
Healing Through Writing 
ปลดปล่อยกับการเขียน

หลับดี

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย15 - 30 นาที

1. เลือกช่วงเวลาเขียนที่จะทำให้คุณรู้ สึกสบายที่สุด เช่น ช่วงเย็น หรือ ก่อนนอน
2. เลือกระบาย 1 อย่างที่เกิดขึ้นในวันนั้น อธิบายสิ่งที่เกิดขึ้นและความคิดกับความรู้ สึกของเรา
3. ในระหว่างการเขียน ถ้าหากเรารู้ สึกหนักใจ สามารถหยุดพักการเขียน
5. เมื่อเขียนเสร็จ ให้เก็บงานเขียนของเราไว้ในที่ที่ปลอดภัย ไม่ให้ใครสามารถนำไปอ่านได้
6. ปิดไฟ หลับตา และ สร้างบรรยากาศในการนอนที่สงบและผ่อนคลาย

วิธีการใช้งาน

เครื่องมือนี้จะพาให้เราเขียนถึงเรื่องราวหรือประสบการณ์ชีวิตที่เป็นปัญหาและยังรู้ สึกติดค้างอยู่
หรือความกังวลต่างๆ และ ปล่อยมันออกไปจากสมอง เพื่อให้สามารถนอนหลับได้อย่างสบาย โดย
ไม่มีเรื่องที่ค้างคาใจ 

คำอธิบาย

เพื่อให้เราได้ตระหนักรู้ ถึงอารมณ์และความรู้ สึกของตนเองที่มีต่อเหตุการณ์นั้น ๆ
เพื่อช่วยให้เราผ่านพ้นช่วงอารมณ์แปรปรวน และจัดการกับอารมณ์เหล่านั้นได้ดีขึ้น
เพื่อให้เราได้คุ้นชินกับการเขียนบันทึกมากขึ้นและทําเป็นประจํา
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หลังจากเขียนระบายความรู้ สึกครบ 3 ครั้ง ลองตอบคำถามสะท้อนตัวเอง ต่อไปนี้

 1.  สิ่งที่ยากที่สุดในการเขียนระบายความรู้สึก คืออะไร และหากเราต้องเผชิญความยาก
นี้ เราคิดว่าผลที่ได้มันคุ้มค่ากับการเขียนไหม

 5. หากเราสามารถก้าวข้ามปัญหานี้ไปได้แล้ว เราคิดว่า ตัวเราในตอนนี้ต่างจากตัวเรา
ก่อนเขียนระบายความรู้สึกไหม หรือมีแง่มุมใดบ้างที่เราได้พัฒนาตนเองขึ้น

2. การเขียนระบายความรู้สึกในแต่ละครั้งนั้น ช่วยลดความกังวลหรือความรู้สึกแย่จาก
เหตุการณ์นั้น ๆ ได้บ้างไหม 

 3.  ในบางครั้ง แม้ว่าเรายังมีความรู้สึกต่อเหตุการณ์นั้น ๆ อยู่ เรามีวิธีการบรรเทาหรือ
เยียวยาตนเองไหม ถ้ามี เรามีวิธีการอย่างไรบ้าง สามารถเขียนรายละเอียดแบบเจาะจง
เป็นพฤติกรรมต่าง ๆ ได้เลย

4. หลังจากการเขียนระบายความรู้สึกทั้ง 3 ครั้ง เราคิดว่า
อาการของตัวเองดีขึ้นหรือไม่
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วั นนี้ทะเลาะกั บที่บ้ าน รู้ สึ กเหนื่อยและท้อแท้มาก ทําไมถึ งไม่ มี ใครเข้ าใจเราเลย...
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บางที่ก็ ไม่ เข้ าใจความรู้สึ กตั วเอง แต่ก็ คุ้ มที่จะเขี ยนเพราะช่วยให้เราได้
สํารวจตั วเองมากขึ้ น

ช่วย เพราะมั นทําให้เราแยกแยะระหว่างเหตุการ์ณ ความคิด และ ความ
รู้สึ กได้มากขึ้ น

การผ่อนคลายโดยการทําสิ่  งที่ชอบโดยไม่ ต้ องคิ ดอะไร อย่างเช่น
วาดภาพ ระบายสี
ระบายให้เพื่อนที่สนิทฟัง

ดึ ขึ้ น

ได้เรี ยนรู้วิ ธี การแก้ปั ญหามากขึ้ น รู้ สึ กแข็ งแรงขึ้ น


