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	 จากยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (พ.ศ.2561-2580) ด้านการพัฒนาและเสริม

สร้างศักยภาพทรัพยากรมนษุย ์ซึง่สอดคลอ้งกบัแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต ิ

ฉบับที่ 13 (พ.ศ.2565-2570) หมุดหมายที่ 9 ไทยมีกำ�ลังคนสมรรถนะสูง มุ่งเรียนรู้อย่าง

ต่อเนื่อง ตอบโจทย์การพัฒนาแห่งอนาคต และเป้าหมายตามแผนแม่บทย่อยที่ 11.4 

การพัฒนาและยกระดับศักยภาพวัยแรงงาน คือ การพัฒนาศักยภาพคนตลอดช่วงชีวิต 

แรงงานมศีกัยภาพในการเพิม่ผลผลติ มทัีกษะอาชพีสงู ตระหนกัในความสำ�คญัทีจ่ะพฒันา

ตนเองให้เต็มศักยภาพ สามารถปรับตัวและเรียนรู้สิ่งใหม่ตามพลวัตของโครงสร้างอาชีพ

และความตอ้งการตลาดแรงงานเพิม่ข้ึน และกระทรวงสาธารณสขุไดร้บันโยบายพรอ้มกับ

กำ�หนดเปน็ยทุธศาสตร ์20 ปีดา้นสาธารณสขุ ด้าน Promotion Prevention & Protec-

tion Excellence ในแผนที่ 1 การพัฒนาคุณภาพชีวิตคนไทยทุกกลุ่มวัย (ด้านสุขภาพ) 

สอดรับกับแผนพัฒนาสุขภาพจิตแห่งชาติฉบับที่ 1 (พ.ศ.2561-2580) ยุทธศาสตร์ที่ 1 

การส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตตลอดช่วงชีวิต เพื่อให้การขับเคลื่อนงานบรรลุ

เป้าหมายข้างต้น กรมสุขภาพจิตในฐานะกรมวิชาการสังกัดกระทรวงสาธารณสุข จึงวาง

แนวทางเพือ่ขับเคลือ่นการดำ�เนินงานด้านสขุภาพจติประชาชนวัยทำ�งานใหม้คีวามชดัเจน 

ออกแบบพฒันากระบวนงานใหม้ปีระสทิธภิาพมากขึน้ เพือ่สรา้งเครอืข่ายพลเมอืงสุขภาพ

จิตดีนำ�ไปสู่สังคมและเศรษฐกิจมูลค่าสูง

	 กรมสุขภาพจิตเล็งเห็นถึงความสำ�คัญของการพัฒนาคน โดยขับเคลื่อนการ

ดำ�เนนิงานสง่เสรมิสขุภาพจติและปอ้งกนัปญัหาสุขภาพจิตตามในประเด็นการส่งเสริมให้

ประชาชนวยัทำ�งานมสีขุภาพจติด ีผา่น "โปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชมุชน” ซ่ึงพัฒนา

ขึ้นตั้งแต่ปี 2560 เพ่ือเป็นเครื่องมือในการดำ�เนินงาน เสริมสร้างความสุขด้วยปัจจัยที่

นำ�มาซึ่งความสุขของบุคคล มีการดำ�เนินการต่อเนื่องมาตลอดระยะเวลา 5 ปีจนกระทั่ง

สถานการณ์การระบาดของโรคไวรัสโคโรนา (COVID-19) ทำ�ให้มีการทบทวนวิเคราะห์

ถึงปัจจัยท่ีสำ�คัญอีกประการหนึ่งที่จะช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัว เผชิญกับปัญหาท่ี

ค�ำน�ำ
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เกิดขึ้นในชีวิต สัมพันธ์กับความสุขของบุคคล นั่นคือ การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ  

(Resilience) ทำ�ให้ประชาชนเกิดความวิตกกังวล เหนื่อยล้า หมดกำ�ลังใจ ส่งผลกระทบ

ต่อความสุขและการดำ�เนินชีวิตของประชาชน จึงเป็นที่มาของการบูรณาการ องค์ความ

รู้ร่วมกับโปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชุมชน พัฒนาเป็นเครื่องมือ “โปรแกรมสร้าง

สุขวัยทำ�งานในชุมชน ฉบับ Upgrade” (ฉบับทดลองใช้) เพ่ือเสริมสร้างศักยภาพของ

บคุคล ปรบัทศันคต ิมมุมองความคดิ การมองโลกในแง่ดี การรับรู้ความสามรถของตนเอง 

และมีความเข้มแข็งทางใจ ตลอดจนการส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัว  

มีกลไกภายในครอบครัวที่เข้มแข็ง พร้อมรับมือกับปัญหาและอุปสรรค สามารถเป็นที่พึ่ง

พิงและเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจท่ีช่วยหล่อหลอมให้สมาชิกในครอบครัวมีความแข็งแกร่ง 

ซึ่งเป็นการเพิ่มปัจจัยปกป้อง (Protective Factors) เป็นเกราะป้องกันด้านจิตใจ และ

ลดปัจจัยเสี่ยง (Risk Factors) ต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิต เสริมสร้างความสุขระดับ

บุคคลแก่คนวัยทำ�งานในการรับมือกับสถานการณ์สุขภาพจิตที่เกิดขึ้นในปัจจุบันภายใต้

ชีวิต วิถีใหม่ (New Normal)

	 กรมสุขภาพจิต
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	 วัยท�ำงาน หมายถึง ประชาขนที่มีอายุตั้งแต่ 15-59 ปี ซึ่งช่วงอายุ 15-19 ปี จะ

เป็นช่วงอายุที่คาบเกี่ยวกับวัยรุ่น ดังนั้นถ้าคนกลุ่มนี้ออกนอกระบบการศึกษาและ เข้าสู่

ระบบการท�ำงานให้ถือว่าเป็นกลุ่มวัยท�ำงาน

	 โปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชนมุ่งหวังให้ประชาชนวัยท�ำงานมีความสุข  

มีความหวัง ก�ำลังใจ สามารถปรับตัวและมีความรู้ในการดูแลจิตใจของตนเองและ

ครอบครัวได้ เพือ่ก้าวไปสูค่นวัยท�ำงานยคุใหม่ทีโ่ลกเปลีย่นแปลงไปสูช่วีติวถิถัีดไป “Next 

Normal” 

ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรม

	 1.	 ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับความสุข งานวิจัยท้ังในและต่างประเทศ 

ปัจจัยสร้างความสุขระดับบุคคลและชุมชน ข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก คนวัย

ท�ำงานและน�ำมาวเิคราะห์ สงัเคราะห์จดัท�ำเป็นหมวดหมูปั่จจัยทีส่่งผลกระทบต่อ ความ

สุขคนวัยท�ำงาน

	 2.	 จัดท�ำร่างกรอบแนวคิด จากปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อความสุขคนวัยท�ำงาน

	 3.	 ผูเ้ชีย่วชาญพจิารณาร่างกรอบแนวคดิ และให้ข้อเสนอแนะเพิม่เติม หลงัจาก

นั้นได้ปรับกรอบแนวคิดตามข้อเสนอแนะ

	 4.	 ทดลองโปรแกรมสร้างสุขวยัท�ำงานในชมุชนต้นแบบ โดยกระบวนการทดลอง

ใช้ในพื้นที่ แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง คือ อสม.ต�ำบลหนองระเวียง อ�ำเภอพิมาย จังหวัด 

นครราชสีมา กลุ่มควบคุม คือ อสม. ต�ำบลนิคมฯ1 อ�ำเภอพิมาย จังหวัดนครราชสีมา 

เน้นการมีส่วนร่วมของอสม. (กลุ่มทดลอง) ในทุกขั้นตอน ทั้งร่วมกิจกรรม ร่วมประเมิน 

ความเหมาะสมของชื่อโปรแกรมฯ เครื่องมือที่ใช้ รูปแบบวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-

depth Interview) และการสนทนากลุ่ม (Focus group)

	 5.	 การประเมนิผลเชงิปรมิาณ และปรบัแก้โปรแกรมสร้างสุขวยัท�ำงานในชมุชน

บทน�ำ
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	 6.	 จดัท�ำโปรแกรมสร้างสขุวยัท�ำงานในชมุชนจากการประเมนิผลและข้อเสนอแนะ

ที่ได้

	 7.	 ประชุมเพื่อพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ Upgrade  

เพิ่มเครื่องมือ ที่ 9 พลังใจ “อึด ฮึด สู้” (Resilience)

	 8.	 ทดลองใช้โปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ Upgrade 9 เครื่องมือ

ในพื้นที่ทดลองใช้ 5 พื้นที่ ได้แก่ เขตสุขภาพที่ 2, 4, 10, 12 และกรุงเทพมหานคร

	 9.	 (ร่าง)โปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ Upgrade (ฉบับทดลองใช้)
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โครงสร้างโปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน

การออกแบบโปรแกรมฯ

	 การออกแบบเครื่องมือที่สอดคล้องกับปัจจัยสร้างสุข

	 ปัจจัยความสุขของบคุคล ได้แก่ ความรูส้กึว่าตนเองมคีณุค่า ความคิด ทางบวก 

ครอบครัวทีม่คีวามสุข การมสีขุภาพทีด่ ีการแก้ปัญหาได้ การมสีมดุลในชวิีต ความพึงพอใจ

ในสิ่งที่มี การมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ความเข้มแข็งทางใจ/พลังใจ (Resilience)

	 ปัจจัยความสุขของชุมชน ได้แก่ ชุมชนปลอดภัย สิ่งแวดล้อมสะอาดเป็น 

ระเบียบ สมาชิกรักใคร่สามัคคี เอื้ออาทรต่อกัน มีการรวมกลุ่มท�ำกิจกรรม ผู้น�ำเข้มแข็ง 

มีจิตอาสาสร้างประโยชน์ต่อสาธารณะ

ผู้น�ำกิจกรรม	 1.	 บุคลากรสาธารณสุขระดับโรงพยาบาลชุมชน (รพช.) และ

			   โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.)		

		  2.	 แกนน�ำในชุมชน ผู้ใหญ่บ้าน ก�ำนัน อบต./เทศบาล

		  3.	 พัฒนากร องค์กรอิสระ องค์กรเอกชน

		  4.	 อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)

กลุ่มเป้าหมาย	 กลุ่มเป้าหมาย แบ่งเป็น 2 ระดับ ได้แก่		

		  ระดับที่ 1 กลุ่มวัยท�ำงานที่อยู่ในชุมชน 

		  วัตถุประสงค์เพื่อให้น�ำาเครื่องมือในโปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงาน 

		  ในชุมชนไปใช้กับตัวเองครอบครัวและคนรอบข้าง

		  ระดับที่ 2 แกนน�ำวัยท�ำงานในชุมชน เช่น อสม.ประธานกลุ่ม 

		  วิสาหกิจชุมชน ประธานกลุ่มแม่บ้าน เป็นต้น

จ�ำนวนสมาชิกที่เข้าร่วมกิจกรรม	 15 - 30 คน
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การประเมินผล	

	 เชิงปริมาณ ก�ำหนดค่าเป้าหมาย : ระดับคะแนนความสุขอยู ่ในเกณฑ์ 

มีความสุข เท่ากับคนทั่วไปหรือสูงกว่า

	 การประเมินผลแบง่เปน็ 2 ครั้ง ใช้แบบประเมนิความสขุคนไทย 15 ข้อของกรม

สุขภาพจิต คือ ก่อนจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 และให้พิจารณาระดับคะแนนที่สมาชิกกลุ่ม  

ได้ว่าเป็นไปตามค่าเป้าหมายหรือไม่ และเมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมครั้งสุดท้าย ให้มีการ

ประเมินความสุขฯ อีกครั้งหนึ่ง เพื่อน�ำมาพิจารณาตามข้อก�ำหนด ดังนี้

	 สมาชิกกลุม่ทีม่รีะดบัคะแนนความสุขจากการประเมนิคร้ังที ่1 ซ่ึงเป็นไปตาม

ค่าเป้าหมายอยูแ่ล้ว และเม่ือประเมินครัง้ที ่2 ควรอยูใ่นเกณฑ์เดมิหรอืสูงขึน้

	 สมาชกิกลุม่ทีม่รีะดบัคะแนนความสุขจากการประเมนิคร้ังที ่1 ซ่ึงต�ำ่กว่าค่า

เป้าหมาย และเมื่อประเมินครั้งท่ี 2 ควรมีระดับคะแนนท่ีสูงข้ึนและอยู่ใน

เกณฑ์ตามค่าเป้าหมาย

	 เชิงคุณภาพ ติดตามวัดจากพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มที่เปลี่ยนแปลง โดย

	 สมาชิกกลุ่มสามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างปกติ ปรับตัวและสามารถเผชิญ

ปัญหาต่าง ๆ  ในชวีติได้ตลอดจนการรู้แหล่งช่วยเหลอื และบอกต่อวธิกีารใน

การดูแลสุขภาพจิตเบื้องต้นได้

	 สมาชิกกลุ่มมีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อคนอื่น ๆ  

ในชุมชน

	 สมาชิกกลุ่มมีการรวมกลุ่มกันมากขึ้นเพื่อช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน

	 สมาชิกกลุม่ร่วมท�ำประโยชน์แก่ชมุชนและชกัชวนคนอืน่ ๆ  ในชมุชนร่วมท�ำ

จิตอาสาต่าง ๆ 

เทคนิคการใช้โปรแกรมฯ

	 1.	 การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ Upgrade 

สามารถบูรณาการกิจกรรมร่วมกับการให้ข้อมูลความรู้เก่ียวกับโรค การจัดกิจกรรม 

ทางกาย หรือการตรวจสุขภาพประจ�ำปี โดยบูรณาการองค์ความรู้ภายใต้เครื่องมือสร้าง

สุขทั้ง 9 เครื่องมือไปช่วยร่วมกับการส่งเสริมสุขภาพร่างกายและการป้องกันควบคุมโรค
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	 2.	 การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ Upgrade 

สามารถจดักจิกรรมตามประเดน็ทีต้่องการ เลือกด�ำเนนิการกจิกรรมทางเลือกทีต่รงตาม

วตัถปุระสงค์ของผูน้�ำกจิกรรม และเน้นการเสรมิสร้างความสขุฉบบัรวบรดัด้วยเครือ่งมอื

ที่ 1, 2, 4, 5 และ 9

	 3.	 การฝึกเครื่องมือสร้างสุข ควรเริ่มต้นที่เครืองมือ 1 และ 2 ซึ่งเป็นเครื่องมือ

ในการทีจ่ะช่วยให้คนวยัท�ำงานมคีวามคดิทางบวกต่อตนเองและต่อผูอ้ืน่ เป็นการเสรมิสร้าง

ปัจจัยภายในท่ีเป็นรากฐานส�ำคัญก่อนท่ีจะพัฒนาไปสู่การมีมุมมองทางบวกกับเร่ืองต่าง 

ๆ รอบตัวและเป็นปัจจัยส�ำคัญที่จะท�ำให้คนวัยท�ำงานมีความสุข

	 4.	 ความต่อเนือ่งของการจดักจิกรรมและการด�ำเนนิงานส่งผลต่อการคงอยูข่อง

ความสขุของกลุม่เป้าหมาย ดงันัน้ ควรมีการวางแผนการจดักิจกรรมสร้างสขุอย่างต่อเนือ่ง 

หรือมีการทบทวนกระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างความสุขอยู่เสมอ

	 5.	 ทบทวนเครื่องมืออย่างต่อเนื่อง ระหว่างจัดกิจกรรมกลุ่มหรือระหว่าง 

การเยี่ยมบ้าน



โปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชุมชน ฉบับ Upgrade (ฉบับทดลองใช้)6

การน�ำโปรแกรมฯไปใช้ มีทางเลือก 4 รูปแบบ ได้แก่

	 รปูแบบท่ี 1 จดักจิกรรมแบบเตม็รปูแบบ* คอื จัดกจิกรรมครบทัง้ 9 เคร่ืองมอื 

จัดกิจกรรม 4 ครั้ง เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชม. 

	 รูปแบบที่ 2 จัดกิจกรรมแบบกระชับเวลา* คือ จัดกิจกรรมครบทั้ง 9  

เครื่องมือ แต่กระชับเวลาให้เหลือเพียง 2 ครั้ง เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 วัน 

	 รูปแบบที่ 3 จัดกิจกรรมแบบรวบรัด* คือ จัดกิจกรรมครบทั้ง 9 เครื่องมือ 

ภายใน 1 ครั้ง ใช้เวลาเพียง 1 วันถึง 1 วันครึ่งเท่านั้น แต่มุ่งเน้นเครื่องมือที่ 1, 2, 4, 5 

และ 9 และควรมอีสม.ทีผ่่านโปรแกรมสร้างสุขฯร่วมด้วย เพือ่ติดตามการใช้เคร่ืองมอืของ

สมาชกิทีม่าเข้าโปรแกรมสร้างสขุฯ กระตุน้ให้เกดิการใช้เคร่ืองมอือย่างต่อเนือ่ง และเกดิ

ความสุขอย่างยั่งยืน

	 รูปแบบที่ 4 จัดกิจกรรมตามวัตถุประสงค์/เครื่องมือท่ีสนใจ คือ สามารถ

ออกแบบการจัดกิจกรรมได้ตามความเหมาะสมสอดคล้องกับบริบทของพื้นที่ หรือตาม

วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมและกลุ่มเป้าหมาย กล่าวคือ สามารถเลือกด�ำเนินการ

บางเครื่องมือได้ แต่ควรให้ความรู้โดยการบรรยายเนื้อหาส�ำคัญของเคร่ืองมืออื่น ๆ  

ทีไ่ม่ได้จดักจิกรรมให้กบักลุม่เป้าหมาย เพือ่ให้เกดิประสิทธภิาพประสิทธผิลสูงสุดในการ

เสริมสร้างความสุขให้แก่ประชาชนวัยท�ำงาน
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	 ผูน้�ำกจิกรรมจดักจิกรรมเพือ่ละลายพฤติกรรมสมาชกิ (15 นาที) ศกึษารายละเอยีด

เพิ่มเติมได้จากภาคผนวกท้ายเล่ม* และเปิดประตูใจผู้เข้าร่วมกิจกรรมโดยเกริ่นน�ำเข้า

ประตูสู่ความสุขผ่านกระบวนการ ORID ในการทบทวนตนเองเกี่ยวกับ “ความสุข”

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรม แจกบัตรค�ำให้สมาชิกทุกคนคนละ 1 ใบ และให้สมาชิกทุกคน

เขียนในบัตรค�ำว่า อะไรคือความสุขของท่าน โดยมีกติการ่วมกัน ดังนี้

-	 1 บัตรค�ำ 1 ความคิด
-	 สามารถเขียนกี่บัตรค�ำก็ได้ ไม่จ�ำกัดความคิด
-	 ทุกความคิดมีคุณค่า ไม่ขีดฆ่าความคิดใคร
-	 สามารถแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ ไม่มีผิดถูก
-	 แสดงความคิดซ�้ำกันได้ แล้วแต่ค�ำตอบของแต่ละคน

	 2.	 รอบที่ 1 สมาชิกน�ำบัตรค�ำของตนเองมาติดที่บอร์ดหรือพื้นที่ที่เตรียมไว้ให้ 

(ตรงไหนก็ได้ ไม่ต้องเรียงกัน)

	 ความสุขของบุคคลมักเกิดจาการมองเห็นจุดดีของตนเอง รู้สึกว่าตนเองมี
คุณค่า ภาคภมูใิจในตนเอง ซ่ึงเกิดจากการมคีวามคดิทีด่ต่ีอตนเอง เหน็ความสามารถ
ของตนเอง เห็นจุดดีของตนเอง เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นสามารถแก้ไขได้อย่างเหมาะสม
ปรบัตวัปรบัใจกบัสิง่ทีไ่ม่เป็นไปตามความคาดหวงั มทีีย่ดึเหนีย่วทางใจ ขณะเดยีวกนั
ต้องรู้จักใช้ชีวิตอย่างสมดุลด้วยการแบ่งเวลาส�ำหรับตนเอง การงาน ครอบครัวและ
ส่วนรวม ปรบัตวัเผชญิกบัปัญหาอปุสรรค วกิฤตต่าง ๆ  ในชวีติด้วยความหวงั สร้างพลงัใจ 
หาแหล่งช่วยเหลือ และด�ำเนินการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม
ปัจจัยความสุขของบุคคลส่วนใหญ่ ประกอบด้วย
	 	 ด้านสุขภาพ มีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย ไม่มีโรค 
	 	 ด้านครอบครวั มชีวีติครอบครวัทีม่คีวามสขุครอบครวัอบอุน่ รกัใคร่สามคัคี
	 	 ด้านเศรษฐกิจ/การเงิน ไม่เป็นหนี้ พอมีพอกิน พอเพียง พึ่งพาตนเองได้ 
ไม่ต้องเป็นภาระผู้อื่น พึงพอใจในชีวิตความเป็นอยู่
	 	 ด้านนันทนาการ การมีเวลาท่องเที่ยว พักผ่อน ออกก�ำลังกาย ร้องเพลง 
ได้ท�ำกิจกรรม ที่ชื่นชอบ

ประตู สู่ความสุข : Door for Happiness
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	 3.	 ผูน้�ำกจิกรรมให้ตวัแทนสมาชกิออกมาอ่านบตัรค�ำทัง้หมดทีเ่ขยีน เพือ่แสดง

ถึงการมีส่วนร่วม และทุกคนภาคภูมิใจที่ได้แสดงความคิดเห็น หากไม่เข้าใจความหมาย

ของข้อความที่เขียนในบัตรค�ำ ให้ผู้น�ำกิจกรรมสอบถามว่า ใครเป็นเจ้าของบัตรค�ำนี้ สิ่ง

ที่ท่านต้องการสื่อสารคืออะไร เข้าใจถูกต้องหรือไม่

	 4.	 ผู้น�ำกิจกรรมและสมาชิกร่วมกันจัดกลุ่มบัตรค�ำ เพ่ือรวบรวมเป็นหมวดหมู่ 

เช่น หมวดครอบครวั หมวดการเงนิ หมวดสขุภาพ เป็นต้น โดยให้สมาชกิร่วมตัง้ชือ่หมวด

ที่เหมาะสมกับความคิดเห็นภาพรวมของสมาชิกทุกคน รวบรวมความคิด และสรุป

	 5.	 สรุปค�ำตอบและเชื่อมโยงกับกรอบประเด็นความสุข

ตัวอย่างที่ ได้จากการใช้กระบวนการ ORID

ความสุขของชุมชน

-	 สิ่งแวดล้อมสะอาด  

เป็นระเบียบ

-	 ชุมชนปลอดภัย

-	 สมาชิกในชุมชนเอื้ออาทร 

ต่อกนั มกีารรวมกลุม่กันท�ำ

กิจกรรมร่วมกัน

-	 ผูน้�ำเข้มแข็ง (บอกชือ่ผูน้�ำที่

เข้มแข็งด้านต่าง ๆ  โดดเด่น

ด้านใดมผีลงานเชงิประจกัษ์ 

ท�ำเป็นท�ำเนียบไว้)

-	 ทรัพยากรของชุมชน

ทัศนียภาพ (ของด ี

ประจ�ำถิ่น)

-	 จิตอาสาสร้างประโยชน์ 

ต่อสาธารณะ (ท�ำกลุ่มคิด

วางแผนกิจกรรมจิตอาสา) 

(ใช้สื่อ Clip VDO)

ความสุขของบุคคล

-	 ความคิดทางบวกรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า (จิตอาสา) 

(กจิกรรมจากโปรแกรมสร้างสขุในสถานประกอบการ)

-	 มี product มีผลงาน สร้างรายได้ (บัญชีครัวเรือน 

สร้างอาชีพ กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์)

-	 มีสุขภาพที่ดี (3 อ. 2 ส.) จัดการกับความเครียด

การนอน

-	 แก้ปัญหาได้ (การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ CBT 

จัดการอารมณ์ จดัการปัญหา แสวงหาผูช่้วยเหลอื)

-	 มีครอบครัวที่มีความสุข (การสื่อสาร มีกิจกรรม 

ร่วมกัน)

-	 มีสมดุลชีวิต (หากิจกรรมน�ำ_จัดสรรเวลาให้ 

เหมาะสม)

- พึงพอใจในสิ่งที่มี (กิจกรรมจากโปรแกรมสร้างสุข

ในสถานประกอบการ)

-	 มีที่ยึดเหนี่ยวทางใจ (บุคคลหรือหลักค�ำสอนทาง

ศาสนาท่ีเป็นท่ียึดเหนี่ยวทางใจของท่านคือ... 

คติประจ�ำใจ)
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 30 นาทีเครื่องมือที่ 1 

ค้นหาจุดดีของตนเอง 

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 1. 	ผู ้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกทุกคนนั่งล้อมเป็นวงกลม แล้วแจกปากกาและ

กระดาษสี 3 สี สีละ 1 ใบให้สมาชิกทุกคนเก็บไว้ และให้สมาชิกทุกคนนึกถึงข้อดีของ

ตนเองให้มากที่สุด

	 2.	 ผูน้�ำกจิกรรมเปิดเพลง และให้สมาชกิส่งกระป๋องต่อกนัไปเรือ่ยเมือ่เพลงหยดุ

แล้วกระป๋องอยู่ในมือใคร ให้คนน้ันหยิบสลากขึ้นมา 1 ชิ้นและอ่านค�ำสั่งให้สมาชิกทุก

คนได้ยิน และปฏิบัติตามค�ำสั่งนั้น(ภายในกระป๋องมีสลากค�ำสั่งต่างเช่น ปะแป้งเพื่อนที่

อยูด้่านซ้ายมอืของท่าน ให้ออกมาหวัเราะเสียงดังทีสุ่ด เป็นต้น) ท�ำซ�ำ้ 2-3 คร้ังเพ่ือสร้าง

บรรยากาศที่ผ่อนคลายและสนุกสนาน

	 3. 	รอบที ่1 เปิดเพลง และให้สมาชกิส่งกระป๋องต่อกนัไปเร่ือยเมือ่เพลงหยดุใน

รอบน้ีให ้สมาชิกทุกคนเขียนข ้อดีของตนเอง 1 ข ้อในกระดาษสีฟ ้าที่แจกให ้  

แล้วกระป๋องอยู่ในมือใคร ให้คนน้ันหยิบสลากขึ้นมา 1 ชิ้นและอ่านค�ำสั่งให้สมาชิก 

ทุกคนได้ยิน และปฏิบัติตามค�ำสั่งนั้น ๆ 

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้สมาชิกฝึกค้นหาจุดดี

หรือความสามารถของตนเองที่มีอยู่

ประโยชน์

1.	สร้างความภาคภูมิใจในตนเอง	

2.	สร้างความมั่นใจ มีก�ำลังใจ

3.	 เห็นถึงความสามารถของตนเอง

4.	 ใจเป็นสุข อารมณ์แจ่มใส 

	 ปลอดโปร่ง เกิดปัญญา

อุปกรณ์	

1. 	ปากกา

2. 	กระดาษสี (ตัดขนาดพอประมาณ 

	 เพื่อใช้เป็นบัตรค�ำ)

3. 	กระป๋อง (ภายในกระป๋อง

	 มีสลากค�ำสั่งต่าง ๆ )

กิจกรรมทางเลือกที่ 1 เกม “ส่งกระป๋อง”
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	 4. 	รอบที่ 2 และ 3 ท�ำซ�้ำเหมือนรอบที่ 1 แต่ในรอบที่ 2 ให้สมาชิกเขียนข้อดี

ของตนเอง 1 ข้อในกระดาษสีชมพู และในรอบที่ 3 ให้สมาชิกเขียนข้อดีของตนเอง 1 ข้อ

ในกระดาษสีเหลือง (จะได้ข้อดีของตนเอง 3 ข้อ)

	 5. 	จากนัน้ผูน้�ำกจิกรรมให้สมาชกิจับคูก่นั ผลัดกนัเล่าข้อดีของตนเองทีเ่ขยีนไว้

ในกระดาษให้คู่ของตนเองฟัง

	 6. 	ผู้น�ำกิจกรรมสุ่มถาม/สอบถามตามความสมัครใจของสมาชิกจ�ำนวน 2-3 คู่ 

โดยให้สมาชิกเล่าความดีของเพื่อนจากการรับฟังคู่ของตนเองให้สมาชิกในกลุ่มใหญ่ฟัง

	 7. 	ผู้น�ำกิจกรรมสอบถามสมาชิกที่เป็นเจ้าของเรื่องว่าสิ่งที่เพื่อนถ่ายทอดให ้

กลุม่ใหญ่ฟังตรงกบัท่ีตนเองเล่าหรอืไม่ และถามความรูส้กึของเจ้าของเรือ่งว่ารูสึ้กอย่างไร

ที่เพื่อนเล่าได้ตรงกับสิ่งที่เราบอกไว้

	 8. 	ผู้น�ำกิจกรรมชื่นชมสมาชิกทั้งคู่ โดย

	 * บทบาทของผูฟั้ง ในประเด็น “ใส่ใจรบัฟังอย่างตัง้ใจ ท�ำให้สามารถจบัประเดน็

ส�ำคัญของเพื่อน และถ่ายทอดได้ตรงประเด็น” 

	 * บทบาทของผูเ้ล่า ในประเด็น “ข้อดจีากเรือ่งเล่า” โดยเน้นย�ำ้ให้เหน็ว่า คนทุก

คนมีข้อดีในตัวเอง

	 9. 	ผู้น�ำกิจกรรมสอบถามสมาชิกว่าได้เรียนรู้อะไรจากการท�ำกิจกรรมนี้ และ

สรุปบทเรียน

กิจกรรมทางเลือกที่ 2 “กระดาษตัวตน”

อุปกรณ์	

	 1. 	ปากกา

	 2. 	กระดาษ A4

ระยะเวลาที่ใช้ 	 ประมาณ 30 นาที
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แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรมแจกกระดาษ A4 ให้ทุกคน ๆ ละ 1 แผ่น 

	 2.	 ให้สมาชิกทุกคนวาดภาพใบหน้าที่คิดว่าเหมือนตนเองมากที่สุด 

	 3.	 ผู้น�ำกิจกรรมชี้แจงให้สมาชิกปฏิบัติตามค�ำสั่ง ดังนี้

		  3.1	 ให้สมาชิกเขียนค�ำ 3 ค�ำท่ีบ่งบอกถึงความเป็นตัวเองท่ีมุมซ้ายด้านบน 

			   ของกระดาษ

		  3.2	 ให้สมาชิกเขียนช่ือ ดารา/นักแสดง/คนมีชื่อเสียงที่คิดว่าเหมือนตนเอง 

			   มากที่สุดที่มุมซ้ายด้านล่างของกระดาษ

		  3.3	 ให้สมาชกิเขยีนความสามารถพิเศษของตนเองท่ีมมุขวาด้านบนของกระดาษ 

		  3.4	  ให้สมาชิกเขียนข้อดีของตนเองที่มุมขวาด้านล่างของกระดาษ 

ตัวอย่าง

เขียนค�ำ 3 ค�ำที่บ่งบอกถึงความเป็น 

ตัวเองที่มุมซ้ายด้านบนของกระดาษ

เขียนชื่อ ดารา/นักแสดง/คนมีชื่อเสียง 

ทีค่ดิว่าเหมอืนตนเองมากท่ีสดุท่ีมุมซ้าย

ด้านล่างของกระดาษ

เขียนความสามารถพิเศษของตนเอง 

ที่มุมขวาด้านบนของกระดาษ

เขียนข้อดีของตนเอง

ที่มุมขวาด้านล่างของกระดาษ

	 4.	 ผู้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกทุกคนท�ำกิจกรรมเพื่อแลกกระดาษกันไปมา เช่น ส่ง

กระดาษให้คนที่ด้านหน้า ล้อมวงเป็นวงกลมร้องเพลงและส่งกระดาษสลับกัน 

	 5.	 ผูน้�ำกจิกรรมให้สมาชกิเปิดกระดาษออก อ่านสิง่ทีเ่จ้าของกระดาษเขยีนและ

หาเจ้าของให้เจอ

	 6.	 ผู้น�ำกิจกรรมสังเกตสมาชิกท่ีหาเจ้าของกระดาษเจอได้รวดเร็ว และถาม

สมาชกิท่านนัน้ว่าเจอเรว็เพราะอะไร จากนัน้ถามเจ้าของกระดาษถึงส่ิงท่ีเขียนในกระดาษ 

เช่น ค�ำ 3 ค�ำที่บ่งบอกถึงความเป็นตัวเอง มาจากอะไรบ้าง ข้อดีของตัวท่านคืออะไร 

เป็นต้น

	 7.	 ผู้น�ำกิจกรรมสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท�ำกิจกรรม 
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กิจกรรมทางเลือกที่ 3 สลักความดีบนแผ่นหลัง 

อุปกรณ์ 	

	 1. 	กระดาษ A4

	 2. 	ปากกา

	 3. 	เทปใส (สก็อตเทป)

	 4. 	เพลงที่มีจังหวะสนุกสนาน

ระยะเวลาที่ใช้ 	 ประมาณ 30 นาที

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมชี้แจงการจัดกิจกรรมนี้ว่าจะแจกกระดาษ A4 ให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมคนละ 2 แผ่น แผ่นที่ 1 ให้แต่ละคนเขียนข้อดีของตนเองใส่กระดาษและเก็บไว้ 

กระดาษแผ่นที่ 2 ให้น�ำไปติดหลังตนเอง

	 2. 	โดยผู้น�ำกิจกรรมจะเปิดเพลง 1 เพลง ให้เวลาสมาชิกเดินไปหาเพื่อน 

เพื่อเขียนข้อดีของเพื่อนในกระดาษที่ติดอยู่ที่หลังของเพื่อนคนนั้น

	 3. 	โดยให้เพื่อน ๆ แต่ละคนเวียนกันเขียนให้มากที่สุด

	 4.	 เมื่อจบเพลงผู้น�ำกิจกรรมจะขออาสาสมัคร 3 คน เพื่อออกมาน�ำเสนอข้อดี

ของตนเองและข้อดีที่ได้รับจากเพื่อน ๆ 

	 5. 	ผูน้�ำกจิกรรมถามความรูส้กึทีไ่ด้อ่านข้อความที่เพือ่นเขียนถงึข้อดขีองตวัเรา

	 6. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปผลการเรียนรู้จากการท�ำกิจกรรม เช่น “คนเราทุกคนล้วน

มข้ีอด ีทัง้ทีต่นเองรูแ้ละคนอืน่รู ้ซึง่การรบัรูข้้อดีของตนเองจะช่วยให้เกดิความภาคภมูใิจ

ในตนเอง” หรือสรุปตามแนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 การคิดถึงสิ่งดีของตนเองเป็นการฝึกให้เราเห็นคุณค่าของตนเอง และ 

การถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้รับรู้ ไม่ใช่เป็นการโอ้อวด หลงตัวเอง 

หมายเหตุ : ความแตกต่างระหว่างการเล่าแบบโอ้อวด และการเล่าแบบเห็นคุณค่า

ของตนเอง ขึน้อยูก่บัน�ำ้เสยีง สหีน้า ท่าทางและเนือ้หาค�ำพูดทีไ่ม่ใช่การเปรียบเทยีบ 

ข่มผู้อื่น แสดงว่าตนเองเหนือกว่าหรือดีกว่า

	 ทักษะการฟังอย่างใส่ใจ คือ การฟังด้วยหู ได้ยินเนื้อหาเรื่องราวที่เล่า การฟัง

ด้วยตา ร่วมกบัการฟังด้วยใจ (ใช้การสงัเกต สีหน้าท่าทาง จับน�ำ้เสียง) เพ่ือรับรู้อารมณ์

ความรู้สึกของผู้เล่า 

	 ประโยชน์ของการฟังอย่างตั้งใจ จะท�ำให้ผู้เล่าอยากเล่า ภูมิใจที่มีคนรับฟัง 

เรื่องราวของเขาอย่างใส่ใจ และรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 30 นาทีเครื่องมือที่ 2 

ค้นหาจุดดีของผู้อื่น

วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อให้สมาชิก

	 1.	 ฝึกค้นหาจุดดีหรือความสามารถของผู้อื่น

	 2.	 ฝึกการชื่นชมผู้อื่น

ประโยชน์

1. 	สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อื่น

2. 	เข้าใจและยอมรับผู้อื่นมากขึ้น

3.	 ได้รับความร่วมมือที่ดีต่อกัน

4. 	มองผู้อื่นอย่างเข้าใจ ส่งผลให้

	 ใจเป็นสุข อารมณ์แจ่มใส

อุปกรณ์

1. 	กระป๋อง (ภายในกระป๋องมีสลากค�ำสั่ง

	 ต่าง ๆ )

2. 	สมุดบันทึก

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 ** อาจจัดกิจกรรมนี้ต่อจากเครื่องมือที่ 1 ค้นหาจุดดีของตนเอง หรือหากไม่

จัดกิจกรรมต่อกันให้ผู้น�ำกิจกรรม ชี้แจงกับสมาชิกว่า ก่อนเริ่มกิจกรรมให้ทุกท่าน

นึกถึงข้อดีของตนเอง 3 อย่างหรือจดใส่กระดาษ

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรมเปิดเพลงและเล่นเกมส่งกระป๋อง เมื่อเพลงหยุดในแต่ละรอบ 

กระป๋องอยู่ที่ใคร คนนั้นจะถูกก�ำหนดให้เป็นสมาชิกคนที่ 1 ผู้น�ำกิจกรรมสุ่มสมาชิกขึ้น

มาอีก 1 คน ก�ำหนดให้เป็นสมาชิกคนที่ 2 (โดยต้องไม่ใช่คู่ของตนเองจากเครื่องมือที่ 1 

ค้นหาจุดดีของตนเอง) จากนั้นให้สมาชิกคนที่ 1 บอกถึงข้อดีของสมาชิกคนที่ 2 จ�ำนวน 

3 ข้อ และสอบถามสมาชิกคนที่ 2 ว่าข้อดีนั้นตรงกับที่ตนเองเขียนไว้หรือไม่

	 2. 	หากข้อดีที่สมาชิกคนที่ 1 บอกถึงคนที่ 2 ตรงกัน ผู้น�ำกิจกรรมกล่าวชื่นชม

ว่าข้อดีของสมาชิกคนที่ 2 มีความโดดเด่นที่ท�ำให้ทั้งตนเองและผู้อื่นรับรู้ได้ตรงกัน

กจิกรรมทางเลือกท่ี 1 เกม “ส่งกระป๋อง”
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	 3. 	หากข้อดีที่สมาชิกคนที่ 1 บอกถึงคนที่ 2 ไม่ตรงกันเลย ผู้น�ำกิจกรรมกล่าว

ชื่นชมสมาชิกคนที่ 1 ที่สามารถค้นหาข้อดีของสมาชิกคนที่ 2 ได้ และให้ก�ำลังใจสมาชิก

คนที ่2 ว่ามข้ีอดทีีต่นเองอาจมองข้ามไปแต่คนอืน่สามารถมองเหน็และรับรู้ได้ ซ่ึงเป็นส่ิง

ที่น่าภาคภูมิใจและควรรักษาไว้

	 4. 	ผู้น�ำกิจกรรมสอบถามสมาชิกว่าได้เรียนรู้อะไรจากการท�ำกิจกรรมนี้ และ

สรุปบทเรียน

กิจกรรมทางเลือกที่ 2 ล่าลายเซน

อุปกรณ์ 		  1.	 ใบกิจกรรม

				    2.	 ปากกา/ดินสอ

ระยะเวลาที่ใช้	 ประมาณ 30 นาที

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรมแจกใบกิจกรรมและปากกา/ดินสอแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 2.	 ผู ้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกขอลายเซนผู ้เข้าร่วมกิจกรรมตามลักษณะใน 

ใบกจิกรรมภายใต้ระยะเวลาทีก่�ำหนดหรอืสามารถเปิดเพลงเพือ่เป็นการระบขุอบเขตของ

ระยะเวลาท�ำกิจกรรม แล้วให้สมาชิก

	 3.	 เมื่อครบเวลาท่ีก�ำหนด ผู้น�ำกิจกรรมสุ่มเลือกสมาชิกออกมาเพื่อพูดคุย 

เกี่ยวกับความรู้สึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและเพื่อนตามลักษณะในใบกิจกรรม 

เช่น ในใบกิจกรรมของท่าน คนที่น่ารักที่สุดคือใคร เพราะอะไรถึงคิดว่าเพื่อนท่านนี ้

น่ารัก ให้บอกเล่าความรู้สึกหรือความคิดของสมาชิกที่ถูกสุ่มเลือก

	 4.	 ผู้น�ำกิจกรรมสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้
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ตัวอย่างใบกิจกรรม

ตลกที่สุด 

(ลายเซน)................

ซื่อสัตย์ที่สุด 

(ลายเซน)................

พูดเพราะที่สุด

(ลายเซน).................

ใจดีที่สุด

(ลายเซน) ................

ยิ้มหวานที่สุด

(ลายเซน)................

รับผิดชอบดีที่สุด

(ลายเซน)................

เรียบร้อยที่สุด

(ลายเซน) ................

ดูดีที่สุด

(ลายเซน)………………

มนุษยสัมพันธ์ดีที่สุด

(ลายเซน)....................

กิจกรรมทางเลือกที่ 3 สลักความดีบนแผ่นหลัง

อุปกรณ์ 		  1.	 กระดาษ A4

				    2.	 ปากกา

				    3. 	เทปใส (สก็อตเทป)

				    4. 	เพลงที่มีจังหวะสนุกสนาน

ระยะเวลาที่ใช้ 	 ประมาณ 30 นาที

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมชี้แจงการจัดกิจกรรมนี้ว่าจะแจกกระดาษ A4 ให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมคนละ 2 แผ่น แผ่นที่ 1 ให้แต่ละคนเขียนข้อดีของตนเองใส่กระดาษและเก็บไว้ 

กระดาษแผ่นที่ 2 ให้น�ำไปติดหลังตนเอง

	 2. 	โดยผู้น�ำกิจกรรมจะเปิดเพลง 1 เพลง ให้เวลาสมาชิกเดินไปหาเพื่อนเพื่อ

เขียนข้อดีของเพื่อนในกระดาษที่ติดอยู่ที่หลังของเพื่อนคนนั้น

	 3. 	โดยให้เพื่อน ๆ แต่ละคนเวียนกันเขียนให้มากที่สุด

	 4. 	เมื่อจบเพลงผู้น�ำกิจกรรมจะขออาสาสมัคร 3 คน เพื่อออกมาน�ำเสนอข้อดี

ของตนเองและข้อดีที่ได้รับจากเพื่อน ๆ 
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	 5. 	ผูน้�ำกจิกรรมถามความรูส้กึทีไ่ด้อ่านข้อความที่เพือ่นเขียนถงึข้อดขีองตวัเรา

	 6. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปผลการเรียนรู้จากการท�ำกิจกรรม

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 การมองเห็นข้อดีของผู้อื่นช่วยให้เกิดความเข้าใจและเปิดใจยอมรับผู้อื่นมาก

ขึน้ ส่งเสรมิให้เกดิความสมัพันธ์อนัดกีบัผูอ้ืน่ เป็นการฝึกมองโลกในแง่ด ีท�ำให้จติใจ

ไม่มัวหมอง ส่งผลต่ออารมณ์ผ่องแผ้ว ยอมรับผู้อื่นได้ง่าย 

	 การมองโลกในแง่ดีอย่างแท้จริงนั้น คือ การรับรู้โลกตามความเป็นจริงว่า 

ทุกอย่างมีทั้งข้อดีและข้อด้อย ขึ้นอยู่กับว่าเราจะพยายามค้นหาส่ิงดีในข้อด้อยนั้น

ได้อย่างไร เช่น เพ่ือนบ้านเป็นคนพูดไม่เพราะและเสียงดัง แต่เป็นคนจริงใจและ 

มีน�้ำใจต่อผู้อื่น เป็นต้น

	 นอกจากการมองเห็นข้อดีของผู้อื่นแล้ว การแสดงออกถึงความชื่นชมเป็น 

สิ่งส�ำคัญ เพราะเป็นการฝึกให้รู้จักยินดีกับผู้อื่น และเพิ่มสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน

ที่มา: ประยุกต์กิจกรรมจากคู่มือสร้างสรรค์พลังใจวัยทีน, กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
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วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อให้สมาชิก

	 1.	 สามารถดแูลสขุภาพกายและสขุภาพจติอย่างเหมาะสมทัง้ด้านโภชนาการ 

อารมณ์และการออกก�ำลังกาย

	 2.	 เหน็ความส�ำคญัของพษิภัยของสรุา ยาเสพตดิ และบหุรี่

	 3.	 สามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได้

ประโยชน์ 

	 เพื่อให้สมาชิก

	 1.	 เพื่อให้สมาชิกมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 

	 2.	 สมาชิกสามารถดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตของตนเองและสมาชิกใน

ครอบครัวได้

อุปกรณ์ 

	 สามารถเลือกใช้ตามความเหมาะสมกับกิจกรรม เช่น คลิปวิดีโอ ตัวอย่างเมนู

อาหาร เป็นต้น

ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 70 นาทีเครื่องมือที่ 3 

เพิ่ม 3 อ. ขจัดสุรา สารเสพติด บุหรี่

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 ผูน้�ำกจิกรรมเชือ่มโยงปัจจยัแห่งความสขุทีส่มาชกิน�ำเสนอในบตัรค�ำทีเ่ก่ียวข้อง

กบัเครือ่งมอืท่ี 3 ซึง่เป็นเร่ืองการเสรมิสร้างสขุภาพร่างกายให้แขง็แรง ควรให้ความส�ำคญั

กับการรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ การออกก�ำลังกาย การมีอารมณ์แจ่มใส  

ตามหลัก 3 อ. (อาหาร อารมณ์ ออกก�ำลังกาย) 2 ส. (ไม่ดื่มสุรา ไม่ใช้สารเสพติด และ

ไม่สูบบุหรี่)
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	 	 อาหาร (ใช้เวลาประมาณ 15 นาที)

		  ผูน้�ำกจิกรรมให้ความรูเ้กีย่วกับโภชนาการท่ีจ�ำเป็นหรือตามสถานการณ์และ

บริบทของพื้นที่โดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ได้แก่ รพช. รพ.สต. เป็นต้น (สามารถเลือกใช้

สื่อต่างด้านโภชนาการได้ตามความเหมาะสม เช่น โปสเตอร์ ภาพพลิก ตัวอย่างอาหาร 

เป็นต้น)

	 	 ออกก�ำลังกาย (ใช้เวลาประมาณ 15 นาที) 

		  ผู้น�ำกิจกรรมเน้นกิจกรรมทางกายที่ง่ายเพื่อให้ร่างกายตื่นตัวพร้อมต่อการ

ด�ำเนินชีวิตในแต่ละวัน เพิ่มเติมจากการออกก�ำลังตามปกติที่ได้จัดไว้ในชุมชน เช่น  

การออกก�ำลงักายเบาแอโรบิก และการเล่นกีฬา เป็นต้น สามารถน�ำกิจกรรมเองได้ตาม

ความเหมาะสม หรือเปิดจาก DVD ที่แนบมา

	 	 อารมณ ์ได้แก่ เทคนิคการจัดการความเครียดและความรู้ที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ 

เช่น ความเครียด การรับรู้อารมณ์ตนเองและสัญญาณอารมณ์ของผู้อื่น เป็นต้น (ใช้เวลา

ประมาณ 30 นาที)

		  - 	 ผูน้�ำกจิกรรมให้ความรูเ้กีย่วกบัการจดัการความเครยีดเบ้ืองต้น (ตวัอย่าง

ความรู้ในภาคผนวก)

		  -	 ผู้น�ำกิจกรรมเลือกใช้เทคนิคต่างท่ีช่วยจัดการความเครียดสามารถน�ำ

กิจกรรมเองตามความเหมาะสม หรือเปิดจาก DVD ที่แนบมา

	 	 ขจดัสรุาสารเสพตดิบหุรี ่(ใช้เวลาประมาณ 10 นาท)ี ให้ความรูเ้กีย่วกบัสรุา 

สารเสพตดิและบหุรีท่ี่จ�ำเป็นหรอืตามสถานการณ์และบริบทของพ้ืนท่ี โดยขอความร่วมมอื

จากเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ได้แก่ รพช. รพ.สต. หรือเจ้าหน้าที่ต�ำรวจ ทหาร เป็นต้น 

(ตัวอย่างความรู้ในภาคผนวก) 	  
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 การปฏบิตัติามหลกั 3 อ. 2 ส. คอื อ.อาหาร การรบัประทานอาหารตามหลกั

โภชนาการ อาหารที่มีประโยชน์ สดสะอาด และปริมาณที่ไม่มากหรือน้อยคนเกิน

ไปกับความต้องการของร่างกาย อ.ออกก�ำลังกาย มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

การออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ และสดุท้าย อ.อารมณ์ การดูแลสขุภาพจติตนเอง 

รู้จักควบคุมอารมณ์และความคิด การสามารถรับมือและจัดการกับพฤติกรรม

สุขภาพจิตที่ไม่เหมาะสมได้ เช่น ความเครียด ภาวะเศร้า อรมณ์โกรธ เป็นต้น 

นอกจากนี้ควรละเว้นสิ่งที่ท�ำลายสุขภาพ โดยการไม่ดื่มสุรา ไม่ใช้สารเสพติด ไม่สูบ

บุหร่ี ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) สร้างเสริม 

สุขภาพร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง รวมท้ังช่วยกระตุ้นให้เรามีพลังที่จะเอาชนะ

ปัญหาและอุปสรรคต่างได้ดีขึ้น
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 30 นาทีเครื่องมือที่ 4 

ครอบครัวอบอุ่น

วัตถุประสงค์

	 เพ่ือให้สมาชิกหาแนวทางในการสร้างครอบครัว

อบอุ่นตามบริบทของแต่ละคน

ประโยชน์

	 1. 	สมาชิกและคนในครอบครัว

		  มีภูมิคุ้มกันทางใจ

	 2. 	สมาชิกได้เรียนรู้แนวทางใน

		  การสร้างครอบครัวอบอุ่นของ

		  สมาชิกคนอื่น	

อุปกรณ์	

	 บตัรค�ำทีป่ระกอบด้วยค�ำต่าง

เช่น บัญชีครัวเรือน บันทึกรายรับ- 

รายจ่ายพูดคุยกันหลังทานอาหารเย็น 

ท�ำงานอดิเรก ช่วยงานบ้าน ท�ำอาหาร

ร่วมกัน เป็นต้น

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 1. 	ผูน้�ำกจิกรรมให้สมาชิกเล่นเกมเพือ่ฝึกสติและสมาธ ิชือ่เกม “ขายโอ่ง-อ่างจ้า” 

(ศึกษากิจกรรมได้จากภาคผนวก) 

	 2. 	ผู้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกนับ 1-2-3-4 ...ไปเรื่อยจนครบจ�ำนวนสมาชิก

	 3. 	เพิม่กตกิาการนบัใหม่ คอื ให้นบั 1-2-3-4... ถ้าสมาชกิคนไหนนบัเลขทีล่งท้าย

ด้วย 5 ให้พูดว่า “ขายโอ่งจ้า” สมาชิกคนต่อไปนับเลข 6-7-8-9 และถ้าสมาชิกคนไหน 

นับเลขที่ลงท้ายด้วย 0 ให้พูดว่า “ขายอ่างจ้า”

	 4. 	กิจกรรมให้สมาชิกคนใดก็ได้เริ่มนับ 1 และนับต่อกันไปเรื่อยใครพูดผิด 

คัดออกให้ได้ 10 คน

	 5. 	ผู้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกที่ถูกคัดออกมาจากการเล่นเกมโดยจับคู่กัน (5 คู่)  

เพือ่เข้าสูเ่ครือ่งมือที ่4 ครอบครวัอบอุน่ โดยให้สมาชกิท่ีถกูคดัออกมา 5 คูน่ัน้ มาจบับตัร

ค�ำคู่ละ 1 ค�ำ ซึ่งบัตรค�ำประกอบด้วยค�ำต่างเช่น บัญชีครัวเรือน การวางแผนการเงิน 

บนัทกึรายรบั-รายจ่าย การหารายได้เสรมิ การพดูคุยกนัขณะทานข้าว การพดูคยุกันขณะ

ดูโทรทัศน์ งานอดิเรก การแบ่งเวลาท�ำงานและพักผ่อน การท�ำงานบ้าน เป็นต้น

	 6.	 ให้สมาชิกเล่าเรื่องจากบัตรค�ำที่ได้รับ และบอกว่าส่ิงที่เล่านั้นจะช่วยสร้าง

ความรักความอบอุ่นในครอบครัวได้อย่างไรบ้าง
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 ครอบครัวเป็นสถาบันพื้นฐานของชีวิต และการพัฒนาสังคมและชุมชน  

เป็นที่หล่อหลอมและขัดเกลาให้บุคคลรู้จักบทบาทหน้าที่ของตนเองสมาชิกใน

ครอบครัวมีหน้าที่อบรมเลี้ยงดู ให้ความรัก ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมถึงปลูกฝัง

คุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และถ่ายทอดวัฒนธรรมทางสังคมให้แก่สมาชิกใน

ครอบครัว เพื่อให้บุคคลเป็นคนดีและเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคมต่อไป นอกจากน้ี 

ครอบครัวยังเป็นสถานที่สร้างความสุข และเป็นก�ำลังใจในการด�ำเนินชีวิต ดังนั้น 

การสร้างความรักความอบอุ่นในครอบครัวถือเป็นส่ิงส�ำคัญท่ีจะช่วยให้เกิดสาย

สัมพันธ์ และความรักใคร่กลมเกลียวกันระหว่างสมาชิกในครอบครัว 

	 การสร้างความรกัและความอบอุน่ในครอบครวัจะเป็นเสมอืนภมูคิุม้กนัทาง

ใจใหค้รอบครัวหลีกหนีและห่างไกลจากความรุนแรงและจะเป็นพื้นฐานที่ดีส�ำหรับ

การสร้างความมั่นคงให้กับสังคมในที่สุด

	 วิธีการสร้างความรักความอบอุ่นอาจแตกต่างกันออกไปแต่ละครอบครัว 

แต่พื้นฐานที่ควรมีเหมือนกัน คือ 

	 ด้านเศรษฐกจิ การมรีายได้ทีเ่พยีงพอในครอบครัว อาจใช้บญัชคีรัวเรือนช่วยใน

การวางแผนการใช้จ่ายร่วมกัน และยังสามารถช่วยลดความขัดแย้งในครอบครัวได้

	 ด้านการสื่อสาร การพูดคุยกันในครอบครัว รับฟังและใส่ใจกัน ไว้ใจกัน  

กล้าพูดกล้าบอก เมื่อมีปัญหาต้องร่วมกันคิด ร่วมกันแก้ไข ร่วมกันตัดสินใจ รู้จัก

ขอบคุณและขอโทษ ตลอดจนการอบรมสั่งสอนดูแลสมาชิกในครอบครัว

	 ด้านสมดลุชวีติ แบ่งเวลาให้กบัครอบครัว มเีวลาในการท�ำกจิกรรมร่วมกนั

มีเวลาส่วนตัว มีเวลาครอบครัว และเวลาพักผ่อน

	 ด้านความรับผิดชอบ ตามบทบาทหน้าที่ที่ได้รับในครอบครัว
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 30 นาทีเครื่องมือที่ 5 

มีสมดุลชีวิต ด้วยหลัก 8-8-8

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกทบทวนช่วงเวลาที่ผ่านมาใน 1 วัน ใช้เวลาในการท�ำ

กิจกรรมต่าง ๆ ทั้งด้านการท�ำงาน การดูแลตนเองและครอบครัว และการนอนหลับให้

เพียงพอ โดยระบุลงในใบกิจกรรม ให้เวลาตอบประมาณ 5 นาที

	 2. 	ผู้น�ำกิจกรรมสุ่มถามสมาชิก 5-6 คน ว่าในแต่ละวันสมาชิกได้ท�ำกิจกรรม

อะไรบ้าง และใช้เวลาในการท�ำกิจกรรมแต่ละอย่างมากน้อยแค่ไหน

	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปค�ำตอบทั้งหมด และให้ความรู้เรื่องการจัดสรรเวลาอย่าง

สมดุล

	 4. 	ผูน้�ำกจิกรรมอาจให้ความรูเ้พิม่เตมิ เรือ่งการนอนท่ีมคุีณภาพ (ศกึษาความรู้

เพิ่มเติมได้จากภาคผนวก)

	 5. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปความรู้ที่ได้รับกับสมาชิกผู้เข้าร่วมกิจกรรม

วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อฝึกให้สมาชิก

	 1.	 ได้จัดสรรเวลาในการท�ำงาน พักผ่อน

และท�ำกิจกรรมต่างในแต่ละวัน

	 2.	 ใช้ชีวิตประจ�ำวันตามที่ได้จัดสรรเวลา

อย่างเหมาะสม

ประโยชน์

	 1. 	ท�ำให้มีความสุขในชีวิตประจ�ำวัน

	 2. 	เพิ่มเวลาให้เรื่องที่ส�ำคัญ

	 3. 	บริหารเวลาได้อย่างสมดุล

 	 4. 	ร่างกายได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ

อุปกรณ์	

	 1. 	ใบกิจกรรมสมดุลชีวิตด้วยหลัก 8-8-8

	 2. 	ปากกา/ดินสอ
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ใบกิจกรรมสมดุลชีวิต ด้วยหลัก 8-8-8

1.	 ใน 24 ชั่วโมง เราใช้เวลาไปกับอะไรบ้าง?

1. การท�ำงาน........ชั่วโมง 2. การดูแลตนเองและครอบครัว........ชั่วโมง 3. การนอนหลับ........ชั่วโมง

2.	 กิจกรรมที่ต้องการปรับสมดุล

	 ท่านอยากท�ำกิจกรรมด้านไหนให้มากขึ้น

	 ...........................................................................................................................

	 ท่านอยากท�ำกิจกรรมด้านไหนให้น้อยลง

ท่ีมา: ใบกิจกรรมสมดลุชวีติ ด้วยหลกั 8-8-8, ศนูย์สุขภาพจิตที ่2

การนอนหลับ

เวลา 22.00-06.00 น.

ออกก�ำลังกาย

เสริมสวย

ไปซื้อของใช้

ดูหนัง

ฟังเพลง อื่น ๆ 

ท�ำงานประจ�ำ

การเกษตร

ขายของ

ท�ำงานบ้าน อื่น ๆ 

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 การจัดสรรเวลา สร้างสมดุลให้กับชีวิต ด้วยหลัก 8-8-8 นั้น หมายถึง  

การแบ่งเวลา 24 ชั่วโมงของแต่ละวันออกเป็น 3 ช่วง 8 ชั่วโมงแรกเพื่อการท�ำงาน

เต็มก�ำลังความสามารถ และหารายได้ 8 ชั่วโมงที่ 2 เพื่อดูแลและพัฒนาตนเอง  

ดูแลครอบครัว ตอบแทนผู้มีพระคุณ และท�ำกิจกรรมท่ีชื่นชอบหรือสนใจ และ  

8 ชัว่โมงสดุท้าย คอื นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ เพราะชวีติคนเรานัน้ไม่ได้มแีต่งาน 

ยงัมีครอบครวั มเีพือ่น มคีนทีร่กั จงึควรจดัสรรเวลาให้เหมาะสม การมสีมดลุในชวีติ

จะท�ำให้คนเรานั้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งจะส่งผลท�ำให้มีความสุขในที่สุด

	 การที่เราให้ความส�ำคัญกับบางเรื่องในชีวิตมากจนละเลยบางเรื่องที่ส�ำคัญ

ไม่แพ้กัน หรือใส่ใจแต่ด้านใดด้านหนึ่งมากเกินไป อาจจะท�ำให้เรามีความสุขในชีวิต

ลดลง เช่นการให้ความส�ำคัญกับเรื่องเงินทอง จนลืมเวลาดูแลสุขภาพตนเอง ดังนั้น

จงึควรพจิารณาการจดัสรรเวลาให้กับชีวติตนเองอย่างเหมาะสม และให้ความส�ำคญั

กับสุขภาพ ความสัมพันธ์กับครอบครัวและการพักผ่อนร่วมด้วย 
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ระยะเวลาที่ใช้ ครั้งที่ 1 ประมาณ 60 นาที (มอบหมายงาน), 
ครั้งที่ 2 ประมาณ 120 นาที (น�ำเสนอ)

เครื่องมือที่ 6 

การเป็นจิตอาสาและท�ำประโยชน์ให้ผู้อื่น

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อให้สมาชิก
	 1.	 ฝึกความคิดทางบวก
	 2.	 ฝึกการยอมรับความคิดเห็น 
		  และการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น 
	 3.	 ฝึกการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า

ประโยชน์ 
	 1.	 สมาชิกเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ เห็นคุณค่าในตนเอง
	 2.	 สมาชกิมคีวามสขุจากการเป็นผู้ให้ โดยไม่หวงัผลตอบแทน

อุปกรณ์
	 1.	 กระดาษปรู๊พ (ฟลิปชาร์ท)
	 2.	 ปากกาเมจิก
	 3.	 เพลง 3 ช่าหรือเพลงที่มีจังหวะสนุกสนาน

	 4.	 นกหวีด

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 กิจกรรมจิตอาสา ส่วนการมอบหมายงาน

	 1. 	ผูน้�ำกจิกรรมแบ่งกลุม่ย่อยสมาชกิออกเป็น 3 กลุม่ โดยใช้กิจกรรมสนัทนาการ 

“3 ช่า รวมอวัยวะ”

	 2. 	ผู้น�ำกิจกรรมให้สมาชิกยืนล้อมเป็นวงกลม จากนั้นเปิดเพลงจังหวะ 3 ช่า 

(หรือเพลงที่มีจังหวะสนุกสนานตามความเหมาะสมของบริบทสังคมและวัฒนธรรม) ให้

ทุกคนเต้นวนเป็นวงกลม หมุนไปรอบเมื่อผู้น�ำกิจกรรมเป่านกหวีด เพลงหยุด ให้ทุกคน

หยุดเต้น ผู้น�ำกิจกรรมบอกให้สมาชิกรวมอวัยวะ เช่น 3 หลัง คือ ให้สมาชิกเอาหลังชน

กันให้ได้ 3 คน เป็นต้น

	 3. 	เมื่อตรวจสอบว่าสมาชิกสามารถท�ำถูกต้องตามค�ำสั่ง ผู้น�ำกิจกรรมเป่า

นกหวีดให้สัญญาณให้ทุกคนเต้นต่อ



โปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชุมชน ฉบับ Upgrade (ฉบับทดลองใช้)26

	 4. 	ผู้น�ำกิจกรรมเปลี่ยนค�ำสั่งไปเรื่อยจนกระทั่งได้จ�ำนวนกลุ่มและสมาชิกตาม

ที่ต้องการ คือ 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน

	 5. 	ผูน้�ำกจิกรรม แจกอุปกรณ์ให้ทุกกลุม่ พร้อมทัง้ให้ทุกกลุ่มตัง้ชือ่กลุม่ คดัเลอืก

หัวหน้ากลุ่ม รองหัวหน้ากลุ่ม เลขานุการกลุ่ม และคิดท่าประจ�ำกลุ่มของตนเอง จากนั้น

ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันวางแผนกิจกรรมจิตอาสาหรือกิจกรรมสร้างรายได้ท่ีจะท�ำในชุมชน

ของตนเอง ให้ระดมสมองตามประเด็นท่ีก�ำหนดให้ในเวลา 15 นาที และน�ำเสนอทีละ

กลุ่ม กลุ่มละ 10 นาที ตามประเด็น ดังต่อไปนี้

		  	ชื่อกิจกรรมและเหตุผลในการเลือกกิจกรรม

		  	วิธีการจัดกิจกรรม

		  	ระยะเวลาที่ท�ำกิจกรรม

		  	สถานที่ท�ำกิจกรรม

		  	การแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบ

	 6. 	หลงัจากตวัแทนแต่ละกลุม่ย่อยน�ำเสนอเสร็จส้ินแล้ว ผู้น�ำกจิกรรมนดัหมาย

การน�ำเสนอผลงานจิตอาสาของแต่ละกลุ่มในครั้งต่อไป ให้สามารถเลือกน�ำเสนอในรูป

แบบภาพถ่ายหรือคลิปวิดีโอได้ โดยใช้เวลาน�ำเสนอกลุ่มละไม่เกิน 25 นาที และสมาชิก

กลุ่มอื่นซักถามหรือให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมอีก 5 นาที

	 กิจกรรมจิตอาสา ส่วนการน�ำเสนอ

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรมให้ตัวแทนสมาชิกแต่ละกลุ่มน�ำเสนอกิจกรรมจิตอาสาตามรูป

แบบที่กลุ่มเลือก โดยน�ำเสนอกลุ่มละไม่เกิน 25 นาที และสมาชิกกลุ่มอื่นซักถามหรือให้

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมอีก 5 นาที

	 2. 	เมื่อแต่ละกลุ่มน�ำเสนอเสร็จสิ้น ผู้น�ำกิจกรรมเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มอื่น

ซักถามหรือให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม

	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมให้แต่ละกลุ่ม ระดมสมองเพื่อคิดตามประเด็น ดังนี้

		  	 ใครเป็นผู้น�ำหลักในการท�ำกิจกรรม

		  	 สมาชิกในกลุ่มมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรมอย่างไรบ้าง

		  	 เหตุผลในการเลือกท�ำกิจกรรม

		  	 ปัญหาที่พบ และวิธีการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น
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		  	 ผลลพัธ์ทีไ่ด้จากการจดักิจกรรม (ผลลัพธ์ทีเ่กิดกบัตนเอง/ผลลัพธ์ทีเ่กดิ

กับชุมชน)

		  	 มีวิธีการอย่างไรที่จะท�ำให้กิจกรรมนี้ยั่งยืนต่อไป

	 4. 	ผูน้�ำกจิกรรมให้ตวัแทนกลุม่น�ำเสนอตามประเดน็ทีใ่ห้ กลุม่ละ 10 นาท ีและ

สุ่มถามสมาชิก 3-5 คนว่าได้เรียนรู้อะไรจากการท�ำกิจกรรมจิตอาสา และมีความรู้สึก

อย่างไรที่จัดกิจกรรมส�ำเร็จ หรือแก้ไขปัญหาอุปสรรคได้

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 การเป็นจติอาสาจะช่วยส่งเสรมิการท�ำงานร่วมกบัผูอ้ืน่ ได้ฝึกฝนการมคีวาม

คดิเชิงบวก การรบัฟังความคดิเห็นของผูอ้ืน่ รูจ้กัหน้าทีข่องตนเอง และสามารถแก้ไข

ปัญหาเฉพาะหน้าได้เป็นอย่างดี ซึ่งส่งผลให้สมาชิกในกลุ่มเห็นคุณค่าในตัวเองและ

ผู้อื่น รวมถึงมีความสุขจากการเป็นผู้ให้ โดยไม่หวังผลตอบแทน 
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 60 นาทีเครื่องมือที่ 7 

การมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ

วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อให้สมาชิก
	 1.	 เห็นความส�ำคัญของการมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ

	 2.	 สามารถค้นหาเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจตนเอง

ประโยชน์

	 1.	 สมาชกิมต้ีนแบบความส�ำเรจ็ในการแก้ไขปัญหาโดย

ใช้เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ

	 2.	 สมาชิกมีความเข้มแข็งทางใจและมีก�ำลังใจในการ

ด�ำเนินชีวิต

กิจกรรมทางเลือกที่ 1 แชร์ชีวิต

อุปกรณ์	

	 - 	 ไม่มี 

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรมชวนสมาชิกพูดคุยเกี่ยวกับเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจของแต่ละคน 

โดยถามสมาชิกให้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ว่า “ท่านมีอะไรเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ”

	 2. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปค�ำตอบที่ได้ และให้ข้อมูลเพ่ิมเติมถึงส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจ

ของแต่ละบุคคล 

	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมขอตัวแทนสมาชิกออกมาเล่าประสบการณ์

		  	 ประสบการณ์ความทกุข์ทีผ่่านมา และท่านสามารถผ่านพ้นมาได้อย่างไร 

		  	 ท่านคิดและรู้สึกอย่างไรกับสิ่งที่เกิดขึ้นในตอนนั้นบ้าง

		  	 ท่านมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจอะไรท่ีช่วยให้ผ่านพ้นเหตุการณ์เลวร้ายไป

ได้ด้วยดี

	 4.	 ผู้น�ำกิจกรรมสรุปข้อคิดท่ีได้และชื่นชมผู้ถ่ายทอดเรื่องราวที่เป็นตัวอย่างแก่

เพื่อนสมาชิก และเพื่อนสมาชิกสามารถน�ำไปเป็นแบบอย่างในการสร้างความเข้มแข็ง 

ทางใจให้แก่ตนเอง ให้ก�ำลังใจตนเองเพื่อให้ก้าวผ่านอุปสรรคไปให้ได้
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กิจกรรมทางเลือกที่ 2 เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ 

อุปกรณ	์	  1.	 ใบกิจกรรม

				    2.	 ปากกา/ดินสอ

ระยะเวลาที่ใช้ 	 ประมาณ 60 นาที

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมแจกใบกิจกรรมให้สมาชิกคนละ 1 แผ่น

	 2. 	ผูน้�ำกจิกรรมให้เวลาสมาชกิทบทวนส่ิงทีเ่ป็นเคร่ืองยดึเหนีย่วจิตใจของตนเอง 

ในยามเจอปัญหา อุปสรรคหรือวิกฤตในชีวิต มีสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจใดบ้างที่ช่วยให้มี 

พลังใจ สามารถผ่านพ้นอุปสรรคในชีวิตไปได้

	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมก�ำหนดเวลาท�ำกิจกรรม โดยให้สมาชิกเขียนเล่าประสบการณ์

สั้น ๆ ตามใบกิจกรรมที่ก�ำหนดให้ ใช้เวลาประมาณ 15-30 นาที

	 4. 	ผู้น�ำกิจกรรมขอตัวแทนอาสาสมัครเพ่ือออกมาเล่าเรื่องราวที่เขียนในใบ

กิจกรรม แลกเปลีย่นเรยีนรูร้ะหว่างสมาชกิในกลุม่ หากมผีูท้ีป่ระสบเหตกุารณ์ในลกัษณะ

เดยีวกนั และวธิใีนการจดัการกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ รวมทัง้ส่ิงยดึเหนีย่วจิตใจอะไรทีช่่วยให้ผ่าน

วิกฤตที่เกิดขึ้นนั้นไปได้

	 5. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปบทเรียนที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมนี้

ตัวอย่างใบกิจกรรม

เลือกประสบการณ์ที่ท่านเคยประสบปัญหา/ 

ความทุกข์ยาก/วิกฤตในชีวิต

ท่านมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจอะไรที่ช่วย

ให้ผ่านวิกฤตที่เกิดขึ้นนั้นไปได้

ที่มา: ใบงานกิจกรรมของศูนย์สุขภาพจิตที่ 2
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 เครือ่งยดึเหนีย่วทางใจของแต่ละบคุคลทีใ่ช้ในการด�ำเนนิชีวติประจ�ำวนัและ

ท�ำให้บุคคลนั้นมีความสุข ได้แก่

	 - 	 บุคคลที่เป็นที่รักและเคารพ หรือบุคคลต้นแบบ เช่น พ่อแม่ คนท่ีท�ำ

ประโยชน์ให้แก่สังคม ฯลฯ

	 - 	 ข้อคิดตามหลักศาสนา เช่น ท�ำดีได้ดี ท�ำชั่วได้ชั่ว การรักษาศีล 5  

ความกตัญญู ฯลฯ

	 - 	 สัญลักษณ์ทางใจในรูปแบบต่างเช่น การปรบมือแสดงพลัง รูปภาพ

เครื่องหมาย ฯลฯ

	 - 	 ข้อคดิ ค�ำคม เรือ่งเล่าเร้าพลงั เช่น คลิปวดีิโอให้ก�ำลังใจนทิานสอนใจ ฯลฯ

	 - 	 ค�ำพูดท่ีใช้เตือนใจตนเองเป็นประจ�ำ เช่น ฉันต้องท�ำได้ ไม่มีอะไร 

ที่ท�ำไม่ได้ ล้มได้ก็ลุกได้ ท�ำวันนี้ให้ดีที่สุดจะได้ไม่เสียใจภายหลัง ฯลฯ
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 60 นาทีเครื่องมือที่ 8 

ความพึงพอใจในสิ่งที่มี

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อให้สมาชิก
	 1.	 เห็นคุณค่าของสิ่งที่มีอยู่
	 2.	 รู้สึกพึงพอใจในสิ่งที่มี ที่เราได้ท�ำอย่างเต็มความสามารถ

ประโยชน ์
	 สมาชิก
	 1. 	สมาชิกรู้จักความพอดี มีความพอเพียง
	 2. 	สมาชิกมีความสุขกับชีวิตของตนเองตามอัตภาพ
	 3. สมาชิกไม่ยึดติด ไม่เปรียบเทียบแข่งขัน และปล่อยวางได้

อุปกรณ์
 	 รูปภาพต่างเช่น เหรียญ ธนบัตร แม่ไก่ ควาย เพชร ทองค�ำ บ้าน ข้าวเปลือก 
รถ หีบสมบัติ เป็นต้น โดยมีจ�ำนวนภาพมากกว่าจ�ำนวนกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรม

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมแบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน โดยใช้เกม  

“ท�ำอะไรดีจ๊ะ ?” โดยผู้น�ำกิจกรรมอธิบายวิธีการเล่นเกม ดังนี้ 

		  - 	 เมื่อผู้นําากิจกรรมพูดว่า “ท�ำอะไรดีจ๊ะ?” ให้สมาชิกทุกคนถามกลับว่า 

“ท�ำอะไรดีล่ะ?” จากนั้นผู้น�ำกิจกรรมออกค�ำสั่งให้สมาชิกท�ำอะไร สมาชิกก็ต้องท�ำตาม

ด้วยความรวดเร็ว เช่น ทุกคนปรบมือ 3 ครั้ง ทุกคนเอามือไปแตะฝาผนังห้อง ทุกคนเอา

มือไปจับสิ่งของภายในห้องที่เป็นสีเขียว เป็นต้น เล่นในลักษณะเช่นนี้ไปเรื่อยจนผู้น�ำ

กิจกรรมสั่งให้แบ่งกลุ่มตามจ�ำนวนที่ต้องการ เช่น “ให้คน 6 คน ล้อมวง จับมือ”

	 2. 	เมื่อผู้น�ำกิจกรรมได้กลุ่ม 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน เรียบร้อยแล้ว ผู้น�ำกิจกรรม

บอกกติกาให้สมาชิกทราบว่า

		  - 	 มีภาพทั้งหมด 10 ภาพ ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาหยิบภาพ กลุ่มละ 

1 ภาพโดยไม่ให้กลุ่มอื่นเห็นว่าได้ภาพอะไร
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		  - 	 กลุ่มใดได้ภาพที่มีมูลค่ามากที่สุดจะเป็นผู้ชนะ

		  - 	 ให้โอกาสแต่ละกลุ่มเปลี่ยนภาพได้ 1 ครั้งเท่านั้น โดยจะเปลี่ยนกับผู้น�ำ

กิจกรรมหรือเปลี่ยนระหว่างกลุ่มก็ได้ ซึ่งกลุ่มที่ถูกขอเปลี่ยนจะไม่สามารถปฏิเสธได้

	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมเริ่มกิจกรรม โดยให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาหยิบภาพที่คว�่ำ

หน้าไว้ กลุ่มละ 1 ภาพ และไม่ให้กลุ่มอื่นเห็นว่าได้ภาพอะไร

	 4. 	เมือ่หยบิภาพครบทุกกลุม่แล้ว ตวัแทนกลุม่น�ำภาพทีเ่ลอืกมาพดูคยุกับสมาชกิ

ในกลุม่ว่าพอใจกบัภาพท่ีได้หรอืไม่ หรอืต้องการเปลีย่นภาพกบัผูน้�ำกจิกรรมหรอืภาพของ

กลุ่มอื่น ซึ่งอาจจะมีมูลค่ามากกว่าภาพที่เลือกมา

	 5. 	เมื่อทุกกลุ ่มได้เปลี่ยนภาพจนเป็นท่ีพอใจแล้ว ให้แต่ละกลุ่มพูดคุยกัน 

เกี่ยวกับภาพที่ได้ว่า “ถ้ามีโอกาสเปลี่ยน คิดว่าจะเปลี่ยนภาพหรือไม่ เปลี่ยนเพราะอะไร 

และไม่เปลี่ยนเพราะอะไร”

	 6. 	ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาน�ำเสนอตามประเด็นข้างต้น

	 7. 	เมื่อน�ำเสนอครบทั้ง 5 กลุ ่มแล้ว ผู้น�ำกิจกรรมถามสมาชิกทุกกลุ่มว่า  

“เม่ือเหน็ภาพของทกุกลุม่แล้ว มคีวามคดิทีอ่ยากจะเปลีย่นภาพกบักลุม่ใดหรอืไม่ เพราะ

อะไร?”

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 ความพอเพยีงเป็นอกีปัจจยัหนึง่ทีจ่ะช่วยส่งเสรมิให้คนวยัท�ำงานมคีวามสขุ 

เพราะการทีย่ดึหลกั “ความพอเพยีง” จะท�ำให้เกดิการยอมรับและเหน็ค่าในสิง่ท่ีเรา

มีอยู่ โดยเฉพาะถ้าเราได้ท�ำสิ่งนั้นเต็มความสามารถแล้ว ซึ่งเราต้องมีการปรับความ

คิดร่วมกับการใช้เรื่องการมองโลกในแง่ดีมาเป็นพื้นฐานในการคิดร่วมด้วย ดังนั้น

ความสุขของแต่ละคนจึงไม่เท่ากัน ข้ึนอยู่กับความพอใจของแต่ละคน และการ

ยอมรับตามความเป็นจริงได้มากน้อยแค่ไหน
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ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 60 นาทีเครื่องมือที่ 9 

เสริมสร้างพลังใจ “อึด ฮึด สู้” (Resilience)

วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อให้สมาชิกสามารถเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ/พลังใจให้แก่ตนเองได้ 

ประโยชน ์

	 สมาชิก

	 1.	 เกิดการเรียนรู้และพัฒนาความคิดในการจัดการกับอารมณ์ ความรู้สึกเมื่อ

ต้องเผชิญกับความผิดหวัง เสียใจ ไม่เป็นตามที่ตั้งใจไว้

	 2.	 รู้จักการปรับตัวเมื่อต้องเผชิญกับปัญหา

	 3. 	พัฒนาความสามารถในการจัดการกับปัญหาได้

อุปกรณ์

	 1.	 ลูกบอลพลาสติกสีต่าง ๆ (ที่มีขนาดและน�้ำหนักพอที่จะใช้ช้อนทานข้าว 

ตักได้) หรือลูกปิงปองสีต่าง ๆ จ�ำนวน 5 สี สีละ 10 ลูก 

	 2.	 ช้อนทานข้าว (ใช้กับลูกบอลพลาสติก) หรือช้อนกาแฟ(ใช้กับลูกปิงปอง) 

จ�ำนวนเท่ากับกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละรอบ

	 3.	 ภาชนะท่ีมีหน้ากว้างส�ำหรับใช้ใส่ลูกบอลพลาสติกหรือลูกปิงปอง เช่น 

กะละมงั/อ่าง/ตะกร้า (ขนาดพอเหมาะกับการบรรจลูุกบอลพลาสติกหรอืลกูปิงปอง

ให้ได้ 50 ลูก) จ�ำนวน 1 ใบ หรือห่วงพลาสติกวงกลมขนาดใหญ่ (ฮูลาฮูป) เพื่อใช้

ล้อมลูกบอลพลาสติกให้อยู่ภายในห่วง จ�ำนวน 1 ห่วง

	 4. 	ภาชนะส�ำหรับให้แต่ละกลุ่มเก็บลูกบอลพลาสติกหรือลูกปิงปองที่ตักได้ 

(เช่น อ่าง ตะกร้า กล่อง จาน ชาม ขวดโหล ฯลฯ) จ�ำนวนเท่ากับกลุ่มที่เข้าร่วม

กิจกรรมแต่ละรอบ 

	 5. 	และผ้าปิดตาจ�ำนวนเท่ากับกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละรอบ
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แนวทางการจัดกิจกรรม

	 ช่วงที่ 1

	 1.	 ผู้น�ำกิจกรรมประจ�ำฐานแบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละประมาณ  
5-8 คน ให้ได้อย่างน้อย 2 กลุม่ (มจี�ำนวนสมาชกิกลุม่และจ�ำนวนกลุม่ย่อยหลายกลุม่ยิง่ดี) 
เพื่อให้แต่ละกลุ่มย่อยท�ำการแข่งขันกัน ผู้น�ำกิจกรรมชี้แจงกติกาและวิธีการเล่นเกมดังนี้
		  - 	 ให้แต่ละกลุม่เลอืกสปีระจ�ำกลุม่มา 1 ส ีโดยให้ตรงกบัสขีองลกูบอลหรอื
ลูกปิงปองที่มีอยู่
		  - 	 ให้แต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม จ�ำนวน 1 คน เพื่อออกมาตักลูกบอล
หรอืลกูปิงปอง ในขณะทีถ่กูปิดตา ครัง้ละ 1 ลกูและน�ำกลบัไปใส่ในภาชนะของกลุม่ตนเอง
โดยห้ามท�ำหล่นระหว่างทาง หากท�ำหล่นต้องกลับไปต้นเริ่มใหม่ ให้ได้ลูกบอลหรือลูก
ปิงปองจ�ำนวนมากที่สุด ภายในเวลา 5 นาที
		  - 	 ส�ำหรับสมาชิกที่เหลือในกลุ่มจะท�ำหน้าท่ีเป็นผู้บอกทิศทางให้ตัวแทน
กลุ่มตักลูกบอลหรือลูกปิงปองให้ถูกต้องตรงตามสีของกลุ่ม แล้วน�ำกลับมาใส่ภาชนะที่
วางไว้หน้ากลุม่โดยสมาชกิจะต้องยนือยูท่ีก่ลุม่ของตนเองห้ามเดนิเข้าไปใกล้หรอืเดนิตาม
ตัวแทนกลุ่มไปเพื่อบอกทาง
	 2.	 ผู้น�ำกิจกรรมประจ�ำฐานแจกอุปกรณ์ให้แต่ละกลุ่ม แต่ละกลุ่มจะได้รับช้อน
ทานข้าวหรือช้อนกาแฟกลุ่มละ 1 คัน และผ้าปิดตา จ�ำนวน 1 ผืน 
	 3. 	เมื่อแต่ละกลุ่มมีความพร้อมแล้ว ให้ใช้ผ้าปิดตาตัวแทนกลุ่มและให้ถือช้อน
ไว้ โดยผูน้�ำกจิกรรมจะตรวจสอบอีกครัง้ว่าตัวแทนแต่ละกลุ่มไม่สามารถมองเหน็ได้ ผู้น�ำ
กิจกรรมให้สัญญาณเริ่มเล่นเกมและจับเวลา 5 นาที 
	 4.	 ระหว่างเล่นเกมให้สมาชกิแต่ละกลุ่มย่อยช่วยกนับอกเพ่ือให้ผู้แทนของกลุ่ม
ตนเองสามารถตักลูกบอลหรือลูกปิงปองให้ได้สีที่ถูกต้องและมากที่สุด (1 ลูกเท่ากับ  
1 คะแนน)
	 5.	 เมือ่ครบก�ำหนดเวลาผูน้�ำกจิกรรมให้ผูแ้ทนแต่ละกลุม่เปิดผ้าปิดตาและกลบั
เข้าไปรวมกลุม่ของตนเอง ผูน้�ำกจิกรรมสอบถามความรู้สึกและบทเรียนทีไ่ด้จากการเล่น
เกมเช่น
	 ถามตัวแทนกลุ่มว่า “ขณะที่ถูกปิดตา ได้ยินเสียงเพื่อนช่วยตะโกนบอกว่าให้ท�ำ
อย่างนัน้อย่างน้ี รูส้กึอย่างไร” (ส่วนใหญ่ค�ำตอบมกัจะเป็นเรือ่งของอารมณ์โกรธ หงดุหงดิ 
โมโห ฯลฯ)
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	 ถามสมาชิกกลุ่มว่า “ขณะท่ีเราพยายามตะโกนบอกตัวแทนกลุ่มแล้วเขาไม่ท�ำ

ตามที่บอกรู้สึกอย่างไร” (ส่วนใหญ่ค�ำตอบมักจะเป็นเรื่องของอารมณ์หงุดหงิด ร�ำคาญ 

เห็นใจ ฯลฯ หรือค�ำตอบออกมาเป็นเรื่องของความคิด เช่น บอกไม่ชัดเจนเขาจึงท�ำไม่ได้ 

เป็นเพราะกลุ่มอื่นเสียงดังรบกวน เป็นเพราะขาดการตกลงวางแผนร่วมกัน ฯลฯ)

	 ถามสมาชิกกลุ่มที่ไม่ได้คะแนนเลยว่า “เพราะอะไรจึงท�ำไม่ได้” (ส่วนใหญ่ค�ำ

ตอบมักจะเป็น “เพราะว่ามันยาก” “มองไม่เห็น” “ลูกบอลกับช้อนมันไม่พอดีกัน” “ฟัง

ไม่รู้เรื่องเพราะแย่งกันพูดจนไม่รู้จะฟังใครดี” ฯลฯ)

	 ถามสมาชิกกลุ่มที่ได้คะแนนว่า “มีวิธีการอย่างไร” (ส่วนใหญ่ค�ำตอบมักจะเป็น 

“ต้องตัง้สตใิห้ด”ี “วางแผนกนัในกลุม่ก่อน เช่น จะฟังแต่เสียงสมาชกิเพยีงคนเดียวในกลุม่

โดยไม่ฟังเสยีงคนอืน่” “ต้องควบคมุอารมณ์ตนเองไม่ให้หงดุหงดิ” “ต้องใจเยน็ ๆ  ” ฯลฯ) 

	 6.	 ผู้น�ำกิจกรรมสรุปบทเรียนที่ได้จากการเล่นเกม

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 กิจกรรมที่สมาชิกได้ท�ำไปนั้นช่วยให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาความคิด 

ในการจัดการกับอารมณ์ ความรู้สึกเมื่อต้องเผชิญกับความผิดหวัง เสียใจ ไม่เป็นตาม

ที่ตั้งใจไว้ การที่ตัวแทนกลุ ่มถูกปิดตาแล้วให้เดินไปตักลูกบอลหรือลูกปิงปอง  

เปรียบเสมือนกับชีวิตการท�ำงานที่เราได้รับมอบหมายให้ท�ำงานใหม่ท่ีเราไม่เคยรู้จัก

หรือคุ้นเคยมาก่อน ย่อมเป็นเรื่องธรรมดาที่เราจะรู้สึกว่าเป็นเร่ืองยุ่งยาก ถ้ายิ่งท�ำ 

ไม่ได้กย็ิง่หงดุหงดิโมโห ซึง่จะส่งผลต่อความส�ำเร็จ เสียงท่ีสมาชิกกลุ่มพยายามตะโกน

บอกเพือ่ให้ความช่วยเหลอือย่างเตม็ที ่แต่กพ็บว่าอาจช่วยได้บ้างไม่ได้บ้างหรือยิง่ท�ำให้

เป็นอุปสรรคมากข้ึน จนท�ำให้ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ซ่ึงจะส่งผลเสียต่อการ

ท�ำงานมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้สมาชิกยังได้เรียนรู้การปรับตัวเมื่อต้องเผชิญกับปัญหา

และพฒันาความสามารถในการจดัการกบัปัญหาทีต้่องประสบพบเจอในหลาย ๆ  แบบ

ซึง่เราไม่สามารถหลกีเลีย่งได้ แต่ท�ำอย่างไรเราจะสามารถใช้ศกัยภาพ จุดแขง็ ทีม่อียู่

ในตวัเราออกมาอย่างเตม็ทีโ่ดยพยายามลดอปุสรรคทีจ่ะมาบัน่ทอนความสามารถของ

เรา ได้แก่

	 -	 การควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ปล่อยให้มีอารมณ์โกรธ หงุดหงิด ท้อแท้ ไม่มี

ก�ำลังใจ เกิดขึ้น 
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม (ต่อ)

	 -	 ความคิดทางลบต่าง ๆ เช่น “งานนี้ไม่มีวันส�ำเร็จ” “มันเป็นไปไม่ได้” 

“มันยากเกินไป” 

	 -	 การจดัการแก้ไขปัญหาทีไ่ม่ด ีเช่น ไม่มกีารวางแผนการท�ำงานล่วงหน้า 

ไม่มีการปรับวิธีการท�ำงาน ฯลฯ

	 การจะท�ำงานให้ส�ำเร็จได้นั้น ต้องเริ่มต้นที่ค ้นหาจุดดีหรือจุดแข็ง  

ความสามารถของตนเองและใช้อย่างเต็มที่ และพยายามฝึกฝนด้วยวิธีต่าง ๆ เพื่อ

ลดสิ่งที่เป็นอุปสรรคที่จะมาบั่นทอนความสามารถของเรา

	 สิ่งเหล่านี้ล้วนแล้วแต่เป็นการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต หรือความเข้มแข็ง

ทางใจทัง้สิน้ ซึง่เราสามารถฝึกฝนให้มคีวามสามารถในการเผชญิกับปัญหา โดยมอง

ว่าล้มแล้วก็สามารถลุกขึ้นได้ใหม่ มี “พลังอึด ฮึด สู้” ในตัวเอง ซึ่งจริง ๆ แล้ว คน

ทุกคนมีพลังนี้อยู่ในตัวมากบ้างน้อยบ้าง แต่สามารถฝึกฝนให้มีพลังนี้เพิ่มขึ้น โดย

เริ่มจากฝึกมองโลกในแง่บวก ปรับความคิดของตนเอง รู้จักชื่นชมคนอื่น และรู้สึก

ภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง

	 “พลังอึด” หมายถึง การที่คนเราเมื่อเกิดปัญหาแล้วสามารถทนกับปัญหา

นัน้ได้ แต่ไม่ใช่ทนด้วยการพยายามลืมหรอืกดปัญหานัน้ไว้ แต่เป็นการทนเพ่ือจะหา

ทางรับมือกับปัญหานั้นต่อไป

	 “พลังฮึด” หมายถึง การมีความสามารถพร้อมที่จะลุกขึ้นมาเพื่อแก้ปัญหา

หรืออุปสรรคที่เกิดข้ึน โดยจะต้องเริ่มต้นจากการปรับความคิด มองโลกในแง่บวก 

เช่น คิดว่า “ทกุปัญหามทีางออก” “ถ้าเรามคีวามพยายามเรากส็ามารถแก้ไขปัญหา

ได้” “ ถึงแม้แก้ไขปัญหาไม่ได้ทั้งหมดก็ยังสามารถแก้ได้ในบางส่วน” “เป็นเร่ือง

ธรรมดาที่การแก้ปัญหาต้องใช้เวลาและความอดทน” เป็นต้น

	 “พลังสู้” หมายถึง การมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาหรือสิ่งที่ 

ไม่สมหวังที่ก�ำลังเผชิญอยู่ อาจมีการวางแผนหรือการตั้งเป้าหมายในการแก้ปัญหา

หรือปรบัเป้าหมายเดมิให้เหมาะสมหรอืลดเป้าหมายท�ำทลีะขัน้เพือ่ให้เหน็ผลส�ำเรจ็

บ้างจะได้เกิดก�ำลังใจในการแก้ไขปัญหาต่อไป

ที่มา: โปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในสถานประกอบการ กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
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กิจกรรมทางเลือกที่ 2 เชฟมือทอง

ประโยชน์	

	 1. 	เพื่อฝึกและพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ และฝึกการแก้ปัญหาเชิงรุก

	 2. 	เพื่อฝึกการขยายความคิดในการเพิ่มช่องทางและโอกาสในการแก้ไขปัญหา 

อุปกรณ์		   กระดาษ ดินสอ ปากกา 

ระยะเวลาที่ใช้ 	  ประมาณ 45 นาที

แนวทางการด�ำเนินกิจกรรม

 	 รูปแบบแสดงความคิด (ไม่ต้องท�ำอาหารจริง)

	 1. 	ผูน้�ำกจิกรรมประจ�ำฐานแบ่งพนกังานออกกลุม่ย่อยกลุม่ละประมาณ 5-8 คน 

ให้ได้ 2 - 5 กลุ่มผู้น�ำกิจกรรมชี้แจงกติกาและวิธีการเล่นเกมดังนี้

		  - 	 ให้แต่ละกลุม่คดิเมนูอาหารทีส่มาชกิทกุคนในกลุม่เหน็ว่าเป็นเมนเูดด็หรอื

มีความโดดเด่น ขึ้นมากลุ่มละ 1 เมนู พร้อมทั้งให้ระบุวัตถุดิบที่ต้องใช้และขั้นตอน/วิธีใน

การปรงุ โดยให้ช่วยกันระดมความคดิและเขยีนรายละเอยีดลงในกระดาษ ให้เวลา 5 นาที

		  -	 เมื่อครบก�ำหนดเวลาให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�ำเสนอเมนูอาหาร

ที่เลือกและขั้นตอน/วิธีการปรุง ภายในเวลา 2 นาทีและให้ส่งกระดาษที่ทุกกลุ่มเขียนให้

กับผู้น�ำกิจกรรมด้วย

		  - 	 เมนูอาหารของกลุ่มใดที่ผู้น�ำกิจกรรมพิจารณาว่ามีความโดดเด่นท่ีสุดจะ

ได้รับคะแนนสูงสุดหรือเป็นผู้ชนะ

	 2. ผู้น�ำแจ้งทุกกลุ่มว่าเมนูอาหารของทุกกลุ่มมีความโดดเด่นไม่แพ้กัน ยังไม่

สามารถตัดสินผู้ชนะได้ จึงได้ก�ำหนดกติกาเพิ่มเติม ดังนี้

		  - 	 ผูน้�ำกจิกรรมพจิารณาเมนอูาหาร วตัถดิุบ และขัน้ตอน/วธิกีารในการปรุง 

ทีแ่ต่ละกลุม่เขยีนส่งมา ตดัวตัถดุบิบางรายการออก 2 - 4 รายการ หรือเขียนระบวุ่าไม่ม/ี

ไม่ให้ใช้วสัดุอปุกรณ์บางอย่างในการปรงุอาหารเมนน้ีู เช่น ไม่มกีระทะ ไม่มหีม้อ ไม่ให้ใช้มดี 

ไม่ให้ใช้เตา ไม่ให้ใช้ไฟในการปรุง ฯลฯ แล้วให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดหาวิธีการปรุง/

ปรับปรุง/แก้ไข/พัฒนาอาหารเมนูนี้อีกครั้ง ให้เวลา 3 นาที
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		  - 	 เมื่อครบก�ำหนดเวลาให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�ำเสนอเมนูอาหาร

และขั้นตอน/วิธีการปรุงที่ได้ปรับปรุงใหม่ ภายในเวลา 2 นาที

		  -	 หากมีการให้คะแนนหรอืจดัอนัดบัให้ผู้น�ำกจิกรรมพจิารณาให้คะแนนหรอื

จัดอันดับตามความเหมาะสม โดยสังเกตจากความตั้งใจ ความมุ่งมั่นพยายาม ความคิด

ริเริ่มสร้างสรรค์ ความคิดเชิงบวก เป็นต้น

	 3. 	ผูน้�ำกจิกรรมสอบถามความรูส้กึของพนักงานทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมและบทเรยีน

ทีไ่ด้รบัจากกจิกรรมนี ้เช่นถามสมาชกิแต่ละกลุ่มว่า “รู้สึกอย่างไรเมือ่มกีารก�ำหนดกติกา

เพิ่ม”“คิดและรู้สึกอย่างไรกับการถูกจ�ำกัดวัตถุดิบหรือวัสดุอุปกรณ์ที่ต้องใช้ในการปรุง

อาหาร” “เพราะอะไรจึงสามารถปรับปรุงเมนูอาหารขึ้นมาใหม่ได้จนส�ำเร็จ แม้จะขาด

วัตถุดิบและวัสดุอุปกรณ์”

	 4. 	ผู้น�ำกิจกรรมสรุปและปิดกิจกรรม

 	 รูปแบบการจัดกิจกรรมการท�ำอาหารโดยใช้วัตถุดิบจริง

อุปกรณ์

	 1.	 อปุกรณ์การท�ำอาหารเบือ้งต้น เช่น หม้อ เขียง มดี ช้อน ส้อม กระติกน�ำ้ร้อน 

เป็นต้น

	 2. 	วัตถุดิบส�ำหรับท�ำอาหาร เช่น ผัก ไส้กรอก วุ้นเส้น เต้าหู้ ไข่ เป็นต้น

แนวทางการด�ำเนินกิจกรรม

	 1. 	ผูน้�ำกจิกรรมประจ�ำฐานแบ่งพนกังานออกกลุม่ย่อยกลุม่ละประมาณ 5-8 คน 

ให้ได้ 2 - 5 กลุ่มผู้น�ำกิจกรรมชี้แจงกติกาและวิธีการเล่นเกม ดังนี้

		  -	 ให้แต่ละกลุม่ส่งตวัแทนออกมาหยบิวตัถดุบิหลกัทีว่างไว้บนโต๊ะกลุม่ละ 1 ชิน้ 

		  -	 ผู้น�ำกิจกรรมเตรียมวัตถุดิบและอุปกรณ์ในการท�ำอาหารไว้ให้เบื้องต้น 

		  -	 ผูน้�ำกจิกรรมแจ้งสมาชกิแต่ละกลุม่ว่าจะต้องท�ำอาหารจากวตัถดิุบทีต่นเอง

มีอยู่ โดยไม่ใช้ไฟ ให้เวลาในการประกอบอาหาร 20 นาทีโดยอาหารที่ส�ำเร็จนั้นต้องทาน

ได้จริง ๆ พร้อมทั้งตั้งชื่อเมนูอาหาร และจะมีเกณฑ์การพิจารณาคะแนน ดังนี้

	 1.	 การน�ำเสนอน่าสนใจ 

	 2.	 รสชาติอาหาร

	 3.	 ชูวัตถุดิบหลัก
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	 4.	 จัดจานสวยงาม ดึงดูดใจ
		  -	 เมื่อท�ำอาหารไปได้ 5 นาที ให้ผู้น�ำกิจกรรม ดึงหรือเคร่ืองมือในการท�ำ
บางอย่างออก เช่น มีด ครก สาก เป็นต้น เพื่อให้สมาชิกปรับแผนหรือหาวิธีการแก้ไข
ปัญหากันในกลุ่ม
		  -	 ผู้น�ำกิจกรรมหรือตั้งคณะกรรมการเพื่อพิจารณาผลงาน
		  -	 ครบก�ำหนดเวลา 20 นาทีให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน�ำเสนอเมนู
อาหารของกลุ่มตนเอง ภายในเวลา 2 นาที
		  -	 ผลงานที่ได้คะแนนสูงที่สุดเป็นผู้ชนะ
		  -	 หากมกีารให้คะแนนหรอืจดัอนัดบัให้ผูน้�ำกจิกรรมพจิารณาให้คะแนนหรอื
จัดอันดับตามความเหมาะสม โดยสังเกตจากความตั้งใจ ความมุ่งมั่นพยายาม ความคิด
ริเริ่มสร้างสรรค์ ความคิดเชิงบวก เป็นต้น
	 3.	 ผูน้�ำกจิกรรมสอบถามความรูส้กึของพนักงานทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมและบทเรยีน
ทีไ่ด้รบัจากกจิกรรมนี ้เช่นถามสมาชกิแต่ละกลุม่ว่า “รูส้กึอย่างไรเมือ่มกีารก�ำหนดกตกิาเพิม่” 
“คดิและรูส้กึอย่างไรกบัการถกูจ�ำกดัวตัถดุบิหรือวสัดุอปุกรณ์ท่ีต้องใช้ในการปรุงอาหาร” 
“เพราะอะไรจงึสามารถปรบัปรงุเมนอูาหารขึน้มาใหม่ได้จนส�ำเรจ็ แม้จะขาดวตัถดุบิและ
วัสดุอุปกรณ์”
	 4. ผู้น�ำกิจกรรมสรุปและปิดกิจกรรม

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 กจิกรรมนีท้�ำให้ได้เรยีนรูว่้าแม้เราจะตัง้ใจท�ำบางสิง่บางอย่างเตม็ทีเ่ตม็ความ

สามารถแล้ว แต่ผลทีไ่ด้รบัอาจไม่เป็นไปตามทีค่าดหวัง เพราะผลลพัธ์ทีไ่ด้อาจจะไม่

ส�ำเรจ็ เพราะบางเรือ่งเป็นเรือ่งทีเ่ราไม่ถนดั เป็นเรือ่งใหม่ เป็นเรือ่งทีเ่ราไม่ชอบ การ

ตัง้เป้าหมายทีเ่กินความสามารถ หรอืเป็นเร่ืองทีต้่องพ่ึงพาอาศยัผู้อืน่ ถงึแม้บางคร้ัง

เรามีการปรับมีการวางแผนใหม่แต่ก็ยังไม่ประสบความส�ำเร็จ จนท�ำให้บางคนอาจ

รู้สึกหงุดหงิด โกรธตนเอง โกรธผู้อื่น หรือเลิกท�ำสิ่งนั้นไปเลยแต่ถ้าเราพิจารณาให้ดี

ว่าสิ่งที่เราคิดว่าได้ปรับเปลี่ยนแล้วนั้นมันเป็นวิธีการที่ดีที่สุดแล้วหรือยัง เพราะการ

แก้ปัญหาหรือจะท�ำสิ่งใดให้ประสบความส�ำเร็จในบางครั้งต้องใช้เวลาตั้งแต่การ

ทบทวนเป้าหมายซึ่งบางครั้งอาจต้องมีการลดเป้าหมายลง พอท�ำส�ำเร็จจึงค่อยเพิ่ม

เป้าหมายขึ้น
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม (ต่อ)

	 ในการด�ำเนนิชีวติไม่ว่าจะเป็นเรือ่งส่วนตัวหรอืเรือ่งงานอาจไม่สามารถเป็น

ไปได้อย่างใจเราต้องการ อาจต้องเจอกับปัญหาอุปสรรค ที่เราแก้ได้บ้างไม่ได้บ้าง 

แต่สิง่ส�ำคญัคอืเราจะท�ำอย่างไรให้ก้าวผ่านปัญหาอปุสรรคนัน้ได้และกลับมาใช้ชวีติ

ได้ตามปกติ คนที่สามารถก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคชีวิตได้ เนื่องจากคนนั้นมี 

“พลังสุขภาพจิต” หรือ “พลังอึด ฮึด สู้” ในตัวเอง ซึ่งจริง ๆ แล้ว คนทุกคนมีพลัง

นีอ้ยูใ่นตวัมากบ้างน้อยบ้าง แต่สามารถฝึกฝนให้มพีลังนีเ้พ่ิมขึน้ โดยเร่ิมจากฝึกมอง

โลกในแง่บวก ปรับความคิดของตนเอง รู้จักชื่นชมคนอื่น และรู้สึกภาคภูมิใจและ

เห็นคุณค่าในตนเอง

กิจกรรมทางเลือกที่ 3 “สร้างหอคอย”

ประโยชน์ที่ได้รับ		  ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 1. 	ได้ฝึกการเผชิญกับปัญหาและหาวิธีการแก้ไข

	 2. 	ความสามัคคี การช่วยเหลือกัน

อุปกรณ์	 1.	 กระดาษ A4 หรือกระดาษหนังสือพิมพ์

			   2.	 สก็อตเทป กาว ลวดเย็บกระดาษ

ระยะเวลาที่ใช้	 60 นาที

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	แบ่งกลุม่สมาชกิตามความเหมาะสม แจกกระดาษ A4 กลุม่ละ 10 - 15 แผ่น 

หรือกระดาษหนังสือพิมพ์กลุ่มละ 1 ฉบับ

	 2. 	ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกันออกแบบหอคอยลงในกระดาษ

	 3. 	ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกันสร้างหอคอยตามที่ได้ออกแบบไว้ โดยใช้เพียง

แค่กระดาษทีใ่ห้ไว้เท่านัน้ (หรอือาจจะให้สร้างหอคอยทีส่งูทีสุ่ดกไ็ด้ โดยใช้อปุกรณ์จ�ำกดั

เท่าที่ผู้น�ำกิจกรรมให้มา เช่น สก็อตเทป กาว เป็นต้น)

	 เมื่อทุกกลุ่มสร้างหอคอยเสร็จแล้ว (อาจก�ำหนดระยะเวลาในการสร้างผลงาน) 

ขั้นต่อมาคือให้สมาชิกระดมความคิดและตอบค�ำถามสะท้อนในกิจกรรมที่ได้ท�ำ



41โปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชุมชน ฉบับ Upgrade (ฉบับทดลองใช้)

		  3.1 	รู้สึกอย่างไรเมื่อสร้างหอคอยนี้

		  3.2 	ถ้าท�ำอีกครั้งจะต้องการอุปกรณ์ใดเพิ่มเติม

		  3.3 	ได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนี้

	 4.	 ผูน้�ำกจิกรรมสรปุและปิดกจิกรรม (สามารถใช้ตามแนวทางการสรุปกจิกรรม

เชฟมือทอง)

กิจกรรมทางเลือกที่ 4 “เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้”	 	

ประโยชน์ที่ได้รับ		  ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมได้พลังใจในการลุกข้ึนเผชิญกับปัญหา ค้นหา 

					     ศักยภาพของตนเอง มีแนวทางในการจัดการกับความเครียด  

					     การปรับตัวและค้นหาทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต

อุปกรณ์	  ชุดเทคโนโลยี “เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้”

ระยะเวลาที่ใช้	 3 ช่ัวโมง หรือสามารถแบ่งเวลาส�ำหรับการเรียนรู้ผ่าน clip VDO  

				    แต่ละตอน

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 เรียนรู้ผ่านชุดเทคโนโลยี “เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้” ผ่านการใช้ Clip 

VDO การเรียนรู้จ�ำนวน 6 ตอน (ประมาณ 3 ชั่วโมง) หรือเลือกบูรณาการบางตอนใน

การเชื่อมโยงความรู้ระหว่างผู้น�ำกิจกรรมกระบวนการและสื่อการเรียนรู้
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	 2.	 ผู้น�ำกิจกรรมสรุปและปิดกิจกรรม 

แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 Resilience Quotient (RQ) หรอื พลงัสขุภาพจติ, ความเข้มแขง็ทางใจ 

หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัวและฟื้นคืนกลับสู่ภาวะ

ปกตภิายหลงัทีพ่บกบัเหตกุารณ์วกิฤตหิรอืสถานการณ์ทีท่�ำให้เกดิความยากล�ำบาก

ในชวีติ ซึง่เป็นความสามารถของคนทีม่อียูแ่ล้วในตัวเอง และน�ำมาใช้เมือ่ต้องเอาชนะ

ปัญหา อุปสรรค หรือความยากล�ำบากที่เกิดขึ้น ดังนั้นการส่งเสริมให้บุคคลมีความ

เข้มแข็งทางใจจะช่วยให้สามารถใช้วิกฤติเป็นโอกาส ยกระดับความคิด จิตใจ  

มพีลงัใจในการด�ำเนนิชวีติต่อไปได้หลงัจากผ่านพ้นเหตุการณ์ทีไ่ม่ดีในชวีติ ประกอบ

ไปด้วย 3 ด้าน ดังนี้ (ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต, 2552)

	 1. 	ด้านความทนทานทางอารมณ์ (อึด) หมายถึง การทนต่อแรงกดดัน  

มีวธีิการดแูลจติใจให้ทนอยูไ่ด้ สามารถจดัการกบัอารมณ์ ความทกุข์ของตวัเองได้ใน

สถานการณ์ที่กดดัน 

	 2. 	ด้านก�ำลงัใจ (ฮึด) หมายถงึ การมกี�ำลงัใจ มแีรงใจ ทีจ่ะด�ำเนินชวีติต่อ

ไปภายใต้สถานการณ์กดดัน ก�ำลังใจน้ีอาจมาจากการสร้างก�ำลังใจด้วยตนเองหรือ 

คนรอบข้างก็ได้

	 3. 	ด้านการจัดการกับปัญหา (สู้) หมายถึง การต่อสู้เอาชนะอุปสรรค  

มีความม่ันใจพร้อมท่ีจะเอาชนะปัญหาอุปสรรคที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤติ  

ความมัน่ใจนีเ้กดิจากการตระหนกัในความสามารถหรอืทกัษะของตนเองว่าสามารถ

ท�ำได้ แก้ปัญหาได้ รวมถึงมีวิธีการแสวงหาความรู้และเข้าถึงความช่วยเหลือหรือ

ปรึกษา
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 แนวทางในการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต/ความเข้มแข็งทางใจ 

	 เมื่อประมวลพลังสุขภาพจิต (ความสามารถในการฟื้นคืนได้) ในการเผชิญ

กับสถานะที่แตกต่างกันจะมีลักษณะร่วม 7 ประการ ที่มีความสอดคล้องกับแนวคิด

ของจิตวิทยาทางบวก (Positive Psychology) ซึ่งสามารถน�ำมาใช้เป็นแนวทางใน

การเสรมิพลงัความสามารถในการฟ้ืนคนืได้ในยามท่ีต้องเผชญิสถานการณ์วกิฤต โดย

สามารถจดัแบ่งเป็น 2 ประเภท คอื พลงัการปรับตัว 4 ประการ เรียกโดยย่อว่า ปรับ 

4 และพลังจากการใช้ต้นทุนเดิมท่ีมีอยู่ 3 ประการ เรียกโดยย่อว่า เติม 3 มีราย

ละเอียดดังต่อไปนี้

ปรับ 4 ได้แก่

	 1.	 ปรับอารมณ์ คือ มีสติ ไม่ใช้อารมณ์ ให้อภัย

	 2.	 ปรับความคิด คือ คิดทางบวก มองด้านดีของเหตุการณ์

	 3.	 ปรบัการกระท�ำ คอื เราท�ำอะไรได้ แม้จะเลก็น้อยเพือ่ให้เหตกุารณ์ดขีึน้

	 4.	 ปรับเป้าหมาย คือ ยืดหยุ่นตามสถานการณ์

เติม 3 ได้แก่

	 1. 	เติมศรัทธา คือ เชื่อว่าชีวิตมีคุณค่าและความหวัง แม้จะถูกทดสอบบ้าง

แต่จะช่วยท�ำให้เข้มแข็งขึ้น

	 2. 	เติมมิตร คือ มีคนที่พร้อมจะรับฟังและช่วยเหลือเรา

	 3. 	เติมใจให้กว้าง คือ เข้าใจในความรู้สึกของอีกฝ่าย



โปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชุมชน ฉบับ Upgrade (ฉบับทดลองใช้)44

กิจกรรมทางเลือกที่ 5 บุคลิกภาพ 4 ธาตุ

ประโยชน์ที่ได้รับ		  ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 1. 	เข้าใจบุคลิกภาพของตนเอง ได้เปิดมุมมอง 

	 2. 	เรียนรู้ และเข้าใจลักษณะบุคลิกภาพของผู้อื่น

อุปกรณ์ 	 	 1. 	แบบประเมินลักษณะบุคลิกภาพ (ใบกิจกรรม 1)

 				    2. 	ข้อความอธิบายบุคลิกภาพทั้ง 4 ธาตุ (ใบกิจกรรม 2)

				    3. 	ทบทวนจุดเด่น และจุดที่ต้องพัฒนา (ใบกิจกรรม 3)

ระยะเวลาที่ใช้	 1 ชั่วโมง

แนวทางการจัดกิจกรรม

 	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมติดกระดาษข้อความอธิบายบุคลิกภาพทั้ง 4 ธาตุ ตามมุมต่าง 

ๆ ในห้อง

 	 2. 	แจกแบบประเมินลักษณะบุคลิกภาพให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรม พร้อมอ่าน 

รายละเอียดทีละข้อ

 	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเอง และรวมคะแนน

 	 4. 	หากได้คะแนนสูงสุดในกลุ่มใด ให้ไปอ่านตามกลุ่มที่ได้ ถ้าคะแนนเท่ากันให้

อ่านทั้ง 2 แล้วตัดสินใจเลือกที่ตรงกับตัวเองมากที่สุด

 	 5. 	ให้นัง่รวมกลุม่ตามบุคลกิภาพและแลกเปลีย่นความคดิเหน็เก่ียวกับลกัษณะ

บคุลิกภาพของตนเองทีต่รงกบัลกัษณะของสตัว์ทีเ่ลอืก (หากกลุม่ใดมสีมาชกิมากให้แยก

เป็น 2 กลุ่ม)

 	 6. 	แจกใบทบทวนจุดเด่น และจุดที่ต้องพัฒนา ให้แต่ละคนทบทวนตนเอง 

แล้วเขียนจุดเด่นของตนเอง 2 ข้อ และจุดที่ต้องพัฒนา 2 ข้อ 

 	 7. 	จบัคูก่นัโดยห้ามคนทีอ่ยูใ่นกลุม่สัตว์ชนดิเดียวกนัอยูด้่วยกนั พูดคยุท�ำความ

เข้าใจ ให้เวลา 5 นาที ผู้น�ำกิจกรรมสุ่มถาม ดังนี้

 		  - 	 ให้แนะน�ำเพื่อนที่เราพูดคุยว่าเขาอยู่กลุ่มใด เราอยู่กลุ่มใด

 		  - 	 สิ่งที่ได้เรียนรู้จากเพื่อน ลักษณะนิสัยที่เหมือนและแตกต่างระหว่างเรา 

กับเพื่อน

 		  - 	 จะปรับตัวเข้าหากันอย่างไร
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แนวทางการสรุปของผู้น�ำกิจกรรม

	 ทกุคนได้รูจ้กัตวัเองมากขึน้ และรูจ้กัเพือ่น ๆ  คนอืน่ ๆ  ทีม่ลีกัษณะแตกต่าง

จากเรา ดงันัน้ ถ้าจะเรยีนรูกั้นและกนั ต้องมกีารปรบัตวัเข้าหากนั ต้องเข้าใจความคิด 

ความรูส้กึของเพือ่นแต่ละคน ตามลกัษณะนสิยั รวมถงึเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบัในจดุอ่อน 

ของเพื่อน และน�ำจุดเด่นที่ดีของเพื่อนมาปรับใช้กับเรา

ที่มา: 	 ประยุกต์จากกิจกรรมบุคลิกภาพ 4 ทิศ คู่มือสร้างสรรค์พลังใจให้วัยทีน (ฉบับปรับปรุง) 

	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

กิจกรรมทางเลือกท่ี 6 	ปลกูฝัง สร้างพลงัอึด /เสรมิ..ซ่อม..สร้างพลงัฮึด/  

				    เสริมสร้างพลังสู้…เอาอยู่ทุกปัญหา 

(เนือ้หาจากคูม่อือบรมหลกัสตูรการเสริมสร้างพลงัสขุภาพจติ ส�ำหรบัสือ่มวลชนท้องถิน่, 

กันยายน 2555)

	 กิจกรรม “ปลูกฝัง สร้างพลังอึด”

วัตถุประสงค์ 	 เมื่อสิ้นสุดกรอบรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

 	 1. 	มีความรู้และเข้าใจความหมาย ความส�ำคัญ และแนวทางการเสริมสร้าง 

พลังอึด 

	 2.	 มทีกัษะเบือ้งต้นในการเสริมสร้างพลังอดึด้วยการมมีมุมองทางบวกต่อปัญหา

ต่าง ๆ ในชีวิต

อุปกรณ์ 	 การ์ดโจทย์สถานการณ์ด้านลบต่าง ๆ  ท่ีพบได้ในชวีติประจ�ำวนั (ใบกจิกรรม 4)

 		  (มีโจทย์ปัญหาคละกันทั้งด้านครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม ความสัมพันธ์) 

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	เกริน่น�ำว่า เมือ่มปัีญหา/วกิฤตในชวีติ ควรฝึกควบคมุอารมณ์ความรูส้กึก่อน

ด้วยการผ่อนคลายตามวิธีท่ีแต่ละคนถนัด เช่น บางคนอาจใช้วิธีนอนหลับ นั่งสมาธิ 

ละหมาด อ่านหนังสือฯลฯ หลังจากนั้นให้พยายามคิดถึงสถานการณ์ลบที่เจอนั้น ในมุม

มองบวกเพื่อให้เห็นประโยชน์และลดความทุกข์ใจ ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องฝึกบ่อย ๆ เพื่อให้มี
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ทกัษะเบือ้งต้นไว้ เมือ่เกดิปัญหาหรอืสถานการณ์ท่ียากล�ำบากในชวิีตจะได้น�ำประสบการณ์

จากการฝึกนี้ไปใช้ได้ ก็จะช่วยลดความรู้สึกทุกข์และอดทนอยู่ในสถานการณ์นั้นได้

	 2. 	แจกการ์ด(และกระดาษเผื่อทด)ให้แต่ละกลุ่ม โดยให้มีโจทย์จ�ำนวนเท่า ๆ 

กนั และคละปญัหาทั้งด้านเศรษฐกจิ ครอบครวั การงาน ความสมัพนัธ ์ให้แต่ละกลุม่คดิ

หามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์นั้น แล้วส่งผู้แทนมาน�ำเสนอ

	 3. 	น�ำเสนอ “เนื่องจากแต่ละกลุ่มได้รับโจทย์สถานการณ์ที่ต่างกัน เมื่อกลุ่มใด

น�ำเสนอเสรจ็แล้ว ให้กลุม่อืน่ ๆ  ร่วมเสนอความคดิทางบวกต่อสถานการณ์ลบของเพือ่นด้วย 

ทั้งนี้เพื่อฝึกให้ทุกคนเพิ่มมุมมองทางบวกในสถานการณ์เดียวกันให้หลากหลายมากขึ้น”

	 4. 	สุม่สอบถามผูเ้ข้าอบรม โดยให้คดิถงึประสบการณ์ของตวัเองทีเ่คยใช้เทคนคิ

การคิดบวกมาช่วยท�ำให้รู้สึกดีขึ้น

	 5. 	สรุปและบรรยายเพิ่มเติม เรื่องแนวทางการเสริมสร้างพลังอึด

	 (พลังอดึ คอืการอดทนอยูก่บัปัญหาได้ การมองเห็นว่าปัญหาคอืความท้าทาย

หรือโอกาสที่จะช่วยพัฒนาให้เติบโต โดยท่ัวไปเวลาท่ีคนเราเจอเหตุการณ์ไม่ดี หรือ

ปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิต ความคิดแรกที่มักเกิดขึ้นก่อนก็คือ ความคิดทางลบ  

เช่น ท�ำไมต้องเกิดเรื่องอย่างนี้กับเรา โชคร้ายจริง ดวงไม่ดีเลย เรามันอาภัพอับโชค  

ต้องโดนกลั่นแกล้งแน่เป็นต้น ซึ่งความคิดลบนี้นอกจากไม่ช่วยให้สถานการณ์ดีขึ้นแล้ว 

ยังส่งผลให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกทางลบตามมาด้วย เช่น รู ้สึกโกรธ เศร้า เสียใจ  

หมดก�ำลังใจ ท้อแท้ หดหู่ สิ้นหวัง หม่นหมอง จนถึงอาจครองสติไม่อยู่ไปช่วงระยะเวลา

หนึ่งก็มีได้ในบางคน กรณีเช่นนี้ควรหาทางระบายอารมณ์ความรู้สึกด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น 

การพดูคุยกับเพือ่นฝงู การฝึกหายใจ หรอืเทคนคิอืน่ ๆ  ตามทีแ่ต่ละคนถนดั ฯลฯ จนกว่า

จิตใจจะผ่อนคลายและสงบลงบ้างพอจะตั้งสติได้

	 เนื่องจากความคิดมีอิทธิพลต่ออารมณ์ความรู้สึกของคนเรา เม่ือชีวิตมีปัญหา

หรือมีความทุกข์ ท�ำอย่างไรจึงจะสามารถอดทนเผชิญอยู่กับปัญหานั้นได้อย่างมีสติ  

การคดิเชงิบวกเป็นค�ำตอบหนึง่ทีห่ลายคนเสนอว่าจะช่วยให้คนทกุข์น้อยลงได้ แต่การ

คิดบวกในสถานการณ์ด้านลบเป็นเรื่องค่อนข้างยากส�ำหรับบางคนที่ไม่เคยท�ำมาก่อน 

เพราะต้องฝึกฝืนตัวเองจากความคิดด้านลบที่มักตอบสนองโดยอัตโนมัติ และต้องฝึกท�ำ

บ่อย ๆ  จึงจะเกดิเป็นทกัษะตดิตวัทีน่�ำมาใช้ได้เมือ่เกดิปัญหาหรอืเหตกุารณ์ทางลบขึน้มา

อีกในชีวิต การคิดบวกไม่ใช่คิดในทางที่ดีเลยในทันที บางอย่างการมองสถานการณ์ตาม
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ความจริงก็ช่วยลดความคิดทางลบได้ซึ่งเป็นเป้าหมายที่แท้จริงของการน�ำความคิดทาง

บวกมาใช้ 

	 การคิดในทางบวกไม่ได้หมายความว่ายอมจ�ำนนต่อปัญหาและอยู ่อย่าง

หมดอาลัย แต่เป็นการปรับวิธีคิดและมุมมองใหม่ เพื่อจัดการกับอารมณ์ในขณะนั้นให้

สงบลงก่อน ซึง่จะช่วยให้มสีต ิและเมือ่เหน็ว่าในวกิฤตนัน้ให้ประโยชน์หรอืโอกาสอกีด้าน

หนึง่ทีไ่ม่เคยมมีาก่อน กจ็ะชายให้สามารถอดทนอยูก่บัปัญหานัน้ ๆ  ได้โดยรูส้กึทกุข์น้อย

ลง เห็นสภาพปัญหาตามความเป็นจริง และหาทางออกของปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

อย่างไรกต็าม แม้ว่าทักษะการคดิทางบวกจะไม่ใช่เรือ่งง่าย แต่กส็ามารถสร้างเสริมให้เกดิ

ขึ้นได้ด้วยการฝึกฝนตนเองอย่างสม�่ำเสมอ

ความหมายของความคิดเชิงบวก

 	 ความคิดเชิงบวก เป็นกระบวนการคิดของบุคคลที่มีรูปแบบการรับรู้และคิด

ไปในทางที่ดี มองและรับรู้สิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เป็นเหตุ เป็นผล ด้วยอารมณ์

ที่ผ่องใส จึงท�ำให้มีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม 

 	 การมองในแง่บวกนั้นมี ๒ แบบ คือ

	 แบบที่ 1 มองสิ่งที่แย่ ๆ นั้นมีด้านดีอยู่ เช่น การตกงาน มีแง่ดีคือ ท�ำให้มีเวลา

กลับไปดูแลพ่อแม่ที่แก่เฒ่า เป็นโอกาสดีที่จะตอบแทนบุญคุณของท่าน 

 	 แบบที่ 2 มองว่านอกเหนือจากสิ่งที่แย่ ๆ ก็ยังมีสิ่งดี ๆ อีกมากมายอยู่เคียง

คู่กัน เช่น ถึงแม้เศรษฐกิจตกต�่ำ รายได้ลดลง แต่เรายังมีสุขภาพดี มีครอบครัวที่อบอุ่น 

พ่อแม่ลูกอยู่กันพร้อมหน้าพร้อมตา 

แนวทางการเสริมสร้างพลังอึดด้วยการพัฒนาความคิดเชิงบวก

		  	 ฝึกฝนความคิด ด้วยการตามติดอารมณ์ คือการฝึกให้รู้ตัว รู้ทันความ

คดิและอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ว่าขณะนีเ้ราก�ำลังท�ำอะไร ก�ำลังรู้สึกอย่างไร อะไรอยูเ่บือ้งหลังค

วามคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้นขณะนี้ เมื่อรู้และยอมรับกับตัวเองได้ว่าเรามีอารมณ์ความ

รู้สึกอะไร จากเหตุใด จะท�ำให้มีสติ ไม่ปรุงแต่งต่อยอดความคิดทางลบต่อไป อารมณ์

ความรู้สึกที่เป็นทุกข์ก็จะผ่อนคลายลง 

		  	 คดิมมุกลบั ความคดิแบบนีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อการอยูร่่วมกนั หลักการ

คือไม่คิดแต่เพียงมุมของตัวเอง แต่คิดมุมของผู้ที่เกี่ยวข้องด้วย จะท�ำให้ลดความโกรธลง 
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เพราะในการอยูร่่วมกนัเรามกัจะคาดหวงัในตวัคนอืน่เสมอ ซ่ึงเป็นความคดิในมมุของเรา 

ถ้าเขาไม่ท�ำตามกท็�ำให้เราโกรธ ไม่พอใจ ไม่ได้ด่ังใจ แต่ถ้าเรามองมมุของเขา เราจะเข้าใจ

เขามากขึ้น

		  	 คิดหลายมุม ลองเปิดกรอบความคิดออกจากการคิดแบบเดิมที่เคยคุ้น

เคย มองให้รอบด้าน วิเคราะห์ให้เป็นปัจจัยสาเหตุต่าง ๆ โดยค�ำนึงถึงเวลา สถานที่และ

บริบทที่เกิดปัญหา ก็จะได้ค�ำตอบที่หลากหลายแง่มุมมากขึ้น

		  	 คดิแง่ด ีได้แก่ การมองเหน็สิง่ด ีๆ  ทีม่อียู ่มองอย่างมคีวามหวงั เพือ่ประ

คับประคองจิตใจให้อยู่ในสถานการณ์ที่กดดันได้

		  	 คิดให้เป็นประโยชน์กับตนเอง โดยการคิดวิเคราะห์สถานการณ์ต่าง ๆ  

ที่เกิดขึ้นและหาแง่มุมดี ๆ มาเป็นบทเรียนสอนตัวเองให้เติบโต

		  	 คิดอย่างมีเมตตาต่อตนเองและผู้อื่น เช่น ทุกข์อยู่ไม่นาน ชีวิตคนเรา

มันสั้น อย่าปล่อยให้ชีวิตจมกองทุกข์จนหาสุขไม่ได้ เราเป็นเพื่อนร่วมโลกที่ต่างเวียน

ว่ายอยู่ในทุกข์และสุขเหมือน ๆ กัน

		  ท่ีส�ำคญัอกีประการ คอื ต้องคดิอยูก่บัปัจจบุนั ไม่กงัวลกบัอนาคต (ยงัมาไม่ถงึ) 

และอาลัยหรือฝังใจกับอดีต (ผ่านไปแล้ว)

		  “ไม่ส�ำคัญว่าเกิดอะไรขึ้นกับคุณ ส�ำคัญที่คุณคิดอย่างไรกับมัน”

	 6. 	เปิดโอกาสให้ซกัถาม และสรปุย�ำ้ถงึประโยชน์ของการปรับวธิคีดิ/มมุมองทาง

บวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์ด้านลบต่าง ๆ ในชีวิต เห็นวิกฤตเป็นโอกาส จะช่วยให้

อดทนอยูก่บัปัญหาได้ ซึง่มมุมองทางบวกน้ันไม่ได้เกดิขึน้เองโดยอตัโนมตั ิแต่เป็นส่ิงทีต้่อง

ฝึกฝนอย่างสม�่ำเสมอจึงจะเกิดเป็นทักษะติดตัว

	 กิจกรรม “เสริม..ซ่อม..สร้างพลังฮึด” 

วัตถุประสงค์ 	 เมื่อสิ้นสุดกรอบรม ผู้เข้าร่วมอบรม

	 1.	 มีความรู้และเข้าใจความหมาย ความส�ำคัญ และแนวทางการเสริมสร้าง 

พลังฮึด 

	 2.	 มีทักษะเบ้ืองต้นในการเสริมสร้างพลังฮึดด้วยการนึกถึงสิ่งดี ๆ ที่ยังมีเหลือ

อยู่เมื่อต้องเผชิญกับปัญหาหรือสถานการณ์ล�ำบากในชีวิต 
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อุปกรณ์	 1.	 กระดาษตัดเป็นรูปหัวใจ (จ�ำนวนเท่ากับผู้เข้าร่วมอบรม) (ใบกิจกรรม 5)

			   2. 	กระดาษ Flip chart 

			   3. 	ปากกาเคมี

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	เกริน่น�ำว่าเวลาทีค่นเรามปัีญหาหนกั ๆ  ในชวีติ อาจรู้สึกท้อแท้ หมดก�ำลังใจ

ลงไปบ้างจึงเป็นเรื่องจ�ำเป็นที่ต้องซ่อมสร้างก�ำลังใจขึ้นมาใหม่ด้วยการนึกถึงสิ่งดี ๆ ที่ยัง

มีเหลืออยู่ในชีวิต เพื่อให้มีพลังฮึดที่จะสามารถก้าวผ่านปัญหานั้นไปได้ ในขณะเดียวกัน

ทีค่นทัว่ไปก็จ�ำเป็นต้องฝึกเสรมิสร้างพลงัฮดึไว้อยู่เสมอ เพือ่ให้มทีกัษะเบือ้งต้นไว้ เมือ่เกิด

ปัญหา/สถานการณ์ที่ยากล�ำบากในชีวิตจะได้ดึงประสบการณ์จากการฝึกนี้ไปใช้ได้เร็ว  

ก็จะช่วยให้มีก�ำลังใจเผชิญหน้ากับปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้น

	 2. 	แจกกระดาษรูปหัวใจให้แต่ละกลุ่มจ�ำนวนเท่ากับสมาชิก ให้แต่ละคนนึกถึง 

“สิ่งดี ๆ ที่ยังเหลืออยู่ในชีวิต และรู้สึกอย่างไรเมื่อนึกถึงสิ่งดี ๆ เหล่านั้น” ของแต่ละ

คน แล้วเขียนลงในกระดาษรูปหัวใจ จากนั้นให้ทุกคนบอกเล่าแลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม

ย่อยถึงสิ่งดี ๆ ที่ยังเหลืออยู่ในชีวิต และความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อนึกถึงสิ่งดี ๆ เหล่านั้น 

จากนั้นแต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนออกมาน�ำเสนอ

	 3. 	ตวัแทนแต่ละกลุม่น�ำเสนอ พร้อมติดข้อความลงในกระดาษ Flip chart โดย

จัดหมวดหมู่เป็น “สิ่งดี ๆ ที่ยังเหลืออยู่ภายใน และภายนอกตัวบุคคล”

	 4. 	สรปุจากท่ีกลุม่น�ำเสนอ ชีใ้ห้เหน็ถึงสิง่ดี ๆ  ทีทุ่กคนยังมีอยู่ แต่เนือ่งจากบาง

ครั้งเวลาที่คนเราทุกข์มากกับปัญหาเรามักเห็นแต่เรื่องไม่ดีอยู่รอบตัว จนอาจลืมไปว่ายัง

มีสิ่งดี ๆ เหลืออยู่ การคิดถึงสิ่งดี ๆ ที่ยังมีอยู่นี้จะช่วยให้เกิดพลังฮึด มีก�ำลังใจที่จะฟันฝ่า

ปัญหาต่าง ๆ  และหากหมดก�ำลงัใจเราจะหาได้จากทีไ่หน(ซ่อม) จะสามารถหาก�ำลงัใจขึน้

มาด้วยตนเองได้อย่างไร และบรรยายเพิ่มเติม ดังนี้

	 (พลงัฮดึ คอืความสามารถในการสร้างความหวัง การมกี�ำลงัใจทีจ่ะต่อสูกั้บปัญหา

และอุปสรรคต่าง ๆ  ในชวีติท�ำให้มแีรงใจทีจ่ะด�ำเนนิชวีติต่อไปภายใต้สถานการณ์ทีก่ดดัน 

ซึ่งก�ำลังใจนี้ อาจจะมาจากการสร้างก�ำลังใจด้วยตนเองหรือคนรอบข้างก็ได้

	 ก�ำลังใจ หมายถึงจิตใจท่ีมีความมุ่งมั่น ไม่ท้อถอย มีพลังที่จะเอาชนะปัญหา 

อุปสรรค ท�ำให้คนเปลี่ยนแปลงจากท้อแท้ สิ้นหวังเป็นความฮึด ลุกขึ้นสู้ได้ ท�ำให้คนที่มี
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ปัญหา มีความทุกข์ กลับกลายเป็นคนที่หมดปัญหา มีความสุขได้ ก�ำลังใจที่มีพลังและ

ยัง่ยนืจะต้องเป็นก�ำลงัใจทีส่ร้างขึน้มาด้วยตวัเราเอง ส่วนก�ำลงัใจทีไ่ด้มาจากบคุคลอืน่จะ

ช่วยให้เราตั้งหลักได้และเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างก�ำลังใจให้ตัวเองได้ต่อไป

แนวทางสร้างก�ำลังใจเพื่อเพิ่มพลังฮึด

	 การสร้างก�ำลังใจหรือพลังฮึด สามารถท�ำได้ดังนี้ 

	 1. 	เติมศรัทธา คือการเพิ่มความหวังให้ชีวิต โดย

		  -	 มีความเชื่อว่าปัญหาจะผ่านพ้นไปได้

		  -	 นกึถงึสิง่ด ีๆ  ทีเ่รายงัมอียู ่สิง่ทีเ่ราภาคภมูใิจ ความสามารถทีเ่คยม ีเคยท�ำได้

		  -	 นึกถึงตัวอย่างดี ๆ ทั้งของตนเองและผู้อื่นที่สู้ชีวิต

		  -	 หมั่นสร้างความสุขสงบทางใจ

		  -	 คดิถงึเป้าหมายในอนาคตไว้เสมอ การสร้างเป้าหมายในชวิีต และยดืหยุน่

ในการปรบัเป้าหมายชวีติได้ตามสถานการณ์ เพราะการมเีป้าหมายท�ำให้ชวีติมคีวามหวงั 

แต่หากไม่เป็นไปตามเป้าหมายก็อาจปรับลดเป้าหมายลงมาเท่าที่เป็นไปได้ เพื่อให้ยังคง

มีความหวังและก�ำลังใจที่จะไปให้ถึง

		  -	 ลองคิดว่า ถ้าไม่ลุกขึ้นมา จะเสียอะไรบ้าง ใครจะมองเราอย่างไร

	 2. 	เตมิมิตร คอืการสร้างความสมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ การสร้างความสมัพนัธ์หรอื

เตมิมิตรเป็นสิง่ส�ำคญัมาก เพราะเราสามารถหาความช่วยเหลอืหรอืก�ำลงัใจจากมติรของ

เราได้ มิตรในที่นี้อาจหมายถึง บุคคลในครอบครัว เพื่อน เพื่อนร่วมงาน เพื่อนข้างบ้าน 

คร ูอาจารย์ ผูน้�ำศาสนา ตลอดจนแหล่งสนบัสนนุทางสงัคมอืน่ ๆ  ในยามปกติกค็วรรักษา

ความสัมพันธ์อันดีไว้อยู่เสมอ เมื่อชีวิตมีปัญหา บุคคลเหล่านี้จะเป็นที่ปรึกษา พูดคุยเพื่อ

คลายทุกข์และขอค�ำแนะน�ำได้

	 3. 	เตมิใจ โดยการปรบัเปลีย่นมมุมองความคดิ มองปัญหาให้มคีวามท้าทาย ได้

เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เพื่อสร้างพลังและแรงจูงใจให้ผ่านพ้นปัญหาไปได้ ฝึกมองหาประโยชน์

จากอุปสรรคเพื่อสร้างความรู้สึกดี ๆ ที่จะเป็นพลังให้เราต่อไป ลดความสมบูรณ์แบบ 

ยอมรับความผิดพลาดที่อยู่เหนือการควบคุมของเรา

	 4. 	เตมิการนบัถอืตนเอง การนบัถือตนเองหมายถงึความคดิของบคุคลเกีย่วกบั

ตนเองว่าเป็นคนท่ีมีค่า มีความหมายและมีประสิทธิภาพเพียงใด การนับถือตนเองเป็น
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สิ่งส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิตและผลักดันให้เราก้าวไปข้างหน้าและประสบความส�ำเร็จ ช่วย

กระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจ กล้าสู้กับวิกฤตของชีวิต ไม่จมอยู่กับความทุกข์นั้นมากเกินไป มี

ความสงบในใจ พึงพอใจในตนเอง ช่วยให้มีก�ำลังใจและสามารถปรับตัวกับความยาก

ล�ำบากในชีวิตได้เร็ว

 	 	 “ก�ำลงัใจทีม่พีลงัและยัง่ยนื จะต้องเป็นก�ำลงัใจทีส่ร้างข้ึนมาด้วยตวัเราเอง”

	 5. 	เปิดโอกาสให้ซักถาม และสรุปเน้นให้เห็นประโยชน์ของการค้นหาส่ิงดี ๆ  

ทีเ่รายงัเหลอือยู ่เพือ่เป็นก�ำลงัใจให้กบัตวัเอง โดยต้องฝึกฝนไว้เสมอทัง้ในยามทีป่กตหิรอื

ในเวลาที่มีปัญหา

	 กิจกรรม “เสริมสร้างพลังสู้…เอาอยู่ทุกปัญหา” 

วัตถุประสงค์	 เมื่อสิ้นสุดกรอบรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

	 1. 	มีความรู้และเข้าใจความหมาย ตลอดจนแนวทางการเสริมสร้างพลังสู้ 

	 2.	 มีทักษะเบ้ืองต้นในการเสริมสร้างพลังสู ้เมื่อต้องเผชิญกับปัญหาหรือ

สถานการณ์ยากล�ำบากในชวีติ ด้วยการฝึกคดิวเิคราะห์ปัญหาอย่างรอบด้านก่อนตัดสินใจ

เพื่อแก้ไขปัญหาต่าง ๆ อย่างเหมาะสม

	 อุปกรณ์ 	 1.	 กรณีศึกษา (อาจก�ำหนดให้มีหลากหลายปัญหาตามบริบท เช่น ปัญหา

ครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม) และปรับให้สภาพปัญหาใกล้เคียงกับบริบทของผู้เข้าร่วม

อบรม (ใบกิจกรรม 6)

 	 	 2.	 กระดาษให้เขียนค�ำตอบ

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1. 	เกริ่นน�ำว่า เวลาที่คนเรามีปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต เมื่ออารมณ์ความรู้สึกผ่อน

คลายลงแล้ว สิง่ทีต้่องท�ำต่อไปกค็อืการแก้ปัญหา ซ่ึงการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมจ�ำเป็น

ต้องมีหลักการและเทคนิคแนวทางที่ถูกต้อง เพื่อลดผลกระทบด้านลบให้น้อยที่สุด 

	 2. 	แจกกรณีศึกษากลุ่มละ 1 กรณี ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาข้อมูลและ

วิเคราะห์กรณศีกึษาทีไ่ด้รบัตามประเดน็ทีก่�ำหนดต่อไปนีแ้ล้วส่งผูแ้ทนกลุม่ออกมาน�ำ

เสนอ
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ประเด็นวิเคราะห์กรณีศึกษา

	 - 	 บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้คืออะไร

	 - 	 มีแง่มุมที่ดีอะไรจากเรื่องนี้

	 - 	 มีทางออกอะไรบ้าง แต่ละทางออก มีข้อดีข้อเสียอะไร

	 3. 	สรุปจากทีก่ลุม่น�ำเสนอ ชีใ้ห้เหน็ถงึความส�ำคญัของการเสรมิสร้างพลงัสูด้้วย

การวิเคราะห์ปัญหาอย่างรอบด้านก่อนการตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหาและบรรยายเพ่ิม

เติมเรื่องแนวทาง/เทคนิคการแก้ไขปัญหา 

		  (ความส�ำคญัของการเสริมสร้างพลงัสู ้คอืการวเิคราะห์ปัญหาอย่างรอบด้าน

ก่อนการตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหา พลังสู้ คือความสามารถในการต่อสู้เอาชนะปัญหา

และอุปสรรคต่าง ๆ มีความมั่นใจว่าตนเองสามารถจะผ่านพ้นอุปสรรคและพร้อมที่จะ

เผชิญกับปัญหาอย่างมีสติ มีวิธีคิดวิเคราะห์ พิจารณาปัญหาอย่างรอบด้านก่อนตัดสินใจ

เลือกทางออกหรือแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม

		  พลังสูเ้ป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญของพลังสุขภาพจิต เพราะจะช่วยให้บุคคล

ผ่านพ้นสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ  ได้โดยมีผลกระทบด้านลบน้อย และเมื่อผ่านพ้นปัญหา

หนึง่ได้กจ็ะช่วยเสรมิสร้างความมัน่ใจหากต้องเผชญิปัญหาอปุสรรคอืน่ ๆ  ต่อไปในอนาคต

		  เราต้องเตรียมใจไว้ก่อนสู้ ก็คือ เม่ือคนต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรคหรือ

วิกฤตในชีวิต สิ่งส�ำคัญท่ีจะช่วยให้เกิดพลังสู้ได้ต่อไปคือการมรสติ มีมุมมองทางบวกต่อ

ปัญหา มองเห็นประโยชน์หรือข้อดี เห็นว่าปัญหาอุปสรรคหรือวิกฤตที่เกิดขึ้นเป็นโอกาส

ที่จะเพิ่มประสบการณ์ ช่วยพัฒนาทักษะความสามารถ ท�ำให้ความคิดจิตใจเติบโตและ

แข็งแกร่งขึ้น ซึ่งการมีมุมมองทางบวกต่อปัญหาอุปสรรคแบบนี้ จะช่วยลดความทุกข์ใจที่

เกิดขึน้ ในขณะทีก่�ำลงัอยูใ่นสถานการณ์วกิฤตหรือปัญหานัน้ได้มาก เป็นการเตรียมจิตใจ

ให้พร้อมก่อนที่จะหาทางแก้ไขปัญหาต่อไป

		  สูอ้ย่างไร...ให้มพีลงั คนทีจ่ะมพีลังสู้ จ�ำเป็นต้องรู้เทคนคิวธิกีารแก้ไขปัญหา

อย่างเป็นระบบเพื่อใช้เป็นแนวทางในการหาทางออกจากปัญหา ซึ่งมีขั้นตอนต่อไปนี้

		  1. 	ระบุปัญหา เริ่มจากตั้งสติก่อน มองให้รอบด้าน ระบุให้ได้ว่าปัญหาคือ

อะไรบ้าง จัดล�ำดับความส�ำคัญ และเลือกปัญหาที่จ�ำเป็นเร่งด่วนมาแก้ไขก่อน

		  2. 	ค้นหาสาเหตขุองปัญหา ว่าเกดิจากอะไรบ้าง เพือ่หาทางแก้ไขให้ตรงจดุ



โปรแกรมสร้างสุขวัยทำ�งานในชุมชน ฉบับ Upgrade (ฉบับทดลองใช้) 53

		  3. 	พิจารณาทางเลือก เมื่อทราบสาเหตุแล้ว ลองพิจารณาปัญหานั้นว่ามี

ทางแก้ไข/ทางออกได้กี่ทาง แต่ละทางออกนั้นมีข้อดี ข้อด้อยอะไรบ้าง เพื่อเป็นข้อมูล

ประกอบการตัดสินใจ

		  4. 	ลงมอืแก้ไขปัญหา ตามแนวทางท่ีเราเลือกแล้วว่าเหมาะสม มผีลกระทบ

น้อยที่สุด หรือเป็นข้อด้อยที่เรายอมรับ/แก้ไขได้

		  5. 	ประเมนิผลการแก้ไขปัญหา เมือ่แก้ไขแล้ว ควรประเมนิผลว่าได้ผลหรอืไม่ 

อย่างไร มปัีญหาอปุสรรคอะไรบ้าง เพือ่น�ำไปปรบัปรงุวิธกีารแก้ปัญหาให้เหมาะสมต่อไป

		   เมื่อคนเราสามารถแก้ไขปัญหาได้ครั้งหนึ่ง ย่อมเกิดความภาคภูมิใจ และมี

ก�ำลังใจ หากเกิดปัญหาวิกฤตหรือความยากล�ำบากข้ึนมาอีกในอนาคต ก็จะสามารถดึง

ประสบการณ์ที่เคยท�ำส�ำเร็จมาช่วยได้ ดังนั้น การฝึกแก้ปัญหาบ่อย ๆ จึงเป็นโอกาสดีที่

จะช่วยให้สั่งสมประสบการณ์จนเกิดเป็นทักษะ “แก้ปัญหา ท�ำให้เกิดปัญญา”)

	 4.	 เปิดโอกาสให้อภิปราย/ซักถาม
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ภาคผนวก
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ใบกิจกรรม 1

แบบประเมินลักษณะบุคลิกภาพ

อ่านข้อความต่อไปนี้แล้ว กาเครื่องหมาย  หน้าข้อความที่ตรงกับตัวเรามากที่สุด

.............	1.	 ชอบแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อื่น หากผู้อื่นร้องขอหรือหากมั่นใจใน

ประเด็นดังกล่าว

.............	2.	 มักนิ่งเงียบมากกว่าจะยืนยันสิทธิของตน

.............	3.	 ไม่ชอบให้สิ่งต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงบ่อย

.............	4.	 มักถามก่อนที่จะบอก

.............	5.	 ส่วนใหญ่แล้วถือว่าท่านมีความอดทน

.............	6.	 มักแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อื่นแม้ว่าจะไม่มีใครขอร้องหรือแม้ว่าจะไม่

แน่ใจ

.............	7.	 มักยืนยันสิทธิมากกว่าที่จะนิ่งเงียบ

.............	8.	 ชอบความรวดเร็วทันใจ

.............	9.	 ตรงไปตรงมาไม่อ้อมค้อม

.............	10.	 ส่วนใหญ่แล้วเป็นคนที่ไม่ค่อยมีความอดทน

.............	11.	 มักค้นหาสิ่งใหม่ ๆ คิดนอกกรอบ

.............	12.	 มีความยืดหยุ่น คิดเสมอว่าทุกอย่างแก้ไขได้

.............	13. 	ชอบการเปลี่ยนแปลง

.............	14. 	มองโลกในแง่ดี เชื่อคนง่าย

.............	15. 	อารมณ์ดีชอบความสนุกสนาน

.............	16. 	มักจะแลกเปลี่ยนแสดงออกถึงความรู้สึกอย่างเปิดเผย

.............	17. 	มักสนใจคนและความรู้สึก

.............	18. 	มักแสดงความเป็นมิตรและผ่อนคลาย

.............	19. 	มักจะผูกมิตรและสังสรรค์ก่อนลงมือท�ำ

.............	20.	 การท�ำความรู้จัก หรือสร้างความคุ้นเคยกับท่านเป็นเรื่องง่าย
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ใบรวมคะแนน

ข้อใดที่กาเครื่องหมาย  นับเป็น 1 คะแนน โดยรวมคะแนนตามข้อต่อไปนี้

ข้อ คะแนน ธาตุ
รวมคะแนนข้อ 1-5 ธาตุดิน
รวมคะแนนข้อ 6-10 ธาตุไฟ
รวมคะแนนข้อ 11-15 ธาตุลม
รวมคะแนนข้อ 16-20 ธาตุน�้ำ
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ใบกิจกรรม 2

ธาตุดิน-หมี

“มั่นคงดุจภูผา”

ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ไม่ชอบเสี่ยง ชอบความมั่นคง หนักแน่น

จุดเด่น

 	 ชอบคิดเป็นระบบ มีความรอบคอบ ชอบเก็บข้อมูล ช้าแต่ชัวร์ 

 	 ทุกอย่างต้องมีข้อพิสูจน์ หลักเกณฑ์ และความเหมาะสม

	 ยอมเปลี่ยนแปลงถ้ามีเหตุผลและข้อพิสูจน์

 	 รับปากค�ำไหนต้องเป็นค�ำนั้น

จุดอ่อน

 	 ติดอยู่ในกรอบเดิมโลกแคบ ไม่กล้าเสี่ยง ระวังมากเกินไป

 	 คิดนาน เชื่องช้า จนดูเฉื่อยในบางครั้ง

 	 เชื่อและยอมรับคนอื่นยาก มีโลกส่วนตัวสูง ไม่ยืดหยุ่น

 	 ท�ำอะไรเป็นไปตามล�ำดับ เคร่งครัด จึงมักตัดสินใจช้า และเย็นชากับความรู้สึก
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ธาตุไฟ-กระทิง

“มีเป้าหมายไว้พุ่งชน”

จุดเด่น

 	 บุกตะลุย ลงมือท�ำไม่ลังเล ท�ำอะไรรวดเร็ว ขยัน อดทน ไม่เสแสร้ง ไม่ย่อท้อ

 	 กล้าได้กล้าเสีย กล้าตัดสินใจ ชอบความท้าทาย

 	 กล้ายืนยันในสิ่งที่คิด มุ่งมั่น รักอิสระ เปิดเผย ตรงไปตรงมา

จุดอ่อน

 	 ใจร้อน ขาดความรอบคอบ หงุดหงิดง่าย ขี้โมโห อารมณ์เหนือเหตุผล

 	 ชอบเอาชนะ พูดตรงจนท�ำร้ายใจคนอื่น
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ธาตุลม-นกอินทรีย์

“นักครีเอทีฟ”

จุดเด่น

 	 มีความคิดสร้างสรรค์ มองการณ์ไกล มีจินตนาการ

 	 ยืนหยุ่นสูง ชอบการเปลี่ยนแปลง ชอบของใหม่

 	 คิดว่าอุปสรรคทุกอย่างมีทางแก้ไข รู้รอบแต่รู้กว้าง ๆ 

 	 เข้าได้กับคนทุกกลุ่ม มีความเป็นมิตร

 	 สรุปเก่งเชื่อมโยงความคิดได้ดี มองภาพรวม ทันสมัย คิดนอกกรอบ

 	 ชอบเดินทาง อ่านมาก จ�ำมาก รู้เรื่องใหม่เสมอ มองไปยังอนาคต

จุดอ่อน

 	 ชอบคิดแต่ไม่ชอบท�ำ

 	 เป็นคนเบ่ือง่าย เบ่ือความซ�ำ้ซากจ�ำเจ สมาธสิัน้ เปลีย่นใจง่าย ชอบท�ำอะไรทีละ

หลาย ๆ อย่าง

 	 ให้ความส�ำคัญกับความคิดมากกว่าข้อมูล

 	 ไม่ตัดสินใจ พูดมากเกินไป สร้างทางเลือกมากเกิน
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ธาตุน�้ำ-หนู

“ผู้ประสานความขัดแย้ง”

จุดเด่น

 	 ให้ความส�ำคัญกับความรู้สึกและอารมณ์สูง ประนีประนอม ชอบช่วยเหลือ  

ให้ก�ำลังใจรับฟังคนอื่น ใส่ใจคนอื่น อ่อนโยน รักษาน�้ำใจ กลัวเพื่อนเสียใจ

 	 มองโลกในแง่ดี รักสันติ เป็นผู้ไกล่เกลี่ย เป็นผู้ประสานงานที่ดี ชอบสร้างความ

มีส่วนร่วม

 	 บคุลกิรวดเรว็ ว่องไว กนิเก่ง คยุเก่ง เพือ่นมาก ร่าเรงิ ขีเ้กรงใจ ใส่ใจในรายละเอยีด

จุดอ่อน

 	 ขี้เกรงใจ ขี้กังวล เก็บกด ตัดสินใจช้า ไม่กล้าปฏิเสธ ลังเล 

 	 เก็บความรู้สึก เก็บกดความต้องการของตนเอง

 	 ชอบพูด “อะไรก็ได้” “ไม่เป็นไร” ปากกับใจไม่ตรงกัน
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ใบกิจกรรม 3

2.2.

1.

จุดที่ต้องพัฒนา

1.

   จุดเด่น
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ใบกิจกรรม 4

กลุ่มที่ 1

โจทย์ : 	ให้แต่ละกลุ่มคิดหามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์เหล่านี้ แล้วส่ง 

ผู้แทนมาน�ำเสนอ

โจทย์ มุมมองทางบวก
1.	 สามีไม่ค่อยใส่ใจหรือไม่ 

	 เข้าใจความรู้สึกของภรรยา

2.	 มีหนี้สินก้อนใหญ่

3.	 ถูกนายจ้างด่า
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กลุ่มที่ 2

โจทย์ : 	ให้แต่ละกลุ่มคิดหามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์เหล่านี้ แล้วส่ง 

ผู้แทนมาน�ำเสนอ

โจทย์ มุมมองทางบวก
1.	 ภรรยาขี้บ่น เอาแต่ใจ

2.	 น�้ำมันรถแพง

3.	 ทะเลาะกับเพื่อนร่วมงาน
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กลุ่มที่ 3

โจทย์ : 	ให้แต่ละกลุ่มคิดหามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์เหล่านี้ แล้วส่ง 

ผู้แทนมาน�ำเสนอ

โจทย์ มุมมองทางบวก
1.	 ลูกติดยาเสพติด

2.	 รัฐบาลขึ้นราคาข้าวของ

	 เครื่องใช้ที่จ�ำเป็น

3.	 สูญเสียอวัยวะ ไม่สามารถ

	 ท�ำงานเดิมได้
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กลุ่มที่ 4

โจทย์ : 	ให้แต่ละกลุ่มคิดหามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์เหล่านี้ แล้วส่ง 

ผู้แทนมาน�ำเสนอ

โจทย์ มุมมองทางบวก
1.	 สามีหรือภรรยามีกิ๊ก

2.	 ราคายางตกต�่ำ

3.	 ว่างงาน/ไม่มีงานท�ำ
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 กลุ่มที่ 5

โจทย์ : 	ให้แต่ละกลุ่มคิดหามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์เหล่านี้ แล้วส่ง 

ผู้แทนมาน�ำเสนอ

โจทย์ มุมมองทางบวก
1.	 ลูกติดเกมส์มากไม่สนใจ

	 การเรียน

2.	 น�้ำท่วมบ้าน

3.	 ค้าขายขาดทุน
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กลุ่มที่ 6

โจทย์ : ให้แต่ละกลุ่มคิดหามุมมองทางบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์เหล่านี้ แล้วส่ง 

ผู้แทนมาน�ำเสนอ

โจทย์ มุมมองทางบวก
1.	 เป็นโรคมะเร็ง

2.	 รายรับน้อย รายจ่ายมาก

3.	 โดนไล่ออกจากงาน
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ใบกิจกรรม 5

สิ่งดีๆ...ที่ฉันยังมีอยู่
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ใบกิจกรรม 6

กรณีศึกษา 1 

 	 จัสมินเป็นแม่หม้าย มีลูกชาย 1 คน อายุ 12 ปี ท�ำอาชีพรับจ้างท�ำปลา พบรัก

และแต่งงานใช้ชีวิตคู่กับนายอาลี แต่นายอาลีมีพฤติกรรมก้าวร้าวชอบทุบตีเป็นประจ�ำ  

สาปีนะจะขอเลิก อาลีไม่ยอมเลิก ขู่ว่าจะตามไปทุกท่ี ลูกชายของจัสมินเริ่มติดเกม  

ไม่ค่อยขยันอ่านหนังสือ

ค�ำถาม 	 1.	 บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้คืออะไร

 		  2.	 มีแง่มุมที่ดีอะไรบ้างจากเรื่องนี้

 		  3. 	มีทางออกอะไรบ้าง แต่ละทางออก มีข้อดีข้อเสียอะไร 
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กรณีศึกษา 2 

	 มานะท�ำงานในโรงงานผลติบดูมูา 2 ปีแล้ว เงินเดือน 6,000 บาท ไม่มโีอที มานะ

มีภาระต้องเลี้ยงดูพ่อแม่ อยากมีสมบัติเป็นของตัวเองจึงผ่อนของใช้ในบ้านหลายอย่าง 

และอยากมีเพื่อน นั่งร้านน�้ำชาทุกวัน บางวันต้องยืมเงินเพื่อน จนเพื่อนไม่อยากคบด้วย 

ค�ำถาม 	 1. 	บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้คืออะไร

 		  2. 	มีแง่มุมที่ดีอะไรบ้างจากเรื่องนี้

 		  3. 	มีทางออกอะไรบ้าง แต่ละทางออก มีข้อดีข้อเสียอะไร 
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กรณีศึกษา 3 

 	 เบลล่า อาย ุ30 ปี ท�ำงานเป็นลกูจ้างร้านน�ำ้ เธอมรีปูร่างหน้าตาด ีจงึเป็นทีส่นใจ

ของชายหนุม่ แต่เบลล่าแอบหลงรกั ซึง่มลีกูมเีมยีแล้ว แม้สญัญากบัตัวเองว่าจะไม่ท�ำลาย

ครอบครัวคนอื่น แต่การเห็นหน้าทุกวัน ก็ท�ำให้เธอหวั่นไหว และเจ็บปวดมาก 

ค�ำถาม 	 1. 	บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้คืออะไร

 		  2. 	มีแง่มุมที่ดีอะไรบ้างจากเรื่องนี้

 		  3. 	มีทางออกอะไรบ้าง แต่ละทางออก มีข้อดีข้อเสียอะไร 
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กรณีศึกษา 4 

 	 ชูใจ อายุ 40 ปี มีอาชีพเป็นแม่บ้าน แต่งงานใช้ชีวิตคู่กับสามีมาแล้ว 22 ปี มีลูก

ด้วยกัน 4 คน คนที่ 1 เพศหญิง อายุ 20 ปี แต่งงานมีครอบครัวแล้ว คนที่ 2 เพศชาย 

อายุ 18 ปี ติดสารเสพติด คนที่ 3 เพศชาย อายุ 15 ปี เป็นเด็กที่ได้รับรางวัลเรียนดีของ

โรงเรียน คนที่ 4 เพศหญิง อายุ 12 ปี เป็นเด็กขยันเรียน สามีมีพฤติกรรมเจ้าชู้ มีบ้านเล็ก

บ้านน้อย ซึ่งมักจะท�ำให้ทั้งคู่ทะเลาะกันบ่อย ๆ 

ค�ำถาม	 1.	 บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้คืออะไร

 		  2.	 มีแง่มุมที่ดีอะไรบ้างจากเรื่องนี้

 		  3.	 มีทางออกอะไรบ้าง แต่ละทางออก มีข้อดีข้อเสียอะไร 
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กรณีศึกษา 5 

 	 พลเป็นชายโสด อายุ 38 ปี มีอาชีพกรีดยาง รายได้ไม่แน่นอน ประมาณ 3,000 

- 4,500 บาท ต่อเดือน พลมีพี่น้อง 7 คน แต่คนละแต่งงานมีครอบครัวและอาศัยอยู่ต่าง

พื้นที่ พลอาศัยอยู่กับแม่ท่ีป่วยติดเตียง และพ่อซึ่งมีอาการทางจิต พลเครียดเรื่องค่าใช้

จ่ายในครอบครัวและต้องดูแลพ่อกับแม่คนเพียงผู้เดียว 

ค�ำถาม 	 1.	 บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้คืออะไร

 		  2.	 มีแง่มุมที่ดีอะไรบ้างจากเรื่องนี้

 		  3.	 มีทางออกอะไรบ้าง แต่ละทางออก มีข้อดีข้อเสียอะไร 
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กลุ่มที่...........

	 บทเรียนที่ได้จากเรื่องนี้

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

	 แง่มุมที่ดีจากเรื่องนี้

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

	 ทางออกของเรื่องนี้

ทางออก ข้อดี ข้อเสีย
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กิจกรรม

สันทนาการ
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# เกมละลายพฤติกรรม #

	 คอื เกมทีม่กีารใช้วสัดอุปุกรณ์บ้าง แต่ไม่มาก เน้นการเคล่ือนไหว และเคลือ่นย้าย 

โดยมุ่งหวังให้ผู้เข้าร่วมมีปฏิสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน เกิดความคุ้นเคย และกล้าแสดงออก  

รวมทัง้เป็นการเสรมิสร้างบรรยากาศแห่งความสนกุสนาน ทีเ่อือ้ต่อการเปิดใจสูก่ารเรยีน

รู้อย่างไม่มีขีดจ�ำกัด สร้างความเป็นมิตร ความเป็นกันเอง ซึ่งส่งผลให้ผู้เข้าร่วมได้มีส่วน

ร่วมในการกิจกรรมต่าง ๆ 

วัตถุประสงค์

	 1. 	เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสรู้จักชื่อและเกิดความคุ้นเคยกันมากขึ้น

	 2. 	เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้สร้างความสัมพันธ์อันดีต่อกัน

	 3. 	เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ฝึกทักษะการฟัง ความไว และปฏิภาณไหวพริบ

1.	 เกม "รถไฟฟ้า มาหานะเธอ"

วัสดุ/อุปกรณ์ 	 นกหวีด

ขั้นตอนกิจกรรม 

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมอธิบายว่ารถไฟ 1 ขบวน ประกอบด้วยหลายโบกี้ ให้ผู้เข้าร่วม

หนึ่งคนแทนด้วย 1 โบกี้

	 2. 	เมื่อผู้น�ำกิจกรรมบอกให้ต่อกันเป็น 4 โบกี้ ผู้เข้าร่วมก็ต้องต่อแถวกัน 4 คน 

โดยผูน้�ำกจิกรรมต้องก�ำหนดเพิม่เติม ว่าหัวขบวนต้องเป็นคนลกัษณะใด โดยเปรยีบเทยีบ

กับคนในขบวนของตนเอง เช่น คนที่สูงที่สุด ผมยาวที่สุด ต้องเป็นผู้หญิง หรือน่ารักที่สุด 

เป็นต้น ซ่ึงต้องก�ำหนดเวลาด้วยอาจจะรอบละ 30 วินาที เมื่อหมดเวลาก็เป่าสัญญาณ

นกหวีด และขบวนใดที่ช้า หรือท�ำไม่ถูกกติกา ก็อาจจะมีการคัดออกเพื่อหาผู้ชนะต่อไป

	 3. 	เล่นในลักษณะเช่นนี้ไปเรื่อยโดยเปล่ียนค�ำส่ัง เป็น 5 โบกี้ หรือ 6 โบกี้  

รวมทั้งต้องบอกถึงลักษณะพิเศษของคนท่ีจะเป็นหัวขบวนด้วยจนกว่าผู้น�ำกิจกรรมเห็น

สมควรจึงยุติการเล่น
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จุดเด่นของเกม 

 	 อยู่ท่ีความวุ่นวายของผู้เข้าร่วมที่จะต้องวิ่งวุ ่นต่อแถวเป็นรถไฟกับเพ่ือน ๆ  

แถมยังต้องหาคนที่มีคุณลักษณะตามที่ผู้น�ำกิจกรรมก�ำหนดให้ เป็นหัวขบวนอีกด้วย  

และเงื่อนไขของเวลาที่ก�ำหนดก็จะช่วยเพิ่มความสนุกสนานมากยิ่งขึ้น ที่ส�ำคัญผู้น�ำต้อง

สามารถควบคุมความวุ่นวายที่เกิดขึ้น โดยการใช้นกหวีด 

2.	 เกม “ท�ำอะไรดีจ๊ะ ?” 

ขั้นตอนกิจกรรม 

	 1. 	ผู้น�ำกิจกรรมพูดว่า“ท�ำอะไรดีจ๊ะ?” ให้ผู้เข้าร่วมที่เป็นผู้ชายถามกลับว่า  

“ท�ำอะไรดคีรบั?” ส่วนผูห้ญงิถามกลบัว่า “ท�ำอะไรดค่ีะ ?” พร้อมกับปรบมอืเป็นจงัหวะ

	 2. 	จากนั้นผู้น�ำกิจกรรมบอกให้ท�ำอะไร ผู้เข้าร่วมต้องท�ำตามด้วยความรวดเร็ว 

เช่น ให้เอามอืไปแตะฝาผนงัห้อง เอามอืไปจับส่ิงของภายในห้องท่ีเป็นสีเขียว หรือจับกลุ่ม 

5 คน เป็นต้น

	 3.	 หากคนไหนท�ำช้า จะถกูเชญิออกมาด้านหน้าเพือ่สัมภาษณ์ หรอืเต้นประกอบ

เพลงสนุก ๆ หลังจากหยุดเล่นเกมแล้ว

	 4.	 เล่นในลักษณะเช่นนี้ไปเรื่อยจนกว่าผู้น�ำกิจกรรมเห็นสมควร จึงยุติการเล่น

จุดเด่นของเกมนี้

	 เล่นได้ทกุช่วง เพือ่กระตุน้ผูเ้ข้าร่วมให้มกีารเคลือ่นไหว ยงัสามารถใช้ในการแบ่ง

กลุ่ม หรือจัดแถว ซึ่งจะท�ำให้เกิดความรวดเร็ว และสนุกสนานควบคู่กันไปด้วย 

3.	 เกม “จุดศูนย์กลาง” 

ขั้นตอนกิจกรรม 

	 1. 	ให้ผูเ้ข้าร่วมรวมกลุม่ ๆ ละ 3-5 คน แล้วน่ังลงเป็นวงกลมโดยให้หวัเข่าชนกนั 

(อาจจะเล่นต่อจากเกมท�ำอะไรดีจ๊ะ ? โดยบอกให้ผู้เข้าร่วมจับกลุ่ม ซึ่งจะท�ำให้เกิดความ

รวดเร็ว)
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	 2.	 จากนั้นให้แต่ละกลุ่มหาจุดศูนย์กลางของวง แล้วให้ผู้เข้าร่วมเอามือซ้ายไขว้

ไปด้านหลัง และมือขวาจับติ่งหูซ้าย

	 3. 	ผู้น�ำกิจกรรมเล่านิทานให้ฟังเรื่องหนึ่ง และขณะเล่านิทาน ถ้าผู้น�ำกิจกรรม

พูดค�ำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมเอามือท่ีจับติ่งหูซ้ายตะปบลงไปตรงจุดศูนย์กลางของวง 

ถ้ามอืคนใดอยูบ่นสดุ แสดงว่าท�ำช้า ผูน้�ำกจิกรรมอาจจะเชญิให้ออกมาเต้นประกอบเพลง

	 4. 	โดยค�ำทีจ่ะใช้พดูควรเกีย่วข้องกับโครงการ หรือการอบรมนัน้ ๆ  และไม่ควร

เกิน 2-3 พยางค์ ซึ่งต้องบอกให้กับผู้เข้าร่วมรับทราบ ก่อนที่จะเริ่มเล่านิทาน

	 5. 	เล่นในลักษณะเช่นนี้ไปเรื่อยสัก 2-3 รอบ โดยเปลี่ยนค�ำด้วย

จุดเด่นของเกมนี้

	 จะขึ้นอยู่กับผู้น�ำกิจกรรมเป็นส�ำคัญ หากผู้น�ำเล่านิทานได้อรรถรส มีลูกเล่น  

ชั้นเชิง น�้ำเสียงน่าตื่นเต้น รู้จังหวะหลอกล่อด้วยค�ำที่ขึ้นต้นเหมือนกัน เช่น วัยรุ่น  

ก็อาจจะพูดค�ำว่า วัยเยาว์ เป็นต้น นอกจากนี้นิทานที่เล่า ถ้าเป็นเรื่องราวที่น�ำเข้าสู่การ

อบรมได้ ก็จะเป็นการเพิ่มคุณค่าของเกมนี้ได้อีกด้วย
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# เกมเตรียมความพร้อม #

	 เกมเตรียมความพร้อม คือ เกมที่เล่นง่าย ๆ ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ซึ่งไม่ได้ใช้วัสดุ

อุปกรณ์ แต่ใช้มือ และเสียงของผู้เข้าร่วม เป็นองค์ประกอบส�ำคัญ ยังไม่มีการเคลื่อนไหว

มากนัก โดยมุ่งหวังให้ผู้เข้าร่วมมีการตื่นตัว เกิดความสนใจ สร้างบรรยากาศความ

สนุกสนาน และเป็นกันเองให้เกิดขึ้น ซึ่งถือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนจะน�ำเข้าสู่

กิจกรรมอื่น ๆ ต่อไป

วัตถุประสงค์ 

 	 1. 	เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรมต่าง ๆ 

 	 2. 	เพื่อกระตุ้นผู้เข้าร่วมให้มีการตื่นตัว และเกิดความสนใจ

 	 3. 	เพื่อสร้างบรรยากาศความสนุกสนาน และเป็นกันเองให้เกิดขึ้น
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ความรู้สุขภาพจิตวัยท�ำงาน

	 การจัดการความเครียด

	 ความเครียดคืออะไร?

	 ความเครียดเป็นเรื่องของร่างกายและจิตใจ ที่เกิดการต่ืนกลัวเตรียมรับกับ

เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง ที่ไม่เป็นไปตามต้องการ ซ่ึงเราคิดว่าไม่น่าพอใจ เป็นเรื่อง

หนักหาสาหัสเกินก�ำลังทรัพยากรที่เรามีอยู่ หรือเกินความสามารถของเราที่จะแก้ไขได้ 

ท�ำให้รู้สึกเป็นทุกข์ หนักใจ กังวลใจ หรือไม่สบายใจ พลอยท�ำให้เกิดอาการผิดปกติทาง

ร่างกายและพฤติกรรมตามไปด้วย 

	 ความเครยีดเป็นเรือ่งปกตทิีเ่กดิขึน้ได้กับทกุคน จะมากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัสภาพ

ปัญหา การคดิ และการประเมนิสถานการณ์ของแต่ละคน ถ้าเราคดิว่าปัญหาทีเ่กดิขึน้ไม่

ร้ายแรงกจ็ะรูส้กึเครียดน้อยหรอืแม้เราจะรู้สกึว่าปัญหานัน้ร้ายแรงแต่เราพอจะรบัมอืไหว 

เราก็จะไม่เครียดมาก แต่ถ้าเรามองว่าปัญหานั้นใหญ่ แก้ไม่ไหว และไม่มีใครช่วยเราได้ 

เราก็จะเครียดมาก

	 ความเครียดเกิดจากอะไร?

	 ความเครียดของแต่ละบุคคลอาจเกิดได้จากเหตุและปัจจัยหลายอย่างเข้ามา 

กระทบกับความคิดและความรู ้สึก สาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้บุคคลเกิดความเครียดมี  

2 ประการ คือ

	 1.	 สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาการงาน ปัญหา

ครอบครวั ปัญหาการเรยีน ปัญหาสขุภาพ ปัญหามลพิษ ปัญหาภยัธรรมชาติ ปัญหาความ

ขัดแย้งระหว่างบุคคล ฯลฯ ปัญหาเหล่านี้จะเป็นตัวกระตุ้นให้คนเราเกิดความเครียดขึ้น

ได้มาก

	 2.	 การคิดและการประเมินสถานการณ์ของบุคคล เราจะสังเกตได้ว่าคนที่มอง

โลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน ใจเย็น จะมีความเครียดน้อยกว่าคนมองโลกในแง่ร้าย เอาจริง

เอาจังกับชีวิต และใจร้อน นอกจากนี้คนที่รู้สึกว่าตนเองมีคนคอยให้ความช่วยเหลือเมื่อ

มีปัญหา เช่น มีพ่อแม่ ญาติพี่น้อง มีคู่สมรส มีเพื่อนสนิท ที่รักใคร่ และไว้วางใจกันได้  

ก็จะมีความเครียดน้อยกว่าคนที่อยู่โดดเดี่ยวตามล�ำพังด้วย
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	 ความเครียดมกัไม่ได้เกดิจากสาเหตใุดเพยีงสาเหตเุดยีวแต่มกัจะเกดิจากทัง้สอง

สาเหตปุระกอบกนั คอืมปัีญหาเป็นตวักระตุ้นและมีการคดิ การประเมนิสถานการณ์ เป็น

ตัวบ่งบอกว่าจะเครียดมากน้อยแค่ไหน

	 ความเครียดก็มีประโยชน์

	 ความเครยีดในระดบัพอดจีะกระตุ้นให้เรามพีลงั เกดิความพยายาม มีความอดทน 

มคีวามกระตอืรือร้น ช่วยผลกัดนัและต่อสูเ้พือ่ขจดัความเครยีด และส่งเสริมให้เกดิความ

เข้มแข็ง สามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคได้ แต่ความเครียดที่มีมาก อยู่นาน และ

รนุแรงเกนิไป จะท�ำให้เกดิปัญหาสขุภาพจิตหรือเจ็บป่วยทางกายและทางจิตได้ เช่น โรค

หัวใจ ความดันโลหิต มะเร็ง โรคกระเพาะ โรคซึมเศร้า เป็นต้น

	 การส�ำรวจความเครียด

	 สัญญาณเตือน 3 ด้านที่บ่งบอกว่าก�ำลังมีความเครียด

	 1.	 ด้านร่างกาย มักเจ็บป่วยบ่อยโดยไม่ทราบสาเหตุ ไม่มีเรี่ยวแรง ปวดศีรษะ 

เบื่ออาหาร นอนไม่หลับหรือง่วงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ท้องอืด 

อาหารไม่ย่อย ท้องผูก ประจ�ำเดือนมาไม่ปกติ ใจสั่น ถอนหายใจบ่อยเป็นต้น

	 2.	 ด้านจติใจ ได้แก่ วติกกงัวล คดิมาก เคร่งเครยีด หงดุหงดิ เศร้าหมอง ฟุง้ซ่าน 

โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหน่าย ซึมเศร้า เหม่อลอย ไม่มีสมาธิในการท�ำงาน หมดความ

สนุกสนาน เป็นต้น

	 3.	 ด้านพฤตกิรรม ได้แก่ สบูบหุร่ี/ด่ืมสุรามากขึน้ อาจใช้ยากระตุ้นหรือสารเสพ

ติดต่างใช้ยานอนหลับ จู้จี้ ขี้บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแย้งกับผู้อื่นบ่อยดึงผม กัดเล็บ 

กัดฟัน ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว เป็นต้น 

	 เมื่อรู้ตัวว่าเครียดจากปัญหาใด ให้พยายามแก้ปัญหานั้นให้ได้โดยเร็ว

	 ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เป็นสาเหตุท่ีกระตุ้นให้เกิดความเครียด  

เมื่อแก้ปัญหาได้ความเครียดก็จะหมดไป การเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องเหมาะสม

จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็น เพื่อแก้ปัญหาได้ดีและรวดเร็วยิ่งขึ้น

	 วิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสม มีดังนี้

		  	 ใช้เหตุผล และความคิดพิจารณา คิดหาสาเหตุของปัญหาด้วยใจ 

เป็นกลางไม่เข้าข้างตัวเอง ไม่โทษคนอื่น
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		  	 คิดหาวิธีแก้ปัญหาหลาย ๆ วิธี ถ้าคิดไม่ออกอาจปรึกษาคนใกล้ชิดหรือ 

ผู้ที่มีประสบการณ์มากกว่า เผชิญปัญหาและไม่ผัดวันประกันพรุ่ง รีบแก้ปัญหาเสียแต่

เนิ่นไม่ปล่อยให้ค้างคาอยู่เป็นเวลานาน จะช่วยป้องกันความเครียดสะสมจนกลายเป็น

ความเครียดเรื้อรัง

		  	 ลงมอืแก้ปัญหาตามวธิทีีค่ดิไว้ อาจต้องใช้ความกล้าหาญ อดทน หรอืต้อง

ใช้เวลาบ้าง อย่าได้ท้อถอยไปก่อน

		  	 ประเมินผลดูว่าวิธีที่ใช้ได้ผลหรือไม่ ถ้าไม่ได้ผลก็เปลี่ยนไปใช้วิธีอื่น 

ที่เตรียมไว้ จนกว่าจะได้ผล

	 ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีที่คุ้นเคย

	 เมื่อรู้สึกเครียด การท�ำกิจกรรมหรือมีงานอดิเรกที่ชอบ ท�ำแล้วเพลิดเพลิน  

จะช่วยผ่อนคลาย

	 ความเครยีดลงได้มาก ซึง่แต่ละคนจะมวีธีิการผ่อนคลายความเครยีดทีแ่ตกต่างกนั

ตามความชอบและความคุ้นเคย วิธีการคลายเครียดโดยทั่วไป เช่น นอนหลับพักผ่อน 

ออกก�ำลังกาย ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี ดูโทรทัศน์ ภาพยนตร์ เต้นร�ำ ปลูกต้นไม้ 

ท�ำสวน ตกแต่งบ้าน อ่านหนังสือ ไปซื้อของ ไปท่องเที่ยวเปลี่ยนบรรยากาศ ฯลฯ

	 สิ่งที่ส�ำคัญคือ เมื่อเกิดความเครียด อย่าได้ท�ำส่ิงที่ไม่เหมาะสม เช่น สูบบุหร่ี  

ดื่มเหล้า ใช้สารเสพติดเล่นการพนัน เที่ยวกลางคืน ฯลฯ เพราะนอกจากจะท�ำให้เสีย

สุขภาพและเงินทองแล้ว ยังท�ำให้เกิดปัญหาต่างตามมาอีกมาก เช่น เมาแล้วขับรถท�ำให้

เกิดอุบัติเหตุ เสียพนันแล้วท�ำให้เกิดหนี้สิน เป็นต้น
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	 คู่มือการนอนหลับเพื่อสุขภาพที่ดี
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	 การประเมินตนเอง

ที่มา: เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย, 2564
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ที่มา: เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย, 2564
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	 แบบประเมินสุขภาพจิต
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	 แบบประเมินความเครียด (ST-5)

	 ความเครยีดเกดิขึน้ได้กบัทกุคน สาเหตุทีท่�ำให้เกดิความเครียดมหีลายอย่าง เช่น 

รายได้ที่ไม่เพียงพอ หนี้สิน ภัยพิบัติต่างที่ท�ำให้เกิดความสูญเสีย ความเจ็บป่วย เป็นต้น 

ความเครียดมีทั้งประโยชน์และโทษ หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ

ของท่านได้ขอให้ท่านลองประเมนิตนเองโดยให้คะแนน 0- 3 ทีต่รงกบัความรูส้กึของท่าน

	 คะแนน 	 0 	 หมายถึง 	 เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี

	 คะแนน 	 1 	 หมายถึง 	 เป็นบางครั้ง

	 คะแนน 	 2	 หมายถึง 	 เป็นบ่อยครั้ง

	 คะแนน 	 3 	 หมายถึง 	 เป็นประจ�ำ

ข้อที่
อาการหรือความรู้สึกที่เกิดในระยะ

2 - 4 สัปดาห์
แทบไม่มี เป็นบางครั้ง บ่อยครัง้ เป็นประจ�ำ

1 มปัีญหาการนอน นอนไม่หลบัหรอืนอนมาก 0 1 2 3

2 มีสมาธิน้อยลง 0 1 2 3

3 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ้นใจ 0 1 2 3

4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง 0 1 2 3

5 ไม่อยากพบปะผู้คน 0 1 2 3

คะแนนรวม

การแปลผล
0-4 คะแนน 	 หมายถึง	ไม่มีความเครียดในระดับที่ก ่อให้เกิดปัญหากับตัวเอง  

ยงัสามารถจดัการกับความเครียดท่ีเกดิข้ึนในชวีติประจ�ำวนัได้ 

และปรับตัวกับสถานการณ์ต่างได้อย่างเหมาะสม

5-7 คะแนน 	 หมายถึง 	สงสยัว่ามปัีญหาความเครียด ควรผ่อนคลายความเครียดด้วย

การพูดคุยหรือปรึกษาหารือกับคนใกล้ชิด เพ่ือระบาย

ความเครียดหรือคลี่คลายที่มาของปัญหาและอาจใช้การ

หายใจเข้า-ออก ลกึช้าหลายครัง้ หรอืใช้หลกัศาสนาเพือ่คลาย

ความกังวล
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8 คะแนนขึ้นไป 	หมายถึง	มีความเครียดสูงในระดับที่อาจจะส่งผลเสียต่อร่างกาย เช่น 

ปวดหวั ปวดหลงั นอนไม่หลบั ฯลฯ ควรขอรบัค�ำปรกึษาจาก

บุคลากรสาธารณสุขเพ่ือดูแลจิตใจหรือเพ่ือค้นหาสาเหตุที่

ท�ำให้เกิดความเครียดและหาแนวทางแก้ไข โดยสามารถ 

โทรปรึกษากรมสุขภาพจิต ที่หมายเลขโทรศัพท์ 1323 

บริการปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง และควรคัดกรอง 

โรคซึมเศร้าด้วยแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) 

	 แบบประเมินความเข้มแขง็ทางใจ/พลังสุขภาพจติ/พลงัใจ (Resilience) 

	 แบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ ฉบับ 20 ข้อ)

	 RQ (Resilience quotient) เป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัวและ 

ฟื้นตัวภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความยากล�ำบาก  

เป็นคุณสมบัติหนึ่งที่จะช่วยให้บุคคลผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคและด�ำเนินชีวิตต่อไปได้

	 แบบประเมินพลังสุขภาพจิตเป็นเครื่องมือเพื่อใช้ประเมินความสามารถของ

บุคคล 3 ด้าน คือ ด้านความทนทานทางอารมณ์ (อึด) ด้านก�ำลังใจ (ฮึด) และด้านการ

จัดการกับปัญหา (ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค) เป็นแบบประเมินส�ำเร็จผู้ใหญ่ อายุ 25-60 ปี 

หากประเมินแล้วพบว่ามีองค์ประกอบในด้านใดต�่ำกว่าเกณฑ์ ท่านสามารถพัฒนาตนใน

ด้านนั้นให้เพิ่มขึ้นได้

	 ข้อค�ำถามในแบบประเมนิมีจ�ำนวน 20 ข้อ เป็นการสอบถามถึงความคดิความรู้สึก 

และพฤติกรรมของท่านเองในรอบ 3 เดือน ท่ีผ่านมา ขอให้ท่านท�ำเคร่ืองหมาย   

ลงในช่องทีต่รงกบัความเป็นจรงิท่ีมากท่ีสดุ ท้ังนีเ้พือ่ประโยชน์ในการพฒันาศักยภาพของ

ตัวท่านเอง

ข้อค�ำถาม
ไม่

จริง

จริง 

บางครั้ง

ค่อนข้าง

จริง

จริง

มาก
คะแนน

ด้านความทนทานทางอารมณ์
1.	 เรือ่งไม่สบายใจเลก็น้อยท�ำให้ฉนัว้าวุ่นใจ

นั่งไม่ติด
2.	 ฉันไม่ใส่ใจคนที่หัวเราะเยาะฉัน
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ข้อค�ำถาม
ไม่

จริง

จริง 

บางครั้ง

ค่อนข้าง

จริง

จริง

มาก
คะแนน

3. เมื่อฉันท�ำผิดพลาดหรือเสียหายฉัน

ยอมรับผิดหรือผลที่ตามมา
4.	 ฉนัเคยยอมทนล�ำบากเพือ่อนาคตท่ีดขีึน้
5.	 เวลาทุกข์ใจมากฉันเจ็บป่วยไม่สบาย
6.	 ฉันสอนและเตือนตัวเอง
7.	 ความยากล�ำบากท�ำให้ฉันแกร่งขึ้น
8.	 ฉันไม่จดจ�ำเรื่องเลวร้ายในอดีต
9.	 ถงึแม้ปัญหาจะหนกัหนาเพยีงใดชวีติฉนั

ก็ไม่เลวร้ายไปหมด
10.	เม่ือมเีรือ่งหนกัใจ ฉนัมคีนปรบัทุกข์ด้วย

รวม
ด้านก�ำลังใจ
11.	จากประสบการณ์ที่ผ่านมาท�ำให้ฉัน

มั่นใจว่าจะแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่ผ่านเข้า

มาในชีวิตได้
12.	ฉันมีครอบครัวและคนใกล้ชิดเป็น

ก�ำลังใจ
13.	ฉนัมแีผนการทีจ่ะท�ำให้ชวีติก้าวไปข้าง

หน้า
14.	เมือ่มปัีญหาวกิฤตเกิดขึน้ ฉันรูส้กึว่าตวั

เองไร้ความสามารถ
15.	เป็นเรือ่งยากส�ำหรบัฉนัทีจ่ะท�ำให้ชวีติ

ดีขึ้น
รวม
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ข้อค�ำถาม
ไม่

จริง

จริง 

บางครั้ง

ค่อนข้าง

จริง

จริง

มาก
คะแนน

ด้านการจัดการกับปัญหา
16.	ฉันอยากหนีไปให้พ้น หากมีปัญหา

หนักหนาต้องรับผิดชอบ
17.	การแก้ไขปัญหาท�ำให้ฉนัมปีระสบการณ์

มากขึ้น
18.	ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที่ทุกคน

ยอมรับหรือเห็นด้วยกับฉันได้
19.	ฉันเตรียมหาทางออกไว้ หากปัญหา

ร้ายแรงกว่าที่คิด
20.	ฉันชอบฟังความคิดเห็นท่ีแตกต่าง 

จากฉัน
รวม

รวมทั้งหมด

การให้คะแนนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม

ข้อค�ำถามกลุ่มที่ 1 ได้แก่ข้อ

ข้อ 2 ข้อ 3 ข้อ 4 ข้อ 6 ข้อ 7

ข้อ 8 ข้อ 9 ข้อ 10 ข้อ 11 ข้อ 12

ข้อ 13 ข้อ 17 ข้อ 18 ข้อ 19 ข้อ 20

ข้อค�ำถามกลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ

..................................................................

ข้อ 1 ข้อ 5 ข้อ 14 ข้อ 15 ข้อ 16

แต่ละข้อให้คะแนนดังนี้	 แต่ละข้อให้คะแนนดังนี้
ไม่จริงให้ 1 คะแนน 	 จริงบางครั้ง 2 คะแนน	 ไม่จริงให้ 4 คะแนน	 จรงิบางครัง้ 3 คะแนน

ค่อนข้างจริง 3 คะแนน	 จริงมาก 4 คะแนน	 ค่อนข้างจริง 2 คะแนน	 จริงมาก 1 คะแนน
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การแปลผล

	 ให้ผูต้อบแบบประเมนิรวมคะแนนท่ีได้ในแต่ละด้านน�ำมาเทียบค่ากบัเกณฑ์ปกติ

ในแต่ละองค์ประกอบ ดังนี้

องค์ประกอบของพลังสุขภาพจิต

ค่าคะแนน
ต�่ำกว่าเกณฑ์

ปกติ
เกณฑ์ปกติ

สูงกว่าเกณฑ์

ปกติ
1.	 ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ 

	 (ข้อ 1-10)	

<27 27-34 >34

2. ด้านก�ำลังใจ (ข้อ 11-15) <14 14-19 >19
3. ด้านการจัดการกับปัญหา (ข้อ 16-20) <13 13-18 >18
ผลรวม (ข้อ 1-20) 

(คะแนนรวม 80 คะแนน)	

<55 55-69 >69

ด้านความทนทานทางอารมณ์

หมายถึง	 การมีอารมณ์ที่มั่นคง ไม่อ่อนไหวง่าย ไม่ถูกกระตุ้นง่าย ไม่เครียดง่าย  

อยู่ในความกดดันได้ และมีวิธีจัดการกับอารมณ์ให้สงบและกลับมามั่นคง

เหมือนเดิมได้

ด้านก�ำลังใจ

หมายถึง	 การมีจิตใจมีมุ ่งมั่นสู ่เป้าหมายท่ีต้องการ ไม่ท้อถอยมีที่พึ่งที่ปรึกษา  

เมื่อพบกับความยากล�ำบากหรือวิกฤต
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ด้านการจัดการกับปัญหา

หมายถึง	 การมีมุมมองทางบวกต่อปัญหา ไม่หนีปัญหา มีการหาข้อมูล และมีแนวทาง

ในการแก้ไขปัญหา

ค่าคะแนนที่ได้ ค�ำแนะน�ำ
สูงกว่าเกณฑ์ปกติ ท่านจัดอยู่ในกลุ่มคนที่มีพลังสุขภาพจิตดีเยี่ยม ขอให้ท่านรักษา

ศักยภาพด้านนี้ไว้
เกณฑ์ปกติ ท่านอาจพัฒนาตนเองโดยการแสวงหาความรู้เพ่ือเสริมสร้างพลัง

สขุภาพจติให้คงอยู ่เช่น การฝึกทักษะในการแก้ไขปัญหา การสร้าง

ก�ำลังใจให้ตนเอง
ต�่ำกว่าเกณฑ์ปกติ ด้านความทนทานทางอารมณ์ ท่านสามารถพฒันาศกัยภาพด้าน

น้ีได้โดย ฝึกควบคมุอารมณ์ตนเอง ให้มสีตแิละสงบ เริม่ต้นจากการ

ควบคุมอารมณ์ เมื่อเผชิญกับความเครียด ความผิดหวังเล็กน้อย

ฝึกหายใจ เข้าออกช้าลึกหรือฝึกมองส่วนดีที่มีอยู่ 

ด้านมกี�ำลังใจ ท่านสามารถพฒันาศกัยภาพด้านนีไ้ด้ โดยคดิถงึส่ิง

ดีดีที่ท่านมีอยู่ เช่น มีคนที่รักและห่วงใย เคยผ่านประสบการณ์

ความยากล�ำบากมาก่อน หมั่นพูดให้ก�ำลังใจตนเอง เช่น เราต้อง

ผ่านพ้นไปได้ ชีวิตย่อมมีขึ้นมีลง คิดถึงโอกาสข้างหน้า หากฝ่าฟัน

จุดนี้ไปได้

ด้านการจัดการกับปัญหา ท่านสามารถพัฒนาศักยภาพด้านนี้ได้

โดย ฝึกคดิหาทางออกในการแก้ไขปัญหา เริม่จากเมือ่มีปัญหาเลก็

น้อยลองหาทางออกให้มากที่สุด หาข้อดีข้อเสียในแต่ละวิธีการ 

เลอืกวธิกีารท่ีดท่ีีสดุ และคดิหาวธิกีารส�ำรองไว้ เผือ่วธิทีีเ่ลอืกใช้ไม่

ได้ผล การแก้ไขปัญหาได้ส�ำเร็จ จะช่วยให้ท่านเห็นว่าการแก้ไข

ปัญหาไม่ใช่เรื่องยาก และมีทักษะที่ดีในการแก้ปัญหาได้
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	 แบบประเมินพลังใจ (RQ ฉบับ 3 ข้อ)

	 ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านมีความเชื่อมั่นในประเด็นต่าง ๆ  ต่อไปนี้เพียงใด 

โดย 

	 1 หมายถึง “น้อย”และ 10 หมายถึง “มาก” 

	 โปรด × ทับเลขที่ตรงกับระดับความเชื่อมั่นของท่าน

1.	ฉันเอาชนะอุปสรรคปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตได้ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.	ฉนัมกี�ำลงัใจและได้รบัการสนบัสนนุจากคนรอบข้าง 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.	ฉันจัดการกับปัญหาและความเครียดของตนเองได้ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

	 ขอให้ท่านให้พลังใจในแต่ละข้อแล้วรวมคะแนนทั้ง 3 ข้อ หลังจากนั้นอ่าน 

ข้อแนะน�ำท้ายแบบสอบถาม จะทราบว่าท่านมีพลังใจระดับใดและควรท�ำอย่างไรเพ่ือ

เสริมสร้างพลังใจ

	 ข้อแนะน�ำส�ำหรับการเสริมสร้างพลังใจ

	 24-30 คะแนน 	ระดับพลังใจมาก คือ ท่านมีความเข้มแข็งทางใจ/พลังใจมาก

พอในการเผชิญปัญหา อุปสรรค

	 15-23 คะแนน 	ระดับพลังใจปานกลาง คือ ท่านควรรักษาไว้และอาจเสริม

สร้างพลงัใจให้มากขึน้ด้วยการเรยีนรูจ้ากผูม้พีลงัใจในการปรบั

ตัวและแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 

	 3-14 คะแนน 	 ระดับพลังใจน้อย คือ ท่านมีพลังใจระดับน้อย ท�ำให้ท่าน 

ไม่สามารถใช้ศักยภาพของตนเองในการแก้ไขปัญหาได้อย่าง

เต็มที่

	 แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q)

	 แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) เป็นแบบคัดกรองค้นหาผู้ที่มีแนวโน้ม

หรือเสีย่งต่อการป่วยด้วยโรคซมึเศร้า ใช้สัมภาษณ์เพ่ือประเมนิภาวะซึมเศร้าใน 2 สัปดาห์ 

โดยค�ำตอบมี 2 แบบคือ มีและไม่มี ถ้าค�ำตอบมีในข้อใดข้อหนึ่ง หรือทั้ง 2 ข้อ หมายถึง 

เป็นผูม้คีวามเสีย่งหรอืมแีนวโน้มท่ีป่วยเป็นโรคซึมเศร้า จงึจ�ำเป็นต้องประเมนิอกีครัง้ด้วย

แบบประเมินที่มีความจ�ำเพาะสูง
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	 รายละเอียดของแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) มีดังนี้

ค�ำถาม มี ไม่มี

1 ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึกหดหู่ เศร้า 

หรือท้อแท้สิ้นหวัง

2 ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึกเบื่อ ท�ำา

อะไรก็ไม่เพลิดเพลิน

การแปลผล
	 ถ้าค�ำตอบ “ไม่มี” ทั้งสองข้อ ถือว่า ปกติ ไม่เป็นโรคซึมเศร้า
 	 ถ้าค�ำตอบ “มี” ข้อใดข้อหนึ่งหรือทั้งสองข้อ (มีอาการใดในค�ำถามที่ 1 และ 2) 
หมายถึง เป็นผูม้ีความเสี่ยงหรือมีแนวโน้มที่จะเป็นโรคซึมเศร้า

ค�ำแนะน�ำ
	 หากพบบคุคลทีม่โีอกาสหรือมแีนวโน้มป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจากการคดักรองด้วย
แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) 
	 1.	 ควรมีการพูดคุยและให้การปรึกษาเบ้ืองต้นโดยบุคคลใกล้ชิด หัวหน้างาน 
เพื่อนร่วมงาน พยาบาลประจ�ำสถานประกอบการ หรือบุคคลที่พบความเสี่ยงหรือมีแนว
โน้มป่วยเป็นโรคซึมเศร้าให้ความเคารพนับถือ เป็นต้น
	 2.	 ประเมินว่ามีปัญหาด้านสังคมจิตใจหรือไม่ เช่น มีปัญหาหนี้สิน ปัญหาด้าน
การปรับตัว ปัญหากับเพื่อนร่วมงาน ปัญหาครอบครัว ปัญหาการดื่มสุรา ฯลฯ ถ้ามีควร
ให้การปรึกษาเพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าวและแนะน�ำทักษะในการแก้ปัญหาด้วยตัวเอง
	 3.	 แนะน�ำให้ออกก�ำลังกาย 30 - 45 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ยกเว้น
ในผู้ที่มีข้อจ�ำกัดห้ามออกก�ำลังกาย
	 4. 	หากพิจารณาแล้วเห็นว่าบุคคลท่ีพบความเส่ียงหรือป่วยเป็นโรคซึมเศร้า
ประสบปัญหาที่เกินก�ำลังความสามารถในการให้การช่วยเหลือ ควรส่งต่อเพื่อขอความ
ช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านสุขภาพจิตหรือจากสถานพยาบาลเครือข่าย
ประกนัสงัคม และแนะน�ำให้ประเมนิโรคซึมเศร้าด้วยแบบประเมนิโรคซึมเศร้า 9 ค�ำถาม 
(9Q) เพื่อให้การดูแลช่วยเหลือต่อไป
	 ทั้งนี้ สามารถขอรับการปรึกษาปัญหาความเครียด วิตกกังวล โรคซึมเศร้า และ
ปัญหาสขุภาพจติอ่ืนได้ทีส่ายด่วนสขุภาพจติ 1323 โทร.ฟรีตลอด 24 ชัว่โมง ทัว่ประเทศ 
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ช่องทางการดูแลช่วยเหลือและแหล่งบริการ

	 แหล่งปรึกษาปัญหาสุขภาพใจ

	 คุณสามารถโทรปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

หรือปรึกษาออนไลน์ผ่านเฟซบุ๊คแฟนเพจสายด่วนสุขภาพจิต 1323

http://www.facebook.com/helpline1323
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แหล่งข้อมูลความรู้สุขภาพจิต

1. 	กรมสุขภาพจิต 	 www.dmh.go.th

2. 	กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 	 www.sorporsor.com

2. 	สุขภาพใจ.com 	 www.thaimentalhealth.com

3. 	คลังสุขภาพจิต 	 http://mhllibrary.com

4. 	คลังความรู้สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 	 https://www.dmh-elibrary.org
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	 ช่องทางส�ำหรับประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้น 

	 Checkin.dmh.go.th (ตรวจเช็คสุขภาพใจ) 

	 เครื่องมือประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้น และคัดกรองความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ

จติจากสถานการณ์ COVID-19 เพือ่ให้ประชาชนสามารถประเมนิตนเองและเข้าถงึบริการ

ได้อย่างรวดเรว็ ประกอบด้วย 4 รายการคอื เครยีด,ภาวะหมดไฟ,เสีย่งฆ่าตัวตาย,ซึมเศร้า 

โดยทราบผลการประเมินทันที มีค�ำแนะน�ำในการปฏิบัติตัว พร้อมมีช่องทางการขอรับ

การปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญทางออนไลน์
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รายชื่อคณะท�ำงาน

โปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ Upgrade

รายชื่อคณะที่ปรึกษา

1.	 พญ.อัมพร	 เบญจพลพิทักษ์	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

2.	 นพ.จุมภฎ	 พรมสีดา	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

3.	 นพ.ศิริศักดิ์	 ธิติดิลกรัตน์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

4.	 นพ.ธิติ		  แสวงธรรม	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5.	 น.ส.นันทาวดี	 วรวสุวัส	 ผู้อ�ำนวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
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รายช่ือผูเ้ข้าร่วมโครงการประชุมเชิงปฏิบัติการเพือ่สรปุผลการทดลองใช้

"โปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในชุมชน ฉบับ upgrade"

1.	 นายปราโมทย์ ถ่างกระโทก 	 อาจารย์ประจ�ำส�ำนักวิชาพยาบาลศาสตร์ 

			   สถาบันการพยาบาลศรีสวรินทิรา	 สภากาชาดไทย

2.	 นางสาวประภาศรี ปัญญาวชิรชัย 	นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

3.	 นายปองพล ชุษณโชติ 	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ 	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

4.	 นางโสวิชญา ประทุมมา	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 รพ.สต.แม่สิน อ.วังชิ้น จ.แพร่

5.	 นางวรรณนา ดงดอน 	 อสม.	 รพ.สต.แม่สิน อ.วังชิ้น จ.แพร่

6.	 นายกรกรกฎ ดวงจิตต์	 อสม.	 รพ.สต.แม่สิน อ.วังชิ้น จ.แพร่

7.	 น.ส.ธนัญญา ยงทอง	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 2

8.	 นางสาวนูรอัยซะห์ เจ๊ะหะมะ	 นักจิตวิทยาปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 12	

9.	 นายมูฮ�ำหมัด หะมะ	 นักจิตวิทยาช�ำนาญการ	 รพ.สมเด็จพระยุพราชสายบุรี

10.	 นางนาฟีซะห์ หะยีดอเล็ง	 อสม.	 รพ.สต.กะดุนง อ.สายบุรี จ.ปัตตานี

11.	 นางเจริญศรี พุ่มพวง	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 49	

12.	 นางสาวศรัญญา ก้อนศรี	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 13	

13.	 นางสาวสมศรี เสียงเย็น	 อสส.	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 49 

 				    วัดชัยพฤกษมาลา		

14.	 นางสาวกนกวรรณ ขันเงิน	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 4	  

15.	 นางราตรี ศรีเมืองกลาง	 อสม.	 รพ.สต.ถนนใหญ่ อ.เมือง จ.ลพบุรี

16.	 นายอ�ำพล เวหา		  อสม.	 รพ.สต.ถนนใหญ่ อ.เมือง จ.ลพบุรี 

17.	 นายกฤษณ์ ล�ำพุทธา	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	  ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10

18.	 นางสาววรรณปวีณ์ พวงกุดั่น 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10 	

19.	 นางสาวจารุณี วงศ์มั่น	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 	 รพสต.โคกสว่าง อ.ส�ำโรง 

				    จ.อุบลราชธานี
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คณะท�ำงานพฒันาโปรแกรมสร้างสขุวัยท�ำงานในชุมชน 	

ฉบับ Upgrade

1.	 น.ส.ภวมัย กาญจนจิรางกูร	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการพิเศษ 	กองส่งเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

2.	 น.ส.กวิตา พวงมาลัย 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ 	 กองส่งเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

3.	 นางกัลยกร ไชยมงคล 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 	 กองส่งเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

4.	 น.ส.วิชญาพร ศรีวิไชย 	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	  กองส่งเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ
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