฐานะผูต้อ้งขงัแต่อยา่งใด   
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เหตผุลและความจ าเป็นท่ีต้องด าเนินการวิจยัในคน  

นอกเหนือจากดว้ยความเป็นผูต้้องขงัที่ท าใหถู้กรบัรูแ้ละปฏบิตัเิหมอืนคนชายขอบอยู่แล้ว  ความเป็น

สตรเีองก็ยิง่มผีลให้ยิง่ถูกละเลยและลดทอนการใหค้วามส าคญัลงเมื่อเปรยีบเทยีบกบัผู้ต้องขงัที่เป็น

ผูช้าย  ดว้ยเหตุผลเหล่าน้ี การรบัรูแ้ละการปฏบิตัทิัง้จากตวัระบบราชทณัฑเ์องหรอืจากสงัคมภายนอก

จงึยงัมคีวามไม่สอดคล้องลงตวักบัสถานการณ์ที่เป็นจรงิของสตรตี้องขงั ส่งผลให้มกีารบดิเบือนและ

ลดทอนคุณภาพชวีติในฐานะผูต้อ้งขงัลงไป และผลลบเหล่านัน้มไิดเ้พยีงกระทบกระเทอืนต่อแค่ชวีติของ

ตวัสตรตีอ้งขงัคนเดยีว หากแต่มผีลต่อครอบครวัและบุคคลภายนอกทีเ่กีย่วขอ้งไปดว้ยอย่างเลีย่งไม่ได ้ 

(ดงัรายละเอยีดในสว่นของ ทีม่าและความส าคญัของงานวจิยั)     

 

ดว้ยเหตุผลขา้งตน้ งานวจิยัน้ีจงึมคีวามประสงคจ์ะศกึษากระบวนการเรยีนรูท้ีจ่ะช่วยแกไ้ขปญัหา อกีทัง้

สรา้งเสรมิความมัน่คงจากภายในตวับุคคลอนัเป็นความมัน่คงจากรากฐานทีแ่ท ้ ทัง้หมดน้ีน าไปสูค่วามรู้

ความเขา้ใจที่ถูกต้องและมคีวามสอดคล้องกบัชวีติความเป็นสตรตี้องขงัที่มากขึน้กว่าเดมิ   งานวจิยั

ดงักล่าวจะเกดิขึน้ไม่ไดเ้ลยหากกระท าเพยีงแค่ในเชงิเอกสาร ยุทธศาสตร ์หรอืการส ารวจความคดิเหน็

อยา่งผวิเผนิ   ดว้ยเหตุน้ี จงึมคีวามจ าเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งท าการศกึษาแบบเจาะลกึเขา้ถงึความรูส้กึนึก

คดิทีเ่ป็นมติดิา้นในของสตรตีอ้งขงัแต่ละคน เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งขอ้มูลทีห่นักแน่นและมคีวามหมายสะทอ้น

ถงึความเป็นจรงิของชวีติของบุคคลเหล่าน้ีอยา่งแทจ้รงิ   ดงันัน้การศกึษาวจิยัในบุคคลทีม่ชีวีติ (ซึง่เป็น

สตรตีอ้งขงั) จงึมคีวามจ าเป็น   อน่ึง การศกึษาทีผ่า่นมาทีก่ระท าในตวัสตรตีอ้งขงักม็อียูร่ะดบัหนึ่ง (ดงัที่

ได้กล่าวและอ้างองิไว้ในส่วนของ ที่มาและความส าคญัของงานวจิยั)   หากแต่การวจิยัที่มมีติิด้านใน

รวมถงึแงมุ่มแบบจติตปญัญาศกึษาทีเ่น้นการท างานเขา้สูป่รากฏการณ์การรบัรูอ้นัเป็นกรอบอา้งองิของ

การใหค้วามหมายของบุคคลยงัไมเ่กดิขึน้ในสงัคมไทย 

  

การคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมการวิจยั (Subject selection and allocation)  

ส่วนท่ี 1  การออกแบบกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาทีเ่หมาะสมกบัสภาวะและสถานการณ์

จรงิของสตรตีอ้งขงัของโครงการฯ ไมม่ผีูเ้ขา้รว่มการวจิยั เน่ืองจากผูใ้หข้อ้มลูในสว่นนี้ทุกคน (7 คน) อยู่

ในฐานะผูว้จิยัรว่ม    
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ส่วนท่ี 2  การจดักระบวนการเรยีนรู้แบบจติตปญัญาศึกษาแก่สตรตี้องขงัของโครงการฯ เพื่อศึกษา

สภาวะดา้นในและการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้    

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในสว่นน้ีไดแ้ก่ สตรตีอ้งขงั จาก 2 พืน้ทีด่ าเนินงานคอื ทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่และ

เรอืนจ ากลางขอนแก่น  จ านวนพื้นที่ละ 30 คน  รวมทัง้สิ้น 60 คนจากสองพื้นที่  โดยอาศยัเกณฑ์

ดงัต่อไปน้ี 

- เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Inclusion criteria)   เป็นการคดัเลอืกตวัอยา่งแบบสมคัร

ใจ 

 สามารถสือ่สารภาษาไทยไดท้ัง้การพดู อ่าน และเขยีน 

 สามารถเขา้รว่มการอบรมไดค้รบทุกครัง้ตลอดระยะเวลาการวจิยั 

 เหลอืระยะเวลาการรบัโทษในเรอืนจ าระหวา่ง 3 ถงึ 5 ปี 

 มเีจตคตทิีเ่หมาะสมต่อการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา โดยพจิารณาจากความมุง่มัน่

ตัง้ใจทีจ่ะเรยีนรูพ้ฒันามติดิา้นในของตนเอง 

อน่ึง กรณทีีม่ผีูส้มคัรเขา้รว่มการวจิยัเกนิกว่า 30 คน  คณะผูว้จิยัจะใหว้จิารณญาณเพื่อคดัเลอืก

ผูก้รอกใบสมคัรทีม่คีุณสมบตัสิอดคล้องกบัเกณฑข์า้งต้นมากทีสุ่ด 30 คนแรกใหเ้ป็นผูเ้ขา้ร่วม

การวจิยัส าหรบัการวจิยัในส่วนน้ี โดยจะยดึตามขอ้มูลที่เป็นลายลกัษณ์อกัษรในใบสมคัรเป็น

ส าคญั 

 

- เกณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Exclusion criteria)  ไมม่ ี อยา่งไรกต็าม หากมผีูเ้ขา้รว่ม

วจิยัคนใด ทีไ่มส่ามารถเขา้รว่มการอบรมไดค้รบทัง้ 8 ครัง้ ผูว้จิยัจะไมน่ าขอ้มลูของคน ๆ นัน้มา

ใชใ้นการวเิคราะหผ์ลการวจิยั 

 

- เกณฑก์ารยุตกิารเขา้รว่มการวจิยั (Subject withdrawal criteria)   

 พน้โทษก่อนก าหนดจนท าใหเ้หลอืระยะเวลาไมเ่พยีงพอต่อการเขา้รว่มการอบรมไดค้รบ

ทุกครัง้ 

 

- การจดัผูเ้ขา้รว่มการวจิยัเขา้กลุ่ม (Subject allocation)  ไมม่ ี เน่ืองจากเป็นงานวจิยัเชงิคุณภาพ

ทีไ่มม่กีารแบ่งกลุ่มผูร้ว่มวจิยัเพือ่การทดลองใด ๆ 
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อนึ่ง  ในการวจิยัสว่นน้ีจะมกีารเกบ็ขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ์เชงิลกึในผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจ านวน 5 คนของแต่

ละพืน้ที ่(รวมเป็น 10 คนจากสองพืน้ที)่   ซึ่งเป็น 5 คนใน 30 คนจากทีไ่ดค้ดัเลอืกขึน้มาแลว้ดงัเกณฑ์

ข้างต้น   ส าหรับเกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย เพื่อให้การสัมภาษณ์เชิงลึกทัง้ 5 คนน้ี จะมี

รายละเอยีดดงัน้ี 

- เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Inclusion criteria)   เป็นการคดัเลอืกตวัอยา่งแบบ

เฉพาะเจาะจง 

 เป็นหน่ึงใน 30 คนทีผ่า่นการคดัเลอืกเพือ่การท าวจิยัในสว่นที ่2 ดงัระบุขา้งตน้แลว้ 

 มปีระเดน็ปญัหา รวมถงึการด าเนินวถิชีวีติในเรอืนจ าทีน่่าสนใจ (Information-rich 

case) 

 มคีวามกระตอืรอืรน้ในการเรยีนรูแ้ละสบืคน้ภายในตนเอง 

 

- เกณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Exclusion criteria)  ไมม่ ี อยา่งไรกต็าม หากมผีูเ้ขา้รว่ม

วจิยัคนใด ทีไ่มส่ามารถเขา้รว่มการอบรมไดค้รบทัง้ 8 ครัง้ ผูว้จิยัจะไมน่ าขอ้มลูของคน ๆ นัน้มา

ใชใ้นการวเิคราะหผ์ลการวจิยั 

 

- เกณฑก์ารยุตกิารเขา้รว่มการวจิยั (Subject withdrawal criteria)   

 พน้โทษก่อนก าหนดจนท าใหเ้หลอืระยะเวลาไมเ่พยีงพอต่อการเขา้รว่มการอบรมไดค้รบ

ทุกครัง้ 

 

- การจดัผูเ้ขา้รว่มการวจิยัเขา้กลุ่ม (Subject allocation)  ไมม่ ี เน่ืองจากเป็นงานวจิยัเชงิคุณภาพ

ทีไ่มม่กีารแบ่งกลุ่มผูร้ว่มวจิยัเพือ่การทดลองใด ๆ 

 

ส่วนท่ี 3 การประเมนิทศันคตแิละการรบัรูร้ะหวา่งบุคคลภายนอกและญาต ิกบัสตรตีอ้งขงัของโครงการฯ  

รวมถงึในทางกลบักนัดว้ย ภายหลงัจากทีส่ตรตีอ้งขงัผา่นกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาแลว้    

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในส่วนน้ี ได้แก่ ญาติผูต้้องขงั บุคคลภายนอก และสตรตี้องขงัที่เข้าร่วมงานวนัพบ

ญาตใินกจิกรรม “จากใจสูใ่จ”  ซึง่เป็นกจิกรรม 1 – 2 วนัส าหรบัแต่ละพืน้ที ่ อนึ่ง สตรตีอ้งขงัคอืกลุ่มเดิม
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ที่เข้าร่วมการวิจยัในส่วนที่ 2     การคดัเลือกผู้เข้าร่วมวิจยัเป็นแบบเฉพาะเจาะจงที่ให้มคีวามเป็น

ธรรมชาติของการพูดคุยกันอย่างไม่เป็นทางการ  โดยมีจ านวนเป้าหมายอยู่ที่  กลุ่มญาติและ

บุคคลภายนอกประมาณ 10 – 15 คนต่อพืน้ที ่ และ กลุ่มสตรตีอ้งขงัประมาณ 10 – 15 คนต่อพืน้ที ่

- เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Inclusion criteria)    

 เป็นผูเ้ขา้รว่มในงานวนัพบญาตใินกจิกรรม “จากใจสูใ่จ” 

- เกณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Exclusion criteria)  ไมม่ ี

- เกณฑก์ารยุตกิารเขา้รว่มการวจิยั (Subject withdrawal criteria)  ไมม่ ี

- การจดัผูเ้ขา้รว่มการวจิยัเขา้กลุ่ม (Subject allocation)  ไมม่ ี  

 

การด าเนินการหากผูเ้ข้าร่วมการวิจยัถอนตวัออกจากการวิจยั 

ผูร้่วมวจิยัสามารถขอยุตกิารเขา้ร่วมการวจิยัเมื่อใดกไ็ดใ้นระหว่างการวจิยั โดยไม่ต้องใหเ้หตุผลใด ๆ  

และผูว้จิยัจะไมด่ าเนินการเพือ่คดัเลอืกหาผูร้ว่มวจิยัมาทดแทนสว่นทีถ่อนตวัไป 

 

กระบวนการเชิญชวนให้เข้าร่วมการวิจยั (Recruitment process) 

การวจิยัแบ่งออกเป็น 3 สว่น  แต่ละสว่นมรีายละเอยีดของกระบวนการเชญิชวนใหเ้ขา้รว่มการวจิยั ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1   ในการวจิยัส่วนน้ีไม่มกีระบวนการเชญิชวนใหเ้ขา้ร่วมการวจิยั เน่ืองจากผูใ้หข้อ้มลูในส่วนน้ี 

(ทมีกระบวนกร) ทุกคนนัน้ เป็นผูว้จิยัรว่มของโครงการวจิยัน้ี 

 

ส่วนท่ี 2   ผู้เข้าร่วมวิจยัในส่วนน้ีได้แก่ สตรีต้องขงั จาก 2 พื้นที่ด าเนินงานคือ ทณัฑสถานหญิง

เชยีงใหม่ และเรอืนจ ากลางขอนแก่น  จ านวนพืน้ที่ละ 30 คน  รวมทัง้สิน้ 60 คนจากสองพืน้ที ่ โดยมี

กระบวนการการเขา้ถงึและเชญิชวนใหเ้ขา้รว่มการวจิยั ดงัต่อไปน้ี 

- ผูว้จิยัท าหนังสอืถงึผูอ้ านวยการ / ผูบ้ญัชาการ ของเรอืนจ าแต่ละแห่ง    (ไดแ้ก่ นางอารรีตัน์ 

เทยีมทอง ผูอ้ านวยการทณัฑสถานหญิงเชยีงใหม่ และ นายวุฒชิยั เจนวริยิะกุล ผูบ้ญัชาการ

เรือนจ าจงัหวดัขอนแก่น)  เพื่อแนะน าโครงการฯ  วตัถุประสงค์  ประโยชน์ที่จะได้รบัจาก

โครงการฯ  รวมถงึขออนุญาตและความอนุเคราะหเ์พื่อไดร้บัความร่วมมอืการเขา้ร่วมโครงการ
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การอบรมจากสตรตีอ้งขงั และการอ านวยความสะดวกจากเจา้หน้าทีท่ีเ่กีย่วขอ้ง ตลอดจนการใช้

อาคารสถานทีใ่นวนัและเวลาของการอบรม 

- ประกาศรบัสมคัรสตรตีอ้งขงัใหเ้ขา้ร่วมโครงการฯ ตามความสมคัรใจ  ดว้ยการตดิใบประกาศ

เชญิชวนตามสถานทีท่ีไ่ดร้บัอนุญาตภายในเรอืนจ า พรอ้มกบัแจกใบสมคัรใหผู้ท้ีส่นใจไดก้รอก

ขอ้มูลของตนเอง แล้วน าส่งต่อเจ้าหน้าที่เรอืนจ าที่ได้รบัมอบหมายให้ช่วยอนุเคราะห์ในการ

รวบรวมใบสมคัร   ขัน้ตอนประกาศและรบัสมคัรน้ีจะใชร้ะยะเวลาประมาณ 10 วนั ในช่วงเดอืน

กนัยายน 2556 

- หวัหน้าทมีออกแบบกระบวนการ  ทมีกระบวนกร  และผูท้รงคุณวุฒ ิพจิารณา อ่านใบสมคัร 

แลว้ท าการคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มวจิยั โดยอาศยัเกณฑด์งัต่อไปน้ี 

 สามารถสือ่สารภาษาไทยไดท้ัง้การพดู อ่าน และเขยีน 

 สามารถเขา้รว่มการอบรมไดค้รบทุกครัง้ตลอดระยะเวลาการวจิยั 

 เหลอืระยะเวลาการรบัโทษในเรอืนจ าระหวา่ง 3 ถงึ 5 ปี 

 มเีจตคตทิีเ่หมาะสมต่อการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา โดยพจิารณาจากความมุง่มัน่

ตัง้ใจทีจ่ะเรยีนรูพ้ฒันามติดิา้นในของตนเอง 

ทัง้น้ี จะยดึตามขอ้มลูทีเ่ป็นลายลกัษณ์อกัษรในใบสมคัรเป็นส าคญั  โดยคณะผูพ้จิารณาน้ีจะใช้

วจิารณญาณ เพื่อคดัเลอืกผูก้รอกใบสมคัรทีม่คีุณสมบตัสิอดคลอ้งกบัเกณฑข์า้งตน้มากที่สุด 30 

คนแรก ใหเ้ป็นผูเ้ขา้รว่มวจิยัส าหรบัการวจิยัในสว่นน้ี (กระบวนการอบรมแนวจติตปญัญาศกึษา

ทัง้ 8 ครัง้) ต่อไป 

- ประกาศผลผูท้ีผ่า่นการคดัเลือกไดเ้ป็นผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้ 30 คนอย่างเป็นลายลกัษณ์อกัษร ผ่าน

ทางเรอืนจ าแต่ละแหง่ใหเ้จา้ตวัสตรตีอ้งขงัไดร้บัทราบ ประมาณกลางเดอืนกนัยายน 2556 

- คณะผูว้จิยัเขา้พบกบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในวนัแรกของการอบรมครัง้ที ่1  เพื่อท าการชีแ้จงภาพรวม

ของโครงการอบรมและขอความยนิยอมจากผูเ้ขา้รว่มวจิยัทุกคนดว้ยวาจา 

อน่ึง เมือ่กจิกรรมการอบรมด าเนินไปถงึครัง้ที ่3   ผูว้จิยัจะท าการคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยัออกมา 5 คน (ที่

เป็น Information-rich case) จากทัง้หมด 30 คน (ของแต่ละพืน้ที)่ ซึง่ทัง้ 5 คนน้ีเป็นส่วนหน่ึงของผูท้ี่

เขา้รบัการอบรมทัง้ 8 ครัง้นัน้อยู่แลว้   การคดัเลอืกจะด าเนินการร่วมกนัโดยทมีผูว้จิยัและทมีกระบวน

กร ดงัรายละเอยีดดา้นล่าง  ทัง้น้ี เพื่อท าการเก็บขอ้มูลแบบการสมัภาษณ์เชงิลกึต่อไป  ในการน้ีจะมี

กระบวนการเขา้ถงึและเชญิชวนใหเ้ขา้รว่ม ดงัต่อไปน้ี 

- คณะผูว้จิยั หวัหน้าทมีออกแบบบกระบวนการ และทมีกระบวนกร ร่วมกนัใหค้วามคดิเหน็เพื่อ

เสนอชื่อสตรตี้องขงัในโครงการอบรม ผูม้ศีกัยภาพในการใหข้อ้มูลเชงิลกึทีจ่ะเป็นประโยชน์ต่อ
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การเรยีนรู้สภาวะด้านในของสตรีต้องขงั รวมถึงปญัหาของการด ารงชีวิตในเรือนจ า ขึ้นมา

จ านวนหน่ึง ประมาณ 8 คน 

- คณะผูพ้จิารณาน้ี ร่วมกนัใชว้จิารณญาณในการคดัเลอืกแบบเฉพาะเจาะจงเพื่อหาผูท้ีเ่หมาะสม

ทีส่ดุ 5 คน โดยอาศยัเกณฑท์ีว่่า  เป็นผูม้ปีระเดน็ปญัหาหรอืวถิทีางการด าเนินชวีติในเรอืนจ าที่

มคีวามน่าสนใจ   และ  เป็นผูท้ีแ่สดงออกถงึความกระตอืรอืรน้ในการเรยีนรูแ้ละสบืคน้ภายใน

ตนเอง 

- คณะผูว้จิยัเขา้ไปทาบทามและพูดคุยกบัสตรตี้องขงัที่ไดร้บัเลอืกใหเ้ป็นผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในส่วนน้ี 

ทัง้ 5 คนเป็นรายบุคคล  โดยชี้แจงเหตุผลที่จะต้องมกีารเก็บขอ้มูลแบบการสมัภาษณ์เชงิลึก 

(เพื่อประโยชน์ในการท าความเขา้ใจสภาวะดา้นในทีแ่ทจ้รงิและสบืคน้กรอบความคดิของการให้

ความหมายในการใช้ชีวิต)   ชี้แจงภาพรวมของการเก็บข้อมูล และขอความยินยอมจาก

ผูเ้ขา้รว่มวจิยัแต่ละคนดว้ยวาจา   

- กรณีทีม่ผีูห้นึ่งผูใ้ดปฏเิสธการเขา้รว่ม คณะผูว้จิยัจะทาบทามสตรตีอ้งขงัทีไ่ดล้ าดบัรอง ๆ ลงไป

จนไดจ้ านวนครบ 5 คน   การทาบทามและขอความยนิยอมน้ีจะกระท าในช่วงระหว่างการอบรม

ครัง้ที ่3 ของโครงการฯ 

 

ส่วนท่ี 3   ผูเ้ขา้รว่มวจิยัในสว่นนี้ ไดแ้ก่ ญาตผิูต้อ้งขงั บุคคลภายนอก และสตรตีอ้งขงั (ซึง่เป็นกลุ่มเดิม

จากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในส่วนที ่2 ทีเ่ขา้รบัการอบรม) ทีเ่ขา้ร่วมงานวนัพบญาตใินกจิกรรม “จากใจสู่ใจ”  ซึง่

เป็นกจิกรรม 1 – 2 วนัส าหรบัแต่ละพืน้ที ่  การคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มวจิยัเป็นแบบเฉพาะเจาะจงทีใ่หม้คีวาม

เป็นธรรมชาติของการพูดคุยกนัอย่างไม่เป็นทางการ  โดยมีจ านวนเป้าหมายอยู่ที่  กลุ่มญาติและ

บุคคลภายนอกประมาณ 10 – 15 คนต่อพืน้ที่  และ กลุ่มสตรตีอ้งขงัประมาณ 10 – 15 คนต่อพืน้ที ่  

กระบวนการเขา้ถงึและเชญิชวนใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัในส่วนน้ีจะกระท าอย่างเป็นธรรมชาต ิเสมอืนเป็น

ส่วนหน่ึงของการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคดิเหน็กนัในงานพบปะหรอืแสดงนิทรรศการทัว่ไป  แนวคดิ

พืน้ฐานมคีวามคลา้ยกบัการท าโพลลท์ดสอบความคดิเหน็ หากแต่เป็นการเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพที่อยูบ่น

การสนทนากนัอย่างไม่เป็นทางการ  ฉะนัน้ ผูว้จิยัเพยีงแต่จะขออนุญาตชีแ้จงวตัถุประสงคก์ารสนทนา

กนัอย่างกระชบั (เช่นว่า เป็นไปเพื่อประโยชน์ในการแลกเปลีย่นและท าความเขา้ใจชวีติของสตรตีอ้งขงั

กนั) และไมม่กีารอา่นแบบการขอความยนิยอมอยา่งเป็นทางการ   หากแต่ผูเ้ขา้รว่มสามารถตดัสนิใจ ณ 

ตอนนัน้ไดอ้ยา่งอสิระวา่จะรว่มสนทนาหรอืไมก่ไ็ด ้
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กระบวนการขอความยินยอมให้เข้าร่วมการวิจยั (Informed consent process) 

มเีอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้รว่มการวจิยั (Participant information sheet) แต่ขอยกเวน้การขอความยนิยอมเป็น

ลายลกัษณ์อกัษร เน่ืองดว้ยเหตุผลดงัน้ี 

 

 เน่ืองจากงานวิจยัน้ีจะมกีระบวนการเชิญชวนให้เขา้ร่วมการวจิยัและต้องมกีารขอการแสดง

เจตนายนิยอมเฉพาะในการวจิยัส่วนที ่2  ทีจ่ะท าการคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจากสตรตีอ้งขงั   อย่างไรก็

ตาม เน่ืองดว้ยสาเหตุส าคญั 4 ประการต่อไปน้ี ในงานวจิยัน้ีจงึขอยกเวน้การขอความยนิยอมอย่างเป็น

ลายลกัษณ์อกัษรจากผูเ้ขา้รว่มวจิยัทีเ่ป็นสตรตีอ้งขงั 

1. งานวจิยัน้ีเป็นงานวจิยัแบบสงัคมศาสตรท์ีผู่เ้ขา้ร่วมวจิยัมไิดม้คีวามรูส้กึเป็นผูม้สี่วนไดส้่วนเสยี

กบัผลการวจิยัตัง้แต่ต้น  หากแต่เป็นงานที่ผู้วจิยัเป็นผูท้ี่เหน็คุณค่าและประโยชน์ที่คาดว่าจะ

เกดิขึน้ไดใ้นอนาคต จงึประสงคท์ีจ่ะรเิริม่งานวจิยัและเกบ็ขอ้มลูขึน้   การเขา้ไปเกบ็ขอ้มลูนัน้จะ

เป็นไปดว้ยท่าททีีเ่ป็นเชงิขอรอ้งใหเ้กดิความร่วมมอืและสละเวลาให ้ โดยทีผู่เ้ขา้ร่วมวจิยัอยู่ใน

ฐานะโดยสมบูรณ์ทีจ่ะยนิยอมหรอืปฏเิสธไดโ้ดยไม่มเีงื่อนไขผูม้ดัใด ๆ   ขณะทีผู่ว้จิยักเ็พยีงจะ

ได้รบัข้อมูลเหล่านัน้เพื่อน าไปวิเคราะห์ผล ซึ่งก็ไม่อาจให้การยืนยนัเชิงประจักษ์ได้ว่าผล

เหล่านัน้จะกลบัมาส่งผลใหเ้กดิประโยชน์อย่างเป็นรูปธรรมใด ๆ ได้บ้าง  ดงันัน้ ผูว้จิยัเชื่อว่า

ความรว่มมอืเชน่น้ีจะเกดิขึน้ไดก้ต็่อเมือ่ผูว้จิยัเขา้ไปดว้ยทา่ททีีเ่ป็นการขอรอ้งตามความสมคัรใจ

โดยจะไม่เรยีกรอ้งหรอืเบยีดบงัสทิธใิด ๆ ของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัใหม้ากไปกว่าสถานการณ์ในชวีติ

ปกต ิ ดว้ยเหตุน้ี การขอความยนิยอมจากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัดว้ยวาจาแทนที่จะใหล้งนามเป็นลาย

ลกัษณ์อกัษรจะช่วยรกัษาความรูส้กึที่ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะไม่ถูกเรยีกรอ้งมากไปกว่าสถานการณ์

ปกตหิรอืผกูมดัจนผูเ้ขา้รว่มวจิยัรูส้กึสญูเสยีความเป็นอสิระในตนเองทีจ่ะเลอืกแสดงออกหรอืไม่

แสดงออกถงึสิง่ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเสร ี

2. งานวจิยัน้ีเป็นงานวจิยัเชงิการวจิยัเชงิปฏบิตักิารที่มุ่งสรา้งกระบวนการเรยีนรูใ้หเ้กดิขึน้ภายใน

ตัวผู้เข้าร่วมวิจัยที่เป็นผู้รบัการอบรมอย่างค่อยเป็นค่อยไป  ซึ่งจะมิได้ส่งผลให้เกิดความ

เปลีย่นแปลงใหญ่หลวงทัง้ในดา้นกายภาพหรอืจติใจแก่ผูเ้ขา้รว่มวจิยัอยา่งปจัจุบนัทนัท ี  ดงันัน้ 

ผูว้จิยัจงึเหน็ว่า การขอความยนิยอมโดยการลงนามอยา่งเป็นลายลกัษณ์อกัษรเพื่อความชดัเจน

และสรา้งพนัธะสญัญาบางอยา่งอยา่งหนกัแน่นจงึไมน่่าจะมคีวามจ าเป็น 

3. งานวจิยัน้ีจะอาศยัการเกบ็ขอ้มลูเชงิลกึทีเ่กีย่วขอ้งกบัมติดิา้นในของผูเ้ขา้รว่มวจิยั  ไมว่่าจะเป็น 

อารมณ์ ความรูส้กึนึกคดิ  แรงจูงใจ  ความตอ้งการ  กรอบความคดิต่อการรบัรูเ้ขา้ใจ  และโลก
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ทศัน์ เป็นต้น   การที่จะเขา้ถึงขอ้มูลที่เป็นนามธรรมภายในจติใจของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัแบบน้ีได ้

จ าเป็นตอ้งใชค้วามไวว้างใจต่อกนัและกนัและความสมัพนัธใ์กลช้ดิทีม่ากถงึระดบัหน่ึง   ดงันัน้ 

ผูว้จิยัเหน็ว่าการขอความยนิยอมจากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัแบบต้องลงนามเป็นลายลกัษณ์อกัษรนัน้ 

อาจสรา้งความรูส้กึล าบากใจ อดึอดั ห่างเหนิ หรอืความรูส้กึไม่ปลอดภยัขึน้ได ้อนัน าไปสู่การ

สูญเสยีความรูส้กึไว้วางใจต่อกนัและกนั ซึ่งจะกลายเป็นอุปสรรคส าคญัที่ขวางกัน้ไม่ใหผู้ว้จิยั

สามารถเขา้ถงึขอ้มลูเชงิลกึดงักล่าวขา้งตน้ได ้ ดว้ยเหตุน้ี ผูว้จิยัจงึเหน็ว่าในการวจิยัน้ีสมควรที่

จะใชก้ารขอความยนิยอมดว้ยวาจาแทนการลงนามอยา่งเป็นลายลกัษณ์อกัษร 

4. งานวจิยัน้ีจะอาศยัการเก็บขอ้มูลจากผู้เขา้ร่วมวจิยัที่เป็นสตรตี้องขงั (นักโทษ) ซึ่งถือว่าเป็น

ผูเ้ขา้รว่มวจิยัทีม่คีวามอ่อนไหว (Vulnerable subject) ทีต่อ้งไดร้บัการปกป้องและเอาใจใสเ่ป็น

พเิศษ  สิง่ส าคญัที่ผู้วิจยัให้ความใส่ใจคือการป้องกนัมิให้เกิดการเปิดเผยตวัของผู้ให้ข้อมูล  

ดงันัน้ การใหค้วามยนิยอมดว้ยการลงนามอย่างเป็นลายลกัษณ์อกัษรจะเป็นเหตุใหผู้เ้ขา้ร่วม

วิจยัต้องเปิดเผยตวัเอง (ชื่อ นามสกุล) อย่างมอิาจหลีกเลี่ยงได้ซึ่งจะกลายเป็นประเด็นเชิง

จรยิธรรม   ดว้ยเหตุน้ี ผูว้จิยัจงึเหน็ว่าในการวจิยัน้ีมคีวามเหมาะสมทีจ่ะใหก้ารขอความยนิยอม

ดว้ยวาจาแทนการลงนามอยา่งเป็นลายลกัษณ์อกัษร 

จากสาเหตุส าคญัทัง้ 4 ประการขา้งต้น   ผูว้จิยัจงึขอยกเวน้การขอความยนิยอมอย่างเป็นลาย

ลกัษณ์อกัษรจากผู้เข้าร่วมวิจยั  โดยผู้วิจยัหรอืผู้ช่วยวิจยัจะเป็นผู้ลงนามด้วยตนเองแทนว่า ตนได้

อธบิายขอ้ความในเอกสารชีแ้จงฯ และหนังสอืแสดงเจตนายนิยอมฯ จนผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเขา้ใจและใหก้าร

ยนิยอมดว้ยวาจาแลว้ 

 

 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าผูเ้ข้าร่วมการวิจยัและผูเ้ก่ียวข้องจะได้รบัจากงานวิจยัน้ี  

ในแงข่องผลกระทบโดยตรงทีจ่ะเกดิแก่ตวัผูเ้ขา้รว่มวจิยัซึง่เป็นสตรตีอ้งขงันัน้ จะเกดิแนวทางการเรยีนรู้

และพฒันาตนเองไปสูก่ารมคีวามมัน่คงภายในไดอ้ยา่งแทจ้รงิและยัง่ยนื  การปรบัเปลีย่นมุมมองต่อชวีติ

ในอนัทีจ่ะสามารถตระหนกัรูเ้ทา่ทนัเหตุและทีม่าของปญัหาในตนเอง การยอมรบัตนเองอยา่งทีเ่ป็น รวม

ไปถงึการยอมรบัผูค้นรอบขา้งอยา่งทีเ่ป็นดว้ย 
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ในแงข่องความเป็นชุมชนและสมัพนัธภาพต่อบุคคลรอบขา้ง  งานวจิยัน้ีจะท าใหเ้กดิสงัฆะแหง่การเรยีนรู้

และปฏบิตัริ่วมกนัอย่างเป็นธรรมชาติ น าไปสู่ความไวว้างใจ ความปลอดภยั การยอมรบัเคารพซึ่งกนั

และกนัมากขึ้น  ตลอดจนท าให้พื้นที่ของเรอืนจ าและพื้นที่ที่เกี่ยวขอ้งกลายเป็นพื้นที่ที่เอื้อให้ทุกคน

เขา้ถงึความสขุตามทีค่วรจะเป็นไดม้ากขึน้ 

 

ในแงข่องบรบิทเชงิสงัคมและบุคคลภายนอกทีเ่กีย่วขอ้ง  งานวจิยัน้ีจะส่งผลถงึการปรบัมุมมองระหว่าง

ตวัสตรตี้องขงัเองและกบับุคคลภายนอกรวมถึงญาติ  ให้เข้าใจกนัและกนัและรบัผดิชอบกนัและกนั

ไดม้ากขึน้   สตรตีอ้งขงักจ็ะไมม่มีุมมองเพยีงแคว่า่ตนตกเป็นเหยื่อของการรบัโทษจากความผดิ แต่กลบั

เหน็ถงึแงมุ่ม คุณค่า และบทบาททีต่นเองตอ้งรบัผดิชอบต่อผูไ้ดร้บัผลกระทบจากการกระท าของตนเอง

ในสงัคมขา้งนอกดว้ย   สว่นบุคคลภายนอกกจ็ะไมเ่พยีงแค่เหน็ว่าผูต้อ้งขงัตอ้งไดร้บัผลกรรมของตนเอง

อย่างสาสม หากแต่เขา้ใจทีม่าทีไ่ปและความเกีย่วโยงสมัพนัธ์กนัของสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้เหล่านัน้และ

รบัผดิชอบต่อการทีจ่ะท าใหผู้ต้้องขงัมพีืน้ทีย่นืในสงัคมทีเ่ราทุกคนตอ้งสรา้งสรรคไ์ปดว้ยกนัไม่แตกต่าง

จากตนเอง 

 

ทัง้หมดน้ี จะส่งผลกระทบเชงินโยบายต่อระบบการลงโทษของสงัคมต่อไปทีจ่ะเปิดความเป็นไปไดใ้หม่

ในการสรา้งแนวทางการดแูลและปฏบิตัติ่อสตรตีอ้งขงัอยา่งเหมาะสมและยัง่ยนื 

 

ความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดเหตกุารณ์ไม่พึงประสงคต่์อผูเ้ข้าร่วมการวิจยั 

การศึกษาวิจยัในบุคคลลกัษณะน้ีอยู่ในข่ายของงานวิจยัแบบการวิจยัเชิงปฏิบตัิการ ที่จะเข้าไปท า

กระบวนการอบรมและเรียนรู้ผ่านการมีประสบการณ์ตรงต่าง ๆ  ที่การอบรมเรยีนรู้เชิงปฏิบตัิการ

โดยทัว่ไปกใ็ชป้ฏบิตัิกนัอยู่แล้ว   การเรยีนรูเ้หล่าน้ีเป็นเรื่องของการสรา้งทกัษะการใคร่ครวญภายใน

ตนเอง การสรา้งสตแิละสมาธ ิ การปรบัเปลี่ยนมุมมองต่อบทบาทต่าง ๆ ของบุคคลรอบตวั  การเขยีน

บทความ  การท างานศลิปะ  และการแสดงบทบาทสมมุต ิ โดยรวมจะไม่มกีารอบรมเรยีนรูใ้ดที่สรา้ง

ความยากล าบากทางร่างกาย เช่น ความเหน็ดเหน่ือยมาก ๆ  หรอืโอกาสบาดเจบ็ใด ๆ ไดเ้ลย  ในแง่

ของจติใจจะเป็นการเปิดมุมมองความเขา้ใจใหมแ่ละสรา้งสตติระหนกัรู ้ซึง่บางครัง้ตอ้งอาศยัความอดทน

และกลา้หาญทีจ่ะบอกเล่าและแบ่งปนัประสบการณ์ต่าง ๆ  อยา่งไรกต็าม ทุกกจิกรรมจะไมเ่กนิเลยระดบั
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ทีก่ารเรยีนรูข้องบุคคลปกตพิงึไดร้บัการฝึกปฏบิตัอิยูแ่ลว้ อกีทัง้จะอยูบ่นการรว่มกระท าตามความสมคัร

ใจเป็นส าคญั จะไมม่กีารบงัคบัขูเ่ขญ็ใหต้อ้งเปิดเผยความลบัหรอืสรา้งความอบัอายแต่อยา่งใด 

  

การวจิยัอกีส่วนหน่ึงจะมกีารเก็บขอ้มูลในเชงิปรากฏการณ์วทิยา ซึ่งจะมปีระโยชน์ในแง่การท าความ

เขา้ใจและสบืคน้ความหมายของมติดิา้นในเชงิบุคคลไดเ้ป็นอยา่งด ี โดยทัว่ไปผูว้จิยัจะเขา้ไปเกบ็ขอ้มลู

เบือ้งลกึภายในจติใจทีเ่ป็นความรูส้กึนึกคดิและกรอบการมองและการใหค้วามหมายต่อโลกของผูเ้ขา้รว่ม

วจิยัดว้ยวธิกีารสมัภาษณ์และการสงัเกต  ซึ่งเป็นการพากนัสบืคน้สิ่งทีม่อียู่แลว้ภายในใจจติใจแลว้บอก

เล่าสิง่เหล่านัน้ออกมา   ทีผ่่านมาโอกาสทีจ่ะเกดิเหตุไม่พงึประสงคน์ัน้แทบไม่มเีลย แต่อาจมโีอกาสอยู่

บ้างที่ผู้เข้าร่วมวิจยัอาจเกิดความรู้สึกโศกเศร้า ขุ่นใจ หรือ หวัน่กลัวในระดบัที่มากกว่าความรู้สึก

ตามปกตใินชวีติประจ าวนั  ซึง่เกดิขึน้จากการทีถู่กรือ้ฟ้ืนหรอืตอ้งพดูถงึประสบการณ์ทีไ่มช่อบหรอืไมพ่งึ

ประสงค์ (ซึ่งตามหลกัการของการเรยีนรูด้า้นใน น่ีคอืวถิทีางตามปกตทิีทุ่กคนอาจต้องมปีระสบการณ์

เพือ่การเปลีย่นผา่นในระดบัปญัญาหรอืสขุภาวะทางจติวญิญาณ)   

 

ในกรณีทีเ่กดิเหตุการณ์ไมพ่งึประสงค์ขา้งตน้  ผูว้จิยัมมีาตรการเตรยีมพรอ้มทีจ่ะรบัมอืสิง่เหล่าน้ีอยูแ่ลว้ 

ไดแ้ก่ ผูท้ีล่งเกบ็ขอ้มลูสว่นน้ีจะเป็นผูท้ีผ่่านการฝึกฝนและเรยีนรูท้กัษะทางจติตปญัญาศกึษา ทกัษะการ

สมัภาษณ์ รวมถงึวธิกีารดูแลอารมณ์ความรูส้กึของบุคคลมาเป็นอย่างด ี นอกจากน้ี ผูว้จิยัจะท าความ

เขา้ใจกบัผูร้ว่มวจิยัอยูเ่สมอว่า พวกเขามสีทิธติลอดเวลาทีจ่ะพดูหรอืไมพ่ดู  แสดงออกหรอืไมแ่สดงออก 

สิง่ใดก็ได้ และแมแ้ต่จะหยุดการพูดคุยหรอืการแสดงออกใด ๆ ได้ทุกเมื่อ   ทุกเรื่องราวจะกระท าบน

ความสบายใจและความพรอ้มอย่างแทจ้รงิของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั รวมถงึการมคีวามรกัความเขา้ใจระหว่าง

กันและกันของผู้วิจยัและผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นส าคัญ   ต่อมา ผู้วิจัยจะกระท าการสนทนาพูดคุยและ

สมัภาษณ์บนฐานแห่งการมสีต ิ การย ้าเตอืนใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยักลบัมาเจรญิสต ิเช่น ตระหนักรูล้มหายใจ 

และการระลกึรูถ้งึความศรทัธาทีด่งีาม  จะเป็นกจิกรรมที่กระท าเป็นระยะ โดยเฉพาะช่วงสุดทา้ยของการ

พูดคุย  ทัง้น้ีเพื่อเป็นการน าพาจติใจใหก้ลบัมาอยู่ในสภาพทีว่างใจเป็นกลางและอยู่กบัปจัจุบนัขณะได ้  

สดุทา้ย หากเหตุการณ์ทีไ่มพ่งึประสงคเ์กดิขึน้ในระดบัทีรุ่นแรงเกนิกว่าความสามารถของผูว้จิยัจะรบัมอื

ได ้ กรณีน้ีไดม้กีารเตรยีมการไวด้ว้ยการมนีักจติวทิยา นักใหค้ าปรกึษาและเยยีวยาทางจติใจอยู่ในทมี

ท างาน  พรอ้มทีจ่ะชว่ยเหลอืและฟ้ืนฟูสภาพจติใจของผูเ้ขา้รว่มวจิยัไดต้ลอดเวลา   
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วิธีการปกป้องความลบัของข้อมลูส่วนตวัของผูเ้ข้าร่วมการวิจยั 

ในงานวจิยัน้ี จะมกีารใชร้หสัแทนชื่อและขอ้มูลส่วนตวัของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัในการบนัทกึขอ้มูลในแบบเกบ็

ขอ้มลู   สว่นการเกบ็ขอ้มลูทัง้หมดนัน้ จะใชว้ธิกีารจดบนัทกึโดยทมีผูว้จิยัเอง ซึง่จะไมม่กีารบนัทกึเสยีง และ

ไมม่กีารบนัทกึภาพใหเ้หน็ใบหน้าโดยตรงของผูเ้ขา้รว่มการวจิยัแต่อยา่งใด     ในสว่นของใบสมคัรทีผู่เ้ขา้รว่ม

วจิยัเขยีนขึน้ก่อนทีจ่ะเขา้รว่มโครงการฯ และสมดุบนัทกึสว่นตวั ภาพวาด งานเขยีน ตลอดจนผลงานศลิปะอื่น 

ๆ ทีผู่เ้ขา้รว่มวจิยัท าขึน้ในระหวา่งโครงการฯ ขอ้มลูเชงิเอกสารเหล่าน้ีจะถูกเกบ็รกัษาไวโ้ดยคณะผูว้จิยัเท่านัน้ 

และจะไมถู่กเปิดเผยชื่อ นามสกุล หรอืเอกลกัษณ์สว่นบุคคลใด ๆ ทัง้ในตวัรายงานการวจิยัและต่อทีส่าธารณะ

อื่นใดทัง้สิน้  และ เอกสารทัง้หมดเหล่าน้ีจะถูกเผาท าลายทิง้ภายใน 1 เดอืนหลงัจากสิน้สดุโครงการวจิยัน้ี 

 

อน่ึง   งานวจิยัของโครงการ  จากใจสู่ใจ คุณค่า ความสุข และพลงัภายในท่ีแท้จริง: การพฒันา

ความมัน่คงภายในของสตรีต้องขงัตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา  ไดร้บัการรบัรองโดย ศูนย์

สง่เสรมิจรยิธรรมการวจิยัในคน ส านักงานอธกิารบด ีมหาวทิยาลยัมหดิล  โดยมรีหสัโครงการคอื  MU-

IRB 2013/093.2108    

 

3.2.4  สรปุผลการวิจยั 

 

ผลการวเิคราะหข์อ้มูลทัง้ 3 ส่วนขา้งต้น จะน าไปสู่การน าเสนอขอ้สรุปในภาพรวมของโครงการฯ ที่

เกีย่วเน่ืองกบั รปูแบบของกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาทีเ่หมาะสมกบับรบิทของสตรตีอ้งขงั  

โลกทศัน์และการใหค้วามหมายต่อโลกซึ่งสะทอ้นพฒันาการของความมัน่คงภายในของตวัสตรตี้องขงั  

และทศันคตแิละการตระหนกัรูข้องสงัคมภายนอกทีม่ตี่อตวับุคคลและสถานการณ์ของสตรตีอ้งขงั   และ

ทัง้หมดน้ีจะกลายเป็นฐานความรูท้ีส่ าคญัทีจ่ะท าใหเ้กดิการต่อยอดเชงินโยบาย อกีทัง้ส่งผลกระทบต่อ

แนวทางการขบัเคลื่อนเชงิระบบในกระบวนการทางสงัคม  ท าให้สงัคมเกดิการตระหนักรู ้เกดิความ

เขา้ใจ และเหน็ความเป็นไปไดใ้หมใ่นการปฏบิตัติ่อผูท้ีก่ระท าความผดิในสงัคมทีม่ากไปกว่าแนวคดิทีน่ า

ตวัพวกเขามาเพือ่กกัขงัและช าระโทษแต่เพยีงอยา่งเดยีว 
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 3.3  ผลการวิจยั 

 

ผลของงานวจิยัในโครงการ จากใจสู่ใจ คณุค่า ความสขุ และพลงัภายในท่ีแท้จริง: การพฒันาความ

มัน่คงภายในของสตรีต้องขงัตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา  จะนําเสนอโดยแบ่งออกเป็น 3 สว่น

เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท์ัง้ 3 ขอ้ของงานวจิยั 

 

3.3.1 ผลของการออกแบบกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาท่ีเหมาะสมกบัสภาวะและ

สถานการณ์จริงของสตรีต้องขงัของโครงการ 

 

การอบรมในแต่ละพืน้ทีม่ที ัง้หมด 8 ครัง้ แต่ละครัง้นบัเป็นหนึ่งรอบการทาํงานของการวจิยัแบบ Action 

Research   โดยผลของการศกึษาวจิยัในแต่ละรอบสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นขัน้ตอนยอ่ย ๆ ไดแ้ก่  การ

กําหนดปญัหา   การออกแบบและวางแผนกระบวนการ   การลงมอืปฏบิตักิาร   การประเมนิผลทีไ่ดร้บั   

และการนําเสนอขอ้คน้พบ    ซึง่ขอ้คน้พบทีไ่ดน้ี้จะกลายเป็นขอ้มูลยอ้นกลบัทีป้่อนกลบัไปสู่การทํางาน

ในรอบต่อไป ตามลําดบั    ผู้วิจยัขอประมวลข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้ในแต่ละรอบการทํางาน  ทัง้ส่วนที่

เกีย่วขอ้งกบักระบวนการทาํงานของทมีกระบวนกร และสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัผลทีเ่กดิขึน้แก่สตรตีอ้งขงัซึง่

เป็นผูร้่วมกระบวนการอบรม  โดยจะนําเสนอเป็นภาพรวมของแต่ละรอบ เพื่อชี้ใหเ้หน็พลวตัของการ

ดาํเนินกระบวนการอบรมทีม่คีวามเหมาะสมใหแ้ก่สตรตีอ้งขงัของแต่ละพืน้ที ่ดงัต่อไปน้ี 

 

 ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ 

 

รอบท่ี 1   

 เริม่ตน้จากความตัง้ใจของทมีกระบวนกรทีจ่ะสรา้งพลงัภายใน (Empowerment) ใหเ้กดิขึน้แก่

เหล่าสตรีต้องขงั  รวมไปถึงการสร้างสติ ความรู้เน้ือรู้ตัว  ตลอดจนการสร้างเสริมสมัพนัธภาพที่ดี

ระหว่างกนั    โดยหวัข้อการอบรมในรอบน้ีได้ตัง้ไว้ว่า “ปลุกพลงับวก (Empowerment) และการอยู่

รว่มกนั”    ระหว่างกระบวนการพบว่า สตรตีอ้งขงัสว่นใหญ่มวีนิยั มคีวามพรอ้ม และใหค้วามรว่มมอืใน
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การเขา้รว่มทาํกจิกรรมต่าง ๆ เป็นอยา่งด ี  กระบวนกรใหท้าํอะไรกท็าํ โดยไมค่อ่ยแสดงความคดิเหน็ใน

วงใหญ่มากนกั  ความคดิเหน็ทีแ่สดงออกมา สว่นใหญ่กม็กัจะเป็นประเภทคาํตอบสาํเรจ็รปู  โดยทีผู่ต้อบ

สว่นใหญ่ยงัไมคุ่น้เคยและยงัไมส่ามารถสงัเกตสภาวะในตวัเองไดใ้นระดบัทีน่่าพอใจนกั   สว่นทกัษะการ

รบัฟงักย็งัไม่ค่อยดนีกั ตอ้งไดร้บัการฝึกฝนเพิม่    อยา่งไรกต็าม ในวนัหลงั ๆ ของการอบรม ผูเ้ขา้รว่ม

ส่วนใหญ่เริม่พูดความรูส้กึของตนเองไดด้ขีึน้  มคีวามเบกิบาน  ส่วนหน่ึงอาจเป็นเพราะไดม้โีอกาสคุย

แลกเปลี่ยนกนักลุ่มย่อย นําไปสู่การใหค้วามช่วยเหลอืดูแลซึ่งกนัและกนั  อกีทางหน่ึงอาจมาจากท่าที

ของกระบวนกรทีใ่หก้ารเปิดรบั เป็นมติร และไมต่ดัสนิ รวมถงึพยายามใหโ้อกาสคนทีพ่ดูน้อย ๆ ไดพ้ดู 

 ทศันคตสิําคญั ๆ ที่พบในเหล่าสตรตี้องขงักค็อื การมองว่าการแสดงออกถงึอารมณ์เศรา้ เช่น 

การร้องไห้คือความอ่อนแอและไม่ควรทํา  ซึ่งประเด็นน้ี กระบวนกรสงัเกตเห็นได้และได้พยายาม

เปลีย่นแปลงทศันคตน้ีิในโอกาสต่อ ๆ มา  เช่นเชญิชวนใหส้าํรวจและอยู่กบัความรูส้กึเหล่าน้ี พรอ้มกบั

สรา้งพืน้ที่ไวว้างใจใหเ้จา้ตวัสามารถเล่าเรื่องราวทีทุ่กขห์รอืเศรา้ออกมาได ้   ทศันคตอิกีเรื่องหน่ึงที่มี

ความสาํคญักค็อื มุมมองเกีย่วกบัการทําสมาธ ิซึง่แต่เดมิหลายคนมองว่าเป็นการลงโทษหรอืเป็นทกัษะ

ที่ยากที่ตนเองไม่มทีางจะทําได้   ในกระบวนการเรยีนรู้ได้มกีารนําเสนอวธิีการทําสมาธแิบบต่าง ๆ 

อย่างง่าย ๆ จนผู้เข้าร่วมหลายคนเปลี่ยนความคิดไปและยอมรบักับตัวเองว่า ตนเองก็มีสมาธิได้

เหมอืนกนั เชน่การสงบน่ิงอยูก่บัลมหายใจ ซึง่สามารถทาํไดโ้ดยไมย่ากเลย    

 ความคดิของสตรตีอ้งขงัหลายต่อหลายคนทีส่ะทอ้นออกมาเมือ่มโีอกาส มกัเป็นเรือ่งราวเกีย่วกบั

การไมอ่ยากใชช้วีติอยูท่ีน่ี่ (ในเรอืนจาํ)  การอยากออกไปจากทีน่ี่ไว ๆ  อยากกลบับา้น   รวมถงึการเล่า

เกีย่วกบัเหตุการณ์ (ที่ไมพ่งึประสงค)์ ต่าง ๆ ทีต่นเองเผชญิ   มากกว่าจะสะทอ้นเกีย่วกบัสภาวะภายใน

ของตนเอง    

 ปญัหาหลกั ๆ ที่พบระหว่างการอบรม มกัได้แก่ ประเดน็เกี่ยวกบัสถานที่ เช่น หอ้งอบรมคบั

แคบเกนิไปสาํหรบับางกจิกรรม  รวมถงึการมเีสยีงหรอืกจิกรรมอื่น ๆ มาแทรกหรอืรบกวนเวลา 

 แนวทางสําหรบัการอบรมรอบต่อไป ที่กระบวนกรเน้นใหค้วามสําคญักค็อื  การพยายามเพิม่

โอกาสการพดูคุยกนัในวงย่อยเพื่อสรา้งบรรยากาศของการช่วยเหลอืเกือ้กูล เน่ืองจากเหน็ว่า พอไดคุ้ย

กนัในวงย่อย หลายคนสามารถสะทอ้นเรื่องราวไดอ้ย่างลกึซึง้และเป็นธรรมชาตกิว่า   การเพิม่ช่องทาง

ในการสื่อสารระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกบักระบวนกรดว้ยการใหเ้ขยีนบนัทกึ   นอกจากน้ี ในทมีกระบวนกรเอง

กต็ัง้ใจว่าจะมกีารแบ่งบทบาทหน้าที ่รวมถงึตกลงหลกัการและเป้าหมายของกจิกรรมแต่ละกจิกรรมใหม้ี

ความละเอยีดและชดัเจนขึ้นกว่าที่เป็นอยู่   เพื่อให้การดูแลผูเ้ขา้ร่วมใหด้ขีึ้น  รวมไปถึงการดูแลเชงิ

กายภาพอื่น ๆ  เชน่ การรบัมอืกบัอากาศหนาว และการชว่ยเหลอืใหส้ิง่ของทีข่าดแคลน 
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รอบท่ี 2 

 การเรยีนรูใ้นรอบน้ี กําหนดเป้าไวท้ีก่ารกลบัมาสาํรวจความเป็นตวัเองของแต่ละคน  การสรา้ง

เสรมิการเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-esteem)   รวมถงึการเปิดโอกาสใหแ้ต่ละคนไดบ้นัทกึแบบ Free-

writing ทุก ๆ วนั เพื่อเป็นช่องทางใหไ้ดส้ื่อสารกนักบัทมีกระบวนกร   โดยหวัขอ้สาํหรบัการอบรมใน

รอบน้ีคอื “คุณค่าภายในตน (Self-esteem) และความสมัพนัธเ์ชื่อมโยง”   ระหว่างกระบวนการ 2 วนั

แรก ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่ดูยงัไม่ค่อยกระตือรือร้นเท่าที่ควร   มีความเข้าใจในบทเรียนแต่เพียงทาง

ความคดิ แต่ยงัไมเ่ขา้ไปสมัผสัในใจ   และผูเ้ขา้รว่มหลายคนจาํชื่อของกนัและกนัยงัไมไ่ด้   เมื่อกระบวน

กรสงัเกตเหน็ดงัน้ี จงึไดป้รบัเปลีย่นเน้ือหาของกระบวนการใหย้ดืหยุน่และสอดรบักบัสถานการณ์เฉพาะ

หน้าของผูเ้ขา้ร่วมมากขึน้   ในวนัที่สาม ได้ทํากจิกรรมใหแ้ต่ละคนจําชื่อของเพื่อน ๆ ได้  สรา้งพื้นที่

ปลอดภยัรว่มกนั ฝึกพดูฝึกสื่อสารกนัในวงยอ่ย รวมถงึทาํกจิกรรมพลงักลุ่ม   สว่นในวนัสุดทา้ย ไดป้รบั

กจิกรรมใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม รว่มกบัจงัหวะเวลาของเทศกาลวนัลอยกระทงทีใ่กล้

เขา้มา   ทมีกระบวนกรจงึไดอ้อกแบบกจิกรรมใหทุ้กคนไดม้โีอกาสระบายความในใจดว้ยการขอขมาและ

ปล่อยทุกข์ปล่อยโศกไปกบัการลอยโคม  ซึ่งสามารถทําออกมาได้อย่างงดงามและมคีวามศกัดิส์ทิธิ ์  

เกดิเป็นความสขุใจ จรงิใจ และประทบัใจของทุกฝา่ยทีเ่กีย่วขอ้ง 

 ภาพรวมในรอบน้ี ถอืไดว้่าบรรลุวตัถุประสงคท์ุกขอ้ทีต่ ัง้ใจไว ้ ทัง้กระบวนกรและผูเ้ขา้ร่วมทุก

คนเกดิความสนิทสนมและสานสมัพนัธท์ีใ่กลช้ดิกนัมากขึน้  เขา้ถงึความสุขทุกขใ์นใจของกนัและกนัมาก

ขึน้ เช่น ถามไถ่กนัว่าใครป่วย ใครไม่สบาย ใครสุขหรอืทุกขอ์ย่างไรบ้าง เป็นต้น   มคีวามรูส้กึผูกพนั

และอยากมาพบเจอกนั    ผู้เข้าร่วมมีท่าทีอยากสื่อสารกับกระบวนกรด้วยการเขยีนบนัทึกให้อ่าน   

หลายคนไดม้โีอกาสใชส้ิง่ทีเ่รยีนรูไ้ปในชวีติจริง   บางคนเริม่ใหก้ําลงัใจตนเองเป็น สานไมตรกีบัเพื่อนที่

ร่วมห้องนอนเดยีวกนั  บางคนก็เปลี่ยนวธิีคดิวธิีพูด จากการบ่นมาเป็นการพูดในเชงิที่เหน็ขอ้ดขีอง

สถานการณ์ที่เผชิญอยู่  เช่น การอยู่ที่น่ีก็ดีเหมอืนกนั ได้เรียนรู้ ได้ฝึกตัวเอง ฯลฯ   และหลายคน

สามารถแสดงออกทางอารมณ์ เช่นการรอ้งไห้ได้อย่างวางใจมากขึ้น โดยเฉพาะเวลาอยู่ในกลุ่มย่อย   

บรรยากาศชว่งทา้ยจบลงดว้ยความรูส้กึทีด่มีาก อิม่เอมใจ โดยเฉพาะทมีกระบวนกรทีไ่ดร้บัพลงัในสว่นนี้

ไปดว้ยอย่างมาก   ซึง่สิง่เหล่าน้ีไดส้ง่ผลใหเ้กดิเป็นความสะเทอืนใจและเศรา้ใจ ทีเ่หน็ความยากลําบาก

และความอตัคดัขาดแคลนของผูเ้ขา้ร่วมทีต่้องมาใชช้วีติอยู่ในเรอืนจําแบบน้ี   ความรูส้กึน้ีไดค้ลี่ค ลาย

ต่อไปกลายเป็นความคดิทีอ่ยากจะหาทางสงเคราะหช์่วยเหลอืดว้ยการใหส้ิง่ของจําเป็นต่าง ๆ แก่สตรี

ตอ้งขงัในโอกาสต่อไป 
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 ปญัหาหลกัทีพ่บกย็งัเหมอืนกบัรอบทีแ่ลว้  มปีระเดน็ใหม่ทีเ่พิม่เขา้มาคอืเรื่องอาหารกลางวนัที่

บางวนัมปีรมิาณไม่เพยีงพอ  ทมีกระบวนกรจงึแก้ปญัหาด้วยการจดัหาเองมาเพิม่เติมและนํามาจาก

หลาย ๆ ร้านเพื่อให้มีตัวเลือกมากขึ้น  ซึ่งกลายเป็นอีกโอกาสหน่ึงที่ทีมกระบวนกรได้ให้การดูแล

ผูเ้ขา้ร่วมใหม้คีวามสุขสมปรารถนา    อน่ึง กจิกรรมรบัประทานมะขาม แท้จรงิแล้วก็รเิริม่ขึน้มาจาก

ความรูส้กึของกระบวนกรทีอ่ยากใหผู้เ้ขา้รว่มไดม้โีอกาสรบัประทานอะไรอรอ่ย ๆ รว่มกนั 

 แนวทางสําหรบัรอบต่อไปนัน้ ทีมกระบวนกรมองว่า อยากให้มีการถอดบทเรียนของแต่ละ

กจิกรรมกนัในวงยอ่ยก่อนเพื่อเปิดโอกาสใหแ้ต่ละคนสามารถพดูไดม้ากขึน้  เพิม่เตมิกจิกรรมเขา้จงัหวะ  

รวมถงึยงัเน้นใหม้กีารจดบนัทกึเพือ่สาํรวจสภาวะดา้นใน 

 

รอบท่ี 3 

 ความมุ่งหวงัในรอบน้ี คอืการไปใหสุ้ดทางของการเรยีนรูด้า้นใน ไม่ว่าจะเป็นการรูเ้น้ือรูต้วั การ

มสีตติัง้มัน่  การเผชญิกบัอารมณ์ภายใน  และประเดน็เกีย่วกบัสมัพนัธภาพ การเขา้ใจตนเองเขา้ใจผูอ้ื่น   

ก่อนทีจ่ะไปสู่เรื่องประเดน็ทางสงัคม    หวัขอ้การอบรมในรอบน้ีคอื “ทําความเขา้ใจตนเอง บุคลกิภาพ

เชงิลกึ”     ระหว่างการอบรมในรอบน้ี ผูเ้ขา้ร่วม (รวมถงึทมีกระบวนกร) ต้องเผชญิกบัปญัหาที่ไม่ได้

คาดคดิ นัน่กค็อื อากาศทีห่นาวมากจนสง่ผลถงึการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้รว่ม    ทมีกระบวนกรไดป้รบัเปลีย่น

หลายกจิกรรมเพื่อรบัมอืกบัปญัหาน้ี  ไมว่่าจะเป็นเพิม่กจิกรรมฐานกาย  และการนําภาวนาเพื่อต่อสูก้บั

ความหนาวเยน็   ผูเ้ขา้รว่มดจูะชอบกจิกรรมฐานกายและกจิกรรมทีเ่ปิดโอกาสใหไ้ดด้แูลกนัและกนั เช่น 

การนวด   ส่วนใหญ่เป็นบรรยากาศที่สบาย ๆ ไม่รีบเร่ง    บางกิจกรรมที่ต้องใช้ความคิดมาก เช่น

กจิกรรม “จีด๊”  พบว่าหลายคนตอ้งอาศยัเวลานานกว่าจะเกดิความเขา้ใจ ซึง่กระบวนกรกเ็ผื่อเวลาใหใ้น

สว่นนี้อยา่งเพยีงพอ พรอ้มกบัชว่ยเพิม่เตมิคาํอธบิายจนทุกคนเกดิความเขา้ใจ    ในกจิกรรมสีท่ศิ พบว่า

ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนสามารถพูดและวเิคราะห์เกี่ยวกบับุคลิกภาพของตนเองได้เป็นอย่างดแีละถูกต้อง 

นําไปสู่ความเขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ้ื่น  ยอมรบัความแตกต่างหลากหลายของกนัและกนั     การเขยีน

บนัทกึกลายเป็นช่องทางที่ช่วยใหก้ระบวนกรรูจ้กัผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนในเชงิลกึ เกดิความไวว้างใจ และ

สามารถใช้ข้อมูลส่วนน้ีมาเป็นประโยชน์เพื่อออกแบบกระบวนการให้มคีวามสอดคล้องกบัผู้เขา้ร่วม    

สว่นกจิกรรม “ของขวญัปีใหม่” ไดเ้ป็นโอกาสใหท้มีกระบวนกรไดท้าํตามความปรารถนาทีอ่ยากจะแสดง

ความห่วงใยและใหก้ารสงเคราะหช์่วยเหลอืและบรรเทาความอตัคดัขาดแคลนของผูเ้ขา้ร่วม โดยทีเ่ป็น

การสรา้งโอกาสการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้ร่วมทุกคนบนการไดใ้ห ้ในเวลาเดยีวกนักเ็ป็นโอกาสที่ทุกคนเกดิ

ความสขุใจทีม่โีอกาสไดร้บัดว้ย 
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 บรรยากาศโดยรวมนับว่าดมีาก  ทมีกระบวนกรทํางานร่วมกนัไดอ้ย่างลงตวัมากขึน้   มคีวาม

ผูกพนักบัผูเ้ขา้ร่วมลกึมากขึน้  หลายคนเกดิความไวว้างใจและสามารถบอกเล่าเรื่องราวในวงใหญ่ได้

มากขึน้  เขยีนบนัทกึไดม้ากขึน้   บางคนถงึขนาดเขยีนเรือ่งราวในชวีติเบือ้งลกึทีม่คีวามสะเทอืนใจอยา่ง

มากมาใหก้ระบวนกรไดอ้่าน   บางคนกเ็ขยีน ส.ค.ส. ใหก้ระบวนกร   ปจัจยัสว่นหน่ึงน่าจะมาจากความ

ต่อเน่ืองของกระบวนการเรียนรู้ที่จดัให้อย่างสมํ่าเสมอ  จนนําไปสู่ความผูกพนัและใส่ใจกันจริง ๆ   

หลายคนสะทอ้นวา่ ดใีจทีต่นเองไดเ้ขา้ใจตวัเองและผูอ้ื่น   และสขุใจทีต่นเองไดร้บัการดแูลใสใ่จ 

 แนวทางการเรยีนรูใ้นรอบต่อไป ทมีกระบวนกรมองว่าผูเ้ขา้ร่วมพรอ้มแล้วที่จะเริม่เรยีนรูแ้ละ

วเิคราะหป์ระเดน็เชงิสงัคม โดยจะเริม่จากเรือ่งวฒันธรรมความเป็นเพศ 

 

รอบท่ี 4 

 จากความตัง้ใจเดมิในรอบทีแ่ลว้ทีป่ระสงคจ์ะนําพาการเรยีนรูไ้ปสู่ประเดน็เชงิสงัคมมากขึน้  ใน

รอบน้ีทมีกระบวนกรจงึไดอ้อกแบบการเรียนรูใ้หผู้เ้ขา้ร่วมไดม้โีอกาสทําความเขา้ใจตนเองผ่านมุมมอง

จากภายนอกนัน่กค็อืผา่นกรอบความเป็นเพศ   จุดประสงคห์ลกักเ็พื่อใหแ้ต่ละคนไดท้บทวนชวีติตนเอง 

เกดิความเท่าทนักรอบความเชื่อเชงิสงัคมทีก่ดทบั (โดยเฉพาะผูห้ญงิ)  เปลี่ยนแปลงความคดิเหล่านัน้

เพื่อกลบัมาเหน็คุณค่าภายในตนเอง และสามารถสรา้งพลงัภายในตนเองใหเ้กดิขึน้   หวัขอ้สาํหรบัการ

อบรมในรอบน้ีกค็อื  “ทําความเขา้ใจตนเองและสงัคมผ่านการทบทวนชวีติ : เรื่องวฒันธรรมความเป็น

เพศ ครัง้ที ่1”   อาจกล่าวไดว้่า หวัขอ้เรื่องกรอบความเป็นเพศ รวมถงึแนวคดิสตรนิียมนัน้ เป็นหวัขอ้ที่

กระบวนกรหลายคนในทมีมคีวามสนใจและความเชีย่วชาญเป็นพเิศษอยู่แลว้  จงึไดอ้อกแบบโดยดูจาก

ความพรอ้มและความเหมาะสมของผูเ้ขา้ร่วม ใหม้กีารเรยีนรู ้2 ครัง้คอืในรอบที ่4 รอบน้ีและรอบที ่5 

ดว้ย 

 แมจ้ะเป็นประเดน็เชงิสงัคม แต่จุดเน้นของการเรยีนรูย้งัคงตัง้ตน้จากความรูเ้น้ือรูต้วัและการเท่า

ทนัในตนเองเป็นหลกั   เป้าประสงคร์ะยะยาวคอืการชว่ยลดความรนุแรงในวถิกีารดาํเนินชวีติ  สว่นระยะ

สัน้กค็อืการไดท้บทวนชวีติ ไดพ้ดูไดร้ะบายความทุกข ์และคลีค่ลายตวัเองจากการถูกกดทบัดว้ยกรอบ

ทางสงัคม   อย่างไรกต็าม ทมีกระบวนกรไดพ้ยายามหลกีเลีย่งประเดน็ทีเ่กีย่วกบั “อํานาจ” เพราะเป็น

เรือ่งละเอยีดออ่นทีส่ง่ผลกระทบโดยตรงต่อการใชช้วีติของผูเ้ขา้รว่มในบรบิทของเรอืนจาํ 

 ในระหว่างกระบวนการเรยีนรูพ้บว่า ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่ตัง้ใจดมีาก  สามารถพดูคุยแลกเปลีย่น

กนัไดด้ ี ใหค้วามสนใจฟงัเรื่องราวของกนัและกนั  โดยเฉพาะอย่างยิง่ เมื่อกระบวนกรไดเ้ปลีย่นการนัง่
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ในวงใหก้ระชบัและใกล้ชดิกนัเขา้มา (เพื่อไม่ต้องใชเ้ครื่องขยายเสยีง)     นอกจากน้ี การคุยในวงย่อย 

(Group support) ในวนัสดุทา้ยกย็ิง่ชว่ยใหก้ารพดูคุยลงลกึสูเ่รือ่งราวในใจ ไดแ้บ่งปนัในเรื่องราวทีไ่มเ่คย

เล่าให้ใครฟงัมาก่อน   อีกทัง้เป็นโอกาสให้แต่ละคนได้ดูแลกนัและกนัมากขึ้น  ฟงักนัได้อย่างลึกซึ้ง 

รวมถงึมคีวามกล้าพูดกลา้ระบาย นําไปสู่การเหน็ปญัหาของกรอบความเป็นเพศไดช้ดั  เหน็ที่มาที่ไป 

ตลอดจนเท่าทนัผลกระทบ   สง่ผลใหเ้กดิการคลีค่ลายและบรรเทาบาดแผลในตนเอง  เป็นบรรยากาศที่

ดแีละอบอุน่ 

 อกีกจิกรรมหน่ึงทีส่่งผลอย่างมากต่อการเรยีนรูข้องผูเ้ขา้ร่วมกค็อื การแบ่งปนัเรื่องราวชวีติของ

วทิยากรรบัเชญิ   ซึง่เป็นตวัอยา่งจรงิของผูท้ีส่ามารถพาตวัเองออกมาจากกรอบได ้เป็นคนทีท่ะลุผา่นได้

แลว้  ส่งผลอย่างมากต่อผูเ้ขา้ร่วมใหเ้กดิมพีลงัชวีติ เกดิแรงบนัดาลใจ และเหน็ความเป็นไปไดจ้รงิของ

การเติบโตภายในตัวเอง     กิจกรรมเขยีนบนัทึกก็ยงัเป็นช่องทางสําคญัที่ช่วยให้กระบวนกรและ

ผูเ้ขา้ร่วมไดส้ื่อสารกนัและเหน็การทํางานภายในของผูเ้ขา้ร่วม   กจิกรรม Check in ไดบ้่งบอกว่า

ผูเ้ขา้ร่วมมพีฒันาการในการสะทอ้นบอกสภาวะภายในไดด้ ีชดัเจน และตรงไปตรงมาไดม้ากขึน้   ส่วน

กจิกรรมทบทวนการเรยีนรูไ้ดช้ีบ้อกว่า จนถงึปจัจุบนัผูเ้ขา้รว่มเกดิการเปลีย่นแปลงทีส่าํคญั ๆ อะไรบา้ง  

ดงัเช่น การเหน็ความสาํคญัของการเจรญิสต ิเกดิทศันคตทิีด่ตี่อการนัง่สมาธ ิและสามารถทําสิง่น้ีไดใ้น

ชวีิตจรงิ  ชีวิตเกิดการปล่อยวางและผ่อนคลายได้มากขึ้น  เข้าใจยอมรบัตนเองและผู้อื่นได้มากขึ้น  

ปรบัเปลี่ยนนิสยับางอย่างได ้เช่น ใจเยน็ขึน้ ควบคุมตวัเองไดด้ขีึน้ เขม้แขง็ขึน้  และมสีมัพนัธภาพกบั

คนรอบขา้งทีด่ขี ึน้   เหล่าน้ีไดส้ะทอ้นใหเ้หน็การเกดิพฒันาการทีเ่ด่นชดัแมจ้ะผ่านการเรยีนรูไ้ปเพยีง 3 

รอบ     โดยรวม การเรยีนรูใ้นรอบน้ีเน้นการแลกเปลีย่นประสบการณ์จากชวีติจรงิ ซึง่เขม้ขน้ มชีวีติชวีา  

ชว่ยใหก้ารเรยีนรูม้พีลงัมากและเป็นไปอยา่งสมดุลทัง้ 3 ฐาน (ไมจ่มอยูก่บัความคดิมากเกนิไป)   รวมถงึ

การไดโ้อบอุม้ดแูลกนัในชว่งทา้ย ๆ กเ็ป็นการช่วยเยยีวยากนัและกนัทีด่มีาก 

 อย่างไรกต็าม  การดําเนินการเรยีนรูใ้นรอบน้ีมลีกัษณะทีแ่ตกต่างจากรอบก่อนหน้าทัง้ 3 รอบ

อยู่บา้ง นัน่กค็อืท่าทขีองกระบวนกร ทีเ่ปลีย่นจากการใหพ้ืน้ทีแ่ลกเปลีย่นความคดิเหน็แบบ “ไมม่ผีดิไม่

มถีูก”   มาเป็นท่าทขีองการชีถู้กผดิแบบชกัพาสูค่าํตอบบางอยา่งทีก่ําหนดไวแ้ลว้1 อยูบ่า้งไมม่ากกน้็อย  

                                                            
1

 ข้อสงัเกตเพิ่มเติม : การท ากระบวนการท่ีมีการชีบ้อกถกูผิดอย่างชดัเจนนัน้ อีกนยัหนึ่งคือความเป็นไปได้ของการก าลงั

สร้างกรอบอีกกรอบหนึ่งให้เกิดขึน้  ท่ามกลางความพยายามท่ีกระบวนการต้องการน าพาให้ผู้ เข้าร่วมหลดุกรอบ จึงต้อง

ระมดัระวงัวา่จะไมพ่าพวกเขาให้ไปติดกบัอีกกรอบหนึง่ (และรับผลกระทบของมนั) โดยไมต่ัง้ใจ   ค าถามท่ีเกิดขึน้ก็คือ การ

เรียนรู้แบบรือ้ถอนชุดคิดใด ๆ จะไปด้วยกนัได้ดีกบัการเรียนรู้บนฐานของการเคารพศกัยภาพความเป็นมนษุย์ (ท่ีเช่ือว่า

ความรู้ด ารงอยูท่ี่ภายในของทกุคนอยูแ่ล้ว) ได้แคไ่หนอยา่งไร 
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จนเป็นทีม่าของการตัง้ขอ้สงัเกตอย่างลุ่มลกึและน่าสนใจของทมีกระบวนกรกนัเอง   ความเหน็จากสอง

มุมซึง่ต่างกนัทีเ่กดิขึน้กค็ือ  การพยายามป้อนบอกคําตอบทีถู่กต้อง (ต่อกรอบความคดิเชงิสงัคม) ของ

กระบวนกรไดท้ําใหผู้เ้ขา้ร่วมรบัรูถ้งึการถูกตดัสนิดงักล่าว จงึเกดิอาการ “อึง้ ๆ เงยีบ ๆ” ลงไป ไม่กลา้

แสดงความคิดเห็นของตัวเอง แต่กลับพยายามเดาคําตอบของกระบวนกร คล้ายบรรยากาศของ

หอ้งเรยีนทีน่ักเรยีนพยายามเดาคําตอบใหค้รูพอใจ    กบั อกีมุมหน่ึงกค็อื  การที่กระบวนกรพยายาม

รกัษาความถูกต้องของกรอบความคดิ (ที่กระบวนกรเชื่อว่าถูกบดิเบอืนไปจนส่งผลเสยีและความทุกข์

ยากใหก้บัคนในสงัคม) เป็นการแสดงความรบัผดิชอบและความปรารถนาดอีย่างจรงิใจดว้ยการเปลีย่น

ความคดิของผู้เขา้ร่วมและใหค้ําตอบทีถู่กต้องกว่าในโอกาสทีจ่ะกระทําได ้และหวงัว่าผูเ้ขา้ร่วมจะเกดิ

การฉุกคดิและไดท้ํางานภายในทางความคดิของตนเอง     เสยีงสะทอ้นเหล่าน้ีในทมีกระบวนกรกนัเอง

ไดก้ลายเป็นโอกาสทีด่ยีิง่ ทีท่าํใหค้นทาํงานไดเ้กดิการเรยีนรูเ้พือ่การตระหนกัรูเ้ทา่ทนัตนเองไปพรอ้ม ๆ 

กบัการสรา้งสรรคผ์ลงานทีเ่ป็นประโยชน์ต่อผูเ้ขา้รว่ม 

 

รอบท่ี 5 

 สบืเน่ืองจากรอบที่แล้วซึ่งเป็นเรื่องที่เกี่ยวกบัประเด็นเชงิสงัคมที่ว่าด้วยกรอบความเป็นเพศ  

การอบรมในรอบน้ีจะต่อเน่ืองไปสู่เรื่องของกจิกรรมทางเพศ เพศวถิ ีทีส่มัพนัธก์บัตวัผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคน 

ทัง้น้ีเพื่อสรา้งการตระหนักรูเ้ท่าทนั ยอมรบัความแตกต่าง ขยายมุมมอง และลดอคตกิารตดัสนิซึ่งกนั

และกนัลง   ในกระบวนการอยากใหแ้ต่ละคนไดเ้ปิดปมความทุกข ์เหน็ความทุกขข์องตวัเอง สามารถอยู่

กบัมนัและดูแลสภาวะตรงน้ีต่อไปได ้  หวัข้อการอบรมในรอบน้ีกค็อื  “ทําความเขา้ใจตนเองและสงัคม

ผา่นการทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรมความเป็นเพศ ครัง้ที ่2”2    

                                                                                                                                                                                         

 
2

 ข้อสงัเกตเพิ่มเติม : สว่นหนึ่งอาจด้วยความห่วงใยเป็นอย่างยิ่งของกระบวนกรท่ีมีต่อผู้ เข้าร่วมว่าจะตกเป็นผู้ถกูกระท า 

จากแนวคิดเร่ืองกรอบความเป็นเพศ โดยเฉพาะจากแนวคิดกุลสตรีท่ีดีท่ีเผยแพร่ผ่านสื่อต่าง ๆ    จึงดูเหมือนว่า เร่ือง

อ านาจกดทับ จะกลายเป็นประเด็นใหญ่ในใจของกระบวนกรในการเรียนรู้รอบนี ้  เนือ้หาการอบรมมีการเจาะลึกให้

ผู้ เข้าร่วมได้แลกเปลี่ยนถึงประสบการณ์และกิจกรรมทางเพศแบบต่าง ๆ  โดยเฉพาะมีทิศทางท่ีจะพาไปให้เห็นการถกูกด

ทบัในบริบทของตวักิจกรรมทางเพศเองด้วย   อาจกล่าวได้ว่า กิจกรรมทางเพศรวมถึงเร่ืองเพศในมมุต่าง ๆ นัน้มีความ

เก่ียวโยงกบัมิติต่าง ๆ ซึง่ซบัซ้อน   กรอบความเช่ือท่ีหลอ่หลอมผู้คนให้สร้างความหมายเก่ียวกบัเร่ืองนีมี้มากมายหลายมมุ  

นบัตัง้แต่การเห็นว่าเร่ืองเพศเป็นสิ่งศกัด์ิสิทธ์ิท่ีสงูพ้นไปจากตวัเองซึ่งต้องให้ความเคารพ หรือเป็นเร่ืองกบัดกัมวัเมาท่ีต้อง

ระมดัระวงั  ไปจนถงึท่ีมองวา่เร่ืองนีเ้ป็นกลไกตอบสนองตามธรรมชาติท่ีอยูใ่นวิสยัท่ีมนษุย์คนหนึ่งจะควบคมุและหวงัผลได้ 
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 ในช่วงวนัแรก ๆ ของกระบวนการ ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนดูไม่ค่อยพรอ้มและยงัมคีวามกงัวลในใจ 

กระบวนกรจึงเน้นกิจกรรมไปที่ฐานกายเพื่อปลุกพลงั   ต่อมาเป็นการแลกเปลี่ยนมุมมองที่ว่าด้วย

กจิกรรมทางเพศ อวยัวะเพศ และสิง่ทีเ่กีย่วขอ้ง ปรากฏวา่หลายคนมคีวามเขนิอายและขอไมแ่สดงความ

คิดเห็น  ขณะที่บางคนก็สามารถแลกเปลี่ยนออกมาได้อย่างตรงไปตรงมา  กระบวนกรจึงช่วย

ประคบัประคองบรรยากาศใหแ้ต่ละคนเริม่มคีวามกลา้ทีจ่ะเล่ามากขึน้   กระบวนกรตัง้ใจไวว้า่ เรือ่งเพศน้ี

เป็นเรือ่งทีส่ามารถพดูได ้เล่าได ้ไมต่อ้งรูส้กึผดิ   โทนของบทเรยีนจงึเป็นไปในทาํนองหาขอ้สรุปรว่มกนั

ว่า  อะไรด ีอะไรไม่ด ี ใครมรีสนิยมทางเพศแบบใดบา้ง จําแนกแยกแยะเป็นจํานวนประเภทใหช้ดัเจน  

และใหแ้ต่ละแบบไดม้โีอกาสบอกเล่าความรูส้ ึกในแบบของตนเองออกมา   อนึ่ง ในส่วนของรสนิยมทาง

เพศ หลายคนไดม้โีอกาสพดูถงึความชอบ-ไม่ชอบทัง้ทีเ่กีย่วกบักจิกรรมและประสบการณ์ทางเพศแบบ

ต่าง ๆ  และทีเ่กีย่วกบัคนที่มเีพศวถิแีบบต่าง ๆ     ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนสะทอ้นว่า ตนเองสามารถขยาย

พืน้ทีข่องการยอมรบัรสนิยมทางเพศไดก้วา้งขึน้  บางคนบอกว่าเริม่มมีุมมองทีด่ตี่อคนทีร่กัเพศเดยีวกนั 

ดงัคาํพดูวา่ “คนเหล่าน้ีมคีวามกลา้ สวยงาม และมคีวามเขา้ใจกนัและกนัด ี...”   สว่นคนทีร่กัเพศเดยีวกนั

                                                                                                                                                                                         

หรือเป็นเร่ืองของการบริหารอ านาจในมนุษย์ก็ตาม ฯลฯ  การพยายามรีบท างานเก่ียวกบัเร่ืองนีด้้วยการปะทะกับกรอบ

ความคิดเพียงกรอบใดกรอบหนึง่ (เช่น การก าหนดวา่ “เร่ืองเพศพดูได้” ในนยัวา่ “ต้องพดู”   ไม่ใช่พดูได้ เพ่ือการปรับความ

เข้าใจกนัให้ชดัเจน) อาจเป็นสิ่งท่ีประมาทเกินไป และน าไปสู่การตกร่องเดิม คือการมีการตดัสินถกู -ผิด  ดี-ไม่ดี ได้โดยไม่

ตัง้ใจ   และนัน่เองอาจมิใช่การพาให้คนเป็นอิสระจากการมีกรอบได้จริงแต่เป็นเพียงการข่มกนัระหว่างกรอบหนึ่งกบัอีก

กรอบหนึง่ไป  (เช่นพดูวา่ แบบนีส้ิดีกวา่แบบนัน้) ซึง่เก่ียวกบัเร่ืองนีก้ระบวนกรเองก็ตระหนกัได้อยู ่    

มีสญัญาณอีกตวัท่ีถกูสง่ออกมาและมีนยัส าคญัอยา่งยิ่ง นัน่ก็คือความเขินอายของผู้ เข้าร่วม (ไม่ว่าจะมาจากคน

ท่ีมีรสนิยมแบบไหนก็ตาม)  สิ่งนีคื้อสภาวะในใจท่ีบ่งบอกถึงความบิดเบือนบางอย่างอนัเกิดจากความไม่สามารถยอมรับ

ในตวัเองได้  ซึ่งเป็นสิ่งท่ีต้องถกูยอมรับและไม่รีบปัดทิง้เร็วเกินไป   ความกล้าหาญท่ีกระบวนกรประสงค์จะให้มีขึน้ในวง

จะต้องให้พืน้ท่ีแก่ความเขินอายนีด้้วย ให้ถกูดแูลและรับฟังได้ลกึไปถงึท่ีมาของมนั    

โดยรวม การสลายอ านาจแนวตัง้แล้วเพิ่มพนูอ านาจแนวราบ อาจคือการท างานเพ่ือปรับสมดลุในเร่ืองดงักล่าว  

อย่างไรก็ตาม ทีมกระบวนกรจะท าอย่างไรให้การเรียนรู้เช่นนี ้ไม่เป็นไปในทิศทางท่ีเทใจให้แก่ความเป็นชายขอบ (ว่าน่า

เห็นใจเป็นพิเศษ) จนเกิดแรงปะทะในมมุท่ีเหว่ียงกลบั   สิ่งเหล่านีส้งัเกตเห็นได้จากร่องรอยของการพยายามพาไปใน

หนทางของการให้ทางเลือกใหม่ของการมีรสนิยมท่ีมากแบบขึน้  ตามด้วยการเอือ้โอกาสให้ทุกคนได้สัมผัสกับ

ประสบการณ์แบบนีไ้ด้ตรง ๆ (ไม่ว่าเขาคนนัน้จะมีรสนิยมแบบใด) ในกิจกรรมปิดตาเต้น-เคลื่อนไหวร่างกายท่ีทกุคน (ซึง่มี

เพศก าเนิดเป็นผู้ หญิง) จะมีการถูกเนือ้ต้องตัวกัน   รวมไปถึงการเลือกเชิญวิทยากรรับเชิญท่ีเป็นคู่หญิงรักหญิงมา

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิตในการอบรมรอบหน้า  เป็นต้น 
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อยู่แล้วก็อยากใหต้นเองเป็นที่ยอมรบัของคนในครอบครวั   ส่วนคนที่รกัต่างเพศ เกอืบครึ่งก็บอกว่า

ตนเองสามารถยอมรบัความหลากหลายแบบนี้ได ้ มบีางสว่นทีย่อมรบัว่ายงัคบัขอ้งใจและไมเ่หน็ดว้ยกบั

พฤตกิรรมทีป่ระเจดิประเจอ้   โดยรวมการพดูคุยเป็นไปไดด้ว้ยด ีเหน็การเปิดใจ และการไม่ด่วนตดัสนิ

กนัและกนัโดยเฉพาะต่อคนทีแ่ตกต่าง 

 มกีจิกรรมหน่ึงทีส่รา้งพลงัป ัน่ป่วนใจใหเ้กดิขึน้เป็นอย่างมากต่อทัง้ผูเ้ขา้ร่วมและตวักระบวนกร

เอง (โดยทีไ่มค่าดคดิมาก่อน)  นัน่กค็อื กจิกรรมการดคูลปิวดิโีอ Beautiful woman    การประกาศตน

เป็นคนด ีเป็นผูห้ญงิที่ดตีามขนบ ได้ไปจี้จุดมดืในใจของหลายคน ไปสะกดิบาดแผลบางอย่างในอดตี  

จนทําใหเ้กดิความเศรา้ใจและหวัน่ไหวมากเพราะตอ้งกลบัไปเผชญิหน้าตรง ๆ กบัความทุกขใ์นตนเอง   

หลายคนเกดิอาการอึง้ น่ิงเงยีบ น้ําตาไหล   กระบวนกรบางคนเองกป็ ัน่ป่วนเพราะรูส้กึว่ามสี่วนในการ

กระตุน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมมคีวามทุกขเ์กดิขึน้   สถานการณ์ตรงหน้านัน้ หวัหน้าทมีเลอืกที่จะใหแ้ต่ละคนไดใ้ช้

เวลาน่ิง ๆ กับตัวเอง  ให้พลังภายในได้ทําหน้าที่เยียวยาตัวเองบนฐานของการกลับมามีสติรู้ตัว   

บรรยากาศทีเ่กดิขึน้จงึไดเ้หน็ความงดงามของความตรงไปตรงมา ความบรสิทุธิใ์จในความรูส้กึ  ความใส่

ใจดแูลกนัและกนั และการโอบอุม้ดแูลกนัทีเ่ป็นธรรมชาต ิ

 กจิกรรมในวนัสดุทา้ย ไดช้่วยใหท้ัง้ผูเ้ขา้รว่มและกระบวนกรผา่นสถานการณ์ทีค่บัขอ้งเหล่าน้ีไป

ไดด้ว้ยกนั  นัน่กค็อืการใหเ้ครื่องมอืเจรญิสตเิพื่อกลบัมาเท่าทนัความคดิปรุงแต่งในตวัเอง      โดยรวม 

สิง่ที่ผู้เข้าร่วมได้รบัจากการเรียนรู้ในรอบน้ีก็คือ  การมีทศันคติใหม่ว่ า เรื่องเพศคุยได้ นําไปสู่การ

คลี่คลายความคับข้องใจภายในตัวเอง   การยอมรบัความแตกต่างหลากหลายและไม่ด่วนตัดสิน   

รวมถึงทกัษะของการกลบัมามีสติรู้เน้ือรู้ตัวที่ดีขึ้น      อน่ึง มีความรู้สึกอย่างหน่ึงที่กระจายอยู่ใน

บรรยากาศของการเรยีนรูอ้ยา่งค่อนขา้งเด่นชดัในรอบน้ีกค็อื  การถูกตดัสนิและกดทบัจากความเป็นคน

ดี-เลว  สูง-ตํ่า  หรือบุญ-บาป (ดงัที่ขยายความไว้ในส่วนของ ข้อสงัเกตเพิ่มเติม)   เกี่ยวกบัเรื่องน้ี

กระบวนกรก็สัมผัสได้และพยายามช่วย (ทัง้คําพูดและการกระทํา) ให้ผู้เข้าร่วมบางคนสามารถ

ปลดปล่อยตนเองออกจากการถูกกดทบัและลงโทษตวัเองทาํนองน้ี 

 ปญัหาที่พบในการทํากระบวนการรอบน้ี ทางทมีกระบวนกรไดส้ะท้อนว่า สําหรบักระบวนกร

บางคนเป็นเรือ่งทีไ่มค่อ่ยคุน้เคย และระหวา่งการทาํงานกม็คีวามเขา้ใจทีไ่มต่รงกนัในรายละเอยีดอยูบ่า้ง   

ส่วนการเรยีนรู้ในเทีย่วหน้าตัง้ใจว่าจะพาผูเ้ขา้ร่วมกลบัมาทีต่วัเองอกีครัง้ โดยฝึกฝนการเขยีน การฟงั 

และการสะทอ้นกลบั เพือ่สรา้งกลุ่มทีจ่ะดแูลเยยีวยาความทุกขก์นัได ้

  

รอบท่ี 6 
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 หลงัจากการเรยีนรูใ้นรอบทีผ่่านมาทีผู่เ้ขา้ร่วมไดใ้คร่ครวญประเดน็นอกตวัเชงิสงัคมและมกีาร

ต้องเผชญิหน้ากบัความทุกขเ์ศรา้ในตนเอง   ในรอบน้ีทมีกระบวนกรจงึออกแบบใหม้บีรรยากาศของ

ความผ่อนคลายและยกใจใหอ้ิม่เอบิขึน้ พรอ้มกบันําพาใหแ้ต่ละคนไดก้ลบัมาทํางานใคร่ครวญภายใน

ตนเอง โดยตัง้ชื่อหวัขอ้การอบรมรอบน้ีว่า  “การดแูลตนเอง การใครค่รวญในตนเอง ผา่นการเขยีนและ

บทกว”ี  อกีทัง้ผูเ้ขา้รว่มจะมโีอกาสไดแ้ต่งบทกวขีองตนเองเพื่อเตรยีมไวส้าํหรบัการจดันิทรรศการในวนั 

“จากใจสูใ่จ” ดว้ย 

 กระบวนการโดยรวมอยูใ่นลกัษณะเบา ๆ  ผอ่นคลาย มรีอยยิม้และความสุขใหแ้ก่กนัและกนัเป็น

สว่นใหญ่   และพบว่าผูเ้ขา้รว่มเกดิพฒันาการทีส่าํคญั นัน่กค็อืสามารถถ่ายทอด สื่อสารความรูส้กึทีเ่ป็น

นามธรรมออกมาไดเ้ป็นอย่างด ี ไม่ว่าจะผ่านการเขยีนบทกว ี การวาดภาพลายเสน้   หรอืการพดูเป็น

คาํพดูกต็าม   สิง่ทีส่ ือ่ออกมานัน้เป็นความจรงิใจ เปิดเผย และซื่อตรงกบัอารมณ์ความรูส้กึภายใน   สว่น

หน่ึงดว้ยพฒันาการของกําลงัแห่งสตทิีแ่ต่ละคนสามารถเท่าทนัสภาวะภายในไดม้ากขึน้ดว้ย   ระหว่าง

การอบรมมกีจิกรรมสําคญักจิกรรมหน่ึงคอืการรบัฟงัและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ชวีติของวทิยากรรบั

เชญิทีเ่ป็นคู่หญงิรกัหญงิ เพื่อแสดงใหเ้หน็ตวัอย่างจรงิของการมคีวามมัน่คงจากภายใน สามารถฝา่ฟนั

อุปสรรคทัง้ภายนอกและภายในตวัเองมาได้   หลายคนได้รบัพลงัใจเป็นอย่างมากจากกจิกรรมน้ี  มี

อารมณ์ซาบซึ้ง  บ้างก็ฮกึเหมิ และมคีวามหวงั (ในเรื่องความรกั เป็นต้น)   ขณะที่บางคนมองว่าเป็น

เรื่องแปลกใหม่ทีไ่ม่เคยไดร้บัรูม้าก่อน   มผีูเ้ขา้ร่วมคนหน่ึงภายหลงัได้เดนิไปพดูกบัวทิยากรรบัเชญิว่า  

เขาไมเ่ขา้ใจและไมไ่ดเ้หน็ดว้ย    ซึง่เป็นการพดูต่อหน้าตรง ๆ ทีป่ราศจากพลงัเชงิลบ   โดยเหตุการณ์น้ี

ทมีกระบวนกรมองว่า มนัคอืพฒันาการสําคญัของผูเ้ขา้ร่วมคนนัน้ ทีส่ามารถคลี่คลายปมในใจและสื่อ

บอกสภาวะภายในออกมาไดอ้ยา่งซื่อตรงและตรงไปตรงมา 

 การไดอ้ยูร่ว่มและแลกเปลีย่นประสบการณ์กบัวทิยากรรบัเชญินบัเป็นสาระสาํคญัของการเรยีนรู้

ในรอบน้ี และแมแ้ต่กบัทมีกระบวนกรเองกไ็ดร้บัอานิสงสก์ารเรยีนรูไ้ปดว้ย  หลายคนไดม้โีอกาสทบทวน

ชวีติของตนเอง เกดิความเขา้ใจใหม่บางอย่าง และกา้วออกจากปมปญัหาเดมิ ๆ ของตวัเอง   ส่วนรอบ

หน้าทมีตัง้ใจว่า คงได้ทําเรื่องกลุ่มรบัฟงัและสะท้อนกลบัเรื่องราวเพื่อการให้คําปรกึษา  รวมถึงเติม

แนวคดิโลกาภวิตัน์ ตลอดจนหลกัคดิอื่น ๆ เพือ่การเสรมิพลงั 

 

รอบท่ี 7 
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 วตัถุประสงค์ของการเรยีนรูท้ีต่ ัง้ไวใ้นรอบน้ีคอืการทบทวนคุณค่าและความหมายของชวีติ  การ

เทา่ทนัเรือ่งบรโิภคนิยม  และการไดด้แูลกนัและกนั  สว่นหวัขอ้การอบรมคอื  “ทาํความเขา้ใจตนเองและ

สงัคมผา่นการทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรมบรโิภคนิยม” 

 ระหว่างกระบวนการ ผูเ้ขา้ร่วมมคีวามรูส้กึหวัน่ไหวทีต่กคา้งมาจากวนัพบญาตทิีผ่่านมา บา้งก็

สมหวงั บา้งกผ็ดิหวงั  จงึเป็นโอกาสใหก้ลุ่มไดเ้ปิดพืน้ทีใ่หก้บัความรูส้กึเหล่าน้ีถูกรบัฟงัไดอ้ยา่งสบาย ๆ 

ไม่ตดัสนิ  มกีารสื่อสารความรูส้กึออกมาตรง ๆ  เป็นตวัของตวัเอง และกลุ่มกไ็ดใ้หก้ารดูแลและโอบอุม้

กนั  จะเหน็ไดว้่า ความเป็นกนัเองและความสนิทสนมใกลช้ดิไดก้่อตวัขึน้อย่างมัน่คงชดัเจนแลว้ในกลุ่ม    

ในวนัต่อมา ยงัเกดิเหตุการณ์ทีส่รา้งความระสํ่าระสายในจติใจของผูเ้ขา้รว่มทุกคนเป็นอยา่งมากอกี นัน่ก็

คอืการเปลีย่นแปลงกฎเกณฑบ์างอย่างของเรอืนจําซึง่กระทบต่อวถิกีารใชช้วีติของผูต้อ้งขงัมาก  หลาย

คนอดึอดั คบัขอ้งใจ  กระบวนกรจงึใหพ้ืน้ทีไ่ดร้ะบาย พูดคุย พรอ้มกบัตัง้คําถามกลบัไปว่า  เราจะทํา

อะไรไดบ้า้งกบัสิง่ทีเ่รามอียู ่  นบัเป็นการกระตุน้ใหก้ลบัมาอยูก่บัความเขม้แขง็ภายในของแต่ละคน 

 ในแงข่องกระบวนการ  ผูเ้ขา้ร่วมไดร้บัความสนุกสนานกบัเกมการคา้โลก อกีทัง้ไดเ้รยีนรูอ้ย่าง

เป็นรปูธรรมทีจ่ะเท่าทนัความโลภ ความอยาก และความตอ้งการสะสมวตัถุเงนิทองทีม่อียูภ่ายในตนเอง  

หลายคนบอกว่าอยากเป็นอสิระจากพนัธนาการเหล่าน้ี ไม่ตกอยู่ภายใต้อํานาจเงนิ กลไกตลาด หรอื

บริโภคนิยม    ในกิจกรรมลูกโป่งผู้เข้าร่วมได้สื่อสารอย่างซื่อตรงต่อความรู้สึกของตนเอง ซึ่งไม่

จําเป็นตอ้งสอดคลอ้งหรอืเหน็ดว้ยกบัเพื่อนร่วมทมี    กจิกรรมบดัดี ้ทําใหห้ลายคนไดร้บัความรูส้กึด ีๆ 

ทีไ่ดร้บัการดูแล   ส่วนกจิกรรมใคร่ครวญสิง่มคี่า หลายคนไดส้ื่อบอกไดอ้ย่างน่าประทบัใจว่า  สิง่ทีม่คี่า

ของเขาคอืสิง่ภายในทีเ่ขามอียู่แลว้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของจติใจ ลมหายใจ ชวีติ หรอืร่างกายของตนเอง  

บางคนบอกวา่คอืกําลงัใจทีไ่ดจ้ากครอบครวัหรอืคนผูเ้ป็นทีร่กั   คาํตอบเหล่าน้ีไดนํ้าไปสูก่ารทาํใหแ้ต่ละ

คนสามารถเสรมิพลงัและเหน็คุณค่าในตนเองได้ไม่ยาก  นั น่คอืการกลบัมาดูแลใจตนเอง ไม่ใช่วตัถุ

ภายนอก   มุมมองแบบน้ีได้ถูกขมวดอีกครัง้ด้วยการดูภาพยนตร์ ซึ่งหนังก็ชี้ให้ผู้เข้าร่วมได้เห็นถึง

คุณคา่ของการมชีวีติ รวมถงึความไมแ่น่นอนของชวีติ 

 อน่ึง ในกจิกรรมภาพสุดทา้ยที่มุ่งใหผู้เ้ขา้ร่วมคน้หาคุณค่าใหญ่ในชวีติของตนเอง พบว่า ส่วน

ใหญ่สือ่ไปในเชงิว่าขอมคีวามหวงักบัการเกดิใหมใ่นชาตหิน้า  ซึง่ตรงนี้ทมีกระบวนกรมองว่ายงัไมบ่รรลุ

วตัถุประสงคท์ีแ่ทจ้รงิ ทีต่อ้งการใหผู้เ้ขา้รว่มเหน็คุณค่าของชวีติในปจัจุบนั   กระบวนกรสะทอ้นว่าอยาก

ทาํกจิกรรมน้ีใหมอ่กีครัง้   สว่นการพดูคุยถอดบทเรยีนในรอบน้ี กระบวนกรใชห้ลากหลายวธิ ีเช่น หาก

การพดูคุยในวงใหญ่ไปไมค่่อยได ้กเ็ปลีย่นมาเป็นการคุยในวงยอ่ย คุยเป็นคู่ หรอืใชก้ารเขยีนแทน เป็น

ตน้   ปญัหาของการอบรมในรอบน้ีคอืการทีผู่ต้อ้งขงัต้องไปร่วมกจิกรรมอื่น ๆ ของทางเรอืนจําอยู่บา้ง 

ทําใหก้ารเรยีนรูข้าดช่วง ต้องมีการปรบักจิกรรม  ส่วนเป้าหมายของรอบหน้ากค็อืการใหผู้เ้ขา้ร่วมไดม้ี
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โอกาสรบัพลงัในการดาํเนินชวีติดว้ยการแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัอาจารยป์ระมวล เพง็จนัทร ์ การทบทวน

การเรยีนรูใ้นภาพรวมทัง้หมด  และการเตรยีมความพรอ้มสาํหรบัวนั “จากใจสูใ่จ” ทีจ่ะมาถงึ 

 

รอบท่ี 8 

 การเรยีนรูใ้นรอบน้ีจะเป็นรอบสุดทา้ย ทมีกระบวนกรไดว้างวตัถุประสงคว์่า หลกั ๆ จะเน้นให้

ผูเ้ขา้ร่วมกลบัมาทีภ่ายในของตวัเองเป็นหลกั ใหเ้หน็คุณค่าของตวัเองได ้ทบทวนสิ่งทีไ่ดร้บัมาทัง้หมด 

แลว้ใคร่ครวญออกมาเป็นการไปต่อกบัชวีติของพวกเขาหลงัจากน้ี   หวัขอ้ทีต่ ัง้ไว้คอื “สรุปบทเรยีนและ

ออกแบบชวีติ”    

 กจิกรรมสนุทรยีสนทนาไดช้ว่ยฝึกการฟงั ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความเขา้ใจคนตรงหน้า เหน็ใจและ

ไว้วางใจกนั  ส่วนการพูดสะท้อนกลบัได้ช่วยเติมพลงัแห่งการดูแลกนัและกนั โดยทําให้ผู้เล่าเรื่อง

สามารถเหน็ภาพสะทอ้นของตวัเองไดด้ขีึน้ สามารถกลบัมาดูแลแกไ้ขตวัเอง   กจิกรรมหยดหมกึไดท้ํา

ให้แต่ละคนเกิดการสะท้อนการให้ความหมายของชวีติตวัเองที่ผ่านมา (แมจ้ะผ่านความผดิพลาดมา

ก่อน) และยอมรบัคุณค่าบนเส้นทางของตวัเองได้   กจิกรรมสนทนากบัอาจารย์ประมวล ได้เกิดการ

แลกเปลีย่นมุมมองชวีติอย่างเขม้ขน้  หลายคนไดร้ับพลงัใจ อยากเป็นใหไ้ดแ้บบอาจารย ์ มองอาจารย์

เป็นตน้แบบทีน่่าเคารพ ชื่นชม  นอกจากน้ียงัเป็นการไดท้บทวนชวีติ ไดแ้งค่ดิ เกดิศรทัธาในตวัเอง และ

เห็นว่าทุกสิง่ที่เกิดกบัตวัเรานัน้สวยงามเสมอ   ในอีกด้านหน่ึง บางคนจะรู้สกึว่าความเป็นอาจารย์

ประมวลนัน้ดสูงูสง่เกนิไปจนเอือ้มไมถ่งึ  ตนเองคงไมส่ามารถทาํไดถ้งึขนาดนัน้  ซึง่กเ็ป็นการเหน็ตวัเอง

ในอกีมุมหนึ่งซึง่เป็นประโยชน์   เมื่อเปรยีบเทยีบกบัวทิยากรรบัเชญิในการเรยีนรูร้อบที ่4  จะเหน็ไดว้่า

ในครัง้นัน้ผูเ้ขา้รว่มดเูหมอืนจะเขา้ถงึไดง้า่ยกวา่ ซึง่อาจเป็นเพราะวถิกีารใชช้วีติทีม่คีวามใกลต้วัมากกว่า     

สว่นกจิกรรมสดุทา้ยทีเ่ป็นการเขยีนจดหมายถงึตวัเอง  ไดส้รา้งบรรยากาศทีซ่าบซึง้ประทบัใจ  ทุกคนได้

รอ้งไหอ้อกมาดว้ยความสขุ  เป็นสายสมัพนัธใ์กลช้ดิเสมอืนเป็นครอบครวัเดยีวกนั 

 ท่าทีของผู้เข้าร่วมโดยรวมพบว่า มคีวามอ่อนโยนและอยู่กบัอารมณ์ความรู้สกึได้อย่างเป็น

ธรรมชาต ิไม่ว่าจะเป็นการรอ้งไห ้การปลอบโยน หรอืการกอด   มแีนวคดิทีส่ามารถใหก้ําลงัใจตวัเอง 

เช่น บอกตัวเองให้อดทน มองด้านดี หรือกลับมามีสติ   ส่วนแรงหนุนเสริมภายนอกที่แทบทุกคน

ตอ้งการกค็อืการสนบัสนุนและความรกัจากคนในครอบครวั   หลายคนมคีวามมัน่คงมากขึน้อยา่งเหน็ได้

ชดั  ตวัอย่างที่เป็นบททดสอบอนัหน่ึงกค็อื เหตุการณ์ที่เกี่ยวขอ้งกบัวนัพบญาติ  หลายคนที่ทราบว่า

ญาตขิองตนเองอาจจะไมส่ามารถมาไดจ้ะเกดิความรูส้กึกงัวลและเศรา้ แต่พวกเขาสามารถอยูก่บัอารมณ์

นัน้ได้ เหน็และยอมรบัสภาวะนัน้ และบางคนก็ให้เพื่อนที่อยู่ในเรอืนจําน้ีมาเป็นญาติแทน    กรณีที่
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กฎระเบยีบใหม่ของเรอืนจําทีห่า้มไม่ใหอ้่านหนังสอืในเรอืนนอนไดท้ําใหห้ลายคนเกดิความอดึอดัก่อน

หน้าน้ี แต่แล้วก็สามารถปรบัตัวได้จนดูมีสหีน้าแจ่มใสขึ้นในครัง้น้ี   ส่วนบางคนก็ใช้การฝึกสติเ พื่อ

แก้ปญัหาในชีวิตจริงที่เขาเจอ เช่นความหงุดหงิดต่าง ๆ ที่มีต่อเพื่อนจนทําให้สัมพนัธภาพดีขึ้น   

กระบวนกรสะทอ้นว่า จนถงึเดีย๋วน้ี สิง่ทีเ่ป็นความเปลีย่นแปลงสาํคญัในตวัผูเ้ขา้รว่มคอื ความรูเ้น้ือรูต้วั  

ความรูส้กึรกัตวัเองไดม้ากขึน้  ทีเ่ด่นชดัคอืหลายคนมทีศันคตใินใจทีเ่ปลีย่นไปจากเดมิ  เปิดใจกวา้งขึน้  

สามารถกลบัมาสาํรวจความคดิความรูส้กึตวัเองไดโ้ดยไม่ด่วนตดัสนิ  และทุกครัง้ทีเ่จอวกิฤตกส็ามารถ

กลบัมาที่ตวัเองโดยไม่พุ่งไปดา้นนอก และอยู่กบัการมสีตไิดด้ขีึน้    “เดี๋ยวน้ี คําว่า มสีต ิกลายเป็นคํา

ธรรมดาสามญัทีพ่ดูกนัเป็นประจาํไปแลว้” 

 โดยรวม ทมีกระบวนการรูส้กึพอใจมากกบัผลการเรยีนรูท้ีพ่ฒันามาถงึขนาดนี้ และยงัมพีลงัแหง่

การไปต่อได้  ที่ผ่านมาอาจทํากิจกรรมภาวนาฐานกายน้อยไปบ้าง  และหลงัจากน้ีก็คาดหวงัว่าจะมี

โอกาสเขา้มาตดิตามผล (Follow up) เดอืนละหนึ่งวนั  โดยจะเน้นการภาวนา การดตูวัเองเชื่อมโยงไปสู่

สงัคม การใหค้ําปรกึษาเพื่อน ๆ รอบตวั  รวมถงึการสรา้งพืน้ทีก่ารเรยีนรูท้ีแ่ผ่ขยายเกดิเป็นเครอืข่าย

การเรยีนรู ้

 

หลงัจากจบรอบท่ี 8 

 หลงัจากการเรยีนรู้ทัง้หมดเสรจ็สิน้ลง  ทมีกระบวนกรไดร้่วมกนัวเิคราะหภ์าพรวมตัง้แต่ต้นจน

จบ พบวา่ หากจะแบ่งเป็นชว่งตามวตัถุประสงคห์ลกั สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ช่วง  นัน่คอื ช่วง 3 ครัง้แรก 

เป็นการเตรยีมความพรอ้ม เตรยีมทา่ทกีารเรยีนรู ้ฝึกเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรง ฝึกการภาวนา ฝึกการ

ฟงัและสะทอ้นใคร่ครวญ และฝึกการถ่ายทอดอารมณ์ความรูส้กึ   ช่วง 3 ครัง้ต่อมา เป็นการใหเ้น้ือหา

การเรยีนรูเ้กีย่วกบัโครงสรา้งสงัคม  และชว่ง 2 ครัง้สุดทา้ย เป็นการประมวลผลการเรยีนรู ้การกลบัมาที่

สภาวะภายในอกีครัง้เพือ่การเตบิโตไปต่อของตวัเอง   อยา่งไรกต็าม ระหว่างเสน้ทางของกระบวนการก็

มกีารปรบัเปลีย่นรายละเอยีดไปตามความเหมาะสม เช่นใหเ้ขา้กบัเทศกาล ประเพณี หรอืสภาวะภายใน

ของผูเ้รยีน   ลกัษณะสําคญัประการหน่ึงของกระบวนการทีม่ผีลต่อการเรยีนรูท้มีกระบวนกรมองว่าคอื 

การทีไ่ดท้ํากระบวนการอย่างต่อเน่ืองทุก ๆ เดอืนเป็นส่วนใหญ่ รวมกนัถงึ 8 ครัง้ และแต่ละครัง้กใ็ช้

เวลาหลายวนัเพยีงพอ    สงัเกตไดว้่า ช่วงวันแรกของทุกครัง้จะเน้นการตรวจสอบและประเมนิสภาวะ

ของผูเ้รยีนผา่นกระบวนการ Check in ซึง่กม็คีวามสาํคญัมาก   

การเปลีย่นแปลงหลกั ๆ ทีพ่บภายหลงัการเรยีนรูท้ ัง้หมด พบวา่ผูเ้ขา้รว่มสามารถมเีครื่องมอืตดิ

ตวัในการเจรญิสต ิซึ่งสาํคญัมาก  สามารถนําไปใชใ้นชวีติจรงิตอนทีต่้องเจอกบัสถานการณ์บบีคัน้หรอื
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อดึอดั  หลายคนสามารถกลบัมาเหน็ตวัเอง กลบัมาทํางานกบัตวัเอง แทนทีจ่ะพุ่งออกไปทีค่นอื่นก่อน 

และปรบัตวัจนอยูก่บัมนัได ้ แมร้ะบบภายนอกจะกดดนัหรอืไมไ่ดใ้หค้วามยตุธิรรม แต่เจา้ตวักลบัมคีวาม

มัน่คงจากภายในทีส่ามารถเผชญิอยู่กบัตรงนัน้ไดอ้ย่างน่าชื่นชม    นอกจากน้ี ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนเกดิ

มุมมองและทศันคตทิีถู่กตรงมากยิง่ขึน้ สามารถเท่าทนักรอบทางสงัคม ไมด่่วนตดัสนิทัง้ตนเองและผูอ้ื่น 

แต่กลบัมคีวามเขา้ใจและยอมรบัในสิง่ทีค่น ๆ นัน้เป็นและเหน็ไปถงึรากทีม่าของปญัหาโดยไม่มองแบบ

ตดัตอน  ซึ่งพอเป็นอสิระจากกรอบและความคดิตดัสนิได้แบบน้ี ชวีติก็มคีวามสุขมากขึน้    บางคน

สามารถมพีลงัจากภายในทีลุ่กขึน้มากําหนดความเป็นไปภายนอกได ้สามารถสื่อสารเจรจารอ้งขอในสิง่

ที่ตนเองต้องการอย่างสรา้งสรรค์ โดยไม่อยู่บนฐานของการใช้ความรุนแรงหรอืคิดว่าตนเองไม่มพีลงั

เพยีงพอเหมอืนทีผ่า่นมา    ในแงข่องสภาวะภายใน ผูเ้ขา้ร่วมสามารถตระหนักเหน็และยอมเผชญิหน้า

กบัสิง่เหล่านัน้อย่างตรงไปตรงมามากขึน้ ไม่จาํเป็นตอ้งหลบเลีย่งหรอืกลบเกลื่อน ส่งผลใหต้นเองมใีจที่

สงบมากขึน้ได ้

ในมุมของทีมกระบวนกร  หลายคนตัง้ต้นความตัง้ใจจากมุมมองพื้นฐานที่ว่า ทุกคนทัง้

ผู้ต้องขงัและกระบวนกรนัน้มีความเป็นมนุษยไ์ม่แตกต่างกนั   บวกกบัความเชื่อทีว่่า ผูต้้องขงัแต่

ละคนมตี้นทุนชวีติและเรื่องราวต่าง ๆ มากมายที่เอื้อต่อการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา  และทุกคน

สามารถปรบัตวัไดด้ ี ทําใหก้ระบวนกรเกดิความวางใจ    บนความใส่ใจเป็นพเิศษว่า ผูต้้องขงัมกัเป็น

ผูถู้กกระทําทัง้จากสงัคมและระบบ  ความไม่ยุตธิรรมที่กดทบัลงมาส่งผลใหพ้วกเขาต้องมชีะตากรรม

อยา่งทีเ่หน็ในวนัน้ี  ดงันัน้ฐานคดิของการออกแบบกระบวนการเรยีนรูจ้งึมุง่ทีจ่ะใหผู้ต้อ้งขงัไดท้าํงานกบั

โครงสรา้งสงัคมแบบน้ี หากแต่การพูดถงึเรื่องอํานาจตรง ๆ ยงัไม่อาจกระทําได ้จงึต้องพยายามเลี่ยง   

และแม้เรื่องโครงสร้างสงัคม ไม่ว่าจะเป็นประเด็นกรอบความเป็นเพศ หรอืประเด็นกลไกตลาดและ

บรโิภคนิยม จะเป็นเน้ือหาหลกัของกระบวนการเรยีนรู้ก็ตาม  แต่แก่นสารที่สําคญัอนัเป็นพื้นหลกัที่

รองรบัการเรยีนรูท้ ัง้หมดกค็อื การมสีตริูเ้น้ือรูต้วั  การมปีระสบการณ์ตรงกบัสภาวะภายใน  การเขา้ใจ

ตนเองและผูอ้ื่นอย่างลกึซึง้  การเหน็คุณค่าภายในของตนเอง  รวมถงึการเหน็เชื่อมโยงระหว่างตนเอง 

คนรอบขา้ง และสงัคม    

ที่ผ่านมา กระบวนกรทุกคนเกิดการเรยีนรู้ชวีติของตนเองให้เติบโตไปพร้อม ๆ กบัผู้ต้องขงั  

สามารถพฒันาสมัพนัธภาพจนเกดิความใกลช้ดิ ไวว้างใจกนั และรูส้กึว่าเหมอืนเป็นญาตพิีน้่องกนัจรงิ ๆ   

ความมุง่หวงัต่อจากน้ีกค็อื การทาํงานกระบวนการเรยีนรูแ้บบนี้อยา่งต่อเน่ืองเพือ่ขยายผล  การยกระดบั

ขึ้นไปทํางานกบัผู้คุม เจ้าหน้าที่ รวมถึงระดบันโยบายและตัวระบบ เพื่อปรบัเปลี่ยนทศันคติที่มีต่อ

ผูต้้องขงัซึ่งเป็นทศันคตทิี่ไม่ถูกต้องที่ฝงัรากลกึมานานใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลง  รวมไปถงึทํางานดา้น

การดแูลผูต้อ้งขงัภายหลงัจากทีอ่อกจากเรอืนจาํไปแลว้ 
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 เรือนจ ากลางขอนแก่น 

 

รอบท่ี 1 

 เริม่ต้นจากความตัง้ใจของทมีกระบวนกรที่อยากสร้างการเปลี่ยนแปลงในบุคคล โดยเชื่อว่า

กระบวนการเรยีนรูท้ีด่สีามารถเปลีย่นแปลงคนไปสูค่วามดงีามได ้ และเชื่อมัน่ในความเป็นมนุษยข์องทุก

คน  กระบวนการในภาพรวมถูกออกแบบบนแนวคดิจติตปญัญา 7 (7 C’s)   เพื่อสรา้งการตระหนกัรูใ้น

ตนเอง สรา้งสภาวะความสงบภายใน  สรา้งศกัยภาพภายในตน  เกดิการเตบิโตทางโลกทศัน์ มุมมอง 

และเพือ่ใหช้วีติมคีวามโปรง่เบาและสบายขึน้   โดยในการเรยีนรูร้อบแรกน้ี จะเริม่ตน้จากการสรา้งความ

ไวว้างใจ การทาํความรูจ้กักนั  การกลบัมามสีตริูเ้น้ือรูต้วัแบบงา่ย ๆ  รวมถงึการฝึกทกัษะการรบัฟงัและ

การเขยีนบนัทกึ    หวัขอ้การอบรมรอบน้ีคอื “ปลุกพลงับวก (Empowerment) และการอยูร่ว่มกนั”    ใน

ระยะแรก ๆ ของการทาํกระบวนการพบว่า ผูเ้ขา้รว่มหลายคนยงัดเูกรง็ ๆ  ยงัมองไมค่่อยเหน็ประโยชน์

ทีจ่ะไดร้บั ดูเหมอืนยงัไม่เชื่อถอื ไม่ไดค้าดหวงัผล มาเขา้ร่วมเพยีงแค่อยากออกมาจากภายในบรเิวณ

เรอืนจํา อยากไดร้บัความผ่อนคลาย ความสนุก หรอืไม่กเ็พราะความเกรงกลวัต่อกฎระเบยีบ   ทําให้

คําพูดส่วนใหญ่ที่ได้เป็นการตอบคําถามแบบเดก็ดหีรอืแบบสําเรจ็รูปหรอืเป็นมุมมองแบบด่วนตดัสนิ   

ในกิจกรรมพลงักลุ่ม (เป็ดชิงพื้นที่) มีการทําผดิกติกาค่อนข้างมากเพยีงเพื่อให้งานสมัฤทธิผ์ลตาม

เป้าหมาย อาจเป็นเพราะสว่นหน่ึงกลวัการถูกลงโทษ 

 ต่อมา เมื่อมกีารแบ่งกลุ่มย่อยเพื่อแบ่งปนัเรื่องราว ปรากฏว่าผูเ้ขา้ร่วมหลายคนสามารถพูดคุย

ได้ดี ระบายความรู้สกึภายในตนเองออกมาได้มาก มคีวามกระตือรอืร้น มคีวามกล้าเล่ามากขึ้น ไม่

หวาดระแวงเหมอืนในวงใหญ่   ผูเ้ขา้รว่มเริม่เหน็ประโยชน์จากการเล่าเรื่องราวและการรบัฟงัซึง่กนัและ

กนั  เกิดความผ่อนคลายและสนุกกบักิจกรรม  สามารถเปิดใจและเริม่ปรบัความสมัพนัธ์เข้าหากนั   

กจิกรรมอ่านหนงัสอืทาํใหผู้เ้ขา้รว่มไดป้ระโยชน์ ไดร้บัแรงบนัดาลใจทีด่ ี  สว่นการภาวนาแบบสัน้ ๆ นัน้ 

ผูเ้ขา้ร่วมกส็ามารถทําไดแ้ละไดร้บัความสงบ   โดยรวม ผูเ้ขา้ร่วมดูมพีลงัที่อยากเรยีนรู ้ มคีวามสุข มี

ความประทบัใจเรื่องราวของเพื่อน ๆ ทีป่กตไิมเ่คยไดรู้เ้ลย ไดร้บัความแปลกใหม ่และรอคอยทีจ่ะไดม้า

เจอกนัในครัง้ต่อไป   
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 ปญัหาหลกัทีพ่บ ไดแ้ก่ การมกีจิกรรมอื่นเขา้มาแทรกบา้งระหว่างกระบวนการ รวมถงึท่าทขีอง

เจา้หน้าที่ทีม่าดูแลซึ่งอาจส่งผลใหเ้กดิความเกรง็อยู่บา้งในผูเ้ขา้ร่วม  อย่างไรกต็าม ทมีกระบวนกรได้

ทาํงานในสว่นนี้จนสามารถสรา้งความเขา้ใจและเขา้ถงึเจา้หน้าทีไ่ดด้ขีึน้ 

 แนวทางการอบรมในรอบต่อไป ทมีกระบวนกรมองว่าน่าจะเน้นการสรา้งความสุขไดด้ว้ยตวัเอง 

การเลกิโทษหรอืโยนความผดิใหค้นอื่นหรอืระบบ   นอกจากน้ี อาจเสรมิดว้ยกจิกรรมเล่าเรื่องชวีติของ

ตวัเอง (วยัเดก็)  เน่ืองดว้ยรอบนี้สงัเกตเหน็ความกระตอืรอืรน้ของหลายคนทีอ่ยากมพีืน้ทีใ่นการเล่าและ

แบ่งปนั   สว่นการทาํงานของกระบวนกรกนัเองกจ็ะเน้นใหม้กีารถอดบทเรยีนในแบบทีม่ทีศิทางทีช่ดัเจน

และลงลกึไดม้ากขึน้ รวมถงึการปรบัตวัใหย้ดืหยุน่และสอดคลอ้งกบัสถานการณ์ 

 

รอบท่ี 2 

 การเรยีนรูใ้นรอบน้ีตัง้ประเดน็ไวท้ีเ่รื่อง “พลงักลุ่ม การอยู่ร่วมกนั และความสมัพนัธ์เชื่อมโยง”   

เน้นไปทีก่ารกระตุน้พลงัความสามคัคผี่านกจิกรรมแม่น้ําพษิ  และการเปิดมุมมองใหม่ต่อความสมัพนัธ์

ระหวา่งกนัและกนัดว้ยกจิกรรมละครสัน้   ระหว่างกระบวนการในช่วงแรกของกจิกรรมแมน้ํ่าพษิ  หลาย

คนมอีาการเครยีดและเกดิความขดัแยง้อยู่บ้างด้วยความรูส้กึที่อยากทําใหส้ําเรจ็แต่กลุ่มกย็งัทําไม่ได ้  

กระบวนกรไดท้อดเวลาใหย้าวนานขึน้เพื่อใหเ้พยีงพอต่อความรูส้กึร่วมของกลุ่มที่จะก่อตวัจนนําไปสู่

ผลสําเร็จในกิจกรรม   ต่อมา กิจกรรมละครสัน้ได้กลายเป็นโอกาสให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนฉุกคิดและ

ตระหนกัถงึวถิชีวีติของเพือ่นคนอื่น ๆ ซึง่ก่อนหน้าน้ีอาจไมเ่คยไดร้บัรูม้าก่อน (ผูเ้ขา้รว่มไมไ่ดรู้จ้กักนัมา

ก่อน)  นําไปสูก่ารเปิดใจรบัและเกดิความเหน็อกเหน็ใจต่อกนัมากขึน้ ตรงตามวตัถุประสงคก์ารอบรมที่

วางไวใ้นรอบน้ี    การคุยกนัในกลุ่มยอ่ยยงัเป็นการสรา้งบรรยากาศทีด่ ีผอ่นคลาย และชว่ยใหแ้ต่ละคนมี

สว่นรว่ม มคีวามสามคัค ีและรบัฟงัซึง่กนัและกนัไดด้ ี และในสมุดบนัทกึไดท้าํใหท้ราบว่าผูเ้ขา้รว่มหลาย

คนไดนํ้ากจิกรรมทีเ่รยีนรูไ้ปทาํในชวีติจรงิดว้ย เชน่ โยคะ   

 สิง่ทีท่มีกระบวนกรไดเ้รยีนรูจ้ากการทํากจิกรรมในรอบน้ีกค็อื  การเขา้ถงึรายละเอยีดปลกีย่อย

ในความเป็นคน ๆ นัน้ของผูเ้ขา้รว่มแต่ละคน   ความเขา้อกเขา้ใจและไดร้บัความรว่มมอืเป็นอยา่งดจีาก

เจา้หน้าที ่(ผูคุ้ม) จนเกดิทศันคตทิีด่ ีไมม่กีาํแพงต่อกนั   ไดเ้รยีนรูแ้ละเหน็ลู่ทางในการถอดบทเรยีนของ

แต่ละกจิกรรมที่ชดัเจนขึน้  มกีารเสนอแนวทางว่ารอบต่อไปอาจลองใหคุ้ยแลกเปลี่ยนกนัเป็นคู่ดูบ้าง 

เผื่อว่าจะทําให้ลงลึกได้มากขึ้นอีก   แต่จะทําเช่นนัน้ได้ ก็จะต้องปูพื้นฐานการรบัฟงัให้ดกีว่าน้ี   สิง่

สําคญัทีท่มีกระบวนกรคาดหวงัว่าผูเ้ขา้ร่วมจะไดร้บั กค็อืแค่ขอใหพ้วกเขาสามารถจะดูแลตวัเองไดใ้น

สถานการณ์แบบนี้ ลดการทะเลาะเบาะแวง้ และมคีวามสขุขึน้ เพยีงแคน่ี่กน่็าพอใจมากแลว้ 
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รอบท่ี 3 

 การอบรมทัง้ 3 รอบน้ีมุ่งทีจ่ะสรา้งความสนิทสนม ความรูจ้กัมกัคุน้ต่อกนัในระดบับุคคลเป็น

เบือ้งตน้  ก่อนทีจ่ะพาไปสูก่ารทาํงานรว่มกนั   การเรยีนรูใ้นวนัแรกของแต่ละรอบจะตอ้งใหเ้วลาสาํหรบั

การปรบัตัวเข้าหากนัและสร้างพื้นที่ปลอดภยั จึงยงัไม่ใส่กิจกรรมที่หนักเกินไป  โดยรวมอยากให้

ผูเ้ขา้ร่วมเหน็คุณค่าและศกัยภาพในตนเองใหไ้ด้   การเรยีนรูใ้นรอบน้ีตวัหวัขอ้ไวว้่า “ทําความเขา้ใจ

ตนเอง บุคลิกภาพเชิงลึก”  เน้นไปที่การสํารวจและทําความเขา้ใจในตนเองผ่านกิจกรรมกงล้อสี่ทิศ   

บรรยากาศในวนัแรก ๆ  มผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนทีเ่กดิอาการหวัน่วติกเกี่ยวกบัการยา้ยระบาย  จนเมื่อวนั

สุดทา้ยของการอบรม มเีพื่อนผูต้อ้งขงั 3 คนตอ้งยา้ยกลบัภูมลิําเนา  กระบวนกรจงึอาศยัสถานการณ์น้ี

ทํากิจกรรมภาวนาและขอบคุณ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมตระหนักถึงคุณค่าของสิ่งที่ตนเองมีอยู่ในปจัจุบัน 

นับเป็นการเตอืนสตแิละการเหน็ความสาํคญัของคนทีเ่ราอยู่ด้วยและสิง่ทีค่วรกระทําต่อกนัเมื่อมโีอกาส   

ในกจิกรรมวาดภาพมหาสนุก กระบวนกรได้สงัเกตเหน็หลายคนยงัมกัทาํผดิกตกิาเพราะมุง่ความสาํเรจ็ 

และมอีาการโทษใสก่นั 

 ในกจิกรรมกงลอ้สีท่ศินัน้ การเล่าเรื่องราวของตนเองในวงย่อยไดช้่วยใหแ้ต่ละคนเหน็นิสยัของ

ตนเองได้อย่างชดัเจน สามารถวิเคราะห์ตนเองได้อย่างลึกซึ้ง นําไปสู่ความเข้าใจที่มตี่อตนเองและ

ความเหน็อกเหน็ใจทีม่ตี่อเพื่อน ๆ     มอียู่ช่วงหน่ึงทีเ่กดิบรรยากาศอมึครมึขึน้มา ดว้ยผูเ้ขา้ร่วมทีเ่ป็น

สตรตีอ้งขงับางคนมกัทาํผดิกฎของเรอืนจาํดว้ยการแอบสง่จดหมายถงึผูต้อ้งขงัชายทีอ่ยูอ่กีฟากหนึ่งของ

กําแพง  เมื่อเหตุการณ์เป็นแบบน้ีมากขึ้น ๆ   กระบวนกรจงึตดัสนิใจหยบิยกประเดน็น้ีขึ้นมาพูดคุย

อยา่งจรงิจงัและสะทอ้นใหเ้หน็ถงึผลกระทบต่อทางเรอืนจาํ   ช่วงทา้ยของการอบรม กระบวนกรไดถ้อด

บทเรยีนเบื้องหลงัของกระบวนการจากทัง้ 3 รอบ   ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิความเขา้ใจในบทเรยีนได้

ชดัเจนขึน้  สามารถสะทอ้นการเปลีย่นแปลงบางอยา่งในตวัเองได ้เช่น การมคีวามยบัยัง้ชัง่ใจ  การสาน

สมัพนัธภาพกบัเพือ่น  การปรบัตวัเขา้หาคนทีแ่ตกต่าง  การอาสาใหค้วามชว่ยเหลอืเพือ่น  เป็นตน้    

 โดยรวม ความรูส้กึของผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ไมไ่ดค้กึคกัเฮฮาเทา่รอบแรก ๆ แต่มคีวามนิ่งและสงบ

มากขึน้  หลายคนจบัหลกัการเรยีนรูไ้ดแ้ลว้ เหน็เครือ่งมอืชดัเจนและสามารถนําไปใชเ้ชื่อมโยงกบัตวัเอง

ได ้   การเรยีนรูใ้นรอบน้ีเน้นไปทีก่ารคดิวเิคราะหค์อ่นขา้งมาก เมือ่เทยีบกบัรอบก่อนหน้าน้ี (โดยเฉพาะ

กจิกรรมกงลอ้สีท่ศิทีม่เีน้ือหาละเอยีดและลงลกึ)  ซึง่ทาํใหด้ยูากไปบา้ง   มกีารคุยแลกเปลีย่นกนัไดด้ใีน

วงย่อย แต่ในวงใหญ่ยงัมโีอกาสไม่มากนัก    นอกจากน้ี ไดเ้หน็การไดดู้แลกนัและกนัระหว่างผูเ้ขา้ร่วม

ดว้ยกนั  เปิดรบักนั เหน็ความทุกขข์องกนัและกนั  มองกนัและกนัในแงด่มีากขึน้  เหน็ความมัน่ใจ  เหน็
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พลงัและความอิม่เอบิจากภายใน  สะทอ้นถงึความสขุใจทีม่มีากขึน้   กบักระบวนกร ผูเ้ขา้รว่มหลายคนก็

เริม่ไวว้างใจมากจนรูส้กึเหมอืนเป็นพีเ่ป็นน้อง (แต่กจ็ําเป็นต้องรกัษาระยะห่างทีเ่หมาะสมดว้ย)    และ

เน่ืองจากกิจกรรมส่วนใหญ่เน้นการมีประสบการณ์ตรงและไม่มีการตัดสนิผิดถูก ดงันัน้ประโยชน์ที่

เกดิขึน้จากบทเรยีนจงึสามารถลงลกึ ฝงัแน่น และอยูต่ดิเน้ือตดิตวัของผูเ้รยีน 

 ปญัหาที่พบในทีมกระบวนกร มักเป็นการสะดุดหรือเกิดความงุนงงในระหว่างการทํา

กระบวนการ สว่นหน่ึงอาจมาจากการทีไ่มไ่ดแ้บ่งบทบาทหน้าทีข่องกนัและกนัใหช้ดัเจน  บางคนบอกว่า

ยงัไม่เหน็หลกัชดั ๆ ตอนทํา  หรอืเมื่อหารอืกนัแลว้กไ็ม่ไดม้กีารตดัสนิใจหรอืฟนัธงใหช้ดัเจน   ขณะที่

กระบวนกรบางคนอยากเปิดพืน้ทีส่บาย ๆ  รบัฟงัความเหน็ และใหม้กีารยื่นมอืเขา้มาช่วยกนัไดอ้ย่าง

อสิระ  อยากใหผู้เ้ขา้ร่วมพูดอะไรกไ็ดท้ี่อยากพูดโดยไม่ต้องอยู่ในประเดน็ที่ตัง้เอาไว้กไ็ด ้  แต่หลกั ๆ 

แลว้ไมเ่คยหลงทศิ    สว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัสถานทีก่ค็อื การเป็นพืน้ทีเ่ปิด มสีิง่รบกวนจากภายนอก มคีน

เดนิผ่านไปมา จนบางครัง้ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิความเขนิอายเวลาที่ต้องทํากจิกรรมบางลกัษณะ เช่น

การเตน้ราํ    

 แนวทางต่อไปทีม่องไวก้ค็อื การทาํใหแ้น่ใจว่าผูเ้ขา้รว่มจะมเีครื่องมอืทีจ่ะช่วยตวัเขาเอง ดแูลใจ

ตวัเอง โดยเฉพาะเมื่อตอนที่มเีรื่องใหค้ดิมาก  อยากเพิม่โอกาสที่จะทําสมาธภิาวนา  และหลงัจากน้ี

อาจจะเริม่พาไปสูเ่น้ือหาเชงิสงัคม ไมว่า่จะเป็นเรือ่งบรโิภคนิยมหรอืเรือ่งเพศ  เพือ่ใหเ้หน็ความเชื่อมโยง

ในภาพใหญ่  อยากใหแ้ต่ละคนเหน็ศกัยภาพว่าตนเองเตบิโตได ้และมคีวามตระหนักรูเ้ท่าทนัในกรอบ

ทางสงัคมวฒันธรรม 

 

รอบท่ี 4 

 การเรยีนรูใ้นรอบน้ีใชช้ื่อหวัขอ้ว่า “การสื่อสารเพื่อสมัพนัธภาพเชงิบวก  ความรูส้กึและความ

ต้องการพืน้ฐาน”  โดยเน้ือหาหลกัไดพ้ฒันามาจากแนวคดิของการสื่อสารอย่างสนัต ิหรอื Non-violent 

Communication ของมารแ์ชล โรเซนเบริก์   เพื่อเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนไดล้งลกึสํารวจโลก

ภายในของตนเอง รวมถงึเป็นโอกาสของการเชื่อมสมัพนัธภาพและความเขา้ใจทีล่กึซึ้งระหว่างกนัและ

กนัดว้ย 

 ในระหว่างกระบวนการพบว่า ผู้เข้าร่วมสามารถมคีวามสงบ ผ่อนคลาย และมสีมาธิกบัการ

เรยีนรูไ้ดด้ขีึน้กวา่ครัง้ทีแ่ลว้มาก  สว่นหน่ึงอาจเป็นเพราะทมีกระบวนกรไดต้ดัสนิใจยา้ยสถานทีอ่บรมให้

เขา้มาอยู่ในหอ้งทีม่ขีอบเขตจาํกดั ไมเ่ปิดโล่งเหมอืนครัง้ทีผ่่านมา    ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ใหค้วามรว่มมอื



492 
 

ต่อกระบวนการเป็นอย่างด ี สามารถแลกเปลี่ยนเรื่องราวต่อกนั ตัง้ใจรบัฟงักนัและกนัได้ดี สามารถ

เชื่อมโยงเรื่องราวกบัชวีติหรอืผูค้นในชวีติของตนเอง   อกีทัง้หลายคนกลา้ทีจ่ะเปิดเผยเรื่องราวทีเ่ป็น

ความลบัของตนเองซึ่งไม่เคยบอกใครมาก่อนได้  ส่งผลใหเ้กิดความไว้วางใจกนั โอบอุม้ดูแลกนั เกดิ

ความเขา้ใจและอดทนต่อคนอื่นไดด้ขีึน้   ในส่วนของกระบวนกรเองกไ็ดเ้ล่าเรื่องราวส่วนตวัของตนเอง

ดว้ย จงึเป็นเหตุใหบ้รรยากาศโดยรวมเกดิความไวว้างใจ ทาํใหแ้ต่ละคนกก็ลา้สาํรวจลงลกึและกลา้เรื่อง

เรื่องราวของตนเองบ้าง   อย่างไรก็ตาม มผีูเ้ขา้ร่วมบางคนที่สะท้อนว่าชอบฟงัมากกว่าเล่าเรื่องของ

ตวัเอง เน่ืองจากไม่พรอ้ม อาย หรอืไม่อยากสมัผสัความรูส้กึลกึ ๆ ของตวัเอง  บางคนทีย่งัไม่เท่าทนัก็

หนัเหไปในทางกล่าวโทษคนอื่น  สัง่สอน  หรอืใหค้าํตอบแบบเดก็ด ี

 โดยรวม ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่มีความสนุกสนาน (โดยเฉพาะตอนฟงัเรื่องราวและได้ทาย

ความรูส้กึ)  สามารถเขา้ใจการเรยีนรู ้ เหน็ และแยกแยะความรูส้กึต่าง ๆ ได ้ สง่ผลใหล้งลกึและเขา้ถงึ

ความต้องการภายในได ้แมจ้ะมากน้อยแตกต่างกนัไป   บางคนเมื่อสมัผสัความรูส้กึในตนเองแล้วเกดิ

ความเครยีดหรอืสบัสน  ส่วนบางคนกส็ามารถทะลุความรูส้กึเหล่านัน้ นําไปสู่ความคลีค่ลายและการให้

อภยัตนเองได ้  แต่ไมว่่าจะอยา่งไร หลายคนไดใ้ชโ้อกาสน้ีใหก้ารเขา้ไปรบัรูแ้ละสาํรวจความรูส้กึภายใน

ของตนไดอ้ย่างจรงิจงั    จนผูเ้ขา้ร่วมหลายคนเกดิความเขา้ใจเกีย่วกบัวธิกีารหรอืทางเลอืกต่าง ๆ ทีจ่ะ

สนองความตอ้งการภายในของตนเองในหนทางทีจ่ะไมท่าํรา้ยตนเอง ไมเ่ป็นพษิเป็นภยั  แต่เป็นหนทาง

ทีส่รา้งสรรคแ์ละนําไปสูก่ารเขา้ถงึพลงัชวีติของตนเองได ้   

 ขอ้สงัเกตที่สําคญัอกีประการหน่ึงกค็อื   กระบวนกรไดเ้หน็ว่า ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนอยากเรยีนรู ้

อยากฝึกฝนพฒันาตนเอง   นอกเหนือจากทีอ่ยากสนุกสนานและผ่อนคลาย  หลายคนสะทอ้นว่า พวก

เขาตอ้งการทีจ่ะฝึกฝนสต ิทาํสมาธ ิอยากเรยีนรูท้ีจ่ะเขา้ใจตวัตนของตวัเอง  อยากทาํละครขึน้มาสกัเรือ่ง

จากชีวิตจริงของตนเอง  ซึ่งเหล่าน้ีสะท้อนถึงพลงัแห่งการเรยีนรู้ที่ได้ถูกปลุกขึ้นในใจของพวกเขา   

นอกจากน้ี ยงัพบว่า การอ่านหนังสอืด ีๆ ได้ช่วยใหผู้้เขา้ร่วมได้ประโยชน์ เหน็มุมมองและวธิีคดิที่ดี  

รวมถงึแรงบนัดาลใจทีเ่ป็นผลดต่ีอชวีติของพวกเขาเอง นําไปสูก่ารแกป้ญัหาบางอยา่งได ้

 

รอบท่ี 5 

สบืเน่ืองจากการไดส้ํารวจโลกภายในของตนเองอย่างลกึซึ้งในรอบทีแ่ลว้ ประกอบกบัพลงัแห่ง

การเรยีนรูท้ี่หลายคนสะท้อนว่าอยากพฒันาตนเองต่อ เรยีนรูช้วีติของตนเองต่อ   ทมีกระบวนกรซึ่ง

สว่นตวักม็คีวามเชีย่วชาญทางดา้นศลิปะการแสดงเป็นพืน้ฐาน จงึไดต้ดัสนิใจทีจ่ะทํากระบวนการอบรม
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ในรอบน้ีด้วยการใช้ละครเป็นเครื่องมอืหลกั    หวัข้อการเรยีนรู้ในรอบน้ีก็คือ “การดูแลตนเอง การ

ใครค่รวญในตนเอง ผา่นการเขยีน บทกว ีและการแสดงละคร” 

กจิกรรมแทบทัง้หมดจะพฒันาขึน้จากกระบวนการทําละครสัน้เป็นหลกั เน้นการใชร้่างกาย ใช้

น้ําเสยีง เพื่อสื่อสารเรื่องราวและความรูส้กึต่าง ๆ   ดงันัน้ ในการอบรมรอบน้ีจงึมไิดเ้น้นไปทีก่ารพดูคุย

แลกเปลีย่นหรอืการถอดบทเรยีนในวงมากนกั    ระหว่างกระบวนการพบว่า ผูเ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ใหค้วาม

ร่วมมือทํากิจกรรมอย่างเต็มที่ แม้บางคนจะมีความเขนิอายอยู่บ้าง  บรรยากาศโดยรวมเป็นความ

สนุกสนาน ความสดชื่น และความรื่นเรงิที่ได้มโีอกาสแสดงออกในสิง่ใหม่ ๆ และน่าสนใจ   หลายต่อ

หลายคนเกดิประกายแห่งความหวงัในดวงตาอย่างเด่นชดั ยามเมื่อไดท้ํากจิกรรมป ัน้หุ่นอาชพี    การ

แสดงละครไดช้่วยใหทุ้กคนสามารถปลดปล่อยอารมณ์ความรูส้กึภายในออกมาไดอ้ย่างอสิระ  ระบาย

ความอดัอัน้ทีเ่คยมอียู ่รวมไปถงึความรูส้กึดา้น “รา้ย ๆ” ใหถู้กไดย้นิ  อกีนยัหนึ่ง มนัคอือสิรภาพทีจ่ะให้

การสื่อสารผ่านคําพูด บทกว ีและร่างกาย      ซึ่งกว่าจะสําเรจ็ออกมาเป็นละครที่ สมบูรณ์หน่ึงเรื่อง 

ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนกจ็ะต้องผ่านการคลี่คลายภายใน รวมไปถงึต้องทํางานร่วมกบัเพื่อน ๆ  นําไปสู่การ

เปิดรบัต่อกนัและกนัเป็นอยา่งมาก   ความไวว้างใจต่อกนัทีเ่คยพฒันาขึน้ในรอบทีผ่า่น ๆ มาไดถู้กทาํให้

เขม้ขน้ขึน้ไปอกี  เกดิการทํางานเป็นทมีที่แนบแน่น  หลายคนสามารถเปิดใจที่จะยอมรบักนัได้อย่าง

แทจ้รงิ สามารถบอกความรูส้กึขา้งในและบอกกล่าวหรอืตเิตยีนกนัไดจ้รงิ ๆ    ดงัคําพูดของบางคนที่

บอกวา่ ตนเองสามารถ “กลา้กอด กลา้รอ้งไห”้ กบัเพือ่น ๆ     รวมไปถงึ “เกลยีดคนอืน่น้อยลง” 

การเหน็คุณค่าในตนเองของผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนถูกสรา้งใหเ้กดิขึน้อยา่งเป็นรปูธรรม ตอนทีล่ะคร

ของพวกเขาถูกนําออกแสดงและมคีนมาดู   ผู้เข้าร่วมหลายคนสะท้อนว่าเขาเกิดความมัน่ใจ ความ

ภาคภูมใิจ   สิง่เหล่าน้ีกลายเป็นคุณค่าอย่างใหม่ในตนเองทีถู่กทําใหเ้กดิขึน้ ท่ามกลางสิง่แวดลอ้มของ

เรอืนจาํทีด่เูหมอืนจะสกดักัน้การชื่นชมในตนเองอยูต่ลอดเวลา  มนัคอืการไดช้่วยใหผู้ต้อ้งขงัแต่ละคนได้

กลบัเขา้มาเหน็และสมัผสัถงึศกัยภาพภายในทีแ่ต่ละคนมอียู่ ไดเ้ป็นตวัของตวัเอง และไดนํ้ามนัออกมา

โดยไมต่อ้งปิดกัน้หรอืกกัขงัมนัอกีต่อไป 

โดยรวม ทมีกระบวนกรรู้สกึพอใจต่อการอบรมในรอบน้ีและเชื่อว่า ในรอบต่อไปผูเ้ขา้ร่วมน่าจะ

พรอ้มแลว้สาํหรบัการเรยีนรูเ้กีย่วกบัสงัคม โครงสรา้งอํานาจ รวมถงึความเป็นเพศ  เพื่อใหเ้กดิการเท่า

ทนั ความเขา้ใจ และความสามารถในการกลบัไปยอมรบัคุณค่าในตนเองอนัเป็นผลกระทบมาจากสงัคม

รอบตวั 

 

รอบท่ี 6 
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การเรยีนรูใ้นรอบน้ี แตกต่างจากรอบที่ผ่าน ๆ มา กล่าวคอื ก่อนหน้าน้ี กระบวนการเรยีนรูจ้ะ

เน้นไปที่การทํางานกบัมติิด้านในของตวัผู้เรยีนเป็นหลกั   แต่การเรียนรู้ในรอบที่ 6 น้ีจะเป็น

กระบวนการเรยีนรูเ้ชงิสงัคม ดว้ยการพาผูเ้ขา้ร่วมใหอ้อกมาเรยีนรูเ้รื่องนอกตวัเอง  นัน่คอืเรยีนรูก้รอบ

ทางสงัคมที่ส่งผลกระทบถึงความเป็นตวัตนของพวกเขา   หวัขอ้การเรยีนรูใ้นรอบน้ีก็คอื  “ทําความ

เขา้ใจตนเองและสงัคมผา่นการทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรมความเป็นเพศ” 

ผูเ้ขา้ร่วมสว่นใหญ่ใหค้วามสนใจด ีสามารถระบายความรูส้กึและแลกเปลีย่นพดูคุยเรื่องราวของ

ตนเองอย่างเปิดเผย  มกีารแสดงทศันะต่อสถานการณ์ความรุนแรงต่าง ๆ ซึ่งเชื่อมโยงกบัชวีิตของ

ตนเอง   บางคนไดโ้อกาสเปิดประเดน็ (เปิดแผล) กบัพ่อหรอืแม่ของตนเอง  เหน็ความผดิพลาดต่าง ๆ 

ทีผ่า่นมาซึง่สง่ผลกระทบและอยากจะใหอ้ภยัทา่น   เริม่เกดิความเขา้ใจต่อคนในครอบครวั  เหน็ทีม่าของ

การที่แต่ละคน รวมทัง้ตวัเองต้องถูกหล่อหลอมจากกรอบทางสงัคม จนต้องตกเป็นเหยื่อและได้รบั

ผลกระทบต่าง ๆ ไปโดยไม่รูต้วั   ทําใหผู้เ้ขา้ร่วมหลายคนสามารถเลกิคดิแบบตดัตอนและเพ่งโทษคน

อื่น  และอยากเปลีย่นแปลงตวัเองใหอ้อกจากกรอบเหล่านัน้ใหไ้ด ้   

การพูดคุยกันในรอบน้ีเน้นการคุยในวงใหญ่มากกว่า เพื่อให้มีสกัขีพยาน   ภาพรวมของ

ผูเ้ขา้ร่วมพบว่าเป็นการเรยีนรูท้ี่ชดัเจน เป็นลําดบัขัน้ตอน  เกดิความเขา้ใจต่อบทบาทและกรอบทาง

สงัคมได้อย่างไม่ยาก เน่ืองด้วยเป็นเรื่องที่ใกล้ตวัและแต่ละคนก็ประจกัษ์ชดัในผลกระทบของกรอบ

เหล่าน้ีดว้ยตวัเองอยู่แลว้   ผลสําคญัทีไ่ดร้บัคอื หลายคนเหน็ทีม่าของเหตุการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างลุ่มลกึ

ขึน้ ทาํใหใ้จคลีค่ลาย สามารถยกโทษ และไมต่ดัสนิคนดว้ยการตดัตอนคดิเหมอืนเมือ่ก่อน 

ในส่วนของทมีกระบวนกรพบว่า การนํากิจกรรมในเรื่องน้ีนับเป็นประสบการณ์ใหม่ที่ไม่ค่อย

เชีย่วชาญ  บางคนกงัวลเพราะไมเ่คยทําและไมม่ัน่ใจนกัหากผูเ้ขา้รว่มเกดิอาการเป็นทุกขก์บัเรื่องราวที่

เล่าออกมา   สิง่สําคญัที่ค้นพบกค็อื การที่จะต้องค่อย ๆ ปูความเขา้ใจในบทเรยีนเหล่าน้ีไปทลีะเรื่อง

อยา่งชา้ ๆ และชดัเจน  กบัทัง้ตอ้งระวงัไมใ่หผู้เ้ขา้รว่มตดิกรอบและเกดิการเพง่โทษต่อบุคคลอื่น ๆ มาก

เกนิไป  อน่ึง การใชภ้าพยนตรก์เ็ป็นวธิทีีด่ทีีจ่ะชว่ยขมวดประเดน็ในชว่งทา้ยหลงัจากทีผู่เ้ขา้รว่มไดม้กีาร

แลกเปลีย่นพดูคุยกนัจนเกดิความเขา้ใจระดบัหน่ึงแลว้ 

 

รอบท่ี 7 

การเรยีนรูใ้นรอบน้ีใกลจ้ะถงึครัง้สุดทา้ยแลว้ ประกอบกบัทมีกระบวนกรไดค้ํานึงถงึการเตรยีม

จดังานวนัพบญาต ิหรอืวนั “จากใจสู่ใจ” ทีใ่กลเ้ขา้มาดว้ย จงึประสานวตัถุประสงคเ์หล่าน้ีเขา้กบัการจดั
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กจิกรรมการเรยีนรูใ้นรอบน้ี   หวัขอ้การเรยีนรูใ้นรอบน้ีทีต่ ัง้ไวค้อื   “การดูแลตนเอง การใคร่ครวญใน

ตนเอง ผา่นการทาํงานศลิปะ”   โดยเน้นใหผู้เ้ขา้รว่มไดอ้าศยัการทาํงานศลิปะ ไมว่า่จะเป็น การเตน้ การ

วาด การเขยีนบทกว ีและการทําหน้ากาก  เพื่อกลบัมาสงบน่ิงและใชภ้าวะน้ีเพื่อการใคร่ครวญภายใน

ของตนเอง 

ระหว่างกระบวนการไดส้งัเกตเหน็ว่า ถงึตอนน้ีผูเ้ขา้ร่วมหลายคนสามารถทําท่าโยคะต่าง ๆ ได้

เก่งแล้ว มคีวามคุ้นเคยและตัง้ใจกบักจิกรรมแนวน้ีมาก  โดยรวมเน้นใหแ้ต่ละคนอยู่กบัตวัเอง มกีาร

พูดคุยแลกเปลี่ยนระหว่างกจิกรรมไม่มากนัก ซึ่งส่งผลดใีหเ้กดิความน่ิงและต่อเน่ืองได ้ อย่างไรกต็าม 

การรวบการถอดบทเรยีนเอาไว้ในวนัสุดท้ายก็ทําให้การพูดคุยนัน้ขาดความสดและชวีิตชีวาไปบ้าง    

ขอ้สงัเกตอกีประการหน่ึงก็คอื  หลายกจิกรรมที่ผู้เขา้ร่วมทํานัน้ยงัไปไม่ถึงวตัถุประสงค์ที่แท้จรงิเสยี

ทีเดียว  ตัวอย่างเช่น  การเขยีนบทกวี  การทําหน้ากาก  หรือแม้แต่การทําสมุดความกล้า ก็กลับ

กลายเป็นทาํนองสมุดความฝนัแทน   ส่วนการเล่าเรื่องราวจากสายธารชวีติกใ็ชเ้วลาไดเ้พยีงสัน้ ๆ เมื่อ

เทยีบกบัเรือ่งราวความรูส้กึทีม่อียูเ่ยอะ    

อย่างไรกต็าม อาจกล่าวไดว้่า ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่ใหค้วามร่วมมอืและชอบทํากจิกรรม  ได้รบั

ความสงบน่ิงจากกจิกรรม สง่ผลใหไ้ดก้ลบัมาใครค่รวญภายในตนเอง และลดการตดัพอ้ครํ่าครวญต่าง ๆ 

ลงได้   หลายคนได้รบัมุมมองใหม่ที่ดีต่อการทํางานศิลปะ ได้ลงมือทํา ค้นพบว่าศิลปะก็สามารถ

เชื่อมโยงกบัชวีติ ไดร้บัพลงัใจ และสามารถใชม้นัเพือ่สือ่สารสิง่ต่าง ๆ ออกมาได ้

 

รอบท่ี 8 

 การเรยีนรูใ้นรอบน้ีซึ่งเป็นรอบสุดท้าย ตัง้ชื่อหวัขอ้ว่า “สรุปบทเรยีนและออกแบบชวีติ”  โดย

เน้นไปทีก่ารถอดบทเรยีนในภาพรวมทัง้หมดตัง้แต่การอบรมในรอบที ่1 ว่าผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนไดร้บั

บทเรยีนอย่างไรบา้ง  เหน็ศกัยภาพภายในอะไรบา้ง   รวมไปถงึการระดมความคดิเหน็เพื่อการจดังาน

วนั “จากใจสูใ่จ”  ซึง่หลายคนสะทอ้นว่า   “อยากมสีว่นรว่มในการเล่าประสบการณ์การเปลีย่นแปลงของ

ตนเอง   อยากแบ่งปนัเรือ่งด ีๆ  ใหญ้าตฟิงั   อยากเล่นละคร   อยากกอด  อยากขอบคุณ   อยากขอโทษ 

...” 

 ระหว่างการทํากจิกรรมในรอบน้ี ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่ตัง้ใจด ี ใหค้วามร่วมมอืดว้ยความสบายใจ 

แมอ้ากาศภายนอกจะรอ้นอบอา้ว   ในช่วงเชา้ทีม่กีจิกรรมเจรญิสต ิกพ็บว่าหลายคนสามารถสงบน่ิงอยู่

กบัตวัเองไดด้แีมภ้ายนอกจะมเีสยีงต่าง ๆ รบกวน   ส่วนในช่วงถอดบทเรยีนกส็ามารถบอกเล่าและดงึ
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ศกัยภาพของตนเองออกมาไดเ้ป็นอยา่งด ีจนสามารถสกดัประสบการณ์ต่าง ๆ ออกมาเป็นองคค์วามรูท้ี่

มปีระโยชน์และน่าสนใจมาก  ดงัจะกล่าวพอสงัเขปไดด้งัน้ี 

 การเปล่ียนแปลงในตนเอง :  เกดิความเขา้ใจในตนเองและผูอ้ื่นไดม้ากขึน้  กลา้พูดกลา้

แสดงออกตรงตามความคิดความรู้สึกของตนเอง  เชื่อมัน่ในคุณค่าของตนเอง  เปลี่ยนแปลงนิสยั

บางอย่าง เช่น ใจเยน็ขึน้ ยิม้ง่ายขึน้ ทํานอกกรอบไดม้ากขึน้ เหน็ใจคนอื่นมากขึน้ เป็นต้น   เกดิความ

มัน่คงภายในและสามารถพึง่พาตนเองได ้  และมสีมัพนัธภาพต่อคนรอบขา้งและครอบครวัทีด่ขี ึน้ 

 ท่าทีของกระบวนกรท่ีมีผลต่อการเรียนรู้ :  ความสนิทสนม ไม่ถอืตวั ความร่าเรงิ งา่ย ๆ 

สบาย ๆ    ความเอาจรงิเอาจงั ความน่าเชื่อถอื (ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิความเกรงใจและไม่อยากทําให้

กระบวนกรผดิหวงั)   ความกล้าเปิดใจของตวักระบวนกรเอง (ทําให้ผู้เข้าร่วมก็กล้าเปิดใจไปด้วย)   

ความมีระเบียบหลักการ แต่ไม่ตัดสิน ให้อิสระ ให้โอกาส และให้พื้นที่รบัฟงัได้จริง ๆ    การช่วย

สนับสนุนและลงมอืกระทําไปด้วยกนัของกระบวนกร (ทําให้ผู้เขา้ร่วมสามารถทําสิง่ต่าง ๆ ได้อย่าง

เตม็ที)่    ทา่ททีัง้หมดน้ีมาจากฐานของความเชื่อทีว่า่   ทุกคนคือมนุษยที์มี่คณุค่าเสมอกนั  ทุกคนมี

สิง่ดี ๆ ภายใน มีความกรณุาทีอ่ยากให้คนอืน่มีความสขุ  และทุกคนสามารถเปลีย่นแปลงได้ 

 เง่ือนไขในกระบวนการท่ีเอ้ือให้เกิดการเรียนรู้ :  การสรา้งความสงบ ผอ่นคลาย   การพา

กลบัมาสูภ่ายในของตนเอง   การเปิดใจ และแลกเปลีย่นประสบการณ์ของกนัและกนั   การใหพ้ืน้ทีอ่สิระ

และสรา้งสรรค ์ทีป่ลอดจากความคาดหวงั   การใหค้วามเชื่อทีว่่าคนเราเปลีย่นแปลงได ้  การใหเ้กดิการ

ลงมอืกระทําด้วยตนเอง (ประสบการณ์ตรง)   การใหก้ระทําซํ้า ๆ อย่างต่อเน่ือง    การใหเ้หน็ความ

แตกต่างหลากหลายทีไ่มจ่าํกดั    

 เน้ือหาของการเรียนรู้ ประกอบดว้ย :  พลงักลุ่มและสมัพนัธภาพ   ทกัษะการสื่อสาร   ทกัษะ

การละคร   โครงสรา้งสงัคมวา่ดว้ยกรอบความเป็นเพศ   และการทาํงานศลิปะ 

 ข้อเสนอแนะจากผูเ้ข้าร่วม :  อยากไดก้จิกรรมทีส่นุกสนาน ผอ่นคลายความเครยีด   อยากให้

มกีารอธบิายเน้ือหาหลกัทฤษฎีเพิม่เตมิ   อยากไดก้ระบวนกรที่หลากหลาย (เช่น ใหม้ผีูช้ายด้วย ให้

ผูเ้ขา้ร่วมไดช้่วยทําดว้ย)   อยากทํากจิกรรมนานและต่อเน่ืองกว่าน้ี อยากใหท้ําใหเ้พื่อนคนอื่น ๆ และ

เจา้หน้าทีด่ว้ย 

 ส่วนเสยีงสะท้อนจากทมีกระบวนกรประมวลได้ว่า รอบน้ีผู้เขา้ร่วมมคีวามสามารถที่สะท้อน

บทเรยีนและสกดัองค์ความรูไ้ด้ดแีละชดัเจน  เหน็การเปลี่ยนแปลงที่เด่นชดัในตวัเอง   และเรื่องเล่า

เกีย่วกบัการเปลีย่นแปลงของแต่ละคนนัน้กเ็ป็นประโยชน์และเป็นแรงบนัดาลใจใหค้นอื่น ๆ ไดเ้ป็นอยา่ง
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ด ี   รอบน้ีกระบวนกรทาํไดด้ ีมโีครงสรา้งและรายละเอยีดการทาํกจิกรรมทีช่ดัเจน ขณะทีป่ญัหาทีพ่บก็

คือ อากาศที่ร้อนอบอ้าว ทําให้ต้องออกมาทํากิจกรรมในที่เปิดโล่ง ซึ่งมีเสียงต่าง ๆ รบกวนบ้าง   

นอกจากน้ี ผูเ้ขา้รว่มบางคนกม็กีจิกรรมอื่น ๆ ของทางเรอืนจาํทีต่้องไปรว่มทาํใหต้อ้งขาดกจิกรรมไป 

 

หลงัจากจบรอบท่ี 8 

 หลงัจากการเรยีนรูท้ ัง้หมดเสรจ็สิน้ลง  ทมีกระบวนกรไดม้ารวมตวัเพื่อถอดบทเรยีนในภาพรวม

อกีครัง้   ผลทีไ่ดส้ามารถประมวลเป็น 2 ประเดน็หลกัทีเ่ชื่อมโยงสมัพนัธก์นั ไดแ้ก่  สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละ

การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ในกลุ่มของผูเ้ขา้รว่ม (สตรตีอ้งขงั)   และ สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละการเปลีย่นแปลงที่

เกดิขึน้ในกลุ่มของกระบวนกร 

 ส่ิงท่ีได้เรียนรู้และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในกลุ่มของผู้เข้าร่วม (สตรีต้องขงั)   พบว่าม ี

3 ดา้นสาํคญัทีเ่ป็นการเปลีย่นแปลงในตวัผูเ้ขา้รว่มอยา่งเด่นชดั ซึง่แต่ละดา้นนัน้ต่างเป็นเหตุและปจัจยั

ของกนัและกนั ไม่สามารถแยกแยะไดว้่าอะไรเกดิก่อนหรอืเกดิหลงั ขึน้กบัสถานการณ์ชวีติของผูเ้รยีนรู้

แต่ละคนเป็นสาํคญั    การเปลีย่นแปลงทัง้ 3 ดา้นทีว่า่นัน้ไดแ้ก่    

- การเปลี่ยนแปลงทางด้านการแสดงออกทางอารมณ์ความรูส้กึ ที่เป็นไปในทางผ่อนคลาย

มากขึน้  ลดความเครง่เครยีดและบบีคัน้ตนเองลง 

- การเปลี่ยนแปลงทางดา้นสมัพนัธภาพต่อคนรอบขา้งและคนในครอบครวั ที่เป็นไปในทาง

ยอมรบัและเขา้อกเขา้ใจกนัมากขึน้ 

- การเปลี่ยนแปลงทางดา้นมุมมองและวธิคีดิทีม่ตี่อโลกและชวีติ ทีเ่ป็นไปในทางถูกตอ้งและ

สอดคลอ้งมากยิง่ขึน้ 

โดยการเปลีย่นแปลงทัง้หมดขา้งตน้ ค่อย ๆ ทยอยเกดิขึน้และสงัเกตเหน็ได้หลงัจากการอบรม

รอบที ่4 เป็นตน้ไป  โดยดูจาก  ความเตม็ทีใ่นการเขา้รว่มทํากจิกรรม  ความเอาจรงิเอาจงัทีจ่ะเรยีนรู ้ 

การหมดไปซึง่ความสงสยัต่าง ๆ เชน่ พีก่ระบวนกรเป็นใครมาจากไหน มาทาํอะไร ตอ้งการอะไร ... เป็น

ตน้   และ การเหน็ค่าในสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูอ้นัเกดิจากประสบการณ์ตรงของตนเอง    ทัง้น้ี ทมีกระบวนกรมี

หน้าทีเ่พยีงช่วยเอือ้อาํนวยและสรา้งสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูเ้พื่อชกันําสิง่เหล่าน้ีใหค้่อย ๆ เกดิขึน้  ไม่

ว่าจะเป็น   การสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยั  การไม่ด่วนตดัสนิ  การสรา้งวฒันธรรมการรบัฟงัดว้ยใจ  และการ

ยอมรบัในทุก ๆ สิง่ที่เป็นอยู่ (เช่น การรอ้งไห)้   ส่วนวธิกีารกเ็น้นการพูดคุยกนัเองในวงย่อยก่อน 

ต่อเมือ่ความคุน้เคยเริม่ก่อตวัดแีลว้ จงึพาไปสูก่ารพดูคุยในวงใหญ่มากขึน้    นอกจากน้ี การทาํกจิกรรม
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ประเภทสานสมัพนัธภาพ พลงักลุ่ม และบุคลกิภาพเชงิลึก (เช่น กงล้อสี่ทศิ) ก็มคีวามจําเป็นมากใน

ชว่งแรก  เป็นการใชบ้ทเรยีนหน่ึงสง่ต่อและรอ้ยเรยีงไปสูอ่กีบทเรยีนหน่ึงถดัไป  และกจิกรรมเสรมิพลงัก็

มคีวามสาํคญัเชน่กนั เชน่ มกีารใชก้าร Check in เพื่อประเมนิการรบัรูเ้ป็นระยะ เพื่อขอบคุณและเพื่อให้

กาํลงัใจซึง่กนัและกนั เป็นตน้ 

อนึ่ง  วธิกีารถอดบทเรยีนทีผ่า่นมามสีว่นช่วยเป็นอยา่งมากใหก้ารสง่เสรมิการเรยีนรูจ้นเกดิการ

เปลี่ยนแปลงดงักล่าว   เพราะเป็นการทําใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิการตกตะกอนสิง่ที่ได้เรยีนรูไ้ปด้วยตนเอง  

สามารถคดิเอง พดูเอง และสงัเคราะหอ์งคค์วามรูท้ีม่เีน้ือหาสาระไดด้ว้ยตนเอง  ทัง้หมดน้ีนําไปสู่ความ

ภาคภูมใิจและเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเอง   จะเหน็ไดว้่า บทเรยีนทีเ่กดิขึน้ส่วนใหญ่มาจากวธิคีดิและ

ชุดภาษาของผูเ้ขา้ร่วมเอง  กระบวนกรเพยีงแค่ช่วยดงึมนัออกมาใหช้ดัขึน้เท่านัน้  การถอดบทเรยีนที่

ได้ผลจะต้องถอดไปถึงแก่นสาระสําคญัและความหมายที่อยู่เบื้องหลังให้ได้  จากนัน้ยกระดบัเป็น

หลกัการทีจ่ะนําไปประยุกตใ์ชใ้นชวีติได ้  ซึง่รวมความแลว้ ผูเ้ขา้รว่มส่วนใหญ่สามารถไปถงึจุดนัน้ดว้ย

ตวัของเขา  ตวัเขาเป็นเจา้ของการเรยีนรูเ้หล่านัน้เอง  เพราะเขามอีะไรด ีๆ อยู่ในตวัเยอะมากอยู่แลว้ 

และสามารถถ่ายทอดออกมา โดยสิง่ที่รูน้ัน้เป็นการรูม้าจากขา้งในของเขาเอง   ดว้ยเหตุน้ี บทเรยีนที่

ไดร้บัจงึตดิตวั คงทน และทาํใหผู้เ้รยีนเกดิการเปลีย่นแปลงโดยรากฐานไดอ้ยา่งแทจ้รงิ 

ส่ิงท่ีได้เรียนรู้และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในกลุ่มของกระบวนกร   จากผลขา้งตน้อาจ

กล่าวได้ว่า การเปลี่ยนแปลงในตวัผูเ้ขา้ร่วมเหล่านัน้ไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะทําให้เกิดขึ้น ทัง้หมดนัน้ต้อง

อาศยัทกัษะขัน้สงูและประสบการณ์ทีม่ากพอของทมีกระบวนกร   และสาเหตุของความยากอกีประการ

หน่ึงกค็อื กระบวนกรแต่ละคนมพีืน้ฐานและความเป็นมาแตกต่างกนั ส่งผลใหว้ธิคีดิ ความเชื่อ (แมทุ้ก

คนจะพดูว่า ตนเองเชื่อในศกัยภาพความเป็นมนุษยเ์หมอืนกนั  แต่ระดบัความเชื่อกม็ากน้อยไมเ่ท่ากนั)   

และแนวทางปฏบิตัยิ่อมไม่เหมอืนกนัไปดว้ย  การที่ต้องมาร่วมทํางานชิน้สําคญัดว้ยกนัน้ีจงึไม่ง่ายนัก 

แต่งา่ยทีจ่ะนําไปสูก่ารเหน็ต่างและความขดัแยง้   ดงันัน้ ในการทาํงานทุกรอบ ทมีกระบวนกรตอ้งมกีาร

พูดคุย หารอื ถกเถยีง และทําความเขา้ใจซึ่งกันและกนัลงไปถงึเบื้องหลงัของวธิคีดิของแต่ละคน  ไม่

เพียงแค่คุยถึงวิธีทํากิจกรรมเท่านัน้   ส่วนตอนทํางาน ก็มีการปรบัเปลี่ยนเฉพาะหน้าโดยตลอด  

กระบวนกรทุกคนตอ้งคุยกนัตลอดเวลา ทุกคนมคีวามทุ่มเท และพยายามประสานความตอ้งการของทุก

คนเขา้หากนั  ขณะเดยีวกนักต็อ้งมหีางเสอืใหญ่ทีค่อยคุมทศิทางหลกัเอาไว ้

โดยสรุป สิง่ทีท่มีกระบวนกรแต่ละคนไดเ้รยีนรู ้สามารถประมวลไดด้งัน้ี 

- ความสามารถในการดํารงอยู่ร่วมกบัผูเ้ขา้ร่วมไดจ้รงิ ๆ  สามารถอ่านกลุ่มไดอ้ย่างถูกตรง 

และช่วยพาผูเ้รยีนไปต่อได ้  โดยที่ไม่ไปตดิอยู่กบัเครื่องมอื วธิกีาร หรอืความเชื่อภายใน
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ของตวัเองมากเกินไป   ขณะเดียวกนั ก็เห็นความสําคญัของกระบวนการ / กิจกรรมใน

ระดบัที่เหมาะสม   สามารถจบัแก่นสารของกระบวนการได้ว่าแต่ละกจิกรรมนัน้ทําไปเพื่อ

อะไรกนัแน่  (เชน่ การโยงกลบัมาสูก่ารตระหนกัรูภ้ายใน) 

- การมวีุฒภิาวะในตวัเอง  สามารถเปิดใจ รบัฟงัความคิดความเห็นที่แตกต่าง  สามารถ

อดทนและใหค้วามวางใจต่อกลุ่ม   ไมห่ลงยดึตดิอยูก่บัสิง่ทีต่วัเองรู ้จนไปลดทอนคุณค่าของ

สิง่อื่น ๆ โดยไม่รูต้วั   เท่าทนัตวัเองว่า ทีจ่รงิแลว้กย็งัมอีกีหลายสิง่หลายอย่างทีเ่รายงัไม่รู้  

(ตวัอยา่งเช่น ในทมีกระบวนกรไมม่ใีครทีเ่ชี่ยวชาญการทาํกจิกรรมเกีย่วกบักรอบความเป็น

เพศ รวมถงึเรือ่งการสือ่สารอยา่งสนัตจินเรยีกไดว้่าเป็นมอือาชพี  แต่กเ็ปิดโอกาสใหก้ลุ่มได้

ทําเกี่ยวกบัเรื่องเหล่าน้ี พร้อม ๆ ไปกบัการเรยีนรู้และพฒันาตนเองร่วมไปกบัการทําได้

อยา่งเป็นด ี  ขณะทีห่วัหน้าทมีซึง่เป็นครกูารละครทีม่คีวามสามารถสงูระดบัประเทศ กม็ไิด้

ยนืยนัทีจ่ะตอ้งใหก้ลุ่มทาํกจิกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบักระบวนการละครมาก ๆ หรอืเสมอไป) 

- การสือ่สาร บอกความตอ้งการต่าง ๆ ในใจ  การปรบัสมดุลเพือ่ตอบสนองความตอ้งการของ

ตนเองและความต้องการของเพื่อน ๆ ร่วมทมี  การที่สามารถตกัเตือนกนัได้  การพูดให้

ชดัเจนและกลา้ตดัสนิใจในโอกาสทีเ่หมาะสม    และการใชอ้ํานาจเหนือและอํานาจร่วมได้

อย่างสมดุล (เน่ืองด้วยภายในทมีประกอบด้วยคนจากหลากหลายพื้นเพและเพศวยั  

หวัหน้าทมีและกระบวนกรทีอ่ายุมากกว่า ไดเ้ปิดโอกาสใหค้นทีอ่ายุน้อยกว่า หรอืคนทีม่พีืน้

เพความเชี่ยวชาญที่แตกต่างสามารถพูดและออกความคดิเหน็ได ้รวมถงึขอ้เสนอของคน

เหล่านัน้กไ็ดร้บัการรบัฟงัและถูกนําไปรว่มปฏบิตัไิดด้ว้ยด)ี 

- การไดเ้ปิดโลกทศัน์ของตวัเอง ไดเ้หน็โลกกวา้ง ไดเ้หน็ชวีติอื่น ๆ ทีแ่ตกต่างจากตวัเรา  ได้

เรยีนรูส้ ิง่ต่าง ๆ ทีไ่มเ่คยไดรู้ม้าก่อน  เหน็คุณค่าใหม่  และเหน็ว่าเราทุกคนไม่ว่าจะเป็นใคร

หรอืยูท่ีไ่หน ต่างเป็นเพือ่นรว่มทุกขใ์นความเป็นมนุษยเ์หมอืนกนั 

อาจกล่าวไดว้่า ทุกคนที่มาเป็นกระบวนกรต่างกําลงัอยู่บนเสน้ทางแห่งการพฒันาตนเองจาก

ดา้นในอยู่ดว้ยกนัทัง้สิน้   แต่สิง่ที่เป็นหวัใจสําคญักค็อื   ท้ายท่ีสุดแล้ว กระบวนกรทุกคนต่างต้อง

ท างานด้านในกบัตัวเองมาก ๆ  โดยเฉพาะอย่างย่ิง กบัส่ิงท่ีตนเองยึดติดอยู่ภายใน    หาก

กระบวนกรท างานด้านในไม่มากพอแล้ว จะส่งผลต่อการเรียนรู้ของผูเ้ข้าร่วมเป็นอย่างมาก   อีก

นัยหน่ึง  การเติบโตและเปล่ียนแปลงของผู้เข้าร่วมย่อมเก่ียวโยงสมัพนัธ์กบัการเติบโตและ

เปล่ียนแปลงของตวักระบวนกรเองอย่างแยกไม่ออก 
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3.3.2 ผลของสภาวะด้านในของสตรีต้องขงัของโครงการท่ีผ่านกระบวนการเรียนรู้แบบจิตต

ปัญญาศึกษา 

 

ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ 

 

การศกึษาภาวะดา้นในและการเปลีย่นแปลงของผูต้อ้งขงัหญงิทีเ่ขา้รว่มโครงการจากใจสูใ่จ: หลงัจากการ
เขา้รว่มกระบวนการ 8 ครัง้  มขีอ้มลูประกอบการวเิคราะหผ์ลการวจิยัดงัน้ี 

1. บทสมัภาษณ์เชงิลกึผูต้อ้งขงั  

2. บนัทกึสรปุของผูต้อ้งขงัหลงัจากจบกระบวนการครัง้สุดทา้ย 

3. จดหมายถงึตวัเองของผูต้อ้งขงั 

4. บนัทกึการทบทวนการเรยีนรูข้องผูต้อ้งขงั ตลอดกระบวนการทัง้ 8  ครัง้  

5. เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร : บนัทกึประเดน็การเรยีนรูแ้ละการเตบิโตของผูเ้ขา้รว่มหลงัจบ
กระบวนการ 

 

ผูว้จิยัพบประเดน็ทีพ่บจากการศกึษาภาวะดา้นในของผูต้อ้งขงัและการเปลีย่นแปลง ดงัต่อไปน้ี 

1. ภาวะจติใจทีม่ ัน่คงกวา่เดมิ  

1.1 จุดเริม่ตน้กบัการสมัผสัความสขุภายในใจ 

1.1.1 สมัผสัความสขุทีค่อ่ยๆ เกดิขึน้ภายในใจ 

1.1.2 รบัรูช้ดัถงึความทุกขท์ีเ่กดิขึน้ภายในจติใจของตนเอง 

(1) ความคดิถงึ หว่งกงัวลถงึคนในครอบครวัและอนาคตของตน 

 (2) ความรูส้กึผดิทีย่งัคงตดิคา้งอยูใ่นใจ 

(3) ความอดึอดัใจกบักฎระเบยีบและการปฏบิตัขิองเจา้หน้าที ่ 

1.2 ความไวว้างใจในทมีวทิยากรและเพือ่น 

1.3 พลงัและความอบอุน่ใจจากการทีม่เีพือ่นรว่มแบ่งปนัสขุทุกข ์

1.4 ความหวงั ขวญั และกาํลงัใจทีเ่ขม้แขง็  

1.5 ความสขุสงบในจติใจ 

1.6 เกดิความเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตน 
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1.7 กาํลงัใจและความภาคภูมใิจจากการเหน็ความเตบิโตของตนตัง้แต่ตน้จบจบกระบวนการ 

1.8 ความมุง่มัน่เดด็เดีย่วทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเองและพฒันาชวีติ 

2. การเตบิโตภายในผา่นกระบวนการกลุ่มและการอยูร่ว่มกนั 

 2.1 ไดรู้จ้กั เขา้ใจตนเองและผูอ้ื่น มคีวามเหน็ใจและยอมรบัความแตกต่าง 

2.2  การเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น และคุณคา่ของสิง่ทีต่นม ี

2.3  อดทนอดกลัน้  ใจเยน็ลง ระงบัอารมณ์ไดม้ากขึน้  

2.4 คดิก่อนทาํ 

2.5  การดแูลและนึกถงึจติใจผูอ้ื่น 

2.6  การกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสมถูกตอ้ง 

2.7  ความศรทัธาในตน้แบบ  

2.8 เผชญิบททดสอบ ปรบัตวั และจดัการปญัหาความสมัพนัธท์ีเ่กดิขึน้ 

3. การขยายทศันะในการดาํเนินชวีติ :แปรเปลีย่นประสบการณ์ความทุกขเ์ป็นบทเรยีนอนัลํ้าคา่ 

 3.1 ทบทวน เปิดใจตอ้นรบัความเป็นจรงิ และตัง้ใจจะแกไ้ขตนเอง 

 3.2 ตระหนกัถงึความสาํคญัของการไมต่ดัสนิใคร และการใหอ้ภยัตวัเอง 

3.3 เหน็ความเชื่อมโยงระหวา่งตนเองกบัผูอ้ื่น 

 3.4 ขยายกรอบความเขา้ใจในสงัคม เรือ่งเพศภาวะ 

 3.5 พบแงง่ามจากความทุกข ์

4.  การฝึกฝนภาวนาในวถิชีวีติ 

4.1 ตระหนกัในความสาํคญัและมทีศันคตทิีด่ตี่อการภาวนา 

4.2 ฝึกทีจ่ะจดัการอารมณ์ (โกรธ/อยาก) และทฐิขิองตน 

4.3  ฝึกทีจ่ะฟงัอยา่งลกึซึง้ 

4.5 ระลกึถงึความตายและตระหนกัถงึสิง่สาํคญัในชวีติ 

4.6 มคีวามคบืหน้าในการฝึกฝนการภาวนาอยา่งเหน็ไดช้ดั 

  5. ความรูส้กึประทบัใจและขอบคุณทีไ่ดเ้ขา้รว่มโครงการ 

 5.1 คุม้ค่าทีไ่ดเ้รยีนรู ้  

5.2 ขอบคุณทีโ่ลกภายนอกยงัใหค้วามสาํคญั   

5.3 ซาบซึง้ใจและขอบคุณวทิยากรทีเ่ป็นสว่นสาํคญัในการเรยีนรู ้

5.4 อยากจะตอบแทนดว้ยการนําสิง่ทีเ่รยีนรูไ้ปใชเ้ป็นประโยชน์ 
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ดงัรายละเอยีดต่อไปน้ี 

1. ภาวะจิตใจท่ีมัน่คงกว่าเดิม 

เมือ่ผา่นกระบวนการเรยีนรูใ้นโครงการจากใจสูใ่จ ผูต้อ้งขงัมภีาวะจติใจทีม่ ัน่คงยิง่ขึน้กวา่เดมิ 

ภาวะจติใจทีเ่กดิขึน้น้ีมาจากการเริม่ตน้จากการไดส้มัผสัความสขุภายในใจจากการไดเ้รยีนรูผ้า่น

กจิกรรมดว้ยความไวว้างใจในทมีวทิยากรและเพือ่น ไดก้ลบัมาใสใ่จเรยีนรูก้ายและใจตนเองและรบัรู้

ความสขุความทุกขท์ีเ่กดิขึน้ในจติใจของตนอยา่งชดัเจนมากขึน้ มพีลงัและความอบอุน่ใจจากการทีม่ี

เพือ่นรว่มแบง่ปนัสขุทุกข ์มคีวามหวงั ขวญัและกําลงัใจทีเ่ขม้แขง็ ไดฝึ้กฝนการกลบัมารูเ้น้ือรูต้วัทีท่าํให้

จติใจมคีวามสขุสงบเพิม่ขึน้  เกดิความเชือ่มัน่ในศกัยภาพของตน  มกีาํลงัใจและความภาคภูมใิจใน

ตนเองจากการเหน็ความเตบิโตของตนตัง้แต่ตน้จบจบกระบวนการ  และมคีวามมุง่มัน่เดด็เดีย่วทีจ่ะ

เปลีย่นแปลงตนเองและพฒันาชวีติ  โดยมสีาระของภาวะใจทีม่ ัน่คงยิง่ขึน้ดงัน้ี 

1.1 จดุเร่ิมต้นกบัการสมัผสัความสขุภายในใจ 

 จุดเริม่ตน้กบัการสมัผสัความสขุภายในใจของผูต้อ้งขงัทีเ่ขา้รว่มกระบวนการ  เกดิขึน้

จากการไดเ้รยีนรูผ้า่นกจิกรรม ความรู ้ความบนัเทงิทีเ่ป็นการกลบัมาเรยีนรูก้ายและใจตนเอง และการ

รบัรูค้วามทุกขท์ีเ่กดิขึน้ในจติใจของตนอยา่งชดัเจนมากขึน้ ดงัน้ี 

1.1.1 สมัผสัความสขุท่ีค่อยๆ เกิดขึน้ภายในใจ 

 “ความสุขมนัคอือะไร ก็ยงัหาคําตอบไม่เจอ  เขา้คุกปีแรกก็ยงัไม่เจอคําตอบ  

จนกระทัง่เข้าบําบดั  เข้ามาบวช  ก็ทําให้รู้สกึสบายใจขึ้น  และก็ได้เข้าอบรมเรือ่ยๆ 

เหมอืนน้ําทีเ่ซาะหนิไปเรือ่ยๆ  เหมอืนเรามตี้นทุนทีด่ ี ทีท่ําใหเ้ราเข้าใจไดง้่ายกว่าคน

อืน่  ตน้ทุนน้ีมนัเริม่ออกดอกออกผล  เวลาทีเ่ราไดย้นิไดฟ้งับ่อยๆ เขา้มนัขยายแลว้  ใจ

มนัก็เลยสมัผสัได้ถงึความสุข...คอืไม่โกรธ  ไม่หงุดหงดิ  เดมิตวัเองเป็นคนเคยีดแค้น  

แต่ เก็บอารมณ์  เป็นคนเก็บกด  มีอะไรจะไม่พูด  เหมือนมันเจ็บทีใ่จเยอะ... ” 

(C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

ถอ้ยคาํบอกเล่าถงึภาวะจติใจของผูต้อ้งขงัทีค่อ่ยๆ ไดส้มัผสัความสขุทีเ่กดิขึน้ภายในใจ

หลงัจากการไดร้บัการบาํบดั การบวช จนมาถงึการไดเ้ขา้รว่มกระบวนการทีเ่ป็นจุดสาํคญัที่

ตน้ทุนความเขา้ใจทีส่ ัง่สมมาเริม่ออกดอกออกผล เชน่เดยีวกบัเพือ่นๆของเธอทีเ่มือ่เขา้รว่ม

กระบวนการแลว้ไดเ้รยีนรูผ้า่นกจิกรรม ความรู ้ความบนัเทงิ  กร็ูส้กึวา่ไดค้ลายเครยีด โล่ง 

สบายใจ สนุก ผอ่นคลาย ไดอ้ธษิฐานปลดปล่อยใจจากความทุกข ์และรูส้กึมคีวามสขุ พวกเธอ
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เล่าวา่ ไดท้าํสิง่ทีแ่ปลกใหม ่ไดพ้บเจอครทูีม่จีติใจโอบออ้มอาร ีไดก้ลบัมาอยูก่บัตวัเอง ไดด้แูล

เดก็น้อยในใจตนเอง ดงัคาํบอกกล่าววา่... 

‚ทุกๆ ครัง้ทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมในแต่ละเดอืนกไ็มเ่คยจะผดิหวงัเลยสกัครัง้ไดท้ัง้

ความรูจ้ากกจิกรรม มเีกมสนุกๆ ดีๆ  มาใหบ้นัเทงิและคลายเครยีด...ไดอ้ยูก่บัตวัเอง อยู่

กบัเนื้อกบัตวั หลงัจากทีต่อ้งทนเกบ็กดอะไรมา‛ (C00, บนัทกึสรปุจบกระบวนการ) 

‚เริม่ตัง้แต่อบรมในวนัแรกเลยนะคะวนัแรกรูส้กึวา่ เอ๊! เรามาถูกทางหรอืเปลา้

เนีย๊ะ เขาจะอบรมเราแบบไหนกนั ยิง่ตอนทีใ่หถ้อืไมคพ์ดูยงิทาํใหอ้ดึอดัคะ แต่พอพี ่ๆ

ชวนเราไปเลน่เกมส ์นู่น นีน่ัน่ เริม่สนุกคะ ไมเ่ครยีด ยิง่ไดเ้หน็ความเป็นกนัเองของพวก

พี ่ๆ แลว้ยิง่ทาํใหโ้ล่งคะ หลงัจากวนันัน้มากเ็ริม่สนุกกค็อืไดท้าํอะไรทีไ่มเ่คยทาํ แปลกด‛ี 

(C12, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ขอขอบคุณ 5 สาว Super Girls ทีนํ่าพาความแขง็แกรง่ ความสวยงาม ความรกั 

ความอบอุน่ การเรยีนรูท้ีจ่ะรบัฟงัและการแบ่งปนัมาสูพ่วกเรา และทีส่าํคญัทีส่ดุทุกคนได้

นําพาเดก็น้อยในหวัใจคนนัน้มาใหเ้ราดแูล ฉนัมคีวามสขุทีไ่ดอ้ยูใ่นออ้มกอดน้ีคะ่‛ (C24, 

สรปุจบกระบวนการ) 

‚เกมสท์ุกเกมสม์กัจะสอนใหไ้ดอ้ยูก่บัตวัเองมสีตเิสมอ ฉนัชอบเกมส ์ปล่อยโคม

ลอยมากเลย เพราะเหมอืนกบัฉนัไดป้ลดปล่อย ทุกขโ์ศกและไดต้ัง้จติอธษิฐานดว้ยทาํให้

ฉนัรูส้กึสบายใจทีส่ดุ ซึง่ในชวีติทีผ่า่นมาฉนัยงัไมเ่คยทาํเชน่น้ีมากอ่นเลย‛ (C29, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚เรามคีวามสขุทีส่ดุเพราะไดเ้จออาจารยท์ัง้ 5 คน มน้ํีาใจ มคีวามมุง่หมาย และ

อาสามามจีติใจโอบออ้มอารทีีแ่บ่งปนัความรูแ้ละไดท้าํกจิกรรม...ตวัเราเองกย็งัไมนึ่กเลย

วา่จะไดเ้จอคนดดีอียา่งน้ีอกีแลว้ เพราะสงัคมในโลกสีเ่หลีย่มแหง่น้ีความเครยีดยุง่ยาก

มาก รอ้ยพอ่พนัแมม่ารวมกนั ยากแสนยากทีจ่ะเอาใจมารวมกนัเป็นหนึง่‛(C32, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚ สนุกด ี รูส้กึถงึความเป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนั ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

‚ รูส้กึผอ่นคลาย ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

1.1.2 รบัรู้ความทุกขท่ี์เกิดขึน้ภายในจิตใจของตนเอง 
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นอกจากการคอ่ยๆสมัผสักบัความสขุผา่นกระบวนการเรยีนรูแ้ลว้ การรบัรู้

ความทุกขท์ีเ่กดิขึน้ในจติใจของตนอยา่งชดัเจน ไมว่า่จะเป็นความคดิถงึ ความหว่งกงัวลถงึคน

ในครอบครวัและอนาคตของตน  ความรูส้กึผดิทีย่งัคงตดิคา้งอยูใ่นใจ  และความอดึอดัคบัขอ้งใจ

กบักฎระเบยีบและการปฏบิตัขิองเจา้หน้าที ่เป็นจุดเริม่ตน้เลก็ๆของผูต้อ้งขงัในการหาหนทางที่

จะหลุดพน้จากความทุกขน์ัน้มากกวา่การทีจ่ะปล่อยใหต้นเองจมอยูก่บัความทุกขน์ัน้อยา่งทีผ่า่น

มา พวกเธอไดเ้ล่าถงึความรูส้กึทีเ่กดิขึน้น้ีไวด้งัน้ี 

   (1) ความคิดถึง ห่วงกงัวลถึงคนในครอบครวัและอนาคตของตน 

  ความคดิถงึในยามหา่งไกลไมส่ามารถทีจ่ะไปอยูร่ว่มกนั ความหว่งกงัวลถงึ

ความเป็นอยูแ่ละความรูส้กึของคนในครอบครวั และความไมช่ดัเจนของอนาคตของตนหากถงึ

เวลาทีจ่ะไดพ้น้โทษกลบัออกไปนัน้ เป็นสิง่ทีร่บกวนจติใจผูต้อ้งขงัอยูเ่สมอ แมว้า่ความรูส้กึ

เหล่าน้ีจะยงัคงอยูห่ลงัจบกระบวนการ แต่การทีพ่วกเธอไดบ้นัทกึและบอกเล่า กช็ว่ยใหก้ารรบัรู้

ภาวะจติใจตนเองชดัเจน และสงัเกตไดว้า่น้ําหนกัของการบอกเล่าถงึเรือ่งราวทีร่บกวนใจเหล่านี้

ลดน้อยลง มบีา้งทีพ่วกเธอเล่าถงึความรูส้กึของตนวา่... 

‚คดิถงึบา้น คดิถงึทุกๆ คน คดิถงึพอ่‛ (C6, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

‚เวลาของเราตอนน้ีอยากออกไปใชช้วีติอยูข่า้งนอกกบัลกูทีส่ดุ ไมอ่ยากใหล้กู

เหน็เราอยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีไ่มด่ ีทุกครัง้ลกูจะถามเราตลอดวา่อกีนานแค่ไหนทีแ่มจ่ะ

ไดก้ลบับา้นซะท.ี..เวลาลกูมาเยีย่มนีแ่หละทีท่าํใหเ้ราทุกขใ์จ ไมก่ลา้บอกความจรงิกบั

ลกูนะ‛ (C11, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

“หากมอีะไรดีๆ  ไม่เกนิ 3 ปีกน่็าจะไดก้ลบับ้าน (เพราะทําพกัโทษได)้  แต่ก็

กงัวลวา่บา้นกไ็มม่อียูแ่ลว้...” (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“หนูก็ไม่มใีครมแีต่น้าคนเดยีว  แกป่วยเป็นโรครูมาตอยด์  แล้วตอนแกจะไป

ไหน  แกจะขีม่อเตอรไ์ซค ์ หนูกเ็ลยเป็นห่วง  เวลาแกมาเยีย่มกจ็ะบอกแกว่าไม่ต้องมา

เยีย่มแล้ว  ถ้าขาดเหลืออะไรจะเขยีนจดหมายไปบอก  แต่ก็จะพยายามอยู่ใหไ้ด้ด้วย

ตวัเอง  ถา้เงนิหมดแลว้จรงิๆ ถงึจะเขยีนไปขอ” (C23,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“วนัหนึง่ทีแ่มม่าเยีย่ม  แม่บอกว่าอยากไดเ้งนิสกั 3 แสน  เพือ่เอาไปปิดงวดรถ  

จะเอาทีด่นิทีบ่้านไปจํานองหรอืขายฝากดไีหม  หนูกก็ลวัและเป็นห่วงแม่  กลวัว่าหาก
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มนัหลุดแล้วแม่จะอยู่อย่างไร  หนูกค็ดิไปต่างๆ นานา  หนูกเ็อาไปคุยกบัคนทีห่นูไวใ้จ  

เขากใ็หค้าํแนะนํา  เป็นความกงัวลใจทีท่าํอะไรไมไ่ด”้ (C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

(2) ความรู้สึกผิดท่ียงัคงติดค้างอยู่ในใจ 

ความรูส้กึผดิจากการกระทาํในอดตีของตนทีผ่า่นมา ยงัคงเป็นเถา้ถ่านรอ้นที่

ระอุเผาจติใจ ทีแ่มว้า่จะเบาบางลงและไมห่นกัหนาเหมอืนเมือ่ก่อนแต่กค็งยงัไมห่มดไปจากจติใจ  

ผูต้อ้งขงัเล่าวา่ พวกเธอเสยีดายทีย่อ้นกลบัไปแกไ้ขอดตีไมไ่ด ้ รูส้กึผดิกบัคนทีต่อ้งเดอืดรอ้น

เป็นทุกขเ์พราะการกระทาํทีผ่า่นมาของเธอ พยายามทีจ่ะไมค่ดิถงึอดตีดว้ยการบอกตวัเองวา่ 

“อดตีผา่นไปแลว้” หรอืบางคนกอ็าศยัการนัง่สมาธชิว่ยใหใ้จสงบขึน้ จากตอนแรกๆทีท่าํไมไ่ด้

เลย กเ็ริม่ทาํไดม้ากขึน้ ดงัเสยีงบอกเล่าวา่... 

“ความรูส้กึผดิทีผ่่านมาดูจะเบาบางลง  ความรูส้กึผดิมนัไมห่มด  ทาํอย่างไรมนั

กไ็มห่มด  พยายามคดิหลายวธิ ี ทําอยา่งไรมนักไ็มห่มด...อยากลมือดตี  อยากหลุดตรง

น้ี  แต่กท็าํไมไ่ดเ้สยีท ี แต่มนักเ็บาบางลง  ไมห่นกัหนาเหมอืนเมือ่ก่อน  แต่กอ็ยากหลุด

จากเรือ่งน้ี  แต่กเ็ป็นไปไม่ไดถ้า้จะใหล้มืไปเลย  บางทอีดตีมนักแ็ว่บเขา้มา  กจ็ะไม่เอา

อดตีมาคดิ  มนัผา่นไปแลว้  เราทาํไดบ้า้งไม่ไดบ้า้ง”  (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“เรือ่งทีเ่ราทํารา้ยลูก  รูส้กึผดิมาก  และความรูส้กึผดิน้ีเขา้มาหลอกหลอนเรา

ทุกๆ ครัง้ยามทีเ่ราทอ้  เมือ่ก่อนเขา้โครงการแล้วค่ะ  ทีพ่ีอ่วยพรสอนใหน้ัง่สมาธแิค่ 5 

นาทกีย็งัทําไม่ได ้กพ็ยายามทําจนตอนน้ีได ้20 นาทกีท็ําได ้ แต่พอมาคิดมนัฟุ้งซ่าน  

ทาํไมไ่ดเ้ลย  มนัเหมอืนมากดทีห่วั  แลว้มนักข็ึ้นมา  บางครัง้กไ็มอ่ยากจะพดูถงึมนั  แต่

มนักข็ึน้มา” (C12,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ช่วงน้ีแม่ตอ้งทาํงานเลี้ยงดตูวัเองและดูแลหนูดว้ย  อาจเป็นเพราะเศรษฐกจิไม่

ดมี ัง้  จงึมปีญัหาเรือ่งเงนินิดหน่อย  เหน็แมเ่หนือ่ยลูกกเ็หนือ่ยดว้ยนะ...อยากจะช่วยแม่

นะ  แต่กไ็ม่รูว้่าจะดว้ยวธิกีารไหน  รูส้กึผดิมาก หนูชอบพดูกบัตวัเองว่า...ไม่น่าเลย  แต่

มนักย็อ้นกลบัไปไมไ่ด”้ (C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

(3) ความอึดอดัใจกบักฎระเบียบและการปฏิบติัของเจ้าหน้าท่ี  

  ผูต้้องขงัมคีวามอดทนอดกลัน้กบัความอดึอดัคบัขอ้งใจในกฎระเบยีบ และการ

ดแูลของเจา้หน้าทีใ่นเรอืนจาํมากขึน้ พยายามระงบัการแสดงออกทีเ่ป็นโทษของตน ดงัทีเ่ธอเล่า

วา่ 
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“รูส้กึอดึอดักบักฎระเบยีบ  อดึอดักบัเจา้หน้าที ่ บางคนเขากท็าํหน้าทีต่งึเกนิไป  

เราเป็นนักโทษกจ็รงิ  แต่กไ็ม่ถงึกบัเป็นสตัวต์วัหนึง่นะ  บางคนกด็ ี เรากไ็ม่ไดต้อ้งการ

ใหใ้ครมาทาํดกีบัตนเอง  ตวัเองเป็นนกัโทษกเ็ขา้ใจ  แต่บางคนเรากม้หวัอยา่งเดยีวเขาก็

ไม่พอใจ  ต้องใหเ้รานัง่ลง  แล้วสภาพร่างกายของเรากเ็ป็นอย่างน้ี  ปุ๊บป ับ๊จะใหเ้รานัง่

เรว็ๆ เรากท็ําไม่ไดม้นัจะลม้  เขากพ็ดูประชดเราว่า....ถา้ไม่อยากนัง่กไ็ม่ตอ้งนัง่  ถา้นัง่

ด้วยความไม่เต็มใจ  เราไม่ได้นัง่ด้วยความไม่เต็มใจ  แต่จะให้นัง่หรือยนืด้วยความ

รวดเรว็เหมอืนเดก็ๆ เราทําไม่ได ้ บางครัง้กอ็ยากโต้ตอบไปว่า...ใหดู้ร่างกายป้าส ิ เรา

ไม่ใช่ เด็กๆ นะ  อยากพูดแค่ น้ี   แต่ก็ ไม่ได้พูดออกมา  ปล่อยๆ มันไปเถอะ ” 

(C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

1.2 ความไว้วางใจในทีมวิทยากรและเพ่ือน 

 การไดเ้รยีนรูใ้นกจิกรรมรว่มกนั ทาํใหส้มาชกิพฒันาความรว่มมอื ความเชื่อใจ ความ

สามคัค ีและการทีม่โีอกาสไดร้ะบายปญัหาทีไ่มเ่คยกลา้เล่าใหใ้ครฟงัแลว้มวีทิยากรและเพือ่นๆ ใสใ่จรบั

ฟงัทาํใหผู้ต้อ้งขงัเกดิความมัน่ใจ ไวว้างใจทีจ่ะเปิดใจบอกเล่าประสบการณ์ของตนเอง และเกดิความรูส้กึ

ทีด่จีากการไดแ้บ่งปนัเรือ่งราวและความรูส้กึของตน ดงัทีพ่วกเธอเล่าวา่... 

‚มคีรัง้นึงทีฉ่นัมปีญัหา ไมก่ลา้ระบายใหใ้ครฟงัได ้แต่พอไดท้าํกจิกรรมอยา่ง

หนึง่ รูส้กึไดเ้ลยวา่พวกพีเ่ป็นคนพเิศษจรงิ ทีส่ามารถมาคอยรบัฟงัปญัหาของเราได ้ตวั

ฉนัรูส้กึมัน่ใจ อะไรบางอยา่งทีอ่อกมาระบาย บอกไมถู่กเลยวา่ทาํไม ทัง้ทีเ่ป็นเรือ่ง

สว่นตวัของเราแต่เรากลบัไวใ้จ และเปิดใจยอมรบัเล่าสูก่นัฟงั ระบายใหพ้ีฟ่งั แลว้กร็ูส้กึด ี

และปลื้มดว้ยคะ ทีม่พีวกพีไ่ดนํ้าทางมาจนถงึวนัน้ี‛(C30, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ ไดเ้รยีนรูค้วามไวว้างใจในกลุ่มเพือ่น  เชือ่ใจ  สามคัค ี รว่มมอืกนั  ตอนแรกคดิ

วา่ทาํไมไ่ดห้รอก  แต่เชือ่ใจคนอืน่วางใจจงึทาํได ้‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

1.3 พลงัและความอบอุ่นใจจากการท่ีมีเพ่ือนร่วมแบง่ปันสขุทกุข ์

พืน้ทีแ่หง่ความไวว้างใจทีเ่กดิขึน้ในกระบวนการเรยีนรู ้ทาํใหผู้ต้อ้งขงัไดแ้บ่งปนั

ประสบการณ์สขุทุกขใ์นชวีติและแลกเปลีย่นมมุมองใหม่ๆ  การใสใ่จรบัฟงักนัเป็นพลงัทีโ่อบอุม้ 

ทาํใหพ้วกเธอรูส้กึอบอุ่นใจ ไมโ่ดดเดีย่ว และตระหนกัวา่ตนเองไมใ่ช่เพยีงคนเดยีวทีม่คีวามทุกข์

หรอืขาดสิง่ทีรู่ส้กึวา่มคีวามสาํคญัต่อชวีติ ยงัมคีนอื่นทีทุ่กขม์ากกวา่ ลาํบากมากกวา่ ความ

เขา้ใจน้ีทาํใหพ้วกเธอตระหนกัถงึความรูส้กึน้อยเน้ือตํ่าใจทีม่ตี่อชวีติตนเองมาตลอด แลว้เริม่ให้
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กาํลงัใจตนเองจนมพีลงัใจทีจ่ะเขม้แขง็อดทนกบัอุปสรรคทีพ่บเจอ พวกเธอไดแ้บ่งปนัถงึพลงัใจ

ทีเ่ธอไดร้บัดงัน้ี 

‚มนัสดุยอดตอนทีฟ่งัเพือ่นคุยดว้ย รูส้กึมพีลงัจากทีเ่คยทอ้ ไมอ่ยากมชีวีติอยู่

ต่อไปกท็าํใหต้วัเองรูว้า่เราตอ้งสูน้ะ คนทีแ่ยก่วา่เรามอีกีเยอะเลย แลว้พอไดคุ้ยกบัพีอ่กี

สองคน ยิง่สุดยอดเลย พีท่ ัง้สองแกสุดยอดจนไมม่อีะไรจะบรรยายไดเ้ลยคะ สุดยอด

จรงิๆ ตัง้แต่อบรมวนัแรกจนถงึวนัน้ีบอกไดเ้ลยคะวา่ชอบ ดใีจ ขอบคุณ อยากใหม้ี

โครงการดีๆ แบบนี้อยูก่บัเราตลอดไปคะ‛ (C12, สรปุจบกระบวนการ) 

‚...ทาํใหห้นูรูว้า่ไมใ่ชแ่คห่นูคนเดยีวทีข่าดพอ่แม ่ขาดความอบอุน่จากครอบครวั 

เพราะเพือ่นๆ คนอืน่ทีย่ ิง่กวา่หนูกย็งัม ีจงึทาํใหห้นูเขม้แขง็ อดทนขึน้มาได้‛ (C000, 

สรปุจบกระบวนการ) 

‚ขอบคุณเพือ่นๆ พีน้่อง ทุกคนทีร่ว่มแบ่งปนัเรือ่งราว ยิม้ดว้ยกนัทุกครัง้ทีม่ ี

ความสขุ รอ้งไหเ้ป็นเพือ่นกนัและเป็นเพือ่นกนัทุกครัง้เมือ่ใครสกัคนเป็นทุกขน์บัแต่วนัที ่

พวกเราไดรู้จ้กักนัและรว่มกนัทาํกจิกรรมต่างๆ ดว้ยกนั ตวัเราเองพบวา่ แต่ละครัง้ทีเ่จอ

กนั จะมอีะไรแปลกใหมมุ่มมองใหม่ๆ  ใหเ้รยีนรูเ้สมอ‛ (C24, สรปุจบกระบวนการ) 

‚คนทีเ่ขา้มาอยูต่รงน้ีทีเ่ขาลาํบากกวา่เราอกีมากมายเขายงัทนต่อสูอุ้ปสรรคและ

ปญัหาไดท้าํไมเขาไมค่ดิมาก ทาํไมเขาถงึอยูก่นัได ้เมือ่เราไดเ้ขา้อบรมครัง้น้ีทาํใหเ้รามี

กาํลงัใจเขม้แขง็ใหก้บัตวัเรามาก ทีไ่ดร้บัรูเ้รือ่งของเพือ่นๆ เราคงมโีอกาสทีจ่ะไดห้าย

จากโรคมะเรง็ถงึไมห่ายกจ็ะทนกบัความรูส้กึน้ีไปไดเ้พราะอยา่งน้อยยงัมอีาจารยท์ัง้ 5 

คนใหก้าํลงัใจ‛(C32, สรปุจบกระบวนการ) 

“พอเขา้อบรมหวัใจของพวกเขาเปลีย่นไปเป็นมคีวามเอื้ออาทรเอน็ดตู่อกนั  ทาํ

ใหม้พีลงั  รวมถงึพี ่ๆ  ดว้ย  ยิง่ทําใหม้พีลงัทีโ่อบอุม้กนั  มนัอบอุ่น  จากทีเ่รามหีวัใจแค่

ดวงเดยีว  คดิวา่อยูค่นเดยีว  แต่พอมอีกีหลายหวัใจมาโอบอุม้เรา  มนัโอเค...ทาํไมถงึคดิ

ว่าฉันอยู่คนเดยีวอ่ะ  ทําไมถงึรูส้กึน้อยเน้ือตํา่ใจอ่ะ  ทัง้ๆ ทีช่วีติของฉันกส็ุขนะ  จรงิๆ 

แล้วฉันดีกว่าคนอืน่อีกนะ  แต่ก็ไม่เคยเหน็มนัเลยเพราะคําว่าทิฎฐิด้านลบมนัเยอะ” 

(C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ความทุกขใ์จ  ความน้อยเน้ือตํา่ใจ  ไม่เอาอะไรแลว้  อยากให้หยุดไวต้รงนี้  แต่

ตอนน้ีเราใหก้ําลงัใจตวัเอง  มปีระสบการณ์จากเพือ่นๆ ทีเ่ราเกบ็มาคดิ  และนําไปใชไ้ด้
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จรงิๆ ถอืว่าเป็นจุดเปลีย่นของเรา  ไม่ใช่แค่ตรงน้ีนะ  เราต้องกา้วต่อไป  เรารูส้กึว่าเรา

ตํา่ตอ้ย  ลาํบาก  แต่พอไดฟ้งัเรือ่งราวของเพือ่นๆ ทาํใหรู้ว้่าเพือ่นอกีหลายคนยงัลําบาก

ยิง่กว่าเราเสยีอกี  บางคนเขาอาจมเีงนิ  มญีาตมิาเยีย่ม  แต่ความสุขในครอบครวัเขายิง่

กว่าเราอกี  พอไดฟ้งัเรือ่งราวของเพือ่นทําใหเ้ราไดค้ดิได ้ ทําใหเ้รามกีําลงัใจ...เราตอ้ง

ผา่นไปใหไ้ดส้”ิ   (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

1.4 ความหวงั ขวญัและก าลงัใจท่ีเข้มแขง็  

ภาวะอยา่งหน่ึงทีเ่กดิขึน้ในจติใจของผูต้อ้งขงัหญงิทีเ่ขา้รว่มกระบวนการอยา่งเขม้ขน้ 

คอื ความหวงั ขวญัและกําลงัใจทีเ่ขม้แขง็ขึน้เป็นอยา่งมาก  สิง่ทีพ่วกเธออยากจะสือ่สารใหผู้ค้น

ไดร้บัรูค้อื กาํลงัใจทีส่ง่มาให ้“คนคุก” อยา่งพวกเธอนัน้ไมส่ญูเปล่า และการเรยีนรูค้ร ัง้น้ีทาํให้

เกดิการเปลีย่นแปลงครัง้สาํคญัขึน้กบัตวัเธอจาก “ขยะ” เป็น “ดอกไมเ้หลก็ทีเ่ขม้แขง็และยนื

หยดัอยา่งสวยงาม” 

‚อยากบอกวา่ทุกคนไมเ่สยีเวลาเปล่าหรอกคะ่ เพราะอยา่งน้อยกท็าํให้

ผูต้อ้งขงัหญงิคนน้ีไดรู้จ้กักบัคาํวา่ความหวงัและกาํลงัใจ‛ (C5, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚กาํลงัใจหลัง่ไหลมาสู ่‚คนคกุ‛ อยา่งพวกเราๆทัง้หลาย ซึง่เป็นขวญั

กาํลงัใจและพลงัอยา่งลน้พน้ ซึง่หายากในน้ี ถงึแมจ้ะเป็นเพยีงชนกลุ่มน้อย แต่

กม็ากดว้ยน้ําใจ ไมตรจีติทีม่ใีหก้บัพวกเรา ‚คนคุก‛ โดยมอีาจารยแ์ละคณะ...

และอกีหลายทา่นทีม่าใหค้วามรูแ้ก่พวกเราทุกคน‛ (C17, สรปุจบกระบวนการ) 

‚พวกเราทัง้หมดไดเ้ปลีย่นแปลงขยะในตวัเองเป็นเมลด็พนัธแ์หง่ความ

รกั เตบิโตเบ่งบานเป็นดอกไมท้ีส่วยงามไมแ่พด้อกไมด้อกไหนในโลกน้ี และ

ถงึแมทุ้กวนัน้ีพวกเราจะอยูใ่นมมุทีม่ดืมน พวกเรากย็งัเป็นดอกไมท้ีม่แีสงสวา่ง

แหง่ความรกัและความหวงัในหวัใจ เป็นดอกไมเ้หลก็ทีเ่ขม้แขง็และยนืหยดั

อยา่งสวยงาม‛ (C24, สรปุจบกระบวนการ) 

หลายคนมคีวามหวงัทีจ่ะเริม่ตน้ใหมก่บัการกระทาํสิง่ทีด่เีพือ่ตวัเองและมชีวีติอยูอ่ยา่ง

เขม้แขง็เพือ่คนทีเ่ธอรกั 
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 ‚ขอบคุณนะคะ สาํหรบัสิง่ดีๆ  ทีพ่ี ่ๆ  ไดม้อบให ้และกาํลงัใจของพี ่ๆ ทุก

คนทีท่าํใหฉ้นัเขม้แขง็ขึน้มาก พรอ้มทีจ่ะเริม่ตน้ใหม ่กบัการทาํดเีพือ่ตวัเอง และ

คนทีเ่รารกัคะ่‛ (C14, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ดฉินัยอมรบัวา่ ใจสูใ่จ ไดเ้ป็นแรงบนัดาลใจใหด้ฉินัมกีาํลงัใจ มแีรงใน

การต่อสูช้วีติ ไมว่า่จะเพือ่ตวัเราเอง และคนทีร่อคอยเรากค็อื ลูก‛ (C26, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚ใจสูใ่จจงึทาํใหห้นูพรอ้มทีจ่ะสูต้่อไปอยา่งไมย่อ่ทอ้ เพือ่นทีจ่ะรอวนัที ่

ไดอ้ยูก่บัลกูอกีครัง้ หนูตอ้งออกไปดแูลลกูของหนูใหไ้ด‛้ (C000, สรปุจบ

กระบวนการ) 

บางคนไดร้บักาํลงัใจจากการไดพ้บญาตใิกลช้ดิหลงัจากทีร่อคอยมานานแสนนาน 

‚ตลอดเวลา 9 ปี ฉนัยงัไมเ่คยพบญาตใิกลช้ดิเลย เพราะอยูร่ะหวา่งสูค้ด ี

พอไดร้บัโอกาสนี้ รูส้กึดใีจ ปลื้มใจทีจ่ะไดพ้บลกู จะไดก้อดลกู...ไดค้วามรูส้กึดีๆ  

มกีาํลงัใจทีจ่ะต่อสูก้บัระยะเวลาทีห่นูจะตอ้งอยูต่่อไปอกี ถา้วนัไหนหนูทอ้ หนูจะ

คดิถงึอาจารยท์ุกๆ คนคะ่‛ (C11, สรปุจบกระบวนการ) 

หลายคนไดเ้หน็คุณคา่ในตนเอง มแีนวทางและเป้าหมายในการใชช้วีติ 

 ‚ใจสูใ่จ เป็นแนวทางใหด้ฉินัดาํเนินชวีติใหม ่ดว้ยความหวงัและ

กาํลงัใจทีเ่ขม้แขง็ ประสบการณ์ในการเขา้อบรมใจสูใ่จในครัง้น้ีจะทาํใหด้ฉินั

จดจาํไปตลอด เพราะทาํใหด้ฉินัรูจ้กัคุณค่าของชวีติมากขึน้‛ (C26, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚ชวีติ ณ ปจัจุบนั ฉนัมคีวามสขุในระดบัหนึง่ ฉนัไดเ้ปิดใจใหก้บัตวัเอง

และหาทีอ่ยูใ่หก้บัหวัใจของตวัเองไดแ้ลว้ ฉนัจะทาํใหส้ิง่ทีฉ่นัคดิและหวงัไว ้ให้

มนัมัน่คงและฉนักย็งัไดว้างเป้าหมายของชวีติฉนัไวใ้นวนัขา้งหน้าแลว้นะ ฉนัจะ

ดแูละรกัษาใจตวัเองใหด้ ีฉนัจะหมัน่ใหก้าํลงัใจตวัเองทุกๆ วนั‛ (C31, จดหมาย

เขยีนถงึตวัเอง) 

‚มคีวามเปลีย่นแปลงเกดิขึน้หลายอยา่งขา้งในใจนี ่อธบิายไมถู่ก รูแ้ต่

วา่ตอนน้ีมคีวามสขุ รูว้า่จะใชช้วีติทีเ่หลอือยา่งไรใหม้คีวามสขุ‛ (สรปุจบ

กระบวนการ) 
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หลายต่อหลายคนไดเ้รยีนรูแ้นวทางและฝึกทีจ่ะใหก้าํลงัใจตนเองใหอ้ดทนไมย่อ่ทอ้ต่อ

อุปสรรค ใหช้นะใจตวัเอง ใหเ้ริม่ตน้ใหม ่ใหใ้ชช้วีติอยา่งมคีา่สมกบัทีไ่ดเ้กดิมา ใหอ้ยูอ่ยา่ง

เขม้แขง็ไมค่ดิมาก ฯลฯ 

‚ทาํวนัน้ีใหด้ทีีส่ดุนะ ไมว่า่วนัขา้งหน้าเจอปญัหาอะไรอกีกต็อ้งอดทน

เขม้แขง็เขา้ไว ้จะคอยอยูเ่คยีงขา้งเป็นกําลงัใจให ้อยา่ทอ้ อยา่ถอย ตอ้งสูต้่อไป 

อยา่ยอมแพใ้จตวัเอง ชนะใจตวัเองใหไ้ดน้ะ ไมม่คีาํวา่สายเกนิไป ทีจ่ะนบัหนึง่

ใหม.่..เราจะหมัน่รดน้ําใหใ้จเราเอง เพือ่การใชช้วีติในวนัขา้งหน้าอยา่งมี

ความสขุ‛ (C00, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

‚ขอใหอ้ดทน เขม้แขง็ สู ้สู ้จะพบผา่นอะไรทีด่หีรอืไมด่ ีกใ็หเ้ขา้ใจและ

ตรกึตรองใหด้ ีคดิใหน้้อยลง ทาํดใีหม้ากขึน้ ใชช้วีติใหม้คีา่ทีส่ดุ ใหส้มกบัทีไ่ด้

เกดิมาครัง้หนึง่ ยิ้มเขา้ไว ้รกัไหนกไ็มเ่ทา่รกัตวัเราเองนะ รกัจากพอ่แม ่และคน

ในครอบครวัรอเราอยูน่ะ อยา่ไปกลวักบัสิง่ทีย่งัมาไม่ถงึ ใหอ้ยูก่บัใจทีม่สีขุ แลว้

เราจะสขุใจเอง‛ (C2, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

 ‚ขอใหเ้ธออดทน เพราะตอนน้ี ฉนัเหน็เธอไมเ่หมอืนก่อนแลว้รูจ้กัคดิ

รูจ้กัยอมรบัคนอืน่ ใหอ้ภยัคนอืน่มากกวา่ทีผ่า่นมา...คนเราเลอืกเกดิไมไ่ด ้แต่

เราคดิจะเลอืกทางเดนิของเราได‛้ (C32, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

‚ชวีตินี้เป็นของนาย ทาํอะไรกค็ดิและทบทวนใหด้ ีลม้ไดก้ล็ุกขึน้ กา้วไป

ขา้งหน้า ไมว่า่จะเจออุปสรรคใด ขอเชือ่ใจ มัน่ใจตวัเองวา่ทาํได ้แลว้นายจะผา่น

มนัไปได‛้ (C26, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

 ‚ถา้ลกูมาไมไ่ดก้ไ็มเ่ป็นไรหรอก อยา่คดิมากนะ บางทลีกูกค็งคดิถงึเธอ

เหมอืนกนัแหละ ฉนัจะเป็นกาํลงัใจใหเ้ธอต่อสูน้ะ ฉนัดใีจนะทีเ่ธอเป็นหว่งฉนั 

ขอบคุณมากทีเ่ธอไมล่มืฉนั ตอนน้ีฉนัอยูไ่ดไ้มค่ดิมากเหมอืนทีผ่า่นมา ฉนัมี

ความสขุทุกครัง้ทีไ่ดก้าํลงัใจจากเธอและครอบครวัและทุกๆ คน‛ (C11, 

จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

1.5 ความสขุสงบในจิตใจจากการฝึกสติและความเช่ือเร่ืองบญุกศุล 

การฝึกสตชิว่ยใหเ้กดิความสขุสงบในจติใจของผูต้อ้งขงัหญงิทีเ่ขา้รว่มกระบวนการ เธอ

แบ่งปนัประสบการณ์วา่เธอรูส้กึมคีวามสขุแบบทีห่าอะไรมาเปรยีบไมไ่ดเ้ลย และยงัมสีมาชกิคน
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อื่นทีเ่ล่าวา่การมสีตริูเ้น้ือรูต้วักช็่วยใหเ้ธอปล่อยวางเวลามเีหตุการณ์กระทบกระทัง่ไดม้ากขึน้  

บางคนไดร้บัการบ่มเพาะใหเ้ชื่อในเรือ่งบุญกุศลมาตัง้แต่เยาวว์ยั กอ็าศยัการฝึกฝนทีต่่อเน่ือง

จากกระบวนการชว่ยใหร้ือ้ฟ้ืนในการฝึกฝนจนทาํใหจ้ติใจสงบ มคีวามสขุและและใหอ้ภยัผูอ้ื่นได้

มากขึน้ 

‚ความกงัวานของกระดิง่ทาํใหจ้ติใจของดฉินั แน่นิง่ สงบ เยอืกเยน็ 

สบายใจ ทาํใหด้ฉินัมสีมาธแิละสต ิไดอ้ยา่งยอดเยีย่ม ความสุขทีด่ฉินัไดร้บัหา

อะไรมาเปรยีบเทยีบไมไ่ดเ้ลย แมแ้ต่ ทรพัยส์มบตัมิหาศาล กไ็มส่ามารถซื้อ

ความสขุแบบน้ีไดเ้ลย‛ (C9, สรปุจบกระบวนการ) 

“การทีเ่รามาอยู่ตรงน้ี  อยู่กบัคนหมู่มากทีต่่างความคดิและการกระทํา  

บางครัง้กม็ากระทบกระทัง่กบัเรา  มาพดูใหเ้ราเสยีใจ  กโ็มโหไปบา้ง  กต็อบโต้

ไปบ้าง  แต่ตอนน้ีมันไม่ใช่  ได้เรียนรู้การปล่อยวาง  เราเข้ามาเรียนรู้ใน

โครงการน้ี  เราไดเ้รยีนรูแ้ลว้วา่ตอ้งมสีตริูเ้น้ือรูต้วั  ” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“...มาตอนไหนก็บอกไม่ถูกส ิ มนัจบัจุดไม่ถูกว่ามาตอนไหน  มนัเริม่

จากทีเ่ราสงบขึน้  พอมนัสงบขึน้กท็าํใหเ้ราใหอ้ภยั  คาํว่าใหอ้ภยัความหมายมนั

กวา้ง  ไม่ไดแ้คบๆ  มนัทําใหเ้รามคีวามสุขไดจ้รงิๆ พอใหอ้ภยั เราสุขอ่ะ   ทุก

อย่างมนัมสี่วนร่วมกนัหมดเลย มคีวามเชือ่มัน่ในเรือ่งบุญมาก  ศรทัธากบัเรือ่ง

บุญมาก  อนัน้ีดอียา่งทีบ่า้นปลกูฝงัมา  แมช่อบบวชไปวดักนัอยูแ่ลว้  อยูก่บัยาย

ยายกช็อบบวชช ี มนัเหมอืนหายไปช่วงหนึง่ของชวีติ  แต่มาบ่มเพาะต่อเนือ่ง

อกีครัง้จากทีนี่ ่ เราเชือ่ว่าทีผ่่านมามนัเป็นกรรมจรงิๆ แต่พอไดท้บทวนมาเรา

จะไม่โทษคนอืน่  เมือ่ก่อนโทษคนอืน่นะ  คดิว่าถ้าฉนัออกไปฉนัจะไปกรดีหน้า

แก  แต่เปล่าเลย  เราทําตวัเองทัง้นัน้  ฉะนัน้มนัจงึเป็นกรรม  เป็นบทลงโทษ  

ทาํใหเ้ราเชือ่วา่การทาํความด ี การไดส้วดมนตท์ีท่าํใหจ้ติใจของเราสบายมนัคอื

บุญทีจ่ะมาช่วยเตมิเตม็ใหจ้ติใจเดมิของเรามนัจาง” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

1.6 เกิดความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตน 

ผูต้อ้งขงัเกดิความเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนวา่ตนสามารถเปลีย่นแปลงได ้ และเชื่อมัน่

ในความดทีีก่ระทาํ   
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‚คนเราเปลีย่นอะไรไดง้า่ย แต่การเปลีย่นแปลงตวัตนของเราทีเ่คย

เป็นอยู ่ไมม่ใีครทีจ่ะกลา้ออกมายอมรบัวา่ทาํได ้แต่ ณ เวลาน้ีมสีิง่หนึง่ทีท่าํให้

เรากลา้ออกมายอมรบักบัตนเอง ดว้ยรอยยิ้ม อยา่งภาคภมูใิจวา่เราเป็นคนหนึง่

ทีส่ามารถเปลีย่นอะไรบางอยา่งในตวัตนของเราได‛้ (C3, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ทาํใหค้ดิไดว้า่ คนเราหากคดิทาํดถีงึแมจ้ะไมม่ใีครเหน็ดว้ย แต่ความดี

นัน้กจ็ะยงัคงอยูก่บัเราตลอดไป แลว้วนัหนึง่ความดทีีเ่ราทาํมนัดว้ยความตัง้ใจ

จรงิ กจ็ะมคีนมองเหน็และรบัรูไ้ดค้ะ่‛ (C12, สรปุจบกระบวนการ) 

 “กลบัไปนะ  ไมรู่ว้่าทุกคนจะ happy กบัเราหรอืเปล่านะ  แต่ถา้เขาได้

เหน็การเปลีย่นแปลงของเรานะ  เชือ่ไดเ้ลยวา่ไมว่า่จะเป็นแฟน  แม ่ หรอืลูกเขา

จะไดร้บัความสุขนัน้อยา่งแน่นอน...เหน็  เหน็  ดว้ยความเชือ่มัน่ว่ามนั...หน้ามอื

เป็นหลงัมอื  เราเชือ่มัน่วา่เขาตอ้งเหน็อยา่งแน่นอน” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

แมจ้ะรูส้กึเชื่อมัน่ แต่ทว่าลกึๆในใจของหลายคนกย็งัคงมคีวามไม่แน่ใจว่าเมื่อพน้โทษ

ออกไปอยูน่อกคุกแลว้ ตนเองจะสามารถยนืหยดัทาํไดอ้ยา่งทีต่ ัง้ใจและทาํไดเ้หมอืนตอนทีอ่ยูใ่น

เรอืนจาํหรอืไม ่  

“กเ็หมอืนเป็นสนามทดสอบ  ตอนน้ีใหพู้ดกพ็ูดได ้ แต่เมือ่ออกไปขา้ง

นอกกไ็มแ่น่ใจวา่เราจะทาํไดอ้ยา่งทีค่ดิไวไ้ดห้รอืเปล่า  สภาวะเดมิมนัคงกลบัมา

...ในอกีใจหนึง่กก็งัวลเหมอืนกนันะ  วา่หากอาจารยไ์มม่าแลว้  เราจะทาํไดอ้ยา่ง

น้ีไหมนะ  ใจทีฟู่ๆ แบบน้ีจะเป็นอย่างน้ีไหม ไม่มใีครมากระตุ้นเตอืนเราอกี  ก็

คงเป็นสนามฝึกตวัเองอกีครัง้เมือ่ต้องออกไปขา้งนอก  หวาดหวัน่กบัคํานินทา  

คาํที ่อ.ประมวลสอนกม็ปีระโยชน์มากทีไ่ม่ตอ้งสนใจคําของคนอืน่  ใหก้ลบัมาที ่

ตวัเองกพ็อ” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ออกไปจะไม่ยุ่งเกีย่วกบัยาเสพตดิอกี อยากไปจะทําใหพ้่อแม่สบายใจ  

วางแผนอนาคตใหลู้ก (แต่ก)็กลวัหา้มใจตวัเองไมไ่ด ้ กลวัสิง่ทีย่ ัว่ยวน  ทัง้  แสง  

ส ี เสยีง  ยา  หรอือบายมุข” (C1,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

1.7 ก าลงัใจและความภมิูใจจากการเหน็ความเติบโตของตนตัง้แต่ต้นจบจบกระบวนการ 
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ผูต้อ้งขงัมกีาํลงัใจจากการเหน็ความเปลีย่นแปลงของตนตัง้แต่ตน้จบจบกระบวนการ 

พวกเธอเล่าถงึความเตบิโตทีเ่กดิขึน้กบัตนเองตัง้แต่ตอนเริม่ตน้เขา้รว่มโครงการจนกระทัง่จบ

กระบวนการดงัน้ี 

จากเดมิทีม่กัจะรูส้กึเหงา วา้เหว ่ทอ้แท ้สิน้หวงั เพราะไมไ่ดร้บัความสนใจจากทางบา้น 

กลบักลายเป็นมพีลงัและไดร้บักาํลงัใจจากเพือ่นๆ ทีร่ว่มโครงการ 

‚จากเมือ่ก่อนจะเขา้โครงการน้ี เคยเหงา วา้เหว ่ทอ้แทส้ิ้นหวงั เพราะ

การทีฉ่นัไมม่ญีาตมิาเยีย่ม ไมม่ธีนาณตัเิหมอืนคนอืน่เคา้ แต่ฉนักอ็ยูไ่ดด้ว้ย

พลงัและกาํลงัใจจากเพือ่นๆในน้ี ดงันัน้สิง่ทีโ่ครงการ ‚จากใจสูใ่จ‛มอบให ้ฉนัจะ

นําไปประพฤตปิฏบิตัติามเพือ่ตวัฉนัเองจะไดอ้ยูอ่ยา่งมคีวามสขุจนกวา่จะพน้

จากคาํวา่ ‚คุก‛‛ (C17, สรปุจบกระบวนการ) 

บางคนเปิดใจเล่าวา่ แรกทเีดยีวมาเขา้รว่มโครงการเพราะเบื่องานทีร่บัผดิชอบอยู ่จงึ

อยากจะหลบจากงานนัน้ แต่เมือ่เขา้อบรมในตอนแรกๆ กลบัยิง่เบื่อกวา่เดมิ แต่เมือ่เวลาผา่นไป 

กไ็ดพ้บวา่การเรยีนรูใ้นการะบวนการทาํใหต้นเองไดก้ลบัมาสนใจดแูลตนเอง มสีต ิใจเยน็ลง 

รูจ้กัรกัตวัเองมากขึน้ รูจ้กัผดิถูก รูจ้กัใหอ้ภยั ความวุน่วายใจกส็งบลง และมคีวามสขุมากขึน้  

‚ความรูส้กึแรกทีม่าสมคัร เพราะเบือ่ไมอ่ยากอยูท่ีโ่รงงาน คนเยอะ อดึ

อดัมากๆ วนัแรกของการอบรม เฮอ้ เบือ่ยิง่กวา่เก่าเสยีอกี อะไรกไ็มรู่ ้ใหอ้ยูก่บั

ตวัเอง อยูย่งัไง ทาํแบบไหนกนั โอ.้..คดิผดิหรอืเปล่านี ่แต่พอเทีย่งวนัมขีา้วกนิ

ดว้ย เออ...อาหารอรอ่ย กย็งัดวีะ อยา่งน้อยกย็งัไดก้นิขนมและอาหารดีๆ  ทีห่า

กนิไดย้ากในทีแ่บบนี้ แต่พอนานวนัเขา้กลบัรูส้กึชอบ แลว้ดเูหมอืนวา่ตวัเองใจ

เยน็ลง นิง่มากขึน้รูจ้กัตวัเองมากขึน้ พดูงา่ยๆ มสีตอิยูก่บัตวัเองมากขึน้แฮะ 

แลว้ทาํใหต้วัเองไดม้เีวลาทีจ่ะกลบัมามองตวัเองมากขึน้ สนใจตวัเองมากขึน้ ที ่

สาํคญั รกัตวัเองมากกวา่แต่ก่อนเยอะ‛ (C6, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ในครัง้แรกกร็ูส้กึเบือ่ขึน้มาทนัทเีลย ในใจกค็ดิเพยีงวา่ เบือ่ น่าราํคาญ
เป็นทีส่ดุ พอทาํกจิกรรมครัง้ทีส่องกเ็ริม่คดิวา่กโ็อเคนะ ไดอ้ยู ่หลงัจากครัง้ที ่
สามมาเรือ่ยๆ โอ ้โห...มนัสุดยอด เจ๋งทีสุ่ดเลย ทาํใหใ้จทีเ่คยกระวนกระวาย 
สงบขึน้ หนักลบัมามองดตูวัเองไดด้ว้ย และกย็งัคน้พบอะไรอกีหลายๆ อยา่ง ไม่
รูจ้ะอธบิายยงัไงด ีแต่ทีแ่น่ๆ มนัสามารถปรบัความทุกขใ์หก้ลายสภาพเป็น
ความสขุไดด้ว้ยละ เหลอืเชือ่ค่ะ แต่กย็งัทาํไมไ่ดท้ัง้หมดนะคะ...‛ (C7, สรปุจบ
กระบวนการ) 
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‚ตลอดระยะเวลา 7-8 ครัง้ ทีเ่ขา้อบรมเรากไ็ดม้กีารเปลีย่นแปลงไปมาก 

เชน่ ใจเยน็ลง รูจ้กัการใหอ้ภยั รูจ้กัรกัตวัเองมากขึน้ รูจ้กัวา่อะไรผดิ อะไร

ถูกตอ้ง และทาํใหเ้รามกีาํลงัใจทีจ่ะสูต้่อไปในวนัขา้งหน้า‛ (C1, สรปุจบ

กระบวนการ) 

จากความรูส้กึเกรง็ ไมก่ลา้ ไมค่ดิวา่จะไดป้ระโยชน์อะไรจากการเล่าเรือ่งของตนเอง แต่

เมือ่ไดเ้ริม่เปิดใจ กท็าํใหไ้ดเ้รยีนรูจ้ากความทุกขข์องตนเองและพบว่าปญัหาทกุอยา่งมี

ทางแกไ้ข 

‚ตัง้แต่ไดพ้บพี ่ๆ  ทัง้ 5 คน บอกตรงๆ วา่เกรง็มากๆ ไมก่ลา้ทีจ่ะคุยดว้ย 

ไมก่ลา้ทีจ่ะเปิดใจโดยเฉพาะเรือ่งสว่นตวั แทบไมอ่ยากใหพ้ี ่ๆ  รบัรูเ้ลยวา่ชวีตินี้

ตอ้งเจออะไรมาบา้ง มนัมคีวามรูส้กึหลายอยา่งในใจวา่ถามทาํไม รูไ้ปกเ็ทา่นัน้ 

เยอะแยะเลยแต่พอเริม่เปิดใจอยากบอกวา่ขอบคุณมากๆ นะคะทีท่าํใหเ้รยีนรู้

กบัความทุกขข์องตวัเอง มนัทาํใหเ้รารูว้า่ปญัหาทุกสิง่อยา่งมนัมทีางแกไ้ข‛ 

(C8, สรปุจบกระบวนการ) 

จากคนทีเ่กบ็ตวั ไมค่อ่ยสุงสงิกบัใคร เปลีย่นเป็นความรูส้กึคุน้เคย อบอุ่น สนิทสนมกบั

เพือ่นๆมากขึน้ ไดแ้งค่ดิมุมมองใหม่ๆ มากขึน้ 

 ‚ปกตโิดยทัว่ไปจะเป็นคนทีม่โีลกสว่นตวัสงูและไมค่อ่ยจะสงุสงิเสวนา

กบัใครมากนกัโดยไมจ่าํเป็น แต่กจิกรรมในโครงการกท็าํใหรู้ส้กึคุน้เคยและ

อบอุ่นสนิทสนมกบัเพือ่นๆในกลุ่มมากขึน้ ไดร้บัสาระและประโยชน์ความรูใ้น

รปูแบบทีแ่ตกต่างจากทีเ่คยไดร้บัรูม้าเป็นความรูใ้นมมุมองใหม่ๆ  มากขึน้‛ 

(C19, สรปุจบกระบวนการ) 

เมือ่ผูต้อ้งขงัเหน็วา่ตนเองสามารถเปลีย่นแปลงได ้มสีตริูเ้น้ือรูต้วับ่อยขึน้ มใีจทีส่งบเยน็

ลง และเบาสบายมากขึน้ ยามเมือ่เหน็ใครทุกขก์อ็าศยัความเยน็จากใจตนเองช่วยใหเ้พื่อนสบาย

ใจขึน้ จากเดมิทีร่า่งกายและจติใจอ่อนแอ กร็ูส้กึวา่มคีวามมัน่คงมากขึน้ มกีําลงัใจทีจ่ะดแูลความ

เจบ็ป่วยทางกาย และมคีวามมัน่ใจในตวัเองมากขึน้  ความเปลี่ยนแปลงเหล่าน้ีทําใหพ้วกเธอ

รูส้กึมกีาํลงัใจและภาคภูมใิจอยา่งยิง่ 

 “ตอนน้ีรูส้กึภูมใิจมาก  ว่าทําใจใหเ้ป็นอย่างน้ีมนัน้อยคนนะทีจ่ะทําได้

อย่างน้ี  มนับอกไม่ถูก  ลึกๆ บอกได้คําเดียวว่ามนัภูมิใจ  มนัวิเศษนะ  มนั



515 
 

เป็นมาไดอ้ย่างไง  มนักย็งัมอีารมณ์ความเป็นมนุษยน์ะ  โกรธมนัมอียู่แลว้  แต่

ความเคยีดแคน้มนัน้อย  ใจจากเดมิทีม่นัหนกั  มนัเหมอืนภูเขารอ้ยพนัลูก  บอก

ไมถู่กว่ามนัหนักอยา่งไร  แต่ตอนน้ีมนัเหมอืนเอาภูเขาจาก 100 ลูกเอาออกไป

แลว้ 70 ลูก  แต่มนักย็งัเหลอือยูอ่กี 30 ลูก  มนัเบา  เหน็ใครมาทุกขน์ะ  เราเบา

ใหเ้ขา  เพือ่นเขากเ็ยน็ตามเรา  เรากภ็ูมใิจทีท่าํใหเ้พือ่นเยน็ไดเ้หมอืนเรา  แมจ้ะ

ไมเ่ตม็ 100% กต็าม  ถงึไดม้คีวามภมูใิจทีเ่พือ่นในน้ีมคีวามจรงิใจต่อเรา  รกัเรา

เพราะว่าเราเยน็  เคยอ่านหนังสอืของอ.ประมวลทีใ่หเ้ราลองเยน็ดู  ความรอ้น

รอบนอกมนักจ็ะเยน็แลว้เรากจ็ะรบัรูไ้ดถ้งึความเยน็นัน้” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“รูส้กึวา่ตวัเองเปลีย่นแปลงไปไดเ้ยอะเหมอืนกนั อยา่งเชน่มสีต ิรูเ้น้ือ

รูต้วัอยูบ่่อย, ไมย่ดึตดิ... (C00, สรปุจบกระบวนการ)  

‚ตวัเราเองมคีวามภาคภูมใิจทีไ่ดร้บัความรูต้่างๆนานา บางคนรํา่รวย

บางคนกย็ากจน บางคนกม็ญีาตบิางคนกไ็มม่ญีาต ิทาํใหม้โีอกาสและมกีาํลงัใจ

ขึน้มากๆ ทีม่โีครงการน้ีเกดิขึน้ จากเมือ่ก่อนตวัเราเอง เป็นคนทีโ่กรธไดง้า่ย ยงั

ไมพ่อตวัเราเองยงัมโีรคประจาํตวัคอืโรคมะเรง็ทีใ่ครๆ กไ็มพ่ึง่ประสงค ์กเ็ขา้มา

รมุเรา้จนบางครัง้ไมอ่ยากมชีวีติอยูใ่นโลกน้ีอกีเลย มนัทัง้เจบ็ทัง้ปวด กนิกไ็มไ่ด้

นอนกไ็มห่ลบั มนัสดุแสนทีท่รมานทีส่ดุ แต่ตวัเองไดเ้ขา้รว่มโครงการในครัง้น้ี

ทาํใหเ้รามคีวามมัน่ใจในตวัเองมากๆ‛(C32, สรปุจบกระบวนการ) 

“ช่วงน้ีก็รูส้กึว่าดขีึ้น  ได้เรยีนรู ้ ถ้าหากตอนเปรยีบเทยีบตอนทีย่งัไม่

ไดม้าอบรมกบัการเรยีนรูท้ีไ่ดจ้ากการอบรมตลอด 7- 8 เดอืน  มนัเปลีย่นแปลง

ไปทัง้ความคดิและรวมไปถงึการกระทําของเราดว้ย  จติใจตัง้มัน่มากขึ้น...รูส้กึ

ว่าตวัเองเปลีย่นไป  มกีารพฒันาทางดา้นจติใจ  รวมถงึร่างกาย  เมือ่ก่อนหาก

เราไม่สบายเป็นอะไร  เจบ็ๆ กจ็ะทน  แลว้กน็อนรอ้งไห ้ ถงึเวลากต็ายเอง  แต่

ตอนน้ีหากรา่งกายเป็นอะไรกจ็ะไปหาหมอ  ” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

1.9 ความมุ่งมัน่เดด็เด่ียวท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองและพฒันาชีวิต 

‚ใจมนัไมเ่หมอืนเดมิอกีแลว้พี ่อยากกลบับา้นไปใชช้วีติขา้งนอกเพือ่พสิจูน์

ตวัเองวา่ ฉนัเปลีย่นไปแลว้จรงิๆ‛ (สรปุจบกระบวนการ)   
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เสยีงสะทอ้นความในใจของผูต้อ้งขงัคนหน่ึงทีต่ ัง้ใจจะเปลีย่นแปลงตนเองและมชีวีติใหม่

เมือ่พน้โทษออกไปใชช้วีติอยูน่อกเรอืนจาํ บ่งบอกถงึความมุ่งมัน่เดด็เดีย่วทีจ่ะพฒันาชวีติตนเอง

ที ่เชน่เดยีวกนักบัเพือ่นๆของเธออกีหลายๆ คน ทีต่ ัง้ใจจะเปลีย่นแปลงชวีติไปในทางทีด่ขี ึน้ จะ

สรา้งครอบครวั จะเป็นลกูทีด่ขีองพอ่แม ่จะเป็นแมท่ีด่ขีองลกู จะเหน็คุณคา่ของชวีติ จะไมต่ดัสนิ

คนอื่น จะดแูลจติใจตนเองโดยฝึกทีจ่ะโกรธน้อยลง จะอดทนไมเ่กเร  ไมห่นีปญัหาจะไมท่าํ

พฤตกิรรมทีเ่ป็นโทษ เชน่ เล่นการพนนั ขายยาเสพตดิ  ฯลฯ  ดงัทีพ่วกเธอบอกเล่าไวว้า่ 

‚ทีผ่า่นมาเรามอีะไรมากมายทีต่อ้งกลบัไปแกไ้ขมนัในทางทีด่ขี ึน้นะ 

อยา่งแรกเราจะกอดแมใ่หน้านๆ กราบเทา้แม ่จะดแูลแม ่บบีนวดใหแ้ม ่แมจ่ะไป

ไหนจะไปสง่แม ่โดยทีไ่มห่งดุหงดิ จะไมม่คีาํถามใดๆ ทัง้สิ้นเลยละ่...จะไมบ่่น

แมเ่รือ่งพอ่เลี้ยงอกีแลว้...อะไรทีเ่ป็นความสขุของแม ่หนูจะสขุหมดเลย สญัญา

คะ่แมจ่ะไมเ่อาความคดิตวัเองตดัสนิคนอืน่อกีแลว้ จะเป็นภรรยาทีด่.ี..จะไมเ่ล่น

การพนนั...จะไมห่นีปญัหาอกีแลว้ สว่นเรือ่งลูกๆ อนัน้ีตอ้งแกไ้ขอยา่งแรงเลย 

จะไมดุ่แลว้กจ็ะไมต่ลีกูแบบไมม่เีหตุผลอกี จะไมท่าํในสิง่ทีต่อ้งทาํใหล้กูๆ 

สะเทอืนใจ อยา่งทีต่วัเราเคยเจอมาก่อน‛  (C7, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

 ‚ต่อแต่นี้ไปฉนัจะเป็นคนใหมท่ีเ่ขา้ใจตวัเองและครอบครวั คนรอบขา้ง 

จะใหเ้วลาทีเ่หลอือยูก่บัตวัเองและครอบครวัใหม้ากทีส่ดุ ฉนัจะใหส้ตไิตรต่รอง

ใหม้ากวา่สิง่ใดผดิ สิง่ใดถูก อนาคตฉนัคดิวา่ฉนัจะทาํมาหากนิดว้ยการคา้ขาย 

ซึง่เป็นอาชพีทีฉ่นัถนดั…เมือ่วนัใดฉนัพน้จากจุดน้ีไป ฉนัจะไปสรา้งครอบครวั

ใหมท่ีม่นัมแีต่ความอบอุน่ อยูก่บัลกูๆ หลานๆ พอ่แม ่สิง่ใดทีม่นัไมด่ ีทีจ่ะทาํให้

ครอบครวัของฉนัทุกขใ์จ หรอืคนในครอบครวัไมส่บายใจ ฉนักจ็ะไมท่าํ เพราะ

ทุกวนัน้ี สิง่ทีฉ่นัทาํผดิต่อพวกเคา้ มนัทาํใหฉ้นัเป็นทุกขใ์จมากเลย‛ (C17, 

จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

 “...ถา้เราทาํใจใหเ้ป็นแบบนี้  ทาํความโกรธใหม้นัน้อยลง  มนัเชือ่มัน่ว่า  

ถ้าไดอ้อกไปขา้งนอก...ฉันต้องดกีว่าเดมิ  มนัต้องดขีึ้น  มนัเป็นกําลงัใจ ความ

เชือ่  เรามุง่มัน่มาก” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 ‚อยากบอกใหอ้าจารยร์ูว้า่ หวัใจของอาจารยท์ุกทา่นไดเ้ปลีย่นหวัใจ

ของฉนัแลว้ ฉนัจะทาํใหโ้ลกน้ีน่าอยูข่ ึน้คะ่ ดว้ยคาํวา่คุณคา่ของคน...จะเอาการ
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เรยีนรูน้ี้ไปเปลีย่นแปลงชวีติและอนาคตในวนัทีไ่ดพ้น้โทษออกไป ดใีจสดุๆ 

เลย‛ (C7, สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚อยูใ่นน้ีเราจะทาํตวัใหด้ ีจะอดทนใหม้ากกวา่เดมิ จะไมท่าํตวัเกเร

เหมอืนเดมิอกีแลว้ เพราะคนทีเ่ขารอคอยเรายงัรอเราอยูท่ีบ่า้น‛ (C11, จดหมาย

เขยีนถงึตวัเอง) 

 ‚สว่นเรือ่งทาํงานหาเงนิ กย็งัตอบไมไ่ดซ้ะดว้ยซ ิแต่ทีแ่น่ๆ จะไม่

กลบัไปขายยาอกีแลว้ กลวัจะเสยีสิง่ทีม่คีา่ทีส่ดุในชวีติอกี...ทีส่าํคญัอยา่ลมื

กลบัมาดแูลหวัใจตวัเองดว้ย มองดดูว้ยความเอน็ดบู่อยๆ ทะนุถนอมเคา้ให้

มากๆ เคา้เหนือ่ยมามากแลว้ ลมืใจไปตัง้ 30 กวา่ปี ยงัดนีะทีย่งัหาเจอ‛ (C7, 

จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

ความมุง่มัน่ตัง้ใจของผูต้อ้งขงัทีไ่ดบ้นัทกึไวน้ี้ เป็นผลจากการเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเอง ที่

บ่งบอกถงึจติใจตัง้มัน่ทีจ่ะเพิม่พูนสิง่ดงีามใหแ้ก่ชวีติตนเองและผูค้นทีเ่ธอรกั แมพ้วกเธอยงัไม่

ทราบว่าวนัขา้งหน้าจะเป็นอย่างไร แต่ด้วยความตัง้ใจที่ดน้ีี จะเป็นพลงัอนัสําคญัที่ทําให้เธอ

เรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงตนเองต่อไป  

กระบวนกรผูส้มัผสัใกลช้ดิในการจดักระบวนการเรยีนรูใ้หก้บัพวกเธอ ไดส้ะทอ้นความ

เปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ระหวา่งการเรยีนรูแ้ละความมุง่มัน่ตัง้ใจของพวกเธอเอาไวด้งัน้ี  

 ‚บ(ีนามสมมต)ิ กเ็ตบิโต  เขา้ใจตวัเอง  ยอมรบั และดผูอ่นคลายมากขึน้  

สามารถนําการสนทนาของกลุ่มไดด้”ี (C20, เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร) 

‚ซ(ีนามสมมต)ิ มคีวามตัง้มัน่สําหรบัตวัเองว่าออกไปแล้วต้องทําไงบ้าง

ถงึจะไม่ต้องกลบัมาอกี  เขาเสยีเวลาอยู่ในคุกนานเกนิไป  เขารูว้่าตนเองขี้เหงา  

ติดเพือ่นจะต้องเอาตวัเองออกจากสงัคมเดมิๆ  ตัง้ใจหางานทํา  และทําจรงิๆ ‛ 

(C22, เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร) 

 

2. การเติบโตภายในผา่นกระบวนการกลุ่มและการอยู่ร่วมกนั 

ในการเรยีนรูผ้า่นกระบวนการกลุ่มและการอยูร่ว่มกนั ผูต้อ้งขงัเกดิความเตบิโตในมติติ่างๆ 8 

มติดิว้ยกนั  คอื (1) การไดรู้จ้กั เขา้ใจตนเองและผูอ้ื่น มคีวามเหน็ใจและยอมรบัความแตกต่าง  (2) การ
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เหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ืน่ และคุณคา่ของสิง่ทีต่นม ี (3) การมอีดทนอดกลัน้  ใจเยน็ลง ระงบัอารมณ์

ไดม้ากขึน้   (4) การคดิก่อนทาํ (5)  การดแูลและนึกถงึจติใจผูอ้ื่น  (6) การกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม

ถูกตอ้ง  (7) การเกดิความศรทัธาในตน้แบบ  และ (8) การเผชญิบททดสอบ การปรบัตวั และจดัการ

ปญัหาความสมัพนัธท์ีเ่กดิขึน้  ซึง่มปีระเดน็การเรยีนรูแ้ละเตบิโตทีน่่าสนใจดงัต่อไปน้ี 

 2.1 ได้รู้จกั เข้าใจตนเองและผูอ่ื้น มีความเหน็ใจและยอมรบัความแตกต่าง 

ผูต้อ้งขงัเล่าวา่ เมือ่ผา่นกระบวนการกลุ่มแลว้ทาํใหรู้จ้กั เขา้ใจ และยอมรบัตนเองมาก

ขึน้ ความเขา้ใจน้ีเองทาํใหม้คีวามรกัใหแ้ก่ตนเอง ดแูลจติใจตนเอง ไมโ่ทษตวัเอง ไมต่ดัสนิคน

อื่น และยอมรบัความแตกต่างระหวา่งตนเองกบัผูอ้ื่น และยอมรบัผูอ้ืน่อยา่งทีเ่ขาเป็นได้ 

‚ดฉินัรูจ้กัตวัเองมากขึน้ และจะไมโ่ทษตวัเองอกี จะไมต่ดัสนิคนอืน่วา่ดี

หรอืไมด่ ีความประทบัใจทีไ่ดน้ัน้มมีากมาย มหาศาล ดฉินัคดิวา่ตวัเองมบีุญที ่

ไดร้ว่มทาํกจิกรรมกบัโครงการน้ี โครงการใจสูใ่จ‛ (C4, สรปุจบกระบวนการ) 

“ตลอดเวลาไมเ่คยเขา้ใจตวัเอง  แต่พอมาอยูต่รงนี้  มเีพือ่น 30 กว่าคน  

กท็ําใหอ้ยากพดูอะไรกพ็ูด  ฉันเป็นอย่างไรกเ็ป็น  มนัทําใหเ้ป็นตวัของตวัเอง” 

(C12,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

‚สาํคญัทีส่ดุของการเปลีย่นแปลงคอืการไดรู้จ้กัเดก็น้อยคนนี้ในตวัเรา 

เดก็น้อยทีอ่ยูก่บัเรามาตลอดซึง่เราไมเ่คยนึกถงึเขา และในบางครัง้เรากท็าํรา้ย

ทุบเขาต่างๆ นานา ทุกวนัน้ีเรารูจ้กัเขามากขึน้ ดแูลใหค้วามอบอุ่นแก่เขามาก

ขึน้จนเดก็น้อยคนนัน้มหีวัใจทีอ่บอุน่ และพรอ้มทีจ่ะแบ่งปนัความอบอุน่ใหแ้ก่

คนอืน่ๆ‛ (C24, สรปุจบกระบวนการ) 

‚เขา้ใจตวัเองมากขึน้ พรอ้มๆกบัการเรยีนรูแ้ละเขา้ใจคนรอบขา้งได้

มากขึน้ และทีส่าํคญัทีส่ดุฉนัรกัตวัเองมากขึน้‛ (C31, สรปุจบกระบวนการ) 

‚กเ็ขา้ใจ  ยอมรบัลกูทีเ่ป็นทอมไดแ้ลว้‛ (C10- เสยีงสะทอ้นจาก

กระบวนกร) 

ขณะเดยีวกนั การเขา้ใจและยอมรบัความแตกต่างระหวา่งตนเองกบัผูอ้ื่นกท็าํใหไ้ด้

สะทอ้นยอ้นมองตนเอง จากทีเ่คยเอากรอบความคดิของตนเองเป็นทีต่ัง้เวลาทีอ่ยูร่ว่มกบัผูอ้ื่น ก็

ไดเ้หน็กรอบของตนเองชดัเจนและปรารถนาทีจ่ะละวาง และเกดิความเขา้ใจในผูอ้ืน่มากขึน้ 
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“ชวีติของแต่ละคนมนัต่าง ในขณะทีค่ดิว่าคนอืน่เขากเ็หมอืนเรา  บาง

คนทีล่องใช้ชวีติออกนอกกรอบเขากบ็อกว่ามคีวามสุข  กบัการทีเ่ราอยู่แต่ละ

กรอบ  กเ็ลยคดิว่าเราน่าจะเป็นอย่างเขาได ้  ลองหลุดออกมาส ิ จุดน้ีเป็นสิง่ที ่

ไดเ้รยีนรูม้าก ...และมผีลมากๆๆๆ  ฉนัคนเดมิลบทิ้งไปเลย  จากทีเ่ป็นแมแ่บบ

ว่ารกันะ  แต่ความรกัของแมค่นเดมิเป็นอยา่งไรอ่ะ  ตอ้งเป็นอยา่งนัน้  ตอ้งเป็น

อย่างน้ี  เสมอืนตวัเองเป็นใหญ่ทีสุ่ดในบ้าน  คนอืน่จะเป็นอย่างไรฉันไม่สนใจ  

ต้องความถูกต้องเท่านัน้และเป็นความถูกต้องของเราเท่านัน้  ถ้าไม่ถูกใจกจ็ะ

โละทิ้ง  แล้วเป็นคนทีเ่กีย่งไม่ให้ใครเอาเปรยีบ  เธอไม่ทํางานฉันก็ไม่ทํางาน  

มนัถงึไมม่อีะไรเกดิขึน้มาไง” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

‚มองเหน็ความเหมอืนและต่างกนัของแต่ละคน  ไดเ้หน็อารมณ์ของ

เพือ่น  ไดเ้หน็นิสยัของตนเอง  เดานิสยัของเพือ่นออก  มองเหน็ความเป็นเรา  

เรยีนรูค้วามสมัพนัธข์องเรากบัคนรอบตวั ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

การไดรู้จ้กั เขา้ใจ และยอมรบัในตนเองและผูอ้ื่นน้ีเอง ทําใหผู้ต้อ้งขงัเกดิความรูส้กึทีด่ี

ต่อกนั มคีวามเหน็อกเหน็ใจกนั ใหอ้ภยักนั พรอ้มทีจ่ะแบ่งปนั และลดความเหน็แก่ตนเองลง ไม่

รูส้กึแบ่งแยก  จงึทาํใหเ้ขา้กบัผูอ้ื่นไดง้า่ยขึน้ และเมือ่มปีญัหาอะไรกห็าทางออกไดเ้รว็ขึน้ 

 ‚ไดส้ิง่ทีป่ระทบัใจ คอืการทีจ่ะดํารงชวีติอยู่ต่อไป ไดเ้รยีนรูต้วัตนของ

ตวัเองมากขึ้น ไดรู้จ้กัจติใจของคนรอบขา้งมากขึ้น  รูว้่าใครคนไหนมจีติใจเป็น

อย่างไร ไดร้บัความรูส้กึทีด่ดีใีหก้นัและกนั ทําใหเ้หน็ใจในความรูส้กึ ทําใหม้อง

โลกในแงด่ ีเหน็ใจกนัและกนั ไมเ่หน็แก่ตวั‛ (C18, สรปุจบกระบวนการ) 

“เมือ่ก่อนคดิว่าลูกกล็ูกเถอะ  เขาไม่เอาเรา  เรากจ็ะไม่เอาเขา  ถ้าออก

จากทีนี่ไ่ปจะไม่กลบัไปใหเ้ขาเหน็หน้าอกี  เราคดิอย่างน้ี  เราโกรธและน้อยใจ  

แต่ในวนัน้ีเราไดรู้แ้ลว้ว่า  เขากไ็ม่ม ี เขากล็ําบาก  มนัเป็นเรือ่งจรงิทีเ่ขากต็้อง

เลี้ยงปากเลี้ยงทอ้งของตวัเองกล็ําบากอยู่แลว้   แลว้เขาจะเอาทีไ่หนมาเผือ่แผ่

เรา  จะเอาเงนิไปกนิทีโ่รงเรยีนยงัแทบจะไมม่ ี แลว้เขาจะเอาเงนิทีไ่หนมาหาแม่

ล่ะ(C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“...รูจ้กัการใหก้ารแบ่งปนั, เขา้กบัคนรอบขา้งไดม้ากขึน้ จากเมือ่ก่อนจะ

เป็นคนทีโ่ลกแคบกวา่น้ี, เวลาเกดิปญัหากห็าทางออกไดเ้รว็ขึน้ อนัน้ีสาํคญัทีส่ดุ 
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และทาํใหเ้ขา้ใจเพือ่นมนุษยแ์ละคนรอบขา้งมากขึน้ ไมแ่บ่งชนชัน้วรรณะ‛ (C00, 

สรปุจบกระบวนการ) 

2.2 การเหน็คณุค่าในตนเองและผูอ่ื้น และเหน็คณุค่าในส่ิงท่ีตนมี 

‚ขอบคุณทีพ่ี ่ๆ  ชว่ยดงึขึน้มาจากขมุนรกทีม่นัมดือยูใ่นใจมาตลอด ทาํใหรู้ว้า่ชวีติเรามคีา่

มากแค่ไหน” (C8, สรปุจบกระบวนการ)‛  เป็นคาํกล่าวทีม่คีวามหมายกนิใจจากผูต้อ้งขงัทีเ่ล่าวา่

จากเดมิทีต่นเองไมเ่คยรกั ไมเ่คยรูจ้กัคุณค่าในตนเองเลย มาถงึตอนน้ีรูส้กึรกัตวัเอง ไดรู้ว้า่ชวีติ

มคีา่ และควรคา่แก่การทะนุถนอมดแูล 

“...เริม่ตน้จากการไมรู่จ้กัคุณค่าของตวัเอง คอยต่อวา่ ตวัเองเป็นคนไม่

ดอียูต่ลอดเวลา บอกตวัเองซํ้าๆ วา่ สมแลว้ละทีไ่ดเ้ขา้มาอยูใ่นน้ี แต่มาถงึตอนน้ี 

รกัตวัเองมากๆ รกัทุกอยา่งทีอ่ยูใ่นรา่งกายเรา โดยเฉพาะจติใจ รูจ้กัทะนุถนอม

หมัน่ใหก้าํลงัใจกบัตวัเองมากขึน้ และทีส่าํคญัยงัรูจ้กัรกัคนรอบขา้ง มสีตใินการ

ใชช้วีติ‛ (C8, สรปุจบกระบวนการ)‛  

 “เหน็ค่าตวัเองมากขึ้น   รูจ้กัรกัตวัเองมากขึ้น  เดมิเป็นคนชอบทํารา้ย

ตวัเอง  ตตีวัเอง  หยกิตวัเอง  ทาํคนอืน่ไมไ่ด ้ ถา้ทาํตวัเองแลว้มนัหลุด  อยา่งที ่

พีช่ายขม่ขนืหนูไปแลว้  เรากท็าํอะไรไมไ่ด ้ ไมก่ลา้บอกใคร  เรากต็ตีวัเอง  หยกิ

ตวัเอง  ก็เพราะร่างกายนีท่ีอ่่อนแอถงึได้เป็นแบบน้ี  เราถึงสูเ้ขาไม่ได้  จะทุบ

ตวัเองตลอด  แต่ตอนน้ีเลกิแลว้  เพราะเรารูส้กึว่าตนเองมคี่า  ” (C33,สมัภาษณ์

เชงิลกึ) 

‚หนูมาอยูใ่นจุดน้ีกไ็มม่ใีครมาหาหนูเลย ไรท้ัง้ญาต ิเงนิในบุ๊คกไ็มม่ ี

บางครัง้คดิถงึชวีติของตวัเองทีผ่า่นมากอ็ยากตาย แต่พอมาเขา้โครงการ ใจสูใ่จ 

กท็าํใหค้วามรูส้กึตวัเองเปลีย่นไป คอื รูจ้กัคุณค่าของชวีติ มกีาํลงัใจ ไดเ้รยีนรู้

และรบัประสบการณ์ใหม่ๆ  ในชวีติ‛ (C000, สรปุจบกระบวนการ) 

การเรยีนรูผ้่านกระบวนการช่วยใหผู้ต้้องขงันําพาชวีติจากมุมมดืออกมาพบแสงสว่าง

แหง่การเหน็คุณค่าในตนเองและสิง่ทีต่นเองม ีจากทีรู่ส้กึว่าชวีติไม่มคี่าเพราะไมม่ใีครรกั ไม่รูว้่า

จะอยู่เพื่อใคร กไ็ดก้ลบัมาเหน็คุณค่าของตวัเองเพราะไดม้องเหน็คุณค่าของคนทีร่กัและรอการ

กลบัไปของเธออยู ่ 
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“เมือ่ก่อนเราคดิเสมอว่า...เราจะอยู่ไปเพือ่ใคร  ไมม่ใีครรกัเราเลย  เป็น

อะไรกใ็หต้ายๆ ไปเถอะ  ชวีติเราไม่มคี่า  แต่ตอนน้ีเรารูแ้ลว้ว่าชวีติของเรามคี่า  

ลูกก็ยงัรอเราอยู่...อยากขอบคุณตัวเองทีก่ล้าทีจ่ะออกมาจากมุมมืด  กล้า

ออกมาเจอแสงสว่าง  ทีเ่ขา้มาอบรมในโครงการน้ี  แลว้ทาํใหเ้รารูจ้กัตวัเองมาก

ขึน้  ทีค่ดิถงึแต่ตวัเองตํา่ๆ  แต่เราไม่ไดแ้ยอ่ยา่งนัน้” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“การทีเ่รามาอยู่ทีนี่ม่นัดขีึ้นนะ  มนัดมีาก  รูส้กึว่ารกัคนทีเ่ขารกัเราอ่ะ  

เหมอืนกบัพีช่าย  พีช่ายเป็นคนทีด่มีาก ตลอดเวลาเขาช่วยทุกอย่าง  ไมเ่คยด่า  

ไมเ่คยวา่เราเลยไมว่า่เราจะทาํอะไรผดิมา ใหน้้องหมด ตอนน้ีกช็่วยดแูลลูกให ้4 

คน  และลูกคนหนึง่ทิ้งมนัตัง้แต่ 6 เดอืน  ตอนน้ีอายุ 15 ปีแลว้กย็งัไม่เคยเจอ  

ตัง้แต่เราโดนจบัมาเขากม็าหาเราตลอดเลย 3 ปีเขากม็าทุกปี  ถา้ไดก้ลบับา้นก็

จะเริม่ตน้ใหม ่ ทาํเพราะความเอน็ดขูองเขา” (C12,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“...ไม่อยากใหแ้ม่หนักใจหรอืผดิหวงั  บางครัง้หนูอยากทําดใีหแ้ม่แต่ก็

อาย  ไมรู่เ้พราะอะไรทาํไมตอ้งเขนิแม ่ ทัง้ๆ ทีเ่มือ่ก่อนเราไมเ่คยทํา  เราด่าเขา

อยา่งไรเราจาํได ้ เราทาํกบัเขาจนเขาไมน่่าใหอ้ภยัเรา  แต่เขากใ็หอ้ภยัเรา  เขา

อยู่เคยีงขา้งเราจรงิๆ...ขอบคุณแม่  อยากขอบคุณแม่ทีท่ําใหห้นูเกดิมา  และ

อยากขอบคุณทีท่าํใหห้นูไดเ้รยีนรูอ้ะไรดว้ยตวัเอง” (C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

การเหน็คุณคา่ในตนเองและสิง่ทีต่นมใีนชวีตินี้ เกดิขึน้จากการไดก้ลบัมาใสใ่จทบทวน

ชวีติตนเอง เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ทีผู่อ้ ื่นผา่นพน้ความยากลาํบากมาได ้ทาํใหผู้ต้อ้งขงัได้

พจิารณาชวีติอยา่งรอบดา้น จนเหน็วา่ชวีติมทีัง้ดา้นบวก ดา้นลบ ดา้นมดื ดา้นสวา่งใหต้นไดพ้บ

เจอ และเหน็คุณคา่ของประสบการณ์เหล่านัน้ 

 ‚ตลอดระยะเวลา 8 เดอืนทีเ่ราไดเ้ขา้อบรมกบัโครงการใจสูใ่จ ถามวา่

ไดม้อีะไรเปลีย่นแปลงไปบา้งในชวีติ 70% เปลีย่นคอื ทาํใหเ้ราไดรู้จ้กัคุณค่า

ของตวัเองมากขึน้ทาํใหเ้ราไดเ้หน็วา่ชวีติของเรามหีลายมุมมอง มทีัง้ดา้นบวก 

ดา้นลบ ดา้นมดื ดา้นสวา่ง‛ (C5, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ตลอดเวลาทีเ่ขา้รว่มการอบรมฉนัพบวา่ตวัเองรูจ้กัคณุค่าของชวีติ

ตวัเองและผูอ้ืน่มากขึน้ รูจ้กัเขา้ใจผูอ้ืน่ รูจ้กัทีจ่ะรกัและดแูลหว่งใยตวัเอง...รูจ้กั

ทีจ่ะเรยีนรูผู้อ้ ืน่รอบๆตวั และนํามาปรบัปรุงตวัเองใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มที ่
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เป็นอยู ่รูจ้กัแบ่งปนัความสขุใหค้นอืน่ๆ สอนใหรู้ว้า่ทกุสิง่ทีเ่กดิขึน้เป็นเรือ่งทีด่ ี

มมีุมมองทีด่ใีหเ้หน็‛ (C13, สรปุจบกระบวนการ) 

‚…กลบัมาดใูจตวัเอง รกัตวัเองมากขึน้ เพราะคุณค่าในตวัเองมนัมี

มากมายจรงิๆ เพยีงแต่ทีผ่า่นมาไมไ่ดส้นใจ ใสใ่จ ดแูล คดิโทษสิง่ต่าง โทษ

ตวัเองตลอดมา ทาํใหต้วัเองมแีต่ความหมน่หมอง” (C22, สรปุจบกระบวนการ) 

‚บางครัง้ทีแ่อบคดิวา่ ‚ชวีติเราในทุกวนัน้ีไมม่อีะไรดเีลย แยม่าก ไดแ้ต่

อยูไ่ปวนัๆเพือ่รอรบัอสิรภาพทีจ่ะมาถงึอยา่งเดยีว‛ หรอืบางครัง้กช็อบคดิอกีวา่ 

‚ทาํไมเราไมม่คีา่อะไรเลย‛ แต่พอไดม้ารบัฟงัและพดูคยุกบัเพือ่นๆในโครงการ 

กท็าํใหไ้ดรู้ว้า่ชวีติเราไมไ่ดเ้จออะไรทีม่นัแย่ๆ อยูค่นเดยีว คนอืน่ๆเขาแยก่วา่เรา

กม็ ีและเขาก ็‚เจ๋งนะ‛ ทีม่วีธิรีบัมอืและผา่นมนัมาได‛้ (C23, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚จากทีเ่คยคดิวา่ตวัเองเหมอืนคนไมม่คีา่ในสายตาคนอืน่ แต่ตอนน้ีดฉินั

คดิวา่ทีผ่า่นมาตนเองคดิผดิมาตลอด “จากใจสูใ่จ” ทาํใหฉ้นัอยูก่บัตนเองมาก

ยิง่ขึน้ ทาํใหไ้ดย้อ้นกลบัไปทบทวนวนัเวลาทีผ่า่นมาในชวีติของตนเอง‛ (C29, 

สรปุจบกระบวนการ) 

การไดเ้อือ้เฟ้ือ มน้ํีาใจช่วยเหลอืเพื่อนใหค้ลายจากความทุกข ์เป็นที่มาอย่างหน่ึงของ

ความรูส้กึว่าตนเองกเ็ป็นคนทีม่คีวามหมายและมคีวามสําคญั ซึ่งทําใหพ้วกเธอรูส้กึภูมใิจและ

เหน็คุณคา่ของตนเอง 

 “เวลาเพือ่นทุกข ์ เพือ่นอยากมาหาเรา  เพือ่นอยู่กบัเราเขาก็อยากให้

เราปลอบเพือ่น  เพือ่นอยากเล่าความทุกขข์องเขาใหเ้ราฟงั  เหมอืนเราเยน็  ทาํ

ใหเ้ราเองกร็ูส้กึวา่ตวัเองสาํคญั  ใจมนัพองเลยนะ  เมือ่ก่อนมนัไมใ่ชอ่่ะ  เราจะวิง่

หนี  มนัรําคาญ  ฉันกลวัเธอเหยยีบยํา่ฉนั  ฉนักลวัเธอไม่คบฉัน  แต่ตอนน้ีเขา

ไมไ่ดส้นใจเรือ่งเงนิ  แต่เขาเอาใจมาคบเรา”(C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“อยากชืน่ชมว่าอยา่งน้อย(ตวัเราเอง)กเ็ป็นคนมน้ํีาใจ  ดูแลคนรอบขา้ง  

ไม่แบ่งชัน้วรรณะ  ไม่ว่าจะมจีะจน  ทัง้ในอดตีและปจัจุบนั  ส่วนทีเ่ราเจ็บกบั

ส่วนทีเ่ราเผือ่แผ่  ป้าคดิว่ามนัเป็นคนละส่วนกนั  เราต้องปฏบิตักินัคนละอย่าง  

มนัไมไ่ดเ้กดิจากทีเ่ราเผือ่แผค่นอืน่แลว้เราเจบ็  มนัคนละเรือ่งกนั  ถา้เราตอ้งไป
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กู้หน้ียมืสนิมาใหเ้ขานีค่อืการทํารา้ยตนเอง  แต่นีเ่ราก็พอม ี เช่น  เรามมีาม่า

ซองหนึ่ง  เอามาต้มก็แบ่งกันกิน  มีความสุขดี  เราไม่เบียดเบียดใคร ”  

(C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

การไดก้ลบัมามองเหน็คุณค่าในตนเองมากขึน้ ยงัเกดิขึน้จากการแบ่งปนัเรื่องราวความ

ทุกขข์องตนเองที่เพื่อช่วยใหเ้พื่อนที่รูส้กึว่าชวีติตนเองไม่มคี่า ได้กลบัมาเหน็คุณค่าของชวีติ

ตนเองมากขึน้ เมื่อมอียูไ่ดโ้อกาสไดแ้บ่งปนัเรื่องราวดว้ยใจทีนึ่กเอือ้เฟ้ือคนอื่น จงึเป็นโอกาสให้

ตนเองไดพ้บคุณค่าและความภูมใิจทีแ่มผ้่านความทุกขอ์นัหนักหนามากย็งัสามารถยนืหยดัอยู่

ไดแ้ละยงัมพีลงัทีช่ว่ยเตมิใหค้นอื่นไดอ้กีดว้ย  ผูต้อ้งขงัคนหน่ึงเล่าวา่... 

“วนันัน้ทีไ่ดย้นิเพือ่นพดูเหยยีบยํา่ตวัเอง  หนูไมอ่ยากใหเ้ขามองตวัเอง

อยา่งนัน้  ไมใ่ชส่งสาร  แต่สมเพช  คุณดกีวา่ฉนัแต่ทาํไมคุณยงัเหยยีบยํา่ตวัเอง

อยูน่ัน่แหละ  มนัทนไมไ่ด้  คอื  หนูคดิว่า  อยา่งน้อยเรือ่งทีเ่ราเล่าไปมนัแยท่ีสุ่ด

ในกลุ่มแลว้  อย่างไงเพือ่นกต็้องเหน็ว่ายงัมเีรือ่งทีแ่ย่กว่าตวัเอง  อยากฉุดเขา

ขึ้นมาจากตรงนัน้  ออกมาจากความคดิตรงนัน้  พดูแลว้เจบ็นะ  มนัไม่ลมืหรอก

นะภาพนัน้  แต่หนูกไ็ม่อยากพดูถงึมนัอกี  มนัเหยยีบหวัใจเรา  มนัฝงัเขา้ไปอยู่

ในน้ี  แต่เพือ่ดงึคนน้ีขึน้มาหนูยอม  หนูเสยีสละเพือ่ดงึคนน้ีออกมาจากความคดิ

ตรงน้ีได ้ หนูถอืว่าคุม้แล้ว  กบัสิง่ทีเ่ราแลกไป  และเขาทําได ้ หลงัจากวนันัน้

เพือ่นคนนัน้กม็าขอบคุณเรา  แล้วบอกเราว่า..ตัง้แต่ทีพ่ีเ่ล่าเรือ่งนัน้  ทําใหห้นู

รูส้กึวา่ตวัเองมาคุณค่ามากขึน้  หนูไมไ่ดแ้ย.่....คอืเพือ่นคนนัน้เขาเปลีย่นไปเลย  

กภ็ูมใิจในตวัเอง  ดใีจทีเ่ขาหลุดออกจากตรงนัน้  เขาเปลีย่นไปเลย  เขาสู ้ เขา

อยู่ไดด้ว้ยตวัเอง  .....รูส้กึภูมใิจ  ฉนัสามารถดงึคนออกจากตรงนัน้ได.้..และมนั

ก็ทําให้เราภูมใิจ  มนัช่วยเติมพลงัให้เรา  เหมอืนเรามหีวัใจอยู่ครึง่หนึง่แล้ว  

พลงัทีช่ว่ยเตมิใหเ้ขาทาํใหห้วัใจของเราเตม็” (C33,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

จะเหน็ไดว้่า จากการเขา้ร่วมกระบวนการ ผูต้อ้งขงัจํานวนมากไดเ้รยีนรูแ้ละเหน็คุณค่า

ในความเป็นมนุษยข์องตนเอง จากการทีไ่ดร้บัรูว้่าชวีติยงัมสีิง่ทีม่คี่าคอืคนทีร่กัและรอพวกเธอ

อยู ่จากการไดท้บทวนชวีติของตนเองและยอมรบัว่าชวีติมทีัง้มดืและสว่าง จากการเปิดใจเรยีนรู้

ชีวิตผู้อื่นจนได้ร ับกําลังใจจากความไม่ย่อท้อต่อความทุกข์ และการได้ให้ชีวิต ตนเองเป็น

ประโยชน์ต่อผูอ้ื่น  

 ดงัเสยีงสะทอ้นจากกระบวนกรทีบ่อกเล่าถงึการเรยีนรูข้องสมาชกิวา่  
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“สมาชกิเกอืบทุกคนบอกวา่ ‘ไดก้ลบัมาเหน็คุณคา่ในตวัเอง เป็นมนุษยท์ีม่คีา่ มเีลอืด 
เน้ือ ลมหายใจ แลว้จะไมล่มืสิง่น้ีเลย’ ‛  

2.3 อดทนอดกลัน้  ใจเยน็ลง ระงบัอารมณ์ได้มากขึน้  

ผูต้อ้งขงัมคีวามอดทนอดกลัน้  ใจเยน็ลง ระงบัอารมณ์ไดม้ากขึน้ จากทีเ่คย “พุง่ชน” 

เมือ่พบเจอกบัเรือ่งทีท่าํใหโ้กรธ ไมช่อบใจ คุณลกัษณะน้ีเกดิขึน้จากการทีค่วามคดิเปลีย่น เมือ่

ไมค่ดิจะอาชนะ และเมือ่ไดท้ดลองผา่นสถานการณ์แลว้ไดส้มัผสัความรูเ้บาจากการปล่อยวาง 

นอกจากน้ีเธอยงัสงัเกตเหน็วา่ เธอสามารถทีจ่ะ “อดทนกบัความอยาก” ไดม้ากขึน้ ดงัทีพ่วกเธอ

เล่าถงึความเปลีย่นแปลงไวว้า่ 

“ความอดทนคดิว่าตวัเองมเียอะขึ้น  จากเมือ่ก่อนไม่มเีลย  เจอเรือ่ง

ไหนก็พุ่งชนตลอด  แต่พอมาอยู่ตรงน้ี  ตรงน้ีมนัเปลีย่นหนูได้  เปลีย่นหนูได้

หลายๆ เรือ่ง  ทัง้ความอดทน  ความกล้าเรามอียู่แล้ว  ส่วนมากจะเป็นความ

อดทนมากกว่า  เราทําอะไรไม่ได ้ เราต้องอดทน  อยากไดส้ิง่ไหนเรากต็้องอด  

เราตอ้งอยูก่บัสิง่ทีเ่ราไมอ่ยากได ้ เรากต็อ้งทน” (C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ทีม่าอบรมน้ี  ใจเยน็เยอะ  รู้สกึได้เลย  โกรธเดี๋ยวก็หาย  ไม่ถือ  ไม่

โกรธใครนานๆ เหมอืนเมือ่ก่อน  เดมิถา้โกรธใครจะไม่พดูกนัเลย  แต่เดีย๋วน้ีจะ

ไม่ค่อยถอือะไร  แต่ถ้ามนัทนไม่ไหวจรงิๆ ถงึจะพูดสกัคําสองคํา  พอเจอหน้า

กนัก็ทกัทายได้ปกติ  รูส้กึว่าใจมนัเปลีย่นแปลงไปตรงน้ี...รู้สกึว่าเราถือมนัก็

หนกั  ถา้ปล่อยมนักเ็บา  ถา้เขาโกรธเรากย็ิ้มใหเ้ขาเสยี  เขากย็ิ้มใหเ้ราเวลาเขา

ชกัสหีน้าใสเ่รา  ถา้เราถอืเรากห็นกัอยูค่นเดยีว  เครยีด  แต่เขาไมรู่ห้รอก  หรอื

อาจจะรู้มากน้อยเท่าไหนเราไม่รู้หรอก  แต่รู้ว่าเราน่ะหนัก  มนัปล่อยวางได้

จรงิๆ”  (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ใจเยน็ลงมาก  เยน็ลงมาก  แต่ทีเ่ปลีย่นตวัเองได ้ ความคดิส่วนหนึง่  

ตลอดเวลาเราจะพยายามเรยีกร้องความสนใจ  ว่าฉันต้องทําได้นะ  ฉันต้อง

เขม้แขง็  แต่ตอนน้ีฉันไม่ต้องการชนะแล้ว  ถ้าฉันแพแ้ต่มคีวามสุข  ฉันขออยู่

อยา่งแพด้กีวา่” (C12,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“รูส้กึว่าใจตวัเองมนันิง่มากขึ้น  เมือ่ก่อนตวัเองกายนิง่แต่ใจมนัไม่นิง่  

มนัจะเดนิเขา้ใส่เลย  แต่ก่อนแค่ใครเดนิชนจะใส่เลย  หนูเป็นคนไม่พูด  แต่จะ
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มองหน้าหรอืเตะกระป๋องเลย  แต่พออบรมครัง้แรกครัง้ทีส่อง  กเ็ริม่คดิว่า...ช่าง

มนัเถอะ  พยายามนับอยู่นะ  แต่ต่อมามคีนมาเหยยีบขาเรา  เรากลบับอกว่า...

ขอโทษค่ะ  มนัเป็นอย่างน้ีนะ  และใครใหข้องเราเราจะยกมอืไหว้แล้วบอกว่า

ขอบคุณคะ่ทนัท”ี (C33,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“อาหารทีนี่ไ่มอ่รอ่ยเลย  เขามเีงนิซื้ออ่ะ  เราอยากกนิอ่ะ  มนัทรมานแต่

กต็อ้งขึน้กองเลี้ยงแลว้ฝืนกนิ  ไมรู่จ้ะผา่นพน้ไปเหมอืนไร  เพราะเราเป็นอยา่งนี้

ตลอด ...กต็อ้งอดทน  ซึง่เรามคีวามอดทนเช่นน้ีมาโดยตลอด  และคดิว่าถา้เรา

ออกไป  ขยนัทํางานเรากค็งมกีนิอย่างน้ีบ้าง  อดทนเอาซี้  ออกไปเราก็ไดก้นิ

อย่างน้ีแลว้  เราไม่มภีาระอะไรแลว้  ลูกกโ็ตกนัหมดแลว้  สามกีไ็ม่มแีลว้  เราก็

ไมต่อ้งทาํงานหนกัแลว้  ทาํงานไดอ้ยากกนิกก็นิ  เหลอืเกบ็ไวแ้บ่งปนัใหลู้ก  เรา

ก็คดิอย่างน้ี  ยอมรบัว่าตวัเองเป็นขยนั  ชอบทํามาหากิน  เดี๋ยวเราก็สมหวงั  

อดทนนะ” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

เธอยงัเล่าดว้ยความปลืม้ใจอกีว่า วนัไหนทีเ่ธอ “รูส้กึไดถ้งึความดกีบัความอดทน” ของ

ตวัเองวนันัน้เหมอืน “อิม่ทพิย”์   ซึง่เป็นรางวลัใหแ้ก่การฝึกฝนตนเองทีเ่ธออยากใหม้ผีูร้บัรูแ้ละ

ชื่นชมกบัเธอไปดว้ย 

 “รู้สึกดี  มนัเหมือนอิม่ทิพย์  วนัไหนทีเ่รารู้สึกกบัความดี  กบัความ

อดทนของเรา  วนันัน้เราไม่อยากกนิขา้วเลย  มนัอยากจะพดูใหใ้ครต่อใครรูว้่า

...กทูาํไดน้ะ  ”(C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

2.4 คิดก่อนท า 

ผูต้อ้งขงัไดส้าํรวจตนเองแลว้พบวา่ ทีผ่า่นมาตนมกัจะทาํไปก่อนแลว้คอ่ยคดิพจิารณาที

หลงั หรอืมกัจะพดูไปในทางทีเ่ป็นโทษ ซึง่สง่อาจสง่ผลกระทบในทางลบได ้จงึมคีวามระมดัระวงั

มากขึน้ คดิไตรตรองก่อนทีจ่ะมปีฏกิริยิาเป็นคาํพดูหรอืการกระทาํออกไป 

“ถา้เป็นเรือ่งทุกข ์ เรากจ็ะไมเ่ดนิเขา้ไปหา  และพดูกบัคนคาํพดูแย่ๆ  

น้อยลง  เดมิเป็นคนไมพ่ดูกจ็รงิ  แต่ถา้พดูกพ็ดูแบบคนน้อยเน้ือตํา่ใจ  พดูดว้ย

คาํพดูทีไ่มด่ ี เชน่....เหน็คนนัน้เขาพดูถงึเธออยา่งน้ี  จรงิหรอืเปล่า...เหมอืน

หวงัดแีต่ประสงคร์า้ย  แต่จรงิๆ มนัไมใ่ช ่ แต่ตอนน้ีนะ  เวลามใีครมาเล่าอะไรให้
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ฟงัฉนัจะทบทวนก่อนวา่เป็นสิง่ทีด่ฉีนัจะพดู  เพือ่นกเ็ลยบอกวา่อยากจะมาเล่า

ใหฟ้งั  สิง่น้ีไดนํ้าไปใชไ้ดจ้รงิๆ” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“มองตวัเอง  เหมอืนเป็นการวางแผน  มกีรอบมแีบบแผนมากขึน้  

เมือ่ก่อนเป็นคนชอบทาํก่อนแลว้คอ่ยคดิ  แต่จะกลบัมามองตวัเองมากขึน้  จะ

คดิก่อนทาํ” (C33,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

2.5 การดแูลและนึกถึงจิตใจผูอ่ื้น 

ความเปลีย่นแปลงอยา่งหน่ึงทีเ่กดิขึน้ในจติใจและการกระทาํของผูต้อ้งขงั คอืการทีพ่วก

เธอรูส้กึยนิดทีีจ่ะดแูลผูอ้ื่น และเอาใจเขามาใสใ่จเรา นึกถงึจติใจผูอ้ื่นมากขึน้ ไมว่า่จะเป็นการให้

สิง่ของทีต่นมชีว่ยเหลอืเพือ่นใกลต้วั หรอืความพยายามทีจ่ะหาหนทางชว่ยเหลอืลกูๆ ทีล่าํบาก

การกนิอยูเ่รือ่งการเงนิ พวกเธอไดเ้ล่าถงึการเปลีย่นแปลงน้ีไวว้า่... 

“(สิง่ทีเ่หน็การเปลีย่นแปลงของตวัเอง)อกีเรือ่งคอืการดูแลคนใกล้ตวั  

ซึง่ถือเป็นนิสยัของตวัเองไปแล้ว  ช่วยคนทีเ่ขาด้อยกว่า  ส่วนมากกจ็ะใหเ้ขา  

ถา้มกีจ็ะให”้ (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“เมือ่ก่อนทีลู่กมาเยีย่มบอกว่ายงัไม่ได้กินข้าวมาเลย  เราก็ไม่สนใจ  

ปล่อยมนัไป  เพราะขนาดเราเขายงัไม่ได้ดูแลเราเลย  ช่างมนั....แต่ตอนน้ีกลบั

รูส้กึสงสารพวกเขา  กลบัดแูลเขา  สิง่ใดทีท่าํไดก้จ็ะทาํเพือ่เขา  เช่น  การขอทุน

จากทีท่ณัฑสถานใหก้บัลูก  เรารูส้กึว่าเราทําไดด้ทีีสุ่ดแล้ว  ส่วนลูกจะสะทอ้น

กลบัมาว่า...เขาดใีจ  แม่แตกต่างจากพอ่มาก (สามกีต็ดิคุกเหมอืนกนั)  พอ่มแีต่

เขยีนจดหมายมาขอเงนิ  ส่วนแม่เขยีนจดหมายใหลู้กเป็นเดก็ด ี แม่ใหก้ําลงัใจ

...อยู่ในน้ีกจ็ะเขยีนไปใหก้ําลงัใจลูก  บอกใหเ้ขาเป็นคนด ี ถ้าเราออกไปเราจะ

ไปเป็นแมท่ีด่ ี ทีใ่หค้วามรกัความอบอุ่น  ทาํกบัขา้วใหเ้ขากนิ  อยา่งทาํทุกอยา่ง

ใหเ้ขา” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

2.6 การกล้าแสดงออกอย่างถกูต้องเหมาะสม 

ตลอดหลายเดอืนของการอบรม ผูต้อ้งขงัสงัเกตวา่ตนเองมคีวามเปลีย่นแปลงอยา่งหน่ึง

ทีเ่หน็ไดช้ดัเจน คอื การกลา้คดิ กลา้พดู กลา้ทาํ พวกเธอมคีวามมัน่ใจและกลา้ทีจ่ะแสดงออก
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อยา่งเหมาะสมมากขึน้อยา่งไมเ่คยเป็นมาก่อน เชน่ กลา้ทีจ่ะแบ่งปนัเรือ่งราวและความรูส้กึกบั

เพือ่นๆ กลา้แสดงความสามารถพเิศษของตน เป็นตน้ 

“7 เดอืนทีไ่ดอ้บรมมาชวีติของเรากเ็ปลีย่นไปในทางทีด่ ีพอไดเ้ขา้มา

อบรมกบัอาจารย ์ความเปลีย่นแปลงกเ็หน็ไดช้ดัเจนมากขึน้…กลา้แสดงออกต่อ

หน้าทุกคน กลา้พดูกลา้ทาํสิง่ทีเ่ราไมเ่คยทาํมาก่อน‛ (C10, สรปุจบ

กระบวนการ) 

‚สอนใหม้คีวามกลา้แสดงออก สามารถมคีวามกลา้ทีจ่ะออกมาแนะนํา 

พดูคุยกบัเพือ่นๆ ทีไ่มเ่คยรูจ้กักนัมาก่อน ทาํใหม้คีวามมัน่ใจในตวัเอง กลา้ทีจ่ะ

แสดงความคดิเหน็พดูคุยกบัเพือ่นๆ ได ้โครงการน้ีสดุยอดจรงิๆ ทาํใหห้นูได้

หวัเราะ รอ้งไหไ้ดอ้ยา่งเตม็ที ่รูส้กึเหมอืนไดป้ลดปล่อยความในใจ เพราะหนู

โทษสงู บางครัง้ ความรูส้กึอยากจะรอ้งไห ้อยากจะระบายแต่กท็าํไมไ่ด ้เพราะ

อายเพือ่น‛ (C11, สรปุจบกระบวนการ) 

 “เมือ่ก่อนจะเป็นคนเงยีบๆ ไมก่ลา้พดู  ปิดกัน้ตวัเอง ถา้จะใหม้าจบัไมค์

แลว้พดูอย่างน้ีไม่กลา้หรอก  จะพูดอะไรไม่เป็นเลย  คดิอะไรไม่ออก  ถ้าเขาจะ

ใหท้าํอะไรรว่มกนั  ทาํไมไ่ดจ้ะถอนตวัออกมา  ไมม่คีวามกลา้ ไมก่ลา้แสดงออก 

แต่พอมาอยู่ตรงน้ี  ไดเ้หน็เพือ่นๆ เขากท็ําได ้และเป็นสิง่ทีเ่ราอยากเรยีนรูด้ว้ย  

กท็ําใหเ้ราสามารถผ่านจุดน้ีมาได ้ กลา้เล่าเรือ่งของตวัเอง...” (C26,สมัภาษณ์

เชงิลกึ) 

“เห็นตวัเองเป็นคนกล้ามากขึ้น  จากเมือ่ก่อนเป็นคนไม่ค่อยพูด  จะ

เงยีบๆ เฉยๆ แต่มาอบรมน้ีมเีพือ่นๆ สนิทดว้ย  เหน็เพือ่นกลา้ทํา  กล้าพูด  ก็

ทําใหเ้รากลา้ไปดว้ย  และกอ็ยู่ในกลุ่มทีส่นิทกนักท็ําใหเ้รากลา้ทําอะไรมากขึ้น  

ความกล้าทีพู่ดถึง  เช่น  การพูดคุย  หรอืให้ออกไปแสดงอะไรสกัอย่างหนึง่   

เรากส็ามารถทําได ้ เมือ่ก่อนกจ็ะไม่เลย  เช่น  ถา้จะใหม้าเล่นกตี้ารอ์ย่างน้ีกจ็ะ

ไมเ่ลย” (C23,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

2.7 ความศรทัธาในต้นแบบ  
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   ความศรทัธาวทิยากรและประสบการณ์ของแขกรบัเชญิทีม่ารว่มแลกเปลีย่นแนวคดิ 

รวมทัง้การอา่นหนงัสอืของบุคคลตน้แบบทีผู่ต้อ้งขงัเคารพศรทัธา ไดช้ว่ยจุดประกายความคดิ 

เป็นแรงบนัดาลใจและแนวทางในการดาํเนินชวีติใหก้บัพวกเธอ 

‚กจิกรรมทีเ่ราชอบทีส่ดุกค็อื การทีไ่ดแ้ชรป์ระสบการณ์กบัวทิยากรรบั

เชญิทัง้ 3 ทา่น เขาทัง้เป็นคนแกรง่คนกลา้กนัทัง้นัน้ ทาํใหเ้รามตีน้แบบทีด่ ี

เพือ่ทีจ่ะใชใ้นชวีติของตวัเอง‛ (C1, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ดใีจทีรู่จ้กัทา่นวทิยากรทัง้ 5 ทา่น และแขกรบัเชญิอกีหลายๆทา่น...ก็

เป็น Idol และเป็นแรงบนัดาลใจใหอ้กีหลายๆอยา่ง‛ (C15, สรปุจบกระบวนการ) 

“ อาจารยแ์สวงหาแก่นแทข้องชวีติและความลกึซึ้งของศาสนา  เมือ่ได้

ฟงัอาจารยแ์ลว้รูส้กึรบัรูถ้งึความมุง่มัน่ตัง้ใจ  ทึง่ทีส่ดุทีอ่าจารยเ์ล่าถงึหมาขี้

เรื้อน  ทุกอยา่งคอืการเรยีนรูจ้รงิๆ ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

“ใจเรา  จากทีม่นัไม่สงบ  มนักระวนกระวาย  มนัอยู่ในใจของเราไม่มี

ใครรู ้ แต่เมือ่เรานําขอ้โดนใจ  คําเดด็ๆ ทีเ่ราอ่านมา  ไวเ้ตอืนตวัเอง  ความคดิ

ฟุ้งซ่านนัน้มนักจ็ะหายไป  เพยีงแต่ตอนทีเ่ราอยู่เฉยๆ ความกงัวลมนักจ็ะกลบั

ขึน้มา  เรากจ็ะคดิหาคมัภรีข์องเรา  สว่นใหญ่หนูกจ็ะอ่านของครบูาศรวีชิยั  เป็น

เพราะหนูศรทัธาในตวัทา่น” (C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ทีไ่ดอ้่านหนังสอืของอ.ประมวลก็นําไปใชเ้ลย  เรือ่งการขจดัอสัสะวะ

มลทินในใจเรา  ตืน่เช้ามาจะให้อภัยตัวเองก่อน  ขออย่าให้อัสสะวะมลทิน

เกดิขึ้นในใจฉนัเลย  อนัน้ีตืน่เชา้มาต้องทําทุกวนัก่อนทีจ่ะลมืตานะ  ตืน่มากจ็ะ

ยิ้มใหก้บัเพือ่น  แลว้มนักร็ูส้กึสดชืน่  เวลามอีารมณ์โกรธกม็เีหมอืนกนันะ  แต่

กลบัมาตัง้หลกัว่า...วนัน้ีฉันจะไม่โกรธเธอนะ  คุยกบัตวัเองว่า....โกรธแลว้ล่ะสิ

....ใจเตน้แลว้ล่ะส.ิ..โกรธแลว้...โกรธแลว้  แค่น้ีใจกเ็บา  ตัง้ใจมัน่ตัง้แต่เชา้  แลว้

ประคองใหไ้ดท้ัง้วนั  เช่น 4 เดอืนแลว้ทีแ่ฟนไม่ไดส้่งเงนิมา  เพือ่นแนะนําให้

โทรหา  ตวัเองกจ็ะตอบไปว่า...ไมเ่ป็นไรเดีย๋วเขากส็ง่  เธอรูไ้หมว่าคนขา้งนอก

ลําบากแค่ไหน  อยู่ในน้ีเรายงัมขีา้วหลวงกนิ  มนัสุข  ไม่เครยีดแล้ว  ไม่เคยีด

แคน้เขาแลว้” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

2.8 เผชิญบททดสอบ ปรบัตวั และจดัการปัญหาความสมัพนัธท่ี์เกิดขึน้ 
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ในการอยูร่ว่มกนักบัผูต้อ้งขงัคนอื่นๆอกีนบัพนั เป็นโอกาสใหผู้ต้อ้งขงัทีเ่ขา้รว่ม

โครงการไดนํ้าสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละฝึกฝนมาใชใ้นการปรบัตวัและจดัการปญัหาความสมัพนัธท์ีเ่กดิ

ขึน้อยูเ่สมอๆ หลายครัง้ทีก่ระทบกระทัง่ เขา้ใจผดิ หรอืเผชญิกบัสถานการณ์ทีไ่มช่อบใจ พวก

เธอฝึกทีจ่ะ “หยุด”  และเป็น ”น้ําเยน็”ทีจ่ะชว่ยดบักองไฟแหง่โทสะรอบๆ ตวั เมือ่ฝึกฝนทีจ่ะ

เขา้ใจผูอ้ื่นและหยดุปฏกิริยิาโตต้อบโดยเริม่จากตวัเองบ่อยขึน้ จติใจกก็ระเพือ่มน้อยลง จน

สามารถอยูก่บัการกระทาํของผูอ้ื่นทีก่ระทบต่อตนไดอ้ยา่งราบรืน่ขึน้ และเมือ่ไดเ้หน็การ

เปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้ของคูก่รณีซึง่เป็นผลจากทีต่นเองเปลีย่นความคดิและการ

แสดงออก กย็ิง่ทาํใหเ้ชื่อมัน่ในแนวทางการฝึกฝนตนเอง 

‚อยูใ่นน้ีรวมๆ กนักบัคนเป็นพนัคนมนักย็งัมเีรือ่งกระทบกระทัง่กนับา้ง 

เกดิการเขา้ใจผดิกนับา้งและไมม่โีอกาสไดพ้ดูชี้แจง บางครัง้รูส้กึโกรธเหมอืนมี

กองไฟหลายๆ กองอยูร่อบตวั เรากห็ยุดไมอ่ยากใหเ้รือ่งราวบานปลาย คอ่ยๆ 

เอาน้ําทีม่อียูน้่อยนิดในตวัเอง น้ําใจจากเพือ่นผูต้อ้งขงัทีเ่ขา้ใจบา้ง คอ่ยๆ พรม

ลงใหก้องไฟมนัมอดดบัลง‛ (สรปุจบกระบวนการ) 

“อยูท่ีนี่ม่เีรือ่งไมส่บายใจเยอะแยะ  แต่วธิกีารไมเ่หมอืนเดมิเลย  เดมิเรา

เป็นคนหน้าจะออกเลยนะ  นิดๆ หน่อยๆ หน้าตาเราจะออกก่อนเลย  เพือ่บอก

ว่าเรากําลงัจะโกรธแล้วนะ  แต่ตอนน้ีเกิดอะไรขึ้นก็...ค่ะ  มนัไม่มีปฏิกิริยา

โตต้อบ  กลบักลายเป็นว่าเราไมใ่ช่เกบ็แลว้กลบัไปทุกขเ์หมอืนเมือ่ก่อน  มอีะไร

กจ็ะพูดกบัเขาเลย  ใจมนัไม่กระเพือ่มเหมอืนเมือ่ก่อน ...แต่กย็งัมบีา้งนะ  เช่น  

เขามานอนทีน่อนของฉัน  แต่ใจกแ็ค่รบัรูม้นั  รบัรูม้นัไดเ้ดีย๋วเขากน็อน  เดีย๋ว

เขากพ็ลกิไปเอง  จบ  ทุกอย่างมนัไม่ขึ้นอยู่กบัอะไรเลยนะ  ทุกอย่างขึ้นอยู่กบั

ใจ” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“อย่างเรือ่งทีเ่กิดขึ้น (เรือ่งทีส่บายใจ  ไม่พอใจเพือ่นทีน่อนอยู่ข้างๆ 

ทีม่าเหยยีบทีน่อนเรา)  เรากนํ็ามาเล่า  มาปรกึษาเพือ่นๆ ในวง  พี ่ๆ  กแ็นะนํา

ว่า...พอไดไ้หม  ทําไดไ้หม  ทีจ่ะไม่โกรธเขา  ไม่เกลยีดเขา  จากคาํพดูพีท่ีบ่อก

ใหห้ยุดเกลยีดเขา  เราก็เก็บไปคดิ...คดิว่าเราทําไม่ได้หรอกทีจ่ะหยุดเกลยีด

หรอืไมช่อบเขา  แต่จากการทีเ่ราลองกลบัไปทํา  มนัเปลีย่นไปเลยอ่ะ  จนทําให้

เกดิสถานการณ์ทางบวกได ้ เรากส็ามารถทาํได ้ และทาํใหท้่าทขีองเขาคนนัน้ก็

เปลีย่นไปด้วย   เขาก็ไม่ได้เหยยีบทีน่อนเราแล้ว  และคุยกบัเราด ี อยากกิน

อะไรเขากซ็ื้อให”้(C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 
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นอกจากน้ี เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกรถงึความเปลีย่นแปลงของผูต้อ้งขงัเมือ่เผชญิกบั

สถานการณ์ทีท่าํใหเ้กดิความไมพ่อใจหรอืผดิหวงั สะทอ้นใหเ้หน็ภาพวา่ ผูต้อ้งขงัสามารถทีจ่ะ

จดัการอารมณ์ของตวัเอง นึกถงึจติใจผูอ้ื่น ปรบัตวัปรบัใจในสถานการณ์ทีไ่มอ่ยากพบเจอ และ

สามารถรบัฟงัและนําแนวทางแกป้ญัหาใหม่ๆ ไปใชแ้กป้ญัหาในชวีติประจาํวนัได ้ ดงัทีก่ระบวน

กรไดบ้นัทกึไวว้า่ 

‚ในกระบวนการครัง้ที ่8  น้ี มาบททดสอบสภาวะความมัน่คง  ความตัง้มัน่ของผูเ้ขา้รว่ม

อยูห่ลายเรือ่ง   

 ญาตจิะมาหรอืไมใ่นวนัจากใจสูใ่จ... 

อย่างทีก่ล่าวไวข้า้งตน้  ว่าในกระบวนการครัง้ที ่8 น้ีทางทมีกระบวนกรได้

ประสานตดิต่อแจง้ขา่วใหญ้าตขิองผูเ้ขา้ร่วมมาร่วมงานวนัจากใจสู่ใจ  ซึง่ผลกม็ทีัง้

ทีญ่าตติอบรบัวา่จะมา  และทีไ่มส่ามารถมารว่มกจิกรรมได ้ ซึง่แน่นอนว่าผูเ้ขา้รว่ม

คนทีญ่าตไิม่มรีูส้กึเศรา้และเสยีใจ  ความเศรา้ถ่ายทอดออกมาทางสหีน้า  แต่พวก

เขากพ็ยายามจะใชค้วามตัง้มัน่ใหส้ภาวะจติใจของตวัเองกลบัมานิง่และมัน่คงใหเ้รว็

ทีส่ดุ  ซึง่จากการสงัเกตผูเ้ขา้รว่มกส็ามารถจดัการกบัสภาวะของตวัเองไดเ้ป็นอยา่ง

ด ี หรอืบางคนเลอืกทีจ่ะไมค่ดิถงึเรือ่งน้ีอกีและตดัสนิเลอืกเพือ่นทีอ่ยูใ่นน้ีมาแทน   

เรือ่งทีท่า้ทายมากทีสุ่ด  คอืผูเ้ขา้รว่ม 2 ท่านทีญ่าตติอบรบัว่าจะมารว่มงาน  

แต่ในวนัจรงิไม่ไดม้า  ทําใหผู้เ้ขา้ร่วมเสยีใจ  และกลัน้น้ําตาไวไ้ม่อยู่  เขาสะทอ้น

ความรูส้กึว่าวนันัน้เศรา้ทัง้วนัเลย  แต่กเ็ขา้ใจว่าเขาคงมเีหตุผลของเขาทีม่าไม่ได ้ 

เรากลบัรูส้กึเป็นหว่งเขาดว้ยซํ้าทีเ่ขาไมส่บายนัน้  เขาเป็นอะไรมากไหม   

 สิง่ทีน่่าประทบัใจ  คอื  มผีูเ้ขา้ร่วมหลายคนเลอืกทีจ่ะใหเ้พือ่นในน้ีมาร่วม

กจิกรรมแทนญาต ิ เพราะความเป็นห่วงญาตทิีจ่ะต้องเดนิทางมาเนือ่งจากญาตอิยู่

ไกล  เช่น  จงัหวดัจนัทบุร ี จงัหวดั....(ทางอสีาน)  ผูเ้ขา้ร่วมบอกว่า  ทัง้ๆ ทีใ่นใจก็

อยากใหเ้ขามานะ  คดิถงึ  แต่ไมอ่ยากใหพ้วกเขาตอ้งลําบากเดนิทาง 

 หลงัจากกตกิาใหม.่.. 

 เมือ่กระบวนการครัง้ทีแ่ลว้(ครัง้ที ่7 ในวนัที ่4)  ผูเ้ขา้ร่วมเกดิสภาวะทีส่ ัน่

ไหวทางจิตใจอย่างมากซึง่มผีลกระทบต่อการดําเนินกิจกรรมค่อนข้างมาก  คือ

เนือ่งมาจากทีท่างทณัฑสถานประกาศกติกาใหม่ว่า  ไม่อนุญาตใหผู้ต้้องขงันําสิง่

ใดๆ ขึ้นเรอืนนอน  ยกเวน้ขวดน้ําขวดเดยีว  สภาวะของผูเ้ขา้ร่วมในวนันัน้ป ัน่ป่วน
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อยา่งมาก  กจิกรรม check in  ในตอนเชา้จงึเป็นพื้นทีใ่หผู้เ้ขา้รว่มไดร้ะบายความ

อดึอดัคบัขอ้งใจ  ซึง่ทางทมีกระบวนกรกต็่างรูส้กึเป็นห่วงความรูส้กึของผูเ้ขา้ร่วม  

ต่อมาอกี 1 เดอืน  ทางทมีกระบวนกรจงึออกแบบกจิกรรมในครัง้ที ่8 ไวว้่า  วนัแรก

ทีไ่ดเ้จอกนัจะไปสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้ร่วมอกีครัง้  ว่าตอนน้ีเขาเป็นอย่างไร

บา้ง  ผลปรากฏวา่ผูเ้ขา้ร่วมต่างปรบัตวักบักฎกตกิาใหมน้ี่แลว้สกัพกัหนึง่แลว้  แถม

ยงัพูดติดตลกด้วยซํ้าไป  อาทิเช่น  ‘พอมกีติกาใหม่มา  เราก็ได้ทํากิจกรรมใหม ่ 

เช่นเดมิเคยเขยีนโน่นเขยีนนี ่ ตอนน้ีเราก็ได้สวดมนต์ไหว้พระมากขึ้น ’,‘ตอนน้ีก็

ปรบัตวัไดแ้ลว้  แต่ 2 วนัแลว้  ทีน่อนไมห่ลบัเลย  ไม่ไดอ้่านหนงัสอื, ‘จะแอบฉีกเป็น

แผน่ขึ้นไป’, อ่านวนัละบรรทดั’, ‘อ่านวนัเสาร ์– อาทติยเ์อา’, ‘ตอนน้ีจาํบทสวดมนต์

ไดห้มดแลว้’ 

 เพือ่นทีเ่หยยีบทีน่อน... 

ในกระบวนการวนัที ่3 ในช่วงเชา้ก่อนเริม่กจิกรรม  กระบวนกรชวนให้

ผูเ้ขา้ร่วมกลบัมาอยู่กลบัตวัเอง  ดว้ยแนะนําวธิกีารภาวนาดว้ยการเคลือ่นไหวมอื

แบบหลวงพ่อเทยีน  หลงัจากนัน้จงึชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมสะทอ้นสภาวะทีเ่กดิขึ้นขณะที ่

เคลือ่นไหวมือ  มีผู้เข้าร่วมคนหนึง่สะท้อนว่า...  ‘ยอมรบัว่าตนเองทําไม่ถูกเลย  

หงดุหงดิตัง้แต่เมือ่เยน็เพราะเพือ่นเดนิเหยยีบทีน่อนของเราตลอดเลย  เราบอกแลว้  

เขากไ็มห่ยุด  เราไมช่อบเลยเลยหงดุหงดิ  ปวดหวัจีด๊ๆ รูส้กึหงดุหงดิไมม่สีมาธเิลย’   

 เมือ่ผูเ้ขา้ร่วมสะท้อนถึงความอดึอดัใจดงักล่าว  กระบวนกรจงึตัง้คําถาม

ชวนใหค้ดิ  พรอ้มทัง้ช่วยแนะนําวธิกีาร  ต่อมาในวนัรุ่งขึ้นช่วงกจิกรรม Check in  

ผูเ้ขา้ร่วมคนเดมิสะทอ้นความรูส้กึดว้ยสหีน้ายิ้มแยม้ว่า... ‚ เมือ่วานไม่มสีมาธเิลย  

คนืน้ีเขากย็งัทาํเหมอืนเดมิอกี (ผูเ้ขา้ร่วมคนหนึง่ระบายความหงดุหงดิในใจทีเ่พือ่น

ทีน่อนอยู่ข้างๆ ชอบมาเหยียบทีน่อนของเขา) รู้สึกหงุดหงิดอีกแล้ว  ก็เลยเอา

คาํแนะนําของพีไ่ปลองทาํด ู ทาํใหค้วามคดินัน้หายไป  มสีมาธมิากขึน้  เหลอืเชือ่แต่

มนักลบักลายเป็นเรือ่งจรงิ  ตอนเชา้เขายืน่ขนมมาใหเ้รา  ทาํใหเ้ราคดิว่า  เราคดิผดิ  

ทีค่ดิไมด่กีบัเขาอยูต่ ัง้นาน  บางทกีง็า่ยนิดเดยีวทีจ่ะปรบัเปลีย่นทีต่วัเราก่อน  แค่เรา

พบัทีน่อนของเราขึ้นเสยี  เพือ่เวน้ทีใ่หเ้ขาเดนิ  เท่าน้ีกไ็ม่มเีรือ่ง ‛ ” (เสยีงสะทอ้น

จากกระบวนกร) 

หลงัจากการเผชญิบททดสอบในชวีติประจาํวนัและการจดัการปญัหาความสมัพนัธใ์น

หลายๆเรือ่ง พวกเธอไดร้บัความชื่นชมจากกระบวนกรวา่ ความเตบิโตในการแกป้ญัหารว่มกนั 
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มคีวามเขา้ใจตนเองและมคีวามเขา้ใจใหแ้ก่คนอื่น รูจ้กัดแูลคนรอบขา้ง และเหน็ความสมัพนัธ์

ทีเ่ชื่อมโยงต่อกนั 

“การเผชญิและการจดัการปญัหาความสมัพนัธท์ีเ่กดิขึน้กบัเพือ่นทีใ่ชล้็

อกเกอรต์ดิกนั กบัเพือ่นทีเ่หยยีบทีน่อนของเขา กบัการเป็นผูช้ว่ยเปา่นกหวดี

ตอนอาบน้ํา--พวกเขามทีา่ทพีดูคุยแกป้ญัหารว่มกนัทีเ่ตบิโตมาก  มกีารให้

ความเขา้ใจคนอืน่  และบอกความลาํบากของตนเอง...พวกเขารูจ้กัตวัเอง  

เขา้ใจคนอืน่  ดแูลคนรอบขา้ง  เหน็ความสมัพนัธเ์ชือ่มโยงกนั  ‛ (เสยีงสะทอ้น

จากกระบวนกร) 

 

3. การขยายทศันะในการด าเนินชีวิต :แปรเปล่ียนประสบการณ์ความทุกขเ์ป็นบทเรียนอนัล า้ค่า 

 กระบวนการเรยีนรูช้ว่ยใหผู้ต้อ้งขงัไดก้ลบัมาใสใ่จชวีติตนเอง ทบทวนและเปิดใจตอ้นรบัความ

เป็นจรงิ ในบรรยากาศของความไวว้างใจและเป็นมติร ทาํใหพ้วกเธอไดพ้จิารณาการกระทาํทีผ่า่นมาของ

ตน รูส้กึสาํนึกในความผดิทีไ่ดท้าํและตัง้ใจจะแกไ้ขตนเอง ตระหนกัถงึความสาํคญัของการไมต่ดัสนิใคร 

และการใหอ้ภยัตวัเอง  พวกเธอยงัตระหนกัถงึความเชือ่มโยงระหวา่งตนเองกบัผูอ้ื่นทีทุ่กการกระทาํลว้น

มผีลกระทบต่อกนัทัง้ในดา้นทีเ่ป็นคุณและเป็นโทษ  และไดข้ยายกรอบความเขา้ใจในสงัคม เรือ่งเพศ

ภาวะ ทีท่าํใหเ้ขา้ใจและยอมรบัความคดิความรูส้กึและการกระทาํตนเองและคนอื่นอยา่งชดัเจนมากขึน้  

สิง่ทีพ่วกเธอไดเ้รยีนรูแ้ละเตบิโตขึน้ทาํใหพ้วกเธอไดเ้ปลีย่นทศันะทีเ่คยมตี่อการถกูกกัขงัใหห้มด

อสิรภาพ เป็นโอกาสของการเรยีนรูแ้ละเริม่ตน้สรา้งสรรคส์ิง่ทีด่ใีหแ้กช่วีติ  

 3.1 ทบทวน เปิดใจต้อนรบัความเป็นจริง และตัง้ใจจะแก้ไขเปล่ียนแปลงตนเอง 

‚ ไดท้บทวนชวีติ  ไดเ้หน็ตวัเอง ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ คอืเสยีงบอกเล่าของผูต้อ้งขงัเมือ่

เธอไดท้บทวนประสบการณ์ และไดเ้หน็ความจรงิในชวีติตนเองทีไ่มเ่คยไดม้องมาก่อน หลายคน

เปิดใจตอ้นรบัความจรงิและตัง้ใจจะแกไ้ขเปลีย่นแปลงตนเองใหม่ พวกเธอไดเ้ล่าถงึเสน้ทางของ

การสาํรวจชวีติทีผ่า่นมาว่าไดเ้หน็ความรูส้กึ การกระทาํของตนเองในอดตี ทีส่ง่ผลกระทบมาถงึ

ปจัจุบนั จติใจทีเ่ปิดรบัคอ่ยๆ พจิารณาจนเหน็ความจรงิในชวีติ และมคีวามตัง้ใจทีจ่ะ

เปลีย่นแปลงแกไ้ขตนเอง ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
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ผูต้อ้งขงัคนหน่ึงเล่าวา่ การทีต่นเองตกเป็นทาสความโกรธแคน้จนทาํลายชวีติตนเอง

และผูอ้ื่น ทุกวนัน้ีความโกรธนัน้หายไปแลว้ คงเหลอืแต่ความทุกขจ์ากความรูส้กึผดิทีก่ดักนิใจ 

หากยอ้นเวลาไดเ้ธอจะไมท่าํเชน่นัน้ แต่ในความจรงิไมส่ามารถหวนกลบัไปแกไ้ขได ้สิง่ทีเ่ธอจะ

ทาํไดก้ค็อืการทาํสมาธภิาวนา การจดจอ่อยูก่บังานทีท่าํ และชดเชยดว้ยการดแูลลูกหลานเมือ่ได้

กลบัออกไป 

“ตอนน้ีมนัไม่ไดโ้กรธแลว้  แต่รูส้กึผดิแทน  ถา้เป็นไดก้จ็ะไมท่ําเช่นนัน้

อกี  ถ้าเขาไม่ไปเรากค็งจะไปเอง  แต่คงไม่อยู่กบัเขา  ถ้าเปลีย่นไปจะขอเป็น

ฝา่ยไป  เงนิไม่ไดอ้ะไรกไ็ม่เป็นไร  แต่มนัยอ้นไม่ได ้ กค็ดิไวว้่าจะทําตรงน้ีใหด้ี

ทีสุ่ด  หากไดอ้อกไปกจ็ะไปชดเชยใหลู้กใหห้ลานทีไ่ม่ไดอ้ยู่กบัเขา  ช่วยเลี้ยง

หลาน  อะไรทีช่่วยไดก้ท็ําไป  ในปจัจุบนัหากมนัฟุ้งซ่านมากกจ็ะนัง่สมาธ ิ กจ็ะ

ดงึมาอยู่กบังาน  หรอืการภาวนาพุทโธ  และคดิว่าป้าเมตตากบัทุกคนในทีนี่ ่ 

กุศลเหล่าน้ีกจ็ะทาํใหป้้ามคีวามสขุ” (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 หลายคนไดห้นักลบัมามองความสมัพนัธร์ะหวา่งตนเองกบัคนในครอบครวั ไดเ้หน็ ใจที่

โหยหา เรยีกรอ้งความรกัจากผูอ้ื่น ความรูส้กึน้อยใจ หงดุหงดิราํคาญเมือ่ไมไ่ดด้งัใจ และเหน็

การแสดงออกต่อคนทีต่นรกัดว้ยความรุนแรง ไมเ่คยเหน็คา่ของคนทีร่กัและดแูลตน เมือ่ได้

กลบัมาทบทวนกไ็ดเ้หน็ความรกัทีต่นไดร้บัมาตลอดแต่ไมเ่คยมองเหน็ ไดเ้ขา้ใจและเหน็คุณคา่

ของคนในครอบครวัมากขึน้  จงึมคีวามตัง้ใจทีด่แูลคนในครอบครวัดว้ยความรกัและออ่นโยน

มากกวา่ทีเ่ดมิ 

“มนัเหน็ตรงทีว่า่  เราโหยหาความรกั  ความโหยหานัน้มนัทาํใหเ้รายอ้น

ถงึอดตี  แล้วในอดตีทีเ่ราโหยหามนัอยู่กบัเราทุกวนั  และอดตีทีเ่ราโหยหานัน่

แหละมนัคอืความสุข  เช่น  ความโหยหาความรกัจากแม ่ ความรกัจากลูก  เรารู้

วา่เขารกั  แลว้เรากร็กัพวกเขา  แต่เรากลบัตเีป็นความรุนแรงออกไป  แต่ตอนน้ี

เราจะตีความอ่อนโยนออกไป  แต่ก่อนเรากลบัคดิว่าเขาไม่รกั  ไม่ห่วงเรา  ” 

(C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“เมือ่ก่อนไม่เขา้ใจ  มแีต่น้อยเน้ือตํา่ใจ  จะรอ้งไห ้ จะหงุดหงดิ  คดิอยู่

เสมอว่าออกไปจะไปอยู่ทีไ่หนดี  เพือ่ไปให้พ้นๆ จากคนพวกน้ี   การทีเ่รา

สือ่สารเขยีนจดหมายไปหาเขา  แต่เขาไม่ตอบมา  แต่การทีเ่ราอยู่ทีนี่ ่ เราได้

เรยีนรู้อะไร  ทําใหเ้ราคดิไดไ้ง  ว่าเขาก็มปีญัหาของเขา  มภีาระของเขา  เรา
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เป็นแม่นะ  แล้วเราจะน้อยใจทําไหม  เป็นการได้คิดได้ทบทวนตัวเองอะไร

หลายๆ อยา่ง  ไดเ้รยีนรูอ้ะไรหลายๆ อยา่ง” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“แต่พอมาอยูท่ีนี่.่...ไดค้ดิวา่  อะไรทีท่าํใหเ้ป็นอยา่งนัน้ว่ะ  แม่ปวดเมือ่ย

กจ็ะรําคาญ  ไม่เอาไม่สนใจ  แม่ยงัต้องหุงขา้วใหก้นินะ  ถ้าไดก้ลบับา้นไม่เอา

แลว้....แมฉ่นัอายุ 65 ปีแลว้  ฉนัจะดแูลแม ่ ฉนัจะใชเ้วลาทีเ่หลอืทาํทุกอยา่งเพือ่

ทําให้แม่มคีวามสุข  ถ้าแม่ใช้อะไรก็จะทํา  ความรู้สกึโกรธและเกลียดแม่มนั

หายไป  อาจเป็นเพราะใจของเราเปิดกวา้งมากขึ้นมัง้  ใจทีม่นัโหยหาความสุข  

ตอนอยู่ขา้งนอกนะมนักม็คีวามสุขนะ  แต่มนัมองไม่เหน็  เช่น  แม่ไปเอาขา้วที ่

บา้นพ่อเลี้ยงมาใหเ้รากนิ  โกรธ  ฉันไม่ใช่ขอทานนะแต่กก็นิ  แต่วนัน้ีเรารูแ้ลว้

ว่า....แม่รกัเรา  ความรูส้กึเหล่านัน้มนัหายไปไหน  เคยนัง่คดิแล้วคุยกบัเพือ่น  

เออชวีติเมือ่ก่อนของฉันกม็คีวามสุขนีน่า  แต่ทําไมฉันจงึไม่เหน็  แม่มกัพูดว่า

....ไอ้หมา  ตืน่มากินข้าวได้แล้วลูก  แต่เรากลับเกลียดคําน้ี  เพราะอะไร ” 

(C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

บางคนไดส้าํรวจความรูส้กึทีต่นความกลวัทีส่ดุ คอืการเขา้มาอยูคุ่กและการความพลดั

พราก ไดเ้หน็วา่การตดิพนนัคอืสาเหตุทีท่าํใหต้อ้งเผชญิกบัเรือ่งทีห่นกัหนาในชวีติอยา่งน้ี  จงึได้

คดิวา่จากน้ีไปจะไมห่นัไปหามนัอกีแลว้ 

“เราไม่เคยเจอเรือ่งหนักๆ อย่างน้ีเลย  ทีก่ลวัทีสุ่ดก็คอืคุก  แต่วนัน้ีที ่

ได้มาอยู่ทีนี่ ่ ก็คดิว่าเรานีสุ่ดยอดแล้วนะทีม่าอยู่คุกน้ี  สุดยอดก็คอือะไรทีฉ่ัน

กลวั  ฉันเจอแล้ว  ความพลดัพราก  ตวัเองเป็นคนทีก่ลวัความพลดัพรากมาก  

ถ้าถามว่าการอยู่คุกมนัดอีย่างไร  ถ้าพูดใหค้นอืน่ฟงัเขาอาจจะไม่เชือ่  แต่เรา

เชือ่มัน่ในตวัเองว่า  หนึง่คอืตวัเองตดิการพนัน  แต่ถ้าไดอ้อกไปจะไม่มองมนั

เลย  มนัไมไ่ดอ้ยูใ่นความคดิแลว้ทีจ่ะหนัไปหามนัแลว้อ่ะ  ใครจะเชือ่หรอืไมก่ไ็ม่

เคยพดูใหใ้ครฟงั  ไมเ่อาแลว้  เล่นกม็แีต่เสยีกบัเสยี” (C12,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 หลายคนเล่าวา่ เหน็วา่ตวัเองไมเ่คยสนใจใครนอกจากเรือ่งของตน ใชเ้งนิทองอยา่ง

ประมาทไมไ่ดอ้ยูอ่ยา่งพอเพยีง ต่อตา้นความจรงิ เมือ่ทาํผดิกโ็ทษคนอื่น  เศรา้ใจและเวทนา

ตนเอง เมือ่พวกเธอไดพ้จิารณาการกระทาํของตวัเองกย็อมรบัความจรงิ รูส้กึรบัผดิชอบต่อชวีติ

ตนเอง และปลดปล่อยความทุกขใ์หค้ลายลง 
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‚ไดรู้จ้กักบัคาํวา่ปลงค่ะ ทัง้ๆ ทีต่วัเราไมเ่คยยอมรบักบัความจรงิ ไม่

ยอมรบั ต่อตา้นและฝืนทุกอยา่ง ทีเ่ราคดิวา่ มนัไมใ่ชต่วัเรา แต่พอมาเขา้

โครงการจากใจสูใ่จ กท็าํใหเ้รารูส้กึไดว้า่อะไรทีเ่ราไมเ่คยทาํ กไ็ดม้าทาํ แต่พอ

ทาํแลว้รูส้กึดมีากค่ะ ปลดปล่อย ผอ่นคลาย อบอุน่และจรงิใจ‛ (C5, สรปุจบ

กระบวนการ) 

 ‚เมือ่ก่อนเคยใชช้วีติแบบประมาทโดยเฉพาะเรือ่งเงนิทองฉนัใชม้นั

อยา่งไมเ่คยเหน็คุณคา่ของมนัเลย เพราะฉนัคดิวา่เสยีเงนิไปไดก้ต็อ้งหามาได้

เลยไมรู่จ้กัคณุค่าของเงนิ งมงายอยูก่บัการพนนัคดิวา่ไดอ้ยา่งเดยีว พอไดม้า

นัง่เล่นเกมสน้ี์รูส้กึเสยีดายทีไ่มเ่คยมอง ไมเ่คยเรยีนรู ้ไมเ่คยสนโลก ไมเ่คยอยู่

อยา่งเพยีงพอ ทีจ่รงิแลว้ชวีติของคนเราทกุคนมนัมอีะไรมากมายทีน่่าคน้หา‛ 

(C12, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ฉนัไดเ้ปลีย่นมุมมองไปมากและทีส่าํคญัตวัฉนัเองอยูใ่นจุดน้ีเลยทาํให้

มเีวลาคดิทบทวนกบัสิง่ทีผ่า่นมาว่าทุกสิง่ทุกอยา่งทีเ่กดิขึน้กบัตวัเองนัน้ มนัเกดิ

เพราะตวัเองทุกอยา่งเราทาํผดิแท้ๆ  ยงัไมเ่คยโทษตวัเองเลย โทษคนอืน่ตลอด 

จรงิไหมคะ‛ (C14, สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚เราไมส่ามารถทีจ่ะยอ้นอดตีหรอืกลบัไปแกไ้ขขอ้ผดิพลาดทีเ่ราทาํไว้

ในอดตีไดเ้ลย ทีผ่า่นมาฉนัเฝ้าแต่ตัง้คาํถามและโทษตวัเองเสมอวา่ ทาํไม ฉนั

ตอ้งทาํแบบนัน้ แบบนี้ ทาํไม ฉนัไมค่ดิก่อนทาํ และอกีหลายๆ ทาํไมทีเ่กดิขึน้ใน

ใจอยูต่ลอดเวลา แต่มนัไมไ่ดเ้กดิผลดหีรอืทาํใหฉ้นัมคีวามสขุเลย ฉนัจมอยูก่บั

อดตีและความทุกขอ์ยูต่ลอดเวลา แต่แลว้วนัน้ีฉนันัง่ทบทวนและใหเ้วลากบั

ตวัเอง ฉนัไดเ้รยีนรูว้า่ชวีติและลมหายใจของฉนัเป็นสิง่ทีม่คีา่ทีส่ดุ ทีฉ่นัมอียูก่บั

ตวัเองตลอดเวลา ฉนัจะดแูลรกัษาใจตวัเอง และลมหายใจตวัเองใหด้ทีีส่ดุ เพือ่

ตวัฉนัเอง และเพือ่คนทีฉ่นัรกั มอีกีหลายสิง่หลายอยา่งทีฉ่นัอยากจะทาํ...ฉนัจะ

เลกิหวาดกลวั เลกิอาย เพราะเราต่างกร็ูว้า่วนัพรุง่น้ีสาํหรบัเราแลว้ อาจจะไม่

มาถงึกไ็ด ้เพราฉะนัน้แลว้ ฉนัจงึอยากจะบอกเธอวา่ ชวีติเป็นสิง่ทีส่วยงาม เธอ

จงใชช้วีติในทกุชว่งเวลาใหม้คีวามสขุทีส่ดุกบัคนทีเ่ธอรกัทีส่ดุ‛ (C31, จดหมาย

เขยีนถงึตวัเอง) 
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“(เมือ่ก่อนเมือ่นึกถงึอดตีมนัเกดิความรูส้กึ...)เศรา้  เวทนาตวัเอง  เศรา้

มาก  ยิง่นึกก็ยิง่ทําใหเ้ศร้ามาก  ช่วงน้ีกลบัไปสํารวจตวัเอง  สํารวจอดตีของ

ตวัเองบ่อยนะ  เล่าใหเ้พือ่นฟงัด้วย  เล่าเหมอืนมนัเป็นเรือ่งตลกว่าก่อนทีเ่รา

เคยเจบ็แบบนัน้  แต่เดีย๋วนี้มนัไมใ่ช ่ มนัเหมอืนเป็นเรือ่งตลกไปเลย  เหมอืนมนั

ขา้มผา่นมาแลว้  เรายิ้มได ้ และขาํกบัมนั  มนักลายเป็นเรือ่งตลกไปแล้ว  เราไม่

ค่อยไดก้ลบัไปมองยอ้นนานแลว้นะจนกระทัง่มาทํากจิกรรมน้ี (กราฟชวีติ)  ทํา

ใหเ้ราไดม้องยอ้นไปถงึกน้บึ้งของมนัเลย  มนักผ็ดุขึน้มาจากทีเ่ราลมืมนัไปแลว้” 

(C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

3.2 ตระหนักถึงความส าคญัของการไม่ตดัสินใคร และการให้อภยัตวัเอง 

ผูต้อ้งขงัตระหนกัถงึความทกุขท์ีเ่ป็นผลมาจากความโกรธ การตดัสนิตําหนิลงโทษ

ตนเองและผูอ้ืน่ จงึคดิไดว้า่ การไมต่ดัสนิและการใหอ้ภยัตนเองเป็นสิง่สาํคญัในการดาํเนินชวีติ

และอยูร่ว่มกบัผูอ้ื่น 

 “มาคดิไดต้รงน้ีวา่เราไมม่สีทิธิไ์ปตดัสนิใคร  ตดัสนิใหใ้ครอยูห่รอืใหใ้คร

ตาย  เราไมม่สีทิธิท์ ัง้นัน้  ทาํใหรู้ส้กึผดิ  และเรือ่งทีท่าํใหไ้มค่่อยสบายใจกเ็รือ่งน้ี

แหละ... (ทําใหค้วามทุกขใ์นอดตีเบาบางลงดว้ยการ...) ทํางาน  วนัหยุดกอ็่าน

หนังสอื  เรยีนหนังสอืทีนี่ ่ ตอนน้ีอ่านพอได้  แล้วก็เขยีนจดหมายถึงลูก  ถึง

หลาน  วนัหยุดกถ็อนหงอกใหเ้พือ่นบา้ง  กเ็พลนิๆ  เวลาสวดมนตค์ดิว่าลมืกไ็ม่

ลมื  เวลาแผ่เมตตามนัก็คดิขึ้นมา  ว่าเราเคยฆ่าคน  เราก็ขออโหสกิรรม และ

พยายามใหอ้ภยัตวัเองอยู”่ (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 “บางกจิกรรมทีค่นอืน่โกรธ  โกรธทําไมล่ะ  รูส้กึว่าตนเองสงบ  อย่าง

เพือ่นบางคนทีพ่ดูแรง  เราไม่คดิหรอืโกรธเหมอืนเขา  แต่เรากเ็อน็ดูเขา  ไม่ได้

ไปตําหนิหรอืตดัสนิเขา” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

‚การใหอ้ภยัตวัเองคอืสิง่สาํคญั อนาคตคอืสิง่ไมแ่น่นอน จงอยูก่บั

ปจัจุบนัแลว้คอ่ยสานฝนัในอนาคต คาํๆ น้ีเราพยายามพดูเตอืนตวัเอง

ตลอดเวลา ยามทีม่คีวามรูส้กึผดิหรอืตดิอยูก่บัเรือ่งอดตีรา้ยๆ ทีผ่า่นเขา้มาใน

ชวีติ‛ (C5, สรุปจบกระบวนการ) 

 3.3 เหน็ความเช่ือมโยงระหว่างตนเองกบัผูอ่ื้น 
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เมื่อไดส้าํรวจและใครค่รวญถงึการกระทาํทีผ่่านมาของตนและผูค้นรอบขา้ง ผูต้อ้งขงัได้

เหน็ผลกระทบทีเ่กีย่วขอ้งและเชื่อมโยงต่อกนัระหว่างตวัเธอและคนอื่น ไดพ้บว่าการกระทาํของ

เธอทีผ่่านมามสีว่นทําใหพ้่อแม่และลูกประสบกบัความยากลําบาก เธอจงึไดต้ระหนักว่าทุกสิง่ที่

เธอทํานัน้ เปรยีบเสมอืน “เดด็ดอกไมส้ะเทอืนถงึดวงดาว”  จงึไดข้อ้คดิในการทีจ่ะคดิไตร่ตรอง

ก่อนทีจ่ะทาํสิง่ใดลงไป และนอกจากน้ีเธอยงัไดต้ระหนกัว่าตนเองไมไ่ดโ้ดดเดีย่วอยูเ่พยีงผูเ้ดยีว 

ยงัมผีูค้นรอบตวัทีม่สีว่นชว่ยเหลอืเกือ้กูลเปิดทางใหเ้ธอไดเ้รยีนรูม้ากยิง่ขึน้  

“ทีผ่่านมาเรากม็สีว่นทาํใหพ้วกเขาลําบาก  ไม่ไดเ้รยีนหนงัสอื  ตอ้งดิ้น

รนด้วยตวัเอง  ทําให้เราเหน็ใจเขา  และคดิว่าเราก็มสี่วนทําให้เขาทุกข์  เรา

ต่างหากทีผ่ดิ  เรารูว้่าเราผดิ  แต่เรากใ็หอ้ภยัตวัเองและตอ้งใหอ้ภยัเขา  เพราะ

เราคดิไดแ้ลว้วา่เหตุผลมนัเป็นอยา่งน้ีนะ” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“จากแต่ก่อนมองว่าตวัเองไม่โตเลย  ไม่ค่อยยอมรบัฟงัคนอืน่  ไม่ยอม

ใคร  แต่ตอนน้ีคดิก่อนทาํ  เหมอืนการเดด็ดอกไมส้ะเทอืนถงึดวงดาว  เดมิทาํให้

พ่อแม่ต้องลํ า บาก  ถ้า เราได้คิดก่อนทําก็จะไม่ทํา ให้ทุกคนลําบาก ” 

(C1,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“เราไมไ่ดอ้ยูค่นเดยีว  ทุกคนมอีทิธพิลกบัเราหมดเลย  บางสิง่บางอยา่ง

เราไมรู่ ้ เพือ่นเหมอืนมาเปิดทางใหเ้รา  ว่าเธอแคบแลว้นะ  เธออยูใ่นกรอบของ

เธอมากไปแล้วนะ  อย่างอาจารย์ก็เหมอืนเปิดทางให้กว้างขึ้น  ทําใหฉ้ันเดนิ

ลอดมนัไปได”้ (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 3.4 ขยายกรอบความเข้าใจในสงัคม เร่ืองเพศภาวะ 

 กรอบความเชื่อเรื่องเพศภาวะ เป็นมายาคตอิย่างหน่ึงในสงัคมที่กดทบัความคดิจติใจ

และส่งผลทางลบต่อการดําเนินชวีติของผูต้้องขงัหญิงอย่างมาก มายาคติหลายประการทําให้

พวกเธอตดัสนิใจเลอืกหนทางทีนํ่าเธอมาสูค่วามไรอ้สิรภาพในเรอืนจาํแหง่น้ี 

 ผูต้อ้งขงัคนหน่ึงเล่าใหฟ้งัหลงัจากทีไ่ดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัเรื่องน้ีว่า เธอไดร้บัผลกระทบจาก

ความเชื่อของครอบครวัทีถ่่ายทอดกนัมาว่าเมื่อแต่งงานแลว้คดิจะเลกิกบัสามไีปแต่งงานใหมน่ัน้

เป็นเรื่องที่ไม่ดี ดงันัน้ไม่ว่าสามจีะทําร้ายเธออย่างไร เธอจึงจําทนเป็นเวลายาวนาน จนถึง

สภาวะบบีคัน้และรุนแรงจนเธอและเขาต้องทําลายชวีติกนัในที่สุด หากเธอได้เขา้ใจเรื่องน้ีมา

ก่อน คงจะไมม่กีารทาํรา้ยกนัถงึชวีติและเธอคงจะไมต่อ้งมาอยูต่รงน้ี 
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 “ญาติพีน้่องบอกว่ามลีูกด้วยกนั  ไปเอาผวัใหม่มนัไม่ด ี เป็นผู้หญิงมี

หลายผวัมนัไมด่ ีเป็นคนไมด่ ีแม่ทีด่กีต็อ้งดูแลลูก  ตอ้งมผีวัเดยีวเมยีเดยีว  มนั

กเ็ลยตอ้งทนอยูก่นัมา  ถา้ไดเ้รยีนรูเ้รือ่งน้ีก่อน  กจ็ะไมล่งัเลทีจ่ะเลกิกนั  จะไมม่ี

การฆา่กนั  แลว้เรากจ็ะไมไ่ดอ้ยูต่รงน้ี” (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

พวกเธอเล่าวา่ ในความเป็นผูห้ญงิกม็กัจะตอ้งปกปิดและอบัอายในเรือ่งเพศ แต่เมือ่ได้

เรยีนรูก้รอบเรือ่งเพศภาวะ  จงึไดเ้หน็ถงึความคดิความเชื่อในการแบ่งแยกความเป็นชายและ

หญงิทีส่ง่ผลกระทบต่อตนเอง ซึง่หากมองอยา่งแทจ้รงิแลว้ผูช้ายและผูห้ญงิต่างกนัเพยีงทีส่รรีะ

เทา่นัน้ ต่างมสีทิธแิละชวีติเทา่เทยีมกนัทีไ่มจ่าํเป็นตอ้งปกปิดหรอือบัอาย และไดพ้บวา่ในตวั

ของแต่ละบุคคลกจ็ะมอีุปนิสยัแหง่ความเป็นหญงิและเป็นชายอยูใ่นตวัเอง ทีจ่ะตอ้งอาศยัการ

สงัเกตตนเองเพือ่ปรบัสมดุลในการอยูร่ว่มกนั 

“ ...การแบ่งแยกระหวา่งผูห้ญงิและผูช้าย  ไดท้บทวนชวีติของตวัเอง  

ตอนน้ีเราเรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงได ้ สิง่น้ีมผีลกระทบต่อชวีติของเราเยอะ  ไดรู้้

วา่ผูห้ญงิกบัผูช้ายมสีทิธเิทา่เทยีมกนั  แต่แตกต่างทีส่รรีะเทา่นัน้  เรารูส้กึวา่เรา

มคีวามเป็นชายอยูใ่นตวัเยอะ  กค็ดิวา่ควรลดลงมาบา้งเพือ่ดงึความเป็นหญงิ

เขา้มาบา้ง ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

“ สทิธแิละชวีติทีเ่ทา่เทยีมกนั  มนัไมใ่ชเ่รือ่งน่าอายทีต่อ้งปกปิด  

สามารถพดูกนัได ้‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

ความเขา้ใจในกรอบเรือ่งน้ีชว่ยใหพ้วกเธอมคีวามเขา้ใจและภมูใิจในความเป็นตวัเอง ทาํ

ใหรู้ส้กึวา่จติใจเบาสบาย ปลอดโปรง่โล่งใจ และมใีจทีก่วา้งขึน้ทีจ่ะมองเหน็สิง่ดีๆ  ในชวีติ จงึ

เขา้ใจ ยอมรบัคนอื่นมากขึน้และตดัสนิคนอื่นน้อยลง 

“ มนัเปลีย่นมมุมอง  เปลีย่นโลกได ้ เขา้ใจตวัเอง  เขา้ใจผูอ้ืน่ชดัเจนขึน้  

เป็นเรือ่งทีใ่กลต้วั  ทาํใหเ้ราใจกวา้งขึน้  เขา้ใจเขามากขึน้  ตดัสนิเขาน้อยลง  

ยอมรบัสิง่ทีเ่กดิและเหน็  ทาํใหมุ้มมองเปลีย่น  ความคดิเปลีย่น ‛ (ทบทวนการ

เรยีนรู)้ 

“ สาํหรบัตวัเองเรยีนรูเ้รือ่งน้ีแลว้ทาํใหโ้ลกของเราจากคบัแคบ  เปิด

กวา้งขึน้ ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 
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“ เรือ่งน้ีทีเ่คยน่าอายกไ็มใ่ชส่ิง่ทีด่ ี ทา้ยทีส่ดุใจของเราสบายและเบาขึน้  

โล่งเหมอืนน้ําหนกัลด  น้ําหนกัทีถู่กถ่วงจากความคดิทีเ่ราไมเ่ขา้ใจ  เมือ่ไม่

เขา้ใจเรากไ็มอ่าจมองในแงด่ไีดเ้ลย  ไดเ้รยีนรูเ้ยอะ  ไมใ่ชแ่คค่วามรูจ้ากการ

อ่านหนงัสอื  แต่เป็นความเขา้ใจ ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

‚มนัคลีค่ลายหลายอยา่งขา้งในใจ จากน้ีไปฉนัจะระวงัไมไ่ปตดัสนิใคร
งา่ยๆ อกีแลว้ โดยเฉพาะเรือ่งความเป็นเพศ และมนัทาํใหฉ้นัไดก้ลบัมาเป็นตวั
ของตวัเองเตม็ที ่ใหฉ้นัไดภ้าคภูมใิจในความเป็นตวัเองโดยไมต่อ้งไปโทษใครๆ‛ 
(สรปุจบกระบวนการ) 

มายาคตเิกีย่วกบัเรือ่งเพศนัน้ฝงัลกึในจติใจ ทีแ่มว้า่จะเขา้ใจและคลีค่ลายในสว่นตนแลว้ 

แต่ผูต้อ้งขงักไ็ดพ้บวา่ยงัมคีวามคดิความเชื่อในเรือ่งอื่นๆ ทีต่นยงัไมเ่ขา้ใจ 

‚สมาชกิคนหนึง่ทีเ่ขา้รว่มกระบวนการกล่าววา่ เมือ่เรยีนรู ้gender  เหน็

วา่อดตีของตวัเองอยูใ่นกรอบของเป็นหญงิทีด่ ี เมยีทีด่ ี เมือ่ไดเ้รยีนรูเ้รือ่งน้ีแลว้

เขา้ใจและรูส้กึโล่งมากขึน้  คดิวา่ตวัเองเขา้ใจแลว้  แต่เมือ่ไดพ้บและไดฟ้งัการ

ใชช้วีติคูว่ทิยากรรบัเชญิ (แบบหญงิรกัหญงิ)  กย็อมรบัวา่ตวัเองยงัไมผ่า่นกบั

การเรยีนรูเ้รือ่งน้ี” (เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร) 

และยงัมผีูต้อ้งขงัทีไ่ดเ้รยีนรูเ้รื่องน้ีแลว้มคีวามเขา้ใจทีม่าของพฤตกิรรมผูช้ายไดม้ากขึน้ 

แต่จากประสบการณ์อนัขมขื่นในชวีติทาํใหย้งัคงรูส้กึไม่พอใจในความเป็นหญงิของตนทีอ่่อนแอ

และถูกเอาเปรยีบมาตลอด และเธอยงัคงฝงัใจกบัความรูส้กึเกลยีดแม่ เพราะเธอมองว่าแม่เป็น

ตน้เหตุทาํใหพ้อ่เสยีใจและทาํใหเ้ธอตอ้งมารบัเคราะหถ์ูกยํ่ายรีงัแกตัง้แต่ในวยัเดก็ 

“สิง่ทีเ่ปลีย่นแปลง  คอื  เราไดพ้อเจอคน  เจอผูช้ายจากเดมิทีต่ ัง้คาํถาม

ว่าทาํไมผูช้ายถงึชอบใชอ้าํนาจ  มองว่าเขาเป็นคนไมด่ ี กเ็ขา้ใจขึ้นว่าเขาคงถูก

สอนมาอย่างน้ี  คงถูกสอนมาแบบนัน้...พอได้เรยีนรูเ้รือ่งน้ีกย็งัโทษตวัเองอยู ่ 

อยากเกดิเป็นผูช้าย  รูส้กึว่าผูห้ญงิตํา่ต้อยและดอ้ยค่า  ยงัรูส้กึว่าผูห้ญงิถูกเอา

เปรยีบ  ไม่มคี่า  เหมอืนผูห้ญงิถูกกระทํา...ไม่เคยเอากรอบเรือ่งน้ีไปตดัสนิแม่

เลย  หนูมกีรอบของแม่อยู่แล้ว  คอื  เกลยีด  คําเดยีว  และเป็นอย่างนัน้  และ

วนัน้ีกย็งัเป็นอยา่งนัน้  แต่หากเป็นวนัทีเ่ขาตาย  เราจะไปทาํบุญใหเ้ขา  มนัเป็น

หน้าทีข่องลกู  คดิแค่นัน้”  (C33,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 
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อยา่งไรกต็าม ผูต้อ้งขงัหลายคนไดร้บัประโยชน์จากการเรยีนรูแ้ละเขา้ใจเรื่องเพศภาวะ

ในตนเอง ซึ่งส่งผลต่อเน่ืองใหส้ามารถทําความเขา้ใจพฤติกรรมทางเพศของลูก  และมคีวาม

มัน่ใจทีจ่ะนําความเขา้ใจน้ีไปสอนลกูหลานต่อไปอกีดว้ย 

“(แม่มาบอกว่า “ลูกสาวช่วยตวัเอง  คงเป็นเพราะแกทีช่อบมอีะไรกบั

แฟนใหลู้กเหน็”)  ตอนแรกกโ็ทษตวัเองนะ  มองเป็นเรือ่งของเวรกรรม  แต่พอ

ไดคุ้ยกบัพีว่ทิยากรกท็ําใหเ้ขา้ใจว่ามนัเป็นเรือ่งธรรมชาต ิ ทําใหรู้ว้่าเรือ่งเพศ  

เรือ่งการชว่ยตวัเองของลกูสาวคนโตไมใ่ชเ่รือ่งผดิ  แลว้รูว้่าเราจะสอนลูกว่าควร

ทาํอยา่งไรบา้ง”    (C1,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 “ยิง่ได้เรยีนรู้เรือ่งเพศ  ก็อยากมโีอกาสได้กลบับ้านจะกลบัไปนัง่คุย  

และสอนเขา  จะบอกเขาว่า...แม่ดใีจนะทีแ่ม่อยู่ตรงน้ีมา 8 ปี  แต่ไดรู้ว้่าลูกเป็น

คนดมีาตลอด  เขาเป็นเดก็ด ี ยงัตัง้ใจเรยีน  แต่อยากบอกเรือ่งคู่ชวีติเพราะเป็น

เรือ่งทีส่ําคญั  ยงัไม่ต้องคดิเรือ่งการมคีู่  อยากใหต้ัง้ใจเรยีนไปก่อน  ลูกทําให้

เรารูส้กึด ี ภมูใิจในตวัเขา” (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 3.6 พบแง่งามจากความทุกข ์ 

การสญูเสยีอสิรภาพและการใชช้วีติอยูใ่น “กาํแพงสีเ่หลีย่ม” เป็นความทุกขก์ายและ

ทุกขใ์จของผูต้อ้งขงั หากแต่เมือ่พวกเธอไดเ้รยีนรูแ้ละใครค่รวญ กไ็ดพ้บวา่ “คุก ไมไ่ดม้แีต่สิง่

เลวรา้ยเทา่นัน้” แต่ทีแ่หง่น้ีใหโ้อกาสพวกเธอไดก้ลบัมาทบทวนเรยีนรูช้วีติตนเอง ไดเ้หน็

ทางออกของปญัหา ไดพ้บมติรภาพทีด่ีๆ  และมขีวญักาํลงัใจทีจ่ะดาํเนินชวีติต่อไป  

“(การอยูใ่นคุก)กไ็มไ่ดเ้ลวรา้ยอะไรมากมาย  เดมิเราเป็นคนใจรอ้น  อยู่

ทีนี่ไ่ดฝึ้กฝนใหก้ลายเป็นคนใจเยน็ลง  ทีนี่ส่อนเราหลายๆ อยา่ง  เราไดม้โีอกาส

เรยีนหนงัสอื  ไดท้บทวนตวัเอง  ตืน่เชา้กย็งัไดเ้หน็พระอาทติยใ์นยาม เชา้  เมือ่

ไดเ้ขา้มาในโครงการกไ็ดช้ืน่ชมทอ้งฟ้า  ได ้check in ทอ้งฟ้าในใจเรา  ทาํใหใ้จ

เราไดเ้ปิดรบัสิง่ใหม่ๆ ” (C1,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 ‚คาํวา่ ‚คุก‛ ทีส่ะกดดว้ย ค สระอุ และ ก ไก่นัน้ ไมไ่ดม้แีต่สิง่เลวรา้ย

เทา่นัน้ สิง่ทีด่กีม็อียูม่ากมายในคาํๆ น้ี แต่เรามองเหน็สิง่เหล่านัน้เป็นสิง่ดี

หรอืไม ่จะรบัหรอืไมร่บักบัที ่‚คุก‛ มอบให ้สาํหรบั ฉนั คนน้ี ถอืวา่สถานทีแ่หง่น้ี

สอนและมอบสิง่ดงีามใหฉ้นัมากมาย...ไดเ้ขา้มาอบรม และสมัผสัเรยีนรู ้ความมี
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น้ําใจดงีาม ไมตรจีติทีว่ทิยากรทุกทา่นมอบให ้เป็นขวญักาํลงัใจและพลงัทีท่าํให้

ฉนัรบัรูไ้ด ้ความหว่งใยเอื้ออาทร ขอบคุณทุกคน‛ (C17, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ไมเ่สยีใจเลยกบัการมาตดิคุกครัง้น้ี อยา่งหนึง่กย็งัมชีว่งเวลาทีด่แีละน่า

จดจาํและแสนประทบัใจใหเ้ราไดเ้กบ็ไวใ้นใจตลอดไป ถา้อยูข่า้งนอกเรากไ็มไ่ด้

มโีอกาสทีจ่ะเรยีนรู ้หรอืพบเจอกบัมติรภาพทีด่ีๆ  แบบน้ี ‚สิง่ใดทีเ่กดิขึน้กบัตวั

เรา สิง่นัน้ยอ่มดเีสมอ‛ ฉนัเชือ่อยา่งสนิทใจกบัคาํนิยามประโยคน้ีทีม่ใีหก้บัตวั

ฉนัเอง‛(C31, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ขอบคุณมากๆ นะคะทีท่าํใหเ้รยีนรูก้บัความทุกขข์องตวัเอง มนัทาํให้

เราเหน็วา่ปญัหาทุกสิง่อยา่งมนัมทีางแกไ้ข‛ (C8, สรปุจบกระบวนการ) 

“...หากใจของเราไม่เปิดเลย  ไม่ไปดูกับมนัจริงๆ อย่างไรก็ไม่เจอ  

เหมอืนตนเองทีอ่ยูก่บัมนัมา 30 กวา่ปี  อยา่งไรกไ็มเ่จอ  แต่พอเจอแลว้ตายไปก็

ไมเ่สยีดายหรอก  ถา้ไมต่ดิคุกกไ็มเ่จอหรอก” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

เมือ่พวกเธอตระหนกัถงึแงง่ามของความจรงิทีเ่ผชญิอยู ่จงึไดพ้ลกิวกิฤตขิองความทุกข์

จากการถูกจาํกดัอสิรภาพภายในคุก มาเป็นโอกาสทีจ่ะเรยีนรูแ้ละเตบิโต 

 “อยูใ่นคุกใครวา่ทุกขแ์ต่เราไมทุ่กข ์ พลกิวกิฤตใหเ้ป็นโอกาส  ไมรู่ว้า่

คนอืน่จะหาเจออยา่งฉนัไหม  โอเคตอนแรกเจอคด ี เจอความกดดนั  แต่ลองใช้

เวลาสว่นนัน้กลบัมาคน้หา  หากเราเจอจะสขุกวา่อยูข่า้งนอกอกี  รูส้กึเลยวา่ทุก

วนัยิ้มได ้ ทุกวนัหวัเราะ  ทุกวนัคดิด”ี (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 ‚...ยงัมคีนดีๆ ทีไ่มไ่ดท้าํผดิอะไรเลยกย็งัตอ้งมารบัชะตากรรมใน

สถานทีแ่หง่น้ีกม็ากมาย แต่จะทาํอยา่งไรเล่า ในเมือ่ฟ้าลขิติ ชะตากรรม

กาํหนดใหเ้ราไดม้าพบเจอกนัในทีแ่หง่น้ี ดงันัน้ สิง่ทีจ่ะทาํไดใ้นเวลาน้ีคอื การ

เรยีนรู ้และรบัสิง่ดีๆ ทีใ่นสถานทีน้ี่มอบใหม้ากทีส่ดุ‛ (C17, สรปุจบกระบวนการ) 

 “รูต้วั  เราเขา้มาอยู่ในน้ีเราตอ้งเปลีย่นใหไ้ด ้ สิง่สาํคญัทีค่ดิได ้ คอืเรา

ตอ้งเปลีย่นวกิฤตใิหเ้ป็นโอกาส  เมือ่ก่อนไมไ่ดค้ิดแบบน้ี  เราคดิว่าเราเขา้อยูใ่น

น้ี  ก็ไม่ควรทําใหม้นัแย่ลง  แต่กย็อมรบัว่าหากไม่ได้เขา้มาเรยีนรูต้รงน้ี  ก็ไม่

อาจคดิแบบน้ีได”้ (C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 
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“คดิว่า...ตอนน้ีเรากโ็ตแล้วนะ  ไม่ใช่เดก็อย่างเมือ่ก่อน  พอไดแ้ล้วกบั

ความคิดทีไ่ร้สาระ  เราคิดอะไรได้อีกมากมาย  รู้สึกว่าเรามีสติมากขึ้น  เรา

สามารถนําประสบการณ์การเรยีนรูม้าใชก้บัตวัเองไดด้ ี กเ็หมอืนเปลีย่นวกิฤติ

ใหเ้ป็นโอกาสนัน่แหละ  เราอย่าปล่อยใหม้นัเลวรา้ยไปมากกว่าเดมิ  มนัจะยิง่

ซํ้าเตมิใหเ้ราเจบ็มากกว่าน้ี  แต่พอเราคดิได ้ กท็ําใหเ้ราไม่เจบ็  ต่อสูม้กีําลงัใจ  

เข้าใจว่าทีเ่ขาเป็นอย่างนัน้เพราะเขาจําเป็น  และรู้ว่าพวกเขารอเราอยู่นะ ”  

(C26,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

 

4.  การฝึกฝนภาวนาในวิถีชีวิต 

ผูต้อ้งขงัมทีศันคตทิีด่ตี่อการภาวนา ตระหนกัในความสาํคญัและฝึกฝนการมสีตกิารรูเ้น้ือรูต้วั 

และเมือ่ไดฝึ้กฝนกพ็บวา่ตนเองสามารถทาํไดด้ขีึน้ จติใจสงบขึน้ เทา่ทนัใจตวัเอง ยบัยัง้การกระทาํทีเ่ป็น

โทษไดท้นั แมบ้างครัง้จะทาํไดล้ดน้อยลง แต่กย็งัคงเหน็ความสาํคญัและพยายามทีจ่ะปฏบิตัอิยา่ง

ต่อเน่ือง 

 4.1 ตระหนักในความส าคญัและมีทศันคติท่ีดีต่อการภาวนา 

กจิกรรมในกระบวนการคอ่ยๆ นําพาใหผู้ต้อ้งขงัฝึกฝนทีจ่ะมสีตกิบัตนเองมากขึน้ และ

ทาํใหพ้วกเธอมทีศันคตทิีด่ตี่อการภาวนา ตระหนกัในความสาํคญัและฝึกฝนการมสีตกิารรูเ้น้ือ

รูต้วัทีม่าช่วยใหจ้ติใจไดพ้กัจากความวุน่วายและมคีวามมัน่คงทีจ่ะเริม่ตน้ในหนทางใหมย่ิง่ขึน้ 

และแมบ้างชว่งทีรู่ส้กึวา่การฝึกฝนไมก่า้วหน้าแต่กย็งัคงเหน็ความสาํคญัของความพยายามทีจ่ะ

ฝึกในทุกๆ วนั 

‚ฉนัไดร้บัความรูม้ากมายจากเกมสห์ลายเกมสท์ีไ่ดเ้ล่น มกัจะสอนใหม้ี

สตริูต้วักบัตวัเองมากทีส่ดุ เชน่ เกมสเ์ป็นผูฟ้งัทีด่ ีเกมสฟ์งัอยา่งลกึซึ้ง ก่อนทีจ่ะ

เล่นหรอืฟงัตอ้งตัง้ใจและตัง้สตเิพือ่เตรยีมฟงัเรือ่งราวทีเ่พือ่นเล่าใหฟ้งั‛ (C17, 

สรปุจบกระบวนการ) 

‚ ฝึกอยูก่บัตวัเอง  รูเ้ทา่ทนัความคดิ  เมลด็ถัว่มากหรอืน้อยอนัไหน

ดกีวา่กนับอกไมไ่ดห้รอกเพราะน้อยกด็ทีีเ่ราอยูก่บัตวัเองไดด้ ี หรอืหากมากกด็ี

ทีเ่ราเทา่ทนัความคดิของตวัเราเอง‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 
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 ‚การรูเ้น้ือ รูต้วัของเราตลอดเวลาเป็นสิง่ทีส่าํคญัมาก ตอ้งเขม้แขง็ไม่

หวัน่ไหว ตอ้งเขา้ใจตวัเอง พรอ้มเดนิทาง เริม่ตน้ใหมแ่ละจะไมใ่หอ้ดตีมา

ทาํลายถนนสายใหมข่องเราทีเ่ริม่สรา้ง‛ (C3, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

 ‚ ทาํใหไ้ดพ้กัอยูก่บัตวัเอง  ทุกอยา่งอยูท่ีใ่จ ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

‚ชว่งนี้อารมณ์จะรนุแรงไปหน่อย นัง่สมาธไิมค่อ่ยจะได ้แต่กพ็ยายาม

ทาํทุกวนัคะ ฉนัเชือ่มัน่วา่เดีย๋วจติใจกจ็ะกลบัมาเหมอืนเดมิค่ะ‛ (C12, สรปุจบ

กระบวนการ) 

4.2 ฝึกท่ีจะจดัการอารมณ์(โกรธ/อยาก) และทิฏฐิของตน 

เมือ่ผูต้อ้งขงันําเอาแนวทางการฝึกสตริูเ้น้ือรูต้วัมาใชใ้นการจดัการอารมณ์ เธอไดพ้บวา่ 

ในบางเรือ่งกอ็าจจะทาํได ้แต่ในบางเรือ่งกเ็ป็นเรือ่งทีย่ากสาํหรบัเธอทีย่งัคงจะตอ้งพยายาม

ต่อไป  

 ‚ จะชกัจงูใหป้ล่อยวาง  แต่เรายงัทาํไมไ่ด ้ เรือ่งบางเรือ่งอาจทาํได ้ แต่

บางเรือ่งกย็าก  แต่กจ็ะพยายาม ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

พวกเธอหลายคนไดฝึ้กฝนในชวีติประจาํวนั โดยใชก้ารฝึกสตเิป็นแนวทางสาํหรบั

เตอืนสตทิีจ่ะปล่อยวางและดแูลจติใจตวัเอง บางคนฝึกทีจ่ะฝืนรปูแบบ ความเคยชนิเดมิ 

และทฏิฐขิองตวัเอง และไดเ้หน็ความเปลีย่นแปลงของอารมณ์ทีไ่มร่อ้นดงัเดมิเมือ่เผชญิ

สถานการณ์ทีบ่บีคัน้ และ ‘หยุด’ กลบัมาอยูก่บัตวัเองไดท้นั บางคนฝึกทีจ่ดัการกบัความอยาก

ดว้ยการขม่ใจ การหลกีเลีย่ง สาํรวจอารมณ์ตวัเอง และการยา้ยความรูส้กึไปสนใจสิง่อื่น เป็นตน้  

‚ตอนน้ีเวลาอารมณ์ขึน้ มนัเหน็อาการตวัเองเลยนะวา่ใจมนักําลงัพุง่ไป

แลว้ ...แลว้มนักห็ยุด วื้ด กลบัมาอยูก่บัตวัเองไดท้นั .... ตอนน้ีเวลาโดนคนเดนิ

มาเหยยีบตนียงัไมโ่กรธเลย เรากแ็คช่กัเทา้หลบ แถมยงัพดูขอโทษเขากลบัไป

ซะอกี‛ (สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚ฉนัรูว้า่ตอนน้ีเธอมเีรือ่งไมส่บายใจ และเป็นกงัวล สิง่แรกทีฉ่นัอยาก

บอกเธอกค็อื เธออยา่ไปคดิอะไรมากเลย...เธอควรปล่อยวางและเอาเวลาทีม่มีา

ดแูลตวัเอง มาทาํอะไรดีๆ  เหอะ...ฉนัอยากใหเ้ธอเขม้แขง็ อดทน แลว้ทุกอยา่ง
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มนักจ็ะผา่นไป ก่อนนอน หดัไวพ้ระสวดมนตซ์ะบา้ง อยา่ขีเ้กยีจ‛ (C23, 

จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

‚อยา่ใจรอ้น ใครจะทาํอะไรไมต่อ้งไปสนใจ อยา่ไปยุง่เรือ่งคนอืน่ ปล่อย

วางเรือ่งทีผ่า่นมา ถอืวา่เป็นบทเรยีน อยา่ไปจมปลกักบัอดตี แลว้เริม่ใหม ่ชวีติ

ใหม ่ทาํสิง่ใหมท่ีด่‛ี (C6, จดหมายเขยีนถงึตวัเอง) 

 ‚ ไดเ้รยีนรูเ้รือ่งของความอยาก  ไดเ้รยีนรูว้ธิกีารจดัการกบัความอยาก  

เชน่  เดนิหนี  หา้มใจตวัเอง  คดิวา่ไมใ่ชข่องเรา  มคีาํปลอบโยนตวัเอง  อยา่เดนิ

ไปหามนั  มองอารมณ์ตวัเอง  หรอืการยา้ยความรูส้กึ  ทาํใหค้ดิถงึตวัเองตอนคา้

ยา  ทีเ่มือ่เหน็กเ็ริม่อดไมไ่ด ้ เคยหนีมนัแต่กห็นีไมพ่น้  แลว้ในทีส่ดุก็อดไมไ่ด ้

ตอ้งขม่ใจ‛ (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

“ทีช่่วยไดแ้น่ๆ   ไม่ค่อยโกรธ  ใจเยน็ลง  เพราะความรูท้ีม่นัไดอ้ยู่ในใจ  

มนัตอ้งรูเ้น้ือรูต้วั  มสีต ิ อยา่ไปตดัสนิใคร  ทาํอะไรตอ้งคดิก่อน  อยา่ทาํก่อนคดิ

เหมอืนทีผ่า่นมา” (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“อยากฝึกตวัเองเรือ่งทฏิฐน้ีิแหละ  มนัไมห่มด  เราเป็นคนขี้เกรงใจ  มนั

หมายถึงฉันไม่อยากขอเธอ  มนัเป็นความน้อยเน้ือตํา่ใจ  เราไม่อยากรบกวน

เขา  ถา้ขอความช่วยเหลอืมนัสมเพชตวัเอง จะพยายามลองฝึกดู...ทวนกระแส  

จากเดมิทีเ่ดนิหนี  ลองเขา้ไปกนิกบัเพือ่นเวลาเพือ่นชวน  ลองฝึกตวัเองดว้ย

การฝืนรปูแบบเดมิ  ทีแ่น่ๆ ตอ้งกลบัมาทีใ่จของตนเอง  คําว่าทฎิฐมินัใหญ่มาก  

ทีส่รา้งใหเ้ราแรงขนาดน้ี  เรามปีมดอ้ยทําใหเ้ราอยากเยอะ  และความอยากทํา

ใหเ้ราเป็นคนขโมย  ทําผดิกไ็ม่สนใจ  เชดิชูมนัอยู่ได ้ มนัเป็นความเป็นตวัเอง

ในอดตีทีโ่จทยค์วามเป็นทฏิฐมิอีทิธพิลต่อชวีติของเรา” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

4.3 ฝึกท่ีจะฟังอย่างลึกซ้ึง 

การฝึกทีจ่ะฟงัอยา่งลกึซึง้ทาํใหผู้ต้อ้งขงัไดก้ลบัมารูจ้กัธรรมชาตขิองตนเองในการอยู่

รว่มกบัผูอ้ื่นมากขึน้ ซึง่พวกเธอไดพ้บวา่ปกตตินมกัไมค่อ่ยจะไดต้ัง้ใจฟงัคนอื่น และรูส้กึเบื่อ

หน่ายราํคาญหรอืโตต้อบไปโดยทีฟ่งัไมท่นัจะจบเสยีดว้ยซํ้า แต่เมือ่ไดฝึ้กตัง้ใจฟงั กท็าํใหม้สีต ิ

มสีมาธ ิฝึกเปิดใจรบั เขา้ไปเรยีนรูส้ภาวะใจของคนอื่น  จงึเขา้ใจและรูส้กึดตี่อกนั สามารถชว่ย

ใหก้าํลงัใจและแบ่งเบาความไมส่บายใจใหก้บัเพือ่นได ้ขณะเดยีวกนัการเขา้ใจประสบการณ์ของ
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เพือ่นกท็าํใหก้ลบัมามองชวีติตนเองดว้ยความเขา้ใจตนเองและยนิดกีบัชวีติตนเองมากขึน้  ดงัที่

พวกเธอเล่าวา่ 

‚เราชอบกจิกรรม คอื ฟงัอยา่งลกึซึ้ง เพราะชวีติจรงิของเรากไ็มค่อ่ยได้

เป็นผูฟ้งัทีด่หีรอกคะ่ สว่นมากจะเป็นผูพ้ดูมากกวา่ผูฟ้งั ไมช่อบฟงัใคร ไมม่ี

เหตุผล มนัแตกต่างมากกบัชวีติจรงิ การตัง้ใจฟงัเพือ่นเล่าเรือ่งต่างๆ ของเราที ่

เขาอยากพดูใหเ้ราฟงันัน้เป็นสิง่ดคีะ่ ทาํใหเ้รามสีต ิมสีมาธ ิแลว้ยงัมองเหน็

ความสดใสแบบเดก็ๆ ของเพือ่นทีเ่รานัง่ฟงัดว้ย มนัทาํใหย้อ้นเวลากลบัมานึก

ถงึตวัเองวา่ครัง้หนึง่เราอาจจะดื้อ จะซน อาจจะทาํผดิไปบา้ง ดว้ยความ

รูเ้ทา่ไมถ่งึการณ์ แต่เรายงัใหอ้ภยั‛ (C5, สรปุจบกระบวนการ) 

 “(สิง่ทีนํ่าไปใชใ้นชวีติประจําวนัไดม้ากทีสุ่ดคอื) ความรูเ้น้ือรูต้วั สมาธ ิ

มสีต ิ มองเพือ่นรอบขา้ง  เวลาเพือ่นไม่สบายใจเรากม็สีตทิีจ่ะรบัฟงั  ใหค้วาม

สนใจกบัเขาตรงนัน้  หากฟงัแลว้เราช่วยเขาไดก้แ็นะนําเขาไป  หากช่วยไมไ่ดก้็

ใหก้าํลงัใจ  อะไรทีเ่รามเีรากแ็บ่งปนัไป” (C4,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“ชอบการฟงัอย่างลกึซึ้ง  จากทีเ่ราไม่ค่อยจะฟงัใคร  อย่างพีคุ่ยมาเรา

จะฟงัก่อน  แต่ถา้ขดัหกูจ็ะโตไ้ปเลย  บางครัง้ความรูส้กึของคนทีต่อ้งการระบาย

ยงัพดูไมจ่บ  เรากโ็ตไ้ปแลว้” (C12,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“เปิดการรบัฟงั  อยากมเีพือ่นมากขึ้น  เมือ่ก่อนจะราํคาญและเบือ่  กลวั

ว่าเขาจะมาเหยยีบยํา่เรา  จะมาดูถูกเราเท่านัน้เอง  เพราะเราไม่ค่อยมเีพือ่น  

คําว่าเพือ่นแทจ้งึไม่ค่อยเขา้ใจ  ไม่แน่ใจ  ระแวง  แต่ตอนน้ีมนักไ็ม่เหมอืนก่อน  

ยอมรบัวา่มนักด็นีะ  มนัไม่เหมอืนเมือ่ก่อน” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“บวชมนัก็แค่การนัง่สมาธ ิ ใจเราเป็นสมาธ ิ แต่ไม่ได้ฝึกเปิดใจรบักบั

มนั  เขา้ไปเรยีนรูก้บัมนั  แลว้กส็ภาวะใจของคนอืน่  มนัเป็นการพดูคุยกนั  พอ

ฟงัใจเราก็เปิดกว้างแล้ว  วนัต่อมาได้พูดคุยอีกใจของเราก็เปิดกว้างอีก  ไป

เรือ่ยๆ มนัสดุยอด” (C7,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“(ใจของเรามนัเปิด)ตอนทีเ่รยีนรูเ้รือ่งการฟงัอยา่งลกึซึ้ง  เราไดฟ้งัจาก

เรือ่งทีเ่พือ่นพดู  2 ครัง้แลว้  ชวีติของเพือ่นยงัหนกักวา่เรา  แต่เขากย็งัสู ้  เราก็
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เลยไดพ้ลงัจากเขา...เรากไ็มไ่ดแ้ยนี่น่า  อยา่มองตวัเองตํา่ส”ิ (C26,สมัภาษณ์

เชงิลกึ) 

4.5 ระลึกถึงความตายและตระหนักถึงส่ิงส าคญัในชีวิต 

ผูต้อ้งขงัไดพ้จิารณาชวีติทีผ่า่นมาว่า เมือ่ก่อนไมเ่คยคดิเรือ่ง ความจรงิหรอืความเป็น

ความตาย คดิแต่การอยูอ่ยา่งไรจะใหม้พีรอ้มและตอ้งไดด้ัง่ใจ ความคดิจติใจล่องลอยไปกบัสิง่

สมมตแิละความฝนั โดยไมม่สีตริอบคอบ มองขา้มสิง่ใกลต้วัแมก้ระทัง่ลมหายใจของตนเองซึง่

เป็นสว่นประกอบทีส่าํคญัของชวีติ แต่เมือ่ไดม้โีอกาสเขา้มาในโครงการใจสูใ่จ ทาํใหไ้ดใ้ครค่รวญ

วา่สิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุในชวีติ คอื  รา่งกาย จติใจ และคนในครอบครวั ดงันัน้สิง่ทีค่วรคดิควรปฏบิตัิ

ในการเดนิทางระหวา่งจุดเริม่ตน้จนถงึปลายทางชวีตินัน้ คอืการไดพ้บพานและทาํประโยชน์คุณ

ความดไีวใ้หก้บับุคคลใกลช้ดิและคนรอบตวั  

‚ขา้พเจา้เริม่มคีวามคดิเรือ่ง ความจรงิหรอืความเป็นความตาย ขณะที ่

ไดม้โีอกาสเขา้มาในโครงการใจสูใ่จน้ีดว้ยความจรงิทีว่า่ เมือ่ก่อนไมเ่คยคดิเรือ่ง

น้ี คดิแต่การอยูอ่ยา่งไรจะใหม้พีรอ้มตอ้งไดด้ัง่ใจ โดยไมม่สีตริอบคอบ จติใจ

ความคดิล่องลอยไปกบัสิง่สมมตแิละความฝนั มองขา้มสิง่ใกลต้วั แมก้ระทัง่ ลม

หายใจของตนเองซึง่เป็นสว่นประกอบทีส่าํคญัในการจะมชีวีติตัง้แต่เริม่ตน้ การ

เดนิทาง และการเขา้สูป่ลายทาง‛(C27, สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚ทุกครัง้ทีเ่ขา้ไปยมืหนงัสอืในหอ้งสมดุ ทีด่ลใจในชว่งนี้จะเป็นหนงัสอื

ในแนวทฤษฏคีวามตาย การเจรญิสต ิการเตรยีมความพรอ้มสูป่ลายทางชวีติ

มนุษย ์ซึง่หากเป็นเมือ่ก่อน ขา้พเจา้จะมองผา่นๆไปอาจเพราะไมม่แีรงกระตุน้

ใหส้นใจจุดน้ี หากแต่ความเป็นสจัธรรมทีส่ดุคอืการเป็นและการตาย ซึง่มนุษย์

และสิง่มชีวีติตอ้งพบอยา่งหลกีเลีย่งไม่ได ้แต่สิง่ทีค่วรคดิควรปฏบิตั ิคอืการ

เดนิทางระหวา่งจุดเริม่ตน้ และจุดหมายปลายทางชวีตินัน้ เราไดพ้บพานสิง่ใด

มาบา้งและเราไดท้าํประโยชน์คุณความดอีะไรไวก้บับุคคลใกลช้ดิและรอบตวัเรา

บา้ง‛ (C27, สรปุจบกระบวนการ) 

“ เราไดเ้รยีนรูว้า่สิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุในชวีติของเรา  คอื  จติใจ  หวัใจ  

รา่งกาย  และคนในครอบครวั‛  (ทบทวนการเรยีนรู)้ 

4.6 มีความคืบหน้าในการฝึกฝนการภาวนาอย่างเหน็ได้ชดั 
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ผูต้อ้งขงัไดเ้ปลีย่นแปลงตวัเองอยา่งมากทางดา้นจติใจ มคีวามรูส้กึวา่ตวัเองมคีวามใจ

เยน็ รูจ้กัตัง้สตคิดิพจิารณาสิง่ต่างๆ ทีเ่ป็นปญัหาของตวัเอง มคีวามเขา้ใจวา่ตนไมส่ามารถหา้ม

ไมใ่หเ้กดิปญัหาไดแ้ต่สามารถเตรยีมตวัวางแผนแกไ้ขปญัหาล่วงหน้าได ้และเขา้ใจวา่คนเราทุก

คนยอ่มเผชญิทัง้สขุและทุกข ์บางคนกเ็ทา่ทนัจติใจทีฟุ้่งซ่าน และสามารถ“เรยีกใจใหก้ลบัมาอยู่

กบัตวัเอง” ขณะทีบ่างคนกไ็ดพ้ฒันาเทคนิคทีจ่ะกลบัมามสีมาธอิยูก่บัตวัเองดว้ยการทาํงาน

บางอยา่ง ซึง่อาจจะเป็นสิง่ทีช่อบหรอืงานถนดั  เชน่ การแต่งหน้า การเยบ็ผา้ หรอืวธิกีารอื่นๆ  

เชน่ การเอาจดหมายของแฟนมาเขยีนใสส่มุด  หรอืเขยีนระบายความโกรธลงสมุด เป็นตน้ 

‚ในระยะเวลาที ่8 เดอืนผา่นมา ตวัเราเองมคีวามรูส้กึวา่ตวัเรา

เปลีย่นแปลงตวัเองไดม้ากดา้นจติใจ มากกวา่เมือ่ก่อน ทาํใหเ้ราคดิได ้ใจเยน็ 

รูจ้กัคดิวา่ เราควรทาํกบัตวัเองอยา่งไรเมือ่เราไดร้บักบัปญัหากบัตวัเราเอง 

ปญัหาหา้มไมใ่หเ้กดิไมไ่ดแ้ต่เราเตรยีมตวัวางแผนแกไ้ขปญัหาลว่งหน้าได ้เรา

ทุกคนยอ่มมทีัง้สุขและทุกข ์การเกดิการแก่ การตายเป็นเรือ่งธรรมดาโลกใบน้ี

คอือนิจจงั...ตวัเราเองดใีจมากๆ มคีวามรูส้กึดดี ีและมกีารตัง้สตติวัเองไดด้กีวา่

เมือ่ก่อนขึน้เยอะ หากมโีอกาสตวัเราเองอยากใหม้กีารอบรมน้ีขึน้อกี‛(C32, 

สรปุจบกระบวนการ) 

“หนูกช็อบเวลาใจเราไปไหนเรากร็ู ้ อนัน้ีจะเอาไปฝึกอยู ่ เมือ่ก่อนไมไ่ด้

เป็นอยา่งน้ีนะ  ใจมนัฟุ้งซ่าน  แต่ตอนน้ีเหน็กจ็ะเรยีกใจใหก้ลบัมาอยูก่บัตวัเอง” 

(C33,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

“การนัง่สมาธ ิ นัง่ได้มากขึ้น  หรอืเวลาทีม่เีรือ่งไม่สบายใจ  พีแ่นะนํา

วธิกีารกลบัมาอยู่กบัตวัเอง  ตวัเองชอบการแต่งหน้า  ชอบการเยบ็ผา้  ทําใหม้ี

สมาธเิพือ่อยู่กบัตวัเองไดทุ้กท ี ทําอย่างน้ีมาประมาณเดอืนกว่าแล้ว  หรอืเอา

จดหมายของแฟนมาเขยีนใสส่มุด  หรอืเขยีนระบายเอาความโกรธลงสมุด  กท็าํ

ใหเ้ราใจเยน็ลง” (C1,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

พวกเธอเหน็ความคบืหน้าของตนเองในการภาวนา สอดคลอ้งกนักบัเสยีงสะทอ้นจาก

กระบวนกรทีก่ล่าวถงึความเตบิโตทางดา้นจติใจของพวกเธอไวด้งัน้ี 

‚พีห่นึง่(นามสมมต)ิบอกวา่ เมือ่ก่อนนัง่สมาธนิัง่ตาไมไ่ดเ้กนิ 5 นาที

ภาพในอดตีจะเขา้มารบกวนจติใจตลอด  ตอนน้ีสามารถนัง่สมาธไิดเ้พิม่มากขึน้  



548 
 

15 นาทกีส็ามารถนัง่ได.้..พีส่อง(นามสมมต)ิบอก วา่เดมิเป็นคนใจรอ้น  แต่

ตอนน้ีรูส้กึวา่ตวัเองเปลีย่นไป  นิง่ขึน้  สงบขึน้เหมอืนเป็นคนละคน...ทุกคนมี

ทศันคตทิีด่ใีนการฝึกภาวนาและเหน็วา่การฝึกสต ิ รูเ้น้ือรูต้วัตอ้งทาํต่อเนือ่ง‛ 

(เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร) 

“ ‘ดใีจทีน่ัง่สมาธไิดแ้ลว้’-- ก่อนหน้าน้ีเธอไมส่ามารถนัง่นิง่ๆ ได ้
เนือ่งจากสญัญาเก่า ทีเ่ป็นเรือ่งราวรา้ยๆ ในอดตีของตวัเอง ทัง้ทีถู่กกระทาํและ
เป็นผูก้ระทาํผดุขึน้มามากมายทุกครัง้ทีน่ัง่สมาธ ิแต่เมือ่ผา่นกระบวนการเรยีนรู้
และไดร้ะบายคลีค่ลายจนหมด ไดท้บทวนจนกระทัง่เธอพบคาํตอบใหต้วัเอง 
ความกระสบักระสา่ยทัง้หมดกค็ลีค่ลายลง” (เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร)  

  

 5. ความรู้สึกประทบัใจและขอบคณุท่ีได้เข้าร่วมโครงการ 

ผูต้อ้งขงัรูส้กึวา่ไดป้ระโยชน์คุม้ค่าทีไ่ดร้ว่มเรยีนรูใ้นโครงการน้ี   พวกเธอขอบคุณทีโ่ลก

ภายนอกยงัใหค้วามสาํคญักบั “คนหลงักาํแพงทีไ่มค่อ่ยมใีครสนใจเท่าไร” อยา่งพวกเธอ  อกีทัง้

ยงัซาบซึง้ใจและขอบคุณวทิยากรทีเ่ป็นสว่นสาํคญัทีช่ว่ยใหเ้กดิการเรยีนรู ้สิง่ทีพ่วกเธอไดร้บันัน้

มคีา่และทาํใหพ้วกเธออยากจะตอบแทนดว้ยการนําสิง่ทีเ่รยีนรูจ้ากโครงการไปใชเ้ป็นประโยชน์

แก่ตนเองและผูอ้ื่นดว้ยหวัใจทีด่งีามต่อไป 

 5.1 คุ้มค่าท่ีได้เรียนรู้ 

การเรยีนรูใ้นโครงการจากใจสูใ่จเป็นการเรยีนรูท้ีค่อ่ยๆ เปลีย่นชวีติของผูต้อ้งขงัให้

เป็นไปในดา้นบวก แมว้า่พวกเธอจะตอ้งใชเ้วลาในการเรยีนรูม้าก แต่กร็ูส้กึวา่คุม้ค่าและมี

ความหมายต่อชวีติตน ซึง่หากไมไ่ดเ้ป็นสว่นหน่ึงของกจิกรรมน้ีคงตอ้งเสยีใจไปตลอดชวีติ 

‚มนัเป็นการเรยีนรูท้ีค่อ่ยๆ เปลีย่นชวีติในดา้นบวก ถงึแมว้า่มนัตอ้งใช้

เวลามาก แต่กค็ุม้ทีไ่ดเ้รยีนรูก้บัมนั‛ (C8, สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚...พดูไดค้าํเดยีววา่ ถา้ไมไ่ดเ้ป็นสว่นหนึง่ของกจิกรรมน้ีคงตอ้งเสยีใจ
ตลอดชวีติแน่เลย‛ (C7, สรปุจบกระบวนการ)  

“รูส้กึดมีากๆ ทําใหค้วามคดิ  ความรูส้กึของเราเปลีย่นแปลง  ทําใหค้ํา

ว่าวกิฤตใหเ้ป็นโอกาสนัน้เกดิขึ้นจรงิ เคยใชค้ําพูดน้ีกบัเพือ่นๆ แต่ยงัทําไม่ได ้ 

แต่ตอนน้ีทาํไดแ้ลว้” (C26, สมัภาษณ์เชงิลกึ) 
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 5.2 ขอบคณุท่ีโลกภายนอกยงัให้ความส าคญั  

ในสถานภาพของนกัโทษ ผูต้อ้งขงัมกัจะรูส้กึวา่ตนเองเป็นคนไรค้า่ในสายตาของผูค้น 

การไดม้โีอกาสเขา้มารว่มในกจิกรรมของโครงการน้ี จงึทาํใหพ้วกเธอรูส้กึวา่ตนเองยงัมคีา่ มี

ความหวงัและมพีลงั เพราะไดร้บัรูว้า่โลกภายนอกยงัใหค้วามสาํคญัและใหก้ารดแูลเอาใจใส ่ 

‚...ทาํใหด้ฉินัไดรู้ว้า่ โลกภายนอกยงัใหค้วามสาํคญั ดแูลเอาใจใสใ่น

สถานภาพทีเ่ราเป็นนกัโทษจงึทาํใหเ้รามคีวามหวงั มพีลงัทีรู่ว้า่ตวัเราเองไมไ่ด้

ไรค้า่‛ (C26, สรปุจบกระบวนการ) 

‚รูส้กึภูมใิจทีต่วัเองผา่นเขา้รอบเขา้การอบรม รูส้กึขอบคุณทีเ่ขาหยบิ

ยืน่โอกาสน้ีใหโ้ดยตวัเราเองเป็นคนพมา่ รูส้กึถงึความเมตตาไมแ่บ่งชัน้วรรณะ

ใหค้นพมา่อยา่งเรา ไดม้โีอกาสไดเ้ขา้อบรมดว้ย‛ (C1, สรปุจบกระบวนการ) 

พวกเธอรูส้กึประทบัใจและขอบคุณโอกาสทีไ่ดร้บั และอยากใหผู้ต้อ้งขงัคนอื่นๆ ไดร้บั

โอกาสทีด่เีชน่กนักบัเธอดว้ย 

“ดฉินัขอขอบคุณพี ่ๆ  ทีม่อบความรู ้ความบนัเทงิ ความอบอุน่ และ

ความสขุ แดพ่วกเราทุกคนทีเ่ขา้รว่มโครงการ ดฉินัมคีวามหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่

จะมโีครงการดีๆ  แบบนี้ เขา้มาอบรมพวกเราชาวทณัฑสถานหญงิเชยีงใหมอ่กี

ครัง้ ขอบคุณค่ะ‛ (C8, สรปุจบกระบวนการ) 

‚วนัน้ีดฉินัขอขอบคุณเจา้หน้าทีท่ณัฑสถานเชยีงใหมท่กุทา่น และผูท้ีม่ ี

สว่นเกีย่วขอ้งทีม่กีารจดัโครงการ ใจสูใ่จ น้ีขึน้มา ทาํใหด้ฉินัไดม้โีอกาสไดเ้ขา้

มารว่มในกจิกรรมของโครงการน้ี และกเ็กดิความประทบัใจมากทีส่ดุ‛ (C9, สรปุ

จบกระบวนการ) 

“อยากใหม้อีกีนะ  อยากใหค้นทีเ่ขาดอ้ยกวา่เราไดร้บัโอกาสเหมอืนกบั

เรา  พีรู่ไ้หมหนูเอากจิกรรมบางกจิกรรมไปทาํกบัเพือ่น  ไปบอกเพือ่น  แต่กไ็ม่

เหมอืนเขา้มาเรยีนเอง  อยากใหพ้วกเขาไดม้โีอกาส” (C8,สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

5.3 ซาบซ้ึงใจและขอบคณุวิทยากรท่ีเป็นส่วนส าคญัในการเรียนรู้ 
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คุณลกัษณะของวทิยากรทีช่นะใจผูต้อ้งขงัทีเ่ขา้รว่มโครงการ และเป็นสว่นสาํคญัทีนํ่าให้

พวกเธอเกดิการเรยีนรู ้ คอืการทีว่ทิยากรมเีอกลกัษณ์เป็นของตวัเอง มคีวามอ่อนโยน เป็น

กนัเอง ไมถ่อืตวั ไมแ่บ่งแยก ไมก่ลวัหรอืแสดงทา่ทรีงัเกยีจคนใน ‚คกุ‛ อยา่งพวกเธอ  และ ไม่

วา่จะทาํอะไรกต็ามวทิยากรกท็าํดว้ยใจทีอ่ดทน ไมเ่คยแสดงออกใหพ้วกเธอเหน็วา่ทอ้หรอื

เหน่ือยเลย  

‚เพือ่นๆ น้องๆ ทุกคนในโครงการกซ็าบซึ้งใจ และขอบพระคุณจากใจ
จรงิมากๆคะพี ่ๆ  อาจารยท์ุกทา่นมคีวามเป็นกนัเอง ไมถ่อืตวั ไมแ่บง่แยกหรอื
แสดงท่าทรีงัเกยีจพวกเราแมแ้ต่นิดเดยีว พี ่ๆ  ทุกทา่นมคีวามน่ารกั และมี
เอกลกัษณ์เป็นของตวัเองทุกคน สามารถเอาชนะใจผูเ้ขา้รว่มโครงการไดเ้วลา
ไมน่าน‛ (C19, สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚สวสัดคีะครทูุกคนทีส่ละเวลาดแูล เอาใจใสพ่วกเราทุกคน เอากําลงัใจ
มาให ้เอาของกนิดดีมีาใหก้นิ ซึง่ทีพ่วกเราไมเ่คยไดก้นิของอยา่งน้ี และทีด่ทีีส่ดุ 
คอืเอาใจมาเป็นกําลงัใจใหพ้วกเราทุกคนโดยทีไ่มค่ดิรงัเกยีจคนใน ‚คุก‛ อยา่ง
พวกเรา คุณครมูจีติใจทีอ่่อนโยน ดใีจทุกครัง้ทีเ่จอ‛ (C18, สรปุจบกระบวนการ) 

‚อาจารยเ์ป็นคนน่ารกัทุกคนเลย ไมเ่คยรงัเกยีจพวกเราเลย เวลาพดู
เวลาทาํอะไร กท็าํดว้ยใจไมเ่คยทอ้ ไมเ่คยเหนือ่ย‛ (C10, สรปุจบกระบวนการ) 

  ทุกกจิกรรมทีว่ทิยากรไดร้ว่มกนันํามาใหพ้วกเธอไดเ้รยีนรูน้ัน้มคีวามหมาย  ทาํใหพ้วก
เธอไดค้วามรูใ้หมใ่นเรือ่งต่างๆ รอบตวั ไดก้ลบัมารูจ้กัอกีดา้นหน่ึงในชวีติตนเองทีไ่มเ่คยมองมา
ก่อน จนทาํใหรู้จ้กัตนเองและเขา้ใจคนอื่น มคีวามเขา้ใจ เชื่อใจ และผกูพนัใหแ้ก่กนั พวกเธอ
รูส้กึขอบคุณทีท่าํใหพ้วกเธอ มคีวามสขุ เศรา้ หวัเราะ และผอ่นคลายอยา่งทีไ่ม่เคยเป็นมาก่อน 
และความประทบัใจจากการทีไ่ดพ้บเจอพดูคุยและแลกเปลีย่นประสบการณ์ครัง้น้ีจะอยูใ่นใจของ
พวกเธอตลอดไป 

‚ขอบคุณอาจารยท์ุกคนทีส่ละเวลาอนัมคีา่มาสอนพวกเรา ทุกกจิกรรม
ทีอ่าจารยไ์ดเ้อามาสอนมนัมคีวามหมายทัง้หมด ขอบคุณทีท่าํใหเ้รารูส้กึมี
ความสขุ เศรา้ หวัเราะ ไดผ้อ่นคลายอยา่งทีไ่มเ่คยทาํ เวลามนัชา่งหมุนเรว็
จรงิๆ นึกแลว้ใจหาย ทีเ่ราตอ้งจากกนัแลว้ ความทรงจาํครัง้น้ีมนัจะอยูก่บัเรา
ตลอดไป‛ (C13, สรปุจบกระบวนการ) 

‚ทุกครัง้ทีพ่ี ่ๆ จะตอ้งมเีรือ่งใหค้ดิตลอดเลยวา่ครัง้น้ีคุยกนัเรือ่งอะไร จะมี
อะไรตืน่เตน้ ตืน่เตน้หรอืเปล่า ...และทุกครัง้ทีเ่จอกนักไ็มผ่ดิหวงัเลยค่ะ...การที ่
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ไดพ้บเจอพดูคุยและแลกเปลีย่นประสบการณ์ครัง้น้ีจะอยูใ่นใจของฉนัตลอดไป
คะ่‛ (C14, สรปุจบกระบวนการ) 

‚พีค่นทีห่นึง่เป็นคนทีเ่อาเหตุการณ์เรือ่งเล่าทีเ่ราคาดไมถ่งึและมนัเป็น
จรงิในสงัคมของเรามาวเิคราะห ์เล่าสูก่นั สว่นพีค่นทีส่องกจ็ะคอยสงัเกต สรปุ 
หาช่องทางเพือ่ทีจ่ะคลีค่ลายความสงสยัของเราไดด้ ีพีค่นทีส่ามกจ็ะหาเกม
แปลกๆ สนุกๆ ทา่นวด ท่าโยคะ มาสอนเราเล่น พีค่นทีส่ี ่ดเูหมอืนไมค่อ่ยมสีว่น
รว่มเทา่ไร แต่พีเ่ป็นผูร้บัฟงัทีด่ ีดเูหมอืนมหีทูพิยอ์ะไรประมาณนัน้ หไูวตาไว 
น้องคนทีห่า้เป็นเดก็ทีม่คีวามรู‛้ (C1, สรปุจบกระบวนการ) 

“เป็นโครงการทีดู่เหมือนจะธรรมดา  แต่ไม่ธรรมดา  พี ่ๆ  สอนเรือ่ง

การตลาด  การรูจ้กัตวัเองดว้ยธาตุทัง้ 4 สอนเรือ่งสตแิละสมาธ ิ ผลกระทบดา้น

ลบและดา้นบวกของตนเอง  ทาํใหรู้ว้่าคนอืน่เป็นอยา่งไร  อาจเหมอืนกนัในบาง

ขอ้บางมุม  ได้มองเหน็ความหลากหลายของคน  ทําให้เรามองหลายๆ ด้าน  

อ่านใจและเขา้ใจคนอืน่ได”้ (C1, สมัภาษณ์เชงิลกึ) 

‚ในหอ้งเลก็ๆ น้ีไดส้อนใหเ้รยีนรูอ้ะไรมากมาย บางสิง่บางอยา่งกไ็มเ่คย

ไดรู้ไ้ดเ้หน็หรอือาจคาดไมถ่งึกไ็ด ้ไดเ้รยีนรูอ้กีดา้นหนึง่ของชวีติและอกีดา้น

หนึง่ของความรูส้กึทีเ่ราไมเ่คยมองตวัเองมาก่อนเลย ไมน่่าเชือ่เลยวา่ เพยีงแค่

เวลา 32 วนัเทา่นัน้ แต่ทาํใหเ้ราผกูพนัเป็นพีเ่ป็นน้องกนั เหมอืนเราไดอ้ยู่

รว่มกนัเป็นปี ไมน่่าเชือ่วา่เราทุกคนจะยอมพดูทุกเรือ่ง จะยอมรอ้งไหใ้หเ้หน็ จะ

เชือ่ใจกนั ไวใ้จกนัไดถ้งึเพยีงน้ี‛ (C0, สรปุจบกระบวนการ) 

5.4 อยากจะตอบแทนด้วยการน าส่ิงท่ีเรียนรู้มาไปใช้เป็นประโยชน์ 

ผูต้อ้งขงัรูส้กึขอบคุณในสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละประทบัใจในตวัวทิยากรทกุคน พวกเธอจงึเกดิ

ความตัง้ใจทีจ่ะตอบแทนดว้ยการนําสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูม้าใชเ้ป็นประโยชน์แก่ตนเองและแบ่งปนัให้

ผูอ้ื่นต่อไปดว้ยใจทีด่งีาม 

‚ขอบคุณทุกอยา่งทีไ่ดนํ้ามาใหพ้วกเราคนหลงักําแพงทีใ่ครไมค่อ่ยเหน็

ความสาํคญัเทา่ไหร.่..ไดอ้ะไรตัง้มากมายเกนิคุม้ กจ็ะนําเอาสิง่ทีไ่ดร้บัไดเ้รยีนรู้

มานําเอาไปใชใ้นชวีติขา้งหน้าต่อไป‛ (C15, สรปุจบกระบวนการ) 

 ‚สิง่ทีต่อบแทนความรูส้กึทีง่ดงาม บรสิทุธิใ์จและการสรา้งสรรคผ์ลงาน
ของคณะอาจารยแ์ละผูส้นบัสนุนโครงการใจสูใ่จทุกทา่นคอื จะขอใชเ้วลาทีอ่ยูใ่น
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ระหวา่งการเดนิทางชวีตินี้ใหเ้ป็นประโยชน์แก่ตนเองและบุคคลใกลช้ดิรวมถงึผู้
ทีม่จีติตารมณ์ในแนวทางเดยีวกนัต่อไปคะ‛ (C29, สรปุจบกระบวนการ) 

“ตวัเองในตอนน้ีมคีวามคดิใหม่ๆ  สิง่ใหม่ๆ  ใหก้บัตวัเองและผูอ้ืน่ 

สามารถแบ่งปนัสิง่ดีๆ  เหลา่น้ีใหก้บัผูอ้ืน่ไดโ้ดยไมห่วงัผลตอบแทน เพือ่นมนุษย์

ทีช่ว่ยเพือ่นมนุษยด์ว้ยกนั มนัคอืสิง่พเิศษ และสดุยอดทีส่ดุคะ ขอบคุณมากมาย

จรงิๆนะคะ มนัเหนือคาํบรรยายคะ่‛ (C22, สรปุจบกระบวนการ) 

‚กจิกรรมทุกๆ กจิกรรม เกมต่างๆ ทีท่า่นอาจารยไ์ดนํ้ามาใหเ้ราเล่น
เป็นขอ้คดิดีๆ  สามารถนํามาปรบัใชก้บัตวัเองและการดาํเนินชวีติประจาํวนัได้
เป็นอยา่งดคีะ่...ไมม่สีิง่ของใดตอบแทนให ้มแีต่หวัใจทีเ่ปีย่มลน้ดว้ยความดตีอบ
แทนคุณ‛ (C7, สรปุจบกระบวนการ) 

 

 

เรือนจ ากลางขอนแก่น 

 

การศกึษาภาวะดา้นในของผูต้อ้งขงัหญงิและการเปลีย่นแปลง หลงัจากการเขา้รว่มกระบวนการ 8 ครัง้  

มขีอ้มลูประกอบการวเิคราะหผ์ลการวจิยัดงัน้ี 

1. บทสมัภาษณ์เชงิลกึผูต้อ้งขงั  

2. การสงัเกตอยา่งมสีว่นรว่มโดยนกัวจิยั 

3. บนัทกึประจาํวนัตลอด กระบวนการทัง้ 8  ครัง้ 

4. จดหมายถงึตวัเองของผูต้อ้งขงั 

5. เสยีงสะทอ้นจากกระบวนกร :บนัทกึประเดน็การเรยีนรูแ้ละการเตบิโตของผูเ้ขา้รว่ม     

 

ประเดน็ทีพ่บจากการศกึษาภาวะดา้นในของผูต้อ้งขงัและการเปลีย่นแปลง มดีงัต่อไปน้ี 

 

1. สภาวะจิตใจของผูต้้องขงั 
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1.1 สภาวะจติใจกบัสถานการณ์ในเรอืนจาํ หมายถงึสภาวะจติใจของผูต้อ้งขงัเมือ่อยูภ่ายใต้

เหตุการณ์ สถานการณ์ บุคคล บรรยากาศแวดลอ้ม ต่างๆในเรอืนจาํ ทีส่ง่ผลกระทบต่อจติใจ ซึง่การที่

ผูต้อ้งขงัอยูภ่ายใตร้ ัว้สงูสีเ่หลีย่มของเรอืนจาํนัน้ก่อใหเ้กดิอารมณ์ความรูส้กึต่างๆทัง้ดา้นบวกและลบกบั

ผูต้อ้งขงั เชน่ ความทุกข ์ ความตงึเครยีด กดดนั ทอ้แท ้เศรา้ ...แต่ในขณะเดยีวกนั กม็ ีความสขุ สนุก 

การเหน็ศกัยภาพในตนเอง ดใีจ ...เกดิขึน้กบัพวกเธอดว้ยเชน่กนั โดยสามารถแบ่ง เหตุแหง่การเกดิ

ความรูส้กึต่างๆไดด้งัน้ี  

 ความทุกขท์รมานกบัสภาพชวีติความเป็นอยูใ่นเรอืนจาํ สภาพความเป็นอยูท่ีต่อ้งเผชญิกบั

ขอ้จาํกดัต่างๆ ความไมส่ะดวกสบายทางกายภาพ  ซึง่สง่ผลกระทบสรา้งความทุกขท์ัง้ทางกายและทาง

ใจใหก้บัผูต้อ้งขงั เมือ่ตอ้งเจอกบัสถานการณ์เหล่าน้ี  

“ตอนเชา้วนัน้ี ยิง่ไปกนัใหญ่ น้ําไมไ่หล เกอืบไมไ่ดอ้าบน้ํา น่าสงสารตวัเองคะ่ ต่อแถว

ชัว่โมงนิดหนูถงึจะไดอ้าบน้ํา เวลาปวดทอ้งกต็อ้งอดทนจนถงึเชา้นะคะ กวา่นายจะมา

เปิดหอ้งใหก้ต็ัง้ 6.15 น. มนัเป็นอะไรทีอ่ดทนอดกลัน้ซะจรงิๆเลยคะ่ สงสารตวัเองกป็าน

นัน้ กต็อ้งยงัมอีะไรทีเ่ราตอ้งเจออกีมากมายล่ะนะคะ ในสิง่ทีเ่ราไมเ่คยเจอ สาํหรบัหนู

แลว้โทษเหลอื 11 ปีคะ่ กไ็มรู่ว้า่จะเจออะไรอกีต่อไป คดิแลว้กท็อ้ใจนะคะ” (ID 1, บนัทกึ

ประจาํวนั, กุมภาพนัธ ์2557, หน้า 36) 

 

“วนันีรูส้กึอารมณ์หงดุหงดิ เป็นเพราะอากาศทีร่อ้นเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ และคนเยอะดว้ย 

บางครัง้เราเองกย็งัแอบหงดุหงดิตวัเองวา่ทาํไมเรากลายเป็นคนอารมณ์แปรปรวนอยา่ง

น้ีไปได”้ (ID19,บนัทกึประจาํวนั,ก.พ.57,23) 

“การทีเ่ราไดเ้ขา้มาใชช้วีติอยูข่า้งใน กร็ูส้กึวา่หดหูซ่ะเหลอืเกนิ เพราะวา่เราทาํอะไรไม่
เคยไดด้ัง่ใจ แต่เรากท็าํใจ เพราะวา่เรารูว้า่ตวัเองกาํลงัอยูใ่นกฎระเบยีบของเรอืนจาํ ไม่
วา่จะเป็นการกนิการอยู ่รวมไปถงึการนอน ฯลฯ” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, หน้า 
9) 
 

 ความกดดนั ตงึเครยีด กลวั เศรา้ ฯลฯ กบัเหตุการณ์ยา้ยระบายในเรอืนจาํหมายถงึภาวะจติใจ

ของผูต้อ้งขงัเมือ่ทราบเหตุการณ์ทีเ่รอืนจาํมคีวามจาํเป็นตอ้งระบายผูต้อ้งขงัไปยงัภูมลิาํเนาอื่นๆ 

เน่ืองจากความจาํเป็นหลากหลายประการ  สภาพจติใจของผูต้อ้งขงัเมือ่ตกอยูใ่นสถานการณ์น้ีเหมอืน

การลุน้วา่จะมเีหตุการณ์อะไรเกดิขึน้กบัตนหรอืไม ่ บางคนทีไ่มอ่ยากยา้ยเพราะเรอืนจาํเดมิใกลบ้า้น

สะดวกแก่การมาเยีย่ม กล็ุน้จนความไมส่บายใจ “เครยีด” สง่ผลใหเ้กดิอาการทางกายตามไปดว้ย 
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“เครยีดค่ะ เพราะชว่งนี้มกีารยา้ย นอนไมค่อ่ยหลบั เครยีดจนไมส่บายเลยล่ะคะ่ อ่าน

หนงัสอืกไ็มค่อ่ยรูเ้รือ่งหรอกคะ่ คดิมากหลายเรือ่ง ไหนจะบา้น ไหนเรือ่งแฟนทีม่า

ดว้ยกนั กลวัไดย้า้ยไปอยูท่ีอ่ ืน่ เพราะถา้ไปทีอ่ืน่คงไมม่ญีาตไิปเยีย่มเพราะไกล เพราะ

ไปชว่งยา้ยระบายนกัโทษเพราะนกัโทษมากเกนิไป” (ID 1, บนัทกึประจาํวนั, ตุลาคม 

2556, หน้า 9) 

และเมือ่โอกาสของการยา้ยระบายมาถงึเพือ่นๆ ทีใ่กลช้ดิ ความรูส้กึของการจากลา ระลกึถงึ 

อาลยัอาวรณ์ กส็ง่ผลใหผู้ต้อ้งขงับางคนรบัรูถ้งึความผกูพนั ความใกลช้ดิทีม่ใีหก้นักบัเพือ่นๆ จนพบวา่

มติรภาพเกดิขึน้ไดทุ้กที ่แมใ้นทีท่ีค่บัแคบและลาํบากทีส่ดุ 

“วนัน้ีรูส้กึวา่เราเศรา้ใจมากเลย ทีเ่พือ่นของเราจากไปสามคน เราขอใหเ้พือ่นไดเ้ดนิทาง

โดยสวสัดภิาพ ขอใหเ้พือ่นไดเ้จอแต่สิง่ดีๆ  และไดท้าํในสิง่ทีต่วัเองอยากทาํ เราอยาก

ขอบคุณเพือ่นๆผา่นไปทางสมุดเล่มน้ีดว้ย ถา้หากว่าเพือ่นไดร้บัรูถ้งึความรูส้กึของเรา 

ขอใหเ้พือ่นทัง้ 3 คนจงนึกถงึเราบา้ง ถงึแมว้า่เราจะเจอกนัในสถานทีแ่หง่น้ี เป็นทีท่ีไ่ม่

น่าจดจาํสกัเทา่ไหร ่แต่ทีนี่ย่งัมมีติรภาพทีด่ใีหเ้รา ถา้มโีอกาส ขอใหเ้ราไดเ้จอกนัขา้ง

นอกนะจ๊ะ” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, พฤศจกิายน  2556, หน้า 6) 

‚เชา้วนัน้ีเหน็เพือ่นๆน้องแม ่ไดย้า้ยไปทีอ่ืน่กใ็จหายกบัพวกเคา้ สงสารไมก่ลา้มองเลย 

น้ําตามนัจะไหล นึกถงึตนเองตอนยา้ยมาจากกาฬสนิธุ ์ อกีดา้นหนึง่กด็ใีจกบัคนทีจ่ะได้

กลบัสูภู่มลิาํเนา‛ (ID7, บนัทกึประจาํวนั,พ.ย.56,17) 

 

 ความขุน่ขอ้งหมองใจ อดึอดั เมือ่สิง่ต่างๆไมเ่ป็นไปตามใจ หมายถงึ ความแปรปรวนของจติใจ

เมือ่รูส้กึวา่สิง่ทีต่อ้งการ ไมไ่ดร้บัการตอบสนอง เช่น เรือ่งเกีย่วกบัการกระทบกระทัง่ระหวา่ง

เพือ่นผูต้อ้งขงั 

“ขอระบายความในใจสกันิดนะคะ ถา้มคีนมาดา่เรา โดยทีเ่ราไมผ่ดิ ถา้เราไมต่อบกบัถา้
เราไมผ่ดิ แต่กเ็สยีความรูส้กึทีเ่ราไมต่อบ เวลาทีเ่ขาดา่เรา ถา้เราไมต่อบเขา จะว่าเรา
เป็นคนผดิไหมคะ ขอหยุดแคน้ี่นะคะ” (ID 6, บนัทกึประจาํวนั, ตุลาคม 2556, หน้า 3) 
 
 “กม็เีรือ่งใหเ้ราไมส่บายใจอกีอยา่งนึง ทีน้่องในบา้งมองเราวา่เราเป็นคนขีบ้่น เอาแต่ใช้
เคา้บา้ง บางครัง้เรากย็อ้นกลบัมาดตูวัเอง วา่เราเป็นไดข้นาดนัน้เลยเหรอ  เราทาํอะไร
เพือ่เคา้มากกวา่ แต่เคา้กลบัมองวา่ เราเอาเปรยีบเคา้ แต่กช็า่งมนัเถอะต่อไปฉนัจะไม่
แครค์วามรูส้กึของใครอกีแลว้  ฉนัจะแครค์วามรูส้กึของฉนัคนเดยีวเทา่นัน้ เพราะการที ่
เราทาํเพือ่คนอืน่มากมาย แต่กลบัเป็นวา่เราสรา้งความราํคาญใหก้บัพวกเขาเพิม่มากขึน้ 
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ฉนัสญัญาวา่ ต่อไปนี้ฉนัจะทาํเพือ่ตวัเองและคนในครอบครวัเทา่นัน้กพ็อ” (ID15,บนัทกึ
ประจาํวนั,ต.ค56,2) 
 
‚ปญัหาสงัคมคุก อยากจะตายวนัละหลายรอบจรงิๆ สงัคมรอ้ยพอ่พนัธแ์ม ่กกูแ็น่ฉนักใ็ช ่

เฮอ้‛ (ID24,บนัทกึประจาํวนั,พย56,8) 

ปญัหาทีผู่ต้อ้งขงักาํลงัเผชญิจงึไมไ่ดห้มายถงึ สภาพความเป็นอยูท่ีไ่มส่บายเทา่นัน้ แต่ผูค้นรอบ

ขา้งทีล่ว้นมคีวามหลากหลาย และตอ้งอยูร่วมกนัในทีม่ทีุกอยา่งจาํกดั  ทา่ทขีองการใชช้วีติแบบต่างคน

ต่างอยู ่ ผูค้นต่างสนใจแต่เรือ่งของตนเอง ภายใตพ้ืน้ทีอ่ดัแน่นดว้ยผูค้นนบัรอ้ยนบัพนั แต่ความรูส้กึ

ภายใตจ้ติใจกบัรูส้กึวา่งเปล่าโดดเดีย่ว 

 ความสนุก ผอ่นคลาย มคีวามสขุกบักจิกรรมทีท่างเรอืนจาํจดัใหว้าระพเิศษ 

หมายถงึ ความรูส้กึสนุก ผอ่นคลาย ทีเ่กดิขึน้เมือ่ทางเรอืนจาํมกีจิกรรมซึง่อาจเป็น กจิกรรมเพือ่สรา้ง

ความบนัเทงิ กจิกรรมทีไ่ดใ้ชเ้วลากบัคนพเิศษ กจิกรรมไดร้บัของแจกซึง่มคีวามสาํคญักบัชวีติประจาํวนั

ผูต้อ้งขงัหญงิเป็นอยา่งมาก ทุกกจิกรรมพเิศษจงึเปรยีบเสมอืนน้ําเยน็ๆ ทีร่ดลงมาบนพืน้ดนิทีแ่หง้ผาก 

เป็นความเบกิบาน และเพิม่ความชุม่ชื่นทางจติใจแก่ผูต้อ้งขงัไดม้าก 

 

“ตอนเชา้ในแดนหญงิของเรากจ็ดังานปีใหม ่ทางเรอืนจาํและเจา้หน้าทีท่า่นใจดคีะ่ จดั

งานปีใหมใ่หพ้วกเราตัง้ 2 วนั สนุกมากเลยคะ่ คลายเครยีดไดม้ากเลยคะ่ และยงัเปิด

โอกาสใหพ้วกเราสง่การด์อวยพรใหเ้พือ่นๆแดนชายได ้ตัง้แต่วนัที ่27-1 มค.57” (ID 1, 

บนัทกึประจาํวนั, ธนัวาคม 2556, หน้า 29) 

“วนัน้ีเป็นวนัทีป่ลื้มมากทีส่ดุเลย อบอุ่นใจมากทีส่ดุค่ะ เพราะวา่คุณแมอ่รแจกยกทรง 
กางเกงใน ผา้อนามยัดว้ย และไดร้บัธนาณตัดิว้ยทีน้่องสาวสดุทีร่กัฝากมากให”้ (ID 2, 
บนัทกึประจาํวนั, ตุลาคม 2556, หน้า 6) 
 
“ทางเรอืนจาํจดังานวนัเอดสโ์ลก สนุกมากเลยคะ่ ผูต้อ้งขงัหญงิและผูช้ายไดอ้อกไป
รว่มงานกนั แต่เวลากผ็า่นไปเรว็เหลอืเกนิ บางครัง้กเ็หมอืนความฝนัเพราะเวลาผา่นไป
เรว็ สดุทา้ยกก็ลบัเขา้มาสูส่ภาพเดมิ กน่็าเบือ่และกว็ุน่วายเหมอืนเดมิ” (ID 6, บนัทกึ
ประจาํวนั, พฤศจกิายน 2556, หน้า 9) 
 
“วนัน้ีชว่งเชา้มกีารจดักจิกรรมปีใหมท่ีแ่ดนกลาง มกีารแสดงของผูต้อ้งขงัหญงิและชาย

... เลยทาํใหว้นัน้ีผูต้อ้งขงัดจูะมคีวามสขุและยิม้แยม้กนั ไดใ้ชเ้สยีงกรีด๊กร๊าด หวัเราะ 
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มนัทาํใหค้ลายความอดึอดัไปไดเ้ยอะมากๆเลย ถงึแมจ้ะเป็นแคช่ว่งเวลาไมน่าน แต่มนั

กส็รา้งความทรงจาํทีด่”ี(ID19,บนัทกึประจาํวนั,ธ.ค.56,13) 

 บางครัง้กจิกรรมพเิศษไมไ่ดมุ้ง่เน้นดา้นบนัเทงิเพยีงอยา่งเดยีว  แต่วนัสาํคญัทางศาสนาและ

โอกาสพเิศษเชน่ วนัสง่ทา้ยปีใหม ่ยงัจดัใหผู้ต้อ้งขงัไดส้วดมนต ์และกจิกรรมทางศาสนาดว้ย พธิกีรรมที่

จดัขึน้จงึเป็นโอกาสใหผู้ต้อ้งขงัไดม้เีวลาผอ่นคลายและมทีีพ่กัพงิทางใจ ผูต้อ้งขงับางคนไดใ้ชโ้อกาสน้ี

สง่ผา่นความรูส้กึไปยงัคนทีเ่คารพรกัและมสีว่นใหต้นเองไดม้โีอกาสพเิศษอยา่งนอบน้อม 

 
“เป็นวนัสง่ทา้ยปีเก่า ตอ้นรบัปีใหม ่เราเองรูส้กึวา่ดใีจมากทีม่โีอกาสไดอ้อกไปทาํบุญตกั
บาตรรว่มกนั ลกูอยากขอบคุณ คุณแม่ๆ ทุกคน ณ ตรงน้ีและขอขอบคุณไปยงัทา่นผูใ้หญ่
ทุกๆคนดว้ยคะ่ ทีท่าํใหล้กูๆมโีอกาสไดท้าํบุญในครัง้น้ี  ตกกลางคนืลกูๆกไ็ดอ้อกไป
สวดมนตข์า้มปีไปจนถงึเกอืบต1ี ถงึแมว้า่ลกูๆกาํลงัตกอยูใ่นมมุมดื จนบางครัง้ไดบ้อก
กบัตวัเองวา่เราจะมโีอกาสไดเ้จอแสงสวา่งอกีไหม แต่พอมาถงึวนัน้ี คุณแม่ๆ กย็งันําทาง
พาลกูไปเจอกบัแสงสวา่งจนได ้พรุง่น้ีกเ็ป็นปีใหมแ่ลว้ ลกูขอถอืโอกาสกล่าวคาํอวยพร 
ผา่นสมุดบนัทกึของลกูเล่มน้ี ไปยงัคุณแมทุ่กคนทีร่กัษาการณ์ในแดน จงมแีต่ความสุข
ความเจรญิ และสมหวงัในสิง่ทีป่รารถนาทุกๆ ประการเทอญ “(ID 4, บนัทกึประจาํวนั, 
ธนัวาคม  2556, หน้า 18) 
 

1.2 สภาวะจติใจกบัครอบครวัหมายถงึ สภาวะจติใจของผูต้อ้งขงัทีม่ผีกูพนั เกีย่วเน่ืองกบัความ

เป็นไปของบุคคลในครอบครวั  ไมว่า่จะเป็นเหตุการณ์ต่างๆทีเ่กดิขึน้กบับุคคลในครอบครวัหรอืความคดิ

ความกงัวลลว่งหน้าของผูต้อ้งขงัเกีย่วกบัสถานการณ์ต่างๆของบุคคลในครอบครวัทีม่คีวามหมายกบัตน

กต็าม 

 

 กงัวล วติก เป็นหว่งกบัความเป็นอยูข่องสมาชกิในครอบครวั  การถูกจาํกดัดว้ยพืน้ทีแ่ละ
อสิรภาพทาํใหผู้ต้อ้งขงัมกัมคีวามคดิ กงัวล คาดเดา สิง่ต่างๆทีจ่ะเกดิขึน้กบัคนในครอบครวัไปในทาง
รา้ย และยิง่คดิกย็ิง่สรา้งความกดดนัใหก้บัตนเอง 

 
“ปีน้ีกเ็ป็นหนาวปีที ่4 แลว้ คุณพอ่คุณแมจ่๋า ลกูคดิถงึมากเหลอืเกนิ อยากกอด อยาก
เหน็หน้า อยากพดูคุยดว้ย คดิถงึมาก ลกูจะเป็นบา้อยูแ่ลว้ เมือ่ไรจ่ะมาลูกเสยีท ีทรมาน
เหลอืเหนิ” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ตุลาคม 2556, หน้า 5) 
 
“วนิาทแีรกทีม่องเหน็ลกูหนู กร็อ้งไหโ้ฮเลย เพราะลกูมาในสภาพ แขน- ขา ตอ้ง
เขา้เฝือกหมด คาํแรกทีล่กูสาวหนูเอ่ยกบัหนู “แมจ่๋า..หนูขอโทษทีม่าหาแมไ่มไ่ด ้เพราะ
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เกดิอุบตัเิหตุกบัหนู หนูเขา้ไปอยูใ่ตท้อ้งรถสบิลอ้ช่างปาฏหิารยิม์ากทีห่นูรอดชวีติมาได้
ขณะนัน้หนูแทบจะพงักระจกทีข่วางกัน้หนูกบัลกูออกไป หนูอยากวิง่เขา้โอบลกู 
ถ่ายทอดความรูส้กึใหล้กูรูว้า่หนูรกัและหว่งใยเขามากขนาดไหน” “(ID 3, บนัทกึ
ประจาํวนั, พฤศจกิายน 2556, หน้า 24) 
 
“ตอนน้ีหนูกไ็ดแ้ต่ตัง้จติอธษิฐานขอพรจากพระเจา้ ขอใหห้นูมโีอกาสไดใ้กลช้ดิกบั
ครอบครวัอยา่งคนอืน่เขา คนืน้ีหนูคงนอนไมห่ลบัแน่ หนูหว่งแม ่หว่งลกูๆวา่เขาจะอยู่
กนัยงัไง เป็นยงัไง ทาํไมมนัชา่งทรมานใจเหลอืเกนิกบัการทีเ่ราไมม่อีสิรภาพ” (ID 3, 
บนัทกึประจาํวนั, ธนัวาคม 2556, หน้า 49)  

 
‚ตืน่เชา้มาความรูส้กึวา่อยากจะรอ้งตะโกนออกไปดงัๆวา่เบือ่ มคีวามทุกขใ์นใจ อยา่งไง
ไมรู่ ้รอญาตกิร็อจดหมายน้ียงัไมเ่หน็ม ี2 อาทติยแ์ลว้ ทาํอะไรอยูท่าํไมไมเ่ขยีนจดหมาย
มาเล่าใหฟ้งั  มเีหตุขดัขดัขอ้งอะไร โอย้ โย กลุม้ๆ แต่คดิไปคดิมาเขาคงจะเกีย่วขา้วกนั
เลยยงัไมม่า‛  (ID9, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค.56,5) 
 
“พอเบือ่มากๆกห็าหนงัสอืมานัง่อ่าน อา่นกไ็มรู่เ้รือ่งหรอกเพราะคนเสยีงดงัมาก กห็าไป

เดนิเล่นคุยกบัน้องๆและแม่ๆ ทีเ่คา้อยูบ่า้นขา้งๆ พอใหห้ายเบือ่ไปบา้ง แลว้กก็ลบัมานัง่

ทาํสต ิ ใหอ้ยูก่บัตวัเองสกัพกั  พอใหผ้อ่นคลาย เพือ่พยายามทาํใหทุ้กๆวนัของจติใจ  

ไมใ่หค้ดิถงึทางบา้นและลกูๆ กค็ดิไปมากกท็าํใหเ้ราเครยีดขึน้มาในหวัทนัท”ี (ID7, 

บนัทกึประจาํวนั,พ.ย.56,27) 

 
 ทอ้แท ้หอ่เหีย่ว หมดกาํลงัใจเมือ่ไมส่ามารถตอ้นรบักบัสิง่ทีเ่ผชญิ  บางครัง้การไดร้บัรูเ้รือ่งราว

จากทางครอบครวักส็ง่ผลใหจ้ติใจทอ้แท ้หมดกําลงัใจ เมือ่รูส้กึวา่เหตุการณ์ต่างๆ หนกัเกนิกวา่ทีต่นเอง
จะทาํอะไรได ้และยิง่รูส้กึวา่ตนเองไมส่ามารถช่วยอะไรได ้ความเป็นหว่งกก็ลบักลายเป็นความกดดนั 
บบีคัน้ตนเอง รูส้กึไมม่ทีางออก 

 
“ลกูกเ็ล่าใหฟ้งัวา่ ยายวบูตกลงไปในรอ่งน้ําทีล่กึมาก แกกาํลงัอุม้หลานตวัน้อยอยู ่กวา่
คนจะไปเจอกนันานมาก ตอนน้ีหลานชายปลอดภยัแลว้ แต่ยายอาการน่าเป็นหว่ง ไมรู่้
ยายจะอยูก่บัเราไดน้านแค่ไหน หนูกลวัเหลอืเกนิคะ่พี ่ๆ  กลวัวา่หนูจะไมม่โีอกาสได้
กราบเทา้แม ่กราบขอโทษแมท่ีห่นูทอดทิ้งแมก่บัลกูๆมาอยูข่า้งในน้ี หนูอยากกอดแม่
กอดลกูๆ 6ปีแลว้ทีห่นูไมม่โีอกาสทาํ”(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ธนัวาคม 2556, หน้า 49)  
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“สามปีสบิเดอืนทีเ่ราไดเ้ขา้มาอยูใ่นจุดน้ี ไมรู่ว้า่อกีนานแค่ไหนเราจะไดก้ลบัไปเป็นอสิระ
เหมอืนเดมิ ทอ้มากกบัการทีเ่ราใชช้วีติแบบน้ี อยากบอกกบัตวัเองเหลอืเกนิวา่ เราตอ้งสู้
ต่อไป สูเ้พือ่คนทีเ่ขารอเราอยู ่ขอใหเ้ราไดม้โีอกาสกลบัไปสูอ่อ้มกอดของครอบครวัอกี
ครัง้หนึง่” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, หน้า 9) 
 
“วนัน้ีอยูใ่นระยะทาํใจอะ กผ็ดิหวงัอะไรบางอยา่ง รูส้กึทอ้ๆ เหงา ๆ ผดิหวงั ผดิหวงั 

ผดิหวงั เหนือ่ย แลว้กใจกอ็ยากทีจ่ะควา้ อะไรสกัอยา่งเพือ่ทาํใจ ไมม่ใีครเขา้ใจ อยาก

กลบับา้นจงัอยากกลบับา้น” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, กุมภาพนัธ ์2557, หน้า 34) 

“ตัง้แต่หนูยา้ยมาอยูท่ีข่อนแก่น กไ็มเ่คยไดเ้จอหน้ากบัลกูเลย แต่บางครัง้หนูกอ็ยากจะ
ทนอยูท่ีนี่ไ่ปก่อน เพราะทีนี่ม่เีวรทาํ เวลาไมม่เีงนิ เรากไ็มต่อ้งขอกบัญาต ิพออยูไ่ดโ้ดยที ่
รบัจา้งทาํเวร พอไดซ้ื้อของใชส้ว่นตวัแลว้ หนูกไ็มม่ใีครทีจ่ะพึง่พาอาศยัเขาได ้เพราะหนู
มแีต่น้องสาวคนเดยีว พอ่แมก่ไ็มม่ ีหนูอยากใหใ้ครกไ็ดท้ีเ่ขา้ใจในเวลาทีท่อ้” (ID 6, 
บนัทกึประจาํวนั, ตุลาคม 2556, หน้า 5) 
 

 ความทุกขใ์จผดิหวงักบัการกระทาํของคนใกลช้ดิ  ความผดิหวงัเมือ่คนทีร่กัไมส่ามารถเป็นไป
ตามทีต่นเองคาดหวงั  ผลทีเ่กดิขึน้กบัสภาวะจติใจคอื ความรูส้กึน้อยเน้ือตํ่าใจ ผดิหวงั หงดุหงดิ อยาก
แสดงออกใหร้บัรูด้ว้ยการเรยีกรอ้ง  และยิง่ผูต้อ้งขงัอยูใ่นสภาพทีย่ากแก่การตดิต่อคนใกลช้ดิ  ความรูส้กึ
ทัง้หมดกย็ิง่กดักรอ่นใจตนเอง 

“แต่หนูวา่ตอนน้ีไมม่ใีครเป็นทุกขเ์ทา่กบัหนู ทอ้แทม้ากเลยคะ่ ขนาดมาตดิคุก สามยีงัหา
วา่หนูมชีูอ้กี อยูข่า้งในดว้ยกนัแท้ๆ  หนูกไ็มรู่ว้่าแฟนหนูเคา้เอาสมองสว่นไหนมาคดินะ
คะ หนูอยากจะรอ้งดงัๆ แต่กท็าํไมไ่ดเ้พราะไมใ่ชบ่า้นเรา กเ็ลยเขยีนระบายความรูส้กึลง
ในสมดุเล่มน้ี” (ID 1, บนัทกึประจาํวนั, กุมภาพนัธ ์2557, หน้า 35) 
 
“ทีร่กัหายไปไหนหนอ ทาํไมไมค่ดิถงึหนูเลย หรอืวา่ทีร่กัมสีาวคนใหมแ่ลว้ ถา้มหีนูก็ไม่
วา่อะไรหรอกคะ่ เพราะวา่หนูบงัคบัจติใจพีไ่มไ่ดอ้ยูแ่ลว้ คนหมดรกักเ็ป็นอยา่งน้ีแหละ 
ไมเ่ป็นหว่งเลยใชม่ัย้ ถา้เป็นอยา่งนัน้ หนูกจ็ะทาํใจและไมยุ่ง่กบัใครอกี เพราะวา่มนัยงั
เจบ็อยู ่และเขด็ไปอกีนานเลยล่ะคะ่ จบแคน้ี่ละกนันะพี”่ (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, 
พฤศจกิายน 2556, หน้า 8) 
 
“ไมรู่เ้มือ่ไหรท่า่นจะมาหาสกัท ีไมค่ดิถงึลกูเลยบา้งหรอืไงคะ คุณพอ่ คุณแม ่ลกูคนน้ีไม่
มคีา่พอหรอืไร ถงึทิ้งลกูไดข้นาดน้ี น้อยใจ เสยีใจมากทีส่ดุ พดูมาแลว้น้ําตากไ็หล ไมรู่้
เวรกรรมอะไร ทาํไมชวีตินี้ถงึมแีต่พลดัพรากจากคนทีห่นูรกั อยูข่า้งนอกลกูเป็นคนทีใ่ห ้
ใครอยากไดอ้ะไร ขอแคเ่อ่ยลกูจดัใหเ้ลย แต่พอลูกไดเ้ขา้มาอยูใ่นจุดน้ี จุดทีต่กตํา่ทีส่ดุ
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ในชวีติ ไมม่ใีครมาหาลูกเลยสกัคน นีห่รอืทีเ่รยีกวา่ ทาํบุญคุณคนไมข่ึน้ “(ID 2, บนัทกึ
ประจาํวนั, ธ.ค 56, 19) 

 
“น้อยใจมากกบัคนทีต่วัเองเคยรกัเคยทุ่มเทใหก้บัเคา้มาหลายๆอยา่ง แต่พอเราเขา้มา

อยูใ่นจุดน้ีแลว้ เคา้ไมเ่คยดแูล สง่เสยีเรา เคา้มองเหน็ตวัเราไมม่คีุณคา่อะไร” (ID 4, 

บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 15) 

บางครัง้ผูต้อ้งขงักร็ูส้กึเสยีใจ ผดิหวงั น้อยใจกบัเหตุการณ์ในอดตีซึง่ยงัผุดขึน้มารบกวนจติใจ 

“หลายๆครัง้ หนูมกัจะสงสยัในการกระทาํของแมเ่สมอ วา่ทาํไมแมต่อ้งทาํ ทาํไมแมไ่ม่
เขา้ใจหนูบา้ง ทาํไมแมร่กัพีม่ากกวา่หนู ทัง้ๆทีห่นูทาํทุกอยา่งเพือ่ครอบครวัมาโดย
ตลอด ตกลงวา่หนูเป็นลกูแท้ๆ ของแมห่รอืเปล่า นีก่เ็ป็นอกีหนึง่เหตุผลทีห่นูไมอ่ยาก
กลบับา้น” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, หน้า 12) 
 
“ถามวา่เสยีใจมัย้ ฉนัอยากบอกวา่ฉนัเสยีใจมากกบัการกระทาํของเขา แต่มนัทาํใหฉ้นั

เขม้แขง็ขึน้ และไดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัความรกัวา่ ไมม่ใีครรกัเราเทา่ครอบครวั”(ID15,บนัทกึ

ประจาํวนั,ต.ค56 ,6) 

“ตอนเขา้มาเรอืนจาํแรกๆ ญาต ิสาม ีมาทุกอาทติย ์เอาของมาฝากให ้เอาเงนิมาใหใ้ชไ้ม่
เคยขาด 6เดอืนผา่นไป แมข่องหนูแบบมาบอกวา่สามพีาเมยีใหมเ่ขา้บา้น หนูเสยีใจนิด
หน่อย เพราะวา่หนูเตรยีมตวัเตรยีมใจรบักบัสถานการณ์แบบนี้ไดอ้ยูแ่ลว้ เพราะสามขีอง
หนูเจา้ชู ้เมือ่ตวัหนูเองเขา้มาอยูใ่นเรอืนจาํ ยงัไงซะสามขีองหนูกต็อ้งมเีมยีใหมแ่น่นอน” 
(ID18, บนัทกึประจาํวนั, ตค 56,2-3) 
 

 ความรูส้กึผดิกบัการกระทาํของตนเองทีส่ง่ผลกระทบต่อครอบครวั  การทีผู่ต้อ้งขงัไดใ้ชเ้วลาใน
เรอืนจาํ การไดอ้ยูต่ามลาํพงักท็าํใหย้อ้นนึกภาพในอดตี  ความรูส้กึผดิต่อคนในครอบครวั ความผดิหวงั
ทีม่ตี่อตนเอง เสยีงตําหนิทีเ่กดิขึน้คอยตอกยํา้กบัสภาพทีก่าํลงัเผชญิอยู ่ 

 
“คดิแลว้กอ็ดอยากจะหมุนเวลากลบัไปไดจ้งัคะ่ ถา้เราคดิไดค้งไมเ่จอกบัสิง่ทีเ่ป็นอยูทุ่ก

วนัน้ี หนูกไ็มอ่ยากจะเป็นแบบนี้หรอกนะคะ กเ็พราะความทีเ่ราเชือ่คนงา่ย และความ

อยากไดอ้ยากมขีองเรา พดูงา่ยๆกเิลสตณัหาเยอะ ถา้เรารูจ้กัพอเพยีง ชวีติกค็งไมต่อ้ง

เป็นแบบนี้” (ID 1, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย56, 17) 

“...ไมค่ดิเลยวา่ชวีติหนูจะพบเจอสิง่เลวรา้ย จนหนูไดม้าเจอกบัคนทีไ่ดช้ือ่วา่เป็นสามคีน
น้ี คนทีนํ่าพาใหห้นูไดม้ารูจ้กักบัยามา้ ทุกคนในครอบครวัเรา ต่างกโ็ทษวา่เป็นเพราะ
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เขาทัง้นัน้ แต่หนูกลบัไมเ่คยโทษเขาเลย หนูโทษตวัเองมากกวา่ทีเ่กดิมามกีรรม...ไมรู่้
ครัง้น้ีหนูจะใชก้รรมหมดหรอืเปล่า ครัง้แรกหนูกช็ดใชด้ว้ยการตรอมใจและลม้ปว่ยแทบ
จะเอาชวีติไมร่อด ไมค่ดิเลยวา่เพยีงชัว่ขา้มคนืทีด่ื้อรัน้หนีคุณแมม่าเจอสามชีวีติเราจะ
ผนัแปรไดม้ากขนาดน้ี นีแ่หละคะ่บทเรยีนของความดื้อรัน้ ...ไมรู่เ้ป็นเพราะอะไรถงึ
อยากระบายความในใจ สงสยัคงเป็นเพราะเหน็น้ําตาคุณแมแ่น่เลยอะ หนูไมน่่าทาํให้
ทา่นเสยีใจเลย เฮอ้ อยากกอดคุณแมจ่งัและอยากกราบขอโทษทา่นดว้ย แมจ่๋า หนูขอ
โทษ” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 7) 

 
“...แต่พอมาช่วงหนึง่พอ่ของลกูกไ็ดเ้สยีชวีติ ตวัเรากเ็หมอืนกบัฟ้าผา่ลงกลางใจ สิง่ที ่

มองเหน็ตอนนัน้กค็อื ลูกเลก็ๆ ทัง้สองคน ตวัเรากต็อ้งดิ้นรนต่อสูห้างานทาํ รบัผดิชอบ

เป็นทัง้พอ่และแมใ่หก้บัลกูทัง้สองคน ทิ้งลกูไวใ้หพ้อ่กบัแม ่เรากเ็ริม่คบเพือ่น เขา้กบั

สงัคมหมูม่าก ชวีติกเ็ริม่เปลีย่น เพือ่นชวนไปไหนไมเ่คยขดัใจ สิง่ไหนทีไ่มเ่คยทาํกไ็ดท้าํ 

กลา้ทาํในสิง่ทีต่วัเองไมเ่คยคดิมาก่อน จนพอ่แมล่กูๆ และทุกคนเสยีใจมาก จนถงึทุก

วนัน้ี” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 26)  

“วนัน้ีเป็นวนัทีฉ่นัทุกขใ์จมาก ฉนัไดร้บัจดหมายของพีส่าวฉนั ฉนัสงสารพีส่าวฉนัมมาก

ตอนน้ีเคา้ลาํบากมาก เคา้ไมเ่คยทาํอะไรทีย่ากขนาดน้ี ไมเ่คยเกีย่วขา้วกต็อ้งทาํมนัเป็น

อะไรทีย่ากจะบอก ตอนน้ีฉนัรูส้กึเกลยีดตวัเองมากเลยทีท่าํใหค้รอบครวัเจอปญัหาแบบ

น้ี” (ID15,บนัทกึประจาํวนั,พ.ย56,11) 

ความรูส้กึผดิต่อคนทีร่กันัน้ บางกรณผีูต้อ้งขงัยงัมโีอกาสไดใ้ชเ้วลาทีเ่หลอืเพือ่ชดเชยกบัสิง่ที่ได้

กระทาํไป แต่บางกรณีบุคคลทีร่กักจ็ากไปก่อนทีจ่ะไดม้เีวลาบอกกล่าวถงึความรูส้กึนัน้ดงัทีผู่ต้อ้งขงัเล่า

วา่ 

“หนูอยากจะเขยีนจดหมายและอยากพดูกบัแม ่แลว้กอ็ยากจะดแูลทา่น แต่กไ็มม่โีอกาส

ทีจ่ะไดท้าํใหก้บัทา่นเลย เพราะแมก่บัพอ่ เสยีแลว้ หนูกเ็ลยไมม่โีอกาสทีจ่ะไดด้แูลท่าน

ทัง้2 ถา้ยอ้นเวลาได ้หนูกจ็ะทาํใหท้า่นมคีวามสขุ ขนาดเวลาทีท่า่นจะสิ้นลมหายใจ หนู

ยงักลบัไปไมท่นัทา่นเลย แต่กไ็ดแ้ต่คดิ ทาํอะไรไมไ่ดแ้ลว้” (ID 6, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 

56, 9) 

 
 สขุใจและมกีาํลงัใจจากคนทีร่กั การใชช้วีติอยูภ่ายใตห้อ้งขงัสีเ่หลีย่มนัน้ กําลงัใจเป็นสิง่สาํคญัที่

จะเป็นแรงหลอ่เลีย้งจติใจใหอ้ยากมชีวีติอยู ่ เมือ่ผูต้อ้งขงัทีไ่ดร้บัการตดิต่อ หรอืไดร้บัรูค้วามรูส้กึ ความ
หว่งใย ใสใ่จจากคนในครอบครวั กเ็หมอืนการไดร้บัอาหารทางใจอยา่งดใีหม้แีรงต่อสูก้บัชวีติหลงักําแพง 



561 
 

“...เขา้หอ้งปทูีน่อน กน็ัง่เขยีนจดหมายหาทางบา้น หาคนทีเ่รารกั เพราะเราอยูจุ่ดน้ีไดก้็
เพราะกาํลงัใจจากจดหมายนีแ่หละ ขอบอกไวซ้ึง่มนัเป็นกําลงัใจทีจ่ะใหเ้ราไดสู้ต้่อไป
เพือ่ใหถ้งึจุดมุง่หมาย คอืกําลงัใจจากแฟน คนทีร่อเรา และรกัเรา และเรากร็กัเขาดว้ย ถงึ
มแีรงใจเขยีนหา” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 3) 
 
“เชา้น้ีกบัขา้วจะมาสายหน่อย เพราะมงีานทาํบุญ ตกับาตร พระทา่นเขา้มาโปรดสตัว์
อยา่งพวกเราใหพ้น้จากความทุกข.์..พอเสรจ็จากตรงน้ี ทุกคนกจ็ะนัง่รอประกาศเยีย่ม
ญาต ิ ต่างกร็อลุน้กนัทัง้นัน้วา่ ญาตเิราจะมมีามัย้ คนในกรอบสีเ่หลีย่มสว่นมากกจ็ะเป็น
แบบนี้แหละคะ่ รอความหวงัและกาํลงัใจจากญาต ิ เพราะกาํลงัใจคอืสิง่ทีส่าํคญัมา้กมาก
คะ่ พี ่ๆ ชว่ยเป็นกําลงัใจใหพ้วกเราดว้ยนะคะ พวกเราจะอดทนสู้ๆ คะ่” (ID 3, บนัทกึ
ประจาํวนั, ต.ค 56, 9) 
 
“ตอนน้ีเราตอ้งการมากทีส่ดุกค็อืกําลงัใจเทา่นัน้ ตอนน้ีกย็งัมแีมล่กูและน้องๆทีค่อยเป็น
กาํลงัใจใหเ้รา คอยสง่เสยีดแูลทุกๆเรือ่ง สิง่ทีเ่ราภูมใิจมากทีส่ดุคอืน้องๆเคยบอกเรา
เสมอวา่อยา่ทอ้แท ้อยา่อ่อนแอ สู้ๆ นะ น้องๆจะเป็นกําลงัใจให ้ใหค้ดิวา่ตวัเองไปทาํงาน 
ถา้หากวนัไหนพีเ่หนือ่ย กอ็ยา่คดิวา่ไมม่ใีคร ทุกคนยงัเป็นกําลงัใจใหเ้สมอ” (ID 4, 
บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 15) 
 
‚เป็นวนัทีป่ลื้มมากๆเลย ทีไ่ดก้อดแมก่บัลกูๆ และหลานชายตวัน้อยๆ ไดอ้บอุ่นกบั
ครอบครวัอกีในรอบ 4 ปี‛ (ID7, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค.56,3) 

 
“พอมงีานเวลากห็มดไปเรว็ ถา้อยูเ่ฉยๆนัง่รอเวลานีม่นัชา้มากกวาจะผา่นไปแต่ละนาท ี 
ชัว่โมงแต่ละวนั โอย้กวา่จะถงึ 20 ปีมนัชา่งนานจงัเลย แต่กจ็ะสูน้ะเพราะกาํลงัใจจาก
ครอบครวักม็ใีหม้าตลอด ถงึไมม่ากแต่กเ็ขยีนจดหมายมาทุกเดอืน” (ID9, บนัทกึ
ประจาํวนัธ.ค. 56, 18) 
 

 แมเ้ป็นชว่งเวลาเพยีงสัน้ๆทีไ่ดพ้บเจอกนั  แต่นัน่ยิง่เป็นชว่งเวลาทีม่คีวามหมายสาํหรบัผูต้อ้งขงั
และคนในครอบครวัทีจ่ะไดใ้ชเ้วลาเพยีงสัน้ๆน้ีไดใ้ชเ้วลาบอกสิง่ทีม่คีา่ทีส่ดุแก่กนัการไดร้บัรูส้ขุทุกขข์อง
กนัและกนัจงึชว่ยบรรเทาความคดิถงึยามหา่งไกล 
 

‚...ตอนทีล่กูมาเยีย่ม แมใ่นเรอืนจาํ ลกูทัง้สองบอกวา่แมไ่ม่ไดต้ดิคุกนานหรอก แม่
ลาํบากกบั(ชือ่) มานานแลว้ ถอืวา่ แมม่าพกัผอ่นอยูข่า้งนอก แมต่อ้งลําบากกาย และใจ 
หาเงนิใหล้กูเรยีนไมต่อ้งคดิเรือ่งพอ่ปล่อยไปตามทางของพ่อเถอะนะ พวกหนู สองคนจะ
ตัง้ใจเรยีน ค่าน้ําตาของแมม่คีา่สาํหรบัลกู อนาคตลกูคดิในคาํสัง่สอนแมเ่สมอ หา้มแมค่ดิ
มาก หา้มรอ้งไห ้ใหแ้มต่ัง้ใจใหด้ ีและดแูลสขุภาพตวัเอง สวดมนตไ์หวพ้ระจติใจกส็บาย 
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และลมืเรือ่งทีไ่มด่ ีเรือ่งทุกอยา่งไมด่ปีล่อยไปน่ะ ซึ้งใจในคาํพดูลกูทัง้สอง‛   (ID10, 
บนัทกึประจาํวนั, ก.พ.57, 21) 
 
‚ดใีจมากเลย แมม่าเยีย่ม ...แมด่ดูขี ึน้ ดสูดใส เป็นเพราะแมส่บายใจแน่ๆเลย แมเ่ล่าให้
ฟงัวา่ไปทาํงานเป็นแมบ่า้นทีห่อพกัแหง่หนึง่ เลกิขายขา้วเหนียวหมป้ิูงแลว้ แมบ่อกวา่
เจา้ของหอพกัรกัและไวใ้จแมม่ากๆ แมย่งัพกัอาศยัอยูก่บัสามเีรา แต่วา่สามขีองเรากม็ี
ภรรยาใหมแ่ลว้ แมย่งับอกอกีวา่ภรรยาใหมข่องสามกีด็กีบัแม ่เรากเ็ลยสบายใจ หมด
กงัวลกบัปญัหาคาใจต่างๆ‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ธค 56,8) 

 
 ความรูส้กึขอบคุณและสาํนึกในสิง่ทีไ่ดร้บั 

สภาวะจติใจของผูต้อ้งขงัเมือ่ตอ้งอยูห่า่งไกลจากคนในครอบครวั ยามทีทุ่กขท์ีส่ดุเป็น
ชว่งเวลาทีผู่ต้อ้งขงัหวนระลกึถงึบุคคลทีไ่มท่อดทิง้ตนในยามน้ีมากทีส่ดุ  ซึง่นัน่กค็อืบุคคลอนัเป็นทีร่กัที่
ก่อนหน้าน้ีแทบจะไมเ่คยไดใ้หค้วามสาํคญั  จนเกดิเป็นความรูส้กึขอบคุณและสาํนึกถงึสิง่ทีค่นสาํคญัได้
กระทาํใหต้น 

 
“กใ็นเวลาทีห่นูทาํอะไรผดิพลาดไป เหมอืนดัง่เชน่ในตอนน้ีทีห่นูตอ้งกา้วพลาดเขา้มาใน
จุดน้ี คนแรกทีห่นูไดเ้หน็น้ําตาและไดม้อบกาํลงัใจใหห้นู กค็อืพีช่ายคนน้ี คนทีอ่ารมณ์
รอ้น พดูจาไมเ่พราะ ชอบดุดา่น้องคนน้ีนีเ่อง พีช่ายคนน้ีไมเ่คยทอดทิ้งน้องเลย และไม่
เคยซํ้าเตมิน้องดว้ย มแีต่มอบความรกั ความหว่งใย” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 2556, 
หน้า 28) 
“ขอบคุณน้องสาวทีค่อยสง่กาํลงัใจมาใหพ้ีเ่สมอ ขอบคุณมากจรงิๆ พีจ่ะไมล่มืบุญคุณ
ของน้องสาวคนนี้เลย ถา้พีม่โีอกาส พีจ่ะตอบแทนใหส้มกบัทีน้่องใหพ้ีม่าตลอด” (ID 2, 
บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, หน้า 6) 
 
“อยากขอบคุณพีค่นนึง เขาทาํใหเ้รายิ้มได ้อยากขอบคุณน้องทีเ่ขยีนจดหมายมาหา 
อยากขอบคุณอาหารทีท่าํใหเ้ราอิม่ อยากขอบคุณแฟน ทีเ่ขาทาํตวัน่ารกัตลอดมา 
อยากขอบคุณหนงัสอื อยากของคุณเพือ่นๆทีท่าํใหห้ายเหงา” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, 
ต.ค 56, 6) 

 
1.3 สภาวะจติใจเมือ่ไดเ้ขา้รว่มโครงการ 

 ดใีจทีค่นภายนอกไดร้บัรูช้วีติความเป็นอยูข่องตน 
การไดเ้ขา้รว่มโครงการเป็นการเริม่ตน้บ่งบอกถงึความหมายอยา่งหนึ่งในฐานะมนุษย ์ สถานะ

ความเป็นผูต้อ้งขงัมไิดห้มายถงึการถูกลดทอนความเป็นมนุษย ์ ความรูส้กึทีไ่ดเ้ป็นสว่นหน่ึงในโครงการ 
การไดร้บัการยอมรบัในฐานะมนุษยค์นหน่ึงอยา่งเทา่เทยีมจงึมคีวามหมายอยา่งยิง่ เมื่อผูต้อ้งขงั
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ถ่ายทอดความรูส้กึเมือ่มโีอกาสถ่ายทอดชวีติ ความเป็นอยูข่องตนใหใ้ครสกัคนไดร้บัรูแ้ละชว่ยใหพ้วก
เธอรบัรูว้า่ยงัมคีนพรอ้มจะชว่ย 

 
“วนัน้ีอาจารยท์ุกทา่นคงไดท้ราบแลว้วา่พวกเราใชช้วีติกนัอยูข่า้งในทีนี่ ่พวกเราทาํอะไร

กนับา้งในแต่ละวนั ทุกกลุ่มทีร่ว่มแสดงละครในวนัน้ีคอืการทีอ่ยูท่ีนี่แ่ละทาํทุกวนัจนเป็น

กจิวตัรประจาํวนัของพวกเรา วนัน้ีกด็ใีจมากทีท่าํใหค้นขา้งในนอกรบัรูว้า่เราอยูไ่ด ้และ

พรอ้มทีจ่ะสูช้วีติจนกวา่จะพน้โทษออกไป” (ID 1, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 4) 

“หลายๆคนมเีสยีงหวัเราะ มรีอยยิ้ม และกลา้พดูกลา้คุยกบัเพือ่นๆมากขึน้ ไดร้บัรูถ้งึ

ความในใจของเพือ่น เขา้ใจในตวัเพือ่นซึง่อยูข่า้งในน้ี บรรยากาศหรอืสิง่แวดลอ้มมนับัน่

ทอนจติใจพวกเรามาก แต่พวกพี ่ๆ แบ่งเวลามาทาํกจิกรรมตรงน้ี มนัทาํใหพ้วกเรารบัรูไ้ด้

วา่อยา่งน้อยๆ พวกเรากย็งัไมถู่กทอดทิ้ง ยงัมคีนพรอ้มทีจ่ะเขา้ใจเรา ยงัมคีนพรอ้มชว่ย

เราใหเ้ราผา่นพน้ตรงน้ีไปได และเขา้ใจตวัเองมากขึน้” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 

4) 

 
 ความภมูใิจในศกัยภาพของตน 

การชว่ยใหผู้ต้อ้งขงัไดก้ลบัมาเหน็คุณคา่และศกัยภาพทีต่นมอียู ่ เป็นเสมอืนหมุดหมายในชวีติ
ทีช่ว่ยใหท้างเดนิในแต่ละวนัของผูต้อ้งขงัมัน่คงขึน้  เพราะชวีติในแต่ละวนัจะถูกโยกคลอนจากสภาพ
ความเป้นอยู ่และจติใจทีซ่ดัสา่ยตามความผนัแปรทีเ่ขา้มา และเมือ่พวกเธอไดค้น้พบความสามารถทีแ่ต่
ละคนม ี กเ็ป็นกําลงัใจเลก็ๆ ทีค่อ่ยๆเริม่ตน้ 

 
“วนัน้ีกด็หีนู มงีานทาํคอืสลากกาชาด กด็นีะมงีานทาํ ทาํใหจ้ติใจไมค่ดิฟุ้งซ่าน และที ่

สาํคญัคอืเรากไ็ดบุ้ญดว้ย ถงึเราจะไมไ่ดอ้อกไปทาํ ดโูลกภายนอก แต่เรากท็าํใหด้ว้ย

ความเตม็ใจคะ่” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 17) 

“วนัทีอ่ารมณ์ดมีากๆ ทาํอะไรกด็ไีปหมด แมแ้ต่ผา้ทีต่ดัยงัออกมาสวยงามเลย ตอนน้ีรบั
ตดัผา้นะคะ หารายไดบ้า้งดกีวา่อยูเ่ฉยๆ อกีอยา่งตวัเราจะไดไ้มค่ดิฟุ้งซ่านดว้ย” (ID 3, 
บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 12) 
 
‚เขยีนบนัทกึสมุด ความกลา้หรอืตัง้ชือ่ใหม ่สมุดทีเ่ราทาํขึน้มาเองกบัมอื ทาํแลว้มี
ความสขุทีท่าํใหห้นูกบัเพือ่นๆลมืวนัเวลาของวนัน้ีไปได ้รูส้กึสบายใจ ถงึแมว้า่อาจจะดู
ไมค่อ่ยสวยงามสกัเทา่ไหร ่แต่กต็ัง้ใจทาํอยา่งมคีวามสขุ จนลมืไปเลยวา่ตอนน้ีกีโ่มงแลว้ 
และไมอ่ยากลบัเขา้แดน ตัง้ชือ่วา่ สมดุแหง่ความสขุ‛(ID6, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57, 44) 
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“มเีรือ่งใหด้ใีจไดร้บัเงนิปนัผลจากการทาํดอกไมเ้ป็นครัง้แรกตัง้แต่เขา้มาได ้50 บาท ดี
ใจทีส่ดุ” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56,5) 
 

 และบางครัง้จดุเริม่ตน้เลก็ๆ ในเรอืนจาํ เชน่ กระฝึกอาชพี กเ็ป็นทางเดนิทีช่ดัเจนใหก้บัชวีติของ
ผูต้อ้งขงับางคน ไดม้คีวามหวงักบัชวีติภายหลงัออกจากรัว้สงูสีเ่หลีย่มแหง่น้ี 
 

 “วนัน้ีไดล้องปกักระโปรงใหเ้พือ่นทีเ่ขามาจา้งใหป้กั หลงัจากหดัปกัมาบา้งแลว้ ทาํได้
สวยพอสมควร ดใีจทีต่วัเองทาํได ้แลว้จะฝึกพฒันาฝีมอืของตวัเองใหด้ขีึน้ไปจนถงึดมีาก 
การปกัตอ้งใจเยน็และมสีมาธ ิเป็นการฝึกจติใหนิ้ง่และมสีมาธทิีด่อีกีแบบหนึง่ เมือ่พน้
โทษกจ็ะมวีชิางานฝีมอืตดิตวัไปอกี โอโ้ฮ ประโยชน์เพยีบ อยา่งน้ีตอ้งขอบคุณเพือ่นทีใ่ห้
โอกาสไดล้องปกั ขอบคุณตวัเองทีก่ระตอืรอืรน้ไขวค่วา้หาความรูใ้สต่วั แถมมลีกูคา้เอา
ผา้หม่มาใหซ้กัอกีหนึง่ผนื เฮ ้วนัน้ีดจีงั” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ตค 56,6) 
 

 รูส้กึสนุกและมสีว่นรว่มกบัโครงการจากใจสูใ่จ 
ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้กบัผูต้อ้งขงัจากการไดเ้ขา้รว่มโครงการจากจากใจสูใ่จ คอื ความรูส้กึสนุก ดี

ใจ ผอ่นคลายความเครยีด ความรูส้กึเหลา่น้ีเกดิขึน้จาการทีผู่ต้อ้งขงัไดร้ว่มกจิกรรมต่างๆ เชน่ เกมส ์
การแลกเปลีย่นความคดิความรูส้กึระหวา่งเพือ่นผูต้อ้งขงั การดหูนงั และ การเรยีนรูจ้ากกจิกรรมต่างๆที่
กระบวนกรนําเสนอ...ซึง่เสยีงสะทอ้นจากการรว่มกจิกรรมต่างๆเหล่าน้ีแสดงใหเ้หน็วา่ผูต้อ้งขงัรูส้กึม ี
“ความสขุ”  มสีว่นรว่มไปกบักระบวนการ 

 
“วนัน้ีเป็นวนัทีส่นุกมาก เล่นเกมสอ์ะไรกเ็รยีกเสยีงหวัเราะไดทุ้กเกมสเ์ลย จากทีห่นู
เครยีดๆ มเีรือ่งใหค้ดิ หนูกบัลมืเรือ่งราวทีต่วัเองเครยีดๆไปเลยคะ่ ยอมรบัเลยวา่วนัน้ี
หนูมคีวามสขุและอบอุ่นมา้ก มาก ไดท้าํอะไรทีเ่ราไมเ่คยทาํมาก่อน มนักแ็ปลกไปอกี
แบบ” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค57, 57) 
 
“วนัน้ีสนุกมาก ชอบทีพ่ี ่ๆ ใหเ้ราวเิคราะหนิ์สยัของตวัเอง แสดงละคร เล่นโยคะ แต่เวลาที ่
ใหท้าํทา่แปลกๆ เหมอืนเดก็ๆไมค่อ่ยชอบเทา่ไรเพราะไมถ่นดั ทาํทา่แปลกๆ โดยปกติ
เป็นคนไมค่อ่ยแสดงออก ยิง่ทาํทา่แปลกๆแบบทีไ่มเ่คยทาํ กจ็ะเปิน่ๆ แต่ชอบทีจ่ะดคูน
อืน่ทาํเพราะตลกด”ี (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 11) 
 
“รูส้กึมคีวามสขุมากไดเ้จอเพือ่นๆน้องๆอกี ไดแ้ลกเปลีย่นความคดิ ไดเ้ล่นเกมสส์นุก 
ตืน่เตน้ และทาํสมาธใิหผ้อ่นคลาย กไ็ดย้นิเสยีงเฮฮาของของเพือ่นๆ และเสยีงตวัเองก็
รูส้กึดสีดุๆเลยค่ะ” (ID7, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 
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“เริม่ทาํกจิกรรมวนัแรก สนุกคะ ชอบ แลว้กไ็ดด้ตูวัเองในหลายๆเรือ่ง เชน่ หงดุหงดิไหม 
อารมณ์รอ้นไหม เป็นคนยงัไงแบบไหน เริม่ไดด้คีะ” (ID14,บนัทกึประจาํวนั,ก.ย56,1) 
 

การไดร้บัขอ้มลูสะทอ้นกลบัจากวทิยากร เชน่ คาํชื่นชมและการตอบกลบัเมือ่สง่การบา้น กช็ว่ย
สรา้งความมัน่คงทางจติใจใหก้บัผูต้อ้งขงั และเกดิกําลงัใจในการทาํงานและการดาํเนินชวีติ 

 
“และทีด่ใีจมากเลยกต็อนมาเปิดดหูนงัสอืวา่จะเขยีนบนัทกึลง เปิดมาเจอดาวสแีดง 3 

ดาว ยิ้ม ยิ้ม เป็นพีอ่อ้นีเ่อง จะเป็นกําลงัใจใหน้ะ กท็าํใหห้นูมคีวามสขุ มรีอยยิ้ม มี

กาํลงัใจทีจ่ะสูต้่อไปคะ่พีอ่อ้ หนูจะสูไ้ปใหถ้งึทีส่ดุค่ะ” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 3) 

 รูส้กึซาบซึง้ใจกบัโอกาสทีไ่ดร้บั 
การไดม้โีอกาสเขา้รว่มโครงการจากใจสูใ่จสง่ผลใหผู้ต้อ้งขงัเกดิความรูส้กึซาบซึง้ใจและคดิวา่

ตนเองโชคดทีีม่โีอกาสไดเ้รยีนรูป้ระสบการณ์ทีม่คีา่จากพี่ๆ  วทิยากร 
 

“หนูดใีจมากทีส่ดุ ทีไ่ดม้โีอกาสไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมกบัเพือ่นๆ พี ่และเป็นคนทีโ่ชคดทีีส่ดุ
คนหนึง่ ทีนี่ค่ดัเลอืกเอามารว่มกจิกรรมดว้ย ปลื้มมากทีส่ดุเลยขอบอก” (ID 2, บนัทกึ
ประจาํวนั, ต.ค 56, 3) 
 
“หนูจะใชเ้วลาใหคุ้ม้ค่ากบัการทีไ่ดร้ว่มกจิกรรมทีด่ีๆ อยา่งน้ี ใหด้ทีีส่ดุเทา่ทีจ่ะทาํไดค้ะ่ 
เพราะตัง้แต่ทาํมา 3 ปี ไมเ่คยมโีครงการดีๆ อยา่งน้ีเลย ซาบซึ้งจรงิๆเลยคะ่ ทีพ่ี ่ๆ ให้
ความสาํคญัในทุกๆเรือ่งของเรา ปลื้มมากทีส่ดุเลยคะ่ อยากบอกวา่หนูรกัพีอ่อ้ พีห่ยกิ 
พีจุ่๋ม พีห่ญงิ น้องแพนกวนิ รกัและเคารพอยา่งใจจรงิ และจะรกัอยา่งน้ีตลอดไป” (ID 2, 
บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 10) 
 

การถูกสงัคมตตีรา และลดคุณคา่ ทาํใหผู้ต้อ้งขงัมกีารรบัรูคุ้ณคา่ของตนเองลดลงไปดว้ย เมือ่
ไดร้บัความปรารถนาดจีากพี่ๆ  วทิยากร การยอมรบัอยา่งไมม่เีงือ่นไขใดๆ พวกเธอจงึซาบซึง้ใจกบัทา่ท ี
ความเป็นเพือ่นมนุษยท์ีไ่มร่งัเกยีจกนั สรา้งใหเ้กดิการเหน็คุณคา่และเชื่อมัน่ศรทัธาในความเป็นมนุษย์
ของตนเองอกีครัง้ 
 

“ขอบคุณพี ่ๆ ทุกคน และน้องๆดว้ย ทีใ่หก้าํลงัใจและมองเป็นความสาํคญัสาํหรบัคนที ่
หลงเดนิทางผดิพลาด ทีส่งัคมภายนอกมองพวกเราวา่ไมด่เีลย ขอบคุณพี ่ๆ มากทีใ่ห้
โอกาส และไมร่งัเกยีจกบัคาํวา่คุก” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 10) 
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“รูส้กึดใีจทีบุ่คคลขา้งนอกไมร่งัเกยีจพวกเรา ไมก่ลวัพวกเรา พวกพี ่ๆ ใจดมีาก และหนู
รบัรูไ้ดถ้งึความตัง้ใจของพี ่ๆ ทุกคน พี ่ๆ ทุกคนดเูตม็ทีก่บัพวกเรามาก” (ID 5, บนัทกึ
ประจาํวนั, ต.ค 56, 4) 
 
“พี ่ๆ ทุกคนน่ารกัมากคะ่ ทาํงานกนัดว้ยใจจรงิๆ อยากขอบคุณคะ่ และอยากจะบอกวา่
พวกพี ่ๆ จะไดร้บับุญกุศลมากๆ เพราะพีท่าํใหค้นทีท่อ้แท ้หมดหวงั ทุกขใ์จ เศรา้ใจ 
กลบัมามกีาํลงัใจอกีครัง้” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56,4) 
 

 

2. สมัพนัธภาพและการมีปฏิสมัพนัธร่์วมกบัผูอ่ื้นหลงัการเข้าร่วมโครงการ 

2.1 การไดรู้จ้กัตนเอง ทาํความเขา้ใจตนเองคอื พืน้ทีใ่นการเขา้ใจผูอ้ื่น  

2.2การไดม้พีืน้ทีข่องการรบัฟงักนั เขา้ใจกนัและกนั  

2.3 ไดเ้รยีนรูช้วีติ การอยูร่ว่มกนักบัผูอ้ื่น 

2.4 ความรูส้กึผกูพนั ความแน่นแฟ้นระหวา่งกนั 

 

ถา้เปรยีบเทยีบความแออดั และจาํนวนผูต้อ้งขงัทีเ่บยีดเสยีดยดัเยยีดกนัทัง้ความเป็นอยู ่การ

หลบันอน การขบัถ่าย การอาบน้ํา ฯลฯ พืน้ทีค่วามเป็นสว่นตวัของผูต้อ้งขงัทุกคนดเูหมอืนจะถูกถอด

ออกเมือ่กา้วเขา้มาในทีแ่หง่น้ี  หากแต่ความใกลข้องระยะการอยูร่ว่มกนั  ไมไ่ดบ้่งบอกถงึความคุน้เคย

ใกลช้ดิสนิทสนมทีทุ่กคนจะมใีหก้นัไดอ้ยา่งเตม็ที ่   การใชช้วีติในสถานทีน้ี่  จงึเป็นการยากทีผู่ต้อ้งขงัจะ

สรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นไดอ้ยา่งสนิทใจ  ความไวว้างใจเป็นสิง่ทีย่ากทีส่ดุทีจ่ะมอบใหก้บัใครไดก้ารไดม้ี

ปฏสิมัพนัธก์บัผูค้นจงึเป็นสญัญาณบางอยา่งของการมชีวีติทีค่อ่ยๆ ฟ้ืนกลบัคนืมา 

เมือ่ผูต้อ้งขงัไดม้โีอกาสเขา้รว่มในโครงการฯ เป็นชว่งเวลาสาํคญัทีจ่ะคอ่ยๆใหพ้วกเขาไดก้ลบั

เขา้ไปมปีฏสิมัพนัธก์บัตนเอง  กลบัไปทาํความรูจ้กักบัตนเอง  เขา้ใจจอตใจของตนเอง  เริม่ไวว้างใจกบั

ตนเองเสยีก่อน  กระบวนการทีเ่กดิขึน้ตลอดโครงการใจสูใ่จจงึชว่ยสะทอ้นใหเ้หน็ภาพของกระบวนการที่

จดัขึน้ใหก้บัผูต้อ้งขงั  และขณะเดยีวกนัพวกเธอกไ็ดส้ะทอ้นการเดนิทางทีเ่กดิขึน้แต่ละชว่งดว้ย 

 

2.1 การไดรู้จ้กัตนเอง ทาํความเขา้ใจตนเองคอื พืน้ทีใ่นการเขา้ใจผูอ้ื่น  

หวัใจของกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวทางจติตปญัญาศกึษานัน้  คอืการมุง่ใหผู้ต้อ้งขงัไดก้ลบัไป

เรยีนรูแ้ละใครค่รวญภายในตนเอง  และตลอดโครงการทีผู่ต้อ้งขงัไดใ้ชเ้วลาทาํความรูจ้กัและเขา้ใจ

ตนเองนัน้  กย็ิง่เพิม่ประสทิธภิาพในการอยูก่บัผูอ้ื่นไปดว้ย  การทีพ่วกเธอไดท้าํความรูจ้กัตนเองเพิม่ขึน้  

จงึชว่ยขยายพืน้ทีภ่ายในจติใจใหม้คีวามกวา้งทีจ่ะยอมรบัและเรยีนรูผู้อ้ ื่นไดเ้พิม่ขึน้ดว้ย   
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“ในการทาํกจิกรรมครัง้น้ี มกีารนําการด์(ไพ)่ ความรูส้กึมาช่วยในการเรยีนรู ้จากการ
เรยีนรูใ้นครัง้น้ี ทาํใหเ้รายอ้นมาดทูบทวนตวัเองวา่ในปญัหาต่างทีเ่ราเจอ เราตอ้งการ
อะไรกนัแน่ ทาํใหเ้รากลบัมาคอ่ยๆคดิทาํความเขา้ใจกบัตวัเอง” ” (ID19,บนัทกึประจาํวนั
,ธ.ค.56,12) 
 
‚วนัน้ีกเ็ป็นอกีวนัทีห่นูไดรู้ว้า่ ความรูส้กึของตวัเองเป็นยงัไง และตวัเองตอ้งการอะไร
ยงัไงแบบไหน บอกตรงๆนะคะ พอหนูไดเ้รยีนรูถ้งึความรูส้กึของตวัเอง ไดรู้ว้า่ความรูส้กึ
นัน้เป็นยงัไงและตอ้งการอะไร ตอนน้ีหนูกส็บายใจขึน้มาบา้ง ทีพ่ี ่ๆ เขารูแ้ละพีเ่ขาอ่าน
ความรูส้กึของหนู ทีพ่ีท่าํใหห้นูไดรู้ค้วามรูส้กึทีแ่ทจ้รงิวา่ ความรูส้กึนัน้ตอ้งการอะไร‛ 
(ID23,บนัทกึประจาํวนั, ธค56,4) 
 
ชว่ง2วนั ในการอบรม มชีว่งทีไ่ดย้ิ้ม ไดเ้รยีนรู ้ความรูส้กึ ความคดิ ความตอ้งการ พลงั

ชวีติ กร็ูส้กึวา่ เป็นการเรยีนรูท้ีท่าํใหห้นูเขา้ใจงา่ยขึน้ (ID24,บนัทกึประจาํวนั, ธค 56,10) 

 

การทีผู่ต้อ้งขงัไดเ้ขา้รว่มโครงการ ทาํใหม้โีอกาสไดท้าํความรูจ้กัและค่อยๆ เปิดใจของตนเองไป

เรยีนรูค้วามเป็นเพือ่นแต่ละคน กลา้ทีจ่ะพดูคุยกนัมากขึน้และเกดิการยอมรบัในความแตกต่างของผูอ้ื่น 

“กลา้ทีจ่ะคุย เลอืกคาํน้ีเพราะ มคีวามรูส้กึแบบนี้ จากก่อนทีย่งัไมไ่ดอ้อกมาอบรมเพือ่นๆ 
แต่ละคน ต่างคนกต็่างอยูน้่อยมากทีจ่ะไดม้านัง่คุยนัง่เล่นกนัแบบนี้ แต่พอไดม้าเลน
เกมสแ์ลว้ทุกๆคนกก็ลา้ทีจ่ะคุยกนัมากขึน้ กลา้ทีจ่ะสมัผสั และเรยีนรูก้นัมากขึน้” ‛ 
(ID14,บนัทกึประจาํวนั,ก.ย56,3) 
 
‚ไดเ้รยีนรูจ้ติใจกนัวา่แต่ละคนนิสยัไมไ่ดเ้หมอืนกนัเสมอไป การพดูการจาและการ

แสดงออก แต่เพือ่นๆ ทุกคนยงัไงกต็อ้งการสิง่เดยีวกนัคอื ความเขา้ใจ, การยอมรบัสิง่ที ่

แต่ละคนเป็นคะ่‛(ID8, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค57, 1) 

“การทาํเกีย่วกบักจิกรรม กร็ูส้กึด ีทาํใหเ้รารูส้กึขา้งในจติใจของเราเป็นยงัไง แลว้กท็าํให้
เรารูจ้กันิสยัใจคอของเพือ่นรว่มกจิกรรม และสามารถรูว้า่คนเรามคีวามแตกต่างกนัใน
ทุกคน และคนเราทุกคนไมไ่ดม้ดีไีปซะทุกอยา่ง ทุกคนเปรยีบเสมอืนเหรยีญบาทมทีัง้
ดา้นหน้าและดา้นหลงั” (ID15,บนัทกึประจาํวนั,ก.ย56,1) 

 

นอกจากน้ีผูต้อ้งขงัไดเ้รยีนรูผ้า่นกระบวนการ และนํามาสงัเกตผา่นการใชช้วีติจรงิกบัเพือ่นๆ 

จนสามารถวเิคราะหต์นเองและนําไปปรบัใชใ้นการอยูร่ว่มกนักบัผูอ้ืน่อยา่งเหมาะสมขึน้   
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“พอเรามาศกึษาเรือ่ง ของคนจาํพวกอารมณ์ความคดิของคนจาํพวกกระทงิ กท็าํใหห้นู
ไดรู้ว้า่ ในความอารมณ์รอ้นของเขา เราตอ้งเขา้ไปคุยดว้ยคาํพดูทีอ่่อนโยน  พดูดว้ย
เหตุผล พยายามหยดุอารมณ์ทีร่นุแรงของเขาใหไ้ด ้ถา้รูว้า่เขาจะใชค้วามรนุแรงไป
ในทางทีผ่ดิ” (ID11, บนัทกึประจาํวนั , พ.ย.56, 7) 
 
‚ไดรู้จ้กักบัเพือ่นมากขึน้ ไดเ้หน็ตวัตนของเพือ่น และไดรู้จ้กัวา่ตวัเองมลีกัษณะเป็นแบบ
ไหน มขีอ้ดอ้ย ขอ้ดอียา่งไร ควรปรบัหรอืไมอ่ยา่งไร หมายถงึบางเรือ่งกค็วรปรบั บาง
เรือ่งกด็อียูแ่ลว้‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค. 57, 21) 
 
‚วนัน้ีหนูเล่นกจิกรรม ถงึแมก้จิกรรมทีพ่วกหนูเล่นจะไปไมถ่งึจุดหมายปลายทาง แต่

อยา่งน้อยกย็งัทาํใหพ้วกหนูคดิไดว้า่สิง่ไหนทีเ่รายงัไปไมถ่งึ วนัขา้งหน้าเราตอ้ง

พยายามทาํใหส้าํเรจ็และไปใหถ้งึจุดหมายปลายทาง‛ (ID25,บนัทกึประจาํวนั,ตค56,1) 

 

การไดเ้ขา้มาอบรมในโครงการน้ี ทาํใหผู้ต้อ้งขงัพบวา่ กระบวนการอบรมไมเ่หมอืนทีเ่คยอบรม

มาก่อน  เน่ืองจากทุกๆ กระบวนการชว่ยใหพ้วกเธอไดเ้รยีนรูก้ลบัไปทีต่นเอง ไดเ้ขา้ถงึตนเองใหม้าก

ทีส่ดุ และนําไปสูก่ารเหน็ศกัยภาพภายในตน และการขยายทศันะในการใชช้วีติกบัผูอ้ื่น ดงัทีผู่ต้อ้งขงัเล่า

วา่ 

“กจิกรรมวนัน้ีชอบมาก ไดรู้จ้กัตวัเองมากขึน้ ไดเ้รยีนรูค้นอืน่รอบๆตวัไปดว้ย และวนัน้ี
อกีแหละทีพ่อจะเขา้ใจวา่เกมสท์ีพ่ี ่ๆ ใหเ้ล่น มนัแอบแฝงอะไรบางอยา่งมาดว้ยเชน่ เกมส์
ทีใ่หเ้พือ่นไปดรูปูแลว้มาเลา่ใหเ้ราฟงั หนูจะเหน็ไดช้ดัเลยวา่ใจรอ้น บอกอะไรมาทลีะ
หลายๆอยา่ง เพือ่นกว็าดไมค่อ่ยถูก สบัสนบา้ง ถา้เราใจเยน็อยา่งคนอืน่บา้ง เพือ่นจะ
เขา้ใจงา่ยกวา่น้ี หรอืเกมสบ์างเกมสใ์ชค้วามสามคัค ีไมง่ ัน้จบแน่” (ID 5, บนัทกึ
ประจาํวนั, พ.ย 56, 14) 
 
“เราไดเ้ล่นละครทีใ่กลเ้คยีงกบัตวัเองมากทีส่ดุ  (ชือ่) คดิวา่ป็นกจิกรรมทีด่มีาก มนัทาํให้
รูว้า่เราเป็นคนแบบไหน และกไ็ดเ้หน็เพือ่นๆทุกคนแสดงออกในแบบของตวัเอง ซึง่ใน
ชวีตินี้เราไมเ่คยคดิมาก่อน วา่จะทาํอะไรไดแ้บบนี้” (ID11, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย56, 5) 
 
“...กจิกรรมการทายความรูส้กึของเพือ่นทีเ่ล่าเรือ่งชวีติของตวัเองวา่ความรูส้กึเขาเป็น
อยา่งไร  เราเขา้ใจความรูส้กึของเพือ่นไหม และของตวัเองไหม มนัเป็นการทาํใหไ้ดรู้จ้กั
ตนเอง หรอืรูจ้กัเพือ่นมากขึน้จากการทีเ่ราทายไปแลว้ แต่จรงิๆ แลว้เขามคีวามรูส้กึไป
มากกวา่นัน้ กด็มีากค่าทาํใหบ้างคนไดร้ะบาย ไดเ้ล่าสิง่ทีเ่ขาอดัอนัตนัใจไดป้ลดปล่อย
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ออกมา ไดเ้หน็น้ําตา ความรูส้กึจรงิๆทีเ่ขารูส้กึออกมาจากใจเขาจรงิๆคะ่” (ID12, บนัทกึ
ประจาํวนั, พ.ย.56,6) 
 
“ผลทีไ่ดอ้บรมไดพ้ดูคุยดว้ยและแลกเปลีย่นความคดิหนัหน้ามาปรกึษาใหค้วามเหน็อก
เหน็ใจ เขา้ใจกนัแสดงออกดา้นการทีทุ่กคนไดร้บัรูแ้ละสิง่ทีทุ่กคนตอ้งการ ถ่ายทอด
ความรูส้กึดใีหซ้ึง่กนักนั” (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค56, 1) 
 

2.2การไดม้พีืน้ทีข่องการรบัฟงักนั เขา้ใจกนัและกนั  

การสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยัเป็นพืน้ทีส่าํคญัและมคีวามหมายอยา่งยิง่สาํหรบัการอบรมตลอด

โครงการ  การออกแบบในกระบวนการจงึคอ่ยๆ ใหพ้ืน้ทีน้ี่เกดิขึน้อยา่งไมเ่รง่รดัและเป็นธรรมชาตทิีส่ดุ  

การทาํใหพ้ืน้ทีท่ีป่ลอดภยัจงึเป็นการพาใหผู้ต้อ้งขงัไดก้ลบัมาตอ้นรบักบัความเป็นจรงิที่เกดิขึน้กบัพวก

เขาอยา่งแทจ้รงิ เมือ่มกีารเปิดพืน้ทีใ่หไ้ดร้บัฟงักนัผูต้อ้งขงัไดพ้บวา่ ไดก้ลบัมาฟงัความรูส้กึของตนเอง  

ไดพ้บวา่ยงัมคีนทีเ่หน็คุณคา่และเขา้ใจตน 

“ชว่งเชา้ไดเ้ขา้กลุ่มพดูคุยก่อนทีจ่ะมาอยูจุ่ดน้ีเป็นยงัไง กม็อีารมณ์บา้ง จรงิๆแลว้
พยายามทีจ่ะลมืไมค่ดิ ไมพ่ดูเรือ่งน้ี เพราะคดิทไีรจะเจบ็ปวดทุกท ีแต่พอไดพ้ดูออก
มาแลว้กร็ูส้กึด ีทีม่ใีครฟงัเราอยูแ่ละกไ็ดฟ้งัเพือ่น และกไ็ดฟ้งัเพือ่นเล่าเรือ่งของตวัเองก็
รูส้กึเหน็ใจเพือ่นเหมอืนกนั” ‛ (ID14,บนัทกึประจาํวนั,ก.ย56,1) 
 
“ไดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัความคดิความตอ้งการของตวัเอง หนูไดเ้ล่าเหตุการณ์ทีส่ะเทอืนใจหนู

ใหเ้พือ่นๆในกลุ่มและพีฟ่งัเกีย่วกบัอุบตัเิหตุทีเ่กดิขึน้กบัแมแ่ละหลานชายหนู ตอนแรกก็

ไมรู่ว้า่ตวัเองตอ้งการอะไรมากทีส่ดุ แต่พอไดเ้ล่นเกมสน้ี์ทาํใหห้นูรูว้า่ตวัเองตอ้งการ

ความหวงัทีจ่ะไดม้โีอกาสใกลช้ดิกบัครอบครวัมากทีส่ดุในตอนน้ีอยากกราบขอโทษแม่

ตอนทีห่นูยงัมโีอกาสอยู่” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 50) 

‚ไดฝึ้กทาํสมาธ ิถงึลมหายใจและทาํใหร้บัรูทุ้กสว่นภายในรา่งกายของตนเอง ไดร้บัรู้
ความรูส้กึของ เพือ่นดว้ย และไดพ้ดูระบายความในใจตวัเองใหเ้พือ่นรว่มกลุ่มฟงัดว้ย 
หลงัจากเป็นคนทีไ่มค่อ่ยไดพ้ดูไดเ้ขยีน ไดม้รีอยยิ้มและรา่รงิ‛ (ID7, บนัทกึประจาํวนั
,ต.ค56,4) 
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ผูต้อ้งขงัถ่ายทอดความรูส้กึขอบคุณพืน้ทีแ่หง่น้ีทีช่ว่ยใหช้วีติมคีวามหมายและเหน็คุณคา่กบัสิง่

ต่างๆขอบคุณทุกๆ คนทีม่สีว่นชว่ยฟ้ืนพลงั และทาํใหพ้วกเธอมกีาํลงัทีจ่ะต่อสูต้่อไปเมือ่ไดร้บัรูว้า่ตนเอง

ยงัมคีุณคา่ผา่นการรบัฟงักนัและกนั     

“ปกตบิรรยากาศแบบนี้จะไดน้อนกอดลกูๆ แต่เดีย๋วนี้มนัทาํไมไ่ดอ้กีแลว้ แต่กไ็มเ่ป็นไร 
เมือ่ไดม้าอบรมโครงการน้ี ความอา้งวา้งหายไปมาก เพราะวา่มเีพือ่นๆพี ่ๆ ทีเ่ราไมเ่คย
พดูคุยดว้ยกไ็ดพ้ดูคุย ยิง่วนัน้ีไดท้าํกจิกรรมทีแ่สดงกจิวตัรประจาํวนั ...ชอบกจิกรรมที ่
พี ่ๆ ทุกคนนํามาใหท้าํจนวนัน้ี มกีารเตน้ ทาํโยคะ เพราะนํามาใชไ้ดใ้นชวีติประจาํวนั”
(ID9, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 
 
“ถา้มใีครมารบัรูค้วามรูส้กึของเราหรอืเขา้ใจเราจรงิๆ เราจะรูส้กึดมีากๆ ทาํใหจุ้กจนพดู
อะไรไมอ่อกเลย จะวา่ตื้นตนัใจกว็า่ไดค้ะ่ ขอบคุณเพือ่นๆพี ่ๆ มากนะคะ ทีพ่ยายามเขา้ใจ
ความรูส้กึของหนู หนูยอมรบัว่าชว่งนี้จติใจหนูยํา่แยจ่รงิๆ บางครัง้หนูกร็ูส้กึทอ้แทแ้ละ
หดหูใ่จมากๆ คะ่” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 51) 
 
“ความรูส้กึของฉนัตอนน้ีมนัเหมอืนฉนัไมม่กีาํลงัใจเลย ทอ้แท ้และเหนือ่ย แต่กย็งัดทีีฉ่นั
มน้ีองๆ คอยใหก้าํลงัใจ และปลอบโยนตอนทีฉ่นัรูส้กึอ่อนลา้ ฉนัอยากขอบคุณมากพวก
เขาเหล่านัน้มาก ทีไ่มท่อดทิ้งฉนั อยูท่ีนี่ฉ่นัเขา้ใจความรกัมากขึน้ อยา่งน้อยกเ็ป็นความ
รกับรสิทุธิ ์ไมต่อ้งการสิง่ตอบแทน เป็นความรกัทีม่อบใหด้ว้ยใจไมห่วงัสิง่ตอบแทน” 
(ID15,บนัทกึประจาํวนั,ม.ค57,16) 

 

การไดส้มัผสักบัพืน้ทีแ่หง่การรบัฟงักนัและกนัผา่นเรือ่งราวในชวีติของตนเอง  ช่วยใหผู้ต้อ้งขงั

ไดเ้รยีนรูท้ ัง้การเป็นผูร้บัและผูใ้ห ้ พวกเธอไดรู้จ้กัเป็นผูฟ้งัเรือ่งราวของผูอ้ื่น เกดิความใสใ่จในความทุกข์

ของผูอ้ื่นและพรอ้มทีจ่ะรบัฟงัและมอบกาํลงัใจกลบัไปยงัผูอ้ื่น   

“เพือ่นๆหลายคนน่าสงสารมาก อยากเป็นคนหนึง่ทีช่ว่ยใหเ้พือ่นสบายใจขึน้ ไมม่ากก็
น้อย เวลาทีท่าํใหค้นอืน่สบายใจ หนูจะรูส้กึดใีจมาก หนูอาจจะทาํอะไรไมไ่ดม้าก แต่หนูรู้
วา่หนูรบัฟงัได ้และพรอ้มรบัฟงัทุกปญัหา และอยูเ่ป็นเพือ่นไดใ้นยามทีเ่พือ่นไมม่ใีคร” 
(ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 5) 
 
“ชว่งเชา้ไดเ้ขา้กลุ่มพดูคุยก่อนทีจ่ะมาอยูจุ่ดน้ีเป็นยงัไง กม็อีารมณ์บา้ง จรงิๆแลว้
พยายามทีจ่ะลมืไมค่ดิ ไมพ่ดูเรือ่งน้ี เพราะคดิทไีรจะเจบ็ปวดทุกท ีแต่พอไดพ้ดูออก
มาแลว้กร็ูส้กึด ีทีม่ใีครฟงัเราอยูแ่ละกไ็ดฟ้งัเพือ่น และกไ็ดฟ้งัเพือ่นเล่าเรือ่งของตวัเองก็
รูส้กึเหน็ใจเพือ่นเหมอืนกนั” ‛ (ID14,บนัทกึประจาํวนั,ก.ย56,1) 
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“...กจิกรรมการทายความรูส้กึของเพือ่นทีเ่ล่าเรือ่งชวีติของตวัเองวา่ความรูส้กึเขาเป็น
อยา่งไร  เราเขา้ใจความรูส้กึของเพือ่นไหม และของตวัเองไหม มนัเป็นการทาํใหไ้ดรู้จ้กั
ตนเอง หรอืรูจ้กัเพือ่นมากขึน้จากการทีเ่ราทายไปแลว้ แต่จรงิๆ แลว้เขามคีวามรูส้กึไป
มากกวา่นัน้ กด็มีากค่าทาํใหบ้างคนไดร้ะบาย ไดเ้ล่าสิง่ทีเ่ขาอดัอนัตนัใจไดป้ลดปล่อย
ออกมา ไดเ้หน็น้ําตา ความรูส้กึจรงิๆทีเ่ขารูส้กึออกมาจากใจเขาจรงิๆคะ่” (ID12, บนัทกึ
ประจาํวนั, พ.ย56,6) 

 

2.3 ไดเ้รยีนรูช้วีติ  การอยูร่ว่มกนักบัผูอ้ืน่ 

การไดเ้รยีนรูช้วีติผา่นการอยูร่ว่มกนั  ผูต้อ้งขงัไดซ้มึซบัและเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ ผา่นสาระทีซ่่อนอยู่

ในกระบวนการตลอดโครงการ  บางกระบวนการซึง่ออกแบบใหผู้ต้อ้งขงัไดร้ว่มเผชญิกบัอุปสรรคไป

ดว้ยกนั การอยูภ่ายใตส้ถานการณ์ทีย่ากลาํบากจงึเชื่อมโยงใหผู้ต้อ้งขงัไดเ้กดิกระบวนการเรยีนรูท้ีเ่ป็น

รปูธรรมยิง่ขึน้   กระบวนการทัง้หมดทีผู่ต้อ้งขงัไดเ้รยีนจงึเป็นภาพจาํลองในชวีติทีพ่วกเธอค่อยๆ ทาํ

ความรูจ้กัและใหโ้อกาสตนเองและผูอ้ื่นทาํความเขา้ใจชวีติไปพรอ้มๆกนั   

บางโอกาสเป็นชว่งทีไ่ดรู้จ้กัการยอมรบัและการปรบัตวักบัผูอ้ื่น 

 “วนัน้ีกไ็ดอ้อกมารว่มกจิกรรมกบัเพือ่นๆ พี ่ๆ  กไ็ดเ้รยีนรูก้บัการสือ่สาร การสือ่อะไรก็

ตาม เราตอ้งตกลงวา่อะไรเป็นอะไร เราตอ้งคุยกนัใหร้อบคอบกวา่น้ี แต่กไ็มเ่ป็นไรนะ 

เราแกไ้ขได ้เราปรบัตวัเขา้หากนัใหม่” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย56, 9) 

 

“เป็นคนพดูไมค่อ่ยเก่ง ชอบฟงัคนอืน่พดูมากกวา่ ไดร้บัความรูร้ว่มกบัเพือ่น ไดรู้จ้กั

ตนเอง ทาํงานเป็นกลุ่มกร็ูส้กึวา่ทัง้สนุก ทัง้เครยีด ทัง้ไดฝึ้กความคดิและสมองตวัเอง

ดว้ย” (ID7 บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 

 

บางครัง้การทาํงานกบัผูอ้ื่น กเ็ป็นโอกาสไดรู้จ้กัจติใจของตนเอง เชน่ การควบคุมอารมณ์ การ

รูจ้กัรอคอย ความอดทนต่อสถานการณ์คบัขนั  

 “อกีใจหงดุหงดิทีต่อ้งทาํงานรว่มกบัคนเยอะ เพราะ 10 คน 10 ปญัหา 10 คน 10 ใจ จะ
ทาํให ้10 คนมใีจเดยีว มนัยากไปหน่อย อกีใจ ตอ้งการเอาชนะกบัปญัหา อยากหา
ทางออกใหไ้ด”้ (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค56, 1) 
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“จะรวมพลงักบัเพือ่นๆอกี 30 คนไปใหถ้งึฝ ัง่โดยทีจ่ะไมป่ล่อยมอืของเพือ่นคนใดคนหนึง่
รวมทัง้มอืตวัเอง  พรุง่น้ีจะรว่มกนัเล่นเกมสน้ี์ใหม ่เราทุกคนจะสูสู้ไ้ปพรอ้มๆกนั จะขอทาํ
วนัน้ีใหด้ทีีส่ดุ” (ID7, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 
 

และไดเ้รยีนรูว้า่ในทาํงานรว่มกบัผูอ้ื่น  เป็นโอกาสในการฝึกฝนสต ิ

“วนัน้ีเราทุกคนมรีอยยิ้มและเสยีงหวัเราะกนัมากมาย สนุกจนหวัเราะทอ้งแขง็เลยคะ่ ได้

แสดงเป็นตวัของตวัเองกนัทุกคน และเกมสต์่อคาํ มนัทาํใหเ้ราตอ้งคดิวา่เราจะพดูอะไร

ต่อจากคาํของเพือ่น มนัทาํใหเ้ราไดใ้ชส้ต ิความคดิและคาํพดูทีจ่ะพดูต่อใหเ้ป็นประโยค

ทีส่มบรูณ์ดคีะ่ มนัทาํใหเ้ราไดฝึ้กฝนสมองของเราดว้ย” (ID8, บนัทกึประจาํวนั,ม.ค. 

57,3) 

 

“การทาํกจิกรรมวาดรปูวนัน้ี รูส้กึตืน่เตน้มาก มนัทาํใหรู้ส้กึวา่ การทีท่าํกจิกรรมรว่มกบั

คนอืน่ นีเ่ราตอ้งใชค้วามพยายามสงู เพือ่จะสือ่สารกบัเพือ่น ใหท้าํสิง่ทีต่อ้งการได้

ถูกตอ้ง  กก็ลวันะวา่จะทาํไดไ้มด่ไีมถู่ก แต่เรากพ็ยายามอยา่งเตม็ทีแ่ลว้ และผลลพัธท์ี ่

ออกมากด็ ีมผีดิอยูนิ่ดเดยีว ไดรู้ถ้งึความตัง้ใจของเพือ่นในกลุ่ม” (ID11, บนัทกึประจาํวนั 

, พ.ย.56, 4) 

 

‚รูส้กึวา่ตืน่เตน้มากๆมทีัง้กลวั กลวัตวัเองทาํไมด่ ีกลวัมาบอกกบัน้องผดิๆ แต่กม็ี

ความสขุ แต่พอยนืนิง่ตัง้สตกิ่อน เกมสน้ี์ชว่ยใหค้ดิวา่ เพือ่นๆน้องๆในกลุ่มทาํสมาธิ

รว่มกนั ทาํทลีะอยา่งก่อนคะ่ จะสู ้สู้ๆ คะ่ ยิม้‛ (ID7, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,8) 

ไดรู้จ้กัความกลวั  เทา่ทนัจติใจของตนเอง อยูอ่ยา่งไมป่ระมาทกบัชวีติ 
“เกมสปิ์ดตาเดนิโดยใหเ้พือ่นนําทาง  เกมสน้ี์ตอนปิดตากลวัมาก กลวัวา่จะเจอกบั
อะไรบา้ง เพราะการทีเ่รามองไมเ่หน็ มนัเป็นอุปสรรคมาก แต่พอเรามคีนคอยนําทางทีด่ี
เรากป็ลอดภยั แต่เรากไ็มป่ระมาทกบัชวีติ และกไ็มไ่วว้างใจมากจนเกนิไป  และกเ็ป็น
วธิกีารทดสอบใจเพือ่น และทุกๆคนไดด้ว้ยวา่เขาจะผา่นอุปสรรคไปดว้ยกนัไดส้าํเรจ็ 
และไมท่อดทิ้งกนัระหวา่งทาง” (ID9, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,3) 
 
“แวบแรกของการถูกปิดตาคอืกลวั กลวัวา่เราจะตอ้งเจอกบัอะไรบา้ง เราไมก่ลา้ทีจ่ะเดนิ 
พดูอกีทหีนึง่ คอืเราไมไ่วใ้จใครทัง้นัน้ เราไมรู่ท้างขา้งหน้าจะเจออะไรบา้ง เราไมรู่เ้พราะ
เรามองไมเ่หน็ แต่สดุทา้ยกผ็า่นอุปสรรคไปได ้เพราะคาํวา่เพือ่นแทเ้น้ียแหละ” (ID9, 
บนัทกึประจาํวนั,ต.ค.56,4) 
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ไดเ้รยีนรูว้า่อปุสรรคในชวีติจะผา่นไปไดด้ว้ยความมุง่มัน่  ทุกอยา่งจะสาํเรจ็ไดเ้มือ่เราทุกคน

ตัง้ใจและสามคัค ี

“ไดแ้สดงความคดิเหน็ของแต่ละคนเกีย่วกบัเรือ่งเกมส ์ทีพ่วกเราชว่ยกนัไขปรศินาดว้ย 

แต่ละคนกล็ว้นแต่ตอบเป็นเสยีงเดยีวกนัวา่ เราตอ้งทาํได ้ทุกคนต่างกเ็ชือ่มัน่ ทีส่าํเรจ็ได้

เพราะทุกคนพรอ้มใจกนั รูร้กัสามคัค ีไมข่ดัแยง้กนัและไมท่อดทิ้งกนั เหมอืนสุภาษติที ่

กล่าวเอาไวว้า่ ความพยายามอยูท่ีไ่หน ความสาํเรจ็อยูท่ีน่ัน่” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, 

ต.ค 56,4) 

“กจิกรรมวนัน้ี ตอ้งรอและอดทน แต่ถา้ทาํไมไ่ดก้ไ็มว่า่กนั โอกาสหน้าคอ่ยวา่กนัใหม ่หนู
ดใีจมากนะคะทีพ่ี ่ๆ ทุกคนใหโ้อกาสหนูกบัเพือ่นๆ ไดรู้จ้กัอะไรไดม้ากขึน้ เพราะปกตจิะ
อยูแ่ต่ขา้งในแดน กม็แีต่ความวุน่วาย หนูคดิวา่อยากใหพ้ี ่ๆ มาอบรม” (ID 6, บนัทกึ
ประจาํวนั, ต.ค56,  5) 
 
“ความรูส้กึดีๆ ทีม่กีบัทุกคน ไมจ่าํเป็นวา่ตอ้งเจาะจง เพราะความสาํเรจ็ในวนัน้ีกเ็พราะ
เพือ่นๆ พี ่ๆ น้อง รว่มกนั ทุกคนไมม่คีาํว่าเหน็ดเหนือ่ยยอ่ทอ้ ต่างสูไ้ปดว้ยกนัไมว่า่
อุปสรรค จะยากลําบากแค่ไหน อยากขอบคุณทุกๆคนคะ่ เป็นหลกัใหแ้ก่กนัและกนั คอย
ชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั“ (ID9, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 
 
“ไดร้ว่มมอืกนัเป็นทมีดว้ย และเป็นการฝึกใหเ้ราเขม้แขง็ และมคีวามสามคัคกีนัมากขึน้ 
และมนักเ็ป็นการสอนใหเ้ราคดิไดห้ลายอยา่งโดยทีเ่ราจะไดไ้มเ่ป็นคนเหน็แก่ตวัดว้ยคะ่”
(ID12, บนัทกึประจาํวนั , ต.ค.56,1) 

 

 

2.4 ความรูส้กึผกูพนั ความแน่นแฟ้นระหวา่งกนั 

เมือ่ผูต้อ้งขงัไดม้โีอกาสผา่นชว่งเวลายากลาํบากรว่มกนั  และกระบวนกรไดช้วนใหผู้ต้อ้งขงั

เชื่อมโยงประสบการณ์ทีเ่กดิขึน้กลบัมาใครค่รวญ  พวกเธอไดส้มัผสักบัความลกึซึง้ของจติใจทีเ่กดิขึน้ 

พวกเธอไดพ้บกบัความหมายของการมชีวีติ  ความรกัความผกูพนัทีเ่กดิขึน้อยา่งแน่นแฟ้นระหวา่งกนั 

ความประทบัใจในความหว่งใยชว่ยเหลอืทีเ่พือ่นมใีหก้นั  เป็นเสมอืนขมุพลงัใหทุ้กๆ คนพรอ้มจะเดนิทาง

ต่อไปในชวีติ  
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ผูต้อ้งขงัไดส้มัผสักบัความรูส้กึผกูพนัใกลช้ดิทีเ่พิม่ขึน้ในการอยูร่ว่มกนั และความผกูพนัยงัสง่ผล

ใหส้ภาพจติใจของแต่ละคนดขีึน้  ตลอดจนบรรยากาศการอยูร่ว่มกนักเ็ปลีย่นไป  

“นีก่เ็ป็นครัง้ทีส่ามแลว้ จากทีเ่ราไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมต่าง ๆ กบัเพือ่น ๆ พี ่ๆ เรารูส้กึได้

ถงึความรกัความผกูพนัทีพ่วกเรามใีหก้นัมนัเพิม่ขึน้ ตอนน้ีจติใจเรารา่เรงิแจ่มใสขึน้มาก

เลย วนัน้ีเล่นเกมสเ์กีย่วกบัการสือ่สารเรือ่งภาพวาด แลว้ภาพวาดของกลุ่มเรากอ็อกมาดี

เกนิคาด คอืใกลเ้คยีงกบัตวัอยา่ง” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 22) 

“เราอยากขอบคุณเพือ่นคนหนึง่ตรงน้ีดว้ยวา่ ถงึแมว้า่เราจะไดม้าพบกนั ณ แหง่น้ี มนั
เป็นที ่ๆ ไมน่่าจดจาํสกัเทา่ไหร ่แต่วา่ทีนี่ย่งัมมีติรภาพทีด่ ีสรา้งความทรงจาํไวใ้หเ้รา 
อยา่งน้อยเรากจ็ะไดรู้ว้า่ยงัมอีกี 1 คนทีค่อยเป็นหว่งเราอยูทุ่กๆเวลา” (ID 4, บนัทกึ
ประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 
“แต่ก่อนคดิวา่เราตอ้งใชเ้วลานาน ถงึจะรกัและผกูพนักบัใครคนนึงได ้แต่เดีย๋วนี้เริม่เชือ่
วา่ เวลาจะชว่ยใหเ้รารกักนัมากขึน้ เพิม่มากขึน้ตามกาลเวลา ความรกับางครัง้เกดิขึน้ได้
โดยเจอกนัเพยีงครัง้สองครัง้ ใชเ้วลารว่มกนัเพยีงไมก่ีช่ ัว่โมง” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, 
พ.ย 56, 22) 
 
“ตอนอยูใ่นแดนหญงิทัง้ทีเ่จอหน้าเคา้ทุกวนัแต่กไ็มเ่คยไดพ้ดูคุยหรอืหยอกลอ้กนักบั
น้องเขาเลย แต่พอไดส้มัผสักบัน้องเคา้แลว้กร็ูส้กึวา่ทาํใหม้คีวามสขุมากในการอบรม
ครัง้น้ี ขอบคณุทัง้พี ่ๆ และเพือ่นๆน้องทุกคนมากนะคะ่” (ID7 บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,5) 
 
“ภูมใิจมากๆ  และแลว้เกมสท์ีเ่ราทุกคนเลน่กส็าํเรจ็ลงดว้ยด ีเพราะความสามคัค ีความมี
น้ําใจ ความมุง่มัน่ และอะไรอกีหลายอยา่งทีเ่ราทุกคน แทบจะไมม่ใีหก้นัเลยตลอดเวลาที ่
อยูร่ว่มกนัขา้งใน แต่เรามาสมัผสัไดด้ใีนเกมสน้ี์”  (ID9, บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 
 
 

ความผกูพนัคุน้เคยชว่ยหลอมรวมความรูส้กึของทุกคนเขา้ไวด้ว้ยกนั  จนทาํใหผู้ต้อ้งขงัรูส้กึถงึ
ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดยีวของกลุ่ม  และมคีวามอบอุน่กบับรรยากาศการอยูร่ว่มกนัทีแ่น่นแฟ้นยิง่ขึน้  
และตนเองกส็ามารถไวว้างใจกบักลุ่มไดม้ากขึน้ 

 
“ตัง้แต่เริม่อบรมเดอืนมกราคมทีผ่า่นมา เป็นเดอืนทีม่คีวามสขุมาก อยากมแีบบนี้ทกุ
เดอืนเลย ทาํใหเ้ราฝึกกลา้แสดงออก จะกอดและใกลช้ดิกบัเพือ่นทุกๆคนขึน้มาก
กวา่เดมิ มคีวามอบอุ่น เป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนั” (ID9, บนัทกึประจาํวนั,ก.พ. 57, 31)  
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‚อบรมในวนัน้ีทาํใหเ้รารูส้กึสดชืน่ เราไดแ้สดงออกอยา่งไมเ่ขอะเขนิ และรูส้กึกอดเพือ่น

ไดอ้ยา่งจรงิใจ เมือ่ก่อนเราไมคุ่น้เคยกบัการกอด ตัง้แต่จาํความไดไ้มเ่คยกอดใคร

นอกจากสาม ีเราไมเ่คยแสดงออกถงึความรกัหรอืความรูส้กึใดๆ โดยการกอด ตอนแรก

ของการอบรมแลว้มกีารกอดกนั เรากย็งักอดแบบเขนิ ทาํไดไ้มส่นิทใจ แต่พอมาวนัน้ีเรา

รูส้กึกอดไดอ้ยา่งแนบแน่น กอดแบบกอดจรงิๆ‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั,มค57,12) 

‚มคีวามเป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนัมากขึน้ ซึง่เราสามารถทาํงานไดเ้ป็นทมี ทุกคนมคีวาม
สามคัคกีนัมากขึน้ ซึง่ผดิตอนแรกทีฉ่นัสนิทใครกจ็ะคูก่บัคนนัน้ ไมก่ลา้พดูกบัคนอืน่ แต่
ไมเ่ลย เดีย๋วนี้ไปไดห้มดคะ่‛ (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค. 57, 5) 
 

มติรภาพทีเ่กดิขึน้จงึมไิดห้มายถงึฝา่ยหน่ึงฝา่ยใดเป็นผูม้อบ  แต่ผูต้อ้งขงัทุกคนไดเ้รยีนรูท้ีจ่ะมี

โอกาสเป็นทัง้ผูใ้หแ้ละผูร้บั  มติรภาพจงึคอ่ยๆ ถกัทอขึน้ทลีะเลก็ ทลีะน้อยและเริม่ตน้เรยีนรูท้ีจ่ะสง่ต่อ

ใหก้บัผูอ้ื่นต่อไป 

“วนัน้ีเป็นอกีวนัทีฉ่นัมคีวามสขุ ตัง้แต่เริม่ตน้ทาํกจิกรรมวนัน้ี กส็นุกสนานด ีไดเ้หน็
รอยยิ้มของใครหลายๆคนทีไ่มค่ดิวา่พวกเขาจะมนิีสยัแบบนัน้ แต่พอมาวนัน้ีจากคนที ่
เงยีบๆ กท็าํใหค้นอยา่งเราหวัเราะไดแ้ละอกีอยา่งฉนักภ็ูมใิจทีส่ามารถทาํใหเ้พือ่นๆใน
กลุ่มสนุกสนานมรีอยยิ้ม ถงึแมฉ้นัมเีรือ่งใหค้ดิมากมายกต็าม แต่กท็าํใหเ้พือ่นๆในกลุ่มมี
ความสขุและสนุกสนาน” (ID15,บนัทกึประจาํวนั,ม.ค57,15) 
 
 “วนันึง มพีีค่นนึงเขาพยายามทาํใหห้นูยิ้มได ้อยากขอบคุณเขา เขาสอนใหห้นูรูว้า่

มติรภาพมคีวามหมายมากแคไ่หน หนูรกัพีเ่ขาและมคีวามสขุทีม่เีขาเป็นพีส่าว และวนัน้ี

หนูกพ็ยายามสง่ต่อความสขุใหน้้องคนนึง ทาํใหเ้ขาหวัเราะ ยิ้มได ้ไมอ่ยากใหน้้องเขา

เครยีด หวงัวา่น้องเขาคงมคีวามสขุเหมอืนทีห่นูเคยไดร้บั” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 

56, 20) 

“วนัน้ีรูส้กึวา่ดใีจอบอุ่นมาก ทีม่น้ีองคนหนึง่เดนิมาทกัทายวา่มคีนคดิถงึนะ กนิขา้ว
เยอะๆนะ วนัน้ีอากาศหนาวมาก เวลานอนหม่ผา้หนาๆดว้ยนะคะ เดีย๋วไมส่บาย ถงึจะ
ไมรู่ว้า่ใครแต่ในความรูส้กึกเ็ป็นหว่งเหมอืนกนัคะ” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 24) 

 

เมือ่ไดม้โีอกาสเผชญิกบัภาวะวกิฤตหิรอืยากลําบาก  การไดร้บัความใสใ่จ ดแูลชว่ยเหลอืจาก

ผูค้นรอบขา้ง  เป็นความซาบซึง้ใจและมคีวามหมายอยา่งยิง่กบัสภาวะจติใจของผูต้อ้งขงั  และเมือ่
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ผูต้อ้งขงัทีไ่ดร้บัรูค้วามหว่งใย ความช่วยเหลอืและน้ําใจของเพือ่นซึง่ชว่ยเตมิเตม็กําลงัใจและพลงัทีจ่ะ

เผชญิกบัอุปสรรคในชวีติไดอ้ยา่งมัน่คง 

“เพือ่นทีเ่ราประทบัใจในตวัเขา น้องเขาเป็นคนทีม่คีวามคดิสรา้งสรรคม์าก เป็นผูนํ้าทีด่ ี
จนผา่นเกมสน้ี์ไปได ้เขาจะคอยโอบกอดเราตลอดเลย น้องๆทัง้ 2 ประคบัประคอง
เพือ่นๆ ทาํใหพ้ีรู่ส้กึถงึความหว่งใยทีน้่องๆมใีห”้ (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 2) 
 
“ทัง้ ๆ ทีเ่รากบัน้องไมเ่คยสนิทสนมกนัเลย ถงึเราจะกนิขา้วหมอ้เดยีวกนั แต่เรากไ็มเ่คย
ไดท้กัทายกบัน้องเคา้เลย แต่พอเราไดม้ารว่มโครงการน้ี เรารูส้กึวา่ประทบัใจกบัน้องคน
น้ีไดด้ขีึน้มาก อยากขอบใจน้อง ณ ตรงน้ีวา่ในชว่งทีเ่ราหลบัตาเดนิ น้องดแูลไดด้มีาก 
แมจ้ะมอีุปสรรค น้องกย็งัพาเราเดนิผา่นไดข้อบใจจรงิๆ “(ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 
56, 3) 
 
“ถา้ทุกคนรูจ้กัแบ่งปนั มมีากกแ็บ่ง จะมน้ีอยกแ็บ่ง ทุกคนกจ็ะรกักนัมากขึน้ ถงึจะอยูใ่นที ่
แคบหรอืทีก่วา้งกต็าม มองในสิง่ทีด่แีละรูจ้กัใหก้าํลงัใจซึง่กนัและกนั มอีะไรกช็ว่ยเหลอื
กนัและไมโ่กหกกนั เชือ่ใจกนั แต่วนัน้ีทีไ่ดอ้ยูเ่ป็นกลุม่ ไดก้อดกนั กร็ูส้กึอบอุ่นและดใีจ
มากเลย” (ID 6, บนัทกึประจาํวนั, ตุลาคม 2556, หน้า 4) 
 
‚ดใีจและมคีวามสขุมากๆ รูส้กึแบบนี้ทุกครัง้ทีไ่ดจ้บัมอืกบัเพือ่นๆน้องๆทุกคน รวมกลุ่ม
สามคัคกีนั และเล่นเกมสห์ลบัตาจงูมอืขา้มอุปสรรคต่างๆอยากขอบใจน้องมากๆทีพ่ีข่า้ม
ผา่นอุปสรรคไปอยา่งปลอดภยั พีรู่ส้กึถงึจติใจอนัดขีองน้องมาก พีรู่ส้กึมคีวามสขุและ
อบอุ่นมากทีไ่ดก้อดน้อง‛  (ID7,บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,5) 
 
“บางครัง้กร็ูส้กึวา่ยากมากเลยสาํหรบัเพือ่นๆแต่ละคน กวา่เราจะรูว้า่เพือ่นแต่ละคนนิสยั
กไ็มเ่หมอืนกนั บางคนใจรอ้น บางคนใจเยน็ แต่วา่บางคนกด็มีากๆ จนทาํใหเ้รารูส้กึวา่ 
เอ่อ กย็งัดทีีเ่รามาอยูใ่นน้ี อยา่งน้อยกย็งัมเีพือ่นคนหนึง่ เคา้ยงัมน้ํีาใจกบัเรา” (ID 4, 
บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 
 
“ขา้มแมน้ํ่าไดส้าํเรจ็ ความสาํเรจ็ครัง้น้ีมาจากเพือ่นๆทุกคนทีส่ามคัคกีนัมากๆ อยาก
ขอบคุณเพือ่นๆทุกคนทีช่ว่ยกนัดมีากเลย อยากขอบคุณพี ่ๆ  ทีช่ว่งพยงุหนูตลอดทัง้
เกมส ์คอยประคองเราไมใ่หล้ม้จนทาํใหผ้า่นไปไดด้ว้ยด.ี..มนัทาํใหห้นูคดิไดว้า่ การ
รว่มกนัทาํอะไรหลายคนมนัเป็นเรือ่งทีย่าก แต่กท็าํไดเ้พราะความตัง้ใจของทุกคน” 
(ID19,บนัทกึประจาํวนั,ต.ค56,2) 
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3. กระบวนการเรียนรู้ภายในตนเอง  

3.1 การใครค่รวญ ทบทวนเพือ่ปรบัปรงุและพฒันาตนเอง 

3.2 กลา้เปลีย่นแปลง และ กลา้กา้วขา้มอุปสรรคในใจ  

3.3 ความรบัผดิชอบในการกระทาํของตนและพรอ้มปรบัปรงุแกไ้ข 

3.4 เรยีนรูท้ีจ่ะนําความผดิพลาดในอดตีมาเป็นบทเรยีนชวีติ 

3.5 การสาํนึกถงึพระคุณของคนในครอบครวั   

3.6 การฝึกสตคิอื การเรยีนรูสู้ก่ารใชช้วีติอยา่งมสีขุ 

3.7 เรยีนรูว้า่สขุ-ทุกข ์เริม่ตน้ทีใ่จ 
3.8 ความสขุเกดิจากใจทีส่งบมัน่คง 

 

3.1 การใครค่รวญ ทบทวนเพือ่ปรบัปรงุและพฒันาตนเอง 

 

สิง่ที่ได้เรยีนรู้ คอื มองเห็นตนเอง - เข้าใจตนเองมากข้ึน  ซึ่งเกิดจากการได้กลบัมามอง

ใคร่ครวญทบทวนถึงการกระทําที่สร้างปญัหาให้กับตนเองในอดีต  ได้ทบทวน สังเกต ความคิด 

ความรูส้กึของตนเองก่อนที่จะตดัสนิหรอืมองไปที่ผู้อื่น เขา้ใจความต้องการของตนเองชดัเจนขึน้ จน

สามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของตนให้ดีขึ้น  ซึ่งการปรบัเปลี่ยนของพวกเธอเกิดขึ้นทัง้ในระดบั

ความคดิและการกระทาํ   

 

“หลงัจากผ่านการอบรมไปครัง้ที ่3 กส็งัเกตเหน็ตวัเองไดม้ากขึ้นว่า ก่อนเราจะมองเหน็

คนอืน่ เราต้องมองตวัเราเองก่อนว่าเราควรจะทําอย่างไร เมือ่ก่อนเราไม่ค่อยได้มอง

ตวัเองเลย” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 10) 

 

“หลายๆครัง้ทีพ่ี ่ๆ พูดว่าใหก้ลบัมาอยู่กบัตวัเอง อยากบอกว่ายากนะเพราะกลบัมาแค่

แป๊บเดยีว ใจมนักไ็ปอกีหละ หลายๆกจิกรรมระหว่างทีเ่ราเล่นไป เรารูส้กึว่าเรามองเหน็

ตวัเอง เช่น เล่นเกมส์แล้วมนัไม่เป็นไปอย่างทีเ่ราคิด เราก็จะโมโห หงุดหงดิ พอเรา

มองเหน็ว่าเราเริม่หงุดหงดิ เราก็จะหยุดพฤตกิรรมบางอย่างได ้เพือ่ไม่ใหต้วัเราแสดง

ออกมาอยา่งไมด่”ี (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 10) 

‚มองเหน็ในด้านมุมของตวัเองในด้านทีด่แีละด้านทีเ่สยี ได้มองลกึเขา้ไปถึงจติใจของ

ตนเองดว้ย‛ (ID7, บนัทกึประจาํวนั,พ.ย 56,14)  



578 
 

“ตอนน้ีหนูกําลงัสนุกกบัการมองตัวเอง ถามตัวเองว่าเรารู้สกึอย่างไร ต้องการอะไร 

เพราะแต่ละนาท ีแต่ละชัว่โมง ความรูส้กึและความตอ้งการของเราเปลีย่นไปตลอด” (ID 

5, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 24) 

‚ขา้งในเรอืนจําน้ีไม่ใช่ทีน่่ากลวัซะหน่อย บางทมีนัอาจทําใหค้น คนหนึง่มเีวลานัง่คดิ
ไตร่ตรองดูการกระทําของการตัวเองว่าทําอะไรลงไปบ้าง ถ้าเราไม่ผิดเขาจะจบัเรา
ทาํไม‛ (ID8, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57,3) 
 
‚การทีไ่ดฝึ้ก ความคดิ ความรูส้กึ ความตอ้งการ ตอนแรกกย็อมรบัว่างงนิดนึง แต่พอได้
ลงลึกกบัเรือ่งทีพ่ี ่ๆ สอนเราก็เริม่เข้าใจ ทําให้เรามาสงัเกตความคิด ความรู้สกึความ
ตอ้งการของตวัเราเอง  ทาํใหเ้ขา้ใจว่าเราตอ้งการอะไร ทําใหเ้ราเขา้ใจคนอืน่ดว้ย ทาํให้
เรารูว้่า ความคดิความรูส้กึ ความต้องการขอแต่ละคน มนัแตกต่างกนัมาก เรือ่งน้ีเป็น
เรือ่งทีย่าก เราตอ้งพยายามฝึกความคดิ มนัคงต้องใชเ้วลาในการฝึก แล้วหนูจะลองฝึก
ไปนะ‛ (ID11, บนัทกึประจาํวนั , ธ.ค 56, 8) 

 
การเรยีนรูภ้ายในตนเองเมื่อไดม้องตนเองใหช้ดัขึน้จะแสดงออกมาในรปูแบบต่างๆ โดยเฉพาะ

อยา่งยิง่ในเรือ่งการปรบัตวัปรบัใจอยูร่ว่มกบัเพือ่นภายในเรอืนจาํ 
 
“พอหนูไดม้ารว่มกจิกรรมกบัพี ่ๆ  หนูกไ็ดรู้ว้่าตวัเองเป็นยงัไง และอยากทาํอะไร เพราะที ่

ผ่านมา มวัแต่เกรงใจคนอืน่ ไม่กลา้ทีจ่ะพูด และกต็ามใจคนอืน่ ถ้าไม่ตามใจเขา กก็ลวั

เขาเสยีใจ แต่ตอนน้ีกร็ูส้กึดขีึน้ เขา้ใจตวัเองมากขึน้” (ID 6, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 7) 

 

 “มคีวามสุขมากๆทีพ่ี ่ๆ สอนใหพ้วกเรามคีวามคดิสรา้งสรรคแ์บบใหม่ๆ หรอืสบัเปลีย่น

แนวคดิซึง่กนัและกนั และทาํใหเ้รามขีอ้คดิเพิม่ขึ้นหลายอยา่ง บางครัง้กแ็ทบจะไมเ่ขา้ใจ

ตวัเองเลยว่า ในเวลาน้ีเรากําลงัตอ้งการอะไร อาจจะสบัสนไปบา้งเป็นบางเวลา ยอมรบั

ว่าดมีากเลยทีพ่ี ่ๆ ทําใหเ้ราหู-ตา สว่างมากขึ้น รูจ้กัตวัเองไดม้ากขึ้น” (ID 4, บนัทกึ

ประจาํวนั, ธ.ค 56, 14) 

 

“มาเรยีนรูค้วามเป็น 4 ทศิ โอเค หนูเขา้ใจซึ้งแล้ว ต่างคนกต็่างมตีวัตนเป็นของตวัเอง 

เพยีงแค่หนูปรบัเปลีย่นความเขา้ใจของหนูใหเ้ขา้ใจคนอืน่มากขึ้น อนัทีจ่รงิทุกตวัตนมี

ความเป็น4ทศิอยูใ่นตวั เพยีงแค่ตวัใดจะเด่นชดักเ็ท่านัน้ หนูปรบัเพยีงว่าวันน้ี หนูหนัมา
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มองและเรยีนรูต้วัเองใหม้ากขึ้นดกีว่า ก่อนทีจ่ะมองแต่คนอืน่‛ (ID24, บนัทกึประจาํวนั, 

พย 56,6) 

“ตืน่เชา้วนัน้ีเป็นวนัทีส่ดชืน่ อารมณ์ดยีงัไงไม่รูบ้อกไม่ถูก และอยากไปเจอพวกพี ่ๆ มาก
เลยค่ะ พรอ้มมากเลยค่ะ รอเวลาออกไปอย่างเดยีว ทําใหเ้ราไดห้นักลบัมาดูตัวเอง และ
ควรทีจ่ะหนัมาปรบัตวัยงัไง จากทีเ่ป็นคนตามใจแต่คนอืน่ โดยทีเ่รายงัไม่ไดค้ดิเลยว่า
ตวัเองจะเกดิอะไรขึน้ และต่อไปเราตอ้งเป็นคนทีก่ลา้พดู และตอ้งเลอืกตามใจเขาในสิง่ที ่
เราไมอ่ยากจะทาํ เราจะตอ้งเป็นคนทีเ่ขม้แขง็ขี้กลวั” (ID12, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย.56,3 
) 
 
“จากวนัองัคารถงึวนัพฤหสับด ีหนูมคีวามสขุมากเลยคะ ในช่วงเวลา 2 วนัทีผ่า่นมาทาํให้
หนูรูไ้ดค้ดิอะไรใหไ้ดห้ลายๆอย่างไดรู้ว้่าภายในความคดิขา้งนอกเราเป็นแบบไหน ไดรู้้
ว่าเราขาดหรอืต้องการสิง่ใด...ทีท่ําใหห้นูไดรู้ไ้ด้คดิอะไรไดห้ลายๆอย่าง ทําใหรู้ว้่าเรา
ตอ้งการอะไรหรอืขาดอะไร” (ID17, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 18) 
 
“แต่พอไดเ้ขา้อบรมวนัสดุทา้ย ไดย้นิพี(่ชือ่วทิยากร) ถามวา่ ทีเ่พือ่นเล่ามาแต่ละครัง้ เคย
ถามความรูส้กึทีเ่พือ่นพดูไหมวา่รูส้กึอยา่งไร พอคดิถงึคาํน้ีไดย้อ้นกลบัมาดตูวัเอง ว่าเรา
พดูออกไป เราควรจะรบัรูด้ว้ยว่า พี ่ๆ เขารูส้กึอย่างไร   สิง่ทีเ่ราพดูไปไม่คดิหรอก เราจะ
พูดไปตามความคดิของเรา ซึง่บางทมีนัทําใหค้นทีถู่กพูดรูส้กึเสยีใจ เศรา้ อะไรหลาย
ความรูส้กึ ซึง่เราตอ้งคอยระวงัมาก หลงัจากไดเ้รยีนรูเ้รือ่งความรูส้กึน้ีแลว้” (ID9, บนัทกึ
ประจาํวนั, ธ.ค 56, 23) 
 
“หนูไดเ้ขา้รว่มกจิกรรม หนูดใีจทีท่าํใหห้นูไดรู้อ้ะไรหลายๆอยา่ง ไดเ้ขา้ใจตนเองมากขึ้น 

และกไ็มใ่จอ่อนตามใจคนอืน่มากเกนิไป ถา้มคีนอืน่ทีท่าํดมีา เรากด็ตีอบ แต่ก่อนเขารา้ย

มา หนูก็ไม่เคยตอบ ตัง้แต่หนูได้เข้าอบรมกับพี ่ๆ นีแ่หละค่ะ ถึงได้เข้าใจตนเองว่า

ตอ้งการอะไร และตวัเองเป็นอยา่งไร หนูขอบคุณพี ่ๆ มาก” (ID 6, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 

56, 10) 

 
 

 ตระหนักและเขา้ใจถงึความตอ้งการของตนเองทีป่รารถนาทีจ่ะไดร้บัความเขา้ใจ ความ

จรงิใจ  

การเอาใจใส่ การรบัฟงัจากผูอ้ื่น  และเมื่อไดม้โีอกาสแสดงความรูส้กึของตนเองออกมากร็ูส้กึดใีจ แมว้่า

จะมคีวามกงัวลอยูบ่า้งวา่จะดหีรอืไม ่
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“ตัง้แต่หนูไม่มใีคร หนูกพ็ึง่แต่ตนเอง แล้วหนูกเ็ขา้ใจว่าหนูต้องการอะไร ลกึๆแล้ว หนู
อยากไดค้วามเขา้ใจและใครสกัคนหนึง่ ทีเ่ป็นหลกัให ้เป็นคนคอยใหค้าํปรกึษาในเวลาที ่
ทอ้ และความจรงิใจ และความใสใ่จ ดแูล ความหวงั แลว้หนูกด็ใีจ ทีม่คีนรบัฟงั เพราะหนู
ไมม่ัน่คงในชวีติ หาทีพ่ึง่กไ็มไ่ด ้และอยากมคีรอบครวัทีอ่บอุ่น ไดอ้ยูพ่รอ้มหน้าพรอ้มตา
กนั” (ID 6, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 12) 
 
“หนูรูส้กึดมีากทีไ่ดแ้สดงความรูส้กึของตวัเองทีห่นูอยากแสดง และเล่าความรูส้กึน้ีมา
นานแลว้ เกบ็ไวข้า้งในใจหนูมานาน และไมไ่ดพ้ดูใหใ้ครฟงั พอไดพ้ดูออกไปแลว้ไม่รูว้่า
มนัจะดกีบัหนูหรอืเปล่าทีพู่ด แต่ก็ดใีจมากกว่าทีไ่ด้พูด แต่กจิกรรมวนัน้ีสนุกมากกว่า
ชอบมาก” (ID12, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 5) 
 

หลงัการไดใ้คร่ครวญคดิทบทวนและพยายามเปลี่ยนแปลงตวัเอง ในทีสุ่ดพวกเธอกร็บัรูถ้งึการ

เปลีย่นแปลง และการพฒันาทีด่ขี ึน้ของตนเอง ทัง้ในดา้นนิสยั อารมณ์ และการกระทํา เช่น จากที ่เคย

หงุดหงดิอารมณ์เสยีง่ายก็ใจเยน็มากขึน้ ความสมัพนัธ์กบับุคลรอบขา้งก็ดขีึ้น มคีวามกล้าที่จะแสดง

ความคดิเหน็ แนะนํา และยอมรบัฟงัผูอ้ื่นมากขึน้ และพบวา่ การทีต่นเองไดเ้ปลีย่นปรบัปรงุตนนัน้ ทาํให้

มมีคีวามสขุมากขึน้ 

 

“อนัทีจ่รงิหนูเป็นคนหลายบุคลกิ แต่ทีช่ดัเจนมากคอืกลุ่มกระทงิ เดด็

เดีย่วใจรอ้น ตัง้แต่หนูมาอยู่ในจุดน้ี กท็ําใหต้วัเองใจเยน็ลงเยอะเลย รูจ้กัอดทน อดกลัน้ 

และรูจ้กัคาํวา่รอได ้เยีย่มจรงิๆเลยคะ่” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 10) 

 

“หนูใจเยน็ขึ้นมากเลยค่ะ ไม่รูว้่าเกดิจากอะไร แต่รูส้กึว่าหนูไม่ค่อยวนี

ใส่ใครบ่อยเหมือนแต่ก่อน และรู้สึกว่าความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้างไม่มีปญัหา และ

เหตุการณ์บางเหตุการณ์ ถ้าเป็นแต่ก่อน พงักนัไปขา้งนึงแลว้ แต่ตอนน้ีมนัจบง่ายมาก 

ไมเ่ป็นเรือ่งเป็นราวใหญ่โตและเลวรา้ยบานปลาย” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 24) 

“จากวนัทีอ่บรม หรอืเหตุการณ์ทีผ่่านมา เราเขา้ใจตวัเอง อสิระในการ
กระทํา และความคดิ อารมณ์เปลีย่นแปลง หงุดหงดิ แต่ปจัจุบนั เรากล้าพูด กล้าแสดง
ความคดิเหน็ กลา้แนะนํา และกลา้ยอมรบัฟงัคนอืน่บา้งในบางเรือ่ง และกลบัมามองตวั
เราอกี เราควรฝึกนิสยั ความประพฤต ิปฏบิตั ิและอยูก่บัปจัจุบนัขณะ วนัน้ีดทีีสุ่ด และจะ
ทาํใหเ้รามคีวามสขุมาก”  (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 17) 
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“วนัน้ีมหีวัขอ้ว่า”ขอ้เสยีของเราคอือะไรทีเ่ราอยากปรบับ้าง” 1. ความ

อ่อนแอ ใจงา่ยของเราเอง...แต่พอหนูไดเ้ขา้มาอยูใ่นน้ีไดเ้จอกบั”พี.่..” กเ็หน็หนูเป็นแบบ

น้ี กเ็ลยบอกหนูว่า “...บางทหีนูกต็้องหดัพดูคําว่า “ไม่”บา้งนะ เพราะมนัเป็นผลดตี่อตวั

หนูเอง คนจอ้งเอาเปรยีบเรามเียอะ ปรากฏวา่ทุกวนัน้ีมคีนมาขอยมือะไรดาวกจ็ะบอกว่า 

“ไมม่คีะ” เออมนักช็ว่ยเราไดจ้รงิๆนะ” (ID16, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 

 

เมื่อไดเ้ริม่ตน้ กเ็ริม่เรยีนรูท้ีจ่ะมองและกลา้ทีจ่ะเปลีย่นแปลงปรบัปรุงลกัษณะนิสยั อารมณ์ การ

กระทําต่างๆของตนเองให้ดยีิง่ขึ้น ให้มคีวามกล้าที่จะปฎิเสธในสิง่ที่ตนเองไม่ต้องการ กล้าพูดอย่าง

ตรงไปตรงมา และรบัฟงัผูอ้ื่นมากขึน้ รวมถงึการระมดัระวงัคาํพดูทีจ่ะไมเ่ป็นการทาํรา้ยผูอ้ื่น และตัง้ใจที่

จะพฒันาตนเองในดา้นอื่นๆเพิม่เตมิ  

 

“ต่อไปน้ีจะสญัญากบัตวัเองว่า จะพยายามแกจุ้ดเดยีวก่อนคอื รูจ้กัปฎเิสธในสิง่ทีเ่ราคดิ

ว่าเราไม่พอใจ และเราไม่เอา และต่อไปกจ็ะใชช้วีติแบบเอาสตมิาควบคุม คดิดีๆ ก่อนที ่

จะตอบตกลง”  (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 7) 

 

 “ตอนน้ีทีอ่ยากจะปรบัปรุงในตวัเอง ไม่กลา้ปฏเิสธเพือ่นและขาดความมัน่ใจในตวัเอง” 

(ID 1, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 19) 

 

“จากทีเ่ป็นคนทีต่ามใจคนอืน่มากเกนิไปและอยากจะปรบัปรุงในจุดน้ี จะต้องเป็นคนแบบ

ไหน ขอคดิดกู่อน แลว้กลบัหนัมามองตวัเราก่อน และต่อไปจะปรบัตวัอง ต่อไปจะตอ้งคดิให้

มากขึ้นกว่าน้ี และจะเป็นคนทีก่ล้าพูดกบัเขามากขึ้น กล้าพูดตรงไปตรงมา  กล้าปฎิเสธ ” 

(ID7, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 11) 

 

“หลงัจากทีไ่ดอ้บรมครบวนัที ่4 วนั ทีถ่งึแมจ้ะเป็นการอบรมทีเ่ครยีดบา้งแต่กส็นุก และ
อกีอย่างจะเป็นทีไ่ม่ชอบแสดงความรูส้กึอะไรออกมาจะเกบ็เอาไวค้นเดยีว แต่ตอนน้ีไม่
แลว้ จะพดูออกมาทัง้ความคดิ ความรูส้กึ ความตอ้งการทีเ่ราเกบ็ซ่อนไวม้านาน”  (ID9, 
บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค. 56, 23) 
 

“หนูจะพยายามปรบันิสยัของตวัเองใหเ้ยน็ลง และจะฟงัคําทดัทานของคนอืน่หรอืคน

รอบขา้ง ครอบครวัใหม้ากขึน้คะ่ จะไมใ่ชอ้ารมณ์” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 27) 
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“ทําใหเ้รารูว้่าหนูควรทีจ่ะเปลีย่นตวัเองบา้งเพือ่คนทีเ่รารกัไม่ใชว้่าจะตามใจตวัเองเป็น

หลกั” (ID17,บนัทกึประจาํวนั,ก.พ..57,25) 

 
“จะระวงัคําพดูมากขึน้ จะพดูแบบไม่กระทบความรูส้กึของทุกคน และจะตอ้งคอยฝึกไป
เรื่อยๆ และจะแยกความรูส้กึกบัความคดิออก เพราะคดิว่าถ้าแยกออกไดจ้ะไม่ทําอะไร
ผดิพลาดอกี แต่ถงึผดิพลาดกผ็ดิพลาดน้อยทีส่ดุ” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค. 56, 23) 
 

“แต่ขอ้เสยีของเรา คอืไม่ฟงัคนอืน่ ขดัแยง้ สิง่ทีอ่ยากปรบัตวัเอง คอือยากรบัฟงัคนอืน่

มากขึ้น บางครัง้อยากลองทําตามคนอืน่บา้ง เอาขอ้ทีส่่วนมากเป็นผูนํ้ามาตลอด และสิง่

ทีอ่ยากทาํคอื พยายามความคุมตนเองใหม้ากขึน้” (ID15, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 

 

“อ่านเรือ่งหวัอกแม่ เหน็ถงึความพยายามของแม่แลว้สิง่ทีเ่ราตัง้ใจ และหวงัไวต้้องเป็น

ผลสาํเรจ็ ตวัเองบางครัง้กท็อ้บา้ง บางเรือ่ง บางอยา่งกท็าํใหเ้ตม็ทีเ่ลย แต่คราวน้ีตอ้งคดิ

ใหมแ่ลว้ล่ะ” (ID14,บนัทกึประจาํวนั,ธ.ค 56,10) 

 

 ‚เวลาว่างต่อไปน้ี หนูจะพยายามอ่านหนังสอื จะไม่ปล่อยเวลาทิ้งไปอกีแลว้ค่ะ พยายามหา

ความรูใ้สต่วัออ้นเองใหม้ากทีสุ่ด เท่าทีจ่ะทาํไดค้่ะ...สญัญา‛ (ID2, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค. 57, 

8) 

 

 

  3.2 กลา้เปลีย่นแปลง และ กลา้กา้วขา้มอุปสรรคในใจ  

 

การเปลีย่นแปลงทีเ่หน็ไดช้ดัประการหนึ่งคอื “ความกลา้” ทีเ่กดิขึน้ในตน กลา้ที่จะเริม่ตน้สิง่ใหม ่

กล้าที่จะละทิ้งนิสยั และตัวตนเดิมๆของตนเอง จากที่กลัว กังวล ไม่แน่ใจ เปลี่ยนเป็น กล้าแสดง

ความเหน็ กลา้ปฏเิสธ กลา้ทีจ่ะขอบคุณและขอโทษในสิง่ทีท่ําผดิไป  มคีวามเป็นตวัของตวัเอง มคีวาม

อดทนและรบัฟงัผูอ้ื่น สามารถที่จะขอบคุณและขอโทษในสิง่ที่ตนเองทําผดิไป และรบัรูค้วามรูส้กึของ

ตนเองและผูอ้ื่นชดัเจนขึน้ ซึง่สง่ผลต่อการเปลีย่นแปลงในตนเองในทางทีด่ขี ึน้ 

 



583 
 

“แต่เดี๋ยวน้ีรบัรูไ้ด้จากความรูส้กึของคนแต่ละคนทีส่นิทกนันะคะ กล้าพูดมากขึ้น รบัรู้

ความรูส้กึของตวัเองและกลา้ทีจ่ะปฏเิสธคนอืน่” (ID 1, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 38) 

 

“วนัน้ีรูส้กึมคีวามสุขมาก ไดเ้รยีนรูอ้ะไรหลายอย่าง ป ัน้ดนิเป็นรปู เล่นโยคะ และเล่นต่อ

คํา และทําใหเ้รากล้าแสดงออกดว้ย ว่าเราชอบอะไร เป็นตวัของตวัเองมากขึ้น และได้

สอนใหเ้ราไดท้วงหน้ี ใชไ้ดด้ว้ยคาํพดูของเราเอง และไดเ้ล่นละครเป็นลูกสาวทีท่อ้งก่อน

แต่ง และไมร่บัสารภาพกบัแม ่แต่แมก่เ็ขา้ใจลูก และใหอ้ภยัลูกเสมอ ขอบคุณโครงการน้ี 

ทีส่อนใหเ้ราไดเ้รยีนรูอ้ะไรหลายอย่าง เศรา้ สนุก และมคีตมิากขึ้น” (ID 2, บนัทกึ

ประจาํวนั, ม.ค 57, 28) 

 

“วนัน้ีเป็นวนัทีฉ่ันดีใจและมคีวามสุขมาก เพราะวนัน้ีแม่กบัพ่อและลูกสาวของฉันมา

เยีย่ม วนัน้ีเป็นครัง้แรกทีฉ่นัขอคุยกบัพอ่ของฉนัเพราะผา่นมาไมเ่คยพดูกบัพอ่เลย วนัน้ี

ฉันกลา้ทีจ่ะบอกขอบคุณพ่อและขอโทษมนัเป็นอะไรทีไ่ม่เคยทํามาก่อน แต่บอกพ่อไป

แลว้ พอ่ของฉนัรอ้งไหเ้ลย และฉนักด็ใีจทีก่ลา้ทาํในสิง่ทีถู่กตอ้งและกลา้ในครัง้นี้ ” (ID15, 

บนัทกึประจาํวนั,ธ.ค 56 ,12) 

 

‚ตัง้แต่วนัแรกจนมาถึงวนัน้ี หนูรู้สกึกลวัและคดิมาก เพราะกลวัว่าตวัเองจะทําไม่ได้

เหมอืนกบัเพือ่นๆ แต่พอไดร้่วมแลว้สนุกค่ะ ชวีติกด็ขีึ้นอย่างน้อยๆหนูกก็ลา้ปฏเิสธคน

มากกวา่เดมิ และจะไมฝื่นใจตวัเองมากจนเกนิไป‛ (ID6, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57, 32) 

 

การกา้วขา้มอุปสรรคในใจ กา้วขา้มสิง่ทีต่นเองกลวั ไม่ชอบไม่พอใจ โดยทําตามหน้าทีท่ีไ่ดร้บั

มอบหมายจนเสรจ็สิน้และพบวา่ตนเองทาํไดจ้นสาํเรจ็  

“ทําเวรเป็นเวรทีไ่ม่คดิอยากจะทําเลย นัน่คอืเวรตกัสว้ม โอย้มนัสุดๆเลย เกอืบกนิขา้ว
ไมไ่ดค้ดิเองนะค่ะ ว่ามนัทรมานแค่ไหน ไมอ่ยากจะบรรยาย ทแีรกว่าจะจา้งเพือ่นทํา 20 
บาท คดิไปคดิมาทาํเองดกีว่า พีบ่อกว่าแค่ตกัน้ําใหเ้ขาเฉยๆ กเ็ลยตกลงทาํเอง และแลว้
กล็ุล่วงไปไดด้ว้ยด”ี (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค. 56, 16) 

 
 เรยีนรูจ้ากการใชช้วีติในเรอืนจํารว่มกบัผูอ้ื่น คาํนึงถงึการพึง่พาอาศยักนัระหว่างเพื่อนผูต้อ้งขงั 
รบัฟงัและอดทนการอยูร่ว่มกนั และตระหนกัถงึการพึง่พาและจะชว่ยเหลอืตนเองดว้ย 
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“เรือ่งแบบน้ีมนัเป็นสจัธรรมของการใชช้วีติในเรอืนจํา คนไม่มพีึง่พาคนม ีคนมไีดค้วาม
สะดวกสบายจากคนไม่ม ีแต่กจ็ะมอีกีแบบ คอืไม่มญีาต ิไม่มเีงนิ แต่พึง่พาตนเอง โดย
การรบัจา้งทาํต่างๆ เชน่ตวัหนูเอง” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 2) 
 
‚ต่อไปฉันคงไม่ต้องกงัวลอะไรอกีแล้วนอกจากทําตามกฏระเบยีบของเรอืนจํา แล้วอกี

อย่างหนึง่ทีฉ่ันต้องทําคอื ต้องอดทนฟงัเพือ่นร่วมชะตากรรมทุกคน เพราะบางครัง้กม็ี

เรือ่งไมเ่ขา้ใจกนัจนตอ้งทะเลาะกนั ฉนัไมอ่ยากใหม้นัเป็นแบบนัน้ มอียา่งเดยีวทีจ่ะหลบ

หลกีจากปญัหาคอืความอดทน ฉนัจะอดทนใหไ้ดเ้พือ่วนัขา้งหน้าของฉนั‛ (ID15, บนัทกึ

ประจาํวนั, เม.ย 57,32) 

 

3.3 ความรบัผดิชอบในการกระทาํของตนและพรอ้มปรบัปรงุแกไ้ข 

 

เรยีนรูท้ี่จะยอมรบัในการกระทําของตนเอง ยอมรบัในความผดิพลาดที่ผ่านมา สิง่ที่ผูต้้องขงั

หลายคนรูส้กึ คอื “เสยีใจและตอ้งการขอโทษ”ครอบครวัในสิง่ทีต่นไดท้าํผดิพลาด อกีทัง้ยงัมคีวามตัง้ใจที่

จะเริม่ต้นชวีติ ใหม่ ตัง้ใจที่จะทําในสิง่ที่ดีๆ ต่อไปในวนัขา้งหน้าเพื่อครอบครวั คนที่รกั พยายามที่จะ

ปรบัปรงุนิสยั อารมณ์ พฤตกิรรมของตนเองใหด้ยีิง่ขึน้  

 

‚หนูคิดว่าคงพอแล้วสําหรบัเคราะห์กรรมครัง้น้ี คงไม่ทําอีกแล้วคงไม่สายใช่ไหมคะ 

สาํหรบัอายุขนาดน้ีกบัการเริม่ตน้ใหม ่กบัสิง่ดีๆ  เหมอืนคนอืน่ๆบา้งนอกจะพยายามทีจ่ะ

บรรลุใหไ้ดก้อ็ย่างทีว่่าละคะ ไม่ไดม้ากกข็อใหไ้ดน้้อย กบับัน่ปลายชวีติ‛ (ID1, บนัทกึ

ประจาํวนั,พ.ค 57, 54) 

 

“แม่เสยีใจทีท่ําใหลู้กตอ้งสูช้วีติลําพงั แม่ขอโทษทีไ่ม่ไดเ้ลี้ยงดูลูก แม่อยากจะบอกลูกว่า 

ถงึแมจ่ะไมไ่ดอ้ยูก่บัลกู ลกูกอ็ยูก่บัแมต่ลอดเวลา แมจ่ะออกไปเป็นแมท่ีด่ใีหก้บัลกู” (ID7, 

บนัทกึประจาํวนั,พ.ย 56,12) 

 

“ฉนัอยูใ่นน้ีมแีต่กนิกบันอนไมม่ปีญัญาช่วยขา้งนอกได ้ทัง้ๆอยากช่วยแกป้ญัหาทีเ่ราก่อ

ไว ้เพยีงคนเดยีวนี้แหละการไมเ่ชือ่คาํเตอืนของสามภีาษาพื้นบา้นฉนัเรยีกวา่ ‚ลืน่ความ‛ 

สามจีะพดูใหบ้่อยๆ แต่กช็า่งเถอะ ตอ้งมสีกัวนัทีเ่ราจะไดอ้อกไปตอบแทนทุกๆคนทีห่วงั

ดกีบัเรา” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 21) 
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“เป็นอีกวนัทีร่บัจ้างล้างจานด้วย เพราะเขาทํางานในครวั และรบีกลวัจะออกไปร่วม

กจิกรรมไม่ทนั เรากเ็ลยรบัจา้งซะเลย ไม่ใช่อุปสรรคสําหรบัเราเลย ถ้ามคีนจา้งอกีกจ็ะ

เอา อะไรทีเ่ป็นเงนิทาํทุกอยา่ง เพือ่แบ่งเบาภาระของครอบครวั “(ID9, บนัทกึประจาํวนั, 

ธ.ค. 56, 25) 

 

“แต่ก่อนหนูเคยหงุดหงิดแม่เป็นประจําทีไ่ม่มาหาหนู แต่ทุกวนัน้ีหนูรู้สึกสงสารแม ่

เหมอืนมนัมอีะไรบางอยา่งทีท่าํใหห้นูรูส้กึแบบนัน้จรงิ อยากบอกแมเ่หลอืเกนิว่า “หนูรกั

แมน่ะ”” (ID16,บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56 ,10) 

 

การยอมรบัตนเอง ในนิสยั อารมณ์ ทีเ่ป็นปญัหาอุปสรรคในการทาํงาน และการอยู่ร่วมกบัผูค้น

รอบขา้ง อกีทัง้ยงัมองเหน็แนวทางทีจ่ะแกไ้ขปรบัปรงุนิสยัและอารมณ์ของตนเองใหด้ขีึน้ 

  

 ‚วนัน้ีเป็นเป็นกจิกรรมเป็นเกมสว์าดภาพ เรามองเหน็ตวัเองว่า เป็นคนใจรอ้นมาก ซึง่

ลืมไปเลยว่าการเล่นเกมส์หรือทําอะไรก็ตาม ถ้าจะให้ผลลัพธ์ออกมาดีและประสบ

ความสําเรจ็ เราต้องคดิเยน็มสีติ และรอบคอบ มขี ัน้ตอน รู้จกัแบ่งเป็นวรรค เป็นช่วง 

ความใจร้อนไม่สามารถทําให้งานทีเ่ราทําสําเร็จได้เลย เห็นได้ชดัเจนมากค่ะ ‛ (ID9, 

บนัทกึประจาํวนั, พ.ย. 56,6) 

 

‚เราอารมณ์รอ้นกจ็ะพาเราไปทีต่กตํา่ ทําอะไรกไ็ม่ได้เพราะเราไม่มอีารมณ์ แต่ใจเยน็

อารมณ์เยน็ ทาํอะไรกจ็ะไดด้ ีทาํอะไรกจ็ะสาํเรจ็ทุกอยา่ง‛ (ID20, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 

57,8) 

 

“เริม่จากรูจ้กัตวัเองมากขึ้นหรอืชดัเจนขึ้นและเขา้ใจคนอืน่เยอะขึ้นดว้ย จากอารมณ์ของ

กระทงิทีร่อ้นเหมอืนไฟตอนน้ีหนูทาํใจเยน็ลงไดเ้ยอะเลยค่ะ กค็งเป็นเพราะตวัเราเขา้ใจ

คนอืน่หรอืคนรอบขา้งมากขึ้นน่ะค่ะ หนูจะพยายามฝึกฝนตวัเองใหม้รีอยยิ้มมากขึ้นและ

หดัพดูคําว่า “ขอโทษ”กบัคนทีเ่ราทําผดิกบัเขาหรอืเราทําอะไรไปแลว้ไม่คดิก่อนทําแลว้

ตอ้งมานัง่เสยีใจทหีลงั” (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 29) 

 

3.4 เรยีนรูท้ีจ่ะนําความผดิพลาดในอดตีมาเป็นบทเรยีนชวีติ 
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เมื่อไดท้บทวนถงึการกระทําของตนเองทีท่ําใหต้้องเขา้มาอยู่ในเรอืนจําพวกเธอ “ รูส้กึเสยีใจ”กบั

สิง่ทีไ่ดท้ําผดิพลาดมา นอกจากเสยีใจพวกเธอยงัเรยีนรูท้ีจ่ะนําความผดิพลาดในอดตีมาเป็นเครื่องสอนใจ

ในการดาํเนินชวีติต่อไป อกีทัง้ตระหนกัถงึความรกั ความหวงัดขีองครอบครวัทีม่ใีหต้่อตนเอง แมว้่าตนเอง

จะทาํผดิพลาดหรอืสรา้งความลาํบากใหแ้ก่ครอบครวัสกักีค่ร ัง้ แต่พวกเขากย็งัรกั อยูเ่คยีงขา้ง และพรอ้มที่

จะให้อภยัเสอม และความรกัความห่วงใยที่บรสิุทธน้ีิได้สรา้งพลงัใจใหพ้วกเธอมุ่งมัน่ที่จะ เปลี่ยนแปลง

ตนเองต่อไป 

 

“หนูเสยีใจมากทีพ่ีท่าํใหห้นูเป็นแบบน้ี แต่ก่อนหนูไมเ่คยรูจ้กั(ยามา้เลย) หนูมารูจ้กักบัพี ่

เพราะพีช่กันํา หนูเขา้มาเพราะหนูตกทีน่ัง่ลําบากมากทีสุ่ด พีก่ลบัทิ้งหนูไป ขอบคุณที ่

ทาํใหห้นูหตูาสว่าง เพราะว่าหนูรูแ้ลว้ว่า ความรกั ไมม่ใีครรกัเราจริงเท่าพอ่แม่เราหรอก

ค่ะ และท่านยงัใหอ้ภยัเราเสมอ ไม่เคยรงัเกยีจเลยแมแ้ต่น้อย ทีห่นูเขยีนเรือ่งน้ี มนัสอน

ใหห้นูรูว้า่ ไมม่ใีครรกัเราจรงิเท่าพอ่แมเ่ราเลย และไดส้อนใหห้นูรูว้่า กบัการทีเ่ราใจใหญ่ 

ใจกวา้ง ใจรอ้น เดด็เดีย่ว ใจกระทงิ กท็ีเ่ขาขออะไร อยากไดอ้ะไร ไม่เคยขดัใจพีเ่ขาเลย 

เพราะเรารกัเขามากมาย แต่สุดทา้ย ผลทีไ่ดร้บัแทน คอืน้ําตาจากผูช้ายเลวๆคนนึง” (ID 

2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 12) 

“สามีซึง่เป็นคนทีเ่ป็นกระทิงอยู่ในตัว เขาจะเป็นคนทีเ่ด็ดขาด ไม่ฟงัคนอืน่ พูด
ตรงไปตรงมา มเีหตุผล ซึง่ตอนแรกเราก็แทบจะไม่ชอบลกัษณะนิสยัอย่างน้ี ซึง่เราน้ี
เปรยีบเป็นหนูจะเป็นคนง่าย สบายๆ ขี้เกรงใจ มกัจะขดัแยง้กบัสามอียู่บ่อยๆ  แต่มา
วนัน้ีไดรู้เ้ลยวา่สามคีอยเตอืนเราวา่อยา่ไวใ้จคนอืน่ อยา่ชือ่คนงา่ยนัน้ มนัทาํใหเ้รามาอยู่
ในสภาพทีเ่ราไม่เคยคดิ และเป็นสิง่ทีเ่ราไม่ไดก้่อขึ้นมา คดิขึ้นมาเลยเสยีใจมากอยาก
ยอ้นเวลากลบัไป เราจะกลบัไปเป็นกระทงิฟงัทีส่ามเีตือน น้ีแหละคอืขอ้ดทีีเ่รามองไม่
เหน็เลยในตวัของสาม ีทีเ่คยคอยวา่เขามาตลอด” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56,7) 
 
“ตอนกลางวนัชว่งพกัเทีย่งถกัขอบกระจก กระเป๋า ขายเป็นรายไดท้ีเ่กบ็เลก็ผสมน้อย ถา้
เราไม่ขี้เกยีจ อยู่ทีไ่หนก็ไม่อด กําหนดใหต้วัเองใช้เงนิหา้มเกินวนัละ 50 บาท แต่
สว่นมากกไ็มถ่งึ 30 บาทกม็ากแลว้ เป็นการฝึกใชเ้งนิ และรูร้ายรบัรายจ่ายว่าตอ้งจ่ายให้
น้อยกวา่รบั ถา้ขา้งนอกเราทาํไดอ้ยา่งนี้เราคงจะไมต่อ้งเขา้มาอยูข้า้งใน อยูภ่ายนอกเรา
ใชม้ากและรบัน้อย เลยเกดิเป็นหน้ีสนิ พอเป็นหน้ีกห็าทางทีจ่ะหาเงนิใหไ้ดม้าก เพือ่มนั
จะไดพ้อกบัรายจ่าย คดิมากแลว้กเ็ศรา้ใจ อยากยอ้นเวลากลบัไป ทาํอดตีใหม้นัดอียา่งนี้
บา้ง ใชน้้อยอยูแ่บบพอเพยีง” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 
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  เมื่อไดท้บทวนถงึชวีติของตนเองทีผ่่านมา ยอมรบัในกระทําของตนเอง ใหอ้ภยัตนเอง
ในสิง่ทีไ่ดท้ําผดิพลาดไป พรอ้มทีจ่ะสูก้บัสิง่ทีต่อ้งเผชญิในปจัจุบนัขณะ และตัง้ใจจะใหเ้รื่องราวของตน
เป็นตวัอยา่งสอนใหก้บัผูอ้ื่นต่อไป 
 

“ภาระหนักเพิม่ขึ้นปญัหาคนเดยีว รบัภาระหนกัขึ้นทาํอะไร คํ้าประกนั เรือ่งเงนิทอง จน
ทําสิง่ผดิกฎหมาย หมุนเงินไม่ทนั จนปจัจุบนัได้มาติดคุก เรามารบัรู้และทบทวนเวร
กรรมมจีรงิ เราไดส้วดมนตภ์าวนา ขอใหส้ิง่ทีก่ระทาํมา ยอมรบัผดิและอยา่งลงโทษไปมา
กวา่น้ี ขอใหทุ้กอยา่งคลีค่ลายไปในทางทีด่ดีว้ย  เคยอยูร่ว่มกนัพอ่ แม ่ลูก ทาํบุญไปไหน
ไปดว้ยกนั  มแีต่คนชืน่ชมยกย่อง ทําดชี่วยเหลอืคน และบรจิาคทําบุญ สตัว ์ววัควายก็
บรจิาค แต่ต้องมาใช้กรรมในจุดน้ี แต่เราอยู่กบัปจัจุบนัทําใจได้ และยอมรบัว่าพลาด
มาแลว้ จะไวเ้ป็นแนวทาง ความคดิแนะนําลูกหลานสบืไป อย่าประมาท ใหอ้ภยั และคง
จะไมส่ายทีจ่ะเริม่ตน้ใหมไ่ดต้ลอดเวลา” (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 10) 
 
‚พวกเราต้องสูแ้ละสูอ้ย่างมคีวามหวงั จงมองไปขา้งหน้าเพือ่ความหวงั จงมองไปขา้ง
หลงัเพือ่แก้ไขความผดิ ถ้าไม่มคีวามหวงักเ็หมอืนคนสิ้นคดิ ถ้าไม่มคีวามผดิกเ็หมอืน
ไมใ่ชค่น‛ (ID20, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57,11) 
 

เกิดปณิธานอนัเด็ดเดีย่วทีจ่ะดํารงชวีติด้วยความดงีาม เมือ่ได้แรงบนัดาลใจจากการเขา้ร่วม
โครงการ พวกเธอมคีวามตัง้ใจมัน่ทีจ่ะดาํเนินชวีติต่อไปในทางทีด่งีาม และกลบัใจเป็นคนดสีูส่งัคมต่อไป 

“ ...เป็นโครงการทีด่มีากทีสุ่ดเลย และขอบคุณพี ่ๆ น้อง ๆ ทีห่นูนับถอืว่าเป็นอาจารยท์ี ่
มอบความรู ้อะไรหลายอย่าง ใหแ้ก่หนู หนูจะตัง้ใจ เรยีนรู ้ทุกสิง่ทุกอย่าง เมือ่พน้โทษ
ออกไป แลว้กลบัไปทํา กลบัตวั กลบัใจ เป็นคนด ีสูส่งัคมต่อไป ทัง้ ๆทีย่งัไมรู่เ้ลย ว่าตวั
หนูเอง จะไดร้บัอสิรภาพวนัไหน “(ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 22) 

 
 

3.5 การสาํนึกถงึพระคุณของคนในครอบครวั   

 

เมือ่ไดเ้ขา้มาอยูใ่นเรอืนจาํทาํใหไ้ดร้ะลกึถงึพระคุณของบุคคลอนัเป็นทีร่กั พอ่ แม ่ครอบครวั  

ระลกึถงึ ความรกั ความปรารถนาด ีการรบัฟงัอย่างเขา้ใจทีม่ใีหแ้ก่ตนอง รบัรูถ้งึการใหอ้ภยัการยอมรบั

ของบุคคลในครอบครวั ซึง่ความรกัและเขา้ใจของครอบครวัทีม่ใีหน้ี้เป็นกําลงัใจสาํคญั ใหผู้ต้อ้งขงัมุง่มัน่

ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเองเพือ่บุคคลทีร่กั แมว้า่บุคคลนัน้จะอยูห่รอืจากโลกน้ีไปแลว้กต็าม  

“วนัน้ีหนูไม่มโีอกาสไดเ้จอพ่อแลว้ ไม่มโีอกาสกราบทีต่กับอกรกัพ่อแลว้ หนูขอใหพ้่อมี

ความสขุอยูส่วรรคน์ะคะ ทุกสิง่ทุกอยา่งทีพ่อ่สอนหนูจาํไดข้ึ้นใจ ตัง้แต่หนูไดเ้ขา้มาอยูใ่น
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โลก สีเ่หลีย่ม นีม่นัทําใหห้นูเรยีนรูอ้ะไรหลายอยา่ง หนูดใีจนะคะทีไ่ดเ้กดิเป็นลูกของพ่อ

กบัแม”่ (ID19,บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56,11) 

 

“แมห้ลายๆสิง่ หลายๆอย่างทีแ่ม่ทํา หนูจะไม่เขา้ใจและไม่ชอบ แต่มสีิง่เดยีวทีว่นัน้ีหนู

เขา้ใจ และเชือ่มัน่มากๆคอื แม่รกัหนูมาก แม่อยากใหห้นูมชีวีติทีด่แีละสดใส แม่ไม่เคย

คดิรา้ยกบัหนู เพราะวนัทีช่วีติหนูตํา่สุด แม่ยงัรกั มาคอยดูแลหนูเสมอ” (ID 5, บนัทกึ

ประจาํวนั, พ.ย 56, 13) 

 

“กล้ายอมรบัความเป็นจรงิ และกลบัมารกัตวัเองเขา้ใจตวัเอง และคดิว่าเราควรอยู่กบั

ปจัจุบัน เรามีลูกมีหลาน มีญาติ พีน้่อง และพบปะบุคคลดีๆหลายๆคน ทีค่อยให้

คําแนะนํา และใหก้ําลงัใจ และปจัจุบนัเรารูแ้ลว้ว่าควรหนัมามองความรูส้กึคนรอบขา้ง

และครอบครวัเรามลีูกหลาน ทีเ่รามกีําลงัใจ และใหค้วามสนใจมากขึ้น”  (ID10, บนัทกึ

ประจาํวนั, ม.ค 57, 13) 

 

“แลว้ยิง่รูซ้ึ้งจรงิๆ กต็อนทีม่าอยูใ่นจุดน้ี จากแต่ก่อนเคยเหน็พอ่เป็นคนทีเ่ขม้แขง็ ไมย่อม

คน เสยีงดงั พอตอนน้ีทีเ่รามาอยู่จุดน้ี เหน็พ่อรอ้งไห ้เหน็อกีมุมนึงของพ่อเขา้ใจแลว้ว่า 

ทีพ่อ่เขม้งวดกบัเราเพราะอะไร ตอนน้ีเขา้ใจพอ่มากๆเลยคะ เพราะสุดทา้ยแลว้กม็แีค่พอ่

เท่านัน้ ขอบคุณพ่อมากๆทีเ่ป็นกําลงัใจใหลู้กสาวคนน้ีเสมอ อยากบอกพ่อว่าหนูรกัพ่อ

คะ” (ID14, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56,9) 

 

บางครัง้ในช่วงเวลาทีเ่ลวรา้ยของชวีติก ็เป็นโอกาสใหเ้หน็สิง่ดีๆ  และสิง่ทีด่สี ิง่หน่ึงทีไ่ดเ้หน็จาก

การถูกจองจําในกําแพงสูงสี่เหลี่ยมคือ ได้เห็นความรกัและความสําคญัของคนในครอบครวัมากขึ้น   

เหน็วา่คนทีจ่ะอยูเ่คยีงขา้งตนไมว่า่จะในวนัทีส่ขุหรอืทุกข ์ ในวนัทีย่ิม้หรอืรอ้งไห ้คอื “ครอบครวั” 

 

“การทีเ่รามาอยู่ทีนี่ถ่ึงแมเ้ราจะหมดอสิรภาพ แต่มนักท็ําใหเ้ราเขม้แขง็ขึ้นอยู่ขา้งนอก

แทบจะไม่ไดส้ระผมเอง แต่มาอยู่ทีนี่ ่เราต้องทําเองแทบทุกอย่าง แลว้กไ็ดรู้จ้กัว่าคนใน

ครอบครวัรกัเรามากแค่ไหน ต่อให้เราทําผิดพลาดทุกคนก็ยงัให้โอกาสเรา ไม่เคย

ทอดทิ้งในเวลาทีร่าอยูจุ่ดทีต่ํา่สุดๆ และเรากจ็ะขอสูต้่อไปเพือ่คนทีเ่รารกั” (ID15, บนัทกึ

ประจาํวนั, ต.ค 56,2) 
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“คนทีอ่ยู่ในชีวิตของเราก็คือแม่ บางครัง้เราจะเข้าใจแม่ไปในทางทีผ่ดิมาโดยตลอด 

เพราะทีผ่่านมาเรามองแม่ว่าไม่รกัเราเท่ากบัพีน้่องคนอืน่ๆ...แตกต่างจากตอนน้ีมาก 

การทีฉ่นัเขา้มาอยูท่ีนี่ฉ่นัเขา้ใจแม่มากขึ้น เพราะถา้แมไ่มร่กัฉนัแมค่งจะทอดทิ้งฉนัตอน

ทีฉ่ันตกตํา่ แต่เปล่าเลย แม่เป็นคนคอยใหก้ําลงัใจฉันตลอด ไม่เคยซํ้าเตมิและเอาใจใส่

ฉนัมากขึน้” (ID15,บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56,10) 

   

“หนูกด็ูแลตวัเองไดด้กีจ็รงิ แต่เรือ่งทําใจนีส่ ิหนูทําไม่ได ้เพราะวนัไหนหนูคดิไม่ตก หนู

เคยคดิจะฆ่าตวัตายมาแล้วกห็ลายครัง้ แต่พอลูกในทอ้งดิ้น หนูกบันึกขึ้นไดว้่าหนูยงัมี

อกีชวีติหนึง่ในท้องหนู หนูจะทําลายเขาไม่ได ้สุดทา้ยหนูกเ็ลยต้องตดัสนิใจบอกแม่กบั

ลูกสาวเป็นคนแรก แม่พูดว่า ทําไมต้องเป็นลูกฉันด้วย ทําไมลูกคนอืน่ทีเ่ขาไปขาย

บรกิาร วนันัน้แมร่อ้งไหอ้ยา่งเสยีสต ิแต่หลงัจากนัน้แมก่ท็าํใจได ้และกว่าจะทาํใจได ้แม่

กไ็ดด้่าทอลกูเขยไปหลายยกเลย จากนัน้หนูกค็่อยๆบอกพี ่ๆ และน้องๆของหนู และญาติ

พีน้่องของหนูทุกคน ลูกของน้ากร็อ้งไหก้อดหนูกนัใหญ่เลย หลงัจากนัน้หนูกไ็ดรู้ว้่าทุก

คนในครอบครวัหนูและญาตพิีน้่องหนูไม่ทอดทิ้งหนูกนัเลย ทุกคนเป็นเหมอืนยาวเิศษ

ทีม่าชูกําลงักายกําลงัใจให้หนู พีช่ายหนูเขาจะคอยบอกกบัหนูเสมอว่า  อย่าไปสนใจ

คาํพดูของคนอืน่ ใครจะดถููกหรอืรงัเกยีจเรากช็่างเขา อยา่ไปสนใจ รูแ้ค่ว่าพี ่ๆ และทุกคน

ในครอบครวัเรา ญาตเิรารกัหนูเสมอ  “(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 40) 

 

 รู้สกึผดิ และเสยีใจ กบัการกระทําของตนเองที่ทําให้ครอบครวัต้องเดอืดร้อน เสยีใจ 

อยากจะ 

ขอโทษบุคคลในครอบครวั บุคคลทีต่นรกั และจะขอแกไ้ขการกระทาํของตนเองทีผ่า่นมา  

 

“ วนัน้ีเป็นวนัพอ่ คดิถงึคุณพอ่มากทีสุ่ด ถา้อยูข่า้งนอกหนูคงไดก้อดพอ่ไดก้ราบเทา้ของ

ท่าน และใหข้องขวญักบัท่านและพาไปกนิขา้วทีอ่ร่อยทีสุ่ด คุณพ่อจ๋าถึงลูกไม่ไดก้อด

ไม่ไดเ้หน็หน้า แต่ลูกอยากบอกว่าลูกรกัคุณพอ่มากทีสุ่ดในโลกเลยค่ะ ถา้ลูกไดม้โีอกาส

ไดอ้อกไปอยูโ่ลกภายนอกลกูจะตอบแทนบุญคุณพอ่ใหด้ทีีส่ดุ ลูกรูแ้ลว้ล่ะพอ่จ๋า ไมม่ชีาย

คนไหนรกัลูกแท ้เท่าคุณพ่อเลยค่ะ ทีผ่่านมาทีลู่กทําอะไรใหคุ้ณพ่อไม่สบายใจ ขออภยั

ดว้ยนะคะ พอ่คอืลมหายใจของหนู” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 18) 
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‚รูส้กึตวัเองผดิมาก จนไมรู่ว้่าจะขอโทษกบัน้องยงัไงด ีพีอ่ยากมโีอกาสเขยีนจดหมายไป

ขอบคุณน้องๆทุกคนทีดู่แลพีต่ัง้แต่วนัแรกทีพ่ีก่้าวเข้ามาอยู่ในจุดน้ี จนมาถึงวันน้ี ‛ 

(ID4,บนัทกึประจาํวนั,ม.ิย.57,40) 

 

“การทีเ่ราเชือ่คนง่าย ตามใจคนอืน่มากเกินไป จึงทําให้เราเข้ามาอยู่ในจุดน้ี คนที ่

เดอืดรอ้นกค็อืเรา ผลกระทบกค็อืญาต ิพ่อแม่ พีน้่อง ทุกวนัน้ีเราจงึตกเป็นภาระใหก้บั

พอ่แม่พีน้่อง ทัง้ๆทีเ่รากม็อีวยัวะครบทุกส่วน แต่เรากเ็หมอืนกบัเดก็ๆทีค่อยขอเงนิจาก

ทางบา้น ทาํใหทุ้กคนตอ้งคอยเดอืดรอ้นเพราะเรา อยากจะบอกกบัทุกคนว่า(เคา้ขอโทษ

นะ)” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 5) 

 

“วนัน้ีรู้สกึว่าเหนือ่ย ท้อเหลือเกิน คดิถึงบ้าน คดิถึงแม่ คดิถึงลูก ป่านน้ีไม่รู้ว่าจะเป็น

ยงัไง เคา้จะคดิถงึเราหรอืเปล่าน้า สว่นหวัใจของแมก่อ็ยูใ่กลลู้กๆเสมอไมเ่คยลมื มาวนัน้ี 

แมอ่ยากขอโทษลุกๆทัง้ 2 คนดว้ยนะคะ ทีแ่มไ่มม่โีอกาสไดอ้ยูด่แูลลูกๆเลย แมข่อใหลู้ก

ทาํตวัใหด้นีะคะ และเป็นลูกทีด่ใีหก้บัแมต่ลอดไปนะ” (ID 4, บนัทกึประจําวนั, พ.ย 56, 

8) 

 

“ลูกเสยีใจมากทีสุ่ดเลย ทีห่นูไมม่โีอกาสไดด้แูลคุณพอ่ในวนัสุดทา้ยก่อนทีคุ่ณพอ่จะจาก

ลกูไป ลกูขอโทษคุณพอ่ดว้ยนะคะทีลู่กไดก้ระทาํความผดิอนัยิง่ใหญ่ในครัง้นี้ แต่พอ่กไ็ม่

เคยตอกยํ้าใหลู้กเสยีใจ คุณพ่อยงัอภยัใหลู้กตลอดมา ลูกคนน้ีผดิมากๆจนไม่รูว้่าจะขอ

โทษกบัคุณพ่อยงัไงด ีน้ําตาแห่งความเจบ็ปวดทีไ่หลออกมาโดยไม่ตัง้ใจ ถ้าชาตหิน้ามี

จรงิ ขอใหล้กูไดเ้กดิเป็นลกูของพอ่อกีนะคะ ลกูจะทาํทุกอยา่งเพือ่พอ่ จะเป็นลูกทีด่ใีหก้บั

พ่อ วนัน้ีลูกคดิถงึพ่อมากทีสุ่ด และจะมคีุณพ่ออยู่ในใจตลอดไปค่ะ ” (ID 4, บนัทกึ

ประจาํวนั, ธ.ค 56, 11) 

 

 “สนุกมากค่ะกบัการเล่นละครเรือ่งหวัอกแม่ ไม่น่าเชือ่เลยว่าทุกคนจะทําออกมาไดทุ้ก

คนทาํไดด้ ีเมือ่ไดเ้ล่นละครเรือ่งน้ีแลว้ มนัทาํใหเ้รานึกถงึพระคุณของแมม่ากทีสุ่ดเลยค่ะ 

อยากใหเ้วลายอ้นกลบัไปเป็นเหมอืนเดมิ เราจะไดม้โีอกาสทาํดเีพือ่แม่สกัครัง้ ถงึแมต้วั

ของเราจะได้ผ่านการเป็นแม่ให้กบัลูกๆ แต่เราคดิว่าเราไม่เคยลําบากเหมอืนแม่เลย 

เพราะว่าสว่นมากจะมแีต่แมท่ีด่แูลเลี้ยงดลููกๆใหเ้รา เราไมม่โีอกาสไดด้แูลลูกเท่าคุณแม่

เลย” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 22) 
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“พอ่พยายามจะสอนหนูหลายๆอยา่งแต่หนูไมเ่คยสนใจทีจ่ะรบั หนูอยากขอโทษแต่ปาก

หนักไม่ยอมพดู จนถงึวนัทีพ่่อหนูจะจากไปหนูไดแ้ต่คดิในใจไม่ยอมพดูมนัออกไปซกัที

วนัน้ีพ่อไม่อยู่บนโลกน้ีแล้ว...ขอโทษนะคะพ่อทีห่นูดื้อกบัพ่อตลอด เลยคอยสร้างแต่

ปญัหาทาํใหเ้ครยีดตลอดเลย หนูรกัพอ่นะคะ” (ID19, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56,9) 

 

3.6 การฝึกสตคิอื การเรยีนรูสู้ก่ารใชช้วีติอยา่งมสีขุ 

 

การฝึกฝนสมาธ ิภาวนา สวดมนตใ์นชวีติประจาํวนั ชว่ยใหต้นเองมจีติใจทีส่งบ ผอ่น 

คลายขึน้ ไมฟุ้่งซ่าน และคลายจากอาการเจบ็ปว่ยทางรา่งกาย เชน่ ปวดหวั กห็ายไป 

 

“วนัน้ีรู้สกึไม่ดเีลยค่ะ ปวดหวัข้างเดียวมากเลยค่ะ ยาก็ไม่มจีะกิน กว่าจะเบิกได้ก็อีก

หลายวนัเลย กต็อ้งหาวธิโีดยการนําเอายาหมอ่งมานวดตรงทีป่วด ปวดมาทไีรจะทรมาน

มากๆ พอนอนพกัแลว้ไมด่ขีึน้ หนูกเ็ลยลุกขึ้นมานัง่สมาธ ิภาวนาจติท่องพุทโธภายในใจ 

นัง่อยูป่ระมาณเกอืบชัว่โมง พอรูส้กึว่าอาการปวดหวัหายไป หนูกเ็ลยลมืตาขึ้น สงสยัคง

เป็นเพราะจติใจเราสงบแน่เลยค่ะ อาการปวดหวักเ็ลยหายไป ไมก่ําเรบิขึ้นมาอกี” (ID 3, 

บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 11) 

“อยากอยู่พร้อมหน้าพร้อมตากบัครอบครวั ทํายงัไงดน้ีา ถึงจะหลบัตาลงนอน โดยที ่
ไม่ให้จิตคิดนัน้ คิดน้ี  หนูก็เลยนัง่ทําให้จิตให้กลับมาอยู่กับตัวเราเอง นัง่สมาธิอยู่
ประมาณ 15 นาท ี“ (ID7, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 54) 
 
“วนัน้ีตืน่นอนอากาศเย็น ลุกขึ้นมานัง่สวดมนต์เป็นประจําทุกเช้า ทําให้จิตใจสงบไม่
ฟุ้งซ่าน ถงึจะมคีดิบา้ง แต่เรากด็งึไม่ใหจ้ติเราไปไกล” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 
18) 
 

 

การเขา้ใจความจรงิของชวีติ เขา้ใจสจัธรรมของโลกใบน้ีว่า เมื่อมพีบ-กต็อ้งมกีารพลดัพราก เมื่อ

มคีวามสุข-กม็คีวามทุกข ์เขา้ใจว่าสิง่ทีท่ําใหจ้ติใจของเราไม่ดื่มดํากบัปจัจุบนัขณะไดเ้ตม็ทีค่อื จติทีห่่วง 

ยดึ กงัวล ล่องลอยไปยงัอดตีหรอืนาคต  เมื่อผูต้อ้งขงัไดเ้ขา้ใจเช่นน้ี พวกเธอจงึเตรยีมตวั เตรยีมใจทีจ่ะ

เผชญิกบัความจรงิทีจ่ะเกดิขึน้ในชวีติ ดว้ยใจทีส่งบ  
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“การรอคอยเป็นอกีหนึง่ความหวงั และกเ็ป็นเหมอืนอกีหนึง่ความทุกข ์การพบเจอกบัคน

ทีเ่รารกักเ็ป็นอกีหนึง่ความสุข แต่เมือ่มพีบกต็อ้งมจีาก การพลดัพรากกเ็ป็นเหมอืนหนึง่

ความทุกข ์ทุกๆวนัชวีติคนเราเจอทัง้ทุกขแ์ละสุข การเตรยีมใจใหพ้รอ้ม คงเป็นทางทีจ่ะ

ทาํใหช้วีติผา่นพน้ไปได ้และทาํใหทุ้กขน้์อยทีส่ดุ ผา่นไปไดโ้ดยเจบ็ปว่ยน้อยทีส่ดุ” (ID 5, 

บนัทกึประจาํวนั, พ.ย56, 9) 

‚ตอนทีเ่ราทุกข ์เรามกัจะมองไม่เหน็เหมอืนกบัตาเราถูกปิดไว ้ใหม้องเหน็แต่สิง่เลวรา้ย
ของตวัเอง แลว้พอมาตอนทีเ่ราเริม่เหน็หนทางของตวัเองวา่ เราจะอยูก่บัปจัจุบนัอยา่งไร 
เราจงึทาํใหต้วัเองมคีวามสขุ‛ ‛ (ID4, บนัทกึประจาํวนั ,พ.ค 57,30) 
 
“จดหมายถงึตวัเอง อกี10ปีขา้งหน้า ถา้หนูยงัอยูใ่นจุดน้ี หนูกจ็ะอยูก่บัตวัเองใหม้ากทีสุ่ด 
เรากต็อ้งยอมรบัแลว้อยูก่บัปจัจุบนั และกท็าํวนัน้ีใหด้ทีีส่ดุ แลว้กอ็ยา่ไปคดิอะไรมากมาย
ในเรือ่งทีม่นัยงัมาไมถ่งึ แลว้กอ็ยา่ไปหวงัอะไรมาก และกอ็ยา่ทอ้กบัปญัหามอีะไรเขา้มา
เรากต็อ้งสูน้ะรูม้ ัย้จะ้ ถงึแมจ้ะมอีะไรเขา้มามากมายแค่ไหน หรอืปญัหาเรากต็อ้งผา่นพน้
มนัไปให้ได้ และก็ทําใจยอมรบัในเรือ่งทีเ่กิดขึ้น ถ้าไม่วกิตกงัวลเราก็จะอยู่ได้อย่างมี
ความสขุนะรูม้ ัย้” (ID6, บนัทกึประจาํวนั, พค57, 67) 
 
 

มสีตกิบัการกระทําของตนเอง ระงบั ยบัยัง้ เท่าทนัระวงัการพูดและการกระทําของตนที่จะไป
กระทบกบัผูอ้ื่น เพื่อที่จะไม่ต้องทํารา้ยผูอ้ื่น หรอืสรา้งปญัหาใหเ้กดิขึน้แก่ตน ปล่อยวางกบัสิง่ที่เขา้มา
กระทบตนเอง และจดัการกบัปญัหาทีเ่กดิขึน้โดยใช ้สต ิปญัญา และความอดทนอดกลัน้ 
 

“หนูเป็นคนแขง็กระดา้ง พดูจาหว้นๆ ไม่อ่อนโยน ไม่อ่อนหวาน ขวานผ่าซาก วธิแีกค้อื 

ก่อนจะพูด พยายามยิ้มก่อน เพือ่เป็นการเรยีกสตแิละพยายามหาคําพูดทีจ่ะไม่ทํารา้ย

คนฟงั หรอืพูดไปแล้วไม่ทนัระวงัก็จะยิ้มให้เขา เพือ่แสดงให้เขาเข้าใจว่าเราพูดเล่น 

ไมไ่ดจ้รงิจงัอะไร” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 19) 

“รูส้กึปล่อยวาง ไม่ต้องไปคดิอะไรกบัคําพูดหรอืเรือ่งกระทบทีเ่ขา้มา มสีต ิไม่โกรธตอบ
หรอืโตต้อบ  รูจ้กัอดทนอดกลัน้ รูจ้กัเหน็อกเหน็ใจ ช่วยเหลอืทุกๆคนทีเ่ราพอช่วยได ้ซึง่
แต่ก่อนเราจะไมส่นใจใคร  เอาตวัเองเป็นใหญ่ไมม่องว่าใครจะเป็นอยา่งไร” (ID9, บนัทกึ
ประจาํวนั, ก.พ57, 36) 
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‚ชีวิตจิตใจเป็นสิง่ทีล่ะเอียดอ่อนลึกซึ้ง ด้วยเหตุน้ีทุกอย่างทีก่้าวเดิน เราจึงต้อง
ระมดัระวงัในการเดนิทางในทุกช่วงของการเตบิโต แค่การเปลีย่นแปลงเพยีงเลก็น้อยก็
อาจจะทาํใหช้วีติเราเปลีย่นไป‛ (ID15, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57,35) 
 
“อยูก่บัปจัจุบนัและทาํมนัใหด้ทีีสุ่ด” เป็นความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมื่อไดเ้ขา้ใจว่าอดตีเป็นเรื่อง

ทีผ่่านมาแลว้ ไม่สามารถเรยีกกลบัคนืมาแกไ้ขได ้สิง่ทีท่ําไดม้แีต่การนําบทเรยีนจากอดตีมาเป็นเครื่อง
เตอืนใจ ใหใ้ชช้ตีใินปจัจุบนัอยา่งดทีีส่ดุ 

 
“ทีผ่่านมาแลว้ และเขา้ใจมาแลว้อดตีคอือดตี จะไม่มวีนักลบัคนืมาอกี เราจะจดจําแต่สิง่
ดีๆ ในอดตี คดิแลว้มคีวามสขุใจ คอ่ยจดจาํแต่อดตีบางเรือ่งทีท่าํใหเ้ราคดิมากและทุกขใ์จ 
อย่าไปคิดและจดจํา เราจะคิดและความเป็นอยู่ในชีวิตประจําวนัของตวัเราเอง และ
บางครัง้กเ็ขา้ใจเหตุการณ์ปจัจุบนั และคนรอบขา้งทีเ่ราพบอยูทุ่กวนั นัน่แหละชวีติเราจะ
มคีวามสขุทัง้ใจและกาย” (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 15) 
 
‚อย่าไปคดิอะไรมากอดตีก็คอือดตี ส่วนอดตีทีม่นัเลวร้าย ก็จงปล่อยมนัทิ้งไป เพราะ
ปจัจุบันน้ี หนูมีพร้อมทุกอย่างแล้ว อย่าไปคิดถึงมันอีกเลย จงทําวันน้ีให้ดีทีสุ่ด‛ 
(ID17,บนัทกึประจาํวนั,พ.ค 57,36) 
 
 

3.7 เรยีนรูว้า่สขุ-ทุกข ์เริม่ตน้ทีใ่จ 
 
ผูต้อ้งขงัเรยีนรูว้่า สิง่คญัทีท่าํใหเ้กดิความทุกข ์คอื “ใจ” ทีค่รุน่คดิ กงัวล กลวั ไปในเรื่องต่างๆที่

ยงัไม่เกดิขึน้ ทําใหไ้ม่สามารถกระทําสิง่ต่างๆไดอ้ย่างเตม็ที ่ไม่มคีวามสุขกบัปจัจุบนัทีเ่ป็นอยู่ ดงันัน้จงึ
ตัง้ใจที่จะประคบัประคองจติใจของตนเอง กลบัมาทบทวนความรูส้กึในใจที่เกดิขึน้ในขณะนัน้ เพื่อให้
สามารถทีจ่ะจดัการกบัสถานการณ์นัน้ๆไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 

“ในสภาพแวดลอ้มทีค่บัแคบ วุ่นวาย กจิวตัรประจําวนัซํ้าๆ เวลาว่างเยอะ มนัทําใหเ้รา
กลายเป็นคนวติก กงัวล กลวัไปต่างๆนานา การถูกจํากดัอสิรภาพ ทําใหเ้ราทําไดเ้พยีง
คดิ คดิ คดิ ซึง่บางท ีความคดินีแ่หละทีเ่ป็นสิง่ทํารา้ยเรา คดิไดท้ําไม่ไดก้เ็ป็นทุกข์” (ID 
5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 
 
‚ความกลวัของเรา ทีห่นูกลวัทีสุ่ดกค็อืความคดิและกลวัทําไมไ่ด ้ส่วนศตัรทูีแ่ทจ้รงิทีเ่รา
กลวักค็อืตวัเราเองนีแ่หล่ะ‛ (ID6, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 26) 
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‚เราจงึจาํเป็นตอ้งรูจ้กัประคบัประคองตวัเองใหผ้า่นวกิฤตทีเ่ขา้มาหาเราในแต่ละวนั ช่วง
ไหนทีเ่ราตอ้งเจอกบัความทุกข ์ทุกขน์ัน้จะกนิพื้นทีใ่นหว้ใจถา้ปล่อยทิ้งไวม้นัจะรุกราน
สิง่ดีๆ ในชวีติเราทัง้หมด‛ (ID15,บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57, 35) 
 
“มองทุกอยา่งว่าเป็นเรือ่งธรรมชาต ิตอนน้ีกําลงัพยายามทาํทุกวนั การทบทวนทาํใหเ้รา
ไมล่มื และสรา้งภูมคิุม้กนัไดอ้ยา่งหนึง่ ถา้เรามองเป็น วนัน้ีเราแอบคดิไมด่กีบัใครบางคน 
และเรารูว้า่เรากําลงัคดิไมด่ไีมค่วรน่าอายแลว้เรากห็ยุดมนัได ้แลว้มนักห็ายไป ความคดิ
ทีม่นัไมด่หีายไป” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 30) 
 
“วันน้ีมีเหตุการณ์ทัง้ดี และไม่ดี ต่อความรู้สึกเกิดขึ้น แปลกเราดีใจแป๊บเดียวและ
หงุดหงดิใจแป๊บเดยีว พอมเีหตุการณ์เกดิขึ้นเราจะกลบัมาทีค่วามรูส้กึของใจทนัท ีถาม
ตวัเองเสมอว่าตอนน้ีรูส้กึอย่างไร อยากไดอ้ะไร เป็นอะไร พอรูแ้ลว้ เรากจ็ะรูเ้องว่าควร
ทาํอยา่งไรต่อไป” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 32) 

 
ผูต้้องขงัตระหนักว่า ความลําบาก ความทุกขท์ี่ประสบ ช่วยใหเ้ขาไดพ้ฒันาตนเองขึน้ 

และไม ่
คดิวา่ตนเองจะสามารถผา่นเรือ่งเลวรา้ยมาได ้และเขา้ใจวา่ ความสุข ความทุกขไ์มไ่ดอ้ยูก่บัเราไปตลอด  

 
‚ยอมรบัว่าถ้าไม่เผชิญความลําบากและความทุกข์แสนสหสั อย่างทีไ่ด้รบัระหว่าง
ต้องโทษในเรือนจํา เราคงไม่อาจได้พฒันาตัวเองขึ้นมาได้ถึงระดับน้ี ( ID4, บันทึก
ประจาํวนั, พ.ค 57,28) 
 
‚เมือ่ก่อนไม่คดิว่าเราจะสามารถผ่านเรือ่งเลวรา้ยไปได ้แต่วนัน้ีเราแค่รูส้กึว่าเรามแีผล 
และรอวนัทีจ่ะตกสะเกด็และหลุดจากใจไปเอง เราเลกิถามตวัไดว้่า เมือ่ไหร่จะเลกิทุกข ์
เพราะไมม่สีขุหรอืทุกข ์ใดอยูก่บัเราไปตลอด‛ (ID4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,31) 

 
 เมื่อเขา้ใจแลว้ถ่ายทอดความเขา้ใจไปสู่เพื่อน  ดงัทีผู่ต้อ้งขงัไดช้วนใหเ้พื่อนไดร้ะลกึถงึ

ความไม่สบายใจจากความคดิ กงัวล กลวัในอนาคต และชวนกลบัมาอยู่กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้อย่างแทจ้รงิ ซึ่ง
ทาํใหเ้พือ่นสบายใจขึน้  และการอยูร่ว่มกนัเพือ่นผูต้อ้งขงักเ็ป็นเสมอืนกระจกทีส่ะทอ้นการกระทาํของกนั
และกนั 

 
“เมือ่วานมเีพือ่นทีก่นิขา้วดว้ยกนัมเีรือ่งเสยีใจมากเกีย่วกบัคด ีกเ็ลยบอกว่าอย่าคดิมาก 
ถา้อะไรจะเกดิกใ็หม้นัเกดิ อย่าเพิง่ตโีพยตพีายเพราะยงัไม่รูต้น้สายปลายเหตุทีแ่น่นอน 
ให้รอสํานวนสัง่ฟ้องเขามาก่อนค่อยพูดใหม่ แล้วก็ให้สามเีก่าไปศาลถามดู ศาลก็พูด
ทาํนองเดยีวกบัทีเ่ราพดู กเ็ลยสบายใจขึ้นมาหน่อย เพราะเรามาอยูจุ่ดนี้ และจะทาํอะไร
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จะคดิอะไรกต็อ้งรอบคอบ ถา้ใจรอ้นจะหาทนายอยา่งเดยีว ตายเลยทัง้ๆทีเ่รือ่งยงัไมเ่กดิ” 
(ID9, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 19) 
 
‚ส่องใจ‛ กระจกไวส้่องหน้า เพือ่นไวส้่องการกระทํา แสงสว่างไวส้่องทาง หวัใจไวส้่อง
ความรู้สึก เหตุผลทีช่อบ บทน้ีเพราะว่า บทความน้ีสือ่ความหมายออกมาได้ตรงใจ 
ความรูส้กึของเรากม็แีต่ใจทีเ่ราทีรู่”้ (ID11, บนัทกึประจาํวนั , ม.ค. 57, 10) 

 
 ตระหนกัถงึความคดิ อคตขิองตนเองทีม่ตี่อผูอ้ื่น เกดิความเขา้ใจในผูอ้ื่นมากขึน้ ระวงัการ 
ตดัสนิ และการอคตทิีม่ตี่อผูอ้ื่น ลดความปรารถนาทีม่ตี่อผูอ้ื่นลง ไม่หวงัใหผู้อ้ื่นเป็นตามใจตน นอกเสยี
จากปรบัเปลีย่นทีต่นเอง และความสุขจงึเกดิขึน้ 
 

‚ความรูส้กึอกีอย่างทีเ่ปลีย่นไปในทางทีด่ขี ึ้น เมือ่ก่อนถ้ามใีครทีท่ําไม่ถูกใจเรา หรอืมี
บุคลกิทีข่ดัต่อสายตาของเรา เราก็จะว่าหรอืนินทาคนนัน้ในทางเสยีหาย แต่เดีย๋วน้ีเรา
ไม่ไดว้่าหรอืนินทาแลว้ มนัแค่จะคดิอยู่ในใจว่าไม่เหมาะสม แลว้กม็อีกีความคดิหนึง่มา
เตอืนวา่มนัเป็นบุคลกิ นิสยัของเขา ทีไ่มเ่หมอืนเรา หรอืไมเ่หมอืนคนอืน่ๆ คนเราต่างจติ
ต่างใจ อยา่ไปตดัสนิใครว่าผดิ เพราะคนเราไมเ่หมอืนกนั‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 
57, 12) 
 
“ตัง้แต่ทีห่นูไดเ้ล่นเกมสน้ี์ มนัทําใหค้วามรูส้กึหนูเปลีย่นไปมาก มนัทําใหห้นูรูว้่าถ้าเขา
พูดไม่ดีกบัหนู หนูก็จะกลบัไปคิดว่าเขาคงเป็นห่วงเรา แต่สิง่ทีค่นอืน่คิดไม่ดี มนัก็มี
หลายแบบทีใ่หเ้ราแยกแยะว่าสิง่ไหนเขาหวงัดีกบัเรา สิง่ไหนเขาหวงัรา้ยกบัเราก่อนที ่
หนูจะตดัสนิใจ หนูต้องคดิดูก่อน ถ้าไม่คดิดูก่อนเราจะตดัสนิเพือ่นผดิ”  (ID25,บนัทกึ
ประจาํวนั,19 ธค 56,9) 
 
‚เราไมส่ามารถกําหนดใหใ้ครมาเป็นอยา่งทีเ่ราตอ้งการได ้นอกจากกําหนดใจของตวัเรา
เอง จะทําใหต้วัเองรูส้กึดดี ีกบัสิง่รอบตัว เพราะทุกวนัน้ีฉนัมคีวามสุขกบัสิง่ทีฉ่นัเป็น‛ ‛ 
(ID4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,31) 

 
3.8 ความสขุเกดิจากใจทีส่งบมัน่คง 
 
ผูต้อ้งขงัไดท้บทวนตนเองพบวา่ ความสขุเกดิไดจ้ากจติใจทีส่งบมัน่คง และอยูก่บัปจัจุบนัขณะ 

อยา่งแทจ้รงิ เกดิความมัน่คงในจติใจ หยุดแสวงหาความสขุจากสิง่ภายนอก 
 

“คําว่าความสุขอยู่กบัเราทุกขณะ และตวัเราเองเป็นผูรู้ด้กีว่าทุกคนจะใหม้ากําหนดไม่มี
ความสขุใดเสมอดว้ยความสุขใจความสงบ ความสุขดงัทีค่ดิและกว่าน้ี ไมห่นีหายไปไหน 
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และไม่หายาก แต่หาได้จากในตัวเราเอง ตราบใดทีต่ัวเรายงัเอง ยงัวิง่วุ่นแสวงหา
ความสุขจากทีอ่ืน่ ตวัเราเองจะไม่พบความสุข ทีแ่ทจ้รงิเลย คนเราและตวัเราไดค้ดิได้
สรา้งสรรคแ์ละสิง่ต่างๆ ขึน้มไีวเ้พือ่ล่อใหใ้จเรา ตวัเราเองวิง่ตาม แต่ตามไมท่นั แต่เราอยู่
กบัปจัจุบนัวนัน้ี และใจเราตวัเรารู้จกัตวัเองก็จะอยู่แบบมคีวามสุข” (ID10, บนัทกึ
ประจาํวนั, ก.พ 57, 14) 

  
 การที่ได้เข้ามาอยู่ที่เรือนจํา ได้มีโอกาสสวดมนต์ ตัง้จิตภาวนายกผลบุญให้กับ

ครอบครวั ทาํใหไ้ดร้บัรูถ้งึความรูส้กึทีด่จีากการให ้และการทีม่ใีจทีส่งบมัน่คง  
 

“กลับมาคิดถึงตัวเอง ถ้าอยู่ข้างนอกการส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ ก็คงไม่ พ้นดืม่
แอลกอฮอล ์เมา เปิดเพลง เตน้ รอ้งเพลงคาราโอเกะ เล่นการพนัน ไดม้โีอกาสสวนมนต์
ขา้มปีกเ็พราะมาตดิคุก กเ็ลยตัง้ใจสวด แลว้ตัง้จติภาวนายกผลบุญทีเ่ป็นมงคลใหก้บัแม ่
น้องชาย และสาม ีเรารูส้กึดมีากทีไ่ดท้าํแบบนี้ ไมไ่ดม้าตดิคุกกค็งไมไ่ดท้าํ แลว้ไมไ่ดร้บัรู้
ถงึความรูส้กึดีๆ แบบนี้”  (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56,11) 
 
“ทําใหเ้ราได้ทบทวนกบัสิง่ต่างๆหาทางออกใหก้บัตวัเองไดบ้้างไม่มากกน้็อย พวกพีรู่้
ไหมคะว่าหนูพยายามคน้หาวธิทีีจ่ะอยู่อย่างไรใหม้คีวามสุข แต่กห็าไม่เจอสกัท ีเคยคดิ
ว่ามเีงนิแลว้จะมคีวามสุข แต่พอมเีงนิจรงิๆแล้วยงักลบัไม่มคีวามสุขอกี” (ID16, บนัทกึ
ประจาํวนั,ม.ค 57 ,11) 

 
 

4. การขยายโลกทศัน์และได้หลกัในการด าเนินชีวิต 

4.1 หนงัสอื: ประตูสูโ่ลกกวา้ง 

4.2 หนงัสอื: ชว่ยขยายโลกทศัน์ในการใชช้วีติ 

4.3 แรงบนัดาลใจในการต่อสูก้บัชวีติและกา้วขา้มอุปสรรค 

4.4 ตระหนกัถงึความสาํคญัของสุขภาพกายและสขุภาพใจ 

4.5 ขอบคุณอวยัวะทุกสว่น ตระหนกัถงึความสาํคญัของสรรพสิง่ 

4.6 ตระหนกัวา่มนุษยท์ุกคนลว้นมคีุณคา่ 

 

4.1 หนงัสอื: ประตูสูโ่ลกกวา้ง 

แมช้วีติจะตอ้งถูกจาํกดัอยูใ่นรัว้สงูสีเ่หลีย่มของเรอืนจาํ แต่การ “อ่าน” ไดพ้าความคดิและจติใจ

ของผูต้อ้งขงัเดนิทางออกไปโลดเล่น เรยีนรูโ้ลกภายนอก โลกภายนอกจากการบอกเล่าจาก
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ประสบการณ์ของนกัเขยีนหลายๆทา่น ทาํใหพ้วกเขาคอ่ยๆไดย้อ้นกลบัมามองตนเอง และเรยีนรูเ้ตบิโต

ไปกบัสิง่ทีไ่ดอ้่าน 

 

“อ่านหนงัสอื คนไมธ่รรมดา กร็ูส้กึวา่ เรือ่งราวของแต่ละคนในหนงัสอืมนัน่าสนใจมาก 

ทุกคนมแีนวคดิเป็นของตนเอง” (ID11, บนัทกึประจาํวนั , ต.ค.56, 3) 

 

“ยมืหนงัสอืซเีครด็มาอ่าน กใ็หค้วามรูห้ลายเรือ่ง ทาํยงัไงดใีหเ้รามจีติใจเขม้แขง็ และอยู่

ไดโ้ดยไมต่อ้งพึง่พาญาต ิอ่านแลว้กม็คีวามสขุด ีทาํใหเ้รากลา้คดิ กลา้ทาํ ฝึกจติสมาธ”ิ 

(ID 2,บนัทกึประจาํวนั, กุมภาพนัธ ์2557, หน้า 30) 

“จากหนงัสอืชือ่ “อบอุ่น กาํลงัใจ” ผูเ้ขยีนคอื “ทะเลหญา้” อ่านแลว้มกีาํลงัใจขึน้คะ ชว่ยให้
หนูไมห่มกมุน่กบัอดตีทีผ่ดิพลาด ไมค่าดหวงักบัอนาคตมากมาย แคอ่ยูใ่หม้คีวามสขุกบั
วนัน้ี ทาํวนัน้ีใหด้ ีแลว้ทุกอยา่งกจ็ะดเีอง” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค. 57, 19) 
 
 ‚หนงัสอื เดนิทางสูอ่สิรภาพ ของอาจารยป์ระมวล เพง็จนัทร ์ บอกตามตรงหนงัสอืเล่มน้ี
เริม่ตน้อ่าน หนูรูส้กึสมองไมร่บั อ่าน3-4หน้างว่งนอนและรูส้กึไมส่นุกกบัหนงัเสอืเล่มน้ี
เลย หนูกเ็ปิดเล่นพลกิไปมา หาจุดดงึดดูใจตวัเองใหอ้ยากอา่นต่อใหจ้บ และกไ็ดเ้หน็
ภาพถ่ายของผูต้่อชวีติอาจารย ์และภาพอาจารยใ์นขณะการเดนิทาง เฮย้! อะไรวะ เขา
ทาํเพือ่อะไรวะ ทาํไมตอ้งมาทรมานตวัเองใหผ้อมดาํโทรมขนาดน้ี หนูกลบัไปเริม่อ่าน
ใหมแ่ละอา่นจนจบถงึเขา้ใจในความหมาย” (ID24,บนัทกึประจาํวนั,24ตค56,3) 
 
“เลยนึกถงึคาํของหนงัสอืเล่มนึง แลว้ทาํใหย้งัคดิต่อไปไดอ้กีวา่ ถงึเราจะอยูใ่นกาํแพงสงู
สีเ่หลีย่มน้ี เรากส็ามารถทีจ่ะมคีวามอสิระในใจของเราได ้ซึง่นํามาถงึความสขุในใจ สุข
ไดด้ว้ยตวัของเราเอง” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค. 57, 7) 

 
4.2 หนงัสอื: ชว่ยขยายโลกทศัน์ในการใชช้วีติ 

เมือ่ไดเ้ริม่ “อ่าน” พวกเธอกไ็ดเ้ริม่เรยีนรู ้เรยีนรูจ้ากหนงัสอืแลว้นําไปสูก่ารขยายโลกทศัน์และ

ความเขา้ใจในชวีติ ในหลายๆมติ ิเชน่  มติขิองการอยูร่ว่มกนักบัผูอ้ื่น  มติคิวามเขา้ใจในตนเอง มติขิอง

สจัธรรมในการใชช้วีติ  มติขิองพลงัและกาํลงัใจ  ซึง่ความเขา้ใจเหล่าน้ีเป็นจุดเริม่ตน้ทีส่าํคญัยิง่สาํหรบั

การใชช้วีติ ใหไ้มจ่มในกองทุกข ์ ใชช้วีติใหม้คีวามสขุภายใตข้อ้จาํกดัต่างๆ 
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มิติความเข้าใจในตนเอง การไดเ้ริม่ตน้อ่าน เสมอืนการไดส้นทนากบัผูเ้ขยีน  และ

กลบัไปพดูคุยกบัตนเองอกีครัง้หน่ึง แมก้ารอ่านหนงัสอืนัน้จะไมม่เีสยีง  แต่ผูต้อ้งขงักลบัไดย้นิเสยีงของ

ตนเอง และไดท้บทวนตนเองอยา่งแจม่ชดัขึน้อกี 

 

“การทีไ่ดอ้่านหนงัสอืของอาจารยป์ระมวล ทาํใหไ้ดฝึ้กฝนจติใจของตวัเอง เวลาไดเ้จอ

เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชวีติประจาํวนั ทุก ๆ วนัไดม้เีวลาทบทวนตวัเองและทุกๆ ครัง้ทีผ่า่น

เหตุการณ์ทีไ่มค่อ่ยดนีกัไดก้จ็ะดใีจ ทีจ่ติใจขา้งในขุน่มวั สามารถมองเหตุการณ์ทีไ่มด่ี

หรอืไมไ่ดด้ัง่ใจวา่เป็นเรือ่งธรรมชาต ิผา่นมาแลว้กีผ่า่นไป หนูจะตอ้งพยายามเรยีนรูแ้ละ

ฝึกฝนในสิง่ทีอ่าจารยส์อนนี้ทุกวนัเพราะวา่รูส้กึวา่มคีวามสขุและสนุกทีท่าํได ้แต่บางครัง้

กม็ลีมืตวัมเีผลอบา้งคงตอ้งฝึกฝนไปเรือ่ย ๆและตอ้งคอยเตอืนตวัเองอยูเ่สมอๆ ไมใ่ห้

ปล่อยใจไปตามกเิลส ไมป่ล่อยใจใหขุ้น่มวั” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, มกราคม 255, หน้า 

28) 

 

มิติของการอยู่ร่วมกบัผูอื้น่ การอา่นทาํใหไ้ดเ้รยีนรู ้ขอ้คดิต่างๆทีจ่ะชว่ยใหส้ามารถอยู่

รว่มกนักบัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งเป็นสขุ พวกเธอคน้พบว่าหากจะเป็นสขุได ้จะตอ้ง “ไมห่วงั” ใหค้นอื่นคดิ

เชน่เดยีวกบัเรา  “ไมต่ดัสนิ” คนอื่นจากภายนอก  “อยากไดต้อ้งใหก้่อน” เมือ่อยากไดส้ิง่ใดจากใครซกั

คนทีท่ีท่าํไมใ่ช่รอ้งขอแต่เป็นการใหส้ิง่นัน้กบัเขาก่อน 

 

“หนูอ่านหนงัสอืคุณค่าชวีติ อ่านแลว้มคีวามรูส้กึด ีใหห้นูไดค้ดิอะไรไดห้ลายๆอยา่ง สอน

ใหห้นูไดรู้ว้า่ในสิง่ทีห่นูทาํกบัผูอ้ืน่อยา่งทีเ่ขาไมม่ ีเรากใ็หโ้ดยทีไ่มห่วงัใหเ้ขาทาํความดี

ตอบกลบักต็าม ถงึแมว้า่เขามองเราในแงไ่มด่ ีแต่กม็คีนอืน่ๆทีด่กีบัเรา” (ID 6, บนัทกึ

ประจาํวนั, ตุลาคม 2556, หน้า 4)  

 

‚คนเราไมไ่ดต้ดัสนิแต่ภายนอกอยา่งเดยีว วา่เขาไมไ่ด ้เราตอ้งคุย ศกึษา และยอมรบัฟงั

เขาบา้ง ว่าเขาเป็นอยา่งไร และดกูารกระทาํของเขาดว้ย ถา้เหมอืนภูเขา ต่อเราจะขดุลง

ไปกน้บึ้งของภูเขาได ้เราตอ้งใชเ้วลา มุง่มัน่ อดทน และใสใ่จลงไป เราจะไดเ้พชรเมด็งาม

เลยทเีดยีวคะ่‛ (ID2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค. 57, 32) 

“ไมม่ใีครในโลกน้ีเป็นอยา่งทเีราคดิไวห้รอก จงทาํใจยอมรบัเอาไวเ้ลย แมต้วัเราเองกย็งั

ไมเ่ป็นอยา่งทีเ่ราคดิไว ้ถา้เราอยูก่บัตวัเองมากเราจะเขา้ใจตวัเองและมสีต ิจะพดูหรอืทาํ

อะไร เราจะไมเ่สยีใจเพราะเราไดค้ดิก่อน” (ID5, บนัทกึประจาํวนั,เม.ย 57, 31) 
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“บทกวทีีช่อบ ยิง่ให ้ยิง่ได ้ไมม่อีด ยิง่หวง ยิง่อด หมดกไ็มม่า  รูส้กึวา่เรายิง่ใหอ้ะไรกบั

คนอืน่เขาไปเทา่ไหร ่เรากจ็ะไดก้ลบัมาเทา่นัน้  หรอือาจจะเยอะกวา่นัน้กไ็ดค้ะ่ ไมใ่ชแ่ต่

วตัถุนะคะ่ เป็นความรูส้กึดีๆ กไ็ดค้ะ่ เรายิม้ เราคุย เราหวัเราะ กบัใครกไ็ด ้เรากจ็ะไดส้ิง่

นัน้ตอบกลบัมาแน่นอน ถา้เรายิง่หวง ยิง่อด หมดกไ็มม่าค่ะ” (ID8, บนัทกึประจาํวนั,ม.ค. 

57,4) 

 

“ความคดิเขาเราไมเ่ขา้ใจ ความคดิเราเขาไมเ่ขา้ใจ ช่างมนั ไมเ่ป็นไร เป็นสองคาํงา่ยๆ

แต่ในชวีติประจาํวนัของเรามกันํามาใชน้้อยมาก เป็นอะไรทีด่เูหมอืนงา่ย แต่ในบางครัง้ก็

ทาํไดย้ากมาก สาํหรบับางเหตุการณ์ บางเวลา แต่ทุกสิง่ทุกอยา่งขึน้อยูก่บัการฝึกฝน” 

(ID5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค. 57, 71) 

 

“อยากขอบคณุกาํลงัใจจากพี ่ๆ ทุกคนมากเลยนะคะ ทีใ่หโ้อกาสและรบัฟงัความรูส้กึของ

หนูมนัเป็นอะไรทีอ่ธบิายยากมาก และขอบคุณทีห่าหนงัสอืดีๆ มาใหห้นูอ่าน ถา้ไมไ่ด้

หนงัสอืจากพวกพี ่หนูคงไมก่ลา้บอกขอบคุณและขอโทษพอ่ของหนู” (ID15,บนัทกึ

ประจาํวนั, ธ.ค 56,12) 

 

จุดเริม่ตน้ทีส่าํคญัทีเ่ราจะเขา้ใจผูอ้ื่น อยูร่ว่มกบัผูอ้ื่นไดน้ัน้ คอื การเขา้ใจตนเองเขา้ใจความรูส้กึ

ของตนเองก่อนแลว้คอ่ยๆแผข่ยายความเขา้ใจเหล่านัน้ไปยงับุคคลอื่นๆทีอ่ยูร่อบขา้งเรา 

 

“คนทุกคนชอบวจิารณ์คนอืน่ มองเหน็แต่คนอืน่ พดูถงึแต่คนอืน่ ถา้คนเรามองตวัเอง

และวจิารณ์ตวัเองบา้ง คงจะดกีวา่น้ี เพราะเราจะไดรู้ถ้งึตวัตนของตนเอง การพดูถงึคน

อืน่ในมมุของเรา ถูกบา้งผดิบา้ง พดูไปเพือ่อะไร ไมม่ปีระโยชน์ ลองพดูถงึตวัเองบา้ง มี

ประโยชน์ เพราะอยา่งน้อยกเ็พือ่ทีเ่ราไดท้บทวนตวัเอง” (ID5, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 

57, 32) 

 

“อ่านถงึตอนกลางเรือ่งกน้ํ็าตาไหลออกมาเฉยเลยพี ่ซึ้งสุดๆ ทาํใหรู้จ้กัคาํวา่ ขอบคุณ ขอ

โทษมนัดแีคไ่หน และบางครัง้เมือ่ใดทีเ่ราตดัสนิคนอืน่ ดว้ยวามรูส้กึสว่นตวั แลว้จรงิแลว้

มนัไมใ่ชเ่ลยคะ่ และทีส่าํคญั คาํวา่ใหอ้ภยัตวัเองซะก่อน ถา้จติใจของเราไมร่อ้นรุม่แลว้ 

มนักส็งบ แลว้เรากจ็ะใหอ้ภยัคนอืน่ได ้และคาํวา่ขอโทษถา้พดูยงัไมไ่ด ้กพ็ดูคาํวา่

ขอบคุณแทนกก็ไ็ด ้แลว้คนฟงักจ็ะรูส้กึด”ี (ID8, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค. 57,1-2) 
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มิติของพลงัและก าลงัใจ การอา่นหนงัสอืช่วยให ้พวกเธอไดไ้ตรต่รองคาํวา่ “ทุกข”์ ทุกทีเ่กดิ

จากอารมณ์ความรูส้กึต่างๆทีต่อ้งพบเจอ แต่วนัน้ีเมือ่หนงัสอืไดช้ว่ยขยายโลกทศัน์ใหเ้ปิดใจกวา้ง พวก

เธอกไ็ดเ้ขา้ใจวา่หนทางทีจ่ะออกจากความทุกขต์่างๆไดน้ัน้อยูท่ี ่“ใจ”เธอเอง  ใจทีม่พีลงัจนสามารถ

มองเหน็หนทางวา่จะออกจากอารมณ์ความรูส้กึทีห่นกัหน่วงนัน้ไปไดเ้ชน่ไร 

 “ทุกขเ์พยีงใดกอ็ยา่ยอมแพ ้ทอ้แค่ไหนกอ็ยา่อ่อนแอ ชวีติของคนเรานัน้มโีอกาสทีจ่ะ

เริม่ตน้ใหมใ่หไ้ดร้บัสิง่ทีด่กีวา่เดมิเสมอ แมว้า่คนเราจะพบกบัความผดิหวงั ลม้เหลว 

เศรา้โศก พลดัพราก จากสิง่ทีร่กัและหวงแหน แต่ไมเ่ป็นไร เพราะชวีตินัน้จะเริม่ตน้ใหม่

ในวนัพรุง่น้ี เรามโีอกาส สาํหรบัความพยายามใหมแ่ละเริม่ตน้ใหมเ่สมอ” (ID 4, บนัทกึ

ประจาํวนั, ก.พ 57, 24) 

 

“จุดเริม่ตน้ของความพอใจ คอื ตอ้งการใหน้้อยลง และความกระวนกระวายใจของวนั

พรุง่น้ีมแีต่จะทาํใหเ้ป็นทุกข ์และทาํใหค้วามสขุของวนัน้ีน้อยลงดว้ย” ” (ID17,บนัทกึ

ประจาํวนั, ธ.ค56,13 

“ถา้เรามองทุกๆอยา่งบนโลกน้ีทีเ่ราเจอ เป็นเรือ่งธรรมชาตทิีส่ามารถเกดิขึน้ไดทุ้กเมือ่ 

เราจะไมเ่ป็นทุกข ์ถา้เราไดเ้จอเรือ่งแย่ๆ  ในวนัทีเ่ราทุกข ์เราลมืความสขุ ในวนัทีเ่ราสขุ 

เราลมืความทกุข ์นีแ่หล่ะธรรมดาของมนุษย”์(ID5, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 66) 

“เวลาสขุอยา่หลงลมืความทุกข ์เวลาทุกข ์กม็องใหเ้หน็ถงึความสขุของวนัขา้งหน้า 

เพราะอกีเดีย่วมนัจะผา่นไปทุกสิง่ทุกอยา่ง ถา้กําลงัหมนุวยีน “ในบางชว่งของเรา อาจมี

บางสิง่สรา้งหรอืทาํลายชวีติ” บางสิง่ผา่นมาแลว้กผ็า่นไป สิง่ทีเ่หลอืตกคา้งใวค้อือดตี 

อดตีสะทอ้นใหรู้ว้า่ต่อไป เราควรใชช้วีติอยา่งไร”  (ID15,บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,41) 

“ยามใดทีเ่ราพา่ยแพ(้ควรตรวจสอบ)ตนเอง อยา่ไปลงโทษคนอืน่ หรอืโชคชะตา การ

สรา้งกําลงัใจใหต้นเอง และควรสรา้งความสขุใหต้นเอง คนเราตวัเราเองเป็นผูส้รา้งชวีติ

ตนเอง” (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57,32) 

 

มิติของการเข้าใจชีวิตทีลึ่กซ้ึง การอา่นหนงัสอืช่วยให ้มองชวีติอยา่งลกึซึง้มากขึน้ ซึง่ความ

ลกึซึง้น้ีเกดิจากการอา่นแลว้นําไปใครค่รวญทบทวนตนเอง ตกตะกอนออกมาเป็นความเขา้ใจในตนเอง 

เขา้ใจสจัธรรมของเหน็ชวีติ เชน่ ““ไมว่า่จะอยูท่ีใ่ดเรากอ็สิระได ้ถา้ภายในใจเราอสิระ”  “ถา้ตวัเราเองไม่

ทาํใหน่้ากลวั โลกกน่็าจะอยูแ่บบสบายๆ” “เราควรจะศรทัธา เชื่อมัน่ นบัถอืตวัเองเรากจ็ะรกัตวัเอง” “ไม่
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มใีครในโลกน้ีเป็นอยา่งทเีราคดิไวห้รอก จงทาํใจยอมรบัเอาไวเ้ลย” ซึง่ตวัอยา่งประโยคเหล่านี้เป็นดงั

เสยีงสะทอ้นใหเ้หน็ถงึการเตบิโตภายในทีเ่กดิขึน้ 

‚เล่มแรกทีห่นูเลอืกอา่นคอื ความสงดั ทาํใหเ้รารูจ้กัการใชช้วีติมากขึน้ รูจ้กัการดาํรงชวีติ

แหง่ความเป็นจรงิ ไมท่ะเยอทะยาน และบชูาความสาํเรจ็สว่นตนเกนิไป เหมอืนมพีระ

พทุธโอวาทอยูบ่ทหนึง่ ทีก่นิใจเรามาก สอนใหเ้รารูจ้กัประพฤต ิปฏบิตัตินใหเ้ป็นคนด ี

ถา้เราทาํไดด้งัในหนงัสอืทีก่ล่าวมา จติใจเรากจ็ะสงบ ผอ่งแผว้ ถา้ใจเราสงบ ไมฝ่กัใฝใ่น

กเิลส ไมท่ะเยอทะยาน แก่งแยง่ชงิดชีงิเด่นกนั โลกเรากจ็ะไมโ่หดรา้ย ไรเ้มตตา ดัง่เชน่

ทุกวนัน้ี ในหนงัสอืสอนไวว้า่ อยา่ยดึตดิกบัอะไรมากนกั เหมอืนหยดน้ําบนใบบวั ไม่

เกาะเกีย่ว ไมผู่พ้นั ไมย่ดึถอื เมือ่พระอาทติยข์ึน้สงู สาดแสงจา้ หยดน้ํากร็ะเหยหายไป 

ขอบคุณพวกพี ่ๆ มากนะคะทีแ่สวงหาความรูม้ามอบใหพ้วกเรา‛ (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, 

ต.ค 56, 8) 

 “ไมว่า่จะอยูท่ีใ่ดเรากอ็สิระได ้ถา้ภายในใจเราอสิระ ดงัคาํกล่าววา่ ไมเ่ป็นอสิระ หรอื 

อสิระไมเ่ป็น ถา้เหนือ่ยนกักห็ยุดพกั การหยดุนิง่ไมไ่ดห้มายถงึการยอมแพ ้หยุดนิง่เพือ่

กา้วต่อไปอยา่งมัน่คง” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57, 9) 

 “ทีต่วัเราเองเจอเหตุการณ์ประจาํวนัอยูเ่สมอๆทุกอยา่ง ทุกเรือ่งจะเป็นอยา่งไร ใจของ
เราตอ้งไมร่า้ย ใจของเราตอ้งไมห่ยาบ และเมือ่ใจของเราคดิวา่ไมห่ยาบไมม่อีะไรใน
เรอืนจาํหรอืในโลกขา้งนอก หรอืในโลกใบนี้ทีน่่ากลวั ถา้ตวัเราเองไมท่าํใหน่้ากลวั โลกก็
น่าจะอยูแ่บบสบายๆไมต่อ้งคดิมาก” (ID10,บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,45) 
 
“เพราะฉะนัน้ เราควรจะศรทัธา เชือ่มัน่ นบัถอืตวัเองเรากจ็ะรกัตวัเอง เหน็คุณคา่ใน

ตนเอง และเมือ่เรารกัตวัเองไดด้พีอ มากพอเรากจ็ะม ีความรกัเผือ่แผไ่ปยงัคนรอบขา้ง 

ไปจนถงึเพือ่นมนุษยด์ว้ยกนั” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค. 57, 25) 

 “ความสขุมใิช่อยูท่ีว่า่เราแสวงหาสิง่ใดมาครอบครอง แต่อยูท่ีเ่รารูจ้กั ความเขา้ใจในชวีติ

ของตวัเองไดด้เีพยีงใด  เป็นการแสวงหาเครือ่งมอืเพือ่ใหเ้ราไดม้เีพือ่นทีม่องไมเ่หน็ แต่

มคีวามรูส้กึสงบเป็นคอยเป็นคูเ่คยีงขา้งใจ  “แมว้นัหนึง่อาจไมม่ใีครเคยีงขา้งในทางเดนิ

ของชวีติ เรากไ็มรู่ส้กึอา้งวา้ง เพราะมเีพือ่นใจทีพ่รอ้มจะเรยีนรูแ้ละยอมรบัแมเ้รือ่งทีผ่า่น

เขา้มาจะเป็นเชน่ใด” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57, 6) 

 “ทอ้งฟ้ายงัมมีดืและสวา่ง ไฉนใจคนเราจะเป็นดัง่ทอ้งฟ้าไมไ่ด ้
 ถงึน้ําในเรอืนจาํจะไมไ่หล แต่น้ําใจไหลอยูอ่ยูต่ลอด 
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ถงึรา่งกายจะไมส่ะอาด แต่จติใจสะอาดยิง่กวา่น้ําสนีวล” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 

35) 

หนงัสอืทาํใหค้ดิได ้คดิไดว้า่“เกดิมาตอ้งตายทุกคน แต่ก่อนตายกค็วรสรา้งความดใีหก้บัตวัเอง

ไวบ้า้ง” สรา้งความดไีวใ้หต้วัเอง โดยการปฏบิตัสิิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ทัง้ต่อตนเองและผูอ้ื่น การดแูลตนเอง

ใหด้ ีและไมท่าํใหต้วัเองและคนรอบขา้งตอ้งเสยีใจ  

 “เกดิมาตอ้งตายทุกคน แต่ก่อนตายกค็วรสรา้งความดใีหก้บัตวัเองไวบ้า้ง อยา่เอารปู
กายมาทรมานเป็นตน้ เสพยาบา้ กนิเหลา้ ทาํใหร้า่งกายผา่ยผอม สตเิพอ้เจอ้คุม้คลัง่
เหมอืนคนบา้ จติใจไมรู่จ้กัตวัตนของตวัเอง สมองไมส่ัง่งาน สดุทา้ยกต็าย ทัง้พอ่แมผู่ใ้ห้
กาํเนิดมาดว้ยความรกั มใีจหว่งใยลกูมากแต่ทาํลายตวัเอง” (ID10,บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 
57,16) 
 
‚ชวีติเรามนัไมแ่น่จรงิๆเลย สิง่ทีเ่ราคดิวา่มนัน่าจะเกดิขึน้กลบัเกดิ เราแทบรบัมนัไมไ่หว  
ลองยอ้นกลบัมาดตูวัเองวา่ในวนัหนึง่ๆ  เราทาํอะไรไดท้ีม่คีุณคา่และประโยชน์กบัตวัเรา
เองและคนรอบขา้งบา้งหรอืยงั เพราะฉะนัน้ถา้เรามัว่แต่สนุกกบัการใชช้วีติมากเกนิไป 
อาจทาํใหเ้ราตอ้งคดิเสยีใจภายหลงักไ็ด ้ชว่งเวลาทีม่อียูน้ี่สิง่ทีเ่ราอยากจะพดู อยากจะ
ทาํกจ็งปฎบิตั ิอยา่มวัแต่กลวัอาย ไมก่ลา้กลวัผดิพลาด เราตอ้งเชือ่มัน่ในตนเองวา่สิง่ที ่
เราปฎบิตัติอ้งมปีระโยชน์เกดิขึน้ทัง้สองฝา่ย‛ (ID9 บนัทกึประจาํวนั,ก.พ 57, 34) 
 
‚อดตีแกไ้ขไมไ่ด ้แต่ทาํปจัจุบนัใหด้ไีมห่วนกลบัไปมองอดตีทีผ่ดิพลาด กลบัมาอยูก่บั
ปจัจุบนัใหม้ากเพือ่ชวีติทีด่ขีองเราและครอบครวัทีร่อเราอยูต่ลอดเวลา ไมเ่คยทอดทิ้งเรา 
แมจ้ะทุกขห์รอืสุขกค็อย ใหก้าํลงัใจเสมอ ขอบคุณครอบครวัทีน่่ารกัของตวัเอง‛ (ID9, 
บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 9) 

  
4.3 แรงบนัดาลใจในการต่อสูก้บัชวีติและกา้วขา้มอุปสรรค 

กจิกรรมต่างๆของโครงการจากใจสูใ่จ เชน่ การอา่นหนงัสอื การจดบนัทกึ การชมภาพยนตร ์

จากการถ่ายทอดความรูข้องกระบวนกร และจากการสงัเกตบุคคลรอบขา้ง  ทาํใหผู้ต้อ้งขงัไดร้บัแรงบลั

ดาลใจในการต่อสูช้วีติ และมพีลงัทีจ่ะกา้วขา้มอุปสรรค จากการอ่านและไดย้อ้นกลบัมามองตนเอง 

หลายคนไดร้บัแรงบลัดาลใจจากการอา่นประวตัชิวีติของบคุคลตวัอย่าง เชน่ “ปูไ่พ สมสลีา” 

“เฮเลน เคลเลอร”์ และผูค้นอื่นๆทีม่ใีจทีไ่มท่อ้ ไมย่อมแพต้่ออุปสรรค ทีก่ ัน้ขวาง ซึง่ใจทีย่ิง่ใหญ่ของพวก

เขาเหล่านี้ไดส้ง่ผา่นมาสรา้งพลงัใหก้บัพวกเธอ“ฮดึสู”้ กบัปญัหาและอุปสรรคเชน่กนั 
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“เขา้หอ้งมากห็ยบิหนงัสอืมาอ่านเลยคะ่ “คนไมธ่รรมดา” หลายชวีติในหนงัสอืเล่มน้ี 

สะทอ้นใหเ้หน็วา่คุณค่าและความสุขของชวีติ ไมไ่ดอ้ยูท่ีก่ารมหีน้าทีก่ารงานใหญ่โต แต่

การคน้พบความตอ้งการอนัแทจ้รงิของชวีติต่างหากคอืความสขุ แต่ม1ี ทา่นทีห่นูชอบ

มาก นัน่กค็อื ปูไ่พ สมสลีา เพราะนีค่อืมหศัจรรยแ์หง่รกัและการเยยีวยา ของปูค่นนึง ที ่

ใหช้วีติหลานชายทีพ่กิารตวัลบีเลก็ และสมองพกิาร ไดก้ลบัมามชีวีติทีป่กตอิยา่งคน

ทัว่ไป จากเดก็ทีน่อนรอความตาย แมแ้ต่หมอกย็งัหมดหนทางทีจ่ะรกัษา แต่ดว้ยความ

รกั ความมุง่มัน่ และความพยายามของปู ่ตลอดเวลา 20 กวา่ปี น้องปอจงึมาถงึวนัน้ีได ้

สดุยอดจรงิๆคะ่คุณปู”่ (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 14) 

 

“หนงัสอืเล่มน้ี เปรยีบเสมอืนอญัมณีทีล่ํ้าคา่จรงิๆดว้ยส ิเพราะมนัทาํใหเ้รามกีาํลงัใจทีจ่ะ

ต่อสูก้บัอุปสรรคต่างๆ ทีเ่ขา้มาในชวีติไดด้ทีเีดยีว ขนาดคนเขยีน เฮเลน เคลเลอร ์ทีหู่

หนวกตาบอด เขายงัมคีวามมุง่มัน่ มุมานะเลย แลว้เราล่ะ มทีุกอยา่งครบ 32 เราจะไมค่ดิ

สูเ้ลยเหรอ เขาเป็นสดุยอดมนุษยจ์รงิๆ เป็นวรีสตรทีีน่่ายกยอ่งมาก” (ID 3, บนัทกึ

ประจาํวนั, พ.ย 56, 15) 

 

“เตน้ราํในความมดื... เพราะจากทีไ่ดอ้่านเรือ่งน้ีทาํใหรู้ว้า่ตวัเองไมม่คีวามพยายามเลย

ทัง้ๆทีม่โีอกาสมากมายกวา่คนทีอ่ยูใ่นความมดืเขาพยายามทุกๆอยา่งเพือ่ทีจ่ะไมใ่หเ้ป็น

ภาระของคนอืน่ พยายามฝึกฝนทุกอยา่งเพือ่ทีจ่ะใหอ้ยูร่อดดวัตวัของเขาเอง เขาทาํให้

เรารูว้า่ เขาสามารถทาํเหมอืนเราไดน้ะ และไมด่อ้ยไปกวา่เราเลย” ” (ID17,บนัทกึ

ประจาํวนั,ต.ค 56,4) 

 

‚ทาํใหเ้รารูเ้ลยวา่ขนาดคนตาบอด เขายงัไมเ่คยทอ้เลย ทีเ่ขาเป็นแบบนัน้ แลว้ทาํไมเรา

ตอ้งทอ้ดว้ยทัง้ๆทีเ่รามองเหน็และทาํไดทุ้กอยา่งทาํไมตอ้งทอ้”  (ID17,บนัทกึประจาํวนั, 

ต.ค 56 ,4) 

 

“วนัน้ีหนูกไ็ดเ้ลอืกหนงัสอืมาอ่านเล่มหนึง่ ..เชา้วนัใหม.่.ในเงามดื.. ผูห้ญงิคนหนึง่ทีต่ดิ

เชื้อเอชไอว ี18 ปีทีพ่ลกิบทบาทกา้วสูเ่สน้ทางนกัพฒันา เธอคอืผูส้รา้งแรงบนัดาลใจให้

คนในสงัคมทีต่ดิเชื้อใหอ้ยูร่อด และอยูร่ว่มกนัอยา่งมคีุณค่าและความหมาย “กีปี่ไม่

สาํคญั” อยูอ่ยา่งยิง่มคีุณคา่สาํคญักวา่ คาํๆน้ีมนัทาํใหห้นูฮดึสูแ้ละอยากทาํอะไรๆใหไ้ด้

อยา่งพีพ่มิใจ “(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 32) 
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“การต่อสูก้บัชวีติตวัเองเมือ่เจออุปสรรค คนใดทีไ่มเ่คยมกีารต่อสู ้ไมเ่คยมศีตัร ูไมเ่คย

เจออุปสรรค คนคนนัน้เป็นคนทีเ่คราะหร์า้ยทีส่ดุมากกวา่ เพราะเขาจะมลีกัษณะที ่

อ่อนแอ จะไมไ่ดพ้บกบัความกา้วหน้า และชวีติของเขากจ็ะไมม่ปีระโยชน์ และทีส่าํคญั

ขอใหเ้ราเริม่ตน้ชวีติดว้ยการต่อสู ้และขอใหก้ลา้สูก้บัอปุสรรค โดยไมห่ลกีเลีย่งมนั  ถา้

เราทาํไดถ้อืวา่เราเกดิมามปีระโยชน์แน่นอน เพราะฉะนัน้ จงึตอ้งเหน็เรือ่งอุปสรรคเป็น

เรือ่งปกต ิเราตอ้งฝา่ฟนั เพือ่ชวีติทีแ่ขง็แกรง่ อดทน และสดุทา้ยกไ็ดร้บัผลดใีนบัน้ปลาย

ชวีติแน่นอนค่ะ”  (ID8, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 6) 

นอกจากหนงัสอื ชวีติและเรือ่งราวของตวัละครใน“ภาพยนตร”์กส็รา้งแรงบลัดาลใจใหต้่อสูก้บั

อุปสรรคไดเ้ชน่กนั เชน่ หลายคนอยากเป็นดงัตวัละคน “ไพเคยี” ทีม่คีวามรกั ความกตญัญ ูความเดด็

เดีย่วมุง่มัน่ 

“อยากเหมอืนตวัละครทีเ่ล่นเป็นไพเคยี กอ็ยากทาํอะไรใหค้นทีร่กั ยอมรบัในตวัของ 

แมว้า่มนัจะยากเยน็แสนเขน็ แต่ถา้เราทาํสาํเรจ็ เรากจ็ะไดร้บัความสขุทีใ่จ เป็นความสขุ 

ความสาํเรจ็ทีเ่ราตัง้เป้าหมายไป”  (ID11, บนัทกึประจาํวนั , ก.พ 57, 17) 

 

 “วนัน้ีไดช้มภาพยนตร ์และไดพ้บความแตกต่างในครอบครวั พอ่-ภรรยา-ลกู-หลานทาํ

ใหเ้กดิความซาบซึ้งถงึกบัน้ําตาซมึ...ดว้ยความรกัและความกตญัํ ูไพเดยีชนะต่อ

อุปสรรคไดด้มีาก และพอ่ ยา่ น้า ปู ่และทุกๆคนในเผา่นัน้ชืน่ชม ยนิดมีคีวามสขุกนั 

ตดัสนิใจเดด็เดีย่ว มุง่มัน่ อดทน และตอ้งทาํใหไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้ง” (ID10, บนัทกึประจาํวนั ,

ก.พ 57, 25) 

 

 “อยากเป็นเหมอืนไพค่ะ เขาเป็นคนทีเ่ก่งและกลา้ทีจ่ะทาํอะไร ทัง้ๆทีถู่กหา้ม โดยทีเ่ขา

ไมก่ลวัเลยทัง้ๆทีเ่ป็นผูห้ญงิตวัเลก็  เก่งคะ่ ชอบมากและกลา้ทีจ่ะดื้อทาํในสิง่ทีถู่กตอ้ง 

และกส็ามารถทาํไดจ้นสาํเรจ็” (ID12, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57,12) 

 

เมือ่ใจเปิดกวา้ง กจ็ะมองเหน็ผูอ้ื่น และรูจ้กันําสว่นทีด่ขีองผูอื้น่มาสรา้งพลงัในการเปลีย่นแปลง

ใหก้บัตวัเอง 

“ชืน่ชมอาจารยป์ระมวลมากค่ะ และจะพยายามนําสิง่ดีๆ ทีอ่าจารยนํ์าเสนอไปใชใ้นชวีติ 

สนุกมาก อาจารยใ์หข้อ้คดิดีๆ เยอะมาก เหตุการณ์งา่ยๆ เรือ่งเลก็ๆ แต่แฝงไปดว้ย

หลกัการคดิ เป็นวธิคีดิงา่ยๆแต่ไมเ่หมอืนใคร อยากบอกวา่อาจารยส์ดุยอด อศัจรรย์
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มากๆ อา่นตอนสุดทา้ยแลว้น้ําตาไหลออกมาโดยทีไ่มรู่ต้วัเลย” (ID 5, บนัทกึประจาํวนั, 

พ.ย 56, 18) 

 

“วนัน้ีมกีารเปลีย่นแปลงระบบการใชต้งัคแ์บบใหมเ่ป็นแบบสแกนลายน้ิวมอื กค็อ่นขา้ง

ยุง่ยากเอาการ สงสารกแ็ต่คนทีอ่ยูก่บัจอคอมฯแหละคะ่ มอียู ่2 คนเองทีต่อ้งคอยจบันิ้ว

มอืพวกเราสแกน สว่นพวกเรากต็อ้งรอควิ กต็อ้งใชค้วามอดทนพอด ูเปรยีบเทยีบกบัคน

ทีอ่ยูก่บัจอคอมฯ เขาดเูหนือ่ยกวา่เราอกี เขายงัทนไดใ้ชไ้หมคะพี ่ๆ  หนูกต็อ้งทาํใหไ้ด้

อยา่งเขาซี”่ (ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 31) 

“ทาํไมหนูถงึอยากเป็นอยา่งเชน่พีพ่มิใจ และอยากทาํอะไรๆไดอ้ยา่งพีเ่ขา ทัง้ๆทีห่นูเคย
คดิอยากจะทาํ แต่หนูตอ้งพลาดพลัง้กา้วเขา้มาในจุดน้ีเสยีก่อน เพราะหนูกเ็ป็นอกีคน
หนึง่ทีต่ดิเชื้อเอชไอวไีงคะ พี ่ๆ ไดท้ราบอยา่งน้ีแลว้ พี ่ๆ ยงัจะรบัหนูเป็นสมาชกิ จากใจสู่
ใจอยูไ่หมค่ะ? และพี ่ๆ ทุกคนจะรงัเกยีจหนูไหมทีห่นูตอ้งเป็นอยา่งน้ี เป็นโรคทีน่่ากลวั ที ่
ไมม่ใีครอยากเป็น? แต่วนัน้ีตอนน้ีหนูไมก่ลวัแลว้ล่ะคะ่ ทีห่นูไมก่ลวักเ็พราะหนูมี
ครอบครวัทีค่อยใหก้าํลงัใจหนูอยูต่ลอดเวลา “(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 33) 
 

4.4 ตระหนกัถงึความสาํคญัของสุขภาพกายและสขุภาพใจ 

โครงการฯ ทาํใหพ้วกเธอตระหนกัถงึความสาํคญัของสุขภาพกายและใจ ทาํใหเ้ขา้ใจวา่ความสขุ

ของใจเป็นเรือ่งทีส่าํคญั เราควรจะดแูลสขุภาพทัง้กายและใจใหด้ ีซึง่ขอ้คน้พบสาํหรบัการดแูล คอื 

“ปล่อยวาง”  “อยูก่บัปจัจุบนั” “ไมต่ดิตดิกบัอดตี” “มสีต”ิ เป็นตน้ 

“ปล่อยวางไดม้ากเท่าไหร ่สุขภาพใจกย็ิง่ดขีึน้ อยูอ่ยา่งพอเพยีง เขา้ใจชวีติมากขึน้และมี

ความสขุตามอตัภาพ มชีวีติทีเ่รยีบงา่ย ไมเ่ป็นหน้ีใคร อยา่ปล่อยเวลาวา่งทิ้งไป มี

ความสขุดว้ยการมสีต ิอยูก่บัปจัจุบนั ทาํวนัน้ีใหด้ทีีส่ดุคะ่” (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 

57, 30) 

 

“แต่ก่อนทุกครัง้ทุกเหตุการณ์ทีผ่า่นมาเราจดจาํและชอบยดึตดิกบัอดตี และทาํใหเ้ครยีด

มาก พอสมควร   เราพยายามจะทาํอะไรหลายๆอยา่งกย็งัเจบ็ ยงัจาํ พอไดอ้่านหนงัสอื

ธรรมะ สวดมนตไ์ดค้ดิบา้ง แต่กไ็มล่มืเทา่ไหร ่แต่พอมาเขา้รว่มกจิกรรมอะไรหลายๆ

อยา่งทีเ่รอืนจาํไดส้ง่เสรมิใหเ้ขา้รว่มและเรยีนหนงัสอื กพ็อเบาลงมาได ้ไดม้กีารคดิ มี

สต”ิ   (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 13) 
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“ตวัของเราเองยงัไมร่กัแลว้เราจะไปรกัใครได ้สุขภาพรา่งกายของเราเอง ถา้คนอว้นมาก

กไ็มด่แีละโรคหลายอยา่งจะตามมา และอว้นลงพุงไมส่วยเลย ออกกําลงักายไดห้ลายวธิ ี

และสะดวกต่อทุกคนทีส่ละเวลาไมม่ากแต่กไ็ดป้ระโยชน์ สุขภาพจติและสขุภาพกาย” 

(ID10,บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57,1) 

 

“ไดเ้ล่นไดท้าํโยคะทาํใหห้นูหายจากอาการเซง็หายจากอาการเศรา้ไปเลยคะ พอได้

มารว่มกจิกรรมทาํใหค้วามเครยีดเรือ่งทีบ่า้นหายออกไปจากหวัเลย ทาํใหจ้ติใจทีห่อ่

เหีย่วมานานกลบัมามชีวีติชวีาอกีครัง้” (ID17,บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57,19) 

 

“โยคะของวนัน้ี ทาํใหรู้ส้กึปลอดโปรง่คะ อาจเป็นเพราะวา่เราใชเ้วลาทาํนาน จติใจเลย

เริม่จดจ่ออยูก่บัมนั ทาํใหใ้จสงบลงไปเยอะ” (ID19,บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57,17) 

 

4.5 ขอบคุณอวยัวะทุกสว่น ตระหนกัถงึความสาํคญัของสรรพสิง่ 

ความขอบคุณทีม่ตี่อ “รา่งกายตวัเอง” เป็นอกีหน่ึงประเดน็ทีเ่กดิขึน้ เมือ่ผูต้อ้งขงัไดเ้ขา้รว่ม

กจิกรรมทีช่ว่ยใหเ้กดิความรูส้กึตระหนกัในคุณคา่ของสรรพสิง่  และสิง่ทีใ่กลต้วัทีส่ดุทีผู่ต้อ้งขงัไมเ่คยได้

สมัผสัเลยกค็อื รา่งกายของตนเอง เมือ่พวกเธอกลบัมาใสใ่จรา่งกายตระหนกัถงึคุณคา่และความสาํคญั

ของรา่งกายทุกๆสว่น ความรูส้กึเหน็คุณคา่ และคน้พบความสาํคญัของทุกสิง่กเ็กดิขึน้  เกดิเป็นความใส่

ใจตัง้ใจจะดแูลรกัษาทรพัยส์มบตัทิีม่คีา่ทีส่ดุน้ีใหด้ ีเพราะรูว้า่หากขาดสว่นใดสว่นหน่ึงไปจะไมม่ทีางใดที่

จะหามาทดแทนได ้

‚ฉนัเกดิมาครบ 32 ฉนัดใีจมาก ฉะนัน้แลว้ ฉนัจงึตอ้งดแูลทุกสว่นของรา่งกายอยา่งด ี

และขอบคุณอวยัวะทุกสว่นทีอ่ยูก่บัฉนั ถงึจะมบีางสว่นทีรู่ส้กึเจบ็บา้ง เชน่ เขา่ บางวนั

ปวดจนแทบจะลุกขึน้ไมไ่หวฉนัจงึอยากดแูลเป็นพเิศษ‛(ID9, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57, 

1) 

“สว่นทีอ่ยากดแูลของรา่งกายกอ็ยากดแูลทุกๆสว่นนะคะ เพราะถา้เราขาดสว่นใดสว่น

หนึง่ไปเรากย็ิง่เป็นทุกขก์วา่เราตดิคุกเสยีอกี” (ID7, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57, 58) 

“ทุกสว่นของรา่งกายสาํคญัหมด อวยัวะทกุสว่นลว้นมหีน้าทีแ่ละมสีว่นทาํใหช้วีติของเรา

ดาํเนินไปและมคีวามสขุ ทกุวนั อวยัวะเกดิและเตบิโตไปพรอ้มๆชวีติเรา จนเรยีกไดว้า่

เป็นตวัเรา” (ID5, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57, 8) 
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นอกเหนือจากความเขา้ใจโครงการยงัสอนวธิกีารดแูล รกัษา รา่งกายตนเองดว้ยวธิกีารต่างๆ 

เชน่ โยคะ ฝึกสมาธ ิ ฝึกกายใจ  และผูต้อ้งขงักนํ็าสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูเ้หล่าน้ีไปใชก้บัตนเองในวนัทีร่า่งกาย

เจบ็ปว่ย ออ่นลา้ 

 “จากเมือ่เชา้ก่อนออกจากหอ้งนอน หนูปวดมดลกูมากๆ ปวดหน่วงทอ้งน้อยมา 2 วนั

แลว้ พอไดบ้รหิารรา่งกายทุกๆสว่น อาการปวดทอ้งกห็ายเป็นปลดิทิ้งเลย ขอบคุณ

อวยัวะในรา่งกายทุกๆสว่นนะคะ ทีท่าํใหห้นูไดม้โีอกาสออกมารว่มสนุกกบัพี ่ๆ เหมอืน

ทุกครัง้ “(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 56) 

 

“พี ่ๆ สอนใหพ้วกเราฝึกกายใจ ผา่นความรูส้กึไปทางรา่งกายของเราทุกๆสว่น สอนใหเ้รา

รูว้า่หวัใจของเราทาํงานหนกัมาก ไมเ่คยไดพ้กัผอ่น แมก้ระทัง่เวลาเรากลบัหรอืตืน่ 

ขอบคุณมากนะคะทีส่อนใหเ้ราไดรู้จ้กัคุณค่าของหวัใจ ประทบัใจมากทีส่ดุกค็อืตอน

หลบัตา บอกวา่ขอบคุณหวัใจของเราทีท่าํงานใหเ้รามาตลอด ตัง้แต่วนัแรกจนมาถงึ

วนัน้ี” (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 16) 

 “จากทีห่นูไดอ้อกมาอบรม 3 วนั กช็อบทีไ่ดเ้ล่นโยคะ ชว่ยใหห้ายหนาวไดด้มีาก ชอบ

ตอนทีพ่ีส่อนใหท้าํทา่ ทีช่ว่ยใหอ้าการปวดประจาํเดอืนลดน้อยลง หนูกไ็ดนํ้ามาใช ้และ

ไดผ้ลจรงิๆดว้ย ดใีจมากทีไ่มต่อ้งทรมานกบัอาการปวดประจาํเดอืน ขอบคุณมากค่ะ” 

(ID11, บนัทกึประจาํวนั , ธ.ค 56, 8) 

 

4.6 ตระหนกัวา่มนุษยท์ุกคนลว้นมคีุณคา่ 

โลกทศัน์ทีผู่ต้อ้งขงัไดส้มัผสัผา่นการทาํงานและการใชช้วีติของวทิยากร  เปรยีบเสมอืนเสยีงอนั

หนกัแน่น  เพือ่บอกใหผู้ต้อ้งขงัไดร้บัรูว้า่  “มนุษยท์ุกคนมคีุณคา่” ผา่นการไดร้บัรูส้ ิง่นัน้ดว้ยตวัเอง ได้

สงัเกตเหน็ในการใชช้วีติอยูด่ว้ยกนักบัเพือ่นๆ และเมือ่ผูต้อ้งขงัไดเ้ขา้ใจสิง่เหล่าน้ีดว้ยตนเอง  พวกเธอก็

เริม่มองเหน็คุณคา่นัน้ในเพือ่นมนุษยด์ว้ยเชน่กนั  ความเขา้ใจเชน่น้ีจงึสง่ผลต่อการเรยีนรูผู้อ้ ื่น  จน

เขา้ใจวา่มนุษยแ์ต่ละคนลว้นมคีุณคา่อยูภ่ายในตน เราตอ้งไมต่ดัสนิทีส่ว่นในสว่นหน่ึงทีเ่ขาเป็น แต่ตอ้ง

เปิดใจกวา้งรบัเขาไวท้ัง้หมด   

 

‚ตัง้แต่อบรมมา และชวีติดา้นสขุภาพและจติใจกด็ขีึน้ และรูจ้กัตวัเองมากขึน้ และเขา้ใจ

คนอืน่มากแยกแยะไดด้ ีชวีติทุกคนมคีา่และความสาํคญัของแต่ละคนแตกต่างกนั 

ความคดิสว่นตวักบ็างทไีมเ่หมอืนกนั‛ (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 1)  
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‚คนเราไมไ่ดต้ดัสนิแต่ภายนอกอยา่งเดยีว วา่เขาไมไ่ด ้เราตอ้งคุย ศกึษา และยอมรบัฟงั

เขาบา้ง วา่เขาเป็นอยา่งไร และดกูารกระทาํของเขาดว้ย ถา้เหมอืนภูเขา ต่อเราจะขดุลง

ไปกน้บึ้งของภูเขาได ้เราตอ้งใชเ้วลา มุง่มัน่ อดทน และใสใ่จลงไป เราจะไดเ้พชรเมด็งาม

เลยทเีดยีวคะ่‛ (ID2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 32) 

 

 “มเีพือ่นๆ กลุ่มฟ้าใส มาโชวก์ารแสดงในงานดว้ย พวกเขารว่มรอ้งเพลง “เธอผูไ้มแ่พ”้ 

น้ําตาคนฟงัไหลกนัหลายคนเลย รวมทัง้หนูดว้ย กลุ่มฟ้าใสเป็นกลุม่ทีก่นิยาจติเวชน่ะคะ่

ไมนึ่กเลยวา่พวกเขาจะเก่งและกลา้แสดงออก หนูจะคอยเอาใจช่วยและเป็นกําลงัใจให้

นะคะ ชาวฟ้าใส “(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 20) 

“ไดข้อ้คดิวา่คนเราไมไ่ดเ้ลวรา้ยไปหมดซะทุกอยา่ง บางอยา่งทีเ่ราไดเ้รยีนรูม้าใชว่า่จะ

ถูกเสมอไป การทาํอะไรนอกกรอบใชส่ิง่ผดิเสมอไป เราสามารถเรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลง

ไดต้ลอดเวลา เพือ่พฒันาตวัเองในตวัเรามอีะไรหลายอยา่งทีซ่บัซอ้น แต่เราสามารถทาํ

ความเขา้ใจได ้ผา่นการเรยีนรู ้เราโชคดทีีไ่ดม้โีอกาสไดเ้รยีนรูเ้รือ่งราวแปลกใหม่” (ID5, 

บนัทกึประจาํวนั, ม.ี ค 57, 6) 

 “แต่พอไดม้าอยูจุ่ดน้ี พีรู่ม้ ัย้คะวา่...ทุกอยา่งมคีวามสาํคญัและมปีระโยชน์มากจรงิๆ 

แมก้ระทัง่ “เวลา” ทุกๆ อยา่งทีอ่ยูใ่นโลกสีเ่หลีย่มกําแพงสงูทีน้ี่ ขอขอบคุณคุณแมอ่ร, 

คุณแมเ่ปา, คุณแมย่ ูทีเ่ปิดโอกาสใหผู้ห้ญงิคนน้ีไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมดีๆ  แบบนี้ทุกครัง้เลย

คะ่” (ID8, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57, 5) 

 
 

5. การเหน็ความเปล่ียนแปลงของตนตลอดการเข้าร่วมโครงการ 

5.1 การยอมรบักบัความเป็นจรงิและความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ในชวีติ 
5.2 การกลบัมาทบทวนใครค่รวญเรือ่งราวของตนอยา่งมสีต ิ 
5.3 การกลบัมาเหน็คุณคา่ในตนเอง 
5.4 กลา้ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง ไปในทางทีเ่หมาะสม 
5.5 ความมัน่คงภายในเกดิจากใจทีเ่ปลีย่นแปลง 
5.6 มติรภาพ และความผกูพนัแน่นแฟ้นเสมอืนครอบครวั 
 

การทีช่วีติหน่ึงชวีติไดเ้ขา้มาอยูใ่นสถานทีท่ีถู่กลดทอนในทุกมติ ิ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในมติจิติใจ 

บทลงโทษทีร่นุแรงและโหดรา้ยทีส่ดุมใิชเ่ป็นบทลงโทษทางกฎหมายแต่อยา่งใด  แต่สาํหรบัผูต้อ้งขงัแลว้ 
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บทลงโทษทีห่นกัทีส่ดุกค็อืบทลงโทษทีทุ่กคนมใีหก้บัตนเอง “คาํพพิากษา” ทีใ่หต้นเอง และต่อคนใกลช้ดิ 

การรออภยัโทษ จงึหมายถงึชว่งเวลาทีผู่ต้อ้งขงัจะสามารถอภยัใหก้บัตนเองเป็นอยา่งแรก  และสามารถ

เชื่อมัน่ในความเป็นมนุษยทีเ่ปลีย่นแปลงได ้  

ชว่งระยะเวลาตลอดโครงการจงึเป็นชว่งเวลารือ้ฟ้ืนความเขา้ใจใหมว่า่เราทุกคนเปลีย่นแปลงได ้

และจากวนันัน้เมือ่ผูต้อ้งขงัไดข้ยายโลกทศัน์ และ กา้วเขา้มาโดยอาศยัสนามเรยีนรูค้อืจติใจของตนเอง  

จนเกดิความเชื่อมัน่วา่ตนเองมเีมลด็พนัธุแ์หง่ความงาม และเมลด็พนัธุน้ี์กค็อ่ยๆ ตอ้นรบัผนืดนิ สายน้ํา 

แสงแดด และสรรพสิง่ทีอ่ยูร่อบตวัจนสามารถเตบิโตเป็นตน้กลา้ ผลใิบ แยม้บานไดด้ัง่เดมิ   ความเตบิโต

และความเปลีย่นแปลงมติภิายในดงักล่าวทีเ่กดิขึน้   ผูต้อ้งขงัไดม้องและสะทอ้นการเปลีย่นแปลงของตวั

เธอออกมา เช่น เขา้ใจตนเองและคนรอบขา้งมากขึน้ รกัตนเองมากขึน้ มพีลงัและกาํลงัใจในการต่อสูก้บั

อุปสรรคต่างๆ พฒันาอารมณ์ความรูส้กึใหม้ัน่คงมากขึน้ พฒันาสมัพนัธภาพและความเขา้ใจในการอยู่

รว่มกนักบัผูอ้ืน่... 

‚เขา้ใจตวัเองมากขึน้ หกัหา้มความชัว่ เป้าหมายของชวีติคอือะไร ยอมรบัในสิง่ทีต่วัเอง

ทาํผดิ มคีวามมุง่มัน่ทีจ่ะแกไ้ขขอ้ผดิพลาดของตวัเอง สรา้งกําลงัใจใหต้วัเองและคนรอบ

ขา้ง เขา้ใจเพือ่นมากขึน้ ไมย่อมแพต้่อปญัหาและอุปสรรค มคีวามเสยีสละแบ่งปนัให้

ผูอ้ืน่ มกีาํลงัใจทีจ่ะทาํความด‛ี (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 23) 

 

‚ตัง้แต่รว่มกจิกรรมน้ีมาทาํใหเ้ปลีย่นมากเลยคะ อยา่งเชน่ อารมณ์ดขีึ้น ยิ้มเก่งสดใสมาก

ขึน้ ใจเยน็มากขึน้ เพราะมกีาํลงัใจจากคนทางบา้นดว้ย และไดร้ว่มกจิกรรมเพราะทาํให้

เจอมติรใหม่ๆ  ทาํใหรู้จ้กัเพือ่นมากขึน้ ทาํใหเ้ป็นคนกลา้คดิกลา้พดูกบัคนทีไ่มค่อ่ยสนิท

มากขึน้‛ (ID17, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57,23) 

 

‚เพือ่นบอกหนูวา่ ตัง้แต่ทีห่นูเขา้รว่มกจิกรรมกบัพี ่เขาบอกวา่หนูเปลีย่นไป เหมอืนไมใ่ช่

คนเดยีวกนัเลย เพราะแต่ก่อนหนูจะไมค่อ่ยพดู มแีต่ยิ้ม และหนูกร็ูจ้กัตวัเองมากขึน้ แลว้

กม็กีาํลงัใจไมรู่ส้กึทอ้เหมอืนแต่ก่อน ตัง้แต่ทีห่นูไดรู้จ้กักบัพี ่ๆ มา‛ (ID6, บนัทกึประจาํวนั

, ม.ค 57, 27) 

 

‚หนูกม็านึกถงึตวัเอง เราตอ้งรกัตวัเองแลว้พากลบับา้นเกดิเมอืงนอนใหไ้ดเ้หมอืนกบัที ่

อาจารยม์าเตมิพลงัใหแ้ละเป็นกําลงัใจใหก้บัพวกเราอยา่ไดส้ิ้นหวงักบัชวีติ ชวีติเราตอ้ง

เดนิสูเ่สน้ทางไปสูอ่สิระภาพใหไ้ด‛้ (ID7,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,72) 
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การเปลีย่นแปลงของพวกเธอ เกดิขึน้ในหลายมติ ิเชน่ เขา้ใจตนเองและผูอ้ื่นมากขึน้ เหน็

คุณคา่ในตนเอง มคีวามกลา้คดิกลา้ทาํ เป็นตน้ 

 

5.1 การยอมรบักบัความเป็นจรงิและความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ในชวีติ 

จากการเขา้รว่มโครงการ เป็นดงัชว่งเวลาทีท่าํใหไ้ดค้ดิใครค่รวญชวีติทีผ่า่นมาของตนเอง คดิ

และพยายามแสวงหาคาํตอบทีจ่ะนําทางชว่งเวลาทีเ่หลอืในชวีติไปพบเจอกบัความสุข เชน่ คดิ

เปลีย่นแปลงตนเอง คดิจะทาํความเขา้ใจกบัคนทีค่นรกั ยอมรบักบัการเปลีย่นแปลงของชวีติและหนั

กลบัมาใชช้วีติกบัปจัจุบนั 

 

“การตดิคุกเป็นเรือ่งทีแ่ยส่ดุๆแลว้ แต่ในขณะเดยีวกนัมนักท็าํใหเ้รามคีวามคดิทีด่ขี ึน้ มี

ความรูส้กึสาํนึกผดิ และมคีวามตอ้งการทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเองใหด้ขีึน้” (ID18, บนัทกึ

ประจาํวนั, เม.ย 57, 14) 

‚จุดเปลีย่น  ทาํใหรู้ว้า่ไมม่ไีอทเีรากอ็ยูไ่ด ้ไมต่อ้งใชเ้งนิวนัละหลายๆบาทเรากอ็ยูไ่ด ้ไมม่ี

แฟนกอ็ยูไ่ดไ้มไ่ดไ้ปเทีย่วกอ็ยูไ่ด ้มคีวามคดิทีโ่ตขึน้เป็นผูใ้หญ่ขึน้‛ (ID17,บนัทกึ

ประจาํวนั,เม.ย 57,35) 

 “...ทุกวนัน้ีการใชช้วีติคูข่องเราไมจ่าํเป็นตอ้งอยูใ่นกรอบหรอก เพราะแต่ก่อนใช ่หนูเคย

วาดฝนัใหผู้ช้ายอยูใ่นกรอบทีเ่รยีนวนัน้ี แต่ในทีส่ดุกอ็ยูด่ว้ยกนัไมไ่ด ้เพราะเราไมไ่ดอ้ยู่

ในกรอบทุกอยา่ง หนูอาจจะอยูน่อกกรอบดว้ยซํ้า เรยีกวา่กลบักนัเลยคะ่ แต่ทุกวนัน้ีถา้

หนูจะมใีครสกัคนทีเ่ขา้มาดแูลหวัใจ หนูขอใหแ้คเ่ขา้ใจ และยอมรบัในสิง่ทีห่นูเป็นอยูค่ะ่ 

ยอมรบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของหนูไดค้ะ่‛ (ID 2, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 34) 

 ‚หนูเริม่ทาํความเขา้ใจกบัคนทีเ่รารกัหรอืสามตีวัเองก่อน หดัฟงัเหตุผลเคา้มากขึน้ 
เขา้ใจในสิง่ทีเ่คา้เป็นอยูม่ากขึ้น‛ (ID3,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,94) 
 
 ‚เน้นใหม้องเหน็ความสขุ วา่มนัอยูแ่คเ่อื้อมนีเ่อง ถา้เรารูจ้กัเปลีย่นอารมณ์ ความรูส้กึ
ความตอ้งการของเราเขา้อกเขา้ใจผูอ้ืน่ มมีุมมองให ้มคีวามคดิทีส่รา้งสรรค ์หดัมองโลก
ในแงด่ ีแค่น้ีชวีติเรากม็คีวามสขุแลว้‛ (ID3,บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,93) 
 

 
5.2   การกลบัมาทบทวนใครค่รวญเรือ่งราวของตนอยา่งมสีต ิ 
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“มสีต”ิ คดิก่อนทาํคดิก่อนพดูเป็นหน่ึงความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้จากการเขา้รว่มโครงการจาก

ใจสูใ่จ ผูต้อ้งขงัหลายคนบอกเล่าวา่ เมือ่ไดย้อ้นกลบัไปมองตนเองเธอพบวา่ตนเองใจเยน็ลง มสีตมิากขึน้ 

มองผูอ้ื่นในแงด่มีากขึน้ ซึง่สิง่เหล่าน้ีจะสง่ผลดตี่อการรกัษาสมัพนัธภาพของตนกบัผูค้นรอบขา้ง 

‚หนูรูส้กึวา่ สงัเกตเหน็ตวัเองเปลีย่นแปลงมากขึน้ จากใจรอ้น กก็ลบัมาเยน็ลง มเีหตุผล

มากขึน้กวา่เดมิ เริม่มองเหน็คุณคา่ของตวัเอง มองคนในแงด่ ีเปิดโอกาสใหเ้พือ่นไมด่่วน

รบีตดัสนิใจ‛ (ID4,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,39) 

‚การเปลีย่นแปลงในชวีติหนู ทาํใหห้นูใจเยน็ลงมากเลย ใครจะพดูอะไรกฟ็งันะ แต่จะเชือ่

หรอืไมก่อ็กีอยา่งค่ะ เพราะเป็นคนนิง่ เงยีบ ปล่อยวาง ไมช่อบเกบ็เรือ่งของคนอืน่มาพดู

เลยคะ่ แต่ถา้รกัใครรกัจรงิ(กลา้พดูมากขึน้)กลา้ยอมรบัในความเป็นจรงิ‛ (ID 2, บนัทกึ

ประจาํวนั, ก.พ 57, 33) 

‚การเรยีนรูท้กุๆอยา่งทีพ่ี ่ๆ สอนในสปัดาหน้ี์ หนูไดค้วามรูเ้พิม่ขึน้เยอะเลย แมแ้ต่การใช้
ชวีติประจาํวนัของพวกเรา ตอนน้ีหนูมสีตมิากขึน้ พยายามคดิก่อนทาํเสมอ แต่ก่อน
ไมไ่ดส้นใจอะไร ขอใหไ้ดพ้ดูหรอืทาํในสิง่ทีเ่ราตอ้งการ ไมเ่คยสนใจเลยวา่คนรอบขา้งเรา 
ครอบครวัเรา หรอืคนทีร่กัเราเขาจะคดิและรูส้กึยงัไง แต่พอผดิพลาดไปกต็อ้งมานัง่
เสยีใจ ถา้เป็นไปได ้หนูกอ็ยากจะยอ้นเวลากลบัไปในชว่งก่อนทีห่นูจะเขา้มาทีนี่ ่หนูจะ
ไมท่าํใหเ้ขาตอ้งผดิหวงัและเสยีใจเลย ไมว่า่จะเป็นคนแม ่พี ่ๆ  หรอื ลูกๆของหนู หนู
อยากดแูลทุกคนเหมอืนก่อนหนูกท็าํไมไ่ด ้เพราะอสิรภาพของหนูยงัมาไมถ่งึ ‚(ID 3, 
บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 30) 
 
“หนูจะนําเอาไปใชใ้นชวีติและพฒันาจติใจไปในทางทีด่ ีและกม็สีตแิละกป็ระสบการณ์
เป็นอยูใ่นโลกแคบ ไมว่า่จะอยูใ่นน้ีหรอืขา้งนอก ถา้เรามสีตแิละใจเยน็ลง เรากจ็ะอยู่
อยา่งมคีวามสขุ เรากไ็มต่อ้งดิ้นรนทาํใหต้วัเองเดอืดรอ้นและไมย่ดึตดิ ไดรู้จ้กัปล่อยวาง 
และไดรู้จ้กัทกัทายเพือ่นๆหรอือกีหลายคนทีห่นูไมส่นิท”  (ID6, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 
57, 71) 
 
 ‚มเีหตุการณ์หนึง่ มนัเป็นเหตุการณ์ทีท่าํใหห้นูโมโหมากนะทีม่กีารไปต่อแถวแลกซื้อ
ของ และเสื้อเพือ่จะไปสง่ใหแ้ฟนในวนัวาเลนไทด ์อุตสา่มาเขา้แถวตัง้แต่เชา้เลย พอถงึ
เวลาทีต่อ้งแสกนตก์ม็คีนมาแซงทัง้ๆทีจ่ะด่ากไ็ด ้แต่กย็ิ้มแลว้กไ็มพ่ดูอะไร กท็าํใหเ้ราใจ
เยน็มากขึน้‛  (ID12, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57,10) 
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ตัง้ใจจะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของคนทีม่ตี่อผูอ้ื่น เป็น “เอาใจเขามาใสใ่จเรา” ใสใ่จคนทีอ่ยู่

รอบตวัและใชเ้วลาทีม่อียูท่กุวนิาทใีหม้คีณุค่ามากทีส่ดุ 

 “จากการอบรมในวนัน้ีทาํใหเ้รารูส้กึตอ้งดแูลรา่งกายของเราใหด้ ีและวางตวัใหเ้ป็นกลาง 

และจะไมพ่ดูขม่เหงพวกพี ่ๆ ทีก่นิขา้วอยูด่ว้ยกนัอกี แลว้จะพดูดแูลเอาใจใสใ่หม้ากขึน้ 

เพราะแต่ละวนัทีผ่า่นมาผา่นไป ไมรู่ว้า่จะเกดิอะไรขึน้ เราตอ้งทาํทุกวนัและทุกเวลานาท ี

ใหม้มีแีต่ความสุข พดูแต่สิง่ทีด่ ีทนุถนอมน้ําใจกนัใหม้ากๆ เพราะเราอาจจะไมไ่ดพ้ดูอกี 

ถา้เรามวัแต่ปิดกัน้ความรูส้กึของเรา” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 30) 

 “อารมณ์ดขีึน้ พดูเล่นกบัเพือ่นๆในแดนมากขึน้ โกรธคนทีท่าํไมถู่กใจน้อยลง ใหอ้ภยัคน
รอบขา้งไดง้า่ยขึน้” (ID18, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 23) 
 
‚วนัน้ีมเีวรทาํความสะอาด คดิวา่กลบัเขา้มาทาํทนั ปรกตเิริม่ทาํ 14.30 น. แต่วนัน้ีเขา
ลา้งมุง้ลวดและเริม่ทาํ 13.30 น. พอกลบัเขา้มาเพือ่นทีท่าํเวรดว้ยกนัทาํเสรจ็หมดแลว้ 
ไมรู่ว้า่มกีารลา้งมุง้ลวด รูส้กึบกพรอ่งต่อหน้าที ่ไดไ้ปขอโทษเพือ่น แลว้ทาํเวรตอนเยน็
ใหม้ากกวา่เดมิเพือ่ชดเชย ถงึไดรู้ส้กึดขีึน้‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 2) 
 
‚หนูรูส้กึวา่ตวัเองเปลีย่นไปแมแ้ต่คนรอบขา้งกร็ูส้กึ แต่การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้น้ีเป็น
เรือ่งทีด่ที ัง้นัน้คะ เชน่ เวลาทีเ่พือ่นมปีญัหา แลว้มาเล่าใหเ้ราฟงัถา้เป็นเมือ่ก่อนเวลาที ่
เขาเล่าจะไมร่อฟงัใหจ้บก่อน แต่เราจะซกัเคา้ และไมค่อ่ยเขา้ใจ เขาจรงิๆ แต่ทุกวนัน้ีนุช
สามารถฟงัเพือ่นเล่าถงึปญัหาใหเ้ราฟงั และสามารถนัง่ฟงัเขาไดเ้ป็นชัว่โมง และเขา้ใจ
เขามากขึน้‛ (ID19, บนัทกึประจาํวนั, ม.ีค 57,24) 

 
5.3  การกลบัมาเหน็คุณคา่ในตนเอง 

 

จากงานวนัใจสูใ่จ ท าให้พวกเธอรู้สึกว่าตนเองมีคณุค่า คุณคา่จากความสามารถของตน(การ

อ่านบทกว)ี ทีเ่ป็นทีย่อมรบัของแขกผูม้เีกยีรตแิละญาตทิีม่ารว่มงาน  

 

‚วนัที ่18 ทีผ่า่นมาเป็นวนัทีต่ืน่เตน้มาก และดใีจทีต่วัเองทาํได ้ทัง้ทีต่อนซอ้มลมืบท

ตลอดเป็นอะไรทีบ่อกไมถู่กและรูส้กึวา่ตวัเองมคีุณคา่ขึน้ ดใีจคะทีม่แีขกทุกๆท่านทีม่า

รว่มงาน สนใจพวกเรา‛ (ID1, บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,63)  
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‚วนัน้ีตืน่เตน้มาก ไดอ้่านบทกว ี...มนัเกีย่วกบัชวีติของเราโดยตรงเลย แต่หนูคดิวา่จะทาํ

ใหด้ทีีส่ดุ ไมรู่ว้า่จะออกมาไดข้นาดไหน ยิง่ใกลว้นังานเขา้มายิง่ตืน่เตน้มากจนบอกไมถู่ก

เลย‛ (ID4,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,38) 

‚มนัเป็นผลงานทีพ่วกเราจะแสดงออก ทีส่าํคญักค็อืบทกว ีมนัลาํบากใจมากในการอ่าน

แต่ละครัง้ มนัทาํใหเ้รามน้ํีาตาไปดว้ย เพราะวา่มนัสะทอ้นไปถงึชวีติของเรา แต่วา่

บางครัง้กใ็ชค้วามอดทนสงูมาก เพราะไมอ่ยากใหใ้ครเหน็ความอ่อนแอของเรา‛ 

(ID4,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,39) 

‚ดฉินัเชือ่วา่ทกุคนมคีวามสามารถทีจ่ะทาํไดไ้ดโ้ดยไมก่ลวัวา่จะทาํผดิ เวลาเราพดูมนั

ออกมาโดยทีเ่ราไมรู่ต้วัเลยดว้ยซํ้าวา่เรากส็ามารถคดิ และพดูไดด้ขีนาดน้ี ซึง่เป็นสิง่ที ่

ดฉินัและเพือ่นทุกคนคาดไมถ่งึในความสามารถของตวัเองเลย‛ (ID9, บนัทกึประจาํวนั, 

พ.ค 57, 10) 

 

‚สนุกมากเลยทีไ่ดท้าํการแสดง ซึง่ไมเ่คยทาํอะไรแบบนี้เลย(จรงิจงัขนาดน้ี) เพราะเคย

เหน็แต่เพือ่นทีเ่รยีนนิเทศน์สาขาโทรทศัน์และวทิยสุือ่สาร เขาทาํกนัเล่น แต่กย็ากนะ

ยากกวา่น้ี แต่พวกเขากท็าํไดด้ ีหนูกเ็ลยมาลองสงัเกตตวัเอง แลว้ไมค่อ่ยหน้าภูมใิจ

เทา่ไหรต่อนแรกนะ แต่พอมาเล่นจรงิ โห โคตรยากแถมเครยีดอกีต่างหากแต่เมือ่ทาํได้

แลว้กโ็คตรน่าภูมใิจ ไมน่่าเชือ่วา่จะทาํได‛้ (ID17,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,40) 

 

อกีทัง้การอา่นบทกวใีนครัง้น้ีเป็นดงัการสง่เสยีงจากหวัใจไปใหบุ้คคลอื่นไดร้บัรู ้ในคุณคา่ และ

ตวัตนของผูต้อ้งขงั 

“สือ่มวลชนไดเ้หน็วา่เรากส็ามารถทาํใหพ้วกเขาไดเ้หน็และสามารถทาํใหพ้วกเขารอ้งไห้

ไดแ้ละสามารถทาํใหเ้ขาไดรู้ว้า่ถงึเราจะเป็นนกัโทษแต่เรากม็จีติใจแลความเป็นคนดอียู่

ในใจ‛ (ID17, บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,41) 

 

‚สาํหรบัวนัน้ีหนูมคีวามสขุมากเลยทีไ่ดแ้สดงความสามารถใหพ้อ่ไดด้ ูและไดบ้อกถงึ

ความเปลีย่นแปลงในตวัของหนูใหพ้อ่ไดรู้แ้ละพอ่กไ็ดรู้ว้า่หนูเปลีย่นไปแลว้จรงิๆ‛ 

(ID17, บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,41) 

 ‚ไดห้ดัเขยีนบนัทกึ บทกวทีีเ่ราไมเ่คยคดิวา่เราจะทาํได ้ทุกๆ อยา่งมนัเกดิขึน้โดยทีเ่รา

ไมรู่ต้วั ทาํใหด้งึความสามารถของตวัเองทีซ่่อนอยูข่า้งในออกมาใช‛้ (ID9, บนัทกึ

ประจาํวนั, ม.ีค 57, 5) 
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โครงการทาํใหผู้ต้อ้งขงั “เหน็คุณคา่ของตวัเองมากขึน้” สิง่น้ีเกดิขึน้จากการใหโ้อกาส พวกเธอ

ไดเ้รยีนรูแ้ละทาํกจิกรรมต่างๆ เชน่ การอา่นบทกว ีการรว่มทาํกจิกกรมกลุ่มกบัเพือ่นๆ การอ่าน

หนงัสอื การเขยีนบนัทกึ...เมือ่เธอทาํสิง่เหล่านัน้ไดส้าํเรจ็ ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ กค็อื “ความภาคภูมใิจ

และการเหน็คณุค่าในตนเอง” 

“หนูภูมใิจทีม่โีอกาสไดเ้ขา้รว่มและไดเ้ป็นสว่นหนึง่ของโครงการใจสูใ่จ หนูขอขอบคุณ

พี ่ๆ ทีม่าทาํใหช้วีติและจติใจของพวกเราทกุคนเขม้แขง็และทาํใหพ้วกเรารูว้า่ คุณคา่ของ

ชวีติมคีา่มากแคไ่หน และรูจ้กัรกัตวัเองเป็น และไดเ้หน็คุณคา่ในตวัเอง” (ID6, บนัทกึ

ประจาํวนั, พ.ค 57, 75) 

“ตัง้แต่เรยีนละครจนจบ ขอ้เรยีนรู.้..โอ.้..ไดเ้ยอะมากเลยคะ่ กลา้พดู กลา้แสดงออกในสิง่

ทีต่วัเองไมเ่คยทาํ ไมเ่คยรูม้าก่อนวา่ในตวัของเรา เป็นผูช้ายบา้ง...เป็นผูห้ญงิบา้ง และที ่

สาํคญั ไดเ้รยีนรูว้า่ตวัของเราเองมคีา่มากกวา่ทีค่ดิเลยค่ะ ถงึแมว้า่เราจะอยูใ่นมมุมดืก็

ตาม แต่ชวีติของเรายงัมคีวามหมายทีจ่ะสูต้่อไปอยา่งไมท่อ้ค่ะ‛ (ID2, บนัทกึประจาํวนั, 

ม.ีค. 57, 2) 

 

“เพราะโครงการน้ีแหล่ะทีท่าํใหห้นูไดรู้จ้กัวา่ ชวีติคนเรามนัมคีา่ ไมน่่าคดิอะไรไรส้าระ

และทาํใหเ้ราคดิไดแ้ละสูต้่อไปเพือ่ลกู เพือ่ครอบครวั อยา่งน้อยกย็งัทาํใหห้นูมคีวามหวงั

วา่จะอยูต่่อไป” (ID25, บนัทกึประจาํวนั, ก.ย 56,1) 

 

 “ใจเยน็ลงมาก ใจเมตตา และเขา้ใจทุกคนในปจัจุบนั ยอมรบัฟงัเรือ่งคนอืน่มากขึน้ และ

ใหค้วามเหน็อกเหน็ใจซึง่และกนั มองคนอืน่ในแงด่ ีและรูจ้กัตวัเองมากขึน้ โอกาสของ

ทุกคนม ีนอกจากตวัเราจะไมใ่หโ้อกาสตวัเอง กลา้เขยีนระบายเรือ่งสว่นตวั ไมค่ดิมาก  

การอบรมทาํใหค้ดิและวา่ตวัเองมคีุณคา่มากขึน้” (ID10, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 1) 

 

“มนัทาํใหเ้ราพฒันาตวัเองขึน้ไดเ้ยอะนะคะพี ่(เปลีย่นแปลงทุกๆ วนั) แต่พวกเรากท็าํได้

กนัทุกคน (ทาํไดด้อีกีดว้ย) ความสามารถ เรามใีนตวักนัทุกคน ทุกอยา่งเรามวัแต่คดิวา่ 

เราทาํไมไ่ด,้ มนัยากจรงิๆ คดิไปเอง แต่ยงัไมไ่ดล้งมอืทาํ (คดิใหม,่ ทาํใหม)่ มนักจ็ะ

สาํเรจ็คะ่” (ID 8, บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57, 16) 

 

เมือ่เราเชื่อมนั ศรทัธา เหน็คุณคา่ในตนเอง รกัตนเองมากพอแลว้ เราจงึจะสง่ต่อความรกัของ

เราเผือ่แผไ่ปยงับุคคลรอบขา้งเราไดอ้ยา่งมัน่คง 
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‚เพราะฉะนัน้ เราควรจะศรทัธา เชือ่มัน่ นบัถอืตวัเองเรากจ็ะรกัตวัเอง เหน็คุณคา่ใน

ตนเอง และเมือ่เรารกัตวัเองไดด้พีอ มากพอเรากจ็ะม ีความรกัเผือ่แผไ่ปยงัคนรอบขา้ง 

ไปจนถงึเพือ่นมนุษยด์ว้ยกนั‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 25) 

 

5.4 กลา้ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเองในทางทีเ่หมาะสม 

เสยีงสะทอ้นจากผูต้อ้งขงัหลงัจากไดเ้ขา้รว่มโครงการคอื ‚เหน็ทีต่นเองเปลีย่นแปลงไป‛  สิง่หน่ึง

ทีเ่ปลีย่นคอื พวกเธอม ี‚ความกลา้‛ กลา้พดู กลา้แสดงออก กลา้ตดัสนิใจ กลา้บอกสิง่ทีต่นเองนึกคดิ ซึง่

เป็นความพลงัทีจ่ะกลา้ทาํในสิง่ทีถู่กตอ้งเหมาะสม รวมถงึกลา้ปฏเิสธ ในสิง่ทีไ่มด่ ีซึง่พืน้ฐานสาํคญัของ

ความกลา้ทีพ่วกเธอมน้ีีคอื ใจทีเ่ขา้ใจและไวว้างใจกนัเพยีงพอ 

 

‚…เรากร็ูส้กึวา่ไดท้ัง้ความรูไ้ดท้ัง้ประสบการณ์หลายอยา่ง พี ่ๆ สามารถทาํใหพ้วกเราได้

กลา้พดูกลา้ทาํแสดงออก จนทาํใหช้วีติของตวัเองเปลีย่นแปลงได ้พี ่ๆ ทุกคนสอนพวก

เราไดด้ ีเยีย่มมาก ทาํใหทุ้กคนกลา้พดู กลา้เปิดเผยความในใจของแต่ละคน เราอยากให้

โครงการดีๆ แบบนี้มมีาเรือ่ย ‚ (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, ม.ค 57, 21) 

“สิง่ทีเ่ปลีย่นแปลง กลา้พดูในสิง่ทีถู่กตอ้ง กลา้ปฎเิสธในทางทีไ่มด่ ี หยุดคดิก่อนทุกครัง้
ทีจ่ะตดัสนิใจ เลอืกคบกบัสิง่ทีส่บายใจ กลา้แสดงออก ยิ้มเก่งขึน้ พดูใหน้้อยลงในบาง
เรือ่ง ใจเยน็ลงเป็นบางเรือ่ง กลา้ยิ้มกบักลา้พดูกบัคนทีไ่มส่นิทมากขึน้ ออกกําลงักาย
เพิม่ขึน้ ดแูลสขุภาพตวัเองมากขึน้ “ (ID8, บนัทกึประจาํวนั,ก.พ 57,6) 
 
“กลา้แสดงความคดิเหน็ ความเหน็อกเหน็ใจ ไดพ้บความรูส้กึตนเอง กลา้คดิ กลา้ทาํ 
กลา้พดู อดทนอดกลัน้ รูเ้ขารูเ้รา คดิก่อนทาํ รูจ้กัให ้มสีตริอบคอบ  ไดรู้จ้กัความตอ้งการ
ทีแ่ทจ้รงิทีไ่มใ่ช่ความคดิภายนอกเท่านัน้ ความสามคัคคีวามรกั เชือ่มัน่ในตนเอง รูจ้กัให้
อภยั รูจ้กัปล่อยวาง ไมค่ดิเลก็คดิน้อย”  (ID9, บนัทกึประจาํวนั,ก.พ 57, 33) 
 
“กลา้ทีจ่ะเปิดใจ ไดท้บทวนความคดิ เป็นคนกลา้แสดงออกมากขึน้  กลา้เปิดใจ  ได้
เรยีนรูเ้พือ่นๆไดค้วามหว่งใยจากพี ่ๆ  รูส้กึวา่จติใจแขง็แรงขึน้ ไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้ 
ไดร้บัการยอมรบัจากเพือ่น ไดรู้จ้กัแนะแนวทางความคดิของตวัเอง” (ID11, บนัทกึ
ประจาํวนั, ก.พ 57, 13)  
 
“หนูมคีวามมัน่ใจขึน้เยอะมากเลย สิง่ทีห่นูไมก่ลา้พดูไมก่ลา้ทาํไมก่ลา้แสดง หนูเป็นคนที ่
ขีอ้ายมาก แต่วา่ตัง้แต่มกีารอบรมน้ี มนัทาํใหห้นูกลา้พดูกลา้ทาํกลา้แสดงออก หนู
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ขอบคุณพี ่ๆ ทุกคนมากนะคะ ทีท่าํใหห้นูและเพือ่นๆทุกคนมคีวามสขุและกลา้แสดงออก” 
(ID25,บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56,5) 
 

นอกจากความกลา้ตา้นต่างๆทีก่ล่าวมาแลว้ความกลา้อกีน่ึงสิง่คอื “กลา้บอกรกัและกลา้ขอโทษ” 
พอ่แมแ่ละคนทีต่นรกั เป็นอกีความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้แลว้ก่อใหเ้กดิอยา่งสุขทีท่ว่มทน้   

 
‚สอนใหพ้วกเรากลา้ทาํในสิง่ทีไ่มค่ดิวา่ตวัเองจะทาํได ้ถา้ไมไ่ดพ้วกพีห่นูคงไมก่ลา้ขอ
โทษและกลา้ขอบคุณพอ่แมซ่ึง่หนูไมค่ดิวา่หนูจะทาํได ้มนัเป็นอะไรทีม่คีวามสขุมาก‛ 
(ID15, บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,50) 
 
 “ทาํใหห้นูมคีวามสขุมากทีส่ดุในชวีติ ทีเ่ขา้มาอยูใ่นจุดน้ี น้ําตาหลัง่ไหลออกมาดว้ย

ความปลื้มปีต ิยนิด ีอบอุ่นดว้ยความรกัทีไ่ดก้อดพอ่ อบอุ่นมากทีส่ดุทีไ่ดบ้อกรกัพอ่ 

กราบพอ่”(ID2, บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57, 36) 

 
5.5 ความมัน่คงภายในเกดิจากใจทีเ่ปลีย่นแปลง 

ความมัน่คงภายในใจ เกดิขึน้ความเขา้ใจโลกและชวีติทีเ่พิม่พนูขึน้ ดงัผูต้อ้งขงัรายหน่ึงทีม่คีวาม

รกั ความตัง้ใจทีม่ ัน่คงต่อแม ่เมือ่ไดฟ้งั อ.ประมวล เพง็จนัทร ์เล่าถงึนิทานทเิบตเรือ่งความเพยีรเปรยีบ

ตวัเราทุกคนทีต่อ้งวา่ยน้ําขา้มทะเลแหง่สงัสารวฏั แต่เราทุกคนมไิดว้า่ยน้ําคนเดยีว  พลงัทีจ่ะพาทุกคน

วา่ยขา้มทะเลน้ีไปได ้กเ็มือ่เราทุกคนไดต้ระหนกัวา่ แมอ่ยูบ่นหลงัของเราดว้ย ดงันัน้ ถา้เราหมดแรงเรา

มไิดจ้มคนเดยีว  แต่เมือ่เรามคีวามมุง่มัน่จะพาแมข่า้มทะเลนี้  เราจะมพีลงัอยา่งมหศัจรรย.์..  ผูต้อ้งขงั

ไดค้อ่ยๆ เชื่อมโยงและสมัผสัความหมายทีล่กึซึง้เบือ้งหลงัสญัลกัษณ์ต่างๆ อยา่งมพีลงัมุง่มัน่ 

 

‚หนูอยากกลบับา้น เอาแมข่ีห่ลงั (เหมอืนนิทานทีอ่าจารยป์ระมวลเล่า) แลว้พาแมว่า่ยน้ํา

เขา้ฝ ัง่ อยากบอกวา่ หนูจะไมย่อมใหแ้มต่อ้งจมน้ําเหมอืนกนั ถงึหนูจะจมน้ําตายกไ็ม่

เป็นไร ขอใหแ้มถ่งึฝ ัง่ หนูรกัแมม่ากคะ (ID11,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,35) 

 “ตอนน้ีเรากาํลงัแบกทุกคนทีเ่รารกัไมใ่หจ้มน้ํา และเราตอ้งทาํใหไ้ด ้ขอบคุณอาจารย์

ประมวลทีพ่ดูชี้ทางสวา่งใหเ้ราสูต้่อไปอยา่งมคีวามสขุ” (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 

12) 

 

ความมัน่คงในใจสง่ผลใหเ้กดิ “ความอสิระ” อสิระในความคดิและการกระทาํ มคีวามมัน่ใจในสิง่ที่

คดิและตดัสนิใจ สิง่เหล่าน้ีเกดิเพราะใจทีม่ ัน่คง ไมจ่าํเป็นตอ้งกงัวลหรอืยดึ สิง่ใดไวก้บัตวัเอง 
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“แต่ตอนน้ีเราทัง้ 2 คน เขา้ใจกนัด ีไมต่อ้งบงัคบัจติใจกนัแลว้ แมก่เ็ป็นตวัของแม ่สว่น

หนูกเ็ป็นตวัของหนูมากขึน้ สบายใจมากขึน้ และกลา้ปฎเิสธมากขึน้ในทางทีเ่ป็นทกุข ์

สดุทา้ยกส็บายใจ อยูท่ีไ่หนกไ็ดท้ีส่บายมนัอยูท่ีต่วัเราเลอืกเองไดค้ะ่” (ID8, บนัทกึ

ประจาํวนั, ก.พ 57,8) 

 ‚จากทีไ่ดเ้รยีนสือ่สารสนัต ิกไ็ดพ้บกบัความเปลีย่นแปลงของความรูส้กึของตวัเอง อสิระ

ดา้นความคดิ กลุม้กบัสิง่ทีไ่มช่อบน้อยลง บางทมีคีนทาํอะไรทีเ่ราไมช่อบ จากทีเ่มือ่ก่อน

จะเกลยีดเขา แต่ตอนน้ีเรารูจ้กัหาวธิ ีหาคาํพดูทีเ่หมาะสม มาพดูอธบิาย ทาํใหเ้รากบัเขา

เขา้ใจ ไมท่าํอะไรทีผ่ดิใจกนั‛ (ID11, บนัทกึประจาํวนั, ก.พ 57, 14) 

5.6 มติรภาพ และความผกูพนัแน่นแฟ้นเสมอืนครอบครวั 

มติรภาพทีเ่กดิขึน้จากการทาํกจิกรรมรว่มกจิกรรมกวา่8เดอืนของผูต้อ้งขงั ทาํใหเ้กดิความ

ผกูพนั ความอบอุน่ ความไวว้างใจ และความรูส้กึปลอดภยั มากพอทีจ่ะกลา้เปิดเผยตนเองใหเ้พือ่น

ไดร้บัรู ้และเมือ่ทุกคนเปิดใจเชื่อมใจเขา้หากนัเชน่น้ีแลว้ มติรภาพความรูส้กึต่างๆกย็ิง่ใกลเ้ขา้มายิง่

กวา่เดมิ ใกลจ้นเรยีกไดว้า่ “ครอบครวั” 

“ทุกคนทีเ่ขา้รว่มโครงการใจสูใ่จน้ีเปลีย่นไปเยอะ แต่ก่อนเราทุกคนกไ็มไ่ดคุ้ยกนั ต่างคน

ต่างอยู ่แต่พอเขา้รว่มกจิกรรมทีม่พีี ่ๆ เป็นหลกัใหก้บัทุกคน หนูดใีจทีไ่ดเ้ขา้รว่มกจิกรรม

น้ี ทีไ่ดรู้จ้กักบัเพือ่นๆ พี ่ๆ  หนูขอขอบคุณทุกคนมากรูส้กึอบอุ่นมากค่ะ เหมอืนกบัวา่หนู

ไดม้พีีม่น้ีองหลายคน และไมเ่หมอืนกบัอยูต่วัคนเดยีว ถา้หนูมพีีน้่องทุกคนในครอบครวั

แบบนี้กค็งจะดเีน๊าะ” (ID6, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57, 32) 

“ฉนัจะกลบัไปกอดและขอบคุณเพือ่นๆ พี ่ๆ  ทุกคนเพราะทุกคนคอืกําลงัใจของฉนั และก็

ไมเ่คยลมืวนัเวลาทีเ่ราเคยรว่มกจิกรรมดว้ยกนั มทีัง้สขุและทกุข ์ฉนัจะเกบ็ความทรงจาํ

ดีๆ  น้ีไวต้ลอดไมล่มื”(ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 8) 

‚ทาํใหเ้ราทุกคนมองเหน็ความเปลีย่นแปลงของตวัเองและของเพือ่นๆไปดว้ย ทาํใหเ้รา

กลา้เปิดใจ กลา้กอด กลา้สมัผสักบัพี ่ๆ  และเพือ่นๆทุกคนอยา่งสนิทใจ‛ (ID3, บนัทกึ

ประจาํวนั,พ.ค 57,91) 

 
 

6.  ความรู้สึกประทบัใจซาบซ้ึงใจในการเข้าร่วมโครงการ และประโยชน์ท่ีได้รบั 
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ความประทบัใจโครงการและความมุง่มัน่น าไปประยกุตใ์ช้ในชีวิต 

ขอบคุณโครงการจากใจสูใ่จ ทีเ่ขา้มาสอนสิง่ดีๆ   พวกเธอจะเกบ็ภาพความทรงจาํของการอยู่

รว่มกนั 9 เดอืนน้ีไวใ้นใจ    และตัง้ใจจะนําความรูแ้ละขอ้คดิต่างๆทีไ่ดร้บัไปใชใ้นชวีติ ไมเ่พยีงแต่ชวีติ

ขณะถูกจองจาํ แต่หมายรวมถงึทุกชว่งชวีติ เมือ่ออกไปอยูโ่ลกภายนอก 

“ขอบคุณพีท่กุคนมากทีท่าํใหม้วีนัน้ี มนัเป็นความรูท้ีย่ ิง่ใหญ่สาํหรบัหนูคะ ความรูท้ีเ่รยีน

มา 9 เดอืน เกบ็ไวใ้นความทรงจาํ ถา้มโีอกาสกจ็ะจาํเอาไปใชใ้นชวีติขา้งนอกกจ็ะเกบ็ไว้

ในความทรงจาํ ถา้มโีอกาสกจ็ะจจาํเอาไปใชใ้นชวีติขา้งนอก” (ID1, บนัทกึประจาํวนั, 

ม.ิย 57,64) 

‚ขอบคุณโครงการใจสูใ่จ ทีเ่ขา้มาสอนในสิง่ทีด่ีๆ  ให ้ใหค้วามรูส้กึนึกคดิ ใหค้วามรูใ้นใจ

ของเราวา่เป็นอยา่งไร ตวัตนทีแ่ทจ้รงิของหนูเป็นอยา่งไร ซึง่กเ็อาความรูท้ีอ่าจารยใ์จสู่

ใจสอนมาปรบัปรงุ ประยกุตใ์ชอ้ยูก่บัชวีติกบัโลกภายนอก กบัสงัคม กบัเพือ่นๆ และพี ่

น้องรว่มโลกทกุคน‛ (ID2, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 25) 

‚ขอบคุณพี ่ๆ มากนะคะทีส่อนใหเ้รามคีวามรูแ้ละประสบการณ์หลายอยา่ง เพือ่จะนําไป

ปรบัปรงุและแกไ้ข เพือ่จะนําไปสูส่งัคมภายนอก อนาคตในวนัขา้งหน้า เราจะไดรู้ว้า่ที ่

ผา่นมา มนัเป็นบทเรยีนราคาแพงของชวีติ ทีเ่ราแลกมาดว้ยน้ําตา‛ (ID 4, บนัทกึ

ประจาํวนั, ธ.ค 56, 12) 

‚ยงัคงอยูใ่นความทรงจาํน้ีตลอดไปไมล่มื เราจะยงัรกัและสามคัคกีนั และจะออกไป

เริม่ตน้ชวีติใหมท่ีส่ดใส และจะไมผ่ดิพลาดอกี เราจะใชช้วีติอยา่งไมป่ระมาท เราจะใช้

ความทรงจาํน้ีเตอืนสตเิสมอคะ‛ (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 12) 

 

จากคนแปลกหน้า จากคนไมรู่จ้กัเมือ่ไดเ้ขา้รว่มโครงการ ไดท้าํกจิกรรมต่างๆรว่มกนัมนัเป็น

เหมอืนการเปิดประตูใหพ้วกเธอค่อยๆกา้วเขา้มารูจ้กักนัมากขึน้ และมากกวา่แครู่จ้กั คอืยงัไดเ้รยีนรูก้าร

อยูร่ว่มกนักบัผูอ้ื่นอกีดว้ย 

“จากแต่ก่อนทีพ่วกเราไมค่อ่ยไดพ้ดูคุยกนั หรอืบางคนอาจไม่เคยรูจ้กักนัมาก่อนไมเ่คย

ทกัทายกนัเลยดว้ยซํ้า...อยูใ่นแดนกต็่างคนต่างอยู ่แต่พอเราไดม้าเรยีนรูก้บัพี ่ๆ ไดเ้ล่น

กจิกรรมต่างๆดว้ยกนัรูจ้กักนัมากขึน้...และยงัฝึกเราใหรู้จ้กัการทาํงานเป็นกลุ่ม สอนให้

เราอยูร่ว่มกบัคนหมูม่ากได”้ (ID3, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,91) 



619 
 

ความรู้สึกขอบคณุโครงการท่ีจดุประกายให้รู้จกัข้อคิดดีๆ สู่การใช้ชีวิตอย่างเป็นสขุ 

 

ผูต้อ้งขงัไดส้ือ่ความรูส้กึขอบคุณ ซาบซึง่ใจทีม่ตี่อกระบวนกร ต่อโครงการ และขอบคุณทุกๆคน

ทีเ่กีย่วขอ้ง ขอบคุณทีส่รา้งสรรคโ์ครงการทีนํ่าใหเ้ขา้ใจโลกและชวีติมากขึน้ ดงัผูต้อ้งขงัรายหน่ึงทีบ่อก

เล่าความรูส้กึทีม่ตี่อโครงการวา่ ทาํใหเ้ธอเขา้ใจความคดิและความตอ้งการของตวัเองมากขึน้ เขา้ใจวา่

ชวีติจะตอ้งอยูก่บัปจัจุบนั ไมว่า่ขณะน้ีจะอยูใ่นสภาวะใด สถานทีไ่หนกต็าม 

 ‚จากทีไ่ดเ้รยีนรูก้บัพี ่ๆ มาทัง้ 4 วนั หนูกไ็ดรู้แ้ละเขา้ใจกบัสิง่ทีพ่ี ่ๆ  พยายามสือ่สารให้

เขา้ใจเกีย่วกบัความคดิและความตอ้งการของตวัเองมากขึน้ วา่พี ่ๆ อยากใหพ้วกเราอยู่

กบัปจัจุบนัใหไ้ด ้ไมว่า่โลกใบน้ีมนัจะแคบแคไ่หนและขาดอสิรภาพเพยีงใด เรากต็อ้งอยู่

ใหไ้ดอ้ยูเ่พือ่คนทีเ่รารกัและรกัเรา ‚(ID 3, บนัทกึประจาํวนั, ธ.ค 56, 52) 

‚กอ็ยากจะขอบคุณ ‚พีอ่อ้‛ และทุกคน ทีไ่ดนํ้าสิง่ดีๆ มาฝากพวกเรา อยา่งน้อยกท็าํใหเ้รา

ไดค้วามรูแ้ละมปีระสบการณ์หลายๆอยา่ง ถงึแมว้า่เรากําลงัตกอยูใ่นมมุมดืของโลก

สีเ่หลีย่ม แต่เรากร็ูส้กึวา่‛ดใีจ‛ทีไ่ดม้โีอกาสไดเ้ขา้รว่มกบัโครงการน้ี พี ่ๆ สอนดแีละพาทาํ

กจิกรรม+เล่นละคร ดทีุกอยา่ง สนุกมาก แต่ทีช่อบกค็อืโยคะมากกวา่เพราะวา่ไดท้าํแลว้ 

สบายเนื้อสบายตวั พี ่ๆ ตัง้ใจสอนไดด้มีากๆ‛ (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, พ.ย 56, 7) 

‚อยากขอบคุณพี ่ๆ  ทีนํ่าโครงการดีๆ  แบบนี้มาสูพ่วกเรา (ผูต้อ้งขงัหญงิ) สว่นตวัแลว้มี

ความรูส้กึดมีากมาย ไดค้วามรู ้ไดแ้งค่ดิใหม่ๆ  ไดรู้จ้กัตวัเองวา่คดิแบบไหน รูส้กึอะไร 

ตอ้งการอะไร ความรูส้กึ ความรูท้ีไ่ดม้นัอยูใ่นใจมากมาย รูส้กึดมีากเหลอืเกนิ แต่เขยีน

ออกมาเป็นตวัหนงัสอืหรอืพดูออกมาเป็นคาํไมเ่ป็น ขอบคุณมากๆ คะ่ ทีท่าํใหเ้ราไดร้บั

โอกาสดีๆ  แบบนี้‛ (ID18, บนัทกึประจาํวนั, เม.ย 57, 13) 

อกีหน่ึงความรูส้กึขอบคุณ คอืการทีก่ระบวนกรและบุคคลต่างๆไดเ้ขา้มาสรา้งพลงั สรา้ง แรง

บนัดาลใจ  เป็นกําลงัใจ ใหพ้วกเธอมชีวีติต่อไปดว้ยรอยยิม้ 

‚ขอบคุณมากคะพีอ่อ้ พีจุ่๋ม และพี ่ๆ ในทมีงาน ทีท่าํใหห้นูมกีาํลงัใจ มคีวามอดทน 

เขม้แขง็ แรงบลัดาลใจจากพี ่ๆ  ทาํใหห้นูมพีลงัมาก ทาํใหทุ้กคนมรีอยยิ้ม มเีสยีงหวัเราะ

ได‛้ (ID4,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,37) 

“เพือ่น อาจารยท์ุกคนทีม่าสอนทาํใหห้นูอบอุ่นมกีาํลงัใจ ไมไ่ดท้าํใหห้นูทอ้... จากวนัที ่

หนูเคยทอ้แท ้คดิมาก รอ้งไหป้ระจาํ หนูไมเ่คยคดิถงึวนัพรุง่น้ีเลย แต่ตอนน้ีหนูรูส้กึวา่มี
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พลงัทีจ่ะกา้วเดนิสูต้่อไป ขอบคุณมากคะทีช่ว่ยเป็นแรงบลัดาลใจใหห้นู ทาํใหห้นูยิ้มได้

หวัเราะได”้ (ID4,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,39) 

“อยากจะขอบคุณในชว่งเวลานัน้ทีห่นูเขม้แขง็ จนผา่นชว่งเวลาทีเ่ลวรา้ยนัน้มาไดจ้ะวา่

ไปในชว่งเวลาทีเ่ลวรา้ย กไ็มไ่ดโ้หดรา้ยซะทุกเรือ่ง ชว่งเวลานัน้หนูยงัมโีอกาส ไดเ้รยีนรู้

ไดม้ปีระสบการณ์ทีด่ ีทีน่่าจดจาํ และไดรู้จ้กัเพือ่นๆ พี ่ๆ เยอะแยะมากมาย” (ID11, 

บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,28) 

 “แต่พอเหน็หน้าพวกพี ่ๆ ทมีงานใจสูใ่จวิง่เตน้เพือ่งานน้ี และมองเหน็เพือ่นๆน้องๆทีร่วม

แรงรว่มใจกนัสรา้งแรงบลัดาลใจสง่มอบรอยยิ้มเตมิพลงัใหก้นัและกนักภ็ูมใิจมาก” 

(ID7,บนัทกึประจาํวนั, ม.ิย 57,70) 

“วนัน้ีรูส้กึวา่ตืน่เตน้มากคะ พีไ่ดเ้หน็รปูภาพของตวัเองวาดออกมา ยิง่มองเหน็คุณคา่

ของตวัเองมากขึน้ หนูไมเ่คยคดิเลยว่าภาพทีห่นูวาดออกมาจะมคีุณคา่มากมายขนาดน้ี

... ทัง้ทีภ่าพเหล่านัน้ หนูไมเ่คยเกบ็มาใสใ่จเลย หนูคดิวา่พี ่ๆ ทิ้งไปแลว้” (ID4,บนัทกึ

ประจาํวนั,ม.ิย 57,38) 

วนังานใจสูใ่จ งานทีพ่วกเธอเตรยีมพรอ้มเพือ่แสดงความสามารถ แสดงตวัตน ใหก้บัแขกผูม้ี

เกยีรตแิละญาตไิดร้บัรู ้ในพลงัและความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ และเมือ่ไดเ้หน็วา่แขกผูม้เีกยีรตแิละญาติ

สนใจ และใหค้วามสาํคญั ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ของพวกเธอ คอื “ตืน้ตนั” 

‚แต่พอเหน็สือ่มวลชนและผูใ้หญ่หลายทา่นรูส้กึปลื้มตื้นตนัใจมาก ไมค่ดิวา่จะมคีนให้

ความสาํคญักบังานหรอืกบัเราขนาดน้ี‛ (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57, 11) 

“ตลอดชว่ง 2 อาทติย ์ทีผ่า่นมา สิง่ทีห่นูและเพือ่นๆพี ่ๆ  ไดร้ว่มกนัทาํกจิกรรม 

ตลอดเวลาทีซ่อ้ม จนมาถงึวนัจรงิ ทุกวนัมนัทาํให ้หนูไดส้มัผสัถงึความรกัทีแ่ทจ้รงิไมว่า่

จากเพือ่นๆพี ่ๆ  และแขกทีม่างาน” (ID11, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค 57,34) 

นอกจากนัน้ในวนังานจากใจสูใ่จพวกเธอมโีอกาสไดพ้บปะกบัญาตแิละคนทีร่กั สิง่น้ียิง่เพิม่ความ

พเิศษใหก้บัเธอ ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่ไดเ้จอหน้าคนทีต่นรอคอย  คอืความรกั ความสุข ความอบอุ่น 

รอยยิม้ และกาํลงัใจ ทีอ่บอวน หอมฟุ้ง อยูภ่ายในรัว้สงูของสถานทีท่ีเ่รยีกวา่ “เรอืนจาํ” 

“ยิง่กวา่นัน้กว็นัทีพ่เิศษมากคอื ไดก้อด บอกถงึความในใจสง่มอบใหก้บัน้องไดน้ัง่ทาน

ขา้งกบัน้อง ชา่งอบอุน่และมคีวามสขุมาก เหมอืนกบัทีเ่ราพีน้่องอยูด่ว้ยกนั เวลา 6-7 ปีที ่



621 
 

พวกเราไมไ่ดก้อด บอกรกักนั ไมไ่ดน้ัง่ลอ้มวงกนิขา้วดว้ยกนั” (ID7, บนัทกึประจาํวนั, 

ม.ิย 57, 71) 

“วนัน้ีเป็นวนัทีเ่รามคีวามสขุมาก ทีม่โีอกาสไดเ้จอญาตไิดพ้ดูคุย ทานอาหารกลางวนั

ดว้ยกนั ไดก้อด ไดบ้อกกบัน้องสาว ดใีจมากทีม่โีอกาสไดพ้ดูคุยกบัน้องหลายอยา่ง และ

ไดผ้า่นสือ่ไปยงัคุณแม ่และทุกคนทียู่ท่างบา้น ภมูใิจมาก ทีน้่องกบัเราไมค่อ่ยมโีอกาสได้

เจอกนัแบบนี้เลย แต่น้องกย็งัพดูคุยและแสดงความรกัใหก้บัเราเทา่เดมิไมเ่ปลีย่นแปลง” 

(ID4,บนัทกึประจาํวนั,ม.ิย 57,40) 

 “คนสาํคญัของหนู วนัน้ีไดก้อดเขาดว้ย ชา่งเป็นกอดทีอ่บอุ่น ก่อนหน้าน้ีไมเ่คยกอดกนั

แบบนี้เลย มนัเป็นกอดทีอ่บอุ่น ความรูส้กึน้ีมนัจะอยูก่บัหนู มนัจะเป็นกําลงัใจใหห้นูสู้

ต่อไป” (ID11, บนัทกึประจาํวนั,ม.ิย 57,34) 

การเหน็ประโยชน์ท่ีได้จากโครงการและอยากให้เพ่ือนผูต้้องขงัคนอ่ืนๆมีโอกาสได้

เรียนรู ้

เมือ่เหน็ประโยชน์จากโครงการ พวกเธออยากสง่ต่อโครงการดีๆ น้ีใหเ้พือ่นผูต้อ้งขงัคนอื่นๆมี

โอกาสไดเ้รยีนรูเ้ชน่พวกเธอ ดงัผูต้อ้งขงัรายหนึ่งบอกเล่าวา่ เธอเชื่อวา่โครงการน้ีเป็นสิง่ทีจ่ะมาช่วยให้

ชวีติทีห่มดหวงั ทอ้แทม้พีลงัลุกขึน้สูต้่อไป 

“เราอยากขอบคุณทุกทา่นและพี ่ๆ ทีผ่ลกัดนัใหเ้กดิโครงการน้ีขึน้ ฉนัเชือ่วา่นีจ่ะเป็นสิง่ที ่
จะมาช่วยใหช้วีติทีห่มดหวงั ทอ้แท ้มพีลงัสูต้่อไป โดยทีเ่ราไมท่นัรูต้วั...และอยากให้
โครงการน้ีมตี่อไปอกี 2-3 รุน่,4  เรือ่ยๆ เพือ่คนทีเ่ขามคีวามรูส้กึอยา่งพวกเราลุกขึน้มามี
พลงัและความหมาย ขอบคุณอกีครัง้‛ (ID9, บนัทกึประจาํวนั, พ.ค. 57, 11) 
 ‚วนัน้ีหนูรูส้กึดใีจมาก ทีพ่ี ่ๆ ไดร้บัน้องใหมรุ่น่ 2 หนูอยากใหเ้พือ่นไดค้วามรู ้จาก

โครงการน้ี เพือ่ตดิตวั และนําไปใชเ้กีย่วกบัชวีติของเราโดยตรง วนัแรกทีห่นูกา้วเขา้มา

อยูใ่นโครงการของพี ่ๆ  หนูรูส้กึวา่ รูจ้กัตวัเองและเพือ่นๆไดด้มีากขึน้ จากคนทีเ่ราไมเ่คย

ไดท้กัทายกนักลบัมาเป็นหนึง่เดยีวและสามคัคกีนัไดม้ากขึน้‛ (ID 4, บนัทกึประจาํวนั, 

ม.ค 57, 21) 

‚ชว่ยเตม็ทีใ่หโ้ครงการน้ีไปสูเ่รอืนจาํอืน่คะ่‛ (ID7, บนัทกึประจาํวนั, ต.ค 56, 7) 

‚อยากขอบคุณทีท่าํใหพ้วกเราไดร้บัสิง่ดีๆ ทีว่เิศษทีส่ดุ...หนูโชคดทีีส่ดุ ทีม่โีอกาสรว่ม

โครงการใจสูใ่จ ขอบพระคณุทุกทา่นทีม่สีว่นเกีย่วขอ้ง ทีท่าํใหเ้กดิโครงการน้ี ถา้หนูมี
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โอกาสทีจ่ะแบ่งปนัความรูท้ีไ่ดจ้ากโครงการน้ีหนูจะทาํทนัท‛ี (ID18, บนัทกึประจาํวนั, 

พ.ค 57, 20) 

 

 

3.3.3 ผลของทศันคติของบุคคลภายนอกเรือนจ า และญาติผู้ต้องขงั ท่ีมีต่อตวัสตรีต้องขงัของ

โครงการ รวมถึงในทางกลบักนัด้วย ภายหลงัจากท่ีผ่านกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญา

ศึกษาแล้ว 

 

ขอ้มลูในสว่นนี้ ผูว้จิยัไดร้วบรวมมาจาก 2 พืน้ทีท่าํงาน ในการจดังานวนัจากใจสูใ่จ (วนัพบญาต ิทีจ่ดัให้

มขีึน้ภายหลงัจากทีก่ารอบรมทัง้ 8 ครัง้ไดเ้สรจ็สิน้ลง)  นําขอ้มลูมารวมกนัแลว้ประมวลเป็นประเดน็

สาํคญัทีพ่บใน ญาต ิบุคคลภายนอก และตวัสตรตีอ้งขงัเอง  นําเสนอตามลาํดบัดงัต่อไปน้ี 

 

ทศันคติและการรบัรู้ของญาติ 

 

เสยีงสะทอ้นจากญาตขิองผูต้อ้งขงัทีม่ารว่มงานวนัใจสูใ่จ บอกเล่าถงึทศันะ ความรูส้กึนึกคดิของ

ตนเองต่อผูต้้องขงัและโครงการใจสู่ใจในการมาร่วมงานว่า เป็นการมาด้วยความรกัและห่วงใยที่มตี่อ

ผูต้อ้งขงั แมว้่าจะมคีวามยากลําบากในการเดนิทางมาหลายประการ แต่เมื่อไดม้าแลว้กท็ําใหไ้ดพ้บกบั

โอกาสครัง้สาํคญัที ่ในการฟงัอยา่งลกึซึง้ การปรบัความเขา้ใจซึง่กนัและกนั และการถ่ายทอดสมัผสัดว้ย

ความรกัความเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจกนั ที่มาเตมิเตม็สิง่ทีข่าดหายไปตลอดชวีติทีผ่่านมาของทัง้สอง

ฝา่ย การไดเ้หน็วา่ผูต้อ้งขงัมสีภาพความเป็นอยูท่ีไ่มล่ําบากยากเขญ็อยา่งภาพทีต่นนึกเอาไว ้ และยงัได้

พบวา่ผูต้อ้งขงัมคีวามเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้อย่างเหน็ไดช้ดั ไมว่่าจะเป็นในดา้นสุขภาพรา่งกายที่

แขง็แรงขึน้ จติใจที่ผ่องใส มคีวามหวงัและกําลงัใจ มคีวามเขม้แขง็ขึน้กว่าเดมิ ความคดิอ่านเกี่ยวกบั

ตนเองและชวีติเปลี่ยนไปในหลายมุม เช่น การมคีวามตัง้ใจที่จะแก้ไขให้ดขีึ้น ปรบัตวัปรบัใจเขา้กบั

สภาพความเป็นจรงิทีเ่ผชญิอยูไ่ดม้ากขึน้  ปล่อยวางไดม้ากขึน้  กลา้ทีจ่ะแสดงออกมากขึน้  กท็าํใหญ้าติ

รูส้กึยนิดแีละคลายความห่วงกงัวลทีม่ตี่อผูต้อ้งขงัลงไปไดอ้ย่างมาก  แมจ้ะยงัไม่เชื่อมัน่เตม็รอ้ยต่อการ

เปลี่ยนแปลงในตวัผู้ต้องขงันัก แต่ก็รูส้กึมคีวามหวงัว่าเมื่อผู้ต้องขงัพ้นโทษ จะสามารถเปลี่ยนแปลง
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ตนเอง กลบัออกไปทํางานทีสุ่จรติ ไดร้บัโอกาสจากสงัคม และดําเนินชวีติอย่างมคีวามสุขกบัครอบครวั 

และยงัคงพรอ้มทีจ่ะเขา้ใจ ไมปิ่ดกัน้โอกาส และเป็นกําลงัใจใหเ้สมอ 

ญาตหิลายคนรูส้กึขอบคุณโครงการน้ีทีม่สี่วนทําใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงทีส่ําคญัในตวัผูต้้องขงั 

และอยากจะใหเ้ป็นโครงการทีด่ําเนินการต่อเน่ืองเพราะเป็นประโยชน์ต่อทัง้ผูต้อ้งขงัในทณัฑสถานและ

ผูค้นทีด่าํเนินชวีติอยูข่า้งนอกต่อไปดว้ย  หลายคนรูส้กึว่าในวกิฤตหิรอืโชครา้ยนัน้ กน็บัเป็นโอกาสหรอื

เป็นโชคดทีีท่าํใหช้วีติของผูต้อ้งขงัเกดิการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้ 

มรีายละเอยีดทีน่่าสนใจในประเดน็ต่างๆ ดงัน้ี 

1. หากไมร่กักค็งไมม่า 

2. เตมิเตม็สิง่ทีข่าดหายไป 

3. เบาใจทีค่วามเป็นอยูไ่มไ่ดแ้ยอ่ยา่งทีค่ดิ 

4. ความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้อยา่งผดิหผูดิตา 

5. เชื่อมัน่ในตวัผูต้อ้งขงั...แมไ้มเ่ตม็รอ้ย 

6. เขา้ใจ หว่งใย ใหโ้อกาส และเป็นกําลงัใจใหผู้ต้อ้งขงัเสมอ 

7. รูส้กึขอบคุณโครงการฯ ต่อการเปลีย่นแปลงครัง้สาํคญัของผูต้อ้งขงั 

8. พบวา่...วกิฤตคิอืโอกาส 

 

1. หากไม่รกักค็งไม่มา 

 ความรักความห่วงใยจากหัวใจของญาติผู้ต้องขงัยงัคงเดิม แม้ว่าจะเคยผิดหวังที่

ผูต้อ้งขงักระทาํความผดิ หรอืไมม่โีอกาสทีไ่ดอ้ยูผ่กูพนัใกลช้ดิ หลายคนมภีาระในชวีติทีท่าํใหไ้มส่ามารถ

มาดูแลผูต้อ้งขงัไดบ้่อยๆ  ญาตบิางคนอยู่ไกลและปจัจยัค่าเดนิทางไม่มากนักกอ็าจจะไดม้าปีละหนและ

ไดพ้บกนัชัว่เวลาสัน้ๆ เพยีงสบิหา้นาท ี สําหรบับางคนเวลาผ่านไปยีส่บิปีจงึไดม้าพบกนัสกัครัง้ แต่ก็

ยงัคงมสีายใยแห่งความรกัและหว่งใยระหว่างผูต้อ้งขงัและญาตทิีไ่ม่เปลีย่นแปลง ดงัทีญ่าตเิผยความใน

ใจวา่ ... 

“ถา้ไมร่กักค็งไมม่า  เพราะเดอืนทีแ่ลว้เพิง่มากเอง  อยากมามาก  สงสารแกอยากใหแ้ก

มกีาํลงัใจ ทัง้ๆ ทีเ่ดนิทางมากล็าํบาก  และเราอยา่งไรกจ็ะเดนิทางมาอกี  เราเดนิทางมาไดคุ้ยแค ่

15 นาทกีจ็ะมา  แต่มโีครงการน้ีเป็นโอกาสทีด่ทีีเ่ราไดอ้ยูด่ว้ยกนัทัง้วนั  รูส้กึดมีากๆ   ดใีจทีไ่ด้

กอดแม”่ (G1,M4,page2) 
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 “เรากอ็ยูไ่กล (ขอนแก่น)  ปีหนึง่ถงึจะไดม้าคุยกบัแม ่15 นาทเีหมอืนกนั  ทีจ่รงิกอ็ยาก

มาทุกเดอืน  แต่ดว้ยหน้าทีก่ารงานและมนัไกล  มนักบ็ัน่ทอนอะไรๆ ไปหลายอยา่ง  แต่คดิไวว้า่

ปีหนึง่จะตอ้งมาสกัครัง้หนึง่  และตอนทีเ่ยีย่มใกลช้ดิกไ็มไ่ดม้าเพราะลกูตอ้งไปเรยีนหนงัสอื  ผม

กต็อ้งไปดแูลตรงนัน้  พอมโีครงการน้ีมากโ็อเค  ” (G1,M3,page4) 

“ตวัเองเคยยา้ยทีท่าํงานมาอยูท่ีเ่ชยีงใหมเ่พือ่ทีจ่ะไดอ้ยูใ่กลแ้ม ่ จะไดม้าเยีย่มแมบ่่อยๆ 

อยูไ่ดป้ระมาณ 2 เดอืนกส็ูค้า่ใชจ้่ายไมไ่หวจงึตอ้งยา้ยทีท่าํงานกลบับา้น  แลว้บอกแมใ่หเ้ขา้ใจ  

เราไมม่รีถสว่นตวั  เงนิเดอืนตวัเองกน้็อยภาระกเ็ยอะ  แมก่เ็ขา้ใจ  ตอนทีเ่ราอยูท่ีนี่ก่จ็ะมาเยีย่ม

แมทุ่กอาทติย”์  (G1,M4,page5) 

“เดอืน  สองเดอืนมาครัง้  มาเพราะสงสารเขา” (G2,M8,page7) 

2. เติมเตม็ส่ิงท่ีขาดหายไป 

 การทีญ่าตแิละผูต้อ้งขงัไดม้าพบกนัในโครงการน้ี นบัเป็นโอกาสครัง้สาํคญัที ่ในการฟงั

อย่างลกึซึง้ การปรบัความเขา้ใจซึง่กนัและกนั และการถ่ายทอดสมัผสัดว้ยความรกัความเขา้ใจและเหน็

อกเหน็ใจกนั ที่ไม่เคยเกดิขึ้นมาก่อนในชวีติของทัง้สองฝ่าย เสมอืนกบัสิง่สําคญัที่ขาดหายไปในชวีติ

ไดร้บัการเตมิเตม็ 

“คดิอยา่งเดยีววา่เขาจะอยูอ่ยา่งไร  แต่วนัน้ีไดเ้หน็กส็บายใจ  เหน็เขามเีพือ่น  หยอกลอ้

กนัเล่น  เขาไมเ่ครยีดเรากส็บายใจ  ทีเ่ขามคีวามสมัพนัธท์ีด่ ี เดมิหากมาเยีย่มกจ็ะไดคุ้ยเพยีง 

15 นาท ี มนัไมม่สีมัผสัอะไรใกลช้ดิแบบน้ี  วนัน้ีจงึรูส้กึดใีจทีม่กีจิกรรมใหเ้ราไดเ้ขา้ไปใกลช้ดิ  

ตอนทีม่าเยีย่ม 15 นาทมีผีูต้อ้งขงัหลายคนมานัง่เรยีงกนั  ทาํใหบ้างครัง้สิง่ทีเ่ราอยากพดูมนัก็

ไมไ่ดพ้ดู เรากไ็มอ่ยากพดูผา่นชอ่ง  เรือ่งความในใจทีอ่ยูล่กึๆ จงึไมไ่ดม้โีอกาสพดูออกมา...มนั

เหมอืนการเชือ่มกนั...มนัทาํใหเ้รามคีวามสขุ  มนัเป็นคลา้ยๆ การใหก้าํลงัใจซึง่กนัและกนั  ไดไ้ป

พบกนัปลอบโยนกนั  ต่างเตมิกนัแก่กนัและกนั  บางครัง้เรากไ็ปใหก้าํลงัใจเขา  เชน่  ไมต่อ้งคดิ

มาก  อะไรทีผ่า่นไปแลว้กใ็หผ้า่นไป  ไมต่อ้งไปคดิแลว้  ออกมากเ็ป็นคนใหม ่ กใ็หก้าํลงัใจเขา  

ถา้ไดพ้บใกลช้ดิเรากส็ามารถบอกความในใจของเราและใหก้าํลงัใจกบัเขาได ้” (G2,M9,page7-

8) 

“ดใีจไดม้าคุยกบัแมใ่กล้ๆ  ไดก้อด ไดส้มัผสั ไดคุ้ยกนัวา่แมส่บายดไีหม”

(G2,M10,page7) 
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“อยา่งผมกบัแมเ่รามเีวลาอยูด่ว้ยกนันะ  แต่ไมเ่คยไดแ้สดงความรกัต่อกนัเลยตัง้แต่ผม

เดก็ๆ นีเ่ป็นครัง้แรกทีไ่ดคุ้ยกนั  ไดก้อดกนั  เวลาทีผ่มมปีญัหากไ็มเ่คยมทีีเ่ราจะมานัง่หนัหน้า

คุยกนัเพือ่แกป้ญัหา  ในชวีติของผมไมม่ตีรงน้ี  มนักเ็หมอืนสองดา้นนะ  วา่ทาํไมตอนทีแ่มอ่ยู่

ขา้งนอก  ทาํไมเรากท็าํแบบน้ีไมไ่ด ้ แต่พออยูห่า่งแบบน้ีทาํไมทาํได ้ คนเรามนัคดิ  วา่ทาํไมเรา

ไมเ่คยมานัง่คุยกนัแบบนี้  จะกอด  จะบอกรกักไ็มเ่คย  นีค่อืสภาพความเป็นจรงิ...เหมอืนวนัน้ีสิง่

ทีข่าดหายไปมนัเตมิเตม็   ตอนน้ีผมจะ 40 ปีแลว้กค็ดิวา่ไมม่แีลว้ความไมเ่ตม็  แต่พอวนัน้ีรูส้กึ

แปลกใจวา่เรายงัมอีกีหรอืทีย่งัไมเ่ตมิเตม็  มาครัง้น้ีมนัไดใ้จผมเลยนะ” (G2,M8,page8) 

“ในกจิกรรม เขากพ็ดูความในใจวา่เขาเป็นคนผดิ  แต่ผมบอกวา่ไมใ่ช ่ ช่วงก่อนนัน้เรา

ยงัเป็นวยัรุน่  ต่างมทีฎิฐ ิ กม็าบอกกนัในวนัน้ี  ไดข้อโทษกนัและกนั  ผมวา่ไมม่ใีครผดิ ช่วงนัน้

มนัเป็นวยัทีย่งัไมม่คีวามคดิ  ตอนน้ีเรากเ็ป็นพีเ่ป็นน้องกนัไป  ไมเ่คยเลยนะทีไ่ดก้ล่าวคาํขอโทษ

กนัและกนั  นีก่เ็ป็นโอกาสครัง้แรกเหมอืนกนั  คอืไดอ้ยูใ่กลก้นั  เขากเ็ลยไดพ้ดูในสิง่ทีเ่ขาคดิวา่

เขาผดิ  เขากเ็ลยมาขอโทษ” (G2,M9,page9) 

“ไดฟ้งัพอ่กบัแมคุ่ยกนั  กด็ใีจทีพ่อ่แมป่รบัความเขา้ใจกนั  น้ําตาไหล” (G2,M10,page9) 

“ไดเ้หน็แลว้กร็ูส้กึดใีจทีญ่าติๆ  เขามา  เขาไดพ้ดูคุยกนั  ไดก้อดกนั  อยา่งเชน่  เหน็ลกู

ชายวยัรุน่สองคนวิง่เขา้มากอดแม ่ น้ําตาเรากไ็หล  ตื้นตนัแทนเขา  ดใีจไปกบัเขาดว้ย  แมว้า่เขา

จะไมใ่ชญ่าตเิรา  เราเหน็เขามคีวามสขุหวัใจของเรากต็ื้นตนั  รูส้กึยนิดดีว้ยน้ําตามนักไ็หล  ต่าง

คนกต็่างอยากมคีวามสขุ  โครงการน้ีกด็”ี (G2,M9,page10) 

3. เบาใจท่ีความเป็นอยู่ของผูต้้องขงัไม่ได้แย่อย่างท่ีคิดไว้ 

 เมือ่ญาตไิดม้าพบผูต้อ้งขงัในวนัใจสูใ่จ หลายคนเล่าว่า ภาพทีเ่หน็น้ีผดิไปจากทีเ่คยดใูน

ทวี ีในหนังในละคร ทีท่ําใหจ้นิตนาการไปต่างๆนานาว่าผูต้้องขงัต้องอยู่อย่างลําบากมาก แต่ภาพทีต่น

มาพบจรงิกลบัทําใหรู้ส้กึเบาใจคลายกงัวลที่ได้เหน็ผูต้้องขงัมสีุขภาพที่แขง็แรงยิ้มแย้มแจ่มใส และมี

กิจกรรมที่ช่วยคลายความทุกข์และพฒันาตนเอง และเมื่อได้พูดคุยกนัก็สบายใจที่ได้ฟงัว่าผู้ต้องขงั

สามารถปรบัตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มได ้มเีพื่อนทีส่ามารถพูดคุยปรบัทุกข ์มกีําลงัใจทีด่ ีมคีวามหวงัที่

จะพน้โทษกลบัไปอยู่กบัครอบครวั จากเดมิที่ผ่านมามแีต่ความรูส้กึท้อแท้หมดกําลงัใจและไม่อยากมี

ชวีติอยู ่ 



626 
 

 “ไดเ้ขา้มาเหน็ความเป็นอยูข่องคนน้ี  ตอนแรกคดิวา่จะแย ่ เหมอืนทีเ่ราดใูนทวี ี ในหนงั  

และละคร  กค็ดิไปต่างๆ นานาวา่เขาจะอยูล่าํบาก  แต่เมือ่มโีครงการน้ีทาํใหเ้หน็วา่มนักไ็มไ่ดแ้ย่

อยา่งทีค่ดิไว ้ ขา้งในความเป็นอยูเ่ขากด็ขีึ้น”  (G1,M3,page2) 

“:คดิไวว้า่เหมอืนในหนงั ไมค่ดิวา่แมจ่ะอยูส่บายอยา่งน้ี  แมแ่ต่งหน้า  คดิไวว้า่แมต่อ้ง

โทรม  ตอ้งกนิขา้วแดง ไมม่อีาหาร”   (G1,M5,page5) 

“เรากม็องอยา่งทีเ่ราเคยไดย้นิมาวา่...ลาํบาก  เรากจ็นิตนาการไปวา่ลาํบากนัน้เป็น

อยา่งไร  เราไมเ่คยสมัผสัตรงน้ีกไ็มรู่ว้า่เป็นอยา่งไร  แต่โอเค วนัน้ีไดเ้ขา้ไปเหน็กไ็ดรู้ว้า่เขาอยู่

กนัอยา่งไร  ไดคุ้ยกบัแมถ่งึความเป็นอยูแ่ละความสมัพนัธข์องแมก่บัคนในนี้เป็นอยา่งไรบา้ง  ดู

แลว้กพ็อใจในสว่นหนึง่ หากมาเยีย่ม 15 นาทเีกาะกรงคยุกนัเรากไ็มไ่ดคุ้ยอะไรไดม้ากนอกจาก

วา่...แมส่บายดไีหมเท่านัน้  ทัง้ๆ ทีรู่ว้า่เขาไมส่บายหรอกแต่กถ็ามไปอยา่งนัน้  แต่มาอยา่งน้ีกไ็ด้

รูว้า่เขาอยูอ่ยา่งไร  กนิอยา่งไร  ซึง่เรากส็บายใจในสว่นหนึง่  เบาใจทีเ่ขาไมต่อ้งลําบากอยา่งที ่

คดิไว ้ ก่อนหน้าน้ีกลวัวา่เขาจะลาํบาก  ทาํใหค้วามเป็นหว่งจาก 100 ลดลงเหลอืสกั 70 ทีเ่ป็น

หว่งเรือ่งสุขภาพรา่งกาย  ตอนน้ีกเ็ลยหว่งแคส่ขุภาพรา่งกายของแมอ่ยา่งเดยีวแลว้  ” 

(G1,M8,page7) 

“ผมเคยเจอยา่ตอน 5 ปีทีแ่ลว้  ตอนนัน้ผมอาย ุ10 ขวบ  พอไดเ้หน็ยา่กด็ใีจ  ก่อนเขา้มา

คดิวา่ยา่จะผอม  แต่ตอนน้ีอว้นขึน้” ” (G2,M11,page8) 

4. ผูต้้องขงัเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้อย่างผิดหผิูดตา 

 ญาตผิูต้อ้งขงัสะทอ้นถงึความเปลีย่นแปลงทีเ่หน็ไดช้ดัจากผูต้อ้งขงั ไมว่่าจะเป็นในดา้น

สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงขึ้น จิตใจที่ผ่องใส มีความหวังและกําลังใจ มีความเข้มแข็งขึ้นกว่าเดิม 

ความคดิอา่นเกีย่วกบัตนเองและชวีติเปลีย่นไปในหลายมุม เช่น จากทีไ่มเ่คยกลบัมามองการกระทาํของ

ตนกก็ลบัมาสาํรวจและมคีวามตัง้ใจทีจ่ะแกไ้ขใหด้ขีึน้ ปรบัตวัปรบัใจเขา้กบัสภาพความเป็นจรงิทีเ่ผชญิ

อยูไ่ดม้ากขึน้  ปล่อยวางไดม้ากขึน้ กลา้ทีจ่ะแสดงออกมากขึน้ 

 “แมอ่ยูท่ีนี่ม่า 14 ปีแลว้  สิง่ทีเ่หน็การเปลีย่นแปลงของแมก่ค็อื  เมือ่ก่อนทีม่าเจอเขา  แม่

จะพยายามไมโ่ทษตวัเอง  เขาจะมองออกไปขา้งนอก  แต่วนัน้ีทีแ่มไ่ดคุ้ยกบัเรา  แมเ่ริม่มองเหน็

วา่ทีผ่า่นมาเป็นเพราะเขาทาํผดิ  เขาทาํผดิต่อทุกคน  แต่โชคดทีีเ่ขายงัคดิไดเ้มือ่ยงัไมส่าย

เกนิไป” (G1,M2,page1) 
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“อยา่งแมข่องหนูเมือ่ก่อนทีเ่ขา้มาใหม ่ แกเป็นคนทีอ่่อนแอ  ขีก้งัวล  เครยีดงา่ยแต่พอ

เขา้มาช่วงหลงัๆ ทีแ่กเริม่ปรบัตวัไดด้ขีึน้  มจีติใจทีเ่ขม้แขง็ขึน้  และเมือ่แมเ่ขา้มาอยูใ่นโครงการ

น้ีแมด่เูขม้แขง็ผดิตาเลย  จากคนทีเ่สยีใจงา่ย  แกเป็นคนทีเ่ขม้แขง็มาก  ลูกเสยีอกีทีเ่ป็นกงัวล

แทนแมเ่ลย  ซึง่ความเขม้แขง็ของแมท่าํใหเ้ราสบายใจขึน้วา่แมอ่ยูท่ีนี่แ่มเ่ขม้แขง็ขึน้  รอเพือ่ทีจ่ะ

ไดก้ลบัมาอยูด่ว้ยกนัอกี  ไมใ่ชว่า่อยูท่ีนี่แ่ลว้หมดหวงั  หมดกาํลงัใจ  ทอ้แท ้ เป็นคนขีโ้รค  มา

ชว่งหลงัๆ แมด่มูกีาํลงัใจมากขึน้  มคีวามหวงัทีจ่ะไดก้ลบัไปอยูท่ีบ่า้นดว้ยกนั  หวงัทีจ่ะกลบัไป

ดแูลยาย...แมด่เูขม้แขง็ขึน้เยอะมกีาํลงัใจทีจ่ะสู ้ และแกกพ็ยายามเป็นนกัโทษชัน้เยีย่ม  เพราะ

แกอยากออก  แมอ่ยากกลบัไปดแูลยาย ”(G1,M4,page2) 

 “ตอนทีแ่กเขา้มาอยูใ่หม่ๆ  แกบอกวา่เหมอืนถูกจองจาํ  แต่ตอนน้ีความคดิของแกก็

เปลีย่นไป  ไมก่ไ็มรู่น้ะวา่เป็นเพราะอะไร  เป็นเพราะโครงการหรอืเปล่ากไ็มรู่น้ะ  แต่แกบอกวา่

เหมอืนแกมาอยูบ่า้นพกัคนชรา  แกสบาย  ไมต่อ้งเดอืดรอ้น  ความคดิของแกกเ็ปลีย่นไป  

สะทอ้นใหเ้หน็ถงึจติใจทีด่ขี ึน้  ดจูากสหีน้าของแก  และคาํพดูของแก  เมือ่ก่อนแกจะพดูวา่...

เมือ่ไรจะไดอ้อก  เมือ่ไรจะไดก้ลบั  แกกแ็ก่มากแลว้  ขอใหไ้ปตายขา้งนอกเถดิ  แต่เดีย๋วนี้แก

ไมไ่ดพ้ดูถงึเลย  ความคดิแกกเ็ปลีย่น  เมือ่แมเ่ปลีย่นทาํใหล้กูสบายใจ  ดใีจทีแ่มค่ดิอยา่งนัน้  

รูส้กึเบาใจไมต่อ้งเป็นทุกขท์ีต่อ้งกงัวลวา่แมจ่ะลาํบากไหม...แกกเ็ปลีย่นแปลงไปเยอะ  

เปลีย่นแปลงไปในแนวทางทีด่ ี แกมองโลกสดใส  หน้าตายิ้มแยม้  ไมทุ่กขไ์มเ่ศรา้  ไมเ่หมอืนคน

ทีอ่ยูข่า้งในน้ีเลย  เหมอืนคนทีอ่ยูข่า้งนอกคุยกนัอยา่งน้ีแหละ  เพยีงแต่วา่มพีื้นทีท่ีจ่าํกดัเทา่นัน้ที ่

หา้มไปตรงนัน้ตรงน้ี  กนินอนเป็นเวลากเ็ทา่นัน้เอง  แกกป็ลงและปล่อยวางมากขึน้  แกบอกวา่

ไมไ่ดถู้กจองจาํแต่เหมอืนอยูบ่า้นพกัคนชรา” (G1,M3,page4-5) 

“ตอนทีแ่มม่าอยูใ่หม ่ๆ กเ็ครยีด  เป็นไทรอยดเ์ป็นพษิ  หน้ากล็อก  คอกด็าํ  แต่ต่อมาแก

กป็รบัตวัได ้ ทาํใจได ้ ปรบัความคดิดกีวา่เมือ่ก่อนตอนแรกทีเ่ขา้มาอยูเ่ยอะเลย” 

(G1,M4,page5) 

“แกกเ็ปลีย่นไปเหมอืนกนันะ  ดเูหมอืนแกปลงไปเยอะขึน้  ... แมก่บ็อกวา่ดมีเีพือ่นเยอะ

กวา่อยูข่า้งนอกอกี  แกกจ็ะหวัเราะ  ไมท่กุขอ์ะไร” (G1,M2,page5) 

“รูส้กึดใีจทีแ่มไ่ดอ้อกไปอ่าน  ทีเ่ขาใชช้วีติในสงัคมแคบๆ น้ี  แต่เขากลา้คดิ  กลา้

แสดงออก  ผมวา่ดนีะ  เพราะเมือ่ก่อนแมจ่ะขีอ้าย  ผมวา่เขาคดิบวกดทีัง้จากบทกลอนและการ

ดาํเนินชวีติทีแ่มเ่ราใหผ้มฟงั” (G2,M8,page9) 

“มคีวามสขุดคีรบั  ทีเ่หน็ยา่กลา้แสดงออก  เหน็ยา่ยิ้มกม็คีวามสขุ” (G2,M11,page9) 
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“ตอนแรกๆ ทีเ่ขาเขา้มาเขาเครยีด  ปรบัตวัไมไ่ด ้ ผอม  และอาจมคีวามเครยีด  ความ

กลวั  ความวติกกงัวล  แต่พออยูน่านๆ ไปรา่งกายเขาอว้น  สขุภาพดขีึน้  ผอ่งใส  จติใจกด็ ี เวลา

คุยกนัจติใจเขากด็ ี ปล่อยวางมากขึน้  ดขีึน้” (G2,M9,page11) 

“เมือ่ก่อนแมจ่ะมองวา่ตวัเองไมด่ ี แต่เดีย๋วนี้เหมอืนแมเ่จอกบัแสงสวา่ง  ดใีจ” 

(G2,M10,page12) 

5. เช่ือมัน่ในตวัผูต้้องขงั...แม้จะยงัไม่เตม็ร้อย 

 ญาตยินิดทีีไ่ดเ้หน็ความเปลี่ยนแปลงในทางทีด่ ีทีจ่ะปรบัปรุงเปลีย่นแปลงแกไ้ขตนเอง

ของผูต้้องขงั และรูส้กึมคีวามหวงัว่าเมื่อผูต้้องขงัพน้โทษ จะสามารถเปลี่ยนแปลงตนเอง กลบัออกไป

ทาํงานทีสุ่จรติ ไดร้บัโอกาสจากสงัคม และดําเนินชวีติอยา่งมคีวามสุขกบัครอบครวั แต่อย่างไรกต็าม ก็

ยงัไมม่ัน่ใจเตม็รอ้ยในตวัผูต้อ้งขงันกั เน่ืองจากมคีวามกงัวลว่าหากกลบัไปอยูใ่นสภาพแวดลอ้มเดมิทีไ่ม่

มคีนคอยใหก้ําลงัใจและไม่ได้อยู่ในบรรยากาศที่กล่อมเกลาจติใจเช่นน้ี ผูต้้องขงัจะมคีวามเขม้แขง็ใน

จติใจเพยีงพอทีจ่ะเผชญิสิง่ยัว่ยหุรอืไม ่

“ถา้ถามเราวา่เราเชือ่มัน่วา่เขาจะกลบัมาเป็นคนใหมห่รอืไม ่ เรากย็งัไมไ่ดเ้ชือ่มัน่

เพราะวา่อะไรกเ็กดิขึน้ได ้ และจติใจของคนกเ็ป็นเรือ่งละเอยีดออ่น  แต่หากถามวา่เรารกัเขา

ไหม  ตอบไดเ้ลยวา่เรารกัเขา  เราอยากใหเ้ขาไดเ้จอแต่สิง่ทีด่ ี สว่นโครงการน้ีมองวา่เป็น

โครงการทีด่ ี แต่เราเลี้ยงเขามากย็งัไมไ่ดเ้ชือ่มัน่ตวัเขาเทา่ไร  ไมใ่ชว่า่เขาทาํอะไรไมด่มีาแลว้เรา

ตอ้งใหอ้ภยัเขาทัง้หมดมนักไ็มใ่ช ่ แต่ไมใ่ช่วา่เราไมไ่ดร้กัเขานะ  มนัเป็นคนละเรือ่งกนั  แต่ถา้

เขาไดอ้ยา่งทีเ่ขาบอกในวนัน้ีทัง้หมด  เรากค็งจะภูมใิจในตวัเขามาก”   (G1,M1,page1) 

“ในสถานการณ์แบบนี้  บรรยากาศแบบน้ีทาํใหม้คีวามรูส้กึทีค่ลอ้ยตาม  อ่อนโยน  แต่

หากในสถานการณ์จรงิทีไ่มม่ใีครคอยใหก้าํลงัใจแบบน้ี  เขาจะตอ้งมคีวามเขม้แขง็มากทเีดยีว”  

(G1,M1,page1) 

“โชคดทีีเ่ขายงัคดิไดเ้มือ่ยงัไมส่ายเกนิไป  ทาํใหค้วามเชือ่มัน่ในเรือ่งการเปลีย่นแปลง

ของแมจ่าก 50 – 50 กเ็พิม่ขึน้เป็น 80 -20  แต่กย็งัไมเ่ตม็รอ้ย  เพราะอยา่งทีน้่องเขาบอกวา่  นะ

เวลาน้ีเป็นอยา่งน้ี  แต่เมือ่ออกไปจะเป็นอยา่งน้ีอยูห่รอืเปล่า  แมเ่ขามเีพือ่นฝงูเยอะ  หากออกไป

เจอเพือ่นอกีจะเป็นอยา่งไรกไ็มแ่น่ใจ” (G1,M2,page1-2) 

“จากการทีเ่ราอยูก่บัเขา  เราสอนเขาไมน่านเขากเ็ป็นอกี  เวลาทีเ่ขามปีญัหาเรากต็อ้งไป

ชว่ยแกป้ญัหาใหเ้ขาตลอดๆ เพราะเขาเป็นน้องเรา  เขากเ็ป็นคนในครอบครวัเรา  ณ  วนัน้ีเราก็

ยงัรูส้กึเหมอืนเดมิ  เรากแ็อบคาดหวงัวา่เขากลบัไปกใ็ชช้วีติทีพ่อเพยีง  สว่นคาํถามทีว่า่เหน็การ
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เปลีย่นแปลงของเขาไหม  ไมรู่จ้ะตอบอยา่งไร  ตอนทีเ่ขาพดูเรากไ็มรู่ว้า่มนัออกมาจากใจของ

เขาเทา่ไร  แต่เอาเป็นวา่เราเชือ่มัน่ในตวัเขามากขึน้ ” (G1,M4,page2) 

6. เข้าใจ ห่วงใย ให้โอกาส และเป็นก าลงัใจให้ผูต้้องขงัเสมอ 

แมญ้าตจิะยงัไมเ่ชื่อมัน่เตม็รอ้ยวา่ผูต้อ้งขงัจะสามารถเปลีย่นแปลงตนเองไดเ้มือ่พน้โทษ

ออกไปใชช้วีตินอกทณัฑสถาน แต่กย็งัคงพรอ้มทีจ่ะเขา้ใจ ไมปิ่ดกัน้โอกาส และเป็นกําลงัใจใหเ้สมอ 

“เราคดิวา่อยา่งน้อยคนเราตอ้งเคยทาํผดิกนัทุกคน  ขึน้อยูก่บัวา่เขาจะปรบัปรงุตวัเป็น

คนน้ีไดม้ากแค่ไหน  หนูมัน่ใจวา่แมห่นูเป็นคนดมีาก   แกไมเ่คยดา่ไมเ่คยวา่หนูเลย  เป็นคนทีใ่จ

ดทีีส่ดุแลว้  หนูเชือ่วา่แมห่นูทาํได ้ คดิวา่คนทีอ่ยูใ่นน้ีไมไ่ดเ้ป็นคนเลวเสมอไป  อยา่งถา้เราทาํ

ผดิเรากอ็ยากไดร้บัโอกาสทีจ่ะทาํใหม ่ เราอยูข่า้งนอกกเ็คยทาํผดิเหมอืนกนั  ฉะนัน้เราจงึไมค่วร

ปิดกัน้โอกาส  เราใหโ้อกาสเขาไดเ้สมอ  หนูบอกกบัแมเ่สมอวา่  เมือ่แมก่ลบัไปทุกคนในบา้นยงั

รกัแมเ่หมอืนเดมิ  ทุกคนยงัถามหาแมเ่หมอืนเดมิ  เพราะทุกคนรูว้า่แมเ่ป็นคนดมีาก  ทุกคนยงั

รกัและเป็นหว่งแมเ่หมอืนเดมิ...แมไ่มต่อ้งกงัวลเพราะทกุคนพรอ้มตอ้นรบัแม่  ไมต่อ้งหว่ง  ทุก

คนจะดแูลแมเ่อง” (G1,M4,page2) 

“ชวีติของทุกคนทุกขเ์หมอืนกนัหมด  หากเราทาํไดอ้ยา่งทีเ่ราพดู  แมเ้พยีงครึง่เดยีวก็

ทาํใหช้วีติของเราเดนิทางไปในทางทีด่ไีด ้ กใ็หก้าํลงัใจเขา” (G1,M1,page1) 

“อยากใหเ้ขาไมต่อ้งคดิอะไรมาก  อยากใหเ้ขาดแูลตวัเองใหด้ ี อยา่งไรเรากเ็รา

ครอบครวัเดยีวกนั” (G1,M1,page6) 

“รอวนัทีจ่ะไดไ้ปเจอกนัขา้งนอก  อยากใหด้แูลสขุภาพกายสุขภาพใจใหด้”ี 

(G1,M6,page6) 

“คดิวา่เขาจะอยูอ่ยา่งไร  รูส้กึเป็นหว่งเขามากกวา่  สิง่ทีเ่ขาทาํมนัดไีมด่ไีมต่อ้งไปคดิถงึ

ตรงนัน้หรอก  คนเราทาํอะไรมนัมเีหตุผลตรงนัน้อยูแ่ลว้  ตอนทีเ่ขาทาํเขากต็อ้งเลี้ยงน้องของผม

อกี 2 คน  ผมกร็ู ้ สิง่ทีม่นัเกดิไปแลว้  แลว้เราจะพดูวา่ดไีหมไมด่ไีหมกไ็มถู่ก  มนัมคีวามจาํเป็น

ทีท่าํ  เราตอ้งรูเ้หตุผลของเขาก่อน  ตอนนัน้แมต่อ้งเลี้ยงน้อง(ลูกแฝด) อกี 2 คน  สว่นผมกบัพอ่ก็

ไมไ่ดส้ง่เสยีอะไรเขา  มนักม็สีาเหตุในตวัของมนั  มนักค็นละอยา่ง  กไ็มไ่ดค้ดิวา่เขาผดิอะไร  เรา

ไมไ่ดม้องวา่เขาไมด่ ี ” (G2,M8,page9) 

“เป็นเรือ่งทีผ่า่นมาแลว้  จะยอ้นกลบัไปแกไ้ขกไ็มไ่ด ้ ทาํปจัจุบนัดกีวา่  ตอนนัน้ทีแ่มถู่ก

จบัเราอยูม่.3 กไ็มไ่ดค้ดิอะไร  พอรูว้า่แมถู่กจบักเ็สยีใจ  แต่กย็งัรกัแมเ่หมอืนเดมิ  อกีประมาณปี 

58 – 59 แมก่จ็ะออกแลว้” (G2,M10,page10) 
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“วนัน้ีกใ็หก้าํลงัใจเขา  กอด  หอมเขาแลว้บอกวา่เดีย่วกไ็ดอ้อกแลว้  เราทาํไดแ้คน้ี่จรงิๆ 

แคน้ี่เรากท็าํ” (G2,M8,page10) 

“พื้นฐานครอบครวัไมเ่หมอืนกนั  บางทคีนเราทาํเพราะอยากไดเ้งนิ  แต่บางคนทาํเพราะ

เกดิสภาวะหลงัชนฝา  จนตรอกแลว้  มนัเขาละเรือ่ง  คนเราต่างกนั  เรือ่งยาผมกร็บัไมไ่ด ้ แต่

ตอ้งมาดวูา่เขาทาํเพือ่อะไร  เราควรมาดเูหตุผลของเขามากกวา่  ไมใ่ชว่า่คุณทาํแลว้ไปซื้อรถอนั

น้ีกส็มควรตดิคุก  แต่บางคนทีเ่ขาทาํเพือ่สบิคนขา้งหลงัเพือ่ความอยูร่อด  เอาตวัเองมาเสีย่ง  

คนเราไปวจิารณ์เขาหมด  คุณรูห้รอืวา่เขามเีหตุผลอะไรถงึทาํ  คนเราภาวะบงัคบัไมเ่หมอืนกนั  

ถามวา่คนทีเ่คยผดิพลาดสงัคมยงัใหโ้อกาสเขาอยูห่รอืเปล่า  เชน่ เมือ่ออกไปแลว้เขาไปสมคัร

งาน  คุณมสีปิรติพอทีจ่ะรบัเขาไหม  หากสงัคมไมใ่หโ้อกาสเขา  เดีย๋วเขากก็ลบัมาทาํแบบเก่า

อกี  จรงิๆ แลว้จะผดิจะพลาดอยูท่ีต่วัคนกระทาํมากกวา่  แต่องคป์ระกอบชว่ยทาํใหเ้ขาคดิ  

คนเราไมม่ใีครอยากทาํผดิหรอก  แต่สงัคมใหโ้อกาสหรอืยงั  หากสงัคมไมไ่ดใ้หโ้อกาส  เขาก็

กลบัมาอกี  ครอบครวักเ็กีย่ว  บางทกีร็บัไมไ่ด ้ เมือ่เขากลบัมากซ็ํ้าเตมิ  วา่เขาเอาดไีมไ่ดก้็

กลบัไปอกี    ผมวา่มนัมสีกั 10% ไดไ้หมทีเ่วลามปีญัหาพอ่แมล่กูมานัง่คุยกนั  ผมวา่แทบไมม่ี

เลยนะ  ” (G2,M8,page11) 

 7. รู้สึกขอบคณุโครงการฯ ต่อการเปล่ียนแปลงครัง้ส าคญัของผูต้้องขงั 

 ญาติหลายคนรู้สึกขอบคุณโครงการจากใจสู่ใจที่มีส่วนทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่

สําคญัในตัวผู้ต้องขงั และอยากจะให้เป็นโครงการที่ดําเนินการต่อเน่ืองเพราะเป็นประโยชน์ต่อทัง้

ผูต้อ้งขงัในทณัฑสถานและผูค้นทีด่าํเนินชวีติอยูข่า้งนอกดว้ย 

“อยากใหม้โีครงการอยา่งน้ีต่อๆ ไปอกี  เพราะไมรู่ว้า่เมือ่หมดโครงการน้ีแกยงักลบัมา

เป็นเหมอืนเดมิไหม  แกจะซมึเศรา้เหมอืนเดมิไหม  เมือ่ก่อนแกจะไมค่อ่ยมใีครใหพ้ดูคุย  แต่เมือ่

เขา้ในโครงการน้ีกม็เีพือ่นทีช่ว่ยใหค้ลายเครยีด  แมเ่ล่าใหฟ้งัวา่อาจารยท์ีม่าทุกคนใจดมีาก  และ

สอนในสิง่ทีไ่มเ่คยกลบัมาดตูวัเองเลยวา่ตวัเองเป็นคนอยา่งไร  ตอ้งการอะไร  สิง่ทีแ่กเครยีดแก

กงัวลกไ็ดร้ะบายออกมาบา้ง  ทาํใหแ้กดขีึน้  มกีาํลงัใจและเขม้แขง็มากขึน้  ซึง่สิง่น้ีกเ็ป็นสิง่ที ่

จาํเป็นสาํหรบัคนทีอ่ยูข่า้งนอกดว้ยเหมอืนกนั  เรากม็เีรือ่งเครยีดเรือ่งกงัวลเหมอืนกนั  เครยีด

กนัไปคนละแบบ  ยอมรบัเลยวา่ม ี ถา้มนัมโีครงการน้ีไปเรือ่ยๆ กจ็ะชว่ยใหค้นขา้งในมสีภาพ

จติใจทีเ่หมอืนกบัคนขา้งนอกมากขึน้  จะไมเ่หมอืนกบัคนทีถู่กกกัขงั  มนักฟ้ื็นฟูไปเรือ่ยๆ”  

(G1,M4,page4) 
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“คอแมก่ด็ขีึน้เยอะ  แมบ่อกวา่ถา้ไมเ่ครยีดกไ็มเ่ป็น  จงึอยากใหม้โีครงการน้ีต่อไปอกี  

หนูวา่มนัเป็นอะไรทีด่ตี่อสภาพจติใจของเขามากขึน้” (G1,M4,page5) 

“ตอ้งขอบคุณโครงการดีๆ  อยา่งน้ี  ดแูกมกีาํลงัใจขึน้เยอะทีไ่ดเ้หน็ลกูเหน็หลาน”  

(G1,M3,page2) 

แต่กม็ญีาตทิ่านหน่ึงทีเ่ป็นห่วงว่า  การอบรมทีเ่ยอะเกนิไปอาจ ทําใหผู้ต้้องขงัรูส้กึเคย

ชิน และอาจไม่ได้ผล เพราะมีทัง้คนที่อยากเปลี่ยนแปลงตนเอง และคนที่ไม่ต้องการจะทํา

เชน่นัน้ 

“(การอบรม)ถา้มเียอะเกนิไป  คนกเ็กดิความเคยชนินะ  มุมมองผมนะอยา่งคนทีอ่ยู ่2 – 

3 ปี  เขากเ็กดิแรงบนัดาลใจวา่อยากจะเปลีย่นแปลงตวัเอง  แต่คนทีอ่ยู่  20 – 30 ปี  กอ็าจเกดิ

ความเคยชนิเขาอยูต่รงน้ีเขาอบอุน่  แลว้รูส้กึด ี เวลาเขาออกไปกท็าํอะไรไมเ่ป็น”  

(G1,M1,page6) 

8. พบว่า...วิกฤติคือโอกาส 

 ในตอนแรก ที่ผูต้้องขงัถูกตดัสนิใหเ้ขา้มาอยู่ในทณัฑสถาน  ผูต้้องขงัและญาตริูส้กึว่า

เป็นทุกขอ์ย่างมาก พยายามทุกหนทางทีจ่ะไม่ต้องถูกจองจําแต่กไ็ม่สามารถทําได ้แต่เมื่อเวลาผ่านไป 

ญาติก็เปลี่ยนแปลงความคดิว่าวกิฤติหรอืโชคร้ายนัน้ ก็นับเป็นโอกาสหรอืเป็นโชคดทีี่ทําให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้ต่อชวีติของผูต้อ้งขงั 

 “ในครัง้แรกทีแ่มถู่กจบัตวัเองรูส้กึเสยีใจอยา่งมาก  พยายามดิ้นรนเพือ่ช่วยแมไ่มใ่หต้ดิ

คุก  แต่เมือ่ไดเ้หน็แมใ่นวนัน้ี  ทาํใหค้ดิยอ้นไปถงึความคดิทีเ่คยคดิวา่  มนัโอกาสทีด่สีาํหรบัแม่

และเราหรอืเปล่าทีท่าํใหแ้มไ่ดม้เีวลาคดิ  ไดท้บทวน  หากในตอนนัน้เราชว่ยแมไ่ดส้าํเรจ็ (แมไ่ม่

ตอ้งตดิคุก)  แลว้แมจ่ะคดิไดอ้ยา่งน้ีหรอืเปล่านะ” (G1,M2,page1) 

 “คดิวา่อาจจะโชคดกีไ็ดท้ีแ่มม่าอยูท่ีนี่ ่ เพราะหากแมอ่ยูข่า้งนอก  เดนิทางไปไหนมา

ไหนอาจพบเจออุบตัเิหตุทีร่า้ยแรงกไ็ด ้ อยูใ่นน้ีกส็บายไปอยา่ง  ทีท่าํใหแ้กมอีายุทีย่นืนานมาก

ขึน้  แกกด็ขีึน้ยิ้มแยม้แจ่มใส  สุขภาพกายกด็ ี ใจกด็ ี แต่อกีใจหนึง่กอ็ยากใหแ้มอ่อก  เพราะแก

ไมไ่ดม้คีวามผดิ” (G1,M3,page2) 

 “ตอนแรกทีรู่ว้า่แมต่อ้งอยูท่ีนี่ก่เ็ครยีดเหมอืนกนั  แต่ต่อมากเ็ริม่ทาํใจได ้ ไมต่อ้งเป็นหว่ง

แมม่าก  เมือ่ก่อนตอนไดย้นิโทรศพัทต์อนตหีนึง่ตสีองกเ็ป็นหว่งแม ่ กลวัวา่แมจ่ะอยูท่ี ่
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โรงพยาบาล  แต่แมม่าอยูท่ีนี่ก่ด็มีคีนดแูลแมเ่ยอะ  พอเจอกนัถามวา่แม่เป็นอยา่งไรบา้ง  แมก่็

บอกวา่ดมีเีพือ่นเยอะกวา่อยูข่า้งนอกอกี ” (G1,M2,page5) 

“ดแีลว้ทีห่ลานสาวคนนี้มา  เขาเริม่เป็นวยัรุน่แลว้  กอ็ยากใหเ้ขาไดเ้ขา้มาเหน็เพือ่

เตอืนใจ  ไมไ่ดม้ผีลดแีคต่วัแมเ่ขาเทา่นัน้ อาจเป็นสิง่เตอืนใจของหลานดว้ย  กเ็ป็นผลพลอยได้”

(G1,M1,page5) 

 

ทศันคติและการรบัรู้ของบุคคลภายนอก 

 

บรรยากาศของงาน เป็นการจดัแสดงผลงานทางศลิปะแบบต่าง ๆ ที่สื่อบอกถงึความรูส้กึของ

สตรตีอ้งขงัแต่ละคนทีม่ตี่อชวีติของพวกเธอในเรอืนจาํ และโดยเฉพาะเมื่อไดม้าผา่นโครงการอบรมแบบ

จติตปญัญาศกึษาแลว้   ผลงานทีจ่ดัแสดงมตีัง้แต่ ภาพวาดลายเสน้  บทกว ี สมุดบนัทกึ 10 หน้า และ

การแสดงละครสัน้บนเวท ี  นอกจากน้ี ยงัมกีารคุยแลกเปลีย่นประสบการณ์ในวงยอ่ยดว้ย    โดยรวม ผู้

ทีม่ารว่มงานไดร้บัรูเ้รือ่งราวต่าง ๆ ผา่นกจิกรรมทีผู่ต้อ้งขงันําเสนอ  โดยมปีระเดน็สาํคญั ๆ ดงัต่อไปน้ี 

 

1. การนําเสนอของสตรตี้องขงัรูปแบบต่าง ๆ โดยเฉพาะละคร ได้ถ่ายทอดเรื่องจรงิในใจที่มอียู่

อย่างมากมาย ออกมาไดอ้ยา่งทรงพลงั  ซึง่ไดส้รา้งความสะเทอืนอารมณ์แก่ผูร้่วมชมเป็นอย่าง

มาก  หลายคนมน้ํีาตาไหลอยูต่ลอดเวลาทีร่บัชม   สิง่ทีร่บัรูไ้ดช้ดัเจนที่สุดคอื พลงัชวีติทีโ่หยหา 

อิสรภาพ  และตระหนกัไดว้่า  อสิรภาพนัน้สาํคญัต่อชวีติมากเพยีงใด ไมจ่าํกดัว่าเป็นชวีติทีอ่ยู่

ขา้งในหรอืขา้งนอกเรอืนจํา   แมใ้นเรอืนจําจะมกีําแพงและลูกกรงหลายชัน้ที่กกัขงัอยู่ แต่สิง่

เหล่าน้ีไมส่ามารถกกัขงัใจเอาไวไ้ด ้ ใจทีส่ามารถรบัรูค้วามเป็นอสิระได ้ไมแ่ตกต่างกนั    

“.....  น้ําตาไหล  ผา้เชด็หน้าเปียกชุม่   

ประทบัใจในงานศลิปะแต่ละภาพ เป็นความรูส้กึทีน่ามธรรมมาก 

.....  ในรายละเอยีด เหน็ความรูส้กึภายใน จากลายฝีแปรง รุนแรง ....ต้องการอิสรภาพมาก ๆ 

ไมเ่คยเหน็งานแบบน้ีมาก่อน  ทาํใหเ้หน็วา่ศกัยภาพของคนนัน้เทา่กนั 

เหน็ไดช้ดัจากงานศลิปะจรงิ ๆ   ส ี พูก่นั  ดนิสอ .....” 

(อาจารยม์หาวทิยาลยัขอนแก่น หน่ึงในผูช้มงาน, สนทนาพดูคุย, 18 มถุินายน 2557) 
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2. ตวัสตรตีอ้งขงัทีผ่า่นโครงการฯ เกดิการเปลีย่นแปลงภายในอยา่งเหน็ไดช้ดั  ทุกคนมสีหีน้าและ

แววตาทีบ่่งบอกถงึการมคีวามหวงั ดมูคีวามสุข   เขา้ใจว่าทุกคนไดม้วีธิทีีจ่ะคลีค่ลายความทุกข์

ภายในใจของตวัเองได ้แมว้า่รา่งกายจะยงัไมไ่ดร้บัอสิรภาพกต็าม 

“.....  เขารูส้กึดกีบัตวัเอง ใจเยน็ จดัการกบัตวัเองได ้

เลกิใชค้วามรนุแรง มคีวามสขุมากขึน้ 

มทีางเลอืกใหต้วัเองมากขึน้  ไดช้วีติใหม”่ 

(นกัจติวทิยาในเรอืนจาํ หน่ึงในผูช้มงาน, สนทนาพดูคุย, 18 มถุินายน 2557) 

“.....  มพีฤตกิรรมรว่มกบัเพือ่นไดด้ ีไมผ่ดิวนิยั   

สายตามคีวามหวงั ออ่นโยน เป็นมติรมากขึน้ 

..... กลุ่มนกัโทษชายตอนน้ีอยากเขา้บา้ง” 

(นกัสงัคมสงเคราะหใ์นเรอืนจาํ หน่ึงในผูช้มงาน, สนทนาพดูคุย, 18 มถุินายน 2557) 

 

3. สิง่ทีส่ตรตีอ้งขงันําเสนอไดก้ลบัมาเป็นบทเรยีนสอนใจใหแ้ก่คนทีเ่ขา้ไปชมงาน   หลายคนบอก

ว่า ดูแลว้สะทอ้นใจว่าตวัเราเองกต็ดิคุกในใจและถูกกกัขงัไดไ้ม่ต่างกนั  อกีทัง้เกดิความเชื่อมัน่

กบัตวัเองวา่ อยากจะทาํสิง่ด ีๆ ต่อไปเพราะรูแ้ลว้วา่มนัจะเป็นไปได ้

“.....  คนนอกคุกกต็ดิกบัดกัได ้ ขาดอสิระได ้

ถูกกกัขงัดว้ยสิง่ต่าง ๆ เยอะมาก   น้อง ๆ สอนผมเยอะมาก” 

(นกัขบัเคลื่อนสงัคม หน่ึงในผูช้มงาน, สนทนาพดูคุย, 18 มถุินายน 2557) 

 

4. ผลที่เกดิกบัสตรตี้องขงัทําใหม้ัน่ใจว่า การสรา้งการเปลี่ยนแปลงพืน้ฐานในบุคคลด้วยแนวคดิ

จติตปญัญาศกึษา ดงัที่โครงการจากใจสู่ใจฯ ไดท้ําอยู่น้ี  มคีวามเป็นไปได ้สามารถสรา้งการ

เปลีย่นแปลงไดจ้รงิ  ผูช้มงานท่านหน่ึงแสดงความชื่นชมว่า  การเปลี่ยนแปลงนัน้ยิง่เหน็ไดช้ดั

มากตอนทีเ่ขา้ไปคุยในกลุ่มย่อย   จงึอยากนําโครงการแบบน้ีไปเป็นตวัอย่างต่อยอด ไปขยาย

ผลกบัผู้ต้องขงักลุ่มอื่น ๆ ในลกัษณะรุ่นพี่ทําต่อให้รุ่นน้อง  รวมถึงการทําเป็นหลกัสูตรเพื่อ

นําไปใชก้บัเรอืนจาํอื่น ๆ บา้ง  อกีทัง้นําบทเรยีนไปถ่ายทอดใหส้งัคมไดร้บัรูใ้นวงกวา้ง สง่ผลไป

ถงึการทํางานเชงินโยบายระดบัชาติดว้ย   อย่างไรก็ตาม มหีลายเสยีงสะท้อนในเชงิใหค้วาม

เป็นหว่งว่า  โครงการลกัษณะน้ีมขีอ้จาํกดัทีว่่า จาํเป็นตอ้งอาศยัเวลาทีย่าวนาน ไม่อาจจะทําให้

สาํเรจ็ภายในเวลาอนัจาํกดัหรอืในการอบรมเพยีงสองสามครัง้ได ้ อกีทัง้กงัวลวา่บุคลากรทีท่าํได ้

ณ ตอนน้ีมเีพยีงแคศ่นูยจ์ติตปญัญาศกึษาเทา่นัน้ 
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กล่าวโดยสรปุ  บุคคลภายนอกทีไ่ดม้โีอกาสมารบัชมการนําเสนอของสตรตีอ้งขงัในวนัจากใจสูใ่จ ได้

ประจกัษ์แจง้ถงึความรูส้กึสาํคญัประการหนึ่งทีว่่า   คนในเรือนจ ากไ็ม่ต่างจากคนข้างนอกในแง่ทีว่่า

พวกเขากมี็ศกัยภาพเหมือนกบัพวกเรา   ทีส่ าคญักคื็อ พวกเขามีศกัยภาพที ่จะเปลีย่นแปลง

ตวัเองได้  เปลีย่นจากความทุกขม์าเป็นความสขุได้ด้วยตวัของเขาเอง   และน่ีเอง คอืบทเรยีนชิน้

ใหญ่ทีค่นในเรอืนจํามใีหแ้ก่คนขา้งนอก เพราะทา้ยทีสุ่ดแล้วประตูเรอืนจํากค็งไม่ใช่สิง่ทีจ่ะกกัขงัใจที่มี

พลงัของพวกเขาเอาไวไ้ด ้

 

ทศันคติและการรบัรู้ของสตรีต้องขงั 

 

งานวนัใจสู่ใจ เป็นดงัวนัสุดท้ายของโครงการจากใจสู่ใจ เป็นวนัที่ผู้ต้องขงัหลายคนรอคอย  

‚คอย‛ เพื่อจะได้บอกความรู้สกึของตนไปยงัคนที่ตนรกั รอคอยโอกาสน้ีเพื่อทําความเขา้ใจกบัคนที่

ตนเองคดิถงึ และรอคอยทีจ่ะแสดงการเตบิโตภายในใหทุ้กคนไดร้บัรู ้ตลอดระยะเวลากว่า 8 เดอืน ของ

โครงการฯ 

 

เวลากว่า 8เดอืนทีผู่ต้อ้งขงัไดเ้รยีนรูก้ระบวนการต่างๆ และไดท้บทวนตนเอง อกีหนึ่งสิง่ที่

เกดิขึน้ในใจพวกเขาคอื ‚รกั‛ รกัทีม่ใีหต้่อตนเอง รกัและกลบัมาเหน็คุณค่าของตนเองอกีครัง้หลงัจากที่

พยายามมองหาความรกัจากภายนอก และยิง่เหน็คุณคา่ของตนเองมากขึน้เมื่อไดร้บัแรงใจจากญาตทิีม่า

ในงานวนัใจสูใ่จ ทีม่าช่วยยํา้เตอืนใหเ้หน็วา่ชวีติของพวกเขายงัมคีุณคา่ยงัมคีวามหมาย 

 ‚วนันัน้ญาต ิ(ย่า) มา  เราไมเ่คยคดิว่าในชวีติของเราจะมใีครรกัเราจรงิ  

พอ่แมเ่รากไ็มม่ ี และทีม่าอยูท่ีนี่พ่ีน้่องกม็าเยีย่มแค่ปีละครัง้  และกม็แีคย่า่เทา่นัน้

ทีม่า วนันัน้ย่ามา  และทาํใหเ้รารูส้กึว่าเรามคี่า  เราคดิว่าถงึเขาไมใ่ช่แม่  แต่เมือ่

เราทําผดิพลาดมาแต่เขากไ็ม่เคยโกรธ  กเ็ลยคดิว่าเรามคีุณค่าอยู่นี ่ เขากย็งัให้

โอกาสอยูนี่ ่ ทาํใหเ้ราคดิวา่เราตอ้งใหโ้อกาส…เราจะใชช้วีติอยูไ่ปวนัๆ ไมไ่ดแ้ลว้  

เราต้องดูแลตนเองให้…วนันัน้จงึบอกกบัย่าไปว่า  ต่อไปน้ีหนูจะคดิใหม้ากกว่า

เก่า  หนูรูว้่าย่ารกัหนู  เมือ่ก่อนไม่เคยมคีวามมัน่ใจเลยว่าตนเองมคี่า  แต่ตอนน้ี
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เหมอืนเตมิเตม็  อยากทาํตวัใหด้ ี วนันัน้ทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในตวัเองว่า...

เรามคีา่‛ (ID8,กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 3) 

 ‚ภูมใิจ  เราก็ยงัมคีุณค่า  ความคดินัน้ก็หายไปหมดเลย  ก็มแีต่ความ

ภูมใิจ  เราอยู่ในจุดน้ีกท็ําใหเ้ราอยากรกัษาสุขภาพของเราใหแ้ขง็แรงเพือ่จะได้

ออกไปอยูก่บัน้อง  กบัลกู  อยากออกไปชว่ยเขาเลี้ยงหลานใหเ้ขาดว้ย  มกีําลงัใจ 

‚ (ID7,กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 1) 

 

‚น้องบอกกบัเราว่า  พีต่้องดแูลตนเองนะ ตอ้งอยูไ่ปใหไ้ดน้ะ  ทุกคนรอพี ่

อยู ่ และยิง่ไดย้นิอ.ประมวลพดูว่าเราตอ้งเขม้แขง็  ตอ้งรกัตวัเองบา้ง  กย็ิง่ทําให้

เรามกีาํลงัใจ  ตอ้งดแูลตวัเอง  เพราะมคีนรอเราอยู ่คดิถงึคนขา้งนอกดว้ย เขายงั

ดแูลเรา  ความรกัเขากย็งัมใีหเ้ราเท่าเดมิ  ไม่ลดลง  ‛ (ID4, กลุ่มที ่1, Focus 

Group, ก.ค. 57, 7) 

‚วนันัน้ไม่ได้คาดหวงัว่าจะต้องเป็นใครมา  ใครมาก็ได้  หนูตัง้ใจว่าจะ

แสดงใหด้ ี หนูอยากแสดงใหเ้หน็ว่า...หนูเป็นผูต้อ้งขงั  แต่หนูยงัมคี่า  หนูยงัทํา

ได ้ ‛ (ID3, กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 4) 

 

‚โครงการน้ีทีใ่หโ้อกาสทีทุ่กคนเทา่เทยีมและมคีา่เทา่กนั ทุกคนไดเ้ปิดใจกนั  

เปิดความรูส้กึขา้งในของตนเอง  ไมม่ชี ัน้วรรณะ  ไมแ่บ่งแยกคนรวยคนจน  ใหโ้อกาส

ทุกคนไดแ้สดงออก  ทาํใหพ้บการเปลีย่นแปลงในตนเองทาํใหก้ลา้ปฏเิสธ  เหน็คณุค่าใน

ตนเองและคุณค่าของผูอ้ืน่ดว้ย‛  (ID10, กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 5)  

 

 และในวนังานใจสู่ใจ อ.ประมวล เพง็จนัทร์ เป็นวทิยากรพเิศษท่านหน่ึงคนที่ช่วยจุด

ประกายแสงสวา่งใหเ้กดิขึน้ในใจผูต้อ้งขงัดงัเสยีงของผูต้อ้งขงัทีส่ะทอ้นวา่ 

‚พอเจออ.ประมวล ประทับใจทีอ่าจารย์พูดว่า...ทุกคนล้วนมีคุณค่า  

เหมอืนมแีสงสว่างปรากฏขึ้น  เรากม็คีุณค่าขนาดตน้หญา้ยงัมคีุณค่าเลย  โชคดี

แลว้ทีเ่รายงัมชีวีติอยู่‛ (ID…กลุ่มที ่3, Focus Group, ก.ค. 57, 1) 
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‚วนัทีอ่าจารย์ประมวลมา ไดใ้หข้อ้คดิเยอะมาก  สอนใหเ้ราเขม้แขง็ขึ้น

กว่าเดมิ  ว่าชวีติเกดิมากน่็าจะทาํใหด้ทีีสุ่ด‛ (ID6,กลุ่มที ่3, Focus Group, ก.ค. 

57, 2) 

 

อกีหน่ึงกิจกรรมในวนังานใจสู่ใจ ที่ผู้ต้องขงัได้ใช้เวลาเตรยีมตวัฝึกฝนอย่างสุดกําลงั  คอื

กจิกรรมการแสดงการอ่านบทกว ี การแสดงครัง้นี้จงึเปรยีบเสมอืน ช่วงเวลาทีผู่ต้อ้งขงัทุกๆ คนกําลงัจะ

แสดงออกใหญ้าตพิีน้่อง และแขกทุกคนไดร้บัรูค้วามรูส้กึนึกคดิ ความเป็นอยูใ่นสถานทีแ่หง่นี้  และความ

เตบิโตทีเ่กดิขึน้ 

บทกวีที่เป็นดงัเสียงจากหวัใจของพวกเขา ที่จะแสดงความรู้สึกของตนให้ญาติและผู้ที่

มาร่วมกจิกรรมไดร้บัรู ้ดงัผูต้้องขงัรายหน่ึงทีบ่อกเล่าว่าความรูส้กึของเธอว่า “กร็ูส้กึดเีหมอืนว่าเราได้

ถ่ายทอดพลงัเหล่านัน้ไปใหก้บัลูกไดร้บัรู้‛ แต่กว่าผูต้อ้งขงัจะออกมาแสดงศกัยภาพไดใ้นวนัน้ี พวกเธอ

จะตอ้งผา่ฟนักบับททดสอบทางอารมณ์ต่างๆมากมาย เช่น ความประหมา่ ไมม่ัน่ใจ ไมค่ดิว่าตนจะทาํได ้

แต่เมื่อพวกเธอทํามนัได้และได้รบัเสยีงชื่นชมจากคนคนรอบข้าง สิง่น้ีกลบักลายเป็นพลงัแห่งความ

ภาคภูมใิจในตนเอง การกลบัมาเหน็ศกัยภาพทีต่นเองมอียู ่ความเชื่อมัน่ทีเ่พิม่ขึน้ 

 

 ‚ตอนอ่านบนกวดีใีจมากเลยทีไ่ดเ้ปิดใจ  ทาํใหเ้รามองเหน็คุณคา่ใน

ตนเอง  และยงัมคีา่สาํหรบัคนอืน่‛  (ID4, กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 7) 

 

“  เขาไม่เชือ่ว่าพีส่าวเขาจะทําได ้ พีส่าวเขาพูดเก่ง  ยิ้มเก่ง  ซึง่เดมิเรา

เป็นคนไม่ค่อยพูดอยู่แต่ทุ่งนา  น้องบอกว่าเขาภูมใิจทีพ่ีส่าวเก่ง  แลว้เขากถ็าม

ว่าทีเ่ขยีนจดหมายไปทีบ่า้นใครเขยีนให ้ เราบอกว่าเขยีนเอง  เขากบ็อกว่าเก่ง

มาก  ตวัหนงัสอืสวยมาก  แลว้เขากม็ากอด  ภูมใิจ  ...ชืน่ชมว่าพีส่าวของเขาเก่ง  

เดีย๋วน้ีอ่านหนงัสอืไดแ้ลว้  และสามารถเขา้กบัสงัคมไดเ้ยอะ  เดมิเราเป็นเดก็ทุ่ง

นาไม่เคยออกไปไหน  รูส้กึภูมใิจในตวัเองมาก  ทีม่าเขา้ในโครงการน้ีมหีลายสิง่

ทีเ่ปลีย่นไป‛ (ID7,กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 2) 

 

  ‚ตนเองเชือ่ว่า  ทุกคนเปลีย่นตนเองไดแ้ละทําได ้ ถ้าเราเชือ่ว่าเราทํา

ได ้ เช่น  การแสดงละคร  อ่านบทกว ี ทีไ่ม่มใีครเรยีนการละครมาก่อนเลย  แต่

ทุกคนยงัทาํไดด้ ี สิง่สาํคญัทีม่ผีลช่วยใหเ้ราเชือ่ว่าเราทาํได ้ คอื ศรทัธา  กําลงัใจ
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จากคนรอบขา้ง  จากเพือ่น   เวลาทีเ่ราทําผดิพลาดก็ให้อภยั  ไม่โทษกนั  ให้

กาํลงัใจกนั‛  (ID8,กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 3) 

 

ในการสื่อสารกบัญาต ิ ผูต้อ้งขงัหลายคนไดพ้ดูถงึความตัง้ใจทีจ่ะเปลี่ยนแปลงนิสยัตนเอง เพื่อ

คนที่ตนรกั เปลี่ยนแปลงเพื่อจะออกจากการจองจําไปอย่างเป็นคนใหม่ แมน้ว่าสิง่เหล่าน้ีจะไม่ง่ายแต่

พวกเธอกต็ัง้ใจจะทาํใหด้ทีีส่ดุ 

‚...มันนานมากแล้วทีต่ิดคุก  ทําให้เราไม่ได้อยู่กับพ่อแม่เลย  ก็คือ  

ตอนน้ีสิง่ทีอ่ยากทํามากทีสุ่ดคอือยากใหพ้่อแม่เหน็เราในแง่ดีๆ  บา้ง  ส่วนแฟน

เพิง่คบกนัไมน่านกไ็มเ่ป็นไร  พอ่แมใ่หเ้ราทุกอยา่ง  ตามใจเราทุกอยา่ง  หนูเป็น

คนเอาแต่ใจมาก  หนูกเ็ลยอยากกลบับา้นไปทําใหพ้่อแม่มคีวามสุข    ‛ (ID11, 

กลุ่มที ่2, Focus Group, ก.ค. 57, 6) 

 

‚เมือ่ก่อนทาํไมด่กีบัแมม่ากเลย  ไมเ่คยเชือ่แมเ่ลย  ตดิคุกตัง้ 9 ครัง้แลว้  

แต่แมก่ย็งัใหอ้ภยัตลอด  มาหาตลอดจนตอนน้ีแมเ่ดนิไมไ่ด้แลว้  ตัง้ใจว่าหากหนู

ไดอ้อกไปสิง่แรกทีจ่ะทํา....ตัง้ใจจะทําเพือ่แม่  จะเลกิสิง่ทีไ่มด่ที ัง้หมดเพือ่แม่กบั

พอ่  จะอยูใ่หท้า่นไดส้บายใจอกีครัง้หนึง่  เพราะไมรู่ว้่าเราจะอยูร่ว่มกนัอยา่งนี้ไป

ไดอ้กีนานเทา่ไร‛ (ID11, กลุ่มที ่2, Focus Group, ก.ค. 57, 6) 

 

‚ไดก้ลา้กอดแม่เป็นครัง้แรกในชวีติ  ป่วยอย่างไรกไ็ม่เคยบอกใหใ้ครมา

ดูแล  จะดูแลตนเอง  แต่ตอนนัน้มนัตื้นตนัมาก  ยงัไม่ได้ยืน่มอืไปกอดแม่เลย

น้ําตากไ็หลออกมาแล้ว  พอเราจะกอดแม่  แม่ก็จบัมอืแล้วกอดเรา  พรอ้มกบั

บอกวา่....ต่อใหเ้ราทาํผดิพลาดสกัแคไ่หนกอ็ยากใหล้กูรูไ้วว้า่....คนในครอบครวั

ไมเ่คยซํ้าและพรอ้มทีจ่ะใหอ้ภยั  มนัเป็นอะไรทีว่เิศษมาก  แมบ่อกอยา่งนี้กด็ใีจ  

อยา่งน้อยครอบครวัเรากใ็หอ้ภยัเรา  จากทีค่ดิว่า....ถา้เราออกไปคงไมม่ใีครเอา

เราแลว้มัง้  และไดร้บัรูว้่าทุกคนทําทุกอยา่งเพือ่เรา‛ (ID23, กลุ่มที ่1, Focus 

Group, ก.ค. 57, 8) 

 

‚เป็นคนทีย่โส  ทะนงตนเอง  เป็นคนดื้อ  ฉนักบัพีส่าวกไ็มเ่คยเขา้ใจกนั

เลย  ไม่คุยกนั  คดิว่าพีส่าวและคนทีบ่า้นไม่รกัเรา  ไม่สนใจเรา  ไม่รกัไม่สนใจ
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เราเราก็ไม่สน คดิว่าเขาไม่รกัเรา  เราก็เลยเกลียดคนทีบ่้านมาก  จงึอยู่ด้วย

ตวัเองมาโดยตลอด  จนกระทัง่ปญัหาเกดิขึ้นกบัเราจรงิๆ จงึได้รูว้่าเขารกัเรา

มาก  โครงการน้ีทําใหฉ้ันกลา้บอกรกัพี ่ กล้าบอกรกัคนในครอบครวั  แลว้รูว้่า

จรงิๆ แลว้เขารกัเรา‛ (ID21, กลุ่มที ่3, Focus Group, ก.ค. 57, 3) 

 

การทีพ่วกเธอกลา้ทีจ่ะเริม่ตน้เปลีย่นแปลงไดร้บัเสยีงสะทอ้นดีๆ กลบัมาโดยทีไ่มต่อ้งรอเวลาให้

พน้โทษ ดงัเสยีงสะทอ้นของแฟนของผูต้อ้งขงัรายหน่ึงทีว่า่... 

‚วนันัน้ก็ไดบ้อกกบัแฟนหลายอย่าง  ไดก้อดกนั  ไดบ้อกในสิง่ทีเ่ขาไม่

คดิว่าเราจะทําได.้..เขาอยากใหเ้ราเลกิเล่นยา  เดมิเขาเคยบอกแต่เราไม่เชือ่ว่า

เขารกัเราจรงิ  และคดิว่าหากเขารกัเราจรงิกต็อ้งยอมให้เราเล่นยาส ิ หนูกจ็ะเอา

แต่ใจตนเองตลอด  ในวนันัน้ทีต่นเองบอกกบัแฟนว่า...เราจะไมเ่ล่นยาอกี...เขาดี

ใจ  เรามองเหน็จากแววตาของเขา....และเขากบ็อกว่า...นีเ่ราจะไดเ้มยีใหม่แลว้

หรอืนี ่ เขากค็งยงัไม่เชือ่หรอกแต่เราตอ้งทําใหเ้หน็ว่าเราเปลีย่นแปลงความคดิ

ไปไดเ้รยีบรอ้ยแลว้‛ (ID11, กลุ่มที ่2, Focus Group, ก.ค. 57, 6) 

 

“ความเขา้ใจ‛ ที่ไดร้บัจากคนทีต่นรกั เป็นอกีหน่ึงสิง่ทีท่ําให้ผูต้้องขงัเกดิความมัน่คงภายในใจ 

มัน่คงเพราะรูว้่ามคีนทีร่กัและเขา้ใจ  รูว้่ามกีําลงัใจและคน คอยเคยีงขา้งเสมอ แมใ้นวนัน้ีจะไม่เหน็หน้า

หรอืไดใ้กลช้ดิแต่ความเขา้ใจทีเ่กดิขึน้นัน้ทาํใหใ้จใกลก้นัยิง่กวา่เดมิ 

‚สิง่ทีอ่ยากบอก  ในสิง่ทีเ่ขาไม่เคยรบัรู้มาก่อนเลยว่าเราเป็นเช่นไร  

อยากบอกเขาวา่...เราอยูไ่ด.้..ไมม่เีขาเรากอ็ยูไ่ดเ้มือ่ก่อนทีเ่รามาอยูท่ีนี่ ่ พอญาติ

ไม่มาสกัอาทติยห์นึง่กจ็ะวานใหค้นอืน่โทรหาใหห้น่อย  มนัวา้วุ่น  แต่ตอนน้ีเขา

ไมม่ากช็า่ง‛ (ID15, กลุ่มที ่2, Focus Group, ก.ค. 57, 5) 

 

 ‚เมือ่ก่อนเคยคดิเป็นกงัวล  ว่าเขาจะไม่ใหอ้ภยัเรา  แต่เมือ่ย่ามาทําให้

เรารู้ว่าทุกอย่างทีเ่ราคิดนัน้...เราคิดไปเอง  และต่อไปน้ีหากย่าจะ ไม่มาก็ไม่

เป็นไรแลว้  เพราะรูว้่าย่าไม่สบาย  ย่าไม่มากไ็ม่เสยีใจแลว้เพราะรูแ้ลว้ว่าย่ารกั  

ไมต่อ้งกงัวลเหมอืนยกภเูขออกจากอก‛ 
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และ ‚การไดข้อโทษ‛ ไดช้ว่ยใหผู้ต้อ้งขงัไดค้่อยๆ หนักลบัไปใหค้วามสาํคญักบัผูอ้ื่นแทนการเอา

ตนเองเป็นทีต่ัง้ (Self-centeredness) การรบัรูข้องพวกเธอกไ็ดส้มัผสัและใสใ่จในความรูส้กึของผูอ้ื่นมาก

ขึน้ และประสบการณ์นัน้กเ็ป็นดงัน้ําทพิย ์ทีห่ล่อเลีย้งหวัใจใหม้พีลงั 

 

 ‚สิง่ทีต่ ัง้ใจอยากจะบอกญาติ  คือ  อยากขอโทษทีเ่ราเคยทําตามใจ

ตนเอง  ไดก้อด  วนันัน้ทีแ่ม่ไม่ได้มาเป็นเพราะว่าใกล้จะถงึเยีย่มญาตใิกล้ชดิ 

แต่วนันัน้(วนัเยีย่มญาติใกล้ชดิ)  ได้ถามแม่เหมอืนกนัว่าอายไหมทีลู่กติดคุก  

ขอโทษแม่ทีท่ําให้แม่เสยีใจ  และสญัญาว่าออกไปจะทําตวัใหม่  เป็นคนใหม ่  

แมบ่อกว่าไมอ่ายคนหรอก  คาํตอบของแม่ทาํใหห้นูดใีจค่ะ‛  ( D 12, กลุ่มที ่1, 

Focus Group, ก.ค. 57, 9) 

 

‚วนันัน้ลูกมา  หนูจงึมโีอกาสใหข้อโทษลูก  ขอโทษเขาทีห่นูไม่ไดเ้ลี้ยง

ดูเขา  ปล่อยใหเ้ขาใชช้วีติอยู่ตามลําพงั  หนูภูมใิจในตวัเขามาก  หนูไดก้อดได้

ขอโทษเขา  มคีวามสุขมาก ...หนูอยากรูค้วามในใจของเขา (ลูก) บา้งว่าเขาคดิ

อย่างไร  จงึขอใหพ้ีอ่อ้ส่งไมคใ์หลู้กหนูบ้าง  เขาบอกว่า....เขาเขา้ใจความรูส้กึ

ของผูต้อ้งขงัด ี ทุกคนเก่งมากๆ  เมือ่ฟงัแลว้น้ําตาหนูไหลเลย  ‛ (ID3, กลุ่มที ่1, 

Focus Group, ก.ค. 57, 4) 

 

 ‚พ่อและแม่มาหา  จงึขอคุยกบัพ่อแล้วบอกว่า....ขอโทษที่ทําไม่ดกีบั

พอ่และขอบคุณพอ่ทีไ่มเ่คยทอดทิง้เรา...พอ่ไดย้นิ  พอ่นัง่รอ้งไห ้ ไปไมเ่ป็นเลย  

เป็นครัง้แรกที่เหน็พ่อรอ้งไห ้ จนทําใหต้นเองสงสยัว่าที่ฉันทําไปเป็นฉันบาป

หรอืเปล่าทีท่าํใหพ้อ่รอ้งไห ้ จนแมม่าบอกวา่...พอ่บอกว่าไมค่ดิว่าเราจะกลา้พดู  

ตอนนัน้จงึยงัรบัไม่ได ้(รบัไม่ทนั) แต่ดใีจทีเ่รากลา้พูด  ไม่เสยีแรงเลยทีเ่ราตดิ

คุก หลงัจากนัน้เมือ่พอ่มาเยีย่มกบัแม ่ พอ่กจ็ะเขา้มาคุยกบัเรามากขึน้‛  (ID15, 

กลุ่มที ่2, Focus Group, ก.ค. 57, 3) 

 

‚ตอนแรกกค็ดิว่าแม่ไม่มา  เพาะตดิต่อไม่ได้  แต่พอวนังานเหน็แม่เดนิ

ยิ้มมา  น้ําตาร่วงเลย  ก็ดีใจค่ะ  ได้กอดแม่  ได้ขอโทษ  ได้กล่าวอะไรกบัแม ่ 

เมือ่ก่อนไมเ่คยบอกแม่อย่างน้ี  รูส้กึว่าตนเองมกีําลงัใจเมือ่ไดก้อดแม่‛ (ID23, 

กลุ่มที ่1, Focus Group, ก.ค. 57, 8) 
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อาจกล่าวไดว้า่   การมาของญาตใินวนัจากใจสูใ่จนัน้ มคีวามสาํคญัต่อตวัสตรตีอ้งขงัเป็นอยา่งมาก  ดว้ย

กระบวนการต่าง ๆ ในวนันัน้ ไดช้่วยใหส้ตรตีอ้งขงักบัญาตไิดม้ปีฏสิมัพนัธใ์นแบบทีเ่กดิเป็นคุณค่าและ

ความหมายทีม่คีวามสาํคญัมากต่อพวกเขา   ดงัเชน่ประเดน็ต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี   

- กจิกรรมในวนัจากใจสูใ่จ ได้ช่วยใหส้ตรตีอ้งขงัเหน็ว่า ตนเองนัน้ยงัมคีุณค่ามากเพยีงพอ ทีย่งัมี

ใครบางคนนึกถงึ    ไดเ้ชื่อมโยงความรูส้กึในใจร่วมกบัคนอื่น ๆ อกีหลายคน (ไม่เพยีงแค่ญาติ

ของตน)  จนตระหนักได้ว่า ตนเองไม่ได้อยู่คนเดียวอีกต่อไป ยงัมีใครอีกหลายคนที่ใส่ใจ

ความรูส้กึของเรา    

- กจิกรรมวนัจากใจสู่ใจ ไดเ้ป็นโอกาสใหส้ตรตีอ้งขงัไดแ้สดงออกถงึศกัยภาพทีต่นเองม ีผ่านงาน

ศลิปะต่าง ๆ  ไดช้ว่ยยนืยนัคุณคา่ทีม่อียูใ่นตวัวา่ เราสามารถทาํอะไรด ีๆ ใหค้นอื่นไดเ้หมอืนกนั 

 

ภายหลงังาน มสีตรตีอ้งขงับางคนสอบถามถงึผลของการจดังานดว้ยความชื่นชม   มบีางคนสงัเกตเหน็ผู้

มาร่วมงานได้รบัความสะเทอืนใจ อนัมาจากการนําเสนอบทกวีของพวกเธอ  ทําใหอ้ดสงสยัไม่ได้ว่า 

ผูช้มท่านนัน้รูส้กึอยา่งไรกนัแน่   สิง่เหล่าน้ีไดช้่วยเสรมิความเชื่อมัน่ในตนเองว่า สิง่ทีต่นเองทาํสามารถ

เขา้ไปสรา้งความหมายในใจของคนอื่นไดอ้ยา่งทรงพลงัยิง่ 

“... คนตวัอว้น ๆ คนนัน้ ทาํไมเขาถงึรอ้งไห ้ ...  อยากรูว้่าเขารูส้กึอะไร  ช่วยถามใหห้น่อย

ไดไ้หม?” 

 

และพบวา่ หน่ึงในชว่งเวลาทีส่าํคญัทีส่ดุ กค็อืตอนทีไ่ดอ้ยูใ่กลช้ดิกบัญาตจิรงิ ๆ  ไดจ้งูมอืญาตพิากนัไปดู

ผลงานต่าง ๆ   ไดพ้ดูเรื่องสาํคญัต่อกนั  ไดป้รบัความรูส้กึ  ไดก้อด ไดบ้อกรกักนั    สว่นในมุมของญาต ิ 

สิง่ทีส่ะทอ้นออกมาเป็นไปในทางชื่นชมและขอบคุณ  หลายคนบอกวา่ดใีจทีไ่ดเ้หน็การเปลีย่นแปลงในตวั

ของลูกหลาน  นิสยัหลายอย่างเปลี่ยนไป  ใจเยน็ขึน้  กลา้แสดงออก  เขยีนหนังสอืได ้ ดูมัน่คงมากขึน้   

ซึ่งการรบัรู้เช่นน้ีได้ส่งผลที่สําคญัแก่ตวัญาติเอง นัน่ก็คอื พวกเขารูส้กึว่าจรงิ ๆ แล้วชวีติในเรอืนจําก็

ไมไ่ดเ้ลวรา้ย สามารถอยูไ่ด ้ ทาํใหต้วัเองกม็กีาํลงัใจทีด่ตีามไปดว้ย  ดงัเสยีงสะทอ้นทีว่า่ 

“เขา้ใจแลว้วา่ อยูใ่นน้ีมนัเป็นยงัไงบา้ง” 

“ดใีจ ทีไ่ดม้าเหน็” 
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“ความคดิต่างไปจากตอนทีอ่ยูบ่า้น  ชว่งนี้ดขีึน้” 

“ขอใหเ้ป็นเดก็ดขีองพอ่แม่” 

........................ 
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 3.4  สรปุผลการวิจยั 

 

บทวเิคราะหแ์ละสรุปของงานวจิยัในโครงการ จากใจสู่ใจ คณุค่า ความสขุ และพลงัภายในท่ีแท้จริง: 

การพฒันาความมัน่คงภายในของสตรีต้องขงัตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา  จะน าเสนอโดยแบ่ง

ออกเป็น 3 สว่นเพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท์ัง้ 3 ขอ้ของงานวจิยั 

 

3.4.1 สรปุผลการออกแบบกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาท่ีเหมาะสมกบัสภาวะและ

สถานการณ์จริงของสตรีต้องขงัของโครงการ 

 

 เกลียวพลวตัของกระบวนการเรียนรู้ 

ผูว้จิยัไดส้รุปการเปลีย่นแปลงไปของกระบวนการเรยีนรูแ้ต่ละรอบในแต่ละพืน้ทีป่ฏบิตังิาน ซึ่งแสดงถงึ

ความสมัพนัธก์นัระหว่างท่าทกีารเรยีนรูข้องผูเ้ขา้ร่วมและท่วงท่าการท ากระบวนการของทมีกระบวนกร 

ดงัตารางดา้นล่างน้ี 

 

รอบที ่ ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่ม ทว่งท่าของกระบวนการ 

  สรา้ง Empowerment  สมัพนัธภาพ  ฝึกสต ิ ใช้
กระบวนการกลุม่ 

1 
เขา้ร่วมตามระเบยีบวนิัย  ไม่พูดวงใหญ่  ยงัไม่เหน็
สภาวะดา้นใน  ยงัฟงัไดไ้มด่ ี ไม่สมัผสัอารมณ์  มอง
แงล่บต่อสถานการณ์ 

เปิดรบั  เป็นมติร  ให้พื้นที่บอกเล่าเรื่องราว  ชวน
ท าสมาธ ิ

  เพิม่การคุยวงยอ่ย เน้นเขยีนบนัทกึ ใหส้ ารวจตวัเอง 
เสรมิ Self-esteem  กระบวนกรแบ่งงานใหช้ดัเจน 
ดแูลความขาดแคลนสิง่ของต่าง ๆ 

2 

ยงัไม่สมัผสัอารมณ์ ยงัจ าชื่อกนัไม่ได ้ ประทบัใจ ได้
โอกาสระบายความทุกข์โศก  สนิทกันขึ้น  อยาก
สื่อสารผ่านบันทึก  เริ่มปรับมุมมองมาเห็นด้านด ี 
กลา้รอ้งไหข้ึน้บา้ง (ในกลุม่ยอ่ย) 

เพิม่ความสนิทสนมกนั  สรา้งพื้นที่ปลอดภยั  ปรบั
กจิกรรมใหเ้ขา้กบัเทศกาล (ลอยกระทง) 

  ใช้วงย่อยถอดบทเรยีน เน้นจดบนัทกึ  กระบวนกร
เหน็ใจผูเ้ขา้รว่ม  อยากชว่ยสงเคราะหใ์หส้ิง่ของ 
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3 

หนาว (เพราะอากาศหนาว)  ไม่เขา้ใจบางบทเรยีน  
วเิคราะหต์นเองไดด้ ียอมรบัความแตกต่าง ไวว้างใจ  
เรยีนรูก้ารรบั-การให้  ผูกพนักบักระบวนกรมากขึน้ 
มคีวามสขุ 

เพิม่เติมเรื่องมติิด้านใน  ฝึกสติ เรื่องสมัพนัธภาพ 
ความเข้าใจตนเอง/ผู้อื่น  เสริมกิจกรรมฐานกาย  
ยดืเวลากจิกรรมทีย่าก  ท ากจิกรรมใหข้องขวญั  

  พาเขา้ประเดน็เชงิสงัคม เรือ่งกรอบความเป็นเพศ 

4 

ตัง้ใจดี แลกเปลี่ยนได้ดี กล้าเปิดเผยเรื่องส่วนตัว  
โอบอุ้มดูแลกัน  เห็นที่มาของปญัหา-ผลกระทบ  
คลี่คลายบาดแผลในอดีต  ได้รบัพลงัชีวิตที่เข้มข้น 
เหน็โอกาสเป็นไปได้  ซื่อตรงกบัสภาวะภายในมาก
ขึ้น เจริญสติได้  ปรบัเปลี่ยนนิสยับางอย่าง  อึ้ง ๆ 
กลวัตอบผดิ 

เปิดมุมมองความเป็นเพศ ใหเ้ท่าทนักรอบความเชื่อ 
ตัง้ต้นจากความรู้เ น้ือรู้ตัว  กระชับวงคุย  ให้มี
ปฏิสมัพนัธ์กบับุคคลตวัอย่าง  บอกค าตอบถูก-ผดิ
ชดัเจน 

  ไปต่อเรือ่งกรอบความเป็นเพศและเพศวถิ ี กระบวน
กรหาสมดุลระหวา่งการสอนบอก กบั การใหพ้ืน้ที ่

5 

กงัวลใจ (ตกคา้งมา)  เขนิอายไมแ่สดงความเหน็  หา
ขอ้สรุปถูกผดิร่วมกนัได้ แยกแยะประเภท  กล้าพูด
มากขึน้  ยอมรบัรสนิยมทีห่ลากหลาย คลีค่ลายความ
คบัขอ้ง  โดนจี้จุดมดืในตวั หวัน่ไหว เศร้ากบักรอบ
คา่นิยมของสงัคม 

ลงลึกเรื่องความเป็นเพศและเพศวิถี ช่วยขยาย
มุมมอง ปลุกพลงัความพร้อมเรียนรู้ สนับสนุนให้
กลา้เล่าเรื่อง ไม่มถีูกผดิ เน้นเปิดโอกาสใหก้บัความ
เป็นชายขอบ เปิดประเดน็การถูกกดทบัจากการเป็น
คนด ีทอดเวลาใหใ้ครค่รวญ ใหเ้ครือ่งมอืเจรญิสต ิ

  พากลบัมาทีต่วัเอง 

6 
แบง่ปนัความสขุกนั สามารถถ่ายทอดสือ่สารเรื่องราว
ทีเ่ป็นนามธรรม  จรงิใจ ซื่อตรง ไดร้บัพลงัใจ มี
ความหวงั 

สรา้งบรรยากาศผ่อนคลาย อิม่เอมใจ  ให้เขยีนบท
กว ี ใหม้ปีฏสิมัพนัธก์บับุคคลตวัอยา่ง 

  เขา้ประเดน็ทางสงัคม กรอบบรโิภคนิยม  กระบวน
กรประสงคจ์ะพาสูก่ารท ากลุม่ปรกึษา 

7 

หวัน่ไหว (ตกค้างจากวนัพบญาติ)  อึดอัดคบัข้อง 
(กบักฎระเบยีบเรอืนจ า)  สื่อสารความรูส้กึตรง ๆ  
โอบอุ้มดูแลกัน  สนุกสนานกับเกม เท่าทันความ
อยากภายใน  กลบัมาใส่ใจคุณค่าภายในตวัได ้ เหน็
ตัวอย่างการมีคุณค่าของชีวิต  อยากมีชาติหน้าที่
ดกีวา่น้ี 

ให้ทบทวนคุณค่าความหมายของชีวิต ให้เท่าทนั
กรอบบริโภคนิยม  ให้พื้นที่ร ับฟงัสบาย ๆ  ให้ดู
ภาพยนตร ์ ใชห้ลายวธิใีนการถอดบทเรยีน ทัง้กลุ่ม
ยอ่ย วงใหญ่ การเขยีน 

  ใหไ้ดร้บัพลงัชวีติ พาทบทวนการเรยีนรูใ้นภาพรวม 

8 

อยูก่บัคนตรงหน้าได ้เขา้ใจ  เตมิพลงัการดแูลกนัและ
กนั  ยอมรบัคุณค่าในชีวิต  ได้รบัพลงัใจ ได้แง่คิด 
ศรทัธาต่อชวีติ  เอื้อมไปไม่ถงึสิง่สงูส่งแบบนัน้ (บาง
คน)  ซาบซึ้ง สานสายสมัพนัธ์ใกล้ชดิ  อ่อนโยนต่อ
ความรูส้กึ  ใชส้ตแิกป้ญัหา กลบัมาใคร่ครวญภายใน 
ใหก้ าลงัใจตวัเอง มัน่คงจากภายใน  มพีลงัเรยีนรูต้่อ 

พาเห็นคุณค่าภายใน  ถอดบทเรยีนสิง่ที่ได้เรยีนรู ้ 
ออกแบบชีวิต  ฝึกการฟงั -สะท้อนกลับ  ให้มี
ปฏสิมัพนัธก์บับุคคลตวัอยา่ง 

ตารางท่ี 3.1  เกลียวพลวตัของกระบวนการเรียนรู้ในพืน้ท่ีปฏิบติังานเชียงใหม่ 
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รอบที ่ ทา่ทขีองผูเ้ขา้รว่ม ทว่งท่าของกระบวนการ 

  ให้ได้ท าความรู้จกักนั สร้างความไว้วางใจ ฝึกสต ิ
ฝึกการรบัฟงั การเขยีน  ปลุกพลงับวก 

1 

เกรง็ ๆ  ยงัไม่เชื่อถอื ไม่แน่ใจ  เขา้ร่วมเพยีงเพราะ
แค่อยากออกมาจากภายในเรือนจ า  เกรงกลัว
กฎระเบียบและการลงโทษ  ตอบค าตอบส าเร็จรูป  
คุยได้กลุ่มย่อยไดด้ ีได้ระบายเรื่องราว ได้ประโยชน์ 
เปิดใจขึน้ ประทบัใจ 

ใหม้กีารคุยกลุ่มย่อย  ใหอ้่านหนังสอื  พาท าภาวนา
สัน้ ๆ  เขา้ถงึเจา้หน้าทีด่ว้ย 

  ให้สร้างความสุขในตวัเองเป็น ไม่โยนความผดิกนั 
เสริมด้วยการเล่าเรื่องวัยเด็ก  กระบวนกรถอด
บทเรยีนใหช้ดัเจนขึน้ 

2 

เครยีด อยากท าให้ส าเร็จ  ฉุกคิด ตระหนักถึงชีวิต
เพื่อน ๆ  เห็นอกเห็นใจ ผ่อนคลายได้ในกลุ่มย่อย  
รับฟงัได้ดี  น าบางกิจกรรมไปใช้จริง  สนิทกับ
กระบวนกรมากขึน้ 

เน้นพลงักลุ่ม และสมัพนัธภาพ  ทอดเวลาให้นาน
เพยีงพอ  ใหไ้ดเ้ล่นละครสัน้ 

  ใหไ้ดคุ้ยเป็นคู่  ปูพืน้ฐานการรบัฟงั ใหส้ามารถดูแล
ตวัเองเป็น 

3 

หวัน่วติก (การยา้ยเรอืนจ า)  มุ่งความส าเรจ็ โทษกนั  
วิเคราะห์ตนเองได้ชัด เจน  เข้า ใจกันและกัน  
บรรยากาศอมึครมึ  เขา้ใจในบทเรยีน จบัหลกัได ้เริม่
เหน็การเปลีย่นแปลงในตวัเอง  นิ่งขึน้  อิม่เอบิ 

สรา้งความสนิทสนม  ใหใ้ครค่รวญบุคลกิภาพเชงิลกึ  
ให้ส ารวจตัวเอง  น าพาภาวนา-ขอบคุณ  ท าเกม
พลงักลุ่ม  ตกัเตือนพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม  พา
ถอดบทเรยีนเบือ้งหลงักระบวนการ เปิดพืน้ทีร่บัฟงั 
ไมฟ่นัธง 

  เพิม่เครือ่งมอืดแูลตนเอง  พาภาวนา 

4 

สงบผ่อนคลาย มีสมาธิดี  ตัง้ใจรับฟงักันดี  กล้า
เปิดเผยความลับ ลงลึกภายในได้  โอบอุ้มดูแล  
สนุกสนาน  แยกแยะความรู้สึกเป็น เห็นหนทาง
เขา้ถงึพลงัชวีติของตนเอง  มุง่มัน่เรยีนรู ้

เน้นการสือ่สาร การส ารวจตนเอง เชื่อมสมัพนัธภาพ  
ย้ายที่อบรมเข้ามาอยู่ในห้อง  กระบวนกรเปิดเผย
เรือ่งราวตวัเอง  ใหอ้่านหนงัสอื 

   

5 
รว่มมอืเตม็ที ่เขนิอายบา้ง สนุกสนาน สดชื่น แววตา
มคีวามหวงั ปลดปล่อยความรู้สกึภายใน เปิดรบัต่อ
กนั ท างานเป็นทมีไดด้ ี เหน็คุณคา่ในตนเอง 

พาท ากระบวนการละครเพื่อใคร่ครวญ  เน้นการใช้
รา่งกาย  ใหป้ ัน้หุน่อาชพี  ใหแ้สดงโดยมคีนด ู

  กระบวนกรเหน็ความพรอ้มในการเขา้สูป่ระเดน็เชงิ
สงัคม เพือ่สรา้งการตระหนกัรูเ้ท่าทนั 

6 
สนใจดี เล่าเรื่องได้อย่างเปิดเผย แสดงทัศนะที่
เชื่อมโยงกบัชีวิต  คลี่คลายปม เข้าใจที่มา  อยาก
ออกจากกรอบ  มคีวามชดัเจน 

ใหใ้คร่ครวญกรอบความเป็นเพศ เน้นคุยวงใหญ่  
คอ่ย ๆ ปคูวามเขา้ใจทลีะเรือ่ง  เน้นการระวงัต่อการ
ตดิกรอบ-เพง่โทษ  ใหด้ภูาพยนตรข์มวดประเดน็ 
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7 
ท าท่าโยคะได้ด ี สงบน่ิงได้ต่อเน่ือง  รูส้กึไม่สดใหม่
ตอนถอดบทเรยีน  ยงัไม่ถงึเป้าทเีดยีว ไดใ้คร่ครวญ
ภายใน เชื่อมโยงตนเองกบัศลิปะไดด้ ี

พาใคร่ครวญผ่านศลิปะ  ไม่เน้นการคุยมาก  รวบ
ถอดบทเรยีนในวนัสุดท้าย  หลายกิจกรรมใช้เวลา
กระชบั (ไป) 

   

8 
ตัง้ใจด ีสบายใจ สงบน่ิงได้ด ี สรุปบทเรยีนได้อย่าง
ชดัเจน สกดัองคค์วามรูอ้อกมาได ้ ไดร้บัแรงบนัดาล
ใจจากเรือ่งของเพือ่น ๆ 

พาสรุปบทเรยีนทัง้หมด  ใหแ้ต่ละคนไดเ้ล่าเรื่องของ
ตนเอง  กระบวนการมโีครงสรา้งชดัเจน 

ตารางท่ี 3.2  เกลียวพลวตัของกระบวนการเรียนรู้ในพืน้ท่ีปฏิบติังานขอนแก่น 

 

จากการประมวลลกัษณะของการจดักระบวนการในพืน้ทีท่ ัง้สอง ดงัสรุปไวใ้นตาราง 3.1 และ 3.2 ขา้งตน้   

จะเหน็ไดว้า่  การเคลื่อนตวัไปของกระบวนการสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ชว่งหลกั ๆ  กล่าวคอื 

 ช่วงต้น (ประมาณ 3 รอบแรก)   เป็นช่วงของการปรบัตวัทัง้ของผูเ้ขา้ร่วมและกระบวนกร  

ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่มกัมาเขา้ร่วมดว้ยความรูส้กึเหมอืนถูกสัง่มา  พยายามอยู่ในกฎระเบยีบเป็นอย่างด ี 

ตอบค าถามแบบระมดัระวงัและไม่เปิดเผยความรูส้กึจรงิ ๆ ขา้งใน  ซึง่ดเูหมอืนว่าภายในจะมคี าถามอยู่

ไมน้่อย  เชน่ การตัง้ขอ้สงสยัต่อการมาท ากจิกรรมของทมีกระบวนกร ว่ามาท าไม  ท าเพื่ออะไร  หรอืจะ

จรงิใจแค่ไหน  เหล่าน้ีเป็นต้น   ขณะทีมุ่มมองต่อชวีติกย็งัเป็นแบบออกนอกตวั โทษคนอื่นสิง่อื่น หรอื

โทษสถานการณ์เป็นหลกั  ในเวลาเดยีวกนักม็กีารตตีราบางอยา่งในตวัเองไวเ้รยีบรอ้ยแลว้  การตอ้งท า

ใหไ้ดต้ามค าสัง่ (ซึ่งมทีัง้ค าสัง่จากภายนอก และค าสัง่ / ค าตดัสนิภายในตวัเอง) เป็นเรื่องขอขาดบาด

ตาย   ดงันัน้ สิง่ทีก่ระบวนกรพยายามท าในช่วงน้ี คอืการสรา้งความปลอดภยัและไวว้างใจ  สรา้งความ

ใกลช้ดิสนิทสนมกนัก่อน ใชก้จิกรรมฐานกายและพลงักลุ่มเป็นตวัน า   สรา้งวฒันธรรมการใหพ้ืน้ทีร่บัฟงั

และเล่าระบายเรื่องราวทีป่ลอดจากการตดัสนิถูกผดิ (ซึง่ขดัแยง้กบัความคุน้ชนิของทีน่ี่มาก)   พรอ้ม ๆ 

ไปกบัการค่อย ๆ ใหเ้ครื่องมอืภาวนาอย่างงา่ยเพื่อการหนักลบัมาดแูลใจตวัเองได ้  ขอ้สงัเกตอื่น ๆ ต่อ

การท ากระบวนการในชว่งนี้ ไดแ้ก่ 

- การพดูคุยแลกเปลีย่นความรูส้กึนึกคดิลกึ ๆ ไมใ่ช่เรื่องทีจ่ะท าไดง้า่ย ๆ โดยเฉพาะต่อหน้าผูค้น

มาก ๆ   กระบวนกรแกไ้ขปญัหาน้ีดว้ยการเน้นใหก้ลบัเขา้มาคุยกนัในวงย่อยก่อน  ซึ่งส่งผลดี

ต่อผูเ้ล่า ดว้ยมคีวามเป็นกนัเองและเป็นสว่นตวัมากขึน้  พน้จากการรบัรูข้องเพื่อน ๆ ส่วนใหญ่ 

รวมถงึเจา้หน้าทีท่ีม่าควบคุมดแูล 
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- กระบวนกรใชว้ธิเีขา้หาเจา้หน้าทีเ่รอืนจ าดว้ยความเป็นกนัเองและท าความเขา้ใจกระบวนการ

เรยีนรู ้ สง่ผลใหเ้จา้หน้าทีเ่กดิความเขา้ใจและไวว้างใจ  ลดความตงึเครยีดในการควบคุมดแูลลง 

ซึง่สง่ผลดเีป็นอยา่งมากต่อกระบวนการเรยีนรูท้ีส่ามารถมพีืน้ทีป่ลอดภยัไดม้ากขึน้ 

- ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่ต้องใช้ชวีติอยู่ในบรรยากาศที่กดดนัมากในเรอืนจ า จนหลายครัง้เกิดเป็น

ความกงัวลใจ ทุกขใ์จ และขาดแคลนมากในหลาย ๆ เรื่อง  ทัง้หมดน้ีส่งผลมาถงึประสทิธภิาพ

การเรยีนรูใ้นกระบวนการดว้ย   กระบวนกรต้องอาศยัการยดืหยุ่นปรบัตวัใหส้อดคล้องไปกบั

สถานการณ์เพื่อคลี่คลายความทุกขย์ากเหล่านัน้ เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมหนักลบัเขา้มาเรยีนรูอ้ยู่กบั

กระบวนการต่อไปได้   ในหลายครัง้ กระบวนกรได้ใช้สถานการณ์ตรงหน้าให้เป็นประโยชน์  

เช่น อาศยัเทศกาลลอยกระทงมาท ากจิกรรมปล่อยทุกขป์ล่อยโศก  อาศยัเทศกาลปีใหม่มาท า

กจิกรรมการใหข้องขวญั  เป็นต้น   การยดืหยุ่นปรบัตวัเช่นน้ี นอกจากจะส่งผลดตี่อ

ประสทิธภิาพการเรยีนรูแ้ลว้ ยงัเป็นการใหค้วามจรงิใจและไดใ้จผูเ้ขา้รว่มเป็นอยา่งด ี

- กระบวนกรได้ใช้วิธีให้ผู้เข้าร่วมได้เขยีนบนัทึกส่วนตัว เพื่ อเป็นอีกหน่ึงช่องทางให้ได้มีการ

สื่อสารสมัพนัธ์กนั   กระบวนกรสามารถเรยีนรูค้วามเป็นไปของสภาวะดา้นในรวมถงึประเมนิ

ประสทิธิผลการเรยีนรู้ของผู้เขา้ร่วมได้จากการได้อ่านบนัทกึของแต่ละคน  ในเวลาเดยีวกนั 

ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนก็สามารถมอีกีหน่ึงช่องทางที่จะฝึกการบอกเล่าเรื่องราวและระบายออกซึ่ง

ความรูส้กึนึกคดิทีแ่ทจ้รงิภายใน ทีห่ลายครัง้ไมง่า่ยนกัทีจ่ะพดูออกมาใหใ้ครไดย้นิ 

- ผูเ้ขา้ร่วมอยู่ในวฒันธรรมที่ใหคุ้ณค่ากบัความเขม้แขง็และการเอาตวั (ทางกายภาพ) ใหร้อด  

ดงันัน้ พฤตกิรรมทีบ่่งบอกถงึความอ่อนแอต่าง ๆ โดยเฉพาะการรอ้งไหจ้งึกลายเป็นสิง่ทีไ่ม่ได้

รบัการยอมรบั  ผูเ้ขา้ร่วมหลายคนพอต้องใคร่ครวญบางอย่างลงไปจนพบกบัความสะเทอืนใจ 

จงึต้องรบีกลบเกลื่อนหรอืหนีออกจากความรูส้กึนัน้ทนัท ีซึ่งส่งผลใหเ้จา้ตวัไม่ไดท้ างานดา้นใน

กบัความรูส้กึนัน้ต่อ   กระบวนกรไดพ้ยายามเปลี่ยนวฒันธรรมตรงน้ี ดว้ยการสนับสนุนในทุก

วถิทีางใหเ้จา้ตวัไดอ้ยูก่บัความรูส้กึนัน้และปลดปล่อยมนัออกมา ในเวลาเดยีวกนั กส็นบัสนุนให้

เพื่อน ๆ ในวงสามารถเคารพความรูส้กึนัน้ของเพื่อน ใหเ้วลาและพื้นที่ที่ปลอดภยัพอเพื่อให้

เพือ่นคนนัน้ไดท้ างานกบัความรูส้กึของเขาเอง 

- กจิกรรมละครสัน้ นอกจากจะมคีวามสนุกสนานแลว้  ผลดอีกีดา้นหนึ่งคอืเป็นเครื่องมอืงา่ย ๆ ที่

ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนเหน็ภาพชวีติของเพื่อน ๆ ในเรอืนจ าไดอ้ย่างชดัเจนและเป็นรปูธรรม  

ส่งผลใหเ้กดิความเขา้อกเขา้ใจในทีม่าและปญัหาชวีติของกนัและกนัไดโ้ดยไม่ต้องอาศยัค าพูด

เลย 

- ผูเ้ขา้ร่วมมกัสะท้อนว่า ชอบกิจกรรมฐานกายที่ได้เคลื่อนไหว ได้ผ่อนคลาย และได้รบัความ

สนุกสนาน  สว่นหนึ่งอาจเป็นเพราะเพื่อคลีค่ลายความอดึอดัทีต่นเองตอ้งอยูก่บับรรยากาศของ
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เรือนจ าทุกวัน   อย่างไรก็ตาม กระบวนกรพบว่ามีกิจกรรมหน่ึงที่เป็นประโยชน์มากและ

ผู้เข้าร่วมก็สามารถเรียนรู้ท าความเข้าใจได้ดี  นัน่ก็คือกิจกรรมกงล้อสี่ทิศ  กิจกรรมน้ีเป็น

กจิกรรมส าคญักจิกรรมหน่ึง ที่ไดช้่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมมฐีานคดิในการเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ้ื่น 

ส่งผลดใีนแงส่มัพนัธภาพใหก้ลุ่มเกดิความสนิทสนมและเขา้ใจกนัมากขึน้  ทีส่ าคญัช่วยเปลี่ยน

มุมมองแบบตตีราหรอืตายตวัต่อบุคคล แต่หนัมาเหน็ในอกีมุมหน่ึงว่า แทจ้รงิแลว้คนเราต่างมี

ความแตกต่างหลากหลายเป็นเรื่องธรรมดา  กจิกรรมน้ีเป็นพืน้ฐานส าคญัที่ช่วยใหก้ระบวนการ

เรยีนรูอ้ื่นสามารถด าเนินต่อไปไดใ้นเชงิลกึ 

ตอนทา้ยของช่วงนี้  ผูเ้ขา้ร่วมเกดิพฒันาการทีช่ดัเจนไดแ้ก่  การเริม่ใหค้วามเป็นกนัเอง สนิทสนม และ

ไวว้างใจกบัทัง้ทมีกระบวนกรและกบัเพือ่น ๆ ผูเ้ขา้รว่มกนัเองไดม้ากขึน้  สามารถด าเนินกจิกรรมอยูบ่น

ความผ่อนคลายได้มากขึ้น  และสามารถจับหลักการเรียนรู้ได้จนน าบางสิ่งที่ได้ร ับไปปรับใช้กับ

สถานการณ์ในชวีติจรงิได ้

 ช่วงกลาง (ประมาณ 3 รอบถดัมา)   บรรยากาศเริม่อยูใ่นความสนิทสนมและไวว้างใจกนัมาก

เพยีงพอแล้ว   และผูเ้ขา้ร่วมกค็ุน้เคยกบัวฒันธรรมการรบัฟงัและการบอกเล่าเรื่องราวรวมถงึอารมณ์

ความรูส้กึภายในใจไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาตมิากขึน้แลว้   กระบวนกรจงึเปลีย่นวถิทีางการเรยีนรูใ้หอ้อกมา

อยู่กบัเน้ือหาภายนอกตวัมากขึน้ ทัง้น้ีเพื่อเปิดมุมมองทางความคดิใหเ้ท่าทนัระบบและกรอบความเชื่อ

ต่าง ๆ ทีม่อียู่ในสงัคม  โดยกระบวนกรเลอืกสิง่ที่อยู่ใกลต้วัผูเ้ขา้ร่วมมากทีสุ่ดก่อน นัน่กค็อืเรื่องความ

เป็น (สตร)ี เพศ   ทว่งทา่หลกั ๆ ของกระบวนการทีเ่พิม่เตมิเขา้มา จงึเป็นไปในเชงิใหข้อ้มลูความรู ้การ

ระดมความคดิเพื่อใหไ้ดข้อ้สรุป (ซึ่งตรงน้ีขึน้อยู่กบัความรูค้วามเชี่ยวชาญและความเป็นตวัตน Being 

ของกระบวนกรอยู่ดว้ยไม่น้อย)   รวมถงึการใหโ้อกาสผูเ้ขา้ร่วมมปีฏสิมัพนัธโ์ดยตรงกบับุคคลจรงิ ๆ ที่

เคยก้าวผ่านการติดอยู่ในกรอบความคดิความเชื่อแบบนัน้ ๆ มาก่อน เพื่อชี้ใหเ้หน็แรงบนัดาลใจและ

ความเป็นไปไดจ้รงิของการสรา้งอสิรภาพใหต้นเอง   อย่างไรกต็าม แมเ้น้ือหาจะเป็นเรื่องนอกตวัเสยี

สว่นใหญ่ แต่กระบวนการเรยีนรูไ้มไ่ดห้ลุดจากฐานของการมสีตแิละการกลบัมาใคร่ครวญภายในตนเอง

ใหเ้หน็ความเชื่อมโยงดว้ยเป็นระยะ ๆ    พรอ้ม ๆ กบัการใหเ้ครื่องมอืเพื่อการใคร่ครวญรปูแบบต่าง ๆ 

ด้วย เช่น การสื่อสาร การท างานศลิปะ การละคร    ขอ้สงัเกตอื่น ๆ ต่อการท ากระบวนการในช่วงน้ี 

ไดแ้ก่ 

- กระบวนการเรยีนรูใ้นประเดน็เชงิสงัคมไดจุ้ดประกายใหผู้เ้ขา้รว่มสว่นใหญ่ไดก้ลบัมาท างานกบั

ปมในอดตีของตวัเองได้อย่างลกึซึ้ง   หลายคนเกดิความเขา้ใจ คลายใจ และใหอ้ภยัได ้ ส่วน

บางคนแมจ้ะยงัไมห่ลุดแต่กเ็หน็สภาวะนัน้ในตวัเองได ้นบัวา่มคีวามสมดุลในตวัเองไดม้ากขึน้ 
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- ท่าทแีละ Being ของกระบวนกรในการท ากระบวนการเรยีนรูเ้น้ือหาแบบน้ี นับว่ามสี่วนส าคญั

อย่างยิง่ต่อผลทีจ่ะเกดิขึน้   ท่าททีีพ่งึประสงคค์อืท่าททีีเ่ป็นกลาง ๆ  ไมช่ีช้วนใหเ้กดิการตดัสนิ

หรอืเพง่โทษรุนแรง  ท่าททีีไ่มเ่ลอืกขา้งอยา่งเด่นชดั  แต่ใหพ้ืน้ทีใ่นการใครค่รวญถงึผลดผีลเสยี

ของทุกสิง่อยา่งรอบดา้น รวมไปถงึทา่ททีีไ่มด่่วนตดัสนิหรอืตดัตอนความคดิเพือ่ใหไ้ดข้อ้สรปุเรว็ 

ๆ  การทอดเวลาใหไ้ด้ค่อย ๆ คดิใคร่ครวญนับว่ามคีวามจ าเป็น เพื่อใหเ้หน็ความเป็นมาของ

เรื่องราวต่าง ๆ ได้อย่างลึกซึ้งและถูกตรงยิ่งขึ้น   นอกจากน้ี อีกสิ่งหน่ึงที่กระบวนกรต้อง

ระมดัระวงักค็อื ท่าทขีองการสอนบอก รวมถงึการชวนใหป้ฏเิสธกรอบเดมิแต่ใหก้รอบใหม่แก่

ผูเ้รยีนอยา่งไมต่ัง้ใจ (ซึง่โดยนยักไ็มแ่ตกต่างจากสิง่ทีเ่คยเป็นมาแลว้แต่อยา่งใด) เหล่าน้ีจะสง่ผล

ถงึผูเ้รยีนในระยะยาวในแงท่ีอ่าจจะไมไ่ดเ้ขา้ถงึอสิระทีแ่ทจ้รงิ หากเป็นแค่การปะทะไป ๆ มา ๆ 

ระหวา่งกรอบต่าง ๆ 

- สิง่ต่อเน่ืองจากประเด็นขา้งต้นก็คอื  การรกัษาสมดุลระหว่างการเรยีนรู้เรื่องนอกตวักบัเรื่อง

ภายในตวัเอง   การท างานเพื่อการเปลี่ยนแปลงสงัคมจ าเป็นต้องด าเนินไปพรอ้ม ๆ กบัการ

ท างานเชงิจติวญิญาณดา้นในของตนเอง (บนฐานการเจรญิสต)ิ ดว้ยอย่างสมดุล  ทัง้น้ีเพื่อมใิห้

การท างานดงักล่าวจบลงแคท่ีก่ารปะทะและเพง่โทษไปดา้นนอก (หรอืหดตวั) 

- การทีต่วักระบวนกรกไ็ดแ้ลกเปลีย่นแบ่งปนัเรื่องราวอนัเป็นความลบัหรอืเรื่องสว่นตวัของตนเอง 

มสี่วนอย่างมากในการสรา้งพืน้ที่แห่งความจรงิใจและปลอดภยั ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมกส็ามารถมี

ความกลา้และเตม็ใจทีจ่ะเปิดเผยเรือ่งราวในเชงิลกึของตวัเขาดว้ย 

- กระบวนการ Check in ในช่วงเชา้ของแต่ละวนั  นอกเหนือจากจะเป็นโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมได้

ส ารวจสภาวะด้านในของตนเองแล้ว  ยังเป็นหนทางให้กระบวนกรได้เข้าถึงและเข้าใจ

สถานการณ์เฉพาะหน้าที่ผูเ้ขา้ร่วมก าลงัเผชญิอยู่ (ซึ่งแต่ละวนัมมีากมายและหนักหนา) และ

น าไปประเมนิการเรยีนรูเ้พือ่ออกแบบกระบวนการใหม้คีวามสอดคลอ้งเหมาะสมไดต้่อไป 

- การสรา้งพลงัแห่งการเหน็คุณค่าภายในตนเองอย่างงา่ย ๆ วธิหีน่ึงกค็อื การจดัใหม้กีลุ่มคนเขา้

มาดูหรอืชื่นชมในผลงานที่เจ้าตวัได้สรา้งสรรค์ขึน้  ตวัอย่างหน่ึงก็คอื การจดัใหม้คีนเขา้มาดู

ละครทีผู่เ้ขา้รว่มแสดง 

เมื่อกระบวนการเรียนรู้ได้ด าเนินมาถึงช่วงน้ีแล้ว  สิ่งที่พบเห็นได้อย่างชดัเจนในตัวผู้เข้าร่วมก็คือ  

ความรูส้กึโปร่งเบาขึน้ เน่ืองด้วยได้ท างานคลี่คลายกบัปมชวีติด้านใน  ได้เขา้ใจที่มาของมนั ได้ปลด

คลายตัวเองจากสิ่งที่เคยแบกไว้   เกิดความกล้าหาญในการปลดปล่อยอารมณ์ความรู้ สึกอย่าง

ตรงไปตรงมา และปลดปล่อยตวัเองใหม้อีสิระมากขึน้  พรอ้ม ๆ กบัความสามารถในการกลบัมาท างาน

ดา้นในกบัตวัเองไดอ้ย่างมสีตติระหนักรู ้  แมเ้รื่องราวชวีติจะถูกพดัพาใหไ้หลออกไปรบัรูถ้งึแรงปะทะ

นอกตวัอยูไ่ม่น้อย  แต่เครื่องมอืดแูลตวัเองดว้ยสตกิไ็ดท้ าหน้าทีข่องมนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพเพราะได้
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ถูกติดตัง้มาเป็นอย่างดีก่อนหน้าน้ีแล้ว  หนทางการเรยีนรู้หลงัจากน้ีคือการกลบัมาสู่การท างานกบั

ภายในตวัเองอกีครัง้เพือ่ความมัน่คงระยะยาว 

 ช่วงท้าย (ประมาณ 2 รอบสดุทา้ย)  เป็นการพาผูเ้ขา้รว่มกลบัมาท างานดา้นในกบัตวัเองอกีครัง้ 

เพื่อสร้างความมัน่คงระยะยาว   ก่อนหน้าน้ีที่ผูเ้ขา้ร่วมได้ปะทะกบัเรื่องราวหนัก ๆ จากประเดน็เชงิ

สงัคมจนท าใหรู้ส้กึหนกัและเศรา้   ชว่งทา้ยน้ีกระบวนกรจงึพากลบัมาทีค่วามมัน่คงภายในดว้ยการเจรญิ

สต ิ การเหน็คุณคา่ความหมายของชวีตินี้ พรอ้มกบัการชุบชใูจใหชุ้ม่ชื่นดว้ยความรูส้กึอิม่เอบิ   มกีารพา

กนัท ากลุ่มรบัฟงัเพื่อสร้างทกัษะพื้นฐานในการเป็นที่ปรกึษา  รวมถึงการตกผลกึภาพรวมการเรยีนรู้

ทัง้หมดใหเ้กดิความเขา้ใจเบือ้งหลงัและมหีลกัคดิใหแ้ก่ตวัเองได ้ ทมีกระบวนกรไดจ้ดักระบวนการทีเ่ป็น

การส่งผูเ้ขา้ร่วมใหอ้อกไปสู่โลกแห่งความเป็นจรงิ ดว้ยการค่อย ๆ ถอยตวัเองออกมา    ส่วนผูเ้ขา้ร่วม

เองกร็ูห้ลกัในการกลบัมาดแูลใจตวัเองแลว้แมว้่าสถานการณ์ภายนอกจะดรีา้ยอย่างไรกต็าม  มคีวามสุข

สงบและตัง้มัน่ไดจ้ากภายในของตวัเอง   นอกจากน้ี การเปลี่ยนแปลงลกัษณะน้ีไดส้ง่แรงกระเพื่อมไปสู่

คนอื่น ๆ รอบขา้ง ไมว่า่จะเป็นเพือ่น ๆ ในเรอืนจ าหรอืผูคุ้มเจา้หน้าทีใ่หไ้ดต้ระหนกัว่า การเรยีนรูท้ีพ่วก

เขาไดร้บัมปีระโยชน์และสามารถสรา้งการเปลีย่นแปลงทีต่ดิเน้ือตดิตวัไดจ้รงิ  ซึง่ความสุขสงบทีเ่กดิขึน้

ในตวัพวกเขานัน้กม็อียูจ่รงิ ๆ จนสง่ผลเป็นทีป่ระจกัษ์แก่คนรอบตวัได ้    นอกเหนือจากทีก่ล่าวขา้งตน้  

ผลของการเขา้รว่มกระบวนการเรยีนรูม้าจนจบ ยงัไดส้ง่ผลใหผู้เ้ขา้รว่มมคีุณสมบตัดิา้นอื่น ๆ อกี ดงัน้ี 

- นอกจากจะสามารถดูแลตวัเองไดอ้ย่างมสีตแิละตระหนักรูส้ภาวะภายในไดแ้ลว้  กลุ่มผูเ้ขา้ร่วม

ยงัไดส้รา้งพลงัแห่งการโอบอุม้ดูแลต่อกนัอย่างเป็นธรรมชาตแิละเหน่ียวแน่น  ทุกครัง้ทีใ่ครสกั

คนเกิดอาการหวัน่ไหวหรอืไม่สบายใจ เพื่อนข้าง ๆ สามารถรบัมอืกบัอาการนัน้และอยู่กบั

สถานการณ์ตรงหน้าไปดว้ยกนัไดอ้ยา่งซื่อตรงและไมต่ดัสนิ   อน่ึง  ค าว่า “มสีต”ิ  กบั “การโอบ

อุม้ดแูลกนั”  สองค าน้ีกลายเป็นวฒันธรรมอยา่งใหมข่องกลุ่มอยา่งเป็นธรรมชาตไิปแลว้ 

- ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่เห็นในคุณค่าของการมชีีวิตของตวัเอง  รวมถึงศรทัธาต่อชีวิตและคนใน

ครอบครวั   อย่างไรกต็าม กไ็ม่ไดฝ้ากความหวงัไวก้บัชวีติน้ีอยา่ง 100 % นัก   กล่าวอกีนัย

หน่ึง แมจ้ะเหน็ว่าชวีติน้ีไม่สมบูรณ์แบบแต่กเ็หน็ค่าของการมชีวีติ  ไม่ตดัพอ้หรอืเพ่งโทษชวีติ

จนเกินไป  แต่กลบัมพีลงัจากภายในที่อยากแบ่งปนัสิง่ดี ๆ ที่ตนเองมีอยู่ให้กบัคนรอบข้าง 

ใหก้บัครอบครวัและญาต ิ

อน่ึง  ในช่วงทา้ยของการจดักระบวนการ  ไดม้กีารออกแบบใหผู้เ้ขา้ร่วมไดช้่วยกนัคดิและมสี่วนในการ

จดังานวนั “จากใจสู่ใจ”  ทีก่ าลงัจะมาถงึ ซึง่ตนเองจะไดม้โีอกาสพบญาติทีต่นเองรกัและคดิถงึ มโีอกาส

พูดคุยกนัอย่างเต็มที่ อกีทัง้จะมโีอกาสน าเสนอผลงานของตนเอง ไม่ว่าจะเป็น ภาพวาด บทกว ีหรอื

ละคร    ผู้เข้าร่วมทุกคนจึงให้ความตัง้ใจเป็นอย่างมากเพื่องานน้ี  เป็นการขมวดอารมณ์จบของ
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กระบวนการในภาพรวมไดอ้ย่างลงตวั โดยพาใหผู้เ้ขา้ร่วมมามคีวามสุขกบัการทีจ่ะไดเ้จอคนทีพ่วกเขา

รกั และได้มีโอกาสภาคภูมิใจในผลงานที่ตนเองได้ท ามา  แทนที่จะใส่ใจอยู่เพียงการจบสิ้นลงของ

โครงการและการลาจาก 

 

 คณุลกัษณะของผูเ้ข้าร่วมท่ีมีผลต่อกระบวนการเรียนรู้ 

ภายหลงัจากจบกระบวนการเรียนรู้ทัง้หมด  สามารถสรุปคุณลกัษณะส าคญัที่สงัเกตเห็นได้จากใน

กระบวนการ อนับ่งบอกถงึพฒันาการหรอืการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้กบัตวัสตรตีอ้งขงัได ้ดงัน้ี 

1. ความมสีติรูต้วั สามารถกลบัมาสู่ความสงบและมัน่คงภายใน ความเคร่งเครยีดบบีคัน้ภายใน

ลดลง  การเกดิทศันคตทิีด่ตี่อการภาวนา และมเีครือ่งมอืทีจ่ะดแูลใจ หล่อเลีย้งความมัน่คงนัน้ได ้

2. การมบีรรยากาศของสมัพนัธภาพกบัคนรอบตวัทีผ่่อนคลาย  สนิทใจ ไวว้างใจ ยอมรบักนั โอบ

อุม้ดแูลกนัและกนัได ้ รบัฟงัเป็น  และกลา้ทีจ่ะซื่อตรงต่ออารมณ์ความรูส้กึภายในตนเอง 

3. การก้าวข้ามกรอบความคิดเดิม มีวิธีคิดที่เห็นภาพกว้างขึ้น ถูกต้องขึ้น เข้าใจที่มาของ

สถานการณ์ภายนอก และการไมด่่วนตดัสนิ 

4. การคลีค่ลายปมในใจ เหน็อสิรภาพภายในตนมากขึน้  เหน็คุณคา่และมพีลงัแหง่ชวีติ 

อย่างไรกต็าม  กว่าจะมาถงึความส าเรจ็ขา้งตน้   ภูมหิลงัและคุณลกัษณะต่าง ๆ ของตวัผูเ้ขา้ร่วมทีพ่บ

ตลอดเสน้ทางของการเรยีนรูย้อ่มมผีลต่อตวักระบวนการเรยีนรู ้ ดงัสรุปไดเ้ป็นประเดน็ต่าง ๆ ดงัน้ี 

- ปมชีวิตในอดีต  ภมิูหลงัทางครอบครวั   ทีผู่เ้ขา้รว่มแต่ละคนไดเ้ผชญิมา ลว้นหนกัหนาสาหสั

ไมแ่พก้นั  หลายคนมคีวามเจบ็ปว่ยทางจติใจมาอยา่งมาก   สง่ผลใหร้ะดบัของปญัหานัน้เขา้ขัน้เขม้ขน้

และรุนแรง  ดงันัน้ หากมองผวิเผนิ การแสดงออกโดยทัว่ไปจงึดเูหมอืนกา้วรา้ว แรง และถนดัทีจ่ะพุ่ง

ออกไปปะทะหรอืโทษสิง่ภายนอกก่อน  ขณะเดยีวกนักม็กีลไกการป้องกนัตวัเองจากความเปราะบาง 

ดว้ยการทีต่้องแสดงออกแบบเขม้แขง็ ไม่อ่อนแอ ไม่รอ้งไห ้     ในการท ากระบวนการเรยีนรูจ้งึไม่ง่าย

นกัทีจ่ะเจาะผา่นปราการปกป้องตวัเองแบบน้ีได ้ และทีส่ าคญั ไมง่า่ยเลยทีจ่ะหาคนทีพ่วกเขายอมเปิดใจ

รบัฟงัและยอมเชื่อไดว้่าสามารถใหค้วามเขา้ใจต่อพวกเขาไดจ้รงิ      วธิกีารที่กระบวนกรใชร้บัมอืกบั

ประเดน็น้ีกค็อื  “การเอาตวัเองเขา้แลก”   (ทัง้จากตวักระบวนกรในทมีเอง หรอืจากตวัวทิยากรรบัเชญิ)  

การยอมเปิดเผยปมปญัหาและเรื่องราวลกึ ๆ ของตวัเองออกมาใหผู้เ้ขา้ร่วมฟงัอย่างหมดเปลอืก และ

เป็นเรือ่งราวทีม่คีวามหนกัหนาไมแ่พก้นั   รว่มไปกบัการสรา้งพืน้ทีท่ีจ่ะไมต่ดัสนิใด ๆ  ใหทุ้ก ๆ เสยีงได้

มโีอกาสได้รบัการฟงัโดยไม่มคี าว่าถูกหรอืผดิ   จนกระทัง่ กลุ่มได้เหน็ว่า การแบ่งปนัเรื่องราวลกึ ๆ 



651 
 

เช่นน้ีออกมาไดช้่วยใหทุ้ก ๆ คน รวมถงึตวักระบวนกรไดม้โีอกาสเรยีนรูไ้ปดว้ย   ปมปญัหาในชวีติของ

เขาไดก้ลายมาเป็นครขูองทุกคนได ้  ซึง่ทัง้หมดต้องค่อย ๆ ใหเ้วลาและสรา้งความปลอดภยัและความ

เขา้ใจเบื้องต้นก่อน    ในอกีดา้น  ความแรงของปญัหาชวีติแบบน้ี กส็่งผลดต่ีอการท ากระบวนการดว้ย 

นัน่กค็อื  ความแรงไดท้ าใหค้วามทุกขม์คีวามชดัเจน ถูกรบัรูไ้ดอ้ยา่งทนัทแีละตรงไปตรงมา   ดงันัน้การ

สรา้งประเดน็การเรยีนรูจ้งึไมซ่บัซอ้น แต่ชดัเจนและเขา้ชนตรง ๆ ไดเ้ลย  อกีทัง้ ความแรงของปญัหาได้

สง่ผลใหเ้จา้ตวัมแีรงส่งที่อยากใหต้วัเองออกจากทุกขน์ัน้มากตามไปดว้ย เกดิเป็นฉนัทะต่อการเรยีนรูท้ี่

ไดม้าจากตน้ทุนชวีติของตนเอง 

- บรรยากาศในเรือนจ า   ทีม่คีวามกดดนัสงู  มอี านาจกดทบัทีล่ดิรอนความเป็นมนุษยข์องคนที่

อยูใ่นนัน้จนแทบไม่เหลอื ซึง่ส่งผลใหเ้ป็นเรื่องยากทีจ่ะท าใหผู้เ้ขา้ร่วมเชื่อไดจ้รงิ ๆ ว่า พวกเขามคีุณค่า

ความเป็นมนุษยอ์ยูไ่ม่ต่างจากคนนอกเรอืนจ าเลย  เวลาทีเ่จอสถานการณ์ยากล าบากจงึหนักลบัมาคร ่า

ครวญหรอืตดัพอ้ตนเองได้งา่ย   กระบวนการทีใ่ชจ้งึต้องค่อย ๆ ใชเ้วลาและอุบายในการสรา้งรปูธรรม

บางอย่างให้พวกเขาเห็นว่า คุณค่าเหล่านัน้มีอยู่ในตัวของพวกเขาเองจริง ๆ     นอกจากน้ี ด้วย

บรรยากาศแหง่ความเครง่ครดัของการมกีฎระเบยีบ  ผูเ้ขา้รว่มแทบทุกคนจงึมาเขา้รว่มดว้ยความรูส้กึว่า

เป็นหน้าที่  กลวัการลงโทษ    นัยหน่ึงก็คอื พวกเขาจะเขา้ร่วมอย่างเคร่งครดัมวีนิัย มาตรงเวลา ไม่

แตกแถว ไม่หนีหาย ซึง่ส่งผลดตี่อการท ากระบวนการ  แต่อกีดา้นหน่ึง จะเกดิความเกรง็ ไม่ผ่อนคลาย 

ไม่เป็นตวัของตวัเอง และไม่เล่าเรื่องราวทีเ่ป็นความรูส้กึดา้นใน ซึ่งตรงน้ีจะกลายเป็นปญัหาทีก่ระบวน

กรต้องช่วยกนัหาทางใหพ้วกเขาปลดคลายตวัเองจากความรูส้กึนัน้ ดว้ยการสรา้งพืน้ที่ปลอดภยัและ

ความเป็นกนัเอง    อนึ่ง ในช่วงตน้มเีสยีงสะทอ้นของผูเ้ขา้รว่มว่า  อยากมาเขา้กระบวนการเรยีนรูแ้บบ

น้ี เพราะไดส้นุกไดผ้อ่นคลาย ดกีวา่ตอ้งทนความล าบากอยูภ่ายในบรเิวณดา้นในของเรอืนจ า  

- วิถีชีวิตในเรือนจ า  ของผูเ้ขา้ร่วมที่มคีวามไม่แน่นอน  ท านายล่วงหน้าไม่ได ้ มสีถานการณ์

หรอืกจิกรรมขาจรเขา้มาแบบไมท่นัตัง้ตวั  และการตอ้งไปปฏบิตัภิารกจิอยา่งอื่นตามค าสัง่  เหล่าน้ีสง่ผล

กระทบต่อการด าเนินความต่อเน่ืองของกระบวนการ   ท าใหห้ลายครัง้ กระบวนกรตอ้งใชค้วามยดืหยุ่น

และปรบัเปลีย่นกจิกรรมไปตามสถานการณ์เฉพาะหน้าวนัต่อวนั เพื่อใหเ้กดิผลดสีงูสุดแก่ผูเ้ขา้ร่วมเป็น

หลกั      ชวีติในเรอืนจ าทีผู่เ้ขา้รว่มทุกคนตอ้งอยูด่ว้ยกนัแทบตลอดเวลานัน้ ครัน้เกดิประเดน็ใด ๆ (ทีใ่ช้

เป็นการเรยีนรูไ้ด)้ ขึน้มา กจ็ะไม่สามารถหลบเลีย่งไปไดง้า่ย ๆ  แต่ตอ้งอยู่เผชญิกบัมนั  ซึง่หลายครัง้ก็

ส่งผลดดีว้ยกลายเป็นเวททีีจ่ะน าสิง่ที่ไดเ้รยีนรูจ้ากกระบวนการมาใชไ้ดจ้รงิ   นอกจากน้ีความใกล้ชดิ

ยอ่มสง่ผลใหก้ลุ่มสรา้งความใสใ่จความผกูพนักนัไดอ้ยา่งเขม้ขน้และลกึซึง้ซึง่เป็นความคาดหวงัทีส่ าคญั

อย่างหน่ึงในการท ากระบวนการ    อกีประการหน่ึง ชวีติในเรอืนจ าท าใหแ้ต่ละคนสามารถมเีวลาอยู่กบั

ตัวเองได้อย่างแท้จริง (เพราะไม่สามารถไปท าอะไรอย่างอื่นได้)  ตรงน้ีจึงกลายเป็นโอกาสให้
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กระบวนการไดเ้ตมิกจิกรรมทีม่ปีระโยชน์ เช่น การอ่านหนงัสอื หรอืการเขยีนบนัทกึ ใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมได้

อยา่งลงตวั  

- ธรรมชาติของจิต  ของผูเ้ขา้ร่วมที่ส่วนมากไม่ค่อยซบัซ้อน เมื่อเปรยีบเทยีบกบัคนในสงัคม

เมอืงใหญ่   หากจะอธบิายธรรมชาตน้ีิดว้ยความรูเ้รือ่งระดบัจติส านึกของโรเบริต์ คแีกน  (รายละเอยีดใน 

Kegan, 1982: 86)  ท่าททีีผู่เ้ขา้รว่มแสดงออกทีพ่บไดใ้นกระบวนการนัน้ อาจเทยีบเคยีงไดเ้ป็นระดบั  

จติตามใจตน (Imperial mind) คาบเกีย่วกบัระดบั จติตามสงัคม (Socialized mind) ทีข่บัเคลื่อนตนเอง

ไปบนแรงกระตุ้นต่อความปรารถนาในตนเอง ให้ความส าคญัแบบฉันกบัเธอ  รวมไปถึงเห็นความ

ตอ้งการของตนเอง และเชื่อมโยงตนเองไปกบัความคาดหวงับนความสมัพนัธใ์กลช้ดิ เช่นกบัครอบครวั   

ดงันัน้ เวลาที่ท ากระบวนการเพื่อใหเ้หน็สภาวะดา้นในของตนเองในลกัษณะเหล่าน้ี รวมถงึการพาให้

ออกจากกรอบความคดิแบบน้ี จงึสามารถใชว้ธิคีดิของระดบัจติทีส่งูกว่าหนึ่งระดบั แบบพาตวัเองใหถ้อย

ออกมาดแูบบนกัสงัเกตการณ์แลว้ใชก้ารคดิวเิคราะหด์ว้ยหลกัเหตุผลแบบปฏฐิานนิยมของปจัเจก (แบบ 

จติประพนัธต์น, Self-authoring mind) ซึง่เป็นวธิทีีไ่ม่ยากนักเพราะคนส่วนมากในสงัคมเมอืงกค็ุน้เคย

กบัวธิคีดิแบบน้ีอยูแ่ลว้   อนึ่ง ความไมซ่บัซอ้นของจติใจนัน้ ท าใหง้า่ยต่อการสรา้งผลของสภาวะต่าง ๆ  

เช่น จะสุขจะเศรา้กต็รง ๆ   สุขไดเ้พราะไดร้บัสิง่ตรงหน้าที่พงึพอใจตรงตามการใหคุ้ณค่าความหมาย

ของระดบัจติของตน เชน่ ความสนุกสนาน ความบนัเทงิ การไดร้บัสิง่ของทีช่อบ การไดพ้บกบัคนผูเ้ป็นที่

รกั (ญาติ)  ทัง้หมดน้ีท าใหเ้กิดขึน้ได้อย่างเรยีบง่ายและตรงไปตรงมา    ไม่ยุ่งยากเหมอืนคนที่อยู่ใน

ระดบัของวธิคีดิอกีแบบทีค่วามสุขทุกขข์องคนแบบนัน้มเีงื่อนไขทีซ่บัซอ้นกว่าน้ีมาก   ขอ้สงัเกตอกี

ประการหน่ึงเกี่ยวกบัเรื่องน้ีกค็อื  เมื่อครัง้ที ่อ.ประมวล เพง็จนัทร ์ไดม้าเป็นวทิยากรรบัเชญิใหก้ับสตรี

ต้องขงัและมหีลายคนที่เอ่ยท านองว่า “เอื้อมไม่ถึง อาจารย์สูงส่งเกินไป”  สิง่น้ีได้ชี้ให้เห็นว่า ระดบั

จติส านึกของสตรตี้องขงัส่วนใหญ่กบัของ อ.ประมวลน่าจะห่างชัน้กนัมากเกนิไป จนสิง่ทีอ่าจารยพ์ดูไม่

อาจสรา้งความหมายใหเ้กดิขึน้ในใจผูเ้ขา้รว่มไดเ้หมอืนอยา่งทีเ่กดิในใจของอาจารยเ์อง  ระดบัจติของ อ.

ประมวลน่าจะไปไกลกว่า จติประพนัธ์ตน (Self-authoring mind) มากแล้ว     อย่างไรก็ตาม แม้

ธรรมชาติของจิตของผู้เข้าร่วมจะถือว่าไม่ได้ซับซ้อนมากดังที่กล่าวแล้วข้างต้น  แต่การจะสร้าง

กระบวนการเรียนรู้เพื่อพาพวกเขาออกจากกรอบความคิดความเชื่อเดิมก็ยงัมีรายละเอียดที่ต้อง

ระมดัระวงัและให้ความใส่ใจ   ดงัเช่นว่า กรอบความเชื่อของผู้เข้าร่วมที่ว่าด้วยเรื่องเพศหรือเรื่อง

ความหมายของชวีติทีเ่หน็นัน้กม็คีวามซบัซอ้นในตวัของมนัอยู ่ อาจมไิดม้เีพยีงกรอบแบบปิตาธปิไตยที่

กดทบัอยู่แต่เพยีงประการเดยีว   กรอบความเชื่ออื่น ๆ ในแต่ละบุคคล เช่น กรอบทางจรยิธรรม กรอบ

ทางศาสนา กรอบความคดิทีว่า่ดว้ยเรือ่งกรรมเก่า ฯลฯ  เหล่าน้ีกม็คีวามส าคญัและสง่ผลต่อกระบวนการ

เรยีนรูอ้ยูไ่มน้่อยเชน่กนั  
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คณุลกัษณะของกระบวนกรท่ีมีผลต่อกระบวนการเรียนรู้ 

กระบวนกร คอืผูท้ีเ่อือ้ใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิการเรยีนรูท้ีส่อดคลอ้งกบัเป้าประสงคโ์ดยการจดักระบวนการไป

ตามจงัหวะวาระทีเ่หมาะสม   นอกเหนือไปจากตวัเน้ือหาของกจิกรรมแลว้ คุณสมบตัคิวามเป็นตวัตน

ของกระบวนกรกม็ผีลอย่างสูงต่อผลสมัฤทธิท์ีไ่ด ้  ต่อไปน้ีคอืคุณลกัษณะส าคญัของกระบวนกรที่มผีล

โดยตรงต่อกระบวนการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา  วเิคราะหจ์ากบรบิทเฉพาะของสตรตี้องขงัทีเ่ป็น

ผูเ้ขา้รว่มของโครงการฯ 

1. ความใกลช้ดิสนิทสนม ความรา่เรงิเป็นกนัเอง  งา่ย ๆ  ถ่อมตวั  สามารถเขา้ถงึงา่ย  

2. ความเปิดรบั เปิดใจรบัฟงั การใหพ้ืน้ทีป่ลอดภยั ไมต่ดัสนิ 

3. ความใสใ่จแบบเกาะตดิ อยูก่บักลุ่ม อ่านกลุ่มออก เขา้ใจกลุ่ม 

4. ความเหน็อกเหน็ใจ  ใหก้ าลงัใจ  โอบอุม้ดแูล 

5. ความน่าเชื่อถอื สรา้งความเคารพ รกัษาระยะหา่งทีเ่หมาะสม 

6. ความเปิดเผยจรงิใจ  เอาตวัเองเขา้แลก 

7. ความยดืหยุน่  ปรบัเปลีย่นไดต้ามสถานการณ์อยา่งเหมาะสม 

8. ความละเอยีดออ่นทางการรบัรู ้ ความระมดัระวงั  

9. ความชดัเจนในการสือ่สาร  กลา้ตดัสนิใจ 

10. ความคมชดัในการถอดบทเรยีน 

11. ความชดัเจนในโครงสรา้ง เน้ือหา  มหีลกัการ  มคีวามรูแ้ละประสบการณ์ตรง 

12. ความเขา้ใจในแก่นสาร ทศิทางของกระบวนการเรยีนรู ้ ไมต่ดิเพยีงแคเ่ครือ่งมอืวธิกีาร  

13. ความกวา้งขวาง (กวา่ผูเ้ขา้รว่ม) ของกรอบทางความคดิ – ระดบัจติส านึก  มองการณ์ไกล 

14. ความเคารพและพรอ้มเรยีนรูไ้ปกบัผูเ้ขา้รว่ม  ท ากจิกรรมไปพรอ้มกนั  เรยีนรูส้ ิง่ใหม ่ๆ 

15. ความตระหนกัรูเ้ทา่ทนัในตนเอง  การท างานดา้นในกบัตนเองอยูเ่สมอ 

16. ความเคารพกนัเองในทมีกระบวนกร รบัฟงักนัและกนั เสรมิแรงกนั มคีวามหลากหลาย และ

เรยีนรูท้ีจ่ะละวางอตัตาตวัตน 

คุณลักษณะทัง้หมดข้างต้นจะบังเกิดขึ้นได้อย่างเป็นธรรมชาติ  (รวมถึงฝึกฝนให้เกิดขึ้นได้) ในตัว

กระบวนกรคนหน่ึง กต็่อเมือ่มาจากความเชื่อพืน้ฐานทีว่า่ :  

- ทุกคนคือมนุษยที์มี่คณุค่าเสมอกนั   
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- ทุกคนมีสิง่ดี ๆ ภายใน มีความกรณุาทีอ่ยากให้คนอืน่มีความสขุ   และ 

- ทุกคนสามารถเปลีย่นแปลงได้     

อยา่งไรกต็าม ไมใ่ช่เรื่องงา่ยนกัทีเ่ราจะหากระบวนกรคนใดคนหน่ึงทีม่คีุณสมบตัคิรบถว้นทัง้ 16 ขอ้ได้

ตามขา้งต้น  ดงันัน้ในความเป็นจรงิ จงึมกัเหน็ว่าการจดักระบวนการเรยีนรูใ้นแนวน้ีจะต้องอาศยัการ

ท างานเป็นทีม ซึ่งประกอบด้วยกระบวนกรที่มีเพศ วัย และพื้นเพอันแตกต่างหลากหลายเพื่อมา

เสรมิแรงกนั   ทัง้น้ี ทุกคนในทมีจะตอ้งไดร้บัการฝึกฝนทกัษะการเป็นกระบวนกรแนวจติตปญัญาศกึษา

มาและทีส่ าคญัจะตอ้งมคีวามเชื่อพืน้ฐานเดยีวกนั นัน่คอืการเคารพคุณค่าในความเป็นมนุษยด์งัทีก่ล่าว

แล้วขา้งต้น     อน่ึง  การเตบิโตขึ้นทางจติวญิญาณของผูเ้ขา้ร่วมย่อมเกีย่วขอ้งสมัพนัธ์กบัการเตบิโต

ทางจติวญิญาณของกระบวนกรดว้ย   หากกระบวนกรคนนัน้ท างานดา้นในไมม่ากพอแลว้ กจ็ะส่งผลถงึ

การเรยีนรูข้องผูเ้ขา้ร่วมเป็นอย่างมาก   และการน้อมใจลงมาเพือ่ยอมเรยีนรู ้เพือ่ยอมรบัฟงั โดยไม่ยดึ

มัน่กบัความรูค้วามสามารถทีต่นเองม ีพรอ้ม ๆ ไปกบัการท างานร่วมกบัคนอืน่เป็นทมี  นีแ่หละคอืการ

เตบิโตภายในทีแ่ทจ้รงิ 

 

 คุณลกัษณะของกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีความเหมาะสมกบัสตรีต้องขงัท่ีเป็นผู้เข้าร่วม

ของโครงการฯ 

กระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาทีจ่ดัใหแ้ก่สตรตีอ้งขงัทีเ่ป็นผูเ้ขา้รว่มตามโครงการ จากใจสูใ่จฯ 

น้ี ไดถ้อืก าเนิดขึน้และด าเนินมาตัง้แต่ตน้จนจบลงเมื่อกลางปี พ.ศ.2557   นับไดว้่าเน้ือหาและผลของ

กระบวนการนัน้มคีวามครบถว้นสมบรูณ์ในตวั  ดว้ยเหตุน้ี บทวเิคราะหแ์ละสรปุเกีย่วกบัคุณลกัษณะของ

กระบวนการเรยีนรูท้ีจ่ะน าเสนอต่อไปน้ี จงึเกดิความครบถ้วน ชดัเจน และมคีวามเป็นสามญัการเพยีง

พอทีจ่ะถูกน าไปประกอบการอา้งองิส าหรบัการจดักระบวนการเรยีนรูใ้นบรบิทอื่น ๆ ได ้

 

จากบรบิทการเรยีนรูข้องสตรตีอ้งขงัทีเ่ป็นผูเ้ขา้รว่มของโครงการฯ  ผูว้จิยัสามารถสรุปคุณลกัษณะส าคญั

ของกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาทีม่คีวามเหมาะสมได ้ดงัต่อไปน้ี 

1. Mindfulness / Sati :  เป็นกระบวนการทีอ่าศยัฐานแห่งการเจรญิสต ิก าลงัแห่งการมสีมาธิ  

ดว้ยการฝึกภาวนาในแบบต่าง ๆ  รวมถงึการใหเ้ครื่องมอืต่าง ๆ เพื่อกลบัมาดูแลจติใจและบ่ม

เพาะสตไิด ้
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2. Inner Teacher :  เป็นกระบวนการทีม่ทีศิทางการเรยีนรูท้ีพ่ากลบัสูด่า้นใน  ส ารวจ และคน้หา

ค าตอบจากภายในของตวัผูเ้รยีนเอง  พากลบัมาเหน็และบ่มเพาะพลงัจากภายใน โดยผูเ้รยีนจะ

เป็นเจา้ของการเรยีนรูน้ัน้ดว้ยตวัเอง 

3. Contemplation / Reflection :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีท่ าการใครค่รวญอยา่งลกึซึง้  ทัง้สิง่ที่

เป็นสภาวะภายในของตนเอง และสิง่ที่เป็นสถานการณ์หรอืประเดน็ภายนอกของโลกรอบตวั  

รวมถงึความเชื่อมโยงสมัพนัธก์นัของสิง่ทัง้หลายเหล่านัน้  ไม่ว่าจะดว้ยการตัง้ค าถาม  การ

ถ่ายทอดสือ่สาร  การจดบนัทกึ  การถอดบทเรยีน  การใชเ้วลาตามล าพงัอยา่งสงบ  ฯลฯ 

4. Experience-based Validation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีต่ ัง้อยู่บนฐานของการมี

ประสบการณ์ตรง  การผ่านและเผชญิประสบการณ์ ทัง้ทุกข ์– สุข ทัง้ภายใน – ภายนอก ดว้ย

ตนเอง (มใิช่เริม่ตน้จากความคดิ)  ผูเ้รยีนสามารถน าเสนอถ่ายทอดประสบการณ์เหล่านัน้ดว้ย 

การบอกเล่าแบ่งปนัเรือ่งราว การเขยีน รวมถงึชอ่งทางอื่น ๆ เชน่ งานศลิปะ ละคร 

5. Trust / Relaxation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีอ่ยูใ่นบรรยากาศของ ความผ่อนคลาย ความ

เป็นกันเอง ความไว้วางใจ ความปลอดภัย ปลอดจากการตัดสิน  เปิดรับความแตกต่าง

หลากหลาย รวมถงึความไมรู่ใ้หม้ทีีย่นื 

6. Delicate Participation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ี่ใชท้่าทขีอง ความเหน็อกเหน็ใจ ความใสใ่จ

กนัและกนั  ความรกัความกรุณา  การสมัผสัอยู่กบัชวีติจรงิของผูเ้รยีนทัง้ในและนอกเวลาเรยีน  

เป็นการเกาะตดิอยา่งใกลช้ดิดว้ยความจรงิใจ 

7. Holistic Approach :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีเ่ปิดและท างานผา่นช่องทางการรบัรูอ้ย่าง

หลากหลายเป็นองค์รวม ทัง้ประสาทสมัผสั สญัชาตญาณ ความคดิ ความรูส้กึ อารมณ์ ความ

เชื่อ ความศรทัธา ญาณทศันะ   กล่าวคอื เป็นการวางท่วงท่าที่สมดุลทัง้ฐานกาย ฐานใจ และ

ฐานหวั   

8. Interconnectedness :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีเ่ชื่อมต่อไปสู่ชวีติจรงิของผูเ้รยีนทัง้อดตี 

ปจัจุบนั และอนาคต  อกีทัง้มคีวามต่อเน่ืองเชื่อมรอ้ยกบักจิกรรม / กระบวนการเรยีนรูอ้ื่น ๆ 

อยา่งกลมกลนื 

9. Commitment :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีส่รา้งพนัธะสญัญาต่อการฝึกฝนปฏบิตัอิยา่งต่อเน่ือง

ของผูเ้รยีน เชน่ การท าการบา้น การน าไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติจรงิอยา่งสม ่าเสมอ 

10. Continuity :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีด่ าเนินอยา่งต่อเน่ืองยาวนานพอ (ในหลาย ๆ ครัง้ ครัง้

ละหลายวนั  สม ่าเสมอเป็นเวลาทีน่านนับหลายเดอืน – ปี  เป็นตน้)  ไม่อาจเร่งรดัผลภายใน

เวลาอนัจ ากดั 
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11. Fluidity :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีป่รบัเปลีย่นไปตามสถานการณ์เฉพาะหน้าหรอืสภาวะจรงิ

ของผูเ้รยีน มคีวามยดืหยุน่ และประนีประนอมกบัเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

12. Contextual Work :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีใ่สใ่จท างานกบับรบิทจรงิของผูเ้รยีน ไมว่่าจะ

เป็น วถิชีวีติ อาชพี ผูร้ว่มงาน ญาต ิครอบครวั วฒันธรรม ประเพณ ีเทศกาล ความเชื่อ ฯลฯ 

13. Community :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีอ่าศยัสงัฆะ ความเป็นชุมชน การท างานเป็นทมีและ

พลังกลุ่ม การสานสมัพนัธภาพที่ใกล้ชิดกันระหว่างผู้เรียน การยอมรบัและเข้าใจกัน การ

ตกัเตอืนกนั และการโอบอุม้ดแูลกนัและกนั  

14. Aim of Transformation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีมุ่่งสูก่ารเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานของ

ผูเ้รยีน การยกระดบัจติส านึก และปลดคลายผูเ้รยีนจากกรอบเดมิทีย่ดึตดิ  ทัง้น้ีอาจดว้ยการทา้

ทายโลกทศัน์ / กรอบความเชื่อเดมิ  การให้ขอ้มูลใหม่  การน าเสนอตวัอย่างของผูท้ี่พน้จาก

กรอบความเชื่อเดมิแลว้ ไมว่า่จะเป็นจากตวับุคคลจรงิ หนงัสอื หรอืภาพยนตร ์

 

และเมื่อน าคุณลกัษณะทัง้หมดขา้งตน้มาวเิคราะหผ์า่นกรอบของหลกัจติตปญัญาศกึษา 7 (7 C’s) (ธนา 

นิลชยัโกวทิย ์และ อดศิร จนัทรสุข, 2552: 70 – 86) กจ็ะพบความสอดคลอ้งและส่งเสรมิกนั  ดงั

รายละเอยีดต่อไปน้ี 

 หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) นัน้ ถูกน ามาปฏบิตัอิยา่งเด่นชดั 

และมกัถูกใหค้วามส าคญัเป็นล าดบัต้น ๆ เสมอในการจดักระบวนการทุกครัง้ในแทบทุกกจิกรรม   ใน

บทสรุปขา้งตน้ไดอ้ธบิายถงึหลกัการขอ้นี้ตรง ๆ ผา่น 2 หวัขอ้ ไดแ้ก่ Mindfulness / Sati (ฐานแหง่การ

เจรญิสต)ิ   และ  Contemplation / Reflection (การใครค่รวญอยา่งลกึซึง้)   กล่าวคอืผูว้จิยัไดอ้ธบิาย

เป็นสองดา้นแยกกนั นัน่คอืดา้นของการฝึกการเจรญิสต ิและดา้นของการกระท าการใครค่รวญ สะทอ้น

ความรูส้กึนึกคดิ    นอกจากน้ี ยงัเสรมิหลกัการขอ้นี้ดว้ยค าอธบิายเรื่อง Inner Teacher (ทศิทางทีพ่า

กลบัสูด่า้นใน)   

 หลกัความรกัความเมตตา (Compassion) นัน้ เป็นท่าททีีถู่กบ่มเพาะใหค้่อย ๆ เกดิขึน้ใน

กระบวนการเรยีนรูท้ ัง้จากกระบวนกรและระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกนัเอง  กลายเป็นวถิปีฏบิตัิต่อกนั เช่น การ

ยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข การโอบอุ้มดูแล ที่ด ารงอยู่อย่างต่อเน่ืองตลอดมา   ในบทสรุปข้างต้นได้

อธบิายถงึหลกัการขอ้นี้ผา่น 2 หวัขอ้ ไดแ้ก่ Trust / Relaxation (บรรยากาศผอ่นคลาย ไวว้างใจ)   และ  

Delicate Participation (ความใสใ่จใกลช้ดิ)   กล่าวคอืผูว้จิยัไดอ้ธบิายเป็นสองดา้นแยกกนั นัน่คอืดา้น
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ของการสรา้งบรรยากาศการเรยีนรูท้ีเ่ปิดรบั ผ่อนคลาย ไวว้างใจกนั   และดา้นของกระบวนกรทีใ่ชท้่าที

ของการเขา้ถงึ ใสใ่จ และด ารงอยูก่บัผูเ้รยีนดว้ยความจรงิใจ 

 หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ ์(Connection) นัน้  เป็นการแผข่ยายกระบวนการเรยีนรูไ้ปสู่ความ

เกี่ยวขอ้งกบับรบิทต่าง ๆ รอบตวัผูเ้รยีน  น าไปใชไ้ดจ้รงิ  เป็นการเรยีนรูท้ี่มชีวีติ  เหน็ความสมัพนัธ์

เชื่อมโยงในเรื่องราวต่าง ๆ  ไม่มองแบบตดัตอน   ในบทสรุปขา้งต้นได้อธิบายถึงหลกัการขอ้น้ีผ่าน

หวัขอ้  Interconnectedness (การเชื่อมต่อสู่ชวีติ เชื่อมรอ้ยเรื่องราว)   นัน่คอืการเชื่อมโยงการเรยีนรู้

เรื่องต่าง ๆ เข้าด้วยกันให้สอดคล้องไปกับชีวิตจริงนอกห้องเรียน   และเสริมด้วยหัวข้อ Holistic 

Approach (ช่องทางการรบัรูท้ีห่ลากหลาย)  ซึง่ใหค้วามส าคญัต่อความสมดุลของการเรยีนรูท้ ัง้สามฐาน

ซึง่เชื่อมโยงสมัพนัธก์นั    อนึ่ง ในบทสรุปของผูว้จิยัขา้งตน้ยงัมหีวัขอ้ทีว่่าดว้ย Contextual Work (การ

ท างานกบับรบิท)   ซึ่งเป็นการที่กระบวนกรลงไปท างานบางอย่างกบับรบิทเฉพาะของผู้เรยีนนอก

ห้องเรียนให้เกิดความสอดรบักบัการเรียนรู้ในห้องเรียน  นับเป็นมุมที่ช่วยต่อเติมความหมายของ

หลกัการเชื่อมโยงสมัพนัธใ์หม้คีวามครอบคลุมยิง่ขึน้ 

 หลกัการเผชิญความจริง (Confronting Reality) นัน้  ไดถู้กน ามาปฏบิตัอิยา่งไดผ้ลภายหลงั

การอบรมผ่านไประยะเวลาหน่ึงแล้ว จนกลุ่มเกิดความปลอดภัย ไว้วางใจกัน  โดยกระบวนกรจะ

สนับสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมกล้าปลดปล่อยเรื่องราวที่เป็นสภาวะด้านในลกึ ๆ ที่เจ้าตัวอาจไม่ยอมรบัมนัมา

ก่อน  รวมถงึการทา้ทายกรอบความเชื่อเดมิดว้ยการพาไปสู่การเหน็อสิรภาพและความเป็นไปไดใ้หม่

ของชวีติ    ในบทสรุปขา้งตน้ไดอ้ธบิายถงึหลกัการขอ้นี้ผา่นหวัขอ้   Aim of Transformation (การมุง่สู่

การเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐาน)  นัน่คอืการเอือ้ใหผู้เ้รยีนไดท้ างานกบักรอบความเชื่อเดมิ และพาไปใหเ้หน็

ความเป็นจริงอย่างใหม่ที่ไม่เคยเห็นมาก่อน   นอกจากน้ี ยงัเสริมหลักการข้อน้ีด้วยค าอธิบายข้อ  

Experience-based Validation (การอยู่บนฐานของการมปีระสบการณ์ตรง)  ซึง่เป็นการสนับสนุนให้

ผูเ้รยีนกลา้มปีระสบการณ์ตรงกบัสภาวะทีแ่ทจ้รงิภายในตนเอง 

 หลกัความต่อเน่ือง (Continuity) นัน้ เป็นพืน้ฐานส าคญัประการหนึ่งในการออกแบบและรอ้ย

เรยีงกระบวนการเรยีนรู้ในภาพรวม   ดงัจะเห็นได้ว่า กระบวนการเรียนรู้ของโครงการน้ีได้ด าเนิน

ต่อเน่ืองกนัตลอดในช่วงระยะเวลากว่า 9 เดอืน และในแต่ละครัง้ทีล่งไปท ากระบวนการกก็นิระยะเวลา

หลายวนัต่อเน่ืองกนั   ในบทสรุปขา้งตน้ไดอ้ธบิายถงึหลกัการขอ้น้ีผ่านหวัขอ้ Continuity (การด าเนิน

ต่อเน่ืองยาวนาน)   คุณลกัษณะขอ้น้ียงัรวมไปถงึท่าทขีองการเรยีนรูท้ีต่้องท าซ ้า ๆ ต่อเน่ืองโดยไม่ตัง้

เป้าวา่ตอ้งสมัฤทธิผ์ลเมือ่ใด 
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 หลกัความมุ่งมัน่ (Commitment) นัน้ ไดถู้กน ามาใชไ้ดจ้รงิเมื่อกระบวนการผา่นไประดบัหนึ่ง

จนผูเ้ขา้ร่วมเริม่เหน็ขอ้ดบีางอย่างของสิง่ที่ได้เรยีนรู ้ ผูเ้รยีนได้ทดลองน าสิง่นัน้ไปปฏบิตัิจรงิในชวีติ  

รวมถงึเมื่อกระบวนกรสนับสนุนใหผู้เ้รยีนท างานบางอย่างซ ้า ๆ จนเป็นนิสยั จนเหน็ผลดขีองสิง่นัน้เอง  

นอกจากน้ี ความมุ่งมัน่ในการเปลี่ยนแปลงตนเองอาจเกดิจากการตระหนักเหน็สิง่ตดิขดัภายในจนไม่

อยากอยูแ่บบเดมิอกีต่อไป    ในบทสรุปขา้งตน้ไดอ้ธบิายถงึหลกัการขอ้นี้ผา่นหวัขอ้ Commitment (การ

สรา้งพนัธะสญัญาต่อการฝึกปฏบิตั)ิ   ซึ่งเป็นการสรา้งวถิปีฏบิตัแิละแรงบนัดาลใจใหผู้เ้รยีนมพีลงัทีจ่ะ

น้อมน าการเรยีนรูม้าอยูใ่นตนเองไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาตใินทีส่ดุ 

 หลกัชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Community) นัน้ เป็นหลกัส าคญัประการหนึ่งทีม่อีทิธพิลต่อการ

ออกแบบกระบวนการมาตัง้แต่ตน้ กล่าวคอื ผูเ้ขา้รว่มของโครงการน้ีจะตอ้งมาเรยีนรูร้ว่มกนัเป็นกลุ่ม 30 

คน   และในการท ากจิกรรมทุกครัง้จะตอ้งด าเนินไปพรอ้มกนัเสมอ ไมม่ีการแยกการเรยีนรูเ้ป็นแบบสว่น

บุคคล      ในการท ากระบวนการไดเ้อือ้ใหก้ลุ่ม (ซึ่งมคีวามแตกต่างหลากหลาย) ไดส้รา้งสมัพนัธภาพ

ระหว่างกนัอยา่งเหนียวแน่นเพื่อประคบัประคองการเรยีนรู้แบบน้ีไปดว้ยกนัตัง้แต่ตน้จนจบ   ในบทสรุป

ขา้งตน้ไดอ้ธบิายถงึหลกัการขอ้นี้ผา่นหวัขอ้ Community (ความเป็นสงัฆะ)  ทีซ่ึง่ความทุกขส์ุขของกลุ่ม

จะเป็นพืน้ทีส่ าหรบัการเรยีนรูแ้ละไดม้าซึง่บทเรยีนรว่มกนั 

 

กล่าวโดยสรุป   คุณลกัษณะของกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษาทีส่งัเคราะหไ์ดจ้ากบรบิทการ

ด าเนินงานจรงิของโครงการฯ  มคีวามครอบคลุมหลกัการสามญัอยา่งเช่น หลกัจติตปญัญาศกึษา 7 (7 

C’s) อยา่งครบถว้น  ยิง่ไปกวา่นัน้ ยงัมแีงมุ่มเพิม่เตมิอนัเกดิจากการทีไ่ดท้ างานกบับรบิทจรงิอยา่งลงลกึ

และต่อเน่ือง ซึง่หลกัจติตปญัญาศกึษา 7 ไมไ่ดก้ล่าวไว ้ ไดแ้ก่ 

- Delicate Participation (ความใสใ่จใกลช้ดิ)  ในความหมายทีก่ระบวนการไดส้รา้งโอกาสใหเ้กดิ

การเกาะติด การเขา้ไปสมัผสัและอยู่กบัชวีติจรงิผูเ้รยีนทัง้ในและนอกเวลาเรยีน บนฐานของ

ความกรุณา ความเปิดเผยจรงิใจ เกดิเป็นความไว้วางใจอย่างเต็มที่และความเขา้ใจกนัอย่าง

แนบแน่น   การเรยีนรูท้ีม่าจากคุณลกัษณะแบบน้ีจะมคีวามลกึซึ้งและสรา้งสรรคร์่วมกนั ไม่ได้

เกดิจากการก าหนดของกระบวนกรแต่เพยีงฝา่ยเดยีวอกีต่อไป 

- Fluidity (การปรบัเปลีย่นไปตามสภาวะ)   คุณลกัษณะขอ้น้ีไดช้ีใ้หเ้หน็ว่า การท ากระบวนการใน

สถานการณ์จรงินัน้ ย่อมแตกต่างไปจากการท ากระบวนการแบบสินค้าส าเร็จรูป (แบบวาง

โปรแกรมทีต่ายตวัไวใ้หผู้เ้รยีนไดเ้ลอืกสรร) เป็นอยา่งมาก  ในความเป็นจรงิ กระบวนการเรยีนรู้

จ าเป็นตอ้งโอนอ่อนผอ่นไปตามเหตุการณ์เฉพาะหน้าซึง่คาดหมายไมไ่ด ้แต่มนีัยส าคญัและเป็น
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จรงิอยา่งยิง่ส าหรบัผูเ้รยีน  ดงันัน้ การเรยีนรูท้ีแ่ทจ้งึจ าเป็นตอ้งหลอมรวมสิง่เหล่าน้ีใหเ้ขา้มาอยู่

ในกระบวนการดว้ย 

- Contextual Work (การท างานกบับรบิท)  การออกแบบกระบวนการเรยีนรูใ้นสถานการณ์จรงิ

นัน้ มไิดก้ระท าขึน้เพื่อกลุ่มผูเ้รยีนเพยีงกลุ่มเดยีวเท่านัน้ หากแต่จะตอ้งครอบคลุมไปถงึบรบิท

ในชีวิตจริงของผู้เรียนด้วย  ดังนัน้ จึงมีหลายครัง้ที่กระบวนการเรียนรู้ต้องเข้าไปท างาน

บางอย่าง (หรอือย่างน้อยกท็ าความเขา้ใจ) กบัผู้คนหรอืสถานการณ์แวดล้อมของผูเ้รยีน เพื่อ

น าไปสูก่ารสอดรบัและสง่ผลดยีอ้นกลบัมาสูผู่เ้รยีนอกีชัน้หน่ึง 

นอกจากน้ี  คุณลกัษณะ Inner Teacher (ทศิทางทีพ่ากลบัสู่ดา้นใน)  เป็นสิง่ส าคญัทีจ่ะช่วยตอกย ้าว่า 

การเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษาน้ีมเีขม็ทศิหลกัทีช่ีก้ลบัเขา้สูม่ติดิา้นในเสมอ  การเรยีนรูท้ีแ่ทจ้ะเกดิขึน้

บนพื้นฐานที่ว่า ค าตอบสุดท้ายและพลงัชีวิตนัน้อยู่ทีภ่ายในของคนทุกคนอยู่แล้ว มิใช่ต้อง

แสวงหาจากภายนอกแต่อย่างใดเลย 

 

คุณลกัษณะทัง้ 14 ประการขา้งต้น ไดช้่วยเตมิเต็มหลกัการของการจดักระบวนการเรยีนรูแ้บบจติต

ปญัญาศกึษาใหม้คีวามครบถว้นสมบูรณ์และชดัเจน โดยเฉพาะ การใหค้วามส าคญัต่อพลวตัของบรบิท

และสิง่แวดลอ้มจรงิของผูเ้ขา้รว่ม  ซึง่ในกระบวนการเรยีนรูท้ีจ่ดักนัโดยทัว่ไปมกัมองขา้มสิง่เหล่าน้ีไป 

 

 

 

3.4.2 สรปุผลของสภาวะด้านในของสตรีต้องขงัของโครงการท่ีผา่นกระบวนการเรียนรู้แบบจิตต

ปัญญาศึกษา 

 

การศกึษาภาวะดา้นในและการเปลีย่นแปลงของผูต้อ้งขงัหญงิทีเ่ขา้รว่มโครงการจากใจสูใ่จฯ หลงัจากที่

ผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการครบทัง้ 8 ครัง้ ของทัง้สองพื้นที่  พบสิง่ส าคญัที่เป็นประเดน็ร่วมกนั 

ดงัต่อไปน้ี 
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1. การมีภาวะของจิตใจท่ีมัน่คงขึน้กว่าเดิม 

สงัเกตไดจ้ากการทีผู่เ้ขา้รว่มสามารถเหน็สภาวะความเป็นจรงิต่าง ๆ ภายในตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน ไมว่่า

จะเป็นความรูส้กึสขุหรอืทุกขก์ต็าม  เชน่ ความสนุกจากการท ากจิกรรม  ความเบกิบานจากการไดท้ าสิง่

ด ีๆ มปีระโยชน์  ความเป็นห่วงคนในครอบครวั  ความกงัวลเกีย่วกบัอนาคต  หรอืความอดึอดัขดัเคอืง

ใจเกี่ยวกบักฎระเบยีบในเรอืนจ า  เป็นตน้   ผูเ้ขา้ร่วมสามารถสมัผสัไดถ้งึความสุขภายในตนเอง  การ

ไดร้บัความสงบจากจติทีต่ ัง้มัน่มสีมาธ ิ การไดร้บัความอบอุ่นใจและก าลงัใจจากเพื่อนรอบตวั   รวมไป

ถงึการมคีวามเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเอง มคีวามภาคภูมใิจ และเกดิความมุ่งมัน่ที่อยากสรา้งการ

เปลีย่นแปลงตนเองในทางทีด่ขี ึน้ 

 

2. การเติบโตทางมิติด้านใน 

ผูเ้ขา้รว่มทีผ่า่นการอบรมของโครงการแสดงลกัษณะของการเตบิโตทางมติดิา้นในหรอืมติจิติวญิญาณใน

หลาย ๆ แบบ   ที่ส าคญัได้แก่  การมคีวามสามารถในการใคร่ครวญและตระหนักรู้เกี่ยวกบัสภาวะ

ภายในตวัเองได ้  เกดิเป็นความเขา้ใจและยอมรบัในตนเอง เหน็คุณค่าในตนเอง  รวมไปถงึความเขา้ใจ

และยอมรบัในตวัคนอื่นซึ่งมคีวามแตกต่างหลากหลาย    การเกดิการเหน็ความเชื่อมโยงและสามารถ

รบัผดิชอบต่อการกระท าของตนเอง   การเกดิการเปลีย่นลกัษณะนิสยับางอยา่งไปจากเดมิ เช่น มคีวาม

อดทนมากขึ้น  คิดก่อนท า  กล้าแสดงออก  กล้าเผชิญกบัความเป็นจรงิและบททดสอบในชีวิตเพื่อ

น าไปสู่การเปลี่ยนแปลง   การหนัมาเหน็คุณค่าและสิง่ด ีๆ ในตวัคนอื่น เหน็อกเหน็ใจและโอบอุม้ดูแล

ผูอ้ื่นได ้ การเกดิความศรทัธาในตน้แบบทีด่งีาม  อกีทัง้การเหน็ไดว้า่สขุทุกขต์่าง ๆ นัน้เริม่ทีใ่จตนเอง 

 

3. การแผข่ยายทศันะต่อชีวิต 

สิ่งส าคญัที่บ่งบอกว่าผู้เข้าร่วมเกิดการแผ่ขยายทศันะต่อชีวิตก็คือ ความสามารถในการเห็นความ

เชื่อมโยงเรื่องราวต่าง ๆ ของชวีติตนเองกบัสงัคม  การกลบัไปเหน็ที่มาของความทุกขภ์ายใน และเริม่

เปิดใจยอมรบั ท าความเขา้ใจในมุมมองอื่น จนกระทัง่เกดิความคลีค่ลายใหต้วัเองออกจากความทุกขน์ัน้

ได ้  นอกจากน้ี ยงัรวมถงึการเกดิท่าทขีองการไม่ตดัสนิ การใหอ้ภยั และการมแีรงบนัดาลใจทีจ่ะต่อสู้

เพื่อชวีติที่ดขีึน้   อกีทัง้ การกลบัมาเห็นคุณค่าในสิง่ที่ไม่เคยเหน็มาก่อน เช่น การมสีุขภาพร่างกายที่

แขง็แรง การเหน็คุณค่าในตวัมนุษยแ์ละสรรพสิง่รอบตวั  ยอมรบัในคุณค่าความเป็นมนุษยแ์ต่ละคนที่
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แตกต่างกนั  เหน็คุณค่าในมติรภาพของเพื่อนรอบตวั  น าไปสูก่ารสานสมัพนัธภาพทีด่งีาม ความผกูพนั 

และความเขา้ใจอนัดตี่อกนั 

 

4. การน้อมน าการปฏิบติัภาวนาเข้ามาสู่ชีวิต 

คุณลกัษณะเรื่องน้ีนับว่ามคีวามส าคญัและคุณประโยชน์อย่างยิง่ในการที่จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคน

สามารถทีจ่ะกลบัมาดแูลจติใจของตนเองได ้ยามทีต่อ้งเผชญิหน้ากบัความทุกขต์่าง ๆ   ถอืว่าเป็นทกัษะ

ส าคญัทีจ่ะช่วยใหพ้วกเขามคีวามมัน่คงจากภายในไดอ้ยา่งแทจ้รงิและยัง่ยนื   ผูเ้ขา้รว่มหลายคนน าการ

ภาวนาที่เคยเรยีนรู้มาใช้กบัตวัเองยามที่เกิดความยากล าบากหรอืเกิดอารมณ์โกรธและท าให้ตวัเอง

สามารถกลบัสู่สภาวะทีม่คีวามสงบและน่ิงไดด้ขีึน้   รวมถงึเปิดศกัยภาพของตวัเองทีจ่ะเป็นผูร้บัฟงัไดด้ี

ขึน้   

 

5. ความรู้สึกช่ืนชมขอบคณุต่อโครงการ 

ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่แสดงความรูส้กึที่ตรงกนัว่า พวกเขารูส้กึขอบคุณและประทบัใจในทุกสิง่ทุกอย่างที่

ไดร้บัจากโครงการจากใจสู่ใจฯ น้ีเป็นอย่างมาก   ไดต้ระหนักเหน็การเปลีย่นแปลงในตนเอง ความรูส้กึ

เป็นสขุ และประโยชน์ต่าง ๆ ทีไ่ดร้บัจรงิ ๆ  จากโครงการ  รวมไปถงึอยากใหเ้พื่อนคนอื่น ๆ ในเรอืนจ า

ไดม้โีอกาสด ีๆ แบบน้ีบา้ง 

 

หากจะถอยออกมาวเิคราะห์อกีชัน้หน่ึง ก็จะพบว่า โลกด้านในของสตรตี้องขงัที่ผ่านการเรยีนรู้จาก

โครงการฯ เกดิการท างานและการเปลีย่นแปลง และสิง่ส าคญัทีบ่่งบอกถงึปรากฏการณ์ดงักล่าวนี้ ไดแ้ก่ 

- การไดเ้ขา้ใจและสามารถมเีครื่องมอืส าหรบัการกลบัมาดูและสตขิ ัน้พืน้ฐานในตนเองได ้นัน่กค็อื

การเจรญิสต ิ

- การรู้จกั ตระหนักรู้ และสามารถกลบัมาเหน็ได้ ถึงสภาวะภายในในปจัจุบนัขณะของตนเอง  

สามารถบอกได้ว่า สิง่ที่ตนเองเป็นอยู่นัน้เป็นอย่างไร  ยอมรบัมนัได้  อกีทัง้เหน็หนทางที่จะ

พฒันาและเตบิโตต่อได ้

- การขยบัตวัของระดบัจติส านึกที่ถูกเรยีนรูแ้ละท างานด้านใน   จากโลกทศัน์เดมิที่มกัเหน็แต่

ความรูส้กึบวก – ลบ  ชอบ – ไมช่อบ  พอใจ – ไมพ่อใจ  ในตนเอง   ขยบัออกมาเหน็และเขา้ใจ
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ความหมายของความเชื่อมโยงระหว่างตวัเองกบัคนรอบขา้ง รวมถงึครอบครวัและคนทีต่นเอง

รกัและผูกพัน    อีกทัง้ขยบัสู่การเห็นถึงคุณค่าความหมายของการเป็นตัวของตัวเองอยู่

ท่ามกลางความเชื่อมโยงสมัพนัธ์กบัสรรพสิง่รอบตวับนฐานของหลกัการมเีหตุและผล และ

หลกัการมคีวามรบัผดิชอบในทุกการกระท า 

 

จะเหน็ไดว้่า  ปรากฏการณ์แห่งโลกภายในทัง้หมดขา้งต้น เกดิขึน้ ด ารงอยู่ และรบัรูไ้ดผ้่านวถิกีารใช้

ชวีติและการมปีระสบการณ์ตรงต่าง ๆ ร่วมกนั  หาใช่แต่เพยีงการคดินึกเอาด้วยหลกัการเท่านัน้ไม ่ 

นอกจากน้ี ยงัพบว่ามคีวามสอดคล้องกบัสิง่ที่พบและสงัเกตไดจ้ากการศกึษาผ่านการจดักระบวนการ

เรยีนรูข้องทมีกระบวนกร ดงัรายละเอยีดทีไ่ดบ้รรยายไวแ้ลว้ในสรปุผลการวจิยัสว่นที ่1 (หวัขอ้ 3.4.1) 

 

 

3.4.3 สรปุผลของทศันคติของบุคคลภายนอกเรือนจ า และญาติผู้ต้องขงั ท่ีมีต่อตวัสตรีต้องขงั

ของโครงการ รวมถึงในทางกลบักนัด้วย ภายหลงัจากท่ีผา่นกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญา

ศึกษาแล้ว 

 

จากการศกึษาทศันคตแิละการรบัรูต้่าง ๆ ของบุคคลภายนอก ญาต ิและตวัสตรตี้องขงัหลงัจากทีผ่่าน

กระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษา โดยการเกบ็ขอ้มลูในวนัจากใจสู่ใจ (วนัพบญาต)ิ ของทัง้สอง

พืน้ที ่ พบว่าเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้ในวนัจากใจสู่ใจนัน้ ไดก้ลายเป็นการขมวดความรูส้กึและการมี

ประสบการณ์ของทุก ๆ ฝา่ยใหเ้ขา้มาหากนั  สรปุรวบยอดในคุณคา่  และแสดงคุณค่าเหล่านัน้ออกมาให้

ทุก ๆ คน รวมถงึสงัคมภายนอกไดป้ระจกัษ์อย่างเป็นรูปธรรม    การรบัรูข้องแต่ละฝ่ายที่เขา้ร่วมงาน

จากใจสูใ่จนัน้ สามารถสรปุไดด้งัน้ี 

 บุคคลภายนอกทีม่าร่วมงาน ไดเ้หน็ผ่านความรูส้กึของตนเองว่า ผูต้อ้งขงัทุกคนของโครงการฯ 

(ซึง่กค็อืตวัแทนของผูต้อ้งขงัในเรอืนจ าทัง้หมด) นัน้มศีกัยภาพภายในทีง่ดงาม  ศกัยภาพน้ีกค็อืพลงัแหง่

การมชีวีติอยู ่พลงัแหง่การด าเนินสูก่ารมอีสิรภาพทีแ่ท ้เป็นพลงัทีไ่มเ่คยถูกท าใหส้ญูหายไปไหนเลย ไม่

ว่าพวกเขาจะถูกจองจ าอยู่หลงัก าแพงเรอืนจ ามานานเท่าใดกต็าม  สิง่น้ีบ่งบอกถงึศกัยภาพความเป็น

มนุษยท์ีทุ่กคนมอียูไ่มต่่างกนั ไม่ว่าจะเป็นคนภายในหรอืภายนอกเรอืนจ า   น ามาสูค่วามรูส้กึทีว่่า สิง่ที่
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ผูต้อ้งขงัน าเสนอออกมา แมจ้ะดูเหมอืนว่ามาจากความผดิพลาดบางอย่างในชวีติของพวกเขาเองกต็าม 

แต่สิง่เหล่านัน้กลบักลายเป็นบทเรยีนสอนใจทีส่ าคญัใหแ้ก่ทุกคนทีไ่ดม้ารบัรู ้จนหลายคนส านึกวา่ แมค้น

ที่อยู่นอกเรอืนจ ากย็งัอยู่ในสภาพถูกกกัขงัจองจ าไม่ต่างกนั     นอกเหนือจากความรูส้กึที่เขม้ขน้เต็ม

เป่ียมขา้งตน้แลว้  ผู้ทีไ่ดเ้ขา้รว่มงานยงัเหน็ตรงกนัว่า ผูต้อ้งขงัทีผ่่านโครงการฯ เกดิการเปลีย่นแปลงที่

สงัเกตเหน็ได ้ไม่ว่าจะเป็นลกัษณะนิสยั สหีน้า แววตา รวมถงึความสุขและความมัน่คงภายในทีถู่กบ่ม

เพาะให้เกิดขึ้น  จนน าไปสู่ความหวงัที่ว่า อยากให้การเรียนรู้ในลกัษณะแบบน้ีได้ถูกขยายผลไปสู่

ผูต้อ้งขงัทีอ่ื่น ๆ รวมถงึสรา้งการเปลีย่นแปลงในวงกวา้งทีเ่กีย่วกบัระบบยตุธิรรมในสงัคมไดใ้นทีส่ดุ 

 ส่วนญาติผู้ต้องขงัที่ได้มาร่วมงาน ต่างได้รบัประโยชน์โดยตรงและเกิดการรบัรู้หลายอย่างที่

เปลี่ยนไปจากเดมิ  หลายคนมาด้วยความรกัความปรารถนาดแีละได้สื่อสารส่ งมอบความรู้สกึน้ีไปสู่

ผูต้้องขงัที่เป็นลูกหลานหรอืญาตขิองตน เกดิเป็นโอกาสอนังดงามที่ทัง้สองฝ่ายได้ปฏสิมัพนัธ์กนัดว้ย

ความรกัความกรณุา ความอาทร และความเกือ้กลู  ไดม้เีวลาทีน่านเพยีงพอทีจ่ะพดูคุยและรบัฟงักนัและ

กนัอย่างลกึซึง้  ไดป้รบัความเขา้ใจกนั ใหก้ าลงัใจกัน  ทีส่ าคญัไดร้บัรูค้วามเป็นอยู่ทีน่ี่และพบว่า ไม่ได้

แยห่รอืยากล าบากอยา่งทีค่ดิ  อกีทัง้ไดเ้หน็ความเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีองลกูหลานของตน ไมว่่าจะ

เป็นสุขภาพรา่งกายทีด่ ีจติใจทีผ่อ่งใส มคีวามเขม้แขง็ มนิีสยัและบุคลกิบางอยา่งทีด่ขี ึน้  จนทัง้สองฝา่ย

เกดิความเชื่อมัน่ต่อกนัและมคีวามหวงัว่าชวีติขา้งหน้าจะดขีึน้   ทัง้หมดน้ีท าใหญ้าติที่มาเยี่ยมคลาย

ความกงัวลใจไปได้มาก มีความสุข ความยินดีที่ได้เห็นและเข้าใจสภาพความเป็นอยู่ที่แท้จริงของ

ผูต้้องขงัทัง้ในมติิทางกายภาพและมติทิางจติใจ   ญาตหิลายคนเอ่ยปากขอบคุณโครงการฯ ที่ ไดช้่วย

สรา้งประโยชน์และท าใหผู้ต้อ้งขงัเกดิการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ไีดแ้บบนี้ 

 การรบัรูท้ ัง้หมดขา้งต้นมคีวามสอดคล้องและส่งผลไปในทางเดยีวกนัใหเ้กดิแก่ตวัสตรตี้องขงั

ดว้ยเช่นกนั   สิง่ส าคญัที่ตวัผูต้้องขงัได้รบัจากการเป็นส่วนหน่ึงในงานวนัจากใจสู่ใจกค็อื พวก เขาได้

กลบัมาเหน็คุณคา่ในตวัเองไดจ้รงิ ๆ  ไดซ้าบซึง้ว่าในชวีติของเขายงัมคีนทีร่กัทีเ่ขา้ใจอยูจ่รงิ ๆ   ไดเ้หน็

คุณค่าในศกัยภาพที่ตวัเองม ีด้วยการสื่อสารและน าเสนอเรื่องราวชวีติของเขาเองให้บุคคลภายนอก

ไดร้บัรูแ้ละเขา้ใจ ทีส่ าคญัไดเ้หน็ว่าสิง่ทีพ่วกเขาเป็นอยู่นั ้นมคี่าและมคีวามหมายต่อคนอื่นไดแ้มจ้ะเป็น

คนทีไ่มรู่จ้กักต็าม  การเหน็ไดแ้บบนี้ยอ่มน ามาซึง่ความรูส้กึภาคภูมใิจและความรูส้กึทีด่ใีนตนเอง   ผลดี

ทีต่ามมาอกีประการหน่ึงกค็อื ไดม้โีอกาสส าคญัในการพดูคุยและปรบัความเขา้อกเขา้ใจต่อกนักบัญาติ

หรอืคนผูเ้ป็นทีร่กัของเขาอยา่งใกลช้ดิ  ไดม้โีอกาสแสดงความรกัต่อกนั ไดก้อด ไดบ้อกเล่าเรื่องราวด ีๆ  

ไดข้อโทษ  และไดใ้ชเ้วลาทีง่ดงามร่วมกนัอย่างเตม็ที ่ น าไปสู่การใหก้ าลงัใจต่อกนัและใหค้ ามัน่สญัญา

ต่อกนัวา่ ชวีติของพวกเขาต่อจากน้ีจะตอ้งดขีึน้แน่ 

   



664 
 

จะเหน็ไดว้่า  คุณค่าต่าง ๆ ที่ทุกฝ่ายต่างไดร้บัในงานวนัจากใจสู่ใจนัน้ ล้วนมเีหตุที่มาที่น่าสนใจ และ

สามารถน าไปปรบัใชใ้หเ้กดิประโยชน์แก่การจดักจิกรรมในลกัษณะน้ีไดอ้กีในโอกาสขา้งหน้า โดยเฉพาะ

กจิกรรมส าหรบัวนัพบญาตขิองเรอืนจ า   ปจัจยัที่น ามาสู่คุณค่าขา้งต้นสามารถวเิคราะหเ์ป็นขอ้ ๆ ได้

ดงัน้ี 

1. การทีผู่ต้อ้งขงัในเรอืนจ าเกดิการเรยีนรูภ้ายในจนคน้พบความหมายของชวีติและสามารถยอมรบั

ต่อสถานะทีเ่ป็นอยู่ในปจัจุบนัของตนเอง ไดน้ ามาสู่การปลดปล่อยศกัยภาพและคุณค่าภายใน

ตนใหค้นภายนอกรบัรูแ้ละประจกัษ์ได ้

2. การที่ผู้ต้องขงัได้ร ับการฝึกฝนทักษะของการสื่อสารและมีโอกาสได้ใช้เครื่องมือสื่อสารที่

หลากหลาย ไดน้ ามาสูก่ารน าเสนอเรือ่งราวทีม่ผีลกระทบต่อจติใจของคนอื่นไดม้าก 

3. การทีก่จิกรรมไดเ้ปิดโอกาสใหม้ปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างผูต้อ้งขงักบัญาตแิละบุคคลภายนอกไดอ้ยา่ง

ใกลช้ดิและนานเพยีงพอ (ครึง่วนั) ไดส้่งผลใหก้ารสื่อสารระหว่างกนัเป็นไปอย่างลกึซึ้ง ชดัเจน 

และเขา้อกเขา้ใจ  น ามาซึง่ความสขุใจ สบายใจ และมคีวามหวงั ของทุกฝา่ย 

 

หลายต่อหลายครัง้ที่หลายคนมกัเอ่ยท านองว่า การเรียนรู้แบบจิตตปญัญาศึกษานัน้จะสร้างการ

เปลีย่นแปลงในตวัผูเ้รยีนไดจ้รงิ ๆ หรอื  บดัน้ีค าตอบของค าถามนี้ไดถู้กน าเสนอจนเกดิการคลีค่ลายใน

ตวัของมนัเองแลว้ดว้ยประสบการณ์ทุกอย่างทีบ่งัเกดิขึน้และแจง้อยู่ในใจของทุกคนทีเ่ขา้ร่วมในงานวนั

นัน้นัน่เอง 
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บทท่ี 4 

บทสรปุของโครงการ 

 

โครงการ  จากใจสู่ใจ คณุค่า ความสุข และพลงัภายในท่ีแท้จริง: การพฒันาความมัน่คงภายใน

ของสตรีต้องขงัตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา  ทีไ่ดเ้ริม่ตน้ด าเนินการมาตัง้แต่กลางปี 2556 นัน้ มี

การด าเนินการหลกั ๆ ทีบ่งัเกดิเป็นผลงานขึน้อยา่งเป็นรปูธรรม  ไดแ้ก่ 

 

1. การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัสตรีต้องขงั 

โครงการ "จากใจสู่ใจ" ไดจ้ดักระบวนการการเรยีนรูใ้หก้บัสตรตีอ้งขงัในเรอืนจ าใน 2 พืน้ที ่พืน้ทีล่ะ 8 

ครัง้อยา่งต่อเน่ือง ดงัรายละเอยีดดา้นล่างน้ี  

ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ 

ครัง้ท่ี วนัท่ี เป้าหมาย กิจกรรมพืน้ฐาน เคร่ืองมือท่ีใช้ 
1 7-10 ต.ค.56 

 
ปลุกพลงับวก (Empowerment) 
และการอยูร่ว่มกนั 

- การฟงัอยา่งลกึซึง้ 
- การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั 
(ภาวนา) 
- ส ารวจความรูส้กึ ณ 
ปจัจุบนั (เชค็อนิ) 
- ฟ้ืนฟูอ านาจภายใน 
(พลงัใจเชงิบวก เชน่ 
การเป็นผูใ้ห ้ความ
รกั ความกรณุา 
ความซื่อตรงต่อ
ตนเอง ความเอือ้
อาทร ความมัน่คง 
การยอมรบัและ
ปลอ่ยวาง) 

 

- กจิกรรมผา่น
ประสบการณ์ 
- สนทนากลุ่ม 
- การวาดภาพ 
- การเขยีนบนัทกึ 
- ทกัษะการฟงั 
- ทกัษะการตัง้ค าถาม
เพือ่ใหเ้กดิการเรยีนรู ้
(ปญัญา) 
- ทกัษะการคดิ (คดิ
วเิคราะห/์ คดิ
สรา้งสรรค/์ คดิดว้ย
เหตุดว้ยผล) 
- การวเิคราะหข์า่ว 
คลปิวดิโีอ ภาพยนตร ์
- การฝึกรูเ้น้ือรูต้วั รู้
กาย รูใ้จ 

 

2 10-13 พ.ย.56 
 

คุณคา่ภายในตน (Self Esteem) 
และความสมัพนัธเ์ชื่อมโยง 

3 16-19 ธ.ค.56 
 

ท าความเขา้ใจตนเอง บุคลกิภาพ
เชงิลกึ 

4 20-23 ม.ค.57 
 

ท าความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
ความเป็นเพศ ครัง้ที ่1  

5 24-27 ก.พ.57 
 

ท าความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
ความเป็นเพศ ครัง้ที ่2 

6 8–11 เม.ย.57 การดแูลตนเอง การใครค่รวญใน
ตนเอง ผา่นการเขยีนและบทกว ี

7 17-20 ม.ิย.57 
 

ท าความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
บรโิภคนิยม 

8 21-25 ก.ค.57 สรุปบทเรยีนและออกแบบชวีติ 
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เรือนจ ากลางขอนแก่น 

ครัง้ท่ี วนัท่ี เป้าหมาย กิจกรรมพืน้ฐาน เคร่ืองมือท่ีใช้ 
1 23-26 ก.ย.56 

 
ปลุกพลงับวก (Empowerment) 
และการอยูร่ว่มกนั 

- การฟงัอยา่งลกึซึง้ 
- การกลบัมารูเ้น้ือรูต้วั 
(ภาวนา) 
- ส ารวจความรูส้กึ ณ 
ปจัจุบนั (เชค็อนิ) 
- ฟ้ืนฟูอ านาจภายใน 
(พลงัใจเชงิบวก เชน่ 
การเป็นผูใ้ห ้ความ
รกั ความกรณุา 
ความซื่อตรงต่อ
ตนเอง ความเอือ้
อาทร ความมัน่คง 
การยอมรบัและ
ปลอ่ยวาง) 

 

- กจิกรรมผา่น
ประสบการณ์ 
- สนทนากลุ่ม 
- การวาดภาพ 
- การเขยีนบนัทกึ 
- ทกัษะการฟงั 
- ทกัษะการตัง้ค าถาม
เพือ่ใหเ้กดิการเรยีนรู ้
(ปญัญา) 
- ทกัษะการคดิ (คดิ
วเิคราะห/์ คดิ
สรา้งสรรค/์ คดิดว้ย
เหตุดว้ยผล) 
- การวเิคราะหข์า่ว 
คลปิวดิโีอ ภาพยนตร ์
- การฝึกรูเ้น้ือรูต้วั รู้
กาย รูใ้จ 

 

2 14-17 ต.ค.56 
 

พลงักลุ่ม การอยูร่ว่มกนั และ
ความสมัพนัธเ์ชื่อมโยง 

3 12-15 พ.ย.56 
 

ท าความเขา้ใจตนเอง บุคลกิภาพ
เชงิลกึ 

4 17-20 ธ.ค.57 
 

การสือ่สารเพือ่สมัพนัธภาพเชงิบวก  
ความรูส้กึและความตอ้งการพืน้ฐาน 

5 14-17 ม.ค.57 
 

การดแูลตนเอง การใครค่รวญใน
ตนเอง ผา่นการเขยีน บทกว ีและ
การแสดงละคร 

6 18-21 ก.พ.57 
 

ท าความเขา้ใจตนเองและสงัคมผา่น
การทบทวนชวีติ : เรือ่งวฒันธรรม
ความเป็นเพศ 

7 11-14 ม.ีค.57 
 

การดแูลตนเอง การใครค่รวญใน
ตนเอง ผา่นการท างานศลิปะ 

8 19-23 พ.ค.57 สรุปบทเรยีนและออกแบบชวีติ 

 

 

2. การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนักบัเจ้าหน้าท่ีเรือนจ า 

โครงการ "จากใจสูใ่จ" ไดจ้ดักระบวนการการเรยีนรูใ้หก้บัเจา้หน้าทีเ่รอืนจ าไปทัง้สิน้ 2 ครัง้ คอืเมื่อวนัที ่

2-4 เมษายน 2557 และ 28 กรกฎาคม - 1 สงิหาคม 2557  ผูเ้ขา้รว่มทัง้สองครัง้เป็นกลุ่มเดยีวกนั  โดย

มาจากทณัฑสถานหญงิเชยีงใหม ่5 คน  เรอืนจ ากลางขอนแก่น 5 คน เรอืนจ ากลางราชบุร ี3 คน และ

เรอืนจ าอยุธยา 2 คน 

 

3. การจดังานวนัจากใจสู่ใจ เพ่ือส่ือสารสู่สงัคม 
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โครงการ "จากใจสู่ใจ" ไดจ้ดักจิกรรมวนั “จากใจสู่ใจ” จดัขึน้ทีพ่ืน้ทีข่องโครงการทัง้สองแห่ง คอื ทณัฑ

สถานหญงิเชยีงใหม ่และเรอืนจ ากลางขอนแก่น ในวนัที ่8 สงิหาคม  และวนัที ่18 – 19 มถุินายน 2557 

ตามล าดบั   

 

 

ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ 

 

การจดักจิกรรมการเรยีนรูใ้หแ้ก่สตรตีอ้งขงัทัง้กระบวนการ ไดย้ดึตามหลกัการพืน้ฐานของแนวคดิการจดั

กระบวนการเรยีนรู้แบบจิตตปญัญาศึกษา (หลกัการ 7 C’s)  และปรากฏการเคลื่อนตวัไปของ

กระบวนการโดยแบ่งออกเป็น 3 ชว่งหลกั  ไดแ้ก่  ชว่งแรก (กนิเวลาประมาณ 3 เดอืนแรก) เป็นช่วงของ

การปรบัตวั สรา้งความสนิทสนม และความไว้วางใจ ซึ่งกระบวนการจะเป็นการสร้างพื้นที่ปลอดภยั 

สรา้งวฒันธรรมการรบัฟงักนัโดยไม่ตดัสนิ รวมถงึเน้นกจิกรรมฐานกาย พลงักลุ่ม และการภาวนาอย่าง

ง่าย ๆ    ช่วงกลาง (ประมาณ 3 เดอืนถดัมา) เป็นการปลดปล่อยตนเองจากกรอบความเชื่อเดมิ 

คลี่คลายปมในอดตี สู่การมอีสิรภาพทีม่ากขึน้ ซึ่งกระบวนการจะเน้นการเปิดมุมมองทางความคดิ เท่า

ทนักรอบความเชื่อต่าง ๆ ทางสงัคม รว่มกบัการมสีตติระหนกัรูภ้ายในตนเอง    และช่วงทา้ย (ประมาณ 

2 เดอืนสุดทา้ย) เป็นการกลบัมาท างานกบัสภาวะดา้นในอกีครัง้เพื่อน าไปสูค่วามมัน่คงในระยะยาว การ

เหน็คุณคา่ความหมายของชวีติ ซึง่กระบวนการจะเน้นการเจรญิสต ิการใครค่รวญภายในตนเอง และการ

สรา้งชุมชนแหง่การโอบอุม้ดแูลกนัและกนั    

 

ภายหลงัจบกระบวนการเรยีนรูท้ ัง้หมด  สตรตีอ้งขงัเกดิคุณลกัษณะต่าง ๆ ทีบ่่งบอกถงึการเปลีย่นแปลง

ไปในเชงิบวก สรปุไดเ้ป็น 4 ประการส าคญั ไดแ้ก่ 

1. การมสีตริูต้วั และมเีครือ่งมอืทีจ่ะดแูลสนัตสิขุและความมัน่คงภายในได้ 

2. การมสีมัพนัธภาพทีด่ตี่อคนรอบขา้ง บนการยอมรบัและโอบอุม้ดแูลกนัและกนัได ้

3. การกา้วขา้มกรอบความคดิเดมิสูว่ธิคีดิทีเ่หน็ภาพกวา้งมากขึน้ 

4. การมอีสิรภาพ เหน็คุณคา่และพลงัแหง่ชวีติภายในตน 
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อน่ึง  ประวตัิความเป็นมาในชีวติ  บรรยากาศและวิถีชีวติในเรอืนจ า  ตลอดจนธรรมชาติแห่งระดบั

จติส านึกของผูต้อ้งขงัเอง ยอ่มมผีลต่อการออกแบบและการด าเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในกระบวนการเรยีนรู้

เพือ่ทีจ่ะน าไปสูเ่ป้าหมายแหง่ความส าเรจ็อยา่งแยกไมอ่อก 

 

สว่นการจดักจิกรรมการเรยีนรูใ้หแ้ก่เจา้หน้าที ่เป็นการจดัรว่มกนัใหแ้ก่เจา้หน้าทีจ่ากหลากหลายเรอืนจ า 

ซึง่สง่ผลดที าใหเ้กดิการแลกเปลีย่นบทเรยีนซึง่กนัและกนัในมุมทีก่วา้งมากขึน้  แต่ดว้ยเหตุว่ามขีอ้จ ากดั

ดว้ยบรบิทของการท างาน ท าใหไ้ม่สามารถจดัแบบระยะยาวได้เท่ากบัของสตรตี้องขงั  การอบรมจงึ

แบ่งเป็น 2 ครัง้   โดยครัง้แรกเน้นการกลบัมาตระหนกัรูแ้ละรูจ้กัโลกภายในของตนเอง รูจ้กัและยอมรบั

ธรรมชาตทิีแ่ตกต่างหลากหลายของคน เสรมิดว้ยการใหเ้ครื่องมอืการเจรญิสตอิย่างง่าย ๆ และทกัษะ

การรบัฟงั   และครัง้ทีส่องเน้นการตระหนกัรูแ้ละเทา่ทนักรอบความเชื่อต่าง ๆ ทางสงัคม        

 

จากผลการอบรมใหแ้ก่เจา้หน้าที ่พบว่าเกดิผลดหีลายประการในลักษณะทีค่ลา้ยคลงึกบัสิง่ทีส่ตรตีอ้งขงั

ไดร้บัจากการเรยีนรู้ เช่น เกดิความเขา้ใจธรรมชาตขิองผูค้นรอบขา้งมากขึน้  มวีธิกีารในการดูแลและ

ผ่อนคลายความเครยีดในตนเอง  เท่าทนัอารมณ์ในตนเอง  ส่งผลใหบ้รรยากาศในการท างานดขีึน้ มี

ความผ่อนคลาย รบัฟงักนัและกนั และมองเหน็หนทางในการเกื้อกูลกนัและกนัได้มากขึ้น   ในเวลา

เดยีวกนั กไ็ดเ้หน็ปญัหาต่าง ๆ ในตวัเจา้หน้าทีเ่อง ไม่ว่าจะเป็นการมคีวามเครยีดสะสมทัง้ทางกายและ

จติใจ  การมภีาระงานทีม่าก  การต้องอยู่ในบรรยากาศการท างานทีเ่คร่งครดัและแขง็ตวัมาก  การขาด

ความละเอยีดอ่อนในมุมมองเชงิสงัคม (เช่น อตัลกัษณ์ของบุคคล  เพศ  อ านาจ  ความรุนแรงในสงัคม 

ฯลฯ) ซึ่งมผีลไปถงึงานของราชทณัฑ์ทัง้ระบบ   ดงันัน้ การน าสิง่เหล่าน้ีมาเป็นประเดน็ที่จะสรา้งการ

เรยีนรูแ้ละการปฏริปูใหแ้ก่การท างานของเจา้หน้าที ่รวมไปถงึการท างานเชงิระบบทัง้หมด โดยมทีศิทาง

ทีจ่ะฟ้ืนฟูอ านาจและความมัน่คงจากภายในใหเ้กดิขึน้ ย่อมจะเป็นหนทางทีน่ าไปสู่การแกป้ญัหาต่าง ๆ 

ไดใ้นระยะยาว สง่ผลใหค้วามตงึเครยีดต่าง ๆ ลดลง และคนท างานมคีวามสขุไดม้ากขึน้ 
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ผลของปรากฏการณ์ภายในของสตรีต้องขงัท่ีผา่นโครงการ 

 

โลกดา้นในของสตรตีอ้งขงัทีผ่่านการเรยีนรูจ้ากโครงการฯ เกดิการท างานและการเปลีย่นแปลง และสิง่

ส าคญัทีบ่่งบอกถงึปรากฏการณ์ดงักล่าวนี้ ไดแ้ก่ 

- การไดเ้ขา้ใจและสามารถมเีครื่องมอืส าหรบัการกลบัมาดูและสตขิ ัน้พืน้ฐานในตนเองได ้นัน่กค็อื

การเจรญิสต ิ

- การรู้จกั ตระหนักรู้ และสามารถกลบัมาเหน็ได้ ถึงสภาวะภายในในปจัจุบนัขณะของตนเอง  

สามารถบอกได้ว่า สิง่ที่ตนเองเป็นอยู่นัน้เป็นอย่างไร  ยอมรบัมนัได้  อกีทัง้เหน็หนทางที่จะ

พฒันาและเตบิโตต่อได ้

- การขยบัตวัของระดบัจติส านึกที่ถูกเรยีนรูแ้ละท างานด้านใน   จากโลกทศัน์เดมิที่มกัเหน็แต่

ความรูส้กึบวก – ลบ  ชอบ – ไมช่อบ  พอใจ – ไมพ่อใจ  ในตนเอง   ขยบัออกมาเหน็และเขา้ใจ

ความหมายของความเชื่อมโยงระหว่างตวัเองกบัคนรอบขา้ง รวมถงึครอบครวัและคนทีต่นเอง

รกัและผูกพัน    อีกทัง้ขยบัสู่การเห็นถึงคุณค่าความหมายของการเป็นตัวของตัวเองอยู่

ท่ามกลางความเชื่อมโยงสมัพนัธ์กบัสรรพสิง่รอบตวับนฐานของหลกัการมเีหตุและผล และ

หลกัการมคีวามรบัผดิชอบในทุกการกระท า 

 

กล่าวอกีนยัหนึ่ง  คุณค่าหลกัเชงิปรากฏการณ์วทิยาทีไ่ดจ้ากอานิสงสข์องการจดักระบวนการเรยีนรูข้อง

โครงการน้ี กค็อื การทีผู่เ้รยีนรูเ้กดิการท างานภายในในระดบัของโลกทศัน์จนเกดิการขยบัขยายมุมมอง

ทีม่ตี่อโลกรอบตวั น าไปสู่การเหน็ทีก่วา้งขวางขึน้ ครอบคลุมความหมายทีลุ่่มลกึขึ้น และมคีวามถูกตรง

มากขึน้    โดยการท างานดา้นในดงักล่าวมเีสน้ทางทีอ่าจสรปุไดอ้ยา่งสงัเขปดงัน้ี 

 การวางใจ  การเปิดใจ  การยอมรบัและเขา้ใจ  การคลีค่ลาย  การเหน็อสิรภาพ

ใหม ่ การเชื่อมัน่และศรทัธาในชวีติ 

 ทัง้หมดน้ีเกดิจากการออกแบบและด าเนินกจิกรรมการเรยีนรูต้ามแนวจติตปญัญาศกึษารวมถงึ

การท างานของกระบวนกรทีม่คีุณลกัษณะครบถ้วน (ตามผลสรุปในหวัขอ้ 3.4.1)  และกระบวนการ

ทัง้หมดด าเนินอยา่งเป็นขัน้ตอน (ชว่งปรบัตวั – ชว่งเปิดมุมมอง – ชว่งสรา้งความมัน่คงระยะยาว)  ทัง้นี้

ทัง้นัน้ จะตอ้งมคีวามเหมาะสมกบัวาระของผูเ้รยีนรูเ้ป็นส าคญั 
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ผลของการส่ือสารสู่สงัคม 

 

การที่โครงการฯ ได้จดังานวนัจากใจสู่ใจ เพื่อสื่อสารเรื่องราวสู่สงัคมนัน้ นับเป็นการน าเสนอผลการ

เรยีนรูสู้ก่ารเปลีย่นแปลงแนวจติตปญัญาศกึษาของสตรตีอ้งขงั ใหอ้อกมาไดอ้ยา่งเป็นรปูธรรมทีป่ระจกัษ์

แจง้สู่ใจของผูท้ี่มาเขา้ร่วมงานอย่างชดัเจน   และจากมุมของทุกฝ่ายที่ไดม้ามสี่วนเกี่ยวขอ้งดว้ยกนัใน

งานวนันัน้ ต่างเกดิการรบัรูแ้ละเหน็คุณคา่ความหมายไปในทางเดยีวกนัในประเดน็ส าคญัดงัต่อไปน้ี 

1. มนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะอยู่ในสถานภาพใดหรอืสถานการณ์ใด ต่างมคีุณค่าภายใน มศีกัยภาพ

ภายใน ที่ไม่แตกต่างกนั  นัน่คอื การไดเ้ขา้ถงึพลงัชวีติของตนและน าพาตนเองใหเ้ตบิโตไปสู่

อสิรภาพทีย่ิง่ใหญ่กวา่ไดเ้สมอ 

2. ความเป็นอยู่และวถิชีวีติในเรอืนจ า มไิดเ้ป็นอุปสรรคต่อการเรยีนรู ้ในอนัทีจ่ะช่วยเกือ้กูลใหค้น

เกดิการพฒันาในตนเองได ้มคีุณภาพชวีติทัง้ดา้นรา่งกายและดา้นจติใจทีด่ขี ึน้   อกีนยัหนึ่ง การ

บ่มเพาะสนัตสิขุและความมัน่คงภายในเป็นสิง่ทีเ่ป็นไปได ้

 

นอกเหนือจากคุณค่าขา้งตน้แลว้  การที่ผูต้อ้งขงัและญาตไิดม้าพบกนัและใชเ้วลาร่วมกนัในวนันัน้ ย่อม

สง่ผลดโีดยตรง ใหท้ัง้สองฝา่ยไดม้โีอกาสอยูด่ว้ยกนัอยา่งใกลช้ดิ ไดแ้ลกเปลีย่นความรกัความปรารถนา

ดตี่อกนั  ได้เกิดความเข้าอกเข้าใจ รวมถึงได้ชื่นชมยนิดีกบัคุณค่าภายในที่แต่ละคนมอียู่   นับเป็น

ความสขุใจทีห่าไดไ้มง่า่ยนกัในวถิชีวีติตามปกตขิองเรอืนจ า 

 

คุณค่าต่าง ๆ อนัเป็นผลจากการเรยีนรูสู้่การเปลีย่นแปลงแนวจติตปญัญาศกึษาทีผู่ต้อ้งขงัไดร้บัขา้งต้น

นัน้ บงัเกดิขึน้ไดด้ว้ยเหตุทีม่าส าคญั 3 ประการ คอื   

- การทีผู่ต้อ้งขงัเกดิการเรยีนรูภ้ายในตนเองอยา่งลกึซึง้    

- การทีผู่ต้อ้งขงัไดร้บัการฝึกฝนทกัษะของการสือ่สารทีห่ลากหลาย       และ 

- การทีก่จิกรรมในวนังานไดเ้ปิดโอกาสใหม้ปีฏสิมัพนัธก์นัอยา่งใกลช้ดิและนานเพยีงพอ       

เมื่อทุกฝา่ยไดป้ระจกัษ์ถงึคุณค่าเหล่าน้ีแลว้ จงึน ามาซึ่งความเชื่อมัน่ในหนทางการเรยีนรูแ้บบน้ีและท า

ใหห้ลายคนทีเ่กีย่วขอ้งแสดงความจ านงอยากใหข้ยายผลไปสูผู่ค้นและบุคลากรในกลุ่มอื่น ๆ ต่อไป 
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องคค์วามรู้ท่ีได้รบัจากโครงการ 

 

จากบรบิทการเรยีนรูข้องสตรตีอ้งขงัทีเ่ป็นผูเ้ขา้ร่วมของโครงการฯ  กระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญา

ศกึษาทีม่คีวามเหมาะสมนัน้จะประกอบดว้ยคุณลกัษณะส าคญั ดงัต่อไปน้ี 

1. Mindfulness / Sati :  เป็นกระบวนการทีอ่าศยัฐานแห่งการเจรญิสต ิก าลงัแห่งการมสีมาธิ  

ดว้ยการฝึกภาวนาในแบบต่าง ๆ  รวมถงึการใหเ้ครื่องมอืต่าง ๆ เพื่อกลบัมาดูแลจติใจและบ่ม

เพาะสตไิด ้

2. Inner Teacher :  เป็นกระบวนการทีม่ทีศิทางการเรยีนรูท้ีพ่ากลบัสูด่า้นใน  ส ารวจ และคน้หา

ค าตอบจากภายในของตวัผูเ้รยีนเอง  พากลบัมาเหน็และบ่มเพาะพลงัจากภายใน โดยผูเ้รยีนจะ

เป็นเจา้ของการเรยีนรูน้ัน้ดว้ยตวัเอง 

3. Contemplation / Reflection :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีท่ าการใครค่รวญอย่างลกึซึง้  ทัง้สิง่ที่

เป็นสภาวะภายในของตนเอง และสิง่ที่เป็นสถานการณ์หรอืประเดน็ภายนอกของโลกรอบตวั  

รวมถงึความเชื่อมโยงสมัพนัธก์นัของสิง่ทัง้หลายเหล่านัน้  ไม่ว่าจะดว้ยการตัง้ค าถาม  การ

ถ่ายทอดสือ่สาร  การจดบนัทกึ  การถอดบทเรยีน  การใชเ้วลาตามล าพงัอยา่งสงบ  ฯลฯ 

4. Experience-based Validation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีต่ ัง้อยู่บนฐานของการมี

ประสบการณ์ตรง  การผ่านและเผชญิประสบการณ์ ทัง้ทุกข ์– สุข ทัง้ภายใน – ภายนอก ดว้ย

ตนเอง (มใิช่เริม่ตน้จากความคดิ)  ผูเ้รยีนสามารถน าเสนอถ่ายทอดประสบการณ์เหล่านัน้ดว้ย 

การบอกเล่าแบง่ปนัเรือ่งราว การเขยีน รวมถงึชอ่งทางอื่น ๆ เชน่ งานศลิปะ ละคร 

5. Trust / Relaxation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีอ่ยูใ่นบรรยากาศของ ความผอ่นคลาย ความ

เป็นกันเอง ความไว้วางใจ ความปลอดภัย ปลอดจากการตัดสิน  เปิดรับความแตกต่าง

หลากหลาย รวมถงึความไมรู่ใ้หม้ทีีย่นื 

6. Delicate Participation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีใ่ชท้่าทขีอง ความเหน็อกเหน็ใจ ความใสใ่จ

กนัและกนั  ความรกัความกรุณา  การสมัผสัอยู่กบัชวีติจรงิของผูเ้รยีนทัง้ในและนอกเวลาเรยีน  

เป็นการเกาะตดิอยา่งใกลช้ดิดว้ยความจรงิใจ 

7. Holistic Approach :  เป็นกระบวนการเรยีนรู้ทีเ่ปิดและท างานผา่นช่องทางการรบัรูอ้ย่าง

หลากหลายเป็นองค์รวม ทัง้ประสาทสมัผสั สญัชาตญาณ ความคดิ ความรูส้กึ อารมณ์ ความ

เชื่อ ความศรทัธา ญาณทศันะ   กล่าวคอื เป็นการวางท่วงท่าที่สมดุลทัง้ฐานกาย ฐานใจ และ

ฐานหวั   
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8. Interconnectedness :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีเ่ชื่อมต่อไปสู่ชวีติจรงิของผูเ้รยีนทัง้อดตี 

ปจัจุบนั และอนาคต  อกีทัง้มคีวามต่อเน่ืองเชื่อมรอ้ยกบักจิกรรม / กระบวนการเรยีนรูอ้ื่น ๆ 

อยา่งกลมกลนื 

9. Commitment :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีส่รา้งพนัธะสญัญาต่อการฝึกฝนปฏบิตัอิยา่งต่อเน่ือง

ของผูเ้รยีน เชน่ การท าการบา้น การน าไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติจรงิอยา่งสม ่าเสมอ 

10. Continuity :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีด่ าเนินอยา่งต่อเน่ืองยาวนานพอ (ในหลาย ๆ ครัง้ ครัง้

ละหลายวนั  สม ่าเสมอเป็นเวลาทีน่านนับหลายเดอืน – ปี  เป็นตน้)  ไม่อาจเร่งรดัผลภายใน

เวลาอนัจ ากดั 

11. Fluidity :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีป่รบัเปลีย่นไปตามสถานการณ์เฉพาะหน้าหรอืสภาวะจรงิ

ของผูเ้รยีน มคีวามยดืหยุน่ และประนีประนอมกบัเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

12. Contextual Work :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีใ่สใ่จท างานกบับรบิทจรงิของผูเ้รยีน ไมว่่าจะ

เป็น วถิชีวีติ อาชพี ผูร้ว่มงาน ญาต ิครอบครวั วฒันธรรม ประเพณ ีเทศกาล ความเชื่อ ฯลฯ 

13. Community :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีอ่าศยัสงัฆะ ความเป็นชุมชน การท างานเป็นทมีและ

พลังกลุ่ม การสานสมัพนัธภาพที่ใกล้ชิดกันระหว่างผู้เรียน การยอมรบัและเข้าใจกัน การ

ตกัเตอืนกนั และการโอบอุม้ดแูลกนัและกนั  

14. Aim of Transformation :  เป็นกระบวนการเรยีนรูท้ีมุ่่งสูก่ารเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานของ

ผูเ้รยีน การยกระดบัจติส านึก และปลดคลายผูเ้รยีนจากกรอบเดมิทีย่ดึตดิ  ทัง้น้ีอาจดว้ยการทา้

ทายโลกทศัน์ / กรอบความเชื่อเดมิ  การให้ขอ้มูลใหม่  การน าเสนอตวัอย่างของผูท้ี่พน้จาก

กรอบความเชื่อเดมิแลว้ ไมว่า่จะเป็นจากตวับุคคลจรงิ หนงัสอื หรอืภาพยนตร ์

 

ขณะที่ กระบวนกรส าหรับการเรียนรู้แนวจิตตปญัญาศึกษาจะต้องประกอบด้วยคุณลักษณะและ

คุณสมบตัทิีส่ าคญั ดงัต่อไปน้ี  

1. ความใกลช้ดิสนิทสนม ความรา่เรงิเป็นกนัเอง  งา่ย ๆ  ถ่อมตวั  สามารถเขา้ถงึงา่ย  

2. ความเปิดรบั เปิดใจรบัฟงั การใหพ้ืน้ทีป่ลอดภยั ไมต่ดัสนิ 

3. ความใสใ่จแบบเกาะตดิ อยูก่บักลุ่ม อ่านกลุ่มออก เขา้ใจกลุ่ม 

4. ความเหน็อกเหน็ใจ  ใหก้ าลงัใจ  โอบอุม้ดแูล 

5. ความน่าเชื่อถอื สรา้งความเคารพ รกัษาระยะหา่งทีเ่หมาะสม 

6. ความเปิดเผยจรงิใจ  เอาตวัเองเขา้แลก 



673 
 

7. ความยดืหยุน่  ปรบัเปลีย่นไดต้ามสถานการณ์อยา่งเหมาะสม 

8. ความละเอยีดออ่นทางการรบัรู ้ ความระมดัระวงั  

9. ความชดัเจนในการสือ่สาร  กลา้ตดัสนิใจ 

10. ความคมชดัในการถอดบทเรยีน 

11. ความชดัเจนในโครงสรา้ง เน้ือหา  มหีลกัการ  มคีวามรูแ้ละประสบการณ์ตรง 

12. ความเขา้ใจในแก่นสาร ทศิทางของกระบวนการเรยีนรู ้ ไมต่ดิเพยีงแคเ่ครือ่งมอืวธิกีาร  

13. ความกวา้งขวาง (กวา่ผูเ้ขา้รว่ม) ของกรอบทางความคดิ – ระดบัจติส านึก  มองการณ์ไกล 

14. ความเคารพและพรอ้มเรยีนรูไ้ปกบัผูเ้ขา้รว่ม  ท ากจิกรรมไปพรอ้มกนั  เรยีนรูส้ ิง่ใหม ่ๆ 

15. ความตระหนกัรูเ้ทา่ทนัในตนเอง  การท างานดา้นในกบัตนเองอยูเ่สมอ 

16. ความเคารพกนัเองในทมีกระบวนกร รบัฟงักนัและกนั เสรมิแรงกนั มคีวามหลากหลาย และ

เรยีนรูท้ีจ่ะละวางอตัตาตวัตน 

คุณลกัษณะและคุณสมบตัทิัง้หมดขา้งตน้จะบงัเกดิขึน้ไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ (รวมถงึฝึกฝนใหเ้กดิขึน้ได)้ 

ในตวักระบวนกรคนหน่ึง กต็่อเมือ่มาจากความเชื่อพืน้ฐานทีว่า่ :  

- ทุกคนคือมนุษยที์มี่คณุค่าเสมอกนั   

- ทุกคนมีสิง่ดี ๆ ภายใน มีความกรณุาทีอ่ยากให้คนอืน่มีความสขุ   และ 

- ทุกคนสามารถเปลีย่นแปลงได้     

 

และเมื่อกระบวนการเรียนรู้ด าเนินไป ปรากฏการณ์ภายในของผู้เข้าร่วมจะ เกิดการท างานและ

เปลีย่นแปลงไปเป็นขัน้เป็นตอน ซึง่สรปุเป็นเสน้ทางโดยสงัเขปไดด้งัน้ี 

การวางใจ  การเปิดใจ  การยอมรบัและเขา้ใจ  การคลีค่ลาย  การเหน็อสิรภาพ

ใหม ่ การเชื่อมัน่และศรทัธาในชวีติ 

 

การเติบโตขึ้นทางจติวญิญาณของผู้เขา้ร่วมย่อมเกีย่วขอ้งสมัพนัธ์กบัการเติบโตทางจติวิญญาณของ

กระบวนกรด้วย   หากกระบวนกรคนนัน้ท างานด้านในไม่มากพอแล้ว ก็จะส่งผลถึงการเรียนรู้ของ

ผูเ้ขา้ร่วมเป็นอย่างมาก   และการน้อมใจลงมาเพือ่ยอมเรยีนรู ้เพือ่ยอมรบัฟงั โดยไม่ยดึมัน่กบัความรู้



674 
 

ความสามารถทีต่นเองม ีพรอ้ม ๆ ไปกบัการท างานรว่มกบัคนอืน่เป็นทมี  นีแ่หละคอืการเตบิโตภายในที ่

แทจ้รงิ 

 

 

ท้ายสุดน้ี   ผู้วิจยัขอน าเอาบางส่วนของบทให้สมัภาษณ์เมื่อวนัท่ี 16 ธนัวาคม 2557 ของ

ผู้อ านวยการทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่   นางอารีรตัน์ เทียมทอง   มาเสนอไว้ ณ ท่ีน้ี เพ่ือเป็น

การเพ่ิมเติมมุมมองอนัเป็นบทสรปุในภาพรวมของโครงการ   ผูอ้ านวยการทณัฑสถานหญงิ

เชยีงใหม่ ท่านเป็นผูท้ี่มบีทบาทส าคญัมาตัง้แต่ต้นดว้ยการใหก้ารสนับสนุนเป็นอย่างดยีิง่ ใหโ้ครงการ

จากใจสู่ใจฯ น้ีไดเ้กดิขึน้ในพืน้ที่เชยีงใหม่  และที่ส าคญักว่านัน้คอื ท่านไดเ้ขา้มาเป็นหน่ึงในผูเ้ขา้ร่วม

การอบรมเรยีนรูท้ีโ่ครงการไดจ้ดัให้แก่เจา้หน้าทีเ่รอืนจ าทัง้ 2 ครัง้ จนไดร้บัประสบการณ์ตรงต่าง ๆ 

อยา่งครบถว้นและลงลกึดว้ยตวัทา่นเอง 

 

“โครงการจากใจสู่ใจ  ตอนแรกเขา้ใจว่าเป็นโครงการก าลงัใจ  เพราะมลีกัษณะที ่

คลา้ยๆ กนั  แต่ถา้ใหพ้ดูเฉพาะถงึโครงการใจสูใ่จ  เราไดล้งไปเล่นดว้ยตวัเองเลย  ครัง้แรกก็

ไม่ได้คดิอะไร  .......  แต่พอไปแล้วใช้เวลาหลายวนั  อนัแรกคอืประทบัใจเลย  รบัได้  คอื

เวลาไม่ค่อยม ี แต่พอไปแล้วอยากได้  รบัได้ก็คอืวนัแรกรบัได้  มนัไม่ใช่เพ้อฝนั  แต่คุณ

ก าลงับอกว่านีแ่หละแมว้่าคุณจะเป็นผูอ้ านวยการ  ถงึแมคุ้ณจะเป็นเจา้หน้าที ่ หรอืคุณจะ

เป็นผูต้้องขงั  มองดูแลว้มนัเป็นหลกัสูตรเดยีวกนั  มนัเกีย่วกบัทีต่วัเราเอง  ไม่ไดเ้กีย่วขอ้ง

กบัต าแหน่งบทบาทเราอะไรเลย  พอเปิดประเดน็วนัแรกกเ็ริม่สนใจเลย  ตอนทีเ่ราไปครัง้

แรก  เราไปกบัเจา้หน้าทีน่่ะ  มเีจ้าหน้าทีอ่ืน่ ๆ   ไม่มผีูใ้หญ่เลย  ตกใจ ไม่มผีอ.ทีไ่หนเลย 

.......    ซึง่ในตรงนัน้เราใหญ่สุดเลย  ซึง่เขากไ็ม่ไดป้ฏบิตักิบัเราแบบแยกกลุ่ม  เขาพยายาม

ให้เรากลมกลืนเขา้ไปในกลุ่ม  ซึง่ท าให้เราเรยีนรู้จากกลุ่ม  .......    พอผ่านวนัแรกไปได ้ 

วนัทีส่องกเ็ริม่กจิกรรมกพ็าเรามานิง่  วทิยากรกไ็ม่เรยีกเราว่าผูอ้ านวยการ  เพราะถา้เรยีก

เราว่าผูอ้ านวยการก็ยิง่จะตอกย ้า  .......  แต่วทิยากรเขาเก่งอะ เขาท าใหเ้ขาลดอคติ  ลด

อะไรลงมา  ท าใหก้ลมกลนืไปกบัสภาพกจิกรรมตรงนัน้ได ้ กเ็รยีนรูม้าจนจบ  กไ็ดเ้รยีนรูว้่า  

ถา้ในฐานะทีต่นเองไปเขา้ในกลุ่มกจิกรรม  และไดร้บัประโยชน์จากกจิกรรมตรงนัน้  เรารูว้่า

กจิกรรมตรงนัน้ไม่ไดเ้พือ่คนอืน่  แต่เพือ่เรา  เพือ่ใหเ้ราไปสู่คนอืน่  อนัน้ีไม่รูน้ะเป็นมุมมอง

ของพีค่นเดยีวนะ  พีม่องวา่จากทีพ่ีไ่ด ้ ท าใหพ้ีไ่ดเ้ตม็ๆ แลว้พีก่ไ็ดต้รงนี้ไปสูค่นอืน่  ว่าไมว่่า
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จะบทบาทอะไรกต็ามมนัไมใ่ช่ความยิง่ใหญ่  แต่มนัอยูก่บัตวัเราทีอ่ยู่กบัเขาอย่างไร  ใหเ้ขา

ยอมรบัหรอืเรายอมรบัตวัเรา  ใหเ้ขายอมรบัตวัเราเท่ากบัเขา  มนัเหมอืนท าใหเ้รามชีวีติที ่

เขา้ใจคนมากขึน้  พีก่เ็ลยมองวา่มนัเป็นประโยชน์นะ  แลว้พีก่เ็ลยกลบัมาเขา้ใจว่า  ใจสูใ่จมนั

ไม่เหมอืนกจิกรรมอืน่นะ พีก่เ็รยีนมาเยอะนะ  ทัง้น้ีพีว่่ามนัดมีาก  พีไ่ปบอกกบัหลายๆ คน

วา่พีไ่ปใจสูใ่จมนัใช่เลย  พีไ่มไ่ดถู้กมองว่า  คุณก าลงัท าอะไรสกัอยา่งทีไ่มใ่ช่ความจรงิ  แต่นี ่

คอืความจรงิไง  เรายอมรบัวา่มนัเกดิประโยชน์กบัเรา 

 พอครัง้ทีส่องพีก่็ไปอีก  พีไ่ปครบ  พีอ่ยากตามผลจากครัง้ทีห่นึง่  มนัจะเป็น

อย่างไร  แลว้มนัจะไดอ้ะไรเพิม่ขึ้น  แลว้มนัจะมอีะไรต่อจากนัน้อกีไหม  เราอยากจะรู ้ พอ

เราไดไ้ปครัง้ทีส่อง  มนักเ็หมอืนครัง้ทีห่นึ ่ง  แต่ใหค้วามเขม้ขน้มากขึ้น  เหมอืนมองตวัตน

ของคุณลกึเขา้ไป  ๆ   ทุกอย่างทีเ่รารบัมาน้ี  ก็เคยคดิว่าถ้าคนทีม่โีอกาส  อย่างพี ่ๆ  อาจ

ถ่ายทอดให้คนอืน่ยากเพราะภารกิจมาก  แต่พีก่็ได้ประโยชน์กับตัวพีเ่อง  เพราะพีถู่ก

ยกๆๆๆ ขึ้นมากๆ  กท็ าใหล้มืตน  เขายกเราจนเราเคยตวั  แต่พอเราไปเรยีนรูต้รงน้ี  กเ็หน็

ว่ามนัไม่ใช่นะ  ก็พยายามดึงตัวเองลงมาเพือ่ให้คนอืน่สามารถเข้าถึง  แต่ก็คิดว่าหาก

สามารถดงึตรงน้ีไปสู่คนทีม่โีอกาสถ่ายทอดใหใ้คร  ขยายวงไปเรือ่ยๆ  สงัคมตรงนัน้กค็งไม่

มปีญัหามาก  แล้วก็เข้าใจบทบาทของแต่ละคนมากขึ้น  ว่าแต่ละคนท าอะไร  .......  สิง่

เหล่าน้ีท าใหเ้รามองเขา้ใจและใหอ้ภยัคนอืน่  .......  นีแ่หละพีถ่งึบอกว่าพีม่คีวามจรงิใจใหก้บั

โครงการน้ี  อาจเป็นความสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของพี ่ อกีอยา่งพีไ่มรู่ว้่ามนัเป็นความ

ยากล าบากของน้องๆ ขนาดไหน  แต่คุณใหเ้กยีรตคินทีไ่ป  ใหเ้กยีรตเิรา  ใหเ้กยีรตกิลุ่มทีไ่ป

โดยไม่ได้เลอืกไง  และคุณใหค้วามสะดวกสบายกบัคนทีไ่ปร่วมกจิกรรมกบัคุณ  คุณดูแล

พวกเราดมีาก  ซึง่สว่นตรงน้ีทีคุ่ณท ามนัเป็นมารยาทของคุณน่ะ  แต่ตรงนี้มนัเป็นความรูส้กึ

ทีเ่ราประทบัใจไง  ประทบัใจทีเ่ราเคยไปเขา้โครงการอืน่ๆ กด็กีไ็ม่ถงึขนาดนี้กม็ ี และความ

ใสใ่จเลก็ ๆ ทีค่ณะโครงการท าใหก้บัเรา  มนัท าใหเ้รารูส้กึวา่มนัดมีาก  เราเองเราไปไมถ่งึ 

มนัเริม่ตัง้แต่กา้วแรกเลย  .......  พีเ่ป็นคนสงัเกตตลอด  ดพูวกเขาใสใ่จแมเ้รือ่งเลก็ๆ   

ทัง้ไปรบัไปส่ง  ยงัมเีจา้หน้าทีค่อยถามว่าขาดอะไรไหม  คอยเทคแคร์แมก้ระทัง่อาหารการ

กนิ  ทุกสิง่คุณไม่ไดท้ าดว้ยหน้าทีเ่หมอืนคุณท ามาจากจติวญิญาณของคนทีม่าเทคแครค์น

อืน่  มจีติวญิาณทีอ่ยากให้กิจกรรมนัน้เป็นไปอย่างสมบูรณ์แบบ  ให้คนมคีวามสุข  นีค่ือ

เสน่ห ์ พวกคุณฉลาดมากเลย  ทีส่ามารถท าใหพ้ีไ่ปไดท้ัง้สองครัง้  เรือ่งจรงิเลยนะ  แลว้พอ

คุณมาท ากจิกรรมใหก้บัเดก็ๆ เรา  พีก่เ็อาไปคุยนะ  ว่ากจิกรรมนัน้ไม่ไดเ้ป็นประโยชน์กบั

ใคร  แต่เป็นประโยชน์กับผู้ต้องขงัมากทีสุ่ด   มากถึงมากทีสุ่ด    แต่ว่าถ้ามนัมีโอกาส
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แพร่กระจายไปไดน้ะ  เหมอืนซมึๆ ไปทีอ่ืน่กค็งจะด ี ซึง่เรารูว้่าเดก็ๆ ของเราเขาจะไดอ้ะไร  

เพราะมนัเป็นหลกัสูตรเดยีวกนั  ซึง่เราก็แอบไปดูนะตอนทีเ่ขาท ากิจกรรม  ซึง่เราก็ถาม

เจา้หน้าทีข่องเรานะว่าเหมอืนไหม  เขากบ็อกว่าเหมอืน....  เยีย่ม  ใชไ้ด ้   และเดก็ๆ ทีผ่า่น

โครงการกบัเขา  เราก็เขา้ไปคุย  ไปถามเขาว่า....ไดป้ระโยชน์อะไรบ้าง  ดไีหม  ...อาจจะ

ดกีว่าหลายๆ โครงการทีเ่รารูจ้กั  .......  กพ็ีอ่ยู่มาเท่าไรแลว้  พีเ่หน็โครงการเยอะแยะ  พีก่็

ไม่อยากหลอกใคร  พีอ่ยากเป็นเหมอืนกระจกทีช่่วยสะท้อน  ซึง่พีก่็พยายามช่วยคุณอยู ่ 

พยายามหาคนทีม่คีวามสามารถชว่ยขยายออกไปไดม้าก  ๆ ๆ  ตามความคาดหวงัของคุณ” 

 

นอกเหนือจากคุณค่าและความประทบัใจที่ท่านไดร้บัจากตวัโครงการแล้ว  ท่านยงัได้ใหข้อ้เสนอแนะ

ส าหรบัการท าโครงการอบรมแก่ผูต้อ้งขงัใหบ้งัเกดิผลส าเรจ็ ซึ่งมคีวามสอดคลอ้งกบัคุณลกัษณะส าคญั

ของกระบวนการเรยีนรูแ้บบจติตปญัญาศกึษา นัน่กค็อื การมคีวามต่อเน่ือง 

“คอื  มนุษย์ทีนี่ ่ เป็นมนุษยท์ีพ่เิศษ  มนัต้องบ่อย  มนัต้องซ ้าแล้วซ ้าอกี  เราหวงัไว ้

100 %  นัน้ยาก  แต่พีไ่มข่อ 100 % ในแต่ละปีทีเ่ขาคดัออกมาเพือ่เขา้กลุ่มมาสกั 30 แลว้ได้

สกั 20 มนักด็แีลว้  .......   กบัทีเ่รามาท านี ่ พีว่่าเราท าถูกนะ  เพราะเป็นโครงการทีท่ าซ ้า

แลว้ซ ้าอกี  ไมใ่ช่โยนอยา่งเดยีวแต่คุณชอ้นถูกดว้ย  เหมอืนแหนทีช่อ้นถูก  อาจชอ้นหลุดไป

บ้าง  แต่กบ็าง  พีค่อยเป็นก าลงัใจให ้ เหน็ดว้ยทีค่นกลุ่มน้ีใชย้าทีต่่อเนือ่ง  เพราะเขาเป็น

กลุ่มทีแ่ยแ่ลว้  ถา้เป็นบวักเ็ป็นบวัตดิกบัโคลนแลว้อะ  ทีเ่ขาคดัขึ้นมาให ้ เพราะเขาอยากให้

แก้ไง  แก้ทีใ่จของเขา  ซึง่มนัดีมาก  มนัดีกว่าการพบนักจิตเป็นครัง้คราว  ซึง่แก้ไม่ได้

ภายใน 5 นาท ี10 นาท ี.......”  

 

ขณะทีค่วามส าเรจ็แบบน้ีจะมคีวามยัง่ยนืได ้กเ็พราะเป็นความส าเรจ็ทีเ่กดิจากการท างานกบัใจ  ดงัค า

กล่าวชว่งหน่ึงวา่ 

“เหมอืนมนัจะแผจ่ากใจสู่ใจนีแ่หละ  .......  มนักม็หีลายปจัจยันะ  ทีต่อ้งใชเ้วลา  แต่พี ่

กใ็หก้ าลงัใจนะ  ทีท่ าแล้วก็มสีิง่ทีด่ีๆ  เกดิขึ้น  เกดิขึ้นจากเขา  ถ้ามนัเกดิขึ้นจากใจเขามนั

ยัง่ยนืไง   มนัไมเ่หมอืนกบัคนอืน่ ๆ ทีไ่ปสอนเขาเยบ็เสื้อผา้  สอนเขาดไีซน์  จบแลว้กจ็บกนั

ไป  ถา้เขาไม่เอา  กไ็ม่ไดอ้ะไร  นอกจากแค่รูว้่าการเยบ็เสื้อผา้มนัเป็นอย่างน้ี   แต่อนัน้ีมนั

เหมอืนเกาะอยู่ทีใ่จของเขาตลอด  ใจของเขามนัได้ตลอดเหมอืนศาสนา  ทีต่้องถือศีล 5 
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ตลอด  มนักห็ยุดได ้ มนัอยู่ทีใ่จตลอด  เขาบอกว่าเลกิอะไรกเ็ลกิไดม้นัขึ้นอยู่กบั ใจ  แต่ถ้า

คุณไมไ่ดใ้หใ้จเขากไ็มไ่ดอ้ะไร”   

 

ผูอ้ านวยการอารรีตัน์ ทา่นไดฝ้ากทิง้ทา้ยเกีย่วกบัการท างานขยายผลต่อไปในอนาคต โดยอยากใหท้ าทัง้

กบัผูต้อ้งขงัและตวัเจา้หน้าทีด่ว้ย ซึง่ตอ้งมกีารคดัคนทีใ่ชใ่หไ้ดเ้ขา้มาสูโ่ครงการ 

“จรงิๆ พีอ่ยากใหข้ยายนะ  ในสว่นของพีท่ีพ่ ีท่ าได ้ พีก่เ็ตม็ทีอ่ะนะ  กจ็ะคดัคนทีอ่ยูก่บั

ผูต้อ้งขงัจรงิ ๆ ไป  และถา้เป็นผูเ้ขา้รว่มกอ็ยากใหเ้ป็นคนทีเ่หน็ชดั  พลกิกนัเหน็ๆ เลย  เหน็

ทนัตาทนัใจ  มนักจ็ะเหน็ภาพง่ายกว่าคนอืน่  ถ้าเป็นเรอืนจ าอืน่ๆ  กอ็ยากใหก้ลุ่มขยายวง

ไปทีอ่ืน่ ๆ  แต่พีต่อบแทนกรมราชทณัฑ์ไม่ได้ว่ามนัมทีีไ่หน  ทีเ่ขาจะเปิดประตูให้ง่ายๆ 

เพราะบางทเีขากเ็ปิดประตูกย็าก  เปิดใจกย็าก  ถา้ขยายไปไดก้จ็ะเป็นกระแสหนึง่ในหลายๆ 

แห่ง  พยายามตดัหวัออกมาใหไ้ด ้ ต้องจบัเจ้าอาวาสก่อน  แล้วจะไดท้ัง้ชุมชน  ถ้าไดก้จ็ะ

เป็นการตอบโจทย์ว่า  ตอบคนอืน่ๆ ทัว่ๆ ไป  พีอ่ยากเหน็ตรงน้ีมากกว่า  ส่วนพีห่ากครัง้

ต่อไปพีก่จ็ะคดัคนไปใหม่  เอาทีม่นัใช่  อนัน้ีพีว่่ามนักบ็ดิๆ ไปนิดนึง  ดว้ยความงงๆ ในครัง้

แรก หากเป็นเจา้หน้าทีท่ีไ่ป  กค็วรเป็นคนเก่งขยายผลอะ  แลว้กท็ าๆ  ๆๆ   

 

โครงการน้ีอาจจะคลา้ยโครงการอืน่  แต่ไม่เหมอืน  ตวักจิกรรมอาจคลา้ยๆ กนั  เช่น 

พูดคุย  วาดรูป  แต่ทีไ่ม่เหมอืนคอืการตามดูอย่างต่อเนือ่ง  ตามดูผลอยู่เรือ่ยๆ ซึง่หลายๆ 

โครงการ  3 วนัจบ  2 วนัจบ  มนัไมเ่หมอืนโครงการน้ี 

สุดท้าย  ท าให้เราเข้าใจเพือ่นร่วมโลกของเรามากข้ึน  มองเหน็กนัและเข้าใจ

กนัและกนั  ปัญหาทะเลาะวิวาทมนักไ็ม่มี  กมี็แต่ความคิดทีดี่ทีอ่ยู่ร่วมกนั  และผลที ่

ความคิดทีดี่ก็มีผลทีมี่จิตทีอ่ยากให้ผู้อืน่ได้ดี  พวกคนทีมี่หน้าทีเ่พิม่เติมความ

เข้มแขง็ให้กบัผู้ต้องขงัก็เกิดจากจิตใต้ส านึกทีอ่ยากให้พวกเขาออกไปแล้วอยู่ได้   

ผลทีไ่ปตอบสงัคม   กคื็อ  นีไ่ง เมือ่เขาออกไปเขากก็ลบัไปเป็นคนดี”   

--------------------------------------------------- 
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ตัวอย่าง เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิัย   (ส าหรับผู้เข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา) 
 

 Participant Information Sheet 

 

กระผม / ดิฉัน อ.สมสิทธ์ิ อัสดรนิธี (หรือ อ.เพริศพรรณ แดนศิลป์) ซ่ึงเป็นผู้วิจัยจะอ่านข้อความต่อไปน้ีให้ท่าน
ฟังจนเข้าใจ   หากท่านฟังแล้วยงัไม่เข้าใจ  กรุณาสอบถามกระผม / ดฉัินให้ช่วยอธิบายซ ้ากีค่ร้ังกไ็ด้จนกว่าท่านจะเข้าใจด ี  
และก่อนที่จะตัดสินใจเข้าร่วม ท่านอาจกลับไปปรึกษาหารือกบัเพือ่นของท่าน หรือ เจ้าหน้าที่คนอื่น ๆ ก่อนกไ็ด้ 

กระผม / ดิฉนัช่ือ สมสิทธ์ิ อสัดรนิธี (หรือ เพริศพรรณ แดนศิลป์) เป็นอาจารยป์ระจ าอยูท่ี่ศนูยจิ์ตตปัญญาศึกษา 

มหาวทิยาลยัมหิดล ก าลงัศึกษาเกบ็ขอ้มูลในโครงการจากใจสู่ใจ เพ่ือการพฒันาความมัน่คงภายในของจิตใจของสตรีตอ้งขงั  

โดยไดรั้บทุนการท าวจิยัคร้ังน้ีจาก สสส 

โครงการน้ี ท าข้ึนเพ่ือพฒันากระบวนการเรียนรู้ซ่ึงจะสร้างความมัน่คงและความสุขสงบภายในจิตใจของสตรีตอ้ง

ขงั เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีจะสอดคลอ้งกบัวถีิชีวติจริงในเรือนจ า   หากท่านเขา้ร่วมโครงการน้ี ท่านจะไดรั้บประโยชน์คือ 

มีโอกาสท่ีจะเรียนรู้จนเกิดความรู้ความเขา้ใจท่ีจะสร้างความสุขสงบและความมัน่คงภายในจิตใจใหเ้กิดข้ึนกบัตวัท่านเอง  

แมจ้ะตอ้งใชชี้วิตอยูใ่นเรือนจ า   เป็นความสุขท่ีเกิดจากการเขา้ใจตนเอง เขา้ใจคนรอบขา้ง และปรับเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อส่ิง

รอบตวัจนเกิดการยอมรับและความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั   นอกจากน้ี จะเป็นหนทางใหค้นอ่ืน ๆ หนัมาเขา้ใจชีวติของ

ผูต้อ้งขงัไดดี้ข้ึนดว้ย    

 ท่านไดรั้บเชิญใหเ้ขา้ร่วมโครงการน้ีเพราะ ท่านมีความสามารถอ่านออกเขียนได ้  เหลือระยะเวลาการรับโทษท่ี
นานเพียงพอท่ีจะเขา้ร่วมโครงการฯ ไดจ้นจบ  อีกทั้งท่านไดรั้บปากวา่ท่านจะเขา้ร่วมการอบรมไดค้รบทั้ง ๘ คร้ัง  รวมทั้งมี
ความตั้งใจท่ีจะเรียนรู้เพ่ือพฒันาดา้นจิตใจ   หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วม จะมีส่วนช่วยใหก้ารวจิยัน้ีไดข้อ้มูลท่ีมีคุณค่า และบ่ง
บอกความเป็นจริงภายในจิตใจของชีวิตคน ๆ หน่ึงไดเ้ป็นอยา่งดี 

 ท่ี ........ (ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่  หรือ  เรือนจ ากลางขอนแก่น)....... แห่งน้ี จะรับผูเ้ขา้ร่วมโครงการฯ ๓๐ คน 
และใชร้ะยะเวลาเขา้ร่วมกระบวนการเรียนรู้ทั้งส้ิน ๑๐ เดือน คือ ตั้งแต่เดือนตุลาคม พ.ศ.๒๕๕๖ ถึง เดือนกรกฎาคม พ.ศ.
๒๕๕๗ 

 หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วมโครงการน้ี   ท่านจะมีขอ้ปฏิบติัดงัต่อไปน้ี 

๑. เขา้ร่วมการอบรมในกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาซ่ึงมีเน้ือหาสาระหลากหลาย เช่น กิจกรรมกลุ่ม การ
พฒันาจิตใจ การท างานศิลปะ งานเขียน และงานละคร เป็นตน้ รวมทั้งส้ิน ๘ คร้ัง คร้ังละ ๔ วนั  โดยแต่ละคร้ังจะ
ห่างกนัประมาณหน่ึงเดือนในการท ากิจกรรมทุกคร้ังนั้น ท่านอาจตอ้งจดบนัทึกเร่ืองราวส่วนตวั  และเขียนหรือ
วาดเก่ียวกบัเร่ืองราวของตวัท่าน แต่จะไม่มีการเขียนช่ือ นามสกลุจริง  ไม่มีการบนัทึกภาพ หรือบนัทึกเสียงใด ๆ   
และในแต่ละวนัจะใชเ้วลาท ากิจกรรมไม่นานเกินกวา่ท่ีไดรั้บอนุญาตจากทางเรือนจ า 

๒. เขา้ร่วมกิจกรรมวนัพบญาติ ๑ วนัซ่ึงจะมีการน าเสนอผลงานของการเรียนรู้ รวมถึงการจดันิทรรศการและการ
แสดง  โดยจะจดัราวเดือนกรกฎาคม ปีหนา้ 
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๓. กรณีท่ีผูว้จิยัเห็นวา่ท่านมีเร่ืองราวบางอยา่งเก่ียวกบัชีวิตท่ีน่าสนใจเป็นพิเศษและมีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้  
ผูว้จิยัอาจเชิญชวนใหท่้านมาเป็นผูใ้หข้อ้มูลในเชิงลึกเป็นรายบุคคลต่อไป 

 
ในการท ากิจกรรมเหล่าน้ี แทบไม่มีความเส่ียงใด ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ แต่กอ็าจมีความเป็นไปได ้ท่ีท่านจะ

รู้สึกอึดอดั ไม่สบายใจ เศร้า หรือเครียดอยูบ่า้ง   ซ่ึงถา้หากท่านรู้สึกวา่ความไม่สบายใจเหล่านั้นมีมากเกินไป ท่านสามารถ
หยดุการเขา้ร่วมในกิจกรรมนั้น ๆ ไดท้นัที และท่านมีสิทธ์ิถอนตวัจากโครงการฯ เม่ือใดกไ็ดโ้ดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้ราบ
ล่วงหนา้ 

กรณีท่ีท่านไม่เขา้ร่วมในโครงการน้ีหรือกรณีท่ีท่านถอนตวัจากโครงการฯกจ็ะไม่มีผลใด ๆ ทั้งส้ินต่อตวัท่านหรือ
ต่อชีวติความเป็นอยูใ่นเรือนจ า  ท่านยงัไดรั้บการปฏิบติัตามปกติและไดรั้บสิทธิต่าง ๆ ตามท่ีเคยมีเคยไดอ้ยูแ่ลว้ไม่
เปล่ียนแปลง 

หากท่านรู้สึกไม่สบายใจจริง ๆ ในระหวา่งการท ากิจกรรมใด ๆ   ท่านสามารถแจง้กระผม / ดิฉนั หรือทีมกระบวน
กรคนใดคนหน่ึงไดต้ลอดเวลาโดยทุกคนสามารถใหก้ารดูแลท่านไดท้นัทีดว้ยการรับฟัง  ดูแลอารมณ์ความรู้สึก  น าพาจิตใจ
ใหผ้อ่นคลายและวางใจ  รวมถึงแนะน าต่อไปยงัผูท่ี้สามารถใหค้  าปรึกษาทางจิตวิทยาแก่ท่านได ้  

บุคคลท่ีท่านสามารถติดต่อไดต้ลอดเวลา คือ 

อ. สมสิทธ์ิ อสัดรนิธีหวัหนา้โครงการฯ  หรือ   อ. เพริศพรรณ แดนศิลป์  ผูช่้วยวจิยั   

 การเขา้ร่วมโครงการฯ ในคร้ังน้ี ท่านจะไม่เสียค่าใชจ่้ายและไม่ไดรั้บค่าตอบแทนใด ๆ   และหากมีขอ้มูลความรู้
ใด ๆ ทั้งดา้นประโยชน์และโทษท่ีเก่ียวขอ้งกบังานน้ี  กระผม / ดิฉนัจะแจง้ใหท่้านทราบโดยเร็วและไม่ปิดบงั 

 ขอ้มูลส่วนตวัของท่านท่ีเป็นรายบุคคล จะถกูเกบ็รักษาไวอ้ยา่งดีจะไม่ถกูเปิดเผยทั้งในรายงานการวจิยัและต่อ
สาธารณะ 

 โครงการวจิยัน้ีไดรั้บการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคนของมหาวิทยาลยัมหิดล ซ่ึงมี

ส านกังานอยูท่ี่ ส านกังานอธิการบดีมหาวทิยาลยัมหิดล ถนนพุทธมณฑล สาย ๔ ต าบลศาลายาอ าเภอพทุธมณฑล จงัหวดั

นครปฐม ๗๓๑๗๐   หากท่านไดรั้บการปฏิบติัไม่ตรงตามท่ีระบุไว ้ท่านสามารถติดต่อกบัประธานคณะกรรมการฯ หรือ

ผูแ้ทน ไดต้ามสถานท่ีขา้งตน้ 

____________________________________________________________________________ 

 ข้าพเจ้าขอยืนยนัว่า ได้อ่านเนือ้หาท้ังหมดในเอกสารชีแ้จงฯ ฉบับนีใ้ห้แก่ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจนเป็นท่ีเข้าใจ
เรียบร้อยแล้ว    

ลงช่ือ............................................................ผูว้ิจยั 

                 (............................................................) 

                   วนัท่ี.................................... 
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ตัวอย่าง เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิัย   (ส าหรับผู้เข้าร่วมในการสัมภาษณ์เชิงลกึ) 
 

 Participant Information Sheet 

  

กระผม / ดิฉัน อ.สมสิทธ์ิ อัสดรนิธี (หรือ อ.เพริศพรรณ แดนศิลป์) ซ่ึงเป็นผู้วิจัยจะอ่านข้อความต่อไปน้ีให้ท่าน
ฟังจนเข้าใจ   หากท่านฟังแล้วยงัไม่เข้าใจ  กรุณาสอบถามกระผม / ดฉัินให้ช่วยอธิบายซ ้ากีค่ร้ังกไ็ด้จนกว่าท่านจะเข้าใจด ี  
และก่อนที่จะตัดสินใจเข้าร่วม ท่านอาจกลบัไปปรึกษาหารือกบัเพือ่นของท่าน หรือ เจ้าหน้าที่คนอื่น ๆ ก่อนกไ็ด้ 

กระผม / ดิฉนัช่ือ สมสิทธ์ิ อสัดรนิธี (หรือเพริศพรรณ แดนศิลป์) เป็นอาจารยป์ระจ าอยูท่ี่ศนูยจิ์ตตปัญญาศึกษา 

มหาวทิยาลยัมหิดล ก าลงัศึกษาเกบ็ขอ้มูลในโครงการจากใจสู่ใจ เพ่ือการพฒันาความมัน่คงภายในของจิตใจของสตรีตอ้งขงั  

โดยไดรั้บทุนการท าวจิยัคร้ังน้ีจาก สสส 

ในส่วนน้ี จะเป็นการเกบ็ขอ้มูลเพ่ือศึกษาความรู้สึกนึกคิดภายในจิตใจส่วนลึกของบุคคล   หากท่านเขา้ร่วมการ

วจิยัในส่วนน้ี ท่านจะไดรั้บประโยชน์คือ มีโอกาสเรียนรู้เก่ียวกบัความเขา้ใจในตวัเองอยา่งลึกซ้ึงผา่นการตอบค าถามท่ีชวน

ใหใ้คร่ครวญในแง่มุมต่าง ๆ  น าไปสู่ความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงในผูอ่ื้นและส่ิงรอบขา้ง   นอกจากน้ี จะเป็นหนทางใหค้นอ่ืน ๆ 

หนัมาเขา้ใจชีวติของผูต้อ้งขงัไดดี้ข้ึนดว้ย    

 ท่านไดรั้บเชิญใหเ้ขา้ร่วมโครงการน้ีเพราะ นอกเหนือจากท่ีท่านไดรั้บการคดัเลือกใหเ้ป็นหน่ึงใน ๓๐ คนของ
ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาแลว้ท่านยงัมีเร่ืองราวบางอยา่งเก่ียวกบัชีวิตท่ีน่าสนใจเป็นพิเศษและมี
ความกระตือรือร้นในการเรียนรู้หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วม จะมีส่วนช่วยใหก้ารวิจยัน้ีไดข้อ้มูลท่ีมีคุณค่ามากยิง่ข้ึน และบ่ง
บอกความเป็นจริงภายในจิตใจของชีวติคน ๆ หน่ึงไดเ้ป็นอยา่งดี 

 ท่ี ........ (ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่  หรือ  เรือนจ ากลางขอนแก่น)....... แห่งน้ี จะรับผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัในส่วนของ
การสัมภาษณ์น้ี ๕ คน ท าการสัมภาษณ์ทั้งหมด ๒ คร้ัง โดยคร้ังท่ีหน่ึงในเดือนธนัวาคม พ.ศ.๒๕๕๖  ส่วนคร้ังท่ีสองใน
เดือนมิถุนายน พ.ศ.๒๕๕๗ 

 หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วม   ท่านจะมีขอ้ปฏิบติัดงัต่อไปน้ี 

๑. เขา้ร่วมการอบรมในกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาและเขา้ร่วมกิจกรรมวนัพบญาติทุกคร้ังตาม
รายละเอียดเดิมท่ีไดรั้บทราบอยูแ่ลว้ 

๒. ไดรั้บการสัมภาษณ์ส่วนบุคคล จ านวน ๒ คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละประมาณ ๔๐ นาที  โดยคร้ังท่ีหน่ึงอยูร่ะหวา่งการ
อบรมคร้ังท่ี ๓ (ราวเดือนธนัวาคม ๒๕๕๖)  และคร้ังท่ีสองอยูร่ะหวา่งการอบรมคร้ังท่ี ๘ (ราวเดือนมิถุนายน 
๒๕๕๗)   ประเดน็การสัมภาษณ์ในแต่ละคร้ังจะเก่ียวกบั ความรู้สึก การใชชี้วติ สภาพปัญหาในเรือนจ า และ
แนวทางในการเผชิญกบัส่ิงเหล่านั้นและระหวา่งการสัมภาษณ์จะไม่มีการใชช่ื้อ นามสกลุจริง  ไม่มีการบนัทึกภาพ
หรือบนัทึกเสียงใด ๆ  
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ในการท ากิจกรรมเหล่าน้ี แทบไม่มีความเส่ียงใด ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ แต่กอ็าจมีความเป็นไปได ้ท่ีท่านจะ
รู้สึกอึดอดั ไม่สบายใจ เศร้า หรือเครียดอยูบ่า้ง   ซ่ึงถา้หากท่านรู้สึกวา่ความไม่สบายใจเหล่านั้นมีมากเกินไป ท่านสามารถ
หยดุการท ากิจกรรมหรือหยดุการตอบค าถามไดท้นัที และท่านมีสิทธ์ิท่ีจะไม่ตอ้งตอบค าถามใด ๆ กไ็ดท่ี้ไม่อยากตอบ อีกทั้ง
สามารถถอนตวัจากการสัมภาษณ์เม่ือใดกไ็ดโ้ดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้ราบล่วงหนา้ 

กรณีท่ีท่านไม่เขา้ร่วมการวจิยัในส่วนน้ีหรือกรณีท่ีท่านถอนตวัจากการสัมภาษณ์กจ็ะไม่มีผลใด ๆ ทั้งส้ินต่อตวั
ท่านหรือต่อชีวิตความเป็นอยูใ่นเรือนจ า  ท่านยงัสามารถเขา้ร่วมกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาไดทุ้กคร้ัง
เหมือนเดิม (หากยงัประสงคเ์ขา้ร่วมอยูใ่นโครงการฯ)  ยงัไดรั้บการปฏิบติัตามปกติและไดรั้บสิทธิต่าง ๆ ตามท่ีเคยมีเคยได้
อยูแ่ลว้ไม่เปล่ียนแปลง 

หากท่านรู้สึกไม่สบายใจจริง ๆ ในระหวา่งการท ากิจกรรมหรือการสัมภาษณ์  ท่านสามารถแจง้กระผม / ดิฉนั 
หรือทีมกระบวนกรคนใดคนหน่ึงไดต้ลอดเวลาโดยทุกคนสามารถใหก้ารดูแลท่านไดท้นัทีดว้ยการรับฟัง  ดูแลอารมณ์
ความรู้สึก  น าพาจิตใจใหผ้อ่นคลายและวางใจ  รวมถึงแนะน าต่อไปยงัผูท่ี้สามารถใหค้  าปรึกษาทางจิตวทิยาแก่ท่านได ้  

บุคคลท่ีท่านสามารถติดต่อไดต้ลอดเวลา คือ 

อ. สมสิทธ์ิ อสัดรนิธี  หวัหนา้โครงการฯ  หรือ     อ. เพริศพรรณ แดนศิลป์  ผูช่้วยวจิยั 

 การเขา้ร่วมการวิจยัในส่วนน้ี  ท่านจะไม่เสียค่าใชจ่้ายและไม่ไดรั้บค่าตอบแทนใด ๆ   และหากมีขอ้มูลความรู้ใด 
ๆ ทั้งดา้นประโยชน์และโทษท่ีเก่ียวขอ้งกบังานน้ี  กระผม / ดิฉนัจะแจง้ใหท่้านทราบโดยเร็วและไม่ปิดบงั 

 ขอ้มูลส่วนตวัของท่านท่ีเป็นรายบุคคล จะถกูเกบ็รักษาไวอ้ยา่งดีจะไม่ถกูเปิดเผยทั้งในรายงานการวจิยัและต่อ
สาธารณะ 

 โครงการวจิยัน้ีไดรั้บการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในคนของมหาวทิยาลยัมหิดล ซ่ึงมี

ส านกังานอยูท่ี่ ส านกังานอธิการบดีมหาวิทยาลยัมหิดล ถนนพุทธมณฑล สาย ๔ ต าบลศาลายาอ าเภอพทุธมณฑล จงัหวดั

นครปฐม ๗๓๑๗๐   หากท่านไดรั้บการปฏิบติัไม่ตรงตามท่ีระบุไว ้ท่านสามารถติดต่อกบัประธานคณะกรรมการฯ หรือ

ผูแ้ทน ไดต้ามสถานท่ีขา้งตน้ 

____________________________________________________________________________ 

 

 ข้าพเจ้าขอยืนยนัว่า ได้อ่านเนือ้หาท้ังหมดในเอกสารชีแ้จงฯ ฉบับนีใ้ห้แก่ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจนเป็นท่ีเข้าใจ
เรียบร้อยแล้ว    

ลงช่ือ............................................................ผูว้ิจยั 

              (............................................................) 

                  วนัท่ี.................................... 
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 ผู้วิจัยหรือผู้ช่วยวิจัย อ่านเนือ้หาของหนังสือแสดงเจตนายินยอมฯ ด้วยวาจา 

____________________________________________________________________________ 

.......................... (ช่ือผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั)   สตรีตอ้งขงัของ .............(ทณัฑสถานหญิงเชียงใหม่ หรือ เรือนจ ากลาง

ขอนแก่น)........... เตม็ใจเขา้ร่วมโครงการจากใจสู่ใจ เพ่ือการพฒันาความมัน่คงภายในของจิตใจของสตรีตอ้งขงั  โดยไดรั้บ

ทราบและเขา้ใจท่ีมา  จุดมุ่งหมายของโครงการ  ขั้นตอนท่ีตอ้งปฏิบติั  ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ  ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึน  รวมถึง

แนวทางการช่วยเหลือดูแลกรณีเกิดปัญหาข้ึน  ไดรั้บทราบวา่โครงการน้ีไม่มีค่าใชจ่้ายและค่าตอบแทนใด ๆ   ไดรั้บฟังและ

เขา้ใจเน้ือหาทั้งหมดในเอกสารช้ีแจงฯ   อีกทั้งไดรั้บค าอธิบายและตอบขอ้สงสัยจากหวัหนา้โครงการฯ เป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ 

โดยไม่มีส่ิงใดปิดบงัซ่อนเร้น 

 .......................... (ช่ือผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั)   จึงสมคัรใจเขา้ร่วมในโครงการน้ี  โดยไดรั้บทราบถึงสิทธ์ิท่ีจะไดรั้บ

ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ิมเติม  ไดรั้บทราบวา่สามารถถอนตวัหรืองดการเขา้ร่วมกิจกรรมใด ๆ ไดทุ้กเม่ือ ซ่ึงจะไม่มีผลกระทบ

ต่อตวัเองและชีวิตความเป็นอยูแ่ต่อยา่งใด   ยนิยอมใหผู้ว้จิยัใชข้อ้มูลส่วนตวัท่ีไดรั้บจากการวจิยั แต่จะไม่เปิดเผยในรายงาน

วจิยัและต่อสาธารณะเป็นรายบุคคล   และหากเกิดปัญหาหรือมีความไม่สบายใจใด ๆ ระหวา่งการเขา้ร่วมโครงการฯ จะรีบ

แจง้ผูว้ิจยัโดยเร็วท่ีสุด 

กรณีท่ีมีขอ้ขดัขอ้งใจหรือเกิดปัญหาใด ๆ เก่ียวกบัการเขา้ร่วมโครงการฯ     .......................... (ช่ือผูเ้ขา้ร่วมการ
วจิยั) จะสามารถติดต่อกบั  อ. สมสิทธ์ิ อสัดรนิธี  หวัหนา้โครงการฯ  หรือ  อ. เพริศพรรณ แดนศิลป์  ผูช่้วยวจิยั   

   และหากไดรั้บการปฏิบติัไม่ตรงตามท่ีกล่าวไวใ้นเอกสารช้ีแจงฯ  จะสามารถติดต่อกบัประธานคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจยัในคนหรือผูแ้ทน ไดท่ี้ส านกังานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน  กองบริหารงานวิจยั  ส านกังาน

อธิการบดีมหาวิทยาลยัมหิดล  

____________________________________________________________________________ 

 ข้าพเจ้าขอยืนยนัว่า ได้อ่านเนือ้หาท้ังหมดในหนังสือแสดงเจตนายินยอมฯ ฉบับนีใ้ห้แก่ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจนเป็นท่ี
เข้าใจเรียบร้อยแล้ว   จึงเช่ือได้ว่า ผู้ เข้าร่วมการวิจัยยินยอมเข้าร่วมโครงการฯ ด้วยความสมคัรใจ 

               ลงช่ือ............................................................ผูว้ิจยั 

                                                                                                    (............................................................)        

                     วนัท่ี.................................... 

ตัวอย่าง หนังสือแสดงเจตนายนิยอมเข้าร่วมการวิจัยโดยได้รับการบอกกล่าวและเต็มใจ 
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เครือ่งมือทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล   แนวทางการสมัภาษณ์ และ การสงัเกต 
และแบบบนัทึกข้อมูล   ส าหรบังานวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



687 
 

แนวทางการสัมภาษณ์  ในการวจิัยส่วนที่ ๑ 

ผู้รับการสัมภาษณ์ : ................................................................  (หวัหน้าทีมออกแบบกระบวนการ) 

ผู้สัมภาษณ์ : ........................................................................... 

วันที่สัมภาษณ์ ..............................     เวลาเร่ิม ..............................     เวลาสิน้สุด .............................. 

   ประเดน็หลัก ๆ ส าหรับการสัมภาษณ์ 

- หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี ท่ีใชใ้นการออกแบบกระบวนการเรียนรู้เป็นอยา่งไร 

- วตัถุประสงค ์การร้อยเรียง และเคร่ืองมือ วธีิการในการด าเนินการอบรมเป็นอยา่งไร 

- ผลสะทอ้น และผลการเรียนรู้จากผูเ้ขา้อบรมเป็นอยา่งไร 

- ความรู้สึกนึกคิดของกระบวนกรต่อการด าเนินการอบรมเป็นอยา่งไร 

- แนวทางในการปรับปรุงกระบวนการอบรมในคร้ังต่อไปเป็นอยา่งไร 

กรุณาบันทกึเนือ้หาที่ได้จากการสัมภาษณ์ด้านล่าง 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 
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แนวทางการสนทนากลุ่ม (Focus group)  ในการวจิัยส่วนที่ ๑ 

ผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่ม : ................................................................................................................................... 

                     ..................................................................................................................................... 

   ..................................................................................................................................... 

ผู้ด าเนินการสนทนากลุ่ม : ................................................................ 

ผู้บันทกึ : ..............................     วันที่ .........................     เวลาเร่ิม .........................     เวลาสิน้สุด ...................... 

   ประเดน็หลัก ๆ ส าหรับการสนทนากลุ่ม (ส าหรับผู้ด าเนินการสนทนากลุ่ม) 

- ความรู้สึกนึกคิดของกระบวนกรต่อการด าเนินการอบรมเป็นอยา่งไร 

- ผลสะทอ้น และผลการเรียนรู้จากผูเ้ขา้อบรมเป็นอยา่งไร 

- ผลการเรียนรู้ และสภาวะดา้นในของผูเ้ขา้อบรมท่ีสังเกตเห็นเป็นอยา่งไร 

- แนวทางในการปรับปรุงกระบวนการอบรมในคร้ังต่อไปเป็นอยา่งไร 

กรุณาบนัทกึเนือ้หาที่ได้จากการสนทนากลุ่มด้านล่าง 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 
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แบบบันทกึข้อมูลจากการสังเกตการณ์  ในการวจัิยส่วนที่ ๑ 

สถานที่ ......................................................................     วันอบรม ...................................................................... 

ผู้สังเกตการณ์ ........................................................... 

๑. ขั้นตอน วิธีการในการด าเนินการอบรม 

วัน 
เวลา 

ช่ือกจิกรรม วัตถุประสงค์ ขัน้ตอน วิธีการ 

........... ................................ ......................................... 
......................................... 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 
........... ................................ ......................................... 

......................................... 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 

........... ................................ ......................................... 
......................................... 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 
........... ................................ ......................................... 

......................................... 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 

.......... ............................... ......................................... 
......................................... 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 

........................................................................................................ 
........... ................................ ......................................... 

......................................... 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 
........................................................................................................ 

........... ............................... .......................................... 
.......................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 
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๒. ท่าทีและลกัษณะของการมีส่วนร่วม / การแบ่งปันประสบการณ์ของผู้เข้าอบรม 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 
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๓. ผลการเรียนรู้และความรู้ความเข้าใจทีผู้่เข้าอบรมได้รับ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 
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๔. อารมณ์และความรู้สึกโดยรวมของผู้เข้าอบรม 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................ 
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๕. ปัญหาและอุปสรรคที่พบระหว่างกระบวนการอบรม 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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แนวทางการสัมภาษณ์เชงิลกึ  ในการวจิัยส่วนที่ ๒ 

ผู้รับการสัมภาษณ์ : ................................................................  (ช่ือเลน่ / นามสมมติ) 

ผู้สัมภาษณ์ ............................................................     สถานที่ ........................................................................... 

วันที่สัมภาษณ์ ...................................     เวลาเร่ิม ...................................     เวลาสิน้สุด ................................... 

  ประเดน็หลัก ๆ ส าหรับการสัมภาษณ์เชงิลึก 

- สภาพการใชชี้วิต ปัญหาในการใชชี้วติในเรือนจ าเป็นอยา่งไร / เหตุใดจึงเห็นเช่นนั้น 

- อารมณ์ ความรู้สึกหลกั ๆ ของตนเองท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัเป็นอยา่งไร / เพราะอะไรจึงรู้สึกเช่นนั้น 

- ความรู้สึกนึกคิดท่ีมีต่อสภาพปัญหาและผูค้นท่ีเก่ียวขอ้งเป็นอยา่งไร / เพราะอะไรจึงรู้สึกเช่นนั้น / มีความคาดหวงั 

และ หรือ ความตอ้งการอะไรบา้ง 

- แนวทางในการเผชิญกบัสภาพปัญหาเหล่านั้นเป็นอยา่งไร / เหตุใดจึงคิดหรือท าเช่นนั้น 

กรุณาบันทกึเนือ้หาที่ได้จากการสัมภาษณ์ด้านล่าง 

.......................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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แบบบันทกึข้อมูลจากการสังเกตการณ์  ในการวจัิยส่วนที่ ๒ 

สถานที่ ......................................................................     วันอบรม ...................................................................... 

ผู้สังเกตการณ์ ........................................................... 

๑. การแสดงออกของผู้เข้าอบรมเกีย่วกบัประเดน็สภาพการใช้ชีวติ ปัญหา และแนวทางในการเผชิญกบัส่ิงเหล่าน้ัน 

........................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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๒. การแสดงออกทางอารมณ์ ความรู้สึกต่าง ๆ ของผู้เข้าอบรม 

........................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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๓. ความสามารถในการตระหนักรู้เท่าทนัอารมณ์ ความรู้สึก และความคดิของตนเองของผู้เข้าอบรม 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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๔. การด ารงรักษาสตแิละความตั้งมั่นของผู้เข้าอบรม 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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๕. การแผ่ขยายมุมมอง มีความเข้าใจในบทบาทของผู้อืน่ทีพ้่นไปจากตวัเองของผู้เข้าอบรม 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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 แบบบันทกึข้อมูลจากการสนทนาอย่างไม่เป็นทางการ  ในการวจัิยส่วนที่ ๓ 

ส าหรับสนทนากบัญาตหิรือบุคคลภายนอก 

สถานที่ ......................................................................     วัน เวลา ...................................................................... 

ผู้บันทกึการสนทนา ........................................................... 

คนที่ เนือ้หาของการสนทนา 
๑ ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อตวัสตรีต้องขงั ............................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อการใช้ชีวิตในเรือนจ า .................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 

๒ ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อตวัสตรีต้องขงั ............................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 
ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อการใช้ชีวิตในเรือนจ า .................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 

๓ ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อตวัสตรีต้องขงั ............................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 
ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อการใช้ชีวิตในเรือนจ า .................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 

๔ ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อตวัสตรีต้องขงั ............................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 
ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อการใช้ชีวิตในเรือนจ า .................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 

๕ ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อตวัสตรีต้องขงั ............................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................................... 
ความรู้สกึ ความคิดเห็นที่มีต่อการใช้ชีวิตในเรือนจ า .................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................................ 
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แบบบันทกึข้อมูลจากการสนทนาอย่างไม่เป็นทางการ  ในการวจัิยส่วนที่ ๓ 

ส าหรับสนทนากบัสตรีต้องขัง 

สถานที่ ......................................................................     วัน เวลา ...................................................................... 

ผู้บันทกึการสนทนา ........................................................... 

คนที่ เนือ้หาของการสนทนา 
๑ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๒ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๓ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๔ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๕ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๖ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๗ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................................................... 
๘ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๙ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................................................ 
๑๐ มมุมอง ความเข้าใจท่ีญาติ / บคุคลภายนอกมีต่อตวัเรา .............................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................................................... 
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แบบบันทกึข้อมูลจากการสังเกตการณ์  ในการวจัิยส่วนที่ ๓ 

สถานที่ ......................................................................     วัน เวลา ...................................................................... 

ผู้สังเกตการณ์ ........................................................... 

๑. ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างญาต ิ/ บุคคลภายนอก กบั สตรีต้องขัง 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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๒. ความสนใจและการเข้าร่วมในกจิกรรมต่าง ๆ ของญาต ิ/ บุคคลภายนอก 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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๓. ความรู้สึกนึกคดิ และความเข้าใจของญาต ิ/ บุคคลภายนอก ทีม่ีต่อตวัสตรีต้องขังและการใช้ชีวิตในเรือนจ า 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 
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ใบประกาศรบัสมคัรและใบสมคัรเข้าร่วมการอบรมในโครงการจากใจสู่ใจฯ  
ส าหรบัเจ้าหน้าทีเ่รือนจ า 
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รับสมัครผู้ร่วมการอบรมเชิงปฏิบัติการ 

โครงการจากใจสู่ใจ 
ส าหรับเจ้าหนา้ที่เรือนจ าและทัณฑสถานหญงิ 

วันที่ 2-4 เมษายน 2557 

ณ กนกรัตน์รีสอร์ท อัมพวา จ.สมุทรสงคราม 

โครงการ จากใจสู่ใจ: คุณค่า ความสุข และพลงัภายในที่แท้จริง 

จัดโดย ศนูย์จิตตปญัญาศึกษา มหาวทิยาลัยมหิดล 

 

การอบรมเชิงปฏิบัติการ โครงการ “จากใจสู่ใจ” เหมาะส าหรับเจา้หน้าที่

ที่ต้องการพัฒนาศกัยภาพการท างานร่วมกับผูต้้องขังหญิง การดแูล

ความเครยีดที่เกิดจากการท างาน  กระบวนการจิตตปัญญาให้

ความส าคัญกับการพัฒนามติิด้านใน ให้มีความเข้าใจสภาวะจติใจของ

ตัวเอง เทา่ทันอารมณ์ และความรู้สกึนึกคิด เช่น ความโกรธ ความกลัว 

ความกังวลใจ ความคิดฟุ้งซา่น เป็นตน้ เพื่อรับมือกับปรากฏการณ์ต่างๆ 

ที่เข้ามากระทบเมื่ออยู่ในเรือนจ า  พร้อมบ่มเพาะความรักความเมตตาให้

เกิดขึ้น การมองเห็นคุณค่าและศักยภาพความเป็นมนุษยใ์นตวัเอง และ

ผู้อื่น เกิดเป็นความสุขและพลังภายในเชิงสร้างสรรค์  

 

นอกจากนี้ กระบวนการเรียนรู้ภายใต้โครงการจากใจสู่ใจ ซึ่งเป็น

โครงการที่ท างานกับผู้ต้องขังและบคุคลากรที่ท างานในเรือนจ าใน

ประเทศไทย ให้ความส าคัญกับการใคร่ครวญปรากฏการณ์เชิงสังคมที่

ส่งผลต่อชีวิต รวมถึงมีกิจกรรมฝึกสภาวะการรู้เนื้อรู้ตวั(สติ)ง่ายๆที่

สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ และการกลับมาดูแลฟื้นฟกูาย-ใจ

ตนเอง ดว้ยบรรยากาศง่ายๆ ผ่อนคลาย 
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กระบวนการอบรม เน้นการเรยีนรู้ผา่นประสบการณ์ ทั้งการแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ของผูร้่วมการอบรม และการท ากิจกรรมผ่านประสบการณ์

ต่างๆ โดยมีกระบวนกรจากศูนย์จิตตปัญญาช่วยอ านวยให้การเรยีนรู้

ด าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ  

 

หวัขอ้การอบรม 

 เข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่น ผ่านกิจกรรมหลากหลายเช่น คนตาม

ธาตุ วาดภาพ เกมส์ผ่านประสบการณ์ ฯลฯ 

 เรื่องความสัมพันธเ์ชิงอ านาจ และอ านาจภายใน  

 คุณค่าความเป็นมนุษย ์

 การดูแลกาย-ใจง่ายๆในชวีิตประจ าวัน เช่น ออกก าลงักาย โยคะ 

ภาวนา 

 

ตารางกจิกรรม *อาจเปลีย่นแปลงตามความเหมาะสม 

07.00  ฝึกโยคะ ภาวนายามเช้า 

07.30  อาหารเชา้    

09.00  กิจกรรมภาคเช้า 

12.30  อาหารกลางวัน กจิกรรมผอ่นพักตระหนักรู ้

14.00  กิจกรรมภาคบ่าย 

16.30   พักผ่อนตามอัธยาศัย 

18.00  อาหารเยน็ 

19.30  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ภาวนากอ่นนอน 

 

ค่าใชจ้่ายในการจดัอบรม ศูนย์จิตตปัญญาศกึษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

โดยการสนับสนุนของส านักงานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) รับผิดชอบค่าที่พัก ค่าอาหาร ค่าเดินทาง และค่าใช้จ่ายอื่นๆ ใน

การจัดอบรมแก่เจา้หน้าทีท่ั้งหมด 
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การสมัครเขา้รว่มการอบรม  

รับสมัครเจ้าหน้าทีจ่ านวน 18 คน จากเรือนจ าและทัณฑสถานหญิงทั่ว

ประเทศ 

กรอกใบสมัครแล้วส่งมาที่ผู้ประสานงานการจัดอบรม ภายในวันที่ 10 

มีนาคม 2557 

 

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิที่  

ผู้ประสานงานการจัดอบรม:   

นภา ธรรมทรงศนะ โทรศพัท์ 089-1603588 อีเมล 

naparguard@gmail.com 

วิจิตรา เตรตระกูล โทรศัพท์ 081-6379790 อีเมล 

tra_gemini@hotmail.com 

 

********* 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:naparguard@gmail.com
mailto:tra_gemini@hotmail.com
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ใบสมัครเข้าร่วมการอบรมเจ้าหน้าที่ 
โครงการ จากใจสูใ่จ: คณุคา่ ความสขุ และพลงัภายในท่ีแท้จริง 

วนัท่ี 2-4 เมษายน 2557 
ณ กนกรัตน์ รีสอร์ท อมัพวา จ.สมทุรสงคราม 

ข้อมูลผู้สมัคร 
ช่ือนามสกลุ ......................................................................  ช่ือเลน่ .................................  
หมายเลขประจ าตวัประชาชน.............................................................................. 
วนั/เดือน/ปีเกิด .................................  อาย ุ..................  ปี  เพศ ...................................... 
โทรศพัท์ .....................................................มือถือ............................................... 
อีเมล ......................................................... 
ท่ีอยูข่องผู้สมคัร ............................................................................................................................. 
 
ช่ือองค์กรท่ีสงักดั .................................................................  ต าแหนง่ ................................... 
ลกัษณะงานหรือหน้าท่ีความรับผิดชอบในปัจจบุนัของผู้สมคัร  
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
ระยะเวลาท่ีได้ปฏิบตัิงานนีม้าจนถึงปัจจบุนั ..................................ปี   
ประเภทอาหารท่ีท่านรับประทานได้ในระหวา่งการอบรม 
O  อาหารทัว่ไป   O  มงัสวิรัติ      O  อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ ............................ 
  
สิง่ท่ีท่านคาดหวงัวา่จะได้เรียนรู้จากการกิจกรรม 3 วนันี ้
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
 
 
สง่ใบสมคัรถึงผู้ประสานงานการจดัอบรม รายละเอียดดงันี ้
นภา ธรรมทรงศนะ โทรศพัท์ 089-1603588 อีเมล naparguard@gmail.com 
วิจิตรา เตรตระกลู โทรศพัท์ 081-6379790 อีเมล tra_gemini@hotmail.com 
 

mailto:naparguard@gmail.com
mailto:tra_gemini@hotmail.com
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ตวัอย่าง จดหมายเชิญเข้าร่วมกิจกรรมวนั “จากใจสู่ใจ” 
 

๖  พฤษภาคม ๒๕๕๗ 
 
เร่ือง ขอเชิญเขา้ร่วมงานกิจกรรมวนั“จากใจสู่ใจ”  เพื่อประมวลผลการเรียนรู้ของสตรีตอ้งขงั 

โครงการ จากใจสู่ใจ...คุณค่า ความสุข และพลงัภายในท่ีแทจ้ริง  
 
เรียน  ...........................................................................................  

...........................................................................................   

 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย รายละเอียดและก าหนดการกิจกรรม วนั“จากใจสู่ใจ”   ๑ ชุด  

 
สืบเน่ืองจากการท างานโครงการจากใจสู่ใจ...คุณค่า ความสุข และพลังภายในที่แท้จริงภายใตก้าร

จดัท ากรอบยทุธศาสตร์พฒันาคุณภาพชีวิตสตรีท่ีเขา้สู่กระบวนการยติุธรรมของส านกังานกองทุนสนบัสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล  เป็นผูด้  าเนินการ  และมี
กลุ่มเป้าหมายเป็นสตรีตอ้งขงัเรือนจ ากลางขอนแก่น ไดด้ าเนินการจดักระบวนการเรียนรู้ตั้งแต่กนัยายน 
๒๕๕๖ จนถึงปัจจุบนั นบัเป็นระยะเวลา ๘ เดือนอยา่งต่อเน่ือง  

ผลปรากฏชัดว่าการจดักระบวนการตามแนวคิดของจิตตปัญญาศึกษา ท่ีเน้นการศึกษาเพื่อการ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน (Transformative Learning) โดยเร่ิมจากการเปล่ียนแปลงในระดบัตวัเอง (Personal 
Transformation) และใหค้วามส าคญักบัการพฒันามิติดา้นในของตวัสตรีตอ้งขงัใหมี้ความเขา้ใจสภาวะดา้น
ในของตวัเอง เท่าทนัอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดและจิตใจ เพื่อรับมือกบัปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีตอ้งเผชิญเม่ืออยู่
ในเรือนจ านั้ น เป็นท่ียอมรับในกลุ่มเป้าหมายด้วยการประจักษ์จากการลงมือปฏิบัติ ตระหนักรู้ และ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งเพื่อนในกลุ่ม และ ระหวา่งกลุ่มเป้าหมายกบักระบวนกร โดยมีผลการเรียนรู้เป็นท่ี
น่าช่ืนชมทั้งจากทางโครงการฯและเจา้หนา้ท่ีเรือนจ าผูเ้ก่ียวขอ้ง 

อน่ึง เพื่อเป็นการรวบรวมประมวลผลการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนตลอดระยะเวลาการท าโครงการ และ
ส่ือสารเพื่อให้สังคมรับรู้และเขา้ใจสตรีตอ้งขงัมากข้ึน  ทางโครงการฯ จึงจดักิจกรรมวัน “จากใจสู่ใจ”  เพื่อ
เป็นการส่ือสารเร่ืองราว ตวัตน และการพฒันาจิตใจของสตรีตอ้งขงั ตามท่ีเคยไดร้ะบุไวใ้นรายละเอียด
โครงการตั้งแต่ตน้ โดยมีผูเ้ขา้ร่วม ได้แก่ สตรีตอ้งขงัท่ีเขา้ร่วมโครงการฯ เจา้หน้าท่ีเรือนจ าผูเ้ก่ียวขอ้ง 
คณะท างานโครงการฯ และแขกรับเชิญ โดยเชิญบุคลากร ผูเ้ก่ียวขอ้งจากหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน 
ส่ือมวลชน ญาติและครอบครัวสตรีตอ้งขงั เขา้ร่วมงานนิทรรศการและชมการแสดงของสตรีตอ้งขงั ในวนัท่ี 
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๑๘-๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๗ ณ พื้นท่ีกิจกรรมฝ่ายการศึกษา ชั้น ๑ เรือนจ ากลางขอนแก่น (รายละเอียดตาม
เอกสารแนบ) 

ดงันั้น จึงใคร่ขอเรียนเชิญท่านเขา้ร่วมงานในฐานะภาคีเครือข่ายของโครงการฯ     ในวนัพุธท่ี ๑๘ 
มิถุนายน ๒๕๕๗  ตั้งแต่เวลา ๙.๐๐ น.- ๑๒.๐๐ น. ณ พื้นท่ีกิจกรรมฝ่ายการศึกษา ชั้น ๑ เรือนจ ากลาง
ขอนแก่น  เพื่อเป็นเกียรติและก าลงัใจแก่กลุ่มเป้าหมายท่ีเขา้ร่วมโครงการ    

 
หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความร่วมมือและความอนุเคราะห์จากท่านเป็นอย่างดี  และ

ขอขอบพระคุณล่วงหนา้มา ณ โอกาสน้ี  
 
 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา 
 

   ขอแสดงความนบัถือ 
 
 

  (รองศาสตราจารย ์นายแพทยช์ชัวาลย ์ศิลปกิจ) 

         ผูอ้  านวยการศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล 

 
 
 
ผูป้ระสานงานโครงการ : นางสาวชิตวนั สมรูป  โทร.๐๘๑-๗๒๓๕๓๐๑ 
                                                jessy8888@gmail.com 

นางสาวมลัลิกา  ตั้งสงบ  คงทน  โทร.๐๘๑-๗๑๐๓๔๑๗   
mallikahappy@gmail.com 

 
 

 

 

 

mailto:jessy8888@gmail.com
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ตวัอย่าง รายละเอียดและก าหนดการกิจกรรมวนั “จากใจสู่ใจ” 
 

กจิกรรมวัน “จากใจสู่ใจ “ 

วนัที ่๑๘ – ๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๗ 

ที่มาของกจิกรรม 
 

สืบเน่ืองจากการท างานโครงการจากใจสู่ใจ...คุณค่า ความสุข และพลังภายในที่แท้จริงภายใตก้าร
จดัท ากรอบยทุธศาสตร์พฒันาคุณภาพชีวิตสตรีท่ีเขา้สู่กระบวนการยติุธรรมของส านกังานกองทุนสนบัสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล เป็นผูด้  าเนินการ  และมี
กลุ่มเป้าหมายเป็นสตรีตอ้งขงัเรือนจ ากลางขอนแก่น ไดด้ าเนินการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตต
ปัญญา ตั้งแต่กนัยายน ๒๕๕๖ จนถึงปัจจุบนั นบัเป็นระยะเวลา ๘ เดือนอยา่งต่อเน่ือง โดยมีผลการเรียนรู้
เป็นท่ีน่าช่ืนชมทั้งจากทางโครงการฯและเจา้หนา้ท่ีเรือนจ าผูเ้ก่ียวขอ้ง  

อน่ึง เพื่อเป็นการรวบรวมประมวลผลการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนตลอดระยะเวลาการท าโครงการ และ
ส่ือสารเพื่อให้สังคมรับรู้และเขา้ใจสตรีตอ้งขงัมากข้ึน  ทางโครงการฯ จึงจดักิจกรรมวัน “จากใจสู่ใจ”  
ตามท่ีเคยไดร้ะบุไวใ้นรายละเอียดโครงการตั้งแต่ตน้ โดยเชิญบุคลากร ผูเ้ก่ียวขอ้งจากหน่วยงานภาครัฐ 
ภาคเอกชน ส่ือมวลชน ญาติและครอบครัวสตรีตอ้งขงั เขา้ร่วมงานนิทรรศการและชมการแสดงของสตรี
ตอ้งขงัท่ีเขา้ร่วมโครงการฯ โดยคณะท างานโครงการฯ เป็นผูดู้แลรับผดิชอบด าเนินกิจกรรมดงักล่าวน้ี ทั้งน้ี
ภายใตค้วามร่วมมือจากเจา้หนา้ท่ีเรือนจ าผูเ้ก่ียวขอ้ง  

 

วตัถุประสงค์ 

๑. เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตและมิติดา้นในของสตรีตอ้งขงั ให้สัมผสัถึงคุณค่า ความสุข และพลงัภายในท่ี 
แทจ้ริง 

๒. เพื่อรวบรวมประมวลผลการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนตลอดระยะเวลาการท าโครงการ  

๓. เพื่อส่ือสารใหส้ังคมรับรู้และเขา้ใจสตรีตอ้งขงัมากข้ึน รวมทั้งไดเ้ห็นถึงเจตนารมณ์อนัดีของทางเรือนจ า
ท่ีมีต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของสตรีตอ้งขงั 
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วนัและสถานที่ 

วนัท่ี ๑๘-๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๗  

สถานท่ี  พื้นท่ีกิจกรรมฝ่ายการศึกษา ชั้น ๑ เรือนจ ากลางขอนแก่น 

 

ก าหนดการ 

วนัพุธที ่๑๘ มิถุนายน  ๒๕๕๗  

งานกจิกรรม “นิทรรศการมีชีวติ จากใจสู่ใจ” การน าเสนอผลการเรียนรู้ของสตรีต้องขังที่เข้าร่วมโครงการ 

๙.๐๐ น. – ๙.๑๕ น. ลงทะเบียน และเดินชมผลงาน ศิลปะ สมุดบนัทึกของสตรีตอ้งขงัในงาน 

นิทรรศการ 

๙.๑๕ น. – ๙.๓๐ น. ผูบ้ญัชาการเรือนจ ากลางขอนแก่น  กล่าวตอ้นรับ 

๙.๓๐ น. – ๙.๓๕ น. การฉายภาพบรรยากาศการจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึน  

๙.๓๕ น. – ๙.๕๐ น. การอ่านบทกว ี และการแสดงละครจากสตรีตอ้งขงัท่ีเขา้ร่วมโครงการ 

๙.๕๐ น. – ๑๐.๕๐ น. นิทรรศการมีชีวิต  โดยจดัแบ่งกลุ่มสตรีตอ้งขงั ใหแ้ขกรับเชิญเขา้ไปรับฟังความ

ความคิดเห็น และพดูคุยแลกเปล่ียนกบัสตรีตอ้งขงัถึงผลการเรียนรู้ท่ีไดจ้าก

โครงการ มีหวัขอ้ต่างๆดงัน้ี 

- บา้นแห่งการเปล่ียนแปลง การบอกเล่าถึงการเห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในตนเองของสตรีตอ้งขงั  

- บา้นกระบวนการ  การบอกเล่าถึงตวักระบวนการ และลกัษณะกิจกรรมท่ีสตรีตอ้งขงัไดเ้ขา้ร่วม  

- บา้นกระบวนกร การบอกเล่าถึงตวักระบวนกรในแง่มุมการอยูร่่วมกนั ปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดข้ึน 

- บา้นเน้ือหา  การบอกเล่าถึงแนวคิดเน้ือหาท่ีสตรีตอ้งขงัไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วมกระบวนการ 

   ต่าง ๆ เช่น การส่ือสารอยา่งสนัติ พลงักลุ่ม ระบบเพศ ศิลปะและ ละคร  

- บา้นขอ้เสนอแนะ  การบอกเล่าถึงขอ้ติชม ขอ้เสนอแนะท่ีมีต่อโครงการใจสู่ใจ อยา่งตรงไปตรงมา 
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๑๐.๕๐ น. – ๑๑.๓๐ น. รับฟังเสียงสะทอ้นจากผูเ้ขา้ชมงานท่ีมีต่อผลงานนิทรรศการ   

๑๑.๓๐ น. – ๑๓.๐๐ น. เชิญรับประทานอาหารกลางวนัร่วมกนั 

 

วนัพฤหัสที่ ๑๙  มิถุนายน ๒๕๕๗  

งานกจิกรรม “ครอบครัวสัมพนัธ์ จากใจสู่ใจ”  

๙.๐๐ – ๙.๓๐ น.  ญาติชมผลงาน ศิลปะ สมุดบนัทึก และการแสดงของสตรีตอ้งขงั 

๙.๓๐- ๑๑.๓๐ น.  จดักระบวนการเรียนรู้ระหวา่งสตรีตอ้งขงัและญาติ 

๑๑.๓๐-๑๒.๓๐น.   รับประทานอาหารร่วมกนั  

 

วนัศุกร์ที่ ๒๐  มิถุนายน ๒๕๕๗  

กจิกรรม “สายใยสายสัมพนัธ์ จากใจสู่ใจ”  

๙.๐๐ –  ๑๑.๓๐ น.  ลอ้มวงแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

๑๑.๓๐-๑๒.๓๐น.   รับประทานอาหารร่วมกนั  

๑๓.๐๐-๑๔.๓๐ น. ปัจฉิมและตั้งหลกัใจ 

 

ผู้เข้าร่วมกจิกรรมวัน “จากใจสู่ใจ “ 

ไดแ้ก่  ๑. คณะท างานและท่ีปรึกษาโครงการฯ ประมาณ ๘-๑๐ คน  

๒. สตรีตอ้งขงัท่ีเขา้ร่วมโครงการฯ  

๓. เจา้หนา้ท่ีเรือนจ าผูเ้ก่ียวขอ้ง  

๔. แขกรับเชิญ  
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เน่ืองดว้ยเน้ือหาในการจดักิจกรรมแต่ละวนัมีวตัถุประสงคแ์ละรูปแบบท่ีต่างกนั ดงันั้นเพื่อใหบ้รรลุ
วตัถุประสงคใ์นแต่ละเน้ือหา รวมทั้งเพื่อความสะดวก สามารถดูแลไดอ้ย่างทัว่ถึง คณะท างานโครงการ ฯ  
จึงไดร้ะบุแขกรับเชิญในแต่ละวนัดงัน้ี ( รายช่ือและจ านวนท่ีระบุอยา่งชดัเจนอยูร่ะหวา่งการประสานงาน) 

- วนัพุธ ที่ ๑๘ มิถุนายน ๒๕๕๗    ไดแ้ก่  

คณะอาจารยศ์ูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา  มหาวิทยาลยัมหิดล  

ผูบ้ริหาร/ตวัแทน ของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  

ผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ภาคีเครือข่ายท่ีมีความสนใจ   และส่ือมวลชน  

จ านวนประมาณ ๔๐ ท่าน 

 
- วนัพฤหัสบด ีที่ ๑๙ มิถุนายน ๒๕๕๗    ไดแ้ก่  

อาจารยป์ระมวล เพง็จนัทร์ 
ญาติของสตรีตอ้งขงัท่ีเขา้ร่วมโครงการฯครอบครัวละ ๑ ท่าน จ านวนประมาณ ๔๐ ท่าน 

 
- วนัศุกร์ ที่ ๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๗    ไดแ้ก่  

อาจารยป์ระมวล เพง็จนัทร์ 
 


