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สาระสำ�คัญ 
	 ภาวะหมดแรงกายแรงใจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน “พลัง” เป็น 

สิ่งจ�ำเป็นในการด�ำเนินชีวิตที่ต้องอาศัยการบ�ำรุงหล่อเลี้ยง การรักษาพลัง

ร่างกายในขณะที่ยังไม่มีโรคภัยเบียดเบียนดูเป็นเรื่องง่าย แต่การรักษาพลัง

ทั้งกายใจเมื่อต้องประสบกบัปัญหาอาจจะไม่ใช่เรื่องที่จะจดัการได้ง่าย และ

ระดับพลังของทั้งกายและใจล้วนมีผลกระทบต่อกัน การได ้พูดคุย 

แลกประสบการณ์ถึงวิธีดูแลตัวเองในยามอ่อนล้าจึงเป็นการเรียนรู ้ 

จากประสบการณ์ชีวิตของกันและกันซึ่งช่วยให้เกิดความเห็นอกเห็นใจ 

และได้มมุมองใหม่ที่จะน�ำไปใช้ปลกุปลอบใจตนเอง

วัตถุประสงค์ 
1.	 ทบทวนพฤตกิรรมของตนเองที่มสี่วนในการท�ำให้หมดพลงักายใจ

2.	 เหน็อคต ิความเชื่อของตนเองที่ส่งผลต่อการให้ความส�ำคญักบัการดูแล

รกัษาร่างกายจติใจ

3.	 ได้วธิเีพิ่มพลงัและรกัษาพลงักายใจของตนเอง
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อุปกรณ์ 	
1.	 รูปภาพแบตหมด 

2.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

เวลา  45 นาที

ขั้นตอน
1.	 ผู ้ด�ำเนินกิจกรรมแสดงภาพที่เตรียมไว้ ถามผู้เข้าร่วมว่าเคยอยู ่ใน

สถานการณ์ที่คล้ายกันนี้หรือไม่ ในตอนนั้นคิดอะไร และความรู้สึก 

ทางใจและทางกายเป็นอย่างไร จดค�ำตอบไว้ที่กระดาษฟลปิชาร์ท

ภาพที่ 25  แบตหมด

หมายเหต.ุจาก KeptMoney. (2560,19 กรกฎาคม).
[รูปภาพ]. Facebook.https://www.facebook.com/KeptMoney/

photos/a.1352448981503182/1413573108724102/?type=3&paipv=0&eav=AfYQ1V8JO7cd1
8oxr7TIKXi9ogX7yzR-yXIor6ZUs4kdwi_O0_Ttt_HBKo5FL1Epb60&_rdr
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2.	 ให้มุมมองว่า ชีวิตจิตใจล้วนต้องการพลังงานเหมือนมอเตอร์ไซค์ไฟฟ้า

หรอืโทรศพัท์ที่ต้องมแีบตเตอรี่ เมื่อถกูใช้งานหนกัมากแบตเตอรี่กจ็ะหมด

เรว็ เหมอืนเราหมดสภาพ ไปต่อไม่ไหว เหมอืนต้องชาร์ทแบตแล้ว

3.	 ชวนคุย ได้ยินค�ำว่าชาร์ทแบตแล้วเป็นอย่างไร เรามักรู้ตัวตอนไหนว่า

แบตฯ ใกล้จะหมด สญัญานบอกให้รู้ มอีะไรบ้าง

4.	 ใหจ้บัคูเ่ลา่ว่าแต่ละคนมวีธิชีาร์ทแบตอย่างไร แล้วส่งผลอย่างบ้าง ให้คยุ

แลกกนัคนละ 1 นาที

5.	 ขอฟังวงใหญ่ และจดวธิบีนกระดาษ ให้บอกวธิทีี่แตกต่างกนัจนครบ

6.	 ชวนสงัเกตว่าวธิแีบบไหนที่น่าจะส่งผลได้ด ีและไม่มผีลกระทบเชงิลบทั้ง

กาย ใจ ตามมา

7.	 ให้มมุมองว่าการรกัษาระดบัพลงักายใจของเราไม่ลากยาวไปจนแบตหมด

นั้นเป็นหวัใจส�ำคญั แต่คนมกัมอีคตหิรอืความเชื่อที่ท�ำให้ไม่ยอมหยดุพกั

ก่อนแบตหมดเกลี้ยง ถามว่าช่วงที่แบตเริ่มอ่อนแต่ยงัท�ำต่อไปได้นั้นอาจ

จะท�ำให้เกิดผลกระทบอะไรได้บ้าง (สติหลุดง่าย ยิ่งท�ำยิ่งช้า ท�ำผิดซ�้ำ 

อบุตัเิหต ุอารมณ์เหวี่ยงง่าย)

8.	 เคยได้ยนิความคดิ อคต ิความเชื่ออะไรบ้างที่เกี่ยวข้องกบัการดูแลตวัเอง 

การชาร์ทแบตฯ หรอืการเตมิพลงั (เช่น ท�ำได้แป๊บนงึกต็้องหยดุพกัช่าง

ไม่รูจ้กัอดทน รกัสบายจนไม่มปีระสทิธภิาพ คนทึ่อดึแปลว่าท�ำงานได้ทน

ท�ำได้นาน ๆ ไม่รู้จกัเหนด็เหนื่อย ฯลฯ) เรามคีวามเชื่อแบบนั้นบ้างไหม

9.	 เมื่อคุยกันเรื่องนี้แล้ว เราจะให้ค�ำแนะน�ำตัวเองอย่างไร (ย�้ำ ไม่ใช่ให้ 

คนอื่น) เพื่อให้เราไม่จ�ำเป็นต้องมีอาการเช่นนี้ (ใช้ความคิด ความรู้สึก 

อาการร่างกายที่จดที่ฟลปิชาร์ทมาประกอบ) 
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