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Retreat, เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้ 

แมนดาลา แผนที่ส ารวจใจ 
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07 Apr 2020 
 
การวาดภาพ คือช่องทางหนึ่งของการแสดงความรู้สึก สีสัน องค์ประกอบ เส้น น ้าหนัก ล้วนบ่งบอกถึงสภาวะ
ภายในจิตใจของเรา การสังเกตตัวเองผ่านภาพที่วาด จะช่วยให้เรามองเห็นตัวเองได้ชัดเจนขึ้น และยังช่วยให้เกิด
ความรู้สึกผ่อนคลาย 

ช่วงเวลา         :         ทุกช่วงเวลาระหว่างวัน 

อุปกรณ์          :         ถ้วยปากกลมขนาดย่อมๆ / กระดาษวาดภาพ / สีไม้ (หรือสีชอล์ค,สีเทียน ตามชอบ) / 
ปากกา (หรือดินสอ) 

วิธีการ 

1. เอาถ้วยคว ่าลงกลางกระดาษ วาดวงกลมรอบปากถ้วย 

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


2. ปล่อยใจให้เป็นอิสระ วาดภาพอะไรก็ได้ที่รู้สึกอยากวาดหรือเกิดขึ้นในจินตนาการขณะนั้นลงไปในวงกลม 
หรือลองใช้วิธีก าหนดโจทย์ให้ตัวเองก็ได้ เช่น วาดภาพที่เก่ียวกับความรัก, ครอบครัว, ภาพสมมติแทนตัว
ฉันฯลฯ 

3. จากนั้นค่อยๆ ระบายสีที่ละส่วนช้าๆ ค่อยเป็น ค่อยไป ระบายลงสีตามความชอบของเรา สามารถเลือกได้
ทั้ง สีไม้ สีชอล์ค สีเทียน สีน ้า สีเมจิก ฯลฯ 

4. ตั้งชื่อภาพวาดของเรา เขียนชื่อภาพ วันที่และเวลาที่วาดลงไป 
5. ชื่นชมภาพที่เราวาด ถามตัวเองในใจว่ารู้สึกอย่างไรระหว่างระบายสี และตอนนี้รู้สึกอะไร หรือคิดอย่างไร

กับภาพนี้บ้าง จากนั้นเขียนบันทึกเล่าความรู้สึก หรือเรื่องราวความคิดลงไปในกระดาษ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Retreat สรรค์สร้างใจสู่ความสงบ : การท ากิจกรรมที่ได้เรียนรู้และพัฒนา (ใจ) ตัวเอง เช่น 
งานศิลปะ จัดดอกไม้ โยคะ หรือท าสมาธิภาวนา เป็นต้น 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 

 

https://www.happinessisthailand.com/
http://facebook.com/happinessisthailand

