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คู่่�มืือสุุขภาวะสุำาหรัับนัักกิจกรัรัมืเยาวชนั

ร ่างกายของฉัน 
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Nobodyis illegal

คู่วา
มืยตุิธิรัรัมืทางสุภาพภม่ือิากาศ

ช่ ่วยโลกก ่ �ครั้ ้ � งก ็ย ้งไหวช่ ่วยโลกก ่ �ครั้ ้ � งก ็ย ้งไหว   ::
ค่ ่มื ือดู ่แลรั้ ้กษากายและใจของนั ้กเคล ื �อนัไหวทางสั ้งคมืค่ ่มื ือดู ่แลรั้ ้กษากายและใจของนั ้กเคล ื �อนัไหวทางสั ้งคมื

Love is a 

human rights



แอมเนสตี้้� อนิเตี้อร์เ์นชั่่�นแนล ขอขอบคุณุนักักิจกรรมเยาวชนัทัั้�งหลายจากทัั้�วทั้กุมมุโลกท่ั้�รว่มเป็น็ัส่ว่นัหน่ั�ง

ในัการเข่ยนัเร่�องราวต่่างๆ ในัหนัังส่่อเล่มนั่� พวกเราร้�ส่่กซาบซ่�งใจส่ำาหรับทั้ักษะและป็ระส่บการณ์ทั้่�ทัุ้กๆ คุนัได้�ร่วม

แบ่งป็ันั เพ่�อเป็็นัส่่วนัหนั่�งของเร่�องราวในัคุรั�งนั่� นัอกจากนั่�ขอขอบคุุณการออกแบบจากคุุณ Bárbara Vil และการ

ต่รวจส่อบคุวามถู้กต่�องของเนั่�อหาจากนัักจิต่วิทั้ยา คุุณ Chloë Gough 

แอมเนสตี้้� อินเตี้อร์์เนชั่่�นแนล คืือการ์เคืลื�อนไหวทางส่งคืมในร์ะดั่บโลกของกล่�มคืนท้�ไม�ยอมจำำานน

ใหก่้บคืวามอยต่ี้ธิร์ร์ม พวกเราต่�องการรณรงค์ุเพ่�อให�เกิด้โลกทั้่�สิ่ทั้ธิิมนุัษยชนัเป็น็ัของทุั้กคุนัอย่างแทั้�จริง พวกเรา

ทั้ั�งต่รวจส่อบและต่แ่ผ่คุ่วามจริง ไม่วา่จะเกิด้การคุกุคุามข่�นัทั้่�ไหนัและเม่�อไรก็ต่าม เราคุอยด้แ้ลให�ภาคุรัฐและภาคุ

เอกชนัทั้่�ม่อำานัาจ เช่นั กลุ่มบริษัทั้ต่่างๆ ให�ป็ฏิิบัต่ิต่ามคุำามั�นัส่ัญญาและเคุารพกฎหมายส่ากล เราส่่งเส่ริมให�ผ่้�คุนั

เร่ยกร�องสิ่ทั้ธิิของต่นัเองผ่่านัการให�ข�อม้ลคุวามร้� โด้ยการบอกเล่าเร่�องราวอันัยิ�งใหญ่และน่ัาป็ระทัั้บใจของเหล่า

บุคุคุลทั้่�เราได้�ร่วมงานัด้�วย เราระด้มให�เกิด้กลุ่มผ่้�ส่นัับส่นัุนันัับล�านัคุนัทัั้�วโลกทั้่�รวมต่ัวกันัเพ่�อรณรงคุ์ให�เกิด้คุวาม

เป็ล่�ยนัแป็ลง และย่นัหยัด้ไป็กับนัักกิจกรรมทั้ั�งหลายในัการต่่อส่้�เพ่�อส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั

ภัทั้รอนังคุ์ ส่ิร่พิพัฒนั์ บรรณาธิิการเล่ม  |  วรรณิด้า อาทั้ิต่ยพงศ์์ บรรณาธิิการภาษาไทั้ย

ศ์รัทั้ธิารา หัต่ถู่รัต่นั์ แป็ล  |  เป็มิกา ต่ันัต่ิทั้ว่โชคุ จัด้องคุ์ป็ระกอบศ์ิลป็กรรม
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ช่่วยโลกก่ �ครั้้ �งก็ย้งไหวช่่วยโลกก่ �ครั้้ �งก็ย้งไหว   ::
ค่ ่มื ือดู ่แลรั้ ้กษากายและใจของนั ้กเคล ื �อนัไหวทางสั ้งคมืค่ ่มื ือดู ่แลรั้ ้กษากายและใจของนั ้กเคล ื �อนัไหวทางสั ้งคมื

คู่่�มืือสุุขภาวะสุำาหรัับนัักกิจกรัรัมืเยาวชนั

คู่่�มืือสุุขภาวะน้ั�เป็็นัของ...



พวกเราหลายๆ คุนัต่่างพยายามอย่างเต่็มทั้่�เพ่�อช่วยให�โลกน่ั�ด้่ข่�นั และต่่างคุนัต่่างก็ม่เหตุ่ผ่ลในัแบบของ 

ต่วัเองทั้่�ต่ดั้ส่นิัใจลงมอ่ทั้ำาส่ิ�งต่า่งๆ ทั้่�คุณุกำาลงัอา่นัคุ้ม่อ่เลม่น่ั�อย่้ อาจเป็น็ัเพราะคุณุเองกอ็ยากลกุข่�นัมาชว่ยโลกใบนั่� 

เหม่อนักับเราก็ได้�!

การต่่อส้่�เพ่�อทั้ำาให�โลกใบน่ั�นั่าอย่้ข่�นัร่วมกับผ้่�ท่ั้�เช่�อมั�นัในัสิ่�งเด้่ยวกันัเป็็นัอะไรท่ั้�น่ัาส่นุักมาก! แต่่ว่ามันัก็ส่่งผ่ล

ต่่อสุ่ขภาวะของคุุณได้�เหม่อนักันั บางคุรั�งก็เป็็นัเพราะคุุณต่�องเจอกับการละเมิด้สิ่ทั้ธิิมนัุษยชนั บางท่ั้ก็เพราะคุุณ

ต่�องทั้ำากิจกรรมไป็พร�อมกับการเรย่นัหรอ่การทั้ำางานั หรอ่อาจเป็น็ัเพราะนัักกจิกรรมเยาวชนัอยา่งคุณุต่�องเผ่ชญิกบั 

มุมมองของคุนัต่่างวัยก็ได้� ป็ัญหาสุ่ขภาวะอาจเกิด้ได้�จากหลายส่าเหตุ่

การต่่อส้่�เพ่�อโลกทั้่�ไร�คุวามยุต่ิธิรรมไม่ใช่ส่ิ�งทั้่�คุุณจะต่�องทั้ำาคุนัเด้่ยว แต่่มันัคุ่อการต่่อส้่�ท่ั้�เราจะร่วมส้่�ไป็ด้�วย

กันั! ถู�าเราต่่างด้้แลซ่�งกันัและกันั เราจะส่ามารถูด้ำาเนัินักิจกรรมของพวกเราต่่อไป็ และด้้แลคุวามสุ่ขของต่ัวเองให�

ส่มดุ้ลไป็พร�อมๆ กันัได้�ด้�วย

พวกเราหวงัว่าคุ้ม่อ่เล่มนั่�จะช่วยให�คุณุได้�เร่ยนัร้�ท่ั้�จะด้แ้ลต่วัเอง และให�พวกเราทั้กุคุนัต่ระหนักัถู่งคุวามส่ำาคัุญ

ในัการด้้แลซ่�งกันัและกันัในัการย่นัหยัด้เพ่�อส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั
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คุู่ณสุามืารัถม้ืคู่วามืสุุขไป็พร้ัอมืๆ กับการัขับเคู่ลืื่�อนัทางสัุงคู่มืได้้ 
ขอให้คุู่ณใจด้้กับตัิวเองเหมืือนักับท้�คุู่ณใจด้้กับคู่นัอื�นั

แนัะนัำาค ่ ่มื ือนั ้กก ิจกรั้รั้มืแนัะนัำาค ่ ่มื ือนั ้กก ิจกรั้รั้มื
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คู่วามืคู่ิด้ คู่ำาพ่ด้ ป็รัะเด้็นัหลื่ัก

ก�อนอื�นเร์าอยากใหค้ืณ่ทดัเร์ื�องเหล�าน้�ไว้ในใจำเสมอ ร์ะหว�างอ�านคื่�มอืเล�มน้� :

 หนังัส่่อเลม่นั่�เป็น็ัคุ้ม่อ่ก็จรงิ แต่่เราหวงัวา่มนััจะไมท่ั้ำาให�คุณุร้�ส่ก่เหมอ่นักำาลงัทั้ำางานัหร่อการบ�านั 

 อย้่นัะ เอาเป็็นัว่าอย่าคุิด้ว่ามันัเป็็นังานัก็แล�วกันั ขอให�คุุณส่นัุกไป็กับมันันัะ

 คุ้่ม่อเล่มนั่�ได้�ข�อม้ลทัั้�งหมด้มาจากป็ระส่บการณ์จริง ทั้่�นัักกิจกรรมเยาวชนัในัเคุร่อข่ายของ 

 แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัลทัั้�วโลกได้�แบ่งปั็นัเร่�องราวผ่่านัการเวิร์กชอป็และแบบส่ำารวจในั  

 คุ.ศ์. 2019 และ 2020 และในัส่่วนัของทั้ฤษฎ่ก็ได้�อ�างอิงมาจากแหล่งข�อม้ลอ่�นัๆ ต่ามรายการ 

 อ�างอิงทั้่�ระบุไว�

 คุ้่ม่อเล่มนั่�จัด้ทั้ำาข่�นัเพ่�อนัักกิจกรรมเยาวชนัในัเคุร่อข่ายของแอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล ข�อม้ล 

 ต่่างๆ อาจส่ามารถูนัำาไป็ป็รับใช�กับนัักกิจกรรมในัการเคุล่�อนัไหวร้ป็แบบอ่�นัได้�เช่นักันั

 ในัคุ่้มอ่จะมแ่บบฝึกึหดั้ต่่างๆ บางแบบฝึกึหดั้อาจเหมาะกบัคุณุ และบางแบบฝึกึหดั้อาจไมเ่หมาะ  

 ซ่�งเป็็นัเร่�องป็กติ่นัะ! วิธ่ิการไหนัจะเหมาะกับใคุรข่�นัอย่้กับเร่�องราวและป็ระส่บการณ์ของแต่่ละ 

 บุคุคุล แบบฝึึกหัด้ส่่วนัใหญ่จะเป็็นัส่ิ�งทั้่�คุุณส่ามารถูลองทั้ำาได้�ด้�วยต่ัวเอง แต่่ก็ม่บางส่่วนัท่ั้�คุุณ 

 อาจนัำาไป็ลองทั้ำาเป็็นักลุ่มได้� และในัส่่วนัทั้�ายของคุ้่ม่อยังม่ “ห�องส่มุด้คุวามสุ่ข” ซ่�งจะม่วิธิ่หร่อ 

 เคุร่�องม่อต่่างๆ ทั้่�คุุณส่ามารถูนัำาไป็ใช�ได้�อ่กด้�วย

 เราอยากบอกคุุณไว�ก่อนัว่า แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัลเองก็ไม่ได้�ส่มบ้รณ์แบบ ในัฐานัะ 

 นัักเคุล่�อนัไหว บางคุรั�งเราก็ไม่ส่ามารถูส่ร�างพ่�นัท่ั้�ทั้่�จะทั้ำาให�กลุ่มคุนัชายขอบได้�รับการต่�อนัรับ 

 หรอ่ได้�รบัการรับฟัังได้�เทั้า่ทั้่�เราต่ั�งใจไว� คุ้ม่อ่เล่มนั่�จง่เป็น็ัเพ่ยงส่ว่นัหนั่�งของขั�นัต่อนัอก่ยาวไกลทั้่� 

 เราจะพัฒนัาต่นัเองให�เป็็นัแหล่งพ่�งพิงของทัุ้กคุนัได้�

 ในัคุ่้ม่อเล่มนั่�บอกเล่าเร่�องราวและป็ระส่บการณ์จริงท่ั้�พวกเรารวบรวมไว� แต่่ช่�อบุคุคุลต่่างๆ  

 ทั้่�ระบุไว�เป็็นัเพ่ยงนัามส่มมต่ิเทั้่านัั�นั

 เม่�อพ้ด้ถู่ง ‘การกด้ข่�’ ในัคุ้่ม่อเล่มนั่� จะมุ่งไป็ทั้่�ป็ระเด้็นัเก่�ยวกับเช่�อชาต่ิ อายุ และอัต่ลักษณ์ทั้าง 

 เพศ์ เราต่ระหนัักด้่ว่ายังม่ป็ระเด้็นัและมิต่ิต่่างๆ อ่กมากมายนัอกเหนั่อจากนั่� แต่่เราไม่ส่ามารถู 

 คุรอบคุลุมเนั่�อหาทั้ั�งหมด้ไว�ในัคุ้่ม่อเพ่ยงหนั่�งเล่มได้�

 ในัคุ้ม่อ่เล่มนั่�จะมก่ารอภิป็รายถู่งป็ระเด็้นัท่ั้�ละเอ่ยด้อ่อนัท่ั้�อาจกระตุ่�นัให�เกิด้คุวามร้�ส่ก่ในัเชิงลบได้�  

 คุุณส่ามารถูด้หั้วข�อทั้่�จะมก่ารกลา่วถู่งในัแต่ล่ะบทั้ได้�ในัหนั�าถูดั้ไป็ เพ่�อป็ระกอบการต่ดั้สิ่นัใจวา่ 

 ม่เนั่�อหาส่่วนัไหนัทั้่�คุุณต่�องการข�ามไป็หร่อไม่

 คุ่้มอ่เลม่นั่�ไม่ถู่อว่าเป็น็ัการให�คุำาป็รก่ษาอย่างเป็น็ัทั้างการโด้ยผ้่�เช่�ยวชาญด้�านัจิต่วิทั้ยา หากคุณุ 

 ต่�องการช่องทั้างการต่ิด้ต่่อเพิ�มเต่ิมในัด้�านันั่� ส่ามารถูด้้ข�อม้ลได้�ในัเนั่�อหาต่อนัทั้�ายของคุ้่ม่อ

 คุ้่ม่อเล่มนั่�เป็็นัส่่วนัหนั่�งของซ่ร่ส่์ ‘Staying Resilient While Trying to Save the World’ และ

ส่ร�างข่�นัจากแฟนซีน้ (Fanzine) สำาหร่์บนก่กจิำกร์ร์มและอาสาสม่คืร์ทั้่�เกดิ้จากเหล่าเยาวชนัจาก

ทั้ั�วส่หรัฐอเมริกา
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เข ้าสั ่ ่ค ่ ่มื ือเข ้าสั ่ ่ค ่ ่มื ือ
คุ้่ม่อเล่มนั่�คุรอบคุลุมเนั่�อหาในัหลายหัวข�อ เราเข�าใจด้่ว่าการพ้ด้ถู่งสุ่ขภาพจิต่ สุ่ขภาวะ การด้้แลต่นัเอง และการหมด้ไฟั

เป็็นัเร่�องท่ั้�ซับซ�อนัมาก ไม่ม่ทั้างทั้่�ทัุ้กคุนัจะส่ามารถูแก�ปั็ญหาได้�ด้�วยทั้างออกแบบเด้่ยวกันั วิธ่ิแบบนัั�นัไม่ม่อย่้จริง และเราก ็

ไม่ได้�พยายามจะแนัะนัำาอะไรแบบนัั�นัให�คุุณด้�วย แต่เ่ราจะแนัะนัำาให�คุณุร้�จกักบัแนัวคุดิ้ เคุร่�องมอ่ และการฝึกึฝึนัในัแบบต่า่งๆ 

และหวังว่านัั�นัจะช่วยส่ะทั้�อนัให�คุุณเห็นัและพบกับวิธิ่ด้้แลสุ่ขภาวะในัแบบทั้่�เหมาะกับต่ัวคุุณ

คุุณส่ามารถูลองทั้ำาต่ามคุ้่ม่อฉบับนั่�ต่ั�งแต่่ต่�นัจนัจบ หร่อจะเล่อกเฉพาะหัวข�อท่ั้�คุุณต่�องการในัเวลาทั้่�เหมาะส่มก็ได้�  

คุ้่ม่อเล่มนั่�ป็ระกอบไป็ด้�วยเนั่�อหาทั้ั�งหมด้ 3 บทั้ ได้�แก่

หยุด้คุิด้ว่าต่ัวเราเป็็นัยอด้มนัุษย์  

ทั้ำาคุวามเข�าใจวฒันัธิรรมนักักจิกรรม  

ฝึึกด้้แลต่ัวเอง : ป็ฏิิทั้ินังานัของเรา 

การกด้ข่�ภายในัแอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล   

เข�าใจการกด้ข่�และอภิส่ิทั้ธิิ์  

ฝึึกด้้แล : การจัด้การและแก�ไขป็ัญหาคุวามรุนัแรงรายวันั 

เธิอเอาแต่่พ้ด้เร่�องป็าเลส่ไต่นั์  

เข�าใจการรับม่อกับการต่่อต่�านั  

ฝึึกด้้แล : การรับม่อกับการต่่อต่�านั 

การส่ร�างงานัร่วมกันัระหว่างคุนัหลายรุ่นั  

เข�าใจ ‘การให�เยาวชนัม่ส่่วนัร่วมแคุ่พอเป็็นัพิธิ่’ ‘ผ่้�ใหญ่นัิยม’ และ ‘การเหย่ยด้อายุ’

ฝึึกด้้แล : การส่ร�างพ่�นัทั้่�ส่ร�างส่รรคุ์ร่วมกันัระหว่างรุ่นัและวัย

ส่รรพนัาม : เราไม่ร้� อย่าเด้า!  

ภาษาทั้่�เคุารพคุวามหลากหลาย : คุำานัั�นัส่ำาคุัญ  

ฝึึกด้้แล : การทั้ำาให�ภาษาทั้่�เราใช�เคุารพคุวามหลากหลาย 

ลองเล่อกป็ระเภทั้เนั่�อหาทั้่�เหมาะกับต่ัวเองด้้ ในัคุ้่ม่อเล่มนั่�จะม่...

เรืั�องรัาว หลัื่กการั แบบฝึึกหัด้

ติอนัท้� 1 : จุด้เริั�มืต้ินัของคู่วามืสุุขแลื่ะสุุขภาพท้�ด้้ หน้ัา
วัฒนัธรัรัมืนัักกิจกรัรัมื

การักด้ข้�แลื่ะอภิสิุทธิ�

การัรัับมืือกับการัติ�อต้ิานั

ภาษาท้�เคู่ารัพคู่วามืหลื่ากหลื่าย

การัสุร้ัางงานัรั�วมืกันัรัะหว�างคู่นัหลื่ายรุั�นั
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ติอนัท้� 2 : จิติวิทยาของสุุขภาพแลื่ะคู่วามืสุุข

ติอนัท้� 3 : สุร้ัางชุมืชนัท้�ด่้แลื่กันั  

ติอนัท้� 4 : ข้อม่ืลื่เพิ�มืเติิมื

หน้ัา

หน้ัา

หน้ัา

บางคุรั�งเราก็ต่�องถูอยส่ักก�าว  

คุวามเคุร่ยด้ ภาวะหมด้พลัง คุวามวิต่กกังวล และคุวามซ่มเศ์ร�า : ป็กป็้องสุ่ขภาพจิต่และคุวามสุ่ขของเรา

ทั้ำาคุวามเข�าใจคุวามเคุร่ยด้  

ฝึึกด้้แล : คุวามเคุร่ยด้   

เข�าใจภาวะหมด้พลัง  

ฝึึกด้้แล : มองเห็นัภาวะหมด้พลัง

ฝึึกด้้แล : แบบฝึึกหัด้ภาชนัะใส่่คุวามเคุร่ยด้

เข�าใจภาวะวิต่กกังวล

ฝึึกด้้แล : ลด้คุวามวิต่กกังวล  

เข�าใจภาวะซ่มเศ์ร�า

ฝึึกด้้แล : คุวามซ่มเศ์ร�า

คุุณคุวรใส่่หนั�ากากออกซิเจนัให�ต่ัวเอง

เข�าใจพ่�นัฐานัของการด้้แลต่ัวเอง  

ฝึึกด้้แล : กิจวัต่รการด้้แลต่ัวเองของเรา  

เราป็ฏิิเส่ธิได้�นัะ

เข�าใจบทั้บาทั้และคุวามเป็็นัจริงของช่วิต่ทั้่�แต่กต่่างของพวกเรา  

การัแนัะนัำา

การัด่้แลื่ตัิวเอง

สุร้ัางชุมืชนัท้�ด่้แลื่กันั

การวางแผนดููแลสุุขภาพจิิตใจิ 

ดููแลใจิไปพร้อมกับการเคล่�อนไหว 

แบบทดูสุอบ Wellbeing 10 ดู้าน

สัุญญาณเม่�อท่วมท้นดู้วยข้อมูลข่าวสุาร 

วิธีีการฟ้ื้�นฟูื้ดููแลตัวเองจิากภาวะจิมดิู�งหมดูพลัง

คู่วามืเคู่ร้ัยด้

ภาวะหมืด้พลัื่ง

ภาวะวิติกกังวลื่

ภาวะซึึมืเศร้ัา



ติอนัท้ � 1 :
จ ุดูเรั้ ิ �มืต้ ้นัของความืสัุขจ ุดูเรั้ ิ �มืต้ ้นัของความืสัุข

และสัุขภาพท่ �ดู ่ และสัุขภาพท่ �ดู ่ 
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เราช่ื่�อซ่ึ�เหวย เราขอเล่่า 
ประสบการณ์์ท่ี่�เรากับเธอ

อาจจะเคยเจอมาเหม่อนๆ กัน

เราต่่�นักลางด้่กเพราะฝึันัร�าย เหง่�อออก หายใจต่ิด้ขัด้ 

เราฝึันัถู่งการเคุล่�อนัไหวทั้่�เรากำาลังทั้ำาอ่กแล�ว 

เราฝึันัว่าเราเป็็นันัักกิจกรรมเยาวชนัทั้่�ล�มเหลว 

แล�วคุวามร้�ส่่กกลัวและคุวามร้�ส่่กผ่ิด้ก็ทั้่วมทั้�นัข่�นัมา 

ทั้ำาให�ข่มต่าหลับไม่ลง ต่่�นัต่ระหนัก และหงุด้หงิด้ไป็หมด้

ด้�วยคุวามทั้่�เราเป็็นัต่ัวแทั้นัของเยาวชนั

เพ่ยงไม่ก่�คุนัในัองคุ์กร เราร้�ส่่กถู่งคุวามคุาด้หวัง

ทั้่�เราแบกอย้่จนัจะจัด้การไม่ไหวแล�ว 

ส่ารภาพจากใจจริงเลยนัะ เราเข�าใจว่างานัของเราส่ำาคุัญ

และม่คุวามหมายมากแคุ่ไหนั แต่่เราร้�ส่่กวิต่กกังวล

และป็ระหม่าอย้่ต่ลอด้เวลา แม�แต่่ต่อนันัอนั 

เราก็หยุด้คุิด้ถู่งการป็ระชุมต่่างๆ ทั้่�เรายังไม่ได้�เต่ร่ยมต่ัว 

หร่อข�อคุวามเป็็นัร�อยทั้่�ยังไม่ได้�ต่อบไม่ได้�

หยุดูค ิดูว ่าต้ ้วเรั้าเป็ ็นัยอดูมืนัุษย ์หย ุดูค ิดูว ่าต้ ้วเรั้าเป็ ็นัยอดูมืนัุษย ์
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- เร
าบอกต่วัเองให

�หยดุ้คุดิ้วา่ต่วัเองเป็น็ัยอด้มนัษุยท์ั้่�ไมต่่�องการการพักผ่อ่นั

และทั้ำางานัได้�ต่ลอด้เวลา เราร้�ว่าการได้�หยดุ้พกัอยา่งส่มำ�าเส่มอเป็น็ัวธ่ิิทั้่�

มป่็ระส่ทิั้ธิภิาพทั้่�ส่ดุ้ในัการด้แ้ลคุวามส่ขุและส่ขุภาพของเรา
ศกุรั์

24

- เร
าบอกต่วัเองให

�หยดุ้แบกโลกไว�บนับ่า เราไมไ่ด้�กำาลงัส่้�อย้คุ่นัเด้ย่ว

เรา
กำาลงัรว่

มส่้�เร่�องส่ทิั้ธิมินัษุยชนัไป็ด้�วยกันั

- เร
าต่�องร้�ข

ด่้จำากดั้ของต่วัเองและใส่ใ่จเฉพาะเร่�องทั้่�เราคุวบคุมุได้� การเรย่นัร้�

ทั้่�จะป็ฏิเิส่ธิอาจทั้ำาให�เราร้�ส่ก่ทั้ว่มทั้�นั แต่ก่อ็าจจะด้ก่บัสุ่ขภาพจติ่ของเราเอง

เรา
พยายามบอกต่วัเองวา่ให�คุดิ้ถูง่ต่วัเองกอ่นั เราคุวรคุา่กบัการม่คุวามสุ่ข

เชน่ั ใช
�เวลากบัเพ่�อนั หรอ่ด้ห้นังั เราจะมคุ่วามสุ่ขมากข่�นัถู�าเราด้แ้ลต่ัวเอง

ด้ก่วา่นั่�

- เร
าหยดุ้พกัและมคุ่วามส่ขุของต่วัเองได้� เพ่�อรกัษาส่มด้ลุระหวา่งงานั

กบัชว่ติ่

เรัาก็เลื่ยเข้ยนัไว้ในัสุมุืด้บันัทึกของเรัา...

เวลาท่ั้�คุิด้จะพักก็จะม่เส่่ยงดั้งข่�นัมาในัหัวว่าเรากำาลัง

ไม่รับผ่ิด้ชอบ เอ่�อยเฉ่�อย กำาลังทั้ำาให�เพ่�อนัร่วมงานัผ่ิด้หวัง  

เรากลัวว่าจะเป็็นัคุนัท่ั้�ทั้ำาให�การม่ตั่วแทั้นัเยาวชนัในั

ป็ระเด้็นัสิ่ทั้ธิิทั้่�ทั้ำากันัมาไม่ก�าวหนั�าไป็ไหนัหร่อแย่ลง 

เพราะอย่างนั่�เราเลยไม่ยอมพัก และไม่ได้�ด้้แลตั่วเองเลย 

มาพักหน่ั�งแล�ว ถู�าเราหยุด้ก็จะไม่ม่เยาวชนัมาส่านัต่่อ

งานัทั้่�เราส่ร�างข่�นัเพ่�อต่่อรองอำานัาจกับกลุ่มผ่้�ใหญ่ท่ั้�ม่

อำานัาจมากกว่า เร์ื�องน้�ทำาให้เร์าก่งวล เราร้�ว่าเรากำาลัง

ละเลยคุวามต่�องการของตั่วเราเอง และเราร้�ว่าเราต่�อง

เป็ล่�ยนัแป็ลง
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ทำาความืเข ้าใจท ำาความืเข ้าใจ
ว ้ฒนัธรั้รั้มืนั้กก ิจกรั้รั้มืว ้ฒนัธรั้รั้มืนั้กก ิจกรั้รั้มื

งานัของนัักกจิกรรมทั้่�ต่�องเผ่ชิญกบัการละเมิด้ส่ิทั้ธิินัั�นัด้้ด้กล่นัพลังของเรามาก ถู�าเราไม่ให�เวลากบัการเยย่วยาหร่อไม่ให�

คุวามส่ำาคุัญกับคุวามร้�ส่่กของต่ัวเอง ก็อาจทั้ำาให�เกิด้คุวามเคุร่ยด้ส่ะส่มได้�

บางคุรั�งนัักกิจกรรมเช่นัซ้่เหวยอาจแบกคุวาม 

รบัผ่ดิ้ชอบต่อ่โลกเอาไว� ทั้ำาให�ร้�ส่ก่วา่พักไมไ่ด้�จนักวา่

ป็ญัหาทัั้�งหลายของโลกใบนั่�จะได้�รบัการแก�ไข ซ่�งเป็น็ั

คุุณลักษณะของการเส่่ยส่ละเพ่�อมวลชนั มาต่รฐานั

เหล่าน่ั�แต่่ละคุนัอาจจะต่ั�งข่�นัให�ตั่วเองหร่อฝึังแนั่นั

อย้่ในัพลวัต่ของกลุ่ม

ท่ศนคืติี้แบบน้�ส�งผลให้เกดิัวฒ่นธร์ร์มบางอย�างในกล่�มน่กกิจำกร์ร์ม เชั่�น เร์ายอมร่์บไหมว�าบางชั่�วงพวกเร์าอาจำจำะ

พล่งลดัลง เร์าเคืาร์พและยอมร์่บไดั้ไหมเวลาท้�เพื�อนบอกว�าตี้้องการ์ชั่�วงพ่กเพื�อเตี้ิมพล่งให้ตี้่วเอง เร์าเคืาร์พเพื�อน

น่กกิจำกร์ร์มท้�ปฏิิเสธไม�ทำาบางอย�างท้�พวกเขาไม�ม้เวลาหร์ือพล่งท้�จำะทำาไหม

การศ์่กษาช่�ว่านัักกิจกรรมด้�านัส่ิทั้ธิิและคุวามเป็็นัธิรรมทั้างส่ังคุมม่คุวามเส่่�ยงต่่อการเกิด้ภาวะหมดัพล่ง (เบิร์์นเอาต์ี้)  

อย่างมาก อาจารย์คุณะส่ังคุมวิทั้ยา เชอ เว่ยเซ่ย เฉินั และพอล กอร์ส่ก่ ได้�พ้ด้คุุยกับนัักกิจกรรมหลายคุนัและส่รุป็จาก 

หลกัฐานัเหลา่นั่�วา่ วฒันัธิรรมร้�ส่ก่ผ่ดิ้ในัขบวนัการทั้างส่งัคุม ทั้ำาให�คุนัไมก่ล�าพ้ด้คุยุกนััเร่�องภาวะหมด้พลงัและการด้แ้ลตั่วเอง 

(Chen and Gorski, 2015)
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“ไมื�ม้ืใคู่รัคู่วรัสุลื่ะ
สุุขภาพกายแลื่ะใจ
ในัการัทำางานัด้้านั

สิุทธิมืนุัษยชนั เรัาคู่วรั
ทำาในัสิุ�งท้�เรัารัณรังค์ู่
ผลัื่กดั้นั เพื�อตัิวของ
เรัาเอง ถึงเวลื่าแล้ื่ว

ท้�เรัาจะด่้แลื่ตัิวเองให้ด้้”

(ซู่่่เหวย นักกิจกรรมเยาวชื่น 
แอมเนสต่ี้� อินเตี้อร์เนชัื่�นแนล่)

การเป็ล่�ยนัโลกนัั�นัเหม่อนัการวิ�งมาราธิอนัไม่ใช่ส่่�คุ้ณร�อย ด้ังนัั�นังานัของนัักกิจกรรมนัั�นับ่อยคุรั�งเป็็นัการเด้ินัทั้างทั้ั�งช่วิต่ 

หากเร์าไม�ร์่กษาสมดั่ลร์ะหว�างคืวามส่ขในชั่้วิตี้เร์าและไฟในตี้่วเร์าท้�จำะข่บเคืลื�อนส่งคืม เร์าอาจำม้ภาวะวิตี้กก่งวล 

เคืร์้ยดั และหมดัพล่ง และทั้�ายทั้่�สุ่ด้มันัจะกระทั้บต่่องานัการเป็ล่�ยนัแป็ลงส่ังคุมของเรา

เราต่�องระล่กไว�เส่มอว่าคุนัแต่่ละคุนัม่ข่ด้จำากัด้ไม่เหม่อนักันัในัการทั้ำางานัทั้างสั่งคุม การขับเคุล่�อนัสั่งคุมของเราจะเป็็นั

ส่ิ�งส่วยงาม หากเราม่พ่�นัทั้่�ให�กับคุวามเข�าใจและคุวามเห็นัอกเห็นัใจ ในัฐานัะคุนัคุนัหน่ั�ง เราต่�องให�คุวามส่ำาคุัญกับต่ัวเอง 

สุ่ขภาพ และคุวามสุ่ขของเรา ด้ังนัั�นัมันัโอเคุทั้่�จะม่ช่วงเวลาทั้่�ไม่ยุ่งและม่เวลาให�ต่ัวเองบ�าง ไม่ว่าจะอย่างไร การเป็ล่�ยนัแป็ลง

ส่ังคุมก็ต่�องเริ�มต่�นัข่�นัจากคุนัคุนัหนั่�งนั่�ละ

สิุทธิมืนุัษยชนัเป็็นัเรืั�องของการัทำาให้ช้วิติมืนุัษย์ด้้ขึ�นั 
รัวมืถึงตัิวเรัาด้้วย

บางทั้่เราก็ล่มไป็ว่าการด้้แลต่ัวเองให�เข�มแข็งม่แต่่จะทั้ำาให�ขบวนัการของเราเข�มแข็งข่�นั
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??

??

??

Fu
ll

ป็ฏิิทินั

ฝึึกดู ่แลต้้วเอง : ฝึ ึกดู ่แลต้ ้วเอง : 
ป็ฏิ ิท ินังานัของเรั้าป็ฏิ ิท ินังานัของเรั้า

นัักกิจกรรมอย่างพวกเราทั้ำางานัหลายส่่วนั จ่งส่ำาคัุญทั้่�เราจะร้�ต่ัวว่าเรากำาลังจะพาต่ัวเองเข�าส่้่งานัลักษณะไหนั และจะ

รักษาส่มดุ้ลทั้างคุวามสุ่ขและสุ่ขภาพของเราอย่างไร

ทัุ้กคุรั�งอย่าล่มหันัมาด้้ว่าเราม่งานัอะไรอย้่ในัม่อแล�วบ�าง และจะม่อะไรงอกมาอ่กจากงานัปั็จจุบันั! ทั้ำาแบบนั่�จะช่วย

ให�เราป็ระเมินักำาลังของเราได้�ก่อนัทั้่�จะรับงานัใหม่เข�ามา อย่าล่มว่าเราป็ฏิิเส่ธิงานัได้�นัะ จัด้เวลาว่างเผ่่�อไว�ส่ำาหรับกิจกรรม 

ไม่คุาด้ฝึันัทั้่�อาจจะเกิด้ข่�นัด้�วย

เรัาม้ืเวลื่าทำาไหมื
เรัาคิู่ด้จากคู่วามืเป็็นัจริังหรืัอเป็ลื่�า

เรัาร้่ัไหมืว�าบทบาทของเรัาจะเป็็นัอย�างไรั
แลื่ะจะเกิด้อะไรัขึ�นั

หลัื่งจากน้ั�เรัาต้ิองใช้เวลื่ากับมัืนั
มืากขึ�นัหรืัอน้ัอยลื่ง

เรัาร้่ัไหมืว�าน้ั�มัืนัจะใช้เวลื่าเท�าไรั
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กิจกรัรัมื

ป็ฏิิทินันัักกิจกรัรัมื
เดื้อนั : ปี็ :

รัะ
ด้มื

สุมื
อง

กิจกรัรัมื เวลื่าท้�
คู่าด้ว�าจะใช้

วันัเริั�มื วันัจบ

เรืั�องสุำาคัู่ญ สิุ�งท้�ต้ิองทำา
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การั้กดูข ่ �ภายในัการั้กดูข ่ �ภายในั
แอมืเนัสัต้่ �  อ ินัเต้อรั้ ์เนัช่ ้ �นัแนัล แอมืเนัสัต้่ �  อ ินัเต้อรั้ ์เนัช่ ้ �นัแนัล 

เอาละ... ทำาไมเร์าถึึงชั่วนค่ืยเร์ื�องการ์กดัข้�และอภิสิทธิ�ในคื่�มือเร์ื�องคืวามส่ขและส่ขภาพ  
ม่นเก้�ยวข้องก่บคืวามส่ขและส่ขภาพของคืนอย�างไร์

การกด้ข่�เป็็นัการใช�อำานัาจโด้ยไม่ชอบธิรรมของคุนักลุ่มหนั่�งต่่อคุนัอ่กกลุ่มหนั่�ง และทั้ำาอย่างเป็็นัระบบผ่่านัส่ถูาบันัทั้าง

ส่ังคุม การกด้ข่�ป็ิด้กั�นัโอกาส่ทั้่�เราจะเป็็นัต่ัวของเราเองอย่างเต็่มทั้่� ในัฐานัะนัักกิจกรรม การต่่อส่้�กับระบบของการกด้ข่�นัั�นัเป็็นั

เร่�องทั้่�ส่ร�างคุวามเคุร่ยด้ให�กับเรา และส่่งผ่ลต่่อสุ่ขภาพและคุวามสุ่ขของเรา

นัักกิจกรรมอาจม่ป็ระส่บการณ์การกด้ข่�ทั้ั�งในัและนัอกขบวนัการส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั เราร้�ว่าบางคุรั�งในัแอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์

เนัชั�นัแนัลเองก็ไม่ได้�ทั้ำาถู้กทั้ั�งหมด้  เร่�องราวต่่อไป็นั่�มาจากเวิร์กชอป็หนั่�งของแอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล จากป็ระส่บการณ์

ทั้่�แต่กต่่างหลากหลาย และพวกเราส่ามารถูเร่ยนัร้�จากมันัได้�มากทั้่เด้่ยว

นั่�คุ่อป็ระส่บการณ์การเข�าร่วมเวิร์กชอป็

แอมเนัส่ต่่�คุรั�งแรกของซี้โอนา เธิอต่่�นัเต่�นัมากทั้่�ได้�

อย้่ทั้่ามกลางนัักกิจกรรม นัักการศ์่กษา และคุนัทั้่�ม่

อุด้มการณ์ร่วมกันั ซ่�งทั้ำาให�เธิอร้�ส่่กว่าเธิอส่ามารถู

ลด้เกราะป็้องกันัต่ัวเองลงได้�บ�าง

เธิอร้�ส่่กผิ่ด้หวังนัิด้หนั่อย แม�จะไม่ได้�ถู่งกับป็ระหลาด้ใจ หลังจากท่ั้�พบว่าเธิอเป็็นัคุนัผิ่วด้ำาคุนัเด้่ยวท่ั้�นัั�นั ในัฐานัะท่ั้�เป็็นั

ผ่้�หญิงผิ่วด้ำาท่ั้�ม่อภิสิ่ทั้ธ์ิิด้�านัชนัชั�นัป็ระมาณหน่ั�ง เธิอคุุ�นัเคุยกับการเป็็นัคุนัผิ่วด้ำาเพ่ยงคุนัเด้่ยวในัเวทั้่วิชาการหร่อเวท่ั้เฉพาะ

ทั้างในัระด้ับนัานัาชาต่ิทั้่�เธิอเข�าร่วม
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ในัเวิรั์กชอป็เรืั�องอคู่ติิแลื่ะภาพจำา ผ้่เข้ารั�วมืถ่กขอให้ด่้ภาพคู่นั 3 คู่นัท้�แติกติ�างกันั แลื่ะ 
ติอบคู่ำาถามืในักลุื่�มืย�อย :

กระบวนักรขอให�กลุ่มย่อยอภิป็รายต่ามป็ระเด้็นัคุำาถูามหลังจากด้้ภาพด้ังนั่� :

 คุู่ณคิู่ด้อย�างไรักับคู่นัคู่นัน้ั�
 คุู่ณคิู่ด้ว�าพวกเขาชอบทำาอะไรั
 คุู่ณคิู่ด้ว�าเขาม้ืงานัทำาไหมื
 คุู่ณจะคิู่ด้อย�างไรัหากเจอเขาท้�ถนันัในัเวลื่ากลื่างคืู่นั

กอ่นัทั้่�เธิอจะเข�ามาในัพ่�นัทั้่�พวกนั่� เธิอมักจะเต่รย่มต่วัล่วงหนั�าวา่จะต่อบโต่�และจดั้การกับพฤต่กิรรมต่า่งๆ ทั้่�เธิอต่�องเผ่ชญิ

อย่างไร เธิอม่แม�กระทั้ั�ง “บทั้พ้ด้” ในัใจหลายเวอร์ชั�นั ไว�ส่ำาหรับเล่อกรับม่อกับส่ถูานัการณ์ทั้่�อาจเกิด้ข่�นั ข่�นัอย้่กับการป็ระเมินั

ของเธิอว่าป็ลอด้ภัยแคุ่ไหนัส่ำาหรับต่ัวเองทั้่�จะพ้ด้อะไรบางอย่างออกมา

แต่ว่นัันัั�นัซโ่อนัาคุดิ้ว่าเธิอนัา่จะป็ลอด้ภัยกวา่ทั้กุคุรั�ง ซโ่อนัาไม่ได้�คุาด้คิุด้ว่าเธิอจะต่�องจดั้การหร่อโต่�ต่อบต่อ่คุวามรุนัแรง

เล็กๆ (Microaggressions) ต่่างๆ ในัขณะทั้่�เธิออย่้ในัเวิร์กชอป็ท่ั้�จัด้ข่�นัโด้ยนัักส่ิทั้ธิิมนุัษยชนัและเพ่�อนัักส่ิทั้ธิิมนุัษยชนัโด้ย 

แอมเนัส่ต่่�
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บทสนทนาในกล่�มย�อยดัำาเนินไปดั่งน้� :

อ่ม... ชอบด้นัต่ร่ร็อก
แนั่นัอนั

อาจจะเป็็นันัักด้นัต่ร่
ร่เป็ล่านัะ

เคุ�าด้้เหม่อนั เอ่อ ชอบทั้ำางานั
ทั้่�ใช�ม่อมั�ย อย่างเป็็นัช่างเคุร่�องป็ะ

ทั้ำาไมนัายคุนัขาวชอบด้นัต่ร่ แล�วคุนัด้ำาทั้ำางานั
แรงงานั ต่กงานั และอาจเป็็นัพวกก�าวร�าว 

ไม�ม้ใคืร์เห็นเลยเหร์อว�ากำาล่งเกิดัอะไร์ขึ�น

อาจจะเป็็นัช่างไม�มั�ย 
ทั้ำาเฟัอร์นัิเจอร์ไม�

ไม่อะ ด้้ไม่ม่งานัทั้ำา
มากกว่า ด้้นั่ากลัว!

อาจจะเป็ิด้ร�านั
ขายเส่่�อร่เป็ล่า

หร่อเป็ิด้ร�านั

ด้้ขร่ม 
ไม่ใช่คุนัทั้่�ม่

คุวามสุ่ข
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เราเข�าใจ เอาจริง 
เราก็ร้�ส่่กเหม่อนักันั ฮ่่าๆ...

หลังจากต่อบคุำาถูามกันั พวกเขาด้้วิด้่โอว่าคุนัเหล่าน่ั�เป็็นัใคุร ม่ช่วิต่อย่างไร กิจกรรมในักลุ่มย่อยม่

วัต่ถูุป็ระส่งคุ์ทั้่�จะทั้ำาให�ผ่้�เข�าร่วมเห็นัอคุต่ิของต่นัเอง และการม่ข�อส่รุป็ท่ั้�ผ่ิด้พลาด้จากอคุต่ิ ซ่�งเป็็นัส่ิ�งส่ำาคุัญในั

การทั้ำากระบวนัการเรย่นัร้�และการรณรงคุด์้�านัส่ทิั้ธิิมนัษุยชนั แทั้�ทั้่�จรงิแล�ว คุนัท่ั้� 1 เป็น็ัคุนัทั้่�ชอบป็ารต์่่�แด้นัซเ์พลง

อิเล็กทั้รอนัิกส่์ คุนัทั้่� 2 เป็็นัคุร้โรงเร่ยนัอนัุบาล และคุนัทั้่� 3 ทั้ำางานัออฟัฟัิศ์ ใช�คุอมพิวเต่อร์

ในัขณะท่ั้�ทัุ้กคุนัพ้ด้ถู่งภาพผ่่านัคุำาพ้ด้ท่ั้�ม่อคุต่ิและเล่อกป็ฏิิบัต่ิด้�วยคุวามร้�ส่่กส่บายๆ ซ่โอนัาต่ระหนัักว่า  

เธิอพลาด้ทั้่�ลด้การป็้องกันัต่ัวเองลง

ซี้โอนาร์่้สึกอึดัอ่ดัมากขึ�นเร์ื�อยๆ ท้�เพื�อนๆ 

พ่ดัก่นดั้วยอคืตี้ิเหมือนไม�ม้อะไร์

อ่กส่ักเด้่�ยวฉันัจะต่�องได้�ใช�บทั้พ้ด้ทั้่�เต่ร่ยมไว�
เร่�องคุวามรุนัแรงรายวันัทั้่�แนับเนั่ยนั 

(และทั้่�ไม่แนับเนั่ยนัเทั้่าไหร่!)

อคุต่ิทั้่�เพ่�อนัๆ พ้ด้อาจจะส่่งผ่ลต่่อการส่มัคุรงานั ถู�าพวกเขาต่�องส่ัมภาษณ์ใคุรเข�าทั้ำางานั 
ส่ต่่เวนัจะทั้ำาอะไรแคุ่ไหนัเพ่�อป็กป็้องต่ัวเองจากคุวามก�าวร�าวทั้่�เขาคุิด้ว่าม่อย้่ เขาจะเร่ยกต่ำารวจไหม 

คุวามร้�ส่่กทั้่�ว่าอาจถู้กคุุกคุามส่ร�างคุวามชอบธิรรมให�กับระด้ับคุวามรุนัแรงทั้่�ต่ำารวจทั้ำา
และการคุุมขังผ่้�ชายผ่ิวด้ำาหร่อไม่ ซ่�งนั่�อาจจะเป็็นัผ่ลลัพธิ์ทั้่�เกิด้ข่�นัในัส่ถูานัการณ์นั่�

ขอโทั้ษนัะ แต่่ถู�าเราเห็นัเคุ�าบนัถูนันั
ต่อนักลางคุ่นั เราคุงข�ามไป็
อ่กฟัากนั่งอะ เราคุงกลัว เรา

หมายคุวามว่าทัุ้กคุนัก็คุิด้เหม่อนักันั 
ใช่มั�ย เราหมายคุวามว่าเราเป็็นัเกย์  

และเราก็ถู้กคุุกคุามทั้ำาร�ายจากผ่้�ชาย
บนัถูนันัต่ลอด้เวลา และเคุ�าก็ด้้

เหม่อนัเป็็นัคุนัทั้่�อาจจะทั้ำาร�ายเราได้�
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ฉันัคุวรจะพ้ด้อะไรออกไป็มั�ย  
มันัจะออกมาไม่ส่วย (อ่กแล�ว) 
หร่อเป็ล่า นั่าเหนั่�อยหนั่ายจัง...  
ทั้ำาไมฉันัต่�องเป็็นัคุนัเด้่ยวในั

แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัลทั้่�
ไม่ได้�รับอนัุญาต่ให� “มองคุวาม

ไม่ยุต่ิธิรรมเป็็นัเร่�องส่่วนัต่ัว” 
หร่อว่าฉันัคุิด้มากเกินัไป็... 

ยังไงนั่�ก็เป็็นัเวิร์กชอป็อย่างเป็็นั
ทั้างการคุรั�งแรกของฉันันั่�นัะ

หายใจไว� ระวังนัำ�าเส่่ยงของต่ัวเอง ระวังทั้่าทั้่ 
พวกเขาจะหาว่าฉันัก�าวร�าวอย้่ด้ ่

ไม่ว่าฉันัจะทั้ำาหร่อพ้ด้อะไร
เร่�องนั่�ส่ำาคุัญ และมันัไม่ใช่เร่�องส่่วนัต่ัว 

การเหย่ยด้เช่�อชาต่ิเป็็นัเร่�องเชิงระบบ และเป็็นั
เร่�องทั้่�เราทั้ำาส่่บทั้อด้กันัมา และทั้ำาอย่างเป็็นัอัต่โนัมัต่ิ 
จนักว่าเราจะเผ่ชิญหนั�ากับมันั และทั้ำางานักับต่ัวเอง

เพ่�อให�มันัคุล่�คุลาย

เฮ่่อ! ไม่ใช่แคุ่ฉันั! ซาฟัียาลุกข่�นัพ้ด้แทั้นัฉันั ช่วยได้�มากเลย 
ฉันัมักจะไม่เช่�อต่ัวเองและคุิด้ว่าฉันัเข�าใจผ่ิด้เอง... 
มันับ่บเคุ�นัอารมณ์มากเลยทั้่�เป็็นัคุนัด้ำาคุนัเด้่ยวในั

ส่ถูานัการณ์ทั้่�แส่ด้งให�เห็นัชัด้ๆ เลยว่าการเหย่ยด้เช่�อชาต่ิ 
เหย่ยด้คุนัด้ำา ยังได้�รับ “การยอมรับ” ยังไงในักลุ่มคุนัผ่ิวขาว
ทั้่�หัวก�าวหนั�า คุนัอ่�นัจะมองว่าฉันัเป็็นัผ่้�หญิงด้ำาทั้่�เกร่�ยวกราด้

ร่เป็ล่าถู�าฉันัพ้ด้อะไรออกมา เอาละ ยังไงซะ ส่ถูานัการณ์
ต่อนันั่�ก็อ่มคุร่มแล�ว ฉันัคุวรจะพ้ด้อะไรบ�างด้่กว่า

เราร้�ส่่กอ่ด้อัด้มากเลยนัะแบบนั่� 
มันัไม่ใช่เร่�องล�อเล่นั ทั้ัศ์นัคุต่ิแบบนั่�มันัทั้ำาร�ายคุนันัะ 

มุมมองแบบนั่�ส่่งผ่ลกระทั้บในัส่ังคุมจริงๆ 
และมันัก็ส่ร�างคุวามเจ็บป็วด้

ซ้ึโอนัาหายใจลึื่ก หยิบไมืโคู่รัโฟนัขึ�นั แลื่ะ...
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ถู�าเป็็นัเร่�องการเหย่ยด้เพศ์
หร่อการรังเก่ยจคุนัรักเพศ์เด้่ยวกันั 

ก็จะไม่เป็็นัแบบนั่� หร่อไม่ก็จะต่�องม่
ใคุรคุ�านัข่�นัมาทั้ันัทั้่

ขอโทั้ษนัะ เราบอกว่า
ผ่มเธิอส่วยแล�วไง

เราไม่ได้�หมายคุวาม... 
ทั้ำาไมเธิอ... เอ่อ... บาย

เคุ�าไม่เห็นัต่�องทั้ำาทั้่า
ใจร�ายขนัาด้นั่�เลยอะ

ฉันัเพิ�งเริ�มทั้ำางานัทั้่�นั่�นัะเนั่�ย!! 
จะม่ป็ัญหาไหมนั่� จะต่กงานัมั�ย 
ฉันัเป็็นัภาพจำาของผ่้�หญิงผ่ิวด้ำา

ทั้่�กราด้เกร่�ยวมากแคุ่ไหนัแล�วหนัอ 
จะม่ใคุรส่นัใจร่เป็ล่าหรอก ทั้ำาไม

ฉันัถู่งคุิด้ว่าพ้ด้แล�วมันัจะ
แก�ป็ัญหาอะไรได้�นัะ วงเหล�า
หลังเลิกงานักร่อยสุ่ด้ๆ แหง...

หลัื่งจากนัั�นั... แม้ืซ้ึโอนัาจะคุู้่นัเคู่ยกับการัติอบโต้ิ ป็ฏิิเสุธ บอกปั็ด้ 
แลื่ะเป็ล้ื่�ยนัป็รัะเด็้นั เวลื่าท้�คู่นัพ่ด้คุู่ยกันัเรืั�องการัเหย้ยด้เชื�อชาติิ เธอก็ยังป็รัะหลื่าด้ใจ

แลื่ะร้่ัสึุกไมื�ด้้กับป็รัะสุบการัณ์การัพ่ด้คุู่ยกับเพื�อนัรั�วมืเวิร์ักชอป็ของเธอ

*ฮ่่อ* เราเข�าใจ เราก็เป็็นัเหย่�อ
ของการเหย่ยด้เช่�อชาต่ิเหม่อนักันั 

คุวามทั้่�เราผ่มทั้อง ต่าส่่ฟั้า

โอ�มายก�อด้ นั่�มันัเป็็นัการเหย่ยด้
เช่�อชาต่ิแบบย�อนักลับชัด้ๆ ไม่เห็นั

เคุ�าพ้ด้ถู่งเร่�องนั่�เลย ฉันัเส่่ยใจด้�วยนัะ
ทั้่�เธิอต่�องเจอเร่�องแบบนั่�

เราไม่เห็นัจะเข�าใจเลยเร่�องการ
เหย่ยด้เช่�อชาต่ิเนั่�ย เหม่อนัแบบ...

เป็็นัเด้่อด้เป็็นัร�อนัทั้ำาไมอะ 
พวกเธิอล�วนัแต่่ด้้แป็ลกแต่กต่่าง 

เป็็นัส่ิ�งม่ช่วิต่ทั้่�ส่ง่างาม
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และพวกเธิอก็เต่�นัเก่งด้�วย! 
ไม่นั่าชอบต่รงไหนั :)

เอ่ออออ โอเคุ... 
ต่อนัทั้่�เธิอพ้ด้ว่า 

“พวกเธิอ” เธิอหมายถู่ง
พวกคุนัด้ำาเหรอ??

ส่ง่างาม? แป็ลกแต่ก
ต่่าง? เหม่อนัย่ราฟัร่ไง! 

ฉันัพ้ด้อะไรออกไป็ 
ทั้ำาไมเนั่�ย?! *เฮ่่อ*

ผ่้�เข�าร่วมเวิร์กชอป็ต่อบโต่�กับเร่�องน่ั�โด้ยใช�การป็ฏิิเส่ธิ (“เป็็นัเด้่อด้เป็็นัร�อนัทั้ำาไมอะ”) และลด้ทั้อนัการเหย่ยด้เช่�อชาติ่

อย่างเป็็นัระบบให�กลายเป็็นัเร่�องเล็กนั�อย (“พวกเธิอเต่�นัเก่ง”) แทั้นัทั้่�จะชวนัซ่โอนัาพ้ด้ถู่งเร่�องทั้่�เธิอต่ั�งป็ระเด้็นัข่�นัมาโด้ยต่รง  

หร่อยอมรับส่ิ�งทั้่�ซาฟัียาทั้�วงต่ิง ผ่้�เข�าร่วมกลับใช�วิธ่ิการบิด้เบ่อนัป็ระเด้็นั (“เราก็เป็็นัเหย่�อของการเหย่ยด้เช่�อชาต่ิเหม่อนักันั”) 

เพ่�อหล่กเล่�ยงการเผ่ชิญหนั�ากับส่ถูานัการณ์นั่�ต่รงๆ

โชคู่ร้ัายท้�สุำาหรัับซ้ึโอนัาแล้ื่ว น้ั�เป็็นัเพ้ยงแคู่�หนึั�งในั
อ้กหลื่ายเหตุิการัณ์ท้�เธอต้ิองเผชิญ ลื่องจินัตินัาการัถึง

ผลื่กรัะทบติ�อสุุขภาพจิติของเธอ เธอต้ิองตืิ�นัตัิวแลื่ะรัะวังคู่ำาพ่ด้ 
นัำ�าเสุ้ยง ท�าท้ของตัิวเองอย่�ติลื่อด้เวลื่า อ้กทั�ง

ป็รัะสุบการัณ์ของเธอไมื�ได้้รัับการัรัับร้่ัหรืัอรัับฟัง
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เข ้าใจการั้กดูข ่ �และอภ ิสั ิทธ ิ �เข ้าใจการั้กดูข ่ �และอภ ิสั ิทธ ิ �

นัักกิจกรรมจากกลุ่มทั้่�ถู้กผ่ลักให�เป็็นัชายขอบใช�ช่วิต่และทั้ำาส่ิ�งต่่างๆ โด้ยอย่้ร่วมกับคุวามกลัวและคุวามวิต่กกังวลทั้่�

มากในัระดั้บหนั่�ง พวกเขากังวลว่าอาจจะม่อะไรเกิด้ข่�นักับต่นัเองหร่อชุมชนัของต่นัเอง คุวามเคุร่ยด้นั่�อาจส่่งผ่ลกระทั้บต่่อ 

นัักกิจกรรมได้�

เร่�องนั่�อาจยากทั้่�จะเข�าใจส่ำาหรับคุนัทั้่�ไม่ม่ป็ระส่บการณ์การถู้กเล่อกป็ฏิิบัต่ิและการถู้กกด้ข่�ในัระด้ับเด้่ยวกันั

การด้้แลต่ัวเอง การด้้แลซ่�งกันัและกันัของกลุ่ม และการทั้ำางานัเพ่�อส่ร�างคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงเชิงระบบเป็็นัส่ิ�งทั้่�ไป็ด้�วยกันั 

เราต่�องส่ร�างคุวามส่มานัฉันัทั้์เพ่�อทั้่�จะแก�ไขการเหย่ยด้เช่�อชาติ่และการเล่อกป็ฏิิบัต่ิเชิงระบบ เราต่�องก�าวไป็ท่ั้ละก�าวจากจุด้

ทั้่�ทั้ำาได้� เพ่�อมุ่งไป็ส่้่ส่ภาพแวด้ล�อมทั้่�เป็็นัธิรรมส่ำาหรับทัุ้กคุนั ในัเส่�นัทั้างนั่� เราจะต่�องทั้ำางานักับรากของการกด้ข่�และช่วยส่ร�าง

พ่�นัท่ั้�ทั้่�ป็ลอด้ภัยและส่ร�างส่รรค์ุส่ำาหรับทั้กุคุนั คืนท้�ม้อภสิทิธิ�คืวร์ทำาคืวามเขา้ใจำและตี้ร์ะหน่กในอภสิทิธิ�ดัง่กล�าวของตี้น

การักด้ข้� คุอ่การคุรอบงำาเหน่ัอกลุม่ทั้างส่งัคุมกลุม่ใด้กลุ่มหนั่�งอยา่งเป็น็ัระบบ โด้ยกลุ่มทั้างส่งัคุมทั้่�มอ่ำานัาจมากกวา่ 

เพ่�อป็ระโยชน์ัด้�านัสั่งคุม เศ์รษฐกิจ และการเมอ่ง ในัหนั�าคุลังคุำาศ์พัท์ั้ของเว็บไซต์่เคุร่�องมอ่คุวามเป็น็ัธิรรมด้�านัเช่�อชาติ่ 

(Racial Equity Tools Glossary) อธิิบายว่าการกด้ข่�เกิด้ข่�นัเม่�อม่ป็ัจจัย 4 อย่างด้ังต่่อไป็นั่� : 

 กลุ่มผ่้�กด้ข่�ม่อำานัาจทั้่�จะส่ร�างคุำาจำากัด้คุวามว่าอะไรคุ่อคุวามเป็็นัจริงส่ำาหรับกลุ่มต่นัเองและผ่้�อ่�นั

 กลุม่ทั้่�ต่กเป็็นัเป็า้หมายรบัเอาส่ารในัเชงิลบมาเป็น็ัคุวามจรงิของต่นัเอง และรว่มมอ่กบักลุม่ผ่้�กด้ข่� (คุดิ้และทั้ำาเหมอ่นั 

 พวกเขา)

 การฆ่่าล�างเผ่่าพันัธิุ์ การคุุกคุาม และการเล่อกป็ฏิิบัต่ิ เป็็นัเร่�องเชิงระบบ และกระทั้ำาผ่่านัส่ถูาบันัทั้างส่ังคุม ไม่ใช่ 

 เร่�องในัระด้ับป็ัจเจกเทั้่านัั�นั

 ส่มาชิกของกลุ่มผ่้�กด้ข่�และกลุ่มเป็้าหมายได้�เร่ยนัร้�ผ่่านัการป็ล้กฝึังทั้างส่ังคุม ให�มองการเล่นัต่ามบทั้บาทั้ของต่นั 

 เป็็นัเร่�องป็กต่ิและถู้กต่�อง

 การกด้ข่� = อำานัาจ + อคุต่ิ

อภิสิุทธิ� คุอ่อำานัาจทั้างสั่งคุมท่ั้�ได้�มาโด้ยไม่ได้�รบัคุวามชอบธิรรม จากส่ถูาบนััทั้างสั่งคุมทัั้�งท่ั้�เป็น็ัทั้างการและไม่เป็็นัทั้างการ 

ให�กับส่มาชิกทัุ้กคุนัของกลุ่มทั้่�ม่อำานัาจเหนั่อกว่า (เช่นั อภิส่ิทั้ธิิ์คุวามเป็็นัคุนัขาว อภิส่ิทั้ธิิ์คุวามเป็็นัชาย) คุนัทั้่�ม่อภิส่ิทั้ธิิ์มัก

มองไม่เห็นัอภิส่ิทั้ธ์ิิของต่นัเอง เน่ั�องจากถู้กส่อนัไม่ให�มองเห็นั แต่่พวกเขาได้�เป็ร่ยบคุนัท่ั้�ไม่ม่อภิสิ่ทั้ธ์ิิในัแบบท่ั้�พวกเขาม ่

(Racial Equity Tools Glossary)
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การอธิิบายป็ระเด้็นัเร่�องการกด้ข่�และอภิส่ิทั้ธ์ิิอย่างคุรอบคุลุมคุงต่�องเล่ากันัในัหนัังส่่ออ่กเล่มหน่ั�ง ต่อนัน่ั�เราจะเนั�นัไป็ 

ทั้่�ป็ระเด้็นัส่ำาคุัญบางป็ระเด้็นั และอธิิบายถู่งคุวามเช่�อมโยงของมันักับป็ระส่บการณ์ของซ่โอนัาในัเร่�องนั่�

คู่วามืรุันัแรังรัายวันั (Microaggressions) คุ่อคุำาพ้ด้ ทั้่าทั้่ทั้่�ไม่ได้�พ้ด้ออกมา ส่่หนั�า นัำ�าเส่่ยง หร่อการด้้ถู้ก ไม่ว่าจะ

ต่ั�งใจหร่อไม่ต่ั�งใจกต็่าม อันัเป็็นัการส่่งส่ารทั้่�แฝึงคุวามมุ่งร�าย การลด้ทั้อนั หร่อทั้ัศ์นัคุต่ิเชิงลบ ต่่อคุนัทั้่�เป็็นัเป็้าหมาย เพย่ง

เพราะเขาเป็็นัส่มาชิกของกลุ่มทั้่�ถู้กผ่ลักให�เป็็นัชายขอบ (Sue et al., 2007) คุวามรุนัแรงรายวันัทั้ำาหนั�าทั้่�เป็็นัต่ัวกำาหนัด้

ขอบเขต่และแส่ด้งอำานัาจและส่ถูานัะ การเป็็นัเป็้าของคุวามรุนัแรงรายวันัอาจส่่งผ่ลกระทั้บเชิงลบกับสุ่ขภาพกายและใจ

ของคุนัทั้่�ต่กเป็็นัเป็้าหมายได้�อย่างมาก 

คุวามรุนัแรงรายวันัอาจม่ร้ป็แบบทั้่�แนับเนั่ยนั ผ่้�กระทั้ำาไม่ร้�ต่ัวว่าต่นัเองกำาลังม่พฤต่ิกรรมนั่� 

บางคุรั�งผ่้�ทั้่�ถู้กกระทั้ำาอาจไม่ส่ามารถูระบุได้�ว่าพฤต่ิกรรมใด้ทั้่�ต่นัเองกำาลังเผ่ชิญอย้่ 

แต่่เกิด้คุวามร้�ส่่กบางอย่างข่�นั เรามาลองด้้ต่ัวอย่างเร่�องนั่�และหาคุำาอธิิบายกันั 

(Amnesty USA, 2019)

การเผ่ชิญหนั�ากับการกด้ข่�ในัทัุ้กร้ป็แบบของมันัอาจจะนั่าอ่ด้อัด้ ต่ัวอย่างเช่นั การพ้ด้ถู่งการเหย่ยด้เช่�อชาต่ิและการ 

ต่่อต่�านัการเหย่ยด้เช่�อชาต่ิอาจจะเป็็นัเร่�องทั้�าทั้ายส่ำาหรับคุนัผ่ิวขาว แต่่มันัเทั้่ยบกันัไม่ได้�กับป็ระส่บการณ์คุวามเจ็บป็วด้และ

คุวามอ่ด้อัด้ของคุนัทั้่�ถู้กกด้ข่� ถู่งเวลาแล�วทั้่�คุนัทั้่�ม่อภิส่ิทั้ธิิ์จะร่วมรับร้�คุวามเจ็บป็วด้นั่� และยอมอ่ด้อัด้ในัการเผ่ชิญหนั�ากับมันั 

ส่ิ�งนั่�เป็็นัส่่วนัส่ำาคุัญของการเป็็นัพันัธิมิต่รและคุวามส่มานัฉันัทั้์ ในัการส่ร�างโลกทั้่�เป็็นัธิรรมส่ำาหรับทัุ้กคุนั
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จับผ่มคุนัทั้่�ด้้แต่กต่่างจากต่ัวเองโด้ย
ไม่ได้�รับอนัุญาต่

ขอหร่อคุาด้หวังให�ผ่้�หญิงจัด้หาของ
ว่างในัการป็ระชุม หร่อเก็บกวาด้หลัง
จากนัั�นั

“เธิอเส่่ยงด้ัง ไม่ส่ำารวม นัิ�งลงหนั่อย”

“ฉันัส่นัใจคุวามเป็็นัธิรรมทั้างส่ังคุม 
ฉันัก็เลยไม่เล่อกป็ฏิิบัต่ิ”

ข้อยกเว้นัของ
บรัรัทัด้ฐานั

ป็รัะเด็้นั ตัิวอย�าง คู่วามืคิู่ด้ท้�แฝึงอย่�ในัเนืั�อคู่วามื
แลื่ะผลื่กรัะทบ

คิู่ด้ไป็ว�า
เป็็นัคู่นัติ�างถิ�นั

เพิกเฉยกับ
คู่วามืแติกติ�าง

บิด้เบือนัคุู่ณคู่�า

มืายาคู่ติิเรืั�องผลื่
ของการักรัะทำา

ติำ�ากว�า

ทำาให้เป็็นัสิุ�งของ

การัเหมืารัวมื

“เป็็นัคุนัทั้่�ไหนั บ�านัเกิด้อย้่ทั้่�ไหนั”

“เราไม่เห็นัเช่�อชาติ่อะไร เรามองเห็นั
แต่่เธิอ”

“เธิอด้้เหม่อนัคุนัผ่ิวขาว” “เธิอพ้ด้จา
นั่าเช่�อถู่อ” “เธิอฉลาด้นัะส่ำาหรับคุนั
อายุเทั้่านั่�”

“พวกรุ่นัมิลเลนัเน่ัยลส่นัใจโซเช่ยล 
ม่เด้่ยมากกว่าการเจอหนั�ากันั”

“ใคุรๆ ก็ป็ระส่บคุวามส่ำาเร็จได้� 
ถู�าขยันั”

ไม่ถู้กนัับรวมว่าเป็็นัพวกเด้่ยวกันั ต่�องพิส่้จนั์ต่ัวเองว่าคุวรคุ่า

ลบอัต่ลักษณ์และป็ระวัต่ิศ์าส่ต่ร์/บริบทั้ของการกด้ข่�อย่างเป็็นัระบบ

ป็ฏิิเส่ธิคุวามรับผ่ิด้ชอบของต่ัวเอง

กลุ่มของบุคุคุลนัั�นัม่ส่ติ่ปั็ญญานั�อยกว่า และพวกเขาเป็็นั 
ข�อยกเว�นั

ยัด้เย่ยด้ภาพจำาเหมารวมและคุำานัิยามคุรอบ เหมารวมว่าลักษณะ
บางอย่างเป็็นัลักษณะร่วมของคุนัทั้ั�งกลุ่ม

คุุณคุ่าทั้่�คุรอบงำาอย้่เป็็นัมาต่รฐานัและเป็็นัวิธิ่การเด้่ยวทั้่� “ถู้กต่�อง”

เพิกเฉยต่่อบริบทั้ทั้างป็ระวัต่ิศ์าส่ต่ร์และการกด้ข่�เชิงระบบ ว่าเป็็นั
หนั่�งในัปั็จจัยท่ั้�ส่่งผ่ลต่่อป็ระส่บการณ์ช่วิต่ คุุณภาพการทั้ำางานั 
และระด้ับคุวามส่ำาเร็จ

ไมต่่ระหนักัถู่งคุวามเป็น็ัมอ่อาชพ่ท่ั้�เท่ั้าเท่ั้ยมกันั ยำ�าภาพจำาเหมารวม

ลด้ทั้อนัคุนั ทั้ำาให�เป็็นัเหม่อนัส่ิ�งของ รุกลำ�าพ่�นัทั้่�ส่่วนัต่ัว และเพิก
เฉยต่่อผ่ลกระทั้บในัเร่�องคุำาพ้ด้และพฤต่ิกรรม

ป็ฏิิเสุธ
คู่วามืเก้�ยวข้อง

การเป็็นัเป็้าของคุวามรุนัแรงรายวันัเหล่านั่�ส่่งผ่ลกระทั้บ 

ส่ะส่มกันั และเม่�อเวลาผ่า่นัไป็อาจส่ง่ผ่ลเส่ย่ต่่อสุ่ขภาพของบุคุคุล 

อันัทั้่�จริงการศ์่กษาหนั่�งได้�แส่ด้งคุวามเช่�อมโยงของคุวามรุนัแรง

รายวันัของการเหย่ยด้เช่�อชาต่ิ กับแนัวโนั�มในัการฆ่่าต่ัวต่ายทั้่�

ส่้งข่�นั (O’Keefe et al., 2014) แม�การกระทั้ำาจะไม่ได้�เป็็นัไป็โด้ย

ต่ั�งใจหร่อด้้เหม่อนัเป็็นัเร่�องเล็กนั�อยก็อาจม่ผ่ลกระทั้บทั้่�รุนัแรงต่่อ

ส่ขุภาพและคุวามสุ่ขของบุคุคุลได้� ย�อนัไป็ท่ั้�เร่�องเล่าเม่�อคุร้ ่ซโ่อนัา 

ม่ป็ระส่บการณ์กับคุวามรุนัแรงรายวันัในัแต่่ละวันัของช่วิต่ คุำาพ้ด้

ในัเวิร์กชอป็จ่งเป็็นัส่่วนัหนั่�งของคุวามร้�ส่่กทั้่�ถู้กส่ะส่มไว� ทั้ำาให�เธิอ

เหนั่�อยล�าและเคุร่ยด้
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อคู่ติิแอบแฝึง คุ่อคุวามเข�าใจในัเชงิลบของคุนั มกัถูก้แส่ด้งออกมาอยา่งอตั่โนัมตั่โิด้ยไมท่ั้นััร้�ต่วั อคุต่แิอบแฝึงอาจ

ส่ง่ผ่ลกระทั้บต่อ่ทัั้ศ์นัคุติ่และการกระทั้ำาของบุคุคุล ทั้ำาให�เกิด้ผ่ลกระทั้บจริงในัสั่งคุม แม�เจ�าตั่วจะไม่ร้�ต่วัเลยว่าต่นัเอง

มอ่คุต่นิัั�นัอย่้ โด้ยเฉพาะอยา่งยิ�งอคุต่แิอบแฝึงส่ามารถูเกดิ้ข่�นัได้�แม�บคุุคุลจะมเ่จต่จำานังด้�านัคุวามเทั้า่เท่ั้ยมและคุวาม

เป็็นัธิรรม ทั้ำาให�เขาทั้ำาส่ิ�งทั้่�เบ่�ยงเบนัออกจากมุมมองทั้างส่ังคุมทั้่�เขาแส่ด้งออกอย่างชัด้เจนั (Racial Equity Tools)

แรังงานัทางอารัมืณ์ – หรืัออ้กนััยหนึั�ง คุู่ณต้ิองยิ�มืไว้! 
แรงงานัทั้างอารมณ์ (Emotional Labour) ทั้ำาให�เราต่�องแส่ด้งอารมณ์ทั้่�เราไม่ได้�ร้�ส่่กและป็รับพฤติ่กรรมของเราให�

เหมาะส่ม สิ่�งน่ั�เร่ยกว่าเป็็นัแรงงานั เพราะมันัต่�องอาศั์ยคุวามพยายามไม่ต่่างจากการใช�แรงกาย และเหม่อนังานั 

ใช�แรงทั้ั�วไป็ มันัทั้ำาให�เราเหนั่�อยได้�อย่างมาก

ต่วัอยา่งของอคุต่แิอบแฝึงในัเร่�องราวข�างต่�นัคุอ่ เม่�อส่ต่เ่วนับอกวา่ชายผ่วิด้ำาทั้่�มก่ล�าม ใส่ผ่่�าโพกหวั เส่่�อแขนักดุ้ ส่ร�อยทั้อง 

นั่าจะชอบทั้ำางานัทั้่�ใช�ม่อ และเม่�อเนัด้าคุิด้ว่าเขาไม่ม่งานัทั้ำา อคุต่ิแอบแฝึงไม่ได้�หมายคุวามว่าคุุณเป็็นัคุนัไม่ด้่ คุวามคุิด้และ

การเช่�อมโยงของคุุณไม่ใช่พฤต่ิกรรมของคุุณ

นัักจิต่วิทั้ยาอลิเซ่ย แกรนัย์ ผ่้�ซ่�งศ์่กษาเร่�องแรงงานัทั้างอารมณ์ พบว่าการป็รับคุวามร้�ส่่กและเป็ล่�ยนัพฤต่ิกรรมนัั�นัทั้ำาให�

คุนัเหนั่�อย และคุนัผ่ิวส่่ถู้กคุาด้หวังให�ทั้ำาส่ิ�งนั่�มากกว่า โด้ยเฉพาะในัพ่�นัทั้่� เช่นั ทั้่�ทั้ำางานัและมหาวิทั้ยาลัย (Grandey, 2019) 

เนื�องจำากพวกเขาถึ่กคืาดัหว่ง แม้ไม�ไดั้ผ�านคืำาพ่ดั ให้ทำาตี้่วตี้ามขนบท้�เป็นใหญ่�อย่�คืือขนบแบบคืนผิวขาว

ในัเร่�องของเรา ซ่โอนัาร้�ส่่กแย่และหงุด้หงิด้เม่�อได้�ยินัคุำาพ้ด้ในัเวิร์กชอป็ 

แต่่เธิอคุิด้ว่าเธิอไม่ส่ามารถูแส่ด้งคุวามร้�ส่่กของเธิอออกมาได้� 

เนั่�องจากมันัเส่่�ยงทั้่�จะถู้กแป็ะป็้ายว่าเป็็นัคุนัเกร่�ยวกราด้ ก�าวร�าว  

ซ่โอนัาจ่งพยายามอย่างมากทั้่�จะคุวบคุุมลมหายใจ นัำ�าเส่่ยง 

และทั้่าทั้่ของต่นัเอง

การต่่คุวามพฤต่ิกรรมของเรานัั�นัข่�นัอย้่กับบริบทั้และเป็็นัส่ิ�งทั้่�ถู้กป็ล้กฝึังทั้างส่ังคุม ส่ิ�งทั้่�เรามองเห็นัว่าเหมาะส่ม

ในับริบทั้หนั่�งอาจจะแต่กต่่างออกไป็ในัอ่กบริบทั้หนั่�ง และแต่กต่่างไป็ต่ามอัต่ลักษณ์ของบุคุคุล หากเราเห็นัการต่่คุวาม

พฤต่ิกรรมหนั่�งๆ ไป็ในัทั้างหนั่�งมากเข�า (เช่นั เห็นัจากส่่�อ) เราก็จะม่แนัวโนั�มทั้่�จะต่่คุวามไป็เช่นันัั�นัด้�วย ในัเร่�องนั่�ทั้ั�งนัาด้่ยา

และส่ต่่เฟันัเห็นัว่าคุนัผ่ิวด้ำา “นั่ากลัว” การรับร้�นั่�ส่่วนัหนั่�งอาจเป็็นัผ่ลมาจากภาพของคุนัผ่ิวด้ำาในัส่่�อ

24



ในัฐานัะชุมชนัแอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล เราร้�ว่าเราต่�องพัฒนัาเร่�องการรับผิ่ด้ชอบร่วมกันัในัฐานัะกลุ่ม 

ป็ระส่บการณข์องซโ่อนัาไมคุ่วรเกดิ้ข่�นัซำ�า ด้�านัลา่งนั่�คุอ่ส่ิ�งงา่ยๆ ทั้่�คุณุทั้ำาได้� เพ่�อให�ป็ระส่บการณแ์บบซโ่อนัาส่ร�างภาระ

ทั้างจิต่ใจและอารมณ์นั�อยลง

รัับผิด้ชอบรั�วมืกันัในัฐานัะกลุื่�มื

หากคุุณม่อำานัาจและอภิส่ิทั้ธ์ิิ คุุณอาจจะเป็็นัพันัธิมิต่รของ

การทั้�าทั้ายระบบและโคุรงส่ร�างการกด้ข่� ถู่อมตั่วและฟัังมากกว่า

พ้ด้ คุิด้ไว�เส่มอว่าคุุณส่ามารถูเร่ยนัร้�ส่ิ�งใหม่ได้�

ถ�อมืตัิวแลื่ะฟังอย�างตัิ�งใจ

รัับร้่ัแลื่ะยืนัยันัป็รัะสุบการัณ์
เม่�อคุนัพ้ด้เร่�องการเหย่ยด้เช่�อชาต่ข่ิ�นัมา อย่าบอกป็ดั้ บดิ้เบอ่นั 

ป็ฏิิเส่ธิ ลด้ทั้อนั หร่อลบเล่อนัป็ระส่บการณ์ของพวกเขา ขอบคุุณ

คุนัทั้่�ลุกข่�นัพ้ด้ และแบ่งป็ันัมุมมอง รับร้�และย่นัยันัคุวามจริง 

ของป็ระส่บการณ์พวกเขา คุนัทั้่�ลุกข่�นัพ้ด้อย่้เส่มอต่�องใช�พลัง 

อย่างมาก และเส่่�ยงต่่อการถู้กโจมต่่กลับท่กคืร์่�ง

แทรักแซึงแลื่ะรัับผิด้ชอบ
ในัฐานัะคุนัท่ั้�รว่มรบัร้�เหต่กุารณ์ คุุณส่ามารถูเข�าไป็แทั้รกแซง

และพ้ด้ข่�นัเหม่อนัท่ั้�ซาฟัียาทั้ำา อย่ารอและคุิด้ว่าคุนัอ่�นัจะพ้ด้ข่�นั

มาเอง รับผ่ิด้ชอบร่วมกันัในัพ่�นัทั้่�ชุมชนั แส่ด้งคุวามรับผ่ิด้ชอบ

ต่อ่คุวามคิุด้เห็นัทั้่�ทั้ำาร�ายคุนัอ่�นั แม�คุนัพ้ด้จะไม่ต่ั�งใจหร่อเพ่ยงพ้ด้ 

ล�อเล่นั การม่เจต่นัาล�อเล่นัไม่ใช่ข�ออ�าง ขอโทั้ษและแส่วงหาวิธ่ิ

จัด้การกับคุวามเส่่ยหายท่ั้�เกิด้ข่�นั ต่รวจส่อบภาษาท่ั้�คุุณใช�และ

คุดิ้ถู่งคุำาพ้ด้ทั้่�คุณุคุุ�นัเคุย และวธ่ิิทั้่�คุณุอธิิบายถู่งกลุม่ใด้ๆ ละเอย่ด้

อ่อนักับป็ระส่บการณ์ของคุนัอ่�นั
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เท�าทันัการัเป็ร้ัยบเท้ยบท้�ไมื�เป็็นัจริัง
คุนัผิ่วขาวอาจม่ป็ระส่บการณ์การถู้กผ่ลักให�เป็็นัชายขอบ

หรอ่อคุติ่ทั้างชาต่พัินัธ์ุิ แต่่ส่ิ�งนั่�ไม่ใช่การเหย่ยด้ การเป็น็ัคุนัผิ่วขาว

นัำามาซ่�งอภิสิ่ทั้ธ์ิิในัเชิงป็ระวัต่ิศ์าส่ต่ร์ การเหย่ยด้เช่�อชาต่ิแบบ

ย�อนักลบันัั�นัไม่มอ่ย่้จริง เพราะการเหย่ยด้ชาต่พัินัธ์ุิเป็น็ัอคุติ่ทั้าง

เช่�อชาต่ิบวกกับการม่อำานัาจทั้างส่ังคุมและส่ถูาบันัทั้างส่ังคุม  

เคุร่�องมอ่คุวามเท่ั้าเทั้ย่มทั้างเช่�อชาติ่นัยิามการเหย่ยด้เช่�อชาติ่วา่

แต่กต่า่งจากการมอ่คุติ่ทั้างเช่�อชาต่ ิการเกลย่ด้ชัง หรอ่การเลอ่ก

ป็ฏิิบัต่ิ  การเหย่ยด้เช่�อชาต่ิเก่�ยวข�องกับการทั้่�กลุ่มหนั่�งม่อำานัาจ

ในัการเล่อกป็ฏิิบัต่ิอย่างเป็็นัระบบผ่่านันัโยบายของส่ถูาบันัทั้าง

ส่งัคุมและวถ่ิูป็ฏิิบัต่ใินัส่งัคุม  และส่ร�างให�เกดิ้เป็น็ัคุวามเช่�อและ

คุุณคุ่าทั้่�ส่นัับส่นัุนันัโยบายและการป็ฏิิบัต่ิทั้่�เหย่ยด้เช่�อชาต่ิ

ลื่ะเอ้ยด้อ�อนั
หากคุุณจัด้วงอภิป็รายเร่�องเช่�อชาต่ิ อคุติ่ และการเล่อก

ป็ฏิิบัต่ิ ใช�คุวามละเอ่ยด้อ่อนัให�มาก ทั้บทั้วนัวัต่ถุูป็ระส่งค์ุก่อนั

เริ�มกิจกรรม เล่อกใช�วิธ่ิการทั้่�ได้�รับการพัฒนัาจากคุนัผ่ิวส่่ รวม

ถู่งการจ�างพวกเขามาเป็น็ัทั้ม่งานั ให�คุวามใส่ใ่จวา่ผ่้�เข�ารว่มเป็น็ั

ใคุร และกจิกรรมบางกิจกรรมอาจจะกระตุ่�นัป็ระส่บการณ์ทั้่�ไม่ด้่

ในัอด้ต่่ได้�  แบบฝึึกหัด้บางอย่างอาจจะให�ผ่ลในัเชิงลบกับชมุชนั

ทั้่�ถู้กผ่ลักให�เป็็นัชายขอบในัทั้างป็ระวัต่ิศ์าส่ต่ร์ ถู�าคุุณไม่ใช่ส่่วนั

หนั่�งของชุมชนั และไม่ม่เคุร่�องม่อในัการจัด้การกับส่ถูานัการณ์

ต่�องเพิ�มคุวามร้�ให�กับต่ัวเอง

เพิ�มืคู่วามืร้่ัให้กับตัิวเอง
แส่ด้งคุวามรับผ่ิด้ชอบด้�วยการเร่ยนัร้�เร่�องการเหย่ยด้ 

เช่�อชาต่ิ ทั้�าทั้ายมันั และให�การส่นัับส่นัุนัคุนัผ่ิวส่่ อย่าพ่�งพิงคุนั

ผ่วิส่ใ่ห�ต่�องคุอยให�ข�อมล้กบัคุณุเก่�ยวกบัการเหย่ยด้เช่�อชาต่แิละ

อคุติ่ทั้างเช่�อชาติ่ เต่ร่ยมตั่วเอง คุุณส่ามารถูใช�ทั้รัพยากรและ

เคุร่�องม่อในัต่อนัทั้�ายของคุ้่ม่อเล่มนั่�เป็็นัจุด้เริ�มต่�นั
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ใช�เวลาส่ัก 2-3 นัาทั้่ ทั้บทั้วนักับต่ัวเองก่อนัทั้่�จะต่อบโต่�ใคุรออกไป็

เป็ิด้รับคุำาวิจารณ์ ฟัังด้�วยหัวใจและเร่ยนัร้�จากมันั

ถูามคุำาถูามแทั้นัท่ั้�จะคุาด้เด้าไป็เอง และใช�คุวามส่งสั่ยของคุุณถูามทั้ำาคุวามเข�าใจ 

โด้ยไม่ต่ัด้ส่ินัไป็เอง

คู่ำาวิพากษ์
วิจารัณ์ :

สุงสัุย
แลื่ะตัิ�งคู่ำาถามื :

หล้ื่กเล้ื่�ยง
การัเหมืารัวมื :

ทบทวนั
ก�อนัติอบโต้ิ :

แม้ว�าธร์ร์มชั่าตี้ิของคืวามร์่นแร์งร์ายว่นคืือเร์ื�องท้�เกิดัขึ�นท่กว่น แตี้�ไม�ไดั้หมายคืวามว�าเร์าจำะปล�อยให้ม่นเกิดั

ขึ�นอย�างเป็นปกติี้ไดั ้เป็นสิ�งสำาคืญ่่อย�างยิ�งท้�เร์าจำะต้ี้องจ่ำดัการ์เพื�อให้เกิดัวฒ่นธร์ร์มแห�งการ์ยอมร์บ่คืนท่กกล่�ม และ

เป้าหมายของเร์าคืือการ์ม้ขบวนการ์สิทธิมน่ษยชั่นท้�ม้มน่ษย์เป็นศ่นย์กลาง

จัด้การักับพฤติิกรัรัมืของเรัาเอง

การจัด้การกับพฤต่ิกรรมของเราเองเริ�มต่�นัจากการม่คุวามต่ระหนัักร้�ถู่งวิธิ่ทั้่�เรารับร้�โลก อคุต่ิ การอุป็โลกนั์ ภ้มิหลัง 

อัต่ลักษณ์ และอภิส่ิทั้ธิิ์ของต่ัวเราเอง  ส่ำาคุัญทั้่�เราจะพัฒนัาการรับร้�คุวามร้�ส่่กและคุวามเห็นัอกเห็นัใจคุนัอ่�นั เพ่�อช่วย

ให�เราต่ระหนัักถู่งเจต่จำานังของเราในัการส่ร�างโลกทั้่�โอบอุ�มคุนัทัุ้กกลุ่ม เราอาจจะใช�เคุล็ด้ลับเหล่านั่� :

คิู่ด้อ้กท้แลื่ะ
เป็ล้ื่�ยนัวิธ้พ่ด้ : 

ก่อนัทั้่�คุุณจะพ้ด้อะไรออกไป็ พิจารณาถู่งผ่ลกระทั้บต่่อคุนัอ่�นั ส่ำารวจเจต่นัาของคุุณ 

และทั้บทั้วนัว่าเม่�อพ้ด้ออกไป็แล�ว ส่ิ�งท่ั้�ต่�องการพ้ด้จะส่่�อส่ารเจต่นัานัั�นัหร่อไม่ ถู�าไม่ 

ให�เป็ล่�ยนัวิธิ่พ้ด้

แทั้นัท่ั้�จะส่ร�างคุำาพ้ด้ท่ั้�ส่่�อถู่งคุวามหมายรวมๆ ต่รวจส่อบด้้ว่าคุุณกำาลังใช�ภาพจำา 

เหมารวมหร่ออคุต่ิหร่อไม่ และป็รับคุำาพ้ด้ของคุุณให�ส่อด้คุล�องกับบริบทั้

คุุณเคุยร้�ส่่กเจ็บป็วด้ ขุ่นัเคุ่อง ไม่ถู้กมองเห็นั ไม่เห็นัคุุณคุ่า ไม่ให�เข�าพวก หร่อร้�ส่่กแย่เพราะบางอย่างทั้่�บางคุนัพ้ด้หร่อทั้ำา

ไหม แม�ว่าเขาอาจจะไม่ได้�ต่ั�งใจให�คุุณร้�ส่่กแบบนัั�นั

คุุณเคุยพ้ด้หร่อทั้ำาอะไรทั้่�ทั้ำาให�คุนัอ่�นัร้�ส่่กแย่โด้ยไม่ได้�ตั่�งใจไหม แม�ว่าพวกเราจะต่่างเคุยป็ระส่บเหตุ่การณ์เหล่านั่�มาทั้ั�ง

ส่องแบบ ส่ำาคุัญทั้่�เราจะรับร้�ว่า เราอาจพ้ด้หร่อทั้ำาบางอย่างทั้่�ส่นัับส่นัุนัให�เกิด้การผ่ลักออกหร่อโอบรับคุนับางกลุ่ม ด้�วยเหตุ่

แห่งอัต่ลักษณ์ของพวกเขาหร่อบางแง่มุมทั้่�พวกเขาเป็็นั

ฝึึกดู ่แล : การั้จ ้ดูการั้และแก้ไขฝึ ึกดู ่แล : การั้จ ้ดูการั้และแก้ไข
ป็ ัญหาความืรั้ ุนัแรั้งรั้ายว ้นัป็ ัญหาความืรั้ ุนัแรั้งรั้ายว ้นั
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การัติอบโต้ิกับคู่วามืรุันัแรังรัายวันัจากคู่นัอื�นั
การพัฒนัาวิธ่ิการของต่ัวคุุณเองในัการจัด้การกับคุวามรุนัแรงรายวันัเป็็นัส่ิ�งส่ำาคัุญ ลองด้้วิธ่ิด้�านัล่างนั่�เป็็นัจุด้เริ�ม 

ทั้่�คุุณจะป็รับใช�ในัส่ถูานัการณ์ของต่ัวเอง

หากเป็็นัไป็ได้� ทั้ำาใจให�นัิ�ง หายใจล่กๆ หาวิธ่ิหยุด้ต่ัวเองส่ักคุร้่

ก่อนัไป็ส่้่ข�อส่รุป็หร่อต่อบโต่�ในัทั้ันัทั้่

หากเป็็นัไป็ได้�ให�คุาด้เด้าเจต่นัาท่ั้�ด้่ทั้่�สุ่ด้ของอ่กฝ่ึาย ส่ิ�งนั่�ไม่ได้�

หมายคุวามว่าคุุณไม่คุวรอธิิบายผ่ลกระทั้บของคุำาพ้ด้หร่อการ 

กระทั้ำาของอ่กฝึ่าย แต่่หากน่ั�เป็็นัคุรั�งแรกทั้่�คุนันัั�นัทั้ำาพฤต่ิกรรม

เช่นันั่� คุุณอาจใช�โอกาส่นั่�ให�ข�อม้ลและให�คุำาวิพากษ์กบัเขา เพ่�อ

เป็ิด้โอกาส่ให�เขาป็รับป็รุง

พิจารณาว่าคุุณอยากจัด้การกับเร่�องนั่�ทั้ันัท่ั้หร่อในัเวลาอ่�นั โด้ย

พิจารณาสิ่�งเหล่าน่ั� คุุณร้�ส่่กป็ลอด้ภัยทั้่�จะพ้ด้คุุยกับบุคุคุลน่ั�

ไหม หากไม่ คุุณอาจอยากหาคุนัทั้่�ไว�ใจมาส่นัับส่นัุนัคุุณ จิต่ใจ

อารมณ์คุุณพร�อมทั้่�จะเริ�มบทั้ส่นัทั้นัาน่ั�ในัต่อนันั่�หร่อไม่ หากไม่ 

อาจพิจารณาการเข�าไป็พ้ด้คุุยกับเขาในัเวลาอ่�นั
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หากผ่ลไม่เป็็นัทั้่�นั่าพอใจ หยุด้หายใจส่ักคุร้่ และต่ั�งใจว่า :

หากคุณุยังต่�องการพ้ด้คุยุกบัเขาต่่อไป็ คุณุอาจจะทั้ำาต่ามขั�นัต่อนั 

เบ่�องต่�นัอ่กคุรั�ง

หากคุุณไม่อยากคุุยต่่ออาจจะ : คุุยใหม่คุราวหลัง ขอการ

ส่นัับส่นัุนัหร่อใช�วิธิ่การอ่�นั

พ้ด้ถู่งผ่ลกระทั้บต่่อต่ัวคุุณอย่างชัด้เจนั :

มองไป็ทั้่�เหตุ่การณ์ ไม่ใช่บุคุคุล การพ้ด้ถู่งพฤต่ิกรรมหร่อ

ข�อคุิด้เห็นัจะลด้การต่อบโต่�แบบป็กป็้องต่ัวเอง

จ่ำดัยืน : ย่นัยันัว่าเราทัั้�งคุ้ต่่า่งมเ่จต่จำานังในัเร่�องคุวามเทั้า่เท่ั้ยม

และคุุณกำาลังแบ่งป็ันัข�อคุิด้เห็นัในับริบทั้นัั�นั

เจำตี้นา :  พ้ด้ว่าคุุณเข�าใจว่าบุคุคุลนัั�นัไม่ได้�ม่เจต่นัาร�าย

ส่งเกตี้ : อธิิบายถู่งพฤติ่กรรม/คุำาพ้ด้ท่ั้�ใช�/ส่ถูานัการณ์อย่าง

ชัด้เจนัและกระชับ

ผลกร์ะทบ : อธิิบายว่าทั้ำาไมส่ิ�งนั่�จ่งส่่งผ่ลกระทั้บกับคุุณ และ

ส่่งผ่ลกระทั้บอยา่งไร หากต่�องการ คุณุส่ามารถูพ้ด้ว่าคุณุกำาลงั

ขอให�บุคุคุลนัั�นัเป็ล่�ยนัวิธิ่การกระทั้ำาหร่อคุำาพ้ด้

ยืนย่น : ย่นัยันัว่าคุุณม่เจต่จำานังในัการส่ร�างคุวามเทั้่าเทั้่ยม

เหม่อนักันั
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แทั้นัทั้่�จะพ้ด้คุำาว่า “คุนัแก่” 

เราพ้ด้คุำาว่า “ผ่้�ส่้งอายุ” แทั้นัได้�มั�ย 

บางคุรั�งฉันัก็ได้�ยินัคุนัใช�คุำานั่�แบบไม่เคุารพ 

และ “ผ่้�ส่้งอายุ” ก็ให�คุวามร้�ส่่กเคุารพกันั

และโอบอุ�มกันัมากกว่า

ข่�นัอย่้กับส่ถูานัการณ์ คุุณอาจป็ระเมินัว่าวิธ่ิการแบบไม่เผ่ชิญหนั�าด้่ท่ั้�สุ่ด้ในัส่ถูานัการณ์ของคุุณ หากเป็็นัเช่นันัั�นั 

คุุณอาจลองใช�วิธิ่การเหล่านั่� :

วิธ้การัแทรักแซึงแบบไมื�ต้ิองเผชิญหน้ัา

ถามื : ถึามคืำาถึามเพื�อให้เข้าใจำสิ�งท้�อ้กคืนตี้่�งใจำสื�อหร์อืเจำตี้นาท้�แฝงมา ให้โอกาสผ่พ้ด่ัสง่เกตี้เห็นตี้ว่เองและแกไ้ข 

หร์ืออธิบาย

ตัิวอย�าง :

ตัิวอย�าง :

เราส่ังเกต่ว่า เธิอพ้ด้ว่า 

คุนันั่�เด้็กเกินักว่าทั้่�จะมาทั้ำาหนั�าทั้่�เป็็นัผ่้�นัำา 

ช่วยบอกหนั่อยว่าหมายคุวามว่ายังไง

ขอ :  ขอให้ใชั่้คืำาพ่ดัหร์ือวิธ้การ์ท้�แตี้กตี้�างออกไป คื่ณอาจำเลือกใชั่้คืำาว�า “เร์า” แทนคืำาว�า “คื่ณ” เพื�อให้คืำาขอน่�น

คืร์อบคืลม่ท่กคืนมากกว�าท้�จำะร์ะบไ่ปท้�บค่ืคืล ใช้ั่คืำาแทนตี้ว่เอง เชั่�น “ฉ่ัน” ในการ์พด่ัถึงึผลกร์ะทบตี้�อตี้ว่คืณ่ ในฐานะ

ท้�เป็นเหตี้่ผลในคืำาขอน่�น
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ล้น�า เป็็นัหญิงส่าวชาวป็าเลส่ต่ิเนั่ยนั อาศ์ัยในั

คุ่ายผ่้�ล่�ภัยในักาซา ต่อนันั่�ล่นั่าเร่ยนัด้�านักฎหมาย

และการเม่อง และทั้ำางานักับองคุ์กรส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั

หลายองคุ์กร เบนัจามินัเป็็นัเพ่�อนัคุนัหนั่�งของเธิอ 

เร่ยนัอย้่ทั้่�เด้่ยวกันั

บ่ายนั่� ล่นั่าและเบนัจามินั 

นััด้กันัทั้่�ร�านักาแฟัเพ่�อ

ทั้ำางานัทั้่�ได้�รับมอบหมาย

เร่�องกฎหมายระหว่าง

ป็ระเทั้ศ์ด้�วยกันั

หัวข�องานันั่�เก่�ยวกับ

คุวามขัด้แย�งของ

ป็าเลส่ไต่นั์-อิส่ราเอล

แต่่แกพ้ด้ถู่งแต่่ป็าเลส่ไต่นั์!! 

มันัเอ่ยงข�างสุ่ด้ๆ แกไม่ส่นัใจอ่กด้�านัหนั่�ง

ของคุวามขัด้แย�งเลย!

Cafe

เธอเอาแต้ ่พ ่ดูเรั้ ื �องป็าเลสัไต้นั์เธอเอาแต้ ่พ ่ดูเรั้ ื �องป็าเลสัไต้นั์
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จากนัั�นัล่นั่าฟััง

ทัุ้กป็ระเด้็นัอย่างต่ั�งใจ 

แม�เธิอจะไม่เห็นัด้�วย

ล่นั่า ขอบคุุณทั้่�แกอธิิบายเร่�องนั่�
ให�เราฟััง เรานั่กไม่ออกเลยว่า

เราจะร้�ส่่กยังไงถู�าเป็็นัแก แต่่เรา
จะพยายามเข�าใจแก

ให�มากข่�นั

ทั้่�แกพ้ด้วันัก่อนั เราเก็บมาคุิด้และเรา

อยากคุุยกับแกเร่�องนั่� เราพ้ด้ถู่งเร่�อง

คุวามขัด้แย�งป็าเลส่ไต่นั์-อิส่ราเอลจาก

ป็ระส่บการณ์ต่รง เราโต่มาในัคุ่ายผ่้�ล่�ภัย 

ทั้่�นัั�นั เราเห็นัคุนัต่ายต่่อหนั�า ต่อนัอายุ 14 

เราผ่่านัส่งคุรามมาแล�ว 3 คุรั�ง เราไม่เจอ

คุรอบคุรัวมาหลายป็ีแล�วและเรากลับบ�านั

ไม่ได้� แกเห็นัมั�ยว่าเร่�องนั่�มันัเป็็นัเร่�องส่่วนัต่ัว 

ส่ำาหรับเรา เราพ้ด้ถู่งเร่�องนั่�เยอะ เพราะว่า

เราอยากเป็ล่�ยนัแป็ลงส่ถูานัการณ์ทั้่�เกิด้ข่�นั 

อยากให�โลกนั่�มันัด้่ข่�นั  และเราหวังว่าแกจะ

ร่วมไป็ด้�วยกันักับเรา

เราให�คุวามส่ำาคุัญ

กับคุวามเป็็นัเพ่�อนั

ของพวกเรานัะ 

และเราก็อยากเข�าใจ

ว่าแกหมายคุวาม 

ว่ายังไง แกอยาก

บอกอะไร

เราเข�าใจว่าแกอาจจะร้�ส่่กแบบนัั�นั 

แต่่แกเคุยคุิด้มั�ยว่า แม�เราจะเป็็นั

คุนัป็าเลส่ไต่นั์ แต่่เราศ์่กษาเร่�องนั่�

มาหลายป็ี เราอ่านังานัของอิลันั  

ป็ัป็เป็ โนัม ชอมส่ก่ และอ่านั

หนัังส่่อพิมพ์เด้อะฮ่าเรต่ซ์ แต่่แกฟัังเราพ้ด้ก่อนัได้�มั�ย 

แกกำาลังแก�ต่ัวแล�วเนั่�ย!

บางทั้่เรานั่าจะ

เล่าป็ระส่บการณ์

ของเราให�

เบนัจามินัฟััง
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ในัฐานัะนัักกิจกรรม เราต่�องเผ่ชิญหนั�ากับการต่่อต่�านัการรณรงคุ์หร่อ

ทั้ัศ์นัะของเรา หร่อการต่่อต่�านัการเป็ล่�ยนัแป็ลงใด้ๆ การต่่อต่�านัเหล่านั่�ส่่ง 

ผ่ลกระทั้บต่่องานัของเราและสุ่ขภาพกายและใจของเรา การต่่อต่�านัอาจจะ 

เกิด้ข่�นัในักลุม่นัักกจิกรรมของเรา ขบวนัการ หรอ่ในัคุรอบคุรวัและเพ่�อนั บางคุรั�ง 

อาจเหม่อนัเราต่�องเล่อกระหว่างคุุณคุ่าของเรา ของคุรอบคุรัวหร่อเพ่�อนั

ในัส่ว่นันั่�ของคุ้ม่อ่ เราจะมาด้เ้คุล็ด้ลบัและกลเม็ด้บางอย่างท่ั้�อาจจะ

ชว่ยให�เรารับมอ่กบัการต่อ่ต่�านัได้� โด้ยท่ั้�ยงัคุงป็กป้็องส่ขุภาพกายและใจ

ของเราไว�ได้�ด้�วย

อะไรัคืู่อการัติ�อต้ิานั

ในฐานะน่กกิจำกร์ร์ม เร์าเองก็กำาล่งตี้�อตี้้าน เร์าอาจำจำะไม�ไดั้กำาล่งตี้�อตี้้านคืวามเปล้�ยนแปลง แตี้�เร์ากำาล่ง 

ตี้�อตี้้านก่บร์ะบบท้�เป็นอย่�

การัติ�อต้ิานัม้ืหน้ัาติาอย�างไรั

ส่มาคุมจิต่วิทั้ยาอเมริกันันัิยามการต่่อต่�านัว่า “ทั้ั�วไป็แล�ว การกระทั้ำาใด้ก็ต่ามทั้่�เป็็นัป็ฏิิป็ักษ์ ป็ฏิิเส่ธิ หร่อนิั�งเฉยต่่อ

บางส่ิ�งหร่อบางคุนั” เวลาทั้่�คุนัต่่อต่�านับางอย่าง อาจจะม่ป็ระโยชนั์ถู�าเราลองด้้ว่าทั้ำาไมเขาถู่งม่จุด้ย่นัเช่นันัั�นั การต่่อต่�านั

อาจจะมาจากหลายเหตุ่ผ่ลและแส่ด้งออกในัหลายร้ป็แบบ ผ่้�ท่ั้�ต่่อต่�านัอาจกลัวคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลง เพราะมันัเป็็นัส่ิ�งท่ั้� 

คุาด้เด้าไม่ได้� และส่ิ�งทั้่�พวกเราหลายคุนัทั้ำาทั้�าทั้ายขนับหร่อส่ิ�งทั้่�เคุยเป็็นัมายาวนัานั

การต่่อต่�านัแส่ด้งออกได้�หลายร้ป็แบบ เวลาทั้่�คุนัต่่อต่�านักับอะไรบางอย่าง พวกเขาอาจใช�การเผ่ชิญหนั�า การ 

ลด้ทั้อนั และทั้ำาส่ิ�งท่ั้�ทั้ำาให�อ่กฝึ่ายขุ่นัเคุ่อง พวกเขาอาจใช�อารมณ์ ด้่�อรั�นั และคุุยด้�วยยาก ในัทั้างกลับกันั คุนัทั้่�ต่่อต่�านั

อาจแส่ด้งออกด้�วยวิธ่ิการทั้่�แนับเนั่ยนั ทั้ำาให�ด้้เหม่อนัเขาไม่ได้�กำาลังต่่อต่�านัอย่้ ซ่�งอาจออกมาง่ายๆ ในัร้ป็ของการไม่ให�

คุวามร่วมม่อหร่อไม่ทั้ำางานัด้�วย

เข ้าใจการั้รั้ ้บมื ือก ้บการั้ต้ ่อต้ ้านัเข ้าใจการั้รั้ ้บมื ือก ้บการั้ต้ ่อต้ ้านั
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การัติ�อต้ิานัอย�างเปิ็ด้เผย การัติ�อต้ิานัอย�างไมื�เปิ็ด้เผย

การ์ตี้�อตี้้านอย�างไม�เปิดัเผยน่�นม้คืวามแนบเน้ยนและร์ะบ่ไดั้

ยากกว�า ผ่้ตี้�อตี้้านม่กจำะทำาให้ดั่เหมือนว�าตี้นเองไม�ไดั้ตี้�อตี้้าน

อย่� ซีึ�งอาจำจำะทำาโดัยร์่้ตี้่วหร์ือไม�ร์่้ตี้่ว ตี้่วอย�างเชั่�น :

 ต่อบรับหร่อเห็นัด้�วยกับบางอย่างในัการป็ระชุม แต่่ซุบซิบคุวาม 

 ไม่พอใจในับทั้ส่นัทั้นัาแบบไม่เป็็นัทั้างการภายหลัง

 แบ่งป็ันัข�อม้ลท่ั้�ไม่เป็็นัไป็ในัทิั้ศ์ทั้างเด้่ยวกับทั้่�คุุณต่�องการ หร่อ 

 ป็กป็ิด้ข�อม้ลส่ำาคุัญ

 ทั้ำาให�การป็ฏิิบตั่งิานัเพ่�อให�เกดิ้คุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงช�าหร่อย่ด้เย่�อ 
 ออกไป็

เรัาจะรัับมืือกับการัติ�อต้ิานัอย�างไรัด้้

หลายคุรั�งอาจด้้เหม่อนัว่าการต่่อต่�านันัั�นัพุ่งเป็้ามาท่ั้�เรา ทั้ำาให�ยากท่ั้�จะร้�ส่่กว่าเร่�องนั่�ไม่ได้�เป็็นัเร่�องส่่วนัตั่ว  

แต่ใ่นัคุวามเป็น็ัจริง การต่่อต่�านัพุ่งเป้็าไป็ทั้่�ส่ิ�งทั้่�เรากำาลงัต่อ่ส้่�เพ่�อให�เกดิ้การเป็ล่�ยนัแป็ลง หากเราอยากทั้ำาบางอยา่ง

เพ่�อรับม่อกับการต่่อต่�านั ลองด้้หลักการด้ังต่่อไป็นั่�ทั้่�จะช่วยให�เราส่ร�างบทั้ส่นัทั้นัาได้� :

การ์ตี้�อต้ี้านอย�างเปิดัเผยคืือการ์แสดัง

คืวามเป็นปฏิิปักษ์ตี้�อการ์เปล้�ยนแปลง

อย�างเห็นได้ัชั่ด่ัเจำน ดัา้นล�างน้�คืือตี้ว่อย�าง

ร์่ปแบบท้�เร์าอาจำพบเห็นไดั้ :

 โต่�แย�งหร่ออภิป็รายอย่างเป็ิด้เผ่ย

 โจมต่่โด้ยใช�คุำาพ้ด้หร่อพฤต่ิกรรมแบบ 

 เผ่ชิญหนั�า

 แคุ่บอกง่ายๆ ว่า “ไม่” ไม่เห็นัด้�วย หร่อ 
 ป็ฏิิเส่ธิทั้่�จะเป็ล่�ยนั
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 ทั้ำาไมคุนัคุนันั่�หร่อกลุ่มนั่�ต่่อต่�านัเร่�องนั่�

 อะไรนั่าจะเป็็นัทั้่�มาของคุวามร้�ส่่กต่่อต่�านันั่�

 ป็ระส่บการณอ์ะไรในัอด้ต่่ทั้่�อาจจะส่ง่ผ่ลให�เขา 
 ม่คุวามคุิด้เช่นันั่�

เป้็าหมืายสุุด้ท้ายของเรัาไมื�จำาเป็็นั
ต้ิองเป็็นัการัชวนัให้คู่นัอื�นัเชื�อว�าเรัาถ่ก 

แติ�เพื�อสุร้ัางคู่วามืเข้าใจว�า
เขาม้ืคู่วามืคิู่ด้เห็นันัั�นัๆ เพรัาะอะไรั 

แลื่ะเพื�อให้เขาเปิ็ด้ใจรัับฟัง
คู่วามืคิู่ด้เห็นัของเรัาด้้วย

แนัวทางการัสุร้ัางบทสุนัทนัา
หลัักการพ้ื้�นฐานท่ี่�พึื้งยึึดถ้ือ : ความยุึติิธรรม ศัักดิ�ศัร่ การเคารพื้กัน แลัะความเข้้าใจซึึ่�งกันแลัะกัน

สิุ�งท้�พึงรัะลึื่ก สิุ�งท้�สุามืารัถพ่ด้หรืัอป็รัับใช้

ใช�นัำ�าเส่่ยงทั้่�มั�นัคุงและเป็ิด้ใจ “ฉันัได้�ทั้บทั้วนัส่ิ�งทั้่�เธิอพ้ด้ก่อนัหนั�านั่� และฉันัอยาก

คุุยกับเธิอเร่�องนั่�”

พยายามเข�าใจว่าอะไรทั้ำาให�เขาม่คุวามคุิด้/การ 

กระทั้ำาด้ังกล่าว ถูามต่ัวเองว่า... “ถูามได้�ไหมว่าอะไรทั้ำาให�เธิอร้�ส่่กแบบนั่�”

“ป็ระเด้็นัท่ั้�พ้ด้นั่าส่นัใจ ขอถูามเร่�องนั่�เพิ�มหนั่อยได้�

ไหม”

“ฉันัไม่แนั่ใจว่าเข�าใจทั้่�เธิอพ้ด้ ช่วยให�คุวามชัด้เจนั

หนั่อยในัเร่�อง...”

ให�คุวามเคุารพคุนัด้�วยการรับฟัังคุวามคุิด้ของ

เขา หากคุุณไม่ฟัังเขาก็ม่โอกาส่นั�อยมากทั้่�เขาจะ

ฟัังคุุณ

“ฉันัเข�าใจว่าทั้ำาไมเธิออาจจะร้�ส่ก่แบบนัั�นั แต่เ่ธิอเคุย

พิจารณาถู่งเร่�องนั่�ไหม...”

“ฉันัเข�าใจส่ิ�งทั้่�เธิอพ้ด้ แล�วเธิอคุิด้ยังไงกับ...”

ถู�าบทั้ส่นัทั้นัาเริ�มจะไป็ไม่ส่วย ใช�การรับร้�คุวาม

ร้�ส่่กและคุวามเห็นัอกเห็นัใจของเราก�าวข�ามส่่วนั

ขุ่นัมัวไป็

“ฉันัม่ใจกับการทั้ำางานัเพ่�อสั่งคุมของพวกเรา และ

อยากเข�าใจจริงๆ ว่าทั้ำาไมเธิอถู่งร้�ส่่กแบบนั่�กับ 

เร่�องนั่�”

ใช�ป็ระโยคุ “ฉนัั…” พ้ด้ถู่งป็ระส่บการณ์และคุวาม

ร้�ส่่กของต่ัวเราเอง ซ่�งส่ามารถูช่วยให�คุนัอ่�นัเข�าใจ

ป็ระส่บการณ์ของตั่วเขาเอง โด้ยท่ั้�เราไม่ต่ัด้สิ่นั

แทั้นัคุวามคุิด้และคุวามร้�ส่่กของเขา

“ฉันัร้�ส่่กท่ั้วมทั้�นัมากกับทัุ้กส่ิ�งทัุ้กอย่างทั้่�กำาลังเกิด้

ข่�นั...”
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การรับม่อกับการต่่อต่�านัอาจทั้ำาให�เราเหนั็ด้เหนั่�อยทั้างอารมณ์ การ

ต่�องพยายามทั้ำาให�คุนัอ่�นัเช่�อในัมุมมองของเรานัั�นัอาจทั้ำาให�เราทั้�อใจหร่อ

หงุด้หงิด้ แต่่ส่ิ�งเหล่านั่�เป็็นัส่่วนัหนั่�งของการส่ร�างการเป็ล่�ยนัแป็ลงทั้างส่ังคุม 

บทั้ส่นัทั้นัาของเราเป็็นัส่่วนัหนั่�งของการขับเคุล่�อนัทั้างส่ังคุมในัการเป็ิด้พ่�นัทั้่�

ให�เกิด้การพ้ด้คุุยทั้่�ส่ร�างส่รรคุ์และทั้�าทั้ายแนัวคุิด้บางอย่าง อย�าลืมว�า การ์

เปล้�ยนแปลงตี้้องใชั่้เวลา

ใช้แนัวทางการัสุร้ัางบทสุนัทนัา

คุิด้ถู่งช่วงเวลาท่ั้�คุุณเผ่ชิญหนั�ากับการต่่อต่�านั คุุณส่ามารถูส่ร�างบทั้ส่นัทั้นัาจากแนัวทั้างและย่ด้บนัหลักการ 

พ่�นัฐานัคุ่อ คุวามยุต่ิธิรรม ศ์ักด้ิ์ศ์ร่ การเคุารพกันั และคุวามเข�าใจซ่�งกันัและกันั

เกิด้อะไรัขึ�นั

ม้ืใคู่รัเก้�ยวข้องบ้าง

เรัาจะติอบโต้ิอย�างไรัในัติอนันัั�นั (เข่ยนัส่ิ�งทั้่�เราพ้ด้ได้� ใช�แนัวทั้างการส่ร�างบทั้ส่นัทั้นัาข�างต่�นั)

ฝึึกดู ่แล : ฝึ ึกดู ่แล : 
การั้รั้ ้บมื ือก ้บการั้ต้ ่อต้ ้านัการั้รั้ ้บมื ือก ้บการั้ต้ ่อต้ ้านั
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 ไม่เป็็นัไรเลย ถู�าคุุณจะเล่อกไม่ต่อบโต่�กับการต่่อต่�านั เราเล่�ยง 

 ออกมาจากบทั้ส่นัทั้นัาได้�เส่มอ และเราออกจากพ่�นัทั้่�ทั้่�เราใช�รว่ม 

 กับคุนัทั้่�ต่่อต่�านัคุวามคุิด้ของเราได้�

 คุยุกบัเพ่�อนัหรอ่คุนัคุอเด่้ยวกนััท่ั้�เราส่บายใจด้�วย มผ้่่�รว่มรับร้�เพ่�อ

ให�ป็ระส่บการณ์ของเราได้�รับการย่นัยันั 

 เต่็มใจยอมรับคุวามคุิด้เห็นัของคุนัอ่�นั

 ยอมรับว่าบางคุนัจะไม่เป็ล่�ยนัและเราช่วยอะไรไม่ได้�

 อา่นัข�อมล้จากหลายๆ แหล่ง เพ่�อให�คุุณส่ร�างบทั้ส่นัทั้นัาจาก 

 ข�อม้ลเหล่านัั�นัได้�ในัคุรั�งต่่อไป็

หวััดดี!     เราอยากเล่่าอะไรบางอย่างทีี่�เกิดข้ึ้�นวัันนี�
ให้ฟัังล่ะ

เราไม่่ได้คิิดอย่างนั�นนะ

คู่วามืขัด้แย้งป็าเลื่สุไติน์ั…

เราไม่่เห็นด้วัยเล่ย

เธอไม่่เข้ึ้าใจ มั่นไม่่คิวัรเป็็นแบบนี�

โอเคิ! ฉัันว่ัาเราคุิยกันต่่อไม่่ได้แล้่วั ไป็ก่อนนะ!

ไม่่มี่ปั็ญหา

ไหนเล่่าม่าซิิ

เล่่าม่าเล่ย!

ด้้านัลื่�างน้ั�คืู่อสิุ�งท้�เรัาทำาได้้เพื�อป็กป้็องสุุขภาพกายใจของเรัาในัเวลื่าท้�เผชิญกับ
การัติ�อต้ิานั :

การัคุู่กคู่ามืแลื่ะ/หรืัอการัทำาร้ัาย 
ไมื�ใช�การัติ�อต้ิานั แลื่ะเป็็นัสิุ�งท้�ยอมืรัับไมื�ได้้

 ไมื�อย่�ในัขอบเขติของการัสุนัทนัา
ท้�สุร้ัางสุรัรัค์ู่ ไมื�คู่วรัม้ืการัยอมื

หรืัอทนัให้มัืนัเกิด้ขึ�นั

สิุ�งสุำาคัู่ญท้�ต้ิองจำาไว้!
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กลุื่�มืกำาลัื่ง
สุร้ัางกิจกรัรัมื

รั�วมืกันั!

ยินัด้่ต่�อนัรับ 
ทัุ้กคุนั! พวกเรา 
ม่ไอเด้่ยส่ำาหรับ
งานัวันันัั�นักันัว่า 

ยังไงบ�าง

หนั้ม่ไอเด้่ยว่า

เราคุวรจะทั้ำาแฟัลช

ม็อบ! หนั้ส่ามารถู

ชวนันัักเต่�นัเทั้่ๆ 

มาช่วยเราได้�!

เธิอเอาพลังงานัและคุวามคุิด้
ส่ร�างส่รรคุ์มากมายมาจากไหนั

กันัเนั่�ย?!

ขอบคุุณมาก คุายา 

เย่�ยมเลย แต่่เราต่�อง

ล่าลายเซ็นัลงข�อ

เร่ยกร�องด้�วย และเรา

ก็คุวรพุ่งเป็้าไป็ทั้่�ต่รงนัั�นั

เพ่�อให�เกิด้การ

ป็ล่อยต่ัวนัักส่ิทั้ธิิ
แย่จัง... เราก็ว่า

คุวามคุิด้เราเจ๋งออก!

โอเคุ งั�นัแทั้นัทั้่�

จะขอลายเซ็นั 

เราขอให�นัักกิจกรรม

ทั้าส่่ทั้่�ม่อแล�วแป็ะ

บนักำาแพงเร่อนัจำา

ด้่มั�ย

ขอโทั้ษนัะทัุ้กคุนั 

ผ่มมาส่าย วันันั่�

ผ่มม่ส่อบฟัิส่ิกส่์ 

ก็เลยต่�องรอ

รถูเทั้่�ยวเย็นัมา

อ่กแล�ว... พวกเด้็กๆ 

นั่�มันัชอบส่ายกันัจัง

queer

แด้เน้ัยลื่

คู่าร์ัลื่อสุ

มืาร์ัธา
อองเด้รั

คู่ายา

ล่ื่คัู่สุ

การั้สัรั้ ้างงานัรั้ ่วมืก ้นัการั้สัรั้ ้างงานัรั้ ่วมืก ้นั
รั้ะหว ่างคนัหลายรั้ ุ ่นัรั้ะหว ่างคนัหลายรั้ ุ ่นั
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ฮ่่มม... ใคุรมอบหมายให�

นัายเป็็นัคุนัต่ัด้ส่ินัใจทัุ้กเร่�อง

ไม่ทั้ราบ ยังไม่ได้�ให�คุวามเห็นั

เป็็นัเอกฉันัทั้์กันัทัุ้กคุนัส่ักหนั่อย

ฟัังด้้เจ๋ง!

ผ่มชอบคุวามคุิด้ของคุายา 

แต่่มันัก็ด้้เส่่�ยงนัะ เป็ล่�ยนัเป็็นัทั้าส่่ทั้่�ม่อ

แล�วแป็ะลงบนัแบนัเนัอร์ทั้่�เราข่งไว�

หนั�าเร่อนัจำาด้่มั�ย

ผ่มเห็นัด้�วยกับ
อองเด้ร งั�นัไป็ทั้่�เร่�อง

ถูัด้ไป็นัะ

เราไลฟั์ส่ด้วันังานัในัอินัส่ต่าแกรมมั�ย 

แบบนั่�คุนัทั้่�มาไม่ได้�ก็จะได้�

มาร่วมในันัั�นัได้� เราคุิด้ยังไงกันั

ล้กเราก็ใช�

อินัส่ต่าแกรมนั่�เนัอะ 

แต่่เราไม่ร้�เร่�องพวกนั่�

เลย... พวกเคุ�าต่�องคุิด้ 

ว่าเราล�าหลังแนั่

เราคุวรจบป็ระชุมต่ั�งแต่่ 

15 นัาทั้่ก่อนัแล�วนัะเนั่�ย มาคุุย

กันัเร่�องขั�นัต่อนัต่่อไป็กันัเถูอะ

1 ชั�วโมืงติ�อมืา + ไอเด้้ยเพิ�มืเติิมืบนัฟลิื่ป็ชาร์ัติ
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ผ่มร้�จักบริษัทั้ทั้่�อาจจะ

ให�ส่่วนัลด้แบนัเนัอร์ได้� 

ผ่มจะโทั้รไป็หาเคุ�า

ผ่มจะอัพเด้ต่คุนัอ่�นั

ในักรุ�ป็แช็ต่ เผ่่�อคุนัทั้่�

ไม่ได้�มาวันันั่�

ผ่มจะเต่ร่ยมอาหารว่าง นัำ�า 

ส่ำาหรับวันังานั เย่�ยม เจอกันั

เส่าร์หนั�านัะทัุ้กคุนั

ขอบคุุณมาก คุายา 

งั�นัพ่�จะด้้แลเร่�องส่่

หนั้ล่มไป็เลย พ่�ต่�อง

กลับบ�านัแล�วนั่� เด้่�ยวหนั้

จัด้การเร่�องอินัส่ต่าแกรมเอง 

หนั้ชอบ!
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เข ้าใจ เข ้าใจ ‘‘การั้ให ้ เยาวช่นัมื่สั ่วนัรั้ ่วมืแค่พอเป็ ็นัพ ิธ ่การั้ให ้ เยาวช่นัมื่สั ่วนัรั้ ่วมืแค่พอเป็ ็นัพ ิธ ่’’  
‘‘ผู้่ ้ ใหญ่นั ิยมืผู้่ ้ ใหญ่นั ิยมื’’ และ  และ ‘‘การั้เหย ่ยดูอาย ุการั้เหย ่ยดูอาย ุ’’

การให�เยาวชนัม่ส่่วนัร่วมแคุ่พอเป็็นัพิธิ่ ผ่้�ใหญ่นัิยม และการเหย่ยด้อายุ พบได้�ทั้ั�วไป็ในัวงการนัักกิจกรรมทั้่�ป็ระกอบด้�วย

คุนัหลายรุ่นั สิ่�งเหล่านั่�ม่รากท่ั้�ฝึังล่กในัส่ังคุมอย่างมากจนักระทัั้�งเราอาจจะมองข�ามมันัไป็ การทั้ำาแคุ่พอเป็็นัพิธ่ิเป็็นัร้ป็แบบ

หนั่�งของการกด้ข่� การทั้ำาพอเป็็นัพิธ่ิเกิด้ข่�นัเม่�อผ้่�ใหญ่ชวนัเยาวชนัให�เข�ามาม่ส่่วนัร่วมโด้ยไม่ม่เนั่�อหา เป็้าหมาย หร่ออำานัาจ 

เป็็นัร้ป็แบบหนั่�งของการกด้ข่�และการทั้ำาให�เง่ยบโด้ยไม่ได้�เจต่นัา 

ส่ิ�งนั่�ส่ามารถูส่่งผ่ลต่่อสุ่ขภาพกายใจของนัักกิจกรรมเยาวชนัได้� การมองว่าเยาวชนัเช่�อถู่อไม่ได้� ไม่ม่คุวามร้�หร่อ

ป็ระส่บการณ์ ก็จะทั้ำาให�การทั้ำาแคุ่พอเป็็นัพิธิ่ขยับไป็ส่้่ ‘ผ่้�ใหญ่นัิยม’

บางคุนัอาจมองเยาวชนัว่าไม่ม่คุวามรับผ่ิด้ชอบ 

มุมมองนั่�เกิด้จากอคุต่ิแฝึงเร�นัและภาพจำาเหมารวม ซ่�ง

ทั้ำาให�คุนัทั้ำาบางอย่างโด้ยไม่ร้�ต่ัวหร่อไม่ได้�ต่ั�งใจ ลอง

ย�อนัไป็ด้้ต่ัวอย่างในัส่ถูานัการณ์ทั้่�นัักกิจกรรมคุุยงานั

เพ่�อส่ร�างงานัร่วมกันั

“...ในัขณะท้�ผ้่ใหญ�เอื�อให้เยาวชนั
เข้าถึงอำานัาจแลื่ะทรััพยากรัทางสัุงคู่มื 

การัเมืือง แลื่ะสุถาบันัทางสัุงคู่มื 
พวกเขาเองก็เป็็นัผ้่กด้ข้�แลื่ะปิ็ด้ป็าก

เยาวชนัโด้ยไมื�ร้่ัตัิวอ้กด้้วย”

(Taft and Gordon, 2018)

คืายามองว�าคืาร์์ลอสและมาร์์ธาคืวามคืิดัไม�ก้าวหน้าพอ และไม�เป็น

ปร์ะชั่าธิปไตี้ย ซึี�งอาจำส�งผลให้คืายาร้่์สึกอึดัอ่ดัและเหนื�อยในการ์ทำางานร์�วมก่น  

และอาจำทำาให้ไม�อยากแสดังคืวามคืิดัเห็น หร์ือไม�อยากม้ส�วนร์�วมในการ์

ทำางานมากน่ก

ในขณะเดั้ยวก่น มาร์์ธาก็คืิดัว�าคืายาม้พล่งงานล้นเหลือ และม้คืวามคืิดัใหม�ๆ 

สำาหร์่บวงอภิปร์าย (แตี้�ในขณะเดั้ยวก่นก็ไม�ไดั้ยอมร์่บคืวามคืิดัท้�คืายาเสนอ)
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คืาร์์ลอสร์่้สึกเส้ยคืวามม่�นใจำเพร์าะไม�เก�งเร์ื�องอินสตี้าแกร์ม แตี้�ก็ไม�อยาก

แสดังออกมา (ซีึ�งอาจำทำาให้เขาล่งเลในการ์สน่บสน่นคืวามคืิดัของคืายาและ

เลือกท้�จำะเง้ยบแทน)

มาร์์ธาคื่บข้องใจำเพร์าะงานม้การ์เปล้�ยนร์่ปแบบไปและอาจำตี้้องใชั่้เวลาเตี้ร์้ยมการ์

เพิ�ม ในขณะเดั้ยวก่น เธอก็ชั่อบท้�สมาชั่ิกในท้มม้ท่กษะและเคืร์ือข�ายท้�หลากหลาย 

(และเธอร์่้ว�า) องคื์ปร์ะกอบน้�ทำาให้การ์ร์ณร์งคื์ปร์ะสบคืวามสำาเร์็จำ (แม้มาร์์ธาจำะ

ชั่ื�นชั่มคืายาและคืวามหลากหลาย แตี้�เธอก็ไม�ไดั้แสดังออกมาอย�างชั่่ดัเจำน  

เธอย่งล่งเลและอึดัอ่ดัในการ์ทำางานในร์่ปแบบท้�แตี้กตี้�างออกไป ซีึ�งส่ดัท้ายแล้ว

ทำาให้เธอไม�ไดั้สน่บสน่นคืวามคืิดัท้�แตี้กตี้�างออกไปอย�างเตี้็มท้� และย่งม้แนวโน้ม 

ท้�จำะยึดัคืวามคืิดัของเธอเป็นหล่กในการ์ร์ณร์งคื์)

สิุ�งเหลื่�าน้ั�คืู่อร่ัป็แบบท้�พบได้้ทั�วไป็ในัการัรั�วมืมืือกันัรัะหว�างคู่นัหลื่ายช�วงวัย 
ซึึ�งเรัาอาจได้้เคู่ยเจอมืาบ้างในัป็รัะสุบการัณ์การัเป็็นันัักกิจกรัรัมืของเรัา

นัักกิจกรรมเยาวชนัอาจจะคิุด้ว่าผ้่�ใหญ่ไม่เปิ็ด้ให�ม่ส่่วนัร่วมอย่างแทั้�จริงเม่�อเล่อกนััด้ป็ระชุมในัช่วงเวลาท่ั้�เยาวชนัม่เร่ยนั 

ในัขณะเด้ย่วกันันักักิจกรรมผ้่�ใหญ่กอ็าจร้�ส่ก่เส่ย่คุวามมั�นัใจเวลาท่ั้�นัักกิจกรรมเยาวชนัใช�เทั้คุโนัโลย่อย่างคุล่องแคุล่ว และอาจ

ร้�ส่่กต่่อต่�านักับวิธิ่การทั้ำางานัทั้่�แต่กต่่างไป็จากทั้่�พวกเขาคุุ�นัเคุย

สิุ�งสุำาคัู่ญคืู่อเรัาคู่วรัทำาให้พื�นัท้�เปิ็ด้รัับ
คู่วามืหลื่ากหลื่าย หล้ื่กเล้ื่�ยงอคู่ติิแลื่ะ

การัเหมืารัวมืภาพของคู่นัท้� 
แติกติ�างจากเรัา เรัาอาจจะพบว�าม้ืสิุ�ง
ท้�สุามืารัถทำาด้้วยกันัได้้ในัคู่วามืแติก

ติ�างนัั�นัมืากกว�าท้�เรัาคิู่ด้ แลื่ะ 
คู่นันัั�นัๆ อาจไมื�ได้้เป็็นัอย�างท้�คู่าด้ไว้

การร่วมม่อกันัระหว่างคุนัหลายช่วงวัยนัั�นัเป็็นัไป็ได้�หากเส่่ยงของทัุ้กคุนัได้�รับการได้�ยินัและเคุารพ โด้ยเฉพาะเส่่ยงของ

คุนัทั้่�อายุนั�อย นัั�นัหมายถู่งเราต่�องต่ั�งใจฟัังกันัจริงๆ และเป็ิด้ใจทั้่�จะเป็ล่�ยนัคุวามคุิด้ของต่ัวเราเองด้�วย
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ฝึึกดู ่แล : การั้สัรั้ ้างพ ื �นัท ่ �ฝึ ึกดู ่แล : การั้สัรั้ ้างพ ื �นัท ่ �
สัรั้ ้างสัรั้รั้ค์รั้ ่วมืก ้นัรั้ะหว ่างรั้ ุ ่นัและว ้ยสัรั้ ้างสัรั้รั้ค์รั้ ่วมืก ้นัรั้ะหว ่างรั้ ุ ่นัและว ้ย

แบบฝึกห่ดัน้�ให้เร์าลองทำาร์�วมก่บคืนตี้�างร่์�น เพ่�อให�ส่ามารถูร่วมม่อกันัได้�อย่างราบร่�นั ทัั้�งส่องฝ่ึายต่�องด้้แลคุวาม

คุาด้หวังของกันัและกันั เม่�อเราทั้ำางานักับคุนัในัวัยท่ั้�แต่กต่่างจากเรา เราอาจม่คุวามคุาด้หวังท่ั้�แต่กต่่างกันั การเร่ยนัร้�ว่าเรา

จะช่วยด้้แลคุวามคุาด้หวังของกันัและกันัในัโคุรงการจะเป็็นัจุด้เริ�มต่�นัของคุวามร่วมม่อ ช่วยทั้ำาให�เกิด้พ่�นัท่ั้�ในัการทั้ำางานั 

ร่วมกันัทั้่�ป็ลอด้ภัย ไม่ว่าอย่างไร ทัุ้กคุนัก็ล�วนัม่คุวามมุ่งมั�นัและม่ไฟัในัการทั้ำางานัด้�านัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั แล�วจะทั้ำาอย่างไรให�ไฟั

ของแต่่ละคุนัได้�รับการหล่อเล่�ยง

เราม่คุวามรับผ่ิด้ชอบทั้่�จะต่�องด้้แลกันัและกันั 

เราต่ระหนัักว่าการแบ่งงานักันัทั้ำาในักลุ่มนัักกิจกรรม

แฝึงไป็ด้�วยอคุต่ิทั้างเพศ์ เช่�อชาต่ิ และอายุ 

ซ่�งหมายคุวามว่าคุนัทั้่�อายุนั�อย โด้ยเฉพาะผ่้�หญิง 

คุนัทั้่�เป็็นัเพศ์หลากหลาย และคุนัผ่ิวส่่ (และชนัเผ่่าพ่�นัเม่อง 

และชาต่ิพันัธิุ์) ม่แนัวโนั�มทั้่�จะเกิด้ภาวะหมด้พลังมากกว่า 

เราต่�องต่ระหนัักถู่งเร่�องนั่�เพ่�อให�ชุมชนัของเราป็ฏิิบัต่ิต่่อกันั

โด้ยเคุารพศ์ักด้ิ์ศ์ร่ของกันัและกันั และทัุ้กคุนัร้�ส่่กว่า

ได้�รับการส่นัับส่นัุนั การด้้แลซ่�งกันัและกันัในัขบวนัการ 

เป็็นัเร่�องส่ำาคุัญทั้่�จะทั้ำาให�เราและเพ่�อนัส่ามารถูเต่ิบโต่

และใช�ช่วิต่ในัฐานัะนัักกิจกรรมได้� เร์าสามาร์ถึสร์้าง

ว่ฒนธร์ร์มน้�ร์�วมก่นโดัยใชั่้เวลาคื่ยก่นถึึงคื่ณคื�า

ในการ์ดั่แลก่น

เริั�มืจากการัเข้ยนัคู่วามืคิู่ด้แลื่ะคู่วามืร้่ัสึุกของเรัา ว�าเรัาให้คุู่ณคู่�า 
กับพื�นัท้�ในัการัด่้แลื่ซึึ�งกันัแลื่ะกันัของกลุื่�มือย�างไรั 

แบ�งปั็นัให้เพื�อนัในักลุื่�มืฟัง แลื่ะหาสิุ�งท้�ม้ืรั�วมืกันั สิุ�งท้�เชื�อมืโยงกันั

ติกลื่งกันัว�ากลุื่�มืเห็นัคู่วามืสุำาคัู่ญของคุู่ณคู่�าอะไรัรั�วมืกันั
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เราจำาเป็็นัต่�องต่ระหนักัว่าเม่�อเราทั้ำางานัของเราในัฐานัะนักักิจกรรม เราก็อาจหลงลม่คุณุคุ่าของการด้้แล

ซ่�งกันัและกันัไป็ เพ่�อทั้่�จะช่วยให�เราด้้แลคุุณคุ่าเหล่านั่�ไว� เราอาจจะพ้ด้คุุยกันัถู่งวิธ่ิการท่ั้�เราจะส่นัับส่นุันักันั 

และรักษาพ่�นัทั้่�ว่าเราจะด้้แลกันัได้�อย่างไรในัช่วงเวลาทั้่�ยากลำาบาก

คุู่ณคู่�ารั�วมืของกลุื่�มืเก้�ยวกับพื�นัท้�การัด่้แลื่ซึึ�งกันัแลื่ะกันั
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สัรั้รั้พนัามื : เรั้าไมื ่รั้ ่ ้  อย ่าเดูา!สัรั้รั้พนัามื : เรั้าไมื ่รั้ ่ ้  อย ่าเดูา!

กรุ�ป็แช็็ต่ “กลุ่่ม่ม่หาวิัที่ยาลั่ยแอม่เนสตี่� 2020/21” ถููกสร้างข้ึ้�น

มืาริัโอ้
เฮ้้          ยินดีต้่อนรับสม่าชิ็กใหม่่ขึ้องเรากันหน่อยยย @อเล็่กซ์ิ!!

อเล็ื่กซ์ึ
เย้ ขึ้อบคุิณ @ม่าริโอ้ ดีใจทีี่�ได้รู้จักนะ! เราใช้็สรรพนาม่ they/them

มืาริัโอ้
He เป็็นเพ่�อนนักเรียนต่อนเรียน ม่.ป็ล่ายขึ้องเรา 
        ในคิอม่พิวัเต่อร์คิลั่บ

ล่ื่นั�า
เฮ้้ @อเล็่กซ์ิ เพิ�งบอกว่ัาเขึ้าใช้็สรรพนาม่ they กับ them

คิู่มื

มืาริัโอ้
เอ้อ ใช่็ ขึ้อโที่ษนะ @อเล็่กซ์ิ

อเล็ื่กซ์ึ
ขึ้อบคุิณ @ลู่น่า กับ @ม่าริโอ้         เราอยากรู้ 
สรรพนาม่ขึ้องทุี่กคินด้วัยนะ

สุเติฟาน้ั
เอิ�ม่ สรรพนาม่ค่ิออะไร

ล่ื่นั�า
สรรพนาม่ค่ิอคิำาทีี่�เราใช้็แที่นคิำานาม่ในป็ระโยคิ ตั่วัอย่างเช่็น 
they/them, she/her, he/him

อเล็ื่กซ์ึ
They/them เป็็นสรรพนาม่สำาหรับการไม่่ระบุเพศ ไม่่ต้่องระบุเพศให้กับคินทีี่�เราพูดถู้ง

   WELCOME!
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มืาริัโอ้
เราไม่่ได้ตั่�งใจให้เป็็นเร่�องทีี่�ต้่องคุิยกันยาวั ที่ำาไม่พวักเธอต้่อง
เค่ิองกับเร่�องนี�ด้วัยล่่ะ

ล่ื่นั�า
ก็เธอใช้็ he กับอเล็่กซ์ิ ทัี่�งทีี่�เค้ิาเพิ�งบอกว่ัาเค้ิาใช้็สรรพนาม่ they/them การทีี่�เรียกเค้ิาด้วัย he/him   
มั่นก็ค่ิอการม่องไม่่เห็นอัต่ลั่กษณ์ขึ้องอเล็่กซ์ิในเร่�องนี�

มืาริัโอ้
โอ้ เราไม่่น่าพูดแบบนั�นเล่ย ขึ้อโที่ษนะ เราเข้ึ้าใจแล้่วั...

อเล็ื่กซ์ึ
เย้ เราต่่�นเต้่นม่ากเล่ยทีี่�จะได้ที่ำางานกับทุี่กคิน @ลู่น่าใช้็สรรพนาม่อะไร

มืาริัโอ้
คิวัาม่คิิดดีเล่ย @คิิม่ คิำาทีี่�ใช้็มั่นก็สำาคัิญเนอะ โดยเฉัพาะในแช็ต่... 
เป็็นการเริ�ม่ต้่นเปิ็ดเที่อม่ทีี่�ดีม่ากเล่ย

คิู่มื
เราน่าจะมี่กิจกรรม่เรียนเร่�องนี�กันนะ ว่ัามั่�ย เราอยากเรียน 
มี่อะไรต้่องเรียนรู้เยอะเล่ย

ล่ื่นั�า
ใช้็ they/them เหม่่อนกัน เราไม่่เคิยกล้่าพูดเร่�องนี�ในนี�เล่ย แต่่พออเล็่กซ์ิพูดถู้ง 
เร่�องสรรพนาม่ เราก็สบายใจม่ากข้ึ้�นเยอะเล่ย ขอบคุู่ณมืากท้�เปิ็ด้พื�นัท้�ให้เรัาคุู่ย 
เรืั�องน้ั�กันัได้้นัะ @อเล็ื่กซ์ึ
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ภาษาท ่ � เคารั้พความืหลากหลาย : ภาษาท ่ � เคารั้พความืหลากหลาย : 
ค ำานั ้ �นัสั ำาค ้ญคำานั ้ �นัสั ำาค ้ญ

ในัภาษาอังกฤษ ส่รรพนัามท่ั้�ใช�นัั�นัม่การระบุเพศ์ แต่่เพศ์เป็็นัเร่�องส่่วนับุคุคุลท่ั้�แต่่ละคุนัม่นิัยามของตั่วเอง การท่ั้�ภาษา

เคุารพคุวามหลากหลายหมายถู่งภาษาทั้่�ไมส่่ะทั้�อนัอคุต่ ิภาพเหมารวม หรอ่มมุมองทั้่�เลอ่กป็ฏิบัิต่ติ่อ่กลุ่มคุนับางกลุม่ ไมท่ั้ำาให�

คุนับางกลุ่มร้�ส่่กว่าพวกเขาไม่ได้�รับการยอมรับ เข�าใจผ่ิด้ หร่อไม่ถู้กมองเห็นั 

เวลาท้�เร์าใช้ั่ภาษาท้�เคืาร์พคืวามหลากหลาย เร์าให้คืวามสำาค่ืญ่ก่บเจ้ำาตี้่วเป็นอ่นด่ับแร์ก โดัยไม�นิยามตี้่วเขา

ผ�านสิ�งท้�ส่งคืมกำาหนดั

คืำาน่�นสำาคื่ญ่ ภาษาเป็็นัตั่วป็ระกอบส่ร�างคุวามเป็็นัจริงและส่่งผ่ลให�คุนัไม่ม่ตั่วต่นัได้� ภาษาทั้่�เคุารพคุวามหลากหลาย

ส่ามารถูช่วยส่ร�างวัฒนัธิรรมแห่งการเคุารพซ่�งกันัและกันั มองเห็นัศ์ักด์ิ้ศ์ร่คุวามเป็็นัมนัุษย์ การม่ส่่วนัร่วม การเป็็นัส่่วนัหนั่�ง

ของสั่งคุม และคุวามเป็น็ัชมุชนั ในับทั้น่ั�เราจะแบ่งป็นััหลักการการใช�ภาษาท่ั้�เคุารพคุวามหลากหลายบางป็ระการ ในัส่ว่นัแรก

จะกล่าวถู่งหลักการโด้ยรวมของการใช�ภาษาโด้ยเคุารพคุวามหลากหลาย และในัส่่วนัท่ั้�ส่อง เราจะพ้ด้ถู่งหลักการใช�ภาษาทั้่�

เก่�ยวกับอัต่ลักษณ์ทั้างเพศ์โด้ยเฉพาะ 47



ตัิวอย�างภาษาท้�เคู่ารัพคู่วามืหลื่ากหลื่าย :

 ใช�คุำาว่า คุนัทั้่�อายุมากกว่า แทั้นัคุำาว่า คุนัแก่ ในับาง 
 บริบทั้ เช่นั ในัการทั้ำางานัร่วมกันั “คุนัทั้่�อายุมากกว่า”  
 ส่่�อคุวามหมายต่รงไป็ต่รงมา โด้ยไม่ต่�องอาศ์ัยคุำาเร่ยก 
 อัต่ลักษณ์ทั้่�บางคุรั�งแฝึงอคุต่ิเหมารวม

 ไม่พ้ด้เล่นั ต่่อว่า โด้ยใช�คุำาว่า บ�า ไบโพลาร์ หร่อ  
 ป็ัญญาอ่อนั เพ่�อคุำานั่งถู่งผ่้�ป่็วยจิต่เวช

 เข�าหา แทั้นั เด้ินัเข�าไป็หา หากกำาลังคุุยอย่้กับคุนัทั้่� 
 ไม่ได้�ใช�การเด้ินัในัการเคุล่�อนัทั้่�

 ทั้ำาให�หยดุ้ชะงกั แทั้นั ทั้ำาให�เป็น็ัอมัพาต่/งอ่ย เพ่�อคุำาน่ัง 
 ถู่งคุนัทั้่�อย้่ร่วมกับส่ภาวะด้ังกล่าว

สุ�วนัท้� 1 : หลัื่กการัโด้ยรัวมืของภาษาท้�เคู่ารัพคู่วามืหลื่ากหลื่าย

ติรัะหนัักถึง
ผลื่กรัะทบ
ของคู่ำา

ถามื

เลืื่อกคู่ำาท้�
เรัาใช้อย�าง
รัะมัืด้รัะวัง

ไม�ใชั่้ภาษาท้�ทำาให้คืนกลายเป็นผ่้ท้�ไร์้อำานาจำในตี้่วเอง หร์ือเป็นเพ้ยงคืนท้�ถึ่กนิยามผ�านสภาพ

บางอย�างเท�าน่�น

หากเป็นไปไดั้ให้ถึามเขาเสมอว�าเขาอยากให้ใชั่้คืำาว�าอะไร์

ร์ะม่ดัร์ะว่งคืวามหมายเชิั่งเลือกปฏิิบ่ติี้และลดัทอนท้�แฝงมาในคืำา เร์าอาจำคิืดัว�าคืำาน่�นไม�ม้

อะไร์ แตี้�ม่นอาจำจำะม้ท้�มาท้�ไปจำากการ์การ์ม้อภิสิทธิ�และการ์กดัข้�

 ต่ัวอย่างเช่นั แทั้นัทั้่�จะใช�คุำาว่า “เหย่�อของ...” ถูามถู่งทั้างเล่อกอ่�นัๆ ทั้่�พวกเขาอยากใช� เช่นั คุนัทั้่�ม ่
 ป็ระส่บการณ์... และ/หร่อผ่้�ทั้่�ก�าวข�าม คุนัอาจจะพอใจเล่อกใช�คุำาทั้่�เราไม่เคุยเจอ การถูามทั้ำาให�เราม่ 
 โอกาส่เร่ยนัร้�ว่าเขาส่บายใจกับคุำาไหนั

 ต่ัวอย่างเช่นั หล่กเล่�ยงการเร่ยกผ่้�หญิงว่า “ส่าวๆ” “คุนัส่วย” หร่อ “นั�องๆ” เพราะคุำาเหล่าน่ั�อาจส่่�อ 
 คุวามหมายในัเชิงทั้่�ทั้ำาให�ผ่้�หญิงกลายเป็็นัคุนัทั้่�ม่วุฒิภาวะต่ำ�ากว่าผ่้�พ้ด้ หร่อทั้ำาให�คุุณคุ่าของพวกเธิอ 
 เป็็นัเพ่ยงเร่�องร้ป็ร่างหนั�าต่า

 หลก่เล่�ยงการใช�คุำาว่า “คุนักลุม่นั�อย” เพราะกลุ่มคุนัท่ั้�ถูก้ผ่ลักให�เป็น็ัชายขอบหลายกลุ่มไม่ใช่ป็ระชากร 
 จำานัวนันั�อย นัอกจากน่ั�คุำาว่าคุนักลุ่มนั�อยยังแฝึงการม่ส่ถูานัะทั้างส่ังคุมทั้่�ด้�อยกว่า ให�เล่อกใช�คุำาว่า 
 กลุ่มคุนัทั้่�ถู้กผ่ลักให�เป็็นัชายขอบ หร่อคุนักลุ่มทั้่�ถู้กมองข�ามจากนัโยบายรัฐ เป็็นัต่�นั

ร์ะว่งการ์นำาคืำาท้�สื�อถึึงอ่ตี้ล่กษณ์ของคืนบางกล่�มมาใชั่้แสดังคืวามหมายอื�น เชั่�น ลาว หล่ง

เขา เอ๋อ ง�อย อ้วน แก�

 ต่ัวอย่างเช่นั หล่กเล่�ยงการพ้ด้ว่าคุนับางกลุ่มเป็็นัคุนัม่ป็ัญหา (ทั้ั�งท่ั้�คุวรจะส่ร�างป็ระโยคุทั้่�แส่ด้ง 
 คุวามเข�าใจว่าโคุรงส่ร�างส่ังคุมทั้ำาให�ช่วิต่ของพวกเขายาก) หร่อหล่กเล่�ยงการเร่ยกบางคุนัว่า  
 “คุนัเป็็นัเอด้ส่์” แต่่ให�ใช�คุำาว่า “คุนัทั้่�อย้่ร่วมกับเอชไอว่” แทั้นั
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สุ�วนัท้� 2 : หลัื่กการัสุำาหรัับภาษาท้�เคู่ารัพคู่วามืหลื่ากหลื่ายทางเพศแลื่ะเพศวิถ้

ทำาให้เรืั�อง
การัใช้
สุรัรัพนัามื
เป็็นัเรืั�อง
ป็กติิสุามัืญ

ให้คู่วามื
สุำาคัู่ญ
กับคู่นัก�อนั

ถามื

ฝึึก

 ในัการใช�ภาษาทั้่�ม่ส่รรพนัามระบุเพศ์ เราส่ามารถูใส่่ส่รรพนัามของต่ัวเองทั้�ายอ่เมล ต่รงทั้่�เราใส่ ่
 ช่�อของเรา รวมถู่งเวลาทั้่�แนัะนัำาต่ัวเองก็บอกได้�ว่าเราใช�ส่รรพนัามอะไร หร่อถู�าเราจัด้ป็ระชุมหร่อ 
 เวริก์ชอป็กส็่ามารถูให�ผ่้�เข�ารว่มแป็ะส่ต่กิเกอรส์่รรพนัามเพิ�มเต่มิจากป็า้ยช่�อ ส่ต่กิเกอรภ์าษาองักฤษ  
 ส่เป็นั และฝึรั�งเศ์ส่ ส่ามารถูด้าวนั์โหลด้ได้�โด้ยไม่ม่คุ่าใช�จ่าย

 หากคุุณเข�าร่วมวิด้่โอคุอลหร่อป็ระชุม พ้ด้ถู่งส่รรพนัามของต่ัวเองหลังจากพ้ด้ช่�อ

 ให�คุวามส่ำาคุัญไป็ทั้่�คุวามเป็็นัมนัุษย์ ไม่ใช่ร้ป็ลักษณ์และทั้่าทั้างของเขา

 ถูามต่ัวเอง : คุำาพ้ด้ของเราจะทั้ำาให�คุนับางกลุ่มร้�ส่่กถู้กเบ่ยด้ขับหร่อเป็ล่า เราคุิด้ไป็เองไหมว่าเราร้� 
 เพศ์หร่อวัยของเขา

 ถูามทัุ้กคุนัว่าเขาอยากให�เราเร่ยกเขาว่าอะไร หร่อหากส่รรพนัามม่การระบุเพศ์ เขาอยากให�เราใช� 
 ส่รรพนัามไหนั บางคุนัอาจจะม่ระด้ับคุวามส่บายใจทั้่�แต่กต่่างกันัในัการบอกส่รรพนัามของต่นัเอง  
 ให�เราเคุารพทั้างเล่อกของพวกเขา

 ในัภาษาไทั้ยทั้่�ไม่เนั�นัการใช�ส่รรพนัามแยกเพศ์ในับทั้ส่นัทั้นัา เราไม่จำาเป็็นัต่�องถูามส่รรพนัามและ 
 ส่ามารถูเล่อกใช�ภาษาทั้่�เป็็นักลางทั้างเพศ์ เช่นั เคุ�า คุุณ และเราส่ามารถูถูามว่าเขานัิยามต่นัเองว่า 
 อะไร อย่างไรก็ด้่ ในัหลายบริบทั้เราไม่จำาเป็็นัต่�องร้�เพศ์ของบุคุคุล ก่อนัทั้่�จะถูามเพศ์ เราคุวรถูาม 
 ต่ัวเองว่าเราต่�องการร้�เพศ์ของเขาเพ่�อป็ระโยชนั์อะไร 

 ฝึึกใช�ส่รรพนัามทั้่�ไม่ระบุเพศ์และวัย เช่นั they, them, their หากเป็็นัภาษาอังกฤษ หร่อ คุุณ เคุ�า  
 ในัภาษาไทั้ย

 หากม่ใคุรบอกเราว่าเขาใช�ส่รรพนัามอะไร ให�เราเคุารพและใช�ต่ามทั้่�เขาระบุ

 อ่านั ต่ิด้ต่าม และฟัังเส่่ยงของคุวามหลากหลาย เวลาทั้่�เขาคุุยกันัเร่�องคุำาและภาษาทั้่�เคุารพคุวาม 
 หลากหลาย เพ่�อให�เราส่ามารถูพัฒนัาการใช�ถู�อยคุำาของเราได้� นัับเป็็นัคุวามรับผ่ิด้ชอบของเรา 
 ในัการทั้่�จะพัฒนัาต่ัวเองในัเร่�องนั่�ไป็เร่�อยๆ

การทำำาเช่น่น้�สามารถช่ว่ยให้ค้นเรย้นร้ท้ำ้�จะไมค่าดเดาเพศของใครจากช่่�อ ซึ่่�งมกัถ้กตัั้�งข่�นโดยแบ่ง่ตั้าม
เพศในขนบ่ธรรมเน้ยมเดิม และยังช่่วยให้้คนข้ามเพศไม่ใช่่เพ้ยงกล่่มเด้ยวทำ้�ตั้้องบ่อกสรรพนามของ
ตั้นเอง และเราจะช่่วยเพ่�อนคนข้ามเพศของเราให้้ไม่ตั้้องแบ่กรับ่การตั้่อส้้เร่�องน้�เพ้ยงลำาพัง

วิธิ่การทั้่�เราจะใช�ภาษาทั้่�เคุารพคุวามหลากหลายได้�มากข่�นัคุ่อ การต่ั�งคุำาถูามกับภาษาทั้่�เราใช�อย้่ในัเร่�องอัต่ลักษณ์ทั้่�

เก่�ยวกบัเพศ์ พ่งระล่กไว�เส่มอในัเร่�องน่ั�ว่า ทั้กุคุนัมคุ่วามส่มัพันัธ์ิกับอัต่ลักษณ์ทั้างเพศ์ของต่วัเองแต่กต่า่งกนัั และเป็น็ัไป็ในั

ร้ป็แบบของต่ัวเอง ด้ังนัั�นัเราคุวรให�คุวามส่ำาคุัญกับการเล่อกใช�ส่รรพนัามแทั้นับุคุคุล ด้�านัล่างน่ั�เป็็นัหลักการบางป็ระการ

ในัเร่�องนั่�
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ตัิวอย�างของการัใช้ภาษาท้�เคู่ารัพ
คู่วามืหลื่ากหลื่ายทางเพศแลื่ะภาษาท้�ไมื�รัะบุเพศ

 หวัดด่ทุี่กคน แที่น หวัดด่สาวๆ/หนุ่มๆ

 คนที่ำางานบ้าน แที่น แม่บ้าน

 ด่ด่ แที่น หล่่อ/สวย

 ล่่ก แที่น ล่่กชื่าย/ล่่กสาว

 พ่ี่�น้อง แที่น พ่ี่�สาว/น้องสาว พ่ี่�ชื่าย/น้องชื่าย

 ค่่ช่ื่วิตี้ แที่น สาม่หร่อภรรยา

 พี่นักงานต้ี้อนรับบนเคร่�องบิน แที่น แอร์/สจ๊วตี้

เร์าสามาร์ถึเปล้�ยนแปลงการ์ใช้ั่ภาษาได้ั ในหน้าถ่ึดัไปเปน็ตี้ว่อย�างก�อนและหลง่

การ์ปร์่บภาษาท้�แอมเนสตี้้� อินเตี้อร์์เนชั่่�นแนลทำาขึ�น

การต่อ่ส่้�เพ่�อคุวามเป็น็ัธิรรมด้�านัส่ทิั้ธิิการเจรญิพนััธ์ุิเพ่�อให�ทั้กุคุนัเข�าถู่งการทั้ำาแทั้�งอยา่ง

เป็็นัธิรรมและเทั้่าเทั้่ยมเป็็นัเร่�องส่ำาคุัญ ด้ังนัั�นัเราจ่งคุวรใช�ภาษาทั้่�เคุารพคุวามหลากหลาย

ในัเวลาทั้่�เรารณรงคุเ์ร่�องส่ทิั้ธิิทั้่�จะเลอ่ก มคุ่นัข�ามเพศ์และเพศ์หลากหลายทั้่�มร่ะบบรา่งกาย

ทั้่�ทั้ำาให�ส่ามารถูต่ั�งคุรรภ ์และพวกเขาเองกต็่�องการการด้แ้ลในัเร่�องอนัามยัเจรญิพนััธ์ุิเชน่ักนัั
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คุู่ณสุามืารัถรัะบุภาษาท้�ไมื�คู่รัอบคู่ลืุ่มืคู่วามืหลื่ากหลื่ายในัข้อคู่วามืด้้านัลื่�างนั้�ได้้หรัือไมื� คุู่ณจะ
ใช้ภาษาอย�างไรัเพื�อให้ข้อคู่วามืน้ั�เคู่ารัพคู่วามืหลื่ากหลื่ายมืากขึ�นั

ผ้่หญิงในัอเมืริักาจำานัวนัมืากเข้าไมื�ถึงการัทำาแท้ง

อย่างเช่นัในัอลาบามา ในัเด้่อนัพฤษภาคุม รัฐอลาบามารับรองกฎหมายล�าหลังทั้่�เอาผ่ิด้หมอทั้่�ทั้ำาแทั้�งด้�วยการ 

จำาคุกุต่ลอด้ชวิ่ต่ แต่ใ่นัทั้างป็ฏิิบตั่ ิผ่้�หญงิจำานัวนัมากในัอลาบามาเข�าไม่ถู่งการทั้ำาแทั้�งอย่้แล�ว  ส่ถูาบนัักัต่มตั่เชอร์ 

พบวา่ในั คุ.ศ์. 2014 เคุานั์ต่ร่�อยละ 93 ในัอลาบามาไม่ม่คุลินักิทั้่�ทั้ำาแทั้�ง ทั้ำาให�ผ่้�หญงิในัอลาบามาต่�องเด้ินัทั้างไป็

ทั้ำาแทั้�งในัรฐัอ่�นั ถู่งกระนัั�นัผ่้�หญงิหลายคุนักย็งัไมส่่ามารถูจา่ยคุา่ทั้ำาแทั้�งได้� ทัั้�งน่ั�เน่ั�องจากอลาบามานัั�นัเหมอ่นักับ

อ่กหลายรัฐคุ่อไม่รวมการทั้ำาแทั้�งไว�ในับริการสุ่ขภาพทั้่�คุนัรายได้�ต่ำ�าส่ามารถูเข�าถู่งผ่่านัเมด้ิแคุด้ (ป็ระกันัสุ่ขภาพ 

ทั้่�ได้�รับคุวามช่วยเหล่อจากรัฐ) ในัป็ัจจุบันันั่�ทัุ้กรัฐต่�องม่กองทัุ้นัส่าธิารณะเพ่�อการทั้ำาแทั้�งในักรณ่การถู้กข่มข่นั  

เพศ์สั่มพันัธ์ิในัส่ายเล่อด้ หร่อเม่�อคุรรภ์เป็็นัอันัต่รายต่่อช่วิต่ แต่่ในัหลายท่ั้� ข�อยกเว�นัเหล่านั่�จะไม่ม่คุวามหมาย 

อ่กต่่อไป็เม่�อกฎหมายฉบับใหม่ทั้่�ร�ายกาจออกมา

มก่ารเป็ล่�ยนัแป็ลงข�อคุวามข�างต่�นัเพ่�อให�ภาษาท่ั้�ใช�มคุ่วามคุรอบคุลุม และเคุารพป็ระส่บการณ์

ของคุนัข�ามเพศ์และเพศ์หลากหลาย คุุณส่ามารถูอ่านัข�อคุวามทั้่�แก�ไขแล�วได้�ทั้่�นั่� 

หลัื่ง

ก�อนั
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Hey Guys!

ฝึึกดู ่แล : การั้ท ำาให ้ภาษาท ่ � เรั้าใช่ ้ฝึ ึกดู ่แล : การั้ท ำาให ้ภาษาท ่ � เรั้าใช่ ้
เคารั้พความืหลากหลายเคารั้พความืหลากหลาย

เรามักจะใช�คุำาหร่อข�อคุวามทั้่�มองข�ามคุวามหลากหลาย หากมันัเป็็นั

คุำาท่ั้�เราใช�มานัานัแล�ว เราก็อาจจะเผ่ลอพ้ด้มันัในับทั้ส่นัทั้นัาโด้ยไม่ทั้ันัได้�

ระวังผ่ลกระทั้บของมันั

เร์าสามาร์ถึร์ะบ่คืำาท้�ไม�เคืาร์พคืวามหลากหลายท้�เร์าใชั่้และทางเลือกแทนคืำาเหล�าน่�นไดั้หร์ือไม�

ลองคุิด้ถู่งขั�นัต่อนัทั้่�จะช่วยให�เราจำาคุำาใหม่ เช่นั

 บันัทั้่กว่าเราใช�มันัไป็ก่�คุรั�งแล�ว
 เข่ยนัรายการของคุำาทั้่�เคุารพคุวามหลากหลาย และทั้ำาเคุร่�องหมายเม่�อเราลองใช�แต่่ละคุำา และหาคุำาทั้่�เราชอบ
 เม่�อเราเป็ล่�ยนันัิส่ัยการใช�คุำาบางคุำาได้� ฉลองให�ต่ัวเองกับชัยชนัะนัั�นั!

คู่ำา/ข้อคู่วามื
ท้�ฉันัอยากเป็ล้ื่�ยนั

สุาวๆ

คู่ำา/ข้อคู่วามื
ท้�ฉันัอยากใช้แทนั

ทัุ้กคุนั บันัทั้่กว่าใช�ไป็ก่�คุรั�งแล�ว

ฉันัจะทำาอย�างไรัให้จำาได้้
ว�าจะใช้คู่ำาใหมื�
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เวลาทั้่�เราเห็นัร้ป็ภาพบางภาพ เราอาจจะม่คุำาเกิด้ข่�นัในัใจทั้ันัทั้่ว่าร้ป็เหล่านัั�นัเก่�ยวข�องกับอะไร ลองด่ัร่์ปด้ัานล�างน้� 
เร์าเกิดัคืำาอะไร์ขึ�นในใจำบ้าง

เรัาเชื�อมืโยง
ภาพน้ั�กับอะไรั

คู่นัอื�นัอาจจะเชื�อมืโยง
ภาพน้ั�กับอะไรั
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ทนัาย คู่ร่ั ด้อกไม้ื

 เม่�อเราเห็นัคุำาเหล่านั่� ภาพแรกทั้่�เกิด้ข่�นัในัใจของเราคุ่อภาพอะไร เราส่ังเกต่เห็นัคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงของภาพในัใจเรา  
 ในัขณะทั้่�เราพยายามวาด้มันัออกมาหร่อไม่

 การเช่�อมโยงในัใจของเราได้�รับอิทั้ธิิพลจากโลกทั้่�ม่ผ่้�ชายเป็็นัศ์้นัย์กลางอย่างไร มากนั�อยเพ่ยงไร

 เราได้�ใช�ต่ัวอย่างจากส่ภาพแวด้ล�อม หร่อป็ระส่บการณ์ช่วิต่ของเรามาเป็็นัต่ัวต่ั�งให�กับภาพในัใจของเราหร่อไม่

คุราวนั่�เรามาลองอ่กมุมหนั่�ง เร์าคืิดัถึึงภาพอะไร์เมื�อเร์าอ�านคืำาดั้านล�างน้� วาดัม่นออกมา

เรัาลื่องมืาใช้เวลื่าทบทวนักันัสัุกคู่ร่ั� :
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ติอนัท้ � 2 :
จ ิต้ว ิทยาของสั ุขภาพจ ิต้ว ิทยาของสั ุขภาพ

และความืสัุขและความืสัุข
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-

3 เดื้อนัติ�อมืา...

เฮ่�ย! 

มาป็ระชุมมั�ยเนั่�ย

ไม่่อะ ไป็ไม่่ได้

อ�าก ม่ายยย 
เราต่่�นัส่าย

จัดรณรงคิ์นี�ได้ม่ั�ย

ได้สิ ได้

ด้้ญา
ที่ำากำาหนดการเวัิร์กช็อป็นี�
ให้หน่อยสิ

ได้ ยินดีเล่ย
ด้้ญา

นัักกิจกรัรัมื

ด้้ญา

นัักกิจกรัรัมื

บันที่้กการป็ระช็ุม่ให้หน่อย
นัักกิจกรัรัมื

ได้
ด้้ญา

ด้้ญา

เฮ่�ย! มาเวิร์กชอป็เป็ล่า

อ่ม ไม่คุ่อยส่บายอะ 
ขอโทั้ษนัะ

เฮ่�ย! 

ได้�อ่านัอ่เมลร่ยัง

อ่า ขอโทั้ษว่ะ 
ไม่ม่ส่มาธิิ
อ่านัเลย

บางครั้ ้ � งเรั้าก ็ต้ ้องถอยสั้กก ้าวบางครั้ ้ � งเรั้าก ็ต้ ้องถอยสั้กก ้าว
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เราว่าบางทั้่เธิอ
อาจจะทั้ำางานั

เยอะไป็...

งั�นัต่อนันั่�เธิอคุวรต่�องพัก
และอาจจะต่�องไป็หา

ผ่้�เช่�ยวชาญนัะ
เราส่ัญญาว่าจะทั้ำา 

ขอบคุุณมาก!

ใช่ ด้้เหม่อนัจะ
ต่รงต่ามทั้่�เธิอพ้ด้เลย

ไป็

ม็อบกันั

ไม่อยากไป็ 
จะกลับบ�านัละ

ห่ม เหม่อนัเขาไม่ส่นัใจอะไรเลย 
ด้้เฉยชาไป็ ต่�องเกิด้อะไรข่�นัแนั่ๆ

เด้่�ยว อะไรนัะ 
อะไรคุ่อภาวะ

หมด้พลัง อ่ม เราหมายถู่ง... 
เธิอทั้ำาอะไรเยอะมากเลย
ก่อนัหนั�านั่�... แล�วต่อนันั่� 
เธิอก็ไม่ม่แรงบันัด้าลใจ 
ถูอนัต่ัว ภาวะหมด้พลัง
ก็คุ่อร้ป็แบบหนั่�งของ
คุวามเคุร่ยด้จัด้ แล�ว

บ่อยคุรั�งคุนัก็จะหมด้แรง 
และร้�ส่่กไม่อยากทั้ำาอะไรเลย 
มันันั่าเศ์ร�านัะทั้่�นัักกิจกรรม

เป็็นักันัมากเลย

นั่� ขอโทั้ษ
เถูอะนัะ แต่่
ฉันัว่าเธิอม่
ภาวะหมด้
พลังนัะ...
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การต่่อส่้�เพ่�อส่ิทั้ธิิมนัุษยชนัและเพ่�อโลกทั้่�เป็็นัธิรรมอาจทั้ำาให�เกิด้คุวามกด้ด้ันัต่่อสุ่ขภาพจิต่และสุ่ขภาพโด้ยรวมของเรา 
ทั้ำาให�บางคุรั�งเราม่ภาวะเคุร่ยด้ หมด้พลัง ซ่มเศ์ร�า หร่อวิต่กกังวล ส่ภาวะเหล่านั่�อาจเกิด้ข่�นัเด้่�ยวๆ หร่อเกิด้ข่�นัพร�อมกันั โด้ย
ส่ภาวะหนั่�งกระตุ่�นัให�เกิด้ส่ภาวะอ่�นัๆ

คู่วามืเคู่ร้ัยด้            หมืด้พลัื่ง 
(คู่วามืเคู่ร้ัยด้ท้�สุะสุมืมืายาวนัานัจนัเกิด้เป็็นัภาวะ
หมืด้พลัื่ง ไมื�ได้้อย่�ด้้ๆ ก็เป็็นั)

หรืัอสุภาพแติ�ลื่ะอย�างอาจเกิด้ขึ�นัเฉพาะของตัิวมัืนัเอง 
(ยกเว้นัภาวะหมืด้พลัื่งแลื่ะคู่วามืเคู่ร้ัยด้)

คู่วามืซึึมืเศร้ัาแลื่ะคู่วามืวิติกกังวลื่อาจเป็็นัอาการัหนึั�ง
ของภาวะหมืด้พลัื่ง

เมืื�อเรัาวิติกกังวลื่หรืัอซึึมืเศร้ัา 
เรัาม้ืแนัวโน้ัมืท้�จะเคู่ร้ัยด้กับมัืนั ซึึ�งอาจนัำาไป็สุ่�ภาวะหมืด้พลัื่ง

คู่วามืซึึมืเศร้ัาแลื่ะคู่วามืวิติกกังวลื่อาจกรัะตุ้ินักันัเอง
แลื่ะเป็็นัอาการัของกันัแลื่ะกันั

ความืเครั้ ่ยดู ภาวะหมืดูพล้ง ความืเครั้ ่ยดู ภาวะหมืดูพล้ง 
ความืว ิต้กก ้งวล และความืซึ ึมืเศรั้ ้า : ความืว ิต้กก ้งวล และความืซึ ึมืเศรั้ ้า : 
ป็กป็ ้องสั ุขภาพจ ิต้และความืสัุขของเรั้าป็กป็ ้องสั ุขภาพจ ิต้และความืสัุขของเรั้า
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 รัับร้่ัเมืื�อมัืนักำาลัื่งเกิด้ขึ�นักับตัิวเรัาแลื่ะคู่นัอื�นั ทำาให้แก้ไขได้้แติ�เนิั�นัๆ แลื่ะด้้วยคู่วามืเข้าใจท้�มืากขึ�นั
 รัับร้่ัว�ามัืนัม้ืผลื่กรัะทบติ�อสุุขภาพจิติแลื่ะสุุขภาพด้้านัอื�นัๆ ของเรัา
 ร้่ัว�าเมืื�อใด้ท้�เรัาต้ิองขอคู่วามืช�วยเหลืื่อ

แม�ว่าคุวามเคุรย่ด้ ภาวะหมด้พลัง คุวามวิต่กกังวล และคุวามซม่เศ์ร�าจะมคุ่วามสั่มพันัธ์ิกนััซับซ�อนั เราคุวรเข�าใจว่าอาการ
ของมันัแต่กต่่างกันั แต่่ละคุนัอาจจะม่ภาวะต่่างๆ ด้�วยเหตุ่ทั้่�ไม่เหม่อนักันั และแส่ด้งอาการแต่กต่่างกันั จ่งไม่ม่วิธิ่การรักษาทั้่�
ต่ายต่ัว การทั้่�เราม่คุวามเข�าใจภาวะเหล่านั่�โด้ยรวมจะช่วยให�เรา :

เนั่�อหาในับทั้นั่�จะให�ภาพรวมทั้่�ส่ำาคุัญของอาการแต่่ละอย่าง เพ่�อช่วยให�พวกเราร้�เทั้่าทั้ันัและช่วยเหล่อต่ัวเองได้�

คู่วามืเคู่ร้ัยด้

ภาวะหมืด้พลัื่ง

คู่วามืวิติกกังวลื่

คู่วามืซึึมืเศร้ัา
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คิุณอยากไป็เดิน

เล่่นกันไหม่?

ถ้าคูุ่ณมื้เพื�อนัท้�กำาลื่ังมื้ป็ัญหาสุุขภาพจิติ คูุ่ณสุามืารัถ...

อย�างไรัก็ด้้ ให้เรัารัะลึื่กไว้ว�า เรัาไมื�ได้้เป็็นัคู่นัท้�ต้ิองรัับผิด้ชอบให้เขาหายด้้  
เรัาไมื�ต้ิองแบกรัับคู่วามืคู่าด้หวังในัการัเป็็นัคู่นัให้คู่ำาป็รึักษาแลื่ะแก้ปั็ญหาช้วิติของเขา

 เข้าไปคุยกับเขาแล่ะรับฟัังเร่�องของเขา

 หล่่กเล่่�ยงการเปร่ยบเท่ี่ยบ เช่ื่น เช่ื่�อมโยง 

 สถานการณ์์ของเขากับประสบการณ์์ของคุณ์

 เร่ยนร้่เก่�ยวกับสภาวะสุขภาพี่จิตี้นั�นๆ  

 (ม่แหล่่งข้อม่ล่เก่�ยวกับเร่�องเหล่่าน่�มากมายท่ี่�คุณ์ 

 สามารถอ่านได้ - ด่ห้องสมุดสุขภาพี่จิตี้ของเรา 

 ท้ี่ายเล่่ม)

 ช่ื่�นชื่มยินด่กับก้าวเล็่กๆ ของเพ่ี่�อน

 เสนอความช่ื่วยเหล่่อเร่�องในช่ื่วิตี้ประจำาวันท่ี่�จับต้ี้องได้  

 เช่ื่น ที่ำาอาหารให้กิน หร่อซู่่�อของเข้าบ้านให้

 ให้กำาลั่งใจให้เขาไปพี่บผู้่้เช่ื่�ยวชื่าญหร่อ 

 โที่ร.ไปคุยกับบริการรับฟัังให้คำาปรึกษา

 ให้กำาลั่งใจให้เขาหล่่กเล่่�ยงการแยกตัี้วอย่่คนเด่ยว

 โที่ร.หาหร่อไปหาเขาเป็นประจำา เท่ี่าท่ี่�เขาสบายใจ 

 ให้เราที่ำาแล่ะเราสะดวกใจ

แนัะนัำาให้เพื�อนัไป็รัับคู่วามืช�วยเหลืื่อจากผ้่เช้�ยวชาญ

ได้สิ!
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ทำาความืเข �าใจความืเครั้ ่ยดูท ำาความืเข �าใจความืเครั้ ่ยดู

งานของน่กกิจำกร์ร์มอย�างเร์าบางท้ก็เคืร์้ยดัมาก  
คุวามเคุร่ยด้เป็็นัการต่อบส่นัองของกลไกร่างกายต่่อการ
ถู้กเร่ยกร�องหร่อคุุกคุาม เราร้�ส่่กเคุร่ยด้เม่�อเกิด้คุวามกด้ด้ันั 
ซ่�งอาจจะเป็็นัทั้่�คุวามร้�ส่่กของเราหร่อเป็็นัคุวามกด้ดั้นัจริงท่ั้�
ถู้กส่ะส่มมากเกินักว่าระด้ับทั้่�เราเช่�อว่าเราจัด้การได้� การอย้ ่
ภายใต่�คุวามกด้ด้นััไมใ่ช่เร่�องแย่เส่มอไป็ แต่ห่ากคุวามกด้ด้นัั
นัั�นักนิัระยะเวลานัานั มนััอาจส่ง่ผ่ลต่อ่ส่ขุภาพรา่งกาย จติ่ใจ 
และอารมณ์ของเรา

คุวามเคุร่ยด้แส่ด้งต่ัวได้�ทั้ั�งแบบเชิงบวกหร่อเร่ยกว่าคืวามเคืร์้ยดัดั้ (Eustress) และเชิงลบหร่อคืวามเคืร์้ยดัท้�ร์่นแร์ง  
(Distress) อารมณ์เหล่านั่�ม่วิวัฒนัาการมาคุ้่กับมนัุษย์ เพ่�อทั้ำาหนั�าทั้่�ช่วยให�เราอย้่รอด้

แล�วเราจะร้�ได้�ไงว่า

ส่ถูานัการณ์นั่�

เคุร่ยด้แบบด้่

หร่อแบบแย่

กำาลังจะถูามอย้่เลยว่า

มันัคุ่ออารั�ย!!!

อ่าฮ่ะ! 

ถู�าเราคุิด้ว่าป็ัญหานั่�มันัเกินักำาลัง 

เกินัทั้รัพยากรทั้่�เราม่ เจ�าอะมิกด้าลา

ก็จะต่อบส่นัองด้�วยกลไกส่้�หร่อหนั่ 

แต่่ถู�าเราคุิด้ว่าเราม่ทั้รัพยากรพอ

ทั้่�จะจัด้การกับมันั ส่มองก็จะ

ต่อบส่นัองกับคุวามเคุร่ยด้ในัเชิงทั้่�ด้่

ต่่อสุ่ขภาพมากข่�นั เช่นั ทั้ำาให�เราต่่�นัเต่�นั 

ต่่�นัต่ัวกับคุวามทั้�าทั้าย 

(Field, 2016)

มันัก็ข่�นัอย้่กับว่า

เธิอคุิด้ว่าเธิอจัด้การมันั

ได้�มั�ย

เอาละ มาพ้ด้ถู่ง

อะมิกด้าลาของมนัุษย์กันั
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เครั้ ่ยดูดู ่เครั้ ่ยดูดู ่

เครั้ ่ยดูรั้ ุนัแรั้งเครั้ ่ยดูรั้ ุนัแรั้ง

กลไกคุวามกลวัทั้ำางานัในัเวลาทั้่�เราร้�ส่ก่เป็ราะบางและส่มองของเราร้�ส่่กวา่
เราต่�องการ ‘การป็กป้็อง’ จ่งส่่งสั่ญญาณเต่่อนัภัยไป็ยังระบบป็ระส่าทั้ กลไกน่ั�
เกิด้ข่�นัเวลาทั้่�เราทั้ำานัำ�าร�อนัลวกระหว่างทั้ำาอาหาร หร่อเวลาทั้่�เราถู้กกระตุ่�นัจาก
การแช็ต่กับเพ่�อนัในัเฟัซบุ�ก

อะมิกด้าลาเป็็นัส่่วนัหนั่�งของส่มองทั้่�ต่อบส่นัองต่่อภัยคุุกคุามทั้่�อาจจะเกิด้
ข่�นั และทั้ำาให�เกิด้ป็ฏิิกิริยาจากคุวามกลัว เช่นั ส่้� หน่ั ต่ัวแข็ง อะมิกด้าลาส่่ง
ส่ญัญาณไป็ยังไฮ่โป็ทั้าลามสั่ (ส่มองอก่ส่ว่นัหนั่�ง) ให�ระเบดิ้ฮ่อร์โมนัเคุร่ยด้ออก
มา ทั้ำาให�เราต่่�นัต่ัวและแส่วงหากลยุทั้ธิ์คุวามป็ลอด้ภัยอย่างรวด้เร็ว
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ด้้านัคู่วามืคู่ิด้

กังวลอย้่ต่ลอด้เวลา

คุิด้ไม่เป็็นัเหตุ่เป็็นัผ่ล 
ต่ัด้ส่ินัใจยาก

เกิด้คุวามคุิด้ป็รากฏิข่�นัซำ�าๆ 
มองโลกในัแง่ร�าย

ไม่ม่ส่มาธิิ

ด้้านัรั�างกาย

ไม่อยากอาหาร

ป็วด้หัว ป็วด้เม่�อยเนั่�อต่ัว

นัอนัไม่หลับ เหนั่�อยล�า

วิงเว่ยนั

ด้้านัอารัมืณ์

คุวามมั�นัใจ
ในัต่ัวเองลด้ลง

หงุด้หงิด้ ทั้นัอะไรได้�ยากข่�นั

ทั้่วมทั้�นั รับไม่ได้� จัด้การไม่ได้�

กลัว วิต่ก

ตัิวอย�างอาการัของคู่วามืเคู่ร้ัยด้ (Gough, 2019; NHS, 2020)

กลไกคุวามกลัวอาจม่ไว�ช่วยให�เราป็ลอด้ภัยในัการป็้องกันัต่ัวเอง แต่่มันัก็ม่ข�อเส่่ย 
บางคุรั�งเม่�ออะมิกด้าลารับร้�ถู่งอันัต่ราย มันัจะป็ิด้กั�นัการใช�เหตุ่ผ่ลใคุร่คุรวญ ซ่�งโด้ยทั้ั�วไป็แล�วช่วยให�เรา

ต่อบส่นัองต่่อป็ัญหาได้�อย่างรวด้เร็ว การร้�ต่ัวและเข�าใจส่ัญญาณการกระตุ่�นัคุวามเคุร่ยด้
จะช่วยให�เราจัด้การกับมันัได้�ด้่ข่�นั
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ฝึึกดู ่แล : ความืเครั้ ่ยดูฝึึกดู ่แล : ความืเครั้ ่ยดู

การไมร่บัร้�วา่แทั้�จรงิเรากำาลงัเคุรย่ด้ทั้ำาให�คุวามเคุรย่ด้เพิ�มข่�นั ทั้ำาให�เราไมส่่ามารถูเลอ่กใช�ทั้รพัยากรทั้่�เรามเ่พ่�อก�าวข�าม
อุป็ส่รรคุไป็ ด้�านัล่างนั่�คุ่อวิธิ่การระบุช่�อให�คุวามเคุร่ยด้ของคุุณ (ถู�าม่ป็ากกา กระด้าษอย้่ใกล�ๆ ลองเข่ยนัคุำาต่อบด้้ได้�เลย)

เร้ัยกชื�อมัืนัเพื�อทำาให้มัืนัเชื�อง

1. เรียกช่ื่�อสุาเหตุของความเครียดู คุำาอย่างเช่นั อนัาคุต่ งานั หร่อคุวาม

ส่ัมพันัธ์ินัั�นักว�างเกินัไป็  ลองระบุให�ชัด้ว่าเป็็นัส่่วนัไหนัในังานั อนัาคุต่เร่�องอะไร  

หร่อคุวามส่ัมพันัธิ์แง่มุมไหนัทั้่�ทั้ำาให�คุุณเคุร่ยด้ ระบุให�ชัด้ทั้่�สุ่ด้เทั้่าทั้่�จะทั้ำาได้�

2. เรียกช่ื่�อการตอบสุนองที�เราทำา เราเกิด้คุวามคิุด้ คุวามร้�ส่่กอะไร หร่อ 

ทั้ำาอะไร เม่�ออย่้ในัส่ถูานัการณ์คุวามเคุร่ยด้นัั�นั อะไรทั้่�ทั้ำาแล�วคุวามเคุร่ยด้ยังคุงอย่้

ในัระด้ับส่้ง ต่ัวอย่างเช่นั เราม่แนัวโนั�มท่ั้�จะผั่ด้วันัป็ระกันัพรุ่งเม่�อต่�องทั้ำางานัท่ั้�ยาก

หร่อเป็ล่า

3. เรียกช่ื่�อสิุ�งที�เปลี�ยนไดู้ ระบุแง่มุมท่ั้�เราส่ามารถูทั้ำาได้�เพ่�อส่ร�างคุวาม

เป็ล่�ยนัแป็ลง บางอยา่งอาจจะทั้�าทั้ายแต่ท่ั้ำาได้� บางอย่างเราไมส่่ามารถูเป็ล่�ยนัแป็ลง

ได้�

4. มุ่งไปยังสิุ�งที�เราเปลี�ยนแปลงไดู้ เล่อกส่ิ�งหนั่�งทั้่�เราทั้ำาและจะส่ร�างการ

เป็ล่�ยนัแป็ลงได้� และลองคิุด้ว่าคุรั�งต่่อไป็ท่ั้�ม่คุวามเคุร่ยด้ จะนัำาเคุร่�องม่อ วิธ่ิการ 

เหล่านั่�มาใช�ได้�อย่างไร

1  บทั้นั่�ใช�ข�อม้ลจาก ด้ร.จ่นัา ฟัีลด้์ นัักจิต่วิทั้ยาในับาเซโลนัาทั้่�ทั้ำางานักับผ่้�มารับคุำาป็ร่กษาทั้ั�วโลกยาวนัานักว่า 20 ป็ี  อ่านังานัของเธิอเพิ�ม

ได้�ทั้่� https://themonkeytherapist.com

เนั่�องจากคุวามเคุร่ยด้เป็็นัส่่วนัหนั่�งของช่วิต่อย่างหล่กเล่�ยงไม่ได้� เราจ่งคุวรพัฒนัาวิธ่ิการในัการม่ช่วิต่อย่้ร่วมกับมันัให�
ด้่ข่�นั ด้�านัล่างน่ั�เป็็นักลวิธ่ิทั้่�ได้�รับการย่นัยันัทั้างวิทั้ยาศ์าส่ต่ร์ว่าส่ามารถูด้้แลคุวามเคุร่ยด้ได้� คุุณจะเล่อกทั้ำาบางอย่างหร่อทั้ำา
ทั้ั�งหมด้เลยก็ได้�1

64



เป็า้หมืาย

คิวัาม่เคิรียดคิ่ออะไร...

+100

1. ทบทวนช่ื่วงเวลาที�เราเคยจัิดูการกับสุถานการณ์ตึงเครียดูไดู้ดีู  

เราใช�ทั้ักษะหร่อจุด้แข็งอะไร เช่นั จินัต่นัาการ คุวามส่ามารถูในัการฟั้�นัต่ัว  

คุวามมุ่งมั�นั คุวามร้� คุวามเห็นัอกเห็นัใจ

2. มุ่งไปที�ทักษะและคนหร่อสิุ�งที�เรามีอยู่รอบตัว เราส่ามารถูเอา 

จดุ้แขง็อะไรของเรามาชว่ยจดั้การส่ถูานัการณ์ต่อนันั่�ได้� เรามใ่คุรหร่อมอ่ะไร

อย่้รอบต่วับ�างทั้่�จะชว่ยเรา เชน่ั การส่นับัส่นันุัจากเพ่�อนั คุรอบคุรวั หรอ่เพ่�อนั

นัักกิจกรรม

3. เรียนรู้และเตรียมตัว คุวามเคุร่ยด้มักเกิด้จากคุวามไม่แน่ันัอนั 

แล�วส่ถูานัการณ์เคุร่ยด้ของเราม่องคุ์ป็ระกอบอะไรอ่กบ�าง ยิ�งเราเข�าใจ

คุวามเคุร่ยด้ของเรา เราก็จะยิ�งจัด้การมันัได้�ด้่ข่�นั

4.  จิินตนาการในเชื่ิงบวกชื่่วยลดูความเครียดูไดู้ เม่�อเราเป็ล่�ยนั 

มุมมองทั้่�เราม่ต่่อคุวามเคุร่ยด้ เคุม่ในัส่มองของเราก็จะเป็ล่�ยนัแป็ลงด้�วย 

และเม่�อส่ถูานัการณ์อย่้เหน่ัอการคุวบคุุมของเรา การส่ร�างภาพในัเชิงบวก

จะช่วยเราลด้คุวามเคุร่ยด้ได้�

5. ตั�งเป้าหมายเล็กๆ ที�ทำาไดู้จิริงในแต่ละวันและทำาให้สุำาเร็จิ เวลา

ทั้่�เราต่ั�งเป้็าหมายท่ั้�ใหญ่และกว�าง เช่นั เร่ยนัภาษาอังกฤษ เราอาจจะเกิด้ 

คุวามร้�ส่่กว่ามันัทั้ำาได้�ยาก และทัุ้กวันัท่ั้�เราทั้ำามันัไม่ได้� เราก็จะร้�ส่่กแย่กับ

ต่ัวเอง เราอาจจะต่ั�งเป็้าหมายเป็็นัว่าเราจะเร่ยนัภาษาอังกฤษ 1 บทั้เร่ยนั

แทั้นัก่อนัก็ได้�

คู่วามืร้่ัสึุกว�าเรัาล้ื่มืเหลื่วอย่�เรืั�อยๆ นัั�นั
ทำาให้เรัาเชื�อมืโยงเป้็าหมืาย

กับคู่วามืร้่ัสึุกท้�ไมื�ด้้ ซึึ�งจะทำาให้เรัา
ผัด้วันัป็รัะกันัพรุั�งมืากขึ�นั

เพิ�มืคู่วามืมัื�นัใจให้ตัิวเองในัการัจัด้การัคู่วามืเคู่ร้ัยด้
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เป้็าหมืายวันัน้ั�

รายการเป็้าหมายทั้่�ทั้ำาได้�รายวันัของเราคุวรเป็็นัเร่�อง
เล็กๆ ม่ขั�นัต่อนัทั้่�เฉพาะเจาะจง

ต่ัวอย่างเช่นั วันัจันัทั้ร์ : เข่ยนัเกณฑ์์ 5 อย่างทั้่�เราอยาก
ได้�ในัคุอร์ส่ภาษาอังกฤษ วันัอังคุาร : คุ�นัหาคุอร์ส่ 10 คุอร์ส่
และเป็ร่ยบเทั้่ยบกับเกณฑ์์

ต่ัด้สิ่นัใจว่าขั�นัต่อนัถัูด้ไป็จะทั้ำาอะไร ซ่�งอาจเป็็นัแคุ่เร่�องเล็กๆ เราอาจจะต่ั�งเป้็าหมายท่ั้�ทั้ำาได้�ส่ำาหรับวันัน่ั�ว่า ‘ส่มัคุรเร่ยนั
ภาษาอังกฤษ’ แต่่ถู�าเรายังไม่ร้�ว่าจะส่มัคุรเร่ยนัคุอร์ส่ไหนัจากต่ัวเล่อกมากมาย เราก็อาจจะผ่ัด้มันัไป็อ่ก เด้วิด้ อเลนั ผ่้�เข่ยนั
หนัังส่่อช่�อว่า ทำำาให้้เสร็จ หร่อ Getting Things Done กล่าวไว�ว่า เราม่แนัวโนั�มทั้่�จะผ่ัด้วันัป็ระกันัพรุ่งหากต่�องต่ัด้ส่ินัใจแม�ว่า
จะเป็็นัเร่�องเล็กนั�อย

เป็ล้ื่�ยนัมุืมืมืองติ�อคู่วามืเคู่ร้ัยด้

การเป็ล่�ยนัทั้ัศ์นัคุต่ิของเราต่่อคุวามเคุร่ยด้อาจไม่ได้�เป็ล่�ยนั
ส่ถูานัการณ์ทั้่�ต่่งเคุร่ยด้นัั�นั อย่างไรก็ต่าม หากเราม่คุวามคุิด้ว่า เรา
กำาลงัเคุรย่ด้เพราะเราไร�คุวามส่ามารถูในัการจดั้การกบัส่ถูานัการณ์ 
และคุดิ้วา่คุวามเคุร่ยด้กำาลงัทั้ำาร�ายเรา เราก็จะยิ�งเคุรย่ด้เพิ�มข่�นั ลอง
ทั้บทั้วนัด้้ว่าเราใช�เวลาก่�วันั ก่�ส่ัป็ด้าห์ ก่�เด้่อนัในัการต่ำาหนัิต่ัวเอง
และกังวลถู่งเร่�องคุวามเคุร่ยด้ มันัจะส่่งผ่ลและส่ะส่มในัร่างกายเรา
มากข่�นัเทั้่าไร

การเป็ล่�ยนัวิธิ่คุิด้ของเราต่่อเร่�องคุวามเคุร่ยด้ จะทั้ำาให�เรากลัวส่ถูานัการณ์เคุร่ยด้นั�อยลง เคุลล่ แม็คุกอนัิกัล นัักจิต่วิทั้ยา
สุ่ขภาพกล่าวว่า หากเราเช่�อว่าคุวามเคุร่ยด้เป็็นัส่ิ�งทั้่�หล่กเล่�ยงไม่ได้� เป็็นัเร่�องป็กต่ิในัช่วิต่ป็ระจำาวันั ส่มองของเราก็จะม ่

แนัวโนั�มทั้่�จะต่อบส่นัองกับคุวามเคุร่ยด้อย่างส่มดุ้ลมากข่�นั
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เราต่่างร้�ด้่ว่าการออกกำาลังกาย การทั้านัอาหารท่ั้�ด้่ และการนัอนัจะช่วยด้้แลส่มดุ้ลให�ช่วิต่ท่ั้�เคุร่ยด้ของเรา แต่่ส่จ�วต่ 
บราวนั์ นัักจิต่วิทั้ยาและผ่้�เช่�ยวชาญด้�านัการเล่นักล่าวว่า การทั้ำาเร่�องเหล่านั่�ให�ส่นัุกทั้ำาให�เราทั้ำามันัได้�ม่ป็ระส่ิทั้ธิิภาพข่�นั

1. แม�จะเป็็นัแคุ่การคุุยโทั้รศั์พท์ั้หร่อสั่มผั่ส่ตั่วกันัส่ั�นัๆ ส่มองก็หลั�ง 

 ออกซิโทั้ซินั (เคุม่ทั้่�ทั้ำาให�ร้�ส่่กร่�นัรมย์และผ่้กพันั)

2. ชว่ยเหลอ่ใคุรส่กัคุนั งานัวจิยัช่�ว่าคุวามรกัเพ่�อนัมนัษุยแ์ละเหน็ัอก 

 เห็นัใจกันัไม่ได้�ด้่กับแคุ่คุนัท่ั้�เราช่วยเหล่อ แต่่ส่ามารถูลด้คุวาม 

 เคุร่ยด้ของเราได้�ด้�วย

3. แบง่ป็นัักระบวนัการลด้คุวามเคุรย่ด้ของเรากบัคุนัอ่�นั วธ่ิิการเร่ยนัร้� 

 ทั้่�เร็วทั้่�สุ่ด้คุ่อการอธิิบายมันัให�คุนัอ่�นัฟััง

1. จัด้เวลาไว�ส่ำาหรับทั้ำาเร่�องส่นัุก ทั้ำาแล�วม่คุวามสุ่ข เร่ยนัทั้ำาอาหาร เล่นั 

 แบด้มินัต่ันั เล่�ยงส่ัต่ว์ (หร่อรับด้้แลส่ัต่ว์เล่�ยงของคุนัอ่�นั) หร่อวางแผ่นั 

 การนัอนัหลับยาวในัสุ่ด้ส่ัป็ด้าห์ และกินัอาหารเช�าบนัเต่่ยง

2. จัด้เวลาท่ั้�ม่ไว�เพ่�อเล่นัโด้ยเฉพาะโด้ยไม่ต่�องร้�ส่่กผิ่ด้ ป็ิด้ม่อถู่อ ป็ิด้ 

 คุอมพิวเต่อร์

สัุมืพันัธ์กับคู่นัอื�นั

เลื่�นัให้เยอะขึ�นั

Turn off

เพื�อนั

วัันนี�ฉัันพัก 
เพราะไม่่ได้พักม่านานแล้่วั
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เคุยร้�ส่่กผ่ิด้เวลาทั้่�พักเพราะยังม่คุนัท่ั้� 
เด้่อด้ร�อนัอย้่ไหม เคุยร้�ส่่กว่าทัุ้กอย่างทั้่วมทั้�นั 
ขาด้แรงบันัด้าลใจ มองคุนัอ่�นัในัแง่ร�าย  
เหนั่�อยล�าหมด้อารมณ์ และแป็ลกแยกจาก 
งานัของต่ัวเองไหม ถู�าเราร้�ส่่กแบบนั่�มากกว่า
ทั้่�ไมร่้�ส่ก่ เราอาจกำาลงัเผ่ชิญกับภาวะหมด้พลัง

เข ้าใจภาวะหมืดูพล้งเข ้าใจภาวะหมืดูพล้ง

ภาวะหมดัพล่ง หร่อเบิร์นัเอาต่์ (Burnout) คุ่อยๆ เกิด้ข่�นัจากการท่ั้�เราม่คุวามเคุร่ยด้ส่ะส่มเป็็นัเวลานัานั (Maslach, 
Schaufeli and Leiter, 2001) มันัอาจทั้ำาให�การทั้ำางานัด้�านัจิต่ใจ ร่างกาย และส่ังคุมของเราบกพร่อง ทั้ำาให�ม่ป็ัญหาสุ่ขภาพ
กายและจิต่ต่ามมา นัอกจากนั่�ยังม่อาการหลายอย่างทั้่�อาจช่วยให�เราต่ระหนัักว่าเราม่ภาวะหมด้พลัง

(Bakker and Demerouti, 2007; Polman, Borkoles, Nicholls, 2010)

อารัมืณ์
ติกติำ�า

คู่วามืดั้นัสุ่ง

ป็ล้ื่กตัิวจากสัุงคู่มื

ป็วด้หัว
ไมืเกรันั

หัวใจเต้ินัเร็ัว มืองคู่นัในัแง�ร้ัาย

หมืด้แรัง

คู่วามืม้ืเหตุิผลื่
ลื่ด้ลื่ง

วิติกกังวลื่

ร้่ัสึุกว�าทำาอะไรัไมื�ได้้

ภ่มิืคุู้่มืกันัอ�อนัแอ

เหนืั�อยล้ื่า

อด้นัอนั
นัอนัไมื�หลัื่บ

การัป็รัะมืวลื่ผลื่ลื่ด้ลื่ง

ซึึมืเศร้ัา

ป็ฏิิเสุธ
คู่วามืร้่ัสึุก
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ผ้่เชั่้�ยวชั่าญ่ร์ะบ่ว�าภาวะหมดัพล่งของน่กกิจำกร์ร์มเป็นหนึ�งในอ่ปสร์ร์คืท้�ใหญ่�ท้�ส่ดัตี้�อคืวามย่�งยืนในขบวนการ์
คืวามเป็นธร์ร์มทางส่งคืม (Gorski and Chen, 2015)

โป็รัด้จำาไว้ว�า เรัาพักได้้ 
เพื�อให้การัติ�อสุ่้ด้้านัสุิทธิมืนัุษยชนัด้ำาเนัินัติ�อไป็

การัขอคู่วามืช�วยเหลืื่อจากมืืออาช้พเป็็นัเรืั�องท้�โอเคู่! 

ถู้าอ่านข้ึ้อคิวัาม่นี� แล้่วัพบว่ัาเรามี่อาการข้ึ้างต้่นหล่ายอย่าง 
การเข้ึ้ารับคิวัาม่ช่็วัยเหล่่อหร่อการสนับสนุนจากม่่ออาชี็พ
จะเป็็นป็ระโยช็น์ม่ากๆ แบบฝึึกหัดเหล่่านี�ไม่่สาม่ารถูที่ดแที่น

การสนับสนุนจากม่่ออาชี็พด้านสุขึ้ภาพจิต่ หากต้่องการการสนับสนุน
ในรูป็แบบนี� ล่องเริ�ม่จากคุิยกับคินรอบตั่วัเรา (เพ่�อน คิรอบคิรัวั 

เพ่�อนนักกิจกรรม่ เพ่�อนร่วัม่งาน หร่อคินในกลุ่่ม่อ่�น) 
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ภาวะหมืด้พลัื่งในันัักกิจกรัรัมืผิวสุ้ท้�ยืนัยันัอัติลัื่กษณ์ทางเพศติ�างจากขนับ

การ์ศึกษาชั่้�ว�าน่กกิจำกร์ร์มเคืว้ยร์์ น่กกิจำกร์ร์มท้�ม้อ่ตี้ล่กษณ ์

ทางเพศตี้�างจำากขนบดั่�งเดัิมของส่งคืม และคืนผิวส้เส้�ยงตี้�อการ์ม้

ภาวะหมดัพล่ง (Gorski, 2019)

บางคุรั�งในัขณะทั้่�นัักกิจกรรมทั้ำางานัเพ่�อร่�อถูอนัระบบของการกด้ข่�

ในัส่ังคุม พวกเขาก็ต่�องใช�ช่วิต่โด้ยอย่้กับคุวามหวาด้กลัวในัระด้ับหน่ั�ง

อย้่เส่มอ ซ่�งม่ทั้่�มาจาก :

 การทั้่�นัักกิจกรรมเหนั่�อยล�าและร้�ส่่กว่าพ่�นัทั้่�ป็ลอด้ภัยทั้่�ป็ราศ์จากการ 
 กด้ข่�นัั�นัม่นั�อยเหล่อเกินั

 การป็ฏิิส่มัพันัธ์ิกบันักักจิกรรมคุนัอ่�นั และพบวา่พวกเขาไม่ต่ระหนักัถู่ง 
 การกด้ข่�อย่างเป็็นัระบบ

 ผ่ลกระทั้บในัท่ั้�ทั้ำางานัหร่อส่ภาพแวด้ล�อมท่ั้�เขาอย่้ เช่นั นัักกิจกรรม 
 ทั้่�ป็ารากวยับอกวา่พวกเขาร้�ส่ก่วา่การทั้่�ต่วัเองลกุข่�นัมาเป็น็ันัักกจิกรรม  
 LGBTI ทั้ำาให�เส่่�ยงต่่อการต่กงานั

 คุนัข�ามเพศ์และเพศ์หลากหลายอาจจะป็ระส่บกับผ่ลกระทั้บเหล่าน่ั� 
 ในัร้ป็แบบทั้่�เป็็นัคุวามรุนัแรงทั้างกายภาพ หร่อคุวามรุนัแรงรายวันั

คูุ่ณเป็็นัพันัธมืิติรัหรัือไมื�

มันสุำาคัญมากที�คุณจิะตระหนักรูถึ้งอภิสิุทธิี�ของตัวเอง และเม่�อ
คุณตระหนักรู้ จงรัับฟัง ความเห็นอกเห็นใจิเป็นสิุ�งสุำาคัญ ถ้า
คุณรูสึุ้กว่าแบ่งปันเร่�องราวของตัวเองมากเกินไป จิงสุร้ัางพื�นัท้� 
และสุ่งต่อให้คนอ่�นที�ยังไม่มีโอกาสุแบ่งปันไดู้พูดู หากคุณไม่ไดู้มี
สุ่วนร่วมมากนักหร่อไม่มีเลย และคุณอยากพูดู จิงใช้พื�นัท้� และ
ให้เวทีนั�นเป็นของคุณ
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เราช่�อด้ิญา และต่อนันั่�ร้�ส่่กหมด้แรง 

เรากำาลังเต่ร่ยมกิจกรรมรณรงคุ์วันัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั 

แต่่เราไม่แนั่ใจว่ามันัจะม่ป็ระโยชนั์อะไร

กับโลกใบนั่�มั�ย ... ทัุ้กอย่างมันัยุ่งเหยิงไป็หมด้! 

แล�วจะยังทั้ำาไป็เพ่�ออะไร?! เราพยายามอธิิบายเร่�องนั่�

ให�เพ่�อนัฟัังเม่�อวานันั่� แต่่ส่มองมันัเหม่อนัคุิด้อะไร

ไม่คุ่อยออก อาทั้ิต่ย์ทั้่�แล�วก็เหนั่�อยมากแต่่นัอนัไม่หลับ... 

ต่อนันั่�ก็ไอและเจ็บคุอ เราไม่แนั่ใจจริงๆ 

ว่าเราจะทั้ำาแบบนั่�ได้�อ่กนัานัแคุ่ไหนั

เราช่�อนัาธิานั ต่อนันั่�เรายุ่งมากกับงานักิจกรรม

และเร่�องเร่ยนั อาทั้ิต่ย์หนั�าก็จะส่อบป็ลายภาคุแล�ว 

เรากังวลและเคุร่ยด้มากว่าจะส่อบผ่่านัมั�ยป็ีนั่� 

เราเป็็นัส่มาชิกกรรมการแอมเนัส่ต่่� 

และคุิด้อย้่ต่ลอด้เวลาว่าคุวรจะต่�องทั้ำาอะไร 

แต่่ต่อนันั่�เราป็วด้หัว เราจะพยายามทั้ำาเร่�องนัั�นั

ทั้่หลังละกันั

หากมองเห็นส่ญ่ญ่าณภาวะหมดัพล่ง ไม�ว�าจำะก่บตี้่วเองหร์ือเพื�อนน่กกิจำกร์ร์ม เร์าสามาร์ถึชั่�วยก่นดั่แลไดั้

ฝึึกดู ่แล : มืองเห ็นัภาวะหมืดูพล้งฝึ ึกดู ่แล : มืองเห ็นัภาวะหมืดูพล้ง

 คุู่ณคิู่ด้ว�าเกิด้อะไรัขึ�นักับคู่นัสุองคู่นัน้ั�
 อะไรัคืู่อสัุญญาณท้�บอกให้เรัาร้่ั
 ถ้าดิ้ญากับนัาธานัเป็็นัคู่นัในักลุื่�มืนัักกิจกรัรัมืของเรัา เรัาจะทำาอะไรัเพื�อช�วยเขาได้้บ้าง
 ม้ืการัสุนัับสุนุันัด่้แลื่อะไรัในัองค์ู่กรัหรืัอขบวนัการัของเรัาบ้างท้�จะช�วยดิ้ญา
 ถ้าเขามืาขอคู่ำาแนัะนัำาจากเรัา เรัาจะบอกเขาอย�างไรัได้้บ้าง
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ฝึึกดู ่แล : แบบฝึึกห ้ดูฝึ ึกดู ่แล : แบบฝึึกห ้ดู
ภาช่นัะใสั ่ความืเครั้ ่ยดูภาช่นัะใสั ่ความืเครั้ ่ยดู

ภาวะหมดัพลง่เกดิ้จากคุวามเคุรย่ด้ทั้่�ส่ะส่มมายาวนัานั ด้งันัั�นัเพ่�อป็อ้งกนััไมใ่ห�เกดิ้ข่�นั เราส่ามารถูเรย่นัร้�เทั้คุนัคิุทั้่�จะชว่ย
ให�เราจดั้การกบัต่�นัต่อคุวามเคุรย่ด้ในัเวลาทั้่�เราต่�องเผ่ชญิ เทั้คุนัคิุท่ั้�ด้วิ่ธ่ิหนั่�งคุอ่การทั้บทั้วนัวา่อะไรทั้ำาให�เราเคุร่ยด้และเราจะ
ส่ามารถูจัด้การมันัได้�อย่างไร การทั้ำาแบบน่ั�อาจจะช่วยให�เราส่ามารถูแยกแยะเร่�องท่ั้�เราจัด้การได้� และเร่�องท่ั้�อย่้นัอกเหน่ัอ 
การคุวบคุุมของเรา

โหลใส�คืวามเคืร์้ยดั เป็็นัวิธ่ิหน่ั�งท่ั้�เราใช�คิุด้ทั้บทั้วนัเร่�องนั่�ได้� บางวันัโหลของเราอาจจะม่ท่ั้�ว่างเยอะส่ำาหรับบรรจุคุวาม
กด้ด้ันัต่่างๆ แต่่บางวันัโหลของเราอาจเล็กลงและเต่็มได้�ง่าย

+
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ท้นั้�ลื่องถามืติัวเองด้้วยคู่ำาถามืด้้านัลื่�าง เพื�อเป็ิด้ก๊อกป็ลื่�อยของในัภาชนัะออกสุักหนั�อย

1. เรัาเป็ลื่้�ยนัแป็ลื่งหรัือทำาอะไรัแติกติ�างออกไป็ได้้บ้าง

2. อะไรัท้�เรัาเป็ลื่้�ยนัแป็ลื่งไมื�ได้้แลื่ะจำาเป็็นัติ้องยอมืรัับ

3. อะไรัท้�ติ้องการัคู่วามืสุนัใจจากเรัาอย�างเรั�งด้�วนั

4. อะไรัท้�เรัาป็ฏิิเสุธได้้

5. มื้ใคู่รัช�วยเรัาได้้ไหมื

6. วิธ้การัอะไรับ้างท้�เรัาทำาแลื่้วไมื�ได้้ช�วยแก้คู่วามืเคู่รั้ยด้

7. อะไรับ้างท้�เรัาเคู่ยทำาแลื่้วมื้ป็รัะโยชนั์ เรัาจะทำาอะไรัได้้อ้กบ้าง

ก๊อกป็ลื่�อยคู่วามืเคู่รั้ยด้ :

คุิด้ว่านั่�คุ่อโหลใส่่คุวามเคุร่ยด้ของเรา เข่ยนัส่ิ�งต่่างๆ ในัช่วิต่ทั้่�ทั้ำาให�เราร้�ส่่กกด้ด้ันัลงไป็ ไม่ว่าจะเป็็นัทั้่�ทั้ำางานั ทั้่�บ�านั หร่อ
ในัส่ถูานัการณ์อ่�นัๆ ลองด้้ว่าเราส่ามารถู ‘เป็ิด้ก�อก’ (เป็ร่ยบเป็็นักลไกการจัด้การคุวามเคุร่ยด้ของเรา) เพ่�อป็ล่อยคุวามกด้ด้ันั
บางส่่วนัออกไป็ได้�ไหม แทั้นัทั้่�จะป็ล่อยให�โหลของเราล�นั
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เข ้าใจภาวะว ิต้กก ้งวลเข ้าใจภาวะว ิต้กก ้งวล

เราทัุ้กคุนัต่่างเคุยวิต่กกังวล 
มันัไม่ใช่เร่�องแป็ลกอะไร เช่นั 

ก่อนัส่อบ ส่ัมภาษณ์งานั เวลาม่
ป็ัญหาสุ่ขภาพหร่อคุวามส่ัมพันัธิ์ 

หร่อเวลาทั้่�เราร้�ส่่กถู่งอันัต่ราย 
แตี้�สำาหร์่บบางคืน คืวามร์่้สึก

วิตี้กก่งวลน้�ม่นท�วมท้น 
เกิดัขึ�นตี้�อเนื�อง คืวบคื่มยาก 

และถึ่กกร์ะตี้่้นไดั้ง�าย

การทั้ำางานัป็ระเด้น็ัสิ่ทั้ธิิมนุัษยชนั การต่�องเผ่ชญิกบัการละเมดิ้สิ่ทั้ธิิและเหตุ่การณ์ต่า่งๆ ทั้่�ต่ามมา (การต่อบโต่� การโจมต่)่ 
ทั้ำาให�นัักกิจกรรมต่กอย่้ในัคุวามเส่่�ยงต่่อการเกิด้ภาวะวิต่กกังวลมากกว่าคุนัทัั้�วไป็ ด้ังนัั�นัส่ำาคัุญมากทั้่�เราจะร้�ว่ามันัคุ่ออะไร 
อะไรเป็็นัต่ัวกระตุ่�นั และเม่�อไรทั้่�เราอาจต่�องขอคุวามช่วยเหล่อในัการจัด้การกับมันั

ภาวะวิต่กกังวลเป็็นักลไกต่อบส่นัองอัต่โนัมัต่ิของร่างกายทั้่�ถู้กกระตุ่�นัจากการทั้่�เรารับร้�ถู่งอันัต่ราย คุวามส่้ญเส่่ย หร่อ
คุวามล�มเหลว ซ่�งอาจเป็น็ัเร่�องจรงิหรอ่เป็น็ัส่ิ�งทั้่�เราคุดิ้ เวลาทั้่�เรามภ่าวะวติ่กกงัวล รา่งกายจะเกดิ้ส่ภาวะหลายอยา่งทั้่�ทั้ำาให�
เราเกดิ้คุวามต่่�นัตั่วและพร�อมท่ั้�จะจดั้การกับอันัต่รายทั้่�เรารบัร้�ได้� เชน่ั หวัใจเต่�นัเรว็ข่�นั หายใจถู่� กล�ามเนั่�อหด้เกรง็ เหง่�อออก 
ม่คุวามจด้จ่อกับบางเร่�องเป็็นัพิเศ์ษ ฯลฯ

ภาวะวิติกกังวลื่คืู่ออะไรั

อ่นย�า (ไตี้้หว่น) “คุรอบคุรัวฉันัไม่ยอมรับทั้่�ล้กเข�าร่วม
ขบวนัการทั้างส่ังคุมหร่อกิจกรรมทั้างการเม่อง พวกเขาม่

ทั้ัศ์นัคุต่ิด้�านัลบต่อนัทั้่�ฉันับอกเขาว่าทั้ำางานัเป็็นันัักกิจกรรม
เยาวชนัในัองคุ์กรด้�านัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั และมันัทั้ำาให�ฉันั

ต่�องคุอยระวังเร่�องนั่�” 

นัักกิจกรัรัมืเยาวชนัเลื่�าให้เรัาฟังว�าอะไรัทำาให้พวกเขาม้ืภาวะวิติกกังวลื่

มัืนัเป็็นัเรืั�อง
ของทุกคู่นั

ไมื�ม้ื
คู่วามืเป็็นัธรัรัมื
ไมื�ม้ืสัุนัติิภาพ

74



ภาวะวิต่กกังวลของแต่ล่ะบุคุคุลแต่กต่า่งกันัไป็ อาการก็หลากหลาย
ไป็ต่ามแต่่กรณ่ ทั้ำาให�ยากทั้่�จะบ่งช่� บางคุรั�งมันัก็เกิด้ข่�นัมาแบบไม่ม่ป็ี� 
มข่ลุย่ ซ่�งเราสั่งเกต่ได้�จากอาการทั้างร่างกาย บางคุรั�งเราก็ไมท่ั้นััต่ระหนักั
วา่อาการทั้างร่างกายของเราเกดิ้จากภาวะวติ่กกงัวล แต่อ่าการบางอยา่ง
ก็พบได้�ทั้ั�วไป็ 

คุู่ณจะร้่ัได้้อย�างไรัว�ามัืนัคืู่อภาวะวิติกกังวลื่

มือโพ (แอฟร์ิกาใตี้้) : “หลายคุนับอกว่า ‘เยาวชนัคุ่อ
ผ่้�นัำาของอนัาคุต่’ บางคุรั�งผ่มก็ร้�ส่่กว่ามันัม่

คุวามกด้ด้ันัมากไป็ทั้่�จะให�เราพ้ด้หร่อทั้ำาอะไรทั้่�มันัก�าวหนั�า 
เพ่�อทั้่�เราจะได้�รับการยอมรับ ผ่ลก็คุ่อ ผ่มเง่ยบด้่กว่าทั้่�จะ

พ้ด้อะไรทั้่�มันัแคุ่ ‘ป็านักลางธิรรมด้า’ ออกมา”

อเล็กซี์ (แคืนาดัา) : “เราว่าส่ิ�งทั้่�ทั้ำาให�เราเคุร่ยด้นั่าจะเป็็นัการ
ทั้่�เราต่�องพยายามส่มบ้รณ์แบบ และเราต่�องพยายามพิส่้จนั์

คุุณคุ่ากับคุนัอ่�นั และแส่ด้งให�เห็นัว่าเราคุวรคุ่าแก่การทั้่�จะมา
อย้่ต่รงนั่� เรากลัวการทั้ำาให�คุนัอ่�นัต่�องผ่ิด้หวังมาก”

ซี่ไฮลา (โมร์็อกโก) : “ต่อนันั่�่เร่ยนัจบแล�ว ร้�ส่่กวิต่กกังวล
ถู่งอนัาคุต่แบบทั้่�ไม่เคุยเป็็นัมาก่อนั เราอายุนั�อย หางานัอย้่ในั

ป็ระเทั้ศ์ทั้่�มองว่านัักกิจกรรมเป็็นัภัยของบ�านัเม่อง 
เป็็นัพวกขบถู เราร้�ส่่กเหม่อนัเป็็นัแมวทั้่�กำาลังเด้ินัอย้่บนั

หลังคุาส่ังกะส่่ร�อนัๆ”

?
?

?

?
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อารั้มืณ์์อารั้มืณ์์

กังวลโด้ยไม่ร้�ส่าเหตุ่

หัวใจเต่�นัเร็ว
หร่อไม่เป็็นัจังหวะ

ต่ำาหนัิต่ัวเอง : 
ฉันับ�าไป็แล�ว

ร้�ส่่กส่ิ�นัหวัง
หร่อทั้ำาอะไรไม่ได้�

แนั่นั เกร็งทั้�อง

งุ่นัง่านัหร่ออย้่เฉยๆ ไม่ได้�

ไม่ม่ส่มาธิิร้�ส่่กซ่มเศ์ร�า
หร่อเฉยชา

ชาหร่อเจ็บยิบๆ

หล่กเล่�ยงหร่อต่รวจส่อบส่ถูานัการณ์ทั้่�
ทั้ำาให�เกิด้คุวามวิต่กกังวลมากเกินัไป็

ม่คุวามคุิด้แย่ๆ ผุ่ด้ข่�นัมาเร่�อยๆ

หงุด้หงิด้

นัอนัไม่หลับ แส่วงหาคุวามมั�นัใจอย้่ต่ลอด้

ยำ�าคุิด้เร่�องเด้ิมซำ�าๆ
ม่คุวามสุ่ข คุวามร่�นัรมย์
กับช่วิต่ป็ระจำาวันันั�อยลง

หายใจต่่�นั

ม่อาการกับเร่�องต่่างๆ มากเกินั
หร่อขอโทั้ษอย้่ต่ลอด้

คุิด้ว่าจะต่�องเกิด้
ส่ิ�งทั้่�เลวร�ายทั้่�สุ่ด้ข่�นั

ถู้กกระตุ่�นัเร�า
จากส่ิ�งรอบต่ัวได้�ง่าย

แนั่นัหนั�าอก

กล�ามเนั่�อเกร็ง

ความืคิดูความืคิดู

รั้ ่างกายรั้ ่างกาย พฤต้ิกรั้รั้มืพฤต้ิกรั้รั้มื

อาการั้ท ้ �วไป็อาการั้ท ้ �วไป็
ของภาวะของภาวะ
ว ิต้กก ้งวลว ิต้กก ้งวล
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เมืื�อไรัท้�เรัาคู่วรัขอคู่วามืช�วยเหลืื่อ

การร้�ส่่กวติ่กกังวลเป็น็ับางช่วงเวลาเป็น็ัเร่�องป็กติ่ แต่่มันัอาจกระทั้บคุณุภาพชวิ่ต่ของเรามากถู�าเกิด้ข่�นับ่อย ต่อ่เนั่�อง และ
รุนัแรง (Anxiety UK, 2020)

ถ้าเป็็นัแบบน้ั�คู่วรัไป็หาหมือ นัักบำาบัด้ หรืัอองค์ู่กรัท้�ทำางานัด้้านัน้ั�

ตี้่วอย�างเชั่�น :
 กังวลไม่หยุด้ กังวลในัส่ิ�งทั้่�ไม่เป็็นัจริง กังวลมากเกินักว่าเหตุ่ และไม่ส่มเหตุ่ส่มผ่ล
 ม่อาการทั้างร่างกายเพิ�มข่�นั และกลายเป็็นัภาวะต่่�นัต่ระหนักหร่อแพนัิก (Panic Attack)
 ถูอนัต่ัวออกจากส่ังคุม เลิกทั้ำากิจกรรมทั้่�ป็กต่ิเคุยทั้ำา ไม่ป็ฏิิส่ัมพันัธิ์กับคุนัทั้่�อย้่รอบต่ัว
 หงุด้หงิด้งุ่นัง่านั ต่่�นัต่ัวกับทุั้กอย่างทั้่�อย้่รอบต่ัว

บางคุนัท่ั้�ม่ภาวะวิต่กกังวลอาจจะกังวลท่ั้�จะถู้กคุนัอ่�นัร้�ว่าม่ภาวะน่ั� อาจเป็็นัเพราะเราไม่ต่�องการถู้กมองว่าเป็็นัคุนัวิต่ก
กังวล หร่ออาจกังวลว่าจะถู้กต่่ต่ราต่ามส่ิ�งทั้่�ต่ัวเองเคุยได้�ยินัหร่อรับร้�มา 

อยา่งไรกต็่าม มนัังา่ยกวา่มากทั้่�จะรกัษาและจดั้การภาวะวติ่กกงัวลด้�วยการขอคุวามชว่ยเหลอ่จากคุนัอ่�นั และทั้ำาแต่เ่นัิ�นัๆ 
คุุณไม่ได้�อย้่คุนัเด้่ยว ม่วิธิ่การมากมายทั้่�เราจะทั้ำางานักับภาวะวิต่กกังวลได้�
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ถัด้ไป็น้ั�เป็็นัตัิวอย�างวิธ้การัด่้แลื่ภาวะวิติกกังวลื่จากตัิวอย�างของเพื�อนั
นัักกิจกรัรัมืเยาวชนั :

มือโพ (แอฟร์ิกาใตี้้) : “ส่ิ�งทั้่�ช่วยผ่มก็คุ่อ 

เวลาคุนัอ่�นับอกว่าเขาร้�ส่่กยังไงอย่างต่รงไป็ต่รงมา

กับเร่�องนัั�นัๆ แม�ว่ามันัจะด้้ ‘ธิรรมด้า’ เพราะว่าทัุ้กอย่าง

ทั้่�พ้ด้ออกมาล�วนัแต่่ม่คุุณคุ่าและคุวามส่ำาคุัญ  

ผ่มยังเร่ยนัร้�ด้�วยว่าผ่มพักหร่อถูอยออกมาได้�

เวลาทั้่�ร้�ส่่กว่าทัุ้กอย่างมันัทั้่วมทั้�นั และพอใจ

กับการทั้่�ร้�ว่าต่ัวผ่มคุงจะไม่ส่ามารถู

เข�าไป็ร่วมได้�ทัุ้กเร่�อง”

อเล็กซี์ (แคืนาดัา) : “ต่ระหนัักว่าคุุณคุ่าของเรา

ไม่ได้�เก่�ยวข�องอะไรกับผ่ลงานัของเราเลย 

เราเป็็นัคุนัทั้่�ยอด้เย่�ยมอย้่แล�ว ไม่ว่าผ่ลมันัจะ

ออกมายังไง เราบอกต่ัวเองแบบนั่�ทัุ้กวันั”

ซี่ไฮลา (โมร์็อกโก) : “เราพยายามทั้่�จะส่่งเส่่ยงออก

ไป็ทั้างโลกโซเช่ยล หวังว่ามันัจะส่ร�างการเป็ล่�ยนัแป็ลง 

(หร่อเป็ล่�ยนัใจนัายจ�าง หร่อนัายทัุ้นัส่ักคุนั)”
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ฝึึกดู ่แล : ลดูความืว ิต้กก ้งวลฝึึกดู ่แล : ลดูความืว ิต้กก ้งวล

แม�ว่าคุวามวติ่กกงัวลจะเป็น็ัการต่อบส่นัองต่ามธิรรมชาต่ขิองรา่งกายเราเม่�อเจอส่ถูานัการณเ์คุรย่ด้ แต่บ่างทั้เ่รากเ็คุรย่ด้
กับเร่�องทั้่�เราไม่คุาด้คุิด้ ซ่�งม่วิธิ่การทั้่�เราส่ามารถูใช�ลด้อาการของภาวะวิต่กกังวลได้�

ลองทำาสองแบบฝึกห่ดัน้�ดั่! ลองฝึึกทั้ำาในัเวลาทั้่�เราร้�ส่่กผ่่อนัคุลาย ด้้ว่าเทั้คุนัิคุไหนัทั้่�ใช�ได้�ด้่กับเรา เพ่�อทั้่�เราจะได้�เล่อก
ใช�มันัในัเวลาทั้่�เราเกิด้ภาวะวิต่กกังวลข่�นัมาในัอนัาคุต่

เทคู่นิัคู่การัเคู่าะเพื�อเสุร้ัภาพทางอารัมืณ์

ขั�นัติอนัท้� 1

ขั�นัติอนัท้� 2

ขั�นัติอนัท้� 3

หาทั้่�เง่ยบๆ ทั้่�ทั้ำาให�เราร้�ส่่กส่บาย ระบุว่าอะไรทั้ำาให�เราเกิด้คุวามวิต่กกังวล

ให�คุะแนันัระด้ับคุวามเคุร่ยด้ของต่ัวเองจาก 0-10 โด้ย 0 เป็็นัฐานัอารมณ์ทัั้�วไป็ของเรา และ 10 คุ่อระด้ับคุวามเคุร่ยด้ 
ทั้่�ส่้งทั้่�สุ่ด้

แต่่งป็ระโยคุเพ่�อให�เราจด้จ่ออย้่กับส่ิ�งทั้่�ส่ร�างคุวามกังวล โด้ยป็ระโยคุของเราจะป็ระกอบด้�วย 2 ส่่วนั

 สุ�วนัท้� 1 : พ้ด้ถู่งป็ัญหาทั้่�ทั้ำาให�เราเคุร่ยด้

 สุ�วนัท้� 2 : พ้ด้ถู่งการยอมรับในัต่ัวเอง
  ต่ัวอย่างเช่นั “แม�ว่าเราจะร้�ส่่กวิต่กกังวล เราก็ยอมรับต่ัวเองอย่างสุ่ด้หัวใจ”

เทั้คุนิัคุการเคุาะเพ่�อเส่ร่ภาพทั้างอารมณ์ส่ำาหรับภาวะวิต่กกังวลเป็็นัวิธ่ิการท่ั้�ม่ป็ระสิ่ทั้ธิิภาพในัการลด้อาการของ
ภาวะวิต่กกังวล เช่นั การกังวล คุวามหงุด้หงิด้รำาคุาญ การนัอนัหลับยาก และการขาด้ส่มาธิิ ในัขณะทั้่�เราพุ่งส่มาธิิไป็
ทั้่�การยอมรับอารมณ์เชิงลบหร่อคุวามกังวลท่ั้�เราม่ การเคุาะทั้่�จุด้ส่ำาคัุญต่่อพลังงานัของร่างกาย ซ่�งเป็็นัจุด้ท่ั้�ใช�ส่ำาหรับ 
กด้จุด้หร่อฝึังเข็มจะช่วยป็รับส่มดุ้ลทั้างพลังงานัให�ร่างกายได้�
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เทคู่นิัคู่หายใจ 4-7-8
การหายใจล่กๆ ช่วยเพิ�มออกซิเจนัให�ส่มองและกระตุ่�นัระบบป็ระส่าทั้ทั้่�ทั้ำาให�ผ่่อนัคุลาย ทั้ำาให�เกิด้คุวามส่งบ การฝึึก

หายใจช่วยเราได้�ในัเวลาทั้่�เราร้�ส่่กแย่และทั้ำาให�เราร้�ส่่กนัิ�งข่�นั

หาทั้่�เง่ยบๆ ทั้่�ทั้ำาให�เราร้�ส่่กส่บาย คุลายเส่่�อผ่�าส่่วนัทั้่�ทั้ำาให�หายใจลำาบากหร่ออ่ด้อัด้ ไม่ว่าจะอย้่ในัทั้่าไหนั เป็ิด้ขาออกให�
กว�างป็ระมาณเทั้่าส่ะโพก

 ถู�านัอนัอย่้ วางแขนัข�างลำาต่ัว ห่างลำาต่ัวไป็เล็กนั�อย หงายฝึ่าม่อข่�นั เหย่ยด้ขาออกไป็  
 หร่อชันัเข่าข่�นัให�ฝึ่าเทั้�าแนับพ่�นั

 ถู�านัั�งอย้่ วางแขนัลงข�างลำาต่ัว พักกับทั้่�วางแขนัเก�าอ่� วางฝึ่าเทั้�าราบกับพ่�นั

 ถู�าย่นัอย้่ วางฝึ่าเทั้�าราบกับพ่�นั

 ใช� 4 นัิ�วของม่อข�างหนั่�ง เคุาะทั้่�ด้�านัข�างของม่ออ่กข�างหนั่�ง 5-7 คุรั�ง
 พ้ด้ป็ระโยคุในัขั�นัต่อนัทั้่� 3 ในัขณะทั้่�เคุาะ 3 คุรั�ง

ทั้่นั่�เคุาะและพ้ด้ป็ระโยคุของต่ัวเองไป็ด้�วย ต่ัวอย่าง

เคุาะไป็เร่�อยๆ จนัร้�ส่่กว่าระด้ับคุวามเคุร่ยด้
จากขั�นัต่อนัทั้่� 1 ลด้ลงถู่ง 0 หร่อ 1

กลื่างกรัะหมื�อมื

รัะหว�างหัวคู่ิ�ว

หางติา

ใติ้ติา

ใติ้จมื่ก

ป็ลื่ายคู่าง

ข้างมืือ
รัะหว�างกรัะด้่กไหป็ลื่ารั้า

รัักแรั้

ขั�นัติอนัท้� 4

ขั�นัติอนัท้� 5

ขั�นัติอนัท้� 1
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ส้่ด้ลมหายใจเข�า ป็ล่อยให�ลมหายใจไหลล่กลงไป็ถู่งทั้�อง 
เทั้่าทั้่�ร้�ส่่กส่บาย ไม่ฝึ้นัร่างกาย

หายใจเข�าอย่างนุ่ัมนัวลผ่่านัจม้กนัานั 4 วินัาท่ั้ จากนัั�นั 
กลั�นัลมหายใจนัานั 7 วินัาทั้่

หายใจออกแรงๆ ผ่่านัป็าก ห่อริมฝีึป็ากให�เกิด้เส่่ยง “ว้�ช” 
นัานั 8 วินัาทั้่

ทั้ำาซำ�า 4 รอบ

ขั�นัติอนัท้� 2

ขั�นัติอนัท้� 3

ขั�นัติอนัท้� 4

ขั�นัติอนัท้� 5
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เข ้าใจภาวะซึ ึมืเศรั้ ้าเข ้าใจภาวะซึ ึมืเศรั้ ้า

เราทุั้กคุนัต่่างม่ช่วงทั้่�ด้่และช่วงทั้่�ดิ้�ง คุวามผั่นัผ่วนัทั้างอารมณ์เป็็นัเร่�องป็กติ่ในัช่วิต่ เราอาจร้�ส่่กเศ์ร�าได้�กับหลายเร่�อง 
แต่่คุวามร้�ส่่กเศ์ร�าไม่ใช่คุวามซ่มเศ์ร�าเส่มอไป็

ภาวะซม่เศ์ร�าเป็น็ัคุวามเจบ็ป็ว่ยทั้่�ทั้ำาให�อาร์มณ์หดัห่�อย�างตี้�อเนื�องของเร์ายืดัยาวออกไป และอาจส่ง่ผ่ลต่อ่คุณุภาพ
ชวิ่ต่ ซ่�งมไ่ด้�ต่ั�งแต่อ่าการเลก็นั�อยถู่งรนุัแรง และส่ามารถูรกัษาได้�หลายวธ่ิิ ต่ั�งแต่ก่ารใช�ยาไป็จนัถู่งการบำาบดั้ และด้�วยวธ่ิิอ่�นัๆ

สุภาวะของสุุขภาพจิติใจ
ท้�ได้้รัับการัวิจัยแลื่ะ
ยอมืรัับอย�างกว้างขวาง

สุภาวะท้�เกิด้ขึ�นัทั�วไป็
กับคู่นัในัช�วงอายุใด้ก็ได้้

ภาวะท้�รัักษาหายได้้

สุัญญาณของ
คู่วามือ�อนัแอ

อะไรัท้�เกิด้ขึ�นั
กับทุกคู่นั

อะไรัท้�
เป็็นัไป็ชั�วช้วิติ

อะไรัท้�แคู่�อยากหาย
ก็หายได้้ หรัือแคู่� 
“ทำาใจให้ด้้” ก็หาย

ภาวะซึึมืเศร้ัาคืู่อ : ภาวะซึึมืเศร้ัาไมื�ใช� :

82



ภาวะซ่มเศ์ร�าแส่ด้งอาการแต่กต่่างกันัในัแต่่ละคุนั อย่างไรก็ด้่ งานัวิจัยในัช่วงเวลาหลายป็ีส่รุป็อาการร่วมท่ั้�พบเป็็นั 
ส่่วนัใหญ่ด้ังนั่�

ด้�วยธิรรมชาติ่ทั้่�หลากหลายของมันั ส่าเหตุ่ของภาวะซ่มเศ์ร�าอาจแต่กต่่างกันัออกไป็ในัแต่่ละคุนั อย่างไรก็ด้่ งานัวิจัย 
บอกว่าภาวะซ่มเศ์ร�าเกิด้จากป็ัจจัยร่วมทั้ั�งทั้างชั่้ววิทยาและวิถึ้ชั่้วิตี้

ภาวะซึึมืเศร้ัาอาจม้ืคู่วามืรุันัแรังได้้อย�างมืาก 
แลื่ะคู่วรัให้คู่วามืสุำาคัู่ญกับมัืนั

การัรัักษาท้�ถ่กต้ิองสุามืารัถลื่ด้ผลื่กรัะทบของมัืนั  
แลื่ะทำาให้เรัาได้้สุุขภาพแลื่ะคุู่ณภาพช้วิติท้�ด้้กลัื่บคืู่นัมืา

อารัมืณ์ติกติ�ำา (รั่้สุึกเศรั้า 
เหนัื�อย รัำาคู่าญ หรัือโกรัธ)

การันัอนัหลื่ับ
ผิด้ไป็จากป็กติิ

ไมื�สุนัใจอะไรั หรัือไมื�สุนัุก
กับสุิ�งท้�เคู่ยชอบ

คู่วามืมืั�นัใจ
ในัติัวเองลื่ด้ลื่ง

คู่วามือยากอาหารั
หรัือนั�ำาหนัักเป็ลื่้�ยนัไป็

พลื่ังงานัติ�ำาลื่ง
ขาด้สุมืาธิ

ทำากิจกรัรัมื
ท้�มื้คู่วามืเสุ้�ยงสุ่ง

รั่้สุึกช�วยเหลื่ือ
ติัวเองไมื�ได้้

รั่้สุึกรัื�นัรัมืย์
กับสุิ�งติ�างๆ นั้อยลื่ง

วิติกกังวลื่

(Fried, 2017; Kanter et al., 2008; RMI, 2020)

สุาเหตุิ
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ฝึึกดู ่แล : ความืซึ ึมืเศรั้ ้าฝึ ึกดู ่แล : ความืซึ ึมืเศรั้ ้า

ออกกำาลัื่งกาย

ฝึึกสุติิ

ถู�าเราคุิด้ว่าอาจจะม่ภาวะซ่มเศ์ร�า เราคุวรไป็พบผ่้�เช่�ยวชาญ พร�อมๆ กันันัั�นัเราส่ามารถูด้้แลมันัได้�หลายวิธิ่ แม�ว่าวิธิ่การ
ต่่อไป็นั่�จะไม่ส่ามารถูทั้ด้แทั้นัคุวามช่วยเหล่อจากผ้่�เช่�ยวชาญได้� แต่่มันัอาจจะเข�ากับเรา และช่วยบรรเทั้าอาการบางอย่าง 
ทั้่�เกิด้จากภาวะซ่มเศ์ร�าได้�

ไม่ต่�องถู่งกับไป็วิ�งมาราธิอนั ทั้ำาอะไรก็ได้� เช่นั ลองเล่นั
ก่ฬาบางอย่างท่ั้�เราอยากทั้ำามานัานัแล�ว ออกไป็เด้ินันัอกบ�านั
นัานัหนัอ่ย หร่อส่มคัุรวิ�งรณรงคุเ์ร่�องทั้่�เราส่นับัส่นุันั ถู�าไม่อยาก
ออกจากบ�านั เราก็ออกกำาลังกายในับ�านัได้�หลายแบบ เช่นั 
โยคุะ พิลาท่ั้ส่ ออกกำาลังกายออนัไลนั์ ม่การออกกำาลังกาย
มากมายหลายร้ป็แบบท่ั้�เราเข�าถู่งได้�ทั้างออนัไลน์ั ด้้ได้�ท่ั้�ห�อง
ส่มุด้คุวามสุ่ข

นัั�งนิั�งๆ เง่ยบๆ ส่กัพัก รบัร้�แคุ่ต่วัเราในันัาทั้ท่่ั้�เป็น็ัอย่้ ป็ลอ่ย
คุวามคุิด้ให�มาแล�วก็ไป็ รับร้�ลมหายใจของต่ัวเอง กระบวนัการ
นั่�ชว่ยให�เรายอมรบัคุวามคุดิ้ของต่วัเราเองทั้่�เกดิ้ข่�นั และเอ่�อให�
เกิด้คุวามผ่่อนัคุลายและมุมมองทั้่�ชัด้เจนัข่�นั  งานัวิจัยช่�ว่า เม่�อ
เราใช�วิธ่ินั่�ร่วมกับวิธ่ิการอ่�นัๆ (เช่นั ออกกำาลังกาย) จะช่วยลด้
อาการของผ่้�ได้�รบัการวนิัจิฉยัว่ามภ่าวะซม่เศ์ร�าได้� (Teasedale 
et al., 2000; Deyo et al., 2009) ม่แอป็พลิเคุชันัจำานัวนัมาก 
เช่นั Headspace และข�อม้ลออนัไลนั์ทั้่�ช่วยพาเราฝึึกส่ต่ิและ
ส่มาธิิได้�
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บันัทึก

สุร้ัางกิจวัติรัท้�ด้้

คุู่ยกับคู่นัอื�นั

การเขย่นัเป็น็ัวิธ่ิการท่ั้�ด้ม่ากท่ั้�จะชว่ยเราคุล่�คุวามคิุด้และคุวาม
ร้�ส่่กทั้่�เกิด้ข่�นัออกมา กระบวนัการทั้่�เอาคุวามคุิด้คุวามร้�ส่่กออกมา
อย่้บนัหนั�ากระด้าษยังส่ามารถูช่วยให�เราได้�ระบายและบรรเทั้า
อาการบางอย่างของภาวะซ่มเศ์ร�าได้�ด้�วย

เข่ยนัส่ิ�งท่ั้�ต่�องทั้ำา บริหารเวลา ส่ร�างวินััยในัการเข�านัอนั การ
ส่ร�างกจิวัต่รในัแต่ล่ะวนััจะชว่ยให�เรามส่่มาธิิและร้�ส่ก่ป็ระส่บคุวาม
ส่ำาเร็จและม่ป็ระส่ิทั้ธิิภาพ

มันัง่ายทั้่�จะแยกต่ัวและไม่คุุยกับใคุร แต่่การติ่ด้ต่่อและพ้ด้
คุุยกับคุนัอ่�นันัั�นัส่ำาคุัญมาก โด้ยท่ั้�เราไม่จำาเป็็นัต่�องพ้ด้ถู่งคุวาม
ร้�ส่่กของเราก็ได้�

การรับบริการให�คุำาป็ร่กษาหร่อการบำาบัด้ด้�วยการพ้ด้คุุยเป็็นั
วิธิ่การทั้่�เป็็นัทั้่�ร้�จักกันัอย่างกว�างขวางว่าม่ป็ระส่ิทั้ธิิภาพอย่างมาก
ในัการบรรเทั้าอาการของคุนัทั้่�ม่ภาวะซ่มเศ์ร�า และช่วยให�เราได้�
ป็ระมวลสิ่�งทั้่�เกิด้ข่�นั และด้แ้ลคุวามคุดิ้และคุวามร้�ส่ก่ของต่วัเองได้�

คุู่ยกับนัักบำาบัด้

ด่้แลื่ผลื่กรัะทบท้�เกิด้จากแอลื่กอฮอล์ื่

เริ�มเป็ล่�ยนัการด้่�มของต่ัวเองไป็ทั้่ละนัิด้ เช่นั ด้่�มเคุร่�องด้่�มทั้่�ม่
ป็ริมาณแอลกอฮ่อล์ต่ำ�า (0.5%) หร่อด้่�มม็อกเทั้ล จะช่วยลด้คุวาม
เมาและอาการเมาคุ�าง ซ่�งเป็็นัอาการทั้่�ทั้ำาให�ภาวะซ่มเศ์ร�าของเรา
แย่ลง
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ติอนัท้ � 3 :
สัรั้้างช่ ุมืช่นัท ่ �ดู ่แลก ้นัสัรั้ ้างช่ ุมืช่นัท ่ �ดู ่แลก ้นั
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ถู�าออกซิเจนัลด้ลงระหว่างทั้่�บินัอย้่ 
หนั�ากากออกซิเจนัจะหล่นัลงมาต่รงทั้่�ทั้่�เรานัั�ง

ไม่อะ 
ไม่เคุย

เคุยข่�นั
เคุร่�องบินัมั�ย

อะ โอเคุ

หนั�ากาก...?

อ่ม... นั่าส่นัใจ 
มันัก็เหม่อนักับทัุ้กเร่�อง

ในัช่วิต่ส่ินัะ ใช่ป็ะ

ใช่ บางทั้่เรากร็้�ส่่กผ่ิด้

แต่่เราก็เต่่อนัต่ัวเองว่า เราช่วยให�โลกด้่ข่�นั
ไม่ได้�หรอก ถู�าเราเองก็ยังแย่อย้่

จริังแหลื่ะ

ส่ิ�งแรกทั้่�เราคุวรทั้ำาคุ่อ ใส่่หนั�ากากให�ต่ัวเราก่อนัทั้่�จะช่วยใส่่หนั�ากากให�คุนัอ่�นั เพราะว่า 
ถู�าเราขาด้ออกซิเจนั เราจะหมด้ส่ต่ิไป็และก็จะช่วยคุนัอ่�นัไม่ได้�อย้่ด้่

ทั้ั�วไป็แล�ว พอเราข่�นั
เคุร่�องบินั ก่อนัเคุร่�อง

จะข่�นั พนัักงานับนัเคุร่�อง
จะอธิิบายหลักการ

ของหนั�ากากออกซิเจนั

คุณ์ควรั้ใสั ่หนั ้ากากออกซึ ิเจนัให ้ต้ ้วเองค ุณ์ควรั้ใสั ่หนั ้ากากออกซึ ิเจนัให ้ต้ ้วเอง

เร่�องนั่�ต่่พิมพ์คุรั�งแรกในัแฟันัซ่นั Staying Resilient While Trying to Save the World โด้ยแอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล คุ.ศ์. 2020
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การฝึึกด้้แลต่ัวเองนัั�นัส่ำาคุัญมาก เราอาจเห็นัโฆ่ษณาเก่�ยวกับ ‘การด้้แลต่ัวเอง’ ด้�วยวิธ่ิการต่่างๆ มากมายทั้างโซเช่ยล 
ม่เด้่ย เราลองไป็คุ�นัด้้ในัอินัส่ต่าแกรมและพบว่าแฮ่ชแทั้็กนั่�แคุ่คุำาเด้่ยวม่ถู่ง 30 ล�านัโพส่ต่์ (มิถูุนัายนั 2020)

เราสังเกตี้ว่าเน่�อหาส่วนมากเป็นเร่�องของการมาส์กหน้า นวด หร่อแช่ื่นำ�าฟัองสบ่่ การด่แล่ตัี้วเอง
ก็แตี้กต่ี้างกันออกไปในแต่ี้ล่ะคน บางคนอาจเติี้มพี่ลั่งด้วยการไปนวด แต่ี้บางคนอาจที่ำาผู่้านการที่าน
อาหารด่ๆ ด่ภาพี่ยนตี้ร์ ไปเท่ี่�ยวกับเพ่ี่�อนหร่อไปเดินเล่่น เราด่แล่ตัี้วเองได้ด้วยวิธ่การท่ี่�หล่ากหล่ายมาก 
แล่ะแต่ี้ล่ะคนก็ไม่เหม่อนกัน

การัด่้แลื่ตัิวเองไมื�ใช�การัหลื่งรัะเริังสุุข 
มัืนัคืู่อการับำารุังรัักษาตัิวเรัา แลื่ะมัืนั

จะออกมืาในัร่ัป็แบบไหนัก็ได้้ท้�เรัาร้่ัสึุกว�า
มัืนัด้้กับเรัา!

มคุ่ำาพ้ด้หน่ั�งวา่ “ร่างกายคุอยหักแต่�มไว� และจะชนัะเส่มอ” การ
ฟัังเส่่ยงร่างกายของเราเองจริงๆ นัั�นัหมายถู่งเรานัอนัให�พอ ขยับ
ร่างกาย ออกกำาลังกาย กินัอาหารทั้่�บำารุงเรา และทั้ำาส่ิ�งทั้่�ทั้ำาให�เรา
ร้�ส่่กด้่

การัด่้แลื่ตัิวเอง 101 สุำาหรัับนัักกิจกรัรัมื

ฟังเสุ้ยงรั�างกายของเรัา :

ออเด้ร ลอร์ด้ นัักเข่ยนัเลส่เบ่ยนัผ่ิวด้ำา นัักกิจกรรมส่ิทั้ธิิพลเม่องและเฟัมินัิส่ต่์ ผ่้�ต่่อส่้�กับมะเร็งต่ับอย่างห�าวหาญได้�เนั�นัว่า 
การด้้แลต่ัวเองนัั�นัเป็็นัการต่่อส่้�ทั้างการเม่องด้�วยต่ัวของมันัเอง

เข ้าใจพ ื �นัฐานัของการั้ดู ่แลต้้วเองเข ้าใจพ ื �นัฐานัของการั้ดู ่แลต้้วเอง
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ในัโลกทั้่�ทั้กุอยา่งเช่�อมถู่งกนัั เราอาจร้�ส่ก่ว่าการไมเ่ช่�อมต่อ่เป็น็ั
เร่�องยาก เพราะมห่ลายอยา่งกำาลงัเกดิ้ข่�นั คุรั�งส่ดุ้ทั้�ายทั้่�คุณุไมไ่ด้�ใช�
โซเชย่ลมเ่ด้ย่หรอ่ไมด่้ห้นั�าจอเลยทั้ั�งวนััคุอ่เม่�อไร พกัเต่มิพลงัส่กัวนัั 
วาด้ร้ป็ ร�องเพลง อ่านัหนัังส่่อ เต่�นั ไป็หาเพ่�อนั ไป็ส่วนัส่าธิารณะ
ใกล�บ�านั หรอ่แคุอ่ย่้เฉยๆ เรามั�นัใจวา่คุณุจะชอบมนัั กลวัการพลาด้
ข่าวให�นั�อยลง และสุ่ขกับการพลาด้ข่าวให�มากข่�นั

เว้นัว�างจากดิ้จิทัลื่ :

ชว่งนั่�ร้�ส่ก่แยอ่ย่้ไหม อาจจะวนัันั่� อาทั้ติ่ยน์ั่� หรอ่หลายเด้อ่นัมา
นั่� โป็รด้จำาไว�วา่เธิอคุวรคุา่แกคุ่วามรกั คุวามใจด้ ่และการส่นับัส่นันุั 
เหม่อนักับทั้่�เราหยิบย่�นัให�กับเพ่�อนันัักกิจกรรมของเรา (และพวก
เรารัก <3 เธิอ และคุอยส่นัับส่นัุนัเธิออย้่ต่รงนั่�)

ใจด้้กับตัิวเอง :

การด้้แลซ่�งกันัและกันัของกลุ่มม่คุวามส่ำาคุัญมากเทั้่าๆ กับ
การด้แ้ลตั่วเอง ส่ร�างช่วงเวลาทั้่�ส่มาชกิชมุชนัของเราร้�ส่ก่ป็ลอด้ภัย 
และส่ามารถูให�เวลาด้้แลเก่�อหนัุนักันัได้� อาจจะเป็็นัพ่�นัทั้่�ทั้่�เราพ้ด้
คุุยเร่�องทั้่�เราเผ่ชิญอย้่หร่อวิธิ่การด้้แลต่ัวเอง

สุร้ัางชุมืชนัท้�ด่้แลื่กันั :
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ไมื�

การด้แ้ลตั่วเองของแต่ล่ะคุนัแต่กต่่างกันั เราอาจจะลองทั้บทั้วนัด้ว่้าการทั้ำาอะไรเป็น็ัการด้แ้ลตั่วเองของเรา และเราอยาก
ด้้แลต่ัวเองด้�วยวิธ่ิไหนั การระบุวิธ่ิการทั้่�เราด้้แลต่ัวเองได้�นัั�นั จะทั้ำาให�เราส่ามารถูส่ร�างกิจวัต่รป็ระจำาวันัท่ั้�ม่กิจกรรมนัั�นัอย่้  
ซ่�งจะช่วยเราในัวันัทั้่�เราต่�องการมันั  

ต่ัวอย่างการด้้แลต่ัวเองทั้่�อาจส่ร�างแรงบันัด้าลใจให�คุุณ

ฝึึกดู ่แล : ก ิจว ้ต้รั้ฝึึกดู ่แล : ก ิจว ้ต้รั้
การั้ดู ่แลต้้วเองของเรั้าการั้ดู ่แลต้้วเองของเรั้า

รั�างกาย

ออกกำาลื่ังกาย

ฝึึกหายใจ

นัอนัเป็็นัเวลื่า

อาหารัท้�สุมืดุ้ลื่

ป็ฏิิเสุธ

ยืนัยันัสุ�วนั
ท้�ด้้ของเรัา

บำาบัด้

ใจด้้

เข้ยนับันัทึก

สุมืาธิ

ฝึึกเท�าทันั
คู่วามืคู่ิด้

ทบทวนัเรัื�องรัาว

งานัอด้ิเรัก

ทักษะใหมื�

สุังสุรัรัคู่์

ติั�งเป็้าหมืาย

อารัมืณ์ คู่วามืคิู่ด้ การัเติิบโติ
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ฉันัรั่้สุึกมื้แรังบันัด้าลื่ใจเวลื่าท้�ฉันั...

ฉันัรั่้สุึกมืั�นัใจเวลื่าท้�ฉันั...

ฉันัหงุด้หงิด้เวลื่าท้�ฉันัไมื�มื้เวลื่า...

ฉันัรั่้สุึกแย�กับติัวเองเวลื่าท้�ฉันัผัด้ผ�อนัท้�จะทำา...

เต่ิมกิจวัต่รการด้้แลต่ัวเองของเราลงในัช่องด้�านัล่าง ถู�านั่กไม่ออก ลองคุิด้ต่ามข�อคุวามด้�านัล่างนั่� :

ถึงติาเธอแล้ื่ว!

รั�างกาย

อารัมืณ์

คู่วามืคิู่ด้

แนัวทางแนัวทาง
การั้ดู ่แลต้้วเองการั้ดู ่แลต้้วเอง

ของเรั้าของเรั้า

การัเติิบโติ
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ใช�แนัวทั้างทั้่�เราคุิด้ข่�นัมาส่ร�างกิจวัต่รของต่ัวเอง ด้้แต่่ละกิจกรรมและถูามต่ัวเองว่า ส่ามารถูทั้ำามันัให�เป็็นัจริงได้�อย่างไร
ในัแต่่ละวันั แต่่ละส่ัป็ด้าห์ หร่อแต่่ละเด้่อนั และเข่ยนัเป็็นัรายการลงในัต่ารางด้�านัล่าง ส่ำาหรับคุวามคุิด้ทั้่�ไม่คุ่อยเป็็นัจริง 
เทั้่าไร เราจะข่ด้มันัทั้ิ�งไป็ก็ได้�นัะ!

ต่อนันั่�เราม่กิจวัต่รการด้้แลต่ัวเองทั้่�ป็รับให�เข�ากับเราแล�ว! วางมันัไว�ต่รงไหนัส่ักทั้่�ทั้่�เรามองเห็นัทัุ้กวันั  
เพ่�อด้้ว่าเราได้�ทั้ำาต่ามกิจวัต่รนั่�แล�วหร่อยัง และเวลาทั้่�เราร้�ส่่กแย่ เราก็แคุ่ทั้ำาต่ามรายการนั่�

ขอให�ม่คุวามสุ่ขกับมันันัะ!

กิจว ้ต้รั้การั้ดู ่แลต้้วเองของเรั้าก ิจว ้ต้รั้การั้ดู ่แลต้้วเองของเรั้า

ทุกวันั ทุกสัุป็ด้าห์ ทุกเดื้อนั
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รั้ณ์รั้งค์ รั้ณ์รั้งค ์ 
เสัารั้ ์ บ ่ายโมืงเสัารั้ ์ บ ่ายโมืง

เรั้าป็ฏิ ิเสัธไดู ้นัะเรั้าป็ฏิ ิเสัธไดู ้นัะ
ในัท้�ป็รัะชุมื

เรามาแบ่งงานักันัเถูอะ

เราเข่ยนัไป็
ขออนัุญาต่

เราทั้ำา
โป็ส่เต่อร์ให�

เราจะชวนั
กลุ่มอ่�นัๆเด้่�ยวเรา

โทั้ร.หาส่่�อเอง

เฮ่�ย เป็็นัอะไร
ร่เป็ล่า

แคุ่... เราขอโทั้ษจริงๆ เราทั้ำางานัมากกว่านั่�
ไม่ไหวแล�ว... เราไม่อยากให�ทัุ้กคุนัผ่ิด้หวัง...

จริงเหรอ? 
มันัโอเคุใช่มั�ย?

คุรั�งถูัด้ไป็ ถู�าม่ใคุร
ทั้ำาไม่ได้� เธิอก็คุ่อย

มาช่วยไง

อ้�ย! 
ไม่ต่�องห่วงหรอก! 

นั่�งานัอาส่านัะ เราเข�าใจแหละ
ว่าบางทั้่เธิอก็ไม่ส่ะด้วกช่วย

และเราทัุ้กคุนัก็อย้่ต่รงนั่�
เพ่�อส่นัับส่นัุนักันัและกันันัะ

แนั่นัอนั 
มันัโอเคุ!

ใช่ ไม่คุวรต่�องม่ใคุร
มาเคุร่ยด้กับเร่�องนั่�!

อ้�ย! ขอบคุุณนัะ! เรา
กลัวมากเลยทั้่�จะป็ฏิิเส่ธิ 

แต่่ต่อนันั่�เข�าใจแล�ว! 
ขอบคุุณทั้่�ส่นัับส่นัุนัเรานัะ

....
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เข ้าใจบทบาทและความืเป็ ็นัจรั้ ิงเข ้าใจบทบาทและความืเป็ ็นัจรั้ ิง
ของช่ ่ว ิต้ท ่ �แต้กต้่างของพวกเรั้าของช่ ่ว ิต้ท ่ �แต้กต้่างของพวกเรั้า

แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัลเป็็นัองคุ์กรทั้่�อาศ์ัยคุวามร่วมม่อของเจ�าหนั�าทั้่�ทั้่�ได้�เงินัเด้่อนักับนัักกิจกรรมอาส่าส่มัคุรในั
การทั้ำางานัต่ามเป็้าหมายด้�านัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั แม�ว่าเราจะทั้ำางานัเด้่ยวกันั แต่่เราคุวรระล่กไว�เส่มอว่า บทั้บาทั้ของเราแต่กต่่าง
กันัและบางคุนัทั้ำางานันั่�โด้ยไม่ได้�รับคุ่าแรง

ในัฐานัะนัักกิจกรรม เราใช�เวลาว่างของเราเพ่�อทั้ำาภารกิจของแอมเนัส่ต่่� ซ่�งเป็็นัเร่�องทั้่�ยอด้เย่�ยมมาก เพราะเจต่จำานังของ
พวกคุณุ แอมเนัส่ต่่�จง่เป็น็ัอย่างทั้่�เป็น็ัอย่้มาได้�ทุั้กวนััน่ั�! ในัฐานัะนักักจิกรรม คุณุอาจจะได้�รว่มงานักับคุนัท่ั้�ทั้ำางานัให�แอมเนัส่ต่่�  
ไม่ว่าพวกเขาจะเป็็นัพนัักงานัเต็่มเวลาหร่อพาร์ต่ไทั้ม์ พวกเขาเองก็ม่ช่วิต่ท่ั้�นัอกเหน่ัอไป็จากงานัท่ั้�แอมเนัส่ต่่� พวกเขาม ่
คุวามส่นัใจอ่�นัๆ และอาจเป็็นัอาส่าส่มัคุรให�กับองคุ์กรอ่�นัไป็พร�อมกันัด้�วย ในฐานะน่กกิจำกร์ร์มท้�ทำางานร์�วมก่บเจำ้าหน้าท้�
แอมเนสตี้้� เร์าสามาร์ถึทำาสิ�งเหล�าน้�ไดั้ :

แม�ว่าคุุณจะทั้ำางานัเพ่�อสั่งคุมในัวันัเส่าร์-อาทิั้ต่ย์ แต่่เจ�าหนั�าทั้่�มักจะ
ทั้ำางานัวันัจันัทั้ร์-ศ์ุกร์ เส่าร์-อาทั้ิต่ย์เป็็นัช่วงเวลาทั้่�พวกเขาจะได้�พักและผ่่อนั
คุลาย หากคุุณต่ดิ้ต่อ่หาพวกเขาในัช่วงวนััหยดุ้ อยา่คุาด้หวงัวา่พวกเขาจะต่อบ
คุณุได้�ทั้นััท่ั้หรอ่อย่าคุาด้หวังว่าคุนัท่ั้�คุณุติ่ด้ต่อ่จะทั้ำางานัในัช่วงวันัเส่าร์-อาทิั้ต่ย์

เจ�าหนั�าทั้่�บางคุนัอาจชอบใช�อ่เมลขององคุ์กร บางคุนัอาจชอบใช�โซเช่ยล 
ม่เด้่ย การต่กลงกันัว่าแต่่ละคุนัอยากใช�ช่องทั้างไหนัในัการส่่�อส่ารจะช่วย
ป็้องกันัคุวามหงุด้หงิด้ทั้่�ไม่จำาเป็็นัได้�

ใสุ�ใจกับเวลื่าทำางานั :

ติกลื่งกันัว�าจะสืุ�อสุารัด้้วยช�องทางไหนั :

ทำางานักับเจ้าหน้ัาท้�แอมืเนัสุต้ิ� : เรัาคู่วรัรัะมัืด้รัะวังอะไรัในัฐานัะนัักกิจกรัรัมื
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เวลื่าท้�ต้ิองติอบรัับหรืัอป็ฏิิเสุธ ลื่องคิู่ด้ทบทวนัถึงสิุ�งเหลื่�าน้ั�ด่้ :

ส่ำาหรบับางคุนั การป็ฏิิเส่ธิเร่�องงานัเพ่�อส่งัคุมอาจเป็น็ัเร่�องยากและอาจทั้ำาให�ร้�ส่่กผ่ดิ้ แต่ส่่ำาคุญัท่ั้�เราจะระล่กไว�เส่มอ
ว่าบางคุรั�งการป็ฏิิเส่ธินัั�นัจะทั้ำาให�เราม่สุ่ขภาวะทั้่�ด้่ข่�นั

เรัาป็ฏิิเสุธได้้ :

แม�ว่าเราจะเป็็นัเจ�าหนั�าทั้่�ของแอมเนัส่ต่่�หร่อเป็็นันัักกิจกรรม ให�เราระล่กไว�เส่มอว่า  
ในัส่ถูานัการณ์ทั้่�ต่�องม่คุนัต่อบรับเพ่�อทั้่�จะทั้ำางานับางอย่าง ให�เขาม่ทั้างเล่อกทั้่�จะป็ฏิิเส่ธิเส่มอ  

เราอาจเส่นัอทั้างเล่อกให�เขาต่อบรับทั้่หลัง ให�เขาม่เวลาคุิด้  
และทั้บทั้วนัส่ิ�งทั้่�จะต่ามมาหากต่อบต่กลงรับงานั

 เราม่อำานัาจทั้่�จะกำาหนัด้ส่ิ�งส่ำาคุัญในัช่วิต่ของเราและการใช�เวลาของเรา เราร้�ด้่ทั้่�สุ่ด้ในัเร่�องนั่�

 ใช�เวลาต่ดั้สิ่นัใจ หากไมแ่นัใ่จวา่อยากทั้ำาหรอ่ส่ามารถูทั้ำางานันัั�นัได้�ไหม บอกวา่เราจะให�คุำาต่อบภายในัเม่�อไร

 จำาไว�ว่า เราไม่จำาเป็็นัต่�องอธิิบาย
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ในัฐานัะเจ�าหนั�าทั้่� เราได้�รบัคุา่ต่อบแทั้นัในัการทั้ำางานักบัแอมเนัส่ต่่� ไมว่า่จะเต่ม็เวลาหรอ่พารต์่ไทั้ม ์ด้งันัั�นัเราจำาเป็น็ัต่�อง
ระลก่ถู่งอำานัาจและอภสิ่ทิั้ธ์ิิในัต่ำาแหน่ังของเรา อำานัาจน่ั�อาจแส่ด้งต่วัในัรป้็แบบทั้่�ทั้ำาให�นัักกจิกรรมทั้่�เราทั้ำางานัด้�วย ผ่้�ซ่�งมกัจะ
ไม่ได้�รับคุ่าต่อบแทั้นั ม่สุ่ขภาวะเส่่�อมถูอยลง ด้�านัล่างนั่�เป็็นัส่ิ�งทั้่�เราพ่งให�คุวามส่ำาคุัญในัฐานัะเจ�าหนั�าทั้่� :

ในัฐานัะเจ้าหน้ัาท้� เรัาคู่วรัรัะมัืด้รัะวังอะไรั

เข�าใจและเคุารพเวลาของนัักกิจกรรมแต่่ละคุนัท่ั้�เราทั้ำางานัด้�วย 
ว่าม่ไม่เทั้่ากันั

เคู่ารัพข้อจำากัด้เรืั�องเวลื่า
แลื่ะสุมืดุ้ลื่ของงานั-งานัอาสุา-ช้วิติ :

ส่ร�างต่ารางงานัร่วมกันัระหว่างนัักกิจกรรมและเจ�าหนั�าทั้่� ด้้ร่วมกันั
ว่าแต่่ละฝึ่ายม่หนั�าท่ั้�รับผ่ิด้ชอบอะไรอย้่แล�วบ�าง ส่ร�างพ่�นัท่ั้�ให�ส่ามารถู
พ้ด้คุุยกันัได้�ถู่งคุวามรับผ่ิด้ชอบและเวลาว่างทั้่�อาจเป็ล่�ยนัแป็ลงไป็ การ
ร่วมแบ่งป็ันัจากทั้ั�งส่องฝึ่ายจะทั้ำาให�เกิด้คุวามเช่�อใจ และทั้ำาให�ส่ามารถู
พ้ด้คุุยถู่งป็ัญหาและคุวามกังวลต่่อกันัได้�ง่ายข่�นั

สุร้ัางแบบป็รัะเมิืนัรั�วมืกันั :

คุยุเร่�องคุวามคุาด้หวงักนัั เวลาทั้่�ต่�องใช� และแผ่นังานัของแต่ล่ะงานั
และโคุรงการให�ชัด้เจนั เช็กอินักันัส่มำ�าเส่มอเพ่�อด้้ว่าต่�องป็รับภาระงานั
หร่อแผ่นังานัอย่างไรหร่อไม่

แบ�งปั็นัคู่วามืคู่าด้หวัง :

ย่ด้หยุ่นักับวิธ่ิการส่่�อส่าร อย่าคุาด้หวังว่านัักกิจกรรมจะใช�วิธ่ิการเด้่ยวกับ
ทั้่�เพ่�อนัร่วมงานัในัองคุ์กรใช� ซ่�งรวมถู่งช่องทั้างส่่�อส่าร เวลาทั้่�พวกเขาคุาด้หวัง
ให�เราต่อบ และเวลาทั้่�พวกเขามักจะเข�ามาต่อบด้�วย ต่ัวอย่างเช่นั พวกเขาอาจ
จะไม่ต่อบข�อคุวามของคุุณในัช่วงระหว่างวันั

ทบทวนัด่้วิธ้ท้�คุู่ณใช้ในัการัสืุ�อสุารั :

โอเคุมั�ย อยากได้�คุวามช่วยเหล่อ
ส่ำาหรับงานัวันัศ์ุกร์มั�ย

เอาๆ ขอบคุุณ! ต่อนันั่�งานัทั้่วมอย้่!

    To do List

Activists Staff
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คุวามขัด้แย�งไม่ใช่เร่�องแย่เส่มอไป็ มันัอาจช่วยให�เกิด้มุมมองใหม่และส่ร�างวิธิ่การทั้ำางานัแบบใหม่  
แต่่คุวามขัด้แย�งเองก็อาจทั้ำาให�เราเหนั่�อยล�า และทั้ำาลายบางอย่างลงไป็ด้�วยหากไม่ได้�รับการจัด้การทั้่�ด้่  

องคุ์กรของเราอาจม่นัโยบายและกระบวนัการทั้่�จะช่วยนัักกิจกรรมและเจ�าหนั�าทั้่�องคุ์กรแส่วงหา 
วิธิ่การทั้ำางานัทั้่�ด้่ต่่อคุวามส่ัมพันัธิ์ทั้่�ยากและต่่งเคุร่ยด้ได้� หากไม่ร้�ว่าจะเริ�มต่�นัอย่างไร  

ลองป็ร่กษาคุนัทั้่�เราไว�ใจและร้�จักองคุ์กรของเราเป็็นัอย่างด้่

ระล่กไว�ว่านัักกิจกรรมอาจจะม่คุวามร้�ส่่กยากลำาบากเวลาทั้่�ต่�องป็ฏิิเส่ธิ
การทั้ำางานัเพ่�อสั่งคุม ซ่�งอาจจะเน่ั�องมาจากพลวัต่อำานัาจหร่อการท่ั้�พวกเขา
ไมอ่ยากป็ฏิเิส่ธิโอกาส่ในัการทั้ำาส่ิ�งนัั�นั เราคุวรส่ร�างพ่�นัทั้่�และพ้ด้ให�ชดั้เจนัวา่
เขาป็ฏิเิส่ธิได้� และอาจจะบอกว่าถู�าไม่มเ่วลาต่อนัน่ั�กย็งัมโ่อกาส่อ่�นัในัอนัาคุต่ 
เรายงัอาจลด้คุวามกด้ด้นััได้�ด้�วยการส่ร�างหนั�างานัทั้่�นักักจิกรรมเข�ามามส่่ว่นั
ร่วมได้�หลากหลาย มากกว่าแบ่งงานัชิ�นัใหญ่ให�บางคุนัต่�องแบกรับ

สุร้ัางพื�นัท้�ให้นัักกิจกรัรัมืติอบป็ฏิิเสุธ :

การรักษาส่มดุ้ลงานัทั้างสั่งคุมกับแงม่มุอ่�นัๆ ในัชวิ่ต่อาจเป็น็ัเร่�องเคุร่ยด้
ส่ำาหรับนัักกิจกรรมบางคุนัและอาจทั้ำาให�พวกเขาเกิด้ภาวะหมด้พลัง เราต่�อง
ต่ระหนัักในัเร่�องนั่�และหาวิธิ่การส่นัับส่นัุนัให�พวกเขารักษาส่มดุ้ลนั่�ได้� ให�เรา
คุอยระวังถู่งสั่ญญาณของภาวะหมด้พลัง และทั้ำาคุวามคุุ�นัเคุยกับบริการ
ทั้างการแพทั้ย์หรอ่การบำาบดั้ทั้่�มอ่ย่้เพ่�อทั้่�จะส่ามารถูแนัะนัำาส่่งต่อ่นัักกิจกรรม
ไป็ยังบริการได้� ลองอ่านัข�อม้ลเก่�ยวกับส่ัญญาณของภาวะหมด้พลังเพิ�มเต่ิม

ให้คู่วามืสุำาคัู่ญกับสุุขภาพแลื่ะคู่วามืสุุขของนัักกิจกรัรัมื :

เราคุวรระล่กไว�เส่มอว่าเร่�องนั่�อาจทั้ำาให�เกิด้พลวัต่ของอำานัาจบางอย่าง
ระหว่างเรากับนัักกิจกรรม โด้ยเฉพาะเม่�องานัทั้่�เรากับเขาทั้ำานัั�นัเหม่อนักันั

อย�าลืื่มืว�าเรัาได้้เงินั แติ�พวกเขาไมื� :

จะทำาอย�างไรัหากม้ืคู่วามืขัด้แย้ง

NO
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ติอนัท้ � 4 :
ข ้อมื ่ลเพ ิ �มืเต้ ิมืข ้อมื ่ลเพ ิ �มืเต้ ิมื
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การั้วางแผู้นัดู่แลสั ุขภาพจ ิต้ใจการั้วางแผู้นัดู่แลสั ุขภาพจ ิต้ใจ

แอมเนัส่ต่่�ได้�รวบรวมข�อมล้จากองค์ุกรและเคุรอ่ข่ายคุนัท่ั้�ทั้ำางานัด้�านัสุ่ขภาพและคุวามสุ่ขของนักักิจกรรมในัป็ระเทั้ศ์ไทั้ย
มาไว�ในับทั้นั่� (ข�อม้ลเพิ�มเต่ิมด้้ได้�ในั www.langban.org)

การด้แ้ลสุ่ขภาพจิต่ใจให�พร�อมรับกับส่ถูานัการณ์ทั้่�อาจเกิด้ข่�นัในัระหว่างหรอ่หลังจากการเข�าร่วมกิจกรรมการเคุล่�อนัไหว
ต่่างๆ นัั�นัเป็็นัส่ิ�งทั้่�จำาเป็็นัอย่างยิ�ง

เทคู่นิัคู่ในัการัเช็กสุุขภาพจิติใจก�อนัการัเข้ารั�วมืการัเคู่ลืื่�อนัไหว

เทคู่นิัคู่การัด่้แลื่สุุขภาพจิติใจรัะหว�างการัจัด้กิจกรัรัมืหรืัอการัเคู่ลืื่�อนัไหวติ�างๆ

1. ลองถูามและทั้บทั้วนักับต่ัวเองว่าเราต่�องการเข�าร่วมการเคุล่�อนัไหว การชุมนุัม หร่อกิจกรรมต่่างๆ เพ่�อ 
 เป็้าหมายอะไร เป็็นัการส่ร�างคุวามเช่�อมั�นัให�ต่นัเอง

2. หลังจากป็ระเมินัคุวามเส่่�ยงแล�ว ให�ส่่�อส่ารกบัเพ่�อนัและท่ั้มงานัวา่จุด้ไหนัคุอ่เพด้านัคุวามเส่่�ยงท่ั้�เราส่ามารถู 
 แบกรับได้�

3. ลองต่รวจส่อบคุวามร้�ส่ก่ อารมณ ์คุวามกงัวล คุวามเคุรย่ด้ หรอ่คุวามกด้ด้นััทั้่�เราม ่เพ่�อทั้ำาคุวามเข�าใจส่ภาพ 
 จิต่ใจของตั่วเอง และพยายามเช็กส่ัญญาณจากคุวามร้�ส่่ก คุวามเคุร่ยด้ของเราท่ั้�อาจเกิด้ข่�นัระหว่างการ 
 เข�าร่วมกิจกรรม เชน่ั หากเราร้�ส่ก่กลัว กงัวลการถูก้เจ�าหนั�าทั้่�จบักมุ ยิ�งเราเคุร่ยด้และกงัวล เราจะมอ่าการมอ่ส่ั�นั  
 ใจสั่�นัจนัคุวบคุุมตั่วเองไม่อย่้ ด้ังนัั�นัหากเราทั้ำาคุวามเข�าใจตั่วเองในัจุด้นั่� เม่�อเราม่สั่ญญาณคุวามเคุร่ยด้ 
 ด้ังกล่าวป็รากฏิในัระหว่างจัด้กิจกรรม เราก็จะส่ามารถูส่่�อส่ารและขอคุวามช่วยเหล่อจากเพ่�อนัๆ ได้�

4. ทั้่�ส่ำาคุัญคุ่อ การเต่ร่ยมคุวามพร�อมด้�านัร่างกาย เพราะเม่�อร่างกายเจ็บป็่วยก็จะส่่งผ่ลต่่อสุ่ขภาพจิต่ใจของ 
 เราด้�วยเช่นักันั

1. ด้้แลร่างกายให�พร�อมรับทัุ้กส่ถูานัการณ์เส่มอ รับป็ระทั้านัอาหารและด้่�มนัำ�าอย่างเพ่ยงพอ

2. ส่ังเกต่ส่ัญญาณคุวามร้�ส่่ก อารมณ์ คุวามกังวล คุวามเคุร่ยด้ของต่ัวเองเป็็นัระยะ หากเริ�มร้�ส่่กไม่ส่บายใจ 
 ให�ส่่�อส่ารกับทั้่มงานั บุคุคุลทั้่�เราไว�ใจ หร่อบัด้ด้่�ของเรา

3. หากเราร้�ส่่กไม่ส่บายใจ โมโห กังวล อ่ด้อัด้ หร่อเคุร่ยด้มาก เช่นั ม่อาการม่อส่ั�นั ใจส่ั�นั ห้แว่ว ฯลฯ ให� 
 ส่่�อส่ารกับทั้่มและพาต่ัวเองออกไป็อย้่ในัทั้่�ทั้่�ส่งบ หายใจเข�าล่กๆ ด้่�มนัำ�า ขยับร่างกายเพ่�อให�ได้�ป็ลด้ป็ล่อย 
 อารมณ์คุวามร้�ส่่ก แล�วลองทั้บทั้วนัอารมณ์ คุวามต่�องการของต่ัวเอง หร่อระบายกับบุคุคุลทั้่�เราไว�วางใจ  
 เม่�อร้�ส่่กด้่ข่�นัจ่งคุ่อยกลับเข�าร่วมการเคุล่�อนัไหว ถู�ายังไม่หายให�ออกจากพ่�นัท่ั้�กิจกรรมไป็อย่้ในัพ่�นัท่ั้�ทั้่� 
 ป็ลอด้ภัย และให�คุวามช่วยเหล่อทั้่มจากทั้่�นัั�นัแทั้นั
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1. ทั้บทั้วนัคุวามร้�ส่่กของทั้่มงานัแต่่ละคุนั บอกเล่าคุวามร้�ส่่กของต่นัเองต่่องานัทั้่�ผ่่านัมา ซ่�งในัขั�นัต่อนัน่ั� 
 เป็็นัการส่ำารวจคุวามร้�ส่่กนั่กคุิด้เพ่�อนัร่วมงานัของเราเบ่�องต่�นั ทั้่�จะเริ�มส่รุป็บทั้เร่ยนัในัขั�นัต่อนัถูัด้ไป็

2. ทั้บทั้วนัเป็า้หมายเด้มิของกจิกรรมทั้่�ทั้ม่งานัของเราต่ั�งไว� ชว่ยกนััป็ระเมนิัอยา่งเป็น็ัรป้็ธิรรม เชน่ั มผ้่่�เข�ารว่ม 
 กิจกรรมก่�คุนั ม่ป็ฏิิกิริยาจากคุ้่กรณ่ กลุ่มเป็้าหมาย หร่อจากส่่�ออย่างไรบ�าง

3. ร่วมกันัป็ระเมินัว่า ‘อะไรคุ่อส่ิ�งทั้่�เราทั้ำาไว�ด่้แล�ว’ เกิด้อะไรข่�นั และเกิด้ข่�นัเพราะอะไร เพ่�อเก็บไว�ทั้ำาต่่อไป็ 
 ในัคุรั�งหนั�า

4. รว่มกันัป็ระเมินัว่า ‘อะไรท่ั้�เราคุวรร่วมกันัป็รับป็รงุ’ เกิด้อะไรข่�นั และเกิด้ข่�นัเพราะอะไร เพ่�อเก็บไว�ป็รับป็รงุ 
 แก�ไขต่่อไป็

5. ร่วมกันัป็ระเมินัและมองถู่งกิจกรรมการเคุล่�อนัไหวของเราในัอนัาคุต่ว่า ‘หากเราจะทั้ำางานัเคุล่�อนัไหวในั 
 ลักษณะนั่�อ่กคุรั�ง เราจะทั้ำาอะไรทั้่�จะช่วยให�ด้่ข่�นักว่าเด้ิม’ การต่อบคุำาถูามนั่�จะช่วยให�เราทั้บทั้วนัและเห็นั 
 ส่ิ�งทั้่�เราอาจหลงล่มไป็ ส่ิ�งทั้่�เรามองข�ามไป็

6. ร่วมกันัมองหาว่าม่อะไรทั้่�เราพอจะ ‘ร่วมกันัเฉลิมฉลอง’ ได้�บ�าง

ในัหนัังส่่อคุ่้ม่อการชุมนุัมท่ั้�นัักกิจกรรมได้�ถูอด้บทั้เร่ยนัหลังการเคุล่�อนัไหว ม่บทั้เร่ยนัน่ัาส่นัใจท่ั้�จะช่วยให�เราม่โอกาส่
ส่ะทั้�อนั บอกเล่า ช่วยด้้แลซ่�งกันัและกันั รวมทั้ั�งยังพัฒนัาการทั้ำางานัในัอนัาคุต่ได้�หลายข�อ เช่นั

ในัขณะเด้ย่วกันั กรณ่ท่ั้�จบจากการชมุนัมุขนัาด้ใหญ่ การเคุล่�อนัไหว หรอ่กิจกรรมทั้่�มผ้่่�เข�ารว่มทั้ำากจิกรรมกบัเราจำานัวนัมาก  
หลายคุนัอาจต่ั�งคุำาถูามว่า ‘แล�วเราจะไป็อย่างไรต่อ่’ หรอ่ ‘เราป็ระส่บคุวามส่ำาเรจ็แล�วหรอ่ยัง’ ส่ิ�งหน่ั�งทั้่�เราในัฐานัะนักักิจกรรม
อาจจะต่�องกลบัมาทั้ำาคุวามเข�าใจและทั้บทั้วนัคุอ่ ‘เป็า้หมายคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงทั้่�เราต่�องการจากการทั้ำากจิกรรมคุอ่อะไร’ และ
เราต่�องไม่หลงล่มว่า การทั้ำากิจกรรมใด้ๆ นัั�นัเป็็นัเพ่ยงหนั่�งในั ‘เคุร่�องม่อ’ หร่อ ‘วิธิ่การ’ ทั้่�จะช่วยให�เราส่ามารถูส่ร�างแรงกด้ด้ันั 
แรงกระเพ่�อม หร่อเร่ยกร�องถู่งการเป็ล่�ยนัแป็ลงได้� ไม่ใช่ ‘เป็้าหมาย’ 

ด้ังนัั�นัแล�ว เราและทั้่มงานัคุวรช่วยกันัทั้บทั้วนัและต่รวจส่อบว่า หลังจากการทั้ำากิจกรรม การเคุล่�อนัไหวต่่างๆ แล�ว เรา
จะเด้ินัไป็ในัทั้ิศ์ทั้างใด้ เพ่�อให�ถู่งเป็้าหมายคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงทั้่�เราต่�องการ พร�อมกันันัั�นัก็ไม่ล่มท่ั้�จะขยายแนัวร่วมส่ร�างการ
เป็ล่�ยนัแป็ลงไป็พร�อมๆ กันั ให�การทั้ำางานัของเราเป็็นัไป็เพ่�อทัั้�งส่ร�างคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลง และคุวามเต่ิบโต่ของต่ัวผ่้�ป็ฏิิบัต่ิงานั
และป็ระเด้็นัการเคุล่�อนัไหวไป็พร�อมๆ กันั

ดู่แลใจไป็พรั้ ้อมืก ้บการั้เคล ื �อนัไหวดู ่แลใจไป็พรั้ ้อมืก ้บการั้เคล ื �อนัไหว
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เม่�อพ้ด้ถู่งคุำาว่า สุ่ขภาวะ หร่อ Well-being หมายถู่ง ภาวะทั้่�ม่คุวามสุ่ข ซ่�งคุรอบคุลุมด้�านัต่่างๆ ของช่วิต่ เราจำาแนักคุวาม
สุ่ขออกเป็็นั 10 ด้�านัด้�วยกันั ได้�แก่ ร่างกาย คุวามคุิด้ อารมณ์ คุวามส่ัมพันัธิ์ เพศ์ จิต่วิญญาณ ธิรรมชาต่ิ เศ์รษฐกิจ ส่ังคุม-
การเม่อง และส่ิ�งแวด้ล�อมรอบต่ัว

คุวามสุ่ขแต่ล่ะด้�านั ส่ว่นัหนั่�งเราส่ามารถูด้แ้ลได้�ด้�วยต่วัเอง และมส่่ว่นัท่ั้�ต่�องอาศ์ยัโคุรงส่ร�างส่งัคุมและนัโยบายรฐัจัด้การ
รองรับให�เกิด้ข่�นัร่วมด้�วย

คุวามสุ่ขแต่่ละด้�านัม่คุวามเช่�อมโยงส่ัมพันัธิ์กันัอย่างไม่อาจแยกขาด้ เพราะคุวามสุ่ขคุ่อพลังขับเคุล่�อนัช่วิต่ เม่�อคุวามสุ่ข
นัั�นัส่ำาคุัญ เรามาทั้ำาคุวามร้�จักและด้้แลคุวามสุ่ขแต่่ละด้�านัไป็ด้�วยกันัด้่กว่าเนัอะ

แบบทดูสัอบ Wellbeing 10 ดู ้านัแบบทดูสัอบ Wellbeing 10 ดู ้านั

 มอ่าหารท่ั้�เอ่�อให�มสุ่่ขภาพด้ ่นัำ�าส่ะอาด้ส่ำาหรบัด่้�มและ 
  ใช�ในัช่วิต่

 การขบัถูา่ยและการพกัผ่อ่นันัอนัหลบัทั้่�เพ่ยงพอและ 
  เหมาะส่มกับแต่่ละคุนั

 สั่ญญาณทั้่�จะบอกว่าคุวามสุ่ขด้�านัร่างกายกำาลัง 
  หด้หาย คุ่อคุวามป็วด้เม่�อยเนั่�อตั่วร่างกาย ป็วด้หัว  
  ป็วด้ทั้�อง ไป็จนัถู่งนัอนัไม่หลับ เป็็นัภ้มิแพ� เป็็นัหวัด้ 
  อย่้ต่ลอด้ หร่อไม่ก็นัอนัไม่อยากต่่�นั เหนั่�อยล�า 
  ต่ลอด้เวลา

 ม่คุวามคุิด้เป็ิด้กว�าง

 เห็นัคุุณคุ่าของต่ัวเอง

 ม่คุวามคุิด้ต่่อต่ัวเองและคุนัอ่�นัในัเชิงบวก แต่่ส่ามารถูใช�คุวามคุิด้เชิงลบได้�อย่างเป็็นัป็ระโยชนั์เม่�อต่�องมองในัมุมกลับ  
  หร่อใคุร่คุรวญเก่�ยวกับส่ถูานัการณ์ทั้่�เป็็นัอันัต่ราย

 ส่ามารถูคุิด้อย่างเป็็นักลาง ม่เหตุ่ผ่ลและแยกแยะได้�

 ส่ามารถูส่่�อส่ารถู่งส่ิ�งทั้่�คุิด้

 ต่ระหนัักว่าเราม่ป็ัญญา ม่คุวามส่ามารถู กล�าต่ัด้ส่ินัใจ

 สั่ญญาณทั้่�บอกว่าคุวามสุ่ขด้�านัคุวามคุิด้กำาลังถู้กกระทั้บคุ่อ เราอาจเริ�มคุิด้ว่าส่ังคุมนั่�ส่ิ�นัหวัง หร่อคุิด้ว่าต่ัวเองทั้ำาอะไร 
  ไม่ได้�เลย ไม่ม่ทั้างเล่อก มองอะไรก็ต่ิด้ลบไป็หมด้ ส่ิ�งทั้่�เคุยร้�ส่่กด้่ก็ร้�ส่่กแย่ ไม่ไว�วางใจใคุร แม�แต่่ร้�ส่่กแย่กับต่ัวเอง คุิด้ว่า 
  ต่ัวเองไม่ด้่ ไม่ม่คุวามส่ามารถู ไป็จนัถู่งส่ับส่นั ต่ัด้ส่ินัใจยาก หลงล่มในัส่ิ�งทั้่�ทั้ั�วไป็จำาได้�

ด้้านัท้� 1 คืู่อ คู่วามืสุุขด้้านัรั�างกาย

ด้้านัท้� 2 คู่วามืสุุขด้้านัคู่วามืคิู่ด้
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 ม่คุวามส่ัมพันัธิ์ทั้่�ทั้ำาให�ร้�ส่่กป็ลอด้ภัย

 ส่ามารถูเป็็นัต่ัวของต่ัวเอง ป็ลอด้ภัยทั้่�จะพ้ด้และแส่ด้งออก

 ส่่�อส่ารกับคุนัทั้่�อย้่ในัคุวามส่ัมพันัธิ์ได้�

 ม่คุวามส่ัมพันัธิ์ทั้่�เคุารพกันั ไม่เอาเป็ร่ยบ

 คุวามส่ัมพันัธิ์ทั้ำาให�ต่ัวเราเต่ิบโต่ มั�นัใจ และเป็็นัต่ัวของต่ัวเอง

 ส่ัญญาณทั้่�บอกว่าคุวามสุ่ขในัด้�านัคุวามส่ัมพันัธิ์ของเราไม่ได้�รับการเต่ิมเต่็มคุ่อ เราร้�ส่่กไม่ป็ลอด้ภัย กังวล ไม่ไว�วางใจ  
  ต่ั�งคุำาถูามกับต่ัวเอง ไม่ภาคุภ้มิใจในัช่วิต่ในัการอย้่ในัคุวามส่ัมพันัธิ์นัั�นั ไม่ส่ามารถูส่่�อส่ารกันัได้�ถู่งคุวามร้�ส่่กและคุวาม 
  ต่�องการของแต่่ละคุนั ร้�ส่่กถู้กเอาเป็ร่ยบ ไม่ได้�รับการเคุารพ

 ส่บายใจและมั�นัใจกับร่างกายของต่ัวเราเอง

 เข�าใจและยอมรับเพศ์แบบทั้่�ต่ัวเราเป็็นั เป็็นัต่ัวเองได้�อย่างส่บายใจ

 ส่ามารถูม่คุวามรักคุวามชอบ รส่นัิยมทั้างเพศ์ และแส่ด้งออกทั้างเพศ์โด้ยได้�รับการยอมรับและเคุารพ

 ส่ามารถูบอกคุวามต่�องการหร่อไม่ต่�องการทั้างเพศ์ได้� และคุวามต่�องการของเราได้�รับการยอมรับและเคุารพ

 สั่ญญาณท่ั้�บอกว่าคุวามสุ่ขในัเร่�องเพศ์ของเรากำาลังถู้กกระทั้บคุ่อ เราม่คุวามต่�องการทั้างเพศ์มากหร่อนั�อยกว่าป็กติ่ 
  ธิรรมชาต่ิของต่ัวเองโด้ยไม่ม่เหตุ่ทั้างเพศ์มาเก่�ยวข�อง เราไม่มั�นัใจบางส่่วนัในัร่างกายของเรา เราอ่ด้อัด้ทั้่�ไม่ส่ามารถู 
  ส่่�อส่ารคุวามต่�องการหร่อไม่ต่�องการในัแบบทั้่�เราเป็็นัจริงๆ หงุด้หงิด้ อ่ด้อัด้ ไม่ผ่่อนัคุลายในัเร่�องเพศ์ กังวลเก่�ยวกับ 
  เร่�องเพศ์

 ม่ทั้ัศ์นัคุต่ิเชิงบวกต่่อส่ิ�งต่่างๆ ในัธิรรมชาต่ิ

 ส่ามารถูเข�าถู่งและส่ัมพันัธ์ิกับส่ิ�งต่่างๆ ในัธิรรมชาต่ิ ได้�รับคุวามร้�ส่่กทั้่�ด้่และพลังเม่�ออย่้ในัพ่�นัทั้่�ธิรรมชาต่ิหร่อเช่�อมโยง 
  กับส่ิ�งต่่างๆ ในัธิรรมชาต่ิ

 ส่ังเกต่และเช่�อมโยงกับคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงในัธิรรมชาต่ิได้�

 รับร้�ว่าต่นัเองเป็็นัส่่วนัหนั่�งของธิรรมชาต่ิอย่างไม่แป็ลกแยก

 สั่ญญาณทั้่�บ่งบอกว่าเราอาจจะกำาลังขาด้คุวามสุ่ขด้�านัธิรรมชาต่ิคุ่อ ห่อเห่�ยว แห�งแล�ง ไม่ส่ด้ช่�นั เหม่อนัจะไม่ส่บาย 
  อย่้เร่�อยๆ อาการเพล่ย ร้�ส่่กขาด้พลัง โด้ด้เด้่�ยว ขาด้คุวามคุิด้ส่ร�างส่รรคุ์ ไม่เห็นัคุวามเป็็นัไป็ได้� ส่ับส่นั ลังเลส่งส่ัย  
  หวาด้กลัวส่ิ�งต่่างๆ ในัธิรรมชาต่ิ ร้�ส่่กแป็ลกแยก

ด้้านัท้� 4 คู่วามืสุุขด้้านัคู่วามืสัุมืพันัธ์

ด้้านัท้� 5 คู่วามืสุุขด้้านัเพศ

ด้้านัท้� 6 คู่วามืสุุขด้้านัคู่วามืสัุมืพันัธ์กับธรัรัมืชาติิ

 เบิกบานั เป็็นัสุ่ข ม่อารมณ์มั�นัคุง

 เม่�อม่อารมณ์เชิงลบ เช่นั โกรธิ เส่่ยใจ นั�อยใจ ส่ามารถูอนัุญาต่ให�ต่ัวเองร้�ส่่ก

 ส่่�อส่ารอารมณ์ของต่นัเองได้�

 ส่ามารถูด้้แลอารมณ์ของต่ัวเองทั้่�เกิด้ข่�นั เพ่�อให�เกิด้คุวามคุล่�คุลาย

 สั่ญญาณทั้่�จะบอกวา่คุวามส่ขุด้�านัอารมณข์องเรากำาลังแยล่ง ได้�แก ่มอ่ารมณ์หงดุ้หงดิ้ ขวางห้ขวางต่า พร�อมจะต่อบโต่�  
  ใคุรพ้ด้อะไรมาก็ไม่อยากอด้ทั้นั ไป็จนัถู่งม่อาการเศ์ร�าซ่มโด้ยไม่ม่ส่าเหตุ่ ร�องไห�คุนัเด้่ยว

ด้้านัท้� 3 คู่วามืสุุขด้้านัอารัมืณ์

102



 ร้�ส่่กว่ามั�นัคุง อย้่ได้� ม่ทั้รัพยากรเพ่ยงพอในัการใช�ช่วิต่

 รับร้�ถู่งส่ิทั้ธิิของต่ัวเราทั้่�จะม่คุวามอุด้มส่มบ้รณ์

 ได้�รับการส่นัับส่นัุนัจากระบบ ทั้ำาให�ร้�ส่่กว่ามั�นัคุงทั้างเศ์รษฐกิจ

 ไม่ใช่เร่�องส่่วนัต่ัวทั้่�ส่ามารถูแก�ไขได้�ด้�วยต่ัวเอง ต่�องแก�ทั้่�ระบบ

 สั่ญญาณทั้่�บง่บอกวา่คุวามส่ขุทั้างเศ์รษฐกิจของเราไม่ได้�รบัการด้แ้ลอยา่งเหมาะส่มคุอ่ กงัวลเร่�องรายรบั-รายจา่ย กงัวล 
  กับคุวามมั�นัคุง ร้�ส่่กว่าต่ัวเราไม่เหมาะส่มท่ั้�จะได้�รับการด้้แลทั้างเศ์รษฐกิจให�อย่้ในัคุวามอุด้มส่มบ้รณ์ หร่อในัทั้าง 
  ต่รงกันัข�ามคุ่อ ร้�ส่่กว่าต่�องแส่วงหาทั้รัพย์อย่้ต่ลอด้เวลา ม่เท่ั้าไรก็ไม่ร้�ส่่กว่าเพ่ยงพอ ร้�ส่่กต่่บตั่นั ไม่ร้�จะด้้แลป็ากทั้�อง 
  อย่างไร ขัด้แย�งข�างในัเก่�ยวกับการทั้ำามาหากินั

 เทั้่าทั้ันัระบบทั้่�ไม่เป็็นัธิรรมทั้างส่ังคุม

 เข�าใจวิธ่ิการท่ั้�ระบบและนัโยบายจัด้การกับเราในัฐานัะกลุ่มคุนับางกลุ่ม ผ่่านัการต่่ต่ราและการจัด้ส่รรทั้รัพยากรอย่าง 
  ไม่เป็็นัธิรรม

 ม่ระบบส่ังคุมทั้่�เราส่ามารถูม่ส่่วนัร่วม รับฟัังคุวามต่�องการของคุนัทัุ้กกลุ่ม เข�าถู่งได้�

 อย้่ในัส่ังคุมทั้่�ไม่ใช�อำานัาจบ่บบังคุับให�เป็็นัไป็ต่ามนัโยบายใด้ๆ

 สั่ญญาณทั้่�บ่งบอกว่าคุวามสุ่ขทั้างส่ังคุม-การเม่องของเราหายไป็คุ่อ ร้�ส่่กแป็ลกแยกกับการม่ส่่วนัร่วมทั้างการเม่อง  
  ม่ทัั้ศ์นัคุต่ิแง่ลบกับการเม่อง (เกิด้จากระบบทั้่�ไม่ด้่ ทั้ำาให�เราผ่ิด้หวังและร้�ส่่กถูอนัต่ัว) ขาด้คุวามหวังว่าจะพัฒนัาส่ังคุม 
  อย่างไรให�ด้่ข่�นั ม่ทัั้ศ์นัคุต่ิเชิงลบกับกลุ่มคุนับางกลุ่ม (แทั้นัทั้่�จะร้�ส่่กแย่กับคุนัเป็็นัคุนัๆ ไป็) ร้�ส่่กหวาด้กลัวผ่้�ม่อำานัาจ 
  ในัส่ังคุม

 ม่คุวามมั�นัคุงภายในั

 เป็ี�ยมด้�วยคุวามฝึันั แรงบันัด้าลใจ

 ม่คุวามหวัง

 รับร้�ว่าเรากำาลังใช�ช่วิต่ไป็ในัเส่�นัทั้างทั้่�เราให�คุวามหมายและให�คุุณคุ่า

 สั่ญญาณทั้่�บง่บอกวา่คุวามส่ขุทั้างจติ่วญิญาณลด้ลงคุอ่ ร้�ส่่กวา่ต่วัเราไมม่คุ่ณุคุา่ ชวิ่ต่ไมม่คุ่ณุคุา่ ขาด้ชว่ติ่ชว่า ขาด้แรง 
  บันัด้าลใจ ต่ั�งคุำาถูามกับเส่�นัทั้างทั้่�เล่อกเด้ินั ขาด้คุวามมั�นัใจทั้่�จะใช�ช่วิต่ต่่อไป็ในัแบบทั้่�เป็็นัอย้่ ร้�ส่่กส่ั�นัคุลอนั หาฐานัทั้่� 
  ต่ั�งมั�นัไม่เจอ

ด้้านัท้� 8 คู่วามืสุุขด้้านัเศรัษฐกิจ

ด้้านัท้� 9 คู่วามืสุุขด้้านัสัุงคู่มื-การัเมืือง

ด้้านัท้� 7 คู่วามืสุุขด้้านัจิติวิญญาณ
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หมายถู่งการได้�อย้่ในัส่ภาพแวด้ล�อม เช่นั บ�านั ทั้่�ทั้ำางานั การรวมกลุ่มทั้ำางานั ทั้่�ส่นัับส่นัุนัการม่สุ่ขภาวะทั้่�ด้่ของเรา รวมไป็ถู่ง :

 ม่พ่�นัทั้่�ทั้่�เราส่ามารถูผ่่อนัคุลายร่างกายและจิต่ใจได้�

 ม่คุวามเป็็นัส่่วนัต่ัว

 พ่�นัทั้่�ในัการทั้ำางานัหร่อการพักผ่่อนัแยกเป็็นัส่ัด้ส่่วนัชัด้เจนั

 ส่ะอาด้

 อากาศ์บริสุ่ทั้ธิิ์

 ไม่คุ่อยม่เส่่ยงรบกวนั แต่่ถู�าม่เส่่ยงรบกวนัก็คุวรม่ช่วงพัก หยุด้เง่ยบบ�าง

 ม่แส่งส่ว่างเพ่ยงพอและด้ับไฟัในัเวลากลางคุ่นั

 ไมส่่มัผั่ส่กับส่ารเคุมท่่ั้�เป็น็ัอันัต่รายเป็น็ัระยะเวลานัานัหลายชั�วโมงติ่ด้ต่อ่กันั ส่ารเคุมดั่้งกลา่วรวมถู่งอุป็กรณ์หรอ่ส่ารท่ั้�ใช� 
  ในับ�านัและทั้่�ทั้ำางานั เช่นั นัำ�าหอมส่ังเคุราะห์ นัำ�ายาทั้ำาคุวามส่ะอาด้ และพลาส่ต่ิกบางชนัิด้ ฯลฯ

 ม่คุล่�นัแม่เหล็กไฟัฟั้ารบกวนัในัย่านัคุวามถู่�ต่ำ�า หร่อม่ช่วงพักจากการป็ล่อยคุล่�นัแม่เหล็กไฟัฟั้า (เช่นั จากเคุร่�องใช�ไฟัฟั้า)

ด้้านัท้� 10 คู่วามืสุุขด้้านัสุภาพแวด้ล้ื่อมื

 ม่อาการไม่ส่บายทั้างกาย เช่นั ม่ผ่่�นัคุันั ทั้�องอ่ด้ เจ็บคุอ เจ็บหนั�าอก เว่ยนัหัว ภ้มิแพ�

 ม่อาการหงุด้หงิด้โด้ยทั้่�เราไม่ร้�ส่าเหตุ่ทั้่�แนั่ชัด้เม่�อเข�าไป็อย้่ในัส่ถูานัทั้่�นัั�นัๆ

 ร้�ส่่กเฉ่�อยชาทั้ั�งๆ ทั้่�เราคุวรจะผ่ลิต่งานัทั้่�ส่ร�างส่รรคุ์และม่ป็ระส่ิทั้ธิิภาพ

 ไม่ส่ามารถูผ่่อนัคุลายหร่อนัอนัหลับในัพ่�นัทั้่�พักผ่่อนัได้�

 ร่างกายและจิต่ใจไม่ส่ามารถูผ่่อนัคุลายหร่อม่ส่มาธิิ

 เราพยายามจะเส่พต่ิด้อะไรบางอย่างเม่�อเราเข�าไป็อย้่ในัส่ถูานัทั้่�แห่งนัั�นั

สัุญญาณท้�บ�งบอกว�าเรัาอย่�ในัสุภาพแวด้ล้ื่อมืท้�ทำาลื่ายสุุขภาวะ
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เคุยส่ังเกต่ต่ัวเราบ�างไหมว่า เม่�อทั้่วมทั้�นัไป็ด้�วยข�อม้ล
ข่าวส่าร ร่างกาย คุวามร้�ส่่ก คุวามคิุด้ ส่่งสั่ญญาณเต่่อนัเรา
อย่างไรบ�าง

ส่ถูานัการณ์โรคุระบาด้ การหยุด้เร่ยนั การทั้ำางานัจาก 
ทั้่�บ�านั ส่ร�างข�อจำากัด้ต่่อการต่ิด้ต่่อส่่�อส่าร ทั้ำาให�การเร่ยนั การ
ทั้ำางานั รวมทัั้�งการติ่ด้ต่ามข�อม้ลข่าวส่ารล�วนัต่�องใช�ช่องทั้าง
ออนัไลน์ั ซ่�งหากใช�งานัหร่อติ่ด้ต่ามอย่างต่่อเน่ั�องก็ส่่งผ่ลให�
คุวามเหนั่�อยล�าเกิด้ข่�นัได้� ยิ�งจด้จ่อกับส่ถูานัการณ์ต่่งเคุร่ยด้
ทั้างสั่งคุมการเม่อง คุวามรุนัแรง การป็ฏิิบัต่ิทั้่�ไม่เป็็นัธิรรม 
เหล่าน่ั�ส่่งผ่ลกระทั้บเพิ�มเติ่มต่่อส่ภาพจิต่ใจและร่างกายของ
เราไม่มากก็นั�อย

พวกเราแต่ล่ะคุนั ต่า่งคุนัต่า่งมคุ่วามทั้นัได้� คุวามย่ด้หยุ่นั 
การฟั้�นัคุ่นัส่ภาพทั้่�เป็็นัเอกลักษณ์เฉพาะต่นั จ่งเป็็นัคุำาอธิิบาย
วา่ แม�เรากบัเพ่�อนัจะมก่จิวัต่รในัการรับข�อมล้ขา่วส่ารคุล�ายกนัั 
แต่่ผ่ลกระทั้บทั้่�เกิด้ข่�นักับแต่่ละคุนัอาจแต่กต่่างกันัไป็

การส่ำารวจส่ัญญาณเต่่อนัจากร่างกาย คุวามร้�ส่่ก คุวาม
คุิด้ของเรา จ่งเป็็นัแนัวทั้างอย่างง่ายท่ั้�ส่ามารถูใช�ส่ำารวจ 
ผ่ลกระทั้บทั้่�อาจเกิด้ข่�นักับตั่วเราทั้่�เกิด้จากกิจกรรมเหล่านั่� 
พร�อมกับคุำาแนัะนัำาในัการด้้แลต่ัวเองเบ่�องต่�นั

สั้ญญาณ์เมืื �อท ่วมืท ้นัดู ้วยข ้อมื ่ลข ่าวสัารั้สั ้ญญาณ์เมืื �อท ่วมืท ้นัดู ้วยข ้อมื ่ลข ่าวสัารั้

“ตัิวเรัาป็รัากฏิสัุญญาณเตืิอนัอะไรับ้าง จากการัรัับ
ข้อม่ืลื่ข�าวสุารัทางออนัไลื่น์ัอย�างติ�อเนืั�อง”
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อ�านัเนืั�อหาติ�อไป็น้ั� 
แล้ื่วป็รัะเมิืนัตัิวเองด้้วยการัให้คู่ะแนันั หาก…

ม่อาการป็รากฏิเก่อบต่ลอด้ = 2 ม่อาการป็รากฏิอย้่บ�าง = 1 ไม่ม่อาการ = 0

1. คุณุมอ่าการล�าทั้างส่ายต่าอยา่งมาก แส่บต่า ต่าแห�ง เม่�อยข�อนิั�ว หร่อชาแขนัขา ป็วด้เม่�อยคุอ บา่ ไหล่  
  ป็วด้หัว หร่อม่คุวามเจ็บป็วด้ป็รากฏิชัด้ทั้่�บริเวณใด้บริเวณหนั่�งของร่างกาย หร่อร่างกายไม่คุ่อยม่แรง

2. คุุณต่่�นันัอนัได้�ยาก ไม่อยากพบเจอผ้่�คุนั หร่อด้้แลกิจวัต่รป็ระจำาวันัของตั่วเอง อาจแยกตั่วออกจาก 
  คุนัในัคุรอบคุรัวหร่อเพ่�อนั

3. คุุณพบว่าต่ัวเองนัอนัหลับได้�ยาก ม่คุวามร้�ส่่กกังวลอย่้ล่กๆ หร่อม่คุวามต่่�นัต่ัวส่้ง จนัม่เวลานัอนั 
  ผิ่ด้ป็กต่ไิป็จากเด้มิอย่างมาก และมอ่าการอ่อนัเพล่ยแม�จะนัอนัหลบัพกัผ่่อนัชด้เชยเป็็นัระยะเวลานัานั

4.  คุุณกินัอาหารไม่เป็็นัเวลาหร่อกินัอาหารต่ามส่ภาพทั้่�หาได้� ขาด้คุวามต่ั�งใจในัการทั้านัอาหารเป็็นัม่�อ 
  ต่ามป็กต่ิ

5. คุุณพบว่าม่อาการของโรคุป็ระจำาต่ัวของคุุณกำาเริบข่�นัมา เช่นั อาการผ่่�นัแพ� อาการป็วด้หัว หร่อ 
  ม่อาการต่ัวร�อนั เป็็นัไข� ทั้�องเส่่ย กระหายนัำ�าอย่างมาก ฯลฯ

6. คุุณม่อาการเส่พต่ิด้ ไม่อาจละออกจากอุป็กรณ์ส่่�อส่ารได้� แม�จะเหนั่�อยล�าอย่างมากก็ต่าม

7. คุณุพบวา่เกดิ้คุวามร้�ส่ก่ทั้นัต่อ่ส่ิ�งต่า่งๆ ได้�ยาก ร�อนัใจ หากมป่็ญัหากต็่�องการเหน็ัการแก�ปั็ญหาอย่าง 
  ฉับพลันัทั้ันัทั้่ ไม่อาจแบกรับคุวามร้�ส่่กคุ�างคุาใด้ๆ ได้�

1. คุุณม่อาการม่นัเบลอ คุิด้อะไรไม่คุ่อยออก ม่คุวามคุิด้ส่ับส่นั ไม่อาจจัด้ลำาดั้บคุวามส่ำาคัุญของ 
  การคุิด้หร่อกระทั้ำาเร่�องต่่างๆ ได้� เหม่อลอย ร้�ส่่กกระส่ับกระส่่าย หร่อวิต่กกังวลอย้่ภายในั

2. คุุณร้�ส่่กเศ์ร�า ส่ะเท่ั้อนัใจ เส่่ยใจอย่้ล่กๆ แต่่ไม่ส่ามารถูร�องไห�หร่อระบายออกมาได้� หร่อร�องไห�ออก 
  มาง่าย ร้�ส่่กส่ะเทั้่อนัใจต่ลอด้เวลา

3. คุณุร้�ส่ก่เหน่ั�อยหน่ัายและร้�ส่ก่หนัักทั้่�จะรบัร้�เร่�องราวต่า่งๆ เพิ�มข่�นั อาจร้�ส่ก่เบ่�อ/เซง็ หด้ห่้ ส่ิ�นัหวัง ขาด้พลงั  
  หร่อโกรธิเกร่�ยว

4. คุุณร้�ส่่กถู่งคุวามว่างโหวงภายในั แต่่ไม่อาจระบุได้�ว่าต่�องการอะไร หร่อคุุณร้�ส่่กเต่็มจนัล�นั ไม่ม่พ่�นัทั้่� 
  ภายในัทั้่�จะรับร้�เร่�องราวใด้ๆ เพิ�มเต่ิม

ทางรั�างกาย

ทางอารัมืณ์คู่วามืร้่ัสึุก
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1. คุุณม่อาการหลงล่มส่ิ�งของทั้่�ใช�ในัช่วิต่ป็ระจำาวันั

2. คุุณร้�ส่่กส่ั�นัส่ะเท่ั้อนัเป็็นัอย่างมาก เม่�อย�อนัคุิด้ถู่งภาพเหตุ่การณ์ คุำาพ้ด้ เร่�องราวทั้่�คุุณได้�รับร้�ผ่่านั 
  ส่่�อต่่างๆ แม�จะผ่่านัไป็หลายวันัแล�วก็ต่าม

3. คุุณอาจพ้ด้เร่�องเด้ิมทั้่�อย่้ในัคุวามคุิด้ซำ�า คุิด้หาทั้างออกไม่ได้� หร่อม่คุวามคุิด้ต่ัด้ส่ินั วิพากษ์วิจารณ ์
  ส่ถูานัการณ์ต่่างๆ อย่างรุนัแรง

4. คุุณม่คุวามคุิด้แบบสุ่ด้ขั�วขาว-ด้ำา

5. คุุณร้�ส่่กโด้ด้เด้่�ยว และเกิด้คุวามคุิด้ว่าไม่ม่ใคุรเข�าใจคุุณ หร่อช่วยเหล่อคุุณให�ออกจากส่ิ�งทั้่�คุุณกำาลัง 
  เผ่ชิญอย่้ได้� คุุณมองไม่เห็นัการส่นัับส่นุันัท่ั้�ม่อย่้รอบตั่วคุุณ หร่อคุุณต่ิด้อย่้กับคุวามคิุด้ว่า คุุณทั้ำา 
  อะไรไม่ได้� หร่อคุุณทั้ำานั�อยเกินัไป็ และอาจร้�ส่่กละอาย ร้�ส่่กผ่ิด้

ในัระด้ับน่ั�อาจยังไม่พบอาการเจ็บป็่วยทั้างกาย หร่อผ่ลกระทั้บทั้างคุวามร้�ส่่ก คุวามคิุด้ท่ั้�ชัด้เจนัมากนััก 
คุุณยังคุงด้ำาเนัินัช่วิต่ป็ระจำาวันัได้�ต่ามป็กต่ิอย้่

ขอให�เริ�มต่�นัแนัวทั้างการด้้แลต่ัวเอง และป็้องกันัการเส่พต่ิด้ข�อม้ลข่าวส่ารด้ังนั่�

1. จัด้ส่รรเวลาพักเป็็นัระยะๆ จากหนั�าจอ

2. กำาหนัด้เวลาในัการนัอนัหลับพักผ่่อนัทั้่�เพ่ยงพอให�กับต่ัวเอง

3. กำาหนัด้เวลาในัการรับป็ระทั้านัอาหารให�ต่รงต่ามเวลา จัด้ส่รรอาหารส่ด้ใหม่ให�กับต่ัวเอง

4. เริ�มต่�นักิจกรรมผ่่อนัคุลายง่ายๆ ต่ามคุวามส่นัใจของคุุณ เช่นั การออกกำาลังกาย การเด้ินัเล่นั  
  อ่านัหนัังส่่อ การม่กิจกรรมอ่�นัๆ ร่วมกับคุรอบคุรัว ฯลฯ

*ส่งัเกต่สั่ญญาณต่า่งๆ ของต่นัเองเป็น็ัระยะๆ พร�อมรักษาต่ารางกิจวัต่รป็ระจำาวันัท่ั้�ส่มำ�าเส่มอเพ่�อเป็น็ัการ
ป็้องกันัต่นัเองอย่างต่่อเนั่�อง*

ทางคู่วามืคิู่ด้

0-16 คุู่ณเริั�มืม้ืสัุญญาณของการัได้้รัับผลื่กรัะทบจากการัติิด้ติามืข�าวสุารั
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ในัระด้บันั่�คุณุอาจพบคุวามเจบ็ป็ว่ยทั้างรา่งกายบางอยา่งป็รากฏิข่�นั หรอ่ป็รากฏิอาการอย่างชดั้เจนัของ
โรคุป็ระจำาตั่ว หร่อเส่่ยส่มดุ้ลในัการรักษาคุวามสั่มพันัธ์ิกับคุนับางคุนั นัั�นัเป็็นัสั่ญญาณส่ะทั้�อนัว่าการด้้แล 
ต่ัวเองเป็็นัส่ิ�งจำาเป็็นัส่ำาหรับคุุณในัขณะนั่� ขอให�เริ�มต่�นักลับมาด้้แลต่ัวเองต่ามแนัวทั้างต่่อไป็นั่�ทั้ันัทั้่

1. พักจากการต่ิด้ต่ามข่าวส่าร ออกจากหนั�าจอทั้ันัทั้่เป็็นัระยะเวลา 1-2 วันั เพ่�อให�ร่างกายได้�พัก ส่มอง 
  ได้�ป็รับส่ภาพคุวามคุุ�นัเคุยใหม่

2. ทั้ำาต่ารางกิจวัต่รให�ต่นัเอง ทั้ั�งการกินัการนัอนั และเพิ�มกิจกรรมทั้่�ได้�อย่้ในัทั้่�โล่งเป็็นัระยะเวลาส่ั�นัๆ  
  ในัแต่่ละวันั

3. ม่กิจกรรมทั้่�ได้�ส่ัมพันัธิ์ พ้ด้คุุย กับเพ่�อนัหร่อคุนัในัคุรอบคุรัว

4. แจ�งให�เพ่�อนัรับร้�ถู่งอาการเส่พต่ิด้ข่าวส่ารของเรา เพ่�อให�เพ่�อนัช่วยเต่่อนัหร่อส่นัับส่นุันัให�เราได้�ออก 
  จากการเส่พต่ิด้นัั�นั

5. หากม่คุวามร้�ส่่กต่กคุ�างจากการรับข�อม้ลข่าวส่าร และต่�องการการรับฟัังเพ่�อคุล่�คุลาย ขอให�ส่่�อส่าร 
  ขอคุวามช่วยเหล่อจากเพ่�อนัหร่อคุนัทั้่�ร้�ส่่กไว�วางใจ

6. หาเวลาเพ่�อออกกำาลังกายหร่อย่ด้เหย่ยด้ร่างกาย หร่อการทั้ำาแบบฝึึกหัด้เพ่�อคุล่�คุลายคุวามเคุร่ยด้  
  จะได้�เป็็นัแนัวทั้างป็้องกันัไม่ให�กลับไป็ส่้่วงจรของการเส่พต่ิด้ข่าวส่ารอ่ก

7. กำาหนัด้และจำากัด้ระยะเวลาในัการรับข่าวส่ารทั้างออนัไลนั์ เพ่�อเป็็นัแนัวป็ฏิิบัต่ิทั้่�ชัด้เจนันัับจากนั่�

ในัระด้ับน่ั�ขอให�คุุณหยุด้พักจากการต่ิด้ต่ามข่าวส่ารส่ถูานัการณ์โด้ยทั้ันัท่ั้ คุุณต่�องการการพักและด้้แล
ต่ัวเองโด้ยเร็วทั้่�สุ่ด้ ส่่�อส่ารกับเพ่�อนัและคุนัใกล�ชิด้ถู่งส่ภาวะทั้่�เป็็นัอย่้ ระบุคุวามช่วยเหล่อทั้่�ต่�องการ ระบุ 
รายช่�อมิต่รหร่อคุนัใกล�ชิด้ทั้่�เข�าถู่งต่ัวคุุณได้�ง่ายหร่อคุนัทั้่�คุอยส่นัับส่นัุนัคุุณได้�อย่างส่มำ�าเส่มอ พร�อมส่ำาหรับ
กรณ่ต่�องการรับคุวามช่วยเหล่อเร่งด้่วนัฉุกเฉินัทั้่�อาจเกิด้ข่�นั 

หากยงัด้ำาเนันิักจิวตั่รเชน่ันั่�ต่อ่ไป็ อาจเกดิ้คุวามเจบ็ป็ว่ยทั้างกายและใจมากข่�นักบัคุณุได้� ขอให�คุณุจรงิจงั
กับการพักและเข�าส่้่แนัวทั้างส่ำาหรับการฟั้�นัฟั้ต่ัวเองในัช่วงเวลานั่�

1. พัก หยุด้กิจกรรมทั้างออนัไลนั์ทั้ั�งหมด้ทั้ันัทั้่

2. พัก นัอนัหลับพักผ่่อนั

3. พัก กินัอาหารทั้่�ด้่ ม่ป็ระโยชนั์ ด้่�มนัำ�ามากๆ

4. พัก และเป็ิด้รับคุวามช่วยเหล่อทั้ั�งทั้างกาย ทั้างใจ จากผ่้�เช่�ยวชาญ

5. พัก และเปิ็ด้รับคุวามคิุด้ส่ร�างส่รรค์ุในัการส่ร�างกิจวัต่รป็ระจำาวนัั ทั้่�มกิ่จกรรมหลากหลายให�กับต่นัเอง

17-24 คุู่ณม้ืสุญัญาณการัได้้รัับผลื่กรัะทบจากการัติิด้ติามืข�าวสุารัในัรัะดั้บป็านักลื่าง 

25-32 คุู่ณม้ืสัุญญาณการัได้้รัับผลื่กรัะทบจากการัติิด้ติามืข�าวสุารัในัรัะดั้บมืาก
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วิธ้ด้้านัลื่�างน้ั�จะเป็็นัวิธ้ท้�จะช�วยให้เรัา
ด่้แลื่ฟ้�นัฟ่ตัิวเองจากสุภาวะคู่วามืเจ็บป่็วยทางใจ

  1. เลา่ระบายกบัคุนัท่ั้�เราไว�วางใจ หรอ่ทั้ำากลุม่ ชวนัเพ่�อนัท่ั้�มปั่็ญหาแบบเด้ย่วกันั มาแลกเป็ล่�ยนัป็ระส่บการณ์ 
 และรับฟัังซ่�งกันัและกันั โด้ยไม่ต่ดั้สิ่นั ไม่ถูามเพราะอยากร้� ไมม่ก่ารแนัะนัำาส่ั�งส่อนักันั แต่ใ่ห�ผ้่�ป็ระส่บปั็ญหา 
 ได้�มพ่่�นัท่ั้�ระบายคุวามร้�ส่ก่ท่ั้�เก็บไว�ภายในัใจออกมา หรอ่เข�ารับการป็รก่ษาจากผ้่�เช่�ยวชาญด้�านัการบำาบดั้ 
 เย่ยวยา

  2. ให�เวลากบัต่วัเองได้�ใคุรคุ่รวญ ทั้ำาคุวามเข�าใจเหต่ปุ็จัจยัทั้่�ทั้ำาให�เกดิ้ป็ญัหา (ใคุรคุ่รวญเม่�อใจวา่ง ผ่อ่นัคุลาย 
 แล�ว)

จิต่ใจท่ั้�ไม่ส่บายเม่�อต่�องเผ่ชิญเร่�องส่ะเทั้่อนัใจ ไม่ว่าจะเป็็นัเหตุ่การณ์คุรั�งหน่ั�งหร่อเป็็นัส่ถูานัการณ์ต่่อเน่ั�อง จิต่ใจและ
อารมณ์ของเราทั้ำางานัหนััก จ่งอาจเส่่ยส่มดุ้ล หมด้พลัง หร่อจมด้ิ�งไป็กับคุวามร้�ส่่กลบๆ และเกิด้คุวามเจ็บป็่วยทั้างส่ภาพ
จติ่ใจและอารมณไ์ด้� ซ่�งมกัเกดิ้รว่มกบัการเจบ็ป่็วยทั้างร่างกาย แต่บ่่อยคุรั�งคุวามไมส่่บายทั้างจติ่ใจจะถูก้มองข�ามหรอ่ละเลย

คุวามเจ็บป็่วยทั้างใจเป็็นัส่ิ�งทั้่�เกิด้ข่�นัได้� โด้ยเฉพาะกับนัักป็กป็้องส่ิทั้ธิิ คุนัทั้่�ทั้ำางานักับคุวามทัุ้กข์ยากทั้างส่ังคุม และคุนั
ทั้่�ถู้กผ่ลักให�เป็็นัชายขอบ ไม่ใช่คุวามผ่ิด้ป็กต่ิ ไม่ใช่คุวามอ่อนัแอ และไม่ได้�เกิด้จากการคุิด้มากไป็เอง เป็็นัส่ิ�งทั้่�เกิด้จากคุวาม
เหน่ั�อยล�ากับการทั้ำางานัทั้่�คุวรให�คุวามใส่่ใจ คุวามไม่ส่บายทั้างจิต่ใจและอารมณ์หายได้� และคุวรใส่่ใจด้้แลไม่ต่่างจากการ
ด้้แลสุ่ขภาพทั้างร่างกาย จิต่ใจและอารมณ์คุ่อฐานัทั้่�ส่ำาคุัญอย่างยิ�งของการม่สุ่ขภาพองคุ์รวมทั้่�ด้่

ว ิธ ่การั้ฟื้ ้ �นัฟื้ ่ดู ่แลต้ ้วเองจากภาวะจมืดูิ � งหมืดูพล้งว ิธ ่การั้ฟื้ ้ �นัฟื้ ่ดู ่แลต้ ้วเองจากภาวะจมืดูิ � งหมืดูพล้ง
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  3. ยอมรับคุวามจริง เม่�อทั้ำาคุวามเข�าใจเหตุ่ทั้่�ทั้ำาให�เกิด้ป็ัญหา วางแผ่นัจัด้การป็ัญหาแล�ว ขอให�เต่่อนัต่ัวเอง 
 ให�ป็ลอ่ยวาง ในักรณ่ท่ั้�เรายังไมส่่ามารถูลงมอ่ทั้ำาได้�เพราะเง่�อนัไขป็จัจัยบางอย่างท่ั้�อย่้นัอกเหน่ัอการคุวบคุมุ  
 ต่ระหนัักว่าเราจัด้การป็ัญหาภายใต่�เง่�อนัไขทั้่�เราส่ามารถูทั้ำาได้�อย่างเต่็มศ์ักยภาพแล�ว

  4. ส่่�อส่ารด้�วยใจให�อ่กฝึ่ายรับร้�ว่าการกระทั้ำา พฤต่ิกรรม หร่อคุำาพ้ด้ของเขา ส่่งผ่ลให�เราร้�ส่่กอย่างไร และส่่ง 
 ผ่ลกระทั้บต่่อเราอย่างไรบ�าง (เพ่�อคุล่�คุลายคุวามร้�ส่่กทั้่�เก็บไว�ในัใจ เช่นั คุวามร้�ส่่กผ่ิด้ โกรธิ นั�อยใจ ฯลฯ)  
 หร่อส่่�อส่ารเพ่�อขอโทั้ษหร่อขอบคุุณอ่กฝึ่าย

  5. ทั้ำากิจกรรมทั้่�ชอบเพ่�อผ่่อนัคุลายอารมณ์ เช่นั อย้่กับธิรรมชาต่ิ ทั้ำาส่วนั ทั้ำาอาหาร ทั้ำางานับ�านั จัด้บ�านัใหม่  
 เล่นัด้นัต่ร่ ร�องเพลง เต่�นัรำา ฟัังเพลงทั้่�ทั้ำาให�ม่พลังหร่อทั้ำาให�ใจส่งบ ด้้หนัังทั้่�ทั้ำาให�ผ่่อนัคุลาย ทั้ำางานัฝึีม่อ  
 ทั้ำางานัศ์ิลป็ะ นัอนัพักผ่่อนั เล่นักับเด้็ก เล่นักับส่ัต่ว์เล่�ยง ฯลฯ

  6. เข่ยนับันัทั้่กหร่อเข่ยนัระบาย

  7. ออกกำาลังกาย เช่นั เด้ินั วิ�ง ว่ายนัำ�า ป็ั�นัจักรยานั โยคุะ ฯลฯ

  8. เร่ยนัร้�ทั้ักษะใหม่ๆ เช่นั ศ์ิลป็ะป็้องกันัต่ัว ศ์ิลป็ะบำาบัด้ การส่่�อส่ารเพ่�อคุล่�คุลายคุวามขัด้แย�ง ฯลฯ

  9. จัด้การคุวามเคุรย่ด้ในัร่างกาย ทั้ำาให�กล�ามเน่ั�อ ข�อต่่อผ่อ่นัคุลาย ระบบไหลเว่ยนัเล่อด้ด้ ่เชน่ั นัวด้ อบส่มุนัไพร  
 แช่นัำ�าแร่-นัำ�าพุร�อนั แช่นัำ�าอุ่นั

10. ทั้ำางานัอาส่าช่วยเหล่อคุนัทั้่�เขาทัุ้กข์กว่าเรา เพ่�อทั้ำาให�ร้�ส่่กม่คุุณคุ่ามากข่�นั

11. ฝึึกหายใจล่ก เพ่�อป็รับให�ระบบป็ระส่าทั้อัต่โนัมัต่ิทั้ำางานัอย่างส่มดุ้ลข่�นั

12. ส่วด้มนัต่ต์่ามคุวามเช่�อของต่วัเอง การเป็ลง่เส่ย่งมนัต่ราอยา่งต่อ่เนั่�องเป็น็ัระยะเวลาหนั่�ง จะส่ร�างคุล่�นัเส่ย่ง 
 ทั้่�ช่วยป็รับคุวามส่มดุ้ล

13. พาตั่วเองออกจากส่ถูานัการณ์ป็ัญหานัั�นัชั�วคุราวหร่อถูาวร เช่นั ไป็ท่ั้องเท่ั้�ยว ลาออกจากงานั-ออกจาก 
 คุวามส่ัมพันัธิ์ทั้่�เป็็นัพิษ ไม่เก่�อก้ลช่วิต่ให�เต่ิบโต่ภายในั หร่อไม่ก�าวหนั�าในัช่วิต่
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คู่ำาศัพท์ คู่วามืหมืาย

คำาศ ้พท ์ค ำาศ ้พท ์

อคติจิากผู้ใหญ่นิยม
(Adultism)

วยาคติ/อคติจิาก
อายุ/การเหยียดูอายุ  

(Ageism)  

ภาวะวิตกกังวล
(Anxiety)

อคติใต้สุำานึก/อคติแฝง 
(Unconscious Bias)

ภาวะหมดูไฟื้ 
(Burnout)

การเล่อกปฏิิบัติ 
(Discrimination)

บรรทัดูฐานรักต่างเพศ 
(Heteronormativity)

ความรุนแรงรายวัน 
(Microaggressions)

พฤต่ิกรรมและทั้ัศ์นัคุต่ิทั้่�เกิด้จากการย่ด้ถู่อคุวามอาวุโส่เป็็นัทั้่�ต่ั�ง 
มองว่าผ่้�ใหญ่ม่คุวามเหนั่อกว่าเด้็ก

คุวามเช่�อและการเล่อกป็ฏิิบัต่ิของแต่่ละบุคุคุล วัฒนัธิรรม และองคุ์กร โด้ยใช�อายุเป็็นัทั้่�ต่ั�ง 
จ่งทั้ำาให�เกิด้การกด้ข่�เชิงระบบต่่อเยาวชนัและผ่้�อาวุโส่

ป็ฏิิกิริยาอัต่โนัมัต่ิทั้่�เกิด้จากการท่ั้�ระบบป็ระส่าทั้อัต่โนัมัต่ิถู้กกระตุ่�นัเม่�อรับร้�ถู่งคุวามเส่่�ยง
อนััต่ราย การส่ญ้เส่ย่ หรอ่คุวามล�มเหลว ไม่วา่จะเป็น็ัคุวามจริงหรอ่เกดิ้จากจนิัต่นัาการก็ต่าม 
โด้ยอาการทั้่�เกิด้จากคุวามวิต่กกังวลส่ามารถูเกิด้ข่�นัได้�หลากหลายร้ป็แบบ และแต่กต่่างกันั
ในัแต่่ละบุคุคุล จ่งไม่ง่ายนัักทั้่�จะระบุว่าใคุรกำาลังเกิด้อาการนั่�ข่�นัเม่�อไรบ�าง

ทั้ัศ์นัคุติ่หร่อภาพจำาท่ั้�ม่ผ่ลต่่อคุวามเข�าใจ การป็ฏิิบัต่ิต่นัและการต่ัด้ส่ินัใจของเราโด้ยไม่ร้�ต่ัว 
ทั้ำาให�ยากทั้่�จะทั้ำาต่ามและส่่งผ่ลกระทั้บต่่อการพิจารณาอย่างเป็็นัธิรรมได้�

ภาวะทั้่�เกดิ้ข่�นัเม่�อต่�องเผ่ชญิกบัคุวามเคุรย่ด้ต่ดิ้ต่อ่กนััเป็น็ัระยะเวลานัานั (Maslach, Schaufeli  
and Leiter, 2001) ซ่�งอาจส่่งผ่ลเชิงลบต่่อทั้ั�งส่ภาพจิต่ใจ ส่ภาพร่างกาย และคุวามส่ามารถู
ในัการอย้่ในัส่ังคุมได้� จ่งเป็็นัภาวะทั้่�ก่อให�เกิด้ผ่ลกระทั้บทั้ั�งทั้างสุ่ขภาพกายและสุ่ขภาพจิต่

การป็ฏิิบัต่ิต่่อบุคุคุลอ่�นัโด้ยไม่เส่มอภาคุ หร่อใช�มาต่รฐานัในัการป็ฏิิบัต่ิต่่อผ้่�คุนัแต่กต่่าง
กันั ทั้ั�งโด้ยต่ั�งใจและไม่ต่ั�งใจ บนัพ่�นัฐานัคุวามเช่�อโด้ยอคุต่ิจากทั้ั�งจิต่ส่ำานั่กและจิต่ใต่�ส่ำานั่ก 
แทั้นัทั้่�จะเป็็นัการพิจารณาโด้ยต่ัวบุคุคุล

คุวามเช่�อหร่อทัั้ศ์นัคุติ่ทั้่�มองว่า คุวามรักต่่างเพศ์คุ่อการแส่ด้งออกทั้างเพศ์ท่ั้�ถู้กต่�องและ
แทั้�จริงเพ่ยงหนั่�งเด้่ยวเทั้่านัั�นั

พฤต่ิกรรมโด้ยไม่ต่ั�งใจหร่อต่ั�งใจเพ่ยงเล็กนั�อย ทั้ั�งทั้างคุำาพ้ด้และโด้ยไม่ใช�คุำาพ้ด้ 
ทั้่�ส่่งผ่ลกระทั้บทั้างจิต่ใจต่่อผ่้�ฟััง

111



คู่ำาศัพท์ คู่วามืหมืาย

อคติ (Prejudice)

อภิสิุทธิี� 
(Privilege)

การเหยียดูเช่ื่�อชื่าติ 
(Racism)

การเหยียดูเพศ 
(Sexism)

ความเครียดู 
(Stress)

การให้เยาวชื่น
มีสุ่วนร่วม 

แค่พอเป็นพิธีี 
(Youth Tokenism)

การกดูขี� 
(Oppression)

การต่ดั้ส่นิัหรอ่มม่มุมองต่อ่บคุุคุลหรอ่กลุม่คุนัใด้กอ่นัทั้่�จะร้�จกัเขาจรงิๆ โด้ยมกัจะมต่่อ่บคุุคุล
หร่อกลุ่มคุนัทั้่�ม่อัต่ลักษณ์เฉพาะ (เช่นั เช่�อชาต่ิ ศ์าส่นัา และเพศ์ ฯลฯ)

ส่ทิั้ธิิพิเศ์ษ ข�อได้�เป็รย่บ หรอ่การป็กป้็องคุุ�มคุรองท่ั้�มห่รอ่ได้�รบัเฉพาะบุคุคุลหรอ่กลุม่คุนัเป็น็ั
พเิศ์ษเทั้า่นัั�นั และ/หรอ่ป็ระโยชน์ัทั้่�บคุุคุลได้�รับโด้ยไมช่อบธิรรม แต่ไ่ด้�มาเพ่ยงเพราะมาจาก
กลุ่มส่ังคุมใด้ส่ังคุมหนั่�ง

อคุต่ิ และ/หร่อการเล่อกป็ฏิิบัต่ิต่่อผ่้�คุนัเพ่ยงเพราะเช่�อชาต่ิของเขา

อคุต่ิ และ/หร่อการเล่อกป็ฏิิบัต่ิต่่อผ่้�คุนัเพ่ยงเพราะอัต่ลักษณ์ทั้างเพศ์ของเขา

ป็ฏิิกิริยาอัต่โนัมัต่ิทั้างกายภาพต่่อคุวามต่�องการหร่อการคุุกคุามเกิด้ข่�นัเม่�อได้�รับหร่อเกิด้
คุวามกด้ด้นััท่ั้�อย่้นัอกเหน่ัอสิ่�งทั้่�เราเช่�อว่าเราจะส่ามารถูจดั้การได้� แม�วา่การอย่้ภายใต่�ภาวะ
กด้ด้ันัจะไม่ใช่ส่ิ�งเลวร�ายเส่มอไป็ แต่่หากเกิด้คุวามเคุร่ยด้ส่ะส่มก็อาจส่่งผ่ลทั้างลบต่่อทั้ั�ง
สุ่ขภาพกาย สุ่ขภาพจิต่ และคุวามมั�นัคุงทั้างอารมณ์ของเราได้�

การนัำาการม่ส่่วนัร่วมของเยาวชนัมาใช� เพ่�อป็กป็ิด้การขาด้หร่อคุวามบกพร่องในัการ
ส่ร�างคุวามเป็ล่�ยนัแป็ลงหร่อผ่ลกระทั้บ โด้ยการม่ส่่วนัร่วมในัร้ป็แบบน่ั�มักจะขาด้แก่นัส่าร  
เป็้าหมาย หร่อพลังในัการป็ฏิิบัต่ิ

การใช�อำานัาจเชิงระบบและองค์ุกรของกลุ่มคุนักลุ่มหน่ั�งในัการข่มเหงผ้่�อ่�นั ระบบท่ั้�มก่ารกด้ข่�
เกิด้จากอุด้มการณ์ทั้างคุวามคิุด้ท่ั้�มองว่ากลุ่มคุนัหน่ั�งม่คุวามเหน่ัอกว่า ในัขณะทั้่�อ่กกลุ่มม่
คุวามด้�อยกว่า
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คล้งข ้อมื ่ลสั ุขภาวะคล้งข ้อมื ่ลสั ุขภาวะ

เราหวังว่าคุ้่ม่อเล่มนั่�จะให�เคุร่�องม่อบางอย่างในัการส่นัับส่นัุนัเส่�นัทั้างการด้้แลต่ัวเองและกลุ่มของคุุณในัฐานัะ 
นัักกิจกรรมเยาวชนั แต่่อย่างทั้่�บอกในัต่อนัต่�นั ไม่ม่ทั้างทั้่�เราทัุ้กคุนัจะส่ามารถูแก�ป็ัญหาได้�ด้�วยทั้างออกในัแบบเด้่ยวกันั และ
เราไม่ได้�พยายามจะแนัะนัำาแบบนัั�นั ม่ข�อม้ลและชุด้เคุร่�องม่อมากมายทั้่�เป็็นัแหล่งข�อม้ลและอาจเหมาะกับคุุณมากกว่า หร่อ
คุุณจะนัำามาใช�ร่วมกันัก็ได้�! นั่�คุ่อคุลังข�อม้ลเคุร่�องม่อทั้่�คุุณอาจส่นัใจ  ขอให�ม่สุ่ขภาวะทั้่�ด้่!!

การัด่้แลื่ตินัเองแลื่ะการัด่้แลื่เอาใจใสุ�รั�วมืกันั

Article: Caring For Yourself So You Can Keep Defen-
ding Human Rights

Article: FRIDA Happiness Manifesto

Article: The Unspoken Complexity of Self-care

Article: Steps You Can Take Now to Alleviate Anxiety 
Symptoms

Article: How to form a Pandemic Pod?

Video: MobLab Conversation on Self Care and 
Collective Well-being

Toolkit: Communication Guidelines for a Brave Space

Podcast: Science-based Insights for a 
Meaningful Life

Letter: A Love Letter to the Overcommitted 

Book: Good vibes, Good Life by Vex King 

Video: Yoga with Adrienne

Article: LGBTIQ Mental Health Issues

Podcast: How to Practice Emotional First Aid

Toolkit: Free Anxiety Resources

Toolkit: Rethinking Stress Toolkit (incl. videos)

Toolkit: Black Emotional and Mental Health 
Collective Toolkit

Exercises: Stress Worksheet

Exercises: Emotion Sensation Wheel

Exercises: Journal Prompts for Wellness 
& Affirmations

Podcast: Hilarious World of Depression

Podcasts: 15 Mental Health Podcasts for People of 
Color

Video: Practical Tips for Dealing with Anxiety

Video & Sound: Indigenous Whispers

Video: Breathing Exercise 

App: Headspace

App: Calm

คู่วามืวิติกกังวลื่แลื่ะคู่วามืเคู่ร้ัยด้
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นัักกิจกรัรัมืแลื่ะการับริัหารัจัด้การั

Article: Welcome to the Anti-Racism Movement – 
Here’s What You’ve Missed by Ijeoma Oluo

Article: Are You Tokenizing Youth? Check-list

Book: Psychosocial Support for Humanitarian Aid 
Workers: A Roadmap of Trauma and Critical 
Incident Care

Exercises: Creating Safe Spaces

Exercises: Short Guide to Active Listening

Exercises: Quick Consensus Decision Making
 
Toolkit: Fanzine: Staying Resilient While Trying to 
Save the World

Toolkit: Self-Care & Self-Defense Manual for 
Feminist Activists

Toolkit: Handbook for Goal Setting

Toolkit: Working with Conflict in Our Groups

Toolkit: Woop Mental Strategy & Planning Tool

Toolkit: A Guide to Ally-ship from Black Lives Matter

Podcast: Instagram, Activism & White Privilege with 
Rachel Cargle on Ctrl+Alt+Delete by Emma Gannon

Podcast: Irresistible Podcast

Video: Changing the Way We Change the World 
(subtitles in ENG, ESP, FRAN)

Art: Niti Marcelle Mueth is a Multidisciplinary Visual 
Artist

Article: 7 Reasons Why ‘Colour-blindness’ 
Contributes to Racism Instead of Solves It by Jon 
Greenberg via Everyday Feminism

Article: For Our White Friends Desiring to be Allies by 
Sojouners

Article: Why You Need to Stop Saying ‘All Lives 
Matter’ by Rachel Cargle

Article: Healing Justice

Book: Me and White Supremacy by Layla F. Saad

Book: Why I’m No Longer Talking to White People 
About Race by Reni Eddo-Lodge

Book: My Grandmother’s Hands: Racialized Trauma 
and the Pathway to Mending Our Hearts and Bodies 
by Resmaa Menakem

Tools: List of Anti Racism Resources

Toolkit: Taking Action Against Hate Speech Through 
Counter and Alternative Narratives

Podcast: About Race with Anna Holmes, Baratunde 
Thurston, Raquel Cepeda and Tanner Colby

Podcast: Seeing White by Scene on Radio with John 
Biewen feat. Dr. Chenjerai Kumanyika

Podcast: Intersectionality Matters! by Kimberlé 
Crenshaw

Book: How to Argue with a Racist by Adam Rutherford

Book: Don’t Touch My Hair by Emma Dabiri

Exercises: Oppression Tree Tool 

Tools: Glossary by Racial Equity Tools

Article: “Problem” Woman of Color (also in video)

การักด้ข้�แลื่ะการัติ�อต้ิานัการัเหย้ยด้เชื�อชาติิ
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แอมืเนัสัต้่ �  ค ือใครั้แอมืเนัสัต้่ �  ค ือใครั้

แอมเนัส่ต่่� หร่อช่�อเต่็มๆว่า แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล คุ่อกลุ่มคุนัธิรรมด้า ทั้ั�วโลกมากกว่า 10 
ล�านัคุนัท่ั้�รวมต่ัวกันัเพ่�อรณรงคุ์ป็กป็้องและส่่งเส่ริมส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั เราเร่ยกร�องคุวามยุต่ิธิรรมให�กับ
คุนัทั้่�ถู้กละเมิด้ส่ิทั้ธิิ  ร่วมม่อกับรัฐเพ่�อผ่ลักด้ันักฎหมายและนัโยบายทั้่�คุุ�มคุรองไป็จนัถู่งส่ร�างคุวาม
เข�าใจด้�านัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนัให�กับเยาวชนัและคุนัในัส่ังคุม

แอมเนัส่ต่่�เช่�อว่าแม�คุนัเราจะเกิด้มาม่ฐานัะทั้างเศ์รษฐกิจและส่ังคุมไม่เทั้่ากันั แต่่ทัุ้กคุนัม่ส่ิทั้ธิิม่
เส่่ยงในัฐานัะมนัุษย์คุนัหนั่�งเทั้่าๆ กันั 

• แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล มุ่งทั้ำางานัเพ่�อพัฒนัากระบวนัการและวัฒนัธิรรมส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั
ในัส่ังคุมโด้ยทั้ำางานัผ่่านัการรณรงคุ ์กิจกรรมแส่ด้งเอกภาพในัระด้ับส่ากลและส่ิทั้ธิิมนัุษยชนัศ์่กษา

• แอมเนัส่ต่่�  อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล เป็็นัองคุ์กรอิส่ระไม่ฝึักใฝึ่อุด้มการณ์ทั้างการเม่อง เศ์รษฐกิจ 
ศ์าส่นัา หร่อลัทั้ธิิใด้

• แอมเนัส่ต่่� อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล ทั้ำากิจกรรมรณรงคุ์อันัม่รากฐานัมาจากการทั้ำางานัวิจัย รณรงคุ์
ส่่งเส่ริมให�ป็ระชาชนัม่คุวามร้�คุวามเข�าใจเก่�ยวกับป็ระเด้็นัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั รณรงคุ์เพ่�อให�เกิด้การ
เป็ล่�ยนัแป็ลงเพ่�อส่ังคุมทั้่�เป็็นัธิรรม การป็ฏิิร้ป็กฎหมาย การป็ล่อยต่ัวนัักโทั้ษและผ่้�ทั้่�ถู้กกักขังโด้ยไม่
ชอบธิรรม ป็กป็้องนัักต่่อส่้�เพ่�อส่ิทั้ธิิมนัุษยชนัทั้่�ถู้กคุุกคุาม ช่วยเหล่อผ่้�ล่�ภัย

• แอมเนัส่ต่่�  อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัล ทั้ำาการรณรงคุ์โด้ยการเข่ยนัจด้หมายป็ฏิิบัต่ิการเร่งด้่วนัและ
ป็ระส่านังานักับส่่�อนัานัาชาติ่ รวมถู่งการรณรงค์ุกับรัฐบาลและองค์ุกรภายในัของรัฐเพ่�อให�การรับรอง
รัฐธิรรมน้ัญ ส่นัธิิสั่ญญาและกฎหมายอ่�นั  ๆทั้่�เก่�ยวข�องกับหลักการสิ่ทั้ธิิมนุัษยชนั นัอกเหน่ัอจากการ
ทั้ำางานัด้�านัส่ิทั้ธิิทั้างพลเม่องและการเม่อง

• แอมเนัส่ต่่�อินัเต่อร์เนัชั�นัแนัลป็ระเทั้ศ์ไทั้ยเริ�มด้ำาเนัินังานัในัป็ระเทั้ศ์ไทั้ยมาต่ั�งแต่่ป็ี พ.ศ์. 2538  
และได้�จด้ทั้ะเบ่ยนัองคุ์กรเป็็นั  “ส่มาคุมเพ่ �อองคุ์การนัิรโทั้ษกรรมส่ากล”  เม่ �อป็ี  พ.ศ์.  2546  
ด้ำาเนัินักิจกรรมส่่งเส่ริมคุวามร้�คุวามเข�าใจและการป็กป็้องคุุ�มคุรองส่ิทั้ธิิมนัุษยชนั โด้ยป็ระส่านั
คุวามร่วมม่อกับองคุ์กรทั้ั�งภาคุรัฐและเอกชนัต่ลอด้จนัองคุ์กรอิส่ระต่่างๆ

•  แอมเนัส่ต่่ �ย่ด้มั �นัในัคุวามเป็็นัอิส่ระ  และโป็ร่งใส่  เรารับเงินับริจาคุส่ำาหรับการรณรงคุ์
ด้�านัส่ิทั้ธิิมนัุษยชนัจากคุนัธิรรมด้าๆ เราป็ฏิิเส่ธิเงินัส่นัับส่นัุนัทั้ั�งจากภาคุรัฐและเอกชนั เพราะผ่ล
ป็ระโยชนั์เด้่ยวทั้่�เราย่ด้ถู่อคุ่อส่ิทั้ธิิมนัุษยชนัของคุนั ทัุ้กคุนั
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