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โครงการ พฒันาสุขภาวะทางปัญญาผ่านการเขียนบาํบดั 

กลุ่มผู้ต้องขังแดนชายในเรือนจาํกลางสมุทรปราการ ประจาํปี 2567 

 

 ที$มาและความสาํคัญ 

“สุขภาวะทางปัญญา” (Spiritual Health) ตามนิยามของ สสส. หมายถึง “ศักยภาพในการเข้าใจตนเอง 

เข้าใจผู้ อืRน เข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง มีจิตใจทีRมัRนคง นํามาสู่ ชี วิตทีRสมดุลและมีความสุข เห็น

ความสมัพนัธ์ เชืRอมโยงกบัผู้ อืRนและธรรมชาติ สามารถดแูลตนเอง ร่วมขบัเคลืRอนให้เกิดสงัคมทีRเกือ̀กลู เคารพ 

ความแตกตา่งหลากหลายและมีศกัยภาพในการฟืน̀คืน” 

เนืRองด้วยเหตุปัจจัยทีRหลากหลายในชีวิตของคนร่วมสมัย โดยเฉพาะเหตุปัจจัยทางด้านสุขภาพ 

สภาพแวดล้อม วิกฤติทางสงัคม และวิกฤติชีวิตส่วนบุคคล สขุภาวะทางปัญญาจึงอาจเสืRอมถอยหรืออาจ

ไม่ได้รับการสนับสนุนให้มีมากพอ จึงเป็นเหตุทําให้เกิดสภาพปัญหาในชีวิตกับพฤติกรรมทีRก่อให้เกิด

ผลกระทบเชิงลบต่อตนเองและผู้ อืRนตามมา ซึRงนํามาสู่การก่ออาชญากรรม การทําผิดกฎหมาย และ

พฤติกรรมทําร้ายตนเอง จนสง่ผลถงึปัญหาทางสงัคม 

ผู้ ต้องขงัซึRงเป็นบคุคลต้องโทษจากการกระทําความผิด ถือเป็นกลุม่บคุคลทีRมีความเสีRยงในการขาดสขุภาวะ

จึงทําให้เกิดการขาดความยบัยัง̀ชัRงใจ ขาดภมิูต้านทานต่อปัจจยัอนัยยุงให้เกิดการกระทําความผิด และการ

เคารพในคณุค่าชีวิตจึงนํามาสู่พฤติกรรมทําร้ายตวัเองและผู้ อืRน โดยผู้ ต้องขงัทีRมีโรคเรือ̀รังซึRงถือว่ามีความ

เสีRยงมากขึน̀จากการขาดสขุภาวะทางปัญญา จนเป็นเหตทํุาให้ขาดกําลงัใจในการรับการรักษา ขาดความ

ต่อเนืRองในการดูแลตนเอง ไม่มีกําลงัใจหรือเป้าหมายในการดํารงชีวิต ขาดภูมิคุ้มกันในการใช้ชีวิตนอก

เรือนจํา และมีความเสีRยงทีRจะกระทําความผิดซํา̀จนกลบัมาถกูจองจําอีกครัง̀ 

โครงการสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ และ โรงพยาบาลบางบ่อ ได้ร่วมจดัอบรมต่อเนืRองให้กบัผู้ ต้องขงัเรือนจํา

กลางสมุทรปราการ เป็นจํานวน 3 ครัง̀ โดยใช้ “การเขียนบําบัด” (Therapeutic Journal Writing) เป็น

เครืRองมือทีRช่วยพฒันาสขุภาวะทางจิตใจ สร้างความตระหนกัรู้ในตนเอง และช่วยในการยกระดบัสขุภาวะใน

มิติต่างๆ โดยในครัง̀นีไ̀ด้มีความตัง̀ใจขยายกลุ่มเป้าหมายจากเดิมทีRได้ทําให้กบักลุ่มผู้ ต้องขงัหญิงเป็นหลกั 
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ได้กําหนดกลุ่มเป้าหมายในรอบนีเ̀ป็นผู้ ต้องขงัชายแทน จดักิจกรรมอบรมระยะเวลา 2-3 ชัRวโมงต่อครัง̀ เป็น

จํานวนทัง̀สิน̀ 8 ครัง̀ ในกิจกรรมการเขียนบําบดัและกระบวนการทางจิตตปัญญาทีRเกีRยวข้อง เพืRอให้ผู้ เข้าร่วม

เกิดความเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้ อืRน เข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง มีจิตใจทีRมัRนคง สามารถดูแลตนเอง เห็น

หนทางในการพฒันาชีวิตของตนให้มีความสมดลุและเกือ̀กลูแก่ผู้ อืRน อนัจะเป็นปัจจยัหนึRงทีRนํามาซึRงสงัคมสขุ

ภาวะในลําดบัตอ่ไป 

 

ผลการดาํเนินการในปีที$ผ่านมา 

โครงการพฒันาสขุภาวะทางปัญญาผ่านการเขียนบําบดักลุม่ผู้ ต้องขงัแดนหญิงในเรือนจําสมทุรปราการ ได้

ดําเนินการทัง̀หมดจํานวน 12 ครัง̀ โดยเป็นช่วงเวลาระหว่างเดือนกุมภาพนัธ์ ถึง เดือนกนัยายน มีผู้ ต้องขงั

แดนหญิงทีRได้เข้าร่วมโครงการอย่างต่อเนืRองจํานวน 19 คน จากการประเมินในแบบทดสอบก่อนหลงัเข้า

โครงการพบวา่ ผู้ เข้าร่วมโครงการมีการพฒันาในด้านการฟืน̀ตวัจากความทกุข์ในอดีต การมีมมุมองเชิงบวก

กบัตนเอง ความสามารถปรับตวัในการอยู่ในเรือนจํา ความสามารถในการดแูลจดัการความรู้สกึของตนเอง 

การยอมรับและเข้าใจคนอืRน ความรู้สกึเป็นสว่นหนึRงกบักลุม่และสงัคม และการเห็นคณุคา่ของตนเองจากสิRง

ทีRทําและผลกระทบต่อสว่นรวม พบว่าค่าเฉลีRยของการตอบคําถามมีคะแนนเปลีRยนแปลงในเชิงบวกมากขึน̀ 

โดยมีค่า P-value เท่ากับ 0.03 (T-Test) และเมืRอเทียบคะแนนรายบุคคลเฉพาะแบบประเมินสขุภาวะทาง

ปัญญาของ สสส. มีคา่ P-value เทา่กบั 0.04 (T-Test) ซึRงถือวา่มีนยัยะสําคญัทางสถิติ 

ในการให้สมัภาษณ์ผ่านการแลกเปลีRยนในกลุ่ม ผู้ เข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่ได้บอกเล่าถึงการมีความสุข 

ความหวงั และกําลงัใจในการอยู่ในเรือนจํา สามารถปรับตวัได้ดีมากขึน̀ มีความเข้าใจต่อเพืRอนร่วมเรือนจํา

มากกวา่เดิม มีการเปลีRยนแปลงในด้านอารมณ์ การมีสติ มมุมองเชิงบวก การคลีRคลายจากความท้อแท้ และ

การคิดทบทวนสิRงตา่งๆ ได้ดีมากกวา่เดิมหลงัจากการได้เข้าโครงการ โดยได้สะท้อนถึงคณุประโยชน์จากการ

เขียนบนัทกึ อาทิ ช่วยให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย ได้ทบทวนชีวิต ได้เตือนใจตนเอง มีความหวงั และการเกิด

ข้อคิดในเรืRองตา่งๆ ทีRมีประโยชน์ตอ่การใช้ชีวิต 

(ศกึษาข้อมลูเพิRมเติมได้ทีRเวบ็ไซต์ : www.dhammaliterary.org/writing-therapy-prison2566/) 
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เป้าหมาย 

 

• สง่เสริมสขุภาวะทางปัญญาแก่ผู้ ต้องขงัแดนชายทีRมีโรคเจ็บป่วยเรือ̀รัง ผ่านกระบวนการเขียนบําบดั 

พร้อมทัง̀ศกึษาผลกระทบทีRเกิดขึน̀ เพืRอให้เครืRองมือนีเ̀ป็นประโยชน์ในการดแูลผู้ ป่วยและบคุคลทัRวไป 

เป็นทีRแพร่หลายในสงัคมมากขึน̀ 

 

กลุ่มเป้าหมาย 

• ผู้ ต้องขงัเพศ ชาย อายไุมเ่กิน 60 ปี 

• มีทกัษะอา่นออกเขียนได้ในเบือ̀งต้น 

• มีโรคเจ็บป่วยเรือ̀รัง แตพ่อมีสขุภาวะทางกายและจิตทีRพร้อมทํากิจกรรมร่วมกบัผู้ อืRนได้ 

• สมคัรใจทีRจะเข้าร่วมโครงการเพืRอพฒันาตนเองหรือดแูลจิตใจของตน 

• เข้าร่วมกิจกรรมได้อยา่งน้อย 5 ครัง̀จากทัง̀หมด 8 ครัง̀ 

• จํานวนไมเ่กิน 20 คน 

 

ลักษณะกจิกรรม 

ใช้การเขียนบําบัดตามแนวทางทีRประยุกต์จากหลากหลายวิธีการ อาทิเช่น แนวทางของ Gillie Bolton , 

Kathleen adams และ Lucia Capacchione เป็นต้น โดยเป็นการเขียนทีRมุ่งเน้นการรู้จักตนเอง การดูแล

ความรู้สกึ การเปลีRยนแปลงมมุมองตอ่สถานการณ์หรือประเดน็หนึRงๆ และการตัง̀เปา้หมายชีวิต  

ประกอบด้วยการสนทนาเกีRยวกบัความรู้สกึ เนือ̀หาทีRเขียน และการทบทวนบทเรียนจากบนัทึกทีRเขียนกบัผู้

ร่วมโครงการคนอืRนๆ หลงัจากกิจกรรมการเขียน โดยมีกิจกรรมการทําสมาธิ การจินตภาพ และกิจกรรมอืRนๆ 

ประกอบการอบรม พร้อมกบัการบรรยายเนือ̀หาทีRจําเป็น อาทิ ความรู้สกึ-ความต้องการ 
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สนับสนุนให้ผู้ เข้าร่วมโครงการมีการเขียนบนัทึกตามหวัข้อทีRแนะนําและหวัข้ออิสระ ในระหว่างเดือนช่วง

รอยตอ่ของการอบรมรอบตา่งๆ โดยเป็นหวัข้อทีRเน้นการทบทวนจิตใจ การสง่เสริมความรู้สกึเชิงบวก การปรับ

มมุมอง การใคร่ครวญชีวิต และการสงัเกตความต้องการ 

 

กจิกรรมโครงการ 

1. Narrative Writing : กิจกรรมบําบัดผ่านการเขียนในลักษณะการบอกเล่าเรืR องราว เหตุการณ์

ความสุข-ความทุกข์ ความรู้สึกต่างๆ ทีRเก็บกดไว้ภายใน ประสบการณ์วัยเด็ก ชีวิตประจําวันใน

เรือนจําและความรู้สึกนึกคิดต่างๆ ทีRเกิดขึน̀ เพืRอผ่อนคลายความรู้สึก สร้างความตระหนักรู้ใน

อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของตนเอง และเป็นการสร้างมมุมองความรู้สกึทีRดีตอ่การเขียน 

2. Reflection Writing : กิจกรรมบําบดัผ่านการเขียนด้วยกลวิธีทีRซบัซ้อน และหัวข้อเชิงลึก เพืRอปรับ

มมุมองความคิด ใคร่ครวญตนเอง ทําความเข้าใจเกีRยวกบัชีวิตในด้านตา่งๆ และสร้างความตระหนกั

รู้เกีRยวกบัสิRงทีRตนเองเป็น 

3. Persuasive Writing : กิจกรรมบําบดัผ่านการเขียนในลกัษณะการสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเอง ด้วย

การตัง̀เป้าหมาย การสร้างมโนภาพ การกระตุ้นผ่านคําเชิงบวกและข้อความโปรแกรมจิต ทบทวน

ความต้องการและหนทางไปสู่เป้าหมาย เพืRอให้ผู้ เข้าร่วมมีกําลงัใจและแนวทางในการใช้ชีวิตอย่าง

เห็นคณุคา่ในตนเองและเกือ̀กลูตอ่ผู้ อืRนตอ่ไป  

4. Article Craft : กิจกรรมต่อยอดการเขียนบําบัดด้วยการประยุกต์จากบันทึกส่วนตัวสู่งานเขียน

สร้างสรรค์ ฝึกการแต่งบทกวีกลอนเปล่าและไฮกุ ความเรียงสอนใจ และเรืR องเล่าชีวิตจาก

ประสบการณ์จริง เพืRอให้ผู้ เรียนได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ เรียบเรียงความคิด แบ่งปันประสบการณ์

และบทเรียนทีRได้เรียนรู้ให้แก่ผู้ อืRน เกิดความภาคภมิูใจ และได้พฒันาทกัษะทีRเป็นประโยชน์ในชีวิต 
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จุดประสงค์และตัวชี Fวัด 

 

วัตถุประสงค์ ผลลัพธ์(Outcome) ตวัชี =วัด ผลผลติ(Output) กจิกรรม

(Activity) 

 
!. ส่งเสริมให้ผู้ต้องขังเขียน

บนัทกึด้วยวธีิการทาง

จติวทิยาเพืBอพฒันาสุข

ภาวะทางปัญญาและ

สนับสนุนการใช้ชีวติอย่างมี

ความสุข 

 

 1. ผู้ เข้าร่วมได้คลี3คลาย

ความรู้สกึภายในจิตใจของ

ตนเอง และได้ปรับมมุมอง

ความคดิที3เป็นคณุตอ่ชีวิตของ

ตนเองมากยิ3งขึ Jน 

 

2. ผู้ เข้าร่วมเหน็ความสาํคญั

และสามารถนําการเขียนบนัทกึ

มาใช้ในชีวิตประจําวนัของ

ตวัเอง  เพื3อดแูลสภาวะจิตใจ

ของตนเอง ทบทวนสถานการณ์

หรือหาทางออกจากปัญหา

ตา่งๆ และเพื3อสนบัสนนุการใช้

ชีวิตอยา่งมีความสขุ 

 

T. ข้อความจากผู้ เข้าร่วม

ในคําสมัภาษณ์และการ

แลกเปลี3ยนหลงักิจกรรม 

สามารถบอกเลา่

ประโยชน์และสิ3งที3ไดรัับ

จากการเขียนบนัทกึใน

เชิงการพฒันาด้าน

อารมณ์ และสตปัิญญา  

 

2. บนัทกึของผู้ เข้าร่วม

สะท้อนการดแูล

ความรู้สกึ การทบทวน

ตนเองและชีวิต มีการ

พฒันามมุมองความคดิ

หรือความเข้าใจในเรื3อง

ตา่งๆ เกี3ยวกบัตนเอง 

 

 

 

 

1. บนัทกึสว่นตวั และ

บนัทกึในกิจกรรมที3

ผู้ เข้าร่วมได้เขียนเพื3อ

ดแูลความรู้สกึ 

ทบทวนชีวิตที3ผา่นมา 

สภาพปัญหา และ

ความสขุของชีวิต 

 

2. คําสมัภาษณ์จาก

ผู้ เข้าร่วม 

 

 

 

1. Narrative 

Writing 

 

2. Reflection 

Writing 
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วัตถุประสงค์ ผลลัพธ์(Outcome) ตวัชี =วัด ผลผลติ(Output) กจิกรรม

(Activity) 

 
2. ส่งเสริมให้ผู้ต้องขัง

สามารถสร้างแรงบนัดาลใจ

ให้กับตนเอง มีแนวทางการ

ใช้ชีวติต่อไปอย่างเหน็

คุณค่าในตนเอง เป็นไป

อย่างเกื Rอกูลตน ผู้อืBน และ

สังคม ด้วยแนวทางสุขภาวะ

ทางปัญญา 

 

1. ผู้ เข้าร่วมมีแรงบนัดาลใจใน

การชีวิตตอ่ไปอยา่งเข้มแข็ง มี

เจตจํานงในการพฒันาชีวิตของ

ตนเองทั Jงในระหวา่งต้องขงัและ

หลงัพ้นโทษ 

 

2. ผู้ เข้าร่วมสามารถถ่ายทอด

เรื3องราวและสร้างสรรค์งาน

เขียนที3เกิดขึ Jนจากชีวิตจริง 

 

T. ข้อความจากผู้ เข้าร่วม

ในคําสมัภาษณ์และการ

แลกเปลี3ยนหลงักิจกรรม 

สามารถบอกเลา่ถงึการมี

ความรู้สกึเชิงบวก เชน่ 

ความหวงั ความฝัน 

ความตั Jงใจ และความ

เชื3อมั3น ในการใช้ชีวิตทั Jง

ในเรือนจําและหลงัพ้น

โทษ 

 

Y. บนัทกึของผู้ เข้าร่วม

สะท้อนถงึความตั Jงใจใน

การปรับเปลี3ยนชีวิตไป

ในทางที3ดี เหน็คณุคา่

และศกัยภาพที3มีใน

ตนเอง มีความตั Jงใจใน

เชิงบวกตอ่ตนเอง ผู้ อื3น 

และสงัคม 

 

3. งานเขียนของผู้ เข้าร่วม

มีเนื Jอหาสาระที3สกดัจาก

ชีวิต บทเรียนจากการ

เขียนบําบดั หรือเป็นการ

ทบทวนชีวิตที3ผา่นมา 

  

 

1. บนัทกึสว่นตวั และ

บนัทกึในกิจกรรมที3

ผู้ เข้าร่วมได้เขียนเพื3อ

กําหนดเปา้หมายใน

ชีวิต สร้างกําลงัใจ

ให้กบัตวัเอง และ

ทดลองเขียนเป็น

ผลงานประเภทตา่งๆ 

อาทิ บทกวี 

 

2. คําสมัภาษณ์จาก

ผู้ เข้าร่วม 

 

 

3. 

Persuasive 

Writing 

 

4. Article 

Craft 
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วัตถุประสงค์ ผลลัพธ์(Outcome) ตวัชี =วัด ผลผลติ(Output) กจิกรรม

(Activity) 

 

3. ศกึษาผลกระทบและการ

เปลีBยนแปลงจากการเขียน

บาํบดัในกลุ่มผู้ต้องขัง  

 

1. ผู้ เข้าร่วมได้พฒันาสขุภาวะ

ทางปัญญา มีความเข้าใจใน

ตนเอง ผู้ อื3น ชีวิต และการใช้

ชีวิตอยา่งมีความสขุ 

 

2. ผู้ เข้าร่วมเหน็คณุคา่และ

ประโยชน์ของการเขียนบนัทกึใน

ชีวิตประจําวนั 

 

1. กลุม่ผู้ เข้าร่วมมี

คา่เฉลี3ยของคะแนน

ประเมินจากแบบทดสอบ

หลงัจากการฝึกเขียน

บําบดัมากขึ Jนอยา่งมีนยั

ยะสําคญั 

 

2. มีคําบอกเลา่ที3สะท้อน

ถงึประโยชน์ในการ

พฒันาสขุภาวะทาง

ปัญญาของตนเอง และ

ในด้านตา่งๆ จากการ

เขียนบําบดัของผู้ เข้าร่วม 

 

3. ข้อความจากผู้ ต้องขงั

ในคําสมัภาษณ์และการ

แลกเปลี3ยนหลงักิจกรรม  

สะท้อนถงึการพฒันาสขุ

ภาวะทางจิตใจและ

ปัญญา และมีความตั Jงใจ

ที3ดีในการปรับเปลี3ยน

ชีวิตของตนเองให้ดีขึ Jน 

 

3. ผู้ เข้าร่วมได้เขียน

บนัทกึนอกเวลาอบรม 

 

 

1. ผลการทดสอบ

ก่อน-หลงัการร่วม

โครงการ 

 

2. ข้อมลูของผู้ เข้าร่วม 

 

3. เอกสารสรุป

กิจกรรมและผล

การศกึษา  

 

การเก็บ

ข้อมลู

ก่อนหลงัการ

ทํากิจกรรม 
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Timeline โครงการ 

 

ดําเนินกิจกรรมการอบรมเดือนละประมาณ 2 ครัง̀ ครัง̀ละ 2-� ชัRวโมง เวลาประมาณ �.�� น. ถงึ ��.�� น. 

กําหนดการวนัอาจมีการเปลีRยนแปลงตามกิจกรรมของเรือนจําและผู้ เกีRยวข้อง 

 

กจิกรรม 
เดือน 

MAY JUN JUL AUG 
1. Narrative 
Writing 

27-28 พฤษภาคม 
2567           

2. Reflection 
Writing   

10-11 มิถนุายน 
2567 

15 กรกฎาคม 
2567      

3. Persuasive 
Writing     

16 กรกฎาคม 
2567  

4. Article Craft 
     

26-27 สงิหาคม 
2567 
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ผู้ดาํเนินงาน 

1. นายอนรัุกษ์ เมน่หรุ่ม  

ผู้ อํานวยการโครงการสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ (ผู้ รับผิดชอบโครงการ และ วิทยากร) 

2. สพ.ญ.ณชัชารีย์ สริินธรานนท์  

ผู้จดัการโครงการสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ (อาสาสมคัรโครงการ) 

3. นางณชัชา คําเครือ  

พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลบางบอ่ (ทีมงานผู้ประสานงาน) 

4. นางสาวกนกรัตน์ พดัสอน 

อาสาสมคัรโครงการ และผู้ชว่ยประสานงาน 

 

ที$ปรึกษา 

• คณุนิภา รุ่งประทีปไพบลูย์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  

รักษาการหวัหน้ากลุม่งานการพยาบาลโรงพยาบาลบางบอ่ 

• คณุวราภรณ์ หลวงมณี และคณะแผนงานกระบวนทศัน์ใหม ่ 

เสมสกิขาลยั มลูนิธิเสฐียรโกเศศ-นาคะประทีป  

 

การตดิต่อ 

dhammaliterary@gmail.com 

เพจเฟสบุ๊ค "สถาบนัธรรมวรรณศิลป์" 


