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• เป็นหลกัสตูรสอนการเขียนบ าบดั (Writing Therapy) เพ่ือพฒันาจิตใจและการ
เปลี่ยนแปลงตนเองในดา้นตา่งๆ การเขียนในท่ีนีจ้ะไม่ใช่การเขียนเพ่ือสรา้งผลงาน แตจ่ะ

เป็นการสื่อสารกบัตนเองอย่างลกึซึง้ เป็นการเขียนเพ่ือใหเ้ราไดด้แูลตนเอง สรา้งพลงัเชิง

บวกใหแ้ก่ใจ และเปิดมมุมองความคิดตอ่ตวัเองและชีวิตใหก้วา้งขึน้ผ่านการจรดปลาย

ปากกา กลา่วคือการเขียนลกัษณะนีจ้ะท าใหเ้ราไดเ้ป็นหมอ ครู และเพ่ือนรกัท่ีดีของตนเอง

• สอนโดย ครูโอเล ่สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ท่ีไดเ้ริม่สอนเรือ่งนีเ้ม่ือปี 2555 และได้

ท าการศกึษารว่มกบัพยาบาลช านาญการเก่ียวกบัการใชก้ารเขียนบ าบดัเพื่อพัฒนาสขุภาวะ

ผูต้อ้งขงัเรอืนจ า และเผยแพรกิ่จกรรมการเขียนบ าบดัในช่องทางท่ีหลากหลาย อาทิ โครง

การปัญญ ์สเปซ, โครงการเขียนบ าบดัผูต้อ้งขงัเรอืนจ าและสถานพินิจฯ

หลักสูตร เขียนเปลี่ยนชีวิต
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ความรู้พื้นฐานที่ควรทราบก่อนคอือะไร ?

จิตส านกึ

จิตใตส้  านกึ

สิ่งที่รูต้วั, เจตนา, ความรูส้กึ-ความคิด-ตวัตนท่ีเป็นเปลือก
การใชเ้หตผุล ตรรกะ และสิ่งที่อนญุาตใหต้วัเองเป็น

สิ่งที่ไม่รูต้วั, ไม่ไดเ้จตนา, 
ความรูส้กึ-ความคิด-ตวัตนท่ีซ่อนเรน้
สิ่งที่เก็บกด/แรงผลกัดนัท่ีอยู่ภายในจิตใจ
ปัญญาญาณ



ไข่ดาวแห่งพื้นที่ปลอดภัยและความเคยชิน

พืน้ท่ีปลอดภยั, “น่ีคือฉนั”
รวมถึง ความเคยชิน วิธีคิด และ
สิ่งที่ยดึติดวา่ตนเป็นเช่นนัน้

พืน้ท่ีเสี่ยง, “น่ีไมใ่ช่ฉนั”
รวมถงึ สิ่งท่ีไมเ่คยชิน สิ่งท่ีไม่ยดึติดวา่เป็น
สิ่งท่ียงัไมรู่จ้กั แตม่ีอยู่ในชีวิตและในตนเอง

รอยตอ่ระหวา่งสองพืน้ที่
เรยีกวา่ “ขอบ” หรอื จดุหวั่นไหว



ภาวะที่อยู่บน “ขอบ” จะเป็นอย่างไร

อาจมีความประหมา่ ลงัเล วิตกกงัวล ไมม่ั่นคง

เกิดกลไกปกปอ้งตนเอง เช่น สู ้หรอื หนี

รา่งกายอาจมีความตงึเครยีด อาการสั่น ความเกรง็ ความเจ็บป่วย

หากไมอ่าจรบัมือกบัภาวะการเผชิญกบัขอบ อาจท าใหเ้กิดอาการเสพติด 
ภาวะซมึเศรา้ และภาวะทางจิตอื่นๆ



การเขียนในหลักสูตรนี้เป็นอย่างไร ?

• การเขียนบนัทกึในหลกัสตูรนี ้เป็นเครื่องมือรบัฟังเสียงภายใน ตัง้ค  าถาม และทบทวน

ตนเอง บนพืน้ฐานของ การเขียนบ าบดั (Writing Therapy) และ 

การเขียนเพ่ือใครค่รวญ (Reflection Writing)

• การเขียนประเภทนีไ้มไ่ดย้ดึหลกัแบบการเขียนเพ่ือสรา้งชิน้งาน แตใ่กลเ้คียงกบัการ

เขียนบนัทกึสว่นตวั ที่มีขัน้ตอนและวิธีการบนหลกัจิตวิทยา

• ไมม่ีการวางแผนก่อนเขียน ไมค่ิดลว่งหนา้ ไมต่อ้งค านงึการสะกดค า ความสวยงาม
น่าอา่น หรอืการสื่อสารกบัคนอื่น เพราะเนน้ท่ีการสื่อสารกบัจิตใจตนเองและการ

ทบทวน-เรยีบเรยีง-แผ่ขยาย-ตอ่ยอดความคิด

• โดยมีการเขียนไมห่ยดุปากกา (Free Writing) เป็นเครื่องมือพืน้ฐาน



เกี่ยวกับการเขียนบ าบัด

• ทกุวนันี ้ มีการศกึษาคณุประโยชนจ์ากการเขียนบนัทกึอย่างแพรห่ลาย ซึ่งคน้พบว่ามิ

เพียงสง่ผลส าคญัดา้นจิตใจเท่านัน้ แตย่งัสง่ผลถึงสขุภาพทางรา่งกายและระบบ

อวยัวะอีกดว้ย (Smyth, 1998) นกัวิจยัหลายท่าน (อย่าง Greenberg et 

al., 1996; Spera et al., 1994; Pennebaker and Francis, 

1996) รายงานว่าผูท่ี้ไดเ้ขียนบนัทกึจะช่วยคลายความทกุข์ ความเจ็บปวด และ

ความโศกเศรา้ และรูส้กึดีขึน้มาก มีการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม (Pennebaker & 

Graybeal, 2001) งานศกึษาอ่ืนพบว่าผูท่ี้เขียนบนัทกึต่อเน่ืองเป็นช่วงเวลาหนึ่ง

(1เดือน) ท าใหอ้ารมณค์วามรูส้กึอยู่ดีมสีขุมากยิ่งขึน้ (Park & Blumberg, 

2002) และมีอาการซมึเศรา้นอ้ยกว่าเดิม (Lepore, 1997)  เป็นตน้

เคลด็ลบัของการเขียนบ าบดั 

1. สถานการณ ์+ ความรูส้กึ
2. (รูปธรรม + นามธรรม)
3. เขียนจนครบเวลาหรอืเกินเวลา
4. เขียนทัง้สิ่งท่ีอยากเขียน และไมอ่ยากเขียน
5. เขียนสื่อสารกบัใจตวัเอง
6. ใชเ้วลา 20 นาทีขึน้ไป



ปล่อยวางมุมมองเดิมต่อการเขยีน

• การเขียนเพื่อการบ าบดั/ภาวนา ไม่เนน้การสร้างผลงาน ไม่
ค านึงถึงลายมือ หรือความถูกตอ้งของการเขียนและการสะกดค า

• เนน้ใหซ่ื้อสตัยต่์อความคิดและจิตใจของตนเอง 
เขียนโดยไม่หวงัใหถู้กใจผูอ่ื้นหรือหวงัใหเ้ป็นค าตอบท่ีถูกตอ้ง

• ไม่มุ่งเนน้การวางแผนหรือการกลัน่กรองก่อนเขียน
แต่เขียนเพ่ือใหไ้ดใ้คร่ครวญโดยไม่ตอ้งกลวัถูกผดิ
เขียนเพ่ือใหเ้กิดความคิด ไม่รอคิดก่อนเขียน

• เขียนเพื่อส่ือสารกบัจิตใจตนเอง ไม่ใช่เพ่ือส่ือสารกบัผูอ่ื้น



องค์ประกอบการเขียนบ าบัด



คาถาในการเขียนเปลี่ยนชีวิต

ลงมือท าน าหนา้
อารมณ์
ตามมา

ปัญญา
เกิดขึน้เอง



ใครคือผู้สอน ?

• ครูโอเล ่อนรุกัษ ์เม่นหรุม่

• ผูอ้  านวยการ สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ วิทยากร นกัเขียน นกัสะกดจิตบ าบดั ผูส้อน

การเขียนบ าบดัในช่ือชดุหลกัสตูร “เขียนเปลี่ยนชีวิต” สอนการสะกดจิตบ าบดัและ

การโปรแกรมจิตตวัเอง นอกจากนีก้็ยงัเปิดอบรมในเนือ้หาตา่งๆ อาทิ การรูจ้กั

ตนเอง การเจรญิสติภาวนา การพฒันาครู และภาวะผูน้  า แก่บคุคลหลากหลาย

อาชีพ ทัง้ในการอบรมแบบเปิดและการอบรมในกลุม่เฉพาะตามรบัเชิญ เป็นผูแ้ปล 

“ดอกไมแ้ละความหวงั”, ผูเ้ขียนคอลมัน ์“ไกดโ์ลกจิต”, หนงัสือ “ดงันัน้ จงึเป็นครู” 
และ “อิสรภาพแหง่ใจ ดว้ยปลายปากกา”

• รวมทั้ง “ตัวคณุ” - ผู้เรยีน และ “การเขียนบันทึก”

• ผู้ซ่ึงเป็นคนที่รับฟังเสียงภายในจิตใจอย่างลึกซ้ึง

ใช้การเขียนเป็นเคร่ืองมือ ให้เป็นผู้สอนตนเองได้ และ

เพื่อนแท้ที่ดีต่อกายใจ

• ผู้ซ่ึงลงมือท าอย่างพากเพียรและไม่หยุดที่จะพัฒนาตน



ขอขอบคุณที่เข้าร่วมการอบรมในคร้ังนี้
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