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สรุปผล 

 โครงการ พฒันาสขุภาวะทางปัญญาผา่นการเขียนบําบดักลุม่ผู้ ต้องขงัแดนชายในเรือนจํากลาง

สมทุรปราการ ประจําปี 2567 นบัเป็นโครงการพฒันาสขุภาวะของผู้ ต้องขงัด้วยการเขียนบําบดัเป็นครั OงทีI 4 

ทีIโครงการสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ได้จดัร่วมกนักบัโรงพยาบาลบางบอ่ และเรือนจํากลางสมทุรปราการ 

โดยปีนี Oได้จดัการอบรมนบัตั Oงแตเ่ดือน มิถนุายน ถงึ เดือน กนัยายนเป็นจํานวน 4 ครั Oง ครั Oงละ 2 วนั รวมเป็น

จํานวน 8 วนั โดยใช้การเขียนบําบดัในรูปแบบ Narrative Writing (การเขียนเลา่เรืIอง), Reflection Writing 

(การเขียนใคร่ครวญ), Persuasive Writing (การเขียนจงูใจ) และ Article Craft (การเขียนงานสร้างสรรค์) 

พร้อมกบัการสง่เสริมการเขียนบนัทกึในชีวิตประจําวนั โดยมีผู้ ต้องขงัเข้าร่วมโครงการทั Oงสิ Oน 27 คน 

จากการเข้าร่วมโครงการการเขียนบําบดัเพืIอพฒันาสขุภาวะทางปัญญา เมืIอวิเคราะห์จาก

ข้อความบนัทกึ งานเขียน และการแลกเปลีIยนของผู้ เข้าร่วมแล้ว พบวา่ผู้ เข้าร่วมได้พฒันาความสามารถใน

การรู้จกัและยอมรับตนเองผา่นการทบทวนชีวิต มองเห็นทั Oงข้อดีและข้อผิดพลาดในอดีต รู้จกัความต้องการ

ของตนเองมากขึ Oน พร้อมทั Oงตั Oงเปา้หมายชีวิตทีIมีคณุคา่และมุง่เน้นการดําเนินชีวิตอยา่งมีคณุธรรม มีการ

พฒันาความสามารถในการคิดเชิงวิพากษ์ การตดัสนิใจเลือกความต้องการทีIเหมาะสม การควบคมุ

อารมณ์ การปรับตวัตอ่สถานการณ์ทีIเปลีIยนแปลงไป ผู้ เข้าร่วมยงัแสดงถงึความตระหนกัในจริยธรรมและ

ความรับผิดชอบตอ่การกระทําของตนเอง ครอบครัว สงัคม และสิIงแวดล้อม เช่น การตั Oงใจไมก่ระทําผิดซํ Oา 

การเสียสละเพืIอสว่นรวม การรับผิดชอบสิIงทีIเกิดขึ Oน ความต้องการขอโทษและแสดงความรักตอ่พอ่แม ่คน

รัก ลกู และครอบครัว มีความตั Oงใจพฒันาตนเป็นคนทีIดีมากขึ Oน เห็นคณุคา่ของผู้ อืIน การแสดงนํ Oาใจ และ

การให้อภยั อีกทั Oงยงัสะท้อนถงึการใคร่ครวญความเป็นจริงของชีวิตและหลกัธรรมอยา่งมีวิจารณญาณ เช่น 

ความเป็นไปทางสงัคม ความสําคญัของการทําตามกฎหมายและการไมเ่อาเปรียบผู้ อืIน การเตรียมตวัตาย 

เป็นต้น ทั Oงหมดล้วนสะท้อนถงึการพฒันาสขุภาวะทางปัญญาของผู้ เข้าร่วมโครงการ 

อ้างอิงจากองค์ประกอบของสขุภาวะทางปัญญาจากการวิจยัของโครงการ ความสขุประเทศไทย

และธนาคารจิตอาสา ร่วมกบั ภาควิชาจิตวิทยา คณะสงัคมศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ และ คณะ

จิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ทั Oง 16 ด้าน พบวา่สอดคล้องกบัองค์ประกอบข้อทีI 1 – 5 และ 7 – 16 
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จงึสรุปได้วา่กระบวนการเขียนบําบดัร่วมกบักิจกรรมผา่นประสบการณ์กลุม่และการให้เวลาบนัทกึสว่น

ตวัอยา่งตอ่เนืIอง ช่วยเสริมสร้างพฒันาสขุภาะทางปัญญาของผู้ ต้องขงั 
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หลักการและเครืBองมือประเมินผล 

 

อ้างอิงจากแบบวดัสขุภาวะทางปัญญา โดยโครงการ ความสขุประเทศไทยและธนาคารจิตอาสา 

ร่วมกบั ภาควิชาจิตวิทยา คณะสงัคมศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ และ คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั โดยได้รับการสนบัสนนุจากสํานกังานกองสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 

องค์ประกอบสขุภาวะทางปัญญา มีดงันี O 

"องค์ประกอบทีI 1 การรับรู้และเข้าใจในความจริงในระดบัทัIวไป (Secular truth) หมายถงึ การทีI

บคุคลมีการเห็นคณุคา่ในตนเอง เห็นวา่ตนเองมีอะไรหลายอยา่งทีIน่าภาคภมิูใจมีการดําเนินชีวิตทีIสมดลุ 

เห็นคณุคา่ความหมายของชีวิต คิดวา่ชีวิตของตนเองมีคณุคา่ เห็นคณุคา่ของงาน เห็นข้อดีทีIได้ทํางานทีI

ทา่นทําอยูใ่นปัจจบุนัและมีเปา้หมายในชีวิตทีIชดัเจน 

"องค์ประกอบทีI 2 การรับรู้และเข้าใจในความจริงระดบัสจัธรรม (Noble truth) หมายถงึ การทีI

บคุคลมีการหยัIงรู้ความจริงสงูสดุ รู้วา่อะไรคือคณุคา่ทีIแท้จริงของชีวิต เข้าใจวา่อะไรคือแก่นธรรมทาง

ศาสนา เห็นความดีงามทางศีลธรรม 

"องค์ประกอบทีI 3 ความสมัพนัธ์เชิงเอื Oออาทร (Empathic Relationship) หมายถงึ การทีIบคุคลมี

ความสมัพนัธ์ทีIดีกบัผู้ อืIน การมีมิตรภาพทีIดี มีความเป็นมิตรกบัผู้ อืIน มีความเข้าอกเข้าใจผู้ อืIน ให้

ความสําคญัตอ่ความรู้สกึและความต้องการของผู้ อืIนมีความเคารพและเห็นคณุคา่ในผู้ อืIน 

"องค์ประกอบทีI 4 ความกรุณา (Compassionate) หมายถงึ การทีIบคุคลเห็นความจําเป็นในการ

พึIงพาอาศยักนั มีความกรุณา ปรารถนาอยากจะช่วยผู้ อืIน พ้นความทกุข์ มีการช่วยเหลือกนั เห็น

ความสําคญักบัการได้ช่วยเหลือผู้ อืIน มีการอทิุศตนเพืIอผู้ อืIน 

"องค์ประกอบทีI 5 ความสมัพนัธ์เชืIอมโยงกบัธรรมชาติ (Connectedness with Nature) หมายถงึ 

การทีIบคุคลตระหนกัวา่ตนเองเป็นสว่นหนึIงของธรรมชาติ มีความสมัพนัธ์เชืIอมโยงกบัธรรมชาติ เห็นความ

เป็นองค์รวมระหวา่งตนเองและสิIงแวดล้อม มีความรักในธรรมชาติและสรรพสิIง 

"องค์ประกอบทีI 6 การมีชีวิตทีIสมบรูณ์ (Perfect Livelihood) หมายถงึ การทีIบคุคลมีการดําเนิน

ชีวิตทีIสมดลุ การพบศกัยภาพสงูสดุของตนเอง ได้ใช้ศกัยภาพอยา่งเตม็ทีIในการทํางานและดําเนินชีวิตอยู ่

ได้ทําสิIงทีIท้าทายความสามารถ ได้ทําสิIงทีIตนเองสนใจหรือให้คณุคา่แม้วา่เป็นเรืIองยาก 

"องค์ประกอบทีI 7 สมัพนัธภาพทีIดีงาม (Right Relationship) หมายถงึ การทีIบคุคลมีสมัพนัธภาพ

ทีIดีกบัคนรอบข้าง มีเพืIอน หรือคนทีIตนเองไว้ใจทีIสามารถบอกกลา่วความรู้สกึลกึ ๆ ในใจแก่กนัได้ มีการรับ

ฟังผู้ อืIน ให้การช่วยเหลือผู้ อืIนและอทิุศตนเพืIอทําประโยชน์ให้ผู้ อืIน 
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"องค์ประกอบทีI 8 การมีสติ (Mindfulness) หมายถงึ การทีIบคุคลสามารถรับรู้และตามทนัอารมณ์

ในใจของตนเอง ก่อนทีIจะแสดงมนัออกมา มีสติรู้สกึตวั มีช่วงเวลาทีIจะยั Oงคิด และไตร่ตรองก่อนทีIจะ

ตดัสนิใจหรือลงมือทําสิIงใด ๆ มีจิตใจเป็นปกติและมัIนคง เมืIอมีอารมณ์ไมป่กติก็สามารถจดัการอารมณ์

ของตนเองให้กลบัมาเป็นปกติได้ ควบคมุอารมณ์ตนเองได้ และมีความสงบเย็น 

"องค์ประกอบทีI 9 การยอมรับตนเอง (Self-acceptance) หมายถงึ การทีIบคุคลมีความเข้าใจ 

สามารถยอมรับข้อดีข้อด้อยในตนเอง มีความออ่นน้อมถ่อมตน สามารถน้อมรับฟังความคิดเห็น หรือคํา

วิจารณ์จากผู้ อืIนได้มีความรักความเมตตาและสามารถให้อภยัตนเองได้ และมีการเคารพและเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง 

"องค์ประกอบทีI 10 ความสงบใจ (Equanimity) หมายถงึ การทีIบคุคลสามารถปลอ่ยวาง

ความเครียดหรือความไมส่บายกายไมส่บายใจได้ มีความรู้สกึเป็นอิสระ ปลอ่ยวางตนเองจากเงืIอนไขตา่ง ๆ 

ในชีวิตได้ ดําเนินชีวิตแบบเรียบงา่ย รู้สกึแจ่มใสเบิกบานในชีวิต รู้สกึวา่ชีวิตของตนเองเป็นชีวิตทีIดีมีสมาธิ 

มีจิตใจสงบแน่วแน่ ไมฟุ่ง้ซา่น มีความรู้สกึผอ่นคลาย สบายใจ 

"องค์ประกอบทีI 11 เปา้หมายทีIมีคณุคา่ (Strong Sense of Purpose) หมายถงึ การทีIบคุคลเห็น

ความหมายและคณุคา่ของชีวิต และดําเนินชีวิตเพืIอสิIงนั Oน เห็นเปา้หมายในชีวิตของตนเองชดัเจน เห็น

คณุคา่ในงานทีIทํา ทํางานโดยเอาคณุคา่ของงานเป็นตวัจงูใจ ไมใ่ช่เงินทองหรือสิIงทีIจะได้รับเป็นการตอบ

แทน รู้เทา่ทนัอตัตาหรือการเอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง และพยายามละวางมนั ไมเ่ห็นแก่ตวั ทําเพืIอประโยชน์

ของผู้ อืIนก่อนตนเอง 

"องค์ประกอบทีI 12 ความมีใจแผก่ว้าง (Expansive Consciousness) หมายถงึ การทีIบคุคล

สามารถอยูร่่วมและให้ความเป็นมิตรกบัคนรอบข้างได้ มีความรัก มีความเมตตาตอ่ผู้ อืIนรับรู้และยอมรับใน

ข้อดีและข้อด้อยของผู้ อืIนได้ด้วยความเข้าใจ มีความเข้าอกเข้าใจ สามารถรับรู้ความรู้สกึและความต้องการ

ในใจของผู้ อืIนได้ให้อภยัผู้ อืIนได้ มีความกตญั�รูู้คณรูุ้สกึชืIนชมและขอบคณุในความดีของผู้ อืIนและสรรพสิIง

รอบตวั เคารพในความแตกตา่ง ยดึมัIนในคณุธรรมความดี เป็นหลกัในการดําเนินชีวิตรู้สกึเชืIอมโยงกบั

ธรรมชาติ พระเจ้าสรรพสิIงรอบตวั 

"องค์ประกอบทีI 13 การสะท้อนใคร่ครวญ (Contemplation) หมายถงึ การทีIบคุคลมีการฝึกปฏิบติั

ในด้านตา่ง ๆ ได้แก่ การเชืIอมโยงกบัผู้ อืIนความเข้าอกเข้าใจในความรู้สกึของผู้ อืIนได้ การสะท้อนใคร่ครวญ

ภายใน ฝึกสติและทบทวนชีวิตอยูเ่สมอ สามารถอยูก่บัคนทีIคิดแตกตา่งจากตนเองได้ โดยไมถ่กูแรงต้าน

ภายในใจรบกวน เห็นคณุคา่ในตนเองอยา่งทีIตนเองเป็น ไมคิ่ดตดัสนิผู้ อืIน สามารถให้อภยัความผิดพลาด

ของตนเองได้ และให้อภยัความผิดพลาดของผู้ อืIนได้ 

"องค์ประกอบทีI 14 ความเอื Oออาทร (Altruism) หมายถงึ การทีIบคุคลมีการฝึกปฏิบติัในด้านตา่ง ๆ 

ได้แก่ การเสียสละสว่นตนเพืIอประโยชน์ของสว่นรวม การมีศรัทธาในคณุงามความดี และนํามาปฏิบติัใน
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ชีวิตประจําวนั หมัIนพฒันาความรักความเมตตาตอ่ผู้ อืIนให้เพิIมมากขึ OนปรารถนาทีIจะตอบแทนบญุคณุของ

ผู้ อืIนและสรรพสิIง รอบตวั ละเว้นการทําผิดตามหลกัศีลธรรมหรือหลกัมนษุยธรรมทีIตนเองยดึถือ หาโอกาส

ทําความดีอยูเ่สมอ 

"องค์ประกอบทีI 15 กลัยาณมิตร (Authentic Friends) หมายถงึ การมีเพืIอนหรือมีกลุม่ทีIมี

ความสมัพนัธ์ทีIดีตอ่กนั มีเพืIอนหรือผู้ ทีIมีความเข้าอกเข้าใจในตนเองอยา่งแท้จริง การมีกลัยาณมิตร ครูบา

อาจารย์ ชมุชนทีIคอยเกื Oอกลูช่วยเหลือ รับฟังและให้คําแนะนํา 

"องค์ประกอบทีI 16 กิจกรรมทางจิตวิญญาณ (Spiritual Activities) หมายถงึ การทีIบคุคลได้ทํา

กิจกรรมตา่ง ๆ ได้แก่ ฝึกฝนจิตใจอยูก่บัความเงียบแบง่เวลาเพืIอพกัจิตใจให้เกิดความสงบได้ภาวนา ทํา

สมาธิ หรือฝึกทีIจะอยูก่บัความเงียบในใจได้ ฝึกความพากเพียรไมย่อ่ท้อตอ่ปัญหาอปุสรรคในชีวิต ได้อา่น

หนงัสือหรือรับฟังคําสอนทีIเกีIยวข้องกบัหลกัคณุงามความดีหรือหลกัศาสนา มีโอกาสทําสิIงตา่ง ๆ ทีI

เอื Oออํานวยให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ อืIน ได้ทํางานจิตอาสาเมืIอมีโอกาส หาเวลาทีIจะอยูใ่กล้ชิดกบัธรรมชาติ เช่น 

ต้นไม้ใบหญ้า ท้องฟา้สรรพสตัว์ตา่ง ๆ ได้ฝึกการรับรู้และยอมรับความทกุข์ในชีวิต และทําความเข้าใจกบั

ความทกุข์นั Oน ๆ ได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมสร้างสรรค์สงัคมทีIเป็นธรรม หรือสิIงแวดล้อมทีIปลอดภยั มีช่องทาง

หรือมีบคุคลทีIจะช่วยให้ข้อมลูความรู้ตา่ง ๆ ทีIถกูต้อง มีความสามารถทีIจะพิจารณาหรือไตร่ตรองความ

ถกูต้องของข้อมลูความรู้ตา่ง ๆ ทีIตนเองได้รับ" 

โดยโครงการได้นําข้อความจากการแลกเปลีIยนของผู้ เข้าร่วมระหวา่งการอบรมทั Oง 8 วนั ร่วมกบั

ข้อความจากการเขียนบนัทกึทั Oงในกิจกรรมอบรม บนัทกึประจําวนัตามวนัทีIได้จดัไว้ และงานเขียนสง่ท้าย

การเรียน ประเมินภาพรวมการพฒันาสขุภาวะทางปัญญาของผู้ เข้าร่วมในมิติตา่งๆ และตรวจสอบความ

สอดคล้องกบัองค์ประกอบทางสขุภาวะทางปัญญาทั Oง 16 ข้อข้างต้น 
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รูปแบบกจิกรรม 

โครงการนี Oเป็นการอบรมการเขียนบําบดั ร่วมกบักิจกรรมจิตตปัญญา โดยประกอบด้วยการเขียนบําบดั

สีIรูปแบบ ดงันี O Narrative Writing : กิจกรรมบําบดัผา่นการเขียนในลกัษณะการบอกเลา่, Reflection 

Writing : กิจกรรมบําบดัผา่นการเขียนด้วยกลวิธีทีIซบัซ้อน และหวัข้อเชิงลกึ เพืIอปรับมมุมองความคิด 

ใคร่ครวญตนเอง, Persuasive Writing : กิจกรรมบําบดัผา่นการเขียนในลกัษณะการสร้างแรงจงูใจให้กบั

ตนเอง ด้วยการตั Oงเปา้หมาย การสร้างมโนภาพ การกระตุ้นผา่นคําเชิงบวกและข้อความโปรแกรมจิต และ 

Article Craft : กิจกรรมตอ่ยอดการเขียนบําบดัด้วยการประยกุต์จากบนัทกึสว่นตวัสูง่านเขียนสร้างสรรค์ 

ประกอบด้วยกิจกรรมจิตตปัญญา อาทิ กิจกรรมการทํางานเป็นทีม : เพืIอฝึกสติ สร้างความสมัพนัธ์กบั

เพืIอนร่วมเรียน ผอ่นคลายความเครียด ความงว่ง ความเบืIอ และเป็นการปทูางสูก่ารฝึกทบทวนตนเอง, 

กิจกรรมฝึกสมาธิ : เพืIอสร้างความสงบให้กบัจิตใจ ปลกูฝังความรู้สกึและความเชืIอทีIดีให้กบัตนเอง, 

กิจกรรมการพดูคยุแลกเปลีIยน : เพืIอฝึกการรับฟังผู้ อืIน การแสดงออกในสิIงทีIดี การเห็นคณุคา่ในตนเองและ

ผู้ อืIน การแลกเปลีIยนและสร้างองค์ความรู้ร่วมกนั และ กิจกรรมสนัทนาการ : เพืIอผอ่นคลายความเครียด 

เรียกสติ และสร้างแรงจงูใจเชิงบวก 

ระหวา่งการอบรมในแตล่ะครั Oง กําหนดเวลาหนึIงวนัในแตล่ะสปัดาห์เพืIอให้ผู้ เข้าร่วมโครงการได้เขียน

บนัทกึ โดยแบง่ออกเป็นสองรูปแบบ ดงันี O อิสระไมมี่หวัข้อ เช่น บนัทกึประสบการณ์ทีIผา่นมา ชีวิตประจําวนั 

การร้องเพลง และอืIนๆ และ แบบมีหวัข้อ โดยทีมงานได้กําหนดหวัข้อไว้ให้สําหรับการทบทวนชีวิตและ

ตนเอง โดยเขียนตอ่เนืIองอยา่งน้อย 7 นาที 

 การอบรมแตล่ะครั Oงใช้ระยะเวลา 2 ชัIวโมง ถงึ 2 ชัIวโมงครึIง 

 หวัข้อเขียนบนัทกึระหวา่งครั OงทีI 2 และ 3 โดยใช้การจบัฉลากหวัข้อ เขียนครั Oงละอยา่งน้อย 7 นาที

แบบเขียนตอ่เนืIอง สปัดาห์ละ 1-2 หวัข้อ 

1. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความภมิูใจในชีวิตทีIผา่นมา ตั Oงแตช่่วงวยัเดก็จนถงึวยัผู้ใหญ่ อาจเป็นเรืIอง

เลก็ๆ ทีIทําได้สําเร็จ เคยได้รางวลั หรือรู้สกึชืIนชมทีIตนเองสามารถทําสิIงนั Oนได้ ไมว่า่คนอืIนจะ

ชืIนชมหรือไมก็่ตาม 

2. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัสิIงทีIทําแล้วมีความสขุ ทั Oงในตอนนี OและอดีตทีIผา่นมา ตั Oงแตช่ว่งวยัเดก็

จนถงึวยัผู้ใหญ่ อาจเป็นเรืIองเลก็ๆ ทีIไมสํ่าคญั หรือเป็นสิIงทีIสําคญัก็ได้ ฉนัเคยทําอะไรแล้วมี

ความสขุบ้าง นอกจากมีความสขุแล้วรู้สกึอยา่งไร สิIงนั Oนมีคณุคา่อยา่งไรกบัตวัฉนัเองหรือคน

อืIนๆ 



 9 

3. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัปัญหาหรือความยากลําบากทีIเคยเอาชนะได้ อาจเป็นชว่งวยัเดก็หรือตอน

เป็นผู้ใหญ่ ฉนัเคยเจอปัญหาหรือความยากลําบากอะไร ทีIฉนัสามารถหาทางแก้ไขหรือ

เอาชนะมาได้ ฉนัทําอยา่งไรและรู้สกึอยา่งไรบ้าง 

4. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความโชคดีของตวัเอง ความโชคดีนี Oอาจเป็นเรืIองเลก็ๆ ทีIเกิดขึ Oนกบัตวัเอง 

หรือเป็นสิIงสําคญัของชีวิตก็ได้ จดอยา่งน้อย �� ข้อ โดยเขียนขึ Oนต้นทกุข้อวา่  “ฉนัโชคดีทีI” 

เขียนแทนเครืIองหมายจดุไป 

5. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัการให้ของตวัเอง ชีวิตทีIผา่นมาฉนัเคยทําให้อะไรกบัผู้ อืIน อาจเป็นการ

ทําบญุ นํ Oาใจ หรือการให้สิIงทีIดีกบัผู้ อืIน มีการให้ครั OงใดของฉนัทีIรู้สกึประทบัใจ หรือเป็นการให้

เลก็ๆ น้อยๆ แตก็่มีความหมาย 

6. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัการได้รับจากผู้ อืIน ชีวิตทีIผา่นมาตั Oงแตว่ยัเดก็จนถงึตอนนี O ฉนัเคยได้รับ

อะไรบ้างจากผู้ อืIน มีการให้สิIงทีIดีอะไรจากพวกเขาทีIทําให้ฉนัรู้สกึประทบัใจ การให้นี Oอาจจะ

เป็นการให้วตัถ ุเงินทอง โอกาส หรือสิIงดีๆ ทีIเป็นนามธรรม 

7. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัข้อดีของตวัเอง นกึถงึข้อดีหนึIงข้อของตนเอง แล้วจดบนัทกึทบทวนวา่ฉนั

เคยนําข้อดีข้อนี Oมาใช้ในเหตกุารณ์ใด หรือเคยนํามาใช้ให้เกิดประโยชน์อยา่งไรบ้าง ในอดีตทีI

ผา่นมาจนถงึในปัจจบุนั 

8. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัข้อเสียของตวัเอง นกึถงึข้อเสียข้อหนึIงของตวัเอง แล้วจดบนัทกึทบทวนวา่

ฉนัเคยทําแบบนี OเมืIอไหร่ตอนไหนบ้าง ทําแล้วมนัสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่ตวัเองและคนอืIน หากจะ

แก้ไขให้ดีขึ Oนคิดวา่ควรทําอยา่งไร 

9. เขียนจดหมาย ขอบคณุ และ ขอโทษ ตวัเอง เขียนบนัทกึเหมือนจดหมายสง่ให้กบัตวัเอง ลอง

เขียนขอบคณุตวัเองในเรืIองราวตา่งๆ ทีIผา่นมาในชีวิต ขอบคณุในสิIงดีๆ ทีIตนเองเคยทํา สิIงดีๆ 

ทีIมีอยูใ่นจิตใจ และขอบคณุสิIงทีIเป็นตวัเราในทกุวนันี O แม้วา่จะไมใ่ช่คนทีIสมบรูณ์แบบก็ตาม 

และเขียนขอโทษตวัเองในสิIงตา่งๆ ทีIเคยทําผิดพลาด การทําร้ายตวัเอง หรือการไมด่แูลตวัเอง

ให้ดี 

10. เขียนจดหมาย ขอบคณุ และ ขอโทษ ผู้ อืIน เขียนบนัทกึเหมือนจดหมายสง่ให้กบัคนอืIน ฉนั

ต้องการขอบคณุและขอโทษใครบ้าง ลองขอบคณุและขอโทษพวกเขา อาจเป็นคนทีIมีพระคณุ
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กบัเรา เคยช่วยเหลือ เลี Oยงด ูหรือรักเราเสมอ หรือเป็นบคุคลทีIเราเคยทําร้าย เคยทําผิดพลาด

ตอ่เขา หรือได้รับผลทีIไมดี่จากการตดัสนิใจของเรา 

11. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัคําชม นกึถงึคําชืIนชมจากคนอืIนทีIมีตอ่ฉนั หรือสิIงทีIฉนัเคยทํา ไมว่า่ใน

ตอนเดก็หรือวยัผู้ใหญ่ ฉนัเคยได้รับคําชมอะไรบ้างจากคนอืIน อาจเป็นเรืIองสําคญัหรือเรืIอง

เลก็ๆ น้อยๆ ก็ได้ ลองจดบนัทกึเกีIยวกบัคําชมเหลา่นั Oน และฉนัอยากให้คําชมอะไรกบัตวัเอง

บ้างในตอนนี O 

12. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัเพลงทีIชอบ นกึถงึเพลงทีIชอบ หรือรู้สกึวา่เพลงนั Oนมีเนื Oอหาคล้ายๆ กบั

ตวัเองหรือชีวิตทีIผา่นมาของตวัเอง เพลงนั Oนมีเนื Oอหาอยา่งไร และทําให้นกึถงึอะไรเกีIยวกบั

เหตกุารณ์ในชีวิตตนเอง หากไมมี่เพลงทีIชอบเลย อาจแตง่เพลงใหมใ่ห้กบัตนเอง ถ้าแตง่เพลง

เกีIยวกบัชีวิตของฉนัเพลงนั Oนจะเป็นอยา่งไร มีทํานองดนตรีอยา่งไร 

13. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัการสญูเสีย นกึถงึความสญูเสียทีIผา่นมาในชีวิต ไมว่า่จะเป็นคนใกล้ตวั 

ครอบครัว คนรู้จกั หรือการสญูเสียสิIงทีIดีในชีวิตทีIไมใ่ช่บคุคล เช่น การเสียโอกาส การสญูเสีย

เหลา่นั Oนทําให้รู้สกึอยา่งไร มีการสญูเสียใดเป็นครั OงทีIสําคญัของตวัเอง 

14. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความผิดพลาดในอดีต นกึถงึความผิดพลาดทีIผา่นมาในชีวิต มีความ

ผิดพลาดใดทีIทําให้รู้สกึเสียใจ เสียดาย และอยากกลบัไปแก้ไขมากทีIสดุ หากย้อนเวลากลบัไป

ได้จะกลบัไปแก้ไขตวัเองอยา่งไร จะทําสิIงใดทีIแตกตา่งไปจากอดีตทีIผา่นมา ความผิดพลาด

เหลา่นี Oสอนอะไรกบัฉนับ้าง 

15. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความทกุข์ในอดีต นกึถงึความทกุข์และสถานการณ์ชีวิตทีIไมดี่ทีIเราเคย

ผา่นมาทั Oงหมด มีเหตกุารณ์สําคญัอะไรเกิดขึ Oนบ้าง ลองจดเป็นข้อๆ หรือวาดเป็นเส้นทางชีวิต

ทีIผา่นมา บนัทกึวา่ฉนัเคยผา่นความทกุข์เกีIยวกบัเรืIองใดมาบ้างจนถงึปัจจบุนั และความทกุข์

เหลา่นี Oสอนอะไรกบัฉนับ้าง 

16. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความรู้สกึลบ นกึถงึความรู้สกึลบทีIเกิดขึ Oนกบัตวัเองในช่วงเดือนนี O อาจเป็น

ความโกรธ ความเบืIอ ความเศร้า ความท้อแท้ใจ หรืออารมณ์ลบใดๆ ทีIเกิดขึ Oนกบัใจตวัเอง จด

บนัทกึเหตกุารณ์เกีIยวกบัอารมณ์นี O แล้วจินตนาการให้อารมณ์นี Oเป็นเหมือนสตัว์ประหลาด 
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หรือตวัอะไรบางอยา่ง มนัจะเป็นเหมือนตวัอะไร แล้วมนัอยากจะบอกอะไรกบัฉนั และฉนัจะ

บอกอะไรกบัมนักลบัไป 

17. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความมีและไมมี่ เขียนเป็นข้อๆ วา่ ฉนัไมมี่อะไรบ้าง ทั Oงในชีวิตตอนนี Oและ

ตลอดชีวิตทีIผา่นมา โดยขึ Oนต้นทกุข้อวา่ “ฉนัไมมี่” อยา่งน้อย � ข้อ แล้วจงึเขียนเป็นข้อๆ วา่ 

ฉนัมีอะไรบ้าง ทั Oงในชีวิตตอนนี OและตลอดชีวิตทีIผา่นมา โดยขึ Oนต้นทกุข้อวา่ “แตฉ่นัมี” อยา่ง

น้อย � ข้อ 

18. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัคณุคา่ของชีวิต ระลกึถงึช่วงเวลาทีIรู้สกึวา่ตวัเองมีคณุคา่ ทั OงในอดีตทีIผา่น

มาและในปัจจบุนั มีตอนไหนบ้างทีIฉนัมีคณุคา่ ไมว่า่มากหรือน้อยเพียงใด หรือคนอืIนจะเห็น

คณุคา่ของฉนัหรือไมก็่ตาม เขียนเป็นข้อๆ โดยขึ Oนต้นวา่ “ฉนัมีคณุคา่เมืIอ” แตล่ะข้อเขียนสั Oน

หรือยาวก็ได้  ลองเขียนให้ได้จํานวนข้อมากทีIสดุ 

19. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัความฝันตอนเป็นเดก็ ระลกึถงึสิIงทีIเคยฝันตอนเป็นเดก็ เช่นอาชีพทีIอยาก

ทํา สิIงทีIอยากเลน่หรืออยากทําให้ได้ จินตนาการตา่งๆ ในช่วงเวลานั Oน ฉนัเคยฝันอะไรบ้าง 

ความฝันเหลา่นี Oทําให้รู้สกึอยา่งไร มีอะไรทีIฉนัพอตอ่ยอดหรือเติมเตม็ความฝันเหลา่นั Oนได้

ในตอนนี O 

20. เขียนบนัทกึเกีIยวกบัการรักตวัเอง เขียนเป็นข้อๆ โดยแตล่ะข้อ ให้เขียนแทนเครืIองมายจดุใน

ข้อความดงัตอ่ไปนี O  “แม้ฉนัจะไม.่.. ฉนัก็มีคา่” ให้ได้อยา่งน้อย � ข้อ เช่น แม้ฉนัจะไมห่ลอ่ 

ฉนัก็มีคา่, แม้ฉนัจะไมมี่เงินมากมาย ฉนัก็มีคา่ 
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ลาํดับกจิกรรม และ ผลลัพธ์ 

ครัGงทีB 1 : วันทีB 10 – 11 มิถุนายน 2567 

 วนัแรกในกิจกรรมอบรมเราเริIมต้นจากการสร้างความคุ้นเคยและรับทราบวตัถปุระสงค์ของ

โครงการ โดยได้ให้ทีมงานเรือนจํา ผู้ปฏิบติัโครงการ และผู้ เข้าร่วมได้ผลดักนัออกมาแนะนําตวัหน้า

ห้องเรียน เพืIอสร้างบรรยากาศทีIดีของการรับฟังและการให้คณุคา่แก่ผู้ เข้าร่วมอบรมทกุคน 

 วิทยากรได้แจ้งวา่ในการอบรมนี OเมืIอเสร็จสิ Oนแล้วจะรวบรวมผลงานเพืIอเผยแพร่ให้เป็นประโยชน์แก่

ผู้ อืIนและสงัคมตอ่ไป โดยจะไมเ่ปิดเผยชืIอจริง แตจ่ะให้ใช้นามปากกาแทน เพืIอให้รู้สกึเป็นสว่นตวัและรู้สกึ

เลือกได้วา่ตนเองจะเป็นคนอยา่งไรก็ได้ ตวัอยา่งนามปากกา มีอาทิเช่น พลายงาม ธนากร ประชาอทิุศ 

อรัญ บญุรอด เหมือนฝัน รามคําแหง กปัตนัอเมริกา นวลน้อย พยายาม ปุม้ปุย้ บญุมา ลาดสวาย เขียด

เหลือง จ่าออง สมองเบลอ สามสมทุร ฯ โดยอาจเปลีIยนภายหลงัได้  

 ลําดบัถดัมา จงึให้ผู้ เข้าร่วมได้ทํากิจกรรมสนัทนาการและเชืIอมความสมัพนัธ์ โดยใช้เกมปิงปอง

เรียกชืIอนามปากกาของเขาก่อนโยนให้อีกฝ่ายรับโดยไมต่กพื Oน และเพิIมความเร็วขึ Oนในรอบตอ่ไป 

 กิจกรรมตอ่ไปได้ให้ผู้ เข้าร่วมฝึกการเชืIอมโยงอิสระ เพืIอสงัเกตมมุมองความรู้สกึของตนเองและรับ

ฟังความเห็นทีIหลากหลายของเพืIอนเรียน และยงัเป็นการได้เก็บข้อมลูเบื Oองต้นของกลุม่ผู้ เข้าร่วม โดยให้

เขียนสิIงทีIระลกึถงึจากหวัข้อทีIให้ไป โดยมีอาทิ 

1. เรือนจํา 

: คนเยอะ น่าเบืIอ เรือนนอน ห้องขงั เรียนรู้ เสียเวลา แช่เเข็ง ชั Oน ศนูย์ฝึกวิชาชีพ การกินการอยูก่ารนอน 

2. ตวัฉนั 

: อารมณ์ดี คิดถงึ เก่งขึ Oนเยอะ คิดบวก เพืIอนใหมเ่ยอะ สงูอาย ุคิดถงึลกู อิสรภาพ ครอบครัว รู้ผิด คิดถงึ

บ้าน อารมณ์ ความนกึคิดของตวัเอง 

3. ความสขุ 

: ครอบครัว คิดถงึลกู พอ่แม ่เพืIอนทีIดี ครอบครัว ได้เรียนรู้ อยูใ่ห้เป็น อยากใกล้ชิด เรียนรู้สิIงใหมใ่นเรือนจํา 

หวัเราะ เพืIอนใหม ่อิสรภาพ เพืIอนรู้ใจ มีงานทําทีIดี การปลอ่ยวาง ได้อยูก่บัแม ่

4. คณุคา่ของชีวิต 

: มีความหวงัและเปา้หมายทีIทํา ทําเพืIอคนทีIรัก รักตวัเองให้มาก ครอบครัวทีIดี ต้องอดทน การได้รับการ

อบรม รู้ผิดเป็นถกู ทําใจให้สบายกบัสิIงทีIเกิดขึ Oน ทําเพืIอครอบครัว เป็นคนดีของพอ่แม ่การแบง่ปัน เป็นทีIรัก

ของครอบครัวได้ ได้ทํางานทีIมีคณุคา่ตอ่ผู้ อืIน 
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 ผู้ เข้าร่วมได้บอกเลา่เพิIมเติมหลงัจากทีIได้แลกเปลีIยนคําตอบกบัเพืIอนวา่ : รู้สกึดี ได้ทําอะไรแปลก

ใหม ่ได้ทําสิIงใหม,่ ได้ระบายออกมาเป็นตวัหนงัสือ อยูด้่วยกนัเข้าใจกนั, สบายใจ รู้สกึดี ได้เพืIอนใหม่ๆ  และ 

ได้แสดงออก ได้ฟังความคิดของเพืIอนรอบข้าง 

 วนัทีIสองของการอบรม ทีมงานได้ให้ผู้ เข้าร่วมทํากิจกรรมเดาะปิงปองร่วมกนัในกลุม่ โดยห้าม

ปิงปองเดาะพื OนเกินหนึIงครั Oงและห้ามตํIากวา่หนึIงครั Oงในการรับสง่ โดยห้ามเดาะปิงปองด้วยหน้ามือจะต้อง

ใช้หลงัมือเทา่นั Oนและห้ามซํ Oาสองโดยไมมี่การเดาะของคนอืIนคัIน หลงัทํากิจกรรมแล้วผู้ เรียนได้แลกเปลีIยน

ความรู้สกึและสิIงทีIเรียนรู้ ดงันี O  

: รู้สกึสนกุ มีรอยยิ Oม เหนืIอย คลายเครียด ดี ดีมาก สามคัคี รู้สกึดีทีIช่วยกนัทําให้สําเร็จ ไมเ่ครียด 

ขําเพืIอน มีเสียงหวัเราะ อดทนและพยายาม มีความสขุกบัสิIงทีIทํา ทํางานอยา่งผอ่นคลาย จดจ่อไมไ่ปโฟกสั

เรืIองอืIน ใช้ความคิดสร้างสรรค์ หาวิธีการให้สําเร็จ ถ้าเพืIอนผิดหรือเลน่พลาด ก็ทําใจ แคเ่ริIมใหม ่ให้อภยั ไม่

โกรธ 

วิทยากรจงึได้เลา่เรืIองราวเกีIยวกบัแอนน์ แฟรงค์ เดก็หญิงชาวยิวทีIได้รับสมดุบนัทกึเป็นของขวญั

วนัเกิดในช่วงสงครามโลกครั OงทีIสอง เพืIอเป็นแรงบนัดาลใจแก่ผู้ เข้าร่วมวา่ สิIงทีIตนเองเขียนแม้จะเป็นเรืIอง

ธรรมดาหรือไมมี่ความสําคญัในตอนนี O แตอ่าจมีความหมายตอ่ไปในอนาคตและอาจสร้างแรงบนัดาลใจแก่

คนอืIนได้ แล้วได้ชวนผู้ เข้าร่วมตั OงชืIอสมดุบนัทกึเพืIอให้เขาเป็นเหมือนเพืIอนรับฟังคนหนึIง 

โดยได้ชืIอสมดุบนัทกึ เช่น ความคิดถงึ น้องคณุเหงา memory คณุรอบรู้ พอใจ กมุารทอง อารมณ์ 

แทนใจ โบตั�น เงา ใบบวั สายหมอก กมุารเงิน ความทรงจํา เก็บทกุเม็ด ความคิดถงึของกนั โปร่งใส ปทมุ

รักษ์ เป็นต้น 

 กิจกรรมถดัมาเป็นการเดินข้ามเส้นเพืIอยอมรับตวัเอง และยอมรับในความเหมือนความแตกตา่ง

กนัเพืIอน โดยมีคําถามเช่น ฉนัเคยเป็นเดก็ ฉนัมีพีIน้อง ฉนัเคยมีเรืIองชกตอ่ยกบัเพืIอน ฉนัเคยโดนครูจบัได้วา่

ลอกข้อสอบ ฉนัเคยโดดเรียน ฉนัชอบวิชาศิลปะ ฉนัมีอาชีพในฝัน ฉนัเคยถกูเพืIอนล้อหรือเพืIอนแกล้ง ฉนั

เป็นหวัโจกในกลุม่ ฉนัไมไ่ด้อยูก่บัพอ่แม ่ฉนัไมค่อ่ยมีเพืIอน ฉนัไมช่อบไปโรงเรียน ฉนัเรียนไมเ่ก่ง ฉนัเคยถกู

พอ่แม ่หรือคนในครอบครัวทําร้ายร่างกาย ฉนัสญูเสีย หรือพลดัพรากจากคนทีIฉนัรัก และ ฉนัเป็นเดก็ขี Oอาย 

วิทยากรได้ชวนเขียนบนัทกึในเทคนิคการเขียนไมห่ยดุปากกา โดยเขียนสิIงตา่งๆ ทีIระลกึขึ Oนได้ตอ่

จากวลีทีIกําหนด คือ “ฉนัเป็นเดก็...” และ “ฉนัมีความสขุตอนทีI...” เมืIอเขียนเสร็จแล้วจงึได้ให้ผู้ เข้าร่วมได้

แลกเปลีIยนกบัเพืIอนในกลุม่ ก่อนทีมงานได้เชิญบางคนมาบอกเลา่วา่ ความรู้สกึในการรับฟังเพืIอน และ

เขียนบนัทกึเป็นอยา่งไร 

: คิดถงึสิIงดีดีทีIผา่นมา, เข้าใจสิIงทีIเพืIอนรักลกู, ได้เจอวนัพบญาติ, การเฝา้รอเวลานี O, ระบาย

เรืIองราวชีวิตความเป็นอยู ่รู้สกึเย็นลง, เพืIอนมีภาระ คิดถงึ และอยากกลบับ้าน เราตา่งเหมือนกนั, ทําใจ อยู่
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ให้สบาย เข้าใจข้อจํากดัทีIอยูใ่นนี O, เพืIอนมีแตคิ่ดถงึบ้าน, มีความสขุวนัตอ่วนั ไมต้่องกงัวลถงึพรุ่งนี O, คิดถงึ

ตอนเป็นเดก็ อยูก่บัครอบครัว มีความสขุ โตขึ Oนหา่งไป มีความสขุทีIได้นกึถงึบรรยากาศเก่าๆ, คิดถงึเพืIอน

พาไปเทีIยว ไปกิน ดีใจทีIได้เขียนออกมา, แทงใจ ระบายออกมาถงึตอนเป็นเดก็, ขึ Oนมาได้ถงึช่วงความจําทีI

ลืมไป ความสขุทีIหายไปก่อนหน้านี O เราเคยแคคิ่ดวา่รอพรุ่งนี O จะอยูย่งัไง ความรู้สกึตั Oงแตเ่มืIอวาน ผอ่น

คลาย มีเพืIอนใหม ่ได้เจอ คยุ เป็นสิIงใหม ่

วิทยากรได้ชวนสรุปบทเรียนเพิIมเติมวา่ เวลาคยุกบัเพืIอน ควรทําอยา่งไรบ้าง : ไว้ใจกนั รู้จกันิสยั

เค้า เลือกเรืIองทีIไมก่ระทบกบัเพืIอน เอาใจเค้ามาใสใ่จเรา รับฟังและติดตาม พดูเรืIองสร้างสรรค์ ให้กําลงัใจ

กนั และ ฟังอยา่งมีสมาธิ 

 

บันทกึส่วนหนึBงของผู้เรียน ในกจิกรรมครัGงทีB 1 
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กจิกรรมระหว่างครัGงทีB 1 และ 2 

ในระหวา่งเดือนได้มีการปรึกษาให้ทีมงานเรือนจํานดัหมายผู้ เข้าร่วมมาเขียนบนัทกึสปัดาห์ละหนึIง

ครั Oง โดยหลงัครั Oงแรกให้โจทย์อิสระบนัทกึจากความรู้สกึนกึคิดในชีวิตประจําวนั รวมทั Oงความสขุความทกุข์

ทีIผา่นมา หรือสิIงอืIนๆ ทีIต้องการเขียน โดยให้เป็นพื OนทีIปลอดภยัทีIไมมี่ผิดถกูในการเขียนสิIงใดลงไป 

 

บันทกึส่วนหนึBงของผู้เรียน ระหว่างกจิกรรมครัGงทีB 1 และ 2 
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ข้อสังเกตสิBงทีBผู้เข้าร่วมได้รับจากบันทกึ 

 ผู้ เข้าร่วมได้ดแูลความรู้สกึภายในจิตใจ ผอ่นคลายจากความเครียด ความเบืIอ และความรู้สกึลบ

อืIนๆ ในระหวา่งการอยูใ่นเรือนจํา ผู้ เข้าร่วมได้ทบทวนความทรงจําในวยัเดก็ ความรักจากพอ่แม ่ชว่งเวลา

ตา่งๆ ทีIมีความสขุ ซึIงมกัเกีIยวข้องกบัการอยูก่บัครอบครัว ทําให้ผู้ เข้าร่วมได้ทบทวนความผิดพลาด ยอมรับ

การกระทําผิดของตนเอง รู้สกึเสียใจทีIทําร้ายความรู้สกึของคนทีIรัก บนัทกึหลงัจบกิจกรรมในช่วงวนัเสาร์ทํา

ให้ผู้ เข้าร่วมได้ทบทวนความเป็นอยู ่ผอ่นคลายความเครียดด้วยการระบาย การร้องเพลง และบ้างใช้เป็น

พื OนทีIในการทบทวนข้อคิด การปรับตวั คติเตือนใจ ได้ทบทวนเรืIองตา่งๆ ในการอยูที่Iเรือนจํา บางสว่นทีIย้อน

ทบทวนเรืIองราวความเป็นมาของชีวิตตนเอง และบางสว่นได้ระบายความคิดถงึคนทีIตนรัก 

 

ครัGงทีB 2 : วันทีB 16 – 17 กรกฎาคม 2567 

 เริIมต้นวนัทีIสามของกิจกรรม วิทยากรได้ชวนวาดเส้นพื Oนฐานการจดบนัทกึเป็นภาพ (Visual 

Notes) เพืIอทบทวนความรู้สกึและฝึกการวาดเขียนอยา่งไมตี่กรอบ และใช้การเติมแตง่การวาดเส้นเป็นการ

ฝึกความคิดสร้างสรรค์และการเติมเตม็ใจด้วยมือตนเอง 

ทีมงานได้ให้ผู้ เข้าร่วมเลือกบตัรคําความรู้สกึเพืIอทบทวนวา่ในช่วงนี Oพวกเขามีความรู้สกึอยา่งไร 

เป็นการเกริIนเข้าสูเ่นื OอหาหลกัของวนัทีIสาม โดยเลือกจากบตัรคําในกลุม่ยอ่ยและแลกเปลีIยนกบัเพืIอน เมืIอ

ได้ชวนตวัแทนมาแลกเปลีIยนจากเพืIอนในกลุม่ พบวา่มีความรู้สกึ ดงันี O : โลง่อก ไมเ่ป็นหนี Oสนิ, เหงา คิดถงึ

บ้าน ครอบครัว, เจ็บ ไมส่บาย เจ็บคอ, ตืIนเต้น, ปลอดภยัเวลานอน มี รปภ. เฝา้, ตืIนเต้น ลกูมาเยีIยม, 

ซาบซึ Oง, สงบ, ประทบัใจ, เห็นอกเห็นใจ, ดีใจ ได้เจอเพืIอนใหม่ๆ , น้อยใจ ร่างกาย สขุภาพ และ อดึอดั 

 ทีมงานได้ชวนผู้ เข้าร่วมทํากิจกรรมเดินเป็ด เพืIอเป็นการนําเข้าสูก่ารทบทวนตวัเอง และความรู้สกึ

เป็นสว่นหนึIงและมีความสําคญัตอ่คนรอบตวั โดยในการทํากิจกรรมพวกเขาสามารถบรรลเุปา้หมายทีIตั Oงไว้

ได้ โดยมีผู้ เรียนทีIวิIงและช่วยรับผิดชอบในการรักษาพื OนทีIไมใ่ห้เป็ด-ทีมงานแยง่เป็นจํานวนมาก ซึIงช่วยให้

บรรลเุปา้หมายสําเร็จได้งา่ยขึ OนเพราะทีมงานทีIเป็นเป็ดไมส่ามารถแยง่พื OนทีIได้ 

 หลงัการทํากิจกรรม วิทยากรได้พาให้ผู้ เรียนได้ทบทวนตนเองจากการทํากิจกรรมเดินเป็ด โดยใช้

บตัรคําและการจดบนัทกึ เพืIอเป็นการฝึกการใคร่ครวญตนเอง (Self-Reflection) ซึIงได้แบง่คําถามได้แก่  

- ฉนัทําอะไรในกิจกรรมนี O ? 
- ฉนัรู้สกึอยา่งไร ? 
- ฉนัต้องการอะไร ? 
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จากการทํากิจกรรมในครั Oงนี Oพบวา่ พวกเขามีความรู้สกึ อาทิ สนกุ เหนืIอย แค้นเป็ด ตืIนเต้น 

กระตือรือร้น มีความสขุ ฯ มีความต้องการ ทางเลือก การเป็นหนึIงเดียว ความร่วมมือ การสืIอสาร ความ

สามคัคี ไว้ใจ มิตรภาพ 

วิทยากรชวนพวกเขาทบทวนวา่สิIงทีIทําได้ดีแล้วมีอะไรบ้าง ผู้ เรียนตอบได้แก่ ความร่วมมือ ความ

สามคัคี สนกุ สบายใจ ผอ่นคลายจิตใจ และได้เห็นความพร้อมเพรียงของเพืIอนในกลุม่ 

หลงัการทบทวนจากกิจกรรมเดินเป็ด วิทยากรได้ชวนผู้ เข้าร่วมทบทวนตนเองอีกครั Oงโดยใช้คําถาม

แบบเดียวกนักบัเหตกุารณ์ความทกุข์หรือสิIงไมดี่ทีIไมอ่ยากให้เกิดขึ Oน โดยครั Oงนี Oให้เพืIอนเป็นผู้ รับฟังและช่วย

ทายวา่จากความรู้สกึทีIเจ้าของเรืIองเลา่ เขาน่าจะต้องการอะไร แล้วจงึให้เจ้าของเรืIองเป็นผู้คดัเลือกวา่

ความต้องการใดทีIเพืIอนทายทีIสอดคล้องกบัความต้องการจริงๆ ในใจ เพืIอทบทวนความรู้สกึและความ

ต้องการในใจตนเอง  

โดยพวกเขาได้แลกเปลีIยนหลงัทํากิจกรรมจากสิIงทีIเขาได้รับ อาทิ การมีสว่นร่วม เปา้หมายชีวิต 

ความรัก ความหวงั ความสงบ กําลงัใจ ความเทา่เทียม ความสามคัคี ความสนกุ การเลน่ พึIงตวัเอง 

มองเห็นคณุคา่ตวัเอง 

พวกเขาแลกเปลีIยนจากสิIงทีIได้รับจากกิจกรรมวนัทีIสอง : รู้สกึดี ไมเ่ครียด ไมเ่หงา มีความสขุ 

ช่วยเหลือกนั, ได้แชร์ความเห็น ความรู้สกึ เพืIอนแนะนําข้อเสนอแนะ, ได้เห็นทางเลือกในการแก้ไขทีI

หลากหลาย และรู้สกึสนกุ ความร่วมมือของเพืIอน 

 วนัทีIสีIของการอบรม  วิทยากรได้ชวนวาด Visual Notes ตอ่จากครั Oงก่อน โดยเป็นการวาดรูปทรง

พื Oนฐานและการเติมรูปทรงนั Oนให้สะท้อนสิIงทีIชอบ/มีความสขุ และสะท้อนความเป็นตวัฉนั เพืIอกลบัมา

ทบทวนสิIงทีIตนเองเป็นและแลกเปลีIยนกบัเพืIอนในกลุม่ และให้เพืIอนในกลุม่ผลดักนับอกโจทย์ให้วาดไว 

เพืIอเป็นการสนัทนาการและใช้ความคิดสร้างสรรค์ 

 กิจกรรมวนัทีIสีIทีมงานได้ชวนผู้ เข้าร่วมทํากิจกรรมเดินเป็ดตอ่ โดยปรับกติกาให้มีความท้าทายมาก

ขึ Oนด้วยการไมใ่ห้พดูสืIอสาร เพืIอให้เห็นความก้าวหน้าและการแก้ไขสถานการณ์ ก่อนนํามาสูก่ารรู้จกัตนเอง 

โดยในการทํากิจกรรมครั Oงนี Oพวกเขาสามารถบรรลเุปา้หมายทีIตั Oงไว้โดยใช้ระยะเวลาไมน่าน ก่อนชวนผู้ เรียน

สรุปความรู้สกึและสิIงทีIพวกเขาทําได้ดีขึ Oนในการทํากิจกรรมครั Oงนี O 

 จากบนัทกึของผู้ เข้าร่วม สะท้อนวา่สิIงทีIพวกเขาได้รับมีดงันี O 

- ความสามคัคี ความรู้สกึเป็นสว่นหนึIงของกลุม่ ความร่วมมือช่วยเหลือกนั 
- ความภมิูใจในตวัเอง ได้แสดงความสามารถ 
- ความสนกุสนาน ผอ่นคลายความเครียด มีความสขุ 
- ไหวพริบ การแก้ไขปัญหา ความอดทน 
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- การปลอ่ยวางจากความผิดพลาด การเริIมต้นใหมแ่ละทิ OงสิIงทีIไมดี่ 
- สมาธิ 
- เห็นความมีนํ OาใจของเพืIอน 

 หลงักิจกรรมเดินเป็ดและการทบทวน จงึนําเข้าสูก่ารทบทวนตวัเองตามหลกัสีIธาต ุโดยให้ผู้ เรียน

เลือกคําตอบทีIตรงกบัตวัเองมากทีIสดุ เลือกด้วยการเดินไปยงัจดุทีIกําหนดไว้พร้อมกบัจดคําตอบลงสมดุ

ของตนเอง ก่อนทีIทีมงานจะเฉลยวา่แตล่ะธาตนุั Oนมีลกัษณะนิสยัอยา่งไร แล้วให้เลือกอนัทีIใกล้เคียงทีIสดุ

ของตนเอง 

ผู้ เข้าร่วมได้เข้ากลุม่ยอ่ยตามธาตทีุIได้เลือก เพืIอทบทวนวา่แตล่ะกลุม่นั Oนมีลกัษณะข้อดีข้อเสียอะไร

ทีIเหมือนกนัและหาทา่ประจําธาต ุแล้ววิทยากรได้ชวนทกุคนมายืนล้อมวงเพืIอให้แตล่ะกลุม่ได้นําเสนอทา่

และทําพร้อมกนั เพืIอให้ผู้ เรียนได้ยอมรับความแตกตา่งและมีสว่นร่วมในลกัษณะนิสยัแบบตา่งๆ จนถงึได้

เห็นวา่จริงๆ พวกเขาสามารถทีIจะเลือกเป็นอยา่งไรก็ได้ 

 

บันทกึส่วนหนึBงจากผู้เข้าร่วมในกจิกรรมครัGงทีB 2 
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กจิกรรมระหว่างครัGงทีB 2 และ 3 

หลงัครั OงทีIสองทีมงานได้เตรียมหวัข้อบนัทกึหลากหลายหวัข้อให้ผู้ เข้าร่วมได้สุม่หวัข้อเขียน โดย

เป็นหวัข้อทีIให้ได้ทบทวนชีวิตทีIผา่นมาและชีวิตในปัจจบุนัในด้านตา่งๆ จํานวน 20 หวัข้อ เชน่ การรักตวัเอง 

ความมีความไมมี่ ความทกุข์ ความผิดพลาด เพลงทีIชอบ การให้ การได้รับ ความโชคดี และความภมิูใจ 

 

ตัวอย่างบันทกึผู้เรียนระหว่างกจิกรรมครัGงทีB 2 และ 3 
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ข้อสังเกตสิBงทีBผู้เข้าร่วมได้รับจากบันทกึ 

 ผู้ เข้าร่วมได้บนัทกึเกีIยวกบัชีวิตทีIผา่นมาของตนเอง ทําให้ได้ทบทวนชีวิตของตนเอง มองเห็นคณุคา่ 

ความภมิูใจ สิIงทีIมีอยูแ่ล้ว ข้อดี ข้อเสีย การสญูเสีย การได้รับ การเป็นผู้ให้ ความโชคดี และข้อผิดพลาด

ของตนเอง ผู้ เข้าร่วมได้ดแูลความรู้สกึผา่นการเขียนบนัทกึ ผา่นการทบทวนบทเพลง ความรู้สกึ การ

ขอบคณุและขอโทษตนเองและบคุคลทีIรัก และคําสอนในพทุธศาสนา ทําให้ตระหนกัถงึการพฒันาตนเอง

ให้ดีขึ Oนและเห็นถงึบทเรียนชีวิตทีIผา่นมา โดยรวมมีข้อสงัเกตวา่ผู้ เข้าร่วมสามารถถอดบทเรียนของชีวิต

ตนเองและสามารถทบทวนชีวิตทีIผา่นมาอยา่งหลากหลายด้าน 

 

ครัGงทีB 3 : วันทีB 2 – 3 กันยายน 2567 

 วนัทีIห้าของการอบรม เริIมต้นจากกิจกรรมสนัทนาการประติมากรรมมนษุย์ เพืIอผอ่นคลายและ

เตรียมพร้อมสําหรับการอบรมโดยใช้การละครเป็นสว่นประกอบ โดยให้จบักลุม่กนัประกอบเป็นรูปปั Oนตา่งๆ 

ชิ Oนเดียวกนั อาทิ บ้าน หุน่ยนต์ นก สงิโต โดยให้ผู้ เข้าร่วมได้ช่วยให้โจทย์แก่กลุม่อืIนๆ  

 หลงัจากนั Oนจงึมีการชวนตวัแทนมาเลา่หน้าห้องเกีIยวกบัความรู้สกึในการเขียนบนัทกึทีIผา่นมา 

ผู้ เข้าร่วมเลา่วา่จากการเขียนทําให้รู้สกึดี ชอบทีIมีหวัข้อใหม่ๆ ให้ได้เขียน, ได้เขียนข้อดี ข้อเสีย ทําให้มี

ความสขุ, ได้ระบายความในใจ ระบายความรู้สกึ, ได้ทบทวนเรืIองราวทีIผา่นมา, ได้นกึถงึช่วงเวลาเก่าๆทีIลืม

ไปแล้ว ทั Oงดีและไมดี่, เห็นวา่ตนเองมีหลายอยา่งทีIผิดพลาด และอยากแก้ไขให้ดีขึ Oน 

 กิจกรรมหลกัของวนันี Oคือการร่วมแสดงและรับฟังเรืIองราวจากหนงัสือ “ดอกไม้และความหวงั” 

ทบทวนชีวิตจากเรืIองราวของหนอนแก้วทีIสงสยัเกีIยวกบัชีวิตทีIเป็นอยูว่า่มีความหมายอะไร จนได้พบกบั

ภเูขาหนอนและการเดินทางเพืIอพิสจูน์วา่มีสิIงใดอยูบ่นยอดแหง่นั Oน โดยผู้ เข้าร่วมได้ผลดักนัมาแสดงเป็นตวั

ละครตา่งๆ ในเรืIองจนกระทัIงหนงัสือได้จบลงด้วยการค้นพบหนทางใหมข่องชีวิตของหนอนแก้วตวัเอก 

 เมืIอได้รับฟังเรืIองราวแล้ว วิทยากรจงึให้เขียนบนัทกึจากเรืIองราวนี O โดยเรียกวา่เป็นนิทานหนอน

แก้ว นิทานเรืIองนี Oสะท้อนอะไรเกีIยวกบัชีวิตของแตล่ะคนทีIผา่นมา และสอนอะไรกบัเราในตอนนี Oบ้าง 

 เมืIอพวกเขาได้แลกเปลีIยนกนัเองแล้ว จงึเชิญตวัแทนมาเลา่หน้าชั Oนเรียน โดยพวกเขาได้บอกวา่

จากนิทานเรืIองนี O : ได้เห็นการแยง่ชิงสิIงทีIเราไมรู้่เลยวา่จริงๆแล้วคืออะไร, ตวัตนทีIแท้จริงของเราคืออะไร, 

การต้องแขง่ขนัเพืIอให้ได้บางสิIง และเห็นเปา้หมายในชีวิต, เรียนรู้วา่ต้องฟังคนอืIนบ้าง อยา่รั Oน, นิทาน

เหมือนตวัฉนั คือชอบตะเกียกตะกาย ไมฟั่งคนอืIน ดื Oอรั Oน จะฟังคนอืIนบ้างหลงัจากนี O, เห็นวา่จากนี Oจะเลือก

ทางเดินแบบไหน เลือกเส้นทางให้เหมาะสม, ได้สะท้อนชีวิตในสงัคม, การอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุ, 

เหมือนชีวิตทีIได้ผา่นอะไรมามากมาย เห็นตวัเองมากขึ Oน, ปีนป่ายจากจดุทีIแยส่ดุ ไปยงัจดุทีIดีสดุของตวัเอง, 
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เห็นการชิงดีชิงเดน่ ตดัสนิผู้ อืIน เห็นการดิ Oนรน แขง่ขนั, การขึ Oนสงูก็ลงตํIาได้ ทกุอยา่งไมแ่น่นอน และเห็นวา่

ชีวิตต้องมีเปา้หมาย 

 ผู้ เรียนได้บนัทกึจากการฟังนิทานเรืIองนี Oไว้ เช่น 

 “คิดทําสิIงใดกวา่จะประสบความสําเร็จมนัไมง่า่ย ต้องลองผิดลองถกู เจอกบัสงัคมทีIแก่งแยง่ชิงดี

กนั คิดทําอะไรต้องพึIงตวัเราเอง ไมต้่องทําอะไรเกินตวั ทําแคพ่อดีแคนี่ Oก็ไปตอ่ได้” 

 “การขึ Oนมนัยาก การลงมนังา่ย ทําอะไรคิดให้มากๆ ทกุสิIงทีIได้มามนัไมไ่ด้มางา่ยๆ ไมว่า่เราจะเป็น

อะไร เราจะทําทกุอยา่งของเราให้ดีทีIสดุ เราเลือกเกิดไมไ่ด้ แตเ่ราเลือกทีIจะทําได้” 

 “หนอนก็เปรียบเหมือนคน มนัจะมีการแก่งแยง่ ชิงดี ชิงเดน่ การเหยียบหวัคนขึ OนมายิIงใหญ่… 

นิทานเรืIองนี Oเหมือนสงัคมไทยในปัจจบุนัต้องแขง่ขนัเพืIอให้ได้คําตอบในสิIงทีIต้องการและเปา้หมายในชีวิต” 

 “หนอนมนัก็เหมือนกบัตวัเรานี OเองทีIเกิดและเติบโตขึ Oนมานอกจากการกินและมีชีวิต แตเ่ราต้องทํา

อะไรตอ่ไปบ้าง ชีวิตคือการค้นหาความหมายวา่ เราเกิดมาทําไมนอกจากการเกิดมาเพืIออยูแ่ละตายจาก

โลกนี Oไป ควรทําความดีละเว้นความชัIวเพืIอตดัวฏัสงสาร  เพืIอการหลดุพ้นจากการเวียนวา่ยตายเกิด มนษุย์

เราจมอยูใ่นกองกิเลสมานานหลายภพชาติ เราตกอยูใ่นอํานาจของมารทั Oงสามตวั โลภะ โมหะ โทสะ เป็น

ธรรมชาติทีIผกูมดัจิตใจของเราให้เวียนวา่ยตายเกิดหลายภพหลายชาติ แตก่ารทําความดีเป็นการฝืน

ธรรมชาติเพืIอการหลดุพ้นเป็นการบําเพ็ญเพิIมความดี แล้วอาจจะไมห่ลดุพ้นในชาตินี Oแตอ่ยา่งน้อยนีIคือการ

เริIมทีIไมส่ญูเปลา่แตเ่ป็นการสัIงสมตามภพชาติคอ่ยๆ สัIงสมไป” 

 “นิทานเรืIองนี Oสอนให้รู้วา่การดํารงชีวิตประจําวนัไมว่า่จะเป็นเรืIองตา่งๆ นั Oน ยอ่มมีการยื Oอแยง่

แขง่ขนักนั ชิงดีชิงเดน่ดนัตวัเองให้สงูกวา่ผู้ อืIน มีแตค่วามวุน่วาย ชอบตดัสนิผู้ อืIนวา่ด้อยกวา่ตวัเอง การทีIจะ

ปลอ่ยวางเรืIองตา่งๆ ได้นั Oนทําได้ยากมาก เพราะวา่สงัคมปัจจบุนันี OทกุสิIงทกุอยา่งทีIจะได้มานั Oนต้องดิ Oนรน

แขง่ขนัเบียดเสียด ยื Oอแยง่เอาถงึจะได้อะไรมาในสิIงทีIต้องการ สรุปไมมี่อะไรจีรังยัIงยืน ของทีIได้มายอ่มมีการ

สญูเสียได้เสมอ ขึ Oนสงูได้ก็ตกลงตํIาได้เหมือนกนั” 

 “การพยายามอะไรก็แล้วแตค่วรคิดถงึวิธีการทีIจะไปให้ถงึฝัน ไมใ่ช่มวัแตใ่ช้กําลงัเหยียบคนขึ Oนไป 

แตเ่ราต้องหาความรู้วางแผนการทีIจะไปในทิศทางทีIเราตั Oงเปา้หมายไว้ ไมใ่ช่โทษคนอืIน โทษนุน่นีIนัIนแตไ่ม่

เคยทีIจะโทษตวัเราเองเลย” 

วิทยากรได้เลา่วา่ช่วงหนึIงของนิทาน หนอกแก้วตวัเอกได้เห็นวา่ จริงๆ แล้วหนอนทกุตวั มีผีเสื Oอ

ซอ่นอยูข้่างใน แม้ภายนอกจะดเูป็นแคห่นอนทีIต้องคืบคลาน แตจ่ริงๆ แล้วมีความสามารถทีIจะโบยบินอยู่

ในตวัเอง ซึIงทกุคนก็เป็นเช่นเดียวกนั แม้ภายนอกจะดใูสช่ดุผู้ ต้องขงัหรือชดุอะไรอยูก็่ตาม แตจ่ริงๆ แล้วข้าง

ในมีอะไรทีIมากกวา่นั Oน 
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 ก่อนชวนผู้ เข้าร่วมเขียนบนัทกึแบบตอ่วลี โดยขึ Oนต้นด้วยวลีทีIกําหนดแล้วเขียนตอ่เติมคําตามทีI

ระลกึขึ Oนได้ แทนเครืIองหมายจดุ “ภายนอกฉนัดเูหมือนกบั... จริงๆแล้วฉนัเป็นเหมือนกบั...” 

 เมืIอเขียนเสร็จแล้วจงึชวนทกุคนมายืนล้อมวง ก่อนเลือกอา่นคนละข้อความทีIเขียนตอ่จากวลีทีI

กําหนด พวกเขาตอบวา่ : ภายนอกฉนัดเูหมือนคนออ่นโยน... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัคิดมาก, 

ภายนอกฉนัดเูหมือนคนต้นไม้ต้นหนึIงทีIเติบโตในภเูขาใหญ่ แยง่ออกซิเจน... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบั

คนไมคิ่ดชิงดีชิงเดน่ ต้นไม้ทีIสงบ, ภายนอกฉนัดเูหมือนคนมดตวัเลก็ๆ... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัมดตวั

ใหญ่ขึ Oน, ภายนอกฉนัดเูหมือนคนเป็นคนมีความสามารถมากมาย... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัคน

ธรรมดาทีIต้องการเอาตวัรอด, ภายนอกฉนัดเูหมือนคนต้นไม้ทีIไมยุ่ง่กบัใคร... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบั

นกทีIต้องการอิสระ, ภายนอกฉนัดเูหมือนคนเข้มแข็ง แข็งแรง... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัออ่นแอ 

หวัIนไหว, ภายนอกฉนัดเูหมือนคนคนธรรมดา... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัคนพยายามไปถงึจดุหมาย, 

ภายนอกฉนัดเูหมือนคนคนร่าเริง... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัคนคิดเยอะ ไปเรืIอยๆ, ภายนอกฉนัดู

เหมือนคนไมค่อ่ยพดู... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัปกติทัIวไป, ภายนอกฉนัดเูหมือนคนต้นไม้แห้ง รอโคน่ 

ขาดความสดใส... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัตอไม้ทีIแตกออกใหม ่เราไมอ่าจรู้ ปัจจบุนัทําให้ดีทีIสดุ, 

ภายนอกฉนัดเูหมือนคนคนร้าย... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัพระเอก ชอบช่วยเหลือและจิตใจดี และ 

ภายนอกฉนัดเูหมือนคนสบายๆ ไมลํ่าบาก... จริงๆ แล้วฉนัเป็นเหมือนกบัลําบาก และคิดวางแผน 

 ก่อนจบการอบรมขอให้ทกุคนได้หลบัตาแล้วระลกึถงึสิIงทีIตนเองเลือกทีIจะเป็น หากเลือกได้

ต้องการเลือกเป็นคนอยา่งไร โดยทีมงานสงัเกตวา่หลายคนตอบเลือกทีIจะเป็นคนทีIดี 

 การอบรมวนัทีIหก เริIมต้นด้วยข้อสงัเกตจากวิทยากรทีIเห็นวา่หลายคนตอบวา่ต้องการเป็นคนดี 

ดงันั Oนจงึควรมาทบทวนด้วยกนัวา่ คนดีนั Oนเป็นอยา่งไร โดยใช้วิธีวาดภาพคนดีและบรรยายความเป็นคนดี

ในมมุมองของฉนั เพืIอจะทบทวนนิยามความเชืIอและการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 หลงัการเขียนบนัทกึจงึให้ทกุคนได้แลกเปลีIยนวา่ในมมุมองของตนเองนั Oน ความเป็นคนดีเป็น

อยา่งไร โดยผู้ เข้าร่วมได้แลกเปลีIยน อาทิ : ไมเ่บียดเบียนเพืIอน เมตตา ช่วยเหลือ ให้ข้อคิดผู้ อืIน ไมเ่อา

เปรียบ ไมทํ่าผิดกฎหมาย ร่าเริง เอื OอเฟืOอ ออ่นโยน ไมเ่กเร คอยตกัเตือนผู้ อืIน ช่วยเก็บขยะ ลดโลกร้อน ช่วย

สงัคมและครอบครัว แบง่ปันคนทีIด้อยกวา่เรา มีจิตอาสา รู้จกัให้โอกาสคนอืIน เชืIอฟังครอบครัว ไมท่ะเลาะ

เบาะแว้ง เป็นผู้ละกิเลส เทวดา ปลกูต้นไม้ ดแูลครอบครัว เอื OอเฟืOอเผืIอแผ ่กตญั�รูู้คณุ อดทน ขยนั และ 

มุง่มัIน 

 วิทยากรจงึได้ถามผู้ เข้าร่วมวา่ มีใครบ้างรู้สกึวา่ตวัเองเป็นคนดี หากมีลองก้าวออกมา ปรากฏวา่มี

ผู้ เข้าร่วมจํานวนหนึIงประมาณ 7 ทา่นทีIได้ก้าวออกมา แล้วจงึสมัภาษณ์วา่เพราะอะไรจงึมองวา่ตวัเองเป็น

คนดี รวมทั Oงได้สมัภาษณ์ทีมงานทั Oงในและนอกเรือนจําวา่ มองวา่ตวัเองเป็นคนดีหรือไม ่เพราะเหตใุด 
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 วิทยากรได้ถามผู้ เข้าร่วมวา่ ถ้าหากคนๆ หนึIงไมไ่ด้เป็นไปตามคําตอบทีIทกุคนตอบมา คนๆ นั Oนเป็น

คนเลวหรือไม ่คําตอบจากตวัแทนผู้ เรียนตอบวา่ ไมใ่ช่ เพราะไมส่ามารถตดัสนิได้ ความเป็นคนดีมีหลาย

แบบ อาจไมเ่หมือนกนัก็ได้ และทกุคนมีข้อดีข้อเสียในตวัเอง วิทยากรจงึให้ข้อสงัเกตวา่ เราจะเห็นวา่

คําตอบวา่ความเป็นคนดีเป็นอยา่งไรมีหลากหลาย เราไมส่ามารถตดัสนิได้วา่คนทีIไมเ่ป็นไปตามนี Oเป็นคน

เลวหรือไม ่และสว่นหนึIงอยูที่IความเชืIอด้วยวา่ตนเองเป็นคนดีหรือไม ่และการเป็นคนดีนั Oนเป็นอยา่งไร อยูที่I

มมุมองและคา่นิยมของสงัคมด้วย เพราะสงัคมในยคุหนึIงมีความเชืIอเกีIยวกบัคนดีทีIแตกตา่งกนัออกไป สิIง

ทีIดีสําหรับยคุก่อน อาจเป็นสิIงทีIเลวร้ายสําหรับยคุนี O 

 กิจกรรมตอ่ไปคือการวาดแผนภาพผีเสื Oอ เพืIอทบทวนคณุคา่และการเติบโตของตวัเอง โดยแตล่ะ

สว่นของปีกผีเสื Oอ ให้เติมคําตอบแตล่ะคําถาม ดงันี O สิIงทีIฉนัดีพอแล้ว สิIงทีIฉนัต้องดีมากขึ Oน สิIงทีIฉนัควรให้

อภยัตวัเอง และ สิIงทีIฉนัสามารถให้โลกใบนี Oได้ (คนอืIน ครอบครัว เพืIอน สงัคม) 

ผู้ เข้าร่วมได้เขียนตอบแตล่ะข้อ ดงันี O  

1. สิIงทีIฉนัดีพอแล้ว : ชอบช่วยเหลือผู้ อืIน ให้คนอืIน มีจิตอาสา รักครอบครัว เคยช่วยคนจมนํ Oา ฉนั

จะกลบัไปเป็นคนดีของครอบครัวและสงัคม เป็นคนทีIมีความรับผิดชอบ ไมส่ร้างเรืIองให้กบัตวัเอง มีความ

เมตตา มีความกตญั� ูช่วยเหลือผู้ อืIน ไมเ่อาเปรียบใคร ใจเย็น รับฟังผู้ อืIน แลกเปลีIยนความคิดเห็น 

เอื OอเฟืOอ การพดูให้ความเคารพคนอืIน รักเพืIอน เป็นเพืIอนทีIดี ไมเ่อาเปรียบเพืIอน ไมทํ่าให้คนอืIนเดือดร้อน 

ทําวนันี Oให้ดีทีIสดุ ทําความดีโดยไมคิ่ดวา่จะได้ดี เชืIอฟังพอ่แม ่

2. สิIงทีIฉนัต้องดีมากขึ Oน : รักครอบครัวให้มากขึ Oน เชืIอฟังพอ่แมใ่ห้มากขึ Oน อะไรทีIมนัผิดพลาดไป

แล้วฉนัจะกลบัไปเป็นคนดีของสงัคมและขอโทษพอ่แมล่กูเมีย ฉนัจะกลบัไปดแูลครอบครัวให้ดีกวา่นี O ต้อง

เป็นคนรักครอบครัวและคนรักให้มากทีIสดุ ทําให้คนอืIนเห็นความสําคญัของเรามากขึ Oน ความอยากได้นูน่

อยากได้นีI รักตวัเองให้มากกวา่นี O เปลีIยนตวัเองเป็นคนใหม ่แก้ไขปรับปรุงตวัเองให้ดีขึ Oน นกึถงึครอบครัวให้

มาก เชืIอฟังพอ่แม ่ใจเย็นมากกวา่นี O ฟังเหตแุละผล อดทนขยนั มุง่มัIน รักพอ่แม ่กตญั� ูรักตวัเอง ความ

ซืIอสตัย์ การออมทรัพย์ ฟังครอบครัวมากขึ Oน ทําอะไรให้นกึถงึครอบครัวคนทีIเรารัก ทําเพืIอลกู มองอนาคต 

เป็นผู้ นําครอบครัว เป็นพอ่ทีIดี ไมทํ่าผิดกฎหมาย ต้องเป็นคนดีให้มากขึ Oน ทําดีให้มากขึ Oน ไมทํ่าให้พอ่แม่

เสียใจ 

3. สิIงทีIฉนัควรให้อภยัตวัเอง : ให้อภยัการกระทําทีIผา่นมา เพราะไมว่า่ทําดีหรือไมดี่ ก็ไมส่ามารถ

กลบัไปแก้ไขได้ จะกลบัไปเริIมต้นใหมแ่ละทําแตส่ิIงทีIดีๆ เพืIอครอบครัวตลอดไป อยากกลบัไปขอโทษสิIงทีI

ทําไมดี่กบัแมพ่อ่ต้องเสียใจ ให้อภยัตวัเองทีIปกปิดเรืIองนี Oกบัครอบครัว สิIงทีIผา่นมาแล้วก็ปลอ่ยให้มนัผา่นไป 

สร้างใหมก่บัชีวิตทีIเหลือ เรืIองทีIทําให้เข้ามาอยูใ่นนี O ทําให้แมร้่องไห้ ทําตวัเองใหมอ่ยูร่่วมกบัสงัคมไมทํ่าสิIงทีI

ผิดกฎหมาย เลกิโทษตวัเองกบัเรืIองทีIผา่นมาทีIทําให้พอ่แมเ่สียใจ การทําลายความรักความเชืIอใจของคน

รอบข้าง การทําลายชีวิตของตนเอง การทําร้ายคนทีIเรารัก ความเห็นแก่ตวั การทําให้ลกูมีปัญหา อดีตเคย
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เป็นสามีทีIแย ่เป็นลกูทีIแย ่เป็นพอ่ทีIแย ่ปัจจบุนัคิดวา่ทําดีทีIสดุแล้ว ต้องมีความรักและเข้าใจคนอืIน ให้อภยั

ตวัเองทีIทําเรืIองทีIไมดี่  

4. สิIงทีIฉนัสามารถให้โลกใบนี Oได้ (คนอืIน ครอบครัว เพืIอน สงัคม) : ให้ได้ทกุอยา่งเทา่ทีIจะให้ได้ 

โดยไมทํ่าให้ตวัเองต้องเดือดร้อน ฉนัจะทําแตค่วามดีให้ครอบครัวและสงัคมและจะดแูลครอบครัวตลอดไป 

เป็นคนดีของสงัคม ช่วยทําให้โลกน่าอยู ่เป็นคนทีIทําดีกบัสงัคมเทา่ทีIจะทําได้ ไมส่ร้างความเดือดร้อนให้กบั

คนอืIน ช่วยเหลือสงัคม เช่น ดแูลผู้สงูอาย ุทําความดี ไมทิ่ Oงขยะ ปลกูต้นไม้ ลดการใช้ถงุพลาสติก ทําทกุ

อยา่งเพืIอสงัคมและครอบครัวคนทีIเรารัก ใช้ความรักกบัครอบครัวให้มากขึ Oน ความสงบสขุ เสียงดนตรี 

ความรัก มีความเมตตาตอ่สตัว์ เข้าวดัทําบญุ ให้ความช่วยเหลือเพืIอนมนษุย์ ไมเ่อาเปรียบคนอืIน รู้จกัให้

แบง่ปัน 

ทีมงานได้ให้เลือกบตัรคําความต้องการ (Need) โดยวาดเป็นช่องแทนบตัรคําจํานวน 8 ใบ โดย

เลือกจากคําถามวา่ “ถ้าชีวิตเลือกได้แปดความต้องการ เราเลือกอะไรบ้าง” แล้วจดคําตอบใสช่่องทีIวาดไว้ 

จากนั Oนจงึเป็นการเลน่เกมตอบคําถาม โดยการขีดฆา่ความต้องการทิ Oงไปทีละใบ จากคําถามทีI

ได้รับ โดยมีคําถามดงันี O 

1. ถ้าต้องก้าวข้ามความผิดหวงัได้ โดยสละหนึIงข้อ 

2. ถ้าต้องพฒันาตวัเองให้ดีมากขึ Oน... 

3. ถ้าจะเปลีIยนแปลงชีวิตตนเอง จากหน้ามือเป็นหลงัมือ... 

4. เพืIอรักษาชีวิตคนทีIรัก... 

5. เพืIอให้เราสามารถตายตาหลบั หรือตายอยา่งมีความสขุ... 

 เมืIอทํากิจกรรมเสร็จแล้วจงึให้เขียนบนัทกึเพืIอทบทวนความรู้สกึและสิIงทีIได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี O 

แล้วแลกเปลีIยนความต้องการสามข้อทีIยงัเหลืออยูข่องแตล่ะคน ซึIงมีตวัอยา่งเช่น : ความอบอุน่ การ

ยอมรับ การเรียนรู้ ความเคารพ พึIงตวัเอง ความหวงั มิตรภาพ ความสามารถ ความคิดสร้างสรรค์ ความ

เข้าใจ เปา้หมายในชีวิต แรงบนัดาลใจ ความสขุ คณุคา่ในตวัเอง ความมัIนใจ ความเป็นตวัของตวัเอง 

ความใกล้ชิด กําลงัใจ และ ความมีประสทิธิภาพ 

 ผู้ เรียนได้บนัทกึวา่สิIงทีIได้รับจากกิจกรรมตอบคําถามห้าข้อ คือ : รู้สกึวา่ได้รับความคิดดีๆ ได้

ทบทวนชีวิตทีIผา่นมา, เห็นวา่อะไรควรทําก่อน อะไรควรตดัทิ Oงไป, สอนให้รู้จกัเสียสละ(การได้รับ)ความ

เข้าใจ อนัไหนสําคญักบัเรา อนัไหนไมสํ่าคญักบัเรา หากเราตดัสิIงทีIไมดี่ออกไปแล้วการใช้ชีวิตของเราจะดี

ขึ Oน, ทกุสิIงทกุอยา่งเมืIอถงึเวลาดบัขนัธ์ก็ต้องตดัมนัออกไป เพืIอเจอสิIงทีIดีกวา่ทีIอยูใ่นขณะนั Oน กิจกรรมนี O

สอนให้รู้วา่อยา่ไปยดึติดอะไรมาก ถงึบางอยา่งทีIมีจะดีอยูแ่ล้วก็ตาม มีได้ก็ต้องเสีย ยอมรับมนัให้ได้ก็พอ, 

ต้องคิดทบทวนให้ดีวา่จะตดัข้อไหนออกไป ต้องดคูวามสําคญัของแตล่ะข้อ อนัไหนสําคญัมาก อนัไหน

สําคญัน้อย ต้องแยกให้ออกวา่อนัไหนสมควรตดัออกหรือไมส่มควรตดั ทั Oงนี Oทั Oงนั Oนก็จะขึ Oนอยูก่บัตนเองเป็น
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หลกั, ทํากิจกรรมนี Oแล้วทําให้รู้วา่ต้องการอะไรมากขึ Oน ทําให้เรารู้จกัคณุคา่ของตนเอง ทําให้เราสามารถ

แลกเปลีIยนกบัความรู้ได้ ทําให้เรามีความหวงัมากขึ Oน, ทําให้เรารู้จกัคณุคา่ของตวัเอง กิจกรรมนี Oทําให้เรา

รู้จกัความหมายของตวัเรามากขึ Oน, เราต้องเดด็ขาดกบัสิIงทีIทําลงไป โดยไมล่งัเลสกันิดเพราะเราเลือกเองวา่

เราจะเลือกแบบไหน, ได้ทบทวนสิIงทีIเราเลือก สิIงทีIเราเลือกแล้วบางสิIงบางอยา่งควรตดัออกไป บางอยา่ง

อาจดีทีIสดุแตย่งัไมใ่ช่ทีIสดุจงใช้ความคิดในการตดัสนิใจเพืIอทีIจะรักษาบางอยา่งไว้, สอนให้เรายอมรับการ

ตดัสนิใจ การเปลีIยนแปลง เลือกอยา่งยอ่มเสียอีกอยา่ง, รู้สกึวา่เราจะตดัสนิใจอะไรได้ด้วยตวัเอง มีความ

มัIนใจ กล้าเลือก กล้าทํา กล้าแสดงออก มีความหวงัก็ผิดหวงัได้เช่นกนั ต้องหนักลบัมามองตวัเองมากขึ Oนได้

รู้อะไรหลายอยา่งเกีIยวกบัตนเองและคนอืIนด้วย 

 ก่อนชวนผู้ เข้าร่วมเขียนจดหมายถงึตวัเองในอีก �-�� ปี ข้างหน้า เราอยากบอกอะไรบ้าง หรือ

เตือนใจสิIงสําคญัสามข้อทีIเป็นตวัเลือกทีIเหลืออยูจ่ากกิจกรรมคําถามห้าข้ออยา่งไร ข้อความสว่นหนึIงทีI

ผู้ เรียนได้เขียนเตือนใจตนเอง มีอาทิเชน่ 

 “ถงึตวัฉนัเอง ฉนัอยากเตือนตวัเองให้ใช้ชีวิตอยา่งมัIนคง อยา่ประมาทกบัการใช้ชีวิตและต้องมี

ความมัIนใจกบัสิIงทีIเราลงมือทํา ไมว่า่ทําอะไรก็ตามขอให้เรามัIนใจไว้ และสิIงสําคญัก็คือต้องให้กําลงัใจ

ตวัเองเสมอ” 

 “เมืIอได้จดหมายฉบบันี Oแล้ว โปรดอยา่ลืมหาความอบอุน่หรือมอบความอบอุน่ให้กบัคนทีIรักและทํา

ให้คนอืIนยอมรับกบัสิIงทีIเราทําให้ และอยา่ลืมแสวงหาการเรียนรู้ให้กบัตวัเอง” 

 “เลกิเกเรได้แล้วนะ เรามีภาระเพิIมขึ Oนแล้ว ทําให้ลกูมีความสขุ อยา่ตามเพืIอนให้มาก ทําอะไรก็คิด

ให้ดี เราโตขึ Oนมากแล้วไมใ่ช่เดก็แล้วนะ ทําอะไรก็ให้มีสติอยา่ใจร้อน มนัจะทําให้เราของเราแตกแยกอีก

บทเรียนเราก็ผา่นมาหลายอยา่งแล้ว คําตอบทีIได้ก็คือไมเ่หลือใคร เพราะฉะนั Oนทําอะไรคิดถงึลกูและแมใ่ห้

มาก สู้ๆนะ” 

 “อยา่ทําตวัให้เป็นภาระคนอืIน อยา่คว้าอะไรทีIมนัไมใ่ช่ของเรา อยา่คิดอยา่ทําอะไรทีIทําให้ทกุอยา่ง

มนัหมดหนทางทีIจะแก้ไข” 

 “ถ้าได้ดหูรืออา่นจดหมายฉบบันี Oแล้ว ลองคิดดสูวิา่เราได้เดินทางมาถงึจดุไหนแล้ว มาถงึเปา้หมาย

หรือยงั มีความมัIนคงมากแคไ่หน และมีกลัยาณมิตรทีIดีกีIคน ลองย้อนกลบัไปดวูา่เราได้อะไรมาบ้าง

ช่วงเวลา �� ปีทีIผา่นมาเราก็หวงัวา่นายจะได้ทั Oงสามข้อนะเพืIอน ขอให้โชคดี” 

 “ทําทกุอยา่งให้เรามีความสขุ รู้จกัใช้ชีวิต มีคนในครอบครัวให้กําลงัใจเรา และต้องรู้จกัคา่ของตวั

เราเอง” 

 “ถงึตวัเองในอนาคตอีกห้าปีข้างหน้า ความจริงใจ เปา้หมาย สมํIาเสมอ ขอให้ข้อความนี O ได้กลบัมา

ผมอา่นในอนาคต เตือนความจํายํ Oาเตือนในความตั OงใจทีIจะดําเนินชีวิตในช่วงวยักลางคนอยา่งดี อยา่ทําให้
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ตวัเองเดือดร้อน ถงึตอนนั Oนจะไมมี่ใครให้อยูด้่วย น่าจะต้องใช้ชีวิตคนเดียว ต้องเข้มแข็งเป็นคนดี ทําตาม

ตั Oงใจ ฝึกสมาธิวิปัสสนาให้สําเร็จอยา่ให้เสียชาติเกิดมาทั Oงที ชาตินี Oต้องได้อะไรก่อนกลบัไป” 

 “ทําอะไรควรคิดให้ดีดีนะ เป็นคนดีของครอบครัวและสงัคม อยา่เอาแตใ่จ ถ้าวนันี Oมงึสําเร็จก็

ขอบคณุกดู้วยทีI ตั Oงเปา้หมายและทําทกุวิถีทางเพืIอความสําเร็จ ทั Oงการเงินการงานความรัก แตอี่ก 5 ถงึ �� 

ปียงัไมสํ่าเร็จยงัทําตวัไมดี่ มงึก็ดา่กไูด้เลยดา่แรงๆ เพราะเรืIองพวกนี Oไมมี่ใครทําให้ชีวิตมงึเป็นแบบไหน มนั

ขึ Oนอยูก่บัตวักเูองในวนันี Oแหละ จงรักษาครอบครัวทีIกรัูกตอ่จากกดู้วยนะ จากใจจริง” 

 

ตัวอย่างบันทกึผู้เรียนกจิกรรมครัGงทีB 3 
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ครัGงทีB 4 : วันทีB 9 – 10 กันยายน 2567 

 การอบรมวนัทีIเจ็ด เริIมต้นด้วยกิจกรรมปมมนษุย์ เพืIอเห็นถงึการแก้ไขปัญหาและการหาทางออก

จากความทกุข์ โดยเริIมต้นจากการจบัมือเป็นวงกลม แล้วให้เดินสลบัทีIคัIนด้วยกิจกรรมเป่ายิงฉบุตอ่แถว

ใหม ่ก่อนให้ยืIนมือไปจบัคนเดิมให้พนักนัเป็นปม แล้วหาทางคลายปมออกมาให้ยืนเป็นวงกลมวงเดิมโดย

ไมป่ลอ่ยมือ กิจกรรมนี Oรอบแรกทําไมสํ่าเร็จเพราะมีผู้ เรียนจบัมือไมถ่กูต้องบางคน จงึต้องพกัไปก่อน แตไ่ด้

ให้แลกเปลีIยนหนึIงคําในกิจกรรมนี Oในกลุม่ยอ่ย ได้คําอาทิเช่น ยาก วุน่วาย สนกุ ตืIนเต้น งง ยุง่ สามคัคี และ 

แก้ปัญหา 

 วิทยากรได้แนะนําการเขียนกลอนเปลา่ เป็นการเขียนกลอนทีIไร้สมัผสั ไมมี่ข้อบงัคบัเหมือนกลอน

ทัIวไป มีอิสระในการเขียนมากกวา่ โดยกตวัอยา่งเชน่ 

“กระดานหนึIงแผน่ตั Oงหน้าห้อง  

คณุหมอเสื Oอดําขีดเขียน 

ใจจดจ่อเชืIอมัIน 

บนัทกึถ้อยคําของนกัเรียน” 

 แล้วจงึให้โจทย์เขียนกลอนเปลา่ด้วยกนัเป็นกลุม่ ด้วยการนําคําของทกุคนมาแตง่รวมกนัเป็นกลอน

เปลา่บทเดียวกนั และฝึกการแตง่กลอนเปลา่โดยใช้คําขึ Oนต้นเหมือนกนั โดยเปรียบเทียบกิจกรรมปมมนษุย์

ให้เป็นเหมือนบางสิIงบางอยา่งและให้ตวัแทนออกมาอา่นหน้าชั Oนเรียน 

 กิจกรรมตอ่มาจงึเป็นการแตง่กลอนหวัเดียวหรือเพลงหวัเดียว ลกัษณะคล้ายกลอนเปลา่ทีIไมมี่

ข้อบงัคบัตายตวั ยกเว้นคําสดุท้ายในแตล่ะบาท/บรรทดั จะต้องเป็นคําสระเดียวกนั โดยมากจะเป็นสระไอ 

สระอาเพืIอความงา่ยในการแตง่ หากเป็นสระไอก็จะเรียกวา่เป็นกลอนไล หากเป็นสระอาก็จะเรียกวา่เป็น

กลอนลา โดยแตล่ะบาทมกัจะแบง่เป็นสองวรรค และอาจมีคําคล้องจองระหวา่งสองวรรคเพืIอความไพเราะ 

 ผู้ เรียนกบัวิทยากรได้ชว่ยกนัแตง่กลอนหวัเดียวจากกิจกรรมปมมนษุย์ไว้ ดงันี O 

 “เอ้อระเหยลอยมา ลอยมาก็ลอยไป 

ผกูมือจบัแขนมัIน เกาะกลุม่กนัอยูข้่างกาย 

หาทางแก้ปมยุง่ ทีIรุงรังดัIงปมไหม 

แนบไว้อยูข้่างกาย ไมใ่ห้หายไปจากใจ” 

 วิทยากรได้ให้ผู้ เข้าร่วมลองแตง่กลอนหวัเดียว โดยขึ Oนต้นวา่ “ชีวิตของฉนั...” 

 ตวัอยา่งกลอนหวัเดียวทีIผู้ เรียนแตง่ : 
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 “ชีวิตของฉนัช่างน่าเบืIอ เหลือแตต่วัเปลา่ๆ น่าเศร้าใจ 

ช่วงเวลาทีIผา่นมา ให้เวลาไปคิดใหม ่

คิดทบทวนทีIทํามา แล้วจะพบเส้นทางทีIสดใส” 

 “ชีวิตของฉนัทีIเกิดมา หาคณุคา่แทบมาไมไ่ด้ 

เห็นกงจกัรเป็นดอกบวั ชอบทําชัIวเป็นไหนไหน 

ครอบครัวทีIเฝา้รอ นํ Oาตาคลออยูรํ่Iาไป 

พอกนัทีการทําผิด รู้จกัคิดกลบัตวักลบัใจ 

พอ่แมล่กูเมียและพีIน้อง สขุสมปองดงัใจหมาย” 

 “ชีวิตของฉนั เคยพลั Oงพลาด เพราะยาเสพติด 

ทําร้ายตวัเอง และคนรัก ไมท่นัคิด 

กวา่จะรู้ตวั แทบเมืIอสาย วนัทีIผิด 

ไมอ่าจย้อน คืนวนักลบัไป คนไมมี่สทิธิ ” 

 “ชีวิตของฉนัมีหลายสิIงหลายอยา่ง ทีIน่าจดจําเอามาไว้ 

บางสิIงคือการเรียนรู้ บางอยา่งน่าเก็บเอาไว้ 

พลาดพลั Oงไปไมเ่ป็นไร เราเริIมต้นใหมไ่ด้ 

ตา่งคนตา่งมมุมอง ไมเ่ป็นไรเข้าใจกนั” 

 “ชีวิตของฉนัไมมี่สขุ มีเรืIองทกุข์อยูใ่นใจ 

พลดัพรากจากบ้านมา ต้องเข้ามาอยูข้่างใน 

วนัๆ คอยคิดถงึ คูชี่วิตทีIเคียงกาย 

อีกไมน่านคงได้กลบั ถ้าปีหน้ามีอภยั 

ขอเธอยงัเฝา้รอ ยงัเฝา้คอยไมไ่ปไหน” 

 โดยมีกลอนแบบอืIนทีIไมใ่ช่กลอนหวัเดียว เช่น 

 “ทําสิIงผิดจนชีวิตฉนัพลาดพลั Oง ทําอะไรไมเ่คยคิดให้ถีIถ้วน 

ไมเ่คยสนวา่อะไรควรไมค่วร คิดจะหวนไปแก้ไขไมท่นัการณ์ 

ต้องมาติดตารางอยูห่กปี คิดถงึพอ่คิดถงึแมอ่ยูที่Iบ้าน 

อยากออกไปชว่ยพอ่แมท่า่นทํางาน อยากกอดทา่นอีกสกัครั Oงก่อนสายไป” 

 กิจกรรมนี Oให้ผู้ เข้าร่วมได้ฝึกร้องเป็นเพลงหรือใสทํ่านองแล้วร้องประชนักนัเป็นกลุม่ สร้างสีสนั

ความสนกุและความครื Oนเครงให้กบัผู้ เรียน โดยมีสาระสําคญัคือการสร้างพลงัใจ ความคิดสร้างสรรค์ และ
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การเติมความรู้สกึทีIดีในระหวา่งกลุม่ผู้ เข้าร่วมทีIมีความแตกตา่งกนั รวมทั Oงเป็นการให้พื OนทีIแสดง

ความสามารถของตนเองออกมาอีกด้วย 

 การอบรมวนัทีIแปด ซึIงเป็นวนัสดุท้ายของโครงการ โดยวนันี Oได้เริIมต้นจากการทบทวนเรืIองความ

ตาย โดยให้ทกุคนได้ทบทวนวา่ ความตายเหมือนกบัอะไร โดยมีคําตอบอาทิ : จดุจบ จดุเริIมต้น ต้นไม้แห้ง 

ทางรถทีIสิ Oนสดุลง หมดทกุข์ ผลไม้ทีIสกุแล้วหลน่จากต้น เส้นขนาน/ทางรถไฟ และ สายนํ OาทีIไหลผา่นมาและ

ผา่นไปไมห่วนคืน 

 ทีมงานได้ให้ผู้ เข้าร่วมนําการ์ดคยุเรืIองความตายแจกในแตล่ะกลุม่ โดยให้สุม่คําถามของแตล่ะคน

เพืIอตอบจากมมุมองของตวัเองและชวนเพืIอนหนึIงคนตอบด้วย โดยคําถามจะเกีIยวข้องกบัเรืIองความตาย 

การเตรียมตวัตาย และประเดน็อืIนๆ ทีIเกีIยวข้อง โดยผู้ เรียนได้มีการจดคําตอบทีIตนเองได้คําถามไว้ โดยทีI

วิทยากรไมจํ่าเป็นต้องให้โจทย์ 

 เมืIอแลกเปลีIยนกนัครบแล้ว วิทยากรได้ให้คําถามแก่ผู้ เรียนโดยแตกตา่งกนัไปในแตล่ะกลุม่ ผา่น

วิธีการจบัคําถามจากการ์ดประจํากลุม่ โดยได้คําถามวา่ การตายดี เป็นอยา่งไร ผู้ เรียนได้ให้คําตอบวา่ : 

ตายดี คือการหลบัตาย ไมทํ่าให้ลกูหลานเดือดร้อน, คําถาม สิIงทีIนกึถงึแล้วมีพลงั คืออะไร ครอบครัว และ

การมีอนาคตทีIสดใส และ สิIงทีIต้องการทําให้สําเร็จก่อนตาย คืออะไร ให้ลกูมีอนาคต มีงานมัIนคง และการ

กลบัตวัเป็นคนดี เป็นแบบอยา่งทีIดี 

 ก่อนจะให้คําถามแก่ผู้ เรียนวา่ การเตรียมพร้อมตวัเองเพืIอการตายดี ควรทําอยา่งไรบ้าง ผู้ เรียนได้

แลกเปลีIยนคําตอบดงันี O : เจริญมรณานสุติ นกึถงึความตายทกุขณะ เพืIอความไมป่ระมาท มีสติอยูเ่สมอ, 

ไมย่ดึติดกบัสิIงตา่งๆ ใสใ่จคนทีIรัก, บอกญาติพีIน้อง ให้จดังานแบบเรียบงา่ย ไมต้่องกู้หนี Oยืมสนิ, บอก

ลกูหลานวา่ความตายเป็นเรืIองธรรมชาติ ไมต้่องเสียใจมาก เตรียมสิIงตา่งๆให้พร้อม, และวิทยากรได้เสริม

ความเห็นวา่ วางแผนลว่งหน้า เพืIอไมใ่ห้เกิดความวุน่วาย มีการเตรียมใจตนเองให้สงบ เพืIอการตายดี จิต

ก่อนตายเป็นสิIงสําคญั, ฝึกการนอนหลบัแบบมีสติ สวดมนต์ และ การปลอ่ยวางสิIงตา่งๆ 

 การเรียนรู้เรืIองความตายเพืIอให้ผู้ เรียนใช้ชีวิตอยา่งมีคณุคา่และเห็นถงึความสําคญัในความไม่

ประมาท เพืIอมิให้เกิดการกระทําผิดซํ OาเหมือนทีIเคยผา่นมา วิทยากรได้ให้คําแนะนําวา่ บทเรียนของทกุคน

มีความสําคญั ไมใ่ช่เพียงแตต่วัเอง แตย่งัรวมถงึผู้ อืIนอีกด้วย ก่อนจะชวนเขียนผลงานสง่ท้ายโครงการ คือ

การเขียนบทความหรือเรืIองเลา่ในหวัข้อ เรืIองทีIขอฝากไว้แก่โลกใบนี O 

 ในการเขียนบทความ วิทยากรได้ให้หลกัการงา่ยๆ วา่ มีรูปแบบในการเขียนหลายอยา่ง ทั Oงการ

เขียนโดยยกเรืIองราวจริงเป็นกรณีศกึษา การสอนหรือการเทศนาตรงๆ การเลา่ในเชิงเปรียบเทียบ และการ

เลา่เรืIองราว มีการขึ Oนต้นลงท้ายให้น่าสนใจ และความตั OงใจทีIจะให้บางสิIงแก่ผู้อา่น 
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ตัวอย่างบันทกึผู้เรียนกจิกรรมครัGงทีB 4 
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เรืBองทีBขอฝากไว้ให้แก่โลกใบนี G (บทความส่งท้ายของผู้เข้าร่วม) 

“ผมชืIอโจ้  ผมเป็นคนจ.กาญจนบรีุ ผมได้แฟนคนสมทุรปราการ (คลองดา่น) เรา 2 คนได้มาอยู่

ด้วยกนัทีIคลองดา่น เรา 2 คนรักกนั อยูด้่วยกกนั ผมทํางานอยูร้่านอาหารซีฟูด้ ผมมีภาระหลายอยา่ง เชน่ 

คา่เช่าบ้าน คา่นํ Oา คา่ไฟ บางครั OงบางทีเงินทีIได้จากการทํางานไมพ่อ ผมเลยมาขายยาบ้าให้อยูร่อด แตก็่ได้

แค ่ชัIวครั Oงคราว แล้ววนัทีIผมหมดอิสรภาพก็มาถงึ ผมโดนจบั เมียผมมาเยีIยม แคค่รั Oงเดียว ผมไมคิ่ดเลยวา่ 

สิIงทีIผมพยามทําให้ความรักอยูก่นันานๆ มนัไมมี่ประโยชน์อะไรกบัผมเลย ผมอยากฝากพวกเพืIอนๆวา่ อยา่

หลงผิด อยา่เห็นกงจกัรเป็นดอกบวัครับ  จากเดก็บ้านนา” 

“ผมอยากฝากเอาไว้วา่ คนเราทกุคนเกิดมามีรักโลภโกรธหลงเหมือนกนั แตต้่องคํานงึเอาไว้วา่เรา

ไมไ่ปสร้างความเดือดร้อนให้แก่ใครเขา เราควรยดึมัIนในสิIงทีIเราทําลงไป และควรทําสิIงดีๆให้กบัโลกใบนี O

ด้วย ตราบใดทีIเรายงัมีลมหายใจอยู”่ 

“ผมอยากเห็นโลกใบนี Oมีแตค่วามสนกุ มีเทคโนโลยีทีIก้าวหน้าทนัสมยัไปควบคูก่บัธรรมชาติทีIสดชืIน 

อยากให้ทกุคนบนโลกมีแตค่วามสงบสขุ ทกุคนสามารถเลือกใช้ชีวิตทีIตวัเองต้องการไมมี่การแบง่ชนชั Oน ทกุ

คนต้องเทา่เทียมกนั สามารถอยูร่่วมกนัได้ ทกุชาติ ทกุศาสนา แบง่ปันวฒันธรรม แบง่ปันความสขุ ถ้าโลก

ใบนี Oมีแตค่วามสขุ โลกของเราก็จะน่าอยูม่ากขึ Oน #เราจะสร้างความสขุให้แก่โลกใบนี Oไปด้วยกนั” 

“ก็อยากบอกผู้หญิงคนนงึให้เค้ารู้วา่ทีIผา่นมาทีIได้พดูคยุ ได้อยูด้่วยกนัมาสขุบ้างทกุข์บ้าง เราก็ผา่น

พ้นมาด้วยกนั ถงึเค้าคนนั Oนจะไมไ่ด้อยูก็่ตามแตภ่าพความทรงจําทีIดีมนัก็ยงัติดตาตรึงใจอยูท่กุวนั ภาพ

ความทรงจําเหลา่นั Oนมนัก็เป็นแรงผลกัดนัให้เราผา่นพ้นเรืIองราวร้ายๆมาได้ด้วยดีก็อยากจะขอโทษเค้า

เหมือนกนัทีIทําตวัไมดี่ แตค่วามรู้สกึดีก็ยงัมีให้เสมอ ถงึเราจะหา่งไกลก็ตาม “อยากเตือนใจ” อยากจะบอก

วา่ให้รักษาความรักและดแูลให้ดีอยูก่นัด้วยความเห็นอกเห็นใจกนั” 

“อยากฝากทกุคนไว้เกีIยวกบัเข้ามาอยูใ่นนี O เรือนจํา มนัไมดี่เหมือนตอนเราอยูข้่างนอก ในนี Oไมมี่

อิสระเป็นของตน ลําบากจะกิน จะนอน จะเยีIยว จะเดิน จะนัIง ยงัทําไมไ่ด้ เดินกระแทกตีนก็มีเรืIอง พดูจาไม่

เหมือนอยูข้่างนอก พดูอะไรก็ได้ อยูใ่นนี Oจะต้องระวงัคําพดู ไมมี่ใครรักเราเทา่กบัตวัเรารักตวัเอง ชีวิตผมเริIม

ติดคกุมาตั Oงแตอ่าย ุ35 จนตอนนี O 50 ก็ยงัติดคกุอยู ่ถ้าใครได้อา่นบนัทกึฉบบันี O ขอให้รู้ไว้วา่ ถ้าข้างในสบาย 

ผมคงไมอ่ยากรีบออกไปแน่นอน รอบนี Oจะเป็นรอบสดุท้ายของชีวิตผมแน่ อยากอยูก่บัลกูกบัเมียกบัแม ่ก่อน

จะทําอะไรผมขอให้ทกุคนคิดให้ดีก่อนจะทํานะครับ” 

“โลกแตล่ะใบในความคิดของแตล่ะคนนั Oน มีหลายแบบหลายเรืIองราว ดีบ้าง เลวบ้าง สมบรูณ์บ้าง 

ขาดเกินบ้าง ปะปนกนัไป โลกในความคิดของแตล่ะคนนั Oนยอ่มอยากให้โลกของตวัเองดีทีIสดุ สมบรูณ์แบบ

ทีIสดุ แม้ในความเป็นจริง ความสมบณ์ูแบบหรือดีทีIสดุนั Oน มนัไมมี่อยูจ่ริง มีสมหวงั และวนัทีIต้องมีความ

ผิดหวงัเหมือนกนั 
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“ถ้าเปรียบเทียบหรือยกตวัอยา่ง คงไมต้่องคิดถงึใคร มองย้อนดตูวัเราเองก็เป็นพอ คนๆ 1 เกิดมา 

ผา่นฝน ผา่นร้อน ผา่นหนาวมาได้ 40 ปี กวา่จะมาถงึวนันี Oช่างมีเรืIองหรือเหตกุารณ์อะไรป่านเข้ามาในชีวิต

มากมาย มีทกุข์ มีสขุ สมหวงั ผิดหวงัมาบ้าง แตเ่ราก็ผา่นมนัมาได้ ขอแคเ่รายอมรับให้ได้เป็นพอ 

#อีกฝัIงของท้องฟา้ ยงั...มีคนเฝา้คอย   วาซัIน#” 

“มีครั OงหนึIงตวัผมได้อยูบ้่าน มีรุ่นพีIโทรมาชวนไปทําบญุ ผมถามวา่ไปทําทีIไหนและเมืIอไร เขาบอก

วา่ไปพรุ่งนี O ผมถามวดัไหนเขาบอกวา่วดัพระบาทนํ Oาพ ุผมก็คิดนะเออ่ไปดีไมไ่ปดีวะ่ เพราะตวัผมไมเ่คยไป

ทําบญุตา่งจงัหวดัเลย สรุปผมตอบตกลง แล้วผมบอกทํายงัไงบ้าง เขาบอกวา่พีIเอาข้าวสาวไป 5 กระสอบ 

แล้วเขาถามผมเองจะเอาอะไรละ่ แล้วผมก็ถามวา่ ทําครั Oงนี Oให้พระหรืออะไร พีIเขาบอกวา่จะให้เดก็ทีIป่วย

เป็นโรคเอดส์ แมก็่ไมเ่คยทํานะ ผมก็เลยซื Oอนมไป 6 ลงั พอไปถงึก็เห็นเดก็นอนป่วย เห็นสงสารเดก็มาก อีก

ใจผมก็ดีใจนะทีIผมช่วยแบง่ปันสิIงของให้กบัคนทีIด้อยกวา่ รู้สกึดีใจมากและการทีIทําแบบนี Oผมได้ช่วยเหลือ

เดก็ๆเหลา่นั Oน จากวนัมาพีIชวนผมทําบญุทีIไหน ผมไปหมด เพราะรู้แล้ววา่การทีIเราแบง่ปันให้กบัคนทีIแย่

กวา่เรามนัเป็นสิIงทีIดีมากครับ ทีIผมเลา่คือการจะบอกวา่ถ้าเรามีหรือไมเ่ดือดร้อนอะไร ควรแบง่ปัน

ช่วยเหลือคนทีIด้อยกวา่ แคนี่ OละครับทีIฝากไว้ให้โลกใบนี O” 

“ผมอยากฝากญาติพีIน้อง ของผมให้ดแูล ลกูของผมและให้ดแูลพอ่ แม ่ของ และญาติพีIน้องของ

ผมก่อนผมจะตาย ผมอยากเจอหน้าลกูของผมเป็นครั Oงสดุท้าย และญาติพีIน้องของผม และผมอยากเจอ

หน้าแมข่องผมสกัครั Oง ก่อนจะลาจากโลกใบนี Oไป” 

“สิIงทีIผมอยากฝากไว้ก็คือบทเรียนของชีวิตการทีIเราทําสิIงทีIผิดพลาดไปแล้วได้เข้ามาอยูใ่นเรือนจํา

ทําให้ผมกลบัไปคิดทบทวนสิIงทีIทําผิดพลาดมาเพืIอทีIจะกลบัไปแก้ไขในสิIงทีIผมทําผิดจะได้แก้ไขชีวิตของ

ตวัเอง ทําให้ชีวิตของตวัเองดีขึ Oนก็ทําให้ผมได้รับบทเรียนในการทีIผมทําผิดพลาดในครั Oงนี Oครับ” 

“ผมย้อนกลบัไปได้ผมจะไมป่ระมาทและทําตวัใหมจ่ะไมใ่ห้สิIงทีIผมทํากลบัมาทําให้ผมไมมี่

ความสขุ ถ้าเลือกได้ผมขออยูข้่างนอกและทํางานสจุริตไมทํ่าสิIงทีIผิดกฎหมาย ตั Oงใจทํางานและสร้าง

ครอบครัวใหมเ่ป็นคนดีตอ่สงัคมและรักตวัเองให้มากทีIสดุ ขอบคณุครับ” 

“ “เรืIองเลา่ชาวเรือนจํา” การได้เข้ามาอยูใ่นทีIแหง่นี O เรือนจํากลางสมทุรปราการ ตั Oงแตว่นัแรกทีIก้าว

เข้ามา ผมมีความกงัวลและมีความกลวั มนักลวัไปหมดทกุอยา่ง สมองมนัคิดไปตา่งๆนาๆ คิดถงึภาพผู้คมุ

หน้าตาดุๆ โหดๆ คิดถงึผู้ ต้องขงัขาใหญ่ ทีIรอยสกัเตม็ตวั คิดวา่เราจะกิน จะนอนยงัไง จะโดนกลัIนแกล้งรึ

ป่าว หรือแมว่า่จะโดนอดัถัIวดํารึป่าว มนักลวัและระแวงไปหมด  3 เดือนกวา่ๆทีIผมจะทําใจยอมรับความ

จริงได้กบัสิIงทีIต้องเจอ และพยายามปรับตวัให้เข้ากบัสถานทีIแหง่นี Oได้ เจอทั Oง เรืIองดี เรืIองร้าน คนดี คนไมดี่ 

คนเอาเปรียบ คนเห็นแก่ตวั ทกุสิIงทกุอยา่งนั OนสัIงสอนให้เรา เข้มแข็ง ไมอ่อ่นแอ และการเอาตวัรอดมาได้

จนถงึวนันี O” 
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“อยากขอโทษพอ่แม ่ผมอยากจะบอกพอ่กบัแมข่องผมวา่สิIงทีIพอ่แมน่ั OนทําคือสิIงทีIดีทกุอยา่ง ไม่

อยากให้พอ่แมคิ่ดวา่เลี Oยงเรามาไมดี่ จริงๆแล้วทกุสิIงทีIมนัเกิดขึ OนกบัผมคือสิIงทีIผมเลือกเองทั Oงนั Oน สิIงทีIไมดี่

พอ่กบัแมไ่มเ่คยให้ผมทําเลย ผมเคยคิดนะวา่ออกไปผมจะทําทกุอย่าง เพืIอให้ได้เงินมาเยอะๆ เพืIอดแูลพอ่

และแม ่อยากมีรถมีบ้านและก็มีความสขุเหมือนครอบครัวอืIนๆ แตวิ่ธีหาเงินของผมมนัผิดจงึทําให้

ครอบครัวของผมไมไ่ด้อยูพ่ร้อมหน้าพร้อมตากนั ตอนนี Oพอ่กบัแมต้่องลําบากกวา่เดิมอีก ต้องมาคอยสง่เสีย

ผมอีก จิตใจพอ่แมก็่แยล่ง ร่างกายก็แยล่ง ผมอยากขอโทษเค้าจริงๆ ครับ” 

“เรืIองทีIอยากฝากไว้ก่อนผมจะไมมี่วนัทีIได้พดูกบัใครอีก ! คือฝากบอกกบัพอ่และแมพี่Iน้องของผม

วา่ผมเสียใจทีIไมมี่โอกาสจะใด้ตอบแทนทา่นเพาะตอนนี Oผมต้องมาใช้เวรกรรมทีIผมทําเอาไว้อยูข้่างในนี O 

เวลาทกุนาทีชัIงมีความหมายมากสําหรับผมตอนนี O รู้สกึเสียดายทีIตวัเองคิดผิดมาตลอดและยงัทําให้

ครอบครัวต้องพงัเพราะความมกังา่ยของตวัเอง ผมก็ไมรู้่วา่จะได้กลบัไปใช้ชีวิตใหมเ่หมือนคนอืIนได้อีก

เมืIอไร สขุภาพร่างกายก็ไมค่อ่ยดี แตก็่ตั Oงใจจะใช้ชีวิตทีIเหลืออยูเ่พืIอทกุคนทีIเรารัก อยากกอดลกูอีกสกัครั Oง

และพดูกบัเค้าวา่พอ่รักเค้าทั Oง 2 คนมาก จากใจของพอ่คนนงึ #ไมจ่ากกนัวนันี O วนัหน้าก็จากกนัอยูดี่” 

“จากประสบการณ์ของผมเองครับ ผมอยากฝากเรืIองของผมเองคบั เรืIองมีอยูว่า่ก่อนทีIผมจะเริIมมา

ติดคกุครั Oงแรก ผมก็เสียใจมากคบัทีIทําให้พอ่และแมข่องผมผิดหวงั ผมเสียใจมากคบั ผมทําให้แมข่องผม

ต้องเสียนํ Oาตาหลายรอบมากเลยคบั ผมอยากบอกทกุคนวา่ ถ้าเลือกได้อยา่งไปยุง่กบัมนัเลยคบัยาเสพติด 

เพราะมนัจะทําให้สญูเสียทกุอยา่ง อยา่งเช่นตวัผมเองคบั ทีIมนัเกิดขึ Oนจริงกบัผมรอบนี O ผมต้องสญูเสียตา

ของผมเองครับ และก็ญาติๆ ของผมต้องเสียคนรักไปโดยทีIเราทําไรไมไ่ด้เลยครับ และต้องทําให้แมข่องผม

เสียทั Oงนํ Oาตาเสียเงินสง่ผมตลอด 5 ปีคบั ผมสงสารแมค่บั อยากออกไปชว่ยแม ่อยากไปดแูมค่บั อยากให้

ทา่นมีความสขุกนั อยากฝากไว้ ต้องรีบทําตอนทีIทา่นยงัอยู ่อยา่รอช้าก่อนจะเสียใจกนั” 

“ชีวิตเราเกิดมาแสนสั Oนนกั จงรู้จกัทําความดีเร่งขวนขวาย อีกไมช้่าไมน่านเราก็ตาย สญูสลายเป็น

ธลีุและผงดิน จงกลวับาป ละอายตอ่บาปก่อน และหลงัจากนั OนเราจะเริIมทําความดี ความดีจะติดตามเรา

ไปทกุภพชาติ ความดีจะขดัเกลาจิตใจให้สะอาดบริสทุธิ  เช่นกนักบัการใช้ชีวิตให้มีความสขุ เราจําเป็นต้อง

มีศีล มีคณุธรรม คนทีIมีศีลธรรมยอ่มเป็นผู้ปกติสขุ ซึIงตา่งจากผู้ไมมี่ศีลธรรม ยอ่มมีแตค่วามกระวนกระวาย

ใจ มีแตค่วามทกุข์ ความเบียดเบียน เช่นนั Oนแล้วความสขุทีIแท้จริงเกิดอยูที่Iใจ ใจเราเป็นทีIตั Oง หากใจเป็น

ปรกติสขุ ยอ่มนํามาซึIงความสขุทั Oงตวัเองและผู้ อืIน สดุท้ายนี Oขอมอบข้อความนี Oไว้เพืIอใครทีIได้อา่น และทํา

ความเข้าใจในบทความทีIมีประโยชน์นี O เพืIอประโยชน์ของพวกเราสาธชุนทั Oงหลายผู้ซึIงเจริญด้วยธรรม ...  

พรพจน์” 
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วเิคราะห์จากบทความส่งท้าย 

บทความดงักลา่วได้สะท้อนถงึสขุภาวะทางปัญญาและการพฒันาตนเองของผู้ เข้าร่วมโครงการ ดงัตอ่ไปนี O 

1. ความสํานกึในความผิดและผลกระทบจากการกระทํา : หลายข้อความสะท้อนการทบทวนการ

กระทําของตนเอง เช่น การขายยาเสพติด การทําให้ครอบครัวเดือดร้อน และการละเมิด

กฎหมาย โดยผู้ เขียนแสดงความเสียใจและต้องการแก้ไขตนเอง 

2. การยอมรับความจริง : ผู้ เขียนยอมรับความจริงของโลก สิIงทีIเกิดขึ Oนกบัตนเอง และการต้องอยู่

ในเรือนจําเป็นผลจากการกระทําของตนเอง 

3. ความเห็นอกเห็นใจและการแบง่ปัน : ผู้ เขียนเลา่ถงึประสบการณ์การทําบญุ และสนบัสนนุการ

แบง่ปันเพืIอช่วยเหลือผู้ ด้อยโอกาส 

4. การตั Oงเปา้หมายชีวิตและการกลบัตวั : หลายข้อความแสดงถงึการตั Oงเปา้หมายใหม ่เช่น การ

กลบัไปดแูลครอบครัว การตั Oงใจทํางานสจุริต และการใช้ชีวิตทีIเหลือเพืIอคนทีIรัก 

5. จริยธรรมและความรับผิดชอบ : ผู้ เขียนระบถุงึความเสียใจตอ่การทําให้พอ่แมลํ่าบากและ

ต้องการชดเชยความผิด รวมถงึการขอโทษคนรักและครอบครัว และสร้างคณุธรรมในชีวิตเพืIอ

ความสงบสขุทั Oงแก่ตนเองและผู้ อืIน 

6. ความปรารถนาดีตอ่ผู้ อืIนและสงัคม : ข้อความหลายตอนสะท้อนความปรารถนาทีIจะสง่เสริม

สงัคมทีIสงบสขุและเป็นธรรม บนความเทา่เทียมและการช่วยเหลือซึIงกนัและกนั 

7. การเรียนรู้จากประสบการณ์ : บทความเกิดจากการเรียนรู้จากบทเรียนในอดีตและความตั Oงใจ

นําบทเรียนเหลา่นั Oนมาปรับปรุงชีวิต เช่น การมีสติคิดก่อนทํา 

8. การเห็นคณุคา่ในผู้ อืIน : ผู้ เขียนเห็นถงึความสําคญัในการรักษาความสมัพนัธ์ในครอบครัวและ

กบัคนรัก รวมถงึการดแูลและเคารพผู้ อืIน 
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วเิคราะห์การพฒันาสุขภาวะทางปัญญา 

เมืIอวิเคราะห์จากข้อความบนัทกึ งานเขียน และการแลกเปลีIยนของผู้ เข้าร่วมแล้ว พบวา่ผู้ เข้าร่วมได้พฒันา

สขุภาวะทางปัญญาของตนเองในหลายมิติทีIสําคญั ดงันี O 

1. การรู้จกัตนเองและการยอมรับตวัเอง (Self-awareness and Self-acceptance) 

ผู้ เข้าร่วมสามารถมองเห็นทั Oงข้อดีและข้อบกพร่องของตนเอง รับรู้ถงึข้อผิดพลาดในอดีต มีความ

สํานกึผิด เสียใจ และละอายใจตอ่การกระทําความผิดในชีวิตทีIผา่นมา 

2. การพฒันาจิตวิญญาณ (Spiritual Development) 

มีการสะท้อนถงึความเชืIอในศีลธรรมและหลกัธรรม เช่น การฝึกสมาธิและการตั Oงเปา้หมายชีวิตทีI

มุง่เน้นการหลดุพ้นจากความทกุข์ นอกจากนี OยงัเชืIอมโยงกบัการเข้าใจสจัธรรมของชีวิต 

3. การตั Oงเปา้หมายในชีวิต (Purpose in Life) 

ผู้ เข้าร่วมแสดงถงึความมุง่มัIนทีIจะพฒันาตนเองและสร้างชีวิตใหมที่Iมีคณุคา่ เช่น การตั Oงเปา้หมาย

ในการกลบัไปดแูลครอบครัว การตดัสนิใจทีIจะใช้ชีวิตอยา่งมีความหมาย และความตั OงใจทีIจะ

พฒันาให้ตนเป็นคนดีมากยิIงขึ Oน 

4. การคิดอยา่งมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) 

ผู้ เข้าร่วมแสดงถงึการทบทวนตนเองผา่นการเขียนและการตอบคําถามการคิดเชิงวิพากษ์ อาทิ 

บทเรียนจากอดีต การจดัลําดบัความสําคญัของความต้องการ เหตปัุจจยัและลกัษณะความเป็น

คนดี การตายทีIเหมาะสม และความเป็นไปทางสงัคม 

5. การจดัการอารมณ์และการปรับตวั (Self-regulation and Adaptability) 

กระบวนการเขียนบําบดัและกิจกรรมชว่ยให้ผู้ เข้าร่วมรู้สกึผอ่นคลาย มีความสขุ จดัการ

ความเครียดได้ดีขึ Oน พฒันาความสามารถในการควบคมุตนเอง ดงัพฤติกรรมในการทํากิจกรรม

ร่วมกนักบัเพืIอนร่วมเรียน และการปรับตวัตอ่สถานการณ์ชีวิตและความเป็นอยูใ่นเรือนจํา  

6. การสร้างความสมัพนัธ์ทีIดีและความเห็นอกเห็นใจ (Empathy and Right Relationships) 

กิจกรรมการเขียนและแลกเปลีIยนความคิดเห็นช่วยสร้างความสมัพนัธ์เชิงสนบัสนนุในกลุม่

ผู้ เข้าร่วม โดยมีการแบง่ปันความรู้สกึ เข้าใจมมุมองของผู้ อืIน และให้กําลงัใจกนั 

7. ความคิดสร้างสรรค์และการแสดงออก (Creativity and Expressiveness) 

ผู้ เข้าร่วมได้พฒันาทกัษะความคิดสร้างสรรค์ผา่นการเขียนบนัทกึ บทกวี และการเลา่เรืIอง ทําให้

เกิดการค้นพบวิธีใหมใ่นการสืIอสารความรู้สกึและความคิด 
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8. การมองโลกในแงดี่และความสงบใจ (Optimism and Equanimity) 

ข้อความของผู้ เข้าร่วมสะท้อนถงึทศันคติทีIมุง่หวงัอนาคตทีIดี การปลอ่ยวางความกงัวล การให้อภยั

ตนเอง การยอมรับในความเป็นจริงของชีวิต และการสร้างความสงบใจในปัจจบุนั 

9. การพฒันาจริยธรรมและความรับผิดชอบ (Ethics and Responsibility) 

ผู้ เข้าร่วมแสดงความตั OงใจทีIจะใช้ชีวิตด้วยคณุธรรมและความรับผิดชอบตอ่ครอบครัวและสงัคม 

เช่น การไมก่ระทําผิดซํ OาและการเสียสละเพืIอสว่นรวม สิIงแวดล้อม และความเอื OอเฟืOอเผืIอแผ ่

10. การเห็นคณุคา่ในความสมัพนัธ์และสิIงรอบตวั (Valuing Relationships and Connectedness) 

ผู้ เข้าร่วมตระหนกัถงึความสําคญัของครอบครัว ความรัก และความสมัพนัธ์กบัผู้ อืIน รวมถงึความ

เชืIอมโยงกบัธรรมชาติและสิIงแวดล้อม 

 

เมืIอเทียบเคียงกบัองค์ประกอบของสขุภาวะทางปัญญาจากการวิจยัของโครงการ ความสขุ

ประเทศไทยและธนาคารจิตอาสา ร่วมกบั ภาควิชาจิตวิทยา คณะสงัคมศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ และ คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ทั Oง 16 ด้าน พบวา่มีการ

พฒันาสอดคล้องกบัองค์ประกอบข้อทีI 1 – 5 และ 7 – 16 ได้แก่ 1 การรับรู้และเข้าใจในความจริงใน

ระดบัทัIวไป (Secular truth), 2 การรับรู้และเข้าใจในความจริงระดบัสจัธรรม (Noble truth), 3 

ความสมัพนัธ์เชิงเอื Oอ อาทร (Empathic Relationship), 4 ความกรุณา (Compassionate), 5 

ความสมัพนัธ์เชืIอมโยงกบัธรรมชาติ (Connectedness with Nature), 7 สมัพนัธภาพทีIดีงาม (Right 

Relationship), การมีสติ (Mindfulness), 9 การยอมรับตนเอง (Self-acceptance), 10 ความสงบใจ 

(Equanimity), 11 เปา้หมายทีIมีคณุคา่ (Strong Sense of Purpose), 12 ความมีใจแผก่ว้าง 

(Expansive Consciousness), 13 การสะท้อนใคร่ครวญ (Contemplation), 14 ความเอื Oออาทร 

(Altruism), 15 กลัยาณมิตร (Authentic Friends), และ 16 กิจกรรมทางจิตวิญญาณ (Spiritual 
Activities)  
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ข้อสังเกตและแนวทางในการพัฒนา 

เปา้หมายสขุภาวะทางปัญญาตามนิยามคอ่นข้างกว้าง อาจระบเุปา้หมายหลกัให้เฉพาะเจาะจง

ขึ Oน โดยอาจกําหนดเป็นการการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง แล้วใช้โครงเครืIองมือ (เขียนเลา่เรืIอง-เขียน

ใคร่ครวญ-เขียนจงูใจ-เขียนสร้างสรรค์) เป็นเบื Oองหลงัแทน เพืIอกระบวนการมีความคมคายและตรงประเดน็

มากขึ Oน 

การประเมินผลอาจมีการเก็บข้อความหลงัการอบรมเกีIยวกบัความรู้สกึในภาพรวม แบบทดสอบ

อตันยั หรือให้ตอบคําถามเดิมในวนัแรกซํ Oา อาทิ เรือนจํา ตวัฉนั ความสขุ และ คณุคา่ของชีวิต เพืIอ

เปรียบเทียบความเห็นก่อนหลงัการเข้าร่วม อาจใช้องค์ประกอบทั Oง 16  ข้อออกแบบเป็นคําถาม 16 ด้าน 

ผู้ เข้าเรียนมีการเข้าออกการอบรมบอ่ยครั Oงและมีผู้ เรียนใหมเ่ข้ามาเป็นชว่งๆ ทําให้กิจกรรมหรือ

ความเข้าใจในกิจกรรมไมต่อ่เนืIองในบางจดุ ควรสืIอสารกบัทีมงานเรือนจําวา่ ขอไมใ่ห้มีการเปลีIยนแปลง

ผู้ เข้าร่วมหลงัเดือนแรก ไมจํ่าเป็นต้องครบยีIสบิคนทกุครั Oงหากมีผู้ เรียนทา่นใดไมไ่ด้เข้า ไมจํ่าเป็นต้องหาคน

อืIนเข้าแทนในรอบนั Oนๆ 

การสุม่หวัข้อบนัทกึระหวา่งเดือนอาจทําให้ผู้ เข้าร่วมได้รับประโยชน์ตา่งกนัตามหวัข้อทีIได้รับ อาจ

ใช้หวัข้อเดียวกนั หรือกําหนดหวัข้อบงัคบัทีIสอดคล้องกบัเปา้หมายโครงการ และอาจนําหวัข้อจดัทําเป็น

สมดุเพืIอความน่าสนใจและความตอ่เนืIองในการบนัทกึในหวัข้อทีIกําหนด และอาจเว้นระยะเวลาในการ

อบรมบางช่วง เพืIอให้ผู้ เข้าเรียนมีระยะเวลาในการเขียนบนัทกึมากขึ Oน 

ในด้านเนื Oอหา หลงักิจกรรมตอบคําถามห้าข้อน่าจะมีบทบรรยายหรือกิจกรรมทีIช่วยสรุปบทเรียน

เกีIยวกบัชีวิตคือการเลือกของตวัเราเองและตอ่ไปตั Oงใจเลือกชีวิตของตนอยา่งไร และในช่วงสดุท้ายถดัจาก

กิจกรรมทบทวนความตาย ควรเป็นกิจกรรมทีIทําให้เขาได้มองเห็นการเริIมต้นใหม ่การวางแผนชีวิตตอ่ไปใน

วนัข้างหน้า และความตั OงใจเปลีIยนแปลงตวัเอง เพืIอให้เขาได้เห็นโอกาสในการพฒันาตนเองมากกวา่การ

ตอกยํ OาในสิIงทีIเป็น 
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ข้อความฝากถงึทมีงาน 

 - ขอขอบคณุหมอทกุๆ คนและวิทยากรครับ ชีวิตทีIเหลือนี Oขอทําความดีมากๆ ให้กบัโลกใบนี Oและ

ครอบครัวและเพืIอนมนษุย์ด้วยกนัไปตลอดชีวิตหว่งลกูๆ และหลายๆ สบิห้าสบิหกปีไมเ่คยเจอหน้า ลกูๆ 

หลานเลยครับ 

 - อยากให้วิทยากรให้มาทํากิจกรรมอยา่งนี Oบอ่ยๆ กบัคนในเรือนจํา เพราะคนทีIอยูใ่นนี Oไมค่อ่ยมี

โอกาสได้รับรู้สิIงดีดีทีIวิทยากรได้ถ่ายทอดให้คนในนี O สรุปวา่ทกุสิIงทีIทํามาจนถงึวนัสดุท้ายนี Oได้ประโยชน์ไม่

มากก็น้อยครับผม 

 - โครงการนี Oนะครับดีมากอยากให้สอนรุ่นตอ่ไป เพราะวา่โครงการนี Oสอนให้รู้จกัตนเองมากขึ Oน 

 - ผมได้ทํากิจกรรมนี Oแล้วรู้สกึคิดถงึอดีตทีIผา่นมา วา่เราดีเราเลวแคไ่หน และได้เรียนรู้ในสิIงทีIดีกบัทีI

อาจารย์ได้มอบให้ผม ผมจะจดจําและจําเก็บความรู้สกึนี Oไว้ให้กบัชีวิต แม้ชีวิตนี Oจะไมมี่ใครรักเรา แตก็่ยงัไม่

เรารักตวัเราเองครับ 
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