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สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่านครับ ปี 2568 กำลังจะผ่านไป และการเริ่มต้น
ใหม่ในปี 2569 กำลังจะมาถึง ท่านผู้อ่านทุกท่านเป็นอย่างไรกันบ้างครับ
ผมอยากลองให้ทุกท่านลองถือโอกาสที่กำลังอ่านบทความนี้อยู่ check in
กับตัวเองสักนิดว่า ในปีที่ผ่านมาเราผ่านอะไรมาบ้าง มีอะไรที่เราอยากจะ
บอกกับตัวเราเอง มีอะไรที่เราอยากจะชื่นชม/ขอบคุณ หรือมีอะไรที่เรา
อยากปล่อยไป เพื่อให้การเริ่มต้นใหม่ในปี 2569 เป็นปีที่เราจะมีความสุข
มากขึ้น 

Satir Bulletin ฉบับนี้ จะเป็นเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับ “วิชาใจ รับมือภัย
พิบัติ” ที่ทางสมาคมฯ ได้จัด live ทางเฟซบุ๊คเพจของทางสมาคมฯ เพื่อ
เป็นพื้นที่ในการเรียนรู้การดูแลใจและผลกระทบจากอุทกภัยครั้งใหญ่
ที่สุดในรอบหลายปี ที่บริเวณภาคใต้ของประเทศไทย ซึ่งทีม
บรรณาธิการได้เรียบเรียงออกมาเป็นบทความให้ทุกท่านได้อ่านกัน

ในช่วงนี้ประเทศไทยเราเผชิญวิกฤตหลายด้าน ทั้งทางด้านภัยธรรมชาติ
ภัยจากการสู้รบ ภัยจากเศรษฐกิจ และความไม่มั่นคงทางด้านการเมือง
และสังคม ซึ่งผมเชื่อว่าวิกฤตเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อผู้คนทั้งทางด้าน
ร่างกาย และจิตใจ ในฐานะที่เป็นคนที่ทำงานเรื่องการดูแลจิตใจ และมี
โอกาสได้ทำงานกับผู้ที่ต้องเผชิญกับวิกฤตดังกล่าว อยากจะขอส่งและ
เป็นกำลังใจให้ทุกท่านผ่านพ้นวิกฤตเหล่านี้ไปได้ผมยังคงเชื่อมั่นใน
ศักยภาพของความเป็นมนุษย์ทุกคนว่ามีทรัพยากรภายในเพียงพอ ที่จะ
ช่วยให้เราสามารถปรับตัว และก้าวข้ามผ่านวิกฤตต่าง ๆ ในชีวิตของเรา
ไปได้ในที่สุด และเมื่อเราก้าวข้าวผ่านได้ เราจะได้เรียนรู้และเติบโตขึ้น
จากประสบการณ์ทั้งหลายที่ผ่านเข้ามาในชีวิตเรา 

ผมขอขอบคุณแพทย์หญิงธัญญา ลีลาศิริวงศ์ นายแพทย์ฐากูร กาญจ-
โนภาศ และคุณพิมลวรรณ คำผลศิริ ทีมบรรณาธิการวารสารเหมือนทุก
ๆ ครั้ง ซึ่งเสียสละเวลาในการจัดทำ Satir Bulletin รวมทั้งทุกท่านที่มี
ส่วนเกี่ยวข้องมา ณ ที่นี้ด้วย ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่า Satir bulletin
ฉบับนี้จะเป็นประโยชน์กับท่านผู้อ่านทุกท่านครับ 



วิชาใจ 
รับมือภัยพิบัติ



       ท่ามกลางวิกฤตอุทกภัยครั้ งใหญ่ที่พัดผ่านพื้นที่ภาคใต้ของประเทศไทย ซึ่งได้สร้ างรอยแผลและความ
เสียหายมหาศาล โดยเฉพาะในเขตพื้นที่หาดใหญ่ที่ได้รั บผลกระทบอย่างรุนแรง สมาคมพัฒนาศักยภาพ
มนุษย์และจิตบำบัดแนวซาเทียร์ ได้เล็งเห็นว่า ในขณะที่การฟื้ นฟูทางกายภาพกำลังดำเนินไปอย่างแข็งขัน
การเยียวยา "โลกภายใน" ก็เป็นสิ่งที่ต้องกระทำควบคู่กันไปอย่างเร่ งด่วน จึงเป็นที่มาของการจัดกิจกรรม
ถ่ายทอดสด (Live) เพื่อสร้ างพื้นที่แห่งการเรี ยนรู้ และปฏิบัติการเยียวยาใจภายใต้หัวข้อ "วิชาใจ ดูแลภัย
พิบัติ"

     บทความในวารสาร Satir Bulletin ฉบับนี้ ได้รวบรวมและเรี ยบเรี ยงเนื้อหาจากการพูดคุยทั้ง 3 ตอน
ได้แก่ Ep. 1: ผลกระทบทางใจจากภัยพิบัติ โดย รศ.นพ.พิชัย อิฏฐสกุล ที่พาเราไปทำความเข้าใจแผนที่การ
เปลี่ยนแปลงภายในใจเมื่อเผชิญวิกฤต Ep. 2: พาใจกลับบ้าน โดยพระจิตร์  จิตฺตสํวโร ที่ให้แนวทางในการ
เรี ยกคืนสติและศรั ทธาในตนเอง โดยหวังว่าเนื้อหาเหล่านี้จะช่วยประคับประคองใจผู้อ่านทุกท่านให้ก้าวข้าม
ผ่านช่วงเวลาแห่งความยากลำบากนี้ไปด้วยกัน



วงจรแห่งการเปลี่ยนแปลง: 
เมื่อภัยพิบัติสั่ นคลอนโลกใบเดิม
เรียบเรียงจากบทสัมภาษณ์: รศ.นพ.พิชัย อิฏฐสกุล 
โดย ฐากูร กาญจโนภาศ

ในวันที่พายุพัดผ่านหรื อมวลน้ำหลากเข้ามา สิ่งที่ถูกทำลายไม่ได้มีเพียงแค่บ้านเรื อนหรื อทรั พย์สิน
เท่านั้น แต่ "โครงสร้ างภายในใจ" ของผู้คนก็ถูกสั่นคลอนอย่างรุนแรงเช่นกัน หากเราพิจารณาสิ่งที่
เกิดขึ้นผ่านกระบวนการที่เรี ยกว่า Process of Change (ตามแผนภาพ) เราจะเห็นภาพชัดเจนขึ้น
ว่า ภัยพิบัติส่งผลกระทบต่อจิตใจมนุษย์อย่างไรในแต่ละขั้นตอน

1. Status Quo: สภาวะเดิมที่คุ้นเคย
ชีวิตของพวกเราก่อนเกิดภัยพิบัติมักอยู่ในสภาวะ
ที่เรี ยกว่า Status Quo หรื อสภาพคงอยู่ที่คุ้นชิน
เรามีแผนการชีวิตที่ชัดเจน ตื่นมาทำอะไร ออกไป
ทำงาน กลับบ้านมานอน เรารู้ สึกถึงความ
ปลอดภัยในกิจวัตรประจำวันที่เป็นปกติสุข นี่คือ
โลกใบเดิมที่เรารู้ สึกว่าเราควบคุมได้

2. Foreign Element: สิ่งแปลกปลอมที่เข้ามา
เยือน วันดีคืนดี สิ่งแปลกปลอมที่เราไม่คาดคิด
(Foreign Element) ก็ปรากฏขึ้น ในบริ บทนี้คือ
"ภัยพิบัติ" เช่น น้ำท่วมที่จู่  ๆ ก็มาถึงโดยที่เราไม่
ได้ตั้งตัว ร่ วมกับการสื่อสารที่ไม่ชัดเจน จนนำไปสู่
ความเสียหายต่อทั้งร่ างกาย ชีวิต และทรั พย์สิน
สิ่งนี้เองที่เป็นตัวจุดชนวนให้ความสงบสุขเดิมพัง
ทลายลง
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3. Chaos: ช่วงเวลาแห่งความสับสนอลหม่าน
เมื่อสิ่งแปลกปลอมเข้ามากระแทกชีวิต เราจะเข้า
สู่สภาวะ Chaos หรื อความสับสนอลหม่าน ซึ่ง
เห็นได้ชัดเจนในหลายระดับ เช่น ข้อมูลที่สับสน
ไม่รู้ ว่าจุดไหนปลอดภัย จะอพยพอย่างไร จะเก็บ
ของทันไหม หรื อในระดับประสบการณ์เทียบเคียง
กับตอนที่เกิดแผ่นดินไหวในกรุงเทพ ฯ แม้แผ่น
ดินจะหยุดไหวแล้ว แต่คนก็วิ่งลงจากตึกด้วย
ความตระหนก ในหัวมีแต่คำถามว่า "นี่มันเกิด
อะไรขึ้น ? เรื่ องจริ งใช่ไหม ? แล้วเราจะปลอดภัย
หรื อยัง ? จะขับรถกลับบ้านได้ไหม ? ทางด่วนจะ
ถล่มหรื อเปล่า ? " ส่งผลต่อความรู้ สึกที่ท่วมท้น
ทั้งความเศร้ าโศกจากการสูญเสีย ความบอบช้ำ
ทางอารมณ์ ความสิ้นหวัง และความวิตกกังวลว่า
มันจะเกิดขึ้นอีกเมื่อไหร่

ในภาวะนี้ มุมมองต่อโลกจะเปลี่ยนไป โลกที่เคย
ปลอดภัยกลับกลายเป็นที่ที่อันตราย บ้านที่เคย
เป็นที่อยู่อาศัยและปลอดภัยกลับจมอยู่ใต้น้ำ จาก
ที่เราสามารถเชื่อมโยงกับพลังชีวิต (Self) ได้ ก็
อาจแปรเปลี่ยนมาอยู่กับความโกรธแค้น หรื อ
ความสิ้นหวังเพื่อให้ช่วงเวาลานั้นเราสามารถรอด
ปลอดภัยได้ (survival mode)

4. Transformational Change &
Integration: การปรั บเปลี่ยนและการบูรณาการ
เมื่อเราต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงครั้ งใหญ่
(Transformational Change) สิ่งสำคัญคือการ
ที่ภาพจำและความรู้ สึกเหล่านั้นถูก Integrate
หรื อบูรณาการเข้ามาในชีวิตเรา

หากกระบวนการเยียวยาไม่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม
แม้เหตุการณ์ภัยพิบัติจะจบลงไปแล้ว แต่ "ภาพ
จำ" และ "ความรู้ สึกไม่ปลอดภัย" จะยังคงถูกฝัง
รากและตอกย้ำซ้ำ ๆ (Practice) จนกลายเป็น
New Status Quo หรื อสภาวะใหม่ที่เต็มไปด้วย
ความระแวดระวังและหวาดกลัวอยู่ตลอดเวลา

ความน่าสนใจอีกประการคือ ภัยพิบัติไม่ได้ส่งผล
กระทบแค่กับผู้ประสบภัยโดยตรงเท่านั้น แต่ยัง
ส่งผลต่อผู้ที่อยู่ภายนอกพื้นที่ด้วย ในมุมมองเชิง
ระบบ (System) แม้เราจะอยู่ไกล แต่ด้วยความ
เชื่อมโยงในฐานะเพื่อนมนุษย์หรื อเพื่อนร่ วมชาติ
เราก็สามารถตกอยู่ในสภาวะ Chaos ได้เช่นกัน

เราอาจรู้ สึกสับสนว่าควรทำอย่างไรดี อยากจะช่วย
แต่ก็ไม่รู้ จะเริ่ มตรงไหน ความสับสนนี้อาจทำให้
เราตัดสินใจทำอะไรบางอย่างไปด้วยความเร่ งรี บ
หรื อตระหนก ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าภัยพิบัติหนึ่ง
ครั้ งสั่นคลอนไปทั้งระบบ ตั้งแต่ระดับปัจเจก
ครอบครั ว องค์กร ไปจนถึงระดับสังคม

การทำความเข้าใจวงจรการเปลี่ยนแปลงนี้ จะช่วย
ให้เราเท่าทันอารมณ์ความรู้ สึกที่เกิดขึ้น ไม่ว่าเรา
จะเป็นผู้เผชิญเหตุโดยตรงหรื อเป็นผู้หยิบยื่น
ความช่วยเหลือ เพื่อให้เราสามารถก้าวข้ามผ่าน
ช่วงเวลาแห่งความอลหม่าน และสร้ าง "สภาวะ
ใหม่" ที่เต็มไปด้วยความเข้มแข็งและมั่นคงทางใจ
ได้อย่างยั่งยืน

นอกจากความเสียหายที่มองเห็นด้วยตา อะไรคือ
ความรู้ สึกที่ "ท่วมท้น" อยู่ในใจคุณมากที่สุด? (เช่น
ความกลัว ความโกรธ หรือความรู้ สึกไม่มั่นคง)
และในตอนนั้น คุณจัดการกับมันอย่างไร?
 
ภัยพิบัติครั้งนี้สั่ นคลอนความเชื่อเดิมของคุณ
อย่างไรบ้าง? 
 
ภายใต้ความสับสนอลหม่าน อะไรคือสิ่งที่คุณโหย
หาและต้องการมากที่สุด เพื่อให้ใจกลับมาสัมผัสถึง
ความสงบและมั่นคงอีกครั้ง?
 
หากต้องเลือก "บทเรียน" หรือ "ความแข็งแกร่ง"
หนึ่งอย่างที่คุณได้รับจากเหตุการณ์นี้ เพื่อนำไป
เป็นส่วนหนึ่งของสภาวะใหม่ (New Status Quo)
สิ่งนั้นคืออะไร?



การเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
แต่การเติบโตผ่านการเปลี่ยนแปลงคือทางเลือกที่
เราสร้างได้ด้วยความเข้าใจและเมตตาต่อตนเอง
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จังหวะเวลาของการเยียวยา:
เข้าใจเฟสภัยพิบัติ เพื่อการดูแลใจที่ตรงจุด

          เมื่อภัยพิบัติเกิดขึ้น อารมณ์ความรู้ สึกของผู้คนไม่ได้คงที่ แต่มีการเดินทางและเปลี่ยนแปลง
ไปตามกาลเวลา หากเราเปรี ยบการดูแลใจเป็นการ "จัดทัพ" การรู้ ว่าปัจจุบันคนในพื้นที่อยู่ในเฟส
(Phase) ไหน จะช่วยให้บุคลากรและอาสาสมัครวางบทบาทได้เหมาะสม ไม่กลายเป็นภาระ แต่เป็น
พลังสนับสนุนที่แท้จริ ง

1. Heroic Phase: พลังฮีโร่ และการกู้ชีพ (ประมาณ 1 สัปดาห์แรก)
ทันทีที่เกิดเหตุ เราจะเห็นภาพของความร่ วมมือที่ล้นหลาม ทั้งจากคนในชุมชนและหน่วยงานภายนอกที่
ระดมความช่วยเหลือลงไปอย่างเต็มที่ ทุกคนอยู่ในโหมด "เอาตัวรอด" พลังงานถูกใช้ไปกับการแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้า
ในช่วงนี้ ปัจจัย 4 และความปลอดภัยสำคัญที่สุด การล้างบ้าน การกู้คืนสาธารณูปโภค คือสิ่งที่คนต้องการ
การดูแลใจในระยะนี้จึงไม่ใช่การบำบัดเชิงลึก แต่คือ การปฐมพยาบาลทางใจเบื้องต้น (Psychological
First Aid - PFA) เพื่อช่วยให้เขากลับมาประคองชีวิตประจำวันได้อีกครั้ ง

อ้างอิงจาก
Math SB, Nirmala MC, Moirangthem S,
Kumar NC. Disaster Management: Mental
Health Perspective. Indian J Psychol Med.
2015 Jul-Sep;37(3):261-71.

แผนภาพแสดงระยะต่าง ๆ ของภัยพิบัติและ
บทบาทของบุคลากรด้านสุขภาพจิต: โดย
ทันทีที่เกิดภัยพิบัติจะเข้าสู่ 'ระยะวีรบุรุษ'
(Heroic Phase) ตามมาด้วย 'ระยะดื่มด่ำ
ความหวัง' (Honeymoon Phase) ในขณะที่
'ระยะแห่งความผิดหวัง' (Disillusionment
Phase) จะเป็นช่วงเวลาที่ยาวนานที่สุด และ
เป็นช่วงที่มีความเสี่ยงต่อภาวะความเจ็บป่วย
ทางจิตใจสูงที่สุด
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3. Disillusionment Phase: 
เมื่อความจริงปรากฏ (2 - 36 เดือน)

นี่คือช่วงที่วิกฤตที่สุดสำหรั บงานสุขภาพจิต เมื่อเวลา
ผ่านไป สื่อเริ่ มเลิกสนใจ ความช่วยเหลือเริ่ มลดน้อย
ลง สปอตไลต์ที่เคยส่องสว่างดับลง ทิ้งไว้เพียงร่ อง
รอยความสูญเสียและข้าวของเกินความจำเป็นที่

2. Honeymoon Phase: 
ช่วงเวลาแห่งความหวัง (2 - 8 สัปดาห์)

เมื่อความช่วยเหลือหลั่งไหลเข้ามา สื่อให้ความสนใจ
และหน่วยงานต่าง ๆ ลงพื้นที่ คนในชุมชนจะเริ่ มมี
ความหวังว่าจะสามารถฟื้ นตัวได้ ช่วงเวลานี้เป็นช่วง
ที่ดูเหมือน "ไม่มีเวลาให้เศร้ า" เพราะต้องวุ่นอยู่กับ
การจัดการความช่วยเหลือที่ได้รั บมา
บทบาทการช่วยเหลือจะเน้นการประคับประคอง
(Supportive) และช่วยจัดระเบียบการรั บความช่วย
เหลือให้เหมาะสมกับความต้องการจริ งของพื้นที่

จัดการไม่ได้ ผู้คนจะเริ่ มตระหนักถึงความสูญเสีย
ที่แท้จริ ง ทั้งทางกาย ทรั พย์สิน และจิตใจ ความผิด
หวังจะเริ่ มเกาะกินใจเมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปอย่างที่
คิด
ในเฟสนี้ บทบาทของบุคลากรสุขภาพจิตจะชัดเจน
และสำคัญที่สุด เพราะปฏิกิริ ยาจากการสูญเสีย
(grief reaction) จะแสดงออกมาอย่างรุนแรง
การรั บฟัง การเยียวยาบาดแผลทางใจ และการ
ดูแลกลุ่มที่มีความเปราะบางเดิมอยู่แล้ว เป็นสิ่งที่
ต้องทำอย่างต่อเนื่องและเป็นระบบ
 

4. Restoration Phase: 
การกู้คืนและสร้างใหม่

เมื่อผ่านพ้นช่วงความผิดหวังมาได้ ระบบจะค่อย ๆ
ปรั บตัวเข้าสู่กระบวนการฟื้ นฟูอย่างยั่งยืน เพื่อก้าว
ไปสู่สภาวะใหม่ที่มั่นคงกว่าเดิม

ข้อควรระวังสำหรับผู้ที่จะลงไปช่วยเหลือ
การช่วยเหลือที่ดีต้อง "ถูกที่ และ ถูกเวลา" 

หากเราลงไปทำกิจกรรมบำบัดทางใจในช่วงที่ผู้คน
กำลังวุ่นกับการล้างบ้านหรื อดูแลปัจจัยสี่

การกระทำนั้นอาจกลายเป็นภาระ ให้กับพื้นที่ได้
 

หัวใจสำคัญคือ 
"ถามความต้องการของคนในพื้นที่ก่อนเสมอ" 

เพื่อให้ความปรารถนาดีของเรา สอดคล้องกับสิ่งที่เขา
กำลังต้องการในขณะนั้นจริ ง ๆ

ท่าทีที่แนะนำในการลงไปช่วยเหลือ
คือการลงไปช่วยเหลือด้วย “ความหวัง”

และความรู้ สึกชื่นชม ขอบคุณ เชื่อในศักยภาพความ
เป็นมนุษย์ ที่ผู้ประสบภัยมีมากมาย และ

พาตัวเองรอดพ้นจากภัยพิบัติมาได้อย่างปลอดภัยแล้ว
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ระยะของภัยพิบัติ
(Phase)

ช่วงเวลาโดย
ประมาณ

บทบาทที่ควรทำ (สิ่งที่
พื้ นที่ต้องการ)

ข้อควรระวัง (สิ่งที่อาจ
เป็ นอุปสรรค)

1. Heroic Phase 1 สัปดาห์แรก

เน้นความปลอดภัยและ
ปัจจัยพื้นฐาน (อาหาร, ที่
อยู่อาศัย), การ
ปฐมพยาบาลทางใจเบื้อง
ต้น (PFA), การล้างบ้าน
และการกู้คืนสาธารณูปโภค

การลงไปทำกิจกรรมบำบัด
ทางใจเชิงลึกอาจมี
ประโยชน์น้ อยและกลาย
เป็นภาระแก่ผู้ประสบภัยที่
กำลังยุ่งกับการจัดการชีวิต

2. Honeymoon Phase 2 - 8 สัปดาห์

ประคับประคองความหวัง,
ช่วยบริหารจัดการความ
ช่วยเหลือที่หลั่งไหลเข้ามา,
รับฟังด้วยความใส่ใจและ
เห็นอกเห็นใจ (Empathy)

การกดดันให้ผู้ประสบภัย
แชร์ความรู้สึกหรือเล่าราย
ละเอียดเหตุการณ์ เพราะ
อาจเป็นการซ้ำเติม
บาดแผลทางใจ
(Retraumatization)

3. Disillusionment
Phase (ระยะเผชิญความ
จริง/ผิดหวัง)

2 - 36 เดือน

เป็นช่วงที่บทบาทสุขภาพ
จิตสำคัญที่สุด: เยียวยา
ความโศกเศร้าจากการสูญ
เสีย (Grief Work), ดูแล
กลุ่มเปราะบาง, เป็นพื้นที่
ปลอดภัยในวันที่ความช่วย
เหลืออื่นเริ่มหายไป

การเพิกเฉยหรือเข้าใจผิด
ว่าคนในพื้นที่ฟื้ นตัวแล้ว
เพียงเพราะสื่อเลิกให้ความ
สนใจ, ระวังภาวะเหนื่อยล้า
จากการช่วยผู้อื่น
(Compassion Fatigue)
ในกลุ่มผู้ทำงาน

4. Restoration Phase ระยะยาว

สนับสนุนการกลับไปใช้
ชีวิตตามวิถีประจำวันให้
เร็วที่สุด, บูรณาการบท
เรียนจากวิกฤตสู่สภาพคง
อยู่ใหม่ (New Status
Quo) ที่มั่ นคง

การดำเนินชีวิตด้วยความ
หวาดกลัวหรือจมอยู่กับ
ความคิดกังวลถึงอนาคตที่
ยังมาไม่ถึงมากเกินไปจน
สูญเสียพลังงานปัจจุบัน
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COMPASSION FATIGUE
ภาระทางใจที่อาจเกิดขึ้นได้

ไม่เพียงแต่ผู้ประสบภัยโดยตรงเท่านั้นที่ต้อง
เผชิญกับความยากลำบาก แต่กลุ่มคนที่ทำหน้าที่
หยิบยื่นความช่วยเหลืออย่างบุคลากรทางการ
แพทย์ นิสิตนักศึกษา และอาสาสมัครต่างก็แบก
รั บภาระที่หนักอึ้งไม่แพ้กัน ในหลายกรณีคนกลุ่ม
นี้คือผู้ประสบภัยเสียเอง แต่กลับรู้ สึกว่าตนเอง
ไม่สามารถหยุดพักได้ เพราะยังมีผู้คนที่รอคอย
ความช่วยเหลืออยู่เบื้องหน้า สภาวะเช่นนี้มักนำ
ไปสู่ความเหนื่อยล้าที่เรี ยกว่า Compassion
Fatigue หรื อความเหนื่อยล้าจากการคอยดูแล
และเห็นอกเห็นใจผู้อื่นจนละเลยการดูแลตัวเอง
 
ในฐานะมนุษย์คนหนึ่ง ความเหนื่อยนั้นเป็นเรื่ อง
ปกติ และการต้องการเวลาพักผ่อนไม่ใช่เรื่ องผิด
หรื อสิ่งที่น่าละอาย ก่อนที่เราจะลงไปช่วยเหลือ
ใคร เราจำเป็นต้องหันกลับมาสำรวจความพร้ อม
ของตนเองก่อนเสมอ การหยุดหายใจอยู่กับตัว
เองเพียงชั่วครู่ เพื่อเช็คพลังงานภายใน จะช่วยให้
เราตระหนักรู้ ถึงสภาวะภายในของตัวเอง และเรา
สามารถดูแลความพร้ อมภายในใจก่อนได้

ในกรณีที่เราจำเป็นที่จะต้องปฏิบัติงาน เราอาจ
บอกตัวเองได้ว่า “ฉันขอเลือกที่จะทำ และฉันรู้ ว่า
ฉันเหนื่อย” เพื่อให้อำนาจในการดูแลพลังงาน
ภายในนั้นคืนกลับมาที่ตัวเอง เราสามารถปฏิบัติ
งานไปพร้ อมๆ กับการดูแลพลังงานภายในตัว
เองได้เช่นเดียวกัน
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บทเรี ยนสำคัญอีกประการหนึ่ง คือการฝึกอยู่กับ
ความไม่แน่นอน ภัยพิบัติทำให้ตารางชีวิตรวนและ
แผนงานที่เคยวางไว้อาจไม่เป็นไปตามหวัง สิ่งที่จะ
ช่วยให้เราประคองตัวอยู่ได้คือการรู้ เท่าทันความไม่
แน่นอนนั้น และไม่ปล่อยให้ชีวิตดำเนินไปด้วยความ
หวาดกลัวจนเกินไป การดูแลตนเองในมิตินี้รวมไป
ถึงการจำกัดการเสพสื่อโซเชียลที่มากเกินความ
จำเป็น เพราะในยามวิกฤต ข้อมูลที่สับสนและ
บั่นทอนพลังงานสามารถไหลเข้าสู่ใจเราได้ตลอด
เวลา การรั บข่าวสารเพียงเท่าที่จำเป็น จึงเป็นการ
ปกป้องพลังชีวิตรูปแบบหนึ่ง

ท่ามกลางความวุ่นวาย สิ่งที่ช่วยเยียวยาจิตใจได้ดี
อีกวิธีหนึ่ง คือการมองหาความงดงามเล็กน้อยที่
เกิดขึ้นในแต่ละวัน ไม่ว่าจะเป็นน้ำใจของเพื่อนใหม่
ที่นำกาแฟมาให้ อาสาสมัครที่มาช่วยล้างบ้าน หรื อ
ความอดทนรอคอยของเพื่อนร่ วมทางบนท้องถนน
ในวันที่สัญญาณไฟจราจรใช้การไม่ได้ การมองเห็น
ความเอื้ออาทรในความเป็นมนุษย์เช่นนี้ช่วยให้เรา
ฟื้ นคืนพลังชีวิตได้มหาศาล ขณะเดียวกันเราก็ต้อง
ทำความเข้าใจและยอมรั บพฤติกรรมที่ไม่น่ารั กของ
ผู้คนที่กำลังดิ้นรนเพื่อความอยู่รอดด้วยเช่นกัน
การปกป้องตนเองคือกระบวนการปกติที่เกิดขึ้น
เพื่อรั กษาชีวิต
 
สุดท้ายนี้ การกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัวหรื อการอยู่
กับปัจจุบันขณะคือหัวใจของการรั กษาพลังงานใจ
ความคิดที่กังวลถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึงหรื อการจม
อยู่กับความเศร้ าโศกในอดีตคือสิ่งที่บั่นทอน
พลังงานมากที่สุด การกลับมารั บรู้ ลมหายใจและ
ความรู้ สึกที่ร่ างกายเพียงช่วงเวลาสั้นๆ จะเปรี ยบ
เสมือนการชาร์ จแบตเตอรี่ ให้กับใจ ไม่ให้ไหลไปกับ
ความทุกข์ที่ท่วมท้นจนเกินไป 

ผมขอส่งกำลังใจและความเคารพอย่างยิ่งให้แก่
เพื่อนร่ วมวิชาชีพทุกท่านในพื้นที่ภาคใต้ การส่งต่อ
ความเมตตาให้แก่ผู้อื่นนั้นมีคุณค่ามหาศาล แต่สิ่ง
สำคัญที่อย่าลืมทำคู่กันไปคือการเริ่ มต้นจากการ
เมตตาและดูแลหัวใจของตนเองให้ดีเสียก่อน

การหยุดหายใจอยู่กับตัวเองเพียงชั่วครู่ เพื่อเช็คพลังงาน
ภายใน จะช่วยให้การช่วยเหลือที่เราส่งมอบออกไปนั้นมา
จากความพร้อมที่แท้จริง ไม่ใช่การฝืนทำไปด้วยความ

เหนื่อยล้าหรือความสงสารจนบั่นทอนตัวเอง 
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พาใจกลับบ้าน

ท่ามกลางสถานการณ์วิกฤตที่ถาโถมเข้ามาอย่างไม่ทันตั้งตัว ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์อุทกภัยครั้ งใหญ่ใน
พื้นที่หาดใหญ่ หรื อภัยธรรมชาติอื่น ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อความเป็นอยู่และทรั พย์สิน สิ่งหนึ่งที่เรามัก
มองข้ามไปคือภัยพิบัติทางความรู้ สึกที่เกิดขึ้นภายในใจ ความรู้ สึกสูญเสีย ความหวาดกลัว และความ
กังวล อาจทำให้เราตกลงไปในพื้นที่ที่เปียกปอนไปด้วยอารมณ์ จนไม่สามารถวางแผนหรื อตัดสินใจเพื่อ
พาตัวเองให้รอดพ้นจากวิกฤตได้อย่างมั่นคง การเรี ยนรู้ วิชาใจเพื่อรั บมือกับภัยพิบัติจึงไม่ใช่เพียงการ
หาทางแก้ปัญหาภายนอก แต่คือการฝึกฝนเพื่อ "พาใจกลับบ้าน" หรื อการกลับมาตั้งหลักในพื้นที่
ภายในที่ปลอดภัยและเป็นปกติสุข 

ตามแนวทางของซาเทียร์ โมเดล สิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตเราเป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่ง แต่กระบวนการรั บรู้
และการปรุงแต่งความหมายภายในต่างหากที่กำหนดว่าเหตุการณ์นั้นจะส่งผลต่อเราอย่างไร หลาย
ครั้ งเราอาจรู้ สึกว่าสถานการณ์นั้นใหญ่โตจนตัวเราเล็กลงและไร้ พลัง กระบวนการสำคัญที่จะช่วยให้เรา
คืนอำนาจให้กับตัวเองคือการทำ "grounding" หรื อการตั้งหลักใจ ซึ่งเปรี ยบเสมือนการหยั่งรากของ
ต้นไม้ลงบนพื้นดินที่มั่นคง เพื่อถอนตัวจากกระแสอารมณ์ที่ปั่ นป่วนมาสู่ความตระหนักรู้ ในปัจจุบันขณะ
การเริ่ มต้นด้วยการ "check in" กับตัวเอง เพื่อสำรวจว่าขณะนี้เรากำลังรู้ สึกอย่างไร ไม่ว่าจะเป็นความ
กลัว ความเศร้ า หรื อความหงุดหงิด คือจุดเริ่ มต้นของการยอมรั บความเป็นมนุษย์และเมตตาต่อ
ตนเอง

เริ่ มต้นด้วยการกลับมาสำรวจสภาวะภายในของ
ตนเองอย่างซื่อตรงว่าในขณะนี้เรากำลังรู้ สึก
อย่างไร ไม่ว่าจะเป็นความกลัว ความกังวล หรื อ
ความเศร้ าเสียใจ การรั บรู้ อารมณ์เหล่านี้ไม่ใช่เพื่อ
การตัดสิน แต่เป็นการยอมรั บความเป็นมนุษย์ที่มี
ปฏิกิริ ยาต่อเหตุการณ์ไม่ปกติ กระบวนการนี้ช่วย
ให้เราขยับสถานะจาก "ผู้ที่จมอยู่กับอารมณ์"
กลายเป็น "ผู้ตระหนักรู้ อารมณ์" ซึ่งเป็นการสร้ าง
ระยะห่างให้ใจได้มีพื้นที่หายใจและเริ่ มตั้งหลักได้
อีกครั้ ง 

การเช็กอิน

เรี ยบเรี ยง ฐากูร กาญจโนภาศ
ภาพประกอบ เพจวิชาใจ
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ในสภาวะที่ความคิดฟุ้งซ่านไปกับอดีตหรื ออนาคต
"ร่ างกาย" คือเครื่ องมือที่ช่วยดึงใจกลับมาสู่ปัจจุบัน
ที่ปลอดภัยได้ดีที่สุด เราสามารถเริ่ มจากการสังเกต
ที่ฝ่าเท้าซึ่งสัมผัสกับพื้นดิน เพื่อรั บรู้ ถึงความมั่นคง
ของพื้นดินที่รองรั บเราอยู่ จากนั้นลองสำรวจความ
ตึงเกร็ งตามส่วนต่าง ๆ ของร่ างกาย เช่น คอ บ่า
ไหล่ หรื อแนวกระดูกสันหลัง และใช้การหายใจเข้า
ลึก ๆ พร้ อมผ่อนลมหายใจออกยาว ๆ เพื่อส่ง
สัญญาณให้กล้ามเนื้อและระบบประสาทค่อย ๆ
คลายตัวลงอย่างเป็นธรรมชาติ 

ฐานกาย

หลวงพี่โก๋ได้แบ่งปันเทคนิคอย่างการ "นั่งโง่ ๆ" หรื อ
การอนุญาตให้ตัวเองหยุดพักจากความคิดที่ซับซ้อนชั่ว
ครู่  ช่วยลดภาระของสมองที่ทำงานหนักเกินไปได้ 

“นั่งโง่ ๆ ”

สำหรั บการภาวนาผ่านคำบริ กรรม เช่น "พุทโธ"
แทนที่จะเร่ งรี บว่าตามไปเรื่ อยๆ ลองขยับมา
เป็นการสังเกตสภาวะ "หลังสิ้นเสียง" คำสุดท้าย
ความเงียบหรื อความว่างที่ปรากฏขึ้นในช่วงเวลานั้น
คือความสงบที่ใจได้รั บสายสัญญาณแห่งสันติแล้ว 

สังเกตความว่าง
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เมื่อใจนิ่งพอแล้ว ขั้นตอนสำคัญคือการสำรวจ "ทรั พยากร
ภายใน" ที่เรายังมีอยู่เพื่อใช้เป็นเชื้อเพลิงในการก้าวต่อ แทนที่จะ
จดจ่ออยู่กับสิ่งที่สูญเสียไป ให้ลองจดรายการสิ่งที่ตนเอง "ยังมี"
ไม่ว่าจะเป็นความกล้าหาญ ความรั บผิดชอบต่อตนเอง หรื อความ
ห่วงใยที่มีต่อคนรอบข้าง การยืนยันกับตัวเองว่า "ตอนนี้ฉันรอด
แล้ว" และการมองหาแม้เพียงหลืบแสงเล็กๆ ของเจตจำนงที่
อยากจะมีชีวิตอยู่ต่อไป จะเป็นประตูบานสำคัญที่ช่วยให้เราเข้า
ถึงศักยภาพที่แท้จริ งเพื่อรั บมือกับวิกฤตตรงหน้าได้

การสำรวจทรัพยากร

การพาใจกลับบ้านด้วยวิธีการภาวนาที่หลากหลายนี้ ไม่เพียงแต่ช่วยให้เราดูแลตนเองได้ดีขึ้น
เท่านั้น แต่เมื่อเราตั้งหลักได้อย่างมั่นคงและเชื่อมโยงกับทรั พยากรภายในได้แล้ว เราย่อมมีพลัง
ที่จะเชื่อมโยงและช่วยเหลือผู้อื่น รวมถึงบริ บทของสังคมได้ตามหลักวงกลมความสัมพันธ์ของซา
เทียร์  ความหวังและพลังแห่งการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่ มต้นจากการกลับมามีเมตตาและใจดีกับใจ
ดวงเดิมของเราในปัจจุบันขณะนี้เอง
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ทราบว่าพี่กระเจี๊ยบมีโอกาสได้ไปช่วยใน
โครงการหนึ่ง อยากให้ช่วยเล่าให้ฟังหน่อยค่ะ
ว่าเป็นโครงการเกี่ยวกับอะไร
 
จริ ง ๆ เป็นโครงการของ สสส. ชื่อว่า "Young
สุข Young ไม่เสี่ยง" เดิมทีโครงการนี้เน้นช่วย
เหลือเยาวชนเรื่ องยาเสพติดและการพนัน เพื่อ
ให้เด็ก ๆ ดูแลตัวเองได้ และเท่าทันปัญหา แต่
ปรากฏว่าในช่วงที่จะลงพื้นที่เกิดเหตุการณ์สู้รบ
ในพื้นที่ชายแดนพอดี เราไปกันที่ จ.บุรี รั มย์ ซึ่ง
ครั้ งนี้ครอบคลุมทั้งหมด 16 โรงเรี ยน จาก 3
จังหวัด คือ ยโสธร สุริ นทร์  และบุรี รั มย์ พอเกิด
สถานการณ์รุนแรงขึ้น ทางทีมงานของโครงการ
จึงติดต่อมาว่า อยากให้ช่วยสอนทักษะการดูแล
จิตใจให้กับคุณครู เพื่อที่คุณครูจะได้นำไปใช้
ดูแลนักเรี ยนต่อไปค่ะ
 

satir diversity
ประสบการณ์ดูแลใจ

ในพื้นที่เสี่ยงภัย
ผู้สัมภาษณ์: ธัญญา ลีลาศิริ วงศ์
ผู้ให้สัมภาษณ์: สุภา กังเกริ กกุล



สถานการณ์ในตอนนั้นที่คุณครูและเด็กๆ เจอ
เป็นอย่างไรบ้างคะ
 
จากการพูดคุยกับคุณครูก่อนทำ workshop
พบว่า ทุกโรงเรี ยนมีนักเรี ยนที่มีภาวะซึมเศร้ า
หรื อบางคนถึงขั้นพยายามฆ่าตัวตาย หรื ออย่าง
โรงเรี ยนแถบ จ.สุริ นทร์  เขาไม่ได้อยู่ติดชายแดน
โดยตรง แต่เขาได้ยินเสียงระเบิดทุกวัน บางครั้ ง
ที่ระเบิดลงจนหน้าต่างสั่น แล้วเด็กกลัวจนเรี ยน
หนังสือไม่รู้ เรื่ องแล้ว และเขาอยู่ในพื้นที่สีเหลือง
ถ้าไม่มีคำสั่งปิดโรงเรี ยน เขาปิดโรงเรี ยนไม่ได้
และต่อให้อพยพ เขาก็ไม่รู้ จะอพยพไปที่ไหน
แล้วคุณครูก็ไม่รู้ จะปลอบอย่างไร ก็ได้แต่ปลอบ
แบบติดตลกร้ ายว่า "เราควรที่จะภูมิใจนะ ว่าเรา
จะได้ตายด้วยกันบนแผ่นดินไทย" ก็ ... ก่อนที่จะ
ทำ workshop ก็ได้รั บบรี ฟมาประมาณนี้
 
จริ งๆ ก่อนไป ก็มีเพื่อนช่วยเช็กและส่งข่าวมาให้
แม้กระทั่งตัวโครงการก็คอนเฟิร์ มมาตอน 5 ทุ่ม
ก็จะมีส่งข่าวมาตลอดว่า ให้เกาะติดสถานการณ์
กันก่อน ว่าเขาจะให้ไปหรื อว่ายกเลิก คือ
สถานการณ์มันยังไม่นิ่ง เพื่อนก็บอกว่า มันเป็น
พื้นที่เสี่ยงอยู่แล้ว และข่าวก็ออกอยู่แล้วว่า มัน
ไม่ควรที่จะเข้าไป ตอนที่ไปถึงคือ เมืองเงียบมาก
คือ 3 ทุ่มก็มืดมาก คือ เราอยู่ อ.เมือง มันก็ไม่
ควรที่จะมืดขนาดนี้ ที่สว่างมากที่สุดคือร้ าน
สะดวกซื้อ

แล้วจัดการกับความกังวลของตัวเองอย่างไร
ก่อนลงพื้นที่

ก็เช็ค channel I ของตัวเองว่า ใจเรากลัวไหม
ใจเรามันก็มีความกลัวนะ มันก็ เฮ้ย ... แบบ เรา
จะไปดีไหม หรื ออย่างไรดี ถ้าเราไปแล้วจะเป็น
อย่างไร แล้วถ้าเกิดอะไรขึ้นแล้วเราจะอย่างไร
อะไรแบบนี้

แต่ตอนนั้นก็คิดแค่ว่า เจ้าของโครงการเขาไม่
ยกเลิก และคนในทีมก็มาบอกว่าเราว่า ครูเขา
ต้องการให้เราช่วยเรื่ องนี้จริ ง ๆ สิ่งที่เรากำลังจะ
ไปทำ ก็คือ เรากำลังจะไปสอนครู เพื่อที่จะดูแล
ใจตัวเอง และไปดูแลใจนักเรี ยนต่อได้

แล้วสภาพจริงๆ ที่ไปเห็น เป็นอย่างไรบ้าง

ก็วิกฤตเยอะ ไม่ได้วิกฤตแบบเปรี้ ยงปร้ างตรง
บุรี รั มย์นะ แต่เราเห็นเลยว่า คุณครูมีอาการ
เครี ยด เครี ยดมากเพราะเช็คข่าวตลอดเวลา
เครี ยดจนแบบมันไม่อยู่กับปัจจุบันแล้ว ... มัน
กลัว ... กลัวไปหมดทุกอย่าง

พอเห็นแบบนี้แล้ว มัน impact กับพี่กระเจี๊ยบ
อย่างไรบ้าง

(ถอนหายใจ) ก่อนไปก็มีความกังวล แต่พอ
ตัดสินใจว่าจะไปแล้ว มันนิ่งนะ

กังวลหรือกลัวว่าอะไร

กังวลว่า เราจะปลอดภัยไหม เราจะโดนลูกหลง
หรื อเปล่า แล้วถ้าเกิดระเบิดขึ้นมา เราจะกลับมา
ได้ไหม แต่เราตัดสินใจว่า ถ้าไปแล้วมันเป็น
ประโยชน์ แล้วเพราะอะไรเราจะไม่ไปล่ะ ?

แล้วตอนที่กลัวนั้น เราดูแลตัวเองอย่างไร

ตอนนั้นก็ กลับมาฟังเสียงร่ างกายว่า มันอยาก
จะให้เราไปหรื อไม่ หรื อให้เราอยู่ มันก็มีทั้งสอง
เสียง แต่เสียงที่ดังกว่าคือ "ไปเถอะ ถ้ามันเป็น
ประโยชน์" เราก็ถามร่ างกายต่อว่า มีอะไรที่มัน
ยังอยากบอกเราเพิ่มเติมไหม ? มันก็ตอบว่า ให้
เราเตรี ยมพร้ อม เราไม่ได้บอกที่บ้านเพราะกลัว
เขาเป็นห่วง แต่บอกเฉพาะคนที่คิดว่า ถ้าเกิด
อะไรขึ้นเขาอาจจะช่วยเราได้ ... ก็คือ เตรี ยม
พร้ อมตรงนั้น

ส่วนความคาดหวังต่อตัวเอง ก็มองว่าตัวเอง น่า
จะช่วยอะไรเขาได้ เพราะเราก็ได้รั บเสียงจากทีม
งานมาบอกว่า เขาอยากให้เราไป ก็เลยตัดสินใจ
ไป
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แล้วตอนไปถึงดูแลตัวเองอย่างไร ความกลัว
นั้นมันลดลงไหม

ถ้าทาง physical (ทางกายภาพ) เราก็ไม่ได้ไป
ไหนเลย นอกจากกินข้าวแถว ๆ นั้น เขาก็ให้เรา
อยู่แต่ในโรงแรม

ส่วนการดูแลใจ จริ ง ๆ ก็ ... พอไปถึงแล้ว ก็ไม่ได้
กังวลอะไรมาก ก็อยู่กับตรงที่ความตั้งใจของเรา
ที่จะไป พอไปถึงก็เห็นรอยยิ้มแหละ รอยยิ้มของ
ครู พอเขารู้ ว่า เราไปหาเขาเพื่อที่จะสอน skill
เขา ดูแลใจเขา และมันน่ารั กมาก จริ ง ๆ มันมี
กิจกรรมก่อนหน้านั้นว่า เขาไม่ได้บังคับครูให้มา
ทำกิจกรรมกับเด็ก ซึ่งมีแต่เด็ก แต่ไม่มีคนลงมา
ทำเลย ทีมงานของโครงการก็บอกเราว่า อยาก
ให้เราสอนทักษะให้กับครู เราก็ใช้ CBT หรื อ
Positive Psychology อะไรแบบนี้

แล้วเราก็เจอว่า ครูมาถึงก่อนเวลา ทำให้เรารู้ เลย
ว่า พวกเขาต้องการทักษะเหล่านี้มาก ๆ แปลว่า
เขาก็ยังมีความหวังอยู่

แต่ช่วงแรก พวกเขายังมีความรู้ สึกว่า ไม่
ปลอดภัย และมีความไม่เชื่อว่า สิ่งนี้ (เรื่ องที่จะ
ไปฝึกให้ – ทีม บก.) จะช่วยเขาได้จริ ง ๆ เพราะ
สถานการณ์ บริ บท (เรื่ องการสู้รบ – ทีม บก.) ยัง
อยู่ ความมั่นคงปลอดภัยยังไม่มี แล้วสิ่งนี้จะช่วย
ได้อย่างไร แต่จริ ง ๆ แล้วก็ โอเค ความกลัวนี้มัน
เกิดขึ้นจริ ง ๆ ไม่ต้องปฏิเสธ แต่ในใจเราไม่ได้
คิดให้มันขยายเพิ่มไปกับมัน และตอนที่มันยังไม่
ได้มีระเบิดลง เราก็กลับมาอยู่กับตัวเรา และ
ดูแลใจตัวเอง

เราก็สอน Butterfly Hug ให้ ก็คือ กลับมาที่ใจ
เป็นเทคนิคให้กลับมา connect กับตัวเองอีก
ครั้ งหนึ่ง กับใจของตัวเอง แล้วก็บอกตัวเองว่า
“อยู่ตรงนี้” แล้วร่ างกายของเราที่อยู่ตรงนี้ มัน
ปลอดภัยที่สุด และจริ งๆ สิ่งที่สำคัญที่สุด คือ 

ให้เขา appreciate ตัวเอง ให้เขาได้รู้ ว่า การที่
เขายังอยู่ตรงนี้กับเด็ก ๆ ยังไม่หนี ยังดูแล เสีย
สละให้กับเด็ก ๆ และยังมีอะไรอีกหลาย ๆ อย่าง
ที่เป็น Positive Resources ของเขา ให้เขากลับ
มาขอบคุณ appreciate ตัวเอง ซึ่งมันเป็นสิ่งที่
ดี

และด้วยความที่ในกลุ่ม เขาเป็นครูเหมือนกัน
ด้วยสถานการณ์ที่เป็นอยู่ตอนนี้ ก็ให้เขาเห็นและ
ขอบคุณ Positive Resources ของคนอื่นด้วย
คือการนำเด็ก 200 กว่าคนมาที่นี่ บางโรงเรี ยน
มาแค่ครูคนเดียว บางโรงเรี ยนมาสองคน มัน
คือความเสียสละมาก บางโรงเรี ยนยกเลิกไม่มา
เพราะกลัวว่าจะโดนอะไรระหว่างทาง

หลังจากไปถึงหน้างาน มีภาวะเหนื่อยเกินไป
หรือ Compassion Fatigue ไหมคะ

บางทีบางอย่างพอเราได้เห็น เราก็สะเทือน แต่
เราก็เห็นความเข้มแข็งของครูที่มา ทำให้
Channel I สั่นสะเทือนได้ด้วย คือ เราซึ้งกับ
ความเข้มแข็งเหล่านั้น เพราะเรามีทำกิจกรรม
“การเดินทางของชีวิต” ที่ทำให้เขาได้เห็นว่า
เบื้องหลังความสำเร็ จมีใครบ้าง ที่ช่วยเขามาเป็น
ครูถึงทุกวันนี้ และยังมี inspiration ความเป็น
ครูอยู่ แล้วเราก็ใช้คำถามว่า ใครเขียนชื่อพ่อแม่
บ้าง...ยกมือ ใครเขียนชื่อเพื่อนบ้าง...ยกมือ ใคร
เขียนชื่อครอบครั ว หรื อใครเขียนชื่อ Youtuber
หรื อ Influencer อะไรแบบนี้ แล้วพอถามว่า ใคร
เขียนชื่อคุณครูบ้าง... ก็ยกมือกันแบบเกือบทั้ง
ห้อง แต่คำถามสุดท้ายที่เราถาม เราถามว่า ใคร
เขียนชื่อตัวเองบ้าง ก็จะมีคนยกมืออยู่ไม่กี่คน ก็
ชี้ให้เขาเห็นว่า เขาหลงลืมใครไปหรื อเปล่า ก็ชวน
กลับมาให้ appreciate ตัวเอง และก็ได้
appreciate Resources ของกันและกัน



เราไปทาง positive direction ... ถึงแม้ว่า ภายนอกจะยังน่ากลัว
จริง ๆ ยังมีเสียงระเบิด แต่เวลาที่เสียงระเบิดลงหยุดแล้ว ก็ให้เขาได้กลับ

มาเชื่อมโยงกับข้างในตัวของเขา ก็สามารถปลอดภัยได้ในตัวเขา
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พอเห็นแบบนี้ ก็รู้ สึกซาบซึ้ง ตอนหลังเขาก็เดิน
มาขอบคุณเราด้วย ที่ได้เอาความรู้ มาให้ และเขา
จะได้นำความรู้ ไปใช้

สรุปคือ ไม่มี Compassion Fatigue มีแต่
fatigue เฉย ๆ ในเรื่ องของการเดินทาง มัน
เหนื่อยทางร่ างกาย แต่ไม่ได้เหนื่อยทางจิตใจ
เพราะเราไปทาง positive direction ... ถึง
แม้ว่า ภายนอกจะยังน่ากลัวจริ ง ๆ ยังมีเสียง
ระเบิด แต่เวลาที่เสียงระเบิดลงหยุดแล้ว ก็ให้
เขาได้กลับมาเชื่อมโยงกับข้างในตัวของเขา ก็
สามารถปลอดภัยได้ในตัวเขา

สิ่งเหล่านี้จะเชื่อมโยงกับวัตถุประสงค์ที่เขา
ต้องการไปช่วยนักเรี ยนต่อ อย่างไรนะคะ

คือ การจะดูแลนักเรี ยนได้ ต้องดูแลตัวเองให้
เป็นก่อน เราก็สอนให้เขา aware กับตัวเอง
ดูแลตัวเอง พอดูแลตัวเองได้ ก็เอาไปดูแลคน
อื่นต่อได้ เหมือนการเติมพลัง เพราะเขาเหนื่อย
กัน และยังต้องกางปีกปกป้องนักเรี ยน ทั้งที่ตัว
เองก็กลัวเหมือนกันนะ และก็ไม่รู้ ว่าจะต้องทำ
อย่างไร อย่างที่เขาบอกว่า จะให้หนีไปไหนก็หนี
ไม่ได้ ถ้าตายก็ตายด้วยกัน มันเหมือนไม่มีหวัง
แต่พอทำอันนี้ มันก็เห็นความหวัง เห็นความ
positive ในตัวเองที่จะปกป้องเด็ก ๆ ... เหมือน
เขาลืมไปแล้วว่า สิ่งที่ทำให้ฉันยืนอยู่ตรงนี้ เคยมี
ครูเป็นแรงบันดาลใจ เพราะเราเป็นแบบนี้ และ
เราก็เชื่อเรื่ องแบบนี้ ตัวเขาซึ่งเป็นครูอยู่แล้ว ก็
อาจจะเป็นแรงบันดาลใจให้เด็ก ๆ ได้เช่นกัน

หลัง workshop มีคนเข้ามาขอให้จัดสักเดือน
หนึ่ง เราก็เข้าใจว่า เขาก็อาจจะไม่อยากกลับไป
อยู่ที่นี่มันรู้ สึกปลอดภัย และสามารถเชื่อมโยง
กับผู้อื่นได้ด้วย เข้าอกเข้าใจกัน ไม่ได้รู้ สึกว่าอยู่
คนเดียว ไม่ได้รู้ สึกว่า lonely โดดเดี่ยว คือ เขา
มาเจอกัน เขาเห็นกันแต่ไม่ได้มาคุยกัน แต่พอ
มาทำกิจกรรมร่ วมกันก็ connect กัน เข้าอก
เข้าใจกัน และรู้ ว่า ไม่ได้อยู่แบบนี้แค่คนเดียว

ได้ประสบการณ์อะไรบ้าง

ถ้าพูดตรงๆ นะ ถ้าไม่มีสงคราม เราก็ไม่เคย
ลงพื้นที่ไป และไม่ได้เห็นอะไรแบบนี้ เรา
appreciate ในความเสียสละ ในความกล้าหาญ
ได้เห็นความสวยงามของความเป็นมนุษย์ ความ
เป็นครูที่กางปีกปกป้องนักเรี ยน เพื่อให้นักเรี ยน
ดีขึ้น ... คือ คำถามที่เขาถามตอนก่อน
workshop มันมีแต่คำถามเพื่อนักเรี ยน ไม่ใช่
เพื่อตัวเขาเอง มันเลยทำให้รู้ สึกแบบนี้ เฮ้ย... ยัง
มีคนแบบนี้อยู่ และเขาไม่ได้หนี เขาก็ยังอยู่กับ
นักเรี ยน

มีอะไรอยากฝากถึงผู้อ่านไหมคะ

อยากฝากว่า โลกนี้ยังมีความสวยงาม แม้มันจะ
มีด้านที่มืดมนอยู่ แต่ก็ยังมีความสวยงามอยู่
เสมอ แล้วจริ ง ๆ มันไม่ได้ไปไหนไกลเลย มันอยู่
ในใจเรา ในใจของคนเรา และบางที ภาวะวิกฤต
ทำให้เห็นความงดงามในความเป็นมนุษย์ ณ
สถานการณ์ตรงนั้น บางคนเลือกที่จะหนีตาย
แต่บางคนเลือกที่จะปกป้องคนอื่น ซึ่งมันเป็น
อะไรที่เสียสละและกล้าหาญมาก ๆ ในสิ่งที่ไม่ใช่
เพื่อตัวเอง แต่เพื่อผู้อื่น ... ก็จริ ง ๆ ... โลกนี้ ยัง
สวยงามมากค่ะ

ขอบคุณพี่กระเจี๊ยบมากค่ะ



เมื่อโลกภายใน
ปรากฏกาย

บนผืนทราย: 
การเดินทางของชีวิต
ผ่าน SATIR IN THE

SAND TRAY
ผู้สัมภาษณ์: ฐากูร กาญจโนภาศ

ผู้ให้สัมภาษณ์: คุณอุ๋ย บุดด้าเบลส
(นที เอกวิจิตร)

satir diversity
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อะไรที่ทำให้คุณอุ๋ยเลือกเข้าร่ วมห้อง workshop
sandtray ในวันนี้ครั บ?
จริ งๆ ผมเห็น sandtray มานานแล้วครั บ แต่ยังไม่มี
โอกาสได้เรี ยนอย่างจริ งจัง เพราะช่วงที่ผ่านมาผม
ตั้งใจโฟกัสกับการเรี ยนซาเทียร์ ให้แน่นก่อน แล้วค่อย
วางแผนจะไปต่อด้าน sandtray ซึ่งตอนนี้ผมเองก็
กำลังเรี ยน Satir กับอาจารย์เต้ยอยู่พอดี พอเห็นว่าใน
งานคอนเฟอเรนซ์นี้มีหัวข้อ Introduction to Sand
Tray ก็เลยถือโอกาสมาลองเลยครั บ อยากสัมผัสพื้น
ฐานและบรรยากาศการเรี ยนรู้ ในอีกรูปแบบหนึ่ง

ประสบการณ์ที่คุณอุ๋ยได้สัมผัสใน sandtray วันนี้
มีอะไรที่ประทับใจเป็นพิเศษไหมครับ?
ประทับใจที่ได้ลงมือทำจริ งๆ ครั บ ได้ทดลองเป็นทั้ง
‘star’ (ผู้รั บการบำบัด) และ ‘therapist’ (ผู้ให้การ
บำบัด) ทำให้เราได้เห็นมุมมองที่หลากหลาย ในส่วน
ของการเป็น star ผมพบว่าเราได้เห็นหลายอย่างที่อยู่
ข้างในตัวเรา ซึ่งปกติเราอาจจะมองไม่เห็น หรื อมอง
เห็นไม่ชัด แต่พอมันถูกถ่ายทอดออกมาเป็นรูปธรรม
มีตัวตน มีสัญลักษณ์วางอยู่บนทราย มันทำให้เรา
เหมือนได้ถอยออกมาหนึ่งก้าว แล้วมองย้อนกลับ
เข้าไปดูตัวเองได้ชัดเจนขึ้นครั บ

ในมุมมองของคุณอุ๋ย การที่สิ่งซึ่งอยู่ในใจถูกทำให้
ปรากฏออกมาให้เห็นข้างนอกแบบนี้ มันแตกต่าง
จากการบำบัดด้วยการพูดคุย (talk therapy)
แบบเดิมยังไงบ้างครับ?
(นิ่งคิด) โห... มันแตกต่างตรงที่มันเห็นเป็นรูปธรรม
มากขึ้นครั บ มันเป็นการ visualize ที่บันทึกเข้าไปใน
สมองเลย รวมถึงรายละเอียดอย่างการจุดเทียนใน
กิจกรรมด้วย ผมอธิบายไม่ถูกเหมือนกันนะ แต่ผม
รู้ สึกว่าเปลวเทียนหรื อเปลวไฟมันสื่อสารกับสัญชาต
ญาณลึกๆ ของมนุษย์มาตั้งแต่ยุคหินที่ชีวิตเราต้อง
คู่กับไฟ มันเป็นทั้งความทรงจำและพลังงานที่สมอง
เราจดจำได้ดีมากครั บ

   ในงานประชุม Satir Conference ที่จัดขึ้นเป็นประจำทุกปี พื้นที่แห่งการเรี ยนรู้ มักจะเต็มไปด้วย
พลังงานของการเติบโตและการแบ่งปันเสมอ ในปี 2568 นี้ หนึ่งในไฮไลต์ที่น่าสนใจคือ Workshop
ที่ชื่อว่า “Satir in the Sand Tray: Celebrating Life's Journey” ซึ่งจัดขึ้นเมื่อวันที่ 24 กันยายน
2568 ที่ผ่านมา กิจกรรมนี้เป็นการหลอมรวมศาสตร์ ของ Satir Model เข้ากับเทคนิค Sand Tray
(ถาดทรายบำบัด) เพื่อเปิดพื้นที่ให้ผู้เข้าร่ วมได้สำรวจโลกภายในผ่านสัญลักษณ์และผืนทราย ผมได้มี
โอกาสพูดคุยกับ “คุณอุ๋ย” ศิลปินและผู้บริ หารที่สนใจด้านจิตใจและสุขภาพจิต และเป็นหนึ่งในผู้เข้า
ร่ วมกิจกรรมในวันนั้น ถึงมุมมองและความประทับใจที่มีต่อการเดินทางบนผืนทรายครั้ งนี้
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การเดินทางของชีวิตบางครั้ งก็ซับซ้อนเกิน
กว่าจะอธิบายด้วยถ้อยคำ บทสัมภาษณ์ของ
คุณอุ๋ยสะท้อนให้เห็นว่า Satir in the Sand
Tray ไม่ใช่เพียงแค่การวางตุ๊กตาลงบนกอง
ทราย แต่คือการจัดวางความสัมพันธ์ ความ
รู้ สึก และความปรารถนาลึกๆ ให้ปรากฏออก
มาเป็นภาพ เพื่อให้เราได้ทำความเข้าใจตัว
เองด้วยสายตาใหม่
เมื่อสมองซีกขวาได้ทำงานผ่านสัญลักษณ์
และใจได้สัมผัสกับพลังงานเบาบางจาก
เปลวเทียน ระยะห่างที่เกิดขึ้นบนถาดทราย
กลับกลายเป็นพื้นที่ที่ใกล้ชิดกับความจริ งใน
ใจเรามากที่สุด 

หวังว่าบทสัมภาษณ์นี้จะเป็นแรงบันดาลใจ
ให้ผู้อ่านทุกท่าน ได้ลองเปิดใจสัมผัสกับการ
เยียวยาผ่านผืนทรายในโอกาสต่อไปครั บ

สุดท้ายนี้ คุณอุ๋ยมีอะไรอยากแนะนำคนที่อาจจะเคย
ได้ยินแค่ชื่อ แต่ยังไม่รู้ จักทั้ง Satir หรือ sandtray
ไหมครับ?
ถ้ามีโอกาสและสนใจเรื่ องจิตบำบัด ผมว่านี่เป็นเครื่ องมือ
ที่สะดวกและรวดเร็ วมากครั บ ถ้าลองเปิดใจดูจะพบว่าเป็น
ประโยชน์มหาศาล ยิ่งโดยเฉพาะกับนักบำบัดที่ต้องเจอ
เคสที่สื่อสารไม่เก่ง หรื อพูดไม่ค่อยออก sandtray คือ
ทางเข้าถึงโลกภายในที่ดีมาก โดยเฉพาะกับเด็กนะครั บ
เขาจะรู้ สึกว่าเขาไม่ได้มาบำบัด แต่เหมือนมาเล่น แต่มัน
เป็นการเล่นที่ ‘เนียน’ และทรงพลังมาก ผมคิดว่าถ้าใช้กับ
เด็กจะเวิร์ กมากๆ ครั บ

ขอบคุณคุณอุ๋ยมากๆ เลยครับที่มาแบ่งปัน
ประสบการณ์ในวันนี้
ขอบคุณครั บ

แล้วสิ่งสำคัญที่คุณอุ๋ยได้เรี ยนรู้ จากการทำกิจกรรมใน
วันแรกนี้คืออะไรครับ?
ผมเรี ยนรู้ เรื่ องการทำงานของสมองซีกขวาครั บ เวลาที่เรา
ไม่ได้พูดอะไรออกมาตรงๆ แต่สื่อสารผ่านเรื่ องเล่าโดยมี
การเปรี ยบเทียบผ่านตัวละครหรื อตุ๊กตาพวกนี้ มันมีพลัง
มาก มันช่วยให้เราไม่จมไปกับเนื้อเรื่ องมากจนเกินไป
เพราะมันมีระยะห่างที่ทำให้เรามองเห็นชีวิตตัวเองเหมือน
มองเห็นชีวิตคนอื่น
ปกติเวลาเราให้คำแนะนำคนอื่นมันดูง่ายใช่ไหมครั บแต่
พอเป็นเรื่ องตัวเองมันกลับยากไปหมด ทว่าใน sandtray
หลายเรื่ องที่เราคิดว่าเรา ‘รู้ ตัว’ แล้ว เรา ‘เห็น’ แล้ว แต่พอ
มาวางเป็นสัญลักษณ์ มันกลับชัดเจนขึ้นกว่าเดิมหลายเท่า
ตัวเลยครั บ 
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สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบำบัดแนวซาเทียร์ 
เปิดรับสมัครสมาชิกสำหรับบุคลากรสุขภาพและบุคคลทั่วไปที่สนใจการให้คำปรึกษาและการ
พัฒนาตัวเองตามแนวซาเทียร์ โดยสมาชิกจะเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนของผู้ที่สนใจ เรียนรู้ และ
เติบโตตามแนวซาเทียร์ในประเทศไทย  

สมาชิกฯ จะได้รับสิทธิประโยชน์ ส่วนลดค่าธรรมเนียมการเข้าร่วมกิจกรรมอบรมของสมาคมฯ
และสิทธิในการสมัครลงเลือกตั้งและลงคะแนนเลือกตั้งคณะกรรมการสมาคมฯ

สมัครได้ที่ https://satirthailand.org/user/register

ค่าสมัครสมาชิก 3000 บาท ตลอดชีพ 
ท่านสามารถโอนเงินเข้าบัญชี "สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบำบัด

แนวซาเทียร์" ธนาคารไทยพานิชย์ เลขที่บัญชี 026-466658-3 

มาเป็นส่วนหนึ่งร่วมกับพวกเรา
สมัครสมาชิก
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