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กล็เมล่เอมื่คู
ของนักรับฟัง

ทํ าความรู้ จั กหลั กสู ตร Mind First Aid:
หลั กสู ตรพัฒนานักรั บฟ� งที� ใช้ ทั กษะการปฐมพยาบาลใจ

และแนวคิดเบื� องต้ นเพื� อฝ� กรั บฟ� งอย่ างเข้ าอกเข้ าใจ
ในชุ มชนของเรา



	 ปััจจุบุันัสุขุภาพจิติไม่่ใช่่เรื่่�องไกลตััว องค์์การอนามัยัโลก (WHO) ระบุวุ่่า มีผู้้�คน

เกืือบ 1 พันัล้้านคนที่่�เผชิญิปััญหาสุขุภาพจิติ ปััญหานี้้�ไม่่ได้้กระทบแค่่ต่่อความรู้้�สึกึ

แต่่ยังักระทบต่อการใช้้ชีวีิติแต่่ละวันั 

	 แม้้ภายนอกจะยังัปกติ ิแต่่ลึกึๆ เราอาจรู้้�สึกึฝืืน เหนื่่�อยง่่าย หรืือหมดแรงจููงใจ 

ไม่่อยากทำำ�อะไรที่่�เคยทำำ� รู้�สึึกไม่่เป็็นตััวเองอย่่างเคย หากปล่อยให้้อาการสะสม

อาจพัฒันาเป็็นโรคทางจิิตเวช กระทบความสัมัพันัธ์์ การงาน สภาพแวดล้้อมรอบ

ตัวั สุุขภาพจิติจึงึไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องส่่วนตัวั แต่่เชื่่�อมโยงกับัสังัคมรอบข้้างอยู่่�เสมอ

	 ข่่าวดีคีืือ การดููแลสุุขภาพจิติเริ่่�มได้้จากเรื่่�องพื้้�นฐานในชีวีิติประจำำ�วันั เช่่น การ

ดููแลตััวเอง การดููแลกัันในความสััมพัันธ์์ใกล้้ตััว ที่่�สำำ�คััญคืือการดููแลกัันในระดัับ

ชุมุชนที่่�เป็็นเกราะป้้องกันัที่่�แข็ง็แรงได้้ ทั้้�งช่่วยป้้องกันัก่่อนเกิดิโรคทางสุขุภาพจิติ

และลดภาระงานผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

	 อย่่าลืืมว่าในช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บาก คนใกล้้ตััวคืือคนแรกๆ ที่่�อยู่่�ตรงนั้้�น และ

นักัรับัฟัังในชุุมชนก็็อยู่่�ไม่่ไกลเกิินเอื้้�อมจะขอความช่่วยเหลืือ สิ่่�งเล็็กๆ ที่่�สำำ�คัญัและ

มีีพลัังอย่่างการตั้้�งใจฟัังอย่่างไม่่ตััดสิิน การอยู่่�เคีียงข้้างโดยไม่่เร่่งรััดแก้้ไข จะช่่วย

บรรเทาความโดดเดี่่�ยว และช่่วยพยุุงใครบางคนในสัังคมไว้้ได้้ก่อนส่่งถึึงมืือผู้้�

เชี่่�ยวชาญ

	 หากเราคืือคนหนึ่่�งที่่�สามารถช่่วยใครสักคนเอาไว้้ได้้ด้้วยการรับฟััง เราสามารถ

ทำำ�อย่่างไรได้้บ้้าง? 

	 ‘Mind First Aid mini booklet คู่่�มืือเล่่มเล็ก็ของนักัรับัฟััง’ เล่่มนี้้� มีคีำำ�ตอบ

เบื้้�องต้้น

	 หากอยากเรี ยนรู้ เพ่ิมเติ มอย่ างครบถ้ วนเพ่ือให้ ใช้ ทั กษะการรั บฟั งได้ อย่ างมี
ประสิ ทธิ ภาพ  สามารถทำ �ความรู้ จั กหลั กสู ตร Mind First Aid ที่ บทส่ งท้ าย และ
เข้ าอบรมฟรี ที่  elearning.satiapp.co

ยิ นดี ต้ อนรั บนักรั บฟั งทุกคน
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	 ก่่อนเรียีนรู้้�วิธิีรีับัฟััง สิ่่�งสำำ�คัญคืือการทำำ�ความเข้้าใจว่่า ‘ท่ี่�มาท่ี่�ไป’ ของสุขุภาพ

จิิตของเราเกิิดจากอะไร อะไรเป็็นสาเหตุุให้้คนคนหนึ่่�งเกิิดความทุกข์์ได้้บ้้าง และ

เราจะสังัเกตได้้อย่่างไรว่าความเครียดเกิดิขึ้้�นกับัเราแล้้ว 

	 มุุ มมองที่่�  1 : แนวคิิดสุุขภาพองค์์รวม (Biopsychosocial Model) โดยคุุณ 

จอร์์จ เอนเกล จิตแพทย์ชาวอเมริกิันั อธิบิายว่่า ความเจ็บ็ป่วยของมนุษุย์์เราเกิดิ

จาก 3 ปััจจัยัคืือ สุขุภาพและพื้้�นฐานร่่างกาย, จิตใจซึ่่�งครอบคลุมุความคิดิ ความ

รู้้�สึกึ ประสบการณ์ และสุดุท้้ายคืือ สังคมกับัสิ่่�งแวดล้้อมรอบตัวั การมองสุขุภาพ

จิติแบบองค์์รวม จะช่่วยให้้เราเข้้าใจใครสักคนได้้ลึกขึ้้�น ไม่่ได้้มองแค่่ ‘อาการ’ แต่่

เห็น็ทั้้�งบริบิทชีวีิติ

	 มุุ มมองที่่�  2 : ทฤษฎีบีันัไดความต้้องการของมาสโลว์์ (Maslow’s Hierarchy 

of Needs) เป็็นพื้้�นฐานที่่�ช่่วยให้้เราเข้้าใจปััจจัยัที่่�ส่่งผลกระทบต่อสุขุภาพจิติเมื่่�อ

ความต้้องการของเราไม่่ถููกตอบสนอง โดยมาสโลว์์แบ่่งความต้้องการของมนุษย์์

ออกเป็็น 5 ขั้้�น ไล่่จากพื้้�นฐานไปสู่่�ระดัับที่่�สููงขึ้้�น ได้้แก่่

หั วข้ อที่  1 ระบบนิเวศทางจิ ตใจ 
(Support Ecosystem)

เข้ าใจสุ ขภาพใจแบบองค์รวม
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	 	 โดยทั่่�วไปเราจะค่่อยๆ เติมิเต็ม็ความต้้องการจากขั้้�นล่่างขึ้้�นไป แต่่ถ้้าขั้้�น

ใดขั้้�นหนึ่่�งเกิิด ‘ติิดขััด’ ไม่่ได้้รัับการตอบสนอง ความเครียดและความทุกข์์ใจจะ

เกิดิขึ้้�น แนวคิดินี้้�ช่่วยให้้เราเห็น็ว่่าบางครั้้�งคนคนหนึ่่�งอาจไม่่ได้้อ่อนแอ แต่่เขาอาจ

ไม่่ได้้รับการเติมิเต็ม็ความต้้องการบางอย่่าง สิ่่�งที่่�เราทำำ�ได้้จึงไม่่ใช่่การรีบแก้้ปััญหา 

แต่่เป็็นการช่่วยให้้เขาได้้มองเห็น็และเข้้าใจความต้้องการของตััวเองมากขึ้้�น

ขั้ นที่  1 : ความต้ องการพ้ืนฐานทางกายภาพ เช่ น อาหาร การนอน ที่ อยู่ อาศัย
ขั้ นที่  2 : ความปลอดภัย ทั้ งร่ างกาย จิ ตใจ และความม่ันคงในชี วิ ต
ขั้ นที่  3 : ความรั กและการเป็ นส่ วนหนึ่ ง เช่ น การมีคนที่ เข้ าใจและความสั มพันธ์ที่ ดี 	
ขั้ นที่  4 : การได้ รั บการยอมรั บ การเห็ นคุณค่าในตั วเองและจากผู้อื่ น
ขั้ นที่  5 : การเติ มเต็มศักยภาพของตั วเอง การได้ เป็ นในแบบที่ ตั วเองอยากเป็ น

ขั้ นที่  1

ขั้ นที่  2

ขั้ นที่  3

ขั้ นที่  4

ขั้ นที่  5
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	 เมื่่�อพููดถึงึ ‘ความเครียีด’ หลายคนมักันึกึถึงึสิ่่�งที่่�อยากหลีกีเลี่่�ยง แต่่จริงิๆ แล้้ว

ความเครียดเป็็นเร่ื่�องธรรมชาติิที่่�เกิิดขึ้้�นได้้กับัทุกคน และถึงึแม้้จะฟัังดููเป็็นเรื่่�องลบ 

ความเครียีดก็ไ็ม่่ใช่่ตัวัร้้ายเสมอไป เพราะเมื่่�ออยู่่�ในระดับัที่่�พอดี ีความเครียดช่่วย

ให้้เรามีแีรงจููงใจ มีสีมาธิ ิและทำำ�สิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีขึ้้�น 

	 ในทางกลัับกันั ความเครียดในระดัับน้้อยเกิินไป อาจทำำ�ให้้เราเฉื่่�อยชา ขาดแรง

กระตุ้้�น และความเครียีดที่่�มากหรืือยาวนานเกินิไป ก็จ็ะส่ง่ผลต่อ่ร่่างกายและจิติใจ 

เช่่น ก่อความเหน่ื่�อยล้้า วิติกกังัวล หรืือภาวะหมดไฟได้้

	 สิ่่�งที่่�เราควรทำำ�จึงไม่่ใช่่การกำำ�จัดความเครีียด แต่่คืือการรู้้�เท่่าทัันและรู้้�วิิธีีการ

ดููแลจัดัการที่่�เหมาะสม เริ่่�มจากการหัดัสังัเกตตััวเองผ่่าน 3 ด้้าน 

	 จิิ ตใจ เช่่น ไม่่มีสีมาธิ ิอารมณ์แปรปรวน หงุุดหงิิดง่าย วิติกกังัวล

	ร่ ่ างกาย เช่่น ปวดคอ บ่า ไหล่่ ปวดหัว นอนไม่่หลัับ อ่อนเพลียี

	 พฤติิ กรรม เช่่น ผัดวันประกันัพรุ่่�ง ดููแลตััวเองน้้อยลง หรืือแยกตััวจากคนรอบ

ข้้าง

	 เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีอีาการครบทุกด้้าน แค่่เริ่่�มเห็น็ความเปลี่่�ยนแปลงบางอย่่าง

ที่่�กระทบการใช้้ชีีวิิต ก็็ถืือเป็็นสััญญาณชวนกลัับมาดููแลตััวเอง และการรู้้�ตััวว่่า 

“ตอนนี้้�ฉัันกำำ�ลัังเครีียด” ก็คืือก้้าวแรกที่่�สำำ�คััญแล้้ว เพราะเราไม่่เพีียงจะดููแลตััว

เองได้้ดีขีึ้้�นเท่่านั้้�น แต่่ยัังเข้้าใจและอยู่่�เคียีงข้้างคนอ่ื่�นได้้ดีขีึ้้�นด้้วยเช่่นกััน

ลองทำ �ความรู้ จั กความเครี ยด



7

	 การเข้้าใจใครสักัคน ไม่่ได้ห้มายถึงึแค่ก่ารฟัังสิ่่�งที่่�เขาพููดหรืือสังัเกตสิ่่�งที่่�เห็น็ แต่่

คืือการเข้้าถึึงอารมณ์ ความรู้�สึึก และประสบการณ์ท่ี่�เขาเผชิญอยู่่�โดยไม่่ตััดสิน 

หัวัข้้อนี้้�จะเกริ่่�นถึงึแนวคิิดและทักัษะพื้้�นฐานท่ี่�ช่่วยให้้เรา ‘รับัรู้้�’ และ ‘เข้้าใจ’ คน

รอบตัวัได้้ลึกึขึ้้�น และช่่วยให้้อยู่่�ข้้างกันัเป็็นไปอย่่างเป็็นธรรมชาติิ 

การสร้้ างสัั มพันธภาพ

	 การรัับฟัังใครสัักคนได้้อย่่างแท้้จริิง เริ่่�มต้้นจากการสร้้าง ‘ความสััมพัันธ์์’ ให้้

เป็็นพื้้�นที่่�ที่่�คนคนนั้้�นรู้้�สึึกปลอดภัยพอจะเปิิดใจให้้ใครสัักคนเข้้าถึึงความคิิดความ

รู้้�สึกึในโลกภายในเขาได้้ 

	 ในบทเรีียน Mind First Aid จะอธิิบายถึึงการสร้้างความสััมพัันธ์์ท่ี่�ปลอดภััย

ผ่่าน 5 แนวทาง 

หั วข้ อที่  2 ทั กษะการรั บฟั งเบื้ องต้ น
การรั บรู้  การเข้ าใจ (Sense)
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	 1) การยอมรัั บอีี กฝ่่ายในแบบที่่� เขาเป็็น ระมัดัระวังัการตัดัสินิด้ว้ยกรอบความ

คิดิและประสบการณ์ตััวเอง เพื่่�อให้้อีกีฝ่่ายเป็็นตัวัเองโดยไม่่ต้้องกังัวล ช่่วยให้้กล้้า

เล่่าและซื่่�อสััตย์์กับัความรู้้�สึกึตัวัเองมากขึ้้�น

	 2) เข้้ าใจความรู้้�สึ ึ กระหว่่ างทาง สังัเกตและฝึึกการรับัรู้้�ว่่าอีกีฝ่่ายรู้้�สึกึอย่่างไร

กับัสิ่่�งที่่�เล่่า พร้้อมสะท้้อนสิ่่�งที่่�ได้้ยินกลับัไปอย่่างอ่่อนโยน 

	 3) มองเห็็นคุุณค่่าในตัั วเขา การที่่�เราช่่วยพููดสะท้้อนให้้เขาเห็น็ความพยายาม 

ความตั้้�งใจ หรืือสิ่่�งดีีๆ  ที่่�มีอียู่่� สิ่่�งเหล่่านี้้�มีคีวามหมายมากพอจะช่่วยให้้เขากลับัมา

ยืืนได้้อีกีครั้้�ง

	 4) เปิิดพ้ื้� นที่่� ให้้ เขาได้้ ตัั ดสิิ นใจด้้ วยตัั วเอง เคารพในสิิทธิิของอีีกฝ่่ายในการ

เลืือกเส้้นทาง ให้้เขารู้้�สึกึมีพีลังัและยังัคงเป็็นเจ้้าของชีวีิติของตัวัเอง

	 5) ใช้้ ภาษากายและน้ำำ �เสีี ยงที่่� เหมาะสม การสบตาอย่่างพอดีี หรืือการใช้้ 

น้ำำ��เสีียงที่่�นุ่่�มนวล ล้้วนเป็็นสััญญาณที่่�บอกอีกีฝ่่ายว่่า “เราอยู่่�ตรงนี้้�” และพร้้อมรับัฟััง

	 ทั้้�งนี้้� การอยู่่�รับฟัังและเคีียงข้้างใครสักคน ไม่่ได้้แปลว่่าเราต้้องเข้้าไปแบกรัับ

ทุุกอย่่างแทนเขา เราจึึงควรเรีียนรู้้�เรื่่�องการ ‘รัักษาขอบเขต’ ที่่�เหมาะสมเช่่นกััน 

หนึ่่�งในกติิกาท่ี่�สำำ�คัญคืือการรักษาความลับและความเป็็นส่่วนตััวของอีีกฝ่่าย และ

รู้้�ขอบเขตการช่่วยเหลืือในฐานะนักัรับัฟัังของเราอยู่่�เสมอ ว่า่เรามาในบทบาทอะไร 

ช่่วยเหลืือได้้มากน้้อยแค่่ไหน 
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	 การสร้้างความสัมพันธ์์เริ่่�มต้้นจากการแนะนำำ�ตััวท่ี่�ค่่อยๆ สร้้างบรรยากาศท่ี่�

ช่่วยให้้อีีกฝ่่ายรู้้�สึึกปลอดภััย ได้้สื่่�อสารว่าเราเป็็นใคร มาอยู่่�ตรงนี้้�เพื่่�ออะไร ช่่วย

อะไรได้้บ้้าง การใช้้เวลาพููดคุุยกัันเป็็นแบบไหนอย่่างไร ไปจนถึึงการใส่่ใจวิิธีีการ

เรียีกชื่่�อหรืือสรรพนาม 

	 ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นรายละเอียีดเล็ก็ๆ ที่่�สำำ�คัญั ช่่วยให้้คนเล่่ากัับคนรับัฟัังเข้้าใจตรง

กันั วางความคาดหวัังต่่อกัันได้้อย่่างเหมาะสม เกิดิความชัดเจน ความรู้�สึกึไว้้วางใจ 

ไม่่กลายเป็็นการพููดคุยุระบายไปเรื่่�อยๆ เพีียงลำำ�พังกับัคนแปลกหน้้า 

การแนะนำ �ตั ว 
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	 การใช้้คำำ�ถามเป็็นบทเรียีนท่ี่�มีรีายละเอียีด เพราะเป็็นทัักษะสำำ�คัญัมากท่ี่�จะช่่วย

ให้้การรัับฟัังเป็็นไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ การ ‘ถามให้้เป็็น’ ไม่่ได้้ต้้องการคำำ�ถาม

ที่่�เฉีียบคมเหมืือนพิิธีีกร แต่่เป็็นคำำ�ถามที่่�ช่่วยให้้เขาได้้ทบทวน สำำ�รวจตััวเอง จน

ค่่อยๆ เข้้าใจตัวัเองมากขึ้้�น โดยเราไม่่ต้้องรีีบให้้คำำ�ตอบแทน 

	 บทเรีียน Mind First Aid จะแบ่่งประเภทคำำ�ถามออกตามจุุดประสงค์์การใช้้

งาน 4 แบบ ได้้แก่่ 

	 1) คำำ �ถามปลายเปิิด ช่่วยเปิิดเรื่่�องราว ทำำ�หน้้าที่่�คล้้ายประตููบานแรก เปิิด

โอกาสให้้อีกีฝ่่ายได้้เล่่าเรื่่�องราวในแบบของตัวัเอง  

	 2) คำำ �ถามเจาะลึึ ก ช่่วยลงลึึกความรู้้�สึึก เชิิญชวนให้้เล่่าอธิิบายอย่่างลงราย

ละเอียีดมากขึ้้�น

	 3) คำำ �ถามปลายปิิด ช่่วยสร้้างความชัดัเจน ยืืนยันัความเข้้าใจ ลดความคลาด

เคลื่่�อน ไม่่หลงประเด็น็

	 4) คำำ �ถามเพื่่� อสร้้ างโฟกัั ส ช่่วยจัดัระเบียีบความคิดิ เรียีงลำำ�ดับัความสำำ�คัญั 

การใช้ คำ �ถาม
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	 อีีกหนึ่่�งทัักษะท่ี่�สำำ�คััญและต้้องใช้้ความเข้้าใจอย่่างละเอีียดอ่อน คืือ ‘การ

สะท้้อนความรู้�สึึก’ เพราะการฟัังท่ี่�ดีีไม่่ได้้หยุุดอยู่่�แค่่การรัับรู้้�เรื่่�องราว แต่่คืือการ

ทำำ�ให้้อีีกฝ่่ายรู้้�ว่่า “สิ่่�งท่ี่�เขารู้้�สึึกอยู่่� ได้้ถููกมองเห็็นแล้้วจริิงๆ” เหมืือนเป็็นการส่ง

สััญญาณกลัับไปว่าเราไม่่ได้้เพีียงได้้ยิินคำำ�พููดของเขา แต่่ยัังรัับรู้�ถึึงความรู้้�สึึกท่ี่�อยู่่�

ข้้างในด้้วย 

	 ในบทเรียีน Mind First Aid จะเรียีนรู้้�ทักัษะสะท้้อนความรู้้�สึกึ 3 รููปแบบ 

	 1) การสะท้้ อนความรู้้�สึ ึ กโดยตรง หมายถึึง การสะท้้อนสิ่่�งที่่�อีีกฝ่่ายพููดออก

มาอย่่างตรงไปตรงมา โดยเฉพาะเมื่่�อเขาแสดงความรู้้�สึกึอย่่างชัดัเจนอยู่่�แล้้ว เช่่น 

เมื่่�อเขาบอกว่่า “ช่่วงนี้้�เหน่ื่�อยมาก” เราอาจตอบกลัับว่า “ฟัังดููเหมืือนคุุณกำำ�ลััง

เหนื่่�อยมากจริงิๆ” 

	 2) การสะท้้ อนความรู้้�สึ ึ กแฝง หมายถึงึ การสะท้้อนสิ่่�งที่่�อีกีฝ่่ายอาจไม่่ได้้พููด

ออกมาตรงๆ แต่่เรารับัรู้้�ได้้จากสิ่่�งที่่�เขาเล่่า เช่่น เขาอาจพููดว่า “ไม่่ค่่อยอยากเจอ

ใครช่่วงนี้้�” เราอาจสะท้้อนว่่า “เหมืือนคุุณกำำ�ลัังอยากมีีพื้้�นที่่�ให้้ตััวเองมากขึ้้�นใน

ช่่วงนี้้�”

	 3) การสะท้้ อนความรู้้�สึ ึ กเชิิ งสำำ �รวจ หมายถึงึ การสะท้้อนความรู้้�สึกึที่่�อาจยังั

ไม่่ชัดัเจน หรืือมีีหลายอย่่างปะปนกันัอยู่่� ชวนให้้เขาค่่อยๆ สำำ�รวจตััวเองต่่อโดยไม่่

ชี้้�นำำ� เช่่น “คุณุกำำ�ลังัรู้้�สึกึโกรธอยู่่� แต่่เหมืือนยังัไม่่แน่่ใจว่่ามันัมาจากอะไร…อยาก

ลองค่่อยๆ ดููไปด้้วยกันัไหม?” 

	 การสะท้้อนความรู้�สึกึไม่่ใช่่แค่่การอธิบิายหรืือแทนที่่�ความรู้�สึกึของอีกีฝ่่าย แต่่

คืือการช่่วยให้้เขาได้้ ‘เห็น็’ และ ‘เข้้าใจ’ สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นภายในตัวัเองชัดัขึ้้�น ผ่านการ

รับัฟัังที่่�ตั้้�งใจและการตอบกลับัอย่่างอ่่อนโยน ทักษะนี้้�จะเกิดิประโยชน์มากเมื่่�อได้้

ฝึึกฝนจนสามารถสะท้้อนความรู้้�สึกึได้้ตรงกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ในใจอีีกฝ่่าย

ทั กษะการสะท้ อนความรู้ สึ ก
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	 เมื่่�อบทสนทนาดำำ�เนิินไปสักระยะ สิ่่�งสำำ�คัญคืือการ ‘ทวน’ และ ‘สรุุป’ สิ่่�งที่่�

ได้้ยินมา เหมืือนการหยุดุพักเล็ก็ๆ เพื่่�อเช็ค็ระหว่่างทาง ให้้แน่่ใจว่่าเราและอีีกฝ่่าย

กำำ�ลัังเข้้าใจเรื่่�องเดีียวกััน และยัังเป็็นโอกาสให้้อีีกฝ่่ายได้้เติิมเต็็มหรืือปรับแก้้สิ่่�งที่่�

เขาอยากสื่่�อออกมา 

	 โดย การทวนความ หมายถึงึ การหยิิบสิ่่�งท่ี่�อีกีฝ่่ายเล่่ามาถ่่ายทอดกลัับไปด้้วย

ถ้้อยคำำ�ของเราโดยยัังคงสาระสำำ�คััญเดิิมไว้้ เพื่่�อสะท้้อนว่่า “นี่่�คืือสิ่่�งที่่�เราเข้้าใจ” 

และเปิิดโอกาสให้้อีีกฝ่่ายบอกได้้ว่า ใช่่ หรืือไม่่ใช่่ หากมีีบางอย่่างคลาดเคลื่่�อนก็็

สามารถแก้้ไขหรืือเล่่าเพิ่่�มเติมิได้้

	 ส่่วน การสรุุ ปความ หมายถึงึ การรวบรวมสิ่่�งท่ี่�อีกีฝ่่ายเล่่ามาทั้้�งหมด แล้้วเรียีบ

เรีียงให้้เห็็นภาพรวมท่ี่�ชััดขึ้้�น โดยเน้้นประเด็็นสำำ�คััญและความรู้�สึึกหลัักท่ี่�เกิิดขึ้้�น 

การสรุปุความมักัใช้้ในช่่วงท้้ายหรืือช่่วงที่่�ต้้องการจัดระเบีียบเรื่่�องราว เพื่่�อให้้เห็น็

ภาพเดียีวกันัว่่าอะไรคืือสิ่่�งที่่�สำำ�คัญจริิงๆ ก่อนไปต่อในบทสนทนา

การทวนความและสรุ ปความ
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	 ในการรับัฟัังใครสักัคน บางครั้้�งสิ่่�งที่่�สำำ�คัญไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เราพููดออกไป แต่่คืือ “สิ่่�ง

ที่่�เรายอมเว้้นไว้้” และ “สิ่่�งที่่�เรามองเห็น็โดยไม่่ต้้องมีคีำำ�พููด” เพราะบทสนทนาท่ี่�

ลึกึซึ้้�ง ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นจากคำำ�พููดเพีียงอย่่างเดีียว แต่่เกิิดขึ้้�นจากจัั งหวะของความเงีี ยบ 

และการสัั งเกตสิ่่� งเล็็ กๆ ที่่� ซ่่ อนอยู่่�  

	 ความเงีียบในบทสนทนาไม่่ได้้หมายถึงึความว่างเปล่า แต่่คืือพื้้�นท่ี่�ที่่�เรามอบให้้

อีกีฝ่่ายได้้คิดิ ทบทวน เลืือกว่่าจะพููดอะไรในจัังหวะของตัวัเอง โดยไม่่ต้้องรีบีถาม

แทรกหรืือเติิมคำำ�พููด ให้้อีกฝ่่ายได้้อยู่่�กับความรู้�สึกึของตััวเองอย่่างเต็็มท่ี่� ความเงีียบ

ในจังัหวะเหมาะสมจะสร้้างความรู้�สึกึปลอดภัยัและทำำ�ให้้บทสนทนาไม่่ถููกเร่่งรัดั

	 และเมื่่�อเราสื่่�อสารกัน นอกจากคำำ�พููดแล้้ว อารมณ์และความรู้�สึึกของคนเรา

มัักถููกส่ื่�อออกมาผ่่านน้ำำ��เสีียง สีหน้้า และท่่าทางโดยไม่่รู้้�ตััว การสังเกตสิ่่�งเหล่่านี้้�

จะช่่วยให้้เราเข้้าใจอีกีฝ่่ายได้้ลึกขึ้้�น เช่่น การถอนหายใจอาจสะท้้อนความเหนื่่�อย

ล้้า การพููดเร็ว็อาจบ่่งบอกความกังวล การหลีกีเลี่่�ยงสายตาอาจแฝงความไม่่สบายใจ 

สิ่่�งเล็ก็ๆ เหล่่านี้้�เป็็น ‘สัญัญาณ’ ที่่�ช่่วยให้้เห็น็ความรู้�สึกึที่่�ไม่่ได้้ถููกพููดออกมาตรงๆ

	 สิ่่�งสำำ�คััญคืือเราไม่่ควรรีบตีความหรืือสรุปความหมายจากสิ่่�งท่ี่�เห็็นทัันทีี การ

สัังเกตที่่�ดีีควรมาพร้้อมกัับการยืืนยัันอย่่างอ่่อนโยน เช่่น การถามเพื่่�อตรวจสอบ

ความเข้้าใจ การฝึึกฝนทัักษะการเงีียบและทัักษะการสัังเกตจะช่่วยเติิมเต็็มความ

เข้้าใจในบทสนทนาได้้เป็็นอย่่างดีี 

ทั กษะการเงี ยบ
และสั งเกตบริ บทรอบข้ าง 
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	 ทุกุการพููดคุยุรัับฟััง ยิ่่�งในการรับัฟัังเรื่่�องเปราะบาง เราสามารถเรียีนรู้้�วิธิีจีบบท

สนทนาอย่่างอ่่อนโยน มีีความหมาย ไม่่ทำำ�ให้้รู้้�สึึกว่่าถููกทอดทิ้้�ง โดยในบทเรีียน 

Mind First Aid ฉบัับสมบููรณ์์จะพาไปสำำ�รวจด้้วยว่่าในสถานการณ์์ท่ี่�ปััญหาซัับ

ซ้้อนขึ้้�น เราจะอยู่่�ข้้างอีีกฝ่่ายและแนะนำำ�ช่่องทางความช่่วยเหลืือเพิ่่�มเติิมอย่่างไร

ให้้เหมาะสม ให้้บทสนทนาไม่่จบลงเพีียงการพููดคุย แต่่เป็็นจุดุเริ่่�มต้้นของการก้้าว

ต่่อไปอย่่างมั่่�นคง

หั วข้ อที่  3 การสิ้ นสุ ดการช่ วยเหลื อและส่ ง
ต่ อแนวทางที่ เหมาะสม (Summarize)
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	 เมื่่�อบทสนทนาเดินิทางมาถึงึช่่วงท้้าย สิ่่�งสำำ�คัญไม่่ใช่่แค่่การ “จบ” แต่่คืือการ

ค่่อยๆ พาอีีกฝ่่ายลงจอดอย่่างนุ่่�มนวล ในการเตรีี ยมจบบทสนทนา (Landing) เรา

จะชวนกัันสรุปเรื่่�องราว เพื่่�อช่่วยจััดระเบีียบสิ่่�งท่ี่�พููดคุยมา ได้้แก่่ เรื่่�องนี้้�เกี่่�ยวกัับ 

“ใคร” เกิดิ “อะไร” ขึ้้�น “ที่่�ไหน” และ “เมื่่�อไหร่่” เหตุกุารณ์นั้้�นเกิดิขึ้้�น “เพราะ

อะไร” และ “ส่่งผลอย่่างไร” ต่อความรู้�สึกึหรืือการตัดสินิใจของเขา เพื่่�อเรียีบเรียีง

เรื่่�องที่่�เคยกระจัดักระจายและมองเห็น็ความเชื่่�อมโยงของสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้้มากขึ้้�น

	 จากนั้้�นเราจึึงเข้้าสู่่�ช่่วงการยุุ ติิ บทสนทนา (Terminate) ซึ่่�งเป็็นการค่่อยๆ  

ส่่งสััญญาณว่่าใกล้้หมดเวลา พร้้อมชวนอีีกฝ่่ายสะท้้อนว่่า ตอนนี้้�เขารู้้�สึึกอย่่างไร 

ยังัมีอีะไรค้้างคาอยู่่�หรืือไม่่ ในการพููดคุยุครั้้�งนี้้�เขาได้้อะไรกลับัไปบ้้าง รวมถึงึอยาก

ลองทำำ�อะไรต่อจากนี้้� การตั้้�งคำำ�ถามลักษณะนี้้�จะช่่วยให้้เขา ‘เก็็บบทสนทนา’  

ใส่่ตัวัเองกลับัไปอย่่างมีีความหมาย และเห็น็ทิศิทางของตัวัเองชัดัขึ้้�น 

	 การฝึกฝนทัักษะการปิดจบบทสนทนาท่ี่�ดี ีจะช่่วยให้้เราสามารถรักษาขอบเขต

ทางเวลากัับคนที่่�มาบอกเล่่าระบายให้้เราฟััง แต่่ก็็ไม่่ทำำ�ให้้ความสััมพัันธ์์ตััดขาด  

อีกีฝ่่ายจะได้้มีเีวลาทบทวนสิ่่�งที่่�ได้้พููดคุยและพร้้อมก้้าวต่่อไปโดยไม่่รู้้�สึกึค้้างคา

ขั้ นตอนการยุ ติ บทสนทนา 
(Landing & Terminate)



MIND FIRST AID 
mini bookletmini booklet

16

	 บางเรื่่�องราวมีีความซัับซ้้อนหรืือจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการดููแลอย่่างต่่อเนื่่�อง เกิิน

กว่่าเราจะช่่วยได้เ้พียีงลำำ�พังั ในช่่วงเวลาแบบนี้้� สิ่่�งสำำ�คัญัคืือการพาเขาไปถึงึ ‘ความ

ช่่วยเหลืือท่ี่�เหมาะสม’ อย่่างเข้้าใจและระมััดระวััง เริ่่�มจากการค่อยๆ ทำำ�ความ

เข้้าใจสถานการณ์ ทั้้�งในแง่่ของความรู้�สึกึ ผลกระทบ และระดับัความเร่่งด่่วนของ

สถานการณ์

	 โดยในบทเรียีน Mind First Aid จะเตรียีมข้้อมููลการประเมินิและแนวทางส่่ง

ต่่อไว้้สำำ�หรับักรณีต่ี่างๆ ท่ี่�พบได้้เหล่่านี้้� 

	 • ผู้้�ที่่ � สงสัั ยว่่ าอาจมีีโรคจิิ ตเวช มีีพฤติิ กรรมควบคุุมตัั วเองไม่่ได้้  

	 • ผู้้�ที่่ � ประสบความรุุ นแรงภายในครอบครัั ว 

	 • ผู้้�มี ความคิิดทำำ �ร้้ ายตัั วเองหรืื ออยากจบชีี วิิ ต 

	 • ผู้้�ที่่ � ใช้้ สารเสพติิ ด 

	 • ผู้้�ที่่ � ถููกกลั่่� นแกล้้ งหรืื อบูู ลลี่่�  

	 ในเบื้้�องต้้น วิธีกีารสื่่�อสารในสถานการณ์เช่่นนี้้�สำำ�คัญัมาก เราควรหลีีกเลี่่�ยงคำำ�

พููดที่่�ตัดัสินิหรืือกดทับความรู้�สึกึ เช่่น บอกว่่า “อย่่าคิดิแบบนั้้�น” หรืือ “คนอื่่�นแย่่

กว่่านี้้�ยังัอยู่่�ได้้” แต่่ควรยอมรับว่าความรู้�สึกึของเขาเป็็นเรื่่�องจริิง เขากำำ�ลังัพยายาม

ขอความช่่วยเหลืือในแบบของตััวเอง และเราสามารถสนัับสนุุนให้้เขาเข้้าถึึงการ

ดููแลจากผู้้�เชี่่�ยวชาญทางสุขุภาพจิิตหรืือแพทย์เพิ่่�มเติมิได้้ 

การส่ งต่ อข้ อมูลเพ่ือให้ การช่ วยเหลื อ
(Forwarding)
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	 ท้้ายท่ี่�สุดุในฐานะนัักรับัฟััง เราต้้องคอยกลัับมาดููแลตััวเองเสมอ เพราะการอยู่่�

ข้้างใครสักัคนในวันัที่่�เขาทุุกข์์ อาจทำำ�ให้้เรารัับเอาความรู้้�สึกึหรืือความหนักัหน่่วง

มาโดยไม่่รู้้�ตััว การดููแลตััวเองและมีีทััศนคติิที่่�เหมาะสมในอยู่่�เคีียงข้้างผู้้�อ่ื่�น เป็็น

ส่่วนสำำ�คัญัท่ี่�ช่่วยให้้เรารัับฟัังได้้อย่่างยั่่�งยืืน มีพลัังเพีียงพอ ไม่่ทำำ�ให้้ตัวเองเหน่ื่�อยล้้า 

หรืือเสีียสมดุลุไปในระหว่่างทาง

เช็็ คความพร้้ อมก่่ อนการรัั บฟััง 

	 การรับฟัังท่ี่�ดีไีม่่ได้้เกิดิขึ้้�นแค่่จากความตั้้�งใจ แต่่เกิดิจากพื้้�นฐานความพร้้อมของ

เราในขณะนั้้�นด้้วย ประเมินิได้้ผ่าน 3 ด้้านต่่อไปนี้้�

	 1) ความพร้้ อมด้้ านร่่ างกาย เพราะร่่างกายท่ี่�ไม่่พร้้อม เจ็บ็ป่วย อ่อนล้้า อาจ

ทำำ�ให้้สมาธิลิดลง และส่่งผลต่่อการรับัฟัังโดยไม่่รู้้�ตัวั 

	 2) ความพร้้ อมด้้ านจิิ ตใจ ถามตัวเองง่่ายๆ ว่าตอนนี้้�อารมณ์ของเรามั่่�นคงไหม 

มีเีรื่่�องอะไรกังัวลอยู่่�หรืือเปล่า เราพร้้อมจะรัับฟัังเรื่่�องของคนอ่ื่�นจริงิๆ หรืือไม่่ 

	 3) ความพร้้ อมด้้ านเวลาและพ้ื้� นที่่�  เตรียีมสภาพแวดล้้อมให้้เอื้้�อต่่อการพููดคุยุ 

ให้้เป็็นสถานที่่�สงบ เป็็นส่่วนตัวั สัญัญาณพููดคุยออนไลน์์ไม่่ติดิขัดั 

การดู แลตนเองในการรั บฟั ง

หั วข้ อที่  4 การดู แลใจและทั ศนคติ ที่ เหมาะสม 
ในการรั บฟั ง (Self-care)



MIND FIRST AID 
mini bookletmini booklet

18

การดู แลใจตั วเองหลั งการรั บฟั ง 

	 หลัังการรับฟัังเราอาจยัังมีีความรู้�สึึกตกค้้าง ไม่่ว่่าจะอึึดอัด สับสน หรืือกัังวล 

บทเรียีน Mind First Aid ฉบับัสมบููรณ์จะแนะนำำ�และชวนฝึึกฝนวิธิีสีังัเกตตัวัเอง 

เช่่น การตั้้�งคำำ�ถามกับตัวเองการลองตั้้�งชื่่�อให้้ความรู้�สึึก รวมถึึงเทคนิิคพาตััวเอง

กลัับมาอยู่่�กับัปััจจุบุันั เช่่น  เทคนิคิการหายใจแบบ Box Breathing เทคนิคิพาใจ

กลัับมาสู่่�กาย (Grounding) และเทคนิคิการจดบันัทึึก 

	 การฝึกดููแลตััวเองด้้วยเทคนิคเหล่่านี้้� ไม่่ได้้ช่่วยแค่่ตอนท่ี่�เรารัับฟัังใครสักคน

เท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยให้้เราเข้้าใจและรัับมืือกัับความคิิดความรู้้�สึึกของตััวเองได้้ดีีขึ้้�น

ในชีีวิิตประจำำ�วัันด้้วย เพีียงแบ่่งเวลาวัันละ 1–2 นาทีีมาอยู่่�กัับตััวเองผ่่านเทคนิิค

เหล่่านี้้�บ้้าง ก็เ็ป็็นจุุดเริ่่�มต้้นการดููแลใจของตััวเองได้้ดีขีึ้้�นในระยะยาว
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	 เมื่่�อเรารัับฟัังและพยายามเข้้าใจใครสัักคนอย่่างต่่อเนื่่�อง สิ่่�งหนึ่่�งที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

โดยไม่่รู้้�ตัวัคืือ ‘ความเหนื่่� อยล้้ าจากการเห็็นอกเห็็นใจ’ (Compassion Fatigue) 

หมายถึึง ความเหน่ื่�อยล้้าทางใจท่ี่�เกิิดจากการอยู่่�ใกล้้กับความทุกข์์ของผู้้�อ่ื่�นซ้ำำ��ๆ 

โดยเฉพาะเมื่่�อเรามีคีวามตั้้�งใจอยากช่่วยจนเผลอคาดหวังัทั้้�งต่่อตัวัเอง กระบวนการ 

และผลลัพัธ์์มากเกินิไป การป้อ้งกันัความเหนื่่�อยล้้าจึงึควรเริ่่�มจากการกลับัมาใส่ใ่จ

การดููแลตัวัเองในเรื่่�องพื้้�นฐาน เช่่น 

	 • การพักัผ่่อนให้้เพีียงพอ การกินิอาหารท่ี่�ดีี 

	 • การให้้เวลาตััวเองได้้ผ่อนคลายอย่่างแท้้จริิง ควบคู่่�ไปกัับการมีีกิิจกรรมดููแล

ใจตัวัเอง เช่่น ออกกำำ�ลังกาย ฟัังเพลง ใช้้เวลากับัคนที่่�ไว้้ใจ ทำำ�สิ่่�งเล็ก็ๆ ที่่�สบายใจ 

	 • การฝึกเทคนิคิสงบใจอย่่างสม่ำำ��เสมอ

	 การทำำ�ความเข้้าใจเนื้้�อหาเหล่่านี้้�ในบทเรีียนจะช่่วยให้้เราหััดสัังเกตสััญญาณ 

ตัวัเองเป็็น ว่ารู้้�สึกึเหน่ื่�อยล้้า หนักัใจ หมดพลังัแล้้วหรืือยังั และยัังรู้้�วิธิีปีรับัเปลี่่�ยน

และขอความช่่วยเหลืือท่ี่�เหมาะสมเพ่ื่�อให้้เรารัับฟัังผู้้�อ่ื่�นอย่่างใส่่ใจต่่อไปได้้โดย 

ไม่่บั่่�นทอนตัวัเอง

เข้ าใจภาวะเหน่ือยล้ า
จากการเห็นอกเห็นใจ 
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	 เราควรเข้้าใจ ทัั ศนคติิ ที่่� อาจเป็็นอุุ ปสรรคในการรัั บฟััง ที่่�มีีอยู่่�ได้้ในทุุกคน 

เพราะเราทุุกคนย่่อมมีีความเชื่่�อ ประสบการณ์ หรืืออคติิ ที่่�อาจเป็็นกำำ�แพงทำำ�ให้้

เรารับัฟัังอย่่างไม่่เป็็นกลาง เช่่น เผลอตีคีวามเรื่่�องของอีีกฝ่่ายจากมุมุของเรา หรืือ

รู้้�สึกึเห็น็ใจจนกลายเป็น็ความสงสาร (Sympathy) มากกว่า่การพยายามเข้้าใจจาก

มุมุของเขา (Empathy) 

	 การรับัฟัังท่ี่�ดีจีึงึควรเริ่่�มจากการยอมรับว่าคนแต่่ละคนมีีที่่�มาและมุุมมองท่ี่�แตก

ต่่างกััน และเราไม่่จำำ�เป็็นต้้องเห็็นด้้วยกัับเขา แต่่อยู่่�เพ่ื่�อ ‘เข้้าใจ’ เขาให้้ได้้มากท่ี่�สุดุ 

โดยภายในบทเรีียน Mind First Aid จะมีีการยกตััวอย่่างสถานการณ์ตััวอย่่าง

ท้้าทายเพื่่�อให้้เราฝึึกรับัมืือได้้อย่่างเหมาะสม 

	 ในเบื้้�องต้้น เราสามารถฝึก ทัั ศนคติิ ที่่� เหมาะสมในการรัั บฟััง เพื่่�อประยุกุต์์ใช้้

ในชีวีิติประจำำ�วันัได้้ เช่่น  การเปิิดใจรับัฟัังอย่่างเข้้าใจ ไม่่ตัดัสินิ และไม่่มีเีงื่่�อนไข 

การเท่า่ทันัอคติคิวามเชื่่�อของตนเองเสมอ และการแสดงออกภาษากายที่่�เป็น็มิติร 

	 อีีกสิ่่�งที่่�ควรคำำ�นึึงถึึงคืือการเตรีียมเวลารัับฟัังที่่�เพีียงพอ เพื่่�อให้้อีีกฝ่่ายได้้เล่่า

อย่่างไม่่เร่่งรีีบและรู้้�สึึกว่่าคำำ�พููดของเขามีีความหมาย และหากเราเป็็นมืือใหม่่่� 

หัดัรับัฟััง หลักัการที่่�ใช้้ได้้ดีเสมอคืือ พยายามฟัังให้้มากกว่่าแนะนำำ� หลีกีเลี่่�ยงการ

วิจิารณ์และการรีบีเสนอทางออกที่่�อีกีฝ่่ายไม่่ได้้ร้้องขอ 

ทั ศนคติ ที่ เหมาะสมในการรั บฟั ง

การประยุ กต์ใช้ การรั บฟั ง

	 บทเรีียน Mind First Aid ไม่่ได้้มุ่่�งหวัังแค่่การสร้้างนัักรัับฟัังบนแพลตฟอร์์ม 

แต่่หวังัจะเป็็นพื้้�นที่่�หนึ่่�งที่่�ช่่วยให้้คนทั่่�วไปที่่�สนใจ สามารถมาเรียีนรู้้�แนวคิดิ ฝึกฝน

ทักัษะการรับัฟััง ที่่�ช่่วยให้้ดููแลกันัและกันัในสังัคมได้้ดียีิ่่�งขึ้้�น ไม่่ว่่าผู้้�เรียีนจะอยู่่�ใน

บทบาทหรืืออาชีีพใด โดยเราสามารถนำำ�ความเข้้าใจจากการอบรมมาปรับใช้้ใน
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สถานการณ์รอบตัว ไม่่ว่่าจะเป็็นครอบครัว โรงเรียีน ที่่�ทำำ�งาน หรืือสัังคมรอบข้้าง 

	 ในครอบครัวที่่�ความสัมพันธ์์มีีความซับซ้้อน สิ่่�งที่่�ช่่วยได้้คืือการให้้การยอมรับ

และให้้เกียีรติอีกีฝ่่าย ยอมรับว่าความรู้�สึกึของเขามีีอยู่่�จริงิแม้้เราจะไม่่เข้้าใจทั้้�งหมด 

และหากช่่วงไหนเรายัังไม่่พร้้อมพููดคุุย เราก็็จะรู้้�วิิธีีตั้้�งขอบเขตที่่�ช่่วยให้้ความ

สัมัพันัธ์์ยัังคงเคารพกันัได้้

	 ในโรงเรียีน  ไม่่ว่่าจะเป็็นครูู ผู้้�ปกครอง หรืือเพื่่�อน การรับัฟัังที่่�ดีสีามารถเป็็น

พื้้�นที่่�ปลอดภัยัให้้ใครสักัคนได้้มากขึ้้�น การตั้้�งคำำ�ถามอย่า่งเข้้าใจ การสะท้้อนความ

รู้้�สึกึที่่�ตรงไปตรงมา จะช่่วยให้้อีกีฝ่่ายรู้้�สึกึว่่าไม่่ได้้ถููกมองข้้าม โดยเฉพาะในช่่วงที่่�

เผชิญิความกดดันัหรืือความสับัสน 

	 ในท่ี่�ทำำ�งานท่ี่�แม้้เวลาจะจำำ�กัดัและเต็็มไปด้้วยความกดดัน การรับฟัังอย่่างตั้้�งใจ

ก็ย็ังัมีีบทบาทสำำ�คัญั เพราะจะช่่วยสร้้างบรรยากาศปลอดภัยให้้คนกล้้าแสดงความ

คิดิเห็น็ ช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจร่่วม และนำำ�ไปสู่่�การทำำ�งานท่ี่�มีปีระสิิทธิภิาพมากขึ้้�น

	 สุุดท้้ายคืือในสัังคมรอบตััวที่่�ผู้้�คนอาจรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยวมากขึ้้�น ปััจจุุบัันการรัับฟััง

กันัและกันัจึงึเป็็นสิ่่�งที่่�มีคีุณุค่่าอย่่างยิ่่�ง แม้้จะเป็็นบทสนทนาเล็็กๆ หรืือการอยู่่�ข้้าง

ใครสักคนในช่่วงเวลาสั้้�นๆ ก็อาจช่่วยให้้เขารู้้�สึึกว่่าไม่่ได้้อยู่่�คนเดีียวได้้แล้้ว ดังนั้้�น

การสร้้างนิิสัยัของการฟัังอย่่างเปิิดใจในชีวีิติประจำำ�วันั จึงอาจสามารถเปลี่่�ยนความ

สัมัพันัธ์์รอบตัวให้้เป็็นพื้้�นที่่�ที่่�อบอุ่่�นและเข้้าใจกันัมากขึ้้�นได้้

	 ท้้ายที่่�สุุด การรับัฟัังไม่่ใช่่เพียีงทักัษะที่่�ใช้้ในบางสถานการณ์ ์แต่่คืือวิธิีกีารเชื่่�อม

โยงกับัผู้้�คนรอบตัวั 

	 เมื่่�อเราฟัังอย่่างตั้้�งใจ เปิิดใจ และไม่่ตััดสิิน เราไม่่ได้้เพีียงช่่วยให้้อีกฝ่่ายรู้้�สึึกดีี

ขึ้้�น แต่่ยัังค่่อยๆ สร้้างพื้้�นท่ี่�ที่่�ปลอดภััยและความสััมพันธ์์ท่ี่�มีีความหมายมากขึ้้�น 

การเปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ จากการฟัังของเรา อาจส่่งผลต่่อใครบางคนได้้มากกว่่าท่ี่�

คิดิ และอาจทำำ�ให้้โลกของใครอีกีคนน่่าอยู่่�ขึ้้�นได้้เช่่นกััน
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	 ในโลกท่ี่�ความเครียดกลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตประจำำ�วััน ‘ทัักษะในการรับ

ฟััง’ ไม่่ใช่่เพียีงเรื่่�องของผู้้�เชี่่�ยวชาญอีกีต่่อไป แต่่เป็็นทักัษะพื้้�นฐานที่่�ทุกุคนพัฒันา

ได้้เพ่ื่�อดููแลใจตนเองและคนรอบตัว

	 เพราะการฟัังมีีความสำำ�คัญ หลักัสููตร Mind First Aid จึงึถููกพััฒนาขึ้้�นเพ่ื่�อเป็็น

องค์์ความรู้้�ให้้คนทั่่�วไปสามารถมีทีักัษะในการดููแลจิติใจของตนเองและดููแลใจของ

ผู้้�อื่่�นได้้อย่่างเหมาะสม เปรียีบเสมืือนการ ‘ปฐมพยาบาลใจเบื้้�องต้้น’ 

	 หลัักสููตร Mind First Aid ประกอบไปด้้วย 4S Model ซึ่่�งออกแบบมาให้้

เข้้าใจง่่ายและนำำ�ไปใช้้ได้้จริิง

	 • Support Ecosystem ระบบนิเิวศทางจิิตใจ 

	 • Sense ทักัษะการรับฟัังเบื้้�องต้้น การรับรู้้� การเข้้าใจ 

	 • Summarize การสิ้้�นสุดุการช่่วยเหลืือและส่่งต่่อแนวทางท่ี่�เหมาะสม 

	 • Self-care การดููแลใจและทัศันคติที่่�เหมาะสมในการรับัฟััง 

	 หลักัสููตร Mind First Aid เป็็นความร่ว่มมืือของหลายภาคส่ว่นในประเทศไทย 

โดยได้้รัับการสนัับสนุนจาก สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

(สสส.) พัฒนาร่่วมกันัโดยเครืือข่่ายความร่วมมืือ ได้้แก่่ สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความ

ยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต (TIMS), คณะจิิตวิิทยา จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย, สถาบััน

ราชสุุดา มหาวิทิยาลัยัมหิดิล, Sati App, YGG และ MasterPeace 

บทส่ งท้ าย 
Mind First Aid: หลั กสู ตรพัฒนานักรั บฟั ง

ที่ ใช้ ทั กษะการปฐมพยาบาลใจ
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	 กระบวนการการพัฒนาหลัักสููตร Mind First Aid อ้้างอิิงจากองค์์ความรู้�ระดับั

สากล เช่่น แนวทาง Psychological First Aid ของ World Health Organization 

และ Johns Hopkins University รวมถึงึหลัักสููตร Mental Health First Aid 

และ Stress First Aid ก่อนนำำ�มาปรับให้้เหมาะสมกับบริบทของสัังคมไทย โดย

หลัังจากกระบวนการพััฒนาเนื้้�อหา มีีการทดสอบและปรัับปรุุงผ่่านกระบวนการ 

Focus Group Interview 2 ครั้้�ง ทั้้�งจากกลุ่่�มนักรับัฟััง และกลุ่่�มผู้้�เชี่่�ยวชาญ เพื่่�อ

ให้้หลักัสููตรมีคีวามสมบููรณ์และเหมาะสมกับการใช้้งานจริงิ

	 จุุดเด่่นของ Mind First Aid คืือการเน้้น ‘ปััญหาที่่�ใกล้้ตัว’ ไม่่ว่่าจะเป็็น

ความเครียีดจากการทำำ�งาน ความสัมพันัธ์์ หรืือแรงกดดันัในชีวีิติประจำำ�วันั อีกทั้้�ง

โมเดล 4S ยังถููกออกแบบให้้ไม่่ยึดึติดิกับัประสาทสัมัผัสัทั้้�ง 5 เพียีงอย่่างเดียีว ทำำ�ให้้

คนทุกุกลุ่่�ม รวมถึงึคนพิิการ สามารถเข้้าถึงึและนำำ�ไปใช้้ได้้

	 ปััจจุบุันั Mind First Aid เปิิดให้้เรียีนในแบบ E-Learning ที่่� elearning.satiapp.co 

โดยไม่่มีีค่่าใช้้จ่าย ด้้วยความตั้้�งใจอยากส่่งเสริิมให้้ทุุกคนสามารถเข้้าถึึงและ

พัฒันาการฟัังที่่�ใช้้ทักัษะการปฐมพยาบาลใจ 

	 เพราะในบางครั้้�ง การรับัฟัังอย่่างเข้้าใจและไม่่ตัดัสินใจ อาจเป็็นจุดุเริ่่�มต้้นของ

การเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่�งใหญ่่ในชีีวิติใครบางคน



เรี ยนรู้ ในหลั กสู ตร Mind First Aid 
โดยไม่มีค่าใช้ จ่ ายที่  elearning.satiapp.co 

เพ่ือฝึ กทั กษะการรั บฟั ง
และเป็ นจุ ดเริ่ มต้ นของการสร้ างสุ ขภาพจิ ตที่ ดี ไปด้ วยกั น 

QR code 


