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ก
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

	 ในช่วงเวลาท่ีผ่านมา	 ประเทศไทยต้องเผชิญกับวิกฤตของความแตกแยกทางความคิดทางการเมือง	 

จนนำาไปสู่เหตุการณ์ความรุนแรง	 ส่งผลให้ประชาชนไทยโดยรวม	 ขาดความสงบสุข	 และไม่ปลอดภัย	 ทำาให้ 

คณะรักษาความสงบแห่งชาต	ิ(คสช.)	ตอ้งเข้ามาบริหารราชการแผ่นดนิ	เพื่อแก้ปญัหาเรง่ด่วน	รกัษาความสงบเรียบร้อย

และคืนความสุขให้กับประชาชน	

	 คณะรักษาความสงบแห่งชาติ	 (คสช.)	 ได้ตระหนักถึงความสำาคัญของการสร้างความสุขให้กับคนไทย	 ซึ่งควร

มีมาตรการในการดำาเนินการผลักดันระยะสั้น	 ระยะยาว	 ทั้งนี้เป้าประสงค์เพื่อยุติความขัดแย้งด้วยการเจรจา	 ชี้แจง 

ทำาความเข้าใจและเสรมิสรา้งความปรองดองสมานฉันท	์ด้วยการสร้างบรรยากาศแหง่ความสามคัค	ีสร้างกระแสลมือดตี			 

เดินหน้าสร้างความหวังไปด้วยกัน	 	 ในด้านการรวมใจปรองดองสมานฉันท์ซ่ึงเป็นส่วนสำาคัญนั้น	 ได้มอบหมายให้ 

กระทรวงสาธารณสุขดำาเนินการในกลุ่มผู้ได้รับผลกระทบโดยตรงได้แก่	 กลุ่มบาดเจ็บ	 กลุ่มญาติผู้บาดเจ็บและเสีย

ชีวิต	 เพื่อให้ได้รับการเยียวยาจิตใจ	และบูรณาการการจัดเวทีเพื่อสื่อสารระหว่างกลุ่มประชาชนในชุมชน	 เพื่อดูแลและ 

ปรับทัศนคติความเห็นต่าง	สร้างความหวังเพื่อมองไปข้างหน้า	ให้ประเทศชาติดีขึ้น	โดยอาศัยความเข้มแข็งของชุมชน	

	 คสช.หวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 องค์ความรู้และคู่มือที่จัดทำา	 และความร่วมมือของทุกฝ่ายที่ เ ก่ียวข้อง	 

ได้แก่	 ศูนย์ปรองดองระดับจังหวัด	 กลไกความร่วมมือทุกระดับ	 บุคลากรสาธารณสุขและภาคีเครือข่าย 

ภาคประชาชน	 จะสามารถสร้างความปรองดองสมานฉันท์และนำาความสุขกลับคืนสู่ประชาชน	 ตามนโยบายของ 

คณะรักษาความสงบแห่งชาติที่ได้กำาหนดไว้	

	 	 	 	 	 	 ฝ่ายสังคมจิตวิทยา

																																														 			คณะรักษาความสงบแห่งชาติ

เจตนารมณ์ คสช.

เรื่อง การปรองดองสมานฉันท์



ข
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำานำา

	 ในช่วงเวลาที่ผ่านมา	 ประเทศไทยต้องเผชิญกับวิกฤตของความแตกแยกทางความคิดทางการเมือง	 จนนำาไปสู่

เหตกุารณ์ความรุนแรง	สง่ผลใหป้ระชาชนไทยโดยรวม	ไมม่คีวามสงบสขุ	และไมป่ลอดภยั	ทำาใหค้ณะรกัษาความสงบแหง่ชาต	ิ 

(คสช.)	 ต้องเข้ามาบริหารราชการ	 เพื่อแก้ปัญหาเร่งด่วน	 รักษาความสงบเรียบร้อยและคืนความสุขให้กับประชาชน	 

ซึง่คณะรกัษาความสงบแหง่ชาต	ิไดก้ำาหนดแนวทาง	(Road	map)ในการพฒันาเพือ่คืนความความสงบสขุสูป่ระชาชนไทย	

3	ขั้นตอนคือ	1.การสร้างความปรองดองสมานฉันท์ของบุคคลในชาติ	2.การใช้รัฐธรรมนูญชั่วคราว	และ	3.การเลือกตั้ง

ตามระบอบประชาธิปไตยโดยสมบูรณ์	

	 กระทรวงสาธารณสุขได้ตอบสนองแนวทางดังกล่าวโดยกำาหนดนโยบายที่สอดคล้องกับแนวทางของคณะรักษา

ความสงบแหง่ชาต	ิในระยะเรง่ดว่น	ระยะกลาง	และระยะยาว	เพือ่ขบัเคล่ือนการดำาเนินงาน		3	ประการคือ	1.การรวมใจ

ปรองดองสมานฉันท์โดยสร้างความไว้เนื้อเชื่อใจและความหวังร่วมกัน	2.	การบำาบัดฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติด	3.การให้สถาน

บริการทุกแห่งจัดบริการที่ดีกว่าเพื่อประชาชน	

	 ในด้านการรวมใจปรองดองสมานฉันท์	กระทรวงสาธารณสุขได้กำาหนดให้ดำาเนินการในกลุ่มเป้าหมาย	 4	 กลุ่มคือ	

กลุม่ผูไ้ดร้บัผลกระทบโดยตรงเพือ่ใหไ้ดร้บัการเยยีวยาจิตใจ	กลุ่มผู้ชมุนมุท่ีมคีวามคดิเหน็ขัดแยง้ทางการเมอืง	กลุ่มผูด้แูล

เยียวยาจิตใจประชาชน	และกลุม่ประชาชน		โดยนำาองคค์วามรูด้า้นสุขภาพจติเขา้มาใชใ้นการดแูลจติใจ	ปรบัทศันคตคิวาม

เหน็ตา่ง	สรา้งความหวงั	และความเขม้แขง็ในชมุชน	ภายใต้โครงการรวมใจปรองดองสมานฉนัท	์ซึง่กระทรวงสาธารณสขุ	

กรมสุขภาพจิตได้จัดเตรียม	 คู่มือเยียวยาจิตใจผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ทางการเมือง	 สำาหรับใช้ในกลุ่มผู้ได้รับ 

ผลกระทบโดยตรง	 และคู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง	 (Community	 Resilience)	 สำาหรับการฟื้นคืน 

ความสุขความเข้มแข็งของชุมชนให้กลับมา

	 กระทรวงสาธารณสุขหวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 องค์ความรู้ท่ีจัดทำา	 และความร่วมมือของทุกฝ่ายท่ีเกี่ยวข้อง	 ได้แก่ 

ศนูยป์รองดองระดบัจงัหวดั	กลไกความรว่มมอืทุกระดบั	บคุลากรสาธารณสขุและภาคเีครอืขา่ยภาคประชาชน	จะสามารถ 

สร้างความปรองดองสมานฉันท์และนำาความสุขกลับคืนสู่ประชาชนตามนโยบายของคณะรักษาความสงบแห่งชาติที่ได้

กำาหนดไว้	

กระทรวงสาธารณสุข



ค
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

	 ประเทศชาตขิองเราจะเจรญิรดุหนา้ไปไดอ้ยา่งมัน่คง	ถา้ทกุคนลดความขดัแยง้	รว่มกนัพัฒนาชมุชนให้เขม้แขง็

และพึง่พาตนเองได	้โดยการสรา้งสายสมัพนัธร์ะหวา่งทกุภาคสว่นใหเ้กดิเปน็พลงัใจและพลงัชมุชน	ซึง่นำาไปสูบ่รรยากาศ

ไว้วางใจจากความผูกพัน	และความรู้สึกปลอดภัย	อันเป็นพื้นฐานสำาคัญของการสรรค์สร้างอนาคตแห่งชุมชนร่วมกัน

	 กระทรวงสาธารณสขุ	โดยกรมสขุภาพจติ	ได้จัดทำา“คูม่อืการจัดกิจกรรมเพ่ือสร้างชุมชนเขม้แขง็	(	Community	

Resilience)”	เพื่อใช้สนับสนุนการดำาเนินงานจัดกิจกรรมในพื้นที่ภายใต้โครงการรวมใจปรองดองสมานฉันท์	เพื่อนำาไป

สู่แนวทางการสร้างสังคมให้กลับคืนสู่ความสามัคคี	สมานฉันท์และมีความสุข	

คณะผู้จัดทำา

กรมสุขภาพจิต

คำานำา
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1
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

	 “คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง”	 พัฒนาข้ึนมาสำาหรับบุคลากรสาธารณสุข	 เจ้าหน้าท่ีองค์การ

บริหารส่วนตำาบล(อบต.)	 อาสาสมัครและแกนนำาในชุมชนเป็นผู้ใช้	 มีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม 

ให้คนในชุมชน	 ได้เห็นความสำาคัญของการสร้างพลังใจให้เกิดขึ้นในชุมชน	 โดยให้คนในชุมชนมีส่วนร่วมรับผิดชอบ 

ในการสร้างภาวะ	“ปลอดภัย	ใจสงบ	พบพลัง	ผูกพัน	สรรค์สร้างอนาคต”	เพื่อนำาไปสู่ชุมชนที่เข้มแข็ง

	 คู่มือการจัดกิจกรรมนี้	ใช้ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งสิ้น	2	วัน	ซึ่งประกอบด้วย	แผนการจัดกิจกรรมทาง

เลือก	6	แผนดังนี้

 	 แผนการจัดกิจกรรมที่	1	เรื่อง	สร้างพลังสามัคคี

 	 แผนการจัดกิจกรรมที่	2	เรื่อง	สานความผูกพัน	“ฝันถึงอนาคต”

 	 แผนการจัดกิจกรรมที่	3	เรื่อง	ร่วมแรงร่วมใจสร้างสุขให้ชุมชนเพื่อคงความสามัคคี	อยู่ดีมีสุข

 	 แผนการจัดกิจกรรมที่	4	เรื่อง	สร้างทีมร่วมคิดร่วมทำา	เสริมพลังในชุมชน 

 	 แผนการจัดกิจกรรมที่	5	เรื่อง	ร่วมใจปรองดอง	สมานฉันท์

 	 แผนการจัดกิจกรรมที่	6	เรื่อง	ร่วมฟื้นฟูจิตใจในชุมชน	

บทนำา



2
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

ตารางกำาหนดการ

วันที่ 08.30-09.00	น. 09.00-10.30	น. 10.30-12.00	น. 12.00-13.00	น. 13.00-14.30	น. 14.30-16.30	น.

1 พิธีเปิด แผนการจัด

กิจกรรมที่	1	

เรื่อง	สร้างพลัง

สามัคคี

แผนการจัด

กิจกรรมที่	2	

เรื่อง	สานความ

ผูกพัน	“ฝันถึง

อนาคต”
พักรับประทาน

อาหารกลางวัน

แผนการจัด

กิจกรรมที่	3	

เรื่อง	ร่วมแรง

ร่วมใจสร้างสุข

ให้ชุมชนเพื่อคง

ความสามัคคี	

อยู่ดีมีสุข

	แผนการจัด

กิจกรรมที่	4	เรื่อง	

สร้างทีมร่วมคิด

ร่วมทำาเสริมพลัง

ในชุมชน

2 แผนการจัดกิจกรรมที่	5	เรื่อง	

ร่วมใจปรองดอง	สมานฉันท์

การเลือกใช้แผนการจัดกิจกรรม

	 ผู้ใช้คู่มือควรเลือกใช้แผนการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับแต่ละชุมชน	 ชุมชนใดที่มีการวิเคราะห์ปัญหาและ

ความต้องการของชุมชนอยู่แล้วสามารถเลือกใช้เฉพาะแผนการจัดกิจกรรมที่ 1 เรื่อง สร้างพลังสามัคคี และแผนการ

จัดกิจกรรมที่ 6 เรื่อง ร่วมฟื้นฟูจิตใจในชุมชน โดยเฉพาะแผนการจัดกิจกรรมที่ 6 อาจจัดในโอกาสอื่น ๆ แยกต่าง

หากได้ เนือ่งจากเปน็การใหท้กัษะการชว่ยเหลอืจติใจผูท้ีป่ระสบปญัหาวกิฤตต่าง ๆ  มากกวา่จะเปน็การสร้างความ

สมานฉันท์ของชุมชน

	 ในกรณีที่ชุมชนยังไม่ได้มีการวิเคราะห์ปัญหาและความต้องการอย่างชัดเจน	 ควรใช้แผนการจัดกิจกรรมให้

ครบทุกแผน	ช่วงระยะเวลาสามารถปรับได้ตามความเหมาะสม	และความพร้อมของคนในชุมชน

	หมายเหต	ุพกัรับประทานอาหารวา่งในระหวา่งการประชมุ

แผนการจัดกิจกรรมท่ี	6	 
เรื่องร่วมฟื้นฟูจิตใจ

ในชุมชน
(13.00-15.00	น.)
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

วัตถุประสงค์

 	 เพื่อเพิ่มสัมพันธภาพ	ลดช่องว่างทางด้านความคิดระหว่างคนในชุมชน

 	 เพือ่สรา้งทัศนคตใินการอยูร่ว่มกนัดว้ยความเอือ้อาทร	ชว่ยเหลอืกนั	และอยู่รว่มกนัอยา่งราบรืน่แมม้คีวาม 

	 	 แตกต่างกัน

 	 เพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจเรื่องพลังสามัคคี

อุปกรณ์

 	 กิจกรรม	1	กระดาษรูปหัวใจและปากกา

 	 กิจกรรม	2	กรรไกร	กระดาษ	A4	สก็อตเทป

 	 กิจกรรม	3	วีซีดี	/	สื่อ	ภาพเหตุการณ์วิกฤตในชุมชน

สาระสำาคัญ

	 ชุมชนใดก็ตามที่มีกลุ่มคนที่มีพลังใจเข้มแข็ง	คือ	มีการรวมตัว	เกื้อกูลกันในชุมชนและมีความไว้เนื้อเชื่อใจกัน	 

จะช่วยให้ชุมชนน้ันสามารถปรบัตวัและรวมพลงัแกไ้ขปญัหาทีเ่กิดขึน้ได้	ไมว่า่คนในชมุชนนัน้จะมคีวามแตกตา่งกันอยา่งไร	

จะสามารถผา่นพน้ปญัหาเกดิความรกัใครป่รองดอง	มองขา้มความแตกต่างและนำามาซ่ึงความสขุในชมุชนได้อยา่งยัง่ยนื

กิจกรรมการเรียนรู้

แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 

เรื่อง สร้างพลังสามัคคี

(เวลา 1.30 ชั่วโมง)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าร่วมประชุมร่วมกิจกรรมดังนี้

	 กิจกรรม	1	“ที่สุดของฉัน”	ตามใบกิจกรรม	1	

	 กิจกรรม	2	“หลากหลายแต่รวมเป็นหนึ่ง”	ตามใบกิจกรรม	2

	 ใบกิจกรรม	1	

	 ใบกิจกรรม	2

2.	 วิทยากรสรุป	กิจกรรม	1	และ	กิจกรรม	2

3.	 วิทยากรทำากิจกรรม	3		“เสือกินวัว”	ตามใบกิจกรรม	3 	 ใบกิจกรรม	3

4.	 วิทยากรสรุปกิจกรรม	3	ตามใบความรู้	1 	 ใบความรู้	1
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

5.	 วทิยากรเกริน่นำาวา่พลงัใจท่ีเข้มแข็งของคนในชมุชน	เปน็พลงัทีมี่

ความสำาคัญต่อชุมชน	เนื่องจากเป็นพลังที่จะทำาให้ชุมชนสามารถผ่าน

พ้นปัญหาได้	 ช่วยให้คนในชุมชนมีความร่วมมือกันเพื่อหาทางแก้ไข

ปัญหาท่ีเกิดขึ้น	 แทนที่จะหนีปัญหา	 ซึ่งพลังน้ีจะสามารถถ่ายทอด

ให้คนอื่นในชุมชนได้เรียนรู้	 และเลียนแบบ	 แต่พลังใจเป็นพลังที่ไม่

คงที่	 ต้องอาศัยการสั่งสมอย่างต่อเนื่อง	 โดยเริ่มจากการช่วยเหลือกัน

ระหว่างคนในชุมชนก่อน	 จนก่อให้เกิดความผูกพันและสัมพันธภาพ 

ที่แน่นเหนียว	 จึงจะเป็นรากฐานที่จะผูกใจคนในชุมชนให้มาร่วมแรง

ร่วมใจกัน

6.	 วิทยากรเปิดวีซีดีหรือให้ดูภาพเหตุการณ์ที่มีผลกระทบต่อจิตใจ

คนในชุมชนให้ผู้เข้าร่วมประชุมดู	พร้อมสุ่มถามความคิดเห็นว่า

 	 ได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการชมวีซีดีหรือรูปภาพ

 	 มีความรู้สึกอย่างไร

 	 ชุมชนของท่านเคยประสบปัญหาหรือไม่

 	 มีวิธีการจัดการกับปัญหานั้นอย่างไร

	 วีซีดีหรือรูปภาพเหตุการณ์ในชุมชนที่มี

ผลกระทบต่อจิตใจคนในชุมชน

7.	 วิทยากรสรุปตามใบความรู้	2	 	 ใบความรู้	2
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำาชี้แจง :

	 1.	 วิทยากรแจกกระดาษรูปหัวใจพร้อมปากกา	ให้สมาชิกในกลุ่มคนละ	1	ชุด

	 2.	 ให้สมาชิกตีตารางแบ่งกระดาษรูปหัวใจเป็น	8	ช่อง	และแต่ละช่องให้เขียนหมายเลขเรียงลำาดับ	1	–	8

	 3.	 วิทยากรอธิบายวิธีการทำากิจกรรม	 โดยวิทยากรระบุบุคคลที่จะให้สมาชิกค้นหาในแต่ละช่อง	 พร้อมบอก 

	 	 เหตุผลเพราะเหตุใดถึงเลือกคนคนนั้น	ดังนี้

ใบกิจกรรม 1

“ที่สุดของฉัน”

ช่องที่	1	สวยที่สุดของฉัน………………………. ช่องที่	5	คนดีที่สุดของฉัน...........................

ช่องที่	2	หล่อที่สุดของฉัน........................... ช่องที่	6	น่าเคารพที่สุดของฉัน....................

ช่องที่	3	มีนำ้าใจที่สุดของฉัน.......................... ช่องที่	7	ที่รักที่สุดของฉัน............................

ช่องที่	4	เป็นตัวอย่างท่ี่ดีของฉัน................... ช่องที่	8	เป็นที่พึ่งที่ดีที่สุดของฉัน.................

	 4.	 วิทยากรให้อาสาสมัครออกมาอ่านใบหัวใจของตนเอง	พร้อมให้เหตุผลว่าเพราะอะไรจึงเลือกบุคคลนั้นมา 

	 	 อยู่ในหัวใจของเรา

	 5.	 วทิยากรเกบ็ใบหัวใจของทุกคนเพือ่ใชใ้นการศกึษารปูแบบสมัพนัธภาพของกลุม่คน	และสามารถวเิคราะหห์า 

	 	 แกนทางธรรมชาติหรือแกนนำาทางความคิด	หรือแกนนำาที่อยู่ในใจของคนส่วนใหญ่	
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำาชี้แจง :

	 1.	 วิทยากรให้เวลา	 2	 นาที	 โดยให้สมาชิกแต่ละคนหาสิ่งของที่แสดงออกถึงความเป็นตัวเรามากท่ีสุดมา 

	 	 คนละ	1	ชิ้น

	 2.	 วิทยากรให้เวลาสมาชิกบอกเหตุผลว่าสิ่งของที่เลือกมาแสดงถึงความเป็นตัวคุณอย่างไร	คนละ	1	นาที

	 3.	 วทิยากรแบง่สมาชกิเป็นกลุม่ยอ่ย	6	กลุ่ม	กลุ่มละ	8	–	12	คน	พร้อมแจกอปุกรณ	์สกอ๊ตเทป	กรรไกร	กระดาษ 

	 	 กลุ่มละ	5	แผ่น	ปากกา

	 4.	 วิทยากรใหเ้วลา	5	นาท	ีโดยใหแ้ตล่ะกลุม่นำาสิง่ของทีทุ่กคนเลอืกมา	รว่มกนัประดษิฐส์ิง่ของ	1	ชิน้	ทีม่คีวามหมาย 

	 	 เป็นสัญลักษณ์แทนของกลุ่ม	

	 5.	 วิทยากรให้แต่ละกลุ่มนำาเสนอสิ่งประดิษฐ์	พร้อมเหตุผล	2	นาที

	 6.	 วทิยากรแจกกระดาษรปูหวัใจคนละ	1	ดวง	โดยใหส้มาชกิทุกคนนำากระดาษรปูหวัใจไปติดสิง่ประดิษฐท์ีท่า่น 

	 	 เห็นว่าถูกใจท่านมากที่สุด	โดยมีข้อแม้ว่าห้ามติดสิ่งประดิษฐ์ของกลุ่มตัวเอง

	 7.	 วิทยากรนับคะแนนและประกาศผลผู้ชนะ

	 8.	 วิทยากรถามแต่ละกลุ่มว่ากลุ่มได้บทเรียนอะไรจากการทำากิจกรรมนี้	 จากนั้นวิทยากรสรุปตามแนวคิด 

	 	 ของกลุม่และเพิม่เตมิวา่	กจิกรรมนีใ้หข้อ้คดิวา่	คนทกุคนไมม่ใีครทีเ่หมือนกนั	ทัง้รปูรา่งหนา้ตา	และความคดิ 

	 	 แต่เราสามารถนำาความแตกต่างที่แต่ละคนมี	มาสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ร่วมกันได้	

ใบกิจกรรม 2

“หลากหลายแต่รวมเป็นหนึ่ง”
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

ใบกิจกรรม 3

“เสือกินวัว”

คำาชี้แจง :

	 1.	 แบ่งผู้เข้าร่วมประชุมเป็นกลุ่มย่อย	 10-15	 คน	 ให้จับมือเป็นวงกลมเพ่ือเป็นร้ัวคอยกันไม่ให้เสือ 

	 	 เข้ามากินวัวในรั้วได้	

	 2.	 แตล่ะกลุม่ขอผูเ้ขา้ร่วมประชมุ	2-3	คน	สวมบทบาทเปน็เสอืซึง่อยูน่อกวงกลม	เพือ่คอยหาวธิกีารทีจ่ะเขา้ไป 

	 	 จับวัวในรั้วหรือคอกได้

	 3.	 แต่ละกลุ่มขอผู้เข้าร่วมประชุม	2-3	คน	สวมบทบาทเป็นวัวอยู่ในวงกลม	โดยสามารถออกมาข้างนอกรั้ว 

	 	 หรือคอกได้

	 4.	 วิทยากรให้คนที่เป็นวัวออกไปข้างนอก	และบอกคนที่เป็นรั้วว่า	กิจกรรมนี้จะเล่น	2	รอบ	โดย

	 	 •	 รอบที่	1	ให้ผู้เข้าร่วมประชุมจับมือเป็นรั้วอย่างเข้มแข็ง	พยายามอย่าให้เสือเข้ามากินวัวในรั้วได้

	 	 •	 รอบท่ี	2	ใหผู้เ้ข้ารว่มประชุมจบัมอืกนัอยา่งหลวม	ๆ 	หรอืปลอ่ยมอืทีจ่บักนั	เพือ่ใหเ้สอืสามารถเขา้มากนิววั 

	 5.		 วิทยากรถามผู้เข้าร่วมประชุมที่สวมบทบาทเป็น	วัว	เสือและรั้ว	ว่าได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการทำากิจกรรม

	 6.	 วิทยากรสรุปตามใบความรู้	1
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 กิจกรรมเสอืกนิววั	เปรยีบเสมอืนการรวมพลงัใจเพือ่แกป้ญัหาตา่ง	ๆ 	ในชมุชน	เสอื	เปน็เสมอืนปัญหาทีเ่กิดขึน้

ในชุมชน	วัวคือคนในชุมชนที่ประสบปัญหา	และคอกวัวหรือรั้วคือพลังชุมชน	หากชุมชนมีความเข้มแข็งร่วมกันปกป้อง

ไม่ให้เสือเข้ามากินวัว	นั่นหมายถึงเมื่อคนในชุมชนประสบปัญหา	แล้วคนในชุมชนช่วยกันประคับประคองเพื่อให้คนที่มี

ปญัหาสามารถผ่านพน้กนั	ไวเ้นือ้เชือ่ใจกนั	พร้อมทีจ่ะเก้ือกลูกนั	ไมว่า่จะมปีญัหาใด	ๆ 	เข้ามาในชมุชน	แตถ่า้รัว้ไมเ่ขม้แขง็	 

คือต่างคนต่างอยู่	ปล่อยให้เสือเข้ามากินวัว	นั่นหมายถึงวัวหรือคนที่มีปัญหาต้องต่อสู้กับปัญหาอย่างโดดเดี่ยว	จะทำาให้ 

ขาดความผูกพันกับคนในชุมชน	และเกิดการเรียนรู้ที่จะเอาตัวรอดเมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น	โดยไม่คิดถึงความเดือดร้อนของ

ชุมชน

	 ดังนั้นการรวมพลังกันช่วยเหลือโดยไม่นิ่งดูดายเมื่อคนในชุมชนมีปัญหา	 จะทำาให้คนในชุมชนเรียนรู้ท่ีจะเห็น

ความสำาคญัของสว่นรวม	และรว่มช่วยเหลอืเมือ่เกดิปญัหาในชุมชน	คนในชุมชนจะพรอ้มใจกนัรว่มแกป้ญัหา	ทำาใหช้มุชน

สามารถรับมือกับสถานการณ์ต่าง	 ๆ	 ที่เกิดขึ้นได้	 ชุมชนนี้จะเป็นชุมชนที่มีความเข้มแข็ง	 เป็นการ	 “สร้างพลังในชุมชน	 

พกความผูกพัน	และสามารถฝันถึงอนาคต”	ได้อย่างสบาย

ใบความรู้ 1
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

ใบความรู้ 2

แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 พลังในชุมชนเป็นพลังที่มีความสำาคัญที่จะช่วยให้คนในชุมชนต่อสู้เอาชนะปัญหาต่าง	 ๆ	 ได้	 พลังในชุมชน	

ประกอบด้วย

	 1.	 ความอดทนต่อแรงกดดัน	 คนในชุมชนมีวิธีการที่จะดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้	 สามารถจัดการกับอารมณ์ 

	 	 ความรู้สึก	ความทุกข์ของตนเองได้ในสถานการณ์ที่กดดัน

	 2.	 มกีำาลงัใจ	มแีรงใจท่ีจะดำาเนนิชวีติตอ่ไปภายใต้สถานการณท์ีก่ดดัน	ซ่ึงกำาลงัใจนีอ้าจมาจากการสรา้งกำาลงัใจ 

	 	 ด้วยตนเองหรือคนรอบข้างก็ได้

	 3.	 มีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค	ม่ันใจและพร้อมท่ีจะจัดการปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน	ซ่ึงความม่ันใจน้ี 

	 	 เกดิจากการตระหนักในความสามารถหรอืทกัษะของตนเอง	คดิวา่ตนเองทำาได	้และแกป้ญัหานีไ้ด	้มทีกัษะใน 

	 	 การแสวงหาความรู้และเข้าถึงแหล่งให้ความช่วยเหลือหรือขอรับการปรึกษาได้

	 หากชุมชนใดก็ตามมพีลงัในชมุชนมาก	คอื	มกีารรวมตวักนัของชมุชนทีเ่ข้มแขง็	มคีวามไวเ้นือ้เชือ่ใจกนั	เก้ือกูล

กนั	ชว่ยเหลอืกนั	จะทำาใหช้มุชนนัน้สามารถปรบัตัว	และแก้ไขปัญหาทีเ่กดิขึน้	และกลับคนืสูก่ารดำาเนนิชวีติตามปกตขิอง

ชุมชนได้
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

วัตถุประสงค์

	 	 เพื่อจูงใจให้ชุมชนร่วมกันประเมินปัญหาและความต้องการของชุมชน	

	 	 เพื่อให้ชุมชนร่วมคิดและสร้างฝันถึงชุมชนที่ร่มเย็นเป็นสุขในอนาคต

อุปกรณ์

	 	 เตรียมผูอ้าวุโส	1	คนใหม้าเลา่เรือ่ง	“ยอ้นรอยอดีตของชมุชน”	โดยใชเ้วลาเล่า	10	นาที	หรือหาภาพ	หรอืวซีดี ี

	 	 ที่สื่อถึงเรื่องราวในอดีตของชุมชน

	 	 บัตรคำา	/	กระดาษ	A4

	 	 กระดาษปอนด์

	 	 ปากกาเคมี	/	ปากกา	/	ดินสอ

สาระสำาคัญ

	 การให้ชมุชนรว่มกนัสำารวจสภาพปญัหา	ความตอ้งการของชมุชน	จะชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มประชมุมองเหน็ภาพรวม

ของสถานการณ	์สภาพปญัหา	และความตอ้งการของชมุชนอยา่งแทจ้ริง	ซ่ึงปญัหาความต้องการและผลกระทบทีเ่กิดขึน้

ไม่ได้เป็นเรื่องเฉพาะของผู้ใดผู้หนึ่ง	แต่มีผลกระทบต่อชุมชน	เป็นสิ่งที่ทุกคนในชุมชนควรร่วมกันรับผิดชอบ	และร่วมมือ

กันแก้ไข

	 การท่ีจะใหผู้เ้ขา้ร่วมประชมุมารว่มคดิ	รว่มมอืกนัแก้ไข	ตอ้งมวีธิกีารสรา้งบรรยากาศให้เกดิความไว้วางใจ	เปิด

โอกาสให้มีการพูดคยุแลกเปลีย่น	ความคดิเห็น	ทำางานรว่มกนัดว้ยความราบรืน่	และแตล่ะคนไดใ้ชศ้กัยภาพของตนอยา่ง

เต็มที่	เช่น	การให้เกียรติกัน	การรับฟังความคิดเห็นผู้อื่น	การรู้จักประนีประนอม	การมีผู้นำาที่สามารถกระตุ้นและสร้าง

แรงจูงใจให้ผู้เข้าร่วมประชุมเกิดการมีส่วนร่วม	เพื่อสร้างชุมชนที่ร่มเย็นเป็นสุขในอนาคต

แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 

เรื่อง สานความผูกพัน “ฝันถึงอนาคต”

(เวลา 1.30 ชั่วโมง)
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

กิจกรรมการเรียนรู้

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

1.	 วิทยากรเชิญผู้อาวุโสในชุมชนมาเล่าย้อนเรื่องราวในอดีตของ

ชุมชนให้ผู้เข้าร่วมประชุมฟังหรืออาจนำาเสนอภาพย้อนรอยอดีตของ

ชุมชนนำามาเสนอแทน

	 ผูอ้าวโุสในชมุชนเลา่	“ยอ้นรอยอดตีของ

ชุมชน”	 หรือใช้ภาพหรือเปิดวีซีดีของชุมชน

โดยใช้เวลาประมาณ	10	นาที

2.		 วทิยากรแบง่ผูเ้ขา้รว่มประชมุเปน็กลุม่ยอ่ย	กลุม่ละ	7-8	คน	แจก

กระดาษหรือบัตรคำา	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนตอบคำาถามตามใบ

กิจกรรม	 1	 ให้แต่ละคนนำาเสนอประเด็นปัญหาของชุมชนในปัจจุบัน	

และความมุง่หวงัของภาพชมุชนในฝนัทีม่คีวามสขุ	พร้อมสรุปเปน็ภาพ

รวมของกลุ่ม

	 ใบกิจกรรม	1

	 บัตรคำา	/	กระดาษ	A4

	 ปากกา	ดินสอ

	 กระดาษปอนด์

	 ปากกาเคมี

3.	 ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมานำาเสนอ

4.	 วทิยากรให้ผูเ้ขา้รว่มประชมุแตล่ะกลุม่มาสรุปภาพรวมของชมุชน

(ประเด็นปัญหาและความต้องการ)	 และให้ผู้เข้าร่วมประชุมร่วมกัน

เลอืกประเดน็ทีส่ำาคญัและมผีลกระทบตอ่ความสขุของคนในชมุชนมาก

ที่สุดอย่างน้อย	3	ปัญหา	ตามใบกิจกรรม	2

	 ใบกิจกรรม	2	

5.		 วทิยากรใหผู้เ้ขา้ร่วมประชมุสรปุบทเรยีนทีไ่ดจ้ากการทำากิจกรรม	

1	และกิจกรรม	2	ในประเด็น

	 	 แต่ละกลุ่มมีวิธีการทำางานอย่างไร

	 	 ระหวา่งการทำากจิกรรม	1	และ	2	มปัีจจยัอะไรบา้งทีส่ง่เสรมิ

ให้ผู้เข้าร่วมประชุมอยากมีส่วนร่วมในการทำากิจกรรม

6.	 วิทยากรสุ่มถามและสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู้	1 	ใบความรู้	1



12
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

ใบกิจกรรม 1

ใบกิจกรรม 1.1

คำาชี้แจง

	 ให้เลือกใช้ใบกิจกรรม	1.1	หรือใช้ใบกิจกรรม	1.2	ในกรณีที่ผู้เข้าร่วมประชุมไม่ชอบการวาดภาพ

คำาชี้แจง

	 1.	 ขอให้ผูเ้ขา้รว่มประชมุวาดภาพ	หรือเขียนประสบการณ	์หรือเล่าเร่ือง	เกีย่วกบัสภาพปญัหาทีพ่บในชมุชน

ของตนเองในปัจจุบัน	โดยยำ้าว่าไม่เน้นความสวยงามในการวาดภาพแต่เน้นการสื่อความหมาย

	 2.	 ขอใหผู้เ้ขา้รว่มประชมุวาดภาพหรอืเขยีนความมุง่หวงัหรือเล่าเร่ืองวา่	อยากเหน็ชมุชนของตนเองในอนาคต

มีความสุขอย่างไรตามความคิดของตนเอง

	 3.	 ผู้เข้ารว่มประชุมแต่ละคนนำาเสนอผลงานทีเ่ปน็ความคิดของตนเองสรปุใหผู้เ้ขา้รว่มประชมุในกลุม่ตนเองฟงั 

	 4.	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมช่วยกันสรุปประเด็นปัญหาที่พบในปัจจุบันและความต้องการของชุมชน	 จากผลงาน

ของผู้เข้าร่วมประชุมทุกคนในกลุ่ม	ให้มารวมกันเป็นภาพเดียวหรือทำาให้อยู่ในกระดาษแผ่นเดียวกัน

	 	5.	 แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานำาเสนอในกลุ่มใหญ่
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำาชี้แจง

	 1.	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนเขียนสภาพปัญหาท่ีพบในปัจจุบัน	และภาพชุมชนในฝันท่ีมีความสุขลงใบบัตรคำา 

	 2.	 ผูเ้ขา้รว่มประชุมแตล่ะคนนำาเสนอบตัรคำาทีเ่ปน็ความคดิของตนเองสรปุให้ผูเ้ขา้รว่มประชมุในกลุม่ตนเองฟงั 

	 3.	 ใหผู้เ้ข้ารว่มประชุมชว่ยกนัสรปุประเดน็ปญัหาทีพ่บในปจัจบุนั	และความตอ้งการของชมุชนจากบตัรคำาของ 

ผู้เข้าร่วมประชุมทุกคนในกลุ่ม	

	 4.	 แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานำาเสนอในกลุ่มใหญ่

ใบกิจกรรม 1.2

สภาพปญัหาทีพ่บในชมุชนของเราในปจัจุบนั ภาพชุมชนในฝันที่มีความสุขของฉัน
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำาชี้แจง

	 ใหผู้เ้ขา้รว่มประชมุรว่มกนัเลอืกประเดน็ปญัหาทีส่ำาคญัและมผีลกระทบต่อความสุขของคนในชุมชนมากทีส่ดุ

อย่างน้อย	3	ปัญหา

	 ปัญหาที่	1	...........................................................................................................................................

	 ปัญหาที่	2	...........................................................................................................................................

	 ปัญหาที่	3	...........................................................................................................................................

ใบกิจกรรม 2
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

ปัจจัยที่ส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมประชุมอยากมีส่วนร่วมในการทำากิจกรรม

	 1.	 การมีเป้าหมายเดียวกัน	จะทำาให้ผู้เข้าร่วมประชุมรู้ว่าต้องทำาอะไร	สามารถทำางานไปในทิศทางเดียวกัน	

ทำาให้เกิดการรวมพลังความคิด	เช่น	ต้องการให้ชุมชนมีความสุข	ค้นหาปัญหาที่แท้จริงของชุมชน

	 2.	 รับฟังความคิดเห็นผู้อื่น	 แสดงให้เห็นถึงการยอมรับและให้เกียรติซ่ึงกันและกัน	ทำาให้ผู้เข้าร่วมประชุม

กล้าแสดงความคิดเห็น

	 3.	 ทุกความคิดเห็นมีคุณค่า แสดงให้เห็นว่าทุกคนในชุมชนมีความสำาคัญและเท่าเทียมกัน

	 4.	 ประนปีระนอม	จะทำาให้ทุกคนทำางานไดอ้ยา่งราบรืน่	และทำาให้เกดิบรรยากาศสบาย	ไมต่งึเครยีด	และอดึอดั 

	 5. ผู้เข้าร่วมประชุมท่ีมีภาวะผู้นำาในกลุ่ม	 คือ	 ผู้นำาท่ีมีความประนีประนอม	 ยอมรับฟังความคิดเห็นผู้อื่น	 

ใจกว้าง	 มีไหวพริบในการแก้ปัญหา	 มีจิตอาสา	 ถ้าในกลุ่มมีผู้นำาลักษณะนี้จะช่วยแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้าที่เกิดขึ้น

ในกลุ่มได้	 เช่น	 ภาวะที่ไม่มีใครตัดสินใจได้	 จะเป็นผู้ช่วยกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจให้ผู้เข้าร่วมประชุมอยากมีส่วนร่วม	

กรณีเกิดความขัดแย้งก็จะเข้ามาช่วยไกล่เกลี่ย	ซึ่งกลุ่มที่ผู้เข้าร่วมประชุมมีภาวะผู้นำาข้างต้น	จะช่วยให้การทำางานสำาเร็จ

ได้อย่างรวดเร็ว

ใบความรู้ 1
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อสร้างแรงจูงใจให้เกิดจิตสำานึกในการสร้างความรับผิดชอบต่อชุมชน
	 2.	 เพื่อให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการหากิจกรรมสร้างสุขในชุมชน

อุปกรณ์

	 กระดาษปอนด์	สก็อตเทป	ป้ายบอกระดับความรู้สึก	4	ระดับ	กระดาษสี/	สติ๊กเกอร์/	ปากกาเคมี	(ตามความ
เหมาะสม)

สาระสำาคัญ

	 การทีจ่ะใหช้มุชนเขา้มามสีว่นรว่มในการทำากจิกรรมดี	ๆ 	เพ่ือชมุชน	ต้องมกีารร่วมคดิ	ร่วมคน้หา	ร่วมวางแผน	
ร่วมกำาหนดเป้าหมาย	กิจกรรม	เพื่อทำาให้เกิดความรู้สึกเป็นเจ้าของ	จึงนำาไปสู่การมีความรับผิดชอบร่วมกัน
	 การท่ีจะสร้างพลังในชุมชน	 เพื่อใช้ในการสร้างชุมชนให้เข้มแข็งและมีความสุข	 จำาเป็นต้องให้ชุมชนมีทักษะ 
รวมพลังเพือ่ช่วยกนัมองปัญหาท่ีเกดิขึน้ในทางบวก	สามารถเกือ้กูลกนัเพ่ือใหเ้กดิการปรบัตัว	และสรา้งกำาลงัใจทีจ่ะตอ่สู้
กับปัญหาได้	ตลอดจนร่วมกันคิดหาแนวทางในการแก้ปัญหาที่หลากหลายอย่างสร้างสรรค์

กิจกรรมการเรียนรู้

แผนการจัดกิจกรรมที่ 3

เรื่อง ร่วมแรงร่วมใจสร้างสุขให้ชุมชนเพื่อคงความสามัคคี อยู่ดีมีสุข

(เวลา 1.30 ชั่วโมง)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

1.	 วิทยากรทบทวนประเด็นปัญหาและความต้องการที่ผ่านการคัด

เลือกจากชุมชนจำานวน	3	ประเด็น	และนำามาติดบอร์ด

	 ประเด็นปัญหาและความต้องการที่ผ่าน

การคัดเลือกจากชุมชนจำานวน	3	ประเด็นจาก

แผนการจัดกิจกรรมที่	2

2.	 วทิยากรนำาปา้ยบอกระดบัความรู้สกึ	4	ระดับ	ไปติดตามมุมตา่ง	ๆ 	

จากนัน้หยบิยกประเดน็ปัญหาอนัดบั	1	ข้ึนมา	และใหผู้เ้ขา้รว่มประชมุ

แต่ละคนประเมินว่า	มีความรู้สึกรุนแรงมากน้อยอย่างไรต่อปัญหานั้น	

คือ

	 (1)	ไม่รู้สึกทุกข์เท่าไหร่ทนได้สบายมาก

	 (2)	เริ่มรู้สึกทุกข์แต่ยังทนได้

	 (3)	รู้สึกทุกข์มากทนไม่ค่อยไหว

	 (4)	รู้สึกทุกข์มากจนสุดจะทนแล้ว	

	 โดยให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนไปยืนตามป้ายที่ตรงกับความ

รู้สึกของตนเอง

	 ป้ายบอกระดับความรู้สึก	4	ระดับ
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

3.	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมที่มีความรู้สึกเดียวกัน	 ร่วมกันบอกเล่าถึง

เหตผุลของการใหน้ำา้หนกัความรูส้กึทีต่นเองเลอืก	และนำาเสนอในกลุ่ม

ใหญ่

4.	 วทิยากรสรปุใหเ้หน็วา่มวีธิมีองปญัหาอยา่งไร	หรอืมปีจัจยัอืน่ใด

ที่ทำาให้เกิดความรู้สึกทุกข์ไม่มาก	สามารถอดทนกับปัญหานั้นได้	ตาม

ใบความรู้	1

	 ใบความรู้	1

5.	 แบ่งผู้เข้าร่วมประชุมเป็น	 3	 กลุ่ม	 ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออก

มาจับสลากเลือกปัญหาที่ได้จากข้อ	1	กลุ่มละ	1	ประเด็น	เพื่อคิดหา

กจิกรรมทีส่ามารถแกไ้ขปัญหาและสนองตอบความตอ้งการของชมุชน

ได้	ตามใบกิจกรรม	1

	 ใบกิจกรรม	1

	 กระดาษสี/	สติ๊กเกอร์/	ปากกาเคมี

	 (ตามความเหมาะสม)

6.	 วิทยากรสรุปผลที่ได้	 และให้ข้อเสนอแนะว่ากิจกรรมที่ไม่ได้รับ

เลอืกก็เป็นกิจกรรมทีส่ำาคญั	ชมุชนสามารถเกบ็ไว้เปน็กจิกรรมท่ีจะทำา

ต่อไปในในอนาคตได้
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นในชุมชน	คนในชุมชนอาจมีความรู้สึกต่อปัญหานั้นไม่เท่ากัน	ทั้ง	ๆ	ที่เป็นปัญหาเดียวกัน 

ที่เป็นเช่นนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยของแต่ละบุคคล	คือ

	 1.	 คนท่ีมีพลังใจเข้มแข็งอยู่ในตัว	 ซึ่งเป็นคนที่ประสบปัญหาและสามารถผ่านพ้นปัญหานั้นมาได้ด้วยดี	

คุณลักษณะสำาคัญของคนเหล่านี้	ได้แก่

	 	 •	 คนทีมี่ความอดทน	สามารถควบคุมอารมณไ์ด	้มอีารมณข์นั	มองว่าปญัหามันไมค่งอยูต่ลอดไป	ไม่คิด

ตำาหนผิูอ้ืน่หรอืตนเองเมือ่มปัีญหา	แต่มองว่าเป็นสถานการณท์ีน่อกเหนอืการควบคุม	จงึตอ้งปรบัตวัใหท้นกับสถานการณ์

นั้นให้ได้

	 	 •	 คนที่มีความหวัง	มีเป้าหมายในชีวิต	มีแรงจูงใจที่จะสร้างกำาลังใจไปสู่เป้าหมาย

	 	 •	 คนทีไ่มย่อมแพต้อ่ปญัหา	มคีวามสามารถในการแกไ้ขปญัหาทีห่ลากหลายอยา่งสร้างสรรค	์มกีารพดู

ให้กำาลังใจตนเอง

	 2.	 คนที่ยังไม่มีพลังใจอยู่ในตัว	แต่สามารถสร้างให้เกิดขึ้นได้ด้วยการ

	 	 2.1	 เรียนรู้จากตัวแบบของคนที่มีพลังใจสูง	เช่น	อาจเรียนรู้ด้วยการอ่าน	ฟัง	ได้เห็นวิธีการแสดงออกของ

เขา	การสอนจากคนที่มีประสบการณ์

	 	 2.2	 เรียนรู้จากปัญหาที่เข้ามาในชีวิต	 และได้รับการประคับประคองให้กำาลังใจจากคนรอบข้างเป็นที่

ปรึกษา	จะทำาให้เกิดความอบอุ่นใจ	และเกิดความรู้สึกทุกข์ลดน้อยลง	และมีความอดทนต่อปัญหามากขึ้น	เป็นการช่วย

สร้างให้เกิดพลังใจขึ้นมาได้

ใบความรู้ 1

มุมมองแบบสร้างพลังใจ
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำาชี้แจง

	 1.	 แบ่งผู้เข้าร่วมประชุมออกเป็น	3	กลุ่ม	ให้ตัวแทนกลุ่มออกมาจับสลากเลือกประเด็นปัญหาของชุมชน

	 2.	 ให้แต่ละกลุ่ม	ช่วยกันระดมสมองคิดหากิจกรรมให้มากที่สุด	(มากกว่า	3	กิจกรรมขึ้นไป)	ซึ่งเป็นกิจกรรม

ที่สามารถแก้ไขปัญหาของชุมชนตามประเด็นปัญหาที่จับสลาก

	 3.	 นำากิจกรรมของแตล่ะกลุม่มาจดัเปน็ตลาดขายความคดิ	โดยเขยีนชือ่กจิกรรมลงในกระดาษ	นำามาตดิบอรด์	

และสง่ตวัแทนกลุม่ออกมาเปน็คนขายความคดิ	พยายามเชญิชวนใหผู้เ้ขา้รว่มประชมุกลุม่อืน่	ๆ 	เหน็วา่กจิกรรมทีก่ลุ่มตน

นำาเสนอสามารถช่วยแก้ไขปัญหาชุมชนได้จริง

	 4.	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนเลือก	3	กิจกรรมต่อ	1	ประเด็นปัญหาที่คิดว่าสามารถแก้ไขปัญหาของชุมชน

ได้โดยใช้กระดาษสี	หรือสติ๊กเกอร์	หรือปากกาเคมี	(ตามความเหมาะสม)

	 5.	 ใหต้วัแทนแตล่ะกลุม่นำาเสนอผลทีผู่เ้ขา้รว่มประชมุแตล่ะคนเลอืกมา	3	กจิกรรม	โดยสรปุคะแนนกจิกรรม

ที่มีคนเลือกมากที่สุดตามลำาดับ	1-3

ใบกิจกรรม 1



20
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

วัตถุประสงค์

 	 เพื่อสร้างทีมร่วมพัฒนากิจกรรมในชุมชนที่นำาไปสู่การแก้ปัญหาและทำาให้คนในชุมชนมีความสุข

 	 เพื่อสร้างความผูกพันของคนในชุมชนเพื่อการสร้างสุขอย่างยั่งยืน

อุปกรณ์

	 	 ปากกาเคมี	กระดาษปอนด์

สาระสำาคัญ

	 	 การสรา้งสขุในชุมชนจะเกดิข้ึนได	้จากการทีค่นในชมุชนรว่มแรงรว่มใจรวมพลงักนั	รบัผดิชอบทำางานเพือ่ชมุชน

อยา่งตอ่เนือ่งสมำา่เสมอ	จะช่วยใหช้มุชนเกดิการแลกเปล่ียนเรียนรู้	แบง่ปนัประสบการณ	์เกดิความเชือ่ถือไวว้างใจ	เกือ้กลู

ระหว่างกัน	ซึ่งจะนำาไปสู่การสร้างสุขในชุมชนอย่างยั่งยืน

กิจกรรมความรู้

แผนการจัดกิจกรรมที่ 4

เรื่อง สร้างทีมร่วมคิดร่วมทำา เสริมพลังในชุมชน

(เวลา 2 ชั่วโมง)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

1.	 วิทยากรกล่าวนำากิจกรรมที่ผู้เข้าร่วมประชุมเลือกเป็นอันดับ	 1	

ของแต่ละประเด็นปัญหาขึ้นมา

	 กระดาษปอนด	์ทีร่ะบกุจิกรรม	3	กจิกรรม	

ตามที่ได้รับการคัดเลือก

2.	 วทิยากรชีแ้จงใหผู้เ้ข้ารว่มประชมุแตล่ะกลุม่ยอ่ยจากแผนการจดั

กิจกรรมที่	 3	 รวมตัวเป็นกลุ่มใหญ่	 และอย่ายึดติดกับประเด็นปัญหา

เดิมที่ตนเองได้รับ	 แต่ให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนเลือกกิจกรรมท่ี

อยากทำาและคดิวา่ตนเองมคีวามสามารถในการทำากจิกรรม	โดยการไป

ลงช่ือกิจกรรมทีส่นใจในกระดาษปอนดท์ีร่ะบชุือ่กจิกรรมเอาไว	้พรอ้ม

กำาหนดทีมงานตามใบกิจกรรม	1	และอาจจะค้นหาทีมสนับสนุนเพิ่ม

เติมจากคนในกลุ่ม	พร้อมตั้งชื่อทีม

	 ใบกิจกรรม	1

3.	 วทิยากรขอให้แตล่ะทมีกำาหนดแผนงานพรอ้มใส่รายละเอยีดของ

กจิกรรม	และใหก้ำาหนดหน้าท่ีรบัผดิชอบของทีมงานตามใบกจิกรรม	2	

พร้อมนำาเสนอในกลุ่มใหญ่

	 ใบกิจกรรม	2
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

4.	 วิทยากรเชื่อมโยงกิจกรรม	 เพื่อกำาหนดให้เป็นคำาม่ันสัญญา 

รว่มกนัทีจ่ะแสดงความมุง่มัน่ในการขบัเคลือ่นงานใหเ้กดิเปน็รูปธรรม

ตามความรู้	1	

	 ใบความรู้	1

5.	 วิทยากรสอบถามกลุ่มใหญ่ถึงวันประกาศการนำากิจกรรมลงสู่

ชุมชนเพื่อนัดหมายวันสร้างพลังในชุมชนร่วมกัน	พร้อมกล่าวปิดกลุ่ม	

และเชิญชวนให้ทกุคนรว่มแสดงพลงัเพือ่สรา้งสขุในชมุชน	โดยวทิยากร

ให้ทุกคนจับมือล้อมกันเป็นวงกลม	 และคิดสัญลักษณ์ประจำาชุมชน	

จากน้ันรว่มเปลง่เสยีงประกาศวา่เราจะ	“สรา้งพลงัในชมุชน	พกความ

ผูกพัน	และฝันถึงอนาคตร่วมกัน”
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

คำาชี้แจง

	 วิทยากรขอให้ผู้เข้าร่วมประชุมกลุ่ม	 ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นถึงเหตุผลการเลือกกิจกรรมเดียวกัน	

ความปรารถนาที่อยากทำาให้ชุมชนเกิดความสุข	 พร้อมต้ังชื่อกลุ่ม	 เลือกผู้นำาตามแบบฟอร์ม	 คิดสัญลักษณ์ประจำากลุ่ม	

ดังนี้

ใบกิจกรรม 1

ชื่อกลุ่ม	 ...........................................................................................................................................................................

สัญลักษณ์ประจำากลุ่ม	 .................................................................................................................................................

ชื่อกิจกรรม	.......................................................................................................................................................................

ประธาน	...........................................................................................................................................................................

รองประธาน	.....................................................................................................................................................................

เลขา	..................................................................................................................................................................................

การเงนิ	..............................................................................................................................................................................

กรรมการ	................................................................................................................................................................................

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

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

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

	 	................................................................................................................................................................................
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

ใบกิจกรรม 2

คำาชี้แจง 

	 วิทยากรให้ผู้เข้าร่วมประชุมกลุ่มแต่ละกลุ่ม	 กำาหนดรายละเอียดของกิจกรรมและหน้าที่ความรับผิดชอบของ 

ทีมงานโดยใส่ข้อมูลลงในภาพต่อไปนี้

ประโยชน์ที่ ได้รับ

กิจกรรม

ขั้นตอน

ขั้นตอน

วัตถุประสงค์

ผู้รับผิดชอบ

ระยะเวลา

ที่ปรึกษา
งบประมาณ/

แหล่ง

สนับสนุน
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แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 วิทยากรกล่าวสรุป	 ถึงที่มาของกิจกรรมที่เกิดจากคนในชุมชน	 ได้ร่วมกันทุ่มเทพลังแห่งความคิดในการมอง

ปัญหาของชุมชน	พิจารณาถึงความต้องการร่วมกันถึงความสุขที่ปรารถนาจะให้เกิดขึ้นในชุมชน	ด้วยการสร้างกิจกรรม

ของชมุชน	กา้วตอ่ไปทีจ่ะทำาใหเ้ปน็จรงิ	จำาเปน็ตอ้งอาศยัพลังของคนในชมุชนชว่ยกนัขับเคล่ือนงานใหเ้กดิผล	มกีารทุม่เท

แรงกายแรงใจ	เสียสละทำางานเพื่อสร้างสุขในชุมชนแก่คนส่วนใหญ่	ในระยะแรกของการทำางาน	มักพบปัญหาอุปสรรค

เนื่องจากคนในชุมชนอาจยังไม่เข้าใจในสิ่งที่ทำาหรือประโยชน์จะได้รับ	ในการเริ่มต้นจึงมักเริ่มจากกลุ่มคนเล็ก	ๆ	ที่มีพื้น

ฐานพลังใจที่เข้มแข็งอยู่แล้วก่อนจะก้าวไปสู่คนในวงกว้าง

	 การสร้างคำามั่นสัญญาเป็นเสมือนสัญญาแห่งความผูกพันของคนในชุมชน	ที่มีความมุ่งมั่นว่าจะทำางานร่วมกัน

เพื่อให้กิจกรรมของชุมชนบรรลุเป้าหมายไปสู่ชุมชนแห่งความสุข	คำามั่นสัญญาที่ดีต้องเริ่มจากแต่ละบุคคลมีความเข้าใจ

เหน็ความสำาคญัและพรอ้มทีจ่ะประกาศเจตนารมณ์รว่ม	เพือ่สัญญาแหง่ประชาคมในชมุชนของเรา	โดยมีการกำาหนดวัน	

เวลา	สถานที่	ผู้เข้าร่วมในชุมชนมารับรู้และร่วมทำางานไปด้วยกัน

ใบความรู้ 1

คำามั่นสัญญาร่วมกันเพื่อสร้างสุขในชุมชน
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วัตถุประสงค์

 	 เพื่อสร้างความปรองดองให้กับคนในชุมชน

 	 เพื่อเสริมสร้างชุมชนสมานฉันท์

อุปกรณ์

 	 บัตรคำา	บอร์ดสำาหรับติดบัตรคำา	ซีดีเพลงบรรเลงและเพลงที่มีเนื้อหาให้กำาลังใจ	กระดาษสี

สาระสำาคัญ

	 การสร้างเป้าหมายของชุมชน	จะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำาให้คนในชุมชนมีความปรองดองและเป็นชุมชนที่เข้มแข็ง	

ซ่ึงตามธรรมชาตใินแตล่ะชมุชนจะมคีวามสมานฉนัทแ์ละเขม้แขง็มากบา้ง	นอ้ยบา้งอยูแ่ล้ว	เนือ่งจากพลังใจซ่ึงมอียูใ่นตวั

คน	เป็นพลังที่มีการเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา	ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่คน	ๆ	นั้นเผชิญ	ถ้าชุมชนใดมีต้นทุนที่มีคนมีพลัง

ใจมาก	 จะสามารถเป็นตัวแบบให้กับคนอ่ืนได้เรียนรู้	 มีการถ่ายเทพลังใจและมีการประคับประคอง	 เสริมกำาลังใจให้แก่

กันอยู่เสมอ	จะทำาให้ชุมชนนั้นเข้มแข็ง	และสามารถรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้ทุกรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรู้

แผนการจัดกิจกรรมที่ 5

เรื่อง ร่วมใจปรองดอง สมานฉันท์

(เวลา 3 ชั่วโมง)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนคิดว่า	 เมื่อเกิดปัญหาใน

ชุมชน	 มีใครบ้างที่จะช่วยให้ชุมชนผ่านพ้นปัญหาน้ันไปได้ด้วยดี	 ให้

เขียนลงในบัตรคำาและนำาไปติดบอร์ด

	 บัตรคำา

	 บอร์ดสำาหรับติดบัตรคำา

2.	 วิทยากรรวบรวมบัตรคำาและจัดหมวดหมู่แยกตามประเภท	

พร้อมสรุปให้กลุ่มเห็นถึงต้นทุนทรัพยากรท่ีจะช่วยให้ชุมชนมีความ

สมานฉันท์และเข้มแข็งตามใบความรู้	1

	 ใบความรู้	1

3.	 วิทยากรแจกกระดาษสใีหผู้เ้ขา้ร่วมประชมุคนละ	1	แผน่	ให้ผูเ้ขา้

รว่มประชุมจับคู่กนัเขยีนวธิกีารทีจ่ะสรา้งใหค้นในชมุชน	(ลกูหลานเรา	

เพื่อนเรา	เพื่อนบ้านเรา)	มีพลังใจเข้มแข็ง	ตามใบกิจกรรม	1	

	 ใบกิจกรรม	1

4.	 วทิยากรสุม่ถามผูเ้ขา้รว่มประชมุวา่	เลอืกวธิกีารใด	เพราะเหตใุด	

และสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู้	2

	 ใบความรู้	2



26
คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

5.	 แบ่งผู้เข้าร่วมประชุมเป็นกลุ่ม	 ๆ	 ละประมาณ	 15	 คน	 ให้ผู้เข้า

ร่วมประชุมแต่ละกลุ่มหันหลังและจับมือเป็นวงกลม	โดยบอกให้ผู้เข้า

รว่มประชมุหาวธิกีารหันหน้าเข้าหากนั	และห้ามไมใ่หม้อืหลดุออกจาก

กัน	 หลังจากน้ันวิทยากรสุ่มถามกลุ่มที่ทำาเสร็จเร็วที่สุดว่ามีวิธีการทำา

อย่างไร	 และถามกลุ่มที่เสร็จช้าว่ามีปัญหาอุปสรรคอะไรเกิดขึ้น	 และ

วิทยากรสรุปตามใบความรู้	3

	 ใบความรู้	3

6.	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมจับมือกันเป็นวงกลมซ้อนกันสองวง	 หันหน้า

เข้าหากันและยืนตรงกันเป็นคู่	ๆ	ให้แต่ละคู่จับมือกันและพูดให้กำาลัง

ใจซึ่งกันและกัน	 จากนั้นให้คนที่อยู่วงในยืนอยู่กับที่	 ส่วนคนที่ยืนอยู่

วงนอกเคล่ือนไปทางขวามือ	 โดยวิทยากรเป็นผู้บอกสัญญาณ	 (เช่น	

สั่นกระด่ิง	 กดออด)	 ให้ท้ังคู่จับมือและพูดให้กำาลังใจ	 ทำาจนครบรอบ

วง	ในขณะที่ทำากิจกรรมนี้ให้เปิดเพลงบรรเลงคลอเบา	ๆ	จนเสร็จสิ้น

การทำากิจกรรม

	 ซีดีเพลงบรรเลง

7.	 วิทยากรสุ่มถามความรู้สึกของผู้เข้าร่วมประชุมว่ารู้สึกอย่างไร	

และคำาใหก้ำาลงัใจใดทีย่งัประทบัตดิอยูใ่นหวัใจ	จากนัน้วทิยากรสรุปวา่

ขอใหท้กุคนเกบ็ความประทบัใจนีไ้ว	้เพือ่เปน็กำาลงัใจยามเมือ่เกดิทกุข	์

ขณะเดยีวกันเม่ือเหน็ผูอ้ืน่มทีกุข	์อยา่ลมืใหก้ำาลงัใจเขาดว้ย	เพราะการ

ใหก้ำาลงัใจกนั	จะทำาใหค้นเราสามารถทนตอ่ความทกุขไ์ด้มากขึน้	และ

เกิดพลังที่จะลุกขึ้นมาสู้ต่อไป

8.		 ใหท้กุคนจบัมอืรวมกนัเป็นวงกลมใหญแ่ละเปดิเพลงทีม่เีนือ้หาบ่ง

บอกถงึการใหก้ำาลงัใจกนั	ให้ผูเ้ขา้รว่มประชมุโยกตวัและรว่มรอ้งเพลง

	 ซีดีเพลงที่มีเนื้อหาให้กำาลังใจ
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แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 ถ้าพิจารณาให้ดีทุกชุมชนไม่ได้เริ่มต้นท่ีศูนย์	 หากแต่ละชุมชนจะมีต้นทุนทรัพยากรท่ีจะช่วยให้ชุมชนมีความ

สมานฉันท์และเข้มแข็ง	ซึ่งเป็นพลังสำาคัญที่ช่วยให้ชุมชนสามารถผ่านพ้นปัญหาต่าง	ๆ 	ไปได้	ต้นทุนส่วนใหญ่สามารถจัด

หมวดหมู่ได้ดังนี้	คน	กลุ่มคน	ความเชื่อ	สิ่งแวดล้อม	ศาสนา	วัฒนธรรมประเพณี	

	 ต้นทุนทรัพยากรสำาคัญที่ทำาให้เกิดพลังในชุมชน	ได้แก่

	 1.	 คุณลักษณะของคนในชุมชน

	 	 •	 การมองโลกในแง่ดี	การมีอารมณ์ขันของคนในชุมชน

	 	 •	 การเรียนรู้จากตัวแบบที่ดี

	 	 •	 ประสบการณ์ในการเผชิญและผ่านพ้นปัญหาต่าง	ๆ	ในชุมชนมาได้

	 2.	 กลุ่มคนในชุมชน

	 	 •	 เครือข่ายทางสังคมต่าง	 ๆ	 ชุมชนที่มีการรวมกลุ่มกันอย่างเข้มแข็งและหลากหลาย	 ยกตัวอย่าง	 เช่น	

กลุ่มอาชีพ	กลุ่มเยาวชน	กลุ่มแม่บ้าน	กลุ่มผู้สูงอายุ	กลุ่มฌาปนกิจ

	 3.	 ชุมชน

	 	 •	 โครงสร้างของชุมชนและการมีระบบสาธารณูปโภคที่ดี

	 	 •	 ผู้นำาที่เข้มแข็ง

	 	 •	 ชุมชนมีเป้าหมายร่วมกัน

	 	 •	 ความเชื่อ

	 	 •	 สิ่งแวดล้อมและวิถีชีวิต	 ยกตัวอย่างเช่น	 ชุมชนที่สงบสุข	 มีสถานที่ส่วนกลางของชุมชนที่เอื้อให้คน 

ในชุมชนมาพบปะกัน	จะทำาให้เกิดเครือข่ายทางสังคมที่เหนียวแน่น

	 	 •	 ระบบเศรษฐกจิพอเพยีง	ชมุชนสามารถพึง่พาตนเองได	้ในดา้นเศรษฐกจิ	และการดำาเนนิชวีติอยา่งพอเพยีง 

	 	 •	 การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล	 ถ้าชุมชนใดมีการเปิดใจกว้าง	 ยอมรับความแตกต่างของกัน

และกันได้	ชุมชนนั้นจะมีความสมัครสมานสามัคคี	และอยู่ร่วมกันได้อย่างราบรื่น

	 ขณะทีค่นเผชญิกบัปญัหานัน้	เป็นเรือ่งปกตทิีพ่ลงัใจของคนจะมกีารเปลีย่นแปลง	บางช่วงอาจเพิม่ขึน้	บางช่วง

อาจลดลง	แตถ้่าเรารูต้วั	เรากส็ามารถสรา้งพลงัใจด้วยตนเอง	โดยการคดิวา่อยา่ทอ้แท	้ปญัหาทกุอยา่งมทีางแกไ้ข	เราทำาได	้

คนทีแ่ยก่วา่เรากม็	ีพดูใหก้ำาลงัใจตวัเอง	ถา้แกไ้ขดว้ยวธินีีย้งัไมป่ระสบความสำาเร็จกย็งัมทีางเลือกอืน่อกี	หรือขอความชว่ย

เหลือจากคนท่ีมีพลังใจเข้มแข็งมากกว่า	 ก็จะช่วยให้ตนเองมีพลังใจเกิดขึ้น	 ในขณะเดียวกันผู้ที่ให้ความช่วยเหลือผู้อื่น 

จะยิ่งมีพลังใจเข้มแข็งเพิ่มพูนมากขึ้น	 เพราะทำาให้เกิดความภาคภูมิใจ	 รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า	 และมีพลังที่จะทำาสิ่งใด

สิ่งหนึ่ง	หรือเสริมสร้างสิ่งต่าง	ๆ	ที่เป็นประโยชน์ให้กับชุมชน	ดังนั้นจะเห็นได้ว่า พลังใจเข้มแข็งเป็นกระบวนการที่เกิด

ขึ้นจากการสั่งสมประสบการณ์ การเรียนรู้จากตัวแบบ การมีคนเข้ามาช่วยประคับประคองให้ผ่านพ้นปัญหาต่าง ๆ 

ในชีวิตมาได้

ใบความรู้ 1

ชุมชนที่มีความสมานฉันท์และเข้มแข็ง
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คำาชี้แจง

	 1.	 ให้ผู้เข้าร่วมประชุมจับคู่กันเขียนวิธีการท่ีจะสร้างให้คนในชุมชน	 (ลูกหลานเรา	 เพ่ือนเรา	 เพ่ือนบ้านเรา)	 

มีพลังใจเข้มแข็งลงในกระดาษสีที่แจกให้

	 2.	 นำากระดาษสีไปติดบอร์ด

	 3.	 วิทยากรขออาสาสมัครจากผู้เข้าร่วมประชุมมาช่วยกันจัดหมวดหมู่วิธีการท่ีจะสร้างให้คนในชุมชนมีพลัง

ใจเข้มแข็ง	และติดกระดาษสีแยกเป็นกลุ่ม	ๆ	ตามที่จัด

	 4.	 ผูเ้ข้ารว่มประชมุทุกคนเดนิอา่นวธิกีารทีจ่ะสรา้งใหค้นในชมุชนมพีลงัใจเขม้แขง็	และดูวา่วธิไีหนทีผู่เ้ขา้รว่ม

ประชุมชอบและสามารถทำาได้	ให้จดวิธีการนั้นลงในกระดาษ

	 5.	 วิทยากรสุ่มถามผู้เข้าร่วมประชุมว่าเลือกวิธีการใด	เพราะเหตุใด

ใบกิจกรรม 1
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

ใบความรู้ 2

การเสริมสร้างพลังใจเข้มแข็งให้คนในชุมชน

แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

 การเสริมสร้างพลังใจเข้มแข็งให้คนในชุมชนมีหลักการดังนี้

 1. ฝึกให้คนมีความอดทนต่อความทุกข์ เช่น

	 	 •	 จดักจิกรรมทีท่ำาใหค้นสามารถผอ่นคลายความทุกขข์องตนเองทีม่ใีนขณะนัน้ลง	โดยอาจเบีย่งเบนไปสู่ 

จุดสนใจอื่น	ๆ	ยกตัวอย่าง	ไปเล่นกีฬา	วิ่งออกกำาลัง	ทำากิจกรรมอื่น	ๆ	ที่เพลิดเพลินจนทำาให้ลืมความทุกข์	ฟัง	อ่านเรื่อง

ขำาขัน	 ดูซีดีตลก	ฟังเพลง	 ร้องเพลง	หรือไปหาหมอดู	 ไปหาหมอพระ	 เข้าวัด	ฟังธรรม	 จัดกิจกรรมให้คนคลายทุกข์ลง	 

ยกตัวอย่าง	กิจกรรมเขียนความทุกข์ลงในกระดาษแล้วใส่กล่อง	แล้วนำากล่องไปทิ้งขยะ

	 	 •	 พูดคุยระบายกับคนที่เราไว้วางใจ	พูดคุยกับสัตว์เลี้ยง	ต้นไม้	ก้อนหิน	พูดคุยกับตนเองในกระจก	หรือ

เขียนบันทึก	การระบายจะทำาให้ความทุกข์คลายลง	จิตใจสงบ

	 	 •	 หาวิธีคิดทางบวก	 คิดปลอบใจตนเอง	 อ่านหนังสือประวัติของคนที่มีความทุกข์มาก	 ๆ	 และสามารถ

เอาชนะความทุกข์นั้นมาได้	 หันไปมองความทุกข์ของคนอื่นแทน	 หรือร่วมทำากิจกรรมจิตอาสาเพ่ือจะได้ไม่นึกถึงความ

ทุกข์ของตนเอง	 หรือจัดกิจกรรมท่ีสอนใจให้คนคิดบวกมากขึ้น	 ยกตัวอย่างเช่น	 จัดกิจกรรมค้นหาสิ่งดีๆ	 ที่เกิดขึ้นจาก

ความทุกข์

 2. ฝึกสร้างกำาลังใจให้ตนเอง เช่น

	 	 •	 พูดให้กำาลังใจตัวเอง	ยกตัวอย่างเช่น	“ฉันทำาได้”	“มันจะต้องผ่านพ้นไปได้”	“เวลาจะช่วยให้ทุกอย่าง

ดีขึ้น”	“ทุกคนก็มีปัญหา”

	 	 •	 รวบรวมเพลง	ข้อความ	หรือคำาที่ให้กำาลังใจ	สะสมหนังสือที่มีเนื้อหาให้กำาลังใจ	ซึ่งสามารถหยิบมาใน

ยามที่หมดพลัง

	 	 •	 ไปหากำาลงัใจจากคนอืน่	ดแูบบอยา่งจากคนอืน่	บนัทกึวธิกีารสรา้งกำาลงัใจของคนอืน่เกบ็ไวเ้ปน็ตวัอยา่ง

	 	 •	 เข้าร่วมประเพณีวัฒนธรรมของท้องถิ่นที่ช่วยเสริมสร้างกำาลังใจ	ยกตัวอย่างเช่น	การผูกข้อมือบายศรี

สู่ขวัญ	การรดนำ้ามนต์	การรดนำ้าดำาหัว	การทำาบุญในประเพณีต่าง	ๆ	ฯลฯ

 3. ฝึกการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ เช่น

	 	 •	 คิดหาทางแก้ไขปัญหาหลาย	ๆ	ทาง	จัดกลุ่มให้มีการพูดคุยและระดมสมอง	เพื่อหาวิธีการแก้ไขปัญหา

ท่ีหลากหลาย	ยกตวัอยา่งเชน่	กระตุน้ใหเ้ขา้รว่มในเวทปีระชาคม	(หรือการประชมุกลุ่มต่าง	ๆ 	ในชมุชน)	เพ่ือรับฟังขอ้คิด

เห็นจากผู้อื่นและเรียนรู้วิธีการแก้ไขปัญหาจากผู้อื่น	

	 	 •	 จดักจิกรรมการแกปั้ญหาท่ีใหข้้อคดิวา่	คนเราจะแกป้ญัหาได้ดีต้องมสีติ	ยกตัวอยา่งเช่น	เกมส์ลบัสมอง	

ซึ่งมีวิธีการแก้ปัญหา	เป็นการฝึกสมอง	หรือฟังพระเทศน์เกี่ยวกับนิทานชาดกที่ให้ข้อคิดเกี่ยวกับการแก้ปัญหา
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(Community Resilience)

 การเสริมสร้างพลังเข้มแข็งในชุมชนมีหลักการดังนี้

	 1.	 สง่เสริมใหช้มุชนมกีารรวมตวักนัอยา่งเหนยีวแนน่	โดยผา่นการจดักจิกรรมตา่ง	ๆ 	ในชมุชน	ยกตวัอยา่งเชน่	 

งานร่ืนเริง	 ทานอาหารร่วมกัน	 กิจกรรมตามประเพณี/วันสำาคัญต่าง	 ๆ	 กิจกรรมที่สร้างประโยชน์ให้กับคนในชุมชน	 

(วันปลูกต้นไม้	 วันประกวดหน้าบ้านสวยงาม	 วันแข่งกีฬาประจำาหมู่บ้าน	 และระหว่างหมู่บ้าน	 ทำาบุญประจำาหมู่บ้าน	 

จัดวันตรวจสุขภาพให้แก่คนในชุมชน)

	 2.	 สง่เสรมิให้เครอืขา่ย/กลุม่ตา่ง ๆ  ในชุมชนได้ทำางานร่วมกัน	ได้สังสรรคก์นั	แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์

ซึ่งกันและกัน	ซึ่งจะทำาให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดี	มีการช่วยเหลือกันระหว่างกลุ่มต่าง	ๆ	ยกตัวอย่างเช่น	ลูกหลานวัยรุ่นพา 

ผูส้งูอายไุปวดั	อสม.จดัทีมเยีย่มบ้านรว่มกบักลุม่วยัรุน่	กลุม่อาชพีสอนงานใหก้บักลุม่ผูพิ้การ	กลุม่วยัรุน่ชว่ยประชาสมัพนัธ์

สินค้าให้กับกลุ่มโอท็อบ	กลุ่มออกกำาลังกายประชาสัมพันธ์เชิญชวนให้กลุ่มต่าง	ๆ	ในชุมชนเข้าร่วมกิจกรรม

	 3.	 สง่เสรมิใหเ้ป็นชมุชนตน้แบบทีม่พีลงัเข้มแข็งและสมานฉันท ์เพือ่เปน็แบบอยา่งใหช้มุชนอืน่	ๆ 	ไดเ้รียนรู	้ 

และดูงาน	ขณะเดียวกันชุมชนต้นแบบก็จะเกิดความภาคภูมิใจ	มีการขยายเครือข่ายเป็นชุมชนพี่ชุมชนน้อง
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 1.	 เกมนีเ้ปรยีบเสมอืนการมปัีญหาเกดิขึน้มาในชมุชน	แลว้ชมุชนตา่งหนัหลงัเข้าหากนั	ไมม่กีารชว่ยเหลอืกัน	

ชุมชนนั้นจะไม่สามารถผ่านพ้นปัญหาได้	แต่ถ้าคนในชุมชนพยายามที่จะค่อย	ๆ	หันหน้าเข้าหากัน	มีการใส่ใจ	พูดคุยกัน	 

ช่วยเหลือกัน	ก็จะทำาให้ชุมชนนั้นผ่านพ้นปัญหาไปได้

	 2.	 กลุม่ทีท่ำาสำาเรจ็อาจเพราะเคยมปีระสบการณเ์ลน่เกมมากอ่น	หรือบางกลุม่ท่ีทำาสำาเร็จอาจเปน็เพราะมกีาร

พูดคุยร่วมกันคิดแก้ไขปัญหา	ลองผิดลองถูก	พยายามแก้ไขปัญหาหลาย	ๆ	วิธี	ไม่ยึดติดความคิดของตนเอง	รับฟังความ

คิดของผู้อื่น	หรือมองแบบอย่างจากกลุ่มอื่นที่แก้ไขปัญหาได้สำาเร็จ

	 3.	 กลุม่ทีแ่กไ้ขปญัหาไมไ่ดไ้มใ่ชว่า่เขาไมมี่พลงัใจเขม้แขง็	แตเ่ปน็เพราะไมเ่คยมปีระสบการณใ์นการเลน่เกมนี ้

มาก่อน	เปรียบเสมือนผู้ที่ไม่เคยเจอปัญหาในลักษณะนี้มาก่อน	จึงขาดประสบการณ์ที่จะแก้ไขปัญหา

ใบความรู้ 3

เกมเสริมพลังใจเข้มแข็ง

1

3

2

4
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(Community Resilience)

วัตถุประสงค์

	 เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมประชุมสามารถฟ้ืนฟูจิตใจคนในชุมชนด้วยหัวใจบริการ	เรียกขวัญคืนสติและติดตามอย่างต่อเน่ือง

อุปกรณ์

	 -

สาระสำาคัญ

	 พลงัสำาคญัทีช่ว่ยใหช้มุชนสามารถผ่านพน้ปญัหาต่าง	ๆ 	ไปได้คือ	ความใส่ใจและหว่งใย	ดูแลกนัและกนัโดยเฉพาะ

ในเวลาที่เกิดปัญหารุนแรง	ชุมชนสามารถช่วยเหลือกันได้	โดยอาศัยหลักการเบื้องต้นของการดูแลจิตใจเบื้องต้น ได้แก่ 

 “หัวใจบริการ” บริการด้วยใจ	ไม่มีอคติ	รู้จักสังเกต	พูดคุยและสร้างสัมพันธภาพที่ดี

 “เรียกขวัญคืนสติ” วิธีการต่าง	ๆ	ที่ช่วยให้สติกลับคืนมา

 “ตดิตามตอ่เนือ่ง”	ตดิตามเพือ่ตรวจสอบความตอ้งการตามความจำาเปน็เรง่ดว่น	รว่มกนัหาแนวทางในการรบั

ความช่วยเหลือต่าง	ๆ	เพิ่มเติม

	 การประคับประคองเสริมกำาลังใจให้แก่กันอยู่เสมอ	จะทำาให้ชุมชนนั้นเข้มแข็ง	และสามารถรับมือกับปัญหาที่

เกิดขึ้นได้ทุกรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรู้

แผนการจัดกิจกรรมที่ 6

เรื่อง ร่วมฟื้นฟูจิตใจในชุมชน

(เวลา 2 ชั่วโมง)

กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ / เนื้อหา

1.	 วิทยากรให้ความรู้เรื่อง	 ปฏิกิริยาทางจิตใจและการฟื้นฟูจิตใจ

คนในชุมชนด้วยหัวใจบริการ	 เรียกขวัญคืนสติ	 ติดตามต่อเนื่อง	 ตาม

ใบความรู้	1	

	 ใบความรู้	1

2.	 วิทยากรให้ผู้เข้าร่วมประชุมจับคู่กันเพื่อฝึกวิธีการเรียกสติกลับ

คืนมาหรือ	“การเรียกขวัญคืนสติ”

	 ใบกิจกรรม	1

 

3.	 วิทยากรให้ผู้เข้าร่วมประชุมแบ่งกลุ่มย่อย	กลุ่มละ	5-6	คน	แล้ว

ชว่ยกันคิดวิธีเรียกขวญัคนืสตทิีเ่ปน็ภมูปิญัญาไทยมอีะไรบา้ง	หรอืเปน็

วิธีที่เคยใช้แล้วได้ผล	 ให้ช่วยกันรวบรวมแล้วออกมาเล่าให้เพื่อนกลุ่ม

อื่นๆ	ฟัง	

	 ใบกิจกรรม	2
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แนวทางสรุปสำาหรับวิทยากร

	 เมือ่คนเราประสบเหตกุารณ์ท่ีทำาให้เกดิความตระหนกตกใจ	อาจประสบเองหรอืเปน็ผูเ้หน็เหตกุารณก์ต็าม	เชน่	

อุบัตเิหต	ุการขดัแยง้ทางความคดิ/ทะเลาะวิวาทรนุแรงจนถงึขนาดทำาร้ายร่างกายกนั	ภยัพิบติัต่าง	ๆ 	ไฟไหม	้พาย	ุสนึามิ	 

ตึกถล่ม	 เป็นต้น	 เหตุการณ์เหล่านี้มีผลกระทบต่อจิตใจคนเรา	ทำาให้เกิดความรู้สึกสับสน	มึนชา	 ไม่รับรู้ความจริง	ช็อค

เสียใจ	โกรธ	สิ้นหวัง	หรือกลัวอย่างท่วมท้น	ทั้งหมดนี้ถือว่าเป็นปฏิกิริยาที่เป็นปกติ	เมื่อมีเหตุการณ์ผิดปกติเกิดขึ้นการ

ช่วยเหลือเบื้องต้นที่ควรทำา	ได้แก่

	 1.	 เข้าไปช่วยเหลือด้วยใจเมตตา	ไม่แบ่งแยกว่าเขาเป็นใคร	เป็นการช่วยด้วย“หัวใจบริการ” ในขั้นตอนนี้มี

วิธีสำาคัญเรียกว่า 3 ส.	คือ

  • ส.1 สังเกตว่าคนท่ีประสบปัญหากำาลังอยู่ในภาวะอารมณ์ใด	ช็อค/มึนงงสับสน/ไม่ยอมรับว่าเหตุการณ์น้ัน 

	 	 	 เกิดขึ้นกับตน	หรือโกรธ	“ทำาไมต้องเกิดกับฉันหรือครอบครัวของฉัน”	หรือต่อรอง	หรือเศร้าเสียใจ

  • ส.2 สรา้งสมัพนัธ ์เขา้ไปพดูแนะนำาตัวเอง	มองสบตา	แต่ไมใ่ชจ้่องหนา้	รับฟังด้วยทา่ททีีส่งบ	ยอมรบัไม่วา่ 

	 	 	 เขาจะพดูหรอืแสดงอาการ	อยา่งไรกต็าม	ใหก้ำาลงัใจดว้ยการพยกัหนา้	แตะแขน	มอืหรอืไหล	่ไมย่ิม้ในขณะที ่

	 	 	 อีกฝ่ายเศร้า	แม้ว่าต้องการจะย้ิมเพ่ือให้กำาลังใจก็ตาม	ไม่พยายามฝืนความรู้สึกของผู้ประสบปัญหาเม่ือเขายัง 

	 	 	 ไมพ่รอ้ม	ยกตวัอยา่ง	เมือ่เขาอยูใ่นภาวะชอ็ค	นัง่นิง่	ไมค่วรฝืนความรูส้กึโดยพยายามใหเ้ขาลกุขึน้เดนิไปยงั 

	 	 	 สถานที่อื่น	แต่ควรนั่งอยู่เป็นเพื่อนจนกว่าเขารู้สึกผ่อนคลายลง

  • ส.3 ส่ือสาร	เริม่พดูคุยเบือ้งตน้เม่ือผู้ประสบปญัหามคีวามพร้อม	เชน่	เร่ิมสบตา	มท่ีาทีท่ีผ่อนคลาย	มสีตริูต้วั	 

	 	 	 รับรู้สิ่งแวดล้อมรอบตัวชัดเจนขึ้น	 เร่ิมมองเห็นคนท่ีอยู่เคียงข้างเรา	 รับรู้ว่ารอบตัวเขาเป็นสถานที่ใด	 

	 	 	 โดยเน้นถึงความรู้สึกขณะนั้น	 เช่น	 ถามว่า“ตอนนี้รู้สึกอย่างไรบ้าง”เพื่อให้พูดระบายความรู้สึก 

	 	 	 แตไ่มค่วรซกัถามถงึเหตกุารณท์ีเ่กดิขึน้	นอกจากผูป้ระสบปญัหาอยากเลา่	ใหร้บัฟงัอยา่งตัง้ใจและใสใ่จ

 2. เรียกขวัญคืนสติ	ด้วยวิธีต่าง	ๆ	เช่น

  • วธิหีายใจ	เพือ่ลดอาการใจสัน่	หายใจถีแ่รง	บอกใหเ้ขาหายใจเขา้ออกตามปกตอิยา่งชา้	ๆ 	จะช่วยลดอาการ 

	 	 	 ดงักลา่ว	ยกตัวอยา่ง	“หายใจเขา้นบัเลข	1-4	หายใจออกนับเลข	1-4”	หายใจเข้านับวา่	“พุธ”	หายใจออก 

	 	 	 นับว่า	 “โธ”	 สำาหรับผู้นับถือศาสนาพุทธ	 ส่วนผู้ที่นับถือศาสนาอิสลามหายใจเข้านึกถึงคำาว่า	 

	 	 	 “อัล”	หายใจออกนึกถึงคำาว่า	“ลอฮ์”.

  • การสมัผสั	การสมัผสัทางกาย	เชน่	แตะบา่	แตะมอื	บบีนวดเบาๆ	โดยคำานงึความเหมาะสม	(เพศ	วยั	สงัคม 

	 	 	 และวัฒนธรรม)	การสัมผัสจะทำาให้ประสบปัญหารู้สึกอบอุ่นใจ	รู้สึกปลอดภัยมีที่พึ่งพา

ใบความรู้ 1

การฟื้นฟูจิตใจคนในชุมชนด้วยหัวใจบริการ 

เรียกขวัญคืนสติ ติดตามต่อเนื่อง
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  • การทำาให้ผู้ประสบปัญหารับรู้สิ่งแวดล้อมรอบตัวและเรียกสติคืนมา	โดยปฏิบัติดังนี้

   	 ให้ผู้ประสบปัญหานั่งหรืออยู่ในท่าสบาย

   	 ให้หายใจเข้าออกช้า	ๆ	ผ่อนคลาย

   	 บอกให้ผู้ประสบปัญหาพยายามมองรอบ	ๆ 	ตัว	พร้อมทั้งกล่าวถึงของรอบๆตัวออกมา	5	ชนิด	 

	 	 	 	 โดยผู้ช่วยเหลืออาจเริ่มทำาให้ดูก่อนเป็นตัวอย่างเช่น	 “ตอนนี้ฉันเห็นพื้น	 ฉันเห็นรองเท้า	 

	 	 	 	 ฉันเห็นโต๊ะสีแดง	ฉันเห็น	ฯลฯ”

   	 ตอ่มาใหผู้ป้ระสบปญัหาพยายามฟงัเสยีงตา่งๆทีไ่ดย้นิ	เชน่	“ตอนนีฉ้นัไดย้นิเสยีงผู้หญงิคุยกัน	 

	 	 	 	 ฉันได้ยินเสียงคนกำาลังพิมพ์ดีด	ฉันได้ยินเสียงประตูปิด”

   	 ให้ผู้ประสบปัญหาหายใจเข้าออกช้าๆ	ผ่อนคลายอีกครั้ง

   	 ขัน้ตอนนีใ้หผู้ป้ระสบปญัหาพยายามจบัความรูสึ้กของตนเองทีเ่กิดขึน้ในขณะนัน้ม	ี5	ความรูสึ้ก	 

	 	 	 	 เช่น	 ฉันรู้สึกว่าตอนนี้ฉันนั่งอยู่บนเก้าอี้นุ่มๆ	 ฉันรู้สึกถึงนิ้วหัวแม่เท้าของฉันอยู่ในรองเท้า 

	 	 	 	 ฉันรู้สึกว่ามีลมพัดเบา	ๆ	โชยมาใส่หน้า	ฉันรู้สึกว่าริมฝีปากทั้งสองของฉันแนบชิดติดกัน

   	 ใหผู้ป้ระสบปญัหาหายใจเขา้ออกชา้ๆ	ผ่อนคลายไปเร่ือยๆ	วธินีีเ้ปน็การชว่ยใหผู้้ประสบปญัหา 

	 	 	 	 ที่ตื่นตระหนก	 ช็อค	 และจิตใจไม่อยู่กับเนื้อกับตัว	 หันกลับเข้ามาอยู่กับความเป็นจริง	 รับรู้ 

	 	 	 	 สภาพแวดล้อมและตัวเองอีกครั้งหนึ่ง

 3. “ติดตามต่อเนื่อง” ให้ข้อมูลที่จำาเป็นเพ่ือช่วยให้ผู้ประสบปัญหาสามารถดำารงชีวิตได้อย่างปกติโดยเร็ว

ประกอบด้วย	3 ต. ได้แก่

  • ต.1 ตรวจสอบความตอ้งการ ถามวา่เขาตอ้งการความช่วยเหลอือยา่งไรบา้งในขณะนัน้	เชน่	อาชีพ	การ 

	 	 	 ทำามาหากิน	การเรียนของลูก

  • ต.2 เติมเต็มความรู้ ให้ความรูใ้นการปฏบิัติตนเพือ่คลายเครียด	เช่น	พักผ่อนเพยีงพอ	ทำากจิกรรมที่ม ี

	 	 	 ความสขุ	หลกีเลีย่งความหมกมุน่	รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชนท์กุมือ้	พยายามทำากจิวัตรประจำาวนัตาม 

	 	 	 ปกติให้ได้มากท่ีสุด	 หาท่ีปรึกษา	 ทำางานอดิเรกที่ตนเองสนใจ	 การเล่นกีฬาและบริหารร่างกาย	 

	 	 	 การออกกำาลังกายเป็นต้น	 สำาหรับกิจกรรมท่ีควรบอกให้หลีกเล่ียงคือ	 การด่ืมสุราเพ่ือคลายทุกข์ 

	 	 	 รับประทานอาหารมากหรือน้อยเกินไป	การสูบบุหรี่จัด	การใช้สารเสพติด	การทำากิจกรรมที่เสี่ยงและ 

	 	 	 ใช้ความเร็ว	 นอกจากน้ัน	 ควรให้แหล่งช่วยเหลือต่างๆทั้งของภาครัฐและเอกชน	 เช่น	 เงินทุน	 

	 	 	 สิทธิประโยชน์ที่ควรได้	เป็นต้น

  • ต.3 ติดตามต่อเนื่อง มีการเยี่ยมเยือนเพื่อให้ความช่วยเหลือเพิ่มเติม
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1.	 ให้แต่ละคนฝึกการหายใจพื้นฐาน	คือ

  หายใจเข้าช้า	ๆ	ผ่านจมูกสบาย	ๆ	โดยสูดอากาศให้เต็มปอดลงไปถึงท้อง

  พดูกับตวัเองเบา	ๆ 	อยา่งนุม่นวล	“รา่งกายของฉนัเตม็ไปดว้ยความสงบ”	หายใจออกทางปากอยา่งชา้	ๆ 	สบาย	ๆ 	 

	 	 เอาอากาศออกจากปอด

  พูดกับตัวเองเบา	ๆ	อย่างนุ่มนวล	“ร่างกายของฉันปลดปล่อยจากความเครียด”

  ทำาซำ้า	ๆ	5	ครั้งช้า	ๆ	สบาย	ๆ

  ทำาบ่อยครั้งเท่าที่ต้องการ

2.	 ให้จับคู่และฝึกให้คู่ของตนรับรู้สิ่งแวดล้อมรอบตัวและเรียกสติกลับคืนมา

	 (ตามที่วิทยากรสอนในใบความรู้	1)	แล้วสลับกันทำา

ใบกิจกรรม 1

การฟื้นฟูจิตใจคนในชุมชนด้วยหัวใจบริการ

เรียกขวัญคืนสติ ติดตามต่อเนื่อง
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1.	 แบ่งกลุ่มย่อย	กลุ่มละ	5-6	คน

2.	 ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดว่าวิธีเรียกขวัญคืนสติที่เป็นภูมิปัญญาไทย	(ภูมิปัญญาท้องถิ่น)	มีอะไรบ้าง	หรืออาจเป็นวิธี 

	 ที่ผู้เข้าร่วมประชุมในกลุ่มเคยใช้แล้วได้ผล	ให้ช่วยกันรวบรวมให้มากที่สุด

3.	 แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาเล่าให้เพื่อนกลุ่มอื่น	ๆ	ฟัง

ใบกิจกรรม 2

การฟื้นฟูจิตใจคนในชุมชนด้วยหัวใจบริการ 

เรียกขวัญคืนสติ ติดตามต่อเนื่อง
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กิจกรรมสานเสวนา (Dialogue)

	 วิทยากรที่มีทักษะในการจัดกลุ่มเสวนาสามารถนำากิจกรรมนี้ไปใช้ในชุมชนได้	

แนวคิดและกระบวนการทำากลุ่มในชุมชนโดยใช้การสานเสวนา

	 การเลือกกลุ่มที่มาทำาเวที	 ควรเลือกคนให้มีจำานวนทั้งสองกลุ่ม	 ที่มีความคล้ายคลึงกันในระดับความคิดเห็น 

ไม่ต่างกันไม่รุนแรงเกินไป

	 จัดบรรยากาศให้ความไว้วางใจและให้ผู้เข้าประชุมรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง	โดยมีกระบวนการง่าย	ๆ	ดังนี้	

 	 เน้นการใช้สรรพนามว่า	“เรา”	มากกว่าจะใช้คำาว่า	“ฉัน”	“เธอ”	“คุณ”เพื่อให้รู้สึกเป็นพวกเดียวกัน	

 	 การเนน้การแสดงออกถงึปญัหาและความรู้สึกไมส่บายใจต่อปญัหาทีเ่กดิขึน้	ควรเนน้เปน็ระยะวา่กลุ่มกำาลงั 

	 	 พูดถึงปัญหาในระดับพื้นท่ี	 ประเด็นปรองดองในระดับพื้นที่	 ไม่ใช่ระดับชาติ	 เพื่อลดความขัดแย้งและ 

	 	 ความคาดหวัง

 	 ยอมรับและรับฟังอย่างเต็มที่	ไม่พูดขัดและรับฟังทีละคน	เน้นการต่อยอดความคิดเห็นมากกว่าขัดแย้ง

 	 ทุกฝ่ายที่มีความทุกข์จากการดำาเนินชีวิต	ทำาให้ทุกฝ่ายได้รับประโยชน์และได้รับคำาตอบในใจ	ไม่มองกลับ 

	 	 ไปที่อดีต	แต่มองไปข้างหน้า	ทำาอะไรให้ชีวิตดีขึ้น	เกิดเป้าหมายร่วมกันและเป็นหนึ่งเดียวกัน

 	 หน้าที่ของผู้นำากลุ่ม	จะต้องเข้าใจและระมัดระวังประเด็นที่อาจจะชวนทะเลาะ	ได้แก่	การโทษคน/กลุ่ม/ 

	 	 องค์กร	รอบข้างมากกว่าตนเอง	บรรยากาศที่เริ่มกดดัน	และแก้ไขโดยจูงใจให้มองในทางบวก	และจัดการ 

	 	 กับบรรยากาศด้านลบต่างๆ	ให้มองไปข้างหน้ามากกว่าอดีต

 	 ผูน้ำากลุม่สามารถประเมนิบรรยากาศของกลุ่มทีส่ะทอ้นถงึอารมณข์องคนในกลุ่ม	และจัดการประเด็นทีเ่ป็น 

	 	 ปัญหาอย่างรวดเร็วได้	(ควรศึกษาในคู่มือเยียวยาจิตใจ	เรื่องการจัดการความโกรธ)	

 	 ควรวางแผนให้คนที่มีส่วนได้ส่วนเสียมารับฟังข้อเสนอแนะของกลุ่ม	 เพ่ือผลักดันเชิงระบบให้เกิดการ 

	 	 เปลี่ยนแปลง	เช่น	คนที่มีอำานาจในการผลักดันด้านกฎหมาย	ด้านนโยบาย

 	 มีการจัดทำาข้อเสนอแนะที่เป็นรูปธรรม	พึงระวังการจัดทำาข้อเสนอที่คาดหวังและทำาได้ยาก

	 พงึระลกึวา่หลกัการของการสานเสวนา	(dialogue)	นัน้	เมือ่นำาวธิกีารสานเสวนามาใชใ้นกรณกีารแปลงเปลีย่น

ความขดัแยง้	(conflict	transformation)	จะตอ้งทำาความเขา้ใจใหช้ดัวา่	การสานเสวนาไมใ่ชก่ารโต้แยง้	(debate)	ไม่ใช่

การแสวงหาความเหน็พ้องตอ้งกัน	ไมใ่ช่การไกล่เกลีย่	ไมใ่ช่การเจรจาต่อรอง	ไมไ่ด้มุง่ทีจ่ะโนม้นา้วหรอืเปลีย่นแปลงความ

คดิของฝา่ยหน่ึงฝา่ยใด	ไมไ่ดมุ้ง่ทีจ่ะแกไ้ขความขดัแยง้ในระยะสัน้	หากมุง่ทีจ่ะให้เกดิความเคารพตอ่ความเหน็ทีแ่ตกตา่ง	

มุ่งที่จะลดอคติ	และมุ่งให้เกิดการเปิดรับความคิดใหม่	ๆ	

	 การสานเสวนาอาจนำาไปสู่การเปลี่ยนความคิดของผู้ร่วมการสานเสวนา	 แต่ต้องเป็นการเปล่ียนแปลงภายใน

ตนเองหลังจากที่ได้มีการไตร่ตรองแล้ว	 ไม่ใช่การเห็นคล้อยอย่างฉาบฉวยหรือหลงตามสำานวนคารม	 ส่วนความสัมพันธ์

ของคูข่ดัแยง้ทีห่วงัวา่จะดขีึน้หลงัการสานเสวนานัน้	แมจ้ะเปน็จุดมุง่หมายหลักของการสานเสวนาเพ่ือแปลงเปล่ียนความ

ขัดแย้งก็จริง	ก็ควรเป็นไปโดยธรรมชาติ	หลังจากเกิดความรู้สึกที่ดีขึ้น	เพราะได้มาพูดจากันอย่างเพื่อนมนุษย์	ได้สัมผัส

ความเป็นมนุษย์ที่มีร่วมกัน	และแต่ละคนรู้สึกว่าตนได้รับการยอมรับมากขึ้นนั่นเอง
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คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

(Community Resilience)

รายชื่อที่ปรึกษาและคณะทำางาน

รายชื่อที่ปรึกษา 

 

1.	 นายแพทย์ณรงค์	 สหเมธาพัฒน์	 ปลัดกระทรวงสาธารณสุข

2.	 นายแพทย์วชิระ	 เพ็งจันทร์	 รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข

3.		 นายแพทย์วิวัฒน์	 ยถาภูธานนท์	 ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต

4.		 นายแพทย์เจษฎา	 โชคดำารงสุข	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

5.		 แพทย์หญิงพรรณพิมล	 วิปุลากร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

6.	 นายแพทย์ชิโนรส	 ลี้สวัสดิ์	 องอธิบดีกรมสุขภาพจิต

7.		 นายแพทย์พงศ์เกษม	 ไข่มุกด์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

8.		 นายแพทย์ประเวช	 ตันติพิวัฒนสกุล	 นายแพทย์ทรงคุณวุฒิ	กลุ่มที่ปรึกษา

9.		 แพทย์หญิงพันธุ์นภา	 กิตติรัตนไพบูลย์	 ผู้อำานวยการสำานักบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

10.	 นายแพทย์บุรินทร์	 สุรอรุณสัมฤทธิ์	 รองผู้อำานวยการสำานักบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

รายชื่อคณะทำางาน

1.	 นางสาวอมรากุล	 อินโอชานนท์	 ประธานคณะทำางาน

2.		 นางเยาวนาฏ	 ผลิตนนท์เกียรติ	 คณะทำางาน

3.		 นางสาวกาญจนา	 วณิชรมณีย์	 คณะทำางาน

4.		 นางสาวชนิกรรดา	 ไทยสังคม	 คณะทำางาน

5.		 นางสาวธนเนตร	 ฉันทลักษณ์วงศ์	 คณะทำางาน

6.		 นางชาดา	 ประจง	 คณะทำางาน

7.		 นางพาริณี	 ปลัดปกครอง	 คณะทำางาน

8.		 ว่าที่ร้อยเอกกฤตเมธ	 ตุ้มฉาย	 คณะทำางาน

9.		 นางสาวนารีรัตน์	 พิศหนองแวง	 คณะทำางาน

10.	 นางณฐิณี	 พลถาวร	 คณะทำางาน

11.	 นางสาวเปมิกา	 ติงสมบัติยุทธ์	 คณะทำางาน

12.	 นางสาวภรณ์ทิพย์	 เชิดชูสุวรรณ	 คณะทำางาน

13.	 นางเสาวลักษณ์	 สุวรรณไมตรี	 คณะทำางานและเลขานุการ

14.		 นางสาวพัชริน	 คุณคำ้าชู	 คณะทำางานและผู้ช่วยเลขานุการ

15.		 นางสาวอุษา	 ลิ่มซิ้ว	 คณะทำางานและผู้ช่วยเลขานุการ



แบบประเมินความพึงพอใจในการใช้คู่มือคู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

( Community Resilience )

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป

	 1.	 หน่วยงาน

  	รพศ.	 	 รพท.	 	 รพช.	 	 ศูนย์สุขภาพจิต

  	สถาบัน/โรงพยาบาลในสังกัดกรมสุขภาพจิต		 อื่น	ๆ	ระบุ.............................................

	 2.	 ระดับการศึกษา	 	 ปริญญาตรี	 	 ปริญญาโท	 	 สูงกว่าปริญญาโท

	 3.	 ตำาแหน่ง 	 แพทย์	 	 นักจิตวิทยาคลินิก/นักจิตวิทยา	 	นักวิชาการสาธารณสุข

    	พยาบาลวิชาชีพ	 	นักสังคมสงเคราะห์		อื่น	ๆ	ระบุ......................................

ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจในการใช้คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างชุมชนเข้มแข็ง 

โปรดทำาเครื่องหมาย	ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด

ประเด็นการประเมิน
ระดับความพึงพอใจ

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด

1.	 เนื้อหาความรู้ในคู่มือ

	 1.1	 เข้าใจง่าย

				 1.2	 นำาไปใช้ได้

2.	 ผลจากการนำาไปใช้ประโยชน์

				 2.1	 แผนการจัดกิจกรรมที่	1	เรื่อง	สร้างพลังสามัคคี

	 2.2	 แผนการจัดกิจกรรมที่	2	เรื่อง	สานความผูกพัน	

	 	 “ฝันถึงอนาคต”

	 2.3	 แผนการจัดกิจกรรมที่	3	เรื่อง	ร่วมแรงร่วมใจสร้างสุข

	 	 ให้ชุมชนเพื่อคงความสามัคคีอยู่ดีมีสุข

	 2.4	 แผนการจัดกิจกรรมที่	4	เรื่อง	สร้างทีมร่วมคิดร่วมทำา

	 	 เสริมพลังในชุมชน

	 2.5	 แผนการจัดกิจกรรมที่	5	เรื่อง	ร่วมใจปรองดอง	สมานฉันท์

	 2.6	 แผนการจัดกิจกรรมที่	6	เรื่อง	ร่วมฟื้นฟูจิตใจในชุมชน

3.	 ความพึงพอใจโดยรวม

ส่วนที่ 3 โปรดให้ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม
	 3.1	 เนื้อหาที่ต้องการเพิ่มเติม	คือเรื่อง
..............................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
	 3.2	 ประเด็นความรู้จากคู่มือเล่มนี้ที่ท่านสามารถนำาไปใช้ประโยชน์ได้มากที่สุด
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
	 3.3	 ผลลัพธ์ที่ได้จากการนำาเนื้อหานี้ไปใช้ประโยชน์
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

หมายเหตุ ขอความกรุณาส่งแบบประเมินนี้ มายัง สำานักบริหารระบบบริการสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
ทางโทรสารหมายเลข 0 2149 5533 หรือทางจดหมายอิเล็คทรอนิคส์ ahb.dmh@gmail.com

 *** ขอขอบคุณในความอนุเคราะห์ ***   


