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คู่มือการเสรมิสร้างพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้” ส�าหรบัวัยรุน่ ก

	 “พลังใจ”	 หรือ	 “คว�มเข้มแข็งท�งใจ	 (Resilience	 Quotient:	 RQ)”	 หรือเรียกอีกอย่�งหนึ่งว่�	 

“พลังสุขภ�พจิต”	คือ	คว�มส�ม�รถท�งอ�รมณ์และจิตใจในก�รปรับตัวและฟื้นตัวกลับสู่ภ�วะปกติ	ภ�ยหลังที่พบ

กับเหตกุ�รณ์วกิฤตหรอืสถ�นก�รณ์ทีก่่อให้เกดิคว�มย�กลำ�บ�ก	ในชวีติอนัเป็นคณุสมบตัหินึง่ท่ีช่วยให้บคุคลผ่�นพ้น

ปัญห�อุปสรรคและดำ�เนนิชวีติได้อย่�งมคีว�มสขุ	ยิง่ไปกว่�นัน้ผูท้ีม่พีลงัใจม�กยงัส�ม�รถ	ใช้วกิฤตเป็นโอก�ส	ส�ม�รถ

ยกระดับคว�มคิด	 จิตใจและก�รดำ�เนินชีวิตไปในท�งที่ดีข้ึนหลังจ�กเหตุก�รณ์วิกฤตผ่�นพ้นไป	 พลังใจจึงเป็นพลัง

สขุภ�พจติทีจ่ำ�เป็นและสำ�คญัสำ�หรบัทกุคน	และโดยเฉพ�ะอย่�งยิง่ในกลุ่มวยัเรียนวยัรุ่น	พบว่�	ปัจจุบนัสถ�นก�รณ์

ปัญห�วัยรุน่ไทยมแีนวโน้มเพิม่สงูขึน้	เดก็นกัเรยีนทีม่ปัีญห�สขุภ�พจติหรอืป่วยเป็นโรคท�งจติเวช	จะก่อให้เกดิคว�ม

สูญเสียท�งเศรษฐกิจและสังคมต่อเนื่องไปจนถึงวัยผู้ใหญ่	ทั้งปัญห�ก�รเรียน	พฤติกรรมคว�มก้�วร้�ว	ใช้ส�รเสพติด	

ตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์	กระทำ�ผิดกฎหม�ย	ทำ�ร้�ยตนเองและผู้อื่น	รวมถึงปัญห�ก�รฆ่�ตัวต�ยในวัยรุ่นและเย�วชน

ที่เพิ่มม�กขึ้น	(กองส่งเสริมและพัฒน�สุขภ�พจิต	กรมสุขภ�พจิต,	2563)	ทั้งนี้ในส่วนของสถ�นก�รณ์ก�รฆ่�ตัวต�ย	

ในช่วงปี	2560-2564	พบว่�	กลุ่มวัยเรียน	วัยรุ่น	มีแนวโน้มก�รฆ่�ตัวต�ยสูงกว่�คนวัยทำ�ง�นถึง	4	เท่�	ในช่วง	4	ปี

ที่ผ่�นม�	เฉพ�ะปี	2564	ที่ผ่�นม�มีเด็กกลุ่มอ�ยุ	15-24	ปี	ฆ่�ตัวต�ยสำ�เร็จถึง	439	คน	(ศูนย์ป้องกันก�รฆ่�ตัวต�ย

แห่งช�ติ	กรมสุขภ�พจิต,	2565)	

	 จ�กข้�งต้นห�กวยัรุ่นมคีว�มเปร�ะบ�ง	มพีลงัใจในระดบัทีต่ำ�่	กอ็�จส่งผลต่อก�รดำ�เนนิชวีติ	ก�รเรยีน

และพฤติกรรมของวัยรุ่นได้	ในสถ�นก�รณ์ที่เปร�ะบ�งเช่นนี้	ควรมีก�รเสริมสร้�งพลังใจ	มีคว�มยืดหยุ่น	แม้ว่�จะมี

แรงกดดัน	ก�รเผชิญกับคว�มเสี่ยงและปัญห�ต่�ง	ๆ 	ก็ส�ม�รถที่จะคืนตัว	เอ�ตัวรอดและกลับม�เหมือนเดิมได้อย่�ง

รวดเร็ว	 ก�รมีพลังใจที่ดีจะช่วยปกป้องตัวเร�และครอบครัวจ�กปัญห�ท�งสุขภ�พจิตได้	 เช่น	 เครียด	 ซึมเศร้�	 

วิตกกังวล	 เจ็บป่วยท�งจิต	 หรือ	 สูญเสียภ�วะสุขภ�พจิตที่ดีไปหลังเผชิญเหตุก�รณ์ท่ีม�กระทบในแง่ประโยชน ์

ต่อก�รดำ�เนินชีวิตในภ�พรวมพลังสุขภ�พจิตวัยรุ่น	ยังเป็นพลังแห่งชีวิตที่ช่วยให้เอ�ชนะอุปสรรคในชีวิตได้	จนอ�จ

นำ�ไปสู่ก�รประสบคว�มสำ�เร็จในชีวิต	รวมถึงเมื่อก้�วสู่วัยผู้ใหญ่ต่อจ�กนี้	

	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	 10	 กรมสุขภ�พจิต	 จึงได้พัฒน�คู่มือก�รเสริมสร้�งพลังใจวัยใส	 “อึด	 ฮึด	 สู้”	 

สำ�หรับวัยรุ่นขึ้น	 โดยครูและเจ้�หน้�ที่ส�ธ�รณสุขเป็นผู้ใช้ง�น	 โดยมุ่งหวังว่�คู่มือนี้จะช่วยเสริมสร้�งพลังใจให้กับ 

กลุ่มวัยรุ่นในสถ�บันก�รศึกษ�	รวมถึงนอกระบบก�รศึกษ�ได้อีกแนวท�งกิจกรรมหนึ่ง	ซึ่งก�รพัฒน�คู่มือกิจกรรมนี้

เริ่มดำ�เนินก�รในปีงบประม�ณ	2566	ภ�ยใต้ก�รนำ�	โดย	ดร.สุภ�ภรณ์	ศรีธัญรัตน์	ผู้อำ�นวยก�รศูนย์สุขภ�พจิตที่	10	

ได้รับคำ�ปรึกษ�แนะนำ�ในก�รจัดทำ�คู่มือจ�ก	 น�งส�วสกุลรัตน์	 จ�รุสันติกุล	 หัวหน้�กลุ่มง�นวิช�ก�รสุขภ�พจิต	 

ศูนย์สุขภ�พจิตท่ี	 10	 ตลอดจนข้อเสนอแนะจ�กสำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต	 กรมสุขภ�พจิต	 โดยดำ�เนินกิจกรรมต�ม

คู่มือนำ�ร่องใน	 3	 โรงเรียน	 ได้แก่	 โรงเรียนยโสธรพิทย�คม	 จังหวัดยโสธร	 โรงเรียนสตรีสิริเกศ	 จังหวัดศรีสะเกษ	 

และโรงเรียนคำ�สร้อยพิทย�สรรค์	 จังหวัดมุกด�ห�ร	 และค�ดหวังว่�คู่มือแนวท�งนี้จะถูกนำ�ไปประยุกต์ใช้ให้เกิด

ประโยชน์กับกลุ่มเป้�หม�ยภ�ยใต้บริบทต่�ง	ๆ	ที่กว้�งขว�งยิ่งขึ้น	

	 	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10	กรมสุขภ�พจิต	
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ความเป็นมา

	 	 “พลังใจ”	 หรือ	 “คว�มเข้มแข็งท�งใจ	 (Resilience	 Quotient:	 RQ)”	 หรือเรียกอีกอย่�งหนึ่งว่�	 

“พลังสุขภ�พจิต”	 คือ	 คว�มส�ม�รถท�งอ�รมณ์และจิตใจในก�รปรับตัวและฟื้นตัวกลับสู่ภ�วะปกติ	 ภ�ยหลัง 

ที่พบกับเหตุก�รณ์วิกฤตหรือสถ�นก�รณ์ท่ีก่อให้เกิดคว�มย�กลำ�บ�กในชีวิตอันเป็นคุณสมบัติหนึ่งท่ีช่วยให้ 

บคุคลผ่�นพ้นปัญห�อปุสรรคและดำ�เนนิชวีติได้อย่�งมคีว�มสขุ	ยิง่ไปกว่�นัน้ผูท้ีม่พีลงัใจม�กยงัส�ม�รถ	ใช้วกิฤต

เป็นโอก�ส	 ส�ม�รถยกระดับคว�มคิด	 จิตใจและก�รดำ�เนินชีวิตไปในท�งที่ดีขึ้นหลังจ�กเหตุก�รณ์วิกฤตนั้น 

ผ่�นพ้นไป	 พลังใจจึงเป็นพลังสุขภ�พจิตที่จำ�เป็นและสำ�คัญสำ�หรับทุกคน	 ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ไม่ว่�จะย�กดีมีจน	

แข็งแรงหรือเจ็บป่วย	 เป็นบุคคลสำ�คัญหรือส�มัญชนเพร�ะเร�ทุกคนอยู่ใต้กฎเกณฑ์เดียวกันนั่นก็คือไม่มีใคร

ส�ม�รถจะล่วงรู้ได้ว่�เร�จะต้องเผชิญกับเหตุก�รณ์วิกฤตในชีวิตเมื่อใดและจะหนักหน�ส�หัสเพียงไร	 ดังนั้น 

เร�จึงควรตระเตรียมต้นทุนท�งใจไว้ให้เพียงพอกับก�รรับมือกับเหตุก�รณ์วิกฤตที่อ�จจะเกิดขึ้น	พลังใจเป็น 

อีกมิติหน่ึงของสุขภ�พจิตและเป็นปัจจัยที่สำ�คัญต่อก�รเป็นอยู่ดีมีสุขของคนเร�	 ตลอดจนตัวช่วยหนึ่งที่จะช่วย

ป้องกันเร�ไม่ให้สูญเสีย	สุขภ�พจิตเมื่อถึงวันที่ชีวิตเหวี่ยงเร�เข้�ไปในเหตุก�รณ์วิกฤตซึ่งเร�ควบคุมไม่ได้	

	 	 ลักษณะของอ�รมณ์และจิตใจที่มีพลังสุขภ�พจิตสูงเปรียบได้กับ	สิ่งของที่มีคว�มยืดหยุ่นสูง	แม้ว่�จะมี

แรงกดลงไป	แต่ก็ส�ม�รถที่จะ	‘คืนตัว’	และ	‘กลับม�เหมือนเดิม’	ได้อย่�งรวดเร็ว	หรืออ�จจะเปรียบเปรยได้ว่�

เป็นคว�มเข้มแข็งของจิตใจที่แม้มีปัจจัยภ�ยนอกเข้�ม�กระทบแต่ก็ไม่ทำ�ให้เกิดก�รกระเทือนจนถึงขั้นแตกร้�ว	

พลังสุขภ�พจิตจึงช่วยปกป้องตัวเร�และครอบครัวของเร�จ�กปัญห�ท�งสุขภ�พจิต	 เช่น	 เครียด	 ซึมเศร้�	 

วิตกกังวล	 หรือก�รเจ็บป่วยท�งจิต	 หรือสูญเสียภ�วะสุขภ�พจิตที่ดีไปหลังเผชิญเหตุก�รณ์ที่ม�กระทบ	 ในแง่

ประโยชน์ต่อก�รดำ�เนินชีวิตในภ�พรวมพลังสุขภ�พจิต	ยังเป็นพลังแห่งชีวิตที่ช่วยให้คนเร�เอ�ชนะอุปสรรคและ

ชะต�กรรมชีวิตได้	 จนอ�จนำ�ไปสู ่ก�รประสบคว�มสำ�เร็จในชีวิต	 ด้วยว่�เกิดก�รเรียนรู ้เพิ่มขึ้นหลังจ�ก 

ที่คว�มทุกข์ในใจบีบคั้น	 จนในที่สุดได้ค้นพบศักยภ�พท่ีแท้จริงภ�ยในของตนเอง	 โดยผู้ท่ีมีพลังสุขภ�พจิตด	ี 

เมื่อรับรู้ปัญห�ครั้งแรก	 และแม้ว่�จะเป็นปัญห�ที่ร้�ยแรงก็ยังส�ม�รถที่จะดำ�รงคว�มสงบสมดุลของจิตใจ	 

(equilibrium)	ได้เป็นอย่�งดี	ไม่ว้�วุ่น	ตื่นตระหนก	วิตกกังวล	ม�กจนเกินไป	ซึ่งย่อมส่งผลดี	ต่อก�รคิดเพื่อแก้ไข

ปัญห�	และกอบกู้ภ�วะวิกฤตได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ	ในระยะต่อม�ด้วย	คนที่จะคงไว้ซึ่งคว�มสงบสมดุลในจิตใจ	

ในท�งธรรมอ�จจะกล่�วว่�	คือคนที่มีสติ	นั่นเอง	คนที่มีสติ	ย่อมจะตั้งหลักได้เร็ว	ควบคุมอ�รมณ์และจิตใจไม่ให้

ฟุ้งซ่�น	 ว้�วุ่น	 ตื่นตระหนก	 ส�ม�รถที่จะดำ�เนินกิจกรรมในชีวิตประจำ�วันได้	 กินอ�ห�ร	 นอนหลับพักผ่อนได้	

สุขภ�พก�ยจึงไม่เสีย	คุณภ�พชีวิตจึงไม่ตกตำ่�ลงม�กเกินไป	แม้ว่�กำ�ลังเจอปัญห�ใหญ่ในชีวิตก็ต�ม	คนที่มี	RQ	

จึงเป็นคนที่ไม่ตีโพยตีพ�ยเมื่อเกิดปัญห�	 เป็นคนที่ส�ม�รถสงบจิตใจ	 จัดก�รกับอ�รมณ์ที่พลุ่งพล่�นระงับ 

คว�มว้�วุ่นค่อยคิดแก้ปัญห�อย่�งสุขุมรอบคอบไม่คิดร้�ย	 ไปกว่�ที่เป็นจริง	 แต่ขณะเดียวกันก็ไม่ได้หม�ยถึง 

ก�รเป็นคนเยน็ช�	 ไม่ใช่คนท่ีคดิแบบองุน่เปรีย้วมะน�วหว�นและไม่ได้หม�ยถงึก�รเป็นคนทีเ่ข้มแขง็จนไม่แสดงออก 

ถึงคว�มเสียใจ	 และปฏิเสธก�รช่วยเหลือจ�กคนอื่น	 ตรงกันข้�ม	 ก�รท่ีส�ม�รถเข้�ห�และขอรับคำ�แนะนำ� 

ก�รช่วยเหลือจ�กผู้อื่นได้นับเป็นส่วนสำ�คัญของพลังสุขภ�พจิต	 ทั้งนี้ส�ม�รถแบ่งออกเป็น	 3	 ด้�น	 เรียกให้จำ� 

และเข้�ใจง่�ย	คือ	

การเสริมสร้างพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้” ส�าหรับวัยรุ่น
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  ด้านพลงัอึด (I am Strong)	หม�ยถงึ	ทนต่อแรงกดดนั	มวีธีิก�รท่ีจะดแูลจติใจใหท้นอยูไ่ด	้ส�ม�รถ

จัดก�รกับอ�รมณ์	คว�มรู้สึกทุกข์ของตัวเองได้	ในสถ�นก�รณ์ที่กดดัน	

  ด้านพลังฮึด (I have Support)	 หม�ยถึง	 มีกำ�ลังใจ	 มีแรงใจที่จะดำ�เนินชีวิตต่อไปภ�ยใต้

สถ�นก�รณ์ที่กดดัน	ซึ่งกำ�ลังใจนี้อ�จจะม�จ�กก�รสร้�งกำ�ลังใจด้วยตัวเองหรือคนรอบข้�งก็ได้

  ด้านพลังสู้ (I can do Better)	หม�ยถึง	 ต่อสู้เอ�ชนะอุปสรรค	มั่นใจและพร้อมที่จะเอ�ชนะ

ปัญห�	 อุปสรรคที่เกิดจ�กสถ�นก�รณ์วิกฤต	 ซึ่งคว�มมั่นใจน้ีเกิดจ�กก�รตระหนัก	 ในคว�มส�ม�รถหรือทักษะ 

ของตนเอง	คดิว�่ฉนัทำ�ได	้ฉนัแกปั้ญห�น้ีได	้และมทีกัษะในก�รแสวงห�คว�มรูแ้ละเข�้ถงึคว�มชว่ยเหลอืหรอืปรกึษ� 

“อึด	 ฮึด	 สู้”	 คือส�มคำ�จำ�ง่�ย	 ๆ	 ที่ใช้อธิบ�ยลักษณะท�งอ�รมณ์และจิตใจส�มด้�น	ที่หลอมรวมกันเข้�แล้ว	 

เป็นพลังสุขภ�พจิตที่มีคว�มสำ�คัญที่จะช่วยให้คนไทยเร�	ต่อสู้	เอ�ชนะปัญห�วิกฤตต่�งๆ	ไปได้

	 	 เมื่อวิเคร�ะห์สถ�นก�รณ์ปัญห�วัยรุ่นไทย	 พบว่�ปัญห�ที่เกี่ยวข้องท�งสังคมจิตใจวัยรุ่น	 มีแนวโน้ม 

เพิ่มสูงขึ้น	เด็กนักเรียนที่มีปัญห�สุขภ�พจิตหรือป่วยเป็นโรคท�งจิตเวช	จะก่อให้เกิดคว�มสูญเสียท�งเศรษฐกิจ

และสังคมต่อเนื่องไปจนถึงวัยผู้ใหญ่	 ทั้งปัญห�ก�รเรียน	 พฤติกรรมคว�มก้�วร้�ว	 ใช้ส�รเสพติด	 ตั้งครรภ์ 

ไม่พึงประสงค์	 กระทำ�ผิดกฎหม�ย	 ทำ�ร้�ยตนเองและผู้อื่น	 รวมถึงปัญห�ก�รฆ่�ตัวต�ยในวัยรุ่นและเย�วชน 

ที่เพิ่มม�กขึ้น	 (กองส่งเสริมและพัฒน�สุขภ�พจิต	 กรมสุขภ�พจิต,	 2563)	 ท้ังนี้ในส่วนของสถ�นก�รณ์ 

ก�รฆ่�ตัวต�ย	ในช่วงปี	2560-2564	พบว่�	กลุ่มวัยเรียน	วัยรุ่น	มีแนวโน้มก�รฆ่�ตัวต�ยสูงกว่�คนวัยทำ�ง�นถึง	

4	 เท่�	 ในช่วง	 4	 ปีที่ผ่�นม�	 เฉพ�ะปี	 2564	 ที่ผ่�นม�มีเด็กกลุ่มอ�ยุ	 15-24	 ปี	 ฆ่�ตัวต�ยสำ�เร็จถึง	 439	 คน	 

(ศูนย์ป้องกันก�รฆ่�ตัวต�ยแห่งช�ติ	กรมสุขภ�พจิต,	2565)	

	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	 10	กรมสุขภ�พจิต	 ได้พัฒน�คู่มือก�รเสริมสร้�งพลังใจวัยใส	“อึด	ฮึด	สู้”	สำ�หรับ 

วัยเรียนวัยรุ่น	 ขึ้น	 โดยครูและเจ้�หน้�ที่ส�ธ�รณสุขเป็นผู้ใช้ง�น	 โดยมุ่งหวังว่�คู่มือนี้จะช่วยเสริมสร้�งพลังใจ 

ให้กับกลุ่มวัยเรียนวัยรุ ่นในสถ�บันก�รศึกษ�	 รวมถึงนอกระบบก�รศึกษ�ได้อีกหลักสูตรหนึ่ง	 ซ่ึงพัฒน� 

หลักสูตรนี้เริ่มดำ�เนินก�รในปีงบประม�ณ	 2566	 ภ�ยใต้ก�รนำ�	 โดย	 ดร.สุภ�ภรณ์	 ศรีธัญรัตน์	 ผู้อำ�นวยก�ร 

ศูนย์สุขภ�พจิตที่	 10	 ได้รับคำ�ปรึกษ�แนะนำ�ในก�รจัดทำ�หลักสูตรจ�ก	 น�งส�วสกุลรัตน์	 จ�รุสันติกุล	 

หัวหน้�กลุ่มง�นวิช�ก�รสุขภ�พจิต	 ศูนย์สุขภ�พจิตท่ี	 10	 ตลอดจนข้อเสนอแนะจ�กสำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต	 

โดย	น�ยแพทย์เทอดศกัดิ	์เดชคง	ผูอ้ำ�นวยก�รสำ�นักวชิ�ก�รสุขภ�พจิต	และคณะทมีวิช�ก�รสำ�นักวชิ�ก�รสุขภ�พจิต	 

กรมสุขภ�พจิต	 ร่วมให้ข้อเสนอแนะ	 สำ�หรับพื้นที่ดำ�เนินก�รต�มหลักสูตร	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	 10	 ประส�น 

คว�มร่วมมือโรงเรียนเป้�หม�ยในเขตสุขภ�พที่	10	ในก�รดำ�เนินกิจกรรมต�มคู่มือนำ�ร่องใน	3	โรงเรียน	ได้แก่	

โรงเรียนยโสธรพิทย�คม	จังหวัดยโสธร	โรงเรียนสตรีสิริเกศ	จังหวัดศรีสะเกษ	และโรงเรียนคำ�สร้อยพิทย�สรรค์	

จังหวัดมุกด�ห�ร	กลุ่มเป้�หม�ยได้แก่	นักเรียนในระดับมัธยมศึกษ�	

วัตถุประสงค์ของคู่มือ 

	 	 เพื่อก�รเสริมสร้�งพลังใจ	 (Resilience	Quotient:	 RQ)	 ในกลุ่มเป้�หม�ยวัยรุ่น	 โดยผ่�นก�รเรียนรู้	

แลกเปลี่ยน	ทำ�กิจกรรมและฝึกทักษะ
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	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10	เป็นวิทย�กรในก�รถ่�ยทอดคว�มรู้	และดำ�เนินกิจกรรม	

จำ�นวน	8	กิจกรรม	(Module	บทเรียน)	ในระยะเวล�	1	วัน	ประม�ณ	7	ชั่วโมง	ได้แก่	

กิจกรรมที่	1			 รู้จักฉัน	รู้จักเธอ	

	 “รู้จักข้อดีของตนเองและผู้อื่น	เข้�ใจ	เชื่อมัน	มีปฏิสัมพันธ์ผู้อื่น”

กิจกรรมที่	2			 จับของร้อน	สะท้อนอารมณ์		

	 “รับรู้อ�รมณ์	จัดก�รเหม�ะสม	ไม่เก็บกด	ไม่กดดัน”

กิจกรรมที่	3			 เครียดได้	คลายเป็น	

	 “คล�ยอ�รมณ์ไม่จมทุกข์	ใจยืดหยุ่น	ปรับตัวได้”	 	

กิจกรรมที่	4			 คนในใจ	

	 “ในวันที่เร�เหนื่อยล้�	ท้อแท้	มีคนในใจให้กำ�ลังใจ”	 	

กิจกรรมที่	5			 ขุมทรัพย์พลังใจ 

	 “วันที่ไม่เป็นดังใจ	หมดหวัง	ห�ท�งออกไม่เจอ	เธอยังมีคนเคียงข้�ง”

กิจกรรมที่	6			 พูดเป็น	ฟังเป็น	

	 “ฝึกทักษะก�รฟังอย่�งใส่ใจ	:	พูดให้ดี	ถ�มให้เป็น	ฟังให้ได้ยิน	

	 อย่�งมีสติ”	 	 	 	 	

กิจกรรมที่	7			 ช่วยฉันที	

	 “มองห�แหล่งช่วยเหลือและขอคว�มช่วยเหลือเมื่อจำ�เป็น”

กิจกรรมที่	8			 รวมตัวคลายปม	 	

	 “ก�รว�งแผนแก้ไขปัญห�และก�รตั้งเป้�หม�ย”

รายละเอียดเนื้อหา

กิจกรรมและระยะเวลาการเรียนรู้กิจกรรมตามคู่มือ
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4 ตารางเนื้อหากิจกรรมและระยะเวลา		 ระยะเวล�	1	วัน

หมายเหตุ		ทั้งนี้ผู้ดำ�เนินกิจกรรม	ส�ม�รถปรับเปลี่ยนได้ต�มบริบท	ประยุกต์ใช้ต�มคว�มเหม�ะสมของก�รจัดกิจกรรม

08.30 - 09.45 น.09.45 - 10.30 น.10.30	-	11.15 น.11.15	-	12.00 น.12.00	-	13.00 น.13.00	-	13.45 น.13.45	-	14.30 น.14.30	-	15.15 น.15.15	-	16.00 น.16.00	-	16.30 น.

ทำาแบบทดสอบ

ก่อนเรียน

ชี้แจงแนวท�ง	

และกติก�	/		

กิจกรรม

สัมพันธ์

บรรย�ยนำ�

เข้�สู่กิจกรรม

กิจกรรมที่	1	

รู้จักฉัน	รู้จักเธอ	

“รู้จักข้อดีของ

ตนเองและผู้อื่น	

เข้�ใจ	เชื่อมั่น	

มีปฏิสัมพันธ์

ผู้อื่น”

กิจกรรมที่	2	จับ

ของร้อน	

สะท้อนอารมณ์	

“รับรู้อ�รมณ์	

จัดก�รเหม�ะสม	

ไม่เก็บกด	

ไม่กดดัน”

กิจกรรมที่	3	

เครียดได้	

คลายเป็น	

“คล�ยอ�รมณ์

ไม่จมทุกข์	

ใจยืดหยุ่น	

ปรับตัวได้”

กิจกรรมที่	4	

คนในใจ

“ในวันที่เร�

เหนื่อยล้�

ท้อแท้	

มีคนในใจ

ให้กำ�ลังใจ”

กิจกรรมที่	5	

ขุมทรัพย์พลังใจ

“วันที่

ไม่เป็นดังใจ	

หมดหวัง	

ห�ท�งออก

ไม่เจอ	เธอยังมี

คนเคียงข้�ง”

กิจกรรมที่	6	

พูดเป็น	ฟังเป็น

“ฝึกทักษะ

ก�รฟัง

อย่�งใส่ใจ	:	

พูดให้ดี	

ถ�มให้เป็น	

ฟังให้ได้ยิน	

อย่�งมีสติ”

กิจกรรมที่	7	

ช่วยฉันที	

“มองห�แหล่ง

ช่วยเหลือ

และขอ

คว�มช่วยเหลือ

เมื่อจำ�เป็น”

กิจกรรมที่	8		

รวมตัวคลายปม 

“ก�รว�งแผน

แก้ไขปัญห�				

และก�รตั้ง

เป้�หม�ย”	

สรุปกิจกรรม

และทำา
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ลักษณะของคู่มือและคุณสมบัติของผู้ที่จะน�าเครื่องมือไปใช้

	 	 เป็นคู่มือแนวท�งก�รดำ�เนินกิจกรรม	 สำ�หรับผู้ดำ�เนินกิจกรรม	 ได้แก่	 ครู	 หรือ	 บุคล�กรท�งก�รศึกษ� 

ที่เก่ียวข้องกับก�รจัดกิจกรรมก�รดูแลสุขภ�พนักเรียน	 ก�รส่งเสริมสุขภ�พอน�มัยนักเรียนในโรงเรียน	 ครูอน�มัย

โรงเรียน	 ครูแนะแนว	 ครูประจำ�ชั้น	 หรือ	 ครูที่ปรึกษ�	 ครูระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน	 เป็นต้น	 และเจ้�หน้�ที่

ส�ธ�รณสุข	 ในหน่วยง�นและสถ�นบริก�รด้�นส�ธ�รณสุข	 หรือ	 ผู้รับผิดชอบง�นสุขภ�พจิตที่ผ่�นก�รศึกษ�	 

ทำ�คว�มเข้�ใจ	 หรือ	 มีประสบก�รณ์ในก�รจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภ�พจิตและป้องกันปัญห�สุขภ�พจิตวัยเรียน	 

วัยรุ่น	 ในสถ�บันก�รศึกษ�และในชุมชน	 เป็นผู้ใช้ง�นคู่มือ	 ทำ�กิจกรรมอบรม	 ถ่�ยทอดคว�มรู้และฝึกทักษะ	 

ต�มคว�มเหม�ะสม	

การประเมินผล

	 	 1.	 แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังก�รอบรม	เรื่อง	ก�รเสริมสร้�งพลังใจวัยใส	“อึด	ฮึด	สู้”

	 	 2.	 แบบประเมินสุขภ�พจิต	ได้แก่	

	 	 	 -	 แบบประเมินพลังใจ	RQ	(3	ข้อ)	

	 	 	 -	 แบบประเมินคว�มเครียด	(ST5)	

	 	 	 -	 แบบประเมินภ�วะซึมเศร้�	(9Q)	

	 	 	 -	 แบบประเมินคว�มเสี่ยงฆ่�ตัวต�ย	(8Q)

	 	 	 -	 หรือแบบประเมินด้�นสุขภ�พจิตอื่น	ๆ	

Pre-test Post-test
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วัตถุประสงค์

	 	 1.	 เพื่อให้รู้จักตนเองทั้งด้�นดีและด้�นที่ต้องก�รพัฒน�

	 	 2.	 เพื่อให้รู้จักตนเองผ่�นก�รสะท้อนของผู้อื่น

อุปกรณ์

	 	 1.	 กระด�ษ	A4	(ใบกิจกรรมที่	1)

	 	 2.	 ป�กก�	หรือ	ดินสอ

สาระส�าคัญ 

	 	 พลงัใจ	เป็นทกัษะทีส่ร้�งได้จ�กก�รรบัรูใ้นตนเอง	ซ่ึงกระบวนก�รเหล่�นัน้จะถกูสร้�งผ่�นก�รสะท้อนตนเอง

และก�รสะท้อนจ�กผู้อื่น	ก�รสะท้อนจะช่วยให้คนเร�มองเห็นและรับรู้ด้�นที่ดีและด้�นที่ต้องก�รพัฒน�ของตัวเอง	

หลังจ�กนั้นจึงทำ�คว�มเข้�ใจและค้นห�แนวท�งในก�รพัฒน�	 รวมถึงได้รับคว�มเชื่อมั่นจ�กก�รมีปฏิสัมพันธ์จ�ก 

คนอ่ืนด้วย	 เมื่อคนอื่นเห็นด้�นดีของเร�จะช่วยให้เร�เช่ือมั่นในตนเองม�กข้ึน	 เพร�ะคนเร�เลือกเกิดไม่ได้และ 

มีคว�มแตกต่�งกัน	บ�งคนเก่ง	บ�งคนอ่อนแอ	มีปมด้อย	มีประสบก�รณ์ไม่ดีในชีวิต	มีคว�มสุข	คว�มทุกข์	แต่ทุกคน

มีคุณค่�ในตนเอง	 อย่�งน้อยก็คุณค่�ของคว�มเป็นมนุษย์	 แม้เร�จะเลือกเกิดไม่ได้	 แต่เร�เลือกเป็นได้	 โดยรู้จักนำ� 

สิ่งดีๆ	ที่มีในตัว	ม�พัฒน�ให้เป็นจุดแข็งหรือจุดเด่น	นำ�ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเอง	ครอบครัว	และสังคมหรือ

ชุมชนที่อ�ศัยอยู่	 ขณะเดียวกันสิ่งที่เป็นจุดอ่อนหรือข้อบกพร่อง	 ก็ส�ม�รถปรับปรุงแก้ไขได้	 ขอเพียงมีคว�มตั้งใจ	 

มุ่งมั่นและลงมือทำ�อย่�งสมำ่�เสมอ	 แปรเปลี่ยนสิ่งที่ไม่ชอบใจ	 ไม่เป็นดังหวัง	 ให้เป็นพลังใจในชีวิตที่จะดำ�เนินต่อไป	

อย่�งเข้มแข็งมั่นใจและมั่นคง	

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	ด้วยก�รชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุยผ่�นคำ�ถ�มต่อไปนี้

	 	 	 “ในที่นี้มีใครชอบว�ดรูปบ้�ง”	สุ่มถ�มต�มคว�มเหม�ะสม	แล้วถ�มคำ�ถ�มต่อไป	

	 	 	 “มีใครเคยว�ดรูปตัวเองบ้�ง”	รอฟังคำ�ตอบ	อ�จถ�มเป็นร�ยบุคคล

	 	 2.		เชื่อมโยงคำ�ตอบจ�ก	ข้อ	1	เข้�สู่กิจกรรม	“รู้จักฉัน	รู้จักเธอ”

	 	 3.		ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมจับคู่กัน	แล้วแจกกระด�ษเปล่�ให้คนละ	2	แผ่น	หรือ	ต�มใบกิจกรรมที่	1

	 	 4.		ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมว�ดภ�พตนเองและให้เขียนสิ่งที่ชอบในตัวเอง	สิ่งที่ไม่ชอบในตัวเอง	(10	น�ที)

	 	 5.		หลังจ�กว�ดเสร็จ	ให้เล่�เรื่องรูปที่ตนเองว�ดให้เพื่อนฟัง		

	 	 6.		เล่�เรื่องที่ตนเองทำ�ได้ดีที่สุดหรือเป็นเรื่องที่ทำ�แล้วรู้สึกดีกับตัวเองที่สุด	สลับกันเล่�คนละ	2	น�ที	

	 	 7.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมต�มส�ระสำ�คัญ

รู้จักฉัน รู้จักเธอ

กิจกรรมที่ 1
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1.	 ให้	 “ว�ดภ�พตัวเอง”	 อ�จว�ดทั้งตัวหรือใบหน้�	 ที่บ่งบอกถึงตัวเร�เอง	 แล้วให้เขียนบอก	 “สิ่งที่ชอบ 

	 ในตัวเอง”	และ	“สิ่งที่ไม่ชอบในตัวเอง”	

2.		ให้เล่�เรื่องรูปที่ตนเองว�ดให้เพื่อนฟัง	และเล่�เรื่องที่ตนเองคิดว่�ทำ�ได้ดีที่สุด

	 หรือเป็นเรื่องที่ทำ�แล้วรู้สึกดีกับตัวเองที่สุด	สลับกันเล่�คนละ	2	น�ที		

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ใบกิจกรรมที่  1 รู้จักฉัน  รู้จักเธอ
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วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมได้รับคว�มรู้	เรื่อง	อ�รมณ์และธรรมช�ติของอ�รมณ์	

	 	 2.	 เพื่อฝึกทักษะก�รรับรู้อ�รมณ์ของตนเอง

อุปกรณ์  

	 	 1.	 ลูกบอลอ�รมณ์	4	ลูก	ได้แก่	เศร้�	โกรธ	กลัว	มีคว�มสุข	หรือ	อ�จปรับใช้วัตถุ/วัสดุ	ที่มีข้อคว�มอ�รมณ์	

4	อ�รมณ์ข้�งต้น

	 	 2.	 ใบกิจกรรมที่	2	

สาระส�าคัญ 

	 	 จดุเริม่ต้นของก�รฝึกก�รจดัก�รอ�รมณ์ในข้ันแรกคอื	 ก�รรู้ทีม่�ทีไ่ปของอ�รมณ์ตนเอง	 รู้ว่�เหตุก�รณ์อะไร 

ที่ทำ�ให้เกิดอ�รมณ์นั้น	 ซึ่งอ�รมณ์ต่�งๆทั้งอ�รมณ์ดี	 หรืออ�รมณ์ไม่ดี	 นั้นเป็นเรื่องปกติของมนุษย์	 ไม่มีใครที่ไม่เคย

รู้สึกโกรธ	 เศร้�	 กลัว	 หรือมีคว�มสุข	 ก�รรับรู้อ�รมณ์ของตัวเอง	 จึงเป็นทักษะที่ทำ�ให้เร�เข้�ใจตนเอง	 นำ�ไปสู ่

ก�รจัดก�รอ�รมณ์ที่เหม�ะสม	ม�กกว่�เก็บกดอ�รมณ์ไว้	

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	ด้วยก�รชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุย

	 	 	 “กจิกรรมทีผ่่�นม�	เร�ได้ทำ�คว�มรู้จักตัวเอง	เร่ิมสร้�งคว�มสมัพันธ์ทีดี่กบัคนอืน่	กจิกรรมต่อไปเร�จะ

ม�ทำ�คว�มรู้จักอ�รมณ์ตัวเองให้ม�กขึ้น	

	 	 2.	 บรรย�ยเรื่องของอ�รมณ์พื้นฐ�นของมนุษย์

	 	 3.		ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรม	จับกลุ่มนั่งล้อมกันเป็นวงกลม	และส่งต่อลูกบอลอ�รมณ์กันในแถว

	 	 4.		อธิบ�ยผู้เข้�ร่วมดังนี้

	 	 	 “ในกลุ่มจะได้ลูกบอลอ�รมณ์ทั้งหมด	4	ลูก	ซึ่งมีอ�รมณ์โกรธ	กลัว	เศร้�	มีคว�มสุข	จ�กนั้นส่งลูกบอล

ต่อกันไปเรื่อย	ๆ	และคนที่ถือลูกบอลจะต้องเล่�เหตุก�รณ์ที่ทำ�ให้เกิดอ�รมณ์นั้น	ๆ”

	 	 5.		เริ่มดำ�เนินกิจกรรม/เปิดเพลงคลอเพื่อเพิ่มคว�มสนุก

	 	 6.		ให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมที่เหลือ	ได้มีโอก�สทบทวน	เล่�เรื่องร�วสถ�นสถ�นก�รณ์	หรือ	เหตุก�รณ์ที่ทำ�ให้

เกิดอ�รมณ์	ซึ่งส�ม�รถทำ�กิจกรรมเพิ่มเติมหลังก�รเล่นวงกลมลูกบอลอ�รมณ์ได้	(ใบกิจกรรมที่	2)

	 	 7.		แลกเปลี่ยนและสรุปกิจกรรมต�มส�ระสำ�คัญ

จับของร้อน สะท้อนอารมณ์

กิจกรรมที่ 2

โกรธ           กลัว           เศร้า        ความสุข
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1.	 บอกเล่�สถ�นก�รณ์	เหตกุ�รณ์ทีท่ำ�ให้เกดิคว�มรูส้กึ	“เศร้�”	แล้วให้สงัเกตว่�เร�รบัรูอ้�รมณ์ทีเ่กดิขึน้ได้อย่�งไร

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

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

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

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

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

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

2.		 บอกเล่�สถ�นก�รณ์	เหตกุ�รณ์ทีท่ำ�ให้เกดิคว�มรูส้กึ	“โกรธ”	แล้วให้สงัเกตว่�เร�รับรูอ้�รมณ์ทีเ่กิดขึน้ได้อย่�งไร

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

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

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

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

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

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

3.		 บอกเล่�สถ�นก�รณ์	เหตุก�รณ์ที่ทำ�ให้เกิดคว�มรู้สึก	“กลัว”	แล้วให้สังเกตว่�เร�รับรู้อ�รมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่�งไร

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

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

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

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

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

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

4.		 บอกเล่�สถ�นก�รณ์	 เหตุก�รณ์ที่ทำ�ให้เกิดคว�มรู้สึก	“มีคว�มสุข”	แล้วให้สังเกตว่�เร�รับรู้อ�รมณ์ที่เกิดขึ้นได ้

	 อย่�งไร

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

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

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

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

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

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

ใบกิจกรรมที่  2 จับของร้อน สะท้อนอารมณ์
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วัตถุประสงค์ 

	 	 1.	 เพื่อให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมได้รับคว�มรู้	เรื่อง	ก�รจัดก�รอ�รมณ์

	 	 2.	 เพื่อฝึกทักษะก�รจัดก�รอ�รมณ์	ก�รคล�ยเครียดด้วยตนเองในรูปแบบต่�ง	ๆ

อุปกรณ์  

	 	 1.	 ใบคว�มรู้	เรื่อง	คว�มเครียดและก�รผ่อนคล�ยคว�มเครียด

	 	 2.	 คลิปวีดีโอ	เรื่อง	เทคนิคก�รจัดก�รอ�รมณ์และคว�มเครียดรูปแบบต่�ง	ๆ

	 	 3.	 ใบกิจกรรมที่	3

สาระส�าคัญ 

	 	 คว�มเครียดเป็นอีกอ�รมณ์ท�งลบ	 ที่ส่งผลต่อร่�งก�ย	 อ�รมณ์	 คว�มคิดและพฤติกรรม	 ท้ังนี้ก�รรับรู้

คว�มเครียดผ่�นก�รสังเกตร่�งก�ยและจิตใจของตนเอง	 จึงเป็นอีกทักษะหนึ่งที่จำ�เป็นในก�รดูแลจิตใจ	 เพื่อนำ�ไปสู่

วิธีก�รจัดก�รกับคว�มเครียดที่เหม�ะสม	

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียนและบรรย�ย	เรื่อง	คว�มเครียด	ก�รสังเกตคว�มเครียด	ที่ส่งผลต่อ

ร่�งก�ย	อ�รมณ์	คว�มคิดและพฤติกรรม	และให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมได้แลกเปลี่ยนถึงอ�ก�รคว�มเครียดที่เกิดขึ้น	

	 	 2.		แนะนำ�วิธีก�รจัดก�รอ�รมณ์	และให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมทบทวนวิธีก�รที่เหม�ะสมกับตัวเอง	ได้แก่	

	 	 	 -		 ห�ส�เหตุและลงมือแก้ไข	

	 	 	 -		 เบี่ยงเบนคว�มสนใจ	

	 	 	 -		 ทำ�คว�มเข้�ใจ	

	 	 	 -		 มองมุมใหม่	ๆ	

	 	 	 -		 ผ่อนคล�ยเรียกพลัง	

	 	 	 -		 ขอคว�มช่วยเหลือจ�กคนใกล้ชิด

	 	 	 -		 ห�เวล�ช่วยเหลือผู้อื่นดูบ้�ง

	 	 	 ผู้ดำ�เนินกิจกรรมแนะนำ�	คลิปวีดีโอ	เรื่อง	เทคนิคก�รจัดก�รอ�รมณ์และคว�มเครียดรูปแบบต่�ง	ๆ

	 	 3.		ฝึกทักษะก�รห�ยใจ	โดยเชื่อมโยงถึงอ�ก�รท�งก�ยที่เกิดจ�กคว�มเครียด	ในเทคนิค	Butterfly	Hug	

และก�รฝึกห�ยใจผ่อนคล�ยคว�มเครียด	ผ่�นวิดีโอ	

	 	 4.		แลกเปลี่ยนประสบก�รณ์ก�รจัดก�รอ�รมณ์	

คว�มเครียด	และสรุปกิจกรรมต�มส�ระสำ�คัญ

เครียดได้ คลายเป็น

กิจกรรมที่ 3
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เรื่อง ความเครียดและการผ่อนคลายความเครียด 

ความเครียดเกิดจากอะไร ? 

	 	 เป็นภ�วะท่ีร่�งก�ยเกดิก�รปรบัตวัไม่ได้โดยจะเกดิขึน้หลงัจ�กเจอกบัคว�มขดัแย้งหรอืมสีิง่ทีม่�กระทบกบั

ร่�งก�ยและจิตใจ	 ซึ่งส�ม�รถเกิดข้ึนได้กับทุกคน	 ส�เหตุของคว�มเครียดเกิดขึ้นได้จ�กหล�ยเหตุก�รณ์ในชีวิต 

ประจำ�วัน	 เช่น	 ก�รทำ�ง�น	 ก�รเรียน	 ปัญห�ครอบครัว	 ควรหมั่นคอยสังเกตคว�มผิดปกติของร่�งก�ย	 จิตใจ	 

คว�มคิดและพฤติกรรม	ซึ่งอ�จเกิดจ�กคว�มเครียดสะสม

ปัจจัยที่ท�าให้เกิดความเครียด 

	 	 คว�มเครียดส�ม�รถแบ่งปัจจัยในก�รเกิดได้ทั้งหมด	2	ปัจจัยใหญ่	ๆ	คือ	

	 	 1.		ปัจจัยภายใน	 เกิดจ�กคว�มรู้สึกภ�ยในร่�งก�ยและจิตใจของตัวเองอย่�งก�รมีโรคประจำ�ตัว	 เช่น	 

โรคซึมเศร้�หรือโรคท�งจิตเวช	 ผู้ที่มีเรื่องกระทบกระเทือนจิตใจม�เป็นเวล�น�น	 หรือ	 บุคลิกภ�พบ�งอย่�ง	 เช่น	 

มีคว�มวิตกกังวลม�ก	เป็นต้น

	 	 2.		ปัจจัยภายนอก	เกิดจ�กสภ�พแวดล้อมรอบตัว	แบ่งออกได้	4	เรื่องหลัก	ๆ	ดังนี้	

	 	 	 -		 เกิดคว�มกดดันในด้�นก�รเรียนและก�รทำ�ง�น	ที่ม�จ�กคว�มกดดันต่�ง	ๆ	คว�มตั้งใจเคร่งเครียด	

ก�รแข่งขันที่สูง	ทั้งในเรื่องเวล�ที่เร่งรีบ	ก�รเข้�กันไม่ได้กับเพื่อน	เป็นต้น

	 	 	 -		 ปัญห�คว�มสัมพันธ์	 คว�มเครียดจ�กคว�มสัมพันธ์ในที่นี้เป็นคว�มสัมพันธ์ทั้งคนรัก	 แฟนและ 

คว�มสัมพันธ์ของคนในครอบครัว	 อ�จจะเป็นปัญห�เล็ก	ๆ	แต่เรื้อรังกันม�น�น	หรือ	 เป็นปัญห�ใหญ่ที่ไม่ส�ม�รถ 

ห�ท�งออกได้	 รวมถึงคว�มกดดันในเรื่องก�รเงิน	 ฐ�นะท�งบ้�น	 เป็นต้น	 ซึ่งท้�ยที่สุดอ�จนำ�ไปสู่คว�มแตกแยก 

ของคว�มสัมพันธ์ได้	

	 	 	 -		 ปัญห�สุขภ�พ	 คว�มเครียดที่เกิดจ�กโรคประจำ�ตัวที่รักษ�ไม่ห�ยหรือรักษ�ม�น�นแล้วไม่ดีขึ้น	 

ทำ�ให้เกิดคว�มวิตกกังวลและคิดม�ก	อ�ก�รต่�ง	ๆ 	ที่รบกวนชีวิตประจำ�วัน	รวมถึงอ�ก�รที่นอนไม่หลับ	หรือหลับ	ๆ 	

ตื่น	ๆ	ทำ�ให้ร่�งก�ยพักผ่อนได้ไม่เพียงพอ	จนเกิดปัญห�ต่อเนื่องได้	

	 	 	 -		 ก�รเปลี่ยนแปลงในชีวิต	 เกิดจ�กก�รเจอเหตุก�รณ์ในชีวิตที่เปลี่ยนแปลงกะทันหันหรือไม่ทันได้ 

ตั้งตัว	 เช่น	ปัญห�ผลก�รเรียนตกตำ่�	 โดนไล่ออก	คนในครอบครัวเจ็บป่วย	หรือ	 เสียชีวิต	ส่งผลให้เกิดคว�มเครียด 

ม�กขึ้นได้เช่นกัน	

ความเครียด เกิดขึ้นจากอะไร ? 

	 	 ต้นเหตุท่ีทำ�ให้เกิดคว�มเครียด	 เกิดจ�กวิธีก�รและพฤติกรรมในบ�งรูปแบบ	 เช่น	 ก�รกดดันตัวเอง	 

ผลก�รเรียน	 หรือ	 ง�นที่ทำ�อยู่ออกม�ต้องดีที่สุด	 ก�รเรียนพิเศษ	 ก�รทำ�ง�นเด่ียว	 ง�นกลุ่ม	 ก�รนอนดึก	 ติดเกม	 

ทั้งวันทั้งคืน	 วิธีก�รแก้ไขปัญห�	 คือ	 แบ่งเวล�ให้ดี	 โดยก�รแบ่งเวล�ในก�รทำ�ง�น	 และเวล�ในก�รพักผ่อน 

ให้เหม�ะสม	 จัดลำ�ดับก�รทำ�ง�นให้เป็นสัดส่วน	 แบ่งหน้�ที่คว�มรับผิดชอบให้ชัดเจน	 และเป็นลำ�ดับขั้นตอน	 และ

ว�งคว�มค�ดหวังให้สมดุลระหว่�งเวล�และปริม�ณก�รเรียน	 ก�รทำ�ง�น	 รู้เท่�ทันอ�รมณ์ของตัวเอง	 เพื่อช่วยให้

จัดก�รแก้ไขอ�รมณ์ตัวเองได้ดีขึ้น	และส�ม�รถนำ�ไปแก้ไขปัญห�ในเรื่องก�รทำ�ง�นได้อีกด้วย	

ใบความรู้
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ผลกระทบที่เกิดจากความเครียด 

	 	 ด้านร่างกาย	 ส่งผลให้เกิดอ�ก�รเจ็บป่วย	 เช่น	 ปวดหัว	 ปวดท้อง	 คลื่นไส้	 อ�เจียน	 โรคกระเพ�ะ	 

ประจำ�เดือนม�ไม่ปกติ	ปวดกล้�มเนื้อ	คว�มดันโลหิตสูง	เส้นเลือดในสมองแตก	ภูมิต้�นท�นของร่�งก�ยลดลง	ทำ�ให้

เกิดปัญห�ก�รเจ็บป่วยจ�กก�รติดเชื้อได้ง่�ย	

 	 ด้านจิตใจและอารมณ์	ทำ�ให้เกิดอ�รมณ์แปรปรวน	อ�รมณ์ร้�ย	หรือมีอ�ก�รซึมเศร้�	โดยในจิตใจเต็มไป

ด้วยคว�มวิตกกังวล	หดหู่	ซึมเศร้�	หงุดหงิดง่�ย	รวมไปถึงคว�มรู้สึกข�ดคว�มภูมิใจในตนเอง	ข�ดสม�ธิ	

 	 ด้านพฤติกรรมในการใช้ชีวิต	เช่น	เบื่ออ�ห�ร	นอนไม่หลับ	ร้องไห้ง่�ย	ไม่อย�กทำ�อะไร	ข�ดคว�มอดทน	

เบื่อง่�ย	ประสิทธิภ�พในก�รทำ�ง�นน้อยลง	 เริ่มปลีกตัวจ�กสังคม	 ไม่ดูแลตัวเอง	บ�งคนอ�จใช้คว�มรุนแรงทำ�ร้�ย 

ผู้อื่น	 โดยห�กเกิดอ�ก�รเหล่�นี้หล�ยคนจะใช้วิธีระบ�ยคว�มเครียดด้วยก�รดื่มเหล้�	 สูบบุหรี่	 ใช้ย�นอนหลับ	 

หรือใช้ส�รเสพติด	 ซึ่งส่งผลให้สุขภ�พแย่ลงในระยะย�วได้ด้วยเช่นกัน	 กล่�วโดยสรุปส�ม�รถสแกนคว�มเครียด	 

(Body	Scan)	ออกม�เป็น	4	ด้�น	ดังนี้

	 	 -	 ร่�งก�ย	มีอ�ก�รเหนื่อยง่�ย	ใจสั่น	ห�ยใจไม่อิ่ม	ปวดเมื่อย	กินไม่ได้	ปวดศีรษะ	ปวดท้อง

	 	 -	 จิตใจ	มีคว�มไม่มั่นใจ	หงุดหงิดง่�ย	วิตกกังวล	กลัว	ท้อแท้/สิ้นหวัง	โกรธ	ซึมเศร้�

	 	 -	 คว�มคิด	มีคว�มสับสน	คิดอะไรไม่ออก	ตัดสินใจไม่ได้	ไม่มีสม�ธิ	คิดลบ	โทษตนเอง	ไม่อย�กมีชีวิต

	 	 -	 พฤติกรรม	อ�จมีโดดเรียน	ทะเล�ะ	ดื่มสุร�/สูบบุหรี่	เก็บตัว	ร้องไห้ง่�ย	นอนไม่หลับ	ทำ�ร้�ยตนเอง

การจัดการความเครียดด้วยตัวเอง

	 	 1.	 สำ�รวจตัวเอง	สังเกตและรับรู้อ�รมณ์อย่�งรวดเร็ว

	 	 2.	 ไม่ตอบโต้อ�รมณ์นั้นโดยทันที	โดยห�กิจกรรมอื่น	ๆ	ทำ�	เพื่อเบี่ยงเบนคว�มเครียด

	 	 3.	 ก�รห�ยใจผ่อนคล�ยคว�มเครียด	 เป็นท�งเลือกในก�รคล�ยเครียด	 เช่น	 ก�รฝึกห�ยใจผ่อนคล�ย 

แบบอ้อมกอดผีเสื้อ	 (Butterfly	 Hug)	 คือ	 ท่�กอดเพ่ือมอบคว�มรักให้กับตัวเอง	 โดยเปรียบก�รกอดเป็นก�รมอบ

คว�มอบอุ่น	คว�มเข้มแข็งและกำ�ลังใจให้ตนเอง	โดยก�รนำ�แขนทั้งสองข้�งไขว้กัน	ว�งมือขว�ลงบนบ่�ซ้�ย	ว�งมือ

ซ้�ยลงบนบ่�ขว�	ห�ยใจเข้�ออกช้�	ๆ 	พร้อมยกมอืเค�ะไหล่เบ�	ๆ 	ให้เหมอืนผเีส้ือกำ�ลังกระพือปีก	จะช้�หรือเร็วกไ็ด้	

ระหว่�งนั้นก็ให้เร�ทำ�จิตใจให้สงบ	นึกถึงเรื่องดี	ๆ	ที่เกิดกับตัวเร�	เพื่อเรียกคว�มทรงจำ�ดี	ๆ	ให้เกิดกับเร�	โดยทำ�

เช่นนั้นอยู่ประม�ณ	3	–	4	น�ที	อ้อมกอดผีเสื้อ	ช่วยระงับอ�รมณ์และคว�มกังวลที่ต้องเผชิญอยู่ในขณะนั้นให้สงบ

ลงได้อีกด้วย	เพร�ะท่�บำ�บัดนี้	เป็นหนึ่งในเทคนิคจ�กวิธี	EMDR	ที่นักบำ�บัดใช้เพื่อบำ�บัดจิตใจของผู้ป่วยที่มีปัญห�

คว�มเครียดและอ�ก�รวิตกกังวล	โดยเป็นวิธีก�รที่ส�ม�รถทำ�ได้ทุกเวล�

	 	 4.	 ทำ�ซำ้�ให้เป็นนิสัย	เมื่อไหร่ที่เผชิญคว�มเครียด	ก็ส�ม�รถจัดก�รคว�มเครียดได้เสมอ

	 	 ก�รรับรู้อ�รมณ์และก�รจัดก�รคว�มเครียด	 เป็นพลังภ�ยในของบุคคล	 ในเสริมสร้�งคว�มเข้มแข็งท�ง

จิตใจ	ทำ�ให้คนเร�ส�ม�รถผ่�นปัญห�ในชีวิตไปได้	โดยเป็นก�รฟื้นฟูสภ�พอ�รมณ์และจิตใจ	ไม่จมอยู่กับคว�มทุกข์

เป็นเวล�น�น	มีคว�มยืดหยุ่นท�งอ�รมณ์และจิตใจ	ปรับตัวได้ดีขึ้น	และส�ม�รถกลับม�ดำ�เนินชีวิตได้อย่�งปกติสุข

อีกครั้ง	รวมถึงเป็นปัจจัยป้องกันก�รเกิดโรคซึมเศร้�ได้อีกด้วย
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คลิปวีดีโอ 

เรื่อง เทคนิคการจัดการอารมณ์และความเครียดรูปแบบต่าง ๆ

รายการสื่อคลิป
ความยาว
(นาที)

Link	URL QR	Code

1 เทคนิคก�รห�ยใจ
คล�ยเครียด

4.46	 https://www.youtube.com/
watch?v=zl4WWbE44nQ

 

2 เทคนิคก�รผ่อนคล�ย
กล้�มเนื้อ

2.36 https://www.youtube.com/
watch?v=YaJlJ6MroNE&t=4s

3 เทคนิคก�รนวด
คล�ยเครียด

1.21 https://www.youtube.com/
watch?v=ZSVAVPnsU9Y

4 BUTTERFLY	HUG	
ท่�อ้อมกอดผีเสื้อ	
หลับสบ�ยคล�ยกังวล

2.22 https://www.youtube.com/
watch?v=zQhS04ql56g

 

หมายเหต	ุ	 ผู้ดำ�เนินกิจกรรมอ�จเลือกใช้สื่อ	คลิป	ในเรื่องอื่น	ๆ	ที่เกี่ยวกับก�รก�รจัดก�รอ�รมณ์และคว�มเครียด

12 
 

 
รายการสื่อคลิป 

ความ
ยาว 

(นาที) 
Link URL QR Code 

1 เทคนิคการหายใจ
คลายเครียด 4.46  https://www.youtube.com/watch?v=zl4WWbE44nQ 

 

2 
เทคนิค 

 การผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ 

2.36 https://www.youtube.com/watch?v=YaJlJ6MroNE&t=4s 

 

3 
เทคนิค 
การนวด 

คลายเครียด 
1.21 https://www.youtube.com/watch?v=ZSVAVPnsU9Y 
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หมายเหตุ  ผู้ดําเนินกิจกรรมอาจเลือกใช้สื่อ คลิป ในเรื่องอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับการการจัดการอารมณ์และความเครียด
รูปแบบต่าง ๆ ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบกิจกรรมที่ 3 

เครียดได้ คลายเป็น 
 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์การจัดการอารมณ์ ความเครียด 
คุณมีวิธีการการจัดการอารมณ์ ความเครียด ด้วยวิธีการใด .............................................................. 
มีขั้นตอนอย่างไรบ้าง  
....................................................................................................................................................................................................................... 
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	 รูปแบบต่�ง	ๆ	ได้

แลกเปลี่ยนประสบก�รณ์ก�รจัดก�รอ�รมณ์	คว�มเครียด

คุณมีวิธีก�รก�รจัดก�รอ�รมณ์	คว�มเครียด	ด้วยวิธีก�รใด	........................................................................................

มีขั้นตอนอย่�งไรบ้�ง	

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

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

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

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

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

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

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

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

ผลเป็นอย่�งไร

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ใบกิจกรรมที่  3 เครียดได้ คลายเป็น
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คนในใจ

กิจกรรมที่ 4

วัตถุประสงค์

	 	 1.		เพื่อกระตุ้นให้เห็นคว�มสำ�คัญของสัมพันธภ�พรอบตัว	ค้นห�สิ่งดี	ๆ	ที่มีอยู่

	 	 2.		เพื่อให้ได้แสดงออกถึงคว�มรู้สึกขอบคุณและคว�มรู้สึกด้�นบวกอื่น	ๆ	กับคนที่มีคว�มสำ�คัญ

อุปกรณ์

	 	 1.	 กระด�ษบัตรคว�มคิด

	 	 2.	 ป�กก�	หรือ	ดินสอ

สาระส�าคัญ 

	 	 ทุกคนล้วนมีคุณลักษณะด้�นดีที่เป็นส�กลอยู่ในตัว	 เช่น	 คว�มรัก	 คว�มเมตต�	 คว�มอดทน	 ให้อภัย	 

สิ่งเหล่�น้ีได้รับก�รถ่�ยทอดจ�กบุคคลสำ�คัญในชีวิต	 ท่ีเร�ให้คว�มรัก	 คว�มเค�รพ	 ผูกพัน	 ผ่�นก�รใช้ชีวิตร่วมกัน	

ทำ�ให้มีโอก�สได้เห็น	 ได้ซึมซับโดยไม่รู้ตัว	 และก็อย�กแสดงคุณลักษณะเหล่�นั้นกับคนอื่นที่อยู่รอบตัว	 ในลักษณะ 

เป็นผู้ให้และผู้รับ	 ก�รกระทำ�แบบนี้จะนำ�ไปสู่ก�รมีคว�มรู้สึกท่ีดีต่อกัน	 และ	 เร�ส�ม�รถเก็บคว�มรู้สึกดีเหล่�นี้	 

รวมถึงคนในใจให้นึกถึงเพื่อเป็นกำ�ลังใจ	 ในวันที่เร�เหนื่อยหรือท้อได้	 “ในวันท่ีเร�เหนื่อยล้�	 ท้อแท้	 มีคนในใจ 

ให้กำ�ลังใจ”	 ก�รนึกถึง	 “คนในใจ”	 เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยสร้�งหรือเติมกำ�ลังใจให้เร�ในวันท่ีเร�เหนื่อยหรือท้อได้	 

เร�ส�ม�รถเก็บคว�มรู้สึกดีเหล่�นี้	รวมถึงนึกถึงคนในใจและกล้�เอ่ยหรือขอคว�มช่วยเหลือ	เพื่อเติมกำ�ลังใจให้เร�มี

พลังใจในก�รดำ�เนินชีวิตต่อไปได้

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	 ด้วยก�รชวนคิดชวนคุยด้วยก�รให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมนึกถึงบุคคล 

ในใจ	3	คน	ได้แก่	“คนในครอบครัว”	“เพื่อน”	และ	“ครู”

	 	 2.		จับคู่แลกเปลี่ยนกับเพื่อน	ถึงคุณลักษณะ	หรือ	คุณสมบัติร่วมของ	คนในใจ	ที่มีเหมือนกัน

	 	 3.		ชวนคิดชวนคุย	สุ่มถ�มต�มคว�มเหม�ะสม

	 	 	 “เพร�ะอะไรบุคคลในดวงใจของเร�จึงมีลักษณะเหมือนๆ	กัน”	

	 	 	 “แล้วตัวเร�มีคุณลักษณะแบบนั้นบ้�งไหม	อะไรบ้�ง”	

	 	 	 “เร�ได้คุณลักษณะเหล่�นั้นม�อย่�งไร”

	 	 4.		ให้ผู้ร่วมกิจกรรมเขียนสิ่งที่ต้องก�รบอกถึงคนในใจและให้นำ�ส่งคว�มในใจนั้น

	 	 5.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมสรุปกิจกรรม	ต�มส�ระสำ�คัญ	
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1.		 ให้นึกถึง	“คนในใจเร�”	จำ�นวน	3	คน	ดังนี้

	 1.1	 คนในครอบครัว		 คนในครอบครัวคนนั้น		 คือ/ชื่อ	................................................................................

	 1.2	 เพื่อน	 เพื่อนคนนั้น		 คือ/ชื่อ	................................................................................

	 1.3	 ครู		 ครูในใจเร�คนนั้น	 คือ/ชื่อ	................................................................................

2.	 คุณลักษณะ	หรือ	คุณสมบัติร่วมของคนในใจที่มีเหมือนกันคืออะไร	แล้วจับคู่บอกเล่�	แลกเปลี่ยนกับเพื่อน

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

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

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

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

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

3.		 เพร�ะอะไร	คนในใจของเร�จึงมีลักษณะเหมือน	ๆ	กัน

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

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

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

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

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

4.		 ตัวเร�มีคุณลักษณะแบบนั้นบ้�งไหม	ถ้�มี	มีอะไรบ้�ง	

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

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

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

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

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

5.	จ�กข้อ	4.	เร�ได้คุณลักษณะเหล่�นั้นม�อย่�งไร

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

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

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

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

ใบกิจกรรมที่  4.1 คนในใจ
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ใบกิจกรรมที่  4.2 สิ่งที่อยากจะบอกคนในใจ

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

ให้ผู้ร่วมกิจกรรม	“เขียนสิ่งที่ต้องการบอกถึงคนในใจ	(เป็นข้อความ	กลอน	หรือ	ภาพวาดประกอบก็ได้)”	

 

หมายเหตุ		วิทย�กร/ผู้ดำ�เนินกิจกรรมส�ม�รถตัดกระด�ษรูปร่�งหัวใจ	หรือ	ออกแบบรูปร่�งอื่น	ๆ	ที่สื่อถึงใจ	

	 	 แทนใบกิจกรรมที่	4.2	ได้
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แล้วให้นำ�ส่งคว�มในใจนั้นถึงคนในใจ
วัตถุประสงค์

		 	 1.		เพื่อส่งเสริมก�รสร้�งกำ�ลังใจ
		 	 2.		เพื่อให้เรียนรู้ก�รห�แหล่งกำ�ลังใจภ�ยนอกหรือก�รสร้�งแหล่งสนับสนุนจ�กภ�ยนอก
อุปกรณ์

	 	 1.	 กระด�ษแผ่นเล็ก	หรือ	กระด�ษโน้ตโพสต์อิท	(Post	It	Note)	สีต่�ง	ๆ	
	 	 2.	 กระด�ษฟลิปช�ร์ท	หรือ	กระด�นบอร์ดใช้ติดโน้ตโพสต์อิทที่	(Post	It	Note)	
	 	 3.	 ดินสอ	หรือ	ป�กก�	
สาระส�าคัญ 

	 	 วิธีก�รหนึ่งในก�รสร้�ง	 “พลังฮึด”	คือ	 ก�รมีกำ�ลังใจที่ดีที่จะช่วยให้เร�ส�ม�รถมีแรงใจที่จะใช้ชีวิตต่อไป
ได้ถึงแม้จะเจอสถ�นก�รณ์ท่ีย�กลำ�บ�ก	 กำ�ลังใจที่ดีส�ม�รถสร้�งได้จ�กทั้งตัวเองและจ�กคนอื่น	 ๆ	 รอบตัว	 
ไม่ว่�จะเป็นเพื่อน	พ่อแม่	คนในครอบครัว	พี่น้องหรือคนอื่น	ๆ	ที่เร�มีโอก�สพบเจอ	ก�รมีกำ�ลังใจที่ดี	จะเป็นหนึ่ง 
ในแหล่งสนับสนุนท�งสังคมของเร�เพ่ือช่วยให้เร�พัฒน�คว�มรู้สึกมั่นคง	 ปลอดภัยได้	 และเม่ือมีคว�มรู้สึกมั่นคง	
ปลอดภัย	เมื่อเจอสถ�นก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�กเร�จะมีคว�มเชื่อมั่น	ไม่หวั่นไหว	ส�ม�รถจัดก�รและผ่�นมันไปได้
ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	ด้วยก�รชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุย	
	 	 	 “เมื่อสักครู่ทุกคนได้นึกถึงคนในใจของเร�แล้ว	 รวมถึงได้เขียนถึงคว�มในใจไปแล้ว	 ต่อจ�กนี้ไปชวน 
ทุกคนม�สร้�ง	หรือ	เติมกำ�ลังใจกันต่อ”
	 	 2.		ให้ผูเ้ข้�ร่วมกจิกรรม	นกึถงึเรือ่งร�ว	สถ�นก�รณ์	เหตกุ�รณ์	หรอื	ปัญห�ในชีวติ	ทีท่ำ�ให้	“ทกุข์ใจ”	หรอื	
“ไม่สบ�ยใจ”	คนละ	1	-	3	เรื่อง
	 	 3.		ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมเขียนเรื่องของตัวเองนั้น	ลงในกระด�ษแผ่นเล็ก	 (Post	 It	Note)	และนำ�ไปติดไว้ที่
กระด�ษฟลิปช�ร์ท/บอร์ด	“บ่ม่วนใจ	(ไม่สุขใจ)”
	 	 4.		ให้เวล�ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมแต่ละคนได้	 อ่�นและเลือกแผ่นกระด�ษท่ีผู้ร่วมกิจกรรมคนอื่น	 ๆ	 เขียน	 
เลือก	Shopping	เรื่องร�วของเพื่อน	โดยเลือกเรื่องร�ว	สถ�นก�รณ์	เหตุก�รณ์	หรือ	ปัญห�ในชีวิต	คนละ	1-2	เรื่อง	
(หรือม�กกว่�นั้น)	ที่ไม่ใช่ปัญห�ของตนเอง	
	 	 5.		หลังจ�กนั้นให้เวล�ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมได้คิดว่�	
	 	 	 “ถ้�เป็นตัวเร�	 (ถ้�เกิดขึ้นกับเร�บ้�ง)	 เร�จะทำ�อย่�งไร	 และ	 ให้กำ�ลังใจตัวเร�เองอย่�งไร”	 รวมถึง	 
“สิ่งที่เร�ต้องก�รบอก	หรือ	ให้กำ�ลังใจเพื่อน”	
	 	 	 เขียนคำ�ตอบที่คิด	 ลงในกระด�ษแผ่นเล็ก	 (Post	 It	 Note)	 จ�กนั้นให้ทุกคนนำ�ไปติดไว้ข้�ง	 หรือ	 
ตดิทบักับกระด�ษแผ่นของเพือ่นทีเ่ร�เลอืก	ในฟลปิช�ร์ท/บอร์ด	“กำ�ลงัใจดดี	ีฉนัมใีห้เธอ”	ให้เวล�ผูเ้ข้�ร่วมกจิกรรม
ทุกคนไปเลือกดู	หยิบจับ	Shopping	ได้ต�มใจชอบ	
	 	 6.		ผู ้ดำ�เนินกิจกรรม	 ขอตัวแทนผู ้เข้�ร่วมกิจกรรมต�มคว�มสมัครใจ	 หรือ	 สุ ่มเลือก	 2	 -	 3	 คน	 
เลือกเรื่องร�วอ่�นข้อคว�มที่เขียนให้เพื่อนฟัง	

	 	 7.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรม	ชวนพูดคุยแลกเปลี่ยนแต่ละประเด็น	สรุปกิจกรรมต�มส�ระสำ�คัญ

ขุมทรัพย์พลังใจ

กิจกรรมที่ 5
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พูดเป็น ฟังเป็น

กิจกรรมที่ 6

วัตถุประสงค์  

	 	 1.		เพื่อให้มีทักษะในก�รพูดสื่อส�ร	ก�รฟังอย่�งใส่ใจ	ก�รถ�มให้เป็น

	 	 2.		เพื่อให้มีทักษะสติ	ในก�รพูด	ก�รฟัง	และก�รถ�ม

อุปกรณ์ 	 อุปกรณ์จับเวล�	เพื่อก�รคุมเวล�ในก�รทำ�กิจกรรม

สาระส�าคัญ 

		 	 ก�รสื่อส�รด้วยภ�ษ�พูดและภ�ษ�ท่�ท�งเป็นเครื่องมือสำ�คัญในก�รดำ�เนินชีวิตร่วมกันของมนุษย์	ทุกคน	

โดยทั่วไปคนเร�มักสื่อส�รกันด้วยคว�มเคยชิน	 ทำ�ให้มีโอก�สกระทบกระทั่งกันได้ง่�ย	 ดังนั้น	 ก�รฝึกทักษะก�รฟัง

เป็นและมีสติในก�รพูดจะทำ�ให้อยู่ร่วมกันง่�ยขึ้น	 ก�รฟังเป็น	 คือก�รฟังอย่�งใส่ใจ	 ตั้งใจฟัง	 ไม่พูดแทรก	 ไม่ตัดสิน	

แสดงท่�ท�งตอบรับเพื่อแสดงให้เห็นว่�	เร�กำ�ลังใส่ใจกับคนที่อยู่ตรงหน้�	ส่วนสติในก�รพูด		คือ	ก�รรับรู้ลมห�ยใจ

ขณะพูดจะทำ�ให้พูดได้กระชับ	ไม่วอกแวก	ไม่ถูกสอดแทรกด้วยอ�รมณ์

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.	 ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	ด้วยก�รชวนคุยใน	2	ประเด็นคือ

	 	 	 -		 คำ�พูดแบบไหนที่ไม่อย�กได้ยินจ�กคนรอบข้�งหรือคนที่ให้คว�มสำ�คัญ

	 	 	 -		 คำ�พูดแบบไหนที่อย�กได้ยินจ�กคนรอบข้�งหรือคนที่ให้คว�มสำ�คัญ	

	 	 2.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมสรุปประเด็นคำ�พูดที่ไม่อย�กได้ยินและอย�กได้ยิน	

	 	 3.		ให้ผู้ร่วมกิจกรรมจับคู่กันและฝึกทักษะก�รฟังและสติในก�รพูด	 โดยให้คนหนึ่งพูด	 คนหนึ่งฟัง	 กติก�	

คือ	ฟังและพูดอย่�งมีสติ	ตั้งใจ	จับใจคว�ม	รับรู้ลมห�ยใจ	กำ�หนดเวล�ผลัดกันพูดและฟังคนละ	3	น�ที

	 	 4.		เมื่อฝึกทักษะเสร็จแล้ว	 ผู ้ดำ�เนินกิจกรรมสอบถ�มสิ่งที่ได้เรียนรู้	 รู ้สึกอย่�งไร	 และจะนำ�ทักษะ 

ที่ได้เรียนรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำ�วันได้อย่�งไร	สรุปก�รเรียนรู้ต�มส�ระสำ�คัญและข้อค้นพบจ�กผู้ร่วมกิจกรรม
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วัตถุประสงค์  เพื่อฝึกก�รมองห�แหล่งช่วยเหลือและขอคว�มช่วยเหลือเมื่อจำ�เป็น

อุปกรณ์   สไลด์สถ�นก�รณ์	หรือ	บัตรคำ�สถ�นก�รณ์

สาระส�าคัญ 

	 	 เมือ่เจอสถ�นก�รณ์ท่ีย�กลำ�บ�กในชวีติ	มนัเป็นเรือ่งท่ีย�กม�กห�กเร�ต้องผ่�นทกุอย่�งไปด้วยตัวคนเดยีว	
ดังนัน้แล้ว	 ก�รมแีหล่งช่วยเหลอืและมคีนให้ขอคว�มช่วยเหลือย่อมช่วยให้คว�มหนกัของสถ�นก�รณ์ทีเ่จอนัน้เบ�บ�ง 
ลงไปได้	น้ันหม�ยคว�มว่�ก�รมทีกัษะก�รขอคว�มช่วยเหลอืเมือ่จำ�เป็น	และรูว่้�ใครจะช่วยเร�ได้นัน้จงึมคีว�มสำ�คัญ	
คว�มกล้�ในก�รขอคว�มช่วยเหลือและก�รได้รับก�รตอบสนองโดยได้รับคว�มช่วยเหลือต�มต้องก�รจะช่วยเสริม
คว�มรู้สึกปลอดภัยและเพิ่มคว�มเชื่อมั่นว่�สถ�นก�รณ์ย�กลำ�บ�กพวกนี้จะผ่�นไปได้	

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	ด้วยก�รชวนผู้ร่วมกิจกรรมพูดคุยผ่�นคำ�ถ�มต่อไปนี้
	 	 	 “เวล�ที่เร�มีปัญห�	ใครคือคนที่เร�นึกถึงคนแรก	ๆ”
	 	 2.		ขออ�ส�สมัคร	4	คน	ม�สวมบทบ�ทดังนี้
	 	 	 -		 ผู้เชี่ยวช�ญด้�นจิตวิทย�
	 	 	 -		 ครูที่ปรึกษ�/ครูประจำ�ชั้น
	 	 	 -		 เพื่อนสนิท
	 	 	 -		 พ่อแม่	ผู้ปกครอง
	 	 3.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมอธิบ�ยก่อนเริ่มกิจกรรมดังนี้
	 	 	 “จะมีแหล่งให้คว�มช่วยเหลอือยู	่4	จุด	(ให้อ�ส�สมคัรไปยนืต�มมมุห้อง)	ผู้ดำ�เนนิกจิกรรมจะขึน้สไลด์
สถ�นก�รณ์	หรือ	ใช้บัตรคำ�สถ�นก�รณ์	ที่เร�อ�จจะเจอได้ในชีวิต	ให้สมมติว่�เร�เป็นคนที่เจอสถ�นก�รณ์แบบนั้น
แล้วลองตัดสินใจดูว่�ถ้�เร�เจอเรื่องแบบนั้น	เร�จะขอให้ใครช่วยเร�บ้�ง	เมื่อเลือกได้แล้วให้เดินไปห�คน	ๆ	นั้นหรือ
ถ้�ไม่เลือกก็ให้ยืนตรงกล�งห้อง”
	 	 4.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมขึ้นสไลด์สถ�นก�รณ์ต่�ง	ๆ	ดังนี้	โดยขึ้นทีละสถ�นก�รณ์
	 	 	 -		 ติด	0	กว่�	8	วิช�	(หรืออ�จม�กน้อยกว่�นี้)
	 	 	 -		 โดนแฟนทิ้ง
	 	 	 -		 รู้สึกเศร้�อยู่ตลอดเวล�	ไม่อย�กกินข้�ว	นอนไม่ค่อยหลับ
	 	 	 -		 โดนเพื่อนแกล้งทุกวันที่ม�โรงเรียน
	 	 	 -		 โดนล้อเลียนอัตลักษณ์ท�งเพศ	ทำ�ให้รู้สึกไม่มั่นใจและเกลียดตัวเอง
	 	 	 -		 โดนเพื่อนโพสต์ด่�และทำ�ให้คนอื่นเกลียดจนทัวร์ลงบนโลกออนไลน์
	 	 	 -		 บ้�นไม่สนใจโดนต่อว่�ดุด่�ตลอดเวล�
	 	 5.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรม	สอบถ�มผู้เข้�ร่วมกิจกรรม	เพร�ะอะไรถึงเลือกคว�มช่วยเหลือนี้	แล้วผู้ช่วยเหลือจะ
ให้คำ�แนะนำ�หรือให้ก�รช่วยเหลืออย่�งไร

ช่วยฉันที

กิจกรรมที่ 7
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รวมตัวคลายปม

กิจกรรมที่ 8

	 	 6.		แลกเปลี่ยนเมื่อจบกิจกรรมและสรุปกิจกรรมต�มส�ระสำ�คัญ

วัตถุประสงค์

	 	 1.	 เพื่อให้เรียนรู้เรื่องก�รว�งแผนและแก้ไขปัญห�

	 	 2.	 เพื่อให้เรียนรู้เรื่องก�รตั้งเป้�หม�ยและก�รตัดสินใจ

	 	 3.	 เพื่อให้เรียนรู้ก�รทำ�ง�นร่วมกับคนอื่น	

อุปกรณ์  ไม่มีอุปกรณ์

สาระส�าคัญ 

	 	 วิธีก�รสร้�งพลังอึดอีกวิธีหนึ่งคือก�รสร้�งเป้�หม�ยให้ตนเอง	 เพร�ะก�รสร้�งเป้�หม�ยเปรียบเสมือน	 

ก�รสร้�งแผนที่ให้ตนเอง	 บ่อยครั้งที่เร�มักจะรู้สึกสับสน	 ไม่มั่นใจ	 ไม่รู้ว่�ควรทำ�อะไรดีนั้นอ�จเป็นเพร�ะเป้�หม�ย 

ที่เร�มีอ�จจะยังไม่ชัดเจนม�กนัก	 แต่ถ้�เร�ส�ม�รถกำ�หนดเป้�หม�ยให้ชัดเจนได้ต้ังแต่แรก	 มันจะนำ�ไปสู่ก�รทำ� 

คว�มเข้�ใจปัญห�	ก�รว�งแผนและก�รตัดสินใจ	ซึ่งห�กทำ�ได้ต�มนี้	มันจะช่วยให้เร�เริ่มมีคว�มมั่นใจ	เห็นตัวเองว่�

ส�ม�รถทำ�อะไรได้และยังทำ�อะไรไม่ได้	 และช่วยให้เชื่อม่ันในตนเองได้ม�กขึ้น	 ซ่ึงคว�มเชื่อมั่นในตนเองก็เป็นหนึ่ง 

ในพลังอึดด้วยเช่นกัน	

ขั้นตอนการด�าเนินกิจกรรม

	 	 1.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมนำ�เข้�สู่บทเรียน	ด้วยก�ร	“แบ่งกลุ่มออกเป็น	5	กลุ่ม	กลุ่มละ	10	คน		แล้วให้แต่ละ

กลุ่มเข้�แถวเป็นวงกลม”

	 	 2.		ให้ผู้เข้�ร่วมแต่ละคนในกลุ่มจับมือใครก็ได้	 2	 คน	 โดยมีกติก�ว่�	 “จะต้องไม่จับมือกับคนที่ยืนติดกับ 

ตัวเองทั้ง	2	ฝั่ง”

	 	 3.		เมื่อผู้เข้�ร่วมจับมือกันครบทุกคนแล้ว	ผู้ดำ�เนินกิจกรรมตั้งกติก�

	 	 	 “ให้ผูเ้ข้�ร่วมในแต่ละกลุม่พย�ย�มห�วธิกีลับม�จับมอืกนัเป็นวงกลมเหมอืนเดิม	โดยห้�มปล่อยมือกัน

เด็ดข�ด	ภ�ยในเวล�ที่กำ�หนด	(10	น�ที)”

	 	 4.		เมือ่ครบ	5	น�ท	ีห�กมกีลุม่ทีท่ำ�ไม่สำ�เร็จ	ผู้ดำ�เนนิกจิกรรมต้ังกติก�ใหม่	โดยให้ผู้เข้�ร่วมส�ม�รถปล่อย

มือได้	1	คน	โดยให้สม�ชิกในกลุ่มตกลงกันว่�จะปล่อยคนใด	หลังจ�กนั้นก็พย�ย�มห�วิธีกับม�เป็นวงกลมต�มเดิม	

(10	น�ที)	

	 	 5.		หลักจ�กครบเวล�ที่กำ�หนดในรอบที่	2	ดำ�เนินกิจกรรมถ�มผู้เข้�ร่วมแต่ละกลุ่มดังนี้

	 	 	 “รู้สึกอย่�งไรกับก�รทำ�กิจกรรมนี้”

	 	 	 “เพร�ะอะไรถึงทำ�ให้กับม�เป็นวงกลมต�มเดิม”

	 	 6.		ผู้ดำ�เนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมต�มส�ระสำ�คัญ
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คว�มเครียด	รู้ให้ทันก่อนจะส�ยเกินแก้	(2566).	https://www.rama.mahidol.

ac.th/ramachannel	สืบค้นข้อมูล	มิถุน�ยน	2566

สมพร	 อินทร์แก้ว	 และคณะ.	 เปลี่ยนร้ายกลายเป็นดี	 พลังสุขภาพจิต	 RQ	 :		

Resilience	 Quotient.	 สำ�นักสุขภ�พจิตสังคม	 กรมสุขภ�พจิต.	

นนทบุรี,	2552

สำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต	กรมสุขภ�พจิต.	หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ	อึด	ฮึด	สู้.	

พิมพ์ครั้งที่	1.	กรุงเทพฯ	:	บริษัท	บียอนด์	พับลิสชิ่ง	จำ�กัด,	2563

สำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต	กรมสุขภ�พจิต.	หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ	อึด	ฮึด	สู้.	

พิมพ์ครั้งที่	2.	กรุงเทพฯ	:	บริษัท	บียอนด์	พับลิสชิ่ง	จำ�กัด,	2564

บรรณานุกรม
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ภาคผนวก
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แบบทดสอบการอบรม (Pre Test & Post Test)

เรื่อง การเสริมสร้างพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้”

ชื่อ	-	น�มสกุล	.......................................................................................................	ชั้น	..............................................

โรงเรียน	...........................................................................................	จังหวัด	.............................................................

คำาชี้แจง	:	ให้เลือกคำ�ตอบที่ท่�นเห็นว่�ถูกต้อง

1.		 ข้อใด	คือคว�มหม�ยที่ชัดเจนที่สุด	ของ	“คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจ	(RQ)	หรือ	พลังใจ”	*	

	 ก.	 คว�มส�ม�รถท�งด้�นอ�รมณ์และจิตใจในก�รปรับตัวให้กลับสู่ภ�วะปกติห�กพบเหตุก�รณ์วิกฤต	หรือ	

	 	 คว�มย�กลำ�บ�กในชีวิต	

	 ข.		 ก�รปรับตัวให้เข้�กับสถ�นก�รณ์ต่�ง	ๆ	ในปัจจุบัน	

	 ค.		 คว�มส�ม�รถท�งด้�นอ�รมณ์และจิตใจในก�รใช้ชีวิตประจำ�วัน	

	 ง.		 คนที่จิตใจแข็งแกร่ง	ไม่ร้องไห้และอ่อนไหวโดยง่�ย

2.		 “พลังอึด”	หม�ยถึงอะไร	

	 ก.		 ก�รต่อสู้เอ�ชนะอุปสรรค	ปัญห�ที่เกิดจ�กสถ�นก�รณ์วิกฤต	

	 ข.		 ก�รมีกำ�ลังใจหรือมีแรงใจที่จะดำ�เนินชีวิตต่อไปภ�ยใต้สถ�นก�รณ์ที่กดดัน	

	 ค.	 ก�รที่ภ�วะจิตใจเข้มแข็ง	สงบ	มั่นคง	ทนต่อแรงกดดัน	ควบคุมตัวเองได้	

	 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�

3.		 ข้อใด	คือ	“ลักษณะของผู้มีพลังอึด”	

	 ก.		 เห็นมุมมองอีกด้�นหนึ่งของชีวิตที่เปลี่ยนไปว่�จะมีสิ่งดีใหม่	ๆ	เกิดขึ้นเสมอ	

	 ข.		 เชื่อมั่นว่�ตนแข็งแกร่งพอ	พร้อมที่จะลุกและดำ�เนินชีวิตต่อได้	

	 ค.		 เข้�ใจดีว่�สถ�นก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�กต่�ง	ๆ	เหล่�นี้	สักวันหนึ่งจะผ่�นไป	

	 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�	

4.		 “พลังฮึด”	หม�ยถึงอะไร	

	 ก.		 ก�รต่อสู้เอ�ชนะอุปสรรค	ปัญห�ที่เกิดจ�กสถ�นก�รณ์วิกฤต	

	 ข.		 ก�รมีกำ�ลังใจ	หรือ	มีแรงใจที่จะดำ�เนินชีวิตต่อไปภ�ยใต้สถ�นก�รณ์ที่กดดัน	

	 ค.		 ก�รที่ภ�วะจิตใจเข้มแข็ง	สงบ	มั่นคง	ทนต่อแรงกดดัน	ควบคุมตัวเองได้	

	 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�	

5.		 ข้อใด	คือ	“วิธีก�รสร้�งพลังฮึด”	

	 ก.		 ก�รต่อสู้ปัญห�เพียงลำ�พัง	โดยไม่ขอคว�มช่วยเหลือจ�กใคร	

	 ข.		 ก�รห�กำ�ลังใจและขอคว�มช่วยเหลือจ�กคนรอบข้�ง	เพื่อม�เป็นกำ�ลังใจในก�รต่อสู้กับปัญห�	

	 ค.		 ก�รห�ข้อมูลคว�มรู้ในก�รแก้ไขปัญห�ด้วยตนเอง	

	 ง.		 ก�รเชื่อมั่นว่�ตนแข็งแกร่งพอ	พร้อมที่จะลุกและดำ�เนินชีวิตต่อได้	
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6.		 “พลังสู้”	หม�ยถึงอะไร	

	 ก.		 ก�รต่อสู้เอ�ชนะอุปสรรค	ปัญห�ที่เกิดจ�กสถ�นก�รณ์วิกฤต	

	 ข.		 ก�รมีกำ�ลังใจหรือมีแรงใจที่จะดำ�เนินชีวิตต่อไปภ�ยใต้สถ�นก�รณ์ที่กดดัน	

	 ค.		 ก�รที่ภ�วะจิตใจเข้มแข็ง	สงบ	มั่นคง	ทนต่อแรงกดดัน	ควบคุมตัวเองได้	

	 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�	

7.		 ข้อใด	คือ	วิธีก�รในก�รจัดก�รคว�มเครียดที่เหม�ะสม	

	 ก.		 ก�รฝึกห�ยใจคล�ยเครียด	

	 ข.		 ก�รฝึกผ่อนคล�ยกล้�มเนื้อ	

	 ค.		 ก�รนวดคล�ยเครียด	

	 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�	

8.		 กลุ่มวัยใด	ที่พบคว�มเสี่ยงและมีจำ�นวนผู้ที่พย�ย�มฆ่�ตัวต�ย	ม�กที่สุด	

	 ก.		 กลุ่มวัยรุ่น	

	 ข.		 กลุ่มวัยทำ�ง�น	

	 ค.		 กลุ่มวัยสูงอ�ยุ	

	 ง.		 กลุ่มเด็กปฐมวัย	

9.		 ข้อใด	คือ	“ปัญห�ด้�นสุขภ�พจิต”	ที่พบได้บ่อยในกลุ่มวัยรุ่น	

	 ก.		 ปัญห�พฤติกรรมเสี่ยงต่�ง	ๆ	

	 ข.		 ปัญห�ก�รกลั่นแกล้งรังแกกัน	(Bully)	

	 ค.		 ปัญห�ภ�วะซึมเศร้�ในวัยรุ่น	

	 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�	

10.		ทักษะที่สำ�คัญในก�รให้คำ�ปรึกษ�เบื้องต้น	สำ�หรับวัยรุ่น	คือทักษะใด	

	 ก.		 ก�รสังเกต	

	 ข.		 ก�รฟัง	

	 ค.		 ก�รตั้งคำ�ถ�ม

		 ง.		 ถูกทุกข้อที่กล่�วม�

เฉลย		ก		ง		ง		ข		ข		ก		ง		ข		ง		ง
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คำาชี้แจง		ให้ทำ�เครื่องหม�ย		หรือ		ในช่องตัวเลขคะแนน	ถ้�	1	หม�ยถึง	น้อย	และ	10	หม�ยถึง	ม�ก

ในช่วง	2	สัปด�ห์ที่ผ่�นม�	ท่�นมีคว�มเชื่อมั่นในประเด็นต่�ง	ๆ	ต่อไปนี้เพียงใด

1.)	ฉันเอ�ชนะอุปสรรคปัญห�ต่�งๆ	ในชีวิต	ได้

คะแนน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.)	ฉันมีกำ�ลังใจและได้รับก�รสนับสนุนจ�กคนรอบข้�ง

คะแนน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.)	ฉันจัดก�รกับปัญห�และคว�มเครียดของตนเองได้

คะแนน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

แบบประเมินพลังใจ (RQ) 
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คำาชี้แจง	ให้ทำ�เครื่องหม�ย		หรือ			ในช่องตัวเลขคะแนน

ข้อ
อาการ	หรือ	ความรู้สึก

ที่เกิดใน	2	สัปดาห์ที่ผ่านมา	รวมวันนี้
แทบไม่มี เป็นบางครั้ง บ่อยครั้ง เป็นประจำา

1 มีปัญห�ก�รนอน	นอนไม่หลับ	หรือ	นอนม�ก 0 1 2 3

2 มีสม�ธิน้อยลง 0 1 2 3

3 หงุดหงิด	/	กระวนกระว�ย	/	ว้�วุ่นใจ 0 1 2 3

4 รู้สึกเบื่อ	เซ็ง 0 1 2 3

5 ไม่อย�กพบปะผู้คน 0 1 2 3

รวมคะแนน

แบบประเมินความเครียด ST-5
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คำาชี้แจง	ให้ทำ�เครื่องหม�ย		หรือ		ในช่องที่ตรงกับคว�มรู้สึกม�กที่สุด

ข้อ คำาถาม ใช่ ไม่ใช่

1 ใน	2	สัปด�ห์ที่ผ่�นม�รวมวันนี้	ท่�นรู้สึกหดหู่	เศร้�	หรือท้อแท้สิ้นหวังหรือไม่

2 ใน	2	สัปด�ห์ที่ผ่�นม�รวมวันนี้	ท่�นรู้สึก	เบื่อ	ทำ�อะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่

3 ใน	2	สัปด�ห์ที่ผ่�นม�	ท่�นคิดทำ�ร้�ยตนเอง	หรือคิดว่�ถ้�ต�ยไปคงจะดี

แบบประเมินโรคซึมเศร้า

กรณี	ตอบ	ใช่	1	ข้อขึ้นไปให้ประเมินโรคซึมเศร้า	(9Q)	ต่อ
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คำาชี้แจง	ให้ทำ�เครื่องหม�ย		หรือ		ในช่องตัวเลขคะแนน

ข้อ
ใน	2	สัปดาห์ที่ผ่านมารวมทั้งวันนี้

ท่านมีอาการเหล่านี้บ่อยแค่ไหน
ไม่มีเลย

เป็นบางวัน	

1	–	7	วัน

เป็นบ่อย	

>7	วัน

เป็น

ทุกวัน

1 เบื่อ	ไม่สนใจอย�กทำ�อะไร 0 1 2 3

2 ไม่สบ�ยใจ	ซึมเศร้�	ท้อแท้ 0 1 2 3

3 หลับย�ก	หรือหลับ	ๆ	ตื่น	ๆ	หรือหลับม�กไป 0 1 2 3

4 เหนื่อยง่�ย	หรือ	ไม่ค่อยมีแรง 0 1 2 3

5 เบื่ออ�ห�ร	หรือ	กินม�กเกินไป 0 1 2 3

6 รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง	คิดว่�ตัวเองล้มเหลวหรือทำ�ให้ตนเอง

หรือครอบครัวผิดหวัง

0 1 2 3

7 สม�ธิไม่ดีเวล�ทำ�อะไร	 เช่น	 ดูโทรทัศน์ฟังวิทยุ	 หรือ	

ทำ�ง�นที่ต้องใช้คว�มตั้งใจ

0 1 2 3

8	 พูดช้�	ทำ�อะไรช้�	หรือ	กระสับกระส่�ยไม่ส�ม�รถอยู่นิ่ง

ได้เหมือนที่เคยเป็น

0 1 2 3

9 คิดทำ�ร้�ยตนเอง	หรือ	คิดว่�ถ้�ต�ยไปคงจะดี 0 1 2 3

รวม

แบบประเมินโรคซึมเศร้าด้วย 9 ค�าถาม (9Q)
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คำาชี้แจง	ให้ทำ�เครื่องหม�ย		หรือ		ในช่องตัวเลขคะแนน

ข้อ คำาถาม ไม่ใช่ ใช่

1 ในเดือนที่ผ่�นม�รวมวันนี้	คิดอย�กต�ย	หรือ	คิดว่�ต�ยไปจะดีกว่� 0 1

2 ตั้งแต่เดือนก่อนจนถึงวันนี้	อย�กทำ�ร้�ยตัวเอง	หรือ	ทำ�ให้ตัวเองบ�ดเจ็บ 0 2

3 ตั้งแต่เดือนก่อนจนถึงวันนี้	 คิดเก่ียวกับก�รฆ่�ตัวต�ย	 (ถ้�ตอบว่�คิดเกี่ยวกับ 

ก�รฆ่�ตัวต�ย	 ให้ถ�มต่อ)	 ท่�นส�ม�รถควบคุมคว�มอย�กฆ่�ตัวต�ยที่ท่�นคิดอยู่

นั้น	“ได้”	หรือ	“ไม่”	หรือ	บอกไหมว่�คงจะไม่ทำ�ต�มคว�มคิดนั้นในขณะนี้

0 6

ได้

0

ไม่ได้

8

4 ตั้งแต่เดือนก่อนจนถึงวันนี้	มีแผนก�รที่จะฆ่�ตัวต�ย 0 8

5 ตั้งแต่เดือนก่อนจนถึงวันนี้	 ได้เตรียมก�รที่จะทำ�ร้�ยตนเอง	 หรือ	 เตรียมก�ร 

จะฆ่�ตัวต�ย	โดยตั้งใจว่�จะให้ต�ยจริง	ๆ

0 9

6 ตั้งแต่เดือนก่อนจนถึงวันนี้	ได้ทำ�ให้ตนเองบ�ดเจ็บ	แต่ไม่ตั้งใจที่จะทำ�ให้เสียชีวิต 0 4

7 ตั้งแต่เดือนก่อนจนถึงวันนี้	ได้พย�ย�มฆ่�ตัวต�ยโดยค�ดหวัง/ตั้งใจที่จะให้ต�ย 0 10

8 ตลอดชีวิตที่ผ่�นม�	ท่�นเคยพย�ย�มฆ่�ตัวต�ย 0 4

											รวมคะแนน

แบบประเมินการฆ่าตัวตายด้วย 8 ค�าถาม (8Q)
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การแปลผล

1. แบบประเมินพลังใจ (RQ) 

	 คะแนน	1	–	4	“พลังใจน้อย”		 คะแนน	5	–	6	“พลังใจป�นกล�ง”	

	 คะแนน	7	-	10	“พลังใจม�ก

2. แบบประเมินความเครียด (ST-5)

	 คะแนน	0	–	4	“เครียดน้อย”		 คะแนน	5	–	7	“เครียดป�นกล�ง”	

	 คะแนน	8	–	9	“เครียดม�ก”	 คะแนน	10	–	15	“เครียดม�กที่สุด”

3. แบบประเมินโรคซึมเศร้า (9Q) 

	 คะแนน	9Q	ม�กกว่�หรือเท่�กับ	7	ให้ประเมินก�รฆ่�ตัวต�ย	8	คำ�ถ�ม	(8Q)	

	 คะแนน	<	7	ไม่มีภ�วะซึมเศร้�		 คะแนน	7-12	มีภ�วะซึมเศร้�ระดับน้อย	

	 คะแนน	13-18	มีภ�วะซึมเศร้�ระดับป�นกล�ง		 คะแนน	≥	19	มีภ�วะซึมเศร้�ระดับรุนแรง

4. แบบประเมินการฆ่าตัวตาย (8Q)

	 คะแนน	0	ไม่มีแนวโน้ม		 คะแนน	1-8	แนวโน้มฆ่�ตัวต�ยเล็กน้อย	

	 คะแนน	9-16	แนวโน้มฆ่�ตัวต�ยระดับป�นกล�ง		 คะแนน	≥	17	แนวโน้มฆ่�ตัวต�ยรุนแรง	

หมายเหตุ	คะแนนตั้งแต่	1	ขึ้นไปให้ร�ยง�นแพทย์และปฏิบัติต�มแนวท�งก�รดูแลผู้ป่วยเสี่ยงต่อก�รฆ่�ตัวต�ย
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ที่ปรึกษาและคณะผู้จัดท�า

คู่มือการเสริมสร้างพลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู้” ส�าหรับวัยรุ่น

คณะที่ปรึกษา

1.	นพ.เทอดศักดิ์		 เดชคง	 	 ผู้อำ�นวยก�รสำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต	 สำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต

2.	ดร.สุภ�ภรณ์			 ศรีธัญรัตน์	 ผู้อำ�นวยก�รศูนย์สุขภ�พจิตที่	10	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

3.	น�งส�วสกุลรัตน์	 จ�รุสันติกุล	 นักจิตวิทย�คลินิกชำ�น�ญก�รพิเศษ	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

4.	ดร.สรรกมล	 	 กรนุ่ม	 	 นักวิเทศสัมพันธ์ชำ�น�ญก�รพิเศษ	 	 สำ�นักวิช�ก�รสุขภ�พจิต

คณะผู้จัดท�าคู่มือ

1.	น�งพัชรินทร์		 วรรณุรักษ์	 นักจิตวิทย�คลินิกชำ�น�ญก�ร	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

2.	น�งส�วกฤติก�	 สุภรัมย์		 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขชำ�น�ญก�ร		 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

3.	น�ยกฤษณ์	 	 ลำ�พุทธ�		 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขปฏิบัติก�ร	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

4.	น�งส�วณัฐรด�	 สุวรรณกูฏ	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขปฏิบัติก�ร	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

5.	น�งส�วปิยะนุช		 สุวรรณกูฏ	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขปฏิบัติก�ร	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

6.	น�งส�วธัญญ�พร	 ไชยดำ�	 	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขปฏิบัติก�ร	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

7.	น�งส�วปุณณ�	 สังข์สุวรรณ	 นักจิตวิทย�คลินิกปฏิบัติก�ร	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

8.	น�งส�วธิด�รัตน์	 บุญปก	 	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุข	 	 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	10

9.	น�งส�วพิชญ�ภ�	 ทิพย์พิมพ์วงศ์	 นักจิตวิทย�คลินิกปฏิบัติก�ร	 	 โรงพย�บ�ลจิตเวช

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 นครร�ชสีม�ร�ชนครินทร์

10.	น�งส�ววรรณปวีณ์		 ไวยพจน์	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขปฏิบัติก�ร	 	 สำ�นักง�นส�ธ�รณสุข

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 จังหวัดยโสธร




