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หมวด 3
ล้มแล้วลุกไว (Resilience)

คืออะไร ?
	 คือความสามารถในการฟื้นตัวเมื่อเผชิญกับความยากล�ำบาก ไม่ได้

แปลว่า “ไม่ทุกข์” แต่คือ “เจ็บเป็น ทุกข์เป็น และรักษาใจให้ไว” เพื่อ 

เดนิต่อได้

ช่วยอะไร ?
	 ช่วยให้รับมือวิกฤติในชีวิตได้ ไม่จมอยู่กับความทุกข์ ความล้มเหลว 

รู้สัญญาณเตือนเมื่อล้าและหยุด รู้วิธีชาร์จแบตให้ตัวเอง และรู้ว่าจะต้อง 

ขอความช่วยเหลอืเมื่อไม่ไหว

ฝึกอย่างไร ?
•	 เข้าใจกลไก-ปฏิกิริยาของตัวเอง รู้ว่าก�ำลังจะหมดแรงกาย/หมด

ความอดทน 

•	 หยดุพกัเป็น  มทีศันะที่จะไม่ลากยาวให้ตวัเองไปถงึจดุที่ไม่สามารถ

ท�ำอะไรได้อย่างที่ควรจะเป็น

•	 เรยีนรู้และมวีธิจีดัการเฉพาะตวัที่จะหล่อเลี้ยงพลก�ำลงัทั้งกายและ

ใจให้อยู่ในสภาพพร้อมที่จะท�ำการงานให้ได้เต็มความสามารถ 

(หลบเป็น ย่อส่วนได้ ตดัท่อนได้ ปฏเิสธได้)
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•	 เข้าใจจดุแขง็ จดุเปราะบาง ยอมรบัตวัเองได้  

•	 ไม่เกบ็เรื่องให้ค้างคาใจ เยยีวยาตวัเอง ขอความช่วยเหลอืเป็น

•	 ทบทวนว่า “ครั้งก่อนที่ผ่านเรื่องยาก เราผ่านมาได้อย่างไร”

ประกอบด้วย 5 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 3.1:  พาวเวอร์แบงค์ ขมุพลงัเตมิสขุ

	 กจิกรรม 3.2:  Mind Monster  ส�ำรวจใจผ่านมอนสเตอร์

	 กจิกรรม 3.3:  บงิโก ดูแลตวัเอง

	 กจิกรรม 3.4:  ล้มแล้วลกุไว

	 กจิกรรม 3.5:  ล่วมยาใจ
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พาวเวอร์แบงค์ ขุมพลังเติมสุข
กิจกรรม 3.1

วัตถุประสงค์การเรียนรู้:  ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ตระหนกัถงึสภาวะ “แบตเตอรี่ใจ” ของตนเอง

	 2.	ส�ำรวจวธิกีารดูแลตนเองในมติกิาย ใจ และความคดิ

	 3.	เลอืกแนวทางการดูแลตนเองที่เหมาะกบัวถิชีวีติ
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แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 พลังใจเปรียบเสมือนเบตเตอรี่ที่หมดได้ เราอาจเลี่ยงความทุกข์ 

ไม่ได้ แต่สามารถเพิ่มต้นทนุความสขุและพลงัใจให้ตนเองได้

•	 การดูแลตนเองทั้ง กาย–ใจ–ความคิด ผ่านการท�ำกิจวัตรเล็ก ๆ 

ในชวีติอย่างสม�่ำเสมอจะช่วยเตมิพลงัให้เราพร้อมรบัมอืกบัปัญหา

เวลา:	  40 นาที

อุปกรณ์:  ใบงาน 12 ทิปส์ เติมสุข | ปากกา

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1)	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุวงใหญ่ด้วยค�ำถาม เช่น

-	 ชวนเชค็ดแูบตหรอืพลงัใจของตวัเอง ว่าถ้าเตม็ 10 แบตเรามเีท่าไหร่

-	 เราเคยรู้สกึ “แบตหมด” “หมดแรง” หรอื “พลงัใจตก” บ้างไหม

-	 ตอนนั้น ร่างกาย อารมณ์ ความคดิของเราเป็นอย่างไร

-	 มสีญัญาณอะไรที่ท�ำให้เรารู้ตวัได้เรว็ว่าเริ่มไม่ค่อยไหว 

-	 ปกตเิราใช้วธิอีะไรท�ำให้ตวัเองมแีรงกลบัมา

2)	 ลงมือท�ำ: ส�ำรวจตนเองด้วย “12 ทิปส์ เติมสุข” (10 นาที)

•	 แจกใบงาน 12 ทปิส์ เตมิสขุ ให้ทกุคน

•	 อธบิายว่า 12 ทปิส์ คอืแนวทางดแูลตนเองที่ช่วยเตมิพลงัในมติกิาย ใจ 

และความคดิ

•	 ให้ผู้เข้าร่วม อ่านเงยีบ ๆ และ ท�ำสญัลกัษณ์ ✔ ในข้อที่ “ท�ำอยู่แล้ว” 

และสญัลกัษณ์ ? ในข้อที่ “ไม่ค่อยได้ท�ำ / ไม่เคยท�ำเลย”

•	 หรอื ใส่ตวัเลข 1 - 10 ตามระดบัที่ท�ำจรงิ	
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3)	 สะท้อน (15 นาที)

•	 แลกเปลี่ยนกบัคู่ หรอืกลุ่มย่อย ว่า

-	 ข้อไหนที่เราท�ำบ่อย เพราะอะไร

-	 ข้อไหนที่ท�ำแล้วเหน็ผลที่สดุส�ำหรบัเรา

-	 ข้อไหนที่เราไม่ค่อยได้ท�ำ หรอืยงัไม่เคยท�ำ เพราะอะไร

-	 สิ่งที่เราอยากท�ำมากขึ้น คอืข้อไหน

•	 ในวงใหญ่  ชวนสะท้อนการเรยีนรู้ด้วยค�ำถามต่อไปนี้

-	 ได้ยนิอะไรที่น่าสนใจจากเพื่อนบ้าง

-	 มขี้อไหนที่เพื่อนท�ำได้ แต่เราไม่ค่อยได้ท�ำ 

-	 เราจะเริ่มชาร์ทแบตในตัวเราอย่างไร เราจะรู้ได้อย่างไรว่าแบตเรา

เหลอืน้อย

-	 ถ้าแบตหรอืพลงัเราเหลอืแค่ 10% ข้อไหนที่จะช่วยชาร์จไฟให้เราได้

เรว็ที่สดุ  

-	 ตอนที่เราแบตเตม็ เราเป็นอย่างไร  

-	 ถ้าเราแบตเตม็ จะส่งผลต่อคนรอบข้างเราอย่างไร  

4)	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 การเชค็และชาร์ทแบตให้เรว็ขึ้นก่อนพลงัหมดจะช่วยให้ฟื้นตวัเรว็ 

•	 12 ทิปส์ มาจากงานวิจัยด้านจิตวิทยาเชิงบวก เป็นแนวทางการดูแล

ตนเองผ่านการใช้ชีวิตประจ�ำวัน การท�ำอย่างต่อเนื่องจะช่วยเพิ่มพลัง

ใจและความสามารถในการรบัมอืกบัความทกุข์  ลองเลอืกสิ่งที่เราท�ำได้

จริง หรืออยากลองท�ำ ในการเริ่มดูแลตัวเองและพยายามท�ำให้

สม�่ำเสมอ
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5)	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้เลอืก 1-2 ข้อที่อยากลองกลบัไปท�ำทนัทใีนเยน็นี้

•	 ขอฟังจากคนที่พร้อม 2-3 คน ว่า เลอืกข้อไหน และอะไรจะช่วยให้เรา

ท�ำได้ตามที่ตั้งใจ (เช่น ตั้งเวลาเตือน / ชวนเพื่อนท�ำด้วยกัน / วาง

อปุกรณ์ไว้ให้มองเหน็ง่าย)

•	 บอกกบัตวัเองคนละ 1 ประโยคเพิ่อให้กลบัไปลองท�ำจรงิ

•	 ให้ก�ำลังใจกับทุกคนในการกลับไปลองท�ำ และครั้งหน้าให้มาเล่าสู่กัน

ฟัง

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 สร้างบรรยากาศปลอดภยั ไม่ตดัสนิ 

•	 บางวธิอีาจมผีลข้างเคยีง เช่น คยุกบัคนหวัอกเดยีวกนับางทกีท็�ำให้รูส้กึ

ไมโ่ดดเดี่ยวแต่อาจดิ่งและไม่เหน็ทางออก  เราเป็นผูเ้ลอืกให้ตอบโจทย์

ว่าจงัหวะนั้นอะไรช่วยเตมิพลงัได้ดี

•	 หากผูเ้ข้าร่วมสะท้อนว่า “ไม่ค่อยดแูลตวัเอง” ให้สะท้อนโดยค่อย ๆ  ชวน

ให้ท�ำ เช่น 

	 “ขอบคณุที่มองเหน็ตวัเอง  เราลองเลอืกสกั 1 ข้อที่คดิว่าเราท�ำได้

ง่ายที่สดุก่อนไหม”

 



8080

Mind Monster
สำ�รวจใจผ่านมอนสเตอร์

กิจกรรม 3.2

วัตถุประสงค์การเรียนรู้:  ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ตั้งชื่ออารมณ์ ความรู้สกึ และสื่อสารผ่านภาพ

	 2.	ยอมรบัอารมณ์ความรู้สกึโดยไม่ตดัสนิ โดยเฉพาะอารมณ์ด้านลบ

	 3.	เหน็แนวทางการดูแลอารมณ์ ความรู้สกึของตนเอง

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 อารมณ์ ความรู ้สึก และความคิดที่มองไม่เห็นมักสะสมเป็น

ความเครยีดโดยไม่รู้ตวั

•	 การมองเหน็ เท่าทนั และแปลงอารมณ์ความรูส้กึเป็น “ภาพ” ช่วย

ให้เราแยกตัวเองจากปัญหา ท�ำให้เข้าใจตนเองได้มากขึ้น และ

จดัการกบัอารมณ์ความรู้สกึนั้น ๆ ได้ง่ายขึ้น

•	 การเล่าเรื่องและการฟังกันอย่างไม่ตัดสิน เป็นฐานของการสร้าง

พื้นที่ปลอดภัยในการส�ำรวจอารมณ์ความรู้สึก ที่น�ำไปสู่การดูแล

สขุภาพใจ

เวลา:	  40 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษ A4 | ดินสอ-ปากกา | สีเทียนหรือสีไม้ | แผ่นกิจกรรม 

| สไลด์ขั้นตอน
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุเรื่องเหตกุารณ์ใน 2 สปัดาห์ที่ผ่านมาของแต่ละคน และถามว่า

มเีหตกุารณ์หรอืความรูส้กึอะไรที่ยงัตดิค้างอยู่บ้างไหม (เช่น ความโกรธ 

ความกงัวล ความเครยีด)

•	 แนะว่าการนั่งมองความรู้สกึที่ค้างใจ เป็นเหตกุารณ์ที่ผ่านมาแล้ว แต่

อาจสง่ผลกระทบต่อใจเราถงึตอนนี้  เราอาจจะมคีวามคดิต�ำหนติดัสนิ

ฟุง้ตามมา เราก�ำลงัจะท�ำแบบฝึกหดัเพื่อให้มวีธิรีบัมอื อะไรเกดิขึ้นกข็อ

ให้สงัเกตเหมอืนก�ำลงัดูหนงั

2.	ลงมือท�ำ:  วาดรูป “มอนสเตอร์ในใจ” (Mind Monster) (15 นาที)

•	 อธิบายว่า จะชวนทุกคนวาดรูป “มอนสเตอร์ในใจ” ที่แทนอารมณ์ 

ความคดิ หรอืความเครยีดในช่วง 2 สปัดาห์ที่ผ่านมา โดยไม่ต้องกงัวล

เรื่องความสวยงาม

•	 ให้ผู้เข้าร่วมเลอืกที่นั่งสบาย ๆ ไม่รบกวนกนั แจกอปุกรณ์และอธบิาย

ขั้นตอนการวาดทลีะขั้น

•	 เมื่อวาดเสรจ็แล้ว  ให้จบัคูเ่ล่าเรื่องมอนสเตอร์ของตนเองให้เพื่อนฟังว่า 

เหตใุดมอนสเตอร์ของเราจงึมหีน้าตาแบบนั้น มอนสเตอร์ก�ำลงัรูส้กึอะไร 

เกดิอารมณ์ใด โดยผูเ้ล่า เล่าอย่างอสิระ ไม่มผีดิถกู เล่าเท่าที่อยากเล่า 

ผู้ฟัง ฟังอย่างตั้งใจ ไม่ถาม ไม่ขดั ไม่ตดัสนิ ไม่แนะน�ำ

•	 เมื่อคยุจบให้ตั้งชื่อให้กบัมอนสเตอร์ของตวัเอง

3.	สะท้อน (10 นาที)

•	 ชวนแลกเปลี่ยนในวงใหญ่ ว่า

-	 รู้สกึอย่างไรเมื่อได้เหน็ “มอนสเตอร์ของตวัเอง”
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-	 การให้ชื่อหรือให้หน้าตากับความเครียดหรืออารมณ์ความรู้สึกลบ

ของตนเอง ผ่านมอนสเตอร์ ช่วยให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้น หรือ 

จดัการอารมณ์นั้นได้ง่ายขึ้น หรอืไม่ อย่างไร

-	 หน้าตามอนสเตอร์ ของเราอาจเปลี่ยนไปได้ไหม เพราะอะไร

-	 การหมั่นเชค็มอนสเตอร์ของตวัเอง มปีระโยชน์อย่างไร

•	 ชวนให้ผู้เข้าร่วมเขยีน 1 ประโยคถงึมอนสเตอร์ของตวัเอง

“ฉนัรู้นะว่าเธอก�ำลงับอกฉนัว่า...…  และฉนัอยากบอกเธอว่า ....................”

•	 เมื่อเขยีนเสรจ็ ชวนให้ผู้เข้าร่วมอ่านออกเสยีงประโยคของตวัเองพร้อม

กนั

•	 จากนั้นให้มองว่าเสียงนั้นเป็นเด็กเล็ก ๆ ที่ต้องการความเข้าอกเข้าใจ 

ค�ำปลอบโยน ให้เราแสดงความเข้าใจด้วยท่าทางอย่างใดอย่างหนึ่ง 

ให้ตวัอย่าง เช่น

1.	ท�ำท่า “อ้อมกอดผเีสื้อ” (กอด-อก) ขยบัปีกผเีสื้อเบา ๆ ช้า ๆ ด้วย

ฝ่ามอืแต่ละข้างสลบักนั

2.	ตบบ่าตวัเองเบา ๆ 

3.	 เหยยีดแขนกางขึ้นเหนอืศรีษะเป็นรูปตวัว ีเหยยีดนิ้วออกสดุ

4.	หรอืท่าที่อยากท�ำ 

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

 	 การรูเ้ท่าทนัและยอมรบัอารมณ์ความรู้สกึของตนเองคอืทกัษะพื้นฐาน

ของการดูแลสขุภาพใจ และเป็นต้นทนุของความสขุระยะยาว

 	 Mind Monster เป็นสญัญาณที่ชวนให้เราหนัมาดูแลหวัใจของตนเอง 

เมื่อเรามองเหน็ เข้าใจ และรบัฟังตวัเองมากขึ้น เราจะมพีลงัในการใช้ชวีติ

และดูแลผู้อื่นได้ดขีึ้นเช่นกนั
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 	 การใช้การวาดภาพ หรือศิลปะเป็นการช่วยลดการท�ำงานของสมอง

ส่วนอารมณ์ และช่วยให้ใจสงบขึ้น การใช้สญัลกัษณ์ช่วยลดความเจบ็ปวด 

และช่วยให้คนพูดถงึอารมณ์ ความรู้สกึของตนเองได้ชดัเจน ง่ายขึ้น

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ถามผู้เข้าร่วมว่า

-	 หาก “มอนสเตอร์” ตัวนี้กลับมาอีก เราจะคุยกับมันหรือดูแลมัน

อย่างไรไม่ให้มนัตวัใหญ่ขึ้น

-	 เราสามารถใช้ มอนสเตอร์ในใจ ในการทบทวนความรูส้กึตวัเอง หรอื

ชวนคนรอบตวัท�ำด้วยเพื่อดูแลใจกนัได้อย่างไร

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 ระหว่างการวาดมอนสเตอร์ ย�้ำว่าไม่เน้นการวาดสวย ไม่มถีูกผดิ

•	 ให้สงัเกตผู้เข้าร่วมที่อาจไม่เข้าใจ หรอืท�ำไม่ได้ และอธบิายเพิ่มเตมิ

•	 หากผู้เข้าร่วมมอีารมณ์เศร้าหนกัหรอืร้องไห้ ให้รบัฟังอย่างสงบ ไม่เร่ง 

ไม่ซักเพิ่ม และย�้ำว่า “การเห็นและยอมรับความรู้สึกของตนเอง คือ

ความเข้มแขง็” น�้ำตาคอืประสบการณ์ที่แทนค�ำพดู อนญุาตให้ออกมา

ได้

•	 ในกรณีที่ผู้เข้าร่วมเยอะ สามารถจับกลุ่มแลกเปลี่ยนกันแทนการจับคู่

ได้

•	 หากท�ำกิจกรรมนี้เด็ก ๆ การชวนคุณครูมาร่วมฟังด้วยจะท�ำให้ครูได้ 

รบัฟังเรื่องราวของเดก็ แต่ต้องแจ้งคณุครูว่าให้ฟังแบบไม่ตดัสนิ



8585

บิงโก ดูแลตัวเอง
กิจกรรม 3.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้:  ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ตระหนกัถงึความส�ำคญัของการดูแลตวัเองอย่างสม�่ำเสมอ

	 2.	ส�ำรวจและระบวุธิกีารดูแลตวัเองใน 4 มติ:ิ กาย, ใจ, สงัคม และ

ปัญญา (จติวญิญาณ)

	 3.	วางแผนเลอืกกจิกรรมการดูแลตวัเองที่ชอบและสามารถท�ำได้จรงิ

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 การดูแลตัวเองเป็นความรับผิดชอบของตัวเรา ไม่ใช่เรื่องที่ต้องรอให้

ป่วยก่อนถงึจะท�ำ แต่คอืการท�ำสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อกายและใจอย่างต่อเนื่อง

ทกุวนัเพื่อสขุภาวะที่ดใีนระยะยาว โดยครอบคลมุทั้ง 4 ด้าน กาย, ใจ, สงัคม 

และปัญญา (จติวญิญาณ)

เวลา:	  45 นาที

อุปกรณ์:
ใบงาน Bingo Self-Care | ปากกา |

ฉลากกิจกรรมสำ�หรับสุ่ม | ของรางวัล (ถ้ามี)
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สุ่ม | ของรางวลั (ถ้าม)ี
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุในวงใหญ่: 

-	 เมื่อพูดถงึการดูแลตวัเอง เรานกึถงึอะไรบ้าง

-	 ที่ผ่านมา เราเผลอลมืดูแลตวัเองในเรื่องใดบ้าง เพราะอะไร (กาย, ใจ, 

สงัคม และปัญญา/ จติวญิญาณ)

2.	ลงมือท�ำ:  Bingo Self-Care (15 นาที)

•	 แจกใบ Bingo 16 ช่อง ให้ผู้เข้าร่วมเลอืกกจิกรรมที่ตนเอง “ชอบ” หรอื 

“อยากท�ำ” จากรายการที่ก�ำหนดให้ และเขียนกิจกรรมลงในช่องโดย

ไม่ซ�้ำกนั ให้เวลา 7 นาที

•	 เล่นเกมบิงโก อธิบายกติกาว่า เมื่อจับฉลากได้กิจกรรมใด หากใครมี

กิจกรรมนั้นให้ท�ำเครื่องหมาย X ใครครบแถว (แนวตั้ง นอน หรือ 

ทะแยง) ก่อนเป็นผู้ชนะ 

3.	สะท้อน: (10 นาที)

•	 ถามความรู้สกึเมื่อเหน็สิ่งที่เราเลอืกเขยีนในแผ่นบงิโก

•	 มกีจิกรรมใหม ่ๆ อะไรบ้างที่เราไม่เคยท�ำแต่อยากเริ่มท�ำ 

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (10 นาที)

องค์การอนามยัโลก (WHO) อธบิายการดูแลตวัเอง 4 ด้าน ดงันี้

1.	การดูแลสขุภาพกาย: สขุอนามยั, อาหาร, ออกก�ำลงักาย, การนอน, 

ตรวจสขุภาพ

2.	การดูแลสุขภาพใจและอารมณ์: มองบวก, รัก-ให้อภัยตัวเอง, รับรู้

อารมณ์, ฝึกปฏิเสธ, จัดการความเครียด, ขอบคุณตัวเองและคนอื่น, 

รู้จกัหาความช่วยเหลอื
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3.	การดแูลสขุภาวะทางสงัคม: ปฏสิมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง, ท�ำกจิกรรมร่วม

กบัครอบครวัหรอืเพื่อน, ช่วยเหลอืคนใกล้ตวั ชมุชน และสงัคม

4.	การดูแลปัญญา/จิตวิญญาณ เป็นการดูแลภายในให้สงบ: ฝึกสมาธิ, 

จดบนัทกึความรู้สกึ, ดื่มด�่ำธรรมชาต ิท�ำงานจติอาสา

   ทั้งนี้ ในแต่ละช่วงวยัอาจต้องการการดูแลแต่ละด้านมากน้อยแตกต่างกนั

•	 ชวนทบทวนว่า

-	 กจิกรรม 16 อย่างที่เราเลอืก ครอบคลมุทั้ง 4 ด้านนี้มากน้อยแค่ไหน

-	 ด้านไหนที่ท�ำน้อยเพราะอะไร

-	 หากเราดูแลตวัเองได้ครบทกุด้านอย่างสม�่ำเสมอ ชวีติเราจะเปลี่ยน

ไปหรอืไม่ อย่างไร?

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้ผู้เข้าร่วมเลอืก 1 กจิกรรมที่ตั้งใจจะกลบัไปท�ำอย่างสม�่ำเสมอ

•	 ให้จบัคู่กบัคนที่เลอืกกจิกรรมเดยีวกนัเพื่อเป็น “บั๊ดดี้”  ให้คยุกนัว่าเรา

จะท�ำอย่างสม�่ำเสมอได้อย่างไร  และให้ตกลงกนัว่าใน 1 เดอืนแรกจะ

ช่วยกนัโดยการ “เชค็อนิกนั .....ครั้ง/สปัดาห์” ผ่านไลน์หรอืช่องทางอื่นๆ 

ที่ทั้งสองคนสะดวก

•	 ให้ก�ำลงัใจว่าสขุภาพที่ดเีริ่มต้นที่การ “จดัสรรเวลา” และ “ลงมอืท�ำ” 

อย่างต่อเนื่อง 

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไม่กดดนัในการเลอืกกจิกรรม เน้นว่าไม่ใช่

การแข่งขนั ไม่มแีพ้–ชนะ

•	 ย�้ำว่าการดูแลตวัเองเป็นเรื่องของคนทกุวยั  ไม่ต้องรอให้เจบ็ป่วยก่อน

•	 กรณผีู้เข้าร่วมเป็นผู้สูงวยั ปรบัใบงานให้เป็นตวัเลขแทนการเขยีน และ

ลดจ�ำนวนช่องบงิโกให้เหลอื 3x3 จะช่วยให้เล่นบงิโกได้กระชบัมากขึ้น
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ล้มแล้วลุกไว
กิจกรรม 3.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้:  ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	สงัเกตสญัญาณเตอืนของร่างกาย ความคดิ และความรู้สกึ เมื่อ

เข้าสู่ภาวะหมดพลงัใจ

	 2.	หาแนวทางรกัษาพลงัใจของตนเองเพื่อเตรยีมพร้อมรบัมอืกบัปัญหา

	 3.	ตระหนักถึงความส�ำคัญของการรู้เท่าทันตนเองเพื่อป้องกันภาวะ

จติตก ท้อแท้

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 วกิฤตและความยากล�ำบากเป็นเรื่องปกตขิองชวีติ

•	 ความสามารถในการ “ลกุขึ้นมาใหม่” เป็นทกัษะส�ำคญั ซึ่งประกอบ

ด้วย พลงัอดึ พลงัฮดึ และพลงัสู้ ที่จะช่วยให้เรารกัษากายใจและ

สงัคมให้เป็นปกตสิขุได้เรว็ขึ้น 

•	 การรู้ตวัทนัเมื่อพลงัเริ่มตก และมวีธิเีตมิพลงัให้ตนเอง ไม่ปล่อยให้

จติตก เป็นการเรยีนรู้และการฝึกฝนที่ส�ำคญั

เวลา:	  45 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษฟลิปชาร์ท

			   หรือกระดาษ A4 | ปากกาเคมี | 

			   แบบประเมินพลังใจ 3 ข้อ
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคุยวงใหญ่ด้วยค�ำถาม และขออาสาสมัครที่พร้อมแชร์ข้อละ 1-2 

คน:

-	 เคยรูส้กึไหมว่าบางครั้งเรื่องเลก็ ๆ  กท็�ำให้เราหมดแรงได้ง่ายกว่าปกติ

-	 เวลาที่เรารู้สึกว่าใจมัน ‘ไม่ไหวแล้ว’ ร่างกายหรือความคิดเราส่ง

สญัญาณเตอืนอย่างไร

2. ลงมือท�ำ: ส�ำรวจสัญญาณ “ล้ม” และช่องทาง “ลุก” (20 นาที)

•	 หากผู้เข้าร่วมสะดวกเขยีน ให้แต่ละคนเขยีนก่อนแลกเปลี่ยน  แต่หาก

ผู้เข้าร่วมไม่สะดวกเขยีนให้จบัคู่หรอืกลุ่ม 3 คน และชวนกนัคยุไปทลีะ

ขั้น

•	 แต่ละคนลองส�ำรวจตนเองและระบ ุ“สญัญาณเตอืน” ของตนเองเมื่อ

พลงัใจเริ่มลดลงใน 3 ด้าน:
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-	 ทางกาย: (เช่น ปวดบ่า นอนไม่หลบั เพลยี แน่นบรเิวณใดบรเิวณ

หนึ่งของร่างกาย)

-	 ทางความคดิ: (เช่น คดิวนเวยีน โทษตวัเอง มองไม่เหน็ทางออก)

-	 ทางความรู้สกึ: (เช่น หงดุหงดิง่าย ท้อแท้ เศร้าผดิปกต)ิ

•	 จากนั้นให้ระบ ุ“วธิเีตมิพลงั” หรอืวธิทีี่จะท�ำให้ตวัเอง “ลกุไว” ในแบบ

ของตนเอง 1-3 ข้อ (เช่น การพักผ่อน, การเปลี่ยนมุมมอง, การขอ 

ความช่วยเหลอื)

•	 แลกเปลี่ยนกนั โดยการจบัคู่ หรอืกลุ่มย่อย 3 คน

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ชวนแลกเปลี่ยนในวงใหญ่ ถามว่า:

-	 สญัญาณเตอืนไหนที่เรามกัละเลยบ่อยที่สดุ

-	 ท�ำไมการ ‘รูต้วัว่าก�ำลงัจะล้ม’ ถงึส�ำคญักว่าการรอให้ล้มไปแล้วค่อย

หาทางแก้

-	 วธิ ี‘ลกุไว’ ของเพื่อนคนไหนที่เราคดิว่าน่าสนใจและอยากน�ำไปลอง

ใช้บ้าง

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

องค์ประกอบของ “ล้มแล้วลกุไว” (Resilience-พลงัสขุภาพจติ) 3 พลัง:

1.	พลังอึด: ความทนทานต่อแรงกดดัน (การดูแลกายและใจให้แข็งแรง

เป็นต้นทนุ)

2.	พลงัฮดึ: การให้ก�ำลงัใจตนเอง (การปรบัความคดิเชงิบวก มองปัญหา

ตามจรงิ)

3.	พลงัสู:้ การเอาชนะอปุสรรค (การมเีป้าหมาย การมสีมัพนัธภาพที่ดแีละ

มทีี่ปรกึษา)
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	 พลงัใจเป็นทกัษะที่ฝึกได้ หวัใจของการล้มแล้วลกุไว คอื

	 1) สงัเกตสญัญาณตวัเอง

	 2) “หยดุ” ตวัเอง เพื่อ 

	 3) เตมิพลงัในจงัหวะที่ยงัไหว  และ

	 4) ขอความช่วยเหลอื หากรู้สกึว่าไม่ไหว

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ชวนท�ำแบบประเมนิพลงัใจ 3 ข้อ เพื่อตรวจสอบสถานะพลงัใจในปัจจบุนั

•	 ขอฟังจากผูเ้ข้าร่วม: สปัดาห์หน้า หากเราเริ่มเหน็/รูส้กึถงึสญัญาณเตอืน 

(ทางกาย/ใจ) ว่าพลงัก�ำลงัตก เราจะใช้ ‘วธิลีกุไว’ ข้อไหนมาจดัการเป็น

อย่างแรก

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 ย�้ำว่า “ล้มแล้วลุกไว” ไม่ใช่การ “แบก” ทุกอย่างไว้ แต่คือการรู้ว่า 

เมื่อไหร่ควรพกั และเมื่อไหร่ควรขอความช่วยเหลอื

•	 การปรบัความคดิเชงิบวกต้องอยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจรงิ ไม่ใช่การ

ปลอบใจตวัเองไปวนั ๆ โดยไม่แก้ปัญหา หรอื ปฏเิสธปัญหา
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ล่วมยาใจ
กิจกรรม 3.5

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ตระหนกัและรู้เท่าทนั “บาดแผลทางใจ” หรอืความรู้สกึด้านลบที่

เกดิขึ้นในชวีติประจ�ำวนั

	 2.	ออกแบบ “ชดุอปุกรณ์ปฐมพยาบาลใจ” ส่วนบคุคลเพื่อใช้เยยีวยา

ตนเองในเบื้องต้น

	 3.	เข้าใจว่าการดแูลใจทนัทเีมื่อบาดเจบ็ เป็นจดุเริ่มต้นส�ำคญัของการ 

“ล้มแล้วลกุไว

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 เมื่อร่างกายมบีาดแผล เราต้องปฐมพยาบาลเพื่อไม่ให้แผลตดิเชื้อ 

ใจของเรากเ็ช่นกนั เมื่อถูกกระทบกระเทอืนจากค�ำพูด เหตกุารณ์ 

หรอืความผดิหวงั หากปล่อยไว้จะสะสมเป็นความหดหู่เรื้อรงั และ

บาดแผลทางใจจะยงัคงอยู่ หากไม่ได้รบัการเยยีวยา

•	 การม ี “ล่วมยาใจ” ที่เตรยีมไว้ล่วงหน้า จะช่วยให้เราประคองสติ

และอารมณ์ให้กลบัมาคงที่ได้เรว็ขึ้น ก่อนที่จะเริ่มแก้ไขปัญหา (พลงั

อดึและพลงัฮดึ)

•	 แต่ละคนมวีธิดีูแลใจแตกต่างกนั

เวลา:  45 นาที
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อุปกรณ์:  แผ่น “ล่วมยาใจ” | ปากกา หรือสีไม้ 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุส�ำรวจการจดัการบาดแผลในชวีติ:

-	 ถ้าเราเดนิหกล้มจนเข่าถลอก เราจะท�ำอย่างไรกบัแผลนั้น  (ล้างแผล/

ใส่ยา)

-	 “แล้วถ้าเรา ‘ใจเสยี’ จากการถูกต�ำหน ิหรอื ‘ใจสลาย’ จากความ

ผดิหวงั เราท�ำอย่างไรกบัใจตวัเอง

-	 ชวนให้เหน็ว่าบ่อยครั้งเราปล่อยให้ใจอกัเสบโดยไม่ดูแล จนสดุท้าย

เราไม่มแีรงจะลกุขึ้นสู้

2. ลงมือท�ำ: จัด “ล่วมยาใจ 5 อย่าง” (10 นาที)

•	 แจกใบงาน “ล่วมยาใจ” ให้ผูเ้ข้าร่วมเลอืก “อปุกรณ์” 5 อย่างที่ใช้แล้ว

ได้ผลจรงิกบัตวัเอง โดยแบ่งเป็นหมวดหมู่ดงันี้:

1.	ของที่ใช้ปลอบประโลมประสาทสมัผสั: (เช่น เพลงที่ฟังแล้วสบายใจ, 

กลิ่นหอมที่ชอบ, ผ้าห่มนุ่ม ๆ)

2.	ค�ำพูดที่ให้พลงั (Self-Talk): ประโยคสั้น ๆ ที่บอกตวัเองแล้วรู้สกึดขีึ้น 

(เช่น “ไม่เป็นไรนะ เริ่มใหม่ได้”, “เดี๋ยวมนักผ่็านไป”, “พรุง่นี้กเ็ช้าแล้ว)

3.	ชื่อคนที่เป็นเซฟโซน: 1 คนที่เราคยุด้วยแล้วสบายใจที่สดุ

4.	กิจกรรมที่ชอบท�ำและช่วยเบี่ยงเบน: (เช่น ดูคลิปแมว, ล้างจาน, 

เดนิเล่น)

5.	สถานที่ในจนิตนาการ: ที่ที่นกึถงึแล้วรู้สกึปลอดภยัและสงบ (อาจมี

หรือไม่มีในสถานการณ์จริง แต่เป็นที่ที่เรานึกถึงแล้วรู้สึกมั่นคง

ปลอดภยั เทคนคินี้เป็นการสร้างพื้นที่ปลอดภยั)
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3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ชวนแลกเปลี่ยนในวง:

-	 ของชิ้นไหนในล่วมยาที่คดิว่า ‘ได้ผลชะงดั’ ที่สดุส�ำหรบัตวัเอง เพราะ

อะไร

-	 การรู้ว่าเราม ี“ล่วมยาใจ” ใบนี้ตดิตวัอยู่  จะช่วยให้ความกงัวลต่อ

เรื่องยาก ๆ ในชวีติ หรอืปัญหาลดลงหรอืไม่ อย่างไร

-	 เรารู้เสมอ หรอื มกัจะลมื ว่าเราม ี“ล่วมยาใจ” ของเราอยู่

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 ล้มแล้วลกุไว ไม่ใช่การไม่ทกุข์ ไม่เจบ็ปวด แต่คอืการ “เจบ็เป็น ทกุข์

เป็น รกัษาใจให้ไว” เพื่อลกุเดนิต่อได้ การดูแลใจตวัเอง เป็นความรบั

ผดิชอบต่อพลงัใจ เพื่อให้เราเข้มแขง็พอที่จะผ่านเรื่องยาก ๆ อปุสรรค

ในชวีติไปได้

•	 บางเรื่องส่งผลรนุแรงอาจจะต้องการเวลาและการเยยีวยาจากผู้ช�ำนาญ  

แต่การช่วยเหลือตัวเองขั้นต้นจะส่งผลดีท�ำให้เรายังด�ำเนินชีวิตไปได้

อย่างไม่ล�ำบากจนเกนิไป

 	 หลกัการปฐมพยาบาลทางใจเบื้องต้น (Psychological First Aid)

-	 หยดุเลอืด: หยดุต�ำหนติวัเองซ�้ำ ๆ  เมื่อก้าวพลาด  ค�ำต�ำหนเิป็นความ

คิดของเราที่สะท้อนความคาดหวังต่อตัวเอง ไม่ใช่เสียงที่พูดความ

จรงิ แค่เข้าใจว่าเป็นความคาดหวงัเท่านั้น 

-	 ล้างแผล: ระบายความรู้สกึออกมาในพื้นที่ปลอดภยั

-	 ปิดพลาสเตอร์: เติมความรู้สึกดี ๆ เล็ก ๆ (จากล่วมยาใจ) เพื่อให้ 

ใจไม่ตดิเชื้อความทกุข์เศร้าจนเกนิเยยีวยา



9797

 	 แต่ละคนมวีธิดีแูลใจตวัเองแตกต่างกนั  เราต้องค้นหา หมั่นดูแล และ

ประเมนิแผลของตนเองได้ว่าจะดูแลอย่างไร  เช่น

-	 แผลเล็ก เราสามารถใช้ “ล่วมยาใจ” ของเราดูแลตัวเองและพัก 

ตวัเอง

-	 แผลลึก  นอกจากใช้ “ล่วมยาใจ” แล้ว เราอาจหาเพื่อน คนที่ 

เราไว้ใจ คยุด้วย

-	 แผลใหญ่ เรื้อรงั  เราจ�ำเป็นต้องปรกึษาผู้เชี่ยวชาญ

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 จะหยบิอปุกรณ์ชิ้นไหนใน “ล่วมยาใจ” ของเราออกมาใช้เป็นอย่างแรก

•	 หมั่นเชค็ “ล่วมยาใจ” เราอาจม ี“อปุกรณ์” ใหม ่ๆ ที่ช่วยเราได้

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 หลกีเลี่ยงการแนะน�ำว่าอปุกรณ์ของใครดกีว่ากนั เพราะ “ยา” ที่ถกูกบั

ใจแต่ละคนไม่เหมอืนกนั

•	 เน้นย�้ำว่า “ล่วมยาใจ” นี้ใช้ส�ำหรบั “ปฐมพยาบาล” หากแผลใจใหญ่

เกินไป (เช่น ซึมเศร้ารุนแรง) ต้องกล้าที่จะขอความช่วยเหลือจาก 

ผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งถอืเป็นหนึ่งในทกัษะล้มแล้วลกุไวเช่นกนั


