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วตัถุประสงค์ 

 ให ้IDOL มาร่วมเล่าถึงการจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง วธีิจดัการกบัอารมณ์ป่วน เพื่อให้

ผูเ้ขา้ร่วมนาํไปเป็นแนวในการจดัการทางอารมณ์ของตนเองได้ 

หลกัคิด/ แนวความคดิของกจิกรรม 

 นาํเสนอวธีิการจดัการทางดา้นอารมณ์ป่วนต่างๆ ผา่นประสบการณ์ของ IDOL  

รูปแบบ/เนือ้หา 

 เป็นกิจกรรมการเสวนาพดูคุยระหวา่งคุณพรเพญ็ กิจมโนทยั (เครือข่ายพุทธิกา) พิธีกรผูด้าํเนิน

รายการ กบั IDOL คือ คุณนุ่น สิริพนัธ์ วฒันจินดา โดยพิธีกรเร่ิมถามถึงการเร่ิมตน้การจดัการกบัอารมณ์

ของตนเอง คุณนุ่นไดบ้อกเล่าเก่ียวกบัการจดัการกบัความทุกขแ์ละปัญหาต่างๆ ท่ีเขา้มาโดยใชห้ลกั

ธรรมะท่ีไดจ้ากการอ่านหนงัสือของท่านพุทธทาส อินทปัญโญ และเร่ิมปฏิบติัตามโดยเร่ิมท่ีละเล็กท่ี

นอ้ยดว้ยเร่ืองท่ีใกลต้วั 

กระบวนการ 

 เสวนาพดูคุยระหวา่งพธีิกรกบั IDOL คือ คุณนุ่น สิริพนัธ์ วฒันจินดา 

ผลทีเ่กดิขึน้ 

 ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมประมาณ 50 คน มีทั้งเยาวชน  กลุ่มเครือข่ายพุทธิกา และผูเ้ขา้ร่วมงานท่ีมาทาํ

กิจกรรมในงานและผูร่้วมงานทัว่ไป ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนหน่ึงตั้งใจฟังการเสวนามาก มีการ

แลกเปล่ียนความรู้บา้ง และฟังการสนทนาอยา่งตั้งใจ มีการจดบนัทึกเป็นบางคน และฟังตั้งแต่ตน้จน

หระทัง่จบการเสวนา และอีกส่วนมานัง่พกัเน่ืองจากเวทีเสวนาจดัในลานหินโคง้มีท่ีนัง่สามารถเขา้มานัง่

พกัได ้

 จากการดาํเนินการเสวนาผูด้าํเนินรายการเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้กิจกรรมเขา้มามีส่วนร่วมกบั

กิจกรรมผา่นการร่วมซกัถาม แลกเปล่ียนความคิดเห็น ซ่ึงมีชายอายปุระมาณ 60 ปีร่วมแลกเปล่ียน

ประสบการณ์เก่ียวกบัการอ่านหนงัสือของท่านพุทธทาส อินทปัญโญ เร่ืองเกิดมาทาํไม และแนะนาํให้

ทางคุณนุ่นและผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่านอ่ืนๆ ไปลองอ่านดู คุณนุ่นมีการพดูใหก้าํลงัใจแก่ผูท่ี้เขา้ร่วม

กิจกรรมและแนะนาํใหท้ดนาํวธีิการจดัการทางดา้นอารมณ์ป่วนไปใช ้โดยคุณนุ่นไดบ้อกเล่าถึง



ประสบการณ์และวธีิการจดัการกบัปัญหาต่างๆ โดยเร่ิมจากส่ิงเล็กๆ ก่อน ซ่ึงส่ิงเล็กๆ นั้นไดส้ร้าง

กาํลงัใจและเป็นแรงบนัดาลใจอยา่งมากในการนาํไปปฏิบติั 

 ข้อสังเกต 

 จากการบอกเล่าประสบการณ์ทางดา้นอารมณ์ป่วนของคุณนุ่น อาจกล่าวโดยสรุปไดว้า่ เม่ือ

คนเราไดรั้บผลกระทบจากส่ิงเร้าภายนอก ทาํใหเ้กิดความทุกข ์หากเราไม่สามารถตดัมนัออกไป และ

เม่ือถึงจุดหน่ึงถึงท่ีสุดคนเราจะมีวธีิการจดัการกบัปัญหาหรือผลกระทบนั้นได้ เสมือนกบัความสุขเร่ิม

ไดจ้ากตวัเอง (จากการคิดภายในตวัเอง) เพราะฉะนั้นการใชชี้วติทุกคนเกิดมาตอ้งตาย ควรทาํทุกลม

หายใจ ทุกนาที ใหมี้ค่าโดยใชส้ติในการคิดไตร่ตรองและตดัเร่ืองภายนอกออกใหห้มด จะทาํใหเ้ราใช้

ชีวติอยา่งมีความสุข  

     
 


