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กิจกรรมฟังข้างนอก เห็นข้างใน 

ฝึกประสาทสัมผัสการฟังให้ละเอียดอ่อนกับสิ่งรอบตัว สังเกตและเรียนรู้กับสิ่งที่อยู่กับเราในปัจจุบันอย่างใคร่ครวญ 
ไม่ด่วนตัดสิน 

ช่วงเวลา : ประมาณ 10 นาที / ช่วงเวลาที่สะดวกและผ่อนคลายตามล าพังระหว่างวัน 

อุปกรณ์ : สมุดบันทึก / ปากกา (ดินสอ) 1 ด้าม 

วิธีการ 

1. นั่งสบายๆ ในบ้าน ปล่อยใจให้ผ่อนคลายไม่รีบไม่ร้อน 
2. หลับตาลง ฟังเสียงที่อยู่ใกล้ตัวเราที่สุด ดูว่ามีเสียงอะไรบ้าง สัก 2 นาที หลังจากนั้นให้จดบันทึกลักษณะ

เสียงที่เราได้ยิน โดยไม่ต้องไปคิดหาว่าเสียงนั้นเป็นเสียงของอะไร 

https://www.happinessisthailand.com/category/14daymenu/reflect/


3. ลองหลับตาฟังเสียงที่อยู่ไกลตัวเรามากที่สุด ให้สังเกตข้อจ ากัดของการฟังเสียงที่ไกลที่สุดว่าเราฟังได้ไกล
แค่ไหน สัก 2 นาที จากนั้นจดบันทึกลักษณะเสียงที่เราได้ยิน 

4. สุดท้ายให้เราฟังเสียงทั้งหมดทั้งใกล้และไกล โดยขอให้ฟังด้วยใจสบาย ๆ ประมาณ 3 นาที แล้วจดบันทึก
ความคิด ความรู้สึกและสิ่งที่ได้ค้นพบจากกิจกรรมนี้ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Reflect ใคร่ครวญโลกภายใน : กิจกรรมทบทวน สะท้อนความรู้สึกนึกคิดและใคร่ครวญ
ชีวิตที่ผ่านมาของตัวเราเอง 

ให้ช่วงเวลาของการอยู่บ้าน ได้สร้างโอกาสใหม่ ให้คุณค่าและเพ่ิมความหมายในการดูแลชีวิตจิตใจของตัวเองและ
คนรอบข้าง ด้วยชุดความรู้ ‘เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้’ ที ่happinessisthailand.com และ FB ความสุข

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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