
ในโครงการพฒันาสขุภาวะทางป�ญญา
ผา่นการเขยีนบาํบดักลุ่มผูต้้องขงัแดนชาย
ในเรอืนจาํกลางสมุทรปราการ ประจาํป� 2567

สมทบทนุในการทําโครงการ
ด้วยการเขา้รว่มคอรส์การกศุล 
หวัขอ้ “เพื�อนรว่มทาง”, “มแีค่รกั” และ “เขยีนภาวนา”
(ค่าลงทะเบยีนตามบรจิาค) หรอืเชญิอบรมแก่เจา้หนา้ที�องค์กร

“รวมสงเสริมสุขภาวะทางปัญญา
ของผูตองขังท่ีมีโรคเรือ้รัง
สรางโอกาสในการเร่ิมตนชีวิตใหม”

อ่านรายละเอียดได้ที�
WWW.DHAMMALITERARY.ORG/WRITING
THERAPY-CHARITY2024

สถาบนัธรรมวรรณศิลป� ป�ที� 16

https://www.dhammaliterary.org/writingtherapy-charity2024
https://www.dhammaliterary.org/writingtherapy-charity2024


เร่ิมตนในปี พ.ศ.2558 โดยคุณณัชชา คําเครือ พยาบาลชํานาญการ 
โรงพยาบาลบางบอ รวมกับครูโอเล อนุรักษ เมนหรุม สถาบัน
ธรรมวรรณศิลป  รวมกันจัดกิจกรรมการเขียนบําบัดและกิจกรรมดานจิตต
ปัญญาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะของผูตองขังเรือนจํากลางสมุทรปราการโดยมีกลุม
เป าหมายเป็นกลุมเปราะบางอาทิ ผูปวยโรคเร้ือรัง และผูติดเช้ือเฮชไอวี โดย
ไดจัดกิจกรรมในแดนหญิงจํานวนสองครัง้ เป็นเวลา 6 และ 12 เดือน และได
จัดในแดนชายจํานวน 1 ครัง้ เป็นระยะเวลา 2 เดือน 
(เฉล่ียเดือนละหน่ึงวัน) 

มีวัตถุประสงคในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตใจและปัญญา เพ่ือชวยปรับ
พฤติกรรมในการดูแลตนเอง การใชชีวิต และการตัดสินใจอยางเห็นคุณคาใน
ตัวเอง ซ่ึงจะทําใหการพัฒนาสุขภาวะจากโรงพยาบาลทําไดงายข้ึน และเพ่ิม
โอกาสในการเร่ิมตนชีวิตใหมทัง้ระหวางตองขังและหลังจากพนโทษ

โดยมีการศึกษาและรายงานผลจํานวน 2 ครัง้ ครัง้แรกในโครงการประชุม
แลกเปล่ียนเรียนรูและพัฒนางานประจําสูงานวิจัย (ROUTINE TO
RESEARCH) จังหวัดสมุทรปราการ ประจําปีงบประมาณ 2558 และครัง้ท่ี
สองในการรับทุนจากสุขภาวะทางปัญญาเพ่ือการขยายเครือขายนักส่ือสารสุข
ภาวะดวยพุทธกระบวนทัศน และ สสส. ประจําปี 2566

ที�มาของโครงการนี�

ผลการศึกษาในโครงการประจาํป� 2558 พบวา่

ผูต้้องขงัที�เขา้รว่มการเขยีนบาํบดัรว่มกับกระบวนการ
จติป�ญญาศึกษามสีขุภาวะที�ดขีึ�นในดา้นต่าง ๆ โดย
เฉพาะการเหน็คณุค่าในตน สามารถเขา้ใจความรูส้กึ
ของตนเองและผูอื้�น มคีวามสามารถในการดแูลจดัการ
อารมณ์ความรูส้กึอยา่งละเอียดอ่อน มคีวามเขา้ใจและ
รูจ้กัตนเอง เกิดความรูส้กึเชงิบวกในการใชช้วีติประจาํ
วนั มคีวามตั�งใจที�จะพฒันาตนเอง และรบัยาต่อเนื�อง
ตรงเวลา ไมพ่บการดื�อยาจากการขาดการรกัษา ระดบั
VL < 20 copies/ML ต่อเนื�องทั�งหกเดอืน และพบ
การเพิ�มขึ�นของค่าภมูคิุ้มกันของรา่งกาย



ผูต้้องขงัได้รบัอะไรจากการเขา้รว่มโครงการ

ผลการศึกษาในโครงการประจาํป� 2566 พบวา่

ผูเ้ขา้รว่มโครงการมกีารพฒันาในดา้นการฟ�� นตัวจากความ
ทกุขใ์นอดตี การมมุีมมองเชงิบวกกับตนเอง ความสามารถ
ปรบัตัวในการอยูใ่นเรอืนจาํ ความสามารถในการดแูลจดัการ
ความรูส้กึของตนเอง การยอมรบัและเขา้ใจคนอื�น รูส้กึเป�น
สว่นหนึ�งกับกลุ่มและสงัคม และเหน็คณุค่าตนเองจากสิ�งที�ทํา
และผลกระทบต่อสว่นรวม เป�นต้น มกีารเปลี�ยนแปลงเชงิ
บวกในดา้นสขุภาวะทางป�ญญาอยา่งมนียัยะสาํคัญทางสถิติ
เมื�อเปรยีบเทียบแบบประเมนิก่อนหลังเขา้รว่ม

“จากการเรียนสอนใหเราตัดสินใจอยางระมัดระวัง ระวังความ
ใจรอนของตนเอง ทําใหใจเย็นข้ึน ไมทะเลาะกับคนอ่ืน เขาใจ
คนอ่ืนมากข้ึน ใจเย็นข้ึน มีสมาธิข้ึน อดทนไดมากข้ึน สบายใจ
มากข้ึนเยอะ”

“ทําใหเรามองโลกดีข้ึน มองเห็นคนที่แยกวาเราเยอะมาก ชีวิตเรายังไมเคยถึงจุดนัน้
เลย จากที่เรามองแงลบ รองไห คิดนุนน่ี หลายอยางที่เราคิดไปเอง พยายามมองโลก
ในแงดี ปรับปรุงตัวเองเรื่องคําพูดมากขึ้น บางคําที่พูดไปแลวคนอ่ืนไมชอบ หรือดู
กาวราวกับเคา ก็ทําใหเกิดความทุกข พอเราไปแรงใส ทุกคนก็เกิดอารมณ ตางคนตาง
แรงใส เราเลือกที่จะเงียบ และปรับปรุงตัวเองดีกวา มีเมตตาตอกัน ทําใหเราไดเรียนรู
วาจิตใจทุกคนมันไมไดแยเหมือนที่เราเคยคิด ทุกคนก็มีจิตใจที่ดี ขึ้นกับวาจะ
แสดงออกอยางไรออกมา”

www.dhammaliterary.org/writing-therapy-prison2566/

https://www.dhammaliterary.org/writing-therapy-prison2566/


โครงการเขยีนบาํบดัผูต้้องขงัประจาํป� 2567

การอบรม 8 ครั�งประกอบดว้ยกิจกรรมดงันี�

Narrative Writing : กิจกรรมบาํบดัผา่นการเขยีนในลักษณะ
การบอกเล่าเรื�องราวทบทวนชวีติ

1.

Reflection Writing : กิจกรรมบาํบดัผา่นการเขยีนดว้ยกลวธิี
ที�ซบัซอ้น และหวัขอ้เชงิลึก เพื�อปรบัความคิด 

2.

Persuasive Writing : กิจกรรมบาํบดัผา่นการเขยีนใน
ลักษณะการสรา้งแรงจูงใจใหกั้บตนเอง 

3.

Article Craft : กิจกรรมต่อยอดการเขยีนบาํบดัดว้ยการ
ประยุกต์จากบนัทึกสว่นตัวสูง่านเขยีนสรา้งสรรค์

4.

ในป�นี�เราได้ตั�งใจขยายกลุ่มเป�าหมายด้วยการจัด
กิจกรรมให้กับผูต้้องขงัแดนชายอยา่งต่อเนื�องกว่าครั�ง
ที�เราเคยจัดให้แดนนี� โดยมีกลุ่มเป�าหมายเป�นผู้ต้อง
ขงัชาย อายุไมเ่กิน 60 ป�และเป�นผูป้�วยโรคเรื�อรงั
จํานวนไม่เกิน 20 คน

จัดกิจกรรมในระหวา่งเดือนพฤษภาคม-สงิหาคม
2567 (กําหนดวนัอาจมกีารเปลี�ยนแปลงตามตาราง
ของเรอืนจํา) รวมเป�นจํานวน 8 ครั�ง 

เพื�อสง่เสรมิและพฒันาการใชก้ารเขยีนบาํบดัรว่มกับ
กิจกรรมจิตตป�ญญาในการสรา้งสขุภาวะทางป�ญญา
ให้แก่ผูต้้องขงัทั�งในการอบรมและในชวีติประจําวัน

“โครงการนีดํ้าเนินงานดวยรายรับจากการอบรม
โดยสถาบันธรรมวรรณศิลป เทานัน้ 
และไมรับทุนสนับสนุนใหเปลาจากองคกรใด”

ผูตองการสนับสนุนโครงการสามารถเขารวมคอรสการกุศลท่ีเปิดรับสมัคร (ในหน าถัดไป) 
หรือเชิญอบรมใหกับองคกรในหลักสูตร “ตระหนักรูภายใน กําหนดใจเป็นสุข”  (หน าท่ี 7)



(คาลงทะเบียนตามบริจาค 
โดยมีคาไพกัลยาณมิตรชุดละ 990 บาท)

วันท่ี 24 – 25 กุมภาพันธ 2567 เวลา 9.00 – 16.30 น.
เรียนออนไลนทาง ZOOM (รอบสดเทานัน้)

พบกับเพ่ือนรวมทางภายใน โดยใชไพกัลยาณมิตรรวมกับการ
เขียนบําบัดเคนหาคุณคาในตัวเอง ทบทวนทางแกไขปัญหา 
ฟังเสียงหัวใจ การดูแลความสัมพันธตอผูอ่ืนและตอตัวเอง

(คาลงทะเบียนตามบริจาค)

วันท่ี 9 – 10 มีนาคม 2567 (เสารอาทิตย)
เวลา 09.30 น. – 16.30 น.
ณ สถาบันธรรมวรรณศิลป  หมูบานอยูเจริญ 3 คลองส่ี ปทุมธานี

กิจกรรมบมเพาะความรักท่ีไรเง่ือนไขใหหัวใจ ทบทวนความรัก
ความสัมพันธท่ีผานมา และการสรางแรงบันดาลใจในการรักตัวเอง
และการรักผูอ่ืนอยางเหมาะสม

เขารวมหลักสูตร “มีแครัก” รุนท่ี 2 
UNCONDITIONAL LOVE

www.dhammaliterary.org/card-companian/

สนับสนุนโครงการเขยีนบาํบดัผูต้้องขงั ประจาํป� 2567

เขารวมหลักสูตร “เพ่ือนรวมทาง” รุนท่ี 2 
CARD COMPANION WITH WRITING

www.dhammaliterary.org/unconditional-love/

https://www.dhammaliterary.org/card-companian/
https://www.dhammaliterary.org/unconditional-love/


(คาลงทะเบียนตามบริจาค)

วันท่ี 11 – 12 , 18 – 19 , 25 – 26 พฤษภาคม 
และ 1 – 2 และ 8 – 9 มิถุนายน 2567 (ขัน้ต่ํา 8 วัน)
เวลา 9.00 – 17.00 น. เรียนออนไลนทาง ZOOM (รอบสด)

ฝึกฝนการเขียนบันทึกเพ่ือเจริญสติ บมเพาะสมาธิ 
ขัดเกลาอัตตา มุงเนนรูเทาทันกิเลสและรูละวางความอยาก
กับความยึดม่ัน  ดวยการฝึกเขียนภาวนา 
และการทําสมาธิบนหลักสติปัฏฐาน

www.dhammaliterary.org/meditation-writing/

สนับสนุนโครงการเขยีนบาํบดัผูต้้องขงั ประจาํป� 2567

เขารวมหลักสูตร “เขียนภาวนา”
MEDITATION WRITING รุนท่ี 15

เหตใุดจงึระดมทนุผา่นการอบรม ?

เราเน้นที�หลักการพึ�งพาตนเองและการมสีว่นรว่มของคนตัวเล็กเพื�อสรา้งการ
ทํางานเพื�อสงัคมที�มั�นคงโดยไมพ่ึ�งพาแหล่งเงินทนุ กิจกรรมการกศุลเกือบทกุ
ครั�งของสถาบนัฯ ใชง้บประมาณจากรายไดใ้นการอบรมและการจาํหนา่ยสื�อต่างๆ
โดยประกอบด้วยการอบรมการกศุลและการอบรมแสวงรายไดที้�เกื�อกลูกันและกัน

เรารบัการสนับสนุนผา่นการเขา้รว่มกิจกรรมเทา่นั�น
ไมร่บัทนุสนับสนุนแบบใหเ้ปล่าทกุกรณี

ติดต่อสอบถามไดท้ี�อนิบอ็กเพจเฟสบุค๊ “สถาบนัธรรมวรรณศิลป�”
อเีมล DHAMMALITERARY@GMAIL.COM

https://www.dhammaliterary.org/meditation-writing/
https://www.facebook.com/khianpianchiwit
mailto:dhammaliterary@gmail.com


หลักสูตรสําหรบัองค์กร
พฒันาสุขภาวะทางป�ญญา
ดว้ยการโปรแกรมจติ
และการภาวนา
เพื�อการทาํงานและการใชช้วีติ
อยา่งมคีวามหมาย

ทางเราจะไมแ่จง้กาํหนดการกจิกรรมล่วงหนา้ใหผู้เ้ข้ารว่มทราบและไมอ่นญุาตใหม้ผีูสั้งเกตการณ ์เนื�องจากตอ้งการให้
ผูเ้ขา้รว่มไดร้บัประสบการณต์รงในการเขา้รว่มอยา่งเตม็ที�และรกัษาพื�นที�ปลอดภัยสําหรบัผูเ้รยีนในการพดูคยุเรื�องสว่นตวั

หลักการเบื�องหลัง
กระบวนการเรยีนรูแ้ละ

“กระบวนการอบรมเน้นการปฏิบติัและการมสีว่นรว่มของผูเ้รยีนมากกวา่การบรรยาย
 โดยมีทั�งกิจกรรมกลุ่มที�ต้องทาํรว่มกันและกิจกรรมเดี�ยวที�ต้องฝ�กพฒันาใจของตนเอง
การอบรมนี�อยูบ่นพื�นฐานองค์ความรูใ้นหลักสตูรที�โครงการเป�ดสอนบุคคลทั�วไป 
อาทิเช่น “ห้องเรยีน พลังแห่งจิต”, “เขยีน.ปล่อย.วาง” และ “การโปรแกรมจิตตัวเอง” 
โดยจะมีการปรบัเปลี�ยนกิจกรรมตามลักษณะและพื�นฐานของผูเ้ขา้รว่ม”

BASIC OF
SELF-
HYPNOSIS

CARDS,
JOUNAL AND
LISTENING

LIFE VISION HEALING AND
ACCEPTANCE

สิ�งที�ผู้เขา้รว่มจะได้รบั

ความตระหนักในตน
ผูเ้ขา้รว่มสามารถเขา้ใจตวั
เอง ค้นหาความรูส้กึ ความ
ต้องการ และสิ�งที�ตอ้ง
พฒันาตวัเองได้ มคีวามรู้
เท่าทันมากขึ�น

“ตระหนักรูภายใน 
กําหนดใจเปนสุข”

การกําหนดจติใจ
ผูเ้ขา้รว่มมหีลกัและวธิกีาร
ในการดแูลความรูส้กึใน
จติใจและสามารถโปรแกรม
จติเบื�องตน้ใหเ้กดิพลงัเชงิ
บวกแกต่นเอง

ความสมัพนัธใ์นทีม
ผูเ้ขา้รว่มไดท้าํกจิกรรมฝึก
การรบั�งผูอื้�นและแลก
เปลี�ยนความเหน็รว่มกนั
และได้ทาํกจิกรรมที�สรา้ง
บรรยากาศของความ
สมัพนัธใ์นองค์กร

ป�ญญาพฒันาชวีติ
ผูเ้ขา้รว่มสามารถตกผลกึ
จากการใช้ชีวติ การทาํงาน
และมีวิธีการ�งเสียงภายใน
เพื�อใครค่รวญสิ�งที�ทําตอ่ไป

กิจกรรมหลักในหลักสตูร

ทบทวนตวัเองและชวีติ
ดว้ยการเปิดไพ ่การเขยีนบนัทกึ
และกจิกรรมการรบั�ง

การโปรแกรมจติเพื�อปรบั
ความคดิ การเจรญิสตแิละ
การภาวนาเบื�องตน้

มองเป้าหมายของชวีติดว้ยการ
ตระหนกัในความตอ้งการใน
จติใจ และการสร้างแรงจงูใจไป
ถงึเป้าหมายนั�น

ดแูลความทกุขภ์ายในจติใจ
เตมิเตม็ความตอ้งการและ
สรา้งการยอมรบัในตวัเอง

หลักสตูรสาํหรบัองค์กร ระยะเวลา 2 วนั



เราเริ�มต้นจากการเป�นโครงการประกวดงานเขยีนเยาวชน เพื�อมอบทนุการ
ศึกษาและการจดัค่ายพฒันาภาวะผูน้าํ ก่อนพฒันาสูกิ่จกรรมการเรยีนรูด้า้นการ
เขยีนบาํบดั การทําสมาธ ิและการพฒันาจติใจผา่นเครื�องมอืต่างๆ

ป�จจุบนัเรามาถึงป�ที� 16 แล้วโดยไดด้าํเนนิกิจกรรมการกศุลควบคู่กับกิจกรรม
อบรมแสวงรายได้ ลดการพึ�งพาการขอทนุสูก่ารพึ�งพาตนเองที�มากขึ�น

กิจกรรมเด่นๆ ของเรามอีาทิ การประกวดงานเขยีนมอบทนุการศึกษารางวลั
ธรรมวรรณศิลป�, โครงการคณุใหเ้ขา เราใหค้ณุ, หลักสตูร เขยีนเปลี�ยนชวีติ
(มากกวา่ 50 รุน่), หลักสตูร รูจ้กัตัวเองผา่นไพท่าโรต์, หอ้งเรยีน พลังแหง่จติ,
โครงการ เขยีนภาวนา และ ป�ญญ ์สเปซ

รายละเอียดการติดต่ออบรมองค์กร

ติดตอสอบถาม/แจงความประสงคไดท่ี
DHAMMALITERARY@GMAIL.COM
อินบ็อกเพจเฟสบุค “สถาบันธรรมวรรณศิลป ”

รบัจาํนวนไมเ่กิน 36 คนต่อรอบ
ค่าใชจ้า่ยต่อวนั มอัีตราสาํหรบับรษัิททั�วไปและองค์กรการกศุล 

     ตามงบประมาณที�สามารถเบกิจา่ยไดแ้ละตามที�สะดวกทั�งสองฝ�าย
ควรนัดหมายจองคิวล่วงหนา้อยา่งนอ้ย 2 เดอืน สาํหรบัวนัเสาร-์อาทิตย์

รูจ้กั “สถาบนัธรรมวรรณศิลป�”

www.dhammaliterary.org/ธรรมวรรณศิลป�/
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