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Reconnect กับเพ่ือนเก่า 

เรื่องโดย ทีมงานความสุขประเทศไทย 
31 Mar 2020 
กิจกรรม Reconnect กับเพ่ือนเก่า 

กิจกรรมนี้จะช่วยสร้างพลังบวกในจิตใจ การทบทวนถึงความทรงจ าดีๆ ที่มีกับเพ่ือนเก่า จะช่วยลดอาการวิตกกังวล 
เพ่ิมโอกาสในการรับฟังความรู้สึกของกันและกัน ท าให้เราได้ผ่อนคลาย มีความสุขจากการได้พูดคุยกับเพ่ือนในยาม
ที่ต้องอยู่คนเดียว 

ช่วงเวลา : ท าได้ทุกครั้งที่รู้สึกเหงา ว้าเหว่ นึกถึงช่วงเวลาที่อยู่กับเพ่ือนอยู่บ่อยๆ  

อุปกรณ์ : โทรศัพท์มือถือ 

วิธีการ 

1. หามุมส่วนตัว นั่งลงและนึกถึงความสุขในช่วงเวลาที่อยู่กับเพ่ือนเก่า อาจจะเป็นเพ่ือนช่วงที่เรียนประถม 
หรือมหาวิทยาลัย 

2. เขียนลักษณะนิสัย บุคลิกประจ าตัวของเพ่ือนเก่าท่ีเราจ าได้แม่นย า เช่น เป็นคนตลก มีน ้าใจ ฯลฯ 

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


3. เลือกเพ่ือนเก่าท่ีเราคิดถึงมาสัก 3 คน แล้วลองโทรศัพท์หรือไลน์ติดต่อไปยังเพื่อนเก่าคนนั้นที่เราคิดถึง 
4. ชวนคุย ทบทวนความทรงจ าระหว่างกัน บอกเขาว่าคิดถึง เปิดบทสนทนาที่ถึงแสดงความห่วงใย ถ้าไม่ได้

คุยกันมานาน อาจถามเพ่ือนว่าชีวิตที่ผ่านมาเป็นยังไงบ้าง?  
5. ระหว่างการพูดคุย ขอให้เราเป็นตัวของตัวเองตามธรรมชาติ ปล่อยให้ความทรงจ าได้ท างานและพูดคุยกับ

เพ่ือนตามปกติ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Relate สานใจในความสัมพันธ์ : การดูแลความสัมพันธ์ของเรากับครอบครัวและคนรอบ
ข้างอย่างมีคุณภาพ 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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