
 

 
โครงการนํารอง “โครงการพัฒนาการเรียนรูชวีิตเยาวชนซอยสวนเงิน” 

สวนหนึ่งของโครงการ “ปญญาผลิใบ หัวใจผลิบาน” 

กิจกรรมฝกอบรม  “เพาะกลานอย ในปาเมือง” 

ความเปนมา 

สืบเนื่องจากโครงการ “ปญญาผลิใบ หัวใจผลิบาน”  ที่ริเร่ิมความคิดโดยนิสิตสาขาวิชาชวีิตและ
ความตาย สาขาจิตวทิยา มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่เห็นความสําคญัของการพัฒนา

เยาวชน  และดวยการสนับสนุนและประสานงานรวมกันระหวางศูนยสุขภาพชุมชนซอยสวนเงนิ สังกัด
โรงพยาบาลรามาธิบดี และเครือขายชวีิตสิกขา จึงจัดเริ่มดําเนินกิจกรรมในภาคฤดูรอน ตั้งแตเดือน
เมษายน และมีโครงการตอเน่ืองในวันหยดุสุดสัปดาหตลอดป พศ 2552  

  
เปาหมายของกิจกรรมอบรมภาคฤดูรอน 

วันแรก  -        เพ่ือคนหาตัวเอง รูจักภายในตน สิง่ที่ใหความสขุ (หรือมีทุกข)  
(อาจเตรียมคาํตอบ เกี่ยวกบัชีวติ ชวีิตคอือะไร เกิดมาทําไม) 

วันที่สอง -       เพ่ือคนหาความรูสึกนกึคิด จากเหตุการณ หรือการแสดงออกของคนรอบขาง  

พอแม ผูปกครองอยากใหมี ใหเปน – เด็กเขาใจผูใหญอยางไร   
เสริมสรางความเขาใจการอยูรวมกันอยางสันติสุขในครอบครัวและสังคมใหญ 

วันที่สาม -       เพ่ือเตรียมหาเครื่องมือ (สติ) ในการรูทันตวัเอง (เราไมคาดหวงัมากจากเด็ก)  
สรางเง่ือนไขบางอยางใหเขามีเปนเครื่องมือ ของการมีสติ และขอธรรมะในชีวติ 

           



ตารางการอบรม 

  
วันที่ 7 เมษายน 2552 

  
09.00   -  แนะนําตัว 

-  ทําปายชื่อ แสดงความหมายที่ลักษณะของตัวเอง (ตัดแปะ หรือ เขียนรูป) 5 นาที แลวมาพูด
ใหเพ่ือนฟง (ปรบมือใหกําลังใจ) 

-  กิจกรรม สามวัน ทําอะไรบาง มีกฏระเบียบทีต่องปฏิบตัิระหวางกิจกรรมอะไรบาง 
ตรงตอเวลา เคารพตัวเองและผูอ่ืน ใหโอกาสรับฟงสิ่งที่ผูอ่ืน 

พูดคําสุภาพออนนอม ขอบคุณ เวลาที่แบงกันใชสิ่งของ 
 

09.20    เกมส “รูจักฉันและเพื่อนของฉัน” 
 
09.30   กิจกรรม 1 ระบายสีนํ้า “ฉัน และ ความสุขของฉัน”  

(เพ่ือคนหาและรูจักตัวเอง – ใหใชความรูสึก ดวยสี หรือ รูปทรง ถาจําเปน ถายทอด 

ความเปนตัวฉัน และ ความสุขในชวีิตของฉัน) 
 
10.30   -  พูดคุยสนทนา ที่ไดเรียนรูจาก กิจกรรม 1  

เรียนรูเกี่ยวกบัความสขุ เกดิที่ไหน จากอะไร  คุณคาทีไ่ดเกิดมา 
 
11.00   -  โยคะ “ฉันมัน่คง ฉันมีความสุข” 

- ธรรมะติดปก สติติดใจ   
 

12.00   -  อาหารกลางวัน  (สติกับการเคี้ยวอาหาร รูคุณคาของอาหาร) 
 
13.00   -  เกมส / สันทนาการ   

(อะไรที่สอดคลองกับกิจกรรมที่ผานมา และทบทวนความรูและการปฏิบัตติอไป) 
 
13.30   -  กิจกรรม 2   เปเปอรมาเช หรือ ตัดแปะ หรือ วาดภาพตกแตง – หนากาก 
 
14.30   -  พูดคุยแลกเปลียน สรุปการเรียนรู 
 
15.00 - กลับบาน 
  



 

วันที่ 8 เมษายน 2552 

  
09.00 -  ทักทาย 

-  กิจกรรมเคลื่อนไหวกาย โยคะ  
-  ทบทวนสิ่งที่ไดเรียนไปเม่ือวาน - คําพูด และการกระทาํ  

 
09.30  -  กิจกรรม 3 จิตรกรรม “ฉัน และบานของฉัน”    

(ใหสื่อตัวเอง และความสัมพันธกับคนในครอบครัว)  
 
10.30 - พูดคุยสนทนา ที่ไดเรียนรูจาก กิจกรรม 3  

เรียนรูเกี่ยวกบั มา 
 
11.00   -  ธรรมะติดปก สติติดใจ “พระคุณเจา”- ธรรมะที่สัมพันธกับการอยูรวมกับผูอ่ืน 
 
12.00   -  อาหารกลางวัน  (สติกับการเคี้ยวอาหาร รูคุณคาของอาหาร) 
 
13.00   -  เกมส / สันทนาการ  

(อะไรที่สอดคลองกับกิจกรรมที่ผานมา และทบทวนความรูและการปฏิบัตติอไป) 
 
13.30 -  กิจกรรม 4  Color contemplation    

(การเรียนรูตนและการยอมรับผูอ่ืน) 
 
14.30  - พูดคุยแลกเปลียน สรุปการเรียนรู 
 
15.00  - กลับบาน 

  



 

วันที่ 9 เมษายน 2552 

  
09.00   -  ทักทาย  

-  กิจกรรมเคลื่อนไหวกาย โยคะ  
-  ทบทวนสิ่งที่ไดเรียนไปเม่ือวาน - คําพูด และการกระทาํ  

 
09.30  -  กิจกรรม 5 งานปน ประติมากรรม - (สิ่งที่อยากเปนในอนาคต) 
 
10.30   -  พูดคุยสนทนา ที่ไดเรียนรูจาก กิจกรรม 5 

เรียนรู ความคิดบวก และการรักษาจิตใจตน และการอยูรวมกับผูอ่ืน 
 
11.00  -  ธรรมะติดปก สติติดใจ “พระคุณเจา”- 
 
12.00  -  อาหารกลางวัน  (สติกับการเคี้ยวอาหาร รูคุณคาของอาหาร) 
 
13.00  -  เกมส / สันทนาการ   

(อะไรที่สอดคลองกับกิจกรรมที่ผานมา และทบทวนความรูและการปฏิบัตติอไป) 
 
13.30  -  กิจกรรม 5   แสดงบทบาทสมมติ จาก งานปน  
 
14.30 -  พูดคุยแลกเปลียน สรุปการเรียนรู  

หารือกิจกรรมที่อยากใหมีในอนาคต วันเสาร อาทติย  
 
15.00  - กลับบาน 
 


