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พลังของ “คนตัวเล็ก” กับภารกิจเปลี่ยนนิเวศชุมชนด้วยหัวใจ

	 ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วและซับซ้อนของสังคมไทย 

ในปัจจบุนั ทั้งปัญหาเศรษฐกจิ ช่องว่างระหว่างวยั และความเปราะบางทาง

สังคม คนท�ำงานชุมชนไม่ว่าจะเป็น อสม., เจ้าหน้าที่สาธารณสุข, พมจ., 

นักพัฒนาสังคม หรือ NGOs คือกลุ ่มคนที่อยู ่ด่านหน้าของการเผชิญ 

ความคาดหวังและความทุกข์ร้อนของผู้คน ภาระหน้าที่เหล่านี้ไม่เพียงแต่

ต้องการทกัษะการจดัการงาน แต่ยงัต้องการ “พลงัใจ” ที่เข้มแขง็เป็นต้นทนุ

ส�ำคญั

	 งานสร้างเสริมสุขภาพจิตในชุมชนไม่ใช่แค่การ “แก้ปัญหา” เมื่อ 

คนเริ่มเจบ็ป่วยเท่านั้น แต่คอื การช่วยให้แต่ละคนและชมุชนม ี“ต้นทนุทางใจ” 

มากพอที่จะอยูก่บัความเปลี่ยนแปลง ฟ้ืนตวัจากวกิฤต และ ก้าวต่อได้อย่าง

ยั่งยนื ผู้ปฏบิตังิานในพื้นที่จ�ำนวนมาก (อสม., จนท.สาธารณสขุ, พม., ครู  

ผู้น�ำชมุชน เยาวชน และภาคประชาสงัคม) มกัอยู่แนวหน้าในการรบัฟังความ

ทกุข์ รบัมอืสถานการณ์กดดนั และประสานทรพัยากร หลากหลายด้าน

	 คู่มอืเล่มนี้จงึออกแบบมาเพื่อเป็น “ชดุกจิกรรมพร้อมใช้” ที่ช่วยดูแล

หวัใจของทั้งผู้ปฏบิตังิาน และคนใน ชมุชนไปพร้อมกนั

โครงการสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางจิต เด็ก เยาวชนและครอบครัว 

โดยการพัฒนาศักยภาพกลไกท้องถิ่นและชุมชน
(สุขเป็น) โดยสังเขป
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	 กรอบคดิหลกัของคูม่อืองิแนวคดิจติวทิยาเชงิบวก (Positive Psychology) 

ที่มองว่าการสร้างสขุภาวะ ทางใจท�ำได้ด้วยการเพิ่มสิ่งที่ช่วยให้มนษุย์ใช้ชวีติ

ได้ดี ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์บวก ชีวิตที่มีความหมาย ความสัมพันธ์ที่เป็นสุข 

จดุแขง็ และความสามารถในการฟ้ืนตวั ไม่ปฏเิสธความทกุข์ แต่เพิ่ม “พลงั” 

และ “ทกัษะ” เพื่อรบัมอืความทกุข์อย่างมสีตแิละมคีวามหวงั

	 กิจกรรมทั้งหมดถูกออกแบบให้ใช้กับกลุ่มประชาชนทั่วไปและกลุ่ม 

ผูป้ฏบิตังิานงานในชมุชน (Change Agents) โดยสามารถเลอืกใช้เป็นกจิกรรม

เดี่ยว ๆ  เพื่อเปิดวงชวนคยุ หรอืจดัเป็นชดุกจิกรรมต่อเนื่อง เพื่อพฒันาแต่ละ

ทกัษะตามบรบิทพื้นที่

	 คู่มือเล่มนี้ออกแบบมาส�ำหรับการเป็น “ผู้น�ำการเปลี่ยนแปลง” 

(Change Agents) ที่เริ่มต้นจากการฝึกฝนทกัษะจติวทิยาเชงิบวกเพื่อดูแล

หวัใจของตนเองก่อนเป็นอนัดบัแรก เพราะเราเชื่อว่า การที่ Change Agents 

มสีขุภาพจติที่ด ีมคีวามหวงั และมพีลงัใจเข้มแขง็จะกลายเป็นแรงบนัดาลใจ

ที่ส่งต่อไปยังคนรอบข้างและชุมชน เรียนรู้ไปพร้อมกัน ไม่จ�ำเป็นต้อง 

“สมบูรณ์แบบ” ก่อนเริ่มต้น

	 คู่มือเล่มนี้ ไม่ได้คาดหวังให้ Change Agents ต้องเก่งหรือท�ำ

ทกัษะทัง้ 8 ด้านได้ดีเยีย่มก่อนถงึจะไปท�ำงานกบัชมุชนได้ ในทางกลบั

กนั การท�ำงานในฐานะผูน้�ำการเปลี่ยนแปลงคอืกระบวนการ “เรยีนรูไ้ปพร้อม

กับชุมชน” การยอมรับว่าเราเองก็ยังต้องเรียนรู้ ยังต้องฝึกฝน มีวันที่ล้ม 

วนัที่ทอ้ หรอืวนัที่ท�ำพลาด คอืบทเรยีนที่มชีวีติและทรงพลงัที่สดุในการสร้าง

ความไว้วางใจและการเชื่อมโยงกบัผู้คน
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การเผชิญหน้ากับความจริงที่มีทั้งสุขและทุกข์

	 คูม่อืเล่มนี้ ชวนให้เราไปไกลกว่าแค่ “การคดิบวก” ชวนให้ระมดัระวงั 

“การมองโลกในแง่ดีจนเกินจริง” และชวนให้เราไม่เพิกเฉยต่อความทุกข์ 

ความโกรธ หรอืความไม่เป็นธรรมที่เกดิขึ้น ชวนให้เรา มองเหน็ความจรงิที่

เจ็บปวด แล้วหาทางลุกขึ้นใหม่ด้วยทักษะล้มแล้วลุกไว และการมองโลก 

ในแง่ดี ที่มีฐานอยู่บนความเป็นจริง การมีสุขภาพจิตที่ดีไม่ได้แปลว่าต้อง 

ยิ้มได้ตลอดเวลา แต่คือการมีเครื่องมือที่ช่วยให้เราจัดการอารมณ์ลบและ

กลบัมามพีลงัสู้ต่อได้โดยไม่แตกสลายไปเสยีก่อน

จากใจปัจเจก สู่โครงสร้างที่เป็นธรรม

	 สุขภาพจิตไม่ได้เป็นเรื่องของ “ความคิด” ภายในหัว “ความรู้สึก” 

ภายในใจเพยีงอย่างเดยีว แต่ยงัขึ้นอยู่กบั “นิเวศชุมชน” ที่เอื้ออ�ำนวยด้วย 

คู่มอืเล่มนี้ต้องการชวนให้ Change Agents มองไกลกว่าแค่การปรบัมมุมอง

วิธีคิดรายบุคคล แต่ต้องค�ำนึงถึงเรื่อง “ความเป็นธรรม” (Equity) และ

โครงสร้างที่กระท�ำกบัผูค้น การสร้างความเข้มแขง็ทางใจในที่นี้ จงึรวมถงึการ

สร้างสภาพแวดล้อมที่ผูค้นเคารพกนั เหน็อกเหน็ใจกนั (Empathy) รบัผดิชอบ

ต่อความสมัพนัธ์ (Responsible Relationships) และมองเหน็จดุแขง็ของกนัและ

กนั เพื่อลดความเหลื่อมล�้ำและสร้างชมุชนที่โอบรบัทกุคน
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	 ความสุขและความทุกข์เป็นประสบการณ์ของมนุษย์ทุกคน “การ

วางใจให้ถูกที่” เมื่อต้องประสบกบัความทกุข์ทั้งกายและใจเพื่อให้ชวีติด�ำเนนิ

ไปได้อย่างผู้ที่ทุกข์เป็นสุขเป็นจึงเป็นทักษะ ที่ช่วยดูแลชีวิตให้มีคุณภาพ 

เท่าที่จะสามารถเป็นไปได้ 

	 กิจกรรมในคู่มือเล่มนี้ได้รับออกแบบตามกรอบของงานจิตวิทยาเชิง

บวกโดยมุ่งเป้าที่การท�ำงาน ส่งเสริมสุขภาวะทางใจ เพื่อให้บุคคลทั่วไป 

ในสังคมที่ด�ำเนินชีวิตเป็นปกติสามารถมีชีวิตที่เป็นสุขมากขึ้น มีจิตใจที่มี

ความเข้มแข็ง แจ่มใส เบิกบาน ได้ใช้ชีวิตอย่างมีพลังและมีความหมาย 

ดังนั้นเนื้อหาในส่วนนี้จึงเป็นการปูพื้นให้เข้าใจงานจิตวิทยาเชิงบวกมาก 

เพียงพอที่จะเข้าใจจุดประสงค์และ เนื้อหาของกิจกรรม เพื่อให้สามารถน�ำ

กจิกรรมไปใช้อย่างกระจ่างแจ้งเกดิผลดตี่อกลุ่มเป้าหมาย 

	 มคี�ำถามส�ำคญัที่จดุประกายการพฒันางานจติวทิยาเชงิบวก อะไรคอื

สิ่งที่ท�ำให้ชีวิตนั้นมีคุณค่า สมควรแก่การด�ำรงอยู่ค�ำถามนี้ได้น�ำทางให้งาน

จติวทิยาขยายวงออกจากการมุง่เน้นรกัษาผูป่้วยทางจติไปสูก่ลุม่ประชากรที่

ด�ำรงชพีอยูอ่ย่างเป็นปกต ิมคีวามเจรญิก้าวหน้าอยูใ่นสงัคมที่ไม่เคยหยดุนิ่ง 

ท�ำให้รากฐานความคิดของงานจิตวิทยาที่ผูกติดอยู่กับ “โรค” (Disease 

model) ที่ต้องวินิจฉัยความผิดปกติและหาวิธีการรักษาเพื่อให้ “โรค” นั้น

บรรเทาหรอืหายจากโรคได้ขยายขอบเขตไปสูก่ารหาแนวทางส่งเสรมิคณุภาพ

ด้านบวกให้กับชีวิต ถึงแม้โมเดลของการวินิจฉัยโรคและรักษาได้สร้าง 

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
(Positive Psychology)
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ความก้าวหน้าให้กบัการวนิจิฉยัและรกัษา อกีทั้งพฒันาการด้านเภสชัวทิยา

ช่วยให้มยีารกัษาความเจบ็ป่วยทางจติ แต่เพราะมุ่งเน้นที่การรกัษาจงึไม่ได้

ให้แนวทางและเครื่องมือที่จะช่วยป้องกันปัญหาซึมเศร้า พฤติกรรมเสพติด 

การใช้ความรนุแรง ฯลฯ ซึ่งเป็นปัญหาที่ก�ำลงัขยายตวัในยคุปัจจบุนั

จิตวิทยาเชิงบวก คือ 

	 โดยสรุปจิตวิทยาเชิงบวกคือแขนงหนึ่งของงานจิตวิทยาที่ใช ้

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาปัจจัยที่ท�ำให้มนุษย์สามารถ

ด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขและแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มขีดความ 

สามารถเป็นศาสตร์ที่มุ่งยกระดับคุณภาพชีวิตส่งเสริมความรู้สึกและความ

สัมพันธ์เชิงบวก การเติมเต็มชีวิตและการเติบโตรอบด้านทั้งทางจิตใจ จิต

วญิญาณและทางสงัคมของมนษุย์ 

แนวคิดสำ�คัญ 

	 PERMA Model

	 มาร์ตนิ เซลกิแมนได้เสนอโมเดลที่อธบิายองค์ประกอบ ส�ำคญัต่อการ

มสีขุภาวะที่ยั่งยนื เรยีกว่า PERMA Model ซึ่งมอีงค์ประกอบดงัต่อไปนี้
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	 ความรู้สึกเชิงบวก (P - Positive Emotion) เช่น สนุก ตื่นเต้น 

รกั ภาคภมูใิจ มคีวามหวงั มแีรงบนัดาลใจ ท้าทาย ชื่นชมตนเอง และชื่นชม

ผูอ้ื่น เป็นต้น ในแง่ที่มนษุย์มคีวามรูส้กึตอบสนองกบัเหตกุารณ์ภายนอกและ

ภายในตนทั้งทางบวกและทางลบ ทั้งจากเรื่องในอดีต ปัจจุบันและอนาคต 

ดังนั้นการหล่อเลี้ยงใจให้สามารถอยู่กับความรู้สึกเชิงบวก เรียนรู้จากอดีต

อย่างผูท้ี่รู้จกัให้อภยัทั้งตวัเองและผูอ้ื่นและรบัรูค้ณุค่าของประสบการณ์ที่ผ่าน

มา การคดิถงึอนาคตด้วยความหวงัและมองโลกในแง่ดแีละการอยู่กบัปัจจบุนั

อย่างมีสติ ซึมซับประสบการณ์ที่สร้างความรู้สึกทางบวกรอบตัว ทั้งหมดที่

กลา่วมานี้คอืการจดัการตนเองเพื่อขยบัออกจากการตอบสนองในทางลบไป

สู่การขยายความรู้สกึเชงิบวกและเพิ่มความพงึพอใจในชวีติ 

ภาพที่ 1  จิตวิทยาเชิงบวก

หมายเหต.ุจาก ใช้ชวีติให้มคีวามสขุ จติวทิยาเชงิบวก (Positive psychology)
เป็นจติวทิยาแนวทางใหม่ โดยก่อการคร ู(2562,16 กนัยายน)

https://www.facebook.com/share/p/18FAmakxfU/
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	 ความรู้สึกมีส่วนร่วม-เป็นเจ้าของในสิ่งท่ีท�ำ (E – Engagement) 

ได้ใช้ทักษะตามความถนัดและความสนใจอย่างเต็มความสามารถด้วย 

ความรู้สึกมีส่วนร่วม มีส่วนในการรับผิดชอบ มีส่วนในการเป็นเจ้าของงาน

และได้พัฒนาความสามารถสร้างความเชี่ยวชาญ ซึ่งไม่ได้หมายความถึง 

การท�ำงานอาชพีเท่านั้น ยงัหมายถงึกจิกรรมเลก็ ๆ  น้อย ๆ  ในชวีติประจ�ำวนั 

เช่น การสนทนาที่มคีวามหมาย การซ่อมแซมของใช้ การท�ำงานอดเิรกที่ชอบ 

แข่งกีฬา สิ่งเหล่านี้น�ำไปสู่การเกิดสภาวะลื่นไหล จดจ่อเพลิดเพลินและ

สร้างสรรค์ (Flow state) ที่จะสร้างความรู้สึกปิติสุขอย่างเหลือล้น รู้สึก 

เตมิเตม็ และรู้สกึถงึการบรรลคุวามตั้งใจของตนเอง 
 

	 ความสัมพันธ์เชิงบวก (R – Positive Relationship) เป็นพื้นฐาน

ส�ำคญัของการมสีขุภาวะ ในการอยู่ร่วมกนักบัผู้อื่นในครอบครวัและสงัคมที่

สร้างความรู้สกึทางบวกมากกว่าทางลบ มคีวามร่วมมอืร่วมใจ (Collaboration) 

มกีารสื่อสาร การแบ่งปันทกุข์สขุ รูส้กึเป็นส่วนหนึ่ง เหล่านี้ล้วนส่งผลต่อความ

รูส้กึนกึคดิถงึจดุมุง่หมายและคณุค่าของชวีติ ความรกั ช่วยสร้างความยดืหยุน่

ที่จะลุกขึ้นมาสู้ต่อเมื่อประสบปัญหา ความสัมพันธ์เชิงบวกเป็นที่มาและ 

เป็นตวัขยายผลของความพงึพอใจในชวีติ
 

	 การรับรู้ถึงความหมายและคุณค่า (M – Meaning) บุคคลจะรับรู้

ความหมายและคุณค่าของตนเองและชีวิตผ่านความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง 

จากการได้ท�ำเพื่อผู้อื่น การได้ท�ำตามอุดมการณ์ การได้เป็นส่วนหนึ่งของ

สถาบนักลุม่องค์กรที่มภีารกจิสอดคล้องกบัคณุค่าส่วนบคุคลกเ็ป็นแหล่งที่มา

ที่ส�ำคญั เมื่อบคุคลได้ตระหนกัถงึจดุมุง่หมายในชวีติและรบัรูว่้าตนได้ด�ำเนนิ

ชีวิตอย่างสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายและคุณค่าที่ตนยึดถือ จะช่วยให้เกิด

ความอิ่มเอมใจ ความซาบซึ้งปิตทิี่เกดิจากการเข้าถงึคณุค่าของความหมาย
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ของการกระท�ำนั้น ๆ  สร้างความนบัถอืตนเอง สร้างแรงจงูใจและความอดทน

พยายามแม้ว่าการด�ำเนินชีวิตหรือการกระท�ำดังกล่าวนั้นจะต้องประสบกับ 

ความยากล�ำบาก
 

	 การบรรลุเป้าหมาย (A – Accomplishment) คอื การที่บคุคลรบัรู้

ความส�ำเร็จหรือได้ท�ำจนเสร็จสิ้นตามที่ตนตั้งใจ เป็นความส�ำเร็จเสร็จสิ้นที่

ไม่ได้วัดจากกฎเกณฑ์จากสังคม เช่น ได้ประสบการณ์ตรง ได้เรียนรู้ ได้

พฒันาฝีมอื รวมถงึเรื่องส�ำคญัอย่างเช่น ได้บรรลเุป้าหมายของชวีติ การบรรลุ

เป้าหมายต้องอาศยัการรูจ้กัตนเอง ความสนใจ คณุค่าที่ยดึถอื ซึ่งเป็นจดุตั้ง

ต้นของการมเีป้าหมาย รวมถงึการให้โอกาสแก่ตนเองในพฒันาตนเองเพื่อให้

เกิดทักษะความสามารถไม่ว่าจะเป็นงานอาชีพ งานอดิเรก กีฬา กิจกรรม

ประจ�ำวนัต่าง ๆ เพื่อให้บรรลเุป้าหมายสมความตั้งใจ
 

	 กรอบแนวคดิของ PERMA Model เป็นแกนส�ำหรบักบัการศกึษาวจิยั

เพื่อขยายงานจติวทิยาเชงิบวก และยงัใช้เป็นแนวทางในการประเมนิสขุภาวะ

ของนกัเรยีนในโรงเรยีน คนในชมุชน และในสถานที่ท�ำงาน เพื่อให้ได้ข้อมูล

ส�ำหรบัก�ำหนดนโยบาย ออกแบบระบบงาน โครงการ รวมทั้งวธิกีารต่าง ๆ 

ที่จะส่งเสริมความแข็งแรงของทุกองค์ประกอบ ซึ่งรวมถึงการพัฒนาทักษะ

ส่วนบุคคลที่จ�ำเป็นต้องมีเพื่อให้สามารถดูแลรับผิดชอบสุขภาวะของตนเอง

และบคุคลคนที่เกี่ยวข้องได้อย่างสมดลุ

ชีวิตกับความสุขสามแบบ 

	 มาร์ตนิ เซลกิแมนได้กล่าวถงึความสขุผ่านชวีติสามแบบ คอื ชวีติที่

รู้สึกรื่นรมย์ (Pleasant life) ชีวิตที่ดี (Good life) และชีวิตที่มีความหมาย 

(Meaningful life) 
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1. ชีวิตที่รู้สึกรื่นรมย์ 

	 เป็นชีวิตที่มุ ่งการเพิ่มพูนความพึงพอใจและความรู ้สึกทางบวก 

เป็นการใช้ชวีติที่มุง่ซมึซบัประสบการณ์ที่ด ีบ่มเพาะความรูส้กึซาบซื้งขอบคณุ 

ท�ำกิจกรรมที่สร้างความสบายใจ เป็นชีวิตที่ตามหาประสบการณ์ที่สร้าง 

ความสขุเพลนิใจ

2. ชีวิตที่ดี

	 เป็นชีวิตที่ได้ใช้จุดแข็งและความสามารถพิเศษเฉพาะตัวอย่างเต็มที่ 

เป็นการใช้ชวีติที่มุง่หากจิกรรมทางบวกที่ท้าทายฝีมอืได้พฒันาตนเองและได้

ภาพที่ 2  ความสุข 3 แบบ

Pleasant life
enjoying daily

pleasures

Happiness

Good life
using skills

for enrichment

Meaningful life 
contributing to

the greater
good

หมายเหต.ุ Three types of happiness.
จาก “Wheel of well-being: Three types of happiness”

โดย Denise Svane (2020). Implemental.
https://implemental.org/wp-content/uploads/2022/03/S1.8-Three-Types-of-Happiness.pdf
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บรรลุเป้าหมายของตน เป็นชีวิตที่มีส่วนร่วมและมีความพึงพอใจกับความ

ก้าวหน้าและการบรรลเุป้าหมายด้วยการใช้จดุแขง็ของตนเอง

3. ชีวิตที่มีความหมาย

	 เป็นชีวิตที่ขับเคลื่อนด้วยจุดมุ่งหมายเพื่อท�ำในสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าการ

ตอบสนองตนเอง เป็นชวีติที่มุง่แสวงหาความหมายของการมชีวีติอยูจ่ากการ

ได้ท�ำสิ่งที่มบีคุคลเหน็คณุค่าและความหมาย ความสขุในชวีติเกดิจากการได้

ใช้จดุแขง็ มคีณุธรรมเพื่อด�ำรงชวีติตามแนวทางที่เชื่อมั่นว่าดงีาม

	 ความสุขที่ยั่งยืนในชีวิตเกิดจากความสมดุลของชีวิตทั้งสามด้าน 

และแต่ละส่วนเกื้อหนุนกันและกัน มีการศึกษาถึงความสุขที่เพิ่มขึ้น พบว่า 

การได้ท�ำในสิ่งที่ท�ำให้เกิดความรู ้สึกมีส่วนร่วมส่งผลต่อการเพิ่มระดับ 

ความสขุมากกว่า และการได้ท�ำในสิ่งที่ท�ำให้รู้สกึว่าชวีติมคีวามหมายแม้ว่า

จะต้องแลกมากับความยากล�ำบากส่งผลต่อความ สุขที่เพิ่มขึ้นมากที่สุด 

โดยเปรยีบเทยีบ

	 Flow state

	 มิฮาลี ชิกเซนท์มีฮาลี ได้ศึกษาเกี่ยวกับสภาวะลื่นไหลจดจ่อที่สร้าง

ความเพลดิเพลนิ ปิตแิละความพงึพอใจ (Flow state) จากที่ได้ท�ำการศกึษา

วจิยัมฮิาลอีธบิายสภาวะนั้นว่า เมื่อบคุคลมคีวามจดจ่อ มสีมาธกิบัสิ่งที่ก�ำลงั

ท�ำจนสภาวะรอบตวัไม่มคีวามหมาย ไม่รบัรูเ้วลาที่ผ่านไป ไม่คดิถงึอดตีและ

อนาคต ความรู้สึกว่ามีตัวตนหายไป มีแต่ความสุข เพลิดเพลิน ปิติจาก

ภายในที่ไม่เกี่ยวข้องกบัปัจจยัภายนอกเป็นสภาวะที่ให้ความสขุแก่บคุคลและ

เป็นช่วงที่สามารถท�ำ ผลงานได้อย่างดเีลศิ มฮิาลอีธบิายว่าผู้ที่อยู่ในสภาวะ

เช่นนี้จะมปีระสบการณ์ดงัต่อไปนี้ 
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	 1.	มคีวามเข้าใจอย่างชดัเจนว่าต้องการบรรลสุิ่งใด 

	 2.	จดจ่ออยู่กบัเรื่องนั้น ๆ ได้เป็นเวลานาน

	 3.	ไม่รู้สกึว่ามตีวัตนในขณะนั้น

	 4.	ไม่รู้สกึว่าเวลาผ่านไป

	 5.	รู้ฟีดแบคในทนัทเีกี่ยวกบัสิ่งที่ก�ำลงัท�ำ

	 6.	มีความพอดีระหว่างทักษะฝีมือกับความยากของเรื่องนั้น ไม่ง่าย

เกนิไปและไม่ยากเกนิ

	 7.	รู้สกึว่าตนเองสามารถควบคมุสถานการณ์นั้น ๆ ได้

	 8.	รู้สกึได้รบัรางวลัทางใจจากการท�ำเรื่องนั้น

	 9.	ไม่รบัรู้ร่างกาย เช่น ความหวิ ความเหนื่อย

	 10. จดจ่อต่อเนื่องอยู่กบักจิกรรมนั้นอย่างสมบูรณ์เตม็ที่

	 ปัจจยัส�ำคญัที่สนบัสนนุการเข้าถงึสภาวะลื่นไหลจดจ่อนี้ประกอบด้วย 

•	 การมเีป้าหมายที่ท�ำให้เกดิแรงจูงใจว่าก�ำลงัจะท�ำอะไร เพื่ออะไร 

•	 ระดบัของความพอดรีะหว่างการรบัรู้ความท้าทายและการรูจ้กัฝีมอื

ทักษะของตนเองตามความเป็นจริง ไม่ประเมินตนเองต�่ำหรือสูง

เกนิไป 

•	 การได้รับฟีดแบคในทันทีไม่ว่าจากการรับรู้ได้ด้วยตนเองหรือจาก

บคุคลอื่นเพื่อให้ลงมอืปรบัปรงุได้ทนัท ี

	 งานของมฮิาลใีห้แนวทางส�ำหรบัการออกแบบการพฒันากจิกรรมและ

ทักษะที่ส่งเสริมให้เยาวชนหรือบุคคลใด ๆ ได้ค้นพบความสนใจและความ 

สามารถของตน ได้มโีอกาสทดลองท�ำเพื่อให้เกดิประสบการณ์ของการเข้าถงึ

สภาวะนี้ ซึ่งจะช่วยสร้างความรู้สึกเชิงบวก ความนับถือตนเอง ได้ใช้เวลา

สร้างสรรค์ มทีางเลอืกที่ดสี�ำหรบัการใช้ชวีติ
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เป้าหมาย

	 เพิ่มทกัษะดูแลใจตนเองของผู้ปฏบิตังิานในพื้นที่ เพื่อลดการหมดไฟ

และท�ำงานได้ต่อเนื่อง สร้างพื้นที่ปลอดภัยในการพูดคุย แลกเปลี่ยน และ

เรยีนรูร่้วมกนัในชมุชน เสรมิ ‘ทนุทางใจ’ ของคนในชมุชน ผ่านการฝึกทกัษะ

เชิงบวกที่ท�ำได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน ช่วยให้ผู ้ปฏิบัติงานสามารถเลือก

กจิกรรมให้เหมาะกบัเวลา วตัถปุระสงค์ และกลุ่มเป้าหมาย

โครงสร้างเนื้อหา

	 ส่วนที่ 1 :	ดูแลและสร้างความแข็งแกร่งทางใจให้ตัวเอง

หมวด 1:	 ต้นทนุความสขุ (Optimism) - มองบวกให้เป็น เหน็ต้นทนุ 

		  ในตวัเอง

หมวด 2:	คดิแบบเตบิโต (Growth Mindset) - เชื่อว่าทกุอย่างฝึกได้ 

		  แยกแยะสิ่งที่คมุได้/ไม่ได้

หมวด 3:	ล้มแล้วลกุไว (Resilience) - รู้สญัญาณเตอืนเมื่อล้า และ

		  รู้วธิชีาร์จแบตให้ตวัเอง

หมวด 4:	อยู่กบัปัจจบุนั (Mindfulness) - ใช้ลมหายใจและสตเิป็น

		  ยาแก้เครยีด

แนวทางการใช้คู่มือ “สุขเป็น”
ฉบับปรับปรุง
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	 ส่วนที่ 2: เติมพลังภายในและดึงศักยภาพ

หมวด 5:	ซาบซึ้ง-ขอบคณุ (Gratitude) - เหน็คณุค่าในความพยายาม

		  เลก็ ๆ ของเราในทกุวนั

หมวด 6:	ของดใีนตวัเรา (Character Strengths) - มั่นใจในจดุแขง็ที่

		  แต่ละคนมไีม่เหมอืนกนั

	 ส่วนที่ 3:	 ถักทอสายใยสัมพันธ์กับคนรอบตัว

หมวด 7:	ใจเขา ใจเรา (Empathy) - ก่อนจะช่วยใคร ต้องเข้าใจเขาก่อน

หมวด 8:	 ความสมัพนัธ์ที่เป็นสขุและรบัผดิชอบ

		  (Positive and Responsible Relationships)

แนวคิดหลักของ 8 ทักษะ
และความเชื่อมโยงกับแนวคิด PERMA

การเชื่อมโยง 8 ทักษะกับ PERMA

ข้อเสนอแนะในการใช้คู่มือ

ทักษะ P E R M A
การมองโลกในแง่ดี (Optimism)
ฝึกสมองให้เห็นโอกาสและความเป็นไปได้
ช่วยยืนหยัดใน สถานการณ์ยาก
และชวนคนมองทางออก

✓ ✓ ✓ ✓

P-	 มองโลกอย่างมีหวัง
	 และประคับประคองใจไม่ให้จม
	 อยู่กับความทุกข์
R-	 จัดการอารมณ์ตัวเองได้
	 ไม่ให้บั่นทอนความสัมพันธ์
M-	หาความหมายให้กับ
	 การด�ำรงอยู่
A-	 มองหาโอกาสในปัญหา
	 และก้าวต่อไป
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ทักษะ P E R M A
คิดแบบเติบโต (Growth Mindset)
มองความผิดพลาดเป็นบทเรียน
ช่วยกล้าลอง ปรับตัว และไม่ติดกับ
ความล้มเหลว

✓ ✓ ✓

P-	 เปลี่ยนมุมมองต่อความผิด
พลาดจากความล้มเหลวให้
เป็นขุมทรัพย์ในการเรียนรู้

E-	 ยกระดับความสามารถไป
พร้อมกับการหาความ
ท้าทายของกิจกรรมที่สนใจ

A-	 เชื่อว่าศักยภาพพัฒนาได้
ผ่านความพยายาม และ
ความส�ำเร็จเล็ก ๆ ที่สะสม
ช่วยเพิ่มความเชื่อมั่น 
ในตนเอง

ทักษะ P E R M A
ล้มแล้วลุกไว (Resilience)
เสริมการฟื้นตัวเมื่อเจอความเครียด/วิกฤต 
ด้วยการดูแลกาย-ใจ-คิด
และขอความช่วยเหลือได้

✓ ✓ ✓

P-	 รักษาใจและมีวิธีชาร์จแบต
พลังใจให้ตัวเอง

M-	เข้าใจจุดแข็งและจุดเปราะบาง
ของตนเอง ยอมรับความจริง
และเห็นคุณค่าใน
ประสบการณ์ที่หล่อหลอม 
ให้เราก้าวผ่านเรื่องยาก ๆ

A-	 ไม่จมกับปัญหาและ 
ความผิดพลาด รับมือกับ
วิกฤต เรียนรู้และไปต่อ
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ทักษะ P E R M A
การอยู่กับปัจจุบันขณะ (Mindfulness)
ฝึกสติ รู้เท่าทันอารมณ์และความคิด
ลดการฟุ้งซ่าน/ กังวล และช่วยตัดสินใจ
อย่างสงบ

✓ ✓

P-	 การฝึกสติช่วยลดความ
กังวลและสร้างความสงบ 
ผ่อนคลาย

E-	 ฝึกการจดจ่อกับสิ่งที่ท�ำ 
และอยู่กับปัจจุบัน

ทักษะ P E R M A
ซาบซึ้ง-ขอบคุณ (Gratitude)
ขยับจุดโฟกัสจากสิ่งที่ขาดไปสู่สิ่งที่มี
เพิ่มความอิ่มใจและความสัมพันธ์ที่ดี

✓ ✓ ✓

P-	 เห็นคุณค่ากับสิ่งที่มีรอบตัว
เป็นต้นทุนความสุข และท�ำให้
ใจมั่นคง

R-	 ขอบคุณผู้อื่นช่วยถักทอ
ความสัมพันธ์ 
และสร้างความไว้วางใจ

M-	ช่วยให้เห็นคุณค่า ความงาม
ของชีวิตและสิ่งรอบตัว

ทักษะ P E R M A
ของดีในตัวเรา (Character Strengths)
ค้นหาและใช้จุดแข็งของตนเอง เพิ่มความภูมิใจ 
ความหมาย และแรงจูงใจในการท�ำสิ่งดี

✓ ✓ ✓

E-	 การได้ใช้จุดแข็งท�ำให้เกิด
ความเพลิดเพลินและจดจ่อ

M-	การใช้จุดแข็งท�ำสิ่งที่ท�ำให้
ชีวิตมีความหมาย

A-	 เมื่อใช้จุดแข็งในงานหรือชีวิต 
มีโอกาสสร้างความส�ำเร็จที่
ภาคภูมิใจ
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ทักษะ P E R M A
ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy)
ฟังอย่างลึกซึ้ง ไม่ตัดสิน เข้าใจความรู้สึกผู้อื่น 
ช่วยลดความ ขัดแย้งและเพิ่มความไว้วางใจ

✓ ✓

P-	 เมื่อรู้สึกมีคนเข้าใจ ความ
ตึงเครียดในใจจะลดลง

R-	 เป็นฐานในการสร้างพื้นที่
ปลอดภัย ลดอคติที่ปิดกั้น
ความสัมพันธ์

ทักษะ P E R M A
ความสัมพันธ์ที่เป็นสุขและรับผิดชอบ 
(Positive and Responsible
Relationships)
สื่อสารอย่างเคารพ ตั้งขอบเขตและสร้าง
เครือข่ายเกื้อกูล

✓ ✓

P-	 ความสัมพันธ์ทีดีส่งเสริม
ความมั่นคงทางใจ

R-	 เท่าทันอารมณ์ตนเอง เข้าใจ
ความต้องการที่แตกต่าง 
สื่อสารเชิงบวก

A-	 รักษาและซ่อมแซม 
ความสัมพันธ์ให้ ไปต่อได้

	 เริ่มจากการสร้างบรรยากาศปลอดภยั ตกลงกตกิา เช่น การรบัฟังโดย

ไม่ตดัสนิ การขอผ่านหากไม่พร้อม 

	 เลอืกกจิกรรมให้เหมาะกบัวัตถปุระสงค์  กลุม่เป้าหมาย และเวลา

ในการจดัครั้งนั้น ๆ เช่น

	 • เลือกตามวัตถุประสงค์ เช่น

-	 เปิดวง/สร้างความไว้วางใจ เลือกกิจกรรมเช็คอุณหภูมิใจ, เล่า

เรื่องเลก็ ๆ ด ีๆ ที่เกดิขึ้นในสปัดาห์นี้

-	 ลดความเครยีด/จดัการอารมณ์  เลอืกกจิกรรมในหมวดการอยู่

กบัปัจจบุนัขณะ ล้มแล้วลกุไว
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-	 สร้างความหวังและแรงใจ เลือกกิจกรรมในหมวด มองโลกใน 

แง่ด ี คดิแบบเตบิโต

-	 เสริมทีมและการท�ำงานร่วมกัน เลือกกิจกรรมหมวดของดีใน 

ตวัเรา  เหน็อกเหน็ใจ  ซาบซึ้ง-ขอบคณุ ความสมัพนัธ์ที่เป็นสขุ

และรบัผดิชอบ

	 •	 เลือกกิจกรรมตามเวลาที่มี เช่น

-	 เวลา 10-15 นาที  เลือกกิจกรรมเปิดวง/เช็คอิน/ขอบคุณสั้น ๆ 

เน้นพูดคยุไม่ซบัซ้อน

-	 เวลา 30-45 นาท ีเลอืกกจิกรรมส�ำรวจตนเอง + แลกเปลี่ยน

-	 เวลา 60 นาทขีึ้นไป เหมาะกบักจิกรรมลงลกึ (ส�ำรวจ-แลกเปลี่ยน-

สรปุแผนใช้จรงิ)  จดักจิกรรมต่อเนื่อง โดยอาจเริ่ม จากกจิกรรม

เบา ๆ แล้วค่อย ๆ ลงลกึ

	 ทั้งนี้ กิจกรรมส่วนใหญ่สามารถปรับลด/เพิ่มเวลาได้ เช่น การลด/ 

เพิ่มช่วง แลกเปลี่ยน และช่วงสะท้อน

	 •	 เลือกตามกลุ่มเป้าหมาย

-	 เยาวชน: ใช้กจิกรรมสั้น ได้ลงมอืท�ำ ชดัเจน และสนกุ (การ์ด/

ภาพ/เกมค�ำถาม)

-	 ผู้สูงอาย:ุ ใช้การเล่าเรื่อง ประสบการณ์จรงิ จงัหวะช้า และเน้น

ความอบอุ่น

-	 อสม./ทมีงาน: เน้นดแูลใจตนเอง จดุแขง็ ความสมัพนัธ์ และการ

ท�ำงานเป็นทมี
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-	 กลุ่มหลากหลาย: เลอืกกจิกรรมจากคยุง่าย ๆ ไปจนถงึคยุลกึ ๆ 

ได้ โดยประเมนิบรรยากาศของกลุ่ม

	 จบกจิกรรมด้วยการชวนให้น�ำไปใช้เสมอ เพื่อให้ผูเ้ข้าร่วมมปีระสบการณ์

จากการลงมือปฏิบัติจริง โดยให้ผู้เข้าร่วมเลือก 1 อย่างที่จะลองท�ำจริง 

หลงัจบกจิกรรมทนัท ีหรอืภายในวนันั้น/สปัดาห์นั้น


