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หัวหนากลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิตหัวหนากลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต

RQ:พลงัสุขภาพจิต 
เปลีย่นวิกฤตเปนโอกาส



คนที่สามารถผาน

ปญหา

สภาวะยากลาํบาก

วิกฤติ



พลังสุขภาพจิต



อารมณความคิด

- คดิทางบวก - ควบคมุอารมณ



คนอื่นจากตัวเรา

- ประสบการณเดิม - มีคนที่เรารูสึกผูกพัน



การแกไขปญหาการตั้งเปาหมาย



1. การเมือง
 

:
 

 เกดิความขัดแยงทางความคิดเห็นที่รุนแรง 
แบงแยกเปนฝกฝาย

2. เศรษฐกิจ
 

:
 

เศรษฐกิจถดถอย คนงานถูกเลิกจาง
3. ชีวิต

 
:

 
ชีวิตคู ชีวิตครอบครัวมีปญหา 

ปจจุบัน คนไทยเผชิญกับวิกฤต 3 ดาน







วิธีสรางพลังสุขภาพจิต 4 แนวทาง
1. แนะนํา(ปรับ 4 เติม 3)

2. การสํารวจและพัฒนาตนเอง
3. การฝกทักษะ
4. การใหคําปรึกษา



ปรับ 4  ไดแก

1. ปรับอารมณ : มีสติ ไมใชอารมณ
2. ปรับความคิด : คิดทางบวก มองเห็นดานดี

ของเหตุการณ

3. ปรับการกระทํา : เราทําอะไรได  แมจะเล็กนอย
เพื่อใหเหตุการณดีขึ้น

4.  ปรับเปาหมาย : ยืดหยุนตามสถานการณ



เติมศรัทธา :  เชื่อวาชีวิตมีคุณคาและความหวัง 
แมจะถูกทดสอบบาง แตจะชวยทําให
เขมแข็งขึ้น

เติมมิตร :  มคีนทีพ่รอมจะรับฟงและชวยเหลือเรา
เติมจิตใหกวาง : เขาใจในความรูสึกของอีกฝาย 

เติม 3 ไดแก



ปรับ 4

ปรับอารมณ

ปรับความคิด 

ปรับการกระทํา

ปรับเปาหมาย

ไมโกรธแคน ไมใชอารมณแกปญหา

มองเหน็ดานดี คือ สังคมตื่นตัว/ใฝสันติ/ใชเหตุผล

ขอเท็จจริงมากขึ้น

ติดตามขาวสาร เลือกวิธีสื่อสารและแสดงความหวงใย

บานเมืองที่เหมาะสม

มองความขัดแยงที่เกิดขึ้นเปนเรื่องปกติธรรมดา โดย

ทุกฝายตางก็หวงใยบานเมือง

เติม 3

เติมศรทัธา

เติมมิตร

เติมจิตใจใหกวาง

เชื่อมั่นวาบานเมืองจะเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น

พูดคุยกับคนที่ไวใจเพื่อหาทางออก

รับฟงความคิดเหน็ที่แตกตาง ทําใหเรามีขอมูลเพิ่มขึ้น

มองอะไรไดรอบดานขึ้น

เสริมพลังสุขภาพจิตในวิกฤตการเมือง



ปรับ 4

ปรับอารมณ

ปรับความคิด

ปรับการกระทํา

ปรับเปาหมาย

ไมทอแทสิ้นหวัง 

มองดานดี คือ ชวยใหเราประหยัด

ลดรายจาย หาทางเพิ่มรายได 

ไมฟุงเฟอ / มีความสุขอยางพอเพียง

เติม 3

เติมศรัทธา

เติมมิตร

เติมจิตใจใหกวาง

เศรษฐกิจยอมมีลงมีขึ้น

ปรึกษาคนในครอบครัว

คนอื่นก็ลําบากเชนกัน

เสริมพลังสุขภาพจิตในวิกฤตเศรษฐกิจ



ปรับ 4

ปรับอารมณ

ปรับความคิด 

ปรับการกระทํา

ปรับเปาหมาย

ไมโกรธเกลียด ใหอภัยกัน

คนหาดานดีของอีกฝาย

กลาวคําขอโทษ / แสดงความหวงใย

ปรับเปาหมายสวนตัวใหเขากับครอบครัว ชวยกันดูแลลกู

เติม 3

เติมศรัทธา

เติมมิตร

เติมจิตใจใหกวาง

ชีวิตยอมมีอุปสรรคเปนธรรมดา

ขอคําแนะนําจากญาติผูใหญ

อีกฝายก็มีปญหาและเหตุผลของเขาเองที่เราตองเขาใจ
 และเรียนรู

เสริมพลังสุขภาพจิตในวิกฤตชีวิต/ครอบครัว



ฝกทักษะเพิ่ม RQ

อึด ฮึด สู

+ self talk
assertiveness

สมาธิ

สติ

คิดทางบวก

ตั้งเปาหมาย

แกไขปญหา



สมาธิสมาธิ

ความคิดหยุดความคิดหยุด              สงบสงบ                  ผอนคลายผอนคลาย

ฝกหยุดความคิดฝกหยุดความคิด

ฝกหยุดความคิดจนจิตสงบฝกหยุดความคิดจนจิตสงบ

ฝกหยุดความคิดจนจิตสงบและผอนคลายฝกหยุดความคิดจนจิตสงบและผอนคลาย



ฝกสติฝกสติ

ฝกมีฐานสติฝกมีฐานสติ

ฝกแบงสติฝกแบงสติ

ฝกสติฝกสติ  ++  ปญญาภายในปญญาภายใน



คิดทางบวกคิดทางบวก

ระบุเหตุการณที่คิดทางระบุเหตุการณที่คิดทาง    --

กําหนดความคิดทางกําหนดความคิดทาง    --

เปลี่ยนเปนความคิดทางเปลี่ยนเปนความคิดทาง    ++

บอกตนเองบอกตนเอง



ลองมาคิดทางบวกกันดู

เหตุการณเหตุการณ คิดทางบวกคิดทางบวก
กวยเตีย๋วไมอรอยกวยเตีย๋วไมอรอย ชวยใหเราอิม่ชวยใหเราอิ่ม

ถูกเจานายดาถูกเจานายดา ไดเรียนรูจากความผิดพลาดไดเรียนรูจากความผิดพลาด

คูครองขี้บนคูครองขี้บน เขาหวงใยในตวัเราเขาหวงใยในตวัเรา

เปนหนี้เปนหนี้ ฝกการใชชวีติใหพอเพียงฝกการใชชวีติใหพอเพียง

บานเมอืงขัดแยงไมหยุดบานเมอืงขัดแยงไมหยุด ประชาชนตื่นตวัสังคมประชาชนตื่นตวัสังคม                
เปนประชาธิปไตยเปนประชาธิปไตย



+ self talk

ฉันตองทําไดฉันตองทําได

ลองสูดูสักตั้งลองสูดูสักตั้ง

สวนดีสวนดี  ๆๆ  ของตนเองของตนเอง

คําพูดของคนที่เรารักและผูกพันคําพูดของคนที่เรารักและผูกพัน



assertiveness

นึกถึงคนที่รักนึกถึงคนที่รัก  และหวงใยเราที่สุดและหวงใยเราที่สุด

รื่อรื่อฟนสมัพนัธภาพฟนสมัพนัธภาพ

บอกความรูสึกลําบากบอกความรูสึกลําบาก  //  ยุงยากของเรายุงยากของเรา



ตั้งเปาหมาย

เปนไปไดเปนไปได

ระยะสั้นระยะสั้น              ยาวยาว

วิธีการที่เหมาะสมวิธีการที่เหมาะสม



  คิดมีทางออกคิดมีทางออก
-  ระบุปญหา

-  คนหาสาเหตุ

-  กําหนดทางเลือก  พรอมขอดี  ขอเสีย

-  เลือกพรอมทั้งหาทางแกไขขอเสียท  ี่

เกิดขึ้น
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