
กจิกรรมการส่งเสรมิสุขภาพจติและป้องกนัปัญหา

สุขภาพจติ

วยัเรยีนและวยัรุน่

“พลงัใจ วยัใส

อดึ ฮดึ สู”้

กรมสุขภาพจิต
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10



“เพราะอะไรบคุคลในดวงใจของเราจงึมลีกัษณะ

เหมอืนๆ กนั”

“แลว้ตวัเรามคีณุลกัษณะแบบน้ันบา้งไหม

อะไรบา้ง”

“เราไดค้ณุลกัษณะเหลา่น้ันมาอย่างไร”

02 จบัของรอ้น สะทอ้นอารมณ์

03 เครยีดไดค้ลายเป็น

04 คนในใจ

05 ขมุทรพัยพ์ลงัใจ

06 พูดเป็น ฟังเป็น

07 ชว่ยฉนัที

08 รวมตวัคลายปม

วยัรุน่วยัใส รูจ้กัพลงัใจ “อดึ ฮดึ สู”้

01รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ



1. เงียบเพือ่ฟังคนอืน่พูด
2.  ยกมือเมื่อต ้องการแสดง
ความเหน็

3. ไม่ลอ้เลียนหรอืเยาะเยย้คน
อืน่



ปรบมอื
รหสั



ววิฒันาการ



ท าความรูจ้กั

อดึ ฮดึ สู ้

พลงัใจ



อดึ
คอื สภาวะจติใจทีเ่ขม้แข็ง สงบ 

มัน่คง 

ทนตอ่แรงกดดนั ควบคมุตวัเองได ้     

และม ัน่ใจวา่ตนเองตอ้งเอาชนะ

ปัญหาอปุสรรคและผา่นพน้วกิฤต

ได้



รูห้รอืไม่?

“วยัรุน่อย่างเรา 
มพีลงัอดึ 

ลุกขึน้สูไ้ดทุ้กคร ัง้”



มาวดัพลงัอดึ
กนั

( ความเขม้แข็ง สงบ ม ัน่คง 
ทนตอ่แรงกดดนั ควบคุมตวัเองได ้)      

1 ถงึ 10
น้อยสุด มากสุด

ท าไมถงึคดิวา่

เราอยู่ระดบันี้ ...
พลงัอดึเพิม่ได ้

ไหม?



3 สรา้ง พลงัอดึ ง่ายนิด
เดยีว

( ความเขม้แข็ง สงบ ม ัน่คง ทนตอ่แรงกดดนั ควบคุมตวัเองได ้)      

1 เขา้ใจวา่ “เร ือ่งยาก ๆ เร ือ่งแย่ ๆ 
เดีย๋วกผ่็านไป”

2 เชือ่วา่ตวัเองแกรง่พอ

และมองมุมดทีีม่อียู่ มอีกีเยอะ!

3 ใจแข็งอกีนิด ไม่ท าตามใจ

ในเร ือ่งออ่นแอ ฮึบ่ ๆ 

อึ
ด



ฮดึ
คอื การมกี าลงัใจหรอืมแีรงใจ

ทีจ่ะด าเนินชวีติตอ่ไป

ภายใตส้ถานการณท์ีก่ดดนั 

ซึง่ก าลงัใจนีม้ทีีม่าส าคญั 

คอืการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง



“วยัรุน่อย่างเรา ถา้เราสูไ้ม่ไหว 
ใหเ้ราหาคนทีเ่ราไวใ้จชว่ย และ

ขอความชว่ยเหลอืจากคนรอบขา้ง

ได”้
(พ่อแม่ ครู เพือ่น คนรูใ้จ ใครกไ็ด)้

รูห้รอืไม่?



หา พลงัฮดึ 
จากคนรอบขา้ง

หากเรารูส้กึทอ้ใจ ตอ้งการก าลงัใจ 

ใหล้องนึกถงึคนรอบขา้ง ท ัง้ในครอบครวั 

ชมุชน โรงเรยีนหรอืโลกออนไลน ์

วา่มใีครบา้ง? ทีส่ามารถขอความชว่ยเหลอืได้
และจะพูดอย่างไร?

เพือ่ใหค้นคนนัน้ ยนิด ีสนบัสนุน สง่ก าลงัใจ 

ขอใจ

หน่อย



หาก หมดพลงัฮดึ ทอ้แท้
อย่าลมืนึกถงึคนรอบขา้ง โดยเฉพาะคน

ทีบ่า้น

“ฉนัมสีิง่ล า้
คา่

ทีเ่ป็น

ก าลงัใจ”



สู ้
คอื ตอ่สูเ้อาชนะอปุสรรค 

ปัญหาทีเ่กดิจากสถานการณว์กิฤต

โดยเฉพาะความสามารถในการแกไ้ข

ปัญหา 

มทีกัษะในจดัการกบัอารมณแ์ละ

ความเครยีด



รูห้รอืไม่?

“วยัรุน่ส่วนใหญ่ เครยีดได ้คลายเป็น 
เอาอยู่ทุกปัญหา ดว้ยปรบัความคดิ 

ปรบัเป้าหมาย ปรบัการกระท า

เราเป็นนกัสูว้ยัใส”



“เมือ่เราเครยีด ไม่สบายใจ มพีลงัอดึ ฮดึ สู ้
ทีต่ า่ เราจะมอีาการทีแ่สดงออกทางรา่งกาย 

จติใจ และพฤตกิรรม และหาทางออก ใน

การจดัการกบัความเครยีดนัน้แตกตา่งกนั

ออกไป”

วนันีม้าสรา้งพลงัใจ

วยัรุน่กนั
ในแบบพี ่ๆ ศูนยสุ์ขภาพจติ



รูจ้กัฉนั
รูจ้กัขอ้ดขีองตนเองและผูอ้ืน่01

รูจ้กัเธอ



หลงัจากวาดเสรจ็ ใหเ้ล่าเรื่องรูปท่ีตนเองวาดใหเ้พ่ือนฟัง 

กตกิา

2.ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมวาดภาพตนเองและใหเ้ขยีนสิง่ที่

ชอบในตวัเองและสิง่ทีไ่ม่ชอบในตวัเอง 

3.หลงัจากวาดเสรจ็ ใหส้ลบักนัเล่าเร ือ่งรูปที่

ตนเองวาด

1.ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมจบัคู่กนั แลว้แจกกระดาษเปล่าใหค้นละ 1

แผ่น



พลงัใจ เป็นทกัษะทีส่รา้งไดจ้ากการรบัรูใ้นตนเอง            
ซึง่กระบวนการเหล่านั้นจะถูกสรา้งผ่านการสะทอ้น

ตนเอง     และการสะทอ้นจากผูอ้ืน่ การสะทอ้นจะช่วย

ใหค้นเรามองเห็นและรบัรูด้า้นทีด่แีละดา้นทีต่อ้งการ

พฒันาของตวัเอง

หลงัจากนั้นจงึท าความเขา้ใจและคน้หาแนวทาง            

ในการพฒันา รวมถึงไดร้บัความเชือ่ม ัน่จากการมี

ปฏสิมัพนัธจ์ากคนอืน่ดว้ย เมือ่คนอืน่เห็นดา้นดขีอง

เราจะชว่ยใหเ้ราเชือ่ม ัน่ในตนเองมากขึน้ 



จบัของรอ้น
สะทอ้นอารมณ์

การรบัรูอ้ารมณ์02



ธรรมชาตขิอง 

”อารมณ”์

การแสดงออก ของภาวะจติใจทีไ่ดร้บัการ

กระทบหรอืกระตุน้ใหเ้กดิมกีารแสดงออก

ตอ่สิง่ทีม่ากระตุน้

1. อารมณท์างบวก อารมณท์ี่

เกดิขึน้จากความสบายใจ หรอื 

ไดร้บัความสมหวงั

2.อารมณท์างลบ :อารมณท์ีเ่กดิขึน้

จากความไม่สบายใจ



อารมณพ์ืน้ฐานของมนุษย ์



จบัของรอ้น…สะทอ้น

อารมณ์กตกิา
1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมจบักลุม่ น่ังลอ้มกนัเป็นวงกลม 

2. สง่ตอ่ลกูบอลอารมณ ์กนัในแถวของตนเอง 

“ ผูท้ีถ่อืลกูบอลเลา่เหตกุารณ์ ทีท่ าใหเ้กดิอารมณน้ั์น”



“ อารมณต์า่งๆ ทัง้อารมณด์ ีหรอือารมณไ์มด่ี

น้ันเป็นเร ือ่งปกตขิองมนุษย ์ไม่มใีครทีไ่ม่เคยรูส้กึ
โกรธ เศรา้ กลวั หรอืมคีวามสขุ “

การรบัรูอ้ารมณข์องตวัเอง 

เป็นอกีทกัษะหน่ึง ทีจ่ะท าใหเ้ราเขา้ใจตวัเอง 

น าไปสูก่ารจดัการอารมณท์ีเ่หมาะสม

มากกวา่จะไปเก็บกดอารมณข์องตนเอง

เอาไว ้



เครยีดได้
คลายเป็น

การจดัการความเครยีด03



ความเครยีด ภาวะ
ของอารมณ ์ความรูส้กึ 

ทีถ่กูบบีคัน้ หรอืกดดนั

จากสิง่แวดลอ้มรอบ

ขา้ง  



ผผ

BODY SCAN . . . สแกน
ความเครยีดรา่งกาย

 เหน่ือยง่าย

 ใจสัน่

 หายใจไม่อิม่

 ปวดเมือ่ย

 กนิไม่ได ้

 ปวดศรีษะ 

 ปวดทอ้ง

จติใจ
 ไม่มัน่ใจ

 หงุดหงดิง่าย

 วติกกงัวล

 กลวั

 ทอ้แท/้สิน้หวงั

 โกรธ

 ซมึเศรา้

ความคดิ
 สบัสน

 คดิอะไรไม่ออก

 ตดัสนิใจไม่ได ้

 ไม่มสีมาธิ

 คดิลบ

 โทษตนเอง

 ไม่อยากมชีวีติ

พฤตกิรรม
 โดดเรยีน

 ทะเลาะ

 ดืม่สรุา/สบู

บหุร ี่

 เก็บตวั

 รอ้งไหง่้าย

 นอนไม่หลบั

 ท ารา้ยตนเอง
หมัน่คอยสงัเกตความผดิปกตขิองรา่งกาย จติใจ ความคดิและพฤตกิรรม ซึง่อาจเกดิจากความเครยีดสะสม



การจดัการความเครยีด

1.รบัรูอ้ารมณอ์ย่างรวดเรว็

2.ไม่ตอบโตอ้ารมณน์ัน้ทนัที

3.หากจิกรรมเบีย่งเบน
4.หายใจผ่อนคลาย
5.ท าซ า้ใหเ้ป็นนิสยั



การฝึกหายใจผ่อนคลาย
Butterfly Hug ออ้มกอดผีเสือ้ คือท่ากอดเพื่อมอบความรกัใหก้บั

ตวัเอง โดยเปรยีบการกอดเป็นการมอบความอบอุ่น 

ความเขม้แข็ง และก าลงัใจใหต้นเอง โดยการน าแขน

ทั้งสองขา้งไขวก้ ัน โดยวางมือขวาลงบนบ่าซา้ย 

วางมอืซา้ยลงบนบ่าขวา หายใจเขา้ออกชา้ๆพรอ้มยก

มอืเคาะไหล่เบา ๆ ใหเ้หมือนผเีสือ้ก าลงักระพือปีก จะ

ชา้หรอืเรว็ก็ได ้ระหว่างน้ันก็ใหเ้ราท าจติใจใหส้งบและ

นึกถงึเร ือ่งด ีๆ ทีเ่กดิกบัตวัเรา เพื่อเรยีกความทรงจ า

ด ีๆ ใหเ้กดิกบัเรา โดยท าเชน่น้ันอยู่ประมาณ 3 – 4 
นาที
ออ้มกอดผีเสือ้ ชว่ยระงบัอารมณแ์ละความกงัวลที่

ตอ้งเผชญิอยู่ในขณะน้ันใหส้งบลงไดอ้กีดว้ย เพราะ

ท่าบ าบดันี้ เป็นหน่ึงในเทคนิคจากวิธ ีEMDR ที่นัก

บ าบัดใช เ้พื่ อบ าบัดจิตใจของผู ้ป่ วยที่มี ปัญหา

ความเครยีดและอาการวิตกกงัวล โดยเป็นวิธกีารที่

สามารถท าไดใ้นทกุเวลาทีม่า : Facebook Absolute Health



Butterfly 
Hug



การฝึกผ่อนคลายความเครยีด



การร ับ รู ้อารมณ์และการจ ัดการ

ความเครยีด               

เป็นพลงัภายในของบคุคล ในเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทาง

จติใจ ท าใหค้นเราสามารถผ่านปัญหาในชวีติไปได ้ โดยเป็น

การฟ้ืนฟูสภาพอารมณแ์ละจติใจ ไม่จมอยู่กบัความทกุขเ์ป็น

เวลานาน  มคีวามยดืหยุ่นทางอารมณแ์ละจติใจ ปรบัตวัไดด้ี

ขึน้               และสามารถกลบัมาด าเนินชวีติไดอ้ย่างปกตสิขุ

อกีคร ัง้

รวมถงึเป็นปัจจยัป้องกนัการเกดิโรคซมึเศรา้ไดอ้กีดว้ย



นในใจ

ความส าคญัของสมัพนัธภาพรอบตวั04



1. ใหท้กุคนนึกถงึ บุคคลในดวงใจ 3 คน และเขยีนในกระดาษ 

ใบที ่1

คุณครู

บุคคลในครอบครวั

เพือ่น

กตกิา



2. จบัคูแ่ลกเปลีย่นกบัเพือ่น ถงึคุณลกัษณะ หรอื 

คุณสมบตั ิรว่มของ คนในใจ ทีม่เีหมอืนกนั 
เขยีนลงกระดาษ ใบที ่2

กตกิา



ชวนคยุ

“เพราะอะไรบุคคลในดวงใจของเราจงึมลีกัษณะ

เหมอืนๆ กนั”

“แลว้ตวัเรามคีุณลกัษณะแบบนัน้บา้งไหม 

อะไรบา้ง”

“เราไดคุ้ณลกัษณะเหล่านัน้มาอย่างไร”



ส่งความใน
ใจเขยีนสิง่ทีอ่ยากบอกกบัคนในใจ 

และน าส่ง       ความในใจนัน้



ทุกคนลว้นมคีุณลกัษณะดา้นดทีีเ่ป็นสากลอยู่ในตวั 

เชน่ ความรกั ความเมตตา ความอดทน ใหอ้ภยั สิง่

เหล่านีไ้ดร้บัการถา่ยทอดจากบุคคลส าคญัในชวีติ 

ทีเ่ราใหค้วามรกั ความเคารพ ผูกพนั ผ่านการใช้

ชวีติรว่มกนั ท าใหม้โีอกาสไดเ้ห็น ไดซ้มึซบัโดยไม่

รูต้วั และกอ็ยากแสดงคุณลกัษณะเหล่านัน้กบัคน

อืน่ทีอ่ยู่รอบตวั ในลกัษณะเป็นผูใ้หแ้ละผูร้บั 

การกระท าแบบนีจ้ะน าไปสู่การมคีวามรูส้กึทีด่ตีอ่

กนั 

และ เราสามารถเกบ็ความรูส้กึดเีหล่านี ้รวมถงึคน

ในใจ



ขมุทรพัย ์

การหาแหล่งสนบัสนุนก าลงัใจจากภายนอก05

พลงัใจ



4.ทุกคน Shopping เร ือ่งราว ทีบ่อรด์”บ่
ม่วนใจ”

กตกิา
1. ใหนึ้กถงึเร ือ่งที ่ทุกขใ์จ หรอื ไม่สบายใจ คนละ 

2-3 เร ือ่ง
2. เขยีนในกระดาษทีแ่จกให ้เร ือ่งละ 1

ใบ
3.น าไปแปะที ่บอรด์ “บ่มว่น

ใจ”



5.ทุกคน Shopping บอรด์ “ก าลงัใจ ดดีี ฉนั
มใีหเ้ธอ” 

1. เลอืกเร ือ่งราว บ่ม่วนใจ คนละ 2
เร ือ่ง

2.เร ือ่งแรก เขยีนชือ่ความทุกขใ์จทีเ่ลอืก และ ใหล้องนึก

วา่ถา้เป็นเรา “เราจะท าอย่างไร”

3. เร ือ่งทีส่อง เขยีนขอ้ความ ส่งตอ่ ก าลงัใจ 
ใหเ้พือ่น

4.น าไปแป๊ะที ่บอรด์ “ก าลงัใจ ดดี ีฉนัมี
ใหเ้ธอ”



ในวนัที ่รูส้กึวา่...ฟ้าไม่เป็นใจ

จงรูไ้ว.้..ยงัม ีคนขา้งใจ เสมอ

แมม้องไป ไม่เห็นใคร...

ใหนึ้กถงึ คนในใจ...ในวนันี้

บอกเล่า ความทุกขใ์จ ทีเ่รามี

ก าลงัใจ ดดีี มใีหเ้ธอ...



พูดเป็น

ทกัษะการฟังอย่างใสใ่จ06

ฟังเป็น



ค าพูดแบบ

ไหน? 
ทีไ่ม่อยากได้

ยนิ
จากคนรอบขา้ง

หรอืคนทีเ่ราให้



ค าพูดแบบ

ไหน? 
ทีอ่ยากไดย้นิ

จากคนรอบขา้ง

หรอืคนทีเ่ราให้

ความส าคญั



กจิกรรม 

“เร ือ่งด ีๆ อยากจะเล่า”

กตกิา
1. จบัคู ่คนนึงเป็นผูเ้ล่า คนนึงเป็นผูฟั้ง
2. เล่าเร ือ่งด ีๆ ในวนันี ้(หรอืทีผ่่านมา)                                                         
แลว้ผลดักนัเล่า เปลีย่นกนัฟัง (คนละ 3 นาท)ี

3. จ าไวว้า่ “ฟังอย่างต ัง้ใจ เล่าอย่างมสีตริบัรู”้



เล่าเร ือ่งด ีๆ ใน
วนันี ้



เล่าเร ือ่งด ีๆ ใน
วนันี ้





วยฉนัที
มองหาแหล่งชว่ยเหลอืและขอความชว่ยเหลอืเมือ่จ าเป็น07



“เพราะอะไรบุคคลในดวงใจของเราจงึมี
ลกัษณะเหมอืนๆ กนั”

“แลว้ตวัเรามคีุณลกัษณะแบบนัน้บา้งไหม 

อะไรบา้ง”

“เราไดคุ้ณลกัษณะเหล่านัน้มาอย่างไร”

“เวลาทีเ่รามปัีญหา         
ใครคอืคนทีเ่รานึกถงึ      

คนแรก ๆ”



ครูที่

ปรกึษา
ผูเ้ชีย่วชาญดา้น

จติวทิยา

เพือ่นสนิท

กตกิา

พ่อแม่ คนใน
ครอบครวั

1. ขออาสาสมคัร 4 คน มาสวมบทบาทดงันี้

2.ใหอ้าสาสมคัรแยกกนัไปยนืตามมุมหอ้งคน
ละมุม



กตกิา
3. ผูด้ าเนินกจิกรรมจะขึน้สไลดส์ถานการณท์ีเ่ราอาจจะเจอไดใ้นชวีติ 

4. เมือ่เลอืกไดแ้ลว้ใหเ้ดนิไปหาคน ๆ นัน้หรอืถา้
ไม่เลอืกกใ็หย้นืตรงกลางหอ้ง”

สมมตวิา่เราเป็นคนทีเ่จอ

สถานการณแ์บบนัน้แลว้ลอง

ตดัสนิใจดู วา่ถา้เราเจอเร ือ่งแบบนัน้ 

เราจะขอใหใ้ครชว่ยเราบา้ง



ตดิ 0
8 วชิา 
(หรอือาจมาก น้อยกวา่นี)้



โดนแฟนทิง้
(โดนหกัอก เท บอกเลกิ)



รูส้กึเศรา้อยู่ตลอดเวลา 

ไม่อยากกนิขา้ว 

นอนไม่คอ่ยหลบั



โดนเพือ่นแกลง้ทุกวนั

ทีม่าโรงเรยีน



โดนลอ้เลยีนอตัลกัษณ์

ทางเพศ ท าใหรู้ส้กึไม่
ม ัน่ใจ

และเกลยีดตวัเอง



โดนเพือ่นโพสตด์า่

และท าใหค้นอืน่เกลยีด

จนทวัรล์ง

บนโลกออนไลน์



บา้นไม่สนใจ 

โดนตอ่วา่ 

ดุดา่ตลอดเวลา



“เพราะอะไรบุคคลในดวงใจของเราจงึมี
ลกัษณะ

เหมอืนๆ กนั”

“แลว้ตวัเรามคีุณลกัษณะแบบนัน้บา้งไหม 

อะไรบา้ง”

“เราไดคุ้ณลกัษณะเหล่านัน้มาอย่างไร”

เพราะอะไรถงึเลอืก

ความชว่ยเหลอืนี้

ผูช้ว่ยเหลอืจะใหค้ าแนะน า

หรอืใหก้ารชว่ยเหลอื

อย่างไร



เมือ่เจอสถานการณท์ีย่ากล าบากในชวีติ มนัเป็นเร ือ่ง

ที่ยากมากหากเราตอ้งผ่านทุกอย่างไปดว้ยตวัคนเดียว 

ดงันัน้แลว้การมแีหล่งชว่ยเหลอืย่อมชว่ยใหค้วามหนกัของ

สถานการณ์ที่เจอนั้นเบาบางลงไปได้ นั้นหมายความว่า

การมทีกัษะการขอความช่วยเหลอืเมือ่จ าเป็นและรูว้่าใคร

จะช่วยเราไดน้ั้นจึงมีความส าคญั ความกลา้ในการขอ

ความช่วยเหลอืและการไดร้บัการตอบสนองโดยไดร้บัความ

ช่วยเหลอื     ตามตอ้งการจะช่วยเสรมิความรูส้กึปลอดภยั

และเพิม่ความเชือ่ม ัน่ว่าสถานการณย์ากล าบากพวกนี้จะ

ผ่านไปได ้



เมือ่เจอสถานการณท์ีย่ากล าบากในชวีติ มนัเป็นเร ือ่ง

ที่ยากมากหากเราตอ้งผ่านทุกอย่างไปดว้ยตวัคนเดียว 

ดงันัน้แลว้การมแีหล่งชว่ยเหลอืย่อมชว่ยใหค้วามหนกัของ

สถานการณ์ที่เจอนั้นเบาบางลงไปได้ นั้นหมายความว่า

การมทีกัษะการขอความช่วยเหลอืเมือ่จ าเป็นและรูว้่าใคร

จะช่วยเราไดน้ั้นจึงมีความส าคญั ความกลา้ในการขอ

ความช่วยเหลอืและการไดร้บัการตอบสนองโดยไดร้บัความ

ช่วยเหลอื     ตามตอ้งการจะช่วยเสรมิความรูส้กึปลอดภยั

และเพิม่ความเชือ่ม ัน่ว่าสถานการณย์ากล าบากพวกนี้จะ

ผ่านไปได ้



การวางแผนแกไ้ขปัญหา และการต ัง้เป้าหมาย08

รวมตวั คลาย

ปม



การวางแผนแกไ้ขปัญหา และการต ัง้เป้าหมาย

วิธีการสรา้งพลงัอดึอีกวิธีหนึ่งคือการสรา้งเปา้หมายใหต้นเอง เพราะการสรา้งเปา้หมายเปรยีบเสมือนการสรา้งแผนท่ีใหต้นเอง  
บ่อยครัง้ท่ีเรามกัจะรูส้กึสบัสน ไม่มั่นใจ ไม่รูว้่าควรท าอะไรดี นัน้อาจเป็นเพราะเปา้หมายท่ีเรามีอาจจะยงัไม่ชดัเจนมากนกั แต่ถา้เรา
สามารถก าหนดเปา้หมายใหช้ดัเจนไดต้ัง้แต่แรก มนัจะน าไปสู่การท าความเขา้ใจปัญหา การวางแผนและการตดัสินใจ ซึง่หากท าได้
ตามนี ้มนัจะช่วยใหเ้ราเริม่มีความมั่นใจ เห็นตวัเองว่าสามารถท าอะไรไดแ้ละยงัท าอะไรไม่ได ้และช่วยใหเ้ช่ือมั่นในตนเองไดม้ากขึน้ 

ซึง่ความเช่ือมั่นในตนเองก็เป็นหนึ่งในพลงัอดึดว้ยเช่นกนั

กตกิ
า

1. แบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน แลว้ใหแ้ตล่ะกลุ่มเขา้แถว
เป็นวงกลม

2. ใหแ้ตล่ะคนในกลุ่มจบัมอืใครกไ็ด ้2 คน โดยตอ้งไม่ใช่
คนทีย่นื   ตดิกบัตวัเองท ัง้ 2 ฝ่ัง

3. เมือ่จบัมอืกนัครบทุกคนแลว้ ใหพ้ยายามหาวธิี
กลบัมาจบัมอืกนัเป็นวงกลม โดยหา้มปล่อยมอืกนั 

ภายในเวลา    ทีก่ าหนด (5 นาท)ี



การวางแผนแกไ้ขปัญหา และการต ัง้เป้าหมาย

วิธีการสรา้งพลงัอดึอีกวิธีหนึ่งคือการสรา้งเปา้หมายใหต้นเอง เพราะการสรา้งเปา้หมายเปรยีบเสมือนการสรา้งแผนท่ีใหต้นเอง  
บ่อยครัง้ท่ีเรามกัจะรูส้กึสบัสน ไม่มั่นใจ ไม่รูว้่าควรท าอะไรดี นัน้อาจเป็นเพราะเปา้หมายท่ีเรามีอาจจะยงัไม่ชดัเจนมากนกั แต่ถา้เรา
สามารถก าหนดเปา้หมายใหช้ดัเจนไดต้ัง้แต่แรก มนัจะน าไปสู่การท าความเขา้ใจปัญหา การวางแผนและการตดัสินใจ ซึง่หากท าได้
ตามนี ้มนัจะช่วยใหเ้ราเริม่มีความมั่นใจ เห็นตวัเองว่าสามารถท าอะไรไดแ้ละยงัท าอะไรไม่ได ้และช่วยใหเ้ช่ือมั่นในตนเองไดม้ากขึน้ 

ซึง่ความเช่ือมั่นในตนเองก็เป็นหนึ่งในพลงัอดึดว้ยเช่นกนั

กตกิ
า

4. แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 16-17 คน แลว้ใหแ้ตล่ะกลุ่มเขา้
แถวเป็นวงกลม

2. ใหแ้ตล่ะคนในกลุ่มจบัมอืใครกไ็ด ้2 คน โดยตอ้งไม่ใช่
คนทีย่นื   ตดิกบัตวัเองท ัง้ 2 ฝ่ัง

3. เมือ่จบัมอืกนัครบทุกคนแลว้ ใหพ้ยายามหาวธิี
กลบัมาจบัมอืกนัเป็นวงกลม โดยหา้มปล่อยมอืกนั 

ภายในเวลา    ทีก่ าหนด (10 นาท)ี



รูส้กึอย่างไร           
กบัการท ากจิกรรม

นี้



เพราะอะไร
ถงึท าใหก้ลบัมาเป็นวงกลม

ตามเดมิได้



การวางแผนแกไ้ขปัญหา และการต ัง้เป้าหมาย

วิธีการสรา้งพลงัอดึอีกวิธีหนึ่งคือการสรา้งเปา้หมายใหต้นเอง เพราะการสรา้งเปา้หมายเปรยีบเสมือนการสรา้งแผนท่ีใหต้นเอง  
บ่อยครัง้ท่ีเรามกัจะรูส้กึสบัสน ไม่มั่นใจ ไม่รูว้่าควรท าอะไรดี นัน้อาจเป็นเพราะเปา้หมายท่ีเรามีอาจจะยงัไม่ชดัเจนมากนกั แต่ถา้เรา
สามารถก าหนดเปา้หมายใหช้ดัเจนไดต้ัง้แต่แรก มนัจะน าไปสู่การท าความเขา้ใจปัญหา การวางแผนและการตดัสินใจ ซึง่หากท าได้
ตามนี ้มนัจะช่วยใหเ้ราเริม่มีความมั่นใจ เห็นตวัเองว่าสามารถท าอะไรไดแ้ละยงัท าอะไรไม่ได ้และช่วยใหเ้ช่ือมั่นในตนเองไดม้ากขึน้ 

ซึง่ความเช่ือมั่นในตนเองก็เป็นหนึ่งในพลงัอดึดว้ยเช่นกนั

การสรา้งพลงัสู ้อกีวธิหีน่ึงคอื การวางแผนและการสรา้ง
เป้าหมาย เพราะเมือ่ใดกต็ามทีเ่ราเจอกบัปัญหา การสรา้งเป้าหมาย

ทีช่ดัเจน จะน าไปสู่   การท าความเขา้ใจปัญหา การวางแผนหา

วธิแีกไ้ขปัญหา รวมไปถงึการตดัสนิใจเลอืกวธิกีารแกไ้ขปัญหาที่

เหมาะสม ซึง่หากท าไดต้ามนี้ มนัจะช่วยใหเ้รา         มคีวามมัน่ใจ 

เห็นตวัเองว่าสามารถท าอะไรไดแ้ละยงัท าอะไรไม่ได ้และเมือ่พบว่า

เราไม่สามารถท าอะไรได ้ก็สามารถคน้หาวธิอีืน่ๆ ได ้เช่น การ

คน้หาวิธีการพฒันาตวัเอง การสื่อสารและสรา้งสมัพนัธภาพ

ตลอดจนการรูจ้กั              ขอความชว่ยเหลอืจากคนรอบขา้งได้



ศูนยสุ์ขภาพจติที ่10 อบุลราชธานี

ทีอ่ยู่ 212 (ในเขต รพ.พระศรมีหาโพธิ)์ 
ถ.แจง้สนิท ต.ในเมอืง อ.เมอืง จ.อบุลราชธานี
34000

โทร.045-352500 ตอ่ 61594
หรอื 061-6609624

ศูนยสุ์ขภาพจติที ่10 
อบุลราชธานี

กดไลค ์

ตดิตามสาระ 

เร ือ่งราว

สุขภาพจติดี

ๆ


