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ADAPTS WELL

ADJUST YOUR MIND
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What Is Mental Wellness?

Mental wellness is an internal resource that helps us think, feel,

connect, and function; it is an active process that helps us to

build resilience, grow, and flourish.

Mental wellness is a resource because

it is dynamic, renewable, and positive.

Mental wellness is a process that we

must engage in proactively, it is not
a static state of being.

Mental wellness is not only "mental" but has several dimensions:

THINKING

Mental Dimension

CONNECTING

Social Dimension

FEELING

Emotional Dimension

FUNCTIONING

Psychological Dimension

©2020 Global Wellness Institute Source: Global Wellness Institute



Brain Fitness Matters
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อารมณ์

เชิงบวก เชิงลบ

อารมณ์สุข คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความ
สบายใจ หรือ ได้รับความสมหวัง

อารมณ์ทุกข์ คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจาก
ความไม่สบายใจ หรือ ได้รับความไม่สมหวัง
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อารมณ์พื้นฐานมนุษย์
ฺBASIC EMOTIONAL

อารมณ์ด้านบวก
ฺPOSITIVE EMOTIONAL

อารมณ์ด้านลบ
ฺNEGATIVE EMOTIONAL

หลายด้าน

ด้านเดียว



NEO CORTEX
เปลือกสมอง
การใช้เหตุและผล
ในการตัดสินใจ

LIMBIC SYMTEM
การใช้หรือรับรู้ อารมณ์
และความรู้สึก

REPTILIAN BRAIN
ส่วนของสัญชาตญาณ
การเต้นของหัวใจ
การย่อยอาหาร
อุณหภูมิในร่างกาย

“ส่วนไหนใช้บ่อยมันก็จะ
จดจำการทำงานบ่อยๆ”



1 พฤติกรรม gehavior

ส่วนที่เห็นได้
8 ระดับน้ำ

การปรับตัว (do) External world
coping stances)

7

8
ความรู้สึก - ความรู้สึกต่อความรู้สึก

Feelings feelings about feelings

(be) Internal world

ส่วนที่อยู่ภายใน

แต่ละคน

แตกต่าง

กัน

การรับรู้ ความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ

PERCEPTIONS ค่านิยม มุมมอง

ตัวเอง

คนอื่น

โลก

ความคาดหวัง ความต้องการอยากได้

ЄХРЕСTATIONS wants

ตัวเอง

คนอื่น

คนอื่น

คาดหวัง

ทุกคน

เหมือนกัน

ความปรารถนา ความต้องการทางจิตใจ โหยหา

YEARNINGS needs

ตัวตน พลังชีวิต จิตวิญญาณ แก่น

SELF I am, soul, spirit, core, essence, life energy



ผลกระทบ
ทางจิตใจ
ที่ วัยรุ่น
อาจเผชิญ

0 1 ความวิตกกังวล

ภาวะซึมเศร้า การกลั่นแกล้ง

ปัญหาทางสังคม

0 3 0 7

0 5

ความเครียด ปัญหาด้านความสัมพันธ์0 2 0 6

การค้นหาตนเอง ความกดดันทางสังคม0 4 0 8



1. ผลการเรียนเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด
2. มีการใช้สารเสพติดหรือดื่ มสุรา
3. ไม่สามารถแก้ปัญหาและปฏิบัติงานประจำได้
4. มีการเปลี่ยนแปลงในเรื่องการนอนและหรือ
การกินอย่างชัดเจน
5. บ่นเรื่องอาการเจ็บป่วยทางกายมากมาย

สัญญาณที่บ่งชี้ว่าควรให้ความช่วยเหลือ



เครียด

ซึมเศร้า

เสี่ยงฆ่าตัวตาย



อะ ไรก็ตามที่
เปลี่ ยนแปลง
ไปจากเดิ ม

อะ ไรก็ตามที่
รู้ สึ ก ไม่
ปลอดภัย

อะ ไรก็ตามที่
ต้ องออกจาก

SAFE
ZONE

stress 



มีปัญหา
การนอน

stress 

สมาธิลดลง

หงุ ดหงิ ด
กระวน
กระวาย
ว้าวุ่ น ใจ

รู้ สึก  
เบื่ อ  เซ็ง

ไม่อยาก
พบปะผู้ คน

ต่อเนื่องยาวนานเกิน 2 wks



ความเครียดและการจัดการความเครียด

ความเครียดเป็นความกดดันรอบตัวทั้งจากปัญหาเศรษฐกิจ ครอบครัว การทำงาน

การเดินทาง สภาพแวดล้อมที่มีผลให้บุคคลมีปฏิกิริยาตอบโต้ออกมาเป็นอาการ ดังนี้
- ร่างกาย : เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ ใจเต้นเร็ว

จิตใจ : เช่น มีนงง คิดอะไรไม่ออก เสียการจดจ่อ

พฤติกรรม : เช่น ทำให้กระทบกระทั่งกันง่ายกลายเป็นความรุนแรง

ทั้งในบ้านและนอกบ้าน

และเมื่อสะสมเป็นความเครียดเรื้อรัง จะมีผลต่อ

-

ร่างกาย : เป็นโรคเรื้อรัง เช่น ความดัน เบาหวาน เป็นต้น

จิตใจ : เช่น โรคซึมเศร้า เป็นต้น

พฤติกรรม : เช่น พฤติกรรมติดสุรา ยาเสพติด การพนัน เป็นต้น

ที่ผ่านมาคนเรามักจะจัดการความเครียดโดยการเบี่ยงเบนไปทำกิจกรรมอื่น เช่น



stress response

fight

fligth

freeze

fawn

ที่มา: dr.nan.healing.vibe



fight : สู้ โกรธ

พร้อมรบ
ข่มขู่

โวยวาย

เรียกร้อง
มากเกินไป

ควบคุม บงการ



fligth : หนี

กลัว

กังวล
หลีกเลี่ยง
หลบหนี

ผลัดวันประกันพรุ่ง
ถอย ถอนตัว



freeze : เฉย 
หมดหนทาง

ท่วมท้น
หยิ่ง

shut down
เหม่อลอย

 ไม่ตอบสนอง



fawn : ยอม พึ่งพา ยึดติด
กังวล

เอาใจผู้อื่น
ประจบคนอื่น

ไม่มีขอบเขต
พูดสิ่งที่ต้องการไม่ได้



https://img05.deviantart.net/

การฆ่าตัวตาย

...ไม่ใช่เหตุบังเอิญ

พฤติกรรมการฆ่าตัวตายเป็น

เหตุการณ์ซับซ้อน ได้รับ

อิทธิพลจากหลายปัจจัยซึ่งมี

ปฏิกิริยาร่วมกัน ได้แก่

-ปัจจัยส่วนบุคคล สังคม

จิตใจ วัฒนธรรม ชีววิทยาและ

สิ่งแวดล้อม (WHO,2014)
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มนุษย์ทุกคนมีอารมณ์พื้นฐาน �(Basic Emotions)

ทั้งด้านบวก ด้านลบ ความเศร้าหรือ sadness 
เป็นหนึ่งในอารมณ์พื้นฐานเช่นเดียวกับอารมณ์อื่น 

: ร่าเริง โกรธ กลัว รัก ชอบ ไม่ชอบ

มนุษย์ทุกคนมีอารมณ์พื้นฐาน �(Basic Emotions)

ทั้งด้านบวก ด้านลบ ความเศร้าหรือ sadness 
เป็นหนึ่งในอารมณ์พื้นฐานเช่นเดียวกับอารมณ์อื่น 

: ร่าเริง โกรธ กลัว รัก ชอบ ไม่ชอบ

อารมณ์เศร้า

•การมีคนฟังอย่างใส่ใจ/ peer support ช่วยให้อารมณ์เศร้าดีขึ้นได้
•อารมณ์เศร้าที่มียาวนานต่อเนื่อง ไม่มีทางออกของปัญหาในระยะยาว
อาจส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตอื่นๆ ได้



อารมณ์ ซึมเศร้า รู้ สึกว่างเปล่า เบื่อหน่าย หรือหงุดหงิด 

ความคิด คิดลบกับตนเอง สิ่งรอบตัว ไม่อยากมีชีวิตอยู่
ทางกาย/พฤติกรรม ไม่อยากลุกจากที่นอน ไม่อยากคุยกับใคร

อารมณ์ ซึมเศร้า รู้ สึกว่างเปล่า เบื่อหน่าย หรือหงุดหงิด 

ความคิด คิดลบกับตนเอง สิ่งรอบตัว ไม่อยากมีชีวิตอยู่
ทางกาย/พฤติกรรม ไม่อยากลุกจากที่นอน ไม่อยากคุยกับใคร

โรคซึมเศร้า

ส่งผลกระทบต่อชีวิตประจำวันจำเป็นต้องได้รับการส่งต่อเพื่อรักษา









1. เข้านอนแล้ว ภายใน 1 ชั่วโมง
ยังนอนไม่หลับ ไม่สามารถนอนได้

Checklist ปัญหาการนอน

2. สะดุ้งตื่นกลางดึก ฝันร้าย
3. ตื่นกลางดึก ภายใน 1 ชั่วโมง
ไม่สามารถกลับมานอนหลับได้

4. ตื่นเช้ากว่าปกติ เกิน 1 ชั่วโมงขึ้นไป
5. ง่วงเหงา หาวนอน อ่อนเพลีย ช่วงกลางวัน





“สุขภาพจิตดี”
จึงมีปัจจัยมาจากคุณภาพ
การนอนที่เป็นส่วนสำคัญ 
และถ้าหากพบว่า ในช่วงนี้

เกิดความเครียดสูง
จนนอนไม่หลับ 

นอน ส ร้ า ง สุ ข



พลังใจ ความเข้มแข็งทางใจ
“สถานการณ์วิกฤตที่คนเราอาจจะเผชิญได้นั้น 

การมีพลังใจเป็นสิ่งสำคัญต่อการปรับตัวการรับมือกับปัญหา 
และฟื้ นคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็วด้วยคุณสมบัติ
ทั้ง 3 ของพลังใจ ได้แก่ พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ 

เป็นสิ่งที่มีในตัวของทุกคนด้วยกระบวนการเสริมสร้างพลังใจนี้ 
จะทำให้เราสามารถดึงพลังความสามารถใช้ทรัพยากรต่างๆ ที่ตนเองมี

มาใช้จนเกิดทางเลือกในการก้าวข้ามวิกฤตต่างๆ ได้ในที่สุด”





ความเข้มแข็งทางใจมี 3 องค์ประกอบ

องค์ประกอบที่ 1 ฉันเป็น (I AM) 
ประกอบด้วย การเป็นที่รักของคนอื่น การเป็นผู้มีความรัก การเป็นผู้มีความภาคภูมิใจในตนเอง 

การเป็นผู้มีอิสรภาพในตนเอง และการเป็นผู้ที่มีความหวัง

องค์ประกอบที่ 2 ฉันมี (I HAVE) 
ประกอบด้วย การมีความไว้วางใจในสัมพันธภาพ การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑ์ต่างๆ ในครอบครัว 

การมีบทบาทหรือตัวแบบจากพ่อ แม่ ญาติผู้ใหญ่ภายในบ้าน การส่งเสริมให้มีอิสระในการกระทำสิ่งต่าง ๆ
ด้วยตนเอง และการส่งเสริมให้มีสุขภาพที่ดี มีความสุขและปลอดภัยและทำให้ได้รับการศึกษา

องค์ประกอบที่ 3 ฉันทำได้ (I CAN) 
ประกอบด้วย การมีทักษะการสื่อสาร การมีทักษะการแก้ปัญหา การจัดการกับอารมณ์และสิ่งที่มากระตุ้น 
การประเมินอารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ และความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธ์ที่ไว้ใจได้หรือ

การมีใครแบ่งปันความรู้สึกต่อเหตุการณ์ ที่เกิดขึ้นได้



STRENGTH หรือ ความเข้มแข็ง คืออะไร?
ในทางจิตวิทยา STRENGTH หมายถึง สิ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถ

ฝ่าฟันปัญหา สามารถนําพาชีวิตตนเองและผู้อื่นให้ประสบความพึงพอใจในชีวิต

(WHICH HELPS A PERSON TO COPE WITH LIFE OR THAT WHICH MAKES LIFE
MORE FULFILLING FOR ONESELF AND OTHERS)

ความเข้มแข็งทางใจนี้ไม่ใช่สิ่งตายตัวแต่สามารถเรียนรู้และพัฒนาได้

ความเข้มแข็ง (STRENGTH) นี้ ถูกเรียกในหลายชื่อแต่มีความสอดคล้อง
กันโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับพลังใจ (ความเข้มแข็งทางใจ) หรือ RESILIENCE
ตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก ซึ่งมองความเข้มแข็งใน 3 องค์ประกอบ ได้แก่

1) ด้านความคิดของบุคคล วิธีมองโลก
2) ด้านสัมพันธภาพ การสนับสนุนการให้กําาลังใจจากคนรอบข้าง

3) ด้านความสามารถ วิธีการผ่านพ้นอุปสรรคเทคนิคการแก้ไขปัญหา



ความกลัว (The 3 Universals Fears) 

1.  กลัวดีไม่พอ NOT GOOD ENOUGH

2. กลัวคนไม่รัก NOT BEING LOVED

3. กลัวไม่ได้เป็นส่วนหนึ่ง NOT BELONG TO



4 หลักคิดเพื่อความสุข สงบ และสำเร็จ
1. มนุษย์ มีศักยภาพ มากกว่าที่เราเห็น
2. ทุกคน ทำดีที่สุด เท่าที่เขามีทรัพยากรอยู่ ณ ขณะนั้น
3. ทุกคนสามารถ เปลี่ยนแปลงได้
4. ไม่มีความล้มเหลว มีเพียงผลสะท้อนกลับให้เรียนรู้และพัฒนา

CR: โค้ชจิมมี่ BRUSSELS BELGIUM 



CR: โค้ชจิมมี่ BRUSSELS BELGIUM 





HappyMind



Dopamine



Oxytocin



Serotonin



Endorphins



Mental
fitness

Mental
illness



วีระพงษ์ เรียบพร
รองผู้อำนวยการ

ทีมวิทยากร 
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 8

อารยา ศรีสาพันธ์
นักจิตวิทยาปฏิบัติการ

อรอนงค์ คงอาษา
นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

รัฐธีร์ วรรณโกษิตย์
นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

UNIVERSITY

โ ค ร ง ก า ร เ ส ริ ม ส ร้ า ง ค ว า ม เ ข้ ม แ ข็ ง ท า ง ใ จ ใ น ก ลุ่ ม นั ก ศึ ก ษ า ม ห า วิ ท ย า ลั ย  
เ ข ต สุ ข ภ า พ ที่  8  ปี ง บ ป ร ะ ม าณ  2 5 6 8

RESILIENCE QUOTIENT

13 มกราคม 68 มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย
14 มกราคม 68 มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร



ธรรมดาที่เราจะอ่อนแอบ้าง



แบบประเมิน
พลังใจ RQ

แบบประเมิน
Burnout

แบบประเมิน
ความเครียด ST5

แบบประเมิน 2Qplus
ซึมเศร้า ฆ่าตัวตาย

3 ข้อ

วัดพลังใจ 
ไม่กำหนด
ความเสี่ยง

1 ข้อ

Burn out 
≥ 3 คะแนน

เสี่ยง

5 ข้อ

ST-5 
≥ 8 คะแนน 

(มีความเครียด
ระดับมากถึง
มากที่สุด)

เสี่ยง

3 ข้อ

มีข้อ 1 or 2
ข้อใดข้อหนึ่ง

เสี่ยง

มีข้อที่ 3
เสี่ยง

ทำ 8Q
คะแนน ≥ 1

เสี่ยง
ทำ 9Q

คะแนน ≥ 7
เสี่ยง

R B S D S

ผู้เสี่ยงให้ติดตาม





กลุ่มเสี่ยงปั ญหาสุขภาพจิต
เป็นกระบวนการสื่อสารสองทางระหว่างผู้ให้คำปรึกษา

และผู้รับคำปรึกษาในการให้ความช่วยเหลือและ
ดูแลทางจิตใจแก่กลุ่มเสี่ยงหรือผู้มีปั ญหาสุขภาพจิต 

โดยอาศัยสัมพันธภาพที่ดีและเทคนิควิธีการที่เหมาะสม

การให้คำปรึกษา







ความยากลำบากทำให้ฉันแกร่งขึ้น

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10



ฉันมีกำลังใจและได้รับ
การสนับสนุนจากคนรอบข้าง

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10



การแก้ไขปั ญหาทำให้
ฉันมีประสบการณ์มากขึ้น

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10





การสะท้อนความคิด

ความคิดเห็นจากคนรอบข้าง

ความสนใจและความหลงใหล

ทบทวนความท้าทาย

การตั้งเป้าหมาย

การพัฒนาตนเอง



เลิกมองหาสิ่งที่บกพร่อง 
แล้วหันมามองสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ในตัวเอง



Strength-Based Approach 

ด้านความคิด วิธีการมองโลกของบุคคล1.
ด้านสัมพันธภาพ หรือกำลังใจจากคนรอบข้าง2.
ด้านความสามารถ วิธีการผ่านพ้นปัญหาอุปสรรค
และวิธีการแก้ไขปัญหาของบุคคล

3.



เป้าหมาย >> Strength-Based Approach
ส่งเสริมให้บุคคลมีกรอบความคิดหรือทัศนคติทางจิตใจในทางที่ดีขึ้น
ปลูกฝังให้เกิดมุมมองทางบวกต่อโลกซึ่งจะช่วยให้บุคคลมองตัวเอง
ในทางบวกตามไปด้วย
เอื้อให้บุคคลมองเห็นศักยภาพและทรัพยากรภายในของตัวเอง
ชี้ให้เห็นว่าปัจจัยอะไรที่ถ่วงรั้งการเติบโตงอกงาม 

       (personal growth) ของบุคคล



ความเข้มแข็งทางใจมี 3 องค์ประกอบ

องค์ประกอบที่ 1 ฉันเป็น (I AM) 
ประกอบด้วย การเป็นที่รักของคนอื่น การเป็นผู้มีความรัก การเป็นผู้มีความภาคภูมิใจในตนเอง 

การเป็นผู้มีอิสรภาพในตนเอง และการเป็นผู้ที่มีความหวัง

องค์ประกอบที่ 2 ฉันมี (I HAVE) 
ประกอบด้วย การมีความไว้วางใจในสัมพันธภาพ การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑ์ต่างๆ ในครอบครัว 

การมีบทบาทหรือตัวแบบจากพ่อ แม่ ญาติผู้ใหญ่ภายในบ้าน การส่งเสริมให้มีอิสระในการกระทำสิ่งต่าง ๆ
ด้วยตนเอง และการส่งเสริมให้มีสุขภาพที่ดี มีความสุขและปลอดภัยและทำให้ได้รับการศึกษา

องค์ประกอบที่ 3 ฉันทำได้ (I CAN) 
ประกอบด้วย การมีทักษะการสื่อสาร การมีทักษะการแก้ปัญหา การจัดการกับอารมณ์และสิ่งที่มากระตุ้น 
การประเมินอารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ และความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธ์ที่ไว้ใจได้หรือ

การมีใครแบ่งปันความรู้สึกต่อเหตุการณ์ ที่เกิดขึ้นได้



STRENGTH หรือ ความเข้มแข็ง คืออะไร?
ในทางจิตวิทยา STRENGTH หมายถึง สิ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถ

ฝ่าฟันปัญหา สามารถนําพาชีวิตตนเองและผู้อื่นให้ประสบความพึงพอใจในชีวิต

(WHICH HELPS A PERSON TO COPE WITH LIFE OR THAT WHICH MAKES LIFE
MORE FULFILLING FOR ONESELF AND OTHERS)

ความเข้มแข็งทางใจนี้ไม่ใช่สิ่งตายตัวแต่สามารถเรียนรู้และพัฒนาได้

ความเข้มแข็ง (STRENGTH) นี้ ถูกเรียกในหลายชื่อแต่มีความสอดคล้อง
กันโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับพลังใจ (ความเข้มแข็งทางใจ) หรือ RESILIENCE
ตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก ซึ่งมองความเข้มแข็งใน 3 องค์ประกอบ ได้แก่

1) ด้านความคิดของบุคคล วิธีมองโลก
2) ด้านสัมพันธภาพ การสนับสนุนการให้กําาลังใจจากคนรอบข้าง

3) ด้านความสามารถ วิธีการผ่านพ้นอุปสรรคเทคนิคการแก้ไขปัญหา



พลังใจ ความเข้มแข็งทางใจ
“สถานการณ์วิกฤตที่คนเราอาจจะเผชิญได้นั้น 

การมีพลังใจเป็นสิ่งสำคัญต่อการปรับตัวการรับมือกับปัญหา 
และฟื้ นคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็วด้วยคุณสมบัติ
ทั้ง 3 ของพลังใจ ได้แก่ พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ 

เป็นสิ่งที่มีในตัวของทุกคนด้วยกระบวนการเสริมสร้างพลังใจนี้ 
จะทำให้เราสามารถดึงพลังความสามารถใช้ทรัพยากรต่างๆ ที่ตนเองมี

มาใช้จนเกิดทางเลือกในการก้าวข้ามวิกฤตต่างๆ ได้ในที่สุด”







Stage of Change





“การให้คำปรึกษาโดยใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน 
(STRENGTH BASED COUNSELING : SBC)”





ความกลัว (The 3 Universals Fears) 

1.  กลัวดีไม่พอ NOT GOOD ENOUGH

2. กลัวคนไม่รัก NOT BEING LOVED

3. กลัวไม่ได้เป็นส่วนหนึ่ง NOT BELONG TO



CR: โค้ชจิมมี่ BRUSSELS BELGIUM 



4 หลักคิดเพื่อความสุข สงบ และสำเร็จ
1. มนุษย์ มีศักยภาพ มากกว่าที่เราเห็น
2. ทุกคน ทำดีที่สุด เท่าที่เขามีทรัพยากรอยู่ ณ ขณะนั้น
3. ทุกคนสามารถ เปลี่ยนแปลงได้
4. ไม่มีความล้มเหลว มีเพียงผลสะท้อนกลับให้เรียนรู้และพัฒนา

CR: โค้ชจิมมี่ BRUSSELS BELGIUM 



จุดแข็งหาได้ด้วยใจ



ชายคนหนึ่งเดินผ่านปางช้างแห่งหนึ่ง พบว่ามีช้างโขลงนึงไม่ได้ถูกขังไว้ในกรงหรือโดนโซ่ล่ามแต่อย่างใด
แต่สิ่งที่รั้งพวกมันเอาไว้ เป็นเพียงเชือกเส้นบางๆ ที่ผูกเอาไว้ที่ขาข้างนึง
ชายคนนั้นก็ยืนจ้องมองไปที่ช้าง ได้แต่คิดแล้วก็สงสัย
“ช้างตัวออกโตขนาดนี้ เชือกก็อันกระจ้อยซะขนาด แต่ทำไมพวกมันไม่คิดจะทำอะไรเลย 

ยืนให้เขาล่ามไว้อยู่ในนั้น ?”

ด้วยความอยากรู้ เขาก็เดินไปถามควาญช้างที่อยู่บริเวณนั้นว่า 
“ทำไมช้างมันมัวแต่ยืนเฉย ไม่คิดจะหนีไปเล่าท่าน?”

ควาญช้างจึงตอบมาว่า “เมื่อพวกมันยังเด็ก มันก็ถูกมัดด้วยเชือกขนาดเดียวกันนี่แหละ 
และด้วยอายุเท่านั้นก็ถือว่าแน่นหนาพอแล้ว แม้ต่อมาพวกมันจะโตขึ้น แต่เชือกบางๆ 

เส้นนี้ยังมัดขาพวกมันไว้อยู่ ทำให้พวกมันก็ยังไม่คิดจะหนีไปไหน เพราะใจของพวกมันเชื่อไปแล้ว 

ว่าเชือกเส้นบางแค่นี้ทำให้หนีไปไหนไม่ได้”
เหตุผลเดียวที่ช้างมันไม่หนีไป คือใจมันเชื่อว่าไม่มีทางเป็นได้ ที่มันจะหนีออกมาได้



โครงการเสริ มสร้างความเข้มแข็งทางใจในกลุ่มนั กศึกษามหาวิ ทยาลั ย เขตสุขภาพที่  8 ปีงบประมาณ 2568
วั นที่  13-14 มกราคม 2567

ณ มหาวิ ทยาลั ยราชภั ฏเลย และ มหาวิ ทยาลั ยราชภั ฏสกลนคร
โดย นางสาวอรอนงค์ คงอาษา : ศูนย์สุขภาพจิตที่  8

ความเข้มแข็งทางใจ
องค์ประกอบที่  3 : ฉั นทำได้ 



ความเข้มแข็งทางใจ (Resilience : RQ)

องค์ประกอบที่  1
ฉั นเป็น (I am)

องค์ประกอบที่  2
ฉั นมี  (I have)

องค์ประกอบที่  3
ฉั นทำได้ (I can)

Inner Strength
ความเข้มแข็งภายในจิตใจ

External support
แหล่งสนั บสนุนภายนอก

Interpersonal and 
problem solving skill

ทั กษะการมี สั มพั นธภาพระหว่างบุคคล
และการแก้ปั ญหา

อึด ฮึ ด สู้



ฉันทำได้ (I can)
เติ มสีระบายใจ

หั วใจมี หู : ฟั งอย่างใส่ใจ

การจั ดการปัญหาโดยใช้ ความเข้มแข็ง



เติมสีระบายใจ

กระดาษ สีที่ชอบ



เติมสีระบายใจ

แต่งแต้มภาพให้สวยงาม



เติมสีระบายใจ
ภาพที่ เปลี่ ยนไป                    ใจที่ เปลี่ ยนแปลง



STRESS RESPONSE

fligth

freeze

fawn

fight



หัวใจมีหู
ได้ยิ น (Hearing)                     ฟั ง (Lisening)



ระดั บของการฟัง

ฟังไปงั้ น ๆ ฟังผ่าน ๆ

แกล้งฟัง ได้ยิ นแต่ไม่สนใจ

เลื อกฟัง ฟังแต่สิ่งที่อยากฟัง

ตั้ งใจฟัง ได้ข้อมูลครบถ้วน

ฟังอย่างใส่ใจ เห็นและเข้าใจอารมณ์ คนพูด มี สติ และไม่ตั ดสิน



ฟังอย่างใส่ใจ



ฟังอย่างใส่ใจ
เรื่  องราวดี ที่ ตราตรึ งใจ



ฟังอย่างใส่ใจ
สะท้อนสิ่งที่เกิดขึ้น

สีหน้า แววตา 
น้ำเสียงความรู้ สึก



การสื่ อสารเชิงบวก
Positive Communication

สร้ างความรู้ สึกที่ดี  เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ลดความขั ดแย้ง
สร้ างความเข้าใจ สร้ างแรงจูงใจให้เกิดความร่วมมือ



เหตุการณ์

เพื่ อนอกหัก เสียใจ ร้ องไห้หนั กมาก 
ขาดเรี ยนบ่อย เก็บตั ว แยกตั ว  

ข้ าวไม่ กิน นอนไม่ค่อยหลั บ คิดถึงแต่คนที่ทิ้งไป

การสื่ อสารเชิงบวก
Positive Communication



การสื่ อสารเชิงบวก
ด้วยเทคนิค I - Message
1. บอกความรู้ สึกตนเอง
2. บอกความต้องการของตนเอง
3. ถามความคิดเห็น
4. ขอบคุณ หรื อ ชมเชย ให้กำลั งใจ



ขั้ นตอน ตั วอย่างคำพูด

1. บอกความรู้ สึกตนเอง ฉันเป็นห่วงเธอนะ ที่เธอเอาแต่เก็บตั ว และไม่ ยอมกินข้าว

2. บอกความต้องการของตนเอง ฉันอยากให้เธอออกไปข้างนอกกั บเพื่ อน ๆ บ้าง 
จะได้เปลี่ยนบรรยากาศสดชื่ นบ้าง

3. ถามความคิดเห็น เธอคิดว่าพอเป็นไปได้มั้ ย

4. ขอบคุณ หรื อ ชมเชย ให้กำลั งใจ วั นนี้แกเสียใจได้ฉันเข้าใจ แต่แกจะค่อย ๆ เจ็ บน้อยลงนะ 
เพราะแกเก่งอยู่แล้ว และก็มีเพื่ อน ๆ อยู่ข้ าง ๆ

การสื่ อสารเชิงบวก
ด้วยเทคนิค I - Message



การจั ดการปัญหาโดยใช้ความเข้มแข็ง
สถานการณ์ ปั ญหาของเด็ กมหาวิ ทยาลั ยที่มั กเกิดขึ้ น

คิดถึงบ้าน
กิจวั ตรบางอย่างเปลี่ ยนไป
การเรี ยนที่ต้องพึ่ งตั วเอง
สั งคมใหม่
การเงิ น

การสอบ
การร่วมกิจกรรมในมหาวิ ทยาลั ย
ฝึกงาน
Project
ความรั ก ความสั มพั นธ์



ฟังอย่างใส่ใจ+สื่ อสารเชิงบวกและค้นหาความเข้มแข็งทางใจ
ปัญหาที่เกิดขึ้น
ในมหาวิทยาลั ย



I AM
จุดแข็ งภายในตนเอง

I  HAVE
ปัจจั ย/คน สนั บสนุน

I CAN
ทั กษการแก้ปั ญหา

ฟังอย่างใส่ใจ+สื่ อสารเชิงบวก
และค้นหาความเข้มแข็งทางใจ

My Stregth : 
ทบทวนความเข้มแข็งของตนเอง

วิกฤต/ปัญหา : ...................................................................................



Strength : ความเข้มแข็ง 
Resilience : ความเข้มแข็งทางใจ



มาสำรวจพลังใจกัน!!!



ความยากลำบาก
ทำให้ฉันแข็งแกร่งขึ้น

1

1 น้อย

 10 มาก



ฉันมีกำลังใจ
และได้รับการสนับสนุน

จากคนรอบข้าง

2

1 น้อย

 10 มาก



3

การแก้ปัญหาทำให้ฉัน
มีประสบการณ์มากขึ้น

1 น้อย

 10 มาก

ปัญหาทำให้ฉันเติบโต 
จนจำเวอร์ชั่นเดิมไม่ได้



1

3-17 คะแนน
พลังใจระดับ น้อย

1 น้อย

 10 มาก

ยอมจำนนต่อโชคชะตา ท้อแท้ หมดหวัง ไม่มีความสุข



18-22 คะแนน
พลังใจระดับ ปานกลาง

2

1 น้อย

 10 มาก

 อดทน ใจสู้ แต่ไม่ค่อยมีทักษะการรับมือและปรับตัวกับปัญหาอุปสรรค



23-30 คะแนน
พลังใจระดับ มาก

3

1 น้อย

 10 มาก

 จิตใจเข้มแข็ง ปรับตัวได้ดี มีความหวัง สร้างอนาคตด้วยตนเอง



Question Time



Thank You



ฝึกปฏิบัติฝึกปฏิบัติ
การให้คำปรึกษา
แบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน
การให้คำปรึกษา
แบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน

โดย นางสาวอารยา ศรีสาพันธ์ 
นักจิตวิทยาปฏิบัติการ

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 8 กรมสุขภาพจิต



การให้คำปรึกษา
แบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน
การให้คำปรึกษา
แบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน





การสร้าง
สัมพันธภาพและ
ความร่วมมือ



“คุณทำงานอะไรอยู่คะ”  

“รอครูนานไหม ทานข้าวมาหรือยังคะ”

“ทำงานได้หลายปีแบบนี้ก็ต้องมีความตั้งใจมาก”

“คุณมีความตั้งใจมาก”

“ได้ไปขายของบ่อยแค่ไหน”

“ฟังดูเหนื่อยเหมือนกัน แต่คุณก็พยายามทำตามที่ตั้ งใจ”

“แม้จะมีความไม่เข้าใจกันบ้างแต่คุณก็พยายามทำในสิ่งที่ดี”

“คุณมีความตั้งใจดี แม้จะมีความขัดแย้งแต่คุณก็พยายามสร้างความเข้าใจ”

ตัวอย่างการสร้างสัมพันธภาพ



ทักษะ SBCทักษะ SBC



ถามเกี่ยวกับส่วนที่เป็นด้านบวก
ที่มีอยู่

1.

2.ถามเกี่ยวกับทักษะ  วิธีการที่ใช้
3. ถามเกี่ยวกับผลลัพธ์หรือสิ่งที่
ตามมา

การถามการถาม



“ความสามารถของคุณที่คนอื่นรับรู้ มีอะไรบ้าง”

“ใครคือคนสำคัญในชีวิตคุณ”

“คุณเคยผ่านพ้นอุปสรรคอะไรบ้าง ตอนนั้นคุณใช้วิธีการอย่างไร”

“ครั้งก่อนคุณเคยพบปัญหาคล้ายๆ กันกับตอนนี้ไหม  ตอนนั้นผ่านมาได้อย่างไร”

“คุณสามารถอดทนต่อความลำบากมานานพอสมควร เล่าให้ฟังหน่อยว่าคุณใช้วิธีการ
อะไรถึงยืนหยัดอยู่ได้”

“มีอะไรดีขึ้นบ้างแม้จะไม่มาก”  “มีอะไรที่ใช้ได้ผลบ้าง”

“คุณบอกว่าจัดการอารมณ์ได้ดีขึ้นเพราะอะไร/เพราะใคร”

ตัวอย่างการถามเพื่ อค้นหาความเข้มแข็ง



การชื่นชมในความพยายาม1.
ความตั้งใจ2.
ชื่นชมในความคิด3.
บุคลิกลักษณะ4.
ชมพฤติกรรม5.
ความสามารถ6.

การชมการชม

แรงจูงใจมี 3 ประเภท 

ครอบครัว  คุณเป็นคนที่ห่วงใย ลูก/ครอบครัว

การงาน  มีความรับผิดชอบ เป็นเสาหลักของครอบครัว

ตัวเอง  ใส่ใจตนเอง  มีศีลธรรม  ยึดมั่นในศาสนา



ตัวอย่าง “คำชม”ตัวอย่าง “คำชม”



ฝึกการชม

มีน้ำใจ

ร้องเพลงเพราะ

กินยาสม่ำเสมอ

มีความรับผิดชอบ

ช่างสังเกต

กตัญญู



การเสนอแนะแบบมีทางเลือก
มีเป้าหมาย เพื่อนำเสนอทาง

เลือกที่เป็นไปได้

การแนะ
นำ

การแนะ
นำ



“เท่าที่ประเมินคุณมีความสามารถและเรียนรู้ การจัดการปัญหาแบบนี้บ้างแล้ว และทางเลือก
ที่พอจะเป็นไปได้คือ การทำในสิ่งที่ควรทำ และอดทนเพื่อรอเวลาให้ผลที่ดีนั้นเกิดขึ้น”

“เท่าที่ประเมินคุณมีความสามารถและผ่านพ้นปัญหาแบบนี้มาแล้ว และทางเลือกที่เป็นไปได้คือ
เรียนรู้ ทักษะเพิ่มเติมจากอาจารย์หรือผู้เชี่ยวชาญ”

ตัวอย่างการแนะนำแบบมีทางเลือก

การใช้แบบประเมินสุขภาพจิต

แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่ น (PHQ-A)
แบบประเมินคัดกรองสุขภาพจิต Mental Health Check in
สายด่วนสุขภาพจิต 1323
เทคนิคการจัดการความเครียด
หน่วยบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน



Action 4Action 3Action 2Action 1

Homesick 
อยากกลับบ้าน
Homesick 
อยากกลับบ้าน ฝึกงานฝึกงาน การเรียนที่ต้อง

พึ่งพาตนเอง
การเรียนที่ต้อง
พึ่งพาตนเอง

สังคมใหม่ 
ปรับตัวอย่างไรดี
สังคมใหม่ 
ปรับตัวอย่างไรดี



แบ่งกลุ่ม 6-8 คน กำหนดให้เป็นผู้รับคำปรึกษา ผู้ให้คำปรึกษา

สมาชิกกลุ่มช่วยกันออกแบบการสนทนา ตามกระบวนการและใช้ทักษะ
การให้คำปรึกษาแบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน

เขียนบทสนทนาที่เสมือนการเล่นละคร 

นำเสนอบทสนทนา

ใช้เวลา 10 นาที

ฝึกปฏิบัติ



www.reallygreatsite.com

THANK
YOU!
THANK
YOU!


