
นางสาวกนกวรรณ ขนัเงิน

นกัวิชาการสาธารณสขุปฏิบติัการ 

ศนูยส์ขุภาพจิตท่ี 4



เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้





ท าความร ูจ้กัพลงัใจ

“ พลงัใจ ”



“พลงัใจ” หรอืเรยีกว่า “พลงัอึด ฮึด ส ู”้

- มมุมองที่ส ำคัญก็คือ อปุสรรคและปัญหำสำมำรถเกิดไดก้ับคนทกุคน เรำต่ำง                    

ก็มเีพื่อนร่วมทกุขท์ัง้สิ้น

- มมุมองที่สองคือ ถำ้เรำปรับเปลี่ยนมมุมอง เรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ที่ เป็นประโยชนแ์ละ

เอำไปประยกุตใ์ช ้ก็อำจกลำยเป็นโอกำสส ำคญัในชวิีตได ้

- มมุมองสดุทำ้ย เรำตอ้งมองดำ้นบวกที่สรำ้งสรรค์ มองเห็นทรัพยำกรและ

สัมพันธภำพดีงำมรอบๆตัว และเลือกที่จะลงมือกระท ำบำงอย่ำงที่ท ำใหโ้อกำสในชีวิต

ปรำกฏขึน้



อะไรที่ท าให้คนหนึ่งสามารถฟันฝ่าอุปสรรคไปได้ ?

ภายในตนเอง
(เช่น นิสัย วิธีคิด รูปแบบการใช้ชีวิต)

ภายนอก 
(เช่น ครอบครัว ชุมชน)



พลงัใจ เพ่ิมพลงัชีวิต

- พลังท่ีจะฟันฝ่ำอปุสรรค มีทั้งท่ีมำจำกปัจจัยภำยในเป็นควำมมัน่คงในจิตใจมีควำมสำมำรถในกำร

แกปั้ญหำที่มำจำกภำยนอกเป็นกำรไดร้บัและสนบัสนนุใหม้กี ำลงัใจอำจเรียกงำ่ยๆ วำ่ พลงัใจ 

- มคีนกลำ่ววำ่ ตรำบใดที่เรำยงัมชีวิีต กำรเสียทรพัยส์ินเงนิทองเท่ำกบัเรำไมไ่ดเ้สียอะไรเลย ถำ้เสียสขุภำพ

หรืออวยัวะ เทำ่กบัเรำสญูเสียไปบำงสว่น แตถ่ำ้เรำเสียสขุภำพจิต แมว้่ำยงัมีชวิีต แตก็่เหมอืนไมม่อีะไรเลย

- พลังใจ คือ ตัวช่วยหนึ่งท่ีจะช่วยป้องกันเรำไม่ใหส้ญูเสียสขุภำพจิตเมื่อถึงวันท่ีชีวิตเหว่ียงเรำเขำ้ไปใน

เหตกุำรณวิ์กฤตซ่ึงเรำควบคมุไมไ่ด ้



อึด ฮึด ส ู ้: สามพลงักา้วขา้มวิกฤต

อึด ฮึด สู ้คือ สำมค ำจ ำงำ่ยๆ ท่ีใชอ้ธิบำยลักษณะทำงอำรมณแ์ละจิตใจสำมดำ้นท่ีหลอมรวมกันเขำ้แลว้ 

เป็นพลงัสขุภำพจิตที่มคีวำมส ำคญัท่ีชว่ยใหค้นเรำตอ่สูเ้อำชนะปัญหำวิกฤตตำ่งๆ ไปได้

1. อึด คือ สภำวะจิตใจท่ีเขม้แข็ง สงบ มัน่คง ทนต่อแรงกดดัน ควบคมุตวัเองไดแ้ละมัน่ใจว่ำตนเองตอ้ง

เอำชนะปัญหำอปุสรรคและผำ่นพน้วิกฤตได้

2. ฮึด คือ กำรมีก ำลงัใจ หรือมีแรงใจที่จะด ำเนินชีวิตตอ่ไปภำยใตส้ถำนกำรณท่ี์กดดนั ซ่ึงก ำลงัใจนี้มีท่ีมำ

ส ำคญั คือกำรสนบัสนนุจำกคนรอบขำ้ง

3. สู ้คือ ต่อสูเ้อำชนะอปุสรรค ปัญหำท่ีเกิดจำกสถำนกำรณวิ์กฤต โดยเฉพำะควำมสำมำรถในกำรแกไ้ข

ปัญหำ และมทีกัษะในกำรจดักำรกบัอำรมณแ์ละควำมเครียด



ร าลึกเหตกุารณ์

ขอใหล้องหลบัตำเบำๆ หำยใจเขำ้ออกยำวสกั 3-4 รอบ แลว้ลองร ำลึกเหตกุำรณย์ำกล ำบำกที่สดุที่ท่ำนเคยผำ่นมำ

ใหเ้ป็นภำพที่ชดัเจนว่ำเกดิอะไรขึน้ เรำผำ่นมนัมำไดอ้ยำ่งไร แลว้คอ่ยๆ ลืมตำขึน้ ตอบค ำถำม 3 ขอ้ตอ่ไปนี้

1. คณุสมบตัหิรือลกัษณะพิเศษประจ ำตวัที่ท ำใหท้ำ่นสำมำรถฟันฝ่ำอปุสรรคไปไดค้ือ .......................................................

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

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

2. คนที่มสีว่นส ำคญัที่ท ำใหท้ำ่นตอ่สูอ้ปุสรรค คือ ......................................................................................................................

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

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

3. ควำมสำมำรถที่ทำ่นใชใ้นกำรฝ่ำฟันอปุสรรค คือ ..................................................................................................................

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

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



พลงัอึด : ฉนัลกุขึ้นส ูไ้ดอี้กครัง้ 

“พลงัอึด”



พลงัอึด

จำกส่ือวิดทีศันท่ี์ดผูำ่นไป ใหผู้เ้รียนตอบค ำถำม 3 ขอ้ ดงัตอ่ไปนี้

1. บคุคลในวิดทีศันม์จีดุแข็งภำยในตนเองในเร่ืองใด ท่ีท ำใหเ้ขำลกุขึน้ส ูภ้ำยใตวิ้กฤตโควิด-19 นีไ้ด ้

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

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

2. นกึถึงคนใกลต้วั ท่ีมลีกัษณะดงักลำ่ว และเร่ืองรำวท่ีเขำฟันฝ่ำวิกฤตไปได้

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

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

3. ตวัคณุเองละ่ ไดข้อ้คิดอะไรบำ้ง ส ำหรบัน ำมำใชเ้ป็นแนวทำงกำรใชช้วิีตที่ไดร้บัผลกระทบจำกกำรแพร่

ระบำดของโรคโควิด-19

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

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



ลกัษณะของผ ูท่ี้มี “พลงัอึด”

1. เขำ้ใจดวีำ่สถำนกำรณท่ี์ยำกล ำบำกตำ่งๆ เหลำ่นี ้สกัวนัหนึง่จะผำ่นไปเฉกเชน่เดยีวกบัหลำยๆ 

สถำนกำรณท่ี์เคยเกิดขึน้ในชีวิตเรำ

2. เชือ่มัน่วำ่ตนแข็งแกร่งพอ พรอ้มท่ีจะลกุและด ำเนนิชวิีตตอ่ได ้

3. เห็นมมุมองอีกดำ้นหนึง่ของชวิีตที่เปลี่ยนไปว่ำจะมสีิ่งดใีหม่ๆ  เกิดขึน้เสมอ

4. ยงัคงยินดที ำสิ่งดีๆ  ใหแ้กค่นอ่ืน และอ่ิมเอมใจที่ไดเ้อ้ืออำทรตอ่เพื่อนมนษุย์

5. ไมท่ ำตำมใจ รกัษำควำมปลอดภยัและสวสัดภิำพทัง้ตนเองและผูอ่ื้น



ประเมนิพลงัอึด

“พลงัอึด” คือ สภำวะจิตใจที่เขม้แข็ง สงบ มัน่คง ทนตอ่แรงกดดนั ควบคมุตวัเองได ้และมัน่ใจตนเอง ตอ้งเอำชนะปัญหำ

อปุสรรคและผำ่นพน้วิกฤตได้

ขณะนีท้ำ่นคิดว่ำ ทำ่นมพีลงัอึดอยู่ในระดบัใด โดยมชีว่งคะแนนนอ้ยที่สดุ คือ 1 คะแนน ถึงคะแนนมำกที่สดุคือ 10 คะแนน 

ขอใหท้ำ่นตอบตรงกบัควำมเป็นจริงใหม้ำกที่สดุเพื่อประโยชนใ์นกำรพฒันำศักยภำพตนเอง

ท ำไมทำ่นจึงคิดว่ำทำ่นอยู่ในระดบันี?้

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

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

ท ำอย่ำงไรที่จะท ำใหพ้ลงัอึดเพิ่มขึน้?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….



วิธีเสรมิสรา้ง “พลงัอึด” ใหต้วัเองแบบง่ายๆ 

- สงัเกตสญัญำณควำมเครียด

- สรำ้งควำมสงบในใจ

- หมัน่ใหก้ ำลงัใจตนเอง

- มองหำแงม่มุหรือสิ่งดีๆ ท่ีเกิดขึน้ 

- ศึกษำกำรใชช้วิีตจำกบคุคลท่ีสำมำรถปรบัตวัใชช้วิีตผลกระทบจำกวิกฤตตำ่งๆ 

- หมัน่เตมิเต็มคณุคำ่หรือควำมดีงำมใหต้นเองอยูเ่สมอ

- ยบัยัง้ใจ 



ปลกุเรำ้พลงัอึดในตวั

เมือ่ตอ้งประสบปัญหำอปุสรรค เรำร ูส้ึกทอ้หรือหมดแรง แตเ่มือ่ไดฟั้งเพลงบำงเพลงก็จะท ำใหม้แีรงใจ

เกิดขึน้ ดงัเพลง “อึด ฮึด สู”้

เมื่อทอ้งฟ้ำที่เคยสดใส มำเปลี่ยนสีไปในพริบตำ 

ตอ้งท ำเชน่ไร ถึงจะฟันฝ่ำ ชว่งเวลำที่เลวรำ้ยได ้

ใหเ้ธอคน้หวัใจดสูกันดิ หนึง่ชวิีตมคี่ำมำกมำย 

น ำ้ตำที่หลัง่ไหลมำเป็นสำย 

ใหม้นัลำ้งตำจนมองไดอ้ย่ำงชดัเจน 

ตรองใหด้ี สิ่งใดที่มี 

ที่เธอสำมำรถเอำมำใชเ้พื่อน ำมำสูปั้ญหำ 

เธอมีพลงั และคณุค่ำ ขอเพียงแตเ่ธออย่ำพ่ึงเลิกรำ

อย่ำพ่ึงถอดใจหรือทอ้

(*) วนัที่ฟ้ำเปลี่ยนสี เธอยงัมีควำมหวงั

มีพลงัจะกำ้วเดินตอ่ 

ถำ้อ่อนลำ้ใหน้กึถึงคนที่รอ หนอก ำลงัใจที่มี 

(พลงัที่ตวัของเธอนัน้ม)ี

วนัที่โลกเปลี่ยนผนั เธอยงัมีควำมฝัน 

หำกตะวนัสิ้นแสงริบหร่ี

เมื่อควำมมืดผำ่นพน้ เบ้ืองบนย่อมมี

แสงทองที่สอ่งจำกฟ้ำมำที่เรำ

เมื่อทอ้งฟ้ำที่เคยสดใส มำเปลี่ยนสีไปในพริบตำ

ขอจงมัน่ใจ ว่ำจะฟันฝ่ำ ชว่งเวลำที่เลวรำ้ยได้

ใหเ้ธอใชห้วัใจและสมอง

จะมองเห็นหนทำงมำกมำย

กำ้วไปขำ้งหนำ้ มุง่ส ูจ่ดุหมำย

ที่เธอวำดหวงัวำงไวไ้ดอ้ย่ำงชดัเจน

ตรองใหด้ี สิ่งใดที่มี

ที่เธอสำมำรถเอำมำใชเ้พ่ือน ำมำสูปั้ญหำ

เอำพลงัและคณุค่ำของเธอออกมำ

เพื่อชว่ยปลอบโยนหวัใจใครๆ ที่ทอ้

(*) อึด ฮึด สู ้ตอ่ไป หวัใจไมห่วัน่

เพรำะสกัวนัเรำจะผำ่นพน้ไปดว้ยกนั



เพลง “อึด ฮึด สู”้

1. ทำ่นชอบขอ้ควำมใดในเพลงนี้

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

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

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

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

2. ยกตวัอยำ่ง ค ำคม ค ำขวญั หรือคตปิระจ ำใจ ท่ีทำ่นน ำมำใชใ้นกำรสรำ้งพลงัใจ หรือปลกุเรำ้ “พลงัอึด” 

ท ำใหจ้ิตใจเขม้แข็ง สงบ มัน่คง คืออะไร

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

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

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

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





พลงัฮึด : ฉนัมีสิ่งล า้ค่าท่ีเป็นก าลงัใจ

“พลงัฮึด”



บนัทึกจำกกำรเรียนรู้

จำกวิดีทัศน ์ท่ำนเห็นบคุคลในวิดีทศันไ์ดร้ับกำรสนบัสนนุอะไร จำกใครบำ้งท่ีท ำใหเ้ขำเปลี่ยนควำมคิดมีแรง

ลกุขึน้มำสูต้อ่ จำกนัน้ใหผู้เ้รียนเขยีนค ำตอบทำ้ยประโยคตอ่ไปนี้

บคุคลในคลิปไดร้บักำรสนบัสนนุอะไร ............................................................................................................................

จำกใครบำ้ง ............................................................................................................................. ............................................

หำกเรำตั้งสติ แลว้ทบทวนดจูะพบว่ำ ตัวเรำยังมีคนรอบขำ้งท่ีพร้อมเป็นก ำลังใจให้ควำมช่วย เหลือ                         

ใหม้คีวำมกลำ้ มคีวำมหวงั มคีวำมเขม้แข็ง ลกุขึน้มำสูเ้พื่อเอำชนะหรือไปสูเ่ป้ำหมำยท่ีตอ้งกำรได้

ลองบนัทึกสิ่งท่ีไดร้บัจำกคนรอบขำ้งและผลตอ่ตนเอง ในตำรำงตอ่ไปนี้

สิ่งท่ีไดร้บัจากคนรอบขา้ง มีผลต่อตนเองอยา่งไร



แนวทำงเตมิพลงัฮึด

- พลงัฮึด คือกำรมกี ำลงัใจหรือมแีรงใจท่ีจะด ำเนนิชีวิตตอ่ไปภำยใตส้ถำนกำรณท่ี์กดดนั ซ่ึงก ำลงัใจนีม้ีท่ีมำ

ส ำคญั คือ กำรสนบัสนนุจำกคนรอบขำ้ง

- ก ำลังใจ หมำยถึง จิตใจท่ีมีควำมมุ่งมั ่น ไม่ท้อถอย มีพลัง ท่ีจะเอำชนะปัญหำอุปสรรคท ำ ให ้                              

คนเปลี่ยนแปลงจำกทอ้แท ้สิ้นหวงั เป็นฮึด ลกุขึน้ส ูไ้ด ้

หลกัการขอความช่วยเหลือ

กำรขอรับควำมช่วยเหลือหรือขอรับกำรสนับสนนุมีหลำยลักษณะ เช่น กำรขอควำมเห็นใจ ขอก ำลัง ใจ                     

กำรสนทนำเพ่ือแลกเปลี่ยนขอ้มลูหรือหำทำงออกท่ีเป็นไปได้

สิ่งส าคญัท่ีตอ้งพิจารณา

1. เรำสำมำรถขอควำมชว่ยเหลือทัง้ดำ้นก ำลงัใจ และกำรสนบัสนนุในดำ้นตำ่งๆ จำกใคร

2. วิธีสื่อสำรท่ีจะท ำใหบ้คุคลท่ีเรำขอควำมชว่ยเหลือ ย่ืนมอืเขำ้มำชว่ยเหลือควรเป็นอย่ำงไร



พลงัฮึด ก าลงัใจจากคนรอบขา้ง

หำกทำ่นรูส้ึกทอ้ใจ ใหล้องนกึถึงคนรอบขำ้ง ทัง้ในครอบครวั ชมุชนหรือท่ีท ำงำนว่ำมีใครบำ้ง                         

ท่ีทำ่นสำมำรถขอควำมชว่ยเหลือได ้และทำ่นจะพดูอยำ่งไรเพื่อใหค้นคนนัน้ยินดใีหก้ำรสนบัสนนุท่ำน

- ใคร ............................................................................................................................. .......................................................

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

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

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

- พดูอยำ่งไร ............................................................................................................................. ..........................................

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

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

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



พลงัฮึดกบัสิ่งท่ีควรท า

- พลงัฮึด ท่ีจะมีก าลงัใจต่อส ูอ้ปุสรรค มีปัจจยัส าคญัคือ การขอความช่วยเหลือจากคนรอบขา้ง

- สิ่งท่ีเราตอ้งท าอนัดบัแรก คือ การนึกถึงคนเหลา่น้ีและท่ีส าคญัก็คือ การกลา้เอ่ยขอค าปรึกษาและการสนบัสนนุ 

โดยไมต่อ้งร ูส้ึกว่าเป็นการรบกวนคนเหลา่นัน้

- ค าพดูท่ีแสดงความร ูส้ึกของเรา 







แนวทางการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ ด้วยพลัง “สู้”
และการดูแลสุขภาพใจตนเอง

Mental Health

น.ส.จุฑามาศ จ้อยจุมพจน์  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 4





เม่ือมีความเครียด  ท่านมีอาการที่แสดงออกทางร่างกาย  จิตใจ  และ
พฤติกรรมอย่างไร  และหาทางออกในการจัดการกับความเครียดนั้นอย่างไร  

อาการของ
ความเครียด

แนวทางการจัดการ
ความเครียด





“ ความเครียด เป็นความกดดันรอบตัวทั้งจากปัญหา
เศรษฐกิจ ครอบครัว การท างาน การเดินทาง 
สภาพแวดล้อม ที่มีผลให้บุคคลมีปฏิกริยาตอบโต้
ออกมาเป็นอาการต่างๆ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ          
และพฤติกรรม



กลุ่มโรคเครียด

สาเหตุ : เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสถานการณ์ที่มากระทบ ที่อาจเป็นความแปลกที่ไม่
คุ้นเคย ความกดดัน สถานการณ์อันตรายต่างๆ การถูกคุกคาม หรือสิ่งที่น่ากลัว เป็นต้น 

อาการ : มีอาการเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วประมาณ 10 - 15 นาที โดยมีอาการเกิดขึ้นซ้้าๆ
เป็นเวลาอย่างน้อยหนึ่งเดือน และเกิดร่วมกับอาการทางกาย เช่น เจ็บหรือแน่นหน้าอก 
คลื่นไส้หรือแน่นท้อง หายใจตื้นหรือรู้สึกว่าหายใจไม่ออก ใจสั่น เหงื่อออกมากผิดปกติ  
กระวนกระวาย มึนงง คิดอะไรไม่ออก เสียการจดจ่อ เป็นต้น

แบบประเมิน : แบบประเมินความเครียด ST5  และ  2Q 6



เมื่อสะสมเป็นความเครียดเรื้อรัง จะมีผลต่อ

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



Mental Health

ความเครียดแบ่งออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่

Mild Stress เครียดน้อย เป็นความเครียดที่ไม่คุกคามต่อการด้าเนินชีวิต อาจมีความรู้สึกเพียงแค่เบื่อหน่าย ขาดแรง
กระตุ้น และมีพฤติกรรมที่เชื่องช้าลง
Moderate Stress เครียดระดับปานกลาง เป็นความเครียดในระดับปกติที่ไม่ก่ออันตราย และไม่แสดงออกถึงความเครียด
ที่ชัดเจน ส่วนใหญ่จะสามารถปรับตัวกลับสู่ภาวะปกติได้เองจากการได้ท้ากิจกรรมที่ชื่นชอบ ซึ่งช่วยคลายเครียด
High Stress เครียดมาก เป็นความเครียดที่เกิดจากเหตุการณ์รุนแรง หากปรับตัวไม่ได้จะท้าให้เกิดความผิดปกติตามมา
ทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม จนมีผลต่อการด้าเนินชีวิต จึงควรหาใครสักคนคอยอยู่เป็นเพื่อนรับฟังปัญหา 
และระบายความรู้สึก รวมถึงมีผู้ใหญ่สักคนแนะน้าาให้ค้าาปรึกษาอย่างใกล้ชิด
Severe Stress เครียดมากที่สุด เป็นความเครียดระดับสูงและเรื้อรังต่อเนื่องจนส่งผลให้คนคนนั้นมีความล้มเหลวในการ
ปรับตัว และก่อให้เกิดความผิดปกติและเกิดโรคต่างๆ ที่รุนแรงขึ้นมาได้ เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความ
บกพร่องในการด้าเนินชีวิตประจ้าวัน ซึ่งอาจมีอาการนานเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี ควรเข้ารับการปรึกษาจากแพทย์



9



ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วย 2Q (2 ค าถาม)

ค าถาม

ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้ สิ้นหวังหรือไม่

ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่านรู้สึก เบื่อ ท าอะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่



ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วย 2Q 
(2 ค าถาม)

การแปลผล : 

ถ้ามี 1 คะแนนขึ้นไปถือว่ามีแนวโน้มภาวะซึมเศร้า 

อสม./Care Giver/ผู้ดูแล ควรให้ค าปรึกษาเบื้องต้นแนะน าการ
จัดการกับอารมณ์เศร้า และส่งต่อให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุขต่อไป



การจัดการความเครียดที่ถูกวิธี  ประกอบด้วย

1. ตระหนักรู้ในตนเองโดยสังเกตและยอมรับว่าความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดาที่จะเกิดขึ้น และคน

ส่วนใหญ่ปรับตัวได้  และมีการประเมินความเครียดและภาวะซึมเศร้า

2. มีวิธีการลดความเครียดตามที่เหมาะสมกับตนเอง  ตัวอย่างเช่นในโปรแกรมนี้จะเน้นการฝึกสมาธิใน

แนวจิตวิทยา  ซึ่งจะฝึกได้ง่ายและทุกคนสามารถฝึกได้

3. การป้องกันความเครียด  ถ้าไม่ให้เกิดความเครียดใหม่ๆเพ่ิมขึ้น นอกจากความสามารถในการแก้ไข

ปัญหาแล้ว การฝึกสติให้เป็นปัจจุบัน และท าอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้ไม่สะสมอารมณ์และความเครียดได้
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การฝึกคลายเครียดด้วยการท าสมาธิ



สมาธิ สติ
แตกต่างกัน

อย่างไร



สมาธิเน้นใช้ในการพักผ่อน  การหยุดนิ่งเพื่อผ่อนคลาย

สติ เน้นใช้ในการท างาน เพื่อให้ไม่วอกแวก ว้าวุ่น หรือถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์



ที่ผ่านมา คุณเคย
ประสบการณ์เหตุการณ์
วิกฤตในชีวิตอะไรบ้าง 

และคุณสามารถผ่านพ้น
มันมาได้อย่างไร



ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ COVID – 19 

มีหลายคนประสบปัญหาความยุ่งยากในการด าเนินชีวิตมากมาย  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องรายได้ท่ีเคยมีไม่ได้รับเหมือนอย่างเคย

ส าหรับคุณประสบปัญหาวิกฤตอะไรบ้าง





“คนส่วนใหญ่มักมีรูปแบบในการแก้ไขปัญหาที่ใช้ความเคยชินเดิมๆแก้ปัญหา  

ซึ่งบางวิธีไม่สามารถแก้ปัญหาให้ลุล่วงได้ และอาจท าให้การด าเนินชีวิตผิดทาง  

เหมือนค ากล่าวที่ว่า  ติดกระดุมผิดเม็ดแรกก็จะผิดไปทุกเม็ด  การท าความเข้าใจ

กับปัญหาจึงเป็นขั้นตอนส าคัญที่จะท าให้เราสามารถเรียนรู้หาแนวทางการ

แก้ปัญหาที่เหมาะสม”  



“พลังสู้ เป็นความสามารถในการต่อสู้เอาชนะปัญหาและอุปสรรค

ต่างๆในการจัดการแก้ไขปัญหาและจัดการกับอารมณ์และความเครียด  

การแก้ไขปัญหานอกจากเชื่อว่าปัญหามีหนทางแก้ไข  มีความเชื่อมั่นว่า

ตนเองจะสามารถผ่านพ้นอุปสรรค  ยังต้องมีวิธีคิดในเชิงบวกและยืดหยุ่น  

วิเคราะห์พิจารณาปัญหาอย่างรอบด้านก่อนตัดสินใจ เลือกทางเลือกใน

การแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมซ่ึงอยู่มากมาย” 



วิธีการลดรายจ่ายและเพิ่มรายรับ



การทบทวนรายรับรายจ่าย

หัวใจส าคัญคือ การน าข้อมูลรายรับรายจ่ายมา

ทบทวน  เพื่อพิจารณาดูสาเหตุของปัญหาว่ามีรายรับหรือ

รายจ่ายมากกว่ากัน  และค้นหาสาเหตุในการแก้ไขปัญหา 

เช่น หากมีรายจ่ายสูงกว่า ให้ไตร่ตรองดูว่า รายจ่ายอะไรที่

เราสามารถลดได้  ถ้าตัวเลขที่เราสามารถลดได้ใกล้เคียง

กับรายจ่ายที่มากกว่ารายรับ เราก็จะสามารถจัดการชีวิต

และอยู่ได้อย่างพอเพียง





การเพิ่มรายรับ

จะเห็นได้ว่าการเพิ่มรายรับเพื่อให้รายได้
เพียงพอ  สามารถท าได้ทั้งจากความสามารถในอาชีพ
เดิม แต่หาวิธีการใหม่ๆ และความสามารถอื่นๆที่มีอยู่
ในตัวเรา หรือเรียนรู้วิธีการท างานในรูปแบบอื่นๆ 
หรืออาชีพใหม่ๆ

อย่ า ง ไ รก็ ต าม  การจะท า ให้ ไ ด้ ต าม
ทางเลือกอาจมีอุปสรรคบางประการ แต่ท่านก็
สามารถหาวิธีแก้ไขได้ทั้งจากตนเอง และแหล่ง
สนับสนุนต่างๆ สิ่งที่จะช่วยให้ท่านมีความมุ่งมั่นใน
การด าเนินการ คือ มีเป้าหมายที่ชัดเจน เช่น ตั้งใจ
เก็บเงินก้อนหนึ่งในชีวิตเพื่อท าสิ่งที่ตั้งใจเช่น เพื่อ
ตนเอง ครอบครัว หรือผู้ที่เรารัก เป็นต้น


