
ชื่อเรื่อง  ความสุขกับการตัดสินใจของคุณ ( Your  Happiness – Your  
Decision ) 
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อคนพบสิ่งท่ีทําใหบุคคลมีความสุข 
2. เพื่อคนหาเง่ือนไขแหงความสุขของคุณและบุคคลอ่ืน 
3. เพื่อหาคุณคาในความสุข 

เวลาท่ีใช ประมาณ   1  ชั่วโมง 
เครื่องมือและอุปกรณ 

1. ใบงานเรื่อง  ความสุขกับการตัดสินใจของคุณ  สําหรับผูรวมกิจกรรมทุกคน ๆ ละ     1 ชุด 
2. ปากกาหรือดินสอ 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
1. กิจกรรมขั้นนําเขาสูเรื่อง 

ผูสอนเริ่มกิจกรรมดวยการอภิปรายเก่ียวกับความสุขในลักษณะท่ัวไป   โดยใชคําถามตาง ๆ  

เชน  อะไรคือความหมายของความสุขสําหรับคุณ    ทําไมบางคนจึงมีความสุขและบางคนไมมี

ความสุข    อะไรคือเง่ือนไขจําเปนสําหรับความสุขของมนุษย 
จากน้ันใหแบงปนความคิดเก่ียวกับความสุขหรือเรื่องท่ีสัมพันธกัน   เชน  เราทุกคนตองการ

มีความสุขดวยกันท้ังน้ัน    ไมวาเราจะเปนคนหนุมสาว   คนสูงวัย   หรือคนจน    และโดยเหตุท่ี

ความสุขเสมือนกับจะเปนเปาหมายสูงสุดของความพยายามท้ังหมดของมนุษย    ดังน้ัน   การ

แสดงใหเห็นวาบุคคลหน่ึงมีความสุขจริง ๆ  ไดอยางไร   จึงเปนสิ่งท่ีคุมคา   และหากจะถามวา   

“ มีความลับใดเก่ียวกับความสุขหรือ   หรือมีสูตรลับเฉพาะท่ีทําใหมีความสุขไดอยางแนนอน

หรือ ”      คําตอบก็คือ   “ ไมมีความลับของความสุขคือไมมีความลับใดเก่ียวกับความสุข ”     
ถาเชนน้ันแลวบุคคลหน่ึงจะมีความสุขไดอยางไร      ฉันจะเลือกความสุขไดอยางไร    ฉัน

สามารถบรรลุถึงความสุขไดอยางไร    และฉันสามารถมีประสบการณเก่ียวกับความสุขได

อยางไร     บางทีกิจกรรมน้ีจะทําใหคุณเขาใจสิ่งเหลาน้ี 
2. งานสําหรับบุคคล 
2.1 แจกใบงานเรื่อง  ความสุขกับการตัดสินใจของคุณ  ใหผูรวมกิจกรรมทุกคน 
2.2  แนะนําใหแตละคนตอบคําถามตาง ๆ  ในใบงาน  ดวยการไตรตรองท่ีดี   โดยใหแนวทาง

ดังน้ี 

 สวนที่  1  “  บุคคลท่ีมีความสุข  ” 
 ใหเขียนชื่อบุคคลท่ีคุณรูจักซึ่งคุณรูสึกวาเขาเปนคนท่ีมีความสุขและมีชีวิตท่ีสมบูรณ  เขา

อาจเปนคนท่ียิ่งใหญหรือคนธรรมดาสามัญ    มีชีวิตอยูหรือถึงแกกรรมแลวก็ได   เพียงแตวาเขา

ตองเปนบุคคลท่ีมีตัวตนจริง     พรอมท้ังบอกคุณลักษณะสวนบุคคลท่ีชวยทําใหเขามีความสุข   

5  ประการ 



 
 
 สวนที่  2  “  โอกาสแหงความสุข  ” 
 ใหคุณพูดถึงโอกาสท่ีคุณรูสึกวาคุณมีความสุขมากจริง ๆ   มันอาจจะเปนโอกาสใหคุณได

อยูเงียบ ๆ     ความรูสึกเปนสุขในจิตใจเม่ือคุณไดอยูตามลําพังหรือกับเพื่อนสนิท    หรือความสุข

สนุกสนานแบบอึกทึกครึกโครมเต็มไปดวยคนท่ีหัวเราะสนุกสนานและสนุกกับกลุมคน     โดย

ใหคุณพูดถึงโอกาสน้ันและบรรยายอยางสั้น ๆ 

 สวนที่  3  “  สิ่งของหรือสถานการณท่ีทําใหมีความสุข  ” 
 ใหคุณบันทึกสิ่งของหรือสถานการณท่ีทําใหคุณมีความสุข  7  ประการ  ดวยกัน    โดย

สิ่งน้ันอาจเปนเงินหรือการกระทําหรือโอกาสตาง ๆ  เชน  การจัดงานเล้ียงกับเพื่อนท่ีสนิทกัน   

หรือการไดกระทําบางสิ่งบางอยาง 

 สวนที่  4  “  สิ่งของหรือสถานการณท่ีทําใหไมมีความสุข  ” 
 ใหคุณบันทึกสิ่งของหรือสถานการณท่ีทําใหคุณไมมีความสุข  7  ประการ  ดวยกัน   

โดยสิ่งน้ันอาจเปนการขาดเงินหรืออิสรภาพ    การเผชิญกับความลมเหลวหรือความสับสน  หรือ

ความตายของเพื่อน 

 สวนที่  5  “  สิ่งท่ีทําใหคุณไมมีความชื่นชมยินดี  ”  
 ใหคุณพิจารณาสิ่งท่ีกําหนดใหมาน้ี   และทําเครื่องหมายท่ีคําความซึ่งทําใหคุณสูญเสีย

ความชื่นชมยินดีในชีวิต 
3.  กิจกรรมกลุมยอย 
 ใหแบงผูรวมกิจกรรมเปนกลุมเล็ก ๆ  กลุมละ  4 – 6 คน  ใหแตละคนแบงปนความรูสึก

และการเลือกในแตละสวนของพวกเขากับสมาชิกในกลุม 
4. การสนทนาซักถามเปนกลุมใหญ 
 ผูสอนจัดใหผูรวมกิจกรรมท้ังหมดมารวมกัน    เพื่อการซักถาม     ความชัดเจนและ การ

พิจารณาทบทวนอีกครั้ง  โดยอาศัยคําถามท่ีอาจจะใชเปนจุดเริ่มการสนทนาซักถามและพิจารณา

ทบทวนดังน้ี 
1.  คุณไดเรียนรูอะไรเก่ียวกับความสุขของมนุษยจากแบบฝกหัดน้ี 
2.  ตามความรูสึกและประสบการณของคุณ   คุณคิดวาคนสวนมากมีความสุขหรือไมมี

ความสุข 
3.  ทําไมในทุกวันน้ีคนมากมายจึงไมมีความสุข 
4.  ผูคนมากมายทําใหตัวเขาไมมีความสุขไดอยางไร 
5.  คุณเปนคนท่ีมีความสุขหรือไม 
6.  คุณทําใหตัวคุณไมมีความสุขไดอยางไร 
7.  คนอ่ืนสามารถทําใหคุณมีความสุขหรือไมมีความสุขไดหรือไม   อยางไร 



8.  คุณจะเปนคนท่ีมีความสุขยิ่งขึ้นไดอยางไร 
 
5 . กิจกรรมขั้นสรุป 
5.1 ใหผูสอนแบงปนความคิดดวยขอมูลตอไปน้ี 
 ก.  ความสุขเปนการเลือกอยางหน่ึง   ซึ่งบุคคลอ่ืนไมสามารถทําใหคุณมีความสุขหรือไมมี

ความสุขได เขาเปนเพียงผูมีสวนรวมในความสุขเทาน้ัน คุณเทาน้ันท่ีตองรับผิดชอบ

ความสุขของคุณเอง   
 ข.  ความสุขเปนเพียงผลสืบเน่ืองอยางหน่ึง    ซึ่งคุณไมสามารถตามจับไดโดยตรง    

นักจิตวิทยาบอกเราวา  บุคคลหน่ึงจะมีความสุขไดเขาจําเปนตองมี  3  สิ่ง  คือตองมีความ

เชื่อในบางสิ่ง  ตองมีความรักใครบางคน และตองอยูเพื่ออะไรสักอยางคือสรุปไดวา    

ความเชื่อ  ความรัก  และการอุทิศตัวเพื่อสิ่งใดสิ่งหน่ึง  เปนองคประกอบท่ีจําเปนสําหรับ

ความสุขของมนุษย   
 ค.  ของขวัญท่ีดีท่ีสุดท่ีคุณจะมอบใหคนรอบขางคุณ  คือ  “  คุณผูมีความสุขยิ่งขึ้น  ”  

เพราะวาความปติยินดีมีผลตอผูอ่ืน   คือ  เม่ือคุณยิ้มและสงผานความปติยินดีน้ัน  คุณไดนํา

แสงสวางไปยังชีวิตของคนอ่ืน    
 จากน้ันขอใหผูรวมกิจกรรมเติมขอความวาสิ่งใดเปนความสุขสําหรับเขาในใบงาน 

5.2  สรุปกิจกรรมกลุมโดยการขอใหผูรวมกิจกรรมเติมสิ่งตอไปน้ีในใบงาน หลังการ-พิจารณา

ทบทวนเงียบๆ สักครู 
1.  ฉันไดเรียนรูอะไรจากแบบฝกหัดน้ี 
2.  ฉันไดตัดสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลง  และดําเนินชีวิตตอไปดังน้ี 

 
 
 
 
 
 



ใบงานเร่ือง ความสุขกับการตัดสินใจของคุณ 
คําชี้แจงการประกอบกิจกรรม 

1. งานสําหรับบุคคล 

1.1บุคคลท่ีมีความสุข 
 ขอใหคุณนึกถึงใครบางคนท่ีคุณรูจัก   และคุณก็คิดวาเขาคนน้ันมีความสุข  และอะไรท่ีทําใหเขา

คนน้ันมีความสุข    ใหคุณเขียนคุณลักษณะของเขาท่ีชวยทําใหเขามีความสุขมา   5 ประการ 

1.  ………………………………………………………………… 
2.  ………………………………………………………………… 
3.  ………………………………………………………………… 
4.  ………………………………………………………………… 
5.  ………………………………………………………………… 
1.2  โอกาสแหงความสุข 
 ขอใหคุณระลึกถึงเหตุการณท่ีมีความสุขท่ีเกิดขึ้นกับคุณเม่ือไมนานมาน้ี     เหตุการณน้ันเปน

ชวงเวลาท่ีคุณรูสึกเหมือนกับวาเปนชวงเวลาแหงความสุขท่ีแทจริง    และใหคุณอธิบายสั้น ๆ วา  

อะไรท่ีทําใหคุณมีความสุขเชนน้ัน 

…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
 
1.3 อะไรทําใหฉันมีความสุข 
 ใหบันทึกสิ่งของหรือสถานการณท่ีทําใหคุณมีความสุขมา   7  ประการ 

1.   ………………………………………………………………… 
2.   ………………………………………………………………… 
3.   ………………………………………………………………… 
4.   ………………………………………………………………… 
5.   ………………………………………………………………… 
6.   ………………………………………………………………… 
7.   ………………………………………………………………… 



1.4  อะไรทําใหฉันไมมีความสุข 
 ใหบันทึกสิ่งของหรือสถานการณท่ีทําใหคุณไมมีความสุขมา   7  ประการ 

1.  ………………………………………………………………… 
2.  ………………………………………………………………… 
3.  ………………………………………………………………… 
4.  ………………………………………………………………… 
5.  ………………………………………………………………… 
6.  ………………………………………………………………… 
7.  ………………………………………………………………… 
 
1.5 อะไรทําใหฉันไมมีความชื่นชมยินดี 
 จากรายการตอไปน้ี   สิ่งใดท่ีทําใหความชื่นชมยินดีหมดไปจากชีวิตของคุณ   ใหคุณทํา

เครื่องหมายดานหนาคําท่ีคุณเลือก 
ความโลภ ความทุกขทรมาน ความโกรธ 
ศาสนา การละท้ิงนิสัยท่ีไมดี ความซื่อสัตย 
การเสียสละ ความนบนอบ โรงเรียน/ วิทยาลัย / ท่ีทํางาน 
ความกลัว ความพึงพอใจ การงาน 
ความยากจน ความสําเร็จ พระเปนเจา 
นิสัยท่ีไมด ี ความลมเหลว การบริจาค 
สุขภาพท่ีออนแอ การแบงปน ความเจ็บปวด 
ความเห็นแกตัว การภาวนา ผูปกครอง  
ความหยิ่งทะนง วินัย ความอางวาง 

 
2. กิจกรรมกลุมยอย 

ใหคุณแบงปนการเลือก   การพิจารณาและความคิดท่ีถูกบันทึกไวในหัวขอตาง ๆ  กับเพื่อน    พรอม

ท้ังใหเหตุผลและอธิบายดวย 
 

3. กิจกรรมขั้นสรุป 
3.1 ใหคุณเขียนขอความสวนตัวสั้น ๆ เก่ียวกับสิ่งท่ีเปนความสุขสําหรับคุณ  ดวยความเขาใจจาก

การพิจารณา   การซักถามในกลุมและการแบงปน 

สําหรับฉันความสุขหมายถึง  
…………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………… 



3.2 ในขั้นสุดทายของกิจกรรมกลุม  ใหแตละคนพิจารณาเงียบๆสักครู  เพื่อเติมขอความตอไปน้ี 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

      ฉันไดเรียนรูอะไรจากแบบฝกหัดน้ี   
   
……………………………………………………………… 

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

……………………………………………………………… 

 

 

      ฉันไดตัดสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลงและดําเนินชีวิตตอไปดังน้ี  
      

……………………………………………………………… 

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

……………………………………………………………… 

       


