
ล้มแล้วลุกไว 
กิจกรรมที่ 23

สาระสำ�คัญ
	 การมวีกิฤตหิรอืประสบกบัความยากล�ำบากทางกายและทางใจเป็นเรื่อง

ที่หลกีเลี่ยงไม่ได้ในชวีติมนษุย์ ความสามารถที่จะน�ำตวัเองให้ลกุขึ้นมาได้อกี

เสมอเป็นความหมายของค�ำว่า Resilience และกรมสุขภาพจิตได้นิยามว่า

ประกอบด้วย พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ ถ้าหากล้มเป็นและลุกได้เร็วจะ 

ช่วยให้ไม่จมกบัปัญหา แต่ไม่ใช่ทกุปัญหาที่จะแก้ได้ในเวลาอนัสั้นหรอืแก้ไข

ให้จบลงได้ ดงันั้นการดูแลทางกายใจและความคดิให้เอื้ออ�ำนวยต่อการรกัษา

พลงั รูต้วัทนัเมื่อพลงัเริ่มตก รูว้ธิแีละมวีนิยัที่จะต้องหาทางเตมิพลงัให้ตนเอง

แทนที่จะปล่อยไปจนกระทั่งจิตตกท้อแท้ นับว่าเป็นการเรียนรู้ที่ส�ำคัญต่อ 

การรกัษากายใจและสงัคมให้เป็นปกตสิขุ

วัตถุประสงค์
1.	 รูจ้กัสงัเกตสญัญาณเตอืนของร่างกาย ความคดิ และความรูส้กึของตนเอง 

ที่แสดงว่าก�ำลงัเข้าสู่ภาวะหมดพลงัใจ 

2.	 ส�ำรวจพลงัใจและหาแนวทางทางการดูแลพลงัใจของตนเอง 

3.	 ตระหนักถึงการรู้เท่าทันตนเอง เพื่อเตรียมความพร้อมในการรับมือกับ

ปัญหาโดยไม่ส่งผลกระทบต่อสขุภาพกายและสขุภาพใจ
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อุปกรณ์
1.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

2.	 ปากกาเคม ี

3.	 แบบประเมนิพลงัใจของตนเอง

เวลา 60 นาที

ขั้นตอน 
1.	 กิจกรรมนี้จะชวนให้เรารู้จักสังเกตตัวเองทั้งกายและใจ ก่อนที่จะเข้าสู่

สภาวะ “ไม่ไหว” หรอื “ไปต่อไม่ได้” หรอื “หมดพลงัใจ” เพื่อหยดุหรอื

ปรบัเปลี่ยนตนเอง ให้กลบัมาดูแลตวัเอง หรอืเตรยีมความพร้อมในการ

รบัมอืกบัสถานการณ์หรอืปัญหาที่เกดิขึ้นต่อไปได้ 

2.	 ถามว่า ใครขับรถอยู่บ้าง (ไม่ว่าจะเป็นมอเตอร์ไซค์หรือรถยนต์) พอ 

จ�ำภาพเกจ์น�้ำมันรถได้หรือไม่ จากนั้นแสดงภาพเกจ์วัดน�้ำมันรถ ให้ 

ทกุคนเหน็ ส�ำหรบัคนที่ไม่ได้ขบัรถ ถามเพิ่มเตมิว่า เคยสงัเกตเหน็หรอืไม่

เวลานั่งในรถ ให้คนที่ขบัรถช่วยอธบิายว่าดูอย่างไร 

ภาพที่ 23  เกจ์น�้ำมัน
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3.	 จากนั้นจะให้ทุกคนได้ลองขับรถ ให้เลือกได้ว่าจะเป็นรถอะไรก็ได้ แล้ว

ท�ำท่าทางประกอบการขบัรถ ก่อนเริ่มให้เชค็ว่า เกจ์น�้ำมนัรถของตวัเอง

อยู่ตรงไหน (ขอฟัง) เมื่อได้ยนิสญัญาณเริ่ม ให้แต่ละคนขบัรถไปเรื่อย ๆ 

ตามความเรว็ของตวัเอง ให้อยูภ่ายในบรเิวณห้อง เมื่อได้ยนิสญัญาณอกี

ครั้งให้หยดุรถทนัท ี(ระหว่างการเล่นเกม ให้ผูด้�ำเนนิกจิกรรมเพิ่มเตมิเรื่อง

อุปสรรคระหว่างการขับรถ เช่น เจอลูกระนาด เจอคนข้ามถนน เจอ 

หมาวิ่งตดัหน้ารถ ฝนตก เจออบุตัเิหตขุ้างหน้า เจอเฉี่ยว เป็นต้น) อย่าง

น้อย 2-3 รอบ ทุกรอบที่หยุด ให้ถามว่าแต่ละคนเกจ์น�้ำมันอยู่ตรงไหน

แล้ว มกีารเปลี่ยนแปลงไหม? ใครอยู่โซนแดงแล้วบ้าง ใครน�้ำมนัหมดถงั

แล้วบ้าง ใครอยากเตมิน�้ำมนัแล้วให้ยกมอื 

4.	 หมดเวลา ชวนแลกเปลี่ยน

•	 ใครอยู่โซนแดงแล้วบ้าง ถ้ายงัต้องไปต่อ รู้สกึอย่างไร 

•	 ใครที่น�้ำมันหมดถังแล้ว แต่ยังไปต่อไม่ยอมหยุด เพราะอะไร ใคร 

หยดุบ้าง เพราะอะไร 

•	 ปกต ิเราจะเตมิน�้ำมนัเมื่อเขม็ชี้น�้ำมนัอยู่ในต�ำแหน่งไหน เพราะอะไร 

•	 รู้สกึอย่างไร ตอนที่เจออปุสรรคต่าง ๆ แทรกเข้ามา ระหว่างการเดนิ

ทางของเรา ถ้าหากเป็นช่วงน�้ำมนัจะหมด จะเป็นอย่างไร 

•	 ถ้าหากเขม็ชี้อนันี้ บอกระดบัพลงังานของเรา (ความรูส้กึกระฉบักระเฉง 

มพีลงั รู้สกึพร้อม ตื่นตวั) โดยทั่วไปแล้วเขม็จะชี้อยู่ที่ต�ำแหน่งใด 

กิจกรรมที่ 23
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5.	 รถมเีกจ์น�้ำมนัคอยบอกระดบัพลงังาน เตม็ถงั ครี่งถงั หมดถงั ให้รู้ว่าเรา

ต้องท�ำอย่างไรต่อไป ถ้าเทียบรถยนต์กับตัวเรา มีอะไรที่บ่งบอกได้ว่า 

ร่างกาย ความคดิ และความรู้สกึ ยงัไหว หรอื หมดพลงัแล้ว 

6.	 แบ่งกลุม่ย่อย ทบทวนประสบการณ์ ตามหวัข้อ พร้อมยกตวัอย่างประกอบ

•	 ร่างกาย จะรับรู้จากอาการใดเมื่อร่างกายเริ่มหมดพลัง จุดใดเป็น 

ตัวบอกว่าหมดแล้วไปต่อไม่ได้ ตัวอย่างเช่น ลมหายใจไม่ปกติ เดิน 

ไม่ปกต ิรู้สกึร่างกายอ่อนเพลยี ปวดหวั ปวดท้อง ไมเกรน มวนท้อง 

น�้ำลายเหนยีว เสยีงเปลี่ยน ตาพร่า นอนไม่หลบั เบื่ออาหาร 

•	 ความคดิ จะรบัรู้จากอาการใดบ้าง ที่บอกว่าความคดิมปีระสทิธภิาพ 

ลดลง และจุดที่บอกว่าใช้ความคิดไม่ได้แล้ว ตัวอย่างเช่น ลืมบ่อย 

คิดค�ำพูดที่จะสื่อสารไม่ออก ใช้ความคิดได้ช้าลง สับสนเกี่ยวกับ 

เวลาสถานที่และคน ไม่เข ้าใจความหมายเนื้อหาหรือข้อมูลที่ 

ซบัซ้อน คดิวกวนไปมา 

•	 อารมณ์ จะรับรู้จากอาการใดบ้าง ที่บอกว่าเริ่มเสียสมดุลจนรบกวน

ประสทิธภิาพ และจดุใดที่บอกว่าไปต่อไม่ได้แล้ว ตวัอย่างเช่น เริ่มมี

อารมณ์เปลี่ยนแปลงบ่อย รู้สึกหมดหวัง รู้สึกเบื่อ รู้สึกหงุดหงิดง่าย 

รู้สกึท้อ อ่อนไหวง่ายกว่าเดมิ รู้สกึเศร้า อยากร้องไห้ รู้สกึวติกกงัวล 

7.	 ให้แต่ละกลุม่น�ำเสนอ พร้อมกบัแชร์ประสบการณ์ และสะท้อนความรูส้กึ

ว่าเป็นอย่างไร 
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8.	 การที่เรารู้เท่าทันตัวเอง หมั่นคอยสังเกตระดับพลังงานของตัวเอง และ

ดูแลรกัษา จะช่วยท�ำให้เราล้มแล้วลกุได้เรว็ ไม่ปล่อยให้ตวัเองถล�ำหรอื

จมไปถงึก้นเหว หรอืจมอยู่กบัความทกุข์/ปัญหา จนไม่สามารถไปต่อได้ 

(น�้ำมนัหมดถงั) ซึ่งจะส่งผลต่อความสขุ ดงันั้น การที่เราล้มแล้วลกุได้เรว็ 

หรอืการม ี พลงัใจ หรอื ความยดืหยุ่นทางจติใจ (Resilience) หมายถงึ 

ความสามารถของอารมณ์และจติใจในการปรบัตวัและฟ้ืนตวัหลงัเจอกบั

วิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายในชีวิตได้ หากขาดพลังใจแล้วเราก็จะเสี่ยงต่อ

ความเครียด ภาวะซึมเศร้า หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงต่อการ 

ฆ่าตวัตาย 

	 องค์ประกอบของพลงัใจ ได้แก่ พลงัอดึ พลงัฮดึ และพลงัสู้ เป็นสิ่งที่มี 

ในทกุคน กระบวนการเสรมิสร้างพลงัใจนี้จะท�ำให้ทกุคนสามารถดงึพลงัความ

สามารถ เรยีนรู้ที่จะเสรมิสร้างพลงัใจ ใช้ทรพัยากรต่าง ๆ ที่ตนมจีนเกดิทาง

เลอืกในการเอาชนะอปุสรรคได้ในที่สดุ

1.	พลงัอดึ I am Strong คอื สภาวะจติใจที่เข้มแขง็ สงบ มั่นคง ทนต่อ

แรงกดดัน ควบคุมตัวเองได้และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหา

อปุสรรคและผ่านพ้นวกิฤตได้

2.	พลงัฮดึ I have Support คอื การมกี�ำลงัใจ หรอืมแีรงใจที่จะด�ำเนนิชวีติ

ต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน ซึ่งก�ำลังใจนี้มีที่มาส�ำคัญ คือการ

สนบัสนนุจากคนรอบข้าง

กิจกรรมที่ 23
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3.	พลงัสู้ I can do better คอื ต่อสู้เอาชนะอปุสรรค ปัญหาที่เกดิจาก

สถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะความสามารถในการแก้ไขปัญหาและ 

มทีกัษะในการจดัการอารมณ์กบัความเครยีด

9.	 ให้แต่ละคนลองหาวิธีเติมพลังทั้ง 3 แบบนี้ในแบบของตัวเอง ว่าจะท�ำ

อะไรได้บ้าง โดยเขยีนใส่ Post it แยก 3 ส ีจากนั้นให้เวลาเดนิดูวธิขีอง

เพื่อนๆ หรือ ตัวแทนอ่านให้ฟัง หลังจากฟังตัวอย่างแล้ว เราอยากเอา 

วธิไีหนกลบัไปลองท�ำบ้าง 

10.	 มคีวามเข้าใจผดิว่า ความอดึฮดึสู ้คอื ความสามารถที่จะลากยาวไปจน

น�้ำมันหมด และเป็นลักษณะที่สังคมบ้างานให้ความชื่นชม แต่ที่ดีกว่า

คือ ในภาวะวิกฤติเรามีความพร้อมที่จะรับมือและสามารถลุกได้เร็ว 

เพราะมีพลังที่จะน�ำออกมาใช้ ซึ่งนั่นหมายถึงการดูแลรักษาระดับ

พลังงานกาย พลังใจ ความคิดให้พร้อม รู้จักหยุดเติมในจังหวะที่ยัง 

ไม่สายเกนิไป การจบัสญัญาณตวัเองและหยดุเป็น จงึมคีวามส�ำคญั

11.	 ชวนทกุคนท�ำแบบประเมนิพลงัใจของตนเอง 3 ข้อ ของกรมสขุภาพจติ 

 

สรุป
•	 ความยดืหยุ่นทางจติใจ หรอื พลงัใจ เป็นทกัษะที่สามารถเรยีนรู้และ

ฝึกฝนได้ เพื่อช่วยให้เรารับมือกับความเครียด ความล้มเหลว และ

ภาวะวิกฤตในชีวิต แล้วกลับมาใช้ชีวิตได้ตามปกติได้ อีกทั้งยังช่วย 

ลดความเสี่ยงต่อการเกดิปัญหาสขุภาพจติด้วย
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•	 การรูจ้กัสงัเกตสญัญาณของร่างกายและจติใจ ซึ่งเป็นต้นทนุของความ

สขุ เป็นจดุเริ่มต้นของการรกัษาระดบัความเป็นปกตขิองพลงัใจ

•	 วธิเีพิ่มพลงัใจให้กบัตวัเอง

◯	 การดแูลสขุภาพร่างกายและจติใจให้แขง็แรง กนิอาหารที่มปีระโยชน์ 

ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ และรู้วิธีจัดการ

ความเครยีด

◯	 การปรับความคิดให้เป็นเชิงบวก ด้วยการมองปัญหาตามความ 

เป็นจริง ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ปัญหาที่เกิดขึ้นไม่ได้คงอยู่ 

ตลอดไป 

◯	 การฝึกให้อยู่กับปัจจุบัน (mindfulness) อย่างสม�่ำเสมอนี้ ช่วยให้ 

การควบคมุอารมณ์และเหตกุารณ์ได้ดขีึ้น

◯	 สร้างความสมัพนัธ์ที่ดกีบัคนรอบข้าง เช่น คนในครอบครวั เพื่อน 

เพื่อนร่วมงาน และสงัคม ช่วยให้มเีรามทีี่พึ่ง หรอืขอความช่วยเหลอื

เมื่อต้องการ ท�ำให้รูส้กึว่าไม่ได้อยูค่นเดยีวท่ามกลางความยากล�ำบาก 

จงึควรหากจิกรรมท�ำร่วมกนับ้าง เช่น กนิข้าวด้วยกนั ไปเที่ยวใน

วนัหยดุ อไ

◯	 เรียนรู้จากประสบการณ์ที่ผิดพลาดของเราและของคนอื่น จะช่วย

ให้เราสามารถปรบัตวัได้ดแีละเตรยีมพร้อมส�ำหรบัการเปลี่ยนแปลง

และความท้าทายในอนาคต 

◯	 มีความเมตตาต่อตัวเอง (Self-Compassion) ไม่โทษตัวเองเมื่อเจอ

ปัญหา และรู้ว่าเมื่อไรที่ควรขอความช่วยเหลอืจากคนรอบตวั

กิจกรรมที่ 23
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