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ไม่ได้เจอกันนานเลยนะ 
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ในวันเหงาๆ ไม่ได้พบหรือพูดคุยกับใคร ลองใช้กิจกรรมนี้เพ่ือย้อนกลับไปคิดถึงเพ่ือนในวันวาน ฟังเสียงแห่ง
มิตรภาพที่ส่งต่อถึงกันได้ โดยไม่มีอุปสรรคของเวลาและความห่างไกล 

ช่วงเวลา         :         20 นาที / เวลาเหงาหรือคิดถึงเพ่ือน 

อุปกรณ์          :         เก้าอ้ี (เบาะ) ส าหรับนั่งสบายๆ 

วิธีการ 

1. หามุมสบาย ๆ อากาศปลอดโปร่ง สามารถนั่งได้นาน 20 นาที เพื่อที่เราจะได้ร่วมพูดคุยกับเพ่ือนเก่าใน
วันวานที่คิดถึง 

2. เตรียมเบาะนั่งหรือเก้าอ้ี จัดวางข้างๆ กัน หรือหันหน้าเข้าหากัน ให้เรานึกถึงเพ่ือนเก่า เพ่ือนรักสมัยเรียน 
เพ่ือนที่เราสามารถพูดคุยกับเขาได้ทุกเรื่องอย่างสบายใจ 

3. ผ่อนลมหายใจสบายๆ 3 ครั้ง แล้วหลับตาลงเบาๆ  ขอให้คิดว่าตอนนี้เพื่อนเก่าท่ีเราคิดถึงมานั่งอยู่กับเรา
แล้ว ในสถานที่ท่ีเราและเพ่ือนเคยไปด้วยกัน เป็นสถานที่ท่ีอยู่ในความทรงจ า เขาพร้อมจะรับฟังเราเสมอ 
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ให้เราบอกความรู้สึกกับเพ่ือนคนนี้ เราโกรธ สิ้นหวัง กลัว หรือกังวล ขอให้เชื่อมั่นเสมอว่าเพ่ือนก าลังรับ
ฟังเราในทุกๆ เรื่องอย่างเข้าใจ 

4. ตามลมหายใจ และกลับมาเป็นฝ่ายรับฟัง จินตนาการว่าเพ่ือนคนนี้อยากบอกอะไรกับเรา อยากให้ก าลังใจ 
หรืออยากชื่นชม ฯลฯ ขอให้เราใช้ใจของเรารับสัมผัสความรักและปรารถนาดีจากเพ่ือนคนนี้ 

5. ให้เรายกมือมากอดตัวเรา เสมือนเป็นการโอบกอดกันและกัน และเพ่ือเป็นการกล่าวลาเพ่ือน ‘ขอบคุณนะ
ที่เธออยู่เคียงข้างเราเสมอ’ แม้กายห่างไกลแต่ใจใกล้กันเสมอ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Readjust ปรับชีวิตเปลี่ยนโหมดใจ : ให้การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันของเรากลายเป็น
กิจกรรมที่เอ้ือต่อการเท่าทันอารมณ์ ความคิด มีสติ รู้เนื้อรู้ตัว ไม่ว่าจะเป็น ล้างมือ ล้างจาน อาบน ้า ทานอาหาร 
เป็นต้น 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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