
Workshop “ป่วน: Project Freedom Here and Now!” การจดัการอารมณ์

ป่วน 5 อารมณ์ 

โดย เครือข่ายพุทธิกา 

ณ อาคารหอจดหมายเหตุ ช้ัน 2 ห้องนิพพานชิมลอง 

วนัที ่6-8 พฤษภาคม 2554  เวลา 10.00 – 12.00 น. 

 

วตัถุประสงค์ 

 เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้รียนรู้ตนเอง มีความเขา้ใจในอารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมต่างๆ ของ

ตนเองในช่วงเวลาชีวติในแต่ละวนั ไม่วา่จะเป็นอารมณ์ ความอยาก ความเสียใจ หรืออารมณ์อ่ืนๆ รวมทั้งความ

เขา้ใจในกระบวนการจดัการกบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีไม่พึงประสงคต่์างๆ เพื่อใหมี้ความรู้เท่าทนักบัอารมณ์

ภายในใจของตนเอง และจะไดรั้กษาจิตใจของตนเองใหเ้ป็นปกติสุขอยูเ่สมอ 

หลกัคิด/ แนวความคดิของกจิกรรม 

 การเรียนรู้ทาํความเขา้ใจในอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ของตนเองในแต่ละวนั จะช่วยใหมี้สติและคิด

หาแนวทาง หลกัการ หรือวธีิการเพื่อจดัการและรับมือกบัอารมณ์ความรู้สึกตนเองท่ีไดรั้บผลกระทบจาก

ภายนอก 

รูปแบบ/เนือ้หา 

 มีกิจกรรมการเดินเพื่อทาํความเขา้ใจกบัอารมณ์ของตนเอง และพดูคุยแนะนาํตวักบัคนท่ีไม่ไดรู้้จกักนั

มาก่อน เพื่อทาํความเขา้ใจและแลกเปล่ียนทางอารมณ์ความรู้สึกระหวา่งตนเองกบัผูอ่ื้น ในรูปแบบของการ

สนทนากลุ่ม และยงัมีกิจกรรมการเขียนบรรยายอารมณ์ความรู้สึกของตนเองในช่วงเวลาในแต่ละขณะจิตวา่มี

ความรู้สึกอยา่งไรลงในสมุดโนต้ท่ีผูจ้ดัไดเ้ตรียมไวใ้ห ้เพื่อจะไดส้าํรวจอารมณ์ความรู้สึกของตนเองในแต่ละ

วนั 

กระบวนการ 

 มีกระบวนการนาํเสนอโดยใชก้ารเขียนอารมณ์ความรู้สึกลงในสมุดโนต้ และมีการเล่นกิจกรรม

ร่วมกนัโดยผา่นการพดูคุยกนัระหวา่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีไม่ไดรู้้จกักนั โดยทางผูจ้ดัจะคอยแนะนาํใหผู้เ้ขา้ร่วม

มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆดว้ยตนเอง เพื่อท่ีจะไดเ้กิดความเขา้ใจและการเรียนรู้ดว้ยตนเองสาํหรับการสาํรวจ

อารมณ์ความรู้สึกของตนเอง 

 



ผลทีเ่กดิขึน้ 

 ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมใหค้วามร่วมมือกบัทางผูจ้ดัไดเ้ป็นอยา่งดี มีส่วนร่วมกบักิจกรรมต่างๆ ค่อนขา้งดี มี

ความตั้งใจและใหค้วามสนใจในกิจกรรมต่างๆ จนจบเวลาของกิจกรรม ประกอบกบัทางผูจ้ดักิจกรรมไดมี้การ

เปิดโอกาสใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดแ้ลกเปล่ียนอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดของกนัและกนั มีการซกัถามใน

รายละเอียดทางอารมณ์ต่างๆ เพื่อท่ีจะไดส้ร้างความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งร่วมกนั และมียงัประเด็นคาํถามเชิงจิตวทิยา 

เช่น ส่ิงท่ีทาํใหมี้ความสุข เป็นตน้ รูปแบบของกิจกรรมท่ีจดัเป็นการสนทนากลุ่ม เป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึง

กนัและกนัไดดี้   

  

ข้อสังเกต 

 กิจกรรมน้ีทาํใหผู้ร่้วมกิจกรรมเกิดความตระหนกัท่ีจะหนัมาใหค้วามสนใจและใส่ใจในอารมณ์

ความรู้สึกต่าง ๆ ของตนเอง ไม่วา่จะเป็นอารมณ์ความทุกขห์รือความสุข จะตอ้งรู้เท่าทนัในสภาวะอารมณ์นั้นๆ 

และจะตอ้งหาวธีิการท่ีเหมาะสมและถูกตอ้งในการท่ีจะรับมือและขจดัมนัไป เพื่อใหมี้จิตใจท่ีเป็นปรกติสุข 

และอยูก่บัสภาพความเป็นจริงในชีวติอยา่งมีความสุข 

 

 

 กิจกรรมน้ีไดรั้บความสนใจจากผูเ้ขา้ร่วมเป็นอยา่งมากตลอดการจดงานทั้ง 3 วนั ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม

ส่วนใหญ่เป็นบุคคลท่ีอยูใ่นช่วงวยัคนทาํงานท่ีเป็นตวัแทนจากองคก์รต่างๆ ทั้งจากภาครัฐและภาคเอกชนท่ีได้

ใหค้วามสนใจมาเขา้ร่วมกิจกรรมดงักล่าว นอกจากน้ียงัมีนกัเรียน นกัศึกษาเขา้ร่วมกิจกรรมดว้ย ซ่ึงแต่ละคร้ังท่ี

จดักิจกรรมจะมีผูเ้ขา้ร่วมประมาณ 30 คน มีการลงทะเบียนผา่นทาง www.thailandyouthfestival.com ล่วงหนา้

และลงทะเบียนเพิ่มเติมบริเวณหนา้หอ้งนิพพานชิมลองก่อนเร่ิมกิจกรรม 

 

 

 

http://thailandyouthfestival.com/download/logo.rar�

