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รายงานผลการฝึกอบรมทันตบุคลากร หลักสูตร งาน พลังกลุ่ม และความสุข
วัตถุประสงค์ :  เพื่อให้ทันตบุคลากรกรได้เพื่อให้ทันตบุคลากรเข้าถึงแนวคิดขั้นพื้นฐานของการทำงาน และศึกษาถึงปัญหาอุปสรรคของการทำงานร่วมกันเป็นกลุ่ม ทั้งปัจจัยในการสร้างความเข้มแข็งของทีมงาน และการเปลี่ยนแปลงเติบโตภายในของแต่ละบุคคล
กลุ่มเป้าหมาย : ทันตบุคลากรในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
ระยะเวลา : ดำเนินการ 3 รุ่น 



รุ่นที่ 1 ระหว่างวันที่ 24-26 พฤศจิกายน 2557



รุ่นที่ 2 ระหว่างวันที่ 12-14 มกราคม 2558



รุ่นที่ 3 ระหว่างวันที่ 16-18 กุมภาพันธ์ 2558
กระบวนกร : ผศ.ดร.ทพญ.สุวดี เอื้ออรัญโชติ/อ.จิราวัฒน์ ปรัตถกรกุล/อ.อดุลย์เดชา แก้วเศรษฐ/อ.โสรจ สุวรรณสุทธิ
กรบวนการหลัก ของทั้ง 3 รุ่น (เอกสารแนบ)
สิ่งที่ได้เรียนรู้มีดังนี้ 
	รู้สึกอย่างไร(Feeling)
	สิ่งที่ได้เรียนรู้ (Learning)

	· ประทับใจทีมกระบวนกรที่ให้ความรู้และแนะนำแนวทางในการที่จะใช้ชิวิตอย่างไร ให้ดำเนินไปอย่างมีสติ
· ดีใจที่ได้มีโอกาสมาอบรมในครั้งนี้ ทำให้มีโอกาสนำความรู้ที่ได้ไปปรับและประยุกต์ใช้กับตนเอง ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน การทำงานต่าง ๆ 
· ตื่นเต้นที่ได้มาร่วมกิจกรรมครั้งนี้ ตอนแรกไม่อยากมา กลัวไม่มีเพื่อน พอได้มา ได้เล่นกิจกรรมหลายอย่าง ทำให้รู้สึกตื่นเต้น สนุกสนาน ทำอะไรต้องมีสติ สมาธิเสมอ คิดถึงผลที่จะตามมา
· ในการทำกิจกรรมมันมีหลายอารมณ์เกิดขึ้น สุดท้ายสรุปคือชอบกิจกรรมที่จัดที่เข้าร่วมทุกกิจกรรม ชื่นชมยินดี เห็นด้วยกับกิจกรรมที่จัด  
· ขอเพียงเข้าใจกัน ไว้ในกัน ปรารถนาดีต่อกัน จะทำให้ใจเราสบายและเป็นสุข
· ตอนแรกรู้สึกว่าเกมส์อะไรคะ ให้เล่นทำไมคะ มันเหมือนเกมส์ของเด็ก ๆ ในระหว่างที่เล่นเกมส์ก็เหนื่อย บางที่ก็เจ็บ ทำไมต้องจริงจังขนาดนี้ ทำไมบางคนเล่นแรงจังมันก็แค่เกมส์ แต่พอเล่นจบเราก็รู้สึกว่าเออ....ถึงมันจะเป็นแค่เกมส์แต่มันก็สิน ก็เตือนสติเราได้เยอะนะ เพราะปกติเราจะมองที่คนอื่นก่อนตลอด
· ตอนแรกที่ได้รู้ว่าต้องเล่มเกมส์ คือ แบบไม่ชอบเลย กลัวไปหมด กลัวทำไมได้ กลัวจะทำให้คนอื่นรู้สึกไม่ดี เล่นไปเรื่อย ๆ จนมาถึงเกมส์แม่น้ำพิษ รู้สึกว่ามันยากจัง จะไปยังงัยหมด แผ่นทุ่นก็มีแค่ 13 แผ่น คนตั้ง 30 คน คือยากมาก พอเล่นแล้วมันต้องใช้ความพยายาม และความอดทนสูงมากเวอร์ ๆ ทั้งก้าวขา ก่ายคนข้างหน้า ก้มตัว เอียงตัว เมื่อยทั้งตัวไปหมด มีความคิดแว่บหนึ่งคือ ไม่ไหวแล้ว ไม่อยากเล่นแล้ว ตะคริวกินขา แต่อาศัยความอดทนทั้งจากตัวเอง และเพื่อนร่วมทีมทำให้ผ่านมันมาได้ โดยรวมความรู้สึกทั้งหมดมันคือ ประสบการณ์ เราจะได้จำไว้เป็นบทเรียนว่าความอดทนทำให้ทุกอย่างผ่านไปได้ 

· มีความสุข มีความสนุกสนานที่ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ รู้สึกเป็นกิจกรรมที่ดี สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันและชีวิตการทำงานได้ดี 
· รู้สึกดีใจที่ได้มาร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ ประทับใจในตัวเพื่อน ๆ วิทยากร ทีมงานทุกคนและสถานที่แห่งนี้
· รู้สึกสนุกสนานชอบการอบรมนี้
· ตอนแรกรู้สึกว่าการอบรมจริงจังมาก กิจกรรมเยอะมากรู้สึกเบื่อ แต่พอทำกิจกรรมไปเรื่อย ๆ รู้สึกสนุกสนาน ตื่นเต้นว่ากิจกรรมต่อไปเขาจะให้ทำอะไร หนุพูดได้เต็มปากเลยว่ามาอบรมที่นครนายกครั้งนี้ชอบทุกกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับชีวิตและการทำงาน
· รู้สึกดีกับกิจกรรมในครั้งนี้ ถึงแม้ในบางครั้งอาจจะมีแอบคิดบ้างว่าไม่ได้ออกไปไหนเลย ทำแต่กิจกรรมตลอด แต่บอกเลยว่ากิจกรรมแบบนี้มันไม่ทำให้รู้สึกเบื่อ และรู้สึกว่ากิจกรรมทุกกิจกรรมเราจะตั้งใจทำ และมีสมาธิทุกขั้นตอน เพื่อให้กิจกรรมนั้น ๆ ประสบผลสำเร็จออกมาดี
· มีความสุข สนุกสนาน ประทับใจมาก ทุกกิจกรรมแฝงไปด้วยแง่คิดต่าง ๆ ทำให้เรามองเห็นตนเอง ทำให้มีความให้อภัยกัน ทำให้มีความเห็นใจกัน
· รู้สึกดีใจที่ได้มาเจอพี่ ๆ เพื่อน ๆ น้อง ๆ ชาวทันตสาธารณสุขอยุธยา รู้สึกว่าต่อไปเราคงไม่โดดเดี่ยวเคว้งคว้างคนเดียวอยู่ที่รพสต.
· รู้สึกดีใจและขอบคุณพี่ ๆ ที่สสจ. พี่ ๆ กระบวนกรทุกคนที่ได้ร่วมกันจัดกิจกรรมแบบนี้ มีทั้งให้รู้จักตัวตนมากขึ้น ทำให้รู้จักชีวิตการทำงานของแต่ละพื้นที่ อย่าท้อ อย่าคิดว่าเราลำบาก เพราะชีวิตมันมีอะไรอีกหลากหลายที่ต้องเจอ ทุก ๆ ความรู้สึกอยากบอกว่ามีความสุขมากค่ะ
· สนุกตื่นเต้นที่ได้ทำกิจกรรมกับเพื่อน ๆ อาจจะมีความกังวล หรือ ความกลัวในการทำกิจกรรมกลุ่มที่ได้รับมอบหมาย กลัวว่าจะเป็นตัวถ่วง หรือทำให้ประสบความล้มเหลวในการทำกิจกรรมนั้น ๆ 
· ความสุขอยู่รอบ ๆ ตัวเรา ความสบายใจในจุดของเรา
· ประทับใจสถานที่ พนักงานมาก ๆ อาหารอร่อย กิจกรรมสนุก ดีใจที่ได้มาพักผ่อนและได้เรียนรู้ตัวเองมากมาย
· ตั้งแต่เริ่มแรกที่รู้ว่าจะได้มาอบรมก็ตื่นเต้นกับสถานที่ที่จะไปว่าเป็นอย่างไร พอได้มาก็รู้สึกตื่นเต้นที่จะทำกิจกรรม มีความรู้สึกคุ้นเคยกับกระบวนการเพราะเคยเห็นหน้ากันอยู่ กิจกรรมการอบรมในครั้งนี้ก็เป็นที่ประทับใจอยู่เหมือนกัน เพราะได้แง่คิดอะไรต่าง ๆ 
· ตั้งแต่วันแรกที่เข้ามาทำกิจกรรมก็คาดหวังว่าจะได้เคล็ดลับอะไรดี ๆ กลับไปใช้ในชีวิตประจำวัน รวมถึงชีวิตการทำงาน พอเริ่มเล่นเกมส์แรก เกมส์เป็ดชิงพื้นที่ เราก็ได้เรียนรู้เรื่องการสังเกต การเสียสละ การมีสติ พอถึงผ่อนักตระหนักรู้คือการอยู่กับตัวเอง สังเกตตัวเอง อย่างเกมส์แม่น้ำพิษ เกมส์นี้รู้สึกเป็นเกมส์ที่ยากที่สุด แต่ก็ได้เห็นถึงความรัก ความสามัคคี ความอดทน การวางแผน 
· สบายใจ โล่งสมอง ได้วางเรื่องานลงไปจริง ๆ ดีใจ ได้อยู่กับตัวเองมากขึ้น
· อบอุ่นในการทำกิจกรรมกับทุกคน happy
· ความยากลำบากต่าง ๆ ถ้ากล้าที่จะทำ ที่จะคิดก็จะประสบความสำเร็จได้

	· ต้องมีสติในการทำงานไม่ว่าจะเป็นการทำงานหรือการใช้ชีวิตประจำวัน
· การมีความสามัคคีกันในหมู่คณะ เราจะทำให้ทำงานร่วมกันอย่างมีความสุข
· รู้จักตนเอง คนอื่นมากขึ้น
· การมีสมาธิทำให้คิดอย่างมีเหตุผล
· เข้าใจและรับฟังคนอื่นมากขึ้น
· ได้รู้จักว่าตนเองเป้นคนอย่างไร มีความอดทนและได้เรียนรู้กิจกรรมที่ทำกับเพื่อน ได้รู้จักเพื่อนมากขึ้น ได้เห็นแง่คิดของคนหลาย ๆ คนว่าเป็นอย่างไร อย่ามองคนที่ภายนอก
· เราได้รู้จักนิสัย การแสดงออกของเพื่อน ๆ และที่สำคัญได้รู้จักนิสัยของตัวเองทั้งที่ดี-ไม่ดีของตนเอง ทำให้เราเข้าใจเพื่อน ๆ น้อง ๆ มากขึ้น เคารพธรรมชาติของเพื่อนแต่ละคน และขณะเดียวกันก็เห็นตัวตนของตนเองชัดขึ้น
· การทำความรู้จักกับตนเอง ความรู้สึกของคนรอบข้างเรา การทำงานร่วมกัน ความเชื่อใจ ช่วยเหลือ น้ำใจ ทำให้เราได้เห็นมุมมองของแต่ละคนที่แตกต่างกันออกไป ถึงแม้จะเป็นเรื่องเดียวกันก็ตาม การแก้ปัญหา การเปิดใจยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น 
· เรียนรู้การเป็นผู้ฟังมากขึ้น จากเมื่อก่อนจะไม่ค่อยฟังใคร แต่กิจกรรมทำให้ได้อะไรมาก จากการฟังเพื่อนพูด ได้แนวคิด วิธีปฏิบัติที่บางทีเราอาจจะละเลยกับเรื่องบางเรื่อง การได้อยู่กับตัวเอง ได้เรียนรู้ตัวเอง จนไปถึงการพัฒนาแก้ไขตัวเอง ในอนาคตเชื่อว่าสามรถพัฒนาตนเองให้มีศักยภาพมากกกว่านี้ได้
· ได้เรียนรู้วิธีคิด ความคิดเห็นของคนอื่น แล้วนำวิธีคิด ความคิดเห็นของคนอื่นนี้ดูว่าสิ่งไหนเราสามารถนำมาใช้ปรับได้ เพื่อจะได้เป็นแนวทางในการปฏิบัติงานและใช้ชีวิตต่อไป 
· ได้ทบทวนตัวเอง รู้จักตัวเอง และเข้าใจคนอื่นที่เราสัมผัสมากขึ้น 
· เข้าใจคนอื่นมากขึ้นว่าคนเรามีทั้งข้อดี ข้อเสีย เป้นเรื่องธรรมชาติ
· ถ้าเราทำดีที่สุดแล้วผลออกมาจะเป็นเช่นไรก็ “ช่างหัวมัน”
· ความสุขกับความทุกข์อยู่ที่เราเอาใจไปตัดสินมันเท่านั้นเอง
· เรียนรู้การทำงานเป็นทีม ภาวะผู้นำ
· การเป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดี 
· รู้จักกล้าที่จะไว้ใจผู้อื่น
· เรียนรู้ที่จะรู้จักตนเองและผู้อื่น 
· เห็นมุมมอง ความคิดของคนอื่นที่แตกต่างกัน
· ได้เรียนรู้อะไรหลายอย่างจากกิจกรรม ไม่ว่าจะเกมส์เป็ด เกมส์แม่น้ำพิษ หรือเกมส์อะไรก็แล้วแต่มันล้วนมีแง่คิดดี ๆ แฝงอยู่ แต่ละแง่คิดดีๆนั้นก็สามารถนำมาปรับใช้ในชีวิตการทำงานได้ อย่างเช่น การอยู่กับตัวเอง มันเหมือนเป็นการเรียกสติกลับมา เพราะไม่ว่าเราจะทำอะไรมันจะต้องมีสติ ถ้าสติไม่อยู่กับตัวเราก็อาจส่งผลให้งานผิดพลาดได้
· ทุกกิจกรรมที่ได้เข้าร่วม เป็นกิจกรรมที่ทำให้เห็นตัวเรามากขึ้น ว่าเรามีนิสัยใจคอเป็นอย่างไร รู้จักตนเอง แต่ละกิจกรรมสอดคล้องในการดำเนินชีวิต อุปสรรคต่าง ๆ ที่ต้องพบในการทำงานและพร้อมที่จะแก้ไข ทำให้เรากล้าคิดและกล้าพูดมากขึ้น จากที่เป็นคนไม่กล้าตอบ กลัวพูดไม่รู้เรื่อง แต่มาครั้งนี้ตัวเองกล้าแสดงความคิดเห็นมากขึ้น
· ทำให้เรารู้จักกับตนเองมากขึ้น และทำให้เรารู้ว่าเราจะปรับตัวอย่างไรมันถึงจะทำให้เราใช้ชีวิตกับผู้คนจำนวนมากอย่างมีความสุขได้อย่างไร
· การที่อยู่กับคนจำนวนมากสิ่งสำคัญที่สุดควรจะมีความเข้าใจกัน และเห็นอกเห็นใจกันให้มากที่สุด จะต้องไม่เอาความคิดของตัวเองเป็นใหญ่ ต้องยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น
· ทุกกิจกรรมมีแง่คิดสอดแทรกอยู่ ทำให้เรามีความสามัคคีกัน ให้อภัยซึ่งกันและกัน
· เรียนรู้เรื่องการปรับตัว การเสียสละ การสามัคคี ช่วยเหลือแบ่งปัน เรียนรู้การทำงานอย่างมีความสุข การทำงานเป็นทีม
· ต้องรู้จักเปิดใจรับฟัง ไว้ใจคนที่ควรไว้ใจ ความสามัคคี การมีน้ำใจซึ่งกันและกัน และ ทำให้เรียนรู้ตนเองมากขึ้น
· เรียนรู้ตัวเอง ในมุมมอง ความคิดได้มองตัวเองเพิ่มมากขึ้น เห็นตัวเองมากขึ้น และได้เห็นมุมมองใหม่ ๆ ทัศนคติ ในของคนอื่นในมุมที่เรามองไม่เห็นหรือไม่เคยมอง พร้อมทั้งเรียนรู้พลังกลุ่ม คือความสามัคคี การช่วยเหลือกัน ทุกสิ่งถ้าเราร่วมมือกันก็จะพางานไปสู่ความสำเร็จได้
· ได้รู้จักวิธีการแก้ปัญหา ความร่วมมือ และเทคนิคในการทำงานของเพื่อน รวมทั้งทัศนคติของแต่ละคน
· มิตรภาพ กระบวนการในการดำเนินความเป็นตัวเราให้ยั่งยืน
· ได้รู้จักตัวตนของตัวเอง ความเป็นตัวเอง ข้อดี ข้อเสียของตัวเอง การนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน การนำไปใช้ในการทำงาน ได้รู้วิธีคิดใหม่ ๆ จากเพื่อน ๆ 
· ได้ความรู้อะไรหลายอย่าง ได้รู้จักตัวเองมากขึ้นว่าเป็นคนอย่างไร ลักษณะไหนได้เห็นมุมมองและความคิดต่าง ๆ ของเพื่อน ๆ ที่มา เลยทำให้รู้เพิ่มขึ้นมากว่าลักษณะการพูด การคิดควรเป็นอย่างไร ลักษณะไหนจึงจะดี 
· เกมส์เป็ดชิงพื้นที่ ได้เรียนรู้ถึงการมีสติให้มากที่สุดไม่ว่าเรื่องงานหรือเรื่องการใช้ชีวิต
· เกมส์แม่น้ำพิษ ต้องอาศัยความอดทน การรู้จักวางแผนงานหรือชีวิตถึงจะประสบความสำเร็จ การให้อภัยซึ่งกันและกันถึงจะอยู่ร่วมกันได้
· ผู้นำ 4 ทิศ ทำให้เข้าใจตัวเองมากขึ้น เข้าใจคนอื่นมากขึ้น เราก็สามารถไปใช้ในการทำงานได้ การรู้เขา รู้เรา ก็จะทำให้มีความสุข
· ความสามัคคี การปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น การแก้ปัญหาร่วมกัน ฝึกสมาธิ สติ



	ความตั้งใจที่อยากจะทำต่อ(Willing)
	สิ่งที่อยากจะบอก(Telling)

	· ฝึกที่จะรู้จักตนเอง รู้ว่าเราเป็นใคร กำลังจะทำอะไร ใช้ชีวิตอย่างมีสติ ไม่ประมาท ทำงานกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
· จะนำความรู้ที่ได้จากกิจกรรมครั้งนี้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันให้มากขึ้น คือ ทำอะไรต้องตั้งใจทำ มีสมาธิ ใจเย็น ทำอะไรต้องรอบครอบ
· การที่เราเข้าใจเพื่อน และ เข้าใจตนเอง ทำให้สามารถนำไปแก้ไขข้อเสีย นิสัยที่เป็นจุดอ่อน ทำให้เพื่อนอึดอัด กดดัน ทำให้เขาไม่สบายใจ 
· จะนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิต ทั้งเรื่องงาน เรื่องส่วนตัว และครอบครัว จะพยายามให้ตัวเองอยู่กับปัจจุบัน และอยู่กับตัวเองให้มากที่สุด จะมีสติ รอบครอบให้มากกว่าเดิม คิดก่อนพูดและคิดก่อนทำ
· อยากนำการภาวนาจิตไปใช้ในยามที่เรามีอารมณ์โกรธ หรืออารมณ์ไม่ดี ใช้การภาวนาจิตมาควบคุมระงับอารมณ์ของตนเองต่อไป
· นำสิ่งที่ได้ใน 3 วันนี้ไปปรับใช้ในการทำงาน การดำเนินชีวิตประจำวันต่อไป เพื่อใช้ชีวิตอย่างมีความสุข
· นำข้อเสียของตัวเองไปปรับปรุง
· ให้อภัยและให้โอกาสผู้อื่น ที่เป็นข้อเสียของเขา พยายามเข้าใจผู้อื่น
· พยายามที่จะหาวิธีอยู่กับผู้อื่นอย่างเข้าใจและมีความสุข
· ถ้าเราไม่สามารถแก้ไขคนอื่นได้ ต้องมาปรับความคิดและใจของตนเอง
· ในแต่ละกิจกรรมที่ได้ทำมา ได้สอนให้เกิดการเรียนรู้ ซึ่งสามารถนำไปปรับใช้ได้ในการทำงาน และการใช้ชีวิตประจำวันทั่วไป หลังจากนี้จะพยายามเข้าใจผู้อื่นให้มากขึ้น จะพยายามลดการใช้เหตุผลและใช้อารมณ์ความรู้สึกอย่างละเท่าๆกัน
· อยากจะเก็บแง่คิดที่ได้จากการอบรมนี้ไปใช้ในการทำงานและชีวิตประจำวัน
· จะนำความรู้ที่ตัวเองได้เรียนรู้ไปปรับใช้ในการดำเนินชีวิตของตนเอง และจะนำไปบอกต่อถึงบุคคลรอบข้างก่อน และถึงจะนำไปบอกต่อในชุมชนที่เราทำงานอยู่
· อยากนำความรู้ที่ได้จากการอบรมครั้งนี้ไปบอกต่อให้ผู้อื่นเข้าใจ ในการใช้ชีวิตประจำวันที่ต้องอยู่ร่วมกับผู้อื่น และอยากนำกิจกรรมที่ทำไปอบรมอสม. ให้เกิดรู้จักความสามัคคีกัน โดยตัวเองเป็นผู้จัดกิจกรรม
· กลับไปจะนำความรู้ที่ได้ไปใช้ในการทำงาน
· กลับไปรพสต.จะใช้วีการพูดคุย ปฏิเสธ งานที่มิใช่งานของตนเอง เพราะพี่ ๆ ทันตฯได้ให้แนวคิดและวีการทำงาน จะใช้รอยยิ้มในการทำงาน
· จะนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปปรับใช้ในการทำงานให้มีความสุขจะได้ไม่เครียด ค่อย ๆ ปล่อยวางลงบ้าง
· นำความรู้จากการอบรมไปปรับทัศนคติของเราในการทำงาน ยอมรับความเป็นตัวตนของแต่ละคน สุดท้ายเพื่อส่วนรวม เพื่องาน
· อยากทำให้ตัวเราเองมีความสุขตลอดไป ไม่ว่าวันข้างหน้าจะมีอุปสรรคเพียงใด เราก็จะผ่านไปได้ แม้จะมีปัญหาหรือไม่มีเราก็จะมีความสุขในการกระทำของเรา สร้างความฝันได้ ก็ต้องพบกับความสำเร็จเมื่อเราตั้งใจ
· จะเข้าใจตัวเองและคนรอบข้าง จะยอมรับคนอื่น จะปฏิบัติตัวต่อผู้อื่นตามบุคลิกของเขา ไม่ยึดติดความเป็นตัวของตัวเอง เปิดใจรับสิ่งดี ๆ รอบตัวมาก ๆ 
· นำความรู้ไปใช้กับตนเอง ที่ทำงาน เพื่อนร่วมงานให้อยู่ร่วมกันอย่างสันติได้ รวมถึงคนไข้ด้วย
· จากการที่ได้ทำกิจกรรมได้เห็นหลายสิ่งหลายอย่างในหลายคน แง่คิดที่หลาย ๆ คนถ่ายทอด ก็ทำให้เราตั้งใจที่จะทำทุกอย่างให้ดีที่สุด ใช้ชีวิตในสังคมให้ดีที่สุด ทำตัวเราให้ดีที่สุด
	· ขอบคุณร่างกายที่ผ่านอุปสรรคและปัญหาต่าง ๆ มาด้วยกันตลอดการอบรม
· ขอบคุณพี่ ๆ สสจ. กระบวนกร สสอ.  
· เพื่อน ๆ ที่เข้ารับการอบรมที่ได้แลกเปลี่ยนมุมมอง ความรู้ของแต่ละคน
· ขอขอบคุณทุกสิ่งทุกอย่างที่ทำให้เราได้เรียนรู้ โดยเฉพาะท่านวิทยากร ขอบคุณที่ทำให้เราเห็นอะไรมากขึ้น และ กระตุ้นให้เราได้ย้อนกลับมาดูตัวเอง ขอบคุณพี่ที่คอยเตือนสติ ทำให้เราสามารถมองเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้ในหลาย ๆ มุมมอง รู้สึกขอบคุณจริง ๆ ตอนแรกคิดว่าการอบรมอะไรก็ไม่รู้น่าเบื่อ ให้เล่นแต่เกมส์ แต่ตอนนี้รู้สึกว่าสิ่งที่เหนือกว่าเกมส์คืออะไร 
· อยากให้จัดแบบพาไปปฏิบัติธรรมบ้าง รู้สึกว่าตนเองห่างวัด ไม่ค่อยได้เข้าวัด อยากนุ่งขาวห่มขาวอยู่กับตัวเองโดยปราศจากเทคโนโลยี อยู่กับธรรมชาติ อยู่ในศิลธรรมเพราะสมัยนี้สิ่งยั่วยุมันมากมายเหลือเกิน
· ขอขอบคุณกิจกรรมดี ๆ มิตรภาพที่ดี ขอขอบคุณที่ทำให้ผมมีกำลังใจในการใช้ชีวิตต่อไปอย่างมีความสุข
· ขอบคุณพี่ที่สสจ./อาจารย์/เพื่อน ๆ ที่ร่วมทำกิจกรรมและตัวเองที่เปิดใจและเรียนรู้ประสบการณ์ดีดีร่วมกัน
· ขอบคุณวิทยากรที่พยายามให้ทุกคนได้แชร์ความรู้สึก ทำให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้มากขึ้น
· กิจกรรมแต่ละกิจกรรมสนุกและดีอยู่แล้ว อยากให้มีเกมส์และกิจกรรมดี ๆ แบบนี้ กิจกรรมที่สะท้อนแง่คิดต่าง ๆ ออกมาเห็นได้ชัด
· อยากขอบคุณทีมงานที่ทำให้มีกิจกรรมที่ดี และมีประโยชน์แบบนี้ได้เกิดขึ้น ทำให้คนได้รู้จักกันได้พูดคุยกัน และขอบคุณกระบวนการที่ได้ให้แง่คิดดี ๆ ในกิจกรรมแต่ละกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ดีมากจริง ๆ ทุกกิจกรรมล้วนแฝงแง่คิดค่าง ๆ “ขอบคุณนะคะ”
· อยากขอบคุณมิตรภาพดี ๆ ที่เกิดขึ้นมาในครั้งนี้ ไม่ว่าประสบการณ์ดี ๆ รอยยิ้ม เสียงหัวเราะที่มีให้กัน ผมคิดว่าทุกคนในที่แห่งนี้คงมีความสุขไม่มากก็น้อยทกคน
· ขอบคุณผู้จัด ขอบคุณเพื่อน ๆ ที่ร่วมทำกิจกรรม ทำให้มีมิตรภาพใหม่ ๆ เกิดขึ้น
· อยากให้จัดกิจกรรมแบบนี้บ่อย ๆ เพราะจะได้พัฒนาแนวคิด ศักยภาพของคนในองค์กร และถ้ารวมกันหลาย ๆ ฝ่าย แล้วจัดเป็นรุ่น ๆ ที่เดียวก็น่าจะดี เพราะฝ่ายอื่นจะได้เข้าใจงานของเรามากขึ้น และจะได้สร้างความสามัคคี ปรับเปลี่ยนแนวคิด
· ขอบคุณคำสอน คำชี้แนะให้รู้จักตัวตน และวีการสร้างความสุขในการทำงาน และ การอยู่ร่วมกัน
· ขอบคุณที่มอบความสุขให้อยู่รอบตัวเรา
· อยากบอกพนักงานทุกคนที่รีสอร์ทว่า ขอบคุณที่ดูแลอย่างดีเหมือนเป็นญาติ ขอบคุณมาก ๆ อยากบอกเพื่อน ๆขอบคุณความคิดเห็นที่แตกต่างกัน ทำให้เข้าใจคนอื่นมากขึ้น อยากบอกผู้จัดที่จัดกิจกรรมดี ๆ เพื่อทุกคน อยากบอกแม่ครัวอาหารอร่อยมาก ทำให้กินเยอะ กินผักด้วย ผักอร่อยมากขอบคุณค่ะ
· ขอบคุณมากสำหรับทุกเกมส์ ทุกการเรียนรู้ ได้ประสบการณ์ได้แง่คิดจากทุกเกมส์จริง ๆ เป็นสิ่งที่เราสามารถนำไปปรับใช้กับชีวิตได้จริง ๆ และบางสิ่งสามารถเปลี่ยนความคิดจากที่เราไม่เคยคิด ไม่เคยมองตัวเองให้เราได้เห็นอะไรจากตัวเองและจากคนอื่นมากขึ้น



สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการฝึกอบรมหลักสูตรงานพลังกลุ่ม และความสุข รุ่นที่ 2 
	การเรียนรู้ทีม/องค์กร
	การเรียนรู้ตนเอง

	· รู้จักเพื่อนมากขึ้น ได้รู้จักน้องใหม่ ๆ เพื่อนร่วมวิชาชีพมากขึ้น สนิทสนมกันมากขึ้นว่าทำงานที่ไหน ชื่ออะไร  เกิดสายสัมพันธ์ระหว่างรุ่นพี่กับรุ่นน้อง 
· การทำงานเป็นทีม ถึงวัยจะเป็นอุปสรรค แต่ก็ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี
· การแก้โจทย์ปัญหาต่าง ๆ จากความรู้เท่าที่มีทำให้เกิดความรักและสามัคคีกัน 
· ร่วมกันตัดสินใจเป็นทีม วางแผนร่วมกันในสิ่งที่ได้รับมอบหมาย
· ช่วยเหลือกันและกัน /การน้ำใจให้กัน/ทำให้เกิดความรักใคร่กัน 
· ได้รู้จักการทำงานเป็นทีม  ความสำคัญของการทำงานเป็นทีม รู้ที่จะอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะ การทำงานเป็นกลุ่ม
· ความสามัคคีในหมู่คณะ สามัคคีคือพลังที่จะฝ่าฟันอุปสรรค  
· การทำงานเป็นทีมความสามัคคีเป็นสิ่งสำคัญมาก  การที่ทีมจะมุ่งไปสู่เป้าหมาย อย่าคิดว่าปัญหานั้นยิ่งใหญ่ หากเรายังไมได้ลงมือทำ หากทำแล้วเจอปัญหาให้เรียนรู้จากปัญหานั้น หากไม่สำเร็จจริง ๆ ก็ยังรู้สึกดีที่ได้ลงมือทำ
· การทำงานไม่ใช่ว่าจะต้องทำงานคนเดียว ทำคนเดียวซึ่งอาจจะทำได้แต่ไม่ดีพอ เหนื่อยเกินไป จึงต้องรับฟังความคิดเห็นคนอื่นด้วย 
· การทำงานบางอย่างต้องอาศัยผู้อื่น เพื่อให้งานประสบผลสำเร็จ
· ทุกปัญหามีทางแก้ไข ไม่ว่าจะลำบากมากน้อยเพียงใด ในการทำงานอาจจะมีอุปสรรคบ้างก็ต้องผ่าไปด้วยกันกับทีมงานของเรา
· การทำงานร่วมกันต้องมีองค์ประกอบหลายอย่าง แต่จุดที่สำคัญที่สุดคือต้องมีสติเป็นที่ตั้ง 
· การทำงานทุกอย่างต้องทำงานอย่างเป็นระบบ มีการวางแผน
· การประยุกต์ใช้สิ่งต่าง ๆ ทั้งหมดทั้งมวลมาใช้ในการทำงาน เพื่อให้ประสบความสำเร็จทั้งทางกาย จิต ปัญญา
· การทำงานเป็นทีมต้องอาศัยการพัฒนาและการทำงานไปพร้อม ๆ กัน พร้อมต้องมีภาวะผู้นำที่ดี และ การฟังที่ดี

	· กลับมาเป็นเด็กอีกครั้ง ได้ทำอะไรใหม่ ๆ ที่ไม่เคยทำ สนุกสนานผ่อนคลาย สนุก มีเสียงหัวเราะ 
· ได้เรียนรู้ความรัก มิตรภาพ ความสามัคคี ความอดทน
รู้จักเสียสละ ความคิดสร้างสรรค์ ไหวพริบ ความมีสติ ความมีน้ำใจ การรับฟังผู้อื่น การให้อภัย การแก้ปัญหา 
· การเดินทางมาในครั้งนี้ รวมทั้งการทำกิจกรรมต่าง ๆ ทำให้รู้ว่า “จุดหมายปลายทาง อาจจะไม่ใช่ที่สุดของความสวยงาม แต่ในระหว่างทางที่เดินไปยังจุดหมายปลายทางมันสวยงามกว่านั้น ได้เห็นถึงความสามัคคี ความรัก ความมีน้ำใจ การเอื้อเฟื้อซึ่งกันและกัน” 
· มีความสุขกับสิ่งที่ทำ มีแรงบันดาลใจ 100 % ในการทำงาน  
· มีการสร้างพลังมุ่งมั่นให้ตนเองในการเอาชนะอุปสรรค 
· มีเวลาสำรวจตัวเองมากขึ้น  ได้กลับมาอยู่กับตัวเอง ดูความคิด ความรู้สึกทำให้ได้ทบทวน และ ทำให้อยู่กับปัจจุบัน รู้จักตัวเอง 
· ได้การสังเกตความคิด ใจ กาย ขณะทำกิจกรรมต่าง ๆ 
· การมีสติเท่าทันความคิดของตนเอง แล้วจัดการให้เป็นไปในทางที่ถูกที่ควรจะมีส่วนช่วยให้งานประสบความสำเร็จ ได้พบความชื่นใจ
· ฝึกความอดทนทั้งทางร่างกายและจิตใจ การเอาชนะใจตนเองมากขึ้น รวมถึงการปรับตัว
· ขณะทำกิจกรรมกับเพื่อน ๆ ได้เรียนรู้ข้อดี ข้อเสียสะท้อนถึงชีวิตการทำงานของเรา
· ได้ปรับมุมมองในการมองเพื่อนรวมงาน ว่าแต่ละคนมีเหตุผลของตนเอง
· เข้าใจคำที่ว่าปรับตัวเอง และดูตัวเองง่ายกว่าที่จะไปปรับเปลี่ยนคนอื่น
· ทุกอย่างที่ไม่ได้ลองทำอย่าท้อทอย อย่าคิดในทางลบ หากเราก้าวลงมือทำทุกอย่างต้องทำได้
· เรียนรู้การเป็นผู้ฟังที่ดี  ผู้พูดที่ดี 
· การจะทำงานต่าง ๆ ให้ประสบผลสำเร็จได้ต้องอาศัยปัจจัยหลายด้าน เช่น ความสามัคคี ทำงานเป็นหมู่คณะ    มีการวางแผนอย่างเป็นระบบ มีความเสียสละ รับฟังความคิดเห็นของผู้ร่วมงาน 
· ได้เรียนรู้เรื่องราวและประสบการณ์ของที่ต่าง ๆ มากมายที่เรายังไม่เคยรู้หรือไม่เคยสัมพันธ์
· ได้เรียนรู้ความเสียสละ ความสามัคคีในการแก้ปัญหาเป็นกลุ่ม ลองมองปัญหาที่เราคิดว่าไม่สามารถทำได้ อย่างเช่นเกมส์แม่น้ำพิษ คิดกี่ครั้งก็ทำไมได้แน่ ๆ แต่เมื่อวางแผนและได้ลงมือทำด้วยความสามัคคีและความพยามร่วมด้วยช่วยกันของทุกคนก็สำเร็จได้อย่างไม่น่าเชื่อ อะไรก้ตามที่เราคิดว่าทำไม่ได้ ให้ลองลงมือทำอย่างเต็มที่ซะก่อน ผลออกมาอย่างไรค่อยว่ากันอีกที
· ได้สังเกตตัวเองว่าเป็นคนประเภทไหน มีความเป็นผู้นำหรือไม่ มีจิตใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มีความอดทนหรือไม่ คือรู้ตัวตนของตัวเองมากขึ้น  รู้ความคิด  รู้กาย รู้ใจตนเองว่ากำลังทำอะไรอยู่ 
· ได้ประสบการณ์ในด้านความคิด การตัดสินใจ ทั้งของตนเองและเรียนรู้ความคิดและการตัดสินใจของคนอื่น 



	สิ่งที่อยากจะบอกวิทยากร
	สิ่งที่อยากจะบอกผู้จัด

	· วิทยากรดีมาก น่ารัก ใจเย็น ทำได้ดีแล้ว
· ปรับการเรียนรู้ให้ตรงใจผู้เข้ารับการอบรม ทำให้ทุกคนมีความสุข  
· กิจกรรมสนุกสนานดี กระตุ้นทั้งด้านร่างกายและจิตใจทำให้มีพลังที่จะกลับไปทำงานต่อ
· อาจารย์เก่งมากที่สามารถทำกระบวนการกลุ่มกับคนจำนวนมากได้ 
· อยากขอบคุณกระบวนการที่ช่วยทำให้เรามีสติมากขึ้น เร็วขึ้น 
· วิทยากรควรมีการกระตุ้นกลุ่มที่ดูแล้วเริ่มหมดความสนใจ 
· สงสัยอาจารย์จะมีวิธีการทำงานกับคนที่น้ำเต็มแก้วอย่างไร
· น่ารักมาก หาเกมส์ที่เกี่ยวกับชีวิตจริงหาให้เล่นและคิดเปรียบเทียบกับชีวิตจริง การทำงานจริง ทำให้เห็นภาพงานขึ้น
· การอบรมสนุก รู้สึกผ่อนคลายความเครียด ไม่เบื่อและได้ประโยชน์ แต่บางกิจกรรมอาจใช้เวลามากเกินไป 
· เป็นรูปแบบการเรียนรู้ที่ดี สนุกมากจะสามารถนำไปใช้ในชีวิตจริงได้
· ชอบหลาย ๆ กิจกรรมที่ทำให้เห็นแง่คิด ที่ทำให้เราได้รับรู้ความคิดในแง่ที่เราไม่เคยเห็น ชอบเกมส์แม่น้ำที่สุด
· อยากขอบคุณที่ทำให้เหมือนกลับไปเป็นเด็กอีกครั้ง อยากขอบคุณที่ทำให้เห็นความสวยงามระหว่างทางที่ดำเนินมา
· กิจกรรมต่าง ๆ สามารถเชื่อมโยงไปถึงการทำงานในปัจจุบัน สะท้อนให้เห็นปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาในการทำงานของแต่ละคน การร่วมกิจกรรมครั้งนี้สามารถนำวีการแก้ปัญหาหรือกระบวนการทำงานต่าง ๆ ไปประยุกต์ใช้ได้จริง
· ขอบคุณวิทยากรทุกท่านที่ทำให้กระบวนการเรียนรู้นี้เกิดความสมบูรณ์ ทำให้เราเข้าใจชีวิตมากขึ้น และจะนำไปต่อยอดในชีวิตประจำวัน
· อยากบอกว่าวันนี้สนุกดี ทำให้ลืมเรื่องเครียด ๆ อะไรหลายอย่างไปได้เยอะ ทำให้อารมณ์ดีมากขึ้นช่วยให้เราได้ผ่อนคลาย
· ขอบคุณที่สามารถทำให้คนหลาย ๆ คนเป็นหนึ่งเดียวได้
· ตอนแรกที่มาก็อยากจะบอกว่าง่วงมาก อยากนอน และหิว แต่พอได้เริ่มกิจกรรมไปเรื่อย ๆ ความคิดเหล่านั้นก็ค่อย ๆ หายไป เพราะเริ่มสนุกขึ้น ต้องขอบคุณที่ทำให้วันนี้มีความสุขเพิ่มขึ้นอีกวัน และมันมากเพราะไม่ได้มันแบบนี้มานานมากแล้ว
· การเข้ากลุ่มไม่ได้เป็นสิ่งที่น่าเบื่ออย่างที่คิด การจัดกระบวนการทำให้เรื่องที่เครียด กลายเป็นเรื่องสนุก และนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้
· มีวิธีการถ่ายทอดวิธีคิดในรูปแบบที่แตกต่างจากการอบรมที่อื่น ๆ ทำให้ผู้เข้ารับการอบรมได้ผ่อนคลาย ได้เรียนรู้ และสามารถปรับใช้กับการทำงานในด้านต่าง ๆ ได้

	· อยากบอกว่าทีมผู้จัดนั้นพยายามหาสิ่งดีๆมาให้และเสียสละเวลามาก ๆ ในการหาสถานที่ดี ๆ 
· ขอบคุณมากที่ทำให้หนูมีโอกาส และ ทัศนคติที่ดีในการทำงานเพิ่มมากขึ้น 
· มีความสุขที่ได้เข้าร่วมกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่สนุก มีประโยชน์ สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการทำงานได้ ไม่เสียใจเลยที่เข้าร่วมกิจกรรม
· ขอบคุณค่ะ การประชุมแบบนี้ยังไม่เคยเข้ามาก่อน เป็นอีกอารมณ์ที่ไม่เบื่อ สนุก มีข้อคิดเพิ่มเติม ลืมวัยไปชั่วขณะ
· ทุกสิ่งทุกอย่างต้องมีการเรียนรู้และทบทวน รวมถึงการที่มาอบรมในครั้งนี้ นับว่าได้ประโยชน์มาก เป็นกระบวนการหนึ่งในการพัฒนาศักยภาพของบุคคลในองค์กรเพื่อให้องค์กรบรรลุวัตถุประสงค์ และ เป้าหมาย
· กิจกรรมที่จัดในครั้งนี้ถือว่ามีประโยชน์อย่างยิ่ง ทุก ๆ กิจกรรมจะสอดแทรกกระบวนการเรียนรู้ไว้มากมาย ถือว่าเป็นการเรียนรู้แบบใหม่สำหรับหนู ออกแนวเชิงจิตวิทยา โดยเฉพาะการคิดบวก ในกิจกรรมทำให้เราเกิดความสามัคคี และรู้จักพี่ ๆ น้อง ๆ เพิ่มขึ้น ทุกคนเป็นกันเองและมีความเป็นผู้นำที่ดีทุกคน ได้เห็นแนวคิดของแต่ละคนที่แตกต่างกัน หนูคิดว่าโอกาสแบบนี้คงหาได้ไม่ง่ายนัก
· รู้สึกสนุกมากกับกิจกรรม เพราะตอนแรกคิดว่ามันจะน่าเบื่อ คิดว่าน่าจะเหมือนครั้งที่ไปประจวบ แต่พอจริงๆแล้วกิจกรรมไม่น่าเบื่อเลย มีหลายกิจกรรมที่ทำให้เราได้รับสาระ และนำมาใช้ได้จริง
· ชอบกิจกรรมมาก สนุก ตื่นเต้น มีความสุขตลอดกิจกรรม อยากให้จัดทุกปี จัดบ่อย ๆ ได้ พวกเราจะได้รัก สามัคคีกัน
· มีความสุขมาก ขอบคุณสำหรับข้อคิดดี ๆ ที่จะมีประโยชน์ในชีวิตประจำวัน


สรุปการฝึกอบรมหลักสูตรงาน พลังกลุ่ม และความสุข รุ่นที่ 1 วันที่ 24-26 พฤศจิกายน 2557
ณ บ้านกล้วย กล้วย รีสอร์ท จังหวัดนครนายก
วันจันทร์ที่ 24 พฤศจิกายน 2557 
พิธีเปิด โดยรองนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  พี่ไก่ ลักษณา ศังขชาต กล่าวรายงานโดย นพ.ฐาปกรณ์  จิตนูนท์ 
ช่วงที่ 1 แนะนำรายละเอียดในการะบวนการ เขียนชื่อ ตนเอง ให้สังเกต ว่าเราเลือกสีอะไรในการเขียน....
....เริ่มต้นด้วยการอยู่กับตนเอง หายใจเข้าออกลึก ๆ หายใจออกค่อย ๆ ผ่อน 4-5 รอบ ให้ตามสังเกตลมหายใจออกที่ปลายค่อย ๆ ประมาณ 1 นาที ลมหายใจช่องซ้ายหรือขวาที่สังเกตได้ชัดที่สุด ให้สังเกตลมหายใจจากจมูกช่องนั้น .....เวลาโกรธ ลมหายใจเราจะรุนแรง เร็ว แล้วจะมีผลต่อร่างกายของเรา เวลาสงบ ลมหายใจเราจะเบา  อ่อนโยน ซึ่งก้มีผลต่อร่างกายของเราเช่นกัน
ตลอดเวลา 3 วัน เราจะให้ลมหายใจเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้
รู้จักกันและกัน
-ทีมวิทยากร หมอกุ๊กไก่ ...ทันตแพทย์ มข. ทำงานมาปีที่ 21 เป็นอาจารยื สอนทำฟันปลอม...รู้สึกตื่นเต้นเล็กน้อย ใจสั่น ความคาดหวังที่มาที่นี่ อยากเจอทีมอยุธยา เดิมเราเคยพบกันที่จังหวัดประจวบ...ใช้เวลาสั้น ๆ 3 วันนี้อยากทำให้ได้ตามวัตถุประสงค์ของผู้จัด
-น้องหนู ทำงานพัฒนาคน เด็กที่ม.มหิดล ปีที่ 10 รับราชการปี 47 รู้สึกสบาย ๆ เราเป็นทีมกระบวนกร ทำหน้าที่นำพาให้พวกเราได้เรียนรู้ร่วมกัน ไม่มาสอน มาสั่ง ไม่มาให้ข้อมูลอะไร แต่กระบวนการจะร่วมจัดกระบวนการและเรียนรู้กับพวกเราด้วย ....ความคาดหวังตอนนี้อยากเรียนรู้กับกลุ่มน้อง ๆ ทันตบุคลากร และ ขอบคุรที่ทีมผุ้จัดให้โอกาส
-สวัสดีทุกคน มีสิ่งมหัศจรรย์อย่างนึง....ผู้ใหญ่ ส่วนใหญ่จะมีฟัน 32 ซี่...พวกเราก้มี 32 คน พี่ไท นายอุลย์เดชา ...เรียกพี่ดุลย์ หรือ พี่ไทก็ได้ เป็นหนุ่มใต้เดินทางมาจากสงขลา ทำงานด้านการจัดการสุขภาพและสิ่งแวดล้อม อยากมาเรียนรู้จากพวกท่าน และทุกคนได้เรียนรู้กับกิจกรรม พี่ไทรู้สึกเฉย ๆ มีคนที่มองแว๊บนึงแล้วเกิดความประทับใจ 
Check in 

· เติร์ก ...อยู่รพสต.ท่าช้าง นครหลงว รู้สึกหิวข้าว ยังไมได้คาดหวังอะไร
· หญิง...ลำตาเสา รู้สึกเย็น ๆ ความคาดหวังอยากได้วิธีการทำงานอย่างมีความสุข
· เฟิน พยอมวังน้อย ได้เพื่อนเพิ่ม
· นา กระจิว รู้สึกตื่นเต้น คาดหวัง ได้ความรู้กลับไปทำงานบ้าง
· นิด รพ.ภาชื ตื่นเต้น คาดหวังได้รู้จักเพื่อน
· อร ตื่นเต้น ควดหวังอยากรู้จักน้องๆ 
· ต๊ะ...รู้สึกหิวข้าว อยากได้ออกไปนอกสถานที่
· ตะวัน รพ.อุทัย รู้สึกเหน็ยจะกินขา ความคาดหวังยังไม่ได้คาดหวังอะไร
· พี่เก่ง สสจ. อยากสินทกับน้อง ๆ 
· เอก สิงหนาท นำสิ่งทีได้ไปพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น
· ต๊ะ ข้าวเม่า ตื่นเต้น
· จุ๋ม บ้านหีบ...ได้กลับไปทำงานอย่างมีความสุขฃป๊อบ บ้านกุ่ม ตื่นเต้นอยากได้ประสบการณ์ดี ๆ 
· พัฒน์ ภูเขาทอง รู้สึกหิวข้าว
· เกด วัดพระญาติ ดีใจที่เจอน้อง ๆ คาดหวังว่าถ้าได้รับไปแล้วปรับเปความสุข
· ติ๊ก บ้านใหม่ เฉย ๆ เอากิขจกรรมไปปรับใช้ในการทำงาน
· เอ้ ทับน้ำ เหน็บชา ยังไม่คาดหวัง
· ทราย หันสัง ยังไม่รู้สึก ไม่คาดหวังอะไร
· อ้อม เพนียด รู้สึกเฉย ๆ การอบรมน่าจะได้ความรู้ไปพัฒนาในการทำงาน
· เฟิน หันตรา รู้สึกเฉย ๆ เห็นแนวทางการทำงานที่ดีขึ้น 
· อาย วัดพระญาติ เฉย ๆ คาดหวังว่าจะมีความสุข
· อาย ไผ่ลิง เฉย ๆ มีสติในการทำงานมากขึ้นฃ
· เตย บ้านคลองเปรม รู้สึกหิวข้าว เอากลับไปทำงาน
· เป็ด วัดยม ไม้อยากหวังกลัวผิดหวัง
· มิก....ได้โดดน้ำ
· น้ำ ลาดบัวหลวง หนาว ๆ ควาดว่าเราจะมีประสบการณ์ด ๆ กลับไป
· จูน บ่อตาโล่ รู้สึกง่วง คาดหวัง เพื่อนเพิ่มขึ้น  ประสบการณ์ไปพัฒนางาน
· เอ ลาดชิด รู้สึกสบาย ๆ อยากได้ประสบการณ์กับการทำงานให้ดียิ่งขึ้น 
· กบ สอน. รู้สึกชื่นชมตั้งแต่พิธีเปิด ที่มีกิจกรรมดี ๆ เกิดความสุขในการทำงานมากขึ้น
· ลำเพย เคยทำงานรพ.ย้ายลงรพสต. รู้สึกง่วง คาดหวัง ได้นอน ได้พาไปเที่ยวข้างนอกบ้าง ความคาดหวังหลัก ๆ กินกับนอน และ เที่ยว ....
กำหนดข้อตกลงร่วมกันเพื่อการเรียนรู้ และ ลงมือทำด้วยตนเอง เปิกดหูฟังคนอื่นได้มากขึ้น
1. วางเรื่องาน
2. ลงมือทำ/เรียนรู้ร่วมกัน/เปิดใจ/เปิดหูฟัง
3. ตรงเวลา 
4. ระมัดระวังให้อภับเพื่อนหากโดนกระทบกระทั่งกัน
5. การใช้มือถือ เครื่องมือสื่อสาร ปิดเสียง หากเร่งด่วนให้ออกไปโทรนอกห้อง
การเรียนรู้ให้นั่งตามสบาย ๆ หรือ จะเอนหลังก็ได้ 
ช่วงที่ 1 เช้า check สติ...
Level 1 นับ เลขต่อคนไปเรื่อย ๆ ...ใครนับเลขที่มี 3 ให้ปรบมือด้วย โดยไม่ต้องออกเสียง แล้วคนต่อไปนับต่อไปเรื่อย ๆ ทุกคนทำได้ถึง 60 กว่าโดยไม่ผิด....level 2  ถ้ามีเลข 7 ให้ร้องว๊าย...เช่น 37 ปรบมือแล้วร้องว๊าย ...
Level 3 ถ้ามีเลขที่ทีเลขซ้ำกัน 
ช่วงที่ 2 หลังเบรคเช้า  check in คือการเตรวจสอบสภาวะของร่างการ  จับมือเป็นวงกลม เพื่อเล่นภูเขาไฟ  กระบวนการตั้งคำถาม...ตรงกับใครวิ่งไปแตะป่องภูเขาไฟ
· ใครสวม...ใส่ถุงเท้า ...สวมกางเกงขาสั้น ....สวมเสื้อแขนยาว...สวมแว่นตา ผมยาวเกินบ่า ...มาจากจว.อยุธยา..สวมกางเกงยีนส์...ใครที่รู้สึกสบาย ๆ ...รู้สึกง่วง....รู้สึกหิว...อยากกระโดดน้ำ....ใครรู้สึกชอบที่นี่จัง....ใครรู้สึกว่ามีความสุขมากตอนนี้ ....ใครยังไม่มีแฟน...ใครใส่เสื้อสีขาว ใครเป็นผช.ทันตแพทย์...ใครเป็นทันตาภิบาล...ใครอยู่ รพสต...ใครรู้สึกว่าชอบน้องหนู......ใครชอบตัวเอง.....
กิจกรรม ที่ 1 ถือเบาะ อุ้มไว้ หลังจากได้ยินเสียงระฆังให้เดินวนไปในรอบ ๆ ห้อง ระดับเกียรื 1 ห้ามคุย ยิ้มทักทายได้ เดินเกียร์ 2 แต่ไม่ใช้ชนคนอื่น ไม่พูดคุย เกียรื 3 เร็วขึ้น เดินด้วยความระมัดระวัง เกียร์ 4 เดินเร็ว แต่ไม่ชนคนอื่นระวังความปลอดภัย เดินไปที่ที่เรายังไม่เคยไป เกียรื 5 เดินโดยไม่ชนคนอื่น ....ยืนกระจายไปรอบ ๆ ให้เลือกวางเบาะที่เหมาะกับตัวเอง  จะเล่นเกมส์เป็ดชิงพื้นที่  จะมีเป้ดจากที่อื่น W จะมีเบาะเหลือ 1 ที่ ให้ทุกคนต้องรักาพื้นที่บ้านนี้ไว้ให้ได้ 
กติกา ทุกคนต้องมีส่วนร่วมในการักษาบ้าน/ห้ามทำร้ายเป็นนอกพื้นที่/รักษาบ้านเป็ดให้ได้นานที่สุดโดยไม่เคลื่อนย้ายบ้าน /ถ้ามีใครยืนอยู่บนบ้านเป็นนอกพื้นที่จะไม่สามารถแย่งบ้านได้ โดยเป็นนอกพื้นที่จะเดินในอย่างต่อเนื่องคงที่ แต่พวกรักาบ้านสามารถวิ่งได้ /ถ้าเคยนั่งบ้านไหนแล้ว ห้ามนั่งในบ้านเดิม  ห้ามกางขาเหยียบสองเบาะ /ทุกคนปรึกษากันได้ เล่นได้ 10 รอบ ..ใครถูกเสียบ้านจะถูกขึ้นชื่อบนกระดาน


ทดลองเล่น ใช้เวลา 22 วินาที ก็เสียบ้านให้เป็ดนอกพื้นที่  ญาญ่าเสียบ้าน
ทีมวางแผนกันในการรักษาบ้าน....โดยใช้วิ่งสัลบ้านไกล ๆ เพื่อเป็นต่างถิ่นจะได้เดินไม่ทัน ...วางแผนนานแล้วขอลองอีกที....5555 ทุกคนตกลงพร้อม
	รอบที่
	เวลา/บรรยากาศ
	คนเสียบ้าน

	1
	23 วินาที วิทยากรเสนอปรับบานที่ว่างในตำแหน่งไหนก็ได้ 
ทีมวางแผนให้...ให้เดินช้า ๆ และมองเป็ดต่างถิ่นด้วย....คนเริ่มวิ่งคนแรกให้อยู่ตรงข้ามกับเป็ด
	ญาญ่า

	2
	46 วินาที
	น้องอ้อม

	3
	14 วินาที
	น้องอ้อม

	4
	10 วินาที
	ติ๊ก

	5
	29 ทีมปรึกษา โดยการใช้เดินวนซ้าย หรือ ขวาทางใดทางหนึ่ง  ทุกคนเป็ดก็จะไม่รู้ มีเสียงว่าลองดูไหมเล่า
	เอก

	6
	20 วินาที ทีมปรึกษาให้ทุกคนรักษาพื้นที่รอบ ๆ ตัวเอง
	ไอซ์

	7
	19 วินาที พี่อรแนะให้เบาะว่างต้องก้าว 
	พี่อร

	8
	9 วินาที ทีมพยายามปรึกษากันแต่ยังไม่มีมติว่าอย่างไร สิทยากรถามว่าทีมอยากลดเป้าหมายหรือไม่ เดิมตั้งไว้ 5 นาที 
	ป๊อบ

	9
	37 วินาทีมีการสว่งเสียงบอกว่าบ้านไหนว่าง มีการเปลี่ยนเบาะว่างให้อยุ่ตรงข้ามกับเป็นนอกพื้นที่ กระบวนกีรยถามว่ายังตั้งเป้าหมายเหมือนเดิมใช่ไหม
	ต๊ะ

	10
	1 นาที 55 วินาที 
	ญาญ่า


แจกสมุดคนละ 1 เล่ม ดินสอคนละ 1 แท่ง  ให้สะท้อน  เขียนลงในสุมด โดยให้เวลาตัวเองใคร่ครวญความรู้สึกที่เกิดขึ้น จนถึงเสร็จสิ้นกิจกรรมรอบที่ 10 ว่าเรารู้สึกอย่างไร ซึ่งอาจเชื่อมโยงไปถึงโจทย์ที่ 2 ว่าเราได้เรียนรู้อะไรเห็นอะไรในตัวเอา 
1. ตั้งแต่เริ่มต้น ระหว่างเล่นเกสม์ และ ตอนนี้ เรารู้สึกอะไรบ้าง
2. เราได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการเล่นเกมส์เป็ด อาจจะเรียนรู้กลุ่ม หรือ เรียนรู้ตัวเอง
เมื่อเสร็จแล้ว ย้ายเบาะกลับมานั่งเป็นวงกลม …

กระบวนการ : ให้สังเกต ใจ....ถ้าเราไม่สังเกตตัวเองเราก็จะคิดไปเรื่อย....ใจเราทันไหม  ถ้าสังเกตเราจะเห็น  สังเกตุการกระทำของเรา การสังเกตจะทำให้เรามีสติ ....ให้อาสาใครอยากสะท้อนให้เพื่อนฟัง....สิ่งที่จดในสมุดไม่มีใครอ่านของเรา เมื่อกลับไปแล้วจะไปปิดอ่านของตนเอง

Reflection

เอ : เวลาจะทำงาน ควรมีการตัดสินใจที่ดีก่อนลงมือทำ ...งานเล็กน้อยอาจไม่ต้องใช้คนเยอะ..การทำงานเงียบ ๆ อาจจะได้ผลกว่าการทำงานแบบโวยวาย
ติ๊ก : ช่วงแรกจะวุ่นวาย สองฝั่งต่างคุยกัน พอรอบที่ 10 เหมือนจะเข้าใจกันมากขึ้น ...รอบสุดท้ายสนุกสุด ได้ปล่อยเต็มที่ 
ไอซ์ : ได้คิดวางแผน บางอย่างไม่เป็นอย่างที่คิด พอเจอกับเหตุการณ์คนอยู่ไกลต้องวิ่งไป แต่พอเบาะอยู่หน้าเราเราต้องวิ่งไปเร็เสียเบาะ
.... : ช่วยกันวางแผน อาจจะไม่เข้ากัน ค่อย ๆ ทำไป ทุกอย่างต้องใช้สติ สามัคคี 
....เฟิน : ช่วงแรกวุ่นวาย ต้องใช้สติมาก ๆ ค่อย ๆ ทำอะไร...แล้วจะค่อย ๆ ดีขึ้น ตอนแรกต่างคนต่างคิด พอเห็นปัญหาเหมือนกันก็เข้าใจกันมากขึ้น 
เต้ย : ต้องใช้สติ กล้าเสี่ยง กล้าตัดสินใจ ...
.... : เกมส์ดูง่ายในตอนฟัง ....เป็ดมีตัวเดียว เราตั้งเยอะ...แต่พอเล่นจริงจากที่ง่ายดูยาก...แต่เราไม่มีสติวุ่นวาย....อ้อมโดนเสียบ้านสองรอบ...ไม่อยากขึ้นชื่อ เพราะตัวเองขาดการสังเกต ...ทำให้ตัวเองกลัว ไม่อยากเป็นคนที่ขึ้นชื่อว่าเสียบ้าน ...คนอื่นเขาคิดอะไรกับน้องอ้อมที่เสียบ้าน....ถ้าสนิมก็ไม่คิดอะไร .... ถ้าไม่สนิท...จะมองหาคนทำว่าใครทำให้เสียบ้าน....คิดในใจว่าทำไมเขาไม่ปกป้องบ้าน....”อคติ”....ถ้าสนิทจะเข้าใจนิดนึง...
....: ตอนแรกรู้สึกว่าเป็ดเดินเร็ว...ตั้งใจดูเป็ดเขาก็เดินปกติ ...แต่มาดูจริง ๆ เราเองต่างหากที่เราทิ้งบ้าน ...ก่อนที่เราจะไปจากบ้าน เราต้องดูก่อนว่าบ้านเราเป็นอย่างไร...ในอารมณืที่รู้สึกโกรธ...เหมือนทำงานกับสิ่งที่ทำให้ฟันเราผุ...ลูกอบ ขนม โกรธบริษัทที่ผลิต แต่ทุกคนก็มีหน้าที่บทบาท ถ้าเอาใจไปวุ่นวายด้วยเราก็จะไม่มีสติกับการทำงานเของเรา
ตะวัน : ทุกคนเปิดใจ ลดความเป็นตัวเองลง พอบ้านหน้าตัวเองว่างจะวิ่งไป แต่พอรอบที่ 10 เราจะเรียกคนที่อยู่ไกล ๆ วิ่งมา....ซึ่งในการการทำงาน เราอาจจะไม่ต้องแก้ปัญหาเอง .... เราเป็นทันตา...เหมือนรัฐบาลที่มีเงินน้อย แต่ถ้าขอความร่วมมือจ่ากเครือข่าย อบต.รร. มาช่วยเรา เราก็จะไม่ค้อยเหนื่อย แล้วก้ได้งานเหมือนกัน
ญาญ่า : เวลามีงาน รวมกันหลายคนทำให้มีปัญหามากขึ้น ตัวเราเองคนเดียวจะยังมีปัญหา เราอาจจะออกจากบ้านไปช่วยคนอื่น ....ด้วยความที่เป็นว่าบ้านว่าง แต่เป็ดมาด้านลัง...ทำให้เราเสียบ้าน...การมุ่งที่จะช่วยคนอื่น โดยไม่ดูกำลังคนเอง เราก็จมน้ำตายเอง...บทเรียน คนเราทำงานเราต้องรู้หน้าที่เรา ทำหน้าที่ของเรา เราทำหน้าที่เรื่องฟัน พอลงอนามัยเราต้องช่วยจ่ายยาด้วย เรามีตำแหน่งเดียว เราต้องช่วยคนอื่น แต่ต้องรู้ว่าหน้าที่เราคืออะไร ทำดีแล้วค่อยไปช่วยคนอื่นที่ไม่เกินขอบเขตของตนเอง อย่างเช่นจะให้ช่วยทำงานคุ้มครอง ...
ติ๊ก : จะมองว่าอ้อมเสียสละ ....เรียนรู้เรื่องการสื่อสาร อย่างเราถอนฟันรากหัก ต้องส่งต่อไปรพ. แต่ถ้าสื่อสารดีเขาก็จะให้อภัยเรา
เกด : มองว่าคนที่เสียบ้านคือคนเสียสละ...น่าชื่นชมน่ายกย่อง...เขาวิ่งไปรักษาบ้าน...”การเปลี่ยนมุมมอง”
เติร์ก : ต้องรู้จักเสียสละ....
กบ : แชร์ถ้าไม่มีวันนี้ก็ไม่มีโอกาสเรียนรู้ร่วมกัน รอบแรก ๆ เราสะเปะสปะ คิดในมุมมองของเรา ถ้าได้สื่อสารได้คุยกัน เข้าใจกันจะอาจจะทำให้ดีขึ้น ห้องประชุมเป็นห้องโถงทำให้สื่อสารยาก....ไม่กระจายทั่วทุกคน เลยต้องใช้เวลาหลายรอบก็จะดีขึ้น หากทำรอบมากขึ้นอาจจะทำให้ดีขึ้น ...อยากบอกน้อง ๆ ที่เริ่มทำงานใหม่ ๆ ว่าไม่กล้าทำกลัวผิดพลาด แต่ขอให้ทำตามที่เรียนมาก็จะทำได้ พร้อมที่จะฝึกฝน ทำงานไปในทุกรอบต้องมีสติ และสมาธิ....ให้เป็นวงรอบ และรอบต่อ ๆ ไป บางรอบแย่ลงก็อย่าท้อ......แค่ตั้งใจ...
กระบวนกรขอให้สะท้อน... ...ป๊อบ...ถูกเป็ดต่างถิ่นแยกบ้าน...ตัวเองเดินมาแล้วคิดว่าเอกจะเดินตามมา...ป๊อบรู้สึกว่าทำไมเอกไม่ตามมา เอกรู้สึกว่า...ยังไม่แน่ใจว่าถ้าอออกไปจากบ้าน ...เราอาจจะถูกแย่งบ้าน...เหมือนเสียน้อยเสียยาก เสียมากเสียง่าย     เหมือนตัวเองเห็นแก่ตัว...ไม่ได้คิดว่าทุกอย่างโลกสวยงาม ....ที่จะต้องเสียสละออกจากเบาะ...ถ้าเราประมวลความคิดได้เร็วขึ้นอาจจะทำให้ตัดสินใจได้เร็วขึ้น...
key word : กลัว-ไม่กล้า , อคติ , มุ่งหน้า-ไม่ระวังหลัง , เปิดใจลดความเป็นตัวเอง , ยอมรับผู้อื่น , มนุษย์สัมพันธ์ , การสื่อสาร , เห็นปัญหาร่วมกัน ทำให้เกิดความร่วมมือแก้ปัญหา , เป็นผู้ให้ เสียสละเพื่อรักาเป้าหมาย 
ช่วงที่ 3 บ่าย ผ่อนพักตระหนักรู้ (body scan)
กระบวนการนำสังเกตุลมหายใจเข้า หายใจออกที่ผ่านร่างกายของเราเข้าไป ความเย็นที่ค่อย ๆคืบไปในร่างกายของเรา ลองสัมผัสถึงลมหายใจออก ลมหายใจออกที่นำความร้อนในร่างกายของเราออกมาสู่ภายนอก ขอบคุณลมหายใจที่ทำให้เรามีชีวิตอยู่ได้จนถึงทุกวันนี้ ลมหายใจที่อบอุ่นและเย็น  ดูปาก ปากของเรานี้ให้เราได้รับอารหาร ได้อาชีพที่ทำให้เรามีอาชีพ ขอบคุนปาก ริมฝีปากที่เป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้เราดำรงอยู่ ค่อย ๆ เคลื่อนความรู้สึกไปที่หูของเรา เราฟังทุกสิ่งที่ผ่านเขามาที่หูของเราเมื่อเรานิ่งเราสงบหูของเราได้ยินเสียงอะไรบ้าง รับรู้ถึงเสียงที่แผ่วเบาเสียงที่ละเอียดด้วยใจที่สงบนิ่ง ...ขอบคุณหูของเราที่ทำให้เราได้ยินเสียงรอบข้างต่าง ๆ มากมาย เมื่อใจเราสงบนิ่งเราจะได้ยินเสียงที่มาจากใจ ใจของเราเองและใจของผู้อื่น นำความรู้สึกจากหูผ่านมาที่ลำคอของเรา ความรู้สึกของเราอยู่ที่ลำคอ บ่าและไหล่ของเรา ตรวจสอบความรู้สึกของบ่า ไหล่ คอของเราหลังจากที่ผ่านงานหนักมาระยะเวลาหนึ่ง สำรวจคอบ่าไหล่ของเราที่ทำงานมาหนัก ลืมไปว่าอวัยวะต่าง ๆ ต้องการพักผ่อนหนือปล่าว หากรู้สึกว่าคอบ่าไหล่ของเราตึง ลองผ่อนคลาย ผ่อนลมหายใจของเราค่อย ๆ ลึก ๆ เบา ๆ ไม่ต้องเร่งรีบ ขอบคุณคอบ่าไหล่ของเราที่ช่วยแบ่งรับภาระหนักต่าง ๆ ขอเวลาอันมีค่านี้ให้ร่างกายเราได้พักผ่อน ... 
ค่อย ๆ ไล่ความรู้สึกไปที่แขนข้างขวา จากแขนไปที่มือของเรารับความรู้สึกถึงสิ่งที่เรียกร้องจากอวัยวะส่วนนี้ อวัยวะสำคัญที่ทำให้เราได้มีอาชีด ขอบคุณที่รับใช้เรามานาน ดูแลอวัยวะเหล่านี้ให้ดี ประมาณ 20 บาท 
ความรู้สึกกลับมาที่ร่างกายของเรา แขนขา ไหล่ ขอบคุณตัวเอรที่ทำให้อวัยวะทุกส่วนได้พักผ่อน ขยับปรายเท้า หงายปลายเท้าขึ้นค่อย ๆ รับรู้ความรู้สึก ค่อ ๆ ยกขา ขยับงอขาซ้ายและขว่า ค่อย ไ ขยับมือของเรา แบมือกำมือช้า ๆ ค่อย ๆ ลืมตาขึ้นช้า ๆ ให้สายตาเราค่อย ๆ ปรับกับแสง ป้องกันการปวดหลัด ให้ตะแคงข้างด้านใดด้านหนึง แล้วค่อย ๆ ใช้มือยันตัวขึ้น 
เคลื่อนความรู้สึกมาที่แขนข้างซ้าย มือข้างซ้าย ถึงแม้แขนข้างนี้จะเป็นส่วนรองจากมือข้างขว่า ขอบคุณแขนข้างซ้ายที่ช่วยทำงานร่วมกันเป็นอย่างดีกับมือข้างขวา งานทีทำแล้วได้ทั้งเงินและบุญไปในคราวเดียวกัน งานที่คนเข้ามาขอรับบริการเข้ามาด้วยความทุกข์ งานทีแม้จะหนักแต่เราก็ทำด้วยความเต็มใจ ขอบคุณมือทั้งสองข้างที่ทำประโยชน์ ต่อจากนี้ไปเราจะใช้มือทั้งสองทำในสิ่งที่เป็นประโยลน์ทั้งต่อตัวเองและผู้อื่น ด้วยใจที่เป็นสุข
เคลื่อนความรู้สึกมาที่ทรวงอกและช่องท้องของเรา รับรู้ได้ถึงความแข็งเกร็งของหลัง ถ้ารู้สึกเช่นนี้ขอให้ผ่อนคลาย ผ่อนคลายอวัยวะภายใน หายใจเข้าออกยาว ๆ หายใจเพื่อให้อวัยงะทุกส่วนได้ทำงานน้อยที่สุดผักผ่อนให้มากที่สุด รับรู้ถึงท้องของเรา หายใจเข้าส่วนท้องของเราจะพองขึ้น เมื่อเราหายใจออกท้องของเราจะแฟบลง ฟังลมหายใจด้วยความเชื่องช้างบางเบาและผ่อนคลาย 
ค่อย ๆ เคลื่อนความรู้สึกไปที่สะโพก และ วัยวของเรา สะโพกที่เชื่อมต่อกับขา ส่งความรู้สึกไปขาข้างขวา ขอบคุณขาของเราที่พาเราไปทุกหนกทุกแห่งด้วยตัวของเราเอง พาไปจุดที่เราต้องการไปให้ถึงโดยที่ไม่ต้องพึ่งพาคนอื่น 
เลื่อนความรู้สึกไปที่เท้าขวาและซ้าย เท้าที่ช่วยรับน้ำหนักของเราพาเราเหยียบนย่ำไปทุกที่ทุกหนแห่ง ขอบคุณขาและเท้าของเราที่ทำให้เราได้ยืนหยัดอยู่ได้อย่างมั่นคง สำรวจร่างกายแล้วย้อนกลับมาจากเท้า มาที่ขา สะโพก ลำตัว แขน มือบ่าไหล่ คอและศรีษะ สังเกตความรู้สึกของทุกจุด ค่อย ๆ ทำอย่างช้าว ๆ หากรู้สึกว่าแข็งเกร็งขอให้ผ่อนคลายอวัยวะส่วนนั้น หายใจเข้าออกยาว ๆ โดยไม่บังคับ จิตใจเราอาจจะฟุ้ซ่านก็ไม่ต้องหยุดคิดแต่ให้รู้สึกตัวว่าเราคิด แล้วหยุดคิด กลับมาอยู่ที่ร่างกายของเรา เป็นการผ่อนพักตระหนักรู้  รู้ทันใจ ความคิด ร่างกายของเรา อย่าโทษตัวเองว่าเราคิดถึงเรื่องอื่น แต่ของให้รับรู้แล้วกลับมาอยู่ที่ลมหายใจของเรร หากรู้สึกง่วงจากการเพลียของร่างกาย ขอให้หลับได้ หากร่างกายเราเรียกร้องอย่าฝืนอย่าบังคับ ทำให้เราได้รู้สึกพัก แล้วค่อย  ๆ นึกถึงอวัยวะของร่างกายเราไปตามลำดับอย่างช้า ๆ 
กิจกรรม ตั้งแถว 4 แถว ผ่อนลมหายใจเข้า-ออก....พร้อมพาออกเดินทางด้วยรถตุ๊ก....เพลง รถตุ๊ก ตุ๊ก 
รถตุ๊ก ตุ๊ก บรรทุกถ่าน 
รถขึ้นสะพาน  
รถลงสะพาน 
รถเลี้ยวซ้าย 
รถเลี้ยวขวา 
ชักกระตุก ชักกระตุก ชักกระตุก ชักกระตุก

เกมส์...”ตุ๊กตาล้มลุก”...ให้เดินไปรอบ ๆ ห้องด้วยเกียร์ 1 ช้า ๆ ไม่ชนเพื่อน เปลี่ยนเป็นเกียร์ 2 – 3 – 4 สังเกตใจ ความคิด มีอะไรแว๊บขึ้นมา  เพิ่มกียรื 5 เร็วที่สุด จับกลุ่ม 5 คนแล้วยืนเป็ นวงกลม  แล้วหาพื้นที่ของกลุ่ม จับมือกันเป็นวงกลม  ให้ตกลงกันภายในกลุ่ม ว่าใครเป็นฮีโร่ กลุ่มละ 1 คน ...คนที่เป็นฮีโร่ของกลุ่มให้มายืนกลางวง ....กิจกรรมนี้สำคัญให้ตั้งใจที่จะเรียนรู้
กติกา ...ฮีโร่= ตุ๊กตาล้มลุก...ยืนเท้าชิดกอดอกหลับตา ถ้าบอกให้ล้ม คนรอบ ๆ ทำหน้าที่ support save เพื่อน เราจะจับมือแบบไหน ให้ออกแบกันเองของกลุ่ม ข้อสังเกต ไม่ให้วงแคบ-กว้างจนเกินไป ...ให้สังเกตความรู้สึก-ความคิด-กาย-ใจ...ห้ามหยุดจนกว่าจะมีสัญญาณระฆัง.....รอบที่ 1 รอบ 2 เปลี่ยนตุ๊กตา ....ทุกคนได้เป็นตุ๊กตา
Reflection….นั่งสมาธิอยู่กับลมหายใจ หายใจเข้าลึก-ผ่อนออก 3-5 รอบ แล้วค่อย ๆ ทบทวนเกมส์ตุ๊กตาล้มลุก... คำถาม
1. เรารู้สึกอย่างไรจากการเป็นตุ๊กตาและคน support

2. เราได้เรียนรู้อะไรจากการเป็น ตุ๊กตาและคน support 
เอาความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้ ให้ทุกคนได้แบ่งปันในสิ่งที่ได้
· ตอนเป็นตุ๊กตา ตัวเองนน.เยอะกลัวเพื่อนจะรับไม่ไหว พอทำหลับตากอดอก ได้เรียนรู้ว่าเราไว้ใจคนอื่นไม่พาเราล้ม ทำให้เราปล่อยตัวเต็มที่...เริ่มไว้ใจตั้งแต่หลับตา เพราะเราเป็นคนตัวพยุงมาก่อน ...
· บทบาทตัวพยุง ตังเองตัวเล็กที่สุดในกลุ่ม ...น้องตัวใหญ่แต่กลุ่มก็ช่วยกันหลายคน ทำให้มีพลังในการพยุงเพื่อน...น้องที่ตัวใหญ่บอกว่าไม่อยากล้มมาทางพี่เพราะส่งสารพี่ ....มิกตัวใหญ่...มิกไว้ใจเพื่อน ๆ และบอกพี่ว่าไม่กล้าล้มไปทางพี่ เพราะกลัวคนอื่นบาดเจ็บ.....ความรู้สึกนี้เคยรู้สึกขึ้นในช่วงทำงานไหม ...ถ้าเกิดขึ้นเราก็จะระวังไม่ให้เพื่อเดือดร้อน ....
· ถูกเลือกเป็นตุ๊กตาคนแรก...ครั้งแรกที่ฟัง 50 % กลัว การล้มครั้งแรก ได้สัมผัสจากน้องพยุงหัวไว้...จนทำให้กล้าไว้ใจตอนนี้มาเป็นคน support บอกคนที่เป็นตุ๊กตาว่าให้ล้มลงมาเต็มที่เลย ...คิดว่าไม่มีอะไรเพราะมันเป็นเกมส์....
· บอกเพื่อนว่าให้ล้มลงมาเลยเราพยุงได้ แต่เพื่อนยังไม่กล้าล้ม 
กระบวนกร : คำว่ามันคือเกมส์....แต่ถ้าในชีวิตจริง...ถ้าจะต้องล้ม ต้องมีคนพยุง...มันมีความกลัว เราจะก้าวข้ามเรื่องนี้ไปได้อย่างไร ....มีความกลัว ความไม่มั่นใจ ความเกรงใจกลัวเป็นภาระ จะแสดงออกมาทางกาย....ให้สังเกตท่าทีความคิดของเราว่าเป็นอย่างไร 

Key word “ความไว้วางใจ-ความสามัคคี” 
ช่วงหลังเบรคบ่าย.....กิจกรรมต้องใช้พลังของกลุ่มที่จะผ่านไปให้ได้ .... ชื่อ แม่น้ำมรณะ ...พวกเราต้องข้ามแม่น้ำ....  มีทุ่นให้ เวลาข้ามแม่น้ำอย่าให้เท้าหรืออวัยวะ หลุดออกมาจากทุ่น ....เพราะแม่น้ำมีพิษถ้าเท้าเราโดนน้ำร่างกายเราจะเป็นอันตราย ....ตัวพวกเราต้องแตะกัน โดนส่วนใดส่วนหนึ่ง ถ้าหลุดจากกันต้องเริ่มต้นใหม่ ...ต้องส่งจนคนสุดท้ายขึ้นฝั่ง....มีให้ 13 ทุ่น ให้เวลา 13 นาที ....ให้เวลาพูดคัยกันของทีม 10 นาที ....
...ลงมือทำครั้งแรกพยายามเคลื่อนไปได้ครึ่งแม่น้ำ เกิดจุดขาดที่ต้นทาง 
...ลงมือทำรอบสองใช้เวลา.....ประสบความสำเร็จ.....
ภารกิจประสบความสำเร็จ...คำถามให้ทบทวนตัวเอง
1. เรารู้สึกว่าตัวเราทำอะไรได้ดี....และ ทีมเราทำไรได้ดี
2. สิ่งที่เราเห็แล้วว่าเป็นจุดอ่อนที่ต้องแก้ไข และ จุดอ่อนของทีมคืออะไร 
3. โอกาสพัฒนา...ถ้ามีโอกาสได้ทำตัวเราจะปรับปรุงแก้ไขอะไร และ จุดที่จะต้องปรับเปลี่ยนแก้ไข 
แบ่งกลุ่มคละ ...5 คนที่มาจากหน่วยบริการต่างกัน อย่างน้อยต้องมีผู้ชาย 1 คน ให้กลุ่มแบ่งปัน โดยมีไม้กายสิทธิ์ ใครถือไม้มีสิทธิ์ที่จะพูด ที่เหลือฟัง ห้ามถาม ห้ามขัด ฟังเพื่อนพูดจนจบ เมื่อพูดจบวางไม้กายสิทธิ์ไว้กลางวง โดยทุกคนต้องได้พูดได้แบ่งปัน  ให้เวลากลุ่มละ 15 นาที 
 
Reflection 

ในระดับกลุ่มย่อย นำมาแบ่งปันเพื่อน ๆ ในกลุ่มใหญ่ ไม่มีใครแลกเปลี่ยนในกลุ่มใหญ่....พักรับประทานอาหาร
ช่วงภาคค่ำหลังอาหารเย็น

ชวนแบ่งปันในกิจกรรมแม่น้ำมรณะ....

เกด....จุดแข็งอดทน มีความเสีสละ จุดอ่อน มิกตัวใหญ่ เป็นภาระให้เพื่อน ก็ไม่ได้บั่นทอนจิตใจเท่าไหร่....แต่เพื่อน ๆ มองว่าไม่ใช่จุดอ่อน มองเห็นโอกาสพัฒนาว่าถ้าเราสามัคคีจะทำให้งานผ่านลุล่วงไปได้.....

มิก .... รอบแรกวางแผนผิด ได้ประสบการณ์จากรอบแรก พลาดตรงที่การจับมือเอกมือหลุด นำมาปรับปรุงแล้วผ่านในรอบที่สอง นำทีมเป็นหลักให้เพื่อน วึ่งจะเหนื่อยในตอนแรก ๆ ซักพักก็จะดีขึ้น ตอนแรกเพื่อถีบให้ออกมาเป็นผุ้นำ ...ป้า ๆ มองว่ามิกเป็นฮีโร่...ความรู้

เอก...รู้สึกอย่างไรที่มือหลุดต้องเริ่มต้นใหม่ที่เพื่อเดินทางไปได้ครึ่งทางแล้ว....ตัวเองรู้สึกไม่ดี เวลาทำอะไรไม่มีสติ...ต่ออย่างนั้นก็เลยไม่กล้าแสดงออกความคิด เงียบลง ....กระบวนกร : ในชีวิตจริงใครเคยเป็นแบบนี้บ้าง ...แล้วมันมีคุณค่าทำให้เราเปลี่ยนแปลงตัวเองบ้าง เอก:…นำสิ่งที่ผิดพลาดมาปรับปรุง....

กบ..แลกเปลี่ยน คนตัวเล็กคิด่าได้เปรียบ...คนตัวมใหญ่ดูเหมือนจะเสียเปรียบ...ถ้าเราคิดในมุมนี้เยอะ ๆ เราก็จะท้อ แต่ถ้ามองว่าทำให้เราระวังตัว รอบครอบมากขึ้น......ก็ถือว่าเป็นการพัฒนาตนเอง...

ญาญ่า...เอาไปเปรียบเทียบกับเกมส์เป็ดมันง่าย แต่เกมส์แม่น้ำมรณะยาก แต่กลับทำได้....ทำให้รู้สึกว่างานที่ยากรู้สึกว่าทำไมได้ แต่ถ้าเรามีสติ มุ่งมั่น ใช้พลัง เราก็สามารถทำได้...กระบวนการ : หลายครั้งงานง่าย ๆ เราชิว ๆ เราเลยประมาณ “แต่งานที่เกิดความทุกข์ยากกลับสร้างคนได้”
กิจกรรมสุนทรียสนทนา ....ชวนทบทวนตนเอง “สายธารแห่งชีวิต”....เดินไปรอบ ๆ ห้อง มองลงต่ำเฉพาะพื้นที่อยู่ตรงหน้าค่อย ๆ หลับตาลงยืนนิ่ง ๆ อยู่กับที่ แล้วลองนึกย้อนวัยที่เราเด็ก ๆ 2-3 ขวบที่เราเข้าอนุบาล ภาพความประทับใจในวัยเยาว์ที่ผุดขึ้นชัดในความรู้สึกของเรา ลองย้อนวัยไปสู่วัยอนุบาล ที่เรายังเป็นเด็กเล็ก ....หลังจากที่เราผ่านวัยอนุบาลลองก้าวเท้ามาข้างหน้า ลองนึกถึงความประทับใจที่เราอายุ 7-10 ขวบวัยประถมที่เราได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ มากมาย อาจจะเป็นภาพบวกหรือลบก็ได้ ภาพใดที่ปรากฎแจ่มชัดขึ้นมาในหัวของเราอาจจะเป็นความประทับใจตอเพื่อน พี่น้อง ต่อครู พ่อ แม่ ปุ่ย้าตายาย ความประทับใจใด ๆ ที่เกิดขึ้นในช่วงวัยนั้น ค่อย ๆ นึกภาพนั้นให้ชัดขึ้นละเอียดมากขึ้น ๆ ก้าวไปข้างหน้าช้า ๆ อีก 2 ก้าว ค่อย ๆ ลืมตาบขึน นำความคิด ความรู้สึกของเราในช่วงวัยรุ่น หรืออาจจะผ่านมาแล้วซักระยะนึง ภาพในวัยมัธยมที่ผ่านเข้ามาในหัวของเรา แจจะเป็นความลำบาก ที่เราได้ผ่านพบเจอ อาจจะเป็นความสุข ความสำเร็จที่พบเจอ ที่ผ่านเข้าในช่วงชีวิตนั้น เทื่อเรานึกถึงแล้วที่ทำให้เรายิ้มได้ นั่นคือความประทับใจที่เรามีต่อช่วงวัยนั้น หากใครยังนึกถึงภาพในตอนนี้ไม่ได้ ให้นึกถึงเรื่องราว ความประทับใจที่เราอยากจะบอกตัวเองอีกครั้งนึง ความประทับใจจากวันนั้นจนถึงวันนี้ที่จะอยู่กับเราอีกยาวนาน .....

มองหาเพื่อนข้าง ๆ จับคู่ 4 คน ๆ แจกกระดาษ และ สี 0.....ให้วาดภาพความประทับใจของเราออกมาเป็นภาพ....สื่อออกมาถึงความรู้สึกอารมณ์ตอนนั้น ….วาดรูปเสร็จแล้ว...ให้ถือภาพเดินโชว์ให้เพื่อน ๆ ดู แล้วจับคู่.....

กระบวนกร : ให้ข้อมูล สุนทรียสนทนา ....(กdialog) 1) ต้องฟังอย่างตั้งใจ(deep listening) ไม่ใช่ฟังแค่ได้ยินเสียง...แต่ได้ยินเนื้อหา ได้ความรู้สึก...2) ไม่ตัดสิน (suspension) 3) เคารพต่อเรื่องที่เขาเล่าให้เราฟัง (respect) ซึ่งอาจจะสำคัญที่สุดในชีวิตของเขา...เพื่อให้เราฟัง 4) เสียงที่ออกมาจากใจจริงของผู้เล่า (voicing ) ให้ฝึกที่จะฟังเพื่อนด้วยการเล่าเรื่องราวจากภาพ ผู้พูดทำหน้าที่เป็น voicing ผู้ฟังต้องเคารพต่อเรื่องที่เพื่อนเล่าให้ฟัง ไม่ถาม ไม่แทรก ฟังทั้งอากัปกิริยา สายตา เนื้อหา ให้สังเกตทุกอย่างของผู้เล่า ....ให้เวลาเล่า 10 นาที เรื่องประทับใจในชีวิตมันมีรายลเอียดอะไรมากมาย สิ่งที่เราอยากจะบอกเพื่อนตรงหน้าได้มากน้อยแค่ไหน ....เลือกพื้นที่เล่าตามความถนัด.....

จับคู่รอบที่ 1 เมื่อเล่าจบ แล้วให้ผู้ฟังสะท้อนเรื่องราวที่เพื่อเล่าโดยใช้เวลา 2 นาที โดยเปิดใจรับฟังเสียงสท้อนนั้น

แล้วนั่งหลับตาอยู่กับตัวเอง สมองว่าง ๆ สังเกตกับลมหายใจของเรา นั่งยืดตัวตรง .... 

จับคู่รอบที่ 2 จากผู้เล่าเป็นผู้ฟัง .....พร้อมผู้ฟังสะท้อนเรื่องราวกลับใช้เวลา 2 นาที....

เชิญชวนแต่ละคตนได้สะท้อนสิ่งที่รู้สึกจากการทำกิจกรรมให้เพื่อน ๆ ในกลุ่มใหญ่ ...

----มีชิวตที่อยู่ในบริบทที่แตกต่างกัน...ชีวิตลูกชาวนา กับชีวิตคนจีนในเมือง ...ตนเองมีแรงผลักดันทำให้เรามีแรงผลักให้เราทำงาน คือคำชมของครู ... ตราบใดที่ยังมีชีวิตอยู่ขอเป็นพระอาทิตย์ที่ส่งแสง ....ความรู้สึกตอนเป็นผุ้เล่า เราอินกับเรื่องของเรา เรามองเห็นตาเขาแล้ว เขาตั้งใจฟังเรื่องของเรา ....จากที่ฟังเรื่องของเพื่อน เรามองภาพแล้วเราไม่เข้าใจ มีภาพวงกลม สามเหลี่ยม สี่เหลี่ยมวงกลม พอฟังเรื่องราวที่เขาเล่าทำให้เรารู้ว่าทำไมเขาเป็นคนแบบนื้ ทำไมเขา active เหลือเกิน ....ทำให้เข้าใจที่มา ตัวตนของเขา ....โดยที่ตนเองไม่ได้ถามเลย....

---เมื่อเล่าแล้วมันโล่ง...เคยอย่ากเล่าเรื่องราวให้ใครคนใดคนนึงฟัง พอเล่าแล้วมันโล่ง... สำหรับคนฟัง ฟังแล้วลุ้น เพราะเรื่องที่พื่อนเจอเราไม่เคยเจอ

---จากที่ฟังเพื่อนไปดู concert body slam ครั้งแรก....เพื่อนไม่มีสตางค์ จะขอยืมเงิน เพื่อให้ไป concert ให้ได้ ...ถ้าเป็นหูหนูไม่ทุ่มเทถึงขนาดนี้ ...เป็นเรื่องที่แม่ไปคลอดลูก ฟังแล้วรู้สึกตื้นตันที่พ่อแม่พยายามหารพ.ที่ดีที่สุดเพื่อลุก

---รู้สึกดีที่มีคนฟังที่เราพูด ยอมรับ รู้สึกเห็นใจเรา 

--- เรื่องที่เราเล่าก็ไม่เคยเล่าให้ใครฟัง รู้สึกดีที่ได้เล่า

---การเป็นผู้ฟังที่ต้องพยายามตั้งใจ อึดอัดอยากได้คำตอบ .... แล้วเมื่อฟังไปเรื่อย ๆ ก็ยังไม่ได้คำตอบ ...

กระบวนกร : ในชีวิตจริงกรณีที่สงสัย เมื่อฟังจนจบแล้วยังไม่ได้คำตอบสามารถถามได้ 

----การรับฟังเรื่องราวของเพื่อนแล้วมีความสุข 


---ในชีวิจริง ไม่มีใครนั่งฟังเราได้เป็น 10 นาที 

--- การเป็นผู้ฟัง มีข้อบังคับถึง 10 ข้อ ซึ่งมันขัดกับความเป็นจริง...ซึ่งมันยากมาก ถ้าไม่มีกฏกติกาก็สวนกันไปแล้ว...

---การพูด 10 นาทีมันนาน ซึ่งต่างจากการคุยกับเพื่อน คุยได้นาน

กระบวนกร : วันนี้เป็นแบบฝึกหัดที่ตรงกันข้ามกับชีวิตจริง...ไม่ตัดสินเขา หากเอาไปทดลองใช้ในชีวิตจริงการฟังคนอื่นอาจจะทำให้สามารถแก้ปัญหาได้ 

จับกลุ่มใหม่ 4 คน ที่ไม่ใช่คู่เดิม ...ให้เล่าเรื่องเกี่ยวกับการทำงาน ...ความประทับใจ แรงบันดาลใจ หรือ ปัญหาอุปสรรคในการทำงาน  1เรื่องให้ในวงฟัง....
Check out …..ให้ทุกคนนั่งหลับตา อยู่กับตนเองทบทวนเร่องราวตั้งแต่ตอนเช้า เราได้เจอเพื่อน ได้เจอสถานที่ใหม่ ๆ             เจอต้นไม้ อากาศเย็นสบาย เราร่วมกิจกรรม เราได้ตรวจสอบตนเอง ความคาดหวัง ความรู้สึก ได้ลองทบทวนว่าเหมือนเหรือต่างไปจากเดิม เราเล่นเกสมส์เป็ดเราเห็นมิตรภาพ ความพยายาม การอดทน ตอนบ่ายเราได้เรียนรู้การพักผ่อนอย่างมีสติ..การทำงานของร่างกาย อวัยวะของเรา เราได้ขอบคุรร่างกาย จิตใจ ที่ทำให้เรามีชีวิตอนู่ได้ เราเล่นมี่น้ำมรณะ เราเห็นคุณงามความดีที่เกิดขึ้น เราเห็นทางออก เราเห็นความเสียสละของเพื่อน ยาดเหงื่อรอยยิ้ม ความผิดหวัง ความกล้ว เราได้เรยนรู้มัน ช่วงค่ำ เราดั้รบฟัง เราได้ยินเสียงบางอย่างทีไม่เคยได้ยิน เยงของเพื่อนเรื่องราวของเพื่อนในกิจกรรม dialoug ที่ผ่านมาหนึ่งวัน รอยยิ้ทความสุขเสียงหัวเราะ ความอดทน ความเสียสบะ ขอให้น้อง ๆ จดจำคุณงามความดีทั้งหลาย และจงเป็นไปเพื่อความสุขของพวกเรา อยากให้พวกเราได้แบ่งปันความดี ความสุข ให้กับเพื่อน ๆ ส่งพลังความสุข ความดีงามทั้งหลายให้เพื่อน ๆ ได้รับรู้ ขอพลังความสุข ความดีทั้งหลายให้กับเพื่อนเรา นอกจากเพื่อเราแล้วยังขอแบ่งความดีให้กว้างใหญ่ไพศาล ให้พ่อแม่ แบ่งปันความสุข ความรักความปราถนาดีให้ท่าน นึกถึงคุรครู แบ่งปันความรักความปราถนาดีให้ท่าน ยิ่งกว่านั้นเราขอแบ่งปันความรักความปราถนาดีให้แก่สรรพสัตวืทั้งหลายในสากลจักรวาล ขอความรักความปราถนาดี ขอให้สรรพสัตวืทั้งหลายรับความปราถนาดี ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายรักและเมตตากัน มีความสุข มีความสุข ......
วันอังคารที่ 25 พฤศจิกายน 2557
ช่วงเช้า....ฝึกสติอยู่กับตัวเอง....สังเกตุความคิด ร่างกาย ใจ 
Check in  ....ตรวจสอบสภาวะของร่างกาย...ทุกคนยืนขึ้น ยืนจับมือเป็นวงกลม...ให้บอกความรู้สึกเป็นท่าทาง โดยไม่ออกเสียง เมื่อเพื่อนทำเสร็จให้ทุกคนทำท่าเหมือนอย่างที่เพื่อนทำ  ทำจนครบทุกคน ....
ให้จับกลุ่ม 3 คน อีกคนอยู่ในวง สองคนจับมือเป็นล้อมไว้ เล่นหอยเปลี่ยนฝา...ฝาเปลี่ยนหอย...หอยระเบิด....หอยสองฝาสี่ ...   หอยสามฝาสอง...หอยสิบฝาสาม...หอยหนึ่งฝาสอง...
กิจกรรมที่ 1 ตัวต่อมหาสนุก ....ทีม 5 คน ภารกิจ โดยต้องต่อตัวเลโก้ให้เหมือนตัวต้นแบบ โดยใช้เวลา 30 นาที ...ให้เวลากลุ่มวางแผน และ จัดทีม กติกา ห้ามใช้มือถือถ่ายรูป ห้ามจด ห้ามวาดรูป... กิจกรรมจนถึงเบรคเช้า

คนที่ 1 ทำหน้าที่ไปดูตัวเลโก้

คนที่ 2 รับข้อมูลจากคนที่ 1 แต่ห้ามจับตัวเลโก้

คนที่ 4-5 ทำหน้าที่ต่อตัวเลโก้ตามคำบอก

คนที่ 3 วิ่งไปได้ทั่ว แต่ห้ามแตะต้องตัวเลโก้ แสดงออกได้แค่พยักหน้ากับส่ายหน้า
ช่วงหลังเบรคเช้า....กลับมาอยู่กับตัวเอง หายใจเข้า-ออกยาว ๆ นั่งยืดตัวตรง สำรวจร่างกาย หากตรงไหนตึง เกร็ง ให้ผ่อนคลาย...สังเกตว่าถ้าไม่มีส่วนไหนเกร็งแล้วมาหายใจสำรวจลมหายใจของตนเอง ท้องจะพองขึ้นเมื่อหายใจเข้า ท้องจะแฟบเมื่อหายใจออก ติดตามลมหายใจของเรายาว ๆ 4-5 ครั้ง ถ้ามีความคิดเรื่องอื่นเข้ามาก็ให้รับรู้แล้วกลับมาที่ลมหายใจของเรา ...
โจทย์ ต่อเนื่องจากกิจกรรมตัวต่อ...เราเห็นอารมณ์ ...อะไรของตัวเอง..โกรธ กังวล...จากการเล่นตัวต่อ....สิ่งที่ได้เรียนรู้จากตัวเอง ให้ทุกคนเขียนเรื่องราวที่เข้ามาในความคิด ให้เขียนความรู้สึก สิ่งที่เราได้เรียนรู้จากกิจกรรมตัวต่อ โดยเขียนไปเรื่อย ๆ หากที่กำลังเขียนหากคิดไม่ออก...ให้ใช้ดินสอจุด ๆ ๆ ๆ ๆ ไปเรื่อย ๆ จนนึกออกก็เขียนต่อ (Intuitive writing) ...ใช้เวลา 10 นาที....เมื่อเสร็จแล้วอ่านทบทวนสิ่งที่เราเขียน ให้ดูว่าสิ่งที่เราเขียนเป็นเหมือนตัวเองที่ผ่านมา หรือ มีอะไรที่แปลกใหม่ไปจากเดิม...

Reflection …..ให้แต่ละคนได้แบ่งปันสิ่งที่ได้เรียนรู้กับเพื่อน ๆ เล่าเท่าที่เราอยากจะแบ่งปัน

----การเลือกตัวแสดงในกิจกรรม 5 ตัว อยากป็น 3 แต่กลับได้เป็น 1 คิดว่าไม่รู้จะบอกเพื่อนอย่างไร ได้เห็นอะไรบางอย่างในตัวเองว่าเราน่าจะทำไม่ได้ แต่เราก็ทำได้ 

--- ตอนแรกก็นึกสนุก แต่ก็นึกถึงเพื่อนที่ต้องวิ่งมาบอก ...ถามเบอร์ 2 เขาก็บอกไม่ได้ ต้องคอยรอเบอร์ 3 ก้สงสารเพื่อนอย่ากวิ่งไปเองบ้าง พอช่วงสุดท้าย 1 นาที ทำมันพัง ก็รู้สึกผิด...ด้วยควาใจร้อนว่าเพื่อนจะมาหรือยัง ก็เรียนรู้ว่าเราต้องรอฟังคนอื่น

----ได้เป็น 1 แต่ก็มันใจว่าเพื่อนต้องจำได้ สางสาร 3 เพราะต้องวิ่งไปวิ่งมาตลอด ได้เรียนรู้ว่าความพยายาม และความมั่นใจ .... ต่างคนต่างใช้ความพยายามถึงแม้จะจำไม่ได้ ก็ทำให้งานสำเร็จได้

----เป็น 1 ต้องเอาไปบอกเพื่อน ต่อมาเริ่มสับสนบอกไปเราก็จำไม่ได้ต้องมาย้อนใหม่ แต่ถ้สกลับกันเราไปนั่งต่อเราจะทำได้หรือไม่ เพราะต้องทำตามคำบอก ไม่ได้เห็นด้วยตตัวเอง ....

---เป็น 4-5 ทำตามคำบอก ทำตาม 2 แต่ 3 บอกว่าไม่ใช่ 4-5 ก็งง ได้เรียนรู้ว่าต้องใจเย็น รับฟัง เพราะบางเรื่องเป็นการบอกปากต่อปาก

---เป็น 3 วิ่งหลายรอบ มานึกได้ว่าตัวเองตาบอดสี สับสน เลยทำให้เพื่อนสับสน ....เลยมอกงว่ากูก็ทำให้คนอื่นเดือดร้อนได้ ...แต่ก็พยายามวิ่งหลยรอบเพื่อให้เพื่อนรู้ว่าเราพยายามทำ

---เป็น 3 ที่เราจำมา น้องต่อไม่ถูก...แต่น้องก็เชื่อ และใจเย็นมั่นใจในตัวเรา รู้สึกร่างกายเราไม่ค่อยได้แล้ว

--- เริ่มแบ่งงานกัน แล้วเปิดดูตัวเลโก้ ...เพื่อกำหนดข้อตกลง โดย 3 เป็นคนตรวจเช็ค...ทำให้4-5 ต่อด้วยความมั่นใจมากขึ้น

---เป็น 4 รอเพื่อนมาบอกอย่างเดียว สิ่งที่ได้คตือ การรับข้อมูลของแต่ละคนไม่เหมือนกัน ให้อภัยกัน

----เป็น 1 เพราเป็นเลโก้ เราเป็น4-5 ไม่ได้ พอไปดูของจริงมีต่อหลายแบบ คิดว่าจะบอกเพื่อนอย่างไร โดยมี 3 เป็นตัว confirm จะได้รู้ว่าจะบอก 2 อย่างไรจะได้ต่อต่อเนื่องได้ โชคดีที่มี 3 ช่วย

--- เดิมเป็นอะไรก็ได้ แต่พอรู้เงื่อนไขว่าต้องจำ คิดว่าตัวเองเป็น 1 ไม่ได้ ....ได้เป็น 4-5พอทำกันไปได้ แต่พอเห็นระยะทางที่ต้องเดิน ก็น่าสนุก แต่พอเหตุการจริงนิองวิ่งหน้าซีดสงสารนน้อง อยากปวิ่งเอง แต่เปลี่ยนไม่ได้ ก็ใจเย็นขึ้นที่นั่งรอดูน้องวิ่งได้

---เป็น 2 รู้สึกว่าตัวเองเย็นเกินไป อยากเป็น 4-5  เพราะเราแก่แล้ว แต่น้องบอกว่าหนูความจำไม่ดีเลยต้องวิ่ง...อยู่กับน้องตาบอดสี...เราฟังจาก 1 มา แต่ 3 มาบอกเปลี่ยนสีหมดเลย ต่อไปก็รือ้หมด...เรารู้สึกว่าเราฟังมาอย่างนี้ แต่ 3 มาบอกแบบนี้ 1 ก็เซ็งเรา..4-5 ให้ไปลองฟังมาใหม่...วนอยู่แบบนี้ มันเลยช้า รู้สึกอึดอัดไม่ได้โมโห...จะจบแล้วให้ลองลื้อแล้วทำใหม่เหมือนเดิม
...รู้สึกว่าทำไมเราไม่รู้สึกโกรธ..เราดีเกินไปไหม เราควรจะแสดงความคิดเห็น เราเสียสละไปไหม ทำไมไม่แสดงความรู้สึก...มุมมอง 3 “เติร์ก” รู้สึกอย่างไร ...งง ทำไมหยิบกันแต่สีส้ม ให้ของมาไม่ครบแล้วจะทำได้อย่างไร...โทษทีมกระบวนกรที่จัดของให้มาไม่ครบ 4-5 บอกว่าพี่นี่มันสีเหลือง...ถึงได้นึกว่าเรามองสีไม่เหมือนชาวบ้าน...กระบวนกร : ถ้าในชีวิตจริง...เติร์ก...มีอะไรก็บอกผมได้ ...แต่บอกดี ๆ ....1 พูดถึง3...มันอะไรเริ่มหงุดหงิด.....เรามาบอก 4-5 ไว้ มันก็รื้อของเราหมด ส่วน 4-5 เริ่งส่งสาร 2 แต่ 3 ก็มาบ่อยจัง...2-3 บอกไม่เหมือนกัน 2 ไม่เห็น ฟังเขามา เริ่มพิจารณาว่าจะเชื่อใคร..ต้องชั่งน้ำหนัก 4-5 เชื่อ 3 มากกกว่า เพราะเชื่อว่าเขาเห็น 


---เลือกเป็น 1 พอต้องเดินเปลี่ยนเป็น 4-5 ดูแล้ว 3 เหนื่อยสุด มีวิธีการบอกโดยการกระโดด เลยต้องเชื่อตาม 3 เพราะสงสารเห็นเขาเหนื่อยมากล้ว

---เป็น 3 คิดว่าไม่น่าจะมีอะไร เราเห็นแต่พูดไม่ได้ หาวิธีการสื่อสาร เหนื่อย รู้สึกอึดอัดมาก ถ้าเลือกได้อยากเป็น 4-5 

--เป็น4-5 สบาย แต่ทุกหมายเลขมีหน้าที่เขาก็ทำหน้าของแต่ละเบอร์...เห็นใจ 1-2-3 ....พยายามเพื่อให้เพื่อน get 

กระบวนการ : 4-5 ใครที่อยากไปเป็น 1-2-3 ......กบ สางสารแต่ถือว่าเป็นหน้าที่...ต้องทำ....เห็นแต่ทำอะไรไม่ได้..แต่ถ้าไม่ได้พูดคุยกันอาจทำให้มีปัญหาได้ ...แต่ละตำแหน่งมีทุกข์ต่างกัน....หรือบางตำแหน่งได้ถูกกับนิสัยตนเอง ลักษณะนี้จะเป็นลักษณะที่เราเป็นให้สามารถอยุ่ร่วมกับที่ทำงาน ครอบครัวได้ดีขึ้น

---เป็น 2 เหนื่อยมาก วิ่งไปวิ่งมาเพราะจำไม่ได้ เลยทำให้ 1 ลวน เพราะเราจำแต่ละ step ได้ เรียนรู้ว่า

---เป็น 3 ตอนแรกคิดว่าสนุก แต่อึดอัด จำไม่ได้ สื่อสารไม่ได้ พอ 1  confirm ไม่สามารถสื่อสารได้ 

---เป็น 3 อึดอัด...ไม่รู้ว่าจะบอก 4-5 อย่างไร ความจำสั้น...พูดไม่ได้ พูดไม่ได้ มือก็ถูกมัด

---เป็น 4-5 สนุก ไม่เครียด ได้เรียนรู้การสื่อสาร แต่ละคนบทบาทต่างกัน คนที่เครียดน่าจะเป็น 1-2-3 เห็นเพื่อนเหนื่อย แต่เราไม่เหนื่อย ถามว่าอยากเป็น 1-2-3 ไหม ก็อยากเป็นจะได้รับรู้ความรู้สึกบ้าง....เบอร์ 3 เห็น 4-5 ยิ้มรอ...ก็เห็นน้องไม่หงุดหงิด แต่ตน้องไม่เครียด ก็รู้สึกว่าโอเค....

---เป็น 1 ...เห็น 3 วิ่งแล้วดีใจ บอกปที่ละตัวสองตัวแล้วให้  3 วิ่งดูหลายรอบ คิดว่าเป็นเกมส์ 

--เป็น 2 พยายามจำจาก 1 บอก4-5 พอ 3 มาบอกว่าไม่ใช่ เราก้งงงว่าฟังมาแบบนี้ ตอนแรกไม่ยอมรับ ต่อมาเริ่มบอมรับ 3 เพราะเขาเห็นมา เรียนรู้ว่าทุกคนเต็มที่กับหน้าที่ของตนเอง ...

---เป็น 4-5 ส่งสาร 3-2 พยายามฟัง รื้อใหม่หลายรอบ สื่อสารไม่เข้าใจกัน

---เป็น 2 อึดอัดฟังแต่ไม่เห็น...บอก 4-5 ตัวเองไม่เชื่อ 1 เราเชื่อ 3 เพราะเขาเห็น มันมีหลายสี เครียด เพราะช่วย 4-5 ได้น้อย แต่ 3 จะช่วยได้มาก แต่เห็น 4-5 ยิ้มก็ไม่เครียด

---ฟังกติกาก็น่าสนุก เลยเล่นบอกต่อปากต่อปาก มันยังผิด ได้เป็น 1 เราก้น่าจะทำได้ ...จำไม่ดี พูดคนอื่นไม่เข้าใจ ..อาศัยจำที่ละนิด อาศัยวิ่งหลายรอบ ...ก็กลัวคนอื่นจะคิดเหมือนกันว่าทำไมจำมาได้น้อยจัง

---เป็น 3 เหนื่อย เพื่อนต่อต้องคอยดูว่าถูกไหม ใช้บุ้ยปาก...รู้สึกอึดอัด...ไม่รู้ว่า 1 อกล้งให้วิ่งหลาย ๆ รอบ 

---เป็น 2 สงสาร 1 เพราะตัวใหญ่ เหงื่อออก ...บางที่สื่อสารมาไม่ค่อยเข้าใจ 1 บอกมาที่ละชั้น ....

---เป็น4-5 เห็น 3 วิ่งไปวิ่งมา เหนื่อยแทน ก็ค่อย ๆ ทำไป ผิดบ้าง ถูกบ้าง ..เมื่อก่อนใจร้อนไม่ค่อยรอใคร ตอนนี้ใจเย็นรอมากขึ้น...รู้สึกไม่มีความกดดันจากเพื่อนร่วมกลุ่ม....มีข้อดี-เสียคนละแบบ...ถ้าสบายใจทำงานก็จะออกมาดี ...
กระบวนกร : กลุ่มที่ทำได้น้อยที่สุด มีบางกลุ่มก็ลอกกัน ห้ามทำตามกัน ก็ลองทำตามกันได้ ... 6 กลุ่มรวมกันผลัดกันไปดู จะได้ไม่เหนื่อย พอแบ่งกลุ่มยังแยกกลุ่มหน้าที่ใครหน้าที่มัน...ถูกสอนถูกฝึกมาเลยทำแบบเดิม  ๆ ห้ามลอก ต้องทำแบบนั้น ...ไม่เสร้จไม่เป็นไร ...หรือ บางอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่แบ่งปันกัน....หรือ ถูกสอนใหเอาตัวรอด...ซึ่งถามว่าผิดไหม มันขึ้นอยู่กับสถานการณ์นั้น ๆ อย่างเช่นให้แชร์กันได้ ...เพื่อช่วยเหลือกัน แลกเปลี่ยนกัน...ก็จะทำให้เกิดการพัฒนางาน

เบอร์ 1 = หน. กระทรวง ให้นโยบาย แต่ไม่รู้ว่าพื้นที่จะเป็นอย่างไร

เบอรื 2 = รับนโยบายมาก็บอก.....

เบอร์ 4-5 = คนทำงานอย่างพวกเรา

เบอร์ 3 = ผู้ประเมิน....รู้ทุกอย่าง มาแบบจับผิด ไม่ดี ไม่ได้ แทนที่จะบอกว่าอะไรที่เราไม่เข้าใจ clear ให้ได้ แต่ไม่สามารถตอบได้ แต่ถ้าพูดคุยทำความเข้าใจจะทำให้งานบรรลุไปได้ ถ้า 2 ได้ลงมาเข้าใจ 4-5 หรือ ลงมือช่วยทำด้วย...หรือ 1 ลงมาดูบ้างว่าที่ 4-5 ทำทำไปถูกไหม....ถ้าทุกคนอยู่แต่ในตำแหน่งตนเอง...ไม่ลงมาช่วยมันก็จะเกิดปัญหา

Key word .....ไม่ว่าจะอยู่ในตำแหน่งใดก็ตาม ยาวิเศษที่ทำให้เกิดการแก้ปัญหาได้ คือ ความสามัคคี...ความรัก ความเมตตา ความปราถนาดี 
ช่วงบ่าย ผ่อนพักตระหนักรู้ (body scan) 

ทำกิจกรรมกระรอก กระแต....และ เกมส์ปัญญาชน ผลัดกันตอบคำถามไปเรื่อย....สลับกันไปมาไม่หยุดตอบอาทิคำถาม สี ยี่ห้อโทรศัพท์, พันธุ์ของกล้วยไม้ที่มีในโลกนี้, ให้บอก anatomy ของฟัน....ใครแพ้เอามือไพล่หลัง คนชนะเอามือเกาคางคนแพ้....จับมือเพื่อน มองตา ส่งสายตา และความรู้สึกชื่นชมให้กับเพื่อน ลองนิ่ง ๆ และสบตา....
กระบวนกร : เกมสื 3 เกมส์สะท้อนความเป็นสาระของความเป็นตัวตนของเราแต่ละคน ...กระรอกกระแต...ปัญญาชน จับมือสัมผัสตา แต่ละเกมส์ใครชนะ ใครแพ้ เราเล่นเกมส์ไหนได้ดี ตัวเราจะมีความถนัดความชำนาญแต่ละเรื่องแตกต่างกัน บางคนคิดเร็ว บางคนชอบบุกป่าผ่าตะลุย บางคคนชอบดูแล ชอบช่วยเหลือคนอื่น คนแต่ละคนจะมีปัญญาแตกต่างกัน ...ปัญญา 3 ฐาน
แบ่งคนออกเป็น 3 ฐาน

ฐานกาย ...เคลื่อนไหว sensation ประสาทสัมผัสไว ดี ชอบลุย ไม่ชอบคิด บอกความรู้สึกไม่ถนัด

ฐานใจ ...feeling ความรู้ความรู้สึกได้ดี แค่จ้องตาก็รู้สึกว่าเป็นอย่างไร 

ฐานคิด thinking ชอบคิด วางแผน ....
คนเรามีทั้ง 3 อย่าง แต่จะมากน้อยต่างกัน ชวนดูคลิปวิดีโอ..ของอ.วรภัทร ภู่เจริญ....

จริต 6 ...สัตว์สี่ทิศ
ทิศเหนือ
ทิศใต้
ทิศออก
กระทิง...กัดไม่ปล่อย ถ้าจะทำอะไรใครห้ามก็ไม่ยอม “โทสะจริต=เห็นความสำคัญของเวลา ทำทุกอย่างเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย มหาปณิธาน...การตั้งมั่น ตั้งเป้าหมาย ยั่วด้วยแรงบันดาลใจ ไม่ค่อยอ่านหนังสือ แต่ลงมือทำเลย คำพูดแรง เสียงดัง เดินแรง เดินไว กินเร็ว  ไม่ปล่อยเวลาว่าง ทำจนหมดแรง....ขยัน ...เหมือนควาย ...ชอบกินอะไรที่ไม่ค่อยละเอียด งานได้ผลคนเสียหาย..

กระบวนการ : อธิบายผู้นำสี่ทิศ....วัตถุประสงค์เพื่อให้เราได้เรียนรู้ตัวเอง...
เหนือ
กระทิง บุกตะลุย ไม่ฟังใคร ใจร้อน รักพวกพ้อง มุ่งมั่น ทำสำเร็จ ลงมือทำไม่ต้องคิดเยอะ (ฐานกาย=โทสะจริต=ธาตุไฟ)
ใต้ 
หนู เมื่อเผชิญปัญหาจะถอย หนี ข้อเด่น มีน้ำใจ ซื่อ ไว้ใจคน โอบอ้อมอารี สงบ ชอบไกล่เกลี่ย รับรู้ได้เร็ว 
อยากช่วยแก้ปัญหา จนตัวเองเดือดร้อน  รับงานกลุ่มมาแล้วทำคนเดียว  (ฐานใจ=โลภะจริต=ธาตุน้ำ) 
ตก
หมี เก็บตัว มีโลกส่วนตัวสูง ละเอียดถี่ถ้วน ยึดระเบียบ เคร่งครัด ขี้กลัว กลัวความผิดพลาด จึงต้องละเอียด ถ้าจะทำให้

เขาเชื่อต้องใช้เหตุผลสูง “ดื้อ” (ฐานคิด=โมหะ=ธาตุดิน)

ออก
เหยี่ยว ฐานคิด คิดแบบจินตนาการไปเรื่อย ให้งานหนึ่งชิ้น (โมหะจริต=ธาตุลม= ) ครีเอท งานเก่ายังไม่เสร็จ คิดงานอื่นต่อ 

มนุษย์ทุกคนจะมีความโดดเด่นอยู่ ว่าเราเป็นแบบไหน ให้สำรวจตนเอง จะรักษาสมดุลอยู่ตรงกลางได้อย่างไร 
ให้สมาชิกเลือกว่าตนเองมีจุดที่แสดงว่าเราเป็นทิศไหน....แล้วแบ่งกลุ่มในสัตว์ประเภทเดียวกันพร้อมยกเรื่องราวในชีวิตจริงมาแบ่งปันในทิศที่เราป็น 

กระบวนกร: ชวนแบ่งปันในวงใหญ่ 
	ตัวตนของเรา
	สิ่งที่อยากให้เพื่อนเข้าใจ-ปฏิบัติต่อเรา
	ทิศอื่นอยากให้เราปรับตัวอย่างไร
“จุดปรับปรุง”

	กระทิง
· สมติเราจะทำอะไรต้องตัดสินใจ  ถ้าตัดสินใจแล้วเราจะมุ่งทำจนสำเร็จ 
· ชอบความยุติธรรม รักความถูกต้อง ยึดตนเองเป็นใหญ่ มีสิ่งยึดถือของตนเอง ถ้าไม่ถูกต้องเราจะลุย ถึงแม้เป็นเรื่องของเพื่อน เราก็จะลุย
· เร็ว เพราะไม่คิดอะไร
	· ให้รักที่เราเป็นเรา มันไม่ถูกต้อง แต่มันก็เปลี่ยนยาก ถ้าคบเรา เราตรงไปตรงมา บอกเราได้ 
· คำชม เก่ง

	หนู อยากให้กระทิง มีอารมณ์รุนแรง ไม่รนักษาน้ำใจคนอื่น ซะใจไม่ ควรลดลง มองเหตุผลและมองคนอื่นบ้างว่าเขาคิดอย่างไร
หมี กระทิงรักพวกพ้อง ถ้าเพื่อนเอาเรื่องใส่ไฟ ไม่ควรฟังความข้างเดียว ควรฟังทั้งสองฝ่ายก่อนที่จะตัดสิน
เหยี่ยว อารมณ์รุนแรง ให้ลดลงบ้าง 

	หมี
· มาสายไม่ได้ 
· ยึดความถูกต้องตามหลักการ... ต้องมีข้อมูลอ้างอิง หาข้อมูลให้เยอะที่สุด ถ้าจะแก้ไขต้องมีหลักฐานมายืนยัน
· ช้าเพราะต้องหาข้อมูล คิดวืเคราะห์ ถึงจะตัดสินใจทำ
· นิ่ง ๆ ดูคนอื่นจะเข้าถึงยาก มนุษยสัมพันธ์น้อย
· ไม่ยืดหยุ่น
	ข้อมูลได้จากการนั่งฟัง จึงได้ข้อมูลบางมิติที่ทำให้ได้ข้อมูลที่ไม่สมบูรณ์ 
เมื่อคุ้นเคย หมีจะค่อย ๆ เปิดตัว ต้องค่อย ๆ ไตร่ระดับความสัมพันธ์...
ถูกต้อง
	กระทิง บางเรื่องไม่ต้องคิดเยอะ...ทำอะไรมีทางลัดบ้างได้ไหม  
การเก็บตัวไม่ยุ่งกับใคร แล้วจะรู้ได้อย่างไรว่าใครคิดอะไร จะได้ได้ข้อมูล
หนู ไม่อยากให้ใช้หลักการมากเกินไป กลัวเพื่อนเครียด 
หนูมีมิตรไมตรี หนูจะเข้าไปหาหมีก็จะเกรงใจเพราะเขาหลักการเยอะ พยายามที่จะค่อย ๆ คิด ...อยากคุยกับหมี...แต่เข้าถึงหมียาก  ให้หมีเปิดใจหน่อย
เหยี่ยว ให้มโนบ้างจะได้มีความสุข 
เก็บตัว มนุษยสัมพันธ์น้อย เพื่อนไม่กล้าเข้าไปยุ่ง เหมือนหยิ่ง ...เปิดใจ วางหลักการลงบ้าง....
....อย่าติดกับหลักการ...ขอให้ยืดหยุ่นบ้าง

	หนู
· ถ้ามาสาย จะขอโทษก่อน รู้สึกผิด 
· ขี้เกรงใจ รับงานมาจริง ๆ ไม่ได้อยากทำ ทำได้หรือไม่รับไปก่อน แล้วมาลำบากใจที่หลัง “เกรงใจ”
· ใส่ใจความรู้สึกคนอื่น เป็นห่วงคนอื่นเกินไป กลัวทำร้ายน้ำใจคนอื่น “อ่อนไหว...แคร์ความรู้สึก...ทนไม่ได้ที่เห็นคนอื่นไม่สบายใจ ....ทุกข์เอง
· ช้า เพราะเกรงใจตัดสินใจไม่ได้
· ต้องกลั่นกรองคำพูด เพราะกลัวคนอื่นสะเทือนใจ
	พูดดี ๆ ให้ใจ จริงใจกับหนู ไม่ fake 

ชมว่าน่ารัก
	กระทิง ขี้เกรงใจ สิ่งไหนที่ทำไม่ได้ก็บอกไปตรง ๆ จะได้ไม่มาหนักใจ...
เหยี่ยว เก็บทุกอย่างใครเครียดก็เครียดตาม ทั้ง ๆ ที่มันเป็นเรื่องของคนอื่น ให้ปล่อยวางมาก 
หมี เข้าใจว่าหนูขี้เกรงใจ แต่ควรจะหยุดคิดซะก่อนว่าควรจะรับหรือไม่รับ แล้วถ้ารับงานนั้นมาแล้วงานไม่สำเร็จ...ก้ทุกข์อีก ต้องหาเหตุผลในการ

	เหยี่ยว
* เรื่องมาสาย ...คนเรามาสายกันได้ มันมีเหตุผลอ่ะ
ทำอะไรเร็ว...เพราะคิดไปเรื่อย
* รับงานอะไรบางอย่างมา เราทำให้ได้ แต่เราขอเลือกวิธีการเอง 
* จินตนาการสูง อยากทำแป๊บนึง แล้ว ไม่นานไฟมันจะมอด...
* แค่คิดก็มีความสุขแล้ว ... คิดแล้วให้เพื่อนทำ 
* ทำในสิ่งที่อยากทำ
*ทุกปัญหามีทางออก จะออกทางไหน หาทางออกเท่านั้นเอง 
* ยืดหยุ่น
	· เรามีความอดทนต่ำ ไม่ค่อยทนอะไร 
· ต้องมีคนคอยกระตุ้นเรา คอยกำกับ กระตุ้นเตือนบ่อย ๆ แต่ต้องมีหลักการ 
· ฉลาดมาก
	หมี ให้กลับมาอยู่ในโลกแห่งความเป็นจริง ไม่ควรมโนมากไปหรือป่าว
กระทิง ถ้ามโนแล้วทำไม่ได้เสียใจมากเหรอ...การที่ไม่คิดอะไร ทำไปเรื่อย  บางเรื่องมันต้องจริงจัง...
หนู ควรมีการวางแผน กำหนดเป้าหมายวันสำเร็จ...
มโนให้น้อยหน่อย ไอเดียเยอะ หนูจะลำบาก ตีกรอบความคิดบ้าง




ทุกคนมีความเป็นทิศทุกทิศ....เราอย่าตัดสินคนอื่นว่าเป็นทิศไหน มันเป็นแบบนี้เพราะว่าเขาเป็นแบบนี้ ..ต้องระมัดระวังตัดสินตนเอง...เพราะฉันเป็นแบบนี้ ยึดติดกับความเป็นทิศของตนเอง ทิศมันไม่อยู่คงที่ จุดอ่อนถูกพัฒนาไปเป็นจุดแข็งได้  ....
“ทิศเป็นผู้นำได้ แต่จะเป็นผู้นำลักษณะไหนเท่านั้นเอง” ... และ ทำอย่างไรให้

วันที่ 26 พฤศจิกายน 2557
ช่วงเช้า เรียนรู้ตัวเอง นั่งขัดสมาธ ตัวตรง หายใจยาว ๆ ให้สังเกตที่คอ บ่าไหล่ ถ้าตรึงก็ให้ผ่อนคลาย ให้อยู่กับปัจจุบัน ความสุขจะมากขึ้น ให้ค่อย ๆ สังเกตควมคิด ร่างกาย และใจ ของเรา ให้ฝึกทำบ่อย ๆ ก็จะทำให้ตัวเองกลับมาอยู่นท่าที่เหมะสม ทำให้ร่างกายเราไม่เหน็ดเหนื่อย ล้าจนเกินไป ถ้างานยุงยากมีอุปสรรค แล้วถ้าเราสังเกตตัวเงบ่อย ๆ ก็จะทำให้เรากลับมามองมาสังเกต ถึงแม้เราอาจจะแก้ปัญหานั้นได้ แต่เราได้หยุดคิด หยุดคิดถึงปัยหานั้นก็อาจจะทำให้เรามีความสุข ...ให้สังเกตบ่อย ๆ เท่าที่เราจะทำได้ ถ้านึกได้ให้วางลง ถ้าวางได้ก็จะมีความสุข....ถ้าเผลอไปคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เมื่อรู้ตัวให้กลับมาอยุ่กับลมหายใจ เราไม่สามารถห้ามความคิดได้แต่เมื่อรู้ตัวหั้บกลับมาอยู่กับปัจจุบัน
Check in ให้ทุกคนได้บอกกล่าวขอบคุณสิ่งที่เรานึกถึง หรือ อยากขอบคุณอะไร
ขอบคุณฌอกาส ขอบคุณตัวเองที่ได้มาร่วมเรียนรู้
ขอบคุณทุกคนทีเป็นกันเอง เป็นมิตร ให้ควมร่วมมือ
ขอบคุณทุกคน ทุกสิ่ง ที่ทำให้สนุกและมีความสุข
ขอบคุณเพื่อนๆ  พี่ทุกคน กิจกรรมทำให้รู้ตังวเองมากขึ้น
ขอบคุณพี่ ๆ น้อง ๆ ที่ร่วมทุกร่วมสุขปด้วยกัน
ขอบคุณปัจจับบัน
รอยยิ้มเสียงหัวเราะ 
มีความสุขไปด้วยกัน 
ทุกสิ่งทุกอย่างที่
กิจกรรมทำให้เปลี่ยนความคิด
ขอบคุณพนักงานทุกคนที่ดูแลดีมาก
มีเพื่อน ๆ ที่เอื้ออาทร ที่ทำให้เราได้เรียนรู้ อาจารย์ทำให้เราได้เรียนรู้ใจตัวเอง
ขอบคุณพี่สสจ. อาจารยืที่ทำให้ได้ทำกิจกรรมร่วมกัน
ที่นอนนุ่ม ๆ แอร์เย็น ๆ 
ขอบคุณมิตรภาพที่ดีที่ทำกิจกรรมครั้งนี้
ทุกคนร่วมทุกร่วมสุข
ขอบคุณทุกคนที่ร่วมกิจกรรม
และมิตรภาพขอบคุณเวลา 3 วันที่ทำให้เรมาทำกิจกรรมกรรรม
ขอบคุณโอกาส เวลาที่ทำให้มีวันนี้
ขอบคุรทุกคนที่ทำให้เรามีรอยยิ้มเสียงหัวเราะ
ทำให้ได้ประสบการณ์ ได้ความรู้
ของคุณกระบวนกร พี่สสจ.และร่างกายตัวเอง
ทำให้มองเห็นตัวเองได้ชัดเจนขึ้น
ขอบคุณจักรวาลที่ทำให้เราได้เจอกัน
ขอบคุณทุกคนที่ร่วมกันทำกิจกรรม ให้ความร่วมมือ
กิจกรรมช่วงเช้า ....ซึ่งเป็นกจกรรมที่มีประโยชรน์ พี่ ๆ จะชวนให้เราได้มาอยู่กับตังเอง ให้เรยนรู้เรื่องสติ “ภาวนา” ความหมาย ภาวนา แปลว่าพัฒนา ทำให้ดีขึ้น ทำให้เกิดขึ้น ...เชิญชวนให้จับคู่กับเพื่อนที่เราไม่คุ้นเคย ..ในจำนวน 30 คน เราอยากรู้จักใครเพิ่มขึ้น ให้ฌอกาสตัวเอง ให้โอกาสเพื่อน ที่จะได้รู้จักกัน...ลุกไปหาเพื่อน คล้องแขนมาเลย.....แล้วนั่งเป็นคู่ ๆ แบ่งปัน
-คนนำ กังวล กลัวนำพาเพื่อนไปไม่ได้ 
-คู่เอก...คนตาม ตอนปิดตากลัว แต่ก็มั่นใจว่าเขาจะพาเราไปได้ เลือกจับคู่เพราะเขาตลก ไม่น่าไว้วางใจ แต่ก็น่าลองเพราะเขาอาจจะพาเราไปได้ มั่นใจ เอก มั่นใจในเพื่อน พาเพื่อนไปก่อน พาไปที่ที่สบาย ๆ ร่ม ๆ 
กระบวนกร : ทำไมอยากพาเพื่อนไปอยู่ในที่ที่สบาย ๆ ไม่ลำบาก ....ชีวิตจริงเวลาเราปรนนิบัติต่อคนอื่น...ก็จะพาเพื่อนไปในที่ที่สบาย และสัมผัสได้ว่าเพื่อนไม่กลัว ตอนแรกในช่วงลงบันไดเพื่อนจะกลัว พยายามจะสื่อให้เห็นว่าเราระวังให้
-คู่เอ...ตอนแรกไม่น่ากลัวอะไร พอทำจริงหลับตากลับกลัว แต่พอเดินไปได้ระยะเริ่มชินกับการหลับตา...ตอนลืมตาพาเพื่อน...เลือกที่จะพาไปในที่ไม่ลำบาก ไม่ขรุขระ...คู่ ตอนลืมตา พาเพื่อนไปในที่ยากลำบาก ซึ่งทำไปตาม feeling แต่ไม่ตั้งจะพาไปลำบาก... 

กระบวนการ : ความกลัวหายไปตอนไหน....หายไปตอนที่เราเดินแล้วราบรื่น...ว่ามันไม่มีปัญหาอะไร....key ความกลัวเกิดจากการไม่รู้...ความไว้วางคือ การรู้ชนิดนึง
-คู่....ตอนฟังคำสั่งไม่น่าจะกลัว พอทำจริงกลับกลัว หลับตากลัวตรงบันได...พอเดินไปซักพักก็มั่นใจว่าคู่พาไปได้...คู่ก็รู้สึกว่าเขากล้า ๆ กลัว ๆ ....ตอนนำพาเพื่อนพาไปเดินลุกรังก็เจ็บทั้งคู่ .... เพื่อนรู้สึกเจ็บ..
-คู่.....เหมือนเดินกับแม่ เขาช่วยพยุง อบอุ่นได้สัมผัส....เมื่อพาพี่เขาเดินรู้สึกว่า ตอนแก่กูก็ต้องเลี้ยงแม่แบบนี้...อยากพาพี่ไปจุ่มขาในสระว่ายน้ำ สัมผัสพื้นไม้แบบนิ่มนวล....คุ่พี่อร ....ตอนพาน้องไปน้องดูกลัว...คิดว่าเขาเหมือนลูก เลยประคับประคอง เดินปูนแล้วพาไปหญ้า...จะได้สบาย ..ตอนตนเองหลับตา ลุกคงม่พาไปไหนหรอก เขาจะเดินเร้วมาก มุ่นมั่น แต่สมูธมาก เหยียบทั้งหญ้า ปูน ไม้ ไม่มีสะดุดเลย ราบรื่น ...เขาเหมือนลูก...เป็นหนุ่ ไฟแรง...ไปเร็ว...ไม่ได้ถือสาอะไร...
กระบวนกร : การเดินเร็ว-ช้า...เดินเร็ว พยายามเดินไปในที่ดล่ง เดินเร็วก็มี่ปัญหา ทำให้เดินเร็ว....คนหลับตา กลัวตกบันได...พอถึงพื้นหญ้า กลัวเท้าไปเตะปูน เดินต่อไปก็ไม่มีอะไร....เดินเร็ว...คนตามเดินตามแบบเกร็ง....สิ่งที่ทำเมื่อเช้าสะท้อนความเป็นสี่ทิศหรือไม่ ให้สังเกตตัวเอง

: เดินเตะปูน...ทำไมถึงเตะ
...คนนำพาเดินเตะปูน มังแต่มองไปข้างหน้า รู้ว่าเพื่อนเตะปูนตอนเขาหยุด...คนตาม เขานำดี มั่นใจ พอเตะปูน ความมั่นใจหายไป ลดลง ทำให้เดินตามแบบระวังมากขึ้น ....คนนำรับรู้ได้ ทำให้ระวังมากขึ้น
....คนนำพาเพื่อนไปช้า ๆ แต่พอเพื่อนนำเรา เขาเดินเร็ว...พยายามให้สัยญาณ แต่พลาด...เราเดินระวังมากขึ้น...เขาเดินรอดเราก็รอดตาม...เพื่อนรู้สึกลำบาก...คนนำ อยากให้เพื่อนรู้สึกว่าลำบากบ้าง สบายบ้าง...อยากให้เขาเรียนรู้หลาย ๆ อย่าง พอตนเองหลับตา จะพยายามไม่ประมาท มั่นใจคนนำ พอเดินไปเรื่อย ๆ เริ่มชะล่าใจ ใจหวิว...ได้เรียนรู้ว่า..การใช้ชีวิตประจำวันต้องไม่ประมาท มีสติ ถ้าประมาทผิดพลาดได้ แต่ความผิดพลาดทำให้เราระมัดระวังมากขึ้น...
กระบวนกรชวนคิด : ในชีวิตจริง เรานึกถึงเป้า แต่ลืมดูว่าเราฉุดกระชากลากถูเพื่อไปถึงเป้า เราจะหันมาดูอย่างไร
-คู่...คนนำพยายามเดินเดินช้า ๆ ลงเดืนหญ้า....รู้สึกว่าคู่เดินช้าลงและระวัง....เลยต้องพาสลับเดิน...คู่...น้องส่งสัญญาณดี...เห็นว่าน้องเด็กอาจจะรักสนุก...เลยระวัง..รู้สึกไว้าวงเดินในหญ้าจะไม่กล้าเดินเพราะกลัวไส้เดือน...แต่คู่ไม่ได้คิดว่าจะพาไปสนุกแบบเด็ก ๆ อย่างที่พี่คิด...กระบวนกร : ชีวิตจริงเราแอบตัดสินและกังวลไปเอง
-คู่ ...คนตาม กลัว เดินไปได้ก็พอไว้วางใจ แต่เพื่อนพาปแต่ที่ร้อน ๆ ตอนนำเพื่อนก็พาเพื่อนสะดุดปูน...เลยไม่พาเพื่อนไปในที่ที่สบาย ส่วนคู่...ขาสั้นทำให้ก้าวไม่ทันเลยสะดุด ...กระบวนการ : ในชีวิตจริงเราเห็นข้อจำกัดของเพื่อนหรือไม่
- คู่....คนตาม รู้สึกไว้วางใจ ตอนนำ อยากให้เขาสัมผัสหญ้า ก้อนหิน อยากให้เขาได้รับรู้ประสาทสัมผัส...แต่ไม่รู้ว่าเขาต้องการหรือไม่...คู่...ให้พาไปที่ไหนก็ได้ แต่ก็ตื่นเต้นในสิ่งที่เขาพาไป...รู้สึกเหมือนคนตาบอด แต่ก็สัมผัสถึงความรู้สึกได้ เข้าใจคนตาบอดมากขึ้น
-คู่...ประเด็นที่ต่าง คนนำพา ตั้งใจทำหน้าที่นี้ให้ดีที่สุด กังวล น้องเดินไว แต่เราอยากไปช้า เลยพาไปที่เรียบ ๆ พาไปที่สบาย ๆ ได้ยินเสียงนกร้อง แต่ไม่ได้คิดว่าเขาชอบหรือป่าว...เอาความรู้สึกตัวเอง ... ไม่ได้สังเกตน้อง...พาเดินไปแต่หญ้า...รอบ ๆ สระน้ำ...เมื่อเดินไปบนหญ่าคิดว่าปลอดภัย แต่กลับไปเจอมด เลยต้องหันกลับ...
กระบวนกร : บางอย่างเหมือนใช่สำหรับเรา แต่มันอาจจะไม่ใช่สำหรับคนอื่น
- คู่...เราคนนำพาน้องเดินทางหญ้า เพื่อสัมผัสพื้นนุ่ม ๆ แต่น้องพาเดินทางปูอย่างเดียวเพื่อจะได้เดินสบาย อยากพาไปนั่งเก้าอี้ น้องก็พาเราไปเช่นกัน คนตาม คอยสังเกตการลงบันไดคุ่ให้สัญญาณ แต่ก็ชลอให้คู่เดินนำลงก่อนแล้วถึงเดินตาม จะให้คู่น่ก่อนหนึ่งก้าว....
กระบวนกร : ข้อจำกัดของกิจกรรมคือการสื่อสาร ถ้าสื่อสารกันตรง ๆ ก็จำได้เรียนรู้ และ ไม่ทำให้เกิดปัญหาได้ แต่ละคนมีความคาดหวังต่างกัน
กิจกรรมไม่ไผ่วิเศษ ...เริ่มต้นเอานิ้วชี้รองไม้ไผ่ ในระดับเอว...เมื่อได้ยินเสียงระฆังให้ลดไม้ไผ่ลงเหลือ 1 ฟุตจากพื้น สามารถพูดคุยได้ในระหว่างการยก
แบ่งปัน : 

- รอบแรกยกไม้ตามสภาพของตัวเอง คนสูงต่ำ...เราฟังเงื่อนไข แต่ยังไม่มีการตกลง...จริง ๆ เขาบอกเกณฑ์ “เอวพี่กุ๊กไก่” แต่ไม่ได้ใส่ใจกับเกณฑ์ 
- ทำให้ใจเย็นลง คอยช่วยกันเตือน สื่อสาร ทำให้งานสำเร็จได้ 
- ยกตรงหาง..ตอนยกขึ้นสูง...เราไม่ต้องใช้แรงเลย ไม้ไผ่น้ำหนักไม่เท่ากัน หนัก เบา ต้องสามัคคีกัน 
กระบวนกร :  ในสถนการณ์ที่ไม่มีใครสะท้อนความรู้สึก แล้วใช้วีการส่งไมค์ต่อ ๆ กันไป มีความรู้สึกอย่างไรเวลาได้รับไมค์ 
รู้สึกเป็นภาระ แต่ไม่มีอะไรจะให้พูด ....
รู้สึกไม่เป็นภาระ แต่เพื่อนพูดไปหมดแล้ว..
ไม่รู้สึกเป็นภาระ แต่ไม่ชอบพูดแบบในกลุ่มชอบพูดเล่นกับเพื่อน
ไม่พูดเพราะนึกอะไรไม่ออก
บางเรื่องที่คิดเหมือนเพื่อน ก็ไม่ได้เพื่อน...ไม้ไผ่เหมือนการทำงานเป็นทีม 
ไม่เป็นภาระ เพื่อนพูดไปหมดแล้ว
ป๊อบรู้สึกหงุดหงิด ไหม ..มิกพาป๊อบเดินลั้นล้า ป๊อบเดินเฉียดต้นไม้ มิกไมได้ดูเพื่อนเลย...
ไม่ได้เป็นภาระ แต่มีความคิดคล้าย ๆ กัน ชอบเล่นสนุกดี 
การทำงานก้ทำช้า ๆ ก็ได้จะได้งานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ทำเร็วบรรลุผล แต่อาจจะไม่สมบูรณ์
ไม่เป็นภาระ คิดคล้ายๆ  กัน
ไม่ได้เป็นภาระ เป็นคนขี้อาย 
ไม่เป็นภาระ รับไมค์มาแล้วส่งต่อ...เดิมหนุพูดแล้ววนไปวนมาเลยให้เพื่อนพูดแทน สิ่งนี้เป็นปัญหา อุปสรรคกับการดำเนินชีวิตไหม...ก็ไม่เป็นปัญหาอะไร ....กระบวนกร :  

ไม่เป็นภาระ แต่ตัวเองพวกที่พูดรู้สึกว่าตนเองพูดไม่ค่อยรู้เรื่อง...เลยไม่พูด
ไม่เป็นภาระ จับใจความมาเรียบเรียงไม่ได้ ให้เพื่อนพูดดีกว่า...
ไม่เป็นภาระ ถ้าเรื่องไหนสนใจก้จะพูดเยอะ อันไหนไม่สนใจ
ไม่เป็นภาระ คิดได้ถึงจะพูด
ไม่เป็นภาระ....ถึงพูดไม่รู้เรื่องเราก็จะพูด แต่ถ้าเพื่อนพูดไปแล้ว

กระบวนกร : วันแรกเราไม่ค่อยได้แสดงความคิด….,มาวันนี้บรรยากาศการแบ่งปันมากขึ้น....

ช่วงหลังเบรคเช้า ....ชวนกันเดินรอบ ๆ ห้อง ไม่พูดคุย สื่อกสารกันโดยรอยยิ้ม เกียร์ 1-2-3 -4-5 หยุด หลับตา หมุนซ้าย 5 รอบ ต่อ อีก 5 รอบ ก้าวไปข้างหน้า 3 ก้าว ซ้าย 5 ก้าว ขวา 3 ก้าว ถอยหลัง 5 ก้าวเดินหน้า 5 ก้าว  อยู่ใกล้ใครคว้ามือจับคู่...ขอเป้นคนไม่คุ้นเคย ให้เปลี่ยนคู่  ..... นั่งลง แจกกระดาษให้คนละ 1 แผ่น แจกสี ให้เลือกสีที่ใช่สำหรับเรา คนละ 2 สี เลือกกันเอง...
พร้อมสังเกตความคิด ความรู้สึก ร่างกาย ....การเลือกสีบอกตัวตนเราหรือไม่ ....ยังคงหยิบสีเดิม ๆ หรือ สีที่แตกต่างไป...
ให้ตกลงกันในคุ่ของเรา A-B

กติกา : เวลาเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน ให้ A นอนลงวาดเค้าโครงบนกระดาษ ให้มี มือ หัว แขน ขา เท้า ให้ B วาด แล้ว สลับกัน
กิจกรรม WHO AM I ....กลับมาอยู่กับตัวเอง สื่อสารกับตัวเอง สื่อสารกับความเป็นตัวตนของเราที่ถ่ายแบบลงบนกระดาษ ชวนให้ใคร่ครวญกับคำถาม ทบทวนชิวิตของเรา ชีวิต ความฝัน เป้าหมาย ให้เขียนคำตอบจาการใคร่ครวญลงบนกระด่าษ ตามตำแหน่งที่บอก และ ทบทวน อาจเพิ่มเติมรายละเอียด
	คำถาม 1 สังเกตุตัวเองไหมว่าตัวเราเองเป็นคนที่ชอบคิด คำนึงถึงเรื่องนี้บ่อย ๆ อาจจะเป็นเหตุการ ประสบการณ์ที่มีคุณค่าที่มีความหมายต่อชีวิตของเรา ต่อครอบครัวของเรา ต่อคนรอบข้างอย่างไร (ทบทวนความคิด)
	เขียนที่หัว 

	คำถาม 2 แท้จริงแล้วจิตใจเราเป็นอย่างไร เราเป็นคนอย่างไร ...แล้วที่จิตใจเราเป็นแบบนี้ มันมีคุณค่าที่มีความหมายอย่างไรต่อตัวเรา และคนอื่นอย่างไร (ทบทวนจิตใจ)
	เขียนที่หน้าอก หัวใจ

	คำถาม 3 แท้จริงแล้ว เราอยากจะทำอะไร ทำงานอะไรด้วยหยาดเหงื่อแรงกายของด้วยมือของเรา แล้วสิ่งที่อยากจะทำนั้นมันมีคุณค่า มีความหมาย มีความสำคัญอย่างไรต่อตัวเรา คนที่เรารัก ครอบครัวของเราอย่างไร (ทบทวนกาย)
	เขียนที่มือ

	คำถาม 4 เรามีความฝันอะไร จะก้าวไปถึงฝันได้อย่างไร เพื่อออะไร จุดหมายปลายทางคืออะไรในอนาคตเราจะไปให้ถึงฝันของเราอย่างไร แล้วสิ่งที่เราจะก้าวไปตามฝันมันมีความหมาย มีคุณค่ากับเรากับครอบครัว กับคนรอบข้างเราอย่างไร 
	เท้า-ขา


แบ่งปันเรื่องราว “สุนทรียสนทนา”....dialogue …..ตามกติกา...ฟังให้จบ ไม่ถาม เคารพให้เกียรติ เป็นเรื่องราวของเราสองคน ไม่ตัดสินว่าถูกหรือผิด...ในฐานะผุ้แบ่งปันจะเล่าเรื่องราวจากความจริงไม่แต่งเติม เป็นตัวตนของเราจริง ๆ เมื่อขรณะเล่า หากเพื่อนหยุดให้ดูใจเรา ว่าเราเร่งเร้าให้เพื่อนพูดต่อ หรือ รอเพื่อนเล่าต่อ ...

ดูวิดีโอคลิป...Dream……ทุกวันนี้เรามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร จะก้าวต่อไปอย่างไร

ชวนแบ่งปัน : 
· ตอนเด็กมีความฝันอย่างหนึ่ง ร้านหนังสือ ร้านกาแฟ...พอทำงานความฝันมันเป้นอย่างอื่น ไม่ใช่สิ่งที่เราอยากทำ จะต้องต่อยอดจากสิ่งบที่เราเป้นอยู่ เรียนต่อ แต้ถ่าเราทำตรงนี้จบแล้ว มีเงินมากพอก็เปิดร้านให้คนอื่นดูแล
· อยากเป็นเกษตอำเภอ...ได้คณะเกษตร...พ่อให้เพื่อนสมัครให้ เลือกแค่หลักสูตรเดียว...แล้วสอบติด ไม่ไปตรวจสุขภาพรพ.จังหวัด แต่ไปรพ.อำเภอภาชี เพื่อ...ไม่อยากเรียน ร้องไห้ทุกข์อาทิตย์ พ่อร้องไห้ หนุเลยไปเรียน ...ต่อมามีหนังสือจากคณะเกษตร พอจบมาแล้ว มันคืออาชีพ ทำให้มันดี....ความฝันก็ไม่ทิ้งปลูกผักอยู่ที่บ้าน ทำควบคู่กันไป
· อายุเยอะ ความฝันอยากอยู่อย่างสงบ ทำงานหาเงินเลี้ยงลูก ให้ลุกเรียนจบ อยุ่กับครอบครัวอย่างมีควาสุข อยากทำงานศิลปะ วาดรูป อ่านหนังสือ ธรรมะ แต่ยังไม่ได้ทำ 
· อยากเปิดร้านกาแฟ ไอศครีม แต่ที่บ้านวางแผนให้เรียนวิทย์-คณิต ที่บ้านสมัครพยาบาลให้ แต่ตัวเองไม่ไป แต่พอทันตาที่บ้านไปยืนเฝ้าเลยต้องไป ...ไม่ชอบเลือด เข็ม มีด เกลียดเด็ก โมโหแต่ทำอะไรไม่ได้ พอจบมาก็ต้องทำให้ได้ เลือกทำที่ชอบก่อน อย่างเลือกไปตรวจฟันในเด็ก ถ้ามีแรงก็ค่อยทำในสิ่งที่ไม่ชอบ...ความฝันก็ไม่ลืมรอเก้บตังค์ ทำควบคู่ไปเสาร์-อาทิตย์ 
· ความฝันเปลี่ยนตลอด เด็ก – วัย รุ่น ตอนนี้คิดว่าจะเป้นฝันสุดท้าย คือ อยากได้อยุ่แบบสงบ ในสิ่งแวดล้อมที่ปราศจากเทคโนโลยี ปลุกผักกินเอง ได่อยุ่กับตัวเอง ไม่ต้องพึ่งพาใคร ....อยากปฏิบัติธรรม สนใจตอนทุกข์แล้วธรรมะช่วยเราได้ เริ่มศึกษา และ ผสมผสาน ปฏิบัติจะได้รู้จริง
· อยากเป้นข้าราชการ ครู เชฟ โตมาไม่ได้ทำอย่างที่ฝัน หรือ ฝันมันยังมาไม่ถึงก็ไม่รู้ ตอนเด็กไม่เคยชอบตำรสจทหาร แต่พอโตมาก็ดีพวกนี้เขาก็ทำตัวมีประโยชน์
· ปลูกบ้านสวย ๆ อยู่ในพื้นที่ที่เป้นธรรมชาติ เมื่อพร้อมแล้วก็อยุ่อย่างพอเพียง แบ่งปันให้คนอื่น
· ฝันเปลี่ยนไปตามวัย เลยมาจนมีครอบครัว ลูกประสบความสำเร็จ...มีบ้านอยู่ชายเขา จิบการแฟ เที่ยวกับครอบครัว
· ในฐานะผุ้ฟัง ตรงกันที่อยากให้ครอบครัวสบาย  คนฟังรับรู้ความรู้สึกได้ ...มันเป็นส่วนที่กระตุ้นทำให้เราอยากทำจริง ๆ 
กระบวนกร : สิ่งที่แบ่งปันมานั้นมีคุณค่า มีความหมาย มันกระตุ้นเร้าอะไรบางอย่าง  ความฝัน ความหวัง เป้นเรื่องอนาคต ...ทุกคนยอมรับว่ามันไม่แน่นอน....ชวนทบทวนว่า “เรามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร...เราจะอยู่ชีวิตอย่างมีความหวัง ความฝัน หรือ อยู่แบบมีปัญญา

ช่วงสุดท้าย....ชวนภาวนาอยู่กับตัวเอง...นั่งหลับตา สำรวจร่างกายว่ามีส่วนไหนที่เกร็ง สำรวจสภาวะจิตใจ สำรวจความคิด หายใจเข้า-ออกลึก ๆ ยาว ๆ ตามลมหายใจเย้น ๆ ที่ผ่านเข้าไปในร่างกายของเรา เมื่อลมเย็น ๆ เข้าไปปะทะ สังเกตผมหายใจอุ่น ๆ ที่ผ่านออกจากร่างกายมาสู่ภายนอก สำรวจความรู้สึก ความคิดของเราตั้งแต่วันแรก เราได้แนะนำตัว check in บอกความเป้นตัวตนของเราคร่าว ๆ ชื่อ ที่ทำงาน บอกความรู้สึก ความคาดหวังกับการมา3วัน เมื่อเริ่มเล่นเกมส์ภูเขาไปเราได้บอกกล่าวตัวตนของเราผ่านคำถามต่าง ๆ เราได้สังเกตตัวเรา ตัวเพื่อนผ่านคำถาม รู้จักเพื่อนมากขึ้นจากคำถามที่เกิดขึ้น เราได้ทำกิจกรรมเป็ดชิงพื้นที่ ที่แสดงให้เราเห็นถึงความสามัคคี จากคนที่คนที่ไม่พบหน้ากันมาก่อน เราเล่นเกมส์ 10 ครั้ง สำเร้จบ้างไม่สำเร็จบ้าง สำรวจความคิดว่าเป้นอย่างไร ช่วงบ่ายได้นอนผ่อนพักตระหนักรู้ ได้สำรวจร่างกาย ขอบคุณอวัยวะต่างๆ ของเรา เมื่อตื่นเราได้มาพบกับเกมส์แม่น้ำพิษ เกมส์ที่รู้สึกว่าทำได้ยาก เหนื่อย เจ็บตัว เกสม์ที่เราไม่อยากเล่น สำรวจว่าเรารู้สึกจากการเล่มเกมส์แม่น้ำพิษนี้อย่างไร เราได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป้นเกมส์ที่คาดว่าเราไม่น่าจะทำได้สำเร็จ เราได้พักผ่อนตอนเย็น ๆได้เล่าประสบการณ์ความประทับใจในวัยเยาวว์ เราได้มีโอกาสทบทวนนึกถึงเรื่องนั้นอีกครั้งนึง หรืออาจะรู้สึกเศร้า ได้มีโอกาสเล่าเรื่องในที่ทำงานท้งที่ประทับใจและอุปสรคค แต่เราก็ได้แลกเปลี่ยนกับคนอื่น เมื่อ check out เราได้แผ่เมตตาความรู้สึกดี ๆ ให้กับใครก็ได้ในโลกนี้ 
วันที่ 2 เราได้ทำท่าความรู้สึกของตนเองและเพื่อน ๆ เราเล่นหอยเปลี่ยนฝา เลมเกมส์เลโก้ เราอาจจะรู้สึกเหนื่อย ทำให้เราได้เรียนรู้นิสัยของตนเอง และอื่น ๆ อีกมากมาย ได้เล่นสัตว์สี่ทิศ ได้มีโอกาสเรียนรู้มากมายจากการปิดตาพาเพลินในสวน เป้นเวลาสั้น ๆ แต่ก็ได้เรียนรู้มากมาย ได้ใช้พลังของกลุ่มดด้วยการยกไม้ไผ่ เราได้เล่นกิจกรรม who am I เราได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ นี้ร่วมกัน โดยจะให้โอกาสเขียนสิ่งที่ได้เรียนรู้เพื่อบอกกระบวนกร เพื่อบอกผุ้จัด.....เขียนลงในกระดาษ 
คำถาม
1. ความรู้สึกของเรา feeling ที่ได้ทำกิจกรรมต่าง ๆ มากมาย
2. สิ่งที่เราได้เรียนรู้ learning ทั้งกับตตัวเองและกลุ่ม
3. ความตั้งใจเจตจำนงค์ที่เราจะเอาไปใช้ต่อไป willing

4. อยากจะบอกกับผุ้จัด อยากบอกกระบวนกร บอกเพื่อน ๆ บอกตัวเอง telling

Check out ยืนล้อมวงจับคู่ 1 คู่ 2 ล้อมเป็น 2 วง นิ่งส่งความรู้สึกผ่านการสัมผัส...ทางการกอด จับมือ....ทำใจนิ่ง ๆ ไม่สนใจคู่อื่น....ไม่ให้พูด ส่งเสียง ให้ดูวามีปาฏิหารย์อะไรที่เกิดขึ้นกับตัวเรา .. เพลงรัก

สรุปการฝึกอบรมหลักสูตรงาน พลังกลุ่ม และความสุข รุ่นที่ 2 วันที่ 12-14 มกราคม 2558
ณ บ้านกล้วย กล้วย รีสอร์ท จังหวัดนครนายก
วันจันทร์ที่ 12 มกราคม 2558
พิธีเปิด โดยรองนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  พี่ไก่ ลักษณา ศังขชาต 
ช่วงที่ 1 แนะนำรายละเอียดในการะบวนการ เขียนชื่อ ตนเอง 
· แนะนำตนเองชื่อเล่น ที่ทำงาน ความรู้สึกของเช้านี้ โดยใช้คำ 3 คำ และ ความคาดหวัง
	· หนาว เปลี่ยนบรรยากาศ ง่วงนอน
· ซวยแล้ว ตื่นสาย
· สบาย ๆ 
· ตื่นเช้า หนาว
· หิว หนาว หน้าสั่น หนาวมาก
· หูหนูหนาว 
· ปิดแอร์เถอะค่ะ
· บ้าแล้วโว๊ย
· สบาย ๆ 
· เหมือนยังไม่ตื่น
· อากาศน่านอน อากาศเย็นมาก
· เย็นสบายดี
· ตื่นเต้น 
· เหนื่อยขับรถมา
· ตื่นเต้น มันไม่ใช่อย่างที่คิด
· ตื่นเต้น มาครั้งที 2 แตกต่างจากครั้งที่แล้ว
· รู้สึกยินดี
	· เรียนรู้ นำประสบการณ์ไปใช้  มีความรู้กลับไป
อะไรใหม่ ๆ ความรู้เพิ่ม 
· สนุก ทุกวัน
· ขอมีความสุข
· สบาย ๆ กลับบ้านไม่ค่ำ
· ขอให้ผ่านไปได้ด้วยดี
· สามวันนี้คงไม่หนาวไปกว่านี้
· ควรทำอะไรที่พร้อใ ถ้าทำแล้วน้องไม่สบายไม่ต้องจัด
· ไม่ได้คาดหวังอะไร..ว่างเปล่ามา
· ขอให้หนาวกว่านี้
· ได้ผ่อนคลาย  สบาย ๆ ไม่เครียด
· คาดว่าจะหนาวมาก
· ได้เรียนรู้ ได้รู้จักกับทีม 
· ทำให้ทุกท่านได้สิ่งที่คาดหวังไว้ 



กระบวนกร 
: ให้รู้สึกความรู้สึก ความคาดหวังของเราตั้งแต่วันนี้จนถึง 3 วัน ว่าความรู้สึกเราเป็นอย่างไร
: ข้อตกลงร่วมกันของการอบรม
1. ถอดวางยศ ตำแหน่ง อยู่ในวัยเดียวกัน
2. ให้อภัย
3. ตรงเวลา
4. สัญญาณระฆัง
5. ปิดเสียงโทรศํพท์ เปิดสั่น
: โจทย์กระบวนการให้ฝึกสังเกตุ ความคิด ร่างกาย ใจ ตลอดทุกช่วงเวลา 
ช่วงที่ 1 check in ....ความพร้อมของร่างกาย ด้วยเกมส์ภูเขาไฟ
เรียนรู้ ให้ถือเบาะเดินสำรวจตัวเอง เริ่มความเร็วเกียร์ 1- 2 – 3 – 4 – 5 เดินไปในทางที่เรายังไม่เคยเดิน แล้วหยุดนิ่งอยู่กับที่ ให้กระจายทั่ว ๆ ห้อง ...แล้วเราจะปลูกบ้านของเราด้วยเบาะที่ถือ วางบ้านของตัวเองลง....ลองยืนอยู่บนบ้านของเรา ....มีบ้าน

กิจกรรม ที่ 1 ถือเบาะ อุ้มไว้ หลังจากได้ยินเสียงระฆังให้เดินวนไปในรอบ ๆ ห้อง ระดับเกียรื 1 ห้ามคุย ยิ้มทักทายได้ เดินเกียร์ 2 แต่ไม่ใช้ชนคนอื่น ไม่พูดคุย เกียรื 3 เร็วขึ้น เดินด้วยความระมัดระวัง เกียร์ 4 เดินเร็ว แต่ไม่ชนคนอื่นระวังความปลอดภัย เดินไปที่ที่เรายังไม่เคยไป เกียรื 5 เดินโดยไม่ชนคนอื่น ....ยืนกระจายไปรอบ ๆ ให้เลือกวางเบาะที่เหมาะกับตัวเอง  จะเล่นเกมส์เป็ดชิงพื้นที่  จะมีเป้ดจากที่อื่น W จะมีเบาะเหลือ 1 ที่ ให้ทุกคนต้องรักาพื้นที่บ้านนี้ไว้ให้ได้ 
กติกา ทุกคนต้องมีส่วนร่วมในการักษาบ้าน/ห้ามทำร้ายเป็นนอกพื้นที่/รักษาบ้านเป็ดให้ได้นานที่สุดโดยไม่เคลื่อนย้ายบ้าน /ถ้ามีใครยืนอยู่บนบ้านเป็นนอกพื้นที่จะไม่สามารถแย่งบ้านได้ โดยเป็นนอกพื้นที่จะเดินในอย่างต่อเนื่องคงที่ แต่พวกรักษาบ้านสามารถวิ่งได้ /ถ้าเคยนั่งบ้านไหนแล้ว ห้ามนั่งในบ้านเดิม ห้ามทำร้ายเป็ด ห้ามกางขาเหยียบสองเบาะ / ทุกคนปรึกษากันได้ เล่นได้ 10 รอบ ..ใครถูกเสียบ้านจะถูกขึ้นชื่อบนกระดาน


ทดลองเล่น ใช้เวลา 15 วินาที ก็เสียบ้านให้เป็ดนอกพื้นที่  พี่เอี้ยงเสียบ้าน
	รอบที่
	เวลา/บรรยากาศ
	คนเสียบ้าน

	1
	1 นาที 23 วินาที เวลาได้ดี ให้กลุ่มตั้งเป้าหมาย  5 นาที พี่สมหมายมาวางแผนการผลัดบ้านมุมไกลไกลสลับกัน
	นิดซี่

	2
	36 วินาที ปรึกษาอย่าวิ่งแซงเป็ด วิ่งออกจากบ้านแล้วต้องออก เพราะคนอื่นจะไม่สามารถมาช่วยได้ ...กระบวนการถาม จะปรึกษากันก่อนไหม....ทีมตัดสินใจเล่นเลย
	อุ้ม

	3
	17 วินาที กระบวนการเปิดโอกาสให้ปรึกษากัน 
	เชอรี่

	4
	35 วินาที ปรึกษากันเงียบ ๆ บอกเพื่อว่าอย่าตกใจ มีคนเสนอให้เรียกชื่อให้วิ่งมารักษาบ้าน
ปรึกากันนาน
	อุ๊อิ

	5
	1 นาที 58 วินาที ให้โอกาสปรึกษากัน 
	ตุ๊ย

	6
	3 นาที 45 วินาที มีพี่สมหมายเป็นตัวล่อ กระบวนการเตือน ทุกคนต้องมีส่วนร่วม  ฟาวด์ เพราะเข้า ๆ ออก ๆ ห้ามเล่นคนเดียว....ให้สังเกตตัวเอง อารมณ์ กาย ใจ 
	-

	7
	48 วินาที เปิดโอกาสให้ปรึกษา มีคนเสนอว่าเลิกเล่น แต่กลุ่มไม่ยอม
	ตุ๊ย

	8
	33 วินาที ฟาวด์ เข้าๆออกๆ ยังใช้วิธีการเรียกข้าม
	แตน

	9
	4 นาที 18 วินาที 
	มอธ

	10
	3 นาที 21 วินาที
	บุษ


แจกสมุดคนละ 1 เล่ม ดินสอคนละ 1 แท่ง ให้สะท้อน  เขียนลงในสุมด โดยให้เวลาตัวเองใคร่ครวญความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
3. เราสังเกตเห็นอะไรบ้างจาก กาย-ใจ-อารมณ์
4. เราได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการเล่นเกมส์เป็ด 
กระบวนการ : เปิดโอกาสให้วง Reflection

	· คิดรักษาบ้านที่ว่าง แต่ลืมเฝ้าบ้านตัวเอง 
· กระฉับกระเฉงขึ้น
· ตื่นเต้น active  ตื่นตัว ส่งเสียง หัวใจเต้นแรง มองเป็ดตลอดเวลา
· คิดวางแผนให้ทีมบรรลุเป้าหมาย
· ใจสับสนถึงวิธีการว่าจะบรรลุผลไหม เล่นไปนาน ๆ เริ่มใจเย็นขึ้น กายร้อน เหงื่ออก
· อยากช่วยเหลือเพื่อน ใจพลุกพล่านถึงไม่ได้วิ่งแต่เหนื่อย ไม่ได้วิ่ง แต่ลุ้น
· จิตใจได้ผ่อนคลาย
· กายเหงื่อออก  ร้อนมาก
· มีสติ รับฟัง 
· เสียบ้าน ไม่เป็นไร ยังงงว่าใช่เรา ซักพักก็ทำใจได้ แก้ไขไป
· เพื่อนเสียบ้าน เราก็อายกช่วยแต่ไม่รู้ว่าบ้านที่ว่างอยู่ตรงไหน
· เหนื่อย 
· ตื่นเต้นมากเมื่อมีบ้านว่าง ๆ ใกล้ตัวเอง เรียกให้คนอื่นเข้ามาช่วย
· ตื่นเต้นเมื่อเป้นเข้ามาใกล้
· สดชื่น มีความสุข ลืมที่ทำงาน
· คิดถึงเป้าหมายว่าจะบรรลุหรือไม่
· ตอนเสียบ้านไม่ได้คิดอะไร กระโดดไปรักษาบ้านข้าง ๆ เพราะเป้นกำลังมา...จนลืมบ้านตัวเอง...โดยไม่รักษากติการ่วมกัน ที่ต้องให้คนอื่นที่อยู่ไกลวิ่งมา...
· กังวล ตื่นเต้นระวังเป็ด
· คิดว่าน่าจะเป็นแบบนั้นนี้ แต่เขาคิดไม่เหมือนกัน
· ร่างกายตึงเครียด ใจเต้นแรง 
· อิจฉาเป็ด.....
· Active แต่ยัง active สู้น้อง ๆ ไม่ได้
กระบวนกร : 

รู้สึกว่าทีมนี้เจ๋ง...รอบแรกทำเวลาได้ดี...เวลาทำงานจริง ๆ 
 เจ๋งแบบนี้หรือป่าว...ในชีวิตจริงมันเจ๋งอย่างนี้จริงหรือป่าว...
	-ทีมสามารถทำให้งานบรรลุเป้าหมายได้ แต่ทีมใหญ่ทำให้งานสำเร็จยาก
-มีคนลุกมาเป็นผู้นำ แบ่งงาน แบ่งหน้าที่ ทำให้
จะทำอะไรต้องมีกระบวนการที่ดี จะทำให้บบรรลุเป้าหมาย
-กายต้อง active ตลอดเวลา งานถึงจะสำเร็จ ต้องสามัคคี เรียนรู้ซึ่งกันและกัน มีจุดมุ่งหมายเดียวกัน 
-เรียนรู้จากข้อผิดพลาด ดูจดบกพ่อง มีผู้นำ (พี่สมหมาย)-ผู้ตาม ฟังความคิดเห็น
- ร่วมมือสามัคคี ช่วยเหลือบ้านใกล้ ๆ กัน มีน้ำใจ เสียสละบ้านตัวเอง 
- การสื่อสารเป็นสิ่งสำคัญ การประสานงาน
- การทำงานอย่างเป็นระบบ
- คิดในทางที่ดี เริ่มจากตัวเรา ให้มีสติ ให้ลองดูก่อนแล้ว ถ้ารู้จักเพื่อนเยอะจะเรียกเพื่อนได้
- ทำงานคนเดียวง่ายกว่าทำงานเป้นกลุ่ม พอหลายคนหลายความคิดมันจะมั่ว...พอมีการบริหารจะเริ่มเข้าที่เข้าทาง...ถ้ากติกาให้เล่นคนเดียวได้ ก็จะเหนื่อยคนเดียวไม่มีเพื่อช่วย...แต่พอน้องมาช่วยแล้เกิดความผิดพลาด ในฐานหน.หมู่บ้านคิดยังงัย....ในมุมผู้นำคิดว่าไม่ได้ผิด 
- คิดถึงตัวเองก่อน แล้วถึงคิดถึงคนอื่น ใจสำคัญ...ต้องให้อภัย
- การทำงานเป็นทีมอาจจะไม่ได้ประสบความสำเร็จ...ใช้บทเรียนมาปรับแก้
- ถ้าทำงานเป็นทีม...ทำหน้าที่ของตัวเองให้เต็มที่ ก็จะทำให้งานสำเร็จได้
- มีลูกมาเล่นด้วย...แรกก็กังวล แต่ให้ลุกได้เรียนรู้
- วางแผนสำรอง เผื่อแผนแรกใช้ไมได้
- มีสติ ปัญหามีไว้แก้...ทำให้ดีที่สุด
-คนหมู่มากมีหลายพฤติกรรมหลายรูปแบบ ...
การตั้งเป้าหมายเราตั้งตามสิ่งที่เราทำได้
· เราทำอะไรคนเดียวไม่ได้....ต้องขอความช่วยเหลือ การเรียกชื่อคนที่จะมาช่วยเราได้เลย...จะทำให้ช่วยเหลือกันได้ดี ...


	ข้อดี
วางแผนได้ดี ลงมือได้เร็ว
เสียสละ อดทน ช่วยกัน
สามัคคี รักใคร่ พยายาม
การปรับตัวๆได้ดี....
ถ้อยทีถ้อยอาศัยกัน มีน้ำใจ
ยอมรับซึ่งกันและกัน ...ฟังกัน....
ช่วยเหลือกัน
ห่วงใย เอื้ออาทร ในช่วงตอนสลับทุ่น...คนตัวใหญ่ให้คนตัวเล็กเหยียบ

	ข้อบกพร่อง
แผนยังรับรู้ไม่ทั่วถึง...ช้าในช่วงแรก
เกมส์นี้ทำไมไม่มีคนนำ....
เกมส์นี้ยาก...มีผุ้นำอยู่แต่ไม่แสดงออกชัดเจน คงไม่แน่ใจ
วางแผนเข้าคิว ตัวเล็ก ตัวใหญ่จะได้ยืนได้เยอะ ๆ แต่ทำไม่ได้ตามแผน
การบริหารจังหวะเวลา ถ้าเคลื่อนไปได้พร้อมกันจะทำให้เร็วขึ้น



กระบวนกร : ให้สังเกตตัวเอง...กาย ใจ ความรู้สึก....ให้ลองมองในมุมบวก-ลบของความรู้สึกเราได้ บวกและ

ช่วงที่ 3 บ่าย ผ่อนพักตระหนักรู้ (body scan) ให้นอนแบบสบาย ๆ ท่าศพ 
กระบวนการนำสังเกตุลมหายใจเข้า หายใจออกที่ผ่านร่างกายของเราเข้าไป ความเย็นที่ค่อย ๆคืบไปในร่างกายของเรา ลองสัมผัสถึงลมหายใจออก ลมหายใจออกที่นำความร้อนในร่างกายของเราออกมาสู่ภายนอก ขอบคุณลมหายใจที่ทำให้เรามีชีวิตอยู่ได้จนถึงทุกวันนี้ ลมหายใจที่อบอุ่นและเย็น  ดูปาก ปากของเรานี้ให้เราได้รับอารหาร ได้อาชีพที่ทำให้เรามีอาชีพ ขอบคุนปาก ริมฝีปากที่เป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้เราดำรงอยู่ ค่อย ๆ เคลื่อนความรู้สึกไปที่หูของเรา เราฟังทุกสิ่งที่ผ่านเขามาที่หูของเราเมื่อเรานิ่งเราสงบหูของเราได้ยินเสียงอะไรบ้าง รับรู้ถึงเสียงที่แผ่วเบาเสียงที่ละเอียดด้วยใจที่สงบนิ่ง ...ขอบคุณหูของเราที่ทำให้เราได้ยินเสียงรอบข้างต่าง ๆ มากมาย เมื่อใจเราสงบนิ่งเราจะได้ยินเสียงที่มาจากใจ ใจของเราเองและใจของผู้อื่น นำความรู้สึกจากหูผ่านมาที่ลำคอของเรา ความรู้สึกของเราอยู่ที่ลำคอ บ่าและไหล่ของเรา ตรวจสอบความรู้สึกของบ่า ไหล่ คอของเราหลังจากที่ผ่านงานหนักมาระยะเวลาหนึ่ง สำรวจคอบ่าไหล่ของเราที่ทำงานมาหนัก ลืมไปว่าอวัยวะต่าง ๆ ต้องการพักผ่อนหนือปล่าว หากรู้สึกว่าคอบ่าไหล่ของเราตึง ลองผ่อนคลาย ผ่อนลมหายใจของเราค่อย ๆ ลึก ๆ เบา ๆ ไม่ต้องเร่งรีบ ขอบคุณคอบ่าไหล่ของเราที่ช่วยแบ่งรับภาระหนักต่าง ๆ ขอเวลาอันมีค่านี้ให้ร่างกายเราได้พักผ่อน ... 
ค่อย ๆ ไล่ความรู้สึกไปที่แขนข้างขวา จากแขนไปที่มือของเรารับความรู้สึกถึงสิ่งที่เรียกร้องจากอวัยวะส่วนนี้ อวัยวะสำคัญที่ทำให้เราได้มีอาชีด ขอบคุณที่รับใช้เรามานาน ดูแลอวัยวะเหล่านี้ให้ดี ประมาณ 20 นาท 
นความรู้สึกกลับมาที่ร่างกายของเรา แขนขา ไหล่ ขอบคุณตัวเอรที่ทำให้อวัยวะทุกส่วนได้พักผ่อน ขยับปรายเท้า หงายปลายเท้าขึ้นค่อย ๆ รับรู้ความรู้สึก ค่อ ๆ ยกขา ขยับงอขาซ้ายและขว่า ค่อย ไ ขยับมือของเรา แบมือกำมือช้า ๆ ค่อย ๆ ลืมตาขึ้นช้า ๆ ให้สายตาเราค่อย ๆ ปรับกับแสง ป้องกันการปวดหลัด ให้ตะแคงข้างด้านใดด้านหนึง แล้วค่อย ๆ ใช้มือยันตัวขึ้น 
เคลื่อนความรู้สึกมาที่แขนข้างซ้าย มือข้างซ้าย ถึงแม้แขนข้างนี้จะเป็นส่วนรองจากมือข้างขว่า ขอบคุณแขนข้างซ้ายที่ช่วยทำงานร่วมกันเป็นอย่างดีกับมือข้างขวา งานทีทำแล้วได้ทั้งเงินและบุญไปในคราวเดียวกัน งานที่คนเข้ามาขอรับบริการเข้ามาด้วยความทุกข์ งานทีแม้จะหนักแต่เราก็ทำด้วยความเต็มใจ ขอบคุณมือทั้งสองข้างที่ทำประโยชน์ ต่อจากนี้ไปเราจะใช้มือทั้งสองทำในสิ่งที่เป็นประโยลน์ทั้งต่อตัวเองและผู้อื่น ด้วยใจที่เป็นสุข
เคลื่อนความรู้สึกมาที่ทรวงอกและช่องท้องของเรา รับรู้ได้ถึงความแข็งเกร็งของหลัง ถ้ารู้สึกเช่นนี้ขอให้ผ่อนคลาย ผ่อนคลายอวัยวะภายใน หายใจเข้าออกยาว ๆ หายใจเพื่อให้อวัยงะทุกส่วนได้ทำงานน้อยที่สุดผักผ่อนให้มากที่สุด รับรู้ถึงท้องของเรา หายใจเข้าส่วนท้องของเราจะพองขึ้น เมื่อเราหายใจออกท้องของเราจะแฟบลง ฟังลมหายใจด้วยความเชื่องช้างบางเบาและผ่อนคลาย 
ค่อย ๆ เคลื่อนความรู้สึกไปที่สะโพก และ วัยวของเรา สะโพกที่เชื่อมต่อกับขา ส่งความรู้สึกไปขาข้างขวา ขอบคุณขาของเราที่พาเราไปทุกหนกทุกแห่งด้วยตัวของเราเอง พาไปจุดที่เราต้องการไปให้ถึงโดยที่ไม่ต้องพึ่งพาคนอื่น 
เลื่อนความรู้สึกไปที่เท้าขวาและซ้าย เท้าที่ช่วยรับน้ำหนักของเราพาเราเหยียบนย่ำไปทุกที่ทุกหนแห่ง ขอบคุณขาและเท้าของเราที่ทำให้เราได้ยืนหยัดอยู่ได้อย่างมั่นคง สำรวจร่างกายแล้วย้อนกลับมาจากเท้า มาที่ขา สะโพก ลำตัว แขน มือบ่าไหล่ คอและศรีษะ สังเกตความรู้สึกของทุกจุด ค่อย ๆ ทำอย่างช้าว ๆ หากรู้สึกว่าแข็งเกร็งขอให้ผ่อนคลายอวัยวะส่วนนั้น หายใจเข้าออกยาว ๆ โดยไม่บังคับ จิตใจเราอาจจะฟุ้ซ่านก็ไม่ต้องหยุดคิดแต่ให้รู้สึกตัวว่าเราคิด แล้วหยุดคิด กลับมาอยู่ที่ร่างกายของเรา เป็นการผ่อนพักตระหนักรู้  รู้ทันใจ ความคิด ร่างกายของเรา อย่าโทษตัวเองว่าเราคิดถึงเรื่องอื่น แต่ของให้รับรู้แล้วกลับมาอยู่ที่ลมหายใจของเรร หากรู้สึกง่วงจากการเพลียของร่างกาย ขอให้หลับได้ หากร่างกายเราเรียกร้องอย่าฝืนอย่าบังคับ ทำให้เราได้รู้สึกพัก แล้วค่อย  ๆ นึกถึงอวัยวะของร่างกายเราไปตามลำดับอย่างช้า ๆ 
กิจกรรม เกมส์...ตุ๊กตาล้มลุก - ”ลูกตุ้มนาฬิกา”...จับคู่ 3 คน ให้ 1 คนเป็นลุกตุ้มนาฬิกา ...จับกลุ่ม 5 คน มี 1 คนเป็นตุ๊กตาล้มลุก 
Reflection….

	ลุกตุ้ม
-กลัว...เพื่อนรับไม่ได้
-ครั้งแรกกลัวมาก พอเล่นเป็นกลุ่ม....ความกลัวลดลง
-ไม่กลัว เพราะเชื่อใจ-ไว้วางใจเพื่อน เล่นสนุกมาก มัน 
-มีพลาด เพราะเป็นผู้ชายกลัวน้องรับไมได้ พยายามทำตัวให้เบา เกร็ง เลยไม่สนุก...
	Support

· กลัว...เพื่อนล้ม
· สบายลงมาเลยเดี๋ยวรับให้
· คนรอบข้างรวมตัวกัน ป้องกันไม่ให้เพื่อนเจ็บ 
· แต่น้องบอกว่าปล่อยมาเถอะ...รับได้ แต่ยังไม่วางใจ...มีแรง


ช่วงหลังเบรคบ่าย.....กิจกรรมต้องใช้พลังของกลุ่มที่จะผ่านไปให้ได้ .... ชื่อ แม่น้ำมรณะ ...พวกเราต้องข้ามแม่น้ำ....มีทุ่นให้ เวลาข้ามแม่น้ำอย่าให้เท้าหรืออวัยวะ หลุดออกมาจากทุ่น ....เพราะแม่น้ำมีพิษถ้าเท้าเราโดนน้ำร่างกายเราจะเป็นอันตราย ....ตัวพวกเราต้องแตะกัน โดนส่วนใดส่วนหนึ่ง ถ้าหลุดจากกันต้องเริ่มต้นใหม่ ...ต้องส่งจนคนสุดท้ายขึ้นฝั่ง....มีให้ 13 ทุ่น ให้เวลา 30 นาที ....ให้เวลาพูดคัยกันของทีม 10 นาที ....
...ลงมือทำจนบรรลุเป้าหมายภายในครั้งเดียว 
ภารกิจประสบความสำเร็จ...คำถามให้ทบทวนตัวเอง
4. เราได้เรียนรู้อะไร 
5. ข้อดีของกลุ่มคืออะไร
6. การทำกิจกรรมถ้าจะดีกว่านี้ต้อง....จุดบกพร่องที่เราอยากจะแก้ไข.....
Reflection 

	ความรู้สึกที่โดน
เหนื่อย อ่อนล้า เสียสละ เมื่อย เพลีย ปวดขา เมื่อยเท้า เหนื่อยมาก เกร็ง สั่น กอดกันกลม กลม ปวดเมื่อย เกร็งมาก น้องทรมานมาก ความรัก โว๊ย เหม็นค่ะ เจ็บเท้า เดิร์น ช่วยกัน อบอุ่น แบ่งปัน เป้นลม ตื้นตัน กลมเกลียวย แน่นยังกะปากระป๋อง หายใจลดต้นคอ ขอบคุณ ที่ช่วยพยุง
· 
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
-ร่วมใจร่วมกันแก้ปัญหา 
-ความพยายาม เพื่อบรรลุเป้าหมาย
-ความเสียสละ
-มีน้ำใจ 
-ให้อภัย 
-ความไว ต้องรวดเร็วเพื่อนจะได้ไม่ลำบาก
-ความอดทน
-ให้กำลังใจเพื่อน เพื่อนให้กำลังใจเรา หายเหนื่อยเลย
-ความสำเร็จเกิดจากความพยายาม ฟังโจทย์จะทำได้ยังงัย หุ่นเราก็ตัวใหญ่ รู้สึกว่าเป้นไปไม่ได้ เราจะเป็นอุปสรรคให้เพื่อน...เราจึงเป้นหลักให้เพื่อน ๆ ทำให้ความรู้สึกสนุก
-การวางแผน ฟังความคิดเพื่อน....เราคิดว่าเราคิดมาดีแล้ว เพื่อนคิดดีกว่าเราอีก
-ความสามัคคี เห้นน้องทำสำเร็จ....อยู่เป็นกำลังใจให้น้อง...ไม่กลับบ้าน
-ดูแล้วไม่น่าจะเล่นได้ ชีวิตจริงไม่สู้ เปลี่ยนไม่ทำเลย ถ้าคิดว่าไม่สำเร็จ อะไรที่ยากเกินไปสำหรับเรา......จากโจทย์น้อง ๆ ทำได้ เก่งมาก...
- การทำงานเป็นทีม
-เราจะเอาแต่ตัวเองไม่ได้ การแบ่งปัน เสียสละ 
-ความมั่นคงของคนที่เป็นตัวหลัก พี่ที่ยืนแล้วให้เรากอดไว้ ... ถ้าหลักล้มก็จะล้มกันหมด...บทเรียน บางคนอ้วนคิดว่าจะเป็นอุปสรรค แต่กลับกลายเป็นหลักให้เพื่อน
- แบ่งปันเสียสละ 
· ทุกคนมีความสำคัญ
· ความสำเร็จไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ต้องฝ่าฟันด้วยทีมที่ดี
· ภายใต้ข้อจำกัด ทุกคนมีส่วนที่จะเติมเต็ม
· เชื่อมั่นในตัวเอง ที่ต้องก้าวไปไม่ให้ล้ม ...หากเรามองตัวเองว่าเป็นอุปสรรคของกลุ่ม แต่ถ้ามองว่าเราทำได้และเพื่อนที่จะไม่ทำให้เราล้ม
· เสียสละกลมเกลียว
· พื้นที่แต่ละจุดนั้นมีประโยชน์ 
· ชอบมากรู้สึก...ก่อนหน้านี้พี่วางงานอะไรไปให้เก็บเยอะแยะ...เราจะทำได้ไหม แต่มาเล่นเกมส์นี้แล้วเราทำได้ มันชิวชิว
· คิดแล้วต้องลงมือทำ ถึงจะรู้ว่าทำได้หรือไม่ได้....ถ้าติดแค่ความคดก็ไปต่อไม่ได้
· จะทำอะไรมันเป้น learning curve ตอนแรกมันจะยาก แต่ถ้าทำต่อไปมันจะง่ายขึ้น



ช่วงภาคค่ำหลังอาหารเย็น....เผาผลาญอาหาร....ด้วยกิจกรรม มังกรลอดถ้ำ และ เพลงลอยกระทง
กิจกรรมสุนทรียสนทนา ....ชวนทบทวนตนเอง “สายธารแห่งชีวิต”....เดินไปรอบ ๆ ห้อง มองลงต่ำเฉพาะพื้นที่อยู่ตรงหน้าค่อย ๆ หลับตาลงยืนนิ่ง ๆ อยู่กับที่ แล้วลองนึกย้อนวัยที่เราเด็ก ๆ 2-3 ขวบที่เราเข้าอนุบาล ภาพความประทับใจในวัยเยาว์ที่ผุดขึ้นชัดในความรู้สึกของเรา ลองย้อนวัยไปสู่วัยอนุบาล ที่เรายังเป็นเด็กเล็ก ....หลังจากที่เราผ่านวัยอนุบาลลองก้าวเท้ามาข้างหน้า ลองนึกถึงความประทับใจที่เราอายุ 7-10 ขวบวัยประถมที่เราได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ มากมาย อาจจะเป็นภาพบวกหรือลบก็ได้ ภาพใดที่ปรากฎแจ่มชัดขึ้นมาในหัวของเราอาจจะเป็นความประทับใจตอเพื่อน พี่น้อง ต่อครู พ่อ แม่ ปุ่ย้าตายาย ความประทับใจใด ๆ ที่เกิดขึ้นในช่วงวัยนั้น ค่อย ๆ นึกภาพนั้นให้ชัดขึ้นละเอียดมากขึ้น ๆ ก้าวไปข้างหน้าช้า ๆ อีก 2 ก้าว ค่อย ๆ ลืมตาบขึน นำความคิด ความรู้สึกของเราในช่วงวัยรุ่น หรืออาจจะผ่านมาแล้วซักระยะนึง ภาพในวัยมัธยมที่ผ่านเข้ามาในหัวของเรา แจจะเป็นความลำบาก ที่เราได้ผ่านพบเจอ อาจจะเป็นความสุข ความสำเร็จที่พบเจอ ที่ผ่านเข้าในช่วงชีวิตนั้น เทื่อเรานึกถึงแล้วที่ทำให้เรายิ้มได้ นั่นคือความประทับใจที่เรามีต่อช่วงวัยนั้น หากใครยังนึกถึงภาพในตอนนี้ไม่ได้ ให้นึกถึงเรื่องราว ความประทับใจที่เราอยากจะบอกตัวเองอีกครั้งนึง ความประทับใจจากวันนั้นจนถึงวันนี้ที่จะอยู่กับเราอีกยาวนาน .....

มองหาเพื่อนข้าง ๆ จับคู่ 4 คน ๆ แจกกระดาษ และ สี ให้วาดภาพความประทับใจของเราออกมาเป็นภาพ....สื่อออกมาถึงความรู้สึกอารมณ์ตอนนั้น

วาดรูปเสร็จแล้ว...ให้ถือภาพเดินโชว์ให้เพื่อน ๆ ดู แล้วจับคู่.....

กระบวนกร : ให้ข้อมูล สุนทรียสนทนา ....(dialog) 1) ต้องฟังอย่างตั้งใจ(deep listening) ไม่ใช่ฟังแค่ได้ยินเสียง...แต่ได้ยินเนื้อหา ได้ความรู้สึก...2) ไม่ตัดสิน (suspension) 3) เคารพต่อเรื่องที่เขาเล่าให้เราฟัง (respect) ซึ่งอาจจะสำคัญที่สุดในชีวิตของเขา...เพื่อให้เราฟัง 4) เสียงที่ออกมาจากใจจริงของผู้เล่า (voicing ) ให้ฝึกที่จะฟังเพื่อนด้วยการเล่าเรื่องราวจากภาพ ผู้พูดทำหน้าที่เป็น voicing ผู้ฟังต้องเคารพต่อเรื่องที่เพื่อนเล่าให้ฟัง ไม่ถาม ไม่แทรก ฟังทั้งอากัปกิริยา สายตา เนื้อหา ให้สังเกตทุกอย่างของผู้เล่า ....ให้เวลาเล่า 5 นาที เรื่องประทับใจในชีวิตมันมีรายลเอียดอะไรมากมาย สิ่งที่เราอยากจะบอกเพื่อนตรงหน้าได้มากน้อยแค่ไหน ....เลือกพื้นที่เล่าตามความถนัด.....

จับคู่รอบที่ 1 เมื่อเล่าจบ แล้วให้ผู้ฟังสะท้อนเรื่องราวที่เพื่อเล่าโดยใช้เวลา 1 นาที โดยเปิดใจรับฟังเสียงสท้อนนั้น

แล้วนั่งหลับตาอยู่กับตัวเอง สมองว่าง ๆ สังเกตกับลมหายใจของเรา นั่งยืดตัวตรง .... 

จับคู่รอบที่ 2 จากผู้เล่าเป็นผู้ฟัง .....พร้อมผู้ฟังสะท้อนเรื่องราวกลับใช้เวลา 2 นาที....

เชิญชวนแต่ละคตนได้สะท้อนสิ่งที่รู้สึกจากการทำกิจกรรมให้เพื่อน ๆ ในกลุ่มใหญ่ ...
	คนเล่า
-ไม่กล้าเล่ายาวกลัวพี่จะเบื่อ...
-พูดได้ไม่ถึง 5 นาที แอบดูคู่ข้าง ๆ ภาพนิดเดียวเล่านานมาก
-มีเล่าเรื่องแถมที่นอกจากภาพแล้วถามเพื่อน่าจะฟังไหม...เป็นเรื่องสารทุกข์สุกดิบ...สนุกที่จะเล่า ให้เพื่อนสนิทรับรู้ ...เพื่อนจำเรื่องราวของเพื่อนที่เล่าได้อย่างละเอียด ซึ่งภูมิใจมาก 
- ไม่ชอบเล่า จะเล่าเฉพาะคนสนิทจริง ๆ 
- รำคาญ เพราะเพื่อนถามตลอด ขณะเล่า เขาถามเรื่อย ๆ เลยเล่าตามไปเรื่อย ๆ ยังเล่าไม่จบ แล้วถูกถาม
- อยากเล่าในสิ่งที่อย่ในภาพเพื่อให้เขารู้มุมมองเราบ้าง แต่ไม่รู้ว่าเพื่อนเบื่อหรือปล่าว เมื่อเขาสะท้อนกลับเขาถ่ายทอดออกมาเหมือนกับที่เล่าให้ฟัง
-เมื่อมีคนตั้งใจฟังทำให้เราอยากเล่า...แล้วรับรู้ได้ว่าเขาภูมิใจกับเราได้
	คนฟัง
· ต้องตั้งใจฟัง เพราะกลัวจำเรื่องราวของพี่ไม่ได้ กลัวเปลี่ยนเรื่องราวของเพื่อน
-โดยปล่อยให้เขาเล่าไปเรื่อยๆ สะท้อนเรื่องราว
-มีกติกาแล้วอึดอัดเพราะชอบถาม อดที่จะถามไม่ได้...เพื่อนไม่ค่อยเล่า
· เล่าแบบอดีตที่มีความสุข อินตาม ใจก็อากถาม แต่รักษากติกา ต้องยิ้มไปด้วยกับสิ่งที่เขาภาคภูมิใจ
· ฟังแล้วอยากถาม อยากตัดสิน ต้องสู้กับควมคิดตัวเอง...แต่ทนไปน้องเขาก็เล่าเรื่องที่เราอยากรู้เอง...
· รับรู้สึกถึงอารมณ์ของคนเล่า 



จับกลุ่มใหม่ 4 คน ที่ไม่ใช่คู่เดิม ...ให้เล่าเรื่องเกี่ยวกับการทำงาน 1เรื่องให้ในวงฟัง....เกี่ยวกับอะไรก็ได้ จบกิจกรรม
Check out …..ให้สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ในวันนี้ ทั้งที่เกี่ยวกับการทำกิจกรรมละสิ่งที่เราพบเห็น .... และ อยากบอกอะไรกระบวนกร แล้วส่งให้กระบวนกร
วันอังคารที่ 13 มกราคม 2558
ช่วงเช้า....ฝึกสติภาวนาอยู่กับตัวเอง....สังเกตความคิด ร่างกาย ใจ 
Check in  ....ตรวจสอบสภาวะของร่างกาย...ทุกคนยืนขึ้น ยืนจับมือเป็นวงกลม...ให้บอกความรู้สึกเป็นท่าทาง โดยไม่ออกเสียง เมื่อเพื่อนทำเสร็จให้ทุกคนทำท่าเหมือนอย่างที่เพื่อนทำ  ทำจนครบทุกคน ....เล่นกิจกรรม finger dance 
กิจกรรมที่ 1 ตัวต่อมหาสนุก ....ทีม 5 คน ภารกิจ โดยต้องต่อตัวเลโก้ให้เหมือนตัวต้นแบบ โดยใช้เวลา 30 นาที ...ให้เวลากลุ่มวางแผน และ จัดทีม กติกา ห้ามใช้มือถือถ่ายรูป ห้ามจด ห้ามวาดรูป... กิจกรรมจนถึงเที่ยง

คนที่ 1 ทำหน้าที่ไปดูตัวเลโก้

คนที่ 2 รับข้อมูลจากคนที่ 1 แต่ห้ามจับตัวเลโก้

คนที่ 4-5 ทำหน้าที่ต่อตัวเลโก้ตามคำบอก

คนที่ 3 วิ่งไปได้ทั่ว แต่ห้ามแตะต้องตัวเลโก้ แสดงออกได้แค่พยักหน้ากับส่ายหน้า
โจทย์ 
1. สิ่งที่เราได้เรียนรู้ ทั้งในมุมบวก-ลบ กับตัวเรา หรือสิ่งที่ได้เห้น ได้เรียนรู้จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในเกมส์เลโก้
2. จุดเด่น และ จุดด้อยการทำงานของทีม 
3. ถ้าแก้ไขจะทำอย่างไร
แลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม
เพิ่มโจทย์...การเชื่อมโยงกับการทำงานในปัจจุบันอย่างไรบ้าง และแลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม
	การเชื่อมโยง
-การสื่อสาร 
-การวางตัวให้ตรงกับความถนัด
-การวางแผนงานที่เป็นระบบเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย
-ความพยายามในการสื่อสารกับผู้ร่วมงานเพื่อให้งานสำเร็จ
-การทำงานแต่ละคนถนัดต่างกัน ถ้ารับคำสั่งอย่างเดียว ไม่ได้คิด แต่อาจจะมีความสามารถด้านอื่น แต่ถ้าเห็นเป้าหมายเหมือนกันจะทำงานง่ายขึ้น
-เวลาสั่งงานต้องเชื่อฟังผู้บังคับบัญชา ไม่รู้ว่าถูกหรือผิดแต่ก็ต้องเชื่อก่อน
	การแก้ไข
· ถ้าทุกคนได้เห็นชิ้นงาน (เป้าหมาย) แล้ววางแผนร่วมกัน จำกันคนละส่วน...เพราะแต่ละเบอร์มีข้อจำกัด
· วางแผน กำหนดข้อตกลง ขอความถูกต้อง วางแผนเป้นขั้น ๆ 
· สื่อสารแบบตั้งใจมากขึ้น ให้เบอร์ 3  ตรวจสอบ
· ต้องมีความไว้ใจ และ ฝึกสังเกตมากขึ้น
· มีความมุ่งมั่นจะเอาชนะ active alert  แต่อาจจะนอกกติกา...แต่มันน่าจะเอาความถูกต้อง...เมื่อผิดต้องให้กำลังใจ...ปล่อยไปก่อนแล้วค่อยมาช่วยกันคุยแก้ไข...ไม่ว่ากันกลางครันซึ่งจะทำให้ทีมแตกกันได้


	จุดเด่น
-มีการสื่อสาร
-ช้าแต่ชัวร์...
-มีเด็กอยู่ความจำดี...
-ทุกคนตั้งใจในการทำงาน
	จุดด้อย
 -ความจำสั้น...แก้ไขโดยต้องใช้สมาธิมากขึ้น 
- ข้อจำกัดในการสื่อสาร 
-วางแผนไม่ละเอียด
-วางคนไม่เหมาะกับงาน
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
-มีปัจจัยภายนอกขัดขวางการทำงานได้
-ความพยายาม
-มีส่วนร่วม
-สื่อสารยาก ต้องใช้วีการหลายอย่าง
-1ฝึกจำเป้นภาพมากขึ้นทดแทนการจำเป้นสี...ข้อจำกัดมันสื่อสารยาก แก้ปัญหาใช้นิ้ววาดทำภาพในมือ


กระบวนกร : การออกแบบกระบวนการสมมติในแต่ละเบอร์ทำหน้าที่ของคนทำงาน
กลุ่มที่ทำได้น้อยที่สุด มีบางกลุ่มก็ลอกกัน ห้ามทำตามกัน ก็ลองทำตามกันได้ ... 6 กลุ่มรวมกันผลัดกันไปดู จะได้ไม่เหนื่อย พอแบ่งกลุ่มยังแยกกลุ่มหน้าที่ใครหน้าที่มัน...ถูกสอนถูกฝึกมาเลยทำแบบเดิม  ๆ ห้ามลอก ต้องทำแบบนั้น ...ไม่เสร้จไม่เป็นไร ...หรือ บางอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่แบ่งปันกัน....หรือ ถูกสอนใหเอาตัวรอด...ซึ่งถามว่าผิดไหม มันขึ้นอยู่กับสถานการณ์นั้น ๆ อย่างเช่นให้แชร์กันได้ ...เพื่อช่วยเหลือกัน แลกเปลี่ยนกัน...ก็จะทำให้เกิดการพัฒนางาน

เบอร์ 1 = หน. กระทรวง ให้นโยบาย แต่ไม่รู้ว่าพื้นที่จะเป็นอย่างไร

เบอรื 2 = รับนโยบายมาก็บอก.....แต่ไมได้ทำ

เบอร์ 4-5 = คนทำงานอย่างพวกเรา

เบอร์ 3 = ผู้ประเมิน....รู้ทุกอย่าง มาแบบจับผิด ไม่ดี ไม่ได้ แทนที่จะบอกว่าอะไรที่เราไม่เข้าใจ clear ให้ได้ แต่ไม่สามารถตอบได้ แต่ถ้าพูดคุยทำความเข้าใจจะทำให้งานบรรลุไปได้ ถ้า 2 ได้ลงมาเข้าใจ 4-5 หรือ ลงมือช่วยทำด้วย...หรือ 1 ลงมาดูบ้างว่าที่ 4-5 ทำไปถูกไหม....ถ้าทุกคนอยู่แต่ในตำแหน่งตนเอง...ไม่ลงมาช่วยมันก็จะเกิดปัญหา แต่ถ้าหากช่วยกัน เห็นเป้าหมายร่วมกัน ร่วมกันทำในบางเรื่องเท่าที่ทำได้ ภายใต้ขอจำกัดของแต่ละคน...งานและทีมจะไปได้ดีขึ้น ....ทุกเกมส์ทุกกิจกรรมต้องเอากลับไปใช้ในชีวิตจริง และฝึกกระตุ้น สังเกตตัวเองอยู่บ่อย ๆ จะช่วยให้คิดหาวิธีการแก้ปัญหาได้...
กระบวนการ : ทุกกลุ่มให้คะแนนตนเอง 5-6 ไม่มีใครให้คะแนนตัวเอง 10 
กลุ่มสะท้อน....ให้คะแนนตามผลงาน ความพยายาม ....
......ค่าของคนอยู่ที่ผลของงาน....กับ ค่าของคนอยู่ที่ความพากเพียรพยายาม.....”ฝากคิด”

ช่วงบ่าย ผ่อนพักตระหนักรู้ (body scan) 

ทำกิจกรรมกระรอก กระแต....และ เกมส์ตอบปัญหา มองตา ส่งสายตา และความรู้สึกชื่นชมให้กับเพื่อน ลองนิ่ง ๆ และสบตาเพื่อนำเข้าสู่การใช้ปัญา 3 ฐาน  
กระบวนกร : เกมส์ 3 เกมส์สะท้อนความเป็นสาระของความเป็นตัวตนของเราแต่ละคน ...กระรอกกระแต...ปัญญาชน จับมือสัมผัสตา แต่ละเกมส์ใครชนะ ใครแพ้ เราเล่นเกมส์ไหนได้ดี ตัวเราจะมีความถนัดความชำนาญแต่ละเรื่องแตกต่างกัน บางคนคิดเร็ว บางคนชอบบุกป่าผ่าตะลุย บางคคนชอบดูแล ชอบช่วยเหลือคนอื่น คนแต่ละคนจะมีปัญญาแตกต่างกัน ...ปัญญา 3 ฐาน
แบ่งคนออกเป็น 3 ฐาน

ฐานกาย ...เคลื่อนไหว sensation ประสาทสัมผัสไว ดี ชอบลุย ไม่ชอบคิด บอกความรู้สึกไม่ถนัด

ฐานใจ ...feeling ความรู้ความรู้สึกได้ดี แค่จ้องตาก็รู้สึกว่าเป็นอย่างไร 

ฐานคิด thinking ชอบคิด วางแผน ....
คนเรามีทั้ง 3 อย่าง แต่จะมากน้อยต่างกัน ชวนดูคลิปวิดีโอ..ของอ.วรภัทร ภู่เจริญ....

จริต 6 ...สัตว์สี่ทิศ
ทิศเหนือ กระทิง ธาตุไฟ
ทิศใต้  หนู ธาตุน้ำ
ทิศตะวันตก หมี ธาตุดิน
ทิศตะวันเหยี่ยว ธาตุลม
เหนือ
กระทิง บุกตะลุย ไม่ฟังใคร ใจร้อน รักพวกพ้อง มุ่งมั่น ทำสำเร็จ ลงมือทำไม่ต้องคิดเยอะ (ฐานกาย=โทสะจริต=ธาตุไฟ)
ใต้ 
หนู เมื่อเผชิญปัญหาจะถอย หนี ข้อเด่น มีน้ำใจ ซื่อ ไว้ใจคน โอบอ้อมอารี สงบ ชอบไกล่เกลี่ย รับรู้ได้เร็ว 
อยากช่วยแก้ปัญหา จนตัวเองเดือดร้อน  รับงานกลุ่มมาแล้วทำคนเดียว  (ฐานใจ=โลภะจริต=ธาตุน้ำ) 
ตก
หมี เก็บตัว มีโลกส่วนตัวสูง ละเอียดถี่ถ้วน ยึดระเบียบ เคร่งครัด ขี้กลัว กลัวความผิดพลาด จึงต้องละเอียด ถ้าจะทำให้

เขาเชื่อต้องใช้เหตุผลสูง “ดื้อ” (ฐานคิด=โมหะ=ธาตุดิน)

ออก
เหยี่ยว ฐานคิด คิดแบบจินตนาการไปเรื่อย ให้งานหนึ่งชิ้น (โมหะจริต=ธาตุลม= ) ครีเอท งานเก่ายังไม่เสร็จ คิดงานอื่นต่อ 

มนุษย์ทุกคนจะมีความโดดเด่นอยู่ ว่าเราเป็นแบบไหน ให้สำรวจตนเอง จะรักษาสมดุลอยู่ตรงกลางได้อย่างไร ให้สมาชิกเลือกว่าตนเองมีจุดที่แสดงว่าเราเป็นทิศไหน....แล้วแบ่งกลุ่มในสัตว์ประเภทเดียวกันพร้อมยกเรื่องราวในชีวิตจริงมาแบ่งปันในทิศที่เราป็น ... โดยการยกตัวอย่างเรื่องราวที่เกิดขึ้นจริง.....

กระบวนกร: ชวนแบ่งปันในวงใหญ่ 
	ตัวตนของเรา
	สิ่งที่อยากให้เพื่อนเข้าใจ-ปฏิบัติต่อเรา
	ทิศอื่นอยากให้เราปรับตัวอย่างไร
“จุดปรับปรุง”

	กระทิง
· รักความยุติธรรม ยอมไม่ได้  ตรงเข้าช่วยแก้ไข ฉะเลย ไม่เก็บไว้ ถึงไม่ได้ผลก็จุลัย
· ไม่ได้ดื้อ รับฟัง แต่ต้องถูกต้อง
· งานหนักไม่กลัว 
· ถ้าเห็นคนที่ไม่ได้รับความยุติธรรม รักพวกพ้อง...โดยไม่ได้ดูว่าถูกหรือผิด
· ชอบชมว่าเก่ง
	· อายุมากขึ้น ทำให้ใจเย็นลง...ฟังมากขึ้น..คิดมากขึ้น จากประสบการณ์ชีวิต การมีชีวิตคู่ มีครอบครัวมันช่วยได้ ทำให้เย็นลง ให้เกียรติคู่ครอง เป้าหมายเพื่อลูก
	หนู : ก็เข้าใจกระทิง ชอบลุย ชอบความยุติธรรม แต่คนอื่นเขาไม่เข้าใจ จะมองว่าเป็นพวกชอบความรุนแรง เอาตตัวเองเป็นใหญ่ เห็นแก่ตัว....ให้ประสบการณ์สิ่งแวดล้อมอัด ๆ ทำให้เขาลดลงมาเอง...อยากให้ฟังคนอื่น ให้นับ1-10 ก่อนจะลงมือทำ ใจเย็นลง
หมี : ต้องมีคนแบบกระทิง ไม่งั้นจะหัวหดกันหมด....แต่ควรดูมารยาทสังคม กฎกติกา
เหยี่ยว  : คำพูด การเจรจา ให้ใจเย็นลง ใช้วาจาที่น่าฟัง คนที่ไม่เข้าใจจะโมโห 

	หมี
· คิดเยอะ คิดทุกเรื่อง ต้องมีข้อเท็จจริง
· มีโลกส่วนตัวเยอะ 
· ไม่ได้สังเกตสิ่งแวดล้อม ทำให้ไม่เข้าใจคนอื่น โดยเฉพาะพวกหนู...
· มีอะไรขอให้บอก ถ้ามีเหตุผลพอจะเข้าใจ
· ไม่ได้หยิ่ง ถ้าไม่ใครคุยก่อน เราจะไม่คุยกับใคร ทำให้มีเพื่อนน้อย...ไม่ใช่คนไม่ได้ แต่คนอื่นเข้าไม่ถึงเหตุผลที่หมีมี
· ยิ่งโตขึ้นยิ่งหาเหตุผลมาประกอบมากขึ้น
· กลัวความผิดพลาด จึงต้องหาเหตุผล หาข้อมูลประกอบเพื่อการตัดสินใจ
· มีแผนที่ตายตัว ไม่เปลี่ยนทิศ
· ไม่ยืดหยุ่น
· ชอบชมว่ารอบครอบ

	
	กระทิง : 

-ถ้าอะไรสมควรคิดเยอะคิดไปเถอะ..อย่าคิดนานเกินไป ต้องให้คนอื่นบอกเหตุผลตลอดบางทีมันไม่ใช่ 
- บางทีคิดอะไรมาหมดแล้วยังไม่ตัดสินใจ

หนู : จะเหวี่ยง จะร้อนอะไร รับได้...อยากรู้ว่าหมีคิดอะไรอยู่....อยากรู้จัก ออกมาดูโลกภายนอกบ้าง ลดตัวตนลงมาบ้าง อัตตาสูง

เหยี่ยว : 
-คิดนาน ...มาตรฐานสูง...บางเรื่องหย่อนลงมาบ้าง....ปล่อยวางมั่ง จะได้มีความสุขมากขึ้น
-อธิบายเยอะ อธิบายบ่อย มันน่าเบื่อ



	หนู
· อยากช่วยเหลือคนอื่น
· ขี้สงสาร 
· ขี้เกรงใจ รักษาน้ำใจ
· ไม่มั่นใจ ไม่แสดงออก  
· กลัว กังวลที่จะไปกระทบคนอื่น
· ชอบชมว่าน่ารัก
	
	กระทิง : ให้มั่นใจมากขึ้น การตัดสินใจ

เหยี่ยว : มีความกล้ามากขึ้น ขี้เกรงใจ อะไรก็ได้ อยากให้แสดงออก คนอื่นไม่รู้ว่าจะถูกใจ คนอื่นอึดอัด
หมี : อ่อนโยน มันกลายเป็นจุดด้อย ให้คนอื่นมาหาผลประโยชน์ ..ให้ฝึกปฏิเสธ


	เหยี่ยว
· ชอบคิด คิดเร็ว คิดให้คนอื่นทำ 
· จินตนาการ เจ้าโปรเจค
· วางแผน  สำเร็จบางครั้ง ต้องมีคนช่วยทำ 
· ชอบอะไรใหม่ ๆ แต่ก็เบื่อง่าย 
· วางแผนแต่ยืดหยุ่น....
· ชอบชมว่าคิดได้งัย 

	
	หมี : คิดนอกกรอบ แอบ surprise ที่เขาคิดนอกกรอบ....คิดแล้วทำให้ได้ จะทำให้หมีทึ่งมาก....

กระทิง : อย่าฟุ้งซ่าน เลอะเทอะ มโนเยอะ

หนู : คิดเยอะแล้วหนูเหนื่ย...ทำให้เป้นชิ้นเป็นอัน....



การที่เราเห็นตัวตนชัดขึ้น จะทำให้เราเข้าใจคนอื่นจะดีขึ้น คนในโลกนี้ก็มีอยู่เท่านี้แหละ.....ในตัวเรามีความเป็นทิศอื่นอยู่ในตัวเอง....1) อย่าตัดสินตัวเองว่าฉันเป็นทิศนี้ เราพัฒนาตัวเองได้ ....2) อย่าตัดสินคนอื่น ว่าใครเป็นทิศอะไร  3) ทำอะไรให้ชีวิตเข้าสู่สมดุล 
วันที่ 14 มกราคม 2558
ช่วงเช้า เรียนรู้ตัวเอง นั่งขัดสมาธ ตัวตรง หายใจยาว ๆ ให้สังเกตที่คอ บ่าไหล่ ถ้าตรึงก็ให้ผ่อนคลาย ให้อยู่กับปัจจุบัน ความสุขจะมากขึ้น ให้ค่อย ๆ สังเกตควมคิด ร่างกาย และใจ ของเรา 
Check in ให้ทุกคนได้บอก
	เข้าใจคนอื่นมากขึ้น
อิ่ม
พักผ่อน
คิดถึงน้อง
ไม่เพลีย
ไม่ง่วง
ดีใจ
ประทับใจ
มีความสุข
สดชื่น สบาย ๆ 
มีพลัง
ประทับใจวิทยากร
อิ่มเอมใจ
ชีวิตดี๊ดี
ดีขึ้น
รู่สึกดี
คดถึงบ้าน
สบายใจ
สนุก
โล่งใจ
อาลัยอาวรณ์


กิจกรรมช่วงเช้า ....ให้จับคู่ คนที่เราไม่คุ้นเคย และอีกคนหนึ่งหลับตา แล้วเพื่อนจูงพาเดินไปในสาวนด้านนอก จะมีสัญญาร ระฆัง 2 ครั้งให้หยุด...เสียงระฆัง 3 ครั้งให้ผลัดอีกคนหลับตา อีกคนพา....ขอให้สื่อสารกันน้อยที่สุด ....ใช้ความเงียบ 
	นำ
-ต้องระวังตอนพาเดิน หามุมที่สบายทั้ง 2 คน คอยดูจุดอันตราย
- พาน้องเดินไกล...ไม่ได้ยินเสียงอะไร 
	ตาม
-รู้สึกว่าตาอยู่ที่เท้า...คู่จะกระซิบบอกถ้าถึงบันได
- รู้สึกสบาย มาก ๆ สบายสุด ๆ ไม่ต้องคิดอะไรมาก
- แค่ระวังเท้า
-รู้สึกรอบข้างตัวมันสวยงาม ใช้จินตนาการ ได้กลิ่นจากจมูก ได้ยินเสียง ในอีกมุมข้างหน้าก็ไม่รู้ว่ามันเป้นขี้ดิน ขี้หมา แต่ก็เชื่อมั่นผู้นำว่าจะพาเราและเขาไปอย่างปลอดภัย
-เดินไปซักพักได้ยินเสียงน้ำ รู้สึกสบายใจ แต่ถ้าลืมตาเราจะไม่ค่อยได้สังเกต ใช้ประสาทสัมผัส
-คู่ให้ความมั่นใน ปลอดภัย
-รู้สึกไม่ปลอดภัย ไม่มั่นใจ กลัว แต่ได้ใช้ประสามสัมผัสทางหูมากขึ้น

	เชื่อมโยง
- เรื่องบางเรื่องไม่ต้องเห้น แต่สัมผัสได้จากความรู้สึก
อย่าตัดสินอะไรจากสิ่งที่เห็น
	กระบวนการ : 

ความกลัวเกิดจาก ความไม่รู้ ในชีวิตจริงเรากลัวอะไรในสิ่งที่เรายังไม่รู้ ไม่เคยทำมากมาย.....


กิจกรรม ศิลปะบนท้องถนน ...จับคู่เดิม ....กระดาษคนละ 1 แผ่น สีคนละ 1 สี ช่วยกันวาดภาพตัวเองลงบนกระดาษ
กติกา : เวลาเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน ให้ A นอนลงวาดเค้าโครงบนกระดาษ ให้มี มือ หัว แขน ขา เท้า ให้ B วาด แล้ว สลับกัน
กลับมาอยู่กับตัวเอง สื่อสารกับตัวเอง สื่อสารกับความเป็นตัวตนของเราที่ถ่ายแบบลงบนกระดาษ ชวนให้ใคร่ครวญกับคำถาม ทบทวนชิวิตของเรา ชีวิต ความฝัน เป้าหมาย ให้เขียนคำตอบจาการใคร่ครวญลงบนกระด่าษ ตามตำแหน่งที่บอก และ ทบทวน อาจเพิ่มเติมรายละเอียด.... WHO AM I .........
	คำถาม 1 สังเกตุตัวเองไหมว่าตัวเราเองเป็นคนที่ชอบคิด คำนึงถึงเรื่องนี้บ่อย ๆ อาจจะเป็นเหตุการณ์ ประสบการณ์ที่มีคุณค่าที่มีความหมายต่อชีวิตของเรา (ค่อยทบทวน ใคร่ควร)
	เขียนที่หัว 

	คำถาม 2 แท้จริงแล้วจิตใจนิสัยใจคอเราเป็นอย่างไร เราเป็นคนอย่างไร ใคร่ครวญจากตัวเองไม่ใช่สิ่งที่คนอื่นบอกเรา  ...แล้วที่จิตใจเราเป็นแบบนี้ มันมีคุณค่าที่มีความหมายอย่างไรต่อตัวเรา (ทบทวนจิตใจ)
	เขียนที่หน้าอก หัวใจ

	คำถาม 3 แท้จริงแล้ว เราฝันอยากเป็น อยากทำอะไร ในชีวิตของเรา (ทบทวนกาย)
	เขียนที่มือ

	คำถาม 4 เราจะทำในสิ่งที่เราฝัน สิ่งที่เราอยากทำให้บรรลุไปได้อย่างไร อาจจะเป็นแผนที่เป้นรุปธรรม หรือ สิ่งที่เรานึกคิดอยู่ 
	เท้า-ขา



แล้วแลกเปลี่ยนให้เพื่อนฟังโดยใช้หลักสุนทรียสนทนา และแบ่งปันวิ่งที่ได้เรียนรู้ให้เพื่อนฟัง
	ฟังแล้ว อะไรเกิดขึ้นในใจ
-ฟังความคิดของคนอื่นแล้วไม่เหมือนกัน ถึงแม้จะอายุในช่วงเดียวกันแต่ยังคิดไม่เหมือนกัน...ฟัวแล้วน้องมีความรู้สึกสนใจคนรอบข้าง ร่าเริงแจ่มใส อยากให้คนรอบข้างมีความสุข ถ้าตัวเองทุกข์จะไม่บอกใคร กลัวคนอื่นจะทุกข์...ขอบคุณมาก คุณเป็นคนน่ารักมาก
-ฟังแล้วน้องายุน้อย แต่ต้องรับผิดชอบอะไรมากมาย ต้องทำอะไรที่โตเกินวัย แต่เขาทำได้ไม่มีความทุกข์ เพราะถ้าไม่มีใครทำก็ทำเอง...ได้เห็นมุมมองที่น่ารัก มีความละเอียดรอบครอบ
-ทุกคนมีความคิด ความรู้สึกของตนเอง อย่างเพิ่งไปหาเหตุผลแทนเขา เขาก็มีเหตุผลของเขาภายใต้บริบทของเขา อย่างไปตัดสินคนอื่นในบริบทของเรา
	ทบทวนเล่าได้อะไรเกิดขึ้นในใจ
-ช่วงอายุทำให้การมองตาเองเปลี่ยน พวกวัยกลาง ๆ จะเป้นเรื่องครอบครัว เปลี่ยนไปตามช่วงเวลา 
-สิ่งที่เปลี่ยนไม่ได้ คือตัวตนจริง ๆ คิดว่าตัวเองเหมือนคนบ้า ก็ยังบ้าอยู่ อย่างเช่นระบบที่เราอยู่ใครช่างคิดใครมันเป็นคนคิด คนรุ่นลูกรุ่นหลานเราก็ยังคงต้องเป็นแบบนี้
กระบวนกร : บางครั้งมีคนมาเล่าความทุกข์ให้เราฟัง ทำไมเขากล้ามาเล่าให้ฟัง ...และ การรับฟังเพียงอย่างเดียวก็อาจจะช่วยเขาได้


ช่วงหลังเบรคเช้า : ให้ล้อมวงนับเลข 1-2 แบ่งเป็นวงในและวงนอกจับมือล้อมวง หลับตาแล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง ทบทวนเรื่องราวชีวิตของเราว่าเราเป้นใคร เรามีความฝัน สิ่งที่เราอยากทำ นิสัยใจคอ ความคิด  เรามีครอบครัวเรามีบทบาทหน้าที่ เราอยุ่ที่ทำงาน มีเพื่อนร่วมงาน มีสถานะภาพสมมติบางอย่าง เป้นหัวหน้า ลูกน้อง เพื่อนร่วมงาน มีบทบาทหน้าที่ อยู่กับครอบครัวเรามีความสุข               เสียงหัวเราะ ในที่ทำงานเราอาจจะมีความท้อแท้ อาจจะมีความคิดเห้นไม่ตรงกัน แต่เราก็ฝ่าฟันไปด้วยกัน อยากให้เราได้ทบทวนเรื่องราวที่มีความสุข ความประทับใจ มีความทุกข์เรื่องกังวลใจ บางครั้งมีสิ่งที่น่าชื่นชม ขอให้เวลานี้เราได้มีเวลาทบทวนเรื่องราวเหล่านั้นทั้งเรื่องของตัวเอง ครอบครัว และที่ทำงาน ......ให้สำรวจลมหายใจ-เข้า-ออออก...หายใจเข้าดังขุนเขา หายใจออกอย่างมั่นคง หากเรารับรู้ถึงลมหายใจ เราจะเป็นที่พึ่งให้กับตนเอง และกับทุกคนได้ ......ปล่อยมืออกจากกันและลืมตาช้า ๆ ...ให้ทุกท่านได้มีโอกาสสัมผัส...รับรู้ความรู้สึก ห้ามใช้เสียง...ถ้ากอดได้ให้กอดอยู่นิ่ง ๆ คนอยู่วงนอกขยับไปทางด้านขวาของตัวเอง...ทำตามความรู้สึกของตัวเอง.....หลับตาลงนิ่ง ๆ แล้วนึกถึงความรู้สึก......เราจะถือโอกาสนี้แบงปันอารมณ์ความมั่นคงที่จะมอบให้กับเพื่อน มอบให้กับตัวเอาเอง........
....แบ่งวง 5 คน ล้อมวง.. ให้หนึ่งคนมาอยู่ตรงกลาง จะกล่าวขอบคุณ ขอโทษ ให้กำลังใจคนที่อยู่ในวงสลับกันจนครบ ให้เวลาที่มีค่าที่สุดแก่เพื่อน........

AAR : ให้เขียนของแต่ละท่าน
1. เรารู้สึออย่างไรต่อกิจกรรมนี้
2. สิ่งที่เราได้เรียนรู้ 
3. สิ่งที่เราจะนำไปใช้
4. สิ่งที่อยากบอกผู้จัด...กระบวนการ...ในทุก ๆ เรื่อง อาหาร ที่พัก  กระบวนการฝึกอบรม 

