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	 การด�ำเนนิชีวิตที่ ได้รบัผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรคตดิเช้ือไวรสั โคโรนา 
2019 (โควิด–19) ซ่ึงยังไม่มีจุดสิ้นสุดของสถานการณ์ท่ีชัดเจน การตระเตรียมตนเอง  
ให้พร้อมส�ำหรับการด�ำเนนิชีวิตภายใต้วิถีชีวิตใหม่ที่เปลี่ยนไป เป็นความท้าทายอย่างย่ิง
ส�ำหรับคนทุกคนในสังคมไทย ซึ่งนอกจากจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในสถานการณ์แล้ว 
การม ี“พลังใจที่เข้มแข็ง” นับเป็นสิ่งส�ำคญัในล�ำดับแรกๆ กเ็พราะด้วยพลังใจนี ้ได้ช่วยให้
เรามีความอดทน สามารถยืนหยัด ปรับตัวและรับมือกับปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นจากวิกฤต
ชีวิตครั้งนี้ ได้ รวมทั้งน�ำพาให้เจริญเติบโตไปสู่วิถีชีวิตที่ดีกว่าเดิม

	 กรมสุขภาพจิตเล็งเห็นความส�ำคัญดังกล่าว จึงได้พัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้
เรื่ อง เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ ขึ้น เพื่อให้ผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ 
การแพร่ระบาด ของโรคดังกล่าว ได้เข้าถึงและเรียนรู้ถึงแนวคิด วิธีการและทักษะ 
ในการเสริมสร้าง “พลังใจ” ซ่ึงได้บูรณาการไปกับการด�ำเนินงานเยียวยาช่วยเหลือ 
จากทางภาครฐั จากองค์กรต่างๆ รวมทัง้ผูส้นใจและประชาชนทัว่ไปยังสามารถเรียนรูไ้ด้
ตามอัธยาศัยผ่านช่องทางการเรียนรู้ที่หลากหลาย 

	 กรมสุขภาพจิตหวังเป็นอย่างย่ิงว่า ผู้ผ่านการเรียนหลักสูตรนี้ จะมีพลังใจ 
ทีเ่ข้มแข็ง ม่ันคง มีชีวิตทีผ่าสขุ สามารถด�ำเนนิชีวิตท่ามกลางสถานการณ์วิกฤตจนผ่านพ้น
อปุสรรคและก้าวสูค่วามเจริญก้าวหน้าต่อไป อกีทัง้หวังเป็นอย่างย่ิงว่าจะได้รบัความร่วมมือ
จากหน่วยงานทุกฝ่ายที่เก่ียวข้องในการดูแลผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ครั้งนี้  
ในการน�ำหลักสูตรนี ้ ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในวงกว้างแก่กลุ่มเป้าหมายที่อยู่ ในความดูแล
และแก่ประชาชน ในพื้นที่ต่อไป

	 (นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจิต)
	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

ค�ำน�ำ
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	 ท่ามกลางปัญหา อุปสรรคและวิกฤตในชีวิตที่รมุเร้าอยู่ ในตอนนี ้ หลายๆ คน  
คงหลกีเลีย่งไม่ได้ท่ีจะมีความเครียด ท้อแท้ วิตกกังวลกับชีวิต อาจมองเห็นอนาคตท่ีมืดมัว  
ไม่สดใส แต่ที่จริงแล้วปัญหาอุปสรรคครั้งนีก้็มิ ใช่ครั้งแรก ถ้าเรานึกย้อนหลังก็จะพบว่า
ในชีวิตเราพบกับวิกฤตมาแล้วนบัครัง้ไม่ถ้วน ทัง้เรื่องการเรียน การท�ำงาน ความสมัพนัธ์ 
และเราจะพบว่าตัวเราและผู้อื่นมักสามารถรับมือกับอุปสรรคดังกล่าวได้ และบ่อยครั้งที่ 
หลังการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวกลับท�ำให้เราแข็งแกร่งขึ้น มี โอกาสมากข้ึน แน่นอนว่า  
ในช่วงแรกเราต้องทนทุกข์ ทนความเครียดจนกว่าเราจะเริ่มฮึดสู้ บางคนมีตัวช่วย เช่น 
ครอบครัว เพื่อนสนทิ บางคนก็เรียนรู้วิชาชีพและใช้ชีวิตที่ปรับเปลี่ยนให้ดีกว่าเดิม

	 กระบวนการที่คนเราเรียนรู้ที่จะปรับตัว และปรับเปลี่ยนตนเองจนสามารถ 
พลิกฟื้นชีวิตให้กลับคืนมาสดใสได้นั้นอาจใช้เวลา แต่ด้วยการที่เรามีผู้ที่ผ่านร้อนหนาว 
เอาชนะปัญหาอปุสรรคมาได้อยู่มากมาย พวกเขาเหล่านัน้มีมุมมอง มีแนวคิดทางจิตวิทยา
ทีน่่าสนใจ และเราสามารถเรียนรูเ้พือ่ให้สามารถสนบัสนนุการผ่านพ้นอปุสรรคไปได้ และ
แม้กระทั่งอาจมีชีวิตที่สดใสกว่าเดิม

	 เราพบว่า “พลงัใจ” นัน้เป็นสิง่ส�ำคัญอนัดับแรกๆ เพราะด้วยพลงัใจนีเ้องทีท่�ำให้
เรายืนหยัดอดทนต่อปัญหา สามารถใช้ทรพัยากรและตัวช่วยในชีวิตไม่ว่าจะเป็นครอบครวั 
คนที่เรารักมาสนับสนนุ จนเกิดการปรับเปลี่ยนตนเองทั้งความรู้ การประกอบอาชีพหรือ
แม้กระทั่งการบริหารชีวิต

	 พลงัใจนัน้ประกอบด้วย พลงัอดึ พลงัฮึด และพลงัสู ้ซ่ึงประสานกันน�ำพาคนเรา
ให้ผ่านพ้นช่วงเวลาอันเลวร้าย

บทน�ำ
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	 การเรียนรู้ ในหลักสูตรพลังใจอึด ฮึด สู้ นี ้ ใช้เวลาเพียงประมาณ 3 ช่ัวโมง  
โดยประกอบไปด้วยบทเรียนต่างๆ 6 บทเรียน เริ่มจากการที่ผู้เรียนค่อยๆ เรียนรู้
ประสบการณ์ดีๆ ของผู้อื่นผ่านสื่อต่างๆ ไปสู่การดึงความสามารถและศักยภาพตนเอง
ออกมา บทเรียนเหล่านี ้จะช่วยให้ผูเ้รียนเกิดความสงบในจิตใจ อดทนต่อความยากล�ำบาก 
สามารถสร้างก�ำลังใจจากสัมพันธภาพกับคนส�ำคัญในชีวิต มีทางเลือกในการแก้ปัญหาที่
เหมาะสมกับตนเอง 

	 เม่ือผู้เรียนมีความตั้งใจ เปิดใจที่จะเรียนรู้ก็จะพบว่าชีวิตยังมีทางเลือกและ
ทางออกอีกมากมาย

	 คู่มือเล่มนี้ประกอบด้วยแนวความคิด กิจกรรม สื่อการเรียนรู้และเอกสาร 
ความรู้ สามารถใช้เป็นประโยชน์ในการเรียนรู้ด้วยตนเอง และขณะเดียวกันผู้ปฏิบัติงาน
ในการฟื้นฟูพลังใจก็สามารถใช้เป็นแนวทางในการด�ำเนินกิจกรรมทั้งแบบรายบุคคล  
และแบบกลุ่ม โดยสามารถปรับปรงุให้เหมาะสมกับแต่ละบริบท
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แนวทางการใช้คู่มือหลักสูตร 
เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้

1.	 คู่มือหลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ เป็นคู่มือส�ำหรับผู้ด�ำเนนิกิจกรรม  
การเสริมสร้างพลังใจซ่ึงอาจด�ำเนนิกิจกรรมโดยเจ้าหน้าท่ีกระทรวงสาธารณสุข  
กรมการปกครอง องค์การบริหารส่วนท้องถิ่น ประกันสังคม ฯลฯ 

2.	 การด�ำเนินกิจกรรมการเรียนรู้สามารถท�ำในรูปแบบรายบุคคลและแบบกลุ่ม  
โดยกิจกรรมการเรียนรู้ ในหลักสูตรมีทั้งสิ้น 6 เรื่อง แต่ละเรื่องจะมีรายละเอียด
ขั้นตอนของกิจกรรม ใบกิจกรรม สื่อการเรียนรู้และใบความรู้ 

3.	 ผู้เรียนแต่ละคนควรมีบันทึกการเรียนรู้ฯ เพื่อให้มีส่วนร่วมในการเรียนรู้อย่างเป็น
ขั้นตอนทั้งการตอบค�ำถาม การออกความคิดเห็นและการสรปุแนวคิดที่เป็น
ประโยชน์กับตนเอง

4.	 ส�ำหรบัการจัดการเรียนรูแ้บบกลุม่นัน้ ผูด้�ำเนนิกิจกรรมควรเพิม่เตมิการมีส่วนร่วม 
ในการแลกเปลีย่นความคิดเห็นและประสบการณ์ของผูเ้ข้าเรียนรู ้ด้วยการใช้ค�ำถาม
ในช่วงท้ายของแต่ละกิจกรรม เพื่อให้ผู ้เรียนได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ประสบการณ์ก่อนทีผู่ด้�ำเนนิกิจกรรมจะน�ำเสนอข้อมูลความรูท้ีเ่พิม่เตมิให้กับผูเ้รียน
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เรื่องที่ 1 
ท�ำความรู้จักพลังใจ

เวลา 30 นาที

วัตถุประสงค์ 
	 1.	 อธิบายความส�ำคัญของการเตรียมตนเอง เมื่อเผชิญวิกฤตที่ยืดเยื้อ
	 2.	 ตระหนกัว่าการมีสายตาทีม่องเห็นพลงัในตนเอง การสนบัสนนุต่างๆ ในชีวิต 
		  และการลงมือกระท�ำอย่างเหมาะสมจะเป็นกุญแจไขปัญหาไปสูชี่วิตทีดี่กว่าเดิม  
		  คือ พลังอึด ฮึด สู้

สาระส�ำคัญ 
1.	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ที่ ทุกคนได้ประสบ 

อย่างไม่คาดคิด แม้เพียงในช่วงเวลา 2-3 เดือนที่ผ่านมา ส่งผลกระทบ 
ต่อผู้คนในหลายด้านและหลายแง่มมุ แม้ว่าเราจะสามารถผ่านพ้นช่วงเวลา
ท่ีเต็มไปด้วยความยากล�ำบากและความตึงเครียดนั้นมาได้ ในระดับหนึ่ง  
แต่เนื่องด้วยสถานการณ์นียั้งไม่มีจุดสิ้นสุดที่ชัดเจน การใช้ชีวิตบนเส้นทาง
ทีเ่ป็นผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรค และการเตรียมตนเองให้พร้อม
ส�ำหรับการด�ำเนนิชีวิตภายใต้วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปได้ เราทุกคนต้องใช้พลังใจ
หรือที่เรียกว่า “พลังอึด ฮึด สู้”

2.	 เราใช้ “พลังอึด” เพื่อแปรเปลี่ยนความคิด ความเช่ือโดยไม่ยอมจ�ำนน 
และปล่อยตวัเองให้จมปลกักับการใช้ชีวิต ความรูส้กึหรือความคิดทีเ่ป็นทุกข์
นานเกินไป “พลงัฮึด” ทีมี่ก�ำลงัใจที่ ได้จากการสนบัสนนุของคนรอบข้าง และ 
“พลังสู้” น�ำพาชีวิตให้ดีขึ้นและเติบโตสามารถก้าวข้ามวิกฤตชีวิตครั้งนี้ ได้ 

อุปกรณ์ 	
	 1.	 วิดีทัศน์ เรื่อง พลังใจ
	 2.	 ใบกิจกรรมที่ 1.1 1.2 และ 1.3
	 3.	 ใบความรู้ที่ 1.1 และ 1.2
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กิจกรรม

(7 นาที)	 1.	วิทยากรเกริ่นน�ำและเชิญชวนให้ดูวีดิทัศน์เรื่อง “พลังใจ” ซึ่งแสดงถึง
บุคคลท่ีประสบปัญหาหรือวิกฤตในชีวิต และได้ ใช้ความพยายาม 
ในการปรับตัวจนสามารถประคับประคองตนเองและครอบครัวภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 (ตามใบความรู้ที่ 1.1)

(3 นาที)	 2.	ภายหลังจากการดูวิดีทัศน์ ให้ผู้เรียนสะท้อนความคิด ความรู้สึกที่ ได้
ตามข้อค�ำถาม (ตามใบกิจกรรมที่ 1.1)

(5 นาที)	 3.	วิทยากรสรปุคุณลักษณะส�ำคัญของบุคคลที่สามารถปรับตัวใช้ชีวิต 
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ได้ (ตามใบความรูท้ี ่1.2)

(10 นาที)	 4.	ให้ผูเ้รียนนกึถึงสถานการณ์ยากล�ำบากทีส่ดุทีต่นเคยผ่านมาได้ และสรปุ
ว่าเกิดจากปัจจัยอะไรบ้าง (ตามใบกิจกรรมที่ 1.2)

(5 นาที)	 5.	วิทยากรสรปุพลังอึดฮึดสู้ และชักชวนให้ผู้เรียนติดตามและเรียนรู้  
ในหัวข้อต่างๆ จนครบถ้วน (ตามใบความรู้ที่ 1.3)



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้4

	 วิทยากรเกริ่นน�ำและเชิญชวนให้ดูวิดีทศัน์บุคคลท่ีเดมิประสบปัญหา หรือวิกฤต
ในชีวิต และได้ ใช้ความพยายามในการปรับตัวจนสามารถประคับประคองตนเองและ
ครอบครัวภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19

 

	 สถานการณ ์การแพร ่ระบาดของโรคโควิด-19 ที่ ทุกคนได ้ประสบ 
อย่างไม่คาดคิด แม้เพยีงในช่วงเวลา 2-3 เดือนทีผ่่านมา ส่งผลกระทบต่อผูค้นในหลายด้าน
และหลายแง่มุม แม้ว่าเราจะสามารถผ่านพ้นช่วงเวลาที่เต็มไปด้วยความยากล�ำบาก 
และความตึงเครียดนั้นมาได้ ในระดับหนึ่ง แต่เนื่องด้วยสถานการณ์นียั้งไม่มีจุดสิ้นสุด 
ที่ ชัดเจน การใช ้ ชี วิตบนเส ้นทางที่ เป ็นผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรค  
และการเตรียมตนเองให้พร้อมส�ำหรับการด�ำเนินชีวิตภายใต้วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปได้  
เราทุกคนต้องใช้พลังใจหรือที่เรียกว่า “พลังอึด ฮึด สู้” 

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์ เรื่อง 

“พลังใจ”

ใบความรู้ที่ 1.1
บทเกริ่นน�ำ



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ 5

	 ท่ามกลางปัญหา อปุสรรคและวิกฤตในชีวิต ถ้าเรานกึย้อนหลงัก็จะพบว่าในชีวิต
เราพบกับวิกฤตมาแล้วนับครั้งไม่ถ้วน ทั้งเรื่องการเรียน การท�ำงาน ความสัมพันธ์ และ
เราจะพบว่าตัวเราและผู้อื่นมักสามารถรับมือกับอุปสรรคดังกล่าวได้ และบ่อยครั้ง 
ท่ีหลังการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวกลับท�ำให้เราแข็งแกร่งข้ึน มี โอกาสมากขึ้น แน่นอนว่า 
ในช่วงแรกเราต้องทนทุกข์ ทนความเครียดจนกว่าเราจะเริ่มฮึดสู้ บางคนมีตัวช่วย  
เช่น ครอบครัว เพื่อนสนทิ บางคนก็เรียนรู้วิชาชีพและใช้ชีวิตที่ปรับเปลี่ยนให้ดีกว่าเดิม

	 มุมมองที่ส�ำคัญก็คือ อุปสรรคและปัญหาสามารถเกิดได้กับคนทุกคน  
เราต่างก็มีเพื่อนร่วมทุกข์ทั้งสิ้น

	 มุมมองทีส่องคือ ถ้าเราปรบัเปลีย่นมุมมอง เรียนรูส้ิง่ใหม่ๆ ทีเ่ป็นประโยชน์และ 
เอาไปประยุกต์ใช้ก็อาจกลายเป็นโอกาสส�ำคัญในชีวิตได้

	 มุมมองสุดท้าย เราต้องมองด้านบวกที่สร้างสรรค์ มองเห็นทรัพยากรและ
สัมพันธภาพดีงามรอบๆ ตัวและเลือกที่จะลงมือกระท�ำบางอย่างที่ท�ำให้โอกาสในชีวิต
ปรากฏขึ้น

	 ตัวอย่างของผู้คนที่ต้องใช้ความอดทนต่อความทุกข์ยากนั้นมีอยู่มากมาย และ
เราจะพบว่าบางรายท้อถอย บางรายอดทนจนผ่านพ้นช่วงเวลาทกุข์ยาก และมีหลายราย
ที่เรียนรู้ปรับตัวจนมีชีวิตที่ดีกว่าเดิม



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้6

	 การท่ีคนคนหนึง่จะสามารถเปลีย่นแปลงโชคชะตา แก้ไขปัญหา เอาชนะอปุสรรค 
จนมีชีวิตที่กลับมาปกติหรือแม้กระทั่งกลับมามีชีวิตที่ดีกว่าเดิมได้นั้น เนื่องด้วยเหตุใด

ภายในตัวเอง 

(คุณสมบัติส่วนตัว เช่น นสิัย วิธีคิด รปูแบบการใช้ชีวิต)

ภายนอก

(ปัจจัยต่างๆ ภายนอกตัวเรา เช่น ครอบครัว ชมุชน)

ใบกิจกรรมที่ 1.1
บทเกริ่นน�ำ



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ 7

	 พลังที่จะฟันฝ่าอุปสรรค มีทั้งที่มาจากปัจจัยภายในเป็นความม่ันคงในจิตใจ  
มีความสามารถในการแก้ปัญหาทีม่าจากภายนอกเป็นการได้รบัและสนบัสนนุให้มีก�ำลงัใจ 
อาจเรียกง่ายๆ ว่า พลังใจ

	 มีคนกล่าวว่า ตราบใดที่เรายังมีชีวิต การเสียทรัพย์สินงินทองเท่ากับเราไม่ได้
เสียอะไรเลย ถ้าเสียสุขภาพร่างกายหรืออวัยวะ เท่ากับเราสูญเสียไปบางส่วน แต่ถ้าเรา
เสียสุขภาพจิต แม้ว่ายังมีชีวิตแต่ก็เหมือนไม่เหลืออะไรเลย

	 พลังใจ คือ ตัวช่วยหนึ่งที่จะช่วยป้องกันเราไม่ ให้สูญเสียสุขภาพจิตเมื่อถึงวันที่
ชีวิตเหวี่ยงเราเข้าไปในเหตุการณ์วิกฤตซึ่งเราควบคุมไม่ได้

	 นีค่ือคุณประโยชน์ประการแรกของพลังใจ

	 ลักษณะของอารมณ์และจิตใจที่มีพลังสุขภาพจิตสูง เปรียบได้กับสิ่งของที่มี 
ความยืดหยุ่นสงู แม้ว่าจะมีแรงกดลงไปแต่ก็สามารถทีจ่ะ ‘คืนตวั’ และ ‘กลบัมาเหมือนเดมิ’ 
ได้อย่างรวดเร็ว หรืออาจจะเปรียบเปรยได้ว่าเป็นความเข้มแข็งของจิตใจที่แม้มีปัจจัย
ภายนอกเข้ามากระทบ แต่ก็ไม่ท�ำให้เกิดการกระเทือนจนถึงขั้นแตกร้าว

	 พลังใจ จึงช่วยปกป้องตัวเราและครอบครัวของเราจากปัญหาทางสุขภาพจิต 
เช่น เครียด ซึมเศร้า วิตกกังวล หรือการเจ็บป่วยทางจิต หรือสูญเสียภาวะสุขภาพจิต 
ท่ีดีไปหลังเผชิญเหตุการณ์ท่ีมากระทบ รวมทั้งยังช่วยป้องกันปัญหาคุกคามสุขภาพ 
ทางกายท่ีเป็นต่อเนื่องจากความเครียด เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ  
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น

ใบความรู้ที่ 1.2
พลังใจ เพิ่มพลังชีวิต



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้8

	 อึด ฮึด สู้ คือ สามค�ำจ�ำง่ายๆ ที่ ใช้อธิบายลักษณะทางอารมณ์และจิตใจ  
สามด้านท่ีหลอมรวมกันเข้าแล้ว เป็นพลงัสขุภาพจิตทีมี่ความส�ำคัญทีจ่ะช่วยให้คนเราต่อสู้
เอาชนะปัญหาวิกฤตต่างๆ ไปได้

	 1. 	อดึ คือ สภาวะจิตใจทีเ่ข้มแขง็ สงบ ม่ันคง ทนต่อแรงกดดนั ควบคุมตวัเองได้ 
และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้

	 2.	 ฮึด คือ การมีก�ำลังใจหรือมีแรงใจที่จะด�ำเนนิชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์
ที่กดดัน ซึ่งก�ำลังใจนีม้ีที่มาส�ำคัญ คือ การสนับสนนุจากคนรอบข้าง

	 3.	 สู้ คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค ปัญหาที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะ
ความสามารถในการแก้ไขปัญหา และมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

	 ในแง่ประโยชน์ต่อการด�ำเนินชีวิตในภาพรวม พลังใจยังเป็นพลังแห่งชีวิต 
ทีช่่วยให้คนเราเอาชนะอปุสรรคและชะตากรรมชีวิตได้ จนอาจน�ำไปสูก่ารประสบความส�ำเรจ็ 
ในชีวิตด้วยว่าเกิดการเรียนรู้เพิ่มข้ึนหลังจากที่ความทุกข์ ในใจบีบค้ัน จนในที่สุดได้ 
ค้นพบศักยภาพที่แท้จริงภายในของตนเอง



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ 9

	 การตระหนักถึงประโยชน์ของพลังสุขภาพจิต จะเปิดทางให้เราสนใจศึกษา 
ความรูเ้ก่ียวกับเทคนคิวิธีการพฒันาตนเองในเรื่องการปรบัตวัในสถานการณ์ยากล�ำบาก 
ซ่ึงเป็นสิง่จ�ำเป็นในสงัคมปัจจุบันทีมั่กเกิดสถานการณ์ท่ีคุกคามจิตใจทีเ่ราไม่คาดคิดมาก่อน

	 ขอให้ลองหลบัตาเบาๆ หายใจเข้าออกยาวสกั 3-4 รอบ แล้วลองร�ำลกึเหตกุารณ์
ยากล�ำบากท่ีสุดที่ท่านเคยผ่านมาให้เป็นภาพที่ชัดเจนว่าเกิดอะไรขึ้น เราผ่านมันมาได้
อย่างไร แล้วค่อยๆ ลืมตาขึ้น ตอบค�ำถาม 3 ข้อต่อไปนี้

	 1.	 คุณสมบัติส�ำคัญที่ท่านมี แล้วท�ำให้สามารถฟันฝ่าอุปสรรคไปได้ คือ...........
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

	 2.	 คนที่มีส่วนส�ำคัญที่ท�ำให้ท่านต่อสู้อุปสรรค คือ...............................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

	 3.	 ความสามารถที่ท่านใช้ในการฝ่าฟันอุปสรรค คือ ..........................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

ใบกิจกรรมที่ 1.2
ร�ำลึกเหตุการณ์
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	 อึด ฮึด สู้ คือ สามค�ำจ�ำง่ายๆ ที่ ใช้อธิบายลักษณะทางอารมณ์และจิตใจ  
สามด้านท่ีหลอมรวมกันเข้าแล้ว เป็นพลงัสขุภาพจิตทีมี่ความส�ำคัญทีจ่ะช่วยให้คนเราต่อสู้
เอาชนะปัญหาวิกฤตต่างๆ ไปได้

	 1.	 อดึ คือ สภาวะจิตใจทีเ่ข้มแขง็ สงบ ม่ันคง ทนต่อแรงกดดนั ควบคุมตวัเองได้ 
และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้

	 2.	 ฮึด คือ การมีก�ำลงัใจ หรือมีแรงใจทีจ่ะด�ำเนนิชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์
ที่กดดัน ซึ่งก�ำลังใจนีม้ีที่มาส�ำคัญ คือ การสนับสนนุจากคนรอบข้าง

	 3.	 สู้ คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค ปัญหาที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะ
ความสามารถในการแก้ไขปัญหา และมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

ใบความรู้ที่ 1.3
อึด ฮึด สู้ : สามพลังก้าวข้ามวิกฤต
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เรื่องที่ 2 พลังอึด :
ฉันลุกขึ้นสู้ได้อีกครั้ง

เวลา 30 นาทีวัตถุประสงค์ 
	 1.	 อธิบายคุณลกัษณะภายในตวับคุคลทีส่ามารถปรบัตวัใช้ชีวิตภายใต้วิกฤตได้ 
	 2.	 ตระหนักว่าความแข็งแกร่งในจิตใจที่ทุกคนมีอยู่ ในตัวจะช่วยให้เรายืนหยัด  
		  ลุกขึ้นสู้และด�ำเนนิชีวิตต่อไปได้ 

สาระส�ำคัญ 
1.	 เม่ือต้องเผชิญวิกฤตในชีวิต คนส่วนหนึ่งยอมจ�ำนนและปล่อยตัวเองให้

จมปลักกับการใช้ชีวิต ความรู ้สึกหรือความคิดท่ีเป็นทุกข์นานเกินไป  
จนก่อเกิดเป็นความเครียดที่เรื้อรัง มีภาวะซึมเศร้าหรือมากจนกระทั่งมอง
ชีวิตว่ามีแต่ความมืดมน ไม่มีทางออก ไม่มีทางไป แต่ ในทางตรงกันข้าม 
กลับมีคนอีกส่วนหนึ่งที่ ไม่ยอมจ�ำนน สามารถก้าวข้ามวิกฤตชีวิตนั้นและ
ด� ำ เนิน ชี วิตภายใต ้การ เปลี่ ยนแปลง ท่ี เ กิดขึ้ น ได ้ต ่ อ ไป โดยใช  ้
พลังความแข็งแกร่งที่มีอยู่ ในจิตใจ หรือที่เรียกว่า “พลังอึด”

2.	 “พลังอึด” ในบทเรียนนีห้มายถึง สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง ทนต่อ
แรงกดดนั ควบคุมตวัเองได้และม่ันใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอปุสรรค
และผ่านพ้นวิกฤตได้ และพร้อมท่ีจะมีชีวิตภายใต้วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปได ้ 
ซ่ึงเป็นต้นทุนที่มีอยู่ ในตัวคนทุกคน เกิดจากการปลูกฝัง หล่อหลอม  
ซึมซับ เรียนรูจ้ากประสบการณ์การใช้ชีวิตทีผ่่านมา สิง่ส�ำคัญคือ “พลงัอดึ” 
สามารถสร้างให้เกิดขึน้ในคนทกุคนหรือท�ำให้มีมากกว่าเดมิได้ เพยีงแต่ต้อง
เริ่มต้นที่ตัวเราเอง 

อุปกรณ์ 	
	 1.	 วิดีทัศน์ เรื่อง พลังอึด
	 2.	 ใบกิจกรรมที่ 2.1 2.2 และ 2.3
	 3.	 ใบความรู้ที่ 2.1 2.2 และ 2.3
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กิจกรรม

(5 นาที)	 1.		วิทยากรเกริ่นน�ำ (ตามใบความรู้ที่ 2.1) และเชิญชวนให้ดูสื่อวิดีทัศน์
เรื่ อง “พลังอึด” ที่แสดงถึงบุคคลที่สามารถปรับตัวใช้ชีวิตภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ด้วยพลังอึด

(5 นาที)	 2.		ภายหลงัจากการดูสือ่วิดีทศัน์ให้ผูเ้รียนสะท้อนความคิด ความรูส้กึที่ ได้ 
ตามข้อค�ำถาม (ตามใบกิจกรรมที่ 2.1)

(5 นาที)	 3.		วิทยากรสรปุคุณลักษณะส�ำคัญของบุคคลที่สามารถปรับตัวใช้ชีวิต 
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ได้ (ตามใบความรูท้ี ่2.2)

(10 นาที)	 4.		ให้ผู้เรียนประเมินพลังอึดที่มีอยู่ ในตัวเอง (ตามใบกิจกรรมท่ี 2.2)  
หลังจากนั้นวิทยากรอธิบายความหมายของค่าคะแนนที่ ได้ พร้อมให้
แนวทางการสร้างเสริมพลังใจให้เข้มแข็ง หรือ ให้มี “พลังอึด” มากขึ้น
และคงอยู่ได้นาน (ตามใบความรู้ที่ 2.3)

(5 นาที)	 5.		ให้ผู้เรียนฟังเพลง “อึด ฮึด สู้” แล้วนึกถึงค�ำคม ค�ำขวัญ ค�ำสอน  
เพื่อสร้างพลังใจให้กับตนเอง (ตามใบกิจกรรมที่ 2.3) และวิทยากร 
สรปุว่า การที่จะปลุกเร้าพลังอึดให้ตัวเราได้นั้น อาจจ�ำเป็นต้องมีค�ำพูด
ดีๆ มีสโลแกน มีค�ำขวัญ หรือมีบทเพลงที่ช่วยปลุกเร้าความรู้สึกดีๆ 
และอาจจ�ำเป็นต้องมีบุคคลต้นแบบ ที่เม่ือไหร่ก็ตามที่พวกเรานึกถึง  
ก็จะช่วยปลุกเร้าพลังอึดให้กับตัวเราและช่วยให้เราสามารถยืนหยัด  
ต่อสูปั้ญหา ต่อไปได้
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	 วิกฤตที่เกิดขึ้นในชีวิตของคนทุกคน หลายเหตุการณ์เป็นสิ่งที่เราไม่คาดคิด 
ควบคุมไม่ ให้เกิดไม่ได้ ตัวอย่างเช่น สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันคือ การแพร่ระบาด
ของโรคโควิด-19 ซ่ึงเป็นวิกฤตอย่างหนึ่งในชีวิต ที่เราทุกคนต้องเผชิญโดยไม่คาดคิด 
มาก่อน ไม่ว่าใครก็ตามท่ีต้องเผชิญกับวิกฤตชีวิตครั้งนี ้ แน่นอนว่าในเบื้องต้นย่อมท�ำให้
คนๆ นัน้ มีชีวิตความเป็นอยู่ทีย่ากล�ำบาก ต้องใช้ชีวิตในรปูแบบที่ ไม่คุ้นชิน เกิดความสบัสน 
ว้าวุ่นใจ ถดถอย ท้อแท้ หมดเรี่ยวแรง ปวดร้าวใจ หมดก�ำลังใจ ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้กิดขึ้นได้ 
กับคนทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกชนชั้น 

 	 ถ้าเราปล่อยให้ความรู้สึกหรือความคิดเหล่านี้อยู่กับเรานานจนเกินไปหรือ 
จนความทุกข์เกาะกินใจจนกลายเป็น “ความท้อที่แท้” จะน�ำไปสู่ความเครียดท่ีเรื้อรัง 
ภาวะซึมเศร้า หมดอาลัยตายอยากในชีวิต ยอมจ�ำนนและปล่อยให้ชีวิตพังพาบ หรือ 
มากจนกระทัง่มองชีวิตว่ามีแต่ความมืดมน ไม่มีทางออก ไม่มีทางไป นัน่เป็นเพราะเรามองข้าม
บางสิ่งบางอย่างที่มีอยู่ ในตัวเราไปหรือไม่ 

 	 จึงขอเชิญชวนให้ผูเ้รียนดูสือ่วิดีทศัน์บคุคลท่ีปรบัตัวใช้ชีวิตภายใต้ผลกระทบจาก
วิกฤตการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ได้ 

ใบความรู้ที่ 2.1
บทเกริ่นน�ำ
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จากสื่อวิดีทัศน์ที่ดูผ่านไป ให้ผู้เรียนตอบค�ำถาม 3 ข้อ ดังต่อไปนี้

	 1.	 บุคคลในวิดีทัศน์มีจุดแข็งภายในตนเองในเรื่องใดบ้าง ที่ท�ำให้เขาลุกขึ้นสู ้
ภายใต้วิกฤตโควิด-19 นี้ ได้

	 2.	 นึกถึงคนใกล้ตัว ที่มีลักษณะดังกล่าวและเรื่องราวที่เขาฟันฝ่าวิกฤตไปได้

	 3.	 ตัวคุณเองล่ะ ได้ข้อคิดอะไรบ้าง ส�ำหรับน�ำมาใช้เป็นแนวทางการใช้ชีวิต 
ที่ ได้รับผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์ เรื่อง 

“พลังอึด”

ใบกิจกรรมที่ 2.1 
ดูสื่อวิดีทัศน์ แล้วย้อนดูตัวเอง
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	  จากวิดีทัศน์ที่ผู้เรียนได้ดู จะเห็นว่าการยืนหยัดและลุกขึ้นสู้ได้อีกครั้งเป็นสิ่งที่
ทุกคนสามารถท�ำได้ โดยใช้ความแข็งแกร่งที่มีอยู่ ในจิตใจหรือที่เรียกว่า “พลังอึด”  
ซึ่งในบทเรียนนี ้หมายถึง สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง ทนต่อแรงกดดัน ควบคุม
ตัวเองได้ และม่ันใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้  
ซ่ึงเป็นต้นทนุทีมี่อยู่แล้วในตวัคนทกุคน เกิดจากการปลกูฝัง หล่อหลอม ซึมซับ เรียนรูจ้าก
ประสบการณ์การใช้ชีวิตทีผ่่านมาของตวัเราเองหรือจากของผูอ้ืน่ สิง่ส�ำคัญคือ “พลงัอดึ” 
สามารถสร้างให้เกิดขึ้นในคนทุกคนหรือท�ำให้มีมากกว่าเดิมได้ เพียงแต่ต้องเริ่มต้น 
ที่ตัวเราเอง 

ลักษณะของผู้ที่มี “พลังอึด” 

	 1.	 เข้าใจดีว่าสถานการณ์ที่ยากล�ำบากต่างๆ เหล่านี้ สักวันหนึ่งจะผ่านไป  
		  เฉกเช่นเดียวกับหลายๆ สถานการณ์ที่เคยเกิดขึ้นในชีวิตเรา 

	 2.	 เชื่อมั่นว่าตนแข็งแกร่งพอ พร้อมที่จะลุกและด�ำเนนิชีวิตต่อได้ 

	 3.	 เห็นมุมมองอีกด้านหนึ่งของชีวิตที่เปลี่ยนไปว่าจะมีสิ่งดี ใหม่ๆ เกิดขึ้นเสมอ 

	 4.	 ยังคงยินดีท�ำสิ่งดีๆ ให้แก่คนอื่นๆ และอิ่มเอมใจท่ี ได้เอื้ออาทรต่อ 
		  เพื่อนมนษุย์ 

	 5.	 ไม่ท�ำตามใจ รักษาความปลอดภัยและสวัสดิภาพทั้งของตนเองและผู้อื่น 

ใบความรู้ที่ 2.2 
ลักษณะของผู้มี “พลังอึด”
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	 “พลังอึด” คือ สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง ทนต่อแรงกดดัน ควบคุม 
ตัวเองได้ และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้ 

	 ขณะนีท้่านคิดว่า ท่านมีพลังอึดอยู่ ในระดับใด โดยมีช่วงคะแนนน้อยที่สุด คือ  
0 คะแนน ถึงคะแนนมากที่สุดคือ 10 คะแนน ขอให้ท่านตอบตรงกับความเป็นจริง 
ให้มากที่สุดเพื่อประโยชน์ในการพัฒนาศักยภาพของตัวเอง

ท�ำไมท่านจึงคิดว่าท่านอยู่ ในระดับนี้ 

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

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

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

ท�ำอย่างไรที่จะท�ำให้พลังอึดเพิ่มขึ้น 

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

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

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

ใบกิจกรรมที่ 2.2 
ประเมินพลังอึด
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	 วิทยากรอธิบายความหมายของค่าคะแนนที่ ได้ว่า เป็นเพียงมุมมองที่มีต่อ 
ตัวเราเองในช่วงเวลาขณะนีว้่ามีความเข้มแข็งทางใจในระดับใด หากให้คะแนนตัวเองต�่ำ
หมายถึง รู้สึกว่าความเข้มแข็งทางใจยังไม่มาก ไม่ได้หมายความว่าคุณเป็นคนอ่อนแอ  
ยอมแพ้ ชีวิตจะไปต่อไม่ได้ มุมมองแบบนี้ ไม่ได้คงที่และไม่ได้คงอยู่กับตัวเราตลอดไป  
นั่นหมายถึงคะแนนที่ผู้เรียนประเมินตนเองในแต่ละช่วงเวลาอาจได้คะแนนสูงขึ้นหรือ
คะแนนลงลดได้ ขึ้นอยู่กับสถานการณ์และปัญหาต่างๆ ที่เราได้เผชิญและความสามารถ
ในการจัดการของตัวเรา 

	 ที่ส�ำคัญคือ เม่ือใดก็ตามท่ีประเมินตัวเองแล้วได้คะแนนค่อนไปทางต�่ำ  
ต้องรีบกลับมาดูแลใจตนเองให้มากขึ้น โดยให้เวลากับตัวเองในการค้นหาวิธีต่างๆ  
มาเสริมสร้างความเข้มแขง็ทางใจหรือเรียนรูจ้ากประสบการณ์ของผูอ้ืน่ แล้วเลอืกน�ำมาใช้
ให้เหมาะสมกับตัวเองเพื่อท�ำให้ “พลังอึด” สปริงตัวกลับคืนมาสู่ตัวเราอย่างรวดเร็ว 
และมากที่สุด รวมทั้งคงอยู่ ในตัวเราได้นานที่สุด

ใบความรู้ที่ 2.3 
แนวทางการสร้างเสริม “พลังอึด”
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ตัวอย่าง วิธีสร้างเสริม “พลังอึด” ให้ตัวเองแบบง่ายๆ 

	 สังเกตสัญญาณความเครียด เช่น การชอบกัดหรือขบฟัน น�้ำหนักขึ้น  
ปวดหัว อารมณ์แปรปรวน ปวดหลงั ปวดคอ นอนไม่หลบั ล้วนเป็นสญัญาณ
ทีบ่่งบอกว่า คุณก�ำลงัเครียด ดังนัน้ต้องหาสาเหตุและหาวิธีลดความเครียด
ทันที โดยอาจเริ่มต้นที่ลองทบทวนและใช้วธิกีารที่ตนเองเคยใช้และได้ผลดี
มาก่อน รวมทัง้เรียนรูวิ้ธีการอืน่ๆ เพิม่เติม เช่น การออกก�ำลงักายออนไลน์ 

	 สร้างความสงบในใจ โดยลองเดินเล่นในบ้าน ฟังเพลงทีช่ื่นชอบ หามุมสงบๆ 
เพื่อผ่อนคลาย ฝึกสมาธิด้วยการรู้ลมหายใจเข้าออกและรู้ถึงลมหายใจ 
อย่างต่อเนื่อง ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ฝึกหายใจคลายเครียด การฝึกสติ 
ซ่ึงศกึษาได้จากโปรแกรมออนไลน์ต่างๆ ของกรมสขุภาพจิต หรือเรียนรูจ้าก 
Module 3 เรื่องที่ 4 คือ เรื่องการจัดการความเครียด ของหนังสือเล่มนี้ 

	 หม่ันให้ก�ำลังใจตนเอง มองว่าสักวันหนึ่งเรื่ องเลวร้ายเหล่านี้จะผ่านไป  
เฉกเช่นเดียวกับหลายๆ สถานการณ์ที่เคยเกิดขึ้นในชีวิตเราและเราเองก็
สามารถผ่านมาได้ 

	 มองหาแง่มุมหรือสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นท่ามกลางการใช้ชีวิตจากการได้รับ 
ผลกระทบจากสถานการณ์โควิด-19

	 ศึกษาการใช้ชีวิตจากบุคคลท่ีสามารถปรับตัวใช้ชีวิตภายใต้ผลกระทบจาก
วิกฤตการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ได้ เช่น จากสื่อวิดีทัศน์  
จากเรื่องเล่าของบุคคลต่างๆ ในสังคม หรือ จากคนที่เรารู้จัก 

	 หม่ันเติมเต็มคุณค่าหรือความดีงามให้ตนเองอยู่เสมอ เช่น ยินดี แบ่งปัน 
ช่วยเหลอื ท�ำสิง่ดีๆ แก่คนอืน่ (มี ใจเอือ้อาทร พร้อมช่วยเหลอืผูอ้ืน่ตามก�ำลงั 
ของตน) 

	 ยับย้ังใจ ไม่ไปในที่ชุมชนหรือแหล่งท่องเที่ยว แต่หากมีความจ�ำเป็น 
ต้องออกไปนอกบ้าน ก็ยังคงท�ำตามมาตรการของรัฐอย่างเคร่งครัด  
เพื่อป้องกันไม่ ให้เกิดการแพร่กระจายของ เชื้อโรครอบใหม่ 
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เมื่อความมืดผ่านพ้น เบื้องบนย่อมมี
แสงทองที่ส่องจากฟ้ามาที่เรา

เมื่อท้องฟ้าที่เคยสดใส มาเปลี่ยนสีไปในพริบตา
ขอจงมั่นใจ ว่าจะฟันฝ่า ช่วงเวลาที่เลวร้ายได้

ให้เธอใช้หัวใจและสมอง 
จะมองเห็นหนทางมากมาย

ก้าวไปข้างหน้า มุ่งสู่จุดหมาย
ที่เธอวาดหวังวางไว้ได้อย่างชัดเจน

ตรองให้ดี สิ่งใดที่มี
ที่เธอสามารถเอามาใช้เพื่อน�ำมาสู้ปัญหา

เอาพลังและคุณค่าของเธอออกมา
เพื่อช่วยปลอบโยนหัวใจใครๆ ที่ท้อ

(*) อึดฮึดสู้ต่อไปหัวใจไม่หวั่น
เพราะสักวันเราจะผ่านพ้นไปด้วยกัน

เมื่อท้องฟ้าที่เคยสดใส มาเปลี่ยนสีไปในพริบตา
ต้องท�ำเช่นไร ถึงจะฟันฝ่า ช่วงเวลาที่เลวร้ายได้
ให้เธอค้นหัวใจดูสักนดิ หนึ่งชีวิตมีค่ามากมาย

น�้ำตาที่หลั่งไหลมาเป็นสาย
ให้มันล้างตาจนมองได้อย่างชัดเจน

ตรองให้ดี สิ่งใดที่มี
ที่เธอสามารถเอามาใช้เพื่อน�ำมาสู้ปัญหา

เธอมีพลัง และคุณค่า
ขอเพียงแต่เธออย่าเพิ่งเลิกรา 

อย่าเพิ่งถอดใจหรือท้อ

(*) วันที่ฟ้าเปลี่ยนสี เธอยังมีความหวัง
มีพลังจะก้าวเดินต่อ

ถ้าอ่อนล้าให้นึกถึงคนที่รอ หนอก�ำลังใจที่มี
(พลังที่ตัวของเธอนั้นมี)

วันที่ โลกเปลี่ยนผัน เธอยังมีความฝัน
หากตะวันสิ้นแสงริบหรี่

	 เม่ือต้องประสบปัญหาอุปสรรค เรารู้สึกท้อหรือหมดแรง แต่เม่ือได้ฟังเพลง 
บางเพลงก็จะท�ำให้มีแรงใจเกิดขึ้น ดังเพลง “อึด ฮึด สู้”

1.	 ท่านชอบข้อความใดในเพลงนี ้...........................................................................................
2.	 ค�ำคม ค�ำขวัญ ค�ำสอนที่ ใช้สร้างพลังใจหรือปลุกเร้า “พลังอึด” ให้ยังคงอยู่กับตัว

เองตลอดไป และสามารถดึงออกมาใช้ได้ง่ายเมื่อมีวิกฤตในชีวิต คือ .........................

ใบกิจกรรมที่ 2.3
ปลุกเร้าพลังอึดในตัว
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เรื่องที่ 3 พลังฮึด :

ฉันมีสิ่งล�้ำค่าที่เป็นก�ำลังใจ

เวลา 30 นาที

วัตถุประสงค์ 
	 1.	 สร้างก�ำลังใจหรือแรงใจที่จะด�ำเนนิชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน

	 2.	 ประยุกต์ใช้พลังฮึดจากตนเองและความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง
		   ในการฟันฝ่าและเอาชนะปัญหาอุปสรรคไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ 

สาระส�ำคัญ 
	 1.	 การมีก�ำลังใจท่ีจะต่อสู้กับปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ในชีวิตท�ำให้มีแรงใจ 
		  ที่จะด�ำเนนิชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน ซึ่งก�ำลังใจนีส้ามารถ
		  หาได้จากครอบครัวและสังคม 

	 2.	 พลังฮึด คือ พลังที่ เ ม่ือเจอแรงกดดันหรื อเจอสถานการณ์ล�ำบาก 
		  แล้วสามารถมีก�ำลงัใจ แรงใจทีจ่ะลกุขึน้มาใหม่โดยมองว่าชีวิตยังมีความหวัง  
		  ถ้าเราสู้ไม่ไหวให้หาคนที่เราไว้ใจช่วยและขอความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง

อุปกรณ์ 
	 1.	 วิดีทัศน์ เรื่อง พลังฮึด
	 2.	 ใบกิจกรรมที่ 3.1 และ 3.2 
	 3.	 ใบความรู้ที่ 3.1 3.2 และ 3.3 
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กิจกรรม

(5 นาที)	 1.	วิทยากรเกริ่นน�ำ (ตามใบความรู้ที่ 3.1) และเชิญชวนให้ดูสื่อวิดีทัศน์
เรื่อง “พลงัฮึด” ทีแ่สดงถึงผูป้ระสบภาวะวิกฤตทีส่ามารถมีก�ำลงัใจและ
แรงใจได้แม้ต้องเผชิญความยากล�ำบากจากผลกระทบของการระบาด 
โรคโควิด-19 

(7 นาที)	 2.	จากสื่อวิดีทัศน์ ให้ผู้เรียนสะท้อนสิ่งรอบตัวท่ีบุคคลในวิดีทัศน์ได้รับ  
จากคนรอบข้างแล้วท�ำให้เขาเปลี่ยนความคิด มีแรงลุกขึ้นมาสู้ต่อ  
(ตามใบกิจกรรมที่ 3.1)

(5 นาที)	 3.	วิทยากรสรปุคุณลักษณะส�ำคัญของพลังฮึดที่ช่วยให้สามารถปรับตัว 
ใช้ชีวิตภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 (ตามใบกิจกรรม
ที่ 3.2) 

(3 นาที)	 4.	วิทยากรเชิญชวนให้ดูสื่อวิดีทัศน์และให้ผู ้เรียนวิเคราะห์เรื่ องราว 
ที่แสดงถึงการมองเห็นแหล่งสนับสนุนจากคนรอบข้างที่ท�ำให้เปลี่ยน
ความคิด มีแรงลุกขึ้นมาสู้ต่อและวิธีการขอการสนับสนุนที่จะช่วยให ้
มีพลังฮึดต่อไปได้ (ตามใบความรู้ที่ 3.2) โดยวิทยากรแนะน�ำหลัก 
ของการขอความช่วยเหลือ พร้อมยกตัวอย่าง

(10 นาที)	 5.	วิทยากรสรปุ (ตามใบความรู้ที่ 3.3)
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	 วิกฤตโควิด-19 มีผลกระทบต่อเนื่องระยะยาว แม้จะเข้าสู่ระยะผ่อนปรน  
แต่เรายังจะต้องระวังไม่ ให้เกิดการระบาดใหม่ที่รนุแรงและมีผลกระทบทางเศรษฐกิจ 
สังคม ท�ำให้เราอยู่ ในภาวะยากล�ำบากนานขึ้น เราจึงจ�ำเป็นต้องอาศัยก�ำลังใจ ซึ่งมีที่มา
ส�ำคัญคือ การสนับสนนุจากคนรอบข้าง

	 วิทยากรเชิญชวนให้ผู้เรียนดูสื่อวีดิทัศน์เรื่อง “พลังฮึด” ซ่ึงเป็นประสบการณ์
ของผู้ประสบภาวะวิกฤต และมีคนรอบข้างยื่นมือเข้ามาช่วยเหลือ 

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์ เรื่อง 
“พลังฮึด”

ใบความรู้ที่ 3.1
บทเกริ่นน�ำ



หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ 25

	 วิทยากรให้ผู้เรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกับสิ่งดีๆ ที่ ได้รับ
จากคนใกล้ตัว/คนรอบข้าง ในการฟันฝ่าเพื่อเอาชนะปัญหาอุปสรรคไปสู่เป้าหมาย 
ที่ต้องการ 

	 จากวิดีทัศน์ ท่านเห็นบุคคลในวิดีทัศน์ได้รับการสนับสนนุอะไร จากใครบ้าง 
ทีท่�ำให้เขาเปลีย่นความคิด มีแรงลกุขึน้มาสูต่้อ จากนัน้ให้ผูเ้รียนเขยีนค�ำตอบท้ายประโยค
ต่อไปนี้ 

	 บุคคลในคลิปได้รับการสนับสนนุอะไร............................................................. 

	 จากใครบ้าง.....................................................................................................

	 หากเราตัง้สต ิแล้วทบทวนดูจะพบว่า ตวัเรายังมีคนรอบข้างทีพ่ร้อมเป็นก�ำลงัใจ
ให้ความช่วยเหลือ ให้มีความกล้า มีความหวัง มีความเข้มแข็ง ลุกขึ้นมาสู้เพื่อเอาชนะ 
หรือไปสู่เป้าหมายที่ต้องการได้ 

	 ลองบันทึกสิ่งที่ ได้รับจากคนรอบข้างและผลต่อตนเอง ในตารางต่อไปนี้

สิ่งที่ ได้รับจากคนรอบข้าง มีผลต่อตนเองอย่างไร

วิทยากรสรปุและให้ค�ำแนะน�ำแนวทางเติมพลังฮึด  (ตามใบความรู้ที่ 3.2)

ใบกิจกรรมที่ 3.1
บันทึกจากการเรียนรู้
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	 พลังฮึด คือการมีก�ำลังใจหรือมีแรงใจที่จะด�ำเนนิชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์
ที่กดดัน ซึ่งก�ำลังใจนีม้ีที่มาส�ำคัญคือ การสนับสนนุจากคนรอบข้าง

	 ก�ำลังใจ หมายถึงจิตใจที่มีความมุ่งม่ัน ไม่ท้อถอย มีพลังที่จะเอาชนะปัญหา
อุปสรรคท�ำให้คนเปลี่ยนแปลงจากท้อแท้ สิ้นหวังเป็นความฮึด ลุกขึ้นสู้ได้ ท�ำให้คนที่มี
ปัญหา มีความทุกข์ กลับกลายเป็นคนที่หมดปัญหา มีความสุขได้ ก�ำลังใจที่มีพลังและ
ย่ังยืนจะต้องเป็นก�ำลังใจที่สร้างขึ้นมาด้วยตัวเราเอง ส่วนก�ำลังใจที่ ได้มาจากบุคคลอื่น 
จะช่วยให้เราตั้งหลักได้และเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างก�ำลังใจให้ตัวเองได้ต่อไป 
คนเราทุกคนไม่ว ่าจะอยู ่ ท่ี ไหน มีฐานะ ต�ำแหน่ง บทบาทหน้าที่การงานใดๆ  
ย่อมหนีไม่พ้นท่ีจะต้องเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ ที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ ใจได้  
เมื่อใดที่เราต้องเผชิญกับเรื่องเหล่านีม้ักจะตกใจ ตั้งสติไม่อยู่ ไม่รู้จะแก้ไขปัญหาอย่างไร 
ไม่รู้จะไปขอความช่วยเหลือจากใครหรือท�ำตัวอย่างไร แต่หากเราตั้งสติแล้วทบทวนดู  
จะพบว่าตวัเรายังมีสิง่ดีๆ  มีความสามารถ มีคนใกล้ชิด มีคนรอบข้างทีพ่ร้อมจะเป็นก�ำลงัใจ 
ให้ความช่วยเหลือเราให้มีความกล้าที่จะท�ำตัวให้มีความหวัง มีความเข้มแข็ง ฝืนใจลุกขึ้น
มาสู้เพื่อเอาชนะหรือไปสู่เป้าหมายที่ต้องการให้ได้

	 คนใกล้ชิด คนรอบข้าง จะเป็นบคุคลทีเ่ราสามารถหาความช่วยเหลอืหรือก�ำลงัใจได้ 
เพราะเม่ือชีวิตต้องเผชิญกับปัญหาหรืออปุสรรค บคุคลเหล่านีจ้ะเป็นทีป่รึกษาพดูคุยเพือ่
คลายทุกข์และขอค�ำแนะน�ำได้ 

ใบความรู้ที่ 3.2
แนวทางเติมพลังฮึด
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	 วิทยากรช่วยให้เกิดความตระหนักรู้และเข้าใจว่าสามารถหาความช่วยเหลือได้
หลายรปูแบบหลายวิธีการด้วยการชมวิดีทศัน์ทีแ่สดงให้เห็นตัวอย่างของการขอความช่วยเหลอื

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์เรื่อง “พลังฮึด”

	 จากการชมวิดีทัศน์ข้างต้น ท่านพบสิ่งดีๆ ที่เห็น และสิ่งที่จะน�ำไปใช้อะไรบ้าง 

สิ่งดีๆ ที่เห็น สิ่งที่จะน�ำไปใช้

	 หากท่านรูส้กึท้อใจ ให้ลองนกึถึงคนรอบข้าง ทัง้ในครอบครวั ชุมชนหรือทีท่�ำงานว่า 
มี ใครบ้างทีท่่านสามารถขอความช่วยเหลอืได้ และท่านจะพดูอย่างไรเพือ่ให้คนคนนัน้ยินดี
ให้การสนับสนนุท่าน 

	 	 ใคร ........................................................................................................................

	 	 พูดอย่างไร ..........................................................................................................

ใบกิจกรรมที่ 3.2
พลังฮึด ก�ำลังใจจากคนรอบข้าง
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	 พลังฮึด ที่จะมีก�ำลังใจต่อสู้อุปสรรค มีปัจจัยส�ำคัญคือ การขอความช่วยเหลือ
จากคนรอบข้าง โดยเฉพาะอย่างย่ิงในยามทีเ่ราท้อถอยหรือหมดหวัง คนเหล่านีจ้ะสามารถ
สนับสนนุให้เรามีพลังใจที่จะสู้ต่อไป รวมทั้งอาจให้ความช่วยเหลือที่จ�ำเป็นที่เขามี

	 สิง่ทีเ่ราต้องท�ำอนัดบัแรกคือ การนกึถึงคนเหล่านีแ้ละท่ีส�ำคัญก็คือ การกล้าเอ่ย 
ขอค�ำปรึกษาและการสนับสนุน โดยไม่ต ้องรู ้สึกว ่าเป็นการรบกวนคนเหล่านั้น  
เพราะท่ีจริง คนเหล่านัน้ก็มีความเตม็ใจและมีความสขุหากได้ให้ก�ำลงัใจ ให้การสนบัสนนุ
หรือแม้กระทั่งให้ความช่วยเหลือในสิ่งที่เขาสามารถช่วยได้

	 ค�ำพูดที่แสดงความรู้สึกของเรา เช่น “ฉันรู้สึกท้อแท้ หมดก�ำลังใจ” หรือสิ่งที่
เราเป็นห่วง เช่น “ฉันเป็นห่วงลูก ว่าเขาจะกินอยู่อย่างไรในภาวะแบบนี”้ จะเป็นการท�ำให้
คนรอบข้างเข้าใจภาวะที่เราเป็นอยู่ที่เขาจะให้การสนับสนุนได้ อย่าลืมว่าเราไม่ได ้
อยู่คนเดียวในโลก

“หากท้อแท้ อย่าลืมคิดถึงคนรอบข้าง”

ใบความรู้ที่ 3.3
พลังฮึด กับสิ่งที่ควรท�ำ
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เรื่องที่ 4 
การจัดการความเครียด

เวลา 30 นาที

วัตถุประสงค์	
	 1.	 ตระหนักถึงความเครียดและการจัดการกับความเครียด
	 2.	 ฝึกทักษะลดความเครียดได้
	 3.	 ฝึกทักษะป้องกันความเครียดได้

สาระส�ำคัญ	
	 1.	 สถานการณ์ COVID-19 เม่ือรวมกับความกดดันอื่นๆ อาจท�ำให้เกิด 
		  ความเครียดที่แสดงออกทั้งทางกายใจและพฤติกรรม เราจึงควรเรียนรู้วิธี 
		  การจัดการกับความเครียดที่ ได้ผลทั้งการลดและการป้องกันความเครียด

	 2.	 การฝึกสมาธิจะช่วยให้เกิดความผ่อนคลายจากอารมณ์และความเครียด  
		  ด้วยการหยุดคิดและปลดปล่อยความคิดและความว้าวุ ่นที่สะสมไว ้
		  ในจิตใต้ส�ำนึก ซ่ึงนอกจากจะลดความเครียด ซ่ึงส่งผลดีต่อสุขภาพแล้ว  
		  ยังท�ำให้เราสามารถรับความเครียดใหม่ๆ ได้ดีขึ้น

	 3.	 สติที่ ได ้รับการฝึกจะท�ำให้สามารถท�ำกิจต่างๆ ด้วยใจจดจ่อและ 
		  ไม่ถูกอารมณ์และความเครียดครอบง�ำ ซ่ึงจะเป็นการป้องกันไม่ ให ้
		  ความเครียดต่างๆ สะสมเข้ามาในจิตของเรา

อุปกรณ์
	 1.	 โปรแกรมการดูแลจิตใจฯ Online course
	 2.	 ใบกิจกรรมที่ 4.1
	 3.	 ใบความรู้ที่ 4.1 4.2 4.3 4.4
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กิจกรรม

(3 นาที)	 1.	วิทยากรเกริ่นน�ำเรื่องความเครียด และถามผูเ้รียนว่า เวลามีความเครียด
มีอาการอย่างไรบ้าง หาทางออกอย่างไร (ตามใบกิจกรรมที่ 4.1)

(4 นาที)	 2.	วิทยากรอธิบายความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียด 
		  (ตามใบความรู้ 4.1)

(10 นาที)	 3.	ฝึกทักษะคลายเครียดด้วยการท�ำสมาธิ โดยใช้สื่อ Online course  
บทที่ 1 ตามลิงค์  https://bit.ly/30q9yJW หรือตามใบความรู้ 4.2

(10 นาที)	 4.	ฝึกทักษะการป้องกันความเครียดด้วยการฝึกสติ โดยใช้สื่อ Online 
course บทที่ 2 ตามลิงค์ https://bit.ly/3fNTb0i หรือตาม 
ใบความรู ้4.3 จากนัน้วิทยากรสรปุความแตกต่างระหว่างสมาธิและสติ 
(ตามใบความรู้ 4.4)

(3 นาที)	 5.	วิทยากรแนะน�ำการติดตั้งระฆังสติ ตามลิงค์ https://bit.ly/32CvfsR 
และการใช้ประโยชน์จากสื่อ Online course ในบทอื่นๆ ตามลิงค์ 
https://bit.ly/2OVly0R
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	 ความเครียดเป็นความกดดันรอบตัวทั้งจากปัญหาทางเศรษฐกิจ ครอบครัว  
การท�ำงาน การเดนิทาง สภาพแวดล้อมทีมี่ผลให้บคุคลมีปฏกิิริยาตอบโต้ออกมาเป็นอาการ 
ดังนี้

	 -	 ร่างกาย : เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ ใจเต้นเร็ว
	 -	 จิตใจ : เช่น มึนงง คิดอะไรไม่ออก เสียการจดจ่อ
	 -	 พฤติกรรม : เช่น ท�ำให้กระทบกระทั่งกันง่ายกลายเป็นความรนุแรง
		  ทั้งในบ้านและนอกบ้าน 

	 และเมื่อสะสมเป็นความเครียดเรื้อรัง จะมีผลต่อ
	 -	 ร่างกาย : เป็นโรคเรื้อรัง เช่น ความดัน เบาหวาน เป็นต้น
	 -	 จิตใจ : เช่น โรคซึมเศร้า เป็นต้น
	 -	 พฤติกรรม : เช่น พฤติกรรมติดสุรา ยาเสพติด การพนัน เป็นต้น 

	 ทีผ่่านมาคนเรามักจะจัดการความเครียดโดยการเบ่ียงเบนไปท�ำกิจกรรมอืน่ เช่น 
กิน ชอปปิ้ง ดูหนัง ฟังเพลง แต่ความเครียดก็ยังคงกลับมาเหมือนเดิม

	 การจัดการความเครียดที่ถูกวิธี ประกอบด้วย

	 1)	 ตระหนกัในตนเอง โดยสงัเกตและยอมรบัความเครียดทีเ่กิดขึน้ว่าเป็นเรื่อง 
		  ธรรมดาที่จะเกิดขึ้นและคนส่วนใหญ่จะปรับตัวได้ รวมทั้งมีแบบประเมิน  
		  (ST5 และ 2Q ส�ำหรับประเมินความเครียดและภาวะซึมเศร้า)

	 2)	 มีวิธีการลดความเครียดตามที่เหมาะสมกับตนเอง โดยโปรแกรมนีจ้ะเน้น 
		  การฝึกสมาธิ ในแนวจิตวิทยา ซึ่งจะฝึกได้ง่ายและทุกคนสามารถฝึกได้

	 3)	 การป้องกันความเครียด ถ้าไม่ ให้เกิดความเครียดใหม่ๆ เพิ่มขึ้น นอกจาก 
		  ความสามารถในการแก้ไขปัญหา โปรแกรมนีจ้ะใช้การฝึกสติให้เป็นสภาวะจิต 
		  ที่ท�ำกิจต่างๆ อยู่กับปัจจุบัน ช่วยให้ไม่สะสมอารมณ์และความเครียด

“ เราลองมาฝึกกันดู ”

ใบความรู้ที่ 4.1
ความเครียดและการจัดการความเครียด
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	 สามารถฝึกสมาธิได้ตามลงิค์ https://bit.ly/30q9yJW  หรือตามบทน�ำสมาธิ 
3 ขั้นตอน ดังนี้

	 ขั้นตอนที่ 1 ฝึกหยุดความคิด (ฝึก 2 นาที)
-	 ลองหลับตา หายใจเข้าออกยาวๆ สัก 5 - 6 ลมหายใจ มุ่งความสนใจไป

รับรู้ลมหายใจที่ปลายจมูก หากเจอแล้วให้สังเกตว่าความรู้สึกที่ปลายจมูก
ข้างไหนชัดกว่า แล้วลองสังเกตลมหายใจข้างที่ชัดกว่านั้นเพียงข้างเดียว  
ตรงต�ำแหน่งที่ชัดที่สุด ดูไปให้ต่อเนื่องด้วยลมหายใจปกติ

-	 (เมื่อ 1 นาทีผานไป) ถายังไมมั่นใจใหเริ่มตนใหม ดวยการหายใจเขาออก
ยาวสกั 5 - 6 ลมหายใจ สงัเกตสมัผสัของลมหายใจทีป่ลายจมูกขางทีชั่ดกวา 
ตรงตาํแหน่ง ทีชั่ดทีส่ดุ ลองทาํอกีสกั 1 นาท ีก็จะรูสมัผสัเบาๆ ของลมหายใจ
ที่ผ่านเขาออกบริเวณปลายจมูกไดโดยไมยาก (เม่ือครบ 2 นาที ค่อยๆ  
ลืมตาขึ้น)

ขั้นตอนที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิด (ฝึก 4 นาที)
-	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบาๆ เริ่มตนดวยการหายใจเขาออกยาวสัก 

5 - 6 ครั้ง สังเกตลมหายใจที่ปลายจมูกขางที่ชัดกวาตรงตําแหนง 
ที่ชัดที่สุด อีกครั้ง 

-	 หากมีความคิดใดๆ เกิดขึ้น ก็ขอใหเพียงแตรูตัวไมคิดตาม เตือนตนเอง
ใหกลับไปรับรูลมหายใจใหม่ดวยการหายใจเข้าออกยาวๆ สัก 1 - 2 ครั้ง  
แลวดูไปใหตอเนือ่งดวยลมหายใจปกต ิระวังอยาไปสัง่ใหตัวเองหยุดคิดหรือ
ว้าวุ่นใจกับความคิดเพราะการทํา ทั้ง 2 แบบนีจ้ะยิ่งทําใหจิตไมสงบ 

ใบความรู้ที่ 4.2
ฝึกทักษะคลายเครียดด้วยการท�ำสมาธิ 
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ขั้นตอนที่ 3 ฝึกจัดการกับความง่วง (ฝึก 8 นาที)
-	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบา ๆ เริ่มตนดวยการหายใจเขาออกยาว

สัก 5 - 6 ครั้ง สังเกตลมหายใจที่ปลายจมูกขางที่ชัดกวาตรงตําแหนง 
ที่ชัดที่สุด ทุกครั้งที่มีความคิดก็ ใหรูตัวไมคิดตาม เตือนตนเองใหกลับมา 
รูลมหายใจใหมดวยการหายใจเขาออกยาวๆ สัก 1 - 2 ครั้ง แลวกลับมา 
รับรูลมหายใจอยางตอเนื่อง ใช้เวลาต่อไปนีฝ้ึกจิตให้สงบ ว่างจากความคิด
ทั้งปวงด้วยการรู้ลมหายใจ จัดการกับความคิด จัดการกับความง่วง 

-	 ในระหวางฝกอาจรูสึกงวงหรือเผลอวูบไปบาง เมื่อรูสึกตัวก็ ใหพยายามยืด
ตัวใหตรง เพื่อใหรางกายตื่นตัวหรือหายใจเขาออกยาวๆ สัก 5 - 6 ครั้ง 
ลมหายใจจะนําออกซิเจนไปเลี้ยงสมองมากขึ้น จะชวยใหคุณรูสึกสดช่ืนขึ้น
หรือจินตนาการเปนแสงไฟที่สวางจามากๆ เม่ือหายงวงแลวก็กลับมา 
รับรูลมหายใจใหม ดูไปให้ตอเนื่อง 

-	 (เมื่อครบ 8 นาที) ลืมตาขึ้น แต่ยังมีสมาธิจดจออยูกับลมหายใจตอไปอีก
สัก 1 นาที โดยไมตองหลับตา มองผานปลายจมูกไปท่ีพื้น ไมตองสนใจ 
สิง่ทีเ่ห็น เรียกวาสมาธิแบบลมืตา เพือ่ใหจิตคุนกับการรูสมัผสัของลมหายใจ
ในขณะลืมตา ถ้าลมหายใจไมชัดก็หายใจเขาออกใหยาวข้ึนเล็กนอย  
ดูไปใหตอเนื่องดวยลมหายใจปกติโดยไมตองหลับตา 
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	 สามารถฝึกสติได้ตามลิงค์ https://bit.ly/3fNTb0i  หรือสามารถฝึกสติโดย
การฟัง หยิบจับ/ชิมผลไม้แห้ง ยืน เดิน อย่างมีสติ ได้ตาม   บทฝึก ดังนี้

-	 นัง่ในทาทีส่บาย หลงัตรง หายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาต ิเริ่มจากการทาํ
สมาธิแบบหลับตาสัก 1 นาที และสมาธิลืมตาอีก 1 นาที 

-	 ลองเปลี่ยนจากสมาธิลืมตาเปนการมีสติดวยการรู ลมหายใจเล็กนอย  
รู ในกิจกรรมที่กําลังทําอยู่ไปดวย เริ่มต้นจากสติ ในการฟัง ลองรู้ลมหายใจ
เล็กน้อยและฟังไปด้วย ‘การฟัง’ จิตหรื อสมองนั้นจะท�ำงานด้วย 
การถอดรหสัเสยีงท่ี ได้ยินเป็นความเข้าใจว่าเสยีงนัน้พดูว่าอย่างไร การฟังด้วย
จิตพื้นฐานจะวอกแวกได ้ง ่ายและถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์ เช่น  
เบ่ือ (ถ้าฟังนาน) โกรธ (ถ้าฟังสิ่งที่ ไม่ชอบ) แต่การฟังด้วยสติ โดยรู้ 
ลมหายใจไปด้วยจะท�ำให้การฟังเปลี่ยนเป็นวอกแวกน้อยลงและลดอารมณ์ 
ที่เข้ามาสอดแทรก ...ลองท�ำดูแม้ช่วงแรกจะรู้บ้างไม่รู ้บ้างก็ไม่เป็นไร  
ลองเตือนตนเองให้กลับมารู้ ใหม่ ท�ำบ่อยๆ ก็จะช�ำนาญขึ้นเอง

-	 ลองจับปากกา/ดินสอ โดยตอนแรกให้สัมผัสแบบธรรมดาเหมือน 
ที่เราเคยจับในเวลาปกติ จากนั้นให้จับปากกาอีกครั้ง โดยการจับครั้งที่ 2 
ใหเริ่มโดย การรู้ลมหายใจไวเล็กนอย จากนั้นใหฝกการหยิบจับปากกา 
ด้วยการรู้ลมหายใจ รู้สัมผัสของปากกา/ดินสอ

-	 ตอไปขอใหลุกขึ้นยืน โดยยนือยางมสีติดวยการรูลมหายใจเล็กนอย รูสัมผัส
ของเทาที่พื้น สังเกตความรูสึกที่เกิดขึ้นพรอมๆ กับรับรูลมหายใจที่บริเวณ
ปลายจมูกไปดวย จะพบวาเราสามารถยืนไดนิง่มากกว่าทีเ่คยและยืนไดนาน
โดยไมรูสึกเบื่อ 

ใบความรู้ที่ 4.3
ฝึกทักษะการป้องกันความเครียดด้วยการฝึกสติ
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-	 จากนั้นใหลองเดินไปรอบๆ หอง สัก 2 - 3 รอบ โดยให้เดินด้วยความเร็ว
ตามปกต ิอยาเดนิชา ขณะเดินใหรูลมหายใจเลก็นอยพร้อมกับการรบัรูสมัผสั
ของเทาขางที่สัมผัสกับพื้นไปดวย แล้วจะพบวาเราเดินไดอยางมีสติ 
ไมวอกแวกและไมสอดแทรกดวยอารมณ์ต่างๆ เหมือนอยางที่เคย 

	 เม่ือได้ฝึกสมาธิ ฝึกสติแล้ว วิทยากรสอน การติดตั้งระฆังสติ ตามลิงค์  
https://bit.ly/32CvfsR เพือ่น�ำไปใช้เป็นเครื่องมือในการเตือนสติในการใช้ชีวิตประจ�ำวัน   
และแนะน�ำการใช ้ประโยชน ์จากสื่อ Online course ในบทอื่นๆ ตามลิงค ์  
https://bit.ly/2OVly0R   หรือ QR Code ด้านล่างนี้

การติดตั้งระฆังสติ สื่อ Online course
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	 เม่ือฝึกมาถึงจุดนีจ้ะเริ่มเห็นความแตกต่างระหว่างสมาธิกับสติ สรปุว่าสมาธิ 
ใช้ในการพกั แต่สต ิใช้ในการท�ำงาน เม่ือฝึกสตจิะสามารถท�ำให้ท�ำงานได้ โดยไม่วอกแวก
และไม่ว้าวุ่นหรือถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์ การฝึกทั้ง 2 ชนิด สามารถท�ำได้โดย 
ใช ้ คุณสมบัติของลมหายใจที่ต ่างกัน 2 ลักษณะโดยที่ เราสามารถฝึกสมาธิได ้
ด้วยการรูล้มหายใจทัง้หมด ท่ีเข้าออกอย่างต่อเนือ่งเพือ่ให้ความคิดหยุดเนือ่งจากลมหายใจ
สงัเกตได้ยาก การรู้ลมหายใจจึงท�ำให้ความคิดหยุดและท�ำให้หยุดอย่างต่อเนื่องจนเกิด
ความสงบและผ่อนคลายโดยจัดการกับความคิดและความง่วง เราสามารถฝึกสติได้ด้วย
การฝึกรู้ลมหายใจเป็นฐานสติ ในการท�ำกิจกรรมต่างๆ จะเห็นได้ว่าแม้เราจะใช้ลมหายใจ 
เป็นเครื่องมือในการฝึกสมาธิและสติ แต่ก็ ใช้คนละคุณสมบัติของลมหายใจและใช้ด้วย 
วิธีการที่ต่างกัน ในการฝึกสมาธิ เราน�ำคุณสมบัติของลมหายใจที่สังเกตได้ยากมาใช้เพื่อ
หยุดความคิด โดยการมุ่งความสนใจทัง้หมดไปทีล่มหายใจ ขณะที่ ในการฝึกสตเิราใช้คุณสมบัติ
ของลมหายใจท่ีเป็นปัจจุบัน ในการท�ำให้จิตอยู่กับปัจจุบันในกิจต่างๆ โดยรู้ลมหายใจ 
บางส่วนไปพร้อมๆ กับรู้ ในกิจต่างๆ 	

ใบความรู้ที่ 4.4
ความแตกต่างระหว่างสมาธิกับสติ
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 	 ความสับสนระหว่างสมาธิกับสติ รวมทั้งความเข้าใจที่ ไม่ชัดเจนท่ีจะแยก 
ความแตกต่างระหว่างสภาวะจิต 2 แบบนี้ ส่วนหนึ่งเป็นเพราะสภาวะจิตขั้นสูงกว่า  
ที่จะต้องมีประสบการณ์ตรงที่เกิดจากการฝึกฝนจึงจะเข้าใจและอธิบายได้ อีกส่วนหนึ่ง
เป็นเพราะในภาษาไทยน�ำค�ำทั้งสองมาจากภาษาบาลี/สันสกฤต ที่มีความหมายต่างกัน
แล้วน�ำมาใช้ในความหมายทีแ่ทนกันได้ (Synonym) เช่น ขบัรถ อ่านหนงัสอือย่างมีสมาธิ 
(ทีจ่ริงคือมีสต)ิ หรือ โรคสมาธิสัน้ (ทีจ่ริงคือสตสิัน้ ไม่สามารถจดจ่อท�ำงานให้ส�ำเรจ็ได้) 

	 จะเห็นได้ว่าผู ้ที่ฝึกสมาธิมาแล้ว จะฝึกสติได้โดยไม่ยาก เพราะมีทักษะ 
ในการรู้ลมหายใจมาแล้ว เพียงแต่เปลี่ยนจากรู้ทั้งหมดมาเป็นรู้บางส่วน เพราะสติ ใช ้
ในการท�ำงานเราจึงต้องมีส่วนส�ำคัญไปรูกิ้จต่างๆ นอกจากนัน้การท�ำสมาธิยังท�ำให้จิตสงบ 
ซ่ึงช่วยให้มีพลงัท่ีจะฝึกสตหิลงัออกมาจากสมาธิและเม่ือเรามีสต ิ จิตไม่วอกแวกระหว่างวัน 
กจ็ะเข้าสู่สมาธไิด้ง่าย เพราะไม่มีเรื่องว้าวุ่น สมาธแิละสติ จงึมีความสัมพันธ์และเกือ้หนนุ
กันและกัน ทั้ง 2 ประการนีเ้ป็นความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิกับสติ

สรปุ

	 การฝึกสติ จะช่วยให้เราด�ำรงชีวิตได้อย่างมีสติ ท�ำงานด้วยจิตที่ ไม่วอกแวก  
ไม่ถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์ ไม่ว่าอยู่ ในภาระงานแบบใดก็ปรับสติ ให้เหมาะสมได้  
และเมื่อมีอารมณ์ว้าวุ่นก็สามารถตั้งสติได้ด้วยการรู้ลมหายใจให้มากๆ 

	 การจะฝึกสติ ให้ได้ผลจ�ำเป็นต้องคอยเตือนตนเองให้รู้ลมหายใจ รู้ ในกิจที่ท�ำ  
ดังนั้นทุกคนจึงควรใช้ระฆังสติเพื่อคอยเตือนให้กลับมารู้ลมหายใจได้บ่อยๆ เม่ือใช้เป็น
ประจ�ำ จิตก็จะโปรแกรมตนเองให้กลับมารู้ลมหายใจ รู้ ในกิจที่ท�ำได้ดีขึ้น
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เรื่องที่ 5 
ชีวิตคือการปรับตัว

วัตถุประสงค์	
	 1.	 เพื่อให้ผู้เรียนยอมรับและเข้าใจสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองในปัจจุบัน 
	 2.	 เพื่อให้ผู้เรียนได้วิเคราะห์แนวทางการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบและ 
		  ประยุกต์ใช้กับตนเองในภาวะวิกฤตในชีวิตทีมี่ผลต่อรายได้ด้วยการลดรายจ่าย 
		  อย่างเหมาะสม

สาระส�ำคัญ	
	 1.	 คนส่วนใหญ่มักมีรูปแบบในการแก้ไขปัญหาที่มักใช้ความเคยชินเดิมๆ  
		  แก้ปัญหา ซ่ึงบางวิธีไม่สามารถแก้ปัญหาให้ลุล่วงได้ และอาจท�ำให ้
		  การด�ำเนินชีวิตผิดทาง เหมือนค�ำกล่าวที่ว ่า ติดกระดุมผิดเม็ดแรก 
		  ก็จะผดิไปทกุเม็ด การท�ำความเข้าใจกับปัญหาจึงเป็นขัน้ตอนส�ำคัญท่ีจะท�ำให้ 
		  เราสามารถเรียนรู้หาแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 

	 2.	 พลังสู้ เป็นความสามารถในการต่อสู้เอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ  
		  ในการจัดการแก้ไขปัญหาและจัดการกับอารมณ์และความเครียด การแก้ไข 
		  ปัญหานอกจากเช่ือว่าปัญหามีหนทางแก้ไข มีความเช่ือม่ันว่าตนเอง 
		  จะสามารถผ่านพ้นอปุสรรค ยังต้องมีวิธีคิดในเชิงบวกและยืดหยุ่น วิเคราะห์ 
		  พจิารณาปัญหาอย่างรอบด้านก่อนตดัสนิใจเลอืกทางเลอืกในการแก้ไขปัญหา 
		  ที่เหมาะสมซ่ึงมีอยู่มากมาย ข้อเสนอเบ้ืองต้นในการพิจารณาล�ำดับแรก 
		  ในการแก้ปัญหารายได้คือ การลดรายจ่ายที่ ไม่จ�ำเป็นด้วยการท�ำบัญชีรายรบั 
		  รายจ่าย หรือที่เรียกกันว่าบัญชีครัวเรือน

อุปกรณ์	
	 1.	 วิดีทัศน์	 เรื่อง “ชีวิตคือการปรับตัว”
	 2. 	ใบกิจกรรมที่ 5.1 5.2 และ 5.3
	 3.	 ใบความรู้ที่ 5.1 และ 5.2

เวลา 30 นาที
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กิจกรรม 

(5 นาที)	 1.		วิทยากรให้ผู ้เรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเองที่เก่ียวกับ 
ภาวะวิกฤตที่เกิดข้ึนกับตนเองในปัจจุบันเพื่อให้เกิดความเข้าใจและ
ยอมรับสถานการณ ์ป ัญหาที่ เ กิดขึ้ น โดยการใช ้บทสนทนา 
ตามใบกิจกรรมที่ 5.1

(5 นาที)	 2.		วิทยากรสรุปและเช่ือมโยงเข ้าสู ่การปรับตัวในวิกฤตโควิด-19  
อนัดบัแรกคือ การลดรายจ่าย จากนัน้ให้ผูเ้รียนศกึษากรณตีวัอย่างจาก
สื่อวิดีทัศน์ เรื่อง “ชีวิตคือการปรับตัว” (ตามใบความรู้ที่ 5.1)

(5 นาที)	 3.		วิทยากรให้ผูเ้รียนใช้เทคนคิการวิเคราะห์ปัญหาของตนเองและเช่ือมโยง
ปัญหาต่างๆ ด้วย Mind map โดยใช้กรณีตัวอย่างจากกิจกรรมที่แล้ว 
เพือ่การจัดการปัญหา “ลดรายจ่ายที่ ไม่จ�ำเป็น” (ตามใบกิจกรรมที ่5.2)

(5 นาที)	 4.		วิทยากรสรปุการลดรายจ่ายท่ี ไม่จ�ำเป็น จากนัน้ให้ผูเ้รียนแต่ละคนเรียนรู้
การท�ำบัญชีครัวเรือนของตนเอง (ตามใบกิจกรรมที่ 5.3) 

(5 นาที)	 5.		วิทยากรสรปุและให้ก�ำลังใจ (ตามใบความรู้ที่ 5.2)
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	 ลองอ่านบทสนทนาต่อไปนี้และลองเติมส่วนที่เป็นประสบการณ์ของท่าน  
ลงในส่วนของผู้เรียนที่ 4

วิทยากร 	 :	 ตั้งแต่เกิดช่วงวิกฤตโควิด-19 มีหลายคนประสบปัญหาความยุ่งยาก  
ในการด�ำเนนิชีวิตมากมาย โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเรื่อง รายได้ที่เคยมี  
ไม่ได้รับเหมือนอย่างที่เคย ส�ำหรับคุณประสบปัญหาใดบ้าง

ผู้เรียน 1	 : 	เคยขายของได้วันละหลายพนับาท แต่ตอนนีข้ายของไม่ได้ท�ำให้ขาดรายได้
ผู้เรียน 2	 : 	ถูกลดเงินเดือน เงินไม่พอใช้
ผู้เรียน 3	 : 	บริษัทเลิกจ้าง ขาดรายได้ประจ�ำ มีภาระผ่อนช�ำระงวดบ้าน
ผู้เรียน 4	 :	 .....................................................................

วิทยากร	 : 	ที่ผ่านมาคุณเคยประสบวิกฤตอะไรบ้าง
ผู้เรียน 1	 : 	เคย ตอนน�้ำท่วม รายได้ลด
ผู้เรียน 2	 : 	ยังไม่เคยเลย ครั้งนีเ้ป็นครั้งแรก
ผู้เรียน 3	 : 	คนในครอบครัวเคย แต่ไม่รนุแรงเหมือนครั้งนี้
ผู้เรียน 4	 : 	....................................................................

วิทยากร	 : 	แล้วที่ผ่านมา คุณแก้ปัญหาอย่างไร
ผู้เรียน 1	 : 	ใช้จ่ายประหยัด ประคองชีวิตให้ผ่านวิกฤต
ผู้เรียน 2	 : 	เคยเห็นคนอื่น เขาใช้วิธีขอความช่วยเหลือจากเพื่อน
ผูเ้รียน 3	 : 	ทีบ้่านเราช่วยกันแบ่งปันค่าใช้จ่ายในครอบครวั และลดรายจ่ายภายในบ้าน 
ผู้เรียน 4	 : 	....................................................................

ใบกิจกรรมที่ 5.1
ทบทวนประสบการณ์
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	 คนส่วนใหญ่มักมีรปูแบบในการแก้ไขปัญหาทีมั่กใช้ความเคยชินเดมิๆ แก้ปัญหา 
ซ่ึงบางวิธีไม่สามารถแก้ปัญหาให้ลุล่วงได้ และอาจท�ำให้การด�ำเนินชีวิตผิดทาง  
ดงัค�ำกล่าวทีว่่า ตดิกระดุมผดิเม็ดแรกก็จะผดิไปทุกเม็ด การท�ำความเข้าใจกับปัญหาจึงเป็น
ขั้นตอนส�ำคัญ ที่จะท�ำให้เราสามารถเรียนรู้หาแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 

	 วิทยากรสรปุเช่ือมโยงเข้าสู ่การปรับตัวในวิกฤตโควิด-19 อันดับแรกคือ  
การลดรายจ่าย ในภาวะที่มีวิกฤตรายได้ลดลงหรือขาดรายได้ท�ำให้เกิดความยุ่งยาก  
ในการด�ำเนนิชีวิต เกิดภาวะของการขดัสน ขาดเงนิใช้จ่ายในชีวิตประจ�ำวัน ซ่ึงจะท�ำให้เกิด
ภาวะตึงเครียด กดดันและมีปัญหาสุขภาพจิตตามมา หากไม่ค้นหาทางออก แก้ไขปัญหา
ภาวะการขาดรายได้ ย่อมท�ำให้เกิดความทกุข์เรื้อรงัทับถมและเกิดความรนุแรงของปัญหา
มากขึน้

	 หนทางหนึง่ทีค่นทัว่ไปมักใช้แก้ไขปัญหาดงักล่าวก็คือ การลดรายจ่าย ซ่ึงจะท�ำให้
ชะลอความรนุแรงของปัญหา แต่ ในการลดรายจ่ายนั้นย่อมต้องวิเคราะห์ การใช้จ่าย 
ในชีวิตประจ�ำวัน ว่ามีช่องทางไหนท่ีจะสามารถลดรายจ่ายได้ วิธีหนึง่ทีน่ยิมใช้เป็นประโยชน์
และได้ผลดีคือ ‘การท�ำบญัชีครวัเรือนในแต่ละวัน’ การบันทึกรายจ่ายและรายรบัทีป่รากฏ
ในแต่ละวัน จะท�ำให้เกิดการมองหาทางออกในการใช้จ่ายบางรายการที่สามารถลดลงได้
หรือทอนให้ใช้จ่ายน้อยลง

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์ เรื่อง 

“ชีวิต คือการปรับตัว”

ใบความรู้ที่ 5.1
คิดใหม่ ท�ำใหม่
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	 วิทยากรให้ผูเ้รียนใช้เทคนคิการวิเคราะห์ปัญหาของตนเองด้วยการท�ำกิจกรรม 
เชื่อมโยงปัญหาต่างๆ ด้วย Mind map เริ่มจากสาเหตุ ผลกระทบและแนวทางการแก้ไข 
โดยลดรายจ่ายที่ ไม่จ�ำเป็น ให้ผู้เรียนช่วยกันวิเคราะห์การจัดการปัญหา “ขาดรายได้” 
ด้วยการลดรายจ่ายที่ ไม่จ�ำเป็น

การลดรายจ่ายทีไ่ม่จ�ำเป็น

	 1. .......................................................................................................
	 2. .......................................................................................................
	 3. .......................................................................................................
	 4. .......................................................................................................
	 5. .......................................................................................................

*** เสนอแนะให้ผู้เรียนแต่ละคนเริ่มต้นท�ำบัญชีครัวเรือนของตนเอง **** 

(ตามใบกิจกรรมที่ 5.3) 

ใบกิจกรรมที่ 5.2
วิธีลดรายจ่ายที่ ไม่จ�ำเป็น
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ล�ำดับ รายรับต่อเดือน รายจ่ายต่อเดือน
รายจ่ายที่น่าจะลดได้

และวิธีการ
-	รายรับประจ�ำ

-	รายรับเสริม

-	อาหาร 
	 (รายวัน x 30)

-	เครื่องใช้ไม้สอย 
	 เช่น โทรศัพท์ 
	 เครื่องใช้ไฟฟ้า

-	ค่านํ้า/ค่าไฟ

-	อื่นๆ (ระบุ เช่น 
	 ค่าเดนิทาง ค่าบหุรี่ 
	 สุราโดยคิดแบบ
	 รายเดือนหรือ
	 รายวัน x 30)

รวม

รายจ่ายมากกว่ารายได้อยู่ ............. บาท

รายจ่ายที่น่าจะลดได้ ....................... บาท

** หาก 2 ตัวเลขนี้ ใกล้เคียงกัน เราก็สามารถอยู่ได้อย่างพอเพียง **

ใบกิจกรรมที่ 5.3
การท�ำบัญชีครัวเรือน
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	 หากเราคิดพิจารณาปัญหารายจ่ายตามหลักของเหตุและผลแล้ว จะท�ำให ้
เราตระหนกัรูว่้าสาเหตขุองปัญหาต่างๆ นัน้คืออะไรและหนทางในการแก้ปัญหามีสิง่ใดบ้าง 
ทั้งนี ้ ในบางกรณี เราสามารถวิเคราะห์ด้วยตนเองตามล�ำพังและในบางกรณีอาจต้องมี 
ที่ปรึกษาในการวิเคราะห์ปัญหานั้นๆ การให้เวลาในการตรึกตรองเช่นนี ้ จะท�ำให้เรา 
ไม่ด�ำเนนิชีวิตอยู่บนความประมาท 

	 หัวใจส�ำคัญก็คือ การน�ำข้อมูลรายรบัรายจ่ายมาทบทวน เราก็จะพบว่ารายจ่าย
สูงกว่ารายได้เท่าไหร่ แล้วไตร่ตรองดูว่ารายจ่ายอะไรที่เราสามารถลดได้ หากตัวเลข 
ที่เราสามารถลดได้ ใกล้เคียงกับรายจ่ายที่มากกว่ารายรับ เราก็จะสามารถอยู่ได ้
อย่างพอเพียง

	 ผลดีของการคิดแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบจะช่วยให้เรารู้เท่าทันปัญหา และ
สามารถแก้ปัญหาได้ทันเหตุการณ์ โดยใช้พลังความสามารถที่มีอยู่ ในตัวเรา ควบคู่กับ
ก�ำลังใจที่ ได้จากคนรอบข้าง

ใบความรู้ที่ 5.2
ทบทวนรายรับรายจ่าย
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เรื่องที่ 6 
ค้นหาหนทางใหม่ ในการแก้ปัญหา

เวลา 30 นาที

วัตถุประสงค์	
	 1.	 ตระหนักถึงทางเลือกในการประกอบอาชีพเพื่อเพิ่มรายรับ 
	 2.	 วางแผนการแก้ปัญหาการขาดรายได้ให้เหมาะสมกับตนเอง

สาระส�ำคัญ	
	 1.	 คนที่มีพลังสู้จะค้นหาแนวทางใหม่ๆ ในการประกอบอาชีพหรือเพิ่มรายรับ 
		  โดยไม่ต้องยึดติดกับสิ่งเดิมๆ ที่เคยท�ำ ซ่ึงท�ำได้ทั้งอาศัยความสามารถ 
		  ในอาชีพเดิมและความสามารถอื่นๆ ที่มีหรือที่เรียนรู้เพิ่มเติม

	 2.	 ทางเลือกท่ีอาศัยข้อมูลและการใช้ความสามารถหรือศักยภาพที่ตนมีอยู่ 
		  จะสามารถหาทางออกที่หลากหลายในการประกอบอาชีพหรือมีรายได้เพิ่ม 
		  ตามบริบทของแต่ละคน รวมท้ังการหาข้อมูลและใช ้การช่วยเหลือ 
		  จากแหล่งสนับสนุนต่างๆ การแก้ไขปัญหาได้อย่างมุ่งม่ันจะต้องเสริม 
		  ด้วยการมีเป้าหมายที่จะบรรลุตามความตั้งใจ

อุปกรณ์	
	 1.	 วิดีทัศน์	 เรื่อง การเพิ่มรายได้ 2 วิดีทัศน์
	 2.	 ใบกิจกรรมที่ 6.1 และ 6.2
	 3. 	ใบความรู้ที่ 6.1 6.2 และ 6.3
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กิจกรรม 

(5 นาที)	 1.	วิทยากรเกริ่นน�ำเช่ือมโยงการเรียนรูจ้ากเรื่องทีแ่ล้ว และอธิบายปัญหา
ที่คนส่วนใหญ่ไม่สามารถประกอบอาชีพใหม่หรื อหารายได้เพิ่ม 
เพราะติดกับการท�ำแบบเดิม และศึกษาสถานการณ์ตัวอย ่าง 
จากสื่อวิดีทัศน์ เรื่อง “การเพิ่มรายได้” ทั้ง 2 กรณี (ตามใบความรู้ 
ที่ 6.1)

(10 นาที)	 2.	วิทยากรให้ผู้เรียนเกิดความตระหนักรู้และความเข้าใจการเพิ่มรายได้  
มีหลายรปูแบบ และจัดท�ำแนวทางการเพิ่มรายรับ (ตามใบกิจกรรม  
ที่ 6.1)

(5 นาที)	 3.	วิทยากรให ้ผู ้ เรี ยนใช ้ เทคนิคการวิเคราะห ์ป ัญหาของตนเอง 
ด้วยการท�ำกิจกรรม เชื่อมโยงปัญหาต่างๆ ด้วย Mind map โดยใช้
กรณตีวัอย่างการจัดการปัญหา “เพิม่รายรบั” และสรปุ (ตามใบความรู้
ที่ 6.2)

(5 นาที)	 4.	ให้ผู้เรียนวิเคราะห์ เชื่อมโยงความสามารถของตนเองที่มี และแนวทาง
การเพิ่มรายได้ด้วยรูปแบบและวิธีการใหม่ๆ พร้อมทั้งตัดสินใจเลือก
วางแผนการเพิ่มรายได้ให้กับตนเอง (ตามใบกิจกรรมที่ 6.2)

(5 นาที)	 5.	วิทยากรสรปุและให้ข้อคิดปิดท้ายถึงการต้ังเป้าหมายในการบริหาร
จัดการรายได้ ให้เพียงพอ รวมถึงวิธีการเพิ่มรายรับ (ตามใบความรู ้
ที่ 6.3)
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	 จากการที่เราตระหนักถึงพลังใจที่มีอยู่กับตัวเราเอง ทั้งในส่วนของพลังอึด  
พลังฮึด และพลังสู ้ ในการด�ำเนินชีวิตเพื่อให้ผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ ในบทที่แล้ว  
เราได้เรียนรู้เรื่องพลังสู้ท่ีจะเพิ่มความสามารถของเราในการแก้ปัญหา โดยเฉพาะกรณี
ปัญหาการมีรายได้ลดลง หากเราใช้แนวทางการด�ำเนนิชีวิตแบบเดิมๆ อาจท�ำให้เรา 
ค้นไม่พบหนทางใหม่ๆ ทีจ่ะเป็นทางออกทีด่ี ในการจัดการรายได้ให้กับครอบครวั อนัดบัแรก
ที่เราท�ำได้ คือ การลดรายจ่าย ส�ำหรับบทนีเ้ราจะมาเรียนรู้เรื่อง “การเพิ่มรายรับ”  
เพือ่ให้เราเกิดประสบการณ์เรียนรู้ ใหม่ๆ ในการแก้ปัญหา บางครัง้เราสามารถดตูวัอย่าง
การริ เริ่มอาชีพใหม่ๆ หรือวิธี ใหม่ๆ ในการเพิ่มรายได้ แล้วหันกลับมาวิเคราะห์ท่ี 
ตัวเราเองว่าเราสามารถที่จะใช้วิธีการที่คนอื่นท�ำแล้วประสบความส�ำเร็จได้หรือไม่  
หรืออาจปรึกษากับผูท้ีส่ามารถเสนอแนะได้มากกว่า เพือ่ค้นหาหนทางทีเ่ป็นไปได้ส�ำหรบั 
ตัวเราเอง

จากนั้นให้ผู้เรียนดูกรณีศึกษา 2 เรื่อง ดังนี้

	 กรณศีกึษาที ่ 1 เป็นวีดทัิศน์ทีแ่สดงให้เห็นถึงการใช้ความสามารถทีมี่อยู่เดมิ 
แต่เปลี่ยนรปูแบบ วิธีการ เพื่อการเพิ่มรายได้

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์ เรื่อง

เพิ่มรายได้ : ใช้ความสามารถที่มเีดิม
แต่เปลี่ยนรปูแบบ/วิธีการใหม่ 

ใบความรู้ที่ 6.1
บทเกริ่นน�ำ
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	 กรณีศึกษาที่ 2 

	 วิทยากรเปิดวิดทีศัน์ กรณศีกึษาที ่2 เพือ่ให้ผูเ้รียนได้เรียนรูอ้กีกรณหีนึง่ทีแ่สดง
ให้เห็นถึงการแสวงหาช่องทางอาชีพใหม่ๆ หรือการศึกษาและเรียนรู้วิธีการท�ำงาน 
ในรปูแบบอื่นๆ ซึ่งเป็นการปรับตัวในสถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น 

วิทยากรเปิดวีดิทัศน์ เรื่อง 

เพิ่มรายได้ : แสวงหาอาชีพใหม ่ 
เรียนรู้วิธีการ/งานในรปูแบบอื่นๆ
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ใบกิจกรรมที่ 6.1
ทางออกที่เหมาะสม

	  หลังจากทีท่่านได้ดสูถานการณต์วัอย่างการเพิ่มรายได้ 2 แบบ ในสถานการณ์
วิกฤตโควิด -19 แล้ว (แบบที่ 1 เพิ่มรายได้โดยใช้ความสามารถเดิม แต่ท�ำด้วยวิธี ใหม่ 
แบบที่ 2 เพิ่มรายได้โดยค้นหา เรียนรู้ หรือใช้ความสามารถใหม่) ขอให้ท่านตอบค�ำถาม
ต่อไปนีค้ือ

	 1.	 ทั้ง 2 แบบมีทางออกต่างกันอย่างไร 

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

	 2.	 ทางออกแบบใดเหมาะกับท่าน เพราะอะไร (คิดได้มากกว่า 1 ทาง)

		  ................................................................................................................................	
		  ................................................................................................................................
		  ................................................................................................................................	
		  ................................................................................................................................
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	 วิทยากรให้ความรูเ้พิม่เตมิตามแผนภาพ โดยเริ่มบทสนทนาและผลกระทบจาก
การขาดรายได้และทบทวนการแก้ไขปัญหาด้วยการลดรายจ่าย จากนั้นจึงมาเน้นเรื่อง 
การเพิ่มรายรับ

ใบความรู้ที่ 6.2
การเพิ่มรายรับ

-	 ใช้ความสามารถ
เดิมด้วยวิธี ใหม่

-	 ค้นหา เรียนรู้
และใช้ความ
สามารถใหม่

-	 ข้อมูลมาตรการ
กระทรวง
แรงงาน

-	 ข้อมูลกระทรวง 
พม.

-	 ข้อมูลจาก 
สื่อต่างๆ

-	 ข้อมูลจาก 
องค์กรเอกชน

-	 ตกลงท�ำแนวทางร่วมกัน 
กับสมาชิกในครอบครัว/ 
ผู้มีส่วนร่วมในการ 
รับผิดชอบค่าใช้จ่าย

-	 ลดกิจกรรมที่ ไม่จ�ำเป็น 
และส่งผลให้เพิ่ม 
ค่าใช้จ่าย

-	 ควบคุมการใช้น�้ำใช้ไฟ/ 
ปิดน�้ำ ปิดไฟที่ ไม่ได้ใช้

-	 วิเคราะห์ความจ�ำเป็นของ
การใช้จ่าย โดยตัดกิจกรรม
ที่มีค่าใช้จ่ายแต่

	 ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์

-	 จัดท�ำบัญช ี
ครัวเรือน โดยการ
บันทึกรายรับและ
รายจ่ายต่อวัน 
หรือต่อเดือน  
เพื่อรู้รายจ่าย 
ที่ ไม่จ�ำเป็น  
และตัดรายจ่าย 
นั้นออก ซึ่งเป็น 
การควบคุม 
ค่าใช้จ่าย 
ให้เพียงพอ
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ใบกิจกรรมที่ 6.2
หนทาง การเพิ่มรายได้

	 1.	 ให้ผู้เรียนวิเคราะห์ เช่ือมโยงความสามารถของตนเองที่มีและแนวทาง  
การเพิ่มรายได้ด ้วยรูปแบบและวิธีการใหม่ๆ พร้อมทั้งตัดสินใจเลือกวางแผน 
การเพิ่มรายได้ให้กับตนเอง (คิดได้มากกว่า 1 แนวทาง)

ความสามารถ แนวทางการเพิ่มรายได้ (อาชีพ)
ความสามารถจากอาชีพเดิม : 
..............................................................
..............................................................
..............................................................
..............................................................
..............................................................
ความสามารถอื่นๆ ที่น�ำมาใช้ได้
..............................................................
..............................................................
..............................................................
..............................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	 2.	 ให้ผู้เรียนเลือกทางที่เหมาะสมและวางแผนแก้ไขอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น  
รวมทั้ง การขอความช่วยเหลือจากบุคคลหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
		  ทางเลือกของการเพิ่มรายได้คือ ........................................................................
		  อปุสรรคทีอ่าจเกิดขึน้คือ......................................................................................
		  วิธีการแก้ไข..............................................................................................................

	 3.	 ขอให้ระบคุวามตัง้ใจว่าต้องการมีรายได้เพิม่ขึน้ ให้เหลอืพอทีจ่ะท�ำสิง่ทีต้ั่งใจ
ในชีวิตคือ .....................................................................................................................................
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	 จะเห็นได้ว่าการเพิ่มรายรับ เพื่อให้รายได้พอเพียงสามารถท�ำได้ทั้งจาก 
ความสามารถในอาชีพเดิม แต่หาวิธีการใหม่ๆ และความสามารถอื่นๆ ที่มีอยู่ ในตัวเรา
หรือเรียนรู้วิธีการท�ำงานในรปูแบบอื่นๆ หรืออาชีพใหม่ๆ 

	 อย่างไรก็ตาม การจะท�ำให้ได้ตามทางเลอืกอาจมีอปุสรรคบางประการ แต่ท่าน
ก็สามารถหาวิธีแก้ไขได้ท้ังจากตนเองและแหล่งสนับสนุนต่างๆ สิ่งที่จะช่วยให้ท่าน 
มีความมุ่งม่ันในการด�ำเนนิการก็คือ การมีเป้าหมายทีชั่ดเจนว่าจะมีเงนิเก็บสกัก้อนหนึง่ไว้
เพื่อท�ำสิ่งที่ตั้งใจในชีวิต เช่น เพื่อตนเอง ครอบครัว หรือผู้ที่เรารักและห่วงใย

	 หากเรารู้สึกเครียดวิตกกังวลมาก อาจจะใช้วิธีการจัดการอารมณ์และความคิด 
(ตามลิงค์ https://www.thaidmh-elibrary.org/videocovid19) แต่ถ้ายังคิดไม่ออก
และต้องการหาแหล่งปรึกษา สามารถขอค�ำแนะน�ำ/ปรึกษาได้ทีส่ายด่วนสขุภาพจิต 1323 
หรือ Chatbot 1323 “น้องสายด่วนสุขภาพจิต” หรือช่องทางอื่นๆ ดังนี้ 

ใบความรู้ที่ 6.3
จากปัญหา...สู่การแก้ไข
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	 ในคนทุกคนจะมีพลังบวกที่อยู่ ในตัวและเป็นส่วนส�ำคัญท่ีท�ำให้เราสามารถ  
ยืนหยัด ต่อสู้และด�ำเนนิชีวิตภายใต้ความยากล�ำบากได ้ถึงแม้จะต้องเผชิญกับเหตุการณ์
ที่ ไม่ทันตั้งตัว เช่น โรคระบาด การเจ็บป่วยด้วยโรคที่ ไม่คาดคิดมาก่อน เศรษฐกิจตกต�่ำ
ท�ำให้ต้องขาดรายได้โดยไม่ทันตั้งตัว โดยพลังดังกล่าวคือ “อึด ฮึด สู้” 

	 อึด สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง ทนต่อแรงกดดัน ควบคุมตัวเองได้ และ
มั่นใจว่าต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้

	 ฮึด มีก�ำลังใจ หรือมีแรงใจท่ีจะด�ำเนนิชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน  
ซึ่งก�ำลังใจนีม้ีที่มาส�ำคัญ คือ การสนับสนนุจากคนรอบข้าง

	 สู ้ ต่อสู ้เอาชนะอุปสรรค ปัญหาที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะ 
ความสามารถในการแก้ไขปัญหา และมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

	 พลังบวกเหล่านี ้ คือ ตัวช่วยหนึ่งที่จะช่วยป้องกันเราไม่ ให้สูญเสียสุขภาพจิต  
เม่ือถึงวันท่ีชีวิตเหว่ียงเราเข้าไปในเหตุการณ์วิกฤตซ่ึงเราควบคุมไม่ได้ โดยเราต้องมี 
การทบทวนพลงัอดึ พลงัฮึด และพลงัสู้ในตวัเรา ไม่จมอยู่กับความทกุข์ใจ ลกุขึน้มาสูกั้บ 
ปัญหาได้และปรับตัวในสถานการณ์วิกฤตได้โดยไม่มีปัญหาสุขภาพจิต มีวัคซีนใจที่คอย
ป้องกันไม่ ให้ทุกข์ใจมากนัก ไม่ย่อท้อต่อปัญหา ป้องกันไม่ ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตและ 
ช่วยให้สามารถเอาชนะปัญหาอุปสรรคไปสู ่ความส�ำเร็จที่ต้องการ เพื่อหาหนทาง 
ในการด�ำเนนิชีวิตและผ่านพ้นวิกฤติไปได้อย่างเหมาะสม 

*** ปัญหามีไว้แก้ ถ้าคุณได้แชร์ คุณจะค้นพบทางออก ***
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รายนามคณะที่ปรึกษาและคณะผู้จัดท�ำ 

“หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้”

คณะที่ปรึกษา
	 นายแพทย์เกียรติภูมิ	 วงศ์รจิต		  อธิบดีกรมสุขภาพจิต
	 นายแพทย์จุมภฏ 	 พรมสีดา		  รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
	 นายแพทย์ยงยุทธ 	 วงศ์ภิรมย์ศานติ์ 		  ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต
	 แพทย์หญิงพันธุ์นภา 	 กิตติรัตนไพบูลย์		  ผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต

คณะผู้จัดท�ำ
	 นายแพทย์เทอดศักดิ์ 	เดชคง	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานวิเทศสัมพันธ์
	 แพทย์หญิงกุสุมาวดี	 ค�ำเกลี้ยง	 รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสาวสมพร 	 อินทร์แก้ว	 รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางธิดา 	 จุลินทร	 รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางวรรณวิไล 	 ภู่ตระกูล	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางอรวรรณ	 สุวรรณะบุณย์	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสาวสิริกุล 	 จุลคีรี	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 ดร.โสฬวรรณ	 อินทสิทธิ์	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นายวรวุฒิ	 เลิศเชาวนะ	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสุภาวดี	 นวลมณี	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสาวนันท์นภัส 	 ประสานทอง	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
	 ดร.สรรกมล 	 กรนุ่ม	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและ
			   วัยรุ่นราชนครินทร์
	 นางสาวพัชรินทร์	 ศิริวิสุทธิรัตน์	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต
	 นางสาวทิพย์ภาภร	 พงค์สุภา	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต
	 นางสาวจารวุรรณ 	 บัณฑิศักดิ์	 ส�ำนักงานวิเทศสัมพันธ์
	 นางสาวภัคนพิน 	 กิตติรักษนนท์	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสาวพาสนา 	 คุณาธิวัฒน์	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสาวศรัณยพิชญ์ 	 อักษร	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นางสาวธิดารัตน์ 	 ทิพโชติ	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
	 นายจาฏุพจน์	 พรมสีดา	 ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต
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บันทึก
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