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ค าน า 
 

 หลักสูตรและคู่มือการฝึกอบรมนี้เป็นผลงานจากโครงการวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและ
จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และการศึกษาการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน
ของบุคลากรในโรงพยาบาลเอกชน โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเสนอแนวทางใหม่ในการพัฒนา             
“สุขภาวะทางปัญญา” ของบุคลากร และแนวทางในการสร้างวัฒนธรรมองค์การแบบ “จิตวิญญาณในสถานที่
ท างาน” ของบุคลากรในโรงพยาบาลเอกชน ผลการศึกษาที่ได้น ามาปรับปรุงและสรุปเป็นหลักสูตรการพัฒนา
สุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างานฉบับสมบูรณ์นี้ ซึ่งผู้สนใจสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางเพ่ือ
พัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างานในองค์การอ่ืนๆ ต่อไปได้ 

 เนื่องจากสุขภาวะทางปัญญาเป็นประสบการณ์ทางจิตวิญญาณ และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานเป็น
รูปแบบของวัฒนธรรมองค์การ ซึ่งทั้งสองเรื่องเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อนและลึกซึ้ง การพัฒนาจึงต้องอาศัย
ระยะเวลาพอสมควรในการพัฒนาหลักสูตรนี้จึงเป็นเหมือนประตูสู่การเรียนรู้ให้ผู้ที่ไม่เคยมีความคุ้นเคยมาก่อน 
ได้สัมผัสประสบการณ์ด้านการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณอย่างง่ายๆ เป็นธรรมชาติ และเป็น
การพัฒนาบุคคลจากด้านในของตนเอง รวมไปถึงการริเริ่มสร้างสรรค์วัฒนธรรมองค์การที่มีจิตวิญญาณใน
หน่วยงานของตนเอง ซึ่งหากองค์การสามารถให้โอกาสการพัฒนาบุคลากรเช่นนี้อย่างต่อเนื่อง จะส่งผลให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงภายในองค์การอย่างมีประสิทธิผลและยั่งยืน  
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ค าชี้แจง 
 

จากการศึกษาและการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภาวะทางปัญญา หรือจิตวิญญาณ หรือ สุขภาวะทาง
จิตวิญญาณ (Spirituality หรือ Spiritual Health) พบว่าเป็นค าศัพท์ที่มีความแตกต่างกันตามวัฒนธรรม 
ศาสนา และภาษา แต่สุขภาวะทางปัญญาหรือจิตวิญญาณก็มีลักษณะร่วมกันบางประการ ตัวอย่างค าส าคัญที่
มักจะพบในความหมายของจิตวิญญาณ เช่น ค าว่า ความสัมพันธ์ (Relationship) หรือความเชื่อมโยง 
(Connectivity)  และพบว่าคนที่มีจิตวิญญาณ คือคนที่มีความสัมพันธ์ที่ดีกับตนเอง ผู้อ่ืน และสังคม และ
รวมถึงความสัมพันธ์ในแนวดิ่ง คือ ความสัมพันธ์กับพระเจ้า ธรรมะ หรือธรรมชาติ มีการศึกษาที่พบว่าจิต
วิญญาณเป็นสิ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถค้นหาความหมายและเป้าหมายของชีวิตและเป็นกระบวนการของการ
ด าเนินชีวิตที่มีความเก่ียวข้องกับคุณค่าภายในของบุคคล โดยคุณค่าเหล่านี้จะสะท้อนถึงความปรารถนาเพ่ือท า
ให้เกิดความแตกต่างและการสร้างสรรค์ของโลกท่ีมีความหมาย (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก)  

นอกจากนั้นยังพบว่าสุขภาวะทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์หรือมีอิทธิพลต่อ
ปัจจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการท างานที่เป็นเป้าหมายขององค์การ หรือของบุคลากร หรือเป็นปัจจัยที่มี
ความส าคัญกับองค์การหรือบุคลากร เช่น มีความสัมพันธ์กับจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน มีความสัมพันธ์กับ
ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) (Dhingra, Manhas & Thakur, 2005) มีความสัมพันธ์
กับการเห็นคุณค่าในตนเอง (Young, 2010) มีความสัมพันธ์กับภาวะผู้น า (Wellman et. al., 2009) และมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับการเพ่ิมพลังอ านาจ (Empowerment) (Lee, 1991) มีความสัมพันธ์ทางลบกับการ
ตั้งใจลาออกของพนักงาน (Moore & Casper, 2005) และยังมีองค์การชั้นน าในต่างประเทศที่ได้น าเทคนิคใน
เรื่องจิตวิญญาณมาใช้เป็นพื้นฐานในการท างาน ซึ่งจะท าให้มีการพัฒนาผลผลิตสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(Colin, 1999 อ้างใน Robbins & Judge, 2017)  

นอกเหนือจากเรื่องจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปัญญาของบุคคลแล้ว ในปัจจุบันวัฒนธรรมองค์การที่
ได้รับการกล่าวถึงและให้ความสนใจ คือจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน (Workplace Spirituality) หรือจิต
วิญญาณองค์การ ซึ่งเป็นลักษณะวัฒนธรรมองค์การที่จะให้ความส าคัญกับบุคลากร ให้ความสนใจว่าบุคลากร
ไม่ใช่เครื่องจักร แต่เป็นมนุษย์ (Human Being) ที่มีจิตวิญญาณ มีชีวิตภายใน (Inner life) และองค์การจะให้
ความส าคัญโดยการมอบหมายงานที่มีคุณค่า และท าให้บุคลากรเห็นคุณค่าและความส าคัญของตนเอง เพ่ือน
ร่วมงานหรือบุคคลอ่ืนๆ ในการท างาน ท าให้บุคลากรเห็นคุณค่าของงาน และรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งที่
ส าคัญขององค์การ (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2560) และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ยังมีความหมายว่าเป็นการ
ตระหนักว่าผู้คนมีชีวิตภายใน ที่หล่อเลี้ยง (Nourishes) ด้วยงานที่มีความหมาย (Meaningful Work) ใน
บริบทของการอยู่ร่วมกัน (Community) และพบว่าองค์การที่สนับสนุนจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน หรือ
วัฒนธรรมทางจิตวิญญาณ จะเป็นองค์การที่ตระหนักรู้ว่าผู้คน แสวงหาความหมายและเป้าหมายในงานของ
พวกเขา และปรารถนาที่จะเชื่อมโยงกับคนอ่ืนๆ และรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของผู้ที่อยู่ร่วมกันหรือเป็นส่วนหนึ่ง
ของกลุ่มหรือของชุมชนนั้น (Robbins & Judge, 2017) และยังมีผลการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องแสดงให้เห็นถึง
ความส าคัญของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน เช่น มีงานวิจัยที่พบว่าจิตวิญญาณในสถานที่ท างานมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับ ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity)  ความพึงพอใจของพนักงาน (Employee 
Satisfaction) ผลการปฏิบัติงานของทีม (Team Performance) การมีส่วนร่วมในงาน (Job Involvement) 
และความผูกพันขององค์การ (Organization Commitment) (Robbins & Judge, 2017) และมีผลการวิจัย
ที่พบว่าภาวะผู้น า จิตวิญญาณในสถานที่ท างานและบรรษัทภิบาล สามารถร่วมกันท านายผลการปฏิบัติงานได้
ร้อยละ 69 (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2555ก) จิตวิญญาณในสถานที่ท างานมีบทบาทส าคัญทั้งมีอิทธิพลโดยรวม
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สูงสุดต่อความยึดมั่นผูกพันของพนักงาน (Employee Engagement) และความพึงพอใจในการท างาน (Job 
Satisfaction) (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2555ข) และรวมถึงมีผลการวิจัยพบว่า จิตวิญญาณในสถานที่ท างานยัง
สามารถร่วมกันพยากรณ์พฤติกรรมการสร้างสรรค์นวัตกรรมและพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององค์การอีก
ด้วย (Afsar & Rehman, 2015; ชนิกานต์ เสียงเย็น และรัตติกรณ์ จงวิศาล, 2557) และจิตวิญญาณในสถานที่
ท างานมีอิทธิพลสูงสุดต่อองค์การแห่งการเรียนรู้ บรรษัทภิบาล ความยึดมั่นผูกพันในงาน การน าการ
เปลี่ยนแปลง ความผาสุกทางจิตและภาวะผู้น าตามล าดับ (รัตติกรณ์ จงวิศาล , 2017)  และจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน ภาวะผู้น าเชิงจิตวิญญาณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และสมรรถนะในการปฏิบัติงาน มีอิทธิพล
ต่อความยึดมั่นผูกพันในงาน (Work Engagement) และความยึดมั่นผูกพันต่อองค์การ โดยจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างานเป็นตัวแปรเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลส าคัญที่สุด (รัตติกรณ์ จงวิศาล และน าชัย ศุภฤกษ์ชัยสกุล , 
2017) รัตติกรณ์ จงวิศาล (2561ข) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน เพ่ือหาแนวทางใหม่ในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาของบุคลากร และแนวทางในการสร้าง
วัฒนธรรมองค์การแบบจิตวิญญาณในสถานที่ท างานของบุคลากรในองค์การ ซึ่งผลที่ได้จากการวิจัยท าให้ได้
องค์ความรู้ใหม่ (Innovation) เกี่ยวกับแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่
ท างาน โดยการพัฒนาเป็นหลักสูตรและคู่มือการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน
ของบุคลากร ที่คาดว่าจะสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในองค์การได้ 

จากความส าคัญสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และผลจากการศึกษาเรื่องการ
พัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน าหลักสูตรและคู่มือการ
พัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานไปทดลองใช้ในการฝึกอบรมพร้อมทั้งศึกษาผลของ
การพัฒนา และน าผลการศึกษาที่ได้มาปรับปรุงเป็นหลักสูตร และคู่มือการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิต
วิญญาณในสถานที่ท างานฉบับสมบูรณ์ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา 
และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานของบุคลากรในองค์การต่างๆ ต่อไป  

หลักสูตรและคู่มือการฝึกอบรม“การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน” นี้
จัดท าขึ้นเพ่ือน าไปใช้ในการอบรมบุคลากรในองค์การ ที่สนใจการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณ
ในสถานที่ท างาน โดยผู้วิจัยได้สร้างหลักสูตรฝึกอบรม โดยมีขั้นตอนดังนี้คือ  

1) ประมวลเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน  และ
แนวทางการพัฒนา  

2) สร้างกรอบแนวคิดในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ขององค์การ  
3) จัดท าโครงร่างหลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน โดยการ

ประชุมร่วมกันและ/หรือสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ  
4) ทดลองใช้กับบุคลากรในโรงพยาบาลเอกชน และน าผลที่ได้มาปรับปรุง 
5) จัดท าเป็นหลักสูตรและคู่มือการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานฉบับ

สมบูรณ์  
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จุดมุ่งหมายของหลักสูตรและคู่มือการฝึกอบรม 
 

หลักสูตรและคู่มือการฝึกอบรมนี้ออกแบบมา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นแนวทางเบื้องต้นในการ
พัฒนา “สุขภาวะทางปัญญา” ของบุคลากร ท าให้บุคลากรสามารถสร้างความสัมพันธ์กับตนเองและเพ่ือน
ร่วมงาน ได้อย่างมีความสุข ทั้งยังขยายขอบเขตไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับสังคมวงกว้าง เช่น ให้มีความรับผิดชอบ
ต่อชุมชน สังคมและสิ่งแวดล้อม  

อีกวัตถุประสงค์หนึ่งคือ เพ่ือสร้างแนวทางในการสร้างวัฒนธรรมองค์การแบบ “จิตวิญญาณในสถานที่
ท างาน” ให้บุคลากรสามารถสร้างสถานที่ท างานให้เป็นไปเพ่ือการเสริมสร้างความสัมพันธ์และพัฒนาจิต
วิญญาณอย่างยั่งยืน เป็นวัฒนธรรมองค์การที่มีจิตวิญญาณ  ซึ่งเป็นลักษณะวัฒนธรรมองค์การที่จะให้
ความส าคัญกับบุคลากร ให้ความสนใจว่าบุคลากรไม่ใช่เครื่องจักร แต่เป็นมนุษย์ (Human Being) ที่มีจิต
วิญญาณ มีชีวิตภายใน (Inner Life) และองค์การจะให้ความส าคัญโดยการมอบหมายงานที่มีคุณค่า และท าให้
บุคลากรเห็นคุณค่าและความส าคัญของตนเอง เพ่ือนร่วมงานหรือบุคคลอ่ืนๆ ในการท างาน ท าให้บุคลากรเห็น
คุณค่าของงาน และรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งที่ส าคัญขององค์การ  

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 
หลักสูตรและคู่มือนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณใน

สถานที่ท างาน ในองค์การต่างๆ เช่น องค์การที่ท างานด้านสังคม องค์การราชการ องค์การธุรกิจ องค์การด้าน
การศึกษา อันจะท าให้บุคลากรในองค์การเหล่านั้นมีสุขภาวะทางปัญญาที่ดีขึ้น เกิดวัฒนธรรมจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน อันจะท าให้คนท างานอย่างมีความสุขและมีความหมายต่อชีวิต มีความใส่ใจในงาน เกิดความยึด
มั่นผูกพันในงานและองค์การ สามารถเกื้อกูลผู้อื่น สังคม และสิ่งแวดล้อมได้จากงานที่ตนท า 
 

ในหลักสูตรและคู่มือการฝึกอบรมนี้ ได้น าเสนอองค์ประกอบส าคัญ 3 ส่วนในการท าการฝึกอบรมการ
พัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน โดยแบ่งเป็น 3 ตอนดังนี้คือ  

ตอนที่ 1 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน เป็น
การให้ความรู้ความเข้าใจด้านงานวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง 

ตอนที่ 2 กระบวนกร ให้ความเข้าใจว่ากระบวนกรคือใคร แนวทางการพัฒนาตนเองของกระบวนกร
ด้านสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณมีอย่างไรบ้าง  

ตอนที่ 3 การจัดการฝึกอบรมและชุดกิจกรรม ว่าด้วยขั้นตอนและวิธีการในการฝึกอบรม มีกิจกรรม
ที่สามารถเลือกไปใช้หรือประยุกต์ให้เหมาะกับการฝึกอบรมได้ โดยแบ่งเป็น 4 ชุดกิจกรรม ได้แก่ 

ชุดกิจกรรมที่ 1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเองและการเห็นคุณค่าในตัวเอง  
(Connect to Self) 
ชุดกิจกรรมที่ 2 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้ร่วมงานและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับงาน  
(Connect to Others) 
ชุดกิจกรรมที่ 3 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับสังคมและธรรมชาติที่เกี่ยวข้องกับการท างาน  
(Connect to Society and Environment) 
ชุดกิจกรรมที่ 4 การวางแผนเพื่อสร้างสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 
(Planning for Developing Spiritual Health and Workplace Spiritual) 
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ตอนที่ 1 
 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 
 

ในตอนที่ 1 นี้ จะกล่าวถึงแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน เพ่ือให้ข้อมูลจากวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง อันจะเป็นประโยชน์ทางด้านวิชาการส าหรับผู้ที่จัดการ
ฝึกอบรมในด้านนี้ 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง มีดังต่อไปนี้ 
 1) แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา และแนวทางการพัฒนา 

2) แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และแนวทางการพัฒนา 
 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา และแนวทางการพัฒนา  

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา 

 การศึกษาเรื่อง “จิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางปัญญา” มีการใช้ค าศัพท์ในภาษาไทยและภาษาอังกฤษ
ที่เกี่ยวข้องหลายค า เช่น จิตตปัญญา สุขภาวะทางจิตวิญญาณ สุขภาพทางปัญญา มิติทางจิตวิญญาณของ
สุขภาพ สุขภาวะทางจิตปัญญา เป็นต้น ศัพท์ในภาษาอังกฤษมีการใช้ค าว่า Spirit หรือ Spirituality หรือ 
Spiritual Health หรือ Spiritual Well-Being เป็นต้น นอกจากนั้นยังมีการน าความรู้เรื่องจิตวิญญาณไปใช้ใน
องค์การ โดยใช้ค าศัพท์ต่างๆ เช่น ทุนทางจิตวิญญาณ (Spiritual Capital) (Zohar & Marshall, 2004) และ
ความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Intelligent Spirituality) (Pava, 2004)  

 โดยทั่วไปค าว่า “จิตวิญญาณ” เป็นค าศัพท์ที่พบว่ามีท้ังความแตกต่างกันตามวัฒนธรรม ศาสนา ภาษา
และประวัติศาสตร์ และจิตวิญญาณก็มีลักษณะร่วมกันบางประการและความสอดคล้องกันอยู่ในความต่าง
เหล่านั้น และมนุษย์มีมิติด้านในของชีวิตที่เรียกว่า จิตวิญญาณ และการพัฒนาหรือเติบโตด้านจิตวิญญาณนี้
เป็นรากฐานของการมีชีวิตที่ดีงามที่มนุษย์แสวงหา (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์ , 2549; โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์ 
และนภนาท อนุพงศ์พัฒน์, 2560) นอกจากนั้น จิตวิญญาณ ยังหมายถึงมิติหรือภาวะของการมีจิตใจที่สูง มีจิต
ที่สามารถเข้าถึงสิ่งสูงสุด จิตที่มีความเห็นแก่ตัวน้อย จิตวิญญาณ เป็นปัญญา (Wisdom) เป็นมิติที่มีความดี
ประกอบอยู่ ปราศจากความคับแคบและเห็นแก่ตัว และในค าว่าจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางปัญญา ยัง
หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้ง กาย จิต สังคม และปัญญา ภาวะทั้งสี่ มีความเชื่อมโยงบูรณาการกัน โดยมี
ปัญญาเป็นศูนย์กลาง และจิตวิญญาณยังหมายถึง สิ่งที่มีคุณค่าสูงส่งในทางจิตใจ มีมิติที่เหนือกว่าวัตถุ ในทาง
พุทธเรียกว่าโลกุตระสุข เป็นความสุขหรือสุขภาวะที่เหนือเนื้อหนังมังสาขึ้นไป เป็นส่วนส าคัญท่ีสามารถก าหนด
มิติทางวัตถุภายนอกได้ แต่เมื่อรวมกับค าว่าสุขภาวะแล้ว สุขภาวะทางจิตวิญญาณ คือ การกล่าวความหมายที่
ครอบคลุมไปในทุกมิติเชื่อมโยงบูรณาการกัน สุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นประสบการณ์ที่มนุษย์ประสบกับ
ความสุข สงบ อิสระ อย่างประณีต ลึกซึ้ง จากการท าความดี ลดความเห็นแก่ตัว เห็นใจเห็นคุณค่าของตนเอง
และผู้อ่ืน โดยมิติสุขภาวะทางจิตวิญญาณ เป็นประสบการณ์ที่เกิดความสงบ เกิดความสุขอย่างปราณีต ความ
กลัว ความรู้สึกต่าง ๆ หายไป เกิดขึ้นในบางช่วงบางขณะ มีความเป็นอิสระอยู่ในตัว เกิดความสุขลึกซึ้ง 
(ประเวศ วะสี, 2551 อ้างใน ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์, 2552; ประเวศ วะสี, 2552)  และจิตวิญญาณ เป็น
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สิ่งที่แสดงออกเป็นแก่นแท้หรือสาระ (Essence) ของบางสิ่งหรือของคนบางคน โดยอยู่เหนือการมีสุขภาวะทาง
อารมณ์และจิตใจที่ดีและมีความสุข โดยจะบอกถึง การรู้จักตนเอง (เราเป็นใคร) ความเป็นอยู่ของเรา (เรามี
ปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืนอย่างไร) และจิตส านึก (เราอยู่กับตนเองอย่างไรเราแสดงตัวตนของเราอย่างไร เรารับรู้
ความรู้สึกของตนเองและของผู้อ่ืนอย่างไร) และความเป็นจิตวิญญาณ (Spirituality) คือ การมองกลับเข้าไป
ภายในเพ่ือค้นพบเอกลักษณ์ที่แท้จริงของเรา โดยเป็นการมองเพ่ือค้นพบตัวตน คุณค่า ความหมายและ
เป้าหมายในชีวิต ให้ลึกซึ้งถึงแก่นแท้ของตัวเรา นอกเหนือจากนั้นยังต้องเชื่อมโยงกับมนุษย์ทุกคน และรับรู้ถึง
บางสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวเราเองโดยที่บางคนอาจพูดว่าเป็นประสบการณ์ของความสงบที่แสดงออกมาในรูปของ
ความกรุณา (อารยา พรายแย้ม และคณะ, 2552) นอกจากนี้ Seidl (1993) ให้ความหมายของสุขภาวะทาง
ปัญญาว่าหมายถึง แง่มุมของการเป็นอยู่ที่ดี ประกอบไปด้วยสัมพันธภาพ สิ่งที่มีความหมายและเป็นเป้าหมาย
ของชีวิต ส่วน Cavanagh (1999 cited in Marques, Dhiman & King, 2007) ได้เสนอความคิดเห็นที่
แตกต่างเกี่ยวกับค าจ ากัดความของจิตวิญญาณว่า จิตวิญญาณเป็นความปรารถนาที่จะพบเป้าหมายสูงสุดใน
ชีวิต และด ารงชีวิตตามนั้น และ Cavanagh ยังได้อธิบายเพ่ิมเติมว่าจิตวิญญาณ เป็นอิสระเหมือนกับพลังงาน 
ความหมาย ความรู้ และยังมีการพิจารณาความหมายที่ได้รับอิทธิพลอย่างสูงจากลัทธิเต๋า พุทธศาสนา ฮินดู 
เซ็น และจิตวิญญาณของชนเผ่าพ้ืนเมืองอเมริกัน โดยพบว่า จิตวิญญาณในแง่มุมที่ไม่ใช่ของแนวคิดตะวันตกจะ
มีความหมายที่กว้างและลึกซึ้งกว่า โดยจะมีการบูรณาการชีวิตส่วนตัว การงาน เวลาว่าง การภาวนา แง่มุมทาง
ศาสนา รวมถึงแง่มุมอ่ืนๆ ของชีวิตเข้าไว้ด้วยกัน และในการทบทวนเอกสารที่เกี่ ยวข้องกับจิตวิญญาณ พบค า
ส าคัญที่อยู่ในความหมายของจิตวิญญาณ เช่น ค าว่า ความสัมพันธ์ (Relationship) หรือความเชื่อมโยง 
(Connectivity) ซึ่งพบว่าคนที่มีจิตวิญญาณ คือคนที่เห็นคุณค่าในตนเอง เห็นคุณค่าในผู้อ่ืนและเห็นคุณค่าใน
งาน รวมถึงคนที่มีความสัมพันธ์ที่ดีทั้งมิติในแนวราบ คือ มีความสัมพันธ์ที่ดีกับตนเอง ผู้อ่ืน และสังคม รวมถึง
ความสัมพันธ์มิติในแนวดิ่ง คือ ความสัมพันธ์กับพระเจ้า หรือจิตวิญญาณสูงสุดหรือธรรมะ (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 
2561ก)  

 ในการศึกษาครั้งนี้ จะใช้ค าว่า “สุขภาวะทางปัญญา (Spiritual Health)” แทนค าว่า จิตวิญญาณ 
หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณ และจากการทบทวนความหมาย ในการศึกษานี้สรุปว่า สุขภาวะทางปัญญา 
หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลที่เห็นคุณค่าความหมายของตนเองและผู้อ่ืน เห็นคุณค่าของงาน รวมถึงมี
ความรู้สึกเชื่อมโยง และมีความสัมพันธ์ที่ดีทั้งกับตนเอง ผู้อื่น และสังคม 

 เมื่อกล่าวถึงแนวคิดทางสุขภาวะทางปัญญา หรือแนวคิดทางจิตวิญญาณ เมื่อก่อนเรามักจะพบที่
เกี่ยวข้องกับศาสนาต่างๆ เป็นส่วนใหญ่ และพบในแนวคิดทางตะวันออกอยู่มาก แต่ในปัจจุบันเริ่มมีนักวิชาการ
ที่ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องคนหรือมนุษย์ ทั้งในประเทศและต่างประเทศ ทั้งในวงการศึกษา เช่น สาขาปรัชญา สาขา
สังคมวิทยาและมานุษยวิทยา สาขาวิทยาศาสตร์และการแพทย์ สาขาวรรณกรรมและศิลปะ สาขาจิตวิทยา 
(เช่น จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ) สาขาบริหารธุรกิจหรือสาขาที่ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องพฤติกรรมองค์การ  
เริ่มให้ความสนใจเกี่ยวกับเรื่องจิตวิญญาณกันมากขึ้นเรื่อยๆ ตัวอย่างในประเทศไทย มีการตื่นตัวในเรื่องจิต
วิญญาณอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะเมื่อมีการร่าง พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ ที่มีการเสนอให้พิจารณาเรื่องสุขภาพ
ที่ครอบคลุมไปถึงมิติทางจิตวิญญาณหรือมิติทางปัญญา และส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้มี
การริเริ่มการสนับสนุนการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางปัญญา รวมถึงมูลนิธิสดศรี-สฤษดิ์
วงค์ โดยการสนับสนุนของส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ ได้ส่งเสริมให้มีการจัดการความรู้ และสนับสนุน
ทุนวิจัยในด้านต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น การจัดท าบรรณานุกรมที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณ การสร้าง
เครื่องมือวัด หรือการศึกษาและพัฒนาเครื่องมือประเมินและตัวชี้วัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ การสังเคราะห์
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ความรู้ทางด้านการพัฒนาจิตปัญญา (วิญญาณ) จากเรื่องเล่าความส าเร็จของผู้ให้บริการและผู้รับบริการใน
ระบบสุขภาพ และมีผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่านที่ได้เขียนหรือบรรยายในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณ หรือสุข
ภาวะทางปัญญา เช่น ประเวศ วะสี (2547, 2551, 2552) พงค์เทพ สุธีรวุฒิ (2548) ประเสริฐ ผลิตผลการ
พิมพ์ (2552) ธนา นิชชัยโกวิทย์ และคณะ (2550) โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์ (2549) ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

 พงค์เทพ สุธีรวุฒิ ได้กล่าวถึงที่มาของจิตวิญญาณตามหลักเกณฑ์การศึกษาในมุมมองต่างๆ  ไว้ดังนี้คือ    
1) ที่มาของจิต หรือจิตวิญญาณ ตามหลักของพุทธศาสนา อยู่ในเรื่องขันธ์ 5 ปฏิจจสมุปบาท (เป็นหลักธรรมที่
อธิบายถึงการเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกัน) หรือกฎของอิทัปปัจจยตา นอกจากนี้ยังเชื่อว่า
เกิดมาจากการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน โดยการพัฒนาเชิงจิตวิญญาณนั้น วิธีที่ทั้งเร็วและสั้นที่สุดคือการเจริญ
จิตภาวนา ด้วยการวิปัสสนากรรมฐาน 2) ที่มาของจิต หรือจิตวิญญาณ คือ สัพเพธรรมา คือเชื่อว่า จิตหรือจิต
วิญญาณ เป็นสรรพสิ่งที่มีจริงในธรรมชาติอยู่แล้ว ขณะที่บางท่านเชื่อว่าเป็นสายพันธุกรรมซึ่งเป็นเรื่อง
ธรรมชาติเช่นกัน 3) ที่มาของจิต หรือจิตวิญญาณ มาจากภาษาตามวัฒนธรรม มีบางกลุ่มคิดว่า ค าว่า          
“จิตวิญญาณ” น่าจะมาจากวัฒนธรรมตะวันตก ภายใต้ความคิดของชาวคริสต์ ที่เรียกว่า God the spirit 3 
ได้แก่ God the father (พระบิดา) God the sun (พระบุตร) และ God the spirit (พระจิต) 4) ที่มาของจิต 
หรือจิตวิญญาณ ในมุมมองของวิทยาศาสตร์แนวใหม่ โดยการใช้ฐานคิดวิทยาศาสตร์แนวใหม่ (Capra 1975; 
1996 อ้างใน พงค์เทพ สุธีรวุฒิ, 2548) ที่เชื่อว่า ชีวิตทั้งหลายในระดับต่างๆ ล้วนด ารงอยู่อย่างเป็นระบบ ใน
ลักษณะของระบบชีวิตที่โยงใยอยู่ด้วยกันเป็นข่ายใย โดยที่ระบบนิเวศเป็นระบบที่ใหญ่และส าคัญมากท่ีสุด การ
เข้าถึงความจริงในระบบนิเวศ จะท าให้เข้าใจในระบบชีวิตทั้งหลาย เนื่องจากความเชื่อที่ว่าการจัดระบบ
องค์การของระบบนิเวศ คือหลักการจัดองค์การของระบบชีวิตทุกระบบ มนุษย์ในฐานะระบบชีวิตหนึ่งของ
ระบบใหญ่ จึงต้องจัดแบบแผนชีวิต หรือระเบียบสังคมให้สอดคล้องกับแบบแผนของระบบนิเวศ และ 5) ที่มา
ของจิต หรือจิตวิญญาณ มาจากสนามพลังงาน บางกลุ่มเชื่อว่า จิตวิญญาณ คือจิตที่เป็นพลังงาน แม้ยั งไม่
สามารถพิสูจน์ได้อย่างชัดเจนในขณะนี้ว่าเป็นพลังงานประเภทใดจากแหล่งใด แต่เป็นความพยายามอธิบาย
โดยใช้หลักฐานที่มีอยู่บ้างโดยคิดว่าอาจจะเป็นพลังงานใหม่ที่จิตมนุษย์เองเป็นผู้สร้างขึ้นและเป็นพลังงานที่มี
อิสรภาพ หรืออาจจะมาจากสนามพลังงานภายนอก เช่น สนามควอนตัม หรือพลังงานที่เกิดขึ้นจากจักรวาลซึ่ง
บางท่านเรียกว่า แดนสุญญตา เป็นต้น 

 นอกจากนี้ มีนักวิชาการด้านปรัชญาที่ส าคัญอีกท่านหนึ่งคือ สุวรรณา สถาอานันท์ (อ้างใน โกมาตร จึง
เสถียรทรัพย์, 2549) ได้จ าแนกแนวคิดจิตวิญญาณตามลักษณะการอธิบายความจริงเป็น 3 ลักษณะที่แตกต่างกัน 
คือ 1) เป็นแนวคิดแบบนับญาติกับธรรมชาติ ชีวิตของมนุษย์เชื่อมต่อกับโลกธรรมชาติทั้งหมดในฐานะเป็นญาติ
กัน ทัศนะแบบแรกนี้เป็นการมองธรรมชาติในลักษณะที่เปรียบเสมือนบุคคลหรือบุคลาธิษฐานของอ านาจเหนือ
ธรรมชาติที่เราสามารถนับญาติหรือถือเป็นสายเลือดของบรรพบุรุษได้ ซึ่งปรากฏเป็นสัญลักษณ์ที่แตกต่างกัน
ในแต่ละวัฒนธรรม ในคติพ้ืนบ้านไทยก็อาจจะเป็นเทพหรือเทวดา เช่น รุกขเทวดา แม่โพสพ ผี หรือ เทวา
อารักษ์ต่างๆ 2) เป็นแนวคิดแบบพระเจ้าสร้างโลก เป็นทัศนะที่ถือว่าพลังเหนือธรรมชาติ เป็นที่มาของโลกที่
เราเห็น แนวคิดดงักล่าวปรากฏเด่นชัดในศาสนาแบบเอกเทวนิยมทั้งหลาย เช่น คริสต์ อิสลาม และยิวที่อธิบาย
ว่าสรรพสิ่งก่อก าเนิดขึ้นโดยเจตจ านงของอ านาจศักดิ์สิทธิ์เหนือธรรมชาติหรือพระเจ้า ธรรมชาติจึงเป็นสิ่งสร้าง
ของพระเจ้าและพระผู้สร้างมีอ านาจเหนือสรรพสิ่ง เป้าหมายสุดท้ายของวิธีคิดแบบนี้ชีวิตทางจิตวิญญาณที่
สูงส่งที่สุดคือ ชีวิตที่ไปร่วมและรวมเป็นหนึ่งเดียวกับพระเจ้า 3) เป็นแนวคิดแบบพุทธศาสนา เป็นการอธิบาย
ให้เห็นว่าธรรมชาติเป็นผลของเหตุปัจจัยที่ประกอบกันขึ้นเป็นสรรพสิ่งอันมีกระบวนการทางจิตที่ท าให้เราเห็น
หรือเข้าใจสิ่งต่างๆ ตามการปรุงแต่งของจิต แนวคิดนี้ถือว่า สิ่งต่างๆ ด ารงอยู่และเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาด้วย
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เหตุปัจจัย ทั้งในส่วนที่เป็นรูป (วัตถุ) และนาม (จิต) การเข้าถึงชีวิตอันประเสริฐเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อเ ราขจัด
ตัณหากับอวิชชาที่ท าให้เราไม่สามารถเข้าใจและเห็นธรรมชาติอย่างที่มันเป็นได้ ในแง่นี้ ชีวิตทางจิตวิญญาณที่
ส าคัญที่สุดคือการหลุดพ้นออกไปจากการยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งต่างๆ ที่เราไม่อยากให้มันเปลี่ยน แต่โลกจริงๆ นั้น
เปลี่ยนตลอดเวลา ความทุกข์ของเราเกิดขึ้นเพราะวิธีคิดของเราขัดกับธรรมชาติ วิธีที่จะหลุดพ้นไปสู่ชีวิตที่
ประเสริฐก็คือ สมาธิ วิปัสสนา เพ่ือให้เข้าถึงธรรมสัจจะของชีวิต และ 4) เป็นแนวคิดที่มองว่าโลกธรรมชาติคือ
วัตถุสสาร เป็นทัศนะอธิบายความเป็นจริงของโลกธรรมชาติด้วยสัญลักษณ์เชิงสสารที่ไม่มีชีวิต ไม่มีจิตวิญญาณ 
และการด ารงอยู่ของสรรพสิ่งไม่มีความหมายในทางจิตใจ แนวคิดนี้เป็นพื้นฐานของวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ที่โดย
ตัวของมันเองแล้วมิได้ตอบค าถามว่าชีวิตที่ประเสริฐเป็นอย่างไร วิทยาศาสตร์เพียงแต่อธิบายปรากฏการณ์
ต่างๆ ว่าเกิดขึ้นด้วยเหตุปัจจัยทางกายภาพ ชีวิตที่ประเสริฐหากมีจริงก็เป็นรูปแบบหนึ่งของปฏิกิริยาทาง
ชีวเคมีที่เกิดขึ้นในระบบประสาท และหากชีวิตเช่นนั้นจะเป็นที่ประสงค์ก็อาจสามารถสร้างให้เกิดได้ หากเรามี
ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่ดีพอที่จะผลิตเครื่องมือหรือเภสัชสารที่กระตุ้นปฏิกิริยาเคมีเช่นนั้นให้เกิดขึ้นในสมอง
ได ้

 นักวิชาการอีกท่าน ได้ให้มุมมองในด้านที่เกี่ยวข้องกับอิสลาม โดย ด ารงค์ แวอาลี กล่าวว่า อิสลาม
มองภาพมนุษย์ในสองส่วนคือ ร่างกาย (Body) และจิตวิญญาณ (Soul) ในขณะที่ร่างกายมีการสูญสลาย แต่
จิตวิญญาณยังคงอยู่ตลอดไปและยังต้องรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง และจะถูกสอบสวนในวันแห่งการ
พิพากษาในโลกหน้า จิตวิญญาณเป็นแก่นและสาเหตุของพฤติกรรมของมนุษย์ ร่างกายจึงเปรียบเสมือน
พาหนะของจิตวิญญาณนั่นเอง โดยจิตวิญญาณในทัศนะของอิสลามประกอบด้วย 3 ลักษณะ ได้แก่ 1) วิญญาณ 
หรือ รูฮ์ (Spirit) ในทัศนะอิสลาม วิญญาณ หมายถึง เป็นสิ่งที่มาจากอัลลอฮ์ ซึ่งได้ถูกเป่าลงสู่มนุษย์ ท าให้
มนุษย์มีความสูงส่งเหนือสิ่งถูกสร้างทั้งหลาย 2) จิตใจ หรือ กัลบ์ (Heart) จิตใจเป็นส่วนหนึ่งที่ท าหน้าที่ด้าน
การรับรู้ การใคร่ครวญ เป็นที่มาของความตั้งใจ ความสนใจ ความเฉลียวฉลาด และสติปัญญา และ 3) ปัญญา 
หรือ อากัล (Intellect) ปัญญาเป็นส่วนหนึ่งของความสามารถในการใช้เหตุผล จิตวิญญาณของมนุษย์จะท า
หน้าที่ใน 3 ระดับ คือ จิตใจที่ชอบท าแต่สิ่งที่ไม่ดี ท าตามความพึงพอใจ และความต้องการของตนเองโดยมี
แนวโน้มที่จะกระท าความชั่ว จิตใจที่ยังไม่สมบูรณ์หรือเข้มแข็งมากนัก อาจน าไปสู่ความดีหรือความชั่ว และ
จิตใจที่สมบูรณ์สงบนิ่งแล้ว (Ultimate Peace) เป็นจิตที่ชอบท าแต่สิ่งดีๆ 

 ประเวศ วะสี ได้เสนอสาระส าคัญเกี่ยวกับจิตวิญญาณ และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทาง
ปัญญา ที่ปรากฏในสาระส าคัญของการประชุมประจ าปีของแผนพัฒนาจิตเพ่ือสุขภาพ มูลนิธิสดศรี-สฤษดิ์วงศ์ 
ในหลายประเด็น ดังนี้ 1) จิตวิญญาณอยู่ใกล้ตัวเรา ทั้งในการท างาน และการด าเนินชีวิต จิตวิญญาณเป็นสิ่งที่
สามารถสร้างให้เกิดขึ้นได้ในการท างานประจ าวัน ทั้งในงานบริหาร งานพัฒนาคุณภาพ งานในสถานการณ์
ยากล าบาก งานในชุมชน ล้วนแต่เป็นพ้ืนที่ให้มนุษย์ได้ใกล้ชิดกับจิตวิญญาณ ผ่านการฝึกฝนตนเองร่วมไปกับ
บทบาทและหน้าที่ที่ตนเองก าลังปฏิบัติ จิตวิญญาณจะอยู่ร่วมกับชีวิตและส่งเสริมการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
และการใช้ชีวิตครอบครัว ให้มีสุขภาวะที่ดีข้ึน เห็นคุณค่าและความหมายของการมีชีวิตอยู่ 2) การเปลี่ยนแปลง
ทางจิตวิญญาณเป็นการข้ามพ้นกรอบความคิดเดิมที่เรายึดติดการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณต้องเริ่มต้นที่
ตนเอง โดยปลดปล่อยให้ตนเองหลุดจากกรอบและความคิดความเชื่อเดิมๆ เช่น ความเชื่อว่าทุกสิ่งต้องเป็นไป
ตามหลักการหรือทฤษฎีอย่างใดอย่างหนึ่ง ผลจากการเป็นอิสระจากกรอบเดิมๆ ช่วยท าให้เรามีพลังในการใช้
ชีวิตและท างานได้อย่างสร้างสรรค์ เมื่อการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นจะท าให้มนุษย์เป็นคนธรรมดามากขึ้น สัมผัส
ความเรียบง่าย และสามารถมีความสุขได้มากขึ้น 3) สุขภาวะทางปัญญา เป็นสิ่งที่เชื่อมโยงตนเองกับสิ่งต่างๆ 
รอบด้าน สุขภาวะทางปัญญาเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการเชื่อมโยงการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ ทั้งชุมชน สังคม 
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องค์การ ระบบการท างาน ครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน ความเชื่อมโยงเป็นเรื่องของการพึ่งพิงอาศัยซึ่งกันและกัน 
ช่วยให้สามารถเข้าใจความหมายของแต่ละสิ่งอย่างรอบด้าน 4) จิตวิญญาณเป็นคุณค่าสูงสุดทางจิตใจ ไม่ว่าจะ
เป็นค าว่า จิตปัญญา จิตตปัญญา สุขภาวะทางปัญญา หัวใจของความเป็นมนุษย์ การพัฒนาจิต ล้วนแต่เป็นสิ่ง
เดียวกันที่มีความหมายถึงสิ่งที่มีคุณค่าสูงสุดทางจิตใจ มิติทางจิตวิญญาณเป็นสิ่งที่มนุษย์สามารถสัมผัส ได้ถึง
ความงามอันลึกซ้ึง ความสุขอันประณีต ความอิสระที่อยู่ภายในจิตใจ หรือความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์  
 5) สติเป็นเครื่องมือส าคัญของการพัฒนาทางจิตวิญญาณ สติเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วยให้มนุษย์
เปลี่ยนวิธีคิดได้ สติท าให้จิตเป็นกลาง เมื่อจิตเป็นกลางก็จะสามารถเปลี่ยนอะไรก็ได้ แม้กระทั่งการเปลี่ยนวิธี
คิดไปจากเดิม ถ้าคนที่ท างานในอาชีพต่างๆ เช่น แพทย์ ครู นักธุรกิจ หันมาเจริญสติกันมาก สังคมก็จะสามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ การพัฒนาทางจิตวิญญาณก็จะเกิดขึ้น ปัจจุบันคนทั่วโลกหันมาเจริญสติกันมาก เพราะพบว่า
การเจริญสติช่วยให้สุขภาพดีขึ้น เยียวยาความเจ็บปวดได้ง่ายขึ้น เรียนรู้ได้ดีขึ้น รวมทั้งมีความสัมพันธ์ที่ดี
ขึ้นกับคนในครอบครัวและที่ท างาน สติจึงเป็นเครื่องมือส าคัญของการปฏิวัติทางจิตวิญญาณที่เชื่อมโยงกับทุก
อย่างในชีวิต 6) การพัฒนาจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปัญญาสามารถกระท าได้ในทุกศาสนา การพัฒนาจิต
วิญญาณต่างมีจุดร่วมกันตรงที่การปฏิบัติอย่างเป็นประจ า สม่ าเสมออยู่ในชีวิตประจ าวัน โดยเริ่มต้นจากการฝึก
ปฏิบัติตามศาสนาที่ตนเองนับถือ เช่น ศาสนาพุทธฝึกละอกุศล ท าความดี มีสติอยู่กับปัจจุบัน ศาสนาอิสลาม
ฝึกละหมาดเพ่ือระลึกถึงพระเจ้าตลอดทั้งวันและคืน ศาสนาคริสต์ฝึกชีวิตฝ่ายจิตวิญญาณ ให้มีความรักและ
ศรัทธาในพระเจ้าและแสดงออกด้วยการรักเพ่ือนมนุษย์ แม้ว่าแต่ละศาสนาจะมีหลักปฏิบัติที่แตกต่างกัน ก็
สามารถพัฒนาจิตวิญญาณได้ เพียงแค่มีการปฏิบัติเท่านั้น 7) สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางปัญญา
สามารถสร้างความสุขในการท างานได้ ซึ่งเป็นความสุขราคาถูกที่ไม่ต้องลงทุนมากมาย ก็สามารถหาความสุขนี้
ได้ในการท างาน เพ่ือเริ่มจากการเห็นคุณค่าและศรัทธาในวิชาชีพหรืองานที่ตนเองท า รู้จักชื่นชมและให้ก าลังใจ
ตนเองเป็น รับรู้ความรู้สึกของผู้อ่ืน ตระหนักถึงคุณค่าอันละเอียดอ่อนของชีวิตมนุษย์ ฝึกฝนการเจริญสติใน
ระหว่างการท างาน คุณลักษณะเหล่านี้สามารถเริ่มต้นได้ที่ตนเอง และสามารถรับผลอันเป็นความสุขได้ทันที 
ในขณะที่ก าลังท างาน 8) ชุมชนกัลยาณมิตรเป็นสิ่งที่สนับสนุนให้สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทาง
ปัญญาคงอยู่ ชุมชนเป็นพ้ืนที่ในการดูแลจิตใจที่ขยายออกไปจากตนเอง ผ่านการสื่อสารกันอย่างเป็น
กัลยาณมิตร มีการรับฟังกันอย่างลึกซึ้ง การมีเพ่ือนที่สามารถบอกเล่าเรื่องราว และแบ่งปันทุกข์สุขให้แก่กันได้ 
เป็นปัจจัยที่ช่วยหล่อเลี้ยงพลังในการท างาน แม้ว่าเราจะอยู่ในสถานการณ์ที่ตึงเครียด กดดัน หรือบีบคั้น 
ยากล าบาก ก็ตาม สุขภาวะทางจิตวิญญาณในการท างานก็ยังคงอยู่ เราสามารถสร้างชุมชนกัลยาณมิตรได้ง่ายๆ 
ด้วยการสร้างพ้ืนที่ สร้างเวลา สร้างโอกาสให้ปลอดภัย พ้ืนที่สร้างสรรค์ในการท างานก็จะเกิดขึ้นได้ กล่าวโดย
สรุปคือ ชุมชนที่ดีจะสนับสนุนให้สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปัญญายังคงอยู่ตั้งแต่เริ่มต้น 
ระหว่างทาง จนเกิดผลงาน ตลอดเส้นทางการท างาน 9) ผู้น าที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทาง
ปัญญาเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนาคุณภาพขององค์การ ผู้น าเป็นผู้ที่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ขององค์การได้ หากผู้น าพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณของตนเองไปด้วย ผู้น าที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ
หรือสุขภาวะทางปัญญาประกอบไปด้วยคุณลักษณะ 7 ประการ ได้แก่  
  9.1) ค้นหาและยอมรับในศักยภาพเดิมหรือต้นทุนที่มีอยู่แล้วในองค์การ 
  9.2) สร้างพ้ืนที่ให้ผลงานได้มีโอกาสงอกเงยและปรากฏให้เห็น 
  9.3) ส่งเสริมบุคลากรแต่ละคนได้มีโอกาสท างานท่ียากและท้าทาย 
  9.4) มีการอาศัยความร่วมมือร่วมใจของบุคลากรทุกระดับในองค์การ 
  9.5) มีการท างานแบบเป็นงานศิลปะที่มีสุนทรียภาพ 
  9.6) มีขวัญและก าลังใจสนับสนุนอยู่เบื้องหลัง 
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  9.7) การใส่ใจดูแลทุกข์สุขของบุคลากรทุกคน 
 10) เมื่อน าจิตวิญญาณเข้าไปใช้ในระบบการศึกษา จะสามารถท าให้ระบบการศึกษามีการเรียนรู้อย่าง
เป็นองค์รวมได้ การน าเอาเรื่องการพัฒนาจิตจนเกิดปัญญา เข้าไปสู่การเรียนการสอน น าการเรียนรู้เข้ามาสู่ตัว
ผู้เรียนผู้สอน โดยอาศัยวิธีการเรียนรู้ที่เชื่อมโยงเนื้อหาวิชาออกไปสู่ชีวิต ไม่จ ากัดการเรียนรู้เฉพาะภายใน
ห้องเรียน มีการเชื่อมโยงชีวิตผู้เรียนไปสู่โลกภายนอก สู่ชุมชนต่างๆ เท่าทันต่อเหตุการณ์บ้านเมือง การศึกษา
เช่นนี้จะเกิดขึ้นได้ต้องเริ่มจากผู้สอนต้องมีจิตวิญญาณตระหนักคุณค่าที่แท้ของความเป็นครู หรือจิตวิญญาณ
ความเป็นครู ในขณะที่นักเรียนเป็นผู้ที่ต้องมีจิตวิญญาณของผู้ใฝ่เรียนรู้ การเรียนรู้อย่างเป็นองค์รวมที่แท้จริง
จึงเกิดขึ้นได้ และ 11) สุขภาวะทางจิตวิญญาณเริ่มต้นเมื่อน าชุมชนเป็นศูนย์กลาง การมี โอกาสได้เข้าไปรับรู้
ความรู้สึกของชุมชนที่เกี่ยวข้องกับตนเองหรือองค์การ จะท าให้เกิดการเห็นทั้งหมดของชีวิตและความหมาย
ของสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปัญญา มีการบูรณาการน าเอามิติต่างๆ เข้ามาในชีวิตและการ
ท างาน ทั้งมิติทางกาย  จิต และสังคม การบูรณาการย่อมท าให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองและการท างานมาก
ยิ่งขึ้น 

 นงเยาว์ มงคลอิทธิเวช และคณะ (2552) ได้สังเคราะห์ความรู้ทางด้านการพัฒนาจิตปัญญา (วิญญาณ) 
จากเรื่องเล่าความส าเร็จของผู้ให้บริการและผู้รับบริการในระบบสุขภาพ: พัฒนาการทางจิตวิญญาณและปัจจัย
ที่เกี่ยวข้อง ผลการศึกษาได้สรุปและสังคราะห์คุณลักษณะของผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตปัญญา ประกอบด้วย 18 
คุณลักษณะ สามารถจัดได้เป็น 3 กลุ่ม ตามคุณสมบัติของสุขภาวะทางจิตปัญญา ได้แก่ 1) กลุ่มความสุข เช่น 
เมตตากรุณา จิตใจอ่อนโยน เป็นมิตร รับผิดชอบ ยืดหยุ่น ปรับตัวง่าย เคารพในศักดิ์ ศรีความเป็นมนุษย์ 2) 
กลุ่มความสงบ ได้แก่ จัดการ ควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้ เข้มแข็ง อดทนเสียสละ มุ่งมั่น ทุ่มเท มอง
โลกในแง่ดี ยอมรับและให้อภัย และ3) กลุ่มความอิสระ ได้แก่ มีพลังแห่งการเรียนรู้ กล้าหาญ คิดสร้างสรรค์ 
คิดนอกกรอบ อ่อนน้อมถ่อมตน ประสานความแตกต่าง พอเพียง  

รัตติกรณ์ จงวิศาล และคณะ (2553) ได้ทบทวนเอกสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
เครื่องมือประเมินและตัวชี้วัดที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญาหรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณ การพัฒนา
เครื่องมือประเมินและตัวชี้วัดที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ือการพัฒนาของบุคลากรในระบบ
สุขภาพและระบบการศึกษา และจัดท าคู่มือการประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ือการพัฒนาของบุคลากร
ในระบบสุขภาพและระบบการศึกษา ได้สรุปองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตวิญญาณไว้ จากผลการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ พบองค์ประกอบที่เป็นตัวชี้วัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณทั้งหมด 7 องค์ประกอบ ดังนี้ 

องค์ประกอบที่ 1 กล้ายืนหยัดท าในสิ่งที่ถูกต้อง (Moral Courage) หมายถึง มีความคิดและการ
กระท าอยู่บนพ้ืนฐานของความถูกต้อง แม้ว่าจะแตกต่างจากผู้ อ่ืน และกล้าที่จะยืนหยัดในสิ่งที่เห็นว่าถูกต้อง 
กล้าที่จะยืนหยัดเพ่ือประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตนและพรรคพวก กล้าที่จะตัดสินใจตาม
อุดมการณ์ หรือเป้าหมายในชีวิตของตนเอง มีความคิดในแง่บวกและรู้จักปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดเพ่ือให้
เกิดความคิดสร้างสรรค์ จึงสามารถเผชิญปัญหาได้ในทุกปัญหา สามารถใช้ข้อผิดพลาดเป็นแรงผลักดันในการ
ท างานให้ดียิ่งข้ึน 

องค์ประกอบที่ 2 เมตตากรุณา (Loving Kindness and Compassion) หมายถึง ความสามารถใน
การมองเห็นความทุกข์ของผู้อ่ืน แม้ว่าเขาจะไม่ได้แสดงออกมาอย่างชัดเจน รู้สึกร่วมทุกข์และให้ความส าคัญ
กับความทุกข์ของผู้อ่ืนไม่ว่าจะเป็นเรื่องใหญ่หรือเรื่องเล็กน้อย มีความรู้สึกอยากช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนมีความสุข
มากขึ้น เมื่อต้องเก่ียวข้องกับผู้อ่ืนก็มักจะน าใจเขามาใส่ใจเรา ยินดีที่จะเสียสละเพ่ือให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์และประสบ
กับความสุข 
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องค์ประกอบที่ 3 มีเป้าหมายและพอเพียง (Goal and Sufficiency) หมายถึง มีเป้าหมายเป็น
แนวทางในการด าเนินชีวิตที่ชัดเจน ใช้ชีวิตประจ าวันอย่างมีสติ มีเหตุมีผล รู้จักที่จะแบ่งปันให้กับผู้อ่ืน รู้จัก
ความพอเพียงในชีวิตและพึงพอใจกับชีวิตที่เป็นอยู่ 

องค์ประกอบที่ 4 ให้ความส าคัญกับความเป็นมนุษย์ (Humanism) หมายถึง มีความคิดและความเชื่อ
ในคุณค่าและศักดิ์ศรีแห่งความเป็นมนุษย์ ตระหนักว่ามนุษย์ทุกคนมีความเท่าเทียมกัน มีสิทธิ์ที่จะได้รับความ
ช่วยเหลือหรือได้รับการปฏิบัติอย่างเท่าเทียมกัน 

องค์ประกอบที่ 5 อ่อนน้อมถ่อมตน (Humility) หมายถึง การไม่โอ้อวดทะนงตนในความรู้ หรือ
ความสามารถของตนเอง รู้จักมีสัมมาคารวะ มีความอ่อนน้อมถ่อมตนและยอมรับความคิดเห็นหรือค าแนะน าที่
เป็นประโยชน์จากผู้อื่น แม้ว่าจะขัดแย้งกับความคิดของตนเองก็ตาม 

องค์ประกอบที่ 6 ให้อภัย (Forgiveness) หมายถึง สามารถให้อภัยต่อความผิดของผู้อ่ืนสามารถแสดง
พฤติกรรมทางบวกต่อคนที่ท าไม่ดีกับตนเอง การมีความตั้งใจที่จะท าดีกับผู้อ่ืน ไม่ว่าผู้นั้นจะเป็นมิตรหรือศัตรู 

องค์ประกอบที่ 7 มีความเป็นมิตร (Friendliness) หมายถึง มีความเป็นมิตรต่อผู้ อ่ืน มีความเป็น
กันเอง สามารถพูดคุยและเข้ากับคนได้ทุกระดับ  

แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา 

 ในปัจจุบันนักวิชาการมีความเห็นว่า สุขภาวะทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สามารถพัฒนาได้ เช่น 
ประเวศ วะสี (2547) มีแนวคิดว่าต้องเริ่มจากการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา แล้วการพัฒนาสุขภาวะทาง
ปัญญาจะน าไปสู่การพัฒนากาย จิต และสังคม การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาทั้ง 4 ต้องท าร่วมกันจึงเกิดสุข
ภาวะที่สมบูรณ์ สุขภาวะที่สมบูรณ์เกิดจากการเรียนรู้ที่ดี การเรียนรู้ที่ดีจึงเป็นสิ่งประเสริฐที่สุด ทุกคนมีหน้าที่
ที่ต้องแสวงหาการเรียนรู้ที่ดีเพ่ือตนเองและเพ่ือช่วยเพ่ือนมนุษย์ให้พบการเรียนรู้ที่ดี ซึ่งมนุษย์สามารถพัฒนา
สุขภาวะทางปัญญาด้วยวิธีการต่างๆ ดังนี้  
 1. การประมวลและการกระจายความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาจิต เป็นหัวใจของกระบวนการเคลื่อนไหว 
เพราะท าให้การเคลื่อนไหวท าไปด้วยความรู้ ไม่ใช่เกิดจากความไม่รู้  
 2. โยคะเพื่อสุขภาพ โยคะ เป็นการบริหารกายที่มีการบริหารจิตไปด้วย ซึ่งจะมีการก าหนดสติไปกับ
การเคลื่อนไหวร่างกาย ท าให้เกิดความสมดุลระหว่างกายกับใจ เกิดสุขภาวะ และเป็นการพัฒนาจิตใจให้สูงขึ้น
รวมถึงพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงสุขภาพดี 
 3. สิ่งแวดล้อมกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา เมื่อบุคคลได้สัมผัสกับคุณค่าหรือมิติทางจิต
วิญญาณของธรรมชาติ จะท าให้จิตเป็นอิสระออกจากกรอบ เกิดความรักต่อเพ่ือนมนุษย์และธรรมชาติ ซึ่ง
ทั้งหมดนี้เรียกว่าพัฒนาการทางจิตวิญญาณ  
 4. ศิลปะกับพัฒนาการทางสุขภาวะทางปัญญา ความจริง ความงาม ความดี เป็นสิ่งที่เชื่อมโยงกัน
อย่างใกล้ชิด ความดี คือพัฒนาการทางจิตวิญญาณ ใครเข้าถึงความจริงก็จะประสบความงามอันล้นเหลือ และ
เกิดความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และธรรมชาติทั้งหมด (ความดี) ซึ่งมนุษย์สามารถจะประสบความงามได้
จากหลายวิธี เช่น จากการท างาน จากการท าเพ่ือเพ่ือนมนุษย์ จากสิ่งแวดล้อม จากการเจริญสติ เป็นต้น ความ
งามท าให้มนุษย์มีความชื่นอกชื่นใจ ศิลปะจึงมีพลังอย่างมากในการพาบุคคลเข้าถึงความดีงามได้ เพราะฉะนั้น
จึงควรสนับสนุนศิลปะทุกแขนงเพ่ือให้เข้ามามีบทบาทในการท าให้บุคคลเข้าถึงความดี  
 5. วิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยวิปัสสนากัมมัฏฐานไม่จ าเป็นต้องเป็นเรื่องของพุทธศาสนาเพียงอย่างเดียว 
อาจจะเป็นลัทธิหรือศาสนาใดๆ หรือไม่มีศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้องก็ได้ หรืออาจจะเป็นเทคนิคทางจิตที่จะท าให้รู้
จิตใจของตัวเอง ท าให้รู้เท่าทัน เกิดปัญญาและความดี ซึ่งหลายๆ หน่วยงานควรส่งเสริมให้มีศูนย์ฝึกอบรม
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วิปัสสนากัมมัฏฐานให้มีจ านวนเพ่ิมมากขึ้น เพ่ือให้วิปัสสนากัมมัฏฐานได้เข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต เพ่ือ
ความสุข การมีจิตใจสูง และการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ 
 6. การศึกษาเพื่อพัฒนาจิตใจ การศึกษาทุกระดับทุกประเภท ควรจะมีการศึกษาที่จะสามารถพัฒนา
จิตใจให้สูงขึ้น เช่น ใครชอบโยคะก็ไปโยคะ ใครชอบศิลปะให้ไปท าศิลปะ หรืออะไรอ่ืนก็ไปท าในสิ่งที่ตนเอง
ชอบ แต่ทุกทางนั้นล้วนไปสู่การพัฒนาจิตใจให้สูงขึ้น ถ้าการศึกษาท าได้ดังนี้ ก็จะเป็นเครื่องมือสร้างความสุข
และสันติภาพ 
 7. สื่อสร้างสรรค์ สื่อมีอิทธิพลมากทั้งทางบวกและทางลบ ซึ่งปัจจุบันความพยายามในการใช้สื่อไปใน
ทางบวกหรือสื่อสร้างสรรค์ยังมีน้อย ดังนั้นจึงควรสนับสนุนให้มีบุคคลหรือองค์กรเข้ามาจัดการในเรื่องสื่อ
สร้างสรรค์อย่างจริงจังและเป็นระบบ  
 8. การท างานอาสาสมัครเพื่อสังคม เมื่อสังคมเราเป็นแบบสังคมตัวใครตัวมัน บุคคลก็จะขาดจิต
วิญญาณ แต่ถ้ามีอาสาสมัครเพ่ือสังคมเต็มประเทศ ก็จะกลายเป็นสังคมที่อบอุ่นและปลอดภัย ซึ่งบุคคลต่างๆ 
สามารถใช้เวลาในการเป็นอาสาสมัครเพ่ือสังคม เช่น อาจจะอาสาไปท างานในโรงพยาบาล สถานเด็กก าพร้า 
เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะเป็นการยกระดับจิตใจให้สูงขึ้นอีกทางหนึ่ง 
 9. ชุมชนเข้มแข็งและเศรษฐกิจพอเพียง ถ้าคนในชุมชนหรือสังคมอยู่แบบตัวใครตัวมัน คิดแต่
ผลประโยชน์ของตัวเอง จิตใจก็จะตกต่ า แต่ถ้าร่วมคิดร่วมท ารวมตัวกันเกิดความเป็นชุมชน  มีการค านึงถึงการ
อยู่ร่วมกัน มิติทางจิตวิญญาณก็จะสูงขึ้น เมื่อชุมชนเข้มแข็งก็จะสามารถแก้ปัญหาเศรษฐกิจ จิตใจ ครอบครั ว 
ชุมชน สิ่งแวดล้อม และสุขภาพไปพร้อมกัน เรียกว่า “ชีวิตวัฒนธรรม” วัฒนธรรมเป็นวิถีชีวิตร่วมกันของกลุ่ม
ชนซึ่งสอดคล้องกับสิ่งแวดล้อมหนึ่งๆ ในวัฒนธรรมจึงมีมิติทางจิตวิญญาณอยู่ด้วยเสมอ วัฒนธรรมเป็นการมี
ชีวิตร่วมกัน (Living Together) ในความร่วมกันจึงมีจิตและจิตวิญญาณ ดังนั้นวัฒนธรรมชุมชนและเศรษฐกิจ
ชุมชนจึงมีมิติทางจิตใจเป็นแกนกลางอยู่ ซึ่งจะช่วยให้คนในสังคมพ้นจากวิกฤติการณ์จากการพัฒนาแบบเอา
เงินเป็นใหญ่ ซึ่งเศรษฐกิจชุมชนเป็นเศรษฐกิจพอเพียงที่ยึดน าความพอเพียงของชีวิต จิตใจ และการอยู่ร่วมกัน
เป็นใหญ่  
 10. การท างานคือการปฏิบัติธรรม การท างานทุกชนิด ถ้าท าด้วยใจสุจริต มีความเพียร ท าด้วยความ
ประณีต โดยหวังประโยชน์เกื้อกูล นั่นคือการปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง ถ้าบุคคลท าได้ งานจะกลายเป็นบ่อเกิดของ
ความสุขและความสร้างสรรค์ นอกจากนี้การเห็นคุณค่าของการท างานคือการปฏิบัติธรรมเช่นกัน จะท าให้
แผ่นดินมีพลังของความดีเพ่ิมข้ึน 
 11.  ธุรกิจเพื่อสังคม  การท าธุรกิจสามารถด้วยจิตใจที่ดี ได้  ท าด้วยความประณีต ท าด้วย 
ความรับผิดชอบต่อสังคม พร้อมๆ กับมีก าไรตามสมควร ซึ่งจะเป็นธุรกิจเพ่ือความดี (Business for the 
Goodness) ซึ่งนักธุรกิจมีพลังมาก หากเข้ามาร่วมกันพัฒนาสังคม ประเทศก็จะเกิดพลังแห่งความดี  
 12. ความเป็นธรรมทางสังคมและสันติภาพ การขาดความเป็นธรรมเป็นปัญหาใหญ่ ซึ่งเป็นปัญหา
เชิงโครงสร้าง เช่น โครงสร้างทางความคิด โครงสร้างทางกฎหมาย โครงสร้างทางการเมือง เป็นต้น ซึ่งเป็น
ปัญหาที่แก้ไขยาก โดยต้องการวิจัยสร้างความรู้น ามาสู่กระบวนการนโยบายสาธารณะ ซึ่งท าให้จิตใจตกต่ า ไม่
สามารถอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข น าไปสู่ความขัดแย้ง และความรุนแรง การขาดสันติภาพเป็นอุปสรรคต่อ
การพัฒนา 
 

 นอกจากนั้น ประเวศ วะสี (2557) ในกล่าวไว้ในหนังสือวิถีมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 : สู่ภพภูมิใหม่แห่ง
การพัฒนา ในหัวข้อ พหุบทแห่งการพัฒนาทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปัญญา มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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 1. ประสบการณ์ธรรมชาติกับการพัฒนาการทางจิตวิญญาณ เมื่อเรานึกถึง ภูเขา ทะเล ท้องฟ้า 
ดวงดาว หรือปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่สวยงามต่างๆ ล้วนแต่ท าให้เรารู้สึกอ่ิมเอมใจอยู่ไม่น้อยหากได้เชย
ชม นั่นอาจเป็นเพราะธรรมชาตินั้น เป็นสิ่งที่เราได้พบเจอมาตั้งแต่เกิด และมีคุณสมบัติเป็นไปโดยตัวของมันเอง 
เราไม่อาจควบคุมได้ นั่นจึงเปรียบเสมือนเป็นกระบวนการที่ท าให้เรายอมรับ เคารพ ในธรรมชาติ อีกหนึ่งสิ่งที่
ธรรมชาติมอบให้แก่เรา คือ การที่เราได้ ลดความมีอัตตา ของตนเองลง ปลอดปล่อยอารมณ์สุนทรีย์ให้มีอิสระ 
แต่หากการชื่นชมในธรรมชาตินั้น เป็นไปอย่างขาดปัญญา อาจท าให้เกิดผลร้ายตามมาได้อีกด้วย ปัญญาจึงเป็น
ส่วนส าคัญในการตระหนักรู้ถึงความจริงของธรรมชาติ ว่าตัวเราและธรรมชาติ เป็นเพียงส่วนหนึ่งของจักรวาล 
ดังนั้นการที่เรามีความรู้เกี่ยวกับธรรมชาติจึงเป็นเสมือนการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ แต่นั่นมิได้หมายถึงการ
มีความรู้แบบวิทยาศาสตร์ ที่จะเน้นไปทางเรื่องของสสารเป็นส่วนใหญ่ หากแต่เป็นความรู้ที่มาพร้อม สติ 
ปัญญา และความปีติ ที่จะช่วยให้เราตระหนักรู้ถึงสิ่งต่างๆที่เราพบเห็น เช่น ชาวคริสต์จะตระหนักรู้ว่า พระเจ้า
อยู่ในทุกสรรพสิ่ง จึงท าให้ไม่ว่าพวกเขาจะท าอะไรเขาจะรู้สึกอ่ิมเอมไปด้วยความปีติในจิตใจ นี่จึงเป็นเหตุว่า
ท าไมเราถึงต้องมีความรู้ที่จะน าธรรมชาติมาใช้อย่างถูกต้อง เพ่ือยกระดับจิตวิญญาณให้สูงขึ้น 
 2.  ความงามกับการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ความงามมีอยู่ในทุกสรรพสิ่งที่เราเห็นและมิอาจและ
เห็นได้ แต่จะเกิดข้ึนในรูปแบบของ ความจริง  ซึ่งหากเม่ือไรที่เราเข้าถึงความจริงได้ เมื่อนั้นเราจะพบความงาม 
การที่มนุษย์ได้สัมผัสความงาม แล้วใช้ความสุขความปีตินั้นมาช่วยยกจิตใจให้สูงขึ้น จึงเป็นเหมือนการได้ก าไร
ชีวิต ความงามของธรรมชาติและปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ  เช่น ทุ่งนาสีเหลืองทอง ภูเขา ทะเล กลุ่ม
ดวงดาว ปรากฏการณ์ออโรร่า เหล่านี้เป็นสิ่งที่มนุษย์รู้จักดีที่สุด และควรใช้ความงามของธรรมชาติมาพัฒนา
จิตใจให้สูงขึน้ ศิลปะ เป็นความงามที่สร้างขึ้นโดยมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็น เพลง วรรณคดี การแสดง จิตรกรรมหรือ
ศิลปะอ่ืนใด ควรชื่นชมด้วยอารมณ์สุนทรีย์และเพ่ือใช้เป็นเครื่องพัฒนาจิตวิญญาณให้สูงยิ่งๆ ขึ้นไป ความงาม
ในงาน งานทุกชนิดหากท าความความประณีตตั้งใจ งานนั้นก็จะกลายเป็นความงาม ให้ความชื่นบานต่อ
ผู้รับผิดชอบและพัฒนาจิตใจให้สูงขึ้นได้ ความงามในความรู้ เมื่อเราเรียนรู้สิ่งใดควรน ามาเชื่อมโยงให้เห็นถึง
ความจริงของสิ่งนั้นๆ เมื่อเราเข้าถึงความจริงทั้งหมดของความรู้ ความรู้ก็จะเป็นความงาม ความงามของจิตใจ 
การมีความเมตตา กรุณาต่อผู้อ่ืน หวังดีต่อตนเองและส่วนรวม จะเป็นความงามต่อตนเองและผู้พบเห็น ความ
งามในวาจา คือการมีวจีสุจริต ประกอบด้วยการไม่พูดเท็จ การไม่พูดค าหยาบ การไม่พูดส่อเสียด การไม่พูด
เพ้อเจ้อ ถือเป็นความงามที่แท้จริง ความงามในการกระท า คือการกระท าที่ไม่เบียดเบียน มีอาชีพสุจริต ไม่
หวังผลประโยชน์ต่อผู้อื่น นี่คือความงามจากการมีศีล ความงามในความเป็นชุมชน เป็นการรวมตัวกันอย่างมี
ความสามัคคี และเอ้ืออาทรต่อกันเพ่ือเรียนรู้ท าสิ่งต่างๆ ให้ลุล่วง ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ในทุกองค์การ และทุก
พ้ืนที่ ความงามในสัญลักษณ์ทางศาสนา การเข้าถึงสิ่งสูงสุด เช่น โบสถ์ พระพุทธรูป พระจันทร์เสี้ยว ส าหรับ
ผู้ที่เข้าใจและเห็นคุณค่าจะเป็นความงามอย่างล้นเหลือ ที่มีคุณค่าทางจิตใจ ที่ให้ความสุขสงบ และปัญญากับ
ชีวิต ความงามในสติ สมาธิ และปัญญา การฝึกสมาธิ จะท าให้จิตจดจ่อกับปัจจุบัน ไม่ฟุ้งซ่าน รับรู้ทุกสิ่งอย่าง
เข้าตามหลักความเป็นจริง ซึ่งถือเป็นความงามอย่างหาใดเปรียบ 
 3. การเรียนรู้และความรู้กับการพัฒนาการทางจิตวิญญาณ มนุษย์เราต้องมีชีวิตเพ่ือเรียนรู้อยู่
ตลอดเวลา แต่ทว่าการเรียนรู้นั้นมิใช่การเรียนรู้เพ่ือให้เราเห็นแก่ตัวเอง แต่จะต้องเป็นไปในทางที่พัฒนาขึ้น 
โดยความรู้และชีวิตจะต้องไปควบคู่กัน ดั่งค าที่กล่าวว่า ชีวิตคือการเรียนรู้ การเรียนรู้คือชีวิต เพราะพัฒนาการ
ทางจิตวิญญาณเป็นเรื่องของชีวิต การมี ศีล สมาธิและปัญญา จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาปฏิบัติ เพราะ ศีล คือ
ความสัมพันธ์ที่ถูกต้องระหว่างตนเอง เพ่ือนมนุษย์และสิ่งแวดล้อม สมาธิ คือจิตที่สงบ ปัญญา คือการเข้าถึง
ความจริง ละความเห็นแก่ตัว ปัญหาในปัจจุบันของมนุษย์คือ การมีความรู้แบบแยกส่วน แยกตนเองจะสรรพ
สิ่ง มิได้น าความรู้ที่ได้มาเชื่อมโยงกัน เพราะสรรพสิ่งในจักรวาลล้วนเชื่อมโยงกัน เราเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ



13 
 

ทั้งหมด และท่ีส าคัญเราจ าเป็นที่จะต้องรู้ตนเองด้วย และความรู้ที่เราเชื่อมโยงกับธรรมชาตินั้นท าให้จิตมีอิสระ
ไม่ยึดมั่นถือมั่นในตนเอง สามารถเข้าถึงความจริงของจักรวาลได้โดยง่าย จึงจะท าให้เกิดพัฒนาการทางจิต
วิญญาณ 
 4. การท างานกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ การท างานเป็นเรื่องธรรมชาติของมนุษย์ เราสามารถ
เป็นคนดีได้ จากการท างาน คือ เห็นแก่ตัวน้อยลงและเห็นแก่ผู้อ่ืนมากขึ้น หลักธรรมที่สามารถน ามาพัฒนาจิต
วิญญาณกับการท างาน เช่น มรรค 8 และอิทธิบาท 4 เป็นต้น ซึ่งถือเป็นหนทางแห่งความส าเร็จ ท า ให้เกิดปีติ 
และหากเรามัวลุ่มหลงกับความส าเร็จ อาจน ามาสู้ความเสื่อมได้ จึงจะต้องน าสมาธิและปัญญาเข้ามาช่วย 
ความส าเร็จนั้นก็จะน าไปสู่พัฒนาการทางจิตวิญญาณ อีกท้ังการท างานต่างๆ จะต้องประกอบด้วยสมาธิเพ่ือให้
มีสติทุกการกระท า จดจ่อกับสิ่งที่ก าลังท า จะท าให้งานทุกชิ้นกลายเป็นความสุขในที่สุด 
 5. การออกก าลังกายกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ มนุษย์นั้นต้องออกก าลังกายจึงจะแข็งแรง เมื่อ
ออกก าลังกายมากสารเอ็นดอร์ฟินจะหลั่งออกมามาก ท าให้มีความสุข เกิดความสงบในจิตใจ ปลอดโปร่ ง การ
ออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่จะช่วยให้เราได้เจริญสติ คือการโยคะ ร ามวยจีนไทเก๊ก ที่ถือเป็นทั้งการบริหาร
กายและจิตไปพร้อมกัน มีสติกับลมหายใจ การเคลื่อนไหวร่ายร าของแขนและขา จิตก็จะสงบได้เช่นกัน อีกทั้ง
การออกก าลังกายยังสามารถท าประโยชน์ผู้อ่ืนได้อีกด้วย เช่น การจัดกิจกรรมขนทรายเข้าวัด การวิ่งหาทุน
เพ่ือนผู้พิการเหล่านี้ล้วนช่วยลดความเห็นแก่ตัว เสริมสร้างจิตส านักที่ดี แลเพ่ิมพูนความรักในเพ่ือนมนุษย์ ซึ่ง
ถือเป็นพัฒนาการทางจิตวิญญาณ ที่ควรส่งเสริมให้เกิดขึ้น 
 6. การสร้างความเป็นชุมชนกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ มนุษย์นั้นมีธรรมชาติของการอยู่เป็น
กลุ่มมากกว่าอยู่เดี่ยวๆ เพราะจะรู้สึกถึงความมั่นคงปลอดภัย มีพลังที่จะเผชิญและแก้ไขสิ่งต่างๆ มากกว่าการ
อยู่คนเดียว แต่ทว่ามนุษย์ในปัจจุบัน ที่มีสิ่งอ านวยความสะดวกครบครัน และเน้นเสรีภาพส่วนบุคคลอย่ าง
สุดโต่งนั้น กลับมีแนวคิดว่า ตนเองนั้นไม่จ าเป็นที่จะต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน น ามาสู้ความแปลกแยกจากเพ่ือนมนุษย์ 
เราจึงควรมาตระหนักว่า การรวมกลุ่มหรือการร่วมด้วยช่วยกันนั้นเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับยุคสมัยปัจจุบัน คือ
การรวมตัวร่วมคิดร่วมท าในเรื่องต่างๆ ในสถานที่และองค์กรต่างๆ  เพ่ือจะได้เป็นสังคมเข้มแข็งที่มีมิติทางจิต
วิญญาณ 
 7. การเจริญเมตตากับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ เมตตา เป็นสภาพจิตอันสูงส่ง ที่ช่วยให้เราพ้นจาก
ความเห็นแก่ตัว มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ในยุคโลกาภิวัตน์ปัจจุบันนี้ เต็มไปด้วยการแข่งขันแย่งชิง ซึ่งเรา
สามารถท าให้ดีขึ้นได้โดยการเป็นคนมีเมตตาและการให้อภัยเป็นพ้ืนฐานของจิตใจ เพราะเม่ือบุคคลมีเมตตาจะ
น ามาซึ่ง ความสุขสบายใจ แต่ศัตรูของความเมตตา คือ ความโกรธ ความเกลียด ความกลัว ที่น าพาไปสู่ความ
ยึดมั่นถือมั่น ความเหลื่อมล้ าทางสังคม อันท าให้เกิดความเกลียดชังระหว่างกัน การมีเมตตาจิตจึงถือเป็นเรื่อง
จ าเป็น หากแต่ต้องมีปัญญาเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย เพราะเมื่อบุคคลมีปัญญา จะสามารถเข้าใจได้ว่าการเกิด
เหตุการณ์ต่างๆ นั้น มาจากหลายๆ ปัจจัย จึงเป็นเรื่องดีที่เราควรเจริญสติ สมาธิเพ่ือให้เกิดปัญญา 
 8. การเสียสละเพื่อนส่วนรวมกับการพัฒนาการทางจิตวิญญาณ การให้ เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความสุข
ทั้งแก่ผู้ให้และผู้รับ การให้ทางใจ คือการร่วมทุกข์ร่วมสุขกับสังคมที่เราอยู่ เช่น การเป็นอาสาสมัครช่วย
ผู้ประสบภัยน้ าท่วม การให้ทางวาจา คือการพูดไพเราะ ถูกกาลเทศะ ท าให้ผู้รับมีความสุข การให้วัตถุสิ่งของ 
คือการเสียสละของส่วนตนให้ผู้ที่ต้องการ หรือแม้แต่การแบ่งเศษอาหารให้สุนัขจรจัด แม้ดูเล็กน้อยแต่แสดงถึง
ความก้าวหน้าทางจิตใจ และเป็นฐานก าลังให้สามารถเสียสละในเรื่องอ่ืนๆ ได้ การให้จึงควรเป็นสิ่งที่ควรมีใน
ชีวิตของมนุษย์ วิถีชีวิตจะปรับเปลี่ยน พัฒนาสู่คุณค่าทางจิตวิญญาณ 

 9. การเจริญกรรมฐานกับการพัฒนาการทางจิตวิญญาณ (Meditation) กรรมฐานเปรียบเสมือน
เกราะป้องกัน ที่จะช่วยให้การเจออุปสรรคต่างๆในชีวิตทุเลาลง เป็นกระบวนการภายในที่ดูจิตใจของตนเอง 
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(Internal Reflection) และขยับจิตให้สูงขึ้น ด้วยวิธีการ ดังนี้ การฝึกจิตกับสิ่งแวดล้อม อยู่ในสถานที่สงบ การ
สวดมนต์ การเจริญสติ มีจิตรู้อยู่กับปัจจุบัน การเจริญสมาธิ ฝึกให้จิตอยู่นิ่ง การเจริญปัญญา รู้ธรรมชาติของ
สรรพสิ่ง ว่ามีเหตุปัจจัย จึงเป็นเรื่องที่ดีหากบุคคล ชุมชน สังคมและโลกจะเจริญกรรมฐาน เพ่ือความสุขสงบที่
จะเกิดขึ้น 
 10. อารมณ์ทางเพศ ความรัก และการแต่งงานกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ เพศสัมพันธ์มี
รากฐานมาจากการสืบพันธ์เพ่ือการด ารงอยู่ของเผ่าพันธุ์ ไม่ว่าจะคน สัตว์ หรือพืช ล้วนต้องสืบพันธุ์ทั้งสิ้น 
หากแต่ในมนุษย์ธรรมชาติ ให้สิ่งต่างๆส าหรับการสืบพันธุ์มา เช่น ร่างกาย อวัยวะ และฮอร์โมน ส่วนเรื่อง
หลังจากนั้น ไม่ว่าร้ายหรือดี มนุษย์จะต้องเป็นผู้จัดการด้วยตนเอง เช่น การถูกล่วงละเมิดทางเพศ การมี
เพศสัมพันธ์เมื่อไม่พร้อม การท้องก่อนวัยอันควร ปัญหาเหล่านี้จะแก้ไขได้ด้วยการมีปัญญารู้ธรรมชาติของเรื่อง
เพศและมีสติรู้ตัวเอง ในเรื่องของความรักและการแต่งงานนั้น จะต้องมีความรับผิดชอบ นึกถึงคู่และบุตรของ
ตน ไม่เอาแต่ความต้องการของตนเองเป็นหลัก ต้องท าให้ตนเองมีปัญญารู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดข้ึน 
จึงจะเป็นพัฒนาการทางจิตวิญญาณ 
 11. การเลี้ยงดูลูกกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ การเลี้ยงดูลูกเป็นพัฒนาการทางจิตวิญญาณในวิถี
ชีวิตธรรมดาได้อย่างหนึ่ง สิ่งแรกที่พ่อแม่สามารถให้ลูกได้ คือ ความรัก ที่มิอาจมีใครมาเทียบเท่าได้ เมื่อพ่อแม่
ให้ความรักต่อลูกจึงเป็นการปลูกฝังคุณธรรมด้านความรักให้กับลูกไปในตัว พ่อแม่สามารถเรียนรู้การฝึกความ
อดทน เมื่อเขาต้องเลี้ยงลูก เพราะเมื่อเขาท าอะไรไม่ถูกใจ พ่อแม่ไม่อาจละออกจากความเป็นพ่อแม่ได้ กลับ
ต้องใช้ความเมตตา อดทน และความประนีประนอมในการอบรมสั่งสอนเพ่ือนให้ลูกของตนเป็นคนดีในสังคม 
แน่นอนว่าการอบรมเลี้ยงดูลูก พ่อแม่จะต้องเกิดความทุกข์ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นแน่  เช่น ลูกของมหาตมะ 
คานธี เป็นคนติดสุราเรื้อรัง ปัญญาและทักษะจะช่วยให้ลดความทุกข์ลง ปัญญารู้เท่าทันว่ามันเป็นธรรมดาที่
จะต้องเจอปัญหานี้เองจึงเป็นทางที่จะช่วยบรรเทาทุกข์ 
 12. ความแก่ ความเจ็บ และความตายกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ การแพทย์แผนปัจจุบัน
สามารถช่วยยืดชีวิตมนุษย์ได้อย่างง่ายดาย แต่เมื่อสุดท้ายแล้วจุดจบของชีวิตก็คือความตาย แต่เราจะตาย
อย่างไรให้มีคุณภาพ ค าตอบคือ การมีปัญญารู้เท่าทันว่า มนุษย์เราเกิดมามีความแก่ ความเจ็บ ความตาย เป็น
เรื่องธรรมดา เมื่อรู้เช่นนี้แล้ว ควรสิ่งนี้เป็นโอกาสที่จะพัฒนาชีวิตให้สูงขึ้นหรือพัฒนาจิตวิญญาณด้วยการ
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในสังคม เพ่ือลดความยึดมั่นถือมั่น มีความสงบ มีเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์สืบไป 

 นงเยาว์ มงคลอิทธิเวช และคณะ (2552) ได้สรุปในงานวิจัยถึงกระบวนการพัฒนาจิตวิญญาณ          
จิตปัญญาหรือสุขภาวะทางปัญญาว่าเป็นกระบวนการที่มีความละเอียดอ่อน ต้องใช้ความต่อเนื่อง  
เป็นระยะเวลายาวนานโดยมีปัจจัยที่เอ้ือต่อการพัฒนา คือ ปัญหา อุปสรรค และความยากล าบากต่างๆ ที่เข้า
มาในชีวิต และเป็นประสบการณ์ตรงของแต่ละบุคคล แต่ประสบการณ์เหล่านั้นจะผสมผสานกันอย่างสมดุล 
ท าให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ว่า จะอยู่อย่างไร การด าเนินชีวิตของบุคคลที่มีการพัฒนาทางจิตวิญญาณจะไม่
ละเลยการไตร่ตรอง ทบทวนชีวิต และการเติมเต็มตนเองในยามที่อยู่ตามล าพัง อีกทั้งไม่ละทิ้งหน้าที่ความ
รับผิดชอบเมื่ออยู่ในสังคม วิถีของบุคคลจึงมีท้ังการพัฒนาตนเองและพัฒนาสังคมควบคู่กันไป สิ่งส าคัญท่ีส่งผล
ต่อการพัฒนาทางจิตวิญญาณของบุคคลคือประสบการณ์ชีวิตและความเชื่อภายในตนเอง  โดยปัจจัยที่ส่งเสริม
การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา แบ่งออกเป็น ปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก ซึ่งปัจจัยภายใน ได้แก่ อุปสรรค 
ปัญหา และภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นในชีวิต รวมถึงลักษณะส่วนบุคคล เช่น อายุ ความคิด ความเชื่อ และปัจจัย
ภายนอก ได้แก่ ปัจจัยภายนอกที่มีผลกระทบต่อการพัฒนา กระบวนการขัดเกลาจากครอบครัว โ รงเรียน 
สังคม และยังมีแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา ซึ่งสามารถพัฒนาได้ใน 2 ระดับ ได้แก่ระดับบุคคลและ
ระดับองค์การ 
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 โดยระดับบุคคล สามารถพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา ได้ดังนี้  
 1. ทบทวนตนเองบ่อย ๆ ถึงสิ่งที่ เกิดขึ้นกับตนเอง ท าให้รู้จักตนเองอย่างลึกซึ้ง มีเป้าหมาย  
ในการด าเนินชีวิตที่ชัดเจน เห็นถึงคุณค่าความหมายของการมีชีวิตอยู่ และมีความสุขกับการด าเนินชีวิตอย่าง
แท้จริง 
 2. ฝึกควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง เช่น การฝึกสติให้ไวต่อสิ่งที่เข้ามากระทบ ปล่อยวาง
เปลี่ยนความคิด หรือการเปลี่ยนจุดสนใจ การท ากิจกรรมผ่อนคลาย ซึ่งช่ วยให้สามารถอยู่ ได้อย่าง 
มีความสุขและอิสระ 
 3. ศึกษาจากต้นแบบ เลียนแบบพฤติกรรมและวิธีการที่ดี ฝึกทักษะที่พึงประสงค์ต่างๆ บ่อยๆ 
 4. มีกัลยาณมิตร มีเพ่ือนสนิทที่รู้ใจ เป็นการเติมเต็มพลังและให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน 
 5. ท ากิจกรรมที่สร้างแรงบันดาลให้กับตนเองได้ เช่น อ่านหนังสือ ฟังเพลง อ่านบทกวีต่างๆ  
เปิดโอกาสให้ตนเองได้สัมผัสใกล้ชิดธรรมชาติ  
 6. ศึกษาธรรม ฝึกปฏิบัติธรรม การยึดมั่นในหลักค าสอนของศาสนาต่าง ๆ เป็นสิ่งที่ช่วยให้มี  
การพัฒนาจิตปัญญาได้อย่างมั่นคง 
 7. เข้าร่วมอบรม ศึกษาดูงาน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ท าให้เกิดการเรียนรู้แนวคิดและวิธีการท างานซึ่ง
สามารถน ามาปรับใช้ในหน่วยงานของตนได้ 

 ระดับองค์การ สามารถพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา ได้ดังนี้ 
 1. มีนโยบายในการช่วยส่งเสริมการพัฒนาจิตปัญญาอย่างชัดเจน 
 2. มีระบบการคัดเลือกคนเข้าองค์การโดยการพิจารณาด้านจิต คือ ความรู้สึกรัก ชอบ  
มีใจอยากจะท ามากกว่าผลการเรียนหรือประสบการณ์ที่ผ่านมา 
 3. ผู้บริหารต้องให้ความส าคัญกับการพัฒนาจิต และคุณภาพชีวิตของบุคลากร น าผลการพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญา เป็นเป้าหมาย ค่านิยมองค์การ เชื่อมโยงถึงผลการให้รางวัลหรือการเลื่อนต าแหน่ง  

4. มีระบบชื่นชมคนท าดี สร้างคนให้ดี สร้างคนให้เก่ง ให้กล้าคิด กล้าน าเสนอในเรื่องดีๆ มีความ
ภาคภูมิใจในผลงานของตนเอง มีการชื่นชมคนท าดีแม้เพียงเล็กน้อย เช่น มีกล่องความดี แผนที่ความดี เวที
เสวนาความดี วิทยุชุมชนชื่นชมคนดี เป็นต้น 
 5. การพัฒนาบุคลากรต้องเริ่มตั้งแต่การเรียนรู้ การรู้จักลูกน้องอย่างแท้จริงรู้ว่าแต่ละคนมีจุดเด่นจุด
ด้อยตรงไหน เลือกคนให้เหมาะสมกับงาน เปิดโอกาสให้ท าในสิ่งถนัด มีการพัฒนาในส่วนที่ขาด ก าหนด
เป้าหมายการพัฒนาให้ถึงระดับสุขภาวะทางปัญญา คือ ทุกคนมีความสุขในการท างาน รู้สึกสงบ และเป็นอิสระ 
 6. มีตัวแบบ (Role Model) สนับสนุนคนที่มีสุขภาวะทางปัญญาให้เด่นเป็นต้นแบบที่ดี การท าให้ดู 
อยู่ให้เห็น เป็นตัวอย่าง เป็นแรงบันดาลใจที่ยั่งยืน มั่นคง และช่วยให้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องทั้งคนที่เป็น
ต้นแบบและคนที่อยากเรียนรู้ 
 7. สร้างบรรยากาศการท างานให้เป็นบรรยากาศของการเรียนรู้และแบ่งปัน มีระบบพ่ีสอนน้องมีการ
ส่งต่อรุ่นต่อรุ่น มีคู่หู มีเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ ทักษะชีวิตแก่กันและกัน 
 8. จัดสิ่งแวดล้อมที่ เ อ้ือต่อการพัฒนาจิต ทั้งด้านบุคคล ส่งเสริมให้มีบรรยากาศก ารท างาน 
ที่เอ้ืออาทร อยู่กันแบบพ่ีแบบน้อง เป็นครอบครัวเดียวกัน ด้านสิ่งแวดล้อมจัดสถานที่ท างานให้น่าอยู่เหมือน
บ้าน มีสภาพแวดล้อมที่สวยงาม ผ่อนคลายสบายตา เช่น มีสวนหย่อม มีสนามหญ้า มีสวนสุขภาพ เป็นต้น 

 9. มีระบบการจัดการกับอารมณ์ของกลุ่ม เช่น มีการตรวจสอบเพ่ือพัฒนาไม่ใช่หาคนท าผิด  
มีระบบการฝึกอบรมน้องใหม่ในการแก้ปัญหาภาวะอารมณ์ของคนไข้หรือลูกค้า มีพ่ีเลี้ยงคอยช่วยเหลือ และท า
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ให้ดูเป็นตัวอย่าง หากอีกคนไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้หรือมีระบบแตะมือ มีแนวทางการปฏิบัติเมื่อมี
ปัญหาด้านอารมณ์ เช่น เชิญให้นั่ง เสิร์ฟน้ าดื่ม มีทีมคอยช่วยแก้ไขปัญหา เป็นต้น 
 10. มีนโยบายสนับสนุน ส่งเสริมให้บุคลากรได้ปฏิบัติตามความเชื่อทางศาสนาของตนเอง  
เช่น การไปฝึกปฏิบัติธรรมโดยไม่ถือเป็นวันลา มีงบสนับสนุน มีรถบริการ มีห้องให้ละหมาด มีผลต่อการ
พิจารณาความดีความชอบ เป็นต้น 
 11. ส่งเสริมให้ทุกคนได้เข้าอบรมที่ช่วยส่งเสริมการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา 
 12. ส่งเสริมให้บุคลากรได้ท ากิจกรรมเพ่ือสังคม หรือกิจกรรมที่มีโอกาสเห็นความทุกข์ของคนอ่ืน เห็น
คนไข ้(ลูกค้า) เป็นองค์รวม เห็นความเชื่อมโยงของทุกสิ่ง 
 13. ขยายขอบเขตงานให้มีการแลกเปลี่ยนหน้าที่กันบ้างเพ่ือจะได้เรียนรู้และเข้าใจกันมากขึ้น หรือเปิด
โอกาสให้ท างานในสิ่งที่ถนัด ซึ่งอาจจะนอกเหนือบทบาทหน้าที่ ช่วยพัฒนามุมมองให้กว้างข้ึน 

 ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ (2557) ได้เสนอแนวทางในการพัฒนาจิตในองค์การ (Mindfulness  
in Organizations)  ซึ่ งมีรายละเอียดที่น่ าสนใจที่สามารถน าไป ประยุกต์ ใช้กับการพัฒนาสุขภาวะ 
ทางปัญญาได้  ตัวอย่างเช่น การท าสมาธิก่อนและหลังเลิกงาน การส่งเสริมการท างานอย่างมีสติ  
ด้วยการเปิดระฆังสติระหว่างการท างาน การจัดกติกาการประชุมใหม่ให้มีการท าสมาธิก่อนการประชุม การ
สนทนาอย่างมีสติ และการสรุปการประชุมด้วยความคิดทางบวก การปรับปรุงและพัฒนาบริการและงานให้
สอดคล้องกับค่านิยม และได้น าเสนอโครงการฝึกอบรมเพ่ือให้สมาชิกในองค์การ ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง 
ใช้สมาธิและสติในการพัฒนาคุณค่าในตนเอง ตระหนักในค่านิยมองค์การ พัฒนางานและระบบให้สอดคล้อง
กับค่านิยมองค์การ โครงสร้างการฝึกอบรม ประกอบด้วย 4 หน่วยของการเรียนรู้ ดังนี้ 
  1. คุณค่าในตนเอง ประกอบด้วย 
  1.1 คุณค่าส าคัญของชีวิต  
  1.2 รากฐานทางจิตใจของการพัฒนาคุณค่าในตน 
  2. เครื่องมือส าคัญในการสร้างคุณค่าในตนเอง ประกอบด้วย 
  2.1 สมาธิ: พักจิตเพื่อคลายอารมณ์ และความเครียด  
  2.2 สติ: สร้างความสงบในการท างาน 
 3. การท างานร่วมกับผู้อ่ืน ประกอบด้วย 
  3.1 การสื่อสารอย่างสันติ 
  3.2 การท างานร่วมกันด้วยสติสนทนา และการคิดทางบวก 
 4. การพัฒนาองค์การ ประกอบด้วย 
  4.1 ค่านิยมส าคัญขององค์การ 
  4.2 การพัฒนางานและระบบที่สอดคล้องกับค่านิยมองค์การ 

 หลักการส าคัญของการฝึกอบรม มีดังนี้คือ 1) เน้นที่การพัฒนาตนเอง 2) การเชื่อมโยงคุณค่า 
ในตนเอง เข้ ากับการท างานกับผู้ อ่ืน  และการสร้ า งค่ านิ ยมองค์การ 3)  ใช้ กระบวนการ เรียนรู้ 
เชิงประสบการณ์โดยจัดกระบวนการเรียนรู้ เป็นขั้นเป็นตอนจากง่ายไปยาก และ 4) ประสานกับ 
การปฏิบัติงานในองค์การเพื่อท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง 
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ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ พบว่ามีพัฒนาการของการพัฒนาจิตเป็น 4 ขั้น ดังนี้คือ 
 1. การเตรียมการและการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ด้านการพัฒนาจิตแก่ทีมน า 
 2. การให้ผู้ปฏิบัติงานเรียนรู้คุณค่าภายใน ทักษะสมาธิหรือสติ และน าไปใช้ทั้งในการท างาน 
และการประชุม 
 3. ผู้ปฏิบัติงานเห็นประโยชน์ในการน าไปใช้กับผู้รับบริการหรือลูกค้า 
 4. หน่วยงานร่วมกับผู้รับบริการหรือลูกค้า และผู้เกี่ยวข้อง น าไปสร้างประโยชน์กับชุมชน 

 นอกจากนั้น ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ ยังเสนอแนะอีกว่า ปัจจัยความส าเร็จขององค์การที่มีการพัฒนา
จิต ควรจะต้องมีดังต่อไปนี้คือ 
 1. ความมุ่งมั่นและบทบาทของผู้น าองค์การในการก าหนดทิศทาง ผลักดัน ให้การสนับสนุนให้มีการ
พัฒนาจิต มีส่วนร่วมในกิจกรรมและเป็นแบบอย่างในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง 
 2. การออกแบบระบบการพัฒนาจิตในเชิงกลยุทธ์ที่ เชื่อมโยงกับการพัฒนาคุณภาพของงาน  
และองค์การ 
 3. การทุ่มเท อุทิศตนเองทีมผู้รับผิดชอบหลักในการออกแบบแนวทาง การสื่อสารกับบุคลากรใน
องค์การ การจัดกิจกรรมที่สอดคล้องกับกลยุทธ์การประเมินผลและพัฒนางานอย่างต่อเนื่อง 
 4. บุคลากรได้เรียนรู้แนวคิดการพัฒนาจิต การฝึกสมาธิ สติ ให้เกิดทักษะพ้ืนฐานที่จะน าไปปฏิบัติต่อ
จากการเข้ารับการอบรมโปรแกรมการพัฒนาจิตในองค์การนี้ 

วิภาพร ตัณฑสวัสดิ์ และคณะ (2559) ได้อธิบายถึงมิติหรือสาเหตุหลักที่ท าให้เกิดการพัฒนา 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณ โดยได้แบ่งเป็น 4 มิติ ดังนี้ 

1. มิติด้านบรรยากาศเชิงจิตวิญญาณ กล่าวคือ สถานที่ท างานท าให้เกิดรู้สึกสงบสุขจากความรู้สึกที่ว่า
งานเป็นส่วนหนึ่งกับตัวตนของตัวเองผ่านการท างานที่มีความหมาย การหลุดพ้นจากข้อจ ากัดของตนเอง และ
ปฏิบัติงานสอดคล้องกลมกลืนกับสภาพแวดล้อม สังคมและธรรมชาติด้วยความรู้สึกเชื่อมโยงกันและกัน โดยมี
แนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 

1.1 ส่งเสริมให้บุคลากรมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆ ขององค์การ เป็นการ  
เปิดโอกาสให้บุคลากรได้ใช้ความสามารถพิเศษ ความคิดสร้างสรรค์ และมีส่วนร่วมในการท างาน 

1.2 จัดกิจกรรมเพ่ือสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคลากรในองค์การ เช่น การพัฒนา  
การท างานเป็นทีม ร่วมกันรับผิดชอบต่อความผิดพลาดที่เกิดขึ้น ยอมรับความคิดที่หลากหลาย 

1.3 การเชิดชูบุคคลต้นแบบที่มีจิตวิญญาณในการท างานออกสู่สังคม เช่น การมอบโล่เกียรติ
คุณ ซึ่งต้องท าการประชาสัมพันธ์ในวงกว้างและต่อเนื่อง เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้บุคลากรท่านอ่ืนเกิดแรง
บันดาลใจในการท างาน 

2. มิติด้านการด ารงชีวิตในเชิงจิตภายใน กล่าวคือ การแสดงออกทางควา มคิด ความรู้สึก  
และการกระท าท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิตเพ่ือแสวงหาความสุขทางจิตวิญญาณ โดยมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 

 2.1 การจัดสถานที่ท างานที่ท าให้บุคลากรสามารถท ากิจกรรมเกี่ยวกับการท าสมาธิ  
การสวดมนต์ และโยคะ รวมทั้งมีการจัดห้องท างานที่เงียบเพ่ือให้บุคลากรได้ใ ช้ความคิดขณะท างาน 
ได้อย่างเต็มที่ รวมถึงจัดซื้อหนังสือ สิ่งพิมพ์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องราวที่สามารถสร้างแรงบันดาลใจ  
มาให้บุคลากรได้อ่าน เช่น หนังสือที่เขียนถึงการมองโลกในแง่บวก เรื่องราวชีวิตของผู้ที่ประสบความส าเร็จใน
ชีวิต 
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 2.2 จัดกิจกรรมที่ท าให้บุคลากรได้ใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติ เช่น จัดกิจกรรม Company 
Outing ให้บุคลากรได้มีโอกาสสัมผัสกับธรรมชาติ ทุ่งหญ้า ป่าไม้ ทะเล เพ่ือให้เกิดความผ่อนคลาย 

 2.3 จัดบริการให้ค าปรึกษาแก่บุคลากรให้มีความเชื่อ และค่านิยมหลักที่สอดคล้อง  
กับค่านิยมหลักขององค์การ 

 2.4 จัดให้บุคลากรมีการประเมินตนเอง เช่น บุคลิกภาพ และจุดแข็งของตนเอง 
เพ่ือส่งเสริมให้บุคลากรเกิดความตระหนักเกี่ยวกับตนเอง และช่วยให้บุคลากรมีการค้นหาความหมาย  
ในชีวิต 

 2.5 ส่งเสริมให้มีระบบพี่เลี้ยงที่ช่วยเหลือเกี่ยวกับการวางแผนเพ่ือการพัฒนาตนเอง 
 2.6 สนับสนุนให้บุคลากรทุกคนร่วมกันสร้างแผนพัฒนาตนแบบองค์รวม ที่เกี่ยวข้อง 

กับสมรรถนะในการท างานและการเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้ง 
2.7 สนับสนุนให้บุคลากรพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับประเด็นทางจิตวิญญาณของ

มนุษย ์
 3. มิติด้านภาวะผู้น าเชิงจิตวิญญาณ กล่าวคือ ผู้น าที่มีค่านิยม ทัศนคติ และพฤติกรรมที่จ าเป็น 
ในการกระตุ้นแรงจูงใจภายในของบุคคลและผู้อ่ืน คุณลักษณะของภาวะผู้น าเชิงจิตวิญญาณ ประกอบด้วย 3 
องค์ประกอบ คือ วิสัยทัศน์ ความรักที่ไม่เห็นแก่ตัว และความศรัทธา ดังนั้นจึงควรพัฒนาทั้ง 3 คุณลักษณะให้
เกิดข้ึนกับผู้น า โดยมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 
  3.1 การฝึกการตระหนักรู้ทางสังคม (Social Awareness) และทักษะที่จ าเป็นในการสร้าง
สั ม พั น ธ ภ า พ ใ น เ ชิ ง บ ว ก กั บ ผู้ อ่ื น  ทั้ ง นี้ เ พ ร า ะ ผู้ น า เ ชิ ง จิ ต วิ ญ า ณ จ ะ มี วิ สั ย ทั ศ น์ ข อ ง ก า ร น า  
และการด าเนินการตามค่านิยมและความเชื่อที่ดีงามและสนับสนุนให้ผู้ตามหลุดพ้นจากการกระท า  
ทีมุ่่งเพ่ือประโยชน์ของตนเอง  
  3.2 การฝึกสร้างความศรัทธาหรือความหวัง ด้วยการฝึกจินตนาการถึงอนาคตที่ดี 
ที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง ซึ่งท าให้เกิดแรงจูงใจที่จะท างานต่อไปอย่างไม่ย่อท้อ แม้ต้องเจอกับสถานการณ์  
ที่ยากล าบาก 
  3.3 การฝึกสร้างความรักที่ไม่เห็นแก่ตัว ด้วยการฝึกการแสดงความรักผู้อ่ืนอย่างไม่มีเงื่อนไข 
เช่น ความเมตตา ความเห็นอกเห็นใจ ความรู้ สึ กขอบคุณด้วยใจจริ ง  การเข้ า ใจซึ่ งกันและกัน  
การให้อภัย ความอ่อนน้อมถ่อมตน ความซื่อสัตย์ รวมถึงความไว้วางใจผู้อื่น 
 4. มิติด้านทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งพบว่าขอบเขตตัวแปรทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกส่งผลต่อ 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณทั้งในระดับบุคคล และระดับกลุ่ม ดังนั้น การพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก  
ที่ตัวบุคคลเป็นการพัฒนาให้บุคคลได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง ขณะที่การพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิง
บวกของกลุ่มจะเกิดขึ้นได้เมื่อกลุ่มมีการตระหนักร่วมกันถึงความส าคัญของการมีทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่ง
การท าให้กลุ่มเห็นความส าคัญนั้นจ าเป็นต้องมีปฏิสัมพันธ์ใกล้ชิดกันภายในกลุ่มและใช้กระบวนการความเป็น
กลุ่มสร้างให้เกิดเป็นทุนทางจิตวิทยาของกลุ่ม 

 นอกจากนี้ พิณนภา แสงสาคร (2554) ได้ท าการวิเคราะห์เนื้อหา ทั้งจากงานวิจัยเชิงคุณภาพและ
งานวิจัยเชิงปริมาณ สรุปแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ โดยแบ่งออกเป็น 2 ระดับ ได้แก่ระดับ
บุคคล และระดับสังคมดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณระดับบุคคล  มีทั้งแนวทางการพัฒนาในเด็ก  
และเยาวชน และในผู้ใหญ่ ในที่นี้จะกล่าวถึงเฉพาะแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณในผู้ใหญ่ซึ่งมี
ดั งนี้  คือ การแสวงหาและเรียนรู้ ด้ วยตนเอง และการศึกษาตลอดชีวิ ต  มองว่ าชี วิตอยู่ภ าย ใต้  
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กฎธรรมชาติ ปรับตัวเพ่ือการด าเนินชีวิตที่มีเป้าหมาย ฝึกควบคุมอารมณ์ และความรู้สึกของตนเอง ด าเนินชีวิต
ตามหลักพุทธธรรม ฝึกฝนและปฏิบัติด้านจิตวิญญาณ การท ากิจกรรมที่สร้างแรงบันดาลใจให้กับตนเอง มี
กัลยาณมิตร เข้าร่วมอบรม ศึกษาดูงาน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ อาจเรียนรู้จากการท างานที่ เกี่ยวข้องกับความทุกข์
ของผู้คน 
 2. แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณระดับสังคม  มีแนวทางการพัฒนาในโรงเรียน  
และในองค์การ ในที่นี่จะกล่าวถึงเฉพาะในองค์การ แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณในระดับ
องค์การ สามารถท าได้ดังนี้ เช่น มีนโยบายในการช่วยส่งเสริมการพัฒนาจิตวิญญาณ มีระบบการคัดเลือกคน
เข้าองค์กรโดยการวัดปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับด้านจิตวิญญาณ ผู้น าให้ความส าคัญกับการพัฒนาจิตวิญญาณ น า
เรื่องการพัฒนาจิตวิญญาณมาเป็นเป้าหมาย ค่านิยมขององค์การ เชื่อมกับผลรางวัลหรือการเลื่อนต าแหน่ง มี
ระบบชื่นชมคนดี ก าหนดเป้าหมายการพัฒนาบุคคลให้ถึงการพัฒนาจิตวิญญาณ สนับสนุนคนที่มีสุขภาวะทาง
จิตวิญญาณให้เป็นต้นแบบที่ดี สร้างบรรยากาศการท างานให้เป็นบรรยากาศท่ีเอ้ืออาทร เรียนรู้และแบ่งปันกัน 
จัดสถานที่ท างานให้น่าอยู่เหมือนบ้าน มีสภาพแวดล้อมที่สวยงาม ส่งเสริมให้บุคลากรได้ท ากิจกรรมเพ่ือสังคม 
มีนโยบายสนับสนุน ส่งเสริมให้ทุกคนได้เข้าอบรมที่ช่วยส่งเสริมการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

จากการศึกษาพบว่า ในสถาบันการศึกษาในประเทศไทย ได้ให้ความสนใจและศึกษาแนวคิด                 
จิตวิญญาณมากยิ่งขึ้น เช่น ศูนย์จิตตปัญญา มหาวิทยาลัยมหิดล ได้เปิดหลักสูตรการเรียนการสอน  
ในระดับศิลปศาสตรมหาบัณฑิต โดยมีหลักคิดว่ากระบวนการเรียนรู้ของมนุษย์เกิดจากการเชื่อมโยง 
และใคร่ครวญจากภายในใจของตนเอง ผ่านกระบวนการเรียนรู้ในรูปแบบการเจริญสติ การท าสมาธิ  
การอบรมอาคิโด ผ่านการท างานศิลปะและดนตรี  ผสานกับการเรียนรู้วิชาการและโลกภายนอก  
(ชนกาญจน์ พันธุ์เดิมวงศ์, 2558) และได้มีการใช้แนวทางในการศึกษา และหาวิธีเพ่ือการพัฒนาสุขภาวะทาง
ปัญญา ตัวอย่างเช่น หลักจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) 

หลักจิตตปัญญาศึกษากับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา 

 หลักจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) เป็นแนวคิดหนึ่งของการจัดการศึกษา 
ในรูปแบบใหม่ที่มีแนวคิดและแนวปฏิบัติที่มุ่งเน้นให้มนุษย์หันมาใส่ใจกับการพัฒนาคุณภาพของความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่ เกิดจากการใคร่ครวญภายในจิตใจ และการแสดงออก  
ต่อความสัมพันธ์กับโลกภายนอก (สมสิทธิ์ อัสดรนิธี, 2552) จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง การศึกษาที่เน้นการ
พัฒนาจิตใจและปัญญาอย่างแท้จริง ท าให้เข้าถึงความจริง ความดี ความงาม ทั้งในตนเอง และในสิ่งต่างๆ 
ส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานในตน (ธนา นิลชัยโกวิทย์ และคณะ , 2550) เป็นการจัดบรรยากาศ
ทางการศึกษา เพ่ือสร้างกระบวนการในการเรียนรู้ให้กับผู้เรียนได้ตระหนักรู้ รวมถึงสามารถรู้เท่าทันด้านใน
ของตนเองได้ ท าให้ผู้เรียนเกิดความสุขในการเรียนผ่านการท ากิจกรรมต่างๆ ที่เน้นการพิจารณาใคร่ครวญ
ค้นหาความจริง (จุมพล พูลภัทรชีวิน, 2552) นอกจากนี้จิตตปัญญาศึกษายังเป็นการกลับเข้ามาศึกษาเรียนรู้
โลกด้านในของตัวผู้เรียนเองเป็นหลัก เพ่ือท าความเข้าใจอย่างลึกซึ้งและน าไปสู่การพัฒนาทั้งมิติด้านจิตใจและ
ด้านจิตวิญญาณ ซึ่งเชื่อว่าความรู้และความสามารถเกิดขึ้นได้จากภายในตัวผู้เรียนเอง หากได้รับการสนับสนุน
อย่างเหมาะสม โดยจิตตปัญญาศึกษาคาดหวังว่าผู้ที่เรียนรู้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง ยกระดับ
จิตส านึก และเกิดมุมมองกระบวนการทัศน์ใหม่ๆ เกิดการบ่มเพาะคุณลักษณะทางบวกในด้านต่างๆ เช่น ความ
รักความเมตตา การเกิดปัญญาตื่นรู้ การตระหนักรู้เท่าทัน การมีวิจารณญาณ การมีคุณธรรมความดี การมีจิต
สาธารณะ เข้าใจในตนเองและผู้อ่ืน มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน มีสุขภาวะ มีชีวิตที่สมดุล เป็นต้น (สมสิทธิ์ อัสดร
นิธี และกาญจนา ภูครองนาค, 2555) 
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 หลักการพื้นฐานของกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 

 ธนา นิลชัยโกวิทย์ และคณะ (2550) ได้ท าการวิเคราะห์และสัง เคราะห์รูปแบบ แนวทาง เนื้อหา 
แนวคิดและปรัชญาในการจัดการกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือเป็นพ้ืนฐานการพัฒนาจิตต
ปัญญาในสังคมไทย และพัฒนาชุดการเรียนรู้การฝึกอบรมด้านจิตตปัญญาศึกษาควบคู่ไปกับการพัฒนากลุ่ม
กระบวนกรแนวจิตตปัญญาศึกษา โดยเน้นการเรียนรู้และถอดบทเรียนจากการเข้าร่วมกระบวนการในการ
ฝึกอบรมที่เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวม การเรียนรู้ เชิงประสบการณ์ตรง การเรียนรู้เชิงจินตนาการ การเรียนรู้
เชิงแนวคิด และการเรียนรู้แนวเชิงปฏิบัติ เข้าด้วยกัน และสรุปเป็นหลักการซึ่งเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของ
กระบวนการอบรมหรือการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ได้ 7 ประการ เรียกว่า “หลักจิตตปัญญาศึกษา 
7” หรือชื่อย่อภาษาอังกฤษว่า 7C’s คือ 
 1. การพิจารณาด้วยใจใคร่ครวญ (Contemplation) หลักการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
อาศัยคุณลักษณะสองประการ คือ สภาวะจิตกับการท างานทางจิต โดยกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา อาศัย
การปรับสภาวะจิตสู่สภาวะที่เหมาะสมและเอ้ือต่อการเรียนรู้ เช่น สภาวะสมาธิ สภาวะรู้สึกตัว เป็นต้น เมื่อ
ปรับสภาวะทางจิตแล้ว จึงอาศัยสภาวะทางจิตนั้นท างานทางจิต ซึ่งการพิจารณาด้วยใจใคร่ครวญ จะเชื่อมโยง
กับประสบการณ์ไปในด้านต่างๆ อย่างน้อย 3 ด้าน คือ 1) ด้านพุทธิปัญญา อาจเรียกได้ว่าเป็นการคิด
กระบวนการระบบ (Systems Thinking) 2) ด้านภายในบุคคล อาจเรียกว่าเป็นการย้อนกลับมาดูตนเอง (Self-
Reflection) การสืบค้นต้นเอง (Self-Inquiry) และ 3) ด้านระหว่างบุคคล อาจเรียกว่าเป็นการร่วมรู้สึก 
(Empathy) เป็นต้น ซึ่งจะช่วยกระตุ้นศักยภาพการเรียนรู้และพัฒนาบุคคลอย่างสมบูรณ์ ซึ่งหลักการเหล่านี้
อาศัยผ่านกิจกรรมต่างๆ เช่น กระบวนการสุนทรียสนทนา การรับฟังเรื่องราวของผู้อื่นอย่างใคร่ครวญ เป็นต้น 
 2. ความรักความเมตตา (Compassion) กระบวนกรเป็นหัวใจส าคัญในการขับเคลื่อนกระบวนการ
เรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา หากกระบวนกรมีพลังแห่งความรักความเมตตาจะสามารถส่งต่อพลังของตนเอง
ทั้งฐานกาย ฐานใจ และฐานหัวให้แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซึ่งพลังทั้งหมดนี้จะช่วยสร้างพ้ืนที่ความปลอดภัย
ให้แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ท าให้เกิดความมั่นใจในการเข้าสู่พ้ืนที่ เสี่ยง เกิดการเรียนรู้ได้ง่ายขึ้น บรรยากาศ
ระหว่างการฝึกอบรม ก็จ าเป็นต้องสร้างความรักความเมตตาและการยอมรับซึ่ งกันและกันให้เกิดขึ้นในกลุ่ม 
เพราะบรรยากาศในลักษณะดังกล่าวจะช่วยท าให้เกิดความพร้อมในการเปิดเผยตนเอง และท าให้บุคคลเกิด
ความกล้าในการเข้าสู่พื้นที่เสี่ยงเพ่ือการเรียนรู้ร่วมกันได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้ยังหมายถึงการส่งเสริมให้เกิดความ
รักความเมตตากับตนเอง เพ่ือให้เกิดการยอมรับและเข้าใจตนเอง สามารถชื่นชมในข้อดี ยอมรับข้อจ ากัดและ
จุดอ่อนของตนเอง นอกจากนี้หลักของการจัดกระบวนการ และสถานที่ในการจัดการฝึกอบรมยังเป็นปัจจัยที่
จะช่วยกระตุ้นให้เกิดศักยภาพในการเรียนรู้ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม คือ ต้องใส่ใจในกระบวนการและ
บรรยากาศแวดล้อมที่เป็น “สัปปายะ” คือเป็นมิตรต่อผู้เข้ารับการอบรม เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมและชุมชน
รอบข้าง  
 3. การเชื่อมโยงสัมพันธ์ (Connection) การเชื่อมโยงสัมพันธ์เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการจัด
กระบวนการเรียนรู้เชิงจิตตปัญญามีรากฐานมาจากกระบวนการทัศน์องค์รวม ประเด็นแรกคือ กระบวนการที่มี
พลังในการเปลี่ยนแปลงต้องสามารถช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชื่อมโยงประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากับ
ชีวิตได้ และสามารถน าไปสู่กระบวนการเข้ามาสู่ภายใน เกิดประสบการณ์ร่วมกัน ซึ่งกระบวนกรอาจจะชี้น า
หรือปล่อยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีอิสระในการเชื่อมโยงด้วยตนเอง สามารถท าได้ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การ
เจริญสติวิปัสสนาในชีวิตประจ าวัน การสร้างชุมชนเรียนรู้ผ่านกระบวนการสุนทรียสนทนา การสร้างความ
ไว้วางใจ เป็นต้น ประเด็นที่สอง คือ กระบวนการต้องเอ้ือให้เกิดการเชื่อมโยงระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ด้วยกัน เกิดเป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ร่วมกัน ซึ่งเกิดจากการมีวิถีปฏิบัติร่วมกันที่เปลี่ยนแปลงไป มีการสนทนา
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กันอย่างมีสติและได้ย้อนกลับมาดูตนเอง ประเด็นที่สาม คือ การเชื่อมโยงกับธรรมชาติและจักรวาล เป็น “วิธี
คิดกระบวนกรระบบ” ซึ่งเป็นวงจรแห่งการเรียนรู้อย่างลึกซึ้ง (Deep Learning Cycle) น าไปสู่การเชื่อมโยง
กับระเบียบแห่งจักรวาล (Implicate Order) ซึ่งการเรียนรู้และการพัฒนาของบุคคลมีทิศทางที่ส าคัญ คือ 
ความกลมกลืนที่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับจักรวาลที่มีวิวัฒนาการอยู่เสมอ ซึ่งองค์ประกอบต่างๆ ของกิจกรรม
ท าให้เกิดการเรียนรู้แบบองค์รวม กระบวนกรควรมุ่งจัดกระบวนการให้เอ้ือต่อการเชื่อมโยงระหว่างชีวิต ชุมชน 
และจักรวาลได้ด้วยตนเองให้เกิดข้ึนในผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น การทบทวนประสบการณ์ร่วมกัน 
 4. การเข้าเผชิญ (Confrontation) การจัดกระบวนการให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าเผชิญกับพ้ืนที่
เสี่ยง ต้องมีพลังของกระบวนกรคอยดูแลโอบอุ้มผู้เข้ารับการฝึกอบรมไว้ ด าเนินควบคู่ไปกับหลักความรักความ
เมตตา ซึ่งการเข้าเผชิญกับพ้ืนที่เสี่ยงอาจจ าแนกได้เป็น 2 พ้ืนที่หลัก คือ พ้ืนที่ภายในร่างกายและจิตใจ กับ
พ้ืนที่ภายนอกของสิ่งแวดล้อมและชุมชน การเข้าเผชิญกับพ้ืนที่เสี่ยงภายในร่างกายสามารถพบได้ในกิจกรรมที่
ต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายในการฝึกอบรม ส่วนพ้ืนที่เสี่ยงภายในจิตใจ จะเห็นได้จากกิจกรรมการเจริญสติ 
การทบทวนเรื่องราวความทุกข์ของตนเอง เป็นต้น ซึ่งการเข้าเผชิญกับความจริงในใจเป็นองค์ประกอบส าคัญ
ในการน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง นอกจากนี้ประเด็นพ้ืนที่ภายนอกของสิ่งแวดล้อมและชุมชน 
จะเป็นการพาผู้เข้ารับการฝึกอบรมเดินทางไปพ้ืนที่ที่ไม่คุ้นชินภายนอก หรือพาไปอยู่ในกลุ่มคนที่ไม่รู้จัก ซึ่งจะ
เป็นการกระตุ้นให้เกิดการดึงศักยภาพภายในออกมาได้ใช้ และท าให้เกิดการเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 5. ความต่อเนื่อง (Continuity) การวางความต่อเนื่องจากกิจกรรมหนึ่งสู่อีกกิจกรรมหนึ่งอย่างเป็น
ระบบ จะเป็นแนวทางท าให้เกิดการเรียนรู้ให้กับผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ กระบวนการส่วนใหญ่อาจพอแบ่ง
ขั้นตอนได้เป็น 3 ขั้นตอนใหญ่ คือ 1) ขั้นการเตรียมความพร้อม 2) ขั้นด าเนินการ และ 3) ขั้นสรุปบทเรียน 
นอกจากความต่อเนื่องของกิจกรรมและกระบวนการในแต่ละชุดการอบรมแล้ว ความต่อเนื่องระหว่ างการ
อบรมแต่ละครั้งก็มีความส าคัญเช่นกัน เพราะการเปลี่ยนแปลงภายในเป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลา ไม่
สามารถเกิดข้ึนได้ด้วยการอบรมเพียงครั้งเดียว ดังนั้น การมีกระบวนการที่ต่อเนื่องเป็นสิ่งส าคัญช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่ลึกซึ้งและมั่นคง ความต่อเนื่องนี้ยังเกี่ยวข้องกับการมีกลุ่มกัลยาณมิตรที่จะช่วยสนับสนุนการ
เรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงตนเองของกันและกันอย่างต่อเนื่อง 
 6. ความมุ่งม่ันผูกพัน (Commitment) หลักในเรื่องความมุ่งมั่นนี้เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องที่
แต่ละคนจะต้องท าด้วยตนเอง ด้วยแรงสนับสนุนจากกลุ่มหรือชุมชนที่มีจุดมุ่งหมายเดียวกัน ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืนไม่สามารถเกิดขึ้นได้เพียงแค่เข้ารับการฝึกอบรมเพียงครั้งเดียว แต่ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมต้องน าความรู้ไปฝึกฝนปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการเกิดเปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืนได้นั้นต้องมาจากการ
ใส่ใจกับการสร้างความมุ่งมั่นของผู้เข้ารับการฝึกอบรม โดยกระบวนการและกระบวนกรนับว่ามีบทบาทส าคัญ
ในการจุดประกายความมุ่งมั่นให้เกิดขึ้นในตัวผู้เข้ารับการฝึกอบรม แต่การรักษาความมุ่งมั่นให้ด ารงอยู่อย่าง
ต่อเนื่องนั้นต้องอาศัยเหตุปัจจัยต่างๆ ทั้งเงื่อนไขภายนอกและเงื่อนไขภายใน 
 7. ชุมชนแนวปฏิบัติและชุมชนแห่งการเรียนรู้  (Community of Practice & Learning 
Community) หลักการนี้มีผลต่อกระบวนการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล ซึ่งในการท า
กิจกรรมจะส่งผลท าให้เกิดความใกล้ชิดสนิทสนม เกิดบรรยากาศของการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ท าให้ชุมชนเกิด
ความเข้มแข็ง ซึ่งชุมชนแนวปฏิบัตินี้สามารถรองรับการเรียนรู้อย่างลึกซึ้งได้ สามารถเปิดเผยตนเอง เกิดการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นพื้นที่แห่งความรักความเมตตา และมิตรภาพ ซึ่งการที่บุคคลได้อยู่ในกลุ่มชุมชนที่มีความ
สนใจและมีจุดมุ่งหมายในการท าสิ่งที่ดี มีคุณค่า จะท าให้บุคคลนั้นได้รับแบบอย่าง ได้รับแง่คิด แรงบันดาลใจ
จากผู้อ่ืน ซึ่งในเรื่องอิทธิพลของชุมชนต่อการเรียนรู้ร่วมกัน เครือข่ายความสัมพันธ์ และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ที่เกิดขึ้นเป็นการเรียนรู้ที่ต่อเนื่องและเชื่อมโยงกับชีวิต  
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 องค์ประกอบทั้ง 7 ประการมีลักษณะเป็นองค์รวม มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน จะแยกออก 
จากกันไม่ได้ แบ่งเป็น 7 องค์ประกอบเพ่ือให้เข้าใจได้ง่ายและชัดเจนขึ้นเท่านั้น แต่ในการจัดกระบวนการ
เรียนรู้ทั้ง 7 องค์ประกอบต้องด าเนินไปพร้อมกัน และเป็นหลักการที่อยู่บนพ้ืนฐานของปรัชญาหรือแนวคิด 2 
ประการ คือ ความเชื่อมั่นในความเป็นมนุษย์ และกระบวนการทัศน์แบบองค์รวม และสามารถใช้หลักจิตต
ปัญญาศึกษา 7C’s นี้เป็นแนวทางในการพัฒนาหลักสูตรและกระบวนการเรียนรู้ได้ 

 ธนา นิลชัยโกวิทย์  และคณะ (2550) ได้ เสนอองค์ความรู้ เรื่องการจัดกระบวนการอบรม  
แนวจิตตปัญญาศึกษาและกระบวนกรจิตตปัญญาศึกษา โดยเน้นความสมดุลในการจัดกระบวนการ เช่น 
 1. กิจกรรมที่เน้นสร้างความสมดุลของฐานกาย ฐานใจ และฐานหัว โดยเน้นรูปแบบวิธีการ  
ที่หลากหลายในการเรียนรู้ที่ตอบสนองต่อฐานต่างๆ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ที่สมดุลเป็นองค์รวม 
 2. ความสมดุลของการสร้างพ้ืนที่ในการเรียนรู้ คือ การจัดกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้ได้
เผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นชินหรือพ้ืนที่เสี่ยง (Risk Zone) ซึ่งเรียกร้องให้ต้องอาศัยความกล้าในการท าสิ่งที่แตกต่างไป
จากชีวิตประจ าวัน ในขณะที่ยังที่คงรักษาความรู้สึกปลอดภัยไว้ได้ ไม่ รู้สึกว่าตนถูกคุกคามมากเกินไปจน
กลายเป็นพื้นที่อันตราย (Danger Zone)  
 3. ความสมดุลของการมีเวลาใคร่ครวญตามล าพัง และการใช้เวลาอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน คือ การจัดกิจกรรม
ที่ให้แต่ละคนมีโอกาสร่วมเรียนรู้ไปกับผู้เข้ารับการฝึกอบรมคนอ่ืนๆ ในลักษณะของกลุ่ม ชุมชน ร่วมรับฟังกัน
อย่างลึกซึ้ง และมีการสร้างกิจกรรมให้มีเวลาอยู่ล าพังเพ่ือใคร่ครวญประสบการณ์ที่ได้รับในแต่ละช่วงกิจกรรม 
หรือส ารวจสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น 
 4. ความสมดุลของการแบ่งกลุ่มในการเรียนรู้ คือ การแบ่งขนาดกลุ่ม และจัดวิธีการในการแบ่งกลุ่มให้
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของกิจกรรมหรือกระบวนการในแต่ละช่วง 
 5. ให้มีความสมดุลและความยืดหยุ่นระหว่างกรอบโครงสร้างของกระบวนการอบรม และกิจกรรมที่ใช้
ที่สะท้อนเป้าหมายและเนื้อหาของการฝึกอบรม และมีความยืดหยุ่น สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าตามพลวัต
ของกลุ่มได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 

 นอกจากนั้นองค์ความรู้เรื่องคุณลักษณะพ้ืนฐานของการเป็นกระบวนกรในกระบวนการอบรมแนว
จิตตปัญญาศึกษา เริ่มต้นจากเงื่อนไขพ้ืนฐานข้อแรก คือ การมีประสบการณ์ด้านจิตตปัญญาศึกษา และมี
บูรณาการลักษณะ 5 ประการ คือ 
 1. ความแจ่มชัด คือ การรู้จริง มีความรู้อยู่ในตนเอง มองเห็นความเชื่อมโยงและเข้าใจสิ่งต่างๆ ได้
สอดคล้องกับความเป็นจริง 
 2. การเกื้อหนุน และการโอบอุ้ม คือ การเป็นกัลยาณมิตร คือเกื้อหนุนให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเติบโด
ด้วยตนเองด้วยความเชื่อม่ัน ศรัทธาในความเป็นมนุษย์ในความจริง ความดี และความงามท่ีมีอยู่ในตัวผู้เรียน  
 3. ความละเอียดอ่อน ลึกซึ้งและการเข้าถึงใจ คือ การสามารถเข้าใจความรู้สึกนึกคิดของผู้เข้าร่วม
กระบวนการเรียนรู้อย่างละเอียดลึกซึ้ง และว่องไว สามารถเชื่อมสัมพันธ์ในระดับใจถึงใจกับผู้เข้าร่วม
กระบวนการเรียนรู้ และการเข้าถึงใจของตนเองทั้งอารมณ์ ความรู้สึก สามารถเปิดรับ สัมผัสถึงความงาม 
ความลุ่มลึก และสุนทรียภาพได้ 
 4. การเข้ากระท า และการบรรลุผล คือ การสามารถยึดเป้าหมายของกระบวนการได้อย่างชัดเจน 
และแสดงออกมาในการปฏิบัติ คือ การน าให้เกิดกระบวนการเรียนรู้อย่างสมดุล 
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 5. ความสงบ ตั้งมั่น และการเปิดรับ คือ การมีสติ อยู่กับปัจจุบันอย่างแท้จริง ท าให้เกิดความสงบ มี
ความตั้งมั่น อยู่กับสิ่งที่ก าลังท า เกิดความรู้ตัว รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นภายในตน รับรู้สิ่งที่ก าลังท า และคนที่อยู่
ตรงหน้าอย่างประสานสอดคล้องกันอย่างตลอดเวลา 

 คุณลักษณะทั้ง 5 ประการนี้เป็นลักษณะที่เป็นบูรณาการหรือเป็นองค์รวมที่พึงมีในตัวกระบวนกรแนว
จิตตปัญญาศึกษา คุณลักษณะเหล่านี้ใม่ใช้ต้นแบบอุดมคติที่ต้องท าให้ได้ตลอดเวลา แต่เป็นแนวทางที่
กระบวนการแต่ละคนสามารถใช้ในการส ารวจสภาวะของตนเองเพ่ือการเรียนรู้สู่การพัฒนาความเป็นกระบวน
กรของตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ  

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และแนวทางการพัฒนา  

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน  

 เนื่ องจากมุมมองของจิตวิญญาณในสถานที่ ท า งานในการศึกษาครั้ งนี้  เป็นมุมมองในที่  
เป็นวัฒนธรรมองค์การอย่างหนึ่ง ในที่นี้จึงจะขอทบทวนแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมองค์การ และแนวทาง
การพัฒนาดังนี้ 

 ในภาษาไทย วัฒนธรรรมองค์การ (Organizational Culture) มีชื่อเรียกอ่ืนๆ เช่น ในองค์การธุรกิจ
นิยมใช้ค าว่า “วัฒนธรรมองค์กร” หรือ “วัฒนธรรมกิจการ” (Corporate Culture) ส าหรับความหมายของค า
ว่า วัฒนธรรมองค์การ มีนักวิชาการได้ให้ความหมาย เช่น วัฒนธรรมองค์การ เป็นรูปแบบของกลุ่มความรู้สึก
นึกคิดของสมาชิกในองค์การที่ใช้เป็นตัวก าหนดความแตกต่างของสมาชิกในแต่ละองค์การ (Hofstede, 1991) 
หรือ เป็นระบบของการกระท า ค่านิยม และความเชื่อร่วมกันที่พัฒนาขึ้น และชี้น าพฤติกรรมของสมาชิก
ภายในองค์การ (Schein, 1990) และแต่ละองค์การจะมีเอกลักษณ์ของวัฒนธรรมองค์การเป็นของตนเอง ไม่มี
องค์การไหนที่จะมีวัฒนธรรมองค์การเหมือนกันทุกประการ และความหมายของวัฒนธรรมองค์การอาจจะมี
ความแตกต่างกันไปในแต่ละคนที่นิยาม (Schemerhorn et al., 2012) ซึ่ง รัตติกรณ์ จงวิศาล (2561ก) 
สรุปว่าวัฒนธรรมองค์การ “เป็นตัวก าหนดรูปแบบของวิถีปฏิบัติ หรือวิถีแห่งการด าเนินชีวิตการท างานของ
สมาชิกในองค์การ หรือการประพฤติปฏิบัติตนของคนในองค์การใดองค์การหนึ่ง เป็นเอกลักษณ์ที่ท าให้
องค์การหนึ่งมีความแตกต่างจากองค์การอ่ืน เป็นรูปแบบความรู้สึกนึกคิดของสมาชิกในองค์การ เป็นค่านิยม 
(Values) ที่ยึดถือร่วมกัน เป็นบรรทัดฐานของกลุ่ม (Norm) และขนบธรรมเนียมประเพณี (Tradition) หรือ
เป็นแบบแผนพฤติกรรม ความเชื่อและสิ่งที่คาดหมายต่างๆ ที่มีอยู่ร่วมกันของสมาชิกในองค์การ และได้
กลายเป็นรากฐานของระบบการท างาน นอกจากนั้นวัฒนธรรมองค์การยังมีจุดมุ่งหมายที่จะส่งเสริมให้เกิด
รูปแบบพฤติกรรมในองค์การที่จะช่วยเพ่ิมความสามารถในการแข่งขัน การด าเนินธุรกิจ และเพ่ือน าไปสู่การ
บรรลุเป้าหมายขององค์การ” วัฒนธรรมองค์การได้รับการยอมรับทั้งนักวิชาการ นักวิจัย นักบริหาร และบริษัท
ที่ปรึกษาต่างๆ ว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญส าหรับองค์การ และเห็นความส าคัญของวัฒนธรรมองค์การในหลายบทบาท 
ที่ส าคัญคือบทบาทที่เป็นก าหนดทัศนคติ พฤติกรรม และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล รวมถึงการท าให้คนใน
องค์การเห็นความส าคัญของการท างาน และคุณค่าของงาน รวมถึงการเห็นคุณค่าของตนเองและผู้อ่ืน ซึ่ง
รวมถึงบุคลากรด้วยกัน ลูกค้า คนในสังคม และอาจจะรวมถึงสิ่งแวดล้อมด้วย ตัวอย่างความส าคัญหรือบทบาท
หน้าที่ของวัฒนธรรมองค์การ เช่น วัฒนธรรมสร้างบรรยากาศ วัฒนธรรมส่งเสริมบรรยากาศทางจริยธรรม 
วัฒนธรรมส่งผลต่อความยั่งยืนขององค์การ และวัฒนธรรมส่งผลต่อการสร้างนวัตกรรม สร้างความแตกต่าง
ระหว่างองค์การ วัฒนธรรมถ่ายทอดความตระหนักรู้ถึงเอกลักษณ์ส าหรับบุคลากรขององค์การ วัฒนธรรมช่วย
ให้เกิดการผูกพันต่อบางอย่างที่ยิ่งใหญ่กว่าประโยชน์ของตนเอง วัฒนธรรมส่งเสริมความม่ันคงของระบบสังคม 
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วัฒนธรรมเป็นกาว (Glue) ซึ่งช่วยเชื่อมคนในองค์การเข้าด้วยกัน และให้มาตรฐานส าหรับบุคลากรว่าควรพูด
หรือท าอะไร และวัฒนธรรมเป็นกลไกควบคุม หรือที่ท าให้เกิดความรู้สึก ซึ่งช่วยชี้น าและสร้างหรือก าหนด
ทัศนคติและพฤติกรรมของคนในองค์การ 

 ในปัจจุบันเริ่มมีความสนใจวัฒนธรรมองค์การที่ เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน  
ซึ่งมีนักวิชาการ  ได้น าความรู้ เรื่องจิตวิญญาณไปใช้ในองค์การ โดยใช้ค าศัพท์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น                    
จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน (Workplace Spirituality or Spirituality in the Workplace)  (Giacalone & 
Jurkiewicz, 2010; Guillory, 2000) สถานที่ท างานและจิตวิญญาณ (The Workplace and Spirituality) 
(Marques, Dhiman & King, 2009) จิตวิญญาณในองค์การ (Spirituality in Organizations) (Heaton, 
Schmidt-Wilk & Travis, 2004) จิตวิญญาณในที่ท างาน (Spirituality at Work) (Pierce, 2001) และมี
นักวิชาการ เช่น Giacalone & Jurkiewicz (2003) กล่าวถึงจิตวิญญาณในสถานที่ท างานว่า เป็นกรอบแนวคิด
ของค่านิยมขององค์การที่แสดงถึงวัฒนธรรมซึ่งสนับสนุนประสบการณ์ของบุคลากร โดยผ่านกระบวนการ
ท างานที่ส่งเสริมจิตส านึกของการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ในแนวทางที่มีการน าเสนอความรู้สึกที่สมบูรณ์
แบบและมีความสุขสบายใจ ส่วน Marques, Dhiman & King (2009) ได้เสนอความเห็นเกี่ยวกับจิตวิญญาณ
ในสถานที่ท างาน เช่น ทุกคนมีจิตวิญญาณ จิตวิญญาณมีอยู่ในการท างานหรือในสถานที่ท างาน และ จิต
วิญญาณสามารถที่จะน าไปประยุกต์ใช้ และเป็นประสบการณ์ให้กับทุกคนและทุกสถานที่ท างาน จิตวิญญาณ
ในสถานที่ท างาน ยังมีความหมายว่า เป็นการตระหนักว่าผู้คนมีชีวิตภายใน ที่หล่อเลี้ยง (Nourishes) ด้วยงาน
ที่มีความหมาย (Meaningful Work) ในบริบทของการอยู่ร่วมกัน (Community) องค์การที่สนับสนุนจิต
วิญญาณในสถานที่ท างาน หรือวัฒนธรรมทางจิตวิญญาณ จะเป็นองค์การที่ตระหนักรู้ว่าบุคลากร แสวงหา
ความหมายและเป้าหมายในงานของพวกเขา และปรารถนาที่จะเชื่อมโยงกับคนอ่ืนๆ และรู้สึกว่าตนเองเป็น
ส่วนหนึ่งของผู้ที่อยู่ร่วมกันหรือเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือของชุมชนนั้น (Robbins & Judge, 2017) ซึ่ง รัตติ
กรณ์ จงวิศาล (2561ก) ได้สรุปว่า จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน (Workplace Spirituality) หรือจิตวิญญาณ
ในองค์การ เป็นวัฒนธรรมองค์การที่องค์การมีการตระหนักว่า บุคลากรมีชีวิตภายใน (Inner Life) และต้องการ
แสวงหาชีวิตที่ดีงาม โดยการแสวงหาคุณค่าในงาน และความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนในบริบทของสถานที่ท างาน
หรือในองค์การ องค์การที่มีการส่งเสริมวัฒนธรรมทางจิตวิญญาณ (Spiritual Culture) จะตระหนักว่าคนเรามี
ทั้งร่างกาย จิตใจ (Mind) มีอารมณ์ มีความรู้สึก และมีจิตวิญญาณ (Spirit) คนจะมีการแสวงหาความหมาย และ
จุดมุ่งหมายในงานของพวกเขา และคนมีความปรารถนาที่จะมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอ่ืนๆ และความต้องการ
เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือของชุมชน (Community) 

งานวิจัยท่ีแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

ในปัจจุบันยังเป็นข้อถกเถียงกันอยู่ว่า คุ้มหรือไม่ที่เราจะพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน หรือ        
จิตวิญญานในการท างาน จึงมีงานวิจัยมากมายที่พยายามพิสูจน์เรื่องนี้ ตัวอย่างเช่น 

งานวิจัยเรื่อง ภาวะผู้น า จิตวิญญาณในการท างาน ผลการปฏิบัติงาน และบรรษัทภิบาล 
Leadership, Workplace Spirituality, Job Performance and Good Corporate Governance)
ผลงานวิจัยส่วนหนึ่งพบว่าจิตวิญญาณในการท างาน มีอิทธิพลหรือส่งผลทางตรงต่อบรรษัทภิบาล และส่งผล
ทางอ้อมต่อผลการปฏิบัติงาน นอกจากนั้นจิตวิญญาณในการท างานและบรรษัทภิบาลยังสามารถอธิบายความ
แปรปรวนของผลการปฏิบัติงานได้ร้อยละ 69 ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า ทั้งภาวะผู้น า จิตวิญญาณในการ
ท างาน และบรรษัทภิบาล มีความส าคัญต่อผลการปฏิบัติงานของผู้บริหารระดับกลาง องค์การจึงควรให้
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ความส าคัญกับการพัฒนาทั้งภาวะผู้น า จิตวิญญาณในการท างาน และบรรษัทภิบาล ซึ่งจะส่งผลให้ผลการ
ปฏิบัติงานของผู้บริหารระดับกลางสูงขึ้น (รัตติกรณ์, 2555ก) 

งานวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อความพึงพอใจในการท างานและความยึดม่ันผูกพันของพนักงาน  
(Factors Effecting Job Satisfaction and Employee Engagement)  ผ ลก า ร วิ จั ย ส่ ว นหนึ่ ง พ บ ว่ า              
จิตวิญญาณในการท างานมีบทบาทส าคัญทั้งมีอิทธิพลโดยรวมสูงสุดต่อความยึดมั่นผูกพันของพนักงาน และ
ความพึงพอใจในการท างาน และ จิตวิญญาณในการท างานเป็นตัวแปรเดียวที่มีอิทธิพลทางตรงต่อภาวะผู้น า
ของผู้บังคับบัญชา นอกจากนั้นการเห็นคุณค่าในตนเอง แรงจูงใจภายใน จิตวิญญาณในการท างาน และภาวะ
ผู้น าของผู้บังคับบัญชา สามารถอธิบายความแปรปรวนของความพึงพอใจในการท างาน และความยึดมั่นผูกพัน
ของพนักงานได้ร้อยละ 74 และร้อยละ 62 ตามล าดับ (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2555ข) 

งานวิจัยเรื่อง อิทธิพลของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และภาวะผู้น า
ที่ มี ต่ อ ผ ลลั พ ธ์ ข อ ง อ งค์ ก า ร  (The Influence of Workplace Spirituality, Spiritual Health and 
Leadership on Organizational Outcomes) ผลการวิจัยพบว่าจิตวิญญาณในสถานที่ท างานมีอิทธิพลสูงสุด
ต่อองค์การแห่งการเรียนรู้ บรรษัทภิบาล ความยึดมั่นผูกพันในงาน การน าการเปลี่ยนแปลง ความผาสุกทางจิต
และภาวะผู้น า ตามล าดับ นอกจากนั้นจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และภาวะผู้น า
สามารถร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของการเป็นองค์การแห่งการเรียนรู้ ความผาสุกทางจิต ความยึดมั่น
ผูกพันในงาน บรรษัทภิบาล และการน าการเปลี่ยนแปลง ได้ร้อยละ 86, 66, 63, 58 และ 55 ตามล าดับ           
(รัตติกรณ ์จงวิศาล, 2560ก) 

งานวิจัยเรื่อง บทบาทของจิตวิญญาณในการท างานในการส่งเสริมความยึดม่ันผูกพันของ
พนักงาน (The Role of Spirituality at Work for Enhancing Employee Engagement) พบว่า ตัวแปร
เชิงสาเหตุ ได้แก่ จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ภาวะผู้น าเชิงจิตวิญญาณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และ
สมรรถนะในการปฏิบัติงาน มีอิทธิพลต่อความยึดมั่นผูกพันในงาน และความยึดมั่นผูกพันต่อองค์การ จิต
วิญญาณในสถานที่ท างานเป็นตัวแปรเชิงสาเหตุที่ส าคัญที่สุดเพราะมีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อ
สมรรถนะในการท างาน และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานยังเป็นตัวแปรเชิงสาเหตุที่ส าคัญในการส่งเสริมให้
พนักงานเกิดความยึดมั่นผูกพันในงานและความยึดมั่นผูกพันต่อองค์การ เพราะมีค่าอิทธิพลรวมสูงสุด แต่
อย่างไรก็ตามจิตวิญญาณในสถานที่ท างานนั้นจะส่งผลต่อความยึดมั่นผูกพันของพนักงานได้จ าเป็นต้องอาศัย
ผู้น าที่มีภาวะผู้น าเชิงจิตวิญญาณเป็นตัวแปรส่งผ่าน (รัตติกรณ์ จงวิศาล และน าชัย ศุภฤกษ์ชัยสกุล, 2560) 

นอกจากนั้นยังมี ตัวอย่างงานวิจัยอ่ืนๆ เช่น มีการศึกษาพบว่าองค์การที่ให้บุคลากรหรือพนักงานมี
โอกาสพัฒนาจิตวิญญาณจะมีผลการปฏิบัติงานที่ดีกว่าองค์การที่พนักงานไม่มีโอกาส (Neck & Milliman, 
1994) และมีงานวิจัยที่พบว่า จิตวิญญาณในสถานที่ท างานมีความสัมพันธ์หรือมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจใน
การท างาน (Clark & Others, 2007; Marschke, Preziosi & Harrington, 2011) มีความสัมพันธ์กับความ
ผูกพันในองค์การ (Lee, 1991) จิตวิญญาณในสถานที่ท างานมีความสัมพันธ์ทางบวกกับผลการปฏิบัติงาน และ
มีความสัมพันธ์กับความยึดมั่นผูกพันของพนักงาน (ธมลวรรณ มีเหมย และคณะ, 2553) จิตวิญญาณในสถานที่
ท างานมีความสัมพันธ์ทางลบกับการตั้งใจลาออกของพนักงาน (Moore & Casper, 2005) และยังมี
ความสัมพันธ์กับความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ความพึงพอใจของพนักงาน ผลการปฏิบัติงานของทีม และความ
ผูกพันต่อองค์การ (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2551) และยังมีการศึกษาพบว่าจิตวิญญาณในการท างานส่งผลทางตรง
ต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ส่งผลทางอ้อมต่อความพึงพอใจในการท างาน ความผูกพันต่อองค์การ และ
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พฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีต่อองค์การ โดยสุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นตัวแปรคั่นกลางหรือตัวแปรส่งผ่าน 
(นฤเบศร์ สายพรหม และคณะ, 2559) จิตวิญญาณในสถานที่ท างานมีอิทธิพลต่อความผาสุกของพนักงาน 
(McKee, Driscoll, Kelloway & Kelley, 2011) 

แม้จะมตีัวอย่างงานวิจัยที่สนับสนุนความส าคัญของจิตวิญญาณในสถานที่ท างานที่กล่าวมา แต่ผลงาน
ก็ยังนับได้ว่าอยู่ในช่วงเวลาของการพัฒนาองค์ความรู้ ซึ่งยังสามารถน าแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างานไปใช้ในการศึกษาวิจัยเพ่ือพิสูจน์และยืนยันความส าคัญของจิตวิญญาณในสถานที่ท างานใน
บริบทองค์การต่างๆ รวมถึงการวิจัยเพ่ือหาแนวทางในการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างานก็เป็นประเด็นที่
น่าสนใจ และมีความส าคัญส าหรับองค์การ เนื่องจากในปัจจุบันองค์การจ านวนมากมีความสน ใจเรื่อง                 
จิตวิญญาณ แต่ยังประสบกับปัญหาเรื่องการน าหลักการไปประยุกต์ใช้ (รัตติกรณ์  จงวิศาล, 2561ก) ซึ่งใน
โครงการวิจัยนี้ จึงจะน าเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

เรื่องเล่าเพื่อแสดงให้เห็นถึงคนที่มีสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

เรื่องเล่าคนตัดหิน 

 ผู้ชายคนหนึ่งเดินเข้าไปในถ้ าแห่งหนึ่ง เห็นคนมากมายก าลังท างานกันอยู่ เขาเกิดความสงสัยว่าคน
เหล่านี้ก าลังท าอะไรกันอยู่  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1  ภาพประกอบเรื่องเล่าเกี่ยวกับ จิตวิญญาณในการท างาน 

ที่มา: รัตติกรณ์ จงวิศาล (2561ก) 

สายตาเหลือบไปเห็นคนแรก (ซึ่งก าลังเหนื่อย เครียด และหงุดหงิดอยู่พอดี) ถามว่า “พวกคุณก าลังท า
อะไรกันอยู่?” เขาก็เงยหน้าตวาดด้วยความโกรธคนถาม และตอบว่า “ฉันก าลังตัดหินบ้าๆ นี่อยู่” คนแรกนี้
ท างานไปก็บ่นไป ด่าไป หงุดหงิด โกรธและเครียด ที่อะไรๆ ก็ไม่ได้ดังใจ (คนตัดหินคนนี้ เหมือนกับคนท างาน
ทั่วไปที่อาจจะไม่ได้เห็นคุณค่าความส าคัญของงาน และของตนเองๆ รู้สึกต้องทนท างาน อาจจะมีคาดหวังว่า
หัวหน้าหรือองค์การน่าจะท าโน่นท านี่ให้พนักงาน หรือเขาควรจะได้รับผลตอบแทนมากกว่าที่ได้รับอยู่ แต่ก็
ไม่ได้ตามความคาดหวัง ก็ท าให้รู้สึกโกรธ ไม่พึงพอใจ รู้สึกว่าไม่ยุติธรรม และสุดท้ายอาจจะมีพฤติกรรมต่อต้าน
แก้แค้นองค์การ)  
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 คนถามก็ยังไม่ค่อยเข้าใจ หันไปเห็นอีกคนหนึ่ง ก็เลยถามว่า “พวกคุณก าลังท าอะไรอยู่” คนที่สองก็
ตอบธรรมดาๆ ว่า “ฉันก าลังตัดหินก้อนนี้ เพื่อให้ด้านหนึ่งของมันเรียบและตรง เพื่อส่งไปให้ช่างก่อสร้าง” 
คนที่สองนี้ดูขยันกว่าคนแรก แต่ก็ท างานไปดูนาฬิกาไปเมื่อไหร่จะหมดเวลาท างาน เพราะรู้สึกเหนื่อยและก็เบื่อ
เหมือนกัน อยากให้ถึงเวลาพักไวๆ (คนตัดหินคนนี้ ก็เหมือนกับคนท างานส่วนใหญ่ ก็ไปท างานทุกๆ วัน ไม่ได้
เห็นว่างานของตนมีคุณค่าอะไรมากไปกว่าการตัดหินเพ่ือไปให้ช่างก่อสร้าง และอาจจะคิดว่า ท างานก็เพ่ือเงิน
และผลตอบแทนภายนอกอ่ืนๆ เท่านั้น) 

 เขาก็รู้สึกว่าจะเข้าใจแล้ว แต่บังเอิญเหลือบไปเห็นคนท างานอีกคนหนึ่ง ท าไมดูมีความสุขในการ
ท างานมาก ฮัมเพลง ยิ้มแย้มแจ่มใส ทั้งๆ ที่สภาพแวดล้อมในการท างานส าหรับพนักงานเหล่านี้ ก็ดูแย่ๆ ร้อนก็
ร้อน ฝุ่นก็ฝุ่น งานก็หนักเหมือนๆ กัน คนท างานบางคนหงุดหงิดมาก แต่ท าไมคนนี้ สภาพแวดล้อมดูไม่มีผล
อะไรกับเขาเลย จึงถามคนที่สามว่า “พวกคุณก าลังท าอะไรกันอยู่” เขาก็เงยหน้า ยิ้มสายตามีความสุข และ
ตอบอย่างสุภาพว่า “ฉันและเพื่อนๆ ก าลังสร้างมหาวิหาร” (พัฒนาจาก Marques, Dhiman & King 2009 
อ้างใน รัตติกรณ ์จงวิศาล, 2561ก)  

เรื่องเล่าจากนาซ่า 

เรื่องเล่าของประธานาธิบดี John F. Kennedy ตอนที่เดินทางไปเยี่ยมองค์การอวกาศ NASA 
Johnson Space Center ในปี ค.ศ. 1961 ขณะที่ Kennedy ก าลังเดินเยี่ยมชม NASA อยู่นั้น เขาพบลุงภาร
โรงที่ก าลังถูพ้ืนอาคาร จึงทักทายและถามว่าคุณก าลังท าอะไรอยู่ ลุงคนนั้นสบตาด้วยรอยยิ้มก่อนตอบกลับว่า 
“ท่านประธานาธิบดีครับ ผมก าลังช่วยพามนุษย์ขึ้นไปสู่ดวงจันทร์  ("Sir, I’m helping put a man on 
the moon.)”  

 นี่คือตัวอย่างของผู้ที่มีการรับรู้ว่างานของเขา มีส่วนในเป้าหมายของงานที่ยิ่งใหญ่กว่าที่เห็น (Sense 
of Purpose)  

 

 

 

 

ภาพที่ 2 ประธานาธิบดี John F. Kennedy ขณะเดินทางไปเยี่ยม NASA 

ที่มา: https://www.nasa.gov/topics/history/features/jfk_rice_speech_50th.html 
 (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก) 

เรื่องเล่าจากภาพยนตร์เรื่อง Hidden Figures 

 ภาพยนตร์เรื่อง Hidden Figures (2016) สร้างจากเค้าโครงเรื่องจริงของ Katherine Goble 
Johnson ซึ่งเป็นนักฟิสิกส์ และ นักคณิตศาสตร์ เธอเป็นผู้หญิงผิวสีเชื้อสาย African American  ผู้มีหน้าที่
ค านวณตัวเลขต่างๆ ด้วยศักยภาพ ความสามารถ และทักษะทางคณิตศาสตร์ระดับสูง  ท าให้เธอถูกเลือกเข้า
ไปช่วยงานในแผนก Space Task ซึ่งดูแลงานส าคัญในการส่งกระสวยบินออกไปส ารวจอวกาศ แต่เนื่องจาก
เธอเป็นคนผิวสี เธอพบกับการกระท าที่ไม่ยุติธรรม ถูกกดขี่และไม่ได้รับเกียรติ เช่น เธอถูกดูหมิ่น ดูแคลนจาก
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เพ่ือนร่วมงาน ถูกห้ามไม่ให้เข้าถึงข้อมูลส าคัญบางอย่างของแผนก ถูกห้ามไม่ให้เข้าร่วมประชุม ต้องดื่มกาแฟ
คนละกากับเพ่ือนในแผนก แม้แต่เข้าห้องน้ าต้องออกไปครึ่งไมล์เพ่ือเข้าห้องน้ า ที่มีชื่อว่า “Colored 
Bathroom” แต่ไม่ว่าจะถูกกระท าและดูถูกดูหมิ่นมากแค่ไหน เธอก็สามารถพิสูจน์ให้ทุกคนใน Nasa ยอมรับ
ศักยภาพที่เธอมี จากผลงานการค านวณเส้นทางการส่งยานอวกาศของอเมริกาข้ึนไปโคจรรอบโลกได้ส าเร็จเป็น
ครั้งแรก รวมถึงการเป็นผู้อยู่เบื้องหลังโปรเจ็คใหญ่และส าคัญของนาซ่าอย่างการส่งยาน Apollo 11 บินไปดวง
จันทร์ในปี ค.ศ.1969 จนเธอได้รับการขนานนามในเวลาต่อมาว่าเป็นนักคณิตศาสตร์ระดับต านานของ NASA 
และเธอเคยพูดถึงความภาคภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งของความส าเร็จอันยิ่งใหญ่แห่งมวลมนุษยชาติในโปรเจ็ค 
Apollo 11 ไว้ว่า  

“ฉันรู้สึกภูมิใจเป็นอย่างยิ่งกับความส าเร็จตามภารกิจของอพอลโล พวกเขาก าลังไปดวงจันทร์ 
และฉันเป็นผู้ค านวณเส้นทางที่จะไปนั้น” " I felt most proud of the success of the Apollo 
mission. They were going to the moon and I computed the path to get there."  

 

ภาพที่ 3 Katherine Johnson 

ที่มา: https://www.nasa.gov/content/katherine-johnson-biography 

(รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก) 

เรื่องเล่าจากโรงพยาบาลเซนต์หลุยส์ 

 “ฮัลโหล !! พี่คะ มีคนไข้เส้นเลือดหัวใจตีบเฉียบพลัน ต้องท าการสวนหัวใจเดี๋ยวนี้” เสียงโทรศัพท์ของ
พรทิพย์ มีโภคา เจ้าหน้าที่พยาบาลแผนกผู้ป่วยวิกฤติโรคหัวใจ ดังขึ้น ซึ่งตอนกลางคืนมักจะมีเสียงโทรศัพท์ดัง
ขึ้นให้เธอไปท างานที่ห้องตรวจสวนหัวใจ โดยการท างานไม่สามารถก าหนดเวลาที่แน่นอนได้ เนื่องจากผู้ป่วย
อาจจะมีอาการ เส้นเลือดหัวใจตีบตันได้ตลอดเวลา ซึ่งก่อนจะไป พรทิพย์มักจะบ่นกับตัวเองว่าท าไมคนไข้ ไม่
อดทนอีกหน่อยนะเดี๋ยวก็เช้าแล้ว... แต่เมื่อไปถึงห้องสวนหัวใจ ได้พบกับคนไข้และญาติ  ที่ทุกคนก าลัง
โศกเศร้า ร้องไห้ คนไข้ซึ่งเป็นที่รักของพวกเขาจะเป็นหรือตายตั้งอยู่บนความเชื่อมั่นในตัวคุณหมอและพยาบาล
เท่านั้น... นาทีที่เห็นท าให้พรทิพย์สลัดคราบคนเดิมที่เดินมาเมื่อสักครู่ทิ้งไปทันที ท าทุกๆ อย่างเต็มที่ในการ
ดูแลช่วยเหลือผู้ป่วย เพราะเมื่อท าการขยายหลอดเลือดส าเร็จ นั่นคือการได้ต่อชีวิตให้กับผู้ป่วยอีกครั้ง ซึ่ง
บางครั้งก็ใช้ระยะเวลานานจนท าให้หมดแรงที่จะเดิน แต่เมื่อได้ยินเสียงตอบจากคนไข้ว่า “ดีขึ้นแล้ว” ทีมคุณ
หมอและเจ้าหน้าที่ก็เกิดความปีติที่เกิดจากการให้บริการเสมอ ความเหน็ดเหนื่อยจะหายไปเป็นปลิดทิ้ง... และ
เมื่อมีโอกาสได้พบผู้ป่วยตอนที่เขาก าลังนั่งคุยกับญาติ ภรรยา กอดลูกๆ หลาน ก็เกิดความปิติในใจมากท่ีสุด ซึ่ง
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นี่คือสิ่งหนึ่งที่ท าให้พรทิพย์และเจ้าหน้าที่ท่านอ่ืนๆ   มีก าลังใจในการท างานช่วยชีวิตผู้ป่วยตลอดไป... (เรื่อง      
ปิติจากการท างาน โดย นางสาวพรทิพย์ มีโภคา – พยาบาลแผนกผู้ป่วยวิกฤติหัวใจ ที่มาจาก ไดอารี่  
โรงพยาบาลเซนต์หลุยส์, 2558 อ้างใน รัตติกรณ ์จงวิศาล, 2561ก) 

เรื่องเล่าของคนกวาดถนนใน กทม ผู้ได้รับรางวัลพนักงานดีเด่น 4 ปีซ้อน 

    มีคนเคยไปสัมภาษณ์คนกวาดถนนของ กทม. คนหนึ่ง เพราะเขาได้รับรางวัลพนักงานดีเด่นถึง 4 ปี
ซ้อน โดยมีค าถาม ถามเขาว่า ลุงชอบกวาดถนนหรือ? ท าไมถึงชอบ ท าไมถึงได้รางวัล เคยถูกคนดูถูกหรือเปล่า 
ฯลฯ คุณลุงตอบ โดยเล่าประสบการณ์ว่า “ตอนแรกลุงก็รู้สึกว่างานกวาดถนนเป็นงานต่ าต้อยและเป็นงาน
สกปรก บางครั้งคนก็ดูถูก และไม่เกรงใจ คือทิ้งของอีกท้ังๆ ที่ลุงเพ่ิงกวาดไป 

 แต่มีอยู่วันหนึ่ง วันนั้นเป็นวันหลังจากมีตลาดนัดแถวดินแดงถนนก็สกปรกมาก ลุงก็ค่อยๆ กวาดไป
เพราะเป็นหน้าที่ แล้วก็รู้สึกเหนื่อยและสงสารตัวเองที่เพราะความยากจน จึงต้องมาท า งานนี้ พอกวาดไปได้
ครึ่งทาง ลุงรู้สึกเหนื่อยมากก็เลยนั่งพัก มองไปข้างหน้า เห็นถนนสกปรกมากก็รู้สึกท้อ แต่บังเอิญหันกลับมา
มองถนนอีกข้างหนึ่ง ที่ลุงกวาดเสร็จแล้ว เห็นถนนสะอาดมากๆ ลุงเกิดความภูมิใจมาก เนื่องจากเกิดความคิด
ขึ้นว่า “นี่ฝีมือฉัน ฉันท าให้ถนนในกทม.สะอาดได้... คนมาเดินมาใช้ถนน เขาก็จะได้ประโยชน์ไปด้วย” นับ
จากนั้นมา ลุงมีพลังงานอย่างประหลาดในการกวาดถนนอย่างมีความสุข แล้วก็รู้สึกชอบและภูมิใจทุกครั้งที่
กวาดถนน เพราะความคิดที่ว่า “ถนนใน กทม. สะอาดก็เพราะฉัน” 

 Robbins & Judge (2017 อ้างใน รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก) ได้สรุปเหตุผลที่ท าให้ความสนใจเรื่อง
จิตวิญญาณในสถานที่ท างานเพ่ิมมากข้ึน เนื่องจาก 
 1. เรื่องจิตวิญญาณสามารถช่วยท าให้เกิดความสมดุลชีวิต ช่วยลดความกดดัน ความเครียด  
และความสับสนของชีวิต ในรูปแบบของการด าเนินชีวิตร่วมสมัย เช่น การเป็นพ่อแม่เลี้ยงเดี่ยว การอพยพย้าย
ถิ่นฐาน ธรรมชาติของงานชั่วคราวหรืองานอิสระ เทคโนโลยีใหม่ๆ ที่ท าให้เกิดช่องว่างระหว่างผู้คน หรือการที่
สังคมเป็นแบบต่างคนต่างอยู่ไม่มีความเป็นชุมชน (อาจจะท าให้คนเหงา ซึมเศร้ามากขึ้น) คนจ านวนมากรู้สึก
และมีความต้องการความสัมพันธ์ที่ดี หรือการเข้าไปเกี่ยวข้อง (Involvement) และการเชื่อมโยง (Connect) 
กับผู้อ่ืนมากขึ้น 
 2. ศาสนาที่เป็นทางการ ไม่มีความหมายส าหรับหลายๆ คน (เช่น หลายคนอาจจะรู้สึกผิดหวังกับ
ศาสนา รู้ สึ กว่ าศาสนากลายเป็นศาสนา เชิ งพาณิชย์  หรื อหลายคนอาจจะผิ ดหวั งกับนั กบวช  
หมดความหวัง และขาดความเชื่อ ) แต่ผู้คนก็ยังคงมองหาหลักยึดที่จะมาแทนที่ศาสนาที่เป็นทางการ  
และความเชื่อ และเพ่ือที่จะเติบเต็มความรู้สึกว่างเปล่าที่เพ่ิมมากข้ึน 
 3. ข้อเรียกร้องจากการท างาน ได้ท าให้ที่ท างานมีอ านาจเหนือชีวิตของผู้คนจ านวนมาก  
(หลายคนต้องใช้เวลามากกับการท างาน และที่เกี่ยวข้องกับการท างาน เช่น การเดินทาง การหอบงานกลับไป
ท าท่ีบ้าน วันหยุดก็ต้องไปท างาน) แต่ว่าพวกเขายังมีค าถามต่อความหมายของงานที่เขาท า 
 4. ผู้คนต้องการที่จะรวม (Integrate) คุณค่าของชีวิตส่วนตัว (Personal Life Values) กับชีวิตอาชีพ
การงานของพวกเขา ไม่อยากรู้สึกแปลกแยกระหว่างชีวิตส่วนตัวกับชีวิตการท างาน 
 5. คนจ านวนเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ ที่พบว่าการได้มาซึ่งวัตถุที่ เ พ่ิมมากขึ้น ไม่ได้ท าให้พวกเขา  
มีความสุข และความพึงพอใจในชีวิต หรือวัตถุไม่ได้เติมเต็มในชีวิต (Unfulfilled) 
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คุณลักษณะของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน    

 Robbins & Judge (2007 อ้างใน รัตติกรณ์  จงวิศาล , 2561ก) ได้น า เสนอคุณลักษณะของ 
จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 5 องค์ประกอบ ได้แก่  มีจิตส านึกแรงกล้ าถึ ง เป้าหมายที่มีคุณค่า  
ให้ความส าคัญที่จะพัฒนาบุคคล ความไว้วางใจและความเคารพนับถือ การด าเนินงานอย่างมีมนุษยธรรม และ
การอดทนต่อการแสดงออกของบุคลากร และรัตติกรณ์ จงวิศาล (2561ก) ได้อธิบายและยกตัวอย่างเพ่ิมเติม 
ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  
 1. มีจิตส านึกแรงกล้าถึงเป้าหมายที่มีคุณค่า (Strong Sense of Purpose) องค์การที่มีจิตวิญญาณจะ
สร้างวัฒนธรรมจากเป้าหมายที่มีคุณค่า หรือบางองค์การอาจจะระบุเป้าหมายที่มีคุณค่านั้นไว้ที่พันธกิจ และ
ค่านิยมขององค์การ ซึ่งเป้าหมายนั้นต้องไม่ใช่เพ่ือผลประโยชน์ขององค์การเท่านั้น ไม่เน้นเรื่องผลก าไรเป็น
หลัก แต่จะให้คุณค่ากับผลประโยชน์กับผู้คน (เช่น ลูกค้า ผู้ถือหุ้น คู่ค้า บุคลากร คนในโลก) สังคม ชุมชน 
สิ่งแวดล้อม หรือ โลก ตัวอย่างเช่น บริษัท AES ผู้ผลิตพลังงานอิสระที่ใหญ่ที่สุดในโลก มีเป้าหมายองค์การเพ่ือ
ค้นหาพลังไฟฟ้าทั่วโลก เพ่ือช่วยเปลี่ยนวิถีชีวิตของผู้คน และเพ่ือความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นของพวกเขา หรืออีก
หลายๆ องค์การที่มีเป้าหมาย เช่น เป็นสถาบันที่สร้างสรรค์โลกนี้ให้ดีขึ้น ให้คนสามารถติดต่อสัมพันธ์เชื่อมโยง
กันได้ทั่วโลก ผลิตสินค้าที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม ประกอบธุรกิจอย่างยุติธรรมกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียและสังคม 
 ประเด็นส าคัญอย่างหนึ่งในการน าเรื่องการมีจิตส านึกแรงกล้าถึงเป้าหมายที่มีคุณค่าไปประยุกต์ใช้ คือ
องค์การจะหาเป้าหมายที่มีคุณค่าสูงนั้นส าหรับองค์การได้อย่างไร และจะถ่ายทอดให้บุคลากรตระหนักถึงหรือ
รับรู้ถึงว่าพวกเขาเป็นส่วนหนึ่งของเป้าหมายที่มีคุณค่านั้นอย่างไร  หรือองค์การอาจจะให้บุคลากรมีส่วนร่วมใน
การค้นหาหรือเสนอแนะเป้าหมายขององค์การที่มีคุณค่า และท าให้บุคลากรทุกคนในองค์การตั้งแต่บุคลากร
ทั่วไป จนถึงผู้บริหารระดับสูงท าให้เขาเห็นคุณค่าของตนเอง และทราบว่างานของพวกเขามีส่วนให้เป้าหมายที่
มีคุณค่านั้นบรรลุได้ องค์การหรือผู้น าควรส่งเสริมให้บุคลากรเกิดแรงบันดาลใจในการท างาน ท าให้บุคลากร
ทราบถึงพันธกิจ (Mission) และค่านิยม (Values) ขององค์การ และท าให้บุคลากรรู้สึกว่าเป้าหมายของ
องค์การเป็นเป้าหมายเดียวกันกับบุคลากร นอกจากนี้ ผู้น าองค์การจะต้องสนับสนุนการกระท าของบุคลากร
อย่างจริงใจและจริงจังที่ช่วยส่งเสริมเป้าหมายเหล่านั้น 

2. ให้ความส าคัญที่จะพัฒนาบุคคล (Focus on Individual Development) องค์การที่มีจิตวิญญาณ
จะให้ความส าคัญกับบุคลากร ช่วยบุคลากรให้ค้นพบศักยภาพของตนเอง และการพัฒนาให้บุคลากรใช้
ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ ตัวอย่างเช่น บริษัท The Men’s Warehouse มีความเชื่อว่า ความส าเร็จของ
บริษัทอยู่ที่การท าให้บุคลากรของบริษัทได้ใช้ศักยภาพของตนเองออกมา  
 องค์การต้องเชื่อ (Belief) อย่างแท้จริงว่า บุคลากรหรือคนท างานทุกคน คือสิ่งที่มีคุณค่ามากที่สุดของ
องค์การไม่ใช่มองว่าบุคลากรคือค่าใช้จ่าย หรือมองบุคลากรในทางลบ องค์การจะไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่มี
คุณค่านั้นได้โดยผ่านผู้บริหาร ผู้น า หรือบุคลากรเพียงบางคนเท่านั้น แต่องค์การต้องเชื่อว่าบุคลากรทุกคนมี
ความสามารถพิเศษ มีศักยภาพ (Talent) เฉพาะตัว มีพรสรรค์ที่เป็นเอกลักษณ์ของตนเอง แต่บุคลากรเอง
อาจจะไม่เห็นความสามารถของตนเอง หรือไม่เคยค้นหามาก่อน จึงเป็นหน้าที่ของผู้น าที่จะเอ้ืออ านวยให้และ
ส่งเสริมให้มีการพัฒนาแต่ละบุคคล เพ่ือให้เขาใช้ศักยภาพของเขาออกมาเพ่ือให้เป้าหมายที่มีคุณค่าของ
องค์การบรรลุ บุคลากรทุกคนเปรียบเหมือนแม่ห่านที่เราต้องการไข่ห่านที่ดีจากเขา (จากนิทานชาวนากับแม่
ห่านที่ออกไข่เป็นทองค าวันละฟอง) ดังนั้นเราต้องดูแลแม่ห่านอย่างดี อย่าฆ่าหรือทารุณเขา หรือผู้น าองค์การ
เปรียบเหมือนชาวสวนที่อยากได้ผลผลิตที่ดีจากต้นไม้ที่เราปลูกไว้ ชาวสวนก็ต้องดูแลเอาใจใส่ตั้งแต่ การหา
เมล็ดพันธุ์ที่เหมาะสมมาปลูก การศึกษาความต้องการของต้นไม้ชนิดนั้นๆ การดูแลเอาใจใส่ต้นไม้ รดน้ าพรวน
ดิน ใส่ปุ๋ย ดูแดดดูแสงตามท่ีต้นไม้ต้องการ รวมถึงการคอยก าจัดแมลงศัตรูพืชให้แก่ต้นไม้นั้น ผู้น าก็เช่นเดียวกัน
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ต้องดูแลตั้งแต่คัดเลือกบุคลากร พัฒนาบุคลากร ดูแลเอาใจใส่บุคลากร ทั้งความต้องการ ปัญหาอุปสรรคที่เขา
มี ให้ในสิ่งที่เขาต้องการ และเป็นประโยชน์กับตัวบุคลากร ที่จะพัฒนาศักยภาพของเขาเพ่ือให้เขาได้ใช้
ศักยภาพนั้นออกมา เหมือนชาวสวนดูแลเอาใจใส่ต้นไม้ของตนเองเพ่ือให้ออกดอกออกผลตามที่ต้องการ 
 นอกจากนั้นองค์การควรจะมีระบบการพัฒนาบุคลากร หรือมีการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ  
หรือกิจกรรมออกไปท าเพ่ือสังคมที่จะช่วยให้บุคลากรเห็นคุณค่าของตนเอง ได้ค้นพบศักยภาพของตนเอง ได้
พัฒนาความรู้ ทักษะ ศักยภาพและความสามารถของตนเองและเติบโตอย่างต่อเนื่อง เปิดโอกาสให้บุคลากรได้
ใช้ทักษะของตนเองในการท างานและแสดงศักยภาพของตนอย่างสูงสุด สนับสนุนให้บุคลากรมีการพัฒนา
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ทั้งคนใกล้ และคนไกล เช่น ผู้น าองค์การหรือผู้บริหารเพ่ือนร่วมงาน คู่ค้า ลูกค้า ผู้คน
ในชุมชนในสังคม เพ่ือจะได้เห็นคุณค่าของงาน และของผู้อื่น 
 3. ความไว้วางใจและความเคารพนับถือ (Trust and Respect) องค์การที่มีจิตวิญญาณจะสร้าง
ลักษณะเฉพาะจากความไว้วางใจต่อบุคลากร มีความซื่อสัตย์และความเปิดกว้างต่อผู้คน ทั้งบุคลากร ผู้ถือหุ้น 
คู่ค้า และลูกค้า และผู้บริหารจะไม่กลัวความผิดพลาด ตัวอย่างเช่น ประธานของ Wetherill Associates ซึ่ง
เป็นบริษัทจัดจ าหน่ายชิ้นส่วนรถยนต์และชิ้นส่วนยานยนต์ กล่าวถึงบริษัทของเขาว่า จะไม่มีการพูดโกหก 
บริษัทจะเน้นที่ความซื่อสัตย์ในเรื่องคุณภาพ และความเหมาะสมของผลิตภัณฑ์กับความต้องการของลูกค้า 
 ความไว้วางใจเป็นความเชื่อมั่น ถ้าเราไว้วางใจใคร เราจะมีความเ ชื่อมั่นในตัวผู้นั้น เชื่อมั่น 
ในความสามารถ ศักยภาพ ความรับผิดชอบ และอ่ืนๆ ในตัวของเขา ในองค์การถ้ามีวัฒนธรรมที่มี  
ความไว้วางใจกัน มีการเคารพซึ่งกันและกัน จะได้ผลลัพธ์เป็นการท างานที่ราบรื่นรวดเร็ว มีความสัมพันธ์ที่ดี
ต่อกัน สามารถร่วมกันท างาน (Collaboration) มีแรงบันดาลใจ มีความยึดมั่นผูกพัน และสร้างนวัตกรรมเป็น
สินค้าหรือบริการที่คุณภาพตรงกับความต้องการของลูกค้า ในทางตรงกันข้าม หากในองค์การไม่มีความ
ไว้วางใจต่อกัน ผลลัพธ์ที่กล่าวมาก็จะเป็นตรงกันข้าม การท างานก็มีอุปสรรค เรื่องง่ายก็เป็นเรื่องยาก การ
สื่อสารก็อาจท าให้เกิดความเข้าใจผิดกัน ไม่อยากจะท างานร่วมกัน ลดแรงจูงใจในการท างาน อยากจะลาออก 
สุดท้ายผลลัพธ์ที่ได้ก็ไม่เป็นไปตามที่องค์การต้องการ องค์การหรือผู้น าควรจะให้ความส าคัญกับการสื่อสารกับ
บุคลากรภายในองค์การ มีการสื่อสารกับบุคลากรอย่างเปิดเผย ส่งเสริมเรื่องความซื่อสัตย์ในการท างานและ
ความซื่อสัตย์ต่อลูกค้าในด้านสินค้าและการบริการ อย่างไรก็ตามบุคลากรจะดูหรือเชื่อในสิ่งที่องค์การหรือผู้น า
ท า มากกว่าสิ่งที่พูดหรือสื่อสารเท่านั้น ดังนั้น ผู้น าต้องท าในสิ่งที่ต้องการให้บุคลากรท ากับองค์การ (กฎ
ทองค า: ปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างที่ต้องการให้เขาปฏิบัติกับเรา)  ถ้าองค์การต้องการให้บุคลากรไว้วางใจและเคารพ
นับถือผู้น าองค์การ ผู้น าก็ต้องเป็นผู้ริเริ่มในการไว้วางใจและเคารพนับถือบุคลากรก่อน ผู้น าควรสร้าง
บรรยากาศในการท างานที่ท าให้เกิดความไว้วางใจ ให้เกียรติและให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกันในการท างาน 
และมีบรรยากาศการท างานที่ให้อิสระแก่บุคลากรอย่างเหมาะสม 
 4. การด าเนินงานอย่างมีมนุษยธรรม (Humanistic Work Practice) องค์การที่มีจิตวิญญาณ 
จะมีตารางการท างานที่ยืดหยุ่น มีการให้รางวัลที่มีพ้ืนฐานจากกลุ่มและองค์การ สถานภาพและการจ่าย
เงินเดือนที่มีความแตกต่างต่ าระหว่างผู้บริหารกับบุคลากร เคารพสิทธิของบุคลากรแต่ละบุคคล มีการเพิ่มพลัง
จูงใจบุคลากร (Empowerment) จัดสภาพแวดล้อมการท างานที่ดี ให้อิสระกับบุคลากรในการท างาน และให้
บุคลากรมีความม่ันคงในงาน 
 องคก์ารหรือผู้น าควรสร้างบรรยากาศในการท างานที่ท าให้เกิดความไว้วางใจสูง มีการด าเนินงานอย่าง
มีมนุษยธรรม มีตารางเวลาการท างาน หรือรูปแบบการท างานที่ยืดหยุ่นเหมาะสมกับความต้องการและ
ลักษณะงานของบุคลากร มีการประเมินผลการปฏิบัติงานอย่างเหมาะสม และให้รางวัล สวัสดิการหรือ
ผลตอบแทนกับผลการปฏิบัติงานของกลุ่มหรือทีมอย่างยุติธรรม ตอบแทนผลงานของพวกเขาที่ได้ทุ่มเท
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ความสามารถและศักยภาพในการท างานอย่างเต็มความสามารถ และตอบแทนเหมาะสมกับความต้องการของ
บุคลากรแต่ละคน นอกจากนี้ ผู้บังคับบัญชาควรมีการมอบหมายอ านาจในการท างาน ให้อิสระและการ
ตัดสินใจให้กับบุคลากร ท าให้บุคลากรรู้สึกมีความมั่นคงในการท างาน ท าให้เขารู้สึกว่าเป็นเจ้าของงานหรือ
ผู้ประกอบการหรือเป็นเจ้าภาพงานนั้นๆ และพวกเขาสามารถตอบสนองต่อความต้องการของลูกค้าได้อย่าง
เต็มที ่
 5. การอดทนต่อการแสดงออกของบุคลากร (Toleration of Employee Expression) องค์การที่มี
จิ ต วิ ญญาณจะอนุญ าต ให้ บุ ค ล าก รแสดงอา รมณ์ ค ว าม รู้ สึ ก  แ ล ะคว ามต้ อ ง ก า ร ขอ งตน เอง     
จะให้บุคลากรเป็นตัวของตัวเอง เคารพการแสดงออกซึ่งอารมณ์และความรู้สึก มีความเข้าอกเข้าใจ  
ซึ่งกันและกัน และให้อิสระบุคลากรให้มีการแสดงอารมณ์และความรู้สึกอย่างเป็นธรรมชาติ โดยไม่ต้องรู้สึก
หรือกลัวถูกประณาม ซึ่งจะช่วยให้บุคลากรท างานอย่างมีความสุขมากขึ้น รู้สึกได้ว่าตนเองมี คุณค่า มีตัวตน 
และองค์การเห็นความส าคัญของบุคลากรอย่างแท้จริง 
 องค์การหรือผู้น าองค์การควรส่งเสริมให้บุคลากรแสดงความรู้สึกที่แท้จริง (ทั้ งความรู้สึก  
และความต้องการ) และองค์การต้องรับฟังอย่างจริงใจ มีการน าไปทบทวน และพิจารณาด าเนินการต่อไปและ
มีการให้ข้อมูลย้อนกลับว่าองค์การรับฟังและน าไปด าเนินการอย่างไร ผลเป็นอย่างไร องค์การต้องให้อิสระ
บุคลากรเป็นตัวของตัวเองได้อย่างเต็มที่ สามารถแสดงอารมณ์ความรู้สึกและความ ต้องการได้อย่าง
ตรงไปตรงมา สร้างบรรยากาศที่ท าให้บุคลากรท างานอย่างสนุกสนาน มีการแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติและ
มีอารมณ์ขันในการท างาน ถ้าหากองค์การปิดกั้นไม่ให้บุคลากรแสดงความรู้สึกโดยเฉพาะทางลบ เช่น 
ความเครียดหรือความรู้สึกทางลบที่อาจจะเกิดจากปัญหาอุปสรรคในการท างานที่บุคลากรต้องเผชิญ การรับรู้
ความไม่ยุติธรรมในการท างาน บุคลากรไม่สามารถแสดงความไม่เห็นด้วยกับแนวทางการท างานของผู้บริหาร 
หรือความขัดแย้งในการท างานร่วมกัน ความขัดแย้งในชีวิตครอบครัวและการท างาน (Work - family 
conflict) ของบุคลากร ความขัดแย้งหรือความรู้สึกทางลบเหล่านี้ ถ้าองค์การไม่รับฟังหรือถ้าบุคลากรไม่
สามารถพูดหรือแสดงออกได้ มันจะซ่อนเร้นและเก็บกดอยู่ และซึ่งจะท าให้สะสมกลายเป็น “ก าแพงหิน” (หิน
เรียงที่ละก้อนๆ จนสูงกลายเป็นก าแพงปิดกั้น) ที่จะกลายเป็นอุปสรรคที่ยากจะแก้ไข (Mayer, 1990 Cited in 
DuBrin, 2004) และส่งผลทางลบต่อการสร้างความสัมพันธ์ ความเข้าใจซึ่งกันและกัน และการท างานร่วมกัน
อย่างมีความสุข 

แนวทางการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน  

 เนื่องจากมุมมองของจิตวิญญาณในสถานที่ท างานนี้เป็นเรื่องของวัฒนธรรมองค์การอย่างหนึ่ง  
ในที่นี้จึงจะทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้องกับแนวทางการสร้างหรือพัฒนาวัฒนธรรมองค์การและการรักษา
วัฒนธรรมองค์การโดยทั่วไป และต่อด้วยแนวทางการพัฒนาโดยเฉพาะที่เป็นการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่
ท างาน ดังต่อไปนี้ 

แนวทางการพัฒนาวัฒนธรรมองค์การและการรักษาวัฒนธรรมองค์การ 

 โดยทั่วไปพนักงานในองค์การจะเรียนรู้วัฒนธรรมองค์การโดยผ่านการถ่ายทอดทางสังคม  
หรือการขัดเกลาทางสังคม (Socialization) เป็นกระบวนการที่ท าให้เกิดความเข้าใจในเรื่องค่านิยม บรรทัด
ฐาน และประเพณี การถ่ายทอดทางสังคมจึงเป็นวิธีการอบรมพนักงานให้เกิดการเรียนรู้วัฒนธรรม และท าให้
วัฒนธรรมมีความมั่นคงยิ่งขึ้น กระบวนการถ่ายทอดทางสั งคมส่วนใหญ่เกิดการเรียนรู้ผ่านการท าตาม
แบบอย่างและโดยการสังเกต วิธีที่ส าคัญอีกวิธีหนึ่งที่จะท าให้พนักงานเกิดการเรียนรู้วัฒนธรรม คื อ โดยผ่าน
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การสอนของผู้น า สมาชิกขององค์การเรียนรู้วัฒนธรรมในระดับหนึ่ง โดยการสังเกตว่าผู้น าของพวกเขาให้
ความส าคัญกับเรื่องอะไร รวมทั้งการวัดการประเมิน และการควบคุม (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2560ข) และในการ
พัฒนาวัฒนธรรมองค์การและการรักษาวัฒนธรรมองค์การ องค์การมักจะเริ่มต้นจาก การเรียนรู้วัฒนธรรม
องค์การของบุคลากรใหม่ หรือบุคลากรเก่าที่อยู่ในองค์การแล้ว แต่องค์การมีความประสงค์จะสร้างวัฒนธรรม
องค์การแบบใหม่ ก็อาจจะส่งเสริมให้บุคลากรมีการเรียนรู้วัฒนธรรมองค์การแบบใหม่ได้ โดยผ่านการถ่ายทอด
วัฒนธรรมไปยังบุคลากร ซึ่งมีได้หลายรูปแบบ โดยทั่วๆ ไปที่องค์การต่างๆ ใช้ ตัวอย่างเช่น   
 1. เรื่องเล่า (Stories) เช่น เรื่องราวส าคัญๆ ที่เกี่ยวข้องกับองค์การ จะมีการเล่าหรือถ่ายทอดให้แก่
บุคลากรที่เข้าใหม่ในระหว่างการฝึกอบรม เช่น การปฐมนิเทศบุคลากรใหม่ โดยจากการศึกษาพบว่ามีองค์การ
หลายแห่งที่ให้ความส าคัญกับวัฒนธรรมองค์การ เช่น บริษัทปูนซีเมนต์ไทย จ ากัด (มหาชน) หรือ SCG 
ผู้บริหารระดับสูงจะเป็นผู้เล่าเรื่อง (Story Teller) เกี่ยวกับประสบการณ์การท างานของตนเองในองค์การซึ่ง
จะแฝงไปด้วยค่านิยมหลักขององค์การ และเป็นการกล่าวต้อนรับและให้ความส าคัญกับบุคลากรใหม่ รวมถึงได้
เล่าประวัติความเป็นมาขององค์การ การเติบโต การต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค ความส าเร็จ ความล้มเหลว หรือ
ข้อผิดพลาดในอดีต รวมถึงยกย่องบุคคลที่ภาคภูมิใจและต้องการให้เป็นแบบอย่าง (Role Model)  
 2. สัญลักษณ์ (Symbols) อาจใช้วัตถุ ภาพ การกระท า สภาพแวดล้อมหรือบรรยากาศองค์การ หรือ
เหตุการณ์ต่างๆ ที่สื่อสารความหมายไปยังบุคคลอ่ืนๆ รวมทั้งบุคลากรและลูกค้า เช่น การออกแบบส านักงาน
ของบริษัท ห้องท างาน เฟอร์นิเจอร์ ห้องอาหาร พ้ืนที่ส าหรับพักผ่อน โลโก้บริษัท ชุดท างานหรือการแต่งกาย
ของบุคลากร ตัวอย่างองค์การสมัยใหม่สามารถเข้าไปชมได้ทางเว็บไซต์ต่างๆ เช่น บริษัท Google, Twitter, 
Facebook, FedEx, Texas Dynegy ในเมืองไทย เช่น บริษัท Dtac, KTC, CMO-group บางองค์การจะเน้น
การจัดสภาพแวดล้อมและจัดกิจกรรมอ่ืนๆ ที่สนับสนุนการสร้างนวัตกรรมเป็นพิเศษด้วย เช่น Biotech 
Genentech ให้บุคลากรลาพัก (Sabbatical) ได้โดยได้รับเงินเดือน 6 สัปดาห์ และสัญลักษณ์อาจรวมถึงการที่
ผู้บริหารระดับสูงให้ความส าคัญกับความเท่าเทียมกันในสังคมมากน้อยแค่ไหน อาจจะดูได้จากการจัดห้อง
ท างาน การจัดที่นั่งท างาน ที่จอดรถ เป็นต้น 
 3. งานพิธี (Ritual) คือ กิจกรรมที่วางแผนไว้ ในเหตุการณ์หรือโอกาสพิเศษ เป็นกิจกรรม 
ที่ท าซ้ าๆ อย่างต่อเนื่องที่แสดงออกและเสริมพลังของค่านิยมหลักขององค์การ ว่าอะไรเป็นเป้าหมาย  
ที่ส าคัญที่สุดขององค์การ เช่น งานเลี้ยงเกษียณอายุบุคลากร งานประชุมใหญ่ประจ าปี การจัดเลี้ยงฉลองใน
โอกาสต่างๆ ตัวอย่างเช่น บริษัท Warby Parker มีการจัดกิจกรรมสนุกๆ ระหว่างอาหารมื้อกลางวัน โปรแกรม
อีเว้นท์ต่างๆ เพ่ือความเพลิดเพลินของบุคลากร หรือบางบริษัทอาจจะมีการจัดกิจกรรมทุกวันศุกร์บ่าย มี
อาหารทานฟรี มีการเสวนาการบรรยายพิเศษเรื่องต่างๆ เพ่ือสร้างแรงบันดาลใจ หรือบางบริษัทพาบุคลากร
ออกไปท ากิจกรรมจิตอาสา ช่วยเหลืองานในชุมชนต่างๆ   
 4. ภาษา (Language) หลายองค์การและหน่วยงานย่อยภายในองค์การ อาจจะมีการใช้ภาษาแตกต่าง
กั น ไปหรื อมี ศั พท์ เ ฉพาะที่ ใ ช้ กั น ใ นหน่ ว ย ง านย่ อ ย  ที่ อ ธิ บ า ย เ กี่ ย ว กั บ เ ค รื่ อ ง มื อ  เ จ้ า หน้ าที่   
บุคคลส าคัญ ผู้จัดหา ลูกค้า หรือผลผลิตที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจหรืองานขององค์การ เมื่อบุคลากรใหม่เข้ามา
อาจจะรู้สึกสับสนมึนงงกับศัพท์ต่างๆ แต่เมื่อเขาคุ้นเคยก็จะมีส่วนร่วมอยู่ในการเป็นสมาชิกของวัฒนธรรมนั้นๆ 
(Robbins & Judge, 2017) 

 

 นอกจากนี้แนวทางการสร้างและรักษาวัฒนธรรมองค์การ วิธีการเรียนรู้วั ฒนธรรมองค์การ 
ของบุคลากรใหม่ และสิ่งที่นักวิชาการให้ความส าคัญมากคือ กระบวนการดึงดูดบุคลากรที่องค์การต้องการ 
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และกระบวนการถ่ ายทอดทางสั งคมขององค์การ  ส าหรับกระบวนการดึ งดู ดคื อ  ท าอย่ า ง ไร  
ให้มีคนมาสมัครงานกับองค์การ และวิธีที่จะท าให้องค์การได้บุคลากรที่มีความเหมาะสมกับวัฒนธรรมองค์การ 
และมีความเหมาะสมกับการท างาน และเม่ือองค์การได้บุคลากรใหม่เข้ามาในองค์การแล้ว กระบวนการในการ
ถ่ายทอดทางสังคมขององค์การ เป็นวิธีการที่ส าคัญที่จะช่วยให้บุคลากรใหม่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
วัฒนธรรมองค์การ และสามารถปรับตัวเข้ากับองค์การ งาน และคนอ่ืนๆ ทั้งหัวหน้า เพ่ือนร่วมงาน ทีมงาน 
และอาจจะรวมถึงลูกน้องและลูกค้าด้วย ในที่นี้จะกล่าวถึงเฉพาะกระบวนการถ่ายทอดทางสังคมขององค์การ
ในมุมขององค์การ เมื่อมองจากมุมมองขององค์การ (Jex & Britt, 2014 อ้างใน รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก) 

 ขั้นตอนของการถ่ายทอดทางสังคม (Stages of Socialization): ในมิติของผู้มาใหม่หรือบุคลากรใหม่
ได้ผ่านในระหว่างกระบวนการถ่ายทอดทางสังคม โดย Feldman (1976, 1981 Cited in Jex & Britt, 2014) 
เสนอรูปแบบโมเดลขั้ นตอนของการถ่ ายทอดทางสั งคมขององค์การ ( Model of the Stages of 
Organizational Socialization) ดังนี้ 
 1. ความคาดหวังของการถ่ายทอดทางสังคม (Anticipation Socialization) เป็นกระบวนการแรกที่
เกิดข้ึนก่อนที่บุคคลเข้าร่วมกับองค์การ เกิดข้ึนในระหว่างขั้นตอนของการรับ ผู้สมัครมักจะให้น้ าหนักในแง่ของ 
“ความเหมาะสม (Fit)” มากกว่า “ความไม่เหมาะสม (Misfit)” มีงานวิจัยที่ได้ศึกษาเรื่องของคุณค่าของการ
น าเสนองานที่แท้จริง (Realistic Job Previews: RJP) ซึ่งผลการวิจัยพบว่า วิธีการในการเตรียมบุคลากรใหม่ที่
ดี คือให้ข้อมูลเกี่ยวกับงานที่แท้จริงที่พวกเขาจะต้องท า และข้อมูลเกี่ยวกับองค์การที่พวกเขาจะเข้ามาท างาน
ด้วย 
 2. การเผชิญหน้า (Encounter) เป็นขั้นที่สองจะเกิดข้ึนเมื่อผู้มาใหม่เข้าไปในองค์การและเป็นสมาชิก
อย่างเป็นทางการ ในขั้นนี้เป็นจุดที่ผู้มาใหม่ จะเริ่มเห็นงานและองค์การด้วยเหตุผลหลายประการ ช่วงนี้อาจจะ
เป็นช่วงที่เครียดส าหรับบุคลากรใหม่และพวกเขาต้องมีการปรับตัวอย่างมาก  

3. การเปลี่ยนแปลงและการได้มา (Change and Acquisition) หลังจากที่บุคลากรใหม่ปรับตัวแล้ว 
คือในที่สุดบุคลากรจะเริ่มรู้สึกสบายใจกับบทบาทใหม่ของพวกเขา ทั้งในเรื่องของการท างาน และที่ส าคัญคือ
การปรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมองค์การ ที่จุดนี้บุคลากรใหม่ได้เริ่มต้นท างานอย่างเต็มที่ และเป็นสมาชิกของ
องค์การอย่างเต็มตัว ซึ่งบุคลากรอาจจะสามารถบรรลุถึงความสมบูรณ์ ระหว่างงานของพวกเขาและชีวิต
ส่วนตัว  

4.  ผลลัพธ์ทางพฤติกรรมและอารมณ์ความรู้สึก  (Behavioral and Affective Outcomes)  
ในรูปแบบโมเดลระดับผลลัพธ์ของพฤติกรรม จะมีการประเมินดูว่าบุคลากรสามารถแสดงออกถึงบทบาทที่
เกี่ยวข้องกับงานที่รับมอบหมายหรือไม่ หรือสามารถปฏิบัติงานของพวกเขาได้ตามความคาดหวังขององค์การ
หรือไม่ อีกดัชนีหนึ่งในการวัดพฤติกรรมว่าการถ่ายทอดทางสังคมมีความส าเร็จหรือความล้มเหลว คือ ก าร
ปฏิบัติตามความรับผิดชอบของบทบาทและการร่วมมือกับบุคลากรคนอ่ืนๆ และอีกดัชนีหนึ่งในการวัด
พฤติกรรม คือ การลาออก ถ้าบุคลากรลาออกจากองค์การ อาจจะมองว่าเป็นความล้มเหลวของกระบวนการ
ถ่ายทอดทางสังคม อย่างไรก็ตาม เรื่องนี้เป็นความจริงเพียงบางส่วน การลาออกอาจจะเกิดขึ้ นเพราะว่า
บุคลากรใหม่ได้งานท าใหม่ หรือเพราะว่าบุคลากรนั้นมีทักษะเฉพาะพิเศษและองค์การอ่ืนมีความต้องการมาก 
โดยผลลัพธ์ทางอารมณ์ความรู้สึกของการถ่ายทอดทางสังคมจะเกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ เช่น ทัศนคติต่องาน 
ระดับของอารมณ์และการมีส่วนร่วมในงานของคนนั้น ตามรูปแบบของ Feldman เมื่อการถ่ายทอดทางสังคม
ประสบความส าเร็จ บุคลากรมักจะแสดงออกถึงความพึงพอใจในงาน มีแรงบันดาลใจภายในงาน และการมี
ส่วนร่วมในงานท่ีสูงขึ้น  
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 จากแนวทางในการพัฒนาหรือสร้างวัฒนธรรมองค์การ สิ่งที่ส าคัญพบว่าต้องเริ่มต้องจากตัวผู้น า และ
ผู้น าต้องเป็นแบบอย่างค่านิยม หรือพฤติกรรมที่ระบุไว้ในตัววัฒนธรรมองค์การเหล่านั้น และมีกระบวนการ
ถ่ายทอดทางสังคมไปสู่พนักงานต่อไป ส าหรับการน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาเนื่องจากจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน (เป็นมุมมองในเชิงวัฒนธรรมองค์การหรือวัฒนธรรมการท างานรูปแบบหนึ่ง) และสุขภาวะทาง
ปัญญา (เป็นมุมมองในเชิงคุณลักษณะส่วนบุคคล) อาจจะไม่สามารถแยกจากกันโดยเด็ดขาด และทั้งสองเรื่อง
นี้เป็นเรื่องที่มีความสัมพันธ์และมีความเชื่อมโยงกันอยู่ ดังนั้นแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญากับการ
พัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างานก็จะพัฒนาไปด้วยกัน โดยเฉพาะในการวิจัยครั้งนี้  ที่กลุ่มเป้าหมายเป็น
ผู้บริหาร ตั้งแต่ระดับต้นขึ้นไป ซึ่งจะเป็นผู้น าหรือผู้ที่ริเริ่มการพัฒนาจากตนเองก่อน และพยายามวางแผนและ
หาแนวทางในการน าไปพัฒนาต่อในการท างานในหน่วยงานของตนต่อไป  

 Laloux (2014 อ้างใน รัตติกรณ์  จงวิศาล , 2561ก) เขียนหนั งสือ “องค์การรูปแบบใหม่ :  
แนวทางการสร้างองค์การโดยแรงบันดาลใจจากขั้นต่อไปของจิตส านึกมนุษย์ (Reinventing Organizations: 
A Guide to Creating Organizations Inspired by the Next Stage of Human Consciousness)” เขาได้
ศึกษาวิจัยองค์การสมัยใหม่ และเชื่อมโยงกับวิวัฒนาการองค์การ และอธิบายว่า องค์การที่เกิดข้ึนแต่ละยุคสมัย
เป็นสิ่งที่สะท้อนทัศนคติที่ผู้คนมีต่อโลก หรือระดับพัฒนาการของคนในแต่ละสมัยนั้น ซึ่งแนวคิดเกี่ยวกับ
องค์การรูปแบบใหม่นี้น่าจะสามารถน าไปประยุกตใ์ช้ในการพัฒนาวัฒนธรรมองค์การแบบจิตวิญญาณได้ 

 Laloux ได้น าเสนอการสร้างองค์การรูปแบบใหม่ (Reinventing Organizations) ซึ่งมีแนวคิดแบ่ง
องค์การเป็นสีประเภทต่าง ประกอบด้วย  
 1) องค์การสีแดง  (Red Organizations) เป็นองค์การที่ เริ่ม เกิดในยุคชนเผ่า มีลักษณะคือ  
มีการใช้อ านาจจากผู้น าที่ท าให้ทุกคนอยู่ภายใต้อ านาจ  
 2) องค์การสี เหลืองอ าพัน  (Amber Organizations) เป็นองค์การที่ เริ่มในยุคเกษตรกรรม  
มีลักษณะคือคนจะแสวงหาบทบาทหน้าที่ที่ชัดเจน มีต าแหน่งหน้าที่อย่างเป็นทางการ ที่ลดหลั่นชั้นขึ้นไปเป็น
เหมือนปิระมิด คือใช้ระบบแบบสั่งการและควบคุม (Command and Control)  
 3) องค์การสีส้ม (Orange Organizations) เป็นองค์การที่เริ่มเข้าสู่ยุคอุตสาหกรรม หรือการจัดการ
แ บ บ วิ ท ย า ศ า ส ต ร์  มี ลั ก ษ ณ ะ คื อ ร ะ บ บ ค า ด ก า ร ณ์ แ ล ะ ค ว บ คุ ม  ( Predict and Control)  
ในสีส้ม องค์การแบบนี้มีลักษณะเหมือนเครื่องจักร คนสามารถรู้สึกไร้ชีวิตและไร้จิตวิญญาณ เนื่องจาก 
การเน้นไปที่งานมากกว่าความสัมพันธ์และเน้น “นวัตกรรมอันบ้าคลั่ง” มุ่งหน้าสร้างความต้องการของคนให้
เพ่ิมข้ึน ความส าเร็จถูกวัดด้วยเงินและชื่อเสียง 
  4) องค์การสี เขียว  (Green Organizations) องค์การสี เขียวจะใส่ ใจต่อความรู้สึกของผู้คน  
เน้นความเคารพ ความเสมอภาค ความเท่าเทียม ความยุติธรรม ความกลมกลืน ความเป็นชุมชน  
ความร่วมมือและฉันทามติ ความสัมพันธ์มาก่อนผลได้ผลเสีย  มีกระบวนการเสริมพลัง ให้อ านาจการตัดสินใจ
ส่วนใหญ่กับพนักงาน มีการสร้างวัฒนธรรมบนพ้ืนฐานของค่านิยมและเป้าหมายที่สร้างจากแรงบันดาลใจ 
องค์การสีเขียวเน้นผลประโยชน์เพ่ือบรรดาผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทั้งหมด ธุรกิจนี้ไม่ใช่เพ่ือผู้ลงทุนอย่างเดียว แต่
เพ่ือผู้บริหาร พนักงาน ลูกค้า ซัพพลายเออร์ ชุมชนท้องถิ่น สังคม และสิ่งแวดล้อมด้วย  

 5) องค์การสีเขียวอมน้ าเงิน (Teal Organizations) องค์การมีรากฐานบนความไว้วางใจต่อกัน 
คนท างานได้รับความไว้วางใจว่าพวกเขาเป็นคนที่มี เหตุมีผล ต้องการท างานที่ดีและสามารถได้รับ  
ความไว้วางใจว่าจะท าในสิ่งที่ถูกต้องได้ ทุกคนจะรู้สึกมีพลังสร้างสรรค์สิ่งที่ไม่ธรรมดาขึ้นมาได้  
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 ในที่นี้จะกล่าวถึงรายละเอียดเฉพาะองค์การสีเขียว และองค์การสีเขียวอมน้ าเงิน ที่เป็นองค์การที่มี
ลักษณะเป็นองค์การที่มีวัฒนธรรมองค์การแบบจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ซึ่งจะเป็นแนวทางในการน าไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาต่อไป 

 องค์การสี เขียว (Green Organizations)  องค์การสี เขียววิ วัฒนาการขึ้นมา โดยระบุว่า 
มีความหมายของชีวิตที่มากกว่าความส าเร็จหรือความล้มเหลว องค์การสีเขียวจะใส่ใจต่อความรู้สึก  
ของผู้คน เน้นให้เห็นว่าเสียงทุกเสียงควรได้รับการเคา รพอย่างเสมอภาค แสวงหาความเท่าเทียม  
ความยุติธรรม ความกลมกลืน ความเป็นชุมชน ความร่วมมือและฉันทามติ ความสัมพันธ์มาก่อนผลได้ผลเสีย 
องค์ การสี เ ขี ย วจะ เน้ นกระบวนการตั ดสิน ใจที่ ม าจากล่ า งขึ้ นบน พยายามรั บ ฟั งจากทุ กฝ่ าย  
รวมไปถึงความคิดที่แตกต่าง เพ่ือให้เกิดฉันทามติให้ได้ในที่สุด องค์การสีเขียวเน้นว่าผู้น าควรรับใช้ผู้ตาม เปิด
กว้างให้ความเข้าใจและใส่ใจต่อผู้อ่ืน และให้ทุกคนมีอ านาจเหมือนกัน เช่น ให้พนักงานมีส่วนร่วมเป็นเจ้าของ
บ ริ ษั ท อ ย่ า ง เ ท่ า เ ที ย ม กั น  ตั ด สิ น ใ จ ด้ ว ย ร ะ บ บ ฉั น ท า ม ติ  โ ด ย ไ ม่ มี ใ ค ร มี ต า แ ห น่ ง ผู้ น า   
หรือถ้าจ าเป็นก็ผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันเป็นผู้น า ข้อค้นพบหลักของโมเดลสี เขียวก็ได้ช่วยต่อเติม 
และพัฒนาการค้นพบขององค์การสีส้ม ตัวอย่างองค์การสีเขียว ซึ่งเป็นบริษัทที่ประสบความส าเร็จก็เช่น 
Southwest Airlines และ Ben & Jerry’s กระบวนการเสริมพลัง (Empowerment) เป็นการค้นพบหลัก
ข้อหนึ่งที่ส าคัญขององค์การสีเขียว แต่องค์การก็ยังคงใช้ระบบการบริหารที่ลดหลั่นกันตามล าดับชั้น และคน
สามารถเลื่อนต าแหน่งได้ แต่ให้อ านาจการตัดสินใจส่วนใหญ่กับพนักงานที่สามารถตัดสินใจได้ในหลายสิ่งมาก
โดยไม่ต้องได้รับการอนุมัติจากฝ่ายบริหาร คนที่ลงมือปฏิบัติและอยู่กับปัญหาตรงหน้าจริงๆ นั่นเองที่สามารถ
หาทางแก้ปัญหาได้เอง มากกว่าผู้เชี่ยวชาญที่อยู่ห่างไกลจากปัญหา เช่น ทีมงานภาคพ้ืนดิน Southwest 
Airlines ที่มีชื่อเสียงในการสร้างทางแก้ปัญหาที่สร้างสรรค์ให้กับผู้โดยสาร ได้มากกว่าทีมงานของสายการบิน
อ่ืนที่ต้องยึดกฎระเบียบเป็นหลัก เพ่ือที่จะท าให้การกระจายอ านาจและการเสริมพลังเป็นไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพในองค์การขนาดใหญ่ ผู้บริหารระดับสูงและระดับกลางถูกเรียกร้องให้แบ่งปันและปล่อยอ านาจ 
ผู้น าหรือผู้บริหารแบบองค์การสีเขียวถูกเรียกร้องให้มีภาวะผู้น าแบบผู้รับใช้ (Servant Leadership) ฟัง
ลูกน้อง สร้างแรงจูงใจ สร้างเสริมพลัง พัฒนาลูกน้อง องค์การสีเขียวจะคัดเลือกผู้บริหารจากทัศนคติและ
พฤติกรรมที่พร้อมจะแบ่งปันอ านาจและน าอย่างอ่อนน้อมถ่อมตน องค์การจะลงทุนกับการอบรมผู้บริหารใหม่
เพ่ือสอนทัศนคติและทักษะของการเป็นผู้น าแบบผู้รับใช้ ผู้บริหารจะได้รับข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) แบบ 
360 องศา เพ่ือให้หัวหน้ารับผิดชอบต่อลูกน้องด้วย ในบางบริษัทจะมีนวัตกรรมที่ผู้จัดการได้รับการคัดเลือก
จากข้างล่าง ไม่ใช่จากข้างบน การท าเช่นนี้มักท าให้ผู้บริหารปฏิบัติตัวเป็นผู้รับใช้ การค้นพบหลักข้อที่สอง คือ 
การสร้างวัฒนธรรมบนพื้นฐานของค่านิยมและเป้าหมายที่สร้างจากแรงบันดาลใจ สิ่งนี้จะเป็นกาวใจเชื่อม
องค์การไม่ให้ล้มลง เช่น พนักงานฝ่ายปฏิบัติการจะได้รับความไว้วางใจให้ตัดสินใจได้ โดยมีพ้ืนฐานของค่านิยม
ร่วมต่างๆ ไม่ใช่จากกฎระเบียบและนโยบายที่อยู่ในตัวหนังสือ ในองค์การสีเขียว หากมีภาวะผู้น าที่แสดง
ค่านิยมเหล่านี้อย่างแท้จริง จะสร้างวัฒนธรรมองค์การที่มีชีวิตชีวา พนักงานได้รับการชื่นชมและเสริมพลังให้
ท าประโยชน์เพ่ือส่วนรวม ผลลัพธ์ที่ได้คือองค์การเหล่านี้มีผลปฏิบัติการดีกว่าองค์การอ่ืนอย่างมาก ในองค์การ
สีเขียววัฒนธรรมองค์การเป็นปัจจัยส าคัญยิ่ง ซีอีโอขององค์การสีเขียวบอกว่าการสร้างวัฒนธรรมองค์การและ
ค่านิยมร่วมเป็นงานส าคัญของพวกเขา ท าให้ฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ก้าวขึ้นมามีบทบาทส าคัญ ผู้อ านวยการฝ่าย
ทรัพยากรมนุษย์มักเป็นคนส าคัญของฝ่ายบริหารและเป็นที่ปรึกษาของซีอีโอ ในองค์การสีส้มมีหน้าที่หลักที่จะ
สร้างก าไรสูงสุดให้กับผู้ลงทุน แต่องค์การสีเขียวเน้นผลประโยชน์เพ่ือบรรดาผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทั้งหมด ธุรกิจนี้
ไม่ใช่เพ่ือผู้ลงทุนอย่างเดียว แต่เพ่ือผู้บริหาร พนักงาน ลูกค้า ซัพพลายเออร์ ชุมชนท้องถิ่น สังคม และ
สิ่งแวดล้อมด้วย นอกจากนั้นองค์การสีเขียวจะเปรียบเทียบได้กับครอบครัว พนักงานต่างก็เป็นครอบครัว
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เดียวกัน ข้อค้นพบหลักขององค์การสีเขียว คือ การเสริมพลังจูงใจด้วยแรงบันดาลใจ วัฒนธรรมบนพื้นฐานของ
ค่านิยม โมเดลของผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย องค์การสีเขียวเปรียบเทียบได้กับครอบครัว รูปแบบของผู้น าจะเน้น
ฉันทามติ การมีส่วนร่วม การบริการหรือการรับใช้   

 องค์การสี เขียวอมน้ า เงิน (Teal Organization) ลักษณะขององค์การทั้ งหลายที่ผ่ านมา 
มีโครงสร้างแบบลดหลั่นเป็นล าดับชั้น โดยมีบางคนมีอ านาจเหนือคนอ่ืนๆ ปัญหาที่พบในองค์การเช่นนี้คือ 
อ านาจกลายเป็นสิ่งที่หายากและคนต้องต่อสู้ดิ้นรนเพ่ือให้ได้อ านาจนั้น ผลด้านมืดของมันก็คือ คนก็จะมีความ
ทะเยอทะยาน เล่นพรรคเล่นพวก ไม่ไว้วางใจคนอ่ืน กลัว และมีความโลภในอ านาจนั้น ส่วนคนที่อยู่ในต าแหน่ง
ต่ าๆ จะพบกับสองปัญหาหลักคือ ไม่ลาออก หรือก็ไม่พอใจ ความไม่พอใจของคนในองค์การที่เราพบกันนั้น 
เป็นผลมากจากการแบ่งสรรอ านาจอย่างไม่เท่าเทียม คนมีความเครียดและต้องอดทนท างานไปวันๆ อย่างไม่มี
ความสุขเพ่ือแลกกับเงินเดือนเลี้ยงชีวิต นี่เป็นโรคที่บั่นทอนคนท างาน ในองค์การที่พบอย่างดาษดื่น มีเพียงคน
ไม่กี่คนเท่านั้นที่จะได้ท างานในองค์การที่มีความสุขและมีความหมายต่อชีวิต ในองค์การที่อยู่ขั้นต้นๆ ของ
วิวัฒนาการ โครงสร้างองค์การเหมือนจะถูกออกแบบมาเพ่ือรองรับสมมติฐานที่ว่าหากไม่มีการก ากับดูแลแล้ว 
จะไม่มีทางที่เราจะไว้ใจได้ว่า คนจะท างานอย่างเต็มที่ให้กับองค์การ องค์การสีเขียวอมน้ าเงินสร้างขึ้นบน
พ้ืนฐานความเชื่ออีกแบบที่ต่างออกไป องค์การสีเขียวอมน้ าเงินมีรากฐานบนความไว้วางใจต่อกัน คนท างาน
ได้รับความไว้วางใจว่าพวกเขาเป็นคนที่มีเหตุมีผล ต้องการท างานที่ดีและสามารถได้รับความไว้วางใจว่าจะท า
ในสิ่งที่ถูกต้องได้ ด้วยความคิดเช่นนี้ กฎระเบียบและกลไกควบคุมคนจึงจ าเป็นน้อยมาก ทุกคนจะรู้สึกมีพลัง
สร้างสรรค์สิ่งที่ไม่ธรรมดาขึ้นมาได้  

 องค์การสีเขียวอมน้ าเงิน มีนวัตกรรมที่ส าคัญ 3 ประการคือ 
 1. การจัดการตัวเอง (Self- Management) มีลักษณะที่ส าคัญ คือ ทีมจัดการตัวเอง (Self- 
Managing Team) โครงสร้างส าคัญขององค์การสีเขียวอมน้ าเงินคือจะประกอบไปด้วยเครือข่ายของทีมเล็กๆ 
ที่บริหารจัดการตัวเอง แต่ปกติแล้วทีมหนึ่งจะมี 10-20 คน ที่บริหารจัดการกันเองภายในทีม ทีมจัดการตัวเอง
เช่นนี้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ละทีมจะมีการประสานงานกันระหว่างทีมอ่ืนๆ ไม่มีเจ้านาย
หรือผู้บริหาร ความสัมพันธ์แบบเจ้านาย-ลูกน้องจะถูกแทนที่ด้วยความสัมพันธ์ของเพ่ือนร่วมงานที่มีความ
รับผิดชอบร่วมกัน เมื่อไม่มีเจ้านายหรือผู้บริหาร จึงไม่มีการควบคุมและสั่งการ อ านาจจึงถูกแบ่งปันกัน แต่ละ
องค์การจะมีการให้ความช่วยเหลือ เช่น มีการอบรม การโค้ช หรือให้เครื่องมือต่างๆ ที่จ า เป็นเพ่ือให้ทุกคน
สามารถท าหน้าที่ได้ บางองค์การจะมีโค้ชคอยช่วยเหลือคนท างาน แต่โค้ชจะไม่เหมือนผู้บริหาร เพราะโค้ชไม่มี
อ านาจหรือหน้าที่ในการตัดสินใจแต่อย่างใด ไม่มีต าแหน่งงาน ในองค์การสีเขียวอมน้ าเงินนี้สมาชิกแต่ละคน
จะมีข้อตกลงและมีพันธะสัญญาในการท างาน หน้าที่ของแต่ละคนจะยืดหยุ่นได้ หากใครคิดว่าน่าจะมีการ
เปลี่ยนบทบาทหน้าที่ คนอ่ืนที่คิดว่าตนเองท าได้ก็เพียงแค่ก้าวเข้ามารับหน้าที่นั้น กระจายการตัดสินใจ 
กระบวนการตัดสินใจเป็นการกระจายอ านาจอย่างเต็มที่ หากสมาชิกทีมคนใดคนหนึ่งเห็นปัญหาก็สามารถเริ่ม
กระบวนการตัดสินใจได้ โดยใช้วิธีการตัดสินใจร่วมกัน ซึ่งจะดึงความสามารถของทุกคนในทีมออกมาใช้ได้ 
ปกติแล้วองค์การแบบนี้จะใช้กระบวนการตัดสินใจที่เรียกว่า กระบวนการให้ค าแนะน า (Advice Process) 
โดยทุกคนสามารถตัดสินใจอะไรก็ได้ หลังจากขอค าแนะน า และคนที่ตัดสินใจเป็นเจ้าของการตัดสินใจนั้น มี
หน้าที่ที่จะตัดสินใจในสิ่งที่คิดว่าดีที่สุด พยายามท าให้ผู้ให้ค าแนะน าไว้วางใจว่าได้น าค าแนะน ามาพิจารณา
อย่างดีที่สุดแล้ว ระบบเช่นนี้ช่วยให้แต่ละคนมีแรงบันดาลใจและลุกขึ้นมาเริ่มต้นท าอะไรใหม่ๆ การแก้ปัญหา
ความขัดแย้ง เมื่อเกิดปัญหาความขัดแย้งขึ้นในองค์การแบบสีส้ม ปัญหาจะถูกน ามาให้ผู้จัดการหรือผู้ที่มี
ต าแหน่งสูงขึ้นไปจัดการ ในองค์การแบบสีเขียวอมน้ าเงินส่วนใหญ่แล้วทุกคนจะได้เรียนรู้ทักษะการแก้ปัญหา
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ความขัดแย้ง ไม่ว่าจะเป็นทักษะการฟังอย่างลึกซึ้ง การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ หรือการสื่อสารอย่างสันติ 
องคก์ารจะมีการสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยให้คนสามารถพูดถึงปัญหาได้ เช่น มีการก าหนดวันที่คนสามารถน าปัญหา
มาพูด เช่น มีการประชุมอาทิตย์ละครั้ง หรือแต่ละปีจะมีการประเมินความสัมพันธ์ระหว่างทีม ถ้าความสัมพันธ์
ระหว่างทีมใดมีปัญหา สองทีมนั้นจะต้องมาพูดคุยเพ่ือปรับปรุงการท างานร่วมกัน มีก าหนดกระบวนการ
แก้ปัญหาไว้อย่างชัดเจน เช่น ในอันดับแรกคนที่มีปัญหา จะพยายามแก้ปัญหากันเองก่อน หากแก้ไม่ได้ ขั้น
ต่อไปจะขอให้เพ่ือนช่วยเข้ามาเป็นคนกลาง คนกลางจะมีหน้าที่ให้ความช่วยเหลือเท่านั้น ไม่มีอ านาจในการ
บังคับให้ใครตกลงอะไรได้ และถ้าใช้คนกลางแล้ว ยังไม่สามารถบรรลุข้อตกลงได้ จะมีการตั้งคณะขึ้นมา คณะ
นี้จะประกอบไปด้วยเพ่ือนร่วมงานที่มีความเกี่ยวข้องกับปัญหานั้น เพ่ือช่วยให้คนที่มีปัญหาหาข้อตกลง ซึ่ง
คณะนี้ก็จะไม่มีอ านาจในการบังคับให้เกิดข้อตกลงใดๆ ถ้ายังแก้ปัญหาไม่ได้อีกคนที่เป็นคนก่อตั้งหรือเจ้าของ
องค์การสามารถเข้าร่วมในคณะได้ แต่ก็ไม่มีอ านาจในการบังคับให้เกิดข้อตกลงเช่นเดียวกัน 
 2. องค์รวม (Wholeness)  ในองค์การแบบดั้ ง เดิม คนท างานถูกเรียกร้องให้มาท างาน 
แบบมืออาชีพ (Professional) แล้วทิ้งส่วนอื่นๆ ของชีวิตไว้ข้างนอกที่ท างาน คนท างานต้องใช้แต่เหตุผล ต้องมี
ความมุ่งมั่นและเข้มแข็ง ไม่สามารถแสดงออกถึงอารมณ์ความรู้สึกได้ ชีวิตด้านจิตวิญญาณจะไม่ได้รับการ
ยอมรับ องค์การเช่นนี้มีพ้ืนฐานอยู่บนความกลัว ตัวคนท างานเองก็ไม่กล้าที่จะแสดงออกอย่างที่ตัวเองเป็น
จริงๆ เพราะเกรงว่าจะไม่ได้รับการยอมรับ ผลที่เกิดขึ้นก็คือ ทุกครั้งที่เราเก็บซ่อนบางส่วนของชีวิต ศักยภาพ 
พลังชีวิต พลังสร้างสรรค์บางส่วนของเราก็จะถูกละทิ้งไปด้วย ท าให้ชีวิตคนท างานองค์การไร้ชีวิตชีวาไร้พลัง 
แต่องค์การสีเขียวอมน้ าเงินให้คุณค่ากับความเป็นองค์รวมของมนุษย์ และด้านจิตวิญญาณ ค าสอนด้านจิต
วิญญาณกล่าวถึงการเป็นองค์รวมที่ไม่สามารถแบ่งแยกได้ และเราแต่ละคนมีสายสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างแยกจาก
กันไม่ได้ องค์การเหล่านี้ใช้พ้ืนฐานด้านจิตวิญญาณเช่นนี้ จะสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยให้แต่ละคนสามารถเติบโตบน
หนทางของตัวเองได้ แต่ละคนสามารถใช้ศักยภาพที่แตกต่างกันสร้างคุณประโยชน์ให้กับองค์การร่วมกัน ความ
แตกต่างของบุคคลจะเป็นสิ่งที่มีค่า เพ่ือนร่วมงานต่างช่วยสนับสนุนกันให้เกิดการเติบโต ค้นพบศักยภาพที่
ยิ่งใหญ่ของตนเอง และท าเสียงเรียกภายในของเราให้ปรากฏขึ้นจริงได้ 

 นอกจากนั้นองค์การสีเขียวอมน้ าเงินจะมีวิธีต่างๆ ในการด าเนินการ ตัวอย่างเช่น 
 การจัดการตัวเอง (Self- Management) การจัดการตัวเองช่วยให้คนบรรลุถึงศักยภาพ 
ของตนเองได้ เพราะไม่มีเจ้านายที่มาคอยสั่งการและควบคุม ไม่ต้องคอยเอาใจเจ้านาย ไม่มีการแข่งขันกับ
เพ่ือนร่วมงาน ไม่ต้องเล่นการเมือง เล่นพรรคเล่นพวก คนท างานจึงสามารถลดการปกป้องตัวเองลง แล้วมุ่ง
ท างานให้บังเกิดผลตามเป้าหมายได้ 
 สร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและเกื้อกูล องค์การสีเขียวอมน้ าเงินสร้างสภาพแวดล้อมให้คนได้
ท างานภายในไปพร้อมๆ กับการท างานภายนอก เพ่ือให้คนสามารถเป็นตัวของตัวเองอย่างเป็นองค์รวมได้แม้
ในเวลาที่คนมีความกลัวเกิดขึ้น นั่นถือว่าเป็นโอกาสให้เกิดการเรียนรู้และเติบโตเพ่ือน าไปสู่การเป็นคนทั้งครบ
หรือคนที่สมบูรณ์ องค์การจะมีพ้ืนที่ให้กับเสียงทุกเสียงที่แตกต่าง สามารถมีอารมณ์ความรู้สึกและพูดถึงเรื่อง
ทางจิตวิญญาณ หรือเรื่องแง่มุมอ่ืนๆ ในชีวิตได้ การสร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและเกื้อกูลเป็นสิ่งจ าเป็น
อย่างยิ่ง หลายองค์การท าข้อตกลงร่วมที่รับรู้กันทุกคน เพ่ือสร้างสภาพแวดล้อมที่เก้ือกูลต่อการท างานร่วมกัน 

 สร้างสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่เกื้อกูลต่อชีวิตผู้คน องค์การสีเขียวอมน้ าเงินสร้างสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพที่ เ กื้ อ กู ลต่ อชี วิ ตผู้ คน ในแง่ มุ มต่ า งๆ เช่ น  มี พ้ืนที่ ที่ คนท า งานช่ วยกันตกแต่ ง เอง  
มีพ้ืนที่ที่ให้ความรู้สึกอบอุ่น เป็นมิตร มีพ้ืนที่ส าหรับลูกๆ ของคนท างาน หรือสัตว์เลี้ยง มีพ้ืนที่ที่เป็นธรรมชาติ 
มีห้องครัวที่คนสามารถมาท าอาหารและรับประทานอาหารร่วมกันได้เหมือนเป็นครอบครัว 
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 สร้างพื้นที่ส าหรับการไตร่ตรองชีวิต สายการปฏิบัติทางจิตวิญญาณต่างก็ให้คุณค่าแก่เวลาการได้
อยู่กับความสงบเงียบเพ่ือการไตร่ตรองชีวิต ให้ความจริงของตัวเราได้เผยแสดงตัวออกมา หลายองค์การสีเขียว
อมน้ าเงินได้สร้างพ้ืนที่เช่นนี้ขึ้นในที่ท างาน เช่น มีห้องส าหรับความเงียบ มีพ้ืนที่ส าหรับการท าสมาธิในกลุ่ม
ใหญ่ มีการสอนโยคะและสมาธิ พ้ืนที่เช่นนี้ท าให้คนท างานได้มีเวลาหยุดนิ่ง ไตร่ตรอง ใคร่ครวญ ในระหว่างวัน 
แม้ในเวลาที่งานยุ่ง บางองค์การจัดให้มีเวลาไตร่ตรองร่วมกันในกลุ่ม เช่น สอดแทรกการไตร่ตรองชีวิตใน
กระบวนการโค้ช หรือมีวันส าหรับความเงียบ 
 มีการเล่าเรื่อง (Storytelling) ทั้งองค์การแบบลดหลั่นตามล าดับชั้นและองค์การจัดการตัวเอง 
ความไว้วางใจเป็นความลับที่ส าคัญส าหรับการสร้างประสิทธิผลและความร่วมมืออย่างมีความสุข แต่ถ้าคนยัง
ต้องปิดบังส่วนใดส่วนหนึ่งของตนไว้ภายใต้หน้ากากของความเป็นมืออาชีพ ความไว้วางใจก็เกิดขึ้นได้ยาก 
ดังนั้น ถ้าจะสร้างองค์การที่เปี่ยมไปด้วยความไว้วางใจกัน ต้องอาศัยการเปิดเผยตัวเราให้คนอ่ืนได้รู้จักมาก
ขึ้น การเล่าเรื่องเป็นวิธีที่มีมาแต่โบราณท่ีน ามาประยุกต์ใช้กับองค์การสมัยใหม่ได้ เช่น บางองค์การมีการถาม-
ตอบค าถามเกี่ยวกับชีวิต แล้วให้ทีมงานแบ่งปันเรื่องราวกัน ค าถามนั้นง่ายๆ แต่เปิดเผยการเดินทางของชีวิต 
เช่น ใครเป็นผู้น าส าคัญในชีวิตของคุณ หรือให้เล่าถึงเงินก้อนแรกคุณได้มาจากการท างาน บางองค์การมีวิธีการ
สร้างความไว้ใจโดยมีเวลาส าหรับการชื่นชมกันและกัน บางองค์การใช้เวลาตอนเช้าที่ทีมเริ่มท างานด้วยกัน 
แบ่งปันเรื่องราวที่ “ดีหรือใหม่” เป็นการเริ่มต้นวันด้วยความรู้สึกเป็นสุข การเล่าเรื่องสามารถมีรูปแบบอ่ืนๆ 
ได้อีก เช่น ในองค์การหนึ่ง มีวันให้ใส่ชุดอยู่กับบ้าน สบายๆ มาท างาน ละรับประทานอาหารร่วมกัน 
 มีการประชุม การประชุมสามารถน าสิ่งที่ดีที่สุดหรือแย่ที่สุดของคนออกมาได้ ในกรณีที่ดี  
การประชุมสามารถช่วยให้คนรับฟังความเป็นตัวของตัวเองและเสียงที่เราใส่ใจได้  แต่หลายครั้ง 
การประชุมก็กลายเป็นการแสดงอัตตาตัวตนและเกิดการปะทะกัน บางคนก็เลือกที่จะครอบง าการประชุมหรือ
บางคนก็หลีกเลี่ยงไป เพ่ือให้ตัวเองรู้สึกปลอดภัย องค์การจัดการตัวเองจะมีการประชุมที่น้อยลงเมื่อเทียบกับ
องค์การแบบอ่ืนอย่างมากอยู่แล้ว แต่ก็มีการประชุมที่ท าให้คนรู้จักตัวเองและรู้จักกันและกันอย่างเป็นองค์
รวมมากขึ้น บางองค์การก็ใช้วิธีง่ายๆ เช่น มีเวลานิ่งเงียบสักครู่ร่วมกันก่อนการประชุม มีการเช็คอินบอกเล่า
ความรู้สึกก่อนการประชุม และเช็คเอาท์เพื่อบอกเล่าความรู้สึกที่ไม่ได้รับการพูดถึง หรือเป็นการแสดงความ
ขอบคุณกันและกัน หรือแสดงความรู้สึกกังวลใจ ความตื่นเต้น ที่เกิดจากการประชุม การท าเช่นนี้ช่วยส่งเสริม
การให้เสียงสะท้อนอย่างตรงไปตรงมาและบอกเล่าความจริงเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคนในทีม 
 3. มีเป้าหมายที่สามารถพัฒนาได้ (Evolutionary Purpose) ในองค์การแบบเก่าๆ คนเห็นโลก
เป็นสถานที่อันตราย มีคู่แข่งมากมายที่จะมาแย่งส่วนแบ่งของเราไป ดังนั้นถ้าเราจะอยู่รอดได้ เราต้องต่อสู้ ยื้อ
แย่งทุกโอกาสที่จะท าได้เพ่ือให้มีส่วนแบ่งการตลาดและผลก าไร ในการแข่งขันเช่นนี้ ใครจะมีเวลามานั่งคิดถึง
เป้าหมายขององค์การ แม้ทุกวันนี้องค์การจะมีการก าหนดเป้าหมาย พันธกิจ แต่มีน้อยคนนักที่เข้าใจ
ความส าคัญของมันจริงๆ ในองค์การสีเขียวอมน้ าเงิน สิ่งที่มาขับเคลื่อนองค์การคือความหมายและ
เป้าหมาย แต่ละองค์การมีอัตลักษณ์ พลังชีวิต และมีเสียงเรียกที่แตกต่างกันไป เป้าหมายที่สามารถพัฒนาได้
ไม่ได้มีแรงขับมาจากการรักษาอัตตา แต่เป็นเหตุผลที่ลึกซึ้งว่าเพราะอะไรจึงมีองค์การนี้อยู่ จะสร้างการ
เปลี่ยนแปลงให้กับชุมชนที่องค์การนี้มีความสัมพันธ์ด้วยได้อย่างไร องค์การจะไม่ได้สนใจการแข่งขันหรือการ
เอาชนะองค์การอ่ืน แต่สิ่งส าคัญคือองค์การจะสร้างสรรค์สิ่งที่ดีให้มากกว่าเก่าได้อย่างไร การเติบโต เนื่องจาก
องค์การสีเขียวอมน้ าเงินไม่ได้สนใจการแข่งขัน แต่มุ่งที่เป้าหมาย ดังนั้น ใครก็ตามท่ีจะช่วยสร้างสรรค์เป้าหมาย
นั้นก็คือพันธมิตร การเติบโตขององค์การไม่ใช่เป้าหมายในตัวมันเอง แต่การเติบโตนั้นต้องสัมพันธ์กับการ
สร้างสรรค์ให้เป้าหมายนั้นขยายตัวขึ้นได้ 



40 
 

 ตัวอย่างเช่น องค์การที่ชื่อ Buurtzorg ในประเทศเนเธอร์แลนด์ เป็นองค์การที่ให้การบริการ
พยาบาลไปดูแลผู้ป่วยและผู้สูงอายุตามบ้าน มีพนักงานกว่า 7,000 คน จากที่เริ่มต้นเพียง 10 คน ในปี ค.ศ.
2006 การเติบโตของ Buurtzorg รวดเร็วมาก ในปี ค.ศ.2013 องค์การนี้มีส่วนแบ่งการดูแลผู้ป่วยในชุมชนกว่า 
2 ใน 3 ของประเทศเป้าหมายของ Buurtzorg คือ “ช่วยให้ผู้ป่วยและผู้สูงอายุใช้ชีวิตด้วยตัวเองและมี
ความหมายได้มากขึ้น” ซึ่ง Buurtzorg ช่วยสร้างเครือข่ายให้ผู้ป่วยได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือน ครอบครัว 
และเพ่ือนบ้าน ผลก็คือผู้ป่วยในการดูแลของ Buurtzorg สามารถช่วยตัวเองได้เร็วขึ้นกว่าองค์การคู่แข่งอ่ืนถึง
เท่าตัว นั่นแปลว่า Buurtzorg จะมีการเติบโตที่ลดลงด้วยซ้ าเมื่อท าตามเป้าหมายเช่นนี้ อีกตัวอย่างหนึ่งคือ 
บริษัท Pantagonia เป็นบริษัทธุรกิจเสื้อผ้าที่มีพนักงานประมาณ 1 ,350 คน มีเป้าหมายเพ่ือ “ใช้ธุรกิจเพ่ือ
สร้างแรงบันดาลใจและสร้างการแก้ปัญหาวิกฤตสิ่งแวดล้อม” ในโฆษณาที่ขึ้นชื่อของ Pantagonia เขียนไว้ว่า 
“อย่าซื้อเสื้อแจ็คเก็ตตัวนี้” บริษัทมีความคิดว่าผู้คนในประเทศที่พัฒนาแล้วมีเสื้อผ้ามากเพียงพอต่อชีวิตแล้ว 
หากยังซื้อเสื้อผ้ามากขึ้นต่อไป ระบบการผลิตยิ่งจะส่งผลเสียต่อสิ่งแวดล้อม และจะสร้างขยะมากขึ้น ดังนั้น 
Pantagonia จึงมีแนวทางการลดจ านวน โดยผลิตเสื้อผ้าที่ทนทานขึ้น ซ่อมเสื้อผ้าให้ลูกค้า และน าเสื้อผ้าที่ใช้
แล้วของลูกค้าไปหมุนเวียนใช้ใหม่ ด้วยการน าไปขายใน ebay และรีไซเคิลเสื้อผ้าให้ลูกค้าด้วย วิธีเหล่านี้ต่างก็
ท าให้บริษัทขายเสื้อผ้าได้น้อยลงและมีการเติบโตลดลง แต่เป้าหมายของบริษัทไม่ใช่เรื่องการเงิน บริษัทเลือก
หนทางที่เหมาะสมกับเป้าหมาย 

  ผลก าไร ในองค์การสีส้ม บริษัทมีหน้าที่ส าคัญที่สุดคือ สร้างผลก าไรสูงสุดให้ผู้ถือหุ้น  
แต่ในองค์การสีเขียวอมน้ าเงินมีความคิดเรื่องผลก าไรแตกต่างออกไป แน่นอนว่าผลก าไรเป็นสิ่งจ าเป็น  
และผู้ลงทุนควรได้รับผลตอบแทนที่เป็นธรรม แต่ผลก าไรไม่ใช่เป้าหมายหลักขององค์การ เป้าหมาย 
ขององค์การคือ “สิ่งที่ส าคัญที่ต้องท า” ผู้ก่อตั้งองค์การเหล่านี้เปรียบเทียบว่า ผลก าไรเป็นเหมือนอากาศที่เรา
หายใจเข้าไป เราต้องอาศัยอากาศให้มีชีวิตอยู่ได้ แต่เราไม่ได้มีชีวิตอยู่เพ่ือหายใจ ผลก าไรจึงเป็นผลผลิตของ
การท างานอย่างดี  

 ส าหรับแนวทางในการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างานโดยตรง ยังไม่พบองค์ความรู้กว้างขวางมาก
นัก เนื่องจากยังเป็นเรื่องใหม่ส าหรับนักวิชาบางกลุ่มที่สนใจ และยังอยู่ในระหว่างการวิจัยเพ่ือพิสูจน์
ความส าคัญและการศกึษาวิจัยเพื่อหาแนวทางการพัฒนาอยู่ ในที่นี้จะขอน าเสนอดังต่อไปนี้ 

 Marques, Dhiman & King (2007) ได้น าเสนอแนวทางการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 
(Spirituality in the Workplace) ในหลากหลายวิธี ในที่นี้จะยกตัวอย่างในงานที่เก่ียวข้องกับทรัพยากรมนุษย์ 
(Human Resource: HR ) หรือที่เรียกกันว่าฝ่ายทรัพยากรมนุษย์  พวกเขาเสนอว่า ต้องเริ่มโดยการบริหาร
จัดการและผู้ก าหนดนโยบาย (Policymakers) หน่วยงานหรือฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ จ าเป็นที่ต้องเกี่ยวข้อง
อย่างใกล้ชิดในกิจกรรมการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างานนี้ ซึ่งจะเกี่ยวข้องของผู้มีส่วนได้เสียทั้งหมด 
(Stakeholders) บทบาทเฉพาะของฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ ในการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน พวกเขา
ได้กล่าวถึงเอกสาร HR Focus ฉบับเดือนตุลาคม 2003 อ้างว่า “การท าให้พนักงานมีความสุขนั้นยากมากใน
ช่วงเวลาเหล่านี้: เมื่อองค์การมีการให้พนักงานออก (Lay Off) งานมากเกินไป พนักงานมีช่วงเวลาท างานงาน
ยาว และขึ้นเงินเดือนน้อย แต่ไม่ใช่เป็นไปไม่ได้” ในเอกสารอธิบายว่า ความลับในการที่จะบรรลุถึงความสุข
ของพนักงานคือ “องค์การต้องหาให้พบว่าอะไรที่มีความหมายมากที่สุดกับพนักงานในองค์การของท่าน และ
ต้องหามาให้พวกเขา ถ้าท าให้พนักงานของคุณมีความสุข คุณจะมีโอกาสที่จะรักษาพวกเขาไว้ และท าให้พวก
เขาผลิตได้มากขึ้นและมีประสิทธิผลด้วย” บทความนั้นเสนอว่าประเด็นที่ส าคัญต่อไปนี้ที่ผู้บริหารต้องเน้น 
เพ่ือที่จะรักษาความพึงพอใจของแรงงานคือ: หลีกเลี่ยงการให้พนักงานออก เสนอผลประโยชน์ที่พนักงาน
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ต้องการ มีการสื่อสารที่ดี ให้พนักงานมีความยืดหยุ่น เพ่ือให้เกิดสมดุลระหว่างการท างานและชีวิต มีข้อมูลที่
เกี่ยวกับสถานที่น่าท างานด้วยที่สุด 100 แห่งของนิตยาสาร Fortune พบว่าสถานที่น่าท างานด้วยที่สุดไม่ใช่
เพราะ ผลตอบแทน และผลก าไรขององค์การ แต่เป็นเพราะวัฒนธรรมขององค์การของพวกเขาและนโยบายที่
ส่งเสริมงานที่มีความหมาย และเป็นสถานที่ท างานที่ดูแลและสนับสนุนพนักงาน 

 Marques, Dhiman,& King ได้ น า เสนอปั จจั ยที่ ส าคัญ อีกชุ ดหนึ่ ง ซึ่ ง ฝ่ ายทรัพยากรมนุษย์   
ควรจะรักษาไว้ในองค์การได้แก่    
 1. การสื่อสารที่ซื่อสัตย์และเปิดเผย  
 2. การใช้ขบวนการ การไตร่ตรองในระหว่างเพ่ือนร่วมงาน (Peer-review processes) ซึ่งปล่อยให้
สมาชิกของทีมได้ใช้การให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feed-back) โดยตรงแก่เพ่ือนร่วมงาน ว่าพวกเขาอาจจะท าให้คน
อ่ืนรู้สึกอย่างไรบ้าง 
 3. ส่งเสริมการตัดสินใจร่วมกัน (Collaborative decision making) เพ่ือให้ผู้จัดการร่วมในการ
ตัดสินใจทางธุรกิจที่ส าคัญด้วย และให้ทีมร่วมก าหนดวิธีการที่ดีท่ีสุดในการท างานด้วยกัน 

  นอกจากนี้ยังมีแนวคิดว่าส าหรับผู้บริหารฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ที่จะท าให้องค์การมีความพึงพอใจทาง
จิตวิญญาณในสถานที่ท างานด้วยค่าค่าใช้จ่ายน้อยมากหรือไม่มีเลย แนวคิดที่จะช่วยสร้างความพึงพอใจทางจิต
วิญญาณในสถานที่ มีตัวอย่างดังต่อไปนี้ 

 1.  ช่วยให้พนักงานติดต่อสัมพันธ์ (Connect) กับธรรมชาติ เช่น พาพนักงานออกไปสัมผัส 
กับธรรมชาติ หรือการน าสิ่งที่เป็นธรรมชาติเข้ามาในองค์การ (เช่น ต้นไม้) 

2. ให้มีการไปประชุมภายนอกที่ท างานเมื่อเป็นไปได้ 
3.  อนุญาตให้พนักงานพักงานไปออกก าลั งกายเ พ่ือส่ง เสริมสุขภาพร่างกายและสุขภาวะ  

ทางปัญญาหรือความผาสุกทางจิตวิญญาณ 
4. จัดให้มีงานพิธีการบ่อยๆ เพ่ือการเฉลิมฉลองและแสดงถึงการยอมรับเรื่องส าคัญที่พนักงานได้ท า

หรือปฏิบัติ และความส าเร็จต่างๆ ของพนักงาน 
5. ให้เกียรติต่อการแสดงออกท่ีสร้างสรรค์ โดยการตกแต่งท่ีท างานด้วยศิลปะที่พนักงานท า 
6. มีการสร้างข้อความที่แสดงถึงการเริ่มต้นของภารกิจ หรือพันธกิจขององค์การ ที่พนักงาน  

จะภูมิใจที่จะใช้หรือพูดถึงข้อความนั้น 
7. มีการหมุนเวียนให้พนักงาน ได้รับอนุญาตให้ไปร่วมกิจกรรมหรืองานต่างๆ ภายนอกองค์การ  
8. ให้มีการประชุมเป็นวงกลม เพ่ือที่จะสร้างความรู้สึกของความเท่าเทียมกันในการประชุม 
9. ส่งเสริมให้พนักงาน รู้จักกันและกันมากข้ึน (เช่น เรื่องงานอดิเรก ชอบหรือไม่ชอบอะไร) 
10. ส่งเสริมให้พนักงานมีการปรับปรุง การติดต่อสัมพันธ์กับลูกค้า  

 นอกเหนือจากแนวคิดในการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างานที่กล่าวข้างต้น รัตติกรณ์  
จงวิศาล (2555 ก; 2555ข; 2560ก) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณในสถานที่ท างานหรือ
จิตวิญญาณในองค์การ เช่น 1) งานวิจัยเรื่อง ภาวะผู้น า จิตวิญญาณในการท างาน ผลการปฏิบัติงาน และ
บ ร ร ษั ท ภิ บ า ล  ( Leadership, Workplace Spirituality, Job Performance and Good Corporate 
Governance) ผลงานวิจัยส่วนหนึ่งที่ส าคัญพบว่า จิตวิญญาณในการท างาน มีอิทธิพลหรือส่งผลทางตรงต่อ
บรรษัทภิบาล และส่งผลทางอ้อมต่อผลการปฏิบัติงาน 2) งานวิจัยเรื่อง ภาวะผู้น า จิตวิญญาณในการท างาน 
ผลการปฏิบัติงาน และบรรษัทภิบาล (Leadership, Workplace Spirituality, Job Performance and Good 
Corporate Governance) ผลงานวิจัยส่วนหนึ่งที่ส าคัญพบว่า จิตวิญญาณในการท างาน มีอิทธิพลหรือส่งผล
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ทางตรงต่อบรรษัทภิบาล และส่งผลทางอ้อมต่อผลการปฏิบัติงาน 3) งานวิจัยเรื่อง อิทธิพลของจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และภาวะผู้น าที่มีต่อผลลัพธ์ขององค์การ (The Influence of 
Workplace Spirituality, Spiritual Health and Leadership on Organizational Outcomes)  ( ตี พิ ม พ์ ใ น 
Kasetsart Journal of Social Sciences, (38) 2017: 664-654) จิตวิญญาณในสถานที่ท างานมีอิทธิพลสูงสุด
ต่อองค์การแห่งการเรียนรู้ บรรษัทภิบาล ความยึดมั่นผูกพันในงาน การน าการเปลี่ยนแปลง ความผาสุกทางจิต 
และ 4) รัตติกรณ์ จงวิศาล และน าชัย ศุภฤกษ์ชัยสกุล (2560) ศึกษางานวิจัยเรื่อง บทบาทของจิตวิญญาณใน
การท างานในการส่งเสริมความยึดมั่นผูกพันของบุคลากร (The Role of Spirituality at Work for Enhancing 
Employee Engagement) พบว่า ตัวแปรเชิงสาเหตุ ได้แก่ จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ภาวะผู้น าเชิงจิต
วิญญาณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และสมรรถนะในการปฏิบัติงาน มีอิทธิพลต่อความยึดมั่นผูกพันในงาน และ
ความยึดมั่นผูกพันต่อองค์การ จิตวิญญาณในสถานที่ท างานเป็นตัวแปรเชิงสาเหตุที่ส าคัญที่สุดเพราะมีอิทธิพล
ทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อสมรรถนะในการท างาน และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานยังเป็นตัวแปรเชิงสาเหตุที่
ส าคัญในการส่งเสริมให้บุคลากรเกิดความยึดมั่นผูกพันในงานและความยึดมั่นผูกพันต่อองค์การ เพราะมีค่า
อิทธิพลรวมสูงสุด  

 ในงานวิจัยต่างๆ เหล่านี้แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และได้มี
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  
หรือสุขภาวะทางปัญญาดังต่อไปนี้ 
 1. การส่งเสริมและการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน องค์การสามารถช่วยพัฒนา  
จิตวิญญาณในสถานที่ท างานได้ เช่น มีนโยบายในการช่วยส่งเสริมเรื่องการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน
อย่างชัดเจน น าเรื่องจิตวิญญาณในสถานที่ท างานมาเป็นเป้าหมายหลักขององค์การ เป็นวัฒนธรรมและค่านิยม
หลักขององค์การ นอกเหนือจากนั้น องค์การควรจะด าเนินงานตามแนวทางขององค์ประกอบจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างานท้ัง 5 ด้าน ดังนี้คือ   
  1.1 จิตส านึกของเป้าหมายที่เข้มแข็ง องค์การหรือผู้บริหารควรส่งเสริมให้บุคลากรเกิดแรง
บันดาลใจในการท างาน ท าให้บุคลากรทราบถึงพันธกิจ (Mission) และค่านิยม (Value) ขององค์การ และท า
ให้บุคลากรรู้สึกว่าเป้าหมายขององค์การเป็นเป้าหมายเดียวกันกับบุคลากร นอกจากนี้  ผู้บริหารควรสนับสนุน
การกระท าของบุคลากรที่ช่วยส่งเสริมเป้าหมายเหล่านั้น   
  1.2 การให้ความส าคัญกับการพัฒนาบุคคล องค์การควรจะมีระบบที่ช่วยให้บุคลากร  
ได้พัฒนาความรู้ ทักษะและความสามารถของตนเองอย่างต่อเนื่อง เปิดโอกาสให้บุคลากรได้แสดงศักยภาพของ
ตนอย่างสูงสุด สนับสนุนให้บุคลากรมีการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้บังคับบัญชา เพ่ือนร่วมงานและ
ส่งเสริมให้มีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว  
  1.3 ความไว้วางใจและความเคารพนับถือ องค์การหรือผู้บริหารควรจะให้ความส าคัญกับการ
สื่อสารกับบุคลากรอย่างเปิดเผย ส่งเสริมเรื่องความซื่อสัตย์ในการท างานและความซื่อสัตย์ต่อลูกค้าในด้าน
สินค้าและการบริการ ควรมีการสร้างวัฒนธรรมในการท างานที่ท าให้เกิดความไว้วางใจ ให้เกียรติและให้ความ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกันในการท างาน และมีการท างานที่เป็นอิสระ  

  1.4 การด าเนินงานอย่างมีมนุษยธรรม องค์การหรือผู้บริหารควรสร้างวัฒนธรรม  
การท างานที่ท าให้เกิดความไว้วางใจสูง มีการด าเนินงานอย่างมีจริยธรรม มีเวลาการท างานที่ยืดหยุ่น  
มีการให้รางวัลหรือให้ผลตอบแทนกับผลการปฏิบัติ งานของทีม นอกจากนี้  ผู้บั งคับบัญชาควรมี 
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การมอบหมายอ านาจในการท างานและการตัดสินใจให้กับบุคลากร ท าให้บุคลากรรู้สึกมีความมั่นคง  
ในการท างานและสามารถตอบสนองความต้องการของลูกค้าได้อย่างเต็มที่  
   1.5 การอดทนต่อการแสดงออกของบุคลากร องค์การหรือผู้บริหารควรส่ ง เสริม 
ให้บุคลากรแสดงความรู้สึกท่ีแท้จริงและให้อิสระบุคลากรเป็นตัวของตัวเองได้อย่างเต็มที่ สามารถแสดงอารมณ์
ได้อย่างตรงไปตรงมา สร้างบรรยากาศที่ท าให้บุคลากรท างานอย่างสนุกสนาน มีการแสดงออกอย่างเป็น
ธรรมชาติและมีความสุขในการท างาน 
 2. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีปัจจัยที่ เกี่ยวข้องหลายประการ ทั้ งปัจจัยที่ เป็น 
การพัฒนาในระดับบุคคล เช่น การทบทวนตนเอง การฝึกควบคุมอารมณ์ การเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ  
การปฏิบัติธรรม การฝึกสติ การภาวนาและการท าสมาธิ และปัจจัยที่เป็นการพัฒนาในระดับองค์การ เช่นการมี
น โยบายส่ ง เสริม  การคัด เลื อ ก สรรหา และการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณของบุคลากร  
สร้างบรรยากาศ สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมที่ส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ซึ่งองค์การ สามารถ
ส่งเสริมและพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ได้ดังนี้ เช่น มีนโยบายในการช่วยส่งเสริมการพัฒนาสุขภาวะทาง
จิตวิญญาณอย่างชัดเจน มีระบบการคัดเลือกคนเข้าองค์การโดยการพิจารณาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ผู้บริหาร
ต้องให้ความส าคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ของบุคลากร น าผลการพัฒนาสุขภาวะทางจิต
วิญญาณ มาเป็นเป้าหมาย ค่านิยมองค์การ มีระบบชื่นชมคนท าดี สนับสนุนคนที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณให้
เป็นต้นแบบที่ดี และเป็นตัวอย่าง  สร้างบรรยากาศการท างานให้เป็นบรรยากาศของการเรียนรู้และแบ่งปัน มี
ระบบพ่ีสอนน้อง มีเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู้ ประสบการณ์ ทักษะชีวิตแก่กันและกัน องค์การควรมีนโยบาย
สนับสนุน ส่งเสริมให้บุคลากรได้ปฏิบัติตามความเชื่อทางศาสนาของตนเอง เช่น การไปฝึกปฏิบัติธรรมโดยไม่
ถือเป็นวันลา มีงบสนับสนุน เป็นต้น 

 รัตติกรณ์ จงวิศาล (2561ก) ได้สรุปองค์ความรู้ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องไปปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน เช่น การสนับสนุนให้บุคลากรมีความสมดุลของชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) การ
ที่ผู้น าส่งเสริมให้บุคลากรมีค่านิยม ทัศนคติ และพฤติกรรมที่กระตุ้นแรงจูงใจภายใน ( Intrinsic Motivation) 
และความรู้สึกเติมเต็ม (Fulfilling) ทีไ่ด้รับจากงาน การกระตุ้นบุคลากรให้ตระหนักว่างานของพวกเขามีคุณค่า 
และสร้างการรับรู้ถึงเป้าหมาย (Sense of Purpose) หมายถึง การรับรู้ว่างานของเขามีส่วนในเป้าหมายของ
งานที่ยิ่งใหญ่กว่าที่เห็น ซึ่งจะช่วยสร้างให้เกิดจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ซึ่งอาจจะใช้วิธีการให้ค าปรึกษาเป็น
กลุ่ม (Group Counselling) และการพัฒนาองค์การ มีจ านวนองค์การและบริษัทที่เพ่ิมมากขึ้น เช่น จัดให้มี
ผู้ให้ค าปรึกษาด้านจิตวิญญาณ หรือเรียกว่าเป็นจิตตาธิการขององค์การ (Corporate Chaplains) หรือศาสนา
จารย์ ซึ่งอาจจะเป็นผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์ด้านจิตวิญญาณอย่างแท้จริง (ซึ่งอาจจะไม่ได้เกี่ยวข้องกับ
ศาสนา และตัวเขาก็ไม่ได้เป็นนักบวช หรือพระ) สามารถให้ค าปรึกษาและแนะน าบุคลากรด้านจิตวิญญาณได้ 
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ตอนที่ 2  
 

กระบวนกร 
 
กระบวนกรคือใคร  

กระบวนกร หรือ Facilitator คือผู้ที่น ำกระบวนกำรกำรฝึกอบรม หน้ำที่ของกระบวนกรมีหลำย
ประกำร ตัวอย่ำงที่ส ำคัญ เช่นออกแบบกำรฝึกอบรมให้สอดคล้องกับเป้ำหมำยและกลุ่มผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม 
เอ้ืออ ำนวยกระบวนกำรฝึกอบรมให้ไปสู่เป้ำหมำย สร้ำงควำมปลอดภัยและควำมไว้วำงใจในกลุ่ม และ
ประเมินผลกำรฝึกอบรม  
 กระบวนกรต่ำงจำกวิทยำกรคือ วิทยำกรจะเน้นที่กำรให้ควำมรู้เป็นหลัก ควำมรู้หลักมำจำกวิทยำกร 
ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมเป็นผู้ที่มำรับควำมรู้ แต่ส ำหรับกระบวนกร จะใช้หลักของกำรเรียนรู้อย่ำงมีส่วนร่วม 
กระบวนกำรนี้มีพ้ืนฐำนอยู่บนควำมเข้ำใจว่ำ ทุกคนมีควำมรู้ควำมสำมำรถ และสำมำรถเรียนรู้จำกกันและกัน
ได้ กระบวนกรมีหน้ำที่ที่แบ่งปันควำมรู้ควำมเข้ำใจให้กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม และร่วมเรียนรู้ไปด้วยในเวลำ
เดียวกัน กระบวนกำรของกระบวนกรจะเปิดโอกำสให้ทุกคนได้ไตร่ตรองประสบกำรณ์ของตนเอง และแบ่งปัน
ควำมรู้ควำมเข้ำใจของตนเองกับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมคนอ่ืนๆ ดังนั้นแล้ว ทุกคนจะกลำยเป็นแหล่งควำมรู้ ที่มี
กำรแลกเปลี่ยนแบ่งปันกัน ผลที่ได้รับคือก่อให้เกิดกำรเรียนรู้ที่มีมุมมองที่หลำกหลำย เชื่อมโยงกับ
ประสบกำรณ์ตรงของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม มำกกว่ำที่กระบวนกรจะเป็นผู้สอนเพียงคนเดียวเท่ำนั้น และ
กระบวนกำรเรียนรู้อย่ำงมีส่วนร่วมเช่นนี้จะเอ้ือให้เกิดสุขภำวะทำงปัญญำและกำรพัฒนำด้ำนจิตวิญญำณของ
กลุ่มได้เป็นอย่ำงดี  

ในกำรน ำกำรฝึกอบรม กระบวนควรเป็นผู้ที่มีควำมรู้และประสบกำรณ์ในกำรท ำหน้ำที่เป็นกระบวนกร 
มีควำมสนใจและศึกษำแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน โดย
กระบวนกรจ ำเป็นต้องมีประสบกำรณ์ตรงต่อกำรเรียนรู้ กำรเดินทำงและเติบโตในด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำหรือ
ทำงจิตวิญญำณของตนเองมำก่อน หรือเป็นผู้ที่เคยมีประสบกำรณ์ ผ่ำนกระบวนกำรเรียนรู้และฝึกฝนทำงจิต
วิญญำณหรือจิตตปัญญำศึกษำ เช่น กำรภำวนำ กำรเจริญสติ และกำรตระหนักรู้ในตนเอง กระบวนกร
จ ำเป็นต้องมีควำมเข้ำใจ  มีกำรไตร่ตรอง มีกำรใคร่ครวญ และเท่ำทันต่อสภำวะภำยใน มีควำมสำมำรถในกำร
ด ำรงอยู่กับผู้คนและสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ มีควำมเห็นอกเห็นใจ มีทักษะกำรฟังอย่ำงลึกซึ้ง (Deep 
Listening) และที่ส ำคัญคือมีประสบกำรณ์ตรงที่เกี่ยวข้องกับกำรจัดกระบวนกำรเรียนรู้ในเรื่องกำรพัฒนำสุข
ภำวะทำงปัญญำในรูปแบบต่ำงๆ และกำรสร้ำงจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน รวมถึงมีควำมปรำรถนำที่จะสร้ำง
สิ่งดีงำมให้เกิดแก่ตนเอง ผู้อื่น สังคม และสิ่งแวดล้อม อีกท้ังเห็นควำมเชื่อมโยงในสรรพสิ่งอย่ำงเป็นองค์รวม  

นอกจำกนี้ กระบวนกรควรมีทักษะควำมรู้ด้ำนกำรน ำกระบวนกำร ไม่ว่ำจะเป็นทักษะด้ำนกำรสร้ำง
พ้ืนที่ปลอดภัยและสร้ำงสรรค์ในกำรเรียนรู้ กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวกระบวนกรและกลุ่ม และกำร
สร้ำงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม กำรอ่ำนกลุ่ม กำรสื่อสำรกับกลุ่ม กำรน ำกิจกรรมผ่ำน
ประสบกำรณ์ กำรตั้งค ำถำม กำรเปิดประเด็นเพ่ือสืบค้นลงลึก กำรถอดบทเรียน กำรดูแลภำวะจิตใจและ
อำรมณ์ของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม รวมไปถึงมีทักษะในกำรรับมือกับควำมขัดแย้งที่อำจจะเกิดขึ้น ซึ่งอำจจะมีอยู่
แล้วในกลุ่ม และปรำกฏตัวชัดขึ้นมำในกำรอบรม หำกกระบวนกรมีทักษะแปลงเปลี่ยนควำมขัดแย้งจะเป็น
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ประโยชน์ต่อกำรน ำพำกลุ่ม หรือหำกไม่มี อำจจะมีควำมรู้ที่สำมำรถแนะน ำกลุ่มให้ไปหำควำมช่วยเหลือ ในกำร
คลี่คลำยควำมขัดแย้งจำกแหล่งต่ำงๆ ได้ เพ่ือให้เกิดกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ที่ดี (Connection) ระหว่ำงบุคคล 

อีกสิ่งหนึ่งที่ส ำคัญคือกระบวนกรควรมีควำมรู้ควำมเข้ำใจในกำรท ำงำนขององค์กำร คือรู้จักและเข้ำใจ
ระบบกำรท ำงำนขององค์กำร ระบบรำกฐำนที่ส ำคัญขององค์กำร เช่น วิสัยทัศน์ พันธกิจ ค่ำนิยม เป้ำหมำย 
วัฒนธรรมองค์กำร แผนยุทธศำสตร์ขององค์กำร และลักษณะพฤติกรรมกำรท ำงำนของบุคลำกรในองค์กำร 

การไตร่ตรองก่อนการเป็นกระบวนกรด้านสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

 ชุดค ำถำมด้ำนล่ำงนี้เป็นตัวช่วยส ำหรับกำรไตร่ตรอง ส ำหรับผู้ที่สนใจเป็นกระบวนกรด้ำนสุขภำวะทำง
ปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน โดยเฉพำะจะช่วยให้เกิดควำมชัดเจนในเป้ำหมำยของกำรท ำหน้ำที่
กระบวนกร กระบวนกรสำมำรถไตร่ตรองค ำถำมเหล่ำนี้ได้ตั้งแต่ก่อนจะท ำหน้ำที่ เพ่ือช่วยในกำรตัดสินใจว่ำจะ
เป็นกระบวนกรด้ำนนี้ดีหรือไม่ รวมทั้งยังเป็นชุดค ำถำมที่สำมำรถน ำกลับมำไตร่ตรองได้เสมอๆ เมื่อท ำกำร
ฝึกอบรมไปแล้ว ซึ่งกำรไตร่ตรองแต่ละครั้ง ก็จะช่วยให้เห็นแง่มุมที่แตกต่ำงออกไปได้ 

 
ตัวอย่างชุดค าถามส าหรับการไตร่ตรองของกระบวนกร 
- ฉันมีแรงบันดำลใจอะไรในกำรเป็นกระบวนกรด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน 
- ฉันมีคุณค่ำอะไรในที่ส ำคัญในชีวิต ที่สำมำรถเติมเต็มได้ด้วยกำรเป็นกระบวนกรด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำ 

และจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน 
- ฉันคิดว่ำกำรเป็นกระบวนกรด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนจะให้อะไรกับ 

ชีวิตฉันบ้ำง 
- ฉันคิดว่ำกำรเป็นกระบวนกรด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนจะให้ 

ประโยชน์อะไรกับสังคมบ้ำง 
- ฉันอยำกเห็นกำรเปลี่ยนแปลงอะไรบ้ำง ในตัวเอง ในผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม ในองค์กำรและในสังคม  

ผ่ำนกำรท ำงำนเป็นกระบวนกรของฉันบ้ำง 
- ฉันคิดว่ำจะมีอุปสรรค ควำมยำกล ำบำกอย่ำงไรบ้ำงในกำรท ำงำนเป็นกระบวนกรด้ำน 

สุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน 
- ฉันสำมำรถหำแหล่งควำมช่วยเหลือจำกที่ไหนได้บ้ำง เพ่ือช่วยให้ฉันผ่ำนอุปสรรค ควำมยำกล ำบำก 

เหล่ำนั้นไปได้ และเกิดกำรเรียนรู้และเติบโตขึ้นได้ด้วย 
 
แนวทางการพัฒนาตัวเองเพื่อเป็นกระบวนกรด้านสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณ 

 เนื่องจำกสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณเป็นเรื่องภำยในที่ลึกซึ้ง สิ่งส ำคัญที่กระบวนกรจ ำเป็น
จะต้องพัฒนำเพื่อเป็นกระบวนกรด้ำนนี้ สำมำรถแบ่งได้เป็น 3 ส่วนหลักๆ คือ  

1. ความรู้ความเข้าใจในแนวคิดและทฤษฎีของสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่
ท างาน (Knowing) 

2. การพัฒนาชีวิตภายใน (Practicing) 
3. การน ากระบวนการ (Facilitating) 
ทั้ง 3 ส่วนนี้จ ำเป็นและส่งเสริมซึ่งกันและกันเป็นอย่ำงยิ่ง  
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ภาพที่ 4 แนวทำงกำรพัฒนำตนเองเพ่ือเป็นกระบวนกรด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณ 
 

ต่อไปนี้จะเป็นรำยละเอียดข้อเสนอแนะของแนวทำงกำรพัฒนำของแต่ละส่วน  
1. ความเข้าใจในแนวคิดและทฤษฎีของสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

(Knowing) 
ควำมเข้ำใจที่ชัดเจนของกระบวนกรจะช่วยให้ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมเข้ำใจแนวคิดและทฤษฎีของสุข

ภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนได้มำกยิ่งขึ้น แนวคิดและทฤษฎีของสุขภำวะทำงปัญญำและ
จิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนนั้น มีกำรแนะน ำไว้แล้วในตอนที่ 1 ของคู่มือนี้แล้ว อย่ำงไรก็ต ำม กำรศึกษำ
เพ่ิมเติมก็เป็นสิ่งจ ำเป็นอย่ำงยิ่งยวด เพรำะองค์ควำมรู้ต่ำงๆ นั้นมีกำรพัฒนำอย่ำงไม่หยุดยั้ง และมีงำนศึกษำ
และวิจัยใหม่ๆ ออกมำอย่ำงต่อเนื่อง กระบวนกรสำมำรถศึกษำแนวคิดและทฤษฎีเพ่ิมเติมได้หลำกหลำยวิธี 
เช่น อ่ำนจำกหนังสือและงำนวิจัยต่ำงๆ ศึกษำจำกแหล่งข้อมูลออนไลน์  เข้ำรับกำรฝึกอบรมเพ่ิมเติม พูดคุย
เสวนำกับผู้คนที่มีควำมรู้ควำมเข้ำใจด้ำนนี้ มีกลุ่มเพ่ือนที่คอยแลกเปลี่ยนควำมรู้ซึ่งกันและกัน มีชุมชนเพ่ือน
กระบวนกรที่ท ำกำรฝึกอบรมด้ำนนี้ ฯลฯ  

ด้ำนล่ำงนี้เป็นชุดค ำถำมเพ่ือช่วยทบทวนควำมเข้ำใจของกระบวนกร 
1.1 ชุดค ำถำมเพ่ือทบทวนตัวเองในด้ำนควำมเข้ำใจในแนวคิดและทฤษฎีของสุขภำวะทำงปัญญำและ      

จิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน 
 

- สุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนคืออะไร 
- กำรพัฒนำสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนมีควำมส ำคัญอย่ำงไรส ำหรับแต่ละบุคคล 
- กำรพัฒนำสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนมีประโยชน์อย่ำงไรส ำหรับองค์กำร 
- กำรพัฒนำสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนมีควำมส ำคัญอย่ำงไรส ำหรับสังคม 
- หำกปัจเจกบุคคล องค์กำร และสังคม ขำดสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนจะ 

ก่อให้เกิดอะไรขึ้นได้บ้ำง 
- แนวทำงกำรพัฒนำสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนที่มีประสิทธิผลมีอะไรบ้ำง 
- กำร Connect สำมส่วนมีอะไรบ้ำง 
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1.2 ชุดค ำถำมท่ีผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมมักจะถำมกันบ่อยครั้ง  
หำกกระบวนกรสำมำรถพิจำรณำและฝึกตอบค ำถำมไว้ก่อนล่วงหน้ำกำรฝึกอบรมก็จะเป็นประโยชน์

อย่ำงยิ่งในกำรสร้ำงควำมชัดเจนและกำรเรียนรู้ให้กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม 
 

- สุขภำวะคืออะไร 
- สุขภำวะทำงปัญญำคืออะไร 
- สุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนเป็นค ำท่ีเข้ำใจยำก ช่วยอธิบำยให้เข้ำใจง่ำยๆ ได้ไหม 
- สุขภำวะทำงปัญญำหรือจิตวิญญำณคืออะไร หมำยถึงวิญญำณ หรือผีหรือไม่ 
- จิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนคืออะไร 
- จิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนเป็นเรื่องจับต้องได้ยำก เรำจะพัฒนำให้เกิดขึ้นในองค์กำรได้จริงหรือ 
- กำรลงทุนเพ่ือพัฒนำเรื่องนี้ในองค์กำร จะคุ้มค่ำหรือ เอำเวลำไปพัฒนำเรื่องอ่ืนที่จับต้องได้จะไม่ดีกว่ำหรือ 
- กำรพัฒนำด้ำนจิตวิญญำณหมำยถึงเรำต้องนั่งสมำธิ สวดมนต์หรือไม่ 
- เรื่องนี้เก่ียวข้องกับศำสนำไหม 
- ถ้ำไม่ได้นับถือศำสนำจะพัฒนำได้ไหม และอย่ำงไร 

  
กำรตอบค ำถำมส ำหรับชุดค ำถำมทั้งสองส่วนนี้ จะช่วยให้เกิดควำมเข้ำใจที่ชัดเจนขึ้น โดยเฉพำะหำกมี

กลุ่มเพ่ือนที่ช่วยกันตอบค ำถำมและแลกเปลี่ยน จะช่วยให้องค์ควำมรู้ของกระบวนกรเพ่ิมพูนและลงลึกมำก
ยิ่งขึ้นด้วย  

เมื่อได้แนวค ำตอบของแต่ละค ำถำมแล้ว อีกวิธีปฏิบัติหนึ่งที่ช่วยให้เกิดควำมชัดเจนได้ก็คือ ลองตอบ
ค ำถำมแต่ละข้อโดยใช้เวลำสั้นๆ ไม่เกิน 30 วินำที โดยสมมติว่ำเรำตอบค ำถำมให้กับคนที่ไม่เคยมีพ้ืนควำมรู้
ด้ำนนี้มำก่อนเลย กำรก ำหนดเวลำให้สั้นเช่นนี้ จะช่วยให้กระบวนกรจับประเด็นที่ส ำคัญที่เป็นหัวใจหลักในแต่
ละค ำตอบออกมำ และกำรที่สมมติให้ตอบค ำถำมกับคนที่ไม่เคยมีพ้ืนควำมรู้ด้ำนนี้มำก่อน จะช่วยให้กระบวน
กรหำวิธีอธิบำยที่ช่วยให้เกิดควำมเข้ำใจอย่ำงง่ำยๆ ส ำหรับบุคคลทั่วไปได้ เพรำะเนื้อหำและแนวคิดของสุข
ภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณนั้น มักจะมีควำมเฉพำะและมีศัพท์แสงที่คนส่วนใหญ่ไม่รู้จัก กำรฝึกที่จะตอบ
ค ำถำมให้เกิดควำมเข้ำใจได้ง่ำยๆ จึงเป็นเรื่องจ ำเป็นเช่นกัน  

อย่ำงไรก็ดี ค ำตอบส ำหรับชุดค ำถำมทั้งสองส่วนนี้ ไม่ได้มีค ำตอบที่ตำยตัว ค ำตอบสำมำรถเป็นไปได้
อย่ำงหลำกหลำย ตำมควำมเข้ำใจและประสบกำรณ์ของแต่ละบุคคล กระบวนกรควรเปิดใจกว้ำงรับควำม
เข้ำใจและแนวคิดที่หลำกหลำยของคนอ่ืนๆ ด้วย รวมทั้ง กระตุ้นให้เกิดกำรแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นที่
หลำกหลำยของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม และเรียนรู้จำกควำมเข้ำใจของพวกเขำไปด้วย 

1. การพัฒนาชีวิตภายใน (Practicing) 
เมื่อกระบวนกรมีควำมเข้ำใจในแนวคิดและทฤษฎีของสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่

ท ำงำนแล้ว สิ่งที่จ ำเป็นอย่ำงยิ่งคือ กำรฝึกปฏิบัติเพ่ือพัฒนำชีวิตภำยใน เพ่ือให้ควำมรู้ควำมเข้ำใจที่อยู่ในระดับ
ควำมคิดสำมำรถหลอมรวมเข้ำมำเป็นเนื้อเป็นตัวของกระบวนกรได้  

เรื่องของสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนนั้นเป็นเรื่องที่ลึกซึ้ง ที่ต้องอำศัยกำร
ฝึกฝนพัฒนำภำยในอย่ำงสม่ ำเสมอและต่อเนื่อง หำกกระบวนกรมีแนวทำงกำรฝึกฝนด้ำนกำรพัฒนำภำยใน 
ตำมท่ีตนถนัดและฝึกฝนเป็นกิจวัตรประจ ำวัน จะเป็นตัวช่วยส ำคัญอย่ำงยิ่งในกำรน ำกระบวนกำรฝึกอบรม ให้
สำมำรถเกิดกำรเรียนรู้อย่ำงลงลึกและเปิดกว้ำง สำมำรถดูแลจิตใจของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมในเวลำที่พวกเขำ
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ต้องกำร สำมำรถร่วมงำนกับทีมกระบวนกรได้อย่ำงรำบรื่น แก้ปัญหำเฉพำะหน้ำต่ำงๆ ได้อย่ำงมีสติและมี
ประสิทธิผล รวมทั้งยังช่วยในกำรดูแลสภำวะภำยในของตัวเองในระหว่ำงกำรฝึกอบรมด้วย  ควำมสำมำรถ
ต่ำงๆ เหล่ำนี้จะช่วยให้กระบวนกรสำมำรถเป็นแรงบันดำลใจในกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีสุขภำวะทำงปัญญำและจิต
วิญญำณให้กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมได้ 

 
ด้ำนล่ำงนี้เป็นชุดค ำถำมเพ่ือช่วยในกำรไตร่ตรองเรื่องกำรพัฒนำชีวิตภำยในของกระบวนกร 
 

- กำรพัฒนำชีวิตภำยในส ำคัญอย่ำงไรส ำหรับฉันบ้ำง 
- ฉันมีกำรฝึกปฏิบัติอะไรที่ท ำอยู่แล้ว เพื่อพัฒนำชีวิตภำยในของตัวเองบ้ำง 
- ฉันมีแรงบันดำลใจอะไรในกำรฝึกปฏิบัติเพื่อพัฒนำชีวิตภำยใน 
- ฉันต้องกำรพัฒนำชีวิตภำยในด้ำนใดเพ่ิมเติมอีกบ้ำง 
- ฉันมีกลุ่มเพ่ือนที่คอยเกื้อกูลกำรฝึกปฏิบัติหรือไม่ 
- เมื่อฉันมีควำมท้อถอยหมดก ำลังใจในกำรปฏิบัติ อะไรที่ช่วยฉันได้บ้ำง 
- อะไรจะช่วยให้ฉันฝึกปฏิบัติได้อย่ำงสม่ ำเสมอได้บ้ำง 

 
ในที่นี้จะขอแนะน ำกำรฝึกปฏิบัติบำงประกำรที่กระบวนกรสำมำรถเลือกน ำไปใช้พัฒนำตัวเองใน

ชีวิตประจ ำวัน กำรฝึกปฏิบัติเหล่ำนี้น ำมำจำกค ำแนะน ำผู้ฝึกอบรมของศูนย์ควำมสุขมวลรวมประชำชำติของ
ประเทศภูฏำน (Tho, 2016) ซึ่งมีควำมเป็นสำกล ที่ไม่ว่ำคนในศำสนำไหนๆ ก็สำมำรถฝึกปฏิบัติได้ และเป็น
กำรฝึกปฏิบัติที่เรียบง่ำย ไม่มีควำมซับซ้อน ผู้ที่สนใจสำมำรถลงมือปฏิบัติได้เอง สิ่งส ำคัญคือ กำรท ำอย่ำง
สม่ ำเสมอเป็นประจ ำ เพ่ือให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงขึ้นภำยใน บ่มเพำะปัญญำและควำมลึกซ้ึงทำงจิตวิญญำณใน
มำกยิ่งขึ้นทุกวัน ยิ่งถ้ำสำมำรถหำกลุ่มเพ่ือนที่มำปฏิบัติร่วมกันได้แล้ว ก็จะช่วยเกื้อกูลและสร้ำงแรงบันดำลใจ
ให้กันและกันได้อย่ำงดียิ่ง  

เมื่อฝึกฝนจนเชี่ยวชำญและเห็นประโยชน์ที่เกิดขึ้นจำกวิธีกำรเหล่ำนี้แล้ว กระบวนกรสำมำรถ
ประยุกต์ใช้วิธีกำรฝึกปฏิบัติเหล่ำนี้เพื่อแนะน ำให้ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมปฏิบัติได้ด้วย 
 
การฝึกสติด้วยการนั่ง (การนั่งสมาธิ) 

 ท่ำนั่ง เป็นอิริยำบถหลักของกำรฝึกสติ เพรำะเป็นท่ำที่เอ้ือให้เรำเกิดควำมตั้งมั่นได้ง่ำยและด ำรงอยู่ ได้
นำนโดยไม่ทุกข์ทรมำนเกินไป กำรนั่งสมำธิเป็นดั่งกำรกลับสู่บ้ำนเพ่ือให้ควำมใส่ใจที่มีทั้งหมดแก่ตัวเรำ และได้
กลับมำดูแลตัวเรำ ขอให้นั่งหลังตรง ด้วยท่ำทำงสง่ำงำม จำกนั้น เรำอำจกลับมำอยู่กับลมหำยใจของเรำ น ำ
ควำมใส่ใจทั้งหมดมำอยู่ที่ควำมรู้สึกภำยในและรอบ ๆ ตัวเรำ ให้ควำมคิดของเรำว่ำง และให้ควำมรู้สึกในใจ
ของเรำเบำและอ่อนโยน 

 กำรนั่งสมำธินั้นเปี่ยมไปด้วยพลังแห่งกำรเยียวยำ ด้วยกำรนั่งสมำธิ เรำจะตระหนักได้ว่ำ ตัวเรำนั้น
สำมำรถนั่งอยู่และเผชิญกับทุก ๆ อย่ำงที่มีอยู่ในจิตใจของเรำได้ ไม่ว่ำจะเป็นควำมเจ็บปวด ควำมโกรธ ควำม
อึดอัดระคำยเคือง หรือจะเป็นควำมเบิกบำนยินดี ควำมรัก ควำมสงบ เราเพียงแค่อยู่กับมัน ไม่ว่ามันจะเป็น
ความรู้สึกใดก็ตาม โดยท่ีจะไม่ถูกมันลากพาไป ปล่อยให้มันมำ ให้มันอยู่ แล้วก็ให้มันไป ไม่ต้องผลักไส ไม่ต้อง
กดข่มหรือหลอกตัวเองว่ำฉันไม่ได้คิดแบบนั้น ขอเพียงแค่อยู่และสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในควำมคิด สังเกตภำพที่
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เกิดข้ึนในจิตใจ สังเกตด้วยกำรยอมรับและมีควำมรัก ขอให้ทรำบไว้ว่ำ เรำเป็นอิสระเสมอที่จะสงบและนิ่งได้แม้
ในท่ำมกลำงของพำยุอำรมณ์และควำมปั่นป่วนที่ก ำลังเกิดอยู่ภำยใน 

หำกขำและเท้ำของเรำเริ่มชำหรือปวดในขณะที่นั่ง ขอให้ขยับปรับท่ำนั่งของเรำได้ตำมสะดวกโดย 
ท ำอย่ำงเงียบๆ ขอให้ประคองรักษำควำมจดจ่อของเรำให้ตำมอยู่กับลมหำยใจ และค่อยๆ เปลี่ยนท่ำนั่งของเรำ
ด้วยควำมรู้ตัว เรำสำมำรถฝึกกำรนั่งสมำธิสลับกับกำรเดินสมำธิก็ได้ 

ขั้นตอนการปฏิบัติ กำรนั่งสมำธิ สร้ำงพลังแห่งสติเพ่ือกำรตระหนักรู้ 

 ขั้นตอนที่ 1 การตระหนักรู้ในร่างกาย 

- เริ่มต้นด้วยกำรปรับท่ำนั่งของเรำ ค่อย  น ำควำมใส่ใจของเรำไปอยู่ที่ร่ำงกำยส่วนต่ำง ๆ 
ในขณะที่เรำท ำกำรปรับท่ำนั่ง ดังต่อไปนี้ เริ่มจำก นั่งในท่ำขัดสมำธิบนเบำะ ให้ส่วนของ
สะโพกอยู่สูงกว่ำต ำแหน่งของเข่ำและขำช่วงล่ำงเล็กน้อย นั่งด้วยท่ำที่มั่นคง ล ำตัวตั้งตรง          
ไม่เอนเอียง และผ่อนคลำย 

- ผ่อนคลำยแขน วำงมือพักไว้บนตักข้ำงขวำทับข้ำงซ้ำย หรือไม่ก็วำงไว้บนหน้ำขำ 
- ให้กระดูกสันหลังตั้งตรง แต่ผ่อนคลำย 
- ดันไหล่ไปดำ้นหลังเล็กน้อยเพื่อเปิดหน้ำอก เพ่ือให้หำยใจได้ลึก 
- เก็บคำงลงแต่ไม่ก้มหน้ำ ศีรษะตั้งตรง ไม่เกร็ง 
- แตะปลำยลิ้นเบำๆ ไว้ที่เพดำนปำกตรงหลังฟันบน ผ่อนคลำยขำกรรไกร และกล้ำมเนื้อ

ทั้งหมดบนใบหน้ำ 
- หลับตำลง หรือไม่ก็หลับลงครึ่งหนึ่ง พร้อมกับทอดสำยตำอย่ำงนุ่มนวลไปทำงเบื้องหน้ำและ

ต่ ำลงเล็กน้อย โดยมองไปยังพื้น ณ จุดประมำณหนึ่งเมตรห่ำงจำกตัว 
- หลังจำกที่ปรับท่ำนั่งเสร็จเรียบร้อยแล้ว ขอให้ด ำรงอยู่ในท่ำนี้อย่ำงมั่นคงต่อเนื่อง จำกนั้น  

น ำควำมใส่ใจมำอยู่ที่กำรรับรู้ทุกสิ่งทุกอย่ำงของร่ำงกำยตั้งแต่ศีรษะจรดปลำยเท้ำ หำกเริ่มมี
ควำมรู้สึกตึงหรือปวดที่ใด ก็ขอให้ค่อยๆ น ำควำมใส่ใจของเรำไปอยู่ที่ร่ำงกำยส่วนนั้น ที่ซึ่งมี
ควำมรู้สึกดังกล่ำว รับรู้อย่ำงอ่อนโยน พร้อม ๆ กับรับรู้ควำมรู้สึกท้ังหมดของร่ำงกำย รวมถึง
ควำมรู้สึกแห่งกำรมีชีวิตอยู่ของทุกๆ เซลล์ในร่ำงกำย ด ำรงอยู่ในกำรรับรู้เช่นนี้อย่ำงต่อเนื่อง 
โดยเรำจะไม่พยำยำมหลีกเลี่ยงควำมรู้สึกที่ไม่ชอบใจ และจะไม่ติดอยู่กับควำมรู้สึกที่ชอบใจ   
เรำจะรักษำควำมตื่นตัวและใส่ใจของเรำให้อยู่กับกำรรับรู้ควำมรู้สึกที่เฉย ๆ ธรรมดำ 

ระหว่ำงกำรนั่งสมำธิ เรำอำจพบว่ำควำมรู้สึกทั้งที่ชอบใจและไม่ชอบใจนั้น เกิดข้ึน ด ำรงอยู่ แล้วก็แปร
เปลี่ยนไปได้ จำกชอบกลำยเป็นไม่ชอบ หรือจำกเฉยๆ กลำยเป็นชอบ และกำรเพียงแค่มีควำมตระหนักรู้ใน
ร่ำงกำยของเรำก็สำมำรถให้ควำมผ่อนคลำยแก่เรำได้เป็นอย่ำงมำก 

ขั้นตอนที่ 2 การตระหนักรู้ในลมหายใจ 

- ต่อเนื่องจำกขั้นตอนที่  1 ขอให้นั่งในท่ำที่จะท ำให้หำยใจได้ลึกไปถึงช่วงท้องอย่ำงเป็น
ธรรมชำติทั้งลมหำยใจเข้ำและลมหำยใจออก หำยใจตำมปกติอย่ำงเป็นธรรมชำติ  ไม่ต้อง
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ควบคุมหรือบังคับในแบบใดๆ ทั้งสิ้นแล้วกลับมำแค่สังเกตอยู่กับมัน รับรู้กระแสของลม
หำยใจที่ก ำลังผ่ำนเข้ำและออกที่จมูกของเรำ รับรู้ควำมแผ่วเบำ ควำมเป็นธรรมชำติ ควำม
สงบและสันติในขณะที่หำยใจ     

- ระหว่ำงที่ด ำรงอยู่กับกำรสังเกตลมหำยใจอย่ำงต่อเนื่อง เรำอำจทวนค ำพูดต่อไปนี้ในใจตำม
จังหวะกำรหำยใจของเรำเอง 

หายใจเข้า ฉันรู้ว่าฉันก าลังหายใจเข้า  หายใจออก ฉันรู้ว่าฉันก าลังหายใจออก  เข้า – ออก  
หายใจเข้า ลมหายใจของฉันลึก        หายใจออก ลมหายใจของฉันยาว        ลึก – ยาว 
หายใจเข้า ฉันรู้สึกสงบ                 หายใจออก ฉันรู้สึกสบาย                 สงบ – สบาย   
 

ลมหำยใจ เป็นดั่งฐำนอันมั่นคงให้เรำกลับมำพ่ึงพิงได้เสมอ ในกำรฝึกสติกับร่ำงกำยและลมหำยใจนี้  
เรำสำมำรถท ำบ่อยได้เท่ำที่ต้องกำร จนกระท่ังเรำรู้สึกได้ถึงควำมสบำยเวลำที่ท ำ วิธีที่ดีที่สุดคือ ขอให้ท ำทุกวัน
เป็นประจ ำ ณ เวลำเดิม โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งตอนเช้ำตรู่และตอนกลำงคืนก่อนนอน และเมื่อเรำฝึกได้จนรู้สึก
สบำยและตั้งม่ันในขั้นตอนทั้งสองนี้ได้แล้ว ก็ขอให้ฝึกต่อไปในขั้นตอนที่ 3 

 

ขั้นตอนที่ 3 การตระหนักรู้ในความคิด 
 

- เริ่มต้นจำกกำรนั่งในท่ำที่มั่นคงและผ่อนคลำย รับรู้ควำมเป็นทั้งหมดของควำมรู้สึกส่วนกำย 
และลมหำยใจของเรำ 

- บนควำมตั้งมั่นและผ่อนคลำยนี้ น ำควำมใส่ใจของเรำมำอยู่ที่กำรสังเกตควำมคิดในจิตใจ เฝ้ำ
สังเกตกำรเกิดขึ้นและกำรดับไปของควำมคิด ด้วยกำรเปิดรับ ใส่ใจ และอยู่กับปัจจุบันอย่ำง
เต็มที่ ไม่ผลักไส ไม่ยึดติด หรือไม่พยำยำมที่จะหยุดควำมคิด สังเกตเห็นว่ำ ควำมคิดใด
ควำมคิดหนึ่งเข้ำมำในใจของเรำแล้วก็จำกไปอย่ำงเป็นธรรมชำติ ใจที่สงบของเรำเปรียบเทียบ
ได้กับท้องฟ้ำกว้ำงที่ใสกระจ่ำง ส่วนควำมคิดที่เกิดขึ้นและดับไปก็เปรียบได้กับก้อนเมฆที่ลอย
ผ่ำนเข้ำมำและผ่ำนออกไปจำกท้องฟ้ำกว้ำงนั้น ท้องฟ้ำยังคงอยู่ไม่เปลี่ยนแปลง ก้อนเมฆแม้
จะมีมำกมำยเพียงไร เมฆมำแล้วไม่ช้ำเมฆก็ต้องไป เหลือไว้แต่ท้องฟ้ำที่กระจ่ำงใสดังเดิม 
ท ำนองเดียวกัน ธรรมชำติเดิมแท้ของจิตใจซึ่งด ำรงอยู่เสมอและไม่เคยเปลี่ยนแปลง ขอให้
ด ำรงอยู่กับสภำวะฟ้ำใสของจิตใจของเรำนี้อย่ำงต่อเนื่อง 
 

ควำมคิด คือเรื่องรำวหลักที่มักอยู่ในจิตใจของเรำ ในกำรฝึกกำรตระหนักรู้ในควำมคิด เรำจะไม่ได้ตั้งใจจด
จ่ออยู่กับควำมคิดใดควำมคิดหนึ่ง แต่เรำจะแค่สังเกตอย่ำงเปิดกว้ำง สังเกตเห็นเพียงควำมคิดที่ผ่ำนมำและ
ผ่ำนไป  โดยไม่เข้ำไปยุ่งเกี่ยวกับเนื้อหำหรือตัดสิน ชอบ ไม่ชอบ ต่อสิ่งที่ก ำลังเกิดขึ้นในใจ 

     

- ในตอนทำ้ยก่อนที่จะจบกำรท ำสมำธิทุกครั้ง ขอให้น ำควำมใส่ใจทั้งหมดกลับมำอยู่ที่ควำมว่ำง
และโปร่งโล่ง ปล่อยเรื่องรำวต่ำงๆ ออกไปจำกใจ แค่กลับมำด ำรงมั่นอยู่กับร่ำงกำยและลม
หำยใจ บนควำมสงบของที่นี่และเดี๋ยวนี้ จำกนั้น ขอให้ระลึกถึงควำมดีงำมท้ังหมดที่ได้รับจำก
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กำรฝึกปฏิบัตินี้ แล้วน้อมอุทิศให้กับสรรพชีวิตทั้งหลำยให้ได้รับควำมสุขสวัสดี หรืออำจจะ
น้อมอุทิศให้กับคนใดคนหนึ่งเป็นกำรเฉพำะเจำะจงก็ได้      

หำกจะกล่ำวในภำพรวม ท่าทีการวางใจส าหรับการฝึกสตินั้นก็คือ การเพียงแค่ด ารงอยู่กับสิ่ง
ตรงหน้า (และการกระท าตรงหน้า) แค่ตระหนักรู้  โดยไม่เอาอะไร ไม่ต้องได้อะไร แล้วผลที่เกิดขึ้นก็คือ 
ความเบา เบิกบาน สงบเย็น ตื่นตัว และตั้งม่ัน 

 
ผ่อนพักตระหนักรู้  (Total Relaxation)   

กำรผ่อนพักตระหนักรู้ (กำรนอนอย่ำงมีสติ) เป็นกำรฝึกปฏิบัติที่ช่วยสร้ำงพลังแห่งควำมสุขสงบอันเกิด
จำกกำรที่ร่ำงกำยของเรำได้พักและผ่อนคลำยอย่ำงสมบูรณ์   มันคือกำรฝึกที่จะปล่อยวำงทุกอย่ำงและกลับมำ
ดูแลร่ำงกำยและจิตใจของเรำด้วยกำรมีสติตระหนักรู้ ระหว่ำงฝึก เรำจะอำศัยลมหำยใจและควำมรู้สึกของ
ร่ำงกำยเป็นหลักยึด นอกจำกนี้ ยังจะเป็นโอกำสให้ร่ำงกำยและจิตใจของเรำได้ปลดปล่อยภำระอันหนักอ้ึงลง 
กำรเยียวยำต่ำงๆ ย่อมเกิดขึ้นได้เพียงแค่เรำ “ปล่อย” ปล่อยตัวเองให้ดิ่งลงสู่สภำวะแห่งควำมผ่อนคลำยอย่ำง
สมบูรณ์ เมื่อเรำฝึกได้เช่นนี้แล้ว เรำจะสำมำรถใช้กิจกรรมนี้ได้กับทุกครั้งที่เรำต้องกำรให้ร่ำงกำยของเรำได้
พักผ่อนอย่ำงแท้จริง 

กำรผ่อนพักตระหนักรู้ มิใช่โอกำสของกำรนอนหลับใหล แต่เป็นกำรใช้อิริยำบถนอนเพ่ือสร้ำงโอกำสที่
จะให้ร่ำงกำยได้รับกำรดูแลและพักผ่อนอย่ำงเต็มที่อย่ำงที่ควรจะเป็น โดยมีสติตระหนักรู้คอยก ำกับอยู่ แต่หำก
ระหว่ำงกิจกรรมรู้สึกง่วงและงีบหลับไปบ้ำง ก็ขอให้รู้สึกสบำยๆ ที่ได้ท ำเช่นนั้นไม่ต้องกังวลว่ำเป็นควำมผิด   
หลำยครั้งในชีวิตเรำมักนอนเพรำะง่วง นอนหลับไประหว่ำงที่ท ำกิจกรรมอย่ำงอ่ืนอยู่  หรือแม้กระทั่งนอนฟุบ
ไปกับโต๊ะท ำงำน ซึ่งเป็นกำรนอนที่มิได้ให้ประโยชน์เท่ำที่ควร ส่งผลให้แม้จะนอนไปนำนถึง 8-9 ชั่วโมงก็ยัง
รู้สึกเพลียและตื่นข้ึนมำด้วยควำมรู้สึกที่ไม่สดชื่น กำรกลับมำดูแลร่ำงกำยให้ฟ้ืนคืนพลังก็คือกำรได้เห็นสภำวะที่
แท้ในร่ำงกำยแล้วปลดคลำยสิ่งที่ร่ำงกำยแบกรับอยู่นั้นออกไป รวมถึงควำมตึง เกร็ง หรือเครียดของกล้ำมเนื้อ
ต่ำงๆ ทั้งหมดทั่วทั้งร่ำงกำยของเรำ 

ขั้นตอนการปฏิบัติในการผ่อนพักตระหนักรู้ 

- เริ่มจำกเตรียมสถำนที่ส ำหรับกำรผ่อนพักตระหนักรู้ที่เหมำะสม  โดยควรเป็นห้องปิดที่สงบเงียบ  
มีอำกำศเย็นสบำย และห่ำงจำกสิ่งรบกวนต่ำงๆ เตรียมที่ส ำหรับนอนเช่นมี เสื่อ ผ้ำ หรือฟูกส ำหรับ
ปูรองนอน และหมอน อำจเปิดเสียงเพลงที่มีจังหวะช้ำๆ หรือเสียงของธรรมชำติต่ำงๆ คลอเบำๆ 
หำกรู้สึกหนำว ขอให้เตรียมเสื้อคลุมหรือผ้ำห่มไว้ส ำหรับคลุมร่ำงกำยระหว่ำงท ำกิจกรรม กรณีที่
ท ำกิจกรรมนี้ร่วมกันหลำยคน ขอให้แต่ละคนได้หำต ำแหน่งที่นอนของตนเองที่แยกห่ำงจำกเพ่ือน
คนข้ำงๆ พอสมควร และไม่ควรให้ร่ำงกำยสัมผัสโดนกันและกัน 

- ยุติกำรสื่อสำรกับคนรอบข้ำง แล้วค่อยๆ ทอดร่ำงกำยลงช้ำๆ สู่ท่ำนอนหงำย วำงแขนและมือข้ำง
ล ำตัว หรือบนล ำตัวตำมที่ถนัด ขอให้ปรับร่ำงกำยให้อยู่ในท่ำที่สมดุลและผ่อนคลำยที่สุดโดยไม่
ต้องขยับปรับต ำแหน่งของร่ำงกำยอีกตลอดเวลำที่เหลือกิจกรรม จำกนั้นหลับตำลงเบำ ๆ 
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- น ำควำมใส่ใจทั้งหมดของเรำมำอยู่ที่ร่ำงกำย รับรู้ถึงอิริยำบถในปัจจุบันขณะที่ร่ำงกำยของเรำก ำลัง
นอนรำบอยู่กับพ้ืน ตอนนี้ขอให้ทิ้งน้ ำหนักทั้งหมดของร่ำงกำยของเรำลง ให้ผืนดินได้รองรับและ
ดูแลอย่ำงเต็มที่ โดยไม่ต้องยึดหรือขืนสิ่งใดๆ ไว้ทั้งกับกำยหรือใจ  ปล่อยทั้งหมดนั้นออกไป    
กลับมำรับรู้ควำมรู้สึกในภำพรวมทั้งหมดของร่ำงกำยตั้งแต่ศีรษะถึงปลำยเท้ำ ขณะเดียวกนัก็ขอให้
ปล่อยวำงเรื่องรำวต่ำงๆ ที่ค่ังค้ำงอยู่ในใจทั้งหมด ไม่ว่ำจะเป็นเรื่องรำวที่เพ่ิงท ำมำเมื่อสักครู่นี้  บท
สนทนำก่อนหน้ำ หรือควำมคิดควำมทรงจ ำทั้งหลำยที่ยังติดค้ำงอยู่ และวำงเป้ำหมำยหรือภำรกิจ
กำรงำนทั้งหมดที่ยังท ำค้ำงเอำไว้ โดยให้บอกกับตัวเองว่ำ ตอนนี้จะขอห้อยแขวนทุกๆ เรื่องรำวที่
อยู่ในใจเพ่ือให้เวลำกลับมำดูแลร่ำงกำยของเรำอย่ำงเต็มที่ก่อน และเมื่อเสร็จจำกกิจกรรมนี้แล้ว 
จึงจะค่อยกลับสู่ภำรกิจเหล่ำนั้นอีกครั้งต่อไป 

- หำยใจเข้ำและออก ลึกและยำวอย่ำงเป็นธรรมชำติ รับรู้ควำมสงบเงียบในใจที่มี ณ ตอนนี้พร้อม ๆ 
กับควำมรู้สึกผ่อนคลำยของใจ รับรู้อย่ำงแผ่วเบำและอ่อนโยน จำกนั้นค่อยๆ น ำพำควำมใส่ใจนี้มำ
อยู่ที่บริเวณสูงสุดของศีรษะ รวมทั้งหนังศีรษะทั้งหมด รับรู้ถึงควำมรู้สึกที่บริเวณนั้นพร้อมๆ กับ
ผ่อนคลำย ผ่อนคลำยผิวหนังหรือกล้ำมเนื้อทั้งหมดตรงนั้นอย่ำงเต็มที่ หำกพบว่ำตรงนั้นมีควำมตึง
หรือเกร็งใดๆ ก็ขอให้รับรู้แล้ว “ปล่อย” ควำมตึงเกร็งเหล่ำนั้นออกไป เหลือไว้แต่ควำมโปร่ง เบำ 
และผ่อนคลำยอย่ำงสมบูรณ์ รับรู้และด ำรงอยู่ในควำมผ่อนคลำยของร่ำงกำยบริเวณนั้นๆ สักครู่ 
แล้วจึงค่อยๆ เคลื่อนควำมใส่ใจไปสู่ร่ำงกำยบริเวณถัดไป 

- ค่อยๆ น ำควำมใส่ใจไปสู่ต ำแหน่งของร่ำงกำยบริเวณถัดไป ได้แก่ หน้ำผำกและหว่ำงคิ้ว รับรู้ถึง
ควำมรู้สึกส่วนนั้นพร้อมๆ กับผ่อนคลำยและปลดปล่อยควำมตึงเครียดต่ำงๆ ที่มีอยู่ออกไป โดยท ำ
เหมือนข้ำงต้น ท ำเช่นนี้ไปเรื่อยๆ โดยค่อยไล่ควำมรู้สึกไปสู่ร่ำงกำยหรืออวัยวะบริเวณถัดไป ได้แก่ 
เปลือกตำ ดวงตำ ขมับ หู ข้ำงแก้ม จมูก ริมฝีปำก ภำยในช่องปำก ฟัน ขำกรรไกร ลิ้น คำง และ
ล ำคอ จำกนั้นค่อยๆ ไล่ควำมรู้สึกต่อไปยังร่ำงกำยส่วนอ่ืน ตั้งแต่ บ่ำ ไหล่ ต้นแขน แขนช่วงบน  
แขนช่วงล่ำง มือทั้งสองข้ำง และนิ้วมือท้ังสิบนิ้ว แล้วไล่ต่อมำยังบริเวณหน้ำอก ล ำตัว ท้อง และลึก
เข้ำไปในช่องท้อง อวัยวะภำยใน แผ่นหลัง แนวกระดูกสันหลัง เอว และสะโพก จำกนั้นต่อลงไปสู่
ต้นขำ หัวเข่ำ น่อง และหน้ำแข้ง ข้อเท้ำ เท้ำทั้งสองข้ำง และนิ้วเท้ำทั้งสิบนิ้ว ในกำรไล่ควำมรู้สึก
และผ่อนคลำยร่ำงกำยแต่ละส่วนนั้น ขอให้ท ำอย่ำงช้ำๆ เบำสบำย ไม่ต้องเพ่งจ้องหรือเคร่งเครียด   
คอยบอกกับตัวเองในใจอย่ำงอ่อนโยนว่ำ ให้ “ผ่อนคลาย ...(ร่างกายส่วนนั้น ๆ)...” ที่ส ำคัญขอให้
รับรู้และด ำรงอยู่ในควำมรู้สึกผ่อนคลำยอย่ำงเต็มท่ีของร่ำงกำยแต่ละส่วนอยู่อย่ำงต่อเนื่อง 

- จำกนั้น ให้รับรู้ควำมรู้สึกผ่อนคลำยในภำพรวมของร่ำงกำยทั้งหมดตั้งแต่ศีรษะจรดปลำยเท้ำอีก
ครั้ง ลองดูว่ำ ยังมีควำมตึงหรือเครียดหลงเหลือที่อวัยวะส่วนใดอยู่หรือไม่ หำกมีก็ขอให้มำรับรู้ที่
อวัยวะส่วนนั้นแล้วปล่อยควำมรู้สึกตึงเครียดนั้นออกไป ขอให้ปล่อยร่ำงกำยดิ่งลงสู่ควำมสงบเบื้อง
ลึกและด ำรงอยู่ในควำมผ่อนคลำยอย่ำงสมบูรณ์ของทั่วทั้งร่ำงกำยโดยรวม รักษำสภำวะนี้ไว้ในกำร
รับรู้ของเรำอย่ำงต่อเนื่องไป ขณะเดียวกันก็ให้รับรู้ลมหำยใจที่ผ่ำนเข้ำและออกจำกร่ำงกำยของเรำ
อย่ำงแผ่วเบำและอ่อนโยนไปพร้อมกัน 
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- ในตอนท้ำย ก่อนที่จะจบกำรผ่อนพักตระหนักรู้ ขอให้น ำพำควำมใส่ใจกลับมำอยู่ที่เนื้อตัวร่ำงกำย
อีกครั้ง ค่อยๆ ขยับนิ้วมือ นิ้วเท้ำ แขน และขำเบำๆ หำกมีควำมเมื่อยตึงตรงบริเวณใด ก็ขอให้ยืด
เหยียดอวัยวะบริเวณนั้นให้รู้สึกสบำยและผ่อนคลำยขึ้น จำกนั้น เมื่อรู้สึกพร้อม ขอให้ค่อยๆ 
ตะแคงร่ำงกำยไปด้ำนใดด้ำนหนึ่ง แล้วใช้แขนและมือยันร่ำงกำยให้ค่อยๆ ลุกขึ้นมำอย่ำงช้ำๆ ใน
ระหว่ำงนั้นขอให้ก้มศีรษะไว้เล็กน้อย ไม่ควรรีบลุกขึ้นมำอย่ำงรวดเร็ว ขอให้นั่งผ่อนคลำยอยู่ในท่ำ
นั่งอยู่กับพ้ืนสักครู่ โดยประคองรักษำควำมรู้สึกผ่อนคลำยและควำมรู้เนื้อรู้ตัวไว้อย่ำงต่อเนื่อง    
หลังจำกนั้น จึงค่อยลุกข้ึนไปท ำกิจกรรมอย่ำงอ่ืนต่อไป 
 

เมตตาภาวนา  (Compassion Meditation) 

เมตตำภำวนำ เป็นกำรฝึกปฏิบัติเพื่อบ่มเพำะควำมเมตตำและควำมกรุณำ ผู้ปฏิบัติอำจเริ่มต้นด้วยกำร
ฝึกกำรเจริญสติกับร่ำงกำยและกับลมหำยใจจนคุ้นเคยระดับหนึ่งก่อน จนเมื่อร่ำงกำยและจิตใจเริ่มเข้ำสู่ควำม
สงบและตั้งมั่นได้แล้ว จึงจะเริม่ท ำในขั้นตอนต่อไปนี้   

1. ขอให้ค่อยๆ น ำควำมใส่ใจมำอยู่ที่ตัวเรำเอง รับรู้ควำมรู้สึกสงบและตั้งมั่นที่ได้รับจำกกำรฝึกกำร
เจริญสติก่อนหน้ำนี้ และบอกกับตัวเองว่ำ เรำมีศักยภำพสูงสุดในตนเองและตัวเรำควรค่ำแก่กำร
มีควำมสุขและน่ำพึงพอใจ ลองจินตนำกำรว่ำมีแสงสว่ำงล้อมรอบและปกป้องตัวเรำอยู่ และด้วย
ควำมรู้สึกเช่นนี้ ขอให้เปล่งเสียงเป็นค ำพูดว่ำ“ขอให้ฉันได้รับความสงบสุขทั้งกายและใจอยู่เสมอ   
ขอให้ฉันปลอดภัยและปราศจากความทุกข์ และขอให้ฉันได้เข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์” ซึ่งด้วย
กำรตื่นรู้โดยสมบูรณ์นี้ เรำจะสำมำรถพัฒนำศักยภำพอันสูงสุดและดีที่สุดส ำหรับตัวเรำเอง    
ขอให้แต่ละคนลองใช้ค ำพูดหรือภำษำของตัวเองตำมสะดวกซึ่งมีควำมหมำยที่คล้ำยคลึงกันก็ได้     
หลังจำกนั้น ขอให้พักอยู่ในสมำธิสักครู่  เปิดกำรรับรู้ต่อทุกอำรมณ์และควำมรู้สึกที่เกิดขึ้น 

2. ขอให้นึกถึงคนๆ หนึ่งที่เรำรัก – อำจจะเป็นคุณพ่อคุณแม่ สำมีหรือภรรยำ ลูก เพ่ือน ผู้ที่เคยให้
กำรอุปกำระ หรือครูบำอำจำรย์ น ำควำมใส่ใจของเรำมำอยู่ที่คนๆ นี้ จินตนำกำรว่ำคนๆ นี้ก ำลัง
มำอยู่ต่อหน้ำเรำ เรำมองเห็นใบหน้ำ และนัยน์ตำของเขำ เรำได้ยินเสียงของเขำ และเรำก็เห็น
ท่ำทำงกำรเคลื่อนไหวของเขำ ขอให้จินตนำกำรถึงเขำอย่ำงแจ่มชัดที่สุดเพ่ือที่จะส่งมอบควำมรัก
ควำมเมตตำให้แก่เขำ โดยอำศัยควำมรู้สึกปลอดภัยและไว้วำงใจที่เรำได้รับมำจำกกำรฝึกปฏิบัติ
ก่อนหน้ำนี้ ขอให้เรำเริ่มส่งมอบควำมรัก ควำมเมตตำกรุณำ และกำรเยียวยำให้แก่บุคคลที่เรำรัก
มำกท่ำนนี้ พร้อมกับเปล่งเสียงเป็นค ำพูดว่ำ“ขอให้ท่านได้รับความสงบสุขทั้งกายและใจอยู่เสมอ   
ขอให้ท่านปลอดภัยและปราศจากความทุกข์ และขอให้ท่านได้เข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์”    
เช่นเดียวกัน เรำสำมำรถใช้ค ำพูดหรือภำษำของตัวเรำเอง หรือแม้กระทั่งส่งกระแสควำมตั้งใจ
ของเรำโดยไม่ต้องเป็นค ำพูดก็ได้ สิ่งที่ส ำคัญ คือ ขอให้นึกถึงคนๆ นี้อย่ำงแจ่มชัดและสมจริงแล้ว
รับรู้ด้วยหัวใจที่เปิดกว้ำงของเรำถึงกำรส่งมอบสิ่งดีๆ ให้แก่บุคคลท่ำนนี้ 

3. ต่อมำขอให้นึกถึงคนๆ หนึ่งที่เรำรู้สึกเป็นกลำงๆ อำจจะเป็นบุคคลที่เรำมิได้รู้จักใกล้ชิดนัก เช่น 
บุคคลในที่ท ำงำน เพ่ือนบ้ำน หรือเจ้ำของร้ำนค้ำ คนที่เรำพบเจอนำนๆ ครั้ง น ำควำมใส่ใจของ
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เรำมำอยู่ที่คนๆ นี้ เช่นเดียวกันขอให้เรำนึกถึงบุคคลที่มีอยู่จริง และพยำยำมจินตนำกำรถึงเขำให้
แจ่มชัดถูกต้องที่สุด จินตนำกำรว่ำคนๆ นี้ก ำลังมำอยู่ต่อหน้ำเรำ เรำมองเห็นใบหน้ำ และนัยน์ตำ
ของเขำ เรำได้ยินเสียงของเขำ และเรำก็เห็นท่ำทำงกำรเคลื่อนไหวของเขำ ในขั้นตอนก่อนหน้ำนี้
ที่เรำส่งมอบควำมรู้สึกดีๆ ให้แก่คนที่เรำรักนั้น อำจจะท ำได้โดยไม่ยำกนัก แต่ตอนนี้ขอให้เรำลอง
ส่งมอบควำมรักควำมกรุณำแบบเดียวกันให้แก่คนที่เรำไม่ค่อยรู้จัก “ขอให้ท่านได้รับความสงบสุข
ทั้งกายและใจอยู่เสมอ ขอให้ท่านปลอดภัยและปราศจากความทุกข์ และขอให้ท่านได้เข้าถึงการ
ต่ืนรู้โดยสมบูรณ์” กำรฝึกปฏิบัติเช่นนี้จะค่อยๆ ช่วยสร้ำงนิสัยแห่งกำรมีทัศนคติอันดีงำมให้แก่
บุคคลต่ำงๆ ที่เรำพบเจอในชีวิตประจ ำวัน ไม่ได้หมำยควำมว่ำ ทุกครั้งที่เรำพบกับใครบำงคนแล้ว
เรำจะต้องนั่งลงท ำกำรภำวนำเต็มรูปแบบอย่ำงข้ำงต้น แต่เรำสำมำรถฝึกฝนตนเองให้เกิดทัศนคติ
เชิงบวกเช่นว่ำนี้ จนกลำยเป็นท่ำทีอัตโนมัติของเรำในทุกครั้งที่เรำพบปะกับคนอ่ืน หำกเรำปฏิบัติ
ได้เช่นนี้ ในไม่ช้ำเรำจะพบกับกำรเปลี่ยนแปลงที่ดีงำมในชีวิตและสัมพันธภำพของเรำ 

4. ขั้นตอนที่ 4 เป็นขั้นตอนที่ยำก ตอนนี้ขอให้เรำนึกถึงคนๆ หนึ่งที่เรำไม่ชอบ หรือมักมีปัญหำด้วย  
หรือเป็นคนที่ท ำให้ตัวเรำหรือคนที่เรำรักเป็นทุกข์น ำควำมใส่ใจของเรำมำอยู่ที่คน ๆ นี้      
เช่นเดียวกัน จินตนำกำรว่ำคนๆ นี้ก ำลังมำอยู่ต่อหน้ำเรำ เรำมองเห็นใบหน้ำ และนัยน์ตำของเขำ  
เรำได้ยินเสียงของเขำ และเรำก็เห็นท่ำทำงกำรเคลื่อนไหวของเขำ ลองละวำงควำมเกลียดชังของ
เรำลง ปล่อยวำงควำมบำดหมำงและควำมคิดที่จะแก้แค้นออกไป แล้วส่งควำมปรำรถนำดีอย่ำง
จริงใจออกไปให้บุคคลคนนี้ “ขอให้ท่านได้รับความสงบสุขทั้งกายและใจอยู่เสมอ ขอให้ท่าน
ปลอดภัยและปราศจากความทุกข์ และขอให้ท่านได้เข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์” หำกเรำ
สำมำรถท ำสิ่งนี้ได้อย่ำงแท้จริงแล้ว เรำจะพบว่ำเรำสำมำรถปลดปล่อยควำมทุกข์ภำยในใจของ
ตัวเรำเอง จำกนั้นกำรให้อภัยจะปรำกฏขึ้นมำแทนที่อย่ำงเป็นธรรมชำติ กำรฝึกเช่นนี้อำจจะเป็น
ประโยชน์ต่อผู้อ่ืน แต่ที่แน่นอนคือผู้ปฏิบัติย่อมได้ประโยชน์เองก่อนใคร และหลำยครั้งมันจะช่วย
ท ำให้สถำนกำรณ์นั้นดีขึ้นได้ 

5. สุดท้ำย ขอให้รับรู้ควำมรู้สึกของกำรที่หัวใจของเรำเองได้เปิดออกและแผ่ขยำยตัวออกไป กว้ำง
ใหญ่และครอบคลุมไปทั่วทั้งโลก ควำมรักควำมกรุณำในใจของเรำ สำมำรถโอบกอดสรรพชีวิตได้
อย่ำงไม่มีประมำณ ทั้งท่ีเกิดมำแล้ว ทั้งท่ีได้จำกไป และท้ังที่ยังไม่มำเกิด ขอให้กล่ำวค ำพูด (ในใจ) 
ว่ำ“ขอให้ทุกชีวิตได้รับความสงบสุขทั้งกายและใจอยู่เสมอ ขอให้ทุกชีวิตปลอดภัยและปราศจาก
ความทุกข์ และขอให้ทุกชีวิตได้เข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์” หำกเรำสำมำรถฝึกให้ตัวเรำมีสภำวะ
จิตเช่นนี้ จนกลำยเป็นทัศนคติพ้ืนฐำนในทุกสถำนกำรณ์ของชีวิต เรำจะพบว่ำ ชีวิตเรำจะเบำขึ้น  
สงบขึ้น และมีควำมสุขมำกขึ้น เรำจะสังเกตเห็นว่ำผู้คนที่ เข้ำมำสู่ชีวิตของเรำจะมีท่ำทีที่
เปลี่ยนไป เนื่องจำกคนเหล่ำนั้นสัมผัสได้ถึงสภำวะจิตที่ดีงำมของตัวเรำ 

เมื่อเรำเริ่มจะท ำได้ดีแล้ว หนทำงที่จะเพ่ิมพลังของกำรภำวนำนี้ให้สูงขึ้นก็คือกำรประสำนจังหวะกำร
ภำวนำในขั้นตอนต่ำงๆ เข้ำกับลมหำยใจของเรำ ในแต่ละขั้นตอนของกำรปฏิบัติทั้งห้ำ : กำรปฏิบัติกับตนเอง  
กำรปฏิบัติกับคนที่เรำรัก กำรปฏิบัติกับคนที่เรำรู้สึกเป็นกลำงๆ กำรปฏิบัติกับคนที่เรำไม่ชอบ และกำรปฏิบัติ
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กับสรรพชีวิต โดยในทุกๆ ลมหำยใจเข้ำ ขอให้เรำนึกว่ำเรำก ำลังดูดเอำควำมทุกข์ควำมเศร้ำทั้งปวงของบุคคล
นั้นเข้ำมำ และในทุกๆ ลมหำยใจออกขอให้เรำนึกว่ำเรำก ำลังส่งมอบควำมรักควำมกรุณำและกำรเยียวยำ
ออกไปให้แก่บุคคลนั้น เรำอำจนึกถึงควำมทุกข์ควำมเศร้ำเป็นภำพของควันสีด ำที่เรำก ำลังสูดรับเข้ำมำ และนึก
ถึงควำมรักควำมกรุณำเป็นภำพของควันสีขำวที่เรำก ำลังส่งมอบออกไป และในจังหวะของกำรเปลี่ยนจำกลม
หำยใจเข้ำเป็นลมหำยใจออกนั้น ขอให้จินตนำกำรว่ำหัวใจที่เปี่ยมด้วยปัญญำของเรำก ำลังแปรเปลี่ยนควันสีด ำ
แห่งควำมทุกข์ให้กลำยเป็นควันสีขำวแห่งควำมสุข เรำจะท ำเช่นนี้ในทุกๆ จังหวะของกำรหำยใจเข้ำและหำยใจ
ออกที่จะรับควำมทุกข์ทั้งปวงเข้ำมำ และให้ควำมสุขทั้งหมดออกไปแก่บุคคลเบื้องหน้ำและสรรพชีวิต ในเวลำ
เดียวกัน เรำจะท ำเช่นนี้เพ่ือเป็นกำรขัดเกลำและลดละอัตตำตัวตนของตัวเรำเองลง 

ในตอนท้ำยของกำรฝึกปฏิบัติ ขอให้กลับมำสู่กำรพักอยู่ในสมำธิที่ว่ำงจำกควำมคิด ปลดปล่อย
ควำมรู้สึกนึกคิด จินตภำพ หรือเป้ำหมำยต่ำงๆ ทั้งหลำยออกไป และแค่กลับมำอยู่กับร่ำงกำยและลมหำยใจ
ของตวัเอง ผ่อนพักอย่ำงสุขสงบอยู่ในควำมเป็นที่นี่และเดี๋ยวนี้ 

 
การปลีกวิเวก (Solo Time) 

กำรปลีกวิเวก  เป็นวิถีปฏิบัติและกำรเรียนรู้อันเก่ำแก่ ที่บรรพบุรุษของมนุษย์ได้ท ำมำเนิ่นนำน และ
เป็นกิจกรรมที่ศำสนำดั้งเดิมทั้งหลำยให้คุณค่ำ เช่นกำรเดินจำริก กำรออกธุดงค์ เพรำะเป็นกำรช่วยให้มนุษย์ได้
มีโอกำสเรียนรู้ว่ำเรำเป็นเพียงส่วนหนึ่งของสิ่งที่ใหญ่กว่ำ   

ประสบกำรณ์ของกำรเรียนรู้นี้สำมำรถเกิดขึ้นได้ในกิจกรรมชีวิตที่เรียบง่ำย ไม่ว่ำจะเป็นกำรพำยเรือใน
ทะเลหรือแม่น้ ำ กำรดูแลสวน หรือกำรปอกกระเทียม หรือแม้กระทั่งกำรนั่งท ำสมำธิภำวนำที่บ้ำน ประเด็น
ส ำคัญคือกำรเปิดรับและสัมผัสกำรด ำรงอยู่ของโลกและตัวเรำอย่ำงเป็นจริงและตรงไปตรงมำ   

ขั้นตอน 

1. ใคร่ครวญถึงโจทย์ หรือค ำถำมส ำคัญบำงอย่ำงในชีวิตที่เรำต้องกำรหำค ำตอบ 
2. เลือกสถำนที่ที่มีควำมเป็นธรรมชำติ อำจจะเป็นสถำนที่ในสวน ริมน้ ำ ใต้ต้นไม้ หรือในป่ำ พำ

ตนเองออกไปสัมผัสกับธรรมชำติรอบตัว พร้อมด้วยค ำถำม หรือโจทย์บำงอย่ำงที่มีอยู่ในใจ 
3. หำบริเวณที่จะหยุดเดิน และใช้เวลำอยู่กับตนเอง และธรรมชำติ โดยไม่ต้องพยำยำมท ำอะไร สัก

อย่ำงน้อยครึ่งชั่วโมง เพียงให้เวลำตนเองได้เปิดรับสิ่งที่เข้ำมำกระทบทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ 
อย่ำงผ่อนคลำย โดยปล่อยวำงควำมคิด ควำมคำดหวังใดๆ ที่เกิดขึ้น 

4. สังเกตสิ่งที่อยู่รอบๆ ตัว สิ่งที่เรำอำจจะเคยมองเพียงผ่ำนๆ หรือไม่ทันได้สังเกต ใช้เวลำพินิจ
พิเครำะห์กับอะไรบำงอย่ำงที่เรำรู้สึกสะดุดตำ เช่นแมลง หรือมดตัวเล็กๆ สังเกตอยู่กับสิ่งนั้นชั่ว
ระยะเวลำหนึ่ง 

5. ในบำงขณะ อำจจะมีควำมคิดบำงอย่ำงที่แวบเข้ำมำในหัว เป็นควำมรู้หรือควำมเข้ำใจใหม่ที่ไม่
เคยมีมำก่อน สำมำรถจดบันทึก เขียนเป็นบทกวี หรือวำดภำพลงในสมุดบันทึกที่เตรียมมำ 

ช่วงเวลำในกำรปลีกวิเวก ขึ้นอยู่กับควำมเหมำะสมของช่วงเวลำที่มี อำจยำวนำนเป็นวัน หรือหลำยวัน 
แต่ไม่ควรเป็นระยะเวลำที่สั้นจนเกินไป 
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ในช่วงเวลำของกำรปลีกวิเวก ควรเลือกสถำนที่ที่ห่ำงไกลจำกผู้อ่ืนพอสมควร เพ่ือให้เรำได้มีโอกำส
เชื่อมโยงกับตนเอง และธรรมชำติอย่ำงเต็มที่ 

 
การเขียนบันทึก  (Journaling) 

กำรเขียนบันทึกเป็นกระบวนกำรเพ่ือกำรใคร่ครวญสภำวะและประสบกำรณ์ภำยในส่วนบุคคลผ่ำน
กำรเขียน โดยทั่วไป เราจะไม่ต้องแลกเปลี่ยนแบ่งปันเรื่องราวที่เราจดบันทึกกับคนอ่ืนๆ แต่อำจจะสะท้อน
และแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์เกี่ยวกับกำรจดบันทึก (ที่ไม่ใช่เนื้อหำของสิ่งที่บันทึก) กับคนอ่ืนได้ และสิ่งส ำคัญ
ที่ต้องย้ ำอีกครั้งหำกจะน ำกระบวนกำรนี้ไปจัดให้กับกลุ่มผู้เข้ำร่วม ก็คือ กำรที่ให้แต่ละคนสำมำรถตัดสินใจ
เลือกได้ด้วยตัวเองว่ำ เขำอยำกจะแบ่งปันประสบกำรณ์เหล่ำนั้นหรือไม่ก็ได้ ในกำรเขียนบันทึกนั้น มันหมำยถึง
ว่ำเรำก ำลังเกิดกำรตระหนักรู้และใคร่ครวญผ่ำนกำรเขียน ซึ่งเป็นกำรเขียนที่ผ่อนคลำย ไร้รูปแบบทำง
ไวยำกรณ์ และเป็นอิสระเปิดกว้ำงทำงควำมคิด ไม่ถูกจ ำกัดด้วยชุดค ำพูดหรือควำมถูกผิดของตัวภำษำ    
อย่ำงไรก็ตำม กำรเขียนบันทึกมิใช่กำรกลั่นกรองทำงควำมคิดแล้วค่อยเขียนสิ่งที่ตัวเองคิดนั้นออกมำ ดังนั้น สิ่ง
ที่ส ำคัญขณะฝึกปฏิบัติในเรื่องนี้ก็คือว่ำ เรำควรต้องเริ่มลงมือเขียนทันทีโดยไม่คิดเตรียมกำร แล้วคอยดูสิว่ำ
อะไรก ำลังจะผุดปรำกฏออกมำจำกกำรเขียนนั้น 

วัตถุประสงค์ 

กำรเขียนบันทึก จะช่วยน ำพำให้ผู้ฝึกได้เกิดกระบวนกำรใคร่ครวญภำยใน โดยลงลึกไปสู่สภำวะภำยใน
ของตนเอง เป็นกระบวนกำรที่กระท ำได้ง่ำยๆ ในทุกสถำนที่และโอกำส อีกทั้งมีขั้นตอนที่ชัดเจนและไม่ยุ่งยำก
ซับซ้อน    

การเตรียมตัว 
บุคคลและสถานที่ 

กำรเขียนบันทึกสำมำรถใช้ฝึกได้ทั้งกับตนเองและกลุ่มคนขนำดใดๆ ก็ได้ ส่วนสถำนที่ก็ขอให้มีควำม
สงบเงียบ ปรำศจำกเสียงหรือสิ่งรบกวนใดๆ  

เวลา 

กำรฝึกปฏิบัตินี้สำมำรถใช้เวลำได้ตั้งแต่ 5 นำที ไปจนถึงเป็นชั่วโมงก็ได้ ขึ้นอยู่กับบริบทของกำรเขียนบันทึก  

วัสดุอุปกรณ์ 

ปำกกำและกระดำษ หรือสมุดจดบันทึกส่วนตัว 

ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 

ขั้นที่ 1 เตรียมความพร้อม 

เตรียมสถำนที่ให้มีควำมสงบเงียบเพ่ือให้ผู้เข้ำร่วมแต่ละคนสำมำรถเข้ำสู่กระบวนกำรใคร่ครวญภำยใน
ตนเอง โดยที่ไม่มีสิ่งรบกวนใดๆ เริ่มจำกน ำพำตนเอง (หรือผู้เข้ำร่วม) ให้กลับมำอยู่กับควำมสงบนิ่งและผ่อน
คลำย วำงปำกกำและยังไม่ต้องคิดเตรียมกำรใดๆ ว่ำเดี๋ยวจะเขียนอะไร ปล่อยวำงควำมคิดและควำมกังวล
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ต่ำงๆ ในใจ ระหว่ำงนี้หำกเป็นกำรเขียนบันทึกแบบเปิดกว้ำงไม่มีประเด็น ก็ขอให้ปล่อยใจให้ว่ำงเป็นอิสระและ
พร้อมส ำหรับที่จะให้ควำมรู้สึกนึกคิดใดๆ ในปัจจุบันขณะได้ผุดขึ้นเพ่ือเป็นตัวน ำพำกำรเขียนต่อไป แต่หำกเป็น
กำรเขียนบันทึกแบบมีประเด็น (เช่น เพ่ือค้นหำเป้ำหมำยชีวิต แรงบันดำลใจ หรือทำงออกส ำหรับปัญหำ ฯลฯ)  
ก็ขอให้ตั้งเจตนำเกี่ยวกับประเด็นนั้นไว้ในใจ โดยตั้งไว้แต่เพียงเบำๆ พอให้รู้ตัว แต่ไม่ต้องเคร่งเครียด เอำจริง
เอำจัง หรือต้องคิดหำค ำตอบให้ได้แต่อย่ำงใด 

ขั้นที่ 2  เขียนบันทึก 

เมื่อรู้สึกพร้อม ขอให้เริ่มลงมือเขียน โดยเริ่มจรดปำกกำและเขียนออกไปทันที ไม่ต้องคิด ไม่ต้องเรียบ
เรียงให้เป็นประโยคหรือโครงเรื่องที่สละสลวย ขอให้ควำมรู้สึกในใจในปัจจุบันขณะและมือของเรำได้น ำพำกำร
เขียนไป เพ่ือถ่ำยทอดเรื่องรำวออกมำอย่ำงต่อเนื่องลื่นไหล ในระหว่ำงนี้ อำจใช้เทคนิคที่เรียกว่ำ Free Hand 
Writing หรือกำรเขียนแบบให้มือพำไปอย่ำงอิสระและผ่อนคลำย และเขียนไปเรื่อยๆ โดยไม่หยุด ขอให้เขียน
ทุกสิ่งทุกอย่ำง ไม่ว่ำจะเป็นอะไรก็ตำมที่มีอยู่ในใจขณะนั้นออกมำอย่ำงเต็มที่ หำกมีบำงขณะอยู่บ้ำงที่ไม่รู้ว่ำจะ
เขียนอะไร ก็ขอให้เขียนว่ำ “ไม่รู้จะเขียนอะไร ๆ ๆ” หรือจุด จุด จุด ฯลฯ ที่ส ำคัญคือขอให้มือได้เคลื่อนไป
เรื่อยๆ โดยไม่หยุดเขียนข้อควำมเลย จนกว่ำจะครบก ำหนดเวลำที่ตั้งเอำไว้ โดยทั่วไปกำรเขียนในลักษณะนี้
อำจใช้เวลำประมำณ 5-10 นำที 

กรณีที่จะเขียนบันทึกแบบมีประเด็น (เช่น เพ่ือค้นหำเป้ำหมำยชีวิต แรงบันดำลใจ หรือทำงออก
ส ำหรับปัญหำ ฯลฯ) หลังจำกท่ีตั้งเจตนำเกี่ยวกับประเด็นนั้นไว้ในใจแล้ว ก็ขอให้เริ่มลงมือเขียนทันทีแบบ Free 
Hand Writing ไปจนครบก ำหนดเวลำ หรือเขียนไปจนครบตำมประเด็นหัวข้อที่ตั้งใจไว้ 

บำงครั้ง กำรเขียนบันทึกอำจจะกระท ำได้ด้วยกำรให้มีกระบวนกร (คนน ำกระบวนกำร) เป็นผู้ช่วย
บอกประเด็นหรือโจทย์ให้เป็นระยะๆ ก็ได้ โดยกระบวนกรจะอ่ำนค ำถำมไปทีละข้อ แล้วให้ผู้เข้ำร่วมได้เขียน
บันทึกค ำตอบของตนเองไปตำมแต่ละค ำถำมนั้น กระบวนกรจะเริ่มอ่ำนค ำถำมถัดไปเมื่อสังเกตเห็นว่ำคนส่วน
ใหญ่พร้อม ขอให้ด ำเนินไปอย่ำงช้ำๆ แต่ต้องไม่ใช้เวลำมำกเกินไปในแต่ละข้อ สิ่งส ำคัญคือให้กลุ่มได้ไหลเคลื่อน
ไปตำมจังหวะของมันและอย่ำให้ผู้เข้ำร่วมใช้เวลำอยู่กับกำรคิดวิเครำะห์มำกเกินไป 

ประเด็นที่น่าสนใจส าหรับการเขียนบันทึก / น าพาการเขียนบันทึก ได้แก่ ประสบกำรณ์ชีวิตที่ผ่ำนมำ 
(สุข ทุกข์ ควำมส ำเร็จ ควำมล้มเหลว ฯลฯ) ปัญหำที่ก ำลังประสบ แรงต้ำนภำยใน เสียงวิจำรณ์ภำยใน   
เป้ำหมำยชีวิต ควำมใฝ่ฝัน อนำคต แรงบันดำลใจ ควำมเชื่อสูงสุด  ค ำแนะน ำและกำรให้ก ำลังใจตนเอง   
จุดเริ่มต้นใหม่ สิ่งเดิมๆ ที่ต้องละวำง สิ่งดีๆ ใหม่ๆ ที่ก ำลังปรำกฏ เป็นต้น    

ขั้นที่ 3 สะท้อนใคร่ครวญ และเรียนรู้ 

 หลังจำกที่เขียนบันทึกเสร็จแล้ว (หรือหลังจำกเขียนผ่ำนไปหลำยครั้งแล้ว) ขอให้ลองกลับมำอ่ำน
ทบทวนสิ่งที่ตนเองได้เขียนไปสัก 2-3 รอบ ลองอ่ำนเสมือนว่ำเป็นคนอีกคนหนึ่งได้มำอ่ำนสิ่งที่มีคนส ำคัญคน
หนึ่งได้เขียนให้ อ่ำนแล้วลองสัมผัสรับรู้ถึงควำมหมำยและควำมรู้สึกภำยใต้ข้อควำมเหล่ำนั้น สังเกตรูปแบบ  
และลักษณะอำกำรของควำมรู้สึกนึกคิดที่มักพบได้บ่อยๆ จำกข้อควำมเหล่ำนั้น อำจขีดเส้นใต้ค ำหรือวลีที่รู้สึก
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ส ำคัญหรือโดนใจ (แม้จะไม่มีเหตุผลใดๆ รองรับก็ตำม) จำกนั้น ท ำควำมเข้ำใจและเรียนรู้ในคุณลักษณะเบื้อง
ลึก  พร้อมทั้งอำจค้นพบศักยภำพหรือทำงออกส ำหรับคนๆ นั้น 

กำรเขียนบันทึกนี้ จะส่งผลดีต่อกำรใคร่ครวญภำยในตนเองหำกได้ท ำอยู่บ่อยๆ จนเป็นนิสัย เช่น  
เขียนทุกวันๆ ละ 5 นำที หรือเขียนสัปดำห์ละ 2-3 ครั้งๆ ละ 15-30 นำท ีกำรเขียนเป็นประจ ำจะท ำให้ตนเอง
ได้เห็นรูปแบบที่ตนเองยึดติด ส่งผลให้เกิดควำมเข้ำใจในคุณลักษณะเบื้องลึกของตนเอง 

การน ากระบวนการ (Facilitating) 

ในกระบวนกำรฝึกอบรมที่คู่มือนี้แนะน ำให้ใช้คือ กระบวนกำรอบรมที่ เน้นกำรเรียนรู้ผ่ำน
ประสบกำรณ์ (ดูแผนภำพโมเดลกำรเรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์) กระบวนกำรอบรมเช่นนี้สำมำรถสร้ำงควำมรู้สึก
กำรมีส่วนร่วมในกำรอบรมได้อย่ำงดียิ่ง จึงก่อให้เกิดควำมเข้ำใจ ควำมตระหนักรู้ จนไปถึงกำรเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติและควำมรู้สึก รวมทั้งเกิดทักษะที่สำมำรถน ำกลับไปใช้ในชีวิตจริงได้  

 
                          
                             
 
 
 
 
 
 

ภาพ  โมเดลกำรเรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์ 
 

ภาพที่ 5 แผนภำพโมเดลกำรเรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์ 
 

ขั้นตอนโมเดลการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ 

1. ประสบการณ์ 

กำรเรียนรู้ตำมโมเดลนี้ เริ่มต้นจำกกำรน ำผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมผ่ำนประสบกำรณ์ท่ีได้รับกำรออกแบบ
มำแล้วว่ำ จะสำมำรถสร้ำงกำรเรียนรู้หรือกำรตระหนักรู้บำงอย่ำงได้ ขณะที่อยู่ในกิจกรรมเหล่ำนี้ ผู้เข้ำรับกำร
ฝึกอบรมแต่ละคนก็จะเกิดควำมเข้ำใจ ควำมตระหนักรู้ หรือได้รับควำมรู้บำงอย่ำงที่แตกต่ำงกันไปเฉพำะบุคคล  

ตัวอย่ำงกิจกรรมที่สร้ำงให้เกิดประสบกำรณ์ก็เช่น ใช้เกมเพ่ือกำรเรียนรู้และกำรคิดสร้ำงสรรค์ในกำร
แก้ปัญหำ ใช้กิจกรรมฐำนกำยเพ่ือฝึกกำรมีสติ ใช้กำรท ำศิลปะเพ่ือกำรรู้จักอำรมณ์ควำมรู้สึกของตัวเองและ
ผู้อื่น ใช้บทบำทสมมติ (Role-Play) เพ่ือฝึกกำรสำนสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและกำรสร้ำงพลังบวกของทีมงำน กิจกรรม
เหล่ำนี้เหมำะส ำหรับกำรสร้ำงควำมตระหนักรู้ กำรสร้ำงทักษะ กำรสร้ำงควำมเชื่อมั่นในกำรใช้ทักษะนั้น ซึ่ง
กิจกรรมมีทั้งกำรท ำแบบส่วนตัว กลุ่มใหญ่ แบ่งกลุ่มย่อยแบบคละสำยงำน และแบ่งกลุ่มตำมสำยงำน    
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2. ถอดบทเรียน 

เมื่อเสร็จแต่ละกิจกรรมแล้ว กระบวนกรจะจัดกระบวนกำรถอดบทเรียน ให้แต่ละคนมีเวลำได้
ไตร่ตรองครุ่นคิดกลับไปถึงสิ่งที่เกิดขึ้นระหว่ำงกิจกรรมผ่ำนประสบกำรณ์ แล้วสรุปเป็นบทเรียนออกมำ ในชุด
กิจกรรมที่น ำเสนอในตอนที่ 3 นั้น จะมีค ำถำมตัวอย่ำงที่กระบวนกรสำมำรถน ำไปใช้ในกำรถอดบทเรียนได้ 

3. แบ่งปันเพื่อลงลึก 

หลังจำกกำรถอดบทเรียนด้วยตัวเองแล้ว อีกขั้นตอนหนึ่งที่ส ำคัญยิ่ง คือกำรแบ่งปันบทเรียนให้กับ
เพ่ือนร่วมกำรฝึกอบรม หลำยๆ ครั้งพบว่ำกำรแบ่งปันของคนๆ หนึ่ง สำมำรถสร้ำงกำรเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืนได้เป็น
อย่ำงมำก กำรแบ่งปันจึงช่วยให้กำรเรียนรู้ลงลึกมำกยิ่งขึ้น ขยำยกำรรับรู้บำงแง่มุมและแง่คิด ที่ตัวเองอำจจะ
มองไม่เห็น แต่เพ่ือนมองเห็น ดังนั้นแล้ว กำรอบรมจึงไม่ใช่เป็นกำรเรียนรู้ของปัจเจกบุคคลเท่ำนั้นเป็นกำรสร้ำง
ชุมชนกำรเรียนรู้ให้เกิดข้ึนในองค์กำร เป็นกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะทำงปัญญำของทั้งองค์กำร  

 กำรแบ่งปันของกระบวนกรก็จะมีส่วนช่วยให้กำรเรียนรู้ลงลึกและขยำยกว้ำงขึ้นได้เช่นกัน กระบวนกร
ผู้มีประสบกำรณ์สำมำรถตั้งค ำถำม ให้เสียงสะท้อน หรือแบ่งปันเรื่องรำวที่จะช่วยให้เกิดกำรใคร่ครวญ
ประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ที่ได้รับอย่ำงลงลึกไปอีกระดับหนึ่ง อย่ำงไรก็ดี กำรแบ่งปันของกระบวนกรควรมีจุดใส่
ใจที่ประโยชน์ของผู้เข้ำร่วมเป็นหลัก และเป็นเรื่องที่เก่ียวข้องกับประสบกำรณ์ของผู้เข้ำร่วม  

4. ประยุกต์ใช้ 

 กระบวนกรสำมำรถเชิญชวนให้ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมน ำประสบกำรณ์และบทเรียนกำรเรียนรู้ที่ได้รับ
จำกกำรใคร่ครวญภำยในและกำรแบ่งปันกับเพ่ือนร่วมงำนและกระบวนกร ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
เพ่ือให้เกิดผลกำรเปลี่ยนแปลงจริงๆ ในชีวิต ซึ่งอำจจะน ำมำประยุกต์ใช้ระหว่ำงที่ท ำกำรฝึกอบรมเลย หรือเมื่อ
กลับไปท ำงำนในองค์กำร หรือเมื่อกลับไปบ้ำน กำรน ำไปประยุกต์ใช้ก็จะท ำให้เกิดชุดประสบกำรณ์ขึ้นใหม่ 
กระบวนกรสำมำรถน ำกระบวนกำรใคร่ครวญกับประสบกำรณ์ที่เกิดขึ้นใหม่นี้ได้  กำรเรียนรู้ก็จะเกิดขึ้นอย่ำง
ต่อเนื่องและลงลึกขึ้นไปอีก บำงบทเรียนสำมำรถน ำไปประยุกต์ใช้ไม่ใช่กับปัจเจกบุคคลเท่ำนั้น แต่ใช้ได้กับทั้ง
องค์กำรเลยทีเดียว 

เมื่อกำรฝึกอบรมเน้นกำรให้ทุกคนมีประสบกำรณ์ตรงตำมขั้นตอนที่ว่ำมำนี้  ผลที่เกิดขึ้นจำกกิจกรรม
จะเป็นบทเรียนที่ส ำคัญ และเฉพำะเจำะจงของตัวผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม ไม่ว่ำประสบกำรณ์อะไรที่เกิดขึ้นมำใน
ระหว่ำงกำรท ำกิจกรรม สำมำรถเป็นบทเรียนที่มีค่ำต่อกำรเรียนรู้ได้ด้วยกันทั้งนั้น  กระบวนกำรเช่นนี้จะต่ำง
จำกกระบวนกำรเรียนกำรสอนแบบที่มีกำรประเมินผลผิดถูก มีกำรให้คะแนนที่เปรียบเทียบกับคนอ่ืนๆ ผู้เข้ำ
รับกำรฝึกอบรมบำงคนอำจจะไม่คุ้นเคยกับกระบวนกำรเรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์ และยังอำจเข้ำใจว่ำเป็นกำร
เรียนรู้แบบในห้องเรียน ท ำให้บำงคนอำจจะกลัวที่จะตอบค ำถำม เพรำะอำจจะตอบผิด หรือกลัวที่จะตั้งค ำถำม 
กระบวนกรจึงควรอธิบำยและสร้ำงแรงจูงใจให้ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมได้เปิดใจต่อกำรเรียนรู้แบบนี้  

กระบวนการภายในของกระบวนกร 

 นอกเหนือจำกกระบวนกำรน ำกำรเรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์แล้ว กระบวนกำรภำยในของกระบวนกรก็
ส ำคัญส ำหรับกระบวนกรผู้ที่จะเป็นผู้น ำทำงกำรเรียนรู้ กระบวนกำรฝึกอบรมนี้สำมำรถส่งผลกำรเปลี่ยนแปลง
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ได้อย่ำงลึกซึ้งต่อผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม และอำจเกิดควำมรู้สึกที่เข้มข้นขึ้นได้ เช่นเดียวกัน ตัวกระบวนกรก็
สำมำรถเกิดกำรเปลี่ยนแปลงได้อย่ำงลึกซึ้งและเกิดควำมรู้สึกที่เข้มข้นทั้งทำงบวกและทำงลบเช่นกัน กำร
ตระหนักรู้ต่อกระบวนกำรภำยในของตัวกระบวนกรเอง เป็นส่วนหนึ่งที่ส่งอิทธิพลต่อคุณภำพกำรอบรม ต่อกำร
เรียนรู้เติบโตภำยในของผู้เข้ำร่วมได้ และยังสำมำรถส่งผลต่อกำรพัฒนำและกำรเติบโตทำงสุขภำวะทำงปัญญำ
และจิตวิญญำณของตัวกระบวนกรได้ด้วยเช่นกัน ในที่นี้มีข้อเสนอแนะในเรื่องกระบวนกำรภำยในของกระบวน
กร ส ำหรับสำมช่วงคือ ช่วงเวลำก่อนกำรฝึกอบรม ระหว่ำงกำรฝึกอบรม และหลังจำกกำรฝึกอบรมแล้ว 

 กำรฝึกอบรมนี้ออกแบบมำให้พัฒนำกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเอง กับผู้อ่ืน และกับสังคมในวงที่กว้ำง
ออกไป กระบวนกำรภำยในของกระบวนกรก็จะใช้หลักกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์นี้เช่นกัน โดยมีโมเดลดังภำพ
ข้ำงล่ำงนี้ 
                                

  
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 6  โมเดลกระบวนกำรภำยในของกระบวนกร 
 

1. ช่วงเวลาก่อนการฝึกอบรมส าหรับกระบวนกร 

ก่อนกำรฝึกอบรมเป็นช่วงเวลำที่กระบวนกรควรท ำกำรไตร่ตรองภำยในเพ่ือเตรียมควำมพร้อม จะท ำ
ให้กระบวนกรสำมำรถท ำกำรฝึกอบรมได้อย่ำงมีควำมหมำยและเกื้อกูลตัวเองและผู้อ่ืนได้อย่ำงมำกขึ้น ค ำถำม
ส ำคัญๆ เพ่ือกำรใคร่ครวญภำยในก็คือ 

1.1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเอง (Connect ตัวเอง) โดยตอบค ำถำมว่ำ “ฉันท ำอบรมนี้
เพ่ือ......” 

ในขั้นตอนนี้กระบวนกรจะกลับมำเชื่อมโยงกับเจตนำหรือเป้ำประสงค์ในกำรท ำกำรฝึกอบรม
ครั้งนี้ เจตนำเหล่ำนี้ส ำคัญมำก เพรำะมันสำมำรถให้ค ำตอบได้ตั้งแต่ค ำถำมว่ำจะท ำกำรฝึกอบรมนี้หรือไม่  
หำกไม่สำมำรถค้นหำเจตนำหรือเป้ำประสงค์ที่เป็นประโยชน์ได้แล้ว อำจจะดีกว่ำถ้ำไม่ท ำ  แต่ถ้ำสำมำรถ
ค้นพบเจตนำที่มีประโยชน์ได้แล้ว เจตนำหรือควำมต้องกำรเหล่ำนี้เป็นดั่งเชื้อเพลิงและสมอเรือในขณะเดียวกัน 
เป็นเชื้อเพลิงก็คือ สิ่งเหล่ำนี้จะเป็นพลังและแรงบันดำลให้กับกำรท ำงำน เพรำะกระบวนกรรู้ว่ำมันมี
ควำมหมำยและมีประโยชน์ต่อชีวิตตัวเอง ต่อผู้อ่ืนและต่อสังคมอย่ำงไรบ้ำง กระบวนกรจะสำมำรถเตรียมกำร
อบรมได้อย่ำงมีพลังและกระตือรือร้น ซึ่งจะส่งผลต่อไปถึงเพ่ือนร่วมทีมและต่อผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมไปด้วย 
ส่วนที่ว่ำเป็นสมอเรือก็คือ แน่นอนว่ำกำรน ำกระบวนกำรฝึกอบรม ต้องเจอควำมอุปสรรคและควำมยำกล ำบำก
ต่ำงๆ มำกมำย บำงครั้งผู้เข้ำร่วมอำจจะไม่ได้ยอมรับในตัวกระบวนกร ผู้เข้ำร่วมอำจจะไม่ได้เห็นประโยชน์ของ
กำรฝึกอบรม  กำรมีสมอจะช่วยให้กระบวนกรสำมำรถกลับมำสัมผัสกับเจตนำหรือควำมต้องกำรเหล่ำนี้ และ
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ยังคงท ำงำนต่อไปโดยมีสิ่งเหล่ำนี้เป็นคุณค่ำพ้ืนฐำน (จะกล่ำวถึงในรำยละเอียดในช่วงเวลำระหว่ำ งกำรอบรม
ต่อไป) 

 
 
ตัวอย่ำงของค ำตอบของกำร Connect กับเจตนำหรือควำมต้องกำรในกำรฝึกอบรม เช่น  

   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... อยำกท ำประโยชน์ให้ผู้คน” 
   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... อยำกสร้ำงสันติให้สังคม”  
   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... อยำกให้ผู้คนในสังคมมีสุขภำวะทำงปัญญำ” 
   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... ปรำรถนำให้องค์กำรเป็นองค์กำรที่มีจิตวิญญำณเพ่ือให้ผู้คนมี   
                               ควำมสุข” 
   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... อยำกเรียนรู้ เติบโต พัฒนำศักยภำพของตัวเอง” 
   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... ต้องกำรควำมมั่นคงของชีวิต” 
   “ฉันท ำอบรมนี้เพ่ือ...... เปน็ควำมหมำยของชีวิตที่ได้ท ำงำนเพื่อผู้อ่ืน” 

กระบวนกรแต่ละคนอำจจะมีค ำตอบได้หลำยเจตนำและหลำกหลำยควำมต้องกำร เมื่อมี
ควำมชัดเจนกับค ำตอบแล้ว สำมำรถเขียนออกมำให้ชัดเจนและเก็บไว้ในที่ๆ สำมำรถกลับไปทบทวนได้เสมอ 
โดยเฉพำะในระหว่ำงกำรท ำกำรฝึกอบรมและหลังจำกจบกำรอบรม 

ไม่ใช่แต่เฉพำะกำรฝึกอบรมในครั้งนี้ สิ่งส ำคัญอย่ำงยิ่งตลอดชีวิตของกำรเป็นกระบวนกรคือ 
กำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเองจนสำมำรถสร้ำงควำมมั่นคงภำยในให้กับตัวเองได้อย่ำงต่อเนื่อง ซึ่งแต่ละคน
สำมำรถหำวิถีปฏิบัติที่เหมำะสมส ำหรับตนเอง และฝึกปฏิบัติอย่ำงจริงจัง เช่น มีกำรฝึกฝนกำรภำวนำอย่ำง
สม่ ำเสมอ 

1.2 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ารับการฝึกอบรม (Connect ผู้เข้าร่วม) กำรคิดถึงผู้เข้ำ
รับกำรฝึกอบรมตั้งแต่ก่อนกำรฝึกอบรมจะช่วยให้กระบวนกรมีควำมเข้ำใจในผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมมำกยิ่งขึ้น 
และสำมำรถหำวิธีกำรในกำรฝึกอบรมที่สอดคล้องกับพวกเขำได้มำยิ่งขึ้นอีกด้วย หลังจำกที่กระบวนกรได้ไป
พูดคุยกับผู้บริหำรและฝ่ำยทรัพยำกรมนุษย์ขององค์กำร ได้อ่ำนแบบสอบถำมควำมต้องกำรก่อนกำรฝึกอบรม 
ได้พบปะพูดคุยกับกลุ่มเป้ำหมำย ได้เข้ำไปดูพ้ืนที่ที่กลุ่มเป้ำหมำยท ำงำนในองค์กำรแล้ว จะได้ข้อมูลมำเพ่ือ
ไตร่ตรองในส่วนนี้ 

โดยให้กระบวนกรใคร่ครวญในสองส่วนคือ ในส่วนของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมแต่ละคน และใน
ส่วนขององค์กำร 

ในส่วนของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมแต่ละคน ขอให้ลองจินตนำกำรและตอบค ำถำมเหล่ำนี้ 

1) ในวันหนึ่งๆ ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมใช้ชีวิตอย่ำงไรบ้ำง ตั้งแต่ก่อนมำที่ท ำงำน เขำต้องมี
ควำมรับผิดชอบอะไรบ้ำง ในที่ท ำงำน พวกเขำต้องมีหน้ำที่อะไรกันบ้ำง พวกเขำน่ำจะรู้สึกอย่ำงไรกันบ้ำงใน
ระหว่ำงกำรท ำงำน และเมื่อเลิกงำนในแต่ละวัน เมื่อกลับไปถึงที่พักในแต่ละวัน  ชีวิตของพวกเขำน่ำจะเป็น
อย่ำงไรบ้ำง พวกเขำมีควำมสุขอะไรกับกำรท ำงำน มีแรงบันดำลใจอะไร ในชีวิตกำรท ำงำนที่ผ่ำนมำ พวกเขำมี
ควำมภำคภูมิใจอะไรบ้ำง และมีอุปสรรคหรือปัญหำอะไรบ้ำง  
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      2) แล้วกำรฝึกอบรมครั้งนี้จะช่วยท ำให้ชีวิตของพวกเขำดีขึ้นอย่ำงไรบ้ำง เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
อะไรบ้ำง สำมำรถมีส่วนในกำรช่วยแก้ปัญหำของพวกเขำได้อย่ำงไรบ้ำง  

3)  ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมน่ำจะมีควำมถนัดในกำรเรียนรู้แบบใด เช่น ชอบกิจกรรมฐำนกำย 
ฐำนใจ หรือฐำนคิดเป็นพิเศษ 

ในส่วนขององค์กำร ขอให้ลองจินตนำกำรและตอบค ำถำมเหล่ำนี้ 

1) หำกเปรียบองค์กำรนี้เป็นคน คนๆ นี้มีลักษณะบุคลิกอย่ำงไร เขำมีควำมฝันอะไร เขำ
ต้องกำรท ำอะไร วันๆ หนึ่ง เขำต้องท ำอะไรบ้ำง มีควำมรับผิดชอบอย่ำงไรบ้ำง เขำก ำลังรู้สึกอย่ำงไร เขำมี
ควำมสุขกับอะไร ในชีวิตที่ผ่ำนมำจนถึงทุกวันนี้ เขำมีควำมภำคภูมิใจอะไรบ้ำง และเขำก ำลังต้องเผชิญกับ
อุปสรรคหรือปัญหำอะไรในชีวิตของเขำบ้ำง  

2) แล้วกำรฝึกอบรมครั้งนี้ จะช่วยให้องค์กำรนี้เติบโต พัฒนำ เปลี่ยนแปลง ไปในทำงที่ดีข้ึนได้
อย่ำงไรบ้ำง  

1.3 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับเนื้อหา (Connect เนื้อหา) เนื้อหำในกำรฝึกอบรมทั้งเรื่องสุข
ภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำน เป็นเรื่องลึกซึ้ง ดังที่กล่ำวมำแล้วว่ำที่ต้องอำศัยทั้งควำม
เข้ำใจ กำรศึกษำหำควำมรู้ และกำรฝึกปฏิบัติภำยในเพ่ือให้ผ่ำนประสบกำรณ์ตรง กระบวนกรต้องฝึกฝนและมี
ประสบกำรณ์ทั้งกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเอง กับผู้อ่ืน กับสังคมและสิ่งแวดล้อมมำเป็นเวลำพอสมควร 
รวมทั้งมีควำมใส่ใจที่จะฝึกฝนกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์เช่นนี้อย่ำงต่อเนื่องและสม่ ำเสมอ  

เมื่อใคร่ครวญกำรเชื่อมโยงทั้ง 3 ด้ำนแล้ว กระบวนกรจะมำพิจำรณำดูว่ำ แล้วเนื้อหำกำร
อบรมที่เก่ียวกับสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณในสถำนที่ท ำงำนนี้ จะตอบโจทย์ของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม
และองค์กำรได้อย่ำงไร ขอให้ตั้งเป้ำหมำยอย่ำงชัดเจน เช่น คิดว่ำ “3 สิ่งที่ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมจะได้รับ
หลังจำกจบกำรฝึกอบรมนี้คือ......” ควำมชัดเจนจะช่วยให้เตรียมกำรฝึกอบรมได้อย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด  

จำกนั้นแล้วให้ลองดูกิจกรรมในแต่ละชุดกิจกรรม เลือกกิจกรรมที่คิดว่ำตอบโจทย์ได้ตำมเป้ำ
หมำยควำมต้องกำรของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมและองค์กำรได้มำกที่สุด  ในล ำดับแรกสำมำรถระดมกิจกรรม
ออกมำโดยไม่ต้องค ำนึงถึงกำรจัดเรียงกิจกรรมหรือเวลำแต่อย่ำงใด เมื่อได้กิจกรรมทั้งหมดแล้ว จึงค่อยน ำมำ
เรียงล ำดับหรือตัดบำงกิจกรรมออกตำมควำมเหมำะสม  

อีกส่วนที่ส ำคัญมำกในกำรเตรียมกำรก่อนกำรฝึกอบรมคือ ในส่วนของกิจกรรมในชุดกิจกรรม
ต่ำงๆ หำกกระบวนกรได้ทดลองท ำกิจกรรมเหล่ำนั้นด้วยตนเองทุกกิจกรรมมำก่อนล่วงหน้ำ จะท ำให้มี
ประสบกำรณ์ตรง เชื่อมโยงกับเนื้อหำ เข้ำใจกระบวนกำรกำรเรียนรู้ได้มำกขึ้น และสำมำรถน ำกำรถอด
บทเรียนกำรเรียนรู้และก ำหนดเวลำที่เหมำะสมส ำหรับแต่ละกิจกรรมได้ กระบวนกรอำจจะทดลองท ำบำง
กิจกรรมด้วยตัวเอง หรือหำกเป็นกิจกรรมที่ต้องมีผู้อ่ืน อำจจะทดลองท ำกับทีมงำนดูก่อนล่วงหน้ำ  แม้จะเป็น
กิจกรรมที่กระบวนกรเคยท ำมำแล้วหรือมีประสบกำรณ์เคยน ำกิจกรรมเหล่ำนั้นมำแล้ว กำรได้ทดลองท ำอีก
ครั้งโดยค ำนึงถึงในบริบทใหม่ คือกลุ่มเป้ำหมำยใหม่ ก็จะช่วยให้เพิ่มพูนประสบกำรณ์ และปรับเปลี่ยนกิจกรรม
เหล่ำนั้นให้เหมำะสมกับกลุ่มเป้ำหมำยได้มำกยิ่งข้ึน 

กำรท ำกระบวนกำรช่วงก่อนกำรฝึกอบรมนี้กระบวนกรสำมำรถท ำคนเดียว แล้วค่อยมำ
แบ่งปันกับทีมงำนก็ได้ หรือท ำไปพร้อมๆ กันเป็นทีมร่วมกับกระบวนกรอื่นๆ ก็ได้เช่นกัน   
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2. ช่วงเวลาระหว่างการฝึกอบรมส าหรับกระบวนกร 
ระหว่ำงกำรฝึกอบรม กระบวนกำรภำยในของกระบวนกรก็ยังมี 3 ส่วนของกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน 

แต่รำยละเอียดจะต่ำงกันออกไปจำกช่วงเวลำก่อนกำรฝึกอบรม 

2.1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเอง (Connect ตัวเอง) ในระหว่ำงกำรท ำกำรฝึกอบรม 
กระบวนกรจะพบว่ำบำงเจตนำหรือบำงควำมต้องกำรอำจได้รับกำรเติมเต็ม และบำงครั้งก็ไม่ได้รับกำรเติมเต็ม 
สัญญำณภำยในที่จะบอกได้ว่ำเจตนำหรือควำมต้องกำรได้รับกำรเติมเต็มหรือไม่ในขณะหนึ่งๆ คือ ความรู้สึก 
กำรรับรู้สัญญำณควำมรู้สึกเหล่ำนี้มีเป้ำหมำยเพ่ือให้สำมำรถน ำมำเป็นข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อกำรอบรม ซึ่ง
มิใช่เป็นกำรจมอยู่กับควำมรู้สึกหรือปล่อยใจให้ไหลไปกับควำมรู้สึกที่เกิดขึ้น ไม่ว่ำจะเป็นควำมรู้สึกด้ำนบวก
หรือลบ  

ทักษะที่ส ำคัญในเรื่องนี้คือ การใช้สติและปัญญาควบคู่กันไป  

กำรใช้สติ คือเมื่อเกิดควำมรู้สึกขึ้น กระบวนกรจะสำมำรถมีสติ ที่จะรับรู้และเห็นควำมรู้สึก
เป็นดั่งสัญญำณให้หยุด  เพ่ือไม่ให้ใช้ปฏิกิริยำอัตโนมัติตอบโต้ออกไปตำมอำรมณ์ทันที สติจึงเป็นดั่งเบรก ที่
คอยช่วยให้หยุด จำกนั้น สำมำรถกลับมำรับรู้และเรียกชื่อควำมรู้สึกที่เกิดขึ้น ทักษะกำรเรียกชื่ อควำมรู้สึก
เช่นนี้ ผ่ำนกำรพิสูจน์ทำงด้ำนวิทยำศำสตร์แล้วว่ำจะช่วยให้เกิดควำมสงบภำยในได้  

หลังจำกนั้นให้ใช้ปัญญำเพื่อพิจำรณำดูว่ำควำมรู้สึกเหล่ำนี้ก ำลังให้ข้อมูลอะไรที่ส ำคัญ 

ตัวอย่ำงด้ำนล่ำงเป็นกำรใช้ปัญญำเพ่ือพิจำรณำสัญญำณจำกควำมรู้สึก เพ่ือให้เกิดประโยชน์
ต่อกำรฝึกอบรม 

หากความรู้สึกเป็นไปในทางบวก นั่นคือเจตนาหรือความต้องการได้รับการเติมเต็ม หาก
ความรู้สึกเป็นไปในทางด้านลบ นั่นคือสัญญาณบอกว่าเจตนาหรือความต้องการไม่ได้รับการเติมเต็มใน
ขณะนั้น เมื่อเกิดควำมรู้สึกด้ำนบวกขึ้น เช่น ดีใจ มีควำมสุข ผ่อนคลำย สบำยใจ ภูมิใจ มั่นใจ กระบวนกร
สำมำรถไตร่ตรองได้ว่ำเจตนำหรือควำมต้องกำรใดได้รับกำรเติมเต็มแล้ว และสำมำรถท ำกำรฝึกอบรมต่อให้
เป็นไปในทิศทำงนั้น  

หำกเกิดควำมรู้สึกด้ำนลบขึ้น เช่น กังวลใจ เครียด กลัว โกรธ ไม่มั่นใจ อึดอัด คับข้องใจ 
ขอให้ถือว่ำสัญญำณเหล่ำนี้เป็นตัวเตือนที่ส ำคัญ ให้กลับมำดูว่ำนั่นเป็นเพรำะเจตนำหรือควำมต้องกำรใดยัง
ไม่ได้รับกำรเติมเต็ม แล้วหำทำงเลือกที่ดีที่สุดเพ่ือรับมือกับสถำนกำรณ์ที่เกิดขึ้น เช่น อำจจะปรับเปลี่ยน
กระบวนกำรอบรม สร้ำงสรรค์วิธีกำรใหม่ๆ ขึ้นมำ หรือปรึกษำเพ่ือนร่วมทีมเพ่ือขอควำมคิดเห็น ฯลฯ 

ในบำงครั้งควำมรู้สึกด้ำนลบอำจถูกกระตุ้นขึ้นมำจำกปฏิกิริยำของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม ที่
อำจจะไม่พอใจในกระบวนกำรอบรม หรือไม่พอใจในตัวกระบวนกร ในเวลำที่กระบวนกรถูกกระทบภำยใน 
หำกไม่มีสมอเรือของเจตนำและควำมต้องกำร กระบวนกรอำจใช้ปฏิกิริยำอัตโนมัติตอบโต้กับผู้เข้ำรับกำร
ฝึกอบรมด้วยกำรสู้หรือหนี (Fight/ Flight) เช่น อำจต่อว่ำผู้เข้ำร่วมกลับไป (สู้ หรือ Fight) หรืออำจจะถอดใจ 
ล้มเลิกท ำกำรอบรม (หนี หรือ Flight) ซึ่งอำจท ำให้ไม่เกิดประโยชน์ส ำหรับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมแต่อย่ำงใด  

ในเวลำเช่นนี้ กำรกลับมำสู่เจตนำหรือควำมต้องกำรของกำรท ำกำรฝึกอบรมของกระบวนกร
เป็นสิ่งที่จะเป็นดั่งสมอเรือ กำรมีสมอของเจตนำอยู่ในใจ ท ำให้กระบวนกรสำมำรถกลับมำสัมผัสกับเจตนำหรือ
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ควำมต้องกำรเหล่ำนี้ และยังคงท ำงำนต่อไปโดยมีสิ่งเหล่ำนี้เป็นคุณค่ำที่ขับเคลื่อนภำยใน ดังนั้นแล้วกำรกระท ำ
และค ำพูดที่กระบวนกรเลือกใช้ จะเป็นสิ่งที่ท ำไปเพ่ือให้เติมเต็มคุณค่ำต่ำงๆ เหล่ำนั้น แม้ในเวลำที่ถูกท้ำทำยก็
ตำม 

ตัวอย่ำงของกำร Connect ตัวเองในระหว่ำงกำรฝึกอบรมเมื่อเกิดควำมท้ำทำยขึ้น   

หำกผู้เข้ำร่วมกำรฝึกอบรมบอกว่ำ “กำรอบรมนี้ไม่เห็นมีประโยชน์อะไร เสียเวลำกำรท ำงำน
เปล่ำๆ”แทนที่กระบวนจะตอบโต้ด้วยปฏิกิริยำอัตโนมัติ อำจใช้สติและปัญญำพิจำรณำภำยใน ก่อนที่จะตอบ
หรือท ำอะไรออกไป ดังขั้นตอนดังนี้ 

1) หยุด หำยใจยำวลึก เพื่อตั้งสติ 

2) จับสัญญำณควำมรู้สึกที่เกิดขึ้นในร่ำงกำยขณะนั้น และเรียกชื่อควำมรู้สึก เช่น อำจจะรู้สึก
โกรธ หรือกังวล 

3) แล้วหำดูว่ำมีเจตนำหรือควำมต้องกำรเบื้องหลังอะไรที่ไม่ได้รับกำรตอบสนองบ้ำง เช่น 
อำจจะเป็นกำรที่กระบวนกรอยำกท ำประโยชน์ให้ผู้คน 

4) ให้เวลำสัมผัสกับเจตนำหรือควำมต้องกำรที่เป็นพลังและเป็นสมอเรือนี้สักครู่ 

5) เลือกกำรกระท ำหรือค ำพูด ที่คิดว่ำจะช่วยตอบสนองต่อเจตนำหรือควำมต้องกำรนี้ เช่น 
อำจจะเลือกพูดว่ำ “ดิฉันฟังแล้วอยำกทรำบว่ำ อะไรที่ท ำให้คุณเห็นว่ำกำรอบรมนี้ไม่มีประโยชน์ และคุณจะ
ช่วยแนะน ำวิธีที่ทีมเรำจะปรับปรุงให้กระบวนกำรเกิดประโยชน์ต่อคุณได้ไหม เพรำะเรำมีเจตนำอยำกให้เกิด
ประโยชน์ต่อทุกคนให้มำกที่สุดค่ะ” 

กระบวนกำรภำยในเหล่ำนี้ เมื่อฝึกท ำให้บ่อยๆ จะเกิดควำมช ำนำญและใช้เวลำน้อยลง 
บำงครั้งเพียงแค่สำมวินำทีกระบวนกรก็สำมำรถท ำขั้นตอนทั้ง 5 ได้ครบ และสำมำรถด ำเนินกำรฝึกอบรมต่อไป
ได้ กำรใคร่ครวญถึงเจตนำหรือควำมต้องกำรของตัวเองก่อนกำรฝึกอบรมจะเป็นส่วนช่วยได้อย่ำงมำกให้
กระบวนกรท ำข้ันตอนเหล่ำนี้ได้อย่ำงรวดเร็วในระหว่ำงเวลำฝึกอบรม  

อย่ำงไรก็ตำม บำงครั้งกำรถูกกระทบนั้นอำจแรงมำกจนกระบวนกรไม่สำมำรถท ำกำร 
Connect ตัวเองได้ทัน ก็สำมำรถมีทำงเลือกอ่ืนๆ ได้ เช่น ให้เพ่ือนร่วมทีมมำน ำกระบวนกำรต่อ แล้วตัวเองพัก
จำกกำรฝึกอบรมสักครู่ เพ่ือดูแลภำยในก่อน, ขอเวลำพักส ำหรับทั้งกลุ่ม หยุดกำรฝึกอบรมไว้ก่อน แล้วดูแล
ภำยใน หรือขอควำมช่วยเหลือจำกทีม ฯลฯ 

ในบำงครั้งกระบวนกรอำจถูกจี้ใจมำกจนไม่สำมำรถยับยั้งปฏิกิริยำตอบโต้เอำไว้ได้ อำจจะต่อ
ว่ำหรือใช้ค ำพูดรุนแรงกับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมออกไป กำรกลับมำ Connect ตัวเองก็ยิ่งเป็นสิ่งจ ำเป็นอย่ำงยิ่ง 
โดยเฉพำะเมื่อเกิดกำรตัดสินตัวเองตำมมำหลังจำกตัดสินผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมออกไปแล้ว เช่น “ฉันเป็น
กระบวนกรที่ใจร้อนเกินไป” “ฉันเป็นกระบวนกรที่แย่มำก ไปว่ำผู้เข้ำร่วมแบบนั้น” “ฉันคงท ำงำนนี้ไม่ได้อีก
แล้ว” กระบวนกรสำมำรถใช้แนวทำงด้ำนล่ำง เพ่ือช่วยให้ยอมรับ ให้อภัย และกลับมำสู่เจตนำหรือควำม
ต้องกำรที่เป็นคุณค่ำของตัวเองได้   

1) หยุด หำยใจยำวลึก เพื่อตั้งสติ 
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2) จับสัญญำณควำมรู้สึกที่เกิดขึ้นในร่ำงกำยขณะนั้น และเรียกชื่อควำมรู้สึก เช่น อำจจะรู้สึก
โกรธตัวเอง ผิดหวังกับตัวเอง รู้สึกเสียใจ 

3) หำดูว่ำมีเจตนำหรือควำมต้องกำรเบื้องหลังอะไรที่ไม่ได้รับกำรตอบสนองบ้ำง เช่น อำจจะ
เป็นกำรที่อยำกใช้ศักยภำพของตัวเองให้ดีที่สุด ให้เวลำสัมผัสกับเจตนำหรือควำมต้องกำรนี้สักครู่ สัมผัสทั้งพลัง
ของเจตนำอันดีงำมนี้ และให้เวลำไว้อำลัยที่มันไม่ได้รับกำรเติมเต็มจำกกำรกระท ำของตัวเรำ ให้กำรยอมรับ
และให้อภัยตัวเองอย่ำงอ่อนโยน 

4) เลือกกำรกระท ำหรือค ำพูด ที่คิดว่ำจะช่วยเติมเต็มเจตนำหรือควำมต้องกำรนี้ เช่น อำจจะ
เลือกที่จะไปพูดคุยกับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมคนนั้น อำจจะเลือกที่จะสื่อสำรกับทีมงำน หรือเลือกที่จะสื่อสำรกับ
กลุ่มใหญ่  

กระบวนกำรภำยในของกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเองเป็นสิ่งส ำคัญอย่ำงยิ่ง เพรำะนี่เป็น
รำกฐำนของกำรรัก กำรเมตตำและยอมรับตัวเอง กำรเข้ำใจตัวเองอย่ำงอ่อนโยนเป็นสุขภำวะทำงปัญญำและ
เป็นหนทำงกำรพัฒนำจิตวิญญำณของกระบวนกร กระบวนกรจะตัดสินผู้ อ่ืนน้อยลง เพรำะสำมำรถโอบกอด
และเข้ำใจเสียงตัดสินภำยในของตนเองได้ ซึ่งหำกกระบวนกรเข้ำใจกระบวนกำรภำยในได้อย่ำงลึกซ้ึง กำรที่จะ
น ำกระบวนกำรให้ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมได้เข้ำใจตัวเอง มีสุขภำวะทำงปัญญำและพัฒนำจิตวิญญำณก็จะเป็นไป
ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้น  

2.1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ารับการฝึกอบรม (Connect ผู้เข้าร่วม) ในกำรฝึกอบรม
แบบผ่ำนประสบกำรณ์นี้ กระบวนกรจะไม่ได้แยกตัวเองออกจำกกลุ่ม ไปเป็นผู้สอนที่มีมำถ่ำยทอดควำมรู้ให้ผู้
เข้ำรับกำรฝึกอบรมฟัง และตัวเองไม่ได้เกิดกำรปฏิสัมพันธ์กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมแต่อย่ำงใด หรือไม่เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงภำยในใดๆ เลย ในทำงตรงกันข้ำม กระบวนกรจะเข้ำไปมีควำมเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ำรับกำร
ฝึกอบรม เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนกำรเรียนรู้ ทั้งสร้ำงกระบวนกำร ร่วมเรียนรู้ และเปลี่ยนแปลงภำยในร่วม
ไปกับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมด้วย  

กำรฝึกอบรมในรูปแบบนี้ที่ไม่ได้เป็นกำรบรรยำย ถ่ำยทอดควำมรู้ให้กับกลุ่มแต่ทำงเดียว ต้อง
อำศัยควำมไว้วำงใจในศักยภำพกำรเรียนรู้ของแต่ละคนและของกลุ่ม และหน้ำที่ของกระบวนกรคือ หำหนทำง
ที่ช่วยให้ศักยภำพนั้นได้ปรำกฏออกมำอย่ำงสูงสุดในกระบวนกำรเรียนรู้ รวมทั้งต้องสร้ำงพ้ืนที่หรือภำชนะ
รวมกันในกำรดูแล โอบอุ้มผู้เข้ำร่วมทุกคนไว้ด้วยกัน ซึ่งเป็นทักษะของกำร “ด ำรงอยู่” กับผู้เข้ำร่วม และบ่ม
เพำะควำมไว้วำงใจให้เกิดขึ้นร่วมกัน 

ตั้งแต่กำรมำพบกลุ่มครั้งแรก กระบวนกรจะท ำกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม 
ท ำควำมเข้ำใจคนที่อยู่ตรงหน้ำ ท ำควำมเข้ำใจปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงคนในกลุ่ม ท ำควำมเข้ำใจควำมรู้สึกและ
ควำมต้องกำรของพวกเขำ และท ำควำมเข้ำใจพลวัตที่เกิดขึ้นของคนในกลุ่ม ซึ่งบำงครั้งอำจจะตรงตำมที่ได้หำ
ข้อมูลมำก่อนและตำมที่ได้พยำยำมเชื่อมโยงมำก่อนล่วงหน้ำแล้ว หำกเป็นดังนั้นก็สำมำรถด ำเนินกำรฝึกอบรม
ตำมท่ีวำงแผนมำได้เลย  

อย่ำงไรก็ตำม บำงครั้งควำมต้องกำรของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมก็อำจจะไม่ตรงตำมกำร
คำดกำรณ์มำก่อนล่วงหน้ำ ซึ่งในกรณีนี้ กระบวนกรสำมำรถท ำควำมเข้ำใจควำมต้องกำรของผู้เข้ำรับกำร
ฝึกอบรมได้ เช่น ท ำกิจกรรมตั้งควำมคำดหวัง น ำควำมคำดหวังที่ได้มำปรึกษำกับทีมเพ่ือปรับเปลี่ยนกิจกรรม
ให้ตอบสนองควำมคำดหวังเหล่ำนั้น กำรเปิดใจพร้อมส ำหรับกำรเปลี่ยนแปลงและกำรปรับเปลี่ยนกิจกรรมให้
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สอดคล้องกับควำมต้องกำรของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมเป็นทักษะที่ส ำคัญที่กระบวนกรควรมีและฝึกฝนเป็นอย่ำง
ยิ่ง  

อีกประเด็นส ำคัญคือเรื่องรูปแบบกำรเรียนรู้ เมื่อพบผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมหรือเมื่อเริ่มท ำกำร
ฝึกอบรมไปแล้ว ขอให้กระบวนกรสังเกตดูว่ำ พวกเขำมีควำมถนัดในกำรเรียนรู้แบบใด ในปัญญำ 3 ฐำน เช่น 
บำงกลุ่มอำจจะชอบกิจกรรมฐำนกำย ฐำนใจ หรือฐำนคิดเป็นพิเศษ เมื่อทรำบแล้วก็สำมำรถปรับเปลี่ยน
กิจกรรมให้ส่งผลต่อกำรเรียนรู้ให้ได้มำกที่สุด 

ระหว่ำงที่ท ำกำรฝึกอบรม กระบวนกรสำมำรถเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมได้
โดยถำมค ำถำมว่ำ “ขณะนี้ควำมรู้สึกและควำมต้องกำรของผู้เข้ำร่วมคืออะไร หรือของกลุ่มโดยภำพรวมคือ
อะไร” และคอยสังเกตดูว่ำพลังของกลุ่มเป็นอย่ำงไรบ้ำง ค ำถำมเหล่ำนี้ จะช่วยในกำรน ำกระบวนกำรหรือ
ปรับเปลี่ยนกระบวนกำรให้เหมำะสมได้  

กำรเชื่อมโยงสัมพันธ์ ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมยังมีควำมส ำคัญในกรณีที่ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมเกิด
ควำมรู้สึกด้ำนลบหรือเกิดกำรตัดสินผู้อ่ืน ในหัวข้อที่แล้ว เมื่อเกิดควำมรู้สึกด้ำนลบหรือเสียงตัดสินภำยใน 
กระบวนกรจะกลับมำท ำควำมเข้ำใจโลกภำยในของตนเอง ในหัวข้อนี้ กระบวนกรจะพยำยำมท ำควำมเข้ำใจ
โลกภำยในของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม เพ่ือให้สำมำรถน ำทำงกำรอบรมให้เป็นประโยชน์ต่อผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม
คนนั้นได้ต่อไป แนวทำงกำรท ำควำมเข้ำใจผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม มีดังนี้คือ 

1) เมื่อสังเกตว่ำผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมเกิดควำมรู้สึกในแง่ลบหรือพูดตัดสินผู้อ่ืน ขอให้เห็นเป็น
ดั่งสัญญำณเตือน ว่ำเขำก ำลังต้องกำรควำมเข้ำใจบำงอย่ำง 

2) ลองพิจำรณำดูว่ำเขำก ำลังรู้สึกอย่ำงไร และก ำลังมีควำมต้องกำรอะไรภำยใต้ควำมรู้สึก
และเสียงตัดสินเหล่ำนั้น 

3) หำกเหมำะสม สำมำรถให้ควำมเข้ำใจผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมด้วยค ำพูด โดยใช้รูปแบบ
ค ำถำม เช่น “คุณรู้สึกกังวลใจ เพรำะก ำลังต้องกำรกำรรับฟังจำกเพ่ือนร่วมทีมรึเปล่ำ”  “คุณก ำลังไม่พอใจ 
เพรำะอยำกได้ควำมชัดเจนกับกระบวนกำรอบรมนี้ใช่ไหม”  

4) เมื่อได้ควำมชัดเจนแล้ว กระบวนกรเลือกวิธีกำรที่ดีที่สุดเพ่ือที่จะตอบสนองควำมต้องกำร
ของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม โดยค ำนึงถึงควำมต้องกำรของกลุ่มใหญ่ร่วมด้วย หรืออำจจะปรึกษำกับทีมงำน หรือ
กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมประกอบด้วย 

กำรดูแลควำมรู้สึกท่ีเข้มข้นของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม 

เนื่องจำกกำรอบรมนี้ลงลึกถึงเรื่องควำมสัมพันธ์และจิตวิญญำณ บำงกิจกรรมถูกออกแบบมำ
เพ่ือให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงภำยในอย่ำงลึกซึ้ง และก็อำจจะส่งผลต่อจิตใจเป็นอย่ำงมำกด้วยเช่นกัน ผู้เข้ำรับ
กำรฝึกอบรมอำจเกิดกำรควำมรู้สึกที่เข้มข้น ทั้งในแง่รู้สึกด้ำนบวกและควำมรู้สึกด้ำนลบ ซึ่งต่ำงก็สำมำรถ
แปรเปลี่ยนให้บทเรียนที่มีคุณค่ำต่อกำรเติบโตภำยในด้วยกันทั้งนั้น กระบวนกรควรที่สร้ำงพ้ืนที่ปลอดภัยใน
กำรเรียนรู้ในระดับนี้ โดยสำมำรถบอกผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมล่วงหน้ำว่ำสำมำรถขอควำมช่วยเหลือจำกทีม
กระบวนกรได้ ทั้งเวลำอยู่ในกลุ่มใหญ่ กลุ่มย่อย หรือจะนัดหมำยเวลำส่วนตัวก็ได้  

ที่ส ำคัญคือ กระบวนกรควรใส่ใจที่จะอ่ำนภำษำกำยของผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม เพ่ือดูว่ำใคร
ก ำลังต้องกำรควำมช่วยเหลือหรือไม่ เพรำะบำงครั้งเมื่ออยู่ในภำวะมีควำมรู้สึกเข้มข้น ผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม
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อำจจะไม่สำมำรถขอควำมช่วยเหลือได้ หรือกลุ่มอำจไม่สำมำรถโอบอุ้มดูแลได้ หำกกระบวนกรอ่ำนจำกภำษำ
กำยแล้ว อำจเข้ำไปสอบถำมเพ่ือเช็คว่ำต้องกำรควำมช่วยเหลือหรือไม่ บำงครั้งอำจจะต้องพูดคุยเป็นกำร
ส่วนตัวกับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมที่เกิดประสบกำรณ์อย่ำงเข้มข้น เพ่ือช่วยดูและและน ำทำง ดังนั้น กำรมีทีม
กระบวนกร ที่สำมำรถมีกระบวนกรคนหนึ่งหรือสองคนน ำกลุ่มใหญ่ต่อไปได้ และมีอีกคนช่วยดูแลจิตใจผู้เข้ำรับ
กำรฝึกอบรมเป็นกำรส่วนตัวด้วย จะมีส่วนช่วยให้ดูแลผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมได้อย่ำงทั่วถึง 

หำกบำงครั้งกระบวนกรอำจพบว่ำผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมก ำลังตระหนักรู้ถึงปัญหำหรือปม
ส ำคัญในชีวิต ที่เมื่อเห็นแล้วไม่รู้หนทำงว่ำจะท ำอย่ำงไร และกระบวนกรก็ไม่มีควำมสำมำรถที่จะน ำพำได้ เรื่อง
นี้เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้เสมอ และเป็นสิ่งส ำคัญที่กระบวนกรจะตระหนักรู้อย่ำงถ่อมตนว่ำ สถำนกำรณ์นี้อยู่
นอกเหนือควำมสำมำรถของตนเอง สิ่งที่ท ำได้คือ ให้ค ำแนะน ำว่ำควรไปพบกับผู้เชี่ยวชำญด้ำนนั้นๆ โดยตรง 
เช่น อำจจะเป็นนักบ ำบัด นักจิตวิทยำ หรือครูอำจำรย์ทำงจิตวิญญำณ 

2.3 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับเนื้อหา (Connect เนื้อหา) กำรฝึกฝนและมีประสบกำรณ์กับ
เรื่องสุขภำวะทำงปัญญำและจิตวิญญำณอย่ำงสม่ ำเสมอ รวมทั้งมีควำมชัดเจนในเรื่องเนื้อหำที่กระบวนกรได้
ท ำงำนมำก่อนล่วงหน้ำแล้ว จะช่วยให้กระบวนกรสำมำรถสื่อสำรควำมรู้ควำมเข้ำใจในเนื้อหำ และน ำ
กระบวนกำรกำรฝึกอบรมได้อย่ำงดี ยิ่งถ้ำได้ผ่ำนกำรฝึกฝนปฏิบัติมำด้วยตนเองแล้ว กำรถ่ำยทอดและกำรน ำ
กระบวนกำรจะยิ่งเป็นไปได้อย่ำงเป็นธรรมชำติและเป็นตัวของตัวเอง 

ในระหว่ำงกำรอบรม กำรได้ฟังและไตร่ตรองมุมมองแง่คิดจำกผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม รวมทั้ง
จำกทีมงำนคนอ่ืนๆ ยิ่งจะช่วยให้กระบวนกรสำมำรถเชื่อมโยงสัมพันธ์กับเนื้อหำได้ลึกซึ้งมำกยิ่งขึ้น เป็นกำร
เรียนรู้เพ่ิมเติมไปในตัว  กำรได้ใช้เนื้อหำกับกลุ่มคนกลุ่มใหม่ในแต่ละครั้ง กระบวนกรก็จะมีควำมเข้ำใจที่
แตกต่ำง เปลี่ยนแปลง หรือพัฒนำไปยิ่งขึ้นๆ ขอให้อย่ำคิดว่ำสิ่งที่เรำรู้ดีที่สุดแล้ว เพรำะเมื่อนั้นใจกระบวนกร
จะปิดรับกำรเรียนรู้ใหม่ๆ  ยิ่งไปกว่ำนั้น ขอให้กระบวนกรมีใจที่พร้อมรับส ำหรับควำมล้มเหลวในกำรฝึกอบรม 
บำงครั้งเนื้อหำที่เรำใช้อำจจะไม่ได้เหมำะกับผู้รับกำรฝึกอบรมเลย หรืออำจจะไม่มีประโยชน์ในบริบทและเวลำ
ที่ฝึกอบรมแต่อย่ำงใด ควำมผิดพลำด ควำมล้มเหลวเหล่ำนี้จะน ำไปสู่กำรเติบโตและเรียนรู้ได้อย่ำงดีเยี่ยม 

กระบวนกรที่มีควำมช ำนำญในกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับโลกภำยในของตนเองและกับเนื้อหำ
อย่ำงดี อำจได้รับกำรน ำทำงจำกปัญญำญำณภำยใน หรือญำณทัศนะ ( Intuition) ที่เกิดขึ้นมำ บำงทีอำจเกิด
ขึ้นมำเป็นภำพ บำงครั้งอำจเป็นเสียง บำงครั้งอำจเป็นควำมคิดที่อยู่ๆ ก็เกิดขึ้นมำเอง อำจจะมำบอกว่ำควรจะ
ท ำอะไรต่อไป ควรจะพูดอะไร หรือควรจะไม่ท ำหรือไม่พูดสิ่งไหน กระบวนกรสำมำรถใช้เสียงของปัญญำญำณ
เหล่ำนี้เป็นเหมือนค ำแนะน ำในกำรฝึกอบรมได้ แต่มิได้หมำยควำมว่ำ ได้ยินเสียง ภำพ หรือมีควำมคิดอะไร
เกิดขึ้นก็ต้องท ำตำมนั้นโดยไม่ได้พิจำรณำ ข้อส ำคัญคือให้ใช้ปัญญำพิจำรณำค ำแนะน ำของปัญญำญำณ
เหล่ำนั้นดูอีกที ว่ำเหมำะสมหรือไม่กับแต่ละสถำนกำรณ์ เช่นเดียวกับท่ีเมื่อเรำได้ยินค ำแนะน ำหรือ Feedback 
ของใครสักคนมำ เรำก็ต้องน ำมำพิจำรณำดูก่อน จึงจะตัดสินใจท ำหรือไม่ท ำตำมค ำแนะน ำนั้น 

3. ช่วงเวลาหลังการฝึกอบรมส าหรับกระบวนกร 
หลังกำรฝึกอบรมเสร็จสิ้นลง กระบวนกรสำมำรถไตร่ตรองเพ่ือให้เกิดกำรเรียนรู้และเกิดแนวทำง

สร้ำงสรรค์ในกำรท ำกำรฝึกอบรมในอนำคต โดยมีแนวทำงดังนี้ 

3.1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเอง (Connect ตัวเอง) เมื่อสิ้นสุดกำรฝึกอบรมแล้ว ขอให้
กระบวนกรมีเวลำที่จะกลับมำทบทวนภำยใน อำจจะท ำกระบวนกำรนี้ส่วนตัว แล้วค่อยแบ่งปันให้ทีมงำนฟังใน
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บำงเรื่องที่ส ำคัญ หรือท ำร่วมกับทีมงำนเลยก็ได้ ก็จะเป็นกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์กับทีมงำนไปด้วยในตัว โดยมี
แนวทำงกำรพิจำรณำดังต่อไปนี้ 

1) ฉันรู้สึกอย่ำงไรกับกำรฝึกอบรมครั้งนี้บ้ำง   
ควำมรู้สึกท่ีเกิดข้ึนอำจมีได้หลำกหลำยควำมรู้สึกในแต่ละช่วงของกำรฝึกอบรมขอให้จับ
ควำมรู้สึกเด่นๆ ขึ้นมำสัก 3 ควำมรู้สึก  
 

2) ควำมรู้สึกเหล่ำนี้เกิดข้ึนมำเพรำะควำมต้องกำรใดบ้ำง  
   กระบวนกรสำมำรถทบทวนกลับไปที่เจตนำหรือควำมต้องกำรที่ระบุไว้ตั้งแต่ก่อนกำร

ฝึกอบรม แล้วดูว่ำ ควำมรู้สึกด้ำนบวกนั้น เกิดข้ึนเพรำะเจตนำหรือควำมต้องกำรใดที่ได้รับกำรเติมเต็มจำกกำร
ฝึกอบรมบ้ำง  ควำมรู้สึกด้ำนลบ อำจเกิดขึ้นได้จำกเจตนำหรือควำมต้องกำรบำงอย่ำงไม่ได้รับกำรเติมเต็ม ซึ่ง
ควำมรู้สึกเหล่ำนี้ อำจเกิดมำจำกสำเหตุอ่ืนๆ ด้วยก็ได้ ขอให้ใช้เวลำพิจำรณำเพ่ือให้เกิดประโยชน์ในกำรพัฒนำ
ชีวิตภำยในของตัวกระบวนกรเอง 

3) แสดงควำมยินดี เฉลิมฉลองกับเจตนำหรือควำมต้องกำรที่ได้รับกำรเติมเต็ม ขั้นตอนนี้เป็น
ขั้นตอนที่ส ำคัญในกำรสร้ำงพลังและแรงบันดำลใจส ำหรับกำรท ำงำนต่อไปในอนำคต บำงครั้งขั้นตอนนี้มักถูก
ละเลยและมีแต่เสียงวิพำกษ์วิจำรณ์ตัวเองเท่ำนั้น ซึ่งจะท ำให้เป็นกำรบั่นทอนก ำลังใจของตนเอง กระบวนกร
อำจจะร่วมกับทีมงำนกล่ำวค ำพูดชื่นชมกันและกัน หรือท ำอะไรบำงอย่ำงร่วมกันเพ่ือเป็นกำรเฉลิมฉลอง เช่น 
ไปรับประทำนอำหำรร่วมกัน  

4) ไว้อำลัยกับเจตนำหรือควำมต้องกำรที่ไม่ได้รับกำรเติมเต็ม อำจจะแสดงควำมเสียใจด้วย
ค ำพูด แสดงควำมเสียใจร่วมกับทีมงำนคนอ่ืนๆ และพิจำรณำดูว่ำมีบทเรียนอะไรที่ได้เรียนรู้ และมีหนทำง
พัฒนำตนเอง พัฒนำทีมงำน พัฒนำกระบวนกำร ฯลฯ ในอนำคตได้อย่ำงไรบ้ำง กำรท ำเช่นนี้จะเป็นประโยชน์
ส ำหรับกำรท ำงำนต่อไปในอนำคต หำกมีเสียงตัดสินตัวเองเกิดข้ึน ก็ขอให้อ่อนโยนกับตัวเอง ลองฟังดูว่ำเสียง
ตัดสินภำยในนั้นเกิดจำกควำมรู้สึกอะไร และมีควำมต้องกำรอะไร แล้วหำแนวทำงที่จะเติมเต็มควำมต้องกำร
นั้นต่อไป กำรเปลี่ยนเสียงตัดสินให้เป็นควำมเข้ำใจเช่นนี้ จะท ำให้เกิดพลังในกำรสร้ำงสรรค์สิ่งใหม่ๆ จำก
บทเรียนที่ได้รับ 

3.2 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ารับการฝึกอบรม (Connect ผู้เข้าร่วม) เวลำหลังจำกจบ
กำรฝึกอบรม เป็นเวลำที่กระบวนกรจะได้มำทบทวนควำมสัมพันธ์กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม ลองไตร่ตรองดูว่ำ 
พอใจกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวเรำและผู้เข้ำร่วมหรือไม่ ถ้ำพอใจ เป็นเพรำะอะไร และถ้ำไม่พอใจ เป็นเพรำะ
อะไร และหำแนวทำงกำรพัฒนำกำรเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมในครั้งต่อไป 

หำกเป็นกรณีเกิดปัญหำควำมสัมพันธ์กับผู้รับกำรฝึกอบรม ที่คิดว่ำจ ำเป็นจะต้องพูดคุยท ำ
ควำมเข้ำใจกับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรมคนนั้น โดยมีเป้ำหมำยเพ่ือให้เกิดควำมสัมพันธ์ที่ดีขึ้น อำจพิจำรณำต่อว่ำ 
อีกฝ่ำยจะได้รับประโยชน์จำกกำรพูดคุยนี้ไหม ถ้ำได้ จะพูดคุยด้วยรูปแบบไหน ตนเองมีทักษะที่จ ำเป็นส ำหรับ
กำรพูดคุยนั้นหรือไม่  หรือต้องกำรมีผู้ช่วยเหลือไหม เช่น มีคนกลำง และใครจะเป็นคนที่เหมำะสมที่จะมำท ำ
หน้ำที่เป็นคนกลำง  

3.3 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับเนื้อหา (Connect เนื้อหา) กำรน ำกระบวนกำรกับผู้เข้ำรับ
กำรฝึกอบรมและท ำงำนร่วมกับทีมงำน จะท ำให้ควำมสัมพันธ์ของกระบวนกรกับเนื้อหำมีกำรเปลี่ยนแปลงไป 
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หลังจบกำรฝึกอบรมเป็นเวลำอันดีที่จะมำทบทวนว่ำได้เรียนรู้เพ่ิมเติมอะไรใหม่ๆ บ้ำง มีส่วนไหนที่เรำเข้ำใจ
ลึกซึ้งเพ่ิมเติมมำกยิ่งขึ้น มีส่วนไหนที่เรำคิดว่ำไม่น่ำจะเป็นประโยชน์ส ำหรับกำรฝึกอบรมในครั้งหน้ำบ้ำง หรือมี
ส่วนใดที่น่ำจะได้ปรับปรุงเพ่ิมเติมให้มำกขึ้นบ้ำง หรือมีเนื้อหำส่วนใดที่ท ำไปแล้วยังไม่แน่ใจว่ำจะมีประโยชน์
บ้ำง  

กระบวนกรที่ใช้ปัญญำญำณภำยในน ำทำงกำรฝึกอบรม สำมำรถพิจำรณำถึงผลที่เกิดขึ้นจำก
กำรใช้ค ำแนะน ำของปัญญำญำณนั้น หำกผลที่เกิดขึ้นเป็นไปในทำงที่เกิดประโยชน์ เกิดกำรเรียนรู้เติบโตของผู้
เข้ำรับกำรฝึกอบรมและองค์กำร รวมทั้งทีมงำน ก็ขอให้ขอบคุณปัญญำญำณเหล่ำนั้น แต่หำกผลที่เกิดขึ้นไม่
ก่อให้เกิดประโยชน์ กระบวนกรสำมำรถให้เสียงสะท้อน (Feedback) ต่อปัญญำญำณนั้นได้ เพ่ือให้ครั้งต่อไป
ปัญญำญำณนั้นจะได้น ำทำงอย่ำงชัดเจนมำกข้ึน 

อีกสิ่งหนึ่งที่จะสร้ำงควำมสัมพันธ์เชื่อมโยงกับเนื้อหำภำยหลังจบกำรอบรมแล้วก็คือ จำกกำร
ประเมินผล หรือ Feedback จำกผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม กำรรับ Feedback เหล่ำนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อกำร
พัฒนำกำรอบรมต่อไป 

 

แต่อย่ำงไรก็ดี เมื่ออ่ำน Feedback กระบวนกรสำมำรถจัดหมวดหมู่ Feedback เหล่ำนี้ได้ 
เสมือนเป็นกำรจัดเอกสำรเรียงใส่ในลิ้นชัก 3 ลิ้นชัก คือ  

 

ลิ้นชักท่ี 1  Feedback ที่พิจำรณำแล้วว่ำมีประโยชน์  
ลิ้นชักท่ี 2  Feedback ที่พิจำรณำแล้ว ยังไม่แน่ใจว่ำมีประโยชน์หรือไม่ 
ลิ้นชักท่ี 3  Feedback ที่พิจำรณำแล้วเห็นว่ำยังไม่มีประโยชน์ในขณะนี้ 

ท ำเช่นนี้เพ่ือให้เกิดควำมชัดเจนในกำรเรียนรู้มำกยิ่งขึ้น กระบวนกรสำมำรถน ำสิ่งที่เป็น
ประโยชน์ไปปรับใช้ได้เลย ส่วนลิ้นชักที่ยังไม่แน่ใจ กระบวนกรสำมำรถใช้เวลำทบทวนดู เมื่อเวลำผ่ำนไป อำจ
สำมำรถย้ำย Feedback จำกลิ้นชักนั้นไปลิ้นชักที่ 1 หรือ 3 ก็ได้ ส่วนในลิ้นชักที่ 3 ก็ยังไม่ได้หมำยควำมว่ำ 
Feedback นั้นจะไม่มีประโยชน์ตลอดไป ในอนำคต อำจย้ำย Feedback ในลิ้นชักนี้ขึ้นไปที่ลิ้นชักที่ 1 หรือ 2 
ก็เป็นได้เช่นกัน 

 
        
                   
 
 
 
 

ภาพ     ลิ้นชัก Feedback 
 

ภาพที่ 7 ตัวอย่ำงลิ้นชักกับกำรจัดหมวดหมู่ Feedback 
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ตอนที่ 3 
 

การจัดการฝึกอบรมและชุดกิจกรรม 
 

การเตรียมการก่อนการฝึกอบรม 

การศึกษาความต้องการของกลุ่มเป้าหมายและออกแบบการอบรม 

 กระบวนกร ควรศึกษาท าความเข้าใจวัตถุประสงค์ของการอบรม ความต้องการขององค์การ ลักษณะ
ธรรมชาติและข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้ารับการฝึกอบรมล่วงหน้า การได้พูดคุยกับผู้บริหารและฝ่ายทรัพยากร
มนุษย์หรือฝ่ายฝึกอบรมขององค์การ จะช่วยให้สามารถออกแบบการฝึกอบรมที่ค านึงถึงความต้องการของ
กลุ่มเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งข้ึน  

หากสามารถลงพ้ืนที่ไปที่องค์การของกลุ่มเป้าหมาย พูดคุยและท าความรู้จัก จะยิ่งท าให้เข้าใจลักษณะ
การท างานของพวกเขาได้มากขึ้น ยิ่งสามารถพูดคุยหรือสัมภาษณ์ลงลึกกับกลุ่มเป้าหมายได้ทุกคนจะเป็น
ประโยชน์เป็นอย่างยิ่ง ต่อการเก็บข้อมูลเพ่ือออกแบบการฝึกอบรมให้เหมาะสมกับความต้องการ หากไม่
สามารถท าได้ อาจจะพูดคุยกับกลุ่มเป้าหมายอย่างน้อย 1 ใน 3 ของทั้งหมด และขอให้กลุ่มเป้าหมายที่เหลือ
ท าแบบสอบถามเพ่ือหาความต้องการในการฝึกอบรมก็จะเป็นประโยชน์เช่นกัน หรือหากไม่สามารถพูดคุยกับ
กลุ่มเป้าหมายได้เลย อย่างน้อยขอให้ได้ส่งแบบสอบถามให้ทุกคนได้ท าก่อน  

จากนั้นกระบวนกรจะน าข้อมูลทั้งหมดนี้มาออกแบบการฝึกอบรมที่สามารถตอบสนองความต้องการ
ขององค์การและกลุ่มเป้าหมายให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด 

การเลือกระยะเวลาในการจัดฝึกอบรม 

 การจัดการฝึกอบรมควรปรึกษา ผู้บริหาร และฝ่ายทรัพยากรมนุษย์หรือฝ่ายฝึกอบรมหรือหน่วยงานที่
เกี่ยวข้องในองค์การ  เพ่ือเลือกระยะเวลาที่เหมาะสมกับองค์การ เช่น ไม่ตรงกับช่วงเวลาจัดงานส าคัญๆ ของ
องค์การ ไม่ตรงกับช่วงเวลาที่มีงานเร่งด่วน  เลือกเวลาที่ผู้บริหารสามารถมาร่วมในงานได้หรือสามารถมาเยี่ยม
เพ่ือเป็นขวัญก าลังใจให้กับผู้เข้ารับการฝึกอบรม อีกทั้งควรแจ้งนัดหมายการฝึกอบรมล่วงหน้าก่อนเป็น
ระยะเวลาพอสมควร เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้วางแผนการท างานได้อย่างเหมาะสมก่อนที่จะไปฝึกอบรม 
จะท าให้สามารถผ่อนคลายและใส่ใจต่อการอบรมได้อย่างเต็มที่  

 การจัดฝึกอบรมเพ่ือหวังผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างลงลึกในตัวผู้เข้ารับการฝึกอบรม ควรที่จะจัด
อย่างต่อเนื่อง เช่น 3 หรือ 4 ครั้ง รวมทั้งมีการประเมินและติดตามผลอย่างต่อเนื่อง โดยในการฝึกอบรมในแต่
ละครั้งอาจให้มีระยะเวลาห่างกันประมาณ 1 เดือน เพ่ือให้มีเวลาให้ผู้เข้าฝึกอบรมได้น าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ใน
ชีวิตจริงและได้ตกผลึกออกมาเป็นประสบการณ์ของตัวเอง แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น การจะจัดฝึกอบรมกี่ครั้งและมีการ
ติดตามผลอย่างต่อเนื่องอย่างไร เป็นสิ่งที่ต้องพิจารณาตามความเหมาะสม 
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สถานที่ในการจัดฝึกอบรม 

 บรรยากาศของสถานที่จะส่งผลต่อการฝึกอบรม หากเป็นไปได้ ควรจัดการฝึกอบรมในสถานที่ที่เป็น
ธรรมชาติ มีความผ่อนคลาย เพราะในสภาวะที่ผ่อนคลายนี้เองที่คนจะมีการเรียนรู้สูงสุด ช่วยสร้าง
ประสิทธิภาพของการฝึกอบรมได้เป็นอย่างดี และช่วยสร้างความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงานได้อีกด้วย  แต่ก็
จะมีค่าใช้จ่ายในด้านที่พักและค่าเดินทางที่เพ่ิมเติมขึ้นมา  

หากจัดการฝึกอบรมในสถานที่ขององค์การเอง จะสามารถประหยัดค่าใช้จ่ายได้ แต่ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมอาจจะไม่สามารถจดจ่ออยู่กับการฝึกอบรมได้อย่างเต็มที่ เพราะอาจจะเป็นห่วงงาน หรืออาจจะมีการ
ตามตัวให้ไปท างานกะทันหัน และบรรยากาศจะเป็นที่ท างานที่คุ้นเคย อันอาจจะท าให้ความผ่อนคลายน้อยลง 
และเกิดการเรียนรู้ได้อย่างไม่เต็มประสิทธิภาพ  

 ดังนั้น ทีมกระบวนกรจึงควรปรึกษากับฝ่ายทรัพยากรมนุษย์หรือฝ่ายฝึกอบรมขององค์การ เพ่ือหา
สถานที่ที่เหมาะสมที่สุด ซึ่งอาจผสมกันก็ได้ระหว่างการจัดฝึกอบรมในองค์การกับการออกไปนอกสถานที่  
หากเป็นไปได้ กระบวนกรควรไปส ารวจสถานที่ก่อนการฝึกอบรม จะได้เห็นภาพของห้องประชุมและสถานที่
แวดล้อม เพ่ือน าไปปรับเปลี่ยนกิจกรรมหรือเตรียมกิจกรรมและอุปกรณ์ต่างๆให้เหมาะสมกับสถานที่ 

การจัดประชุมเพื่อเตรียมความพร้อม 

เมื่อกระบวนกรออกแบบการฝึกอบรมให้เหมาะสมกับความต้องการขององค์การและผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมแล้ว สิ่งที่ส าคัญยิ่งในขั้นตอนต่อมาก็คือ การท าความเข้าใจกับผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่าจะเกิดอะไรขึ้น
ในการฝึกอบรมบ้าง โดยทีมกระบวนกรและผู้จัดการฝึกอบรมสามารถนัดหมายให้เกิดการประชุมเพ่ือเตรียม
ความพร้อม จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งหากมีทั้งผู้บริหารองค์การ ฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ และกลุ่มเป้าหมายเข้า
ร่วมการประชุม เพ่ือให้ทุกฝ่ายได้เห็นภาพร่วมกัน 

สิ่งส าคัญท่ีจะสื่อสารในการประชุมนี้คือ เป้าหมายของการฝึกอบรมนี้เป็นไปเพื่ออะไร จะเกิดประโยชน์
อะไรขึ้นแก่องค์การ ทีมงาน และผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนบ้าง และให้ภาพว่าในการฝึกอบรมจะท าอะไร
กันบ้าง หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจเป้าหมายว่าจะเกิดประโยชน์ต่อตัวพวกเขา การท างานของทีมและ
องค์การอย่างไรบ้าง จะช่วยให้พวกเขามีแรงบันดาลใจในการเข้าร่วมและให้ความร่วมมือในระหว่างการ
ฝึกอบรมมากขึ้น  

เปิดโอกาสให้ทุกคนได้ถามค าถาม และให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) รวมทั้งแจ้งให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมทราบว่าจะต้องเตรียมตัวอย่างไรบ้าง  

การเตรียมการประเมินผล 

 ผู้วิจัยได้ออกแบบเครื่องมือที่ใช้ประกอบการประเมินผลการฝึกอบรม เพ่ือให้มีข้อมูลเชิงประจักษ์ ทั้ง
ก่อนและหลังการฝึกอบรม ว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้และมีประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทาง
ปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างานตามวัตถุประสงค์หรือไม่อย่างไร และน าข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการ
ปรับปรุงเนื้อหาและกระบวนการฝึกอบรมเพ่ือให้มีความเหมาะสมและมีประสิทธิภาพสูงสุด  

 การประเมินผลแบ่งตามช่วงเวลาได้เป็น 3 ช่วง คือ ก่อนการเข้าร่วมการฝึกอบรม ระหว่างการ
ฝึกอบรม และหลังการฝึกอบรม รายละเอียด ดังนี้  
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 1. ก่อนการเข้าร่วมการฝึกอบรม  ใช้แบบวัด ประกอบด้วย แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา แบบวัดจิต
วิญญาณในสถานที่ท างาน แบบวัดความพึงพอใจในการท างาน และแบบวัดความผาสุกทางจิต 

 2. ระหว่างการฝึกอบรม ประเมินโดยใช้ การสนทนากลุ่ม (Focus Group) หรือการสัมภาษณ์เชิงลึก 
(In-Depth Interview) การเขียนบันทึกประสบการณ์ (Journal Journey) เกี่ยวกับการพัฒนาตนเอง และ
แบบประเมินผลการฝึกอบรม 

 3. หลังการฝึกอบรม ใช้แบบวัด ประกอบด้วย แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา แบบวัดจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน แบบวัดความพึงพอใจในการท างาน แบบวัดความผาสุกทางจิต แบบรายงานการพัฒนาตนเอง 
แบบประเมินผลการฝึกอบรม การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) รวมทั้งมีการประเมินผลจากทีม
กระบวนกรหลังการอบรมทุกครั้งด้วย 

การจัดการฝึกอบรม 

การจัดห้องฝึกอบรม 

การจัดห้องฝึกอบรมจะมีการจัดหลายแบบขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ใช้ เช่น 

1. ขณะมีการบรรยาย การอภิปรายหรือกิจกรรมที่ไม่มีการแบ่งกลุ่ม อาจจะจัดเป็นรูปตัวยูหรือรูป
เกือกม้า หรือวงกลม เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งอยู่ในแนวเดียวกัน และสามารถมองเห็นหน้ากันทุกคน
ขณะพูด หรือจัดให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งกับพ้ืน อาจจะมีเบาะรองนั่งก็ได้ 

การที่ทุกคนสามารถมองเห็นหน้ากันได้ในขณะฝึกอบรมมีความส าคัญคือจะสร้างให้เกิดการมีส่วนร่วม
อย่างเท่าเทียมกัน แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น กระบวนกรสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการจัดห้องได้ตามความเหมาะสม 
เช่น หากพลังกลุ่มตก เพราะเป็นเวลาหลังอาหาร หรือผ่านการฝึกอบรมมานานหลายชั่ วโมง อาจปรับเปลี่ยน
การจัดที่นั่ง ให้เปลี่ยนบรรยากาศ โดยให้คนมานั่งรวมใกล้ๆ กัน เพ่ือสร้างความรู้สึกมีพลังกลุ่มขึ้น หลังจากนั้น
จึงค่อยปรับกลับไปนั่งเป็นรูปเกือกม้าหรือวงกลมตามเดิมก็ได้ 

2. ขณะมีการแบ่งกลุ่มย่อย ถ้าหากมีการใช้โต๊ะ อาจจัดเป็นโต๊ะกลม หรือโต๊ะเหลี่ยม และมีเก้าอ้ี
ล้อมรอบ หรือหากไม่ต้องใช้โต๊ะ สามารถเอาเก้าอ้ีมานั่งล้อมเป็นวงในกลุ่มย่อย หรืออาจนั่งที่พ้ืนเป็นก็ได้ ซึ่ง
การนั่งพ้ืนอาจช่วยให้กลุ่มรู้สึกใกล้ชิดเป็นกันเองมากขึ้น แต่ก็ต้องดูความเหมาะสมของร่างกายของผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมและสภาพของห้องด้วย 

4  
5  
6  
7  
8  
9  
10 รูปแบบท่ี 1 ขณะมีการบรรยาย                 รูปแบบท่ี 2 ขณะมีการ 

 
ภาพ 1 ตัวอย่างการจัดห้องฝึกอบรม 
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หมายเหตุ 1. จอ LCD  
  2. Flip Chart 
  3. โต๊ะส าหรับผู้ช่วยวิทยากรและส าหรับกระบวนกรวางอุปกรณ์ 
  4. โต๊ะส าหรับกระบวนกรและวางคอมพิวเตอร์ 
  X  =  เก้าอ้ีนั่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 8 ตัวอย่างการจัดห้องฝึกอบรม 
 

อุปกรณ์การฝึกอบรม 
ตัวอย่าง อุปกรณ์การฝึกอบรม เช่น 
1. เครื่อง LCD และคอมพิวเตอร์ 
2. Flip Chart พร้อมขาตั้ง หรือ White Board เท่ากับจ านวนกลุ่ม 
3. ปากกาเคมี 
4. กระดาษกาว 
5. กระดาษขาวเปล่า 
6. ดินสอหรือปากกา 
7. สีเทียน สีไม้ สีชอล์ค 
8. ป้ายชื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
9. ผ้าปิดตา 

 10. แบบประเมินที่ใช้ในการฝึกอบรม 
 11. สมุดบันทึกส าหรับผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

 
อุปกรณ์การสอน 

 อุปกรณ์การสอนประกอบด้วย 
 1. คู่มือการฝึกอบรม เป็นเครื่องมือที่จะช่วยให้กระบวนกรท าความเข้าใจกับหลักสูตร การเตรียมการ 
เนื้อหา และวิธีการสอน ประกอบด้วย แผนการสอนซึ่งมีรายละเอียดเกี่ยวกับ 

1.1 ชุดกิจกรรมและ/หรือหัวข้อการสอน 
1.2 วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
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1.3 ระยะเวลาที่ใช้ และ เนื้อหาการฝึกอบรม 
1.4 กิจกรรมส าหรับกระบวนกร และ รายละเอียดส าหรับกระบวนกรแต่ละขั้นตอนของกิจกรรม

ว่ากระบวนกรจะต้องท าอะไรบ้าง 
1.5 สื่อการสอนที่จะต้องใช้ในแต่ละข้ันตอน  
1.6 การประเมินผล 

2. สไลด์ PowerPoint หรือเอกสารประกอบการสอน หรือ Flip Chart 
เนื้อหาประเด็นหลักที่ส าคัญของแต่ละชุดกิจกรรมเพ่ือใช้อธิบายข้อมูลต่างๆ ที่เกี่ยวกับหลักสูตร เช่น 

ความหมาย ความส าคัญของสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน และตัวอย่างตารางเวลาที่ใช้
ในการฝึกอบรม 

 
 
          
 
     
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 9 ตัวอย่างสไลด์ ทีใ่ช้อธิบายข้อมูลต่างๆ ที่เก่ียวกับหลักสูตร 
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ภาพที่ 9 ตัวอย่างสไลด์ ทีใ่ช้อธิบายข้อมูลต่างๆ ที่เกี่ยวกับหลักสูตร (ต่อ) 
 
ชุดกิจกรรมการฝึกอบรม 

ชุดกิจกรรมที่จะน าเสนอต่อไปนี้ถูกออกแบบมาให้ใช้ปัญญาญาณจากทั้งฐานกาย ฐานใจ และฐานคิด 
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมที่มีความถนัดที่แตกต่างกัน สามารถแบ่งกิจกรรมได้เป็น 3 รูปแบบใหญ่ๆ 
คือ  

1. กิจกรรมผ่านประสบการณ์ เช่น ใช้เกมเพ่ือการเรียนรู้และการคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา  ใช้
กิจกรรมฐานกายเพ่ือฝึกการมีสติ  ใช้การท าศิลปะเพ่ือการรู้จักอารมณ์ความรู้สึกของตัวเองและผู้อ่ืน ฝึกการ
สานสัมพันธ์กับผู้อื่นและการสร้างพลังบวกของทีมงาน กิจกรรมเหล่านี้เหมาะส าหรับการสร้างความตระหนักรู้ 
การสร้างทักษะ การสร้างความเชื่อมั่นในการใช้ทักษะนั้น ซึ่งกิจกรรมมีทั้งการท าแบบส่วนตัว กลุ่มใหญ่ 
แบ่งกลุ่มย่อยแบบคละสายงาน และแบ่งกลุ่มตามสายงาน    

2. การบรรยาย  ส่วนนี้คือการบรรยายเนื้อหาเพ่ือเสริมความรู้ความเข้าใจ เช่น การให้ค าอธิบายถึงค า
นิยามต่างๆ การพูดถึงผลงานวิจัยที่น่าสนใจ สามารถท าการบรรยายประกอบกับใช้สื่อที่น่ าสนใจ เช่น สไลด์ 
คลิปวีดีโอหรือใช้เพลงประกอบ และเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมซักถามและเสนอข้อคิดเห็น  

3. การเล่าเรื่อง เรื่องเล่าเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ทรงพลัง และครูอาจารย์ทางจิตวิญญาณสายต่างๆ ต่างก็
ใช้วิธีการนี้ในการก่อให้เกิดการตระหนักรู้และการเปลี่ยนแปลงในตัวลูกศิษย์ เรื่องเล่าแต่ละเรื่องสามารถส่งผล
ต่อคนได้ในหลากหลายระดับ บางเรื่องเล่าสามารถเปลี่ยนวิธีคิด บางเรื่องสามารถท าลายกรอบความคิดเดิมๆ 
ไปสู่ความสร้างสรรค์ใหม่ๆ บางเรื่องส่งผลต่อจิตใจได้อย่างยิ่ง บางเรื่องให้ก าลังใจ บางเรื่องสร้างแรงบันดาลใจ 
บางเรื่องให้แนวทางในการแสวงหาทางจิตวิญญาณ 

หลักสูตรนี้เป็นการพาผู้เข้ารับการฝึกอบรมผ่านประสบการณ์ด้านสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณ
ในสถานทีท างานเบื้องต้น การเปลี่ยนแปลงอาจต้องใช้เวลา ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของของแต่ละบุคคล และ
เนื่องจากการฝึกอบรมในหลักสูตรนี้ เน้นการเรียนรู้แบบผ่านประสบการณ์ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซึ่งแต่ละ
กลุ่มก็จะมีการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน ดังนั้น เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ได้อย่างสูงสุดในแต่ละกลุ่ม กิจกรรมต่างๆ จึง
สามารถประยุกต์หรือปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม ส่วนตารางเวลาและระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม
นั้นก็สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมเช่นกัน 
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รายละเอียดกิจกรรมในหลักสูตรการฝึกอบรม 

ในหลักสูตรฝึกอบรมนี้ ได้สร้างแนวทางเบื้องต้นในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างาน โดยแบ่งเป็น 4 ชุดกิจกรรม ได้แก่ 

ชุดกิจกรรมที่ 1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเองและการเห็นคุณค่าในตัวเอง (Connect to Self) 
ชุดกิจกรรมที่ 2 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้ร่วมงานและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับงาน (Connect to 

Others) 
ชุดกิจกรรมที่ 3 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับสังคมและธรรมชาติที่เกี่ยวข้องกับการท างาน (Connect to 

Society and Environment) 
ชุดกิจกรรมที่ 4 การวางแผนเพื่อสร้างสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

(Planning for Developing Spiritual Health and Workplace Spiritual) 

แต่ละชุดกิจกรรมประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆ ที่หลากหลาย เหมือนกล่องเครื่องมือที่มีเครื่องมือ
หลากหลายให้เลือกใช้ เมื่อพิจารณาเป้าหมายที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายแล้ว กระบวนกรสามารถเลือกใช้
กิจกรรมต่างๆ ในแต่ละชุดกิจกรรม เพ่ือน ามาร้อยเรียงออกแบบเป็นหลักสูตรการฝึกอบรมที่เหมาะสมส าหรับ
กลุ่มเป้าหมายของตนเองได้  

กิจกรรมต่างๆ เหล่านี้ได้รับการจัดเรียงเข้าไปใส่ในแต่ละชุดกิจกรรมเพ่ือให้ง่ายต่อการค้นหาเท่านั้น 
ไม่ได้หมายความว่าในแต่ละการฝึกอบรมจะต้องใช้แต่กิจกรรมในชุดกิจกรรมเดียวกันเท่านั้น กระบวนกร
สามารถผสมผสานกิจกรรมจากหลากหลายชุดกิจกรรมในการฝึกอบรมครั้งเดียว ตามเป้าหมายและความ
เหมาะสม 
 

เปิดพื้นที่การเรียนรู้ 

ก่อนเริ่มกิจกรรมต่างๆ  กระบวนกรสามารถใช้การบรรยาย หรือแจกเอกสารประกอบการบรรยาย 
การอภิปรายและเรื่องเล่าด้านล่างนี้เพ่ือปูพ้ืนฐานให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เข้าใจว่าสุขภาวะทางปัญญาและ 
จิตวิญญาณในสถานที่ท างานส าคัญอย่างไร  

การบรรยาย/แจกเอกสารประกอบการบรรยาย ความหมาย ความส าคัญของสุขภาวะทางปัญญาและ           
จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

ตัวอย่างเอกสารประกอบการบรรยายอยู่ในตอนที่ 1  

หลังจากการบรรยายแล้ว กระบวนกรสามารถถามค าถามต่อไปนี้เพ่ือให้เป็นการทบทวนและเชื่อมโยง
กับเนื้อหา 

1) คิดว่าสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างานส าคัญอย่างไรในการท างาน  
2) เราแต่ละคนจะมีวิธีเสริมสร้างและพัฒนากันอย่างไรบ้าง 

 จากนั้นกระบวนกรน าการแบ่งปันค าตอบในกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่ กระบวนกรสามารถท ากิจกรรม
ต่อไปนี้เพ่ือประเมินความเข้าใจก่อนเริ่มการฝึกอบรม 
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กิจกรรม  ประเมินความเข้าใจและแบ่งปันแรงบันดาลใจ 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ประเมินความเข้าใจของตัวเองที่มีต่อจุดประสงค์ของการฝึกอบรม 
2. เพ่ือให้กระบวนกรได้เห็นภาพรวมว่าความเข้าใจของผู้เข้ารับการฝึกอบรมที่มีต่อจุดประสงค์ของการ

ฝึกอบรมอยู่ในระดับใดบ้าง 
3. เพ่ือสร้างความเข้าใจในจุดประสงค์ของการฝึกอบรมให้ชัดเจนขึ้น และสร้างแรงบันดาลใจและการมี

ส่วนร่วมในการฝึกอบรม 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาที 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1.  กระบวนกรใช้กระดาษ 4 ใบ แต่ละใบเขียนหมายเลข 1,2,3,4 ไว้ วางกระดาษไว้บนพื้นห้องให้แยก

จากกัน 
2.  กระบวนกรน าการเริ่มกิจกรรม โดยบอกว่า อยากจะขอรับทราบความเข้าใจของทุกคนต่อ

จุดประสงค์ของการฝึกอบรมครั้งนี้ว่ามีความเข้าใจมากน้อยในระดับใด โดยระดับ 1 หมายถึงเข้าใจน้อยมาก 
เรียงไปเรื่อยๆ จนถึงระดับ 4 คือเข้าใจเป็นอย่างดี  

3.  ขอให้แต่ละคนได้เลือกไปยืนใกล้ๆ แผ่นกระดาษที่สอดคล้องกับระดับความเข้าใจของตนเอง โดย
ไม่ต้องกลัวว่านี่คือการประเมินที่จะส่งผลต่อการท างานแต่อย่างใด  

4. กระบวนกรเดินพูดคุยกับกลุ่มคนแต่ละระดับ สอบถามความเข้าใจหรือค าถามข้อสงสัยต่างๆ ให้ทุก
คนได้ยินโดยทั่วกัน 

5. หลังจากรับฟังทุกคนแล้ว กระบวนกรสามารถให้ความเข้าใจถึงจุดประสงค์เพ่ิมเติม ตอบค าถามข้อ
สงสัยต่างๆ ให้เกิดความชัดเจนในจุดประสงค์ของการฝึกอบรมให้มากขึ้น 

6. กระบวนกรบอกว่า หลังจากฟังการอธิบายเพ่ิมเติมแล้ว ช่วยส ารวจระดับความเข้าใจอีกครั้งหนึ่ง 
แล้วปรับเปลี่ยนที่ยืนไปตามความเข้าใจในขณะนี้  

7. กระบวนกรแบ่งปันแรงบันดาลใจที่ท าให้มาท าการฝึกอบรมครั้งนี้ต่อผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

สื่อการสอน :  กระดาษ A4 จ านวน 4 แผ่น 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 10  ตัวอย่างกิจกรรมประเมินความเข้าใจและแบ่งปันแรงบันดาลใจ 
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ชุดกิจกรรมที่ 1 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับตัวเองและการเห็นคุณค่าในตัวเอง  
(Connect to Self) 

 
กิจกรรม  รวมตัว 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือไตร่ตรองถึงคุณค่าส าคัญที่ท าให้ชีวิตการท างานมีความหมาย 
2. ท าความรู้จักและสร้างความไว้วางใจระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
3. ฝึกการรับฟังกันและกัน 
4. สร้างความพร้อมของร่างกายก่อนการอบรม 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาที  

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนยืนเป็นวงกลม กระบวนกรเปิดเพลง แล้วให้ทุกคนเคลื่อนไหว

ร่างกายไปตามเพลง  
 2. กระบวนกรให้สัญญาณระฆังให้หยุดเดิน แล้วจับกลุ่มโดยรวมอวัยวะให้ได้ตามโจทย์ที่กระบวนกรให้ 
เมื่อรวมกลุ่มได้ในแต่ละครั้ง กระบวนกรให้โจทย์ส าหรับการแลกเปลี่ยนแบ่งปันกัน เป็นเวลา 2 นาที โดยยังยืน
อยู่ในกลุ่ม เช่น 

หกศอก สองนิ้วชี้  ให้คุยกันว่า ความสุขหนึ่งอย่างในอาทิตย์ที่ผ่านมา 
สองแข้ง ห้าตาตุ่ม ให้คุยกันว่าวันเกิดที่จะถึงนี้อยากจะท าอะไร  

 3. กระบวนกรบอกโจทย์อีกครั้งให้จับกลุ่ม สามหัว แล้วนั่งลง ให้แบ่งปันกันว่า “อะไรที่ท าให้เราตื่น
เช้าขึ้นมาแล้วอยากลุกไปท างาน” โดยเมื่อเพ่ือนพูด ให้อีกสองคนตั้งใจฟัง แล้วผลัดกันพูดให้ครบทุกคน  
 4. กระบวนกรน าการพูดคุยในวงใหญ่ โดยสอบถามจากบางกลุ่มว่า อะไรที่ท าให้เราตื่นเช้าแล้วอยาก
มาท างานบ้าง  

5. กระบวนกรน าการพูดคุยว่า เราจะท าอะไรเพื่อให้ทุกๆ เช้าเรามีแรงบันดาลใจในการท างาน 

สื่อการสอน :  เพลงส าหรับการเคลื่อนไหว 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่11 ตัวอย่างกิจกรรมรวมตัว 
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กิจกรรม  ภาวนายามเช้า 

จุดประสงค์ : 
1. ฝึกการสร้างสติ และการเชื่อมโยงกับตัวเอง 
2. ฝึกการมีเมตตากรุณาต่อผู้อื่น 
3. เตรียมความพร้อมก่อนการเริ่มกิจกรรมประจ าวัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 15 นาท ีก่อนเริ่มการท ากิจกรรมในแต่ละวัน 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
 1. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ผู้เข้ารับการอบรมนั่งภาวนาในความเงียบ 15 นาที โดยจะใช้การตามลม
หายใจแบบอานาปานสติก็ได้ หรือใช้วิธีอ่ืนๆ ที่เหมาะสมกับกลุ่มของผู้เข้ารับการอบรม 
 2. เมื่อหมดเวลา กระบวนกรกล่าวเชื้อเชิญให้ทุกคนแผ่เมตตาให้กับบุคคลใกล้ชิด ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนฝูง
เพ่ือนร่วมงาน ผู้คนที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วย ตลอดจนถึงผู้คนที่ก าลังตกทุกข์ได้ยาก 
 3. กระบวนกรถามว่าเมื่อฝึกแล้วรู้สึกอย่างไรบ้าง มีอะไรที่อยากจะแบ่งปันให้เพ่ือนกลุ่มใหญ่ฟังบ้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพที่ 12 ตัวอย่างกิจกรรมภาวนายามเช้า และการแบ่งปันความรู้สึก 

 
กิจกรรม  ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (อายตนะท้ัง 6) 

จุดประสงค์ : 
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีใจสงบนิ่งเตรียมความพร้อมในการเรียนรู้  
 2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตระหนักถึงการสังเกตของตนเอง และรับรู้สิ่งรอบตัวเมื่อจิตใจสงบ 
 3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้วิธีผ่อนคลายจากการสัมผัสธรรมชาติ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนออกไปอยู่ในธรรมชาติโดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละ
คนปิดวาจาและอยู่ตามล าพัง 
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 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้เปิดการรับรู้ของตนเองผ่านอายตนะทั้ง 6 ทีละอายตนะ เริ่ม
ตั้งแต่ การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับสัมผัสภายในช่องปาก การรับรู้ผ่านผิวหนัง และการรับรู้ผ่านใจ
โดยใช้เวลาอายตนะละ 5 นาที 
 3. จดบันทึกประสบการณ์ที่ได้รับรู้ผ่านอายตนะ  
 4. น าประสบการณ์ที่ได้รับมาแบ่งปันมาในวงใหญ่เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 

สื่อการสอน : 
 1. กระดาษ A4 หรือสมุด Journal Journey 
 2. ปากกา หรือดินสอ 
 
กิจกรรม  ฉันและงาน 

จุดประสงค์ : 
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรบตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองที่มีต่องาน  
 2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เห็นถึงแนวทางของการพัฒนาตนเองในอนาคตในด้านที่เก่ียวข้องกับ
ความรู้สึกต่องาน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม :  30 นาที 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการตระหนักรู้ในความรู้สึกของตนเอง โดยเฉพาะที่เกี่ยวข้อง
กับเรื่องงาน 
 2. แจกแบบประเมินความรู้สึกตามด้านล่างให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้ท า  
 3. จับกลุ่มย่อย 5 คน แบ่งปันว่าพบอะไรบ้างจากการท าแบบประเมินความรู้สึกนี้ และแต่ละคนจะ
สร้างความรู้สึกทางบวกให้มากข้ึนได้อย่างไร  
 4. ร่วมกันอภิปรายในกลุ่มใหญ่   

สื่อการสอน : แบบประเมินความรู้สึกในที่ท างาน 
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ภาพที่ 13 แบบประเมินความรู้สึกในที่ท างาน 

 
กิจกรรม  ขอบคุณชีวิต 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือให้เกิดการมองโลกในแง่บวกและสร้างพลังบวกให้กับชีวิต 
2. รู้จักการสร้างพลังบวกในชีวิตการท างานประจ าวันอย่างง่ายๆ และมีพลัง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาท ี

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการมองโลกในแง่บวก ซึ่งเป็นพลังให้กับชีวิตได้อย่างยิ่ง และถ้า

เราสามารถสร้างการมองโลกในแง่บวกได้ในที่ท างาน ก็จะท าให้คนในที่ท างานมีพลังและมีความสุขในการ
ท างาน  ยกตัวอย่าง ผู้หญิงไต้หวันชื่อ หวังเหมยเหลียน ผู้ที่เป็นโรคทางสมอง ท าให้ไม่สามารถพูดได้ และมี
ใบหน้าที่ผิดรูป แต่สามารถมองเห็นสิ่งดี ๆ ในชีวิต และไม่มองสิ่งที่ตัวเองขาด 

2. กระบวนกรแจกกระดาษให้ทุกคน แล้วให้ทุกคนเขียนขอบคุณ 10 อย่าง อะไรก็ได้ในชีวิตที่อยากจะ
ขอบคุณ อาจจะเป็นเรื่องเล็กๆ เรื่องในชีวิตประจ าวันก็ได้ เช่น ขอบคุณที่วันนี้ได้เห็นรอยยิ้มของลูก ขอบคุณท่ี
วันนี้ได้มีอาหารกิน  
 3. กระบวนกรถามว่า เมื่อได้ขอบคุณสิ่งต่างๆ แล้ว รู้สึกอย่างไรบ้าง และแต่ละคนจะน าไปปรับใช้กับที่
ท างานได้อย่างไรบ้าง 

 

กิจกรรม ให้เลือกใบหน้าที่แสดงความรู้สึกของคุณ...เมื่ออ่านค าถามจบ 

1) เมื่อพูดถึง “งาน” คุณรู้สึกอย่างไร? 

 

2) เช้าวันจันทร์ หรือวันท างานวันแรกของสัปดาห์ คุณรู้สึกอย่างไร? 

 

3)  เย็นวันศุกร์ หรือวันท างานวันสุดท้ายของสัปดาห์ คุณรู้สกึอย่างไร? 
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สื่อการสอน :  
1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
2. ปากกา 

 
กิจกรรม  สามสิ่งดีในวันนี้ 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือให้เกิดการมองโลกในแง่บวกและสร้างพลังบวกให้กับชีวิต 
2. รู้จักการสร้างพลังบวกในชีวิตการท างานประจ าวันอย่างง่ายๆ และมีพลัง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาท ี

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการมองโลกในแง่บวก ซึ่งเป็นพลังให้กับชีวิตได้อย่างยิ่ง และถ้า

เราสามารถสร้างการมองโลกในแง่บวกได้ในที่ท างาน ก็จะท าให้คนในที่ท างานมีพลังและมีความสุขในการ
ท างาน  กิจกรรมสามสิ่งดีในวันนี้เป็นกิจกรรมที่ผ่านการทดลองโดยนักจิตวิทยามาแล้วว่าจะช่วยสร้างความสุข
ในชีวิตและลดความซึมเศร้า ความเครียดได้อย่างมีนัยส าคัญ หากท าต่อเนื่องกันเป็นประจ า 

2. กระบวนกรแจกกระดาษให้ทุกคน แล้วให้ทุกคนทบทวนว่าวันที่ผ่านมานี้ มีอะไรดีๆ เกิดข้ึนบ้าง 
และเพราะอะไรจึงเกิดสิ่งนั้น โดยเขียนออกมา 3 สิ่ง  

3. แบ่งปัน สามสิ่งดีในวันนี้ ให้เพื่อนข้างๆ ฟัง 
 3. กระบวนกรถามว่า เมื่อได้เขียนและแบ่งปันแล้ว รู้สึกอย่างไรบ้าง และแต่ละคนจะน าไปปรับใช้กับที่
ท างานได้อย่างไรบ้าง 

สื่อการสอน :  
1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
2. ปากกา 

 
กิจกรรม  ความสุขของฉัน 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือให้เกิดการมองโลกในแง่บวกและสร้างพลังบวกให้กับชีวิต 
2. รู้จักการสร้างพลังบวกในชีวิตการท างานประจ าวันอย่างง่ายๆ และมีพลัง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการมองโลกในแง่บวก ซึ่งเป็นพลังให้กับชีวิตได้อย่างยิ่ง และถ้า

เราสามารถสร้างการมองโลกในแง่บวกได้ในที่ท างาน ก็จะท าให้คนในที่ท างานมีพลังและมีความสุขในการ
ท างาน   
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2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเรียงแถวตามล าดับความอาวุโส แต่เป็นความอาวุโสที่แล้วแต่ใจเราจะรู้สึก 
ให้ฟังเสียงภายในใจเรา แล้วเรียงแถวโดยไม่ใช้ค าพูด เมื่อเรียงเสร็จแล้ว ให้มองไปรอบๆ ดูว่ารู้สึกพอใจกับ
ต าแหน่งทีย่ืนอยู่ไม่ ถ้ายังไม่พอใจให้เปลี่ยนต าแน่ง ถ้าพอใจแล้วก็ให้ทุกคนนั่งลง  

3. กระบวนกรถามค าถามให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ไตร่ตรอง  “ความสุขของฉันคือ.......” ให้เวลาทุก
คนได้ไตร่ตรองสักครู่หนึ่ง  

4. แจกกระดาษ A4 ให้ทุกคน ขอให้เขียนความสุขหนึ่งอย่างลงบนกระดาษให้ตัวอักษรใหญ่เต็ม
แผ่นกระดาษ โดยไม่ต้องเขียนค าอธิบายแต่อย่างใด  

5. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ทุกคนแบ่งปันสิ่งที่เขียนบนกระดาษให้ทั้งกลุ่มฟัง 
6. กระบวนกรถามค าถามว่า เมื่อฟังค าตอบของทุกคนแล้วรู้สึกอย่างไร มองเห็นอะไรที่น่าสนใจบ้าง 
7. จับคู่กับคนที่มีความอาวุโสต่างจากเรา นั่งเข้าหากัน คนที่เป็นคนผมสั้นให้เป็นเบอร์ 1 คนที่ผมยาว

กว่าเป็นเบอร์ 2  
8. ให้เวลาคนละ 5 นาที พูดว่า “ความสุขของฉันคืออะไรบ้าง และสถานการณ์ทั้งในปัจจุบันทั้งใน

ครอบครัวและที่ท างาน มีส่วนส่งเสริมหรือขัดขวางความสุขอย่างไรบ้าง” เบอร์ 1 เป็นคนเริ่มพูดก่อน เบอร์ 2 
ท าหน้าที่ฟังอย่างตั้งใจ เมื่อครบ 5 นาทีแล้ว กระบวนกรให้สัญญาณ เพื่อสลับบทบาทกัน 

9. กลับมาให้กลุ่มใหญ่ กระบวนกรรวบรวมค าตอบของสิ่งที่เป็นปัจจัยที่ส่งเสริมความสุข และขัดขวาง
ความสุขบนกระดาษฟลิปชาร์ท 

10. กระบวนกรถามค าถามเพ่ือการเรียนรู้ ทั้งในเรื่องที่เก่ียวกับความสุขของฉัน การได้รับการรับฟัง
และการรับฟังคนอ่ืนอย่างใส่ใจ 

สื่อการสอน :  
1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
2. ปากกา 
3. กระดาษฟลิปชาร์ท 

 
กิจกรรม เมล็ดพันธุ์อารมณ์ 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตระหนักและทบทวนอารมณ์ของตนเอง เพ่ือเข้าใจและรับรู้อารมณ์
ของตนเองที่เกิดขึ้น  
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เพ่ิมทักษะในการดูแลอารมณ์ของตนเอง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรเขียนหมวดหมู่ของอารมณ์ลงบนแผ่นกระดาษ A 4 หนึ่งแผ่นต่อหนึ่งหมวดหมู่ ซึ่งมี 5 
หมวดหมู่ดังนี้คือ เหนื่อย-ท้อ, อับอาย, กลัว, โกรธ, เศร้า เขียนหมวดหมู่ในเท่ากับจ านวนผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คนเท่ากับหมวดหมู่จ านวนอารมณ์ และนั่งลงรอบโต๊ะ 
กระบวนกรแจกกระดาษ A 4 ที่เขียนหมวดหมู่อารมณ์ไว้ ให้ทุกคน คนละ 1 แผ่น โดยใน 1 กลุ่ม จะได้ครอบ
ทั้ง 5 หมวดหมู่ โดยให้คว่ าหน้ากระดาษไว้ก่อน แจกสีชอล์คให้กลุ่มละ 1 กล่อง 
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3.  เมื่อสัญญาณระฆังดัง ให้หงายหน้ากระดาษขึ้นมา แล้ววาดรูปสื่ออารมณ์ในหมวดหมู่ที่เขียนไว้บน
กระดาษ ให้ใส่ใจอยู่กับความรู้สึกนั้นและวาดออกมาเป็นภาพ โดยไม่ต้องใช้เวลาคิดนาน ไม่ต้องพูดคุยปรึกษา
กับเพ่ือน และไม่ต้องกังวลถึงความสวยงามแต่อย่างใด 

4. เมื่อผ่านไป 2 นาที กระบวนกรให้สัญญาณระฆังอีกครั้ง ให้แต่ละคนส่งภาพของตัวเองไปให้เพ่ือน
ทางขวา แล้วรับภาพของเพ่ือนทางซ้ายมา วาดรูปตามอารมณ์ในหมวดหมู่ใหม่ที่ได้รับมา เติมลงไปบนกระดาษ
ที่เพ่ือนวาดมาแล้ว เวียนกันไปเช่นนี้ จนครบทั้ง 5 หมวดหมู่ 

5. กระบวนกรเลือกภาพที่เป็นหมวดหมู่เดียวกัน ออกมาวางบนโต๊ะเดียวกัน แล้วทุกคนเดินชมภาพให้ทั่ว   
6. จากนั้นให้แต่ละคนเลือก 1 หมวดหมู่ที่คิดว่าเป็นอารมณ์ที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตของตัวเองมากที่สุด 

อาจจะรู้สึกยากที่จะรับมือมากที่สุด หรืออยากพยาพยามหนีจากอารมณ์นั้นมากที่ สุดก็ได้ ไปนั่งที่โต๊ะของ
หมวดหมู่อารมณ์นั้น 
 7. กระบวนกรให้แต่ละกลุ่มพูดคุยแลกเปลี่ยนกันถึง 2 ประเด็นคือ 
  - บอกเล่าประสบการณ์ที่มีเก่ียวกับอารมณ์นั้น 
  - ฉันมักจะรับมือหรืออยู่กับอารมณ์นั้นอย่างไร  
  ใช้เวลาในการพูดคุยในกลุ่ม 15 นาที 
 8. กระบวนกรให้สัญญาณหมดเวลา แลกเปลี่ยนแบ่งปันกันในกลุ่มใหญ่ 
 9. กระบวนกรเพ่ิมเติมวิธีการดูแลอารมณ์ในตัวเอง (Self-Management) ดังนี้ 
 
1. Slow Down ช้าลง : เปรียบกับการ ‘เหยียบเบรก’ ตอนขับรถยนต์ เพราะจะท าให้เราเห็นพื้นที่ว่าง
ข้างหน้าเรามากยิ่งขึ้น จึงเป็นการถ่วงเวลาที่จะช่วยให้เราออกจากอารมณ์นั้นได้ง่ายยิ่งขึ้น  
2. Look Inside มองย้อนกลับเข้ามาภายใน : เริ่มจากการมองเห็นในใจของตนเอง ว่ารู้สึกเช่นไร ใน
เหตุการณ์ที่เกิดข้ึนนั้น เราต้องการสิ่งใด ?  
3. Understand ท าความเข้าใจ : กลับมาท าความเข้าใจกับตนเอง ว่าอะไรคือสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเอง 
แล้วเรายังไม่ได้รับสิ่งนั้น 
4. Embrace โอบอุ้มดูแล : เมื่อเราเริ่มเข้าใจอารมณ์แล้ว เราจะต้องโอบอุ้มตัวเราเอง เปรียบกับ แม่ท่ีต้อง
ดูทารกเวลาร้องไห้งอแง แม่จะต้องโอบกอดด้วยความทะนุถนอม ซึ่งเป็นสิ่งเดี่ยวที่ทารกต้องการ อารมณ์ท่ี
เกิดข้ึนก็เช่นกัน เราไม่ควรไปปรับเปลี่ยนมัน แต่ควรเฝ้ามองและดูแลอารมณ์ของเราเองด้วยความเข้าใจ 
5. Transform แปรเปลี่ยนโลกทัศน์-มุมมอง  

 

10. กระบวนกรแจกรายการความรู้สึกและความต้องการ เพ่ือสร้างความตระหนักรู้ในตัวเองให้ผู้เข้า
รับการฝึกอบรมได้ใช้เป็นเครื่องมือในการมองย้อนกลับมาภายใน ในชีวิตประจ าวัน 

สื่อการสอน :  
1. กระดาษ A 4  
2. สีชอล์ค 
3. รายการความรู้สึกและความต้องการ 
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ภาพที่ 14 ตัวอย่างกิจกรรมเมล็ดพันธุ์อารมณ์  
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ตัวอย่างรายการความรู้สึก 

  

ขอบคุณ 

ซาบซึ้ง 

เกรงใจ 

ตื้นตันใจ 

 

สดชื่น 

สดใส 

มีชีวิตชีวา 

ร่าเริง 

ชื่นอกชื่นใจ 

 

กลัว 

ตกใจ 

ไม่ไว้ใจ 

ใจเสีย 

ใจหาย 

ระแวง 

ประหม่า 

อาย 

ไม่ม่ันคง 

 

กังวล 

เครียด 

หงุดหงิด 

อึดอัด 

กลุ้มใจ 

หนักใจ 

ล าบากใจ 

กระวนกระวาย 

 

เศร้า 

หมดหวงั 

น้อยใจ 

เสยีใจ 

เจบ็ปวด 

ผดิหวงั 

ทุกขใ์จ 

ทรมาน 

สะเทอืนใจ 

เศร้า 

หมดหวงั 

น้อยใจ 

เสยีใจ 

เจบ็ปวด 

ผดิหวงั 

ทุกขใ์จ 

ทรมาน 

สะเทอืนใจ 

เศร้า 

หมดหวงั 

น้อยใจ 

เสยีใจ 

เจบ็ปวด 

ผดิหวงั 

ทุกขใ์จ 

ทรมาน 

สะเทอืนใจ 

โกรธ 

ไมพ่อใจ 

คบัขอ้งใจ 

ร าคาญ 

โมโห 

เคอืง 

เจบ็ใจ 

เกลยีด 

แคน้ 

โกรธ 

ไม่พอใจ 

คับข้องใจ 

ร าคาญ 

โมโห 

เคือง 

เจ็บใจ 

เกลียด 

แค้น 

 

เศร้า 

หมดหวัง 

น้อยใจ 

เสียใจ 

เจ็บปวด 

ผิดหวัง 

ทุกข์ใจ 

ทรมาน 

สะเทือนใจ 

 

เหนื่อย 

เบื่อ/ เซ็ง 

ล้า 

ท้อ 

หมดแรง 

หมดไฟ 

 

สับสน 

ลังเล 

ไม่แน่ใจ 

งง 

สงสัย 

แปลกใจ 
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ตัวอย่างรายการความต้องการ 

 

 

 
 
 

  

เศร้า 

หมดหวงั 

น้อยใจ 

เสยีใจ 

เจบ็ปวด 

ผดิหวงั 

ทุกขใ์จ 

ทรมาน 

สะเทอืนใจ 

เศร้า 

หมดหวงั 

น้อยใจ 

เสยีใจ 

เจบ็ปวด 

ผดิหวงั 

ทุกขใ์จ 

ทรมาน 

สะเทอืนใจ 

โกรธ 

ไมพ่อใจ 

คบัขอ้งใจ 

ร าคาญ 

โมโห 

เคอืง 

เจบ็ใจ 

เกลยีด 

แคน้ 

เหน่ือย 

เบื่อ/ เซง็ 

ลา้ 

ทอ้ 

หมดแรง 

หมดไฟ 

 

ความสัมพันธ์ 

ความรัก 

ความเข้าใจ 

การรับฟัง 

การยอมรับ 

ความใกล้ชิด 

ความมีน้ าใจ 

ความเอ้ืออาทร 

ความสามัคคี 

ความเคารพ 

การดูแลเอาใจใส่ 

ความไว้ใจ 

ความช่วยเหลือ 

ความร่วมมือ 

ความชื่นชม 

การสนับสนุน 

ความสัมพันธ์ (ต่อ) 

มิตรภาพ 

การรับรู้ 

ความเห็นใจ 

ความอบอุ่น 

ก าลังใจ 

ความจริงใจ 

ความเท่าเทียม 

การสื่อสาร 

การเป็นส่วนหนึ่ง 

 

การดูแลร่างกาย 

สัมผัส 

การพักผ่อน 

ความผ่อนคลาย 

 

คุณค่าในตนเอง 

ความเคารพตนเอง 

การเป็นตัวของตัวเอง 

ศักดิ์ศรี 

อิสระ 

ทางเลือก 

พ้ืนที่ของตัวเอง 

พ่ึงตัวเอง 

อ านาจในตัวเอง 

 

ความสุข 

ความสบายใจ 

ความคิดสร้างสรรค์ 

ความสนุกสนาน 

ความสดชื่น 

การค้นพบ 

ความมั่นใจ 

ความปลอดภัย 

การปกป้องจาก
อันตราย 

การมีชีวิตรอด 

การเยียวยารักษา  

ความมั่นคง 

ความมั่นใจ 
การเรียนรู ้

ความชัดเจน 

ความมีประสิทธิภาพ 

ความเข้าใจ 

การมีความสามารถ 

การเติบโต 

การเฉลิมฉลอง 

ความหวงั 

การแสดงความเสยีใจ 

การแสดงความยนิด ี

การเฉลิมฉลอง 

ความหวงั 

การแสดงความเสยีใจ 

การแสดงความยนิด ี

การเฉลิมฉลอง 

ความหวัง 

การแสดงความ
เสียใจ 

การแสดงความยินดี 
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กิจกรรม  ใส่ใจความรู้สึกและเข้าใจในตนเอง 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตระหนักและทบทวนอารมณ์ของตนเอง เพ่ือเข้าใจและรับรู้อารมณ์
ของตนเองที่เกิดขึ้น เมื่อเกิดปัญหาขึ้นในชีวิต 
 2. เพ่ือเข้าใจและตระหนักรู้ในความต้องการของตนเอง 
 3. เพ่ือสร้างความเข้าอกเข้าใจผู้อื่น (Empathy) 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรอธิบายเรื่องความต้องการ ซึ่งเป็นสาเหตุของความรู้สึก ดังนี้ 

ความรู้สึก เกิดมาจากความต้องการลึกๆ ภายในใจของเรา  
...ความรู้สึกด้านบวก เกิดจาก ความต้องการที่ได้รับการตอบสนอง 
...ความรู้สึกด้านลบ เกิดจาก ความต้องการทีไ่ม่ได้รับการตอบสนอง 

ความต้องการในที่นี้ คือความต้องการร่วมของมนุษย์ที่ทุกคนมี 
2. กระบวนกรอธิบายเรื่องความต้องการเพิ่มเติมตามขั้นตอนดังนี้ 

ขั้นที่ 1  ติดภาพอาหารแตกต่างกัน 4 อย่างไว้ที่ 4 มุมของห้อง (ดูตามภาพด้านล่าง) กระบวน
กรบอกว่า มีอาหารดังนี้ให้เลือกคือ ขนมครก ต้มย ากุ้ง ผัดผักเจ มัสมั่นไก่  ให้ผู้เข้าร่วมเลือกอาหารที่ตัวเอง
ชอบที่สุดแล้วไปยืนในมุมนั้น  คนจะกระจายกันไป 4 มุม        

 

 

 

 

 

 

 

  

ภาพที่ 15 อาหารแตกต่างกัน 4 อย่าง 

ขั้นที่ 2 ให้ลองมองดูคนท่ีอยู่ในมุมเดียวกับเรา เขาเป็นใครกันบ้าง 
ขั้นที่ 3 ให้แต่ละกลุ่มพูดว่าอาหารของกลุ่มเราดีกว่ากลุ่มอ่ืนๆ อย่างไร 
ขั้นที่ 4 ถือป้าย “อาหาร” ซึ่งเป็นหนึ่งในความต้องการขึ้นกลางวง แล้วถามว่า ใครต้องการ

อาหารให้เดินมารวมกันกลางวง  ทุกคนจะเดินมารวมกันหมด 
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ขั้นที่ 5 ถามว่าตอนนี้ที่เรามายืนรวมกัน เรารู้สึกอย่างไรบ้าง และแตกต่างกับตอนที่ยืน
แยกกันและคิดว่ามุมของเราดีที่สุดอย่างไรบ้าง 

ขั้นที่ 6 ท าขั้นตอนที่ 1-5 ซ้ า แต่มีค าถามใหม่คือ เวลาว่างชอบท าอะไรบ้าง มี 4 ภาพที่ติดไว้ 
4 มุมห้องให้เลือกคือ สมาธิ-โยคะ ช้อปปิ้ง ไปเที่ยวธรรมชาติ นอน (ดูตามภาพด้านล่าง) ให้แต่ละคนเลือกมุม
ตามสิ่งที่ตนเองชอบท า  

 
              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 16 กิจกรรมยามว่าง 4 อย่าง 
 

ขั้นที่ 7 สรุปว่า ความต้องการในที่นี้คือ ความต้องการที่ทุกคนมีเหมือนกันหมด เมื่อเรามองดู
ลึกลงไป ภายใต้แต่ละการกระท า แต่ละค าพูดของบุคคลหรือของตัวเราเอง เราจะพบกับความต้องการที่เรามี
เหมือนกัน เหมือนเราอาจจะเลือกท างานอดิเรกที่แตกต่างกัน แต่ลึกลงไปเรามีความต้องการการพักผ่อนที่
เหมือนกัน เราอาจจะเลือกกินกับข้าวแตกต่างกัน แต่ทุกคนก็มีความต้องการอาหารที่เหมือนกัน เมื่อเรารับรู้ถึง
ความต้องการ ที่อยู่ภายใต้ความรู้สึกต่างๆ แล้ว เราจะมีความเข้าใจในตัวเอง รวมทั้งเข้าใจคนอ่ืนได้ในระดับที่
ลึกซึ้ง 

3. กระบวนกรน าไพ่ความรู้สึกและความต้องการวางแผ่ไว้บนโต๊ะ 2 ตัว แยกกัน วางกระดาษโพสอิต 
และปากกาไว้บนโต๊ะแต่ละตัว 

4. ให้จับคู่ แล้วเลือกันว่าใครจะเป็นเบอร์ 1 ใครจะเป็นเบอร์ 2  ให้เบอร์ 1 เป็นฝ่ายเล่าถึงปัญหาหนึ่ง
ในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเรื่องในที่ท างาน เพ่ือน หรือครอบครัวก็ได้ ประมาณ 4 นาที เบอร ์2 ฟังอย่างตั้งใจ  

5. เมื่อเล่าจบ คนที่เป็นเบอร์ 2 พาเบอร์ 1 ไปท่ีโต๊ะไพ่ความรู้สึก แล้วเลือกไพ่ความรู้สึกท่ีคิดว่าตรงกับ
ความรู้สึกของเบอร์ 1 ลองถามเบอร์ 1 ดูว่าใช่ความรู้สึกนี้ไหม เลือกจนเบอร์ 1 รู้สึกว่าได้เห็นความรู้สึกของ
ตัวเองอย่างครอบคลุมแล้ว เบอร์ 2 เขียนความรู้สึกต่างๆ ลงบนกระดาษโพสอิตให้เบอร์ 1 

6. จากนั้นเบอร์ 2 พาเบอร์ 1 ไปที่โต๊ะไพ่ความต้องการ แล้วเลือกไพ่ความต้องการที่คิดว่าตรงกับ
ความต้องการของเบอร์ 1 ลองถามเบอร์ 1 ดูว่าใช่ไหม เลือกจนเบอร์ 1 รู้สึกว่าได้เข้าใจความต้องการของ
ตัวเองอย่างชัดเจนขึ้นแล้ว เบอร์ 2 เขียนความต้องการต่างๆ ลงบนกระดาษโพสอิตให้เบอร์ 1 

7. สลับบทบาทกันระหว่างเบอร์ 1 และเบอร์ 2 
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 8. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ และข้อคิดที่ได้จากกิจกรรม 
และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องการตระหนักรู้ และทบทวนอารมณ์ความรู้สึก
และความต้องการของตนเอง  
 
สื่อการสอน :  

1. ภาพอาหารและงานอดิเรก 
2. กระดาษ post-it 
3. ปากกา 
4. ไพ่แห่งความเข้าใจ มี 2 ส ารับ คือ ไพ่อารมณ์และความรู้สึก และไพ่ความต้องการ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 17 ตัวอย่างกิจกรรมใส่ใจความรู้สึกและเข้าใจในตนเอง 

 
กิจกรรม  ไพ่แห่งความเข้าใจ 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตระหนักและทบทวนอารมณ์ของตนเอง เพ่ือเข้าใจและรับรู้อารมณ์
ของตนเองที่เกิดขึ้น เมื่อเกิดปัญหาขึ้นในชีวิต 
 2. เพ่ือเข้าใจและตระหนักรู้ในความต้องการของตนเอง 
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ระยะเวลาการฝึกอบรม : 3 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรอธิบายเรื่อง อารมณ์ความรู้สึก และความต้องการ 

2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งกลุ่มๆ ละ 4 คน  
3. ให้ทุกคนภายในกลุ่มเลือก 1 คน เป็นเจ้ามือ เจ้ามือเก็บไพ่ความรู้สึกไว้ แล้วแล้วแจกไพ่ความ

ต้องการให้สมาชิกทุกคนในกลุ่ม ยกเว้นตัวเอง จนหมดส ารับ 
4. ให้เจ้ามือนึกถึงเหตุการณ์ในชีวิตที่เรารู้สึกไม่สบายใจ ไม่พอใจ หรือมีความรู้สึกขัดแย้ง 

ให้เล่าเหตุการณ์นั้นประมาณ 4 นาที คนอื่นในวงฟังอย่างตั้งใจ  
5. เมื่อเล่าจบ เจ้ามือเลือกไพ่ความรู้สึกที่ตรงกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์นั้น ออกมา 3 ใบ วาง

ลงให้ทุกคนเห็น จากนั้นขอให้สมาชิกในกลุ่ม วางไพ่ที่คิดว่าเป็นความต้องการของผู้เล่า จากนั้นให้ผู้เล่าเลือก
หยิบไพ่ที่เป็นความต้องการของเขา ถ้าไม่มีให้ขอดูไพ่ที่เหลือในมือของสมาชิก  

6. จากนั้นเก็บไพ่แล้วเปลี่ยนเจ้ามือใหม่ แจกใหม่ เล่าใหม่ จนครบสมาชิกทุกคนในวง 
 7. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ และข้อคิดที่ได้จากกิจกรรม 
เมื่อเป็นเจ้ามือ เมื่อได้พบความต้องการของตนเองแล้วรู้สึกอย่างไร และเม่ือเป็นผู้ฟัง คาดเดาความต้องการของ
เพ่ือนได้อย่างไร และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องการตระหนักรู้ และทบทวน
อารมณ์ของตนเอง  

สื่อการสอน :  
 ไพ่แห่งความเข้าใจ มี 2 ส ารับ คือ ไพ่อารมณ์และความรู้สึก และไพ่ความต้องการ  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 18 ตัวอย่างกิจกรรมไพ่แห่งความเข้าใจ 
 

กิจกรรม  สิ่งส าคัญในชีวิต 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือให้เกิดการไตร่ตรองการใช้ชีวิตอย่างลึกซึ้ง 
2. เห็นแนวทางในการใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างมีคุณค่าและมีความหมาย 
3. ฝึกการรับฟังกันและกันอย่างลึกซึ้ง 
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ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. จัดโต๊ะเป็นรูปตัวยู ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งอยู่ด้านหลัง ให้ด้านหน้าของทุกคนมีเพียงโต๊ะ โดยไม่มี

ใครนั่งอยู่ฝั่งตรงข้าม ให้ทุกคนน าสิ่งของทุกอย่างไปวางไว้ที่อ่ืน ไม่มีอะไรอยู่บนโต๊ะ  
 2. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการมีเวลาทบทวนไตร่ตรองชีวิตอย่างลึกซึ้ง เวลาเช่นนี้มี
ความส าคัญต่อการพัฒนาจิตวิญญาณ เพ่ือว่าเมื่อเราเห็นชีวิตเราอย่างชัดเจนแล้ว เราจะได้เลือกใช้ชีวิตที่
เหลืออยู่ได้อย่างมีคุณค่าและมีความหมายต่อไป กระบวนกรเน้นว่า เราจะท ากิจกรรมนี้ในความเงียบ เพ่ือให้
เราได้อยู่กับตัวเองอย่างมากที่สุด 
 3. กระบวนกรแจกกระดาษชิ้นขนาด ¼ ของกระดาษ A4 ให้คนละ 5 แผ่น และแจกปากกาให้ทุกคน 
เปิดเพลงบรรเลงเบาๆ ที่ช่วยให้เกิดความรู้สึกสงบคลอตามไปในระหว่างท ากิจกรรม 
 4. ขอให้คิดถึงสิ่งส าคัญที่เราเป็น หรือบทบาทส าคัญที่เราเป็นอยู่ในปัจจุบันลงไป เช่น เป็นแม่ของลูก 
เป็นลูกของพ่อแม่ เป็นพยาบาล เป็นผู้บริหารองค์การ เป็นนักดนตรี เป็นนักปั่นจักรยาน ฯลฯ เลือก 5 สิ่งที่
ส าคัญที่สุด เขียนลงไปบนกระดาษแต่ละแผ่น แล้ววางเรียงกระดาษอยู่ด้านหน้า โดยไม่ให้ซ้อนทับกัน ให้เวลา
แต่ละคนได้พิจารณาดูบทบาทเหล่านี้ว่าส าคัญส าหรับชีวิตอย่างไรบ้าง  

5. กระบวนกรกล่าวว่า สมมติว่าขณะนี้ เกิดวิกฤตหนึ่งขึ้นในชีวิต และเราสูญเสียศักยภาพ ท าให้ไม่
สามารถท าสิ่งหนึ่งที่อยู่เบื้องหน้าไม่ได้อีกต่อไป ให้เลือกว่าจะเป็นสิ่ งใด แล้วคว่ ากระดาษแผ่นนั้นลง รับรู้
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อต้องสูญเสียสิ่งนั้น แล้วพิจารณาถึงสี่สิ่งที่เหลือ กระบวนกรให้เวลาผู้เข้าร่วมรับรู้
ความรู้สึกนี้สักครู่  
 6.  กระบวนกรกล่าวต่อว่า ตอนนี้เราเหลือเพียง 4 สิ่งที่ส าคัญ แต่ว่าเกิดวิกฤตขึ้นอีกครั้งในชีวิต เรา
สูญเสียศักยภาพอีกสิ่งหนึ่งไป ท าให้ไม่สามารถท าสิ่งหนึ่งที่อยู่เบื้องหน้าไม่ได้อีกหนึ่งสิ่ง ให้เลือกว่าจะเป็นสิ่งใด 
แล้วคว่ ากระดาษแผ่นนั้นลง รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อต้องสูญเสียสิ่งนั้น แล้วพิจารณาถึงสามสิ่งที่เหลือ 
กระบวนกรให้เวลาผู้เข้าร่วมรับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นสักครู่  

7.  กระบวนกรกล่าวต่อว่า เมื่อถึงจุดนี้ เกิดเหตุการณ์ไม่คาดฝัน เป็นอุบัติภัยร้ายแรง เกิดแผ่นดินไหว
ครั้งใหญ่ ขอให้แต่ละคนนั่งอยู่นิ่งๆ แล้วคอยดูว่าจะเกิดอะไรขึ้น จากนั้น กระบวนกรเดินไปคว่ าแผ่นกระดาษท่ี
เหลือของแต่ละคนอย่างรวดเร็ว โดยสุ่มคว่ า ไม่ต้องเลือก บางคนอาจจะคว่ า สองใบ บางคนอาจจะคว่ าใบเดียว 
เมื่อคว่ าเสร็จทุกคน กระบวนกรกล่าวต่อว่า ขอให้รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนี้ ให้เวลาผู้เข้าร่วมรับรู้
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนสักครู่ 

8. กระบวนกรกล่าวต่อว่า ขอให้เราทุกคนกลับมาในปัจจุบัน สิ่งที่เป็นจริงคือ เรายังมีทั้ง 5 สิ่งนี้อยู่ ให้
เปิดแผ่นกระดาษกลับขึ้นมาทุกแผ่นอีกครั้ง ขณะนี้เราทุกคนยังมีโอกาสที่จะท าทุกอย่างได้ โอกาสนี้ยังอยู่ในมือ
ของเรา ให้ทุกคนเขียนลงไปในกระดาษแต่ละแผ่นว่า เราอยากจะกลับไปท าอะไรกับแต่ละบทบาทท่ีเราเป็น  

9.  เมื่อทุกคนเขียนเสร็จ ให้จับกลุ่มเพ่ือนที่นั่งใกล้ๆ กัน 3 คน แลกเปลี่ยนแบ่งปันประสบการณ์ที่
เกิดข้ึน และข้อคิดท่ีได้รับจากกิจกรรมนี้ 

10.  เชิญทุกคนหันหน้ากลับมาในวงใหญ่ กระบวนกรเชิญให้ผู้เข้ารับการอบรมแบ่งปันประสบการณ์
หรือข้อคิดท่ีได้กับวงใหญ ่

สื่อการสอน :  
1. กระดาษชิ้นขนาด ¼ ของกระดาษ A4 คนละ 5 แผ่น 
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2. ปากกา 
 

กิจกรรม  Intuitive Writing 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ไตร่ตรองประสบการณ์ของตนเองที่ผ่านมา และได้ฝึกการเขียนเพ่ือ
สร้างความสัมพันธ์กับตนเอง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กิจกรรมน าก่อนเข้าสู่  Intuitive Writing กิจกรรมน านี้จ าเป็น เนื่องจากการเขียน  Intuitive 

Writing จะเปิดให้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ออกมา โดยไม่มีการปิดกั้น ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบางคนอาจไม่คุ้นชิน
กับวิธีการนี้ จึงควรเริ่มด้วยกิจกรรมน าก่อน โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กัน และให้ตกลงกันในคู่ของคน 
ให้คนหนึ่งเป็นหมายเลข 1 อีกคนหนึ่งเป็นหมายเลข 2 และสมมติให้คนที่เป็นหมายเลข 1 เป็นผู้เชี่ยวชาญ เมื่อ
กระบวนกรพูดค าอะไรก็ได้มา 1 ค า (กระบวนกรต้องเตรียมค าไว้ล่วงหน้าสัก 3-4 ค า ให้เป็นค าที่แปลกๆ ที่
ไม่ได้มีความหมายอะไร เช่น เมียงหน่าย หรืออัฟจะก้า) และให้หมายเลข 1 อธิบายค านั้นเหมือนเป็น
ผู้เชี่ยวชาญในค าๆ นั้น และพูดออกมาโดยไม่ต้องคิดก่อน นึกอะไรได้ก็ให้พูดออกมา โดยไม่ต้องปิดกั้นความคิด
ของตัวเอง และให้หมายเลข 2 เป็นผู้ฟัง โดยให้เวลาแต่ละรอบครั้งละ 30 วินาที กระบวนกรตีระฆังให้สัญญาณ
เริ่มและหมดเวลา หลังจากหมดเวลา กระบวนกรถามหมายเลข 2 ว่าหมายเลข 1 อธิบายอะไรบ้าง จากนั้นรอบ
ต่อไปให้สลับบทบาทผู้อธิบายและผู้ฟัง 

2. เมื่อเสร็จกิจกรรมน า และผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความพร้อม กระบวนกรแจกสมุด Journal 
Journey และอธิบายวิธีการเขียน โดยในการเขียนคิดอะไรได้ก็เขียนไปเลย ให้ความคิดสร้างสรรค์ได้ออกมา
อย่างไม่มีการปิดกั้น ไม่ต้องคิดว่ามีประธาน กริยา หรือกรรม รู้สึกอะไร ก็ให้มือพาเขียนไปเรื่อยๆ ในขณะที่
เขียนอย่ายกมือออกจากกระดาษ หากคิดไม่ออก ก็ให้เขียนจุดจุดจุดก็ได้ แต่พยายามอย่าหยุดเขียน 

3. ส าหรับโจทย์ที่มอบหมายให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียน อาจจะเป็นเรื่องความรู้สึก ที่ได้จากกิจกรรม
ที่ได้ท ามา ความชอบหรือไม่ชอบ สิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม หัวข้อ กิจกรรมในดวงใจหรือกิจกรรมที่โดนใจของ
ฉัน หรืออาจจะเป็นโจทย์ชวนผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้นึกถึงเหตุการณ์ว่า เมื่อวานเกิดเหตุการณ์อะไรขึ้น แต่ละ
คนคิดอย่างไรกับเหตุการณ์เมื่อวาน และเช้านี้ตื่นมา แต่ละคนมองโลกอย่างไร อยากจะเขียนอะไรก็สามารถ
เขียนได้เลย ไม่ต้องกังวล ส าหรับใครบางคนที่ไม่รู้จะเขียนอะไร อาจจะเริ่มต้นว่า “ฉันไม่รู้จะเขียนอะไร” ให้
เวลาในการเขียน 5 นาที กระบวนกรเคาะระฆังให้สัญญาณเริ่มและหมดเวลา  

4. ปิดวง กระบวนกรเชิญชวนให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมพูดความรู้สึกท่ีได้รับจากกิจกรรมนี้ 

สื่อการสอน :  
     1. สมุด Journal Journey หรือกระดาษ A4 

 2. ปากกา ดินสอ 
 3. สีชอล์ค สีเทียน 
 4. เพลงบรรเลง 
 5. ระฆัง 
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ภาพที่ 19 ตัวอย่างกิจกรรม Intuitive Writing 
 
กิจกรรม ด้วยสายตาแห่งความรักและเมตตา 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้สร้างความสัมพันธ์และเข้าใจตัวเองบนพื้นฐานของความรักและความ
เมตตา 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1.  ให้ผู้รับการฝึกอบรมจับคู่กับคนที่ตนรู้สึกคุ้นเคย 
2.  กระบวนกรน าการเริ่มกิจกรรม โดยให้ทุกคนนั่งหันหน้าเข้าหากัน หลับตาลง และกล่าวน าจิตใจ 

ให้คิดถึงความรักความเมตตาที่แต่ละคนเคยสัมผัสจากเหตุการณ์ครั้งหนึ่งในชีวิต กลับไปรู้สึกถึงความรักความ
เมตตานั้นอีกครั้งหนึ่ง ให้เติมเต็มหัวใจด้วยพลังแห่งความรักและเมตตา 

3. ให้ลืมตาขึ้นและมองเพ่ือนที่อยู่ข้างหน้าด้วยสายตาแห่งความรักและเมตตา ถ่ายทอดความรู้สึกนี้
ผ่านสายตาไปยังคนที่อยู่เบื้องหน้า 

4. ให้คนหนึ่งเริ่มต้นด้วยการถามค าถามอีกคนว่า “ถ้าเธอมองตัวเองด้วยสายตาแห่งความรักและ
เมตตา เธอเห็นอะไรในตัวเองบ้าง” อีกคนตอบค าถาม ฝ่ายที่ถามค าถาม รับฟังอย่างเดียวโดยไม่ต้องพูดสิ่งใด 
ขอให้รับฟังด้วยพลังแห่งความรักและความเมตตา จนเมื่อฝ่ายตอบค าถาม มดค าตอบแล้ว ให้ฝ่ายที่ถาม ถาม
ค าถามเดิมซ้ าอีกครั้ง ฝ่ายที่ตอบก็ตอบค าถามเดิมต่อไป ด้วยค าตอบอะไรก็ได้ที่เกิดขึ้นมาในขณะนั้น  ถาม
ค าถามและตอบเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนหมดเวลา 20 นาที 

5.  สลับให้อีกฝ่ายหนึ่งเป็นผู้ถามค าถาม และอีกฝ่ายเป็นผู้ตอบค าถาม อีก 20 นาที 
6. กระบวนขอให้แบ่งปันกันในคู่ว่า ได้ค้นพบอะไร รู้สึกอย่างไรบ้าง ทั้งในขณะที่เป็นผู้ตอบค าถามและ

เป็นผู้ถามค าถาม  
7. แบ่งปันในวงใหญ่ และสรุปสิ่งที่ได้ค้นพบร่วมกัน 
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กิจกรรม เป้าหมายสูงสุดในชีวิต 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้เกิดการทบทวนอย่างลึกซ้ึงเก่ียวกับเป้าหมายสูงสุดของชีวิต 

ระยะเวลาการฝึกอบรม :  1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. ให้ผู้เข้าร่วมได้ใช้เวลา ทบทวนและไตร่ตรองค าถามส าคัญ 3 ข้อต่อไปนี้  

- เป้าหมายที่สูงสุดในชีวิตของคุณคืออะไร 
- เป้าหมายนั้นส าคัญต่อคุณอย่างไร 
- สิ่งแรกที่คุณจะท าได้เพ่ือให้ไปสู่เป้าหมายนั้นคืออะไร 

2. ให้จับกลุ่ม 3 คน กับเพ่ือนที่ท างานใกล้ชิดกัน แล้วผลัดกันแบ่งปันค าตอบที่ได้  
3. กลับมาในกลุ่มใหญ่ กระบวนกรเชื้อเชิญให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้แบ่งปันค าตอบ และความรู้สึก

เมื่อได้ทบทวนค าถามที่ส าคัญในชีวิต 
 

กิจกรรม หน้าผาศักดิ์สิทธิ์  

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้เกิดการทบทวนอย่างลึกซ้ึงเก่ียวกับเป้าหมายสูงสุดของชีวิต  พร้อมทั้งประกาศสิ่งนั้นออกมา
เป็นดั่งปณิธานที่ส าคัญ โดยมีเพ่ือน ๆ ร่วมรับฟังเป็นสักขีพยาน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 2 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนได้ใช้เวลาปลีกวิเวกอยู่กับธรรมชาติตามล าพังเป็นเวลาประมาณครึ่งถึงหนึ่ง

ชั่วโมง โดยก่อนเริ่ม ให้แต่ละคนได้ตั้งใจว่าจะใช้เวลานี้เพ่ือทบทวนและค้นหาเป้าหมายส าคัญสูงสุดของชีวิต     
2. ระหว่างที่ปลีกวิเวก ให้แต่ละคนได้ภาวนาบนความผ่อนคลายของตนเอง เปิดรับสิ่งต่าง ๆ รอบตัว 

รวมถึงสัญญาณต่างๆ ที่ก าลังเข้ามาสื่อสารกับตนเองในทุกอายตนะ 
3. เมื่อครบเวลาการปลีกวิเวก ให้แต่ละคนได้จดบันทึกประสบการณ์ต่างๆ ที่ได้รับ โดยเขียนแบบ 

Intuitive Writing น าสิ่งที่จดบันทึกได้มาอ่านทบทวนแล้วสกัดเนื้อหาให้ได้เป็นเป้าหมายสูงสุดในชีวิตของ
ตนเอง 

4. กระบวนกรจัดสถานที่ที่มีเนิน ซึ่งเป็นบรรยากาศที่อยู่ในอ้อมกอดของธรรมชาติที่มีความยิ่งใหญ่  
จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมทุกคนมานั่งรวมกันที่ปลายเนิน ทุกคนหันหน้าไปสู่ยอดเนิน 

5. เมื่อพร้อม ขอให้ผู้เข้าร่วมหนึ่งคนลุกข้ึนจากกลุ่มแล้วเดินขึ้นไปที่ยอดเนิน จากนั้น หันหน้ากลับลง
มามองเพ่ือนๆ ทุกคนที่นั่งอยู่ที่ปลายเนิน แล้วอ่านปณิธานของตนเองที่ค้นพบจากการได้ไปปลีกวิเวก เป็น
ปณิธานที่ว่าด้วยเป้าหมายสูงสุดในชีวิตของตนเอง โดยอ่านอย่างช้า ๆ เสียงดังฟังชัด และเปี่ยมด้วยความตั้งใจ
จริง ขอให้ใช้เวลานี้ให้ครบก าหนด (90 วินาที – 3 นาที ขึ้นกับความเหมาะสมของเวลา) ในการอ่านปณิธาน   
จากนั้น จึงค่อยๆ เดินกลับลงมานั่งรวมกับกลุ่ม 
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6. ท าเช่นนี้ทีละคน ไปจนกระทั่งครบจ านวนผู้เข้าร่วมทุกคน  เพ่ือนๆ ที่นั่งรับฟังอยู่ด้านล่าง ขอให้
ตั้งใจรับฟังอย่างเต็มที่  ให้ก าลังใจและร่วมเป็นสักขีพยานในสิ่งส าคัญของเพ่ือนคนหนึ่งที่เขาก าลังบอกเรา โดย
ที่จะไม่ขัดแทรก ไม่ถาม และไม่ลุกไปมา 

เรื่องเล่าต่างๆ ที่สื่อให้เห็นถึงความส าคัญของการกลับมาดูแลจิตวิญญาณของตัวเอง 
เรื่องพระเจ้าซ่อนจิตวิญญาณ (หรือปรีชาญาณ) 
เรื่องเล่านี้เป็นเรื่องของชาวอินเดียนแดง ที่จะเล่ากันระหว่างท าพิธีกรรม Sweat Lodge   
พระเจ้าสร้างโลกและสรรพสิ่งต่างๆ ขึ้นมา พอพระเจ้าสร้างมนุษย์แล้วก็ตกใจ ไปเรียกสิงโต เจ้าป่ามา 

บอกว่า เราสร้างมนุษย์ขึ้นมา มนุษย์นี้มีจิตวิญญาณขององค์พระผู้เป็นเจ้าอยู่ พระเจ้าบอกให้สิงโตเอา             
จิตวิญญาณนี้ไปซ่อนจากมนุษย์  

สิงโตก็เรียกประชุมสรรพสัตว์ ทุกตัวก็เงียบไปหมด ไม่รู้จะไปซ่อนที่ไหน สักพักแม่หมีสีน้ าตาล บอกว่า 
ฉันมีวิธี สิงโตถามว่า เจ้ามีวิธีอะไร แม่หมีบอกว่า ฉันไปจ าศีลอยู่ในถ้ าทุกฤดูหนาว และไม่เคยมีใครไปเจอฉัน 
ฉันจะเอาจิตวิญญาณไปซ่อนในถ้ าลึกที่สุด สิงโตฟังแล้วก็บอกว่า ไม่ได้หรอก มนุษย์มันเป็นนักส ารวจ สักวัน
มันจะไปเจอจนได้  

สักพักนกอินทรีก็บอกว่า ฉันจะเอาไปซ่อนบนภูเขาสูง มนุษย์ไม่สามารถขึ้นไปได้หรอก สิงโตก็บอกว่า 
ไม่ได้หรอก สักวันมนุษย์จะปีนขึ้นไปได้  

สักพักแม่ปลาวาฬก็บอกว่า ฉันรู้แล้ว ฉันจะเอาลงไปซ่อนที่ใต้ทะเล ลึกที่สุดถึงสะดือทะเล มนุษย์มันไม่
มีครีบว่ายน้ า มันลงไปหาไม่เจอหรอก สิงโตฟังแล้วก็บอกว่า ไม่ได้หรอก สักวันมนุษย์จะใช้เทคโนโลยี แล้วมัน
จะสามารถลงไปเจอจนได้  

สัตว์ทุกตัวต่างก็นิ่งเงียบ จนปัญญากันไป สักพัก มีหนูตัวเล็กๆ ยกมือ บอกว่า หนูรู้ค่ะๆ ท าไมเราไม่
เอาจิตวิญญาณนี้ไปซ่อนในหัวใจของมนุษย์ล่ะ มนุษย์มันจะเที่ยวหาไปทั่ว แต่มันจะหลงลืมที่จะกลับไปดูในใจ
ตัวเอง  

สิงโตฟังแล้วก็เห็นด้วย แล้วก็พาหนูไปบอกพระเจ้า ตั้งแต่นั้นมา พระเจ้าก็ซ่อนจิตวิญญาณไว้ในจิตใจ
ของมนุษย์ และมนุษย์ก็เท่ียวหาไปทั่วทั้งบนบก บนฟ้า และในทะเล แต่ไม่สามารถเจอได้ 

 
เรื่องเล่า ผู้ชายที่มีภรรยา 4 คน (มีคลิปประกอบการบรรยายเรื่องเล่าของ ฌอน บูรณะหิรัญ หาดู

ในยูทูปตามลิ้งค์ https://www.youtube.com/watch?v=z7ckffQYiis) 
 มีผู้ชายคนหนึ่งมีภรรยา 4 คน วันหนึ่งชายคนนี้ป่วยหนัก ใกล้ตาย เขาจึงเรียกภรรยาคนที่ 4 มาหา คน
นี้เป็นภรรยาที่เขารักที่สุด และเคยซื้อเครื่องประดับสวยๆ งามๆ ราคาแพงๆ ให้ เขาบอกภรรยาว่า “ฉันก าลัง
จากตาย ฉันขอให้เธอเดินทางไปสู่ความตายกับฉันได้ไหม” ภรรยาฟังแล้วก็บอกว่า “ขอโทษที ฉันรักชีวิต ฉัน
ไปกับคุณไม่ได้หรอก” ว่าแล้วเธอก็เดินจากไป 
 ชายคนนี้จึงเรียกภรรยาคนที่ 3 เข้ามาหา และขอร้องแบบเดียวกัน ให้เดินทางไปสู่ความตายกับเขา
ด้วย ภรรยาตอบว่า “ไม่ได้หรอก ฉันไม่ไปกับคุณหรอก แล้วฉันจะแต่งงานใหม่หลังคุณตายไปแล้ว”  
 หลังจากถูกปฏิเสธสองครั้ง เขาก็เรียกภรรยาคนที่ 2 เข้ามาหา แล้วขอร้องแบบเดียวกัน ภรรยาคนนี้
ตอบว่า “ฉันรักคุณ แต่ฉันตายกับคุณไม่ได้หรอก ฉันจะจัดงานศพให้คุณอย่างดี ฉันไปส่งคุณได้เพียงเท่านั้น”  
 แล้วก็มีเสียงผู้หญิงอีกคนพูดขึ้นมาว่า “ฉันจะไปกับคุณ เดินไปสู่ความตายกับคุณ ไม่ว่าคุณจะไปที่ไหน 
ฉันก็จะไปกับคุณด้วย ฉันรักคุณมาก”  ผู้ชายคนนี้หันไปตามเสียง แล้วก็พบว่า ภรรยาคนที่ 1 เป็นคนพูด เธอ
เป็นภรรยาที่เขาไม่ค่อยใส่ใจมากนัก เขาจึงรู้สึกเสียใจที่ในชีวิตนี้เขาไม่ค่อยได้ใส่ใจเธอมากนัก 
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 ในเรื่องนี้ ภรรยาคนที่ 4 มีความหมายถึงร่างกายของเรา เรารักร่างกายนี้มาก ซื้อเครื่องประดับดีๆ 
แพงๆ ให้ใส่ แต่เมื่อความตายมาเยือน ร่างกายนี้ก็ต้องจากเราไป 
 ภรรยาคนที่ 3 มีความหมายถึงทรัพย์สินของเรา เราซื้อมาครอบครอง แต่เมื่อความตายมาเยือน ข้าว
ของเหล่านี้ก็จะกลายเป็นของคนอ่ืนไป 
 ภรรยาคนที่ 2 หมายถึง ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนฝูงของเรา พวกเขารักเราก็จริง แต่สิ่งที่พวกเขาท าได้เมื่อเรา
ตายก็คือ จัดงานศพให้เรา 
 ส่วนภรรยาคนที่ 1 ที่เราไม่ค่อยใส่ใจมากนัก คือ จิตวิญญาณของเรา ที่จะอยู่กับเราไปไม่ว่าเราจะตาย
ไปแล้วก็ตาม  

หลังจากฟังเรื่องเล่า กระบวนกรเชิญชวนให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมพูดความรู้สึกหรือความคิดที่ได้รับ
จากกิจกรรมนี้ 
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ชุดกิจกรรมที่ 2 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับผู้ร่วมงานและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับงาน 
(Connect to Others) 

 
กิจกรรม  ฟังอย่างลึกซึ้ง 

จุดประสงค์ : 
1. ฝึกทักษะการรับฟังอย่างลึกซ้ึง ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
2. ฝึกทักษะการทวนใจความส าคัญเพ่ือให้ความเข้าใจ 
3. ท าความรู้จักกันและกันด้วยการฟังเรื่องราวลึก ๆ ของกันและกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการฟังอย่างลึกซึ้ง และตั้งค าถามให้แต่ละคนคิดถึงครั้งหนึ่งใน

ชีวิตที่มีคนตั้งใจฟังเราอย่างจริงๆ และสร้างการเปลี่ยนแปลงให้กับชีวิตของเรา  
 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับกลุ่ม 3 คน คนหนึ่งเป็นคนเล่าเรื่องครั้งหนึ่งในชีวิตที่มีคนตั้งใจฟังเรา ให้
อีกสองคนฟัง ขอให้คนฟังฟังอย่างใส่ใจ โดยไม่ต้องถามค าถามแต่อย่างใด กระบวนกรให้เวลา 4 นาทีในการเล่า  
 3. เมื่อครบ 4 นาที กระบวนกรให้สัญญาณหมดเวลา แล้วให้คนฟังช่วยทวนใจความส าคัญที่ได้ยินมา
กลับไปให้คนเล่าฟัง อีก 2 นาที แล้วสลับให้คนอ่ืนเล่า และทวนใจความส าคัญ จนครบทุกคน 
 4. กลับเข้าวงใหญ่ สรุปการเรียนรู้ของการฟังอย่างลึกซ็งรวมทั้งการทวนใจความส าคัญ กระบวนกร
เน้นว่า ในกระบวนการฝึกอบรมการฟังอย่างลึกซึ้งเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง ทั้งฟังตัวเอง ฟังเพ่ือนร่วมการฝึกอบรม 
รวมถึงฟังธรรมชาติ กระบวนกรจะพยายามฟังอย่างลึกซึ้งเสมอ ซึ่งหากผู้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นว่าเมื่อใดที่
กระบวนกรไม่ฟัง ขอให้ส่งสัญญาณเตือนกระบวนกรด้วย และขอเชื้อเชิญให้ทุกคนได้ใช้การฟังอย่างลึกซึ้ง
เช่นเดียวกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 20 ตัวอย่างกิจกรรมฟังอย่างลึกซึ้ง 
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กิจกรรม Dialogue (สุนทรียสนทนา) 

จุดประสงค์ : 
1. เพ่ือแนะน ากระบวนการท า Dialogue หรือ สุนทรียสนทนา 
2. เพ่ือไตร่ตรองถึงรูปแบบการสนทนาในองค์การ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาที 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. กระบวนกรกล่าวแนะน าเครื่องมือ Dialogue หรือ สุนทรียสนทนา ซึ่งเป็นเครื่องมือที่สามารถ

น ามาใช้เพื่อสร้างความสัมพันธ์ของคนในองค์การได้ วิธีการนี้มีรูปแบบดังนี้คือ  
 

1. การฟังอย่างลึกซ้ึง (Deep listening) : ตั้งใจฟังไม่พูดแทรกตั้งแต่ต้นจนจบ และไม่ตั้งค าถาม 
2. เคารพ (Respect) : เคารพเรื่องราวของผู้พูด  
3. หอ้ย แขวน (Suspend) : ต่อให้เรารับฟังผู้พูดแล้วเห็นด้วย หรือไม่เห็นด้วย ขอให้ห้อยแขวนความคิด

นั้นไว้ แม้ว่าเสียงในหัวเราจะคอยตัดสินเสมอ ขอให้วางค าตัดสินนั้นลง   โดยไม่รีบพูดออกไป 
4. เปล่งเสียง (Voicing) : การเปล่งเสียงจะต้องซื่อตรงกับความรู้สึกท่ีแท้จริงของเรา ไม่อ้อมค้อม 

 
ตัวชี้วัดว่าการท าสุทรียสนทนาเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ คือ ความผ่อนคลาย การคุยแบบสบายๆ

เป็นธรรมชาติของตนเอง 
 2. กระบวนกรแนะน ารูปแบบการสื่อสาร 4 แบบดังนี้ 

รูปแบบการสื่อสาร 
1) Download สุภาพเกรงใจ 
2) Debate ถกเถียงอภิปราย 
3) Empathic Communication เราจะเข้าถึงความหมาย คุณค่า และเกิดความ
เข้าอกเข้าใจในบทสนทนา 
4) Generative Communication (Flow) การสื่อสารแบบเป็นทีม มีจิตวิญญาณ
ร่วมกัน 

3. กระบวนกรขอให้ทุกคนได้ไตร่ตรองดูว่าการสื่อสารในองค์การของเรานั้นใช้รูปแบบใดบ้าง และมี
ประโยชน์อย่างไร หรือมีจุดอ่อนอย่างไรบ้าง และรูปแบบใดที่เรามุ่งหวังจะให้เกิดขึ้นในองค์การของเรา 
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ภาพที่ 21 ตัวอย่างกิจกรรม Dialogue (สุนทรียสนทนา) 
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กิจกรรม แรงบันดาลใจในการช่วยเหลือผู้อ่ืน 

จุดประสงค์ : 
1. เสริมสร้างพลังบวกและก าลังใจให้กับการท างาน 
2. ฝึกฝนการมองเห็นแง่ดีของตัวเอง และของกันและกัน และสื่อสารออกมาให้เพ่ือนร่วมงานได้รับรู้ 
3. ฝึกการรับฟังกันและกันอย่างลึกซึ้ง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
 1. กระบวนกรเปิดคลิปวีดีโอ Empathy ในโรงพยาบาล จากนั้นกระบวนกรถามความรู้สึกและข้อคิดที่
ได้จากการดูคลิป 

2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับกลุ่ม 3 คน โดยจับกับผู้ที่ท างานต่างสายงาน หรือผู้ที่ยังไม่ค่อยรู้จักกัน
มากนัก 
 3. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการสร้างพลังบวกในที่ท างาน ว่าเป็นสิ่งที่จ าเป็นมาก การสร้าง
พลังบวกท่ีท าได้ง่ายๆ คือ การคิดถึงสิ่งดีๆ ที่เราได้ช่วยเหลือผู้อื่น 
 4. กระบวนกรให้เวลาทุกคนได้คิดถึง ประสบการณ์ที่เราได้ช่วยเหลือผู้อื่นที่ไม่ใช่คนในครอบครัว โดย
ไม่หวังผลตอบแทน 
 5. ให้เวลาแต่ละคนได้แบ่งปันในกลุ่มย่อยของตัวเอง ทุกคนผลัดกันเล่าและฟังอย่างตั้งใจ  
 6. กระบวนกรถามความรู้สึกจากการที่ได้เล่าและฟังเรื่องราวการช่วยเหลือคนอ่ืน และเราจะสร้างการ
ช่วยเหลือผู้คนให้กลายเป็นวัฒนธรรมขององค์การได้อย่างไรบ้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 22 ตัวอย่างกิจกรรมแรงบันดาลใจในการช่วยเหลือผู้อื่น 
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กิจกรรม  ฉันคือแสงสว่าง 

จุดประสงค์ : 
1. เสริมสร้างพลังบวกและก าลังใจให้กับการท างาน 
2. ฝึกฝนการมองเห็นแง่ดีของกันและกัน และสื่อสารออกมาให้เพ่ือนร่วมงานได้รับรู้ 
3. ฝึกการรับฟังกันและกันอย่างลึกซึ้ง 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับกลุ่ม 5 คน โดยจับกับผู้ที่ท างานใกล้ชิดกัน แจกไพ่แสงสว่างให้กลุ่มละชุด 

 2. กระบวนกรกล่าวถึงความส าคัญของการสร้างพลังบวกในที่ท างาน ว่าเป็นสิ่งที่จ าเป็นมาก เพราะ
งานของพวกท่านเป็นงานช่วยเหลือผู้คนที่ต้องใช้ก าลังการก าลังใจอย่างสูง เปรียบเทียบเหมือนกับการด าน้ าลง
ไปช่วยเหลือผู้ประสบภัยใต้น้ า อย่างเช่น นักประดาน้ าที่เข้าไปช่วยทีมหมูป่าอะคาเดมี ต้องมีถังออกซิเจนเต็ม
ถังจึงจะเข้าไปช่วยเด็กๆ ให้รอดออกมาอย่างปลอดภัยได้ เช่นเดียวกับงานของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลทุกคน 
หากทุกคนในทีมงานมีก าลังใจ สามารถเสริมสร้างพลังบวกให้แก่กันได้แล้ว ก็จะเป็นเหมือนการช่วยกันเติม
ออกซิเจนในถังของเราให้เต็ม เพ่ือพร้อมส าหรับการไปช่วยเหลือผู้ป่วยต่อไป ในกิจกรรมนี้จะเป็นดั่งกา รเติม
ออกซิเจนให้กับตัวเอง และให้กับทีมงาน 
 3. กระบวนกรให้แต่ละกลุ่มเปิดไพ่ออกมาวางบนโต๊ะ ให้แต่ละคนค่อยๆ อ่านไพ่ ซึ่งแต่ละใบจะมีค าที่
เป็นคุณสมบัติด้านบวก ให้ทุกคนเลือกไพ่หนึ่งใบที่คิดว่าเรามีคุณสมบัติเช่นนั้นมากที่สุด เก็บไว้ในใจยังไม่ต้อง
บอกใคร 
 4. เมื่อเลือกไพ่ให้กับตัวเองได้แล้ว ขอให้มองเพ่ือนที่อยู่ทางขวามือ ให้เลือกไพ่หนึ่งใบให้กับเพ่ือนที่อยู่
ทางขวามือที่เราคิดว่าเขามีคุณสมบัติเช่นนี้โดดเด่นที่สุด เก็บไว้ในใจยังไม่ต้องบอกเพ่ือน 
 5. ให้คนหนึ่งเริ่มบอกว่าเลือกไพ่อะไรให้เพ่ือนทางขวามือ เพราะอะไรจึงเลือกใบนั้น มีเหตุการณ์อะไร
ที่เกิดขึ้นที่ท าให้เราเห็นคุณสมบัตินี้ในตัวเพ่ือน เมื่อเพ่ือนฟังเสร็จ ให้บอกว่าตัวเองเลือกไพ่อะไรให้ตัวเองและ 
เพราะอะไร ท าเช่นนี้เวียนไปจนครบทุกคนในวง  
 6.  เมื่อได้พูดและฟังกันครบทุกคนในวงแล้ว กระบวนกรแจกกระดาษA4 และสีชอล์คให้กลุ่มละกล่อง 
ขอให้ทุกคนเลือกไพ่หนึ่งใบ ที่เป็นคุณสมบัติที่เราอยากพัฒนาขึ้นมาในตัวเรา อาจจะเป็นคุณสมบัติที่เรามีอยู่
แล้ว ที่เพ่ือนเห็นในตัวเรา แล้วเราอยากพัฒนาให้มีพลังมากขึ้นอีก หรือเป็นคุณสมบัติที่เรายังไม่ค่อยมี แล้ว
อยากสร้างให้มีขึ้นในตัวเรา  
 7.  แบ่งปันคุณสมบัติในภาพของเราให้เพ่ือนในกลุ่มได้รับฟัง และอยากขอร้องเพ่ือนให้ช่วยเหลือตัว
เราในการพัฒนาคุณสมบัติเหล่านี้ได้อย่างไรบ้าง โดยทุกคนคว่ าภาพของตัวเองไว้ก่อน ใครที่เป็นคนพูดก็ค่อย
เปิดภาพของเราขึ้นมา  
 8. กระบวนกรชวนคุยเพ่ือสรุปการเรียนรู้ในกลุ่มใหญ่ ด้วยการถามค าถาม เช่น เมื่อได้ฟังกันและกัน
แล้ว รู้สึกอย่างไรบ้าง ยากหรือไม่ที่จะเห็นคุณสมบัติด้านบวกเหล่านี้ในตัวเองและเพ่ือนร่วมงาน เราจะท า
อย่างไรที่จะสร้างเสริมพลังด้านบวกเหล่านี้ในเกิดขึ้นในท่ีท างานของเรา 
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สื่อการสอน :  
1. ไพ่แสงสว่าง กลุ่มละ 1 ชุด ไพ่ชุดนี้เป็นไพ่ที่มีค าที่เป็นพลังบวก เช่น ฉันคือความรัก, ฉันคือความ

มั่นคง, ฉันคือความหวัง, ฉันคือพลัง ฯลฯ กระบวนกรสามารถสร้างชุดค าเหล่านี้ขึ้นมาเอง แล้วพิมพ์ลงบน
กระดาษตัดให้เป็นบัตรค าก็ได้  

2. สีชอล์ค กลุ่มละกล่อง 
3. กระดาษ A4 คนละแผ่น 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 23 ตัวอย่างกิจกรรมฉันคือแสงสว่าง 
 
กิจกรรม  สี่เหลี่ยมแตก 

จุดประสงค์ : 
1. เรียนรู้การสร้างความร่วมมือระหว่างทีมงาน 
2. ตระหนักรู้ถึงความส าคัญของการใส่ใจเพื่อนร่วมงานและการเสียสละเพ่ืองานของส่วนรวม 
3. ฝึกความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 45 นาท ี

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับกลุ่ม 5 คน แจกชิ้นส่วนของสี่เหลี่ยมที่อยู่ในซองให้คนละ 1 ซอง 
2. กระบวนกรให้โจทย์คือ งานของกลุ่มคือต้องต่อสี่เหลี่ยมจัตุรัสให้ได้ทุกคน โดยมีกติกาคือ  
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   ห้ามใช้เสียง 
   ห้ามขอชิ้นส่วนจากคนอ่ืน 

ยื่นชิ้นส่วนให้คนอ่ืนได้เท่านั้น และต้องยื่นให้ในมือ ห้ามต่อให้คนอื่น 
 3. ให้เวลาแต่ละกลุ่มต่อสี่เหลี่ยม 15 นาท ี
 4. เมื่อหมดเวลา หากมีกลุ่มที่ยังต่อไม่เสร็จ ให้กลุ่มนั้นเดินไปดูกลุ่มอ่ืนที่ต่อเสร็จ แล้วกลับมาปรับปรุง
การต่อสี่เหลี่ยมของกลุ่มตัวเอง 
 5. สรุปการเรียนรู้ โดยให้ในกลุ่มย่อยคุยกันว่า เพราะอะไรเราจึงท างานส าเร็จ มีอุปสรรคหรือปัญหา
อะไรบ้างหรือไม่ เราจะน าสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้ไปใช้กับทีมงานของเราได้อย่างไรบ้าง 

6.  กระบวนกรน าการแลกเปลี่ยนแบ่งปันสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มใหญ่ และให้ข้อคิดเสริมเพ่ิมเติมว่า เรา
แต่ละคนต่างก็เป็นชิ้นส่วนที่ต้องมาเสริมต่อซึ่งกันและกัน ไม่มีใครที่สมบูรณ์แบบร้อยเปอร์เซ็นต์ สิ่งที่ส าคัญคือ 
เราจะเอาความสามารถของแต่ละคนออกมารวมพลังกัน เพ่ือท าให้งานของเราส าเร็จและเป็นไปเพ่ือประโยชน์
สูงสุดของผู้มารับบริการ  

สื่อการสอน : ชิ้นส่วนสี่เหลี่ยมที่ตัดตามต้นแบบ ดังตัวอย่างข้างล่าง แล้วเขียนตัวอักษรก ากับไว้ที่แต่ละชิ้น ดัง
ตัวอย่าง เมื่อตัดเสร็จแล้ว น าชิ้นส่วนที่มีตัวอักษรเดียวกันใส่ซองเดียวกัน ดังนั้นจะมีซองละ 3 ชิ้น ใน 1 ชุด จะ
มี 5 ซอง 

          

 
 
 
 
  
 
 

ภาพที่ 24 ตัวอย่างภาพชิ้นส่วนสี่เหลี่ยม 
 

กิจกรรม  หน่วยกู้ภัย 

จุดประสงค์ : 
1. เรียนรู้การสร้างความร่วมมือระหว่างทีมงาน 
2. เรียนรู้การรวมพลังความสามารถท่ีแตกต่างกันของทีมงานเพื่อท างานที่เป็นการช่วยเหลือผู้อื่น 
3. ฝึกความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับกลุ่ม 4 คน เลือกว่าใครจะเป็น  
 ผู้ประสบภัย 
 คนตาบอด 
 คนไม่มีขา 
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 คนใบ้ 
เป้าหมายคือ ทีมจะต้องเข้าไปช่วยผู้ประสบภัยให้ออกมาอย่างปลอดภัยให้ได้ โดยมีกติกาคือ 
         คนตาบอดเป็นคนเดินไปช่วยผู้ประสบภัย 
         คนไม่มีขาเป็นคนตะโกนบอกทาง แต่นั่งหันหลัง ห้ามหันไปมอง 
         คนใบ้เป็นคนเห็นทางและชี้ทางให้คนไม่มีขา  
         คนไม่มีขา และคนใบ้ ห้ามเคลื่อนที่ มีเพียงคนตาบอดเท่านั้นที่เคลื่อนที่ได้ 
         ผู้ประสบภัยนั่งได้เฉยๆ เท่านั้น ห้ามใช้เสียง ห้ามเคลื่อนไหว จนกว่าคนตาบอดของกลุ่มเราจะ

เดินไปแตะตัว จึงลุกขึ้นเดินออกมาได้ แต่ยังห้ามใช้เสียงหรือห้ามน าทางคนตาบอดออกมา 
 ขออาสาหนึ่งทีมท าหน้าที่เป็นตัวป่วน คอยกีดกันไม่ให้คนตาบอดเดินไปช่วยเหลือ แต่ห้ามใช้

มือดึงหรือจับคนตาบอด 
 2. กระบวนกรให้แต่ละทีมอยู่รอบวง ให้ผ้าปิดตาคนตาบอด แล้วน าผู้ประสบภัยของแต่ละกลุ่มเข้ามา
นั่งในต าแหน่งที่ไกลจากทีมของตัวเอง แล้วให้เริ่มต้นกู้ภัยได้ โดยจับเวลาตั้งแต่เริ่มต้นจนทุกกลุ่มกู้ภัยได้ส าเร็จ 
 3. เมื่อทุกกลุ่มกู้ภัยได้ส าเร็จ บอกเวลาที่กลุ่มท าได้  และท้าทายว่าให้ท าใหม่อีกครั้งให้ใช้เวลาให้
น้อยลง โดยให้กลุ่มก าหนดเป้าหมายเองว่าจะท าเวลาให้ลดลงได้เท่าไร แล้วให้กลุ่มปรึกษากันว่าจะท าอย่างไร 
แล้วลงมือกู้ภัยอีกครั้ง 
 4. เมื่อท าส าเร็จแล้ว กระบวนกรน าการพูดคุยสรุปบทเรียนว่า กลุ่มท างานส าเร็จและเอาชนะอุปสรรค
ได้อย่างไร 

สื่อการสอน :  
     ผ้าปิดตา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 25 ตัวอย่างกิจกรรมหน่วยกู้ภัย 
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กิจกรรม เป็ดชิงพ้ืนที่ 

จุดประสงค์ : 
1. เรียนรู้การสร้างความร่วมมือระหว่างทีมงาน 
2. ฝึกความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร 
 1. ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนยืนบนเสื่อน้ ามันของตนเองที่วางกระจายอยู่บนพ้ืนห้อง โดยให้มีเสื่อน้ ามันที่
ว่างเหลืออีก 1 แผ่น 
 2. กระบวนกรเป็น”เป็ด”ที่จะเดินไปหาเสื่อน้ ามันที่ว่างนั้น โดยให้ผู้เข้าร่วมที่เหลือทุกคนต้องปกป้อง
พ้ืนที่ร่วมกัน ไม่ให้เป็ดขึ้นไปยืนบนเสื่อที่ว่างนั้นได้ โดยผู้เข้าร่วมจะท าอย่างไรก็ได้ แต่ห้ามถูกต้องตัวเป็ด ห้าม
ย้ายที่เสื้อน้ ามัน ห้ามยืนคร่อม และให้ทุกคนได้มีความส่วนร่วม 
 3. กระบวนกรจับเวลาตั้งแต่เป็ดเริ่มเดิน จนกระทั่งเป็ดขึ้นไปชิงเสื่อน้ ามันได้ส าเร็จ วัตถุประสงค์คือ
ต้องให้กลุ่มตั้งเป้าที่จะยืดเวลาการชิงพื้นที่ของเป็ดให้นานที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
 4. ถอดบทเรียนร่วมกัน เพื่อเรียนรู้ในประเด็นการท างานร่วม และความรู้สึกนึกคิดภายในของแต่ละ
คนในการท าภารกิจนี้ 

สื่อการสอน : 
  เสื่อน้ ามัน ตัดเป็นชิ้น ขนาด 30 x 30 ซม. จ านวนมากกว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรม 1 ชิ้น 

     

     

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 26 ตัวอย่างกิจกรรมเป็ดชิงพ้ืนที่ 
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กิจกรรม กงล้อ 4 ทิศ 

จุดประสงค์ : 
  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้นิสัยใจคอของคนที่ท างานร่วมกัน  
กันและกันผ่านการเล่าเรื่องที่มาจากประสบการณ์ตรงของชีวิต (Narrative Inquiry) 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 3 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรท าบทบาทสมมติให้เห็นบุคลิกภาพที่แตกต่างกัน 4 แบบ ได้แก่ กระทิง หนู หมี และ
เหยี่ยว จากนั้นบรรยายสั้นๆให้เห็นถึงคุณลักษณะของบุคลิกภาพแต่ละแบบเหล่านั้น โดยมีรายละเอียด คือ 
 ทิศเหนือ “กระทิง”  (ฐานกาย) จุดแข็ง ตรงไปตรงมา กล้าหาญ ตัดสินใจเร็ว ลงมือกระท า รักความ
ยุติธรรม ลงมือกระท า รักความยุติธรรม ปกป้องดูแล ควบคุมจัดการ เต็มที่สุดๆ เข้มแข็ง รักศักดิ์ศรี จุดอ่อน ใจ
ร้อน มุทะลุ เอาตัวเองเป็นใหญ่ ดูก้าวร้าว โกรธง่าย ทื่อๆ ขวานผ่าซาก แก้แค้น ท าก่อนคิด ไม่สนใจรายละเอียด 
“ฆ่าได้ หยามไม่ได้” “เป้าหมายมีไว้พุ่งชน” 
 ทิศตะวันออก “อินทรี” จุดแข็ง ช่างจินตนาการ มีวิสัยทัศน์ คิดเชื่อมโยง ช่างวางแผน ชอบเรียนรู้ มี
ประสบการณ์กับสิ่งแปลกใหม่ มองโลกแง่ดี สนุกสนานร่าเริง ทดลองสิ่งใหม่ๆ สร้างสรรค์ จุดอ่อน ขี้เบื่อ แรกๆ
มีพลังช่วงหลังหมดไฟ เพ่ือนตามความคิดไม่ทัน ชอบใช้เหตุผลเอาชนะ สมาธิสั้น ไม่จดจ่อต่อเนื่อง ไม่ชอบตาม
กฎ กลัวถูกจ ากัด “ทุกปัญหามีทางออก” 
 ทิศตะวันตก “หมี” จุดแข็ง เจ้าหลักการ ยึดตรรกะ เหตุผล เก็บข้อมูล ลงรายละเอียด รอบคอบ มั่นคง 
รับผิดชอบ มุ่งเป้าหมาย คิดเป็นระบบและเป็นขั้นตอน รักษากฎ จุดอ่อน ไม่ยืดหยุ่น ปรับเปลี่ยนยาก 
เคร่งเครียด จู้จี้ ตัดสินวิพากษ์วิจารณ์ เก็บตัว เงียบๆ มีพ้ืนที่ส่วนตัว ไม่ริเริ่มปฏิสั มพันธ์ เย็นชา ตัดสินใจช้า 
กลัวผิดพลาด “ทุกทางออกมีปัญหา” 
 ทิศใต้ “หนู” จุดแข็ง เป็นห่วง ใส่ใจผู้อ่ืน ชอบช่วยเหลือ รู้ใจเอาใจ ประนีประนอม ประสานไมตรี 
เกรงใจ น่ารัก ชอบสนับสนุน ไว้วางใจ รับฟัง จุดอ่อน ไม่กล้าปฏิเสธ ลังเล ตัดสินใจยาก เก็บกด ไม่กล้าแตกหัก 
ไม่บอกความต้องการ ผัดผ่อนงานตัวเอง จัดล าดับไม่ถูก มองข้ามตัวเอง กลัวเพ่ือนไม่รัก “ไม่เป็นไร ยังไงก็ได้
แล้วแต่เธอ” 
 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนได้ใคร่ครวญตนเองผ่านเส้นทางชีวิตว่าตนเองมีความคล้ายกับ
บุคลิกภาพแบบใด  ดูว่าทิศใดเป็นทิศหลักที่ตนแสดงออกมากที่สุด จากนั้นให้แบ่งกลุ่มย่อยตามบุคลิกภาพหลัก
นั้นๆ  
 3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้บอกเล่าประสบการณ์ตนเองในมุมมองของบุคลิกภาพนั้นๆ (กระทิง หนู 
หมี หรือเหยี่ยว) ให้เพ่ือนร่วมกลุ่มรับฟัง แล้วให้เพ่ือนๆในกลุ่มได้พูดจนครบท าเช่นนี้ในทุกกลุ่มบุคลิกภาพ โดย
มีโจทย์คือ ประสบการณ์ด้านบวกที่เราภูมิใจหรือรู้สึกดีเกี่ยวกับทิศที่สะท้อนความเป็นตัวเรา สถานการณ์
ปัญหาผลกระทบที่เกิดขึ้นกับผู้อ่ืนจากคุณลักษณะของทิศที่เราเป็น สิ่งที่เราอยากจะพัฒนาในตนเองเพ่ือการ
เติบโต  
 4. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนเข้าวงใหญ่ กระบวนกรท าการสัมภาษณ์กลุ่ม (Peer Interview) ของแต่
ละบุคลิกภาพ เพ่ือให้ทุกคนได้เรียนรู้บุคลิกภาพเชิงลึกของกันและกัน 
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สื่อการสอน : 
 1. กระดาษฟลิปชาร์ท 
 2. ปากกา หรือดินสอ 
 3. สีไม้ หรือสีชอล์ค 
  4. สไลด์หรือเอกสารประกอบการสอนรายละเอียดของบุคลิกภาพ 4 แบบ ได้แก่ กระทิง หนู หมี และ 

    เหยี่ยว 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 27 ตัวอย่างกิจกรรมกงล้อ 4 ทิศ 

 

กิจกรรม จับคู่นวด 

จุดประสงค์ : 
เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมรู้สึกผ่อนคลายจากการนวด เกิดความเอ้ืออาทรต่อกัน และสามารถดูแล

ร่างกายตนเองและเพ่ือนร่วมงานได้ในขณะที่อยู่ในสภาวะตึงเครียด 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 
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รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบบรมหาพ้ืนที่ว่างส าหรับนั่งสมาธิ ไม่ควรอยู่ใกล้ชิดกับคนอ่ืนมาก

เกินไป เมื่อทุกคนหาที่นั่งได้เรียบร้อยแล้ว กระบวนกรจึงเริ่มกล่าวถึงประโยชน์ของการนวดผ่อนคลาย เข้าสู่
การท าสมาธิ และก าหนดลมหายใจโดยการเคลื่อนความรู้สึกไปยังจุดต่างๆ ของร่างกาย 

 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนั่งสมาธิประมาณ 10 นาที จากนั้นให้ลืมตาข้ึน  
3. เริ่มต้นกิจกรรมการนวดตนเอง โดยมีวิธีการคือ ใช้ 2 มือนวดบริเวณต่างๆ เช่น นวดหน้าผาก ขอบ

คิ้ว ขอบเบ้าดวงตา ขมับ กลางศีรษะ ใบหู ร่องข้างจมูก ร่องระหว่างจมูกกับริมฝีปาก ร่องระหว่างริมฝีปากกับ
คาง ท้ายทอย คอด้านหลัง บ่าไหล่ แขนซ้าย แขนขวา มือซ้าย มือขวา นิ้วทั้ง 10 นิ้ว ซึ่งกิจกรรมทั้งหมดเป็น
การนวดเพ่ือกระตุ้นประสาทท าให้เลือดไหลเวียน 
 4. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กัน เพ่ือสลับกันนวดให้ผู้อ่ืน โดยการใช้ 2 มือนวดบริเวณ
ต่างๆ เช่น นวดบ่า ไหล่ แขน หัว และหู เน้นที่การสร้างสัมผัสที่ดี อ่อนโยน อบอุ่น ถือเป็นการมอบความ
ปรารถนาดีให้แก่เพ่ือน 

 5. หลังจากที่ทุกคนสลับกันนวดจนครบแล้ว ให้ทุกคนเข้านั่งล้อมวงเป็นวงใหญ่ แบ่งปันประสบการณ์
และความรู้สึกของตนเองที่เป็นผู้นวด และผู้ที่ถูกนวด สรุปกิจกรรม 

สื่อการสอน : 
  เสื่อ หรือผ้าปูพื้นหรือเก้าอ้ีนั่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 28 ตัวอย่างกิจกรรมจับคู่นวด 
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กิจกรรม  ปิดตาพาเดิน 

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือฝึกผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องความไว้วางใจและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกไปนอกห้องฝึกอบรม แล้วให้จับคู่กัน โดยให้คนหนึ่งปิดตา ส่วนอีกคน
หนึ่งลืมตา และให้มีส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายทั้งคู่ต้องติดกันตลอด  
 2. กระบวนกรเอาป้ายชื่อของคนที่ถูกปิดตาออกก่อน และน าป้ายชื่อไปซ่อนในส่วนต่างๆ ของห้อง 
กระบวนกรจะจัดห้องให้เดินล าบาก มีอุปสรรคเป็นสิ่งของต่างๆ เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี แก้วน้ า ขวดน้ า ดินสอ ปากกา 
วางไว้ระเกะระกะ 
 3. จากนั้นให้ผู้ที่ลืมตาพาคู่ของตนที่ปิดตา พาเดินเข้าห้องฝึกอบรม เพ่ือตามหาป้ายชื่อให้เจอ โดยใน
ระหว่างการตามหาป้ายชื่อนั้น ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายทั้งคู่ต้องติดกันตลอด แต่ถ้าในระหว่างการตามหา
ป้ายชื่อ ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายของทั้งคู่โดนสิ่งของที่วางไว้ ถือว่าต้องออกไปเริ่มต้นที่จุดเริ่มต้นใหม่ 
กระบวนกรจับเวลาตั้งแต่เริ่มต้นจนกระทั่งทุกคู่หาป้ายชื่อได้ครบ 
 4. เมื่อทุกคู่เจอป้ายชื่อแล้ว ให้ออกจากห้องฝึกอบรม ให้ไปที่จุดเริ่มต้นใหม่ (นอกห้อง) และให้มีการ
ประชุมเพ่ือหาวิธีใหม่ในการท างาน โดยมีการตั้งเป้าหมายเวลาให้น้อยลง 
 5. ให้ผู้เล่นสลับบทบาทกันกับคู่ของตน โดยให้คนที่ลืมตาในรอบแรกปิดตา ส่วนคนที่ปิดตาในรอบแรก
จะลืมตาในรอบนี้ เพ่ือน าเพื่อนที่ปิดตาไปเดินหาป้ายชื่อ 
 6. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันความรู้สึกตอนถูกปิดตา ตอนเป็นผู้เปิดตา 
แบ่งปันประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จากกิจกรรม และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรม เช่น 
เรื่องความไว้วางใจ การเชื่อมโยงกับตนเองและคนรอบข้าง และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การท างาน
ร่วมกันเป็นทีม 
สื่อการสอน :  
 1. ผ้าปิดตา 
 2. สิ่งของที่จะใช้เป็นอุปสรรค เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี แก้วน้ า ขวดน้ า ดินสอ ปากกา 
 3. สิ่งของที่ใช้เป็นเป้าหมายในการหา เช่น ป้ายชื่อ 
 
 

     

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่29 ตัวอย่างกิจกรรมปิดตาพาเดิน 
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ภาพที ่29 ตัวอย่างกิจกรรมปิดตาพาเดิน (ต่อ) 
 

กิจกรรม ฉีกช้าง   

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน และการท างานร่วมกันกับผู้อ่ืน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาท ี

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. แบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็น 2 กลุ่ม โดยการนับเลข 1 และเลข 2 และให้เข้าแถวตอนตาม
หมายเลขท่ีตนเองได้นับ  
 2. กระบวนกรแจกกระดาษฟลิปชาร์ทให้กลุ่มละ 1 แผ่น โดยให้แต่ละกลุ่มฉีกกระดาษเป็นรูปช้าง (ให้
เหมือนช้างจริงมากที่สุด) โดยเริ่มฉีกจากคนแรก (จากหัวแถวไปปลายแถว) ภายในเวลาประมาณ 2 นาที โดย
ให้แต่ละคนฉีกได้คนละ 1 ครั้งเท่านั้น และห้ามพูดกัน เมื่อเสร็จแล้ว ให้คนสุดท้ายน าภาพช้างมาน าเสนอที่หน้า
ห้อง 

 3. กระบวนกรแจกกระดาษฟลิปชาร์ทให้กลุ่มละ 1 แผ่น โดยให้แต่ละกลุ่มฉีกกระดาษเป็นรูปช้างแต่
อนุญาตให้สามารถพูดคุยปรึกษากันได้ภายในกลุ่ม ให้เวลากลุ่มละประมาณ 2 นาที จากนั้นให้เริ่มฉีกกระดาษ 
ภายในเวลาประมาณ 2 นาที เมื่อเสร็จแล้ว ให้คนสุดท้ายน าภาพช้างมาน าเสนอท่ีหน้าห้อง 

 4. ให้แต่ละกลุ่มประชุมระดมสมองสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้ 

สื่อการสอน : กระดาษฟลิปชาร์ท 
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กิจกรรม  แก้เชือก  

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน และการท างานร่วมกันกับผู้อื่น 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กับ แจกเชือกฟางยาว 3 ฟุต คนละเส้น ให้มัดปลายเชือกกับข้อมือ ทั้ง 
2 ข้าง แต่ให้เชือกของทั้งคู่คล้องกันไว้ 

 2. กระบวนกรให้แต่ละคู่หาทางท าให้เชือกหลุดออกจากกัน แต่ยังมัดปลายข้อมือทั้ง 2 ข้างไว้ โดยห้าม
ตัด ห้ามคลายปมเชือก   

 3. เมื่อมีคู่หนึ่งคู่ใดแก้เชือกได้แล้ว ให้คู่นั้นแบ่งปันวิธีให้คู่อ่ืนๆ จนทุกคนสามารถท าได้ 

 4. ให้แต่ละคู่ระดมสมองสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้ 

สื่อการสอน : 
 เชือกฟาง 
 

กิจกรรม  ขอบคุณจากใจ 

จุดประสงค์ : 

 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการสร้างความรู้สึกทางบวกในที่ท างาน ด้วยการขอบคุณกันและกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรพูดถึงความส าคัญของการขอบคุณและการชื่นชมกันและกันในที่ท างาน ว่าจะสามารถ
สร้างความรู้สึกทางบวกให้กับคนท างาน และสร้างสถานที่ท างานที่เต็มเปี่ยมไปด้วยความสุขได้ 
 2.  ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมลุกขึ้น เดินไปจับคู่กับใครสักคนหนึ่ง ผลัดกันพูดขอบคุณหรือชื่นชมเรื่อง
อะไรก็ได้ในชีวิตของเรา 

 3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเดินไปจับคู่ใหม่ ผลัดกันพูดขอบคุณหรือชื่นชมคนใกล้ตัวเรา 
 4. เปลี่ยนคู่ใหม่อีกครั้ง ให้กล่าวชื่นชมตัวเองอย่างจริงใจ 
 5. กลับมานั่งที่ของตัวเอง กระบวนกรถามค าถามเพ่ือการไตร่ตรอง ว่ารู้สึกอย่างไรกับการพูดและได้

ยินค าขอบคุณและชื่นชมบ้าง และเราจะสร้างวัฒนธรรมการขอบคุณกันและกันในท่ีท างานได้อย่างไรบ้าง 
 6. กระบวนกรแนะน าเครื่องมือ “ต้นไม้แห่งการขอบคุณ” ที่สามารถน าไปใช้ได้ในองค์การ โดยมีภาพ

ต้นไม้ แล้วให้คนแต่ละคนสามารถเขียนค าขอบคุณหรือชื่นชมไปติดไว้บนต้นไม้ได้ อย่างน้อย สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
หรือตามความสะดวก  
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ภาพที่ 30 ตัวอย่างกิจกรรมขอบคุณจากใจ 

 
กิจกรรม  เฉลิมฉลองความส าเร็จ 

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกการสร้างความรู้สึกทางบวกในที่ท างาน เกิดแรงบันดาลใจในการท างาน

ร่วมกัน 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 30 นาท ี

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรพูดถึงความส าคัญของการเฉลิมฉลองความส าเร็จในการท างาน ไม่ว่าจะเป็นสิ่งเล็กน้อย
หรือสิ่งใหญ่ๆ ว่าจะสามารถสร้างความรู้สึกทางบวกให้กับคนท างาน การเฉลิมฉลองความส าเร็จร่วมกันจะช่วย
ให้คนท างานรับรู้ว่าตนท าในสิ่งที่มีคุณค่าและมีความหมาย และมีคนรับรู้และชื่นชมความส าเร็จนี้ร่วมกัน เป็น
การสร้างแรงบันดาลใจในการท างานร่วมกับผู้อ่ืน 
 2.  หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมมาจากองค์กรเดียวกัน ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนเรียงกันตามล าดับตาม
อายุงาน กระบวนกรจัดกลุ่มให้แต่ละช่วงอายุงาน โดยแบ่งเป็นหกกลุ่มอายุงาน (หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมมา
จากองค์กรที่ต่างกัน ให้ข้ามขั้นตอนนี้ไป) 
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 3.  ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมคิดถึงความส าเร็จที่แต่ละคนได้ท าให้กับองค์กรในช่วงเวลาที่ตนเข้ามา
ท างาน เขียนแต่ละหนึ่งความส าเร็จลงในกระดาษ A4 หนึ่งใบ 
 4. แบ่งปันความส าเร็จที่ตนได้ท าในกลุ่มย่อย กระบวนกรเสนอให้ตบมือชื่นชมกันและกันเมื่อแต่ละคน
แบ่งปันเสร็จ 
 5.  ในกลุ่มใหญ่ ให้ท า Timeline ขององค์กร แล้วแต่ละคนแปะกระดาษ A4 ความส าเร็จของตนเองลง
ใน Timeline ขององค์กร ตามช่วงเวลาต่าง ๆ (หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมมาจากหน่วยงานที่องค์กรต่างกัน ให้
ข้ามขั้นตอนนี้ไป) 
 6.  ให้แต่ละคนได้พูดสรุปความส าเร็จของตัวเองที่ได้ท าให้องค์กร เรียงไปตาม Timeline ขององค์กร 

(หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมมาจากหน่วยงานที่องค์กรต่างกัน ให้ข้ามขั้นตอนนี้ไป) 
 7.  กระบวนกรถามกลุ่มใหญ่ว่า รู้สึกอย่างไรเมื่อได้คิดถึงความส าเร็จของตนเอง และได้ยินความส าเร็จ
ของเพ่ือนๆ ที่ท าให้ต่อองค์กร  
 8.  กระบวนกรน าเสนอวิธีการเฉลิมฉลองความส าเร็จในแต่ละวัน โดยในขณะท าการประชุมเมื่อ
เริ่มต้นการท างานในแต่ละวัน หรือก่อนเลิกงานในแต่ละวัน ให้แต่ละคนได้คิดถึงความส าเร็จอะไรก็ได้ในงานที่
ได้ท าในวันนี้ 3 อย่าง ไม่ว่าจะเล็กน้อยอย่างไรก็ตาม เช่น สามารถตอบอีเมล์ได้ทั้งหมด สามารถบริการลูกค้าได้
เป็นที่น่าพอใจ และแบ่งปันให้เพ่ือนร่วมงานฟัง เพ่ือเป็นการสร้างความรู้สึกทางบวก สร้างการเห็นคุณค่าของ
กันและกัน และสร้างแรงบันดาลใจในการท างานร่วมกัน 
 

เรื่องเล่าเพื่อแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของเพื่อนร่วมงานที่มีปัญหา 
ตัวอย่างเรื่องเล่าเด็กคนที่ 20  

อาจารย์ซูฟีมีลูกศิษย์ 20 คน แต่มี 1 คนที่เป็นคนที่สร้างปัญหาให้กับคนอ่ืน เป็นตัวป่วน ทุกคนไม่ชอบ 
วันหนึ่งอาจารย์ไปต่างเมืองหนึ่งอาทิตย์ เด็กทั้ง 19 คน ก็ดีใจ พร้อมใจกันก าจัดเด็กคนที่ 20 ออกไป เมื่อ
อาจารย์กลับมา ถามหาเด็กคนที่ 20 เด็กคนอ่ืนๆ ก็บอกว่า “อาจารย์ ต่อไปนี้เราสบายแล้ว เราก าจัดเด็กตัว
ป่วนนั่นไปแล้ว” อาจารย์ไม่กล่าวอะไรสักค า แต่ออกไปตามหาเด็กคนนั้นกลับมา แล้วบอกทุกคนว่า “ถ้าเราไม่
มีเขา ใครจะช่วยให้เราฝึกความอดทนและการฟ้ืนคืนกลับ (Resilient: RQ) เล่า ถ้าเราไม่มีเขา ใครจะช่วยให้
เราฝึกความเมตตา การให้อภัย และใครจะช่วยให้เราเติบโตเล่า”  

ดังนั้นแล้ว ในที่ท างานของเราหากมีคนที่เราไม่ชอบ ไม่พอใจ ไม่ว่าจะเป็นหัวหน้าหรือลูกน้องเรา คน
เหล่านี้จะเป็นผู้ที่ช่วยให้เราได้ฝึกฝนตนเอง และได้พัฒนาตนเองในด้านต่างๆ 
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ชุดกิจกรรมที่ 3 การเชื่อมโยงสัมพันธ์กับสังคมและธรรมชาติที่เกี่ยวข้องกับการท างาน  
(Connect to Society and Environment) 

 

กิจกรรม  สามเหลี่ยมด้านเท่า 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตระหนักรู้ถึงสายสัมพันธ์ (Connection) ที่ตนเองมีต่อคนและ
ธรรมชาติรอบตัว 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจว่าเมื่อเราพัฒนาเปลี่ยนแปลงตัวเอง จะสามารถส่งผลต่อสิ่งอื่น ๆ 
รอบตัวได้ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนขึ้นและน าเก้าอ้ีไปไว้รอบห้อง เปิดพ้ืนที่บริเวณตรงกลาง ให้ทุกคนมา
รวมตัวกันบริเวณตรงกลาง ยืนกันเป็นกลุ่ม ไม่มีการสื่อสารด้วยวาจา กระบวนกรขอให้เลือกเพ่ือนของเราไว้ใน
ใจสองคน โดยไม่ต้องบอกเขา เมื่อเลือกในใจแล้วห้ามเปลี่ยนเพ่ือนที่เราเลือกไว้ในใจ เราจะต้องขยับเขยื้อน
ตัวเองไปหาเพื่อน ขยับไปจนกระทั่งให้เราและเพ่ือนอีก 2 คน ท ามุมและระยะให้ได้เป็นสามเหลี่ยมด้านเท่า  
 2. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเริ่มเคลื่อนไหว โดยใช้ระฆังเคาะเป็นสัญญาณ รอจนกระทั่งหยุดนิ่ง กระบวน
กรเช็คบางคนว่าท ามุมกับเพื่อนเป็นสามเหลี่ยมด้านเท่าได้จริงหรือไม่ 
 3. กระบวนกรขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบางส่วนขยับที่  แล้วให้ทุกคนท าสามเหลี่ยมด้านเท่าใหม่ 
ทั้งนี้จะเห็นได้ว่าทุกคนต้องขยับเปลี่ยนต าแหน่งใหม่ทั้งหมด  ขยับเช่นนี้อีก 2 รอบ เพ่ือให้ทุกคนได้เรียนรู้
ประสบการณ ์
 4. กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสะท้อนความคิดตัวเองดูว่ากิจกรรมนี้ให้แง่คิดอะไรบ้าง กระบวน
กรเดินไปสอบถาม บางคนว่าใครคือสองคนในใจของเขา และรู้สึกอย่างไรหรือได้แง่คิดอะไรบ้าง 
 5. หลังจากนั้นเข้ากลุ่มรวม แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแสดงความคิดเห็นของตนเองว่าได้อะไรบ้าง
จากกิจกรรมนี้ 
 6. กระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้รับ และอาจเสริมข้อคิดในเรื่อง “Butterfly Effect” “เด็ดดอกไม้
สะเทือนถึงดวงดาว” เชื่อมโยงกับเรื่องสายสัมพันธ์ (Connection) ที่ตนเองมีต่อคนและธรรมชาติรอบตัวและ
การเปลี่ยนแปลงตนเองสามารถส่งผลต่อสิ่งอื่น ๆ รอบตัวได้  
 7. กระบวนกรถามค าถามให้แบ่งปันกันว่า ในที่ท างานของเรา เราจะท าอะไรได้บ้างเพ่ือให้ส่งผลต่อ
สังคมและธรรมชาติได้ 

สื่อการสอน : ระฆัง 
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กิจกรรม  ปลีกวิเวก 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ออกเดินในธรรมชาติ และพบ “เพ่ือน” ซึ่งเป็นสิ่งมีชีวิตชนิดต่าง ๆ  
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เปิดใจเรียนรู้จากธรรมชาติด้วยความเคารพ และฝึกหัดที่จะมอง
ธรรมชาติด้วยสายตาของมิตร 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 2 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กระบวนกรอธิบายว่าจะให้ทุกคนออกเดินตามล าพังในความเงียบไปในธรรมชาติ เป็นเวลา1 ชั่วโมง  

ให้แต่ละคนเดินตามสิ่งที่เรียกเราไป และเมื่อพบสถานที่หรือสิ่งที่เรียกเรา ให้เราหยุดอยู่กับสิ่งนั้น สร้าง
ความสัมพันธ์ เปิดใจรับและเรียนรู้จากสิ่งนั้นด้วยความเคารพ  

2. กระบวนกรสร้างวงกลมบนพ้ืนจากวัสดุตามธรรมชาติ เช่น ก้อนหิน ดอกไม้ กิ่งไม้ ให้ทุกคนมายืน
ล้อมวงกลมนี้ ใครพร้อมที่จะออกไปพบเพ่ือน ก็ให้เข้ามาในวงกลม ตั้งจิตว่าให้สรรพสิ่งในธรรมชาติเป็นเพ่ือน
ของเรา เปิดใจพร้อมสร้างความสัมพันธ์กับสรรพสิ่ง แล้วเดินออกไป ถือว่าแต่ละคนเข้าประตูกลับคืนสู่ธรรมชาติ
ไป เมื่อออกไปแล้วถือว่าคนนั้นหายตัวไป แม้จะมองเห็นเพื่อน แต่ให้ถือว่าเราจะไม่เห็นกันและกัน  

3. เมื่อครบเวลา กระบวนกรเชิญระฆังเป็นสัญญาณให้กลับมา โดยแต่ละคนต้องกลับมาที่วงกลมก่อน 
ระลึกถึงบทเรียนหรือความเข้าใจที่ได้รับจากเพ่ือนในธรรมชาติ แล้วจึงออกจากวงกลม ถือว่ากลับมาสู่โลกปกติ
แล้ว   

4. กระบวนกรเชื้อเชิญให้แต่ละคนแลกเปลี่ยนแบ่งปันสิ่งที่ได้รับจากการไปอยู่ในธรรมชาติเงียบๆ คนเดียว 

สื่อการสอน :  ระฆัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 31 ตัวอย่างกิจกรรมปลีกวิเวก 
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ภาพที่ 31 ตัวอย่างกิจกรรมปลีกวิเวก (ต่อ) 
 

กิจกรรม กอดธรรมชาติ 

จุดประสงค์ : เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้สัมผัสธรรมชาติ และรู้สึกเป็นมิตรกับธรรมชาติ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กิจกรรมน า ให้ทุกคนจับคู่กัน (อาจจะจับคู่กับคนที่เราเคยพูดกับเขาน้อยที่สุด) จากนั้นให้นั่งหันหลัง
ชนกัน ค่อยๆ หลับตาลงและลองสังเกตตนเองว่ารู้สึกอย่างไร สังเกตว่ามีความเคลื่อนไหวอะไรรอบตัวเราบ้าง 
ใช้ความรู้สึก สัมผัสถึงการหายใจของตนเองและของเพ่ือนว่ามีความสัมพันธ์ หรือสอดคล้องกันอย่างไรบ้าง 
จากนั้นค่อยๆ ลืมตาขึ้น และให้คนที่ผมสั้นกว่าหันหลังกลับมาหาเพ่ือนแล้วใช้มือจับไหล่เพ่ือน ค่อยๆหลับตาลง 
อยู่กับตนเอง ส ารวจความรู้สึกของตนเอง และลองรับรู้ถึงความรู้สึกของเพ่ือนที่อยู่ตรงหน้า รับรู้ถึงพลังของ
เพ่ือนจากนั้นให้สลับกัน (หันหลังแล้วท าแบบเดียวกัน) 
 ให้ทุกคู่นั่งหันหน้าเข้าหากัน และให้ทุกคนหลับตาลงอีกครั้งหนึ่ง ลองมาอยู่กับตัวเองอีกครั้ง ส ารวจ
ความรู้สึกภายในอีกครั้ง จากนั้นให้ทุกคนค่อยๆ ลืมตาขึ้น สัมผัสเพื่อน เปิดรับเพื่อน ลองมองเพ่ือนที่อยู่ตรงหน้า
ว่ามีส่วนไหนที่เรายังไม่รู้จักเพ่ือน ให้รับรู้ถึงการมีอยู่ของเพ่ือน  
 ลองสังเกตใจของตนเองเมื่อสักครู่ว่ารู้สึกอย่างไรเมื่ออยู่กับตนเองและอยู่กับเพื่อน 
 2. หลังจากการสัมผัสกับเพ่ือน ต่อไปจะเป็นการไปสัมผัสกับธรรมชาติ กระบวนกรให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมออกไปอยู่กับธรรมชาติ ประมาณ 45 นาที โดยแนะน าให้เขาอยู่กับธรรมชาติเหมือนเป็นเพ่ือนที่เรา
สัมผัสได้เหมือนอย่างในกิจกรรมน า ขอให้เดินอย่างมีสติ และสัมผัสกับธรรมชาติ โดยไปคนเดียว ไปหามุมใดมุม
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หนึ่ง อาจจะเลือกยืน หรือนั่งอยู่กับธรรมชาติ เช่น ต้นไม้บางต้น ซึ่งอาจจะไปสัมผัสโอบกอดต้นไม้ที่เราต้องการ
ได้ให้เปิดรับหรือฟังและสัมผัสกับธรรมชาติ 
 3. กระบวนกรให้สัญญาณหมดเวลา ให้แต่ละคนค่อยๆ เดินกลับมาในความเงียบ แล้วกระบวนกรให้
จับกลุ่ม 4 คน แบ่งปันความรู้สึกที่ได้รับจากการท ากิจกรรม หรือแบ่งปันว่าธรรมชาติให้อะไรหรือบอกอะไรกับ
เรา 
 4. นั่งล้อมวงเป็นวงใหญ่ ให้ทุกคนแบ่งปันความรู้สึกในวงใหญ่ กระบวนกรอาจตั้งค าถามถึงความรู้สึกที่
ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีตอนการนั่งสัมผัสเพื่อน กับตอนสัมผัสกับธรรมชาติ ว่าเหมือนหรือแตกต่างกันอย่างไร 
 5. กระบวนกรสรุปถึงความส าคัญของมุมมองของมนุษย์ที่มีต่อธรรมชาติ การมองธรรมชาติไม่ใช่เป็น
เพียงวัตถุ แต่เป็นการมองธรรมชาติว่าเป็นสิ่งที่มีชีวิต เป็นเหมือนเพื่อน ญาติพ่ีน้องของเรา 
 6.  กระบวนกรถามค าถามกับกลุ่มว่า ในที่ท างานของเราจะสร้างบรรยากาศของการมีความสัมพันธ์กับ
ธรรมชาติได้อย่างไรบ้าง 
     
    
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 32 ตัวอย่างกิจกรรมกอดธรรมชาติ 
 
กิจกรรม  เส้นทางเดินของจักรวาล 

จุดประสงค์ : 
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจความเชื่อมโยงระหว่างเราและสรรพสิ่งทั้งหลาย ผ่านการเดินบน
เส้นทางวิวัฒนาการของจักรวาล 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เห็นว่ามนุษย์เป็นเพียงจุดเล็กๆ ของจักรวาล  

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรเชิญผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกมานอกห้องประชุม และกล่าวว่าจะน าผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมเดินทางที่เปรียบเสมือนการเดินทางจากจุดก าเนิดของโลก ที่ผ่านมาสิบห้าพันล้านปี เดินย้อนกลับไป
จนถึงเวลาปัจจุบัน กระบวนกรเชิญชวนให้คิดว่าโลกคือสิ่ งมีชีวิตเหมือนกับเรา เดินเสมือนว่าเราและจักรวาล
เป็นส่วนหนึ่ง เรามีชีวิต เขาก็มีชีวิต โดยจะใช้เวลาประมาณ 20 นาที  
 2. กระบวนกรน าผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้เดินไปตามทางในความเงียบ โดยหยุดตามจุดที่หมายระยะ
เอาไว้ แล้วอ่านขบวนการก่อก าเนิดจักรวาลตามช่วงเวลาต่าง ๆ  
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 3. เมื่อเดินจนมาถึงจุดสุดท้าย ให้ทุกคนมองขึ้นไปบนท้องฟ้า แล้วระลึกว่า อนาคตของจักรวาลนี้อยู่
เบื้องหน้าเราแล้ว 

4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์และข้อคิดที่ได้จากกิจกรรม 
และกระบวนกรสรุปข้อคิดที่ได้จากผู้เข้ารับการฝึกอบรมในเรื่องการเชื่อมโยงระหว่างตัวเราและสรรพสิ่ง
ทั้งหลาย  

5. ปิดท้ายด้วยการเสริมข้อคิดในเรื่อง “บัญญัติ 10 ประการของชาวอินเดียนแดง” 

สื่อการสอน : 
 1. บทความ “เส้นทางเดินของจักรวาล” 
 2. “บัญญัติ 10 ประการของชาวอินเดียนแดง” 
 
 

บทความ “เส้นทางเดินของจักรวาล” 
  ขอเชิญทุกท่านร่วมเดินทางกลับไปสู่ต้นก าเนิดแห่งจักรวาล ที่มาของโลกและของเรา 

1) แรกเริ่มเดิมที ทุกสิ่งทุกอย่างยังคงเป็นเพียงความด ามืด แล้วถึงจุดหนึ่งเมื่อ 15 พันล้านปีมาแล้ว ใน
ชั่วพริบตา จักรวาลก็ก่อก าเนิดขึ้น เปล่งประกายด้วยพละก าลังอันไม่สิ้นสุดขยายตัวออกแล้วเย็นลงอย่าง
รวดเร็ว พลังงานเริ่มจัดตัวเป็นอนุภาคพื้นฐานต่างๆ ก่อให้เกิดอะตอมของไฮโดรเจนและฮีเลียม 

2) พันล้านปีต่อมา กาแลกซี่และดวงดาวก่อก าเนิดข้ึน ไฮโดรเจนและฮีเลียมรวมกันเป็นโครงสร้างต่างๆ 
ก่อให้เกิดนับพันล้านสรรพสิ่ง ดวงดาวเปลี่ยนแปลงไฮโดรเจนและฮีเลียมเป็นธาตุที่แข็งกว่าเดิมคือ คาร์บอน 
ออกซิเจน และอลูมิเนียม ดาวใหญ่ๆ บาดวง เมื่อหมดอายุขัย จะระเบิดเป็นซุเปอร์โนวา ปล่อยแร่เหล็ก 
ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม แคลเซียม และออกซิเจน ออกมา แร่ธาตุเหล่านี้จะรวมกันเข้าอีก เป็นดวงดาวรุ่นที่สอง 
เกิดและดับ แล้วเกิดและดับอีก จนกลายเป็นท่วงท านองของจักรวาล จักรวาลกลายเป็นครรภ์มารดาที่
ก่อก าเนิดธาตุพื้นฐานของชีวิต 

3) 4.6 พันล้านปีมาแล้ว ดวงดาวรุ่นคุณยายทั้งหลาย เกิดระเบิดออกกลายเป็นดาวฤกษ์ที่เราเรียกเธอ
ว่า ดวงอาทิตย์ คุณยายมีขนาดใหญ่กว่าขณะนี้ถึง 5 ล้านเท่า องค์ประกอบหลักของคุณยายคือ ไฮโดรเจน 
 4) 4.5 พันล้านปีมาแล้ว ระบบสุริยะก่อก าเนิดขึ้นจากสิ่งที่เหลือจากการระเบิดของคุณยายดวงอาทิตย์ 
ดาวเคราะห์ต่างๆ อุบัติขึ้นในครอบครัวระบบสุริยะของเรา รวมถึงดาวเคราะห์สีฟ้าขาว อันเป็นบ้านของเราด้วย
เมื่อแรกเริ่ม โลกของเราถูกอุกกาบาตวิ่งชนจนปั่นป่วน แรงระเบิดท าให้เกิดดวงจันทร์ขึ้น รวมทั้งท าให้โลกเซ
ถลา เอียงไป 23 องศา 

5) 460 ล้านปีก่อน สัตว์พวกหนอนและหอยเริ่มขึ้นมาจากน้ า มาเผชิญกับอากาศบนบกและแรงดึงดูด
ของโลก สาหร่ายกับราก็เริ่มขึ้นมาบนบก มอสปรากฏขึ้นมา เป็นพืชชนิดแรก แมลงเกิดขึ้น น้ าหนักตัวบางเบา
ของเจ้าพวกนี้ ท าให้มันเป็นสิ่งมีชีวิตชนิดแรกที่บินได้ 

6) 395 ล้านปีก่อน ป่าเขตร้อนเกิดขึ้นมา ป่าเหล้านี้ดึงคาร์บอนจากอากาศมาเก็บไว้ แล้วที่สุดก็
เปลี่ยนเป็นซากฟอสซิล เช่น ถ่านหิน และน้ ามัน สัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ าวิวัฒนาการเป็นสัตว์เลื้อยคลาน การวางไข่
บนบกได้ ท าให้พวกมันแพร่ไปบนพ้ืนดินอย่างรวดเร็ว 

7) 235 ล้านปีก่อน เกิดการสูญพันธุ์ขนาดใหญ่อีกครั้ง สิ่งมีชีวิต 95% สูญหายไปจากโลก เปิดทางให้
ไดโนเสาร์ได้พัฒนาขึ้นมาแทนที่ บางตัวใหญ่ถึง 40 เมตร สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมถือก าเนิดขึ้นท่ามกลางยักษ์ใหญ่
ไดโนเสาร์ มันยังมีขนาดเล็กเท่าหนู หากินเฉพาะยามกลางคืน และพัฒนาต่อมน้ านมข้ึนมาเลี้ยงดูลูกอ่อน 
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8) 150 ล้านปีก่อน นกเกิดขึ้นบนโลก โดยสืบสายวิวัฒนาการจากไดโนเสาร์ กระดูกขากรรไกร
เปลี่ยนเป็นจงอยปาก เกล็ดกลายเป็นขนนก ปีกนกสมัยนั้นใหญ่ถึง 12 เมตรพืชพัฒนาดอกไม้ข้ึนมา ดึงดูดแมลง
ด้วยสีสันงดงาม โลกเราจึงได้ชื่นชมการเริงระบ าของหมู่ดอกไม้ 

9) 60 ล้านปีก่อน เกิดการสูญพันธุ์ครั้งยิ่งใหญ่อีก อุกกาบาตขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางเกือบ 10 กิโล วิ่ง
เข้าชนโลก ท าให้ชั้นบรรยากาศปกคลุมไปด้วยฝุ่นควัน อุณหภูมิของโลกลดต่ าลง ไดโนเสาร์สูญพันธ์ เปิดโอกาส
ให้สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมออกมาหากินยามกลางวัน ยึดพื้นที่แทนไดโนเสาร์อย่างรวดเร็ว ตลอด 60 ปีล้านปีถัดมา 
โลกได้ต้อนรับสมาชิกใหม่ๆ เช่น หนู ปลาวาฬ ลิง ม้า แมว อุรังอุตัง ช้าง หมี หมู และมนุษย์คนแรก นี่คือยุค
ของสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม 

10) 4 ล้านปีก่อน บรรพบุรุษของมนุษย์ย้ายถิ่นฐานออกจากป่า ออกมาเดินตัวตรงด้วย 2 ขาในทุ่งหญ้า 
1 แสนปีก่อน มนุษย์ยุคปัจจุบันถือก าเนิดขึ้นในแอฟริกา5 หมื่นปีก่อน มนุษย์ออกเดินทางจากแอฟริกา ประทับ
รอยเท้าไปทั่วโลก 

11) 1 หมื่นปีก่อน มนุษย์เริ่มระบบเกษตรกรรม3000 ปีก่อน ศาสนาหลักๆ ของโลกถือก าเนิดขึ้น 250 
ปีก่อน นักวิทยาศาสตร์เริ่มค านวณอายุของโลก70 ปีก่อน นักวิทยาศาสตร์พบว่าจักรวาลก าลังขยายตัว 30 ปี
ก่อน ยานอวกาศถ่ายภาพโลกได้ แล้วเราก็ได้ชื่นชมความงามของดาวเคราะห์สีฟ้าขาวที่เป็นบ้านของเราเป็นครั้ง
แรก 

12) ขอให้เรามองออกไปเบื้องหน้า ดูท้องทะเลสีน้ าเงิน ท้องฟ้า พื้นแผ่นดิน สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย ระลึกถึง
การเดินทางอันยาวนาน จนกว่าพวกเราทั้งหมดจะมาถึงจุดนี้ได้ ณ ที่นี่ เวลานี้ เรื่องราวในอนาคตของจักรวาล
ขึ้นอยู่กับพวกเราแล้ว 

 
 

บัญญัติ 10 ประการของชาวอินเดียนแดง 

 1. The Earth is our Mothers care for her 

 2. Honor all your relations 

 3. Open your heart and soul to the great spirit 

 4. All life is sacred treat all beings with respect 

 5. Take from the earth what is needed and nothing more 

 6. Do what needs to be done for the good of all 

 7. Give constant thanks to the great spirit 

 8. Speak the truths but only of the good in others 

 9. Follow the rhythms of nature: rise and retire with the sun 

 10. Enjoy life journeys: but leave no tracks 
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กิจกรรม  สายใยแห่งชีวิตจากอาหารม้ือนี้ 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจสายสัมพันธ์อันเป็นเหมือนห่วงโซ่อันซับซ้อนที่เชื่อมโยงตัวเรากับ
สรรพสิ่งในธรรมชาติและผู้คนในสังคม 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสร้างความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมผ่านการรับประทานอาหาร 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1.30 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับผู้สอน : 
 1. กระบวนกรแบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็น 4 กลุ่ม ให้รับประทานอาหารกลางวันด้วยกัน แต่ละ
กลุ่มจะได้รับมอบหมายให้พิจารณาอาหารต่างกันกลุ่มละจาน ให้พิจารณาว่าอาหารจานนี้ เกี่ยวข้องกับสิ่งมีชีวิต 
ทั้งพืช คน สัตว์ อย่างไรบ้าง และเกี่ยวข้องกับแร่ธาตุ ผืนดิน และสิ่งอ่ืน ๆ ในธรรมชาติอย่างไร ให้คิดให้ได้มาก
ที่สุดเท่าที่กลุ่มจะคิดได ้
 2. ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพความสัมพันธ์นี้ลงในกระดาษฟลิปชาร์ท 
 3. ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอความสัมพันธ์ในอาหารที่กลุ่มรับประทานในมื้อกลางและตามที่ได้รับ
มอบหมายในวงใหญ่ เช่น กลุ่มข้าว/ไก่ทอด/ผัดวุ้นเส้น และให้แต่ละกลุ่มสรุปกิจกรรมถึงห่วงโซ่ความสัมพันธ์นี้ 

4. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมานั่งล้อมวง เพ่ือแบ่งปันว่าเราได้เห็นสายสัมพันธ์ระหว่างเราและสรรพสิ่ง
ผ่านอาหารที่เรากินอย่างไรบ้าง และเราจะดูแลรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม ด้วยการใส่ใจการเลือกซื้ออาหารและ
นิสัยการบริโภคของเราได้อย่างไรบ้าง  

สื่อการสอน : 
 1. กระดาษฟลิปชาร์ท 
 2. สี 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

ภาพที่ 33 ตัวอย่างกิจกรรม สายใยแห่งชีวิจจากอาหารมื้อนี้ 
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กิจกรรม  ก้าวที่แตกต่าง  

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตระหนักถึงความแตกต่างเหลื่อมล้ าของผู้คนในสังคม  
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกรับผิดชอบต่อผู้อื่นที่แตกต่างจากเราในสังคม  

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับผู้สอน : 
1. กระบวนกรแจกบทบาทให้แต่ละคน โดยบทบาทนี้จะสะท้อนถึงคนในแต่ละชนชั้นของสังคม เมื่อแต่

ละคนได้รับบทแล้วห้ามบอกคนอ่ืนๆ ตัวอย่างบทบาท เช่น รัฐมนตรีกระทรวงมหาดไทย ครูโรงเรียนมัธยม 
กรรมกรก่อสร้าง คนตาบอดขายลอตเตอรี่ มหาเศรษฐี 7 หมื่นล้าน แม่ชีในวัด 

2. ให้ทุกคนยืนเรียงแถวหน้ากระดานเรียงเดี่ยว กระบวนกรจะอ่านข้อความทีละข้อ ถ้าใครคิดว่า
ตนเองท าตามข้อความนั้นได้ให้ก้าวออกมาข้างหน้าหนึ่งก้าว ใครท าไม่ได้ก็ให้ยืนเฉยๆ ตัวอย่างข้อความก็เช่น 

  ใครสามารถมีอาหารกินได้ครบสามม้ือบ้าง 

  ใครสามารถมีน้ าสะอาดดื่มได้บ้าง 

  ใครสามารถเข้าเรียนมหาวิทยาลัยได้บ้าง 

  ใครสามารถเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาลเอกชนได้บ้าง 

  ใครสามารถมีประกันสุขภาพได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือรถมือหนึ่งขับได้บ้าง 

  ใครสามารถมีบ้านเป็นของตัวเองได้บ้าง 

  ใครสามารถมีโทรศัพท์มือถือได้บ้าง 

  ใครสามารถมีบัตรเครดิตได้บ้าง 

  ใครสามารถอ่านหนังสือได้บ้าง 

  ใครสามารถไปเที่ยวต่างประเทศได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือกระเป๋าแอร์เมสได้บ้าง 

  ใครสามารถมีงานประจ าท าได้บ้าง 

  ใครสามารถมีเงินฝากในบัญชีธนาคารได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือที่ดินได้ตามใจต้องการได้บ้าง 

  ใครสามารถควบคุมตลาดหุ้นได้บ้าง 

  ใครสามารถก าหนดนโยบายเศรษฐกิจได้บ้าง 

  ใครสามารถซ้ือทีมฟุตบอลในพรีเมียร์ลีกของอังกฤษได้บ้าง 

3. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ทุกคนหันไปดูความแตกต่างของต าแหน่งแต่ละคนในห้อง ให้แต่ละคนเฉลย
ว่าตนเองได้รับบทอะไร 
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4. เชิญให้คนในแต่ละต าแหน่งพูดกับคนในต าแหน่งต่าง ๆ  
5. สรุปการเรียนรู้ร่วมกัน ประเด็นค าถามส าคัญคือ เราจะท าอย่างไรกับความเหลื่อมล้ าในสังคมที่เรา

เห็นอยู่นี้ 

สื่อการสอน :  
 ฉลากใบบทบาทประกอบด้วยชนชั้นสูง เช่น มหาเศรษฐีแสนล้าน ผู้บริหารประเทศ จากชนชั้นกลาง 
เช่น นายห้างทอง นักศึกษาปริญญาโท เจ้าของกิจการ SME และจากชนชั้นล่าง คนด้อยโอกาสต่างๆ เช่น แม่ค้า
ตาบอดขายลอตเตอรี่ คนพิการซ้ าซ้อน กรรมกรต่างด้าว ผู้ต้องหาในเรือนจ า ผู้อพยพไร้บ้าน ฯลฯ 

หมายเหตุ: ท ากิจกรรมนี้ แล้วตามด้วยกิจกรรมเส้นแบ่ง จะช่วยให้การเรียนรู้อย่างลงลึกขึ้น 

     

 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 34 ตัวอย่างกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง 
 

กิจกรรม  เส้นแบ่ง 

จุดประสงค์ : 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสร้างความตระหนักที่จะรับผิดชอบต่อผู้อ่ืนในสังคม 
 2. กิจกรรมนี้ท าต่อเนื่องจากกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง เนื่องจากหลังจากกิจกรรมก้าวที่แตกต่างแล้ว 
ผู้เข้าร่วมต่างก็อยากจะสนใจผู้คนที่ด้อยกว่าเราในสังคม แต่กิจกรรมเส้นแบ่งนี้ท าให้เห็นว่า เมื่อมีเส้นแบ่งขึ้นใน
สังคมที่ท าให้ต้องแก่งแย่งแข่งขันกันแล้ว บางครั้งเราก็ไม่กล้าที่จะท าเพ่ือผู้อ่ืนเสมอไป กิจกรรมนี้จะท าให้
ผู้เข้าร่วมได้ตระหนักถึงเส้นแบ่งนั้น และเกิดความคิดสร้างสรรค์ที่จะท าลายเส้นแบ่งนั้น และสร้างให้เกิดการ
แบ่งปันและความเท่าเทียมกันในสังคม     

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับผู้สอน : 
 1. ให้แต่ละคนยังยืนอยู่ที่เดิมตามกิจกรรมก้าวที่แตกต่าง กระบวนกรแบ่งคนให้อยู่ในสองเขต เขตที่
หนึ่งส าหรับชนชั้นล่างและชนชั้นอ่ืนๆ ที่มีจ านวนมากกว่า โดยติดกระดาษกาวเป็นเส้นแบ่ง และเขตที่สอง
ส าหรับคนที่เป็นชนชั้นสูงมีจ านวนคนน้อยกว่า 
 2. กระบวนกรวางกระดาษลงบนพ้ืนในแต่ละเขต ชนชั้นสูงได้กระดาษเยอะกว่า ชนชั้นล่างและชนชั้น
อ่ืน ๆ ได้กระดาษน้อยกว่า เมื่อกระบวนเปิดเพลง ให้ทุกคนเดินไปเดินมาในเขตตัวเองโดยไม่เหยียบกระดาษ แต่
เมื่อกระบวนกรปิดเพลง ให้ทุกคนรีบไปยืนบนกระดาษที่วางไว้  ใครที่ไม่มีกระดาษยืนให้ออกจากวง  
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 3. เล่นเกมนี้ไป 2 รอบ รอบต่อมาเปลี่ยนกติกาให้ ชนชั้นสูงสามารถหยิบกระดาษจากชนชั้นอื่นได้ 
 4. ให้ทุกคนนั่งล้อมเป็นวงใหญ่และร่วมกันสรุปการเรียนรู้จากกิจกรรมที่ได้ท า และตอบค าถาม เช่น
ความรู้สึกของคนที่สวมบทบาทเป็นชนชั้นล่างและความรู้สึกของชนชั้นสูง สิ่งที่พวกเราคิดว่าควรจะท าหรือ
อยากท าแต่ไม่ได้ท า 

สื่อการสอน : 
 1. กระดาษ A4 
 2. กระดาษกาว 
 3. เพลง 
    
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 35 ตัวอย่างกิจกรรมเส้นแบ่ง  

 
กิจกรรม  ชมภาพยนตร์  

จุดประสงค์ : 
 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ประสบการณ์และแนวคิดเก่ียวกับการรับผิดชอบต่อสภาวะ
แวดล้อมต่างๆ ที่ถ่ายทอดผ่านภาพยนตร์ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 2 ชั่วโมง 

กิจกรรมส าหรับกระบวนกร : 
 1. กระบวนกรเลือกภาพยนตร์ที่เกี่ยวข้องกับคนกับธรรมชาติ หรือปัญหาสังคม สิ่งแวดล้อมต่างๆ และ
ทางออกของปัญหา เช่น เรื่อง The Education of Little Tree, The Story of Stuff  คลิปรายการเรื่องเล็ก
เขย่าโลก ตอนขวด (น้ า) พลาสติก  
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2. กระบวนกรเกริ่นน า อธิบายเนื้อเรื่องย่อของภาพยนตร์ที่เลือก และให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมดู
ภาพยนตร์ร่วมกัน 
 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมไตร่ตรองเนื้อหาและข้อคิดที่ได้จากการรับชมภาพยนตร์ จากนั้นให้ทุกคน
แบ่งปันข้อคิดท่ีได้ร่วมกัน 

สื่อการสอน : 
 1. ภาพยนตร์เรื่อง The Education of Little Tree, The Story of Stuff  คลิปรายการเรื่องเล็กเขย่า
โลก ตอนขวด (น้ า) พลาสติก คลิปฝึกใจให้นิ่ง.. ฝึกจิตให้วางหรือภาพยนตร์ที่เก่ียวข้อง 

ตัวอย่างเรื่องย่อ The Education of Little Tree  เป็นเรื่องราวเกี่ยวกับ เด็กชายเชอโรกีวัย 8 ขวบใน
แถบเทือกเขาสโมคกี้ของรัฐเทนเนสซีในช่วงทศวรรษที่ 1930 เด็กชายนี้คือลิตเติลทรี  ที่ถูกส่งไปอยู่กับปู่ย่าที่อยู่
ในเทือกเขาหลังเสียพ่อและแม่ไป นี่เป็นจุดเริ่มต้นชีวิตใหม่ของลิตเติลทรี ที่เต็มไปด้วยความรื่นเริง การค้นพบ 
เรื่องราวต่างๆ ความสัมพันธ์กับธรรมชาติ และเพ่ือนดีๆในภาพยนตร์จะมีค าสอนที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์
ระหว่างคนกับธรรมชาติ 

ตัวอย่างเรื่องย่อ The Story of Stuff เป็นเรื่องราวของ แอนนี เลนนาร์ด (Annie Leonard) ที่เริ่มต้น
จากเธอเกิดความสงสัยว่าข้าวของเครื่องใช้รอบตัวเรามาจากไหนกันบ้างและมันจะเดินทางไปไหนต่อเมื่อเรา
โยนทิ้งความสงสัยท าให้เธอต้องออกไปค้นหาค าตอบด้วยตัวเองเธอใช้เวลานานกว่า 10 ปีเดินทางไปทั่วโลก
เพ่ือที่จะพบว่า เรื่องราวเกี่ยวกับข้าวของต่างๆ นั้น ไม่ได้มีแค่การใช้ทรัพยากร การผลิต การจัดจ าหน่าย การ
บริโภค และการก าจัดขยะ เหมือนอย่างที่เขียนไว้ในต าราว่าด้วย “Material Economy” แอนนี่อธิบายว่า ทุก
ขั้นตอนล้วนต้องสัมพันธ์กันสังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม มีผู้คนจ านวนมากใช้ชีวิตและท างานอยู่ใน
ระบบนี้ แต่ความจริงก็คือทั้ง 5 ขั้นตอนรวมกันเป็นระบบที่เรียกว่า “linear system” นี้ไม่เหมาะเลยกับโลกท่ี
มีทรัพยากรอยู่อย่างจ ากัด  
(รายละเอียดของเรื่องสามารถอ่านต่อได้ที่  
https://myfreezer.wordpress.com/2008/04/29/thestoryofstuff) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 36  ตัวอย่างภาพจาก The Story of Stuff 
 

 คลิปรายการเรื่องเล็กเขย่าโลก ตอนขวดพลาสติกเป็นรายการที่น าเสนอเกี่ยวกับขวดพลาสติก หรือ
ภาชนะบรรจุน้ าดื่มที่เป็นสิ่งใกล้ๆ ตัวจนเรามองข้าม โดยเสนอว่าคนไทยใช้พลาสติกมากถึงปีละ 4,000 ล้าน
ขวด จนลืมตั้งค าถามว่า "กว่าจะเป็นขวดน้ าพลาสติกเราใช้ทรัพยากรอะไรบ้าง"ขวดน้ า 1 ขวด ต้องใช้น้ า 3 เท่า



126 

 

ของขวด ในการผลิต และเมื่อกลายเป็นขยะ ต้องใช้เวลานาน 400 ปี หรือ นานกว่านั้นเพ่ือย่อยสลายและ
พลาสติกที่ย่อยสลายไม่หมด ก าลังกลายเป็นขยะจ านวนมหาศาลในมหาสมุทรเรายังมีทางเลือกอ่ืนอีกหรือไม่ที่
จะไม่สร้างภาระให้กับโลก...(สามารถดูคลิปได้ที่ https://www.youtube.com/watch?v=DVj2pfvbM60) 
 

 
 

ภาพที่ 37 ตัวอย่างภาพจากคลิปเรื่องเล็กเขย่าโลก ตอนขวด (น้ า) พลาสติก 
 
กิจกรรม  เดินภาวนาในธรรมชาติ และอ่านสุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 

จุดประสงค์ : เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ฝึกสติ เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติ 

ระยะเวลาการฝึกอบรม : 1 ชั่วโมง 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กระบวนกรเชื้อเชิญให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมถอดรองเท้าและน าทุกคนเดินอย่างเงียบ ๆ บนผืนหญ้า

อย่างมีสติ ด้วยการรับรู้สัมผัสที่ฝ่าเท้าขณะก้าวเดินใช้เวลา 20 นาที 
 2. กระบวนกรเชิญให้เข้ามายืน นั่ง หรือนอนลงบนพ้ืนหญ้า กระบวนกรแจกสุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล ให้
ผลัดกันอ่านคนละประโยคและพิจารณาถ้อยค าที่สะท้อนให้เห็นถึงความสัมพันธ์อันงดงามระหว่างคนกับ
ธรรมชาติ ระหว่างที่รับฟังขอให้ทุกคนฟังอย่างลึกซึ้งและไตร่ตรองถึงสายสัมพันธ์ของเรากับธรรมชาติ 

สื่อการสอน : สุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 
 

สุนทรพจน์ซีแอตเติ้ล 
 ท่านประธานาธิบดีแห่งวอชิงตันได้ยื่นข้อเสนอว่า ท่านปรารถนาที่จะซื้อดินแดนของพวกเรา แต่ท่านจะ
ซื้อหรือขายผืนฟ้าและผืนดินได้อย่างไร ความคิดนี้เป็นเรื่องแปลกประหลาดยิ่งส าหรับพวกเรา หากพวกเรามิได้
เป็นเจ้าของความสดชื่นของสายลม และความสดใสของสายน้ าแล้ว ท่านจะซ้ือมันไปได้อย่างไรทุกๆ แห่งบนผืน
แผ่นดินเป็นสถานที่อันศักดิ์สิทธิ์ส าหรับคนของเรา ทุกๆ แกนในอันสดใสของต้นสน ทุกๆ เม็ดทรายบนชายฝั่ง 
ทุกๆ สายหมอกในป่าทึบ ทุกๆ ทุ่งหญ้า ทุกๆ เสียงร้องของแมลง ทั้งหมดล้วนแล้วแต่เป็นความศักดิ์สิทธิ์ ใน
ความทรงจ าและประสบการณ์ส าหรับคนของเรา 
 เรารู้สึกถึงยางไม้ที่ไหลวนเวียนผ่านต้นไม้ เช่นเดียวกับที่เรารู้สึกถึงโลหิตที่ไหลวนเวียนผ่านเส้นโลหิต
ของเรา เราเป็นส่วนหนึ่งของผืนแผ่นดิน และผืนแผ่นดินก็เป็นส่วนหนึ่งของพวกเรา ดอกไม้หอมคือน้องสาวของ
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เรา หมี กวาง และนกอินทรีย์ คือพ่ีชายและน้องชายของเรา ก้อนหินบนยอดผา หยาดน้ าค้างในทุ่งหญ้า เสียง
หัวใจเต้นของลูกม้า และมนุษย์ทั้งมวลก็เป็นดั่งเช่นสมาชิกในครอบครัวเดียวกัน 
 สายน้ าอันสดใสที่เคลื่อนไหวอยู่ในกระแสคลื่นและล าธารมิได้เป็นเพียงน้ า แต่เป็นโลหิตของบรรพบุรุษ
ของพวกเรา ถ้าเราขายแผ่นดินนี้ให้กับท่าน ท่านควรระลึกถึงความศักดิ์สิทธิ์ เงาสะท้อนในสายน้ าที่บริสุทธิ์ของ
ทะเลสาบ ที่บอกเล่าเหตุการณ์และความทรงจ าในชีวิตของพวกเรา เสียงกระซิบของน้ าที่เป็นเสียงของบิดาของ
บิดาของพวกเรา 
 สายน้ าเป็นพ่ีน้องของเรา พวกเขาช่วยระงับความกระหายของเรา พวกเขาช่วยพยุงเรือแคนูและเลี้ยงดู
ลูกหลานของเรา ดังนั้นท่านควรมอบมิตรภาพและความเมตตาปราณีแก่สายน้ า เหมือนกับท่ีท่านมอบมิตรภาพ
และความเมตตาปราณีแก่พ่ีน้องของท่าน 
 ถ้าเราขายผืนแผ่นดินของเราให้กับท่าน จงจดจ าว่าสายลมเป็นสิ่งที่พิเศษสุดส าหรับเรา สายลมที่
แบ่งปันจิตวิญญาณของมันแก่การเลี้ยงดูสรรพชีวิต สายลมที่มอบลมหายใจแรกให้แก่บรรพบุรุษของเรา 
เช่นเดียวกับตอนที่รับมันกลับไปในวาระสุดท้าย ท่านควรเก็บมันไว้เป็นส่วนหนึ่งของความศักดิ์สิทธิ์ เป็นสถานที่
ที่ให้ผู้คนสามารถลิ้มรสสายลมที่หอมหวานจากหยาดน้ าหวานของดอกไม้ 
 ท่านจะสอนลูกหลานของท่านเหมือนกับที่เราสอนลูกหลานของเราหรือไม่ ว่าผืนแผ่นดินนี้เป็นมารดา
ของพวกเรา สิ่งใดที่บังเกิดแก่ผืนแผ่นดิน มันจะบังเกิดแก่ลูกหลานของผืนแผ่นดินนี้เช่นกัน 
 นี่คือสิ่งที่เรารู้ ผืนแผ่นดินมิได้เป็นของมนุษย์ แต่มนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของผืนแผ่นดิน ทุกสรรพสิ่ง
เชื่อมโยงกันเหมือนสายโลหิตที่หลอมรวมเราไว้ร่วมกัน มนุษย์มิได้เป็นผู้ถักทอสายใยแห่งชีวิต แต่เป็นเพียงส่วน
หนึ่งของมัน ไม่ว่าเขากระท าสิ่งใดแก่สายใยนี้ เขาได้กระท ามันกับตนเองสิ่งเดียวที่เรารู้ พระเจ้าของพวกเราเป็น
พระเจ้าองค์เดียวกับของท่าน ผืนแผ่นดินนี้เป็นสิ่งพิเศษสุดของพระองค์ และการท าร้ายผืนแผ่นดินก็คือการดู
หมิ่นอย่างร้ายแรงต่อผู้ที่สร้างสรรค์มันข้ึนมา 
 วิถีชีวิตของท่านเป็นสิ่งลึกลับส าหรับเรา จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อควายทุ่งทั้งหลายถูกสังหารจนพินาศหมด
สิ้น และฝูงม้าป่าทั้งปวงถูกท าให้เชื่อง จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อซอกลึกในป่าจะต้องอึกทึกไปด้วยส าเนียงของผู้คน 
และสันเขาถูกระโยงระยางไปด้วยสายโทรศัพท์ สุมทุมพุ่มไม้จะหมดไป และนกอินทรีย์ก็จะหมดไปเช่นกัน เรา
จะมีหน้ากล่าวค าอ าลาต่อลูกม้าปราดเปรียวที่ถูกล่าได้อย่างไร จุดสิ้นสุดแห่งความมีชีวิตชีวานั้นเป็นจุดเริ่มต้น
แห่งการดิ้นรนเอาตัวรอด 
 เมื่อคนแดงคนสุดท้ายหายไปจากแผ่นดินอันกว้างใหญ่ไพศาล ความทรงของเขาที่เป็นเหมือนเงาของ
ก้อนเมฆท่ีเคลื่อนผ่านไปบนทุ่งหญ้า ชายฝั่งและชายป่าจะยังคงอยู่ในที่แห่งนี้หรือไม่ จิตวิญญาณแห่งคนของเรา
จะยังคงอยู่หรือไม ่
 พวกเรารักผืนแผ่นดินนี้เหมือนกับทารกแรกเกิดรักเสียงเต้นของหัวใจผู้เป็นแม่ ดังนั้นหากเราขายผืน
แผ่นดินนี้ของเราให้กับท่าน ท่านจงรักมันให้เหมือนกับที่เรารัก ห่วงใยต่อผืนแผ่นดินนี้ให้เหมือนกับที่เราห่วงใย 
จงเก็บเอาความทรงจ าเกี่ยวกับผืนแผ่นดินนี้ เมื่อแรกที่ท่านได้รับมันมาไว้ในดวงใจของท่าน จงรักษามันไว้เพ่ือ
ลูกหลานของท่าน และจงรักมันให้เหมือนกับที่พระเจ้ารักเราทุกคน 
 พวกเราเป็นส่วนหนึ่งของผืนแผ่นดิน ท่านก็เช่นเดียวกัน ผืนแผ่นดินนี้เป็นสิ่งพิเศษสุดส าหรับพวกเรา 
และจะเป็นสิ่งที่พิเศษสุดส าหรับท่านเช่นเดียวกันสิ่งเดียวที่เรารู้แน่คือ มีพระเจ้าเพียงองค์เดียวเท่านั้น และ
พระองค์มิได้เป็นของคนแดงหรือคนขาวพวกใดพวกหนึ่ง เราต่างเป็นส่วนหนึ่งของกันและกัน ซึ่งล้วนแล้วแต่
เป็นพี่น้องกันทั้งสิ้น 
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ชุดกิจกรรมที่ 4 

ชุดกิจกรรมที่ 4 การวางแผนเพื่อพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน
(Planning for Developing Spiritual Health and Workplace Spiritual) 

 

กิจกรรม การวางแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 

จุดประสงค์ :  
  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถวางแผนเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่
ท างานของตนเองได้ 

ระยะเวลาที่ใช้ : 1-3 ชั่วโมง 

เนื้อหาการฝึกอบรม :   
1. แนวคิด และตัวอย่างของพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 
2. การเตรียมวางแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างานใน 1 เดือน

ข้างหน้า 
3. กิจกรรมติดตามผลในการฝึกอบรมครั้งที่ 3 (กลุ่มเพื่อน: Peer Group)  

กิจกรรมส าหรับกระบวนกร : 
การบรรยาย การอธิบายงาน การให้ค าแนะน าปรึกษา การอธิบายเรื่องกลุ่มเพ่ือนช่วยเพ่ือน การ

ไตร่ตรอง การเขียนแผนการพัฒนา 
 

รายละเอียดส าหรับการบรรยาย หรือการท าเอกสารประกอบการบรรยาย 

 คุณลักษณะของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน      
 (Characteristic of a Spiritual Organizations) 
 Robbins & Judge (2007) ได้น าเสนอคุณลักษณะของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 5 องค์ประกอบ ได้แก่ มี
จิตส านึกแรงกล้าถึงเป้าหมายที่มีคุณค่า ให้ความส าคัญที่จะพัฒนาบุคคล ความไว้วางใจและความเคารพนับถือ 
การด าเนินงานอย่างมีมนุษยธรรม และการอดทนต่อการแสดงออกของพนักงาน ซึ่งผู้เขียนได้น าแนวคิด ทั้ง 5 
องค์ประกอบนี้ไปใช้ในการศึกษาวิจัยกับองค์การต่างๆ และมีข้อค้นพบว่า จิตวิญญาณในสถานที่ท างานนี้ มี
ความส าคัญต่อความส าเร็จตามเป้าหมายขององค์การอย่างสูง เช่น ความส าเร็จในการประกอบธุรกิจ ผลการ
ปฏิบัติงาน การเป็นองค์การแห่งการเรียนรู้ ความพึงพอใจในการท างาน ความผูกพันในองค์การ (Commitment) 
ความยึดมั่นผูกพันในงาน (Work Engagement) และความยึดมั่นผูกพันของพนักงานในองค์การ (Employee 
Engagement) จึงมีข้อสรุปและเสนอแนะเพ่ิมเติม ส าหรับคุณลักษณะของจิตวิญญาณในสถานที่ท างานทั้ง 5 
องค์ประกอบ ดังนี้  

1. มีจิตส านึกแรงกล้าถึงเป้าหมายที่มีคุณค่า (Strong Sense of Purpose) องค์การที่มีจิตวิญญาณ
จะสร้างวัฒนธรรมจากเป้าหมายที่มีคุณค่า หรือบางองค์การอาจจะระบุเป้าหมายที่มีคุณค่านั้นไว้ที่พันธกิจ และ
ค่านิยมขององค์การ ซึ่งเป้าหมายนั้นต้องไม่ใช่เพ่ือผลประโยชน์ขององค์การเท่านั้น ไม่เน้นเรื่องผลก าไรเป็นหลัก 
แต่จะให้คุณค่ากับผลประโยชน์กับผู้คน (เช่น ลูกค้า ผู้ถือหุ้น คู่ค้า พนักงาน คนในโลก) สังคม ชุมชน 
สิ่งแวดล้อม หรือ โลก ตัวอย่างเช่น บริษัท AES ผู้ผลิตพลังงานอิสระที่ใหญ่ที่สุดในโลก มีเป้าหมายองค์การเพ่ือ
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ค้นหาพลังไฟฟ้าทั่วโลก เพ่ือช่วยเปลี่ยนวิถีชีวิตของผู้คน และเพ่ือความเป็นอยู่ที่ดีขึ้ นของพวกเขา หรืออีก
หลายๆ องค์การที่มีเป้าหมาย เช่น เป็นสถาบันที่สร้างสรรค์โลกนี้ให้ดีขึ้น ให้คนสามารถติดต่อสัมพันธ์เชื่อมโยง
กันได้ทั่วโลก ผลิตสินค้าท่ีเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม ประกอบธุรกิจอย่างยุติธรรมกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียและสังคม 

ประเด็นส าคัญอย่างหนึ่งในการน าเรื่องการมีจิตส านึกแรงกล้าถึงเป้าหมายที่มีคุณค่าไปประยุกต์ใช้ คือ
องค์การจะหาเป้าหมายที่มีคุณค่าสูงนั้นส าหรับองค์การได้อย่างไร และ จะถ่ายทอดให้พนักงานตระหนักถึงหรือ
รับรู้ถึงว่าพวกเขาเป็นส่วนหนึ่งของเป้าหมายที่มีคุณค่านั้นอย่างไร (ตัวอย่าง จากพนักงานท าความสะอาดที่
องค์การนาซ่า พนักงานกวาดถนนของ กทม. คนตัดหิน ที่ยกตัวอย่างข้างต้น) หรือองค์การอาจจะให้พนักงานมี
ส่วนร่วมในการค้นหาหรือเสนอแนะเป้าหมายขององค์การที่มีคุณค่า และท าให้พนักงานทุกคนในองค์การตั้งแต่
พนักงานทั่วไป จนถึงผู้บริหารระดับสูงท าให้เขาเห็นคุณค่าของตนเอง และทราบว่างานของพวกเขามีส่วนให้
เป้าหมายที่มีคุณค่านั้นบรรลุได้ องค์การหรือผู้น าควรส่งเสริมให้พนักงานเกิดแรงบันดาลใจในการท างาน ท าให้
พนักงานทราบถึงพันธกิจ (Mission) และค่านิยม (Values) ขององค์การ และท าให้พนักงานรู้สึกว่าเป้าหมาย
ขององค์การเป็นเป้าหมายเดียวกันกับพนักงาน นอกจากนี้ ผู้น าองค์การจะต้องสนับสนุนการกระท าของ
พนักงานอย่างจริงใจและจริงจังที่ช่วยส่งเสริมเป้าหมายเหล่านั้น 

2. ให้ความส าคัญที่จะพัฒนาบุคคล (Focus on Individual Development) องค์การที่มีจิต
วิญญาณจะให้ความส าคัญกับพนักงาน ช่วยพนักงานให้ค้นพบศักยภาพของตนเอง และการพัฒนาให้พนักงาน
ใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ ตัวอย่างเช่น บริษัท The Men’s Warehouse มีความเชื่อว่า ความส าเร็จ
ของบริษัทอยู่ที่การท าให้พนักงานของบริษัทได้ใช้ศักยภาพของตนเองออกมา  

องค์การต้องเชื่อ (Belief) อย่างแท้จริงว่า พนักงานหรือคนท างานทุกคน คือสิ่งที่มีคุณค่ามากที่สุด
ขององค์การไม่ใช่มองว่าพนักงานคือค่าใช้จ่าย หรือมองว่าเป็นเหมือนเครื่องจักร จะท าอะไรอย่างไรกับพวกเขา
ก็ได้ หรือมองพนักงานในทางลบ องค์การจะไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่มีคุณค่านั้นได้โดยผ่านผู้บริหาร ผู้น า 
หรือพนักงานเพียงบางคนเท่านั้น แต่องค์การต้องเชื่อว่าพนักงานทุกคนมีความสามารถพิเศษ มีศักยภาพ 
(Talent) เฉพาะตัว มีพรสรรค์ที่เป็นเอกลักษณ์ของตนเอง แต่พนักงานเองอาจจะไม่เห็นความสามารถของ
ตนเอง หรือไม่เคยค้นหามาก่อน จึงเป็นหน้าที่ของผู้น าที่จะเอ้ืออ านวยให้และส่งเสริมให้มีการพัฒนาแต่ละ
บุคคล เพ่ือให้เขาใช้ศักยภาพของเขาออกมาเพ่ือให้เป้าหมายที่มีคุณค่าขององค์การบรรลุ พนักงานทุกคนเปรียบ
เหมือนแม่ห่านที่เราต้องการไข่ห่านที่ดีจากเขา (จากนิทานชาวนากับแม่ห่านที่ออกไข่เป็นทองค าวั นละฟอง) 
ดังนั้นเราต้องดูแลแม่ห่านอย่างดี อย่าฆ่าหรือทารุณเขา หรือผู้น าองค์การเปรียบเหมือนชาวสวนที่อยากได้ผล
ผลิตที่ดีจากต้นไม้ที่เราปลูกไว้ ชาวสวนก็ต้องดูแลเอาใจใส่ตั้งแต่การหาเมล็ดพันธุ์ที่เหมาะสมมาปลูก การศึกษา
ความต้องการของต้นไม้ชนิดนั้นๆ การดูแลเอาใจใส่ต้นไม้ รดน้ าพรวนดิน ใส่ปุ๋ย ดูแดดดูแสงตามที่ต้นไม้
ต้องการ รวมถึงการคอยก าจัดแมลงศัตรูพืชให้แก่ต้นไม้นั้น ผู้น าก็เช่นเดียวกันต้องดูแลตั้งแต่คัดเลือกพนักงาน 
พัฒนาพนักงาน ดูแลเอาใจใส่พนักงาน ทั้งความต้องการ ปัญหาอุปสรรคท่ีเขามี ให้ในสิ่งที่เขาต้องการ และเป็น
ประโยชน์กับตัวพนักงาน ที่จะพัฒนาศักยภาพของเขาเพ่ือให้เขาได้ใช้ศักยภาพนั้นออกมา เหมือนชาวสวนดูแล
เอาใจใส่ต้นไม้ของตนเองเพ่ือให้ออกดอกออกผลตามที่ต้องการ 

นอกจากนั้นองค์การควรจะมีระบบการพัฒนาพนักงาน หรือมีการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ หรือกิจกรรม
ออกไปท าเพ่ือสังคมที่จะช่วยให้พนักงานเห็นคุณค่าของตนเอง ได้ค้นพบศักยภาพของตนเอง ได้พัฒนาความรู้ 
ทักษะ ศักยภาพและความสามารถของตนเองและเติบโตอย่างต่อเนื่อง เปิดโอกาสให้พนักงานได้ใช้ทักษะของ
ตนเองในการท างานและแสดงศักยภาพของตนอย่างสูงสุด สนับสนุนให้พนักงานมีการพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดี
กับผู้อ่ืน ทั้งคนใกล้ และคนไกล เช่น ผู้น าองค์การหรือผู้บริหารเพ่ือนร่วมงาน คู่ค้า ลูกค้า ผู้คนในชุมชนในสังคม 
เพ่ือจะได้เห็นคุณค่าของงาน และของผู้อื่น 
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3. ความไว้วางใจและความเคารพนับถือ (Trust and Respect) องค์การที่มีจิตวิญญาณจะสร้าง
ลักษณะเฉพาะจากความไว้วางใจต่อพนักงาน มีความซื่อสัตย์และความเปิดกว้างต่อผู้คน ทั้งพนักงาน ผู้ถือหุ้น 
คู่ค้า และลูกค้า และผู้บริหารจะไม่กลัวความผิดพลาด ตัวอย่างเช่น ประธานของ Wetherill Associates ซึ่ง
เป็นบริษัทจัดจ าหน่ายชิ้นส่วนรถยนต์และชิ้นส่วนยานยนต์ กล่าวถึงบริษัทของเขาว่า จะไม่ มีการพูดโกหก 
บริษัทจะเน้นที่ความซื่อสัตย์ในเรื่องคุณภาพ และความเหมาะสมของผลิตภัณฑ์กับความต้องการของลูกค้า 

ความไว้วางใจเป็นความเชื่อมั่น ตรงกันข้ามกับความไว้วางใจเป็นความหวาดระแวง ความไม่เชื่อใจ ถ้าเรา
ไว้วางใจใคร เราจะมีความเชื่อมั่นในตัวผู้นั้น เชื่อมั่นในความสามารถ ศักยภาพ ความรับผิดชอบ และอ่ืนๆ ใน
ตัวของเขา แต่ตรงกันข้ามถ้าเราไม่ไว้วางใจ เราจะไม่เชื่อในความสามารถ จะเกิดความสงสัยไม่เชื่อใจเกี่ยวกับตัว
เขา ในองค์การถ้ามีวัฒนธรรมที่มีความไว้วางใจกัน มีการเคารพซึ่งกันและกัน จะได้ผลลัพธ์เป็นการท างานที่
ราบรื่นรวดเร็ว มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน สามารถร่วมกันท างาน (Collaboration) มีแรงบันดาลใจ มีความยึด
มั่นผูกพัน และสร้างนวัตกรรมเป็นสินค้าหรือบริการที่คุณภาพตรงกับความต้องการของลูกค้า ในทางตรงกัน
ข้าม หากในองค์การไม่มีความไว้วางใจต่อกัน ผลลัพธ์ที่กล่าวมาก็จะเป็นตรงกันข้ าม การท างานก็มีอุปสรรค 
เรื่องง่ายก็เป็นเรื่องยาก การสื่อสารก็อาจท าให้เกิดความเข้าใจผิดกัน ไม่อยากจะท างานร่วมกัน ลดแรงจูงใจใน
การท างาน อยากจะลาออกอยากจะเลิก สุดท้ายผลลัพธ์ที่ได้ก็ไม่เป็นไปตามที่องค์การต้องการ องค์การหรือผู้น า
ควรจะให้ความส าคัญกับการสื่อสารกับพนักงานภายในองค์การ มีการสื่อสารกับพนักงานอย่างเปิดเผย ส่งเสริม
เรื่องความซื่อสัตย์ในการท างานและความซื่อสัตย์ต่อลูกค้าในด้านสินค้าและการบริการ อย่างไรก็ตามพนักงาน
จะดูหรือเชื่อในสิ่งที่องค์การหรือผู้น าท า มากกว่าสิ่งที่พูดหรือสื่อสารเท่านั้น ดังนั้นผู้น าต้องท าในสิ่งที่ต้องการให้
พนักงานท ากับองค์การ (กฎทองค า: ปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างที่ต้องการให้เขาปฏิบัติกับเรา )  ถ้าองค์การ
ต้องการให้พนักงานไว้วางใจและเคารพนับถือผู้น าองค์การ ผู้น าก็ต้องเป็นผู้ริเริ่มในการไว้วางใจและเคารพนับ
ถือพนักงานก่อน ผู้น าควรสร้างบรรยากาศในการท างานที่ท าให้เกิดความไว้วางใจ ให้เกียรติและให้ความ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกันในการท างาน และมีบรรยากาศการท างานที่ให้อิสระแก่พนักงานอย่างเหมาะสม 

ขอแนะน าให้ไปอ่านหนังสือชื่อ The Speed of Trust ของ Stephen M.R. Covy (บุตรชายของ Stephen R. 
Covy ผู้เขียน 7 Habits) และ Rebecca R. Merrill (มีแปลเป็นภาษาไทยชื่อ พลานุภาพแห่งความไว้วางใจ 
สิ่งเดียวที่เปลี่ยนทุกสิ่ง แปลโดย นพดล เวชสวัสดิ์) ซึ่งจะเขียนเกี่ยวกับความส าคัญและผลลัพธ์ของความ
ไว้วางใจ (ความไว้วางใจสูง ความรวดเร็วสูง ต้นทุนต่ า ในทางตรงกันข้าม ความไว้วางใจต่ า ความเร็วต่ า ต้นทุน
สูง) ทั้งในระดับบุคคล กลุ่ม และองค์การ ในหนังสือจะอธิบายและยกตัวอย่างส าคัญๆ ในเรื่องที่เกี่ยวกับความ
ไว้วางใจ โดยเฉพาะมีแนวทางการน าไปประยุกต์ใช้ในองค์การ กระบวนการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมองค์การจาก
ความไว้วางใจต่ าไปสู่ความไว้วางใจสูง  

4. การด าเนินงานอย่างมีมนุษยธรรม (Humanistic Work Practice) องค์การที่มีจิตวิญญาณจะมี
ตารางการท างานที่ยืดหยุ่น มีการให้รางวัลที่มีพ้ืนฐานจากกลุ่มและองค์การ สถานภาพและการจ่ายเงินเดือนที่มี
ความแตกต่างต่ าระหว่างผู้บริหารกับพนักงาน เคารพสิทธิของพนักงานแต่ละบุคคล มีการเพ่ิมพลังจูงใจ
พนักงาน (Empowerment) จัดสภาพแวดล้อมการท างานที่ดี ให้อิสระกับพนักงานในการท างาน และให้
พนักงานมีความม่ันคงในงาน 

องค์การหรือผู้น าควรสร้างบรรยากาศในการท างานที่ท าให้เกิดความไว้วางใจสูง มีการด าเนินงานอย่าง
มีมนุษยธรรม มีตารางเวลาการท างาน หรือรูปแบบการท างานที่ยืดหยุ่นเหมาะสมกับความต้องการและลักษณะ
งานของพนักงาน มีการประเมินผลการปฏิบัติงานอย่างเหมาะสม และให้รางวัล สวัสดิการหรือผลตอบแทนกับ
ผลการปฏิบัติงานของกลุ่มหรือทีมอย่างยุติธรรม ตอบแทนผลงานของพวกเขาที่ได้ทุ่มเทความสามารถและ
ศักยภาพในการท างานอย่างเต็มความสามารถ และตอบแทนเหมาะสมกับความต้องการของพนักงานแต่ละคน 
นอกจากนี้ ผู้บังคับบัญชาควรมีการมอบหมายอ านาจในการท างาน ให้อิสระและการตัดสินใจให้กับพนักงาน ท า
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ให้พนักงานรู้สึกมีความมั่นคงในการท างาน ท าให้เขารู้สึกว่าเป็นเจ้าของงานหรือผู้ประกอบการหรือเป็นเจ้าภาพ
งานนั้นๆ และพวกเขาสามารถตอบสนองต่อความต้องการของลูกค้าได้อย่างเต็มที่ 

5. การอดทนต่อการแสดงออกของพนักงาน(Toleration of Employee Expression) องค์การ
ที่มีจิตวิญญาณจะอนุญาตให้พนักงานแสดงอารมณ์ความรู้สึก และความต้องการของตนเอง    จะให้พนักงาน
เป็นตัวของตัวเอง เคารพการแสดงออกซึ่งอารมณ์และความรู้สึก มีความเข้าอกเข้าใจซึ่งกันและกัน และให้อิสระ
พนักงานให้มีการแสดงอารมณ์และความรู้สึกอย่างเป็นธรรมชาติ โดยไม่ต้องรู้สึก หรือกลัวถูกประณาม ซึ่งจะ
ช่วยให้พนักงานท างานอย่างมีความสุขมากขึ้น รู้สึกได้ว่าตนเองมีคุณค่า มีตัวตน และองค์การเห็นความส าคัญ
ของพนักงานอย่างแท้จริง 

องค์การหรือผู้น าองค์การควรส่งเสริมให้พนักงานแสดงความรู้สึกที่แท้จริง (ทั้งความรู้สึก และความ
ต้องการ) และองค์การต้องรับฟังอย่างจริงใจ มีการน าไปทบทวน และพิจารณาด าเนินการต่อไปและมีการให้
ข้อมูลย้อนกลับว่าองค์การรับฟังและน าไปด าเนินการอย่างไร ผลเป็นอย่างไร องค์การต้องให้อิสระพนักงานเป็น
ตัวของตัวเองได้อย่างเต็มที่ สามารถแสดงอารมณ์ความรู้สึกและความต้องการได้อย่างตรงไปตรงมา สร้าง
บรรยากาศที่ท าให้พนักงานท างานอย่างสนุกสนาน มีการแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติและมีอารมณ์ขันในการ
ท างาน ถ้าหากองค์การปิดกั้นไม่ให้พนักงานแสดงความรู้สึกโดยเฉพาะทางลบ เช่น ความเครียดหรือความรู้สึก
ทางลบที่อาจจะเกิดจากปัญหาอุปสรรคในการท างานที่พนักงานต้องเผชิญ การรับรู้ความไม่ยุติธรรมในการ
ท างาน พนักงานไม่สามารถแสดงความไม่เห็นด้วยกับแนวทางการท างานของผู้บริหาร หรือความขัดแย้งในการ
ท างานร่วมกัน ความขัดแย้งในชีวิตครอบครัวและการท างาน (Work - family conflict) ของพนักงาน ความ
ขัดแย้งหรือความรู้สึกทางลบเหล่านี้ ถ้าองค์การไม่รับฟังหรือถ้าพนักงานไม่สามารถพูดหรือแสดงออกได้ มันจะ
ซ่อนเร้นและเก็บกดอยู่ และซึ่งจะท าให้สะสมกลายเป็น “ก าแพงหิน” (หินเรียงที่ละก้อน ๆ จนสูงกลายเป็น
ก าแพงปิดกั้น) ที่จะกลายเป็นอุปสรรคที่ยากจะแก้ไข (Mayer, 1990 Cited in DuBrin, 2004) และส่งผลทางลบต่อ
การสร้างความสัมพันธ์ ความเข้าใจซึ่งกันและกัน และการท างานร่วมกันอย่างมีความสุข 

ต่อมา Robbins & Judge (2017) ได้มีการปรับคุณลักษณะของจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน เป็น 4 
องค์ประกอบ สรุปได้ดังนี้ 

1) ความเมตตากรุณา (Benevolence) จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน จะให้คุณค่า 
เรื่องความเมตตากรุณาต่อคนอ่ืน และความสุขของพนักงาน และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับองค์การอื่นๆ 

2) จิตส านึ กแรงกล้ าถึ ง เป้ าหมายที่ มี คุณค่ า  ( Strong Sense of Purpose)             
จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน จะสร้างวัฒนธรรมของพวกเขาจากเป้าหมาย ที่มีคุณค่าหรือมีความหมาย 
ถึงแม้ว่าผลก าไรอาจจะส าคัญ แต่ก าไรจะไม่ใช่คุณค่าในอันดับต้นๆ ขององค์การที่มีจิตวิญญาณ 

3) ความไว้วางใจและความเคารพ (Trust and Respect) จิตวิญญาณในสถานที่
ท างานมีคุณลักษณะของการไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีความซื่อสัตย์ และมีการเปิดเผย พนักงานจะได้รับการปฏิบัติ
ด้วยความเคารพ และอย่างมีคุณค่า สอดคล้องไปกับการให้เกียรติกับแต่ละบุคคล 

4) การเปิดใจ (Open-Mindedness) จิตวิญญาณในสถานที่ท างาน จะให้คุณค่าแก่
ความคิดที่มีความยืดหยุ่น และความคิดริเริ่มในระหว่างพนักงาน 
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ภาพที่ 38 หนังสือ Reinventing organizations: A Guide to Creating Organizations Inspired by the 
Next Stage of Human Consciousness ของ Frederic Laloux 

ที่มา: https://www.goodreads.com/book/show/207 87425-reinventing-organizations  
(รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก) 

 

ภาพที่ 39 สรุปองค์การในยุคต่างๆ จากหนังสือ Reinventing Organizations 
ที่มา: พัฒนาจาก Laloux (2014 อ้างใน รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2561ก) 

 
ตัวอย่าง องค์การที่มีการพัฒนาจิตวิญญาณในสถานที่ท างานอ่ืนๆ 
 นอกจากนั้นองค์การ หรือผู้บริหารสามารถด าเนินการกิจกรรมต่างๆ เพ่ือเป็นการพัฒนาจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างานได้อีกหลายวิธี ตัวอย่างของ องค์การสีเขียวอมน้ าเงิน (Teal Organization) จากหนังสือ องค์การ
รูปแบบใหม่: แนวทางการสร้างองค์การโดยแรงบันดาลใจจากขั้นต่อไปของจิตส านึกมนุษย์ (Reinventing 
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Organizations:  A Guide to Creating Organizations Inspired by the Next Stage of Human 
Consciousness) เช่น 

 การจัดการตัวเอง (Self- Management) การจัดการตัวเองช่วยให้คนบรรลุถึงศักยภาพของตนเอง
ได้ เพราะไม่มีเจ้านายที่มาคอยสั่งการและควบคุม ไม่ต้องคอยเอาใจเจ้านาย ไม่มีการแข่งขันกับเพ่ือนร่วมงาน 
ไม่ต้องเล่นการเมือง เล่นพรรคเล่นพวก คนท างานจึงสามารถลดการปกป้องตัวเองลง แล้วมุ่งท างานให้บัง
เกิดผลตามเป้าหมายได ้

 สร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและเกื้อกูล องค์การควรสร้างสภาพแวดล้อมให้คนได้ท างานภายในไป
พร้อมๆ กับการท างานภายนอก เพ่ือให้คนสามารถเป็นตัวของตัวเองอย่างเป็นองค์รวมได้แม้ในเวลาที่คนมีความ
กลัวเกิดขึ้น นั่นถือว่าเป็นโอกาสให้เกิดการเรียนรู้และเติบโตเพ่ือน าไปสู่การเป็นคนทั้งครบหรือคนที่สมบูรณ์ 
องค์การจะมีพ้ืนที่ให้กับเสียงทุกเสียงที่แตกต่าง สามารถมีอารมณ์ความรู้สึกและพูดถึงเรื่องทางจิตวิญญาณ หรือ
เรื่องแง่มุมอ่ืนๆ ในชีวิตได้ การสร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและเกื้อกูลเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง หลายองค์การ
ท าข้อตกลงร่วมที่รับรู้กันทุกคน เพ่ือสร้างสภาพแวดล้อมที่เก้ือกูลต่อการท างานร่วมกัน 

 สร้างสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่เกื้อกูลต่อชีวิตผู้คน องค์การสร้างสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่
เกื้อกูลต่อชีวิตผู้คนในแง่มุมต่างๆ เช่น มีพ้ืนที่ที่คนท างานช่วยกันตกแต่งเอง มีพ้ืนที่ที่ให้ความรู้สึกอบอุ่น เป็น
มิตร มีพ้ืนที่ส าหรับลูกๆ ของคนท างาน หรือสัตว์เลี้ยง มีพ้ืนที่ที่เป็นธรรมชาติ มีห้องครัวที่คนสามารถมา
ท าอาหารและรับประทานอาหารร่วมกันได้เหมือนเป็นครอบครัว 

 สร้างพื้นที่ส าหรับการไตร่ตรองชีวิต สายการปฏิบัติทางจิตวิญญาณต่างก็ให้คุณค่าแก่เวลาการได้อยู่
กับความสงบเงียบ เพ่ือการไตร่ตรองชีวิต ให้ความจริงของตัวเราได้เผยแสดงตัวออกมา หลายองค์การได้สร้าง
พ้ืนที่เช่นนี้ขึ้นในที่ท างาน เช่น มีห้องส าหรับความเงียบ มีพ้ืนที่ส าหรับการท าสมาธิในกลุ่มใหญ่ มีการสอนโยคะ
และสมาธิ พ้ืนที่เช่นนี้ท าให้คนท างานได้มีเวลาหยุดนิ่ง ไตร่ตรอง ใคร่ครวญ ในระหว่างวัน แม้ในเวลาที่งานยุ่ง 
บางองค์การจัดให้มีเวลาไตร่ตรองร่วมกันในกลุ่ม เช่น สอดแทรกการไตร่ตรองชีวิตในกระบวนการโค้ช หรือมีวัน
ส าหรับความเงียบ 

 มีการเล่าเรื่อง (Storytelling) ทั้งองค์การแบบลดหลั่นตามล าดับชั้นและองค์การจัดการตัวเอง ความ
ไว้วางใจเป็นความลับที่ส าคัญส าหรับการสร้างประสิทธิผลและความร่วมมืออย่างมีความสุข แต่ถ้าคนยังต้อง
ปิดบังส่วนใดส่วนหนึ่งของตนไว้ภายใต้หน้ากากของความเป็นมืออาชีพ ความไว้วางใจก็เกิดข้ึนได้ยาก ดังนั้น ถ้า
จะสร้างองค์การที่เปี่ยมไปด้วยความไว้วางใจกัน ต้องอาศัยการเปิดเผยตัวเราให้คนอ่ืนได้รู้จักมากขึ้น การเล่า
เรื่องเป็นวิธีที่มีมาแต่โบราณที่น ามาประยุกต์ใช้กับองค์การสมัยใหม่ได้ เช่น บางองค์การมีการถาม-ตอบค าถาม
เกี่ยวกับชีวิต แล้วให้ทีมงานแบ่งปันเรื่องราวกัน ค าถามนั้นง่ายๆ แต่เปิดเผยการเดินทางของชีวิต เช่น ใครเป็น
ผู้น าส าคัญในชีวิตของคุณ หรือให้เล่าถึงเงินก้อนแรกคุณได้มาจากการท างาน บางองค์การมีวิธีการสร้างความ
ไว้ใจโดยมีเวลาส าหรับการชื่นชมกันและกัน บางองค์การใช้เวลาตอนเช้าที่ทีมเริ่มท างานด้วยกัน แบ่งปัน
เรื่องราวที่ “ดีหรือใหม”่ เป็นการเริ่มต้นวันด้วยความรู้สึกเป็นสุข การเล่าเรื่องสามารถมีรูปแบบอ่ืนๆ ได้อีก เช่น 
ในองค์การหนึ่ง มีวันให้ใส่ชุดอยู่กับบ้าน สบายๆ มาท างาน ละรับประทานอาหารร่วมกัน 

มีการประชุม การประชุมสามารถน าสิ่งที่ดีที่สุดหรือแย่ที่สุดของคนออกมาได้ ในกรณีที่ดี  การประชุม
สามารถช่วยให้คนรับฟังความเป็นตัวของตัวเองและเสียงที่เราใส่ใจได้ แต่หลายครั้งการประชุมก็กลายเป็นการ
แสดงอัตตาตัวตน และเกิดการปะทะกัน บางคนก็เลือกที่จะครอบง าการประชุมหรือบางคนก็หลีกเลี่ยงไป 
เพ่ือให้ตัวเองรู้สึกปลอดภัย องค์การจัดการตัวเองจะมีการประชุมที่น้อยลงเมื่อเทียบกับองค์การแบบอ่ืนอย่าง
มากอยู่แล้ว แต่ก็มีการประชุมที่ท าให้คนรู้จักตัวเองและรู้จักกันและกันอย่างเป็นองค์รวมมากขึ้น บางองค์การก็
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ใช้วิธีง่ายๆ เช่น มีเวลานิ่งเงียบสักครู่ร่วมกันก่อนการประชุม มีการเช็คอินบอกเล่าความรู้สึกก่อนการประชุม 
และเช็คเอาท์เพ่ือบอกเล่าความรู้สึกที่ไม่ได้รับการพูดถึง หรือเป็นการแสดงความขอบคุณกันและกัน หรือแสดง
ความรู้สึกกังวลใจ ความตื่นเต้น ที่เกิดจากการประชุม การท าเช่นนี้ช่วยส่งเสริมการให้เสียงสะท้อนอย่าง
ตรงไปตรงมาและบอกเล่าความจริงเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคนในทีม 

 นอกจากนั้นองค์การควรมีเป้าหมายที่สามารถพัฒนาได้ (Evolutionary Purpose) ในองค์การแบบ
เก่าๆ คนเห็นโลกเป็นสถานที่อันตราย มีคู่แข่งมากมายที่จะมาแย่งส่วนแบ่งของเราไป ดังนั้นถ้าเราจะอยู่รอดได้ 
เราต้องต่อสู้ ยื้อแย่งทุกโอกาสที่จะท าได้เพ่ือให้มีส่วนแบ่งการตลาดและผลก าไร ในการแข่งขันเช่นนี้ ใครจะมี
เวลามานั่งคิดถึงเป้าหมายขององค์การ แม้ทุกวันนี้องค์การจะมีการก าหนดเป้าหมาย พันธกิจ แต่มีน้อยคนนักที่
เข้าใจความส าคัญของมันจริงๆ ในองค์การสีเขียวอมน้ าเงิน สิ่งที่มาขับเคลื่อนองค์การคือความหมายและ
เป้าหมาย แต่ละองค์การมีอัตลักษณ์ พลังชีวิต และมีเสียงเรียกที่แตกต่างกันไป เป้าหมายที่สามารถพัฒนาได้
ไม่ได้มีแรงขับมาจากการรักษาอัตตา แต่เป็นเหตุผลที่ลึกซึ้งว่าเพราะอะไรจึงมีองค์การนี้อยู่  และจะสร้างการ
เปลี่ยนแปลงให้กับชุมชนที่องค์การนี้มีความสัมพันธ์ด้วยได้อย่างไร องค์การจะไม่ได้สนใจการแข่งขันหรือการ
เอาชนะองค์การอื่น แต่สิ่งส าคัญคือองค์การจะสร้างสรรค์สิ่งที่ดีให้มากกว่าเก่าได้อย่างไร  

 ตัวอย่างองค์การที่ชื่อ Buurtzorg ในประเทศเนเธอร์แลนด์ เป็นองค์การที่ให้การบริการพยาบาลไป
ดูแลผู้ป่วยและผู้สูงอายุตามบ้าน มีพนักงานกว่า 7,000 คน จากที่เริ่มต้นเพียง 10 คน ในปี ค.ศ.2006 การ
เติบโตของ Buurtzorg รวดเร็วมาก ในปี ค.ศ.2013 องค์การนี้มีส่วนแบ่งการดูแลผู้ป่วยในชุมชนกว่า 2 ใน 3 
ของประเทศเป้าหมายของ Buurtzorg คือ “ช่วยให้ผู้ป่วยและผู้สูงอายุใช้ชีวิตด้วยตัวเองและมีความหมาย
ได้มากขึ้น” ซึ่ง Buurtzorg ช่วยสร้างเครือข่ายให้ผู้ป่วยได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือน ครอบครัว และเพ่ือน
บ้าน ผลก็คือผู้ป่วยในการดูแลของ Buurtzorg สามารถช่วยตัวเองได้เร็วขึ้นกว่าองค์การคู่แข่งอ่ืนถึงเท่าตัว อีก
ตัวอย่างหนึ่งคือ บริษัท Pantagonia เป็นบริษัทธุรกิจเสื้อผ้าที่มีพนักงานประมาณ 1,350 คน มีเป้าหมายเพ่ือ 
“ใช้ธุรกิจเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจและสร้างการแก้ปัญหาวิกฤตสิ่งแวดล้อม” ในโฆษณาท่ีขึ้นชื่อของ Pantagonia 
เขียนไว้ว่า “อย่าซื้อเสื้อแจ็คเก็ตตัวนี้” บริษัทมีความคิดว่าผู้คนในประเทศท่ีพัฒนาแล้วมีเสื้อผ้ามากเพียงพอต่อ
ชีวิตแล้ว หากยังซื้อเสื้อผ้ามากขึ้นต่อไป ระบบการผลิตยิ่งจะส่งผลเสียต่อสิ่งแวดล้อม และจะสร้างขยะมากขึ้น 
ดังนั้น Pantagonia จึงมีแนวทางการลดจ านวน โดยผลิตเสื้อผ้าที่ทนทานขึ้น ซ่อมเสื้อผ้าให้ลูกค้า และน าเสื้อผ้า
ที่ใช้แล้วของลูกค้าไปหมุนเวียนใช้ใหม่ ด้วยการน าไปขายใน ebay และ รีไซเคิลเสื้อผ้าให้ลูกค้าด้วย วิธีเหล่านี้
ต่างก็ท าให้บริษัทขายเสื้อผ้าได้น้อยลง และมีการเติบโตลดลง แต่เป้าหมายของบริษัทไม่ใช่เรื่องการเงิน บริษัท
เลือกหนทางที่เหมาะสมกับเป้าหมาย ผลก าไร ในองค์การแบบเก่า บริษัทมีหน้าที่ส าคัญที่สุดคือ สร้างผลก าไร
สูงสุดให้ผู้ถือหุ้น แต่ในองค์การสีเขียวอมน้ าเงินมีความคิดเรื่องผลก าไรแตกต่างออกไป แน่นอนว่าผลก าไรเป็น
สิ่งจ าเป็นและผู้ลงทุนควรได้รับผลตอบแทนที่เป็นธรรม แต่ผลก าไรไม่ใช่เป้าหมายหลักขององค์การ เป้าหมาย
ขององค์การคือ “สิ่งที่ส าคัญที่ต้องท า” ผู้ก่อตั้งองค์การเหล่านี้เปรียบเทียบว่า ผลก าไรเป็นเหมือนอากาศที่เรา
หายใจเข้าไป เราต้องอาศัยอากาศให้มีชีวิตอยู่ได้ แต่เราไม่ได้มีชีวิตอยู่เพื่อหายใจ ผลก าไรจึงเป็นผลผลิตของการ
ท างานอย่างด ี

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร : 
1. กระบวนกรตั้งประเด็นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมใคร่ครวญร่วมกันในเรื่องของความส าคัญของการ

ตั้งเป้าหมาย การจินตนาการ การมีวิสัยทัศน์ เช่น ที่ผ่านมาเคยตั้งใจ ตั้งเป้าหมายว่าจะท าอะไรบ้าง และท าได้
หรือท าไม่ได้ เพราะอะไร และคิดว่าอะไรจะเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้เราบรรลุเป้าหมายได้ (และใครจะได้รับ
ประโยชน์ถ้าเราสามารถบรรลุเป้าหมายได้)  
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2. กระบวนกรแจกกระดาษและสีชอล์คให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ขอให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลับตา 
แล้วจินตนาการตามกระบวนกร ถึงภาพขององค์กรของตนเอง เป็นองค์กรเต็มเปี่ยมไปด้วยสุขภาวะทางปัญญา
และจิตวิญญาณแล้ว จะเกิดอะไรขึ้นในองค์กรบ้าง คนในองค์กรเป็นอย่างไรบ้าง แต่ละคนรู้สึกอย่างไร ให้
จินตนาการให้เป็นใบหน้า แววตา ท่าทางของคนในองค์กรตัวเอง แล้วจินตนาการถึงตนเอง ว่าตนเองจะรู้สึก
อย่างไรบ้าง ให้ใช้เวลาสักครู่เพื่อรับรู้ความรู้สึกเหล่านั้น 

3. วาดภาพนั้นออกมา แล้วจับกลุ่มเพื่อนในแผนกเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน เพ่ือแบ่งปันสิ่งที่ตนเองวาด
ออกมา 

4. กระบวนกรน ากระบวนการ 3 ขั้นตอนของการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่
ท างาน เพ่ือน าไปสู่เป้าหมายที่แต่ละคนจินตนาการในข้อที่ 3 คือ 

ขั้นที ่1 ประเมินองค์กร 
ขั้นที่ 2 พัฒนาตนเองให้เป็นแบบอย่าง 
ขั้นที่ 3 สร้างโครงการพัฒนา 
ในแต่ละขั้นมีรายละเอียดคือ ขั้นที่ 1 ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ประเมินองค์กรของตัวเองว่ามีโครงการ

พัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณอยู่บ้างแล้วหรือไม่ มีอะไรบ้าง ผลที่ท ามาเป็นอย่างไรบ้าง ยังขาดการ
พัฒนาในส่วนใดอีกบ้างที่จ าเป็นส าหรับองค์กร หรือควรจะปรับปรุงโครงการพัฒนาที่มีอยู่แล้วให้ดีขึ้นหรื อไม่ 
อย่างไร  ในขั้นตอนนี้สามารถท าได้โดยร่วมกันวิเคราะห์กับเพ่ือนในแผนกเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน ร่วมกัน
วิเคราะห์กับทุกคนที่มาเข้ารับการฝึกอบรม หรือท าแบบสอบถามอย่างง่ายๆ ขึ้นมา เพ่ือน ากลับไปสอบถามคน
ในองค์กรหรือในแผนกของตนเอง 

จากนั้นในขั้นตอนที่ 2 ผู้เข้ารับการฝึกอบรม วางแผนการพัฒนาตนเองให้เป็นแบบอย่างของการเป็น
ผู้น าด้านสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน โดยก าหนดระยะเวลาตามที่ตนเองต้องการ 
เช่น 1 เดือน  3 เดือน หรือ 6 เดือน โดยระบุคุณสมบัติที่ตนต้องการพัฒนา โดยค านึงถึงความต้องการของ
ตนเอง และความต้องการของหน่วยงานที่มาจากการวิเคราะห์ในขั้นที่ 1 ประกอบด้วย เพ่ือให้เกิดประโยชน์ทั้ง
แก่ตนเองและหน่วยงานของตนเอง แล้วหาวิธีการพัฒนาคุณสมบัติเหล่านี้ ที่ท าได้ในชีวิตประจ าวัน ในขั้นตอนนี้
ให้ทุกคนวางแผนของตนเอง โดยอาจเขียนเป็นขั้นตอนที่ชัดเจนออกมา หรือท าเป็น mindmap หรือวาดเป็น
ภาพให้เห็นชัดเจน 

หลังจากนั้น ให้จับกลุ่มเพ่ือน (Peer Group) กลุ่มละ 3-4 คน  ที่จะคอยช่วยเหลือสนับสนุนซึ่งกันและ
กัน และเป็นผู้ที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนสามารถขอเสียงสะท้อน (Feedback) เพ่ือการพัฒนาตนเองได้ 
แบ่งปันแผนการพัฒนาตนเองให้แก่กันและกันฟัง และให้เสียงสะท้อนแก่กันและกัน 

ในขั้นตอนที่ 3 ผู้เข้ารับการฝึกอบรมวางแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณใน
สถานที่ท างานในหน่วยงานของตน ในระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือน หรือ 6 เดือน  โดยท าร่วมกันกับกลุ่มเพ่ือน 
(Peer Group) และมีกระบวนกรให้ค าปรึกษาในด้านการวางแผนการพัฒนา โดยการวางแผนขอให้ค านึงถึง 4 
สิ่งคือ  

- กลุ่มเป้าหมาย ใครคือกลุ่มเป้าหมายที่เราต้องการพัฒนา 
- วิธีการที่คิดว่าจะใช้พัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 
- ทรัพยากรที่จะต้องใช้ เช่น งบประมาณ  บุคลากร ข้อมูล อุปกรณ์ต่างๆ และจะมีวิธีได้มาซึ่ง

ทรัพยากรเหล่านี้อย่างไร 
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- วิธีการประเมินผลของแผนงาน จะมีวิธีประเมินผลอย่างไร เช่น อาจท าแบบสอบถามเพ่ือน
ร่วมงานอย่างง่ายๆ ก่อนและหลังการด าเนินการ 

5. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้ากลุ่มใหญ่ แบ่งปันแผนการพัฒนาของแต่ละกลุ่ม และแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกัน กระบวนกรและผู้บริหารองค์การร่วมรับฟัง และให้ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

6. นัดหมายการอบรมครั้งต่อไป และการน าเสนอผลการด าเนินการตามแผน 
7. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมท าแบบประเมินผล แบบวัด และแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรม ปิดการ

ฝึกอบรม และแจกประกาศนียบัตร 

สื่อการสอน :  
1. สไลด์หรือเอกสารประกอบการฝึกอบรม 
2. กระดาษ A4 
3. สีชอล์ค 
4. แบบประเมินผลโครงการฝึกอบรม 

 

     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 40 ตัวอย่างกิจกรรมวางแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน 
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กิจกรรม  การติดตามผล 

เพ่ือให้การวางแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานของผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมบรรลุเป้าหมายอาจจะจัดให้มีการติดตามผลหรืออาจจะตัดออกไปก็ได้ ตามความเหมาะสม 

ช่วงเวลา : ภายหลังการฝึกอบรม โดยเว้นระยะเวลาประมาณ 1 เดือน 

จุดประสงค์: หลังจากการฝึกอบรมครั้งนี้แล้วผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถ 
1. ทบทวน พิจารณาไตร่ตรอง ปัญหาอุปสรรคในการด าเนินการตามแผนการพัฒนาสุขภาวะทาง

ปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ที่ได้วางไว้ 
2. แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ได้รับข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้รับก าลังใจ และการ

สนับสนุนแก่กันและกันจากกลุ่มเพ่ือน หรือจากการให้ค าปรึกษาของกระบวนกร 
3. ปรับปรุง และแก้ไขพัฒนาแผนของกลุ่มตนเองตามความเหมาะสม 
4. สรุป และแบ่งปันประสบการณ์ หรือสิ่งที่ได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการนี้ (Journal Journey)  

และปิดโครงการ 

ระยะเวลาที่ใช้  : 3 ชั่วโมง  

เนื้อหาการฝึกอบรม  : 
1. การทบทวนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน  
2. รายงานการด าเนินกิจกรรมตามแผนแต่ละกลุ่ม และ/หรือปัญหาอุปสรรคในกลุ่มใหญ่ 
3. การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุ่ม หรือการให้ค าปรึกษาจากกระบวนกร 
4. สรุปข้อเสนอแนะ และแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน

ต่อไป 

รายละเอียดส าหรับกระบวนกร  : 

1. ให้กลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละกลุ่มเข้ากลุ่มใหญ่ แบ่งปันประสบการณ์ของแต่ละกลุ่ม เกี่ยวกับ
การด าเนินการตามแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างาน ในระยะเวลา 1 เดือน
ที่ผ่านมา โดยแบ่งปันสิ่งที่ได้เรียนรู้ ผลที่ได้รับ และสิ่งที่เป็นปัญหาอุปสรรค 

2. น าเสนอ กลุ่มละ 15 นาที 
3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น หรือให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน และหากผู้เข้ารับ

การฝึกอบรมต้องการค าปรึกษา หรือกระบวนกรเห็นว่าควรให้ข้อเสนอแนะที่จะเป็นประโยชน์ ก็จะมีการ ให้
ข้อเสนอแนะเพ่ือการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา และจิตวิญญาณในสถานที่ท างานต่อไป 
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ภาพที่ 41 ตัวอย่างกิจกรรมการติดตามผล 
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ตัวอย่างแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณในสถานที่ท างานของ 
กลุ่มตัวอย่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

กลุ่ม ชายส่ี 
ชื่อโครงการ ขยายพลังจิตอาสาเพื่อสังคมและสิ่งแวดล้อม 
เปิดรับผู้มีสนใจเข้าร่วมท ากิจกรรมจิตอาสาตามสถานที่ต่างๆ เช่น ท าความสะอาดวัด และเปิดรับสิ่งของบริจาค 
เน้นการช่วยเหลือชุมชน ขยายผลไปสู่สังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 42 โครงการขยายพลังจิตอาสาเพ่ือสังคมและสิ่งแวดล้อมของกลุ่มชายสี่ 
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ภาพที่ 42 โครงการขยายพลังจิตอาสาเพ่ือสังคมและสิ่งแวดล้อมของกลุ่มชายสี่ (ต่อ) 
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กลุ่ม ส.ว.ย. 
ชื่อโครงการ ว้าวว...Birthday 
ดูแลเรื่องของใจ น าทีมไปเซอร์ไพรท์วันเกิด โดยดูว่าแต่ละคนชอบอะไร หาของให้ถูกใจโดยไม่มุ่งเน้นไปที่มูลค่า 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 43 โครงการว้าวว...Birthday ของกลุ่ม ส.ว.ย. 
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กลุ่ม อูบุนตู 
ชื่อโครงการ ต้นไม้แห่งการงอกงาม 
จัดท าบอร์ต้นไม้ ชั้น 1-4 ของโรงพยาบาล เพื่อฝึกการชื่นชมยินดีกันภายในหน่วยงาน 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 44 โครงการต้นไม้แห่งการงอกงามของกลุ่มอูบุนตู 
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กลุ่ม รากแก้ว 
ชื่อโครงการ Heart to heart 
สร้างสรรค์ต้นไม้แห่งค าขอบคุณในหน่วยงานทั้ง 6 หน่วยงานในกลุ่ม โดยเขียนค าชื่นชมบุคคลในหน่วยงานแต่
ละหน่วย ขยายค าชื่นชมไปยังแผนกอ่ืนๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพที่ 45 โครงการ Heart to heartของกลุ่มรากแก้ว 
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ภาพที่ 45 โครงการ Heart to heartของกลุ่มรากแก้ว (ต่อ) 
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การร้อยเรียงกิจกรรม: ข้อเสนอแนะในการเลือกใช้กิจกรรม 
 

หลังจากที่กระบวนกรได้รับรู้เป้าหมายของการฝึกอบรมแล้ว สามารถเลือกใช้กิจกรรมในชุดกิจกรรม
เหล่านี้เพ่ือเป็นกิจกรรมที่น าพาการฝึกอบรมไปสู่เป้าหมายนั้น ซึ่งการร้อยเรียงกิจกรรมนั้นสามารถท าได้อย่าง
หลากหลาย ตามความเหมาะสมของเป้าหมาย กลุ่มเป้าหมาย เวลา สถานที่ อย่างไรก็ดี หลักส าคัญของการร้อย
เรียงกิจกรรมคือ มีการผสมผสานกิจกรรมในชุดกิจกรรมต่างๆ เข้าด้วยกันในการฝึกอบรมแต่ละครั้ง ด้วย
สัดส่วนที่แตกต่างกัน ตามแต่เป้าหมายย่อยของการฝึกอบรมในแต่ละครั้ง (ยกเว้นชุดกิจกรรมที่ 4 ที่สามารถ
แยกท าต่างหากได้เลย) 

 ในแต่ละวันควรร้อยเรียงกิจกรรมให้เหมาะกับเวลา เช่น เริ่มจากกิจกรรมการภาวนาเพ่ือสร้างสติและ
เตรียมความพร้อมในยามเช้า ตามด้วยกิจกรรม Check-in คือการถามความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น  ตามด้วย
การสร้างความสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน การสร้างพลังกลุ่ม และจบท้ายวันด้วยการขอบคุณ ชื่นชม หรือ Intuitive 
Writing เพ่ือเป็นการไตร่ตรองการเรียนรู้ในแต่ละวัน และก่อนปิดการอบรมควรมีกิจกรรม Check-out เป็น
การแบ่งปันการเรียนรู้ ความรู้สึก หรือสิ่งดีๆ ที่ได้รับในวันนี้แก่กันและกัน 

 อย่างไรก็ดี แม้กระบวนกรจะเตรียมวางแผนการฝึกอบรมไว้ล่วงหน้าเป็นอย่างดีแล้ว แต่เมื่ อไป
ฝึกอบรมจริงๆ อาจจะต้องปรับเปลี่ยนกิจกรรมต่างๆ ตามความเหมาะสม  

ตัวอย่างด้านล่างนี้เป็นการเตรียมแผนการอบรมของงานวิจัยชิ้นนี้ เปรียบเทียบกับกิจกรรมที่ท าจริงๆ  
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ตารางท่ี 1 ผลการด าเนินการฝึกอบรมครั้งที่ 1 (30-31 มกราคม 2562) 

 

วันที่ 30 มกราคม 2562 (วันที่ 1)  
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 
เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
9.00 – 10.15 ลงทะเบียน 

แนะน าโครงการ ช้ีแจงภาพรวมโครงการและวัตถุประสงค์โครงการ 
แนะน าสุขภาวะทางปัญญาและจติวิญญาณในสถานท่ีท างาน  
ท าแบบวัดก่อนการฝึกอบรม แนะน ากระบวนกร 

8.30 – 9.00 ลงทะเบียน 
9.00 – 10.00 แนะน าโครงการ ช้ีแจงภาพรวมโครงการและวัตถุประสงค์โครงการ 

แนะน าสุขภาวะทางปัญญาและจติวิญญาณในสถานท่ีท างาน  
ท าแบบวัดก่อนการฝึกอบรม แนะน ากระบวนกร 

10.15 – 10.30 กิจกรรม Check in 
10.00 – 10.30 

กิจกรรม Check in 
กิจกรรม ลมเพลมพัด 

10.30 – 10.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 10.30 – 10.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 
10.45 – 12.00 แนะน าสุขภาวะทางปัญญาและจติวิญญาณในสถานท่ีท างาน 

กระบวนกรแบ่งปันแรงบันดาลใจ  
 10.45 – 12.00 

กิจกรรมเตรยีมความพร้อม  
กิจกรรม รวมตัว (เพื่อท าความรู้จกักัน) 
กิจกรรม บันทึกความสุขของฉัน 
กิจกรรม ประเมินระดับความรู้สึกที่มีต่อโครงการ 
กิจกรรม แบ่งปันแรงบันดาลใจของกระบวนกร 

12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 
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วันที่ 30 มกราคม 2562 (วันที่ 1)  
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 
เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
13.00 – 13.30 กิจกรรม  ผ่อนพักตระหนักรู ้ 13.00 – 13.30 กิจกรรม จับคู่นวด 
13.30 – 13.50 กิจกรรม จับคู่นวด 

กิจกรรม ฟังอย่างลึกซึ้ง 
13.30 – 14.30 กิจกรรม ฟังอย่างลึกซึ้ง 

 
14.30 – 14.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 14.30 – 14.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 
14.45 – 16.00 กิจกรรม ปดิตาพาเดิน 14.45 – 15.30 กิจกรรม ปดิตาพาเดิน 
16.00 – 16.20 กิจกรรม สามสิ่งดีในวันนี ้ 15.30 – 16.00 กิจกรรม สามสิ่งดีในวันนี ้
16.20 – 17.35 กระบวนกรประชุม Steering Committee 16.00 – 16.15 กิจกรรม Check out 
  16.15 – 17.30 กระบวนกรประชุม Steering Committee 
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วันที่ 31 มกราคม 2562 (วันที่ 2) 
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 
เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
9.00 – 10.15 
 

กิจกรรม Check in 
กิจกรรม เล่านิทานพระเจ้าซ่อนจติวิญญาณ และสิงโตก าพร้า 
กิจกรรม ภาวนาอายตนะ 

8.30 – 9.00 กิจกรรม Check in 
9.00 – 9.20 กิจกรรม ฉันคือแสงสว่าง 
9.20 – 9.30  กิจกรรม เล่านิทานพระเจ้าซ่อนจติวิญญาณ และสิงโตก าพร้า 
9.30 – 10.30 กิจกรรม ตระหนักรู้ในตนเอง (Self awareness) 

10.15 – 10.30 พัก รับประทานอาหารว่าง 10.30 – 10.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 
10.30 – 12.00 กิจกรรม ตระหนักรู้ในตนเอง (Self- awareness) 10.45 – 12.00 กิจกรรม เมลด็พันธ์ุอารมณ ์
12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 14.30 
 

กิจกรรม ผ่อนพักตระหนักรู ้
กิจกรรม ใส่ใจความรูส้ึก 
กิจกรรม ไพ่แห่งความเข้าใจ 

13.00 – 14.30 
 

กิจกรรมสันทนาการ เพื่อการฝึกสติ  (ปลาร้า-ปลาทู) และ 
ความมั่นคงในตนเอง (หนีหรือสู้) 

13.30 – 14.30  
 

กิจกรรม ใส่ใจความรูส้ึกและความเข้าใจในตนเอง  
(แบ่งกลุ่มตามภาพที่ต้องการ) 

14.30 – 14.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 14.45 – 15.00 พัก รับประทานอาหารว่าง 
14.45 – 16.00 กิจกรรม Intuitive Writing 

กิจกรรม Check out 
ท าแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งท่ี 1 

15.00 – 15.20 กิจกรรม การบ้าน ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทดลองน าวิธี  
Self Management ไปใช้ในการท างานและชีวิตครอบครัว  

15.20 – 15.30 กิจกรรม Intuitive Writing 
15.30 – 16.00 กิจกรรม Check out 
16.00 – 16.20 ท าแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งท่ี 1 
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ตารางท่ี 2 ผลการด าเนินการฝึกอบรมครั้งที่ 2 (21-22 กุมภาพันธ์ 2562) 

วันที่ 21 กุมภาพันธ์ 2562 (วันที่ 1) 
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 
เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
8.00 – 8.30  ลงทะเบียน 8.00 – 8.30  ลงทะเบียน 
8.30 – 10.15  
 
 
 

กิจกรรม Check in และติดตามการบ้าน 
ท าแบบวัดก่อนการฝึกอบรม 
กิจกรรม หน่วยกูภ้ัย 
กิจกรรม แรงบันดาลใจในการช่วยเหลือผู้อื่น 

8.30 – 10.15  
 
 

กิจกรรม Check in และติดตามการบ้าน 
ท าแบบวัดก่อนการฝึกอบรม 
กิจกรรม ไพ่แสงสว่าง 
 

10.15 – 10.30 พัก รับประทานอาหารว่าง 10.15 – 10.30  พัก รับประทานอาหารว่าง 
10.30 – 12.00 กิจกรรม แรงบันดาลในในการช่วยเหลือผู้อื่น (ต่อ) 10.30 – 12.00  กิจกรรม ขอบคณุจากใจ 
12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 12.00 – 13.00  รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 13.30 กิจกรรม นวดปริศนา 13.00 – 13.20  กิจกรรม ผ่อนพักตระหนักรู ้

13.20 – 14.30  กิจกรรม หน่วยกูภ้ัย 
13.30 – 13.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 14.30 – 14.45  พัก รับประทานอาหารว่าง 
13.45 – 15.00 กิจกรรม ขอบคณุจากใจ 14.45 – 15.30 กิจกรรม แรงบันดาลใจในการช่วยเหลือผู้อื่น 

15.00 – 15.30 กิจกรรม Check out 
ท าแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งท่ี 2 

15.30 – 16.00 กิจกรรม Check out 
ท าแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งท่ี 2 

15.30 – 16.45 กระบวนกรประชุม Steering committee 16.00 – 17.30 กระบวนกรประชุม Steering committee 
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วันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2562 (วันที่ 2) 

หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 
(Plan) 

ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 
(Act, Observe and Reflect) 

เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
9.00 – 10.15 
 

กิจกรรม ดคูลิปวดีีโอ Empathy ในโรงพยาบาล 
กิจกรรม ฟังอย่างลึกซึ้ง 
 
 

8.30 - 9.00  กิจกรรม Check in 
9.00 – 10.15  
 
 

กิจกรรม Dialogue (สุนทรียสนทนา) 
กิจกรรม ดคูลิปวดีีโอ Empathy ในโรงพยาบาล 
กิจกรรม ฟังอย่างลึกซึ้ง 

10.15 – 10.30 พัก รับประทานอาหารว่าง 10.15 – 10.30  พัก รับประทานอาหารว่าง 
10.30 -12.00 กิจกรรม ฟังอย่างลึกซึ้ง (ต่อ) 10.30 – 12.00  กิจกรรม ฟังอย่างลึกซึ้ง (ต่อ) 
12.00 -13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 12.00 – 13.00  รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 13.30 กิจกรรม ผ่อนพักตระหนักรู ้ 13.00 – 14.30  กิจกรรม เปด็ชิงพื้นที ่
13.30 – 14.00 กิจกรรม สี่เหลี่ยมแตก 
14.00 – 14.30 กิจกรรม ฉันคือแสงสว่าง 
14.30 – 14.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 14.30 – 14.45  พัก รับประทานอาหารว่าง 
14.45 – 15.30 กิจกรรม Intuitive Writing  14.45 – 15.00  กิจกรรม ดคูลิปวดีีโอ Formation V และฟังเรื่องเล่าอูบุนต ู
15.30 – 16.00 กิจกรรม เข้ากลุ่มย่อย วางแผนการน าไปใช้ในที่ท างาน           

กิจกรรม Check out  
15.00 – 15.30  
 

กิจกรรม เข้ากลุ่มย่อย วางแผนการน าไปใช้ในที่ท างาน 
 

16.00 – 16.30 ท าแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งท่ี 2 15.30 – 16.00  
 

กิจกรรม Check out 
ท าแบบประเมินผลโครงการฝึกอบรมครั้งท่ี 2 
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ตารางท่ี 3 ผลการด าเนินการฝึกอบรมครั้งที่ 3 (19-20 มีนาคม 2562) 

วันที่ 19 มีนาคม 2562 (วันที่ 1) 
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 

เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
9.00 – 9.30 กิจกรรม Check in   8.40 - 9.45 กล่าวเปิดโครงการ 

ดูคลิป องค์การที่มีความสุข จติวิญญาณในสถานท่ีท างาน 
9.30 – 10.15 กิจกรรม ปดิตาพาเดินในธรรมชาติ 9.45 – 10.00 พัก รับประทานอาหารว่าง 
10.15 – 10.30 พัก รับประทานอาหารว่าง 10.00 – 10.30 กิจกรรม Check in 
10.30 – 12.00 กิจกรรม สายใยแห่งชีวิตจากอาหารมื้อนี ้ 10.30 – 12.10 กิจกรรม กอดธรรมชาต ิ
12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 12.10 – 13.10 รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 13.30 กิจกรรม ผ่อนพักตระหนักรู ้ 13.10 – 14.30  กิจกรรม ผ่อนพักตระหนักรู ้
13.30 – 14.00 กิจกรรม สามเหลี่ยมด้านเท่า   
14.00 – 14.30 กิจกรรม ก้าวที่แตกต่าง   
14.30 – 14.45 กิจกรรม เส้นแบ่ง   
14.45 - 16.00 พัก รับประทานอาหารว่าง 14.45 – 16.30 กิจกรรม ยดืเหยยีด 
16.00 – 17.00 กิจกรรม กอดธรรมชาต ิ 16.30 – 17.30 กิจกรรม สายใยแห่งชีวิตจากอาหารมื้อนี ้
17.00 – 18.00 รับประทานอาหารเย็น 17.30 – 17.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 
18.00 พักผ่อน 17.45 – 18.30 กิจกรรม ก้าวที่แตกต่าง 
  18.30 – 19.00 กิจกรรม เส้นแบ่ง 
  19.00 - 20.15 รับประทานอาหารเย็น 
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วันที่ 20 มีนาคม 2562 (วันที่ 2) 
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 

เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
9.00 – 10.15 
 

กิจกรรม เดินภาวนาในธรรมชาต ิ
กิจกรรม สิ่งส าคญัในชีวิต 

8.30 - 10.40 
 

กิจกรรม ปลีกวิเวก 
กิจกรรม สิ่งส าคญัในชีวิต 

10.15 – 10.30 พัก รับประทานอาหารว่าง 10.30 – 10.45 พัก รับประทานอาหารว่าง 
10.30 – 11.30 กิจกรรม หน้าผาศักดิ์สิทธ์ิ 

 
10.45 – 11.45 
 

กิจกรรม การวางแผนพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวญิญาณ 
ในสถานท่ีท างาน 

11.30 – 12.00 กิจกรรม Intuitive Writing   
12.00 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 11.45 – 13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 14.30 
 

กิจกรรม การวางแผนพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิตวญิญาณใน
สถานท่ีท างาน 

13.00 – 14.30 กิจกรรม น าเสนอแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิต
วิญญาณในสถานท่ีท างาน 
- น าเสนอแผนงานและรับฟังความคิดเห็น  

14.30 – 14.45 
 

พัก รับประทานอาหารว่าง 
 

14.30 – 15.00 กิจกรรม ท าแบบประเมินหลังการฝึกอบรมและแบบประเมินผล
โครงการภาพรวม 

14.45 – 16.00 กิจกรรม น าเสนอแผนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและจิต
วิญญาณในสถานท่ีท างาน 
- น าเสนอแผนงานและรับฟังความคิดเห็น  
กิจกรรม ท าแบบประเมินหลังการฝึกอบรมและแบบประเมินผล
โครงการภาพรวม 

15.00 เดินทางกลับโดยสวสัดภิาพ 

16.00 เดินทางกลับโดยสวสัดภิาพ   
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ตารางท่ี 4 ผลการด าเนินการฝึกอบรมครั้งที่ 4 (9 พฤษภาคม 2562) 

 

 

 

วันที่ 9 พฤษภาคม 2562 
หลักสูตรการฝึกอบรมที่ได้วางแผน 

(Plan) 
ก าหนดการอบรมที่ได้ท าจริง การสังเกตุและการประเมิน 

(Act, Observe and Reflect) 

เวลา หัวข้อ เวลา หัวข้อ 
9.00 – 9.45 สัมภาษณ์เชิงลึก  9.00 – 10.00 สัมภาษณ์เชิงลึก ตัวแทนจาก 5 กลุ่ม 
9.30 – 10.00 ลงทะเบียน 9.30 – 10.15 ลงทะเบียน – รับประทานอาหารว่าง 
10.00 – 10.30 บรรยายเปิด 

Check in 
10.15 – 10.30 บรรยายเปิด 

Check in 
10.30 – 11.45 น าเสนอผลการด าเนินโครงการ 10.30 – 11.45 น าเสนอผลการด าเนินโครงการ 
11.45 – 12.00 สรุปปิดโครงการ 

ท าแบบประเมินครั้งสดุท้าย 
11.45 – 12.00 สรุปปิดโครงการ 

 
12.00 – 12.30 คุยสนทนากลุม่  

Check out 
12.00 – 12.30 คุยสนทนากลุม่  

Check out 
12.30 – 13.45 ปิดโครงการ 12.30 – 13.45 ท าแบบประเมินครั้งสดุท้าย 

ปิดโครงการ  
รับประทานอาหารร่วมกันเลี้ยงฉลอง 
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