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โครงการอบรม “พลงักลุ่มและความสุข” 
โดยกองประกนัคุณภาพการศึกษา มหาวทิยาลยันเรศวร 

ระหว่างวนัที ่๒๗-๒๙ เมษายน ๒๕๕๔ 
ณ ภูแก้วรีสอร์ท อ.เขาค้อ จ.เพชรบูรณ์ 

 
วนัที ่๒๗ เมษายน ๒๕๕๔ 

 
กจิกรรมภาคเช้า 
 
สมาธิภาวนา 

ขอใหทุ้กคนนัง่ในท่าท่ีสบายๆ หลบัตาลงชา้ๆ ผอ่นคลายใบหนา้ ยิม้นอ้ยๆ ท่ีมุมปาก ใหเ้ราสาํรวจดู
วา่ส่วนไหนท่ียงัตึงเกร็งอยู ่ ใหเ้ราผอ่นคลายส่วนนัน่ ใหพ้าตวัเรากลบัมาอยูก่ลบัเน้ือกบัตวัของเราท่ีน้ีเด๋ียวน้ี 
ใจท่ีมกัล่องลอย ไปกบัเร่ืองงาน ภาระท่ีบา้น ขอใหเ้ราวางตรงนั้นก่อน และใหเ้ราไดเ้ปิดใจมาเรียนรู้ใน ๓ 
วนัน้ีร่วมกนั ใหเ้ราวางความคิดความกงัวล แลว้กลบัมาสู่บา้นตวัของเรา รับรู้ตวัวา่เรานัง่อยูต่รงน้ี เด๋ียวน้ี 
รับรู้ลมหายใจเขา้-ออก หายใจอยา่งอ่อนโยน ใหเ้ราดาํรงอยูท่ี่น้ีเด๋ียวน้ี ดว้ยใจท่ีผอ่นคลาย 

ใจท่ีเราผอ่นคลาย สงบ เยน็ ความผอ่นคลายน้ีขอใหเ้ราส่งไปใหก้บัชาวบา้นไทย-เขรม ชาวบา้น
ภาคใตท่ี้ประสบความเดือนร้อน  ประชาชนชาวญ่ีปุ่น ท่ีกาํลงัเจบ็ป่วยอยูใ่นโรงพยาบาล ใหส่้งใจของเราได้
ไปร่วมทุกขร่์วมสุข ไปกบัผูค้นเหล่าน้ี และขอใหเ้ราดาํรงอยูด่ว้ยความผอ่นคลาย 
 
ทีม่าของการอบรม “งานพลงักลุ่ม และความสุข” 
 คนมีความสามารถ แต่ยิง่ทาํงานพลงัความสนุกลดลง เน่ืองจากงานหนกั งานเหน่ือย และทาํงานไม่ทนั 

มีความกดดนั 
 ความสมัพนัธ์ การเช่ือมโยงงานกนัไม่ไหลล่ืน สะดุด ติดขดั ไม่ค่อยลงรอยกนั-ขดัแยง้กนั 
 ระบบโครงสร้างงาน องคก์รไม่เอ้ือในการทาํงานใหมี้ความสุข ไม่สมดุล (เร่ืองงาน/ส่วนตวั)  

ความไม่เท่าเทียมกนั 
 ดว้ยภาระส่วนตวั ครอบครัว การเรียน ฯลฯ ท่ีหนกั 

 
เนือ้หาการอบรม 
 ปัจจยัท่ีทาํใหเ้ป็นอุปสรรคในการทาํงานใหไ้ม่มีความสุข 

(ช่วยกนัคน้หาปัญหา และอุปสรรคท่ีทาํงานไม่ราบล่ืน) 
 ปัจจยัเก้ือหนุนใหท้าํงานอยา่งมีความสุข  
 รู้จกัตวัเองและคนอ่ืน (เรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั) 
 สร้างความสมัพนัธ์ร่วมกนั 
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แนะนําตัว 
 ช่ือจริง-ช่ือเล่น 
 งานท่ีทาํอยู ่
 รู้สึกอยา่งไรท่ีมาในวนัน้ี 
 ตอ้งการส่ิงใด และคาดหวงัอะไรในการอบรมคร้ังน้ี 
  

ความคาดหวงั 
 อยากมีสมาธิในการทาํงานมากข้ึน (ไดฝึ้กนัง่สมาธิ) 
 ไดม้าพกัผอ่น 
 ขอแค่เปิดใจของกนัและกนั และขอใหมี้ส่ิงดีๆ เกิดข้ึนในท่ีทาํงาน 
 อยากใหทุ้กคนมาผอ่นคลาย และตั้งสติเพือ่การทาํงานอยา่งมีคุณภาพ 
 อยากใหก้องกลางไดมี้การจดัอบรมแบบน้ีบา้ง 
 รู้สึกดีใจและต่ืนเตน้ท่ีมา และจะนาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีไดจ้ากการอบรมไปใชใ้นการทาํงาน 
 จะนาํการอบรมไปใชใ้นการทาํงาน 
 อยากใหทุ้กคนเปิดใจ และนาํการอบรมไปใชไ้ดจ้ริง 
 รู้สึกต่ืนเตน้และดีใจ 
 หวงัวา่จะไดอ้ะไรจากการอบรมในคร้ังน้ีไปใชไ้ด ้
 อยากใหทุ้กคนท่ีมาไดบ้างอยา่งกลบัไป และทาํงานอยา่งมีความสุข 
 สร้างความสมัพนัธ์กบัหน่วยงานอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง และอยากใหมี้กิจกรรมแบบน้ีกบัฝ่ายกองคลงั 
 เติมพลงัในการทาํงาน 
 จะนาํกิจกรรมไปใชส้ร้างความสมัพนัธ์ในหน่วยงานตวัเองมากข้ึน 
 เรียนรู้และเปล่ียนแปลงตวัเอง 
 ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้กนั และนาํไปปรับปรุงและพฒันาตวัเอง 
 ตอ้งการใหต้วัเองไดรั้บความผอ่นคลาย และพฒันาตนและงานท่ีทาํอยู ่
 ไดค้วามรู้สึกและส่ิงดีๆ กลบัไปพฒันาตวัเองใหมี้ความสุขมากข้ึน 
 อยากใหทุ้กคนเปิดใจ และมองส่ิงท่ีดีๆ และมีความสุขในการทาํงาน 
 อยากมาเห็นโครงการอบรมน้ีเป็นอยา่งไร อยากใหอ้งคก์รน้ีเขม้แขง็ และทาํงานอยา่งเขา้ใจตวัเองและผูอ่ื้น 
 อยากใหมี้สมาธิและมีสติในการทาํงานมากข้ึน 
 มีสติปัญญาในการทาํงานมากข้ึน 

 
กระบวนการอบรม 
 ใชกิ้จกรรมเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตรง 
 ทดลองทาํ  และร่วมสรุปบทเรียน 
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๐๙.๐๐ – ๐๙.๒๐ น.  ภาวนาภาคเชา้ 
๐๙.๒๐ – ๑๒.๒๐ น.  กิจกรรมภาคเชา้ 
๑๒.๒๐ – ๑๓.๒๐ น.  อาหารกลางวนั 
๑๓.๒๐ – ๑๔.๐๐ น.  นอนผอ่นคลาย 
๑๔.๐๐ – ๑๗.๐๐ น.   กิจกรรมภาคบ่าย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.  อาหารเยน็ 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๒๐ น.  ภาวนาภาคคํ่า 
๑๙.๒๐ – ๒๑.๓๐ น.  กิจกรรมภาคคํ่า 

 แลกเปล่ียนและเรียนรู้เช่ือมโยงไปสู่ชีวิตจริง 
 
ข้อตกลงร่วมกนั 
 ร่วมแลกเปล่ียนกนัอยา่งเตม็ท่ี  
 เปิดใจรับฟังทุกคนอยา่งลึกซ้ึง (ไม่พดูแซก) 
 ถอดวางสถานภาพ บทบาท หนา้ท่ี (หวัโขน) ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้ 
 ปิดเสียงโทรศพัท ์(โทรกลบัช่วงพกั)  
 ตรงต่อเวลา 

 

เช่ือว่าทุกคนมีความดีเป็นพืน้ฐาน (ทุกคนมีจิตเป็นจิตประภัทรสร) แต่มีหลายส่ิงหลายอย่างมาบดบัง  
ซ่ึงเราจะไหลไปตามกระแส หรือจะไหลทวนกระแสนํา้ 

 
 

ตารางกจิกรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เกมสันทนาการ “รถถงั” 
โจทย ์ ใหจ้บัคู่และจะมีกระสุนใหทุ้กคู่ ๓ ลูก โดยยงิกระสุนไปท่ีหลงัของคู่ต่อสู่จนหมดกระสุน แลว้ใหน้ัง่ลง 
 
เกมสันทนาการ “เสร็จแล้วเธอ” 
โจทย ์ ใหทุ้กคนจบัคู่ และใหส้ลบักนับอกส่ิงท่ีวิทยากรใหโ้จทยม์า 

รอบ ๑ ใหบ้อกช่ือผกัท่ีไม่มีสีเขียว 
รอบ ๒  บอกช่ือชายหาด 
รอบ ๓  บอกช่ือเพื่อนในหอ้งน้ี 

เกมสันทนาการ “ตบมือเรียกช่ือ” 
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โจทย ์ ใหทุ้กคนตบมือและดีดน้ิวตามจงัหวะ โดยใหเ้รียกช่ือตวัเองและเพื่อน หากผดิจงัหวะใหเ้ล่ือนตวัเอง
มานัง่ขา้งหนา้แทนวิทยากร 

 
ถอดบทเรียนจากเกม 
ทาํไม่เราจึงพลาดได้ง่าย 
 ไม่มีสมาธิ  

o มวัแต่ไปคิดเร่ืองอ่ืน และมองคนอ่ืน 
 กงัวล  

o ต่ืนเตน้ กลวัจะถูกเรียก กลวัผดิจงัหวะ 
o เพื่อนท่ีเราหมายตาจะเรียกช่ือถูกเรียกไปแลว้ เลยตอ้งมองหาเพ่ือนใหม่ท่ีจะเรียก 
o ตอ้งทาํหลายอยา่งพร้อมกนั 

 เราไม่ค่อยไดอ้ยูก่บัปัจจุบนั และอยูก่บัตวัเอง เพราะ 
o ใจมกัเผลอคิดไปอยูก่บัอนาคต-อดีต 

 
 
 
 
 
 
 

 กลวัท่ีจะพลาด 
o เพราะกลวัจะทาํใหว้งสะดุด และเพื่อนเดือนร้อน 
o บางคร้ังยิง่ตั้งใจมากยิง่ทาํใหพ้ลาด (เพราะใจกลวัจะพลาดมากเกินไป) 

ในชีวิตจริงเรามกักลวัผิดพลาด เพราะ 
o เม่ือพลาดข้ึนมาเรามกัถูกตาํหนิ บ่น ด่า นินทา ประเมินโดยไม่มีการตรวจสอบหาความจริงก่อน 

และทาํใหค้นจะมองขา้มความหวงัดีก่อน เพราะ 
 คนจะจาํแต่ความเจบ็ปวดจากคาํต่อวา่ มากกวา่ส่ิงท่ีจะสอน 
 ไม่มีใครอยากทาํพลาด แต่เม่ือพลาดแลว้เรามีท่าทีและจะเรียนรู้กบัมนัอยา่งไร 

และสรุปบทเรียนร่วมกนั 
o ความผดิพลาดอาจจะเกิดจากหลายสาเหตุ และข้ึนกบัเง่ือนไข บทลงโทษเม่ือผดิพลาด 

 
พักเท่ียง 
 

ปัจจุบัน 

อนาคต
อดีต
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กจิกรรมภาคบ่าย 
 
กิจกรรมนอนผ่อนคลาย 
 

ขอใหเ้รานอนในท่าท่ีสบายท่ีสุด และใหเ้ราอยูก่บัความเงียบ งดการพดูคุย  
ขอใหเ้รากลบัมาใชช่้วงเวลาน้ี เป็นช่วงเวลาแห่งการพกัผอ่นของเราท่ีดีท่ีสุด  เราอาจจะรู้สึกอึดอดั

หลงัจากทานขา้วแลว้อ่ิมใหม่ๆ หากแต่วา่เราไดพ้กัส่วนรางกายต่างๆ น้ี ร่างกายจะไดท้าํหนา้ท่ีอยา่งสมบูรณ์ 
ใชอ้าหารในการหล่อเล้ียงใหก้บัร่างกายของเรา ในช่วงเวลาน้ี เป็นช่วงเวลาแห่งแสนวิเศษของเรา  นาน
เท่าไหร่แลว้ท่ีเราปล่อยใหเ้วลาในหนา้ท่ีการงานไดช่้วงชิงเวลาของเราไปทั้งหมด  ใหเ้ราไดป้ลดปล่อยจาก
ความเครียด หายใจเขา้ลึก หายใจออกอยา่งผอ่นคลาย  

ใหเ้รานอนในท่าท่ีเรารู้สึกสบายท่ีสุด รู้สึกถึงแผน่หลงัท่ีสมัผสัพื้น รับรู้ถึงพื้นแผน่ดินท่ีรองรับ
ร่างกายน้ี เหมือนมือแม่ท่ีกาํลงัโอบกอดเรา ใหเ้รารับรู้ส่ิงท่ีกาํลงัจะเกิดอยา่งผอ่นคลาย ใหเ้ราผอ่นคลายตั้งแต่
ปลายเทา้ น้ิวเทา้ หวัเขา ผอ่นคลาย...  ผอ่นคลายหวัเขา ขอ้เทา้ หนา้แขง้ และเทา้ทั้งสองขา้ง รู้สึกผอ่นคลาย... 
ผอ่นคลายสะโพก ผอ่นคลายบริเวณแผน่หลงั ผอ่นคลายช่วงเอว หนา้ทอ้ง ผอ่นคลายบริเวณทรวงอก 
หวัไหล่ทั้งสองขา้ง รู้สึกผอ่นคลาย หวัไหล่ท่ีแบกรับภาระท่ีหนกัอ่ึง ใหเ้ราไดผ้อ่นคลายหวัไหล่ทั้งสองขา้ง 
ผอ่นคลายแขน ขอ้ศอก ขอ้มือ ฝ่ามือและปลายน้ิวมือ รู้สึกผอ่นคลาย ผอ่นคลายทัว่ทั้งแขน ผอ่นคลายบริเวณ
ลาํคอ เร่ือยไปจนถึงใบหนา้ ตั้งแต่ริมฝีปาก แกม้ จมูก ดวงตาทั้งสองขา้ง หวา่งค้ิว และหนา้ผาก รู้สึกผอ่น
คลาย ผอ่นคลายศีรษะ ผอ่นคลายทัว่ทั้งศีรษะ ผอ่นคลายทัว่ทั้งร่างกาย ผอ่นคลาย ใหเ้ราจินตนาการถึงสายนํ้า
ท่ีกวา้งใหญ่ไพศาส กวา้งใหญ่จนสุดสายตา นํ้านั้นใสสะอาด สายลมผา่นมากระทบสายนํ้าเป็นคล่ืนระรอก 
สายนํ้าไหลเอ่ือย แทบจะหยดุน่ิง ใหเ้ราเหมือนอยูใ่นแผน่นํ้า และค่อยๆ จมลงสู่กน้ลึกของลาํธาร  ลึก ลึก ลึก 
จนสุดกน้ของลาํธาน เหมือนเราไดอ้ยูก่บัพื้นทราย รู้สึกเยน็ สบาย เรากลายเป็นหน่ึงเดียวกบัสายนํ้า ปล่อย
ความเหน่ือยลา้ไปกบัสายนํ้า เรารู้สึกเยน็ สบาย ไร้นํ้าหนกั ปล่อยใหส้ายนํ้าดูแลเรา ผอ่นคลาย ผอ่นคลาย 
ผอ่นคลาย  ในช่วงเวลาน้ีหากใครรู้สึกง่วง ใหเ้ราไดห้ลบัตามท่ีร่างกายเราปรารถนา แต่หากเราไม่รู้สึกง่วงก็
ใหเ้ราเฝ้าตามลมหายใจเรา เขา้และออกอยา่งผอ่นคลาย ผอ่นคลาย ผอ่นคลาย... 
  
กจิกรรม “เป็ดเจ้าปัญหา” 
โจทย ์ ใหทุ้กคนช่วยกนัรักษาเบาะวา่งใหน้านท่ีสุด 
กติกา - หา้มเคล่ือนยา้ยเบาะ 
 - หา้มดึงหรือทาํร้ายเป็ด 
 - หา้มยนืกัก๊เบาะ 
 - ใหทุ้กคนมีส่วนร่วมในการรักษาพื้นท่ี 
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รอบที่ เวลา 
๑ ๘ วิ  
๒ ๑๐ วิ/F 
๓ ๑๑ ว ิ
๔ ๑๙ ว ิ
๕ ๑๐ ว/ิF 
๖ ๑๔ ว/ิF 
๗ ๓๕ ว ิ
๘ ๓ ว ิ
๙ ๑.๐๕ นาท ี

๑๐ ๔๗ ว ิ

 
(ในรอบทีรั่กษาเวลาได้นาน) ทาํไมเรารักษาเวลาได้นาน 
 ฟังกนั และมีการวางแผนกนัก่อน 
 มีประสบการณ์มากข้ึน (ไดท้าํหลายคร้ัง) 
 พดูคุยกนัมากข้ึน 
 กา้ววิ่งออกจากพ้ืนท่ี (กลา้เปล่ียนแผนตามสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนได)้ 
 ไม่ลน มีสมาธิและสติมากข้ึน 
 มีการประสานกนัดี เพราะ 

o มีคนรับผดิชอบ หนา้ท่ีไม่ทบัซอ้นกนั 
o มีการเช่ือมโยงกนัทั้งหมด 
o ทุกคนมีจุดมุ่งหมายเดียวกนั เขา้ใจแผนวิธีการทาํงานตรงกนั 

จุดท่ีควรปรับ 
o เราคิดวา่เราเขา้ใจแผน แต่จริงๆ แลว้เราไม่เขา้ใจหรือเขา้ใจไม่ตรงกนั 
o เรามีอุปสรรคทั้งเบาะวา่งและเป็ด (เราลืมดูทั้งสองอยา่งพร้อมกนั) 
o ทุกคนมีใจอยากช่วย แต่ขาดการประสาน วางแผนทาํงานทบัซอ้นกนั 
o ขาดประสบการณ์ ปรับเปล่ียนแผนท่ีเหมาะสม  
o ขาดความไวว้างใจกนั  
o ขาดการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
o ขาดการสรุปบทเรียน กบังานท่ีทาํไปแลว้  
o ขาดผูน้าํในการวางแผน และแบ่งหนา้ท่ีใหช้ดัเจน  
o ขาดกระบวนการพดูคุยท่ีดี 



๗ 
 

วิธีแก้ไข 
o วิเคราะห์ปัญหาใหช้ดัเจน 
o วางบทบาทหนา้ท่ี 
o ตอ้งมีแผนสาํรอง (หากแผนแรกไม่สาํเร็จ) 
o วางแผนทั้งระบบ 
o มีการทดลองทาํ 
o ใหทุ้กคนมีส่วนร่วมในการวางแผน 

 ถามรายบุคคล 
 มีกระบวนการท่ีเปิดพื้นท่ีใหไ้ดพ้ดูและแสดงความคิด เช่น มีการแบ่งกลุ่ม 

อะไรท่ีทาํให้เราไม่ค่อยเปิดใจฟังกนั 
o ความคิดเห็นท่ีต่างกนั 
o ตวัตน อตัตาการยดึมัน่ถือมัน่ 
o หวัโขน (ตาํแหน่งหนา้ท่ี)   
o ผลประโยชน์ 
o ระบบโครงสร้างใหเ้รามีความยดึมัน่ใน ๓ ส่ิงน้ี (ระบบโครงสร้าง คน  ความสมัพนัธ์) 

 

และด้วยปัจจัยหลายๆ อย่างท่ีทาํให้งานติดขดั ด้วยระบบโครงสร้างการทาํงานท่ีไม่เอือ้ต่อกัน  
 
             
 
 
 

 
 
 

o กระตุน้ใหเ้ราแสดงดา้นร้ายเขา้หากนั 

 
กจิกรรม “แม่นํา้พษิ” 
โจทย์ ให้ทกุคนข้ามแมนํ่า้พิษโดยอยา่งปลอดภยั 
กตกิา 1. หนึง่สว่นใดของร่างกายต้องชิดกนัตอ่เน่ือง ตัง้แตผู่้ เลน่คนแรกท่ีเร่ิมต้นข้ามแมนํ่า้พิษจนถึงคน
สดุท้ายท่ีก้าวขึน้ฝ่ัง (หากขาดหรือหลดุจากกนัจะต้องเร่ิมต้นใหมท่ัง้หมดทกุคน 
 2. มีก้อนหินให้ 15 ก้อนใช้ในการข้ามแมนํ่า้พิษ หากก้อนหินวางลอยอยูโ่ดยไมส่มัผสักบัร่างกาย 
จระเข้จะมาแยง่หินไป 

คน

ความสัมพันธ์ ระบบโครงสร้าง 
การทาํงาน 
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จุดเร่ิมต้น 

 3. หากสว่นหนึง่สว่นใดของร่างกายโดนหรือสมัผสันํา้พษิ จะทําให้สว่นนัน้พกิาร 
 4. เหนือนํา้แมนํ่า้มีเข่ือน ท่ีพร้อมจะปลอ่ยนํา้พิษตลอดเวลา แตห่ากจะปลอ่ยนํา้จะแจ้งให้ทราบ
ลว่งหน้า 
 ๕. ถ้าหลดุจากกนัต้องเร่ิมต้นใหม ่
 

 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เส้นชัย 

แม่นํา้พษิ 
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พักเท่ียง 
 
กจิกรรมภาคคํา่ 
 
สมาธิภาวนา 
 ขอใหเ้ราค่อยๆ นัง่ลงในท่าท่ีสบาย  แผน่หลงัตรง  ใบหนา้ท่ีตรง ใหเ้หมือนเป็นหนา้พระพทุธรูป 
ใหเ้รารับรู้และเผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน และใหท่้านัง่น้ีเป็นฐานท่ีมัน่คง ใหช่้วงเวลาน้ีท่ีเป็นช่วงเวลาศกัด์ิสิทธ์ิ
ของเรา ไม่ใหภ้าระงาน เสียงบ่น เสียงด่า เขา้มารบกวนเวลาศกัด์ิสิทธ์ิ ใหเ้วลาน้ีเป็นช่วงเวลาท่ีอยูก่บัตวัเรา 
ใหเ้ราเฝ้าตามดูลมหายใจเขา้และออก ไม่เกร็งไม่จดจอ้งจนมากเกินไป แต่กไ็ม่พลั้งเผลอ เหมือนเราไดอุ้ม้เดก็
นอ้ยคนหน่ึง ใหเ้ราเฝ้าตามดูลมหายใจดว้ยความอ่อนโยน 
 จิตของเรามกัจะคิดฟุ่ งซ่าน มกัลองลอยไปสู่อนาคต สู่อดีต เม่ือไดย้นิเสียงระฆงัน้ีขอใหเ้รากลบัมา
อยูก่บัเน้ือกบัตวัเรา หากจิตของเรามีความคิดฟุ่ งซา้น เสียงบ่น เสียงด่า ขอใหเ้รารับรู้เสียงเหล่านั้น โดยไม่คิด
หรือปรุงแต่ง ขอใหเ้รากลบัมาอยูก่ลบัลมหายใจของเรา ใหเ้รากลบัมาเร่ิมตน้ใหม่ไดเ้สมอ 
 หากเรารู้สึกปวดเม่ือย รู้สึกทรมานทั้งร่างกาย ขอใหเ้ราผอ่นคลายร่างกายของเรา รับรู้ถึงความเม่ือย 
ความเจบ็ รับรู้ถึงความรู้สึกตามความเป็นจริง ใหเ้ราอยูก่บัความเจบ็ปวดสกัพกัหน่ึง หากใครไม่ไหวขอให้
เราขยบั หากเรายงัไหวกข็อใหเ้รารู้สึกกบัมนัดว้ยใจท่ีผอ่นคลาย หากร่างกายรู้สึกทรมาน แต่จิตของเราไม่
เจบ็ปวดไปกบัมนั กข็อใหเ้รารับรู้ดว้ยใจท่ีผอ่นคลาย 
 
เกมสันทนาการ “นับเลข โป้งไอ้หยา” 
โจทย ์ ใหทุ้กคนนบัเลข ๑ จนถึง ๕๐ แต่หา้มนบัเลข ๓ และเลข ๗ โดยออกเสียงวา่โป้งและเรียกช่ือเพื่อน

ออกมาแทนเลขดงักล่าว ซ่ึงคนท่ีรับต่อจะส่งต่อไปทางซา้ยหรือขวากไ็ดแ้ละคนท่ีรับกจ็ะนบัต่อ 
 
ถอดบทเรียนแม่นํา้พิษ 

ใหทุ้กคนแบ่งกลุ่มและแลกเปล่ียนจุดแขง็และจุดอ่อนของกิจกรรมแม่นํ้าพิษ 
 ช่วงวางแผน เราทาํอะไรไดดี้ และมีส่วนไหนท่ีเราอยากปรับ 
 ช่วงท่ีลงมือทาํ เราทาํอะไรไดดี้ และมีส่วนไหนท่ีเราอยากปรับในขอ้ท่ีเป็นจุดอ่อน 

 
 จุดแขง็ในการวางแผน 
 มีการระดมความคิด และเปิดโอกาสใหทุ้กคนไดมี้พื้นท่ีแสดงความคิดเห็น 

o เสนอ กลัน่กรอง และมีการทดลอง 
o ช่วยกนัวเิคาะห์และดูความเป็นไปไดข้องแต่ละวิธี 
o มีการรับฟังกนัมากข้ึน 

 มีผูน้าํมาชวนคุย 
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เราแบ่งฝ่ายแบ่งงาน มุ่งแต่งานฝ่ายของตัวเอง แต่ขาดการประสานเช่ือมโยงเพือ่สู่เป้าหมายใหญ่ 

o มีคนสลบักนัข้ึนมานาํ และชวนทดลอง 
 มีการสาธิตทดลองทาํ และตดัสินใจร่วมกนั 

o เห็นภาพเป้าหมายร่วมกนั 
 มีหลายแผนและมีทางเลือกอ่ืน เม่ือแผนแรกไม่ไดผ้ล สามารถปรับเปล่ียนไดต้ามสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

(มีความยดืหยุน่) 
 นาํประสบการณ์จากกิจกรรมเป็ดฯ มาปรับใช ้
 เคารพในการตดัสินใจของกนัและกนั ไม่บงัคบักนั  
 ไวว้างใจและยอมรับฟังกนัมากข้ึน 

o เวลามีส่วนช่วย  
o รู้จกักนัมากข้ึน ยอมรับตวัตนของกนัมากข้ึน  
o ไดเ้ห็นศกัยภาพของกนัและกนั 
o มีความคุน้เคยกนั 
o มีคนท่ียอมเสียสละก่อน 
o มีการทาํงานเป็นทีมประสานงานและเช่ืมโยงกนัมากข้ึน 

 

ในกิจกรรมต่างจากชีวิตจริง เพราะ 
o ในชีวิตจริงทุกคนมีความรู้ความสามารถและบทบาทหนา้ท่ีต่างกนั ในกิจกรรมทุกคนร่วม

ทุกข ์เคียงบ่า เคียงไหล่ไม่ยอ่ทอ้ 
o ในกิจกรรมทุกคนมองเห็นกนัและกนั แต่ในชีวิตจริงเรามองไม่เห็นกนัทั้งหมด 
o ในชีวิตจริงมกัไม่มีคนใหก้าํลงัใจ แต่กลบัซํ้าเติมกนัมากกวา่ 
o ในชีวิตจริงมีอตัตา ตวัตน และติดกบัตาํแหน่งท่ีเป็นอยู ่ 
o ไม่ไดดู้เป้าหมายและองคร์วมร่วมกนั 

  

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

เป้าหมายรวม
ขององค์กร 

แต่ละกอง 
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ฝากข้อคิด 
 เรามีช่องทางส่ือสารเพ่ือเขา้ใจและเขา้ถึงกนัเพียงพอหรือยงั 
 เราคิดปรุงแต่งไปเองหรือเปล่า 
 ระบบโครงสร้าง ท่ีทาํใหเ้ราไม่กลา้เปล่ียน 

   
วนัที ่๒๘ เมษายน ๒๕๕๔ 

 
กจิกรรมภาคเช้า 
 
สมาธิภาวนา 
 
สันทนาการ “ปัญญาชน” 
โจทย ์ ใหค้นแรกเป็นคนตั้งโจทย ์พร้อมส่งแท่งสีใหค้นต่อไป หา้มพดูซํ้ากบัคนท่ีพดูไปแลว้ และใครตอบ

ซํ้าใหเ้อาแท่งสีขีดตวัเอง 
 
กจิกรรม “กงล้อส่ีทศิ” (Cetlie Whee Of Being) 

กงลอ้ส่ีทิศมีความเป็นมาจากชนเผา่เคลติก ในสก๊อตแลนด ์ ซ่ึงเขาสงัเกตเห็นบุคลิกของคนมีบุคลิก
คลา้ยกบัสตัว ์คือ กระทิง หนู เหยีย่ว และหมี  จึงเปรียบบุคลิกคนคลา้ยกบัสตัวท์ั้งส่ีชนิดน้ี โดยมีความเช่ือวา่
แต่ละคนมีทั้งส่ีทิศในตวัเองอยูแ่ลว้ แต่จะมีทิศใดทิศหน่ึงเป็นทิศหลกัท่ีเป็นตวัตนของเรา  ดว้ยความคุน้เคย
ของเรา และบุคลิกเราสามารถปรับและเปล่ียนไดไ้ปตามสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ดว้ยจากประสบการณ์ วยั  
การศึกษา อาชีพ สถานภาพ (ทั้งท่ีบา้นและท่ีทาํงาน)  ส่ิงเหล่าน้ีหล่อหลอมใหเ้ราเป็นแบบนั้น แต่ดว้ย
บุคคลิกภาพท่ีโดดเด่นของเรากย็งัคงเป็นตวัเราอยูดี่  
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และเม่ือคนเราเม่ือมีอะไรมากระทบความรู้สึก โดยพ้ืนฐานของมนุษยก์จ็ะมีการตอบสนองอยา่ง
รวดเร็วตามสนัชาตญาณของแต่ละบุคคล โดยศูนยก์ารตอบสนองของมนุษยจ์ะแบ่งออกดว้ยกนัเป็น ๓ ศูนย์
ดว้ยกนัคือ 

ศูนย์ท้อง ใชส้ญัชาตญาณ  โดยร่างกายมกัแสดงพฤติกรรมไปก่อนความคิดหรือความรู้สึก 
ศูนย์หัว   ใชค้วามคิดดา้นสมองเป็นหลกั ซ่ึงแบ่งเป็น ๒ ส่วนดวัยกนัคือ  

๑. ส่วน สมองซีกขวา ความคิดสร้างสรรคและการจินตนาการ (คิดอยา่งเป็นภาพ) 
๒. ส่วน สมองซีกซา้ย ความคิดเชิงตรรกะ เชิงเหตุผล  

ศูนย์ใจ  ความรู้สึกอารมณ์ (รับรู้สมัผสัไดเ้ร็วกบัความรู้สึก) มกัจะใชค้วามรู้สึกก่อนอยา่งอ่ืน  

 
กระทงิ-ทศิเหนือ (ศูนยท์อ้ง – ใชส้ญัชาติญาณ)  
ใชส้ญัชาติญาณในการตอบสนอง เห็นอะไรแลว้ทาํเลย คิดเร็ว ทาํเร็ว เช่น อาบนํ้าเร็ว กินขา้ว

เร็ว ขบัรถเร็ว และเป็นคนท่ีกลา้ตดัสินใจ และทุ่มเทกบัส่ิงท่ีทาํอยา่งเตม็ท่ี  เป็นคนท่ีกระตือรือลน้อยูแ่ลว้  รัก
พวกพอง รักความยติุธรรม และเป็นคนตรงไปตรงมา (ปากกบัใจตรงกนั) และชอบใหค้นอ่ืนตรงไปตรงมา
กบัเขาดว้ย แต่เป็นคนท่ีข้ีหงุดหงิดง่าย ใจร้อน (ใจไปก่อนตวั) ซ่ึงบา้งคร้ังทาํใหไ้ม่รอบคอบและผดิพลาดได้
ง่าย  

กระทิงเป็นคนท่ีชอบความแข่งขนั โดยเฉพาะแข่งกบัตวัเอง ยิง่ทาํใหเ้ขารู้สึกวา่เป็นส่ิงท่ีทา้ทาย
ความสามารถตวัเอง 
 จุดอ่อน โตแ้ยง้เร็ว ปกป้องตวัเองไปก่อน ใจร้อน ทาํใหข้าดความรอบคอบลงรายละเอียดกบัส่ิงท่ีทาํ 
 

หนู-ทศิใต้ (ศูนยใ์จ – ใชค้วามรู้สึก) 
รับรู้ความรู้สึกคนอ่ืนได้เร็ว โดยเฉพาะความทุกข์ของคนอ่ืน ชอบช่วยเหลือคนอ่ืน เป็นท่ี

ปรึกษาให้เพื่อนได ้และหนูเป็นคนท่ีมองโลกในแง่ดี เป็นนกัประสานสันติ (ไม่ชอบความขดัแยง้) ความท่ี
เป็นคนท่ีใส่ใจคนอ่ืนมากจนทาํใหต้วัเองรู้สึกอึดอดั ทาํให้ไม่กลา้ตดัสินใจ ไม่กลา้พูด ไม่กลา้แสดงออก จน
เป็นความเกบ็กดกบัตวัเอง และบา้งคร้ังปล่อยความรู้สึกหรือระเบิดไปกบัคนใกลต้วัท่ีไม่รู้เร่ืองไดง่้าย   

จุดอ่อน  ไม่เป็นตวัของตวัเอง ไม่กลา้แสดงออกกบัความรู้สึกและความตอ้งการของตวัเอง และหาก
มีสถานการณ์ขดัแยง้เกิดข้ึนหนูจะจดัการกบัตวัเองไม่ได ้ 

 
เหยีย่ว-ทศิตะวนัออก (ศูนยห์วั สมองซีกขวา – ใชค้วามคิดสร้างสรรค ์พลงัจินตนาการ) 
มีความคิดสร้างสรรค ์ชอบคิดชอบทดลองใหม่ๆ ในส่ิงท่ีคนอ่ืนไม่คิดกนัและมองว่าเป็นไป

ไม่ได ้ เขาจะมีความคิดท่ีพลิกแพลงอยู่เสมอ ซ่ึงเขาคิดว่าทุกอย่างสามารถแก้ไดห้มด (ไม่มีทางจนมุม) 
เหยี่ยวเป็นคนชอบลองของแปลกๆ ใหม่ๆ (แค่ไดล้องไดคิ้ดก็รู้สึกสนุกแลว้ ซ่ึงไม่จาํเป็นตอ้งทาํ) เป็นคนท่ี
ชอบเรียนรู้ทุกเร่ืองแต่รู้ไม่ลึก (เม่ือโดนซกัเขา้จริงๆ กไ็ม่ค่อยรู้)   
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พฤติกรรมภายนอก 

เป็นส่ิงทีเ่ราเห็นภายนอก
ด้านเดยีวเท่าน้ัน 

ต่อตวัเอง และคนอ่ืน 

เช่น ความรักความเอาใจใส  
ความปลอดภยั ความมัน่คง 

ความคิดความเช่ือ/ 
แบบแผนท่ีวางไว ้

 จุดอ่อน  อยูก่บัส่ิงท่ีตวัเองทาํไม่ไดน้าน ข้ีเบ่ือง่าย สมาธิสั้น ไม่ค่อยใหค้วามสาํคญักบัรายละเอียด 
 
หมี-ทศิตะวนัออก (ศูนยห์วั สมองซีกซา้ย – ความคิดท่ีเป็นระบบ/เชิงเหตุเชิงผล) 
เป็นคนท่ียดึในหลกัการและเหตุผลเป็นหลกั เม่ือเขาสนใจในเร่ืองอะไรเขาจะศึกษาหาขอ้มูล

ก่อน และหากเขาลงมือทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงหรือใหต้ดัสินใจ เขาจะเกบ็ขอ้มูลและศึกษาความเป็นไปไดก่้อนทาํ 
(เพราะไม่อยากใหเ้กิดความผดิพลาดและเสียเวลา)  ซ่ึงการท่ีเขาเป็นคนท่ียดึหลกัการมากเกินไป จนทาํใหค้น
อ่ืนมองวา่เป็นคนท่ียดึติดและติดกรอบไม่ยอมเปล่ียนอะไรง่ายๆ (ตอ้งมีเหตุผลเพียงพอ) และชาวหมีเป็นคน
ท่ีมาความรับผดิชอบสูง มีความมุ่งมัน่กบัส่ิงท่ีทาํ และเม่ือเขารับปากใครแลว้ทาํจริง ซ่ึงเขาจะไม่รับปากใคร
ง่ายๆ เม่ือรู้วา่ทาํใหไ้ม่ได ้  
 จุดอ่อนของชาวหมี ดว้ยการท่ีเขาชอบเกบ็ขอ้มูลและมีขอ้มูลเยอะ จึงทาํใหเ้ขาเป็นคนท่ีตดัสินใจ
อะไรสกัอยา่งอยากและชา้ จนบา้งคร้ังงานบา้งงานตอ้งการความรวดเร็วต่อการแก ้ (เขาคิดวา่การตดัสินใจ
เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงนั้นตอ้งคิดใหร้อบคอบเพราะไม่อยากใหเ้กิดการผดิพลาดข้ึน)   

และเม่ือมีความรู้สึกอะไรเขา้มากระทบเขา หมีจะจดัการกบัความรู้สึกไม่ค่อยได ้ จนทาํใหห้มีดู
ภายนอกเหมือนเป็นคนเยน็ชา (แต่จริงๆ แลว้หมีมีความรู้สึกแต่ไม่แสดงออก) 
แบ่งกลุ่มย่อย 

ใหทุ้กคนแบ่งปันทิศของตวัเอง โดย 
๑. เลือกจุดแขง็ ๒ ขอ้ท่ีเป็นตวัเราเด่นๆ พร้อมยกตวัอยา่งเหตุการณ์ในชีวิตจริงประกอบ 
๒. เลือกจุดอ่อน ๒ ขอ้และยกตวัอยา่งเหตุการณ์ในชีวิต และจุดอ่อนน้ีส่งผลกบัตวัเองและงาน

อยา่งไรบา้ง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภูเขานํา้แข็ง 
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กล้าพูด กล้าตัดสินใจ 
แสดงออกความคดิ 

เงยีบ ไม่พูด  
ไม่กล้าแสดงความคดิเห็น 

ภายใตภ้เูขานํ้าแขง็ 
ท่ีเรามองไม่เห็น 

ภายใตภ้เูขานํ้าแขง็ 
ท่ีเรามองไม่เห็น 

ตัวอย่าง สถานการณ์ : ท่ีประชุมท่ีใหต้ดัสินใจบางอยา่ง 
 

กระทิง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หนู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบ่งปันประสบการณ์ในวงใหญ่ 

ทศิเหนือ (กระทงิ) ศูนย์ท้อง – สัญชาติญาณ 

จุดแข็ง / ลกัษณะเด่น จุดอ่อน 

เปิดเผยอย่างตรงไปตรงมา เพราะ  
 ไม่ชอบออ้มคอ้ม 
 อยากใหเ้ขารู้ เพราะ หวงัดต่ีอเขา  

(แต่ดว้ยความท่ีหวงัดี บางคร้ังทาํใหอี้กฝ่ายเหมือนถูกต่อ
วา่และรู้สึกไม่ดี) 

     ความท่ีเปิดเผยตรงไปตรงมาเกนิไปทาํใหไ้ม่ค่อย
ใส่ใจความรู้สึกของคนอ่ืน แต่เม่ือคนอ่ืนสะทอ้นกลบั
กจ็ะไม่รับฟัง เพราะเช่ือมัน่ตวัเองสูงวา่ตวัเองถูก 
     ใจร้อน ชอบกดดนัคนอ่ืนและตวัเอง (ความท่ี
ตอ้งการความรวดเร็วและใหง้านเสร็จ) บา้งคร้ังความ



๑๕ 
 

 
พักเท่ียง 
 
กจิกรรมภาคบ่าย 
 
นอนผอ่นคลาย 
 
เกมสันทนาการ “ปลดปล่อยเธอเป็นอิสระ” 
โจทย ์ จะมีตวัระบาด หากใครโดนตวัระบาดไปเตะเขา้ คนนั้นตวัจะแขง็ คนท่ีตวัแขง็กจ็ะรอใหเ้พื่อน ๒ 

คนมาช่วยปลดปล่อยเธอเพือ่เป็นอิสระ 
 
 

 คิดวา่ตวัเองทาํได ้คนอ่ืนกท็าํไดเ้หมือนเรา 
 เพื่อใหง้านบรรลุผลสาํเร็จ (ทาํใหมุ่้งแต่งาน ทาํ

ใหไ้ม่ค่อยใส่ใจความรู้สึกของคนรอบขา้ง) 
 ตอ้งการความรวดเร็ว เขา้ถึงจุดไดเ้ลย เพื่อเอา

เวลาไปทาํอยา่งอ่ืนไดอี้ก 
มีความเช่ือม่ันในตนเอง  
ทาํไมกระทิงถึงเช่ือมัน่ในตวัเองสูง 
 เช่ือวา่ตวัเองมีศกัยภาพสูง (เพราะประสบสาํเร็จ

มาก่อน) 
 เช่ือมัน่ในความคิดตวัเอง  
 ไดท้า้ทายกบัตวัเอง (หากงานสาํเร็จกจ็ะยิง่รู้สึก

วา่ดีภูมิใจและเช่ือมัน่ตวัเองมากยิง่ข้ึน) 
 โดยเฉพาะเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยติุธรรม 

มีความจริงใจกบัเพื่อน คบใครคบจริง  

ท่ีเร็วเกินไปทาํใหง้านท่วมตวั เพราะอยูน่ิ่งไม่ได ้ชอบ
แข่งขนัโดยเฉพาะกบัตวัเอง  
     ชอบตดัสินคนอ่ืนเร็ว เม่ือคนอ่ืนทาํไม่ไดด้ัง่ใจ 
(คิดวา่คนอ่ืนเหมือนตนเอง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ของฝากชาวกระทงิ 
 หมัน่ถามตวัเองวา่จะรีบไปไหน 
 ใส่ใจคนรอบขา้งมากข้ึน 
 ทาํส่ิงต่างๆ ใหช้า้ลงบา้ง 
 ไม่รีบด่วนตดัสินคนอ่ืน 

กเิลส  โกรธ-หงุดหงิด 
บารมี  การใส่ใจผูอ่ื้น 

การอยู่ร่วมกบักระทงิ 
 ถามวา่กระทิงพร้อมท่ีจะรับฟังเสียงสะทอ้น

หรือไม่ (ดูท่าท่ีก่อนเขา้หา) 
 ใหม้องขา้มท่าทีของชาวกระทิงบา้ง  
 พดูอยา่งตรงไปตรงมา (ไม่พดูอยา่งทาํอยา่ง) 
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(ต่อ) แบ่งปันประสบการณ์จากวงใหญ่ 
 

 
 
 

ทศิใต้ (หนู) ศูนย์ท้อง – สัญชาติญาณ 

จุดแข็ง / ลกัษณะเด่น จุดอ่อน 

ชอบช่วยเหลอืคนอ่ืน เป็นท่ีรับฟังของ
เพื่อนได ้ ชอบเก้ือกลูและเอ้ืออาทร เพราะ  

 อยากใหค้นอ่ืนมีความสุข และไดรั้บส่ิงท่ีดีๆ 
เหมือนกบัเรา (แต่จริงๆ แลว้กอ็ยากใหค้นอ่ืน
ปฏิบติัต่อเขาเหมือนกนั) 

 ไม่ชอบความขดัแยง้ มกัเป็นผูป้ระสานไมตรี 
 คนอ่ืนสาํคญัต่อเรา (สร้างความสมัพนัธ์) 

หนูชอบมองโลกในแง่ดเีสมอ เพราะ 
 มีความเช่ือพื้นฐานวา่ทุกคนมีดา้นท่ีดีอยูแ่ลว้ 

แลว้ทาํไมหนูถึงมองขา้มส่ิงท่ีไม่ดีของคนอ่ืน เพราะ 
-  กลวัเสียความสมัพนัธ์กบัคนอ่ืน (ไม่อยากให้
คนอ่ืนเสียใจ) 

ขีเ้กรงใจ จนบางคร้ังเกบ็กดกบัตวัเอง (ความท่ีเกรงใจ
เพราะกลวัเสียความสมัพนัธ์ไป) เพราะ  
 กลวัเสียความสาํคญัของตวัเรากบัคนอ่ืน 
 กลวัคนอ่ืนไม่ยอมรับในตวัเรา  

ไม่กล้าทีจ่ะเรียกร้องสิทธ์ิของตวัเอง  
ชอบคดิปรุงแต่งไปเอง ไม่ค่อยกลา้ถามหรือพดูตรงๆ 
ออกไป 
 
 
 
 
 

ของฝากชาวหนู 
 บอกอยา่งตรงไปตรงมา (ซ่ือสตัยก์บัตวัเองมาก

ข้ึนและคนอ่ืน) / ระวงัการพดูไม่ตรงกบัความ
จริงภายในของตวัเรา ซ่ึงจะทาํใหค้นอ่ืนเขา้ใจ
เราผดิได ้

 คน้หาส่ิงท่ีตวัเองรู้สึกและตอ้งการทาํอยา่ง
แทจ้ริง  

 ถามตวัเองบ่อยๆ วา่เพราะอะไรเราจึงไม่กลา้
แสดงความสามารถและศกัยภาพก่อนคนอ่ืน  
(เพราะหนูมีศกัยภาพและความสามารถในตวั
อยูแ่ลว้)  

 ความสมัพนัธ์มีข้ึน-มีลง ดีได-้เสียได ้และ
สร้างใหม่ได ้

กเิลส  ความกลวั  
บารมี  เปิดเผย ตรงไป-ตรงมา 

การอยู่ร่วมกบัหนู 
- อยา่ใชป้ระโยชนจ์ากชาวหนูมากเกินไป 
- ใหเ้วลากบัหนู ใหเ้ขาไดคิ้ดและตดัสินใจเองบา้ง เม่ือ
หนูเสนอความคิดเห็น ไม่ควรเร่งรัดเขา (เพราะหนูกมี็
ความสามารถในตวัเองอยูแ่ลว้ แต่ไม่กลา้แสดงออก) 
- สนบัสนุนใหเ้ขาส่ือสารอยา่งตรงไปตรงมา  
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ทศิตะวนัออก (เหยีย่ว) ศูนย์หัว – ความคดิสร้างสรรค์ พลงัจินตนาการ 

จุดแข็ง / ลกัษณะเด่น จุดอ่อน 

มีความยดืหยุ่น สามารถปรับเปล่ียนได้
ตามสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน และสามารถ
แบ่งปันประสบการณ์ใหก้บัคนอ่ืนๆ ได้

ทุกเร่ือง  เป็นคนท่ีชอบเรียนรู้ทุกอยา่ง รู้กวา้งๆ แต่ไม่
ลงลึก ทาํไม่เหยีย่วชอบเรียนรู้แบบกวา้งๆ ไม่ลงลึก 
เพราะ  
         เหยีย่วมีความคดิสร้างสรรค์ ชอบคิดคน้ส่ิงใหม่ๆ 
(ยิง่ส่ิงท่ีไม่เคยทาํหรือส่ิงท่ีสนใจเป็นพิเศษกจ็ะมุ่งไปท่ี
เป้าหมายเลย) และชอบคิดชอบมองในภาพร่วมก่อน 
ซ่ึงเขาสามารถพลิกแพลงและปรับเปล่ียนไดเ้ม่ือเกิด
ปัญหา เพราะเขาจะมองวา่ทุกอยา่งมีทางแก ้มีทางออก
เสมอ (ไม่มีทางจนมุม)   

คิดเก่งแต่ทาํไม่ค่อยเก่ง เพราะเบื่อง่าย (เม่ือรู้แลว้กจ็ะ
ไม่ค่อยสนใจ หรือแค่ไดคิ้ดแลว้เขากรู้็สึกสนุกแลว้ซ่ึง
ไม่จาํเป็นตอ้งลงมือทาํกไ็ด)้ เพราะ  
 สมาธิสั้น บางคร้ังทาํอะไรแลว้ลืม (เม่ือมีส่ิง

อ่ืนท่ีเลา้กวา่กจ็ะท้ิงส่ิงเก่าทั้นที) 
เพราะความท่ียดืหยุ่นสูงเกนิไป เวลาทาํอะไรแลว้ไม่
ค่อยใส่ใจกบัรายละเอียด เน่ืองจากบางงานตอ้งการ
ความละเอียดและรอบคอบสูง 
โดยบุคลิกเหยีย่วเป็นคนกลวัการผูกมัด และยิง่ใหเ้ขา
ตอ้งอยูก่บัอะไรนานหรือติดกรอบ เหยีย่วจะบินหนี
ทนัที (ตวัอยูน้ี่แต่ความคิดไปอยูท่ี่อ่ืนแลว้)  
และอยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงไม่ไดน้าน  

ของฝากชาวเหยีย่ว 
 อยา่คิดวา่คนอ่ืนเขา้ใจเหมือนเรา ใหถ้ามวา่ 
“เขา้ใจเราวา่อยา่งไร” เพื่อใหเ้ขา้ใจตรงกนั 
 ใหเ้ฝ้าดูความคิด และลองหาอะไรทาํเพื่อใหเ้ราอยู่
กบัปัจจุบนัขณะ 
กเิลส  คิดฟุ้ งซ่าน 
บารมี  ความเพียรและการทาํกนัอยา่งต่อเน่ือง 

**ทาํอะไรอย่างต่อเน่ืองเห็นความจริงจากการลงมือทาํ 

ของฝากเพือ่นๆ ทีท่าํงานร่วมกบัเหยีย่ว   
 ถา้ไม่เขา้ใจใหถ้ามเขาซํ้า  
 ถา้เหยีย่วเปล่ียนเร็ว ไม่ควรไปต่อวา่ หรือตดัสิน

เขา 
 ช้ีใหเ้ขาเห็นถึงปัญหาและผลท่ีเกิดข้ึนจากการท่ี

เขาเปล่ียนเร็วนั้นจะกระทบอยา่งไรบา้ง 
 
 

ทศิตะวนัตก (หมี)  ศูนย์หัว – ความคดิตรรกะและเหตุผล 

จุดแข็ง / ลกัษณะเด่น จุดอ่อน 

ยดึหลกัการ มีเหตุมีผล ลงลึกกบั
รายละเอียดในส่ิงท่ีทาํ  เม่ือเขาทาํ
อะไรเขาจะศึกษาหาขอ้มูลก่อนลงมือ

ทาํ เพราะขอ้มูลสาํคญัมากสาํหรับหมี เพราะ 
 ไม่อยากใหเ้สียเวลา ตอ้งมาแกไ้ข 
 ไม่อยากใหง้านพลาด 
 ถา้มีขอ้มูลจะเกิดความน่าเช่ือถือ มัน่ใจในตวัเอง  

และทาํอะไรจะทาํเป็นขั้นเป็นตอน ทาํขา้มขั้นไม่ได ้จะ

บางคร้ังยดึหลกัการเหตุผลมากเกินไป ทาํใหต้ดัสินใจ
ชา้ จนคนอ่ืนดูวา่หมีด้ือไม่ยอมเปล่ียน ยดึติด ไม่มี
ความยดึหยุน่  
และอารมณ์ท่ีดูเยน็ชา ทาํใหค้นอ่ืนเขา้หาหมีไดอ้ยาก 
(หมีกมี็ความรู้สึกแต่ไม่แสดงออก เพราะเขาไม่
สามารถจดัการกบัความรู้สึกได)้ 
 
 



๑๘ 
 

 
ของฝากจากวทิยากร 

 เรียนรู้จดุแข็งของกนัและกนั  
 มองข้ามจดุออ่นของกนับ้าง และยอมรับสิง่ท่ีเพ่ือนเป็น 
 คอยเตือนเพ่ือนและเตือนตวัเองเม่ือทําพลาด (ไมค่วรตําหนิ) 
 ไมตี่ตราตวัเราเองและคนอ่ืนตายตวั เช่ือวา่เราและคนอ่ืนเปล่ียนแปลงได้ 
 อยา่สําคญัและหมัน่หมายวา่เราดีท่ีสดุ  

 
พักเท่ียง 
 
 
 

ทาํใหเ้ขารู้สึกวา่ไม่ปลอดภยั (กลวัการผดิพลาด
เสียหาย) และจะทาํอะไรกใ็หเ้สร็จท่ีละอยา่งจะไม่ขา้ม
ไปทาํอยา่งอ่ืน 
         ส่วนในเร่ืองความรักหมีมกัเลือกเหตุผลมาก่อน
อยา่งอ่ืน 
       การตดัสินใจซ้ือของ หมีจะประมวลผลวา่คุม้ค่า
ไหม มีสาระ อตัประโยชนห์รือเปล่ากบัท่ีเขาตอ้งจ่าย
ไป  
มีความรับผดิชอบสูง เม่ือรับปากใครกจ็ะรับผดิชอบ
จนเสร็จ (หากเขาทาํไม่ไดเ้ขาจะไม่รับปาก)  
มีเป้าหมายท่ีชดัเจน และหมีจะวดัค่าของคนท่ีผลของ
งาน เป็นคนทาํงานเอาจริงเอาจัง และมัน่ใจในตวัเอง  
หมีจะมีพื้นท่ีส่วนตวัสูง ไม่ชอบยุง่กบัใคร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ของฝากชาวหมี 
 ทดลองทาํส่ิงต่างๆ ท่ีไม่ตอ้งเตรียมตวับา้ง เผชิญ

กบัเหตุการณ์เฉพาะหนา้ดูบา้ง  
 ปฏิสมัพนัธ์กบัเร่ืองความงามและเร่ืองอ่ืนๆ 

นอกเหนือจากเหตุผลบา้ง 
กเิลส   เครียด, กงัวล 
บารมี  มีความยดึหยุน่ 

ของฝากเพือ่นๆ ทีท่าํงานร่วมกบัหมี   
 ใหดู้วา่ตอนน้ีเขา้หาหมีไดห้รือเปล่า 
 มีเหตุผลท่ีเพียงพอในการนาํเสนอ หากไม่มัน่ใจ
ไม่ควรไปคุยกบัเขา 

 
 
 



๑๙ 
 

กจิกรรมภาคคํา่ 
 
กจิกรรม “สายธารชีวติ” 

ขอใหเ้ราทุกคนเดินไปรอบๆ หอ้งอยา่งชา้ๆ ใหเ้ทา้ของเราพาเราไปอยูใ่นท่ีๆ เรารู้สึกดีและไวว้างใจ 
และหลบัตาลงชา้ๆ อีกคร้ัง ใหรั้บรู้วา่ตวัเองไดย้นือยูต่รงน้ี บนพื้นแผน่ดินอนักวา้งใหญ่ และเป็นท่ีท่ีเราได้
ไวว้างใจ และมิตรภาพท่ีอยูใ่นหอ้งน้ี  ใหเ้ราศรัทธาแห่งความรักอนัน้ี   

จากนั้นกค่็อยๆ หลบัตาลงอีกคร้ัง รับรู้วา่เรายนือยูต่รงน้ี ณ ตาํแหน่งท่ีเราเลือก ใหภ้าพความทรงจาํ
แห่งอดีต เป็นภาพความทรงจาํท่ีเรากา้วเขา้มาทาํงานคร้ังแรกในมหาวทิยานเรศวรแห่งน้ี  จาํไดไ้หมวา่เราเขา้
มาวนัแรกเราเจอใครบา้ง ทาํงานตรงไหน ใครเป็นพี่เล้ียงสอนงานใหเ้รา เพื่อนคนแรกของเราเป็นใคร และ
ใหภ้าพความทรงจาํเก่าๆ กลบัข้ึนมาอีกคร้ัง วนัเวลาผา่นเลยไป ตลอดอายกุารทาํงานของเรา มีความสุข-
ความทุกขอ์ะไรบา้ง มีเหตุการณ์อะไรท่ีเกิดข้ึนในท่ีทาํงานของเรา มีอะไรท่ีทาํใหเ้ราไดป้ระทบัใจท่ีทาํใหเ้รา
ทาํงานในท่ีแห่งน้ี และอะไรท่ีทาํใหเ้ราเป็นทุกข ์ขอใหภ้าพเหตุการณ์เหล่านั้นไดผ้ดุข้ึนมาอีกคร้ัง 

วนัเวลาไดห้มุนยอ้นคืนไปสู่ช่วงวยัเรียน ช่วงท่ีเราเรียนหนงัสือ ในชั้นมธัยม ในมหาวิทลยั ภาพ
เหตุการณ์เหล่านั้นไดห้วนคืนมาในความทรงจาํของเรา เราเป็นคนยงัไงนะในช่วงวยัเรียน เป็นคนเงียบครึม 
สนุกสนาน ร่าเริง นึกถึงภาพท่ีอยูก่บัเพื่อนท่ีอยูใ่นหอ้งเรียน เพื่อนคนไหนท่ีเราสนิทสนมดว้ย ครูคนไหนท่ี
เราประทบัใจ หรือครูคนไหนท่ีเราไม่ชอบ กข็อใหภ้าพเหล่านั้นผดุพลายข้ึนมา ไม่วา่ภาพเหล่านั้นเป็นภาพท่ี
แสนสุดประทบัใจหรือเป็นภาพท่ีทาํใหเ้ราทุกข ์กข็อใหม้นัค่อยๆ ผดุข้ึนมาในความทรงจาํของเรา   
 วนัเวลาไดห้มุนเวยีนยอ้นกลบัไปสู่อดีตท่ียาวนาน...กวา่นั้น  ภาพแห่งทอ้งถนน เสน้ทางท่ีเรา
เดินทาง จากโรงเรียน เรามุ่งหนา้เพื่อเดินไปท่ีท่ีหน่ึง ในเสน้ทางนั้นแสงอาทิตยท่ี์ค่อยๆ คลอ้ยตํ่าลง นกกา
กาํลงับินกลบัรัง ตวัเราเองกก็าํลงัเดินทอดน่อง เพื่อกลบัสู่ท่ีแห่งหน่ึงท่ีเรียกวา่บา้น ภาพของบา้นเราค่อยๆ 
ผดุข้ึนมาในความทรงจาํของเรา เม่ือเราไดเ้ดินเขา้ไปสู่บา้นของเรา ไดเ้ห็นคนๆ หน่ึง เป็นคนท่ีเราคุน้ตา เป็น
คนท่ีเราสนิทดว้ย ชุดของเขา เส้ือผา้ของเธอท่ีเราคุน้เคย ภาพในวยัเดก็ไดห้วนยอ้นคืนมาอีกคร้ัง ใหภ้าพ
เหตุการณ์ในช่วงวยัเดก็น้ีไดผ้ดุข้ึนมาอีกคร้ัง เรามีความสุข สนุกสนาน อบอุ่นเพียงใด หรือเราทุกขย์าก 
ลาํบากลาํบน กข็อใหภ้าพเล่านั้นค่อยๆ กลบัข้ึนมาในความทรงจาํของเราอีกคร้ัง 
 ตอนน้ีขอใหเ้ราค่อยๆ กลบัมาสมัผสัตวัเราท่ีน่ีตรงน้ี เด๋ียวน้ี ใหเ้รารับรู้ลมหายใจเขา้และออกของเรา 
รับรู้วา่มีเพื่อนท่ีอยูเ่คียงขา้งเราตรงน้ี รับรู้ถึงมิตรภาพท่ีมีใหก้นั และขอใหเ้ราค่อยๆ ลืมตาข้ึนมาอีกคร้ัง... 
 
โจทย ์ ใหแ้บ่งกลุ่มและเล่าเหตุการณ์ท่ีสาํคญั (ทั้งดา้นดีหรือดา้นร้าย) และมีอิทธิผลต่อเราจนถึงปัจจุบนัใน 

๓ ช่วงวยั  วยัเดก็ , วยัเรียน, วยัทาํงานท่ีมหาวิทยาลยันเรศวร และแบ่งปันเร่ืองราวสายธารชีวิต 
 
ผูเ้ล่า - เล่าเท่าท่ีเราตอ้งการเล่า 
 - มีเวลา ๓๐ นาที/คน 
 - เม่ือมีคาํถามหากไม่พร้อม ไม่ตอบกไ็ด ้



๒๐ 
 

ร่องความคิด 
แบบแผนความคุ้นชิน 

 

สิ่งที่มากระทบจากภายนอก 
 

แสดงพฤตกิรรมบางอย่างออกไป กระทบและสมัผสัตวัเรา 

ความรู้สกึ 

เหน็ความผนัผวนปรวนแปร
ของความจริงและความคิด 

ความคิดปรุงแตง่
ทัง้ในด้านบวก-ลบ และ

ผูฟั้ง - เกบ็ความลบัในกลุ่ม 
 - ฟังโดยยงัไม่ตั้งคาํถาม 
 - ปล่อยใหเ้พื่อนเล่าอยา่งเตม็ท่ี 
 - เปิดใจรับฟังโดยไม่ด่วนตดัสิน 

 
วนัที ่๒๙ เม.ย.๕๔ 

 
กจิกรรมภาคเช้า 
 
สมาธิภาวนา 
 
การฝึกสติและสมาธิ 
 เดิมทีท่ีมนุษยเ์ม่ือมีอะไรมากระทบความรู้สึกเรา (ส่ิงกระทบภายนอก) เราจะแสดงพฤติกรรม
บางอยา่งออกมา ดว้ยความรู้สึกท่ีแสดงออกมา ไม่วา่จะเป็นลกัษณะ ท่าทาง หรือแมก้ระทัง่ความคิดท่ีปรุง
แต่งข้ึนเอง ท่ีมีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ  ทั้งน้ีเรากจ็ะตกร่องของความคิดท่ีเราปรุงแต่งเองและการกระทาํ
เดิมๆ ท่ีเราสร้างข้ึนมาเอง 

ในการท่ีเราฝึกสติจะช่วยใหเ้ราไดเ้ห็นและเท่าทนัความคิด-ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของเราท่ีเราสร้าง
ข้ึนมาเอง (ไม่ว่าจะมีอะไรมากระทบเรากส็ามารถจัดการกบัมนัได้) เราสามารถหาวิธีการใหเ้ราฝึกสติอยูก่บั
ตวัเองไดเ้สมอ เช่น การนัง่สมาธิ เดินภาวนา โยคะ หรือทาํอะไรท่ีอยูก่บัตวัเอง  

 

ให้รู้เท่าทนักบัความคดิความรู้สึกของตัวเอง  
 
 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๑ 
 

 
ถอดบทเรียนสายธารชีวิต 
 
ตอนท่ีเราเป็นผู้ฟังรู้สึกอย่างไรและได้เรียนรู้อะไร 
 ฟังแลว้เห็นความคิดตวัเอง (ตดัสินเขา) แต่พอฟังเขา

จริงๆ แลว้เราไดเ้ขา้ใจเขามากข้ึน  
(ใจมกัคิดปรุงแต่ง ตดัใจและอยากถามเพ่ือน)  
 เม่ือเราลองฟังจนจบโดยไม่รีบถาม ทาํใหเ้ราเขา้ใจเขา

และลดความคิดท่ีตดัสินเพื่อน 
 เรามกัเช่ือมโยงเร่ืองราวของเพ่ือนกบัของตวัเอง 

ทาํใหเ้ราไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์จากกนัและ
กนั 

 การฟังคนอ่ืนนานๆ เป็นเร่ืองอยากมาก เม่ือไดฟั้ง
กนัอยา่งลึกซ้ึงแลว้ไดเ้ห็นวา่แต่ละคนมีความคิดท่ี
ต่างกนั(จากพื้นฐานการเล้ียงดูต่างกนั) 
 เห็นท่ีมาท่ีไปของแต่ละคนท่ีแตกต่างกนั ทาํใหเ้ขามีบุคลิกและความคิดท่ีต่างกนั 
 ทาํใหเ้ราไม่สามารถยดึท่ีจะใหค้นอ่ืนคิดทาํเหมือนเรา 

 ไดเ้ห็นวา่คนอ่ืนเป็นทุกขแ์ละอดทนมากกวา่เรา ทาํใหเ้รามีกาํลงัใจ (เห็นความทุกขข์องอ่ืน
แลว้ทุกขข์องเราเลก็นิดเดียว) 

 เม่ือเราฟังเพื่อนอยา่งแทจ้ริงทาํใหเ้รารู้สึกร่วมไปกบัเพื่อนดว้ย และไดแ้ง่คิดวา่ทุกขข์นาด
ไหนเขากมี็ทางออกมีทางแก ้

 ไดใ้ชใ้จฟังเพือ่น ทาํใหไ้ดคุ้ณภาพในการฟัง  
 ทาํใหค้นเล่ากส็ามารถรับรู้ไดถึ้งความตั้งใจ มีความจริงใจต่อกนั 
 เกิดความเขา้ใจ เห็นอกเห็นใจ และความเอ้ืออาทรต่อกนั เหมือนเป็นหน่ึงเดียวกนั 
 คนเล่าไดรั้บความสาํคญัและมีคุณค่า 

จะทาํให้เกิดการฟังด้วยใจในชีวิตได้อย่างไร (แลว้ในชีวติจริงเราจะทาํไดไ้หม และจะทาํยงัไง)  
 ทาํไดย้ากเพระไม่ค่อยมีเวลา 

 จริงๆ แลว้เราไม่มีเวลา หรือไม่ใหค้วามสาํคญักบัการฟังกนัอยา่งแทจ้ริง (เราไปให้
ความสาํคญักบัอยา่งอ่ืนมากกวา่)  

 เรามกัไม่เขา้ไปคน้หาความจริงท่ีมาท่ีไป เบ้ืองลึกของกนัและกนั แต่ตดัสินกนัเฉพาะส่ิงท่ี
เราเห็นภายนอกเท่านั้น 
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ที่มาที่ไป เบือ้งหลัง
ของพฤตกิรรม  มีอีกหลายอย่างทีเ่ราไม่ล่วงรู้ 

เราเลือกมองเฉพาะด้านเท่านัน้ 

ส่ิงท่ีเราเห็นพฤติกรรมภายนอกน้ันแค่เพียง ๗-๑๐% เท่าน้ัน  
                  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 หาช่องทาง และเปิดพื้นท่ีใหเ้ราสามารถเขา้ถึงและเขา้ใจกนัในบรรยากาศท่ีไม่เป็นทางการ 
 ไดเ้ห็นถึงความสาํคญัของการฟังอยา่งลึกซ้ึง ไดเ้รียนรู้และรู้จกัเพื่อนมากข้ึน 

 

คนฟัง – ใช้สมาธิ + ความจริงใจ 
 คนพูด – มีความจริงใจ 

 

** อาจใช้ช่วงเวลาท่ีเล่าเร่ืองละคร เร่ืองการตามงานเป็นเวทีในการฝึกฟังและเรียนรู้ระหว่างกัน ** 
 
กจิกรรม “ตัวต่อมหาสนุก” 
โจทย ์ ใหทุ้กคนช่วยกนัประกอบตวัต่อใหเ้หมือนตน้แบบทุกประการ (สี ขนาด รูปร่าง) ในเวลา ๔๕ นาที 
บทบาท  

๑ คนเห็น  เห็นตน้แบบ นาํขอ้มูลมาบอก ๒ คน แต่ไม่สามารถมาหากลุ่มได ้ 
๒ คนบอก ไม่เห็นตน้แบบ และหา้มลงมือทาํเอง 
๓   คนสงัเกต หา้มพดู หา้มทาํ พยกัหนา้และส่ายหนา้ได ้โดยเอามือไขวห้ลงัไว ้
๔-๕ คนทาํ ทาํใหไ้ดต้ามแบบ โดยรับคาํสัง่จาก ๒ 

กติกา - หา้มใชอุ้ปกรณ์ช่วย เช่น กลอ้งถ่ายรูป สมุด-ดินสอ-ปากกา 
 
แบ่งปันในวงย่อย 
โจทย ์ - ระหวา่งทาํกิจกรรมเกิดความรู้สึกอยา่งไรบา้ง  

- สงัเกตเห็นจุดอ่อนของทิศเราอยา่งไรบา้ง และมีผลกระทบอยา่งไร 
- ใหบ้อกจุดแขง็ของการทาํงานมีอะไรบา้ง  
- จุดอ่อนในการทาํงาน จะแกไ้ขและปรับอยา่งไร 

 

สิ่งที่เรามองเหน็ภายใน
และพฤตกิรรมของเขา
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แบ่งปันในวงใหญ่ 
 
แต่ละทิศเห็นจุดอ่อนของตนเองอย่างไรบ้าง 
ชาวกระทิง 

 ใจร้อน อยากทาํใหง้านเสร็จเร็วๆ อยากใหไ้ดด้ัง่ใจ 
 ขาดความรอบครอบและไม่ไดล้ง

รายละเอียด 
 ไม่ค่อยฟังเพื่อน อยากใหเ้พือ่นทาํตามท่ีเราตอ้งการ 

(เอาตวัเองเป็นท่ีตั้ง) 
 เช่ือมัน่ในตวัเองและกลุ่มมากเกินไป จนไม่ฟังคาํ

เตือนของคนอ่ืน 
 อยากเอาชนะคนอ่ืน  

 ทาํใหต้วัเองเกิดความกดดนัทั้งตวั
เองและทีม (เพราะอยากใหง้านเสร็จ
ตามเป้า) 

 เร่งรีบ พดูสั้น กระชบัจนขาดความละเอียด  
 ตีความและตดัสินคนอ่ืนไดเ้ร็ว (เม่ือคนอ่ืน

ชา้ไม่ไดด้ัง่ใจเรา)  
เหตท่ีุทาํให้กระทิงใจร้อน 

 เร่งรัด มีเวลาจาํกดั 
 มีการแข่งขนั 
 คนและสถานการณ์ท่ีไม่ไดด้งัใจ 

 
ชาวหนู 

 รู้สึกอึดอดั ไม่รู้จะบอกความผดิพลาดยงัไง 
 เพราะไม่มีโอกาสไดพ้ดูและแสดง

ความคิด 
 ไม่กลา้พดู ร้องขอ เม่ือไม่มีคนอ่ืนเปิด

โอกาสให ้
 เม่ือถูกกดดนั หนูมกัจะลนและพดูวกไปวนมา 

 ไม่แสดงศกัยภาพของตวัเองออกมาอยา่งเตม็ท่ี และมกัถอยไปอยูข่า้งหลงั 
 

** หนูมกักลวัและไม่กล้าแสดงความคิดหรือบอกความจริง ซ่ึงอาจจะย่ิงทาํให้งานผิดพลาดมากขึน้** 
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ชาวเหยีย่ว 
 ตอ้งการเห็นภาพรวมก่อนจึงจะทาํงานได ้

 ตอ้งจินตนาการใหเ้ห็นเป็นภาพก่อน 
 จาํขอ้มูลไดไ้ม่เยอะ  
 มกัไม่ค่อยอยากยุง่กบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน (ขอ้อ่อน

ของเหยีย่วจะไม่ใส่ใจความรู้สึกคนรอบขา้ง) 
 
ชาวหมี 

 มีขั้นตอนและเกบ็รายละเอียดเยอะ 
 ทาํใหล้งรายละเอียดและทาํใหง้านชา้ 
 เพราะไม่อยากใหง้านเกิดความ

ผดิพลาด 
 ตอ้งมีขอ้มูลจึงจะทาํงานต่อไปได ้ 

 จึงมกักดดนัตวัเองและคนอ่ืนไดง่้าย 
 บา้งคร้ังทาํใหม้กักดดนัคนอ่ืนไดง่้าย 

 มกัยดึในขั้นตอนการทาํงานเป็นท่ีตั้ง 
 
ของฝากจากวทิยากร 

 อยา่ไดม้องเขาหรือตีความเขา ใหถ้ามเม่ือเราไม่แน่ใจ 
 อยา่คาดหวงัใหค้นอ่ืนตอ้งเหมือนเรา  
 อยา่ยดึวา่แบบเราดีท่ีสุด 
 คน้หาเบ้ืองหลงัพฤติกรรมท่ีเขาแสดงออก 
 ไม่ตีตรากนั 
 ใหก้าํลงัใจกนั เก้ือกลูกนั  
 ช่ืนชมในดา้นดีของกนัและกนับา้ง 
 สะทอ้นและช่วยกนัคล่ีคลายจุดอ่อนของกนั 
 มองขา้มขอ้อ่อนกนับา้ง 

 

พักเท่ียง 
 
กจิกรรมภาคบ่าย 
 
เกมสนัทนาการ “จ่ายตลาด” 



๒๕ 
 

ถอดบทเรียน(ต่อ) 
จุดแขง็ในการทาํงานร่วมกนั 
 รับฟังกนัและรอกนัได ้

 วางบทบาทงานใหเ้หมะสมกบับุคลิกภาพ
และศกัยภาพของเขา  

 มีคนช่วยวิเคราะห์ประเมินร่วมกนั 
 งานแต่ละอยา่งมีรายละเอียดต่างกนั จึงตอ้ง

วางคนใหเ้หมาะกบังาน  
 คนจะไดแ้สดงศกัยภาพอยา่งเตม็ท่ี และมีความสุข 
 งานสาํเร็จลุล่วงดว้ยดี 

ในชีวิตจริง เราไม่สามารถเลือกคนให้เหมาะกับงานได้ เราจะทาํอย่างไร 
 กระตุน้ใหเ้พื่อนแสดงความสามารถไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
 ส่งเสริมและช่วยพฒันาเขา และใหท้กัษะเพิม่เติม 
 มีเพื่อนคอยช่วยเตือน 
 เปิดโอกาสใหทุ้กคนอาสา เสนอตวัในการทาํงานก่อน 
 พดูคุยส่ือสารกนัอยา่งเพียงพอ 
 ตอ้งมีความอดทนต่อหนา้ท่ีท่ีเราไม่ถนดั (ควรมีการใหก้าํลงัใจกนัและกนั) 
 สร้างเครือข่ายท่ีคอยสนบัสนุนกนั 
 อาจตอ้งพิจารณาตดัสินใจเปล่ียนระบบการทาํงานใหส้อดคลอ้งกบักาํลงัคน

และศกัยาภาพของหน่วยงาน            
 ตอ้งวิเคราะห์  เกบ็ขอ้มูล  ศึกษางาน 
 ตกลงภายในทีมของเราใหช้ดัเจน 
 นาํเสนอต่อผูมี้อาํนาจ 
 อาจตอ้งใชร้ะยะเวลาช่วย 

 มีความไวว้างใจต่อกนั 
 ยอมรับในจุดอ่อนท่ีเราเป็นและพยายามปรับปรุง (กลา้ท่ียอมรับในจุดอ่อนของเรา) 
 อาจตอ้งสร้างบรรยากาศพื้นท่ีใหค้นไดเ้กิดความไวว้างใจ กลา้ยอมรับตวัเอง 
 ตอ้งสร้างพื้นท่ีใหรู้้สึกปลอดภยั ไม่ใหร้้ายกนั 
 ไม่รีบด่วนตดัสินกนั 

 มีการวางแผนระบบการทาํงาน และวางทิศทางการทาํงานชดัเจน  
 มีเห็นเป้าหมายร่วมกนั 
 ทาํตามบทบาทงานท่ีรับผดิชอบ 

 มีการตรวจสอบการทาํงานทุกขั้นตอน 
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โครงสร้าง 
การทํางาน 

สร้างเครือข่าย 
ความสัมพนัธ์ 

ตวัเรา 
- ความไวว้างใจ 
- ความเป็นเพ่ือนเก้ือกลูกนั 

 มีสติในการทาํงาน 
 มีคนท่ีมีบุคลิกท่ีหลากหลาย มีการเอาใจใส่และดูแลรายละเอียด 

 
จุดท่ีควรปรับในการทาํงาน 
 ไม่ไดท้าํตามบทบาทท่ีวางไว ้
 ทาํเกินหนา้ท่ีท่ีวางไว ้แลว้ไม่ส่ือสารกนั 

 วางแผนนอ้ยไป ไม่รู้จกักนัดีพอ ทาํใหว้างคนไม่เหมาะสม 
 ในชีวิตจริงเราสามารถปรับเปล่ียนบทบาท ยดืหยุน่กนัได ้แต่ตอ้งส่ือสารกนัอยา่งเพียงพอ 

เม่ือมีการปรับเปล่ียนแผน 
 แต่เราเองท่ีมกัยดึติดกบัตาํแหน่งหนา้ท่ีงาน (รู้สึกวา่การท่ีถูกปรับเปล่ียนเป็นการถูกลงโทษ) 

 
การมีส่วนร่วม 

- ร่วมคิด 
- ร่วมตดัสินใจ 
- ร่วมทาํ 
- ร่วมกนัรับผดิชอบ รับทั้ง     
- ร่วมสรุปบทเรียน 

 
            
 
 
 
 
 
 
   

   

 
“ หากเราไม่เรียนรู้เท่าทันของระบบโครงสร้าง เรากจ็ะตกร่องเดิมของระบบท่ีวางไว้ 

เราสามารถท่ีจะสร้างโครงสร้างใหม่ได้ เปล่ียนแปลงได้ 
ต้องขดัแข้งขดัขาท่ีทาํให้เราต้องทะเลาะกนั ” 

 
 

ดี ชอบ

ผิด 
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เสียงสะท้อนจากวง 

- รู้สึกดีและรักพี่ๆ ทุกคน 
- ดีใจท่ีไดม้าวนัน้ี และหวงัวา่จะมีกิจกรรมแบบน้ีอีก 
- จะนาํการอบรมไปใชใ้นการทาํงาน 
- จะนาํไปพฒันาตวัเองมากข้ึน 
- ไดรู้้จกัเพื่อน และตวัเองมากข้ึน 
- ขอบคุณกองคุณภาพ และทีมวิทยากร จะนาํการอบรมน้ีไปปรับปรุงตนเอง 
- ทาํใหเ้รารู้วา่ส่ิงท่ีอยูข่า้งในตวัเอง (ทิศ) และจะนาํความรู้ท่ีไดม้าพฒันาตวัเองได ้
- ไดเ้รียนรู้ยอมรับ ตวัเองและคนอ่ืนมากข้ึน 
- เรียนรู้ส่ีทิศไดอ้ะไรเยอะมาก เก่ียวกบัตวัเอง 
- ไดมี้เวลาท่ีลงลึกกบัตวัเอง ไดเ้รียนรู้และรู้จกัเพื่อนๆ อยา่งลึกซ้ึง  
- ไดเ้ครือข่ายเพือ่นมากข้ึน 
- ไดย้อมรับคนอ่ืนมากข้ึนจากกิจกรรมส่ีทิศ 
- ตอนแรกคิดวา่กิจกรรมจะทาํใหแ้ตกแยก แต่ไดเ้ห็นและทาํกิจกรรมแลว้จริงๆ ไดเ้รียนรู้และรู้จกั

ตวัเองมากข้ึนและเขา้ใจคนอ่ืนมากข้ึน  
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- ขอบคุณท่ีทาํใหรู้้จกักิจกรรมดีๆ แบบน้ี และขอบคุณพี่ท่ีใหม้า 
- มีความประทบัใจ กิจกรรมทาํใหรู้้จกัเพื่อนมากข้ึนและตวัเอง และจะนาํการอบรมน้ีไปปรับและ

พฒันาตวัเอง 
- ขอบคุณฝ่ายกองประกนัท่ีทาํใหไ้ดม้าอบรมกิจกรรมดีๆ น้ี   
- ช่วยใหรู้้สติมากข้ึน และธรรมชาติของคนมากข้ึน 
- ทาํใหเ้รารู้เท่าทนัตวัเองและคนอ่ืน เพื่อใหเ้ราสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัเขา 
- ทาํใหรู้้วา่ตวัเองเป็นทิศใด รู้จกัตวัเองมากข้ึน ทาํใหเ้รามีสติมีความรู้มากข้ึน (ไม่เขา้ใจวา่คนอ่ืน

ทาํไมไม่เป็นเหมือนท่ีเราคิด)  
- เม่ือเจอกนักข็อใหท้กักนั 
- ขอบคุณวิทยากร และกองประกนั และคิดวา่ทุกคนจะไดป้รับตวัเองได ้
- รู้จกัตวัเองและเพื่อนมากข้ึน 
- ไดค้น้พบตวัเองมากยิง่ข้ึน ไดฝึ้กนัง่สมาธิ (ดีใจท่ีตวัเองนัง่ไดน้าน) ไดเ้พื่อนๆ มากข้ึน และ

ขอบคุณกองประกนั และทีมวิทยากร 
- รู้สึกยนิดี ดีใจ อยา่ลืมใหก้าํลงัใจคนอ่ืน ทั้งเพื่อนท่ีทาํงาน ท่ีบา้น ขอใหต้วัเองไดเ้พิ่มพลงัความ

รักในกลุ่มของพวกเราและคนใกลต้วั 
- เช่ือวา่ทุกคนมีความหวงัดีต่อกนั และมีความรักกนัเป็นพื้นฐานอยูแ่ลว้ / เราไม่สามารถเปล่ียน

คนอ่ืนได ้แต่เราสามารถเปล่ียนตวัเองได ้ขอเป็นกาํลงัใจใหทุ้กคน  
 

 
จบการอบรม 
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