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คําแนะนําคาแนะนา
 แบงกลุมละ ๓ คน ถาเปนไปไดควรเลือกคนที่ไมสนิทุ

 ระหวางทํากิจกรรม  ไมมีการพูดคุยกนั

  ไ  ั ป  แตละคนจะไดรับแจกกระดาษ ๔ ชุด  ประกอบดวย

 สีแดง ๔ แผน

 สีชมพู ๔ แผน

 สีเขียว ๔ แผน

 สีเหลือง ๔ แผน



๑  เลอืกกระดาษสีขึ้นมาหนึ่งชด๑. เลอกกระดาษสขนมาหนงชุด

ในแตละแผน  ใหเขียนชื่อคนที่สําคัญมากกับคณ  และในแตละแผน  ใหเขยนชอคนทสาคญมากกบคุณ  และ

ยังมีชีวิตอยยงมชวตอยู

นั้นคือ  ทกคนจะมีชื่อคน ๔ คน แผนละ ๑ คน นนคอ  ทกุคนจะมชอคน ๔ คน แผนละ ๑ คน 



๒  เลอืกกระดาษสีอื่นขึ้นมาอีกหนึ่งชด๒. เลอกกระดาษสอนขนมาอกหนงชุด
ในแตละแผน  ใหเขียนบทบาทที่คุณทําอยูในชีวิตของ

คุณ 
 ตัวอยางเชน:

 นสิิตแพทย

 ลูก

 พี่  หรือนองพ  หรอนอง

 เพื่อน 

ั้ ื ี ึ่  ึ่  นันคือ  ทุกคนเขียน ๔ บทบาท  หนึงบทบาทตอหนึงแผน



๓  เลอืกกระดาษสีอื่นขึ้นมาอีกหนึ่งชด๓. เลอกกระดาษสอนขนมาอกหนงชุด

ในแตละแผน  ใหเขียนกิจกรรมที่คณชอบทาํ  อยในในแตละแผน  ใหเขยนกจกรรมทคุณชอบทา  อยูใน

ชีวิตของคณ ชวตของคุณ 
 ตัวอยางเชน:

 ดูภาพยนตร

 ฟงเพลง

 นอน

 อานหนงัสือ อานหนงสอ

 นั้นคือ  ทุกคนเขียน ๔ กิจกรรมที่ชอบ  หนึ่งกิจกรรมตอหนึ่งแผน



๔  เลอืกกระดาษสีชดสดทายขึ้นมา๔. เลอกกระดาษสชุดสุดทายขนมา

ในแตละแผน  ใหเขียนทรัพยสินมีคาที่คณครอบครอง  ในแตละแผน  ใหเขยนทรพยสนมคาทคุณครอบครอง  

อยอยู
 ตัวอยางเชน:

 โทรศัพทมือถือ

 คอมพิวเตอร 

 หนงัสือ

 นั้นคือ  ทกคนเขียนทรัพยสิน ๔ อยางที่มีอย หนึ่งอยางตอหนึ่งแผน นนคอ  ทุกคนเขยนทรพยสน ๔ อยางทมอยู หนงอยางตอหนงแผน



คําแนะนําคาแนะนา

 ยังคงไมมีการพดกันยงคงไมมการพูดกน

 ในระหวางนี้จะมีมีเลือกนํากระดาษบางแผนออกไปทิ้ง  

 ใหจับความรูสึกภายในที่เกิดขึ้น  อยางเปนธรรมชาติของมนุษยคน

่หนึ่ง  ไมมีการตัดสินถูกผิด



Step 1Step 1
เลือกกระดาษ ๔ แผน  สีอะไรก็ได  และทิ้งลงในตะกราเลอกกระดาษ ๔ แผน  สอะไรกได  และทงลงในตะกรา

ลองสํารวจความรูสึกของเราู



Step 2Step 2
เลือกทิ้งกระดาษอีก ๔ แผน โดยตองไมมีสีซ้ํากันเลอกทงกระดาษอก ๔ แผน โดยตองไมมสซากน

ถามีเหลือเพียง ๓ สี  ใหเลอืกทิ้งเพียง ๓ แผนได  

ลองสํารวจความรูสึกของเรา



Step 3Step 3
อาจารย กระบวนกร  จะไปรอบ ๆ และเลือกกระดาษสีอะไรก็อาจารย กระบวนกร  จะไปรอบ ๆ และเลอกกระดาษสอะไรก

ได กี่แผนก็ได  จากพวกเราแตละคน

ลองสํารวจความรูสึกของเรา



Step 4Step 4
ใหจบักลม ๓ คน  และแลกเปลี่ยนกับเพื่อน  ถงึความรสึกในใหจบกลมุ ๓ คน  และแลกเปลยนกบเพอน  ถงความรูสกใน

แตละขั้นตอน

เวลาของการพูดคุยมาถึงแลวครับ



Step 5Step 5
ขอเชญิชวนอาสาสมัคร  มาแลกเปลี่ยนความรสึกใหเพือ่นในขอเชญชวนอาสาสมคร  มาแลกเปลยนความรูสกใหเพอนใน

กลุมใหญฟงุ ญ



Step 6Step 6
จงผอนคลาย  และกลับมาสความเปนปจจบัน  จงผอนคลาย  และกลบมาสูความเปนปจจุบน  

แผเมตตาใหทุกสรรพสิ่งในโลก  ใหรับรูความรัก ความุ ู
ปรารถนาดีของเรา

่ ้   ่  สิงเหลานีเปนเพียงประสบการณจําลอง  ทีอยากสะทอนให
เรารับรถึงความรสึกของผปวยที่ตองสญเสียบทบาท  หนาที่  เรารบรูถงความรูสกของผูปวยทตองสูญเสยบทบาท  หนาท  
และเมื่อการตายเขามาใกล ผูปวยจะเริ่มรูสึกถงึ การพลดัพราก

่ ่ ่ ่ ้จากสิ่งของ หรือบุคคลที่เปนที่รักที่กําลังเกิดขึ้น


